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การวิจัยนี ้มีจุดมุ่งหมายเพื่อศึกษาและเปรียบเทียบผลของการฝึกโปรแกรมแบบสถานีและ

โปรแกรมแบบหนกัสลบัเบาที่มีผลต่อความอดทนระบบไหลเวียนโลหิตของนกักีฬาฟุตซอล  กลุ่มตวัอย่างที่ใชใ้น
การวิจยัเป็นนกักีฬาฟตุซอล จ านวน 45 คน ไดม้าจากการเลือกกลุ่มตวัอย่างแบบเจาะจง แบ่งออกเป็น 3 กลุ่ม ๆ 
ละ 15 คน ดังนี ้กลุ่มทดลองที่ 1 ฝึกโปรแกรมแบบสถานี กลุ่มทดลองที่ 2 ฝึกโปรแกรมแบบหนกัสลับเบา และ
กลุ่มควบคุม ฝึกโปรแกรมแบบปกติ เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัยมี 4 ชนิด ไดแ้ก่ 1) โปรแกรมฝึกแบบสถานี 2) 
โปรแกรมฝึกแบบหนกัสลบัเบา 3) แบบทดสอบความอดทนแบบใชอ้อกซิเจน 4) แบบทดสอบความอดทนแบบไม่
ใชอ้อกซิเจนทัง้ 3 ดา้น ไดแ้ก่ ดา้นพลงัอนากาศนิยม, ดา้นสมรรถภาพอนากาศนิยมและดา้นดชันีความลา้ สถิติที่
ใชใ้นการวิเคราะหข์อ้มลู ไดแ้ก่ ค่าเฉล่ีย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน วิเคราะหค์วามแปรปรวนทางเดียว และการ
วิเคราะหค์วามแปรปรวนแบบทางเดียวชนิดวัดซ า้ ผลการวิจัย พบว่า 1) ผลการทดสอบความอดทนแบบใช้
ออกซิเจนภายในกลุ่ม พบว่า กลุ่มทดลองที่ 1, กลุ่มทดลองที่ 2 และกลุ่มควบคุม หลังการฝึกดีกว่าก่อนการฝึก
อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 2) ผลการทดสอบความอดทนแบบไม่ใชอ้อกซิเจน พบว่า กลุ่มทดลองที่ 1 
และกลุ่มทดลองที่ 2 หลงัการฝึกดีกว่าก่อนการฝึกอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 3) ผลการทดสอบความ
อดทนแบบใชอ้อกซิเจนระหว่างกลุ่มทดลองที่  1 และกลุ่มทดลองที่ 2 ดีกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมีนัยส าคญัทาง
สถิติที่ระดบั .05 4) ผลการทดสอบความอดทนแบบไม่ใชอ้อกซิเจนระหว่างกลุ่มทดลองที่ 1 และกลุ่มทดลองที่ 2 
ดีกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมีนัยส าคญัทางสถิติที่ระดับ .05 สรุปไดว้่า ผลการฝึกโปรแกรมแบบสถานีและการฝึก
โปรแกรมแบบหนกัสลบัเบา สามารถพฒันาความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตของนกักีฬาฟุตซอลไดอ้ย่างมี
ประสิทธิภาพ 
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The purpose of this research was to study and compare the effects of circuit and interval 

training on the cardiovascular endurance of futsal athletes at Wat Rajabopit School. The sample group 
consisted of forty-five futsal athletes from Wat Rajabopit School. The methodology used in this study 
was purposive sampling. The participants were divided into three groups of fifteen athletes: circuit 
training group, interval training group, and ordinary training group. There were four instruments used 
to collect the data: (1) Circuit Training Program; (2) Interval Training Program; (3) Multistage Fitness 
Test; Beep Test; and (4) Running-Based Anaerobic Sprint Test (RAST), which had three aspects, 
including anaerobic power, anaerobic capacity and the fatigue index. The statistical methods included 
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 the Control Group 
performed better after training than before training, with a statistical significance level of .05; (2) the 
results of the anaerobic endurance test within the group revealed that after training, Experimental 
Group 1 and Experimental Group 2 were better after training than before, with a statistical significance 
level of .05; (3) the results of the aerobic endurance test between groups demonstrated  that 
Experimental Group 1 and Experimental Group 2 were better than the control group, with a statistical 
significance level of .05; (4) the results of the anaerobic endurance test between the groups showed 
that Experimental Group 1 and Experimental Group 2 were better than the control group, with a 
statistical significance level of .05. Inconclusion, the results of the programs on both circuit and interval 
training were found to effectively improve the cardiovascular endurance of Futsal athletes. 
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บทที ่1 
บทน า 

ภูมิหลัง 
ฟุตซอล คือชื่อที่  FIFA (Federation Internationalde Football Association : สหพันธ์

ฟุตบอลนานาชาติ) ใชเ้รียกการแข่งขนัฟุตบอลในร่ม (Indoor Soccer) ระดบันานาชาติ ซึ่งขณะนี ้
มีนักกีฬาฟุตซอลที่มาขึน้ทะเบียนกับสหพันธ์ฟุตบอลนานาชาติมากกว่า 25 ลา้นคน ตน้ก าเนิด 
ของกีฬาฟุตซอลน่าจะมาจากประเทศแคนาดาในปี ค.ศ. 1854 เนื่องจากสภาพอากาศในช่วง 
ฤดูหนาวที่นั่น มีหิมะปกคลุมทั่วบริเวณยาก แก่การเล่นฟุตบอลในสนาม กลางแจง้ จึงไดจ้ัดใหม้ี
การเล่นฟุตบอลในร่มขึน้ โดยใช้สนามบาสเกตบอลภายในโรงยิม ซึ่งในเวลานั้นเรียกการเล่น
ฟุตบอลประเภทนีว้่า“Indoor Soccer” ต่อมาในปี ค.ศ.1930 ณ กรุงมอนเตวิเดโอ (Montevideo) 
ประเทศอุรุกวัย (Uruguay) ฮวน คารล์อส เซอรีเนีย (Juan Carlos Ceriani) ได้น าเกมอินดอร ์
ซอคเกอรน์ีไ้ปให้เยาวชนใน YMCA (Young Men’s Christian As-sociation) ได้เล่นกัน โดยใช้
สนามแข่งขันบาสเกตบอลในการเล่น แต่ก็มีทั้งนอกและในโรงยิม เพราะไม่ได้ติดปัญหา 
เรื่องภูมิอากาศอีกต่อไป เนื่องจากอรุุกวยัเป็นประเทศที่อยู่ในเขตรอ้น อินดอรซ์อกเกอรไ์ดร้บัความ
นิยมและมีคนสนใจเล่นเพิ่มขึน้เรื่อย ๆ จนกระทั่งปี ค.ศ. 1932 โรเจอร ์เกรน (Roger Grain) 
ไดบ้ญัญัติกฎที่เป็นมาตรฐาน ในการควบคมุการแข่งขนัขึน้ (Standard Set of Ruled) และกฎนีใ้ช้
มาถึงปัจจุบัน กีฬาฟุตซอลไม่เห็นปรากฏแน่ชัดว่ามีมาเล่นในประเทศไทยเมื่อใด กระทั่ งปี  
พ.ศ. 2540 สมาคมฟุตบอลแห่งประเทศไทย ในพระบรมราชูปถมัภ ์และการกีฬาแห่งประเทศไทย
ไดจ้ดัใหม้ีการแข่งขนัฟุตบอล 5 คน ชิงแชมป์แห่งประเทศไทยขึน้เป็นครัง้แรก และไดม้ีการจดัการ
แข่งขันขึน้เป็นประจ าทุกปีหลงัจากนัน้ ในระดับนานาชาติทีมฟุตบอล 5 คน ตัวแทนประเทศไทย
กา้วหนา้ไปถึงขัน้เป็นตัวแทนทวีปเอเชียเขา้ร่วมการแข่งขันฟุตซอลชิงแชมป์โลก ซึ่งจะเห็นว่าคน
ไทยก็มีทักษะการเล่นกีฬาฟุตซอลไม่น้อยหน้าชาติอ่ืน ปัจจุบันกีฬาฟุตบอล 5 คนหรือฟุตซอล 
ในประเทศไทยไดร้บัความนิยมอย่างแพร่หลายในหมู่เยาวชน ซึ่งก็เนื่องมาจากความสะดวกสบาย
ในเรื่องสนาม หรือจะเป็นจ านวนผูเ้ล่นซึ่งไม่มากจนเกินไป และที่ส  าคัญคือฟุตซอลทีมชาติไทย  
เป็นทีมระดบัแนวหนา้ ในทวีปเอเชีย ท าใหเ้ยาวชนใฝ่ฝันจะเป็นตวัแทนของประเทศเพื่อจะไดส้มัผสั
บรรยากาศการแข่งขนัฟตุซอลโลก (สกายบุ๊คส,์ 2550) 
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กีฬาฟุตซอลมีลกัษณะเกมการเล่นที่มีเอกลกัษณแ์ละลกัษณะเฉพาะ ซึ่งไดแ้ก่เกมที่เนน้
การส่งบอลเป็นหลัก มีการใช้ความเร็วในช่วงสั้น ๆ ในการเล่นอย่างต่อเนื่อง มีการหมุนสลับ
ต าแหน่งทดแทนในการเล่นตลอดเวลา เป็นเกมที่ตอ้งใชค้วามคิด การแกส้ถานการณเ์ฉพาะหนา้
และใชส้มาธิค่อนขา้งสูง อีกทั้งนักกีฬาจะตอ้งมีการสื่อสารระหว่างผูเ้ล่นตลอดเวลา ซึ่งจะตอ้ง
อาศยัการท างานเป็นทีมทัง้ 5 คน เพื่อท าประต ูและป้องกนัประต ูจากการที่กีฬาฟุตซอลตอ้งเล่น
ในสนามที่มีขนาดกวา้ง 18 – 22 เมตร และความยาว 25 – 42 เมตร เมื่อเทียบกับอัตราส่วนของ 
พืน้สนามกบัจ านวนผูเ้ล่นที่แต่ละทีมประกอบไปดว้ยผูเ้ล่นขา้งละ 5 คน พบว่า ผูเ้ล่นแต่ละคนจะมี
พืน้ที่ว่างส าหรบัการเล่นลูกค่อนขา้งนอ้ยมาก กติกาที่ก าหนดขึน้ดงักล่าวนี ้จึงเป็นเงื่อนไขที่ท าให้ 
ผูเ้ล่นตอ้งเคลื่อนที่อยู่ตลอดเวลาเพื่อหาพืน้ที่ว่างในการครอบครองบอล อีกทัง้ระยะเวลาที่ผูเ้ล่น
ต้องท าการแข่งขันมีทั้งหมด 2 ครึ่ง  ๆ ละ 20 นาที  เวลาจะหยุดเมื่อลูกตายหรือลูกเสีย 
(คณาธิป ,  2548)  ซึ่ งจากกติกาของกีฬาฟุตซอลในเรื่องของจ านวนผู้เล่น ขนาดสนาม  
และระยะเวลาที่ใช้ในการแข่งขัน จึงท าให้นักกีฬาฟุตซอลจ าเป็นอย่างยิ่งที่ต้องมีสมรรถภาพ  
ทางกายที่ดี เช่นเดียวกับ นิรอมลี (2555) พบว่า นักกีฬาฟุตซอลไทยระดับชัน้เลิศใชร้ะดับความ
หนักขณะแข่งขันประมาณ 90 % HRmax ผูเ้ล่นจะใชเ้วลาประมาณรอ้ยละ 80 ของเวลาทัง้หมด 
ที่ เคลื่ อนที่ โดยใช้ความหนักที่ มากกว่ า  85 % HRmax และสอดคล้องกับงานวิจัยของ 
Barboro - Alvarez et al.  (2008) ที่ศึกษาการตอบสนองทางสรีรวิทยาและรูปแบบกิจกรรมที่ใช้
ในขณะแข่งขนัของนักกีฬาฟุตซอลอาชีพของประเทศเสปน พบว่าอตัราการเตน้ของหวัใจในขณะ
แข่งขันเฉลี่ยเท่ากับ 90 % HRmax โดย 83 % ของเวลาทัง้หมดจะถูกใชไ้ปกับกิจกรรมที่มีความ
หนกัระดบัสงู 16 ของเวลาทัง้หมดจะใชไ้ปกบัความหนกัระดบัปานกลาง และรอ้ยละ 1.3 ของเวลา
ทัง้หมดจะใชไ้ปกับความหนักระดับต ่า ซึ่งแสดงใหเ้ห็นว่ากีฬาฟุตซอลตอ้งมีสมรรถภาพทางกาย
ดา้นความเร็ว ความคล่องแคล่วว่องไว พลงักลา้มเนือ้ ความอดทนระบบแอโรบิก และความอดทน
ระบบแอนแอโรบิก ซึ่งในขณะท าการแข่งขนันักกีฬาจะมีการใชอ้งคป์ระกอบของสมรรถภาพทาง
กายที่แตกต่างกนัไป ดงันัน้สมรรถภาพทางกายของนกักีฬาฟตุซอล ควรมีการฝึกซอ้มควบคู่ไปกบั
การฝึกทกัษะเฉพาะในนกักีฬานัน้ ซึ่งสมรรถภาพทางกายของนกักีฬาดีจะส่งผลใหค้วามสามารถ
ทางด้านทักษะและการเล่นเป็นทีมมีประสิทธิภาพมากยิ่งขึน้ กีฬาฟุตซอลเป็นเกมที่ต้องใช้
ความสามารถทางดา้นร่างกายทัง้สมรรถภาพทั่วไปและสมรรถภาพเฉพาะหรือความสามารถเชิง
ทักษะ เพื่อน าไปใช้ในการแข่งขัน กรมพลศึกษากระทรวงการท่องเที่ยวและกีฬา (2555) 
ไดก้ลา่วว่า สมรรถภาพทางกายทั่วไปไดแ้ก่ ความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ ความอ่อนตวั ความอดทน
ของกลา้มเนือ้ และความอดทนระบบไหลเวียนโลหิต เป็นตน้ และสมรรถภาพทางกายเฉพาะ



  3 

(Special Condition) คือ ความสามารถทางร่างกายของนักกีฬาที่น าไปใชใ้นการเล่นกีฬาต่าง ๆ
โดยเฉพาะ กีฬาฟุตซอลเป็นกีฬาหนึ่ งที่ต้องใช้ความทนทานตลอดระยะเวลาการเล่น  
ครึง่ละ 20 นาที 2 ครึง่รวม 40 นาทีโดยไม่เหนื่อย ซึ่งในระยะการเลน่นัน้ มีการสลบัหยดุพกัในขณะ
ลกูบอลอยู่นอกการเล่น การขอเวลานอก รวมทัง้การเปลี่ยนตัวตอ้งออกมาพกัแลว้เปลี่ยนกลับไป
เลน่ใหม่อีก ดงันัน้สมรรถภาพทางกายที่เป็นองคป์ระกอบส าคญัอีกหนึ่งดา้น คือ ความอดทน 

ความอดทนเป็นความสามารถของร่างกายในการที่จะปฏิบติักิจกรรมการเคลื่อนไหวให้
ได้อย่างมีประสิทธิภาพตลอดช่วงเวลาที่ยาวนาน ความอดทนสามารถแบ่งออกได้ดั้งต่อไปนี ้ 
คือความอดทนแบบใช้ออกซิเจน (Aerobic Endurance) และความอดทนแบบไม่ใช้ออกซิเจน
(Anaerobic Endurance)  ในขณะแข่งขันนักกีฬาจะใช้องค์ประกอบสมรรถภาพทางกาย 
ในด้านดังกล่าวแตกต่างกันไปขึ ้นอยู่กับทักษะและลักษณะกิจกรรมที่ ใช้ในขณะแข่งขัน  
(กรมพลศึกษากระทรวงการท่องเที่ยวและกีฬา , 2555) ความอดทนแบบใช้ออกซิ เจน 
(Aerobic Endurance) นั้นเป็นสิ่งที่เก่ียวขอ้งกับระบบไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจเป็นส่วน
ส าคญัของสมรรถภาทางกายของนักกีฬา เพราะตอ้งน าออกซิเจนไปเลีย้งส่วนต่าง ๆ ของร่างกาย
เพื่อให้มีความสามารถในการท ากิจกรรมการเคลื่อนไหวหรือการออกก าลังกายแบบแอโรบิ ก 
จตรุงค ์ เหมรา (2560) ไดก้ล่าวว่า ในกีฬาหลายชนิดจะพบว่า มีความตอ้งการพลงังานจากระบบ
แอโรบิกและการฟ้ืนตัวของระบบดังกล่าวอย่างต่อเนื่อง เช่น ฮ๊อกกี้ ฟุตบอล บาสเกตบอล 
ฟุตซอล มวยปล า้ เป็นต้น (Baechle&Earle. 2008) โดยในนักกีฬาเหล่านีจ้ะมีการสับเปลี่ยน
กลบัไปกลบัมาในความหนักเบาของกิจกรรมอย่างทันทีทันใดตลอดเกมการแข่งขัน ซึ่งการออก
ก าลงักายกับระบบความอดทนแบบใชอ้อกซิเจนเป็นเรื่องที่สมัพันธ์กันอยู่เสมอ เพราะว่าร่างกาย
ตอ้งการน าออกซิเจนเขา้ไปเลีย้งส่วนต่าง ๆ ของร่างกาย โดยระบบไหลเวียนโลหิตจะเป็นตัวน า
เลือดกบัออกซิเจนไปใหเ้กิดกระบวนการเผาผลาญ เพื่อสรา้งพลงังงานใหก้บัร่างกาย เพื่อน าไปใช้
ในการปฏิบัติกิจกรรม เช่นเดียวกับ นรีรตัน ์ บุตรบุญป้ัน (2555) ไดก้ล่าวว่า กลไกการท างาน
ร่างกายคนเราขณะออกก าลงักายจะตอ้งอาศัยพลงังานจากการเผาผลาญสารอาหาร ซึ่งมีระบบ
ไหลเวียนโลหิตเป็นตวักลางในการล าเลียงออกซิเจนและสารอาหารต่าง ๆ ไปกบัเลือดเขา้สู่เซลล์
และขับถ่ายของเสียต่าง ๆ ที่เกิดจากขบวนการเผาผลาญ ดังนั้นการท างานร่วมกันของระบบ
ไหลเวียนและระบบหายใจเพื่อใหไ้ดม้าซึ่งพลงังานจึงเป็นสิ่งส  าคญัและจ าเป็น ถา้ระบบดงักล่าวมี
ความอดทนต่อการท างานจะมีผลต่อความสามารถในการใชอ้อกซิเจนของกลา้มเนือ้  
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นอกจากความอดทนแบบแอโรบิก ยังมีความอดทนแบบแอนแอโรบิก คือ การท างาน 
ที่ปราศจากการใช้ออกซิ เจน แต่เป็นการส ารองพลังงานเพื่ อไม่ให้เกิดกรดแล คติกหรือ
ความสามารถของกล้ามเนื ้อที่ทนต่อความล้า แรงต้านทานที่เกิดขึน้จากการปฏิบัติกิจกรรม  
โดยลกัษณะของความอดทนแบบแอนแอโรบิก เป็นการออกก าลงักายที่เหมาะสมกบักีฬาประเภท
ทีมเช่น ฟุตบอล ฟุตซอล บาสเกตบอล ฯ เพื่อใหน้ักกีฬาทนทานต่อผลของกรดแลคติกที่เกิดขึน้ 
ซึ่งพลงังานที่ไม่ใชอ้อกซิเจนจะเกิดในช่วงแรกของการออกก าลงักายซึ่งอยู่ในช่วง 30 – 90 วินาที
การใชร้ะบบพลังงานแบบไม่ใชอ้อกซิเจน สามารถแบ่งออกเป็น 2 ระบบ ดังนี ้คือ การใช้ระบบ
พลังงานไม่ใช้ออกซิเจนแบบไม่เกิดกรดแลคติก (Anaerobic alactic system) หรือที่ เรียกว่า 
ATP-CP system หรือ Immediate energy system เป็นระบบพลังงานที่มีการดึงอดีโนซีนไตร
ฟอสเฟต (Adenosine triphosphate: ATP) และครีเอทีนฟอสเฟต (Creatine phosphate : CP) 
ที่สะสมอยู่ในกลา้มเนือ้มาใชเ้ป็นพลงังาน กับระบบพลงังานไม่ใชอ้อกซิเจนแบบเกิดกรดแลคติก
(Anaerobic lactic system) หรือที่ เรียกว่า ไกลโคไลซิส (Glycolysis system) ซึ่ง เป็นระบบ
พลังงานที่ เกิดขึ ้น หลังจากที่ ได้ใช้ระบบพลังงานไม่ใช้ออกซิ เจนแบบไม่ เกิดกรดแลคติก  
(Anaerobic alactic system) โดยกลา้มเนือ้จะมีการท างานอย่างหนกัและต่อเนื่อง โดยใชเ้วลาไม่
เกิน 90 วินาที เป็นระบบพลงังานที่ดึงไกลโคเจน (Glycogen) มาใชโ้ดยตรง ไม่ตอ้งใชอ้อกซิเจน 
ในกระบวนการสงัเคราะหห์รือผลิตพลงังาน แต่จะก่อใหเ้กิดกรดแลคติกขึน้มา (ปิติรฐั คงทองค า, 
2561) ซึ่งทัง้ 2 ระบบพลงังานนีเ้กิดขึน้กบัการเล่นกีฬาฟุตซอล ดงันัน้สมรรถภาพดา้นความอดทน
ในนักกีฬาฟุตซอล ทั้งความอดทนแบบใช้ออกซิเจน และความอดทนแบบไม่ใชอ้อกซิเจนเป็น
สมรรถภาพที่ส  าคัญที่ควรมีการวางแผนในการฝึกซ้อม และปรับปรุงพัฒนาสมรรถภาพให้มี
ประสิทธิภาพ เพื่อใหน้กักีฬาประสบความส าเรจ็ในการเลน่ได ้

รูปแบบกิจกรรมหรือรูปแบบการฝึกเพื่อพัฒนาสมรรถภาพทางกายด้านความอดทน 
มีวิ ธีการพัฒนาหลายรูปแบบ เช่นการฝึกเพื่ อพัฒนาสมรรถภาพทางกายแบบสถานี  
(Circuit Training) การฝึกเพื่อพัฒนาสมรรถภาพทางกายแบบสถานี เป็นรูปแบบหรือวิธีการฝึก 
ที่ผู ้ฝึกสอนและนักกีฬารู้จักและคุ้นเคยเป็นอย่างดี โดยเรียกกันว่า การฝึกแบบวงจรหรือ  
แบบหมุนเวียนตามสถานีที่ก าหนดให ้การฝึกแบบสถานีถูกน ามาใชพ้ัฒนาความแข็งแรงอดทน
(Strength Endurance)  และพัฒนาความอดทนระบบไหล เวี ยน โลหิ ต (Cardiovascular 
Endurance) ใหก้ับนักกีฬา โดยมีประโยชนโ์ดยตรงจากการฝึกรูปแบบการฝึกแบบสถานี  3 ขอ้
ดงัต่อไปนี ้
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1. พฒันาหรือเสรมิสรา้งความแข็งแรงใหก้บักลา้มเนือ้ (Mascular Strength) 
2. เสรมิสรา้งความอดทนใหก้บักลา้มเนือ้ (Muscular Endurance) 
3. พฒันาความอดทนใหก้บัระบบไหลเวียนเลือด (Cardiovascular Endurance) 

การฝึกแบบสถานีจะท าใหเ้กิดความแข็งแรงอดทนของกลา้มเนือ้ เนื่องจากการฝึกที่ใช้
จ านวนครัง้ จ านวนท่าฝึก และจ านวนรอบในการฝึกในปริมาณค่อนขา้งสงู มีเวลาพกัสัน้ จึงท าให้
เกิดการพัฒนาความอดทนของกล้ามเนื ้อและระบบพลังงานแบบใช้ออกซิเจนของร่างกาย 
มีประสิทธิภาพสงูขึน้ไป (ถาวร  กมทุรศรี, 2560 ) 

นอกจากการฝึกแบบสถานีแล้วยังมีโปรแกรมการฝึกอีกหลายรูปแบบที่ช่วยพัฒนา
สมรรถภาพของนักกีฬาในเรื่องของความอดทนของระบบไหลเวียน โลหิต เช่นเดียวกับ 
ถาวร  กมุทรศรี  (2560 )  ได้อธิบายว่าการฝึกพัฒนาสมรรถภาพทางกายแบบการฝึก 
หนกัสลบัเบา (Interval Training) การฝึกเพื่อพฒันาความอดทนดว้ยการฝึกแบบหนกัสลบัเบาเป็น
วิธีการที่ผูฝึ้กสอนและนกักีฬาทั่วไปน ามาใชใ้นการฝึกอย่างแพร่หลาย โดยเฉพาะการเชื่อมโยงต่อ
จากการฝึกแบบต่อเนื่อง การฝึกแบบหนักสลับเบาเป็นวิ ธีการที่ ร่างกายท างานหนักขึ ้น  
แต่ละช่วงพักช่วงสั้น ๆ แล้วปฏิบัติในรูปแบบเดิม โดยมีจ านวนเที่ยวหรือจ านวนครั้งมา 
ใหน้กักีฬาฝึกในลกัษณะนีจ้ะท าใหร้่างกายออกแรงเคลื่อนไหวโดยใชค้วามหนกัสงูและมีจงัหวะพกั
สลบัดว้ยการลดระดบัความหนกัลง การฝึกแบบนีน้ิยมใชก้ารวิ่งในสนามกีฬา ป่ันจกัรยาน หรือวิ่ง
บนเครื่องลู่ โดยใหร้่างกายท างานในระดับสูง แล้วค่อยพักใหก้ารท างานความหนักลดลงด้วย
กิจกรรมเบา ๆ หรือเป็นการพกัรา่งกาย ซึ่งการฝึกแบบหนกัสลบัเบาเป็นอีกหนึ่งวิธีที่สามารถพฒันา
สมรรถภาพในเรื่องของความอดทนระบบไหลเวียนโลหิตไดดี้ และพัฒนาไดอ้ย่างรวดเร็วอีกดว้ย
จากกิจกรรมขา้งตน้ที่ไดก้ลา่วมาจะช่วยพฒันาความอดทนระบบไหลเวียนโลหิตได ้แต่อีกสิ่งหนึ่งที่
ตอ้งค านึงถึงคือการทดสอบสมรรถภาพของนกักีฬา เพื่อที่จะไดท้ราบว่าหลงัจากการฝึกโปรแกรม
ไปแลว้นั้น มีผลจากหลังการฝึกเป็นอย่างไร แบบทดสอบจึงมีความส าคัญที่จะช่วยใหน้ าผลไป
พัฒนาการฝึกซอ้ม ซึ่งสมรรถภาพดา้นความอดทนแบบใชอ้อกซิเจนและความอดทนแบบไม่ใช้
ออกซิเจนนั้น มีรูปแบบหรือวิธีการทดสอบด้วยวิธีต่าง ๆ เช่นการทดสอบความอดทนแบบใช้
ออกซิเจน (Multistage Fitness Test (Beep Test) เพื่อวัดสมรรถภาพของการใชอ้อกซิเจนสูงสุด
โดยใหน้กักีฬาวิ่งในระยะทาง 20 เมตร จนกว่านกักีฬาจะหมดแรง จากนัน้น าผลไปเทียบค่าการใช้
ออกซิเจนสูงสุด ในดา้นการทดสอบความอดทนแบบไม่ใชอ้อกซิเจน มีวิธีการทดสอบโดยใชก้าร
ทดสอบความอดทนแบบไม่ใชอ้อกซิเจน (Running-based anaerobic sprint test: RAST) เพื่อใช้
ในการทดสอบการออกก าลงักายโดยไม่ใชอ้อกซิเจนของนกักีฬา คือ วดัค่าของพลงัอนากาศนิยม
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(Anaerobic power) สมรรถภาพอนากาศนิยม (Anaerobic capacity) และดัชนีความล้า 
(Fatigue index) โดยใหน้ักกีฬาวิ่งระยะ 35 เมตร จ านวน 6 รอบ และพักแต่ละรอบคือ 10 วินาที
จากนั้นน าเวลา กับระยะทาง และน า้หนักตัวค านวณค่าทั้ง 3 ดา้น สรุปไดว้่าแบบทดสอบเป็น  
สิ่งส าคญัและจ าเป็นตอ้งเลือกแบบทดสอบใหต้รงกบัสิ่งที่ตอ้งการวดั และน าผลที่ไดน้ าไปปรบัปรุง
พฒันานกักีฬาทุกระดบัใหดี้และมีสมรรถภาพที่สามารถน าไปใชใ้นการเล่นหรือการแข่งขนักีฬาได้
อย่างมีศกัยภาพเต็มที่ 

ในปัจจุบันการแข่งขันกีฬาฟุตซอลเป็นที่นิยมในกลุ่มของเยาวชน ซึ่งโรงเรียนต่าง ๆ  
จะมีการเตรียมทีมในการเขา้ร่วมการแข่งขัน เช่นเดียวกับโรงเรียนวัดราชบพิธเป็นโรงเรียนหนึ่งที่
เห็นความส าคญัของการสรา้งนกักีฬาฟุตซอลเขา้ร่วมแข่งขนัในรายการต่าง ๆ เช่น กรมพลศึกษา
รายการเขตพื ้นที่การศึกษา เป็นต้น โดยมีนักกีฬาฟุตซอลในรุ่นอายุไม่เกิน 13 ปีถึงรุ่นอาย ุ
ไม่เกิน 18 ปี แต่ก็ยงัพบปัญหาในการสรา้งทีมเขา้ร่วมการแข่งขนัอยู่สม ่าเสมอ จากการที่ผูว้ิจยัได้
เป็นผู้ฝึกสอนทีมฟุตซอลโรงเรียนวัดราชบพิธ พบว่าสมรรถภาพทางกายของนักกีฬาฟุตซอล  
ในเรื่องของความอดทนระบบไหลเวียนโลหิตนัน้ยงัอยู่ในเกณฑต์ ่า ดงันัน้ผูว้ิจยัจึงมีความสนใจที่จะ
ศึกษาเพื่อเสริมสรา้งสมรรถภาพทางกายในเรื่องของความอดทนระบบไหลเวียนโลหิต โดยสรา้ง
โปรแกรมฝึกแบบสถานี (Circuit Training) และโปรแกรมฝึกแบบหนกัสลบัเบา (Interval Training)
ช่วยพัฒนาใหน้ักกีฬามีความสามารถในการใชอ้อกซิเจนและไม่ใชอ้อกซิเจนได ้ซึ่งผูว้ิจัยคาดว่า 
จะสามารถพฒันาสมรรถภาพของนกักีฬาใหดี้ยิ่งขึน้ต่อไป 

ความมุ่งหมายของการวิจัย 
เพื่อศึกษาและเปรียบเทียบผลของการฝึกโปรแกรมแบบสถานี  และโปรแกรมแบบ 

หนกัสลบัเบาที่มีต่อความอดทนระบบไหลเวียนโลหิตของนกักีฬาฟุตซอล โรงเรียนวดัราชบพิธ 

ความส าคัญของงานวิจัย 
1. เพื่อน าผลจากการคน้ควา้ในครัง้นี ้ไปใชใ้นการพัฒนาความอดทนแบบใชอ้อกซิเจน

และความอดทนแบบไม่ใชอ้อกซิเจนของนกักีฬาฟตุซอล 
2. เพื่อเป็นประโยชนต่์อผูฝึ้กสอนกีฬาฟตุซอล ตลอดจนผูท้ี่เก่ียวขอ้งกบักีฬาฟตุซอล 
3. เพื่อเป็นแนวทางในการศกึษาคน้ควา้เก่ียวกบัการฝึกกีฬาฟตุซอลต่อไป 
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ขอบเขตของการวิจัย 
1. ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 

1.1 ประชากรทีใ่ช้ในการวิจัย 
ประชากรที่ใช้ในการศึกษาครั้งนี ้ เป็นนักกีฬาฟุตซอล โรงเรียนวัดราชบพิธ 

จ านวน 70 คน  
1.2 กลุ่มตัวอย่างทีใ่ช้ในการวิจัย 

กลุ่มตัวอย่างที่ใชใ้นการศึกษาครัง้นี ้เป็นนักกีฬาฟุตซอล โรงเรียนวัดราชบพิธ
จ านวน 45 คน โดยก าหนดใหม้ีคณุสมบติั ดงันี ้

1.2.1 คุณสมบัติของกลุ่มตัวอย่างทีเ่ลือกเข้าศึกษา (Inclusion criteria) 
1.2.1.1 เพศชาย  
1.2.1.2 อายรุะหว่าง 14 – 16 ปี 
1.2.1.3 นกักีฬาฟตุซอล โรงเรียนวดัราชบพิธ ปีการศกึษา 2561 
1.2.1.4 เป็นผูย้ินยอมในการเขา้รว่มการวิจยั 
1.2.1.5 ไม่มีโรคประจ าตัว เจ็บป่วยรุนแรง หรือเป็นอุปสรรคต่อการ 

เขา้รว่มการวิจยั 
1.2.2 เกณฑก์ารคัดออกของกลุ่มตัวอย่าง (Exclusion criteria) 

1.2.2.1 ผูท้ี่ไม่มีความประสงคจ์ะเขา้รว่มในการวิจยั 
1.2.2.2 เป็นผู้ที่มีอาการบาดเจ็บ มีโรคประจ าตัว เจ็บป่วยรุนแรงเป็น

อปุสรรคในการวิจยั 
โดยกลุ่มตัวอย่างได้มาจากการเลือกกลุ่มตัวอย่างแบบเจาะจง (Purposive 

sampling) โดยท าการทดสอบวัดสมรรถภาพด้านการสังเคราะห์พลังงานแบบใช้ออกซิเจน  
โดยใชแ้บบทดสอบ (Multistage Fitness Test : Beep Test) และเลือกนักกีฬาที่มีความสามารถ
ในการใชอ้อกซิเจนอยู่ในระดับต ่า (>level 7) จากนั้นท าการเรียงล าดับคะแนนจากมากไปนอ้ย 
และเลือกนักกีฬาที่มีระดับความสามารถเท่ากันหรือใกลเ้คียงกันมาเป็นกลุ่มตัวอย่าง จากนั้น  
ท าการแบ่งกลุม่ตวัอย่างออกเป็น 3 กลุม่ ดว้ยวิธีการจบัคู่ (Matching Groups) ดงันี ้

กลุม่ทดลอง 1  จ านวน 15 คน  (ฝึกโปรแกรมแบบสถานี) 
กลุม่ทดลอง 2  จ านวน 15 คน  (ฝึกโปรแกรมแบบหนกัสลบัเบา) 
กลุม่ควบคมุ    จ านวน 15 คน  (ฝึกโปรแกรมปกติ) 
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2. ตัวแปรทีศ่ึกษา 
2.1.ตัวแปรอิสระ ได้แก่ 

2.1.1 โปรแกรมการฝึกแบบสถานี (Circuit Training) 
2.1.2 โปรแกรมการฝึกแบบหนกัสลบัเบา (Interval Training)  

2.2 ตัวแปรตาม ได้แก่ 
2.2.1 ความอดทนแบบใชอ้อกซิเจน (Aerobic Endurance) 
2.2.2 ความอดทนแบบไม่ใชอ้อกซิเจน (Anaerobic Endurance) 

2.2.2.1 ดา้นพลงัอนากาศนิยม (Anaerobic power) 
2.2.2.2 ดา้นสมรรถภาพอนากาศนิยม (Anaerobic capacity) 
2.2.2.3 ดา้นดชันีความลา้ (Fatigue index) 

นิยามค าศัพทเ์ฉพาะ 
1. ความอดทนของระบบไหลเวียนโลหติของนักกีฬาฟุตซอล หมายถึง ความอดทน

แบบใชอ้อกซิเจน กบัความอดทนแบบไม่ใชอ้อกซิเจน 
2. ความอดทนแบบใช้ออกซิเจน  หมายถึง การท างานของกล้ามเนื ้อหรือการ

เคลื่อนไหวที่ใชอ้อกซิเจนในการผลิตพลงังานขณะที่ร่างกายท างานไม่หนกัแต่ใชร้ะยะเวลาต่อเนื่อง
เพื่อใหส้ามารถเคลื่อนไหวขณะเลน่กีฬาไดอ้ย่างมีประสิทธิภาพตลอดการฝึกซอ้มหรือแข่งขนั 

3. ความอดทนแบบไม่ใช้ออกซิเจน  หมายถึง ระบบพลังงานที่ เก็บสะสมไว้ใน
กลา้มเนือ้ที่ร่างกายดงึออกมาใชไ้ดอ้ย่างรวดเร็วเมื่อตอ้งการใชเ้ป็นพลงังานในการออกแรงในเวลา
สัน้ ๆ และปฏิบติัซ า้บ่อยครัง้ในกิจกรรมการเคลื่อนไหว 

4. การทดสอบความอดทนแบบใช้ออกซิเจน  หมายถึง การวัดสมรรถภาพด้าน 
การสงัเคราะหพ์ลงังานแบบใชอ้อกซิเจนของนกักีฬาฟตุซอล โรงเรียนวดัราชบพิธ 

5. การทดสอบความอดทนแบบไม่ใช้ออกซิเจน หมายถึง การใชว้ดัสมรรถภาพดา้น 
การสังเคราะหพ์ลังงานแบบไม่ใช้ออกซิเจนของนักกีฬาฟุตซอล โรงเรียนวัดราชบพิธ โดยแบ่ง
ออกเป็น 3 ดา้น คือ ดา้นพลงัอนากาศนิยม, ดา้นสมรรถภาพอนากาศนิยม และดา้นดชันีความลา้ 

6. พลังอนากาศนิยม หมายถึง ความสามารถในการที่กลา้มเนือ้แบบไม่ใชอ้อกซิเจน
ในช่วงระยะเวลาสัน้ ๆ โดยสะสมไวใ้นกลา้มเนือ้เป็นหลกั หน่วยเป็น (วตัต/์กก.) 

7. สมรรถภาพอนากาศนิยม หมายถึง ความสามารถในการที่กล้ามเนือ้แบบไม่ใช้
ออกซิเจน ในช่วงระยะเวลาสั้น ๆ โดยใช้พลังงานในรูปแบบ ATP – CP ที่สะสมไว้ที่กล้ามเนือ้ 
หน่วยเป็น (วตัต/์กก.) 
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8. ดัชนีความล้า  หมายถึง การลดลงของก าลังงานในการใช้พลังงานในระบบ  
แอนแอโรบิก หน่วยเป็น (%) 

9. โปรแกรมการฝึกแบบสถานี หมายถึง การฝึกหมนุเวียนตามสถานีจ านวน 12 สถานี
เพื่อพฒันาความอดทนแบบใชอ้อกซิเจนและไม่ใชอ้อกซิเจนในนกักีฬาฟุตซอล 

10. โปรแกรมการฝึกแบบหนักสลับเบา หมายถึง การฝึกแบบออกแรงเคลื่อนไหวดว้ย
ความหนักสูงและมีจังหวะพักสลับด้วยการลดระดับความหนักลงหรือหยุดพักช่วงสั้น ๆ  
จ านวน 4 แบบฝึก เพื่อพฒันาความอดทนแบบใชอ้อกซิเจนและไม่ใชอ้อกซิเจนในนกักีฬาฟตุซอล 

11. นักกีฬาฟุตซอล  หมายถึง นักกีฬาฟุตซอล โรงเรียนวัดราชบพิธที่มีช่วงอายุ 
14 -16 ปี 

กรอบแนวคิดในการศึกษาค้นคว้า 
 

 
 
 

 
 
 
 

 
 

ภาพประกอบ 1 กรอบแนวคิดในการศึกษาคน้ควา้ 
 

สมมุติฐานในการวิจัย 
1. ผลการฝึกโปรแกรมแบบสถานี และโปรแกรมแบบหนักสลับเบาที่มีต่อความอดทน

ระบบไหลเวียนโลหิตของนกักีฬาฟตุซอล หลงัการฝึกดีกว่าก่อนการฝึก 
2. ผลการฝึกระหว่างโปรแกรมแบบสถานี และโปรแกรมแบบหนักสลบัเบาที่มีต่อความ

อดทนระบบไหลเวียนโลหิตของนกักีฬาฟุตซอล หลงัการฝึกของกลุม่ทดลองดีกว่ากลุม่ควบคมุ 

 

ความอดทนระบบไหลเวียนโลหิต  
(Cardio Vascular) 

1. ความอดทนแบบใชอ้อกซิเจน 
(Aerobic Endurance) 

2. ความอดทนแบบไม่ใชอ้อกซิเจน
(Anaerobic Endurance) 

 

โปรแกรมฝึกแบบสถานี 
(Circuit Training) 

 

โปรแกรมฝึกแบบหนกัสลบัเบา 
(Interval Training) 
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บทที ่2 
เอกสารและงานวิจัยทีเ่ก่ียวข้อง 

ในการวิจยัครัง้นี ้ผูว้ิจยัไดศ้กึษาเอกสารและงานวิจยัที่เก่ียวขอ้ง และไดน้ าเสนอตาม 
หวัขอ้ต่อไปนี ้

1. เอกสารที่เก่ียวขอ้งกบักีฬาฟตุซอล 
2. สมรรถภาพทางกายของนกักีฬาฟตุซอล 

2.1 องคป์ระกอบของสมรรถภาพทางกาย 
3. ระบบพลงังาน 
4. การฝึกสมรรถภาพทางแอโรบิก 

4.1 ความหมายของสมรรถภาพทางแอโรบิก 
4.2 ความส าคญัของสมรรถภาพทางกายแบบแอโรบิก 
4.3 บทบาทของระบบหายใจ และไหลเวียนโลหิตท่ีมีต่อการออกก าลงักาย 
4.4 การประเมินสมรรถภาพทางแอโรบิก 

5. การฝึกสมรรถภาพทางแอนแอโรบิก 
5.1 ความส าคญัของการฝึกสมรรถภาพทางแอนแอโรบิก 
5.2 วิธีการประเมินสมรรถภาพแอนแอโรบิก 

6. วิธีการฝึกเพื่อพฒันาสมรรถภาพทางแอโรบิกและแอนแอโรบิก 
6.1 การฝึกหนกัสลบัเบา (Interval Training) 
6.2 การฝึกแบบสถานีหรือวงจร (Circuit Training) 

7. การพฒันาความอดทน (Endurance Development) 
7.1 ปัจจยัที่สมัพนัธก์ับความสามารถทางดา้นความอดทน (Factors Reload to 

Endurance Performance) 
7.2 ประเภทความอดทน (Classification of Endurance) 

7.2.1 ความอดทนแบบใชอ้อกซิเจน (Aerobic Endurance) 
7.2.2 ความอดทนแบบไม่ใชอ้อกซิเจน (Anaerobic Endurance) 

8. งานวิจยัที่เก่ียวขอ้ง 
8.1 งานวิจยัในต่างประเทศ 
8.2 งานวิจยัในประเทศ 
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1. เอกสารทีเ่กี่ยวข้องกับกีฬาฟุตซอล 
ฟุตซอลเป็นกีฬาที่ไดร้ับความนิยมอย่างแพร่หลายในปัจจุบัน ทั้งในต่างประเทศและ

ประเทศไทยเป็นกีฬาที่เล่นกันมานานแล้ว ดังประวัติความเป็นมาดังนี ้ (Fooball Association 
of Singapore, 1997.P. 26) ค าว่า “ฟุตซอล (Futsal)” เป็นค าที่ใชเ้รียกในการแข่งขนัระหว่างชาติ
มาจากภาษาเสปนและโปรตุเกสที่ใช้เรียก “ซอกเกอร ์ (Soccer)” ว่า “Futebol หรือ Futebol” 
และค าว่า “ในรม่ (Indoor)” น ามาจากภาษาฝรั่งเศษและภาษาเสปน ที่เรียกว่า “Salon หรือ Sala”
เป็นการแข่งขันที่มักเรียกกันอยู่เสมอ ๆ ว่าเป็นการเล่น “ฟุตบอล 5 คน (Five-A-Side Football 
or Soccer)” 

กีฬาฟุตซอลใชเ้ล่นในสนามบาสเกตบอลและสามารถเล่นไดก้บัพืน้ผิวสนามหลายแบบ
ลกูบอลที่ใชม้ีการกระดอนนอ้ย ผูเ้ลน่ตอ้งใชค้วามสามารถทางทกัษะอย่างมากในการบงัคบัใหเ้กิด
การเคลื่อนที่ เป็นกีฬาที่พฒันาใหเ้กิดทกัษะต่าง ๆ อย่างมาก ตอ้งการปฏิกิริยาตอบสนองที่รวดเร็ว
ความคิดฉับไวและการส่งที่แม่นย า ท าให้การแข่งขันมีความต่ืนเต้นเร้าใจทั้งผู้เล่นและผู้ชม  
(กรมพลศกึษากระทรวงการท่องเที่ยวและกีฬา, 2555) 

ต่อมาในปี ค.ศ.1930 ณ กรุงมอนเตวิเดโอ (Montevideo) ประเทศอุรุกวัย (Uruguay) 
ฮวน คาร์ลอส เซอรีเนีย (Juan Carlos Ceriani) ได้น าเกมอินดอร์ซอคเกอร์นี ้ไปให้เยาวชน 
ใน YMCA (Young Men’s Christian As-sociation) ไดเ้ล่นกัน โดยใชส้นามแข่งขันบาสเกตบอล
ในการเล่น แต่ก็มีทัง้นอกและในโรงยิม เพราะไม่ไดติ้ดปัญหาเรื่องภูมิอากาศอีกต่อไป เนื่องจาก
อุรุกวัยเป็นประเทศที่อยู่ในเขตรอ้น อินดอรซ์อกเกอรไ์ดร้บัความนิยมและมีคนสนใจเล่นเพิ่มขึน้
เรื่อย ๆ จนกระทั่งปี ค.ศ. 1932 โรเจอร ์ เกรน (Roger Grain) ได้บัญญัติกฎที่เป็นมาตรฐาน 
ในการควบคุมการแข่งขันขึน้ (Standard Set of Ruled) และกฎนีใ้ชม้าถึงปัจจุบัน กีฬาฟุตซอล 
ไม่เห็นปรากฏแน่ชัดว่ามีมาเล่นในประเทศไทยเมื่อใด กระทั่งปีพ .ศ. 2540 สมาคมฟุตบอล 
แห่งประเทศไทย ในพระบรมราชปูถมัภ ์และการกีฬาแห่งประเทศไทยไดจ้ดัใหม้ีการแข่งขนัฟุตบอล
5 คน ชิงแชมป์แห่งประเทศไทยขึน้เป็นครัง้แรก และไดม้ีการจดัการแข่งขนัขึน้เป็นประจ าทุกปีหลงั
จากนัน้ ในระดับนานาชาติทีมฟุตบอล 5 คน ตัวแทนประเทศไทย กา้วหนา้ไปถึงขัน้เป็นตัวแทน
ทวีปเอเชียเข้าร่วมการแข่งขันฟุตซอลชิงแชมป์โลก ซึ่งจะเห็นว่าคนไทยก็มีทักษะการเล่นกีฬา  
ฟุตซอลไม่นอ้ยหนา้ชาติอ่ืน ปัจจุบันกีฬาฟุตบอล 5 คนหรือฟุตซอลในประเทศไทยไดร้บัความนิยม
อย่างแพร่หลายในหมู่เยาวชน ซึ่งก็เนื่องมาจากความสะดวกสบายในเรื่องสนาม หรือจะเป็น
จ านวนผู้เล่นซึ่งไม่มากจนเกินไป และที่ส  าคัญคือฟุตซอลทีมชาติไทยเป็นทีมระดับแนวหน้า  
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ในทวีปเอเชีย ท าให้เยาวชนใฝ่ฝันจะเป็นตัวแทนของประเทศ เพื่อจะได้สัมผัสบรรยากาศ  
การแข่งขนัฟตุซอลโลก (สกายบุ๊คส,์ 2550) 

สรุปไดว้่ากีฬาฟุตซอลเป็นกีฬาที่นิยมของประเทศไทยในปัจจุบนั ซึ่งมีการจดัการแข่งขนั
ขึน้มากมาย เช่น รายการแข่งขันฟุตซอลกรมพลศึกษา การแข่งขันฟุตซอลนักเรียนนักศึกษา 
และต่อยอดไปสู่การแข่งขันฟุตซอลลีกอาชีพ เป็นตน้ ซึ่งส่งผลใหแ้ต่ละโรงเรียนหรือสถาบนักีฬา
ต่าง ๆ มีการเตรียมความพรอ้มและสรา้งทีมฟุตซอลเพื่อเขา้ร่วมการแข่งขัน แต่ทัง้นีก้ารสรา้งทีม
หรือการพัฒนานักกีฬาฟุตซอลต้องมีการวางแผนและมีปัจจัยต่าง ๆ ในการสร้างทีมขึ ้นมา
เช่นเดียวกับ กรมพลศึกษากระทรวงการท่องเที่ยวและกีฬา (2555) ไดก้ล่าวว่า ผูฝึ้กสอนควรมี
ทกัษะและความรูใ้นเรื่องต่างเช่น ทกัษะในกีฬาที่สอน ความรูท้างกายวิภาคศาสตรแ์ละสรีรวิทยารู้
หลกัและวิธีการฝึก มีทกัษะในการสื่อสาร การปฐมพยาบาลเบือ้งตน้ จิตวิทยาทั่วไปและจิตวิทยา
การกีฬา และความรูท้างสถิติและรายงาน ซึ่งเรื่องที่ส  าคัญมาก และเป็นสิ่งที่ควรพัฒนานักกีฬา  
อยู่เสมอก็คือ เรื่องของสมรรถภาพทางกายของนกักีฬา เพราะว่าสมรรถภาพทางกายของนักกีฬา
อยู่ในเกณฑท์ี่ดีช่วยใหก้ารเลน่นัน้มีประสิทธิภาพไปดว้ย 

2. สมรรถภาพทางกายของนักกีฬาฟุตซอล 
สมรรถภาพทางกายเป็นสิ่งส าคัญที่ทุกกีฬาจ าเป็นตอ้งมีการพัฒนา เช่นเดียวกับกีฬา  

ฟุตซอลที่มีองคป์ระกอบสมรรถภาพทางกายที่จ  าเป็นหลายดา้น เพราะกีฬาฟุตซอลเป็นกีฬาที่มี
การเคลื่อนที่อย่างรวดเร็ว และมีการเปลี่ยนทิศทาง และใชเ้วลาในการเล่นอย่างต่อเนื่อง จึงอยาก
ใหท้ าความเขา้ใจในเรื่องของสมรรถภาพทางกาย มีหลายบคุคลที่ไดใ้หค้วามหมายของสมรรถภาพ
ทางกายไว ้ดงันี ้

สมบัติ   กาญจนกิจ  และ สมหญิง จันทรุไทย (2541 )  ได้ให้ความหมาย 
ของค าว่าสมรรถภาพทางกาย ไว้ว่า สมรรถภาพทางกายเป็นดรรชนีที่จะชี ้ให้เห็นว่านักกีฬา  
จะน าเอาความสามารถทางดา้นร่างกายที่มีอยู่มาใชไ้ดดี้มากนอ้ยเพียงใด นกักีฬาที่มีสมรรถภาพ
ทางกายดีก็จะน าเอาความสามารถที่มีอยู่มาใชอ้ย่างมีประสิทธิภาพ 

พีรพงศ์  บุญศิริ (2544) ได้ให้ความหมายของค าว่าสมรรถภาพทางกายไว้ว่า
ความสามารถของบุคคลในการรกัษารา่งกายของตนเองให้คงสภาพดี และสามารถท างานหนกัได้
เป็นเวลานานโดยไม่รูจ้กัเหน็ดเหนื่อยและไม่เสียประสิทธิภาพในการท างานที่นอ้ยลง 

สนธยา สีละมาด (2557) ได้ให้ความหมายของค าว่าสมรรถภาพทางกาย ไว้ว่า 
การมีสภาพสรีรวิทยาที่ช่วยให้บุคคลสามารถประกอบกิจกรรมในชีวิตประจ าวันได้อย่างมี
ประสิทธิภาพ หรือการมีสภาพสรีรวิทยาพื ้นฐานส าหรับการมีความสมบูรณ์ทางการกีฬา  
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หรือทัง้ 2 อย่าง ซึ่งสมรรถภาพทางกายมี 2 ประเภท คือสมรรถภาพทางกายที่สมัพันธก์ับสขุภาพ
(health – related fitness) และสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับทักษะกีฬา (skill – related 
fitness) 

กรมพลศึกษากระทรวงการท่องเที่ยวและกีฬา (2555) ไดใ้หค้วามหมายของค าว่า 
สมรรถภาพทางกาย ไว้ว่าความสามารถด้านร่างกายในการท ากิจกรรมต่าง ๆ ได้อย่างมี
ประสิทธิภาพ ซึ่งมีผลจากการฝึกซอ้มร่างกายใหม้ีความพรอ้มต่อการท ากิจกรรมนัน้ ๆ เป็นอย่างดี
การสรา้งสมรรถภาพทางกายเพื่อน าไปใชใ้นการเล่นและการแข่งขันกีฬา จะตอ้งค านึงถึงชนิด  
ของสมรรถภาพทางกายที่จ  าเป็นต่อการน าไปใชใ้นกีฬานัน้ ๆ ดว้ย 

ถาวร  กมุทรศรี (2560 ) ได้ให้ความหมายของค าว่าสมรรถภาพทางกาย ไว้ว่า
ความสามารถในการแสดงออกของร่างกาย เพื่อการเคลื่อนไหวปฏิบัติเทคนิค ทักษะในการเล่น
กีฬา ให้ได้มาซึ่งผลจากการปฏิบัติหรือแสดงออกให้เกิดประสิทธิภาพสูงสุดต่อการเล่นกีฬา  
อย่างเหมาะสม มีความสม ่าเสมอตลอดการแข่งขนัของแต่ละชนิดกีฬา 

จากความหมายที่กล่าวมาข้างต้น สรุปได้ดังนี ้ สมรรถภาพทางกาย หมายถึง
ความสามารถของระบบต่าง ๆ ของร่างกายที่สามารถปฏิบัติกิจกรรมต่าง ๆ โดยมีความพรอ้ม 
และไม่ เหน็ดเหนื่อยจากการท างานซึ่งสมรรถภาพทางกายที่ ดีนั้นต้องมีการสร้างเสริม  
ให้มีสมรรถภาพทางกายที่ ดี เพื่ อน าไปใช้ในการเล่นและการแข่งขันกีฬา และที่ส  าคัญ  
ควรมีการสร้างสมรรถภาพทางกายให้เหมาะสมกับชนิด กีฬานั้นด้วย  เช่น เ ดียวกับ 
กรมพลศึกษากระทรวงการท่องเที่ยวและกีฬา (2555) กล่าวว่า กีฬาฟุตซอลเป็นกีฬาที่ตอ้งใชก้าร
เคลื่อนไหวหลายรูปแบบดังนั้น กีฬาฟุตซอลจึงต้องอาศัยความสามารถทางด้านร่างกายทั้ง
สมรรถภาพทางกายทั่ วไปและสมรรถภาพทางกายเฉพาะร่วมกันเพื่อน าไปใช้ในการแข่งขัน 
เช่น ความทนทานตลอดระยะเวลาการเล่นครึ่งละ 20 นาที 2 ครึ่ง รวม 40 นาที โดยไม่เหนื่อย 
ซึ่งในระยะการเล่นนั้น มีการสลับการหยุดพักในขณะลูกบอลอยู่นอกการเล่น การขอเวลานอก
รวมทั้งการเปลี่ยนตัวออกมาพักแลว้เปลี่ยนกลับไปเล่นใหม่อีก จึงไดอ้ธิบายเรื่องของชนิดของ
สมรรถภาพทางกายไวใ้นหวัขอ้องคป์ระกอบของสมรรถภาพทางกาย 

2.1 องคป์ระกอบของสมรรถภาพทางกาย 
กรมพลศึกษากระทรวงการท่องเที่ยวและกีฬา (2555)  ได้กล่าวว่า ชนิดของ

สมรรถภาพทางกายแบ่งออกเป็น 2 ชนิด คือ 
2.1.1 สมรรถภาพทางกายท่ัวไปเป็นความสมบูรณพื์น้ฐานทางกาย 

2.1.1.1 ความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ (Muscular Strength) คือความสามารถ
ของกลา้มเนือ้ที่หดตวัเพื่อตา้นน า้หนกัหรือเคลื่อนน า้หนกัเพียงครัง้เดียวโดยไม่จ ากดัเวลา 
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2.1.1.2 พลังของกล้ามเนื ้อ  (Muscular Power)  คือ ความสามารถของ
กล้ามเนื ้อที่หดตัวได้แรงที่ท าให้วัตถุหรือร่างกายเคลื่อนที่ออกไปเป็นระยะทางมากที่สุด  
ในเวลาจ ากดั 

2.1.1.3 ค ว า มทนท าน ข อ ง ก ล้ า ม เ นื ้ อ  (Muscular Endurance)  คื อ
ความสามารถของกล้ามเนื ้อที่สามารถท างานติดต่อกันได้นานโดยไม่เสื่อมประสิทธิภาพ  
ซึ่งเป็นความสามารถในการต่อตา้นสภาวะความเมื่อยลา้ใหเ้กิดไดช้า้กว่าปกติ 

2.1.1.4. ความคล่องตัว (Agility) คือ ความสามารถของร่างกายในการ
ควบคมุเปลี่ยนทิศทางการเคลื่อนไหวไดอ้ย่างรวดเรว็และตรงเปา้หมาย 

2.1.1.5 ความอ่อนตวั (Flexibility) คือ ความสามารถในการเคลื่อนไหวใหไ้ด้
มมุของการเคลื่อนไหวอย่างเต็มที่ของขอ้และขอ้ต่อ 

2.1.1.6 ความเรว็ (Speed) คือ ความสามารถของกลา้มเนือ้ที่สามารถท างาน
เคลื่อนที่ซ  า้กนัไดอ้ย่างรวดเรว็ 

2.1.1.7 ความสมดลุของรา่งกาย (Balance) คือ ความสามารถในการควบคมุ
ท่าของรา่งกายใหอ้ยู่ในลกัษณะที่ตอ้งการทัง้ในระหว่างการอยู่กบัที่และขณะเคลื่อนที่ 

2.1.1.8 การท างานประสานกันระหว่างระบบประสาทกับกล้ามเนื ้อ
(Muscular Coordination) คือ การควบคุมใหร้่างกายตอบสนองการสั่งงานของระบบประสาท
อย่างมีประสิทธิภาพ 

2.1.1.9 ความทนทานของระบบไหลเวียนโลหิตและระบบการหายใจ  
(Cardio Respiratory) คือ ความสามารถหรือประสิทธิภาพของการน าเอาออกซิเจนเขา้สูป่อดแลว้
ขนถ่ายผ่านระบบไหลเวียนโลหิตน าไปใชใ้นการท างานของระบบกลา้มเนือ้ไดอ้ย่างมีประสิทธิภาพ 

2.1.2 สมรรถภาพทางกายเฉพาะ (Specail Condition) 
หมายถึง สมรรถภาพทางร่างกายของนักกีฬาที่น าไปใชใ้นการเล่นกีฬาชนิด

ต่าง ๆ โดยเฉพาะ ดังนั้น การเล่นกีฬาแต่ละชนิดกีฬา นักกีฬาจะมีความต้องการในการสรา้ง
สมรรถภาพทางกายที่แตกต่างกัน กล่าวคือ นักกีฬาฟุตซอลตอ้งมีสมรรถภาพทางกายเฉพาะที่
แตกต่างไปจากนกักรีฑา นกัเทนนิส นกัวอลเลยบ์อล หรือนกัมวย เป็นตน้ 

ถาวร  กมุทรศรี  (2560 )  ได้กล่าวถึงองค์ประกอบของสมรรถภาพ 
ทางกาย คือสมรรถภาพทางกายพืน้ฐานในแต่ละดา้นต่อไปนี ้นกักีฬาจะตอ้งไดร้บัการฝึกควบคู่ไป
กบัการฝึกพฒันาความสามารถดา้นเทคนิค ทกัษะ ของแต่ละชนิดกีฬา เพราะเป็นองคป์ระกอบที่
จะท าใหก้ลไกการเคลื่อนไหว (Biomotor Ability) ของรา่งกายมีความสมบรูณ ์โดยประกอบไปดว้ย 
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1. ความอดทน (Endurance) 
2. ความแข็งแรง (Strength) 
3. ความเรว็ (Speed) 
4. ความอ่อนตวั (Flexibility) 
5. การประสานงานและความสมัพันธ์ของระบบประสาทและกลา้มเนือ้ 

(Co-ordination) 
องคป์ระกอบทัง้ 5 ดา้น ถูกแบ่งออกเป็นประเภท โดยมีรายละเอียดบอก

ถึงความสมัพนัธข์องแต่ประเภท โดยสรุปเพื่อใหเ้กิดความเขา้ใจ ดงันี ้
1. ความอดทน (Endurance) คือ ความสามารถในการเคลื่อนไหว

หรือปฏิบติังานของร่างกายอย่างต่อเนื่องเป็นเวลานาน โดยอาศยัการท างานของระบบหัวใจและ
ไหลเวียนโลหิต และระบบกลา้มเนือ้ที่ท างานภายใตอุ้ปสรรค คือเกิดอาการเมื่อยลา้ (Fatigue) 
จากกล้ามเนือ้ที่ออกแรงเกือบสูงสุด เพื่อให้เกิดการเคลื่อนไหวอย่างต่อเนื่องหรือปฏิบัติวนซ า้  
เป็นเวลานานโดยแบ่งออกเป็น 2 ประเภท คือ 

1.1 ความอดทนแบบใช้ออกซิเจน (Aerobic Endurance) เป็น
การท างานของกลา้มเนือ้หรือการเคลื่อนไหวที่ใช้ออกซิเจนในการผลิตพลังงานขณะที่ร่างกาย
ท างานไม่หนักแต่ใช้ระยะเวลาต่อเนื่อง เพื่อให้สามารถเคลื่อนไหวขณะเล่นกีฬาได้อย่างมี
ประสิทธิภาพตลอดการฝึกซอ้มหรือแข่งขนั 

1.2 ความอดทนแบบไม่ใช้ออกซิเจน (Anaerobic Endurance)
คือ ระบบพลงังานที่เก็บสะสมไวใ้นกลา้มเนือ้ที่ร่างกายดึงออกมาใชไ้ดอ้ย่างรวดเร็วเมื่อตอ้งการใช้
เป็นพลังงานในการออกแรงในเวลาสั้น ๆ และปฏิบัติซ  า้บ่อยครัง้ในกิจกรรมการเคลื่อนไหวของ  
แต่ละชนิดกีฬา 

2. ความแข็งแรง (Strength) คือ ความสามารถของกลา้มเนือ้ที่หดตวั
ออกแรงดว้ยความพยายามเอาชนะแรงตา้นหรือความตา้นทานที่มากระท าต่อร่างกาย โดยแข็งแรง
แบ่งออกเป็น 3 ประเภท คือ 

2.1 ความแข็งแรงสงูสดุ (Maximum Strength) คือความสามารถ
ของกลา้มเนือ้หดตวัออกแรงแต่ละครัง้ไดแ้รงมากที่สดุ 

2. 2 คว ามแข็ ง แ ร ง แบบยื ดห ยุ่ น  ( Elastic Strength)  คื อ
ความสามารถของกลา้มเนือ้หดตวัออกแรงเคลื่อนไหวกระท ากบัแรงตา้นไดอ้ย่างรวดเรว็ ท าใหเ้กิด
ก าลงั (Power)ของกลา้มเนือ้ 



  16 

2. 3 ค ว า ม แ ข็ ง แ ร ง อ ด ท น  ( Strength Endurance)  เ ป็ น
ความสามารถของกล้ามเนื ้อที่หดตัวออกแรงเพื่อเคลื่อนไหวร่างกายอย่างต่อเนื่องสม ่าเสมอ  
ในสภาวะที่มีความลา้โดยตอ้งออกแรงเกือบสงูสดุและต่อเนื่องเป็นเวลานานเพื่อปฏิบติักิจกรรมใน
รูปแบบต่าง ๆ 

3. ความเร็ว (Speed) คือ ความสามารถในการเคลื่อนไหวหรือ
เคลื่อนที่จากจุดหนึ่งไดอ้ย่างรวดเร็วโดยใชเ้วลาสั้นที่สุด ซึ่งสามารถจ าแนกออกเป็น 3 ประเภท
ดงัต่อไปนี ้

3.1 ก าลังความเร็ว (Power Speed) เป็นความเร็วที่พบในการ
เปลี่ยนจงัหวะหรือทิศทางในการเคลื่อนที่อย่างรวดเรว็ จะพบในชนิดกีฬาที่มีการออกตวัเคลื่อนไหว
เคลื่อนที่ อย่างรวดเรว็ เช่น ฟุตบอล ฟตุซอล บาสเกตบอล วอลเลยบ์อล เป็นตน้ 

3.2 ความเร็วสูงสุด (Maximum Speed) เป็นความเร็วที่มีการ
เคลื่อนที่เคลื่อนไหวอย่างต่อเนื่อง ภายใต้ระยะเวลาสั้น ๆ ไม่เกิน 10 วินาที เช่น การวิ่งระยะ 
50 – 60 เมตร 

3.3 ความเรว็อดทน (Speed Endurance) เป็นความเรว็ที่มีความ
จ าเป็นในชนิดกีฬาที่มีการเคลื่อนไหวอย่างรวดเร็ว แต่มีการปฏิบติัซ า้อย่างต่อเนื่อง เช่นการวิ่งขณะ
เลน่กีฬาประเภทต่าง ๆ ที่มีการเคลื่อนที่ในการเลน่ เช่น ฟตุบอล รกับี ้บาสเกตบอล เป็นตน้ 

4. ความอ่อนตัว (Flexibility) คือ ความสามารถในการท างานของ 
ขอ้ต่อในร่างกายในทุก ๆ การเคลื่อนไหวดว้ยระยะทางหรือมุมที่มากกว่าปกติ โดยสามารถแบ่ง
ความอ่อนตวัเป็น 3 ประเภท คือ  

4.1 ความอ่อนตัวแบบมีการเคลื่อนไหว (Dynamic Flexibility) 
เป็นความสามารถในการท างานของกลา้มเนือ้ที่ท าใหเ้กิดการเคลื่อนไหวของแขนหรือขาไดสุ้ดมุม
หรือระยะการเคลื่อนไหวที่เป็นธรรมชาติของขอ้ต่อสว่นนัน้ 

4.2 ความอ่อนตวัแบบคงสภาพการเคลื่อนไหวดว้ยแรงหดตวัของ
กลา้มเนือ้ (Static Active Flexibility) เป็นความอ่อนตวัที่เคลื่อนไหวดว้ยตวัเองสูต่  าแหน่งที่ตอ้งการ
แล้วคงสภาพท่านั้นไว้ โดยการท างานของกลุ่มกล้ามเนื ้อที่ หดตั วออกแรง  (Agonist) 
ร่วมกับกลา้มเนือ้สนับสนุนการเคลื่อนไหว (Synergist) หดตัวออกแรงเกร็ง ณ ต าแหน่งนัน้ แลว้
กลุม่กลา้มเนือ้ตรงขา้ม (Antagonnist) จะคลายตวัหรือเหยียดออก 
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4.3 ความอ่อนตวัแบบคงสภาพการเคลื่อนไหวดว้ยเครื่องมือและ
อปุกรณ ์(Static Passive Flexibility) เป็นความอ่อนตวัที่เริ่มจากการเคลื่อนไหวไปสู่ต  าแหน่งหรือ
ท่าทางที่ตอ้งการแลว้คงท่านัน้ไวโ้ดยใชอุ้ปกรณร์องรบั ณ ต าแหน่งนัน้ เช่น รัว้ เกา้อี ้โต๊ะ โดยให้
น า้หนกัตวัทิง้แรงลงที่ขอ้ต่อที่เก่ียวขอ้งนัน้ เพื่อเป็นแรงกระท าใหเ้กิดการยืดเหยียดที่ขอ้ต่อนัน้ ๆ 

5. การประสานงานการเคลื่อนไหว (Coordination) คือความสามารถ
ในการปฏิบัติการเคลื่อนไหวที่ใชร้่างกายหลานส่วนประกอบกัน ใหก้ารปฏิบัติทักษะไดผ้ลตาม
ตอ้งการดว้ยจังหวะการเคลื่อนไหวที่เป็นไปตามล าดับแต่ละขัน้ตอนของทักษะ และในแต่ละส่วน
ของร่างกายอย่างสัมพันธ์กัน ท าใหก้ารควบคุมร่างกายในการท างานตอบสนองการสั่งการของ
ระบบประสาทอย่างมีประสิทธิภาพและสมัพนัธก์บัการหดตวัของกลา้มเนือ้ตลอดการเคลื่อนไหว 

จากองคป์ระกอบสมรรถภาพทางกายขา้งตน้ สรุปไดว้่า องคป์ระกอบ
สมรรถภาพของนักกีฬา คือ เรื่องของความอดทนของกล้ามเนือ้ ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้  
ความอ่อนตัวความเร็ว และความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิต สิ่งส าคัญที่ผู ้วิจัยสนสนใจ 
คือ เรื่องของสมรรถภาพความอดทนระบบไหลเวียนโลหิตที่เป็นสมรรถภาพที่สามารถพัฒนา 
ไดด้ว้ยวิธีการฝึกสมรรถภาพทางแอโรบิก ซึ่งจะไดก้ลา่วในหวัขอ้ถดัไป 

3. ระบบพลังงาน 
พลังงานเป็นหัวใจส าคัญส าหรับการเคลื่อนที่เคลื่อนไหวหรือการท างานของร่างกาย  

ในการก าหนดรูปแบบหรือวิธีการเพื่อพัฒนาสมรรถภาพทางกาย โดยเฉพาะการท างานของ
ร่างกายที่ออกแรงเพื่อการเคลื่อนไหวหรือเคลื่อนที่ในการฝึกซอ้มหรือแข่งกีฬา การศึกษาทางดา้น
สรีรวิทยาการออกก าลงักายและการกีฬาจะเก่ียวขอ้งกบัสิ่งที่เกิดขึน้โดยตรงในขณะ ก่อน ระหว่าง
และหลังการฝึกซ้อมหรือแข่งขัน เช่น ระบบพลังงานส ารองของร่างกายในการเคลื่อนไหวหรือ
เคลื่อนที่ในระยะเวลา ระดับความหนักและการหยุดพักในทุกกรณีนั้นระบบพลังงานจะมีส่วน
เก่ียวขอ้งเสมอร่างกายจ าเป็นตอ้งใชพ้ลงังานในการหดตวัของกลา้มเนือ้เพื่อใชใ้นการเคลื่อนไหว
หรือเคลื่อนที่ของร่างกาย ซึ่งพลงังานขึน้อยู่กับรูปแบบกิจกรรม ระยะเวลาที่ใช ้การพักฟ้ืน และ
ระดบัความหนกั จึงสามารถแบ่งระบบพลงังานออกเป็น 3 ระบบ ดงันี ้(ปิติรฐั คงทองค า, 2561) 

1. ระบบพลังงานไม่ใชอ้อกซิเจนแบบไม่เกิดกรดแลคติก (Anaerobic alactic system)
หรือที่เรียกว่า ATP - CP system หรือ Immediate energy system เป็นระบบพลงังานที่มีการดึง 
อดีโนซีนไตรฟอสเฟต (Adenosine triphosphate:  ATP)  และครี เอทีนฟอสเฟต (Creatine 
phosphate: CP) ที่สะสมอยู่ในกลา้มเนือ้ มาใชเ้ป็นพลงังานซึ่งเป็นระบบที่สามารถส ารองพลงังาน
ขึน้มาไดโ้ดยตรง ไม่ตอ้งใชอ้อกซิเจนในกระบวนการสงัเคราะหห์รือผลิตพลงังานและไม่ก่อใหเ้กิด
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กรดแลคติกขึน้มา เมื่อร่างกายมีการเคลื่อนไหวหรือเคลื่อนที่ดว้ยความเร็วหรือแรงสงูสุดสามารถ
ดึงพลังงานมาใช้ได้อย่างทันทีทันใด และสามารถส ารองพลังงานได้ในช่วงเวลา 5-8 วินาที
เนื่องจากสารครีเอทีนฟอสเฟตจะมีปริมาณนอ้ยและใชห้มดไปในช่วงเวลาสัน้ ๆ ระบบพลงังานนี ้
จะเกิดขึน้ในช่วงแรกของการออกก าลงักาย การเล่นกีฬา หรือการแข่งขัน โดยสามารถที่จะสรา้ง
สารครีเอทีนฟอสเฟตขึน้มาใหม่ไดจ้ะใชเ้วลา 30 วินาที สามารถชดเชยขึน้มาใหม่ไดร้อ้ยละ 50 
และจะใช้เวลาประมาณ 3-5 นาที ก็สามารถสรา้งชดเชยขึน้มาใหม่ได้อย่างสมบูรณ์ ส าหรับ
กิจกรรมที่ใช้ส่วนใหญ่จะเป็นการทุ่ม พุ่ง ขว้าง ยกน า้หนัก วิ่งระยะสั้น 100 เมตร และว่ายน า้ 
50 เมตร เป็นตน้ (McArdle, 2016) 

2. ระบบพลงังานไม่ใชอ้อกซิเจนแบบเกิดกรดแลคติก (Anaerobic lactic system) หรือที่
เรียกว่า ไกลโคไลซิส (Glycolysis system) ซึ่งเป็นระบบพลังงานที่เกิดขึน้หลังจากที่ไดใ้ชร้ะบบ
พลงังานไม่ใชอ้อกซิเจนแบบไม่เกิดกรดแลคติก (Anaerobic alactic system) โดยกลา้มเนือ้จะมี
การท างานอย่างหนกัและต่อเนื่อง โดยใชเ้วลาไม่เกิน 90 วินาที เป็นระบบพลงังานที่ดึงไกลโคเจน
(Glycogen) มาใชโ้ดยตรง ไม่ตอ้งใชอ้อกซิเจนในกระบวนการสงัเคราะหห์รือผลิตพลงังาน แต่จะ
ก่อให้เกิดกรดแลคติกขึน้มา ซึ่งจะมีผลท าให้ความสามารถในการท างานของกล้ามเนือ้ลดลง 
มีอาการเมื่อยล้าและมีของเสียเกิดขึน้ การเพิ่มขึน้ของกรดแลคติก จะมีผลต่อการหดตัวของ 
กลา้มเนือ้ คือการลดเอนไซมฟ์อสโฟฟลคุโตไคเนส (Phosphofructokinase: PFK) ซึ่งเป็นเอนไซม์
ที่มีความส าคัญในกระบวนการไกลโคไลซิส และจะไปขัดขวางหรือแทรกแซง การท างานของ
แคลเซียมในกระบวนการครอสบริดส ์(Cross-bridge) โดยป้องกันการเกาะของแคลเซียมกับ 
โทรโปนิน-ซี (Troponin-C) ในการหดตัวของกลา้มเนือ้ กิจกรรมที่ร่างกายตอ้งใชร้ะบบพลงังานนี ้
ไดแ้ก่ การว่ิง 400 เมตร การว่ายน า้ 200 เมตร เป็นตน้ (McArdle, 2016) 

จากข้อมูลดังกล่าวข้างต้น สรุปว่า ระบบพลังงานแบบไม่ใช้ออกซิเจน (Anaerobic 
metabolism) เป็นระบบพลงังานที่ใชไ้ดท้นัที โดยตอ้งอาศยัพลงังานส ารองในรา่งกายที่เก็บสะสม 
ไว้ในกล้ามเนื ้อ คือ ATP (Adenosine Triphosphate) ที่ร่างกายสามารถดึงมาใช้ในช่วงเวลา 
4 – 6 วินาที โดยการออกแรงด้วยความเร็วและความหนักสูงสุด ส่วนพลังงานในรูปแบบของ  
CP (Creatine phosphate) ที่สะสมไว้ในกล้ามเนื ้อ จะถูกดึงมาใช้ในระยะเวลา 8-10 วินาที 
เมื่อร่างกายยังคงท างานด้วยความเร็วและความหนักสูง พลังงานส ารองจะมีบทบาทส าคัญ 
เมื่อร่างกายยังท างานต่อเนื่องเป็นเวลานานขึน้ จ าเป็นต้องดึงเอาพลังงานที่เก็บสะสมไว้ใน
กล้ามเนือ้และตับในรูปของไกลโคเจน (Glycogen) มาใช้และจะหมดไปอย่างรวดเร็วภายใน
ระยะเวลา 60 - 90 วินาที (ถาวร  กมทุรศรี, 2560 ) 
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3. ระบบพลงังานแบบใชอ้อกซิเจน (Aerobic system) หรือที่เรียกว่า Oxidative system
เป็นระบบพลังงานที่ใชใ้นการออกก าลังกายโดยใชเ้วลา 120 วินาทีขึน้ไป ซึ่งตอ้งใชอ้อกซิเจน 
ในกระบวนการเผาผลาญหรือสงัเคราะหพ์ลงังานขึน้มา แหล่งที่มาของระบบพลงังานนีไ้ดม้าจาก
การที่คารโ์บไฮเดรตและไขมันท าปฏิกิริยาสันดาปกับออกซิเจน เพื่อแปรสภาพเป็นพลงังานที่ใช้ 
ในกิจกรรมต่าง ๆ ที่มีความต่อเนื่องและไม่หนกัมากจนเกินไป โดยไม่ก่อใหเ้กิดกรดแลคติกขึน้มา
ในช่วงแรกของการออกก าลังกายคารโ์บไฮเดรตจะเป็นตน้ตอหลักของพลังงานทั้งหมด แต่เมื่อ
ระยะเวลาการออกก าลงักายยาวนานขึน้ การส ารองพลงังานจากการเผาผลาญไขมันจะเขา้มามี
บทบาทเพิ่มขึน้เรื่อย ๆ จนกลายเป็นต้นตอหลักในการผลิตพลังงานทั้งหมด การเก็บสะสม
คารโ์บไฮเดรตและไขมนัจะมีลกัษณะที่แตกต่างกนั คือ คารโ์บไฮเดรตจะมีการเก็บสะสมที่มีจ านวน
จ ากัด ส่วนไขมันจะเก็บสะสมจ านวนไม่จ ากัด การส ารองพลังงานทั้งสองต้นตอจะท างาน 
ในช่วงเวลาเดียวกัน จะมีการแบ่งสัดส่วนกัน ซึ่งจะขึน้อยู่กับระดับความหนัก ระยะเวลาใน 
การฝึกซอ้มและการออกก าลงักายหรือการแข่งขนั กิจกรรมที่ร่างกายตอ้งใชใ้นระบบพลงังานแบบ
ใชอ้อกซิเจน ไดแ้ก่ จกัรยานทางไกล และวิ่งมาราธอน เป็นตน้ (McArdle, 2016) 

จากข้อมูลดังกล่าวข้างต้น สรุปว่า ระบบพลังงานแบบใช้ออกซิ เจน (Aerobic 
metabolism) เป็นระบบพลงังานที่ตอ้งใชร้ะยะเวลาช่วงหนึ่ง (ประมาณ 120 วินาที) จึงจะเริ่มมี
บทบาทส าคญัในการเป็นพลงังานหลกัใหก้บัร่างกาย โดยที่รา่งกายยงัคงท างานหนกัอย่างต่อเนื่อง 
สดุทา้ยก็จะดงึเอาไขมนัที่สะสมมาท าปฏิกิรยิากบัออกซิเจน แลว้น าไขมนัที่มีอยู่ในร่างกายมาใชใ้ห้
เกิดประโยชนไ์ดโ้ดยไม่มีขอ้จ ากัด เพราะปริมาณไขมนัในร่างกายถูกสะสมไวม้ากจึงเป็นพลงังาน  
ที่ส  าคญัและจ าเป็นต่อการเล่นกีฬาหรือการออกก าลงักายที่ใชร้ะยะเวลานานหรือเป็นกิจกรรมที่มี
ความต่อเนื่อง (ถาวร  กมทุรศรี, 2560 ) 

ในแต่ละชนิดกีฬาหรือการออกก าลังกายจะมีรูปแบบการใชพ้ลังงาน ระยะเวลาและ
ความหนกัที่แตกต่างกนั ซึ่งเป็นลกัษณะเฉพาะที่เกิดขึน้เมื่อเริ่มออกก าลงักายหรือเล่นกีฬาในช่วง
เริ่มตน้ถึง 6 วินาที ใชร้ะดบัความหนักสงูสุด ร่างกายจะมีการดึงพลงังานส ารองที่เก็บสะสมอยู่ใน
กลา้มเนือ้มาใชแ้ละจะหมดไปอย่างรวดเร็วหรือที่รูจ้ักกัน คือ ระบบฟอสฟาเจน และหลงัจากนัน้
ร่างกายจะมีการเชื่อมโยงระบบพลังงานแบบไกลโคไลซิสเข้ามาเพื่อช่วยให้กลไกการท างาน 
ของร่างกายสามารถท างานได้อย่างต่อเนื่องในช่วง 6 - 30 วินาที โดยใช้ความหนักในการ 
ออกก าลังกายหรือเล่นกีฬาอยู่ในช่วงหนักมาก และจะเข้าสู่ระบบพลังงานแบบไกลโคไลซิส 
อย่างสมบูรณใ์นช่วงเวลา 30 - 120 วินาที มีการใชพ้ลงังานส ารองในร่างกายที่เก็บสะสมไวท้ี่ตบั
และกลา้มเนือ้ในรูปแบบของไกลโคเจน สามารถดึงมาใชไ้ดเ้ลยโดยไม่ตอ้งใชอ้อกซิเจนในกระบวน
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สังเคราะหห์รือผลิตพลังงาน แต่จะก่อใหเ้กิดกรดแลคติกสะสมในร่างกาย ความหนักของการ 
ออกก าลงักายและเล่นกีฬาจะอยู่ในระดับหนัก เมื่อการออกก าลงักายหรือเล่นกีฬายังคงด าเนิน
ต่อไป พลังงานที่สะสมในกลา้มเนื ้อก็จะหมดไป ซึ่งจะสอดคลอ้งกับความหนักที่ลดลง ร่างกาย
จ าเป็นตอ้งมีการเชื่อมโยงระบบพลงังานแบบใชอ้อกซิเจนเพื่อใชใ้นการเผาผลาญพลงังานโดยมี
คารโ์บไฮเดรตและไขมันท าปฏิกิริยาสนัดาปกับออกซิเจนในช่วงเวลา 120-180 วินาที ซึ่งเป็นช่วง
รอยต่อระหว่างระบบพลงังานแบบไม่ใชอ้อกซิเจนกับระบบพลงังานแบบใชอ้อกซิเจน ระดบัความ
หนักของการออกก าลงักายหรือเล่นกีฬาจะอยู่ในระดับปานกลาง และหลงัจากเวลา 180 วินาที
ร่างกายจะมีการใช้ระบบพลังงานแบบใช้ออกซิเจนอย่างสมบูรณ์ต่อเนื่องจนกว่าจะหยุด  
การออกก าลงักายหรือเล่นกีฬา ความหนกัจะอยู่ในระดับต ่า ซึ่งจะมีความสอดคลอ้งและสมัพันธ์
กนัระหว่างเวลาความหนกั และแหลง่พลงังานที่เกิดขึน้ ดงัภาพประกอบที่ 2 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพประกอบ 2 แหลง่พลงังานหลกัแบ่งตามระยะเวลาและความหนกั 

ที่มา : ถาวร  กมทุรศรี (2560 ) 
 

พลงังานในร่างกายของคนเราจะเกิดการเปลี่ยนแปลงเมื่อร่างกายมีการเคลื่อนไหวหรือ
เคลื่อนที่ตามลกัษณะกิจกรรมหรือกิจวัตรประจ าวัน บางคนมีการท ากิจกรรมที่มีลกัษณะรวดเร็ว
แข็งแรงในช่วงเวลาสัน้ ๆ และบางคนมีลกัษณะการท ากิจกรรมที่ค่อนขา้งชา้ ระดบัความหนกัเบา
และระยะเวลานาน ซึ่งจะมีความสอดคล้องกับระบบพลังงานที่เกิดขึน้ในร่างกาย ตัวแปรที่มี
ความส าคัญในการท างานของร่างกายให้มีประสิทธิภาพนั้น คือ การรับประทานอาหารหรือ
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สารอาหารที่ส  าคัญและจ าเป็นต่อร่างกายที่จะน าไปสู่กระบวนการสงัเคราะหแ์ปรรูปเป็นพลงังาน
เพื่อใช้ในการเคลื่อนไหวหรือเคลื่อนที่ของร่างกาย สารอาหารที่มีความส าคัญและจ าเป็นต่อ
ร่างกาย คือ สารอาหารจ าพวกคารโ์บไฮเดรต ไขมัน โปรตีน และสารอาหารอ่ืน ๆ ที่ไม่มีความ
จ าเป็นต่อรา่งกายแต่รา่งกายขาดไม่ได ้การสงัเคราะหส์ารอาหารประเภทต่าง ๆ นัน้ จะเกิดขึน้ตาม 
ระยะทาง ระยะเวลา และระบบพลงังาน จะเห็นไดจ้ากการวิ่งมาราธอน ในช่วงเริ่มตน้ของการวิ่ง
จนถึงประมาณ 5 วินาที หรือระยะทางประมาณ 50 เมตร ร่างกายเริ่มมีการสงัเคราะหพ์ลงังานใน
ระบบฟอสฟาเจน เป็นระบบพลังงานที่ไม่ใชอ้อกซิเจนและไม่เกิดกรดแลคติกสะสมในร่างกาย  
โดยการดึง  Adenosine triphosphate:  ATP และ  Creatine phosphate:  CP หรือที่ เ รี ยกว่ า 
ATP - CP จากกลา้มเนือ้มาใช ้โดยไม่ตอ้งอาศัยออกซิเจนมาสงัเคราะหห์รือผลิตพลงังาน ระบบ
พลงังานนีจ้ะยืดระยะการใชง้านสงูสดุจนถึงประมาณ 10 วินาที หรือระยะทางประมาณ 100 เมตร
พลงังานที่เก็บสะสมไวจ้ะหมดไปอย่างรวดเร็วในช่วงเวลาสั้น ๆ และหากการวิ่งนัน้ยังคงด าเนิน
ต่อไปดว้ยความเรว็ ระยะเวลาและความต่อเนื่อง รา่งกายจะเริ่มดงึพลงังานส ารองที่เก็บสะสมไวใ้น
ตบัและกลา้มเนือ้ที่อยู่ในรูปแบบของไกลโคเจนมาใชโ้ดยไม่ตอ้งอาศยัออกซิเจนมาช่วยสงัเคราะห์
พลงังานแต่จะมีกรดแลคติกสะสมในรา่งกาย ซึ่งจะเริ่มจากช่วงเวลาประมาณ 10 วินาที ถึง 1 นาที 
หรือระยะทางประมาณ 400 เมตร พลังงานที่ส  ารองในร่างกายนีก้็จะมีข้อจ ากัดในการใชง้าน 
ในช่วงเวลา 2 นาที กลไกการท างานของร่างกายเริ่มดงึพลงังานที่เป็นสว่นประกอบของไขมนัมาใช้
โดยจ าเป็นตอ้งใชอ้อกซิเจนในการสงัเคราะหพ์ลงังาน การที่ร่างกายจะสามารถเขา้สู่กระบวนการ  
นีไ้ด ้รา่งกายจ าเป็นที่จะตอ้งมีพลงังานเหลือเพียงพอที่จะสามารถเชื่อมโยงระบบพลงังานต่อไปได ้
ถา้เกิดพลงังานไม่เพียงพอร่างกายก็ไม่สามารถท างานไดแ้ละหยุดการเคลื่อนไหว หรือที่เรียกว่า
ภาวะชนก าแพง (Hit the wall) เป็นภาวะที่นักกีฬาไม่อยากเจอในการออกก าลงักายและแข่งขัน
กีฬา ระหว่างรอยต่อการเชื่อมโยงระบบพลงังานหลงัจาก 2 นาที หรือระยะทาง 800 เมตร ค่าเฉลี่ย 
ของการใชพ้ลงังาน คือ รอ้ยละ 50 ของระบบพลงังานจะเป็นแบบไม่ใชอ้อกซิเจนและอีกรอ้ยละ 50 
จะเป็นระบบพลงังานแบบใชอ้อกซิเจน หรือ 50:50 แต่เมื่อการออกก าลงักายหรือเล่นกีฬายังคง
ด าเนินต่อไปเรื่อย ๆ จนถึงช่วงเวลาประมาณ 2 ชั่วโมง ระบบพลงังานแบบใชอ้อกซิเจนก็จะท างาน
เกือบสมบูรณ์ร้อยละ 98 และเหลืออีกร้อยละ 2 จะเป็นระบบพลังงานแบบไม่ใช้ออกซิเจน  
ซึ่งจะปรากฏในภาพประกอบที่ 3 
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ภาพประกอบ 3 ระบบพลงังานที่รา่งกายใชใ้นช่วงเวลาและระยะทางในการวิ่ง 

ที่มา : ถาวร  กมทุรศรี (2560 ) 
 

จากภาพแสดงใหเ้ห็นถึงความสัมพันธ์ระหว่างระยะทาง เวลา และพลังงานที่เกิดขึน้
ในช่วงของการวิ่ง เมื่อระยะทางเพิ่มขึน้ ตามเวลาที่เปลี่ยนแปลงไป สิ่งที่เกิดขึน้ตามมา คือ การใช้
พลงังานในรูปแบบต่าง ๆ จะเกิดการเปลี่ยนแปลงตามไปดว้ย และพลงังานที่เกิดขึน้ จากการวิ่งนัน้
ก็จะแปรผันตรงกับระยะทางและเวลาที่เพิ่มขึน้ ซึ่งพลังงานในร่างกายก็จะมีขีดจ ากัดในเรื่อง
ปรมิาณตามระยะเวลาที่ก าหนด คือ เมื่อเริ่มตน้วิ่งในไม่ก่ีวินาที รา่งกายจะมีการดงึพลงังานส ารอง 
ที่เก็บสะสมไวใ้นกลา้มเนือ้มาใชโ้ดยไม่ใชอ้อกซิเจนในการสงัเคราะหพ์ลงังานขึน้มาและไม่เกิดการ 
สะสมของเสียหรือกรดแลคติกในรา่งกาย และเมื่อการว่ิงยงัคงด าเนินต่อไปตามระยะทางและเวลา
ที่เกิดขึน้ร่างกายจะดึงพลงังานอีกรูปแบบหนึ่งเขา้มาใช ้คือ ดึงไกลโคเจน โดยไกลโคเจนจะไม่ใช้
ออกซิเจนในการเผาผลาญเหมือนกับระบบพลงังานในรูปแบบแรก แต่จะก่อใหเ้กิดของเสียหรือ
กรดแลคติกสะสมในร่างกาย จะท าให้เกิดข้อจ ากัดในการท างานของร่างกายในช่วงหนึ่ง 
ถึงสองนาที จึงท าใหร้ะบบพลงังานสดุทา้ย คือ ระบบพลงังานที่ตอ้งใชอ้อกซิเจนเขา้มาสงัเคราะห์
หรือเผาผลาญให้เกิดเป็นพลังงานที่จะต้องใช้ในการวิ่งที่ระยะทางและเวลาที่ยาวนานขึน้แต่
ความเรว็ของการวิ่งนัน้ จะลดลงจากการว่ิงในระยะแรก และจะใชร้ะบบพลงังานนีจ้นสิน้สดุการว่ิง 

กีฬาในแต่ละประเภทจะมีความตอ้งการใชพ้ลงังานในแต่ละระบบที่แตกต่างกัน ซึ่งจะ
สอดคล้องกับความเฉพาะเจาะจงในกิจกรรมที่ใช้ในการเล่นหรือแข่งขันและความต้องการ 
ทางสรีรวิทยา กีฬาฟุตซอลจะมีความต้องการใช้พลังงานในระบบไม่ใช้ออกซิเจนที่ไม่เกิด 
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กรดแลคติกหรือแบบฟอสฟาเจน โดยการดึงอดีโนซีนไตรฟอสเฟต (เอทีพี) และครีเอทีนฟอสเฟต 
(ซีพี) หรือที่เรียกว่า ATP - CP จากกลา้มเนือ้มาใชเ้ป็นหลกั คือ ประมาณรอ้ยละ 85 ของพลงังาน
ทั้งหมด และเมื่อมีการใช้อย่างต่อเนื่องในช่วงเวลาสั้น ๆ ไม่ ก่ีวินาที ATP-CP ก็จะหมดไป 
อย่างรวดเร็ว หลังจากนั้นก็จะมีการใช้ระบบพลังงานแบบไม่ใช้ออกซิเจนที่เกิดกรดแลคติก  
ในร่างกายหรือที่เรียกว่า ไกลโคไลซิส โดยการดึงเอาพลงังานส ารองที่ตบัและกลา้มเนือ้ ในรูปแบบ
ของไกลโคเจนมาใชป้ระมาณรอ้ยละ 15 ของพลงังานทัง้หมด ซึ่งกีฬาฟุตซอลจะมีลกัษณะการใช้
พลงังานเหมือนกันกบักีฬาบาสเกตบอล สองชนิดกีฬานีม้ีความคลา้ยคลึงกันอาจจะเนื่องมาจาก
รูปแบบการเคลื่อนไหวและเคลื่อนที่ตลอดเวลา ความหนกัค่อนขา้งสงู ขนาดของสนามที่ใชใ้นการ
แข่งขนัมีลกัษณะใกลเ้คียงกนั ปรากฏดงัรูปภาพประกอบที่ 4 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 

ภาพประกอบ 4 เปอรเ์ซ็นตค์วามตอ้งการใชพ้ลงังานโดยเฉลี่ยของกีฬาประเภทต่าง ๆ 

ที่มา : เจรญิ กระบวนรตัน ์(2557) 
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การประสบความส าเร็จในกีฬาเกือบทุกประเภทนัน้ จะตอ้งมีสมรรถภาพทางกายพืน้ฐาน
ที่ดีและเหมาะสมกบัความเฉพาะของกีฬา สมรรถภาพดา้นแอโรบิกถือว่าเป็นสมรรถภาพทางกาย
พืน้ฐานที่มีความส าคัญกับทุกชนิดกีฬา เพื่อใชใ้นการแสดงทักษะได้อย่างมีประสิทธิภาพและ
สามารถยืนระยะไดเ้ป็นเวลายาวนาน โดยไม่ก่อใหเ้กิดอาการเหน็ดเหนื่อยเมื่อยลา้และสามารถ 
ฟ้ืนคืนสภาพไดอ้ย่างรวดเร็ว สิ่งส าคัญที่เป็นตัวจ าแนกแต่ละชนิดกีฬาว่ากีฬาแต่ละชนิดมีความ
แตกต่างกัน คือ ระบบพลังงาน (Energy system) ตามหลักวิชาการแล้วสามารถจ าแนกระบบ
พลงังานออกเป็น 2 ระบบใหญ่ ๆ คือ ระบบพลงังานแบบแอนแอโรบิก (Anaerobic system) และ
ระบบพลังงานแบบแอโรบิก (Aerobic system) ส าหรับกีฬาฟุตซอลนั้น เป็นกีฬาที่ใช้ระบบ
พลังงานแบบแอนแอโรบิก (Anaerobic system) เป็นหลักในการแสดงทักษะต่าง ๆ ที่ใชใ้นการ
แข่งขัน เพื่อให้ได้เปรียบคู่ต่อสู้ในการเลีย้งหลบหลีก การโต้กลับและการตั้งรับอย่างรวดเร็ว 
การวิ่งดว้ยความเร็วสูงสุดซ า้ ๆ หลายเที่ยวจากเกมรุกและรบั การยิงประตู เป็นตน้ โดยระบบ
พลังงานแบบแอนแอโรบิกก็สามารถแบ่งย่อยเป็น 2 ระบบหลัก คือ ระบบฟอสฟาเจน
(Phosphagen system) และระบบแอนแอโรบิกไกลโคไลซิส (Anaerobic glycolysis system) 
กีฬาฟุตซอลจะใชร้ะบบพลงังานแบบฟอสฟาเจนอยู่ในระดับสูง เป็นระบบพลงังานที่ใช ้ATP-CP
ที่มาจากกลา้มเนือ้เป็นหลกั ร่างกายสามารถน ามาใชไ้ดอ้ย่างทนัทีทนัใดและหมดไปอย่างรวดเร็ว
ภายในไม่ก่ีวินาทีแต่ร่างกายสามารถสร้างขึน้มาใหม่ไดจ้ะใชเ้วลา 30 วินาที สามารถชดเชยขึน้ 
มาใหม่ไดป้ระมาณรอ้ยละ 50 และจะใชเ้วลาประมาณ 3-5 นาที ก็สามารถสรา้งชดเชยขึน้มาใหม่
ไดอ้ย่างสมบรูณ ์

Ramos (2016) กล่าวว่า รูปแบบกิจกรรมการเคลื่อนที่ของกีฬาฟุตซอลที่มีความหนักสูง
ไม่คงที่  ( Intermittent high intensity)  เ ป็นรูปแบบการเคลื่อนที่ที่มีหลายระดับ คือ ยืนอยู่ 
กับที่ เดิน วิ่งเหยาะ วิ่งดว้ยความเร็วระดับต ่า วิ่งดว้ยความเร็วระดับปานกลาง วิ่งดว้ยความเร็ว
ระดับสูง และวิ่งดว้ยความเร็วระดับสูงสุด ท าใหร้่างกายมีเวลาฟ้ืนคืนสภาพไดอ้ย่างรวดเร็วและ
ต่อเนื่อง ถา้พลงังานที่สะสมไวม้ีปริมาณเพียงพอและยงัไปสอดคลอ้งกบักติกาเรื่องการเปลี่ยนตัว  
ที่นกักีฬาสามารถเปลี่ยนตวัไดต้ลอดเวลาการแข่งขนัเพื่อออกมานั่งพกัฟ้ืนคืนสภาพ โดยส่วนมาก
แลว้ผูเ้ล่นในทีมจะมีการแบ่งกลุ่มหมุนเวียนกันเล่นการแบ่งกลุ่มอาจจะแบ่งออกเป็น 2 กลุ่ม คือ
กลุ่มที่ 1 และกลุ่มที่ 2 ซึ่งแต่ละกลุ่มจะมีการฝึกซอ้มเป็นทีมก่อนการแข่งขัน และอาจจะมีการ
หมนุเวียนกนัเล่นตามต าแหน่ง ตามสถานการณท์ี่เกิดขึน้ผูเ้ล่นแต่ละคนแต่ละกลุม่จะมีเวลาในการ
เล่นต่อเนื่องไม่ก่ีนาที ยกเวน้ผูร้กัษาประตูที่สามารถเล่นไดต้ลอดทัง้เกมการแข่งขัน หากเกมการ
แข่งขนัมีความใกลเ้คียงกนั ผูเ้ลน่จ าเป็นตอ้งใชท้กัษะและสมรรถภาพทางกายขัน้สงู ระบบพลงังาน
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แบบฟอสฟาเจนไม่เพียงพอ รา่งกายตอ้งใชร้ะบบพลงังานแบบแอนแอโรบิกไกลโคไลซิสเขา้มาช่วย
สนับสนุน โดยการดึงพลังงานส ารองที่ เก็บสะสมที่ ตับและกล้ามเนื ้อมาใช้ในรูปแบบ 
ของไกลโคเจนการใชพ้ลังงานแบบแอนแอโรบิกไกลโคไลซิสส าหรับกีฬาฟุตซอลจะใชใ้นระดับ 
ปานกลางค่อนขา้งสงู ปรากฏในภาพประกอบที่ 5 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

ภาพประกอบ 5 แหลง่พลงังานพืน้ฐานที่ตอ้งการส าหรบักีฬาแต่ละประเภท (Primary metabolic 
demands of various sports)  

ที่มา : เจรญิ กระบวนรตัน ์(2557) 
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จากตารางแสดงให้เห็นว่า กีฬาฟุตซอลใช้ระบบพลังงานแบบแอนแอโรบิกเป็นหลัก
โดยเฉพาะระบบพลงังานแอนแอโรบิกแบบฟอสฟาเจนอยู่ในระดบัสงูและรองลงมา คือไกลโคไลซิส
ซึ่งนับว่าเป็นสิ่งส าคัญที่จะน ามาพัฒนานักกีฬาให้เหมาะสมและสอดคล้องกับระบบพลังงาน 
ที่เกิดขึน้ 

4. การฝึกสมรรถภาพทางแอโรบิก 
การออกก าลงักายแบบแอโรบิกที่ไดร้บัความสนใจจากคนทั่วไปเป็นจ านวนมากนั้นอาจ

นับไดว้่ามีจุดเริ่มตน้โดย ดร.เคนเนท คูเปอร ์(Dr. Kenneth Cooper) ซึ่งไดเ้ขียนหนังสือเก่ียวกับ
สมรรถภาพทางแอโรบิกที่ขายดีที่สุด และหลังจากนั้นค าว่า แอโรบิก ได้กลายเป็นค าที่ 
ถูกใช้เรียกกันโดยทั่วไป ซึ่งหมายถึงรูปแบบการออกก าลังกายทุกชนิดที่มีความเข้มข้นต ่า  
เช่น การเดิน การว่ิง ว่ายน า้ ขี่จกัรยาน เป็นตน้ การศกึษาวิจยัไดพ้ิสจูนใ์หเ้ห็นว่าการออกก าลงักาย
แบบแอโรบิกมีผลช่วยลดน า้หนักตัวและลดอัตราการเสี่ยงการเกิดโรคหัวใจและหลอดโลหิต
นกัวิทยาศาสตรก์ารกีฬาส่วนมากลงความเห็นว่า สมรรถภาพดา้นแอโรบิกเป็นหนึ่งในองคป์ระกอบ
ของสมรรถภาพทางกายเก่ียวกับสุขภาพที่มีความส าคัญมากที่ สุด จากการศึกษาค้นคว้า 
ทางดา้นวิทยาศาสตรท์ าใหน้ าไปสู่การพฒันาเก่ียวกบัหลกัการฝึกส าหรบัสมรรถภาพทางแอโรบิก  
ค าว่าสุขภาพและสมรรถภาพทางกายไม่ใช่เป็นสิ่งเดียวกัน ดังนั้นปริมาณและคุณภาพในการ  
ออกก าลงักายเพื่อพฒันาสขุภาพจึงไม่เหมือนกบัการพฒันาสมรรถภาพทางกาย 

4.1 ความหมายของสมรรถภาพทางแอโรบิก 
สมรรถภาพทางแอโรบิก โดยทั่วไปจะถกูใชเ้ป็นเครื่องบ่งชีท้างสรีรวิทยาที่ส  าคัญที่สดุ

ของการมีสขุภาพที่ดีและการมีสมรรถภาพทางกายที่ดี ยงัมีค าอ่ืน ๆ อีกเป็นจ านวนมากที่สามารถ
ใชอ้ธิบายถึงองคป์ระกอบที่ส  าคัญของสมรรถภาพทางกายเก่ียวกับสุขภาพนี ้ ค าที่มีใชโ้ดยทั่วไป 
คือความทนทางแอโรบิก (aerobic endurance) สมรรถภาพทางแอโรบิก(aerobic capacity) 
พลังทางแอโรบิก  (aerobic  power)  สมรรถภาพของระบบไหลเวียนเลือดและหายใ จ
(Cardiorespiratory fitness)  สมรรถภาพของ ระบบหัว ใจและหลอด เลื อดและหายใ จ
(cardiovascular fitness) ความอดทนระบบไหลเวียนเลือดและระบบหายใจ (cardiorespiratory 
endurance) ถึงแมค้ าว่าหัวใจ (cardio) หลอดโลหิต (vascular) และการหายใจ (respiratory) 
รวมทัง้ค าว่า แอโรบิกจะเป็นค าเฉพาะทางเทคนิคที่มีความแตกต่างกัน แต่ก็มีความสมัพันธ์กัน
อย่างใกลช้ิด กรณีการใชค้ าว่าหวัใจและค าว่าหลอดโลหิตนัน้ ความจรงิหมายถึงระบบเดียวกนั คือ
ระบบไหลเวียนโลหิต ดังนัน้จึงนิยมใชค้ าว่า การหายใจ และไหลเวียนโลหิตมากกว่าค าว่าหัวใจ
และค าว่าหลอดโลหิต เพราะได้เริ่มมีความเข้าใจถึงความส าคัญของการได้รับออกซิ เจน  
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เขา้สู่ร่างกาย (oxygen intake) และการขนส่งล าเลียงออกซิเจน ค าว่าแอโรบิก จึงไดถู้กยอมรบัว่า
เป็นค าที่บ่งชีถ้ึง การน าเอาออกซิเจนและการใชอ้อกซิเจนใหเ้ป็นประโยชน ์ซึ่งทัง้หมดนีส้ามารถ
พัฒนาได้ด้วยการฝึก ค าต่าง ๆ เหล่านี ้จึงเป็นสิ่งส าคัญที่ผู ้ศึกษาจะต้องมีความเข้าใจว่ามี
ความสมัพนัธก์นัอย่างไร เพื่อจะไดไ้ม่เกิดความสบัสนเมื่อมีโอกาสไดร้บัขอ้มลูความรูจ้ากการใชค้ า
ที่มีความแตกต่างกนั 

ค าว่า ความอดทนทางแอโรบิกจะสามารถใช้แทนซึ่งกันและกันได้กับค าว่า
สมรรถภาพของระบบหายใจและการไหลเวียนเลือด ซึ่งเป็นความสามารถของรา่งกายในการน าส่ง
ออกซิเจนและสารอาหารใหก้ับอวัยวะที่จ  าเป็นของชีวิตเพื่อใหส้ามารถท างานไดอ้ย่างยาวนาน
ต่อไป การจดัหาออกซิเจนของรา่งกายไดอ้ย่างดีเพียงใดจะขึน้อยู่กบัประสิทธิภาพของระบบหายใจ
และไหลเวียนโลหิต ซึ่งหมายถึง การรบัออกซิเจนเขา้สู่ร่างกายการขนส่งออกซิเจน และการใช้
ออกซิเจน แต่การฝึกทางด้านแอโรบิกก็จะมีผลต่อระบบกล้ามเนือ้ด้วยเช่นกัน โดยมีเอนไซม์ 
ที่จ  าเป็นส าหรบักลา้มเนือ้เพื่อใชใ้นการสรา้งพลงังานไดเ้พิ่มมากขึน้ นอกจากนีย้งัท าใหม้ีการเพิ่ม
ขนาดและจ านวนของไมโทรคอนเดรีย ซึ่งเป็นแหล่งผลิตพลงังานของเซลล ์และเพิ่มความสามารถ
ของกลา้มเนือ้ในการใชไ้ขมนัใหเ้ป็นแหล่งเชือ้เพลิงส าหรบัการสรา้งพลงังาน อตัราการใชพ้ลงังาน
(Metabolic rate) และการใชอ้อกซิเจนของกล้ามเนือ้ ถ้ามีมากพอก็จะท าใหม้ีสมรรถภาพทาง  
แอโรบิก หรือมีความสามารถใชพ้ลงังานไดใ้นระดับสูงสุด ถา้การน าส่งออกซิเจนไปใหก้ลา้มเนือ้  
ไม่ เพียงพอก็จะท าให้ประสิท ธิภาพในการท าง านของกล้าม เนื ้อลดลงอย่างรวดเร็ว 
ดังนั้น ความสมบูรณ์แข็งแรงของหัวใจ และการท างานอย่างมีประสิทธิภาพของระบบหายใจ  
จึงเป็นสิ่งจ าเป็นต่อการท าให้สมรรถภาพทางกายอยู่ในระดับสูง คุณค่าที่ส  าคัญอีกอย่างหนึ่ง  
ของการมีหัวใจแข็งแรงก็คือ ท าใหม้ีศักยภาพในการจัดหาออกซิเจนใหก้ับกลา้มเนือ้หัวใจเองได้
เพิ่มมากขึน้ การออกก าลงักายจะท าใหห้วัใจมีความแข็งแรงเพิ่มขึน้ ซึ่งจะช่วยเพิ่มความสามารถ
ในการขับดันโลหิตไปเลี ้ยงทั่ วร่างกายได้อย่างมีประสิทธิภาพ การออกก าลังกายจะมี  
ผลต่อการลดลงของการผลิตฮอรโ์มนอีพิเนฟริน (epinephrine) จากต่อมหมวกไต อัตราการ 
เต้นของหัวใจและความดันโลหิต ซึ่งปัจจัยทั้งสามประการนี ้ถ้าถูกท าให้ลดลงได้ในขณะพัก  
ก็จะท าให้ความต้องการใช้ออกซิ เจนของกล้ามเนื ้อหัวใจมีปริมาณลดลงตามไปด้วย  
(ธีรศกัดิ ์ อาภาวฒันาสกลุ, 2552) 
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สมรรถภาพทางแอโรบิก คือความสามารถในการออกก าลงักายที่ใชก้ลุ่มกลา้มเนือ้
มัดใหญ่ได้อย่างยาวนานมากขึน้ ซึ่งโดยปกติจะอยู่ระหว่าง 15 – 60 นาที หรือนานมากกว่านี ้
ตวัอย่างของกิจกรรมทางแอโรบิก ไดแ้ก่ การเดิน การว่ิงเหยาะ ขี่จกัรยาน ว่ายน า้ หรือเตน้แอโรบิก
เป็นตน้ สมรรถภาพทางแอโรบิกจะมีประโยชน์ต่อสุขภาพอย่างมาก เพราะการออกก าลังกาย  
แบบแอโรบิกจะท าให้มีอัตราการใช้พลังงานอย่างมากมายเกิดขึ ้น ซึ่ งจะช่วยลดไขมัน 
ในร่างกาย เพิ่มระดับความหนาแน่นของสารประกอบที่ เรียกว่า ลิโพโปรตีน ( Lipoprotin) 
และนอกจากนีย้ังช่วยเพิ่มความสามารถในการท างานและความอดทนต่อแรงตึงเครียดด้วย  
คุณค่าทั้งหมดจะผันแปรไปเป็นสมรรถภาพทางแอโรบิก ซึ่งท าใหล้ดอัตราเสี่ยงต่อการเกิดโรค  
ในยุคปัจจุบันทั่วโลกจ านวนมากสนใจการออกก าลังกายแบบแอโรบิกจึงเป็นรูปแบบที่ดีที่สุด
ส าหรบัการพัฒนาสุขภาพของหัวใจ ช่วยควบคุมน า้หนักตัว เสริมสรา้งกระดูก กลา้มเนือ้ และ  
เนือ้เหยื่อของขอ้ต่อ กิจกรรมแบบแอโรบิกจะเป็นการออกก าลังกายที่มีประสิทธิภาพมากที่สุด
ส าหรับการลดคอเรสเตอรอล ลดความดันโลหิต เพิ่มสมรรถภาพการใช้ออกซิเจนสูงสุด และ
ยกระดบัพลงังานใหส้งูขึน้ (Clack, 1992) 

4.2 ความส าคัญของสมรรถภาพทางแอโรบิก 
นกัวิทยาศาสตรก์ารกีฬาไดเ้ริ่มพบความจริงว่า การฝึกความอดทนมีความส าคญัต่อ

กีฬาเกือบทุกชนิด ไดแ้ก่กีฬาที่ใชพ้ลงังานมาก เช่น ฟุตบอล บาสเกตบอล กีฬาที่มีความเขม้ขน้
ปานกลางและใชท้กัษะ เช่น เบสบอล กอลฟ์ และกีฬาที่ใชค้วามอดทน เช่น การว่ิง จกัรยานว่ายน า้
เป็นตน้ ความอดทนเป็นค าที่สามารถอธิบายไดเ้ป็น 2 แนวทาง คือ ความอดทนของกลา้มเนือ้ 
และความอดทนของระบบหายใจและไหลเวียนโลหิต ความอดทนทั้งสองอย่างนี ้  จะมีลักษณะ
เฉพาะที่ช่วยใหเ้พิ่มประสิทธิภาพในการปฏิบติังานกีฬาสงูขึน้ ไดท้ัง้สิน้ ดงันัน้ ความอดทนทัง้สอง
อย่างนีจ้ึงมีความส าคญักับนักกีฬาแต่ละประเภทแตกต่างกัน เช่น ในนกักีฬาประเภทวิ่งระยะสัน้
ความอดทนจะเป็นคุณภาพที่ท าให้นักวิ่งมีความเร็วในการวิ่งอย่างสูงสุดได้ตลอดระยะทาง  
100 หรือ 200 เมตร คณุภาพในกรณีเช่นนี ้คือความอดทนของกลา้มเนือ้ ซึ่งเป็นความสามารถของ
มัดกลา้มเนือ้หรือกลุ่มกล้ามเนือ้ที่สามารถท างานด้วยความเข้มขน้สูงท างานไดซ้  า้ ๆ กัน หรือ
ท างานแบบเกร็งนิ่งอยู่กับที่ได้อย่างมีประสิทธิภาพ ตัวอย่างของกีฬาที่ใช้ความอดทนชนิดนี ้ 
คือ ยกน า้หนัก มวยสากล และมวยปล า้ เป็นต้น ซึ่ งระยะเวลาในการปฏิบัติงานมักจะไม่เกิน 
1 – 2 นาทีและถ้ามีอาการล้าเกิดขึน้ ในกรณีเช่นนีจ้ะเกิดขึน้กับกล้ามเนื ้อเฉพาะกลุ่มเท่านั้น  
ความอดทนของกลา้มเนือ้ และสมรรถภาพทางแอนแอโรบิก (ธีรศกัดิ ์ อาภาวฒันาสกลุ, 2552) 
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สิ่งที่ตรงข้ามกับความอดทนของกล้ามเนื ้อ ได้แก่ ความอดทนของระบบหายใจ  
และไหลเวียนโลหิต ซึ่งเป็นความอดทนของร่างกายทั้งหมด โดยเฉพาะอย่างยิ่งจะหมายถึง
ความสามารถของร่างกายในการออกก าลังกายที่เป็นจังหวะสม ่าเสมอต่อเนื่องอย่างยาวนาน  
ความอดทนชนิดนีจ้ะมีอยู่ในกีฬาประเภทจักรยาน วิ่งระยะไกล หรือว่ายน า้ที่นักกีฬาสามารถท า
ความเร็วไดต้ลอดระยะทางยาวโดยสมบูรณ์ ความอดทนชนิดนีจ้ะมีความสัมพันธ์กันอย่างสู ง 
กบัการพฒันาทางระบบหายใจและไหลเวียนโลหิตซึ่งท าใหเ้กิดเป็นการพฒันาทางดา้นแอโรบิก 

4.3 บทบาทของระบบหายใจ และไหลเวียนโลหติทีม่ีต่อการออกก าลังกาย 
ระบบหายใจและไหลเวียนโลหิตจะประกอบด้วย หัวใจ ปอด และหลอดโลหิต  

ซึ่งมีหน้าที่ในการน าออกซิเจนจากอากาศภายนอกไปส่งใหก้ับกลา้มเนือ้ที่ปฏิบัติงานตลอดจน
อวัยวะภายในและเนื ้อเยื่ อ อ่ืน ๆ ทั้งหมดของร่างกาย นอกจากนี ้ยังมีหน้าที่ ในการน า
คารบ์อนไดออกไซด ์และน า้ออกจากร่างกายอีกด้วย (คารบ์อนไดออกไซดแ์ละน า้ คือผลผลิต  
ที่เป็นของเสียซึ่งเกิดจากกลา้มเนือ้และอวัยวะอ่ืน ๆ ของร่างกายที่ใชอ้อกซิ เจนในกระบวนการ 
สรา้งพลังงาน) ในระหว่างการออกก าลงักาย ระบบการหายใจและไหลเวียนโลหิตจะมีบทบาท
หนา้ที่ส  าคัญคือ น าออกซิเจนไปส่งใหก้ลา้มเนือ้ดว้ยอัตราที่เหมาะสมกับความตอ้งการในการใช้
ออกซิเจนเพื่อการเผาผลาญ เป็นพลงังานในระบบแอโรบิก ขจัดคารบ์อนไดออกไซดแ์ละผลผลิต 
ขัน้สุดทา้ยที่เกิดขึน้ในกระบวนการเผาผลาญพลงังานดว้ยอัตราที่เท่ากันกับการผลิต ช่วยในการ
ก าจัดความร้อนที่ เกิดขึ ้นจากกระบวนการเผาผลาญให้ออกไปจากร่างกายโดยการเพิ่ม  
การไหลเวียนของโลหิตให้ไปที่ผิวหนังมากขึน้ (หลั่งเหงื่อ) และช่วยควบคุมการขนส่งฮอรโ์มน  
จากอวยัวะที่ท าหนา้ที่ผลิตฮอรโ์มนไปใหเ้นือ้เยื่อที่ตอ้งการเมื่อกลา้มเนือ้มีการท างานดว้ยกิจกรรม
ออกก าลังกายจะท าใหม้ีปริมาณโลหิตจ านวนมากถูกสูบฉีดออกจากหัวใจไปเลีย้งที่กลา้มเนือ้
เหล่านั้น ซึ่งการตอบสนองต่อการออกก าลังกายของระบบหัวใจและหลอดโลหิตที่ควรทราบ  
มีดงัต่อไปนี ้

1. อัตราการเต้นของหัวใจ (Heart Rate or HR) คือ จ านวนครั้งที่หัวใจบีบตัว 
ใน 1 นาที อตัราการเตน้ของหัวใจต่อ 1 นาที จะมีความสมัพนัธก์ันอย่างสงูกับสมรรถภาพการใช้
ออกซิเจน ค่าทัง้สองอย่างนีจ้ะเพิ่มขึน้คู่กันเป็นแนวเสน้ตรงเมื่อการออกก าลงักายมีความเขม้ขน้
มากขึน้ ซึ่งหมายความว่า เมื่อการออก าลังกายมีความเขม้ขน้ขึน้ก็จะท าใหม้ีอัตราการเตน้ของ
หวัใจเพิ่มขึน้ โดยปฏิกิริยาอตัโนมติั เพื่อน าโลหิตไปเลีย้งกลา้มเนือ้ใหเ้พียงพอกบัความตอ้งการที่มี
มากขึน้ โดยเฉลี่ยในขณะพักอัตราการเต้นของหัวใจในผู้ชายจะอยู่ที่  68 – 72 ครั้งต่อนาที 
และโดยทั่วไปผูห้ญิงจะมีอัตราการเตน้ของหัวใจสงูกว่าผูช้ายเล็กนอ้ยเนื่องจากมีขนาดของหัวใจ
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เล็กกว่า ส าหรบัอตัราการเตน้ของหวัใจสงูสุดของแต่ละบุคคลที่สามารถกระท าไดง้่ายและรวดเร็ว
ที่สุดก็คือ น าจ านวนอายุ (ปี) ลบออกจากค่าอัตราการเต้นของหัวใจที่ก าหนดเป็นมาตรฐาน  
คือ 220 ครัง้ต่อนาที  ถา้สมรรถภาพของระบบหวัใจและหลอดโลหิตมีการพฒันามากขึน้ก็จะท าให้
อตัราการเตน้ของหวัใจในขณะพกั และขณะออกก าลงักายลดต ่าลง ซึ่งผลที่เกิดขึน้เช่นนี ้ก็แสดงว่า
หัวใจมีประสิทธิภาพในการน าส่งโลหิตแก่เนื ้อเยื่อต่าง ๆ ต่อนาทีได้เพิ่มมากขึน้ กรณีที่อัตรา  
การเต้นของหัวใจถูกท าให้ลดต ่ าลงได้นั้นจะขึ ้นอยู่กับความถ่ีบ่อยในการออกก าลังกาย  
ความเขม้ขน้ในการออกก าลังกายและความยาวนานในการออกก าลังกาย อย่างไรก็ตามกรณี
เช่นนี ้ยงัจะตอ้งพิจารณาถึงความแตกต่างระหว่างบคุคลดว้ย 

2. ปริมาณโลหิตที่หัวใจสูบฉีดแต่ละครั้ง (Stroke Volume or SV) โดยเฉลี่ย
ปรมิาณที่หวัใจสบูฉีดแต่ละครัง้ จะมีค่าอยู่ที่ประมาณ 70 มิลลิลิตร (วดัหาค่าในขณะที่อยู่ในท่านั่ง)
บคุคลที่ผ่านการฝึกซอ้มมาเป็นอย่างดีจะมีค่าที่วดัไดส้งูถึง 100 มิลลิลิตร และโดยทั่วไปผูห้ญิงจะมี
ค่าปริมาณโลหิตที่หัวใจสูบฉีดแต่ละครั้งน้อยกว่าผู้ชายเนื่องจากการมีขนาดหัวใจที่เล็กกว่า  
ในระหว่างการออกก าลังกายปริมาณโลหิตที่หัวใจสูบฉีดแต่ละครั้งจะเพิ่มขึ ้นเป็น 2 เท่า  
จากที่วัดไดใ้นขณะพักเนื่องจากกลา้มเนือ้ที่ก าลงัท างานนั้นมีความตอ้งการใชอ้อกซิเจนมากขึน้
และเร็วขึน้ ในระหว่างการออก าลังกายที่มีการเพิ่มระดับความเข้มขน้มากขึน้เรื่อย ๆ นั้นจะมี
ปริมาณโลหิตที่หัวใจสูบฉีดแต่ละครัง้เพิ่มมากขึน้เรื่อย ๆ ไปจนถึงระดับที่มีความเขม้ขน้ของงาน  
อยู่ที่ประมาณ 40 – 50 % ของสมรรถภาพการใช้ออกซิเจนสูงสุดและถ้าการออก าลังกายนั้น 
มีความเขม้ขน้สงูมากขึน้ไปกว่านีอี้ก ปริมาณโลหิตที่หวัใจสบูฉีดแต่ละครัง้ก็จะเพิ่มขึน้ไดอี้กเพียง
เล็กนอ้ยเท่านัน้ ค่าปรมิาณโลหิตที่หวัใจสบูฉีดแต่ละครัง้จะไม่เหมือนกบัค่าอตัราการเตน้ของหัวใจ
และค่าปริมาณโลหิตที่หวัใจสบูฉีดต่อนาที นั่นคือ จะไม่เพิ่มขึน้เป็นเสน้ตรง เมื่อการออกก าลงักาย
มีความเขม้ขน้เพิ่มมากขึน้และการใชอ้อกซิเจนมากขึน้ในขณะที่อัตราการเตน้ของหัวใจลดต ่าลง
เนื่องจากการปรับตัวที่ผ่านการฝึกซ้อมมาเป็นเวลานานนั้น ค่าปริมาณโลหิตที่หัวใจสูบฉีด  
แต่ละครั้งก็จะขึน้สูงไปจนถึงในระดับที่แน่ใจได้ว่าการไหลเวียนโลหิตจะมีการน าส่งโลหิตไป 
ใหก้บัเซลลไ์ดอ้ย่างเพียงพอกบัความตอ้งการไม่ว่าจะอยู่ในขณะพกัหรือในขณะออกก าลงักาย 

3. ปริมาณที่หัวใจสูบฉีดต่อนาที (Cardiac Output or CO) คือ ภาพสะท้อน
โดยรวมทั้งหมดในการท างานของหัวใจและเป็นปัจจัยก าหนดที่ส  าคัญที่สุดของอัตราการน าส่ง
ออกซิเจนให้กับเนือ้เยื่อส่วนรอบนอก เช่น กล้ามเนือ้ ค่าปริมาณโลหิต ที่หัวใจสูบฉีดต่อนาที  
ของผูช้ายในขณะพกัโดยเฉลี่ยจะมีค่าเท่ากบั 5 ลิตรต่อนาที และในระหว่างการออกก าลงักายของ
ผูช้ายที่มีสุขภาพดีค่านีจ้ะสามารถมีไดม้ากถึง 20 – 25 ลิตรต่อนาที ส่วนในผูห้ญิงจะมีค่าอยู่ที่
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ประมาณ 15 – 20 ลิตรต่อนาที ในนักกีฬาประเภทอดทนจะมีค่านีสู้งถึง 35 – 40 ลิตรต่อนาที 
ค่าปริมาณโลหิตที่หัวใจสูบฉีดต่อนาทีจะมีค่าเท่ากับอัตราการเตน้ของหัวใจ X ค่าปริมาณโลหิต 
ที่หัวใจสูบฉีดแต่ละครั้ง ซึ่งเขียนเป็นสูตรได้ดังนี ้ CO = HR X SV ถ้าอัตราการเต้นของหัวใจ 
และปริมาณโลหิตที่หัวใจสูบฉีดแต่ละครัง้มีค่าเพิ่มมากขึน้ ค่าปริมาณโลหิตที่หัวใจสูบฉีดต่อนาที  
ก็จะตอ้งสงูเพิ่มมากขึน้ดว้ยเช่นเดียวกนั เมื่อสมรรถภาพทางกายที่เก่ียวกบัระบบหายใจและระบบ
ไหลเวียนโลหิตมีการพัฒนาดีขึน้อันเนื่องมาจากการฝึกซอ้มก็จะท าใหม้ีค่าปริมาณโลหิตที่หัวใจ 
สบูฉีดต่อนาทีนีส้งูขึน้ ซึ่งเป็นการทดแทนการเตน้ของหวัใจที่มีจ  านวนลดลง 

4.4 การประเมินสมรรถภาพทางแอโรบิก 
1. สมรรถภาพการใช้ออกซิเจนสูงสุดหรือพลังทางแอโรบิก สมรรถภาพทาง 

แอโรบิก คือ สิ่งที่บอกถึงความสามารถของหวัใจในการสบูฉีดโลหิต (Pump)ที่เต็มไปดว้ยออกซิเจน
ไปเลี ้ยงร่างกาย และเป็นความสามารถในการปรับตัวและฟ้ืนตัวจากการออกก าลังกาย  
การประเมินสมรรถภาพทางแอโรบิกจะกระท าไดจ้ากการวัดทางหอ้งปฏิบัติการ (Laboratory) 
โดยการวัดหาค่าสมรรถภาพการใช้ออกซิเจนสูงสุด (Maximum Oxygen Uptake) ซึ่งหมายถึง
อัตราการใช้ออกซิเจนเป็นจ านวนสูงสุดในระหว่างการออกก าลังกายที่มีความเข้มข้นสูงสุด  
(การออกก าลงักายจนรูส้ึกเหนื่อยอ่อน) โดยทั่วไปการวัดหาค่าสมรรถภาพการใชอ้อกซิเจนสูงสุด
ได้รับการพิจารณาว่าเป็นวิธีที่ดีที่สุดส าหรับการวัดสมรรถภาพทางแอโรบิกและแบบทดสอบ 
ที่ ใช้วัดสมรรถภาพการใช้ออกซิเจนสูงสุดนั้น จะถูกออกแบบโดยให้มีการปฏิบัติกิจกรรม  
ที่ความเขม้ขน้ในระดับต่าง ๆ แต่การทดสอบเหล่านีจ้ะตอ้งใชอุ้ปกรณท์ี่มีราคาแพงเพื่อวัดอัตรา
การใช้ออกซิเจนและโดยปกติก็จะกระท าด้วยการวิ่งบนลู่วิ่งไฟฟ้า หรือการขี่ จักรยานวัดงาน 
อยู่กับที่ซึ่งสมรรถภาพการใช้ออกซิเจนจะเพิ่มขึน้อย่างสัมพันธ์กันในเชิงเส้นตรงกับอัตรา  
การท างานในทกุระดบัความเขม้ขน้ของการปฏิบติักิจกรรม ถา้ความเขม้ขน้ของการปฏิบติักิจกรรม
มีมากขึน้จนเลยจุดที่ท าใหเ้กิดการใชอ้อกซิเจนในปริมาณสูงสุดแลว้ ก็จะท าให้การใชอ้อกซิเจน 
ไม่มีอตัราเพิ่มขึน้ต่อไปอีก หรืออาจจะมีการลดลงเล็กนอ้ยการมาถึงตรงจดุที่ไม่มีอตัราใชอ้อกซิเจน
เพิ่มขึน้อีกนี ้หมายถึง ช่วงเวลาของการปฏิบติักิจกรรมก าลงัใกลจ้ะสิน้สุดลงเนื่องจากระบบการ
ไหลเวียนโลหิตไม่สามารถน าสง่ออกซิเจนใหไ้ดอ้ย่างรวดเรว็ไดท้นัตามความตอ้งการของกลา้มเนือ้
ซึ่งสภาพเช่นนีผู้ถ้กูทดสอบจะสามารถปฏิบติักิจกรรมต่อไปไดอี้กเพียงระยะสัน้ๆ หลงัจากมาถึงจุด
ของการใชอ้อกซิเจนอย่างสงูสดุนัน้แลว้โดยจะไดพ้ลงังานส ารองมาจากระบบแอนแอโรบิก ดงันัน้
สมรรถภาพการใชอ้อกซิเจนสงูสดุจึงเป็นเครื่องหมายที่แสดงใหเ้ห็นถึงเพดานความสามารถสงูสดุ
ของระบบหายใจและไหลเวียนโลหิต 
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2. สมรรถภาพในการขนสง่ออกซิเจน คือ ความอดทนทางระบบหายใจ และไหลเวียน
โลหิตจะมีความสัมพันธ์กันอย่างมากกับความสามารถของร่างกายในการน าส่งออกซิเจน  
อย่างเพียงพอกับความต้องการของเนื ้อเยื่อที่ปฏิบัติงานโดยตรง การล าเลียงและการน าส่ง
ออกซิเจนเป็นหน้าที่ส  าคัญร่วมกันของทั้งระบบหัวใจ – หลอดโลหิตและระบบหายใจ หน้าที่ 
การขนส่งออกซิเจนจะหมายถึงปฏิกิริยาการท างานที่เกิดขึน้ร่วมกันระหว่างปริมาณโลหิตที่หัวใจ
สูบฉีดต่อนาที (Cardio Output) และปริมาณความแตกต่างของออกซิเจนในหลอดเลือดแดง 
และหลอดเลือดด า (Arterial – Venousoxygen difference) ซึ่งปรมิาณโลหิตที่หวัใจสบูฉีดต่อนาที
(ปริมาณที่หัวใจสูบฉีดแต่ละครั้ง x อัตราการเต้นของหัวใจต่อนาที) จะเป็นสิ่งที่บอกให้ทราบ 
ถึงการขนส่งออกซิเจนของโลหิตออกจากหัวใจใน 1 นาทีได้ปริมาณมากเท่าใด ส่วนปริมาณ  
ความแตกต่างของออกซิเจนที่มีอยู่ในหลอดโลหิตแดงและหลอดโลหิตด าจะเป็นสิ่งที่บอกใหท้ราบ
ว่าออกซิ เจนถูกเนื ้อเยื่อน าไปใช้ให้เป็นประโยชน์เป็นจ านวนเท่าใด ผลที่ เกิดขึ ้นจากค่า  
ทัง้ 2 ประการนี ้จะบอกใหท้ราบถึงอัตราการใชอ้อกซิเจนของเนือ้เยื่อร่างกาย นั่นคือ สมรรถภาพ
การใช้ออกซิเจน (Vo2) เท่ากับปริมาณโลหิตที่หัวใจสูบฉีดแต่ละครั้ง (SV) คูณด้วยอัตราการ 
เต้นของหัวใจ (HR) คูณด้วยปริมาณความแตกต่างของออกซิเจนในหลอดเลือดแดงและ  
หลอดเลือดด า (a-vo2 diff) ซึ่งสามารถเขียนเป็นสูตรได้ดังนี ้Vo2 = SV x HR X (a – Vo2 diff)
(Wilmorem และ Costill, 1994) 

สรุปได้ว่า การวัดค่าสมรรถภาพในการใช้ออกซิเจนสูงสุดนั้น จะมีการออกแบบ
กิจกรรมในความเข้มข้นในระดับต่าง ๆ ซึ่งมีลักษณะของการทดสอบความสามารถในการใช้
ออกซิเจนสงูสดุนัน้ คือ ผูท้ี่ถกูทดสอบจะปฏิบติักิจกรรมตามแบบทดสอบโดยท างานในระดบัความ
เขม้ขน้ของกิจกรรมมากขึน้ถึงจุดที่ท าใหเ้กิดการใชอ้อกซิเจนในปริมาณที่สงุสดุแลว้ ก็จะท าใหไ้ม่มี
อัตราการใช้ออกซิเจนเพิ่มขึน้อีก คือ ช่วงเวลาของการปฏิบัติกิจกรรมก าลังจะใกล้สิน้สุดลง
เนื่องจากระบบไหลเวียนโลหิตไม่สามารถน าส่งออกซิเจนใหไ้ดอ้ย่างรวดเร็วตามความตอ้งการ  
ของกล้ามเนือ้ สภาพนีผู้ ้ทดสอบจะสามารถปฏิบัติกิจกรรมต่อไปได้แค่ระยะเวลาสั้น ๆ ดังนั้น  
สิ่งส าคญัตอ้งมีการทดสอบปริมาณการใชอ้อกซิเจนสงูสดุ เพื่อน าผลการทดสอบไปพฒันานักกีฬา
ใหดี้ยิ่งขึน้ ซึ่งสามารถทดสอบไดด้ว้ยวิธีการ ดงันี ้
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การทดสอบความอดทนแบบใช้ออกซิ เจน (Multistage Fitness Test : 
Beep Test) 

แบบทดสอบความอดทนแบบใช้ออกซิเจน (Multistage Fitness Test : Beep 
Test) เป็นการทดสอบเพื่อวดัสมรรถภาพดา้นการสงัเคราะหพ์ลงังานแบบใชอ้อกซิเจน มีหน่วยเป็น
(มล/กก./วินาที) 

วัตถุประสงค์ : เพื่อวัดสมรรถภาพด้านการสังเคราะห์พลังงานแบบใช้
ออกซิเจน 

วิธีการทดสอบ : นักกีฬาจะวิ่งไปและกลับในระยะ 20 เมตร โดยนักกีฬา
จะตอ้งวิ่งใหท้ันตามความเร็วที่ก าหนดจากสัญญาณเสียง ซึ่งจะเพิ่มทุกนาที ๆ ละ 0.5 กม/ชม 
หากนักกีฬาไม่สามารถที่จะรักษาระดับความเร็วในการวิ่งทันตามสัญญาณเสียงที่ ก าหนดได้
ต่อเนื่องสองเที่ยวจะยติุการทดสอบ 

การบนัทึกผล : บนัทึกจ านวนขัน้ (Level) และจ านวนเที่ยว (Shuttle) ที่ท าได้
เพื่อค านวณหาค่าความสามารถในการใชอ้อกชิเจนสงูสดุ (VO2max) 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

ภาพประกอบ 6 วิธีการทดสอบความอดทนแบบใชอ้อกซิเจน (Multistage Fitness Test : 
Beep Test) 

ที่มา : ส านกัวิทยาศาสตรก์ารกีฬา กรมพลศกึษา กระทรวงการท่องเที่ยวและกีฬา (2560) 
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5. การฝึกสมรรถภาพทางแอนแอโรบิก 
การออกก าลงักายแบบแอนแอโรบิกเป็นการออกก าลงักายที่ไม่ใชอ้อกซิเจนมาใชใ้นการ

เผาผลาญพลังงาน ซึ่งมี 2 ระบบที่น าไปใช้ คือ หนึ่ง การส ารองพลังงานแบบไม่ใช้ออกซิเจน  
ไม่เกิดกรดแลคติก (Alactic Anaerobic Pathway) สอง การส ารองพลงังานแบบไม่ใชอ้อกซิเจน
เกิดกรดแลคติก (Lactic Anaerobic Pathway) เป็นการท างานแบบไม่ใชอ้อกซิเจนแต่ผลิตกรด 
แลคติก เมื่อมีการท างานโดยที่กลา้มเนือ้ไดร้บัออกซิเจนไม่เพียงพอจะท าใหร้่างกายเขา้สูภ่าวะการ
เป็นหนีอ้อกซิเจน และการส ารองพลังงงานเพื่อใหน้ักกีฬาท างานต่อไปจะท าใหม้ีการผลิตกรด  
แลคติก เพิ่มมากขึน้ และเมื่ออัตราการผลิตมีมากกว่าอัตราการก าจัดจะท าใหก้รดแลคติก มีการ
สะสมอยู่ในกลา้มเนือ้และประกอบกิจกรรมก็จะตอ้งหยุดลงพรอ้มกบัความเจ็บปวดของกลา้มเนือ้
และการประกอบกิจกรรมในเที่ยวต่อไปจะไม่สามารถกระท าไดเ้หมือนเดิมจนกว่ากรดแลคติก 
จะถกูก าจดัและมีการใชห้นีอ้อกซิเจนอย่างเพียงพอ 

5.1 ความส าคัญของการฝึกสมรรถภาพแอนแอโรบิก 
สมรรถภาพแอนแอโรบิกเป็นสิ่งส าคัญในเกมการแข่งขัน โดยเฉพาะนักกีฬาที่มี

ลกัษณะของการวิ่งช่วงระยะเวลาสัน้ ๆ หรือตอ้งใชค้วามเร็วสงูสดุซ า้ ๆ ซึ่งความสามารถในการใช้
พลงังานแบบแอนแอโรบิกจะใชพ้ลงังานที่สะสมอยู่ในกลา้มเนือ้เป็นหลกั ถา้นกักีฬามีสมรรถภาพ
แอนแอโรบิกที่ดีจะส่งผลต่อการเล่นกีฬาหรือปฏิบติักิจกรรมนัน้ ๆ ไดเ้ป็นระยะเวลาที่ยาวนานขึน้  
ซึ่งความสามารถสูงสุดของร่างกายโดยใชร้ะบบการสรา้งพลงังานแบบไม่ใชอ้อกซิเจน ประกอบ  
ไปดว้ย  

พลงัแบบแอนแอโรบิก (Anaerobic Power) คือ ความสามารถสุงสุดในการท างาน
โดยใชร้ะบบพลังงานที่สะสมอยู่ในกลา้มเนือ้ โดยอาศัยพลังงานจาก ATP – CP ซึ่งพลังงานนัน้ 
จะเกิดขึน้ในปรมิาณที่มากและในเวลารวดเรว็ 

ความสามารถสูงสุดแบบแอนแอโรบิก (Anaerobic capacity) คือ ความสามารถ
สงูสดุแบบแอนแอโรบิกในการที่จะรกัษาระดบัการท างานใหค้งอยู่ ซึ่งจะใชพ้ลงังานแบบไกโคไลซิส
จะมีการคั่งของกรดแลคติกในส่วนนีด้ว้ย โดยจะถูกสะสมไวท้ี่กลา้มเนือ้ ส่วนนีถ้า้เกิดกรดแลคติก
ขึน้มาก จะมีผลต่อการปวดเมื่อยลา้ 

ค่าดัชนีความล้า (Fatigue index) คือ อัตราการลดลงของก าลังงานระหว่างการ
ทดสอบ เป็นการบ่งชีถ้ึงการท างานแบบไม่ใชอ้อกซิเจน เป็นการแสดงความสามารถในการผลิต 
เอทีพี ซึ่งในนักกีฬาที่มีดัชนีความล้าสูง ค่าของพลังแอนแอโรบิกจะต ่ากว่านักกีฬาที่มีค่าดัชนี  
ความลา้ต ่า (ฝ่ายวิทยาศาสตรก์ารกีฬา การกีฬาแห่งประเทศไทย, 2549) 
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สรุปไดว้่า การออกก าลังกายแบบแอนแอโรบิกมีความส าคัญกับการเล่นกีฬาหรือ  
การแข่งขัน เป็นการใชพ้ลงังานในช่วงระยะเวลาสั้น ๆ ซ า้ ๆ ซึ่งเป็นการออกก าลงักายที่นักกีฬา  
ฟุตซอลจ าเป็นตอ้งไดร้บัการฝึกในระบบพลงังานแอนแอโรบิก ซึ่งความสามารถของแอนแอโรบิก 
ประกอบดว้ย 3 ดา้นที่สอดคลอ้งกนั คือ พลงัแบบแอนแอโรบิก (Anaerobic Power),ความสามารถ
สู ง สุ ด แ บ บ แ อ น แ อ โ ร บิ ก  ( Anaerobic capacity) , แ ล ะ ค่ า ดั ช นี ค ว า ม ล้ า  ( Fatigue 
index) ดังนั้น การที่จะประเมินไดว้่านักกีฬามีสมรรถภาพทางกายแอนแอโรบิก อยู่ในระดับใด 
ต้องมีการประเมินด้วยวิธีการที่ตรงกับเป้าหมาย ซึ่งวิธีการประเมินสมรรถภาพแอนแอโรบิก  
มีหลายวิธีการดว้ยกนัซึ่งจะอธิบายในหวัขอ้ถดัไป 

5.2 วิธีการประเมินสมรรถภาพแอนแอโรบิก 
การทดสอบสมรรถภาพดา้นแอนแอโรบิกกีฬาและการออกก าลังกายที่ต้องมีการ

เคลื่อนที่เคลื่อนไหวในระยะสัน้ ๆ หรือแรงที่ใชส้งูสดุ การเคลื่อนที่แบบทนัทีทนัใด เช่น การวิ่งดว้ย
ความเร็วสงูสดุ การกระโดด การทุ่ม การพุ่ง เป็นตน้ ซึ่งการออกก าลงักายในลกัษณะนี ้ร่างกายจะ
ใชก้ารท างานระบบพลังงานไม่ใช้ออกซิเจนในสัดส่วนที่แตกต่างกันออกไปตามเป้าหมายหรือ 
ความตอ้งการของชนิดกีฬาและการออกก าลงักาย ดังนัน้ ถา้มีการประเมินสมรรถภาพทางกาย
ดา้นแอนแอโรบิกจะช่วยใหท้ราบขอ้จุดเด่นและจุดดอ้ยของนกักีฬา และสามารถน าผลการทดสอบ
ที่ไดน้ ามาวางแผนสรา้งโปรแกรมการออกก าลงักายใหม้ีประสิทธิภาพมากยิ่งขึน้ 

การทดสอบสมรรถภาพด้านแอนแอโรบิก จะเป็นการทดสอบความสามารถและ
ประสิทธิภาพของร่างกายในการสงัเคราะหพ์ลงังานระบบแอนแอโรบิก โดยนิยมแบ่งการทดสอบ
ออกเป็น 2 รูปแบบ ตามระดับความหนักและระยะเวลาที่ใชใ้นการทดสอบ ไดแ้ก่ การทดสอบ
รูปแบบ Immediate-term test และ Short-term test ดงันี ้(Power, 2001) 

1. การทดสอบรูปแบบ Immediate-term test เป็นรูปแบบการทดสอบที่ตอ้งให ้
ผู้ทดสอบออกแรงหรือความพยายามสูงสุดแบบฉับพลับทันทีทันใด หรือใช้ในระยะเวลาที่ สั้น
ระหว่าง 3 - 5 วินาที โดยกิจกรรมที่นิยมน ามาทดสอบในรูปแบบ คือ การกระโดด (Jumping) และ
การวิ่งด้วยความเร็วสูงสุด (Sprinting) การทดสอบรูปแบบนี ้จะเป็นการทดสอบเพื่อประเมิน
ความสามารถในการใชพ้ลงังานระบบ ATP-PC system ซึ่งจะบ่งชีถ้ึงปรมิาณเอทีพีและพีซีที่สะสม 
ในกลา้มเนือ้ รวมถึงความสามารถในการใชพ้ลังงานขณะออกก าลังกายอย่างหนักในช่วงเวลา 
สั้น ๆ ตัวอย่าง แบบทดสอบรูปแบบ Immediate-term test ได้แก่ การทดสอบยืนกระโดดสูง
(Vertical jump test)  เ ป็นการทดสอบที่ ง่ ายที่สุดและนิยมใช้กันมาก  (Simplest and most 
popular test) ในการทดสอบพลังของกลา้มเนือ้ เครื่องมือและอุปกรณ์ที่ใชใ้นการทดสอบ เช่น
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Vertec jump testing system เป็นตน้ การทดสอบวิ่งขึน้บนัได (Margaria-Kalamen power test)
เป็นวิธีการทดสอบที่เก่าแก่ที่สุดและยังได้รับความนิยมเป็นอย่างมาก (Oldest and still more 
popular test) และการทดสอบวิ่งเรว็ 30 เมตร (Kraemer, 2016) 

2.  การทดสอบรูปแบบ Short- term test เป็นรูปแบบการทดสอบที่ต้องให ้
ผู้ทดสอบออกแรงหรือใช้ความพยายามอย่างต่อเนื่องได้ตลอดช่วงของการออกก า ลังกาย 
อย่างหนกัในระยะเวลา 20-60 วินาที โดยใชพ้ลงังานจากแหล่งพลงังานที่ไม่ใชอ้อกซิเจนในระบบ
ไกลโคไลซิสส าหรบักิจกรรมที่นิยมน ามาทดสอบในรูปแบบนี ้ไดแ้ก่ การกระโดดซ า้ (Repeated 
jumping) การวิ่งที่ใชร้ะยะเวลา 20 - 60 วินาที หรือการวิ่งดว้ยความเร็วสงูสดุซ า้ ๆ กนัหลายเที่ยว 
(Repeated sprint ability test:  RSA)  ซึ่ ง ในขณะท าการทดสอบความสามารถทางด้าน 
แอนแอโรบิกรูปแบบนีร้่างกายจะมีการสะสมกรดแลคติกในกลา้มเนือ้ และเลือดในปริมาณมาก
ดังนั้น ระดับความเข้มข้นของกรดแลคติกจึงเป็นตัวบ่งชีถ้ึงการท างานของระบบ Short term 
energy system โดยการทดสอบรูปแบบ Short-term test สามารถแบ่งการทดสอบย่อยออกเป็น
รูปแบบตามกิจกรรมที่น ามาใชท้ดสอบ ดงันี ้(Australian Institute of Sports, 2013) 

2.1 รูปแบบ Single bout exercise test เป็นกิจกรรมการทดสอบที่ผูท้ดสอบ
ท าแบบต่อเนื่องดว้ยความหนักสูงสุดในระยะเวลาหรือระยะทางที่ ก าหนด เช่น การทดสอบการ 
ป่ันจักรยานวัดงาน 30 วินาที ตามวิธีของสถาบันวินเกท ประเทศอิสราเอล (30  second cycle 
ergometry Wingate test) เป็นวิธีการทดสอบระบบพลงังานแบบแอนแอโรบิกที่มีมาตรฐานสากล
และนิยมใชก้ันมาก (Goal standard and most popular test) โดยใชท้ดสอบในหอ้งปฏิบัติการ
(Zupan, 2009) หรือการทดสอบวิ่ง 400 เมตร การวิ่งไป-กลบั 300 หลา และการทดสอบกระโดด
ซ า้ 30-90 วินาที เป็นต้น ซึ่งการทดสอบสามารถเลือกทดสอบได้ทั้งในห้องปฏิบัติการและ 
การทดสอบในภาคสนาม 

2.2 รูปแบบ Repeated sprint ability test เป็นรูปแบบการทดสอบที่ผูท้ดสอบ
จะต้องทดสอบด้วยความสามารถสูงสุด โดยท าเป็นเที่ยว มีช่วงเวลาพักสั้น ๆ ประมาณ 
10-30 วินาที เช่น การทดสอบตามวิธี Running based anaerobic sprint test (RAST) ซึ่งจะเป็น
การทดสอบโดยใหน้กักีฬาวิ่งดว้ยความเรว็สงูสดุในระยะ 35 เมตร จ านวน 6 เที่ยว พกัระหว่างเที่ยว
10 วินาที  หรือการทดสอบ The running shuttle sprint ability test (RSSA test) ซึ่ ง เป็นการ
ทดสอบโดยใหน้ักกีฬาวิ่งไป - กลับ ระยะ 20 เมตร จ านวน 6 เที่ยว พักระหว่างเที่ยว 20 วินาที 
เป็นตน้ ซึ่งการทดสอบรูปแบบ Repeated sprint ability test (RSA) สว่นใหญ่นิยมน ามาใชใ้นกีฬา 
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ประเภททีม ประเภทแรก็เกต หรือกีฬาที่ตอ้งมีการว่ิงซ า้ หลาย ๆ เที่ยว (Multi-sprint sports) เช่น 
ฟตุบอล รกับี ้ฟตุซอล และบาสเกตบอล เป็นตน้ (ปิติรฐั คงทองค า, 2561) 

สรุปไดว้่า แบบทดสอบที่น ามาใชก้บันกักีฬาฟุตซอล สามารถน าการทดสอบรูปแบบ
Repeated sprint ability test เป็นรูปแบบการทดสอบที่ผูท้ดสอบจะต้องทดสอบความสามารถ
สงูสดุ โดยท าเป็นเที่ยว มีช่วงเวลาพกัสัน้ ๆ เพื่อแสดงความสามารถทางดา้นแอนแอโรบิกรูปแบบนี ้
ร่างกายจะมีการสะสมกรดแลคติกในกลา้มเนือ้ และเลือดในปริมาณมาก ซึ่งการทดสอบดว้ยวิธี 
8 มีวิธีการทดสอบ ดงันี ้

การทดสอบความอดทนแบบไม่ใช้ออกซิเจน (Running - based Anaerobic 
Sprint Test :RAST) 

แบบทดสอบความอดทนแบบไม่ใช้ออกซิ เจน  เพื่อใช้ในการทดสอบการ 
ออกก าลงักายโดยไม่ใชอ้อกซิเจนของนกักีฬา โดยมีการวดั 3 ดา้น คือ วดัค่าของพลงัอนากาศนิยม
สมรรถภาพอนากาศนิยม และดชันีความลา้  

วตัถปุระสงค ์: เพื่อวดัสมรรถภาพการสงัเคราะหพ์ลงังานแบบไม่ใชอ้อกซิเจน 
วิธีการทดสอบ : นกักีฬาเริ่มตน้วิ่งดว้ยความเรว็สงูสดุ เป็นระยะทาง 35 เมตร

จากนัน้ นกักีฬาวิ่งในเที่ยวที่สอง โดยออกตวัเริ่มจากจุดเริ่มตน้อีกดา้นหนึ่ง มีเวลาพกัแต่ละเที่ยว  
10 วินาที ซึ่งนกักีฬาจะตอ้งท าการทดสอบทัง้หมด 6 เที่ยว 

การบนัทึกผล : บนัทึกเวลาในแต่ละเที่ยว (หน่วยเป็นวินาที) เที่ยวที่นักกีฬา
ท าไดเ้พื่อน าไปค านวณหาค่า Anaerobic power, Anaerobic, capacity และ Fatigue index 

 
 
 
 
 

 

ภาพประกอบ 7 การทดสอบความอดทนแบบไม่ใชอ้อกซิเจน (Running-based Anaerobic 
Sprint Test (RAST) 

ที่มา : (ส านักวิทยาศาสตรก์ารกีฬา กรมพลศึกษา กระทรวงการท่องเที่ยวและกีฬา, 
2560) 
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การวิเคราะห์ผล คือ การเปรียบเทียบกับผลการทดสอบก่อนหน้านี ้ของ
นักกีฬาคาดว่าดว้ยการฝึกที่เหมาะสมระหว่างการทดสอบแต่ละครัง้การวิเคราะหจ์ะบ่งบอกถึง  
การพฒันาขีดความสามารถแบบไม่ใชอ้อกซิเจนของนกักีฬา (DRAPER, 1997) 

6. วิธีฝึกเพ่ือพัฒนาสมรรถภาพทางแอโรบิกและสมรรถภาพแอนแอโรบิก 
การฝึกสมรรถภาพทางแอโรบิกคือ การฝึกเพื่อพฒันาสมรรถภาพการใชอ้อกซิเจนสูงสุด

ซึ่งจดักระท าการฝึกโดยใหม้ีการเพิ่มปรมิาณโลหิตสูงสดุที่หวัใจสบูฉีดต่อนาทีและการเพิ่มปรมิาณ
ความแตกต่างของออกซิเจนในหลอดโลหิตแดงและหลอกโลหิตด า ดงันัน้ การออกแบบโปรแกรม
การฝึกเพื่อพัฒนาศักยภาพสูงสุดทางแอโรบิกจะตอ้งสรา้งภาระงานที่หนักเกินปกติใหก้ับระบบ
ไหลเวียนโลหิตและกระตุน้ใหเ้กิดสมรรถภาพในการใชพ้ลังงานของกลา้มเนือ้นับเป็นเวลานาน
หลายปีมาแล้วที่วิธีการฝึกความอดทนของแอโรบิกที่ เกิดขึน้มาอย่างมากมายหลายวิธีดังนี ้
1. การฝึกแบบต่อเนื่อง 2.การฝึกแบบสลับช่วง 3. การฝึกแบบวงจร 4.การฝึกแบบกระท าซ า้ ๆ 
5. การฝึกแบบสลบัชนิดกิจกรรม 6. การฝึกสลบัช่วงร่วมกับการฝึกแบบวงจร 7. การฝึกแบบรวม 
แต่ในการวิจยัเรื่องนีผู้ว้ิจยัมีความสนใจการฝึก 2 รูปแบบ ไดแ้ก่ การฝึกแบบสลบัช่วง หรือการฝึก
แบบหนกัสลบัเบา และการฝึกแบบวงจร (ธีรศกัดิ ์ อาภาวฒันาสกลุ, 2552) ซึ่งรายละเอียดมีดงันี ้

6.1 การฝึกแบบหนักสลับเบา  (Interval Training) 
การฝึกเพื่อพัฒนาความอดทนด้วยการฝึกแบบหนักสลับเบา ( Interval Training) 

เป็นวิธีการที่ผูฝึ้กสอนและนกักีฬาทั่วไปน ามาใชใ้นการฝึกอย่างแพร่หลาย โดยเฉพาะการเชื่อมโยง
ต่อจากการฝึกแบบต่อเนื่อง การฝึกแบบหนักสลบัเบาเป็นวิธีการที่ร่างกายท างานหนกัขึน้แต่จะมี
ช่วงพัก โดยการลดระดับความหนักลงหรือหยุดพักช่วงสั้น ๆ แล้วปฏิบัติในรูปแบบเดิม  
โดยมีจ านวนเที่ยวหรือจ านวนครัง้มาก การใหน้ักกีฬาฝึกในลักษณะนีจ้ะท าใหร้่างกายออกแรง
เคลื่อนไหวโดยใชค้วามหนักสูงและมีจังหวะพักสลับดว้ยการลดระดับความหนักลง โดยมีการ
เคลื่อนที่หรือหยุดพักอยู่กับที่แล้วเริ่มเคลื่อนที่ด้วยกิจกรรมหรือเวลาเท่าเดิมโดยต้องปฏิบัติ  
ตามจ านวนที่ก าหนด การฝึกแบบนีน้ิยมใชก้ารวิ่งในสนามกีฬา ป่ันจักรยานอยู่กับที่ วิ่งบนเครื่อง 
เพื่อท าใหร้่างกายท างานในความหนักสูง แลว้ผ่อนแรงในช่วงพักดว้ยการลดระดับความหนักลง  
ใหร้่างกาย (Recovery) โดยการเดิน การจ๊อกกิง้ การผ่อนความเร็ว การยืนพักอยู่กับที่จนครบ
ระยะทางหรือเวลาที่ก าหนด เพื่อใหร้า่งกายไดพ้กัแบบมีกิจกรรม (Active Rest) แต่ในขณะเดียวกนั
กิจกรรมหรือเวลาขณะพักนัน้ ร่างกายก็ยังมีความลา้สะสมจากปริมาณแลคติกที่เกิดขึน้ร่างกาย
ต้องใช้แรงและเวลามากขึ ้น จึ ง ใช้ระบบพลังงานแบบแอโรบิกและแบบแอ นแอโรบิก 
เพื่อท าใหร้่างกายท างานในขณะที่มีสภาวะความลา้สงู จึงเป็นการฝึกความอดทนใหร้ะบบหายใจ
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ระบบไหลเวียนโลหิตและระบบกล้ามเนื ้อให้พัฒนาอย่างรวดเร็ว การฝึกรูปแบบนี ้เป็นงาน 
ค่อนขา้งหนักจึงน ามาใชฝึ้กนักกีฬาในช่วงการแข่งขัน ในขณะเดียวกันช่วงฝึกเพื่อเตรียมร่างกาย  
การฝึกรูปแบบนีส้ามารถน ามาใช้ได้ แต่ต้องก าหนดเงื่อนไข โดยเฉพาะความหนัก ระยะทาง  
เวลาต้องสั้นลง เพื่อท าให้เกิดการพัฒนาความอดทนของร่างกายที่ เตรียมพร้อมยกระดับ  
ใหส้งูขึน้ต่อไป 

อย่างไรก็ตามในกีฬาประเภทต่าง ๆ ผูฝึ้กสอนน าเอาหลกัการนีไ้ปประยุกต์ 
ใชก้ับกิจกรรมการฝึกเทคนิค ทักษะ ใหร้่างกายออกแรงเป็นช่วง ๆ และก าหนดเวลาพักชัดเจน  
เพื่อพัฒนาความอดทนแบบไม่ใช้ออกซิเจนให้มีประสิทธิภาพ พร้อมกับพัฒนาทักษะในตัว  
การฝึกความอดทนรูปแบบนีม้ีความเหมาะสมกบันกักีฬาที่ผ่านการฝึกความอดทนพืน้ฐานจากการ
ฝึกแบบต่อเนื่องมาแลว้ จึงเป็นการปรบัเพิ่มความหนักดว้ยการฝึกแบบหนักสลับเบาใหร้่างกาย
พัฒนาความอดทนโดยการยกระดับความเขม้ขน้การฝึกใหสู้งขึน้ ใชก้ารวิ่งหรือการป่ันจักรยาน  
ให้ร่างกายท างานด้วยความเร็วและใช้เวลานานขึน้แล้วหยุดพัก รูปแบบการฝึกนีเ้ป็นการฝึก  
ความอดทนแบบใช้ออกซิ เจนและแบบไม่ใช้ออกซิ เจนควบคู่ กัน ทั้งนี ้อยู่ภายใต้เงื่อนไข 
และแนวทางการฝึกที่ตอ้งค านึงถึงในแต่ละขอ้ ดงัต่อไปนี ้

1. ความหนกั (Intensity) 
2. ระยะเวลาของการฝึกแต่ละช่วง (Time of Training) 
3. ระยะเวลาของการพกัแต่ละช่วง (Recovery) 
4. การกระท าหรือปฏิบติัซ  า้ในกิจกรรมของช่วงพกัในแต่ละช่วง (Repeated) 
รูปแบบกิจกรรมการฝึกแบบหนักสลบัเบามีหลากหลาย การน ารูปแบบใดไป

ใชฝึ้กควรพิจารณาใหเ้หมาะสมกบัตวัแปรที่มีผลต่อการฝึกในแต่ละขอ้ดงัต่อไปนี ้
1. เวลาหรือระยะทางที่จะใชใ้นการฝึก 
2. ความหนกัหรือความเรว็ที่ใชใ้นการฝึก 
3. จ านวนครัง้ที่กระท าต่อเซตและจ านวนเซตที่ท าการฝึก 
4. กิจกรรมที่ปฏิบติัในช่วงของการพกั 
5. สภาพของสถานที่ฝึก เช่น ความชื ้น ความร้อน พื ้นสนาม กระแสลม  

ขึน้ – ลงเนิน 
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ภาพประกอบ 8  เปรียบเทียบความหนกัของการฝึกหนกัสลบัเบา 
 

ที่มา : ถาวร  กมทุรศรี (2560 ) 
 

การฝึกหนักสลับเบา (Interval Training) เป็นรูปแบบที่ใชก้ารวิ่งเป็นวิธีการ
หลกัโดยก าหนดความเร็วและระยะทางในการวิ่ง และกิจกรรมของช่วงพกัที่มีความเฉพาะเจาะจง  
โดยระยะทางที่น ามาใชใ้นการพกัตอ้งสอดคลอ้งกบัระยะทางในการวิ่ง ส่วนความหนกัที่ใชใ้นการ
ฝึกกบัระยะเวลาที่ใชใ้นการพักนัน้จะขึน้อยู่กับปัจจัยที่เก่ียวขอ้ง คือระยะทางในการวิ่ง เป้าหมาย
ในการวิ่ง เป้าหมายที่ต้องการพัฒนา โดยเฉพาะระบบพลังงานและระดับความสมบูรณ์ 
ทางดา้นร่างกายของนักกีฬา (Kelso, 2005) การฝึกแบบหนักสลับเบาจะเน้นใชว้ิธีการควบคุม
ความหนกัการฝึก โดยใชอ้ตัราการเตน้ของชีพจรเป็นเกณฑก์ าหนดความหนกัในการฝึก 

ดังที่กล่าวมาในเบือ้งตน้นัน้ การฝึกแบบหนักสลบัเบาจะเก่ียวขอ้งกับระบบ
พลงังานแบบไม่ใชอ้อกซิเจน แต่ดว้ยการฝึกมีการปฏิบติัหรือท าซ า้บ่อยครัง้จึงท าใหร้ะบบพลงังาน
แบบแอโรบิกมาท างานรว่มเสมอ กล่าวคือ ขณะเล่นกีฬาต่อเนื่องเป็นเวลานานท าใหร้่างกายอยู่ใน
สภาวะเหน็ดเหนื่อยไม่สามารถน าออกซิเจนที่หายใจเข้าไปในขณะนั้นไปเป็นพลังงานได้ทันที 
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แต่จะไปน าเอาออกซิเจนที่ร่างกายเก็บสะสมไว้ตามเนือ้เยื่อหรือเซลลก์ล้ามเนือ้อกมาใช้เป็น
พลงังานแทนเพื่อใหร้า่งกายท างานต่อไปเป็นระยะสัน้ ๆ โดยถา้เรานบัจากจดุที่เกิดสภาวะความลา้ 
ไปจนถึงสิน้สุดการเคลื่อนไหว เป็นช่วงเวลาการออกก าลังกายสั้นๆ เช่น  การวิ่ง 100 เมตร 
ที่ใชค้วามเร็วเต็มที่ตลอดช่วงเป็นรูปแบบหรือวิธีการฝึกแบบหนักสลับเบาที่ถูกน ามาฝึกพัฒนา
ความอดทน โดยเฉพาะความอดทนแบบไม่ใชอ้อกซิเจนมีหลกัและวิธีการที่มีผูน้  าไปใชฝึ้กนักกีฬา
อย่างหลากแพรห่ลาย และไดร้บัการยอมรบัว่าเกิดประโยชนต่์อรา่งกายประกอบดว้ย 

1. Short Interval Training เป็นรูปแบบการฝึกแบบหนักสลับเบาที่มี 
ความเหมาะสมกับการน ามาใชฝึ้กนักกีฬาประเภททีม กล่าวคือ เป็นการวิ่งที่ใชค้วามเร็วสูงสุด
ระดับ 90% ของความเร็วสูงสุดหรืออัตราการเต้นของชีพจรสูงสุด เวลาที่ใช้ฝึก 5 – 30 วินาท ี
หยุดพักระหว่างเที่ยวประมาณ 15 – 150 วินาที หรือก าหนดเป็นอัตราเวลาในการฝึกต่อเวลา 
ในการพกัที่ 1 : 3 หรือ 1 : 5 ตามลกัษณะของกิจกรรม โดยกิจกรรมช่วงเวลาพกัจะใชเ้ป็นวิ่งเบา ๆ
(Active Recovery) เพื่อใหอ้ัตราการเตน้ของชีพจรค่อย ๆ ลดระดับลงมาเหลือ 120 ครัง้ต่อนาที
แล้วจึงท าการฝึกในเที่ยวต่อไป จ านวน 5 – 20 ครั้ง/ชุดการฝึก โดยก าหนดให้สอดคล้องกับ
เปา้หมายและสภาพความพรอ้มของนกักีฬาขณะนัน้ 

2.  Intermediate Interval Training เ ป็น รูปแบบการฝึกที่ เหมาะสม 
กับกลุ่มกีฬาที่มีการเคลื่อนที่ใช้เวลาปานกลาง เช่น วิ่ง 200 – 400 เมตร หรือว่ายน ้าระยะ 
100 – 200 เมตร ความหนกัที่ใชใ้นการฝึกประมาณ 90% ของความเรว็สงูสดุหรืออตัราการเตน้ของ
หัวใจสูงสุดใช้เวลาในการฝึกแต่ละครั้งประมาณ 30 –  120 วินาที เวลาพักระหว่างเที่ยว 
2 – 6นาทีโดยมีอัตราเวลาหรือความนานในการฝึกต่อเวลาในการพักที่ 1 : 2 ถึง 1 : 3 กิจกรรม
ในขณะพักจะใชก้ารวิ่งเบา ๆ หรือใช้การลอยตัวในน า้ส  าหรับนักว่ายน า้ (Active - Recovery) 
ใหอ้ตัราการเตน้ของชีพจรลดลงมาที่ 120 ครัง้ต่อนาทีจึงค่อยท าการฝึกในเที่ยวต่อไป จ านวนครัง้
ต่อชดุในการฝึกประมาณ 3 – 12 ครัง้ต่อหนึ่งชดุ 

3.  Long Interval Training เ ป็น รูปแบบของการ ฝึกหนักสลับ เบา 
ที่เหมาะสมกับนักกีฬาที่ใช้ระยะเวลาในการเคลื่อนไหวต่อเนื่องนาน ๆ เช่น กรีฑาระยะกลาง  
วิ่ง 1500 เมตรขึน้ไป หรือนกัว่ายน า้ระยะทาง 400 เมตรขึน้ไป โดยใชค้วามหนกัในการฝึกประมาณ
85 – 90 % ของความเร็วสูงสุดหรืออัตราการเต้นของชีพจรสูงสุด ใช้เวลาในการฝึกประมาณ 
2 – 5 นาทีเวลาพกัระหว่างเที่ยว 2 -10 นาที หรือใช่อตัราการฝึกต่อเวลาพักที่ 1 : 2 ถึง 1 : 3 โดย
กิจกรรมในการพักเป็นการวิ่งเบา ๆ (Active Recovery) ให้อัตราการเต้นของชีพจรลดลงมาที่ 



  42 

120 ครัง้ต่อนาทีจึงค่อยท าการฝึกในเที่ยวต่อไป จ านวนครัง้ต่อชุดในการฝึกประมาณ 3 – 10 ครัง้
ต่อหนึ่งชดุ (ถาวร  กมทุรศรี, 2560 ) 

6.1.1 องคป์ระกอบการฝึกแบบหนักสลับเบา (Plowman & Smith, 2008) 
ดังนี ้

1. ก าหนดระยะทางหรือความหนกั 
2. ก าหนดระยะเวลาของการฝึก 
3. ก าหนดเวลาพกัหรือการฟ้ืนตวั 

6.1.2 หลักการในการเขียนโปรแกรมการฝึกแบบหนักสลับเบา 
1. วิเคราะหด์วู่าประเภทกีฬาหรือการออกก าลงักายนัน้ใชร้ะบบการสรา้ง

พลงังานประเภทใดเป็นหลกั 
2. ใชห้ลกัการเพิ่มปริมาณหรือความหนกั (Overload principle) คือการ

ค่อย ๆ ใหร้า่งกายไดเ้ผชิญกบังานที่ท าโดยการก าหนดจาก 
2.1 ความเรว็หรือเวลา เช่น จากชา้ไปเรว็ 
2.2 ความเขม้ขน้ เช่น จากน้อยไปมาก จากต ่าไปสูง หรือจากที่ท า

ไดม้ากครัง้ไปสูท่ี่ท  าไดน้อ้ยครัง้ 
2.3 สรา้งโปรแกรมการฝึกที่สอดคลอ้งกับสภาพของผูเ้ขา้ฝึก ดังนัน้

ก่อนที่จะเขียนโปรแกรมการฝึกแบบหนักสลับเบาได้อย่างเหมาะสมจึงต้องมีการทดสอบ
ความสามารถก่อน และเมื่อฝึกแบบหนักสลับเบาไปได้ 2-3 สัปดาห์ ควรมีการทดสอบอีกว่า
โปรแกรมการฝึกนัน้ ควรปรบัปรุงเปลี่ยนแปลงหรือไม่ อย่างไร 

2.4 การฝึกแบบหนักสลับเบาที่เน้นการรกัษาระดับของสมรรถภาพ
ทางกายจะไดป้ระโยชนเ์มื่อใชเ้วลาการฝึกระหว่าง 6 - 8 สปัดาห ์

2.5 สรา้งโปรแกรมที่มีลกัษณะ วนัเวน้วนั เพื่อใหร้า่งกายไดพ้กั 
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ภาพประกอบ 9 แนวทางการสรา้งโปรแกรมการฝึกแบบหนกัสลบัเบาโดยก าหนด 

จากระยะเวลาของการฝึก 

ที่มา : ปิยพงษ ์ สายสวาท (2558) 
 

6.1.3 การก าหนดความเข้มข้นของการฝึก 
1. การจับอัตราการเตน้ของหัวใจ เป็นวิธีการที่เหมาะสมที่สุดเนื่องจาก

อัตราการเตน้ของหัวใจเป็นเครื่องบ่งชีท้ี่ส  าคัญว่าควรเลือกท ากิจกรรมใด ก าหนดความหนัก-เบา
ของกิจกรรม ซึ่งความเขม้ขน้ในการฝึกตอ้งมีความหนกัที่เพียงพอในระดบัรอ้ยละ 60-90 ของอตัรา
การเตน้ของหวัใจสงูสดุ 

2. สงัเกตผลทางกายภายหลงัจากฝึกตามจ านวนเที่ยวต่อครัง้ที่ก าหนด
วิธีการนีจ้  านวนเที่ยวหรือครัง้ที่ท างานจะถูกก าหนดขึน้ หากออกก าลงักายไปแลว้เห็นว่าเกินก าลงั
อย่างมากแสดงว่าความเขม้ขน้สูงเกินไปหรือหากออกก าลงักายไปแลว้รูส้ึกว่าไม่ไดท้ าอะไรมาก 
ก็เป็นเคร่ืองบ่งชีว้่างานนัน้มีความเขม้ขน้ไม่พียงพอ 
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6.1.4 กิจกรรมและระยะเวลาของช่วงพัก 
ในช่วงพักของการฝึกแบบหนกัสลบัเบา ควรค านึงถึงระบบพลงังานที่ใช้

ไป เช่น หากออกก าลงักายโดยใชร้ะบบการสรา้งพลงังานแบบ เอทีพี-พีซี เป็นหลกั ในช่วงพกัควร
เป็นการเดินหรือการยืดกล้ามเนื ้อ (Rest-relief) และหากระบบการใช้พลังงานเป็นระบบ 
แลกติค - แอซิด กิจกรรมในช่วงพักควรเป็นการเดินเร็ว จ๊อกกิง้หรือออกก าลงัเบา (Work-relief) 
จะช่วยท าใหป้ริมาณของกรดแลกติคในกลา้มเนือ้และในเลือดลดลงเร็วกว่ากิจกรรมที่หยุดพักอยู่
เฉย ๆ 

6.1.5 ระยะเวลาและความบ่อยของการฝึก 
ผลของการฝึกแบบหนักสลับเบานั้น จะมีผลต่อเมื่อมีเวลาของการฝึก

ประมาณ 6-8 สปัดาห ์ในกิจกรรมที่ใชร้ะบบการสรา้งพลงังานแบบเอทีพี -พีซี และแลคติก-แอซิด
เป็นหลัก ในขณะที่กิจกรรมที่ต้องใชร้ะบบออกซิเจนเป็นหลักอาจต้องเพิ่มเวลาฝึกอีกเล็กน้อย  
ใน 1 สปัดาห ์ควรมีการฝึกระหว่าง 2 - 5 ครัง้ การฝึกควรเป็นลกัษณะวนัหนกัสลบัวนัเบา หลกัใน
การสร้างโปรแกรมการฝึกแบบหนักสลับเบาขึน้อยู่กับความเหมาะสมกับผู้เข้ารับโปรแกรม
ระยะเวลาที่เหมาะควรฝึกตัง้แต่ 6 - 8 สปัดาห ์อตัราการเตน้ของหวัใจเป็นวิธีการที่เหมาะสมในการ
ก าหนดความหนัก - เบาของกิจกรรมที่ท า ซึ่งความหนักที่ เพียงพอควรอยู่ในระดับร้อยละ 
60 - 90 ของอตัราการเตน้ของหวัใจ สว่นช่วงพกักิจกรรมที่ท าควรเป็นการเดินเรว็หรือออกก าลงัเบา
ดีกว่าการหยดุพกัเฉย ๆ 

6.1.6 ประโยชน์ของการฝึกแบบหนักสลับเบา มณินทร รักษ์บ ารุง 
(2546) ได้กล่าวไว้ดังนี ้

1.  การฝึกแบบหนักสลับเบาเพิ่มความแข็งแรง (Strength) , ก าลัง
(Power), ความเรว็ (Speed) และเพิ่มการใชพ้ลงังานจากไขมนั (Fat metabolism) ไดดี้กว่าการฝึก
แบบแอโรบิก (Aerobic exercise) ทั่วไป จากรายงานการคน้พบที่ว่า การฝึกแบบหนักสลับเบา 
จะเพิ่มปริมาณกล้ามเนือ้ปราศจากไขมัน (Lean muscle tissue) ไดดี้กว่าการฝึกแบบแอโรบิก 
และการเพิ่มขึน้ของปริมาณกลา้มเนือ้ปราศจากไขมันนี ้จะเป็นตัวเร่งปฏิกิริยาการสลายไขมัน  
เพื่อสรา้งพลงังาน 

2. การฝึกแบบหนักสลบัเบา เพิ่มค่าแอนแอโรบิกหรือแลคติกเทรดโฮลด์
(Anaerobic or lactic acid threshord) และปริมาณการจับออกซิเจนสูงสุด (VO2max) เมื่อค่า 
ต่าง ๆ เหล่านี ้เพิ่มขึน้จะท าให้ร่างกายสามารถออกก าลังกายที่ระดับการเต้นของหัวใจสูง ๆ 
(Higher heart rate) โดยปราศจากการสะสมของกรดแลคติกในเลือดและกลา้มเนือ้ (Lactic acid 
accumulation) 
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3. การฝึกแบบหนักสลับเบาช่วยประหยัดเวลา จากการศึกษา พบว่า 
การฝึกแบบหนกัสลบัเบาที่ใชเ้วลา 30 นาที จะเทียบไดก้บัการฝึกออกก าลงักายแบบแอโรบิกทั่วไป 
60 นาที และการฝึกแบบหนกัสลบัเบา 3 ครัง้ต่อสปัดาห ์จะเทียบไดก้บัการฝึกออกก าลงักายแบบ
แอโรบิกทั่วไป 4 - 6 ครัง้ต่อสปัดาห ์

6.2 การฝึกแบบสถานี (Circuit Training) 
การฝึกเพื่อพัฒนาสมรรถภาพทางกายแบบสถานี (Circuit Training) เป็นรูปแบบ

หรือวิธีการฝึกที่ผูฝึ้กสอนและนกักีฬารูจ้กัและคุน้เคยเป็นอย่างดี โดยเรียกกนัว่า การฝึกแบบวงจร
หรือแบบหมุนเวียนตามสถานีที่ก าหนดให้ การฝึกแบบสถานีถูกน ามาใช้พัฒนาพื ้นฐาน  
ความแข็งแรงอดทน (Strength Endurance) และพัฒนาความอดของระบบไหลเวียนเลือด
(Cardiovascular Endurance) ให้กับนักกีฬา โดยเฉพาะในการฝึกช่วงเตรียมร่างกายทั่วไป 
เพื่อพัฒนาพืน้ฐานความแข็งแรงใหก้ับร่างกายก่อนเตรียมเขา้สู่โปรแกรมฝึกหลกั การฝึกรูปแบบ 
จัดท่าฝึกหรือกิจกรรมลงในสถานีฝึกนี ้เป็นวิธีการฝึกที่กระตุ้นให้นักกีฬาได้มีความพร้อม  
ของกลา้มเนือ้และระบบหวัใจไหลเวียนเลือดในขณะเดียวกนัยงัถูกน าไปใชใ้นการก าหนดหลกัการ
ฝึกด้วยน ้าหนัก (Weight Training) เพื่อพัฒนาความแข็งแรงของกล้ามเนื ้อในรูปแบบต่าง ๆ 
รวมทั้งการฝึกแบบผสมผสานปฏิกิริยาความเร็ว ความคล่องแคล่วว่องไวด้วย โดยมีประโยชน์
โดยตรงจากการจดัรูปแบบการฝึกแบบสถานี 3 ขอ้ดงั ต่อไปนี ้

1. พัฒนาหรือเสริมสร้างความแข็งแรงให้กับกล้ามเนื ้อ (Muscular 
Strength) 

2. เสรมิสรา้งความอดทนใหก้บักลา้มเนือ้ (Muscular Endurance) 
3. พัฒนาความอดทนให้กับระบบไหลเวียนเลือด (Cardiovascular 

Endurance) 
กระบวนการฝึกแบบสถานี เป็นรูปแบบการฝึกที่ท าให้เกิดประโยชน์ได้ 

อย่างหลากหลาย แต่มีเป้าหมายที่ส  าคัญ คือ พัฒนาสมรรถภาพทางกายที่มีความสัมพันธ์และ
เชื่อมโยงกับความสามารถ (Fitness – Related Abilities) ได้แก่  ความแข็งแรง ความเร็ว 
ความอดทน โดยสามารถน าเอาสมรรถภาพทางกายทัง้ 3 ดา้น มาผสมผสานกนัเพื่อใหเ้กิดพืน้ฐาน
ความพรอ้มของร่างกาย เป็นการยกระดับการฝึกเพื่อพัฒนาศักยภาพของนักกีฬาให้มีระดับ
ความสามารถที่สงูขึน้ต่อไป 
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6.2.1 ภาระงานในการฝึก (Training Load) 
การฝึกแบบสถานีนั้นมีองคป์ระกอบส าคัญที่เก่ียวขอ้ง คือ การก าหนด

ภาระงานให้กับนักกีฬาที่ท าการฝึกให้เหมาะสมกับสภาพความพรอ้มหรือความต้องการของ
นกักีฬาในขณะนัน้ จึงมี 2 ประการ ที่ผูก้  าหนดภาระงานจะตอ้งค านึงถึง คือ 

1. ประเมินสมรรถภาพทางกายท่ีจ าเป็นต่อนกักีฬาแต่ละคน 
2. ประเมินสมรรถภาพทางกายที่จ  าเป็นต่อประเภทกีฬาที่จะท าการ

ฝึกในการฝึกแบบสถานีการก าหนดความหนกัหรือภาระงาน (Loading) เพื่อจดัโปรแกรมการฝึกให้
เกิดผลสูงสุดกับนักกีฬาในแต่ละช่วงของการฝึกซ้อมนั้น สามารถด าเนินการปรับเปลี่ยน
องคป์ระกอบส าคญัที่มีรูปแบบเพื่อการพฒันาประสิทธิภาพของกลา้มเนือ้และสมรรถภาพทางกาย
ดา้นอ่ืน ๆ ที่น ามาฝึก การจดัการฝึกแบบผสมผสานดว้ยท่าบริหารท่าต่าง ๆ มารวมเป็นชดุหรือเป็น
วงรอบ แล้วจัดให้นักกีฬาฝึกตามที่ ก าหนด จึง เรี ยกวิ ธีการฝึกนี ้ว่า “การฝึกแบบสถานี 
(Circuit Training) ซึ่งมีหลักการส าคัญคือ วิธีการฝึก จ านวนท่า เวลาในการฝึก จ านวนครั้งใน  
การฝึก เวลาพักระหว่างฝึกและถูกก าหนดอย่างเป็นระบบสอดคลอ้งกับวัตถุประสงคห์รือความ
ต้องการโดยเฉพาะเงื่อนไขของการฝึกต้องก าหนดให้สอดคล้องกับความพร้อมของนักกีฬา 
และรูปแบบการฝึกสามารถก าหนดใหส้อดคลอ้งตามวตัถุประสงคท์ี่ตอ้งการได ้

การฝึกแบบสถานีโดยส่วนใหญ่จะใชก้ารฝึกดว้ยแรงตา้น (Resistance-
Training) จากน า้หนกัของตวันกักีฬาเอง (Body Weight) และแรงตา้นจากอปุกรณท์ี่มีน า้หนักเบา
ทั่วไปนิยมก าหนดท่าฝึกจ านวน 8 – 12 ท่า ใหน้กักีฬาปฏิบติัในแต่ละท่าจนครบ โดยอาจจะใชเ้วลา
หรือจ านวนครั้งให้ปฏิบัติในท่านั้น เมื่อฝึกครบตามจ านวนหรือเวลาที่ก าหนดแล้วให้หยุดพัก  
ตามเวลา ส่วนใหญ่ก าหนดเวลาพกัในช่วงสัน้ ๆ แลว้เปลี่ยนไปฝึกในท่าบริหารต่อไปจนครบตาม
จ านวนท่าฝึกที่ก าหนดไว้ ในการฝึกแต่ละครั้ง (Training Session) ก าหนดให้ฝึก 1 – 3 รอบ 
ความหนักในการฝึกเบาหรือเบามาก ซึ่งการปฏิบัติแต่ละครัง้ควรฝึกใหไ้ดจ้ านวนครัง้มากที่สุด  
หรือก าหนดเวลาให้ฝึก 15 – 30 วินาที และก าหนดเวลาพักระหว่างสถานีไม่เกิน 30 วินาที 
หลักการฝึกนีม้ีวัตถุประสงคเ์พื่อพัฒนาความอดทนของกลา้มเนือ้และสมรรถภาพความอดทน  
ของระบบไหลเวียนเลือดไปพรอ้มกนัดว้ย 
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ดังนั้น ประโยชนท์ี่เกิดต่อร่างกายเมื่อนักกีฬาเขา้รบัการฝึกแบบสถานี  
หรือแบบวงจรนี ้คือ ท าใหเ้กิดความแข็งแรงอดทนของกล้ามเนือ้ เนื่องจากการฝึกที่ใชจ้  านวนครัง้
จ านวนท่าฝึก และจ านวนรอบในการฝึกฝนปริมาณค่อนข้างสูง มีเวลาพักสั้น จึงท าใหเ้กิดการ
พัฒนาความอดทนของกล้ามเนื ้อและระบบพลังงานแบบใช้ออกซิ เจนของร่างกายให้มี
ประสิทธิภาพสงูขึน้ไป 

การฝึกโดยใชแ้รงตา้นที่ก าหนดใหน้ักกีฬาฝึกแบบสถานีหรือวงจรมีการ
น ามาใชอ้ย่างแพร่หลายกับนักกีฬาประเภทต่าง ๆ โดยเน้นฝึกใหก้ลุ่มกลา้มเนือ้โครงสรา้งหลกั  
ทั่วร่างกายโดยก าหนดรายละเอียดการฝึกให้ตรงกับวัตถุประสงค์ โดยส่วนใหญ่เน้นฝึกกลุ่ม
กลา้มเนือ้ตน้ขาดา้นหน้า ตน้ขาด้านหลัง หน้าอก ทอ้ง หัวไหล่ น่อง ตน้แขนดา้นหน้า ดา้นหลัง 
เป็นต้น กลุ่มกล้ามเนื ้อต่าง ๆ เหล่านี ้มีท่าบริหารโดยเฉพาะที่มาจากอุปกรณ์หรือเครื่องมือ  
ที่สามารถจัดไดง้่ายหรือถ้าเป็นงานที่เบาหรือเบามากอาจจะก าหนดใหใ้ชแ้รงตา้นจากน า้หนัก  
ของตัวเอง เช่น ดันพื ้น (Push Up) ลุกนั่ ง (Sit Up) และยังมีท่าบริหารกล้ามเนื ้อส่วนต่าง ๆ
ครอบคลมุทั่วร่างกาย โดยเฉพาะกลุ่มกลา้มเนือ้มดัหลกัที่ควบคมุการเคลื่อนไหวและเก่ียวขอ้งกับ
การท างานของขอ้ต่อทั่วร่างกายท่ีจะตอ้งไดร้บัการพฒันาอย่างทั่วถึงโดยมีเทคนิคการฝึกส าคญัคือ
ใหก้ลา้มเนือ้ไดฝึ้กและมีการพักสลบักัน เมื่อเปลี่ยนท่าฝึกตอ้งมีเวลาพักประมาณ 30 วินาทีหรือ
นอ้ยกว่า ทัง้นีอ้ัตราการเตน้ของหัวใจยังสูงอยู่ แต่ตอ้งฝึกในท่าต่อไปสภาวะเช่นนีจ้ะกระตุน้การ
ท างานของหัวใจให้มีความต่อเนื่อง ท าให้เกิดผลดีต่อระบบไหลเวียนเลือดหรือสมรรถภาพ  
การท างานแบบใชอ้อกซิเจนใหก้บัรา่งกายไดอ้ย่างมีประสิทธิภาพพรอ้มไปดว้ย 

การฝึกพฒันาความแข็งแรง อดทนใหก้ลา้มเนือ้โดยใชก้ารฝึกแบบสถานี
หรือวงจรนี ้นกักีฬาควรฝึกโดยพิจารณาตามสถานการณแ์ละความเหมาะสมกบันกักีฬา ควรเลือก
ท่าฝึกบรหิารกลุม่กลา้มเนือ้ที่เก่ียวขอ้งกบัการเคลื่อนไหวของแต่ละชนิดกีฬาเป็นหลกั และที่ส  าคญั 
ท่าฝึกจะตอ้งไม่ใช่กลุ่มกลา้มเนือ้เดียวกนั 2 สถานีติดต่อกนั ซึ่งจะท าใหป้ระสิทธิภาพจากการฝึก
หรือการท างานของกล้ามเนื ้อลดลงไป ดังนั้นการก าหนดท่าฝึกจึงต้องให้มีการหมุนเวียน  
กลุ่มกลา้มเนือ้ที่ฝึกแลว้ใหไ้ดพ้ัก แลว้ฝึกกลุ่มกลา้มเนือ้อ่ืนต่อแลว้ยอ้นกลบัมา ฝึกกลุ่มกลา้มเนือ้
เดิมในสถานีฝึกอ่ืน ๆ ตามล าดบั เพื่อไม่ใหก้ลา้มเนือ้มีอาการลา้จากการที่ฝึกมากเกินไป 
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6.2.2 ระยะเวลาทีใ่ช้ในการฝึกและพักในแต่ละสถานี 
การก าหนดเวลาการฝึกและเวลาพกัระหว่างสถานีมีความส าคญัต่อการ

บรรลวุตัถุประสงคก์ารฝึกที่เนน้ใหร้่างกายไดท้ างานอย่างต่อเนื่อง จึงใชเ้วลาเป็นเงื่อนไขใหป้ฏิบติั
ซ  า้โดยทั่วไปใชเ้วลาการฝึกและเวลาพักระหว่างสถานีตามเงื่อนไขที่ก าหนดตามตัวอย่างต่อไปนี ้ 
ที่มีเปา้หมายพฒันาความแข็งแรงอดทนใหก้ลา้มเนือ้และระบบหวัใจไหลเวียนเลือด ไดแ้ก่ 

1. ระยะในเวลาในการฝึกของแต่ละสถานี 1 – 30 วินาที 
2. ระยะเวลาในการพกั (ระหว่างท่าฝึก) 30 – 60 วินาที 
3. จ านวนรอบในการฝึก 3 รอบ (ขัน้ต ่า) 
4. เวลาพกัระหว่างรอบ ประมาณ 60 – 90 วินาที 

 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพประกอบ 10 การฝึกแบบวงจรหรือสถานี 
 

ที่มา : ถาวร  กมทุรศรี (2560 ) 
 

ในการฝึกแบบสถานี การก าหนดเวลาการฝึกหรือจ านวนครัง้ในการฝึกของ
แต่ละสถานีจะต้องพิจารณาให้เหมาะสมกับนักกีฬาและเป้าหมาย โดยพิจารณาจาก
ความสามารถสงูสดุที่ปฏิบติัไดใ้นแต่ละท่าฝึกน ามาก าหนดจ านวนครัง้ใหเ้หมาะสม และควรมีการ
ปรับเปลี่ยนจ านวนครั้งให้มากขึน้ในทุก 4 สัปดาห์ เพื่อให้กล้ามเนื ้อได้ออกแรงสู้กับแรงต้าน  
ที่เหมาะสมกบัความพรอ้มของนกักีฬาแต่ละคน และสามารถปรบัเปลี่ยนจ านวนเซตใหเ้พิ่มมากขึน้
เมื่อประเมินแลว้พบว่ามีนกักีฬาพฒันาการเกิดขึน้จากการฝึกที่ผ่านมา 
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6.2.3 การปรับเปล่ียนภาระงานในการฝึก (Work Load) 
การปรบัเปลี่ยนภาระงานในการฝึกเพื่อใหร้่างกายไดอ้อกแรงสูก้ับแรง

ตา้นจ านวนครัง้หรือจ านวนสถานีที่มากขึน้ สามารถกระท าไดห้ลายวิธีการ ดังต่อไปนี ้
1. เพิ่มจ านวนกิจกรรมโดยการเพิ่มสถานีหรือท่าฝึก 
2. เพิ่มระยะเวลาในการฝึกของแต่ละท่าหรือสถานีฝึก 
3. เพิ่มจ านวนรอบหรือจ านวนเซตในการฝึก 
4. เพิ่มจ านวนครัง้ที่ปฏิบติัในแต่ละเซต 
5. ลดเวลาพกัใหน้อ้ยลง 

การฝึกแบบสถานีเป็นวิ ธี ฝึกที่ผู ้สอนและนักกีฬานิยมน ามาใช้ฝึก 
โดยมีเป้าหมายเพื่อพัฒนาสมรรถภาพทางกายทั่ วไป ซึ่งเป็นองค์ประกอบพื ้นฐานส าคัญ  
ของสมรรถภาพทางกายที่จะน าไปสู่การพัฒนาสมรรถภาพทางกายเฉพาะด้านหลัก  ๆ เพื่อ
เชื่อมโยงกับการพัฒนาเทคนิค ทักษะหรือการเคลื่อนไหวในการเล่นกีฬาให้เกิดประสิทธิภาพ  
และการฝึกแบบสถานีเป็นวิธีการฝึกที่สามารถด าเนินการไดง้่าย ในบางครัง้ไม่ตอ้งใชเ้ครื่องมือ 
ในการฝึกเพียงใชท้่าบริหารกลา้มเนือ้แต่ละมดัไดแ้รงต่อเนื่อง เป็นแรงจูงใจที่ท าใหน้กักีฬามีความ
กระตือรือรน้หรือมีความทา้ทายในการฝึกท าใหเ้กิดความพยายามพฒันาสมรรถภาพทางกาย และ
เทคนิคทักษะในแต่ละชนิดกีฬาให้ประสบความส าเร็จในการแข่งขันอย่างเต็มความสามารถ  
ของนกักีฬาแต่ละคน 

6.2.4 การผสมผสานการฝึกเพ่ือพัฒนาสมรรถภาพทางกายด้วย
รูปแบบการฝึกแบบสถานี 

การฝึกแบบสถานีหรือแบบวงจร มีหลายรูปแบบในการก าหนดความเขม้ 
ในการฝึก ซึ่งแต่ละรูปแบบเหมาะกบัการน าไปใชใ้นวตัถุประสงคแ์ละเป้าหมายที่ต่างกนั ทัง้นีข้ึน้อยู่
กับระดับความพรอ้มของนักกีฬาและช่วงเวลาในการฝึก โดยทั่วไปจะแบ่งระดับความเข้มขน้
ออกเป็น 4 รูปแบบ ที่ผสมผสานการฝึกเขา้ดว้ยกัน เพื่อใหม้ีการพฒันาสมรรถภาพทางกายแต่ละ
ดา้นมาฝึกผสมผสานกัน โดยการก าหนดท่าบริหาร อุปกรณห์รือเครื่องมือที่น ามาฝึก ความหนัก
จ านวนครัง้ เวลา จงัหวะหรือความเร็ว เป็นตวัก าหนดเป้าหมาย ซึ่งเป็นสมรรถภาพทางกายทั่วไป  
ที่ตอ้งพัฒนา โดยในแต่ละดา้นมีองคป์ระกอบเป็นรายละเอียดการฝึกที่แตกต่างกัน และต่อไปนี ้
เป็นการผสมผสานแบบฝึกแบบสถานีที่ก าหนดให้นักกีฬาฝึกพัฒนาสมรรถภาพทางกายใน  
แต่ละดา้น โดยในแต่ละวตัถุประสงคจ์ะถูกก าหนดระดบัความหนัก เวลาฝึก เวลาพกั จ านวนครัง้  
จ านวนเซต และจ านวนท่าฝึกที่แตกต่างกนัออกไปตามรายละเอียดของแต่ละขอ้ดงัต่อไปนี ้
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6.2.5 หลักการฝึกด้วยการผสมผสานรูปแบบของการฝึกแบบสถานี 
1. การฝึกหนักแบบสถานี (The Hard Circuit Travel) การฝึกแบบนีจ้ะ

พฒันาและเสริมสรา้งความแข็งแรงและก าลงัของกลา้มเนือ้ การพกัระหว่างท่าฝึกและพกัระหว่าง
เซตจะใชเ้วลานานจนหายเหนื่อย (ประมาณ 2 – 3 นาที) หรือใชอ้ัตราเตน้ของชีพจรเป็นก าหนด 
โดยใหล้ดลงเกือบภาวะปกติ รูปแบบการฝึกนีจ้ะก าหนดใหฝึ้ก 6 – 10 สถาน ี

2.  การฝึกหนักแบบผสมผสานระหว่างปฏิกิริ ยาความเร็ว  ความ
คลอ่งแคลว่ว่องไวและก าลงัแบบสถานี (The Hard Combination Circuit Travel) การฝึกรูปแบบนี ้
เป็นการพัฒนาปฏิกิริยาดา้นก าลงั ความเร็ว ความคล่องแคล่วว่องไว และการประสานงานของ
กลา้มเนือ้การฝึกในแต่ละฐานใชเ้วลา 6 – 15 วินาที พักระหว่างสถานี 30 – 90 วินาที ใชท้่าฝึก
ประมาณ10– 12 สถาน ี

3.  การฝึกหนักปานกลางแบบสถานี  (The Medium – hard Circuit 
Travel) การฝึกรูปแบบนี ้จะพัฒนาความอดทนของกล้ามเนือ้แบบไม่ใช้ออกซิเจน (Anarobic 
Endurance) เวลาในการฝึกแต่ละสถานี 15 – 30 วินาที พกัระหว่างเซต 30 – 90 วินาที ใชส้ถานี
ฝึกประมาณ 12 – 14 สถาน ี

4. การฝึกทั่ว ๆ ไปแบบสถานี (The Easy Circuit Travel) การฝึกรูปแบบ
นีจ้ะพฒันาเสริมสรา้งความแข็งแรงความอดทนทั่วไปหรือระบบการท างานของกลา้มเนือ้แบบใช้
ออกซิเจนใหม้ีประสิทธิภาพมากยิ่งขึน้ การฝึกแต่ละสถานีจะตอ้งปฏิบติัต่อเนื่องจนครบทุกสถานี
โดยไม่มีช่วงเวลาพกัระหว่างการฝึกในแต่ละสถานี ใชส้ถานีฝึกประมาณ 14 – 16 สถานี 

อย่างไรก็ตามการที่จะน ารูปแบบการฝึกใดไปใช่ในการฝึกใหก้ับนักกีฬาจะ
ขึ ้นอยู่กับจุดมุ่งหมายของการฝึก โดยแต่ละรูปแบบจะมีความแตกต่างกันในการก าหนด
รายละเอียดการฝึกโดยเฉพาะความหนัก จ านวนครัง้ จ านวนท่าฝึกและเวลาในการฝึกที่มีความ
แตกต่างกัน แต่มีเป้าหมายเพื่อพัฒนาสมรรถภาพทางกายให้เป็นไปตามความต้องการ 
และคุณลกัษณะที่จะพัฒนานักกีฬาแต่ละคนหรือแต่ละทีม และที่ส  าคัญการฝึกที่ก าหนดใหต้อ้ง
สอดคล้องหรือเหมาะสมกับความพรอ้มทางด้านสมรรถภาพทางกายของนักกีฬาในภาพรวม  
ในขณะเดียวกันการที่จะฝึกตามโปรแกรมได้จะต้องผ่านการวางแผนและมีนักวิทยาศาสตร ์
การกีฬาหรือผู้ฝึกสอนที่มีความรู้ความเข้าใจคอยควบคุมและแนะน าอย่างใกล้ชิดตลอดช่วง  
ของการฝึก 
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6.2.6 หลักของการฝึกแบบสถานี 
การฝึกแบบสถานีจะมีนักกีฬาเขา้รบัการฝึกพรอ้มกันจ านวนหลายคน  

ก่อนท าการฝึกผูค้วบคมุจะตอ้งอธิบายใหน้กักีฬาเขา้ใจในหลกัการฝึก พรอ้มทัง้จดัเตรียมเครื่องมือ
และก าหนดท่าฝึกใหพ้รอ้มก่อนลงมือปฏิบติั โดยมีแนวทางเป็นขอ้แนะน า ดงัต่อไปนี ้

1. การฝึกควรเน้นเป้าหมายเพื่อพัฒนาความแข็งแรง ความอดทน
ของกลา้มเนือ้และระบบไหลเวียนเลือดควบคู่กนัไปเสมอ 

2. การปรบัเพิ่มความหนกัในการฝึกจะตอ้งค่อยเป็นค่อยไป หรือเพิ่ม  
ทีละนอ้ย แต่เพิ่มแบบเป็นล าดบัและตามความเหมาะสม 

3. ท่าฝึกหรือท่าบรหิารจะตอ้งใหน้กักีฬาปฏิบติัไดง้่ายไม่สลบัซบัซอ้น 
4. การฝึกตอ้งด าเนินไปไดพ้รอ้มกันหลาย ๆ คน จึงตอ้งจัดอุปกรณ์

และพืน้ที่ใหเ้พียงพอ 
5. ระยะเวลาในการฝึกไม่นานเกินไป ท าใหร้่างกายมีอาการลา้มาก

เกินไป 
6. การฝึกตอ้งไม่ก่อใหเ้กิดอนัตราย หรือเสี่ยงต่อการเกิดการบาดเจ็บ 
7. ท่าฝึกต้องมีความสอดคล้องและเชื่อมโยงกับชนิดกีฬาควบคู่ 

ไปดว้ยเสมอ 
8. แต่ละท่าฝึกนกักีฬาสามารถปรบัเปลี่ยนความหนกัไดด้ว้ยตนเอง 

6.2.7 ตัวอย่างท่าฝึกเพ่ือพ ฒนาความแข็งแรงอดทนที่ควรน าไปใช้ใน
การฝึกแบบสถานี (Circuit Training) 

1. Squats 
2. Single Leg Squat 
3. Front Lunge 
4. Side Lunge 
5. Calf Raise 
6. Triceps Dips 
7. Push Ups 
8. Mountain Climbers 
9. Sit Up 
10. Back Extension 
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11. Medicine Ball Overhead Sit Up 
12. Medicine Russian Twist 
13. Lateral Box Jump 

6.2.8 หลักการฝึกแบบสถานีหรือการฝึกแบบวงจร (Circuit Training) 
การก าหนดท่าฝึกตามสถานีเป็นรูปแบบการฝึกที่ท าใหเ้กิดความแข็งแรง

อดทน (Strength Endurance) ใหก้ลา้มเนือ้ โดยการก าหนดท่าฝึกไวต้ามจดุหรือสถานี และท าการ
ฝึกหมุนเวียนไปจนครบทุกสถานี ด้วยการก าหนดเวลาหรือจ านวนครั้งในการฝึกแต่ละท่า 
และก าหนดเวลาพักระหว่างเปลี่ยนท่าฝึก สามารถก าหนดใหฝึ้กไดห้ลายท่าใน 1 รอบ แต่ละท่า 
จะก าหนดใหฝึ้กสลบักลุม่กลา้มเนือ้หรืออวยัวะที่ท างาน โดยเนน้ 4 จดุส าคญัของรา่งกาย ไดแ้ก่ 

1. แขนและหวัไหล ่
2.  ทอ้ง 
3. หลงั 
4.  ขาและสะโพก 

การฝึกแบบวงจรเพื่อพฒันาความแข็งแรงใหก้ับร่างกาย เนน้การพัฒนา
กลา้มเนือ้พืน้ฐาน โดยสามารถฝึกพรอ้มกนัไดห้ลายคน เพื่อฝึกพืน้ฐานความแข็งแรงดว้ยรูปแบบ
วงจรนี ้นอกจากจะเป็นการฝึกเพื่อปรับสภาพความแข็งแรงของกล้ามเนื ้อให้กับนักกีฬาแล้ว  
ยงัสามารถยกระดบัพืน้ฐานความอดทนของระบบหวัใจและไหลเวียนเลือดใหพ้ฒันาการดีขึน้ ทัง้นี ้
ขึน้อยู่กับการก าหนดจ านวนท่า จ านวนรอบ และเวลาในการฝึกที่ก าหนดให ้โดยเนน้ใหร้่างกาย
ท างานอย่างเป็นขัน้ตอน เช่น การเริ่มปฏิบติัดว้ยการเรียงล าดับกลุ่มกลา้มเนือ้ใหท้ างานสลบักนั
หรือเนน้กานแยกอวยัวะ เช่น ขาหรือแขน ทีละขา้ง เพื่อเนน้ใหอ้อกแรงอย่างเต็มที่ โดยสามารถน า
ท่าฝึกที่ใชแ้รงตา้นจากน า้หนักของตวัเอง (Body Weight) หรืออปุกรณท์ี่มีน า้หนักเบามาเป็นแรง
ตา้นใหก้ลา้มเนือ้ไดอ้อกแรงมากขึน้ (ถาวร  กมทุรศรี, 2560 ) 

สรุปได้ว่า การฝึกแบบสถานีมีการฝึกซ้อมหรือแบบวงจรนั้น ขึน้อยู่กับ
เป้าหมายของผูฝึ้กสอนว่าตอ้งการพัฒนานักกีฬาอย่างไร ซึ่งหลกัของการฝึกสถานี สามารถแบ่ง
การฝึกได ้3 ระดบั คือ ระดบันอ้ยสดุคือ 6 – 9 สถานี ระดบัปานกลาง 9 – 12 สถานี หรือมากที่สุด
12 – 15 สถานี และสิ่งส าคัญในการฝึกสถานีคือ ควรเลือกกลุ่มกลา้มเนือ้สลบักันในแต่ละสถานี
เพื่อช่วยในเรื่องของการฟ้ืนสภาพที่เร็วและดีกว่า ช่วงเวลาพัก  60 – 90 วินาทีและ 1 – 3 นาที
ระหว่างรอบการฝึกซอ้ม ดงันัน้ ในการออกก าลงักายซึ่งปกติจะมีความแตกต่างจากอปุกรณ ์และ
สรา้งความทา้ทายในการฝึกปฏิบัติของนักกีฬา ขณะเดียวกันก็เพิ่มความสนใจของนักกีฬาอยู่
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ตลอดเวลา การฝึกแบบสถานีนีส้ามารถใชก้บักลุ่มนกักีฬาทุกชนิด ทุกช่วงอายุ แต่โปรแกรมตอ้งมี
ความเหมาะสมกบัผูฝึ้กดว้ย เช่นเดียวกบั สนธยา สีละมาด (2557) ไดก้ลา่วถึงขอ้ดีและขอ้ดอ้ยของ
โปรแกรมฝึกแบบสถานีไวด้งันี ้

ขอ้ดีของการฝึกแบบสถานี (Advantages Circuit Training) คือ  
1. ช่วยพัฒนาความแข็งแรง ความอดทนของกล้ามเนื ้อ และระบบ

ไหลเวียนโลหิต 
 2. สามารถปรบัรูปแบบการฝึกซอ้มใหเ้หมาะกบันกักีฬาแต่ละประเภทได ้
3. สามารถปรบัการฝึกใหเ้หมาะสมกบัอายุ สมรรถภาพ และสขุภาพของ

นกักีฬาแต่ละคนได ้ 
4. กิจกรรมการฝึกสามารถปรับระดับความยาก - ง่าย หนัก-เบาให้

เหมาะสมกบันกักีฬาได ้
5. สามารถเลือกออกแบบการฝึกไดอ้ย่างหลากหลาย กระตุน้ใหน้กักีฬา

เกิดความกระตือรอืรน้ตลอดช่วงของการฝึก 
ขอ้ดอ้ยของการฝึกแบบสถานี (Disadvantages Circuit Training) คือ 

1. มีกิจกรรมฝึกที่หลากหลาย อาจท าใหต้อ้งใชอุ้ปกรณ์หรือเครื่องมือ
จ านวนมาก 

2. ความตอ้งการที่หลากหลายในการฝึก อาจท าใหก้ าหนดขอบเขตใน
การเตรียมการไดย้าก 

3. ทั่วไปแล้ว การฝึกแบบสถานีต้องมีสิ่งอ านวยความสะดวกที่พรอ้ม
เท่านัน้จึงจะท าใหก้ารฝึกมีประสิทธิภาพ 

สรุปไดว้่า การฝึกแบบสถานี (Circuit Training) เป็นการฝึกที่น ามาใชใ้นการ
พัฒนาสมรรถภาพที่มุ่งพฒันายกระดับไปสู่ก าลงั ความแข็งแรง ความอดทนใหก้ับนักกีฬาแต่ละ
ประเภทได ้ที่ส  าคัญเป็นกิจกรรมที่กระตุน้ ความสนใจ สรา้งความกระตือรือรน้ในการฝึกแต่ละ
สถานี สรา้งความทา้ทาย กระตุน้ใหเ้กิดความพยายามในการฝึก และถา้เกิดการฝึกอย่างต่อเนื่อง
จะน าไปสู่ความส าเร็จในการพฒันาสรา้งเสริมสมรรถภาพทางกาย และความสามารถในการเล่น
กีฬาต่อไป 
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จากการที่ผูว้ิจัยไดศ้ึกษาเอกสารที่เก่ียวขอ้ง ผูว้ิจยัไดส้รา้งโปรแกรมการฝึกแบบ
สถานี (Circuit Training) และโปรแกรมแบบหนกัสลบัเบา (Interval Training) โดยสรุปไดด้งันี ้

ตาราง 1 หลกัการฝึกโปรแกรมฝึกแบบสถานีและการฝึกแบบหนกัสลบัเบาที่ผูว้ิจยัสรา้งขึน้ 

หลักการฝึก โปรแกรมฝึกสถานี โปรแกรมฝึกหนักสลับเบา 
Frequency (ความถ่ี) 3 – 5 วนั / สปัดาห ์ 3 – 5 วนั / สปัดาห ์
Intensity (ความหนกั) 80 – 90 % ของอตัรา 

การเตน้ของหวัใจสงูสดุ 
80 – 90 % ของอตัรา 
การเตน้ของหวัใจสงูสดุ 

Time (ระยะเวลา)  50 นาทีขึน้ไป 50 นาทีขึน้ไป 
กิจกรรมขณะพกั 
(Rest activity) 

          - จ๊อกกิง้ 

Tye (ประเภทของกิจกรรม)  การฝึกแบบสถานีจ านวน  
12 สถานี  

การฝึกแบบหนกัสลบัเบา  
โดยฝึกจ านวน 4 แบบฝึก  

ตาราง 2 รายละเอียดโปรแกรมการฝึกแบบสถานีและการฝึกแบบหนกัสลบัเบาที่ผูว้ิจยัสรา้งขึน้ 

รายละเอียด โปรแกรมฝึกสถานี โปรแกรมฝึกหนักสลับเบา 
ความถ่ี 3 วนั / สปัดาห ์

(จนัทร,์ พธุ, ศกุร)์ 
3 วนั / สปัดาห ์
(จนัทร,์ พธุ, ศกุร)์ 

ความหนกั สปัดาห ์1 – 2  (80 – 90 %) 
สปัดาห ์3 – 4 (80 – 90 %) 
สปัดาห ์5 – 6 (80 – 90 %) 
สปัดาห ์7 – 8 (80 – 90 %) 

สปัดาห ์1 – 2  (80 – 90 %) 
สปัดาห ์3 – 4 (80 – 90 %) 
สปัดาห ์5 – 6 (80 – 90 %) 
สปัดาห ์7 – 8 (80 – 90 %) 

ขัน้ตอน ช่วงที่ 1 อบอุ่นร่างกายและการยืด
เหยียดกลา้มเนือ้ 
ช่วงที่ 2 ฝึกโปรแกรมสถาน ี
ช่วง 3 คลายกลา้มเนือ้ 

ช่วงที่ 1 อบอุ่นร่างกายและการยืด
เหยียดกลา้มเนือ้ 
ช่วงที่2 ฝึกโปรแกรมหนกัสลบัเบา 
ช่วงที่ 3 คลายกลา้มเนือ้ 
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ตาราง 2 (ต่อ) 
 

รายละเอียด โปรแกรมฝึกสถานี โปรแกรมฝึกหนักสลับเบา 
รายละเอียดการ
ฝึกโปรแกรม 

ภาคผนวก ค ภาคผนวก ง 

เวลา สปัดาห ์1 – 2  (45 นาที) 
สปัดาห ์3 – 4 (50 นาที) 
สปัดาห ์5 – 6 (60 นาท)ี 
สปัดาห ์7 – 8 (70 นาที) 

สปัดาห ์1 – 2  (45 นาที) 
สปัดาห ์3 – 4 (50 นาที) 
สปัดาห ์5 – 6 (60 นาท)ี 
สปัดาห ์7 – 8 (70 นาที) 

การปรบัโปรแกรม
การฝึก 

สปัดาห ์3 – 4 (เพิ่มเวลาฝึก) 
สปัดาห ์5 – 6 (เพิ่มจ านวนรอบ) 
                      (ลดเวลาพกั) 
สปัดาห ์7 – 8 (เพิ่มจ านวนรอบ) 
                      (ลดเวลาพกั) 

สปัดาห ์3 – 4 (เพิ่มเวลาฝึก) 
                      (เพิ่มจ านวนรอบ) 
สปัดาห ์5 – 6 (ลดเวลาพกั) 
                     (เพิ่มจ านวนรอบ) 
สปัดาห ์7 – 8 (ลดเวลาพกั) 
                     (เพิ่มจ านวนรอบ) 

 

7. การพัฒนาความอดทน (Endurance Development) 
ความอดทนเป็นความสามารถของร่างกายในการที่จะปฏิบติักิจกรรมการเคลื่อนไหวได้

อย่างมีประสิทธิภาพตลอดช่วงเวลาที่ยาวนานจะมีความส าคัญส าหรบันักกีฬาที่ตอ้งรกัษาระดบั
ความเรว็หรือความแข็งแรงในการเคลื่อนไหวใหค้งที่ตลอดการแข่งขนั ซึ่งโดยปกติการลดต ่าลงของ
ประสิทธิภาพและความต่อเนื่องในการเคลื่อนไหวจะเป็นผลมาจากความเมื่อยลา้ที่เกิดขึน้จากการ
เปลี่ยนแปลงของสารเคมีภายในรา่งกายจากการท างานของระบบต่าง ๆ ในรา่งกายมนษุยพ์ลงังาน
จากอาหารจะถูกใชไ้ปในรูปของ เอทีพี (Adenosine Triphosphate) เพื่อถ่ายทอดพลงังานใหก้บั
การหดตัวคลายตัวของกลา้มเนือ้ แต่จ านวนเอทีพีที่เก็บสะสมไวใ้นกลา้มเนือ้จะมีจ านวนจ ากัด 
และจะลดลงภายในช่วงเวลาอนัสัน้ ฉะนัน้ เพื่อใหก้ารหดตวัของกลา้มเนือ้ด าเนินไปอย่างต่อเนื่อง
ร่างกายมีความจ าเป็นที่จะตอ้งสงัเคราะหเ์อทีพีขึน้ใหม่ (Resynthesis) อย่างต่อเนื่องส าหรบัการ
ออกก าลงักายอย่างต่อเนื่อง ส าหรบัการออกก าลงักายอย่างต่อเนื่องเอทีพีตอ้งถูกสงัเคราะหข์ึน้
ใหม่ในอตัราส่วนที่เท่ากับปริมาณที่ตอ้งการใชส้  าหรบัการท างานของกลา้มเนือ้ และร่างกายต้อง
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สามารถก าจดัของเสียที่เกิดขึน้จากกระบวนการเผาผลาญอาหารใหไ้ดอ้ย่างสมดลุกบัการผลิตขึน้
การฝึกซ้อมความอดทนซึ่งมีวัตถุประสงค์เพื่อพัฒนาระบบพลังงานส ารอง(Energy=y Supply 
Systems) ใหส้ามารถผลิตพลงังานไดอ้ย่างเพียงพอกับความตอ้งการใชใ้นขณะแข่งขันและเพิ่ม
ประสิทธิภาพในการก าจัดของเสียออกจากร่างกายช่วยชะลอใหเ้กิดความเมื่อยลา้ของนักกีฬา 
และช่วยใหน้กักีฬามีความสามารถในการที่จะปฏิบติักิจกรรมไดอ้ย่างต่อเนื่อง จากการศึกษาของ
Deusch และคณะ (1999) พบว่า การปรบัปรุงความสามารถทางดา้นแอโรบิกจะมีความสมัพันธ์
กับการเพิ่มขึน้ของความสามารถในการก าจัดแล็กเทต (Lactate Clearance)ของร่างกายและ 
การฝึกซอ้มทางดา้นแอโรบิกจะช่วยใหก้ระบวนการฟ้ืนสภาพ (Recovery) ของร่างกายเร็วขึน้ขณะ
ฝึกซอ้มและระหว่างการฝึกซอ้มในแต่ละครัง้ (สนธยา สีละมาด, 2560) 

7.1 ปัจจัยทีสั่มพันธก์ับความสามารถทางด้านความอดทน (Factors Related 
Endurance Performance) 

ความรู้ทางด้านวิทยาศาสตรก์ารกีฬาได้สรุปให้เห็นว่า นอกจากปัจจัยทางด้าน
พนัธุกรรม (Genetics) อาย ุเพศ สดัสว่นรา่งกาย (Body Composition) และการฝึกซอ้ม(Training) 
ความสามารถทางดา้นความอดทนยงัขึน้อยู่กบัลกัษณะทางดา้นสรีวิทยาที่เฉพาะเจาะจงต่อไปนี ้

7.1.1 ปริมาณการใช้ออกซิเจนสูงสุด (Maximum Oxygen Uptake) 
ปริมาณการใช้ออกซิเจนสูงสุด (VO2max) เป็นปริมาณออกซิเจนสูงสุด

(มิลลิลิตร) ที่ร่างกายสามารถใชใ้น 1 นาที/น า้หนักของร่างกาย (กิโลกรมั) ขณะออกก าลงักายที่
ระดับความหนักสูงสุด ซึ่งจะมีปริมาณแตกต่างกันระหว่างนักกีฬาแต่ละคนแต่ละประเภทกีฬา
นกักีฬาประเภทอดทนจะมีปริมาณการใชอ้อกซิเจนสงูสดุ (VO2max)สงูกว่านกักีฬาประเภทอ่ืน ๆ
และนักกีฬาที่จะประสบความส าเร็จในประเภทของการแข่งขันที่ใช้ความอดทน (Endurance 
Event) จะตอ้งมีการใชอ้อกซิเจนสูงสุด อย่างนอ้ย 70 มล./กก./ นาที ขณะที่เพศชายจะมีการใช้
ปรมิาณการใชอ้อกซิเจนสงูสดุสงูกว่าเพศหญิงประมาณ 10 เปอรเ์ซ็นต ์นกักีฬาว่ายน า้และนกักีฬา
จกัรยานปกติจะมีปริมาณการใชอ้อกซิเจนสงูสุดต ่ากว่านักวิ่ง เนื่องจากกลุ่มกลา้มเนือ้ที่เก่ียวขอ้ง
กบัการท างานนอ้ยกว่าจึงใชอ้อกซิเจนนอ้ยกว่า 

อย่างไรก็ตาม ยงัมีผูฝึ้กสอนและนกักีฬาบางคนในปัจจุบนัมีความคิดว่าปริมาณ
การใช้ออกซิ เจนสูงสุด (VO2max) เป็นปัจจัยที่ส  าคัญมากที่สุดในการที่นักกีฬาจะได้รับ
ความสามารถสูงสุดด้านความอดทนเป็นความคิดที่ผิด จริงอยู่ปริมาณการใช้ออกซิเจนสูงสุด
(VO2max) มีความส าคญั แต่ไม่ใชปั้จจยัที่มีความส าคญัมากที่สดุเมื่อตอ้งการไดร้บัความสามารถ
สูงสุดบนลู่วิ่ง บนถนน ในทะเลหรือสระน า้ ซึ่งจากการศึกษาแสดงให้เห็นว่า นักกีฬาสามารถ
ปรบัปรุงความสามารถทางดา้นความอดทนโดยปราศจากการเปลี่ยนแปลงของปริมาณการใช้
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ออกซิเจนสูงสุด (VO2max) Acevedo and Goldfarb (1989) พบว่า การเพิ่มความหนักของการ
ฝึกซอ้มใหก้บันกัวิ่งระยะไกลขึน้ถึง 90 – 95 % ของอตัราการเตน้หัวใจสงูสุด เป็นเวลา 8 สปัดาห์
สามารถช่วยใหเ้วลาการวิ่ง 10 กม. ลดลง 63 วินาที และมีการลดลงอย่างมีนยัส าคญัของแล็กเทต
ในกระแสเลือดเมื่อท างานที่ระดับความหนัก 85 และ 90 % ของปริมาณการใชอ้อกซิเจนสูงสุด
(VO2max) แต่ไม่มีการเปลี่ยนในปริมาณการใช้ออกซิเจนสูงสุด (VO2max) ฉะนั้นปริมาณ 
การใชอ้อกซิเจนสงูสดุ (VO2max) ที่สามารถรกัษาระดบัไวไ้ดค้งที่ตลอดระยะเวลาของการแข่งขนั 
หรือที่เรารูจ้กัในชื่อของแอนแอโรบิกเทรดโฮลด ์(Anaerobic Threshold)(สนธยา สีละมาด, 2560) 

7.1.2 แอนแอโรบิกเทรดโฮลด ์(Anaerobic Threshold) 
แอนแอโรบิกเทรดโฮลด์ เป็นต าแหน่งที่กรดแลคติกเริ่มมีการสะสมใน

กลา้มเนือ้ เนื่องจากผลิตมีมากกว่าการก าจัดทิง้ ซึ่งจะตรงกับช่วง 85% ถึง 90% ของอัตราการ 
เตน้หัวใจสูงสุด หรือเป็นเปอรเ์ซ็นตข์องปริมาณการใชอ้อกซิเจนสูงสุด (VO2max) ของนักกีฬา
ขณะแข่งขัน เป็นความหนักที่ระดับ “เหนื่อยแต่ทนได้” เมื่อระยะทางการแข่งขันเท่ากัน นักวิ่ง
มาราธอนและนักจักรยานชัน้น าจะรกัษาระดับไวไ้ดท้ี่ 80 – 90 % ของปริมาณการใชอ้อกซิเจน
สงูสดุ (VO2max) และความหนกัที่สงูกว่าต าแหน่งแอนแอโรบิกเทรดโฮลด ์กรดแลคติกจะเริ่มมีการ
สะสมในกลา้มเนือ้และการเผาผลาญคารโ์บไฮเดรตชา้ลงซึ่งไม่เป็นผลดีต่อการผลิตพลงังานของ
นกักีฬา 

จากการศึกษานักวิ่งมาราธอนที่มีชื่อเสียงมากที่สุดของโลก Derek Clayton
ท าใหท้ราบถึงความส าคัญของแอนแอโรบิกเทรดโฮลดท์ี่มีต่อความสามารถสูงสุดทางดา้นความ
อดทน Derek เป็นชาวออสเตรเลียที่ เ ป็นเจ้าของสถิ ติโลกตลอดหนึ่งทศวรรษระหว่างปี  
คศ.1960 – 1970 การทดสอบในหอ้งทดลองแสดงใหเ้ห็นว่า Derek มีปริมาณการใชอ้อกซิเจน
สูงสุด (VO2max) ต ่ากว่าคู่แข่งขันส่วนใหญ่ของเขา แต่ Derek เป็นผูท้ี่มีต  าแหน่งแอนแอโรบิก 
เทรดโฮลดส์งูกว่าคู่แข่งขนัคนอ่ืน ๆ จึงท าใหเ้ป็นผูช้นะเมื่อท าการแข่งขนั (สนธยา สีละมาด, 2560) 

7.1.3 ความทนทานต่อความเมื่อยล้า (Fatigue Resistance) 
ความทนทานต่อความเมื่อยลา้ เป็นความสามารถของนักกีฬาที่จะรกัษา

ระดบัความเรว็ไวไ้ดเ้ป็นระยะยาวนานขณะออกก าลงักายประเภทความอดทน ซึ่งความทนทานต่อ
ความเมื่อยล้าจะได้รับการพัฒนาเป็นอย่างมากจากการฝึกซ้อมความอดทนที่ใช้เวลานาน  
ความหนกัต ่า เช่น การวิ่งที่ใชค้วามเร็วต ่าระยะทางไกล (Long Slow Distance) จะท าใหน้ักกีฬา 
มีความทนทานต่อความเมื่อยลา้เพิ่มขึน้ (สนธยา สีละมาด, 2560) 
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7.1.4 ประสิทธิภาพในการเคล่ือนไหว (Economy of Motion) 
ประสิทธิภาพในการเคลื่อนไหว เป็นปริมาณความตอ้งการใชอ้อกซิเจนเพื่อ

รกัษาระดับความหนักของการท างาน นักกีฬาประเภทความอดทนที่มีเทคนิคดี จะใชอ้อกซิเจน  
เพื่อรักษาระดับความเร็วน้อยกว่านักวิ่งเพื่อสันทนาการ เทคนิคเป็นสิ่ งส าคัญในการปรับปรุง
ประสิทธิภาพในการเคลื่อนไหว เช่น นกัวิ่งควรมีการผ่อนคลาย การท างานของรา่งกายส่วนอ่ืนหรือ
การหดตัวเกร็งจะตอ้งใชพ้ลงังานและออกซิเจนแต่ไม่ไดเ้พิ่มใหค้วามเร็วสูงขึน้ ดังนัน้ การพัฒนา
เทคนิคจะตอ้งใหม้ีความถูกตอ้งจะช่วยเพิ่มประสิทธิภาพในการเคลื่อนไหวของนักกีฬาใหสู้งขึน้
ขณะที่ใชพ้ลงังานลดลง (สนธยา สีละมาด, 2560) 

7.1.5 การใช้พลังงาน (Fuel Usage) 
เมื่อออกก าลังกายที่ ระดับความเร็วสูง การสร้างพลังงานจะมาจาก

คารโ์บไฮเดรตมากกว่าไขมัน แต่ส าหรับนักกีฬาที่ผ่านการฝึกซ้อมมาเป็นอย่างดีขณะแข่งขัน  
จะสามารถใชไ้ขมันเป็นตน้ตอการสรา้งพลังงานไดม้ากกว่านักกีฬาที่ฝึกซ้อมน้อยกว่า ซึ่งจาก
การศึกษาของ Rodas และคณะ (2000) แสดงใหเ้ห็นว่าโปรแกรมการฝึกซอ้มแบบหนักสลบัเบา 
ที่มีความหนักสูงสามารถเพิ่มการท างานของเอนไซมใ์นกระบวนการเผาผลาญอาหารแบบใช้
ออกซิเจน (Oxidative Enzyme Activity) ภายในกลา้มเนือ้ Rodas ท าการประเมินการเปลี่ยนแปลง
กระบวนการเผาผลาญอาหารแบบใชอ้อกซิเจน (Aerobic) และไม่ใชอ้อกซิเจน(Anaerobic) ของ
กลุ่มตวัอย่างเพศชายหลงัจากเขา้ร่วมโปรแกรมการฝึกซอ้ม 2 สปัดาห ์ดว้ยการฝึกซอ้มแบบหนัก
ส ลั บ เ บ า ที่ มี ค ว า ม ห นั ก สู ง ทุ ก วั น  ป ร ะ ก อ บ ด้ ว ย ช่ ว ง ก า ร ท า ง า น ห นั ก  2 เ ที่ ย ว 
เที่ยวละ 15 วินาทีสลบัดว้ยช่วงพัก 45 นาที และตามดว้ยช่วงการท างานหนัก 2 เที่ยว เที่ยวละ 
30 วินาทีสลบัดว้ยช่วงพัก 12 นาที และจะเพิ่มงานขึน้ทุก ๆ สองครัง้ของการฝึกซอ้ม การฝึกซอ้ม  
3 ครัง้สดุทา้ยประกอบดว้ยช่วงการท างานหนกั 7 เที่ยว เที่ยวละ 15 วินาที และช่วงการท างานหนกั
7 เที่ยว เที่ยวละ 30 วินาที การศึกษาพบว่า ปริมาณการใช้ออกซิเจนสูงสุด เพิ่ มขึน้จาก 57 
เป็น 64 มล./กก./นาที และมีการเพิ่มขึน้ของความสามารถในการท างานของ Citrate Synthase 
38 %และ 3 – hydroxyacyl-CoA Dehydrogenate 60 % ซึ่งการเปลี่ยนแปลงของเอนไซม์ใน
กระบวนการเผาผลาญอาหารดงักล่าวอาจจะเพิ่มอตัราการเผาผลาญไขมนั และลดการเผาผลาญ
คารโ์บไฮเดรต ซึ่งจะลดการสะสมกรดภายในกลา้มเนือ้ ฉะนัน้จึงสามารถปรบัปรุงความสามารถ
ทางดา้นความอดทนของนกักีฬาใหเ้พิ่มขึน้ (สนธยา สีละมาด, 2560) 
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7.2 ประเภทของความอดทน (Classification of Endurance) 
ความอดทนสามารถแบ่งออกได้ดังต่อไปนี ้ คือ ความอดทนแบบใช้ออกซิเจน

(Aerobic Endurance) ความอดทนแบบไม่ใชอ้อกซิเจน (Anaerobic Endurance) ความอดทน
ของกลา้มเนือ้ (Muscular Endurance) และความเรว็อดทน (Speed Endurance) 

7.2.1 ความอดทนแบบใช้ออกซิเจน (Aerobic Endurance) 
แอโรบิก หมายถึง “ดว้ยออกซิเจน” การท างานแบบแอโรบิกเป็นการท างานที่

ร่างกายได้รับออกซิเจนและสารอาหารอย่างเพียงพอ และการผลิตของเสียจะมีเพียงน า้และ
คาร์บอนไดออกไซด์ ซึ่งจะถูกก าจัดออกทางเหงื่อและลมหายใจในอัตราส่วนที่สัมพันธ์กับ  
การสรา้งขึน้ความอดทนแบบใชอ้อกซิเจนขึน้อยู่กับความสามารถของระบบหัวใจไหลเวียนเลือด
(Cardiovascular) ระบบหายใจ (Respiratory) ที่ท าหนา้ที่ขนสง่ออกซิเจนและสารอาหารที่จ  าเป็น
ต่อกระบวนการส ารองพลังงานและเคลื่อนยา้ยของเสียออกจากเซลลก์ลา้มเนือ้ และขึน้อยู่กับ
ความสามารถของระบบกลา้มเนือ้ในการที่จะหดตัวเคลื่อนไหวร่างกายใหไ้ดอ้ย่างต่อเนื่ องและ
ยาวนาน ส าหรับบุคคลที่ต้องการความสมบูรณ์ทางด้านความอดทนแบบใช้ออกซิเจนสูงสุด
นักกีฬาจะตอ้งมีการพัฒนาทัง้ความสามารถของระบบขนส่งและระบบกลา้มเนือ้ เนื่องจากการ
ท างานของทัง้สองระบบจะมีความสมัพนัธก์นัในการเพิ่มความอดทนของรา่งกาย 

ความอดทนแบบใชอ้อกซิเจนเป็นสมรรถภาพพืน้ฐานของนกักีฬาทกุประเภท
และเป็นพืน้ฐานของการพฒันาสมรรถภาพทางกายดา้นอ่ืน ๆ ในการที่จะช่วยเพิ่มปรมิาณของการ
ฝึกซอ้ม (Volume) ถา้นกักีฬามีระดบัความอดทนแบบใชอ้อกซิเจนสงูขณะออกก าลงักายร่างกาย
จะไดร้บัพลงังานส่วนใหญ่มาจากระบบแอโรบิก (Aerobic System) ซึ่งจะท าใหม้ีการสะสมของ
กรดแลคติกเกิดขึน้นอ้ย จึงเป็นผลท าใหช้ะลอการเกิดความเมื่อยลา้และช่วยใหน้ักกีฬาฟ้ืนสภาพ
ไดอ้ย่างรวดเร็วหลงัการฝึกซอ้มและการแข่งขนั ตวัอย่างเช่น การพฒันาความเร็วซึ่งในการฝึกซอ้ม
จะตอ้งใหม้ีนักกีฬามีการปฏิบติัเคลื่อนไหวที่มีความเร็วสูงสุดจ านวนหลายเที่ยวเพื่อท าใหร้ะบบ
ประสาทเกิดการเรียนรูแ้ละกลา้มเนือ้เกิดความเคยชินกบัการหดตวัอย่างรวดเรว็ ดงันัน้ ถา้มีความ
อดทนแบบใช้ออกซิเจนที่ดีนักกีฬาจะใช้เวลาในการฟ้ืนสภาพน้อยลงและสามารถฝึกซ้อมได้
จ านวนหลายเที่ยวเพิ่มขึน้โดยไม่มีการสะสมความเมื่อยลา้ความอดทนแบบใชอ้อกซิ เจนสามารถ
แบ่งย่อยไดด้งัต่อไปนี ้

1. ใชอ้อกซิเจนระยะสัน้ 2 นาทีถึง 8 นาที (แลคติก/แอโรบิก) 
2. ใชอ้อกซิเจนระยะกลาง  8 นาทีถึง 30 นาท ี(แลคติก/แอโรบิก) 
3. ใชอ้อกซิเจนระยะยาว 30 นาทีขึน้ไป (แอโรบิก) 
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7.2.1.1การฝึกซ้อมความอดทนแบบใช้ออกซิเจน (Aerobic Endurance) 
การออกแบบโปรแกรมการฝึกซ้อมความอดทนแบบใช้ออกซิเจนที่มี

ประสิทธิภาพ ผูฝึ้กสอนตอ้งพิจารณาถึงความตอ้งการทางดา้นสรีรวิทยาที่เฉพาะเจาะจงกับการ
ปฏิบติัทักษะหรือกิจกรรมทางการกีฬา การฝึกซอ้มความอดทนแบบใชอ้อกซิเจนตอ้งมุ่งพัฒนา
ระบบกลา้มเนือ้โครงร่าง (Skeletal Muscle) ระบบหวัใจหายใจ (Carduoresspiratory) และระบบ
ประสาทกลา้มเนือ้ (neuromuscular) โดยควรพิจารณาถึงขอ้ส าคัญต่อไปนี ้คือ หนึ่ง การท างาน
ประเภทที่ใชค้วามอดทนแบบใชอ้อกซิเจนระบบกลา้มเนือ้โครงร่างจะไดร้บัพลงังานส่วนใหญ่มา
จากระบบแอโรบิก กิจกรรมที่น ามาใชใ้นการฝึกซอ้มจึงตอ้งสนบัสนนุการท างานของระบบแอโรบิก
เป็นส าคัญ สอง การส ารองออกซิเจนใหเ้พียงพอกับความตอ้งการใชใ้นกระบวนการเผาผลาญ
อาหารแบบใชอ้อกซิเจนของกลา้มเนือ้จะอาศยัระบบขนสง่เป็นส าคญั การพฒันาความอดทนแบบ
ใชอ้อกซิเจนจึงตอ้งพฒันาระบบหัวใจซึ่งจะไดร้บัการพฒันาจากการออกก าลงักายที่ มีความหนัก
ต ่าระยะเวลานาน (Low – intensity, Long - duration) สาม ระบบประสาทกล้ามเนื ้อจะเป็น
ตัวก าหนดชนิดของหน่วยยนต์หรือชนิดเส้นใยกล้ามเนื ้อ และมีแบบแผนการระดมที่เฉพาะ  
ขณะปฏิบัติการออกก าลังกาย การระดมเส้นใยกล้ามเนื ้อจะถูกควบคุมโดยระบบประสาท
ส่วนกลาง(สมองและประสาทสันหลงั) ชนิดของเสน้ใยกลา้มเนือ้ (ชนิดหดตัวชา้และชนิดหดตัว 
เร็วบี) จะมีกระบวนการเมแทบอลิกที่ เฉพาะ เส้นใยชนิดหดตัวช้า (Type I) มีความสามารถ
ทางดา้นแอโรบิกสูงและมีความสามารถดา้นแอนแอโรบิกต ่า เสน้ใยชนิดหดตัวเร็วเอ (Type IIa) 
มีความสามารถในการท างานทั้งด้านแอโรบิกและแอนแอโรบิก ขณะที่ชนิดบี ( Type IIb) 
มีความสามารถทางดา้นแอโรบิกต ่า แต่มีความสามารถทางด้านแอนแอโรบิกสูง เพราะฉะนั้น  
เส้นใยชนิดหดตัวช้าและบางส่วนชนิดเส้นใยหดตัวเร็วเอจะถูกระดมมาใช้ส  าหรับการปฏิบัติ
กิจกรรมประเภทแอโรบิก ดังนัน้ดว้ยแบบแผนการระดมที่เฉพาะ การออกก าลงักายที่น ามาใชใ้น
การฝึกซอ้มควรจะมีความใกลเ้คียงกับรูปแบบการเคลื่อนไหวขณะปฏิบัติขณะแข่งขัน ส าหรบั
ความง่ายต่อการเขา้ใจความเฉพาะเจาะจงของการฝึกซอ้มความอดทนแบบใชอ้อกซิเจนสามารถ
แสดงไดด้งัภาพประกอบที่ 11 (สนธยา สีละมาด, 2560) 
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ภาพประกอบ 11 แสดงเปอรเ์ซ็นตก์ารส ารองพลงังานของระบบแอโรบิกและแอนแอโรบิก 

 
ที่มา :  สนธยา สีละมาด (2560) 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

 
ภาพประกอบ 12 แสดงปัจจยัที่มีความเฉพาะเจาะจงของการออกก าลงักายประเภทใชอ้อกซิเจน

(ทบึ) และไม่ใชอ้อกซิเจน (ขาว) ลกูศรแสดงการท างานที่มีความสมัพนัธซ์ึ่งกนัและกนั 
 
ที่มา : สนธยา สีละมาด (2560) 
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7.2.1.2 การก าหนดความหนักของการฝึกซ้อม (Determining 
Intensity) 

การฝึกซ้อมความอดทนแบบใช้ออกซิเจนด้วยการออกก าลังกาย
อย่างสม ่าเสมอที่ระดับความหนัก 50 - 85 % ของความสามารถในการใชอ้อกซิเจนสูงสุดจัดเป็น
ตัวกระตุ้นที่มีความหนักเพียงพอส าหรับการพัฒนาระบบไหลเวียนโลหิตและระบบกล้ามเนือ้
อย่างไรก็ตาม การก าหนดความหนักของการฝึกซ้อมโดยใชค่้าปริมาณการใชอ้อกซิเจนสูงสุด 
ขณะฝึกซอ้มจะตอ้งท าการวัดค่าปริมาณการใชอ้อกซิเจนสงูสุดในร่างกาย ขระท าการฝึกซอ้มแต่
ละครัง้ซึ่งสามารถวัดไดด้ว้ยวิธีการวัดปริมาณการใชอ้ากาศต่อนาที (Douglas Bag Procedure)
ซึ่งมีความยากในการปฏิบติันกักีฬาจึงควรใชว้ิธีการวดัทางดา้นอ่ืน ๆ ในการก าหนดความหนกัของ
การออกก าลงักายที่มีความสมัพนัธก์บัการวดัค่าปรมิาณการใชอ้อกซิเจนสงูสดุ ซึ่งจะประกอบดว้ย
วิธีการทัง้สองสามารถน ามาใชก้ าหนดความหนกัของการออกก าลงักายใหอ้ยู่ในช่วง 50% ถึง 85%
ของปรมิาณการใชอ้อกซิเจนสงูสดุได ้(สนธยา สีละมาด, 2560) 

7.2.1.3 วิธีการใช้อัตราการเต้นของหัวใจ (Heart Rate Method) 
ส าหรบัวิธีการก าหนดความหนกัของการฝึกซอ้มโดยมีพืน้ฐานอยู่บน

วิธีการใชอ้ัตราการเตน้ของหัวใจจะมีวิธีการอยู่สองวิธี คือ วิธีการใชเ้ปอรเ์ซ็นตโ์ดยตรง (Straight 
Percentage Method) และวิ ธีการใช้อัตราการเต้นของหัวใจส ารอง (Heart Rate Reserve 
Method) 

7.2.1.3.1 วิธีการใช้เปอร์เซ็นตโ์ดยตรง (Straight Percentage 
Method) 

วิธีการใชเ้ปอรเ์ซ็นตโ์ดยตรงเป็นวิธีการที่ง่ายที่สุดและมีพืน้ฐาน
อยู่บนอัตราการเต้นของหัวใจสูงสุด (Maximum Heart Rate) ซึ่งสามารถวัดได้โดยตรงขณะ 
ออกก าลงักายดว้ยความพยามยามสงูสดุหรือประมาณค่าไดจ้ากสตูร 220 - อาย ุซึ่งในการฝึกซอ้ม
เพื่อพฒันาความอดทนจะใชค่้าอตัราการเตน้ของหวัใจระหว่าง 60 – 90 % ของอตัราการเตน้หัวใจ
สงูสดุ อาจจะมีค าถามว่าท าไมตอ้งใชอ้ตัราการเตน้หวัใจระหว่าง 60% ถึง 90% ของอตัราการเตน้
หวัใจสงูสุด ความจริงก็คือ ถึงแมว้่าความสมัพนัธร์ะหว่างปริมาณการใชอ้อกซิเจนสงูสดุและอตัรา
การเตน้ของหวัใจจะเป็นเสน้ตรงแต่ก็ไม่ไดห้มายความสมัพนัธต์รงกนัทีเดียว ในกรณีอตัราการเตน้
ของหัวใจระหว่าง 60% และ 90% จะตรงกับค่าการใชอ้อกซิเจนสูงสุดระหว่าง 50% และ 85%
ดังนั้น ในการก าหนดความหนักของการฝึกซอ้มดว้ยวิธีการใชอ้ัตราการเตน้ของหัวใจจะตอ้งใช้
ความหนกัระหว่าง 60% ถึง 90% จึงจะก่อใหเ้กิดการพฒันาของความสามารถในการท างานแบบ
ออกซิเจน 
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7.2.1.3.2 วิธีการใช้อัตราการเต้นหัวใจส ารอง (Heart Rate 
Reserve Method) 

ส าหรบัการก าหนดความหนกัของการออกก าลงักายโดยใชอ้ัตรา
การเตน้หัวใจส ารอง ซึ่งคิดคน้โดยคารโ์วเนน (Karvonen, 1957) อันดับแรกค านวณหาอัตราการ
เตน้หวัใจส ารอง (Heart Rate Reserve) อตัราการเตน้ของหวัใจส ารองเป็นอตัราการเตน้ของหัวใจ
ที่เพิ่มขึน้จากขณะพักเมื่อออกก าลังกายด้วยความพยายามสูงสุด กล่าวคือ เป็นความแตกต่าง
ระหว่างอตัราการเตน้ของหวัใจขณะพัก (Resting Heart Rate) และอตัราการเตน้ของหัวใจสูงสุด
(Maximum Heart Rate) ตัวอย่างเช่น สมมติว่านักกีฬามีอัตราการเตน้ของหัวใจขณะพักเท่ากับ  
65 ครัง้ต่อนาที และอัตราการเตน้ของหัวใจสูงสุดเท่ากับ 200 ครัง้ต่อนาที นักกีฬาจะมีอัตราการ
เตน้ของหัวใจส ารองเท่ากับ 135 ครัง้ต่อนาที (200 – 65 = 135) และหลังจากมีการค านวณหา
อัตราการเต้นของหัวใจส ารอง อัตราการเต้นของหัวใจขณะฝึกซอ้มสามารถค านวณได้โดยใช้
สมการ ดงัภาพประกอบที่ 13 

 
 
 
 
 
 

ภาพประกอบ 13  วิธีการค านวณชีพจรขณะฝึกซอ้ม 
 
ที่มา : สนธยา สีละมาด (2560) 
 

การก าหนดความหนกัของการออกก าลงักายโดยวิธีการใชอ้ัตรา
การเตน้ของหัวใจส ารอง ถา้เปรียบเทียบกับวิธีการใชเ้ปอรเ์ซ็นตโ์ดยตรงอาจจะมีความยากกว่า  
แต่วิธีการใชอ้ัตราการเตน้ของหัวใจส ารองเป็นวิธีการที่มีความแม่นย าและเหมาะสมกับนักกีฬา
มากที่สุดเมื่อก าหนดความหนักของการฝึกซอ้มใหก้ับนักกีฬา โดยเฉพาะการฝึกซอ้มของนักกีฬา
ประเภททีมหรือนกักีฬาเป็นกลุ่ม จริงอยู่นกักีฬาที่อยู่ในวยัเดียวกนัจะมีความสามารถใกลเ้คียงกนั
แต่ก็ไม่ใช่ความจริงเสมอไป เพราะนักกีฬาบางคนอาจมีประสบการณ์การเข้าร่วมการฝึกซ้อม
มากกว่าหรือนอ้ยกว่าหรือบางครัง้นกักีฬาที่มีอายเุท่ากนัแต่มีอายพุฒันาการมากกว่าหรือนอ้ยกว่า
หรือบางครัง้อายุนอ้ยกว่าก็อาจจะมีความสามารถมากกว่าก็ได ้ดงันัน้ ในกระบวนการฝึกซอ้มการ
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ใชอ้ัตราการเต้นของหัวใจขณะพักของนักกีฬาเป็นตัวก าหนดระดับความสามารถของนักกีฬา 
และความหนกัของการฝึกซอ้มน่าจะเป็นวิธีการที่เหมาะสมกบัตัวนักกีฬามากที่สุด ภาพประกอบ  
ที่13 แสดงอัตราการเตน้ของหัวใจขณะฝึกซอ้มที่ค  านวณไดร้ะหว่างวิธีการใชอ้ัตราการเตน้ของ
หัวใจส ารองของนักกีฬาที่มีอายุเท่ากันและแตกต่างกัน ซึ่งจะเห็นไดว้่าที่ระดับอายุเดียวกันและ
แตกต่างกนั โดยใชว้ิธีการใชอ้ตัราการเตน้ของหวัใจส ารองจะมีอตัราการเตน้ของหวัใจเป้าหมายสงู
กว่าวิธีการใชเ้ปอรเ์ซ็นตโ์ดยตรง และที่ระดบัความหนกัเดียวกนั นกักีฬาที่มีอตัราการเตน้ขณะพัก
ต ่ากว่าก็จะมีอตัราการเตน้ของหวัใจขณะออกก าลงักายต ่ากว่านกักีฬาที่มีอตัราการเตน้ของหัวใจ
ขณะพักสูงกว่า หรือเมื่อออกก าลังกาย นักกีฬาจะสามารถเพิ่มระดับความหนักไดสู้งกว่าและ
เหมาะสมกบัตวันกักีฬามากกว่า 
 
 

 
 
 
 
 
 
 

 
 

 
ภาพประกอบ 14 แสดงอตัราการเตน้ของหวัใจขณะฝึกซอ้มที่ค  านวณไดร้ะหว่างวิธีการเปอรเ์ซ็นต์
โดยตรงและวิธีการใชอ้ตัราการเตน้ของหวัใจส ารองของนกักีฬาที่มีอาย ุ20 ปีและอายุ 30 ปี 

 
ที่มา : สนธยา สีละมาด (2560) 
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7.2.1.3.3 อัตราการเต้นหัวใจสูงสุด (Maximum Heart Rate) 
นกักีฬาที่ใชอ้ตัราการเตน้ของหวัใจเป็นตวัก าหนดความหนกัของ

การฝึกซอ้มควรไดม้ีการตรวจวัดอัตราการเตน้ของหัวใจสูงสุดเพื่อใชเ้ป็นแนวทางในการก าหนด
ช่วงความหนักในการฝึกซ้อม (Training Zone) ที่เหมาะสม ซึ่งการตรวจวัดผู้ฝึกสอนสามารถ
ปฏิบติัได ้2 วิธีการ คือ วิธีการหาโดยตรง และการหาค านวณจากสตูร 

1. วิธีการหาโดยตรง (Direct Method) 
การหาอัตราการเตน้ของหัวใจสูงสุด ส าหรบันักกีฬาที่มีอายุ

มากกว่า 40 ปี ต้องปฏิบัติในห้องทดลองวิทยาศาสตร์การกีฬาภายใต้การดูแลของแพทย์ 
แต่ส าหรบันกักีฬาที่มีสุขภาพดีและมีประสบการณอ์าจจะหาอัตราการเตน้ของหัวใจสงูสุดไดด้ว้ย
ตนเอง นกักีฬาที่มีการอบอุ่นร่างกายอย่างดี หลงัจากนัน้ใหอ้อกก าลงักายอย่างต่อเนื่อง 10 ระดบั
ความหนกั โดยเพิ่มความหนกัขึน้ทกุ ๆ หนึ่งนาที เริ่มตน้ดว้ยการออกก าลงักายเบา ๆ และเพิ่มขึน้ 
จนกระทั่งนาทีสุดท้ายให้ออกก าลังกายหนักเต็มที่ (Flatout) และตามด้วยคลายอุ่นร่างกาย 
10-15 นาที โดยในการทดสอบนักกีฬาควรมีการตรวจวัดอัตราการเตน้ของหัวใจ (Heart Rate 
Monitor) ตลอดเวลา และอตัราการเตน้ของหวัใจที่ได้จะท างานหนกัเต็มที่จะถือเป็นอตัราการเตน้
ของหวัใจสงูสดุของนกักีฬา 

2. วิธีการหาโดยการค านวณ (Calculation Method) 
วิธีการที่มีความง่ายที่สุดในการค านวณอัตราการเต้น

หวัใจสงูสดุก็คือ จากสตูร 220 – อายุ ส  าหรบันกักีฬาประเภทอดทน ความหนักจะถูกก าหนดโดย
อัตราการเตน้ของหัวใจสูงสุดของแต่ละประเภทกีฬา อัตราการเตน้ของหัวใจสูงสุด (และปริมาณ
การใชอ้อกซิเจนสงูสดุ) ของนกักีฬาจะมีความแตกต่างกนัตามประเภทกีฬา ระหว่างนกักีฬาว่ายน า้
นักกีฬาป่ันจักรยาน นักกีฬาเรือพาย และนักวิ่งจะมีค่าแตกต่างกันเพราะความแตกต่างของมวล
กลา้มเนือ้และสดัสว่นของรา่งกายในแต่ละประเภทกีฬา 

3. การใช้อัตราการเต้นของหัวใจก าหนดช่วงฝึกซ้อม
(Heart Rate Training Zone) 

เมื่อทราบอัตราการเตน้ของหัวใจสูงสุด นักกีฬาสามารถ
ใชช้่วงของอตัราการเตน้ของหวัใจก าหนดความหนกัของการฝึกซอ้มได ้(ตารางที่ 14) ช่วงของอตัรา
การเตน้ของหัวใจ (Heart Rate Zone) เป็นแนวทางที่มีพืน้ฐานอยู่บนหลกัการทางวิทยาศาสตร  ์
แต่นักกีฬาควรใชเ้พียงแค่เป็นแนวทาง (Only Guidelines) ในการฝึกซอ้มเท่านัน้ เมื่อใชช้่วงของ
อัตราการเต้นของหัวใจและการตรวจวัดอัตราการเต้นของหัวใจขณะฝึกซ้อม เป็นสิ่งที่ส  าคัญ 
ที่นกักีฬาจะตอ้งทราบเก่ียวกบัอตัราการเตน้ของหวัใจจะสงูขึน้เมื่อออกก าลงักายในสภาพอากาศ
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รอ้นหรือรอ้นชืน้ ซึ่งเป็นเพราะการฝึกซอ้มในสภาพกาศรอ้นอาจจะมีการขาดน า้ (Dehy drate) 
เล็กนอ้ยจากการหลั่งเหงื่อ จึงท าใหป้ริมาณเลือด (Blood Volume) ลดต ่าลง ซึ่งเป็นผลท าใหห้วัใจ
ตอ้งบีบตัวแรงและเร็วมากขึน้เพื่อส่งเลือดและออกซิเจนไปยังกลา้มเนือ้ที่ท างานไดป้ริมาณคงที่
นอกจากนี ้เมื่อฝึกซอ้มในสภาพอากาศรอ้น เลือดยงัถูกส่งไปที่ผิวหนงัมากขึน้เพื่อช่วยก าจดัความ
รอ้นที่เกิดขึน้จากการใชพ้ลงังานเพื่อรกัษาระดบัความเรว็หรือความหนกัในการท างานของนกักีฬา 

ตาราง 3 แสดงช่วงของอตัราการเตน้ของหวัใจที่ใชเ้ป็นแนวทางการฝึกซอ้มความอดทน 

 
ที่มา : สนธยา สีละมาด (2560) 
 

 
 

ช่วง 
(Zone) 

ชื่อ 
(Name) 

ความหนัก 
(Intensity) 

ระยะเวลา 
(Duration) 

1 การฟ้ืนสภาพ (Recovery) <65% ของชีพจร
สงูสดุ 

15-30 นาท ี

2 แอโรบิก (Aerobic) 65-70% ของชีพจร
สงูสดุ 

มากกว่า 60 นาที 

3 ความอดทนต ่า (Extensive 
Endurance) 

75-80% ของชีพจร
สงูสดุ 

45 – 90 นาที 

4 ความอดทนสงู (Intensive 
Endurance) 

80-85% ของชีพจร
สงูสดุ 

30-45 นาที 

5 แอนแอโรบิกเทรดโฮลด ์
(Anaerobic Threshold) 

85-90% ของชีพจร
สงูสดุ 

10-20 นาที 

6 แอโรบิกสงูสดุ (Maximal 
Aerobic) 

>90% ของชีพจร
สงูสดุ 

0.5-4 นาที 
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4. การก าหนดระยะเวลาและความบ่อยของการฝึกซ้อม
(Determining Duration and Frequency) 

โดยทั่วไปโปรแกรมการฝึกซ้อมความอดทนที่มีความ
บ่อยครัง้มากและระยะเวลานานจะเป็นประโยชนต่์อการเพิ่มขึน้ของสมรรถภาพ ซึ่งความบ่อยครั้ง
ของการฝึกซอ้มความอดทนจะอยู่ระหว่าง 3 ถึง 5 วันต่อสปัดาห ์แต่ส าหรบัประเภทกีฬาที่ความ
อดทนมีความส าคัญ เช่น ไตรกีฬา มาราธอน ความบ่อยอาจจะอยู่ระหว่าง 6 ถึง 7 วนัต่อสปัดาห์
อย่างไรก็ตาม ปัจจุบนัมีผูฝึ้กสอนบางท่านท าการเพิ่มจ านวนครัง้ของการฝึกซอ้มโดยหวงัว่าจะท า
ใหเ้พิ่มความสมบูรณ์ทางกายใหสู้งขึน้ แต่จากการศึกษาพบว่าหลักฐานทางวิทยาศาสตรย์ังไม่
สามารถสรุปได ้ว่าการเพิ่มท างานสองหรือสามครัง้ต่อวนัจะน าไปสูก่ารเพิ่มขึน้ของสมรรถภาพหรือ
ความสมบรูณท์างกายท่ีมากกว่าการฝึกซอ้มหนึ่งครัง้ต่อวนั 

ตาราง 4 แสดงรายละเอียดการฝึกซอ้มความอดทนแบบใชอ้อกซิเจน 

ตัวแปรของการฝึกซ้อม งาน 

ความหนกั -85 % ถึง 90% ของชีพจรสงูสดุ 
-80% ถึง 85% ของอัตราการเต้น

ของหวัใจส ารอง 
-อัตราการเต้นของหัวใจที่ต  ่ากว่า

พอดีหรือสูงกว่าอัตราการเต้นของหัวใจที่
ต  า แหน่ ง แล็ ก เ ทต เท รด โ ฮลด์  ( Lactate 
Threshold) 

ความบ่อยครัง้ -4 ถึง 6 วนัต่อสปัดาห ์
จ านวนครัง้ต่อวนั -1 (อาจจะ 2) 

ระยะเวลาของโปรแกรม - อย่างนอ้ย 8 สปัดาห ์
ระยะเวลาต่อครัง้ - การฝึกซอ้มต่อเนื่องใชเ้วลา 30นาที

ถึง 2 ชั่วโมง 
- การฝึกซอ้มหนักสลับเบา ใชเ้วลา

30 วินาที ถึง 4 นาท ี

 
ที่มา : สนธยา สีละมาด (2560) 
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5. วิธีการฝึกซ้อมความอดทนแบบใช้ออกซิเจน(Training 
Method for Aerobic Endurance) 

วิธีการฝึกซอ้มที่น ามาใชพ้ัฒนาความสมบูรณ์ทางด้าน
ความอดทนแบบใชอ้อกซิเจนตอ้งเป็นวิธีการที่สามารถสนับสนุนใหม้ีการพัฒนาของระบบหัวใจ
ไหลเวียนเลือด ความสามารถในการเผาผลาญอาหารของกลา้มเนือ้ และมีความเฉพาะเจาะจงกบั
ชนิดกีฬา ซึ่งวิธีการที่นิยมน ามาใชพ้ัฒนาความอดทนแบบใช้ออกซิเจนจะประกอบดว้ยการออก
ก าลงักายอย่างต่อเนื่อง (Continuous) และการออกก าลงักายแบบหนกัสลบัเบา (Interval) 

5.1 การออกก าลังกายแบบหนักสลับเบา ( Interval 
Exercise) 

การออกก าลังกายแบบหนักสลับเบาเป็นรูปแบบที่
ช่วยใหน้กักีฬามีการท างานหนกั (Work) เพิ่มขึน้โดยการสลบัช่วงของการท างานดว้ยช่วงภาวะเป็น
หนีอ้อกซิเจนและผลิตกรดแลคติกเพิ่มขึน้ ขณะที่ช่วงของการฟ้ืนสภาพหัวใจและปอดจะยังคงมี
การท างานสูงในการที่จะใชห้นีอ้อกซิเจนและการส ารองออกซิเจนเพื่อใชใ้นการเผาผลาญกรด  
แลคติกและการสงัเคราะหพ์ลงังานกลบัคืนมา การฝึกซอ้มจึงสง่ผลใหร้า่งกายมีการพฒันาดว้ยการ
เพิ่มขึน้ของหลอดเลือดแดงฝอย ความแข็งแรงของกลา้มเนือ้หัวใจ การปรบัปรุงความสามารถใน
การใชอ้อกซิเจนและปรบัปรุงการควบคุมดลุกรดด่าง (Buffers) ของร่างกาย ซึ่งจะเป็นผลน าไปสู่
การปรบัปรุงความสมบรูณท์างกายท่ีเก่ียวขอ้งกบัการท างานของระบบไหลเวียนเลือด 

การเปิดโอกาสใหร้่างกายมีการฟ้ืนสภาพ(Recovery) 
ระหว่างการท างานที่มีความหนกัจะช่วยใหน้กักีฬาสามารถท างานไดเ้พิ่มขึ ้นนีท้างดา้นความหนัก
และปริมาณการฝึกซอ้ม อีกทั้งยังเป็นผลท าใหก้ารพัฒนาทางดา้นสรีรวิทยาเกิดขึน้เร็วกว่าการ
ฝึกซ้อมอย่างต่อเนื่อง ซึ่ง Hawley และคณะ (1997) กล่าวว่า ขณะที่นักกีฬาพยายามที่จะใช้ 
กุสโลบายการฝึกซอ้มรูปแบบต่าง ๆ ในการที่จะเพิ่มปริมาณการใชอ้อกซิเจนสูงสุด การวิจัยเมื่อ  
เร็ว ๆ นีไ้ดแ้สดงใหเ้ห็นว่ารูปแบบการฝึกซอ้มแบบหนกัสลบัเบา (Interval Training) จะน าไปสู่การ
ปรบัปรุงอย่างรวดเรว็ของปรมิาณการใชอ้อกซิเจนสงูสดุ และความสามารถทางดา้นความอดทนซึ่ง
Tabata และคณะ (1997) พบว่า โปรแกรมการฝึกซอ้มหนกัสลบัเบาที่มีความหนกัสงูสามารถเพิ่ม
ปริมาณการใช้ออกซิเจนสูงสุด (VO2Max) ได้มากกว่าโปรแกรมการฝึกซ้อมอย่างต่อเนื่อง
(Continuous) กลุ่มตวัอย่างเพศชายสองกลุ่มท าการฝึกซอ้มเป็นเวลา 6 สปัดาห ์สปัดาหล์ะ 5 วนั
กลุ่มที่หนึ่งฝึกอย่างต่อเนื่อง 60 นาที ที่ระดับความหนัก 70% ของปริมาณการใชอ้อกซิเจนสงูสดุ
(VO2Max) รวมเวลา 5 ชั่วโมง/สปัดาห ์ปริมาณการใชอ้อกซิเจนสูงสุด  (VO2Max) เพิ่มขึน้เฉลี่ย 
9%ขณะที่กลุ่มที่สองท าการฝึกในแต่ละครั้งประกอบด้วยการท างานหนัก 8 เที่ยว เที่ยวละ 
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20 วินาทีสลบัดว้ยช่วงของการพกั 10 วินาที ซึ่งมีการท างานเพียง 20 นาที/สปัดาห ์ปรมิาณการใช้
ออกซิเจนสูงสุด (VO2Max) เพิ่มขึน้ถึง 15 % การปรบัปรุงความอดทนได ้แต่การออกแบบการ
ฝึกซ้อมให้มีช่วงการท างานและอัตราส่วนของการพักอย่างเหมาะสมก็เป็นเรื่องที่ยากส าหรบั  
ผูฝึ้กสอนเช่นเดียวกนั (ถาวร  กมทุรศรี, 2560 ) 

7.2.2 ความอดทนแบบไม่ใช้ออกซิเจน (Anaerobic Endurance) 
แอนแอโรบิก หมายถึง “ปราศจากออกซิเจน” การท างานแบบแอนแอโรบิก

เป็นการท างานที่ร่างกายไดร้บัออกซิเจนและสารอาหารในปริมาณที่นอ้ยกว่าร่างกายที่ตอ้งการใช้
การท างานแบบไม่ใชอ้อกซิเจนสามารถแบ่งไดส้องลกัษณะ คือ หนึ่ง การส ารองพลงังานแบบไม่ใช้
ออกซิเจนไม่เกิดกรดแลคติก (Alactic Anaerobic Pathway) เป็นการท างานแบบไม่ใชอ้อกซิเจน
แต่ปราศจากการผลิตกรดแลคติกแต่ก็สามารถส ารองพลงังานที่ความพยายามสูงสุดไดน้านเพียง
เท่ากบัปรมิาณสารอาหารที่เก็บสะสมไวใ้นกลา้มเนือ้ คือ ประมาณ 6-8 วินาที และสอง การส ารอง
พลงังานแบบไม่ใชอ้อกซิเจนเกิดกรดแลคติก (Lactic Anaerobic Pathway) เป็นการท างานแบบ
ไม่ใชอ้อกซิเจนแต่ผลิตกรดแลคติก เมื่อมีการท างานโดยที่กลา้มเนือ้ไดร้บัออกซิเจนไม่เพียงพอจะ
ท าใหร้า่งกายเขา้สูภ่าวะการเป็นหนีอ้อกซิเจน และการส ารองพลงังงานเพื่อใหน้กักีฬาท างานต่อไป
จะท าใหม้ีการผลิตกรดแลคติกเพิ่มมากขึน้ และเมื่ออตัราการผลิตมีมากกว่าอตัราการก าจดัจะท า
ใหก้รดแลคติกมีการสะสมอยู่ในกลา้มเนือ้และประกอบกิจกรรมก็จะตอ้งหยุดลงพรอ้มกับความ
เจ็บปวดของกลา้มเนือ้ และการประกอบกิจกรรมในเที่ยวต่อไปจะไม่สามารถกระท าไดเ้หมือนเดิม
จนกว่ากรดแลคติกจะถกูก าจดัและมีการใชห้นีอ้อกซิเจนอย่างเพียงพอ 

ความอดทนแบบไม่ใช้ออกซิเจนไม่ได้ขึ ้นอยู่กับระบบที่ท าหน้าที่ขนส่ง
สารอาหารและเคลื่อนยา้ยของเสียโดยตรง แต่ขึน้อยู่กับความสามารถของกลา้มเนือ้เป็นส าคัญ
เนื่องจากความอดทนแบบไม่ใชอ้อกซิเจนจะถูกน ามาใชใ้นกิจกรรมกีฬาที่มีความสงูช่วงเวลาสัน้ ๆ
ที่ระบบประสาทอัตโนมัติ (ANS) ไม่สามารถถูกกระตุน้ใหม้ีการท างานอย่างมีประสิทธิภาพไดจ้ึง
เป็นสาเหตทุ าใหร้ะบบที่ท าหนา้ที่ขนส่งอาหารและเคลื่อนยา้ยของเสียซึ่งขึน้อยู่กับระบบประสาท
อตัโนมติัยงัไม่สามารถมีการท างานขึน้ไปถึงระดบัที่เหมาะสมได ้กล่าวคือ เป็นการปฏิบติักิจกรรม
ที่ระบบหัวใจไหลเวียนเลือดไม่สามารถเขา้สู่สภาวะคงที่ได ้(Steady State) จึงไม่สามารถขนส่ง
อาหารท่ีจ าเป็นต่อการส ารองพลงังานใหก้บัเซลลก์ลา้มเนือ้ไดเ้พียงพอกบัระดบัความตอ้งการใชจ้ึง
เป็นสาเหตใุหเ้ซลลก์ลา้มเนือ้ตอ้งดงึระบบส ารองพลงังานแบบไม่ใชอ้อกซิเจน (Anaerobic Energy 
System) เขา้มาส ารองพลงังานใหเ้พียงพอกับระดับความตอ้งการใชใ้นการท างาน อย่างไรก็ตาม
การส ารองพลังงานแบบไม่ใชอ้อกซิเจนก็ก่อใหเ้กิดผลเสียต่อการหดตัวของกลา้มเนือ้ ดว้ยเหตุ
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ความอดทนแบบไม่ใชอ้อกซิเจนจึงขึน้อยู่กับความสามารถของกลา้มเนือ้เป็นส าคัญในการหดตัว
ท างานตา้นกับแรงตา้นทานและความเมื่อยลา้ที่เกิดขึน้ ความอดทนแบบไม่ใชอ้อกซิเจนสามารถ
แบ่งย่อยไดด้งัต่อไปนี ้

1. ไม่ใชอ้อกซิเจนระยะสัน้ นอ้ยกว่า 25 วินาที (อแลคติกเป็นหลกั) 
2. ไม่ใชอ้อกซิเจนระยะกลาง 25 วินาทีถึง 60 วินาที (แลคติกเป็นหลกั) 
3. ไม่ใชอ้อกซิเจนระยะยาว 60 วินาทีถึง 120 วินาที(แลคติก+แอโรบิก) 

7.2.2.1 การฝึกซ้อมความอดทนแบบไม่ใช้ออกซิเจน (Anaerobic 
Endurance Training) 

การท างานแบบไม่ใช้ออกซิเจน (Anaerobic) เป็นการท างานภายใต้
สภาพที่ร่างกายไม่ไดร้บัออกซิเจนอย่างเพียงพอกับความตอ้งการใชใ้นกระบวนการเผาผลาญ
อาหารเพื่อการผลิตพลงังานของร่างกาย ร่างกายจึงใชพ้ลงังานจากการส ารองพลงังานแบบไม่ใช้
ออกซิเจนไม่เกิดกรดแลคติก (Alactic Anaerobic Pathway) และการส ารองพลังงานแบบไม่ใช้
ออกซิเจนเกิดกรดแลคติก (Lactic Anaerobic Pathway) เพราะฉะนัน้ ความอดทนในการท างาน
แบบไม่ใช้ออกซิเจนจึงถูกจ ากัดโดยปัจจัยทางด้านปริมาณเชือ้เพลิงที่ร่างกายเก็บสะสมไวใ้น
กลา้มเนือ้ (เอทีพีและซีพี) และความทนทาน (Tolerance) ต่อกรดแลคติกที่เกิดขึน้จากกระบวนการ
เผาผลาญอาหารแบบไม่ใชอ้อกซิเจน ดังนัน้ ถา้ตอ้งการพัฒนาความสามารถในการท างานของ
กลา้มเนือ้ใหม้ีความทนทานต่อสภาพความเป็นกรดของรา่งกายใหส้งูขึน้ 

7.2.2.2 การก าหนดความหนักของการฝึกซ้อม (Determining Intensity) 
ส าหรบัการฝึกซอ้ม ผูฝึ้กสอนสามารถใชอ้ัตราการเตน้ของหัวใจระดับ

แลคเทตในเลือด และความเร็วหรืออตัราความเร็วในการฝึกซอ้มเป็นตวัก าหนดความหนกัของการ
ฝึกซอ้มได ้อย่างไรก็ตาม การจะพฒันาความสามารถในการท างานแบบไม่ใชอ้อกซิเจน ผูฝึ้กสอน
จะตอ้งใชก้ารฝึกซอ้มที่ท าใหก้ระบวนการในการท างานแบบไม่ใชอ้อกซิเจนมีการท างานมากขึน้ ซึ่ง
วิธีการที่สามารถแสดงให้เห็นว่าการเผาผลาญไกลโคเจนแบบไม่ใช้ออกซิเจน (Anaerobic 
lycolysis) ของนกักีฬาไดร้บัความเครียดที่เพียงพอจะเป็นวิธีการตรวจวดัความเขม้ขน้ของแลคเทต
ในเลือด แต่การปฏิบติัการทดสอบในแต่ละวันหรือสปัดาหจ์ะเป็นสิ่งที่ไม่สามารถกระท าไดแ้ละมี 
ค่าใชจ้่ายสงู ผูฝึ้กสอนหรือนักกีฬาจึงควรใชอ้ัตราการเตน้ของหัวใจและอัตราความเร็วที่ต  าแหน่ง  
เทรดโฮลดม์าก าหนดความหนักในการฝึกซอ้มแทนการตรวจวัดความเขม้ขน้ของแลคเทตขณะ
ฝึกซอ้ม 
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ขณะออกก าลงักายนักกีฬาสามารถตรวจวัดอัตราการเตน้ของหัวใจได้
โดยใชเ้ครื่องวดัอตัราการเตน้ของหวัใจ หรือในกรณีที่ไม่มีอปุกรณ ์ผูฝึ้กสอนควรสอนใหน้กักีฬาจบั
ชีพจรของตนเองขณะฝึกซ้อมในแต่ละครัง้ โดยประเมินไดจ้ากการสั่นของหลอดเลือดที่ข้อมือ
(Redial Artery) หรือหลอดเลือดแดงที่คอ (Carotid Artery) โดยการกดเบา ๆ โดยเฉพาะหลอด
เลือดแดงที่คอจะตอ้งหลีกเลี่ยงการกดอย่างรุนแรงเพราะจะก่อใหเ้กิดการอุดกัน้การไหลของเลือด
ไปยงัสมองได ้เมื่อมีการจบัชีพจรที่หลอดเลือดที่คอขา้งหนึ่งและใชน้ิว้หวัแม่มือกดที่คออีกขา้งหนึ่ง
พรอ้มกัน ขณะออกก าลงักายการจับชีพจรอาจจะเป็นสิ่งที่มีความยุ่งยาก อย่างไรก็ตาม การจับ
โดยใชเ้วลา 6 วินาที 10 วินาที หรือ 15 วินาที ทันทีหลังการออกก าลังกายจะสามารถเป็นตัว
ชีใ้หเ้ห็นอตัราการเตน้ของหวัใจขณะออกก าลงักายได ้

7.2.2.3 การก าหนดระยะเวลาและความบ่อยของการฝึกซ้อม
(Determining Frequency and Duration)  

ส าหรับการฝึกซ้อมในแต่ละครั้งไม่ควรที่จะให้นักกีฬาปฏิบัติการซอ้ม
ทางด้านแอนแอโรบิกตลอดระยะเวลาการฝึกซ้อม ทั้งนีเ้นื่องจากเป็นการท างานที่ก่อให้เกิด
ความเครียดกับร่างกายสูง นักกีฬาควรมีโอกาสพักเพื่อยอมให้มีการก าจัดแลคเทตออกจาก
กล้ามเนือ้และสรา้งพลังงานกลับคืนจากกระบวนการเผาผลาญพลังงานแบบไม่ใช้ออกซิเจน 
ถ้านักกีฬามีการพัฒนาระบบแอโรบิกที่ดีจะช่วยให้การก าจัดแลคเทตและการสรา้งเอทีพี-ซีพี
กลบัคืนเรว็ขึน้ ซึ่งจะช่วยลดเวลาการพกัลงและเพิ่มปรมิาณการท างานใหม้ากขึน้ 

ส าหรบัการฝึกซอ้มความอดทนแบบไม่ใชอ้อกซิเจน ความบ่อยครัง้ควร
อยู่ระหว่าง 3 ถึง 4 วนัต่อสปัดาห ์และมีการฝึกซอ้มเพียงหนึ่งครัง้ต่อวนั เพราะการฝึกซอ้มสองหรือ
สามครัง้ต่อวนัจะไม่ไดน้ าไปสู่การเพิ่มขึน้ของสมรรถภาพหรือความสมบรูณท์างกายที่มากกว่าการ
ฝึกซอ้มหนึ่งครัง้ต่อวนั 

ส าหรับเวลาการฝึกซ้อมในแต่ละครั้ง นักกีฬาที่ต้องการพัฒนาระบบ 
อแลคเทต (เอทีพี-ซีพี) ดว้ยการวิ่งเร็วควรใชเ้วลาต่อเที่ยวนอ้ยกว่า 25 วินาที และการพฒันาระบบ
แลคเทต (เผาผลาญไกลโคเจนแบบไม่ใชอ้อกซิเจน) การปฏิบติัในแต่ละเที่ยวระยะเวลาปฏิบติัควร
อยู่ระหว่างหรือนอ้ยกว่า 3 ถึง 4 นาที ส  าหรบัเวลาในการฝึกซอ้มในแต่ละครัง้ขึน้อยู่กบัความส าคญั
ของระบบพลงังานที่ใชใ้นการแข่งขัน ตัวอย่างเช่น ในการฝึกซอ้มแต่ละครัง้นักวิ่ง 100 เมตรหรือ
200 เมตร อาจจะใชเ้วลาส่วนใหญ่ฝึกซอ้มระบบแอนแอโรบิก ขณะที่นักวิ่ง 5 ,000 เมตร อาจจะ
ตอ้งใชเ้วลาเกือบทัง้หมดฝึกซอ้มระบบแอโรบิก 
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7.2.3 วิธีการฝึกซ้อมความอดทนแบบไม่ใช้ออกซิเจน (Training 
Method for Anaerobic Endurance) 

การฝึกซอ้มแบบหนักสลับเบา (Interval Training) การเปิดโอกาสให้มี
การหยุดพักขณะท างานระยะเวลานานที่ระดับความหนักสูงกว่าระดับเทรดโฮลด ์(Threshold) 
นับเป็นสิ่งที่ส  าคัญมาก การฝึกซ้อมแบบหนักสลับเบาจึงเป็นชุดของการท างานสลับด้วยการ 
ผ่อนคลาย โดยช่วงการท างาน (Work Interval) เป็นช่วงที่ประกอบดว้ยการออกก าลงักายที่มีความ
หนกัสงู (Hight - Intensity) และช่วงการผ่อนคลาย (Relife Interval) เป็นช่วงเวลาพกัระหว่างช่วง
การท างาน ช่วงวลาการผ่อนคลายอาจจะประกอบไปดว้ยการผ่อนคลายดว้ยการพกั (Rest relief)
เช่น การออกก าลงักายเบา แต่ส าหรบัการพกัอย่างสมบรูณ ์(ไม่มีกิจกรรม) ปกติจะไม่ค่อยน ามาใช้
ในการผ่อนคลาย 

7.2.3.1 การผลิตพลังงานและความเมื่อยล้าขณะท างานหนักสลับเบา 
เมื่อพิจารณาถึงการผลิตพลงังาน การผลิตพลงังานเป็นสิ่งหนึ่งที่มีความ

แตกต่างกันอย่างชัดเจนส าหรับการท างานแบบหนักสลับเบาและการท างานอย่างต่อเนื่อง  
ซึ่งความแตกต่างจะมาจาก หนึ่ง ถา้ใหน้กักีฬาวิ่งอย่างต่อเนื่องเร็วเท่าที่จะสามารถไดไ้กลในเวลา
หนึ่งนาที เปรียบเทียบการท างานลักษณะนีก้ับการท างานแบบสลับช่วงพัก ใหน้ักกีฬาวิ่งด้วย
ความเร็วเท่ากับความเร็วที่สามารถท าไดใ้นตอนแรก แต่ใหว้ิ่งเพียง 10 วินาที และตามดว้ยการ
ผ่อนคลาย 30 วินาที และกระท าซ า้เหมือนเดิม 6 ครัง้ สุดทา้ย นักกีฬาจะมีการท างานเท่าเดิม  
(60 วินาที ที่ความหนักเดิม) แต่ระดับความเมื่อยลา้จากการวิ่งแบบหนักสลับเบาจะต ่ากว่าสอง  
เมื่อพิจารณาทางดา้นสรีรวิทยาจะพบว่า สลบัเบาเปรียบเทียบกับการวิ่งอย่างต่อเนื่องจะมีความ
แตกต่างกัน ขณะช่วงเวลาของการวิ่งแบบหนักสลับเบาการส ารองพลังงานโดยระบบแลคเทต 
จะนอ้ยกว่าการส ารองขณะวิ่งอย่างต่อเนื่อง เนื่องจากขณะวิ่งแบบหนักสลบัเบาจะไดร้บัพลงังาน
ส่วนใหญ่มาจากระบบอแลคเทต การผลิตกรดแลคติกจึงเกิดขึน้นอ้ยกว่า ดงันัน้ ความเมื่อยลา้จึง
เกิดขึน้นอ้ยจากการท างานแบบหนกัสลบัเบา 

นอกจากนี ้ดว้ยการฝึกซอ้มที่เปิดโอกาสใหม้ีการผ่อนคลายขณะท างาน
จะมีผลดีต่อการฝึกซ้อม ซึ่งจากการศึกษาของ Stageman (1981) พบว่า การฟ้ืนสภาพของ
รา่งกายในช่วงแรกของการหยุดพกัจะมีประสิทธิภาพมากกว่าในช่วงทา้ยของการหยุดพกั การหยุด
พกัช่วงสัน้ ๆ (Short Pauses) ขณะฝึกซอ้มแบบหนกัสลบัเบาจึงมีประสิทธิภาพมากกว่าการหยุด
พักที่ยาวนาน (Long Pauses) ระดับกรดแลคติกในร่างกายจะลดลงอย่างรวดเร็วในช่วงแรกของ
การหยุดพกั ขณะที่ช่วงเวลาการพกัที่ยาวนานกว่าจะไม่ไดเ้ป็นประโยชนเ์พิ่มขึน้ต่อการเคลื่อนยา้ย
กรดแลคติก เมื่อนกักีฬาปฏิบติัการฝึกซอ้มแบบหนกัสลบัเบาจึงช่วยใหน้กักีฬาสามารถฝึกซอ้มดว้ย
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ระดบัความหนกัสงู ปริมาณการฝึกซอ้มเพิ่มมากขึน้ และสามารถรกัษาระดบัสมรรถภาพสงูสุดใน
การท างานไวไ้ดต้ลอดทุกเที่ยวการฝึกซอ้ม การฝึกซอ้มแบบหนักสลับเบาจึงเป็นวิธีการฝึกซอ้ม  
ที่มีประสิทธิภาพอย่างมากส าหรับการพัฒนาความสามารถในการท างานแบบไม่ใช้ออกซิเจน
(Anaerobic Capacity) 

ตาราง 5 แสดงรายละเอียดการฝึกซอ้มความอดทนแบบไม่ใชอ้อกซิเจน 

 
ที่มา : สนธยา สีละมาด (2560) 

 
7.2.3.2  การสร้างเอทพีี และซีพี ขึน้กลับคืน 

ผูฝึ้กสอนอาจจะสงสยัว่าท าไมระบบอแลคเทตสามารถส ารองพลงังานได้
จ านวนมากขณะวิ่งแบบหนักสลับเบาทัง้ที่ปริมาณเอทีพี -ซีพีที่สะสมอยู่ในกลา้มเนือ้จะพร่องลง
หลงัจากเพียงสองสามวินาทีของการวิ่งเร็วเต็มที่ อย่างไรก็ตาม ตอ้งไม่ลืมว่าระหว่างการวิ่งแต่ละ
เที่ยวในการท างานแบบหนกัสลบัเบาจะมีช่วงการผ่อนคลาย ดงันัน้ สิ่งที่เราตอ้งการรูก้็คือเกิดอะไร
ขึน้ในขณะช่วงการผ่อนคลาย 

 
 

ตัวแปรของการฝึกซ้อม งาน 

ความหนกั -อัตราการเต้นของหัวใจที่ต  าแหน่ง
แล็กเทตเทรดโฮลด ์

ความบ่อยครัง้ -3 ถึง 4 วนัต่อสปัดาห ์
จ านวนครัง้ต่อวนั -1 (อาจจะ 2) 

ระยะเวลาของโปรแกรม - 8 ถึง 10 สปัดาห ์

ระยะเวลาต่อครัง้  
- ระบบอแล็กเทต(เอทีพี-ซีพี) - การฝึกซ้อมในแต่ละเที่ยวใช้เวลา

นอ้ยกว่า 25 วินาที 
- ระบบแล็กเทต (ไกลโคไลซิส) - การฝึกซ้อมในแต่ละเที่ยวใช้เวลา

นอ้ยกว่า 3 นาที ถึง 4 นาที 
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จากความรูเ้รื่องการฟ้ืนสภาพ (Recovery) ปัจจัยที่มีความส าคัญของการ
เก็บสะสมเอทีพี - ซีพีขึน้กลบัคืนในกลา้มเนือ้จากการพร่องลงขณะช่วงการท างานจะเป็นการสรา้ง
ขึน้กลบัคืนโดยระบบแอโรบิก (Aerobic) ขณะเดียวกันปริมาณออกซิเจนในกลา้มเนือ้ก็จะมีการ
สรา้งขึน้กลับคืนเช่นเดียวกัน ดังนั้น ในการวิ่งแต่ละเที่ยวและตามดว้ยช่วงผ่อนคลาย ปริมาณ 
เอทีพี-ซีพีและปรมิาณออกซิเจนในกลา้มเนือ้สรา้งขึน้กลบัคืนอีกครัง้ ซึ่งมีความเพียงพอส าหรบัการ
ส ารองพลงังานแบบไม่ใชอ้อกซิเจนจะไม่มีการน ามาใชห้รือเขา้มามีส่วนในการผลิตพลงังานเพียง
จ านวนเล็กนอ้ย ซึ่งหมายถึงกรดแลคติกจะไม่มีการสะสมขึน้อย่างรวดเรว็หรือปริมาณมาก ในทาง
ตรงกนัขา้ม ขณะวิ่งอย่างต่อเนื่อง 60 วินาที จนอ่อนลา้ ปรมิาณครีเอตีนฟอสเฟส (ซีพี) จะพรอ่งลง
ในเวลาเพียงไม่ก่ีวินาที เพราะฉะนัน้ กระบวนการเผาผลาญไกลโคเจนแบบไม่ใชอ้อกซิเจนจะเขา้
มามีบทบาทในการส ารองพลงังานเอทีพีตัง้แต่ตอนแรกของการวิ่งและกรดแลคติกจะมีการสะสม
อยู่ในระดบัสงู ซึ่งจะเป็นผลดีในการปรบัปรุงความสามารถในการท างานของนกักีฬา 

อย่างไรก็ตาม ส าหรบัการฝึกซอ้มแบบหนักสลับเบา การร่วมมือกันส ารอง
พลงังานระหว่างระแบบอแลคเทตและระบบแลคเทต ในช่วงการผ่อนคลายจะมีความแตกต่างกัน
ตามชนิด ระยะเวลา และความหนักของกิจกรรมที่น ามาใชใ้นการผ่อนคลาย ถา้ช่วงการท างานมี
ความหนักและระยะเวลาเท่ากันผ่อนคลายด้วยการท างานที่มีความหนักต ่าถึงปานกลาง
เปรียบเทียบกับการผ่อนคลายดว้ยการพัก การผลิตกรดแลคติกในช่วงการท างานจะมีมากกว่า 
ทั้งนีเ้พราะปานกลางจะท าให้การสร้างขึน้กลับคืนของพลังงานเอทีพี-ซีพีไม่มีความเพียงพอ 
การท างานภายในภายหลงัพลงังานที่ไดร้บัจะมาจากการส ารองของระบบแลคเทตและจะเป็นผล
ใหม้ีการสรา้งแลคเทตเพิ่มขึน้ 

7.2.3.3 เวลาของช่วงการผ่อนคลาย (Time of Relief Interval) 
ความหนักของช่วงการท างานสามารถก าหนดได้โดยการใชเ้วลาหรือ

ความเร็วเป็นตวัก าหนด โดยการฝึกซอ้มแบบหนักสลบัเบาเพื่อพฒันาระบบอแลคเทต ควรใชช้่วง
การท างานที่มีเวลาสัน้ ๆ (Short-duration) ความหนกัสงู (Hight -intensity) แต่ถา้ตอ้งการพฒันา
ระบบแลคเทตควรใชช้่วงการท างานที่มีเวลาปานกลาง (Medium duration) ความหนกัปานกลาง
ถึงสงู (Medium to High Intensity) ความหนกัปานกลางถึงสงู (Medium to Hight Intensity) 
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งานวิจัยทีเ่กี่ยวข้อง 
งานวิจัยต่างประเทศ 

ทีจอนน่า และคณะ (Tjonna และคนอ่ืน ๆ, 2009) ไดศ้ึกษาผลของโปรแกรมการฝึก
หนักสลบัเบาและกลุ่มที่ออกก าลงักายแนะน าการกินอาหารและจิตวิทยาในเด็กวัยรุ่นที่มีภาวะ
น า้หนกัเกินอายุ14 ± 0.3 ปี ฝึกออกก าลงักาย12 สปัดาห ์แบ่งเป็น 2 กลุ่ม กลุ่มที่ 1 ฝึกหนักสลบั
เบาความหนักรอ้ยละ 90 ของอัตราการเตน้ของหัวใจสงูสดุ สลบักับช่วงพักรอ้ยละ 70 ของอัตรา
การเตน้ของหวัใจสงูสดุ นาน 40 นาที 2 วนัต่อสปัดาห ์กลุ่มที่ 2 กลุ่มที่ออกก าลงักาย แนะน าการ
กินอาหารและจิตวิทยา หลังจากการฝึกพบว่ากลุ่มที่ ฝึกแบบหนักสลับเบามีความสามารถ
ความสามารถสูงสุดในการน าออกซิเจนไปใชแ้ละการตอบสนองต่ออินซูลิน ( Insulin sensitivity)
เพิ่มขึน้และไขมนัหนา้ทอ้ง เสน้รอบเอวเปอรเ์ซ็นตไ์ขมนัลดลง 

เสจี (Sijie, Hainai, Fengying, และ Jianxiong, 2012) ไดท้ าการศึกษาผลของการ
ฝึกแบบหนักสลับเบาเปรียบเทียบกับการฝึกแบบต่อเนื่องของวัยรุ่นหญิงที่มีภาวะน า้หนักเกิน
จ านวน 60 คน ทัง้ 2 กลุ่มฝึก 5 ครัง้ต่อสปัดาห ์ทัง้หมด 12 สปัดาห ์โดยกลุ่มของการฝึกแบบหนัก
สลบัเบา ระดับความหนักรอ้ยละ 85 ของความสามารถในการใชอ้อกซิเจนสูงสุด สลบักับเบาที่
ระดับความหนัก รอ้ยละ 50 ของความสามารถในการใชอ้อกซิเจนสูงสุด เปรียบเทียบกับการฝึก
แบบต่อเนื่องที่ระดบัความหนกัรอ้ยละ 50 ของความสามารถในการใชอ้อกซิเจนสงูสดุ ผลการวิจยั
พบว่า องคป์ระกอบของร่างกายระบบการไหลเวียนเลือด และความสามารถในการใชอ้อกซิเจน
สงูสดุของกลุม่ฝึกแบบหนกัสลบัเบาดีกว่ากลุม่ที่ฝึกแบบต่อเนื่อง 

จางและอึ ้ง  (Cheung, Catherine Y W, และ  Gabriel Y F Ng eds, 2003) ได้
ท าการศกึษาผลของโปรแกรมการฝึกแบบวงจร 8 สัปดาหด์ว้ยความหนกัระดบัปานกลางที่มีผลต่อ
สมรรถภาพของวัยรุ่นหญิง กลุ่มตวัอย่างที่ใชใ้นการวิจัยเป็นวัยรุ่นหญิงที่สุขภาพดี อายุระหว่าง 
14-18 ปี กลุ่มตวัอย่างไดแ้บ่ง ออกเป็นสองกลุ่มดว้ยวิธีการสุ่มแบบก าหนด โดยแบ่งกลุ่มทดลอง 
15 คน และกลุ่มควบคุม 15 คนกลุ่มทดลองไดร้บัการฝึกดว้ยโปรแกรมการฝึกแบบวงจรครั้งละ 
60นาที ท าการฝึกสัปดาหล์ะ2 ครัง้เป็นเวลา 8 สัปดาห ์การทดสอบค่าที (independent t-test) 
และการวิเคราะห์ความแปรปรวนสองทางแบบวัดซ า้ อย่างมีนัยส าคัญที่ระดับ .05 ผลการวิจัย
พบว่าในกลุม่ควบคมุไม่มีการเปลี่ยนแปลงอย่างมีนัยส าคญั กลุม่ทดลองที่ท าการฝึกดว้ยโปรแกรม
การฝึกแบบวงจรมีการพัฒนาทางด้านความสามารถในการลุกนั่ งอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ
(p<0.001) และน า้หนักตัวลดลงอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ (p=0.015) จากงานวิจัยต่างประเทศ 
ที่เก่ียวขอ้งขา้งตน้สามารถ สรุปไดว้่า ในเด็กผูช้ายและเด็กผูห้ญิงมีความแตกต่างกันทั้งรูปร่าง
ความแข็งแรง ดังนัน้ การจัดกิจกรรมต่าง ๆ จึงตอ้งจัด ใหเ้หมาะสมกับเพศและวัย นอกจากนีย้ัง
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พบว่า การออกก าลงักายแบบแอโรบิกที่ความหนักของงาน 65 - 80% ของระดับชีพจรสูงสุดใน
ระยะเวลา 8 - 10 สปัดาหส์ามารถท าใหเ้นือ้เยื่อไขมนั น า้หนกัลดลงได ้

คอทเทน (Cotton, 1968, March) ไดศ้ึกษาแบบทดสอบส าหรบัวัดสมรรถภาพการ
ท างานประสานกันระหว่างหัวใจ กบัหลอดเลือด และระบบกลา้มเนือ้ (Cardiovascular Fitness) 
โดยพัฒนารูปแบบทดสอบสเตปเทสต์ (Step Test) 18 ช่วง บนม้าสูง  17 นิ ้ว แต่ละช่วงท า 
30 วินาทีเพื่อจับชีพจร โดยการจับวินาทีที่  5 - 15 ของช่วงเวลาหยุดพักอ(จับชีพจร 10 วินาที 
ในการท าสเตปเทสตน์ี ้จะใหเ้พิ่มความเรว็ของการกา้วเป็นสามระยะคือ 

ระยะที่ 1 - ระยะที่ 6 ใหค้วามเรว็ของการกา้ว 24 ครัง้ / นาท ี
ระยะที่ 2 - ระยะที่ 12 ใหค้วามเรว็ของการกา้ว 30 ครัง้ / นาท ี
ระยะที่ 3 - ระยะที่ 18 ใหค้วามเรว็การการกา้ว 36 ครัง้ / นาท ี

ผูถู้กทดสอบจะตอ้งท าการทดสอบจนกระทั่งอตัราการเตน้ของหวัใจเตน้ถึง  150 ครัง้
ต่อนาที (25 ครัง้ / 10 วินาที) หรือเมื่อท าการทดสอบครบ 18 ครัง้ จึงหยุดใหค้ะแนนตามจ านวน
ครั้งที่สามารถท าได้ ผู ้ถูกทดลองท าการทดสอบ สเตปเทสต์ ที่ดัดแปลงและทดสอบด้วย
แบบทดสอบลู่กลอขงบลัค ์(Balke Treadmill Test) การทดสอบทัง้สองอย่างใหท้ าภายในสัปดาห์
เดียวกนัแต่ไม่ใหท้ าภายในวนัเดียวกนั ผลปรากฎว่า สหสมัพนัธร์ะหว่างสเตปเทสตท์ี่ดดัแปลงกับ 
ผลการทดสอบลู่กลของบัลค ์มีค่าเท่ากับ 0.84 ดังนั้น สเตป เทสต ์ที่ดัดแปลงขึน้มาก็สามารถ  
ใชค้าดคะเนหรืออธิบายสมรรถภาพการท างานของหัวใจและหลอดเลือดได้ ผลการวิจัย พบว่า 
อายุ น า้หนัก และความสูง มีความสมัพันธ์เพียงเล็กนอ้ยต่อการจัดชั้นในการปฏิบติัแบบทดสอบ
สมรรถภาพทางกลไก 

ซี แมน  และคณะ (Ziemann E., Grywacz T., และ  R., 2011)  ได้ศึ กษาการ
เปลี่ยนแปลงทางแอโรบิกและแอนแอโรบิกจากการฝึกหนักสลบัเบาที่มีความหนักสงูในนกัศึกษา
มหาวิทยาลยัเพศชายกลุ่มตวัอย่าง 21 คน แบ่งออกเป็น 2 กลุ่ม กลุ่มที่ 1 จ านวน 10 คน ฝึกหนัก
สลับเบา และกลุ่มที่  2 คือ กลุ่มควบคุม11 คน โดยโปรแกรมการฝึกมีช่วงหนักสลับช่วงพักใน
อัตราส่วน 2:1 จ านวน 6 รอบ รอบละ 90 วินาที ที่ความหนัก 80% ของความสามารถในการใช้
ออกซิเจนสงูสดุ และตามดว้ยระยะผ่อนเบา 180 วินาที ทดลอง 6 สปัดาห ์สปัดาหล์ะ 3 วนั พบว่า
ความสามารถที่แสดงออกทางแอโรบิกและแอนแอโรบิกหลงัฝึกดีกว่าก่อนการฝึก อย่างมีนยัส าคญั
ทางสถิต ิ
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อนัโตนิโอ เปาลี (Antonio paoli, 2013, (January)) ไดศ้กึษาผลของการฝึกแบบวงจร
เขม้ขน้สูง ซึ่งปัจจัยเสี่ยงโรคหัวใจหลอดเลือดในอาสาสมัครวัยกลางคนที่มีน า้หนักเกิน และเพื่อ
เปรียบเทียบผลกระทบของการฝึกแบบวงจรดัง้เดิมการฝึกแบบวงจรที่มีความเขม้ขน้ต ่า วิธีการท่ีใช้
ในการศึกษามีผู้เข้าร่วมจ านวน 18 คน อายุ 61 ปี ซึ่งกลุ่มออกก าลังกายทั้ง 3 กลุ่มนี ้ต้อง 
ออกก าลงักาย 3 ครัง้/สปัดาห ์ผลสรุปไดว้่า การฝึกแบบวงจรที่มีความเขม้ขน้สูงมีประสิทธิภาพ
มากขึน้ในการพฒันาเรื่องของความดนัโลหิต 

งานวิจัยในประเทศ 
ภรณัยู  สกุลชิต (2559, มกราคม – มิถุนายน) ไดท้ าการศึกษาผลการฝึกแบบวงจร 

ที่มีต่อความคล่องแคล่ว ความอดทน และความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ของนักกีฬาเทเบิลเทนนิส  
ซึ่งกลุ่มตัวอย่างเป็นนักกีฬาเทเบิลเทนนิส จ านวน 14 คนที่มีอายุเฉลี่ย22.45±2.07 ปี โดยแบ่ง
ออกเป็น 2 กลุ่ม ๆ ละ 7 คน ประกอบดว้ยกลุ่มทดลองเป็นกลุ่มที่ฝึกเทเบิลเทนนิสร่วมกับการฝึก
แบบวงจร และกลุ่มควบคมุที่ฝึกเทเบิลเทนนิสเพียงอย่างเดียวเป็นระยะเวลา 8 สปัดาห ์หลงัจาก
การฝึกจะท าการทดสอบความคล่องแคล่วว่องไว โดยใชแ้บบทดสอบตาราง 9 ช่อง ทดสอบความ
อดทนของกลา้มเนือ้โดยใชแ้บบทดสอบ Wall - squat ทดสอบความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ขาและ
แขนโดยใช ้Leg strength และ Hand grip dynamometer ก่อนและหลงัการฝึก ผลการวิจยั พบว่า
ภายหลงัการฝึก 8 สปัดาห ์กลุม่ทดลองมีความอดทน ความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ขาและแขนดีขึน้
อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05  กลุ่มควบคมุมีความอดทนและความแข็งแรงของกลา้มเนือ้
ขาดีขึน้อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ.05 ผลการเปรียบเทียบระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่ม
ควบคุมภายหลงัการฝึก 8 สปัดาห ์พบว่า ความอดทนของกลา้มเนื ้อมีความแตกต่างกันอย่างมี
นยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั.05 อย่างไรก็ตามความคล่องแคล่ว ความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ขาและ
แขน ไม่มีความแตกต่างกนัทางสถิต ิสรุปไดว้่าการฝึกแบบวงจรนัน้ท าใหค้วามอดทนของกลา้มเพิ่ม
มากขึน้ เนื่องจากการฝึกแบบแต่ละวงจรนัน้โดยใชเ้วลาเป็นตวัก าหนด ท าใหส้่งเสริมความอดทน
ของกลา้มเนือ้ไดดี้ขึน้แสดงใหเ้ห็นว่าโปรแกรมการฝึกนีส้ามารถน าไปใชส้  าหรบัการฝึกเพื่อพัฒนา
ทกัษะดา้นความอดทนของกลา้มเนือ้ในนกักีฬาเทเบิลเทนนิสได ้

อมรเทพ  วันดี (2558) ไดศ้ึกษาผลของสมรรถภาพทางกาย และระยะเวลาที่ใชใ้น
การฝึกต่อเนื่อง ฝึกหนักสลับเบา และฝึกหนักสลับเบาที่ความหนักสูง โดยท าการทดสอบใน 
กลุ่มตวัอย่าง จ านวน 24 คน ประกอบดว้ย การทดสอบวิ่งเพิ่มความหนัก การทดสอบดว้ยการนั่ง
ย่อหลงัชิดฝาพนงั การทดสอบหาค่าความแข็งแรงสงูสดุ การทดสอบไขมนัใตผ้ิวหนงั และนั่งงอตวั
ซึ่งผูว้ิจยัแบ่งกลุ่มตัวอย่างออกเป็น 3 กลุ่ม กลุ่มละ 8 คน กลุ่มที่ 1 ฝึกต่อเนื่อง โดยการวิ่งบนลู่วิ่ ง
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ไฟฟ้าที่ความเร็ว 70% ต่อเนื่อง 35 นาที กลุ่มที่ 2 ฝึกหนักสลับเบา โดยการวิ่งบนลู่วิ่งไฟฟ้า
ความเร็ว 85% ที่ระดับความสามารถสูงสุดในการใชอ้อกซิเจน (Maximum Aerobic Velocity) 
ในอตัราส่วนฝึก 1 นาที และผ่อนเบา 2 นาที ท าซ า้ 13 รอบ และกลุ่มที่ 3  ฝึกหนกัสลบัเบาที่ความ
หนักสูงโดยการวิ่งบนลู่วิ่งไฟฟ้า ที่ความเร็ว 85% ที่ระดับความสามารถสูงสดุในการใชอ้อกซิเจน
(Maximum Aerobic Velocity) ในอัตราส่วนฝึก 2 นาที และผ่อนเบา 1 นาที ทาซ ้า  13 รอบ 
ที่ความหนกัสงู  หลงัจากการฝึก ผลการวิจยัพบวา่ กลุม่ที่ 1 ฝึกต่อเนื่อง ไดร้บัการฝึกอย่างต่อเนื่อง
มีการเพิ่มขึน้ในการทดสอบดว้ยการนั่ งย่อหลังชิดฝาพนัง กลุ่มที่ 2 ที่ไดร้บัการฝึกหนักสลับเบา 
มีการเพิ่มขึน้ ในการทดสอบหาค่าความแข็งแรงสงูสุด และเมื่อทดสอบไขมนัใตผ้ิวหนงัมีค่าลดลง
และกลุ่มที่ 3 ที่ไดร้บัการฝึกหนกัสลบัเบาที่ความหนักสงู มีการเพิ่มขึน้ ในการทดสอบหาค่าความ
แข็งแรงสูงสุด ขณะเดียวกันเมื่อเปรียบเทียบความแตกต่างระหว่างกลุ่มหลังการทดลอง ไม่พบ
ความแตกต่างระหว่างกลุม่อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 การฝึกต่อเนื่องสามารถสามารถ
พฒันาความอดทนของกลา้มเนื ้อ และการฝึกหนกัสลบัเบา และการฝึกหนกัสลบัเบาที่ความหนัก
สงูสามารถพฒันาความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ได ้แต่ไม่สามารถทราบถึงความแตกต่างประสิทธิผล
ของแต่ละแบบฝึกที่สง่ผลสมรรถภาพทางกาย เนื่องจากระยะเวลาฝึกสัน้เกินไป 

นิรุตติ์  สขุดี (2558) ไดศ้ึกษาการวิจยัเรื่อง ผลของการออกก าลงักายโดยใชโ้บซูบอล
ที่มีผลต่อการทรงตวั ความแข็งแรงของกลา้มเนือ้และระบบไหลเวียนโลหิตของเด็กออทิสติก มกีลุม่
ตัวอย่างเพียงหนึ่งกลุ่ม โดยไดค้ัดเลือกกลุ่มเด็กออทิสติกที่ไดร้บัการวินิจฉัยจากทางแพทยว์่ามี
ภาวะออทิสซึ่มอยู่ในระดับปานกลาง อายุระหว่าง 13 ปีถึง 18 ปี เพศชาย จ านวน 15 คน ท าการ
เปรียบเทียบผลการทดลองจากการทดสอบก่อนการทดลอง ระหว่างการทดลองสปัดาหท์ี่  2, 4, 6
และหลังจากการทดลองจ านวน 8 สัปดาห์ ผลของการทดลองในเชิงสถิติผลการวิจัย  พบว่า 
1. ผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายดา้นการทรงตัว พบว่า ระหว่างการทดลองสัปดาหท์ี่ 4, 6
และหลังการทดลอง อัตราค่าเฉลี่ยความสามารถในการทรงตัวของกลุ่มทดลองเพิ่มขึน้เมื่อ
เปรียบเทียบกับก่อนการทดลอง ผลการเปรียบเทียบค่าความแตกต่างทางสถิติ พบว่า  
มีความแตกต่างอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ.05 ผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายด้าน
ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ พบว่า ระหว่างการทดลองสัปดาห์ที่ 2, 4, 6 และหลังการทดลอง 
อัตรา ค่า เฉลี่ ยความแข็ งแรงของกล้าม เนื ้อของกลุ่มทดลอง เพิ่ มขึ ้น เมื่ อ เปรียบเทียบ  
กับก่อนการทดลอง ผลการเปรียบเทียบค่าความแตกต่างทางสถิติ พบว่า มีความแตกต่าง 
อย่างมีนัยส าคัญทางสถิ ติที่ ระดับ .05 ผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายด้านระบบ 
ไหลเวียนโลหิต พบว่า ระหว่างการทดลองสัปดาห์ที่  4, 6 และหลังการทดลอง อัตราค่าเฉลี่ย
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ความสามารถทางกายในดา้นระบบไหลเวียนโลหิตของกลุ่มทดลองเพิ่มขึน้เมื่อเปรียบเทียบกับ
ก่อนการทดลอง ผลการเปรียบเทียบค่าความแตกต่างทางสถิติ พบว่า มีความแตกต่าง 
อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 

จากการศึกษางานวิจัยในเรื่องของการฝึกแบบสถานีหรือการฝึกแบบวงจร  
(Ciurcuit-Training) ของ(ภรัณยู  สกุลชิต , 2559, มกราคม – มิถุนายน)แสดงให้เห็นถึงการ
สังเคราะห์งานวิจัยที่เก่ียวข้องกับการฝึกแบบวงจรที่มีผลต่อสมรรถภาพทางกายของนักกีฬา
เช่นเดียวกบังานวิจยัของ (อมรเทพ  วนัดี, 2558) ที่ศึกษางานวิจยัที่เก่ียวกับการใชโ้ปรแกรมแบบ
หนักสลบัเบามาช่วยพัฒนาสมรรถภาพทางกายในนักศึกษาชายสาขาพลศึกษา ซึ่งงานวิจัยที่ได้
ศึกษามานั้น การเลือกกลุ่มตัวอย่างเป็นวิธีเดียวกัน คือการเลือกแบบเจาะจง (Purposive 
Sampling) ส่วนใหญ่พบการฝึกใชเ้วลาในการฝึกประมาณ  8 สัปดาห ์และผลการวิจัยยังพบว่า
สัปดาห์ที่  8 คือสัปดาห์ที่มีผลการเปลี่ยนแปลงหลังจากการฝึก อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่  
ระดบั .05 เช่นเดียวกบังานวิจยัของ(นิรุตติ ์ สขุดี, 2558) ผลการทดลองสมรรถภาพทางกายมีความ
แตกต่างจากก่อนการฝึกและหลงัการฝึก นอกจากงานวิจัยในประเทศแลว้ ไดศ้ึกษางานวิจัยของ
ต่างประ เทศที่ ศึกษาเ ก่ียวกับการ ฝึกแบบสถานี  (Circuit Training)  แบบหนักสลับ เบา 
(Interval Training) และผลของความอดทนระบบไหลเวียนโลหิตของทีจอนนา,เสจี , จางและอึ่ง
และคอทเทน ท าใหพ้บว่างานวิจยัต่างประเทศมีการฝึกถึง 12 สปัดาห ์ซึ่งเนือ้หาที่ไดจ้ากการศึกษา
มานัน้ไดเ้ก่ียวขอ้งกบังานวิจยัที่ผูว้ิจยัไดศ้กึษา และน ามาเป็นแนวทางในการพฒันางานวิจยัต่อไป 

ปิยพงษ์  สายสวาท (2558)  ได้ศึกษาวิจัยเรื่องผลของโปรแกรมการฝึกแบบ 
หนักสลับเบาร่วมกับ หลักการความก้าวหน้าต่อดัชนีมวลกาย องค์ประกอบของร่างกายและ
ความสามารถในการน าออกซิเจน ไปใชส้งูสดุ ของนกัศกึษาหญิงที่มีภาวะน า้หนกัเกินและโรคอว้น
อายุ 18-23 ปี จ านวน 15 คน เข้ารับโปรแกรมการฝึกแบบหนักสลับเบาร่วมกับหลักกา ร
ความก้าวหน้าที่ ระดับความหนักร้อยละ 70 - 80 ของ อัตราการเต้นของหัวใจสูงสุดเป็น 
เวลา 3 นาที พักที่ระดับความหนักรอ้ยละ 50 ของอัตราการเตน้ของหัวใจ สูงสุดเป็นเวลา 3 นาที
รวม  40 - 60 นาที 3 วนัต่อสปัดาห ์นาน 8 สปัดาห ์ผลการวิจยั พบว่า ความแตกต่างค่าเฉลี่ยของ
ค่าดัชนีมวลกายของกลุ่มตัวอย่างในสปัดาหท์ี่ 4 และสปัดาหท์ี่ 6 ไม่แตกต่างกัน  ส่วนในสปัดาห ์
ที่ 8 มีความแตกต่างค่าเฉลี่ยจากก่อนการฝึก อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ ส่วนในดา้นองคป์ระกอบ
ของรา่งกาย (เปอรเ์ซนตไ์ขมนั มวลไขมนั และมวลไรไ้ขมนั) ภายหลงัจากการฝึก พบว่า เปอรเ์ซ็นต์
ไขมันและมวลไขมันของกลุ่มตัวอย่างในสัปดาห์ ที่ 4 และสัปดาห์ที่ 6 ไม่แตกต่างกัน ส่วนใน
สปัดาหท์ี่ 8 มีความแตกต่างจากก่อนการฝึกอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ ส่วนมวลไรไ้ขมนัของกลุ่ม



  80 

ตัวอย่าง พบว่า หลังจากการฝึกในสัปดาห์ที่  4 สัปดาห์ที่  6 และสัปดาห์ที่  8 ไม่แตกต่างกัน
ความสามารถในการน าออกซิเจนไปใช้สูงสุดของกลุ่มตัวอย่างในสัปดาห์ที่  4 ไม่มีความ 
แตกต่างส่วนในสปัดาหท์ี่ 6 และสปัดาหท์ี่ 8 มีความแตกต่างจากก่อนการฝึกอย่างมีนยัส าคญัทาง
สถิติ สรุปผลการวิจัย โปรแกรมการฝึกแบบหนักสลบัเบาร่วมกับหลักการความกา้วหนา้สามารถ
ช่วยเพิ่มความสามารถในการน าออกซิเจนไปใชส้งูสุดและลดค่าเปอรเ์ซ็นตไ์ขมัน มวลไขมันและ
ดชันีมวลกาย ของกลุม่ตวัอย่างที่มีภาวะน า้หนกัเกินและโรคอว้นได ้

กิตติศักดิ์ วงษ์ดนตรี (2558) ไดศ้ึกษาวิจัยเรื่องความส าเร็จในการลดน า้หนักและ
สมรรถภาพทางกาย โดยการฝึกตามโปรแกรมปกติร่วมกับการป่ันจักรยานการฝึกแบบหนักสลบั
เบากับการฝึกตามโปรแกรมปกติ กลุ่มตัวอย่างในวิจัยครัง้นีเ้ป็นนักกีฬา มวยปล า้ อายุระหว่าง 
18 - 22 ปี จ านวน 18 คน เพศชาย จ านวน 11 คน และเพศหญิง จ านวน 7 คน แบ่งกลุ่มโดยการ
สุม่ตวัอย่างแบบง่ายใช ้วิธีการจบัฉลาก 2 กลุม่ เพื่อเขา้กลุม่ทดลอง จ านวน 9 คน ฝึกตามโปรแกรม
ปกติร่วมกับการป่ัน จักรยานแบบอินเทอรว์าลความหนักอยู่ที่รอ้ยละ 80-90 ของอัตราการเตน้
หัวใจสูงสุดเป็นเวลา 8 วินาที ควบคุมรอบที่ 120-130 รอบต่อนาที พัก 12 วินาที ควบคุมรอบที่ 
40 รอบต่อนาที รวม 20 นาที นาน 8 สัปดาห์ ๆ ละ 3 วัน และกลุ่มควบคุมจ านวน 9 คน 
ฝึกตามโปรแกรมปกติ ผูว้ิจยัไดศ้ึกษาเรื่องของน า้หนกัตวั สดัส่วนของร่างกายและสมรรถภาพทาง
กายไดแ้ก่ ความแข็งแรงของ กลา้มเนือ้ขา ความสามารถในการใชอ้อกซิเจนสงูสดุ และสมรรถภาพ
เชิงแอนแอโรบิก โดยเปรียบเทียบผลก่อนการฝึกและหลงัการฝึกกลุม่ควบคมุและกลุม่ ผลการวิจยั
พบว่า ความส าเรจ็ในการลดน า้หนกัภายหลงัการฝึก 8 สปัดาห ์พบว่า น า้หนกัตวัและดชันีมวลกาย
ของกลุ่มทดลองลดลง อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 ส่วนเปอรเ์ซ็นตไ์ขมนั มวลไขมนัและ
มวล ร่างกายที่ปราศจากไขมัน ของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม ก่อนและหลังการฝึก 
8 สัปดาห ์พบว่าไม่แตกต่าง และสมรรถภาพทางกาย ภายหลังการฝึก 8 สัปดาห ์พบว่า ความ
แข็งแรงของกล้ามเนื ้อขา ความสามารถในการใช้ออกซิเจนสูงสุด และสมรรถภาพการ ไม่ใช ้
ออกซิเจนของกลุ่มทดลองเพิ่มขึน้อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ส่วนพลงังานสูงสุดแบบ 
ไม่ใชอ้อกซิเจนของกลุม่ทดลองและกลุม่ควบคมุ ก่อนและหลงัการฝึก 8 สปัดาห ์พบว่า ไม่แตกต่าง 
สรุปผลการวิจัย การฝึกการป่ันจักรยานแบบการฝึกแบบหนักสลับเบาที่มีความเขม้ขน้ สูงแบบ 
หนักสลับเบาสามารถควบคุมและลดน ้าหนักได้โดยไม่ส่งผลกระทบกับสมรรถภาพทางกาย 
และส่งผลให้ความแข็งแรงของกล้ามเนื ้อขา ความสามารถในการใช้ออกซิ เจนสูงสุด  
และสมรรถภาพการไม่ใชอ้อกซิเจนเพิ่มขึน้ 



  81 

จาการศึกษาวิจัยในครั้งนี ้ เป็นการวิจัยที่ศึกษาเก่ียวกับโปรแกรมการฝึกแบบ  
หนักสลับเบาที่มีผลต่อสมรรถภาพทางกายและการลดน ้าหนัก ในนักกีฬาและนักศึกษา 
ของปิยะพงษ์ สายสวาท, อมรเทพ  วนัดี และกิตติศักดิ์ วงษ์ดนตรี แสดงใหเ้ห็นถึงการสงัเคราะห์
การวิจัยหรือทบทวนวรรณกรรมในงานวิจัยต่าง ๆ พบว่างานวิจัยเชิงทดลองที่มี รูปแบบการ 
วิจัยกึ่ งทดลอง (Quasi –  experimental  designs)  และงานวิจัย เชิ งทดลองอย่างแท้จริง 
(True Experimental  Design) ส่วนใหญ่งานวิจัยเป็นการทดลองโดยใช้โปรแกรมการฝึกแบบ 
หนักสลับเบามาช่วยในการพัฒนาสมรรถภาพทางกายและการลดน า้หนัก แต่นอกเหนือจากนี ้
พบว่า มีการใหฝึ้กโปรแกรมอ่ืน ๆ ควบคู่กบัการฝึกโปรแกรมหนกัสลบัเบาไปดว้ย ส่งผลใหก้ารวิจยั
ที่ไดศ้กึษาเป็นการทดลองแบบมีกลุม่ 2 กลุม่ โดยมาจากการเลือกแบบเฉพาะเจาะจง และสุม่อย่าง
ง่ายจากแบบแผนการทดลองที่แทจ้รงิของอมรเทพ  วนัดี (2558) กลุม่ตวัอย่างที่ใชใ้นการวิจยัครัง้นี ้
มีลกัษณะที่คลา้ยกนั คือน าการคดัเลือกกลุม่ตวัอย่างโดยมีการทดสอบก่อนการฝึกและหลงัการฝึก
จากนัน้ด าเนินการฝึกโปรแกรมพรอ้มกบัการทดสอบหลงัการฝึกในแต่ละสปัดาห ์ซึ่งสว่นใหญ่จะท า
การทดสอบในสัปดาหท์ี่ 4, 6 และ 8จึงท าใหผ้ลสรุปจากการท าวิจัย พบว่าส่วนใหญ่สปัดาหท์ี่ 4
และ 6 จะไม่แตกต่างกัน แต่หลังสัปดาห์ที่  8 ชัดเจนว่าหลังการฝึกดีกว่าก่อนการฝึกอย่างมี
นยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05และภายในกลุ่มทดลองพบว่ามีความแตกต่างกนั อย่างมีนยัส าคญั
ทางสถิติที่ระดับ .05 นอกจากการวัดสมรรถภาพแลว้ งานวิจัยยังมีการศึกษาองคป์ระกอบของ
สมรรถภาพในดา้นต่าง ๆ ไปดว้ย 

หทัยชนก  เสารแ์ก้ว (2559) ได้ศึกษาการวิจัยเรื่องผลการออกก าลังกายแบบ 
แอโรบิกดว้ยโปรแกรมฝึกแบบวงจรที่มีต่อสมรรถภาพทางกายที่สื่อสมัพนัธก์บัสขุภาพของเด็กชาย
อายุ 9 ปี ที่มีภาวะน า้หนักเกิน ผูว้ิจัยไดใ้ช้กลุ่มตัวอย่าง คือนักเรียนชายระดับชั้นประถมศึกษา 
ปีที่  3 ที่มีภาวะน ้าหนักเกิน จ านวน 30 คน ได้มาโดยการเลือกแบบเจาะจง (Purposive 
Sampling)เครื่องมือที่ ใช้ในการวิจัย คือ โปรแกรมการฝึกแบบวงจรมีค่าความเชื่อมั่น .83 
และแบบทดสอบสมรรถภาพทางกายที่สื่อสัมพันธ์กับสุขภาพเด็กไทยอายุ 7 – 18 ปี ของ 
กรมพลศึกษา ปี พ.ศ. 2555ประกอบด้วย 5 รายการ ไดแ้ก่ ดัชนีมวลกาย นั่งงอตัวไปขา้งหน้า 
ดนัพืน้ 30 วินาที ลกุนั่ง 60 วินาทีและวิ่งระยะไกล 600 เมตร ผลการวิจยัพบว่า ค่าเฉลี่ยและส่วน
เบี่ยงเบนมาตรฐานผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายของกลุ่มตัวอย่าง ประกอบด้วย 
ดชันีมวลกาย นั่งงอตวัไปขา้งหนา้ การลกุนั่ง60 วินาทีการดนัพืน้  30 วินาที และการวิ่ง 600 เมตร
ภายหลังการออกก าลังกายแบบแอโรบิกโปรแกรมฝึกแบบวงจรดีขึน้ก่อนการฝึก และเมื่อ
เปรียบเทียบผลการออกก าลงักายแบบแอโรบิกดว้ยโปรแกรมการฝึกแบบวงจร ที่มีต่อสมรรถภาพ
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ทางกาย หลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 2,4,6 และ 8 กลุ่มตัวอย่างมีสมรรถภาพทางกายดีขึน้ก่อนการฝึก
อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั.05 

จากการศึกษางานวิจัยในเรื่องของการฝึกแบบสถานีหรือการฝึกแบบวงจรที่มีต่อ
ความอดทนแบบไม่ใช้ออกซิเจนของ(สมชาติ, ณภัสวรรณ, และ อรัทยา, 2561, พฤษภาคม-
สิงหาคม) ได้ท าการศึกษาโปรแกรมการฝึกแบบวงจรควบคู่กับการบริโภคผลิตภัณฑ์นมรส
ช็อกโกแลตที่มีต่อสมรรถภาพทางแอนแอโรบิก และความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ขาในนักกีฬา
ฟุตบอล กลุ่มตัวอย่างที่ใชเ้ป็นนักกีฬาฟุตบอลชายมีอายุระหว่าง 16-18 ปี ที่มีสุขภาพแข็งแรง
จ านวน 10 คน โดยวิธีการสุ่มอย่างง่ายที่ผ่านตามเกณฑท์ี่ก าหนดจากนักกีฬาฟุตบอลชายของ
โรงเรียนมธัยมศึกษาประจ าอ าเภอแห่งหนึ่งในภาคตะวนัออกเฉียงเหนือของไทยซึ่งมีความแข็งแรง
ของกล้ามเนื ้อขาใกล้เคียงกัน โปรแกรมฝึกสัปดาห์ละ 3 วัน คือ วันจันทร์ วันพุธและวันศุกร ์
เป็นเวลา 8 สปัดาห ์ใชเ้วลาในการฝึก 90 นาที ไดร้บัผลิตภณัฑน์มรสช็อกโกแลตเป็นอาหารเสริม
จ านวนปรมิาณ 5 มิลลิลิตรต่อน า้หนกัตวั 1 กิโลกรมัทกุครัง้ก่อนการฝึก 30 นาทีทดสอบสมรรถภาพ
ทางแอนแอโรบิกและความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ขา หลังการฝึกสัปดาห์ที่  4 และหลังการฝึก
สปัดาหท์ี่ 8 ผลการทดลองพบว่า การฝึกแบบวงจรควบคู่กบัการบรโิภคผลิตภณัฑน์มรสช็อกโกแลต
มีสมรรถภาพทางแอนแอโรบิก และความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ขาในนกักีฬาฟุตบอลดีขึน้ ภายหลงั
การทดลองสปัดาหท์ี่ 8 สามารถเพิ่มสมรรถภาพทางแอนแอโรบิกและความแข็งแรงของกลา้มเนือ้
ขามากกว่าหลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 4 อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 ซึ่งผลการทดลองแสดงให้
เห็นว่า ค่าดัชนีลดลงช่วยพัฒนาความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิต และส่งผลใหช้่วงของจุด
ความลา้ยาวนานมากยิ่งขึน้สมรรถภาพแอนแอโรบิกย่ิงดีมากขึน้ 

จากการศึกษางานวิจัยในเรื่องของความอดทนแบบไม่ใชอ้อกซิเจนของ(กันตพิชญ์  
สมคง, 2554) การวิจัยนีศ้ึกษาผลของการฝึกโปรแกรมการเคลื่อนที่ทางกีฬาบาสเกตบอลที่มีต่อ
ความคล่องแคล่วว่องไวและสมรรถภาพแอนแอโรบิกของนักกีฬาบาสเกตบอลหญิงระดับเยาวชน 
ซึ่งกลุ่มตัวอย่างเป็นนักกีฬาบาสเกตบอลหญิงอายุ 16 – 18 ปี จ านวน 24 คนการคัดเลือกกลุ่ม
ตัวอย่างแบบเจาะจง โดยมีกลุ่มทดลองที่  1 กับกลุ่มควบคุม ซึ่งแต่ละกลุ่มมีจ านวน 12 คน 
ทั้ง 2 กลุ่มท าการฝึกเป็นเวลา 8 สัปดาห ์สัปดาหล์ะ 3 ครัง้ ซึ่งผลการทดสอบหลังการทดลอง
สัปดาห์ที่ 8  พบว่ากลุ่มทดลองมีความคล่องแคล่วว่องไวและสมรรถภาพแอนแอโรบิก  
ด้านความสามารถสูงสุด พลังแอนแอโรบิก และค่าดัชนีความล้าดีกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ.05 โปรแกรมดังกล่าวสามารถน าไปพัฒนาต่อยอดให้กับนักกีฬา
บาสเกตบอลได ้
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จากการศึกษางานวิจัยในเรื ่องของการฝึกสลับช่วงพักของนักเรียนชั ้นมัธยมศึกษา 
ตอนปลายของ(บรรจง เรืองสุขสุด, 2560, กันยายน - ธันวาคม) การวิจัยครั้งนี ้ เพื่อเปรียบ
สมรรถภาพทางแอนแอโรบิก ความอดทนและความเรว็ในนกัวิ่งระยะสัน้ที่ใชช้่วงเวลาพกัที่แตกต่าง
กัน ก่อนการฝึกระหว่างฝึกและหลังการฝึก กลุ่มตัวอย่างเป็นชายอายุ 17 – 19 ปีระดับชั้น
มธัยมศึกษาตอนปลายโรงเรียนประโคนชยัพิทยาคมจ านวน 30 คน คดัเลือกโดยวิธีการเลือกกลุ่ม
ตวัอย่างแบบง่ายแบ่งกลุม่ทดลองเป็น 3 กลุม่ ๆละ 10 คน ทัง้ 3 กลุม่ ฝึกดว้ยโปรแกรมการฝึกแบบ
สลบัช่วงเวลาพกัที่ความหนกัที่ 80-90 % MHR. วิ่งระยะทาง 50 เมตรจ านวน 8 เที่ยว ช่วงเวลาพกั
แต่ละกลุ่มที่ 30, 60 และ 90 วินาที โดยจะท าการสัปดาหล์ะ 3 วัน คือ วันจันทร ์พุธ และศุกร ์
เป็นระยะเวลา 8 สัปดาห์ ผลการทดลอง พบว่า  กลุ่มทดลองที่ฝึกด้วยโปรแกรมการฝึกแบบ 
สลบัช่วงเวลาพกัวิ่งที่ความหนกั 80-90 % MHR.วิ่งที่ระยะทาง 50 เมตร จ านวน 8 เที่ยว ช่วงเวลา
พักแต่ละเที่ยว 60วินาที พบว่า สมรรถภาพทางแอนแอโรบิกค่าก าลังสูงสุด มีค่าเฉลี่ยสูงกว่า 
ก่อนการฝึกมากที่สุดอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 ซึ่งระยะเวลาในการพัก กลุ่มที่พัก 
60 วินาทีมีผลการทดสอบสงูที่สดุ และผลการทดสอบเพิ่มขึน้มากกว่าก่อนการฝึก 
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บทที ่3 
วิธีการด าเนินการวิจัย 

ในการวิจยัครัง้นี ้ผูว้ิจยัไดด้  าเนินการตามขัน้ตอน ดงันี ้
1. การก าหนดประชากรและการเลือกกลุม่ตวัอย่าง 
2. การสรา้งเครื่องมือที่ใชใ้นการวิจยั 
3. การเก็บรวบรวมขอ้มลู 
4. การจดักระท าและการวิเคราะหข์อ้มลู 

1. การก าหนดประชากรและการเลือกกลุ่มตัวอย่าง 
ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 

ประชากรทีใ่ช้ในการวิจัย 
ประชากรที่ใช้ในการศึกษาครั้งนี ้ เป็นนักกีฬาฟุตซอล โรงเรียนวัดราชบพิธ 

จ านวน 70 คน 
กลุ่มตัวอย่างทีใ่ช้ในการวิจัย 

กลุ่มตัวอย่างที่ใชใ้นการศึกษาครัง้นี ้เป็นนักกีฬาฟุตซอล โรงเรียนวัดราชบพิธ
จ านวน 45 คน โดยก าหนดใหม้ีคณุสมบติั ดงันี ้

1. คุณสมบัติของกลุ่มตัวอย่างทีเ่ลือกเข้าศึกษา (Inclusion criteria) 
1.1 เพศชาย  
1.2 อายรุะหว่าง 14 – 16 ปี 
1.3 นกักีฬาฟตุซอลโรงเรียนวดัราชบพิธ ปีการศกึษา 2561  
1.4 เป็นผูย้ินยอมในการเขา้รว่มการวิจยั 
1.5 ไม่มีโรคประจ าตัว เจ็บป่วยรุนแรง หรือเป็นอุปสรรคต่อการเขา้ร่วม 

การวิจยั 
2. เกณฑก์ารคัดออกของกลุ่มตัวอย่าง (Exclusion criteria) 

2.1 ผูท้ี่ไม่มีความประสงคจ์ะเขา้รว่มในการวิจยั  
2.2 เป็นผูท้ี่มีอาการบาดเจ็บ มีโรคประจ าตวั เจ็บป่วยรุนแรงเป็นอปุสรรค

ในการวิจยั 
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โดยกลุ่มตัวอย่างได้มาจากการเลือกกลุ่มตัวอย่างแบบเจาะจง (Purposive 
sampling) โดยท าการทดสอบวัดสมรรถภาพด้านการสังเคราะห์พลังงานแบบใช้ออกซิเจน  
โดยใชแ้บบทดสอบ (Multistage Fitness Test (Beep Test) และเลือกนกักีฬาที่มีความสามารถใน
การใช้ออกซิเจนอยู่ในระดับต ่า (>level 7) จากนั้นท าการเรียงล าดับคะแนนจากมากไปน้อย 
และเลือกนักกีฬาที่มีระดับความสามารถเท่ากันหรือใกลเ้คียงกันมาเป็นกลุ่มตัวอย่าง จากนัน้ท า
การแบ่งกลุม่ตวัอย่างออกเป็น 3 กลุม่ ดว้ยวิธีการจบัเขา้กลุม่ (Matching Groups) ดงันี ้

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 

ภาพประกอบ 15 วิธีการจบักลุม่แบบ (Matching Groups) 

กลุม่ทดลอง 1  จ านวน 15 คน  (ฝึกโปรแกรมแบบสถานี) 
กลุม่ทดลอง 2  จ านวน 15 คน  (ฝึกโปรแกรมแบบหนกัสลบัเบา) 
กลุม่ควบคมุ     จ านวน 15 คน (ฝึกโปรแกรมปกติ) 
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2. การสร้างเคร่ืองมือที่ใช้ในการวิจัย 
เคร่ืองมือที่ใช้ในการวิจัย 

1. แบบทดสอบทีใ่ช้ในการวิจัยจ านวน 2 แบบ ดังนี ้
1.1 แบบทดสอบความอดทนแบบใช้ออกซิ เจน Multistage Fitness Test : 

Beep Test) ของส านกัวิทยาศาสตรก์ารกีฬากรมพลศึกษา กระทรวงท่องเที่ยวและกีฬา ซึ่งมีเกณฑ์
ดงัตาราง 6 

ตาราง 6 แสดงระดบัค่าประมาณ VO2max (มิลลิลิตร/กิโลกรมั/นาท)ี ตามช่วงอายุ 

AGE Very Poor Poor Fair Good Excellent Superior 
13-19 <35 35-37 38-44 45-50 51-55 >55 
20-29 <33 33-35 36-41 42-45 46-52 >52 
30-39 <31 31-34 35-40 41-44 45-49 >49 
40-49 <30 30-32 33-38 39-42 43-47 >48 
50-59 <26 26-30 31-35 36-40 41-45 >45 
60+ <20 20-25 26-31 32-35 36-44 >44 

 
ที่มา : Heywood (1998) 

 
1.2 แบบทดสอบความอดทนแบบไม่ใชอ้อกซิเจน(Running – based  Anaerobic 

Sprint Test : RAST) ของส านักวิทยาศาสตรก์ารกีฬากรมพลศึกษา กระทรวงท่องเที่ยวและกีฬา 
ซึ่งการทดสอบนีไ้ม่มีเกณฑใ์นการเปรียบเทียบ จึงใชก้ารเปรียบเทียบผลก่อนการฝึกกบัหลงัการฝึก 

การสร้างและการพัฒนาแบบทดสอบ 
น าแบบทดสอบทั้ง  2 แบบไปทดสอบซ ้าเพื่ อหาค่าความเชื่อมั่ นของ

แบบทดสอบกบัประชากรที่ไม่ใช่กลุม่ตวัอย่าง จ านวน 30 คน ดว้ยวิธีการทดสอบซ า้ (Test – retest 
method) โดยแบ่งช่วงระยะเวลาในการทดสอบ 1 – 2 สัปดาห์แล้วน าคะแนนการทดสอบ 
ทั้งสองครั้งมาหาความสัมพันธ์กัน ค่าท่ีได้เรียกค่าสัมประสิทธิ์ของความคงท่ี (Coefficient of 
stability) สตูรที่ใชค้  านวณหาความเชื่อมั่นกรณีนีคื้อ สตูรการหาสมัประสิทธิ์สหสมัพนัธ์อย่างง่าย
ของเพียรส์นั (Pearson’s Product Moment Correlation Coefficient) หลงัจากการทดสอบไดค่้า
ความเชื่อมั่น r = 0.85 
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2. โปรแกรมฝึกทีใ่ช้ในการวิจัยจ านวน 2 โปรแกรม ดังนี ้
2.1 โปรแกรมการฝึกแบบสถานี (Circuit Training) ที่ผูว้ิจยัสรา้งขึน้ 
2.2 โปรแกรมการฝึกหนกัสลบัเบา (Interval Training)ที่ผูว้ิจยัสรา้งขึน้ 
การสร้างและการพัฒนาโปรแกรมฝึก 

1. ศึกษา คน้ควา้เอกสาร ต าราและงานวิจัยที่เก่ียวขอ้งตลอดจนสอบถาม
จากผูเ้ชี่ยวชาญ เพื่อประกอบเป็นแนวทางในการสรา้งโปรแกรมการฝึกทัง้ 2 โปรแกรม 

2. สรา้งโปรแกรมการฝึกจ านวน 2 โปรแกรม คือ โปรแกรมฝึกแบบสถานีและ
โปรแกรมการฝึกแบบหนกัสลบัเบา โดยมีรายละเอียดดงัตาราง 7 

ตาราง 7 รายละเอียดโปรแกรมการฝึกแบบสถานีและโปรแกรมการฝึกแบบหนกัสลบัเบาที่ผูว้ิจยั
สรา้งขึน้ 

รายละเอียด โปรแกรมฝึกสถานี โปรแกรมฝึกหนักสลับเบา 
ความถ่ี 3 วนั / สปัดาห ์

(จนัทร,์ พธุ, ศกุร)์ 
3 วนั / สปัดาห ์
(จนัทร,์ พธุ, ศกุร)์ 

ความหนกั สปัดาห ์1 – 2  (80 – 90 %) 
สปัดาห ์3 – 4 (80 – 90 %) 
สปัดาห ์5 – 6 (80 – 90 %) 
สปัดาห ์7 – 8 (80 – 90 %) 

สปัดาห ์1 – 2  (80 – 90 %) 
สปัดาห ์3 – 4 (80 – 90 %) 
สปัดาห ์5 – 6 (80 – 90 %) 
สปัดาห ์7 – 8 (80 – 90 %) 

ขัน้ตอน ช่วงที่ 1 อบอุ่นร่างกายและการยืด
เหยียดกลา้มเนือ้ 
ช่วงที่ 2 ฝึกโปรแกรมสถานี 
ช่วง 3 คลายกลา้มเนือ้ 

ช่วงที่ 1 อบอุ่นร่างกายและการยืด
เหยียดกลา้มเนือ้ 
ช่วงที่2 ฝึกโปรแกรมหนกัสลบัเบา 
ช่วงที่ 3 คลายกลา้มเนือ้ 

รายละเอียดการ
ฝึกโปรแกรม 

ภาคผนวก ค ภาคผนวก ง 

เวลา สปัดาห ์1 – 2  (45 นาที) 
สปัดาห ์3 – 4 (50 นาที) 
สปัดาห ์5 – 6 (60 นาท)ี 
สปัดาห ์7 – 8 (70 นาที) 

สปัดาห ์1 – 2  (45 นาที) 
สปัดาห ์3 – 4 (50 นาที) 
สปัดาห ์5 – 6 (60 นาท)ี 
สปัดาห ์7 – 8 (70 นาที) 
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ตาราง 7 (ต่อ) 
 

รายละเอียด โปรแกรมฝึกสถานี โปรแกรมฝึกหนักสลับเบา 
การปรบัโปรแกรม
การฝึก 

สปัดาห ์3 – 4 (เพิ่มเวลาฝึก) 
สปัดาห ์5 – 6 (เพิ่มจ านวนรอบ) 
                      (ลดเวลาพกั) 
สปัดาห ์7 – 8 (เพิ่มจ านวนรอบ) 
                      (ลดเวลาพกั) 

สปัดาห ์3 – 4 (เพิ่มเวลาฝึก) 
                      (เพิ่มจ านวนรอบ) 
สปัดาห ์5 – 6 (ลดเวลาพกั) 
                     (เพิ่มจ านวนรอบ) 
สปัดาห ์7 – 8 (ลดเวลาพกั) 
                     (เพิ่มจ านวนรอบ) 

 
3. น าโปรแกรมการฝึกเสนอต่ออาจารย์ที่ปรึกษาเพื่อตรวจสอบ ปรับปรุง 

และแกไ้ข 
4. น าโปรแกรมการฝึกที่ผู ้วิจัยสร้างขึ ้น พิจารณาตรวจสอบความตรง  

เชิงเนือ้หา (Content Validity) โดยผู้เชี่ยวชาญจ านวน 5 ท่าน เพื่อหาค่าความสอดคล้องตาม
วตัถปุระสงค ์(Index of Item objective Congruence : IOC) ซึ่งไดค่้าความตรงเชิงเนือ้หา ดงันี ้

4.1 โปรแกรมการฝึกแบบสถานี (Circuit Training) ที่ผู ้วิจัยสร้างขึน้ 
มีค่าความเที่ยงตรงเชิงเนือ้หา (IOC = 1) 

4.2 โปรแกรมการฝึกแบบหนักสลับเบา ( Interval Training) ที่ผู ้วิจัย 
สรา้งขึน้ มีค่าความเที่ยงตรงเชิงเนือ้หา (IOC = 1) 

5. น าโปรแกรมฝึกไปศึกษาความเป็นไปได ้โดยน าไปทดลองใช ้(Try out) 
กบันกักีฬาที่ไม่ใช่กลุ่มตวัอย่างแต่มีคณุสมบติัเหมือนกลุ่มตวัอย่าง จ านวน 20 คน ผลการทดลอง
พบว่า การฝึกในสัปดาหท์ี่ 4 มีระยะเวลาพักนานเกินไป ส่งผลใหข้าดความต่อเนื่องและความ  
ทา้ทายในการฝึก ผูว้ิจยัจึงมีการเพิ่มจ านวนรอบ และลดเวลาพกัของนกักีฬา และปรบัโปรแกรมให้
มคีวามเหมาะสม 

6. น าโปรแกรมฝึกที่ผ่านการตรวจสอบจากอาจารยท์ี่ปรกึษา และผูเ้ชี่ยวชาญ
แลว้ไปใชก้บักลุ่มตวัอย่างที่จะท าการศึกษา เพื่อเก็บรวบรวมขอ้มลู และน ามาวิเคราะหผ์ลสรุปผล
ในการวิจยัต่อไป 
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3. การเก็บรวบรวมข้อมูล 
ผูว้ิจยัด าเนินการเก็บรวบรวมขอ้มลู โดยมีขัน้ตอนดงันี ้

3.1 แบบแผนการทดลอง 
การวิจัยครั้งนีเ้ป็นการวิจัยกึ่งทดลอง (Quasi Experiment Research) โดยใช้

แบบแผนการทดลองแบบ Pretest – Posttest Control Group Design ซึ่งมีแบบแผนการทดลอง
ดงัตาราง 8 

ตาราง 8 แบบแผนการทดลอง Pretest – Posttest Control Group Design 

กลุ่ม ทดสอบก่อนเรียน การทดลอง ทดสอบหลังเรียน 

CR T1 - T2 

RE1 T1 X1 T2 
RE2 T1 X2 T2 

 
สญัลกัษณท์ี่ใชใ้นแบบแผนการทดลอง 

CR    แทน     กลุม่ควบคมุ 
RE1  แทน     กลุม่ทดลองที่ 1 
RE2  แทน     กลุม่ทดลองที่ 2 
X1     แทน     การฝึกแบบสถานี (Circuit Training) 
X2     แทน     การฝึกแบบหนกัสลบัเบา (Interval Training) 
T1      แทน     การทดสอบก่อนไดร้บัการฝึก 
T2      แทน     การทดสอบหลงัไดร้บัการฝึก 

3.2 วิธีการด าเนินการทดลอง 
ผูว้ิจยัด าเนินการวิจยัตามขัน้ตอนต่าง ๆ ดงันี ้

1. ขอจดหมายแนะน าตัวจากบัณฑิตวิทยาลัย มหาวิทยาลัยศรีนครินทร- 
วิโรฒถึงผูเ้ชี่ยวชาญ จ านวน 5 ท่าน เพื่อขอความอนุเคราะหใ์นการตรวจสอบคณุภาพเครื่องมือที่
ใชใ้นการวิจยัและเก็บรวบรวมขอ้มลู 

2. ด าเนินการขอส่งโครงการวิจัยเพื่อขออนุญาตการท าวิจัยในมนุษย์จาก
ประธานคณะกรรมการจริยธรรมวิจัยในมนุษย์ ได้รับพิจารณาอนุญาต หมายเลขรับรอง
SWUEC/E/Gro7o/2562 วนัที่รบัรอง 23/08/62 
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3. ขอจดหมายแนะน าตัวจากบัณฑิตวิทยาลัย มหาวิทยาลัยศรีนครินทร- 
วิโรฒถึงผูอ้  านวยการโรงเรียนวดัราชบพิธ เพื่อขอความร่วมมือในการใชก้ลุ่มตวัอย่าง สถานที่และ  
สิ่งอ านวยความสะดวก ตลอดจนนดัหมายวนัและเวลาในการเก็บรวบรวมขอ้มลู 

4. จดัเตรียมอปุกรณ ์เครื่องมือ และสถานที่ที่ใชใ้นการเก็บรวบรวมขอ้มลู 
5. จัดปฐมนิเทศใหก้ับกลุ่มตัวอย่างเพื่อท าความเขา้ใจและแจง้รายละเอียด

เก่ียวกบัการท าวิจยัในครัง้นี ้
6. ด าเนินการทดสอบความอดทนแบบใช้ออกซิเจน (Multistage Fitness 

Test :Beep Test) และทดสอบความอดทนแบบไม่ใชอ้อกซิเจน (Running – based  Anaerobic 
Sprint Test : RAST) กบักลุม่ตวัอย่างก่อนการทดลอง 

7. ด าเนินการทดลอง โดยมีขัน้ตอน ดงันี ้
7.1 กลุ่มทดลองที่ 1 ท าการฝึกโปรแกรมแบบสถานี เป็นเวลา 8 สปัดาห์

สปัดาหล์ะ 3 วนั คือ วนัจนัทร ์วนัพธุ และวนัศกุร ์เวลา 16.00 – 17.00 น. 
7.2 กลุ่มทดลองที่ 2 ท าการฝึกโปรแกรมแบบหนักสลับเบา เป็นเวลา 

8 สปัดาห ์สปัดาหล์ะ 3 วนั คือ วนัจนัทร ์วนัพธุ และวนัศกุร ์เวลา 16.00 – 17.00 น. 
7.3 กลุ่มควบคุม ท าการฝึกซอ้มตามโปรแกรมปกติ เป็นเวลา 8 สปัดาห์

สปัดาหล์ะ 3 วนั คือ วนัจนัทร ์วนัพธุ และวนัศกุร ์เวลา 16.00 – 17.00 น. 
8. ด าเนินการทดสอบความแบบใชอ้อกซิเจน และการทดสอบความอดทน

แบบไม่ใชอ้อกซิเจน ดา้นพลงัอนากาศนิยม, ดา้นสมรรถภาพอนากาศนิยมและดา้นดชันีความลา้
กบักลุม่ตวัอย่างทัง้ 3 กลุม่ หลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 4 6 และ 8ตามล าดบั 

9. ผูว้ิจยัด าเนินการเก็บขอ้มลูดว้ยตนเอง และบนัทึกขอ้มลูกลุ่มตวัอย่างเป็น
รายบคุคล และน าไปวิเคราะหข์อ้มลู 

10. น าผลการทดสอบมาวิเคราะหผ์ลทางสถิติ 
11. น าผลที่ไดม้าจากการวิเคราะหผ์ลทางสถิติน ามาสรุปผลและอภิปรายผล

ในการวิจยั 
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4. การจัดกระท าข้อมูลและการวิเคราะหข์้อมูล 
ผูว้ิจยัไดจ้ดักระท าขอ้มลูและวิเคราะหข์อ้มลูตามล าดบั ดงันี ้

1. วิเคราะหค่์าเฉลี่ย (    ) และค่าส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D) ของการทดสอบ
ความอดทนแบบใชอ้อกซิเจน (Multistage Fitness Test : Beep Test) และความอดทนแบบไม่ใช้
ออกซิเจน (Running – based  Anaerobic Sprint Test : RAST) 

2. เปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยของความสามารถในการใช้ออกซิเจน 
(Vo   max) และความสามารถในการใช้พลังงานโดยไม่ใช้ออกซิเจนทั้ง 3 ด้าน คือ ด้านพลัง 
อนากาศนิยม (Anaerobic power) , ด้านสมรรถภาพอนากาศนิยม(Anaerobic capacity) 
และด้านดัชนีความล้า (Fatigue index) ภายในกลุ่มทดลองที่  1และกลุ่มทดลองที่  2 และ 
กลุ่มควบคุม ก่อนและหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 6 และ 8 ตามล าดับ โดยใช้สถิติการวิเคราะห ์
ค่าความแปรปรวนทางเดียวชนิดวัดซ ้า  (One – way analysis of variance with repeated 
measures) 

3. วิเคราะหค์วามแปรปรวนทางเดียวระหว่างกลุ่มทดลองที่ 1 และกลุ่มทดลองที่ 2
และกลุ่มควบคุม ก่อนการฝึกและหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4, 6 และ 8 โดยการวิเคราะห์ค่าความ
แปรปรวนทางเดียว (One – way analysis of variance)  

4. เมื่อพบความแตกต่างค่าเฉลี่ยของความสามารถในการใช้ออกซิเจน และ
ความสามารถในการใช้พลังงานโดยไม่ใช้ออกซิเจนทั้ง 3 ด้าน คือ ด้านพลังอนากาศนิยม , 
ด้านสมรรถภาพอนากาศนิยมและด้านดัชนีความล้า ให้ท าการเปรียบเทียบรายคู่โดยวิธีของ 
Least – Significant Diferent (LSD) โดยก าหนดค่าความมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 

5. การวิเคราะห์ข้อมูลในครั้งนี ้ผู ้วิจัยได้ค านวณหาค่าทางสถิติโดยใช้โปรแกรม
ส าเรจ็รูป 
 
 
 
 

2 
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บทที ่4 
ผลการวิเคราะหข์้อมูล 

สัญลักษณท์ี่ใช้ในการวิเคราะหข์้อมูล 
ในการวิจัยคร้ังนี ้ผู้วิจัยใช้สัญลักษณต์่าง ๆ แทนความหมายดังต่อไปนี้ 

 n      แทน    จ านวนกลุม่ตวัอย่าง 
         แทน    ค่าเฉลี่ย 
S.D.  แทน    สว่นเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
*       แทน     ระดบันยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั.05 
SS    แทน     ผลโดยรวมก าลงัสอง 
df     แทน    ชัน้แห่งความเป็นอิสระ 
MS   แทน    ค่าเฉลี่ยผลรวมก าลงัสอง 
F      แทน    ค่าสถิติในการวิเคราะหก์ารแจกแจงแบบเอฟ (F – Distrivution) 
p      แทน    ค่าความน่าจะเป็น 
Sig   แทน    ระดบันยัส าคญัทางสถิติ (Significances) 
 

การวิจัยครัง้นีเ้ป็นการวิจัยเชิงกึ่งทดลอง โดยมีวัตถุประสงคเ์พื่อศึกษาและเปรียบเทียบ
ผลของการฝึกโปรแกรมแบบสถานี และโปรแกรมแบบหนักสลับเบาที่มีต่อความอดทนระบบ
ไหลเวียนโลหิตของนักกีฬาฟุตซอล โรงเรียนวัดราชบพิธ ซึ่งได้เก็บรวบรวมข้อมูลก่อนการฝึก 
หลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 4, 6  และ 8ของกลุม่ฝึกทัง้ 3 กลุม่ จ านวน 45 คน เพื่อน ามาวิเคราะหผ์ลตาม
ระเบียบวิธีการทางสถิติ โดยค านวณดว้ยโปรแกรมคอมพิวเตอรส์  าเร็จรูป จึงน าเสนอในรูปตาราง
ประกอบความเรียงและแผนภมูิ โดยแบ่งการน าเสนอออกเป็น 4 ตอน ดงันี ้

ตอนที่ 1 แสดงผลการวิเคราะหข์อ้มลูพืน้ฐานค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานคะแนน
การทดสอบความอดทนแบบใช้ออกซิเจน (Multistage Fitness Test : Beep Test) และความ
อดทนแบบไม่ ใช้ออกซิ เจน (Running – based  Anaerobic Sprint Test : RAST)  ด้านพลัง 
อนากาศนิยม (Anaerobic power) , ด้านสมรรถภาพอนากาศนิยม(Anaerobic capacity) 
และดา้นดัชนีความลา้ (Fatigue index) ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 4, 6 และ 8 ของกลุ่ม
ทดลองที่ 1, กลุม่ทดลองที่ 2 และกลุม่ควบคมุของนกักีฬาฟตุซอล 
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ตอนที ่2 แสดงผลการวิเคราะหค์วามแปรปรวนทางเดียวแบบวดัซ า้ (One way analysis 
of variance with repeated measure) ของคะแนนการทดสอบความอดทนแบบใช้ออกซิ เจน
(Multistage Fitness Test : Beep Test) และความอดทนแบบไม่ใชอ้อกซิเจน (Running – based 
Anaerobic Sprint Test : RAST) ดา้นพลังอนากาศนิยม (Anaerobic power), ดา้นสมรรถภาพ 
อนากาศนิยม (Anaerobic capacity), และด้านดัชนีความล้า (Fatigue index) ของนักกีฬา 
ฟุตซอลทัง้ 3 กลุ่ม และเปรียบเทียบความแตกต่างเป็นรายคู่โดยวิธีของแอล เอส ดี (LSD) ที่ระดบั
ความมีนยัส าคญัทางสถิติ .05 

ตอนที่ 3 แสดงผลการวิเคราะห์ค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของคะแนน  
การทดสอบความอดทนแบบใช้ออกซิเจน (Multistage Fitness Test : Beep Test) และความ
อดทนแบบไม่ ใช้ออกซิ เจน (Running – based  Anaerobic Sprint Test : RAST)  ด้านพลัง 
อนากาศนิยม (Anaerobic power), ดา้นสมรรถภาพอนากาศนิยม(Anaerobic capacity), และ
ดา้นดัชนีความลา้ (Fatigue index)ของนักกีฬาฟุตซอล ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาหท์ี่ 4, 6 
และ 8 เปรียบเทียบความแปรปรวนระหว่างกลุ่มโดยการทดสอบค่าเอฟ (F – test) เมื่อพบความ
แตกต่างจึงท าการเปรียบเทียบความแตกต่างเป็นรายคู่โดยวิธีของแอล เอส ดี (LSD) ที่ระดบัความ
มีนยัส าคญัทางสถิติ .05 

ตอนที่ 4 แผนภูมิแสดงค่าเฉลี่ยคะแนนการทดสอบความอดทนแบบใช้ออกซิเจน
(Multistage Fitness Test : Beep Test) และความอดทนแบบไม่ใชอ้อกซิเจน (Running – based| 
Anaerobic Sprint Test : RAST) ดา้นพลังอนากาศนิยม (Anaerobic power), ดา้นสมรรถภาพ 
อนากาศนิยม(Anaerobic capacity) , และด้านดัชนีความล้า (Fatigue index)ของนักกีฬา 
ฟตุซอลก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 4, 6 และ 8 ของทัง้ 3 กลุม่ 
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ตอนที่ 1 ผลการวิเคราะหข์้อมูลพืน้ฐานค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานคะแนนการทดสอบ  
ความอดทนแบบใชอ้อกซิเจน (Multistage Fitness Test : Beep Test) และความอดทนแบบไม่ใช้
ออกซิ เ จน  (Running – based  Anaerobic Sprint Test : RAST)  ด้านพลังอนากาศนิ ยม
(Anaerobic power) , ด้านสมรรถภาพอนากาศนิยม (Anaerobic capacity)  และด้านดัชน ี
ความลา้ (Fatigue index) ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาหท์ี่ 4, 6 และ 8 ของกลุ่มทดลองที่ 1, 
กลุม่ทดลองที่ 2 และกลุม่ควบคมุของนกักีฬาฟตุซอล 

ตาราง 9 ค่าเฉลี่ย สว่นเบี่ยงเบนมาตรฐานของคะแนนการทดสอบความอดทนแบบใชอ้อกซิเจน
(Multistage Fitness Test : Beep Test) ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 4, 6 และ 8 ของกลุม่
ทดลองที่ 1, กลุม่ทดลองที่ 2 และกลุม่ควบคมุ (มล./กก./นาที) 

 
จากตาราง 9  พบว่า ค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของคะแนนการทดสอบความ

อดทนแบบใชอ้อกซิเจน (Multistage Fitness Test : Beep Test) ของกลุ่มทดลองที่ 1 ก่อนการฝึก
เท่ากบั 31.92 และ 3.34 หลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 4 เท่ากบั 35.88 และ 3.48 หลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 6
เท่ากับ 39.93 และ 3.51 หลังการฝึกสัปดาห์ที่  8 เท่ากับ 44.52  และ 3.90 กลุ่มทดลองที่  2 
ก่อนการฝึกเท่ากบั 31.88 และ 3.44 หลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 4 เท่ากบั 36.33 และ 3.86 หลงัการฝึก
สปัดาหท์ี่ 6 เท่ากบั 40.58 และ 3.98 หลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 8 เท่ากบั 45.70 และ 4.52  กลุม่ควบคมุ
ก่อนการฝึกเท่ากับ 31.88 และ 3.41 หลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 4 เท่ากบั 34.47 และ 3.26 หลงัการฝึก
สัปดาห์ที่  6 เท่ากับ 36.69  และ 3.27 หลังการฝึกสัปดาห์ที่  8 เท่ากับ 39.11  และ 3.07 
 

ความอดทนแบบ 
ใช้ออกซิเจน 

(มล./กก./นาท)ี 
ระยะเวลา 

กลุ่มทดลองที ่1 กลุ่มทดลองที ่2 กลุ่มควบคุม 

n = 15 n = 15 n = 15 
 

S.D. 
 

S.D. 
 

S.D. 

ก่อนการฝึก 31.92 3.34 31.88 3.44 31.88 3.41 

หลงัฝึกสปัดาหท์ี่ 4 35.88 3.48 36.33 3.86 34.47 3.26 

หลงัฝึกสปัดาหท์ี่ 6 39.93 3.51 40.58 3.98 36.69 3.27 

หลงัฝึกสปัดาหท์ี่ 8 44.52 3.90 45.70 4.52 39.11 3.07 
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ตาราง 10 ค่าเฉลี่ย สว่นเบี่ยงเบนมาตรฐานของคะแนนการทดสอบความอดทนแบบไม่ใช้
ออกซิเจน (Running – based Anaerobic Sprint Test : RAST) ดา้นพลงัอนากาศนิยม
(Anaerobic power) ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 4, 6 และ 8 ของกลุม่ทดลองที่ 1, 
กลุม่ทดลองที่ 2 และกลุม่ควบคมุ (วตัต/์กก.) 

 
จากตาราง 10 พบว่า ค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของคะแนนการทดสอบ 

ความอดทนแบบไม่ใชอ้อกซิเจน (Running – based  Anaerobic Sprint Test : RAST) ดา้นพลงั 
อนากาศนิยม (Anaerobic power) ของกลุ่มทดลองที่  1 ก่อนการฝึกเท่ากับ 7.82 และ 1.45 
หลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 4 เท่ากับ 8.27 และ 1.47 หลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 6 เท่ากับ 8.65 และ 1.61 
หลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 8 เท่ากบั 9.15 และ 1.85 กลุม่ทดลองที่ 2 ก่อนการฝึกเท่ากบั 8.70 และ 1.46
หลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 4 เท่ากับ 9.13 และ 1.67 หลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 6 เท่ากับ 9.49 และ 1.86 
หลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 8 เท่ากับ 9.84 และ 2.04  กลุ่มควบคุมก่อนการฝึกเท่ากับ 7.54 และ 1.18
หลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 4 เท่ากับ 7.53 และ 1.25 หลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 6 เท่ากับ 7.35 และ 1.08 
หลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 8 เท่ากบั 7.25 และ 1.04 
 
 
 
 
 
 

ด้านพลังอากาศนิยม 
(วตัต/์กก.) 
ระยะเวลา 

กลุ่มทดลองที ่1 กลุ่มทดลองที ่2 กลุ่มควบคุม 

n = 15 n = 15 n = 15 
 

S.D. 
 

S.D. 
 

S.D. 

ก่อนการฝึก 7.82 1.45 8.70 1.46 7.54 1.18 

หลงัฝึกสปัดาหท์ี่ 4 8.27 1.47 9.13 1.67 7.53 1.25 

หลงัฝึกสปัดาหท์ี่ 6 8.65 1.61 9.49 1.86 7.35 1.08 

หลงัฝึกสปัดาหท์ี่ 8 9.15 1.85 9.84 2.04 7.25 1.04 
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ตาราง 11 ค่าเฉลี่ย สว่นเบี่ยงเบนมาตรฐานของคะแนนทดสอบความอดทนแบบไม่ใชอ้อกซิเจน
(Running – based  Anaerobic Sprint Test : RAST) ดา้นสมรรถภาพอนากาศนิยม (Anaerobic 
capacity) ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 4, 6 และ 8 ของกลุม่ทดลองที่ 1,กลุม่ทดลองที่ 2 
และกลุม่ควบคมุ (วตัต/์กก.) 

 
จากตาราง 11 พบว่า ค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของคะแนนการทดสอบ 

ความอดทนแบบไม่ ใ ช้ออกซิ เ จน  (Running – based  Anaerobic Sprint Test : RAST) 
ดา้นสมรรถภาพอนากาศนิยม (Anaerobic capacity) ของกลุ่มทดลองที่ 1 ก่อนการฝึกเท่ากับ 
7.16 และ 1.40 หลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 4 เท่ากับ 7.76 และ 1.47 หลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 6 เท่ากับ 
8.32 และ 1.58 หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 เท่ากับ 8.91 และ 1.81 กลุ่มทดลองที่ 2 ก่อนการฝึก 
เท่ากับ 8.08 และ 1.48 หลังการฝึกสัปดาหท์ี่ 4 เท่ากับ 8.60 และ 1.55 หลังการฝึกสัปดาหท์ี่ 6
เท่ากบั 9.08 และ 1.83 หลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 8 เท่ากบั 9.53 และ 2.02  กลุ่มควบคมุก่อนการฝึก
เท่ากับ6.96 และ 1.07 หลังการฝึกสัปดาหท์ี่ 4 เท่ากับ 6.65 และ 1.03 หลังการฝึกสัปดาหท์ี่ 6
เท่ากบั 6.54 และ 1.07 หลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 8 เท่ากบั 6.34 และ 0.94 

 
 
 
 
 
 

ด้านสมรรถภาพ
อากาศนิยม (วตัต/์กก.) 

ระยะเวลา 

กลุ่มทดลองที ่1 กลุ่มทดลองที ่2 กลุ่มควบคุม 

n = 15 n = 15 n = 15 
 

S.D. 
 

S.D. 
 

S.D. 

ก่อนการฝึก 7.16 1.40 8.08 1.48 6.96 1.07 

หลงัฝึกสปัดาหท์ี่ 4 7.76 1.47 8.60 1.55 6.65 1.03 

หลงัฝึกสปัดาหท์ี่ 6 8.32 1.58 9.08 1.83 6.54 1.07 

หลงัฝึกสปัดาหท์ี่ 8 8.91 1.81 9.53 2.02 6.34 0.94 
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ตาราง 12 ค่าเฉลี่ย สว่นเบี่ยงเบนมาตรฐานของคะแนนทดสอบความอดทนแบบไม่ใชอ้อกซิเจน
(Running – based  Anaerobic Sprint Test : RAST) ดา้นดชันีความลา้ (Fatigue index) 
ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 4, 6 และ 8 ของกลุม่ทดลองที่ 1,กลุม่ทดลองที่ 2  และ 
กลุม่ควบคมุ (%) 

 
จากตาราง 12 พบว่า ค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของคะแนนการทดสอบ 

ความอดทนแบบไม่ใชอ้อกซิเจน (Running – based  Anaerobic Sprint Test : RAST) ดา้นดัชนี
ความล้า  (Fatigue index)  ของกลุ่ มทดลองที่  1 ก่อนการ ฝึก เท่ ากับ  1 .36  และ  0 .31 
หลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 4 เท่ากับ 1.14 และ 0.27 หลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 6 เท่ากับ 0.85 และ 0.29 
หลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 8 เท่ากบั 0.67 และ 0.30 กลุม่ทดลองที่ 2 ก่อนการฝึกเท่ากบั 1.63 และ 0.57 
หลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 4 เท่ากับ 1.37 และ 0.49 หลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 6 เท่ากับ 1.13 และ 0.44 
หลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 8 เท่ากับ 0.91 และ 0.42  กลุ่มควบคุมก่อนการฝึกเท่ากับ 1.44 และ 0.47
หลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 4 เท่ากับ 1.70 และ 0.54 หลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 6 เท่ากับ 1.80 และ 0.55 
หลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 8 เท่ากบั 1.93 และ 0.58 
 
 
 
 
 
 
 

ด้านดัชนีความล้า 
(%) 

ระยะเวลา 

กลุ่มทดลองที ่1 กลุ่มทดลองที ่2 กลุ่มควบคุม 

n = 15 n = 15 n = 15 
 

S.D. 
 

S.D. 
 

S.D. 

ก่อนการฝึก 1.36 0.31 1.63 0.57 1.44 0.47 

หลงัฝึกสปัดาหท์ี่ 4 1.14 0.87 1.37 0.49 1.70 0.54 

หลงัฝึกสปัดาหท์ี่ 6 0.85 0.29 1.13 0.44 1.80 0.55 

หลงัฝึกสปัดาหท์ี่ 8 0.67 0.30 0.91 0.42 1.93 0.58 
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ตอนที่ 2 แสดงผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ า้ (One way analysis of 
variance with repeated measure) ของคะแนนการทดสอบความอดทนแบบใช้ออกซิ เจน
(Multistage Fitness Test : Beep Test)  และความอดทนแบบไม่ ใช้ออกซิ เจน (Running - 
based Anaerobic Sprint Test : RAST)  ด้ า นพลั ง อ น า ก า ศ นิ ย ม  ( Anaerobic power) , 
ดา้นสมรรถภาพอนากาศนิยม (Anaerobic capacity), และดา้นดัชนีความลา้ (Fatigue index) 
ของนักกีฬาฟุตซอลทั้ง 3 กลุ่ม และเปรียบเทียบความแตกต่างเป็นรายคู่โดยวิธีของแอล เอส ดี
(LSD) ที่ระดบัความมีนยัส าคญัทางสถิติ .05 

ตาราง 13 ผลการวิเคราะหค์วามแปรปรวนทางเดียวแบบวดัซ า้เพื่อทดสอบความแตกต่างของ
ค่าเฉลี่ยคะแนนการทดสอบความอดทนแบบใชอ้อกซิเจน (Multistage Fitness Test : Beep Test)
ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 4, 6 และ 8 ของกลุม่ทดลองที่ 1  

 
*มีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 

 
จากตาราง 13 พบว่า ค่าเฉลี่ยคะแนนการทดสอบความอดทนแบบใช้ออกซิ เจน

(Multistage Fitness Test : Beep Test) ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่  4, 6 และ 8 ของ 
กลุม่ทดลองที่ 1 มีความแตกต่างกนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 เพื่อทราบความแตกต่าง
ของค่าเฉลี่ยจึงท าการเปรียบเทียบเป็นรายคู่ตามวิธีของแอล เอส ดี (LSD) 

 
 
 
 

แหล่งความแปรปรวน df SS MS F p 
ระหว่างบคุคล 
ภายในบคุคล 
รวม 

1 
14 
15 

86936.654 
692.554 

87629.208 

86936.654 
49.468 

1757.427* .000 
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ตาราง 14 ผลการวิเคราะหค์วามแตกต่างเป็นรายคู่ของค่าเฉลี่ยคะแนนการทดสอบความอดทน 
แบบใชอ้อกซิเจน (Multistage Fitness Test : Beep Test) โดยวิธีของแอล เอส ดี (LSD) ของ 
กลุม่ทดลองที่ 1 (มล./กก./นาที) 

  ก่อนฝึก หลังฝึก หลังฝึก หลังฝึก 

การทดลอง   4 สัปดาห ์ 6 สัปดาห ์ 8 สัปดาห ์

 ค่าเฉลี่ย 31.92 35.88 39.93 44.52 

ก่อนฝึก 31.92 - -3.953* -8.007* -12.60* 

หลังฝึก 4 สัปดาห ์ 35.88  - -4.053* -8.64* 

หลังฝึก 6 สัปดาห ์ 39.93   - -4.59* 

หลังฝึก 8 สัปดาห ์ 44.52    - 

 
จากตาราง 14 พบว่า ค่าเฉลี่ยของคะแนนการทดสอบความอดทนแบบใช้ออกซิเจน

(Multistage Fitness Test : Beep Test) ของกลุ่มทดลองที่ 1  หลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 8 ดีกว่าหลงั
การฝึกสัปดาห์ที่ 4, 6 และก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 6 ดีกว่าหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 
และก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 4 ดีกว่าก่อนการฝึก อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 

ตาราง 15 ผลการวิเคราะหค์วามแปรปรวนทางเดียวแบบวดัซ า้เพื่อทดสอบความแตกต่างของ
ค่าเฉลี่ยคะแนนการทดสอบความอดทนแบบใชอ้อกซิเจน (Multistage Fitness Test : Beep Test)
ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 4, 6 และ8 ของกลุม่ทดลองที่ 2 

 
*มีนยัส าคญัทางสถิตที่ระดบั .05 

 

แหล่งความแปรปรวน df SS MS F p 
ระหว่างบคุคล 
ภายในบคุคล 
รวม 

1 
14 
15 

89505.713 
853.267 

90358.98 

895.05.713 
60.948 

1468.567* .000 
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จากตาราง 15 พบว่า ค่าเฉลี่ยคะแนนการทดสอบความอดทนแบบใช้ออกซิ เจน
(Multistage Fitness Test : Beep Test)  ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่  4 , 6 และ8 ของ 
กลุม่ทดลองที่ 2 มีความแตกต่างกนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 เพื่อทราบความแตกต่าง
ของค่าเฉลี่ยจึงท าการเปรียบเทียบเป็นรายคู่ตามวิธีของแอล เอส ดี (LSD) 

ตาราง 16 ผลการวิเคราะหค์วามแตกต่างเป็นรายคู่ของค่าเฉลี่ยคะแนนการทดสอบความอดทน
แบบใชอ้อกซิเจน (Multistage Fitness Test : Beep Test) โดยวิธีของแอล เอส ดี (LSD) ของ 
กลุม่ทดลองที่ 2 (มล./กก./นาที) 

  ก่อนฝึก หลังฝึก หลังฝึก หลังฝึก 

การทดลอง   4 สัปดาห ์ 6 สัปดาห ์ 8 สัปดาห ์

 ค่าเฉลี่ย 31.88 36.33 40.58 45.70 

ก่อนฝึก 31.88 - -4.45* -8.70* -13.83* 

หลงัฝึก 4 สปัดาห ์ 36.33  - -4.25* -9.38* 

หลงัฝึก 6 สปัดาห ์ 40.58   - -5.13* 

หลงัฝึก 8 สปัดาห ์ 45.70    - 

 
จากตาราง 16  พบว่า ค่าเฉลี่ยของคะแนนการทดสอบความอดทนแบบใชอ้อกซิเจน

(Multistage Fitness Test : Beep Test) ของกลุ่มทดลองที่  2 หลังการฝึกสัปดาห์ที่  8  ดีกว่า 
หลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 4, 6 และก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 6 ดีกว่าหลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 4
และก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 4 ดีกว่าก่อนการฝึก อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 
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ตาราง 17 ผลการวเิคราะหค์วามแปรปรวนทางเดียวแบบวดัซ า้เพื่อทดสอบความแตกต่างของ
ค่าเฉลี่ยคะแนนการทดสอบความอดทนแบบใชอ้อกซิเจน (Multistage Fitness Test : Beep Test)
ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 4, 6 และ8 ของกลุม่ควบคมุ 

 
*มีนยัส าคญัทางสถิตที่ระดบั .05 

 
จากตาราง 17 พบว่า ค่าเฉลี่ยคะแนนการทดสอบความอดทนแบบใช้ออกซิ เจน

(Multistage Fitness Test : Beep Test)  ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่  4 , 6 และ8 ของ 
กลุ่มควบคุม มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 เพื่อทราบความแตกต่าง
ของค่าเฉลี่ยจึงท าการเปรียบเทียบเป็นรายคู่ตามวิธีของแอล เอส ดี (LSD) 

ตาราง 18 ผลการวิเคราะหค์วามแตกต่างเป็นรายคู่ของค่าเฉลี่ยคะแนนการทดสอบความอดทน
แบบใชอ้อกซิเจน (Multistage Fitness Test : Beep Test) โดยวิธีของแอล เอส ดี (LSD) ของ 
กลุม่ควบคมุ (มล./กก./นาที) 

  ก่อนฝึก หลังฝึก หลังฝึก หลังฝึก 

การทดลอง   4 สัปดาห ์ 6 สัปดาห ์ 8 สัปดาห ์

 ค่าเฉลี่ย 31.88 34.47 36.69 39.11 

ก่อนฝึก 31.88 - -2.59* -4.82* -7.23* 

หลงัฝึก 4 สปัดาห ์ 34.47  - -2.23* -4.65* 

หลงัฝึก 6 สปัดาห ์ 36.69   - -2.42* 

หลงัฝึก 8 สปัดาห ์ 39.11    - 

 

แหล่งความแปรปรวน df SS MS F p 
ระหว่างบคุคล 
ภายในบคุคล 
รวม 

1 
14 
15 

75778.388 
580.414 

76358.802 

75778.388 
41.458 

1827.828* .000 
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จากตาราง 18  พบว่า ค่าเฉลี่ยของคะแนนการทดสอบความอดทนแบบใชอ้อกซิเจน
(Multistage Fitness Test : Beep Test) ของกลุ่มควบคุม หลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 8 ดีกว่าหลงัการ
ฝึกสัปดาห์ที่ 4, 6 และก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 6 ดีกว่าหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และ 
ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 4 ดีกว่าก่อนการฝึก อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 

ตาราง 19 ผลการวิเคราะหค์วามแปรปรวนทางเดียวแบบวดัซ า้เพื่อทดสอบความแตกต่างของ
ค่าเฉลี่ยคะแนนการทดสอบความอดทนแบบไม่ใชอ้อกซิเจน (Running – based  Anaerobic 
Sprint Test : RAST) ดา้นพลงัอนากาศนิยม (Anaerobic power) ก่อนการฝึก หลงัการฝึก 
สปัดาหท์ี่ 4, 6 และ8 ของกลุ่มทดลองที่ 1 

 
*มีนยัส าคญัทางสถิตที่ระดบั .05 

 
จากตาราง 19 พบว่า ค่าเฉลี่ยคะแนนการทดสอบความอดทนแบบไม่ใช้ออกซิเจน

(Running – based  Anaerobic Sprint Test : RAST) ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่  4 , 6 
และ 8 ด้านพลังอนากาศนิยม (Anaerobic power) ของกลุ่มทดลองที่  1 มีความแตกต่างกัน 
อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 เพื่อทราบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยจึงท าการเปรียบเทียบ
เป็นรายคู่ตามวิธีของแอล เอส ดี (LSD) 

 
 
 
 
 
 

แหล่งความแปรปรวน df SS MS F p 
ระหว่างบคุคล 
ภายในบคุคล 
รวม 

1 
14 
15 

4908.012 
140.832 
5048.84 

4308.012 
10.059 

428.256* .000 
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ตาราง 20 ผลการวิเคราะหค์วามแตกต่างเป็นรายคู่ของค่าเฉลี่ยคะแนนการทดสอบความอดทน
แบบไม่ใชอ้อกซิเจน (Running – based  Anaerobic Sprint Test : RAST) ดา้นพลงัอนากาศนิยม
(Anaerobic power) โดยวิธีของแอล เอส ดี(LSD) ของกลุม่ทดลองที่ 1 (วตัต/์กก.) 

  ก่อนฝึก หลังฝึก หลังฝึก หลังฝึก 

การทดลอง   4 สัปดาห ์ 6 สัปดาห ์ 8 สัปดาห ์

 ค่าเฉลี่ย 7.82 8.27 8.65 9.15 

ก่อนฝึก 7.82 - .445* .833* -1.333* 

หลังฝึก 4 สัปดาห ์ 8.27  - -.338* -.887* 

หลังฝึก 6 สัปดาห ์ 8.65   - -.499* 

หลังฝึก 8 สัปดาห ์ 9.15    - 

 
จากตาราง 20 พบว่า ค่าเฉลี่ยของคะแนนการทดสอบความอดทนแบบไม่ใชอ้อกซิเจน

(Running – based  Anaerobic Sprint Test : RAST)  ด้านพลังอนากาศนิยม  (Anaerobic 
power)ของกลุ่มทดลองที่  1 หลังการฝึกสัปดาห์ที่  8 ดีกว่าหลังการฝึกสัปดาห์ที่  4 , 6 และ 
ก่อนการฝึกหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 6 ดีกว่าหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และก่อนการฝึก หลังการฝึก
สปัดาหท์ี่ 4 ดีกว่าก่อนการฝึก อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 

ตาราง 21 ผลการวิเคราะหค์วามแปรปรวนทางเดียวแบบวดัซ า้เพื่อทดสอบความแตกต่างของ
ค่าเฉลี่ยคะแนนการทดสอบความอดทนแบบไม่ใชอ้อกซิเจน (Running – based  Anaerobic 
Sprint Test : RAST) ดา้นพลงัอนากาศนิยม (Anaerobic power) ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาห์
ที่ 4, 6 และ 8 ของกลุม่ทดลองที่ 2 

 
*มีนยัส าคญัทางสถิตที่ระดบั .05 

แหล่งความแปรปรวน df SS MS F p 
ระหว่างบคุคล 
ภายในบคุคล 
รวม 

1 
14 
15 

5177.87 
170.78 
5348.65 

5177.87 
12.199 

424.460* .000 
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จากตาราง 21 พบว่า ค่าเฉลี่ยคะแนนการทดสอบความอดทนแบบไม่ใช้ออกซิเจน
(Running – based  Anaerobic Sprint Test : RAST)  ด้านพลังอนากาศนิยม  (Anaerobic 
power) ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาหท์ี่ 4, 6 และ 8 ของกลุ่มทดลองที่ 2 มีความแตกต่างกัน
อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 เพื่อทราบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยจึงท าการเปรียบเทียบ
เป็นรายคู่ตามวิธีของแอล เอส ดี (LSD) 

ตาราง 22 ผลการวิเคราะหค์วามแตกต่างเป็นรายคู่ของค่าเฉลี่ยคะแนนการทดสอบความอดทน
แบบไม่ใชอ้อกซิเจน (Running – based  Anaerobic Sprint Test : RAST) ดา้นพลงัอนากาศนิยม
(Anaerobic power) โดยวิธีของแอล เอส ดี(LSD) ของกลุม่ทดลองที่ 2 (วตัต/์กก.) 

  ก่อนฝึก หลังฝึก หลังฝึก หลังฝึก 

การทดลอง   4 สัปดาห ์ 6 สัปดาห ์ 8 สัปดาห ์

 ค่าเฉลี่ย 8.70 9.13 9.49 9.84 

ก่อนฝึก 8.70 - -.433* -.787* -1.135* 

หลังฝึก 4 สัปดาห ์ 9.13  - -.354* -.702* 

หลังฝึก 6 สัปดาห ์ 9.49   - -.348* 

หลังฝึก 8 สัปดาห ์ 9.84    - 

 
จากตาราง 22 พบว่า ค่าเฉลี่ยของคะแนนการทดสอบความอดทนแบบไม่ใชอ้อกซิเจน

(Running – based  Anaerobic Sprint Test : RAST)  ด้านพลังอนากาศนิยม  (Anaerobic 
power)ของกลุ่มทดลองที่  2 หลังการฝึกสัปดาห์ที่  8 ดีกว่าหลังการฝึกสัปดาห์ที่  4 , 6 และ 
ก่อนการฝึกหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 6 ดีกว่าหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และก่อนการฝึก หลังการฝึก
สปัดาหท์ี่ 4 ดีกว่าก่อนการฝึก อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 
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ตาราง 23 ผลการวิเคราะหค์วามแปรปรวนทางเดียวแบบวดัซ า้เพื่อทดสอบความแตกต่างของ
ค่าเฉลี่ยคะแนนการทดสอบความอดทนแบบไม่ใชอ้อกซิเจน (Running – based  Anaerobic 
Sprint Test : RAST) ดา้นพลงัอนากาศนิยม (Anaerobic power) ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาห์
ที่ 4, 6 และ 8 ของกลุม่ควบคมุ 

 
*มีนยัส าคญัทางสถิตที่ระดบั .05 

 
จากตาราง 23 พบว่า ค่าเฉลี่ยคะแนนการทดสอบความอดทนแบบไม่ใช้ออกซิเจน

(Running – based  Anaerobic Sprint Test : RAST)ดา้นพลงัอนากาศนิยม (Anaerobic power)
ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่  4 , 6 และ 8 ของกลุ่มควบคุม มีความแตกต่างกันอย่างมี
นยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05  เพื่อทราบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยจึงท าการเปรียบเทียบเป็นราย
คู่ตามวิธีของแอล เอส ดี (LSD) 

ตาราง 24 ผลการวิเคราะหค์วามแตกต่างเป็นรายคู่ของค่าเฉลี่ยคะแนนการทดสอบความอดทน
แบบไม่ใชอ้อกซิเจน (Running – based  Anaerobic Sprint Test : RAST) ดา้นพลงัอนากาศนิยม
(Anaerobic power) โดยวิธีของแอล เอส ดี(LSD) ของกลุม่ควบคมุ (วตัต/์กก.) 

  ก่อนฝึก หลังฝึก หลังฝึก หลังฝึก 

การทดลอง   4 สัปดาห ์ 6 สัปดาห ์ 8 สัปดาห ์

 ค่าเฉลี่ย 7.54 7.53 7.35 7.25 

ก่อนฝึก 7.54 - -.433* -.787* -1.135* 

หลังฝึก 4 สัปดาห ์ 7.53  - -.354* -.702* 

หลังฝึก 6 สัปดาห ์ 7.35   - -.348* 

หลังฝึก 8 สัปดาห ์ 7.25    - 

แหล่งความแปรปรวน df SS MS F p 
ระหว่างบคุคล 
ภายในบคุคล 
รวม 

1 
14 
15 

5177.87 
170.78 
5348.65 

5177.87 
12.199 

424.460* .000 
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จากตาราง 24 พบว่า ค่าเฉลี่ยของคะแนนการทดสอบความอดทนแบบไม่ใชอ้อกซิเจน
(Running – based  Anaerobic Sprint Test : RAST) ดา้นพลงัอนากาศนิยม (Anaerobic power)
ของกลุ่มควบคุม ก่อนการฝึกมีค่าสูงกว่าหลังการฝึกสัปดาหท์ี่ 4 , 6 และหลังการฝึกสัปดาหท์ี่ 8
อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 

ตาราง 25 ผลการวิเคราะหค์วามแปรปรวนทางเดียวแบบวดัซ า้เพื่อทดสอบความแตกต่างของ
ค่าเฉลี่ยคะแนนการทดสอบความอดทนแบบไม่ใชอ้อกซิเจน (Running – based  Anaerobic 
Sprint Test : RAST) ดา้นสมรรถภาพอนากาศนิยม (Anaerobic Capacity) ก่อนการฝึก 
หลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 4, 6 และ 8 ของกลุม่ทดลองที่ 1 

 
*มีนยัส าคญัทางสถิตที่ระดบั .05 

 
จากตาราง 25 พบว่า ค่าเฉลี่ยคะแนนการทดสอบความอดทนแบบไม่ใช้ออกซิเจน

(Running – based  Anaerobic Sprint Test : RAST) ดา้นสมรรถภาพอนากาศนิยม (Anaerobic 
Capacity) ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 4, 6 และ 8 ของกลุ่มทดลองที่ 1 มีความแตกต่างกนั
อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 เพื่อทราบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยจึงท าการเปรียบเทียบ
เป็นรายคู่ตามวิธีของแอล เอส ดี (LSD) 

 
 
 
 
 
 

แหล่งความแปรปรวน df SS MS F p 
ระหว่างบคุคล 
ภายในบคุคล 
รวม 

1 
14 
15 

3877.853 
134.429 

4012.282 

3877.853 
9.602 

403.855* .000 
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ตาราง 26 ผลการวิเคราะหค์วามแตกต่างเป็นรายคู่ของค่าเฉลี่ยคะแนนการทดสอบความอดทน
แบบไม่ใชอ้อกซิเจน (Running – based  Anaerobic Sprint Test : RAST) ดา้นสมรรถภาพ 
อนากาศนิยม (Anaerobic Capacity)  โดยวิธีของแอล เอส ดี(LSD) ของกลุม่ทดลองที่ 1  
(วตัต/์กก.) 

  ก่อนฝึก หลังฝึก หลังฝึก หลังฝึก 

การทดลอง   4 สัปดาห ์ 6 สัปดาห ์ 8 สัปดาห ์

 ค่าเฉลี่ย 7.16 7.76 8.32 8.91 

ก่อนฝึก 7.16 - -.604* -1.161* -1.755* 

หลังฝึก 4 สัปดาห ์ 7.76  - -.557* -1.151* 

หลังฝึก 6 สัปดาห ์ 8.32   - -.595* 

หลังฝึก 8 สัปดาห ์ 8.91    - 

 
จากตาราง 26 พบว่า ค่าเฉลี่ยของคะแนนการทดสอบความอดทนแบบไม่ใชอ้อกซิเจน

(Running – based  Anaerobic Sprint Test : RAST) ดา้นสมรรถภาพอนากาศนิยม (Anaerobic 
Capacity) ของกลุ่มทดลองที่ 1 หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 ดีกว่าหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 , 6 และ 
ก่อนการฝึกหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 6 ดีกว่าหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และก่อนการฝึก หลังการฝึ ก
สปัดาหท์ี่ 4 ดีกว่าก่อนการฝึก อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 

ตาราง 27 ผลการวิเคราะหค์วามแปรปรวนทางเดียวแบบวดัซ า้เพื่อทดสอบความแตกต่างของ
ค่าเฉลี่ยคะแนนการทดสอบความอดทนแบบไม่ใชอ้อกซิเจน (Running – based  Anaerobic 
Sprint Test : RAST) ดา้นสมรรถภาพอนากาศนิยม (Anaerobic Capacity) ก่อนการฝึก 
หลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 4, 6 และ 8 ของกลุม่ทดลองที่ 2 

 
*มีนยัส าคญัทางสถิตที่ระดบั .05 

แหล่งความแปรปรวน df SS MS F p 
ระหว่างบคุคล 
ภายในบคุคล 
รวม 

1 
14 
15 

4673.367 
162.727 

4836.094 

4673.367 
11.623 

402.066* .000 
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จากตาราง 27 พบว่า ค่าเฉลี่ยคะแนนการทดสอบความอดทนแบบไม่ใช้ออกซิเจน
(Running – based  Anaerobic Sprint Test : RAST) ดา้นสมรรถภาพอนากาศนิยม (Anaerobic 
Capacity) ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 4, 6 และ 8 ของกลุ่มทดลองที่ 2 มีความแตกต่างกนั
อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 เพื่อทราบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยจึงท าการเปรียบเทียบ
เป็นรายคู่ตามวิธีของแอล เอส ดี (LSD) 

ตาราง 28 ผลการวิเคราะหค์วามแตกต่างเป็นรายคู่ของค่าเฉลี่ยคะแนนการทดสอบความอดทน
แบบไม่ใชอ้อกซิเจน (Running – based  Anaerobic Sprint Test : RAST) ดา้นสมรรถภาพ 
อนากาศนิยม (Anaerobic Capacity)  โดยวิธีของแอล เอส ดี (LSD) ของกลุม่ทดลองที่ 2 
(วตัต/์กก.) 

  ก่อนฝึก หลังฝึก หลังฝึก หลังฝึก 

การทดลอง   4 สัปดาห ์ 6 สัปดาห ์ 8 สัปดาห ์

 ค่าเฉลี่ย 8.08 8.60 9.08 9.53 

ก่อนฝึก 8.08 - -.509* -.996* -1.442* 

หลังฝึก 4 สัปดาห ์ 8.60  - -.487* -.933* 

หลังฝึก 6 สัปดาห ์ 9.08   - -.446* 

หลังฝึก 8 สัปดาห ์ 9.53    - 

 
จากตาราง 28 พบว่า ค่าเฉลี่ยของคะแนนการทดสอบความอดทนแบบไม่ใชอ้อกซิเจน

(Running – based  Anaerobic Sprint Test : RAST) ดา้นสมรรถภาพอนากาศนิยม (Anaerobic 
Capacity) ของกลุ่มทดลองที่ 2 หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 ดีกว่าหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 , 6 และ 
ก่อนการฝึกหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 6 ดีกว่าหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และก่อนการฝึก หลังการฝึก
สปัดาหท์ี่ 4 ดีกว่าก่อนการฝึก อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 
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ตาราง 29 ผลการวิเคราะหค์วามแปรปรวนทางเดียวแบบวดัซ า้เพื่อทดสอบความแตกต่างของ
ค่าเฉลี่ยคะแนนการทดสอบความอดทนแบบไม่ใชอ้อกซิเจน (Running – based  Anaerobic 
Sprint Test : RAST) ดา้นสมรรถภาพอนากาศนิยม (Anaerobic Capacity) ก่อนการฝึก 
หลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 4, 6 และ 8 ของกลุม่ควบคมุ 

 
*มีนยัส าคญัทางสถิตที่ระดบั .05 

 
จากตาราง 29 พบว่า ค่าเฉลี่ยคะแนนการทดสอบความอดทนแบบไม่ใช้ออกซิเจน

(Running – based  Anaerobic Sprint Test : RAST) ดา้นสมรรถภาพอนากาศนิยม (Anaerobic 
Capacity) ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาหท์ี่ 4, 6 และ 8 ของกลุ่มควบคุม มีความแตกต่างกัน
อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 เพื่อทราบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยจึงท าการเปรียบเทียบ
เป็นรายคู่ตามวิธีของแอล เอส ดี (LSD) 

ตาราง 30 ผลการวิเคราะหค์วามแตกต่างเป็นรายคู่ของค่าเฉลี่ยคะแนนการทดสอบความอดทน
แบบไม่ใชอ้อกซิเจน (Running – based  Anaerobic Sprint Test : RAST) ดา้นสมรรถภาพ 
อนากาศนิยม (Anaerobic Capacity) โดยวิธีของแอล เอส ดี(LSD) ของกลุม่ควบคมุ (วตัต/์กก.) 

  ก่อนฝึก หลังฝึก หลังฝึก หลังฝึก 

การทดลอง   4 สัปดาห ์ 6 สัปดาห ์ 8 สัปดาห ์

 ค่าเฉลี่ย 6.96 6.65 6.54 6.34 

ก่อนฝึก 6.96 - .316* .423* .619* 

หลังฝึก 4 สัปดาห ์ 6.65  - .107 .303* 

หลังฝึก 6 สัปดาห ์ 6.54   - .197* 

หลังฝึก 8 สัปดาห ์ 6.34    - 

แหล่งความแปรปรวน df SS MS F p 
ระหว่างบคุคล 
ภายในบคุคล 
รวม 

1 
14 
15 

2631.450 
57.907 

2689.357 

2631.450 
4.136 

636.195* .000 
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จากตาราง 30 พบว่า ค่าเฉลี่ยของคะแนนการทดสอบความอดทนแบบไม่ใชอ้อกซิเจน
(Running – based  Anaerobic Sprint Test : RAST) ดา้นสมรรถภาพอนากาศนิยม (Anaerobic 
Capacity) ของกลุม่ควบคมุ หลงัการฝึกต ่ากว่าก่อนการฝึก อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 

ตาราง 31 ผลการวิเคราะหค์วามแปรปรวนทางเดียวแบบวดัซ า้เพื่อทดสอบความแตกต่างของ
ค่าเฉลี่ยคะแนนการทดสอบความอดทนแบบไม่ใชอ้อกซิเจน (Running – based  Anaerobic 
Sprint Test : RAST) ดา้นดชันีความลา้ (Fatigue index) ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาห ์
ที่ 4, 6และ 8 ของกลุม่ทดลองที่ 1 

 
*มีนยัส าคญัทางสถิตที่ระดบั .05 

 
จากตาราง 31 พบว่า ค่าเฉลี่ยคะแนนการทดสอบความอดทนแบบไม่ใช้ออกซิเจน

(Running – based  Anaerobic Sprint Test : RAST) ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 4, 6 และ 
8ดา้นดัชนีความลา้ (Fatigue index) ของกลุ่มทดลองที่ 1 มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญ 
ทางสถิติที่ระดบั .05 เพื่อทราบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยจึงท าการเปรียบเทียบเป็นรายคู่ตามวิธี
ของแอล เอส ดี (LSD) 

 
 
 
 
 
 
 

แหล่งความแปรปรวน df SS MS F p 
ระหว่างบคุคล 
ภายในบคุคล 
รวม 

1 
14 
15 

60.682 
4.374 
65.056 

60.682 
.312 

194.212* .000 
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ตาราง 32 ผลการวิเคราะหค์วามแตกต่างเป็นรายคู่ของค่าเฉลี่ยคะแนนการทดสอบความอดทน
แบบไม่ใชอ้อกซิเจน (Running – based  Anaerobic Sprint Test : RAST) ดา้นดชันีความลา้
(Fatigue index) โดยวิธีของแอล เอส ดี (LSD) ของกลุม่ทดลองที่ 1 (%) 

  ก่อนฝึก หลังฝึก หลังฝึก หลังฝึก 

การทดลอง   4 สัปดาห ์ 6 สัปดาห ์ 8 สัปดาห ์

 ค่าเฉลี่ย 1.36 1.14 0.85 0.67 

ก่อนฝึก 1.36 - .217* .507* .693* 

หลังฝึก 4 สัปดาห ์ 1.14  - .291* .477* 

หลังฝึก 6 สัปดาห ์ 0.85   - .186* 

หลังฝึก 8 สัปดาห ์ 0.67    - 

 
จากตาราง 32 พบว่า ค่าเฉลี่ยของคะแนนการทดสอบความอดทนแบบไม่ใชอ้อกซิเจน

(Running – based  Anaerobic Sprint Test : RAST)  ด้านดัชนีความล้า  (Fatigue index) 
ของกลุ่มทดลองที่ 1 หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 ดีกว่าหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 , 6 และก่อนการฝึก 
หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 6 ดีกว่าหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 
ดีกว่าก่อนการฝึก อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 

ตาราง 33 ผลการวิเคราะหค์วามแปรปรวนทางเดียวแบบวดัซ า้เพื่อทดสอบความแตกต่างของ
ค่าเฉลี่ยคะแนนการทดสอบความอดทนแบบไม่ใชอ้อกซิเจน (Running – based  Anaerobic 
Sprint Test : RAST) ดา้นดชันีความลา้ (Fatigue index) ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 4, 6
และ 8 ของกลุม่ทดลองที่ 2 

 
*มีนยัส าคญัทางสถิตที่ระดบั .05 

แหล่งความแปรปรวน df SS MS F p 
ระหว่างบคุคล 
ภายในบคุคล 
รวม 

1 
14 
15 

95.609 
12.339 
107.948 

95.609 
.881 

108.479* .000 
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จากตาราง 33 พบว่า ค่าเฉลี่ยคะแนนการทดสอบความอดทนแบบไม่ใช้ออกซิเจน
(Running – based  Anaerobic Sprint Test : RAST)  ด้านดัชนีความล้า  (Fatigue index) 
ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่  4 , 6 และ 8 ของกลุ่มทดลองที่  2  มีความแตกต่างกัน 
อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 เพื่อทราบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยจึงท าการเปรียบเทียบ
เป็นรายคู่ตามวิธีของแอล เอส ดี (LSD) 

ตาราง 34 ผลการวิเคราะหค์วามแตกต่างเป็นรายคู่ของค่าเฉลี่ยคะแนนการทดสอบความอดทน
แบบไม่ใชอ้อกซิเจน (Running – based  Anaerobic Sprint Test : RAST) ดา้นดชันีความลา้
(Fatigue index) โดยวิธีของแอล เอส ดี (LSD) ของกลุม่ทดลองที่ 2 (%) 

  ก่อนฝึก หลังฝึก หลังฝึก หลังฝึก 

การทดลอง   4 สัปดาห ์ 6 สัปดาห ์ 8 สัปดาห ์

 ค่าเฉลี่ย 1.63 1.37 1.13 0.91 

ก่อนฝึก 1.63 - .273* .510* .725* 

หลังฝึก 4 สัปดาห ์ 1.37  - .237* .453* 

หลังฝึก 6 สัปดาห ์ 1.13   - .215* 

หลังฝึก 8 สัปดาห ์ 0.91    - 

 
จากตาราง 34 พบว่า ค่าเฉลี่ยของคะแนนการทดสอบความอดทนแบบไม่ใชอ้อกซิเจน

(Running – based  Anaerobic Sprint Test : RAST)  ด้านดัชนีความล้า  (Fatigue index) 
ของกลุ่มทดลองที่ 2 หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 ดีกว่าหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 , 6 และก่อนการฝึก 
หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 6 ดีกว่าหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 
ดีกว่าก่อนการฝึก อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 
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ตาราง 35 ผลการวิเคราะหค์วามแปรปรวนทางเดียวแบบวดัซ า้เพื่อทดสอบความแตกต่างของ
ค่าเฉลี่ยคะแนนการทดสอบความอดทนแบบไม่ใชอ้อกซิเจน (Running – based  Anaerobic 
Sprint Test : RAST) ดา้นดชันีความลา้ (Fatigue index) ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาห ์
ที่ 4, 6และ 8 ของกลุม่ควบคมุ 

 
*มีนยัส าคญัทางสถิตที่ระดบั .05 

 
จากตาราง 35 พบว่า ค่าเฉลี่ยคะแนนการทดสอบความอดทนแบบไม่ใช้ออกซิเจน

(Running – based  Anaerobic Sprint Test : RAST)  ด้านดัชนีความล้า  (Fatigue index) 
ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่  4 , 6 และ 8ของกลุ่มควบคุม มีความแตกต่างกัน อย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 เพื่อทราบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยจึงท าการเปรียบเทียบเป็น 
รายคู่ตามวิธีของแอล เอส ดี (LSD) 

ตาราง 36 ผลการวิเคราะหค์วามแตกต่างเป็นรายคู่ของค่าเฉลี่ยคะแนนการทดสอบความอดทน
แบบไม่ใชอ้อกซิเจน (Running – based  Anaerobic Sprint Test : RAST) ดา้นดชันีความลา้
(Fatigue index) โดยวิธีของแอล เอส ดี (LSD) ของกลุม่ควบคมุ (%) 

  ก่อนฝึก หลังฝึก หลังฝึก หลังฝึก 

การทดลอง   4 สัปดาห ์ 6 สัปดาห ์ 8 สัปดาห ์

 ค่าเฉลี่ย 1.44 1.70 1.80 1.93 

ก่อนฝึก 1.44 - -2.587* -4.813* -7.233* 

หลังฝึก 4 สัปดาห ์ 1.70  - -2.227* -4.647* 

หลังฝึก 6 สัปดาห ์ 1.80   - -2.420* 

หลังฝึก 8 สัปดาห ์ 1.93    - 

แหล่งความแปรปรวน df SS MS F p 
ระหว่างบคุคล 
ภายในบคุคล 
รวม 

1 
14 
15 

75778.388 
580.414 
76358.802 

75778.388 
41.458 

1827.828* .000 
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จากตาราง 36 พบว่า ค่าเฉลี่ยของคะแนนการทดสอบความอดทนแบบไม่ใชอ้อกซิเจน
(Running – based  Anaerobic Sprint Test : RAST)  ด้านดัชนีความล้า  (Fatigue index) 
ของกลุ่มควบคุม หลังการฝึกสัปดาห์ที่  8 สูงกว่าหลังการฝึกสัปดาห์ที่  4 , 6 และก่อนการฝึก 
หลังการฝึกสัปดาหท์ี่ 6 สูงกว่าหลังการฝึกสัปดาหท์ี่ 4 และก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาหท์ี่ 4 
สงูกว่าก่อนการฝึก อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 

 
ตอนที ่3 แสดงผลการวิเคราะหค่์าเฉลี่ยและสว่นเบี่ยงเบนมาตรฐานของคะแนนการทดสอบความ
อดทนแบบใช้ออกซิเจน (Multistage Fitness Test : Beep Test) และความอดทนแบบไม่ใช้
ออกซิ เ จน  (Running – based  Anaerobic Sprint Test : RAST)  ด้านพลังอนากาศนิ ยม
(Anaerobic power) , ด้านสมรรถภาพอนากาศนิยม (Anaerobic capacity) , และด้านดัชนี 
ความล้า (Fatigue index)ของนักกีฬาฟุตซอล ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่  4, 6 และ 8
เปรียบเทียบความแปรปรวนระหว่างกลุ่มโดยการทดสอบค่าเอฟ (F – test) เมื่อพบความแตกต่าง
จึงท าการเปรียบเทียบความแตกต่างเป็นรายคู่โดยวิธีของแอล เอส ดี (LSD) ที่ระดับความ 
มีนยัส าคญัทางสถิติ .05 

ตาราง 37 ค่าเฉลี่ยและสว่นเบี่ยงเบนมาตรฐาน คะแนนการทดสอบความอดทนแบบใชอ้อกซิเจน
(Multistage Fitness Test : Beep Test) ก่อนการฝึกของกลุม่ทดลองที่ 1 กลุม่ทดลองที่ 2 และ
กลุม่ควบคมุ (มล.กก./นาที) 

 
จากตาราง 37 พบว่า ค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของคะแนนการทดสอบ 

ความอดทนแบบใช้ออกซิ เ จน  (Multistage Fitness Test : Beep Test)  ก่ อนการ ฝึกของ 
กลุ่มทดลองที่ 1 เท่ากบั 31.92 และ 3.34, กลุ่มทดลองที่ 2 เท่ากบั 31.88 และ 3.44, กลุ่มควบคุม
เท่ากบั 31.88 และ 3.41 ตามล าดบั 

กลุ่ม n  S.D. 
กลุม่ทดลองที่ 1 
กลุม่ทดลองที่ 2 
กลุม่ควบคมุ 

15 
15 
15 

31.92 
31.88 
31.88 

3.34 
3.44 
3.41 

รวม 45 31.89 3.32 
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ตาราง 38 ผลวิเคราะหค์วามแปรปรวนแบบทางเดียวของคะแนนการทดสอบความอดทน 
แบบใชอ้อกซิเจน (Multistage Fitness Test : Beep Test) ก่อนการฝึกระหว่างกลุม่ทดลองที่ 1 
กลุม่ทดลองที่ 2 และกลุม่ควบคมุ 

 
จากตารางที่ 38 พบว่า ผลการวิเคราะหค์วามแปรปรวนทางเดียวของคะแนนการทดสอบ

ความอดทนแบบใช้ออกซิเจน (Multistage Fitness Test : Beep Test) ก่อนการฝึกระหว่าง 
กลุม่ทดลองที่ 1, กลุม่ทดลองที่ 2 และกลุม่ควบคมุไม่แตกต่างกนั 

ตาราง 39 ค่าเฉลี่ยและสว่นเบี่ยงเบนมาตรฐาน คะแนนการทดสอบความอดทนแบบใชอ้อกซิเจน
(Multistage Fitness Test : Beep Test) หลงัการฝึกในสปัดาหท์ี่ 4 ของกลุม่ทดลองที่ 1  
กลุม่ทดลองที่ 2 และกลุม่ควบคมุ (มล.กก./นาที) 

 
จากตาราง 39 พบว่า ค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของคะแนนการทดสอบ 

ความอดทนแบบใช้ออกซิเจน (Multistage Fitness Test : Beep Test) หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 
ของกลุ่มทดลองที่  1 เท่ากับ  35.88 และ  3.48, กลุ่มทดลองที่  2 เท่ากับ 36.33 และ 3.86, 
กลุม่ควบคมุเท่ากบั 34.47 และ 3.26 

ความแปรปรวน df SS MS F p 
ระหว่างกลุม่ 
ภายในกลุม่ 

2 
42 

0.22 
484.837 

.011 
11.544 

.001 .999 

รวม 44 484.859    

กลุ่ม n  S.D. 
กลุม่ทดลองที่ 1 
กลุม่ทดลองที่ 2 
กลุม่ควบคมุ 

15 
15 
15 

35.88 
36.33 
34.47 

3.48 
3.86 
3.26 

รวม 45 35.56 3.55 
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ตาราง 40 ผลวิเคราะหค์วามแปรปรวนแบบทางเดียว ของคะแนนการทดสอบความอดทนแบบใช้
ออกซิเจน (Multistage Fitness Test : Beep Test) หลงัการฝึกในสปัดาหท์ี่ 4 ระหว่างกลุม่ทดลอง
ที่ 1กลุม่ทดลองที่ 2 และกลุ่มควบคมุ 

 
จากตารางที่ 40 พบว่า ผลการวิเคราะหค์วามแปรปรวนทางเดียวของคะแนนการทดสอบ

ความอดทนแบบใช้ออกซิเจน (Multistage Fitness Test : Beep Test) หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4
ระหว่างกลุม่ทดลองที่ 1, กลุม่ทดลองที่ 2 และกลุม่ควบคมุไม่แตกต่างกนั 

 
ตาราง 41 ค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน คะแนนการทดสอบความอดทนแบบใช้

ออกซิเจน(Multistage Fitness Test : Beep Test) หลงัการฝึกในสปัดาหท์ี่ 6 ของกลุ่มทดลองที่ 1 
กลุม่ทดลองที่ 2 และกลุม่ควบคมุ (มล.กก./นาที) 

 
จากตาราง 41 พบว่า ค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของคะแนนการทดสอบ 

ความอดทนแบบใช้ออกซิเจน (Multistage Fitness Test : Beep Test) หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 6 
ของกลุ่มทดลองที่  1 เท่ากับ  39.93 และ  3.51, กลุ่มทดลองที่  2 เท่ากับ 40.58  และ 3.98 , 
กลุม่ควบคมุเท่ากบั 36.69 และ 3.27  

 

ความแปรปรวน df SS MS F p 
ระหว่างกลุม่ 
ภายในกลุม่ 

2 
42 

28.283 
526.527 

14.142 
12.536 

1.128 .333 

รวม 44 554.810    

กลุ่ม n  S.D. 
กลุม่ทดลองที่ 1 
กลุม่ทดลองที่ 2 
กลุม่ควบคมุ 

15 
15 
15 

39.93 
40.58 
36.69 

3.51 
3.98 
3.27 

รวม 45 39.07 3.91 
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ตาราง 42 ผลวิเคราะหค์วามแปรปรวนแบบทางเดียว ของคะแนนการทดสอบความอดทนแบบ 
ใชอ้อกซิเจน (Multistage Fitness Test : Beep Test) หลงัการฝึกในสปัดาหท์ี่ 6 ระหว่างกลุม่
ทดลองที่ 1 กลุม่ทดลองที่ 2 และกลุม่ควบคมุ 

 
*มีนยัส าคญัทางสถิตที่ระดบั .05 

 
จากตารางที่  42  พบว่า ผลการวิ เคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวของคะแนน 

การทดสอบความอดทนแบบใช้ออกซิเจน (Multistage Fitness Test : Beep Test) หลังการฝึก 
สัปดาห์ที่ 6 ระหว่างกลุ่มทดลองที่ 1, กลุ่มทดลองที่ 2 และกลุ่มควบคุม มีความแตกต่างกัน 
อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติมีระดบั .05 เพื่อทราบความแตกต่างของค่าเฉลี่ย จึงท าการเปรียบเทียบ
เป็นรายคู่ตามวิธีของแอล เอส ดี (LSD) 

ตาราง 43 ผลการวิเคราะหค์วามแตกต่างเป็นรายคู่ของค่าเฉลี่ยคะแนนการทดสอบความ 
อดทนแบบใชอ้อกซิเจน (Multistage Fitness Test : Beep Test)  โดยวิธีของแอลเอสดี (LSD) 
หลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 6 ระหว่างกลุม่ทดลองที่ 1 กลุม่ทดลองที่ 2 และกลุม่ควบคมุ (มล.กก./นาที) 

 

 

ความแปรปรวน df SS MS F p 
ระหว่างกลุม่ 
ภายในกลุม่ 

2 
42 

130.110 
543.487 

65.055 
12.940 

5.027* .011 

รวม 44 673.596    

  กลุ่มทดลองที ่1 กลุ่มทดลองที ่2 กลุ่มควบคุม 

การทดลอง ค่าเฉลี่ย 39.93 40.58 36.69 

กลุ่มทดลองที่ 1 39.93 - -.646 3.24* 

กลุ่มทดลองที่ 2 40.58  - 3.87* 

กลุ่มควบคมุ 36.69   - 
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จากตาราง 43 พบว่า ค่าเฉลี่ยคะแนนการทดสอบความอดทนแบบใช้ออกซิ เจน
(Multistage Fitness Test : Beep Test)  หลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 6 กลุม่ทดลองที่ 1 และกลุม่ทดลอง
ที่ 2 ดีกว่ากลุม่ควบคมุ อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05  

ตาราง 44 ค่าเฉลี่ยและสว่นเบี่ยงเบนมาตรฐาน คะแนนการทดสอบความอดทนแบบใชอ้อกซิเจน
(Multistage Fitness Test : Beep Test) หลงัการฝึกในสปัดาหท์ี่ 8 ของกลุม่ทดลองที่ 1 
กลุม่ทดลองที่ 2 และกลุม่ควบคมุ (มล.กก./นาที) 

 
จากตาราง 44 พบว่า ค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของคะแนนการทดสอบ 

ความอดทนแบบใช้ออกซิเจน (Multistage Fitness Test : Beep Test) หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 
ของกลุ่มทดลองที่  1 เท่ากับ  44.52 และ  3.90, กลุ่มทดลองที่  2 เท่ากับ 45.70  และ 4.52 , 
กลุม่ควบคมุเท่ากบั 39.11 และ 3.07 

ตาราง 45 ผลวิเคราะหค์วามแปรปรวนแบบทางเดียว ของคะแนนการทดสอบความอดทนแบบใช้
ออกซิเจน (Multistage Fitness Test : Beep Test) หลงัการฝึกในสปัดาหท์ี่ 8 ระหว่างกลุม่ทดลอง
ที่ 1กลุม่ทดลองที่ 2 และกลุ่มควบคมุ 

 
*มีนยัส าคญัทางสถิตที่ระดบั .05 

 

กลุ่ม n  S.D. 
กลุม่ทดลองที่ 1 
กลุม่ทดลองที่ 2 
กลุม่ควบคมุ 

15 
15 
15 

44.52 
45.70 
39.11 

3.90 
4.52 
3.07 

รวม 45 43.11 4.77 

ความแปรปรวน df SS MS F p 
ระหว่างกลุม่ 
ภายในกลุม่ 

2 
42 

370.561 
630.571 

185.281 
15.014 

12.341* .000 

รวม 44 1001.132    
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จากตารางที่  45 พบว่า ผลการวิ เคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวของคะแนน 
การทดสอบความอดทนแบบใช้ออกซิเจน (Multistage Fitness Test : Beep Test) หลังการฝึก 
สัปดาห์ที่ 8 ระหว่างกลุ่มทดลองที่ 1, กลุ่มทดลองที่ 2 และกลุ่มควบคุม มีความแตกต่างกัน 
อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติมีระดบั .05 เพื่อทราบความแตกต่างของค่าเฉลี่ย จึงท าการเปรียบเทียบ
เป็นรายคู่ตามวิธีของแอล เอส ดี (LSD) 

ตาราง 46 ผลการวิเคราะหค์วามแตกต่างเป็นรายคู่ของค่าเฉลี่ยคะแนนการทดสอบความ 
อดทนแบบใชอ้อกซิเจน (Multistage Fitness Test : Beep Test)  โดยวิธีของแอลเอสดี (LSD) 
หลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 8 ระหว่างกลุม่ทดลองที่ 1 กลุม่ทดลองที่ 2 และกลุม่ควบคมุ (มล.กก./นาที) 

 
จากตาราง 46 พบว่า ค่าเฉลี่ยคะแนนการทดสอบความอดทนแบบใช้ออกซิ เจน

(Multistage Fitness Test : Beep Test)  หลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 8 กลุม่ทดลองที่ 1 และกลุม่ทดลอง
ที่ 2 ดีกว่ากลุม่ควบคมุ อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 

ตาราง 47 ค่าเฉลี่ยและสว่นเบี่ยงเบนมาตรฐานคะแนนการทดสอบความอดทนแบบไม่ใช้
ออกซิเจน (Running – based  Anaerobic Sprint Test : RAST) ดา้นพลงัอนากาศนิยม
(Anaerobic power) ก่อนการฝึกของกลุม่ทดลองที่ 1 กลุ่มทดลองที่ 2 และกลุม่ควบคมุ (วตัต/์กก.) 

 

  กลุ่มทดลองที ่1 กลุ่มทดลองที ่2 กลุ่มควบคุม 

การทดลอง ค่าเฉลี่ย 44.52 45.70 39.11 

กลุ่มทดลองที่ 1 44.52 - -1.19 5.41* 

กลุ่มทดลองที่ 2 45.70  - 6.59* 

กลุ่มควบคมุ 39.11   - 

กลุ่ม n  S.D. 
กลุม่ทดลองที่ 1 
กลุม่ทดลองที่ 2 
กลุม่ควบคมุ 

15 
15 
15 

7.82 
8.70 
7.54 

1.45 
1.46 
1.18 

รวม 45 8.02 1.43 
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จากตาราง 47 พบว่า ค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของคะแนนความอดทนแบบ
ไม่ใช้ออกซิเจน (Running – based  Anaerobic Sprint Test : RAST) ด้านพลังอนากาศนิยม
(Anaerobic power) ก่อนการฝึกของกลุ่มทดลองที่ 1 เท่ากับ 7.82 และ 1.45, กลุ่มทดลองที่ 2
เท่ากบั 8.70 และ 1.46, กลุม่ควบคมุเท่ากบั 7.54 และ 1.18 

ตาราง 48 ผลวิเคราะหค์วามแปรปรวนแบบทางเดียวของคะแนนการทดสอบความอดทนแบบ 
ไม่ใชอ้อกซิเจน (Running – based  Anaerobic Sprint Test : RAST) ดา้นพลงัอนากาศนิยม
(Anaerobic power) ก่อนการฝึกระหว่างกลุม่ทดลองที่ 1 กลุม่ทดลองที่ 2 และกลุม่ควบคมุ 

 
จากตารางที่ 48 พบว่า ผลการวิเคราะหค์วามแปรปรวนทางเดียวของคะแนนการทดสอบ

ความอดทนแบบไม่ใช้ออกซิ เจน (Running – based  Anaerobic Sprint Test : RAST)  ด้าน 
พลงัอนากาศนิยม (Anaerobic power) ก่อนการฝึกระหว่างกลุม่ทดลองที่ 1, กลุม่ทดลองที่ 2 และ
กลุม่ควบคมุไม่แตกต่างกนั  

ตาราง 49 ค่าเฉลี่ยและสว่นเบี่ยงเบนมาตรฐานคะแนนการทดสอบความอดทนแบบไม่ใช้
ออกซิเจน (Running – based  Anaerobic Sprint Test : RAST) ดา้นพลงัอนากาศนิยม
(Anaerobic power) หลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 4 ของกลุม่ทดลองที่ 1 กลุม่ทดลองที่ 2 และ 
กลุม่ควบคมุ (วตัต/์กก.) 

 

ความแปรปรวน df SS MS F p 
ระหว่างกลุม่ 
ภายในกลุม่ 

2 
42 

10.982 
79.314 

5.491 
1.888 

2.908 .066 

รวม 44 90.296    

กลุ่ม n  S.D. 
กลุม่ทดลองที่ 1 
กลุม่ทดลองที่ 2 
กลุม่ควบคมุ 

15 
15 
15 

8.27 
9.13 
7.53 

1.47 
1.67 
1.25 

รวม 45 8.31 1.59 
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จากตาราง 49 พบว่า ค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของคะแนนความอดทนแบบ
ไม่ใช้ออกซิเจน (Running – based  Anaerobic Sprint Test : RAST) ด้านพลังอนากาศนิยม
(Anaerobic power)  หลังการฝึกสัปดาห์ที่  4 ของกลุ่มทดลองที่  1 เท่ากับ  8.27 และ  1.47, 
กลุม่ทดลองที่ 2 เท่ากบั 9.13 และ 1.67, กลุม่ควบคมุเท่ากบั 7.53 และ 1.25 

ตาราง 50 ผลวิเคราะหค์วามแปรปรวนแบบทางเดียวของคะแนนการทดสอบความอดทนแบบ 
ไม่ใชอ้อกซิเจน (Running – based  Anaerobic Sprint Test : RAST) ดา้นพลงัอนากาศนิยม
(Anaerobic power) หลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 4 ระหว่างกลุม่ทดลองที่ 1 กลุม่ทดลองที่ 2 และ 
กลุม่ควบคมุ  

 
*มีนยัส าคญัทางสถิตที่ระดบั .05 

 
จากตารางที่ 50 พบว่า ผลการวิเคราะหค์วามแปรปรวนทางเดียวของคะแนนการทดสอบ

ความอดทนแบบไม่ใช้ออกซิ เจน (Running – based  Anaerobic Sprint Test : RAST)  ด้าน 
พลังอนากาศนิยม (Anaerobic power) หลังการฝึกสัปดาห์ที่  4 ระหว่างกลุ่มทดลองที่  1 , 
กลุ่มทดลองที่ 2 และกลุ่มควบคุม มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
เพื่อทราบความแตกต่างของค่าเฉลี่ย จึงท าการเปรียบเทียบเป็นรายคู่ตามวิธีของแอล เอส ดี 
(LSD) 

 
 
 
 
 
 

ความแปรปรวน df SS MS F p 
ระหว่างกลุม่ 
ภายในกลุม่ 

2 
42 

19.433 
91.387 

9.717 
2.176 

4.466* .017 

รวม 44 110.82    
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ตาราง 51 ผลการวิเคราะหค์วามแตกต่างเป็นรายคู่ของค่าเฉลี่ยคะแนนการทดสอบความอดทน
แบบไม่ใชอ้อกซิเจน (Running – based  Anaerobic Sprint Test : RAST) ดา้นพลงัอนากาศนิยม
(Anaerobic power) โดยวิธีของแอลเอสดี (LSD) หลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 4 ระหว่างกลุม่ทดลองที่ 1
กลุม่ทดลองที่ 2 และกลุม่ควบคมุ (วตัต/์กก.) 

 
จากตาราง 51 พบว่า ค่าเฉลี่ยคะแนนการการทดสอบความอดทนแบบไม่ใชอ้อกซิเจน

(Running – based  Anaerobic Sprint Test : RAST) ดา้นพลงัอนากาศนิยม (Anaerobic power) 
หลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 4 กลุม่ทดลองที่ 2 ดีกว่ากลุม่ควบคมุ อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 

ตาราง 52 ค่าเฉลี่ยและสว่นเบี่ยงเบนมาตรฐานคะแนนการทดสอบความอดทนแบบไม่ใช้
ออกซิเจน (Running – based  Anaerobic Sprint Test : RAST) ดา้นพลงัอนากาศนิยม
(Anaerobic power) หลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 6 ของกลุม่ทดลองที่ 1 กลุม่ทดลองที่ 2 และ 
กลุม่ควบคมุ (วตัต/์กก.) 

 
 
 

  กลุ่มทดลองที ่1 กลุ่มทดลองที ่2 กลุ่มควบคุม 

การทดลอง ค่าเฉลี่ย 8.27 9.13 7.53 

กลุ่มทดลองที่ 1 8.27 - -.868 .740 

กลุ่มทดลองที่ 2 9.13  - 1.608* 

กลุ่มควบคมุ 7.53   - 

กลุ่ม n  S.D. 
กลุม่ทดลองที่ 1 
กลุม่ทดลองที่ 2 
กลุม่ควบคมุ 

15 
15 
15 

8.65 
9.49 
7.35 

1.61 
1.86 
1.08 

รวม 45 8.49 1.76 
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จากตาราง 52 พบว่า ค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของคะแนนความอดทนแบบ
ไม่ใช้ออกซิเจน (Running – based  Anaerobic Sprint Test : RAST) ด้านพลังอนากาศนิยม
(Anaerobic power)  หลังการฝึกสัปดาห์ที่  6 ของกลุ่มทดลองที่  1 เท่ากับ  8.65 และ  1.61, 
กลุม่ทดลองที่ 2 เท่ากบั 9.49 และ 1.86, กลุม่ควบคมุเท่ากบั 7.35 และ 1.08 

ตาราง 53 ผลวิเคราะหค์วามแปรปรวนแบบทางเดียวของคะแนนการทดสอบความอดทนแบบ 
ไม่ใชอ้อกซิเจน (Running – based  Anaerobic Sprint Test : RAST) ดา้นพลงัอนากาศนิยม
(Anaerobic power) หลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 6 ระหว่างกลุม่ทดลองที่ 1 กลุม่ทดลองที่ 2 และ 
กลุม่ควบคมุ 

 
*มีนยัส าคญัทางสถิตที่ระดบั .05 

 
จากตารางที่ 53 พบว่า ผลการวิเคราะหค์วามแปรปรวนทางเดียวของคะแนนการทดสอบ

ความอดทนแบบไม่ใชอ้อกซิเจน (Running – based  Anaerobic Sprint Test : RAST) ดา้นพลงั 
อนากาศนิยม (Anaerobic power) หลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 6 ระหว่างกลุ่มทดลองที่ 1, กลุ่มทดลอง 
ที่ 2 และกลุ่มควบคุม มีความแตกต่างกัน อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 เพื่อทราบความ
แตกต่างของค่าเฉลี่ย จึงท าการเปรียบเทียบเป็นรายคู่ตามวิธีของแอล เอส ดี (LSD) 

 
 
 
 
 
 

ความแปรปรวน df SS MS F p 
ระหว่างกลุม่ 
ภายในกลุม่ 

2 
42 

34.720 
101.060 

17.360 
2.406 

7.215* .002 

รวม 44 135.780    
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ตาราง 54 ผลการวิเคราะหค์วามแตกต่างเป็นรายคู่ของค่าเฉลี่ยคะแนนการทดสอบความอดทน
แบบไม่ใชอ้อกซิเจน (Running – based  Anaerobic Sprint Test : RAST) ดา้นพลงัอนากาศนิยม
(Anaerobic power) โดยวิธีของแอลเอสดี (LSD) หลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 6 ระหว่างกลุม่ทดลองที่ 1
กลุม่ทดลองที่ 2 และกลุม่ควบคมุ (วตัต/์กก.) 

 
จากตาราง 54 พบว่า ค่าเฉลี่ยคะแนนการการทดสอบความอดทนแบบไม่ใชอ้อกซิเจน

(Running – based  Anaerobic Sprint Test : RAST) ดา้นพลงัอนากาศนิยม (Anaerobic power)
หลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 6 กลุ่มทดลองที่ 1และกลุ่มทดลองที่ 2 ดีกว่ากลุ่มควบคมุ อย่างมีนยัส าคัญ
ทางสถิติท่ีระดบั .05 

ตาราง 55 ค่าเฉลี่ยและสว่นเบี่ยงเบนมาตรฐานคะแนนการทดสอบความอดทนแบบไม่ใช้
ออกซิเจน (Running – based  Anaerobic Sprint Test : RAST) ดา้นพลงัอนากาศนิยม
(Anaerobic power) หลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 8 ของกลุม่ทดลองที่ 1 กลุม่ทดลองที่ 2 และ 
กลุม่ควบคมุ (วตัต/์กก.) 

 
 

  กลุ่มทดลองที ่1 กลุ่มทดลองที ่2 กลุ่มควบคุม 

การทดลอง ค่าเฉลี่ย 8.65 9.49 7.35 

กลุ่มทดลองที่ 1 8.65 - -.834 1.300* 

กลุ่มทดลองที่ 2 9.49  - 2.135* 

กลุ่มควบคมุ 7.35   - 

กลุ่ม n  S.D. 
กลุม่ทดลองที่ 1 
กลุม่ทดลองที่ 2 
กลุม่ควบคมุ 

15 
15 
15 

9.15 
9.84 
7.25 

1.85 
2.04 
1.04 

รวม 45 8.48 2.00 
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จากตาราง 55 พบว่า ค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของคะแนนความอดทนแบบ
ไม่ใช้ออกซิเจน (Running – based  Anaerobic Sprint Test : RAST) ด้านพลังอนากาศนิยม
(Anaerobic power)  หลังการฝึกสัปดาห์ที่  8 ของกลุ่มทดลองที่  1 เท่ากับ  9.15 และ  1.85, 
กลุม่ทดลองที่ 2 เท่ากบั 9.84 และ 2.04, กลุม่ควบคมุเท่ากบั 7.25 และ 1.04 

ตาราง 56 ผลวิเคราะหค์วามแปรปรวนแบบทางเดียวของคะแนนการทดสอบความอดทนแบบ 
ไม่ใชอ้อกซิเจน (Running – based  Anaerobic Sprint Test : RAST) ดา้นพลงัอนากาศนิยม
(Anaerobic power) หลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 8 ระหว่างกลุม่ทดลองที่ 1 กลุม่ทดลองที่ 2 และ 
กลุม่ควบคมุ 

 
*มีนยัส าคญัทางสถิตที่ระดบั .05 

 
จากตารางที่ 56 พบว่า ผลการวิเคราะหค์วามแปรปรวนทางเดียวของคะแนนการทดสอบ

ความอดทนแบบไม่ใช้ออกซิ เจน (Running – based  Anaerobic Sprint Test : RAST)  ด้าน 
พลังอนากาศนิยม (Anaerobic power) หลังการฝึกสัปดาห์ที่  8 ระหว่างกลุ่มทดลองที่  1 , 
กลุ่มทดลองที่ 2 และกลุ่มควบคุม มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
เพื่อทราบความแตกต่างของค่าเฉลี่ย จึงท าการเปรียบเทียบเป็นรายคู่ตามวิธีของแอล เอส ดี 
(LSD) 

 
 
 
 
 
 

 

ความแปรปรวน df SS MS F p 
ระหว่างกลุม่ 
ภายในกลุม่ 

2 
42 

53.761 
121.694 

26.880 
2.897 

9.277* .000 

รวม 44 175.455    
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ตาราง 57 ผลการวิเคราะหค์วามแตกต่างเป็นรายคู่ของค่าเฉลี่ยคะแนนการทดสอบความอดทน
แบบไม่ใชอ้อกซิเจน (Running – based  Anaerobic Sprint Test : RAST) ดา้นพลงัอนากาศนิยม
(Anaerobic power) โดยวิธีของแอลเอสดี (LSD) หลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 8 ระหว่างกลุม่ทดลองที่ 1
กลุม่ทดลองที่ 2 และกลุม่ควบคมุ (วตัต/์กก.) 

 
จากตาราง 57 พบว่า ค่าเฉลี่ยคะแนนการการทดสอบความอดทนแบบไม่ใชอ้อกซิเจน

(Running – based  Anaerobic Sprint Test : RAST) ดา้นพลงัอนากาศนิยม (Anaerobic power)
หลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 8 กลุ่มทดลองที่ 1 และกลุ่มทดลองที่ 2 ดีกว่ากลุ่มควบคมุ อย่างมีนยัส าคญั
ทางสถิติท่ีระดบั .05 

ตาราง 58 ค่าเฉลี่ยและสว่นเบี่ยงเบนมาตรฐานคะแนนการทดสอบความอดทนแบบไม่ใช้
ออกซิเจน (Running – based  Anaerobic Sprint Test : RAST) ดา้นสมรรถภาพอนากาศนิยม
(Anaerobic capacity) ก่อนการฝึกระหว่างกลุม่ทดลองที่ 1 กลุม่ทดลองที่ 2 และกลุม่ควบคมุ
(วตัต/์กก.) 

 
 

  กลุ่มทดลองที ่1 กลุ่มทดลองที ่2 กลุ่มควบคุม 

การทดลอง ค่าเฉลี่ย 9.15 9.84 7.25 

กลุ่มทดลองที่ 1 9.15 - -.683 1.900* 

กลุ่มทดลองที่ 2 9.84  - 2.583* 

กลุ่มควบคมุ 7.25   - 

กลุ่ม n  S.D. 
กลุม่ทดลองที่ 1 
กลุม่ทดลองที่ 2 
กลุม่ควบคมุ 

15 
15 
15 

7.16 
8.08 
6.96 

1.40 
1.48 
1.07 

รวม 45 7.40 1.39 
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จากตาราง 58 พบว่า ค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของคะแนนความอดทนแบบ
ไม่ใชอ้อกซิเจน (Running – based  Anaerobic Sprint Test : RAST) ดา้นสมรรถภาพอนากาศ 
นิยม (Anaerobic capacity)  ก่อนการฝึกระหว่างกลุ่มทดลองที่  1 เท่ากับ  7.16 และ  1.40, 
กลุม่ทดลองที่ 2 เท่ากบั 8.08 และ 1.48, กลุม่ควบคมุเท่ากบั 6.96 และ 1.07 

ตาราง 59 ผลวิเคราะหค์วามแปรปรวนแบบทางเดียวของคะแนนการทดสอบความอดทนแบบ 
ไม่ใชอ้อกซิเจน (Running – based  Anaerobic Sprint Test : RAST) ดา้นสมรรถภาพอนากาศ 
นิยม (Anaerobic capacity) ก่อนการฝึกระหว่างกลุม่ทดลองที่ 1 กลุม่ทดลองที่ 2และกลุม่ควบคมุ 

 
จากตารางที่ 59 พบว่า ผลการวิเคราะหค์วามแปรปรวนทางเดียวของคะแนนการทดสอบ

ความอดทนแบบไม่ ใ ช้ออกซิ เ จน  (Running – based  Anaerobic Sprint Test : RAST) 
ด้านสมรรถภาพอนากาศนิยม (Anaerobic capacity) ก่อนการฝึกระหว่างกลุ่มทดลองที่  1 , 
กลุม่ทดลองที่ 2 และกลุม่ควบคมุไม่แตกต่างกนั 

ตาราง 60 ค่าเฉลี่ยและสว่นเบี่ยงเบนมาตรฐานคะแนนการทดสอบความอดทนแบบไม่ใช้
ออกซิเจน (Running – based  Anaerobic Sprint Test : RAST) ดา้นสมรรถภาพอนากาศนิยม
(Anaerobic capacity) หลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 4 ระหว่างกลุม่ทดลองที่ 1 กลุม่ทดลองที่ 2 และ 
กลุม่ควบคมุ (วตัต/์กก.) 

 

ความแปรปรวน df SS MS F p 
ระหว่างกลุม่ 
ภายในกลุม่ 

2 
42 

10.860 
74.597 

5.430 
1.776 

3.057 .058 

รวม 44 85.457    

กลุ่ม n  S.D. 
กลุม่ทดลองที่ 1 
กลุม่ทดลองที่ 2 
กลุม่ควบคมุ 

15 
15 
15 

7.76 
8.60 
6.65 

1.47 
1.55 
1.03 

รวม 45 7.67 1.53 
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จากตาราง 60 พบว่า ค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของคะแนนความอดทนแบบ
ไม่ใชอ้อกซิเจน (Running – based  Anaerobic Sprint Test : RAST) ดา้นสมรรถภาพอนากาศ 
นิยม (Anaerobic capacity) หลังการฝึกสัปดาหท์ี่ 4 ระหว่างกลุ่มทดลองที่ 1 เท่ากับ 7.76 และ
1.47, กลุม่ทดลองที่ 2 เท่ากบั 8.60 และ 1.55, กลุม่ควบคมุเท่ากบั 6.65 และ 1.03 

ตาราง 61ผลวิเคราะหค์วามแปรปรวนแบบทางเดียวของคะแนนการทดสอบความอดทนแบบ 
ไม่ใชอ้อกซิเจน (Running – based  Anaerobic Sprint Test : RAST) ดา้นสมรรถภาพอนากาศ 
นิยม (Anaerobic capacity) หลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 4 ระหว่างกลุม่ทดลองที่ 1 กลุม่ทดลองที่ 2 
และกลุม่ควบคมุ 

 
*มีนยัส าคญัทางสถิตที่ระดบั .05 

 
จากตารางที่ 61 พบว่า ผลการวิเคราะหค์วามแปรปรวนทางเดียวของคะแนนการทดสอบ

ความอดทนแบบไม่ ใ ช้ออกซิ เ จน  (Running – based  Anaerobic Sprint Test : RAST) 
ดา้นสมรรถภาพอนากาศนิยม (Anaerobic capacity) หลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 4 ระหว่างกลุม่ทดลอง
ที่ 1, กลุ่มทดลองที่ 2 และกลุ่มควบคมุ มีความแตกต่างกนัอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
เพื่อทราบความแตกต่างของค่าเฉลี่ย จึงท าการเปรียบเทียบเป็นรายคู่ตามวิธีของแอล เอส ดี 
(LSD) 

 
 
 
 
 
 

ความแปรปรวน df SS MS F p 
ระหว่างกลุม่ 
ภายในกลุม่ 

2 
42 

28.777 
78.839 

14.389 
1.877 

7.665* .001 

รวม 44 107.616    
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ตาราง 62 ผลการวิเคราะหค์วามแตกต่างเป็นรายคู่ของค่าเฉลี่ยคะแนนการทดสอบความอดทน
แบบไม่ใชอ้อกซิเจน (Running – based  Anaerobic Sprint Test : RAST) ดา้นสมรรถภาพ 
อนากาศนิยม (Anaerobic capacity) โดยวิธีของแอลเอสดี (LSD) หลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 4 
ระหว่างกลุม่ทดลองที่ 1 กลุ่มทดลองที่ 2 และกลุม่ควบคมุ (วตัต/์กก.) 

 
จากตาราง 62 พบว่า ค่าเฉลี่ยคะแนนการการทดสอบความอดทนแบบไม่ใชอ้อกซิเจน

(Running – based  Anaerobic Sprint Test : RAST) ดา้นสมรรถภาพอนากาศนิยม (Anaerobic 
capacity) หลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 4 กลุ่มทดลองที่ 1และกลุ่มทดลองที่ 2 ดีกว่ากลุ่มควบคมุ อย่างมี
นยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 

ตาราง 63 ค่าเฉลี่ยและสว่นเบี่ยงเบนมาตรฐานคะแนนการทดสอบความอดทนแบบไม่ใช้
ออกซิเจน (Running – based  Anaerobic Sprint Test : RAST) ดา้นสมรรถภาพอนากาศนิยม
(Anaerobic capacity) หลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 6 ระหว่างกลุม่ทดลองที่ 1 กลุม่ทดลองที่ 2 และ 
กลุม่ควบคมุ (วตัต/์กก.) 

 
 

  กลุ่มทดลองที ่1 กลุ่มทดลองที ่2 กลุ่มควบคุม 

การทดลอง ค่าเฉลี่ย 7.76 8.60 6.65 

กลุ่มทดลองที่ 1 7.76 - -.835 1.117* 

กลุ่มทดลองที่ 2 8.60  - 1.952* 

กลุ่มควบคมุ 6.65   - 

กลุ่ม n  S.D. 
กลุม่ทดลองที่ 1 
กลุม่ทดลองที่ 2 
กลุม่ควบคมุ 

15 
15 
15 

8.32 
9.08 
6.54 

1.58 
1.83 
1.07 

รวม 45 7.98 1.83 
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จากตาราง 63 พบว่า ค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของคะแนนความอดทนแบบ
ไม่ใชอ้อกซิเจน (Running – based  Anaerobic Sprint Test : RAST) ดา้นสมรรถภาพอนากาศ 
นิยม (Anaerobic capacity) หลังการฝึกสัปดาหท์ี่ 6 ระหว่างกลุ่มทดลองที่ 1 เท่ากับ 8.32 และ
1.58, กลุม่ทดลองที่ 2 เท่ากบั 9.08 และ 1.83, กลุม่ควบคมุเท่ากบั 6.54 และ 1.07 

ตาราง 64 ผลวิเคราะหค์วามแปรปรวนแบบทางเดียวของคะแนนการทดสอบความอดทนแบบ 
ไม่ใชอ้อกซิเจน (Running – based  Anaerobic Sprint Test : RAST) ดา้นสมรรถภาพอนากาศ 
นิยม (Anaerobic capacity) หลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 6 ระหว่างกลุม่ทดลองที่ 1 กลุม่ทดลองที่ 2 
และกลุม่ควบคมุ 

 
*มีนยัส าคญัทางสถิตที่ระดบั .05 

 
จากตารางที่ 64 พบว่า ผลการวิเคราะหค์วามแปรปรวนทางเดียวของคะแนนการทดสอบ

ความอดทนแบบไม่ ใ ช้ออกซิ เ จน  (Running – based  Anaerobic Sprint Test : RAST) 
ดา้นสมรรถภาพอนากาศนิยม (Anaerobic capacity) หลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 6 ระหว่างกลุม่ทดลอง
ที่ 1, กลุ่มทดลองที่ 2 และกลุ่มควบคมุมีความแตกต่างกัน อย่างมีนยัส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
เพื่อทราบความแตกต่างของค่าเฉลี่ย จึงท าการเปรียบเทียบเป็นรายคู่ตามวิธีของแอล เอส ดี 
(LSD) 

 
 
 
 
 
 

ความแปรปรวน df SS MS F p 
ระหว่างกลุม่ 
ภายในกลุม่ 

2 
42 

51.171 
97.603 

25.586 
2.324 

11.010* .000 

รวม 44 148.774    
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ตาราง 65 ผลการวิเคราะหค์วามแตกต่างเป็นรายคู่ของค่าเฉลี่ยคะแนนการทดสอบความอดทน
แบบไม่ใชอ้อกซิเจน (Running – based  Anaerobic Sprint Test : RAST) ดา้นสมรรถภาพ 
อนากาศนิยม (Anaerobic capacity) โดยวิธีของแอลเอสดี (LSD) หลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 6 
ระหว่างกลุม่ทดลองที่ 1 กลุ่มทดลองที่ 2 และกลุม่ควบคมุ (วตัต/์กก.) 

 
จากตาราง 65 พบว่า ค่าเฉลี่ยคะแนนการการทดสอบความอดทนแบบไม่ใชอ้อกซิเจน

(Running – based  Anaerobic Sprint Test : RAST) ดา้นสมรรถภาพอนากาศนิยม (Anaerobic 
capacity) หลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 6 กลุ่มทดลองที่ 1และกลุ่มทดลองที่ 2 ดีกว่ากลุ่มควบคมุ อย่างมี
นยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 

ตาราง 66 ค่าเฉลี่ยและสว่นเบี่ยงเบนมาตรฐานคะแนนการทดสอบความอดทนแบบไม่ใช้
ออกซิเจน (Running – based  Anaerobic Sprint Test : RAST) ดา้นสมรรถภาพอนากาศนิยม
(Anaerobic capacity) หลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 8 ระหว่างกลุม่ทดลองที่ 1 กลุม่ทดลองที่ 2 และ 
กลุม่ควบคมุ (วตัต/์กก.) 

 
 

  กลุ่มทดลองที ่1 กลุ่มทดลองที ่2 กลุ่มควบคุม 

การทดลอง ค่าเฉลี่ย 8.32 9.08 6.54 
 

กลุ่มทดลองที่ 1 8.32 - -.765 1.780* 

กลุ่มทดลองที่ 2 9.08  - 2.545* 

กลุ่มควบคมุ 6.54   - 

กลุ่ม n  S.D. 
กลุม่ทดลองที่ 1 
กลุม่ทดลองที่ 2 
กลุม่ควบคมุ 

15 
15 
15 

8.91 
9.53 
6.34 

1.81 
2.02 
0.94 

รวม 45 8.26 1.65 
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จากตาราง 66 พบว่า ค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของคะแนนความอดทนแบบ
ไม่ใชอ้อกซิเจน (Running – based  Anaerobic Sprint Test : RAST) ดา้นสมรรถภาพอนากาศ 
นิยม (Anaerobic capacity) หลังการฝึกสัปดาหท์ี่ 8 ระหว่างกลุ่มทดลองที่ 1 เท่ากับ 8.91 และ
1.81, กลุม่ทดลองที่ 2 เท่ากบั 9.53 และ 2.02, กลุม่ควบคมุเท่ากบั 6.34 และ 0.94 

ตาราง 67 ผลวิเคราะหค์วามแปรปรวนแบบทางเดียวของคะแนนการทดสอบความอดทนแบบ 
ไม่ใชอ้อกซิเจน (Running – based  Anaerobic Sprint Test : RAST) ดา้นสมรรถภาพอนากาศ 
นิยม (Anaerobic capacity) หลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 8 ระหว่างกลุม่ทดลองที่ 1 กลุม่ทดลองที่ 2 
และกลุม่ควบคมุ 

 
*มีนยัส าคญัทางสถิตที่ระดบั .05 

 
จากตารางที่ 67 พบว่า ผลการวิเคราะหค์วามแปรปรวนทางเดียวของคะแนนการทดสอบ

ความอดทนแบบไม่ ใ ช้ออกซิ เ จน  (Running – based  Anaerobic Sprint Test : RAST) 
ดา้นสมรรถภาพอนากาศนิยม (Anaerobic capacity) หลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 8 ระหว่างกลุม่ทดลอง
ที่ 1, กลุ่มทดลองที่ 2 และกลุ่มควบคุมมีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
เพื่อทราบความแตกต่างของค่าเฉลี่ย จึงท าการเปรียบเทียบเป็นรายคู่ตามวิธีของแอล เอส ดี 
(LSD) 

 
 
 
 
 
 

ความแปรปรวน df SS MS F p 
ระหว่างกลุม่ 
ภายในกลุม่ 

2 
42 

85.790 
115.461 

42.895 
2.749 

15.603* .000 

รวม 44 201.250    
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ตาราง 68 ผลการวิเคราะหค์วามแตกต่างเป็นรายคู่ของค่าเฉลี่ยคะแนนการทดสอบความอดทน
แบบไม่ใชอ้อกซิเจน (Running – based  Anaerobic Sprint Test : RAST) ดา้นสมรรถภาพ 
อนากาศนิยม (Anaerobic capacity) โดยวิธีของแอลเอสดี (LSD) หลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 8  
ระหว่างกลุม่ทดลองที่ 1 กลุ่มทดลองที่ 2 และกลุม่ควบคมุ (วตัต/์กก.) 

 
จากตาราง 68 พบว่า ค่าเฉลี่ยคะแนนการการทดสอบความอดทนแบบไม่ใชอ้อกซิเจน

(Running – based  Anaerobic Sprint Test : RAST) ดา้นสมรรถภาพอนากาศนิยม (Anaerobic 
capacity) หลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 8 กลุ่มทดลองที่ 1และกลุ่มทดลองที่ 2 ดีกว่ากลุ่มควบคมุ อย่างมี
นยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 

ตาราง 69 ค่าเฉลี่ยและสว่นเบี่ยงเบนมาตรฐานคะแนนการทดสอบความอดทนแบบไม่ใช้
ออกซิเจน (Running – based  Anaerobic Sprint Test : RAST) ดา้นดชันีความลา้ 
(Fatigue index) ก่อนการฝึกระหว่างกลุม่ทดลองที่ 1 กลุ่มทดลองที่ 2 และกลุม่ควบคมุ 
(%) 

 
 

  กลุ่มทดลองที ่1 กลุ่มทดลองที ่2 กลุ่มควบคุม 

การทดลอง ค่าเฉลี่ย 8.91 9.53 6.34 
 

กลุ่มทดลองที่ 1 8.91 - -.616 2.572* 

กลุ่มทดลองที่ 2 9.53  - 3.188* 

กลุ่มควบคมุ 6.34   - 

กลุ่ม n  S.D. 
กลุม่ทดลองที่ 1 
กลุม่ทดลองที่ 2 
กลุม่ควบคมุ 

15 
15 
15 

1.36 
1.63 
1.44 

0.31 
0.57 
0.47 

รวม 45 1.48 0.47 
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จากตาราง 69 พบว่า ค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของคะแนนความอดทนแบบ
ไม่ ใช้ออกซิ เ จน  (Running – based  Anaerobic Sprint Test : RAST)  ด้านดัชนีความล้า 
(Fatigue index) ก่อนการฝึกระหว่างกลุ่มทดลองที่ 1 เท่ากับ 1.36 และ 0.31, กลุ่มทดลองที่ 2
เท่ากบั 1.63 และ 0.57, กลุม่ควบคมุเท่ากบั 1.44 และ 0.47 

ตาราง 70 ผลวิเคราะหค์วามแปรปรวนแบบทางเดียวของคะแนนการทดสอบความอดทนแบบ 
ไม่ใชอ้อกซิเจน (Running – based  Anaerobic Sprint Test : RAST) ดา้นดชันีความลา้ 
(Fatigue index) ก่อนการฝึกระหว่างกลุม่ทดลองที่ 1 กลุ่มทดลองที่ 2 และกลุม่ควบคมุ 

 
จากตารางที่ 70 พบว่า ผลการวิเคราะหค์วามแปรปรวนทางเดียวของคะแนนการทดสอบ

ความอดทนแบบไม่ ใ ช้ออกซิ เ จน  (Running – based  Anaerobic Sprint Test : RAST) 
ดา้นดัชนีความลา้ (Fatigue index) ก่อนการฝึกระหว่างกลุ่มทดลองที่ 1, กลุ่มทดลองที่ 2 และ 
กลุม่ควบคมุไม่แตกต่างกนั 

ตาราง 71 ค่าเฉลี่ยและสว่นเบี่ยงเบนมาตรฐานคะแนนการทดสอบความอดทนแบบไม่ใช้
ออกซิเจน (Running – based  Anaerobic Sprint Test : RAST) ดา้นดชันีความลา้ 
(Fatigue index) หลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 4 ระหว่างกลุม่ทดลองที่ 1 กลุม่ทดลองที่ 2 
และกลุม่ควบคมุ (%) 

 

ความแปรปรวน df SS MS F p 
ระหว่างกลุม่ 
ภายในกลุม่ 

2 
42 

.616 
9.074 

.308 

.216 
1.426 .252 

รวม 44 9.690    

กลุ่ม n  S.D. 
กลุม่ทดลองที่ 1 
กลุม่ทดลองที่ 2 
กลุม่ควบคมุ 

15 
15 
15 

1.14 
1.37 
1.70 

0.27 
0.49 
0.54 

รวม 45 1.41 0.50 
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จากตาราง 71 พบว่า ค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของคะแนนความอดทนแบบ
ไม่ ใช้ออกซิ เ จน  (Running – based  Anaerobic Sprint Test : RAST)  ด้านดัชนีความล้า 
(Fatigue index)  หลังการฝึกสัปดาห์ที่  4 ระหว่างกลุ่มทดลองที่  1 เท่ากับ  1.14 และ  0.27, 
กลุม่ทดลองที่ 2 เท่ากบั 1.37 และ 0.49, กลุม่ควบคมุเท่ากบั 1.70 และ 0.54 

ตาราง 72 ผลวิเคราะหค์วามแปรปรวนแบบทางเดียวของคะแนนการทดสอบความอดทนแบบ 
ไม่ใชอ้อกซิเจน (Running – based  Anaerobic Sprint Test : RAST) ดา้นดชันีความลา้ 
(Fatigue index) หลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 4 ระหว่างกลุม่ทดลองที่ 1 กลุม่ทดลองที่ 2 และ 
กลุม่ควบคมุ 

 
*มีนยัส าคญัทางสถิตที่ระดบั .05 

 
จากตารางที่ 72 พบว่า ผลการวิเคราะหค์วามแปรปรวนทางเดียวของคะแนนการทดสอบ

ความอดทนแบบไม่ ใ ช้ออกซิ เ จน  (Running – based  Anaerobic Sprint Test : RAST) 
ดา้นดชันีความลา้ (Fatigue index) หลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 4 กลุ่มทดลองที่ 1, กลุ่มทดลองที่ 2 และ
กลุ่มควบคุมมีความแตกต่างกัน อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 เพื่อทราบความแตกต่าง
ของค่าเฉลี่ยจึงท าการเปรียบเทียบเป็นรายคู่ตามวิธีของแอล เอส ดี (LSD) 

 
 
 
 
 
 

ความแปรปรวน df SS MS F p 
ระหว่างกลุม่ 
ภายในกลุม่ 

2 
42 

2.426 
8.391 

1.213 
.200 

6.072* .005 

รวม 44 10.817    



  136 

ตาราง 73 ผลการวิเคราะหค์วามแตกต่างเป็นรายคู่ของค่าเฉลี่ยคะแนนการทดสอบความอดทน
แบบไม่ใชอ้อกซิเจน (Running – based  Anaerobic Sprint Test : RAST) ดา้นดชันีความลา้
(Fatigue index) โดยวิธีของแอลเอสดี (LSD) หลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 4 ระหว่างกลุม่ทดลองที่ 1 
กลุม่ทดลองที่ 2 และกลุม่ควบคมุ (%) 

 
จากตาราง 73 พบว่า ค่าเฉลี่ยคะแนนการการทดสอบความอดทนแบบไม่ใชอ้อกซิเจน

(Running – based  Anaerobic Sprint Test : RAST)  ด้านดัชนีความล้า  (Fatigue index) 
หลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 4 กลุ่มทดลองที่ 1 และกลุ่มทดลองที่ 2 ดีกว่ากลุ่มควบคมุ อย่างมีนยัส าคญั
ทางสถิติท่ีระดบั .05 

ตาราง 74 ค่าเฉลี่ยและสว่นเบี่ยงเบนมาตรฐานคะแนนการทดสอบความอดทนแบบไม่ใช้
ออกซิเจน (Running – based  Anaerobic Sprint Test : RAST) ดา้นดชันีความลา้ 
(Fatigue index) หลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 6 ระหว่างกลุม่ทดลองที่ 1 กลุม่ทดลองที่ 2 
และกลุม่ควบคมุ (%) 

 
 

  กลุ่มทดลองที ่1 กลุ่มทดลองที ่2 กลุ่มควบคุม 

การทดลอง ค่าเฉลี่ย 1.14 1.37 1.70 

กลุ่มทดลองที่ 1 1.14 - -..223 -.565* 

กลุ่มทดลองที่ 2 1.37  - .341* 

กลุ่มควบคมุ 1.70   - 

กลุ่ม n  S.D. 
กลุม่ทดลองที่ 1 
กลุม่ทดลองที่ 2 
กลุม่ควบคมุ 

15 
15 
15 

0.85 
1.13 
1.80 

0.29 
0.44 
0.55 

รวม 45 1.26 0.44 
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จากตาราง 74 พบว่า ค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของคะแนนความอดทนแบบ
ไม่ ใช้ออกซิ เ จน  (Running – based  Anaerobic Sprint Test : RAST)  ด้านดัชนีความล้า 
(Fatigue index)  หลังการฝึกสัปดาห์ที่  6 ระหว่างกลุ่มทดลองที่  1 เท่ากับ  0.85 และ  0.29, 
กลุม่ทดลองที่ 2 เท่ากบั 1.13 และ 0.44, กลุม่ควบคมุเท่ากบั 1.80 และ 0.55 

ตาราง 75 ผลวิเคราะหค์วามแปรปรวนแบบทางเดียวของคะแนนการทดสอบความอดทนแบบ 
ไม่ใชอ้อกซิเจน (Running – based  Anaerobic Sprint Test : RAST) ดา้นดชันีความลา้ 
(Fatigue index) หลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 6 ระหว่างกลุม่ทดลองที่ 1 กลุม่ทดลองที่ 2 และ 
กลุม่ควบคมุ 

 
*มีนยัส าคญัทางสถิตที่ระดบั .05 

 
จากตารางที่ 75 พบว่า ผลการวิเคราะหค์วามแปรปรวนทางเดียวของคะแนนการทดสอบ

ความอดทนแบบไม่ ใ ช้ออกซิ เ จน  (Running – based  Anaerobic Sprint Test : RAST) 
ดา้นดชันีความลา้ (Fatigue index) หลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 6 กลุ่มทดลองที่ 1, กลุ่มทดลองที่ 2 และ
กลุ่มควบคุมมีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 เพื่อทราบความแตกต่าง 
ของค่าเฉลี่ยจึงท าการเปรียบเทียบเป็นรายคู่ตามวิธีของแอล เอส ดี (LSD) 

 
 
 
 
 
 

ความแปรปรวน df SS MS F p 
ระหว่างกลุม่ 
ภายในกลุม่ 

2 
42 

7.227 
8.181 

3.614 
.195 

18.528* .000 

รวม 44 15.419    
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ตาราง 76 ผลการวิเคราะหค์วามแตกต่างเป็นรายคู่ของค่าเฉลี่ยคะแนนการทดสอบความอดทน
แบบไม่ใชอ้อกซิเจน (Running – based  Anaerobic Sprint Test : RAST) ดา้นดชันีความลา้
(Fatigue index) โดยวิธีของแอลเอสดี (LSD) หลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 6 ระหว่างกลุม่ทดลองที่ 1 
กลุม่ทดลองที่ 2 และกลุม่ควบคมุ (%) 

 
จากตาราง 76 พบว่า ค่าเฉลี่ยคะแนนการการทดสอบความอดทนแบบไม่ใชอ้อกซิเจน

(Running – based  Anaerobic Sprint Test : RAST)  ด้านดัชนีความล้า  (Fatigue index) 
หลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 6 กลุ่มทดลองที่ 1 และกลุ่มทดลองที่ 2 ดีกว่ากลุ่มควบคมุ อย่างมีนยัส าคญั
ทางสถิติท่ีระดบั .05 

ตาราง 77 ค่าเฉลี่ยและสว่นเบี่ยงเบนมาตรฐานคะแนนการทดสอบความอดทนแบบไม่ใช้
ออกซิเจน (Running – based  Anaerobic Sprint Test : RAST) ดา้นดชันีความลา้ 
(Fatigue index) หลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 8 ระหว่างกลุม่ทดลองที่ 1 กลุม่ทดลองที่ 2 
และกลุม่ควบคมุ (%) 

 
 

  กลุ่มทดลองที ่1 กลุ่มทดลองที ่2 กลุ่มควบคุม 

การทดลอง ค่าเฉลี่ย 0.85 1.13 1.80 

กลุ่มทดลองที่ 1 0.85 - -.277 -.954* 

กลุ่มทดลองที่ 2 1.13  - .677* 

กลุ่มควบคมุ 1.80   - 

กลุ่ม n  S.D. 
กลุม่ทดลองที่ 1 
กลุม่ทดลองที่ 2 
กลุม่ควบคมุ 

15 
15 
15 

0.67 
0.91 
1.93 

0.30 
0.42 
0.58 

รวม 45 1.17 0.48 
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จากตาราง 77 พบว่า ค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของคะแนนความอดทนแบบ
ไม่ ใช้ออกซิ เ จน  (Running – based  Anaerobic Sprint Test : RAST)  ด้านดัชนีความล้า 
(Fatigue index)  หลังการฝึกสัปดาห์ที่  8 ระหว่างกลุ่มทดลองที่  1 เท่ากับ  0.67 และ  0.30, 
กลุม่ทดลองที่ 2 เท่ากบั 0.91 และ 0.42, กลุม่ควบคมุเท่ากบั 1.93 และ 0.58 

ตาราง 78 ผลวิเคราะหค์วามแปรปรวนแบบทางเดียวของคะแนนการทดสอบความอดทนแบบ 
ไม่ใชอ้อกซิเจน (Running – based  Anaerobic Sprint Test : RAST) ดา้นดชันีความลา้  
(Fatigue index) หลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 8 ระหว่างกลุม่ทดลองที่ 1 กลุม่ทดลองที่ 2 และ 
กลุม่ควบคมุ  

 
*มีนยัส าคญัทางสถิตที่ระดบั .05 

 
จากตารางที่ 78 พบว่า ผลการวิเคราะหค์วามแปรปรวนทางเดียวของคะแนนการทดสอบ

ความอดทนแบบไม่ ใ ช้ออกซิ เ จน  (Running – based  Anaerobic Sprint Test : RAST) 
ดา้นดชันีความลา้ (Fatigue index) หลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 8 กลุ่มทดลองที่ 1, กลุ่มทดลองที่ 2 และ
กลุ่มควบคุมมีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 เพื่อทราบความแตกต่าง 
ของค่าเฉลี่ยจึงท าการเปรียบเทียบเป็นรายคู่ตามวิธีของแอล เอส ดี (LSD) 

 
 
 
 
 
 

ความแปรปรวน df SS MS F p 
ระหว่างกลุม่ 
ภายในกลุม่ 

2 
42 

13.523 
8.417 

6.762 
.200 

33.740* .000 

รวม 44 21.940    
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ตาราง 79 ผลการวิเคราะหค์วามแตกต่างเป็นรายคู่ของค่าเฉลี่ยคะแนนการทดสอบความอดทน
แบบไม่ใชอ้อกซิเจน (Running – based  Anaerobic Sprint Test : RAST) ดา้นดชันีความลา้
(Fatigue index) โดยวิธีของแอลเอสดี (LSD) หลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 8 ระหว่างกลุม่ทดลองที่ 1 
กลุม่ทดลองที่ 2 และกลุม่ควบคมุ (%) 

 
จากตาราง 79 พบว่า ค่าเฉลี่ยคะแนนการการทดสอบความอดทนแบบไม่ใชอ้อกซิเจน

(Running – based  Anaerobic Sprint Test : RAST)  ด้านดัชนีความล้า  (Fatigue index) 
หลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 8 กลุ่มทดลองที่ 1 และกลุ่มทดลองที่ 2 ดีกว่ากลุ่มควบคมุ อย่างมีนยัส าคญั
ทางสถิติท่ีระดบั .05 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

  กลุ่มทดลองที ่1 กลุ่มทดลองที ่2 กลุ่มควบคุม 

การทดลอง ค่าเฉลี่ย 0.67 0.91 1.93 

กลุ่มทดลองที่ 1 0.67 - -.247 -1.266* 

กลุ่มทดลองที่ 2 0.91  - -1.019* 

กลุ่มควบคมุ 1.93   - 
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ตอนที่ 4 แสดงแผนภูมิค่าเฉลี่ยคะแนนการทดสอบความอดทนแบบใชอ้อกซิเจน (Multistage 
Fitness Test : Beep Test) และความอดทนแบบไม่ใชอ้อกซิเจน (Running – based  Anaerobic 
Sprint Test : RAST) ดา้นพลงัอนากาศนิยม (Anaerobic power), ดา้นสมรรถภาพอนากาศนิยม
(Anaerobic capacity) และดา้นดัชนีความลา้ (Fatigue index) ของนักกีฬาฟุตซอล ก่อนการฝึก
หลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 4, 6 และ 8 ของกลุม่ทดลองที่ 1, กลุม่ทดลองที่ 2 และกลุม่ควบคมุ 
 

แผนภูมิที่ 1 ค่าเฉลี่ยคะแนนการทดสอบความอดทนแบบใชอ้อกซิเจน (Multistage - 
Fitness Test : Beep Test) ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4. 6 และ 8 ของกลุ่มทดลองที่ 1 
กลุม่ทดลองที่ 2 และกลุม่ควบคมุ (มล./กก./นาที) 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพประกอบ 16 แสดงค่าเฉลี่ยคะแนนการทดสอบความอดทนแบบใชอ้อกซิเจน 
(Multistage Fitness Test : Beep Test) (มล./กก./นาที) 

จากแผนภูมิที่ 1 ค่าเฉลี่ยคะแนนการทดสอบความอดทนแบบใชอ้อกซิเจน หลงัการฝึก
สปัดาหท์ี่ 4, 6 และ 8 ของกลุม่ทดลองที่ 1, กลุม่ทดลองที่ 2 และกลุม่ควบคมุมีค่าเพิ่มขึน้ 
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แผนภูมิที่ 2 ค่าเฉลี่ยคะแนนการทดสอบความอดทนแบบไม่ใช้ออกซิเจน(Running – 
based  Anaerobic Sprint Test : RAST) ดา้นพลงัอนากาศนิยม (Anaerobic power) ก่อนการฝึก
หลังการฝึกสัปดาห์ที่  4. 6 และ  8 ของกลุ่มทดลองที่  1 กลุ่มทดลองที่  2 และกลุ่มควบคุม 
(วตัต/์กก.) 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

ภาพประกอบ 17 แสดงค่าเฉลี่ยคะแนนการทดสอบความอดทนแบบไม่ใชอ้อกซิเจน 
ดา้นพลงัอนากาศนิยม (Anaerobic power) (วตัต/์กก.) 

จากแผนภูมิที่  2 ค่าเฉลี่ยคะแนนการความอดทนแบบไม่ใช้ออกซิเจน ด้านพลัง 
อนากาศนิยม ก่อนการฝึกหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4, 6 และ 8 ของกลุ่มทดลองที่ 1, กลุ่มทดลอง 
ที่ 2 มีค่าเพิ่มขึน้ สว่นของกลุม่ควบคมุมีค่าลดลง 
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แผนภูมิที่ 3 ค่าเฉลี่ยคะแนนการทดสอบความอดทนแบบไม่ใช้ออกซิเจน(Running – 
based  Anaerobic Sprint Test : RAST) ดา้นสมรรถภาพอนากาศนิยม (Anaerobic capacity)
ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4. 6 และ 8 ของกลุ่มทดลองที่ 1 กลุ่มทดลองที่ 2 และกลุ่ม
ควบคมุ (วตัต/์กก.) 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

ภาพประกอบ 18 แสดงค่าเฉลี่ยคะแนนการทดสอบความอดทนแบบไม่ใชอ้อกซิเจน 
ดา้นสมรรถภาพอนากาศนิยม (Anaerobic capacity) (วตัต/์กก.) 

จากแผนภูมิที่ 3 ค่าเฉลี่ยคะแนนการความอดทนแบบไม่ใชอ้อกซิเจน ดา้นสมรรถภาพ 
อนากาศนิยม ก่อนการฝึกหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4, 6 และ 8 ของกลุ่มทดลองที่ 1, กลุ่มทดลอง 
ที่ 2 มีค่าเพิ่มขึน้ สว่นของกลุม่ควบคมุมีค่าลดลง 
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แผนภูมิที่ 4 ค่าเฉลี่ยคะแนนการทดสอบความอดทนแบบไม่ใช้ออกซิเจน(Running – 
based  Anaerobic Sprint Test : RAST)  ด้านดัชนีความล้า  (Fatigue index)  ก่อนการ ฝึก  
หลังการฝึกสัปดาห์ที่  4. 6 และ  8 ของกลุ่มทดลองที่  1 กลุ่มทดลองที่  2 และกลุ่มควบคุม 
(%) 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

ภาพประกอบ 19 แสดงค่าเฉลี่ยคะแนนการทดสอบความอดทนแบบไม่ใชอ้อกซิเจน 
ดา้นดชันีความลา้ (Fatigue index) (%) 

จากแผนภูมิที่ 4 ค่าเฉลี่ยคะแนนการความอดทนแบบไม่ใชอ้อกซิเจน ดา้นดชันีความลา้
ก่อนการฝึกหลังการฝึกสัปดาหท์ี่ 4, 6 และ 8 ของกลุ่มทดลองที่ 1, กลุ่มทดลองที่ 2 มีค่าลดลง 
สว่นของกลุม่ควบคมุมีค่าเพิ่มขึน้ 
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บทที ่5 
สรุปผล อภปิราย และข้อเสนอแนะ 

สรุปผลการวิจัย 
1. คะแนนเฉลี่ยของการทดสอบความอดทนแบบใชอ้อกซิเจน (Multistage Fitness Test: 

 Beep Test) สามารถสรุปไดด้งันี ้(มล./กก./นาที) 
1.1 กลุม่ทดลองที่ 1  

1.1.1 ก่อนการฝึก มีค่าเฉลี่ยคะแนนเท่ากับ 31.92, ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน
เท่ากบั 3.34 

1.1.2 หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 มีค่าเฉลี่ยคะแนนเท่ากับ 35.88, ส่วนเบี่ยงเบน
มาตรฐานเท่ากบั 3.48 

1.1.3 หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 6 มีค่าเฉลี่ยคะแนนเท่ากับ 39.93, ส่วนเบี่ยงเบน
มาตรฐานเท่ากบั 3.51 

1.1.4 หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 มีค่าเฉลี่ยคะแนนเท่ากับ 44.52, ส่วนเบี่ยงเบน
มาตรฐานเท่ากบั 3.90 

1.2 กลุม่ทดลองที่ 2 
1.2.1 ก่อนการฝึก มีค่าเฉลี่ยคะแนนเท่ากับ 31.88, ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน

เท่ากบั 3.44 
1.2.2 หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 มีค่าเฉลี่ยคะแนนเท่ากับ 36.33, ส่วนเบี่ยงเบน

มาตรฐานเท่ากบั 3.86 
1.2.3 หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 6 มีค่าเฉลี่ยคะแนนเท่ากับ 40.58, ส่วนเบี่ยงเบน

มาตรฐานเท่ากบั 3.98 
1.2.4 หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 มีค่าเฉลี่ยคะแนนเท่ากับ 45.70, ส่วนเบี่ยงเบน

มาตรฐานเท่ากบั 4.52 
1.3 กลุม่ควบคมุ 

1.3.1 ก่อนการฝึก มีค่าเฉลี่ยคะแนนเท่ากับ 31.88, ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน
เท่ากบั 3.41 

1.3.2 หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 มีค่าเฉลี่ยคะแนนเท่ากับ 34.47, ส่วนเบี่ยงเบน
มาตรฐานเท่ากบั 3.26 
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1.3.3 หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 6 มีค่าเฉลี่ยคะแนนเท่ากับ 36.69, ส่วนเบี่ยงเบน
มาตรฐานเท่ากบั 3.27 

1.3.4 หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 มีค่าเฉลี่ยคะแนนเท่ากับ 39.11, ส่วนเบี่ยงเบน
มาตรฐานเท่ากบั 3.07 

2. คะแนนเฉลี่ยของการทดสอบความอดทนแบบไม่ใช้ออกซิเจน (Running – based 
Anaerobic Sprint Test : RAST) ดา้นพลงัอนากาศนิยม (Anaerobic power) สามารถสรุปไดด้งันี ้
(วตัต/์กก.) 

2.1 กลุม่ทดลองที่ 1 
2.1.1 ก่อนการฝึก มีค่าเฉลี่ยคะแนนเท่ากับ 7.82, ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 

เท่ากบั 1.45 
2.1.2 หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 มีค่าเฉลี่ยคะแนนเท่ากับ 8.27, ส่วนเบี่ยงเบน

มาตรฐานเท่ากบั 1.47 
2.1.3 หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 6 มีค่าเฉลี่ยคะแนนเท่ากับ 8.65, ส่วนเบี่ยงเบน

มาตรฐานเท่ากบั 1.61 
2.1.4 หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 มีค่าเฉลี่ยคะแนนเท่ากับ 9.15, ส่วนเบี่ยงเบน

มาตรฐานเท่ากบั 1.85 
2.2 กลุม่ทดลองที่ 2 

2.2.1 ก่อนการฝึก มีค่าเฉลี่ยคะแนนเท่ากบั 8.70, สว่นเบี่ยงเบนมาตรฐาน 1.46 
2.2.2 หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 มีค่าเฉลี่ยคะแนนเท่ากับ 9.13, ส่วนเบี่ยงเบน

มาตรฐานเท่ากบั 1.67 
2.2.3 หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 6 มีค่าเฉลี่ยคะแนนเท่ากับ 9.49, ส่วนเบี่ยงเบน

มาตรฐานเท่ากบั 1.86 
2.2.4 หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 มีค่าเฉลี่ยคะแนนเท่ากับ 9.84, ส่วนเบี่ยงเบน

มาตรฐานเท่ากบั 2.04 
2.3 กลุม่ควบคมุ 

2.3.1 ก่อนการฝึก มีค่าเฉลี่ยคะแนนเท่ากับ 7.54, ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
เท่ากบั1.18 

2.3.2 หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 มีค่าเฉลี่ยคะแนนเท่ากับ 7.53, ส่วนเบี่ยงเบน
มาตรฐานเท่ากบั 1.25 
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2.3.3 หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 6 มีค่าเฉลี่ยคะแนนเท่ากับ 7.35, ส่วนเบี่ยงเบน
มาตรฐานเท่ากบั 1.08 

2.3.4 หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 มีค่าเฉลี่ยคะแนนเท่ากับ 7.25, ส่วนเบี่ยงเบน
มาตรฐานเท่ากบั 1.04 

3. คะแนนเฉลี่ยของการทดสอบความอดทนแบบไม่ใช้ออกซิเจน (Running – based 
Anaerobic Sprint Test : RAST) ดา้นสมรรถภาพอนากาศนิยม (Anaerobic capacity) สามารถ
สรุปไดด้งันี ้(วตัต/์กก.) 

3.1 กลุม่ทดลองที่ 1 
3.1.1 ก่อนการฝึก มีค่าเฉลี่ยคะแนนเท่ากับ 7.16, ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 

เท่ากบั 1.40 
3.1.2 หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 มีค่าเฉลี่ยคะแนนเท่ากับ 7.76, ส่วนเบี่ยงเบน

มาตรฐานเท่ากบั 1.47 
3.1.3 หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 6 มีค่าเฉลี่ยคะแนนเท่ากับ 8.32, ส่วนเบี่ยงเบน

มาตรฐานเท่ากบั 1.58 
3.1.4 หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 มีค่าเฉลี่ยคะแนนเท่ากับ 8.91, ส่วนเบี่ยงเบน

มาตรฐานเท่ากบั 1.81 
3.2 กลุม่ทดลองที่ 2 

3.2.1 ก่อนการฝึก มีค่าเฉลี่ยคะแนนเท่ากับ 8.08, ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
เท่ากบั 1.48 

3.2.2 หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 มีค่าเฉลี่ยคะแนนเท่ากับ 8.60, ส่วนเบี่ยงเบน
มาตรฐานเท่ากบั 1.55 

3.2.3 หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 6 มีค่าเฉลี่ยคะแนนเท่ากับ 9.08, ส่วนเบี่ยงเบน
มาตรฐานเท่ากบั 1.83 

3.2.4 หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 มีค่าเฉลี่ยคะแนนเท่ากับ 9.53, ส่วนเบี่ยงเบน
มาตรฐานเท่ากบั 2.02 

3.3 กลุม่ควบคมุ 
3.3.1 ก่อนการฝึก มีค่าเฉลี่ยคะแนนเท่ากับ 6.96, ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 

เท่ากบั1.07 
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3.3.2 หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 มีค่าเฉลี่ยคะแนนเท่ากับ 6.65, ส่วนเบี่ยงเบน
มาตรฐานเท่ากบั 1.03 

3.3.3 หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 6 มีค่าเฉลี่ยคะแนนเท่ากับ 6.54, ส่วนเบี่ยงเบน
มาตรฐานเท่ากบั 1.07 

3.3.4 หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 มีค่าเฉลี่ยคะแนนเท่ากับ 6.34, ส่วนเบี่ยงเบน
มาตรฐานเท่ากบั 0.94 

4. คะแนนเฉลี่ยของการทดสอบความอดทนแบบไม่ใช้ออกซิเจน (Running – based 
Anaerobic Sprint Test : RAST)  ด้านดัชนีความล้า (Fatigue index)   สามารถสรุปได้ดังนี ้
(%) 

4.1 กลุม่ทดลองที่ 1 
4.1.1 ก่อนการฝึก มีค่าเฉลี่ยคะแนนเท่ากับ 1.36, ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 

เท่ากบั0.31 
4.1.2 หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 มีค่าเฉลี่ยคะแนนเท่ากับ 1.14, ส่วนเบี่ยงเบน

มาตรฐานเท่ากบั 0.27 
4.1.3 หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 6 มีค่าเฉลี่ยคะแนนเท่ากับ 0.85, ส่วนเบี่ยงเบน

มาตรฐานเท่ากบั 0.29 
4.1.4 หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 มีค่าเฉลี่ยคะแนนเท่ากับ 0.67, ส่วนเบี่ยงเบน

มาตรฐานเท่ากบั 0.30 
4.2 กลุม่ทดลองที่ 2 

4.2.1 ก่อนการฝึก มีค่าเฉลี่ยคะแนนเท่ากับ 1.63, ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
เท่ากบั 0.57 

4.2.2 หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 มีค่าเฉลี่ยคะแนนเท่ากับ 1.37, ส่วนเบี่ยงเบน
มาตรฐานเท่ากบั 0.49 

4.2.3 หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 6 มีค่าเฉลี่ยคะแนนเท่ากับ 1.13, ส่วนเบี่ยงเบน
มาตรฐานเท่ากบั 0.44 

4.2.4 หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 มีค่าเฉลี่ยคะแนนเท่ากับ 0.91, ส่วนเบี่ยงเบน
มาตรฐานเท่ากบั 1.93 
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4.3 กลุม่ควบคมุ 
4.3.1 ก่อนการฝึก มีค่าเฉลี่ยคะแนนเท่ากับ 1.44, ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 

เท่ากบั 0.47 
4.3.2 หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 มีค่าเฉลี่ยคะแนนเท่ากับ 1.70, ส่วนเบี่ยงเบน

มาตรฐานเท่ากบั 0.54 
4.3.3 หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 6 มีค่าเฉลี่ยคะแนนเท่ากับ 1.80, ส่วนเบี่ยงเบน

มาตรฐานเท่ากบั 0.55 
4.3.4 หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 มีค่าเฉลี่ยคะแนนเท่ากับ 1.93, ส่วนเบี่ยงเบน

มาตรฐานเท่ากบั 0.58 
5. ผลของการเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยคะแนนการทดสอบความอดทน

แบบใชอ้อกซิเจน (Multistage Fitness Test : Beep Test) ภายในกลุม่ทดลองที่ 1, กลุม่ทดลองที่2 
และกลุ่มควบคุม ก่อนฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่  4 , 6 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่  8 สามารถ 
สรุปไดด้งันี ้(มล./กก./นาที) 

5.1 เปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยคะแนนการทดสอบความอดทนแบบใช้
ออกซิเจน (Multistage Fitness Test : Beep Test) ภายในกลุ่มทดลองที่  1 พบว่า หลังการฝึก
ดีกว่าก่อนการฝึก อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และเมื่อเปรียบเทียบความแตกต่าง 
ของค่าเฉลี่ยเป็นรายคู่โดยวิธีของแอลเอสดี (LSD) พบว่า หลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 8 ดีกว่าหลงัการฝึก
สัปดาหท์ี่ 4, 6 และก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาหท์ี่ 6 ดีกว่าหลังการฝึกสัปดาหท์ี่ 4 และก่อน  
การฝึก หลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 4 ดีกว่าก่อนการฝึก อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 

5.2 เปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยคะแนนการทดสอบความอดทนแบบใช้
ออกซิเจน (Multistage Fitness Test : Beep Test) ภายในกลุ่มทดลองที่ 2 พบว่า หลังการฝึก
ดีกว่าก่อนการฝึก อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และเมื่อเปรียบเทียบความแตกต่าง 
ของค่าเฉลี่ยเป็นรายคู่โดยวิธีของแอลเอสดี (LSD) พบว่า หลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 8 ดีกว่าหลงัการฝึก
สัปดาห์ที่  4, 6 และก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่  6 ดีกว่าหลังการฝึกสัปดาห์ที่  4 และ 
ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 4 ดีกว่าก่อนการฝึก อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 

5.3 เปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยคะแนนการทดสอบความอดทนแบบใช้
ออกซิเจน (Multistage Fitness Test : Beep Test) ภายในกลุ่มควบคุม พบว่า หลงัการฝึกดีกว่า
ก่อนการฝึก อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ ระดับ .05 และเมื่อเปรียบเทียบความแตกต่าง 
ของค่าเฉลี่ยเป็นรายคู่โดยวิธีของแอลเอสดี (LSD) พบว่า หลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 8 ดีกว่าหลงัการฝึก
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สัปดาห์ที่  4, 6 และก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่  6 ดีกว่าหลังการฝึกสัปดาห์ที่  4 และ 
ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 4 ดีกว่าก่อนการฝึก อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 

6. ผลของการเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยคะแนนการทดสอบความอดทน
แบบไม่ใชอ้อกซิเจน (Running – based Anaerobic Sprint Test : RAST) ดา้นพลงัอนากาศนิยม
(Anaerobic power) ภายในกลุ่มทดลองที่ 1 กลุ่มทดลองที่ 2 และกลุ่มควบคุม ก่อนฝึก หลงัการ
ฝึกสปัดาหท์ี่ 4, 6 และหลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 8 สามารถสรุปไดด้งันี ้(วตัต/์กก.) 

6.1 เปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยคะแนนการทดสอบความอดทนแบบ 
ไม่ใช้ออกซิเจน (Running – based Anaerobic Sprint Test : RAST) ด้านพลังอนากาศนิยม
(Anaerobic power) ภายในกลุม่ทดลองที่ 1 พบว่า หลงัการฝึกดีกว่าก่อนการฝึก อย่างมีนยัส าคญั
ทางสถิติที่ระดับ .05 และเมื่อเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยเป็นรายคู่ โดยวิธีของ 
แอลเอสดี (LSD) พบว่า หลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 8 ดีกว่าหลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 4, 6 และก่อนการฝึก
หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 6 ดีกว่าหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4  
ดีกว่าก่อนการฝึก อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 

6.2 เปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยคะแนนการทดสอบความอดทนแบบ 
ไม่ใช้ออกซิเจน (Running – based Anaerobic Sprint Test : RAST) ด้านพลังอนากาศนิยม
(Anaerobic power) ภายในกลุม่ทดลองที่ 2 พบว่า หลงัการฝึกดีกว่าก่อนการฝึก อย่างมีนยัส าคญั
ทางสถิติที่ระดับ .05 และเมื่อเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยเป็นรายคู่ โดยวิธีของ 
แอลเอสดี (LSD) พบว่า หลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 8 ดีกว่าหลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 4, 6 และก่อนการฝึก
หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 6 ดีกว่าหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4  
ดีกว่าก่อนการฝึก อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 

6.3 เปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยคะแนนการทดสอบความอดทนแบบไม่
ใช้ออกซิ เ จน  (Running – based Anaerobic Sprint Test : RAST)  ด้านพลังอนากาศนิยม
(Anaerobic power) ภายในกลุ่มควบคมุ พบว่า ก่อนการฝึกสงูกว่าหลงัฝึก อย่างมีนยัส าคญัทาง
สถิติที่ระดับ .05 และเมื่อเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยเป็นรายคู่ โดยวิธีของแอลเอสดี
(LSD) พบว่า ก่อนการฝึกมีค่าสงูกว่าหลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 4, 6 และหลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 8 อย่างมี
นยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 
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7. ผลของการเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยคะแนนการทดสอบความอดทน
แบบไม่ ใช้ออกซิ เจน (Running – based Anaerobic Sprint Test : RAST)  ด้านสมรรถภาพ 
อนากาศนิยม (Anaerobic capacity) ภายในกลุ่มทดลองที่ 1 กลุ่มทดลองที่ 2 และกลุ่มควบคุม
ก่อนฝึก หลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 4, 6 และหลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 8 สามารถสรุปไดด้งันี ้(วตัต/์กก.) 

7.1 เปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยคะแนนการทดสอบความอดทนแบบ 
ไม่ใช้ออกซิเจน (Running – based Anaerobic Sprint Test : RAST) ด้านสมรรถภาพอนากาศ 
นิยม(Anaerobic capacity) ภายในกลุ่มทดลองที่ 1 พบว่า หลงัการฝึกดีกว่าก่อนการฝึก อย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และเมื่อเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยเป็นรายคู่ 
โดยวิธีของแอลเอสดี (LSD) พบว่า หลังการฝึกสัปดาห์ที่  8 ดีกว่าหลังการฝึกสัปดาห์ที่  4 , 6 
และก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 6 ดีกว่าหลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 4 และก่อนการฝึก หลงัการฝึก
สปัดาหท์ี่ 4 ดีกว่าก่อนการฝึก อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 

7.2 เปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยคะแนนการทดสอบความอดทนแบบ 
ไม่ใช้ออกซิเจน (Running – based Anaerobic Sprint Test : RAST) ด้านสมรรถภาพอนากาศ 
นิยม(Anaerobic capacity) ภายในกลุ่มทดลองที่ 2 พบว่า หลงัการฝึกดีกว่าก่อนการฝึก อย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และเมื่อเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยเป็นรายคู่ 
โดยวิธีของแอลเอสดี (LSD) พบว่า หลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 8 ดีกว่าหลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 4, 6 และ
ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาหท์ี่ 6 ดีกว่าหลังการฝึกสัปดาหท์ี่ 4 และก่อนการฝึก หลังการฝึก
สปัดาหท์ี่ 4 ดีกว่าก่อนการฝึก อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 

7.3 เปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยคะแนนการทดสอบความอดทนแบบ 
ไม่ใช้ออกซิเจน (Running – based Anaerobic Sprint Test : RAST) ด้านสมรรถภาพอนากาศ 
นิยม (Anaerobic capacity) ภายในกลุ่มควบคุม พบว่า หลังฝึกต ่ากว่าก่อนการฝึก อย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และเมื่อเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยเป็นรายคู่ 
โดยวิธีของแอลเอสดี (LSD) พบว่า ก่อนการฝึกมีค่าต ่ากว่าหลังการฝึกสัปดาห์ที่  4 , 6 และ 
หลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 8 อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 

8. ผลของการเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยคะแนนการทดสอบความอดทน
แบบไม่ใช้ออกซิเจน (Running – based Anaerobic Sprint Test : RAST) ด้านดัชนีความล้า
(Fatigue index) ภายในกลุ่มทดลองที่ 1 กลุ่มทดลองที่ 2 และกลุ่มควบคุม ก่อนฝึก หลงัการฝึก
สปัดาหท์ี่ 4, 6 และหลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 8 สามารถสรุปไดด้งันี ้(%) 
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8.1 เปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยคะแนนการทดสอบความอดทนแบบ 
ไม่ใชอ้อกซิเจน (Running – based Anaerobic Sprint Test : RAST) ดา้นดชันีความลา้ (Fatigue 
index) ภายในกลุ่มทดลองที่ 1 พบว่า หลงัการฝึกดีกว่าก่อนการฝึก อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่
ระดับ .05 และเมื่อเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยเป็นรายคู่ โดยวิธีของแอลเอสดี (LSD) 
พบว่า หลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 8 ดีกว่าหลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 4, 6 และก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาห์
ที่ 6 ดีกว่าหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 ดีกว่าก่อนการฝึก 
อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 

8.2 เปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยคะแนนการทดสอบความอดทนแบบไม่
ใช้ออกซิเจน (Running – based Anaerobic Sprint Test : RAST) ด้านดัชนีความล้า (Fatigue 
index) ภายในกลุ่มทดลองที่ 2 พบว่า หลงัการฝึกดีกว่าก่อนการฝึก อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่
ระดับ .05 และเมื่อเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยเป็นรายคู่ โดยวิธีของแอลเอสดี (LSD) 
พบว่า หลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 8 ดีกว่าหลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 4, 6 และก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาห์
ที่ 6 ดีกว่าหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 ดีกว่าก่อนการฝึก 
อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 

8.3 เปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยคะแนนการทดสอบความอดทนแบบ 
ไม่ใชอ้อกซิเจน (Running – based Anaerobic Sprint Test : RAST) ดา้นดชันีความลา้ (Fatigue 
index) ภายในกลุ่มควบคุม พบว่า หลังการฝึกสูงกว่าก่อนการฝึก อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ 
ระดับ.05 และเมื่อเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยเป็นรายคู่ โดยวิธีของแอลเอสดี (LSD) 
พบว่า ก่อนการฝึกมีค่าต ่ากว่าหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4, 6 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 อย่างมี
นยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 

9. ผลของการเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยคะแนนการทดสอบความอดทน
แบบใชอ้อกซิเจน (Multistage Fitness Test : Beep Test) ระหว่างกลุ่มทดลองที่ 1 กลุ่มทดลอง 
ที่ 2 และกลุ่มควบคมุ ก่อนฝึก หลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 4, 6 และหลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 8 สามารถสรุป 
ไดด้งันี ้(มล./กก./นาที) 

9.1 เปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยคะแนนการทดสอบความอดทนแบบ 
ใชอ้อกซิเจน (Multistage Fitness Test : Beep Test) ระหว่างกลุ่มทดลองที่ 1, กลุ่มทดลองที่ 2
และกลุม่ควบคมุ พบว่า ก่อนการฝึกไม่แตกต่างกนั อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05  
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9.2 เปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยคะแนนการทดสอบความอดทนแบบ 
ใชอ้อกซิเจน (Multistage Fitness Test : Beep Test) หลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 4 ระหว่างกลุ่มทดลอง
ที่ 1, กลุ่มทดลองที่  2 และกลุ่มควบคุม พบว่า หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 ไม่แตกต่างกัน อย่างมี
นยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 

9.3 เปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยคะแนนการทดสอบความอดทนแบบใช้
ออกซิเจน (Multistage Fitness Test : Beep Test) หลังการฝึกสัปดาหท์ี่ 6 ระหว่างกลุ่มทดลอง 
ที่ 1, กลุ่มทดลองที่ 2 และกลุ่มควบคุม พบว่า แตกต่างกัน อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05
และเมื่อเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยเป็นรายคู่ โดยวิธีของแอลเอสดี (LSD) พบว่า 
กลุม่ทดลองที่ 1 และกลุม่ทดลองที่ 2 ดีกว่ากลุม่ควบคมุ อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 

9.4 เปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยคะแนนการทดสอบความอดทนแบบใช้
ออกซิเจน (Multistage Fitness Test : Beep Test) หลังการฝึกสัปดาหท์ี่ 8 ระหว่างกลุ่มทดลอง 
ที่ 1, กลุ่มทดลองที่ 2 และกลุ่มควบคุม พบว่า แตกต่างกัน อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05
และเมื่อเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยเป็นรายคู่ โดยวิธีของแอลเอสดี (LSD) พบว่า 
กลุม่ทดลองที่ 1 และกลุม่ทดลองที่ 2 ดีกว่ากลุม่ควบคมุ อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 

10. ผลของการเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยคะแนนการทดสอบความอดทน
แบบไม่ใชอ้อกซิเจน (Running – based Anaerobic Sprint Test : RAST) ดา้นพลงัอนากาศนิยม
(Anaerobic power) ระหว่างกลุ่มทดลองที่ 1 กลุ่มทดลองที่ 2 และกลุ่มควบคมุ ก่อนฝึก หลงัการ
ฝึกสปัดาหท์ี่ 4, 6 และหลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 8 สามารถสรุปไดด้งันี ้(วตัต/์กก.) 

10.1 เปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยคะแนนการความอดทนแบบ 
ไม่ใช้ออกซิเจน (Running – based Anaerobic Sprint Test : RAST) ด้านพลังอนากาศนิยม
(Anaerobic power) ระหว่างกลุ่มทดลองที่ 1, กลุ่มทดลองที่ 2 และกลุ่มควบคุม พบว่า ก่อนการ
ฝึกไม่แตกต่างกนั อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 

10.2  เปรียบเทียบความแตกต่างของ ค่า เฉลี่ ยคะแนนความอดทนแบบ 
ไม่ใช้ออกซิเจน (Running – based Anaerobic Sprint Test : RAST) ด้านพลังอนากาศนิยม
(Anaerobic power) หลังการฝึกสัปดาห์ที่  4 ระหว่างกลุ่มทดลองที่  1, กลุ่มทดลองที่  2 และ 
กลุ่มควบคมุ พบว่า แตกต่างกนั อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 และเมื่อเปรียบเทียบความ
แตกต่างของค่าเฉลี่ยเป็นรายคู่ โดยวิธีของแอลเอสดี (LSD) พบว่า กลุ่มทดลองที่ 2 ดีกว่ากลุ่ม
ควบคมุ อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 



  154 

10.3 เปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยคะแนนการทดสอบความอดทนแบบ 
ไม่ใช้ออกซิเจน (Running – based Anaerobic Sprint Test : RAST) ด้านพลังอนากาศนิยม
(Anaerobic power) หลังการฝึกสัปดาห์ที่  6 ระหว่างกลุ่มทดลองที่  1, กลุ่มทดลองที่  2 และ 
กลุ่มควบคมุ พบว่า แตกต่างกนั อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 และเมื่อเปรียบเทียบความ
แตกต่างของค่าเฉลี่ยเป็นรายคู่โดยวิธีของแอลเอสดี (LSD) พบว่ากลุม่ทดลองที่ 1 และกลุม่ทดลอง
ที่ 2 ดีกว่ากลุม่ควบคมุ อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 

10.4 เปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยคะแนนการทดสอบความอดทนแบบ 
ไม่ใช้ออกซิเจน (Running – based Anaerobic Sprint Test : RAST) ด้านพลังอนากาศนิยม
(Anaerobic power)  ระหว่างกลุ่มทดลองที่  1, กลุ่มทดลองที่  2 และกลุ่มควบคุม พบว่า 
แตกต่างกนั อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 และเมื่อเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉลี่ย
เป็นรายคู่โดยวิธีของแอลเอสดี (LSD) พบว่ากลุ่มทดลองที่ 1 และกลุ่มทดลองที่ 2 ดีกว่ากลุ่ม
ควบคมุ อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 

11. ผลของการเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยคะแนนการทดสอบความอดทน
แบบไม่ ใช้ออกซิ เจน (Running – based Anaerobic Sprint Test : RAST)  ด้านสมรรถภาพ 
อนากาศนิยม (Anaerobic capacity) ระหว่างกลุ่มทดลองที่ 1 กลุ่มทดลองที่ 2 และกลุ่มควบคมุ
ก่อนฝึก หลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 4, 6 และหลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 8 สามารถสรุปไดด้งันี ้(วตัต/์กก.) 

11.1 เปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยคะแนนการความอดทนแบบ 
ไม่ใช้ออกซิเจน (Running – based Anaerobic Sprint Test : RAST) ด้านสมรรถภาพอนากาศ 
นิยม (Anaerobic capacity) ระหว่างกลุ่มทดลองที่ 1, กลุ่มทดลองที่ 2 และกลุ่มควบคุม พบว่า
ก่อนการฝึกไม่แตกต่างกนั อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05  

11.2  เปรียบเทียบความแตกต่างของ ค่า เฉลี่ ยคะแนนความอดทนแบบ 
ไม่ใช้ออกซิเจน (Running – based Anaerobic Sprint Test : RAST) ด้านพลังอนากาศนิยม
(Anaerobic power) หลังการฝึกสัปดาห์ที่  4 ระหว่างกลุ่มทดลองที่  1, กลุ่มทดลองที่  2 และ 
กลุ่มควบคมุ พบว่า แตกต่างกนั อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 และเมื่อเปรียบเทียบความ
แตกต่างของค่าเฉลี่ยเป็นรายคู่โดยวิธีของแอลเอสดี (LSD) พบว่า กลุม่ทดลองที่ 1 และกลุม่ทดลอง
ที่ 2 ดีกว่ากลุม่ควบคมุ อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 

11.3 เปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยคะแนนการทดสอบความอดทนแบบ 
ไ ม่ ใ ช้อ อกซิ เ จน  (Running – based Anaerobic Sprint Test : RAST)  ด้านสมร รถภาพ 
อนากาศนิยม (Anaerobic capacity)   หลังการฝึกสัปดาห์ที่  6 ระหว่างกลุ่มทดลองที่  1, 
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กลุ่มทดลองที่ 2 และกลุ่มควบคุม พบว่า แตกต่างกัน อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
และเมื่อเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยเป็นรายคู่ โดยวิธีของแอลเอสดี (LSD) พบว่า 
กลุม่ทดลองที่ 1 และกลุม่ทดลองที่ 2 ดีกว่ากลุม่ควบคมุ อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 

11.4 เปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยคะแนนการทดสอบความอดทนแบบ 
ไ ม่ ใ ช้อ อกซิ เ จน  (Running – based Anaerobic Sprint Test : RAST)  ด้านสมร รถภาพ 
อนากาศนิยม (Anaerobic capacity)  ระหว่างกลุ่มทดลองที่ 1, กลุ่มทดลองที่ 2 และกลุ่มควบคมุ
พบว่า แตกต่างกนั อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดับ .05 และเมื่อเปรียบเทียบความแตกต่างของ
ค่าเฉลี่ยเป็นรายคู่ โดยวิธีของแอลเอสดี (LSD) พบว่ากลุ่มทดลองที่  1 และกลุ่มทดลองที่  2 
ดีกว่ากลุม่ควบคมุ อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 

12. ผลของการเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยคะแนนการทดสอบความอดทน
แบบไม่ใช้ออกซิเจน (Running – based Anaerobic Sprint Test : RAST) ด้านดัชนีความล้า
(Fatigue index) ระหว่างกลุ่มทดลองที่ 1 กลุ่มทดลองที่ 2 และกลุ่มควบคุม ก่อนฝึก หลงัการฝึก
สปัดาหท์ี่ 4, 6 และหลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 8 สามารถสรุปไดด้งันี ้(%) 

11.1 เปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยคะแนนการความอดทนแบบ 
ไม่ ใช้ออกซิ เ จน  (Running – based Anaerobic Sprint Test : RAST)  ด้านดัชนีความล้า 
(Fatigue index) ระหว่างกลุ่มทดลองที่ 1, กลุ่มทดลองที่ 2 และกลุ่มควบคุม พบว่า ก่อนการฝึก 
ไม่แตกต่างกนั อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05  

11.2 เปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยคะแนนความอดทนแบบไม่ใชอ้อกซิเจน
(Running – based Anaerobic Sprint Test : RAST)  ด้านดัชนี ความล้า  (Fatigue index) 
หลังการฝึกสัปดาห์ที่  4 ระหว่างกลุ่มทดลองที่  1, กลุ่มทดลองที่  2 และกลุ่มควบคุม พบว่า 
แตกต่างกนั อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 และเมื่อเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉลี่ย
เป็นรายคู่ โดยวิธีของแอลเอสดี (LSD) พบว่า กลุ่มทดลองที่  1 และกลุ่มทดลองที่  2 ดีกว่า 
กลุม่ควบคมุ อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 

11.3 เปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยคะแนนการทดสอบความอดทนแบบ 
ไม่ใชอ้อกซิเจน (Running – based Anaerobic Sprint Test : RAST) ดา้นดชันีความลา้ (Fatigue 
index)  หลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 6 ระหว่างกลุ่มทดลองที่ 1, กลุ่มทดลองที่ 2 และกลุ่มควบคมุ พบว่า
แตกต่างกนั อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 และเมื่อเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉลี่ย
เป็นรายคู่โดยวิธีของแอลเอสดี (LSD) พบว่า กลุ่มทดลองที่ 1 และกลุ่มทดลองที่ 2 ดีกว่ากลุ่ม
ควบคมุ อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 
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11.4 เปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยคะแนนการทดสอบความอดทนแบบ 
ไม่ใชอ้อกซิเจน (Running – based Anaerobic Sprint Test : RAST) ดา้นดชันีความลา้ (Fatigue 
index) ระหว่างกลุ่มทดลองที่ 1, กลุ่มทดลองที่ 2 และกลุ่มควบคุม พบว่า แตกต่างกัน อย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และเมื่อเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยเป็นรายคู่ โดยวิธี
ของแอลเอสดี (LSD) พบว่ากลุ่มทดลองที่ 1 และกลุ่มทดลองที่ 2 ดีกว่ากลุ่มควบคุม อย่างมี
นยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 

การอภปิรายผล 
1. จากสมมติฐานที่ตั้งไว้ว่า ผลการฝึกโปรแกรมแบบสถานี และโปรแกรมแบบ 

หนักสลับเบาที่มีต่อความอดทนระบบไหลเวียนโลหิตของนักกีฬาฟุตซอล หลังการฝึกดีกว่า 
ก่อนการฝึกซึ่งเป็นไปตามสมมติฐานที่ตัง้ไว ้จากผลการวิจัยพบว่า ค่าเฉลี่ยของความอดทนแบบ 
ใชอ้อกซิเจน และค่าเฉลี่ยความอดทนแบบไม่ใชอ้อกซิเจนทัง้ 3 ดา้น คือ ดา้นพลงัอนากาศนิยม
(Anaerobic power) , ด้านสมรรถภาพอนากาศนิยม (Anaerobic capacity)  และด้านดัชน ี
ความลา้(Fatigue index) ของกลุ่มทดลองที่ 1 และกลุ่มทดลองที่ 2 หลงัการฝึกดีกว่าก่อนการฝึก
อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 ดงัรายละเอียดต่อไปนี ้

1.1 การฝึกโปรแกรมแบบสถานีส่งผลใหค้วามอดทนแบบใชอ้อกซิเจนของนักกีฬา  
ฟุตซอลหลงัการฝึกดีกว่าก่อนการฝึก สาเหตุที่เป็นเช่นนีเ้ป็นผลมาจากการที่นักกีฬาไดร้บัการฝึก
โปรแกรมแบบสถานีที่ผู ้วิจัยสร้างขึน้ จากการที่ผู ้วิจัยได้ศึกษาเอกสารหลักการฝึกโปรแกรม 
แบบสถานีว่าสามารถช่วยพัฒนาในเรื่องของสมรรถภาพแอโรบิก ซึ่งการฝึกแบบสถานีเป็น
โปรแกรมที่ไดร้บัความนิยมและคุน้เคยในการที่น ามาฝึกเพื่อพฒันาสมรรถภาพของนกักีฬา  อีกทัง้
ของถาวร  กมุทรศรี (2560 ) ไดก้ล่าวถึง ประโยชนข์องโปรแกรมการฝึกแบบสถานีมีประโยชน์ 
โดยตรงที่ช่วยพัฒนาความอดทนให้กับระบบไหลเวียนโลหิตได้ จะต้องได้รับการฝึกที่ถูกต้อง
เหมาะสม ผูว้ิจัยจึงไดส้รา้งโปรแกรมแบบสถานี โดยพิจารณาความหนัก ความถ่ี เวลาในการ
ฝึกซอ้มและชนิดของกิจกรรมโดยอาศัยหลักการสรา้งโปรแกรมที่ช่วยในการพัฒนาความอดทน
ระบบไหลเวียนโลหิต โดยใชก้ารค านวณอัตราการเตน้หัวใจหัวใจสูงสุด คือ 220- อายุ ซึ่งเป็นวิธี
ก าหนดความหนกัที่ง่ายและสามารถท าได ้โดยผูว้ิจยัไดก้ าหนดความหนกัไวท้ี่ 80 – 90 เปอรเ์ซ็นต์
ของอัตราการเตน้หัวใจสูงสุด เช่นเดียวกับ สนธยา สีละมาด (2560) ไดก้ล่าวไวว้่า การพัฒนา
ความอดทนสูงความหนักควรอยู่ที่ 80 – 90 เปอรเ์ซ็นตข์องอัตราการเตน้หัวใจสูงสุด ระยะเวลา 
ในการฝึกอยู่ที่ 30 – 45 นาที ซึ่งพบว่า หลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 4 นกักีฬาฟตุซอลที่ท าการฝึกโปรแกรม
แบบสถานีมีการพัฒนาในดา้นความอดทนแบบใชอ้อกซิเจนดีกว่าก่อนการฝึก เนื่องจากนักกีฬา
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ได้รับการฝึกแบบสถานี เ ป็นระยะเวลา 4 สัปดาห์ นัก กีฬาท าการฝึกโดยฝึก  จ านวน 
12 สถานีแต่ละสถานีจะมีกิจกรรมที่มีลกัษณะใกลเ้คียงกบัการพฒันาสมรรถภาพที่น าไปใชใ้นการ
เล่นกีฬาฟุตซอล เช่น การวิ่งขา้มรัว้ การวิ่งขึน้บนัได การวิ่งสลบัฟันปลา การกระโดด วิ่งกลบัตัว 
เ ป็นต้น  การฝึกยังมีความต่อเนื่ อง  ซึ่ งนัก กีฬาจะท าการ ฝึก จ านวน 3 เซต แต่ละเซต 
จ านวน 12 สถานี จึงส่งผลใหน้ักกีฬามีพัฒนาการที่ดีขึน้หลงัจากการฝึกผ่านไปแลว้ 4 สัปดาห์ 
ซึ่งตรงกบั ถาวร  กมทุรศรี (2560 ) ไดก้ลา่วว่า การฝึกแบบสถานีจะพฒันาเสรมิสรา้งความแข็งแรง 
ความอดทนและระบบการท างานของกล้ามเนือ้แบบใช้ออกซิเจนใหม้ีประสิทธิภาพมากยิ่งขึน้ 
การฝึกแต่ละสถานีจะตอ้งปฏิบติัต่อเนื่องจนครบทุกสถานี จากนัน้ผลการทดลอง พบว่า หลงัการ
ฝึกสปัดาหท์ี่ 6 และ 8 ดีกว่าก่อนการฝึก อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 อาจเนื่องมาจาก
ผูว้ิจยัเพิ่มจ านวนรอบและลดเวลาพกัใหน้อ้ยลง จึงสง่ผลใหน้กักีฬามีการท างานที่หนกัเพิ่มมากขึน้
เมื่อการท างานหนักมากขึน้ก็จะส่งผลใหอ้ัตราการเตน้ของหัวใจเพิ่มมากขึน้โดยอัตโนมัติ เพื่อน า
เลือดไปเลีย้งกลา้มเนือ้ใหเ้พียงพอต่อความตอ้งการที่มีมากขึน้ เมื่อนักกีฬาไดฝึ้กดว้ยความหนัก
มากยิ่งขึน้ และต่อเนื่องจะสง่ผลใหค้วามสมบรูณข์องหวัใจและการท างานของระบบหายใจดียิ่งขึน้
เมื่อร่างกายสามารถน าออกซิเจนเขา้สู่ร่างกายไดม้ากขึน้ก็จะท าใหเ้กิดการเผาผลาญพลังงาน  
และส่งผลให้กล้ามเนื ้อสามารถท างานได้อย่างต่อเนื่ อง ซึ่ งสอดคล้องกับงานวิจัยของ 
หทัยชนก  เสารแ์ก้ว (2559) ได้ท าการศึกษางานวิจัยเรื่องการฝึกโปรแกรมแบบวงจรที่มีต่อ
สมรรถภาพทางกายที่สมัพันธ์กับสุขภาพเด็กชายอายุ 9 ปี ที่มีภาวะน า้หนักเกิน ผลการทดลอง
พบว่า โปรแกรมแบบวงจรสามารถช่วยพฒันาความอดทนระบบไหลเวียนโลหิตหลงัการฝึกดีกว่า
ก่อนการฝึก อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 เช่นเดียวกบั (Antonio paoli, 2013, (January)) 
ไดศ้ึกษาผลของการฝึกแบบวงจรที่มีความเขม้ขน้สงูช่วยพฒันาเรื่องของความดันโลหิตไดอ้ย่างมี
ประสิทธิภาพ สรุปไดว้่า การฝึกโปรแกรมแบบสถานีมีประโยชนท์ี่เกิดต่อร่างกายเมื่อนกักีฬาเขา้รบั
การฝึกแบบสถานีหรือแบบวงจรนี ้คือ ท าใหเ้กิดความแข็งแรงอดทนของกลา้มเนือ้ เนื่องจากการ
ฝึกที่ใชจ้  านวนครัง้ จ านวนท่าในการฝึก และจ านวนรอบในการฝึกฝนปริมาณค่อนขา้งสงู มีเวลา
พักสั้น จึงท าใหเ้กิดการพัฒนาความอดทนของกล้ามเนือ้และระบบพลังงานแบบใชอ้อกซิเจน  
ของรา่งกายใหม้ีประสิทธิภาพสงูขึน้ไปดว้ย 

1.2 การฝึกโปรแกรมแบบสถานีส่งผลให้ความอดทนแบบไม่ใช้ออกซิ เจนด้าน 
พลังอนากาศนิยม (Anaerobic power), ด้านสมรรถภาพอนากาศนิยม(Anaerobic capacity) 
และดา้นดัชนีความลา้ (Fatigue index) ของนักกีฬาฟุตซอลหลงัการฝึกดีกว่าก่อนการฝึกสาเหตุ 
ที่เป็นเช่นนี ้เป็นผลมาจากการฝึกแบบสถานีที่มีต่อความอดทนแบบไม่ใช้ออกซิเจน การฝึก
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โปรแกรมแบบสถานี นอกจากจะพฒันาระบบพลงังานแอโรบิกไดแ้ลว้ สิ่งที่โปรแกรมแบบสถานีนัน้
มีขอ้ดี คือ สามารถพฒันาความแข็งแรงควบคู่ไปกับการพฒันาความอดทนระบบไหลเวียนโลหิต
ไดอี้กดว้ย กระบวนการฝึกแบบผสมผสานพัฒนาศักยภาพของนักกีฬาใหม้ีระดับความสามารถ
สูงขึน้ ผู้วิจัยสร้างโปรแกรมการฝึกแบบสถานีให้มีลักษณะของการฝึกแบบใช้เวลาประมาณ 
30 – 40 นาที สลบัพกัประมาณ 20 – 40 วินาที ในแต่ละสถานีจะมีกิจกรรมที่แตกต่างกนัออกไป
แต่ส่วนใหญ่จะส่งผลต่อกลา้มเนือ้ส่วนล่าง เช่น ตน้ขาดา้นหน้า ตน้ขาดา้นหลัง กลา้มเนือ้น่อง  
เป็นการท างานกลา้มเนือ้มัดใหญ่ (มัดหลกั) จึงช่วยเสริมสรา้งความแข็งแรงใหก้ลา้มเนือ้ควบคู่  
ไปกบัขณะที่เปลี่ยนสถานี อตัราการเตน้หวัใจยงัคงสงูอยู่ แต่ตอ้งฝึกในท่าต่อไป สภาวะนีจ้ะท าให้
กระตุ้นหัวใจให้มีความต่อเนื่อง จึงเป็นผลดีต่อระบบไหลเวียนโลหิตในการใช้สมรรถภาพ  
แบบใชอ้อกซิเจนไปพรอ้มกันดว้ย เช่นเดียวกับ (ภรณัยู  สกุลชิต, 2559, มกราคม – มิถุนายน) 
ไดศ้ึกษาผลการฝึกแบบวงจรที่มีต่อความคล่องแคล่วว่องไว ความอดทนและความแข็งแรงของ
กลา้มเนือ้ของนกักีฬาเทเบิลเทนนิส พบว่า การฝึกแบบวงจรสง่ผลใหค้วามอดทนและความแข็งแรง 
ของกลา้มเนือ้เพิ่มมากขึน้ อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ซึ่งตรงกับผูว้ิจัย พบว่า ผลของ
การฝึกแบบสถานีหลังการฝึกสัปดาห์ที่  4 , 6 และ 8 ทั้ง 3 ด้าน คือ  ด้านพลังอนากาศนิยม
(Anaerobic power), ดา้นสมรรถภาพอนากาศนิยม(Anaerobic capacity) และดา้นดชันีความลา้
(Fatigue index) หลงัฝึกมีค่าพัฒนาการดีขึน้ตามล าดับ อาจเนื่องมาจากโปรแกรมสถานีที่ผูว้ิจยั
สรา้งขึน้ไดก้ าหนดความหนักไวท้ี่ 80 – 90 เปอรเ์ซ็นตข์องอัตราการเตน้หัวใจสูงสุด ระยะเวลา 
ในการฝึกแต่ละสถานี 30 – 4 0 วินาที สอดคล้องกับ สนธยา สีละมาด (2560) ได้กล่าวว่า 
การฝึกซอ้มความอดทนแบบไม่ใชอ้อกซิเจนควรใชค้วามหนักอยู่ที่ 85 – 90 เปอรเ์ซ็นตข์องอัตรา
การเต้นหัวใจสูงสุด ความบ่อยครั้ง 3 – 4 วันต่อสัปดาห์ ซึ่งตรงกับโปรแกรมที่ผู ้วิจัยสร้างขึน้ 
พบว่า ผลการทดลองหลังการฝึกดีกว่าก่อนการฝึก นอกจากการก าหนดความหนัก ความบ่อย  
ของการฝึกโปรแกรมแล้ว ระบบการสร้างพลังงานเป็นสิ่งส าคัญที่ต้องพัฒนาให้นักกีฬา  
มีความสามารถในการใชพ้ลงังานนัน้ ๆ เช่นเดียวกับ เจริญ กระบวนรตัน ์(2557) ไดก้ล่าวไวว้่า
นักกีฬาฟุตซอลมีความต้องการใช้พลังงานแบบไม่ใช้ออกซิเจนที่ไม่ก่อให้เกิดกรดแลคติกหรือ 
ระบบฟอสฟาเจน โดยการดึง ATP – CP จากกลา้มเนือ้มาใชเ้ป็นหลัก คือ ประมาณรอ้ยละ 85 
ของพลงังานทัง้หมด และเมื่อมีการใชอ้ย่างต่อเนื่องในช่วงระยะเวลาสัน้ ๆ จะมีการใชพ้ลงังานแบบ
ไม่ใชอ้อกซิเจนที่เกิดกรดแลคติก กระบวนการไกลโคไลซิส การดึงเอาพลังงานส ารองที่ตับและ
กลา้มเนือ้มาใช ้ดงันัน้ นกักีฬาที่ไดร้บัการฝึกแบบสถานีที่ผูว้ิจยัสรา้งขึน้จึงมีการพฒันาสมรรถภาพ
แอนแอโรบิก เพราะความหนัก 80 – 90 เปอรเ์ซ็นตข์องอัตราการเตน้หัวใจสูงสุด เป็นต าแหน่ง
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ความหนักที่ส่งผลใหเ้กิดกรดแลคติกเริ่มสะสมในกลา้มเนือ้ เมื่อนักกีฬามีการฝึกในความหนักที่
ส่งผลให้นักกีฬามีความทนต่อความล้ามากยิ่งขึน้ หรือเรียกว่า อยู่ในจุดที่ เหนื่อยแต่ทนได้ 
ซึ่งสอดคลอ้งกบัผลการวิจัย พบว่า ดา้นพลงัอนากาศนิยม (Anaerobic power), ดา้นสมรรถภาพ 
อนากาศนิยม(Anaerobic capacity) และดา้นดัชนีความลา้ (Fatigue index) หลังการฝึกดีกว่า
ก่อนการฝึก อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ดังที่กล่าวข้างต้น ลักษณะของการฝึก 
แบบสถานีที่ผูว้ิจัยสรา้งขึน้จะฝึก 1 สถานี จะมีการพัก 30 – 40 วินาทีนัน้ เป็นสิ่งที่ดีกับนักกีฬา 
ที่กระท าการฝึก เพราะว่าการพักจะเป็นการท าให้ร่างกายได้ปริมาณ ATP – CP ในกล้ามเนือ้ 
สรา้งขึน้กลบัคืนมาอีกครัง้ ซึ่งสอดคลอ้งกับ (สมชาติ และคนอ่ืน ๆ, 2561, พฤษภาคม-สิงหาคม) 
ที่ไดศ้ึกษาการฝึกแบบสถานีที่มีต่อความอดทนแบบไม่ใชอ้อกซิเจน ผลการทดลอง พบว่า ค่าดชันี
ความล้าลดลง ช่วยพัฒนาความอดทนระบบไหลเวียนโลหิต และส่งผลให้ช่วงจุดความล้า 
ยาวนานขึ ้น สมรรถภาพแอนแอโรบิกดีขึ ้น สรุปได้ว่า การฝึกแบบสถานีสามารถพัฒนา
ความสามารถแบบแอนแอโรบิกได ้โดยใหน้กักีฬาท าการฝึกในความหนกัที่เหมาะสม กิจกรรมที่ท า
ดว้ยความเร็วซ า้ ๆ พรอ้มกบัการพกัระหว่างสถานี จึงส่งผลใหน้กักีฬาไดพ้ฒันาการสรา้งพลงังาน
ในรูปแบบแอนแอโรบิก โดยการสรา้งใหม้ีความสามารถในการสะสมพลงังานในกลา้มเนือ้พรอ้ม
กบัการท างานรว่มกบัระบบแอโรบิกดว้ย 

1.3 การฝึกโปรแกรมหนักสลับเบาส่งผลใหค้วามอดทนแบบใช้ออกซิเจนของนักกีฬา  
ฟุตซอลหลงัการฝึกดีกว่าก่อนการฝึก สาเหตทุี่เป็นเช่นนีเ้ป็นผลมาจากโปรแกรมการฝึกแบบหนัก
สลับเบาที่นักกีฬาฟุตซอลได้ท าการฝึกเป็นเวลา 8 สัปดาห์ สัปดาห์ละ 3 วัน คือ วันจันทร ์พุธ  
และวันศุกร์ ส่งผลให้การทดสอบความอดทนแบบใช้ออกซิ เจนสูงสุดของนักกีฬาดีกว่า  
ก่อนการฝึกอาจเป็นเหตผุลที่โปรแกรมมีลกัษณะการท างานที่หนกั โดยผูว้ิจยัก าหนดความหนกัไว้
ที่ 80 – 90 เปอรเ์ซ็นต์ของอัตราการเตน้หัวใจสูงสุด ในการฝึกนั้นนักกีฬาจะมีการปฏิบัติซ  า้ ๆ 
จ านวนหลาย ๆ เที่ยว สอดคล้องกับ ถาวร  กมุทรศรี (2560 ) ได้กล่าวไว้ว่า การฝึกแบบหนัก 
สลับเบาเป็นวิธีที่ร่างกายท างานหนักขึน้แต่จะมีช่วงพักลดระดับความหนักลงและมีการปฏิบัติ  
รูปแบบเดิม โดยมีจ านวนเที่ยวหรือจ านวนครัง้มากส่งผลใหน้ักกีฬามีความหนักสูง มีจังหวะพัก
สลบัดว้ยการลดระดับความหนักลง โดยเคลื่อนที่ดว้ยกิจกรรมที่ก าหนด การฝึกในลกัษณะนีจ้ะ
สง่ผลต่อความอดทนระบบไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจ ระบบกลา้มเนือ้พฒันาไดอ้ย่างรวดเร็ว
ผูว้ิจยัพบว่า การฝึกแบบหนกัสลบัเบาส่งผลใหค้วามอดทนแบบใชอ้อกซิเจน หลงัการฝึกสปัดาหท์ี่
4, 6 และ 8 มีพัฒนาการที่ดีขึน้ตามล าดับ เนื่องจากผูว้ิจัยมีการปรบัโปรแกรม โดยการเพิ่มการ
ท างานให้มีความหนักมากยิ่งขึน้ และเพิ่มจ านวนเที่ยวในการฝึกและลดเวลาในการพักใหก้ับ
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นักกีฬา โดยผู้วิจัยใช้หลักการฝึกแบบ Short Interval Training เป็นรูปแบบการฝึกแบบหนัก 
สลับเบาที่มีความเหมาะสมกับนักกีฬาประเภททีม ลักษณะของการฝึกจะใช้ความเร็วสูงสุด  
90 เปอรเ์ซ็นตข์องอตัราการเตน้ของหวัใจสงูสดุ เวลาที่ใชใ้นการฝึก 15 – 30 วินาที หยดุพกัระหว่าง
เที่ยวประมาณ 15 – 150 วินาที และกิจกรรมขณะพกัจะใชเ้ป็นการวิ่งเบา ๆ การฝึกในแต่ละแบบ
จ านวน 5 – 20 ครัง้ นอกจากลกัษณะของโปรแกรมแลว้ ระยะเวลาเป็นสิ่งส  าคญั การฝึกแบบหนกั
สลับเบาควรฝึกอย่างน้อย 6 –  8 สัปดาห์ จะเห็นค่าพัฒนาการที่ ดีขึ ้น ซึ่ งสอดคล้องกับ 
Sijie และคนอ่ืน ๆ (2012) ได้ศึกษาผลการฝึกโปรแกรมแบบหนักสลับเบาเปรียบเทียบกับ 
การฝึกแบบต่อเนื่องของวัยรุ่นหญิงที่มีภาวะน ้าหนักเกิน ผลการวิจัย พบว่า ผลการฝึกแบบ  
หนักสลับเบาดีกว่ากลุ่มที่ฝึกแบบต่อเนื่องในด้านความสามารถการใชอ้อกซิเจนสูงสุด และอีก 
ส่วนหนึ่งที่ผู ้วิจัย พบว่า ผลของการทดสอบความอดทนแบบใช้ออกซิเจนของกลุ่มฝึกแบบ 
หนักสลับเบามีพัฒนาการจริง แต่การพัฒนานั้นยังอยู่ในระดับ พอใช ้ - ดี ซึ่งยังไม่อยู่ในเกณฑ ์
ที่ดีมาก หรือมากที่สุด ผูว้ิจัยคาดว่าจากการฝึกนักกีฬามีค่าพัฒนาการที่ดีขึน้ตามล าดับ แต่ถ้า
นกักีฬาไดร้บัการฝึกในระยะเวลาที่นานมากยิ่งขึน้มีความต่อเนื่อง เช่นการไดร้บัการฝึกเพิ่มขึน้อีก  
2 สัปดาห์ อาจส่งผลให้ค่าพัฒนาการความอดทนแบบใช้ออกซิเจนของนักกีฬาเพิ่มสูงขึน้ไป  
ถึงระดับที่ ดีมากได้ อย่างไรก็ตามนักกีฬาเริ่มจากการที่มี ค่าสมรรถภาพด้านความอดทน  
แบบใชอ้อกซิเจนอยู่ในเกณฑต์ ่าอยู่แลว้ หลงัจากที่ไดร้บัการฝึกมีพัฒนาการที่ดีขึน้มาในระดับดี 
ถือว่านักกีฬามีความสามารถในการใช้ออกซิเจนสูงสุดเพิ่มขึน้อย่างชัดเจน สอดคล้องกับ 
ถาวร  กมทุรศรี (2560 ) ไดก้ล่าวว่า การฝึกแบบหนักสลบัเบาจะเก่ียวขอ้งกับระบบพลงังานแบบ  
ไม่ใชอ้อกซิเจน แต่ดว้ยการฝึกมีการปฏิบติัหรือท าซ า้บ่อยครัง้จึงท าใหร้ะบบพลงังานแบบแอโรบิก
มาท างานร่วมเสมอ กล่าวคือ ขณะเล่นกีฬาต่อเนื่องเป็นเวลานานท าให้ร่างกายอยู่ในสภาวะ  
เหน็ดเหนื่อยไม่สามารถน าออกซิเจนที่หายใจเขา้ไปในขณะนัน้ไปเป็นพลังงานไดท้ันทีแต่จะไป
น าเอาออกซิเจนที่ร่างกายเก็บสะสมไวต้ามเนือ้เยื่อหรือเซลลก์ลา้มเนือ้ออกมาใชเ้ป็นพลงังานแทน
เพื่อใหร้่างกายท างานต่อไปเป็นระยะสัน้ๆ โดยถา้เรานับจากจุดที่เกิดสภาวะความลา้  สรุปไดว้่า
การฝึกแบบหนกัสลบัเบาสง่ผลต่อความอดทนแบบใชอ้อกซิเจนใหเ้พิ่มสงูขึน้ เนื่องจากไดร้บัการฝึก
ดว้ยภาระงานที่หนกั ส่งผลใหป้ระสิทธิภาพหวัใจแข็งแรง น าเลือดไปเลีย้งกลา้มเนือ้ไดเ้พิ่มมากขึน้
ท าให้การปฏิบัติกิจกรรมได้อย่างต่อเนื่อง และเกิดการสะสมออกซิเจนในกล้ามเนือ้  เพื่อเป็น
พลงังานส ารองในการปฏิบติักิจกรรมในระยะเวลาสัน้ ๆ ไดอี้กดว้ย 
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1.4 การฝึกโปรแกรมแบบหนักสลับเบาส่งผลให้ความอดทนแบบไม่ใช้ออกซิเจน 
ด้านพลังอนากาศนิยม (Anaerobic power) , ด้านสมรรถภาพอนากาศนิยม(Anaerobic 
capacity)และด้านดัชนีความล้า (Fatigue index)  ของนักกีฬาฟุตซอลหลังการฝึกดีกว่า 
ก่อนการฝึกสาเหตุที่เป็นเช่นนีเ้ป็นผลมาจากการฝึกแบบหนกัสลบัเบามีลกัษณะของการท างานที่
เปิดโอกาสให้มีการหยุดพักขณะการท างานระยะเวลานานที่มีระดับความหนักสูง 80 – 90
เปอรเ์ซ็นตข์องอตัราการเตน้หวัใจสงูสดุ พรอ้มสลบัช่วงพกัการผ่อนคลายจึงสง่ผลดีในการใชร้ะบบ
พลงังานเช่นเดียวกบั สนธยา สีละมาด (2560) ไดก้ลา่วไวว้่า การฟ้ืนสภาพของรา่งกายในช่วงแรก
ของการหยุดพักจะมีประสิทธิภาพมากกว่าในช่วงทา้ยของการหยุดพัก ซึ่งการหยุดพักช่วงสั้น ๆ 
(Short pauses) ขณะฝึกซอ้มแบบหนักสลบัเบาจึงมีประสิทธิภาพมากกว่าการหยุดพกัที่ยาวนาน
(Long pauses) ระดับกรดแลคติกในร่างกายจะลดลงอย่างรวดเร็วในช่วงแรกของการหยุดพัก
ขณะที่ช่วงเวลาการพักที่ยาวนานกว่าจะไม่ไดป้ระโยชนเ์พิ่มขึน้ต่อการเคลื่อนผ่านกรดแลคติก 
เมื่อนกักีฬาปฏิบติัการฝึกซอ้มแบบหนกัสลบัเบาจึงช่วยใหน้กักีฬาสามารถฝึกซอ้มระดบัความหนกั
สูงปริมาณการฝึกซอ้มเพิ่มมากขึน้ และรกัษาระดับสมรรถภาพสูงสุดในการท างานไวไ้ดต้ลอด  
ทุกเที่ยวของการฝึกซ้อม ซึ่งสอดคล้องกับโปรแกรมที่ผู ้วิจัยสรา้งขึน้ โดยมีการปรับภาระงาน 
การลดเวลาพกัลงในสปัดาหท์ี่ 6 และ 8 ดงันัน้การฝึกซอ้มแบบหนกัสลบัเบาจึงเป็นวิธีที่ฝึกซอ้มที่มี
ประสิทธิภาพอย่างมากส าหรบัการพฒันาความสามารถในการท างานแบบไม่ใชอ้อกซิเจน ผูว้ิจยั
ได้ปรับโปรแกรมหนักสลับเบาที่ได้กล่าวมาข้างต้น ผลการวิจัย พบว่า พลังอนากาศนิยม
(Anaerobic power), ดา้นสมรรถภาพอนากาศนิยม(Anaerobic capacity) ของนักกีฬาหลงัการ
ฝึกดีกว่าก่อนการฝึก อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ ระดับ .05 เนื่องจากพลังอนากาศนิยม 
เป็นความสามารถสงูสดุในการท างานโดยใชร้ะบบพลงังาน ATP – CP ซึ่งการสรา้งระบบพลงังาน
แบบ ATP – CP ขึน้มานั้นจะเกิดขึน้โดยการประสานงานของระบบแอโรบิก  คือการฝึกแบบ 
หนักสลับเบาเป็นการออกก าลังกายดว้ยความหนักสลับกับการมีช่วงพัก ดังนั้น  ในช่วงพักหรือ 
การผ่อนคลาย การเก็บสะสม ATP – CP จะกลบัคืนในกลา้มเนือ้ สนธยา สีละมาด (2560) อธิบาย
ไวว้่า การฟ้ืนสภาพ (Recovery) ปัจจัยที่มีความส าคัญของการเก็บสะสม ATP – CP ขึน้กลบัคืน 
ในกลา้มเนือ้จากการพร่องลงขณะช่วงการท างานจะเป็นการสรา้งขึน้กลับคืนโดยระบบแอโรบิก
(Aerobic) ขณะเดียวกันปริมาณออกซิเจนในกลา้มเนือ้ก็จะมีการสรา้งขึน้กลับคืนเช่นเดียวกัน
ดงันัน้ ในการวิ่งแต่ละเที่ยวและตามดว้ยช่วงผ่อนคลาย ปรมิาณ ATP – CP และปรมิาณออกซิเจน
ในกล้ามเนือ้สรา้งขึน้กลับคืนอีกครั้ง ซึ่งมีความเพียงพอส าหรับการส ารองพลังงานแบบไม่ใช้
ออกซิเจนและจะไม่มีการน ามาใช้หรือเข้ามามีส่วนในการผลิตพลังงานเพียงจ านวนเล็กน้อย
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หมายถึง กรดแลคติกจะไม่มีการสะสมขึน้อย่างรวดเรว็หรือปรมิาณมาก ในทางตรงกนัขา้ม ขณะวิ่ง
อย่างต่อเนื่อง 60 วินาที จนอ่อนล้า ปริมาณครีเอตีนฟอสเฟส (ซีพี) จะพร่องลงในเวลาเพียง  
ไม่ก่ีวินาที เพราะฉะนัน้ กระบวนการเผาผลาญไกลโคเจนแบบไม่ใชอ้อกซิเจนจะเขา้มามีบทบาท
ในการส ารองพลงังานเอทีพีตัง้แต่ตอนแรกของการวิ่งและกรดแลคติกจะมีการสะสมอยู่ในระดับสงู
ซึ่งจะเป็นผลดีในการปรบัปรุงความสามารถในการท างานของนกักีฬา ซึ่งสอดคลอ้งกบัผลการวิจยั
นักกีฬามีค่าพลงัอนากาศนิยม (Anaerobic power), ดา้นสมรรถภาพอนากาศนิยม(Anaerobic 
capacity) เพิ่มสงูขึน้หลงัจากที่ไดร้บัการฝึกโปรแกรมแบบหนกัสลบัเบา จากนัน้โปรแกรมที่ผูว้ิจัย
สร้างขึน้ก าหนดกิจกรรมอยู่ในความหนักสูง จึงส่งผลให้การสะสม ATP – CP มากขึน้และ 
กรดแลคติกมีการสะสมน้อยลงด้วย ซึ่งสอดคล้องกับงานวิจัยของอมรเทพ  วันดี (2558) 
ได้ศึกษาโปรแกรมแบบหนักสลับเบาที่มีความหนักสูงในนักศึกษาเพศชาย พบว่า การฝึกที่มี 
ช่วงความหนักสลับช่วงพัก ความสามารถทางแอโรบิกและความสามารถแอนแอโรบิก  
หลังฝึกดีกว่าก่อนการฝึก อย่างมีนัยส าคัญทางสถิตที่ระดับ .05 ส าหรับการฝึกซ้อมทางด้าน  
แอนแอโรบิกไม่ควรมีการฝึกซ้อมอย่างต่อเนื่ อง อาจส่งผลให้นักกีฬามีความเครียดได ้
ดังนั้นโปรแกรมตามรายละเอียดของสนธยา สีละมาด (2560) ได้กล่าวไว้ว่า ความหนัก 
80 – 90 เปอรเ์ซ็นต์ของอัตราการเต้นหัวใจสูงสุด ความบ่อย 3 – 4 วันต่อสัปดาห์ ระยะเวลา 
8 –  10 สัปดาห์ ถ้าพัฒนาระบบ ATP – CP การใช้เวลาในแต่ละเที่ยวน้อยกว่า 25 วินาที 
ถ้าฝึกซ้อมระบบแลคเทต (ไกลโคไลซิส) การฝึกซ้อมในแต่ละเที่ยวใช้เวลาน้อยกว่า 3 นาที 
ซึ่งโปรแกรมที่ผูว้ิจยัสรา้งขึน้ไดต้รงกับหลกัการดงักล่าว สรุปไดว้่า การฝึกแบบหนกัสลบัเบาควรมี
การท างานอยู่ในระดับความหนักพรอ้มสลบักับช่วงพัก เพราะว่าการพักมีบทบาทส าคญัในการที่
จะช่วยในการสรา้งระบบพลงังานแบบแอนแอโรบิกขึน้มาใหม่ เพื่อสะสมอยู่ในกลา้มเนือ้พรอ้มใช้
งานในการปฏิบติังานในช่วงระยะเวลาสัน้ ๆ และที่ส  าคญัการท างานตอ้งพฒันาควบคู่ไปกบัระบบ 
แอโรบิกด้วย เพราะระบบแอโรบิกจะช่วยให้น าออกซิเจนเข้าสู่ร่างกายได้มากยิ่งขึน้ เท่าใด
ประสิทธิภาพของการท างานของกลา้มเนือ้ก็เพิ่มมากขึน้ และส่งผลต่อการส ารองออกซิเจนใน
กล้ามเนือ้ได้อีกด้วย ซึ่งสอดคล้องกับ สนธยา สีละมาด (2560) ได้กล่าวว่า ความอดทนเป็น
ความสามารถของร่างกายในการที่จะปฏิบัติกิจกรรมการเคลื่อนไหวใหไ้ดอ้ย่างมีประสิทธิภาพ
ตลอดช่วงเวลาที่ยาวนานจะมีความส าคัญส าหรับนักกีฬาที่ต้องรักษาระดับความเร็วหรือ  
ความแข็งแรงในการเคลื่อนไหวใหค้งที่ตลอดการแข่งขนั ซึ่งโดยปกติการลดต ่าลงของประสิทธิภาพ
และความต่อเนื่องในการเคลื่อนไหวจะเป็นผลมาจากความเมื่อยลา้ที่เกิดขึน้จากการเปลี่ยนแปลง
ของสารเคมีภายในร่างกายจากการท างานของระบบต่าง ๆ ในร่างกายมนุษยพ์ลงังานจากอาหาร
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จะถูกใชไ้ปในรูปของ เอทีพี (Adenosine Triphosphate) เพื่อถ่ายทอดพลังงานใหก้ับการหดตัว
คลายตวัของกลา้มเนือ้แต่จ านวนเอทีพีที่เก็บสะสมไวใ้นกลา้มเนือ้จะมีจ านวนจ ากัดและจะลดลง
ภายในช่วงเวลาอันสั้น ฉะนั้น เพื่อใหก้ารหดตัวของกล้ามเนือ้ด าเนินไปอย่างต่อเนื่องร่างกาย  
มีความจ าเป็นที่จะต้องสังเคราะห์เอทีพีขึน้ใหม่ (Resynthesis) อย่างต่อเนื่อง ส าหรับการ 
ออกก าลงักายอย่างต่อเนื่องเอทีพีตอ้งถูกสงัเคราะหข์ึน้ใหม่ในอตัราสว่นที่เท่ากบัปรมิาณที่ตอ้งการ
ใช้ส  าหรับการท างานของกล้ามเนื ้อ และร่างกายต้องสามารถก าจัดของเสียที่ เกิดขึ ้นจาก
กระบวนการเผาผลาญอาหารให้ได้อย่างสมดุลกับการผลิตขึ ้นการฝึกซ้อมความอดทน  
ซึ่งมีวัตถุประสงคเ์พื่อพัฒนาระบบพลังงานส ารอง (Energy = y Supply Systems) ใหส้ามารถ
ผลิตพลังงานไดอ้ย่างเพียงพอกับความตอ้งการใชใ้นขณะแข่งขันและเพิ่มประสิทธิภาพในการ
ก าจัดของเสียออกจากร่างกายช่วยชะลอใหเ้กิดความเมื่อยลา้ของนักกีฬาและช่วยใหน้ักกีฬามี
ความสามารถในการที่จะปฏิบติักิจกรรมไดอ้ย่างต่อเนื่อง และการปรบัปรุงความสามารถทางดา้น 
แอโรบิกจะมีความสัมพันธ์กับการเพิ่มขึน้ของความสามารถในการก าจัดแล็กเทต (Lactate 
Clearance) ของร่างกาย และการฝึกซ้อมทางด้านแอโรบิกจะช่วยให้กระบวนการฟ้ืนสภาพ
(Recovery) ของรา่งกายเรว็ขึน้ขณะฝึกซอ้มและระหว่างการฝึกซอ้มในแต่ละครัง้ 

2.จากสมมติฐานที่ตั้งไว้ว่า ผลการฝึกระหว่างโปรแกรมแบบสถานี และโปรแกรม 
แบบหนักสลับเบาที่มีต่อความอดทนระบบไหลเวียนโลหิตของนักกีฬาฟุตซอล ก่อนการฝึกและ 
หลงัการฝึกของกลุม่ทดลองดีกว่ากลุม่ควบคมุ เป็นไปตามสมมติฐานที่ตัง้ไว ้จากผลการวิจยั พบว่า
ค่าเฉลี่ยของความอดทนแบบใชอ้อกซิเจน และค่าเฉลี่ยความอดทนแบบไม่ใชอ้อกซิเจนทัง้ 3 ดา้น
คือ ด้านพลังอนากาศนิยม (Anaerobic power), ด้านสมรรถภาพอนากาศนิยม(Anaerobic 
capacity) และด้านดัชนีความล้า (Fatigue index) ของกลุ่มทดลองที่  1 และกลุ่มทดลองที่  2 
ดีกว่ากลุม่ควบคมุ อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 ดงัรายละเอียดต่อไปนี ้

2.1การฝึกโปรแกรมแบบสถานีและการฝึกโปรแกรมแบบหนักสลับเบาส่งผลใหค้วาม
อดทนแบบใช้ออกซิเจนของนักกีฬาฟุตซอล กลุ่มทดลองที่ 1 และกลุ่มทดลองที่ 2 หลังการฝึก 
ดีกว่ากลุม่ควบคมุ สาเหตทุี่เป็นเช่นนีเ้ป็นผลมาจากการที่ว่ากลุม่ทดลองที่ 1 ไดท้ าการฝึกโปรแกรม
แบบสถานีและกลุ่มทดลองที่ 2 ไดท้ าการฝึกโปรแกรมแบบหนักสลบัเบาทัง้ 2 กลุ่มนีไ้ดท้ าการฝึก
จ านวน 8 สปัดาห ์สปัดาหล์ะ 3 วนัซึ่งโปรแกรมทัง้ 2 รูปแบบนี ้คือโปรแกรมที่สามารถพฒันาระบบ
ไหลเวียนโลหิตของนักกีฬาได ้ซึ่งสอดคลอ้งกับของ (ธีรศกัดิ์  อาภาวฒันาสกุล, 2552) ที่กล่าวว่า
การฝึกเพื่อพฒันาสมรรถภาพการใชอ้อกซิเจนสงูสุดซึ่งวัดกระท าการฝึกโดยใหม้ีการเพิ่มปริมาณ
โลหิตสูงสุดที่หัวใจบีบตัวต่อนาที เพิ่มปริมาณความต่างของออกซิเจนในหลอดโลหิตแดง  
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และหลอดโลหิตด า การออกแบบโปรแกรมการฝึกเพื่อพัฒนาศักยภาพสูงสุดทางแอโรบิก 
จะตอ้งสรา้งภาระงานที่หนักเกินกว่าปกติใหก้ับระบบไหลเวียนโลหิตซึ่งวิธีการฝึกความอดทน  
ของแอโรบิกที่ เกิดขึน้มาอย่างมากมายหลายวิธีดังนี ้  1. การฝึกแบบต่อเนื่อง 2. การฝึกแบบ 
หนกัสลบัช่วงหรือหนกัสลบัเบา 3. การฝึกแบบวงจร เป็นตน้ ซึ่งผูว้ิจยัไดน้ ารูปแบบการฝึกดงักลา่ว
มาจัดสรา้งโปรแกรมการฝึกแบบสถานีและโปรแกรมการฝึกแบบหนักสลับเบามาช่วยพัฒนา
สมรรถภาพดา้นความอดทนระบบไหลเวียนโลหิต โดยฝึกใหน้กักีฬามีความอดทนแบบใชอ้อกซิเจน
ใหม้ากยิ่งขึน้ เพื่อช่วยใหน้ักกีฬาสามารถเล่นกีฬาฟุตซอลได้ดีมากยิ่งขึ ้น และเล่นไดอ้ย่างเต็ม
ความสามารถ มีศักยภาพอดทนต่อการเล่นในระยะเวลาช่วงของการแข่งขันในเกมนั้น ๆ  
ซึ่งสอดคลอ้งกบั สนธยา สีละมาด (2560) ที่กลา่วว่า ความอดทนแบบใชอ้อกซิเจนเป็นสมรรถภาพ
พืน้ฐานของนักกีฬาทุกประเภทและเป็นพืน้ฐานของการพัฒนาสมรรถภาพทางกายด้านอ่ืน ๆ  
ในการที่จะช่วยเพิ่มปริมาณของการฝึกซ้อม (Volume) ถ้านักกีฬามีระดับความอดทนแบบ 
ใชอ้อกซิเจนสูงสุดขณะออกก าลังกายร่างกายจะไดร้บัพลังงานส่วนใหญ่มาจากระบบแอโรบิก
(Aerobic System) ซึ่งจะท าใหก้ารสะสมของกรดแลคติกเกิดขึน้นอ้ย จึงเป็นผลท าใหช้ะลอการเกิด
ความเมื่อยล้าและช่วยให้นักกีฬาฟ้ืนสภาพได้อย่างรวดเร็วหลังการฝึกซ้อมและการแข่งขัน  
ส่วนในด้านของกลุ่มควบคุมที่ได้ท าการฝึกโปรแกรมปกตินั้น นักกีฬาจะท าการฝึกในเรื่อง 
ของการสรา้งความคุน้เคย หรือทกัษะเฉพาะตวั เช่น การเดาะบอลการเล่นลิงชิงบอล การส่งบอล
ด้วยข้างเท้าด้านใน เป็นต้น ซึ่งกิจกรรมของกลุ่มควบคุมนั้นจะเป็นการออกก าลังกายที่มี  
ความหนักต ่า - ปานกลาง โดยไม่ได้รับการฝึกที่มีความหนักสูง เช่น 2 กลุ่มทดลองที่กระท า 
การฝึกด้วยโปรแกรมแบบสถานีและโปรแกรมหนักสลับเบา จึงส่งผลให้นักกีฬาฟุตซอล  
ที่อยู่ ในกลุ่มทดลองทั้ง  2 กลุ่ม  มีพัฒนาการหลังการฝึกดีกว่ากลุ่มควบคุม ซึ่ งตรงกับ  
ธีรศักดิ์  อาภาวัฒนาสกุล (2552) ไดก้ล่าวไวว้่า การฝึกเพื่อพัฒนาศักยภาพศักยภาพสูงสุดทาง 
แอโรบิกจะตอ้งสรา้งภาระงานที่เกินกว่าปกติใหก้บัระบบไหลเวียนโลหิต และผลการทดสอบระบบ
ความอดทนแบบใชอ้อกซิเจนของกลุ่มควบคุมที่ฝึกโปรแกรมปกติ หลงัการฝึกดีกว่าก่อนการฝึก
อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ ระดับ.05 อาจมีสาเหตุมาจากมีการออกก าลังกายตามป กติ 
อย่างต่อเนื่องทุกวนั และกิจกรรมที่ปฏิบติัมีการเคลื่อนไหวของร่างกายเช่นเดียวกนั จึงอาจเป็นผล
ที่ท าให้กลุ่มควบคุมมีการพัฒนาความอดทนแบบใช้ออกซิเจนได้ แต่ถ้าเปรียบเทียบค่า 
พฒันาการแลว้ กลุม่ทดลองมีพฒันาการที่ดีกว่ากลุม่ควบคมุอย่างชดัเจน 
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นอกจากนี ้รูปแบบการฝึกที่สามารถช่วยพัฒนาสมรรถภาพด้านความอดทน  
แบบใชอ้อกซิเจนที่ไดน้ ามาปรบัใชใ้นการพฒันาสมรรถภาพของนกักีฬาแลว้ อีกสว่นหนึ่งที่นักกีฬา
สามารถพัฒนาได้ดีมากขึ ้นกว่าก่อนการฝึก คือระยะเวลาและการสร้างโปรแกรมเป็น 
ส่วนส าคญั ดงันัน้ ผลการฝึกที่ดีขึน้อาจเกิดจากการสรา้งโปรแกรม ซึ่งโปรแกรมที่สรา้งขึน้จ านวน 
8 สัปดาห์ พบว่า นักกีฬาที่สมรรถภาพด้านความอดทนเพิ่มมากขึ ้น ซึ่ งตรงกับวิจัยของ 
Cheung และคนอ่ืน ๆ (2003) ไดท้ าการศกึษาผลของการฝึกโปรแกรมแบบวงจรที่มีต่อสมรรถภาพ
ของวัยรุ่นหญิงจ านวน 8 สัปดาห์ หลังจากการฝึกสัปดาห์ที่  8 ได้น าข้อมูลมาท าการทดสอบ 
ค่าที ( Independent t-test) และการวิเคราะห์ความแปรปรวนวัดซ ้า พบว่า กลุ่มทดลองมี
สมรรถภาพที่ ดีกว่าก่อนกา รฝึก อย่างมีนัยส าคัญที่ ระดับ .05 และสอดคล้องกับของ  
ปิยพงษ์  สายสวาท (2558) ที่ได้ท าการวิจัยศึกษาผลของโปรแกรมการฝึกแบบหนักสลับเบา
ร่วมกับความก้าวหน้าต่อดัชนีมวลกายในผู้หญิงที่มีน ้าหนักเกิน อายุ 180 -23 ปี ระยะเวลา 
ในการฝึก คือ 3 วนัต่อสปัดาห ์จ านวน 8 สปัดาห ์พบว่า หลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 8 มีความแตกต่าง
กว่าก่อนการฝึก อย่างมีนยัส าคญัที่ระดบั.05 ซึ่งผลการฝึกโดยใชโ้ปรแกรมแบบสถานีและโปรแกรม
แบบหนักสลับเบาสามารถพัฒนาสมรรถภาพของนักกีฬาฟุตซอลไดเ้ช่นเดียวกัน ผูว้ิจัยจึงไดม้ี
ความสนใจน ามาสรา้งโปรแกรมพฒันานักกีฬาฟุตซอลในเรื่องของความอดทนแบบใชอ้อกซิเจน  
ซึ่งผลของการฝึก พบว่า กลุ่มทดลองที่ 1 ฝึกโปรแกรมแบบสถานี กลุ่มทดลองที่ 2 ฝึกโปรแกรม
แบบหนกัสลบัเบามีการพฒันาสมรรถภาพความอดทนแบบใชอ้อกซิเจนเพิ่มสงูขึน้กว่ากลุม่ควบคมุ
อย่างมีนยัส าคัญที่ระดับ.05 ซึ่งอาจเป็นผลมาจากที่กลุ่มทดลองทัง้ 2 กลุ่มไดท้ าการฝึกโปรแกรม
ทั้ง 2 รูปแบบอย่างต่อเนื่อง ส่วนกลุ่มควบคุมได้ท าการฝึกโปรแกรมปกติ จึงท าให้ผลของ  
กลุ่มทดลองนั้นแตกต่างกับกลุ่มควบคุม  เพราะโปรแกรมที่ผู ้วิจัยสร้างขึน้นั้นได้จัดท าขึน้มา 
เพื่อมีเป้าหมายในการพัฒนาความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิต โดยน าหลกัการฝึกมากจาก
ทฤษฎีต่าง ๆ ในการก าหนดการฝึกเช่น ความหนัก เวลาพัก ระยะเวลาในการฝึก และรูปแบบ
กิจกรรม เป็นตน้ ซึ่งไดศ้กึษามาจากถาวร  กมทุรศรี (2560 ) ที่ไดก้ลา่วว่า การฝึกความอดทนแบบ
ใช้ออกซิเจนหรือความอดทนแบบไม่ใช้ออกซิเจนต้องค านึงถึงข้อต่าง ๆ ดังนี ้ 1. ความหนัก  
2.ระยะเวลาในการฝึกแต่ละช่วง 3. ระยะเวลาในการพักแต่ละช่วง 4. การกระท าหรือปฏิบัติ
กิจกรรม ดังนั้น ถ้าผู้ฝึกสอนสามารถวางแผนโปรแกรมการฝึกซ้อมที่ดีและเหมาะสม ตรงกับ
เป้าหมายที่ตอ้งการพัฒนา จะส่งผลใหน้ักกีฬามีความสามารถและศักยภาพในการเล่นกีฬาได้
อย่างมีประสิทธิภาพ 
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2.2 การฝึกโปรแกรมแบบสถานีและการฝึกโปรแกรมแบบหนักสลับเบาส่งผลให้ความ
อดทนแบบไม่ใชอ้อกซิเจนดา้นพลงัอนากาศนิยม (Anaerobic power), ดา้นสมรรถภาพอนากาศ 
นิยม(Anaerobic capacity)และดา้นดัชนีความลา้ (Fatigue index) ของนักกีฬาฟุตซอลหลงัการ
ฝึกดีกว่ากลุม่ควบคมุ สาเหตทุี่เป็นเช่นนีเ้ป็นผลมาจาก  

2.2.1 ผลการฝึกความความอดทนความอดทนแบบไม่ใช้ออกซิเจน (Running – 
based Anaerobic Sprint Test : RAST) ระหว่ า งกลุ่ มทดลองที่  1 กลุ่ มทดลองที่  2 และ 
กลุ่มควบคมุ ก่อนฝึก และหลงัฝึก แตกต่างกนัอย่างมีนัยส าคญัทางสถิติที่ระดับ .05 สาเหตทุี่เป็น
เช่นนี ้เป็นผลมาจากการที่  2 กลุ่มได้รับการฝึกโปรแกรมที่ช่วยพัฒนาความอดทนแบบไม่ใช้
ออกซิเจน รูปแบบโปรแกรมทั้ง 2โปรแกรม โปรแกรมที่ผู ้วิจัยสรา้งขึน้นั้นมีความใกล้เคียงกับ
ลกัษณะกิจกรรมที่น าไปใชใ้นการแข่งขันกีฬาฟุตซอล ซึ่งถา้ไดว้ิเคราะหแ์ลว้นัน้ สมรรถภาพที่ใช้ 
แอโรบิกเป็นฐานและสมรรถภาพในด้านแอนแอโรบิกจึงจ าเป็นส าหรบันักกีฬาฟุตซอลเช่นกัน  
เพราะในสนามแข่งขันกีฬาฟุตซอลมีลักษณะเกมการเล่นที่มีเอกลักษณ์ และใช้ความเร็วใน 
ช่วงสั้น ๆ สลับการเล่นอย่างต่อเนื่อง อย่างไรก็ตามนอกจากนักกีฬาที่ไดร้บัการฝึกในเรื่องของ
ความอดทนแบบใชอ้อกซิเจนแลว้นัน้ โปรแกรมทัง้ 2 รูปแบบ พบว่า สามารถพัฒนาความอดทน
แบบไม่ใชอ้อกซิเจนไดเ้ช่นเดียวกบัของถาวร  กมทุรศรี (2560 ) ที่ไดก้ลา่วว่า การฝึกแบบหนักสลบั
เบาเป็นการฝึกในความหนกัระดบัสงู (Hight Interval) และช่วงของการผ่อนคลาย (Relife Interval)
เป็นช่วงพกัสลบักบัช่วงการท างาน เมื่อพิจารณาถึงการผลิตพลงังานการท างานแบบหนกัสลบัเบา
และการท างานอย่างต่อเนื่อง ซึ่งความแตกต่างจะมาจาก หนึ่ง ถา้ใหน้ักกีฬาวิ่งอย่างต่อเนื่องเร็ว
เท่าที่จะสามารถไดไ้กลในเวลาหนึ่งนาที เปรียบเทียบการท างานลกัษณะนีก้บัการท างานแบบสลบั
ช่ ว งพั ก ให้นั ก กีฬ าวิ่ ง ด้ว ยความ เ ร็ ว เ ท่ า กับ คว าม เ ร็ ว ที่ ส าม า ร ถท า ไ ด้ ใ นตอน แ ร ก 
แต่ใหว้ิ่งเพียง 10 วินาที และตามดว้ยการผ่อนคลาย 30 วินาที และกระท าซ า้เหมือนเดิม 6 ครัง้
สุดท้าย นักกีฬาจะมีการท างานเท่าเดิม (60 วินาที ที่ความหนักเดิม) แต่ระดับความเมื่อยล้า 
จากการวิ่งแบบหนกัสลบัเบาจะต ่ากว่าสอง เมื่อพิจารณาทางดา้นสรีรวิทยาจะพบว่า หนกัสลบัเบา
เปรียบเทียบกบัการวิ่งอย่างต่อเนื่องจะมีความแตกต่างกนั ขณะช่วงเวลาของการวิ่งแบบหนักสลบั
เบาการส ารองพลงังาน โดยระบบแลคเทตจะนอ้ยกว่าการส ารองขณะวิ่งอย่างต่อเนื่อง เนื่องจาก
ขณะวิ่งแบบหนกัสลบัเบาจะไดร้บัพลงังานส่วนใหญ่มาจากระบบอแลคเทต การผลิตกรดแลคติก
จึงเกิดขึน้น้อยกว่า ดังนั้น ความเมื่อยล้าจึงเกิดขึ ้นน้อยจากการท างานแบบหนักสลับเบา
เช่นเดียวกบัผลการทดสอบความอดทนแบบไม่ใชอ้อกซิเจนในนกักีฬาฟุตซอล พบว่า กลุ่มทดลอง
ที่  2 ฝึกโปรแกรมแบบหนักสลับเบามีค่าดัชนีความล้าลดลงหลังจากการฝึกสัปดาห์ที่  4 , 6 
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และสปัดาหท์ี่ 8 แตกต่างจากกลุม่ควบคมุที่มีค่าดชันีความลา้เพิ่มสงูขึน้ เมื่อกลุม่ทดลองที่ 2 มีการ
ฝึกระดบัความหนักที่สงูการฝึกซอ้มเพิ่มมากขึน้จะสามารถรกัษาระดับของการท างานไวไ้ดต้ลอด  
ทุกการฝึกซอ้ม ซึ่งสอดคลอ้งกบัของสมชาติ และคนอ่ืน ๆ (2561, พฤษภาคม-สิงหาคม) กล่าวว่า
ค่าดัชนีความลา้ยิ่งน้อยสมรรถภาพทางแอนแอโรบิกยิ่งดีขึน้ ผูท้ี่มีสมรรถภาพทางแอนแอโรบิก  
มีการฝึกซ้อมอย่างต่อเนื่องย่อมส่งผลดีต่อสมรรถภาพแอนแอโรบิก  นอกจากนี ้การฝึกแบบ 
หนักสลับเบา พบว่า กลุ่มทดลองที่1 ที่ท าการฝึกโปรแกรมแบบสถานีมีผลการฝึกหลังสัปดาห์ 
ที่ 4, 6 และสปัดาหท์ี่ 8 แตกต่างจากกลุ่มควบคมุเช่นเดียวกับกลุ่มทดลองที่ 2 ดงันัน้  การฝึกแบบ
สถานีส่งผลใหเ้กิดการพฒันาดา้นสมรรถภาพความอดทนแบบไม่ใชอ้อกซิเจนได้ ซึ่งสอดคลอ้งกบั 
สมชาติ และคนอ่ืน ๆ (2561, พฤษภาคม-สิงหาคม) ไดศ้ึกษาการวิจยัครัง้นี ้พบว่า กลุ่มตวัอย่างที่
ได้รับโปรแกรมการฝึกแบบวงจร จ านวน 8 สัปดาห์โดยเปรียบเทียบระยะเวลาการฝึกมีความ
แตกต่างกัน ส่งผลดีต่อสมรรถภาพทางแอนแอโรบิก และทั้งนี ้ เนื่องมาจากการเคลื่อนไหว 
ของร่างกายอย่างสม ่าเสมอและ ต่อเนื่องและส่งผลดีต่อการพฒันาความแข็งแรงและความอดทน
ของระบบไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจการฝึกซอ้มเป็นประจ าส่งผลต่อความสามารถสูงสุด  
ในการใชอ้อกซิเจนได ้ ซึ่งสอดคลอ้งกบั Surgeons (1991) ระบุว่าโปรแกรมการฝึกซอ้ม (training 
program) น่าจะเป็นปัจจัยที่ส  าคัญที่สุดในการ  เพิ่มความแข็งแรง (strength) ก าลัง (power) 
ความทนทาน (endurance) และความเร็ว (speed) ซึ่งมีความส าคัญส าหรับ นักกีฬาฟุตบอล 
ทุกคน โปรแกรมการฝึกเน้นเฉพาะด้าน (specific training program) ที่จะเสริมสร้างพัฒนา
สมรรถภาพทางกาย ใหเ้กิดขึน้กบันกักีฬาย่อมส่งผลโดยตรงต่อการเพิ่มประสิทธิภาพ  สมรรถภาพ
ทางแอนแอโรบิก ดังนั้น จุดเริ่มล้าในการฝึกซ้อมมีความส าคัญในการพัฒนาสมรรถภาพทาง 
แอนแอโรบิก ถา้มีการฝึกซอ้มอย่างต่อเนื่องและอยู่ในความหนักที่เหมาะสม จะส่งผลใหน้ักกีฬา
สามารถฟ้ืนฟูร่างกายและสามารถเล่นกีฬาได้มีศักยภาพมากยิ่งขึน้  และสอดคล้องกับของ
Robergs (1997) ได้ศึกษาค่าจุดเริ่มล้าในขณะการฝึกซ้อมและแข่งขัน  เพื่อน าผลไปวางแผน
โปรแกรมในการขยายจุดเริ่มลา้ใหย้าวนานมากขึน้และการพัฒนาจุดเริ่มลา้จะช่วยพัฒนาความ
อดทนระบบไหลเวียนโลหิตและการเมื่อยลา้อาการกรดแลคติกได ้

สรุปไดว้่า นักกีฬาฟุตซอลโรงเรียนวัดราชบพิธที่ไดร้บัการฝึกโปรแกรมแบบสถานีและ
โปรแกรมแบบหนักสลับเบา มีผลสมรรถภาพทางความอดทนแบบใชอ้อกซิเจนและสมรรถภาพ
ความอดทนแบบไม่ใชอ้อกซิเจน หลงัการฝึกดีกว่าก่อนการฝึก และมีค่าพฒันาการสมรรถภาพที่ดี
ขึน้เป็นล าดับ ถึงแมว้่าผลการทดสอบหลังการฝึกไม่ไดอ้ยู่ในเกณฑท์ี่ดีมาก อาจเกิดจากปัจจัย
แทรกซ้อนในการควบคุมความหนักในขณะท าการฝึก หรือเป็นผลที่ต้องใช้ระยะเวลานานขึน้ 
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ปัจจยันี ้สามารถน าไปพฒันาในการท าวิจยัครัง้ต่อไปใหดี้และมีประสิทธิภาพมากยิ่งขึน้ได ้ดงันัน้
การฝึกโปรแกรมแบบสถานีและการฝึกแบบหนักสลับเบาสามารถพัฒนาความอดทนของระบบ
ไหลเวียนโลหิตไดดี้กว่าโปรแกรมปกติ 

ข้อเสนอแนะจากการท าวิจัย 
1. โปรแกรมการฝึกแบบสถานีและโปรแกรมแบบหนักสลับเบาเป็นโปรแกรมที่มีความ

เฉพาะเจาะจงในการพฒันาความอดทนระบบไหลเวียนโลหิต ซึ่งเป็นสมรรถภาพที่มีความจ าเป็น
ในการเลน่กีฬาทกุชนิด สามารถน าโปรแกรมทัง้ 2 โปรแกรมไปรบัใชใ้นการฝึกซอ้มกีฬาได ้

2. การฝึกโปรแกรมสถานีและโปรแกรมหนักสลับเบา อาจมีการปรับเปลี่ยนกิจกรรม 
ที่ทา้ทายเพิ่มมากขึน้และลดการใชอ้ปุกรณ ์เพื่อใหเ้กิดความสะดวกในการฝึก 

3. การฝึกโปรแกรมแบบสถานีและโปรแกรมหนักสลับเบานั้นตอ้งมีความแข็งแรงเป็น
พืน้ฐานอย่างมาก เพราะลักษณะของโปรแกรมที่ใชม้ีความหนักสูง ยังไม่เหมาะส าหรบันักกีฬา 
ที่เริ่มเลน่ใหม่ อาจสง่ผลใหเ้กิดการบาดเจ็บได ้

ข้อเสนอแนะในการท าวิจัยคร้ังต่อไป 
1. โปรแกรมการฝึกแบบสถานีและโปรแกรมการฝึกแบบหนักสลับเบา สามารถ

ปรับเปลี่ยนกิจกรรม โดยการใช้ทักษะเฉพาะของกีฬาฟุตซอลมาใชใ้นการฝึกควบคู่ไปกับการ
พฒันาความอดทนระบบไหลเวียนโลหิต 

2. คน้ควา้รูปแบบการฝึกสมัยใหม่ ที่ช่วยพัฒนาความอดทนระบบไหลเวียนโลหิตของ
นกักีฬาฟตุซอล 

3. ศึกษาผลของการฝึกโปรแกรมในสมรรถภาพด้านอ่ืน ๆ  เช่น ความแข็งแรงของ
กลา้มเนือ้ ความอดทนของกลา้มเนือ้ ความเรว็ พลงั เป็นตน้ 
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ภาคผนวก ก 
แบบทดสอบความอดทนแบบใช้ออกซิเจน 

(Multistage Fitness Test : Beep Test) 
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แบบทดสอบ 
แบบทดสอบ Multistage Fitness Test (Beep Test) 

 

วัตถุประสงค์   : เพื่อวดัสมรรถภาพดา้นการสงัเคราะหพ์ลงังานแบบใชอ้อกซิเจน 

วิธีการทดสอบ  :นกักีฬาจะวิ่งไปและกลบัในระยะ 20 เมตร โดยนกักีฬาจะตอ้งวิ่งใหท้นั
ตามความเร็วที่ก าหนดจากสัญญาณเสียง ซึ่งจะเพิ่มทุกนาที ๆ ละ 0.5 กม/ชม. หากนักกีฬาไม่
สามารถที่จะรกัษาระดบัความเร็วในการวิ่งทนัตามสญัญาณเสียงที่ก าหนดไดต่้อเนื่องสองเที่ยวจะ
ยติุการทดสอบ 

การบันทึกผล : บันทึกจ านวนขั้น (Level) และจ านวนเที่ยว (Shuttle) ที่ท าได้ เพื่อ
ค านวณหาค่าความสามารถในการใชอ้อกชิเจนสงูสดุ (VO2max) 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 

ภาพประกอบ 20 การทดสอบ  Multistage Fitness Test (Beep Test) 

ที่มา : ส านกัวิทยาศาสตรก์ารกีฬา กรมพลศกึษากระทรวงการท่องเที่ยวและกีฬา. (2560) 
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ใบบันทกึผลการทดสอบ Multistage Fitness Test (Beep Test) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาพประกอบ 21 ใบบนัทกึผลการทดสอบ Multistage Fitness Test (Beep Test) 

ที่มา : ส านักวิทยาศาสตรก์ารกีฬา กรมพลศึกษากระทรวงการท่องเที่ยวและกีฬา.  
(2560) 
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ตารางแสดงค่าประมาณ VO2max จากการวิ่งต่อเน่ืองระยะ 20 เมตร 
Multistage Fitness Test (Beep Test) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 
 

 

ภาพประกอบ 22 ตารางแสดงค่าประมาณ VO2max จากการว่ิงต่อเนื่องระยะ 20 เมตร 
Multistage Fitness Test (Beep Test) level 4-11 

ที่มา :  LEGER, L.A. and LAMBERT, J.  (1982) 
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ตารางแสดงค่าประมาณ VO2max จากการวิ่งต่อเน่ืองระยะ 20 เมตร 
Multistage Fitness Test (Beep Test) (ต่อ) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาพประกอบ 23 ตารางแสดงค่าประมาณ VO2max จากการว่ิงต่อเนื่องระยะ 20 เมตร 
Multistage Fitness Test (Beep Test) level 12 - 17 

ที่มา :  LEGER, L.A. and LAMBERT, J.  (1982) 
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ตารางแสดงค่าประมาณ VO2max จากการวิ่งต่อเน่ืองระยะ 20 เมตร 
Multistage Fitness Test (Beep Test) (ต่อ) 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

ภาพประกอบ 24 ตารางแสดงค่าประมาณ VO2max จากการว่ิงต่อเนื่องระยะ 20 เมตร 
Multistage Fitness Test (Beep Test) level 18 - 21 

ที่มา :  LEGER, L.A. and LAMBERT, J.  (1982) 
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ตารางแสดงระดับค่าประมาณ VO2max (มิลลิลิตร/กิโลกรัม/นาที) 
ตามช่วงอายุ 

 
 
 

 

 

 

ภาพประกอบ 25 ตารางแสดงระดบัค่าประมาณ VO2max (มิลลิลิตร/กิโลกรมั/นาที) ตามช่วงอายุ 

ที่มา :  Heywood (1998) 
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ภาคผนวก ข 
แบบทดสอบความอดทนแบบไมใ่ช้ออกซิเจน 
(Running - based Anaerobic Sprint Test :RAST) 
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แบบทดสอบความอดทนแบบไม่ใช้ออกซิเจน 
(Running-based Anaerobic Sprint Test (RAST)) 

 
วัตถุประสงค์   : เพื่อวดัสมรรถภาพดา้นการสงัเคราะหพ์ลงังานแบบไม่ใชอ้อกซิเจน 

วิธีการทดสอบ : นกักีฬาเริ่มตน้วิ่งดว้ยความเรว็สงูสดุ เป็นระยะทาง 35 เมตร จากนัน้
นกักีฬาวิ่งในเที่ยวท่ีสอง โดยออกตวัเริ่มจากจดุเริ่มตน้อีกดา้นหนึ่ง มีเวลาพกัแต่ละเที่ยว 10 วินาที
ซึ่งนกักีฬาจะตอ้งท าการทดสอบทัง้หมด 6 เที่ยว 

การบันทกึผล : บนัทกึเวลา )หน่วยเป็นวินาที (ในแต่ละเ ที่ยวท่ีนกักีฬาท าได ้เพื่อน าไป
ค านวณหาค่า Anaerobic power,  Anaerobic, capacity และ Fatigue index 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

ภาพประกอบ 26 การทดสอบความอดทนแบบไม่ใชอ้อกซิเจน (Running-based Anaerobic 
Sprint Test (RAST)) 

ที่มา :  ส  านักวิทยาศาสตรก์ารกีฬา กรมพลศึกษากระทรวงการท่องเที่ยวและกีฬา. 
(2560) 
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แบบบันทกึการทดสอบความอดทนแบบไม่ใช้ออกซิเจน  
(Running-based Anaerobic Sprint Test (RAST)) 

 
 
 
 
 
 
 

 
 
 

ภาพประกอบ 27 แบบบนัทึกการทดสอบความอดทนแบบไม่ใชอ้อกซิเจน  (Running-based 
Anaerobic Sprint Test (RAST)) 

ที่มา :  DRAPER, N. and WHYTE, G (1997) 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

No….……. GROUP………ครัง้ที่
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ภาคผนวก ค 
โปรแกรมฝึกแบบสถานี (Circuit Training) 
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คู่มือโปรแกรมการฝึกแบบสถานี (Circuit Training)  
ที่มีผลต่อความอดทนระบบไหลเวียนโลหิตของนักกีฬาฟุตซอล โรงเรียนวัดราชบพิธ 
โปรแกรมการฝึกแบบสถานี (Circuit Training)  มีจุดมุ่งหมายพฒันาความอดทนระบบไหลเวียน
โลหิตของนักกีฬา โดยใช้เวลาในการฝึก 8 สัปดาห์ สัปดาห์ที่ 1- 8 ฝึกปฏิบัติสัปดาห์ละ 3 วัน  
คือ วนัจนัทร ์วนัพธุ และวนัศกุร ์ เวลา 16.00 - 17.00 น. โดยมีรายละเอียด ดงันี ้
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

ภาพประกอบ 28 โปรแกรมฝึกแบบสถานีที่ 1 – 2 
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โปรแกรมการฝึกแบบสถานี (Circuit Training) (ต่อ) 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

ภาพประกอบ 29 โปรแกรมฝึกแบบสถานีที่ 3 – 5 
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โปรแกรมการฝึกแบบสถานี (Circuit Training) (ต่อ) 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

ภาพประกอบ 30 โปรแกรมฝึกแบบสถานีที่ 6 – 8 
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โปรแกรมการฝึกแบบสถานี (Circuit Training) (ต่อ) 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพประกอบ 31 โปรแกรมฝึกแบบสถานีที่ 9 – 11 
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โปรแกรมการฝึกแบบสถานี (Circuit Training) (ต่อ) 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

ภาพประกอบ 32 โปรแกรมฝึกแบบสถานีที่ 11 -12 
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โปรแกรมฝึกแบบสถานี (Circuit Training)  
ทีม่ีผลต่อความอดทนระบบไหลเวียนโลหติ  สัปดาหท์ี ่1 – 8 

โปรแกรมการฝึกแบบสถานี (Circuit Training)  มีจุดมุ่งหมายพัฒนาความอดทนระบบไหลเวียน
โลหิตของนกักีฬา โดยใชเ้วลาในการฝึก 8 สปัดาห ์ สปัดาหท์ี่ 1- 8 ฝึกปฏิบติัสปัดาหล์ะ 3 วนั คือ
วนัจนัทร ์วนัพธุ และวนัศกุร ์ เวลา 16.00 - 17.00 น. โดยมีรายละเอียด ดงันี ้
 
 
 

 

 
 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

ภาพประกอบ 33 ตารางการฝึกโปรแกรมแบบสถานีสปัดาหท์ี่ 1-2 
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ตารางการฝึกโปรแกรมแบบสถานี (Circuit Training) (ต่อ) 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพประกอบ 34 ตารางการฝึกโปรแกรมแบบสถานีสปัดาหท์ี่ 1-2 
ตารางการฝึกโปรแกรมแบบสถานีสปัดาหท์ี่ 3-4 
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ตารางการฝึกโปรแกรมแบบสถานี (Circuit Training) (ต่อ) 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

ภาพประกอบ 35 ตารางการฝึกโปรแกรมแบบสถานีสปัดาหท์ี่ 5-6 

 
 
 



  194 

ตารางการฝึกโปรแกรมแบบสถานี (Circuit Training) (ต่อ) 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

ภาพประกอบ 36 ตารางการฝึกโปรแกรมแบบสถานีสปัดาหท์ี่ 7 - 8 
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ตารางการฝึกโปรแกรมแบบสถานี (Circuit Training) (ต่อ) 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

ภาพประกอบ 37 ตารางการฝึกโปรแกรมแบบสถานีสปัดาหท์ี่ 7 - 8  (ต่อ) 
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ภาคผนวก ง 

โปรแกรมฝึกแบบหนักสลับเบา (Interval Training) 
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คู่มือโปรแกรมการฝึกแบบหนักสลับเบา (Interval Training) 
ทีม่ีผลต่อความอดทนระบบไหลเวียนโลหติ ของนักกีฬาฟุตซอล โรงเรียนวัดราชบพิธ 

โปรแกรมการฝึกแบบหนกัสลบัเบา (Interval Training) มจีดุมุ่งหมายพฒันาความอดทนระบบ

ไหลเวียนโลหิตของนกักีฬาฟุตซอล โดยใชเ้วลาในการฝึก 8 สปัดาห ์ สปัดาหท์ี่ 1- 8 ฝึกปฏิบติั

สปัดาหล์ะ 3 วนั คือ วนัจนัทร ์วนัพธุ และวนัศกุร ์ เวลา 16.00 - 17.00 น. โดยมีรายละเอียด ดงันี ้

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพประกอบ 38 โปรแกรมฝึกแบบหนกัสลบัเบาแบบที่ 1 - 2 
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โปรแกรมแบบหนักสลับเบา (Interval Training) (ต่อ) 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

ภาพประกอบ 39 โปรแกรมฝึกแบบหนกัสลบัเบาแบบที่ 3 - 4 
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โปรแกรมฝึกแบบหนักสลับเบา (Interval Training) 
ทีม่ีผลต่อความอดทนระบบไหลเวียนโลหติ  สัปดาหท์ี ่1  - 2 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

ภาพประกอบ 40 ตารางการฝึกโปรแกรมแบบหนกัสลบัเบาสปัดาหท์ี่ 1 - 2 
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โปรแกรมฝึกแบบหนักสลับเบา (Interval Training) 
ทีม่ีผลต่อความอดทนระบบไหลเวียนโลหติ  สัปดาหท์ี ่3 - 4 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพประกอบ 41 ตารางการฝึกโปรแกรมแบบหนกัสลบัเบาสปัดาหท์ี่ 3 - 4 
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โปรแกรมฝึกแบบหนักสลับเบา (Interval Training) 
ทีม่ีผลต่อความอดทนระบบไหลเวียนโลหติ  สัปดาหท์ี ่5 –  6 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพประกอบ 42 ตารางการฝึกโปรแกรมแบบหนกัสลบัเบาสปัดาหท์ี่ 5 - 6 
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โปรแกรมฝึกแบบหนักสลับเบา (Interval Training) 
ทีม่ีผลต่อความอดทนระบบไหลเวียนโลหติ สัปดาหท์ี ่7 - 8 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพประกอบ 43 ตารางการฝึกโปรแกรมแบบหนกัสลบัเบาสปัดาหท์ี่ 7 – 8 
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โปรแกรมฝึกแบบหนักสลับเบา (Interval Training) 
ทีม่ีผลต่อความอดทนระบบไหลเวียนโลหติ สัปดาหท์ี ่7 - 8  (ต่อ) 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

ภาพประกอบ 44 ตารางการฝึกโปรแกรมแบบหนกัสลบัเบาสปัดาหท์ี่ 7 – 8 (ต่อ) 
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ภาคผนวก จ 
การอบอุ่นร่างกาย การคลายอุ่นและการยืดเหยียดกล้ามเนือ้ 

(Warm up & Cool down & Stretching) 
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คู่มือการอบอุ่นร่างกาย การคลายอุ่นและการยืดเหยียดกล้ามเนือ้ 
(Warm up & Cool down & Stretching) 

 
การการอบอุ่นร่างกาย การคลายอุ่นและการยืดเหยียดกล้ามเนือ้ (Warm up &Cool 

down & Stretching) มีจุดมุ่งหมายเพื่อให้มีความพรอ้มในการเคลื่อนไหวร่างกายป้องกันการ
บาดเจ็บขณะที่ปฏิบติักิจกรรม และยงัช่วยรกัษาสมดลุของร่างกาย ช่วยใหเ้นือ้เยื่อของกลา้มเนือ้
และกระดูกยืดหยุ่นและอ่อนนุ่ม ซึ่งจะส่งผลใหป้ฏิบติักิจกรรมต่าง ๆ ไดม้ากขึน้ โดยมีการอบอุ่น
ร่างกาย การคลายอุ่นและการยืดเหยียดกลา้มเนือ้ก่อนการฝึกและหลงัการฝึกตามเวลาในการฝึก 
8 สปัดาห ์ สปัดาหท์ี่ 1- 8 ฝึกปฏิบติัสปัดาหล์ะ 3 วนั คือ วนัจนัทร ์วนัพธุ และวนัศกุร ์
เวลา 16.00 - 17.00 น. โดยมีรายละเอียด ดงันี ้
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพประกอบ 45 การอบอุ่นรา่งกาย คลายอุ่นและการยืดเหยียดกลา้มเนือ้ท่าที่1-2 

ที่มา : นายองมแูละคณะ. (2559) 
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การอบอุ่นร่างกาย การคลายอุ่นและการยืดเหยียดกล้ามเนือ้ 
(Warm up & Cool down & Stretching) (ต่อ) 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

 

ภาพประกอบ 46 การอบอุ่นรา่งกาย คลายอุ่นและการยืดเหยียดกลา้มเนือ้ท่าที่ 3 - 5 

ที่มา : นายองมแูละคณะ. (2559) 
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การอบอุ่นร่างกาย การคลายอุ่นและการยืดเหยียดกล้ามเนือ้ 
(Warm up & Cool down & Stretching) (ต่อ) 

 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

ภาพประกอบ 47 การอบอุ่นรา่งกาย คลายอุ่นและการยืดเหยียดกลา้มเนือ้ท่าที่ 6 – 8 

ที่มา : นายองมแูละคณะ. (2559) 
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การอบอุ่นร่างกาย การคลายอุ่นและการยืดเหยียดกล้ามเนือ้ 
(Warm up & Cool down & Stretching) (ต่อ) 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 

ภาพประกอบ 48 การอบอุ่นรา่งกาย คลายอุ่นและการยืดเหยียดกลา้มเนือ้ท่าที่ 9 – 11 

ที่มา : นายองมแูละคณะ. (2559) 
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การอบอุ่นร่างกาย การคลายอุ่นและการยืดเหยียดกล้ามเนือ้ 
(Warm up & Cool down & Stretching) (ต่อ) 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

ภาพประกอบ 49 การอบอุ่นรา่งกาย คลายอุ่นและการยืดเหยียดกลา้มเนือ้ท่าที่ 12 – 14 

ที่มา : นายองมแูละคณะ. (2559) 
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การอบอุ่นร่างกาย การคลายอุ่นและการยืดเหยียดกล้ามเนือ้ 
(Warm up & Cool down & Stretching) (ต่อ) 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพประกอบ 50 การอบอุ่นรา่งกาย คลายอุ่นและการยืดเหยียดกลา้มเนือ้ท่าที่ 15 – 17 

ที่มา : นายองมแูละคณะ. (2559) 
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การอบอุ่นร่างกาย การคลายอุ่นและการยืดเหยียดกล้ามเนือ้ 
(Warm up & Cool down & Stretching) (ต่อ) 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

ภาพประกอบ 51 การอบอุ่นรา่งกาย คลายอุ่นและการยืดเหยียดกลา้มเนือ้ท่าที่ 18 – 19 

ที่มา : นายองมแูละคณะ. (2559) 
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การอบอุ่นร่างกาย การคลายอุ่นและการยืดเหยียดกล้ามเนือ้ 
(Warm up & Cool down & Stretching) (ต่อ) 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

ภาพประกอบ 52 การอบอุ่นรา่งกาย คลายอุ่นและการยืดเหยียดกลา้มเนือ้ท่าที่ 20 – 21 

ที่มา : นายองมแูละคณะ. (2559) 
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การอบอุ่นร่างกาย การคลายอุ่นและการยืดเหยียดกล้ามเนือ้ 
(Warm up & Cool down & Stretching) (ต่อ) 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

ภาพประกอบ 53 การอบอุ่นรา่งกาย คลายอุ่นและการยืดเหยียดกลา้มเนือ้ท่าที่ 22 – 23 

ที่มา : นายองมแูละคณะ. (2559) 
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ภาคผนวก ฉ 

ผลการประเมินค่าดัชนีความสอดคล้อง (IOC)  
ของโปรแกรมการฝึกแบบสถานี (Circuit training) 

 และโปรแกรมการฝึกแบบหนักสลับเบา (Interval training) 
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ตาราง 80 ผลการประเมินค่าดชันีความสอดคลอ้ง (IOC) ของโปรแกรมการฝึกแบบสถานี 
(Circuit training) 

 

ตาราง 81 ผลการประเมินค่าดชันีความสอดคลอ้ง (IOC) ของโปรแกรมการฝึกแบบหนกัสลบัเบา 
(Interval training) 

 
ข้อเสนอแนะเพ่ิมเติม 

1.  ควรศึกษาสมรรถภาพที่ตรงกับนักกีฬาฟุตซอล และน ามาปรบัใชใ้นโปรแกรม  
การฝึก 

2.  การฝึกโปรแกรมซ า้ ๆ อาจท าใหน้กักีฬาอาจไม่มีแรงจงูใจการฝึกซอ้ม 
 
 

โปรแกรมฝึก 
แบบสถานี 

ดัชนีความสอดคล้อง 
(IOC) 

ความหมาย 

1-2 1.00 ใชไ้ด ้
3-4 1.00 ใชไ้ด ้
5-6 
7-8 

1.00 
1.00 

ใชไ้ด ้
ใชไ้ด ้

สรุปผล 1.00 ใชไ้ด ้

โปรแกรมฝึก 
หนักสลับเบา 

ดัชนีความสอดคล้อง 
(IOC) 

ความหมาย 

1-2 1.00 ใชไ้ด ้
3-4 1.00 ใชไ้ด ้
5-6 
7-8 

สรุปผล 

1.00 
1.00 
1.00 

ใชไ้ด ้
ใชไ้ด ้
ใชไ้ด ้
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ภาคผนวก ช 
ผลการทดสอบความอดทนแบบใช้ออกซิเจน  

(Multistage Fitness Test : Beep Test)  
และความอดทนแบบไม่ใช้ออกซิเจน  

(Running – based  Anaerobic Sprint Test : RAST)  
คะแนนก่อนฝึก และหลังฝึกในสัปดาหท์ี ่4, 6 และ 8  

ของนักกีฬาฟุตซอล โรงเรียนวัดราชบพิธ  
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ตาราง 82 ผลการทดสอบคะแนนความอดทนแบบใชอ้อกซิเจน (Multistage Fitness Test : 
Beep Test) ก่อนฝึกและหลงัฝึกในสปัดาหท์ี่ 4, 6 และ 8 ของกลุม่ทดลองที่ 1 (มล./กก./นาที) 

คะแนนดิบ  
คนที่ PRE POST 4 POST 6 POST 8  

1 38.9 42.8 46.9 51.4  
2 36.9 42.2 46.3 51.1  
3 35.6 36.9 43.8 49.6  
4 34.3 38.6 41.8 46.3  
5 34.3 37.6 42.2 48.1  
6 31.9 35.6 39.6 43.1  
7 31.9 34.6 39.2 43.4  
8 30.5 34.6 39.2 42.2  
9 30.5 34.3 37.9 44.7  
10 29.8 34.3 38.3 43.1  
11 29.8 33.3 37.3 42.2  
12 29.5 33.3 37.3 41.2  
13 28.8 32.9 36.6 39.6  
14 28.1 31.9 36.3 42.2  
15 28.1 32.6 36.3 39.6  
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ตาราง 83 ผลการทดสอบคะแนนความอดทนแบบใชอ้อกซิเจน (Multistage Fitness Test : 
Beep Test) ก่อนฝึกและหลงัฝึกในสปัดาหท์ี่ 4, 6 และ 8 ของกลุม่ทดลองที่ 2 (มล./กก./นาที) 

คะแนนดิบ  
คนที่ PRE POST 4 POST 6 POST 8  

1 38.9 43.4 48.1 52.9  
2 37.6 43.1 47.2 52  
3 34.9 40.9 46.3 50.2  
4 34.9 39.2 42.5 49.6  
5 33.6 38.6 42.8 50.2  
6 32.6 36.3 40.2 47.8  
7 31.2 35.6 39.6 45.6  
8 30.5 34.6 38.9 44.7  
9 30.2 35.6 39.9 43.8  
10 30.2 34.6 38.9 44.4  
11 29.8 33.3 37.9 42.8  
12 29.5 32.6 37.6 42.2  
13 28.8 32.6 36.3 40.9  
14 28.1 32.9 36.9 39.9  
15 27.4 31.6 35.6 38.6  
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ตาราง 84 ผลการทดสอบคะแนนความอดทนแบบใชอ้อกซิเจน (Multistage Fitness Test : 
Beep Test) ก่อนฝึกและหลงัฝึกในสปัดาหท์ี่ 4, 6 และ 8 ของกลุม่ควบคมุ (มล./กก./นาที) 

คะแนนดิบ  
คนที่ PRE POST 4 POST 6 POST 8  

1 38.3 40.5 42.5 44.4  
2 38.3 40.2 42.2 44.1  
3 34.9 37.3 39.6 41.2  
4 34.9 36.9 39.6 42.5  
5 32.9 36.3 37.6 39.6  
6 32.6 35.3 36.6 39.9  
7 31.2 33.9 36.9 39.6  
8 31.2 33.9 36.3 37.9  
9 30.2 33.9 36.9 39.6  
10 30.2 33.6 36.9 38.9  
11 29.8 31.6 33.9 36.9  
12 29.5 31.6 33.3 36.6  
13 28.4 30.9 33.3 36.3  
14 28.4 30.9 32.6 34.3  
15 27.4 30.2 32.2 34.9  
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ตาราง 85 ผลการทดสอบคะแนนความอดทนแบบใชอ้อกซิเจน (Running – based Anaerobic 
Sprint Test : RAST) ดา้นพลงัอนากาศนิยม(Anaerobic power) ก่อนฝึกและหลงัฝึกในสปัดาห ์
ที่ 4, 6 และ 8 ของกลุม่ทดลองที่ 1 (วตัต/์กก.) 

คะแนนดิบ  
คนที่ PRE POST 4 POST 6 POST 8  

1 8.46 9.29 9.91 11.15  
2 11.57 11.95 12.44 13.23  
3 7.69 7.85 8.37 8.71  
4 7.95 8.37 8.61 8.94  
5 7.32 7.57 7.64 8.29  
6 6.58 6.94 7.18 7.89  
7 9.91 10.24 11.18 11.75  
8 5.61 6.02 6.57 6.97  
9 6.48 7.36 7.57 8.28  
10 6.79 7.32 7.54 7.82  
11 7.87 8.27 8.52 8.86  
12 8.00 8.98 9.76 9.84  
13 7.32 7.57 7.78 8.05  
14 8.71 8.97 9.23 9.51  
15 7.05 7.35 7.45 8  
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ตาราง 86 ผลการทดสอบคะแนนความอดทนแบบใชอ้อกซิเจน (Running – based Anaerobic 
Sprint Test : RAST) ดา้นพลงัอนากาศนิยม (Anaerobic power) ก่อนฝึกและหลงัฝึกในสปัดาห ์
ที่ 4, 6 และ 8ของกลุม่ทดลองที่ 2 (วตัต/์กก.) 

คะแนนดิบ  
คนที่ PRE POST 4 POST 6 POST 8  

1 10.06 11.15 11.65 12.34  
2 10.36 10.42 10.47 10.68  
3 9.23 9.51 9.63 10.07  
4 10.80 11.98 13.00 13.62  
5 7.05 7.20 7.36 7.87  
6 7.78 8.23 8.28 8.32  
7 10.21 10.57 10.93 11.31  
8 7.28 7.53 7.74 7.78  
9 9.12 9.45 9.72 9.88  
10 10.44 11.22 12.15 13.11  
11 8.13 8.32 8.96 9.13  
12 5.92 6.08 6.38 6.53  
13 8.27 8.86 9.02 9.23  
14 7.73 8.13 8.32 8.71  
15 8.13 8.36 8.71 8.96  

 
 
 
 
 
 
 
 
 



  222 

ตาราง 87 ผลการทดสอบคะแนนความอดทนแบบใชอ้อกซิเจน (Running – based Anaerobic 
Sprint Test : RAST) ดา้นพลงัอนากาศนิยม(Anaerobic power) ก่อนฝึกและหลงัฝึกในสปัดาห ์
ที่ 4, 6 และ 8ของกลุม่ควบคมุ (วตัต/์กก.) 

คะแนนดิบ  
คนที่ PRE POST 4 POST 6 POST 8  

1 7.77 7.69 7.56 7.36  
2 7.20 7.09 6.93 6.83  
3 8.56 8.71 8.74 8.46  
4 6.83 6.72 6.58 6.51  
5 9.34 9.13 8.71 8.27  
6 8.42 8.28 8.37 8.32  
7 5.99 5.81 6.06 5.87  
8 8.71 8.46 8.22 8.13  
9 7.78 7.40 7.40 7.56  
10 6.05 6.06 5.99 5.97  
11 9.23 9.87 8.86 8.71  
12 7.05 7.71 7.08 7.01  
13 6.72 6.61 6.51 6.44  
14 5.61 5.53 5.55 5.48  
15 7.86 7.82 7.74 7.87  
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ตาราง 88 ผลการทดสอบคะแนนความอดทนแบบใชอ้อกซิเจน (Running – based Anaerobic 
Sprint Test : RAST) ดา้นสมรรถภาพอนากาศนิยม (Anaerobic capacity) ก่อนฝึกและหลงัฝึก 
ในสปัดาหท์ี่ 4, 6 และ 8 ของกลุม่ทดลองที่ 1 (วตัต/์กก.) 

คะแนนดิบ  
คนที่ PRE POST 4 POST 6 POST 8  

1 8.06 8.97 9.61 10.97  
2 10.69 11.41 12.27 12.89  
3 6.99 7.35 8.05 8.49  
4 7.45 8.08 8.32 8.68  
5 6.54 6.93 7.28 7.97  
6 6.04 6.48 6.95 7.42  
7 8.94 9.77 10.58 11.49  
8 4.89 5.46 6.27 6.69  
9 5.96 6.92 7.20 8.14  
10 6.10 6.74 7.17 7.74  
11 7.09 7.92 8.21 8.61  
12 7.53 8.24 9.48 9.67  
13 6.91 7.13 7.55 7.88  
14 7.86 8.30 8.73 9.18  
15 6.34 6.75 7.20 7.80  
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ตาราง 89 ผลการทดสอบคะแนนความอดทนแบบใชอ้อกซิเจน (Running – based Anaerobic 
Sprint Test : RAST) ดา้นสมรรถภาพอนากาศนิยม (Anaerobic capacity) ก่อนฝึกและหลงัฝึก 
ในสปัดาหท์ี่ 4, 6 และ 8ของกลุม่ทดลองที่ 2 (วตัต/์กก.) 

คะแนนดิบ  
คนที่ PRE POST 4 POST 6 POST 8  

1 9.83 10.05 11.01 11.93  
2 9.79 9.95 10.21 10.48  
3 8.94 9.24 9.41 9.80  
4 10.13 11.32 12.63 13.40  
5 6.37 6.73 6.93 7.46  
6 6.58 7.67 7.80 7.90  
7 9.66 10.06 10.59 11.06  
8 6.64 6.89 7.15 7.49  
9 8.22 8.70 9.12 9.46  
10 9.56 10.48 11.64 12.64  
11 7.52 7.90 8.46 8.80  
12 5.56 5.90 6.24 6.42  
13 7.66 8.28 8.65 8.87  
14 7.26 7.78 7.98 8.48  
15 7.58 8.02 8.45 8.77  
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ตาราง 90 ผลการทดสอบคะแนนความอดทนแบบใชอ้อกซิเจน (Running – based Anaerobic 
Sprint Test : RAST) ดา้นสมรรถภาพอนากาศนิยม(Anaerobic capacity) ก่อนฝึกและหลงัฝึก 
ในสปัดาหท์ี่ 4, 6 และ 8 ของกลุม่ควบคมุ (วตัต/์กก.) 

คะแนนดิบ  
คนที่ PRE POST 4 POST 6 POST 8  

1 8.23 7.94 7.81 7.70  
2 8.49 7.85 8.35 7.19  
3 7.82 7.71 7.53 7.15  
4 6.21 6.05 5.75 5.66  
5 6.69 6.59 6.20 6.07  
6 7.78 7.51 7.47 7.32  
7 5.51 5.16 5.25 5.15  
8 7.90 7.70 7.38 7.33  
9 7.05 6.76 6.68 6.57  
10 5.51 5.19 5.17 5.10  
11 6.98 6.72 6.65 6.46  
12 7.78 6.45 6.28 6.05  
13 6.05 5.87 5.58 5.49  
14 5.03 4.92 4.86 4.81  
15 7.40 7.27 7.13 7.09  
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ตาราง 91 ผลการทดสอบคะแนนความอดทนแบบไม่ใชอ้อกซิเจน (Running – based Anaerobic 
Sprint Test : RAST) ดา้นดชันีความลา้ (Fatigue index)ก่อนฝึกและหลงัฝึกในสปัดาหท์ี่ 4, 6 และ 
8 ของกลุม่ทดลองที่ 1 (%) 

คะแนนดิบ  
คนที่ PRE POST 4 POST 6 POST 8  

1 1.14 1.08 1.01 0.63  
2 2.01 1.53 1.44 1.26  
3 1.45 1.29 0.96 0.63  
4 1.32 1.11 0.71 0.58  
5 1.19 1.04 0.66 0.53  
6 1.34 1.05 0.93 0.71  
7 1.93 1.75 1.22 1.18  
8 1.23 1.10 0.93 0.69  
9 1.15 0.96 0.68 0.43  
10 1.08 1.05 0.42 0.21  
11 1.48 0.78 0.58 0.47  
12 1.16 1.01 0.75 0.64  
13 0.93 0.83 0.51 0.42  
14 1.74 1.56 1.26 1.12  
15 1.25 1.01 0.73 0.50  
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ตาราง 92 ผลการทดสอบคะแนนความอดทนแบบไม่ใชอ้อกซิเจน (Running – based Anaerobic 
Sprint Test : RAST) ดา้นดชันีความลา้ (Fatigue index) ก่อนฝึกและหลงัฝึกในสปัดาหท์ี่ 4, 6 
และ 8 ของกลุม่ทดลองที่ 2 (%) 

คะแนนดิบ  
คนที่ PRE POST 4 POST 6 POST 8  

1 2.29 1.99 1.92 0.86  
2 1.78 1.46 0.95 0.69  
3 0.96 0.85 0.62 0.53  
4 1.76 1.36 1.18 0.81  
5 1.26 1.04 0.92 0.86  
6 2.10 1.50 1.24 1.02  
7 1.74 1.61 1.34 0.73  
8 1.60 1.54 1.20 1.65  
9 2.48 2.08 1.72 1.79  
10 2.78 2.28 1.84 0.77  
11 1.29 1.01 0.97 1.49  
12 0.96 0.55 0.39 0.34  
13 1.31 1.23 1.09 0.56  
14 0.92 0.90 0.68 0.56  
15 1.36 1.10 0.88 0.60  
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ตาราง 93 ผลการทดสอบคะแนนความอดทนแบบไม่ใชอ้อกซิเจน (Running – based Anaerobic 
Sprint Test : RAST) ดา้นดชันีความลา้ (Fatigue index) ก่อนฝึกและหลงัฝึกในสปัดาหท์ี่ 4, 6 
และ 8 ของกลุม่ควบคมุ (%) 

คะแนนดิบ  
คนที่ PRE POST 4 POST 6 POST 8  

1 2.36 2.59 2.61 2.83  
2 2.35 2.67 2.84 2.98  
3 1.58 2.10 2.18 2.40  
4 1.06 1.49 1.38 1.38  
5 0.90 1.07 1.11 1.18  
6 1.26 1.56 1.78 2.08  
7 0.89 1.05 1.25 1.31  
8 1.99 2.37 2.40 2.46  
9 1.54 1.68 1.73 2.03  
10 1.14 1.46 1.45 1.59  
11 1.61 2.03 2.38 2.27  
12 1.38 1.64 1.76 2.01  
13 1.34 1.60 1.72 1.75  
14 1.03 1.05 1.14 1.16  
15 1.23 1.26 1.37 1.57  
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ภาคผนวก ซ 
หนังสือรับรองการขอจริยธรรมการวิจัย 

ใบรับรองการขอจริยธรรมการวิจัยในมนุษย ์
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ภาคผนวก ฌ 
รายนามผู้เชี่ยวชาญในการตรวจคุณภาพเคร่ืองมือ 
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รายนามผู้ช่วยเชี่ยวชาญ 
 

1. อาจารย ์ดร. ทศพล  ธานี 
ต าแหน่ง  อาจารยม์หาวิทยาลยัศรีนครนิทรวิโรฒ 
สถานที่ท างาน  มหาวิทยาลยัศรีนครนิทรวิโรฒ เขตคลองเตย กรุงเทพฯ 
 

2. อาจารย ์ดร. เทเวศน ์ จนัทรห์อม 
ต าแหน่ง  อาจารยม์หาวิทยาลยัศรีนครนิทรวิโรฒ 
สถานที่ท างาน  มหาวิทยาลยัศรีนครนิทรวิโรฒ เขตคลองเตย กรุงเทพฯ 

 
3. อาจารย ์ดร. นภสัวรรณ  เจรญิชยัภินนัท ์

ต าแหน่ง  อาจารยม์หาวิทยาลยัศรีนครนิทรวิโรฒ 
สถานที่ท างาน  มหาวิทยาลยัศรีนครนิทรวิโรฒ เขตคลองเตย กรุงเทพฯ 

 
4. อาจารย ์ดร. ภาณ ุ กศุลวงศ ์

ต าแหน่ง  อาจารยม์หาวิทยาลยัศรีนครนิทรวิโรฒ 
สถานที่ท างาน  มหาวิทยาลยัศรีนครนิทรวิโรฒ เขตคลองเตย กรุงเทพฯ 

 
5. อาจารยอ์นศุกัดิ ์ สคุง 

ต าแหน่ง  อาจารยม์หาวิทยาลยัศรีนครนิทรวิโรฒ 
สถานที่ท างาน  มหาวิทยาลยัศรีนครนิทรวิโรฒ เขตคลองเตย กรุงเทพฯ 

 
 
 
 

 
 
 

 
 



 

ประวัติผู้เขียน 
 

ประวัติผู้เขียน 
 

ชื่อ-สกุล นางสาวสนุิษา  คชายทุธ 
วัน เดือน ปี เกิด 30 มิถนุายน 2534 
สถานทีเ่กิด อ าเภอท่าม่วง  จงัหวดักาญจนบรุี 
วุฒกิารศึกษา พ.ศ. 2546     ประถมศึกษา    

                               จากโรงเรียนเทศบาล 3 บา้นบ่อ   
                               อ าเภอเมือง จงัหวดักาญจนบุรี   
พ.ศ. 2552     มธัยมศกึษา   
                               จากโรงเรียนกาญจนานเุคราะห ์  
                               อ าเภอเมือง จงัหวดักาญจนบุรี   
พ.ศ. 2557     การศึกษาบณัฑิต (กศ.บ.)   
                               สาขาวิชาสขุศกึษาและพลศึกษา   
                               จากมหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ   
พ.ศ.2563      การศึกษามหาบณัฑิต (กศ.ม.) :   
                               (สขุศกึษาและพลศกึษา)   
                               จากมหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ 

ทีอ่ยู่ปัจจุบัน 124/3 หมู่ 3 ต าบลท่าลอ้ อ าเภอท่าม่วง จงัหวดักาญจนบุรี   
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