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บทคัดย่อ 
 

งานวิจัยนี้มีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษาและเปรียบเทียบผลของโปรแกรมการฝึกแบบสถานีที่มีต่อสมรรถภาพทางกายของนักกีฬาชัก
กะเย่อระดับมัธยมศึกษาตอนปลาย กลุ่มตัวอย่างเป็นนักกีฬาชักกะเย่อหญิงของโรงเรียนบ้านดุงวิทยา อำเภอบ้านดุง จังหวัดอุดรธานี 
จำนวน 15 คน ทำการฝึกด้วยโปรแกรมการฝึกแบบสถานีที่ผู้วิจัยได้สร้างขึ้น โดยฝึกซ้อมตามโปรแกรมการฝึกเป็นระยะเวลา 8 สัปดาห์ 
สัปดาห์ละ 3 วัน คือ วันจันทร์ วันพุธ และวันศุกร์ ใช้เวลาในการฝึกแต่ละครั้ง 60 นาที เครื่องมือที่ใช้ดำเนินการทดลอง ได้แก่ โปรแกรม
การฝึกแบบสถานีท่ีผู้วิจัยสร้างขึ้น เครื่องมือที่ใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมูล ได้แก่ แบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย ประกอบด้วย 1) ความ
อ่อนตัว 2) ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ 3) พลังของกล้ามเนื้อ 4) พลังสูงสุดแบบแอนแอโรบิก และสมรรถนะในการยืนระยะแบบแอนแอ
โรบิก และ 5) สมรรถภาพการใช้พลังงานแบบใช้ออกชิเจนสูงสุด วิเคราะห์ข้อมูลโดยการหาค่าเฉลี่ย และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของ
สมรรถภาพทางกาย เปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยของสมรรถภาพทางกายของกลุ่มตัวอย่าง ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 
และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 โดยใช้สถิติการวิเคราะห์ความแปรปรวนแบบทางเดียวชนิดวัดซ้ำ (One-way repeated ANOVA) ทดสอบ
ความมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05  

ผลการศึกษาพบว่า ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 ด้านความอ่อนตัว มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 6.00 (±
8.25), 8.95 (±6.34) และ 12.74 (±5.30) เซนติเมตร ตามลำดับ ด้านความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ มีค่าเฉลี่ยแรงบีบมือเท่ากับ 0.51± 
(0.13), 0.53  (±0.14) และ 0.59 (±0.12) กิโลกรัม/กิโลกรัมน้ำหนักตัว ตามลำดับ มีค่าเฉลี่ยแรงเหยียดขาเท่ากับ 1.08 (±0.47), 1.16 
(±0.51) และ 1.54 (±0.54) กิโลกรัม/กิโลกรัมน้ำหนักตัว ตามลำดับ ด้านพลังของกล้ามเนื้อ มีค่าเฉลี่ยการทุ่มบอลเท่ากับ 3.74 (±0.54), 
4.06 (±0.55) และ 4.44 (±0.73) เมตร ตามลำดับ มีค่าเฉลี่ยยืนกระโดดสูงเท่ากับ 37.86 (±8.39), 40.20 (±8.46) และ 43.60 (±6.45) 
เซนติเมตร ตามลำดับด้านพลังสูงสุดแบบแอนแอโรบิก มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 2.96 (±0.92), 3.18± (0.96) และ 3.40 (±1.07) วัตต์/กิโลกรัม 
ตามลำดับ ด้านสมรรถนะในการยืนระยะแบบแอนแอโรบิก มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 2.17 (±0.74), 2.47 (±0.70) และ 2.48 (±0.83) วัตต์/
กิโลกรัม ตามลำดับ และสมรรถภาพการใช้พลังงานแบบใช้ออกซิเจนสูงสุด มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 24.34 (±1.73), 25.93 (±2.02) และ 28.20 
(±2.10) มิลลิลิตร/กิโลกรัม/นาที ตามลำดับ การเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยของสมรรถภาพทางกาย พบว่า หลังการฝึก
สัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 แตกต่างจากก่อนการฝึก และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 แตกต่างจากหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4  
อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 สรุปได้ว่าโปรแกรมการฝึกแบบสถานีที่ผู้วิจัยได้สร้างขึ้นสามารถพัฒนาสมรรถภาพทางกายด้าน
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ความอ่อนตัว ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ พลังของกล้ามเนื้อ และสมรรถภาพในการใช้ออกซิเจนสูงสุดได้ ซึ่งแสดงให้เห็นว่าโปรแกรม 
การฝึกแบบสถานีที่ผู้วิจัยสร้างขึ้นสามารถนำไปต่อยอดปรับเปลี่ยนรูปแบบโปรแกรมการฝึก เพื่อพัฒนาสมรรถภาพทางกายของนักกีฬา 
ชักกะเย่อได้ 
 
คำสำคัญ : การฝึกแบบสถานี ; กีฬาชักกะเย่อ ; สมรรถภาพทางกาย 
 

ABSTRACT 

 
The purpose of this research was to study and compare the effects of a circuit training program on the 

physical fitness of high school tug-of-war players. The samples were 15 female tug-of-war players at the upper 
secondary level of Bandung Wittaya School Ban Dung District, Udon Thani Province. They were trained with a 
circuit training program created by the researcher for 8 weeks, 3 days a week, on Monday, Wednesday, and 
Friday. Each training time was 60 minutes. The experimental tool was a station training program created by the 
researcher. Tools used for data collection were physical fitness tests including 1) flexibility, 2) muscle strength,  
3) muscle power, 4) anaerobic power and anaerobic capacity, and 5) maximum oxygen consumption. Data 
were analyzed to find the mean and the standard deviation of physical fitness.  The differences in mean 
physical fitness within the groups were compared before training, after the 4 th week of training, and after the 
8th week of training by using repeated-measures one-way ANOVA to test the statistical significance at the .05 
level. 

The results showed that the flexibility averages at 6.00 (±8.25). 8.95 (±6.34), and 12.74 (±5.30) 
centimeters, respectively. In terms of muscle strength, the average grip strength is 0.51 (±0.13), 0.53 (±0.14), 
and 0.59 (±0.12) kilograms per body weight, respectively. The average leg strength is 1.08 (±0.47), 1.16 (±0.51), 
and 1.54 (±0.54) kilograms per body weight, respectively. Regarding muscle power, the average overhead 
throw is 3.74 (±0.54), 4.06 (±0.55) and 4.44 (±0.73) meters, respectively. The average vertical jump is 37.86 
(±8.39), 40.20 (±8.46) and 43.60 (±6.45) centimeters, respectively. The average anaerobic power is 2.96 (±0.92), 
3.18± (0.96) and 3.40 (±1.07) watt per kilograms, respectively. The average anaerobic capacity is 2.17 (±0.74), 
2.47 (±0.70) and 2.48 (±0.83) watt per kilograms, respectively. According to maximum oxygen consumption, the 
average is 24.34 (±1.73), 25.93 (±2.02), and 28.20 (±2.10) millimeters/kilogram/minute,  respectively. The 
comparison of the average physical fitness levels revealed significant statistical differences. After the 4 th week 
of training and after the 8th week of training, there are differences compared to before tra ining. Additionally, 
there is a statistically significant difference between the physical fitness levels after the 8 th week of training 
compared to the 4th week of training at a significance level of .05. It can be concluded that the circuit training 
program created by the researcher can improve the physical fitness in terms of flexibility, muscle strength, 
muscle power, and maximum oxygen consumption. This shows that the circuit training program can be further 
adapted to modify the training program to improve the physical fitness of tug-of-war players.   

 
Keywords: Circuit Training ; Tug-Of-War ; Physical Fitness 
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บทนำ 

 
ปัจจุบันกีฬาชักกะเย่อเป็นกีฬาใหม่ที่กำลังได้รับความ

นิยมเพิ่มมากขึ้นในหมู่ของเยาวชนและประชาชนทั่วไป ในอดีต
กีฬา   ชักกะเย่อเป็นกีฬาพ้ืนบ้านของไทยมีการละเล่นกันมาอย่าง
ยาวนานในเทศกาลสำคัญต่าง ๆ โดยส่วนใหญ่จะเล่นกันเพื่อ
ความสนุกสนานและประลองพละกำลัง แต่ในปัจจุบันกีฬาชักกะ
เย่อได้ถูกพัฒนามาเป็นกีฬาชักกะเย่อสากลมีกฎกติกาการแข่งขัน
ที่ชัดเจน มีการแข่งขันทั้งในระดับประเทศ ระดับทวีป และระดับ
โลก ในประเทศไทยมีการจัดแข่งขันกีฬาชักกะเย่อทั้งในการ
แข่งขันกีฬาเยาวชนแห่งชาติ กีฬาแห่งชาติ ชิงแชมป์ประเทศไทย 
มีการจัดการแข่งขันที่เน้นสำหรับนักเรียนในระดับประถมศึกษา 
และระดับมัธยมศึกษา การเล่นชักกะเย่อมีลักษณะเป็นการเล่นดึง
กันไปดึงกันมาเป็นการเล่นที่สนุกสนาน และมีคุณค่าทางด้าน
ร่างกาย จิตใจ อารมณ์ สังคม และสติปัญญา ซึ่งมีความสำคัญต่อ
การสร้างเสริมสุขภาพ และการพัฒนาคุณภาพชีวิตของแต่ละ
บุคคล โดยเฉพาะในกลุ่มเยาวชนในวัยเรียน ซึ่งสอดคล้องกับแนว
ทางการใช้กิจกรรมทางพลศึกษาที่เน้นการใช้กิจกรรมทางการ
เคลื่อนไหว การออกกำลังกาย การเล่นเกมและกีฬาเป็นเครื่องมือ
ในการพัฒนาโดยรวม ทั้งด้านร่างกาย จิตใจ อารมณ์ สังคม และ
ส ติ ปั ญ ญ า  ร วม ทั้ ง ส ม รรถ ภ าพ เพื่ อ สุ ข ภ าพ แ ละกี ฬ า
(กระทรวงศึกษาธิการ, 2551, น. 164) ซึ่งกีฬาชักกะเย่อผู้เล่นต้อง
มีสมรรถภาพทางกายที่ดี มีจิตใจที่เข้มแข็ง รู้จักวางแผน กำหนด
ตำแหน่งการดึงและใช้ไหวพริบคิดวิธีแก้ปัญหาเมื่อทีมเพลี่ยงพล้ำ 
มีความสามัคคี ร่วมแรงร่วมใจ รู้จักรับฟัง และยอมรับความ
คิดเห็นของผู้อื่น โดยความน่าสนใจของกีฬาชักกะเย่ออีกอย่าง
หนึ่งคือ เป็นกีฬาชนิดเดียวท่ีถอยหลังถึงจะชนะ 

กีฬาชักกะเย่อเป็นกีฬาที่มีลักษณะการเล่นที่ต้องใช้การ
ออกแรงดึงต้านกับแรงดึงของคู่แข่งขันและพยายามดึงคู่แข่งขันให้
เพลี่ยงพล้ำมาฝั่งของตนเองเพื่อให้เกิดความได้เปรียบ หากในการ
แข่งขันนักกีฬามีความสามารถใกล้เคียงกันอาจจะใช้เวลาในการ
แข่งขันเป็นระยะเวลานาน ดังนั้น นักกีฬาชักกะเย่อจะต้องมี
สมรรถภาพทางกายที่มีความสัมพันธ์และเหมาะสมกับการเล่น
หลายด้าน เพื ่อที ่จะทำให้นักกีฬาแสดงความสามารถได้อย่าง
สูงสุด 

สมรรถภาพทางกาย (Physical fitness) เป็ นความ 
สามารถของบุคคลในการที่จะใช้ระบบต่าง ๆ ของร่างกายกระทำ
กิจกรรมใด ๆ อันเกี่ยวกับการแสดงออกซึ่งความสามารถทางด้าน

ร่างกายได้อย่างมีประสิทธิภาพเป็นเวลาติดต่อกันโดยไม่แสดง
อาการเหน็ดเหนื่อยให้ปรากฏ และสามารถฟื้นตัวกลับสู่สภาพ
ปกติได้ในระยะเวลาอันรวดเร็ว ผู้ที่มีสมรรถภาพร่างกายที่ดีมักจะ
เป็ น ผู้ ที่ มี สุ ขภ าพ ร่ า งก ายแข็ งแ รง จิ ต ใจ  ร่ า เริ งแ จ่ ม ใส  
บุคลิกดี ความมั่นใจตัวเองสูง และทำงานอย่างมีประสิทธิภาพ 
โดยสมรรถภาพทางกายสามารถแบ่งได้เป็น 2 ประเภท ได้แก่ 
สมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับสุขภาพ (Health related 
fitness) แ ล ะส ม รรถภ าพ ท างก าย ที่ สั ม พั น ธ์ กั บ ทั ก ษ ะ  
(Skill related fitness) (กรมพลศึกษา, 2562, น. 6) นักกีฬา
เป็นกลุ่มบุคคลที่จำเป็นต้องมีสมรรถภาพทางกายที่ดี และจะต้องมี
การพัฒนาสมรรถภาพทางกายให้มีขีดความสามารถสูงสุดในการ
แข่งขันกีฬาเพื่อที่จะทำให้นักกีฬาแสดงความสามารถทางการกีฬา
ได้อย่างสูงสุด 

การฝึกแบบสถานี  (Circuit training) เป็นการฝึกอีก
รูปแบบหนึ่งที่มีความน่าสนใจ และได้รับความนิยมเป็นอย่างมาก
ในการพัฒนาสมรรถภาพทางกายของนักกีฬา เป็นรูปแบบการฝึก
ที่ผสมผสานหลายท่าทางการฝึกเข้าด้วยกัน โดยจะทำการฝึกเป็น
แบบสถานี ซึ่งแต่ละสถานีจะมีความหลากหลาย สร้างความท้า
ทาย ตื่นเต้น และการฝึกจะต้องปฏิบัติตามสิ่งที่กำหนดไว้ ไม่ว่า
จะเป็นเวลา จำนวนครั้ง ความหนักเบาของงาน ลักษณะการฝึก
แบบนี้เป็นการฝึกโดยมีการวางแผน เพื่อพัฒนาองค์ประกอบของ
สมรรถภ าพทางกาย  เช่น  ค วามอดทน  ความแข็ งแ รง  
ความยืดหยุ่นของข้อต่อ ความอดทนของระบบหัวใจไหลเวียน
เลือดและระบบหายใจ เป็นต้น สมรรถภาพทางกายโดยรวมจะมี
การพัฒนาไปพร้อม ๆ กัน โดยการฝึกแบบสถานีและหมุนเวียน
ไปจนครบทุกสถานี การฝึกซ้อมแบบสถานี (Circuit training) ถูก
นำมาใช้โดย มอร์แกน และอดัมสันแห่ งมหาวิทยาลัยลีด  
ในปี ค.ศ. 1959 เพื่อพัฒนาสมรรถภาพทั่ว ๆ ไป (General 
fitness) การฝึกซ้อมเป็นการจัดแบบหลายสถานี โดยการสลับ
กลุ่มกล้ามเนื้อจากสถานีหนึ่งไปอีกสถานีหนึ่ง และนักกีฬาจะ
กระทำซ้ำ ๆ หลายรอบ โดยขึ้นอยู่กับจำนวนการฝึก การพิจารณา
จำนวนครั้งในแต่ละสถานี รวมถึงจำนวนสถานี และความหนักจะ
ขึ้นอยู่กับความอดทนของกล้ามเนื้อต่อการทำงาน รวมถึงระดับ
สมรรถภาพทางกายของนักกีฬา โดยการฝึกแบบสถานี (Circuit 
training) มีจุดมุ่งหมายเพื่อพัฒนาความแข็งแรงไปพร้อมกับการ
พัฒนาความอดทนของระบบกล้ามเนื้อ และความอดทนของ
ระบบไหลเวียนเลือด (สนธยา สีละมาด, 2560, น. 255) 
สอดคล้องกับการศึกษาของ  Vinh and Son (2021, p. 15)  
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ได้ศึกษาผลของการออกกำลังกายเพื่อพัฒนาสมรรถภาพทางกาย
สำหรับนักกีฬาชักกะเย่อหญิง ในนครโฮจิมินห์ ประเทศเวียดนาม 
โดยใช้กิจกรรมทางพลศึกษาและกีฬา ด้วยแบบทดสอบการประเมิน 
6 แบบ และกิจกรรมทางกาย 14 อย่าง เพื่อพัฒนาสมรรถภาพ
ทางกายสำหรับนักกีฬาชักกะเย่อหญิง ผลการศึกษาพบว่า 
กิจกรรมทางกายทั้ง 14 อย่างมีผลต่อการพัฒนาสมรรถภาพทาง
กายของนักกีฬาชักกะเย่อดีขึ้น และการศึกษาของ วิภาดา พ่วงพี 
และคณะ (2562, น. 116) ได้ศึกษาผลของโปรแกรมการฝึกแบบ
สถานีโดยใช้แอโรบิคแบบหนักสลับเบาเป็นฐาน ที่มีผลต่อ
สมรรถภาพทางกายของนักเรียนชายอ้วน ผลการวิจัยพบว่า หลัง
การฝึกสัปดาห์ที่ 8 การออกกำลังกายแบบแอโรบิค ของกลุ่มที่ฝึก
แบบสถานี เพิ่ มขึ้นอย่ างมีนั ยสำคัญทางสถิติที่ ระดับ .05  
ความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนื้อของกลุ่มที่ฝึกแบบ
สถานี เพิ่มขึ้นอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 จะเห็นได้ว่า
การฝึกแบบสถานี เป็นรูปแบบการฝึกที่มีความน่าสนใจในการ
นำมาประยุกต์ในการพัฒนาสมรรถภาพทางกายสำหรับนักกีฬา
ชักกะเย่อให้มีความพร้อมในการฝึกซ้อมและแข่งขัน  

จากการปฏิบัติหน้าที่ เป็นผู้ฝึกสอนกีฬาชักกะเย่อใน
ระดับช้ันมัธยมศึกษาของผู้วิจัยที่ผ่านมาพบว่า สมรรถภาพทาง
กายเป็นสิ่งที่มีความสำคัญเป็นอย่างมากสำหรับนักกีฬาชักกะเย่อ      
ซึ่งการเล่นกีฬาชักกะเย่อให้ประสบความสำเร็จได้นั้น นักกีฬา        
ชักกะเย่อจะต้องมีสมรรถภาพทางกายที่สมบูรณ์จากการฝึกซ้อม
ที่ถูกต้องและเหมาะสม จึงจะสามารถพัฒนาความสามารถของ
นักกีฬาได้อย่างสูงสุด นอกจากนี้ การศึกษางานวิจัยที่เกี่ยวข้องกับ
การฝึกเพื่อพัฒนาสมรรถภาพทางกายของนักกีฬาชักกะเย่อยังมี
ข้อมูลน้อยมาก ท้ังการศึกษางานวิจัยในประเทศและต่างประเทศ 
โดยเฉพาะการศึกษางานวิจัยในประเทศไทย ยังไม่มีการศึกษา
งานวิจัยท่ีเกี่ยวกับการฝึกสมรรถภาพทางกายในนักกีฬาชักกะเย่อ 
ด้วยเหตุผลดังกล่าว จึงทำให้ผู้วิจัยมีแนวคิดที่จะนำโปรแกรมการ
ฝึกแบบสถาน ี (Circuit training) มาประยุกต์ในการสร้าง
โปรแกรมการฝึกเพื่อพัฒนาสมรรถภาพทางกาย ให้มีความ
เหมาะสมกับนักกีฬาชักกะเย่อ โดยอาศัยหลักการจัดโปรแกรม
การฝึกซ้อม การกำหนดท่าทางการฝึกและอุปกรณ์การฝึกที่
ใกล้เคียงกับการปฏิบัติทักษะในการแข่งขันในกีฬาชักกะเย่อให้
นักกีฬาได้มีความคุ้นเคยกับการฝกึเพื่อพัฒนาสมรรถภาพทางกาย
ควบคู่กัน โดยคาดหวังว่าการศึกษาในครั้งนี้จะเป็นข้อมูลในการ
พัฒนาสมรรถภาพทางกายของนักกีฬาชักกะเย่อที่ถูกต้องและ
เหมาะสมให้กับผู้ฝึกสอนได้  

วัตถุประสงคข์องการวิจัย 
เพื่อศึกษาและเปรียบเทียบผลของโปรแกรมการฝึกแบบ

สถานีที่มีต่อสมรรถภาพทางกาย ของนักกีฬาชักกะเย่อระดับ
มัธยมศึกษาตอนปลาย 
 
สมมติฐานของการวิจัย 

ผลของการทดสอบสมรรถภาพทางกาย ก่อนการฝึก     
หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 ของนักกีฬา       
ชักกะเย่อแตกต่างกัน 

 
กรอบแนวคิดการวิจัย 

 

 

 

 

 

 

 

ภาพที ่1 กรอบแนวคิดการวิจัย 
 

วิธีดำเนินการวิจัย 

 
การศึกษาวิจัยนี้ได้ผ่านการรับรองจากคณะกรรมการ         

การทำวิจัยในมนุษย์จาก คณะกรรมการจริยธรรมการวิจัย 
ในมนุษย์มหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ หมายเลขใบรับรอง EDU 
052/2565 (รหัสโครงร่างวิจัย TNSU-EDU 026/2565) 

 
กลุ่มตัวอย่าง 

กลุ่มตัวอย่างเป็นนักเรียนหญิงระดับช้ันมัธยมศึกษาตอน
ปลาย ภาคเรียนที่ 1 ปีการศึกษา 2565 ของโรงเรียนบ้านดุง
วิทยา อำเภอบ้านดุง จังหวัดอุดรธานี จำนวน 15 คน ได้มาโดย

ตัวแปรต้น 

โปรแกรมการ

ฝึกแบบสถานี 

 

 สมรรถภาพทางกาย ประกอบไปดว้ย 

  1. ความอ่อนตัว (Flexibility) 

  2. ความแข็งแรงของกล้ามเน้ือ (Muscle strength) 

  3. พลังของกล้ามเน้ือ (Muscle power) 

  4. สมรรถภาพการใช้พลังงานแบบไม่ใช้ออกชิเจน  

     (Anaerobic power and capacity) 

  5. สมรรถภาพการใช้พลังงานแบบใช้ออกชิเจนสูงสุด                  

     (Maximum oxygen consumption)         

ตัวแปรตาม 
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การเลือกแบบเจาะจง (Purposive selection) ทำการฝึกด้วย
โปรแกรมการฝึกแบบสถานีท่ีผู้วิจัยได้สร้างขึ้น 

คุณสมบัติของกลุ่มตัวอย่าง (Inclusion criteria) 
1. นักกีฬาชักกะเย่อหญิงของโรงเรียน 
2. มี ป ระสบการณ์ การ เป็ นนั กกีฬ า ชักกะ เย่ อ  

อย่างน้อย 1 ปี 
3. มีสุขภาพที่สมบูรณ์แข็งแรง ไม่มีอาการบาดเจ็บที่

เป็นอุปสรรคต่อการฝึกซ้อม และสามารถเข้าร่วมฝึกตาม
โปรแกรมเป็นเวลา 8 สัปดาห์  

4. กลุ่มตัวอย่างรับทราบวิธีการทดลอง และสมัครใจ
ตกลงยินยอมเข้าร่วมการทดลอง 

เกณฑ์การคัดออกของกลุ่มตัวอย่าง (Exclusion criteria) 
1. ระหว่างทำการฝึกประสบอุบัติเหตุ ทำให้เกิดความ

ผิดปกติทางร่างกาย และส่งผลต่อการเคลื่อนไหวและการฝึก  
เช่น บาดเจ็บกล้ามเนื้อ การบาดเจ็บข้อต่อ เป็นต้น 

2. กลุ่มตัวอย่างไม่สามารถทำการทดสอบตาม
ข้อกำหนดของการวิจัยได้ 

3. กลุ่มตัวอย่างมีสิทธิ์ขอถอนตัวจากการวิจัยได้
ตลอดเวลา 

 
เคร่ืองมือท่ีใช้ในการวิจัย 

1. เครื่องมือที่ใช้ในการทดลอง คือ โปรแกรมการฝึกแบบ
สถานีเพื่อพัฒนาสมรรถภาพทางกายของนักกีฬาชักกะเย่อที่ผู้วิจัย
สร้างขึ้น โดยผ่านการตรวจสอบคุณภาพจากผู้เชี่ยวชาญจำนวน 5 
คน ตรวจสอบความเที่ยงตรงเชิงเนื้อหา (Content validity) โดย
พิจารณาค่าดัชนีความสอดคล้อง (Index of item Objective 
Congruence: IOC) ซึ่งหลังจากผู้เชี่ยวชาญได้ตรวจสอบคุณภาพ
เครื่องมือแล้ว มีค่า IOC ระหว่าง 0.80 - 1.00 (0.98) 

2. เครื่ องมื อที่ ใช้ ในการเก็บรวบรวมข้อมู ล  ได้ แก่  
แบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย (สำนักงานคณะกรรมการการ
อุดมศึกษา มหาวิทยาลัยมหิดล, 2558, น. 8) แต่ละด้านตามที
กำหนด ประกอบด้ วย ด้ านความอ่อนตั ว (Flexibility) ใช้
แบบทดสอบนั่งงอตัวไปข้างหน้า (Sit and reach) ด้านความ
แข็งแรงของกล้ามเนื้อ (Muscle strength) ใช้แบบทดสอบแรงบีบ
มือ (Grip strength) และแรงเหยียดขา (Leg strength) ด้านพลัง
ของกล้ าม เนื้ อ  (Muscle power) ใช้ แบบทดสอบทุ่ มบอล 
(Overhead throw) แ ล ะ ยื น ก ร ะ โด ด สู ง  (Vertical jump)  
ด้ านสมรรถภาพการใช้พลั งงานแบบไม่ ใช้ออกชิ เจน test 

(Anaerobic power and capacity) ใช้แบบทดสอบวิ่ง RAST 
และด้านสมรรถภาพการใช้พลังงานแบบใช้ออกชิเจนสูงสุด 
(Maximum oxygen consumption) ใ ช้ แ บ บ ท ด ส อ บ วิ่ ง 
Multistage fitness test  

 
การเก็บรวมรวมข้อมูล 

1 . อธิบ ายรายละ เอี ยด ให้ กลุ่ ม ตั วอย่ าง เข้ า ใจถึ ง
จุดประสงค์ในการศึกษาวิจัย และนำหนังสือยินยอมเข้าร่วมการ
วิจัยใหก้ลุ่มตัวอย่างนำไปให้ผู้ปกครองพิจารณา 

2. จัดเตรียมสถานที่ วัสดุ อุปกรณ์ เครื่องมือ เอกสาร
ต่างๆ เพื่อใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมูล 

3. กลุ่มตัวอย่างจะได้รับการทดสอบสมรรถภาพทางกาย
ก่อนทำการฝึกตามโปรแกรมการฝึกในสัปดาห์แรก บันทึกผลการ
ทดสอบของกลุ่มตัวอย่าง  

4. กลุ่มตัวอย่างเข้าสู่กระบวนการฝึกซ้อมตามโปรแกรม
การฝึกแบบสถานี  โดยฝึกซ้อมตามโปรแกรมเป็นระยะเวลา  
8 สัปดาห์ สัปดาห์ละ 3 วัน คือ วันจันทร์ วันพุธ และวันศุกร์ ใช้
เวลาในการฝึกแต่ละครั้ง 60 นาที 

5. ทดสอบสมรรถภาพทางกายของกลุ่มตัวอย่าง หลังการ
ฝึกสัปดาห์ที่  4 และ หลังการฝึกสัปดาห์ที่  8 บันทึกผลการ
ทดสอบ 

6. นำผลการทดสอบมาวิเคราะห์ผลทางสถิติ อภิปรายผล 
สรุปผล และรายงานผลการวิจัย 
 
การวิเคราะห์ข้อมูล 

1 . ว ิเค ร าะห ์ข ้อ ม ูล โด ยก ารห าค ่า เฉลี ่ย  (Mean)  
แ ล ะ ส ่ว น เบี ่ย ง เบ น ม า ต ร ฐ า น  ( Standard deviation)  
ของสมรรถภาพ  ทางกายของกลุ่มตัวอย่าง 

2 . เป ร ียบ เท ียบ ความแตกต ่า งขอ งค ่า เฉลี ่ย ขอ ง
สมรรถภาพทางกายของกลุ่มตัวอย่าง ก่อนการฝึก หลังการฝึก
สัปดาห์ที ่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที ่ 8 โดยใช้สถิต ิการ
วิเคราะห์ความแปรปรวนแบบทางเดียวชนิดวัดซ้ำ (One way 
repeated anova) ถ้าพบว่ามีความแตกต่างจึงเปรียบเทียบ
ความแตกต่างของค่าเฉลี่ยด้วยการวิเคราะห์พหุคูณ (Multiple 
comparison test) ด ้วยว ิธ ีการทดสอบของบอนเฟอร ์โรน ี 
ทดสอบความมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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สรุปผลการวิจัย 
 

1. ค่ าเฉลี่ ย (Mean) และส่ วนเบี่ ยงเบนมาตรฐาน 
(Standard deviation) สมรรถภาพทางกายของกลุ่มตัวอย่าง 
 

ตารางที่ 1 ข้อมูลทั่วไปของกลุ่มตัวอย่าง ( n =15) 
ข้อมูล 
ทั่วไป 

กลุ่มตัวอย่าง (n = 15) 

X  S.D. 

อาย ุ(ปี) 16.90 ±0.70 

น้ำหนัก (กิโลกรัม) 55.80 ±17.70 

ส่วนสูง (เซนติเมตร) 160.22 ±4.08 

 
จากตารางที่ 1 ผลการศึกษาพบว่า กลุ่มตัวอย่างมีอายุ

เฉลี่ยเท่ากับ 16.90 (±0.70) ปี  น้ำหนักเฉลี่ยเท่ากับ 55.80 
(±17.70) กิโลกรัม และมีส่วนสูงเฉลี่ยเท่ากับ 160.22 (±4.08) 
เซนติเมตร ตามลำดับ 

2. เปรียบเทียบความแตกต่างค่าเฉลีย่ของสมรรถภาพทาง
กายของกลุ่มตัวอย่าง 
 
ตารางที่  2 เปรียบเทียบความแตกต่างค่าเฉลี่ยสมรรถภาพ     
ทางกายของกลุ่มตัวอย่าง ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 
และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 

 

ช่วงเวลาการทดสอบ 

ก่อนการฝึก 
หลังการฝึก 
สัปดาห์ที่ 4 

หลังการฝึก 
สัปดาห์ที่ 8 

X  S.D. X  S.D. X  S.D. 

ความอ่อนตัว (เซนติเมตร) 

n=15 6.00 ±8.25 8.95* ±6.34 12.74*# ±5.30 

แรงบบีมือ (ก.ก./ก.ก.น้ำหนักตัว) 

n=15 0.51 ±0.13 0.53* ±0.14 0.59*# ±0.12 

แรงเหยียดขา (ก.ก./ก.ก.น้ำหนักตัว) 

n=15 1.08 ±0.47 1.16* ±0.51 1.54*# ±0.54 

ทุ่มบอล (เมตร) 

n=15 3.74 ±0.54 4.06* ±0.55 4.44*# ±0.73 

ยืนกระโดดสูง (เชนติเมตร) 

n=15 37.86 ±8.39 40.20* ±8.46 43.60*# ±6.45 

 
 
 
 

ตารางที่  2 เปรียบเทียบความแตกต่างค่าเฉลี่ยสมรรถภาพ     
ทางกายของกลุ่มตัวอย่าง ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 
และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 (ต่อ) 

 

ช่วงเวลาการทดสอบ 

ก่อนการฝึก 
หลังการฝึก 
สัปดาห์ที่ 4 

หลังการฝึก 
สัปดาห์ที่ 8 

X  S.D. X  S.D. X  S.D. 

Anaerobic power (วัตต์/กิโลกรัม) 

n=15 2.96 ±0.92 3.18 ±0.96 3.40 ±1.07 

Anaerobic Capacity (วัตต/์กิโลกรมั) 

n=15 2.17 ±0.74 2.47 ±0.70 2.48 ±0.83 

Maximum oxygen consumption (VO2max)(มล./กก./นาที) 

n=15 24.34 ±1.73 25.92* ±2.02 28.20*# ±2.10 
 * แตกต่างจากก่อนการฝึก (P<.05) 
# แตกต่างจากหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 (P<.05) 

 
จากตารางที่ 2 ผลการศึกษาพบว่า ค่าเฉลี่ยความอ่อนตัว 

ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 
แตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05  

ค่าเฉลี่ยแรงบีบมือ ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 
และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 แตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ
ที่ระดับ .05  

ค่าเฉลี่ยแรงเหยียดขา ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 
4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 แตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทาง
สถิติที่ระดับ .05  

ค่าเฉลี่ยทุ่มบอล ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และ
หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 แตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่
ระดับ .05  

ค่าเฉลี่ยยืนกระโดดสูง ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 
4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 แตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทาง
สถิติที่ระดับ .05 

ค่าเฉลี่ย Anaerobic power ก่อนการฝึก หลังการฝึก
สัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 ไม่แตกต่างกัน 

ค่าเฉลี่ย Anaerobic Capacity ก่อนการฝึก หลังการฝึก
สัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 ไม่แตกต่างกัน 

ค่าเฉลี่ยการใช้ออกซิ เจนสูงสุด (Maximum oxygen 
consumption) ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลัง
การฝึกสัปดาห์ที่ 8 แตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ 
.05  
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อภิปรายผลการวิจัย 

 
สมรรถภาพทางกายด้านความอ่อนตัว ผลการศึกษาพบว่า 

ค่าเฉลี่ยความอ่อนตัว หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึก
สัปดาห์ที่ 8 เพิ่มขึ้นจากก่อนการฝึก และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 
เพิ่มขึ้นจากหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่
ระดับ .05 แสดงให้เห็นว่าโปรแกรมการฝึกแบบสถานีที่ผู้วิจัย
สร้างขึ้น สามารถพัฒนาความอ่อนตัวของนักกีฬาชักกะเย่อได้ 
ซึ่งเป็นผลเนื่องมาจากนักกีฬามีการฝึกซ้อมอย่างต่อเนื่อง มีการ
ยืดเหยียดกล้ามเนื้อก่อนการฝึกซ้อม และหลังการฝ ึกซ ้อม 
ร่างกายได้ ออกกำลังกายอย่างสม่ำเสมอ และมีการเคลื่อนไหว
ในส่วนต่าง ๆ เพิ่มมากขึ้น ซึ่ง กรมพลศึกษา (2562, น. 8) ได้ให้
ความหมายของความอ่อนตัวไว้ว่า คือ ความสามารถของข้อต่อ
ต่าง ๆ ของร่างกายที่เคลื่อนไหวได้เต็มช่วงของการเคลื่อนไหว 
การพัฒนาด้านความอ่อนตัวทำได้โดยการยืดเหยียดกล้ามเนื้อและ
เอ็น หรือการใช้แรงต้านทานในกล้ามเนื้อและเอ็นให้ต้องทำงานมาก
ขึ้น สอดคล้องกับ นิวัฒน์ บุญสม (2560, น. 2173) ได้ศึกษาผล
ของโปรแกรมการฝึกยืดเหยียดกล้ามเนื้อที่มีต่อความอ่อนตัว
สำหรับนักศึกษาชายมหาวิทยาลัยศิลปากร ผลการวิจัยพบว่า 
โปรแกรมการยืดเหยียดกล้ามเนื้อ ม ีผลต่อความอ่อนตัวใน
ช่วงเวลาการทดลองที ่ต่างกัน ซึ ่งมีความแตกต่างกันอย่างมี
นัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05  

สมรรถภาพทางกายด้านความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ ผล
การศึกษาพบว่า ค่าเฉลี่ยแรงบีบมือ หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และ
หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 เพิ่มขึ้นจากก่อนการฝึก และหลังการฝึก
สัปดาห์ที่ 8 เพิ่มขึ้นจากหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 อย่างมีนัยสำคัญ
ทางสถิติที่ระดับ .05 ค่าเฉลี่ยแรงเหยียดขา หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 
8 เพิ่มขึ้นจากก่อนการฝึก และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 เพิ่มขึ้น
จากหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
แสดงให้เห็นว่า การฝึกด้วยโปรแกรมการฝึกแบบสถานีที่ผู้วิจัย
สร้างขึ้น สามารถพัฒนาความแข็งแรงของกล้ามเนื้อแขนและ
กล้ามเนื้อขาได้ เพราะเป็นโปรแกรมการฝึกที่ เน้นสร้างความ
แข็งแรงเฉพาะส่วนของกล้ามเนื้อ นักกีฬามีการฝึกซ้อมอย่าง
ต่อเนื่องสม่ำเสมอ จึงส่งผลทำให้กล้ามเนื้อแขนและกล้ามเนื้อขามี
ความแข็งแรงเพิ่มขึ้น ดังที่กรมพลศึกษา (2562, น. 6) กล่าวว่า 
ค ว าม แ ข ็งแ ร งข อ งก ล ้า ม เนื ้อ  (Muscle strength) เป ็น
ความสามารถของกล้ามเนื้อ หรือกลุ่มกล้ามเนื้อที่ออกแรงด้วย
ความพยายามในครั้งหนึ่ง ๆ เพื่อต้านกับแรงต้านทาน ความ

แข็งแรงของกล้ามเนื้อจะทำให้เกิดความตึงตัว เพื่อใช้แรงในการ
ดึงหรือยกของต่าง ๆ โดยความสัมพันธ์ของกลุ่มกล้ามเนื้อต่าง ๆ 
ขณะปฏิบัติการเคลื่อนไหวใจกิจกรรมทางกายที่ใช้ความแข็งแรง
จะต้องมีความสัมพันธ์ของระบบประสาทกล้ามเนื้อ ระหว่าง
ก ลุ ่ม ก ล ้า ม เนื ้อ ที ่ม ีส ่ว น ร ่ว ม ใน ก า ร ท ำ งาน  (Bompa & 
Cornacchia, 2 0 2 1 , p. 224)  ส อ ด ค ล้ อ งกั บ ก า ร ศึ ก ษ า 
ณภัสวรรณ ธนาพงษ์อนันท์ และสมชาติ บุญธรรม (2561, น. 60) 
ได้ศึกษาผลของโปรแกรมการฝึกแบบสถานีที่มีต่อสมรรถภาพทาง
แอนแอโรบิก และความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขาในนักกีฬาฟุตบอล 
ผลการวิจัยพบว่า นักกีฬาฟุตบอลชายที่ฝึกด้วยโปรแกรมแบบ
สถานี ด้านความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 
สูงกว่าก่อนการฝึกอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ .05  

สมรรถภาพทางกายด้านพลังกล้ามเนื้อ ผลการศึกษาพบว่า 
ค่าเฉลี่ยการทุ่มบอล หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 และหลังการฝึก
สัปดาห์ที่ 4 เพิ่มขึ้นจากก่อนการฝึก และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 
เพิ่มขึ้นจากหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่
ระดับ .05 ค่าเฉลี่ยยืนกระโดดสูง หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 และ
หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 เพิ่มขึ้นจากก่อนการฝึก และหลังการฝึก
สัปดาห์ที่ 8 เพิ่มขึ้นจากหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 อย่างมีนัยสำคัญ
ทางสถิติที่ระดับ .05 ซึ่งแสดงให้เห็นว่า การฝึกด้วยโปรแกรม
การฝึกแบบสถานีที ่ผู ้วิจัยสร้างขึ ้น สามารถพัฒนาพลังของ
กล้ามเนื้อแขนและกล้ามเนื้อขาได้ โดยการฝึกเป็นโปรแกรมการ
ฝึกที่สร้างความแข็งแรงของกล้ามเนื้อได้แบบเฉพาะส่วน นักกีฬามี
การฝึกซ้อมอย่างต่อเนื่องสม่ำเสมอ ทำให้กล้ามเนื้อแขนและ
กล้ามเนื้อขามีความแข็งแรงเพิ่มขึ้น ส่งผลให้พลังของกล้ามเนื้อ
เพิ่มขึ้น ดังที่ ไวพจน์ จันทร์เสม (2558, น. 193) กล่าวว่า ปัจจัย
แห่งความสำเร็จของนักกีฬาก็คือ การฝึกด้วยเครื่องมือที่ช่วย
พัฒนาได้จริง ด้วยวิธีการที่ถูกต้องและเหมาะสม โดยเฉพาะการ
ฝึกพลัง (Power) ซึ่ งเป็นสมการของแรงคูณด้วยความเร็ว 
กล่าวคือ ถ้าเรามีการออกแรงมากเท่าใดด้วยความเร็วสูงสุด ก็จะ
ได้ค่าพลังนั้น ๆ ออกมา ซึ่งสอดคล้องกับ Ryan and Heaner 
(2000, p. 23) ได้กล่าวถึงปัจจัยที่มีผลต่อพลังกล้ามเนื้อคือ ความ
แข็งแรงและความเร็วในการหดตัวของกล้ามเนื้อ ดังนั้น ถ้าหาก
ต้องการที่จะพัฒนาพลังกล้ามเนื้อ สามารถปฏิบัติได้โดยการออก
กำลังกายที่มีการเคลื่อนที่ต้านกับแรงต้านอย่างรวดเร็ว รวมถึง
การกระโดด การยกน้ำหนัก การวิ่งระยะสั้นเป็นต้น เช่นเดียวกับ 
Yen-Ting Lin et al. (2016, p. 260) ได้ศึกษาความแตกต่างใน
การจัดลำดับความเข้มของแรงระหว่างนักกีฬาชักกะเย่อ และผู้ที่
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ไม่ใช่นักกีฬาชักกะเย่อขณะติดตามจังหวะแรงท่ีระดับการใช้ความ
พยายามในการออกแรงระดับสูง ผลการวิจัยพบว่า แรงยึดเกาะ
ของนักกีฬาชักกะเย่อมีมากกว่าผู้ที่ไม่ใช่นักกีฬาชักกะเย่ออย่างมี
นัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

สมรรถภาพทางกายด้านสมรรถภาพการใช้พลังงานแบบใช้
ออกซิเจนสูงสุด ผลการศึกษาพบว่า ค่าเฉลี่ยสมรรถภาพการใช้
พลังงานแบบใช้ออกซิเจนสูงสุด หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลัง
การฝึกสัปดาห์ที่  8 เพิ่มขึ้นจากก่อนการฝึก และหลังการฝึก
สัปดาห์ที่ 8 เพิ่มขึ้นจากหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 อย่างมีนัยสำคัญ
ทางสถิติที่ระดับ .05 แสดงให้เห็นว่า โปรแกรมการฝึกแบบสถานี
ที่ผู ้วิจัยได้สร้างขึ้น สามารถพัฒนาสมรรถภาพการใช้พลังงาน
แบบใช้ออกซิเจนสูงสุดได้ ซึ่งเป็นผลเนื่องมาจากนักกีฬามีการ
ฝึกซ้อมอย่างต่อเนื่องและสม่ำเสมอ ทำให้การสูบฉีดโลหิตของ
ระบบหั วใจและระบบไหล เวี ยน โลหิ ตทำงาน ได้ อย่ างมี
ประสิทธิภาพ ดังที่ ถาวร กมุทศรี (2560, น. 46) กล่าวว่า ความ
อดทนแบบใช้ออกซิเจนเป็นการทำงานของกล้ามเนื้อหรือการ
เคลื่อนไหวที่ใช้ออกซิเจนในการผลิตพลังงานขณะที่ร่างกาย
ทำงานไม่หนักแต่ใช้ระยะเวลาต่อเนื่อง เช่นเดียวกับ Hoeger 
and Hoeger (2002, p. 144) กล่าวว่า ขณะออกกำลังกายเป็น
เวลานาน ผู้ที่มีระดับสมรรถภาพการทำงานของระบบหายใจและ
การหายใจที่ดีกว่าจะสามารถนำออกซิเจนเข้าสู่เนื้อเยื้อได้ดีกว่า
คนที่มีความอดทนของระบบไหลเวียนและระบบหายใจไม่ดี 
ดังนั้น การส่งออกซิเจนและความสามารถในการใช้ออกซิเจนที่สูง 
จะแสดงถึงประสิทธิภาพของระบบไหลเวียนเลือด และระบบ
หายใจที่ดี  สอดคล้องกับการศึกษาของ กาญจนา กาญจน
ประดิษฐ์ (2561, น. 26-27) ได้ศึกษาผลการฝึกกีฬาลีลาศที่มีต่อ
สมรรถภาพความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตและปริมาณไขมัน
ในร่างกาย ผลการศึกษาพบว่า เมื่อทำการฝึกกีฬาลีลาศ 8 สัปดาห์ 
ทำให้สมรรถภาพความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตในร่างกาย
ของกลุ่มตัวอย่างดีขึ้น และยังสอดคล้องกับ Marin-Pagan et al. 
(2020, p. 383) ได้ศึกษาผลของการตอบสนองทางสรีรวิทยา
ทันทีต่อการฝึกด้วยแรงต้านท่ีระดับความหนักสูงแบบสถานี และ
การฝึกความแข็งแรงแบบดั้งเดิมในนักกีฬาฟุตบอลเพื่อประเมิน
และเปรียบเทียบผลการตอบสนองของระบบทางเดินหายใจ ระบบ
การไหลเวียนเลือด และการเปลี่ยนแปลงทางเมตาบอลิซึม โดยใช้
โปรแกรมการฝึกแบบสถานี และโปรแกรมการฝึกด้วยน้ำหนัก
ปกติของนักฟุตบอลสมัครเล่น ทดสอบอัตราการใช้ออกซิเจน
สูงสุดของร่างกายในขณะออกกำลังกาย  ผลการวิจัยพบว่า 

โปรแกรมการออกกำลังกายแบบสถานี ทำให้ผลการตอบสนองของ
ระบบทางเดินหายใจ ระบบการไหล เวียน เลื อด  และการ
เปลี่ยนแปลงทางเมตาบอลิซึมดีขึ้น 

จากผลการศึกษาครั้งนี้พบว่า สมรรถภาพทางกายด้าน
ความอ่อนตัว ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ พลังของกล้ามเนื้อ 
และสมรรถภาพการใช้พลังงานแบบใช้ออกซิเจนสูงสุด ก่อนการ
ฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 มีความ
แตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ซึ่งเป็นไปตาม
สมมติฐานของการวิจัย โดยโปรแกรมการฝึกแบบสถานีท่ีผู้วิจัยได้
สร้างขึ้น ถึงแม้จะไม่สามารถพัฒนาสมรรถภาพทางกายโดยรวม
ได้ทั้งหมด แต่สามารถพัฒนาสมรรถภาพทางกายด้านความ 
อ่อนตัว ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ พลังของกล้ามเนื้อ และ
สมรรถภาพในการใช้ออกซิเจนสูงสุดได้  ซึ่ งแสดงให้ เห็นว่า
โปรแกรมการฝึกแบบสถานีที่ผู้วิจัยสร้างขึ้นสามารถนำไปต่อยอด
ในการพัฒนารูปแบบโปรแกรมการฝึกซ้อมเพื่อพัฒนาสมรรถภาพ
ทางกายของนักกีฬาชักกะเย่อให้มีความเฉพาะเจาะจงกับชนิด
กีฬาได้ 
 

ข้อเสนอแนะเพื่อการวิจัย 

 
ข้อเสนอแนะเพ่ือนำผลการวิจัยไปใช้ 

1. การฝึกสมรรถภาพทางกายด้วยโปรแกรมการฝึกแบบ
สถานี จะช่วยพัฒนาสมรรถภาพทางกายของนักกีฬาชักกะเย่อได้  

2. ผู้ฝึกสอนควรศึกษาการผสมผสานรูปแบบการฝึกอย่าง 
ละเอียด และนำมากำหนดโปรแกรมการฝึกใหม่ให้มีความ
เฉพาะเจาะจงกับการฝึกนักกีฬาชักกะเย่อ โดยมีการควบคุมการ
ฝึกให้ถูกต้อง และนำมาปรับใช้ให้เหมาะสมกับช่วงวัยของนักกีฬา
แต่ละกลุ่ม 
 
ข้อเสนอแนะสำหรับการทำวิจัยคร้ังต่อไป 

1. ควรมีการศึกษาโปรแกรมการฝึกรูปแบบอื่น ๆ และ
เปรียบเทียบโปรแกรมการฝึกแบบสถานีกับการฝึกรูปแบบอื่น ๆ 
ที่มีต่อสมรรถภาพทางกายของนักกีฬาชักกะเย่อ 

2. ควรนำโปรแกรมการฝึกกีฬาชักกะเย่อมาผสมผสานกับ
โปรแกรมการฝึกแบบสถานี  เพื่ อพัฒ นารูปแบบการฝึก
สมรรถภาพทางกายของนักกีฬาชักกะเย่อ 
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