
บทท่ี 5 
 

สรุปผลการวิจัยและขอเสนอแนะ 
 

สรุปผลการวิจัย 
 

วัตถุประสงคของการวิจัย 
 
 เพื่อศึกษาเปรยีบเทียบผลของการฝกแบบวงจรที่มีตอสมรรถภาพทางกายที่เกีย่วของกับ
สุขภาพของนกัเรียนชาย อาย ุ11–12 ป ของโรงเรียนเจรญิผลวิทยา กรุงเทพมหานคร 
 
 กลุมตัวอยาง 
 
 กลุมตัวอยางทีใ่ชในการวิจยัคร้ังนี้เปนนักเรียนชาย ระดบัอาย ุ11–12 ป ที่กําลังศึกษาอยูใน 
ภาคตน ปการศึกษา 2548 ของโรงเรียนเจริญผลวิทยาเขตหลักสี่ กรุงเทพมหานคร จํานวน 80 คนซึ่ง
ไดมาจากวิธีการแบบเฉพาะเจาะจง ( purposive  sampling ) และดําเนินการทดสอบสมรรถภาพทาง
กายตามแบบทดสอบของ  AAPHERD  Health-Related Physical Fitness Test นําผลการทดสอบมา
เรียงลําดับจากสูงไปหาต่ําตัดคะแนนในกลุมสูงและต่ําออกขางละ 5 คน นําคะแนนที่ เหลือ 64  คน
มาแบงเปนสองกลุม กลุมละ  32 คน โดยใชเทคนคิการจัดกลุมแบบกําหนด (randomized 
assignment) ดวยการจัดลําดบัของสมรรถภาพทางกาย จากสูงกับต่ําสลับกัน แลวทดสอบความ
แตกตางของคาเฉลี่ยสมรรถภาพทางกายของทั้งสองกลุม พบวาไมมีความแตกตางกันที่ระดับ.05 
ตอจากนัน้นําไปจับฉลากเพือ่กําหนดใหกลุมใดกลุมหนึง่เปนกลุมทดลอง และกลุมควบคุม 
 
เคร่ืองมือท่ีใชในการวิจัย 
 
 1. โปรแกรมการฝกแบบวงจรที่ผูวิจัยสรางขึน้ 
 

2. แบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย AAPHERD Health-Related Physical Fitness Test 
คือ 1) วิ่งระยะทาง 1 ไมล 2) การวัดสวนประกอบของรางกาย โดยใชดรรชนี body mass index  
( BMI ) 3) ลุก–นั่ง และ 4) นัง่กมตัวไปขางหนา 
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การเก็บรวบรวมขอมูล 
 
 การดําเนนิการเก็บรวบรวมขอมูล ผูวิจัยทําการเก็บรวบรวมขอมูลดวยตนเอง โดยผูวจิัย  
จากการอธิบายและสาธิต ใหทานอาจารยและนักเรียนเขาใจวัตถุประสงคของการทําวิจยั ขั้นตอน
การปฏิบัติ ตลอดจนการเก็บรวบรวมขอมลูตาง ๆ ผูวิจัยไดติดตอขอหนังสือจากภาควิชาพลศึกษา  
คณะศกึษาศาสตร มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร เพื่อขอความรวมมือในการทําวิจยั ไปติดตอกับผูที่ม ี
สวนเกีย่วของและชี้แจงรายละเอียดถึงขั้นตอนวิธีการตาง ๆ ตั้งแตเร่ิมตนของการฝกจนสิ้นสุดการ
ดําเนินการใหกลุมตัวอยางไดทราบ และทาํการทดสอบสมรรถภาพทางกายของกลุมตัวอยางทั้ง 2 
กลุมแลวเร่ิมทาํการฝกสัปดาหละ 3 วนั คือ วันจนัทร วันพุธ และวนัศุกร ระหวาง 16.00–17.00 น. 
หลังจากนัน้ไดทําการทดสอบสมรรถภาพทางกายกอนการทดลอง หลังการทดลองสัปดาหที่ 4 และ
หลังการทดลองสัปดาหที่ 8 ของกลุมตัวอยางทั้งสองกลุม 
 
การวิเคราะหขอมูล 
 
 1. หาคาเฉลี่ย (mean) และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (standard deviation) ของผลของการ
ทดสอบสมรรถภาพทางกายของกลุมทดลองและกลุมควบคุมกอนการทดลองและหลังการทดลอง
สัปดาหที่ 4 และ 8 
 
 2. ทดสอบความแตกตางของคาเฉลี่ยระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคมุ กอนการ
ทดลองหลังการทดลองสัปดาหที่ 4 และหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 โดยการทดสอบคา “ที”  
t-test (dependent) 
 
 3.  เปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉลี่ยสมรรถภาพทางกายกอนการทดลอง หลังการ
ทดลองสัปดาหที่ 4 หลังการทดลองสัปดาหที่ 8 ของกลุมทดลองและกลุมควบคุม โดยการวิเคราะห
ความแปรปรวนทางเดยีวแบบวัดซ้ําสองมิติ (analysis of Vvariance with two dimension repeated 
measures) 
 
 4. เปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคู โดยใชวิธีของตูกี (tukey method ) 
 
 5. นําเสนอผลการวิเคราะหขอมูลในรูปตารางและความเรยีง 
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ผลการวิจัย 
 
 1. คาเฉลี่ยผลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย กอนการทดลองระหวางกลุมทดลองและ
กลุมควบคุม ไมแตกตางกันทุกรายการทดสอบอยางมีนยัสําคัญทางสถิติที่ระดับ.05 
 
 2. คาเฉลี่ยผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายรายการวิ่ง 1 ไมล ระหวางกลุมทดลองและ
กลุมควบคุม หลังการทดลองสัปดาหที่ 4 และหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 แตกตางกันอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 
 3. คาเฉลี่ยผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายรายการดรรชนีมวลกาย ระหวางกลุม
ทดลองและกลุมควบคุม หลังการทดลองสัปดาหที่ 4 และหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 แตกตางกัน
อยางมีนัยสําคญัทางสถิติที่ระดับ .05 
 
 4. คาเฉลี่ยผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายรายการลุก-นั่ง ระหวางกลุมทดลองและ
กลุมควบคุม หลังการทดลองสัปดาหที่ 4 ไมแตกตางกนัอยางมีนยัสําคัญทางสถิติ .05 แตพบวาหลัง
การทดลองสัปดาหที่ 8 แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 

5.    คาเฉลี่ยผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายรายการนัง่งอตัวไปขางหนาระหวาง 
กลุมทดลองและกลุมควบคมุหลังการทดลองสัปดาหที่ 4 ไมแตกตางกนัอยางมีนยัสําคัญ 
ทางสถิติที่ระดับ.05 แตพบวาหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่
ระดับ .05 
 
 6. คาเฉลี่ยของผลการทดสอบรายการวิ่ง 1 ไมล ของกลุมทดลองระหวางกอนการทดลอง
กับหลังการทดลองสัปดาหที่ 4 กอนการทดลองกับหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 และหลังการทดลอง
สัปดาหที่ 4 กบัหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 มีความแตกตางกันอยางมนีัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 
 7. คาเฉลี่ยของผลการทดสอบรายการการวดัดรรชนีมวลกาย (BMI) ของกลุมทดลอง
ระหวางกอนการทดลองกับหลังการทดลองสัปดาหที่ 4 กอนการทดลองกับหลังการทดลองสัปดาห
ที่ 8 และหลังการทดลองสัปดาหที่ 4 กับหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 มคีวามแตกตางกันอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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 8. คาเฉลี่ยของผลการทดสอบรายการลุก-นั่ง ของกลุมทดลองระหวางกอนการทดลองกบั
หลังการทดลองสัปดาหที่ 4 ไมแตกตางกนัสวนกอนการทดลองกับหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 และ
หลังการทดลองสัปดาหที่ 4 กับหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติที่ระดับ .05 
 
 9. คาเฉลี่ยของผลการทดสอบรายการนั่งงอตัวไปขางหนา ของกลุมทดลองระหวาง 
กอนการทดลองกับหลังการทดลองสัปดาหที่ 4 กอนการทดลองกับหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 
และหลังการทดลองสัปดาหที่ 4 กับหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิติที่ระดับ .05 
 
 

ขอเสนอแนะ 
 
ขอเสนอแนะจากผลการวิจัย 
 
 จากผลการวิจยัคร้ังนี้ ผูวิจยัมีขอเสนอแนะดังตอไปนี ้
 
 1. โปรแกรมการฝกแบบวงจรที่ผูวิจัยสรางขึน้สามารถสรางเสริมสมรรถภาพทางกายและ
เปนโปรแกรมที่มีประสิทธิภาพสามารถนํามาพัฒนาเปนรูปแบบการจดักิจกรรมพลศึกษาให
เหมาะสมและสามารถนําไปใชกับนกัเรียนชายช้ันประถมศึกษาปที่ 5-6 ระดับอายุ 11–12 ปได  
 
 ขอเสนอแนะสําหรับการทําวิจัยคร้ังตอไป 
 
 1. ควรมีการสรางโปรแกรมการฝกแบบวงจรสําหรับนักกฬีา หรือบุคคลในระดับอื่น 
เพื่อใหโปรแกรมการฝกแบบวงจรสามารถใชไดในทุกระดับ 
 
 2.  ควรมีการสรางโปรแกรมการฝกแบบวงจรสําหรับนักเรียนในระดับชั้นตาง ๆ เพื่อให
โปรแกรมฝกแบบวงจรสามารถนําไปใชกับนักเรียนไดทกุระดับชั้นและควรสรางโปรแกรมใหมี
หลายรูปแบบเชน เกม เพื่อใหเกิดความสนกุสนาน 
 
 


