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บทคัดยอ  

 

การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงคเพื่อ 1) เปรียบเทียบสมรรถภาพทางกายของกลุมทดลองระหวางกอนการทดลอง

และหลังการทดลองใชโปรแกรมฝกแบบสถานี และ 2) เปรียบเทียบสมรรถภาพทางกายของกลุมทดลองและกลุมควบคุม 

หลังการทดลอง กลุมตัวอยางที่ใชในการวิจัย ไดแก นักเรียนชั้นประถมศึกษาปที่ 6 โรงเรียนสาธิตมหาวิทยาลัยราชภัฏ  

ราชนครินทร แบงเปนกลุมทดลองและกลุมควบคุม ซึ่งไดมาดวยวิธีการสุมแบบแบงกลุม (Cluster Random Sampling) 

โดยการจับสลาก เครื่องมือที่ใชในการวิจัย คือ แผนการจัดการเรียนรูพลศึกษาโดยใชการฝกแบบสถานี เครื่องมือที่ใช              

ในการเก็บรวบรวมขอมูล คือ แบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย ดำเนินการทดลองเปนระยะเวลา 8 สัปดาห (ธันวาคม 

2567 - มกราคม 2568)  สัปดาหละ 2 วัน วันละ 30 นาที สถิติที่ใชไดแก คาเฉลี่ย คาสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และการ

ทดสอบคาที (t-test) ผลการวิจัยพบวา 1) หลังการจัดการเรียนรูโดยใชโปรแกรมการฝกแบบสถานีจำนวน 8 สัปดาห             

ผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายของกลุมทดลองเพิ่มขึ้นอยางมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05  2) เมื่อเปรียบเทยีบผล

การทดสอบสมรรถภาพทางกายของกลุมทดลองและกลุมควบคุมหลังการจัดการเรียนรูโดยใชโปรแกรมการฝกแบบสถานี

จำนวน 8 สัปดาห ผลปรากฏวาผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายของกลุมทดลองสูงกวากลุมควบคุมอยางมีนัยสำคัญ

ทางสถิติท่ีระดับ .05 
 

คำสำคัญ : โปรแกรมการฝกแบบสถาน ี สมรรถภาพทางกาย 
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ABSTRACT 

 

 This research aimed to 1) compare the effects of circuit training on the physical fitness 

of experiment group before and after the experiment and 2) compare the physical fitness of 

experiment group and control group after the experiment. The samples consisted of sixth-grade 

students from Demonstration School of Rajabhat Rajanagarindra University. They were divided 

into an experimental group and a control group using a Cluster Random Sampling method via 

drawing lots. The research instruments were the physical education lesson plans based on circuit 

training. The data collected by using physical fitness tests. The experiment was conducted over 

8 weeks, with 2 sessions of 30 minutes per week. The result then analyzed by using mean, 

standard deviation, and t-test. The results were 1) After 8 weeks of circuit training treatment, the 

physical fitness tests of experiment group was significantly improved at the level of .05 2) The 

physical fitness tests of experiment group was higher than the control group after 8 weeks of 

circuit training treatment with the significance level of .05 
 

Keywords :  circuit training,  physical fitness 

 

 

บทนำ  

การออกกำลังกายเปนกิจกรรมที่ใชกลามเนื้อมัดใหญใหเปนประโยชนตอรางกาย ชวยใหเด็กเจริญเติบโต                 

มีสุขภาพดี (นิมิต สุยอุบล, 2564) ซึ่งเปนเครื่องมือในการพัฒนาโดยรวมทั้งดานรางกาย จิตใจ อารมณ สังคม สติปญญา 

รวมทั้ง สมรรถภาพเพื่อสุขภาพและกีฬา พลศึกษา (Physical Education) เปนศาสตรแขนงหนึ่งที่อยูบนรากฐานทาง

วิทยาศาสตรและมีความเกี่ยวของกับศาสตรแขนงอื่น ๆ อีกหลายแขนง ซึ่งพลศึกษาในสมัยอดีตยังไมมีรูปแบบที่ชัดเจน 

แตจะแฝงอยูในการดำรงชีวิตปจจุบัน ซึ่งสมรรถภาพทางกายเปนสิ่งสำคัญในการชวยเสริมสรางใหบุคคลสามารถประกอบ

ภารกิจและดำรงชีวิตอยูอยางมีประสิทธิภาพ รวมทั้งทำใหบุคคลปราศจากโรคภัยไขเจ็บ และมีความแข็งแรงทนทาน              

มีความคลองแคลววองไวท่ีจะประกอบภารกิจประจำวันใหลุลวงไปดวยดี การสงเสริมพัฒนาการดานสมรรถภาพทางกาย

ควรเริ่มในระดับพื้นฐาน โดยเฉพาะเด็กและเยาวชนที่มีอายุระหวาง 12-15 ป ซึ่งเปนชวงวัยที่สำคัญในชีวิตของมนุษย 

เน่ืองจากเปนชวงวัยท่ีอยูระหวางการเปนเด็กกับผูใหญ จึงเปนชวงของการเปลี่ยนแปลง เน่ืองมาจากการเจริญเติบโต และ

พัฒนาการดานตาง ๆ ท้ังทางดานรางกาย จิตใจ อารมณ สังคม และสติปญญา (เฟองลดา บุญเลิศ, 2564) สอดคลองกับ

แผนพัฒนากีฬาแหงชาติฉบับท่ี 7 (พ.ศ. 2566 - 2570) ซึ่งเนนการพัฒนาศักยภาพนักเรียนประถมศึกษาผานการสงเสริม

การออกกำลังกาย กีฬาเพื่อสุขภาพ และการสรางทัศนคติที่ดีตอการเลนกีฬา เพื่อปลูกฝงนิสัยรักการเลนกีฬา มีน้ำใจ

นักกีฬา สรางความสามัคคี และพัฒนาสุขภาพกายและใจใหสมบูรณ โดยมีเปาหมายเพื่อสรางพลเมืองคุณภาพและเปน

พ้ืนฐานสำคัญสูการพัฒนานักกีฬาความเปนเลิศในอนาคต (กระทรวงการทองเท่ียวและกีฬา, 2566) 
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จากการสำรวจกิจกรรมของเด็กและเยาวชนไทย (พ.ศ. 2561) โดยสถาบันว ิจ ัยประชากรและสังคม 

มหาวิทยาลัยมหิดล พบวา การเลนของเด็กน้ันเปลี่ยนไปจากอดีต เดิมท่ีใชเวลาวางออกไปเลนกับเพ่ือน เปลี่ยนเปนการใช

เวลาวางหมดไปกับการอยูหนาจอโทรศัพท จึงทำใหเด็กขาดการเคลื่อนไหว หรือการมีกิจกรรมทางกาย นอกจากนี้ยัง

พบวาเด็กและเยาวชนท่ีมีกิจกรรมทางกายท่ีเพียงพอ มีประมาณ 1 ใน 4 เทาน้ัน ถึงแมวาทางโรงเรียนจะมีการสงเสริมให

มีการเรียนการสอนรายวิชาพลศึกษาเพื่อใหนักเรียนไดมีสวนรวมในการเลนกีฬาหรือไดมีการออกกำลังกายอยางนอย             

1 คาบตอสัปดาห ก็อาจจะยังไมเพียงพอตอการสงเสริมพัฒนาการดานสมรรถภาพทางรางกายของเด็กใหมีระดับ

สมรรถภาพทางกายท่ีดีได จึงมีความจำเปนอยางยิ่งตองมีการสงเสริมกิจกรรมทางกายใหกับเด็กไทยอยางจริงจังและ

ตอเนื่องมากยิ่งขึ้น (กรกนก พงษประดิษฐ และปยวัฒน เกตุวงศา, 2562) ซึ่งการเสริมสรางสมรรถภาพทางกายสามารถ

จัดเปนโปรแกรมการฝกไดหลายรูปแบบ เชน การเดิน การวิ่ง การกระโดด เปนตน การออกกำลังกายเพื่อเสริมสราง

สมรรถภาพทางกายแบบสถานี (Circuit Training) เปนการออกกำลังกายที่ตอเนื ่องกันของแตละสถานีประกอบกัน 

สอดคลองกับ Howley and Franks (1992) ไดกลาวถึงการฝกแบบสถานีวาเปนวิธีที่ไดผลดี ในการสรางโปรแกรมการ

ออกกำลังกาย จุดสำคัญอยูที่การทำใหมีความหลากหลายมากที่สุดในการออกกำลังกาย และการกระจายงานไปยัง

กลามเน้ือมากกวาท่ีใชในการออกกำลังกายแบบใดแบบหน่ึง ดังท่ี Bailey (Bailey et al, 1995) ไดกลาวถึงการออกกำลัง

กายแบบสถานีวาเปนการนำเอากิจกรรมที่มีความแตกตางหลากหลายมารวมไวดวยกัน โดยสามารถปรับความหนักเบา 

(Intensity) และรูปแบบ (Type) ของกิจกรรมที่นำมาใชในการฝกหรือออกกำลังกายใหมีความหลากหลาย เพื่อให

นักเรียนหรือผูเขารับการฝกไดทำการฝกจากสถานีหนึ่ง (Station) ไปสูอีกสถานีหนึ่ง (เจริญ กระบวนรัตน, 2557) โดย

ธรรมชาติของเด็กจะชอบรูปแบบของกิจกรรมที่มีความหลากหลายและมีลักษณะแบบหมุนเวียนหรือสลับสับเปลี่ยน

รูปแบบของกิจกรรมที่ทำใหเกิดแรงจูงใจ เนื่องจากรูปแบบของกิจกรรมที่มีลักษณะผสมและมีชวงเวลาพกัสั้น ๆ สลับกัน 

(Short Rest Periods) เปนสิ่งจำเปนและเปนความตองการโดยธรรมชาติของเด็ก สำหรับพัฒนาการและการเจริญเติบโต

ของเด็ก การฝกแบบสถานี (เจริญ กระบวนรัตน, 2557) หรือท่ีเรียกอีกอยางหน่ึงวา การฝกแบบหมุนเวียนหรือแบบวงจร 

ไดถ ูกนำมาใชในนักกีฬา โดยมีจ ุดมุ งหมายเพื ่อพัฒนาความอดทนของระบบไหลเวียนเลือด (Cardiovascular 

Endurance) สรางเสริมความแข็งแรง (Muscular Strength) และความอดทนใหกลามเนื้อ (Muscular Endurance) 

ของรางกายอยางเปนระบบ เปนรูปแบบวิธีการฝกที่สามารถทำใหบังเกิดผลไดหลากหลาย โดยเฉพาะอยางยิ่ง เปน

รูปแบบการฝกที่มุงพัฒนา สรางเสริมสมรรถภาพนักกีฬา (Fitness Training) โดยชวยพัฒนาสงเสริมความกาวหนาและ

เพ่ิมขีดความสามารถของนักกีฬา นอกจากน้ี โปรแกรมการฝกแบบสถานียังสะดวกตอการนำไปใชในการฝก ไมวาจะเปน

ในระดับโรงเรียน มหาวิทยาลัย สโมรสรกีฬา สมาคมกีฬา หรือแมแตการนำไปดัดแปลงใชในการฝกกับทหารทางกองทัพ 

ก็เปนได การฝกแบบสถานี นอกจากจะชวยเสริมสรางสมรรถภาพแลว ยังสามารถนำไปใชรวมกับการจัดการเรียนการ

สอนในรายวิชาพลศึกษาไดอีกดวย เชน จัดใหนักเรียนฝกดวยโปรแกรมการฝกแบบสถานีในขั้นปฏิบัติ จากการจัดการ

เรียนรูพลศึกษาทั้งหมด 5 ขั้นตอน ไดแก ขั้นที่ 1 ขั้นเตรียม/อบอุนรางกาย ขั้นที่ 2 ขั้นสาธิต ขั้นที่ 3 ขั้นปฏิบัติ ขั้นที่ 4 

นำไปใช และข้ันท่ี 5 สรุป ซึ่งปรับมาจากแนวคิดวิธีสอน 5 ข้ันตอนของ Johann F. Herbart (Bigge,1999) เน่ืองจากการ

ฝกแบบสถานี เปนโปรแกรมการฝกท่ีชวยในการเสริมสรางความเร็ว พลังกลามเน้ือ ความคลองแคลววองไว ความแข็งแรง

และความทนทานของกลามเนื้อ และความออนตัว นับเปนการฝกที่สอดคลองกับการพฒันาสมรรถภาพทางกายโดยรวม 

ซึ่งสามารถวัดไดจากการทดสอบสมรรถภาพทางกาย 5 รายการ ไดแก 1) ทดสอบดัชนีมวลกาย 2) ทดสอบการนั่งงอตัว

ไปขางหนา 3) ทดสอบการลุก-นั่ง 60 วินาที 4) ทดสอบการดันพื้นประยุกต 30 วินาที และ 5) ทดสอบการยืนยกเขา            

ข้ึน-ลง 3 นาที 



 

 

 

 

วารสารราชนครินทร ปท่ี 22 ฉบับท่ี 2 (กรกฎาคม - ธันวาคม 2568) 

Journal of Rajanagarindra Vol. 22 No. 2 (July - December 2025) 

-4- 

 

 จากเหตุผลดังกลาวมาขางตน ผูวิจัยมีบทบาทหนาท่ีโดยตรงเก่ียวกับการจัดกิจกรรมการเรียนการสอนรายวิชาพลศึกษาใน

ระดับชั้นประถมศึกษาปที่ 6 โรงเรียนสาธิตมหาวิทยาลัยราชภัฏราชนครินทร จึงเกิดความสนใจที่จะพัฒนาสมรรถภาพ

ทางกายสำหรับนักเรียนระดับช้ันประถมศึกษาปท่ี 6 โดยใชโปรแกรมการฝกแบบสถานีในการจัดการเรียนรู ซึ่งผูวิจัยเห็น

วาการฝกแบบสถานีจะชวยใหนักเรียนมีการพัฒนาสมรรถภาพทางกายได อีกท้ังยังสรางความสนุกสนานและแรงจูงใจแก

ผูเรียนเพ่ือเปนแนวทางในการจัดกิจกรรมการออกกำลังกายไดอยางเหมาะสมตอไป 

 

วัตถุประสงคของการวิจัย  

 1. เพื ่อเปรียบเทียบสมรรถภาพทางกายของกลุ มทดลองระหวางกอนการทดลองและหลังการทดลองใช

โปรแกรมฝกแบบสถานี  

  2. เพ่ือเปรียบเทียบสมรรถภาพทางกายของกลุมทดลองและกลุมควบคุม หลังการทดลอง 

  

วิธีดำเนินการวิจัย  

 ขั้นท่ี 1 การเตรียมการทดลอง 

  1.1 ศึกษาเอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวของกับการใชโปรแกรมการฝกแบบสถานี และการทดสอบ

สมรรถภาพทางกาย 

  1.2 กำหนดประชากรและกลุ มตัวอยาง ในการวิจ ัยครั ้งนี ้ ประชากร คือ นักเร ียนระดับช้ัน

ประถมศึกษาปท่ี 6 โรงเรียนสาธิตมหาวิทยาลัยราชภัฏราชนครินทร ปการศึกษา 2567 จำนวน 65 คน กลุมตัวอยางท่ีใช

ในการวิจัย ผูวิจัยทำการจัดนักเรียนเขากลุมทดลองและกลุมควบคุม กลุมละ 20 คน โดยการสุมหองเรียนจำนวน 2 หอง 

จาก 3 หอง ดวยวิธีการสุมแบบแบงกลุม (Cluster Random Sampling) โดยการจับสลาก  

  1.3 เครื่องมือท่ีใชในการวิจัย ประกอบดวย 

 1.3.1 เครื ่องมือที่ใชในการวิจัย คือ แผนการจัดการเรียนรู พลศึกษาโดยใชการฝกแบบสถานี             

โดยเปนแผนการจัดการเรียนรู 5 ขั้นตอน ไดแก ขั้นที่ 1 ขั้นเตรียม/อบอุนรางกาย ขั้นที่ 2 ขั้นสาธิต ขั้นที่ 3 ขั้นปฏิบัติ   

ขั้นที่ 4 นำไปใช และขั้นที่ 5 สรุป ซึ่งปรับมาจากแนวคิดวิธีสอน 5 ขั้นตอนของ Herbart ซึ่งผูวิจัยไดศึกษาเอกสาร 

แนวคิด ทฤษฎี บทความและงานวิจัยที ่เกี ่ยวของกับการฝกแบบสถานีและการทดสอบสมรรถภาพทางกาย พบวา 

โปรแกรมที่ใชในการฝกสมรรถภาพทางกายแบบสถานีของ เจริญ กระบวนรัตน  (2557) มีความสอดคลองกับประเดน็ท่ี

ผูวิจัยศึกษา จึงนำมาใชในวิจัยครั้งน้ี ประกอบดวยสถานีฝกจำนวนท้ังหมด 8 สถานี ไดแก สถานีท่ี 1 ว่ิงอยูกับท่ี 20 วินาที 

สถานีที่ 2 วิ่งขามสิ่งกีดขวาง 5 กาว สถานีที่ 3 งอตัวขึ้น 5 ครั้ง สถานีที่ 4 วิ่งไป-กลับ 2 รอบ สถานีที่ 5 กระโดดขามไม

ขวาง 2 ฟุต สถานีที ่ 6 คลานศอกขามเสื ่อ สถานีที ่ 7 เดินแบบปูออมกรวย และสถานีที ่ 8 กระโดดเชือก 10 ครั้ง                  

โดยนำมาตรวจสอบคุณภาพเครื่องมือโดยผูเช่ียวชาญ จำนวน 3 ทาน ประเมินความเหมาะสม พบวา ผลการประเมินของ

แผนการจัดการเรียนรูพลศึกษาโดยใชโปรแกรมการฝกแบบสถานี มีคาเฉลี่ยอยูระหวาง 4.20-5.00 และมีการปรับปรุง

แกไขแผนการจัดการเรียนรูพลศึกษาโดยใชการฝกแบบสถานีตามขอเสนอแนะ จากน้ันนำไปทดลองใชกับกลุมตัวอยางท่ีมี

ลักษณะใกลเคียงกับกลุมตัวอยางจริง เพ่ือตรวจสอบคุณภาพของเครื่องมือกอนนำมาใชในการวิจัย  

 1.3.2  เครื ่องมือที ่ใชในการเก็บรวบรวมขอมูล คือ แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายของ         

กรมพลศึกษา (2562) ประกอบดวยการทดสอบสมรรถภาพทางกาย เพื ่อวัดองคประกอบพื ้นฐานของรางกาย 

ไดแก ความเร็ว พลังกลามเน้ือ ความคลองแคลววองไว ความแข็งแรงและความทนทานของกลามเน้ือ และ ความออนตัว 
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ซึ่งประกอบดวยการทดสอบ 5 รายการ ไดแก 1) ทดสอบดัชนีมวลกาย 2) ทดสอบการน่ังงอตัวไปขางหนา 3) ทดสอบการ

ลุก-น่ัง 60 วินาที 4) ทดสอบการดันพ้ืนประยุกต 30 วินาที และ 5) ทดสอบการยืนยกเขาข้ึน-ลง 3 นาที นำมาตรวจสอบ

คุณภาพเครื่องมืออีกครั้งโดยผูเชี่ยวชาญ จำนวน 3 ทาน หาคาความสอดคลอง (IOC) ของแบบทดสอบสมรรถภาพทาง

กาย ไดคาความสอดคลองอยูระหวาง 0.67-1.00 นำไปทดลองใชเพื่อหาความเหมาะสมและความเปนไปไดของการใช

แบบทดสอบ กอนนำไปใชกับกลุมตัวอยางจริง 

 ขั้นท่ี 2 การดำเนินการทดลองและเก็บรวมรวมขอมูล 

 2.1  กำหนดแผนการทดลอง การว ิจ ัยคร ั ้งน ี ้ เป นการว ิจ ัยก ึ ่งทดลอง (Quasi-Experimental 

Research) แบบ 2 กลุม มีการทดสอบกอนและหลังการทดลอง โดยดำเนินการทดลองและเก็บรวบรวมขอมูลกอนและ

หลังการฝกดวยแผนการจัดการเรียนรูพลศึกษาโดยใชการฝกแบบสถานี ดังน้ี 

 2.1.1 ผูวิจัยทดสอบสมรรถภาพทางกายของนักเรียนกลุมทดลองและนักเรียนกลุมควบคุมกอน

การทดลอง (Pre-test) 

 2.1.2 นำผลการทดสอบสมรรถภาพกอนการทดลองมาเปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉลี่ย 

โดยทดสอบคาที (t-test)  

 2.2  ผูวิจัยดำเนินการทดลองโดยกลุมทดลองไดรับการจัดการเรียนรูตามแผนการจัดการเรียนรู        

พลศึกษาโดยใชโปรแกรมการฝกแบบสถานี ประกอบดวยการจัดการเรียนรู 5 ขั้นตอน ไดแก ขั้นที่ 1 ขั้นเตรียม/อบอุน

รางกาย ขั้นที่ 2 ขั้นสาธิต ขั้นที่ 3 ขั้นปฏิบัติ ขั้นที่ 4 นำไปใช และขั้นที่ 5 สรุป ซึ่งปรับมาจากแนวคิดวิธีสอน 5 ขั้นตอน

ของ Herbart โดยในขั้นที่ 3 ขั้นปฏิบัติ ซึ่งเปนขั้นที่ใชโปรแกรมการฝกแบบสถานีที่ประยุกตมาจากโปรแกรมฝกของ 

เจริญ กระบวนรัตน (2557) ประกอบดวยสถานีฝก 8 สถานี ไดแก สถานีที่ 1 วิ่งอยูกับที่ 20 วินาที สถานีที่ 2 วิ่งขาม            

สิ่งกีดขวาง 5 กาว สถานีท่ี 3 งอตัวข้ึน 5 ครั้ง สถานีท่ี 4 ว่ิงไป-กลับ 2 รอบ สถานีท่ี 5 กระโดดขามไมขวาง 2 ฟุต สถานีท่ี 

6 คลานศอกขามเสื่อ สถานีท่ี 7 เดินแบบปูออมกรวย และสถานีท่ี 8 กระโดดเชือก 10 ครั้ง ข้ันท่ี 4 นำไปใช และข้ันท่ี 5 

สรุป โดยกำหนดแผนการฝกดวยโปรแกรมฝกแบบสถานีเปนระยะเวลา 8 สัปดาห สัปดาหละ 2 วัน วันละ 30 นาที 

ในขณะที่กลุมควบคุม ไดรับการจัดการเรียนรูตามแผนการจัดการเรียนรูพลศึกษาแบบปกติ ประกอบดวยการจัดการ

เรียนรู 5 ข้ันตอน ไดแก ข้ันท่ี 1 ข้ันเตรียม/อบอุนรางกาย ข้ันท่ี 2 ข้ันสาธิต ข้ันท่ี 3 ข้ันปฏิบัติ ข้ันท่ี 4 นำไปใช และข้ันท่ี 

5 สรุป ซึ่งในขั้นที่ 3 ขั้นปฏิบัติของกลุมควบคุมนั้น จะฝกดวยวิธีอื่น ๆ ที่ไมใชการฝกแบบสถานี หลังจากการทดลอง 8 

สัปดาห ผูวิจัยดำเนินการทดสอบสมรรถภาพทางกายของนักเรียนกลุมทดลองและกลุมควบคุมหลังการทดลอง (Post-

test) โดยใชแบบทดสอบสมรรถภาพทางกายของกรมพลศึกษา (2562) ซึ่งประกอบดวยการทดสอบสมรรถภาพทางกาย 

5 รายการ ไดแก 1) ทดสอบดัชนีมวลกาย 2) ทดสอบการน่ังงอตัวไปขางหนา 3) ทดสอบการลุก-น่ัง 60 วินาที 4) ทดสอบ

การดันพ้ืนประยุกต 30 วินาที และ 5) ทดสอบการยืนยกเขาข้ึน-ลง 3 นาที  

 ขั้นท่ี 3 การวิเคราะหขอมูลและสถิติท่ีใช  

  3.1.1 วิเคราะหขอมูล คำนวณคาเฉลี่ย (Mean) และสวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation) 

โดยการใชโปรแกรมคอมพิวเตอร 

  3.1.2 ทดสอบความแตกตางของคาเฉลี ่ยของการทดสอบสมรรถภาพทางกายกอนและหลังการ

ทดลองของกลุมทดลอง ดวยการทดสอบคาที (Paired – Sample t-test) โดยการใชโปรแกรมคอมพิวเตอร 

  3.1.3 ทดสอบความแตกตางของคาเฉลี่ยของการทดสอบสมรรถภาพทางกายหลังการทดลองของกลุม

ทดลองและกลุมควบคุม ดวยการทดสอบคาที (Independent – Sample t-test) โดยการใชโปรแกรมคอมพิวเตอร 
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ผลการวิจัย  

 ผลของการใชโปรแกรมฝกแบบสถานีที่มีตอสมรรถภาพทางกายของนักเรียนชั้นประถมศึกษาปที่ 6 โรงเรียน

สาธิตมหาวิทยาลัยราชภัฏราชนครินทร นำเสนอดังตารางท่ี 1 และตารางท่ี 2 ดังน้ี 

 

ตารางที่ 1 ผลการเปรียบเทียบกอนและหลังการทดลอง การจัดการเรียนรูโดยใชโปรแกรมการฝกแบบสถานีที่มีผลตอ

สมรรถภาพทางกายของนักเรียนช้ันประถมศึกษาปท่ี 6 ของกลุมทดลอง จำนวน 20 คน (N=20) 
 

สมรรถภาพทางกาย กอนการทดลอง หลังการทดลอง t p 

𝑥̅𝑥 S.D. 𝑥̅𝑥 S.D. 

ดัชนีมวลกาย  

(BMI) (กิโลกรัม/เมตร2) 

20.57 4.81 20.32 4.72 1.703 .103 

น่ังงอตัวไปขางหนา (เซนติเมตร) 6.57 6.32 12.30 4.09 -4.878* .000 

ดันพ้ืนประยุกต 30 วินาที (ครั้ง) 17.85 3.82 23.20 2.04 -2.170* .042 

ลุก-น่ัง 60 วินาที (ครั้ง) 20.20 10.22 32.85 5.18 -3.358* .003 

ยืดยกเขาข้ึน-ลง 3 นาที (ครั้ง) 141.32 42.91 270.90 67.11 -5.574* .000 

*p < .05 
 

จากตารางท่ี 1 พบวา หลังการทดลองดวยโปรแกรมการฝกแบบสถานี นักเรียนชั้นประถมศึกษาปท่ี 6 กลุม

ทดลอง มีพัฒนาการดานสมรรถภาพทางกายท้ัง 5 ดาน ดังน้ี 

ดัชนีมวลกาย (BMI) กอนการทดลองมีคาเฉลี่ยเทากับ 20.57 และคาสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานเทากับ 4.81 และ

หลังการทดลองมีคาเฉลี่ยเทากับ 20.32 และคาสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานเทากับ 4.72  แตกตางกันอยางไมมีนัยสำคัญท่ี

ระดับ .05  

ดานความยืดหยุน (น่ังงอตัวไปขางหนา) กอนการทดลองมีคาเฉลี่ยเทากับ 6.57 และคาสวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน

เทากับ 6.32 และหลังการทดลองมีคาเฉลี่ยเทากับ 12.30 และคาสวนเบ่ียงเบนมาตรฐานเทากับ 4.09 แตกตางกันอยางมี

นัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .05  

ดานความแข็งแรงและอดทนของกลามเน้ือแขน (ดันพ้ืนประยุกต 30 วินาที)  กอนการทดลองมีคาเฉลี่ยเทากับ 

17.85 และคาสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานเทากับ 3.82 และหลังการทดลองมีคาเฉลี่ยเทากับ 23.20 และคาสวนเบี่ยงเบน

มาตรฐานเทากับ 2.04  แตกตางกันอยางมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .05  

ดานความแข็งแรงและอดทนของกลามเนื้อหนาทอง (ลุก–นั่ง 60 วินาที) กอนการทดลองมีคาเฉลี่ยเทากับ 

20.20 และคาสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานเทากับ 10.22 และหลังการทดลองมีคาเฉลี่ยเทากับ 32.85 และคาสวนเบี่ยงเบน

มาตรฐานเทากับ 5.18 แตกตางกันอยางมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .05  

ดานความอดทนของระบบไหลเวียนเลือดและหายใจ (ยืดยกเขาขึ้น–ลง 3 นาที) กอนการทดลองมีคาเฉลี่ย

เทากับ 141.32 และคาสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานเทากบั 42.91 และหลังการทดลองมีคาเฉลี่ยเทากับ 270.90 และคาสวน

เบ่ียงเบนมาตรฐานเทากับ 67.11 แตกตางกันอยางมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
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ตารางท่ี 2 ผลการเปรียบเทียบการจัดการเรยีนรูโดยใชโปรแกรมการฝกแบบสถานีท่ีมีตอสมรรถภาพทางกายของนักเรียน

ช้ันประถมศึกษาปท่ี 6 หลังการทดลองของกลุมทดลองและกลุมควบคุม 
 

สมรรถภาพทางกาย 

กลุมทดลอง กลุมควบคุม 

t p N = 20 N = 20 

Mean S.D. Mean S.D. 

1. ดัชนีมวลกาย 

(BMI)(กิโลกรัม/เมตร2) 

20.32 4.72 19.35 4.14 0.673 .509 

2. น่ังงอตัวไปขางหนา (เซนติเมตร) 12.30 4.09 7.50 4.57 3.748* .001 

3. ดันพ้ืนประยุกต 30 วินาที (ครั้ง)  23.20 2.04 15.00 3.06 11.621* .000 

4. ลุก-น่ัง 60 วินาที (ครั้ง) 32.85 5.18 14.85 4.84 13.679* .000 

5. ยืดยกเขาข้ึน-ลง 3 นาที (ครั้ง) 270.90 67.11 241.20 47.93 1.664 .113 

P<.05 
 

จากตารางท่ี 2 พบวา หลังการทดลอง กลุมนักเรียนที่ไดรับการฝกแบบสถานีมีผลการพัฒนาสมรรถภาพทาง

กายท่ีดีกวากลุมควบคุมในหลายดาน และบางดานไมพบความแตกตาง ดังน้ี 

ดานดัชนีมวลกาย (BMI) กลุมทดลองมีคาเฉลี่ยเทากับ 20.32 และคาสวนเบ่ียงเบนมาตรฐานเทากับ 4.72 กลุม

ควบคุมมีคาเฉลี่ยเทากับ 19.35 และคาสวนเบ่ียงเบนมาตรฐานเทากับ 4.14 แตกตางกันอยางไมมีนัยสำคัญท่ีระดับ .05  

ดานความยืดหยุน (นั่งงอตัวไปขางหนา) กลุมทดลองมีคาเฉลี่ยเทากับ 12.30 และคาสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน

เทากับ 4.09 กลุมควบคุมมีคาเฉลี่ยเทากับ 7.50 และคาสวนเบ่ียงเบนมาตรฐานเทากับ 4.57 กลุมทดลองมีคาเฉลี่ยสูงกวา

กลุมควบคุมอยางมีนัยสำคัญ แตกตางกันอยางมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .05   

ดานความแข็งแรงและอดทนของกลามเนื้อแขน (ดันพื้นประยุกต 30 วินาที)  กลุมทดลองมีคาเฉลี่ยเทากับ 

23.20 และคาสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานเทากับ 2.04 กลุมควบคุมมีคาเฉลี่ยเทากับ 15.00 และคาสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน

เทากับ 3.06  แตกตางกันอยางมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 

ดานความแข็งแรงและอดทนของกลามเนื้อหนาทอง (ลุก–นั่ง 60 วินาที) กลุมทดลองมีคาเฉลี่ยเทากับ 32.85 

และคาสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานเทากับ 5.18 กลุมควบคุมมีคาเฉลี่ยเทากับ 14.85 และคาสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานเทากับ 

4.84  แตกตางกันอยางมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 

ดานความอดทนของระบบไหลเวียนเลือดและหายใจ (ยืดยกเขาขึ้น–ลง 3 นาที) กลุมทดลองมีคาเฉลี่ยเทากับ 

270.90 และคาสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานเทากับ 67.11 กลุมควบคุมมีคาเฉลี ่ยเทากับ 241.20 และคาสวนเบี่ยงเบน

มาตรฐานเทากับ 47.93 แตกตางกันอยางไมมีนัยสำคัญท่ีระดับ .05  

 

อภิปรายผลการวิจัย  

จากการวิจัยผลของการใชโปรแกรมการฝกแบบสถานีที่มีตอสมรรถภาพทางกายของนักเรียนชั้นประถมศึกษา 

ปท่ี 6 โรงเรียนสาธิตมหาวิทยาลัยราชภัฏราชนครินทร สามารถอภิปรายผลไดดังน้ี 
ผลการเปรียบเทียบสมรรถภาพทางกายของนักเรียนช้ันประถมศึกษาปท่ี 6 กอนการทดลองและหลังการทดลอง

ของกลุมทดลอง พบวา สมรรถภาพทางกายของนักเรียนช้ันประถมศึกษาปท่ี 6 ท่ีไดรับการจัดการเรียนรูโดยใชโปรแกรม
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การฝกแบบสถานี กอนและหลังการทดลอง มีความแตกตางกันอยางมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 ท้ังน้ีอาจเปนเพราะ

การจัดการเรียนรูโดยใชโปรแกรมการฝกแบบสถานี ซึ่งประกอบดวยสถานีฝก 8 สถานี ไดแก สถานีที่ 1 วิ่งอยูกับที่ 20 

วินาที สถานีที่ 2 วิ่งขามสิ่งกีดขวาง 5 กาว สถานีที่ 3 งอตัวขึ้น 5 ครั้ง สถานีที่ 4 วิ่งไป-กลับ 2 รอบ สถานีที่ 5 กระโดด

ขามไมขวาง 2 ฟุต สถานีที่ 6 คลานศอกขามเสื่อ สถานีที่ 7 เดินแบบปูออมกรวย และสถานีที่ 8 กระโดดเชือก 10 ครั้ง 

เปนการฝกที่ครบวงจรและตอเนื่อง สงผลตอสมรรถภาพทางกายทั้ง 5 ดาน ไดแก ดานองคประกอบของรางกาย (ดัชนี

มวลกาย) ดานความยืดหยุน ดานความแข็งแรงและความอดทนของกลามเนื้อแขน ดานความแข็งแรงและความอดทน

ของกลามเน้ือหนาทอง และดานความอดทนของระบบหัวใจและไหลเวียนเลือด ท้ังน้ี อาจเปนเพราะการเคลื่อนไหวท่ีเกิด

จากการฝกในสถานีตาง ๆ มีความสอดคลองกับพัฒนาการของทักษะและองคประกอบดานระบบตาง ๆ รวมถึงกลามเน้ือ

รางกายท่ีมีผลตอผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายสอดคลองกับหทัยชนก เสารแกว, ไพบูลย ศรีชัยสวัสดิ์ และวัฒนา 

สุทธิพันธุ (2559) ไดทำวิจัยเรื่อง ผลการออกกำลังกายแบบแอโรบิกดวยโปรแกรมฝกแบบสถานีท่ีมีผลตอสมรรถภาพทาง

กายของเด็กชายอายุ 9 ป ที่มีภาวะน้ำหนักเกิน ผลการวิจัยพบวา โปรแกรมฝกแบบวงจร ยกตัวอยางเชน วิ่งขามสิ่ง            

กีดขวาง กาวขึ้นลงบันได กระโดดตบ วิ่งกลับตัวแตะเสน ยืนเตะสลับ ทำใหกลุมตัวอยางมีสมรรถภาพทางกายดีขึ้นกวา

กอนการฝกอยางมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และสอดคลองกับ นิมิต สุยอุบล (2564) ไดศึกษาการพัฒนาแบบฝก

ทักษะการออกกำลังกายโดยการเรียนรูแบบ Circuit รวมกับทฤษฎีการสอน 5 ขั้นของ Herbart ที่สงผลตอสมรรถภาพ

ทางกาย ความสุขในการเรียน และผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนรายวิชาสุขศึกษาและพลศึกษา ชั ้นประถมศึกษาปท่ี 5 

ผลการวิจัยพบวา สมรรถภาพทางกายของนักเรียนช้ันประถมศึกษาปท่ี 5 ท่ีเรียนดวยแบบฝกทักษะท่ีพัฒนาข้ึน หลังเรียน

สูงกวากอนเรียนอยางมีนัยสำคัญทางสถิติท่ี ระดับ .05 นอกจากนี้ยังสอดคลองกับงานวิจัยของ Kumar (2013) ที่ศึกษา

ผลของการฝกแบบสถานีที่มีตอการออกตัววิ่งของนักเรียนมัธยมปลายหญิง พบวา ผลของการฝกแบบสถานี มีผลตอ

ความเร็วในการว่ิงออกตัวของกลุมทดลองท่ีเพ่ิมข้ึนอยางมีนัยสำคัญท่ีระดับ .05 

ผลการเปรียบเทียบสมรรถภาพทางกายของนักเรียนชั้นประถมศึกษาปที่ 6 ของกลุมทดลองและกลุมควบคุม 

หลังการทดลอง พบวา สมรรถภาพทางกายของนักเรียนชั้นประถมศึกษาปที่ 6 หลังการทดลองของกลุมทดลองสูงกวา

กลุมควบคุมอยางมีนัยสำคัญทางสถิติที่ .05 ทั้งนี้อาจเปนเพราะการไดรับการฝกดวยโปรแกรมการฝกแบบสถานีอยาง

ตอเนื่อง เปนการสงเสริมพัฒนาการแบบองครวมที่มีตอสมรรถภาพทางกาย สงผลดีตอความยืดหยุนของรางกาย ความ

แข็งแรงและอดทนของกลามเนื้อ และความอดทนของระบบไหลเวียนเลือดและหายใจ อาจเปนเพราะการฝกแบบสถานี 

เปนการฝกแบบวงจร กลาวคือ เมื่อเกิดการฝกซ้ำในชุดสถานีเดิม ผูฝกจะไดใชกลามเนื้อสวนเดิม ซึ่งถือเปนการการฝก

กลามเนื ้อหรือระบบของรางกายที่เกี ่ยวของในสวนเดิมซ้ำ ๆ สงผลใหการทำงานของกลามเนื ้อหรือระบบนั้น ๆ มี

พัฒนาการท่ีดีข้ึนมากกวาการฝกแบบปกติท่ีไมมีแบบแผน สอดคลองกับการวิจัยของชญานันทน ไทรศักดิ์สิทธ์ิ และสุธนะ 

ติงศภัทิย (2565) ไดศึกษาผลการจัดการเรียนรูพลศึกษาดวยการฝกแบบสถานีที่มีตอทักษะการเคลื่อนไหวพื้นฐานของ

นักเรียนชั้นประถมศึกษาตอนตน โดยเปรียบเทียบคะแนนทักษะการเคลื่อนไหวพื้นฐานหลังการทดลองของกลุมทดลอง

และกลุมควบคุม กลุมตัวอยางไดแกนักเรียนชั้นประถมศึกษาปที่ 3 ผลการวิจัยพบวา คาเฉลี่ยของคะแนนทักษะการ

เคลื่อนไหวพื้นฐานหลังการทดลองของนักเรียนกลุมทดลองสูงกวากลุมควบคุมอยางมีนัยสำคัญทางสถิติที่ .05 และยัง

สอดคลองกับสุภัทรชัย สุนทรวิภาต, เจริญ กระบวนรัตน และนาทรพี ผลใหญ. (2562) ไดศึกษาผลของโปรแกรมการออก

กำลังกายแบบสถานีท่ีมีตอความอดทนของระบบไหลเวียนเลือดและระบบหายใจของนักเรียนหญิงระดับช้ันประถมศึกษา

ปท่ี 6 โรงเรียนสาธิตแหงมหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร ศูนยวิจัยและพัฒนา ผลการวิจัยพบวา หลังการฝก 8 สัปดาห ความ

อดทนของระบบไหลเวียนเลือดและระบบหายใจของกลุมทดลองเพิ่มขึ้น ดีกวากอนการฝก มีนัยสำคัญทางสถิติที่ .05 
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ความอดทนของระบบไหลเวียนเลือดและระบบหายใจของกลุมควบคุมแตกตางอยางมีนัยสำคัญทางสถิติที่ .05 แตพบวา

หลังการฝกลดลงกวากอนการฝก เมื่อเปรียบเทียบความอดทนของระบบไหลเวียนเลือดและระบบหายใจระหวางกลุม

ทดลองและกลุมควบคุม หลังการฝก 8 สัปดาห ผลปรากฏวากลุมทดลองดีข้ึนกวากลุมควบคุมอยางมีนัยสำคัญทางสถิติท่ี 

.05  

เมื่อพิจารณาผลการการเปรียบเทียบสมรรถภาพทางกายของกลุมทดลองและกลุมควบคุมเปนรายดาน พบวา 

ไมพบความแตกตางดานดัชนีมวลกาย (BMI) และดานความอดทนของระบบไหลเวียนเลือดและหายใจของกลุมทดลอง

และกลุมควบคุม อาจมีสาเหตุมาจากปจจัยอื่น ๆ ท่ีสงผลตอพัฒนาการในดานดังกลาว เชน พฤติกรรมดานการบริโภค

อาหารที่มีผลตอดัชนีมวลกาย กลาวคือ แมวากลุมทดลองไดรับการฝกแบบสถานี ซึ่งถือเปนการชวยเพิ่มความแข็งแรง

และความอดทนของกลามเน้ือ แตหากการฝกไมเพียงพอตอสำหรับกระตุนการเผาผลาญท่ีมีประสิทธิภาพพอท่ีจะใหกลุม

ทดลองใชพลังงานไดอยางสมดุล อาจไมสงผลใหดัชนีมวลกายเกิดการเปลี่ยนแปลง สวนผลการการเปรียบเทียบ

สมรรถภาพทางกายดานความอดทนของระบบไหลเวียนเลือดและหายใจของกลุมทดลองและกลุมควบคุมท่ีไมแตกตางกัน 

อาจเปนเพราะในการพัฒนาความอดทนของระบบไหลเวียนเลือดและหายใจ จำเปนตองใชการฝกอยางเขมขนและ

สม่ำเสมออยางนอย 3 ครั้งตอสัปดาห ตอเนื่องเปนเวลาหลายสัปดาหถึงหลายเดือน การฝกแบบสถานีซึ่งถูกออกแบบให

ฝกเปนเวลา 1 - 2 ครั้งตอสัปดาห อาจไมเพียงพอท่ีจะกระตุนการเปลี่ยนแปลงทางสรีรวิทยาท่ีจำเปนตอการพัฒนาระบบ

ดังกลาว เชน การเพ่ิมขนาดของหัวใจ การเพ่ิมความหนาแนนของเสนเลือดฝอย เปนตน 

 

ขอเสนอแนะ  

 1. ขอเสนอแนะท่ีไดจากการวิจัย 

     1.1 ในการฝกดวยโปรแกรมแบบสถานี กอนการฝกควรมีการสรางความเขาใจดวยการอธิบายและสาธิต

ข้ันตอนในแตละสถานี  

     1.2 ควรคำนึงถึงความแตกตางระหวางบุคคล โดยเฉพาะขอจำกัดดานสุขภาพของนักเรียน เชน โรค

ประจำตัว ความผิดปกติดานกายภาพ รวมถึงพัฒนาการท่ีสงผลตอการเคลื่อนไหวรางกาย 

 2. ขอเสนอแนะเพ่ือการทำวิจัยครัง้ตอไป 

     2.1 ควรมีการศึกษาผลของการใชโปรแกรมการฝกแบบสถานีที ่ตอสมรรถภาพทางกายของนักเรียน                  

ในระดับช้ันอ่ืน ๆ เชน ระดับช้ันประถมศึกษาตอนตน ซึ่งสามารถใชโปรแกรมการฝกแบบสถานีในรูปแบบเดียวกันได 

    2.2 ควรมีการศึกษาผลของการฝกในแตละสถานีที่มีตอการทดสอบสมรรถภาพทางกายในแตละรายการ 

เพื่อใหทราบวา ผลของการฝกในสถานีนั้น ๆ มีผลตอสมรรถภาพทางกายในดานใด เชน การฝกในสถานีที่ 3 งอตัวข้ึน             

5 ครั้ง สงผลตอการพัฒนาสมรรถภาพทางกายดานความแข็งแรงและอดทนของกลามเน้ือหนาทองอยางไร 

 

องคความรูใหมจากการวิจัย 

การไดออกกำลังกายอยางมีแบบแผน เชน การฝกดวยโปรแกรมแบบสถานีอยางตอเนื่อง จะสงผลใหองครวม

ของสมรรถภาพทางกายเปนไปตามมาตรฐาน 
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