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บทคัดย.อ 

 บทความวิจัยน้ีมีวัตถุประสงค/ 1)เพ่ือเปรียบเทียบความสามารถในทักษะการเลี้ยงลูกฟุตซอ
ลของนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปSที่ 2 ที่ใชTโปรแกรมการฝWกแบบสถานีระหว8างก8อนและหลังการฝWก               
2)เพ่ือเปรียบเทียบความสามารถในทักษะการเลี้ยงลูกฟุตซอลของนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปSที่ 2 ที่ใชT
โปรแกรมการฝWกแบบสถานีกับการฝWกแบบปกติ กลุ8มตัวอย8าง จํานวน 40 คน ไดTมาจากการสุ8มแบบยกกลุ8ม 
แบ8งออกเป]นกลุ8มทดลอง 20 คน ทําการฝWกดTวยโปรแกรมการฝWกแบบสถานี และกลุ8มควบคุม 20 คน 
ทําการฝWกแบบปกติ เครื่องมือที่ใชTในการวิจัยคือ โปรแกรมการฝWกแบบสถานี แบบฝWกทักษะการเลี้ยง
ลูกฟุตซอลแบบปกติและแบบทดสอบความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตซอล ทําการฝWก 10 สัปดาห/ๆ 
ละ 2 ครั้ง คือวันอังคารและวันพฤหัสบดี และทดสอบความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตซอลก8อนการ
ทดลองและหลังการทดลอง 10 สัปดาห/ นําผลที่ไดTมาวิเคราะห/ขTอมูลทางสถิติโดยหาค8าเฉลี่ย ส8วน
เบี่ยงเบนมาตรฐาน และทดสอบค8าที ทดสอบความมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 ผลการวิจัยพบว8า 1. ผลของโปรแกรมการฝWกแบบสถานีที่มีต8อความสามารถในทักษะการ
เลี้ยงลูกฟุตซอลของนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปSที่ 2 ก8อนและหลัง แตกต8างกัน อย8างมีนัยสําคัญทางสถิติ
ที่ระดับ .05 2. ผลของโปรแกรมการฝWกแบบสถานีกับการฝWกแบบปกติที่มีต8อความสามารถในทักษะ
การเลี้ยงลูกฟุตซอลของนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปSที่ 2 แตกต8างกันอย8างมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
สรุปไดTว8า โปรแกรมการฝWกแบบสถานีสามารถพัฒนาทักษะการเลี้ยงลูกฟุตซอลของนักเรียนช้ัน
มัธยมศึกษาปSที่ 2 ทําใหTมีความสามารถในทักษะการเลี้ยงลูกฟุตซอลที่ดีข้ึน 
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ABSTRACT 
 The objectives of this research were 1) to compare the futsal dribbling skill 
of Matthayomsuksa 2 students before and after studying the futsal dribbling skill 
using circuit training program, 2) to compare the futsal dribbling skill between using 
circuit training program and using classical training program. To achieve the goals, the 
sample consisted of 40 students of Matthayomsuksa 2 studying physical education in 
the academic year 2020 at Nongyongpittayakomrajamangklapisek School selected by 
cluster sampling. The participants were divided into an experimental group and a 
control group each comprising 20 participants. The experimental group was taught 
the futsal dribbling skill with circuit training program, while the control group was 
taught with classical training program on futsal dribbling skill. The design of this 
research was the quasi-experimental research. The research instruments were the 
circuit training program, the futsal dribbling skill exercises and the futsal dribbling skill 
test. The experiment lasted ten weeks, two hours a week. Before the treatment, the 
pretest was administered to find out students’ futsal dribbling skill. After the 
treatment, the same pretest was administered to all groups as the posttest. The 
mean, percentage, standard deviation and t-test Dependent and t–test Independent 
were employed to analyze data.  
 The findings of this research were as follows : 1. The futsal dribbling skill of 
Matthayomsuksa 2 students before and after studying the futsal dribbling skill using 
circuit training program was significantly different at .05 level. 2. The effects of circuit 
training program and classical training program on futsal dribbling skill of 
Matthayomsuksa 2 students was significantly different at .05 level. Conclusion : The 
circuit training program can develop the futsal dribbling skill of Matthayomsuksa 2 
students and makes the ability in futsal dribbling skill better. 
 
Keywords : Circuit Training Program;  Futsal Dribbling Skill; Students 
 
1. ความสําคัญและที่มาของปiญหาที่ทําการวิจัย 
 การพัฒนาทรัพยากรมนุษย/ใหTมีคุณภาพน้ัน นอกจากจะส8งเสริมในดTานการศึกษาใหTมี
ความรูTความคิด ทัศนคติ ความเขTาใจสังคม รูTจักชีวิต รูTจักตนเอง และนําความรูTความเขTาใจที่ไดTจาก
การศึกษามาใชTในการดํารงชีวิติไดTอย8างมีความสุขแลTว การใชTกีฬาเพ่ือพัฒนาประชากรของประเทศก็
นับว8ามีความสําคัญอย8างย่ิงยวดเช8นกัน เพราะกีฬาทําใหTบุคคลไดTพัฒนาร8างกาย จิตใจ อารมณ/สังคม 
สติป{ญญา คุณธรรมจริยธรรม อันเป]นการส8งเสริมใหTบุคคลเหล8าน้ันมีคุณลักษณะที่พึงประสงค/
ครบถTวนทุกดTาน และเป]นทรัพยากรมนุษย/ที่มีคุณภาพของประเทศ ซึ่งในหลักสูตรแกนกลางการศึกษา
ข้ันพ้ืนฐาน พุทธศักราช 2551 สํานักวิชาการและมาตรฐานการศึกษา สํานักงานคณะกรรมการ
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การศึกษาข้ันพ้ืนฐาน กระทรวงศึกษาธิการ ไดTกล8าวไวTว8า กลุ8มสาระการเรียนรูT สุขศึกษาและพลศึกษา 
เป]นการศึกษาดTานสุขภาพที่มีเป|าหมายเพ่ือการดํารงสุขภาพ การสรTางเสริมสุขภาพและการพัฒนา
ชีวิตของบุคคล ครอบครัวและชุมชนใหTย่ังยืนสุขศึกษา มุ8งเนTนใหTผูTเรียนพัฒนาพฤติกรรม ดTานความรูT 
เจตคติ คุณธรรมจริยธรรม ค8านิยมและการปฏิบัติเกี่ยวกับสุขภาพควบคู8ไปพรTอมๆ กัน พลศึกษา 
มุ8งเนTนใหTผูTเรียน ใชTกิจกรรมการเคลื่อนไหว การออกกําลังกาย การเล8นเกมและกีฬา เป]นเครื่องมือใน
การพัฒนาโดยรวมทุกดTาน คือ ร8างกาย จิตใจ อารมณ/ สังคม สติป{ญญารวมทั้งสมรรถภาพเพ่ือสุขภาพ
และกีฬา โดยการที่จะประสบความสําเร็จในการเรียนรูT สุขศึกษาและพลศึกษา ผูTเรียนรูTจะตTองลง
ปฏิบัติกิจกรรมการเรียนรูTดTวยตนเอง  
 กิจกรรมกีฬาที่สามารถจัดเป]นสื่อการเรียนรูTของวิชาพลศึกษาตามกรอบของหลักสูตร
แกนกลางการศึกษาข้ันพ้ืนฐาน พุธศักราช 2551 น้ันมีหลากหลายชนิดกีฬา ซึ่งดูตามความเหมาะสม
ของสถานที่และบริบทของโรงเรียนน้ันๆ กีฬาฟุตซอล เป]นกีฬาประเภททีมอีกหน่ึงชนิดกีฬาที่มีการ
จัดการเรียนการสอนในโรงเรียนและจัดแข8งขันกีฬาระหว8างโรงเรียน และเป]นกีฬาที่เริ่มไดTรับความ
นิยมอย8างแพร8หลายในป{จจุบัน กีฬาฟุตซอลน้ีเป]นกีฬาที่ใชTพื้นที่ในการเล8นนTอยเหมาะกับโรงเรียนที่มี
พ้ืนที่จํากัด และเป]นกีฬาที่ไดTรับความนิยมจากบุคคลทั่วไปในทุกระดับช้ันทั้งในและต8างประเทศ 
เพราะเป]นกีฬาที่สามารถเล8นร8วมกันไดTหลายคน อีกทั้งยังทําใหTเกิดความสามัคคี ความสัมพันธ/ในหมู8
คณะ ส8งเสริมการใชTเวลาว8างใหTเกิดประโยชน/ และยังสามารถพัฒนาทางดTานจิตใจ เช8น การมีนํ้าใจ
นักกีฬา นอกจากน้ันกีฬาฟุตซอลยังเป]นกีฬาที่ช8วยใหTผูTเรียนไดTรับการพัฒนาทางร8างกายจิตใจ อารมณ/ 
สังคม และสติป{ญญา สอดคลTองกับ ชาญชัย ชอบธรรมสกุล (2547) กล8าวว8าในป{จจุบันโรงเรียนระดับ
มัธยมศึกษาไดTจัดใหTมีการเรียนการสอนในวิชาพลศึกษา และไดTนําไปจัดกิจกรรมการแข8งขันกีฬา
ภายในโรงเรียน และส8งเสริมใหTนักกีฬาไดTเขTาร8วมการแข8งขันระหว8างโรงเรียนและระดับที่สูงข้ึน การที่
นักเรียนจะออกไปแข8งขันกีฬาระหว8างโรงเรียน หรือในระดับที่สูงข้ึนน้ัน จําเป]นตTองคัดเลือกนักเรียนที่
มีความสามารถที่โดดเด8นในโรงเรียนเพ่ือเป]นตัวแทนนักกีฬาของโรงเรียน โดยทําการคัดเลือกไดTจาก
การสังเกตจากการเรียนการสอนในช้ันเรียน และการร8วมกิจกรรมกีฬาภายในโรงเรียน และจําเป]น
จะตTองรวมตัวกันเพ่ือฝWกซTอมเพ่ือใหTเกิดความเขTาใจและความพรTอมเพ่ือทําการแข8งขันในกีฬาระหว8าง
โรงเรียนหรือการแข8งขันในระดับที่สูงข้ึนไป ซึ่งการฝWกซTอมของนักกีฬาฟุตซอลทีมโรงเรียนจําเป]น
จะตTองมีการฝWกซTอมตลอดทั้งปSเพ่ือเตรียมความพรTอมในการเขTาร8วมการแข8งขันกีฬาในระดับต8าง ๆ 
ระหว8างปSการศึกษา ดังน้ันการจัดโปรแกรมการฝWกซTอมเพ่ือพัฒนาทักษะและสมรรถภาพทางกายที่
ถูกตTองจะมีส8วนช8วยในการพัฒนาความสามารถในการเล8นกีฬาฟุตซอลของนักเรียนไดTอย8างมี
ประสิทธิภาพ 
 หลักสูตรสถานศึกษากลุ8มสาระการเรียนรูTสุขศึกษาและพลศึกษาโรงเรียนหนองยองพิทยา
คม รัชมังคลาภิเษก พุธศักราช 2551 (ฉบับปรับปรุง พ.ศ. 2561) ไดTมีการบรรจุกีฬาฟุตซอลลงในวิชา
เรียนเพ่ิมเติมระดับดับช้ันมัธยมศึกษาตอนตTน โดยเห็นว8าฟุตซอลเป]นกีฬาที่ไดTรับความนิยมอย8าง
แพร8หลายในป{จจุบัน เป]นกีฬาที่ใชTพื้นที่ในการเล8นนTอยเหมาะกับโรงเรียนที่มีพื้นที่จํากัด และเป]นกีฬา
ที่ไดTรับความนิยมจากบุคคลทั่วไปในทุกระดับช้ันทั้งในและต8างประเทศ เพราะเป]นกีฬาที่สามารถเล8น
ร8วมกันไดTหลายคน อีกทั้งยังทําใหTเกิดความสามัคคี ความสัมพันธ/ในหมู8คณะ ส8งเสริมการใชTเวลาว8าง
ใหTเกิดประโยชน/ และยังสามารถพัฒนาทางดTานจิตใจ 
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 ในป{จจุบันกีฬาฟุตซอลเป]นกีฬาที่ไดTรับความนิยมจากทุกเพศทุกวัย เน่ืองจากเป]นเกมกีฬาที่
ต่ืนเตTน สนุกสนานในทุกๆ นาทีของการแข8งขันและสามารถเล8นไดTตลอดปS ทุกสภาพอากาศ ทําใหTฟุต
ซอลกลายเป]นกีฬายอดนิยมสําหรับศตวรรษที่ 21 น้ี สอดคลTองกับ กรมพลศึกษา (2555) ไดTกล8าวว8า
ฟุตซอลเป]นกีฬาที่ไดTรับความนิยมแพร8หลายไปทั่วโลก มีการจัดการแข8งขันในระดับโลกมาแลTวหลาย
รายการ เหตุผลที่ทําใหTกีฬาฟุตซอลไดTรับความนิยมอย8างแพร8หลายน้ัน อาจเป]นเพราะเป]นเกมการ
แข8งขันที่เรTาใจ เป]นเกมการแข8งขันที่มีการผลัดกันรุกผลัด กันรับอย8างรวดเร็ว มีการทําประตูกันสูงใน
แต8ละเกมการแข8งขัน พรTอมทั้งพ้ืนที่ที่จํากัดในการเล8น และจํานวนผูTเล8นที่นTอยกว8ากีฬาฟุตบอล จึงทํา
ใหTกีฬาฟุตซอลเป]นกีฬาดูแลTวต่ืนเตTนอยู8ตลอดเวลา เป]นกีฬาที่มีเสน8ห/และดึงดูดใจคนรักการเล8นกีฬา
เป]นอย8างย่ิง 
 การเล8นฟุตซอล ทักษะที่สําคัญต8างๆ เช8น การรับลูก ส8งลูก การยิงประตู และการเลี้ยงลูก
ฟุตซอล ทั้งหมดน้ีลTวนแต8เป]นองค/ประกอบที่สําคัญในการเล8นฟุตซอลใหTประสบความสําเรจ็โดยเฉพาะ
การเลี้ยงลูกฟุตซอล (Dribbling) ซึ่งถือว8าเป]นทักษะพ้ืนฐานอีกอย8างหน่ึงในการควบคุมลูกบอลที่
สําคัญสําหรับนักฟุตซอล ซึ่งหากนักฟุตซอลไดTรับการฝWกฝนอย8างถูกตTองก็จะสามารถทําใหTเลี้ยงลูกฟุต
ซอลไดTอย8างมีประสิทธิภาพและเกิดประโยชน/ในการเล8นทั้งแก8ตัวนักกีฬาเองและต8อทีมส8งผลใหTทีมอยู8
ในสถานการณ/ไดTเปรียบและทําใหTเกิดความสนุกสนานแก8ผูTเล8นดTวย นอกจากน้ี การเลี้ยงลูกฟุตซอล 
(Dribbling) ยังรวมถึงความสามารถในการเลี้ยงแบบการพลิกแพลงหลอกล8อคู8ต8อสูT ผูTที่เลี้ยงลูกฟุต
ซอลไดTดีน้ันจะตTองมีความเร็วในการเปลี่ยนทิศทางไปยังทิศทางที่ตTองการดTวยความเร็ว บังคับลูกบอล
ไดTดี สามารถนําลูกฟุตซอลไปตามทิศทางที่ตTองการไดT สอดคลTองกับ คณาธิป จิระสัญญาณสกุล 
(2548) ไดTกล8าวถึงความสําคัญในการเลี้ยงบอลว8า การเลี้ยงบอลนับเป]นหัวใจสําคัญของนักฟุตซอล 
เพราะหากนักกีฬาขาด ทักษะการเลี้ยงบอลจะทําใหTเสียโอกาสต8างๆ ไดTง8าย แมTแต8การทําประตู การ
เลี้ยงลูกบอลยังเป]นการแสดงออกถึงขีดความสามารถและความชํานาญการในการเล8นหรือทักษะ
พ้ืนฐานของผูTเล8นไดTอย8างชัดเจนอีกดTวย 
 การฝWกกีฬาฟุตซอลในระดับนักเรียนเป]นการฝWกซTอมที่เรียกไดTว8าเป]นจุดเริ่มตTนของการ
ฝWกซTอมระดับอาชีพ หรือระดับที่สูงข้ึนไป ดังน้ันจําเป]นตTองฝWกฝนทั้งในดTานของทักษะพ้ืนฐานของกีฬา
ฟุตซอล รูปแบบการฝWกทักษะการเลี้ยงลูกฟุตซอลจึงจะตTองเนTนการเสริมสรTางสมรรถภาพทางกาย
หลายดTานไปพรTอมๆ กัน ทั้งดTานความคล8องแคล8วว8องไว ความเร็ว การทรงตัว การประสานสัมพันธ/
พลังกลTามเน้ือ ตลอดจนปฏิกิริยาตอบสนอง ซึ่งสอดคลTองกับแนวคิดของการฝWกแบบสถานี(Circuit 
Training) อันเป]นรูปแบบการฝWกอีกชนิดหน่ึงที่นํามาใชTในการฝWกเพ่ือเพ่ิมสมรรถภาพทางกายและ
ทักษะต8างๆ ในกีฬาฟุตซอลไดT เพราะการฝWกแบบสถานีถือเป]นรูปแบบการฝWกที่มุ8งพัฒนาสรTางเสริม
สมรรถภาพนักกีฬา(Fitness Training) โดยมีเป|าหมายในการพัฒนาปรับปรุงสมรรถภาพที่สัมพันธ/กบั
ความสามารถ(Fitness Related Abilities) เช8น ความแข็งแรง ความเร็ว และความอดทน เป]นตTน 
โดยเนTนรูปแบบการฝWกแบบผสมผสาน หรือแบบเชิงซTอน(Complex Forms) ซึ่งเป]นรากฐานสําคัญที่
จะนําไปสู8การยกระดับการฝWกเพ่ือเพ่ิมศักยภาพความสามารถของนักกีฬาใหTมีคุณภาพมากย่ิงข้ึน 
(เจริญ กระบวนรัตน/, 2557) 
 การฝWกแบบสถานี (Circuit Training) หรือบางที่เรียกอีกอย8างหน่ึงว8า การฝWกแบบหมุนเวียน
หรือแบบวงจรน้ันไดTถูกนํามาใชTในการฝWกนักกีฬา โดยเดิมทีมีจุดมุ8งหมายเพ่ือพัฒนาความอดทนของ



 
 

วารสารพุทธปรัชญาวิวฒัน� ป�ที่ 7 ฉบับที่ 1 (มกราคม – มิถุนายน 2566) | 155 

ระบบไหลเวียนเลือด(Cardiovascular Endurance) เสริมสรTางความแข็งแรง(Muscular Strength) 
และความอดทนใหTกลTามเน้ือ(Muscular Endurance) ของร8างกายอย8างเป]นระบบ (เจริญ กระบวนรัตน/, 
2557) และถูกนํามาใชT โดยมอร/แกนและอดัมแห8งมหาวิทยาลัยลีดส/ในปS ค.ศ.1959 เพ่ือพัฒนา
สมรรถภาพทั่วไป โดยแบ8งการฝWกออกเป]นสถานี สลับกลุ8มกลTามเน้ือจากสถานีหน่ึงไปยังสถานีหน่ึง ซึ่ง
ในรอบของการฝWกอาจจะประกอบดTวย การออกกําลังกายนTอยสุด 6–9 สถานี ปานกลาง 9–12 สถานี 
หรือมากสุด 12–15 สถานี และนักกีฬาอาจจะมีการทําซ้ําหลายเที่ยว โดยข้ึนอยู8กับจํานวนการออก
กําลังกาย การพิจารณาจํานวนสถานี จํานวนครั้งต8อสถานีและความหนักจะข้ึนอยู8กับความอดทนต8อ
การทํางานและสมรรถภาพของนักกีฬา (สนธยา สีละมาด, 2555) การฝWกแบบสถานี (Circuit 
Training) เป]นรูปแบบวิธีการฝWกที่สามารถทําใหTบังเกิดผลไดTหลากหลาย เพราะเป]นการนําเอา
กิจกรรมที่มีความแตกต8างมารวมไวTดTวยกัน โดยสามารถปรับความหนักเบา (Intensity) และรูปแบบ 
(Type) ของกิจกรรมที่นํามาใชTในการฝWกหรือการออกกําลังกายใหTมีเหมาะสมกับทักษะกีฬาต8างๆ ไดT 
ซึ่งสอดคลTองกับธรรมชาติของเด็กและเยาวชนที่ชอบรูปแบบของกิจกรรมที่มีความหลากหลายและมี
ลักษณะแบบหมุนเวียนหรือสลับสับเปลี่ยนรูปแบบของกิจกรรมที่ทําใหTเกิดแรงจูงใจ เน่ืองจากรูปแบบ
ของกิจกรรมที่มีลักษณะผสมจากสถานีหน่ึง (Station) ไปสู8อีกสถานีหน่ึง และมีช8วงเวลาพักสั้นๆ สลับ 
(Short Rest Periods) เป]นสิ่งจําเป]นและเป]นความตTองการโดยธรรมชาติของเด็กและเยาวชน (เจริญ 
กระบวนรัตน/, 2557) นอกจากน้ีขTอดีของการฝWกแบบสถานี (Circuit Training) ยังช8วยใหTผูTฝWก 
นักเรียน นักกีฬาไม8เกิดความเบื่อหน8าย เกิดความสนุกสนาน อีกทั้งยังสามารถฝWกไดTหลากหลายส8วน
ของอวัยวะร8างกายไปพรTอมๆ กัน เป]นรูปแบบวิธีการฝWกที่ทุกคนสามารถปฏิบัติไดTพรTอมกันในเวลา
เดียวกันครั้งละหลายๆ คน โดยสามารถเลือกใหTเหมาะสมกับความตTองการที่จะนาไปใชTประโยชน/ใน
การเคลื่อนไหวของแต8ละประเภทกีฬาไดTอีกดTวย (เจริญ กระบวนรัตน/, 2557) ซึ่งการนํารูปแบบการ
ฝWกแบบสถานีมาประยุกต/ใชTในการฝWกเพ่ือพัฒนาทักษะทางกีฬาต8างๆ กําลังไดTรับความนิยมอย8าง
แพร8หลายในป{จจุบัน โดยมีการศึกษาพัฒนาอย8างต8อเน่ืองดTวยการออกแบบใหTสอดคลTองกับหลักการ
ของการฝWกแบบสถานี ธรรมชาติ นาคะพันธ/ (2557) ไดTทําการวิจัยเรื่อง ผลของโปรแกรมการฝWกแบบ
สถานีที่มีต8อความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตบอลของนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาตอนปลาย ซึ่งผลการวิจยั
พบว8าหลังการทดลองกลุ8มตัวอย8างมีความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตบอลดีกว8าก8อนการทดลอง อย8าง
มีนัยสําคัญทางสถิติ นอกจากน้ัน ชญานันทน/ ไทรศักด์ิสิทธ์ิ (2562) ไดTทําการวิจัยเรื่องผลการจัดการ
เรียนรูTพลศึกษาดTวยการฝWกแบบสถานีที่มีต8อทักษะการเคลื่อนไหวพ้ืนฐาน ของนักเรียนประถมศึกษา
ตอนตTน ผลการวิจัยพบว8าการจัดการเรียนรูTพลศึกษาดTวยการฝWกแบบสถานีสามารถพัฒนาทักษะการ
เคลื่อนไหวพ้ืนฐานของนักเรียนประถมศึกษาตอนตTน ทําใหTนักเรียนประถมศึกษาตอนตTนมีทักษะการ
เคลื่อนไหวพ้ืนฐานที่ดีข้ึน ดังน้ันการฝWกแบบสถานี จึงถือเป]นรูปแบบการฝWกอีกรูปแบบหน่ึงที่มีความ
น8าสนใจในการนํามาใชTในการฝWกและพัฒนาทักษะกีฬาอันหลากหลายของนักกีฬาในกีฬาชนิดต8าง ๆ 
รวมถึงนักกีฬาฟุตซอลดTวย 
 ธรรมชาติ นาคะพันธ/ (2557) กล8าวว8า จุดอ8อนที่พบเกี่ยวกับการฝWกซTอมกีฬาสําหรับนักกีฬา
ฟุตซอลระดับมัธยมศึกษามักจะพบว8า ในการฝWกซTอมผูTฝWกสอนมักจะมุ8งเนTนใหTนักกีฬาฝWกฝนและเขTาใจ
ในรูปแบบการเล8น ระบบการเล8นเป]นทีม กลยุทธ/ต8างๆ ตลอดจนเทคนิคที่มีความเฉพาะเจาะจงในกฬีา
ฟุตซอลมากกว8าที่จะเนTนการพัฒนาสมรรถภาพทางกายที่ส8งผลต8อทักษะกีฬาเฉพาะตัวของผูTเล8นแต8
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ละคน ซึ่งแทTจริงแลTว ในการเล8นกีฬาฟุตซอลระดับที่สูงข้ึนไปน้ัน สมรรถภาพทางกายและทักษะส8วน
บุคคลเป]นป{จจัยสําคัญอย8างย่ิงที่จะส8งผลใหTนักกีฬาประสบความสําเร็จ อีกทั้งนักกีฬาฟุตซอลระดับ
โรงเรียนมักเกิดอาการเบื่อหน8ายในการฝWกซTอมเน่ืองจากจะตTองมีการฝWกซTอมอยู8ตลอดทั้งปS ซึ่ง
ระยะเวลาในการแข8งขันแต8ละรายการจะมีระยะเวลาห8างกันหลายเดือนอาจทําใหTผูTฝWกสอนไม8ไดTฝWก
ดTวยความเขTมขTน และจะมีการฝWกซTอมที่เขTมขTนแค8ในช8วงที่ใกลTจะมีการแข8งขันเท8าน้ัน ทําใหTนักกีฬา
ไม8ไดTพัฒนาตนเองอย8างต8อเน่ืองเท8าใดนัก ซึ่งการที่จะพัฒนานักกีฬาฟุตซอลใหTสามารถเพ่ิมขีด
ความสามารถจากการฝWกซTอมในรูปแบบปกติทั่วไปน้ัน จําเป]นจะตTองมีการจัดโปรแกรมการฝWกซTอมที่
เหมาะสม ที่ช8วยในการพัฒนาทักษะ และสมรรถภาพทางกายไปพรTอมๆ กันและมีประสิทธิภาพ 
ดังน้ันครูผูTฝWกสอนจําเป]นจะตTองคิด และหาโปรแกรมการฝWกซTอมในรูปแบบต8างๆ เขTามาช8วยพัฒนา
ทักษะ และสมรรถภาพทางกายในกีฬาฟุตซอล ใหTพัฒนาไปแบบควบคู8กัน ซึ่งการศึกษาทฤษฎีและ
โปรแกรมการฝWกซTอมในรูปแบบต8างๆ ที่หลากหลาย เพ่ือนํามาใชTในการสรTางและพัฒนาโปรแกรมการ
ฝWกซTอมกีฬาฟุตซอล เป]นอีกแนวทางหน่ึงที่ช8วยใหTการออกแบบโปรแกรมการฝWกซTอมกีฬาฟุตซอลไดT
คุณภาพและสามารถนําไปใชTเพ่ือพัฒนาทักษะที่สําคัญในกีฬาฟุตซอล และสมรรถภาพทางกายของ
นักกีฬาฟุตซอลไดT 
 จากเหตุผลดังกล8าว ผูTวิจัยจึงมีความสนใจที่จะใชTโปรแกรมการฝWกแบบสถานี (Circuit 
Training) ในการเพ่ิมความสามารถในทักษะการเลี้ยงลูกฟุตซอล ซึ่งเป]นทักษะหน่ึงที่สําคัญในการ
เรียนหรือเล8นเพ่ือการแข8งขัน โดยผลของการฝWกจะเป]นประโยชน/ต8อตัวผูTเรียนเรียน รวมไปถึงผูT
ฝWกสอนกีฬา ครูพลศึกษาหรือผูTสนใจทั่วไปที่จะนําผลของการวิจัยไปเป]นแนวทางในการเรียนการสอน 
เพ่ือพัฒนาผูTเรียนของตนใหTมีทักษะการเลี้ยงลูกฟุตซอลที่ดี ตลอดจนนํารูปแบบการฝWกแบบสถานี 
(Circuit Training) ไปสู8การประยุกต/ใชTในการเรียนการสอนกีฬาอื่นๆ อันจะส8งผลใหTการเรียนการสอน
และการฝWกกีฬามีประสิทธิภาพมากย่ิงข้ึน 
 
2. วัตถุประสงค�ของการวิจัย   
 2.1 เพ่ือเปรียบเทียบความสามารถในทักษะการเลี้ยงลูกฟุตซอลที่ใชTโปรแกรมการฝWกแบบ
สถานีระหว8างก8อนและหลังการฝWก 
 2.2 เพ่ือเปรียบเทียบความสามารถในทักษะการเลี้ยงลูกฟุตซอลที่ใชTโปรแกรมการฝWกแบบ
สถานีกับการฝWกแบบปกติ 
 
3. ประโยชน�ที่ไดnรับจากการวิจัย  
 3.1 นักเรียนไดTพัฒนาทักษะการเลี้ยงลูกฟุตซอล จากรูปแบบการฝWกดTวยสถานีฝWกที่
หลากหลาย อันจะเป]นพ้ืนฐานการเล8นที่สามารถนําไปประยุกต/ใชTในเกมการเล8นและพัฒนาทักษะอื่นๆ 
ของกีฬาฟุตซอล 
 3.2 ครูผูTสอนหรือผูTที่สนใจสามารถนําผลการวิจัยไปพัฒนาปรับปรุงการฝWกซTอมฟุตซอลโดย
ใชTการฝWกแบบสถานีร8วมกับการฝWกซTอมตามปกติไดT ซึ่งจะเป]นการพัฒนาทักษะกีฬาฟุตซอลใหTดีย่ิงข้ึน
ต8อไป 
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 3.3 ครูผูTสอนหรือผูTที่สนใจสามารถนําผลการวิจัยไปพัฒนาปรับปรุงและประยุกต/ใชTกับการ
ฝWกซTอมกีฬาชนิดอื่นๆ โดยใชTการฝWกแบบสถานี ร8วมกับการฝWกซTอมตามปกติไดT ซึ่งจะเป]นการพัฒนา
ทักษะการเล8นกีฬาใหTดีย่ิงข้ึนต8อไป 
 
4. วิธีดําเนินการวิจัย 
 การวิจัยเรื่อง ผลของโปรแกรมการฝWกแบบสถานีที่มีต8อความสามารถในทักษะการเลี้ยงลูก
ฟุตซอลของนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปSที่  2 ครั้ง น้ีเป]นการวิจัยกึ่งทดลอง (Quasi-Experimental 
Research) แบบ 2 กลุ8มคือ กลุ8มทดลองและกลุ8มควบคุม มีการทดสอบก8อนการทดลอง และหลังการ
ทดลอง (The Pretest - Posttest Control Group Design) 
 กลุ8มตัวอย8าง จํานวน 40 คน คือนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปSที่ 2 ปSการศึกษา 2563 โรงเรียน
หนองยองพิทยาคม รัชมังคลาภิเษก อําเภอปากคาด จังหวัดบึงกาฬ สํานักงานเขตพ้ืนที่การศึกษา
มัธยมศึกษาบึงกาฬ ไดTมาจากการสุ8มแบบยกกลุ8ม แบ8งออกเป]นกลุ8มทดลอง 20 คน ทําการฝWกดTวย
โปรแกรมการฝWกแบบสถานี และกลุ8มควบคุม 20 คน ทําการฝWกแบบปกติ เครื่องมือที่ใชTในการวิจัยคือ 
โปรแกรมการฝWกแบบสถานี แบบฝWกทักษะการเลี้ยงลูกฟุตซอลแบบปกติและแบบทดสอบ
ความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตซอล 
 โปรแกรมการฝWกแบบสถานีดําเนินการสรTางและออกแบบโดยใชTหลักการฝWกแบบสถานี ดTวย
การกําหนดจํานวนสถานี กิจกรรมในแต8ละสถานี เวลาในการฝWก เวลาในการพัก ความหนักจํานวน
เซต ใหTสอดคลTองกับขอบข8ายเน้ือหาดTานองค/ประกอบของทักษะการเลี้ยงลูกฟุตซอลและคํานึงถึงช8วง
อายุของกลุ8มตัวอย8าง มีข้ันตอนการสรTางและหาคุณภาพตามลําดับข้ันตอน ดังน้ี (1)ศึกษาขTอมูล
เกี่ยวกับโปรแกรมการฝWกแบบสถานีและขTอมูลเกี่ยวกับทักษะการเลี้ยงลูกฟุตซอลผูTวิจัยไดTรวบรวมจาก
การคTนควTาจากหนังสือและงานวิจัยที่ เกี่ยวขTอง (2)สรTางโปรแกรมการฝWกแบบสถานีที่มีต8อ
ความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตซอล จํานวน 5 สถานี (3)นําโปรแกรมการฝWกแบบสถานีที่ผูTวิจัยสรTาง
ข้ึน เสนอต8ออาจารย/ที่ปรึกษาวิทยานิพนธ/ และปรับปรุงตามขTอเสนอแนะ  (4)นําเสนอโปรแกรมการ
ฝWกแบบสถานีที่ปรับปรุงแลTวต8อผูTเช่ียวชาญจํานวน 3 ท8าน เพ่ือพิจารณาตรวจสอบความถูกตTอง 
เหมาะสมเชิงเน้ือหา ซึ่งประกอบดTวย จุดประสงค/การฝWก ความสอดคลTองของรูปแบบการกิจกรรมการ
ฝWก ตลอดจนวิธีการและเครื่องมือวัดและประเมินผล โดยใชTแบบประเมินความเหมาะสมของการ
จัดทําโปรแกรมการฝWกแบบสถานี มีลักษณะเป]นมาตรประมาณค8า (Ratting Scale) แลTววิเคราะห/หา
ค8าเฉลี่ยนําไปเทียบกับเกณฑ/ (5)นําโปรแกรมการฝWกแบบสถานีมาแกTไข ปรับปรุง ตามขTอเสนอแนะ
ของผูTเช่ียวชาญ เพ่ือใหTเกิด ความถูกตTอง และสมบูรณ/มากข้ึน (6)นําโปรแกรมการฝWกแบบสถานีที่
ไดTรับการปรับแกTตามความเห็นของผูTเช่ียวชาญไปใชTฝWกจริงกับกลุ8มเป|าหมาย  
 แบบฝWกทักษะการเลี้ยงลูกฟุตซอลแบบปกติดําเนินการสรTางและหาคุณภาพตามลําดับ
ข้ันตอน ดังน้ี  (1)ศึกษาหลักสูตรแกนกลางการศึกษาข้ันพ้ืนฐานพุทธศักราช 2551 หลักสูตร
สถานศึกษาโรงเรียนหนองยองพิทยาคม รัชมังคลาภิเษก โครงสรTางของหลักสูตรกลุ8มสาระการเรียนรูT
สุขศึกษาและพลศึกษา มาตรฐานการเรียนรูT ตัวช้ีวัด และงานวิจัยที่เกี่ยวขTองกับการจัดกิจกรรมการ
เรียนรูT  (2)ศึกษาโครงสรTางรายวิชาและหน8วยการเรียนรูTรายวิชาฟุตซอลเพ่ือนํามาใชTในการสรTางแบบฝWก 
(3)สรTางแบบฝWกทักษะการเลี้ยงลูกฟุตซอลแบบปกติเพ่ือใชTในการฝWก จํานวน 10 สัปดาห/ (4)เสนอ
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แบบฝWกที่สรTางข้ึนต8ออาจารย/ที่ปรึกษา และปรับปรุงตามคําแนะนํา (5)นําเสนอแบบฝWกที่ปรับปรุงแลTว
ต8อผูT เ ช่ียวชาญจํานวน 3 ท8าน เพ่ือพิจารณาตรวจสอบความถูกตTอง เหมาะสมเชิงเน้ือหา ซึ่ง
ประกอบดTวย จุดประสงค/การฝWก ความสอดคลTองของรูปแบบการกิจกรรมการฝWก กระบวนการจดัการ
เรียนฝWก ตลอดจนวิธีการวัดและประเมินผล โดยใชTแบบประเมินความเหมาะสมของการจัดทํา
แผนการจัดการเรียนรูT มีลักษณะเป]นมาตรประมาณค8า(Ratting Scale) แลTววิเคราะห/หาค8าเฉลี่ย
นําไปเทียบกับเกณฑ/ (6)นําแบบฝWกมาแกTไข ปรับปรุง ตามขTอเสนอแนะของผูTเช่ียวชาญ เพ่ือใหTเกิด
ความถูกตTอง และ สมบูรณ/มากข้ึน (7)นําแบบฝWกที่ไดTรับการปรับแกTตามความเห็นของผูTเช่ียวชาญไป
ใชTสอนจริงกับกลุ8มเป|าหมาย  
 แบบทดสอบความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตซอลครั้งน้ีใชTแบบทดสอบความสามารถในการ
เลี้ยงลูกฟุตซอลของ ธนสิน ชูโชติ พ.ศ. 2551 เพ่ือใชTในการทดสอบความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตซอ
ลของนักเรียนกลุ8มตัวอย8าง   
 การเก็บรวบรวมขTอมูล ผูTวิจัยดําเนินการเก็บขTอมูลเป]น 2 ระยะโดยมีข้ันตอน ดังต8อไปน้ี  
ระยะที่ 1 การเตรียมการ ดําเนินการก8อนระยะที่สอง 1 สัปดาห/ มีข้ันตอน ดังน้ี (1) ดําเนินการช้ีแจง
ใหTนักเรียนกลุ8มตัวอย8างเขTาใจวัตถุประสงค/ของการวิจัย พรTอมทั้งช้ีแจงแนว ปฏิบัติต8างๆ ระหว8างการ
ดําเนินการเก็บรวบรวมขTอมูล (2) ดําเนินการทดสอบความสามารถในทักษะการเลี้ยงลูกฟุตซอล ก8อน
การทดลอง (Pre-Test) ของนักเรียนกลุ8มตัวอย8าง ดTวยแบบทดสอบการเลี้ยงลูกฟุตซอล (3) นําผล
จากการทดสอบความสามารถในทักษะการเลี้ยงลูกฟุตซอล ก8อนการทดลอง (Pre-Test) แบ8งกลุ8ม
ตัวอย8างออกเป]น 2 กลุ8ม ๆ ละ 20 คน กลุ8มทดลองทําการฝWกโดยใชTโปรแกรมการฝWกแบบสถานีและ
กลุ8มควบคุมทําการฝWกโดยการใชTแบบฝWกแบบปกติ ทําการแบ8งดTวยวิธีการจับคู8 (Matching) เพ่ือจัดใหT
ทั้งสองกลุ8มมีคุณสมบัติเหมือนกัน ระยะที่ 2 การดําเนินการ มีข้ันตอน ดังน้ี (1) ดําเนินการเก็บ
รวบรวมขTอมูลของกลุ8มทดลองที่ฝWกโดยใชTโปรแกรมการฝWกแบบสถานี ทําการฝWกสัปดาห/ละ 1 ครั้ง 
ระยะเวลา 10 สัปดาห/ (2) ดําเนินการเก็บรวบรวมขTอมูลของกลุ8มควบคุมที่ฝWกโดยใชTการฝWกแบบปกติ
ทําการฝWกสัปดาห/ละ 1 ครั้ง ระยะเวลา 10 สัปดาห/ (3) ดําเนินการทดสอบความสามารถในทักษะการ
เลี้ยงลูกฟุตซอล หลังการทดลอง (Post-Test) ของนักเรียนกลุ8มดTวยแบบทดสอบการเลี้ยงลูกฟุตซอล 
(ธนสิน ชูโชติ, 2551) หลังจากการฝWกครบ 10 สัปดาห/ บันทึกผลลงในใบบันทึกขTอมูลและนําขTอมูลที่
ไดTมาวิเคราะห/เพ่ือหาค8าทางสถิติ 
 วิเคราะห/ขTอมูลดTวยวิธีการทางสถิติโดยใชTค8าเฉลี่ย ค8าส8วนเบี่ยงเบนมาตรฐานและใชTสถิติ
ทดสอบค8าที (t-test)                                 
 
5. ผลการวิจัย 
 5.1 ผลการเปรียบเทียบความสามารถในทักษะการเลี้ยงลูกฟุตซอลโดยใชTโปรแกรมการฝWก
แบบสถานี ก8อนและหลังการทดลอง 10 สัปดาห/ ของกลุ8มทดลอง 
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ตารางท่ี 1  ผลการเปรียบเทียบเวลาที่ใชTในการเลี้ยงลูกฟุตซอล ก8อนและหลังการทดลอง 10 สัปดาห/ 
ของกลุ8มทดลองที่ฝWกซTอมดTวยโปรแกรมการฝWกแบบสถานี 

 
 

 

การทดสอบ 
ก.อนการทดลอง หลังการทดลอง t p 

X S.D. X S.D. 
ความสามารถในทักษะการ 

เลี้ยงลูกฟุตซอล 
14.91 0.53 11.37 0.30 51.67 .000* 

* p < .05 
 

 จากตารางที่ 1 พบว8า หลังการทดลอง 10 สัปดาห/ กลุ8มตัวอย8างใชTเวลาในการเลี้ยงลูกฟุต
ซอลลดลง จากก8อนการทดลองใชTเวลา 14.91 วินาที เป]นหลังการทดลองใชTเวลา 11.37 วินาที แสดง
ว8า กลุ8มตัวอย8างที่ฝWกซTอมดTวยโปรแกรมการฝWกแบบสถานีมีความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตซอลสูง
กว8าก8อนการทดลองอย8างมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 5.2 ผลการเปรียบเทียบความสามารถในทักษะการเลี้ยงลูกฟุตซอลของกลุ8มตัวอย8าง โดยใชT
โปรแกรมการฝWกแบบสถานีกับการฝWกแบบปกติ  
 
ตารางท่ี 2 ผลการเปรียบเทียบเวลาที่ใชTในการเลี้ยงลูกฟุตซอล หลังการทดลอง 10 สัปดาห/ ระหว8าง

กลุ8มทดลองที่ฝWกซTอมดTวยโปรแกรมการฝWกแบบสถานีกับกลุ8มควบคุมที่ฝWกซTอมแบบปกติ 
 
 

 

การทดสอบ 
การฝ,กแบบสถานี การฝ,กแบบปกติ t df p 

X S.D. X S.D. 
ความสามารถในทักษะการ 

เลี้ยงลูกฟุตซอล 
11.37 0.30 12.75 0.44 11.66 38 .000* 

* p< .05 
 

 จากตารางที่ 2 พบว8า หลังการทดลอง 10 สัปดาห/ กลุ8มทดลองที่ใชTการฝWกดTวยโปรแกรม
การฝWกแบบสถานีใชTเวลาในการเลี้ยงลูกฟุตซอล11.37 วินาที กลุ8มควบคุมที่ใชTการฝWกแบบปกติใชTเวลา
ในการเลี้ยงลูกฟุตซอล12.75 วินาที แสดงว8ากลุ8มทดลองที่ฝWกซTอมดTวยโปรแกรมการฝWกแบบสถานีมี
ความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตซอลสูงกว8ากลุ8มควบคุมที่ฝWกซTอมแบบปกติอย8างมีนัยสําคัญทางสถิติที่
ระดับ .05 
 
6. อภิปรายผลการวิจัย 
 จากการวิจัยผลของโปรแกรมการฝWกแบบสถานีที่มีต8อความสามารถในทักษะการเลี้ยงลูก
ฟุตซอลของนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปSที่ 2 สามารถนํามาอภิปรายผล ไดTดังน้ี 
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 6.1 ผลของโปรแกรมการฝWกแบบสถานีที่มีต8อความสามารถในทักษะการเลี้ยงลูกฟุตซอ
ลของนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปSที่ 2 ก8อนและหลัง แตกต8างกัน อย8างมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05
จากผลการวิจัยครั้งน้ีจึงแสดงใหTเห็นว8า โปรแกรมการฝWกแบบสถานี เป]นโปรแกรมที่มีคุณภาพ ซึ่งใน
ระยะเวลา 10 สัปดาห/ กลุ8มตัวอย8างที่ไดTรับการฝWกดTวยโปรแกรมการฝWกแบบสถานี มีความสามารถใน
ทักษะการเลี้ยงลูกฟุตซอล ดีข้ึน ทั้งน้ีการเพ่ิมข้ึนของความสามารถในทักษะการเลี้ยงลูกฟุตซอลของ
กลุ8มตัวอย8างเป]นผลมาจากการฝWกดTวยโปรแกรมการฝWกแบบสถานี ซึ่งโปรแกรมการฝWกแบบสถานีที่ใชT
ในการวิจัยครั้งน้ีไดTนําเอากิจกรรม รูปแบบการฝWกที่หลากหลาย จุดเนTนของการฝWกทักษะซึ่งวิเคราะห/
จากองค/ประกอบของการเลี้ยงลูกฟุตซอล รวมถึงการจัดช8วงเวลาต8างๆ ของการฝWกที่เหมาะสม มารวม
ไวTในโปรแกรมการฝWก ภายใตTแนวคิดและหลักการของรูปแบบการฝWกแบบสถานี ซึ่งสอดคลTองกับ             
โฆสิต แจTงสกุล ไดTกล8าวไวTว8า หลักการในการฝWกแบบสถานี คือ จัดการออกกําลังกายที่ตTองการพัฒนา
สมรรถภาพทางกายในแต8ละดTานมาแบ8งเป]นสถานี โดยในแต8ละสถานีจะตTองกําหนดว8าทํากี่ครั้ง กี่ยก 
และเวลา ที่ตTองทําใหTเสร็จในแต8ละสถานี สําหรับวิธีการสรTางการฝWกแบบสถานีน้ันมีหลักในการสรTาง
หรือออกแบบ ดังน้ี (1)ใหTพิจารณาเลือกแบบออกกําลังกายที่เหมาะสม ตามวัตถุประสงค/ที่ตTองการ
พัฒนาสมรรถภาพทางกายในแต8ละดTานมาจัดเป]นสถานีในการฝWกแบบสถานี ประมาณ 6–12 สถานี 
โดยตTองเป]นแบบการออกกําลังกายที่เป]นพ้ืนฐาน ไม8รวมการอบอุ8นร8างกายและการผ8อนคลาย
กลTามเน้ือ ใหTพิจารณาพ้ืนที่หรือสถานที่ที่เหมาะสมในการจัดการฝWกแบบสถานีดTวย (2)ในการจัดเรียง
ลาดับสถานี ควรหลีกเลี่ยงสถานีที่มีการพัฒนาในกลุ8มกลTามเน้ือกลุ8มเดียวกันอยู8ใกลTๆ กัน ทั้งน้ีเพ่ือใหT
กลุ8มกลTามเน้ือที่ไดTปฏิบัติไปแลTว มีการผ8อนคลายสําหรับการพิจารณากําหนดระยะห8างของแต8ละ
สถานีน้ัน ใหTพิจารณากําหนดตามความเหมาะสมของวัตถุประสงค/หรือสถานที่ในการจัดการฝWกแบบ
สถานี (3)ใหTพิจารณาจํานวนเที่ยว จํานวนยกของแต8ละสถานี โดยทําการทดลองใหTผูTเขTารับการฝWกทํา
ใหTมากครั้งที่สุด หลังจากน้ันใหTกําหนดความเหมาะสมในแต8ละยก เช8น ใหTทํา 2 ใน 3 หรือ 1 ใน 2 
ของจํานวนเที่ยวที่ทําไดTสูงสุด สําหรับการพักในแต8ละยกน้ันจะไม8เป]นการพักที่สมบูรณ/ กล8าวคือ มี
การเคลื่อนไหวไปมาชTาๆ ซึ่งจะเป]นแค8เพียงการบรรเทาการเมื่อยลTาเท8าน้ัน เช8น ปฏิบัติ 2 นาที พัก 
30 วินาที (4)ใหTพิจารณากําหนดเวลาของการปฏิบัติแต8ละสถานี โดยรวมเวลาทั้งหมดของการฝWกแบบ
สถานี ควรอยู8ระหว8าง 30–45 นาที ไม8รวมการอบอุ8นร8างกายและการผ8อนคลายกลTามเน้ือ สําหรับการ
อบอุ8นร8างกายและการผ8อนคลายกลTามเน้ือน้ัน ใหTใชTเวลาอย8างละประมาณ 5–10 นาที (5)การเพ่ิม
ความหนักของการฝWกแบบสถานี โดยเพ่ิมจํานวนเที่ยวในแต8ละยกใหTมีการเพ่ิมความหนักประมาณ            
15–20 เปอร/เซ็นต/ ทุก 2 สัปดาห/หรือ 4 สัปดาห/ อาจกําหนดใหTลดเวลาการปฏิบัติลงหรืออาจเพ่ิม
จํานวนรอบในการปฏิบัติตามโปรแกรมการออกกําลังกายแบบสถานี (6)หTวงระยะเวลาที่เหมาะสม ใน
การปฏิบัติตามโปรแกรมการออกกําลังกายแบบสถานีควรอยู8ในหTวง 8–10 สัปดาห/ ทั้งน้ีเพ่ือใหTเกิด
การเปลี่ยนแปลงและพัฒนากลุ8มกลTามเน้ือหรือสมรรถภาพทางกาย (7) การพัฒนาความอดทนของ
ระบบหมุนเวียนของโลหิตและระบบหายใจ ตTองมีการออกแบบใหTทําการฝWกอย8างต8อเน่ืองประมาณ 
15–20 นาทีข้ึนไป ในลักษณะการออกกําลังกายแบบแอโรบิกโดยกําหนดใหTผูTฝWกตTองออกกําลังกาย
เพ่ือรักษาระดับอัตราการเตTนชีพจรเป|าหมายใหTอยู8ในหTวง 60 – 80 เปอร/เซ็นต/ของอัตราการเตTนชีพ 
จรสูงสุด ตลอดหTวงเวลาในการฝWกหมุนเวียนใหTครบทุกสถานี (สว8างจิต แซ8โงTว, 2551) ผลการวิจัยใน
ครั้งน้ีสอดคลTองกับงานวิจัยของ ธรรมชาติ นาคะพันธ/ (2557) ซึ่งไดTทําการวิจัยเรื่อง ผลของโปรแกรม
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การฝWกแบบสถานีที่มีต8อความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตบอลของนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาตอนปลาย  
โดยมีวัตถุประสงค/เพ่ือศึกษาผลของโปรแกรมการฝWกแบบสถานีที่มีต8อความสามารถในการเลี้ยงลูก
ฟุตบอลของนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาตอน ผลการวิจัยพบว8า 1)หลังการทดลอง 8 สัปดาห/ กลุ8มตัวอย8าง
มีความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตบอลเป]นเสTนตรงระยะทาง 50 เมตร ดีกว8าก8อนการทดลอง อย8างมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 2)หลังการทดลอง 8 สัปดาห/ กลุ8มตัวอย8างมีความสามารถในการเลี้ยง
ลูกฟุตบอลซิก-แซ็ก ดีกว8าก8อนการทดลอง อย8างมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 นอกจากน้ี
ผลการวิจัยยังสอดคลTองกับงานวิจัยของ สว8างจิต แซ8โงTว (2551)  ไดTทําการวิจัยเรื่อง ผลการฝWก
โปรแกรมการออกกําลังกายแบบวงจรที่มีต8อสุขสมรรถนะของเด็กที่มีภาวะนํ้าหนักเกิน โดยมี
วัตถุประสงค/เพ่ือศึกษาผลของโปรแกรมการออกกําลังกายแบบวงจรที่มีต8อสุขสมรรถนะของเด็กที่มี
ภาวะนํ้าหนักเกิน ผลการวิจัยพบว8า 1) หลังการทดลอง 8 สัปดาห/กลุ8มทดลองที่ฝWกดTวยโปรแกรมการ
ออกกําลังกายแบบวงจรมีค8าดัชนีมวลกาย น่ังงอตัว นอนยกตัว ดันพ้ืนและเดิน/ว่ิง 1.6 กิโลเมตร 
ดีกว8ากลุ8มควบคุม อย8างมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 2) หลังการทดลอง 8 สัปดาห/กลุ8มทดลองที่
ฝWกดTวยโปรแกรมการออกกําลังกายแบบวงจร มีค8าดัชนีมวลกาย น่ังงอตัว นอนยกตัว ดันพ้ืนและเดิน/
ว่ิง 1.6 กิโลเมตร พัฒนาการมากกว8าก8อนการทดลอง อย8างมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ส8วนกลุ8ม
ควบคุมไม8มีความแตกต8างอย8างมีนัยสําคัญ ดังน้ันจึงอาจกล8าวไดTว8า โปรแกรมการฝWกแบบสถานีเป]น
รูปแบบการฝWกที่มีคุณภาพ สามารถนํามาประยุกต/ใชTเพ่ือพัฒนาการฝWกทักษะกีฬาต8างๆ ไดTอย8างมี
ประสิทธิภาพ 
 6.2 ผลของโปรแกรมการฝWกแบบสถานีกับการฝWกแบบปกติที่มีต8อความสามารถในทักษะ
การเลี้ยงลูกฟุตซอลของนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปSที่ 2 แตกต8างกันอย8างมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
จากผลการวิจัยแสดงใหTเห็นว8า การฝWกทักษะการเลี้ยงลูกฟุตซอลดTวยโปรแกรมการฝWกแบบสถานี เป]น
การการฝWกที่มีคุณภาพ ซึ่งในระยะเวลา 10 สัปดาห/ กลุ8มตัวอย8างที่ไดTรับการฝWกดTวยโปรแกรมการฝWก
แบบสถานี มีความสามารถในทักษะการเลี้ยงลูกฟุตซอลดีข้ึนอย8างมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
โดยการพัฒนาที่ดีข้ึนน้ันเป]นผลมาจากการฝWกดTวยโปรแกรมการฝWกแบบสถานี โดยเป]นการฝWกทักษะ
การเลี้ยงลูกฟุตซอลแบบแยกองค/ประกอบตามองค/ประกอบของทักษะการเลี้ยงลูกฟุตซอลที่ผูTวิจัย
สรTางข้ึน แบ8งออกเป]นสถานีฝWก 5 สถานี ไดTแก8 สถานีที่ 1 สมาธิและการทรงตัว สถานีที่ 2 การสัมผัส
บอล สถานีที่ 3 การครอบครองบอลและการเคลื่อนที่ สถานีที่ 4 การเลี้ยงบอลดTวยขTางเทTาดTานใน 
ขTางเทTาดTานนอกและการเลี้ยงบอลดTวยหลังเทTา และสถานีที่ 5 สมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวขTอง ซึ่งแต8
ละสถานีมีการฝWกที่แตกต8างกันออกไป เพ่ือพัฒนาทักษะการเลี้ยงฟุตซอลใหTครบทุกองค/ประกอบ โดย
จัดการฝWกเป]นสถานีและหมุนเวียนไปจบครบทุกสถานี  นอกจากการพัฒนาทักษะการเลี้ยงลูกฟุตซอล
ที่เพ่ิมข้ึน ผูTวิจัยยังพบว8า บรรยากาศในช8วงของการฝWกกลุ8มตัวอย8างส8วนใหญ8มีความสนุกสนาน          
มีความสนใจและต้ังใจฝWกในทุกๆ สถานีฝWก ซึ่งไดTจากการสังเกตพฤติกรรมขณะฝWกปฏิบัติ ซึ่งสอดคลTอง
กับแนวคิดของ (เจริญ กระบวนรัตน/, 2557) ไดTกล8าวไวTว8า โดยธรรมชาติของเด็กจะชอบรูปแบบของ
กิจกรรมที่มีความหลากหลายและมีลักษณะแบบหมุนเวียนหรือสลับสับเปลี่ยนรูปแบบของกิจกรรมที่
ทําใหTเกิดแรงจูงใจเน่ืองจากรูปแบบของกิจกรรมที่มีลักษณะผสมและมี ช8วงเวลาพักสั้นๆ สลับ เป]น
สิ่งจําเป]นและเป]นความตTองการโดยธรรมชาติของเด็ก สําหรับพัฒนาการและการเจริญเติบโตของเด็ก 
และสามารถเป]นแนวทางในการกระตุTนและพัฒนาความคิดสรTางสรรค/ใหTกับเด็กนักเรียนต้ังแต8
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ระดับประถมปลายข้ึนไปไดTเป]นอย8างดี โดยใหTเด็กเลือกออกแบบที่จะนํากิจกรรมที่ไดTเรียนรูTเกี่ยวกับ
สุขภาพและสมรรถภาพมาใชTปฏิบัติในแต8ละสถานี การเริ่มตTนเรียนรูTทักษะการเคลื่อนไหวและทักษะ
กีฬาต้ังแต8วัยเด็กหรือวัยเรียน ก8อใหTเกิดการพัฒนาปรับตัวทางดTานทักษะกลไกการเคลื่อนไหว รวมทั้ง
ระบบการทางานของอวัยวะต8างๆ ภายในร8างกายซึ่งเป]นผลดีต8อการเจริญเติบโตและความสามารถใน
การควบคุมการเคลื่อนไหวของร8างกาย เยาวชนควรไดTรับการฝWกทักษะพ้ืนฐานการเคลื่อนไหวเพ่ือใหT
สามารถนําไปปฏิบัติกิจกรรมการเคลื่อนไหวและทักษะกีฬาเบื้องตTนไดTหลากหลายรูปแบบอันจะส8งผล
ใหTเกิดการพัฒนาการประสานงานของระบบประสาทกลTามเน้ือ บุคลิกภาพ ประสบการณ/ ความ
เช่ือมั่น ความคิดสรTางสรรค/ จินตนาการ และการตัดสินใจที่ดีแก8เด็ก นอกเหนือจากความสมบูรณ/
แข็งแรงของร8างกายที่ไดTรับจากการฝWกโดยตรง ส8วนกลุ8มควบคุมที่ไดTรับการฝWกโดยรูปแบบการฝWกแบบ
ปกติ เป]นการฝWกทักษะการเลี้ยงลูกฟุตซอลแบบรวมองค/ประกอบตามองค/ประกอบของทักษะการ
เลี้ยงลูกฟุตซอล โดยใชTแบบฝWกที่ผูTวิจัยสรTางข้ึนตามเน้ือหา รายวิชาฟุตซอล ช้ันมัธยมศึกษาปSที่ 2               
ปSการศึกษา 2563 หน8วยการเรียนรูTเรื่อง ทักษะการเลี้ยงลูกฟุตซอล ประกอบดTวยแบบฝWกจํานวน 4 
แบบฝWก คือ แบบฝWกทักษะการเลี้ยงลูกฟุตซอลดTวยขTางเทTาดTานใน แบบฝWกทักษะการเลี้ยงลูกฟุตซอล
ดTวยฝ�าเทTา แบบฝWกทักษะการเลี้ยงลูกฟุตซอลดTวยขTางเทTาดTานนอกและแบบฝWกทักษะการเลี้ยงลูกฟุต
ซอลดTวยหลังเทTา มีความสามารถในทักษะการเลี้ยงลูกฟุตซอลแตกต8างกันกับกลุ8มทดลองที่ฝWกดTวย
โปรแกรมการฝWกแบบสถานี อย8างมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  ทั้งน้ีอาจเป]นผลมาจากการฝWกแบบ
ปกติน้ันมีกิจกรรมการฝWกที่ไม8หลากหลาย ไม8มีความแปลกใหม8 กลุ8มตัวอย8างมีความคุTนเคยกับรูปแบบ
การฝWก จึงทําใหTส8งผลต8อทักษะในการเลี้ยงลูกฟุตซอล สอดคลTองกับแนวความคิดของ Bompa ที่ไดT
กล8าวเกี่ยวกับหลักการในการฝWกไวTว8า ความหลากหลายในการฝWก เป]นสิ่งจําเป]นในการพัฒนาการฝWก 
เพราะจะเป]นผลดีต8อร8างกาย และจิตใจของนักกีฬา เพราะการฝWกที่ซ้ํากันน้ัน นักกีฬาจะเกิดความเบื่อ
หน8ายไม8อยากฝWก การใหTความ หลากหลายรูปแบบการฝWกที่เหมาะสม ความหลากหลายในการใชT
นํ้าหนักในการฝWกที่สอดคลTองกับ หลักการเพ่ิม นํ้าหนักแบบกTาวหนTาในการฝWก ความหลากหลายใน
ชนิดของการหดตัวของกลTามเน้ือ ความหลากหลายใน เรื่องของความเร็วในการหดตัว ตามโปรแกรม
และช8วงของการฝWก และความหลากหลายในเรื่องของ เครื่องมือที่ใชTฝWกจะทําใหTเพ่ิมประสิทธิภาพของ
การฝWกมากข้ึน (ธรรมชาติ นาคะพันธ/, 2557) ผลการวิจัยครั้งน้ีสอดคลTองกับงานวิจัยของ ชญานันทน/ 
ไทรศักด์ิสิทธ์ิ (2562) ไดTทําการวิจัยเรื่องผลการจัดการเรียนรูTพลศึกษาดTวยการฝWกแบบสถานีที่มีต8อ
ทักษะการเคลื่อนไหวพ้ืนฐานของนักเรียนประถมศึกษาตอนตTน ผลการวิจัยพบว8า 1)ค8าเฉลี่ยของ
คะแนนทักษะการเคลื่อนไหวพ้ืนฐานหลังการทดลองของกลุ8มทดลองสูงกว8าก8อนการทดลองอย8างมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 2)ค8าเฉลี่ยของคะแนนทักษะการเคลื่อนไหวพ้ืนฐานหลังการทดลองของ
นักเรียนกลุ8มทดลองสูงกว8ากลุ8มควบคุมอย8างมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 สรุปไดTว8าการจัดการ
เรียนรูTพลศึกษาดTวยการฝWกแบบสถานีสามารถพัฒนาทักษะการเคลื่อนไหวพ้ืนฐานของนักเรียน
ประถมศึกษาตอนตTน ทําใหTนักเรียนประถมศึกษาตอนตTนมีทักษะการเคลื่อนไหวพ้ืนฐานที่ดีข้ึน 
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7. ขnอเสนอแนะ 
 7.1 ขTอเสนอแนะเชิงนโยบาย 
  7.1.1 ผูTมีส8วนเกี่ยวขTองควรสนับสนุนการนําผลของโปรแกรมการฝWกแบบสถานีที่มีต8อ
ความสามารถในทักษะการเลี้ยงลูกฟุตซอลของนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปSที่ 2 ไปสู8การปฏิบัติตาม
บริบทพ้ืนที่เพ่ือใหTนักเรียนมีทักษะที่เหมาะสม 
 7.2 ขTอเสนอแนะสําหรับผูTปฏิบัติ 
  7.2.1 จากการวิจัยพบว8าการฝWกดTวยโปรแกรมการฝWกแบบสถานีมีผลทําใหTความสามารถ
ในการเลี้ยงลูกฟุตซอลดีข้ึน โดยใชTระยะเวลาในการฝWก10 สัปดาห/ ซึ่งเห็นผลชัดเจน ดังน้ัน หากมี
ระยะเวลาที่เพ่ิมข้ึนในการฝWกซTอม อาจส8งผลใหTนักเรียนมีทักษะในการเลี้ยงลูกฟุตซอลดีข้ึนกว8าน้ีไดT 
 7.3 ขTอเสนอแนะสําหรับการวิจัยครั้งต8อไป 
  7.3.1 การวิจัยในครั้งน้ี กลุ8มตัวอย8างที่ใชTเป]นนักเรียนระดับช้ันมัธยมศึกษาปSที่ 2 ดังน้ัน 
หากมีการนําผลการวิจัยไปใชTควรมีการคํานึงถึงกลุ8มเป|าหมายน้ันๆ ดTวย เพ่ือใหTการนําผลการวิจัยไป
ใชTน้ันเกิดประโยชน/และมีประสิทธิภาพมากย่ิงข้ึน 
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