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บทคััดย่่อ

  การวิิจััยครั้้�งนี้้�มีีวััตถุุประสงค์์เพื่่�อ 1) เปรีียบเทีียบผลของการออกกำลัังกายแบบสถานีีที่่�มีีต่่อสมรรถภาพ 

ทางกายเพื่่�อสุขุภาพระหว่า่งกลุ่่�มทดลองกับักลุ่่�มควบคุมุ 2) เปรีียบเทียีบผลของการออกกำลังักายแบบสถานีีที่่�มีีต่อ่ 

สมรรถภาพทางกายเพื่่�อสุขุภาพระหว่า่งเพศชายกับัเพศหญิงิ 3) เปรีียบเทียีบผลของสมรรถภาพทางกายเพื่่�อสุขุภาพ 

ระหว่่างหลัังการทดลองสััปดาห์์ที่่� 4 กัับหลัังการทดลองสััปดาห์์ที่่� 8 กลุ่่�มตััวอย่่างที่่�ใช้้ในการวิิจััยเป็็นนัักเรีียน 

ชั้้�นมัธยมศึกษาตอนต้้น โรงเรีียนวััดโชติิการาม จำนวน 44 คน ได้้มาโดยวิิธีีการสุ่่�มแบบหลายขั้้�นตอน เครื่่�องมืือ 

ที่่�ใช้้ในการวิิจััย 1) โปรแกรมการออกกำลัังกายแบบสถานีีที่่�ผู้้�วิิจััยพััฒนาขึ้้�น 2) แบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย 

ของสำนัักวิิทยาศาสตร์์การกีีฬา กรมพลศึึกษา กระทรวงการท่่องเที่่�ยวและกีีฬา วิิธีีดำเนิินการวิิจััย ผู้้�วิิจััยทำการ 

เก็็บรวบรวมข้้อมููลโดยกลุ่่�มทดลองทำการทดลองเป็็นระยะเวลา 8 สััปดาห์์ สััปดาห์์ละ 3 วััน คืือ วัันจัันทร์์ พุุธ และ 

ศุุกร์์ ทำการฝึึกช่่วงเวลา 15.30 - 16.30 น. และทำการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่่�อสุุขภาพ 3 ช่่วงระยะเวลา  

คืือ ก่่อนการทดลอง หลัังการทดลองสััปดาห์์ที่่� 4 และสััปดาห์์ที่่� 8 โดยนำผลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย 

ก่อ่นการทดลองเป็น็ตัวแปรร่ว่มในการวิจิัยั สถิติิทิี่่�ใช้ว้ิเิคราะห์ข์้อ้มููล ค่า่เฉลี่่�ย ส่ว่นเบี่่�ยงเบนมาตรฐาน การวิเิคราะห์์

ความแปรปรวนร่่วมสามทางแบบวััดซ้้ำ การวิิเคราะห์์ความแปรปรวนร่่วมสองทางแบบวััดซ้้ำ การเปรีียบเทีียบ 

ความแตกต่่างค่่าเฉลี่่�ยรายคู่่�ด้้วยวิิธีีการของตููกีี

ผลการวิิจััย

  1. สมรรถภาพทางกายเพื่่�อสุุขภาพระหว่่างกลุ่่�มทดลองกัับกลุ่่�มควบคุุม พบว่่ารายการทดสอบดััชนีีมวลกาย  

นั่่�งงอตััวไปด้้านหน้้า ดันัพื้้�นประยุุกต์ ์30 วินิาทีี และยืืนยกเข่า่ขึ้้�นลง 3 นาที ีไม่่พบความแตกต่่าง ส่ว่นรายการทดสอบ 

ลุุกนั่่�ง 60 วิินาทีี พบความแตกต่่างกัันอย่่างมีีนััยสำคััญทางสถิิติิที่่�ระดัับ 0.05

   2. สมรรถภาพทางกายเพื่่�อสุุขภาพระหว่่างเพศชายกัับเพศหญิิง พบว่่ารายการทดสอบดััชนีีมวลกาย นั่่�งงอตััว 

ไปด้้านหน้้า ดัันพื้้�นประยุุกต์์ 30 วิินาทีี ลุุกนั่่�ง 60 วิินาทีี และยืืนยกเข่่าขึ้้�นลง 3 นาทีี ไม่่พบความแตกต่่างกััน 

  3. สมรรถภาพทางกายเพื่่�อสุุขภาพระหว่่างหลัังการทดลองสััปดาห์์ที่่� 4 กัับหลัังการทดลองสััปดาห์์ที่่� 8 ของ 

กลุ่่�มควบคุมุและกลุ่่�มทดลอง พบว่า่รายการดัชันีีมวลกาย ไม่พ่บความแตกต่า่งกันั ส่ว่นรายการนั่่�งงอตัวัไปด้า้นหน้า้ 

ดัันพื้้�นประยุุกต์์ 30 วิินาทีี ลุุกนั่่�ง 60 วิินาทีี และยกเข่่าขึ้้�นลง 3 นาทีี พบความแตกต่่างกัันอย่่างมีีนััยสำคััญทางสถิิติ ิ

ที่่�ระดัับ 0.05
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The Effects of Circuit Training Program on Health-Related Physical Fitness

for Secondary School Students at Watchotikaram School

Manachai Khathachai* Sirichai Sriprom**Tharin Kanlueng**

Abstract 

  The study aimed 1) to compare the effects of the circuit training program on health-related  

physical fitness between the experimental group and the control group, 2) to compare the effects  

of the circuit training program on health-related physical fitness between males and females, and 

3) to compare the effects of health-related physical fitness after week 4 and week 8. The samples  

in the study included 44 secondary school students from Watchotikaram School by Multi-Stage  

Sampling. Research instruments included 1) the circuit training program developed by the researcher  

2) a physical fitness test by the Sport Science Bureau, Department of Physical Education, Ministry  

of Tourism and Sports. Regarding research methodology, the data were collected by the experimental  

group for 8 weeks and 3 days a week, which are Monday, Wednesday, and Friday. The practice 

began from 3:30 p.m. to 4:30 p.m. Health-related physical fitness was tested at 3-time intervals, 

namely before training, after week 4, and week 8. The results of the pre-training physical fitness 

test were used as a covariant in the research. Statistics for data analysis included mean, standard  

deviation, Three-way analysis of covariance with repeated measures, Two-way analysis of covariance  

with repeated measures, and Tukey’s Pairwise Mean Comparisons.

Results

    1. Health-related physical fitness between the experimental group and the control group found 

that the body mass index: BMI, sit and reach, 30 seconds modified push ups, and 3 minutes step up  

and down had no difference while 60-second sit-up had a statistically significant difference of 0.05

  2. Health-related physical fitness between males and females found that the body mass index:  

BMI, sit and reach, 30 seconds modified push ups, 60-second sit-ups, and 3 minutes step up and 

down had no difference.

   3. Health-related physical fitness after week 4 and week 8 found that the body mass index:  

BMI had no difference sit and reach, 30 seconds modified push ups, 60-second sit-ups, and 3 

minutes step up and down had a statistically significant difference of 0.05.
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บทนำ

   สมรรถภาพทางกาย เป็น็สิ่่�งสำคัญัในการพัฒันาทางด้า้นร่า่งกายของมนุษุย์ ์ซึ่่�งสมรรถภาพทางกายของบุคุคลทั่่�วไป 

จะเกิิดขึ้้�นได้้ก็็ต่่อเม่ื่�อเกิิดจากการเคล่ื่�อนไหวร่างกายหรืือการออกกํําลัังกายอย่่างสม่่ำเสมอ กรมพลศึึกษา (2543)  

ได้้กล่่าวไว้้ว่่า สมรรถภาพทางกายสามารถสร้้างขึ้้�นได้้ด้้วยการทำให้้ร่่างกายได้้ออกกํําลัังกายหรืือมีีการเคล่ื่�อนไหว 

เท่่านั้้�น สมรรถภาพทางกายเป็็นสิ่่�งที่่�เกิดิขึ้้�นได้้และหายไปได้้ การที่่�เรารัักษาให้้ร่่างกายมีีสมรรถภาพคงอยู่่�เสมอนั้้�น  

จำเป็็นจะต้้องมีกีารออกกําํลังักายเป็็นประจำเพื่่�อให้้มีสีมรรถภาพทางกายที่่�คงสภาพ และเป็็นการสร้้างเสริมิสมรรถภาพ 

ทางกายให้้ดีียิ่่�ง ๆ ขึ้้�นไปอีีกด้้วย

   หลักัสููตรแกนกลางการศึกึษาขั้้�นพื้้�นฐานพุทุธศักัราช 2551 กลุ่่�มสาระการเรีียนรู้้�สุขุศึกึษาและพลศึกึษาในสาระที่่� 4  

การสร้้างเสริิมสุขุภาพสมรรถภาพและการป้้องกัันโรค มาตรฐานที่่� 4.1 เห็็นคุณุค่่าและมีีทักัษะในการสร้้างเสริิมสุขุภาพ  

การดำรงสุุขภาพ การป้้องกัันโรคและการสร้้างเสริิมสมรรถภาพทางกายเพ่ื่�อสุุขภาพ ในทุุกระดัับชั้้�นมีีตัวชี้�วััด 

ด้้านสมรรถภาพ ดัังน้ี้� ระดัับมััธยมศึกษาปีีที่่� 1 ข้้อที่่� 4 กล่่าวว่่า สร้้างเสริิมและปรัับปรุุงสมรรถภาพทางกายตาม 

ผลการทดสอบ ระดัับมััธยมศึกษาปีีที่่� 2 ข้อ้ที่่� 7 กล่่าวว่า พัฒันาสมรรถภาพทางกายของตนเองให้้ เป็็นไปตามเกณฑ์ ์

ที่่�กำหนด ระดับัมัธัยมศึกึษาปีีที่่� 3 ข้้อที่่� 5 กล่่าวว่า ทดสอบสรรถภาพทางกายและพัฒันาได้้ตามควาแตกต่่างระหว่่างบุคุคล  

กระทรวงศึึกษาธิิการ (2551) จากที่่�กล่า่วมาจะเห็น็ได้ว้่า่สมรรถภาพทางกายมีีความสำคััญรวมถึงมีีการจััดการเรีียน

การสอนในหลัักสููตรการศึึกษาขั้้�นพื้้�นฐานพุทธศัักราช 2551 ซึ่่�งครููในกลุ่่�มสาระการเรีียนรู้้�สุุขศึึกษาและพลศึึกษา 

ต้้องจััดให้้มีีการเรีียนการสอนรวมถึงการทดสอบเพ่ื่�อสร้้างเสริิมและปรัับปรุุงสมรรถภาพทางกายให้้แก่่นัักเรีียน  

หากพบว่่า เด็ก็ยังัมีคีวามบกพร่อ่งในเรื่่�องสมรรถภาพทางกาย ครููผู้�สอนจะต้้องหาวิธิีีการและรููปแบบในการช่่วยแก้ไ้ข 

ข้อ้บกพร่องนั้้�น ๆ  ให้ไ้ด้จ้ากผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่่�อสุขุภาพของนักัเรีียนระดับัชั้้�นมัธยมศึกษาตอนต้น 

ที่่�ผ่่านมาพบว่่านัักเรีียนมีีสมรรถภาพทางกายเพื่่�อสุุขภาพต่่ำกว่่าเกณฑ์์หลายรายการทดสอบผู้้�วิิจััยจึึงมีีความสนใจ 

ที่่�จะทำการพัฒันาสมรรถภาพทางกายเพื่่�อสุขุภาพของนักัเรีียนโดยการจัดัโปรแกรมการออกกำลังักายให้แ้ก่น่ักัเรีียน

  ทั้้�งนี้้�การจััดโปรแกรมการออกกำลัังกายหรืือการสร้้างเสริิมและปรัับปรุุงสมรรถภาพทางกายให้้แก่่นัักเรีียน  

สามารถทำการออกกำลัังได้้หลากหลายวิิธีี ซึ่่�งการออกกำลัังกายแบบสถานีีก็เป็็นการสร้้างเสริิมและปรัับปรุุง 

สมรรถภาพทางกายได้้ดีี ดัังที่่� สุุภััทรชััย สุุนทรวิิภาต (2565) ได้้กล่่าวถึึง การเสริิมสร้้างสมรรถภาพทางกายเพื่่�อให้้ 

เกิิดสมรรถภาพทางกายเพื่่�อสุขุภาพสามารถจัดัโปรแกรมการฝึึกได้ห้ลายรููปแบบสามารถจัดักิจิกรรมการออกกําํลังักาย 

เพื่่�อเสริิมสร้้างสมรรถภาพทางกายไว้้เป็็นสถานีีต่่าง ๆ ให้้ครบทุุกองค์์ประกอบอย่่างต่่อเนื่่�องลัักษณะการฝึึกแบบนี้้� 

เรีียกว่่าการออกกํําลัังกายแบบสถานีี (Circuit Training)

  จากแนวคิดิและเหตุผุลดังักล่า่วผู้้�วิจิัยัซึ่่�งมีหีน้า้ที่่�โดยตรงเกี่่�ยวกับัการเรีียนการสอนวิชิาพลศึกึษา ได้ต้ระหนักัถึงึ 

ความสำคััญถึึงการออกกำลัังกายและการมีีสมรรถภาพทางกายที่่�ดีี จึึงสนใจที่่�จะนำการออกกำลัังกายแบบสถานีี 

มาเป็็นแนวทางในการพััฒนาสมรรถภาพทางกายเพื่่�อสุุขภาพ ของนัักเรีียนชั้้�นมัธยมศึึกษาตอนต้น โรงเรีียน 

วััดโชติิการามต่่อไป

วััตถุุประสงค์์ของงานวิิจััย

  1. เพ่ื่�อเปรีียบเทีียบผลของการออกกำลัังกายแบบสถานีีที่่�มีีต่อสมรรถภาพทางกายเพื่่�อสุุขภาพระหว่่างกลุ่่�ม 

ทดลองกัับกลุ่่�มควบคุุม

   2. เพื่่�อเปรีียบเทียีบผลของการออกกำลังักายแบบสถานีีที่่�มีีต่อ่สมรรถภาพทางกายเพื่่�อสุขุภาพระหว่า่งเพศชาย 

กัับเพศหญิิง
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  3. เพื่่�อเปรีียบเทีียบผลของสมรรถภาพทางกายเพื่่�อสุุขภาพระหว่่างหลัังการทดลองสััปดาห์์ที่่� 4 กัับหลััง 

การทดลองสััปดาห์์ที่่� 8

สมมติิฐานการวิิจััย

  1. สมรรถภาพทางกายเพื่่�อสุุขภาพหลัังการทดลองของกลุ่่�มทดลองสููงกว่่ากลุ่่�มควบคุุม 

    2. สมรรถภาพทางกายเพื่่�อสุุขภาพหลัังการทดลองของเพศชายสููงกว่่าเพศหญิิง 

    3. ระยะเวลาการฝึกึด้ว้ยโปรแกรมการออกกกำลังักายแบบสถานีีเพิ่่�มขึ้้�นส่งผลให้ส้มรรถภาพทางกายเพ่ื่�อสุขุภาพ 

สููงขึ้้�น 

ขอบเขตการวิิจััย

  กลุ่่�มตัวอย่่างเป็็นนัักเรีียนชายและนัักเรีียนหญิิง ระดัับชั้้�นมััธยมศึึกษาตอนต้้น ปีีการศึึกษา 2564 ที่่�ไม่่มีีโรค 

ประจำตััว มีีความสมััครใจ และผู้้�ปกครองให้้ความยิินยอมเข้้าร่่วมการทดลอง

ตััวแปรที่่�ใช้้ในการวิิจััย

  1. ตััวแปรต้้น ได้้แก่่ โปรแกรมการออกกำลัังกายแบบสถานีีที่่�ผู้้�วิิจััยพััฒนาขึ้้�น 

   2. ตััวแปรตาม ได้้แก่่ สมรรถภาพทางกายเพื่่�อสุุขภาพ 

   3. ตััวแปรร่่วม ได้้แก่่ สมรรถภาพทางกายก่่อนการทดลอง

ข้้อจำกััดของการวิิจััย

  ผู้้�วิิจััยไม่่สามารถควบคุุมเรื่่�องการรัับประทานอาหาร การพัักผ่่อน การเข้้าร่่วมกิิจกรรมต่่าง ๆ และพััฒนาการ 

การเจริิญเติิบโตของนัักเรีียนที่่�เป็็นกลุ่่�มตััวอย่่างได้้

เกณฑ์์การคััดเข้้าและคััดออกของกลุ่่�มตััวอย่่าง

   เกณฑ์์การคััดเข้้ากลุ่่�มตััวอย่่าง 

  1. เป็็นผู้้�ที่่�ไม่่มีีโรคประจำตััว หากมีีโรคประจำตััวต้้องได้้รัับตรวจร่่างกายและอนุุญาตจากแพทย์์

  2. ต้้องสมััครใจเข้้าร่่วมการทดลอง

  3. ผู้้�ปกครองยิินยอมให้้นัักเรีียนเข้้าร่่วมการทดลอง

  เกณฑ์์การคััดออกกลุ่่�มตััวอย่่าง

  1. กลุ่่�มตััวอย่่างได้้รัับการบาดเจ็็บ หรืือป่่วยไม่่สามารถเข้้ารัับการฝึึกตามโปรแกรมได้้

   2. กลุ่่�มตััวอย่่างขอถอนตััวออกจากการทดลอง

  3. ผู้้�ปกครองยกเลิิกการยิินยอมให้้กลุ่่�มตััวอย่่างเข้้าร่่วมการทดลอง

วิิธีีดำเนิินการวิิจััย

  ประชากรและกลุ่่�มตััวอย่่าง

  ประชากรที่่�ใช้้ในการวิิจััยครั้้�งนี้้� เป็็นนัักเรีียนชั้้�นมััธยมศึึกษาตอนต้้น ที่่�ศึึกษาอยู่่�ในปีีการศึึกษา 2564 โรงเรีียน 
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วััดโชติิการาม จำนวน 56 คน ประกอบด้้วยนัักเรีียนชาย จำนวน 29 คน นัักเรีียนหญิิง จำนวน 27 คน กลุ่่�มตััวอย่่าง 

ที่่�ใช้้ในการวิิจััยครั้้�งนี้้� จำนวน 44 คน โดยแบ่่งออกเป็็น 2 กลุ่่�ม คืือ กลุ่่�มทดลอง และกลุ่่�มควบคุุม กลุ่่�มละ 22 คน  

ได้้มาโดยวิิธีีการสุ่่�มแบบหลายขั้้�นตอน (Multi-Stage Sampling) ดัังนี้้� ขั้้�นตอนที่่� 1 สุ่่�มแบบแบ่่งชั้้�นภููมิชนิิด 

เป็็นสััดส่่วน (Stratified Random Sampling) ผู้้�วิิจััยกำหนดสััดส่่วนกลุ่่�มตััวอย่่าง โดยพิิจารณาสััดส่่วนตามระดัับ 

ชั้้�นและเพศ ได้้สััดส่่วนตััวอย่่างนัักเรีียนระดัับชั้้�นมัธยมศึกษาปีีที่่� 1 จำนวน 16 คน (ชาย 6 คน หญิิง 10 คน)  

ชั้้�นมัธัยมศึกึษาปีีที่่� 2 จำนวน 14 คน (ชาย 8 คน หญิงิ 6 คน) และชั้้�นมัธัยมศึกึษาปีีที่่� 3 จำนวน 14 คน (ชาย 10 คน 

หญิงิ 4 คน) ขั้้�นตอนที่่� 2 ทำการเลืือกตััวอย่่างนัักเรีียนด้วยวิธิีีการอาสาสมััคร (voluntary selection) โดยพิิจารณา 

เลืือกนัักเรีียนที่่�ยิินยอมเป็็นกลุ่่�มตััวอย่่างและได้้รัับอนุุญาตจากผู้้�ปกครอง ขั้้�นตอนที่่� 3 การจััดกลุ่่�มตัวอย่่าง 

เข้้ากลุ่่�มทดลองและกลุ่่�มควบคุุมด้้วยวิิธีีการสุ่่�มตัวอย่่างอย่่างง่่าย (Simple random sampling) โดยวิิธีีการ 

จัับสลาก (Lottery)

  เครื่่�องมืือที่่�ใช้้ในการวิิจััย

  1. โปรแกรมออกกำลัังกายแบบสถานีีที่่�ผู้้�วิิจััยพััฒนาขึ้้�น 

  2. แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายของนัักเรีียน ระดัับชั้้�นมััธยมศึกษา อายุุ 13-18 ปีี สำนัักวิิทยาศาสตร์์ 

การกีีฬา (2562) ประกอบด้้วยรายการทดสอบจำนวน 5 รายการ ดัังนี้้� 1) การวััดดััชนีีมวลกาย 2) นั่่�งงอตััวไปด้้าน

หน้้า 3) ดัันพื้้�นประยุุกต์์ 30 วิินาทีี 4) ลุุกนั่่�ง 60 วิินาทีี และ 5) ยืืนยกเข่่าขึ้้�นลง 3 นาทีี

  ขั้้�นตอนการสร้้างเครื่่�องมืือการทดลอง

  ผู้้�วิิจััยทำการสร้้างโปรแกรมการออกกำลัังกายแบบสถานีี โดยมีีขั้้�นตอนการสร้้างดัังต่่อไปนี้้�

   1. ผู้้�วิิจััยทำการศึึกษาเอกสาร ตำรา และงานวิิจััยที่่�เกี่่�ยวข้้อง 

  2. พััฒนาโปรแกรมการออกกำลัังกายแบบสถานีี ประกอบด้้วย 4 สถานีี ดัังนี้้� สถานีีที่่� 1 อบอุ่่�นร่างกายและ 

เตรีียมความพร้อมของกล้้ามเนื้้�อและข้้อต่่อ มีีวััตถุุประสงค์์เพ่ื่�ออบอุ่่�นร่างกายและเตรีียมความพร้อม สถานีีที่่� 2  

การก้้าวเท้้าบนตารางเก้้าช่่อง มีีวััตถุุประสงค์์เพื่่�อสร้้างเสริิมความอดทนของระบบไหลเวีียนเลืือด สถานีีที่่� 3  

การออกกำลัังกายด้้วยน้้ำหนัักตััวเป็็นแรงต้้าน มีีวัตัถุปุระสงค์์เพื่่�อสร้้างเสริิมความแข็ง็แรงและความอดทนของกล้้ามเนื้้�อ  

สถานีีที่่� 4 การยืืดเหยีียดกล้้ามเนื้้�อและคููลดาวน์์ มีีวััตถุุประสงค์์เพ่ื่�อฝึึกความอ่่อนตััวและคลายอุ่่�นก่่อนสิ้้�นสุุด 

การออกกำลัังกายตามโปรแกรมฝึึก

  3. นำโปรแกรมการออกกำลัังกายแบบสถานีีที่่�ผู้้�วิิจััยพััฒนาขี้้�นไปปรึึกษาอาจารย์์ที่่�ปรึึกษา

  4. นำโปรแกรมที่่�ผ่่านการพิิจารณาจากอาจารย์์ที่่�ปรึึกษาแล้้วไปหาคุุณภาพความตรงเชิิงเนื้้�อหาด้้วยวิิธีีการของ  

Rovinelli และ Hamebleton โดยผู้้�เชี่่�ยวชาญจำนวน 5 ท่่าน ได้้ค่่าความเที่่�ยงตรงเชิิงเนื้้�อหาอยู่่�ระหว่่าง 0.6 - 1.0  

แสดงว่่าผู้้�เชี่่�ยวชาญมีีความเห็็นสอดคล้้องกัันว่่ามีีความเที่่�ยงตรงเชิิงเนื้้�อหา

  5. นำโปรแกรมฝึึกที่่�มีีความตรงเชิิงเนื้้�อหาแล้้วไปใช้้กัับกลุ่่�มตััวอย่่างต่่อไป

  วิิธีีการเก็็บข้้อมููล

  1. ทำหนัังสืือขอความอนุุเคราะห์์ถึึงผู้้�อำนวยการโรงเรีียน ผู้้�ปกครองนัักเรีียน และนัักเรีียน ในการยิินยอมให้้ 

ผู้้�วิิจััยทำการวิิจััยและเก็็บข้้อมููลการทดลองกัับกลุ่่�มตััวอย่่างนัักเรีียน

  2. ทำการประชุุมและซัักซ้้อมผู้้�ช่่วยทำการวิิจััยเพื่่�อให้้เข้้าใจวิิธีีการปฏิิบััติิและเก็็บรวบรวมข้้อมููล

  3. ทำการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่่�อสุุขภาพนัักเรีียนก่่อนการทดลอง

  4. ทำการฝึึกตามรููปแบบโปรแกรมการออกกำลัังกายแบบสถานีีกัับกลุ่่�มทดลอง 8 สััปดาห์์ ๆ ละ 3 วััน คืือ วััน

จัันทร์์ พุุธ และศุุกร์์ ระหว่่างเวลา 15.30 - 16.30 น.
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  5. ทำการทดสอบสมรรถภาพทางกายหลัังการทดลองสััปดาห์ท์ี่่� 4 และสัปัดาห์ท์ี่่� 8 แล้ว้นำข้อ้มููลไปทำการวิเิคราะห์ ์

และแปลผลต่่อไป

  การวิิเคราะห์์ข้้อมููลการวิิจััย

  1. นำข้้อมููลที่่�ได้้มาหาค่่าเฉลี่่�ย X̅̅ (Mean) ส่่วนเบี่่�ยงเบนมาตรฐาน S.D. (Standard Deviation) สมรรถภาพ 

ทางกายเพื่่�อสุุขภาพแต่่ละรายการ

  2. เปรีียบเทีียบความแตกต่่างของค่่าเฉลี่่�ยสมรรถภาพทางกายเพ่ื่�อสุุขภาพระหว่่างกลุ่่�ม เพศ และระยะเวลา 

การทดลองโดยใช้้การวิิเคราะห์์ความแปรปรวนร่่วมสามทางชนิิดวััดซ้้ำ (Three-way analysis of covariance  

with repeated measures) โดยนำความสามารถก่่อนการทดลองมาเป็็นตััวแปรร่่วม 

  3. กรณีีไม่่เป็็นไปตามข้้อตกลงเบื้้�องต้้นการวิิเคราะห์์ความแปรปรวนร่่วมสามทางชนิิดวััดซ้้ำ ให้้ทำการแยก 

วิิเคราะห์์ทีีละระดัับตััวแปร (main effect) ด้้วยการวิิเคราะห์์ความแปรปรวนร่่วมสองทางชนิิดวััดซ้้ำ (Two-way 

analysis of covariance with repeated measure) 

  4. เปรีียบเทีียบความแตกต่่างค่่าเฉลี่่�ยรายคู่่�ด้้วยวิิธีีการของ ตููกีี (Tukey)

สรุุปผลการวิิจััย

  ตอนท่ี่� 1 ผลการวิเิคราะห์์ค่า่เฉลี่่�ยและส่่วนเบี่่�ยงเบนมาตรฐานของค่่าดััชนีีมวลกาย นั่่�งงอตััวไปด้้านหน้้า ดันัพื้้�น 

ประยุุกต์์ 30 วิินาทีี ลุุกนั่่�ง 60 วิินาทีี และยืืนยกเข่่าขึ้้�นลง 3 นาทีี

  1. รายการดััชนีีมวลกาย กลุ่่�มทดลองมีีค่่าเฉลี่่�ยที่่�ปรัับแล้้วหลัังการทดลองสััปดาห์์ที่่� 4 และสััปดาห์์ที่่� 8 เท่่ากัับ  

22.79 และ 22.71 กลุ่่�มควบคุุมมีีค่่าเฉลี่่�ยที่่�ปรัับแล้้วเท่่ากัับ 22.00 และ 22.48 ตามลำดัับ

  2. รายการนั่่�งงอตััวไปด้้านหน้้า กลุ่่�มทดลองมีีค่่าเฉลี่่�ยที่่�ปรัับแล้้วหลัังการทดลองสััปดาห์์ที่่� 4 และสััปดาห์์ที่่� 8  

เท่่ากัับ 4.29 และ 6.54 กลุ่่�มควบคุุมมีีค่่าเฉลี่่�ยที่่�ปรัับแล้้วเท่่ากัับ 4.87 และ 7.00 ตามลำดัับ

  3. รายการดัันพื้้�นประยุุกต์์ 30 วินิาทีี กลุ่่�มทดลองมีีค่าเฉลี่่�ยที่่�ปรับัแล้้วหลัังการทดลองสััปดาห์์ที่่� 4 และสััปดาห์์ที่่� 8  

เท่่ากัับ 21.07 และ 24.00 กลุ่่�มควบคุุมมีีค่่าเฉลี่่�ยที่่�ปรัับแล้้วเท่่ากัับ 21.45 และ 23.65 ตามลำดัับ

  4. รายการลุุกนั่่�ง 60 วิินาทีี กลุ่่�มทดลองมีีค่่าเฉลี่่�ยที่่�ปรัับแล้้วหลัังการทดลองสััปดาห์์ที่่� 4 และหลัังการทดลอง 

สััปดาห์์ที่่� 8 เท่่ากัับ 29.96 และ 35.14 กลุ่่�มควบคุุมมีีค่่าเฉลี่่�ยที่่�ปรัับแล้้วเท่่ากัับ 29.04 และ 31.04 ตามลำดัับ

  5. รายการยืืนยกเข่า่ขึ้้�นลง 3 นาทีี กลุ่่�มทดลองมีีค่า่เฉลี่่�ยที่่�ปรับัแล้ว้หลังัการทดลองสัปัดาห์ท์ี่่� 4 และหลังัการทดลอง 

สัปัดาห์์ที่่� 8 เท่่ากัับ 128.81 และ 137.72 กลุ่่�มควบคุุมมีีค่า่เฉลี่่�ยที่่�ปรัับแล้้วเท่่ากัับ 127.99 และ 128.33 ตามลำดัับ 

  ตอนที่่� 2 เปรีียบเทีียบความแตกต่่างของค่่าเฉลี่่�ยสมรรถภาพทางกายเพื่่�อสุุขภาพระหว่่างกลุ่่�ม เพศ และระยะ 

เวลาการทดลองโดยใช้้การวิิเคราะห์์ความแปรปรวนร่่วมสามทางชนิิดวััดซ้้ำ

  1. การเปรีียบเทีียบความแตกต่่างดััชนีีมวลกายของกลุ่่�ม เพศ และระยะเวลาการทดลอง ด้้วยการวิิเคราะห์ ์

ความแปรปรวนร่่วมสามทางแบบวััดซ้้ำ พบว่่า เมื่่�อควบคุุมดััชนีีมวลกายก่่อนการทดลอง ค่่าปฏิิสััมพัันธ์์กลุ่่�ม เพศ  

และระยะเวลาการทดลอง (F = 4.209, p = 0.051) ไม่่มีีปฏิิสััมพันธ์กััน ดััชนีีมวลกายระหว่่างกลุ่่�มทดลองกัับ 

กลุ่่�มควบคุุม (F = 0.171, p = 0.682) ระหว่่างเพศชายกัับเพศหญิิง (F = 0.003, p = 0.954) และระหว่่างหลััง 

การทดลองสััปดาห์์ที่่� 4 กัับสััปดาห์์ที่่� 8 (F = 3.029, p = 0.090) ไม่่พบความแตกต่่างกััน

  2. การเปรีียบเทีียบความแตกต่่างความสามารถนั่่�งงอตััวไปด้้านหน้้าของกลุ่่�ม เพศ และระยะเวลาการทดลอง  

ด้้วยการวิิเคราะห์์ความแปรปรวนร่่วมสามทางแบบวััดซ้้ำ พบว่่า เมื่่�อควบคุุมความสามารถนั่่�งงอตััวไปด้้านหน้้า
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ก่่อนการทดลอง ค่่าปฏิิสััมพัันธ์์กลุ่่�ม เพศ และระยะเวลาการทดลอง (F = 0.08, p = 0.78) ไม่่มีีปฏิิสััมพัันธ์์กััน  

ความสามารถนั่่�งงอตััวไปด้้านหน้้าระหว่่างกลุ่่�มทดลองกัับกลุ่่�มควบคุุม (F = 0.93, p = 0.34) ระหว่่างเพศชายกัับ 

เพศหญิิง (F = 1.42, p = 0.24) ไม่่พบความแตกต่่างกััน ส่่วนระหว่่างหลัังการทดลองสััปดาห์์ที่่� 4 กัับสััปดาห์์ที่่� 8                

( F = 77.04, p = 0.01) พบความแตกต่่างกัันอย่่างมีีนััยสำคััญทางสถิิติิที่่�ระดัับ 0.05 ดัังนั้้�นจึึงทำการเปรีียบเทีียบ

ความแตกต่่างรายคู่่�ต่่อไป

  2.1 ความแตกต่า่งค่า่เฉลี่่�ยรายคู่่�ระหว่า่งความสามารถหลังัการทดลองสัปัดาห์ท์ี่่� 4 กับัสัปัดาห์ท์ี่่� 8 ของกลุ่่�มทดลอง  

(t = -5.48, p = 0.00) กลุ่่�มทดลองเพศชาย (t = -3.80, p = 0.00) กลุ่่�มทดลองเพศหญิิง (t = -3.77, p = 0.00) 

พบความแตกต่่างกัันอย่่างมีีนััยสำคััญทางสถิิติิที่่�ระดัับ 0.05 แสดงว่่าเม่ื่�อระยะเวลาการทดลองเพิ่่�มขึ้้�นทำให้้ความ 

สามารถในการนั่่�งงอตััวไปด้้านของกลุ่่�มทดลอง กลุ่่�มทดลองเพศชาย และเพศหญิิง มีีความสามารถสููงขึ้้�น

  2.2 ความแตกต่่างค่า่เฉลี่่�ยรายคู่่�ระหว่่างความสามารถหลัังการทดลองสััปดาห์์ที่่� 4 กับัสััปดาห์์ที่่� 8 ของกลุ่่�มควบคุุม  

(t = -7.23, p = 0.00) กลุ่่�มทดลองเพศชาย (t = -8.85, p = 0.00) กลุ่่�มทดลองเพศหญิิง (t = -3.36, p = 0.00)  

พบความแตกต่่างกัันอย่่างมีีนัยสำคััญทางสถิิติิที่่�ระดัับ 0.05 แสดงว่่าเม่ื่�อระยะเวลาการทดลองเพิ่่�มขึ้้�นทำให้้ 

ความสามารถในการนั่่�งงอตััวไปด้้านของกลุ่่�มควบคุุม กลุ่่�มควบคุุมเพศชาย และเพศหญิิง มีีความสามารถสููงขึ้้�น

  3. การเปรีียบเทียีบความแตกต่า่งความสามารถดันัพื้้�นประยุกุต์์ 30 วินิาทีขีองกลุ่่�ม เพศ และระยะเวลาการทดลอง  

พบว่า่ เมื่่�อตรวจสอบข้อ้ตกลงเบื้้�องต้น้ความเท่า่กันัของเมทริกิซ์ค์วามแปรปรวนพบว่า่ ความแปรปรวนความสามารถ 

ในการดันัพื้้�นประยุกุต์์ 30 วินิาที ีหลัังการทดลองสััปดาห์์ที่่� 4 (F = 3.01, p = 0.04) และหลัังการทดลองสััปดาห์์ที่่� 8  

(F = 5.42, p = 0.00) พบความแตกต่่างกัันอย่่างมีีนััยสำคััญทางสถิิติิ แสดงว่่าเมทริิกซ์์ความแปรปรวนไม่่เท่่ากััน  

ไม่่เป็็นไปตามข้้อตกลงเบื้้�องต้้นของการใช้้สถิิติิ ผู้้�วิิจััยจึึงทำการแยกวิิเคราะห์์อิิทธิิพลหลัักแยกย่่อย (main effect)  

ทีีละระดัับตััวแปรด้้วยการวิิเคราะห์์ความแปรปรวนร่่วมสองทางแบบวััดซ้้ำต่่อไป

  3.1 การเปรีียบเทีียบความแตกต่่างความสามารถดัันพื้้�นประยุุกต์์ 30 วิินาทีีของกลุ่่�มและระยะเวลาการทดลอง  

ด้้วยการวิิเคราะห์์ความแปรปรวนร่่วมสองทางแบบวััดซ้้ำ พบว่่า เมื่่�อควบคุุมความสามารถการดัันพื้้�นประยุุกต์์  

30 วิินาทีีก่่อนการทดลอง ค่่าปฏิิสััมพัันธ์์กลุ่่�มกัับระยะเวลาการทดลอง (F = 0.03, p = 0.87) ไม่่มีีปฏิิสััมพัันธ์์กััน  

ความแตกต่่างระหว่่างกลุ่่�มทดลองกัับกลุ่่�มควบคุุม (F = 0.02, p = 0.87) ไม่่พบความแตกต่่างกััน และความแตกต่่าง 

หลัังการทดลองสััปดาห์์ที่่� 4 กัับสััปดาห์์ที่่� 8 ( F = 6.08, p = 0.02) พบความแตกต่่างกัันอย่่างมีีนััยสำคััญทางสถิิติ ิ

ที่่�ระดัับ 0.05 ดัังนั้้�นจึึงทำการเปรีียบเทีียบความแตกต่่างรายคู่่�ต่่อไป

  ผลการเปรีียบเทีียบความแตกต่่างค่่าเฉลี่่�ยรายคู่่�ความสามารถในการดันัพื้้�นประยุกุต์์ 30 วิินาทีี ระหว่่างสัปัดาห์์ที่่� 4  

กับัสัปัดาห์์ที่่� 8 ของกลุ่่�มทดลอง (t = -5.75, p = 0.00) และกลุ่่�มควบคุมุ (t = -9.41, p = 0.00) พบความแตกต่่างกันั 

อย่่างมีีนัยสำคััญทางสถิิติิที่่�ระดัับ 0.05 แสดงว่่าเมื่่�อระยะเวลาการทดลองเพิ่่�มขึ้้�น กลุ่่�มทดลองและกลุ่่�มควบคุุม 

จะมีีความสามารถในการดัันพื้้�นประยุุกต์์ 30 วิินาทีี สููงขึ้้�น

  3.2 การเปรีียบเทีียบความแตกต่่างความสามารถดัันพื้้�นประยุุกต์์ 30 วิินาทีีของเพศและระยะเวลาการทดลอง  

ด้้วยการวิิเคราะห์์ความแปรปรวนร่่วมสองทางแบบวััดซ้้ำ พบว่่า เมื่่�อควบคุุมความสามารถการดัันพื้้�นประยุุกต์์  

30 วิินาทีีก่่อนการทดลอง ค่่าปฏิิสััมพัันธ์์เพศกัับระยะเวลาการทดลอง (F = 0.16, p = 0.69) ไม่่มีีปฏิิสััมพัันธ์์กััน     

ความแตกต่่างระหว่่างเพศชายกัับเพศหญิิง (F = 0.65, p = 0.42) ไม่่พบความแตกต่่างกััน ส่่วนความแตกต่่าง 

ระหว่่างหลัังการทดลองสััปดาห์์ที่่� 4 กัับสััปดาห์์ที่่� 8 ( F = 7.91, p = 0.01) พบความแตกต่่างกัันอย่่างมีีนััยสำคััญ 

ทางสถิิติิที่่�ระดัับ 0.05 ดัังนั้้�นจึึงทำการเปรีียบเทีียบความแตกต่่างรายคู่่�ต่่อไป
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ผลการเปรีียบเทีียบความแตกต่่างค่่าเฉลี่่�ยรายคู่่�ความสามารถในการดัันพื้้�นประยุุกต์์ 30 วินิาทีี ระหว่่างสััปดาห์์ที่่� 4 

กับัสััปดาห์์ที่่� 8 พบว่า่ กลุ่่�มทดลองเพศชาย (t = -6.05, p = 0.00) เพศหญิงิ (t = -3.40, p = 0.00) ของกลุ่่�มควบคุุม 

เพศชาย (t = -8.66, p = 0.00) เพศหญิิง (t = -5.02, p = 0.00) พบความแตกต่่างกัันอย่่างมีีนััยสำคััญทางสถิิติ ิ

ที่่�ระดับั 0.05 แสดงว่่าเมื่่�อระยะเวลาการทดลองเพิ่่�มขึ้้�นเพศชายและเพศหญิงิของกลุ่่�มทดลองและกลุ่่�มควบคุุมจะมี ี

ความสามารถในการดัันพื้้�นประยุุกต์์ 30 วิินาทีีสููงขึ้้�น

  4. การเปรีียบเทีียบความแตกต่่างความสามารถลุกนั่่�ง 60 วิินาทีีของกลุ่่�ม เพศ และระยะเวลาการทดลอง  

ด้้วยการวิิเคราะห์์ความแปรปรวนร่่วมสามทางแบบวััดซ้้ำ พบว่่า เมื่่�อควบคุุมความสามารถการลุุกนั่่�ง 60 วิินาที ี

ก่่อนการทดลอง ค่่าปฏิิสััมพัันธ์์กลุ่่�ม เพศ และระยะเวลาการทดลอง (F = 0.59, p = 0.45) ไม่่มีีปฏิิสััมพัันธ์์กััน  

ความแตกต่่างระหว่่างกลุ่่�มทดลองกัับกลุ่่�มควบคุมุ (F = 7.26, p = 0.01) พบความแตกต่่างกัันอย่่างมีีนัยัสำคัญัทางสถิติ 

ที่่�ระดัับ 0.05 ความแตกต่่างระหว่่างเพศชายกัับเพศหญิิง (F = 0.11, p = 0.74) ไม่่พบความแตกต่่างกััน และความ

แตกต่่างระหว่่างหลัังการทดลองสััปดาห์์ที่่� 4 กัับสััปดาห์์ที่่� 8 (F = 6.11, p = 0.02) พบความแตกต่่างกัันอย่่างมีีนััย 

สำคััญทางสถิิติิที่่�ระดัับ 0.05 ดัังนั้้�นจึึงทำการเปรีียบเทีียบความแตกต่่างรายคู่่�ต่่อไป

  ผลการเปรีียบเทียีบความแตกต่่างค่่าเฉลี่่�ยรายคู่่�ระหว่่างกลุ่่�มทดลองกับักลุ่่�มควบคุมุ พบว่่า หลังัการทดลองสัปัดาห์์ที่่� 4 

(t = -1.80, p = 0.03) พบความแตกต่่างกันัอย่่างมีีนัยัสำคัญัทางสถิิติทิี่่�ระดัับ 0.05 ส่่วนหลังัการทดลองสััปดาห์์ที่่� 8 

(t = -0.43, p = 0.33) ไม่่พบความแตกต่่างกััน

  ผลการเปรีียบเทีียบความแตกต่่างค่่าเฉลี่่�ยรายคู่่�ระหว่่างความสามารถหลัังการทดลองสััปดาห์์ที่่� 4 กับัสััปดาห์์ที่่� 8  

ของกลุ่่�มทดลอง (t = -3.56, p = 0.00) ของกลุ่่�มทดลองเพศชาย (t = -2.00, p = 0.03) และเพศหญิิง (t = -3.19,  

p = 0.00) พบความแตกต่่างกัันอย่่างมีีนััยสำคััญทางสถิิติิที่่�ระดัับ 0.05 แสดงว่่าเมื่่�อระยะเวลาการทดลองเพิ่่�มขึ้้�น 

ทำให้ค้วามสามารถในการลุกุนั่่�ง 60 วินิาทีขีองกลุ่่�มทดลอง กลุ่่�มทดลองเพศชาย และเพศหญิงิ มีีความสามารถสููงขึ้้�น

  ผลการเปรีียบเทียีบความแตกต่า่งค่า่เฉลี่่�ยรายคู่่�ระหว่า่งความสามารถหลังัการทดลองสัปัดาห์ท์ี่่� 4 กับัสัปัดาห์ท์ี่่� 8  

ของกลุ่่�มควบคุุม (t = -1.75, p = 0.06) กลุ่่�มทดลองเพศชาย (t = -1.24, p = 0.11) กลุ่่�มทดลองเพศหญิิง  

(t = -1.40, p = 0.09) ไม่่พบความแตกต่่างกััน แสดงว่่าเมื่่�อระยะเวลาการทดลองเพิ่่�มขึ้้�นความสามารถในการลุกุนั่่�ง 

60 วิินาทีีของกลุ่่�มควบคุุม กลุ่่�มควบคุุมเพศชาย และเพศหญิิง มีีความสามารถไม่่แตกต่่างกััน

  5. การเปรีียบเทียีบความแตกต่า่งความสามารถยืืนยกเข่า่ขึ้้�นลง 3 นาทีขีองกลุ่่�ม เพศ และระยะเวลาการทดลอง  

ด้้วยการวิิเคราะห์์ความแปรปรวนร่่วมสามทางแบบวััดซ้้ำ พบว่่า เมื่่�อควบคุุมความสามารถยืืนยกเข่่าขึ้้�นลง 3 นาทีี 

ก่่อนการทดลอง ค่่าปฏิิสััมพัันธ์์กลุ่่�ม เพศ และระยะเวลาการทดลอง (F = 1.09, p = 0.30) ไม่่มีีปฏิิสััมพัันธ์์กััน  

ความสามารถยืืนยกเข่่าขึ้้�นลง 3 นาทีีระหว่่างกลุ่่�มทดลองกัับกลุ่่�มควบคุุม (F = 0.18, p = 0.67) ความแตกต่่าง 

ระหว่่างเพศชายกัับเพศหญิิง (F = 2.14, p = 0.15) ไม่่พบความแตกต่่างกััน ส่่วนความแตกต่่างระหว่่างหลััง 

การทดลองสัปัดาห์์ที่่� 4 กับัสัปัดาห์์ที่่� 8 (F = 4.59, p = 0.04) พบความแตกต่่างกันัอย่่างมีีนัยัสำคัญัทางสถิติิทิี่่�ระดับั 0.05  

ดัังนั้้�นจึึงทำการเปรีียบเทีียบความแตกต่่างรายคู่่�ต่่อไป

  การเปรีียบเทีียบความแตกต่่างค่่าเฉลี่่�ยรายคู่่�ระหว่่างความสามารถหลัังการทดลองสััปดาห์์ที่่� 4 กัับสััปดาห์์ที่่� 8  

ของกลุ่่�มทดลอง (t = -4.35, p = 0.00) กลุ่่�มทดลองเพศชาย (t = -4.08, p = 0.00) เพศหญิิง (t = -2.94,  

p = 0.00) พบความแตกต่่างกัันอย่่างมีีนััยสำคััญทางสถิิติิที่่�ระดัับ 0.05 แสดงว่่าเมื่่�อระยะเวลาการทดลองเพิ่่�มขึ้้�น  

กลุ่่�มทดลอง กลุ่่�มทดลองเพศชาย และเพศหญิิงมีีความสามารถในการยืืนยกเข่่าขึ้้�นลง 3 นาทีีสููงขึ้้�น 

  การเปรีียบเทีียบความแตกต่่างค่่าเฉลี่่�ยรายคู่่�ระหว่่างความสามารถหลัังการทดลองสััปดาห์์ที่่� 4 กัับสััปดาห์์ที่่� 8  
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ของกลุ่่�มควบคุุม (t = -5.44, p = 0.00) กลุ่่�มทดลองเพศชาย (t = -3.23, p = 0.00) เพศหญิิง (t = -11.70,  

p = 0.00) พบความแตกต่่างกัันอย่่างมีีนััยสำคััญทางสถิิติิที่่�ระดัับ 0.05 แสดงว่่าเมื่่�อระยะเวลาการทดลองเพิ่่�มขึ้้�น  

กลุ่่�มควบคุุม กลุ่่�มควบคุุมเพศชาย และเพศหญิิงมีีความสามารถในการยืืนยกเข่่าขึ้้�นลง 3 นาทีีสููงขึ้้�น

อภิิปรายผลการวิิจััย

  ผลการวิิเคราะห์์ข้้อมููลพบว่่าไม่่สอดคล้้องกัับสมมติฐานการวิิจััยข้้อที่่� 1 สมรรถภาพทางกายเพื่่�อสุุขภาพ 

หลังัการทดลองของกลุ่่�มทดลองสููงกว่่ากลุ่่�มควบคุุม และสมมติฐานการวิจัิัยข้้อที่่� 2 สมรรถภาพทางกายเพ่ื่�อสุุขภาพ 

หลัังการทดลองของเพศชายสููงกว่่าเพศหญิิง ซึ่่�งจากผลการวิิเคราะห์์ข้้อมููลพบว่่าสมรรถภาพทางกายเพื่่�อสุุขภาพ 

ระหว่่างกลุ่่�มทดลองกัับกลุ่่�มควบคุุมไม่่พบความแตกต่่างกัันในรายการดััชนีีมวลกาย นั่่�งงอตััวไปด้้านหน้้า ดัันพื้้�น 

ประยุกุต์์ 30 วินิาทีี ยืืนยกเข่่าขึ้้�นลง 3 นาที ีและความแตกต่่างระหว่่างเพศชายกับัเพศหญิงิ พบว่่าไม่่มีคีวามแตกต่่างกันั 

ในทุุกรายการทดสอบ ดัังนั้้�นจึึงไม่่สอดคล้้องกัับสมมติิฐานการวิิจััยในข้้อที่่� 1 และข้้อที่่� 2 ทั้้�งนี้้�อาจเกิิดจากการ 

การวิิจััยครั้้�งนี้้�ไม่่สามารถควบคุุมปัจจััยอ่ื่�นที่่�อาจส่งผลต่่อสมรรถภาพทางกายเพื่่�อสุุขภาพได้้ เช่่น การทำกิิจกรรม 

ประจำวันัของนักัเรีียน การเล่่นกีีฬา การออกกำลัังกาย และพััฒนาการการเจริญิเติิบโตของนักัเรีียน ซึ่่�งจากการสังัเกต 

ในช่วงระยะเวลาการวิิจััยจะพบว่่านัักเรีียนในวััยนี้้�จะชอบเล่่นและมีีการเคลื่่�อนไหวร่างกายตลอดเวลาไม่่ค่่อยอยู่่�นิ่่�ง  

มีกีารรวมกลุ่่�มกันัเพื่่�อทำกิจิกรรมต่าง ๆ เล่่นกีีฬาหรืือออกกำลังักาย ดังัที่่� เจริญิ กระบวนรัตัน์์ (2561) ได้้กล่่าวว่า  

พฤติิกรรมหรืือธรรมชาติิของเด็็ก ๆ จะไม่่ชอบอยู่่�นิ่่�งดัังนั้้�น การที่่�พ่่อแม่่ ผู้้�ปกครอง และครููพยายามที่่�จะบัังคัับ 

ควบคุุมให้้เด็็กนั่่�งอยู่่�นิ่่�ง ๆ เป็็นเวลานาน ๆ จึึงเป็็นการฝืืนธรรมชาติิและยัับยั้้�งพััฒนาการในการเคลื่่�อนไหวและ 

การเรีียนรู้้�ของเด็็ก นอกจากนี้้� พรสุุข หุ่่�นนิิรัันดร์์ และคณะ (2562) ได้้กล่่าวถึึงพััฒนาการทางด้้านร่่างกายของเด็็ก 

วัยัน้ี้�ไว้ว่้่า ในช่วงอายุุ 10-13 ปี ีวัยัรุ่่�นจะมีีการเจริญิเติิบโตและพััฒนาการด้้านร่างกายที่่�เปลี่่�ยนแปลงไปอย่่างรวดเร็ว็ 

และจะลดอััตราการเจริญิเติบิโตเมื่่�อเข้า้สู่่�ช่วงวัยัรุ่่�นตอนกลาง ในช่วงวัยัรุ่่�นตอนปลายจะมีีการเปลี่่�ยนแปลงทางด้า้น

ร่่างกายน้้อยลงอย่่างมาก

  สำหรัับรายการทดสอบลุุกนั่่�ง 60 วิินาทีี ซึ่่�งเป็็นการทดสอบความแข็็งแรงและความอดทนของกล้้ามเนื้้�อ จาก 

ผลการวิเิคราะห์ข์้อ้มููลพบความแตกต่า่งระหว่า่งกลุ่่�มทดลองกับักลุ่่�มควบคุมุ โดยเมื่่�อพิจิารณาจากค่า่เฉลี่่�ยจะพบว่า่ 

ในกลุ่่�มทดลองจะมีีพััฒนาการด้้านความแข็็งแรงและความอดทนสููงขึ้้�นในแต่่ละช่่วงระยะเวลาการทดลอง ส่่วน 

กลุ่่�มควบคุุมความแข็ง็แรงและความอดทนของกล้้ามเนื้้�อท้้องจากการทดสอบลุุกนั่่�ง 60 วิินาทีี มีีค่าเฉลี่่�ยไม่่แตกต่่างกััน  

ซึ่่�งจากผลการวิเิคราะห์์ข้อ้มููลนี้้�สอดคล้้องกับัผลการวิจิัยัของ เรืืองวััฒน์์ ประทุมุอ่อน (2559) ได้ท้ำการศึึกษาผลของ 

โปรแกรมกิจกรรมทางกายที่่�มีีต่่อสมรรถภาพทางกายเพื่่�อสุุขภาพของนัักเรีียนมััธยมศึึกษาปีีที่่� 3 โรงเรีียนโพนทอง 

พััฒนาวิิทยา ผลการวิิจััยพบว่่า สมรรถภาพทางกายในรายการวััดไขมัันใต้้ผิิวหนััง งอตััวไปด้้านหน้้า ไม่่พบความ 

แตกต่่างระหว่่างกลุ่่�มทดลองกับักลุ่่�มควบคุมุ ส่่วนรายการลุกุ-นั่่�ง และดึงึข้้อ-งอแขน พบความแตกต่่างกันัอย่่างมีีนัยัสำคัญั 

ทางสถิิติิที่่�ระดัับ 0.05 

  การเปรีียบเทีียบสมรรถภาพทางกายเพื่่�อสุุขภาพระหว่่างเพศชายกัับเพศหญิงิ ไม่่เป็น็ไปตามสมมติฐานการวิจิัยั 

ข้้อที่่� 2 สมรรถภาพทางกายเพื่่�อสุุขภาพหลัังการทดลองของเพศชายสููงกว่่าเพศหญิิง ซึ่่�งผลการวิิจััยพบว่่าเพศชาย 

กัับเพศหญิิงมีีสมรรถภาพทางกายเพื่่�อสุุขภาพหลัังการฝึึกไม่่แตกต่่างกัันในทุกรายการทดสอบ อาจเน่ื่�องจาก 

ในเด็็กวััยนี้้�เพศชายและเพศหญิิงต่่างก็็มีีพััฒนาการทางร่่างกายเกิิดขึ้้�นอย่่างรวดเร็็วเช่่นกััน โดยเฉพาะพััฒนาการ 

การเปลี่่�ยนแปลงของกล้้ามเนื้้�อ ดัังที่่� พรสุุข หุ่่�นนิิรัันดร์์ และคณะ (2562) กล่่าวว่่า การเปลี่่�ยนแปลงของไขมัันและ 
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กล้้ามเนื้้�อในช่วงเข้้าสู่่�วัยัรุ่่�น เด็ก็ชายจะมีไีขมัันใต้้ผิิวหนังับางลงพร้อม ๆ กับัมีกีล้้ามเนื้้�อเพิ่่�มมากขึ้้�นและแข็ง็แรงขึ้้�น 

ซึ่่�งจะทำให้้วัยัรุ่่�นชายผอมลงในระยะแรกโดยเฉพาะที่่�แขน ขา น่่อง ส่่วนวัยัรุ่่�นหญิงิแม้้จะมีกีารเพิ่่�มขนาดของกล้้ามเนื้้�อ 

แต่่ก็็จะมีีการสะสมของไขมัันใต้้ผิิวหนัังเพิ่่�มขึ้้�นต่อไปอีีก ซึ่่�งน้้ำหนัักอาจเพิ่่�มขึ้้�นได้้ถึึงร้้อยละ 25 ของน้้ำหนัักตััว  

สอดคล้้องกับั สมหมาย แตงสกุลุ และคณะ (ม.ป.ป.) ได้้กล่่าวว่า เด็ก็ชายจะเข้้าสู่่�วัยัรุ่่�นช้ากว่่าเด็ก็หญิงิ ดังันั้้�นระหว่่างอายุุ  

10-12 ปีี จึึงมีีส่่วนสููงและน้้ำหนัักน้้อยกว่่าแต่่เม่ื่�ออายุุ 15 ปีีขึ้้�นไปจะพบว่่าเด็็กชายมีีอััตราการเพิ่่�มความสููงมาก 

เช่น่เดีียวกับเด็ก็หญิงิ นอกจากนี้้�ในช่วงของระยะเวลาการทดลองทางโรงเรีียนได้้มีกีารจัดักิิจกรรมกีีฬาสีีทำให้้นักัเรีียน 

ได้้มีีการฝึึกซ้้อมร่างกายอยู่่�บ่อย ๆ  จึงึอาจเป็็นปัจจัยัที่่�ทำให้้สมรรถภาพทางกายของเพศชายกับัเพศหญิงิไม่่แตกต่่างกันั

  การเปรีียบเทียีบสมรรถภาพทางกายเพื่่�อสุขุภาพระหว่่างหลังัการทดลองสัปัดาห์์ที่่� 4 กับัหลังัการทดลองสัปัดาห์์ที่่� 8 

เป็็นไปตามสมมตฐานการวิิจััยที่่� 3 ระยะเวลาการฝึึกด้้วยโปรแกรมการออกกำลัังกายแบบสถานีีเพิ่่�มขึ้้�นส่งผลให้้ 

สมรรถภาพทางกายเพื่่�อสุขุภาพสููงขึ้้�น ดังัจะเห็็นได้้จากผลการวิเิคราะห์์ข้้อมููลพบว่่า ในกลุ่่�มทดลองเม่ื่�อทำการฝึึกด้้วย 

โปรแกรมการออกกำลังักายแบบสถานีีครบ 8 สัปัดาห์์ จะมีสีมรรถภาพทางกายดีีขึ้้�นจากหลังัการทดลองสัปัดาห์์ที่่� 4  

ในทุกรายการทดสอบ ยกเว้้นรายการทดสอบดััชนีีมวลกายที่่�ไม่่พบความแตกต่่างกัันอย่่างมีีนัยสำคััญทางสถิิติิ  

แต่่เม่ื่�อพิิจารณาจากค่่าเฉลี่่�ยแล้้วจะพบว่่า กลุ่่�มทดลองมีีแนวโน้้มค่าดััชนีีมวลกายหลัังการทดลองสัปัดาห์์ที่่� 8 ลดลง  

จึงึกล่่าวได้้ว่่ากลุ่่�มทดลองมีสีมรรถภาพทางกายเพื่่�อสุุขภาพดีีขึ้้�นเมื่่�อทำการทดลองครบ 8 สัปัดาห์์

ข้้อเสนอแนะการวิิจััย

  ข้้อเสนอแนะจากผลการวิิจััยครั้้�งนี้้�

  1. ครููหรืือผู้้�ควบคุมุการฝึกึ ต้อ้งกระตุ้้�นให้น้ักัเรีียนหรืือผู้้�ทำการฝึกึปฏิบิัตัิติามโปรแกรมฝึกึอย่า่งเต็ม็ความสามารถ

  2. ครููหรืือผู้้�ควบคุมุการฝึกึต้อ้งสังัเกตอาการของนักัเรีียนในขณะทำการฝึกึ หากนักัเรีียนมีอีาการผิดิปกติใิห้น้ักัเรีียน 

ทำการพัักและสอบถามอาการทัันทีี

  3. ควรควบคุมุปัจัจัยัอื่่�น ๆ  ที่่�อาจส่ง่ผลต่อ่ผลการทดลอง เช่น่ การฝึึกซ้้อมกีีฬา การเข้า้ร่ว่มกิจิกรรม ต่า่ง ๆ  ของ 

นักัเรีียน ดังันั้้�นก่อนการทดลองควรวางแผนระยะเวลาให้้ไม่่ตรงกัับช่่วงที่่�โรงเรีียนมีีการจััดกิิจกรรมอื่�น ๆ  เช่น่ กีีฬาสีี

  ข้้อเสนอแนะการวิิจััยครั้้�งต่่อไป

  1. ควรนำโปรแกรมการออกกำลัังกายแบบสถานีีไปทดลองใช้ก้ับันัักเรีียนระดัับชั้้�นมัธยมศึกษาตอนปลาย เพื่่�อยืืนยัน 

ผลของโปรแกรมการออกกำลัังกายแบบสถานีีที่่�ส่่งผลต่่อสมรรถภาพทางกายเพื่่�อสุุขภาพต่่อไป
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