
บทท่ี 4

ผลการวิจัยและขอวิจารณ

ผลการวิจัย

ในการวิจัยคร้ังนี้ ผูวิจัยไดใชโปรแกรมการฝกแบบวงจรที่ผูวิจัยสรางขึ้นประกอบดวย
สถานีฝก 8 สถานี เปนเครื่องมือในการทดลองและใชแบบทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ
(AAHPERD Health-Related Physical Fitness Test) ประกอบดวย 4 รายการ คอื วิง่หรือเดนิ 1 ไมล
นั่งงอตัวไปขางหนา ลุก-นั่ง 1 นาที และการวัดสวนประกอบของรางกาย (BMI) เปนเครื่องมือ
ประเมินผลการฝก โดยนําผลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย ทั้งกอนการฝก หลังการฝกสัปดาห
ที่ 3 และหลังการฝกสัปดาหที่ 6 มานําเสนอผลการวิเคราะหขอมูลในรูปตารางประกอบความเรียง
แบงออกเปน 4 ตอน ดังตอไปนี้

ตอนที่ 1  คาเฉลี่ย และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของผลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย
เพื่อสุขภาพของกลุมทดลองและกลุมควบคุม กอนการทดลอง หลังการทดลองสัปดาหที่ 3 และ
หลังการทดลองสัปดาหที่ 6

ตอนที่ 2  ผลการเปรียบเทียบความแตกตางระหวางผลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย
เพื่อสุขภาพของกลุมทดลองและกลุมควบคุม กอนการทดลอง โดยการทดสอบคา t (independent
t-test)

ตอนที่ 3  ผลการเปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉลี่ยสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ
กอนการทดลอง หลังการทดลองสัปดาหที่ 3 และหลังการทดลองสัปดาหที่ 6 ของกลุมทดลอง
และกลุมควบคุม โดยใชการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียว (One-way Analysis of  Variance)
และหากพบความแตกตางจะใชการทดสอบความแตกตางเปนรายคูดวยวิธีการของตูกี (Tukey’s
Method )
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ตอนที่ 4   ผลการเปรียบเทียบความแตกตางระหวางผลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย
เพื่อสุขภาพของกลุมทดลองและกลุมควบคุม หลังการทดลองสัปดาหที่ 3 และหลังการทดลอง
สัปดาหที่ 6 โดยการทดสอบคา t (independent t-test)

ตอนที่ 1  คาเฉล่ียและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ
ของกลุมทดลองและกลุมควบคมุ กอนการทดลอง หลังการทดลองสปัดาหท่ี 3 และหลงัการทดลอง
สัปดาหท่ี 6

ตารางที่ 2 แสดงคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อ
สุขภาพกอนการทดลอง หลังการทดลองสัปดาหที่ 3 และหลังการทดลองสัปดาหที่ 6
ของกลุมทดลอง

รายการทดสอบ กอนการทดลอง หลังการทดลอง
สัปดาหที่ 3

หลังการทดลอง
สัปดาหที่ 6

วิ่ง 1 ไมล X 12.74 12.13 11.57
(นาที:วินาที) S.D. 1.69 1.63 1.59

ลุกนั่ง 1 นาที X 30.28 32.78 34.84
(คร้ัง) S.D. 4.97 5.25 4.92

นั่งงอตัว X 13.38 15.50 17.75
(เซนติเมตร) S.D. 2.57 2.71 2.64

ดรรชนีมวลกาย X 16.98 17.01 17.06
(BMI) S.D. 2.73 2.73 2.66
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จากตารางที่ 2  แสดงใหเห็นวา

ผลการทดสอบวิ่ง 1 ไมล ของนักเรียนชายช้ันประถมศึกษาปที่ 5 ของกลุมทดลองกอน
การทดลอง หลังการทดลองสัปดาหที่ 3 และหลังการทดลองสัปดาหที่ 6 มีคาเฉลี่ยเปน 12.74
นาที 12.13 นาที และ 11.57 นาที ตามลําดับ และมีสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานเปน 1.69 นาที 1.63
นาที และ 1.59 นาที ตามลําดับ

ผลการทดสอบลุกนั่ง 1 นาที ของนักเรียนชายช้ันประถมศึกษาปที่ 5 ของกลุมทดลอง
กอนการทดลอง หลังการทดลองสัปดาหที่ 3 และหลังการทดลองสัปดาหที่ 6 มีคาเฉลี่ยเปน 30.28
คร้ัง 32.78 คร้ัง และ 34.84 คร้ัง ตามลําดับ และมีสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานเปน 4.97 คร้ัง 5.25 คร้ัง
และ 4.92 คร้ัง ตามลําดับ

ผลการทดสอบนั่งงอตัวของนักเรียนชายช้ันประถมศึกษาปที่ 5 ของกลุมทดลองกอน
การทดลองหลังการทดลองสัปดาหที่ 3 และหลังการทดลองสัปดาหที่ 6 มีคาเฉลี่ยเปน 13.38
เซนติเมตร 15.50 เซนติเมตร และ 17.75 เซนติเมตร ตามลําดับ และมีสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานเปน
2.57 เซนติเมตร 2.71 เซนติเมตร และ 2.64 เซนติเมตร ตามลําดับ

คาดรรชนีมวลกาย (BMI) ของนักเรียนชายชั้นประถมศึกษาปที่ 5 ของกลุมทดลองกอน
การทดลอง หลังการทดลองสัปดาหที่ 3 และหลังการทดลองสัปดาหที่ 6 มีคาเฉลี่ยเปน 16.98
17.01 และ 17.06 ตามลําดับ และมีสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานเปน 2.73  2.73  และ 2.66 ตามลําดับ
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ตารางที่ 3 แสดงคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานผลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย
เพื่อสุขภาพกอนการทดลอง หลังการทดลองสัปดาหที่ 3 และหลังการทดลอง
สัปดาหที่ 6 ของกลุมควบคุม

รายการทดสอบ กอนการทดลอง หลังการทดลอง
สัปดาหที่ 3

หลังการทดลอง
สัปดาหที่ 6

วิ่ง 1 ไมล X 12.40 12.55 12.24
(นาที:วินาที) S.D. 1.80 1.72 1.75

ลุกนั่ง 1 นาที X 29.69 30.00 30.84
(คร้ัง) S.D. 5.11 4.98 4.68

นั่งงอตัว X 12.28 12.72 13.75
(เซนติเมตร) S.D. 3.76 3.65 3.33

ดรรชนีมวลกาย X 17.82 17.95 18.14
(BMI) S.D. 3.01 3.16 3.24

จากตารางที่ 3  แสดงใหเห็นวา

ผลการทดสอบวิ่ง 1 ไมล ของนักเรียนชายช้ันประถมศึกษาปที่ 5 ของกลุมควบคุมกอน
การทดลอง หลังการทดลองสัปดาหที่ 3 และหลังการทดลองสัปดาหที่ 6 มีคาเฉลี่ยเปน 12.40
นาที 12.55 นาที และ 12.24 นาที ตามลําดับ และมีสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานเปน 1.80 นาที 1.72
นาที และ 1.75 นาที ตามลําดับ

ผลการทดสอบลุกนั่ง 1 นาที ของนักเรียนชายช้ันประถมศึกษาปที่ 5 ของกลุมควบคุม
กอนการทดลอง หลังการทดลองสัปดาหที่ 3 และหลังการทดลองสัปดาหที่ 6 มีคาเฉลี่ยเปน 29.69
คร้ัง 30.00 คร้ัง และ 30.84 คร้ัง ตามลําดับ และมีสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานเปน 5.11 คร้ัง 4.98 คร้ัง
และ 4.68 คร้ัง ตามลําดับ
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ผลการทดสอบนั่งงอตัวของนักเรียนชายช้ันประถมศึกษาปที่ 5 ของกลุมควบคุมกอน
การทดลองหลังการทดลองสัปดาหที่ 3 และหลังการทดลองสัปดาหที่ 6 มีคาเฉลี่ยเปน 12.28
เซนติเมตร  12.72 เซนติเมตร และ 13.75 เซนติเมตร ตามลําดับ และมีสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานเปน
3.76 เซนติเมตร 3.65 เซนติเมตร และ 3.33 เซนติเมตร ตามลําดับ

คาดรรชนีมวลกาย (BMI) ของนักเรียนชายชั้นประถมศึกษาปที่ 5 ของกลุมควบคุมกอน
การทดลอง หลังการทดลองสัปดาหที่ 3 และหลังการทดลองสัปดาหที่ 6 มีคาเฉลี่ยเปน 17.82
17.95 และ 18.14  ตามลําดับ และมีสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานเปน  3.01 3.16  และ 3.24 ตามลําดับ

ตอนที ่2  ผลการเปรียบเทยีบความแตกตางระหวางผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพือ่สขุภาพ
ของกลุมทดลองและกลุมควบคุม กอนการทดลอง โดยการทดสอบคา t  (independent t- test)

ตารางที่ 4 ผลการเปรียบเทียบความแตกตางระหวางผลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย
เพื่อสุขภาพของกลุมทดลองและกลุมควบคุม กอนการทดลอง

รายการ กลุมทดลอง
X

กลุมควบคุม
X t P

วิ่ง 1 ไมล (นาที:วินาที ) 12.74 12.40 -0.776 0.441
ลุกนั่ง 1 นาที (คร้ัง) 30.28 29.69 -0.471 0.639
นั่งงอตัว (เซนติเมตร) 13.38 12.28 -1.358 0.180
ดรรชนีมวลกาย (BMI) 16.98 17.82   1.167 0.248

จากตารางที่ 4  แสดงใหเห็นวา กอนการฝกสมรรถภาพทางกายรายการวิ่ง 1 ไมล ลุกนั่ง
1 นาที นั่งงอตัว และดรรชนีมวลกาย (BMI) ระหวางนักเรียนชายช้ันประถมศึกษาปที่ 5 ของ
กลุมทดลองและกลุมควบคุมไมแตกตางกัน
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ตอนที่ 3 ผลการเปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉล่ียสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพกอน
การทดลอง หลังการทดลองสัปดาหท่ี 3 หลังการทดลองสัปดาหท่ี 6 ของกลุมทดลองและกลุม
ควบคุมโดยใชการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียว (One-way Analysis of Variance) และ
หากพบความแตกตางจะใชการทดสอบความแตกตางเปนรายคูดวยวิธีการของตูกี
(Tukey’s Method)

ตารางที่ 5 การวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวของคาเฉลี่ยผลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย
แตละรายการกอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 3 และหลังการฝกสัปดาหที่ 6 ของ
กลุมทดลอง

รายการทดสอบ แหลงความแปรปรวน SS df MS F P

วิ่ง 1 ไมล ระหวางสมาชิก   22.070   2   11.035   4.130  0.019*
(นาที) ภายในสมาชิก 248.475 93     2.672

ท้ังหมด 270.545 95

ลุกนั่ง 1 นาที ระหวางสมาชิก   334.083   2 167.042   6.549  0.002*
(ครั้ง) ภายในสมาชิก 2372.156 93    25.507

ท้ังหมด 2706.239 95

นั่งงอตัวไปขางหนา ระหวางสมาชิก 306.333   2 153.167 21.931  0.000*
(เซนติเมตร) ภายในสมาชิก 649.500 93 6.984

ท้ังหมด 955.833 95

วัดสวนประกอบ ระหวางสมาชิก 0.79   2 0.395     .055  0.947
รางกาย ภายในสมาชิก 673.892 93 7.246
(BMI) ท้ังหมด 674.682 95

หมายเหตุ: * มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05
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จากตารางที ่5  แสดงใหเหน็วา รายการวิง่ 1 ไมล ระหวางกอนการฝก หลังการฝก 3  สัปดาห
และหลงัการฝก 6 สัปดาห ของกลุมทดลอง มคีวามแตกตางกนัอยางมนียัสําคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05
(P< .05)

รายการลกุนัง่ 1 นาท ีระหวางกอนการฝก หลังการฝก 3 สัปดาห และหลังการฝก 6 สัปดาห
ของกลุมทดลอง มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 (P< .05)

รายการนั่งงอตัวไปขางหนา ระหวางกอนการฝก หลังการฝก 3 สัปดาห และหลังการฝก
6 สัปดาห ของกลุมทดลอง มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 (P< .05)

รายการวัดสวนประกอบของรางกาย (BMI) ระหวางกอนการฝก หลังการฝก 3 สัปดาห
และหลังการฝก 6 สัปดาห ของกลุมทดลอง ไมมีความแตกตางกัน

ตารางที่ 6 เปรียบเทียบคาเฉลี่ยคะแนนทดสอบสมรรถภาพทางกายแตละรายการกอนการฝก
  หลังการฝก 3 สัปดาห และหลังการฝก 6 สัปดาหของกลุมทดลอง

รายการทดสอบ ระยะเวลา (สัปดาห) คาเฉลี่ย

วิ่ง 1 ไมล 0 12.74 b
(นาที) 3 12.13 ab

6 11.57 a

ลุกนั่ง 1 นาที 0 30.28 a
(คร้ัง) 3 32.78 ab

6 34.84 b

นั่งงอตัวไปขางหนา 0 13.38 a
(เซนติเมตร) 3 15.50 b

6 17.75 c
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ตารางที่ 6  (ตอ)

รายการทดสอบ ระยะเวลา (สัปดาห) คาเฉลี่ย

วัดสวนประกอบของรางกาย 0 16.98 a
(BMI) 3 17.01 a

6 17.06 a

หมายเหตุ: ตัวอักษรเหมือนกันในแนวตั้งของแตละรายการ ไมมีความแตกตางกันทางสถิติ
    ที่ระดับ .05 ตามวิธีวิเคราะหของ Tukey

จากตารางที่ 6  แสดงใหเห็นวา รายการวิ่ง 1 ไมล ระหวางกอนการฝกและหลังการฝก
6 สัปดาห มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ระหวางกอนการฝกและ
หลังการฝก 3 สัปดาห ไมมีความแตกตางกัน ระหวางหลังการฝก 3 สัปดาห และหลังการฝก
6 สัปดาห ไมมีความแตกตางกนั

รายการลุกนั่ง 1 นาที ระหวางกอนการฝกและหลังการฝก 6 สัปดาห มีความแตกตางกัน
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ระหวางกอนการฝกและหลังการฝก 3 สัปดาห ไมมีความ
แตกตางกัน ระหวางหลังการฝก 3 สัปดาห และหลังการฝก 6 สัปดาห ไมมีความแตกตางกัน

รายการนั่งงอตัวไปขางหนา ระหวางกอนการฝกและหลังการฝก 6 สัปดาห มีความ
แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ระหวางกอนการฝกและหลังการฝก 3 สัปดาห
มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ระหวางหลังการฝก 3 สัปดาห และ
หลังการฝก 6 สัปดาห มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 (P<.05)

รายการวัดสวนประกอบของรางกาย (BMI) ระหวางกอนการฝกและหลังการฝก 6
สัปดาห ไมมีความแตกตางกัน ระหวางกอนการฝกและหลังการฝก 3 สัปดาห ไมมีความแตกตาง
กัน ระหวางหลังการฝก 3 สัปดาห และหลงัการฝก 6 สัปดาห ไมมีความแตกตางกัน
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ตารางที่ 7 การวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวของคาเฉลี่ยผลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย
แตละรายการกอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 3 และหลังการฝกสัปดาหที่ 6 ของ
กลุมควบคุม

รายการทดสอบ แหลงความแปรปรวน SS df MS F P

วิ่ง 1 ไมล ระหวางสมาชิก 1.544   2 0.772 0.250 0.779
(นาที) ภายในสมาชิก 287.184 93 3.088

ท้ังหมด 288.728 95

ลุกนั่ง 1 นาที ระหวางสมาชิก 22.896   2 11.448 0.471 0.626
(ครั้ง) ภายในสมาชิก 2259.094 93 24.291

ท้ังหมด 2281.990 95

นั่งงอตัวไปขางหนา ระหวางสมาชิก 36.936   2 18.198 1.416 0.248
(เซนติเมตร) ภายในสมาชิก 1194.938 93 12.849

ท้ังหมด 1231.874 95

วัดสวนประกอบ ระหวางสมาชิก 1.624   2 0.812   .082 0.921
รางกาย ภายในสมาชิก 915.301 93 9.842
(BMI) ท้ังหมด 916.925 95

จากตารางที่ 7  แสดงใหเห็นวา รายการวิ่ง 1 ไมล รายการลุกนั่ง 1 นาที รายการนั่งงอตัว
ไปขางหนา และรายการวัดสวนประกอบของรางกาย (BMI) ระหวางกอนการฝก หลังการฝก
3 สัปดาห และหลังการฝก 6 สัปดาห ไมมีความแตกตางกัน
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ตอนที่ 4  เสนอผลการเปรียบเทียบความแตกตางระหวางผลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย
เพื่อสุขภาพของกลุมทดลองและกลุมควบคุม หลังการทดลองสัปดาหท่ี 3 และหลังการทดลอง
สัปดาหท่ี 6 โดยการทดสอบคา t  (independent t-test)

ตารางที่ 8 เปรียบเทียบคาเฉลี่ยของผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพแตละรายการ
หลังการฝก 3 สัปดาห และหลังการฝก 6 สัปดาห ระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุม

ระยะเวลา รายการทดสอบ คาเฉลี่ย t p
(สัปดาห) กลุมทดลอง กลุมควบคุม

3 ว่ิง 1 ไมล (นาที) 12.13 12.55 1.014  0.314
ลุกนั่ง 1 นาที (ครั้ง) 32.78 30.00 -2.173  0.034*
นั่งงอตัวไปขางหนา (ซ.ม.) 15.50 12.72 -3.461  0.001*
วัดสวนประกอบของรางกาย (BMI) 17.01 17.95 1.279  0.206

6 ว่ิง 1 ไมล (นาที) 11.57 12.25 1.617  0.111
ลุกนั่ง 1 นาที (ครั้ง) 34.84 30.84 -3.333  0.001*
นั่งงอตัวไปขางหนา (ซ.ม.) 17.75 13.75 -5.324  0.000*
วัดสวนประกอบของรางกาย (BMI) 17.19 18.14 0.543  0.200

หมายเหตุ: * มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05

จากตารางที่ 8  แสดงใหเห็นวา รายการลุกนั่ง 1 นาที และรายการนั่งงอตัวไปขางหนา
ระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุมหลังการฝก 3 สัปดาห และ 6 สัปดาห มีความแตกตางกัน
อยางมนียัสําคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 (P< .05) สวนรายการวิง่  1 ไมล และรายการวดัสวนประกอบ
ของรางกาย (BMI) ระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุมหลังการฝก 3 สัปดาห และ 6 สัปดาห
ไมมีความแตกตางกัน
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ขอวิจารณ

จากการศกึษาผลของการฝกออกกาํลังกายแบบวงจรทีม่ตีอสมรรถภาพทางกายเพือ่สุขภาพ
ของนักเรียนชายชั้นประถมศึกษาปที่ 5 เปนเวลา 6 สัปดาห  ผูวิจัยมีขอวิจารณดังตอไปนี้

1. จากตารางที่ 6 พบวา หลังการฝกสัปดาหที่ 6 คาเฉลี่ยผลการทดสอบสมรรถภาพทาง
กายเพือ่สุขภาพของกลุมทดลอง พบวา รายการวิง่ 1 ไมล รายการลกุนัง่ 1 นาท ีและรายการนัง่งอตวั
ไปขางหนา แตกตางจากกอนการฝกอยางมนีัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 คือ รายการวิ่ง 1 ไมล
มีคาเฉลี่ยกอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 3 และหลังการฝกสัปดาหที่ 6 เปน 12.74 นาที 12.13
นาที และ 11.57 นาที ตามลําดับ  รายการลุกนั่ง 1 นาที มีคาเฉลี่ยกอนการฝก หลังการฝกสัปดาห
ที่ 3 และหลังการฝกสัปดาหที่ 6 เปน 30.28 คร้ัง 32.78 คร้ัง และ 34.84 คร้ัง ตามลําดับ รายการ
นั่งงอตัวไปขางหนา มีคาเฉลี่ยกอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 3 และหลังการฝกสัปดาหที่ 6
เปน 13.38 เซนติเมตร 15.50 เซนติเมตร และ 17.75 เซนติเมตร ตามลําดับ  สวนรายการวัดสวน
ประกอบรางกาย (BMI) ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 คือ โดยมีคาเฉลี่ย
กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 3 และหลังการฝกสัปดาหที่ 6 เปน 16.98 17.01 และ 17.06
ตามลําดับ  แสดงใหเห็นวา โปรแกรมการฝกแบบวงจรที่ผูวิจัยสรางขึ้นนี้ สัปดาหละ 3 วัน
รวม 6 สัปดาห รวม 8 สถานี สามารถทําใหนักเรียนชายระดับชั้นประถมศึกษาปที่ 5 มีการพัฒนา
สมรรถภาพทางกายดานความทนทานของระบบไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจ ความแข็งแรง
และความอดทนของกลามเนื้อ รวมถึงดานความออนตัว  ซ่ึงสอดคลองกับที่ Robergs และ Robert
(1966: 420) ไดกลาวไววา การฝกแบบวงจรเปนวธีิการฝกทีใ่หผลดใีนการพฒันาดานความแขง็แรง
และความออนตัวและยังชวยเพ่ิมความทนทานของระบบไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจดวย
เชนเดียวกับที่ สุพิตร และ วัลลีย (2532: 143) ไดสรุปวา การฝกแบบวงจรเปนเทคนิควิธีหนึ่งที่ใช
ออกกําลังกายเพื่อชวยพัฒนาสมรรถภาพทางกายโดยสวนรวม และนอกจากนี้ ระยะเวลาที่ใชใน
การฝก 6 สัปดาหเปนระยะเวลาที่นานพอที่จะทําใหรางกายเกิดการเปลี่ยนแปลงไปในทางที่ดีขึ้น
ดังเชนที่ พีระพงศ (2535: 28) ไดกลาวถึงการออกกําลังกายไววา ควรใชระยะเวลาในการฝก 6-8
สัปดาห สามารถเพิ่มพูนทักษะและสมรรถภาพทางกาย…  ลักษณะเดียวกันนี้ ศิริรัตน (2535: 200)
กลาววา ระยะเวลาของการฝกควรเปน 3 วันตอสัปดาห แตถาฝก 2 วันตอสัปดาห รางกายจะเกิด
การเปลี่ยนแปลงนอยกวาหรือถาฝกมากเปน 4 วันตอสัปดาหอาจเปนการสูญเปลามากกวาผลดี…
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สวนรายการวัดสวนประกอบของรางกาย (BMI) มีคาเฉล่ียเพิ่มขึ้นกวาเดิมเล็กนอย
ซ่ึงในสวนของรายการวัดสวนประกอบของรางกาย (BMI) อาจเปนเพราะวาเด็กในวัยนี้มีการเจริญ
เติบโตของรางกายเพิ่มขึ้น โดยมีสวนสูงและน้ําหนักเพิ่มขึ้นอยางคงที่และเปนสัดสวนคงที่ ดังที่
จิรกรณ (2543: 24) กลาวไววา การเจริญเติบโตของรางกายของเด็กในวัยประถมศึกษาจะชาลง
โดยเฉพาะจากอายุ 8 ป ไปจนถึงระยะสุดทายของวัยนี้ ที่เปนเชนนี้จะชวยใหเด็กเคยชินกับ
การเปลีย่นแปลงของรางกายในดานตางๆ  แตอยางไรกต็ามสวนสงูและน้าํหนกัจะเพิม่ขึน้อยางคงที่
และสม่ําเสมอ...  ซ่ึงสอดคลองกับ ศรีเรือน (2530: 93-94) ไดกลาวถึงพัฒนาการของเด็กในวัยนี้
สรุปไดวา พฒันาการทางดานรางกายจะเจรญิเตบิโต เพือ่จะใหทาํงานไดอยางเตม็ที ่น้าํหนกัสวนสงู
ยังคงเพิ่มขึ้นแตไมมากนัก สัดสวนของรางกายจะคอยๆ เปล่ียนไป…  สวนคาเฉลี่ยที่ไมแตกตาง
ทางสถิตินั้น สรุปไดวา ไดรับการออกกําลังกายที่เพียงพอ จึงทําใหรางกายมีการเผาผลาญไขมัน
เพิ่มขึ้น สงผลใหมีน้ําหนักกับสวนสูงที่ไดสัดสวน

2. จากตารางที่ 3 พบวา หลังการฝกสัปดาหที่ 6 คาเฉลี่ยของผลการทดสอบสมรรถภาพ
ทางกายเพื่อสุขภาพของกลุมควบคุม พบวา รายการวิ่ง 1 ไมล  รายการลุกนั่ง 1 นาที  รายการนั่ง
งอตัวไปขางหนา และรายการวัดสวนประกอบของรางกาย (BMI) ไมแตกตางจากกอนการฝก
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 คือ รายการวิ่ง 1 ไมล มีคาเฉลี่ยกอนการฝก หลังการฝก
สัปดาหที่ 3 และหลังการฝกสัปดาหที่ 6 เปน 12.40 นาที 12.55 นาที และ 12.24 นาที ตามลําดับ
รายการลุกนั่ง 1 นาที มีคาเฉลี่ยกอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 3 และหลังการฝกสัปดาหที่ 6
เปน 29.69 คร้ัง 30.00 คร้ัง และ 30.84 คร้ัง ตามลําดับ  รายการนั่งงอตัวไปขางหนา มีคาเฉลี่ยกอน
การฝก หลังการฝกสปัดาหที ่3 และหลังการฝกสปัดาหที ่6 เปน 12.28 เซนตเิมตร 12.72 เซนตเิมตร
และ 13.75 เซนติเมตร ตามลําดับ  สวนรายการวัดสวนประกอบของรางกาย (BMI) มีคาเฉลี่ยกอน
การฝก หลังการฝกสปัดาหที ่3 และหลังการฝกสปัดาหที ่6 เปน 17.82  17.95 และ 18.14 ตามลาํดบั
ทัง้นี ้อาจเปนเพราะวาการทีน่กัเรยีนชายชัน้ประถมศกึษาปที ่5 ของกลุมควบคมุ ไดปฏิบตักิจิกรรม
พลศึกษาในชั่วโมงเรียนเพียงอยางเดียวนั้น อาจจะไมมีความเพียงพอที่จะทําใหสมรรถภาพทาง
กายเพื่อสุขภาพของกลุมควบคุมมีการพัฒนาที่ดีขึ้นกวาเดิมไดมากพอ แตถาไดรับการฝกแบบ
วงจรที่ผูวิจัยสรางขึ้น  ซ่ึงมีโปรแกรมการฝก 3 วันตอสัปดาห มีสถานฝีก 8 สถานี  ก็จะสงผลให
สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพในดานความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจ
ความแข็งแรงและความทนทานของกลามเนื้อ และความออนตัวมีการพัฒนาที่เพิ่มขึ้นมากกวาเดิม
ดังที่ พลพักษ (2538: 34) ไดกลาวไววา การฝกแบบวงจรเปนการพัฒนาสมรรถภาพทางกายของ
ผูฝกโดยรวมไมวาจะเปนดานความแข็งแรงและความอดทนของกลามเนื้อ  ความอดทนของระบบ
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ไหลเวียนโลหิต ความออนตัว ความคลองแคลว ความสมดุล เปนตน และสอดคลองกับ ศิริพร
(2545: 11) ไดกลาวไววา การออกกําลังกายที่บอยคร้ังมากขึ้น จะชวยเพิ่มสมรรถภาพทางกาย
การออกกําลังกายเพื่อเพิ่มประสิทธิภาพของระบบหายใจ  ระบบไหลเวียนโลหิต  และพัฒนาความ
ออนตัว ควรออกกําลังกายอยางนอย 3 วันตอสัปดาห…

3. การวเิคราะหความแปรปรวนทางเดยีวของคาเฉลีย่ผลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย
เพื่อสุขภาพของกลุมทดลอง ระหวางกอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 3 และหลังการฝกสัปดาห
ที่ 6 ปรากฏวา ในรายการวิ่ง 1 ไมล และรายการลุกนั่ง 1 นาที ระหวางกอนการฝก หลังการฝก
สัปดาหที่ 3 และหลังการฝกสัปดาหที่ 6 มีความแตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05    
ในสวนระหวางกอนการฝก และหลังการฝกสัปดาหที่ 3 ไมมีความแตกตางกัน และระหวางหลัง
การฝกสัปดาหที่ 3 และหลังการฝกสัปดาหที่ 6 ไมมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่
ระดบั .05 แสดงวา ในการพัฒนาสมรรถภาพทางกายดวยการฝกแบบวงจรสามารถพัฒนา
สมรรถภาพทางกายของนักเรียนชายไดอยางตอเนื่อง  ซ่ึงจะเห็นความแตกตางหลังจากการฝก
แบบวงจรผานไปแลว 6 สัปดาห  ซ่ึงสอดคลองกับ ศิริรัตน (2535: 200) ไดกลาววา …ระยะเวลา
ของการฝกทั้งโปรแกรมโดยทั่วไปแลวการฝกในชวงระยะเวลา 6-8 สัปดาห จึงจะทําใหเกิดการ
เปลี่ยนแปลงในรางกาย…

ในสวนของรายการนั่งงอตัวไปขางหนาระหวางกอนการฝก หลังการฝก 3 สัปดาห
และหลังการฝก 6 สัปดาห ของกลุมทดลอง มีความแตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05   
(P< .05)  ซ่ึงระหวางกอนการฝกและหลังการฝก 6 สัปดาห มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิติที่ระดับ .05 ระหวางกอนการฝกและหลังการฝก 3 สัปดาห มีความแตกตางกันอยางมีนัย
สําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ระหวางหลังการฝก 3 สัปดาห และหลังการฝก 6 สัปดาห มีความ
แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 (P< .05)  แสดงวา โปรแกรมการฝกแบบวงจร
ที่ผูวิจัยสรางขึ้นสามารถพัฒนาความออนตัวไดเปนอยางดี  ซ่ึงอาจเปนผลจากการอบอุนรางกาย
ที่ใชการยืดเหยียดกลามเนื้อเปนสวนใหญ และทาฝกความออนตัวที่มีอยูในโปรแกรมการฝกแบบ
วงจรก็สามารถชวยพัฒนาขึ้นได  ซ่ึงสอดคลองกับ วราภรณ (2546: 14) ไดกลาววา เราสามารถ
บริหารรางกายเพื่อเพิ่มพิกัดของการเคลื่อนไหวได คือ อาศัยความยาวและความยืดหยุนของ
กลามเนื้อและเอ็น แตผลที่เกิดขึ้นในชวงแรกๆ อาจอยูไดไมนาน ดังนั้นจึงตองทําการบริหารซ้ํา
บอยๆ การอบอุนรางกาย และสิ้นสุดการบริหารรางกายดวยการยืดเหยียดกลามเนื้อและเอ็น            
(stretching exercise) ทุกครั้ง จะชวยใหเกิดความออนตัวของขอตอไดเปนอยางมาก...
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รายการวดัสวนประกอบของรางกาย (BMI) ระหวางกอนการฝก หลังการฝก 3 สัปดาห
และหลังการฝก 6 สัปดาหของกลุมทดลองไมมีความแตกตางกัน  ซ่ึงสอดคลองกับ ศรีเรือน
(2530: 93-94) ไดกลาวถึงพัฒนาการของเด็กในวัยนี้สรุปไดวาพัฒนาการทางดานรางกายจะเจริญ
เติบโต  เพื่อจะใหทํางานไดอยางเต็มที่ น้ําหนักสวนสูง ยังคงเพิ่มขึ้นแตไมมากนัก สัดสวนของ
รางกายจะคอยๆ เปลี่ยนไป…  สวนคาเฉลี่ยที่ไมแตกตางทางสถิตินั้น  สรุปไดวา ไดรับการออก
กําลังกายที่เพียงพอ จึงทําใหรางกายมีการเผาผลาญไขมันเพิ่มขึ้น สงผลใหมีน้ําหนักกับสวนสูง
ที่ไดสัดสวน

4. การวเิคราะหความแปรปรวนทางเดยีวของคาเฉลีย่ผลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย
เพื่อสุขภาพของกลุมควบคุม ระหวางกอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 3 และหลังการฝกสัปดาห
ที่ 6 ในรายการวิ่ง 1 ไมล รายการลุกนั่ง 1 นาที รายการนั่งงอตัวไปขางหนา และรายการวัดสวน
ประกอบของรางกาย ไมมีความแตกตางกัน  ซ่ึงผูวิจัยเห็นวาการที่กลุมควบคุมไดออกกําลังกาย
ในชวีติประจาํวนัตามปกต ิ ซ่ึงไมมผูีดแูลและใหความรูในการออกกาํลังกายอยางดพีอ กไ็มสามารถ
ที่จะพัฒนาสมรรถภาพทางกายของตนเองไดดีขึ้น แตถาไดรับการฝกแบบวงจรที่ผูวิจัยสรางขึ้น
ซ่ึงมีโปรแกรมการฝก 3 วันตอสัปดาห มีสถานีฝก 8 สถาน ีและมีผูควบคุมดูแลอยางใกลชิดและ
ใหความรูในการพัฒนาสมรรถภาพ ก็จะสงผลใหสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพในดานความ
อดทนของระบบไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจ ความแข็งแรงและความทนทานของกลามเนื้อ
และความออนตัวของกลุมควบคุมมีการพัฒนาที่เพิ่มขึ้นมากกวาเดิม  สอดคลองกับ ศิริพร (2545:
11) ไดกลาวไววา การออกกําลังกายที่บอยครั้งมากขึ้น จะชวยเพิ่มสมรรถภาพทางกาย การออก
กําลังกายเพื่อเพิ่มประสิทธิภาพของระบบหายใจ ระบบไหลเวียนโลหิต และพัฒนาความออนตัว
ควรออกกําลังกายอยางนอย 3 วันตอสัปดาห…

5. ในการเปรียบเทยีบคาเฉลี่ยของผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพหลัง
การฝกสัปดาหที่ 3 และหลังการฝกสัปดาหที่ 6 ระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุม  แสดงให
เห็นวา รายการลุกนั่ง 1 นาที และรายการนั่งงอตัวไปขางหนาระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุม
หลังการฝกสัปดาหที่ 3 และหลังการฝกสัปดาหที่ 6  มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ
ที่ระดับ .05 (P< .05)  สวนรายการวิ่ง  1 ไมล และรายการวัดสวนประกอบของรางกาย (BMI)
ระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุมหลังการฝกสัปดาหที่ 3 และหลังการฝกสัปดาหที่ 6 ไมมี
ความแตกตางกัน
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การที่ไมพบความแตกตางของรายการวิ่ง 1 ไมล และรายการวัดสวนประกอบรางกาย
(BMI) ระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคมุหลังการฝกสปัดาหที ่3 และหลงัการฝกสปัดาหที ่6 นัน้
ในสวนของรายการวิ่ง 1 ไมลนั้น อาจเปนเพราะวาทางโรงเรียนไดจัดกิจกรรมการออกกําลังกาย
แบบแอโรบิกขึ้นในทุกๆ เชา และการเลนซึ่งเนนการวิ่งเปนหลัก  ซ่ึงสงผลใหกลุมควบคุมไดมี
การพัฒนาสมรรถภาพทางกายดานความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจ
 ไดใกลเคียงกับกลุมทดลอง และเนื่องดวยโปรแกรมการฝกที่ผูวิจัยสรางขึ้นในสถานีที่ 4 และ
สถานีที่ 8  ซ่ึงเนนพัฒนาสมรรถภาพทางดานความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตและระบบ
หายใจอาจยังไมมีความหนักที่มากพอที่จะเปนการออกกําลังกายแบบแอโรบิก ที่จะทําใหกลุม
ทดลองมีสมรรถภาพทางกายที่ดีขึ้นกวากลุมควบคุมอยางเห็นไดชัด  ซ่ึงสอดคลองกับ วิชิต (2541:
54) ไดกลาววา ความอดทนของระบบหัวใจและระบบไหลเวียนเลือดจะถูกพัฒนาใหดีขึ้นไดจาก
การฝกออกกําลังกายที่เพิ่มความตอง  การของการใชออกซิเจนในรางกาย พลังงานที่รางกายนํา
มาใชในการฝกไดมาจากออกซิเจนที่รางกายหายใจเขาไปจึงเปนการออกกําลังกายแบบแอโรบิก...

ในสวนของรายการวัดสวนประกอบของรางกาย (BMI) ระหวางกลุมทดลองและกลุม
ควบคุมหลังการฝกสัปดาหที่ 3 และหลังการฝกสัปดาหที่ 6  ที่ไมพบความแตกตางนั้น  แสดงวา
ทั้งสองกลุมมีการพัฒนาดานสวนประกอบของรางกายไดใกลเคียงกัน  ซ่ึงอาจจะมีสาเหตุจากเด็ก
ในวัยนี้เปนวัยที่มีการเจริญเติบโตอยางรวดเร็วทางดานรางกาย จึงสงผลใหการเจริญเติบโตมีความ
ใกลเคียงกัน ทั้งน้ําหนักและสวนสูง  ซ่ึงสอดคลองกับ ปรีชา (2539: 10) ไดกลาววา น้ําหนักจะ
เจริญไปกับสวนสูง น้ําหนักจะเพิ่มมากขึ้นเนื่องมาจากกลามเนื้อ ไขมัน และกระดูกไดเพิ่มขึ้น
และขยายตัวอยางรวดเร็ว เมื่อเปนดังนี้กลุมของเด็กปกติทั่วไปซึ่งเจริญเติบโตตามธรรมชาติ
จึงสงผลใหองคประกอบของรางกาย ซ่ึงวัดดวยดรรชนีมวลกายไมแตกตางกัน...
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