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ผลของการออกกำลังกายแบบสถานีในรูปแบบห6องเรียนออนไลน9ที่มีต>อสมรรถภาพทางกายที่

สัมพันธ9กับสุขภาพของนักเรียนชายวยัรุ>นอายุ 13 – 15 ปJ 
ปวรวรรณ แพนเกาะ* 

ณัฐิกา เพ็งล*ี* นาทรพี ผลใหญ:*** 

บทคัดย'อ 

 การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงค7เพ่ือศึกษาและเปรียบเทียบผลของการออกกำลังกายแบบสถานีในรูปแบบหJองเรียน

ออนไลน7ท่ีมีตLอสมรรถภาพทางกายท่ีสัมพันธ7กับสุขภาพของนักเรียนชายวัยรุLนอายุ 13 – 15 ปS กลุLมตัวอยLาง จำนวน 45 คน 

ไดJมาจากการอาสาสมัคร แบLงกลุLมตัวอยLางออกเปVน 3 กลุLม กลุLมละ 15 คน กลุLมออกกำลังกายรูปแบบหJองเรียนออนไลน7 

(Online Exercise Class-OEC) กลุLมออกกำลังกายดJวยตนเองที ่บJาน (At Home Exercise-AHE) และกลุ Lมควบคุมที ่ไมL              

ออกกำลังกาย (Non Exercise Control-NEC) ระยะเวลาในการทดลอง 8 สัปดาห7 ๆ  ละ 3 วัน เครื่องมือในการวิจัยครั้งนี้ คือ 

วิดีโอการออกกำลังกายแบบสถานี แบบสะทJอนความคิดเห็นตLอการออกกำลังกายออนไลน7 และแบบทดสอบสมรรถภาพทาง

กายที่สัมพันธ7กับสุขภาพ และทำการวิเคราะห7ขJอมูลดJวยสถิติบรรยายและทดสอบความแตกตLางกLอนและหลังการทดลอง

ดJวยสถิติ Wilcoxon signed rank test ทดสอบความแตกตLางระหวLางกลุLมดJวยสถิติ Kruskal-wallis test และทดสอบความ

แตกตLางรายคูLโดยใชJวิธีของบอนเฟอโรนี (Bonferroni) 

  (1) ผลการวิจัยหลังการทดลอง พบวLา กลุLม OEC มีพัฒนาการดีขึ้นในรายการทดสอบสมรรถภาพทางกายท่ี

สัมพันธ7กับสุขภาพ ไดJแกL ดJานความอดทนของระบบไหลเวียนเลือดและระบบหายใจ ดJานความแข็งแรงและอดทนของ

กลJามเนื้อหนJาทJอง และดJานความแข็งแรงและอดทนของกลJามเนื้อหนJาอกและหัวไหลL แตกตLางกันอยLางมีนัยสำคัญที่ระดับ 

.05 กลุLม AHE พบวLา สมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ7กับสุขภาพทุกรายการทดสอบ พบวLา ไมLแตกตLางกัน และกลุLม NEC 

พบวLา มีพัฒนาการที่ลดลงในรายการทดสอบสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ7กับสุขภาพ ไดJแกL ดJานองค7ประกอบของรLางกาย 

ความอดทนของระบบไหลเวียนเลือดและระบบหายใจ และความอLอนตัว  แตกตLางกันอยLางมีนัยสำคัญท่ีระดับ .05 (2) ผลการ

เปรียบเทียบระหวLางกลุLม พบวLา ดJานความความอดทนของระบบไหลเวียนเลือดและระบบหายใจ แตกตLางกันอยLางมี

นัยสำคัญท่ีระดับ .05 โดยการวิเคราะห7รายคูLระหวLางกลุLม พบวLา OEC และ กลุLม NEC มีความแตกตLางกันอยLางมีนัยสำคัญท่ี

ระดับ .05  แตLระหวLางกลุLม AHE และกลุLม NEC ไมLแตกตLางกัน 
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Effect of Online Circuit Training Class on Health – Related Physical Fitness for 

Adolescence Male Students Aged 13-15 Years 
Paworawan Pankoh* 

Nattika Penglee** Natrapee Polyai*** 

Abstract  

 This exploratory research is intended to comparative analysis of Online Circuit Training Class on 

Health - Related to the Physical Fitness for Adolescence, Male Students Aged 13 - 15 Years from 45 

volunteers. In terms of context and method, the researcher divided into three categories: Online Exercise 

Class-(OEC) group, At Home Exercise-(AHE) group, and Non-Exercise Control group–(NEC) group. This 

research experiments for 3 days a week and in terms of 8 weeks. The tool in this research was online 

circuit training class video, Reflection form on the online exercise of circuit training program and A health-

related physical fitness test. Find the quality of the tool from 5 experts and data were analyzed by 

statistical Wilcoxon signed-rank test before and after training. Analysis of variance with statistics Kruskal-

Wallis test and pair analysis using the Bonferroni method of all three groups. 

 (1) The results after the experiment were OEC group improved development on health-related 

physical fitness test: circulatory and respiratory endurance, the strength and endurance of the abdominal 

muscles, and the strength and endurance of the chest and shoulder muscles was a significant difference 

at the .05 level. The AHE group was not different on health-related physical fitness test. And NEC group 

decreased on health-related physical fitness test: body composition, circulatory and respiratory 

endurance, and flexibility was a significant difference (p≤.05). (2) The results were compared between 

group were circulatory and respiratory endurance It was found that there was a significant difference at 

the .05 level. Pair analysis were OEC group and NEC group there was a significant difference at the .05 

level, but there was no difference between AHE group and NEC group. 
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บทนำ 

 ในป�จจุบันสภาพสังคมไทยแสดงใหJเห็นถึงความสำคัญและป�ญหาที่จำกัดคุณภาพชีวิตของมนุษย7มาก

ขึ้น ศูนย7พัฒนาองค7ความรูJดJานกิจกรรมทางกายประเทศไทย [TPAK] (2563) ไดJระบุไวJวLาสถานการณ7ดJาน

กิจกรรมทางกาย ลLาสุดผลจากการแพรLระบาดของเชื้อไวรัสโควิด-19 สLงผลใหJระดับกิจกรรมทางกายที่เพียงพอ

ของเด็กและเยาวชนไทย ลดเหลือเพียงรJอยละ 17.1 หรือลดลงรJอยละ 7.2 ซึ่งในทางกลับกันสถานการณ7ดJาน

พฤติกรรมเนือยนิ่งกลับมีแนวโนJมเพิ่มสูงขึ้นอยLางนLากังวล ในปS 2561-2563 ระยะเวลาของพฤติกรรมเนือยน่ิง

ตLอวันกลับเพ่ิมสูงข้ึน โดยมีคLาเฉล่ียสูงเกินกวLา 14 ช่ัวโมงตLอวัน 

 ความทJาทายที่เกิดขึ้นจากการเปลี่ยนแปลงในหลายๆ ดJานของโลก ทั้งเรื่องของสภาพแวดลJอม เชLน 

ภาวะฝุ�นละอองขนาดเล็ก (PM 2.5) สถานการณ7ภัยพิบัติ และสถานการณ7ดJานสาธารณสุขที่เปVนผลกระทบท่ัว

โลกอยLางการแพรLระบาดของเชื้อไวรัสโควิด-19 ทำใหJระบบการศึกษาไดJรับผลกระทบในทุกระดับและทุกมิติ 

จำเปVนตJองมีการปรับตัวเพื่อใหJเหมาะสมและสอดคลJองกับสภาพป�จจุบัน แมJวLาสถานการณ7จะยังไมLสามารถทำ

ใหJกลับมาดำเนินการจัดการเรียนการสอนไดJตามปกติ สำหรับประเทศไทยนั้นแมJสถานการณ7แพรLระบาดของ

เชื้อไวรัสโควิด-19 ยังคงอยูL แตLมีการรองรับดJวยมาตรการการคัดกรอง การเฝ�าระวังติดตามสถานการณ7ทั้งใน

ประเทศและสถานการณ7โลกอยLางตLอเนื่อง จนเกิดมาตรการที่สำคัญ คือ Social Distancing หรือการเวJน

ระยะหLางทางสังคม เปVนการสรJางระยะหLางระหวLางตัวเราเองกับคนอื่นๆ ในสังคม ลดการทำกิจกรรมนอกบJาน 

หลีกเลี่ยงการใชJขนสLงสาธารณะ การไมLรวมกลุLมทำกิจกรรมใดๆ รLวมกับผูJอื ่น การจัดเรียนการสอนที่บJาน

สำหรับวัยเรียน รวมทั้งการออกกำลังกายภายในบJาน ทั้งนี้การทำ Social Distancing จะชLวยลดอัตราการแพรL

ระบาดของเช้ือไวรัสโควิด-19 ไดJ (สำนักงานกองทุนสนับสนุนการสรJางเสริมสุขภาพ, 2563) 

 ดJวยขJอดีของเทคโนโลยีการสอนทางไกล สำนักการศึกษา กรุงเทพมหานคร (2559) ชี้ใหJเห็นวLาส่ือ

เทคโนโลยีเพ่ือการเรียนการสอนมีคุณคLาตLอระบบการเรียนการสอนหรือการศึกษาเปVนอยLางยิ่งในหลายประการ

ดJวยกัน ซึ่งการพิจารณาคุณคLาของสื่ออาจทำไดJโดยการพิจารณาถึงคุณคLาที่เกิดขึ้นตLอผูJเรียน และผูJสอนซึ่งเปVน

บุคคลที่มีความสำคัญ สำหรับครูหรือผูJสอนพลศึกษาตJองมีการปรับเปลี่ยนทั้งรูปแบบและสื่อที่ใชJในการจัดการ

เรียนการสอนเปVนอยLางมาก รายวิชาพลศึกษาในโรงเรียนจึงตJองมีสLวนสำคัญ ในการออกแบบรูปแบบการออก

กำลังกายจะทำใหJเด็กมีสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ7กับสุขภาพดีขึ้น Pierre (1998) กลLาวถึงการจัดการเรียน

ทางสอนทางไกลสำหรับการสอนวิชาพลศึกษาที่จะทำใหJรูปแบบการเรียนการสอนเปลี่ยนแปลงไปจากเดิม 

หลักสูตรควรทุกเนJนเกี่ยวกับการเคลื่อนไหวรLางกายของมนุษย7 ความตJองการในดJานสุขภาพ และการพัฒนา

คุณภาพชีวิตที่ดีของแตLละบุคคลผLานการเรียนการสอนทางไกล SHAPE American (2020) ไดJใหJแนวทาง

สนับสนุนการเรียนการสอนพลศึกษาในสถานการณ7นี้ไวJวLา การจัดการสอนพลศึกษาออนไลน7 ไมLใชLสื่อกลางใน

การแทนที่การเรียนการสอนแบบตัวตLอตัวหรือผูJสอน แตLเปVนวิธีการสอนทางเลือกเพื่อใหJเหมาะกับความ
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ตJองการของนักเรียน การจัดการสอนพลศึกษาดJวยระบบออนไลน7ขณะที่นักเรียนอาศัยอยูLบJานเปVนแนวทางท่ี

พัฒนานักเร ียนไดJในทุกๆ สมรรถภาพทางกายจึงเปVนสLวนประกอบสำคัญของคุณภาพชีว ิตโดยรวม 

ประกอบดJวยสมรรถภาพทางกายเกี่ยวกับสุขภาพ (Health-Related Physical Fitness) และสมรรถภาพทาง

กายที่สัมพันธ7กับทักษะ (Skill-Related Physical Fitness) (จตุรงค7 เหมรา, 2561) โดยสมรรถภาพทางกาย

สัมพันธ7กับสุขภาพนั้นเหมาะสำหรับวัยเด็กเปVนการออกกำลังกายที่พัฒนาตนเอง สนธยา สีละมาด (2551) 

กลLาววLาสมรรถภาพท่ีสัมพันธ7กับสุขภาพ (Health-Related Physical Fitness) เปVนการออกกำลังกายท่ีไมLตJอง

แขLงขันกับผู Jอื ่น แตLเปVนการออกกำลังกายเพื ่อแขLงกับตัวเอง ในการปรับปรุงพัฒนาและคงสภาพไดJ ซ่ึง

ประกอบดJวยองค7ประกอบรLางกาย ความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิต  ความแข็งแรงของกลJามเนื้อ ความ

อดทนของกลJามเน้ือ และความอLอนตัวหรือความยืดหยุLน 

 การออกกำลังกายแบบสถานีเปVนแนวทางหนึ่งที่จะชLวยพัฒนาความสามารถในการเคลื่อนไหวของ

รLางกายและขJอตLอ ความแข็งแรง ตลอดจนความอดทนของรLางกายไดJเปVนอยLางดี การพัฒนาสมรรถภาพทาง

กายแบบผสมผสานระหวLางความแข็งแรงอดทน หรือ ความเร็วอดทนควบคูLไปกับระบบไหลเวียนเลือด ขึ้นอยูL

กับวัตถุประสงค7เปVนสำคัญ การกำหนดปริมาณความหนักเบาในการฝ�กซJอมจะตJองเปVนไปอยLางถูกตJอง

เหมาะสมในแตLละชLวงเวลาการฝ�กดJวย จึงจะทำใหJบังเกิดประสิทธิภาพสูงสุดในการฝ�ก (เจริญ กระบวนรัตน7, 

2557) การฝ�กแบบนี้จะชLวยในการพัฒนาระบบหายใจและไหลเวียนเลือดและความแข็งแรงของกลJามเนื้ออีก 

ทั้งยังสามารถเลือกกิจกรรมใหJเหมาะสมกับวัยรุ Lน ซึ ่งการมีกิจกรรมที่หลากหลายจะทำใหJวัยรุ Lนนั ้นรู Jสึก

สนุกสนานเพลิดเพลินไมLเบ่ือหนLายกับการออกกำลังกาย (สนธยา สีละมาด, 2555) 

 จากประเด็นที่กลLาวขJางตJนทั้งหมดนั้นแสดงใหJเห็นถึงสภาพป�ญหา ผูJวิจัยจึงเล็งเห็นความสำคัญและ

สนใจที่จะนำเอาการออกกำลังกายแบบสถานีในรูปแบบหJองเรียนออนไลน7มาพัฒนาสมรรถภาพทางกายท่ี

สัมพันธ7กับสุขภาพใหJกับนักเรียนชLวงวัยรุLนอายุ 13 -15 ปS  
 

วัตถุประสงคDของงานวิจัย   

1. เพื่อศึกษาผลของการออกกำลังกายแบบสถานีในรูปแบบหJองเรียนออนไลน7ที่มีตLอสมรรถภาพทาง

กายท่ีสัมพันธ7กับสุขภาพของนักเรียนชายวัยรุLนอายุ 13 – 15 ปS กLอนการฝ�กและหลังการฝ�กสัปดาห7ท่ี 8 

2. เพื่อเปรียบเทียบสมรรถภาพทางกายระหวLางกลุLมทดลองที่ออกกำลังกายรูปแบบหJองเรียนออนไลน7 

(Online Exercise Class-OEC) กลุLมออกกำลังกายดJวยตนเองที่บJาน (At Home Exercise-AHE) และกลุLม

ควบคุมไมLออกกำลังกาย (Non-Exercise Control-NEC) ปฏิบัติกิจวัตรประจำวันตามปกติ 
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วิธีดำเนินการวิจัย 

 กลุ'มประชากร กลุ'มตัวอย'าง 

 กลุLมประชากรท่ีใชJในการวิจัยคร้ังน้ี คือ นักเรียนชายวัยรุLน อายุ 13-15 ปS มีสุขภาพดี กำลังศึกษาอยูL

ในระดับช้ันมัธยมศึกษาปSท่ี 1-3 ปSการศึกษา 2563 โรงเรียนทวีธาภิเศก จำนวน 327 คน  

 กลุLมตัวอยLางในการวิจัยครั้งนี้ คือ มาจากการอาสาสมัครและผLานเกณฑ7การคัดเลือกจำนวน 45 

คน โดยมีการคำนวณคำนวณคLาอิทธิพลหรือคLาของผล (Effect size) จากงานวิจัยกLอนหนJาของสุภัทรชัย สุนทร

วิภาต (2560) ดJวยสูตร Glass’s ∆ (Furr, 2008 อJางถึงใน สุพัฒน7 สุกมลสันต7, 2553) จากนั้นนำนักเรียนมา

ทดสอบสมรรถภาพทางกาย โดยนำผลการทดสอบฮาร7วาร7ด สเตป เทสต7 มาเรียงลำดับจากมากไปหานJอย แบLงเปVน 

3 กลุLม กลุLมละ 15 คน ดJวยการจัดกลุLมตัวอยLางเขJาสูLการทดลอง เพื่อใหJไดJกลุLมทดลอง OEC กลุLม AHE และกลุLม

ควบคุม NEC 

 เคร่ืองมือท่ีใชSในการวิจัย 

 1. โปรแกรมการออกกำลังกายแบบสถานี มีคLาความเท่ียงตรงเชิงเน้ือหาเทLากับ 1 

 2. วิดีโอการออกกำลังกายแบบสถานี มีคLาความเหมาะสมของคุณภาพวิดีโอ โดยนักเรียน 30 คน มี

คLาเฉล่ีย 3.78 อยูLในระดับมีความเหมาะสมมากท่ีสุด 

 3. แบบทดสอบสมรรถภาพท่ีสัมพันธ7กับสุขภาพ ประกอบดJวย แบบทดสอบฮาร7วาร7ด สเตป เทสต7 

(วิริยา บุญชัย, 2529) แบบทดสอบ ดันพื้นประยุกต7 30 วินาที, ลุก-นั่ง 60 วินาที, แบบทดสอบนั่งงอตัวไป

ขJางหนJา (เกณฑ7มาตรฐานจากสำนักวิทยาศาสตร7การกีฬากรมพลศึกษา กระทรวงการทLองเที่ยวและกีฬา พ.ศ.

2562), และ แบบวัดดัชนีมวลกายและคLาเปอร7เซ็นต7ไขมันในรLายกาย โดยเครื่องวัดเปอร7เซ็นต7ไขมัน (Fat Loss 

Monitor HBF-306c)  

 วิธีการเก็บรวบรวมขSอมูล 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

ภาพท่ี 1  ข้ันตอนการเก็บรวบรวมขJอมูล 
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การวิเคราะหDขSอมูลการวิจัย 

 1. สถิติบรรยายอธิบายขJอมูล อายุ น้ำหนัก และสLวนสูงของนักเรียนกลุLมตัวอยLาง และบรรยายผลการ

ทดสอบสมรรถภาพทางกายสัมพันธ7กับสุขภาพกLอนการทดลอง ซ่ึงประกอบดJวยคLาเฉล่ีย (x#) และสLวนเบ่ียงเบน

มาตรฐาน (S.D.)  

 2. จากการทดสอบการแจกแจงของขJอมูล กลุLมตัวอยLางมาจากการอาสาสมัครและบางขJอทดสอบกLอน

การทดลองมีแตกตLางกันอยLางมีนัยสำคัญ จึงเลือกใชJสถิติแบบนอนพาราเมตริก โดยใชJการทดสอบดJวยสถิติ 

Wilcoxon signed rank test ทดสอบความแตกตLางของผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ7กับ

สุขภาพแตLละรายการเพื่อเปรียบเทียบผลกLอนการทดลองกับหลังการทดลอง ที่นัยสำคัญทางสถิติ .05 และใชJ

การวิเคราะห7ความแตกตLางของคLามัธยฐานระหวLางกลุLมดJวยสถิติ Kruskal-wallis test ของผลการทดสอบ

สมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ7กับสุขภาพแตLละรายการระหวLางกลุLม OEC, AHE และ NEC ที่นัยสำคัญทางสถิติ 

.05 หากพบความแตกตLางจะทำการทดสอบความแตกตLางเปVนรายคูLโดยใชJวิธีของบอนเฟอโรนี (Bonferroni) 
 

สรุปผลการวิจัย 

ตารางท่ี 1 คLาเฉล่ียและสLวนเบ่ียงเบนมาตรฐานของขJอมูลท่ัวไป 

Variable 

OEC AHE NEO 

N = 15 N = 15 N = 15 

X" S.D. X" S.D. X" S.D. 

Age (years) 14.78 0.40 14.66 0.61 14.53 0.74 

Weight (kg.) 66.41 19.45 63.44 10.97 64.25 18.06 

Hight (cm.) 171.07 5.21 170.26 4.51 169.93 6.09 

BMI (kg./M2) 22.37 6.34 21.81 3.15 22.06 5.36 

Fat% 21.50 9.05 21.75 7.96 21.70 7.07 

Harvard step test 66.41 9.50 66.22 8.01 66.12 10.11 

Sit and reach (cm.) 5.53 8.55 5.20 8.90 4.80 8.52 

Sit-up (times) 34.20 9.95 33.86 7.52 32.80 7.30 

Push up (times) 17.46 5.54 19.66 4.62 17.33 4.11 
 

 จากตารางที่ 1 ผลของคLาเฉลี่ยอายุ (ปS) น้ำหนัก (กิโลกรัม) และสLวนสูง (เซนติเมตร) และผลการ

ทดสอบสมรรถภาพทางกายท่ีสัมพันธ7กับสุขภาพทุกรายการกLอนการทดลอง 
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ตารางท่ี 2 การวิเคราะห7ความแตกตLางของผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายสัมพันธ7กับสุขภาพแตLละ

รายการกLอนการทดลองและหลังการทดลองดJวยสถิติ Wilcoxon signed rank test และการ

วิเคราะห7ความแตกตLางของคLามัธยฐานระหวLางกลุLมดJวยสถิติ Kruskal-wallis test  
Variable OEC AHE NEC Kruskal- 

wallis test N = 15 N = 15 N = 15 

X" S.D. 
Mean 

Rank 
X" S.D. 

Mean 

Rank 
X" S.D. 

Mean 

Rank 

BMI (kg./M2) 

Pretest 22.37 6.34 22.73 21.81 3.15 23.70 22.06 5.36 22.57 𝑥!= .06 (p =.96) 

Posttest 21.59 5.06 21.53 21.77 3.03 23.20 23.04 5.44 24.27 𝑥!= .33 (p =.84) 

Wilcoxon signed 

rank test 

Z= -1.64   (p =.10) Z= -11   (p =.91) Z= -2.57   (p =.01**)  

Fat% 

Pretest 21.50 9.05 22.20 21.75 7.96 23.23 21.70 7.07 23.57 𝑥!= .08 (p =.95) 

Posttest 20.56 7.71 20.47 21.60 7.51 22.87 22.90 7.33 25.67 𝑥!=1.17 (p =.55) 

Wilcoxon signed 

rank test 

Z= -1.92   (p =.052) Z= -25   (p =.80) Z= -2.82   (p =.00**)  

Harvard step test 

Pretest 66.41 9.50 23.10 66.22 8.01 22.77 66.12 10.11 23.13 𝑥!= .00  (p =.99) 

Posttest 70.66 8.66 29.23 66.39 8.31 22.40 62.52 9.40 17.37 𝑥!=6.17 (p=.04*) 

Wilcoxon signed 

rank test 

Z= -3.06   (p =.00**) Z= -.22   (p =.82) Z= -3.23   (p =.00**)  

Sit and reach (cm.) 

Pretest 5.53 8.55 23.20 5.20 8.90 23.63 4.80 8.52 22.17 𝑥!= .09 (p =.95) 

Posttest 6.00 8.15 24.23 5.13 9.44 24.17 3.66 8.90 20.60 𝑥!= .75 (p =.68) 

Wilcoxon signed 

rank test 

Z= -3.35   (p =.08) Z= .00   (p =1.00) Z= -2.68   (p =.00**)  

Sit-up (times) 

Pretest 34.20 9.95 22.77 33.86 7.52 24.37 32.80 7.30 20.87 𝑥!= .61 (p =.73) 

Posttest 39.00 9.34 28.37 35.40 7.37 23.83 31.26 7.06 16.80 𝑥!=5.92 (p=.051) 

Wilcoxon signed 

rank test 

Z= -3.35   (p =.08) Z= .00   (p =1.00) Z= -2.68   (p =.00**)  
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ตารางท่ี 2 (ต'อ) 
Push up (times) 

Pretest 17.46 5.54 20.77 19.66 4.62 27.07 17.33 4.11 21.17 𝑥!=2.18 (p =.33) 

Posttest 20.00 6.43 25.57 19.40 5.28 25.27 16.46 3.88 17.87 𝑥!=3.45 (p =.17) 

Wilcoxon signed 

rank test 

Z= -3.26   (p =.00**) Z= -.72   (p =.46) Z= -1.08   (p =.27)  

* p ≤ .05 , **p ≤ .01 
 

จากตารางที่ 2 ผลการวิจัย พบวLา กลุLม OEC ดJานองค7ประกอบของรLางกาย และความอLอนตัว พบวLา

ไมLแตกตLางกัน ขณะเดียวดJานความอดทนของระบบไหลเวียนเลือดและหายใจ ความแข็งแรงและความอดทน

ของกลJามเนื้อหนJาทJอง ความแข็งแรงและความอดทนของกลJามเนื้อหนJาอกและหัวไหลL พบวLาแตกตLางกันอยLาง

มีนัยสำคัญที่ระดับ .05 สำหรับกลุLม AHE พบวLา ผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ7กับสุขภาพทุก

รายการไมLแตกตLางกัน และ กลุLม NEC พบวLา ดJานองค7ประกอบของรLางกาย ความอดทนของระบบไหลเวียน

เลือดและหายใจ และความอLอนตัว มีพัฒนาการลดลง แตกตLางกันอยLางมีนัยสำคัญที่ระดับ .05 สLวนดJานความ

แข็งแรงและความอดของกลJามเนื้อหนJาทJอง และความแข็งแรงและความอดทนของกลJามเนื้อหนJาอกและ

หัวไหลL พบวLา ไมLแตกตLางกัน 

 การวิเคราะห7ความแตกตLางของคLามัธยฐานระหวLางกลุLมดJวยสถิติ Kruskal-wallis test พบวLา รายการ

ทดสอบความผลการทดสอบความอดทนของระบบไหลเวียนเลือดและหายใจ มีความแตกตLางกันระหวLางวิธีการ 

(𝑥!= 6.17) อยLางมีนัยสำคัญที่ระดับ .05 โดยคLา Mean Rank ของกลุLม OEC AHE และNEC หลังการทดสอบ 

มีคLาเทLากับ 29.23, 22.40 และ 17.37 ตามลำดับ สLวนผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ7กับสุขภาพ

รายการอ่ืนๆ ไมLแตกตLางกัน  
 

ตารางท่ี 3 การทดสอบความแตกตLางแบบรายคูLในตัวแปรท่ีพบความแตกตLางอยLางมีนัยสำคัญทางสถิติ ดJวย

การทดสอบบอนเฟอโรนี (Bonferroni) 

 OEC AHE NEC 

Harvard step test    

OEC - 6.83 11.86* 

AHE  - 5.03 

NEO   - 
  

 จากตารางท่ี 3 แสดงใหJเห็นวLาระหวLางกลุLม OEC กับกลุLม AHE มีผลการทดสอบความอดทนของระบบ

ไหลเวียนเลือดและหายใจ ไมLแตกตLางกัน แตLพบความแตกตLางระหวLางกลุ Lม OEC กับกลุ Lม NEC อยLางมี
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นัยสำคัญที่ระดับ .05 โดยกลุLม OEC (Mean Rank Pretest = 23.10, Posttest =29.23) สูงกวLากลุLม NEC 

(Mean Rank Pretest = 23.13, Posttest =17.37)  
 

อภิปรายผลการวิจัย  

 ผลการวิจัย พบวLา สมรรถภาพที่สัมพันธ7กับสุขภาพภายในกลุLม โดยกลุLม OEC มีพัฒนาการดีขึ้นดJาน

ความอดทนของระบบไหลเวียนเลือดและระบบหายใจ ความแข็งแรงและความอดทนของกลJามเนื้อหนJาทJอง 

และ ความแข็งแรงและความอดทนของกลJามเน้ือหนJาอก เกิดความแตกตLาง สอดคลJองกับวิจัยของ วิภาดา พLวง

พี (2562) ไดJทำเรื ่องผลของโปรแกรมการฝ�กแบบวงจรโดยใชJแอโรบิกแบบหนักสลับเบาเปVนฐานที่มีตLอ

สมรรถภาพทางกายของนักเรียนชายอJวน ผลการวิจัยพบวLา โปรแกรมการฝ�กแบบวงจรโดยใชJแอโรบิกแบบ

หนักสลับเบา ความแข็งแรงและความอดทนของกลJามเนื้อ และ ดัชนีมวลกายของกลุLมทดลองเพิ่มขึ้นอยLางมี

นัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และสำหรับสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ7กับสุขภาพในดJานองค7ประกอบของ

รLางกายและความอLอนตัว พบวLา ไมLแตกตLางกัน เนื่องจากโปรแกรมออกกำลังกายอาจจำเปVนตJองใชJระยะเวลา

ฝ�กที่มากขึ้น ถึงจะเห็นถึงการพัฒนาที่ชัดเจน อีกทั้งดJวยสถานการณ7การแพรLระบาดของไวรัสโควิด-19 มีความ

รุนแรงขึ้นในชLวงระยะเวลาที่ฝ�กทำใหJการทำกิจกรรมทางกายลดลงอาจสLงผลตLอการพัฒนา ขณะเดียวกัน

สำหรับกลุLม NEC พบวLา มีระดับสมรรถภาพทางกายท่ีพัฒนาการลดลง ทั้งดJานองค7ประกอบของรLางกาย ความ

อดทนของระบบไหลเวียนเลือดและหายใจ และความอLอนตัว สอดคลJองกับผลการวิจัยของชาญณรงค7 ฟูกโคก

สูง (2552) ซึ ่งไดJทำการวิจัยเรื ่องผลการฝ�กแบบวงจรที ่มีผลตLอไขมันในรLางกายของนักเรียนหญิงช้ัน

ประถมศึกษาปSที่ ซึ่งพบวLาหลังการฝ�ก ไมLมีความแตกตLางอยLางมีนัยสำคัญทางสถิติของคLาเฉลี่ยไขมันในรLางกาย

ระหวLางกลุLมทดลองและกลุLมควบคุม เมื่อพิจารณาเปอร7เซ็นต7ไขมันในรLางกาย พบวLา นักเรียนในกลุLมควบคุมมี

เปอร7เซ็นต7ไขมันเฉลี่ยเพิ่มขึ้น ในรLางกายที่เปอร7เซ็นต7ไขมันในรLางกายเพิ่มขึ้นโดยเฉลี่ย เด็กในป�จจุบันสLวนใหญL

เกิดจากนิสัยการรับประทานอาหารที่ไมLถูกตJองและขาดการออกกำลังกาย ทำใหJรLางกายไมLสมดุลระหวLาง

พลังงานท่ีรับประทานอาหารเขJาไปกับพลังงานท่ีใชJไปของรLางกาย  

 ผลการวิเคราะห7ความแตกตLางระหวLางกลุLม พบวLา ความอดทนของระบบไหลเวียนเลือดและหายใจ มี

ความแตกตLางกันอยLางมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และรายการทดสอบอื่นๆไมLแตกตLางกัน ซึ่งเมื่อนำผลไป

ทดสอบความแตกตLางแบบรายคูL พบวLา กลุLม OEC และกลุLม AHE ไมLแตกตLางกัน เนื่องจากกลุLมทดลองทั้ง 2 

กลุLม ไดJเขJารLวมโปรแกรมการออกกำลังกายเดียวกัน มีการออกกำลังกายที่เหมือนกัน จึงทำใหJไมLเกิดความ

แตกตLางกัน และระหวLางกลุLม AHE และกลุLม NEC ปฏิบัติกิจวัตรประจำวันตามปกติ พบวLา ไมLแตกตLางกัน 

เนื่องจากกลุLมออกกำลังกายดJวยตนเองที่บJาน (AHE) ถึงแมJจะออกกำลังกายตามโปรแกรมการออกกำลังกาย

แบบสถานี แตLไมLสามารถควบคุมการฝ�กไดJ อาจจะทำใหJขาดความตั้งใจในการฝ�ก ขณะเดียวกันกลุLม OEC และ

กลุLม NEC ปฏิบัติกิจวัตรประจำวันตามปกติ แสดงใหJเห็นวLาการฝ�กโปรแกรมการออกกำลังกายแบบสถานี 



JOURNAL OF HEALTH, PHYSICAL EDUCATION AND RECREATION 

ISSN 0125-2674 

Vol 48  No.2  July - December, 2022. 

วารสารสุขศึกษา พลศึกษา และสันทนาการ 

ป4ที ่48  ฉบับที ่2 เดือนกรกฎาคม-ธันวาคม พ.ศ. 2565 

 

 10 

พัฒนาการสมรรถภาพดJานความอดทนของระบบไหลเวียนเลือดและระบบหายใจไดJเปVนอยLางดี เจริญ กระบวน

รัตน7 (2557) ไดJกลLาวไวJวLา การออกกำลังกายวิธีหนึ่งที่จะชLวยพัฒนาความอดทนของระบบไหลเวียนเลือดและ

ระบบหายใจ คือ การจัดการออกกำลังกายแบบสถานี และชLวยพัฒนาความสามารถในการเคลื่อนไหวของ

รLางกายและขJอตLอ ความแข็งแรง ตลอดจนความแข็งแกรLงอดทนของรLางกายไดJเปVนอยLางดี ในกรณีที่ตJองการ

พัฒนาสมรรถภาพทางกายแบบผสมผสานระหวLางความแข็งแรงอดทน กำลังอดทนหรือความเร็วอดทนควบคูL

ไปกับระบบไหลเวียนเลือด สถานีออกกำลังกายสามารถปรับเพิ่มเปVน 12-18 สถานีตLอการฝ�ก 1 รอบ กิจกรรม

การออกกำลังกายที่นักเรียนตJองปฏิบัติในแตLละเซตและในแตLละสถานีจะใชJระยะเวลาหรือจำนวนครั้งในการ

ปฏิบัติเปVนการกำหนดคLาความหนัก ชLวงเวลาพักระหวLางเปลี่ยนสถานีจะใชJชLวงระยะเวลาสั้น ๆ สLวนชLวงเวลา

พักระหวLางรอบประมาณ 3-5 นาที ขึ ้นอยู Lกับวัตถุประสงค7ของการออกกำลังกายเปVนสำคัญ ซึ ่งรูปแบบ

โปรแกรมการออกกำลังกายแบบสถานีของผูJวิจัยที่นำมาใชJนั้น เปVนหนึ่งในวิธีการที่ถูกนำมาใชJฝ�กความตJานทาน 

ซึ่งการปฏิบัติแตLละเซตจะใชJการออกกำลังกายหรือทLากายบริหารที่แตกตLางกันหลายรูปแบบ และชLวงเวลาพัก

ควรนJอยกวLา 30 วินาที หรือใชJการกำหนดกรอบเวลาในการปฏิบัติใชJ พยายามปฏิบัติใหJไดJมากที่สุด โดย

ชLวงเวลาพักสั้น ๆ ซึ่งเปVนเอกลักษณ7ของการฝ�กแบบสถานี ประโยชน7คือจะชLวยพัฒนาสมรรถภาพในการทำงาน

แบบใชJออกซิเจนในรLางกาย และชLวยสรJางเสริมความแข็งแรง ความอดทนของกลJามเน้ือ  

 โดยการออกแบบโปรแกรมนั้นมีการคำนึงถึงความสอดคลJองกับหลักการออกกำลังกาย หลักการของ

ฟ©ต (Principle of FITT) ดJวยการกำหนดป�จจัยที ่เปVนองค7ประกอบสำคัญซึ ่งมีผลโดยตรงตLอการพัฒนา

สมรรถภาพทางกายและทักษะ ดังตLอไปน้ี ความถี่ในการออกกำลังกาย (Frequency) การออกกำลังกาย

สม่ำเสมออยLางนJอย 3-5 วันตLอสัปดาห7 ความหนัก (Intensity) ประมาณ 65-85 เปอร7เซ็นต7ของอัตราการเตJน

ของหัวใจสูงสุด ระยะเวลา (Time) ระยะเวลาจะมีความแตกตLางกันไปตามจุดมุ Lงหมายของสุขภาพหรือ

สมรรถภาพทางกายที่ตJองการ การออกกำลังกายเพื่อพัฒนาระบบไหลเวียนเลือดและระบบหายใจที่จะใหJผลดี

ควรกระทำ 3 - 5 วันตLอสัปดาห7 โดยใชJระยะเวลาในการออกกำลังกาย 20 - 60 นาทีตLอวัน และรูปแบบในการ

ออกกำลังกาย (Type) เพื่อพัฒนาความกJาวหนJาในการออกกำลังกายไดJอยLางเหมาะสม ที่สำคัญคือเป�าหมาย

ของสุขภาพและสมรรถภาพแตLละดJานท่ีตJองการ  

 นอกเหนือจากป�จจัยตLางๆ ขJางตJนท่ี ป�จจัยท่ีมีความเก่ียวขJองในการพัฒนา คือครู ผูJสอน เน่ืองจากกลุLม 

OEC มีครูจะทำหนJาที่กระตุJน สรJางแรงบันดาลใจ แนะนำวิธีเรียนรูJ และสรJางแรงเสริมใหJกับนักเรียน เจริญ 

กระบวนรัตน7 (2550) ครูจะตJองจัดกิจกรรมการเรียนการสอนที่สามารถถLายทอดความสัมพันธ7ของเนื้อหาสาระ

แตLละสLวน เชื่อมโยงไปสูLความเปVนจริง ซึ่งครูจะตJองกระตุJนและฝ�กเด็กใหJเกิดการเรียนรูJ สอดคลJองกับงานวิจัย

ของวรัฐา นพพรเจริญกุล และ สุจิตรา อดุลย7เกษม (2561) ผลของการใชJแรงเสริมทางบวกที่สLงผลตLอการเพ่ิม

พฤติกรรมความรับผิดชอบการสLงงานของนักศึกษา ผลการวิจัยพบวLา แรงเสริมทางบวกดJวยคะแนนมี
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ประสิทธิภาพในการเพิ่มพฤติกรรมความรับผิดชอบในการสLงงานของนักศึกษา และมีความคงทนในการเพ่ิม

พฤติกรรมความรับผิดชอบในการสLงงาน 
 

ขSอเสนอแนะการวิจัย 

 1. ผูJวิจัยตJองกระตุJนหรือสรJางแรงจูงใจการฝ�กอยูLตลอด เน่ืองจากกิจกรรมเปVนการฝ�กแบบออนไลน7 

 2. ผูJวิจัยควรกำกับความหนักของกิจกรรมดJานความอLอนตัวในการยืดเหยียดกลJามเนื้อ เพื่อใหJเกิดการ

พัฒนา 

 3. ผูJวิจัยควรเพ่ิมเติมรูปแบบของระดับความหนักของกิจกรรม เชLน ขวดน้ำ ถุงทราย เปVนตJน 
 

ขSอเสนอแนะในการวิจัยคร้ังต'อไป 

 1. ควรศึกษารูปแบบของโปรแกรมการออกกำลังกายใหJหลากหลายในการฝ�ก เพื่อพัฒนาสมรรถภาพ

ทางกายท่ีสัมพันธ7กับสุขภาพ โดยใชJรูปแบบหJองเรียนออนไลน7 

 2. ควรนำโปรแกรมการออกกำลังกายแบบสถานีในรูปแบบหJองเรียนออนไลน7เขJาไปในรายวิชา        

พลศึกษา 

 3. ควรจัดทำแอปพริเคชันหรือเว็บไซด7ในการเปVนชLองทางที่ทำใหJนักเรียนหรือผูJที่เขJารLวมเขJาถึงงLายตLอ

การออกกำลังกายในรูปแบบหJองเรียนออนไลน7 
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