
 

 

 
บทที ่4 

ผลการวเิคราะห์ข้อมูล 
 

การศึกษาคร้ังน้ีเป็นการศึกษาผลของโปรแกรมการออกก าลงักายแบบแอโรบิคในน ้ าระดบั
ต้ืนและลึก โดยท าการวดัผลตามวตัถุประสงค ์ดงัน้ี 

1.  ศึกษาการเปล่ียนแปลงของค่าดชันีมวลกาย (Body Mass Index ; BMI), ร้อยละของ
ไขมนัในร่างกาย (% Body Fat) และอตัราส่วนเส้นรอบวงเอวต่อสะโพก (Waist Hip Ratio ; WHR) 

2.  ศึกษาการเปล่ียนแปลงของค่าความดนัโลหิตขณะพกั (Blood Pressure ; BP) และอตัรา
การเตน้ของหวัใจขณะพกั (Resting Heart Rate ; RHR)  

3.  ศึกษาการเปล่ียนแปลงค่าความคล่องแคล่ว (Agility) และค่าความอ่อนตวั (Flexibility) 
ผูเ้ขา้ร่วมวิจยัจะเป็นกลุ่มอาสาสมคัรท่ีมีความสนใจในการลดน ้ าหนกัตวัท่ีมีภาวะน ้ าหนักตวัเกิน
มาตรฐาน  ท าการรวบรวมขอ้มูลของผูเ้ขา้ร่วมวิจยัโดยวดัจากค่าดชันีมวลกาย (Body Mass Index ; 
BMI) ท่ีมีค่ามากกว่า 23.0 กิโลกรัมต่อตารางเมตร และวดัเส้นรอบวงเอวต่อสะโพก (Waist Hip 
Ratio ; WHR) ท่ีมีค่ามากกวา่ 0.8 ในผูห้ญิง และท่ีมีค่ามากกวา่ 0.9 ในผูช้าย ท่ีมีอายุ 30-50 ปี อาศยั
อยู่ในเขตพื้นท่ีอ าเภอเมือง จงัหวดัเชียงใหม่ จ  านวน 13 คน ผูเ้ขา้ร่วมวิจยัทุกคนเขา้โปรแกรมการ
ออกก าลงักายท่ีระดบัความหนกั 60-80 % MHR เป็นเวลา 45 นาที ความถ่ี 3 คร้ังต่อสัปดาห์ เป็น
ระยะเวลา 12 สัปดาห์ ท าการวดัผล 3 คร้ัง คือ  

 ก่อนเขา้ร่วมโปรแกรมการออกก าลงักาย (Pre-test) 
 หลงัเขา้ร่วมเปรแกรมการออกก าลงักาย 8 สัปดาห์ (Post-test 1) 
 หลงัเขา้ร่วมเปรแกรมการออกก าลงักาย 12 สัปดาห์ (Post-test 2) 

เน่ืองจากการศึกษาในคร้ังน้ี มีผูเ้ขา้ร่วมวิจยัท่ีผา่นเกณฑ์การคดัเขา้ทั้งหมด 50 คน แต่มีผูท่ี้
ไม่สามารถเขา้ร่วมโปรแกรมการออกก าลงักายไดค้รบ 12 สัปดาห์ เพราะผูเ้ขา้ร่วมวิจยับางคนมาเขา้
ร่วมโปรแกรมแต่ขาดความต่อเน่ือง ดังนั้ นจึงเลือกวิเคราะห์ข้อมูลเฉพาะผูท่ี้สามารถเข้าร่วม
โปรแกรมไดค้รบทั้ง 12 สัปดาห์ รวมทั้งส้ิน 13 คน แบ่งเป็น เพศหญิง 12 คน และเพศชาย 1 คน  
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1.  คุณลกัษณะทัว่ไปของอาสาสมัคร 
 ตาราง 1 แสดงค่าต ่าสุด ค่าสูงสุด ค่าเฉล่ีย และส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานขอ้มูลทัว่ไปของ
ผูเ้ขา้ร่วมวจิยั ซ่ึงประกอบดว้ย อายรุะหวา่ง 32-47 ปี ค่าเฉล่ีย 39.69 ± 5.31 ปี, น ้ าหนกัระหวา่ง 58.0-
91.3 กิโลกรัม ค่าเฉล่ีย 71.26 ± 10.54 กิโลกรัม,  ส่วนสูงระหวา่ง 147.5-173.0 เซนติเมตร ค่าเฉล่ีย 
157.84 ± 7.86 เซนติเมตร, ค่าดชันีมวลกายระหว่าง 24.2-36.5 กิโลกรัมต่อตารางเมตร ค่าเฉล่ีย 
28.47 ± 3.27 กิโลกรัมต่อตารางเมตร และอตัราส่วนเส้นรอบวงเอวต่อสะโพกระหวา่ง 0.80-0.99 
ค่าเฉล่ีย 0.89 ± 0.05   
 
 ตาราง 1 แสดงคุณลกัษณะทัว่ไปของอาสาสมคัร ประกอบดว้ย ค่าต ่าสุด ค่าสูงสุด ค่าเฉล่ีย 
และส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานขอ้มูลทัว่ไปของผูเ้ขา้รับการทดสอบ (จ านวน=13 คน)  
 

ตวัแปร ค่าต า่สุด ค่าสูงสุด ค่าเฉลีย่ 
ส่วนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน 

อาย ุ(ปี) 32 47 39.69 5.31 

น ้ าหนกัตวั (กก.) 58.0 91.3 71.26 10.54 

ความสูง (ซม.) 147.5 173.0 157.84 7.86 

ดชันีมวลกาย (กก./ม2) 24.2 36.5 28.47 3.27 

อตัราส่วนเสน้รอบวงเอว
ต่อสะโพก 

0.80 0.99 0.89 0.05 

 
 ผลของการศึกษา แสดงการเปล่ียนแปลงของค่าดชันีมวลกาย (Body Mass Index ; BMI), 
ร้อยละของไขมนัในร่างกาย (% Body Fat), อตัราส่วนเส้นรอบวงเอวต่อสะโพก (Waist Hip Ratio ; 
WHR), ค่าความดนัโลหิตขณะพกั (Blood Pressure : BP), อตัราการเตน้ของหวัใจขณะพกั (Resting 
Heart Rate ; RHR), ความคล่องแคล่ว (agility) และค่าความอ่อนตวั (Flexibility) ก่อนและหลงัออก
ก าลังกาย  8 สัปดาห์ และ 12 สัปดาห์ โดยมีการวิเคราะห์ข้อมูลพบว่ามีการแจกแจงแบบปกติ 
(Assumption for normal distribution & homogeneity of variance/equal variance) จึงท าการ
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เปรียบเทียบขอ้มูลทั้ง 3 ช่วงโดยใชส้ถิติ one-way repeated measures ANOVA และเปรียบเทียบ
ขอ้มูลระหวา่งชุด ดว้ยสถิติ post-hoc analysis แบบ Least Significant Difference (LSD) ดงัตาราง 2 
 
 ตาราง 2 แสดงค่าเฉล่ียและค่าส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานของค่าดชันีมวลกาย, ร้อยละของ
ไขมนัในร่างกาย, อตัราส่วนเส้นรอบวงเอวต่อสะโพก, ค่าความดนัโลหิตขณะพกั, อตัราการเตน้
ของหวัใจขณะพกั, ความคล่องแคล่ว และค่าความอ่อนตวั ก่อนและหลงัออกก าลงักาย 8 สัปดาห์ 
และ 12 สัปดาห์ (จ านวน=13 คน) 
 

 
 

ตวัแปร 
ก่อนออกก าลงักาย 

(Pre-test) 
หลงัออกก าลงักาย 8 
สัปดาห์(Post-test 1) 

หลงัออกก าลงักาย 12 
สัปดาห์(Post-test 2) 

ดชันีมวลกาย (กก./ม2) 28.47 ± 3.27 28.19 ± 3.08 27.93 ± 3.06 

ร้อยละไขมนัในร่างกาย 39.88 ± 4.08 37.44 ± 5.00 34.32 ± 4.87 

อตัราส่วนเสน้รอบวงเอว
ต่อสะโพก 

0.89 ± 0.05 0.86 ± 0.05 0.83 ± 0.04 

ความดนัโลหิต
ขณะพกั 
(มม.ปรอท) 

บีบ 129.38 ± 16.14 130.46 ± 18.64 129.00 ± 17.54 

คลาย 83.15 ± 10.84 81.62 ± 11.26 79.69 ± 9.97 

อตัราการเตน้ของหวัใจ
ขณะพกั (คร้ัง/นาที) 

78.38 ± 9.94 77.69 ± 13.02 74.46 ± 9.36 

ความคล่องแคล่ว (คะแนน) 25.23 ± 3.46 29.23 ± 3.83 33.62 ± 4.99 

ความอ่อนตวั (ซม.) 9.79 ± 9.03 11.15 ± 8.73 12.30 ± 8.26 
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2. ผลของโปรแกรมการออกก าลงักายแบบแอโรบิคในน า้ระดับตืน้และลึกต่อการเปลี่ยนแปลงของค่า
ดัชนีมวลกาย (Body Mass Index ; BMI) และร้อยละของไขมันในร่างกาย (% Body Fat) และ
อตัราส่วนเส้นรอบวงเอวต่อสะโพก (Waist Hip Ratio ; WHR) 

หลงัการออกก าลงักายแบบแอโรบิคในน ้ าเป็นระยะเวลา 8 สัปดาห์ ปรากฏผลว่า ค่าเฉล่ีย
และส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานของค่าดชันีมวลกายมีค่าลดลงจาก 28.47 ± 3.27 กิโลกรัมต่อตารางเมตร 
เป็น 28.19 ± 3.08 กิโลกรัมต่อตารางเมตร ไม่มีความแตกต่างกนัทางสถิติ (ตาราง 3) ค่าเฉล่ียและ
ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานของค่าร้อยละไขมนัในร่างกายมีค่าลดลงจาก 39.88 ± 4.08 เป็น 37.44 ± 
5.00 ไม่มีความแตกต่างกนัทางสถิติ (ตาราง 4.4) ค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานของอตัราส่วน
เส้นรอบวงเอวต่อสะโพกมีค่าลดลงจาก 0.89 ± 0.05 เป็น 0.86 ± 0.05 ไม่มีความแตกต่างกนัทาง
สถิติ (ตาราง 5)  

หลงัการออกก าลงักายแบบแอโรบิคในน ้ าเป็นระยะเวลา 12 สัปดาห์ ปรากฏผลวา่ ค่าเฉล่ีย
และส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานของค่าดชันีมวลกายมีค่าลดลงจาก 28.47 ± 3.27 กิโลกรัมต่อตารางเมตร 
เป็น 27.93 ± 3.06 กิโลกรัมต่อตารางเมตร ไม่มีความแตกต่างกนัทางสถิติ (ตาราง 3) ค่าเฉล่ียและ
ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานของค่าร้อยละไขมนัในร่างกายมีค่าลดลง 5.56 จาก 39.88 ± 4.08 เป็น 34.32 
± 4.87 อย่างมีนัยส าคญัทางสถิติ (P<0.05) (ตาราง 4) ค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานของ
อตัราส่วนเส้นรอบวงเอวต่อสะโพกมีค่าลดลง 0.06 จาก 0.89 ± 0.05 เป็น 0.83 ± 0.04 อย่างมี
นยัส าคญัทางสถิติ (P<0.05) (ตาราง 5) 

และเม่ือเปรียบเทียบผลของการออกก าลงักายในน ้ าท่ี 8 สัปดาห์และ 12 สัปดาห์ ปรากฏผล
วา่ ค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานของค่าดชันีมวลกายมีค่าลดลงจาก 28.19 ± 3.08 กิโลกรัมต่อ
ตารางเมตร เป็น 27.93 ± 3.06 กิโลกรัมต่อตารางเมตร ไม่มีความแตกต่างกนัทางสถิติ (ตาราง 3) 
ค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานของค่าร้อยละไขมนัในร่างกายมีค่าลดลงจาก 37.44 ± 5.00 เป็น 
34.32 ± 4.87 ไม่มีความแตกต่างกนัทางสถิติ (ตาราง 4) ค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานของ
อตัราส่วนเส้นรอบวงเอวต่อสะโพกมีค่าลดลงจาก 0.86 ± 0.05 เป็น 0.83 ± 0.04 ไม่มีความแตกต่าง
กนัทางสถิติ (ตาราง 5)  
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ตาราง 3  แสดงการเปล่ียนแปลงของค่าดชันีมวลกาย ก่อนและหลงัออกก าลงักาย 8 สัปดาห์ 

และ 12 สัปดาห์    (จ านวน=13 คน) 

 
ตาราง 4   แสดงการเปล่ียนแปลงของค่าร้อยละไขมนัในร่างกาย ก่อนและหลงัออกก าลงั

กาย 8 สัปดาห์ และ 12 สัปดาห์    (จ านวน=13 คน) 

* แตกต่างอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ (P < 0.05) 

ตวัแปร 
ดชันีมวลกาย 

ก่อนออก
ก าลงักาย 
(Pre-test) 

หลงัออกก าลงักาย 
8 สัปดาห์ 
(Post-test1) 

หลงัออกก าลงักาย 
12 สัปดาห์ 
(Post-test 2) 

P-value 

1 – way repeated 
measures ANOVA 

28.47 ± 3.27 28.19 ± 3.08 27.93 ± 3.06 0.907 

post-hoc 
analysis แบบ 

Least 
Significant 
Difference 

(LSD) 
 

ก่อนออกก าลงักาย 
(Pre-test) 

- 
ลดลง 
0.28 

- 0.819 

หลงัออกก าลงักาย 
8 สปัดาห์ 
(Post-test1) 

- - 
ลดลง 
0.26 

0.833 

หลงัออกก าลงักาย 
12 สปัดาห์ 
(Post-test 2) 

ลดลง 
0.54 

- - 0.660 

ตวัแปร 
ร้อยละไขมนัในร่างกาย 

ก่อนออก
ก าลงักาย 
(Pre-test) 

หลงัออกก าลงักาย 
8 สัปดาห์ 
(Post-test1) 

หลงัออกก าลงักาย 
12 สัปดาห์ 
(Post-test 2) 

P-value 

1 – way repeated 
measures ANOVA 

39.88 ± 4.08 37.44 ± 5.00 34.32 ± 4.87 0.016  

post-hoc 
analysis แบบ 

Least 
Significant 
Difference 

(LSD) 
 

ก่อนออกก าลงักาย 
(Pre-test) 

- 
ลดลง 
2.44 

- 0.191  

หลงัออกก าลงักาย 
8 สปัดาห์ 
(Post-test1) 

- - 
ลดลง 
3.12 

0.097  

หลงัออกก าลงักาย 
12 สปัดาห์ 
(Post-test 2) 

ลดลง 
5.56 

- - 0.004 * 
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ตาราง 5  แสดงการเปล่ียนแปลงของอตัราส่วนเส้นรอบวงเอวต่อสะโพก ก่อนและหลงั
ออกก าลงักาย 8 สัปดาห์ และ 12 สัปดาห์    (จ านวน=13 คน) 

* แตกต่างอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ (P < 0.05) 
 
3. ผลของโปรแกรมการออกก าลงักายแบบแอโรบิคในน า้ระดับตืน้และลึกต่อการเปลี่ยนแปลงของค่า
ความดันโลหิตขณะพัก (Blood Pressure : BP) และอัตราการเต้นของหัวใจขณะพัก (Resting 
Heart Rate : RHR) 
 หลงัการออกก าลงักายแบบแอโรบิคในน ้ าเป็นระยะเวลา 8 สัปดาห์ ปรากฏผลว่า ค่าเฉล่ีย
และส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานค่าความดนัโลหิตขณะหัวใจบีบตวัมีค่าเพิ่มข้ึน จาก 129.38 ± 16.14 
มิลลิเมตรปรอท เป็น 130.46 ± 18.64 มิลลิเมตรปรอท ไม่มีความแตกต่างกนัทางสถิติ (ตาราง 6) 
ค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานค่าความดนัโลหิตขณะหัวใจคลายตวัมีค่าลดลง จาก 83.15 ± 
10.84 มิลลิเมตรปรอท เป็น 81.62 ± 11.26 มิลลิเมตรปรอท ไม่มีความแตกต่างกนัทางสถิติ (ตาราง 
7) ค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานของอตัราการเตน้ของหวัใจขณะพกัมีค่าลดลง จาก 78.38 ± 
9.94 คร้ังต่อนาที เป็น 77.69 ± 13.02 คร้ังต่อนาที ไม่มีความแตกต่างกนัทางสถิติ (ตาราง 8) 
 หลงัการออกก าลงักายแบบแอโรบิคในน ้ าเป็นระยะเวลา 12 สัปดาห์ ปรากฏผลวา่ ค่าเฉล่ีย
และส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานค่าความดนัโลหิตขณะหัวใจบีบตวัมีค่าลดลงจาก 129.38 ± 16.14 
มิลลิเมตรปรอท เป็น 129.00 ± 17.54 มิลลิเมตรปรอท ไม่มีความแตกต่างกนัทางสถิติ (ตาราง 6)  
ค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานค่าความดนัโลหิตขณะหัวใจคลายตวัมีค่าลดลง จาก 83.15 ± 

ตวัแปร 
อตัราส่วนเส้นรอบวงเอวต่อสะโพก 

ก่อนออก
ก าลงักาย 
(Pre-test) 

หลงัออกก าลงักาย 
8 สัปดาห์ 
(Post-test1) 

หลงัออกก าลงักาย 
12 สัปดาห์ 
(Post-test 2) 

P-value 

1 – way repeated 
measures ANOVA 

0.89 ± 0.05 0.86 ± 0.05 0.83 ± 0.04 0.011 

post-hoc 
analysis แบบ 

Least 
Significant 
Difference 

(LSD) 
 

ก่อนออกก าลงักาย 
(Pre-test) 

- 
ลดลง 
0.03 

- 0.097 

หลงัออกก าลงักาย 
8 สปัดาห์ 
(Post-test1) 

- - 
ลดลง 
0.03 

0.148 

หลงัออกก าลงักาย 
12 สปัดาห์ 
(Post-test 2) 

ลดลง 
0.06 

- - 0.003 * 
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10.84 มิลลิเมตรปรอท เป็น 79.69 ± 9.97 มิลลิเมตรปรอท ไม่มีความแตกต่างกนัทางสถิติ (ตาราง 7) 
ค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานของอตัราการเตน้ของหวัใจขณะพกัมีค่าลดลง จาก 78.38 ± 9.94 
คร้ังต่อนาที เป็น 74.46 ± 9.36 คร้ังต่อนาที ไม่มีความแตกต่างกนัทางสถิติ (ตาราง 8) 
 และเม่ือเปรียบเทียบผลของการออกก าลงักายในน ้ าท่ี 8 สัปดาห์และ 12 สัปดาห์ ปรากฏผล
วา่ ค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานค่าความดนัโลหิตขณะหวัใจบีบตวัมีค่าลดลงจาก 130.46 ± 
18.64 มิลลิเมตรปรอท เป็น 129.00 ± 17.54 มิลลิเมตรปรอท ไม่มีความแตกต่างกนัทางสถิติ (ตาราง 
6)  ค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานค่าความดนัโลหิตขณะหวัใจคลายตวัมีค่าลดลง จาก 81.62 ± 
11.26 มิลลิเมตรปรอท เป็น 79.69 ± 9.97 มิลลิเมตรปรอท ไม่มีความแตกต่างกนัทางสถิติ (ตาราง 7) 
ค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานของอตัราการเตน้ของหัวใจขณะพกัมีค่าลดลง จาก 77.69 ± 
13.02 คร้ังต่อนาที เป็น 74.46 ± 9.36 คร้ังต่อนาที ไม่มีความแตกต่างกนัทางสถิติ (ตาราง8) 
 

ตาราง 6  แสดงการเปล่ียนแปลงของค่าความดนัโลหิตขณะพกัขณะหวัใจบีบตวั ก่อนและ
หลงัออกก าลงักาย 8 สัปดาห์ และ 12 สัปดาห์    (จ านวน=13 คน) 
 

 
 
 
 

ตวัแปร 
ความดนัโลหิตขณะพกัขณะบีบตวั 

ก่อนออก
ก าลงักาย 
(Pre-test) 

หลงัออกก าลงักาย 
8 สัปดาห์ 
(Post-test1) 

หลงัออกก าลงักาย 
12 สัปดาห์ 
(Post-test 2) 

P-value 

1 – way repeated 
measures ANOVA 

129.38 ± 
16.14 

130.46 ± 18.64 129.00 ± 17.54 0.976 

post-hoc 
analysis แบบ 

Least 
Significant 
Difference 

(LSD) 
 

ก่อนออกก าลงักาย 
(Pre-test) 

- 
เพ่ิมข้ึน 

1.08 
- 0.876 

หลงัออกก าลงักาย 
8 สปัดาห์ 
(Post-test1) 

- - 
ลดลง 
1.46 

0.832 

หลงัออกก าลงักาย 
12 สปัดาห์ 
(Post-test 2) 

ลดลง 
0.38 

- - 0.956 
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ตาราง 7  แสดงการเปล่ียนแปลงของค่าความดนัโลหิตขณะพกัขณะหวัใจคลายตวั ก่อน
และหลงัออกก าลงักาย 8 สัปดาห์ และ 12 สัปดาห์    (จ านวน=13 คน) 

 
 

ตาราง 8  แสดงการเปล่ียนแปลงของค่าอตัราการเตน้ของหวัใจขณะพกั ก่อนและหลงัออก
ก าลงักาย 8 สัปดาห์ และ 12 สัปดาห์    (จ านวน=13 คน) 

ตวัแปร 
ความดนัโลหิตขณะพกัขณะคลายตวั 

ก่อนออก
ก าลงักาย 
(Pre-test) 

หลงัออกก าลงักาย 
8 สัปดาห์ 
(Post-test1) 

หลงัออกก าลงักาย 
12 สัปดาห์ 
(Post-test 2) 

P-value 

1 – way repeated 
measures ANOVA 

83.15 ± 
10.84 

81.62 ± 11.26 79.69 ± 9.97 0.713 

post-hoc 
analysis แบบ 

Least 
Significant 
Difference 

(LSD) 
 

ก่อนออกก าลงักาย 
(Pre-test) 

- 
ลดลง 
1.53 

- 0.716 

หลงัออกก าลงักาย 
8 สปัดาห์ 
(Post-test1) 

- - 
ลดลง 
1.93 

0.650 

หลงัออกก าลงักาย 
12 สปัดาห์ 
(Post-test 2) 

ลดลง 
3.46 

- - 0.415 

ตวัแปร 
อตัราการเต้นของหัวใจขณะพกั 

ก่อนออก
ก าลงักาย 
(Pre-test) 

หลงัออกก าลงักาย 
8 สัปดาห์ 
(Post-test1) 

หลงัออกก าลงักาย 
12 สัปดาห์ 
(Post-test 2) 

P-value 

1 – way repeated 
measures ANOVA 

78.38 ± 9.94 77.69 ± 13.02 74.46 ± 9.36 0.623 

post-hoc 
analysis แบบ 

Least 
Significant 
Difference 

(LSD) 
 

ก่อนออกก าลงักาย 
(Pre-test) 

- 
ลดลง 
0.69 

- 0.872 

หลงัออกก าลงักาย 
8 สปัดาห์ 
(Post-test1) 

- - 
ลดลง 
3.23 

0.455 

หลงัออกก าลงักาย 
12 สปัดาห์ 
(Post-test 2) 

ลดลง 
3.92 

- - 0.365 
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4. ผลของโปรแกรมการออกก าลงักายแบบแอโรบิคในน า้ระดับตืน้และลึกต่อการเปลี่ยนแปลงของค่า
ความคล่องแคล่ว (Agility) และค่าความอ่อนตัว (Flexibility) 
 หลงัการออกก าลงักายแบบแอโรบิคในน ้ าเป็นระยะเวลา 8 สัปดาห์ ปรากฏผลว่า ค่าเฉล่ีย
และส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานความคล่องแคล่วมีค่าเพิ่มข้ึน 4.00 คะแนน จาก 25.23 ± 3.46 คะแนน 
เป็น 29.23 ± 3.83 คะแนน อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ (P<0.05) (ตาราง 9) ส่วนค่าเฉล่ียและส่วน
เบ่ียงเบนมาตรฐานความอ่อนตวัมีค่าเพิ่มข้ึน จาก 9.79 ± 9.03 เซนติเมตร เป็น 11.15 ± 8.73 
เซนติเมตร ไม่มีความแตกต่างกนัทางสถิติ (ตาราง 10) 
 หลงัการออกก าลงักายแบบแอโรบิคในน ้ าเป็นระยะเวลา 12 สัปดาห์ ปรากฏผลวา่ ค่าเฉล่ีย
และส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานความคล่องแคล่วมีค่าเพิ่มข้ึน 8.39 คะแนน จาก 25.23 ± 3.46 คะแนน 
เป็น 33.62 ± 4.99 คะแนน อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ (P<0.05) (ตาราง 9) ส่วนค่าเฉล่ียและส่วน
เบ่ียงเบนมาตรฐานความอ่อนตวัมีค่าเพิ่มข้ึน จาก 9.79 ± 9.03 เซนติเมตร เป็น 12.30 ± 8.26 
เซนติเมตร ไม่มีความแตกต่างกนัทางสถิติ (ตาราง 10) 
 และเม่ือเปรียบเทียบผลของการออกก าลงักายในน ้ าท่ี 8 สัปดาห์และ 12 สัปดาห์ ปรากฏผล
วา่ ค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานความคล่องแคล่วมีค่าเพิ่มข้ึน 4.39 คะแนน จาก 29.23 ± 3.83
คะแนน เป็น 33.62 ± 4.99 คะแนน อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ (P<0.05) (ตาราง 9) ส่วนค่าเฉล่ียและ
ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานความอ่อนตวัมีค่าเพิ่มข้ึน จาก 11.15 ± 8.73 เซนติเมตร เป็น 12.30 ± 8.26 
เซนติเมตร ไม่มีความแตกต่างกนัทางสถิติ (ตาราง 10) 
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ตาราง 9  แสดงการเปล่ียนแปลงของค่าความคล่องแคล่ว ก่อนและหลงัออกก าลงักาย 8 
สัปดาห์ และ 12 สัปดาห์    (จ านวน=13 คน) 

* แตกต่างอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ (P < 0.05) 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ตวัแปร 
ความคล่องแคล่ว 

ก่อนออก
ก าลงักาย 
(Pre-test) 

หลงัออกก าลงักาย 
8 สัปดาห์ 
(Post-test1) 

หลงัออกก าลงักาย 
12 สัปดาห์ 
(Post-test 2) 

P-value 

1 – way repeated 
measures ANOVA 

25.23 ± 3.46 29.23 ± 3.83 33.62 ± 4.99 0.000 * 

post-hoc 
analysis แบบ 

Least 
Significant 
Difference 

(LSD) 
 

ก่อนออกก าลงักาย 
(Pre-test) 

- 
เพ่ิมข้ึน 

4.00 
- 0.019 * 

หลงัออกก าลงักาย 
8 สปัดาห์ 
(Post-test1) 

- - 
เพ่ิมข้ึน 

4.39 
0.011 * 

หลงัออกก าลงักาย 
12 สปัดาห์ 
(Post-test 2) 

เพ่ิมข้ึน 
8.39 

- - 0.000 * 
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ตาราง 10  แสดงการเปล่ียนแปลงของค่าความอ่อนตวั ก่อนและหลงัออกก าลงักาย 8 
สัปดาห์ และ 12 สัปดาห์    (จ านวน=13 คน) 

 

ตวัแปร 
ความอ่อนตวั 

ก่อนออก
ก าลงักาย 
(Pre-test) 

หลงัออกก าลงักาย 
8 สัปดาห์ 
(Post-test1) 

หลงัออกก าลงักาย 
12 สัปดาห์ 
(Post-test 2) 

P-value 

1 – way repeated 
measures ANOVA 

9.79 ± 9.03 11.15 ± 8.73 12.30 ± 8.26 0.763 

post-hoc 
analysis แบบ 

Least 
Significant 
Difference 

(LSD) 
 

ก่อนออกก าลงักาย 
(Pre-test) 

- 
เพ่ิมข้ึน 

1.36 
- 0.692 

หลงัออกก าลงักาย 
8 สปัดาห์ 
(Post-test1) 

- - 
เพ่ิมข้ึน 

1.15 
0.737 

หลงัออกก าลงักาย 
12 สปัดาห์ 
(Post-test 2) 

เพ่ิมข้ึน 
2.57 

- - 0.465 


