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บทคััดย่่อ

  การวิิจััยนี้้�เป็็นการวิิจััยก่ึ่�งทดลองที่่�มีีวััตถุุประสงค์์เพื่่�อศึึกษาผลของโปรแกรมการออกกำลัังกายด้้วยไวเปอร์์

แบบสถานีีที่่�มีีต่่อสมรรถภาพทางกายที่่�เกี่่�ยวข้้องกัับสุุขภาพของนัักเรีียนหญิิงที่่�มีีภาวะน้้ำหนัักเกิิน กลุ่่�มตััวอย่่างใน

การวิิจััยเป็็นนัักเรีียนหญิิงที่่�มีีภาวะน้้ำหนัักเกิิน อายุุระหว่่าง 13-14 ปีี ระดัับชั้้�นมััธยมศึึกษาปีีที่่� 2 จำนวน 48 คน

โดยการเลืือกแบบเจาะจง (Purposive Sampling) โดยแบ่่งเป็็น 2 กลุ่่�ม คืือ กลุ่่�มทดลองจำนวน 24 คน และกลุ่่�ม

ควบคุุมจำนวน 24 คน เครื่่�องมืือที่่�ใช้้ในการวิิจััยประกอบด้้วยโปรแกรมการออกกำลัังกายด้้วยไวเปอร์์แบบสถานีี

โดยผ่่านการพิิจารณาคุุณภาพเครื่่�องมืือด้้านความตรงเชิิงเนื้้�อหาจากผู้้�เชี่่�ยวชาญ จำนวน 5 ท่่าน และแบบทดสอบ

สมรรถภาพทางกายของนัักเรีียนระดัับมััธยมศึึกษาอายุุ 13-18 ปี ีของกรมพลศึึกษา กระทรวงการท่่องเที่่�ยวและกีีฬา 

พ.ศ. 2562 โดยกลุ่่�มทดลองจะทำการฝึกึการออกกำลัังกายด้้วยโปรแกรมด้วยไวเปอร์์แบบสถานีีระยะเวลา 8 สัปัดาห์์ 

ส่่วนกลุ่่�มควบคุุมจะออกกำลัังกายตามปกติิ และทำการทดสอบสมรรถภาพทางกายที่่�เกี่่�ยวข้้องกัับสุุขภาพก่่อนการ

ฝึึกและหลัังการฝึึกสััปดาห์์ที่่� 8 นำข้้อมููลที่่�ได้้มาวิิเคราะห์์ทางสถิิติิโดยการหา ค่่าเฉลี่่�ย ส่่วนเบี่่�ยงเบนมาตรฐาน และ

ทดสอบความแตกต่่างของค่่าเฉลี่่�ยของกลุ่่�มตััวอย่่างที่่�ไม่่เป็็นอิิสระต่่อกััน

  ผลการวิิจัยัพบว่า่ ภายหลังัการเข้า้ร่ว่มโปรแกรมการออกกำลังักายด้ว้ยไวเปอร์แ์บบสถานีีระยะเวลา 8 สัปัดาห์์ 

กลุ่่�มทดลองมีีค่่าเฉลี่่�ยสมรรถภาพทางกายที่่�เกี่่�ยวข้้องกัับสุุขภาพสููงกว่่าก่่อนการฝึึกในรายการนั่่�งงอตััวไปข้้างหน้้า  

ดันัพื้้�นประยุกุต์์ ลุกุ-นั่่�ง และยืืนยกเข่า่ขึ้้�นลง อย่า่งมีีนัยัสำคัญัทางสถิติิทิี่่�ระดับั .05 และภายหลังัการเข้า้ร่ว่มโปรแกรม

การออกกำลัังกายด้้วยไวเปอร์์แบบสถานีีระยะเวลา 8 สััปดาห์์ กลุ่่�มทดลองมีีสมรรถภาพทางกายที่่�เกี่่�ยวข้องกัับ

สุุขภาพแตกต่่างจากกลุ่่�มควบคุุมในรายการดัันพื้้�นประยุุกต์์ และลุุก-นั่่�งอย่่างมีีนััยสำคััญทางสถิิติิที่่�ระดัับ .05

คำสำคััญ : การออกกำลัังกายแบบสถานีี ไวเปอร์์ สมรรถภาพทางกายที่่�เกี่่�ยวข้องกัับสุุขภาพ นัักเรีียนหญิิง 

               ภาวะน้้ำหนัักเกิิน
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Abstract 

  The purpose of this quasi-experimental research was to study the effect of the circuit training 

program with ViPR upon the health-related physical fitness of overweight female students. The 

samples were 48 overweight female students who aged between 13 to 14 years old. The sample 

was obtained by using a purposive group sampling method. They were randomly divided into 2 

groups: the experimental group and the control group. The research instruments were the circuit 

training program with ViPR which validated by 5 experts for content validity and the physical 

fitness test for Thai children aged 13 to 14 years were created by the Department of Physical 

Education, Ministry of Tourism and Sports. The experimental group participated in the circuit 

training program with ViPR and the control group exercised as usual for 8 weeks. Health-related 

physical fitness was tested before and after training. The data were analyzed by means, standard 

deviations, and paired sample t – tests.

  The results of the research showed that, after participating in the circuit training program with 

ViPR for 8 weeks, the average of sit and reach, modified push-ups, sit ups and step up and down 

of the experimental group had higher than before training with a statistically significance at the .05 

level. Also, the average of modified push-ups and sit up had statistically significant difference at 

the .05 level when comparing between the experimental group and control group health-related 

physical fitness was different from the control group with a statistical significance at the .05 level.
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บทนำ

  วััยรุ่่�นเป็็นวัยที่่�มีีการเปลี่่�ยนแปลงอย่่างมากทั้้�งทางด้้านร่างกายและจิิตใจ รวมถึึงสัังคมปัจจุบัันเป็็นยุคข่าวสาร 

ไร้้พรมแดน ส่่งผลต่่อการเปลี่่�ยนแปลงพฤติิกรรม เนื่่�องจากมีีการปรัับเปลี่่�ยนการดำเนิินชีีวิิตอย่่างมาก มีีปััญหา

และมีีความยากลำบากในการปรัับตััว (ศรีีเรืือน แก้้วกัังวาล, 2538) ผลการสำรวจของ กรมอนามััย (2560) พบว่่า 

วัยัรุ่่�นจำนวนถึึง 2 ใน 3 มีีกิจิกรรมทางกายไม่่เพีียงพอแต่่กลัับมีีพฤติิกรรมเนืือยนิ่่�งมากถึึง 14 ชั่่�วโมงต่่อวััน ซ่ึ่�งความ

ก้า้วหน้า้ทางนวัฒักรรมทำให้เ้กิดิสิ่่�งอำนวยความสะดวกมากมาย ในการติดิต่อ่สื่่�อสารก็เ็ช่น่กันัที่่�สามารถติดิต่อ่ผ่า่น

ทางอิินเตอร์์เน็็ตก็็สามารถเข้้าสัังคมพููดคุุยได้้ไม่่จำเป็็นต้องออกเดิินทางก็็ติิดต่่อกััน และที่่�กำลัังเป็็นที่่�นิิยมในวัยรุ่่�น

ในปััจจุุบััน คืือ กีีฬาอิิเล็็กทรอนิิกส์์ (E-Sports) ในภููมิิภาคเอเชีียตะวัันออกเฉีียงใต้้ ประเทศไทยมีีอััตราการเติิบโต

อยู่่�ในอัันดัับ 2 เป็็นรองแค่่ อิินโดนีีเซีีย เท่่านั้้�น โดยในปีี 2562 อุุตสาหกรรมเกมของไทยมีีมููลค่่า 2.2 หมื่่�นล้้านบาท 

เติบิโต 13% จากปีีที่่�ผ่า่นมาซึ่่�งอยู่่�ที่่�ราว 2 หม่ื่�นล้า้นบาท โดยรููปแบบที่่�ได้้รัับความนิยมยังคงเป็น็ เกมมืือถืือ (Mobile 

Game) คอมพิิวเตอร์์ (Computer Game) และเกมแผงบัังคัับ (Console) ตามลำดัับ (ต่่อบุุญ พ่่วงมหา, 2562) 

แต่่การพึ่่�งพาสิ่่�งอำนวยความสะดวกและกิิจกรรมเหล่่านี้้�ทำให้้วััยรุ่่�นไทยมีีกิิจกรรมทางกายที่่�ลดน้้อยลง และการ

ติดิต่อ่สื่่�อสารอย่่างไร้พ้รมแดนส่งผลให้้วัยัรุ่่�นไทยในปัจจุบุันันำค่่านิยิมจากวััฒนธรรมของชาวตะวัันตก ในด้านการรัับ

ประทานอาหารฟาสต์ฟ์ู้้�ดที่่�มีแีคลอรี่่�จำนวนมากขาดซึ่่�งคุณุค่า่ทางโภชนาการจึึงส่ง่ผลให้เ้กิดิภาวะน้้ำหนักัเกินิในวัยัรุ่่�น

  เน่ื่�องจากปััญหาภาวะน้้ำหนัักตััวเกิินในเด็็กวััยเรีียน มีีผลกระทบต่่อภาวะสุุขภาพโดยตรงรวมถึึงภาวะน้้ำหนััก 

ตัวัเกิินในเด็็กสามารถพัฒนาไปเป็็นโรคอ้วนในวัยผู้้�ใหญ่ ่(กระทรวงสาธารณสุุข, 2557) การแก้้ปัญัหาโรคอ้วนในเด็็ก

วัยัเรีียนวิธิีีหนึ่่�งที่่�สำคััญคืือการออกกำลัังกาย ซึ่่�งการจัดัโปรแกรมการออกกำลัังกายของผู้้�ที่่�เป็น็ภาวะน้้ำหนัักตัวัเกินิ

ควรจะเพิ่่�มการเผาผลาญ ส่่งเสริิมให้้หััวใจแข็็งแรงและไม่่ก่่อให้้เกิิดการบาดเจ็็บ การออกกำลัังกายอย่่างสม่่ำเสมอ

ช่่วยลดปริิมาณไขมัันที่่�สะสม และยัังช่่วยให้้สมรรถภาพทางกายให้้ดีีขึ้้�น (อภิิวััฒน์์ ปานทอง, 2555) องค์์ประกอบ

ของสมรรถภาพทางกายจะแบ่่งออกเป็็น 2 ส่่วน คืือ สมรรถภาพที่่�เกี่่�ยวข้้องกัับสุุขภาพ สมรรถภาพที่่�เกี่่�ยวข้้อง

กัับทัักษะ (กรรวีี บุุญชััย,2540) ซึ่่�งสมรรถภาพที่่�เกี่่�ยวข้้องกัับสุุขภาพนั้้�นจะมีีความเหมาะสมกัับเด็็กในวััยเรีียน  

(กรมอนามััย, 2560) ดัังที่่� เจริิญ กระบวนรัตน์์ (2557) ได้้กล่่าวไว้้ว่่าการออกกำลัังกายวิิธีีหน่ึ่�งที่่�จะช่่วยพััฒนา

สมรรถภาพทางกายเพื่่�อสุุขภาพ คืือ การจััดการออกกำลัังกายเป็็นแบบสถานีี สามารถปรัับรููปแบบกิิจกรรมการ

ออกกำลัังกายให้้เหมาะสมกัับนัักเรีียน

  โปรแกรมแบบสถานีี จะใช้้ระยะเวลาในการฝึึกแต่่ละครั้้�ง 30-40 นาทีี จำนวน 3 วัันต่่อสััปดาห์์ จััดเป็็นสถานีีได้้

ตั้้�งแต่ ่6-10 สถานีีต่อ่วันั ซึ่่�งเป็็นไปตามหลักัการฝึกึแบบสถานีี กล่่าวคืือ มีีความหนักั มีีความนาน มีีความต่อ่เนื่่�อง ใน

การฝึึกแบบสถานีีนั้้�น ผู้้�ฝึึกจะเปลี่่�ยนจากสถานีีที่่�หนึ่่�งไปยัังสถานีีถััดไปโดยใช้้เวลาในการพัักน้้อยที่่�สุุด 15-30 วิินาทีี 

หรืือไม่่พัักเลย โดยในแต่่ละสถานีีจะปฏิิบััติิกิิจกรรม 15-45 วิินาทีี หรืือ 8-20 ครั้้�ง จะช่่วยพััฒนาสมรรถภาพทาง

กายที่่�เกี่่�ยวข้้องกัับสุุขภาพ (เจริิญ กระบวนรััตน์์, 2557)

  จากการศึึกษางานวิิจััยที่่�เกี่่�ยวข้้องกัับอุุปกรณ์์การฝึึกซึ่่�งไวเปอร์์ (ViPR) มีีความน่่าสนใจเป็็นอย่่างมาก เนื่่�องจาก

เป็็นอุุปกรณ์์ที่่�สามารถออกกำลัังกายได้้ทุุกส่่วนของร่่างกาย มีีจุุดเด่่นทีีแต่่ละสถานีีมีีการผสมผสานกัันระหว่่างการ

เคลื่�อนไหว และการสร้้างความแข็็งแรงให้้กัับร่่างกายได้้ดีีที่่�สุุด ด้้วยอุุปกรณ์์ที่่�เป็็นท่อยางขนาดใหญ่่ที่่�มีีที่่�จัับหลาย

ตำแหน่่ง ที่่�สามารถทั้้�งยก เหวี่่�ยง แบก กลิ้้�ง การเคลื่่�อนย้้าย หรืือแม้้กระทั้้�งโยน สิ่่�งที่่�ท้้าทายในการออกกำลัังกาย

ด้ว้ยไวเปอร์ ์คืือการสามารถพัฒันาความแข็ง็แรง พละกำลังั การออกกำลังักายเกี่่�ยวกับัหลอดเลืือดหัวัใจ และความ

ยืืดหยุ่่�น ที่่�จะทำในเวลาเดีียวกััน ท่่าทางในการออกกำลัังกายมีีความเป็็นเอกลัักษณ์์ (Duhon,  2013)
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  ดัังนั้้�นการออกกำลัังกายด้้วยไวเปอร์์แบบสถานีี เป็็นการออกกำลัังกายที่่�เหมาะกัับสภาพความต้องการ 

การออกกำลัังกายของผู้้�เรีียนที่่�มีีภาวะน้้ำหนัักเกิินในระดัับมััธยมศึึกษาตอนต้้น เนื่่�องจากเป็็นการออกกำลัังการที่่�มีี

การหมุุนเวีียนกิิจกรรมในการปฏิิบััติิ มีีการผสมผสาน และอุุปกรณ์์มีีรููปแบบการฝึึกที่่�หลากหลาย ซึ่่�งเน้้นที่่�ความมุ่่�ง

หมายหรืือวัตัถุปุระสงค์ข์องการฝึกึ และที่่�สำคัญัการปฏิบิัตัิติ้อ้งกระทำอย่า่งต่อ่เน่ื่�องกันัจนครบสถานีีตามระยะเวลา 

จำนวนครั้้�งที่่�ได้ก้ำหนดไว้โ้ดยสามารถพัฒันาสมรรถภาพทางกาย ส่ง่ผลต่อ่การพัฒันาบุคุคล และพัฒันาสมรรถภาพ

ทางกายที่่�เกี่่�ยวข้้องกัับสุุขภาพให้้ดีียิ่่�งขึ้้�น ต่่อไป

วััตถุุประสงค์์ของงานวิิจััย

  เพื่่�อศึึกษาผลของโปรแกรมการออกกำลัังกายด้้วยไวเปอร์์แบบสถานีีที่่�มีีต่่อสมรรถภาพทางกายที่่�เกี่่�ยวข้้องกัับ

สุุขภาพของนัักเรีียนหญิิงที่่�มีีภาวะน้้ำหนัักเกิิน

วิิธีีดำเนิินการวิิจััย

  ประชากร

  ประชากรที่่�ใช้้ในการวิิจััยครั้้�งนี้้� เป็็นนัักเรีียนเพศหญิิงที่่�มีีภาวะน้้ำหนัักเกิิน อายุุระหว่่าง 13-14 ปีี ระดัับชั้้�น

มััธยมศึึกษาปีีที่่� 2 โรงเรีียนพุุทธมงคลนิิมิิตร อำเภอเมืือง จัังหวััดภููเก็็ต ภาคเรีียนที่่� 1 ปีีการศึึกษา 2563 ที่่�มีีค่่าปกติิ

ของร่า่งกาย + 2 S.D. ขึ้้�นไปของเส้้นกราฟแสดงเกณฑ์อ้์้างอิงิการเจริญิเติิบโตของเพศชายและเพศหญิงิอายุุ 5-18 ปีี  

(กรมอนามััย, 2546) ไม่่มีีการเจ็็บป่่วยรุุนแรงที่่�เป็็นอุุปสรรคต่่อการเข้้าร่่วมโปรแกรมการออกกำลัังกายด้้วยไวเปอร์์

แบบสถานีี จำนวน 55 คน

กลุ่่�มตััวอย่่าง

  กลุ่่�มตัวัอย่า่งในการวิจิัยัครั้้�งนี้้�มาจากการเลืือกแบบเจาะจง (Purposive Sampling) คืือ นักัเรีียนหญิงิ ระดับัชั้้�น

มัธัยมศึึกษาปีีที่่� 2 ภาคเรีียนที่่� 1 ปีกีารศึึกษา 2563 ทั้้�งนี้้�ต้้องมาจากการอาสาสมััคร (Volunteer) และได้้รับัอนุุญาต

จากผู้้�ปกครองและทางโรงเรีียน ทั้้�งหมดจำนวน 48 คน หลัังจากนั้้�นผู้้�วิิจััยดำเนิินการดัังนี้้�

กลุ่่�มตััวอย่่าง

  กลุ่่�มตัวัอย่า่งในการวิจิัยัครั้้�งนี้้�มาจากการเลืือกแบบเจาะจง (Purposive Sampling) คืือ นักัเรีียนหญิงิ ระดับัชั้้�น

มัธัยมศึึกษาปีีที่่� 2 ภาคเรีียนที่่� 1 ปีกีารศึึกษา 2563 ทั้้�งนี้้�ต้้องมาจากการอาสาสมััคร (Volunteer) และได้้รับัอนุุญาต

จากผู้้�ปกครองและทางโรงเรีียน ทั้้�งหมดจำนวน 48 คน หลัังจากนั้้�นผู้้�วิิจััยดำเนิินการดัังนี้้�

  1. นำค่่าปกติิของร่่างกายมาเรีียงลำดัับจากผู้้�ที่่�มีีภาวะทางโภชนาการเกิินจากมากไปหาน้้อย 

  2. ต่่อมาผู้้�วิิจััยได้้ใช้้วิิธีีการสุ่่�มแบบสลัับที่่� (Matching Group) แบ่่งออกเป็็น 2 กลุ่่�ม ประกอบด้้วยกลุ่่�มทดลอง

จำนวน 24 คน และกลุ่่�มควบคุุมจำนวน 24 คน เพื่่�อให้้ระดัับสมรรถภาพทางกายที่่�เกี่่�ยวข้้องกัับสุุขภาพก่่อนเริ่่�มต้้น

ในการวิิจััยมีีความใกล้้เคีียงกััน

เครื่่�องมืือที่่�ใช้้ในการวิิจััย

  1. แบบทดสอบและเกณฑ์์มาตรฐานสมรรถภาพทางกายของนัักเรีียน ระดัับมััธยมศึึกษา อายุุ 13-18 ปีี (กรม

พลศึึกษา กระทรวงการท่่องเที่่�ยวและกีีฬา, 2562)
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  2. โปรแกรมการออกกำลัังกายด้้วยไวเปอร์์แบบสถานีีที่่�ผู้้�วิิจััยสร้้างขึ้้�น

การวิิเคราะห์์ข้้อมููล

  การวิิจััยครั้้�งนี้้�ผู้้�วิิจััยได้้วิิเคราะห์์ข้้อมููลโดยการใช้้คอมพิิวเตอร์์โปรแกรมสำเร็็จรููป

  1. นำข้้อมููลการทดสอบสมรรถภาพทางกายที่่�เกี่่�ยวข้้องกัับสุุขภาพของนัักเรีียนหญิิงระดัับชั้้�นมััธยมศึึกษาปีีที่่� 2 

มาหาค่่าเฉลี่่�ย X̅̅ และส่่วนเบี่่�ยงเบนมาตรฐาน (S.D.)

  2. ทดสอบความแตกต่่างของค่่าเฉลี่่�ยสมรรถภาพทางกายที่่�เกี่่�ยวข้้องกัับสุุขภาพ ภายในกลุ่่�มทดลองและกลุ่่�ม

ควบคุุม ก่่อนการฝึึกและหลัังการฝึึก โดยทดสอบค่่า ทีี (Dependent t-test) 

  3. ทดสอบความแตกต่่างของค่่าเฉลี่่�ยสมรรถภาพทางกายที่่�เกี่่�ยวข้้องกัับสุุขภาพ ระหว่่างกลุ่่�มทดลองและกลุ่่�ม

ควบคุุม ก่่อนการฝึึกและหลัังการฝึึก โดยทดสอบค่่า ทีี (Independent t-test)

ผลการวิิจััย

  ผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายที่่�เกี่่�ยวข้อ้งกับัสุขุภาพ ทั้้�งก่อ่นการฝึกึและหลังัการฝึกึ 8 สัปัดาห์ ์มาหาค่า่เฉลี่่�ย 

และส่่วนเบี่่�ยงเบนมาตรฐาน เปรีียบเทีียบผลการฝึึก และหลัังการฝึึก 8 สััปดาห์์ ของกลุ่่�มทดลองและกลุ่่�มควบคุุม 

และเปรีียบเทีียบผลการทดสอบระหว่่างกลุ่่�มทดลองกลุ่่�มควบคุุม แล้้วนำเสนอผลการวิิเคราะห์์ข้้อมููลในรููปแบบ

ตารางประกอบความเรีียง เพื่่�อตอบวััตถุุประสงค์์ของการวิิจััยดัังต่่อไปนี้้�

ตารางท่ี่� 1 เปรีียบเทีียบค่่าเฉลี่่�ยและส่่วนเบี่่�ยงเบนมาตรฐานของกลุ่่�มทดลองและกลุ่่�มควบคุุมก่่อนการทดลอง  

               และหลัังการทดลองสััปดาห์์ที่่� 8

รายการ กลุ่่�มทดลอง(n=24) กลุ่่�มควบคุุม(n=24) t P-Value

X̅ S.D. X̅ S.D.

ดััชนีีมวลกาย 27.79 3.28 27.55 3.05 .26 .79

นั่่�งงอตััวไปข้้างหน้้า 9.87 6.57 12.41 6.97 1.30 .20

ดัันพื้้�นประยุุกต์์ 6.08 1.84 7.04 2.09 1.68 .09

ลุุก-นั่่�ง 5.62 2.20 6.08 2.18 .72 .47

ยืืนยกเข่่าขึ้้�นลง 158.75 54.03 156.58 37.32 .16 .87

*P < .05

  จากตารางที่่� 1 แสดงการเปรีียบเทีียบค่า่เฉลี่่�ยของสมรรถภาพทางกายที่่�เกี่่�ยวข้อ้งกับัสุขุภาพระหว่า่งกลุ่่�มทดลอง

และกลุ่่�มควบคุุมพบว่่าค่่าเฉลี่่�ยของสมรรถภาพทางกายที่่�เกี่่�ยวข้้องกัับสุุขภาพทั้้�ง 5 รายการ คืือ 1) ค่่าเฉลี่่�ยดััชนีี

มวลกาย 2) ค่่าเฉลี่่�ยนั่่�งงอตััวไปข้้างหน้้า 3) ค่่าเฉลี่่�ยดัันพื้้�นประยุุกต์์ 4) ค่่าเฉลี่่�ยลุุก-นั่่�ง และ 5) ค่่าเฉลี่่�ยยืืนยกเข่่า

ขึ้้�นลงไม่่มีีความแตกต่่างกััน
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ตารางที่่� 2 เปรีียบเทีียบค่่าเฉลี่่�ยของสมรรถภาพทางกายที่่�เกี่่�ยวข้้องกัับสุุขภาพระหว่่างกลุ่่�มทดลองและกลุ่่�ม  

                ควบคุุมหลัังการทดลองสััปดาห์์ที่่� 8

รายการ กลุ่่�มทดลอง(n=24) กลุ่่�มควบคุุม(n=24)
t P-Value

X̅ S.D. X̅ S.D.

ดััชนีีมวลกาย 27.56 3.25 27.66 2.82 .118 .90

นั่่�งงอตััวไปข้้างหน้้า 12.62 5.99 14.58 7.12 1.03 .30

ดัันพื้้�นประยุุกต์์ 9.00 2.99 6.91 1.99 2.83 .01*

ลุุก-นั่่�ง 7.91 3.07 6.16 2.01 2.33 .02*

ยืืนยกเข่่าขึ้้�นลง 177.41 54.91 172.54 40.83 .34 .72

*P < .05

รายการ กลุ่่�มทดลอง(n=24) กลุ่่�มควบคุุม(n=24)
t P-Value

X̅ S.D. X̅ S.D.

ดััชนีีมวลกาย 27.79 3.28 27.56 3.25 1.65 .11

นั่่�งงอตััวไปข้้างหน้้า 9.87 6.57 12.62 5.99 8.75 .00*

ดัันพื้้�นประยุุกต์์ 6.08 1.84 9.00 2.99 9.51 .00*

ลุุก-นั่่�ง 5.62 2.20 7.91 3.07 8.21 .00*

ยืืนยกเข่่าขึ้้�นลง 158.75 54.03 177.41 54.91 7.88 .00*

*P < .05

รายการ กลุ่่�มทดลอง(n=24) กลุ่่�มควบคุุม(n=24)
t P-Value

X̅ S.D. X̅ S.D.

ดััชนีีมวลกาย 27.55 3.05 27.66 2.82 1.19 .24

  จากตารางที่่� 2 แสดงการเปรีียบเทีียบค่า่เฉลี่่�ยของสมรรถภาพทางกายที่่�เกี่่�ยวข้อ้งกับัสุขุภาพระหว่า่งกลุ่่�มทดลอง

และกลุ่่�มควบคุมุพบว่า่ค่า่เฉลี่่�ยของสมรรถภาพทางกายที่่�เกี่่�ยวข้องกับัสุขุภาพใน รายการ ค่า่เฉลี่่�ยดันัพื้้�นประยุกุต์ ์และ

ค่า่เฉลี่่�ยลุุก-นั่่�งของกลุ่่�มทดลอง แตกต่า่งกันัอย่า่งมีีนัยัสำคัญัทางสถิติิทิี่่�ระดับั .05 ส่ว่นรายการค่า่เฉลี่่�ยดัชันีีมวลกาย  

ค่่าเฉลี่่�ยนั่่�งงอตััวไปข้้างหน้้า และค่่าเฉลี่่�ยยืืนยกเข่่าขึ้้�นลงไม่่มีีความแตกต่่างกััน

ตารางท่ี่� 3 เปรีียบเทีียบค่่าเฉลี่่�ยและส่่วนเบี่่�ยงเบนมาตรฐานของสมรรถภาพทางกายที่่�เกี่่�ยวข้้องกัับสุุขภาพภาย 

               ในกลุ่่�มทดลองระหว่่างก่่อนและหลัังการทดลองสััปดาห์์ที่่� 8 (n=24)

  จากตารางที่่� 3 แสดงการเปรีียบเทีียบค่่าเฉลี่่�ยของสมรรถภาพทางกายที่่�เกี่่�ยวข้องกัับสุุขภาพภายในกลุ่่�มทดลอง

ระหว่า่งก่อ่น และหลังัการทดลองพบว่า่ค่า่เฉลี่่�ยของสมรรถภาพทางกายที่่�เกี่่�ยวข้อ้งกับัสุขุภาพใน รายการ ค่า่เฉลี่่�ย

นั่่�งงอตััวไปข้้างหน้้า ค่่าเฉลี่่�ยดัันพื้้�นประยุุกต์์ ค่่าเฉลี่่�ยลุุก-นั่่�ง ค่่าเฉลี่่�ยยืืนยกเข่่าขึ้้�นลง แตกต่่างกัันอย่่างมีีนััยสำคััญ

ทางสถิิติิที่่�ระดัับ .05 ส่่วนรายการค่่าเฉลี่่�ยดััชนีีมวลกายไม่่มีีความแตกต่่างกััน

ตารางท่ี่� 4 เปรีียบเทีียบค่่าเฉลี่่�ยและส่่วนเบี่่�ยงเบนมาตรฐานของสมรรถภาพทางกายที่่�เกี่่�ยวข้องกัับสุุขภาพ  

                ภายในกลุ่่�มควบคุุมระหว่่างก่่อนและหลัังการทดลองสััปดาห์์ที่่� 8 (n=24)
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รายการ กลุ่่�มทดลอง(n=24) กลุ่่�มควบคุุม(n=24)
t P-Value

X̅ S.D. X̅ S.D.

นั่่�งงอตััวไปข้้างหน้้า 12.41 6.97 14.58 7.12 7.73 .00*

ดัันพื้้�นประยุุกต์์ 7.04 2.09 6.91 1.99 .82 .41

ลุุก-นั่่�ง 6.08 2.18 6.16 2.01 .62 .53

ยืืนยกเข่่าขึ้้�นลง 156.58 37.32 172.54 40.83 7.22 .00*

*P < .05

ตารางท่ี่� 4 เปรีียบเทีียบค่่าเฉลี่่�ยและส่่วนเบี่่�ยงเบนมาตรฐานของสมรรถภาพทางกายที่่�เกี่่�ยวข้องกัับสุุขภาพ  

                ภายในกลุ่่�มควบคุุมระหว่่างก่่อนและหลัังการทดลองสััปดาห์์ที่่� 8 (n=24) (ต่่อ)

  จากตารางที่่� 4 แสดงการเปรีียบเทีียบค่่าเฉลี่่�ยของสมรรถภาพทางกายที่่�เกี่่�ยวข้องกัับสุุขภาพภายในกลุ่่�มควบคุุม

ระหว่่างก่่อนและหลัังการทดลองพบว่่าค่่าเฉลี่่�ยของสมรรถภาพทางกายที่่�เกี่่�ยวข้้องกัับสุุขภาพใน รายการ ค่่าเฉลี่่�ย

นั่่�งงอตััวไปข้้างหน้้า และค่่าเฉลี่่�ยยืืนยกเข่่าขึ้้�นลง แตกต่่างกัันอย่่างมีีนััยสำคััญทางสถิิติิที่่�ระดัับ .05 ส่่วนรายการ 

ค่่าเฉลี่่�ยดััชนีีมวลกาย ค่่าเฉลี่่�ยดัันพื้้�นประยุุกต์์ และค่่าเฉลี่่�ยลุุก-นั่่�งไม่่มีีความแตกต่่างกััน

อภิิปรายผลการวิิจััย

  1. ผลการเปรีียบเทีียบค่่าเฉลี่่�ยและของการทดสอบสมรรถภาพกายที่่�เกี่่�ยวข้้องกัับสุุขภาพของนัักเรีียนหญิิง

ที่่�มีีภาวะน้้ำหนัักเกิิน ก่่อนการทดลองระหว่่างกลุ่่�มทดลองและกลุ่่�มควบคุุมพบว่่าไม่่มีีความแตกต่่างกััน แสดงให้้

เห็็นว่่ากลุ่่�มตััวอย่่างที่่�ผ่่านขั้้�นตอนการเลืือกกลุ่่�มตััวอย่่างแบบการจัับคู่่� (Matching Group) ส่่งผลให้้มีีผลของการ

ทดสอบสมรรถภาพกายที่่�เกี่่�ยวข้องกัับสุขุภาพ ก่อ่นการทดลองระหว่่างกลุ่่�มทดลองและกลุ่่�มควบคุุมมีีค่า่ที่่�ใกล้้เคีียง

กันั สอดคล้อ้งกับั สุรุเชษฐ์ ์ กานต์ป์ระชา (2562) ได้ใ้ห้ค้วามหมายเกี่่�ยวกับ การจัับคู่่� (Matching Group) เป็น็การใช้้

กลุ่่�มตััวอย่่าง 2 กลุ่่�มที่่�มีีคุุณสมบััติิเหมืือนกััน คืือ ให้้มีีลัักษณะของตััวแปรแทรกซ้้อนในระดัับที่่�เท่่า ๆ  กัันมาจัับคู่่�กััน  

แล้้วแยกออกเป็็นคนละกลุ่่�ม ทำเช่่นนี้้� จนได้้ครบตามจำนวนที่่�ต้้องการก็็จะได้้กลุ่่�มตััวอย่่าง 2 กลุ่่�มที่่�มีีคุุณสมบััติิ

เหมืือนกััน

  2. ผลการเปรีียบเทีียบค่่าเฉลี่่�ยหลัังการทดลองในรายการองค์์ประกอบของร่่างกาย (Body Composition)  

โดยผู้้�วิิจััยใช้้ค่่าดััชนีีมวลกาย (BMI) มาใช้้ในการเปรีียบเทีียบผลการทดลองพบว่่าทั้้�งระหว่่างกลุ่่�มทดลอง และกลุ่่�ม

ควบคุุม เนื่่�องจากในงานวิิจััยครั้้�งนี้้�ผู้้�วิิจััยไม่่สามารถควบคุุมการรัับประทานอาหารหรืือโภชนาการของนัักเรีียนใน

ระหว่่างที่่�เข้า้ร่ว่มโปรแกรมการฝึกึตลอดช่ว่ง 8 สัปัดาห์ ์สอดคล้องกัับ กรมอนามัยั (2557) หากต้้องการจัดักิิจกรรม

เพื่่�อลดน้้ำหนััก ต้้องทำควบคู่่�กัับการจััดการอาหารและโภชนาการที่่�นัักเรีียนควรรัับประทานในทุุก ๆ วััน

  3. ผลการเปรีียบเทีียบค่่าเฉลี่่�ยหลังัการทดลองในรายการนั่่�งงอตััวไปข้า้งหน้า้ (Sit and Reach)พบว่่าระหว่า่งกลุ่่�ม

ทดลอง และกลุ่่�มควบคุมุไม่ม่ีีความแตกต่า่งกันั แต่ใ่นส่ว่นของผลการเปรีียบเทีียบภายในกลุ่่�มทดลอง และกลุ่่�มควบคุมุ

พบว่่าดีีขึ้้�นกว่่าก่อ่นการทดลองอย่า่งมีีนัยัสำคัญัทางสถิติิิที่่�ระดัับ .05 เป็น็เพราะในโปรแกรมการออกกำลังักายด้ว้ย

ไวเปอร์แ์บบสถานีี และกิจิกรรมเข้า้จังัหวะ (เต้น้แอโรบิคิ) มีีขั้้�นตอนการยืืดเหยีียดกล้า้มเนื้้�อ ซ่ึ่�งเป็น็การบริหิารกล้า้ม

เนื้้�อ เอ็็น และข้้อต่อ่ส่ว่นต่า่ง ๆ  ของร่่างกายที่่�จะเริ่่�มฝึกึประจำวัันทุกุครั้้�ง สอดคล้องกับั เจริญิ  กระบวนรัตน์ ์(2557) 

ได้้ให้้ความหมายไว้้ว่่าการยืืดเหยีียดกล้้ามเนื้้�อเพื่่�อให้้ร่่างกายปรัับสภาพให้้พร้้อมที่่�จะออกกำลัังกาย ยัังพบอีีกว่่าถ้้า
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สังัเกตจากค่า่เฉลี่่�ยภายในกลุ่่�มทดลอง และกลุ่่�มควบคุมุในรายการนั่่�งงอตัวัไปข้า้งหน้า้พบว่า่กลุ่่�มทดลองมีีค่า่เฉลี่่�ยที่่�

เพิ่่�มขึ้้�นจากก่อ่นทดลองมากกว่า่กลุ่่�มควบคุมุเล็ก็น้อ้ย เนื่่�องจากโปรแกรมการออกกำลังักายที่่�ผู้้�วิจิัยัสร้า้งขึ้้�นมีีท่าทาง

การออกกำลัังกายไปพร้้อมกัับอุุปกรณ์์ที่่�ชื่่�อว่่าไวเปอร์์ที่่�มีีสถานีีที่่�ชื่่�อว่่าKickstand Anterior to Overhead Hold, 

Transverse Lunges with ViPR Halos, Wide Stance ViPR Diagonal Tilt, Lateral Lunge with Thoracic 

Rotation, Wide Stance Lateral Shlift, Transverse Step with Reach, Ice Skater Press ซึ่่�งมีีวััตถุุประสงค์์ 

เพื่่�อเสริิมสร้้างความอ่่อนตััวของกล้้ามเนื้้�อและโปรแกรมที่่�ผู้้�วิิจััยสร้้างขึ้้�นเป็็นไปตามหลัักการการยืืดเหยีียดกล้้าม

เนื้้�อซึ่่�งเป็็นการยืืดเหยีียดกล้้ามเนื้้�อทั่่�วร่่างกาย ใช้้ระยะเวลา 10 วิินาทีี ต่่อ 1 ท่่า ทำซ้้ำ 2 ครั้้�ง สอดคล้้องกัับ สำนััก

วิทิยาศาสตร์ก์ารกีีฬา (2561) ได้ใ้ห้ค้วามหมายไว้ว้่า่ การยืืดเหยีียดกล้า้มเนื้้�อที่่�ทำให้้มีกีารผ่อ่นคล้ายกล้้ามเนื้้�อ ควร

ยืืดเหยีียดให้เ้ต็ม็ช่ว่งการเคลื่่�อนไหวจนรู้้�สึึกดึึง และค้า้งไว้ป้ระมาณ 10 วินิาทีี และควรยืืดเหยีียดกล้า้มเนื้้�อ 2-3 ครั้้�ง

  4. เมื่่�อเปรีียบเทีียบค่่าเฉลี่่�ยหลัังการทดลองในรายการดัันพื้้�นประยุุกต์์ (Modified Push Ups) ระหว่่าง 

กลุ่่�มทดลองและกลุ่่�มควบคุุมพบว่่าแตกต่่างกัันอย่่างมีีนััยสำคััญทางสถิิติิที่่�ระดัับ .05 ในส่่วนการเปรีียบเทีียบค่่า

เฉลี่่�ยหลัังการทดลองภายในกลุ่่�มทดลองพบว่่าดีีขึ้้�นกว่่าก่่อนการทดลองอย่่างมีีนััยสำคััญทางสถิิติิที่่�ระดัับ .05 และ

การเปรีียบเทีียบค่า่เฉลี่่�ยหลังัการทดลองภายในกลุ่่�มควบคุมุก่อ่นการทดลองพบว่า่ไม่ม่ีีความแตกต่า่งกันั สาเหตุเุป็น็

เพราะโปรแกรมการออกกำลัังกายที่่�ผู้้�วิิจััยสร้้างขึ้้�นมีีท่่าทางการออกกำลัังกายไปพร้อมกับอุุปกรณ์์ที่่�ชื่่�อว่่าไวเปอร์์

ที่่�มีีสถานีีที่่�ชื่่�อว่่า Kickstand Anterior to Overhead Hold, Transverse Lunges with ViPR Halos, Lunge 

Box Press, Carry Grip with Rotation, Circular Lunge, Transverse Step with Reach, Lunge Uppercut, 

Ice Skater Press, Sit-Up Chop ซึ่่�งมีีวััตถุุประสงค์์ เพื่่�อเสริิมสร้้างความอดทนของกล้้ามเนื้้�อหััวไหล่่ และกล้้าม

เนื้้�อหน้้าอก และกำหนดให้้ออกกำลัังกายตามโปรแกรมการออกกำลัังกายด้้วยไวเปอร์์แบบสถานีีที่่�ผู้้�วิิจััยสร้้างขึ้้�น

เป็็นไปตามหลััก FITT ครั้้�งละ ประมาณ 1 ชั่่�วโมง 3 วัันต่อสััปดาห์์ ระยะเวลา 8 สััปดาห์์ สอดคล้องกัับ ACSM 

(2000) กล่า่วไว้ว้่า่ แนวทางปฏิิบัตัิขิองหลักั FITT ถููกนำมาใช้เ้ป็น็หลักัการพื้้�นฐานในการออกกำลังักาย และประยุกุต์์

ใช้้ในระหว่่างการปฏิิบััติิกิิจกรรมออกกำลัังกาย เพื่่�อให้้บรรลุุตามเป้้าหมายของโปรแกรมการออกกำลัังกาย ซ่ึ่�งใน

โปรแกรมการฝึกึของแต่่ละสถานีีมีกีารผสมผสานกันระหว่่างการเคลื่�อนไหว และการสร้้างความแข็ง็แรงความอดทน

ให้้กัับร่่างกายโดยมีีองค์์ประกอบสำคััญที่่�ใช้้เป็็นแนวทางในการปฏิิบััติิ ดัังต่่อไปนี้้� 1) ความสม่่ำเสมอ (Frequency)  

2) ความหนััก (Intensity) 3) เวลา (Time/Duration) 4) รููปแบบ (Type)

  5. เมื่่�อเปรีียบเทีียบค่่าเฉลี่่�ยหลัังการทดลองในรายการลุุก-นั่่�ง (Sit Ups) ระหว่่างกลุ่่�มทดลองและกลุ่่�มควบคุุม

พบว่า่แตกต่า่งกัันอย่่างมีีนัยัสำคัญัทางสถิติิทิี่่�ระดับั .05 ในส่ว่นการเปรีียบเทีียบค่า่เฉลี่่�ยหลังัการทดลองภายในกลุ่่�ม

ทดลองพบว่่าดีีขึ้้�นกว่่าก่่อนการทดลองอย่่างมีีนััยสำคััญทางสถิิติิที่่�ระดัับ .05 และการเปรีียบเทีียบค่่าเฉลี่่�ยหลัังการ

ทดลองภายในกลุ่่�มควบคุุมก่อนการทดลองพบว่่าไม่่มีีความแตกต่่างกััน สาเหตุุเป็น็เพราะโปรแกรมการออกกำลัังกาย

ที่่�ผู้้�วิจิัยัสร้้างขึ้้�นมีีท่า่ทางการออกกำลัังกายไปพร้อ้มกับัอุปุกรณ์ท์ี่่�ชื่่�อว่า่ไวเปอร์ท์ี่่�มีสีถานีีที่่�ชื่่�อว่า่ Sit-Up Chop, Carry 

Grip with Rotation, Squat Rotational, ViPR Alternating Split Jump with Chop ,Lateral Lunge with 

Thoracic Rotation, Lunge Uppercut ซึ่่�งมีีวัตัถุปุระสงค์ ์เพื่่�อเสริมิสร้า้งความอดทนของกล้า้มเนื้้�อหน้า้ท้อ้งระยะ

เวลาในการทดลองโปรแกรมการออกกำลัังกายด้้วยไวเปอร์์แบบสถานีีใช้้เวลาในการฝึึก 8 สััปดาห์์ สััปดาห์์ละ 3 วััน 

ต่่อสััปดาห์์ ประมาณ 1 ชั่่�วโมง สอดคล้้องกัับ กรรวีี บุุญชััย (2540) กล่่าวไว้้ว่่าความอดทนของกล้้ามเนื้้�อ หมายถึึง

ความสามารถของกล้้ามเนื้้�อที่่�จะทำงาน ซึ่่�งมีีความหนัักพอประมาณได้้ติิดต่่อกัันเป็็นเวลานาน

  6. ผลการเปรีียบเทีียบค่า่เฉลี่่�ยหลังัการทดลองในรายการยืืนยกเข่า่ขึ้้�นลง (Step Up and Down)พบว่า่ระหว่า่ง
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กลุ่่�มทดลอง และกลุ่่�มควบคุุมไม่่มีีความแตกต่่างกััน ถ้้าพิิจารณาจากคะแนนเฉลี่่�ย ยัังพบว่่าค่่าเฉลี่่�ยของรายการ

ยืืนยกเข่่าขึ้้�นลงมีีค่่ามากกว่่าเล็็กน้้อยอาจจะเป็็นเพราะในโปรแกรมการออกกำลัังกายด้้วยไวเปอร์์แบบสถานีีมีีการ

กำหนดเป้้าหมายความหนัักในการออกกำลัังกาย ประมาณ 55-75 เปอร์์เซ็็นต์์สอดคล้้องกัับ ACSM (2000) ได้้ให้้

ความหมาย ความหนััก (Intensity) หมายถึึงการที่่�ผู้้�ออกกำลัังกายตััดสิินใจว่่าจะเลืือกใช้้โปรแกรมหรืือวิิธีีการใดใน

การออกกำลัังกาย ยากหรืือง่่าย หนัักหรืือเบามากน้้อยแค่่ไหนการออกกำลัังกายเพื่่�อพััฒนาระบบไหลเวีียนเลืือด

และระบบหายใจจะใช้ค้วามหนักัในการออกกำลังักาย ประมาณ 65-85 เปอร์เ์ซ็น็ต์ของอัตัราการเต้น้ของหัวัใจสููงสุดุ  

ในการกำหนดความหนัักของการออกกำลัังกายจะต้้องพิจิารณาให้เ้หมาะสมกับัองค์ป์ระกอบที่่�สำคัญัและเมื่่�อเปรีียบ

เทีียบผลก่่อนการทดลอง และหลัังการทดลองภายในกลุ่่�มทดลอง และกลุ่่�มควบคุุมพบว่่าดีีขึ้้�นกว่่าก่่อนการทดลอง

อย่า่งมีีนัยสำคัญัทางสถิติิทิี่่�ระดับั .05 เป็น็เช่น่นี้้�เพราะในโปรแกรมการออกกำลังักายด้ว้ยไวเปอร์แ์บบสถานีีที่่�ผู้้�วิจิัยั

สร้้างขึ้้�นมีีระยะเวลาในการฝึึก 1 ท่่าการฝึึก จะใช้้เวลาการฝึึกต่่อครั้้�ง 30 วิินาทีี ไม่่มีีการพัักระหว่่างท่่า เมื่่�อครบ6 

สถานีี แล้้ววิ่่�งเหยาะ ๆ อยู่่�กัับที่่� 2-3 นาทีี และปฎิิบััติิซ้้ำอีีก 3-4 รอบ รวมเป็็น ประมาณ 1 ชั่่�วโมง เพื่่�อเสริิมสร้้าง

ความอดทนของระบไหลเวีียนโลหิิต และระบบหายใจ สอดคล้้องกัับ ราวีีวััฒน์์  รััตนโกเศศ (2551) ได้้กล่่าวเกี่่�ยว

กัับการจััดโปรแกรมการฝึึกสมรรถภาพแบบสถานีี เป็็นการฝึึกโดยใช้้ระบบหมุุนเวีียนเปลี่่�ยนฐาน เพื่่�อให้้ผู้้�ฝึึกได้้ฝึึก

ทุุกกิิจกรรมตามเวลาที่่�กำหนด โดยออกแบบฐานใช้้ฝึึกสามารถพััฒนาความแข็็งแรงของกล้้ามเนื้้�อ และความอดทน

ทำให้้ระบบหายใจและระบบไหลเวีียนให้้ดีีขึ้้�น สอดคล้องกัับงานวิิจััยของ หทััยชนก  เสาร์์แก้้ว และคณะ (2559)  

ที่่�ศึึกษาผลการออกกำลัังกายแบบแอโรบิิกด้้วยโปรแกรมฝึกึแบบวงจรที่่�มีีต่อ่สมรรถภาพทางกายของเด็็กชายอายุุ 9 ปี ี

ที่่�มีภีาวะน้้ำหนักัเกินิผลการวิจิัยัพบว่า่ ค่า่เฉลี่่�ยและส่ว่นเบี่่�ยงเบนมาตรฐานผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายของ

กลุ่่�มตััวอย่่าง ภายหลัังการออกกำลัังกายแบบแอโรบิิกด้้วยโปรแกรมฝึึกแบบวงจรดีีขึ้้�นกว่่าก่่อนการฝึึกมีีความแตก

ต่่างกัันอย่่างมีีนััยสำคััญทางสถิิติิที่่�ระดัับ .05

ข้้อเสนอแนะการวิิจััย

  ข้้อเสนอแนะจากการทำวิิจััยครั้้�งนี้้�

  1. ก่่อนการฝึึกทุุกครั้้�งควรให้้นัักเรีียนนั่่�งพัักเพื่่�อปรัับสภาพร่่างกายให้้พร้้อมต่่อการเข้้าร่่วมกิิจกรรมการฝึึก

  2. ในการฝึกึตามโปรแกรมควรเน้น้ความปลอดภัยัของอุปุกรณ์แ์ละสถานที่่�ในการฝึกึ มีกีารอธิบิายสาธิติ เนื่่�องจาก

กลุ่่�มตััวอย่่างเป็็นเด็็ก อาจจะมีีข้้อสงสััยและต้้องการคำแนะนำที่่�ชััดเจน

  3. การฝึึกเพื่่�อพััฒนาดััชนีีมวลกายให้้อยู่่�ในเกณฑ์์ที่่�ดีีขึ้้�น ควรมีีการควบคุุมโภชนาการควบคู่่�ไปกับการเข้้าร่่วม

โปรแกรมการฝึึก

ข้้อเสนอแนะจากการทำวิิจััยครั้้�งต่่อไป

  1. ควรมีีการศึึกษาวิิจััยผลการใช้้โปรแกรมการออกกำลัังกายด้้วยไวเปอร์์แบบสถานีีกัับนัักเรีียนระดัับชั้้�นต่่าง ๆ 

ทั้้�งเพศชายและเพศหญิิงเพราะอุุปกรณ์์ไวเปอร์์ (ViPR) มีีความเหมาะสมกับทุุกเพศทุกวััย และสามารถสร้้างเสริิม

องค์์ประกอบของสมรรถภาพทางกายในด้้านอื่่�น ๆ

  2. ในการวิจิัยัครั้้�งต่อ่ไปควรศึึกษาตััวแปรด้้านอื่�น ๆ  ตามวัตถุุประสงค์ ์เพื่่�อสร้้างเสริิมองค์ป์ระกอบของสมรรถภาพ

ทางกายในด้้านอื่่�น ๆ โดยใช้้โปรแกรมการออกกำลัังกายด้้วยไวเปอร์์แบบสถานีี
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