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บทที่ 4 

ผลการวิเคราะหPขJอมูล 

การวิจัยเรื่อง การพัฒนาโปรแกรมการฝ.กออกกำลังกายโดยใช7น้ำหนักตัวสำหรับนักเรียนช้ัน

ประถมศึกษาตอนปลายในจังหวัดปKตตานี มีวัตถุประสงคnเพื่อ 1) พัฒนาโปรแกรมการฝ.กออกกำลัง

กายโดยใช7น้ำหนักตัวสำหรับนักเรียนชั้นประถมศึกษาตอนปลายในจังหวัดปKตตานี 2) เปรียบเทียบสุข

สมรรถนะกpอนและหลังการใช7โปรแกรมการฝ.กออกกำลังกายโดยใช7น้ำหนักตัวสำหรับนักเรียนช้ัน

ประถมศึกษาตอนปลายในจังหวัดปKตตานี และ 3) เปรียบเทียบสุขสมรรถนะสำหรับนักเรียนช้ัน

ประถมศึกษาตอนปลายระหวpางนักเรียนที่ใช7โปรแกรมการฝ.กออกกำลังกายโดยใช7น้ำหนักตัวกับ

นักเรียนที่ใช7กิจกรรมการเรียนการสอนวิชาพลศึกษา โดยได7เสนอผลการวิเคราะหnข7อมูลประกอบด7วย 

3 สpวน ดังน้ี  

 

สpวนที่ 1  ผลการพัฒนาโปรแกรมการฝ.กออกกำลังกายโดยใช7น้ำหนักตัวสำหรับนักเรียนช้ัน

ประถมศึกษาตอนปลายในจังหวัดปKตตานี 

สpวนที่ 2  ผลการเปรียบเทียบสุขสมรรถนะกpอนและหลังการใช7โปรแกรมการฝ.กออกกำลัง

กายโดยใช7น้ำหนักตัวสำหรับนักเรียนช้ันประถมศึกษาตอนปลายในจังหวัดปKตตานี แบpงเปoน 

    ตอนท่ี 1 สัญลักษณnท่ีใช7ในการวิเคราะหnข7อมูล 

    ตอนท่ี 2 ข7อมูลท่ัวไปของกลุpมตัวอยpาง 

    ตอนท่ี 3 ผลการวิเคราะหnคpาเฉลี่ยและสpวนเบี่ยงเบนมาตรฐานสุขสมรรถนะ 

ของนักเรียนที่ออกกำลังกายตามปกติ (กลุpมควบคุม) และนักเรียนที่ใช7โปรแกรมการฝ.กออกกำลังกาย

โดยใช7น้ำหนักตัว (กลุpมทดลอง) กpอนและหลังการฝ.กเปoนเวลา 8 สัปดาหn 

    ตอนท่ี 4 ผลการเปรียบเทียบสุขสมรรถนะกpอนและหลังการใช7โปรแกรมการ

ฝ.กออกกำลังกายโดยใช7น้ำหนักตัว สำหรับนักเรียนช้ันประถมศึกษาตอนปลายจังหวัดปKตตานี 

 สpวนที่ 3  ผลการเปรียบเทียบสุขสมรรถนะสำหรับนักเรียนชั้นประถมศึกษาตอนปลายระหวpาง

นักเรียนที่ออกกำลังกายตามปกติ (กลุpมควบคุม) และนักเรียนที่ใช7โปรแกรมการฝ.กออกกำลังกายโดยใช7

น้ำหนักตัว (กลุpมทดลอง)  
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ส?วนท่ี 1 ผลการพัฒนาโปรแกรมการฝ~กออกกำลังกายโดยใช1น้ำหนักตัวของนักเรียนชัน

ประถมศึกษาตอนปลายในจังหวัดปwตตานี 

  การพัฒนาโปรแกรมการฝ.กออกกำลังกายโดยใช 7น ้ำหนักต ัวสำหรับนักเร ียนช้ัน

ประถมศึกษาตอนปลายในจังหวัดปKตตานี  ผู7วิจัยได7ศึกษาเอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข7องเกี่ยวกับการ

ฝ.กออกกำลังกายเพ่ือสpงเสริมสมรรถภาพทางกายของเด็กในชpวงวัย 10 – 12 ป�  และได7ศึกษาหลักการ

และทฤษฎีที่เกี่ยวข7องเพื่อนำมาใช7ในการการพัฒนาโปรแกรมการฝ.กออกกำลังกายด7วยน้ำหนักตัว

สำหรับนักเรียนชั้นประถมศึกษาตอนปลายในจังหวัดปKตตานี โดยโปรแกรมที่พัฒนาขึ้นได7ผpานขั้นตอน 

2 ขั้นตอน คือ ขั้นตอนที่ 1 พัฒนาโปรแกรมการฝ.กออกกำลังกายด7วยน้ำหนักตัวสำหรับนักเรียนช้ัน

ประถมศึกษาตอนปลายในจังหวัดปKตตานี ขั้นตอนที่ 2 การประเมินประสิทธิภาพ ดังมีรายละเอียด

ดังน้ี 

 ข้ันตอนท่ี 1 พัฒนาโปรแกรมการฝ~กออกกำลังกายด1วยน้ำหนักตัวสำหรับนักเรียนช้ัน

ประถมศึกษาตอนปลายในจังหวัดปwตตานี 

 การออกแบบโปรแกรมการฝ.กออกกำลังกายด7วยน้ำหนักตัวได7กำหนดรูปแบบการฝ.กออก

กำลังกาย ดังน้ี 

 1. รูปแบบการฝ~ก 

  จากการศึกษา พบวpา การฝ.กออกกำลังกายด7วยน้ำหนักตัวเปoนการออกกำลังกายท่ี

สามารถเสริมสร7างสมรรถภาพทางกายท่ีเก่ียวข7องกับสุขภาพ หรือ สุขสมรรถนะในด7านตpาง ๆ ได7อยpาง

ครอบคลุม อีกทั้งยังเปoนการออกกำลังกายที่แทบจะไมpมีคpาใช7จpาย กิจกรรมมีลักษณะที่หลากหลายให7

ความเพลิดเพลิน กpอให7เกิดการพัฒนาทั้งความแข็งแรงและความอดทนของระบบสรีรวิทยาตpาง ๆ 

(จุมพล จุมพลภักดี, 2548; สวpางจิต แซpโง7ว, 2551) ผู7วิจัยจึงได7พัฒนาโปรแกรมการฝ.กออกกำลังกาย

ภายใต7หลักการและทฤษฎีของวิธีการฝ.กแบบแรงต7าน (Resistance training) โดยใช7น้ำหนักตัว 

(body weight exercise) 

 2. หลักการออกกำลังกาย (principle of exercise) 

  ผู7วิจัยได7พัฒนาโปรแกรมการออกกำลังกายโดยใช7หลักการในการออกกำลังกายของ 

American College of Medicine (ACSM, 2018) โดยมีหลักการดังน้ี 

  - ความถ่ีหรือความบpอย (frequency) : 2 คร้ัง/สัปดาหn  

  - ความหนักหรือจำนวนคร้ัง (Intensity) : จำนวนคร้ัง 8 - 12 RM  

  - เวลา (Time) : โดยใช7เวลาในการฝ.กคร้ังละ 50 นาที 

  - ชนิดของการออกกำลังกาย (Type) : รูปแบบการฝ.กแบบใช7แรงต7าน(Resistance 

training) โดยใช7น้ำหนักตัว (body weight exercise) 
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 3. หลักการฝ~ก (Principle of training) 

  ผู 7ว ิจ ัยได 7พ ัฒนาโปรแกรมการออกกำลังกายโดยใช 7 หลักการฝ.กแบบก7าวหน7า 

(progressive of training) โดยการเพิ่มจำนวน set ของการฝ.กจาก 2 set ในสัปดาหnที่ 1-4 เปoน 3 set 

ในสัปดาหnที่ 5- 8 และใช7การฝ.กแบบหลากหลาย (verities of training) ในการกำหนดชุดการฝ.กให7มี

ทpาทางท่ีหลากหลายสำหรับการฝ.กในเด็ก 

  4. โปรแกรมการฝ~ก 

   ผู7วิจัยพัฒนาโปรแกรมการฝ.กในรูปแบบการฝ.กทั้งตัว (full body workout)  โดย

ต7องการให7พัฒนาสpวนตpาง ๆ ดังตpอไปน้ี 

   กำหนดกลุpมของกล7ามเน้ือท่ีพัฒนาประกอบด7วย   

 - กลุpมของกล7ามเน้ืออก 

 - กลุpมของกล7ามเน้ือขา 

 - กลุpมของกล7ามเน้ือท7อง 

 - กลุpมของกล7ามเน้ือหลัง 

 - กลุpมของกล7ามเน้ือแขน 

 - กลุpมของกล7ามเน้ือสะโพก  
โดยแตpละกลุpมของกล7ามเน้ือ จะใช7ทpาในการออกกำลังกายกลุpมละ 4 ทpา  
 

ข้ันตอนท่ี 2 การประเมินประสิทธิภาพ 

ผลการประเมินคุณภาพโปรแกรมการฝ.กออกกำลังกายด7วยน้ำหนักตัวสำหรับนักเรียนช้ัน

ประถมศึกษาตอนปลายในจังหวัดปKตตานี โดยผู7เชี่ยวชาญ จำนวน 3 ทpาน ประกอบด7วย ประเด็นหลัก 

ด7านความเหมาะสมของโปรแกรม,ความเหมาะสมของเนื้อหาในโปรแกรมการฝ.กออกกำลังกายโดยใช7

น้ำหนักตัว และทpาการออกกำลังกายที่ใช7โปรแกรมการฝ.กออกกำลังกายโดยใช7น้ำหนักตัว มีความ

เหมาะสมกับเรียนช้ันประถม ศึกษาตอนปลายในจังหวัดปKตตานี และข7อเสนอแนะ มีดังน้ี 
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ตารางท่ี 6 ผลการประเมินคุณภาพของโปรแกรมการฝ.กออกกำลังกายด7วยน้ำหนักตัวสำหรับนักเรียน

ช้ันประถมศึกษาตอนปลายในจังหวัดปKตตานี 

ข1อ ประเด็นคำถาม 

ผลการประเมิน

ของผู1เช่ียวชาญ

คนท่ี 

ค?า 

IOC 

สรุปผลการ

วิเคราะห- 

ค?า IOC 
1 2 3 

1. ความเหมาะสมของโปรแกรมการฝ~ก 

   1.1 ความถ่ีในการฝ.ก/สัปดาหn +1 +1 0 0.66 ใช7ได7 

   1.2 จำนวนรอบท่ีใช7ในการฝ.ก 0 +1 +1 0.66 ใช7ได7 

   1.3 ความหนักท่ีใช7ในการฝ.ก +1 +1 +1 1.00 ใช7ได7 

   1.4 ระยะเวลาในการฝ.ก/คร้ัง +1 +1 +1 1.00 ใช7ได7 

   1.5 ระยะเวลาในการพักระหวpางเซต 0 0 +1 0.33 ใช7ไมpได7 

2. ความเหมาะสมของเน้ือหาในโปรแกรมการฝ~กออกกำลังกายโดยใช1น้ำหนักตัว เพ่ือสร1าง

เสริมสุขสมรรถนะ สำหรับนักเรียนช้ันประถมศึกษาตอนปลาย ในจังหวัดปwตตานี 

    2.1 ภาพประกอบมีความชัดเจน +1 +1 +1 1.00 ใช7ได7 

    2.2 คำอธิบายเข7าใจงpายและนักเรียน 

สามารถปฏิบัติตามได7 
+1 +1 +1 1.00 ใช7ได7 

    2.3 ทpาท่ีเลือกใช7สามารถพัฒนากลุpม

กล7ามเน้ือได7อยpางถูกต7อง 
+1 +1 +1 1.00 ใช7ได7 

3. ท?าการออกกำลังกายท่ีใช1โปรแกรมการฝ~กออกกำลังกายโดยใช1น้ำหนักตัว  

มีความเหมาะสมกับเรียนช้ันประถม ศึกษาตอนปลายในจังหวัดปwตตานี 

 3.1 กลุ?มกล1ามเน้ือหน1าอก 

    3.1.1 Push-Ups (ภาพ 1.1) +1 +1 +1 1.00 ใช7ได7 

    3.1.2 Plank Rotations (ภาพ 1.2) +1 +1 +1 1.00 ใช7ได7 

    3.1.3 Chest Squeezes (ภาพ 1.3) +1 +1 +1 1.00 ใช7ได7 

    3.1.4 Shoulder Taps (ภาพ 1.4) +1 +1 +1 1.00 ใช7ได7 

 3.2 กลุ?มกล1ามเน้ือขา 

    3.2.1 Lunge (ภาพ 2.1) +1 +1 +1 1.00 ใช7ได7 

    3.2.2 Plank Jump-Ins (ภาพ 2.2) +1 +1 +1 1.00 ใช7ได7 
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ตารางท่ี 6 (ตpอ) 

ข1อ ประเด็นคำถาม 

ผลการประเมิน

ของผู1เช่ียวชาญ

คนท่ี 

ค?า 

IOC 

สรุปผลการ

วิเคราะห- 

ค?า IOC 

    3.2.3 Climbers (ภาพ 2.3) +1 +1 +1 1.00 ใช7ได7 

    3.2.4 High Knees (ภาพ 2.4) +1 +1 +1 1.00 ใช7ได7 

 3.3 กลุ?มกล1ามเน้ือหน1าท1อง 

   3.3.1 Crunch (ภาพ 3.1) +1 +1 +1 1.00 ใช7ได7 

   3.3.2 Leg Raises (ภาพ 3.2) +1 +1 +1 1.00 ใช7ได7 

   3.3.3 Heel Touch (ภาพ 3.3) +1 +1 +1 1.00 ใช7ได7 

   3.3.4 Spiderman Planks (ภาพ 3.4) +1 +1 +1 1.00 ใช7ได7 

 3.4 กลุ?มกล1ามเน้ือหลัง 

   3.4.1 Superman (ภาพ 4.1) +1 +1 +1 1.00 ใช7ได7 

   3.4.2 Superman Kicks (ภาพ 4.2) +1 +1 +1 1.00 ใช7ได7 

   3.4.3 Bird-Dog High Planks (ภาพ 4.3) +1 +1 +1 1.00 ใช7ได7 

   3.4.4 Star Plank (ภาพ 4.4) +1 +1 +1 1.00 ใช7ได7 

 3.4 กลุ?มกล1ามเน้ือหลัง 

   3.4.1 Superman (ภาพ 4.1) +1 +1 +1 1.00 ใช7ได7 

   3.4.2 Superman Kicks (ภาพ 4.2) +1 +1 +1 1.00 ใช7ได7 

   3.4.3 Bird-Dog High Planks (ภาพ 4.3) +1 +1 +1 1.00 ใช7ได7 

 3.4 กลุ?มกล1ามเน้ือหลัง 

   3.4.1 Superman (ภาพ 4.1) +1 +1 +1 1.00 ใช7ได7 

   3.4.2 Superman Kicks (ภาพ 4.2) +1 +1 +1 1.00 ใช7ได7 

   3.4.3 Bird-Dog High Planks (ภาพ 4.3) +1 +1 +1 1.00 ใช7ได7 

   3.4.4 Star Plank (ภาพ 4.4) +1 +1 +1 1.00 ใช7ได7 

 3.5 กลุ?มกล1ามเน้ือแขน 

   3.5.1 Bicep Leg Curls (ภาพ 5.1) +1 +1 +1 1.00 ใช7ได7 

   3.5.2 Body Rows (ภาพ 5.2) +1 +1 +1 1.00 ใช7ได7 

   3.5.3 Triceps Dips (ภาพ 5.3) +1 +1 +1 1.00 ใช7ได7 

   3.5.4 Get-Up (ภาพ 5.4) +1 +1 +1 1.00 ใช7ได7 
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ตารางท่ี 6 (ตpอ) 

ข1อ ประเด็นคำถาม 

ผลการประเมิน

ของผู1เช่ียวชาญ

คนท่ี 

ค?า 

IOC 

สรุปผลการ

วิเคราะห- 

ค?า IOC 

 3.6 กลุ?มกล1ามเน้ือก1น 

   3.6.1 Squats (ภาพ 6.1) +1 +1 +1 1.00 ใช7ได7 

   3.6.2 Bridges (ภาพ 6.2) +1 +1 +1 1.00 ใช7ได7 

   3.6.3 Donkey Kicks (ภาพ 6.3) +1 +1 +1 1.00 ใช7ได7 

   3.6.4 Fly Steps (ภาพ 6.4) +1 +1 +1 1.00 ใช7ได7 

เฉล่ียรวม 0.80 ใช1ได1 

 

จากตารางที่ 6 พบวpาโปรแกรมฝ.กออกกำลังกายโดยใช7น้ำหนักตัวมีคpาดัชนีความสอดคล7อง

โดยรวมเทpากับ 0.80 มีความเหมาะสมสามารถใช7ได7ตรงตามเนื้อหา เมื่อพิจารณารายข7อพบวpามี

คpาเฉลี่ยความสอดคล7องอยูpระหวpาง 0.33 – 1.00 โดยประเด็นระยะเวลาในการพักระหวpางเซต ได7

คpาเฉลี่ยความสอดคล7อง 0.33 ซึ่งไมpสามารถนำไปใช7ได7 ผู7เช่ียวชาญได7ตั้งข7อสังเกตวpาเวลาในการพัก

น7อยเกินไป ผู7วิจัยได7ปรับจาก 30 วินาทีตpอเซตเปoน 1 นาทีตpอเซต ตามข7อเสนอแนะของผู7เช่ียวชาญ 

 

ส?วนท่ี 2 ผลการเปรียบเทียบสุขสมรรถนะก?อนและหลังที่ใช1โปรแกรมการฝ~กออกกำลังกาย

โดยใช1น้ำหนักตัวสำหรับนักเรียนชั้นประถมศึกษาตอนปลายในจังหวัดปwตตานี โดยแบ?ง

ออกเป�น 2 ตอน ดังน้ี 

 

ตอนท่ี 1 สัญลักษณ-ท่ีใช1ในการวิเคราะห-ข1อมูล 

 เพื่อความสะดวกในการวิเคราะหnข7อมูลการเสนอผลและแปลความหมายจากข7อมูล ผู7วิจัยจึง

ขอเสนอสัญลักษณnท่ีใช7ในการวิเคราะหnข7อมูลดังน้ี 

  n  แทน จำนวนกลุpมตัวอยpาง 

   แทน คpาเฉล่ีย (Mean) 

  S.D.  แทน คpาสpวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน (Standard  Deviation) 

  t      แทน การทดสอบคpาที (t-test)  

  p-value แทน คpานัยสำคัญทางสถิติ  

 

X
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 ตอนท่ี 2 ข1อมูลท่ัวไปของกลุ?มตัวอย?าง 

ตารางท่ี 7 จำนวนและร7อยละของกลุpมตัวอยpางจำแนกตาม เพศ, อายุ, น้ำหนัก และสpวนสูง 

รายการ 

นักเรียนท่ีออกกำลังกายตามปกติ 

(กลุpมควบคุม) 

นักเรียนท่ีใช7โปรแกรมการฝ.ก 

ออกกำลังกายโดยใช7น้ำหนักตัว 

(กลุpมทดลอง) 

จำนวน ร1อยละ จำนวน ร1อยละ 

เพศ     

ชาย   13 56.52 13 56.52 

หญิง 10 43.48 10 43.48 

อายุ (ปE)     

10 2 8.70 1 4.34 

11 19 82.60 19 82.60 

12 2 8.70 3 13.06 

น้ำหนัก (กก.)     

20-30 4 17.39 3 13.04 

31-40 12 52.17 13 56.53 

41-50 4 17.39 2 8.69 

    50 ข้ึนไป 3 13.05 5 21.74 

ส?วนสูง (ซม.)     

130-140 6 26.09 6 26.09 

141-150 14 60.87 10 43.48 

  151 ข้ึนไป 3 13.04 7 30.43 

 
จากตารางที่ 7 พบวpา นักเรียนท่ีออกกำลังกายตามปกติ (กลุpมควบคุม) เปoนเพศชาย จำนวน 

13 คน คิดเปoนร7อยละ 56.52, เปoนเพศหญิง จำวน 10 คน คิดเปoนร7อยละ 43.48 มีอายุ 10 ป� จำนวน 

2 คน คิดเปoนร7อยละ 8.70, อายุ 11 ป� จำนวน 19 คน คิดเปoนร7อยละ 82.60 และอายุ 12 ป� จำนวน 

2 คน คิดเปoนร7อยละ 8.70 

มีน้ำหนักอยูpที่ 20-30 กก. จำนวน 4 คน คิดเปoนร7อยละ 17.39, น้ำหนัก 31-40 กก. จำนวน. 

12 คน คิดเปoนร7อยละ 52.17, น้ำหนัก 41-50 กก. จำนวน. 4 คน คิดเปoนร7อยละ 17.39  และน้ำหนัก 

50 กก.ข้ึนไป จำนวน 4 คน คิดเปoนร7อยละ 13.04  
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และมีสpวนสูง 130-140 ซม. มีจำนวน 6 คน คิดเปoนร7อยละ 26.09, สpวนสูง 141-150 ซม. มี

จำนวน 14 คน คิดเปoนร7อยละ 60.87 และสpวนสูง 151 ซม.ข้ึนไป มีจำนวน 3 คน คิดเปoนร7อยละ 13.04 

สำหรับนักเรียนท่ีใช7โปรแกรมการฝ.กออกกำลังกายโดยใช7น้ำหนักตัว (กลุpมทดลอง) เปoนเพศ

ชาย จำนวน 13 คน คิดเปoนร7อยละ 56.52, เปoนเพศหญิง จำนวน 10 คน คิดเปoนร7อยละ 43.48 และ

มีอายุ 10 ป� จำนวน 1 คน คิดเปoนร7อยละ 4.34, อายุ 11 ป� จำนวน 19 คน คิดเปoนร7อยละ 82.61 

และอายุ 12 ป� จำนวน 3 คน คิดเปoนร7อยละ 13.06 

มีน้ำหนัก 20-30 กก. มีจำนวน 3 คน คิดเปoนร7อยละ 13.0, น้ำหนัก 31-40 กก. จำนวน. 

13 คน คิดเปoนร7อยละ 56.5, น้ำหนัก 41-50 กก. จำนวน. 2 คน คิดเปoนร7อยละ 8.7 และน้ำหนัก 50 

กก.ข้ึนไป จำนวน 5 คน คิดเปoนร7อยละ 21.7 

และมีสpวนสูง 130-140 ซม. มีจำนวน 6 คน คิดเปoนร7อยละ 26.1, สpวนสูง 141-150 ซม. 

จำนวน 10 คน คิดเปoนร7อยละ 43.5 และสpวนสูง 151 ซม.ข้ึนไป มีจำนวน 7 คน คิดเปoนร7อยละ 30.4  

 

ตารางท่ี 8 คpาเฉล่ียและสpวนเบ่ียงเบนมาตรฐานจำแนกตามตัวแปร อายุ น้ำหนัก สpวนสูง  

รายการ 

นักเรียนท่ีออกกำลังกายตามปกติ 
นักเรียนท่ีใช7โปรแกรมการฝ.ก 

ออกกำลังกายโดยใช7น้ำหนักตัว 

ชาย หญิง ชาย หญิง 

 S.D.  S.D.  S.D.  S.D. 

อายุ (ปE) 11.17 0.39 10.79 0.42 11.08 0.49 11.05 0.32 
น้ำหนัก (กก.) 39.84 13.89 36.13 5.66 41.21 11.86 36.89 9.78 
ส?วนสูง (ซม.) 145 6.31 143.6 5.30 145.54 7.18 146.57 6.54 

 

 จากตารางที่ 8 พบวpา นักเรียนชายที่ออกกำลังกายตามปกติ (กลุpมควบคุม) มีอายุเฉล่ีย 

11.17 ป� สpวนเบี่ยงเบนมาตรฐานเทpากับ 0.39, น้ำหนักเฉลี่ย 39.84 กก. สpวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน

เทpากับ 13.89,  สpวนสูง 145 ซม. สpวนเบ่ียงเบนมาตรฐานเทpากับ 6.31 

 นักเรียนหญิงที่ออกกำลังกายตามปกติ (กลุpมควบคุม) มีอายุเฉลี่ย 10.8 ป� สpวนเบี่ยงเบน

มาตรฐานเทpากับ 0.42, น้ำหนักเฉลี่ย 36.13 กก. สpวนเบี่ยงเบนมาตรฐานเทpากับ 5.66, สpวนสูง 143.6 

ซม. สpวนเบ่ียงเบนมาตรฐานเทpากับ 5.30  

 นักเรียนชายท่ีใช7โปรแกรมการฝ.กออกกำลังกายโดยใช7น้ำหนักตัว (กลุpมทดลอง) มีอายุเฉล่ีย 

11.08 ป� สpวนเบี่ยงเบนมาตรฐานเทpากับ 0.49, น้ำหนักเฉลี่ย 41.21กก. สpวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน

เทpากับ 11.86, สpวนสูง 145.54 ซม. สpวนเบ่ียงเบนมาตรฐานเทpากับ 7.18 

X X X X
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 นักเรียนหญิงท่ีใช7โปรแกรมการฝ.กออกกำลังกายโดยใช7น้ำหนักตัว (กลุpมทดลอง) มีอายุเฉล่ีย 

11.1 ป� สpวนเบ่ียงเบนมาตรฐานเทpากับ 0.32, น้ำหนักเฉล่ีย 36.89 กก. สpวนเบ่ียงเบนมาตรฐานเทpากับ 

9.78, สpวนสูง 146.57 ซม. สpวนเบ่ียงเบนมาตรฐานเทpากับ 6.54  

 

ตอนที่ 3 ผลการวิเคราะห-ค?าเฉลี่ยและส?วนเบี่ยงเบนมาตรฐานสุขสมรรถนะ ของนักเรียน

ที่ออกกำลังกายตามปกติ (กลุ?มควบคุม) และนักเรียนที่ใช1โปรแกรมการฝ~กออกกำลังกายโดยใช1

น้ำหนักตัว (กลุ?มทดลอง) ก?อนและหลังการฝ~กเป�นเวลา 8 สัปดาห- 

ตารางท่ี 9 คpาเฉล่ีย, สpวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน และระดับสุขสมรรถนะของนักเรียนชายท่ีออกกำลังกาย

ตามปกติ (กลุpมควบคุม) และนักเรียนชายท่ีใช7โปรแกรมการฝ.กออกกำลังกายโดยใช7น้ำหนักตัว (กลุpม

ทดลอง) กpอนการฝ.กเปoนเวลา 8 สัปดาหn 

รายการทดสอบ 
กลุ-มควบคุม ระดับ 

สุขสมรรถนะ 

กลุ-มทดลอง ระดับ 

สุขสมรรถนะ  S.D.  S.D. 

องค7ประกอบของร-างกาย       

  ดัชนีมวลกาย (BMI) (กก./ม.2)  19.03 3.00 ปานกลาง 19.05 3.00 ปานกลาง 

  มวลกล_ามเนื้อลาย (SMM) (กก.) 17.16 5.53 ปานกลาง 17.15 3.93 ปานกลาง 

  เปอรEเซ็นตEไขมันรaางกาย (%Fat) 11.53 9.25 ปานกลาง 11.60 5.35 ปานกลาง 

  อัตราสaวนของรอบเอวตaอรอบ 

สะโพก (WHR) (ซม.) 
.8477 0.636 ปานกลาง .8469 0.07 ปานกลาง 

ความอ-อนตัว       

    นั่งงอตัว (เซนติเมตร) 3.69 4.11 ปานกลาง 3.66 4.05 ปานกลาง 

ความแข็งแรงของกล<ามเนื้อ       

    ลุก–นั่ง 30 วินาที (ครั้ง) 17.23 2.58 ปานกลาง 17.23 4.22 ปานกลาง 

    แรงบีบมือ (กก.) 19.44 4.16 ด ี 20.18 4.38 ด ี

    วิ่งเร็ว 50 เมตร 9.65 1.01 ปานกลาง 9.65 1.01 ปานกลาง 

ความอดทนของกล<ามเนื้อ       

ดันพื้นประยุกตE 30 วินาที  24.07 3.49 ปานกลาง 24.07 3.09 ปานกลาง 

ความอดทนของระบบไหลเวียน       

ปานกลาง     ยืนยกเขaาขึ้นลง 3 นาที (ครั้ง) 143.15 5.77 ปานกลาง 143.15 8.58 

*ระดับสุขสมรรถนะอ0างอิงจากเกณฑ9มาตรฐาน ตามตารางที่ 2-3 หน0า 52 

 
 จากตารางท่ี 9 พบวpา ระดับสุขสมรรถนะ, คpาเฉลี่ย. และสpวนเบ่ียงเบนมาตรฐานของนักเรียน

ชายที่ออกกำลังกายตามปกติ (กลุpมควบคุม) กpอนการฝ.กออกำลังกายเปoนเวลา 8 สัปดาหn  ในแตpละมี

ดังน้ี องคnประกอบของรpางกาย มีระดับสุขสมรรถนะในทุกรายการอยูpในระดับปานกลาง โดยมีคpาเฉล่ีย

X X
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(สpวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน) ดังน้ี  ดัชนีมวลกาย เทpากับ 19.03 (3.004), มวลของกล7ามเนื้อลาย เทpากับ 

17.16 (5.53), เปอรnเซ็นตnไขมัน เทpากับ 11.53 (9.25)  และอัตราสpวนรอบเอวตpอรอบสะโพก มี

คpาเฉลี่ย (สpวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน) เทpากับ .8477 (0.636), ความอpอนตัว โดยการน่ังงอตัว มีระดับสุข

สมรรถนะอยู pในระดับปานกลาง มีคpาเฉลี ่ย (สpวนเบี ่ยงเบนมาตรฐาน) เทpากับ 3.69 (4.11),  

ความแข็งแรงของกล7ามเนื้อ มีระดับสุขสมรรถนะอยูpในระดับปานกลาง โดยมีคpาเฉลี่ย(สpวนเบี่ยงเบน

มาตรฐาน) ในแตpละรายการดังน้ี  การลุกนั่ง เทpากับ 17.23 (2.58), และการวิ่งเร็ว 50 เมตร มีคpาเฉล่ีย 

(สpวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน) เทpากับ 9.65 (1.01) สำหรับแรงบีบมือมีระดับสุขสมรรถนะอยูpในระดับดี 

โดยมีคpาเฉลี่ย(สpวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน) เทpากับ 19.44 (4.16) ความอดทนของกล7ามเนื้อ โดยการดัน

พื้นประยุกตn มีระดับสุขสมรรถนะอยูpในระดับปานกลาง มีคpาเฉลี่ย (สpวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน) เทpากับ 

24.07 (3.49) และความอดทนของระบบไหลเวียนและหายใจ โดยการยืนยกเขpา 3 นาที มีระดับสุข

สมรรถนะอยูpในระดับปานกลาง และมีคpาเฉล่ีย (สpวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน) เทpากับ 143.15 (5.77)  

 สำหรับระดับสุขสมรรถนะ, คpาเฉลี่ย และสpวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และของนักเรียนชายท่ีใช7

โปรแกรมการฝ.กออกกำลังกายโดยใช7น้ำหนักตัว (กลุpมทดลอง) กpอนการฝ.กเปoนเวลา 8 สัปดาหn ในแตp

ละรายการมีดังนี้ องคnประกอบของรpางกาย มีระดับสุขสมรรถนะอยูpในระดับปานกลาง โดยมีคpาเฉล่ีย 

(สpวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน) ในแตpละรายการดังน้ี  ดัชนีมวลกาย เทpากับ 19.05 (3.00), มวลของ

กล7ามเนื้อลาย เทpากับ 17.15 (3.53), เปอรnเซ็นตnไขมัน เทpากับ 11.16 (5.35) และอัตราสpวนรอบเอว

ตpอรอบสะโพก เทpากับ .8469 (0.07) ความอpอนตัว มีระดับสุขสมรรถนะอยูpในระดับปานกลาง มี

คpาเฉลี่ย (สpวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน) เทpากับ 3.66 (4.05), ความแข็งแรงของกล7ามเนื้อ มีระดับสุข

สมรรถนะในแตpละรายการดังนี้ การลุกนั่งมีระดับสุขสมรรถนะอยูpในระดับปานกลาง โดยมีคpาเฉล่ีย

(สpวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน เทpากับ 17.23 (4.22) , การว่ิงเร็ว 50 เมตร เทpากับ 9.65 (1.01 ) สำหรับแรง

บีบมือมีระดับสุขสมรรถนะอยูpในระดับดี โดยมีคpาเฉลี่ย(สpวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน) เทpากับ 20.18 (4.38 

), ความอดทนของกล7ามเนื้อ ระดับสุขสมรรถนะอยูpในระดับปานกลาง มีคpาเฉลี่ย (สpวนเบี่ยงเบน

มาตรฐาน) ในการดันพื้นประยุกตn เทpากับ 24.07 (3.09), ความอดทนของระบบไหลเวียนและหายใจ 

มีระดับ สุขสมรรถนะอยูpในระดับปานกลาง  และมีคpาเฉลี่ย(สpวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน) ในการยืนยกเขpา

ข้ึนลง 3 นาที เทpากับ 143.15 (8.58)   
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ตารางท่ี 10 คpาเฉล่ีย, สpวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน และระดับสุขสมรรถนะของนักเรียนชายท่ีออกกำลัง

กายตามปกติ (กลุpมควบคุม) และนักเรียนชายท่ีใช7โปรแกรมการฝ.กออกกำลังกายโดยใช7น้ำหนักตัว 

(กลุpมทดลอง) หลังการฝ.กเปoนเวลา 8 สัปดาหn 

รายการทดสอบ 
กลุaมควบคุม ระดับ 

สุขสมรรถนะ 

กลุaมทดลอง ระดับ 

สุขสมรรถนะ  S.D.  S.D. 

องค7ประกอบของร-างกาย       

  ดัชนีมวลกาย (BMI) (กก./ม.2)  19.10 3.63 ปานกลาง 19.00 4.54 ปานกลาง 

  มวลกล_ามเนื้อลาย (SMM) 

(กก.) 
17.13 5.43 ด ี 18.16 3.84 ด ี

 เปอรEเซ็นตEไขมันรaางกาย (%Fat)  11.03 10.64 ต่ำ 10.99 5.42 ต่ำ 

  อัตราสaวนของรอบเอวตaอรอบ 

สะโพก (WHR) (ซม.) 
.8492 0.076 ปานกลาง .8438 0.76 ปานกลาง 

ความอ-อนตัว       

    นั่งงอตัว (เซนติเมตร) 3.66 4.05 ปานกลาง 3.83 3.59 ปานกลาง 

ความแข็งแรงของกล<ามเนื้อ       

    ลุก–นั่ง 30 วินาที (ครั้ง) 17.23 2.65 ปานกลาง 20.30 4.49 ปานกลาง 

    แรงบีบมือ (กก.) 20.70 4.19 ด ี 20.06 4.72 ดีมาก 

    วิ่งเร็ว 50 เมตร 9.65 0.90 ปานกลาง 9.07 0.51 ปานกลาง 

ความอดทนของกล<ามเนื้อ       

    ดันพื้นประยุกตE 30 วินาที  24.15 3.93 ปานกลาง 27.07 3.09 ด ี

ความอดทนของระบบไหลเวียน       

ด ี    ยืนยกเขaาขึ้นลง 3 นาที (ครั้ง) 143.69 7.92 ปานกลาง 151.00 9.57 

*ระดับสุขสมรรถนะอ0างอิงจากเกณฑ9มาตรฐาน ตามตารางที่ 2-3 หน0า 52 

 จากตารางที่ 10 พบวpา ระดับสุขสมรรถนะ, คpาเฉลี่ย และสpวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ของนักเรียน

ชายที่ออกกำลังกายตามปกติ (กลุpมควบคุม) หลังการฝ.กออกกำลังกายเปoนเวลา 8 สัปดาหn ในแตpละ

รายการมีดังนี้ องคnประกอบของรpางกาย ในรายการดัชนีมวล มีระดับสุขสมรรถนะอยูpในระดับปานกลาง 

โดยมีคpาเฉล่ีย (สpวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน) เทpากับ 19.10 (3.63) เชpนเดียวกับอัตราสpวนรอบเอวตpอรอบ

สะโพก ที่มีระดับสุขสมรรถนะอยูpในระดับปานกลาง โดยมีคpาเฉลี่ย (สpวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน) เทpากับ 

.8492 (0.766) สำหรับเปอรnเซ็นตnไขมันรpางกาย มีระดับสุขสมรรถนะอยูpในระดับต่ำ โดยมีคpาเฉล่ีย 

(สpวนเบี ่ยงเบนมาตรฐาน) เทpากับ 11.03 (10.64), ในขณะที ่มวลของกล7ามเนื ้อลาย มีระดับ 

สุขสมรรถนะอยูpในระดับดี โดยมีคpาเฉลี่ย (สpวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน) เทpากับ 17.13 (5.43), ความอpอน

ตัว มีระดับสุขสมรรถนะอยูpในระดับปานกลาง มีคpาเฉลี่ย (สpวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน) เทpากับ 3.66 

(4.05), ความแข็งแรงของกล7ามเนื้อพบวpา การลุกนั่ง และการวิ่งเร็ว 50 เมตร มีระดับสุขสมรรถนะอยูp
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ในระดับปานกลาง  โดยมีคpาเฉล่ีย (สpวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน) ดังน้ี การลุกน่ัง เทpากับ 17.23 (2.65) การ

วิ่งเร็ว 50 เมตร เทpากับ 9.65 (0.90), สำหรับแรงบีบมือ มีระดับสุขสมรรถนะอยูpในระดับดี มีคpาเฉล่ีย 

(สpวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน) เทpากับ 20.70 (4.19), ความอดทนของกล7ามเน้ือ มีระดับสุขสมรรถนะอยูpใน

ระดับปานกลาง โดยมีคpาเฉลี่ย (สpวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน) ในการดันพ้ืนประยุกตn เทpากับ 24.15 (3.93), 

ความอดทนของระบบไหลเวียนและหายใจ  มีระดับสุขสมรรถนะอยูpในระดับปานกลาง โดยมีคpาเฉล่ีย 

(สpวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน) ในการยืนยกเขpาข้ึนลง 3 นาที เทpากับ 143.69 (7.92) 

 สำหรับระดับสุขสมรรถนะ, คpาเฉลี ่ย และสpวนเบี ่ยงเบนมาตรฐานของนักเรียนชายใช7

โปรแกรมการฝ.กออกกำลังกายโดยใช7น้ำหนักตัว (กลุpมทดลอง) หลังการฝ.กเปoนเวลา 8 สัปดาหn ในแตp

ละรายการมีดังน้ี องคnประกอบของรpางกาย ในรายการดัชนีมวล มีระดับสุขสมรรถนะอยูpในระดับปาน

กลาง โดยมีคpาเฉลี่ย (สpวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน) เทpากับ 19.00 (4.541) เชpนเดียวกับอัตราสpวนรอบเอว

ตpอรอบสะโพก ที่มีระดับสุขสมรรถนะอยูpในระดับปานกลาง ซึ่งมีคpาเฉลี่ย (สpวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน) 

เทpากับ .8438 (0.763) สำหรับเปอรnเซ็นตnไขมันรpางกาย มีระดับสุขสมรรถนะอยูpในระดับต่ำ มีคpาเฉล่ีย 

(สpวนเบี ่ยงเบนมาตรฐาน) เทpากับ 10.99 (5.422) ในขณะที ่มวลของกล7ามเนื ้อลาย มีระดับสุข

สมรรถนะอยูpในระดับดี โดยมีคpาเฉล่ีย (สpวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน) เทpากับ 18.16 (3.842), ความอpอนตัว 

มีระดับสุขสมรรถนะอยูpในระดับปานกลาง มีคpาเฉลี่ย (สpวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน) เทpากับ 3.83 (3.593), 

ความแข็งแรงของกล7ามเนื้อ พบวpา การลุกนั่ง และการวิ่งเร็ว 50 เมตร มีระดับสุขสมรรถนะอยูpใน

ระดับปานกลาง มีคpาเฉลี่ย (สpวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน) ดังนี้ การลุกนั่ง เทpากับ 20.30 (4.497) การว่ิง

เร็ว 50 เมตร เทpากับ 9.07 (0.517 ), สำหรับแรงบีบมือ มีระดับสุขสมรรถนะอยูpในระดับดีมาก โดยมี

คpาเฉลี่ย (สpวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน) เทpากับ 20.06 (4.72 ), ความอดทนของกล7ามเนื้อ ระดับสุข

สมรรถนะอยูpในระดับดี โดยมีคpาเฉลี่ย (สpวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน) ในการดันพื้นประยุกตn เทpากับ 27.07 

(3.094), ความอดทนของระบบไหลเวียนและหายใจ  มีระดับสุขสมรรถนะอยูpในระดับดี โดยมีคpาเฉล่ีย 

(สpวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน) ในการยืนยกเขpาข้ึนลง 3 นาที เทpากับ  143.15 (8.581) 
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ตารางท่ี 11 คpาเฉล่ีย, สpวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน  และระดับสุขสมรรถนะของนักเรียนหญิงท่ีออกกำลัง

กายตามปกติ (กลุpมควบคุม) และนักเรียนหญิงท่ีใช7โปรแกรมการฝ.กออกกำลังกายโดยใช7น้ำหนักตัว 

(กลุpมทดลอง) กpอนการฝ.กเปoนเวลา 8 สัปดาหn  

รายการทดสอบ 
กลุpมควบคุม ระดับ 

สุขสมรรถนะ 

กลุpมทดลอง ระดับ 

สุขสมรรถนะ  S.D.  S.D. 

องค-ประกอบของร?างกาย       

  ดัชนีมวลกาย (BMI) (กก./ม.2) 19.05 4.21 ปานกลาง 19.04 1.18 ปานกลาง 

  มวลกล7ามเน้ือลาย (SMM) (กก.) 14.53 2.23 ดี 14.52 1.73 ดี 

  เปอรnเซ็นตnไขมันรpางกาย(%Fat) 10.31 6.40 ต่ำ 10.30 2.90 ต่ำ 

  อัตราสpวนของรอบเอวตpอรอบ 

  สะโพก (WHR) (ซม.) 
.772 0.05 ปานกลาง .7580 0.04 ปานกลาง 

ความอ?อนตัว       

    น่ังงอตัว (เซนติเมตร) 3.36 2.91 ปานกลาง 3.33 2.93 ปานกลาง 

ความแข็งแรงของกล1ามเน้ือ       

    ลุก–น่ัง 30 วินาที (คร้ัง) 10.80 3.85 ปานกลาง 10.90 2.84 ปานกลาง 

    แรงบีบมือ (กก.) 20.18 4.38 ปานกลาง 20.18 4.38 ปานกลาง 

    ว่ิงเร็ว 50 เมตร 10.72 2.53 ปานกลาง 10.72 0.92 ปานกลาง 

ความอดทนของกล1ามเน้ือ       

    ดันพ้ืนประยุกตn 30 วินาที  19.70 3.40 ปานกลาง 19.70 3.46 ปานกลาง 

ความอดทนของระบบไหลเวียน       

    ยืนยกเขpาข้ึนลง 3 นาที (คร้ัง) 129.60 18.60 ปานกลาง 129.60 15.92 ปานกลาง 
*ระดับสุขสมรรถนะอ0างอิงจากเกณฑ9มาตรฐาน ตามตารางที่ 2-3 หน0า 52 

 จากตารางที ่ 11 พบวpา ระดับสุขสมรรถนะ, คpาเฉลี ่ย และสpวนเบี ่ยงเบนมาตรฐานของ

นักเรียนหญิงที่ออกกำลังกายตามปกติ (กลุpมควบคุม) กpอนการฝ.กออกกำลังกายเปoนเวลา 8 สัปดาหn 

ในแตpละรายการมีดังนี้ องคnประกอบของรpางกาย ในรายการดัชนีมวล มีระดับสุขสมรรถนะอยูpใน

ระดับปานกลาง โดยมีคpาเฉลี่ย (สpวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน) เทpากับ 19.05 (4.21) เชpนเดียวกับอัตราสpวน

รอบเอวตpอรอบสะโพก ที่มีระดับสุขสมรรถนะอยูpในระดับปานกลาง โดยมีคpาเฉลี่ย (สpวนเบี่ยงเบน

มาตรฐาน) เทpากับ .772 (0.6), สำหรับเปอรnเซ็นตnไขมันรpางกาย มีระดับสุขสมรรถนะอยูpในระดับต่ำ 

โดยมีคpาเฉลี่ย (สpวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน)  เทpากับ 10.31 (6.40), ในขณะที่มวลของกล7ามเนื้อลาย มี

ระดับสุขสมรรถนะอยูpในระดับดี โดยมีคpาเฉลี่ย (สpวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน)  เทpากับ 14.53 (2.23), 
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ความอpอนตัว มีระดับสุขสมรรถนะอยูpในระดับปานกลาง มีคpาเฉลี่ย (สpวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน) เทpากับ 

3.36 (2.91), ความแข็งแรงของกล7ามเนื้อ ในทุกรายการมีระดับสุขสมรรถนะอยูpในระดับปานกลาง มี

คpาเฉลี่ย (สpวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน) ในแตpละรายการดังน้ี  การลุกนั่ง เทpากับ 10.80 (3.86), แรงบีบมือ 

เทpากับ 17.86 (5.45), และการวิ่งเร็ว 50 เมตร เทpากับ 10.72 (2.53), ความอดทนของกล7ามเน้ือ 

ระดับสุขสมรรถนะอยูpในระดับปานกลาง มีคpาเฉลี่ย (สpวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน) ในการดันพื้นประยุกตn 

เทpากับ 19.70 (3.40), ความอดทนของระบบไหลเวียนและหายใจ มีระดับสุขสมรรถนะอยูpในระดับ

ปานกลาง มีคpาเฉล่ีย (สpวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน) ในการยืนยกเขpาข้ึนลง 3 นาที เทpากับ 129.60 (18.00) 

สำหรับระดับ สุขสมรรถนะ, คpาเฉลี่ย. และสpวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ของนักเรียนหญิงท่ีใช7โปรแกรม

การฝ.กออกกำลังกายโดยใช7น้ำหนักตัว (กลุpมทดลอง) กpอนการฝ.กออกกำลังกายเปoนเวลา 8 สัปดาหn 

ในแตpละรายการมีดังนี้ องคnประกอบของรpางกาย ในรายการดัชนีมวล มีระดับสุขสมรรถนะอยูpใน

ระดับปานกลาง โดยมีคpาเฉล่ีย (สpวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน) เทpากับ 19.04 (1.19) เชpนเดียวกับ อัตราสpวน

รอบเอวตpอรอบสะโพก ที่มีระดับสุขสมรรถนะอยูpในระดับปานกลาง โดยมีคpาเฉลี่ย (สpวนเบี่ยงเบน

มาตรฐาน) เทpากับ .76 (.04), สำหรับเปอรnเซ็นตnไขมันรpางกาย มีระดับสุขสมรรถนะอยูpในระดับต่ำ 

โดยมีคpาเฉลี่ย (สpวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน) เทpากับ 10.30 (2.90) ในขณะที่มวลของกล7ามเนื้อลาย มี

ระดับสุขสมรรถนะอยูpในระดับดี โดยมีคpาเฉล่ีย (สpวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน) เทpากับ 14.52 (1.73), ความ

อpอนตัว มีระดับสุขสมรรถนะอยูpในระดับปานกลาง มีคpาเฉลี่ย (สpวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน) เทpากับ 3.33 

(2.93), ความแข็งแรงของกล7ามเนื้อ ในทุกรายการมีระดับสุขสมรรถนะอยูpในระดับปานกลาง โดยมี

คpาเฉลี่ย (สpวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน) ในแตpละรายการดังน้ี การลุกนั่ง เทpากับ 10.90 (2.84), แรงบีบมือ 

เทpากับ 17.71 (5.33), และการว่ิงเร็ว 50 เมตร เทpากับ 10.72 (.93), ความอดทนของกล7ามเน้ือ ระดับ

สุขสมรรถนะอยูpในระดับปานกลาง มีคpาเฉล่ีย (สpวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน) ในการดันพ้ืนประยุกตn เทpากับ 

19.70 (3.46), ความอดทนของระบบไหลเวียนและหายใจ  มีระดับสุขสมรรถนะอยูpในระดับปานกลาง 

มีคpาเฉล่ีย (สpวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน) ในการยืนยกเขpาข้ึนลง 3 นาที เทpากับ 129.60 (15.92) 
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ตารางท่ี 12 คpาเฉล่ีย, สpวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน  และระดับสุขสมรรถนะของนักเรียนหญิงท่ีออกกำลัง

กายตามปกติ (กลุpมควบคุม) และนักเรียนหญิงท่ีใช7โปรแกรมการฝ.กออกกำลังกายโดยใช7น้ำหนักตัว 

(กลุpมทดลอง) หลังการฝ.กเปoนเวลา 8 สัปดาหn 

รายการทดสอบ 
กลุpมควบคุม ระดับ 

สุขสมรรถนะ 

กลุpมทดลอง ระดับ 

สุขสมรรถนะ  S.D.  S.D. 

องค-ประกอบของร?างกาย       

  ดัชนีมวลกาย (BMI) (กก./ม.2) 19.12 4.21 ปานกลาง 19.03 1.18 ปานกลาง 

  มวลกล7ามเน้ือลาย (SMM) (กก.) 14.54 2.22 ดี 14.68 0.53 ดี 

  เปอรnเซ็นตnไขมันรpางกาย (%Fat)  12.09 6.40 ต่ำ 9.75 2.80 ต่ำ 

  อัตราสpวนของรอบเอวตpอรอบ 

  สะโพก (WHR) (ซม.) 

 

.77 

 

0.05 

 

ปานกลาง 

 

.7550 

 

0.04 

 

ปานกลาง 

ความอ?อนตัว       

    น่ังงอตัว (เซนติเมตร) 3.37 2.95 ปานกลาง 3.35 2.94 ปานกลาง 

ความแข็งแรงของกล1ามเน้ือ       

    ลุก–น่ัง 30 วินาที (คร้ัง) 10.30 3.97 ต่ำ 12.90 2.92 ปานกลาง 

    แรงบีบมือ (กก.) 20.06 4.72 ปานกลาง 20.06 4.72 ดี 

    ว่ิงเร็ว 50 เมตร 10.73 2.53 ปานกลาง 10.27 0.91 ปานกลาง 

ความอดทนของกล1ามเน้ือ       

    ดันพ้ืนประยุกตn 30 วินาที  19.60 3.37 ปานกลาง 21.20 3.45 ปานกลาง 

ความอดทนของระบบไหลเวียน       

ดี     ยืนยกเขpาข้ึนลง 3 นาที (คร้ัง) 129.20 17.83 ปานกลาง 138.70 15.83 
*ระดับสุขสมรรถนะอ0างอิงจากเกณฑ9มาตรฐาน ตามตารางที่ 2-3 หน0า 52 

 จากตารางที ่ 12 พบวpา ระดับสุขสมรรถนะ, คpาเฉลี ่ยและสpวนเบี ่ยงเบนมาตรฐาน ของ

นักเรียนหญิงที่ออกกำลังกายตามปกติ (กลุpมควบคุม) หลังการฝ.กออกกำลังกายมเปoนเวลา 8 สัปดาหn 

ในแตpละรายการมีดังนี้ องคnประกอบของรpางกาย ในรายการดัชนีมวล มีระดับสุขสมรรถนะอยูpใน

ระดับปานกลาง โดยมีคpาเฉล่ีย (สpวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน) เทpากับ 19.12 (4.21), เชpนเด่ียวกับอัตราสpวน

รอบเอวตpอรอบสะโพก ที่มีระดับสุขสมรรถนะอยูpในระดับปานกลาง โดยมีคpาเฉลี่ย (สpวนเบี่ยงเบน

มาตรฐาน) เทpากับ .77 (0.5) สำหรับเปอรnเซ็นตnไขมันรpางกาย มีระดับสุขสมรรถนะอยูpในระดับต่ำ โดย

มีคpาเฉล่ีย (สpวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน) เทpากับ 10.29 (6.40) ในขณะท่ีมวลของกล7ามเน้ือลาย มีระดับสุข

สมรรถนะอยูpในระดับดี โดยมีคpาเฉลี่ย (สpวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน) เทpากับ 14.54 (2.23), ความอpอนตัว  
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มีระดับสุขสมรรถนะอยูpในระดับปานกลาง มีคpาเฉลี่ย (สpวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน) เทpากับ 3.37 (2.95), 

ความแข็งแรงของกล7ามเนื้อ ในรายการ แรงบีบมือและการวิ่งเร็ว 50 เมตร มีระดับสุขสมรรถนะอยูpใน

ระดับปานกลาง โดยมีคpาเฉลี่ย (สpวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน) ดังน้ี แรงบีบมือ เทpากับ 17.78 (5.29) และ

การว่ิงเร็ว 50 เมตร เทpากับ 10.73 (2.53), สำหรับการลุกน่ัง มีระดับ สุขสมรรถนะอยูpในระดับต่ำ โดย

มีคpาเฉล่ีย (สpวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน) เทpากับ 10.30 (3.97), ความอดทนของกล7ามเนื้อ มีระดับสุข

สมรรถนะอยูpในระดับปานกลาง มีคpาเฉลี่ย (สpวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน) ในการดันพื้นประยุกตn เทpากับ 

19.60 (3.37), ความอดทนของระบบไหลเวียน มีระดับสุขสมรรถนะอยูpในระดับ ปานกลาง มีคpาเฉล่ีย 

(สpวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน) ในการยืนยกเขpาข้ึนลง 3 นาที เทpากับ 129.20 (17.83)  

 สำหรับระดับสุขสมรรถนะ, คpาเฉลี ่ยและสpวนเบี ่ยงเบนมาตรฐานของนักเรียนหญิงใช7

โปรแกรมการฝ.กออกกำลังกายโดยใช7น้ำหนักตัว (กลุpมทดลอง) หลังการฝ.กเปoนเวลา 8 สัปดาหn ในแตp

ละรายการมีดังน้ี องคnประกอบของรpางกาย ในรายการดัชนีมวล มีระดับสุขสมรรถนะอยูpในระดับ ปาน

กลาง โดยมีคpาเฉลี่ย (สpวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน) เทpากับ 19.03 (1.19), เชpนเดียวกับอัตราสpวนรอบเอว

ตpอรอบสะโพก ที่มีระดับสุขสมรรถนะอยูpในระดับปานกลาง โดยมีคpาเฉลี่ย (สpวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน) 

เทpากับ .76 (.04), สำหรับเปอรnเซ็นตnไขมันรpางกาย มีระดับสุขสมรรถนะอยูpในระดับต่ำ โดยมีคpาเฉล่ีย 

(สpวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน) เทpากับ 9.75 (2.80), ในขณะที่มวลของกล7ามเนื้อลาย มีระดับสุขสมรรถนะ

อยูpในระดับดี โดยมีคpาเฉลี่ย (สpวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน) เทpากับ 14.68 (.53), ความอpอนตัว มีระดับสุข

สมรรถนะอยูpในระดับปานกลาง โดยมีคpาเฉลี่ย (สpวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน) เทpากับ 3.35 (2.94), ความ

แข็งแรงของกล7ามเน้ือ ในรายการการลุกน่ัง และ การว่ิงเร็ว 50 เมตร มีระดับสุขสมรรถนะอยูpในระดับ

ปานกลาง โดยมีคpาเฉลี่ย (สpวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน) ดังนี้ ลุกนั่ง เทpากับ 12.90 (2.92), และการวิ่งเร็ว 

50 เมตร เทpากับ 10.27 (.91), สำหรับแรงบีบมือ มีระดับสุขสมรรถนะอยูpในระดับดี โดยมีคpาเฉล่ีย 

(สpวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน) เทpากับ 19.61 (4.67), ความอดทนของกล7ามเนื้อ ระดับสุขสมรรถนะอยูpใน

ระดับปานกลาง โดยมีคpาเฉลี่ย (สpวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน) ในการดันพ้ืนประยุกตn เทpากับ 21.20 (3.46), 

ความอดทนของระบบไหลเวียน มีระดับสุขสมรรถนะอยูpในระดับดี โดยมีคpาเฉลี่ย (สpวนเบี่ยงเบน

มาตรฐาน) ในการยืนยกเขpาข้ึนลง 3 นาที เทpากับ 138.70 (15.83) 
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 ตอนท่ี 4 ผลการวิเคราะห-ความแตกต?างของค?าเฉล่ียและส?วนเบ่ียงเบนมาตรฐานสุข

สมรรถนะก?อนและหลังการใช1โปรแกรมการฝ~กออกกำลังกายโดยใช1น้ำหนักตัวสำหรับนักเรียนช้ัน

ประถมศึกษาตอนปลายในจังหวัดปwตตานี 

ตารางท่ี 13 แสดงการเปรียบเทียบคpาเฉล่ียและสpวนเบ่ียงเบนมาตรฐานสุขสมรรถนะ ของนักเรียน

ชายท่ีใช7โปรแกรมการฝ.กออกกำลังกายโดยใช7น้ำหนักตัว (กลุpมทดลอง) กpอนและหลังการฝ.กออกกำลัง

กายเปoน 8 สัปดาหn 

รายการทดสอบ 

กaอนใช_โปรแกรมการ 

ออกกำลังโดยใช_น้ำหนักตัว 

หลังใช_โปรแกรมออก

กำลังโดยใช_น้ำหนักตัว t p-value 

 S.D.  S.D. 

องค7ประกอบของร-างกาย       

  ดัชนีมวลกาย (BMI) (กก./ม.2)  19.05 3.00 19.00 4.54 .18 .431 

  มวลกล_ามเนื้อลาย (SMM) (กก.) 17.15 3.93 18.16 3.84 6.97** .000 

  เปอรEเซ็นตEไขมันรaางกาย (%Fat) 11.60 5.35 10.99 5.42 7.25** .000 

  อัตราสaวนของรอบเอวตaอรอบ 

  สะโพก (WHR) (ซม.) 
.8469 0.07 .8438 0.76 .34 .371 

ความอ-อนตัว       

    นั่งงอตัว (เซนติเมตร) 3.66 4.05 3.83 3.59 4.43** .001 

ความแข็งแรงของกล<ามเนื้อ       

    ลุก–นั่ง 30 วินาที (ครั้ง) 17.23 4.22 20.30 4.49 9.81** .000 

    แรงบีบมือ (กก.) 20.18 4.38 20.06 4.72 6.71** .000 

    วิ่งเร็ว 50 เมตร 9.65 1.01 9.07 0.51 3.13** .005 

ความอดทนของกล<ามเนื้อ       

    ดันพื้นประยุกตE 30 วินาที  24.07 3.09 27.07 3.09 24.83** .000 

ความอดทนของระบบไหลเวียน       

    ยืนยกเขaาขึ้นลง 3 นาที (ครั้ง) 143.15 8.58 151.00 9.57 9.44** .000 

** p > .01 , * p > .05 

 จากตารางที่ 13 พบวpา คpาเฉลี่ยสุขสมรรถนะของนักเรียนชายท่ีใช7โปรแกรมการฝ.กออกกำลัง

กายโดยใช7น้ำหนักตัว (กลุpมทดลอง) กpอนและหลังการฝ.กออกกำลังกายเปoนเวลา 8 สัปดาหn องคnประกอบ

ของรpางกาย ในรายการ มวลของกล7ามเนื้อลายและเปอรnเซ็นตnไขมันรpางกาย พบวpามีความแตกตpางกัน

อยpางมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .01 เชpนเดียวกับ ความอpอนตัว (นั่งงอตัว), ความแข็งแรงของกล7ามเน้ือ 

(ลุก-นั่ง 30วินาที, แรงบีบมือ และวิ่งเร็ว 50 เมตร), ความอดทนของกล7ามเนื้อ (ดันพื้นประยุกตn 30 

วินาที) และความอดทนของระบบไหลเวียนและหายใจ (ยืนยกเขpาขึ้นลง 3 นาที) ที่พบวpามีความแตกตpาง
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อยpางมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .01 ในขณะท่ีดัชนีมวลกาย และอัตราเส7นรอบเอวตpอรอบสะโพก ไมpพบ

ความแตกตpางกัน เม่ือเปรียบเทียบกpอนและหลังการฝ.กออกกำลังกายเปoนเวลา 8 สัปดาหn  

 

ตารางท่ี 14 ผลการเปรียบเทียบคpาเฉล่ียและสpวนเบ่ียงเบนมาตรฐานสุขสมรรถนะ ของนักเรียนหญิงท่ี

ใช7โปรแกรมการฝ.กออกกำลังกายโดยใช7น้ำหนักตัว (กลุpมทดลอง) กpอนและหลังการฝ.กออกกำลังกายเปoน 

8 สัปดาหn 

รายการทดสอบ 

กaอนการใช_โปรแกรมออก

กำลังโดยใช_น้ำหนักตัว 

หลังการใช_โปรแกรมออก

กำลังโดยใช_น้ำหนักตัว t p-value 

 S.D.  S.D. 

องค7ประกอบของร-างกาย       

  ดัชนีมวลกาย (BMI) (กก./ม.2)  19.04 1.18 19.03 1.18 .56 .296 

  มวลกล_ามเนื้อลาย (SMM) (กก.) 14.52 1.73 14.68 0.53 3.54** .003 

  เปอรEเซ็นตEไขมันรaางกาย (%Fat)  10.30 2.90 9.75 2.80 3.20** .006 

  อัตราสaวนของรอบเอวตaอรอบ 

  สะโพก (WHR) (ซม.) 
.7580 0.04 .7550 0.04 1.41 .097 

ความอ-อนตัว       

    นั่งงอตัว (เซนติเมตร) 3.33 2.93 3.35 2.94 .39 .353 

ความแข็งแรงของกล<ามเนื้อ       

    ลุก–นั่ง 30 วินาที (ครั้ง) 10.90 2.84 12.90 2.92 3.67** .002 

    แรงบีบมือ (กก.) 20.18 4.38 20.06 4.72 3.97** .002 

    วิ่งเร็ว 50 เมตร 10.72 0.92 10.27 0.91 4.53** .001 

ความอดทนของกล<ามเนื้อ       

    ดันพื้นประยุกตE 30 วินาที  19.70 3.46 21.20 3.45 2.75** .011 

ความอดทนของระบบไหลเวียน       

    ยืนยกเขaาขึ้นลง 3 นาที (ครั้ง) 129.60 15.92 138.70 15.83 10.69** .000 

** p > .01 , * p > .05 

 จากตารางท่ี 14 พบวpา คpาเฉล่ียสุขสมรรถนะของนักเรียนหญิงท่ีใช7โปรแกรมการฝ.กออกกำลังกาย

โดยใช7น้ำหนักตัว (กลุpมทดลอง) กpอนและหลังการฝ.กออกกำลังกายเปoนเวลา 8 สัปดาหn ในองคnประกอบ

ของรpางกาย ในรายการมวลของกล7ามเนื้อลาย, เปอรnเซ็นตnไขมันรpางกาย, ความแข็งแรงของกล7ามเนื้อ (ลุก-

นั่ง 30วินาที, แรงบีบมือ และวิ่งเร็ว 50 เมตร), และความอดทนของระบบไหลเวียน (ยืนยกเขpาขึ้นลง 3 

นาที) พบความแตกตpางกันอยpางมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .01 สpวนความอดทนของกล7ามเนื้อ (ดันพ้ืน

ประยุกตn 30 วินาที)พบความแตกตpางกันอยpางมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ในขณะท่ีดัชนีมวลกาย 

และอัตราเส7นรอบเอวตpอรอบสะโพก และความอpอนตัว (น่ังงอตัว) ไมpพบความแตกตpางกัน  
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ส?วนที่ 3 ผลการเปรียบเทียบสุขสมรรถนะสำหรับนักเรียนชั้นประถมศึกษาตอนปลายระหว?าง

นักเรียนที่ออกกำลังกานตามปกติ (กลุ?มควบคุม) และนักเรียนที่ใช1โปรแกรมการฝ~กออกกำลังกาย

โดยใช1น้ำหนักตัว (กลุ?มทดลอง) 

 

ตารางที่ 15 แสดงการเปรียบเทียบคpาเฉลี่ยและสpวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของสุขสมรรถนะระหวpาง 

นักเรียนชายท่ีออกกำลังกายตามปกติ (กลุpมควบคุม) และนักเรียนชายที่ใช7โปรแกรมการฝ.กออกกำลัง

กายโดยใช7น้ำหนักตัว (กลุ pมทดลอง) กpอนที ่จะได7ร ับการฝ.กออกกำลังกายเปoนเวลา 8 สัปดาหn 

 (เพ่ือตรวจสอบความเทpาเทียมกันของนักเรียนท้ัง 2 กลุpม) 

รายการทดสอบ 

นักเรียนที่ 

ออกกำลังกาย 

ตามปกต ิ

นักเรียนที่ใช_โปรแกรมการ

ฝnกออกกำลังกายโดยใช_

น้ำหนักตัว 
t p-value 

 S.D.  S.D. 

องค7ประกอบของร-างกาย       

  ดัชนีมวลกาย (BMI) (กก./ม.2)  19.05 4.21 19.05 3.00 .02 .499 

  มวลกล_ามเนื้อลาย (SMM) (กก.) 14.53 2.23 17.15 3.93 .01 .492 

  เปอรEเซ็นตEไขมันรaางกาย (%Fat)  10.31 6.40 11.60 5.35 .02 .499 

  อัตราสaวนของรอบเอวตaอรอบ 

  สะโพก (WHR) (ซม.) 
.772 0.05 .8469 0.07 .03 .486 

ความอ-อนตัว       

    นั่งงอตัว (เซนติเมตร) 3.36 2.91 3.66 4.05 .02 .492 

ความแข็งแรงของกล<ามเนื้อ       

    ลุก–นั่ง 30 วินาที (ครั้ง) 10.80 3.85 17.23 4.22 .00 .500 

    แรงบีบมือ (กก.) 20.18 4.38 20.18 4.38 .26 .400 

    วิ่งเร็ว 50 เมตร 10.72 2.53 9.65 1.01 .00 .499 

ความอดทนของกล<ามเนื้อ       

    ดันพื้นประยุกตE 30 วินาที  19.70 3.40 24.07 3.09 .00 .500 

ความอดทนของระบบไหลเวียน       

    ยืนยกเขaาขึ้นลง 3 นาที (ครั้ง) 129.60 18.60 143.15 8.58 .00 .500 

** p > .01 , * p > .05 

 จากตารางที่ 15 พบวpา สุขสมรรถนะของนักเรียนชายที่ออกกำลังกายตามปกติ (กลุpมควบคุม) 

และนักเรียนชายที่ใช7โปรแกรมการฝ.กออกกำลังกายโดยใช7น้ำหนักตัว (กลุpมทดลอง) กpอนท่ีจะได7รับ

การฝ.กออกกำลังกาย ไมpพบความแตกตpางกัน ในทุกรายการ 
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ตารางท่ี 16 ผลการเปรียบเทียบคpาเฉล่ียและสpวนเบ่ียงเบนมาตรฐานของสุขสมรรถนะระหวpาง

นักเรียนหญิงท่ีออกกำลังกายตามปกติ (กลุpมควบคุม) และนักเรียนหญิงท่ีใช7โปรแกรมการฝ.กออกกำลัง

กายโดยใช7น้ำหนักตัว (กลุpมทดลอง) กpอนท่ีได7รับการฝ.กเปoนเวลา 8 สัปดาหn 

รายการทดสอบ 

นักเรียนท่ีออกกำลังกาย

ตามปกติ 

นักเรียนท่ีใช7

โปรแกรมการฝ.กฯ t p-value 

 S.D.  S.D. 

องค-ประกอบของร?างกาย       

  ดัชนีมวลกาย (BMI) (กก./ม.2)  19.05 4.21 19.04 1.18 .01 .497 

  มวลกล7ามเน้ือลาย (SMM) (กก.) 14.53 2.23 14.52 1.73 .01 .997 

  เปอรnเซ็นตnไขมันรpางกาย (%Fat) 10.31 6.40 10.30 2.90 .01 .500 

  อัตราสpวนของรอบเอวตpอรอบ 

  สะโพก (WHR) (ซม.) 
.772 0.05 .7580 0.04 .63 .272 

ความอ?อนตัว       

    น่ังงอตัว (เซนติเมตร) 3.36 2.91 3.33 2.93 .02 .493 

ความแข็งแรงของกล1ามเน้ือ       

    ลุก–น่ัง 30 วินาที (คร้ัง) 10.80 3.85 10.90 2.84 .00 .500 

    แรงบีบมือ (กก.) 20.18 4.38 20.18 4.38 .04 .486 

    ว่ิงเร็ว 50 เมตร 10.72 2.53 10.72 0.92 .00 .500 

ความอดทนของกล1ามเน้ือ       

    ดันพ้ืนประยุกตn 30 วินาที  19.70 3.40 19.70 3.46 .00 .500 

ความอดทนของระบบไหลเวียน       

    ยืนยกเขpาข้ึนลง 3 นาที (คร้ัง) 129.60 18.00 129.60 15.92 .00 .500 
** p > .01 , * p > .05 

 จากตารางที่ 16 พบวpา คpาเฉลี่ยของสุขสมรรถนะระหวpางนักเรียนหญิงที่ออกกำลังกายตามปกติ 

(กลุpมควบคุม) และนักเรียนหญิงที่ใช7โปรแกรมการฝ.กออกกำลังกายโดยใช7น้ำหนักตัว (กลุpมทดลอง) กpอนท่ี

จะได7รับการฝ.กออกกำลังกายเปoนเวลา 8 สัปดาหn ในทุกรายการ ไมpพบความแตกตpางกัน 
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ตารางท่ี 17 แสดงการเปรียบเทียบคpาเฉล่ียและสpวนเบ่ียงเบนมาตรฐานของสุขสมรรถนะระหวpาง

นักเรียนชายท่ีออกกำลังกายตามปกติ (กลุpมควบคุม) และนักเรียนชายท่ีใช7โปรแกรมการฝ.กออกกำลัง

กายโดยใช7น้ำหนักตัว (กลุpมทดลอง) หลังการฝ.กออกกำลังกายเปoนเวลา 8 สัปดาหn  

รายการทดสอบ 

นักเรียนที่ออกกำลังกาย

ตามปกต ิ

นักเรียนที่ใช_

โปรแกรมการฝnกฯ t p-value 

 S.D.  S.D. 

องค7ประกอบของร-างกาย       

  ดัชนีมวลกาย (BMI) (กก./ม.2)  19.10 3.63 19.03 1.18 .02 .477 

  มวลกล_ามเนื้อลาย (SMM) (กก.) 17.13 5.43 14.68 0.53 .06 .288 

  เปอรnเซ็นตnไขมันรpางกาย (%Fat) 11.03 10.64 9.75 2.80 .01 .492 

  อัตราสaวนของรอบเอวตaอรอบ 

  สะโพก (WHR) (ซม.) 
.8492 0.076 .7550 0.04 .18 .431 

ความอ-อนตัว       

    นั่งงอตัว (เซนติเมตร) 3.66 4.05 3.35 2.94 .11 .477 

ความแข็งแรงของกล<ามเนื้อ       

    ลุก–นั่ง 30 วินาที (ครั้ง) 17.23 2.65 12.90 2.92 2.12* .020 

    แรงบีบมือ (กก.) 20.06 4.72 20.06 4.72 1.27 .105 

    วิ่งเร็ว 50 เมตร 9.65 0.90 10.27 0.91 2.08* .029 

ความอดทนของกล<ามเนื้อ       

    ดันพื้นประยุกตE 30 วินาที  24.15 3.93 21.20 3.45 2.11* .029 

ความอดทนของระบบไหลเวียน       

    ยืนยกเขaาขึ้นลง 3 นาที (ครั้ง) 143.69 7.92 138.70 15.83 2.12* .020 

** p > .01 , * p > .05 

 จากตารางที ่ 17 พบวpา ภายหลังการฝ.กออกกำลังกาย เปoนเวลา 8 สัปดาหnท่ี คpาเฉลี ่ยของ 

สุขสมรรถนะระหวpางนักเรียนชายที่ออกกำลังกายตามปกติ (กลุpมควบคุม) และนักเรียนชายที่ใช7โปรแกรม

การฝ.กออกกำลังกายโดยใช7น้ำหนักตัว (กลุpมทดลอง) ความแข็งแรงของกล7ามเนื้อ (การลุก-นั่ง 30 วินาที 

และการวิ่งเร็ว 50 เมตร) และความอดทนของกล7ามเนื้อ (ดันพื้นประยุกตn 30 วินาที) และความอดทนของ

ระบบไหลเวียนและหายใจ (ยืนยกเขpาขึ้นลง 3 นาที) พบความแตกตpางอยpางมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ 

.05 ในขณะท่ีองคnประกอบของรpางกาย (ดัชนีมวลกาย, มวลของกล7ามเนื้อลาย,เปอรnเซ็นตnไขมันรpางกาย 

และอัตราเส7นรอบเอวตpอรอบ), ความอpอนตัว (นั่งงอตัว), ความแข็งแรงของกล7ามเนื้อ (แรงบีบมือ) ไมpพบ

ความแตกตpางกัน  
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ตารางท่ี 18 แสดงการเปรียบเทียบคpาเฉล่ียและสpวนเบ่ียงเบนมาตรฐานของสุขสมรรถนะระหวpาง

นักเรียนหญิงท่ีออกกำลังกายตามปกติ (กลุpมควบคุม) และนักเรียนหญิงท่ีใช7โปรแกรมการฝ.กออกกำลัง

กายโดยใช7น้ำหนักตัว (กลุpมทดลอง) หลังท่ีได7รับการฝ.กเปoนเวลา 8 สัปดาหn  

รายการทดสอบ 

นักเรียนท่ีออกกำลังกาย

ตามปกติ 

นักเรียนท่ีใช7

โปรแกรมการฝ.กฯ t p-value 

 S.D.  S.D. 

องค-ประกอบของร?างกาย       

  ดัชนีมวลกาย (BMI) (กก./ม.2)  19.12 4.21 19.03 1.18 .07 .478 

  มวลกล7ามเน้ือลาย (SMM) (กก.) 14.54 2.22 14.68 0.53 16 .441 

  เปอรnเซ็นตnไขมันรpางกาย (%Fat) 12.09 6.40 9.75 2.80 .24 .407 

  อัตราสpวนของรอบเอวตpอรอบ 

  สะโพก (WHR) (ซม.) 
.77 0.05 .7550 0.04 .78 .222 

ความอ?อนตัว       

    น่ังงอตัว (เซนติเมตร) 3.37 2.95 3.35 2.94 .02 .489 

ความแข็งแรงของกล1ามเน้ือ       

    ลุก–น่ัง 30 วินาที (คร้ัง) 10.30 3.97 12.90 2.92 1.67 .056 

    แรงบีบมือ (กก.) 20.06 4.72 20.06 4.72 1.57 .063 

    ว่ิงเร็ว 50 เมตร 10.73 2.53 10.27 0.91 .54 .300 

ความอดทนของกล1ามเน้ือ       

    ดันพ้ืนประยุกตn 30 วินาที  19.60 3.37 21.20 3.45 1.05 .155 

ความอดทนของระบบไหลเวียน       

    ยืนยกเขpาข้ึนลง 3 นาที (คร้ัง) 129.20 17.83 138.70 15.83 1.26 .112 
** p > .01 , * p > .05 

 จากตารางที่ 18 พบวpา คpาเฉลี่ยของสุขสมรรถนะระหวpางนักเรียนหญิงที่ออกกำลังกาย

ตามปกติ (กลุpมควบคุม) และนักเรียนหญิงที่ใช7โปรแกรมการฝ.กออกกำลังกายโดยใช7น้ำหนักตัว  

(กลุpมทดลอง) ภายหลังการฝ.กออกเปoนเวลา 8 สัปดาหn ไมpพบความแตกตpางกัน ในทุกรายการ 

X X




