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บทคัดย่อ
การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงค์เพ่ือเปรียบเทียบความแตกต่างของสมรรถภาพทางแอนแอโรบิก และความแข็งแรงของกล้ามเน้ือ

ขา ก่อน หลังการฝึกสัปดาห์ที่4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 ของนักกีฬาฟุตบอลชาย ที่ฝึกโปรแกรมแบบสถานี ประชากร ได้แก่ 

อาสาสมัครนักกีฬาฟุตบอลชายที่มีอายุระหว่าง 16-18 ปี ที่ก�าลังศึกษาโรงเรียนในสังกัดสหวิทยาเขตสตึก อ�าเภอสตึก จังหวัด

บรุรีมัย์ ม ี8 โรงเรยีน คอื โรงเรยีนสะแกพทิยาคม โรงเรยีนจฬุาภรณราชวทิยาลยับรุรีมัย์ โรงเรยีนสตกึ โรงเรียนเมอืงแกพทิยาคม 

โรงเรียนร่อนทองพิทยาคม โรงเรียนดงพลองพิทยาคม โรงเรียนแคนดงพิทยาคม และโรงเรียนสมเสม็ดวิทยา จ�านวน 45 คน 

กลุม่ตวัอย่างทีใ่ช้ในการวจิยัเป็นนกักฬีาฟตุบอลชายโรงเรยีนสะแกพิทยาคม อ�าเภอสตกึ จงัหวดับรุรีมัย์ มอีายุ 16-18 ปี จ�านวน 

10 คน ที่ผ่านการทดสอบความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขาด้วยเครื่องมือวัดแรงเหยียดขา (Leg Dynamo meter) ที่มีค่าใกล้เคียง

กัน ด้วยวิธีการสุ่มอย่างง่าย (Simple Sampling) ท�าการฝึกสัปดาห์ละ 3 วันคือ วันจันทร์ วันพุธ และวันศุกร์ เป็นเวลา 8 สัปดาห์ 

ทดสอบสมรรถภาพทางแอนแอโรบิก และความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึก

สัปดาห์ที่ 8 จากนั้นน�าข้อมูลที่ได้มาวิเคราะห์ สถิติที่ใช้ในการวิเคราะห์ข้อมูล ได้แก่ ค่าเฉลี่ย (Mean) ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 

(S.D.) One-way repeated measure ANOVA หากพบความแตกต่างจึงท�าการเปรียบเทียบความแตกต่างเป็นรายคู่ โดยใช้วิธี

ของ Bonferroni

 ผลวจิยัพบว่านกักฬีาฟตุบอลชายทีฝึ่กด้วยโปรแกรมแบบสถาน ีหลงัการฝึกสัปดาห์ที ่8 มสีมรรถภาพทางแอนแอโรบกิ 

และความแขง็แรงของกล้ามเนือ้ขาสงูกว่าหลงัการฝึกสปัดาห์ที ่4 และก่อนการฝึก และหลงัการฝึกสปัดาห์ที ่4 มสีมรรถภาพทาง

แอนแอโรบิก และความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขาสูงกว่าก่อนการฝึกที่ระดับนัยส�าคัญทางสถิติที่ 0.5

 สรุปผลการวิจัย โปรแกรมการฝึกแบบสถานีส่งผลดีต่อสมรรถภาพทางแอนแอโรบิก และความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ

ขาโดยสามารถน�าไปใช้เป็นทางเลือกในการพัฒนาศักยภาพของนักกีฬาฟุตบอลต่อไป

ค�าส�าคัญ : โปรแกรมการฝึกแบบสถานี สมรรถภาพทางแอนแอโรบิก ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา

Abstract
The purposes of this study were to compare the differences in anaerobic performance and the strength of leg muscles 

before and after the 4th week and after the 8th week of the men’s soccer training. The population is composed of male 

football players aged 16-18, who are currently studying at United School, Satuk Campus, Satuk District, Buriram 

Province. There were 45 football players from eighth schools; Sakae Pittayakom School Chulabhorn College of  

Technology, Buriram School Ruangthong Pittayakom School, Dongpongpittayakom School, Canon Pittayakom School, 
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and Sam Samet Witthaya School. The samples in this research were male football players of Sakae Pittayakom School, 

Satuk district, Buriram province. There were 10 subjects aged 16-18 who were passed leg muscular strength test with 

leg dynamo meter with similar results. The simple random sampling method was performed for choosing the subjects. 

Subjects were practiced 3 days a week, Monday, Wednesday, and Friday for eight weeks. Anaerobic  

performance test and leg dynamo meter test were done before and after the 4th week and after the 8th week. The data 

was collected and analyzed by the mean, standard deviation (SD), F-test, and the one-way analysis of variance with 

repeated measure at .05 point of statistical significance. IF there were significant differences, Bonferroni’s method 

would be performed to compare the differences.

 The results were found that male football players who practiced with circuit training programs for the 8th week 

had better anaerobic performance and higher leg muscular strength when compared to before and after the 4th training, 

and after the 4th week training, the anaerobic performance and leg muscular strength were significantly higher than 

before training (p=.05)

 It was concluded that circuit training program had effects on anaerobic performance the leg muscles strength. 

The circuit training can be used as an alternative training to develop the potential football players.

Keywords: circuit training program, anaerobic performance, leg muscular strength

บทน�า
การสร้างสมรรถภาพทางกายมหีลายแบบและมคีวามแตกต่าง

กนัในด้านการฝึก เช่น การฝึกโดยใช้น�า้หนกั (Weight training) 

การฝึกแบบฟาร์เลค (Fartlek training) การฝึกแบบหนกัสลบัเบา 

(Interval training) และการฝึกแบบสถานี (Circuit training) 

การออกก�าลังกายเพื่อพัฒนาสมรรถภาพทางกายไม่ว่าจะ

เป็นการออกก�าลังกายด้วยวิธีใดๆ ก็ตามที่กระตุ้นการท�างาน

ของระบบกล้ามเนื้อ ระบบโครงร่าง ระบบไหลเวียนโลหิตและ

การหายใจ หากได้มกีารออกแบบให้สอดคล้องกบัแบบแผนการ 

เจริญเติบโตตามปกติของวัยต่าง ๆ ก็จะช่วยให้มีการพัฒนา

ทางกายที่ดีขึ้น กิจกรรมการออกก�าลังกายมีหลายรูปแบบขึ้น

อยู่กับวัตถุประสงค์และความเหมาะสม1 

 การฝึกแบบสถานเีป็นการฝึกโดยมกีารวางแผนอย่าง

ดเีพือ่พัฒนาองค์ประกอบของสมรรถภาพทางกาย เช่น ความ

แข็งแรง (strength) ความอดทน(endurance) ความสามารถ

ของข้อต่อ (flexibility) ความคล่องตวัในการเปลีย่นทิศทางการ

เคลือ่นไหว (agility) องค์ประกอบต่างๆ เหล่านีจ้ะมกีารพฒันา

ไปพร้อมๆ กัน โดยการจัดฝึกเป็นสถานี และหมุนเวียนไปจน

ครบทกุสถาน ีโดยมข้ีอก�าหนดว่าทกุคนจะต้องท�าเวลาได้ดขีึน้

หรอืท�างานได้มากกว่าในเวลาเท่าเดมิหลงัจากมกีารฝึกไปแล้ว

ช่วงหนึ่ง ในแต่ละสถานีจะมีประเภทของการออกก�าลังกายที่

มุ่งพัฒนาส่วนต่างๆ ของร่างกายแตกต่างกัน สอดคล้องกับ 

ธรรมชาติ นาคะพันธุ์ (2557)2 ที่ท�าการฝึกแบบสถานีพบว่า

หลังการฝึกนักกีฬาฟุตบอลมีความสามารถในการเล้ียงลูก 

ซกิแซกดกีว่าก่อนการฝึก อกีทัง้การฝึกแบบสถานเีป็นการฝึก

ความแขง็แรงของกล้ามเนือ้ คอื การใช้วธิฝึีกให้กล้ามเนือ้ต้อง

รับน�้าหนักต้านทานหรือน�้าหนักมากขึ้น โดยการฝึกเพิ่มแรง

ต้านขึน้ทลีะน้อยเป็นเวลานาน วธีิการฝึกเพือ่พฒันาความแขง็

แรงมีหลายแบบ แต่การฝึกควรมุ่งฝึกกลุ่มกล้ามเนื้อเฉพาะจึง

จะเกดิประโยชน์สงูสุด กฬีาฟตุบอลเป็นกฬีาทีต้่องใช้ระยะเวลา

แข่งขนัทีย่าวนาน มกีารเคลือ่นทีโ่ดยการเดิน การกระโดด การ

สไลด์ การพุ่ง การวิ่งตลอดเวลา รวมถึงการปะทะ ดังนั้น

นักกีฬาฟุตบอลจึงต้องอาศัยสมรรถภาพทางแอนแอโรบิก 

ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา ในการชิงความได้เปรียบคู่

แข่งขนั3 สมรรถภาพทางแอนแอโรบกิเป็นความสามารถสงูสดุ

ในการท�างานของกล้ามเนื้อแบบไม่ใช้ออกซิเจนในช่วงระยะ

เวลาสั้นๆ โดยใช้พลังงานที่เก็บสะสมในกล้ามเนื้อเป็นหลัก4 

สอดคล้องกบั สมหมาย แตงสกลุ (2541)5 กล่าวไว้ว่าสมรรถภาพ 

การท�างานแบบแอนแอโรบกิเป็นความสามารถของกล้ามเนือ้ที่

ทนท�างานต่อไปได้ในภาวะที่กล้ามเนื้อไม่ใช้ออกซิเจนอย่าง

เพียงพอ มีปริมาณกรดแลคติกมาก ความอดทนชนิดนี้จะ

ส�าคัญมากในการท�างานระยะสัน้ๆ ซึง่สมรรถภาพทางแอนแอโรบกิ 

จะส่งผลถึงความสามารถในการสร้างก�าลังงานของระบบ

พลังงานแบบเฉียบพลันที่เรียกว่า ก�าลังสูงสุด (Maximum 

Power) ก�าลังต�า่สุด (Minimum Power) ก�าลงัเฉลีย่ (Average 

Power) และดชันคีวามล้า (Fatique Index) หรอืความสามารถ

ที่ลดลงในระหว่างการออกก�าลังกาย6 กล่าวว่า สมรรถภาพ 

อนากาศนิยม คือ การผลิตพลังงานของร่างกายแบบไม่ใช้

ออกซิเจนได้สูงสุดในช่วงระยะเวลาหนึ่ง เป็นการแสดงออก

ทางด้านการท�างานของกล้ามเนื้อเฉพาะบุคคลสอดคล้องกับ 

McArdle et al.(2001)7 สรุปว่า สมรรถภาพอนากาศนิยมหรือ

ก�าลังเฉลี่ยนั้น เป็นการแสดงถึงความสามารถในการใช้
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พลงังานแบบไกลโคไลตกิ ซ่ึงสมรรถภาพแบบไม่ใช้ออกซเิจนน้ี 

เป็นองค์ประกอบส�าคัญ และมีความจ�าเป็นอย่างย่ิงในกีฬา

หลายๆ ประเภท โดยเฉพาะกฬีาทีม่กีารแข่งขนัทีต้่องใช้ความ

สามารถสงูสดุหรอืก�าลงัความเรว็สงูสดุเป็นระยะเวลานาน เช่น 

ฟุตบอล บาสเกตบอล รักบ้ีฟุตบอล เทนนิส เป็นต้น ดังนั้น 

สมรรถภาพอนากาศนิยมนับว่าเป็นสิ่งส�าคัญอีกประการหน่ึง

ในกีฬาฟุตบอล ดังท่ี Reilly. (1996)8 ได้กล่าวไว้ว่ากิจกรรม

ส่วนมากในเกมกฬีาฟตุบอลจะมคีวามหนกัเบาผสมผสานกนัไป 

ซึง่จะมกีารว่ิงไปกลบั การวิง่ด้วยความเรว็สงูสดุทกุ ๆ  30 วินาท ี

และมกีารวิง่ด้วยความเรว็สงูสดุเพียงอย่างเดยีวทกุ ๆ  90 วนิาที 

ซึ่งในช่วงนี้จะเป็นการใช้พลังงานที่ได้มาจากการท�างานแบบ

ไม่ใช้ออกซิเจน ซึ่งสอดคล้องกับ Matkovic et al.(1991)9 ได้

กล่าวไว้ว่า การเคล่ือนไหวในเกมกีฬาฟุตบอลประกอบด้วย

การเคล่ือนไหวหลายลักษณะ โดยส่วนใหญ่เป็นการเคลือ่นไหว

ระยะสั้น ๆ มากกว่าการเคลื่อนไหวระยะยาว เช่นการวิ่งด้วย

ความเร็วสูงสุด การกระโดด 

 

วัตถุประสงค์การวิจัย
 1. เพื่อศึกษาผลก่อนการฝึกแบบสถานีที่มีต่อ

สมรรถภาพทางแอนแอโรบิกและความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ

ขาก่อน ระหว่างและหลังการฝึกของนักกีฬาฟุตบอลชาย  

 2. เพื่อเปรียบเทียบผลก่อนการฝึกแบบสถานีที่มี

ต่อสมรรถภาพทางแอนแอโรบิกและความแข็งแรงของกล้าม

เนื้อขาก่อน ระหว่างและหลังการฝึกของนักกีฬาฟุตบอลชาย

สมมติฐานการวิจัย
 หลังการฝึกโปรแกรมการฝึกแบบสถานีในสัปดาห์ที่ 

8 นักกฬีาฟตุบอลชายมสีมรรถภาพทางแอนแอโรบกิและความ

แข็งแรงของกล้ามเนื้อขา สูงกว่าหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และ

ก่อนการฝึก 

วัสดุอุปกรณ์และวิธีการศึกษา 
 รูปแบบการศึกษา ใช ้วิ ธีการวิจัยเชิงทดลอง  

(Experimental Research) โดยใช้แผนการทดลองแบบสุ่มตลอด 

(Completely Randomized Design: CRD) ที่มีการทดสอบ

ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 

      

ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง
 1.  ประชากร คือ อาสาสมัครนักกีฬาฟุตบอลชาย 

ทีม่อีายรุะหว่าง 16-18 ปี ทีก่�าลงัศกึษาอยูโ่รงเรียนในสงักัดสห

วิทยาเขตสตึก อ�าเภอสตึก จังหวัดบุรีรัมย์ มี 8 โรงเรียน คือ 

โรงเรยีนสะแกพทิยาคม โรงเรียนจุฬาภรณราชวทิยาลยับรีุรมัย์ 

โรงเรียนสตึก โรงเรียนเมืองแกพิทยาคม โรงเรียนร่อนทอง

พทิยาคม โรงเรียนดงพลองพทิยาคม โรงเรียนแคนดงพทิยาคม 

และโรงเรียนสมเสม็ดวิทยา จ�านวน 45 คน

  2. กลุ ่มตัวอย่าง คือ อาสาสมัครที่เป็นนักกีฬา

ฟุตบอลชายมีอายุระหว่าง 16-18 ปี จ�านวน 10 คน โดยใช้

โรงเรยีนเป็นหน่วยของการสุม่ตัวอย่างและท�าการสุ่มอย่างง่าย

ด้วยวิธีการจับฉลาก ได้โรงเรียนสะแกพิทยาคม อ�าเภอสตึก 

จังหวัดบุรีรัมย์ ท�าการทดสอบความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา

ด้วยเครื่องมือวัดแรงเหยียดขา (Leg Dynamometer) 

 เกณฑ์ในการคัดเลือกกลุ่มตัวอย่าง

 เกณฑ์ในการคัดเลือกกลุ่มตัวอย่างเข้าร่วมการวิจัย 

(Inclusion criteria) มีดังนี้

 1. นักกีฬาฟุตบอลชาย ที่มีอายุระหว่าง 16 – 18 ป ี

ก�าลงัศกึษาอยูโ่รงเรยีนในสังกดัสหวทิยาเขตสตกึ อ�าเภอสตึก 

จังหวัดบุรีรัมย์     

 2.  มีสุขภาพและสมรรถภาพทางด้านร่างกาย

สมบูรณ์แข็งแรง 

 3.  มีอายุ น�้าหนัก ส่วนสูง ชีพจรขณะพัก และ

สมรรถภาพทางกายอยู่ในเกณฑ์ใกล้เคียงกัน  

 4.  มคีวามสมคัรใจในการเข้าร่วมการวจิยั และยนิดี

ลงนามในใบยินยอมการเข้าร่วมการวิจัย

 

 เกณฑ์การคัดเลือกกลุ่มตัวอย่างออกจากการ

วิจัย (Exclusion criteria) มีดังนี้ 

 1.  มโีรคประจ�าตัว เช่น โรคหวัใจ โรคความดันโลหติ

สูง เป็นต้น     

 2.  มอีาย ุน�า้หนกั ส่วนสูง และสมรรถภาพทางกาย

อยู่ในเกณฑ์ที่แตกต่างกันมาก   

 3. อยูใ่นภาวะทีเ่จบ็ป่วยทีเ่ป็นอปุสรรคต่อการออก

ก�าลังกาย      

 4.  ไม่สามารถเข้าร่วมการทดลองตลอด 8 สัปดาห์

  

เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย
 เคร่ืองมือท่ีใช้ในการวิจัยครั้งนี้คือโปรแกรมการออก

ก�าลังกายที่ผู้วิจัยสร้างขึ้นประกอบด้วย

 โปรแกรมการฝึกแบบสถานี (Circuit training) เป็น

โปรแกรมการออกก�าลงักายตามจดุฝึกเป็นสถาน ีโดยหมุนเวียน 

ฝึกจนครบทุกจุดอย่างต่อเนื่อง โดยใช้ระยะเวลาการฝึก 8 

สัปดาห์ ๆ ละ 3 วัน คือ วันจันทร์ วันพุธ และวันศุกร์ เวลา 

17.00 –18.30 น. โดยมีขั้นตอนการฝึก ดังนี้ 
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 1.  การอบอุ่นร่างกาย (warm up) ยืดเหยียดกล้าม

เนื้อ (stretching muscle) ใช้เวลา 10 นาที

 2.  โปรแกรมการฝึกแบบวงจร มี 4 จุดฝึกหรือ 4 

สถาน ีโดยแต่ละสถานกี�าหนดความหนกัของการฝึกที ่75 – 85 

เปอร์เซ็นต์ของอัตราการเต้นของหัวใจสูงสุด เปรียบเทียบกับ

เวลา แล้วใช้เวลาเป็นเกณฑ์ในการก�าหนดความหนักและใช้

เวลาพักระหว่างสถานีด้วยการเดินท�าการฝึก 6 เทียว แต่ละ

เที่ยวพัก 10 วินาที

  3.  การคลายอุ่น (cool down) และยืดเหยียดกล้าม

เนื้อ (stretching muscle) ใช้เวลา 10 นาที

เครื่องมือที่ใช้ในการทดสอบ
 1. แบบทดสอบสมรรถภาพแบบแอนโรบิก

 2. เครื่องทดสอบแรงเหยียดขา

เครื่องมือที่ใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมูล 
 1. แบบสอบถามข้อมูลทั่วไป และแบบบันทึกการ

ประเมินสุขภาพ

 2. แบบประเมนิความพร้อมก่อนการออกก�าลงักาย 

(PAR-Q)

 3. แบบบนัทกึผลการหาค่าสมรรถภาพทางแอนแอ

โรบิก

 4. แบบบนัทกึผลการหาค่าความแขง็แรงของกล้าม

เนื้อขา

  

การสร้างและหาคุณภาพเครื่องมือในการวิจัย
 ขั้นตอนการสร้างเครื่องมือดังนี้

 1. ศกึษาเอกสารหนงัสอืต�าราและงานวจัิยท่ีเก่ียวข้อง 

กับการสร้างโปรแกรมการฝึกแบบสถานี

 2. สร้างโปรแกรมการฝึกแบบสถาน ีและน�าโปรแกรม 

ทีผู่ว้จิยัสร้างขึน้ไปปรกึษาผูเ้ชีย่วชาญจ�านวน 5 ท่าน เพ่ือตรวจ

สอบความเที่ยงตรงเชิงเน้ือหาโดยผู้เชี่ยวชาญพิจารณาความ

สอดคล้องของแบบฝึกในแต่ละข้อและให้คะแนนดังนี้

  ให้คะแนนเป็น +1 เม่ือเห็นว่าเหมาะสมและ

สอดคล้อง

  ให้คะแนนเป็น 0 เม่ือไม่แน่ใจว่าเหมาะสมและ

สอดคล้อง

  ให้คะแนนเป็น -1 เมื่อแน่ใจว่าไม่เหมาะสมและ

สอดคล้อง

 แล้วน�าคะแนนท่ีได้มาหาค่าดัชนีความสอดคล้อง 

IOC โดยเลือกโปรแกรมการฝึกแบบทดสอบที่มีค่า .05 ขึ้นไป

จึงจะใช้ได้10 

 3.  ด�าเนินการขอหนังสืออนุเคราะห์การใช้สถานที่

และอปุกรณ์ทีเ่กีย่วข้องกบัการฝึกและการทดสอบพร้อมทัง้น�า

เอกสารท่ีเกีย่วข้องกบัการวจิยัได้แก่ แบบสอบถามข้อมลูทัว่ไป 

แบบบนัทกึการประเมนิสขุภาพ แบบบนัทกึการหาค่าสมรรถภาพ 

ทางแอนแอโรบกิ ความแขง็แรงของกล้ามเนือ้ขา และเวลายนื

ระยะการออกก�าลังกาย รวมทั้งก�าหนดเคร่ืองมือที่ใช้ในการ

ทดสอบข้อแนะน�าและการขอความร่วมมือจากกลุ่มตัวอย่าง

รวมไปถึงปฏิทินการทดลองและการทดสอบของกลุ่มตัวอย่าง

ไปอธิบายแก่ผู้ช่วยวิจัยและกลุ่มตัวอย่างทราบ 

 4. การพิทักษ์สิทธิ์ของผู้เข้าร่วมการวิจัย ผู้วิจัย

พทิกัษ์สทิธขิองกลุม่ตวัอย่างโดยชีแ้จงวัตถปุระสงค์ของการท�า

วิจัย ขั้นตอนและวิธีการเก็บรวบรวมข้อมูล ประโยชน์ที่จะได้

รับจากการวิจัยในครั้งนี้ มีหนังสือยินยอมจากผู้ปกครองใน 

การเข้าร่วมโครงการวิจัยและน�าเสนอข้อมูลในภาพรวมของ

สมรรถภาพทางกายทีท่ดสอบ รวมทัง้รกัษาความลับข้อมลูของ

กลุ่มตัวอย่างไม่น�าไปเผยแพร่ในช่องทางอื่นๆ

การเก็บรวบรวมข้อมูล
 ผู้วิจัยได้ด�าเนินการรวบรวมข้อมูลดังนี้

 1.  ศึกษารายละเอียดเอกสารที่เกี่ยวกับวิธีการ

อุปกรณ์และสถานที่ที่ใช้ในการทดลอง

 2. อธบิายวธิกีารทดลองพร้อมอธบิายซกัซ้อมเพือ่

ความเข้าใจถงึรายละเอยีดต่างๆแก่ผูช่้วยวจิยัให้ทราบโดยการ

ทดลองตัง้แต่เริม่ต้นจนสิน้สดุการทดลองและเป็นผูช่้วยวจิยัชดุ

เดิมรวมไปถึงสถานที่อุปกรณ์และเครื่องมือวิจัยจากแหล่ง

เดียวกัน

 3.  ชีแ้จงกลุ่มตวัอย่างเรือ่งระเบยีบปฏบิตัใินระหว่าง

เวลาของการเก็บรวบรวมข้อมูล

 4.  ก่อนท�าการทดลองผู้วิจัยและผู้ช่วยชี้แจงจุด

ประสงค์ของการฝึกโปรแกรมการฝึกแบบสถานพีร้อมสาธติวธิี

ท�าการฝึกให้กลุ่มตวัอย่างเข้าใจโดยแบ่งขัน้ตอนการทดลองดงั

ต่อไปนี้

  4.1  กลุ่มตัวอย่างมารายงานตัวเวลา 16.00 น 

หลีกเลี่ยงการออกก�าลังกายอย่างหนักก่อนที่จะมาท�าการ

ทดลอง จากนัน้น�านกักฬีาทีส่มคัรใจทัง้หมดท�าการวดัลกัษณะ

ทางกายภาพ ซึ่งประกอบด้วยน�้าหนักตัว และส่วนสูง 

  4.2 กลุ่มตัวอย่างท�าการทดสอบก่อนการฝึก 

(Pre-test) ทดสอบสมรรถภาพทางแอนแอโรบิก (Anaerobic 

Performance) โดยทดสอบ RASTและ ทดสอบความแข็งแรง

ของกล้ามเนื้อขาโดยเครื่องวัดแรงเหยียดขา (Leg Dynamo 

meter) น�าผลที่ได้จากก่อนการทดสอบบันทึกไว้
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  4.3 กลุม่ตวัอย่างท�าการฝึกสปัดาห์ละ 3 วนั คอื 

วันจันทร์ วันพุธ และวันศุกร์ ใช้เวลาท�าการฝึกช่วงเย็นเวลา 

17.00–18.30 น.

 5.  ทดสอบสมรรถภาพทางแอนแอโรบิกและความ

แขง็แรงของกล้ามเนือ้ขา ก่อนการฝึก และหลงัการฝึกสปัดาห์

ที่ 4 และ 8

 6.  บันทึกและน�าข้อมูลที่ได้มาวิเคราะห์เพื่อหาค่า

ทางสถิติ 

การวิเคราะห์ข้อมูล
 การวิจัยครั้งน้ีผู้วิจัยน�าผลท่ีได้จากการทดสอบมา

วิเคราะห์ข้อมูลด้วยโปรแกรมคอมพิวเตอร์ส�าเร็จรูปดังนี้

 1. หาค่าเฉลีย่ (Mean) และส่วนเบีย่งเบนมาตรฐาน 

(Standard deviation) ของสมรรถภาพทางแอนแอโรบิก 

และความแข็งแรงของกล้ามเน้ือขา ก่อนการฝึก หลังการฝึก

สัปดาห์ที่ 4 และ 8   

  3.  เปรยีบเทยีบข้อมลูทีไ่ด้จากการทดสอบสมรรถภาพ 

ทางแอนแอโรบกิ และความแขง็แรงของกล้ามเนือ้ขา ก่อนการ

ฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และ 8 โดยใช้สถิติ one - way 

ANOVA ที่ระดับนัยส�าคัญทางสถิติ (p < 0.05)

 4.  เปรียบเทียบความแตกต่างค่าเฉลี่ยรายคู่ของ

สมรรถภาพทางแอนแอโรบิกและความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ

ขา เมื่อพบว่ามีระดับนัยส�าคัญทางสถิติ .05 โดยใช้วิธีของ 

Bonferroni

ผลการวิจัย
 1.  ค่าเฉลีย่และส่วนเบีย่งเบนมาตรฐานของสมรรถภาพ 

ทางแอนแอโรบิกและความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา ของนัก

ฟุตบอล Table 1

 2. สมรรถภาพทางแอนแอโรบิกและความแข็งแรง

ของกล้ามเนือ้ขา ก่อนการฝึก หลังการฝึกสปัดาห์ที ่4 และหลงั

การฝึกสัปดาห์ที่ 8 แตกต่างกันที่ระดับนัยส�าคัญทางสถิติ

(p < 0.05) Table 2

Table 1 Comparison of Mean ( ) and Standard Deviation (SD) of Anaerobic Performance and leg muscle strength  

variable Before

±SD

4th week

±SD

8th week

±SD

1. Anaerobic Performance

 1.1 maximal power 524.04±62.15 568.77±64.46 587.28±60.77

 1.2 minimal power 317.00±67.37 334.17±67.28 364.88±60.14

 1.3 average power 420.74±59.47 446.52±60.95 475.18±60.40

 1.4 fatigue index 6.75±2.14 5.75±1.74 5.05±1.31

2. leg muscle strength 3.00±0.50 3.42±0.41 3.83±0.35

Table 2  Comparison of the difference in anaerobic performance and leg muscular strength before post-exercise train-

ing, after the 4th week and the 8th week

Variable/Time ±SD F p-value

minimal power 134.102 .000*

  before post-exercise 316.998± 67.371

  4th week 334.171± 67.284

  8th week 364.881± 60.144

maximal power 43.314 .000*

  before post-exercise 542.038± 62.153

  4th week 568.774± 64.465

  8th week 587.282± 60.767
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Variable/Time ±SD F p-value

average power 93.054 .000*

  before post-exercise 420.743±59.573

  4th week 446.518±60.952

  8th week 475.18±60.40

leg muscular strength 103.570 .000*

  before post-exercise 3.00±0.50

  4th week 3.42±0.41

  8th week 3.83±0.35

*p-value< 0.05

การอภิปรายผล
หลังการฝึกด้วยโปรแกรมแบบสถานี 8 สัปดาห์พบว่า มีค่า

เฉลี่ยของสมรรถภาพทางแอนแอโรบิก ความแข็งแรงของ

กล้ามเนื้อขา ทั้งนี้อาจเนื่องมาจากปัจจัยต่าง ๆ ดังนี้

 1. โปรแกรมการฝึกแบบสถานเีป็นปัจจัยทีส่่งผลต่อ

สมรรถภาพเนื่องจากประกอบไปด้วยรูปแบบการฝึกที่หลาก

หลายจงึมส่ีวนในการเสรมิสร้างความแขง็แรงให้กล้ามเนือ้และ

ความสามารถของสมรรถภาพทางแอนแอโรบิก ซึ่งมีทั้งการ

ฝึกแบบวิธีเคลื่อนท่ี (Dynamic) และวิธีอยู่กับที่ (Static)  

จัดเป็นสถานีฝึก 8-12 สถานี โดยแต่ละสถานีจัดท�าจุดฝึกและ

อุปกรณ์ส�าหรับส่วนต่างๆ ที่ต้องใช้ในการฝึกซ้อม ซึ่งนักกีฬา

ต้องท�าการฝึกแต่ละสถานีด้วยความเร็วสูงสุดแล้วย้ายไปท�า

สถานใีหม่จนครบทกุสถานโีดยไม่มกีารหยดุพกั สอดคล้องกบั 

ธีรวรรณ สุธรรม และ ณภัสวรรณ ธนาพงษ์อนันท์ (2559)11  

ที่สรุปว่า สมรรถภาพทางกายประกอบด้วย 3 ส่วน คือ สุข

สมรรถนะ (health-related physical fitness) ทักษะสมรรถนะ 

(skill related fitness) และสมรรถภาพทางกายเก่ียวกับ

สรรีวิทยา (physiologic fitness) ทางด้านสขุสมรรถนะนัน้ ช่วย

ส่งเสริมสุขภาพและป้องกันโรคส่วนทักษะสมรรถนะ มีความ

ส�าคญัและจ�าเปน็ส�าหรบันกักีฬา ซึง่กลุ่มตัวอย่างเปน็นกักีฬา

ฟตุบอลในระดบัโรงเรยีนเมือ่ได้ฝึกตามโปรแกรมแบบสถานจีะ

ช่วยให้สมรรถภาพทางกายเพิ่มขึ้น

 2.  การฝึกซ้อม นักกีฬาที่มีการฝึกซ้อมเป็นประจ�า

ส่งผลต่อความสามารถสงูสดุในการใช้ออกซเิจนได้ American 

Academy of Orthopedic Surgeons (1991)12 ระบุว่า 

โปรแกรมการฝึกซ้อม (Training program) น่าจะเป็นปัจจัยที่

ส�าคญัทีส่ดุในการเพิม่ความแขง็แรง (strength) ก�าลงั (power) 

และความทนทาน (endurance)ความเร็ว (speed) รวมไปถึง

เวลายนืระยะการออกก�าลังกาย (endurance time) ซึง่มคีวาม

ส�าคัญส�าหรับนักกีฬาฟุตบอลทุกคนโปรแกรมการฝึกเน้น

เฉพาะด้าน (specific training program) ทีจ่ะเสรมิสร้างพฒันา

สมรรถภาพทางกายให้เกิดขึ้นกับนักกีฬา ย่อมส่งผลโดยตรง

ต่อการเพิ่มประสิทธิภาพสมรรถภาพทางแอนแอโรบิกความ

แข็งแรงของกล้ามเนื้อขา และเวลายืนระยะการออกก�าลังกาย

 3.  ปริมาณและความหนัก ในการฝึกซ้อมของ

นักกีฬาฟุตบอลโรงเรียนสะแกพิทยาคม อ�าเภอสตึก จังหวัด

บรุรีมัย์นัน้ การฝึกสมรรถภาพทางกายให้ครบทุกด้าน เน้นการ

ฝึกสมรรถภาพแบบต่อเนื่อง (continuous training) หรือ

โปรแกรมการฝึกแบบวงจร (Circuit training) ทดสอบด้วยแบบ

ทดสอบเพื่อดูสมรรถภาพที่เพิ่มขึ้นของนักกีฬา ซึ่งสอดคล้อง

กบัชมุพล ปานเกตุ13 ทีส่รปุว่าปริมาณและความหนกัในการฝึก

จะต้องมากพอทีจ่ะกระตุ้นให้เกดิการเปลีย่น แปลงของเนือ้เยือ่

และระบบการท�างานของอวัยวะภายในร่างกายโดยสามารถ

สร้างและพัฒนาได้อย่างต่อเนื่องเป็นสัดส่วนกับปริมาณและ

ความหนกัในการฝึกการเพิม่หรอืการเปลีย่นแปลงปรมิาณงาน

หรือความหนักในการฝึกจะต้องเป็นไปอย่างต่อเนื่องสัมพันธ์

กับพัฒนาการทางด้านร่างกายเพื่อป้องกันการบาดเจ็บและ

อันตรายที่อาจเกิดขึ้นกับนักกีฬา

 4.  การพักผ่อน พบว่าส่งผลต่อสมรรถภาพทาง 

แอนแอโรบิกความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขาและเวลายืนระยะ

การออกก�าลังกาย ทั้งนี้กลุ่มตัวอย่างมาเข้าค่ายเก็บตัวตลอด

การทดลอง มกีารดแูล ควบคุมอย่างใกล้ชดิโดยเฉพาะการนอน

หลับพกัผ่อนอย่างเพยีงพอ 6-8 ชัว่โมง ท�าการฝึก 3 ต่อสปัดาห์ 

วันจันทร์ วันพุธ และวันศุกร์ ซึ่งสอดคล้องกับ วุฒิพงษ์ ปรมัต

Table 2  Comparison of the difference in anaerobic performance and leg muscular strength before post-exercise  

training, after the 4th week and the 8th week (cont.)
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ถากรและอารี ปรมัตถากร (2542)14 สรุปไว้ว่าหากการออก

ก�าลังกายด�าเนินไปรวดเดียวเป็นเวลานานโดยไม่มีการหยุด

พักจะท�าให้ก�าลังในการหดตัวของกล้ามเนื้อค่อยๆลดลง

เนื่องจากแหล่งพลังงานที่จ�าเป็นส�าหรับการท�างานเริ่มลดลง 

ในขณะทีข่องเสยีเริม่มมีาก ดงันัน้หากเราให้เวลาแก่ระบบไหล

เวยีนบ้าง โดยการหยดุพกัเพ่ือจะได้มเีวลาในการก�าจดัของเสยี

ออกจากกล้ามเนื้อ จะท�าให้ก�าลังในการหดตัวของกล้ามเน้ือ

รักษาความแข็งแรงไปได้อีกนาน

ข้อเสนอแนะของการวิจัย
 1. จากการศกึษาครัง้นี ้ผูว้จิยัได้ท�าการฝึกในสนาม

กีฬาฟุตซอล ซึ่งเป็นพื้นคอนกรีตเพื่อให้เหมาะสมกับกลุ่ม

ตวัอย่างทีน่�าไปใช้ในการทดสอบ แต่ห้วงของการฝึกอยูใ่นช่วง

ฤดูฝนเพื่อไม่ให้เป็นอุปสรรคต่อการฝึกควรจัดสถานท่ีส�ารอง

ที่เป็นลานกว้าง ซึ่งอาจเป็นพื้นคอนกรีต หรือพื้นปูนซีเมนต์ที่

มีพ้ืนที่ให้กลุ่มตัวอย่างท้ังสองกลุ่มได้ท�าการฝึก เช่น อาคาร

พลศึกษาหรือโรงยิมที่มีขนาดใหญ่ เป็นสัดส่วนและมีอากาศ

ถ่ายเทสะดวก เสมอืนกับทีฝึ่กในสภาพจรงิของการฝึกโปรแกรม 

การฝึกแบบสถานี 

 2.  โปรแกรมการฝึกแบบสถานมีคีวามสลบัซบัซ้อน

ในเรื่องท่าการฝึกตามจุดฝึกแต่ละสถานี ต้องหมุนเวียนฝึกจน

ครบทุกจุดอย่างต่อเนื่อง ประกอบกับมีการก�าหนดด้วยเวลา

และความหนักที่ 75 – 85 เปอร์เซ็นต์ของอัตราการเต้นของ

หัวใจสูงสุด ดังนั้นจึงควรมีอุปกรณ์ที่มีการทดสอบความเที่ยง

ตรงที่มีจ�านวนเพียงพอกับกลุ่มตัวอย่าง

 3.  การทดสอบสมรรถภาพทางแอนแอโรบกิ ความ

แข็งแรงของกล้ามเน้ือขา ควรมีการสลับหมุนเวียน ต�าแหน่ง

และอันดับ เพื่อให้หลีกเลี่ยงผลข้างเคียงที่อาจเกิดขึ้นจากการ

วัดและประเมินผลจากการทดสอบ 

ข้อเสนอแนะในการศึกษาครั้งต่อไป
 โปรแกรมการฝึกแบบสถานมีรีปูแบบการฝึกทีส่่งผล

ต่อสมรรถภาพหลายด้าน ดงันัน้จงึควรเพิม่ตัวแปรสมรรถภาพ

ทางกายที่หลากหลาย เช่น ความอดทน ความเร็ว และความ

คล่องตัว 

 ควรพัฒนาโปรแกรมการฝึกแบบอื่นควบคู่ไปกับ

โปรแกรมการฝึกแบบสถานี เช่น การฝึกด้วยน�้าหนักในบาง

สถานีท่ีไม่จ�าเป็นต้องใช้อุปกรณ์ การฝึกแบบพลัยโอเมตริก 

เป็นต้น

 กลุ่มตัวอย่างควรมีความหลากหลายเพื่อใช้ในการ

เปรียบเทียบผลของโปรแกรมการฝึก เช่น เพศ อายุ จ�านวน

ของกลุ่มตวัอย่างทีเ่พิม่ขึน้ ตลอดจนระยะเวลาในการเกบ็ข้อมลู

ควรเพิ่มขึ้น 
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