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บทคัดย่อ 

 
 การวิจัยนี้มีจุดมุ่งหมายเพื่อศึกษาและเปรียบเทียบผลของการฝึกโปรแกรมแบบสถานีและโปรแกรม 
แบบหนักสลับเบาที่มีผลต่อความอดทนระบบไหลเวียนโลหิตของนักกีฬาฟุตซอล การวิจัยครั้งนี้เป็นการวิจัยกึ่งทดลอง  
(Quasi Experiment Research) กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัยเป็นนักกีฬาฟุตซอล จํานวน 45 คน ได้มาจากการเลือก  
กลุ่มตัวอย่างแบบเจาะจง แบ่งออกเป็น 3 กลุ่ม ๆ ละ 15 คน ดังนี้ กลุ่มทดลองที่ 1 ฝึกโปรแกรมแบบสถานี กลุ่มทดลอง 
ที่ 2 ฝึกโปรแกรมแบบหนักสลับเบา และกลุ่มควบคุม ฝึกโปรแกรมแบบปกติเครื่องมือที่ใช้ในการวิจัยมี 4 ชนิด ได้แก่  
(1) โปรแกรมฝึกแบบสถานี (2) โปรแกรมฝึกแบบหนักสลับเบา (3) แบบทดสอบความอดทนแบบใช้ออกซิเจน (4) 
แบบทดสอบความอดทนแบบไม่ใช้ออกซิเจนทั้ง 3 ด้าน ได้แก่ ด้านพลังอนากาศนิยม , ด้านสมรรถภาพอนากาศนิยมและด้าน
ดัชนีความล้า สถิติที่ใช้ในการวิเคราะห์ข้อมูล ได้แก่ ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน การวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียว
และการวิเคราะห์ความแปรปรวนแบบทางเดียวชนิดวัดซ้ํา ผลการวิจัย พบว่า (1) ผลการทดสอบความอดทนแบบใช้ออกซิเจน
ภายในกลุ่ม พบว่า กลุ่มทดลองที่ 1, กลุ่มทดลองที่ 2 และกลุ่มควบคุมหลังการฝึกดีกว่าก่อนการฝึกอย่างมีนัยสําคัญทางสถิติที่
ระดับ .05 (2) ผลการทดสอบความอดทนแบบไม่ใช้ออกซิเจน พบว่า กลุ่มทดลองที่ 1 และกลุ่มทดลองที่ 2 หลังการฝึกดีกว่า
ก่อนการฝึกอย่างมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 (3) ผลการทดสอบความอดทนแบบใช้ออกซิเจนระหว่างกลุ่มทดลองที่ 1 
และกลุ่มทดลองที่ 2 ดีกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 (4) ผลการทดสอบความอดทนแบบไม่ใช้
ออกซิเจนระหว่างกลุ่มทดลองที่ 1 และกลุ่มทดลองที่ 2 ดีกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 สรุปได้ว่า ผลการฝึกโปรแกรมแบบสถานีและการฝึกโปรแกรมแบบหนักสลับเบาสามารถพัฒนาความ
อดทนของระบบไหลเวียนโลหิตของนักกีฬาฟุตซอลได้อย่างมีประสิทธิภาพ 
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Abstract 
 

The purpose of this research was to study and compare the effect of circuit training and 
interval training on cardiovascular endurance of futsal athletes Wat Rajabopit School. This research is 
quasi - experimental research.. The sample group consisted of 45 Wat Rajabopit School’s futsal athletes 
by using purposive sampling. They were divided into 3 groups of 15 athletes, circuit training group, 
interval training group and ordinary training group. There are 4 instrumentsused for collecting data : (1) 
Circuit Training Program (2) Interval Training Program (3) Multistage Fitness Test : Beep Test and (4) 
Running – based Anaerobic Sprint Test : RAST on all 3 aspects is Anaerobic power, Anaerobic capacity and 
Fatigue index.  The Statistical methods include mean, standard deviation, one – way analysis of variance 
and one – way analysis of variance with repeated measures.  

The research findings were as follows: (1) the results of Aerobic endurance test within the group 
showed that experimental group 1, experimental group 2 and control group After training is better than 
before training at the significance level of .05 (2) the results of Anaerobic endurance test within the group 
showed that experimental group 1 and experimental group 2 After training is better than before training at 
the significance level of .05 (3) the results of Aerobic endurance test between the group showed that 
experimental group 1 and experimental group 2 were better than the control group at the significance 
level of .05 (4) the results of Anaerobic endurance test between the group showed that experimental 
group 1 and experimental group 2 were better than the control group at the significance level of .05 

In conclusion, the results of the program Circuit training and the program Interval training can 
improve the Cardiovascular endurance of Futsal athletes effectively. 

 
Keywords: CIRCUIT TRAINING, INTERVAL TRAINING, CARDIOVASCULAR, FUTSAL ATHLETES 
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บทน า 
กีฬาฟุตซอลมีลักษณะเกมการเล่นท่ีมีเอกลักษณ์และลักษณะเฉพาะ ซึ่งได้แก่เกมที่เน้นการส่งบอลเป็นหลักมีการใช้

ความเร็วในช่วงสั้น ๆ ในการเล่นอย่างต่อเนื่องมีการหมุนสลับตําแหน่งทดแทนในการเล่นตลอดเวลา เป็นเกมที่ต้องใช้ความคิดการ
แก้สถานการณ์เฉพาะหน้าและใช้สมาธิค่อนข้างสูงอีกทั้งระยะเวลาที่ผู้เล่นต้องทําการแข่งขันมีทั้งหมด 2 ครึ่ง ๆ ละ 20 นาทีเวลา
จะหยุดเมื่อลูกตายหรือลูกเสีย เช่นเดียวกับนิรอมลี (2555) พบว่า นักกีฬาฟุตซอลไทยระดับช้ันเลิศใช้ระดับความหนักขณะแข่งขัน
ประมาณ 90 % HRmax ผู้เล่นจะใช้เวลาประมาณร้อยละ 80 ของเวลาทั้งหมดที่เคลื่อนที่โดยใช้ความหนักท่ีมากกว่า 85 % 
HRmax ซึ่ งแสดงให้ เห็นว่ า กีฬาฟุตซอลต้องมีสมรรถภาพทางกายด้านความเร็ ว ความคล่องแคล่วว่องไว 
พลังกล้ามเนื้อ ความอดทนระบบแอโรบิกและความอดทนระบบแอนแอโรบิก (สกายบุ๊คส์, 2550) สอดคล้องกับเจริญ กระบวน
รัตน์.  (2557) ได้กล่าวไว้ว่า การประสบความสําเร็จในกีฬาเกือบทุกประเภทนั้น จะต้องมีสมรรถภาพทางกายพื้นฐานท่ีดีและ
เหมาะสมกับความเฉพาะของกีฬา สมรรถภาพด้านแอโรบิกถือว่าเป็นสมรรถภาพทางกายพื้นฐานที่มีความสําคัญกับทุกชนิดกีฬา 
เพื่อใช้ในการแสดงทักษะได้อย่างมีประสิทธิภาพและสามารถยืนระยะได้เป็นเวลายาวนานโดยไม่ก่อให้เกิดอาการเหน็ดเหนื่อย
เมื่อยล้าและสามารถฟื้นคืนสภาพได้อย่างรวดเร็ว ดังนั้นสมรรถภาพด้านความอดทนในนักกีฬาฟุตซอลทั้งความอดทนแบบใช้
ออกซิเจนและความอดทนแบบไม่ใช้ออกซิเจนเป็นสมรรถภาพที่สําคัญที่ควรมีการวางแผนในการฝึกซ้อม และปรับปรุงพัฒนา
สมรรถภาพให้มีประสิทธิภาพ เพื่อให้นักกีฬาประสบความสําเร็จในการเล่นได้ 

ในปัจจุบันการแข่งขันกีฬาฟุตซอลเป็นที่นิยมในกลุ่มของเยาวชน ซึ่งโรงเรียนต่าง ๆ จะมีการเตรียมทีมในการ  
เข้าร่วมการแข่งขัน สอดคล้องกับคณาธิป  จิระสัญญาณสกุล. (2548) ได้กล่าวไว้ว่า กีฬาฟุตซอลในประเทศไทยได้มีการแข่งขัน
กันอย่างแพร่หลายทั้งในระดับเยาวชนและประชาชนทั่วไป ซึ่งในระดับเยาชนนั้นจะแบ่งเป็นช่วงอายุของการแข่งขัน
เช่นเดียวกับของกรมพลศึกษา กระทรวงการท่องเที่ยวและกีฬา.  (2555) ได้กําหนดกลุ่มการเล่นไว้ ได้แก่ 1) กลุ่มอายุระหว่าง 
6 – 10 ปี 2) กลุ่มอายุระหว่าง 10 – 12 ปี 3) กลุ่มอายุระหว่าง 12 – 16 ปี 4) กลุ่มอายุระหว่าง 16 – 18 ปี จากการที่ผู้วิจัย
ได้เป็นผู้ฝึกสอนทีมฟุตซอลโรงเรียนวัดราชบพิธ ได้พาทีมฟุตซอลชายอายุ 14 – 16 ปี เข้าร่วมการแข่งขันในรายการต่าง ๆ
พบว่า ทีมจะประสบปัญหาต่อการเล่นในช่วงท้ายของเกมการแข่งขันและเสียประตูอยู่เสมอ เนื่องจากนักกีฬามีความเมื่อยล้า
ความสามารถในการตัดสินใจในแต่ละสถานการณ์ที่เกิดข้ึน ปฏิกิริยาการรับรู้และการตอบสนองร่างกาย ความกระตือรือร้น  
ของนักกีฬาลดลง ส่งผลให้การเล่นไม่มีประสิทธิภาพ จึงเป็นผลกระทบกับทีมที่ต้องพบกับปัญหาในการแข่งขันดังกล่าว 

ดังนั้นผู้วิจัยจึงมีความสนใจที่จะศึกษาในเรื่องของความอดทนระบบไหลเวียนโลหิตในนักกีฬาฟุตซอลชายรุ่นอายุ  
14 – 16 ปี โรงเรียนวัดราชบพิธ โดยสร้างโปรแกรมฝึก 2 รูปแบบ คือ โปรแกรมแบบสถานีและโปรแกรมแบบหนักสลับเบา
สอดคล้องกับถาวร  กมุทรศรี.  (2560) ได้กล่าวไว้ว่า โปรแกรมฝึกแบบสถานีและโปรแกรมฝึกแบบหนักสลับเบา เป็นวิธีการที่ 
ผู้ฝึกสอนและนักกีฬาท่ัวไปนํามาใช้ในการฝึกอย่างแพร่หลาย เป็นวิธีที่สามารถพัฒนาสมรรถภาพในเรื่องของความอดทนระบบ
ไหลเวียนโลหิตได้ดี เพื่อให้นักกีฬาฟุตซอลสามารถเล่นกีฬาได้อย่างต่อเนื่อง มีการฟื้นตัว กลับมาแข่งขันได้เร็วขึ้น ดังนั้นผู้วิจัย
จึงมีความสนใจที่จะนํานักกีฬาฟุตซอล มาฝึกโปรแกรมทั้ง 2 รูปแบบ จํานวน 8 สัปดาห์ โดยแบ่งออกเป็นกลุ่มทดลอง  
2 กลุ่มและกลุ่มควบคุม เพื่อศึกษาและเปรียบเทียบผลก่อนการฝึก และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4, 6 และ 8 ภายในกลุ่มและ
ระหว่างกลุ่ม เพื่อนําผลจากการค้นคว้าในครั้งนี้ ไปใช้ในการพัฒนาความอดทนแบบใช้ออกซิเจนและความอดทนแบบไม่ใช้
ออกซิเจนของนักกีฬาฟุตซอล ทั้งนี้เป็นประโยชน์ต่อผู้ฝึกสอนกีฬาฟุตซอล ตลอดจนผู้ที่เกี่ยวข้องกับกีฬาฟุตซอลและเป็น
แนวทางในการศึกษาค้นคว้าเกี่ยวกับการฝึกกีฬาฟุตซอลต่อไป ซึ่งผู้วิจัยคาดว่าการวิจัยครั้งนี้จะสามารถพัฒนาสมรรถภาพของ
นักกีฬาให้ดียิ่งขึ้นต่อไป 
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บทน า 
กีฬาฟุตซอลมีลักษณะเกมการเล่นท่ีมีเอกลักษณ์และลักษณะเฉพาะ ซึ่งได้แก่เกมที่เน้นการส่งบอลเป็นหลักมีการใช้

ความเร็วในช่วงสั้น ๆ ในการเล่นอย่างต่อเนื่องมีการหมุนสลับตําแหน่งทดแทนในการเล่นตลอดเวลา เป็นเกมที่ต้องใช้ความคิดการ
แก้สถานการณ์เฉพาะหน้าและใช้สมาธิค่อนข้างสูงอีกทั้งระยะเวลาที่ผู้เล่นต้องทําการแข่งขันมีทั้งหมด 2 ครึ่ง ๆ ละ 20 นาทีเวลา
จะหยุดเมื่อลูกตายหรือลูกเสีย เช่นเดียวกับนิรอมลี (2555) พบว่า นักกีฬาฟุตซอลไทยระดับช้ันเลิศใช้ระดับความหนักขณะแข่งขัน
ประมาณ 90 % HRmax ผู้เล่นจะใช้เวลาประมาณร้อยละ 80 ของเวลาทั้งหมดที่เคลื่อนที่โดยใช้ความหนักท่ีมากกว่า 85 % 
HRmax ซึ่ งแสดงให้ เห็นว่ า กีฬาฟุตซอลต้องมีสมรรถภาพทางกายด้ านความเร็ว ความคล่องแคล่วว่องไว 
พลังกล้ามเนื้อ ความอดทนระบบแอโรบิกและความอดทนระบบแอนแอโรบิก (สกายบุ๊คส์, 2550) สอดคล้องกับเจริญ กระบวน
รัตน์.  (2557) ได้กล่าวไว้ว่า การประสบความสําเร็จในกีฬาเกือบทุกประเภทนั้น จะต้องมีสมรรถภาพทางกายพื้นฐานท่ีดีและ
เหมาะสมกับความเฉพาะของกีฬา สมรรถภาพด้านแอโรบิกถือว่าเป็นสมรรถภาพทางกายพื้นฐานที่มีความสําคัญกับทุกชนิดกีฬา 
เพื่อใช้ในการแสดงทักษะได้อย่างมีประสิทธิภาพและสามารถยืนระยะได้เป็นเวลายาวนานโดยไม่ก่อให้เกิดอาการเหน็ดเหนื่อย
เมื่อยล้าและสามารถฟื้นคืนสภาพได้อย่างรวดเร็ว ดังนั้นสมรรถภาพด้านความอดทนในนักกีฬาฟุตซอลทั้งความอดทนแบบใช้
ออกซิเจนและความอดทนแบบไม่ใช้ออกซิเจนเป็นสมรรถภาพที่สําคัญที่ควรมีการวางแผนในการฝึกซ้อม และปรับปรุงพัฒนา
สมรรถภาพให้มีประสิทธิภาพ เพื่อให้นักกีฬาประสบความสําเร็จในการเล่นได้ 

ในปัจจุบันการแข่งขันกีฬาฟุตซอลเป็นที่นิยมในกลุ่มของเยาวชน ซึ่งโรงเรียนต่าง ๆ จะมีการเตรียมทีมในการ  
เข้าร่วมการแข่งขัน สอดคล้องกับคณาธิป  จิระสัญญาณสกุล. (2548) ได้กล่าวไว้ว่า กีฬาฟุตซอลในประเทศไทยได้มีการแข่งขัน
กันอย่างแพร่หลายทั้งในระดับเยาวชนและประชาชนทั่วไป ซึ่งในระดับเยาชนนั้นจะแบ่งเป็นช่วงอายุของการแข่งขัน
เช่นเดียวกับของกรมพลศึกษา กระทรวงการท่องเที่ยวและกีฬา.  (2555) ได้กําหนดกลุ่มการเล่นไว้ ได้แก่ 1) กลุ่มอายุระหว่าง 
6 – 10 ปี 2) กลุ่มอายุระหว่าง 10 – 12 ปี 3) กลุ่มอายุระหว่าง 12 – 16 ปี 4) กลุ่มอายุระหว่าง 16 – 18 ปี จากการที่ผู้วิจัย
ได้เป็นผู้ฝึกสอนทีมฟุตซอลโรงเรียนวัดราชบพิธ ได้พาทีมฟุตซอลชายอายุ 14 – 16 ปี เข้าร่วมการแข่งขันในรายการต่าง ๆ
พบว่า ทีมจะประสบปัญหาต่อการเล่นในช่วงท้ายของเกมการแข่งขันและเสียประตูอยู่เสมอ เนื่องจากนักกีฬามีความเมื่อยล้า
ความสามารถในการตัดสินใจในแต่ละสถานการณ์ที่เกิดข้ึน ปฏิกิริยาการรับรู้และการตอบสนองร่างกาย ความกระตือรือร้น  
ของนักกีฬาลดลง ส่งผลให้การเล่นไม่มีประสิทธิภาพ จึงเป็นผลกระทบกับทีมที่ต้องพบกับปัญหาในการแข่งขันดังกล่าว 

ดังนั้นผู้วิจัยจึงมีความสนใจที่จะศึกษาในเรื่องของความอดทนระบบไหลเวียนโลหิตในนักกีฬาฟุตซอลชายรุ่นอายุ  
14 – 16 ปี โรงเรียนวัดราชบพิธ โดยสร้างโปรแกรมฝึก 2 รูปแบบ คือ โปรแกรมแบบสถานีและโปรแกรมแบบหนักสลับเบา
สอดคล้องกับถาวร  กมุทรศรี.  (2560) ได้กล่าวไว้ว่า โปรแกรมฝึกแบบสถานีและโปรแกรมฝึกแบบหนักสลับเบา เป็นวิธีการที่ 
ผู้ฝึกสอนและนักกีฬาท่ัวไปนํามาใช้ในการฝึกอย่างแพร่หลาย เป็นวิธีที่สามารถพัฒนาสมรรถภาพในเรื่องของความอดทนระบบ
ไหลเวียนโลหิตได้ดี เพื่อให้นักกีฬาฟุตซอลสามารถเล่นกีฬาได้อย่างต่อเนื่อง มีการฟื้นตัว กลับมาแข่งขันได้เร็วขึ้น ดังนั้นผู้วิจัย
จึงมีความสนใจที่จะนํานักกีฬาฟุตซอล มาฝึกโปรแกรมทั้ง 2 รูปแบบ จํานวน 8 สัปดาห์ โดยแบ่งออกเป็นกลุ่มทดลอง  
2 กลุ่มและกลุ่มควบคุม เพื่อศึกษาและเปรียบเทียบผลก่อนการฝึก และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4, 6 และ 8 ภายในกลุ่มและ
ระหว่างกลุ่ม เพื่อนําผลจากการค้นคว้าในครั้งนี้ ไปใช้ในการพัฒนาความอดทนแบบใช้ออกซิเจนและความอดทนแบบไม่ใช้
ออกซิเจนของนักกีฬาฟุตซอล ทั้งนี้เป็นประโยชน์ต่อผู้ฝึกสอนกีฬาฟุตซอล ตลอดจนผู้ที่เกี่ยวข้องกับกีฬาฟุตซอลและเป็น
แนวทางในการศึกษาค้นคว้าเกี่ยวกับการฝึกกีฬาฟุตซอลต่อไป ซึ่งผู้วิจัยคาดว่าการวิจัยครั้งนี้จะสามารถพัฒนาสมรรถภาพของ
นักกีฬาให้ดียิ่งขึ้นต่อไป 

 
 
 
 

 

วัตถุประสงค์  
1. เพื่อศึกษาผลของการฝึกโปรแกรมแบบสถานี , โปรแกรมแบบหนักสลับเบาและโปรแกรมแบบปกติที่มีต่อความ

อดทนระบบไหลเวียนโลหิตของนักกีฬาฟุตซอล โรงเรียนวัดราชบพิธ 
2. เพื่อเปรียบเทียบผลของการฝึกโปรแกรมแบบสถานี , โปรแกรมแบบหนักสลับเบาและโปรแกรมแบบปกติที่มี 

ต่อความอดทนระบบไหลเวียนโลหิตของนักกีฬาฟุตซอล โรงเรียนวัดราชบพิธ 
3. เพื่อเปรียบเทียบผลระหว่างการฝึกโปรแกรมแบบสถานี, โปรแกรมแบบหนักสลับเบาและโปรแกรมแบบปกติที่มี

ต่อความอดทนระบบไหลเวียนโลหิตของนักกีฬาฟุตซอล โรงเรียนวัดราชบพิธ 
 

สมมติฐานของการวิจัย 
1. ผลการฝึกโปรแกรมแบบสถานี และโปรแกรมแบบหนักสลับเบาท่ีมีต่อความอดทนระบบไหลเวียนโลหิต  

ของนักกีฬาฟุตซอล หลังการฝึกดีกว่าก่อนการฝึก 
2. ผลการฝึกระหว่างโปรแกรมแบบสถานีและโปรแกรมแบบหนักสลับเบาที่มีต่อความอดทนระบบไหลเวียนโลหิต

ของนักกีฬาฟุตซอล ก่อนการฝึกและหลังการฝึกของกลุ่มทดลองดีกว่ากลุ่มควบคุม 
 

ระเบียบวิธีการวิจัย 
1. ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 

ประชากรที่ใช้ในการวิจัยเป็นนักกีฬาฟุตซอลชายอายุ 14 – 16 ปี โรงเรียนวัดราชบพิธจํานวน 70 คน 
กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัยเป็นนักกีฬาฟุตซอลชายอายุ 14 – 16 ปี โรงเรียนวัดราชบพิธจํานวน 45 คน โดย

กลุ่มตัวอย่างได้มาจากการเลือกกลุ่มตัวอย่างแบบเจาะจง (Purposive sampling) โดยทําการทดสอบวัดสมรรถภาพด้านการ
สังเคราะห์พลังงานแบบใช้ออกซิเจนโดยใช้แบบทดสอบ (Multistage Fitness Test (Beep Test)) และเลือกนักกีฬาที่มี
ความสามารถในการใช้ออกซิเจนอยู่ในระดับต่ํา (>level 7) ทําการแบ่งกลุ่มตัวอย่างออกเป็น 3 กลุ่ม ด้วยวิธีการจับคู่
(Matching Groups) จึงได้กลุ่มตัวอย่างดังนี้ 

กลุ่มทดลอง 1  จํานวน 15 คน  (ฝึกโปรแกรมแบบสถานี) 
กลุ่มทดลอง 2  จํานวน 15 คน  (ฝึกโปรแกรมแบบหนักสลับเบา) 
กลุ่มควบคุม    จํานวน 15 คน  (ฝึกโปรแกรมปกติ) 

2. การสร้างและพัฒนาคุณภาพเครื่องมือ 
    เครื่องมือท่ีใช้ในการวิจัย 

1.1 แบบทดสอบความอดทนแบบใช้ออกซิเจน Multistage Fitness Test : Beep Test) ของสํานัก
วิทยาศาสตร์การกีฬากรมพลศึกษา กระทรวงท่องเที่ยวและกีฬา 

1.2 แบบทดสอบความอดทนแบบไม่ใช้ออกซิเจน (Running – based  Anaerobic Sprint Test : RAST)
ของสํานักวิทยาศาสตร์การกีฬากรมพลศึกษา กระทรวงท่องเที่ยวและกีฬา 

1.3 โปรแกรมการฝึกแบบสถานี (Circuit Training) ที่ผู้วิจัยสร้างขึ้น 
1.4 โปรแกรมการฝึกหนักสลับเบา (Interval Training) ที่ผู้วิจัยสร้างขึ้น 

การสร้างและการพัฒนาคุณภาพเครื่องมือ 
การพัฒนาแบบทดสอบ ผู้วิจัยนําแบบทดสอบทั้ง 2 แบบไปทดสอบซ้ําเพื่อหาค่าความเช่ือมั่นของ

แบบทดสอบกับประชากรที่ไม่ใช่กลุ่มตัวอย่าง จํานวน 30 คน ด้วยวิธีการทดสอบซ้ํา (Test – retest method) โดยแบ่งช่วง
ระยะเวลาในการทดสอบ 1 – 2 สัปดาห์แล้วนําคะแนนการทดสอบทั้งสองครั้งมาหาความสัมพันธ์กัน ค่าที่ได้เรียกค่า
สัมประสิทธิ์ของความคงที่ (Coefficient of stability) สูตรที่ใช้คํานวณหาความเช่ือมั่นกรณีนี้คือ สูตรการหาสัมประสิทธิ์
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สหสัมพันธ์อย่างง่ายของเพียร์สัน (Pearson’s Product Moment Correlation Coefficient) หลังจากการทดสอบได้ค่า
ความเชื่อมั่น r = 0.85 

การพัฒนาโปรแกรมการฝึก ผู้วิจัยศึกษา ค้นคว้าเอกสาร ตําราและงานวิจัยท่ีเกี่ยวข้องตลอดจนสอบถามจาก
ผู้เช่ียวชาญ เพื่อประกอบเป็นแนวทางในการสร้างโปรแกรมการฝึกทั้ง 2 โปรแกรม จากนั้นสร้างโปรแกรมการฝึก 
จํานวน 2 โปรแกรม คือ โปรแกรมฝึกแบบสถานีและโปรแกรมการฝึกแบบหนักสลับเบาและนําโปรแกรมการฝึกเสนอต่อ
อาจารย์ที่ปรึกษาเพื่อตรวจสอบปรับปรุงและแก้ไข นําโปรแกรมการฝึกท่ีผู้วิจัยสร้างขึ้นพิจารณาตรวจสอบความตรงเชิงเนื้อหา
(Content Validity) โดยผู้เชี่ยวชาญจํานวน 5 ท่าน โดยได้ค่า IOC = 1 ทั้ง 2 โปรแกรม นําโปรแกรมฝึกไปศึกษาความเป็นไป
ได้และปรับโปรแกรมให้มีความเหมาะสม นําโปรแกรมฝึกที่ผ่านการตรวจสอบจากอาจารย์ที่ปรึกษาและผู้เช่ียวชาญแล้วไปใช้
กับกลุ่มตัวอย่างท่ีจะทําการศึกษา เพื่อเก็บรวบรวมข้อมูล และนํามาวิเคราะห์ผลสรุปผลในการวิจัยต่อไป 

3. การเก็บและรวบรวมข้อมูล 
       ผู้วิจัยดําเนินการวิจัยตามขั้นตอนต่าง ๆ ดังนี้ 

1. ขอจดหมายแนะนําตัวจากบณัฑิตวิทยาลยั มหาวิทยาลัยศรีนครนิทรวิโรฒถึงผู้เชี่ยวชาญ จาํนวน 5 ท่านเพื่อ
ขอความอนุเคราะห์ในการตรวจสอบคุณภาพเครื่องมือที่ใช้ในการวิจัยและเกบ็รวบรวมข้อมูล 

2. ดําเนินการขอส่งโครงการวิจัยเพื่อขออนุญาตการทําวิจัยในมนุษย์จากประธานคณะกรรมการจริยธรรมวิจัย
ในมนุษย์ ได้รับพิจารณาอนุญาต หมายเลขรับรอง SWUEC/E/Gro7o/2562 วันท่ีรับรอง 23/08/62 

3. ขอจดหมายแนะนําตัวจากบัณฑิตวิทยาลัย มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒถึงผู้อํานวยการโรงเรียน  
วัดราชบพิธ เพื่อขอความร่วมมือในการใช้กับกลุ่มตัวอย่าง สถานที่และสิ่งอํานวยความสะดวก ตลอดจนนัดหมายวันและเวลา
ในการเก็บรวบรวมข้อมูล จัดเตรียมอุปกรณ์ เครื่องมือ และสถานท่ีที่ใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมูล และจัดปฐมนิเทศให้กับกลุ่ม
ตัวอย่างเพื่อทําความเข้าใจและแจ้งรายละเอียดเกี่ยวกับการทําวิจัยในครั้งน้ี 

4. ดําเนินการทดสอบความอดทนแบบใช้ออกซิเจนกับกลุ่มตัวอย่างก่อนการทดลอง โดยนักกีฬาจะวิ่งไป  
และกลับในระยะ 20 เมตร โดยนักกีฬาจะต้องวิ่งให้ทันตามความเร็วที่กําหนดจากสัญญาณเสียง ซึ่งจะเพิ่มทุกนาที ๆ ละ 
0.5 กม/ชม หากนักกีฬาไม่สามารถท่ีจะรกัษาระดบัความเร็วในการวิ่งทันตามสัญญาณเสยีงท่ีกําหนดได้ตอ่เนื่องสองเที่ยวจะยุติ
การทดสอบ บันทึกผล บันทึกจํานวนขั้น(Level) และจํานวนเที่ยว (Shuttle) ที่ทําได้เพื่อคํานวณหาค่าความสามารถในการใช้
ออกชิเจนสูงสุด (VO2max) 

5. ทดสอบทดสอบความอดทนแบบไม่ใช้ออกซิเจนกับกลุ่มตัวอย่างก่อนการทดลอง โดยนักกีฬาเริ่มต้นวิ่งด้วย
ความเร็วสูงสุด เป็นระยะทาง 35 เมตรจากนั้น นักกีฬาวิ่งในเที่ยวที่สอง โดยออกตัวเริ่มจากจุดเริ่มต้นอีกด้านหนึ่ง มีเวลาพั ก
แต่ละเที่ยว 10 วินาที ซึ่งนักกีฬาจะต้องทําการทดสอบทั้งหมด 6 เที่ยว บันทึกผล บันทึกเวลาในแต่ละเที่ยว (หน่วยเป็นวินาที)
เที่ยวท่ีนักกีฬาทําได้เพื่อนําไปคํานวณหาค่าพลังอนากาศนิยม, ค่าสมรรถภาพอนากาศนิยมและค่าดัชนีความล้า 

6. ดําเนินการทดลอง โดยกลุ่มทดลองท่ี 1 ฝึกโปรแกรมแบบสถานี กลุ่มทดลองที่ 2 ฝึกโปรแกรมแบบ 
หนักสลับเบา กลุ่มควบคุมฝึกซ้อมตามโปรแกรมปกติ เป็นเวลา 8 สัปดาห์ สัปดาห์ละ 3 วัน เวลา16.00–17.00 น. 

7. ดําเนินการทดสอบความอดทนแบบใช้ออกซิเจนและทดสอบทดสอบความอดทนแบบไม่ใช้ออกซิเจน  
กับกลุ่มตัวอย่างหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4, 6 และ 8 นําผลการทดสอบมาวิเคราะห์ผลทางสถิติและนําผลที่ได้มาสรุปผล 
และอภิปรายผลในการวิจัย 
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สหสัมพันธ์อย่างง่ายของเพียร์สัน (Pearson’s Product Moment Correlation Coefficient) หลังจากการทดสอบได้ค่า
ความเชื่อมั่น r = 0.85 

การพัฒนาโปรแกรมการฝึก ผู้วิจัยศึกษา ค้นคว้าเอกสาร ตําราและงานวิจัยท่ีเกี่ยวข้องตลอดจนสอบถามจาก
ผู้เช่ียวชาญ เพื่อประกอบเป็นแนวทางในการสร้างโปรแกรมการฝึกทั้ง 2 โปรแกรม จากนั้นสร้างโปรแกรมการฝึก 
จํานวน 2 โปรแกรม คือ โปรแกรมฝึกแบบสถานีและโปรแกรมการฝึกแบบหนักสลับเบาและนําโปรแกรมการฝึกเสนอต่อ
อาจารย์ที่ปรึกษาเพื่อตรวจสอบปรับปรุงและแก้ไข นําโปรแกรมการฝึกท่ีผู้วิจัยสร้างขึ้นพิจารณาตรวจสอบความตรงเชิงเนื้อหา
(Content Validity) โดยผู้เชี่ยวชาญจํานวน 5 ท่าน โดยได้ค่า IOC = 1 ทั้ง 2 โปรแกรม นําโปรแกรมฝึกไปศึกษาความเป็นไป
ได้และปรับโปรแกรมให้มีความเหมาะสม นําโปรแกรมฝึกที่ผ่านการตรวจสอบจากอาจารย์ที่ปรึกษาและผู้เช่ียวชาญแล้วไปใช้
กับกลุ่มตัวอย่างท่ีจะทําการศึกษา เพื่อเก็บรวบรวมข้อมูล และนํามาวิเคราะห์ผลสรุปผลในการวิจัยต่อไป 

3. การเก็บและรวบรวมข้อมูล 
       ผู้วิจัยดําเนินการวิจัยตามขั้นตอนต่าง ๆ ดังนี้ 

1. ขอจดหมายแนะนําตัวจากบณัฑิตวิทยาลยั มหาวิทยาลัยศรีนครนิทรวิโรฒถึงผู้เชี่ยวชาญ จาํนวน 5 ท่านเพื่อ
ขอความอนุเคราะห์ในการตรวจสอบคุณภาพเครื่องมือที่ใช้ในการวิจัยและเกบ็รวบรวมข้อมูล 

2. ดําเนินการขอส่งโครงการวิจัยเพื่อขออนุญาตการทําวิจัยในมนุษย์จากประธานคณะกรรมการจริยธรรมวิจัย
ในมนุษย์ ได้รับพิจารณาอนุญาต หมายเลขรับรอง SWUEC/E/Gro7o/2562 วันท่ีรับรอง 23/08/62 

3. ขอจดหมายแนะนําตัวจากบัณฑิตวิทยาลัย มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒถึงผู้อํานวยการโรงเรียน  
วัดราชบพิธ เพื่อขอความร่วมมือในการใช้กับกลุ่มตัวอย่าง สถานที่และสิ่งอํานวยความสะดวก ตลอดจนนัดหมายวันและเวลา
ในการเก็บรวบรวมข้อมูล จัดเตรียมอุปกรณ์ เครื่องมือ และสถานท่ีที่ใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมูล และจัดปฐมนิเทศให้กับกลุ่ม
ตัวอย่างเพื่อทําความเข้าใจและแจ้งรายละเอียดเกี่ยวกับการทําวิจัยในครั้งน้ี 

4. ดําเนินการทดสอบความอดทนแบบใช้ออกซิเจนกับกลุ่มตัวอย่างก่อนการทดลอง โดยนักกีฬาจะวิ่งไป  
และกลับในระยะ 20 เมตร โดยนักกีฬาจะต้องวิ่งให้ทันตามความเร็วที่กําหนดจากสัญญาณเสียง ซึ่งจะเพิ่มทุกนาที ๆ ละ 
0.5 กม/ชม หากนักกีฬาไม่สามารถท่ีจะรกัษาระดบัความเร็วในการวิ่งทันตามสัญญาณเสยีงท่ีกําหนดได้ตอ่เนื่องสองเที่ยวจะยุติ
การทดสอบ บันทึกผล บันทึกจํานวนขั้น(Level) และจํานวนเที่ยว (Shuttle) ที่ทําได้เพื่อคํานวณหาค่าความสามารถในการใช้
ออกชิเจนสูงสุด (VO2max) 

5. ทดสอบทดสอบความอดทนแบบไม่ใช้ออกซิเจนกับกลุ่มตัวอย่างก่อนการทดลอง โดยนักกีฬาเริ่มต้นวิ่งด้วย
ความเร็วสูงสุด เป็นระยะทาง 35 เมตรจากนั้น นักกีฬาวิ่งในเที่ยวที่สอง โดยออกตัวเริ่มจากจุดเริ่มต้นอีกด้านหนึ่ง มีเวลาพั ก
แต่ละเที่ยว 10 วินาที ซึ่งนักกีฬาจะต้องทําการทดสอบทั้งหมด 6 เที่ยว บันทึกผล บันทึกเวลาในแต่ละเที่ยว (หน่วยเป็นวินาที)
เที่ยวท่ีนักกีฬาทําได้เพื่อนําไปคํานวณหาค่าพลังอนากาศนิยม, ค่าสมรรถภาพอนากาศนิยมและค่าดัชนีความล้า 

6. ดําเนินการทดลอง โดยกลุ่มทดลองท่ี 1 ฝึกโปรแกรมแบบสถานี กลุ่มทดลองที่ 2 ฝึกโปรแกรมแบบ 
หนักสลับเบา กลุ่มควบคุมฝึกซ้อมตามโปรแกรมปกติ เป็นเวลา 8 สัปดาห์ สัปดาห์ละ 3 วัน เวลา16.00–17.00 น. 

7. ดําเนินการทดสอบความอดทนแบบใช้ออกซิเจนและทดสอบทดสอบความอดทนแบบไม่ใช้ออกซิเจน  
กับกลุ่มตัวอย่างหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4, 6 และ 8 นําผลการทดสอบมาวิเคราะห์ผลทางสถิติและนําผลที่ได้มาสรุปผล 
และอภิปรายผลในการวิจัย 

 
 
 
 
 

 

4. การวิเคราะห์ข้อมูล 
  ผู้วิจัยได้จัดกระทําข้อมูลและวิเคราะห์ข้อมูลตามลําดับ ดังนี้ 

1. วิเคราะห์ค่าเฉลี่ย (    )     และค่าส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D) ของการทดสอบความอดทนแบบใช้ออกซิเจน
และความอดทนแบบไม่ใช้ออกซิเจน ท้ัง 3 ด้าน คือ พลังอนากาศนิยม, สมรรถภาพอนากาศนิยมและดัชนีความล้า 

2. เปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยของความสามารถในการใช้ออกซิ เจนและความสามารถใน  
การใช้พลังงานโดยไม่ใช้ออกซิเจนท้ัง 3 ด้าน คือ ด้านพลังอนากาศนิยม ด้านสมรรถภาพอนากาศนิยมและด้านดัชนีความล้า
ภายในกลุ่มทดลองที่ 1, กลุ่มทดลองที่ 2 และกลุ่มควบคุมก่อนและหลังการฝึกสปัดาห์ที่ 4 6 และ 8 ตามลําดับ โดยใช้สถิติการ
วิเคราะห์ค่าความแปรปรวนทางเดียวชนิดวัดซ้ํา 

3. เปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยของความสามารถในการใช้ออกซิเจนและความสามารถใน 
การใช้พลังงานโดยไม่ใช้ออกซิเจนทั้ง 3 ด้าน คือ ด้านพลังอนากาศนิยม ด้านสมรรถภาพอนากาศนิยมและด้านดัชนีความล้า
ระหว่างกลุ่มทดลองที่ 1, กลุ่มทดลองที่ 2 และกลุ่มควบคุมก่อนและหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 6 และ 8 ตามลําดับ โดยใช้สถิติ
การวิเคราะห์ค่าความแปรปรวนทางเดียว 

4. เมื่อพบความแตกต่างค่าเฉลี่ยของความสามารถในการใช้ออกซิเจนและความสามารถในการใช้พลังงาน  
โดยไม่ใช้ออกซิเจนทั้ง 3 ด้าน คือ ด้านพลังอนากาศนิยม , ด้านสมรรถภาพอนากาศนิยมและด้านดัชนีความล้า ให้ทําการ
เปรียบเทียบรายคู่โดยวิธีของแอลเอสดี (LSD) โดยกําหนดค่าความมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

5. การวิเคราะห์ข้อมูลในครั้งนี้ผู้วิจัยได้คํานวณหาค่าทางสถิติโดยใช้โปรแกรมสําเร็จรูป 
 
สรุปผลการวิจัย 

1. ผลของการเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยคะแนนการทดสอบความอดทนแบบใช้ออกซิเจนของ  
กลุ่มทดลองที่ 1, กลุ่มทดลองที่ 2 และกลุ่มควบคุม หลังการฝึกดีกว่าก่อนการฝึกอย่างมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

2. ผลของการเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยคะแนนการทดสอบความอดทนแบบไม่ใช้ออกซิเจน  
ด้านพลังอนากาศนิยม, ด้านสมรรถภาพอนากาศนิยม และด้านดัชนีความล้า ของกลุ่มทดลองที่ 1 และกลุ่มทดลองที่ 2 
หลังการฝึกดีกว่าก่อนการฝึกอย่างมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

3. ผลของการเปรียบเทียบความแตกต่างค่าเฉลี่ยของคะแนนการทดสอบความอดทนแบบใช้ออกซิเจน พบว่า  
กลุ่มทดลองที่ 1และกลุ่มทดลองที่ 2 ดีกว่ากลุ่มควบคุม อย่างมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

4. ผลของการเปรียบเทียบความแตกต่างค่าเฉลี่ยของคะแนนการทดสอบความอดทนแบบไม่ใช้ออกซิเจน  
ด้านพลังอนากาศนิยม , ด้านสมรรถภาพอนากาศนิยมและด้านดัชนีความล้า กลุ่มทดลองที่ 1 และกลุ่มทดลองที่ 2 
ดีกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



การประชุมวิชาการระดับชาติ “ศึกษาศาสตร์วิจัย” ครั้งที่ 7
Moving Towards Innovative, Transformative, and Equitable Education950

 

ตาราง 1 ผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ํา เพื่อทดสอบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยคะแนนการทดสอบความ
อดทนแบบใช้ออกซิเจนก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 4, 6 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 ของกลุ่มทดลองที่ 1,กลุ่มทดลอง 
ที่ 2 และกลุ่มควบคุม (มล./กก./นาที) 
 
 

กลุ่ม 
ระยะเวลาใน 
การทดสอบ 

 
S.D. p-value 

กลุ่มทดลองที่ 1 ก่อนการฝึก 
หลังการฝึกสัปดาห์ที ่4 
หลังการฝึกสัปดาห์ที ่6 
หลังการฝึกสัปดาห์ที ่8  

31.92 
35.88 
39.93 
44.52 

3.34 
3.48 
3.51 
3.90 

.000* 

กลุ่มทดลองที่ 2 ก่อนการฝึก 
หลังการฝึกสัปดาห์ที ่4 
หลังการฝึกสัปดาห์ที ่6 
หลังการฝึกสัปดาห์ที ่8  

31.88 
36.33 
40.58 
45.70 

3.44 
3.86 
3.98 
4.52 

.000* 

กลุ่มควบคุม ก่อนการฝึก 
หลังการฝึกสัปดาห์ที ่4 
หลังการฝึกสัปดาห์ที ่6 
หลังการฝึกสัปดาห์ที ่8  

31.88 
34.47 
36.69 
39.11 

3.41 
3.26 
3.27 
3.07 

.000* 

* p <.05 
 

จากตารางที่  1 แสดงผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยคะแนนการทดสอบความอดทนแบบใช้ออกซิเจนของ 
กลุ่มทดลองที่ 1, กลุ่มทดลองที่ 2 และกลุ่มควบคุม พบว่า ก่อนการฝึกและหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 , 6 และหลังการฝึก 
สัปดาห์ที่ 8  มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

 
ตาราง 2 ผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ํา เพื่อทดสอบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยคะแนนของการทดสอบ
ความอดทนแบบไม่ใช้ออกซิเจน ด้านพลังอนากาศนิยม ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 4, 6 และหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 
ของกลุ่มทดลองที่ 1, กลุ่มทดลองที่ 2 และกลุ่มควบคุม (วัตต์/กก.) 
 
 

กลุ่ม ระยะเวลาใน 
การทดสอบ 

 S.D. p-value 

กลุ่มทดลองที่ 1 ก่อนการฝึก 
หลังการฝึกสัปดาห์ที ่4 
หลังการฝึกสัปดาห์ที ่6 
หลังการฝึกสัปดาห์ที ่8  

7.82 
8.27 
8.65 
9.15 

1.45 
1.47 
1.61 
1.85 

.000* 

กลุ่มทดลองที่ 2 ก่อนการฝึก 
หลังการฝึกสัปดาห์ที ่4 
หลังการฝึกสัปดาห์ที ่6 
หลังการฝึกสัปดาห์ที ่8  

8.70 
9.13 
9.49 
9.84 

1.46 
1.67 
1.86 
2.04 

.000* 

กลุ่มควบคุม ก่อนการฝึก 
หลังการฝึกสัปดาห์ที ่4 
หลังการฝึกสัปดาห์ที ่6 
หลังการฝึกสัปดาห์ที ่8  

7.54 
7.53 
7.35 
7.25 

1.18 
1.25 
1.08 
1.04 

.000* 
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ตาราง 1 ผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ํา เพื่อทดสอบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยคะแนนการทดสอบความ
อดทนแบบใช้ออกซิเจนก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4, 6 และหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 ของกลุ่มทดลองที่ 1,กลุ่มทดลอง 
ที่ 2 และกลุ่มควบคุม (มล./กก./นาที) 
 
 

กลุ่ม 
ระยะเวลาใน 
การทดสอบ 

 
S.D. p-value 

กลุ่มทดลองที่ 1 ก่อนการฝึก 
หลังการฝึกสัปดาห์ที ่4 
หลังการฝึกสัปดาห์ที ่6 
หลังการฝึกสัปดาห์ที ่8  

31.92 
35.88 
39.93 
44.52 

3.34 
3.48 
3.51 
3.90 

.000* 

กลุ่มทดลองที่ 2 ก่อนการฝึก 
หลังการฝึกสัปดาห์ที ่4 
หลังการฝึกสัปดาห์ที ่6 
หลังการฝึกสัปดาห์ที ่8  

31.88 
36.33 
40.58 
45.70 

3.44 
3.86 
3.98 
4.52 

.000* 

กลุ่มควบคุม ก่อนการฝึก 
หลังการฝึกสัปดาห์ที ่4 
หลังการฝึกสัปดาห์ที ่6 
หลังการฝึกสัปดาห์ที ่8  

31.88 
34.47 
36.69 
39.11 

3.41 
3.26 
3.27 
3.07 

.000* 

* p <.05 
 

จากตารางที่  1 แสดงผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยคะแนนการทดสอบความอดทนแบบใช้ออกซิเจนของ 
กลุ่มทดลองที่ 1, กลุ่มทดลองที่ 2 และกลุ่มควบคุม พบว่า ก่อนการฝึกและหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 , 6 และหลังการฝึก 
สัปดาห์ที่ 8  มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

 
ตาราง 2 ผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ํา เพื่อทดสอบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยคะแนนของการทดสอบ
ความอดทนแบบไม่ใช้ออกซิเจน ด้านพลังอนากาศนิยม ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4, 6 และหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 
ของกลุ่มทดลองที่ 1, กลุ่มทดลองที่ 2 และกลุ่มควบคุม (วัตต์/กก.) 
 
 

กลุ่ม ระยะเวลาใน 
การทดสอบ 

 S.D. p-value 

กลุ่มทดลองที่ 1 ก่อนการฝึก 
หลังการฝึกสัปดาห์ที ่4 
หลังการฝึกสัปดาห์ที ่6 
หลังการฝึกสัปดาห์ที ่8  

7.82 
8.27 
8.65 
9.15 

1.45 
1.47 
1.61 
1.85 

.000* 

กลุ่มทดลองที่ 2 ก่อนการฝึก 
หลังการฝึกสัปดาห์ที ่4 
หลังการฝึกสัปดาห์ที ่6 
หลังการฝึกสัปดาห์ที ่8  

8.70 
9.13 
9.49 
9.84 

1.46 
1.67 
1.86 
2.04 

.000* 

กลุ่มควบคุม ก่อนการฝึก 
หลังการฝึกสัปดาห์ที ่4 
หลังการฝึกสัปดาห์ที ่6 
หลังการฝึกสัปดาห์ที ่8  

7.54 
7.53 
7.35 
7.25 

1.18 
1.25 
1.08 
1.04 

.000* 

 

* p <.05 
จากตารางที่  2 แสดงผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยคะแนนการทดส อบความอดทนแบบไม่ใช้ออกซิ เจน 

ด้านพลังอนากาศนิยมของกลุ่มทดลองที่ 1, กลุ่มทดลองท่ี 2 และกลุ่มควบคุม พบว่า ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 , 6 
และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

 
 

ตาราง 3 ผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ํา เพื่อทดสอบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยคะแนนของการทดสอบ
ความอดทนแบบไม่ใช้ออกซิเจน ด้านสมรรถภาพอนากาศนิยม ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4, 6และหลังการฝึกสัปดาห์ 
ที่ 8 ของกลุ่มทดลองที่ 1, กลุ่มทดลองที่ 2 และกลุ่มควบคุม (วัตต์/กก.) 
   

กลุ่ม ระยะเวลาใน 
การทดสอบ 

 S.D. p-value 

กลุ่มทดลองที่ 1 ก่อนการฝึก 
หลังการฝึกสัปดาห์ที ่4 
หลังการฝึกสัปดาห์ที ่6 
หลังการฝึกสัปดาห์ที ่8  
 

7.16 
7.76 
8.32 
8.91 

1.40 
1.47 
1.58 
1.81 

.000* 

กลุ่มทดลองที่ 2 ก่อนการฝึก 
หลังการฝึกสัปดาห์ที ่4 
หลังการฝึกสัปดาห์ที ่6 
หลังการฝึกสัปดาห์ที ่8 
 

8.08 
8.60 
9.08 
9.53 

1.48 
1.55 
1.83 
2.02 

.000* 

กลุ่มควบคุม ก่อนการฝึก 
หลังการฝึกสัปดาห์ที ่4 
หลังการฝึกสัปดาห์ที ่6 
หลังการฝึกสัปดาห์ที ่8  

6.96 
6.65 
6.54 
6.34 

1.07 
1.03 
1.07 
0.94 

.000* 

* p <.05 
จากตารางที่ 3 แสดงผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยคะแนนการทดสอบความอดทนแบบไม่ใช้ออกซิเจนของ 

กลุ่มทดลองที่ 1,กลุ่มทดลองที่ 2 และกลุ่มควบคุม พบว่า ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 , 6และ 8 มีความแตกต่างกัน 
อย่างมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 

ตาราง 4 ผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ํา เพื่อทดสอบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยคะแนนของการทดสอบ
ความอดทนแบบไม่ใช้ออกซิเจน ด้านดัชนีความล้า ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 4, 6 และหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 ของ 
กลุ่มทดลองที่ 1, กลุ่มทดลองที่ 2 และกลุ่มควบคุม (%) 
 
 

กลุ่ม 
ระยะเวลาใน 
การทดสอบ 

 
S.D. p-value 

กลุ่มทดลองที่ 1 ก่อนการฝึก 
หลังการฝึกสัปดาห์ที ่4 
หลังการฝึกสัปดาห์ที ่6 
หลังการฝึกสัปดาห์ที ่8  

1.36 
1.14 
0.85 
0.66 

0.31 
0.27 
0.29 
0.30 

.000* 

กลุ่มทดลองที่ 2 ก่อนการฝึก 
หลังการฝึกสัปดาห์ที ่4 
หลังการฝึกสัปดาห์ที ่6 
หลังการฝึกสัปดาห์ที ่8  

1.64 
1.37 
1.13 
0.91 

0.57 
0.49 
0.44 
0.42 

.000* 
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กลุ่ม 
ระยะเวลาใน 
การทดสอบ 

 
S.D. p-value 

กลุ่มควบคุม ก่อนการฝึก 
หลังการฝึกสัปดาห์ที ่4 
หลังการฝึกสัปดาห์ที ่6 
หลังการฝึกสัปดาห์ที ่8  

1.44 
1.71 
1.81 
1.93 

0.47 
0.54 
0.55 
0.58 

.000* 

* p <.05 
จากตารางท่ี 4 แสดงผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยคะแนนการทดสอบความอดทนแบบไม่ใช้ออกซิเจน ด้านดัชนี  

ความล้าของกลุ่มทดลองที่ 1, กลุ่มทดลองที่ 2 และกลุ่มควบคุม พบว่า ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4, 6 และหลังการฝึก
สัปดาห์ที่ 8 มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

 
ตาราง 5 ผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียว เพื่อทดสอบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยคะแนนการทดสอบความอดทน 
แบบใช้ออกซิเจนก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4, 6 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 ระหว่างกลุ่มทดลองที่ 1 กลุ่มทดลองท่ี 2 
และกลุ่มควบคุม 
 

ระยะเวลาใน 
การทดสอบ 

ความ 
แปรปรวน 

df SS MS F p-value 

ก่อนการฝึก ภายในกลุ่ม 
ระหว่างกลุ่ม 

รวม 

2 
42 
44 

0.22 
484.837 
484.859 

.011 
11.544 

.001 .999 

หลังการฝึก
สัปดาห์ที่ 4 

ภายในกลุ่ม 
ระหว่างกลุ่ม 

รวม 

2 
42 
44 

28.283 
526.527 
554.810 

14.142 
12.536 

1.128 .333 

หลังการฝึก
สัปดาห์ที่ 6 

ภายในกลุ่ม 
ระหว่างกลุ่ม 

รวม 

2 
42 
44 

130.110 
543.487 
673.596 

65.055 
12.940 

5.027* .011 

หลังการฝึก
สัปดาห์ที่ 8 

ภายในกลุ่ม 
ระหว่างกลุ่ม 

รวม 

2 
42 
44 

370.561 
630.571 
1001.132 

185.281 
15.014 

12.341* .000 

* p <.05 
จากตารางที่ 5 แสดงผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยคะแนนการทดสอบความอดทนแบบใช้ออกซิเจน พบว่า ระหว่าง

กลุ่มทดลองที่ 1, กลุ่มทดลองที่ 2 และกลุ่มควบคุม หลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 6 และหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 มีความแตกต่างกัน 
อย่างมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

 

ตาราง 6 ผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียว เพื่อทดสอบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยคะแนนการทดสอบ  
ความอดทนแบบไม่ใช้ออกซิเจน ด้านพลังอนากาศนิยม ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 4, 6 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 
ระหว่างกลุ่มทดลองที่ 1, กลุ่มทดลองที่ 2 และกลุ่มควบคุม 
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กลุ่ม 
ระยะเวลาใน 
การทดสอบ 

 
S.D. p-value 

กลุ่มควบคุม ก่อนการฝึก 
หลังการฝึกสัปดาห์ที ่4 
หลังการฝึกสัปดาห์ที ่6 
หลังการฝึกสัปดาห์ที ่8  

1.44 
1.71 
1.81 
1.93 

0.47 
0.54 
0.55 
0.58 

.000* 

* p <.05 
จากตารางท่ี 4 แสดงผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยคะแนนการทดสอบความอดทนแบบไม่ใช้ออกซิเจน ด้านดัชนี  

ความล้าของกลุ่มทดลองที่ 1, กลุ่มทดลองที่ 2 และกลุ่มควบคุม พบว่า ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4, 6 และหลังการฝึก
สัปดาห์ที่ 8 มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

 
ตาราง 5 ผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียว เพื่อทดสอบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยคะแนนการทดสอบความอดทน 
แบบใช้ออกซิเจนก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4, 6 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 ระหว่างกลุ่มทดลองที่ 1 กลุ่มทดลองท่ี 2 
และกลุ่มควบคุม 
 

ระยะเวลาใน 
การทดสอบ 

ความ 
แปรปรวน 

df SS MS F p-value 

ก่อนการฝึก ภายในกลุ่ม 
ระหว่างกลุ่ม 

รวม 

2 
42 
44 

0.22 
484.837 
484.859 

.011 
11.544 

.001 .999 

หลังการฝึก
สัปดาห์ที่ 4 

ภายในกลุ่ม 
ระหว่างกลุ่ม 

รวม 

2 
42 
44 

28.283 
526.527 
554.810 

14.142 
12.536 

1.128 .333 

หลังการฝึก
สัปดาห์ที่ 6 

ภายในกลุ่ม 
ระหว่างกลุ่ม 

รวม 

2 
42 
44 

130.110 
543.487 
673.596 

65.055 
12.940 

5.027* .011 

หลังการฝึก
สัปดาห์ที่ 8 

ภายในกลุ่ม 
ระหว่างกลุ่ม 

รวม 

2 
42 
44 

370.561 
630.571 
1001.132 

185.281 
15.014 

12.341* .000 

* p <.05 
จากตารางท่ี 5 แสดงผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยคะแนนการทดสอบความอดทนแบบใช้ออกซิเจน พบว่า ระหว่าง

กลุ่มทดลองท่ี 1, กลุ่มทดลองที่ 2 และกลุ่มควบคุม หลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 6 และหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 มีความแตกต่างกัน 
อย่างมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

 

ตาราง 6 ผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียว เพื่อทดสอบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยคะแนนการทดสอบ  
ความอดทนแบบไม่ใช้ออกซิเจน ด้านพลังอนากาศนิยม ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4, 6 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 
ระหว่างกลุ่มทดลองที่ 1, กลุ่มทดลองที่ 2 และกลุ่มควบคุม 
 
 
 
 
 
 

 

ระยะเวลาใน 
การทดสอบ 

ความ 
แปรปรวน df SS MS F p-value 

ก่อนการฝึก ภายในกลุ่ม 
ระหว่างกลุ่ม 

รวม 

2 
42 
44 

10.982 
79.314 
90.296 

5.491 
1.888 

2.908 0.66 

หลังการฝึก
สัปดาห์ที่ 4 

ภายในกลุ่ม 
ระหว่างกลุ่ม 

รวม 

2 
42 
44 

19.433 
91.387 
110.82 

9.717 
2.176 

4.466* .017 

หลังการฝึก
สัปดาห์ที่ 6 

ภายในกลุ่ม 
ระหว่างกลุ่ม 

รวม 

2 
42 
44 

34.720 
101.060 
135.780 

17.360 
2.406 

7.215* .002 

หลังการฝึก
สัปดาห์ที่ 8 

ภายในกลุ่ม 
ระหว่างกลุ่ม 

รวม 

2 
42 
44 

53.761 
121.694 
175.455 

26.880 
2.897 

9.277* .000 

* p <.05 
จากตารางที่  6 แสดงผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยคะแนนการทดสอบความอดทนแบบไม่ใช้ออกซิ เจน  

ด้านพลังอนากาศนิยม ระหว่างกลุ่มทดลองที่ 1, กลุ่มทดลองท่ี 2 และกลุ่มควบคุม พบว่า หลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 4, 6 และ 8 
มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

 

ตาราง 7 ผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียว เพื่อทดสอบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยคะแนนการทดสอบความอดทน  
แบบไม่ใช้ออกซิเจนด้านสมรรถภาพอนากาศนิยม ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4, 6 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 ระหว่าง 
กลุ่มทดลองที่ 1, กลุ่มทดลองที่ 2 และกลุ่มควบคุม 
 

ระยะเวลาใน 
การทดสอบ 

ความ 
แปรปรวน df SS MS F p-value 

ก่อนการฝึก ภายในกลุ่ม 
ระหว่างกลุ่ม 

รวม 

2 
42 
44 

10.860 
74.597 
85.457 

5.430 
1.776 

3.057 .058 

หลังการฝึก
สัปดาห์ที่ 4 

ภายในกลุ่ม 
ระหว่างกลุ่ม 

รวม 

2 
42 
44 

28.777 
78.839 
107.616 

14.389 
1.8777 

7.665* .001 

หลังการฝึก
สัปดาห์ที่ 6 

ภายในกลุ่ม 
ระหว่างกลุ่ม 

รวม 

2 
42 
44 

51.171 
97.603 
148.774 

25.586 
2.324 

11.010* .000 

หลังการฝึก
สัปดาห์ที่ 8 

ภายในกลุ่ม 
ระหว่างกลุ่ม 

รวม 

2 
42 
44 

85.790 
115.461 
201.250 

42.895 
2.749 

15.603* .000 

* p <.05 
จากตารางที่  7 แสดงผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยคะแนนการทดสอบความอดทนแบบไม่ใช้ออกซิ เจน  

ด้านสมรรถภาพอนากาศนิยมระหว่างกลุ่มทดลองท่ี 1, กลุ่มทดลองท่ี 2 และกลุ่มควบคุม พบว่า หลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 4, 6 
และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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ตาราง 8 ผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดยีว เพ่ือทดสอบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยคะแนนการทดสอบความอดทน
แบบไม่ใช้ออกซิเจน ด้านดัชนีความล้า ก่อนการฝึกหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4, 6 และหลังการฝึกสัปดาห์ที ่8 ระหว่างกลุ่มทดลอง
ที่ 1 กลุ่มทดลองที่ 2 และกลุ่มควบคุม 
 

ระยะเวลาใน 
การทดสอบ 

ความ 
แปรปรวน 

df SS MS F p-value 

ก่อนการฝึก ภายในกลุ่ม 
ระหว่างกลุ่ม 

รวม 

2 
42 
44 

.616 
9.074 
9.690 

.308 

.216 
1.426 .252 

หลังการฝึก
สัปดาห์ที่ 4 

ภายในกลุ่ม 
ระหว่างกลุ่ม 

รวม 

2 
42 
44 

2.426 
8.391 
10.817 

1.213 
.200 

6.072* .005 

หลังการฝึก
สัปดาห์ที่ 6 

ภายในกลุ่ม 
ระหว่างกลุ่ม 

รวม 

2 
42 
44 

7.227 
8.181 
15.419 

3.614 
.195 

18.528* .000 

หลังการฝึก
สัปดาห์ที่ 8 

ภายในกลุ่ม 
ระหว่างกลุ่ม 

รวม 

2 
42 
44 

13.523 
8.417 
21.940 

6.762 
.200 

33.740* .000 

* p <.05 
จากตารางท่ี 8 แสดงผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยคะแนนการทดสอบความอดทนแบบไม่ใช้ออกซิเจน ด้านดัชนี  

ความล้า ระหว่างกลุ่มทดลองที่ 1, กลุ่มทดลองที่ 2 และกลุ่มควบคุม พบว่า หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4, 6 และหลังการฝึกสัปดาห์
ที่ 8 มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  
 
อภิปรายผลการวิจัย   

1. จากสมมติฐานท่ีตั้งไว้ว่า ผลการฝึกโปรแกรมแบบสถานีและโปรแกรมแบบหนักสลับเบาที่มีต่อความอดทนระบบ
ไหลเวียนโลหิตของนักกีฬาฟุตซอล หลังการฝึกดีกว่าก่อนการฝึกซึ่งเป็นไปตามสมมติฐานที่ตั้งไว้ จากผลการวิจัย พบว่า ค่าเฉลี่ย
ของความอดทนแบบใช้ออกซิเจน และค่าเฉลี่ยความอดทนแบบไม่ใช้ออกซิเจนทั้ง 3 ด้านของกลุ่มทดลองที่ 1 และกลุ่มทดลองที่ 2 
หลังการฝึกดีกว่าก่อนการฝึก อย่างมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ดังรายละเอียดต่อไปนี้ 

1.1 การฝึกโปรแกรมแบบสถานีส่งผลให้ความอดทนแบบใช้ออกซิเจนของนักกีฬาและความอดทนแบบไม่ใช้ออกซิเจน
ทั้ง 3 ด้านของนักกีฬาฟุตซอลหลังการฝึกดีกว่าก่อนการฝึก สาเหตุที่เป็นเช่นนี้เป็นผลมาจากการที่นักกีฬาได้ฝึกโปรแกรมแบบ
สถานีที่ผู้วิจัยสร้างขึ้น จากการศึกษาเอกสารหลักการฝึกโปรแกรมแบบสถานีสามารถช่วยพัฒนาในเรื่องของสมรรถภาพทางกาย
แบบแอโรบิก ผู้วิจัยอาศัยหลักการสร้างโปรแกรมพิจารณาจากความหนักจากอัตราการเต้นของหัวใจโดยกําหนดความหนักไว้ที่ 80 
– 90 เปอร์เซ็นต์ของอัตราการเต้นของหัวใจสูงสุด การออกกําลังกายด้วยความหนักมากขึ้นจะส่งผลให้อัตราการเต้นของหัวใจเพิ่ม
มากขึ้นโดยอัตโนมัติ เมื่อนักกีฬาฝึกด้วยความหนักมากข้ึนและต่อเนื่องจะส่งผลให้ความสมบูรณ์ของหัวใจและการทํางานระบบ
หายใจดีขึ้น เมื่อร่างกายสามารถนําออกซิเจนเข้าสู่ร่างกายได้มากยิ่งขึ้นจะทําให้เกิดการเผาผลาญพลังงานและส่งผลให้กล้ามเนื้อ
สามารถทํางานได้อย่างต่อเนื่อง สอดคล้องกับ ถาวร กมุทรศรี.  (2560) ได้กล่าวไว้ว่าการฝึกแบบสถานีจะพัฒนาเสริมสร้างความ
แข็งแรงความอดทนและระบบการทํางานของกล้ามเนื้อแบบใช้ออกซิเจนให้มีประสิทธิภาพมากยิ่งขึ้นการฝึกแต่ละสถานีจะต้อง
ปฏิบัติต่อเนื่องจนครบทุกสถานี และนอกจากนี้การฝึกโปรแกรมแบบสถานีช่วยพัฒนาความอดทนแบบไม่ใช้ออกซิเจน ซึ่ง
สอดคล้องกับผลการทดสอบความอดทนแบบไม่ใช้ออกซิเจน พบว่า โปรแกรมการฝึกแบบสถานีหลังการฝึกดีกว่าก่อนการฝึก อย่าง
มีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 อาจเนื่องมาจากผู้วิจัยได้กําหนดความหนักไว้ที่ 80 – 90 เปอร์เซ็นต์ของอัตราการเต้นของหัวใจ
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ตาราง 8 ผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดยีว เพ่ือทดสอบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยคะแนนการทดสอบความอดทน
แบบไม่ใช้ออกซิเจน ด้านดัชนีความล้า ก่อนการฝึกหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4, 6 และหลังการฝึกสัปดาห์ที ่8 ระหว่างกลุ่มทดลอง
ที่ 1 กลุ่มทดลองที่ 2 และกลุ่มควบคุม 
 

ระยะเวลาใน 
การทดสอบ 

ความ 
แปรปรวน 

df SS MS F p-value 

ก่อนการฝึก ภายในกลุ่ม 
ระหว่างกลุ่ม 

รวม 

2 
42 
44 

.616 
9.074 
9.690 

.308 

.216 
1.426 .252 

หลังการฝึก
สัปดาห์ที่ 4 

ภายในกลุ่ม 
ระหว่างกลุ่ม 

รวม 

2 
42 
44 

2.426 
8.391 
10.817 

1.213 
.200 

6.072* .005 

หลังการฝึก
สัปดาห์ที่ 6 

ภายในกลุ่ม 
ระหว่างกลุ่ม 

รวม 

2 
42 
44 

7.227 
8.181 
15.419 

3.614 
.195 

18.528* .000 

หลังการฝึก
สัปดาห์ที่ 8 

ภายในกลุ่ม 
ระหว่างกลุ่ม 

รวม 

2 
42 
44 

13.523 
8.417 
21.940 

6.762 
.200 

33.740* .000 

* p <.05 
จากตารางท่ี 8 แสดงผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยคะแนนการทดสอบความอดทนแบบไม่ใช้ออกซิเจน ด้านดัชนี  

ความล้า ระหว่างกลุ่มทดลองที่ 1, กลุ่มทดลองที่ 2 และกลุ่มควบคุม พบว่า หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4, 6 และหลังการฝึกสัปดาห์
ที่ 8 มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  
 
อภิปรายผลการวิจัย   

1. จากสมมติฐานท่ีตั้งไว้ว่า ผลการฝึกโปรแกรมแบบสถานีและโปรแกรมแบบหนักสลับเบาที่มีต่อความอดทนระบบ
ไหลเวียนโลหิตของนักกีฬาฟุตซอล หลังการฝึกดีกว่าก่อนการฝึกซึ่งเป็นไปตามสมมติฐานที่ตั้งไว้ จากผลการวิจัย พบว่า ค่าเฉลี่ย
ของความอดทนแบบใช้ออกซิเจน และค่าเฉลี่ยความอดทนแบบไม่ใช้ออกซิเจนทั้ง 3 ด้านของกลุ่มทดลองที่ 1 และกลุ่มทดลองที่ 2 
หลังการฝึกดีกว่าก่อนการฝึก อย่างมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ดังรายละเอียดต่อไปนี้ 

1.1 การฝึกโปรแกรมแบบสถานีส่งผลให้ความอดทนแบบใช้ออกซิเจนของนักกีฬาและความอดทนแบบไม่ใช้ออกซิเจน
ทั้ง 3 ด้านของนักกีฬาฟุตซอลหลังการฝึกดีกว่าก่อนการฝึก สาเหตุที่เป็นเช่นนี้เป็นผลมาจากการที่นักกีฬาได้ฝึกโปรแกรมแบบ
สถานีที่ผู้วิจัยสร้างขึ้น จากการศึกษาเอกสารหลักการฝึกโปรแกรมแบบสถานีสามารถช่วยพัฒนาในเรื่องของสมรรถภาพทางกาย
แบบแอโรบิก ผู้วิจัยอาศัยหลักการสร้างโปรแกรมพิจารณาจากความหนักจากอัตราการเต้นของหัวใจโดยกําหนดความหนักไว้ที่ 80 
– 90 เปอร์เซ็นต์ของอัตราการเต้นของหัวใจสูงสุด การออกกําลังกายด้วยความหนักมากขึ้นจะส่งผลให้อัตราการเต้นของหัวใจเพิ่ม
มากขึ้นโดยอัตโนมัติ เมื่อนักกีฬาฝึกด้วยความหนักมากข้ึนและต่อเนื่องจะส่งผลให้ความสมบูรณ์ของหัวใจและการทํางานระบบ
หายใจดีขึ้น เมื่อร่างกายสามารถนําออกซิเจนเข้าสู่ร่างกายได้มากยิ่งขึ้นจะทําให้เกิดการเผาผลาญพลังงานและส่งผลให้กล้ามเนื้อ
สามารถทํางานได้อย่างต่อเนื่อง สอดคล้องกับ ถาวร กมุทรศรี.  (2560) ได้กล่าวไว้ว่าการฝึกแบบสถานีจะพัฒนาเสริมสร้างความ
แข็งแรงความอดทนและระบบการทํางานของกล้ามเนื้อแบบใช้ออกซิเจนให้มีประสิทธิภาพมากยิ่งขึ้นการฝึกแต่ละสถานีจะต้อง
ปฏิบัติต่อเนื่องจนครบทุกสถานี และนอกจากนี้การฝึกโปรแกรมแบบสถานีช่วยพัฒนาความอดทนแบบไม่ใช้ออกซิเจน ซึ่ง
สอดคล้องกับผลการทดสอบความอดทนแบบไม่ใช้ออกซิเจน พบว่า โปรแกรมการฝึกแบบสถานีหลังการฝึกดีกว่าก่อนการฝึก อย่าง
มีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 อาจเนื่องมาจากผู้วิจัยได้กําหนดความหนักไว้ที่ 80 – 90 เปอร์เซ็นต์ของอัตราการเต้นของหัวใจ

 

สูงสุด ระยะเวลาในการฝึกแต่ละสถานี 30 – 40 วินาที สอดคล้องกับสนธยา สีละมาด. (2560) ได้กล่าวไว้ว่า การฝึกซ้อมความ
อดทนแบบไม่ใช้ออกซิเจนควรใช้ความหนักอยู่ที่ 85 – 90 เปอร์เซ็นต์ของอัตราการเต้นหัวใจสูงสุด ความบ่อยครั้ง 3 – 4 วันต่อ
สัปดาห์ ซึ่งตรงกับโปรแกรมที่ผู้วิจัยสร้างขึ้น นอกจากการกําหนดความหนัก ความบ่อยของการฝึกโปรแกรมแล้ว ระบบการสร้าง
พลังงานเป็นสิ่งสําคัญที่ต้องพัฒนาให้นักกีฬามีความสามารถในการใช้พลังงานนั้น ๆ เช่นเดียวกับ เจริญ กระบวนรัตน์ (2557) ได้
กล่าวไว้ว่า นักกีฬาฟุตซอลมีความต้องการใช้พลังงานแบบไม่ใช้ออกซิเจนที่ไม่ก่อให้เกิดกรดแลคติกหรือระบบฟอสฟาเจน โดยการ
ดึง ATP – CP จากกล้ามเนื้อมาใช้เป็นหลักคือ ประมาณร้อยละ 85 ของพลังงานทั้งหมด และเมื่อมีการใช้อย่างต่อเนื่องในช่วง
ระยะเวลาสั้น ๆ จะมีการใช้พลังงานแบบไม่ใช้ออกซิเจนที่เกิดกรดแลคติก กระบวนการไกลโคไลซิส การดึงเอาพลังงานสํารองที่ตับ
และกล้ามเนื้อมาใช้ ดังนั้น นักกีฬาที่ได้รับการฝึกแบบสถานีที่ผู้วิจัยสร้างข้ึนจึงมีการพัฒนาสมรรถภาพแอนแอโรบิก เพราะความ
หนัก 80 – 90 เปอร์เซ็นต์ของอัตราการเต้นหัวใจสูงสุด เป็นตําแหน่งความหนักท่ีส่งผลให้เกิดกรดแลคติกเริ่มสะสมในกล้ามเนื้อ 
เมื่อนักกีฬามีการฝึกในความหนักท่ีส่งผลให้นักกีฬามีความทนต่อความล้ามากยิ่งขึ้น หรือเรียกว่าอยู่ในจุดที่เหนื่อยแต่ทนได้ ซึ่ง
สอดคล้องกับผลการวิจัย พบว่าความอดทนแบบไม่ใช้ออกซิเจนหลังการฝึกดีกว่าก่อนการฝึก อย่างมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
จากท่ีกล่าวข้างต้นลักษณะของการฝึกแบบสถานีที่ผู้วิจัยสร้างขึ้นจะฝึก 1 สถานีจะมีการพัก 30 – 40 วินาทีนั้น เป็นสิ่งที่ดีกับ
นักกีฬาที่กระทําการฝึกเพราะว่าการพักจะเป็นการทําให้ร่างกายได้ปริมาณ ATP – CP ในกล้ามเนื้อสร้างขึ้นกลับคืนมาอีกครั้ง ซึ่ง
สอดคล้องกับ(สมชาติ และคนอื่น ๆ, 2561, พฤษภาคม-สิงหาคม) ที่ได้ศึกษาการฝึกแบบสถานีที่มีต่อความอดทนแบบไม่ใช้
ออกซิเจน ผลการทดลอง พบว่า ค่าดัชนีความล้าลดลง ช่วยพัฒนาความอดทนระบบไหลเวียนโลหิตและส่งผลให้ช่วงจุดความล้า
ยาวนานขึ้นสมรรถภาพแอนแอโรบิกดีขึ้น สรุปได้ว่า การฝึกแบบสถานีสามารถพัฒนาความสามารถแบบแอนแอโรบิกได้ โดยให้
นักกีฬาทําการฝึกในความหนักที่เหมาะสม กิจกรรมที่ทําด้วยความเร็วซ้ํา ๆ พร้อมกับการพักระหว่างสถานีจึงส่งผลให้นักกีฬาได้
พัฒนาการสร้างพลังงานในรูปแบบแอนแอโรบิกโดยสร้างให้มีความสามารถในการสะสมพลังงานในกล้ามเนื้อพร้อมกับการทํางาน
ร่วมกับระบบแอโรบิกด้วย 

1.2 การฝึกโปรแกรมแบบหนักสลับเบาส่งผลให้ความอดทนแบบใช้ออกซิเจนของนักกีฬาและความอดทน 
แบบไม่ใช้ออกซิเจนทั้ง 3 ด้าน ของนักกีฬาฟุตซอลหลังการฝึกดีกว่าก่อนการฝึก สาเหตุที่เป็นเช่นนี้อาจเป็นเพราะว่า  
โปรแกรมแบบหนักสลับเบามีลักษณะการทํางานที่หนักและนักกีฬาจะมีการปฏิบัติซ้ํา ๆ จํานวนหลาย ๆ เที่ยว สอดคล้องกับ 
ถาวร  กมุทรศรี (2560 ) ได้กล่าวไว้ว่า การฝึกแบบหนักสลับเบาเป็นวิธีที่ร่างกายทํางานหนักขึ้นแต่จะมีช่วงพักลดระดับความ
หนักลงและมีการปฏิบัติรูปแบบเดิม โดยมีจํานวนเที่ยวหรือจํานวนครั้งมากส่งผลให้นักกีฬามีความหนักสูง มีจังหวะพักสลับ
ด้วยการลดระดับความหนักลง โดยเคลื่อนที่ด้วยกิจกรรมที่กําหนด การฝึกในลักษณะนี้จะส่งผลต่อความอดทนระบบไหลเวียน
โลหิตและระบบหายใจ ระบบกล้ามเนื้อพัฒนาได้อย่างรวดเร็ว ผู้วิจัยพบว่า การฝึกแบบหนักสลับเบาส่งผลให้ความอดทนแบบ 
ใช้ออกซิเจนหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4, 6 และ 8 มีพัฒนาการที่ดีขึ้นตามลําดับ เนื่องจากผู้วิจัยมีการปรับโปรแกรม โดยการเพิ่ม
การทํางานให้มีความหนักมากยิ่งขึ้น และเพิ่มจํานวนเที่ยวในการฝึกและลดเวลาในการพักให้กับนักกีฬา ผู้วิจัยใช้หลักการฝึก
แบบ Short Interval Training เป็นรูปแบบการฝึกแบบหนักสลับเบาที่มีความเหมาะสมกับนักกีฬาประเภททีม ลักษณะของ
การฝึกจะใช้ความเร็วสูงสุด 90 เปอร์เซ็นต์ของอัตราการเต้นของหัวใจสูงสุด เวลาที่ใช้ในการฝึก 15 – 30 วินาที หยุดพัก
ระหว่างเที่ยวประมาณ 15 – 150 วินาที และกิจกรรมขณะพักจะใช้เป็นการวิ่งเบา ๆ การฝึกในแต่ละแบบจํานวน 5 – 20 ครั้ง 
นอกจากลักษณะของโปรแกรมแล้ว ระยะเวลาเป็นสิ่งสําคัญ การฝึกแบบหนักสลับเบาควรฝึกอย่างน้อย 6 – 8 สัปดาห์ จะเห็น
ค่าพัฒนาการที่ดีขึ้น แต่การพัฒนานั้นยังอยู่ในระดับ พอใช้ - ดี ซึ่งยังไม่อยู่ในเกณฑ์ที่ดีมาก หรือมากที่สุด ผู้วิจัยคาดว่าจาก
การฝึกนักกีฬามีค่าพัฒนาการที่ดีขึ้นตามลําดับ แต่ถ้านักกีฬาได้รับการฝึกในระยะเวลาที่นานมากยิ่งขึ้นมีความต่อเนื่อง อาจ
ส่งผลให้ค่าพัฒนาการความอดทนแบบใช้ออกซิเจนของนักกีฬาเพิ่มสูงขึ้นไป ถึงระดับที่ดีมากได้ อย่างไรก็ตามนักกีฬาเริ่มจาก
การที่มีค่าสมรรถภาพด้านความอดทนแบบใช้ออกซิเจนอยู่ในเกณฑ์ต่ําอยู่แล้ว หลังจากที่ได้รับการฝึกมีพัฒนาการที่ดีขึ้นมาใน
ระดับดีถือว่านักกีฬามีความสามารถในการใช้ออกซิเจนสูงสุดเพิ่มขึ้นอย่างชัดเจน สอดคล้องกับ ถาวร  กมุทรศรี (2560 ) ได้
กล่าวว่าการฝึกแบบหนักสลับเบาจะเกี่ยวข้องกับระบบพลังงานแบบไม่ใ ช้ออกซิเจน แต่ด้วยการฝึกมีการปฏิบัติหรือทําซ้ํา
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บ่อยครั้งจึงทําให้ระบบพลังงานแบบแอโรบิกมาทํางานร่วมเสมอ กล่าวคือ ขณะเล่นกีฬาต่อเนื่องเป็นเวลานานทําให้ร่างกายอยู่
ในสภาวะเหน็ดเหนื่อยไม่สามารถนําออกซิเจนที่หายใจเข้าไปในขณะนั้นไปเป็นพลังงานได้ทันทีแต่จะไปนําเอาออกซิเจ นที่
ร่างกายเก็บสะสมไว้ตามเนื้อเยือ่หรือเซลล์กล้ามเนื้อออกมาใช้เป็นพลังงานแทนเพื่อให้ร่างกายทํางานต่อไปเป็นระยะสั้น ๆ โดย
ถ้าเรานับจากจุดที่เกิดสภาวะความล้า 

2.จากสมมติฐานท่ีตัง้ไว้วา่ ผลการฝึกระหว่างโปรแกรมแบบสถานี และโปรแกรมแบบหนกัสลบัเบาที่มีต่อความ
อดทนระบบไหลเวียนโลหิตของนกักีฬาฟตุซอล ก่อนการฝึกและหลงัการฝึกของกลุม่ทดลองดีกวา่กลุม่ควบคมุ เป็นไปตาม
สมมติฐานท่ีตัง้ไว้ ดงัรายละเอียดตอ่ไปนี ้

2.1 การฝึกโปรแกรมแบบสถานีและการฝึกโปรแกรมแบบหนกัสลบัเบาสง่ผลให้ความอดทนแบบใช้ออกซิเจนของ
กลุ่มทดลองที่ 1 และกลุ่มทดลองที่ 2 หลงัการฝึกดีกว่ากลุ่มควบคุมผลมาจากการที่ว่ากลุ่มทดลองที่ 1 ได้ท าการฝึก
โปรแกรมแบบสถานี และกลุ่มทดลองที่ 2 ได้ท าการฝึกโปรแกรมแบบหนกัสลบัเบาทัง้ 2 กลุ่มนีไ้ด้ท าการฝึกจ านวน 8 
สปัดาห์สปัดาห์ละ 3 วนั ซึง่โปรแกรมทัง้ 2 รูปแบบนี ้คือโปรแกรมที่สามารถพฒันาระบบไหลเวียนโลหิตของนกักีฬาได้ ซึ่ง
สอดคล้องกบัของ (ธีรศกัดิ์  อาภาวฒันาสกลุ, 2552) ที่กลา่ววา่การฝึกเพื่อพฒันาสมรรถภาพการใช้ออกซิเจนสงูสดุซึ่งวดั
กระท าการฝึกโดยให้มีการเพิ่มปริมาณโลหิตสงูสดุที่หวัใจบีบตวัตอ่นาทีเพิ่มปริมาณความตา่งของออกซิเจนในหลอดโลหิต
แดงและหลอดโลหิตด า การออกแบบโปรแกรมการฝึกเพื่อพฒันาศกัยภาพสงูสดุทางแอโรบิกจะต้องสร้างภาระงานที่หนกั
เกินกวา่ปกติให้กบัระบบไหลเวียนโลหิต ผู้วิจยัจึงได้น ารูปแบบการฝึกดงักลา่วมาจดัสร้างโปรแกรมการฝึกแบบสถานีและ
โปรแกรมการฝึกแบบหนกัสลบัเบามาช่วยพฒันาสมรรถภาพด้านความอดทนระบบไหลเวียนโลหิต โดยฝึกให้นกักีฬามี
ความอดทนแบบใช้ออกซิเจนให้มากยิ่งขึน้ เพื่อช่วยให้นกักีฬาสามารถเลน่กีฬาฟตุซอลได้ดีมากยิ่งขึน้และเลน่ได้อย่างเต็ม
ความสามารถมีศกัยภาพอดทนตอ่การเลน่ในระยะเวลาช่วงของการแขง่ขนัในเกมนัน้ ๆ ซึ่งสอดคล้องกบัสนธยา สีละมาด 
(2560) ท่ีกลา่วว่า ความอดทนแบบใช้ออกซิเจนเป็นสมรรถภาพพืน้ฐานของนกักีฬาทกุประเภทและเป็นพืน้ฐานของการ
พฒันาสมรรถภาพทางกายด้านอื่น ๆ ในการที่จะช่วยเพิ่มปริมาณของการฝึกซ้อม ถ้านกักีฬามีระดบัความอดทนแบบใช้
ออกซิเจนสงูสดุขณะออกก าลงักายร่างกายจะได้รับพลงังานสว่นใหญ่มาจากระบบแอโรบิก ซึ่งจะท าให้การสะสมของกรด
แลคติกเกิดขึน้น้อย จึงเป็นผลท าให้ชะลอการเกิดความเมื่อยล้าและช่วยให้นกักีฬาฟืน้สภาพได้อย่างรวดเร็วหลงัการ
ฝึกซ้อมและการแขง่ขนั นอกจากนีรู้ปแบบการฝึกที่สามารถช่วยพฒันาสมรรถภาพด้านความอดทนแบบใช้ออกซิเจนที่ได้
น ามาปรับใช้พฒันาสมรรถภาพของนกักีฬาแล้วอีกส่วนหนึ่งที่นกักีฬาสามารถพฒันาได้ดีมากขึน้กว่าก่อนการฝึก คือ
ระยะเวลาและการสร้างโปรแกรมเป็นสว่นส าคญั ดงันัน้ ผลการฝึกที่ดีขึน้อาจเกิดจากการสร้างโปรแกรม ซึ่งโปรแกรมที่
สร้างขึน้จ านวน 8 สปัดาห์ พบว่า นกักีฬาที่สมรรถภาพด้านความอดทนเพิ่มมากขึน้ ซึ่งตรงกบัวิจยัของ Cheung และคน
อื่น ๆ (2003)ได้ท าการศกึษาผลของการฝึกโปรแกรมแบบวงจรที่มีต่อสมรรถภาพของวยัรุ่นหญิงจ านวน 8 สปัดาห์ พบว่า 
กลุ่มทดลองมีสมรรถภาพที่ดีกว่าก่อนการฝึกอย่างมีนยัส าคัญที่ระดบั.05ซึ่งผลการฝึกโดยใช้โปรแกรมแบบสถานีและ
โปรแกรมแบบหนกัสลบัเบาสามารถพฒันาสมรรถภาพของนกักีฬาฟุตซอลได้เช่นเดียวกนั ผู้วิจยัจึงได้มีความสนใจน ามา
สร้างโปรแกรมพฒันานกักีฬาฟุตซอลในเร่ืองของความอดทนแบบใช้ออกซิเจนซึ่งผลของการฝึก พบว่า กลุม่ทดลองที่ 1 
และกลุม่ทดลองที่ 2 มีการพฒันาสมรรถภาพความอดทนแบบใช้ออกซิเจนเพิ่มสงูขึน้กว่ากลุม่ควบคมุ อย่างมีนยัส าคญัที่
ระดบั.05 ซึง่อาจเป็นผลมาจากที่กลุม่ทดลองทัง้ 2 กลุม่ได้ท าการฝึกโปรแกรมทัง้ 2 รูปแบบอย่างต่อเนื่องและผลของกลุม่
ทดลองนัน้แตกตา่งกบักลุม่ควบคมุเพราะโปรแกรมที่ผู้วิจยัสร้างขึน้นัน้ได้จดัท าขึน้มาเพื่อมีเป้าหมายในการพฒันาความ
อดทนของระบบไหลเวียนโลหิต โดยน าหลกัการฝึกมากจากทฤษฎีต่าง ๆ ในการก าหนดการฝึกเช่น ความหนกั เวลาพกั 
ระยะเวลาในการฝึก และรูปแบบกิจกรรม เป็นต้น ซึ่งได้ศึกษามาจากถาวร  กมทุรศรี (2560 ) ที่ได้กลา่วว่า การฝึกความ
อดทนแบบใช้ออกซิเจนหรือความอดทนแบบไม่ใช้ออกซิเจนต้องค านึงถึงข้อต่าง ๆ ดงันี ้1. ความหนกั 2.ระยะเวลาในการ
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บ่อยครั้งจึงทําให้ระบบพลังงานแบบแอโรบิกมาทํางานร่วมเสมอ กล่าวคือ ขณะเล่นกีฬาต่อเนื่องเป็นเวลานานทําให้ร่างกายอยู่
ในสภาวะเหน็ดเหนื่อยไม่สามารถนําออกซิเจนที่หายใจเข้าไปในขณะนั้นไปเป็นพลังงานได้ทันทีแต่จะไปนําเอาออกซิเจ นที่
ร่างกายเก็บสะสมไว้ตามเนื้อเยือ่หรือเซลล์กล้ามเนื้อออกมาใช้เป็นพลังงานแทนเพื่อให้ร่างกายทํางานต่อไปเป็นระยะสั้น ๆ โดย
ถ้าเรานับจากจุดที่เกิดสภาวะความล้า 

2.จากสมมติฐานท่ีตัง้ไว้วา่ ผลการฝึกระหว่างโปรแกรมแบบสถานี และโปรแกรมแบบหนกัสลบัเบาที่มีต่อความ
อดทนระบบไหลเวียนโลหิตของนกักีฬาฟตุซอล ก่อนการฝึกและหลงัการฝึกของกลุม่ทดลองดีกวา่กลุม่ควบคมุ เป็นไปตาม
สมมติฐานท่ีตัง้ไว้ ดงัรายละเอียดตอ่ไปนี ้

2.1 การฝึกโปรแกรมแบบสถานีและการฝึกโปรแกรมแบบหนกัสลบัเบาสง่ผลให้ความอดทนแบบใช้ออกซิเจนของ
กลุ่มทดลองที่ 1 และกลุ่มทดลองที่ 2 หลงัการฝึกดีกว่ากลุ่มควบคุมผลมาจากการที่ว่ากลุ่มทดลองที่ 1 ได้ท าการฝึก
โปรแกรมแบบสถานี และกลุ่มทดลองที่ 2 ได้ท าการฝึกโปรแกรมแบบหนกัสลบัเบาทัง้ 2 กลุ่มนีไ้ด้ท าการฝึกจ านวน 8 
สปัดาห์สปัดาห์ละ 3 วนั ซึง่โปรแกรมทัง้ 2 รูปแบบนี ้คือโปรแกรมที่สามารถพฒันาระบบไหลเวียนโลหิตของนกักีฬาได้ ซึ่ง
สอดคล้องกบัของ (ธีรศกัดิ์  อาภาวฒันาสกลุ, 2552) ที่กลา่ววา่การฝึกเพื่อพฒันาสมรรถภาพการใช้ออกซิเจนสงูสดุซึ่งวดั
กระท าการฝึกโดยให้มีการเพิ่มปริมาณโลหิตสงูสดุที่หวัใจบีบตวัตอ่นาทีเพิ่มปริมาณความตา่งของออกซิเจนในหลอดโลหิต
แดงและหลอดโลหิตด า การออกแบบโปรแกรมการฝึกเพื่อพฒันาศกัยภาพสงูสดุทางแอโรบิกจะต้องสร้างภาระงานท่ีหนกั
เกินกวา่ปกติให้กบัระบบไหลเวียนโลหิต ผู้วิจยัจึงได้น ารูปแบบการฝึกดงักลา่วมาจดัสร้างโปรแกรมการฝึกแบบสถานีและ
โปรแกรมการฝึกแบบหนกัสลบัเบามาช่วยพฒันาสมรรถภาพด้านความอดทนระบบไหลเวียนโลหิต โดยฝึกให้นกักีฬามี
ความอดทนแบบใช้ออกซิเจนให้มากยิ่งขึน้ เพื่อช่วยให้นกักีฬาสามารถเลน่กีฬาฟตุซอลได้ดีมากยิ่งขึน้และเลน่ได้อย่างเต็ม
ความสามารถมีศกัยภาพอดทนตอ่การเลน่ในระยะเวลาช่วงของการแขง่ขนัในเกมนัน้ ๆ ซึ่งสอดคล้องกบัสนธยา สีละมาด 
(2560) ที่กลา่วว่า ความอดทนแบบใช้ออกซิเจนเป็นสมรรถภาพพืน้ฐานของนกักีฬาทกุประเภทและเป็นพืน้ฐานของการ
พฒันาสมรรถภาพทางกายด้านอื่น ๆ ในการที่จะช่วยเพิ่มปริมาณของการฝึกซ้อม ถ้านกักีฬามีระดบัความอดทนแบบใช้
ออกซิเจนสงูสดุขณะออกก าลงักายร่างกายจะได้รับพลงังานสว่นใหญ่มาจากระบบแอโรบิก ซึ่งจะท าให้การสะสมของกรด
แลคติกเกิดขึน้น้อย จึงเป็นผลท าให้ชะลอการเกิดความเมื่อยล้าและช่วยให้นกักีฬาฟืน้สภาพได้อย่างรวดเร็วหลงัการ
ฝึกซ้อมและการแขง่ขนั นอกจากนีรู้ปแบบการฝึกที่สามารถช่วยพฒันาสมรรถภาพด้านความอดทนแบบใช้ออกซิเจนที่ได้
น ามาปรับใช้พฒันาสมรรถภาพของนกักีฬาแล้วอีกส่วนหนึ่งที่นกักีฬาสามารถพฒันาได้ดีมากขึน้กว่าก่อนการฝึก คือ
ระยะเวลาและการสร้างโปรแกรมเป็นสว่นส าคญั ดงันัน้ ผลการฝึกที่ดีขึน้อาจเกิดจากการสร้างโปรแกรม ซึ่งโปรแกรมที่
สร้างขึน้จ านวน 8 สปัดาห์ พบว่า นกักีฬาที่สมรรถภาพด้านความอดทนเพิ่มมากขึน้ ซึ่งตรงกบัวิจยัของ Cheung และคน
อื่น ๆ (2003)ได้ท าการศกึษาผลของการฝึกโปรแกรมแบบวงจรที่มีต่อสมรรถภาพของวยัรุ่นหญิงจ านวน 8 สปัดาห์ พบว่า 
กลุ่มทดลองมีสมรรถภาพที่ดีกว่าก่อนการฝึกอย่างมีนยัส าคัญที่ระดบั.05ซึ่งผลการฝึกโดยใช้โปรแกรมแบบสถานีและ
โปรแกรมแบบหนกัสลบัเบาสามารถพฒันาสมรรถภาพของนกักีฬาฟุตซอลได้เช่นเดียวกนั ผู้วิจยัจึงได้มีความสนใจน ามา
สร้างโปรแกรมพฒันานกักีฬาฟุตซอลในเร่ืองของความอดทนแบบใช้ออกซิเจนซึ่งผลของการฝึก พบว่า กลุม่ทดลองที่ 1 
และกลุม่ทดลองที่ 2 มีการพฒันาสมรรถภาพความอดทนแบบใช้ออกซิเจนเพิ่มสงูขึน้กว่ากลุม่ควบคมุ อย่างมีนยัส าคญัที่
ระดบั.05 ซึง่อาจเป็นผลมาจากที่กลุม่ทดลองทัง้ 2 กลุม่ได้ท าการฝึกโปรแกรมทัง้ 2 รูปแบบอย่างต่อเนื่องและผลของกลุม่
ทดลองนัน้แตกตา่งกบักลุม่ควบคมุเพราะโปรแกรมที่ผู้วิจยัสร้างขึน้นัน้ได้จดัท าขึน้มาเพื่อมีเป้าหมายในการพฒันาความ
อดทนของระบบไหลเวียนโลหิต โดยน าหลกัการฝึกมากจากทฤษฎีต่าง ๆ ในการก าหนดการฝึกเช่น ความหนกั เวลาพกั 
ระยะเวลาในการฝึก และรูปแบบกิจกรรม เป็นต้น ซึ่งได้ศึกษามาจากถาวร  กมทุรศรี (2560 ) ที่ได้กลา่วว่า การฝึกความ
อดทนแบบใช้ออกซิเจนหรือความอดทนแบบไม่ใช้ออกซิเจนต้องค านึงถึงข้อต่าง ๆ ดงันี ้1. ความหนกั 2.ระยะเวลาในการ

 

ฝึกแต่ละช่วง 3. ระยะเวลาในการพกัแต่ละช่วง 4. การกระท าหรือปฏิบตัิกิจกรรม ดงันัน้ ถ้าผู้ ฝึกสอนสามารถวางแผน
โปรแกรมการฝึกซ้อมที่ดีและเหมาะสม ตรงกับเป้าหมายที่ต้องการพัฒนา จะส่งผลให้นักกีฬามีความสามารถและ
ศกัยภาพในการเลน่กีฬาได้อยา่งมีประสทิธิภาพ 

2.2 การฝึกโปรแกรมแบบสถานีและการฝึกโปรแกรมแบบหนักสลับเบาส่งผลให้ความอดทนแบบไม่ใช้ออกซิเจนของ
กลุ่มทดลองที่ 1 และกลุ่มทดลองที่ 2 หลังการฝึกดีกว่ากลุ่มควบคุม สาเหตุที่เป็นเช่นนี้เป็นผลมาจากการที่ 2 กลุ่มได้รับการฝึก
โปรแกรมที่ช่วยพัฒนาความอดทนแบบไม่ใช้ออกซิเจน ซึ่งโปรแกรมทั้ง 2 โปรแกรมที่ผู้วิจัยสร้างขึ้นนั้นมีความใกล้เคียงกับลักษณะ
กิจกรรมที่นําไปใช้ในการแข่งขันกีฬาฟุตซอล ซึ่งถ้าได้วิเคราะห์แล้วนั้น สมรรถภาพที่ใช้แอโรบิกเป็นฐานและสมรรถภาพในด้าน
แอนแอโรบิกจึงจําเป็นสําหรับนักกีฬาฟุตซอลเช่นกันเพราะในสนามแข่งขันกีฬาฟุตซอลมีลักษณะเกมการเล่นท่ีมีเอกลักษณ์ และ
ใช้ความเร็วในช่วงสั้น ๆ สลับการเล่นอย่างต่อเนื่อง อย่างไรก็ตามนอกจากนักกีฬาที่ได้รับการฝึกในเรื่องของความอดทนแบบใช้
ออกซิเจนแล้วนั้นโปรแกรมทั้ง 2 รูปแบบ พบว่า สามารถพัฒนาความอดทนแบบไม่ใช้ออกซิเจนได้เช่นเดียวกับของถาวร  กมุทรศรี 
(2560 ) ที่ได้กล่าวว่า การฝึกแบบหนักสลับเบาเป็นการฝึกในความหนักระดับสูง(Hight Interval) และช่วงของการผ่อนคลาย 
(Relife Interval) เป็นช่วงพักสลับกับช่วงการทํางาน เมื่อพิจารณาถึงการผลิตพลังงานการทํางานแบบหนักสลับเบาและการทํางาน
อย่างต่อเนื่อง ซึ่งความแตกต่างจะมาจาก หนึ่ง ถ้าให้นักกีฬาวิ่งอย่างต่ อเนื่องเร็วเท่าที่จะสามารถได้ไกลในเวลาหนึ่งนาที 
เปรียบเทียบการทํางานลักษณะนี้กับการทํางานแบบสลับช่วงพักให้นักกีฬาวิ่งด้วยความเร็วเท่ากับความเร็วที่สามารถทําได้ในตอน
แรก แต่ให้วิ่งเพียง 10 วินาที และตามด้วยการผ่อนคลาย 30 วินาทีและกระทําซ้ําเหมือนเดิม 6 ครั้ง สุดท้าย นักกีฬาจะมีการ
ทํางานเท่าเดิม (60 วินาที ท่ีความหนักเดิม) แต่ระดับความเมื่อยล้าจากการวิ่งแบบหนักสลับเบาจะต่ํากว่า สอง เมื่อพิจารณา
ทางด้านสรีรวิทยาจะพบว่า หนักสลับเบาเปรียบเทียบกับการวิ่งอย่างต่อเนื่องจะมีความแตกต่างกันขณะช่วงเวลาของการวิ่งแบบ
หนักสลับเบาการสํารองพลังงาน โดยระบบแลคเทตจะน้อยกว่าการสํารองขณะวิ่งอย่างต่อเนื่องเนื่องจากขณะวิ่งแบบหนักสลับเบา
จะได้รับพลังงานส่วนใหญ่มาจากระบบอแลคเทตการผลิตกรดแลคติกจึงเกิดขึ้นน้อยกว่า ดังนั้น ความเมื่อยล้าจึงเกิดขึ้นน้อยจาก
การทํางานแบบหนักสลับเบา เช่นเดียวกับผลการทดสอบความอดทนแบบไม่ใช้ออกซิเจนในนักกีฬาฟุตซอล พบว่า กลุ่มทดลองที่ 2 
ฝึกโปรแกรมแบบหนักสลับเบามีค่าดัชนีความล้าลดลงหลังจากการฝึกสัปดาห์ที่ 4, 6 และสัปดาห์ที่ 8 แตกต่างจากกลุ่มควบคุมที่มี
ค่าดัชนีความล้าเพิ่มสูงขึ้น เมื่อกลุ่มทดลองที่ 2 มีการฝึกระดับความหนักที่สูงการฝึกซ้อมเพิ่มมากขึ้นจะสามารถรักษาระดับของ
การทํางานไว้ได้ตลอดทุกการฝึกซ้อม ซึ่งสอดคล้องกับ ของสมชาติ และคนอ่ืน ๆ (2561, พฤษภาคม-สิงหาคม) กล่าวว่าค่าดัชนี
ความล้ายิ่งน้อยสมรรถภาพทางแอนแอโรบิกยิ่งดีขึ้น ผู้ที่มีสมรรถภาพทางแอนแอโรบิกมีการฝึกซ้อมอย่างต่อเนื่องย่อมส่งผลดีต่อ
สมรรถภาพแอนแอโรบิก นอกจากน้ีการฝึกแบบหนักสลับเบา พบว่า กลุ่มทดลองที่1 ที่ทําการฝึกโปรแกรมแบบสถานีมีผลการฝึก
หลังสัปดาห์ที่ 4, 6 และสัปดาห์ที่ 8 แตกต่างจากกลุ่มควบคุมเช่นเดียวกับกลุ่มทดลองที่ 2 ดังนั้น การฝึกแบบสถานีส่งผลให้เกิด
การพัฒนาด้านสมรรถภาพความอดทนแบบไม่ใช้ออกซิเจนได้ ซึ่งสอดคล้องกับ สมชาติ และคนอื่น ๆ (2561, พฤษภาคม-สิงหาคม) 
พบว่า กลุ่มตัวอย่างที่ได้รับโปรแกรมการฝึกแบบวงจร จํานวน 8 สัปดาห์โดยเปรียบเทียบระยะเวลาการฝึกมีความแตกต่างกันส่งผล
ดีต่อสมรรถภาพทางแอนแอโรบิก การเคลื่อนไหวของร่างกายอย่างสม่ําเสมอและต่อเนื่องส่งผลดีต่อการพัฒนาความแข็งแรงและ
ความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจการฝึกซ้อมเป็นประจําส่งผลต่อความสามารถสูงสุดในการใช้ออกซิเจนได้ซึ่ง
สอดคล้องกับ Surgeons (1991) ระบุว่าโปรแกรมการฝึกซ้อมน่าจะเป็นปัจจัยที่สําคัญที่สุดในการเพิ่มความแข็งแรง, กําลัง,ความ
ทนทาน, และความเร็ว ซึ่งมีความสําคัญสําหรับ นักกีฬาฟุตบอลทุกคนโปรแกรมการฝึกเน้นเฉพาะด้านที่จะเสริมสร้างพัฒนา
สมรรถภาพทางกายให้เกิดขึ้นกับนักกีฬาย่อมส่งผลโดยตรงต่อการเพิ่มประสิทธิภาพสมรรถภาพทางแอนแอโรบิก ดังนั้นจุดเริ่มล้า
ในการฝึกซ้อมมีความสําคัญในการพัฒนาสมรรถภาพทางแอนแอโรบิก ถ้ามีการฝึกซ้อมอย่างต่อเนื่องและอยู่ในความหนักที่
เหมาะสม จะส่งผลให้นักกีฬาสามารถฟ้ืนฟูร่างกายและสามารถเล่นกีฬาได้มีศักยภาพมากยิ่งขึ้น และสอดคล้องกับของRobergs 
( 1997)  ไ ด้ ศึ ก ษ า ค่ า จุ ด เ ริ่ ม ล้ า ใ น ข ณ ะ ก า ร ฝึ ก ซ้ อ ม แ ล ะ แ ข่ ง ขั น  เ พื่ อ นํ า ผ ล ไ ป ว า ง แ ผ น โ ป ร แ ก ร ม 



การประชุมวิชาการระดับชาติ “ศึกษาศาสตร์วิจัย” ครั้งที่ 7
Moving Towards Innovative, Transformative, and Equitable Education958

 

ในการขยายจุดเริ่มล้าให้ยาวนานมากขึ้นและการพัฒนาจุดเริ่มล้าจะช่วยพัฒนาความอดทนระบบไหลเวียนโลหิตและการเมื่อยล้า
อาการกรดแลคติก 

สรุปได้ว่า โปรแกรมแบบสถานีและโปรแกรมแบบหนักสลับเบาสามารถพัฒนาความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิต
ของนักกีฟุตซอลได้อย่างมีประสิทธิภาพ 
 
ข้อเสนอแนะ 

1. โปรแกรมการฝึกแบบสถานีและโปรแกรมแบบหนักสลับเบาเป็นโปรแกรมท่ีมีความเฉพาะเจาะจงในการพัฒนาความ
อดทนระบบไหลเวียนโลหิต ซึ่งเป็นสมรรถภาพที่มีความจําเป็นในการเล่นกีฬาทุกชนิด สามารถนําโปรแกรมทั้ง 2 โปรแกรมไปรับ
ใช้ในการฝึกซ้อมกีฬาได้ 

2. การฝึกโปรแกรมสถานีและโปรแกรมหนักสลบัเบา อาจมีการปรับเปลี่ยนกิจกรรมที่ท้าทายเพิ่มมากขึ้นและลดการใช้
อุปกรณ์ เพื่อให้เกิดความสะดวกในการฝึก 

3. การฝึกโปรแกรมแบบสถานีและโปรแกรมหนักสลับเบานั้นต้องมีความแข็งแรงเป็นพื้นฐานอย่างมากเพราะลักษณะ
ของโปรแกรมที่ใช้มีความหนักสูง ยังไม่เหมาะสําหรับนักกีฬาที่เริ่มเล่นใหม่ อาจส่งผลให้เกิดการบาดเจ็บได้ 
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