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บทที1่ 

บทน า 

ความเป็นมาและความส าคัญของปัญหา 

        ฟุตบอล (Football) หรือ ซอกเกอร์ (Soccer) เป็น กีฬาประเภททีมโดยเป็นที่ยอมรับอย่าง

แพร่หลาย ว่าเป็นกีฬาที่นิยมมากที่สุดในโลก ปัจจุบันกีฬาฟุตบอล หญิงได้เป็นที่แพร่หลายทั้งในประเทศ

ไทยและต่าง ประเทศ การพัฒนาสมรรถภาพทางกายของนัก ฟุตบอล แบ่งออกเป็น 2 ประเภทใหญ่ คือ 

การพัฒนา ร่างกาย เช่น ความทนทานต่อระบบหัวใจและหลอด เลือด และการพัฒนาทักษะ เช่น 

ความเร็ว ความ ว่องไว (Zupan, 2009) โดยที่นักกีฬาฟุตบอลจะต้อง ได้รับการพัฒนาทักษะด้าน

ความเร็วเป็นส่วนส าคัญใน เกมฟุตบอล จากการศึกษาพบว่า ในเกมการแข่งขัน ฟุตบอลจะต้องมีการ

เคล่ือนไหวท่าทางอย่างหลากหลาย ทั้งการวิ่งปกติ การสปีดวิ่งด้วยความเร็ว การกระโดด ข้าม รวมถึง

การเดินและการหยุดยืนนิ่ง สับเปล่ียนกัน ตลอดเกมการแข่งขัน แตกต่างกันตามต า แหน่งผู้เล่น จากการ

วิเคราะห์ภาพเคล่ือนไหวในเกมการแข่งขันของ นักกีฬาฟุตบอลอาชีพ พบว่า ในระหว่างเกมจะเดิน 4 

กิโลเมตร วิ่งเหยาะๆ4.5 กิโลเมตร วิ่งเร็ว 1.8 กิโลเมตร (Rampinini et al., 2007) ระยะทางรวมในการ

วิ่งส ปริ้นต์ 1.1 กิโลเมตร ต่อเกมการแข่งขัน ด้วยความเร็ว มากกว่า 18 กิโลเมตรต่อชั่วโมง (Burgess, 

2006) โดยมีระยะทางเฉลี่ยของการสปริ้นต์แต่ละรอบ 10-20 เมตร ใช้เวลา 2-3 วินาที (Spencer et al., 

2005) โดยที่มีระยะเวลาพักระหว่างการวิ่งสปริ้นต์ไม่เกิน 20 วินาที (Spencer et al., 2004) รวม

ระยะทางตลอด การแข่งขันประมาณ 8-10 กิโลเมตร และมีการวิ่งสปีด ด้วยความเร็วเป็นช่วง ๆ ตลอด

ระยะเวลาการแข่งขัน 90 นาที โดยที่ผู้เล่นต า แหน่งกองหน้าและกองหลัง พบว่าการวิ่งสปีดในเกม

มากกว่ากองกลาง แต่เม่ือ ทดสอบ Yo-Yo intermittent recovery test ผลการ ทดสอบต า แหน่งผู้เล่น

กองกลางได้ผลดีกว่ากองหน้า (Mohr et al., 2003) ซึ่งการฝึกวิ่งสปริ้นต์ซ้ า เป็นการึกเพื่อพัฒนา

สมรรถภาพความเร็วของนักกีฬาฟุตบอล โดยการฝึกดังกล่าวจะท า ให้เกิดการพัฒนากระบวนการ ทาง

เคมีในร่างกาย (Metabolism) และประสาทสั่ง งานกล้ามเนื้อ (Neuromuscular) ให้ท า งานได้ดีขึ้น 

(Glaister, 2005) การฝึกความเร็วสลับการพักในระดับ ไม่หนักนั้น สามารถท า ให้ระบบการใช้

ออกซิเจนเพื่อ สร้างพลังงานของกล้ามเนื้อเกิดการปรับตัวและพัฒนา ได้เร็วกว่าการฝึกความทนทาน 

การฝึกการวิ่งสปริ้นต์ซ้ า (Repeated-sprint training) เป็นการฝึกวิ่งระยะสั้นด้วยความเร็วสูงสุด ด้วย

ระยะเวลา 3-7 วินาที สลับกับระยะพักน้อยกว่า 60 วินาทีต่อรอบ (Buchheit et al., 2013) ซึ่งมีความ 

ส าคัญต่อการพัฒนาศักยภาพของนักกีฬา ซึ่งจะท า ให้ เกิดการพัฒนาระบบประสาทและกล้ามเนื้อ และ 

กระบวนการปฏิกริยาเคมีในร่างกาย โดยเฉพาะในขณะ พักระหว่างการวิ่งเร็วระหว่างในแต่ละรอบ 

(David et al., 2011) การวิ่งสปริ้นต์ซ้ า หลายรอบนั้นจะต้อง ค า นึงถึงระยะเวลาพักระหว่างรอบ 

เนื่องจากร่างกาย ต้องการก า จัดของเสียที่ตกค้าง และในขณะเดียวกัน จะต้องฟื้นฟูพลังงานจากการ

สร้างฟอสโฟคริอะทิน หากมีระยะเวลาพกัที่ไม่เพยีงพอจะส่งผลต่อกระบวนการ ดังกล่าว (Glaister et.al., 

2005) รวมถึงหากออกก าลังกาย หนักจะท า ให้การสร้างพลังงานเอทีพี (ATP) ลดลง อีก ทั้งยังส่งผลให้

การสร้างฟอสโฟคริอะทินถูกยับยั้งตาม ไปด้วยยิ่งจะท า ให้เกิดภาวะเหนื่อยล้าเพิ่มขึ้นได้อีก (Spencer 

et.al, 2005) และปริมาณออกซิเจนที่ร่างกาย น า ไปใช้ในขณะพักก็เป็นส่วนหนึ่งในการสร้างคืนกลับ 

ของสารฟอสโฟคริอะทินซึ่งจะสัมพันธ์กับความเม่ือย ล้าดังกล่าว (Dupont et.al, 2010) การฝึกวิ่งระยะ

สั้น น้อยกว่า 10 วินาที นั้น จะท า ให้เกิดการพัฒนาความ สามารถในการวิ่งสปริ้นต์ซ้ า (Repeated-

sprint ability) ซึ่งพบว่าการฝึกวิ่งสปริ้นต์ซ้ า ระยะทาง 30-80 เมตร จ า นวน 20-40 รอบ โดยเพิ่มจ า  



 

2 

นวนรอบขึ้นตามล าดับ เป็นเวลา 6 สัปดาห์ จะเกิดการพัฒนา ความเร็วในระยะ 40 เมตร และการใช้

ออกซิเจนสูงสุด (VO2max) อีกด้วย (Brian et al., 1998) และในอีก หนึ่งการศึกษา พบว่าการฝึกซ้อม

ด้วยการวิ่งด้วย ความเร็ว 30 วินาที จ านวน 3 รอบ โดยเพิ่มจ านวน รอบขึ้นเป็น 6 รอบ สัปดาห์ละ 3 ครั้ง 

ร่วมกับมีระยะ พักระหว่างรอบ 3 นาที แบบไม่เคล่ือนไหว จะท า ให้ กล้ามเนื้อเกิดการปรับตัวได้พลัง

กล้ามเนื้อ (Power) และการใช้ออกซิเจนสูงสุด (VO2max) ได้ดีขึ้น อีกทั้ง ท า ให้การสะสมของไกลโค

เจนในกล้ามเนื้อเพิ่มขึ้น (C. Barnett et al., 2004) ดังนั้นการจัดโปรแกรมในการ ฝึกที่เหมาะสมจึงเป็น

ปัจจัยหลักในการฝึกซ้อม โดยที่ สิ่งส าคัญที่สุดที่ควรจะจัดให้เหมาะสม คือ ระยะเวลา ในการออกก าลัง

ต่อระยะเวลาพัก (recovery interval or exercise to rest ratio) ซึ่งจะส่งผลต่อการเปล่ียน แปลงการ

ท างานของร่างกาย (De Salles et al., 2009) โดยในเซลล์กล้ามเนื้อจะมีกระบวนการก า จัดของเสีย 

ควบคุมความเป็นกรด มีการสร้างพลังงานร่วมกับการ  ฟื้นกลับของสารฟอสโฟคริเอทีน 

(Phosphocreatine) และท า ให้เกิดการปรับตัวของระบบประสาทที่เชื่อมโยง กับกล้ามเนื้อ (David et 

al., 2011) ซึ่งพบว่า การฝึก ลักษณะนี้จะท า ให้เกิดการพัฒนาทักษะด้านเทคนิคและ แทคติค ความ

แข็งแรงของกล้ามเนื้อ (Muscle strength) พลังระเบิดของกล้ามเนื้อ (Explosive power) ความเร็ว 

(Speed) ความทนทาน (Endurance) และความสามารถในการวิ่งสปริ้นต์ซ้ า เป็นปัจจัยส าคัญ ของการ

เล่นฟุตบอลให้ประสบความส า เร็จ และจาก การวิเคราะห์ในเกมการแข่งขันระดับนักฟุตบอลชั้นน า 

พบว่าระยะทางการวิ่งเร็วในเกมสัมพันธ์กับระยะเวลาเฉล่ีย (mean sprint times) ที่ได้จากการทดสอบ

ความ สามารถในการวิ่งสปริ้นต์ซ้ า (RSA test) (Rampinini et al., 2007) จะเห็นได้ว่ามีความ

หลากหลายของโปรแกรม การฝึกการวิ่งซ้ าด้วยระยะเวลาวิ่งต่อระยะเวลาพักแตกต่างกันตั้งแต่ 1:2 ถึง 

1:10 แต่ก็มีเพียงบางงานวิจัย เท่านั้นที่ศึกษาผลของระยะเวลาในการพักต่อการออก ก าลังกาย (rest 

interval) ที่มีผลต่อโปรแกรมการฝึก วิ่งสปริ้นต์ซ้ า โดยตรง ซึ่งในการฝึกวิ่งสปริ้นต์ซ้ า 20 วินาที จ า 

นวน 6-8 ครั้ง โดยมีระยะพัก 40 วินาที และ 2 นาที พบว่า ความสามารถในการวิ่งสปริ้นต์ ซ้ า ในกลุ่มที่

พัก 2 นาที ดีกว่ากลุ่มที่พัก 40 วินาที แต่ ผลการทดสอบเวลาวิ่งสปริ้นต์ 200 เมตร ในกลุ่มที่ พัก 40 

วินาที ได้ผลดีกว่า (Iaia et al., 2015) นอกจากนี้ ยังพบว่า การวิ่งสปริ๊นต์ด้วยแรงสูงสุด 10 วินาที สลับ 

พักแบบมีกิจกรรม 20 วินาที (1:2) พักระหว่างเซต 5 นาที สามารถพัฒนาความสามารถที่แสดงออกทาง 

แอโรบิกและแอนแอโรบิกในนักกฬีาฟุตซอลชายระดบั มหาวิทยาลัยได้ (Pattarawut Khaosanit, 2017) 

และ การศึกษาและเปรียบเทียบผลของการฝึกแบบสลับช่วง ระหว่างในสนามและนอกสนามที่มีต่อความ

ทนต่อ ความเมื่อยล้าและความสามารถในการแสดงทักษะ เทนนิสระดับเยาวชนพบว่า การฝึกวิ่งสลับช่วง

ด้วย อัตราส่วนการฝึกต่อการพัก 1:1 และ 1:2 สามารถพัฒนา สมรรถภาพการใช้ออกซิเจนสูงสุด และ

อัตราส่วน 1:1 สามารถพัฒนาความทนต่อความเม่ือยล้าได้ดีกว่า อัตราส่วน 1:2 (Kanang, 2013) การ

ออกก า ลังกายด้วยแรงสูงสุดระยะสัน้เพียง ครั้งเดียว จะเป็นการใช้พลังงานแบบไม่ใช้ออกซิเจน และจาก

การศึกษา พบว่า การวิ่งระยะสั้น ใน 6 วินาที แรก จะใช้พลังงานจากกระบวนการสลายกลูโคสแบบ ไม่

ใช้ออกซิเจนถึง 40% ของพลังงานทั้งหมด แต่ถ้า ยังมีการวิ่งสปริ้นต์ซ้ าต่อเนื่อง 10 รอบ ระยะเวลาต่อ 

รอบ 6 วินาที โดยมีระยะพัก 30 วินาที การสร้าง พลังงานจะลดลงถึง 8 เท่า ซึ่งการลดลงของการสร้าง 

พลังงานดังกล่าว เป็นสาเหตุให้เกิดภาวะอ่อนล้า จะท าให้ ความสามารถด้านความเร็วลดลง (Gaitanos 

et al., 1993) ดังนั้นร่างกายจึงต้องอาศัยระยะเวลาในการฟื้นตัว(Recovery) เพื่อสร้างพลังงานทดแทน

ในขณะที่มีการ ออกก าลังกายด้วยความหนัก ซึ่งท า ให้เกิดภาวะสะสม ของแล็กเทตหรืออาจมีการ

บาดเจ็บของกล้ามเนื้อหลัง การเล่นกีฬา หรือมีการบาดเจ็บของกล้ามเนื้อหลัง การเล่นกีฬา (Delayed 

onset muscle soreness: DOMS) จึงควรมีระยะพักที่เหมาะสมระหว่างการออก ก า ลังกาย เพราะว่าการ

ออกก า ลังกายอย่างหนักนั้น จะส่งผลให้เกิดความเหนื่อยล้าของกล้ามเนื้อ จะท า ให้ ก าลังของกล้ามเนื้อ 
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ลดลง แต่ก็จะดีขึ้นหลังจากการหยุด พักช่วงระยะเวลาหนึ่ง แต่วิธีการหยุดพักที่จะน า มาใช้ ในเพื่อการ

ฟื้นตัวนั้น ยังไม่มีงานวิจัยใดที่มีหลักฐาน ยืนยันชัดเจน และจากงานวิจัยการฝึกซ้อมการวิ่งสปริ้นต์ ซ้ า 

สลับการหยุดพักแบบไม่มีการเคล่ือนไหว (Passive recovery) ในระยะเวลา 8 สัปดาห์ พบว่า มีการเพิ่ม 

ขึ้นของ VO2 peak และมีการการสะสมปริมาณ ไกลโคเจนในกล้ามเนื้อเพิ่มขึ้น (Barnett, 2006) จาก

การศึกษาของไรล่ีและคณะ (1976) พบว่า ในเกมการเล่นฟุตบอลนั้น ผู้เล่นจะมีการเปลี่ยนท่าทาง ทุก 5-

6 วินาที และมีการวิ่งเร็ว (Sprint) ในระยะ ทางประมาณ 15-20 เมตร เป็นช่วง ๆ ตลอดเกมการ แข่งขัน 

ฟุตบอลมีการวิ่งในเกมอย่าต่อเนื่องโดยมีการ วิ่งเร็วสลับพักและมีการเปล่ียนทิศทางอยู่ตลอดเวลา เกม

การแข่งขันฟุตบอลอาจมีข้อจ ากัดในการพัก เพราะ ไม่สามารถหยุดพักระหว่างเล่นได้เป็นเวลานาน และ 

ต้องเล่นต่อเนื่องตลอด มีการวิ่งสปีดไปเติมเกมรุก และ ถ้าถูกตัดเกมได้ในทันทีทันใดก็จะต้องวิ่งสปีดลงมา

ท า เกมรับทันที โดยที่ในบางครั้งไม่สามารถหยุดพักได้ ด้วยเหตุผลข้างต้นดังกล่าว ผู้วิจัยจึงสนใจที่จะ

ศึกษา ความแตกต่างของระยะพักระหว่างการฝึกวิ่งซ้ า ที่มีต่อ ประสิทธิภาพด้านความเร็วในนักกีฬา

ฟุตบอลหญิง เพื่อ ที่จะพัฒนาทักษะความเร็วให้เหมาะสมและก่อให้เกิด ประสิทธิภาพกับนักกีฬาฟุตบอล

สูงสุด 

สมรรถภาพทางกายถือว่าเป็นสิ่งส าคัญและจ าเป็นอย่างยิ่งส าหรับการเล่นกีฬาหรือแข่งขันกีฬา

ทุกประเภทโดยเฉพาะกีฬาที่มีการปะทะกันตลอดเกมการแข่งขัน เช่น การแข่งขันกีฬาฟุตบอล รักบี้

ฟุตบอล บาสเกตบอล โดยเฉพาะการแข่งขันฟุตบอลอาชีพที่นักกีฬาต้องท าการแข่งขันติดต่อกันอย่าง

ต่อเนื่องตลอดฤดูกาลแข่งขันเป็นระยะเวลานานหลายเดือน อีกทั้งนักกีฬาเองยังต้องรับใช้ชาติในฐานะ

ตัวแทนทีมชาติ เข้าร่วมการแข่งขันรายการต่างๆ อีกมากมายเช่น ซีเกมส์ เอเชี่ยนเกมส์ คัดเลือกตัวแทน

โอลิมปิค ฟุตบอลโลกรอบคัดเลือก ไทเกอร์คัพ คิงส์คัพ ควีนคัพ ตลอดจนรายการอื่นๆ ที่จัดในประเทศอีก

หลายรายการ เม่ือดูจากโปรแกรมการแข่งขันแล้วพบว่า นักกีฬาแทบจะไม่มีเวลาได้พักผ่อนตลอดทั้งปี 

เพราะฉะนั้นนักกีฬาจะต้องมีการเตรียมของร่างกายให้สมบูรณ์ที่สุดก่อนถึงฤดูการแข่งขัน เพื่อที่จะท าให้

ตนเองสามรถเข้าท าการแข่งขันได้อย่างมีประสิทธิภาพ สมรรถภาพทางกายที่ดีจึงเป็นสิ่งจ าเป็นต่อ

นักกีฬาฟุตบอลโดยเฉพาะนักฟุตบอลอาชีพในการที่จะเข้าท าการแข่งขันได้อย่างมีประสิทธิภาพตลอด

ฤดูกาลแข่งขันและที่ส าคัญอีกประการหนึ่งคือ การทราบถึงภาวะสมรรถภาพทางกายของนักฟุตบอลว่า

อยู่ในระดับใด เพื่อที่จะประเมินศักยภาพของนักกีฬาว่ามีความสมบูรณ์ของร่างกายพร้อมแค่ไหน หรือ

แม้แต่การประเมินพัฒนาของนักกฬีาแตล่ะคนหรือทั้งทีมว่ามีพัฒนาการที่ดีขึ้นหรือลดลงมากน้อยเพียงใด 

ตลอดจนนักกีฬามีจุดบกพร่องของร่างกายที่ควรแก้ไขปรับปรุงจุดใดบ้าง เพื่อให้นักกีฬาแสดงศักยภาพศุ

งสุดของเขาเองในเกมการแข่งขัน เพื่อประโยชน์ของทีม สโมสร และประเทศชาติ ด้วยเหตุนี้ทางกองวิยา

ศาสตร์การกีฬาจึงได้ท าการศึกษาสมรรถภาพทางกายของนักกีฬาฟุตบอลนี้ขึ้น (กองวิทยาศาสตร์การ

กีฬา 2548 ) โดยทีมฟุตบอลของมหาวิทยาลัยราชภัฏนครราชสีมา ได้ท าการฝึกซ้อมเพื่อเตรียมทีมเข้า

ร่วมการแข่งขันรอบคัดเลือกตัวแทนภาคตะวันออกเฉียงเหนือ ณ มหาวิทยาลัยราชภัฏมหาสารคาม 

ระหว่างวันที่ 5-10 มีนาคม2565 ซึ่งได้ท าการฝึกซ้อมตั้งแต่เวลา 17.00 – 19.30 วันจันทร์ถึงศุกร์ 

โปรแกรมการฝึกซ้อมในแต่ละวันช่วงท้ายของการฝึกมุ่งเน้นความอดทนของระบบหายใจ และ ไหลเวียน

เลือด แต่ละครั้งใช้เวลา 10 – 30 นาที ความหนักเฉล่ีย 70 %HRmax ด้วยเหตุนี้ คณะผู้วิจัยจีงมีสนใจที่

ท าการศึกษาการศึกษาสมรรถภาพทางกายด้านความอดทนแบบใช้ออกซิเจนในนักกีฬาฟุตบอล

มหาวิทยาลัยราชภัฏนครราชสีมา 
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วตัถปุระสงคข์องการศกึษา 

   เพือ่ศกึษาความอดทนแบบใชอ้อกซเิจนของนักกฬีาฟตุบอลมหาวทิยาลัยราชภฏันครราชสมีา 

 

ขอบเขตของการศึกษาค้นคว้า 

ประชากร 

ประชาการที่ใช้ในการศึกษา เป็น นักกีฬาฟุตบอลมหาวิทยาลัยราชภัฏนครราชสีมา 

กลุ่มตัวอย่าง 

กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการศึกษา เป็น   นักกีฬาฟุตบอลมหาวิทยาลัยราชภัฏนครราชสีมา จ านวน 25 คน 

ระยะเวลาในการท าโครงงาน  

     1 กมุพาพันธ ์2565 –  4 มนีาคม 2565  

          ตัวแปรที่ใช้ในการวิจัยประกอบด้วย 

ตัวแปรอสิระ (Indecpendent Variable) คือ โปรแกรมการฝึกซอ้มความอดทนของระบบหายใจและ

ไหลเวยีนเลอืดในนักกฬีาฟตุบอลมหาวิทยาลัยราชภัฏนครราชสีมา 

         ตัวแปรตาม (Dependent Variable) คอื วิง่ไดจ้ านวนเทีย่วมากทีส่ดุจากการทดสอบ Yo yo test 

ประโยชน์ที่ได้รับจากงานวิจัย 

         ทราบถึงความอดทนแบบใช้ออกซิเจนของนักกีฬามหาวิทยาลัยราชภัฏนครราชสีมา ที่ได้จากการ

ทดสอบด้วยวิธี yoyo test ท าให้ผู้ฝึกสอนสามารถ น าผลไปใช้ในการวางกลวิธีในการเล่น แต่ละเกมส์

การแข่งขันได้สอดคล้องกับความสามารถของนักกีฬา 

ค าจ ากัดความของการวิจัย 

       ความอดทนของระบบหายใจและไหลเวียนเลือด (Aerobic endurance) หมายถึง ความอดทนใน

การท างานของหัวใจ ปอด และ หลอดเลือด ที่มีจากการท างานที่มากกว่าปกติจากทุกส่วนของร่างกาย

อย่างต่อเนื่องนานๆ (อาจเรียกว่าร่างกายท างานแบบแอโรบิค) 

การทดสอบ 

          การทดสอบแบบใช้ออกซิเจน (Aerobic endurance) คือ การทดสอบด้วยวิธีโยโย (Yo-Yo-Test) 

โดยให้นักกีฬาวิ่งตามจังหวะในแต่ละเที่ยวไปกลับ 40 เมตร 
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กรอบแนวคดิ 

 

 

                                                                       

 

 

 

 

 

ภาพที1่ กรอบในคดิในการวิจัย 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

นักกีฬาฟุตบอลมหาวิทยาลัยฯ 

25คน 

ตัวแปรต้น 

ตัวแปร

ตาม 

โปรแกรมฝกึความอดทน 

ผลการทดสอบความอดทน

แบบใช้ออกซิเจน 
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บทที2่ 

เอกสารและงานวจิยัทีเ่กีย่วขอ้ง 

 

การประยุกต์ใช้การทดสอบ Yo-Yo Intermittent Recovery ในทางกีฬา 

บทคัดย่อ 

       บทความนี้มีวัตถุประสงค์เพ่ืออธิบายเรื่องของการศึกษาวิจัยเกี่ยวกับการตอบสนองทาง

สรีรวิทยาและความ น่าเช่ือถือของการทดสอบ Yo-Yo Intermittent Recovery (IR) 

ความสัมพันธ์ระหว่างผลการทดสอบกับอัตราการใช้ ออกซิเจนสูงสุด รวมถึงสมรรถนะการ

แข่งขัน อีกทั้งการประยุกต์ใช้การทดสอบในทางกีฬาโดยเฉพาะฟุตบอล อย่างไรก็ดี การศึกษา

ประยุกต์การทดสอบ Yo-Yo IR เพ่ือเป็ นดัชนีวัดการเปลี่ยนแปลงทางสมรรถนะการออกก าลัง

กายจากการฝึกฝน หรือการเสริมสร้างด้วยโภชนาการทางสรีรวิทยาทางการกีฬาและ

วิทยาศาสตร์การออกก าลังกายในประเทศไทย ยัง ต้องการการศึกษาวิจัยต่อไปในอนาคต 

การตอบสนองทางสรีรวิทยาต่อการทดสอบ Yo-Yo IR 

       การตอบสนองทางสรีรวิทยาของการทดสอบ Yo-Yo IR สามารถอธิบายถึงความแตกต่าง

ระหว่าง Yo-Yo IR1 และ Yo-Yo IR2 โดยการเพ่ิมขึ้นของอัตราการเต้นของหัวใจของทั้งการ

ทดสอบทั้งสองแบบ สะท้อนให้เห็นถึงอัตราการใช้ ออกซิเจน (oxygen uptake) ที่เพ่ิมขึ้น แต่จะ

เพ่ิมขึ้นอย่างรวดเร็วในการทดสอบ Yo-Yo IR2 ในช่วงส้ินสุดการทดสอบ Yo- Yo IR1 และ IR2

อัตราการเต้นของหัวใจมีค่าเฉลี่ย 100±1% และ 99±1% ของอัตราการเต้นของหัวใจสูงสุดใน

การทดสอบ บนเครื่องวิ่งลู่กลที่อาสาสมัครท าได้ถึงอัตราการใช้ออกซิเจนสูงสุด ตามล าดับ7, 10 

ดังแสดงในรูปที่ 2 ดังนั้นการทดสอบ YoYo IR สามารถใช้เป็นตัวทดสอบเพ่ือบ่งบอกอัตราการ

เต้นของหัวใจสูงสุดในแต่ละคน เพ่ือการประเมินอัตราการเต้นของ หัวใจหลังจากการฝึกฝนการ

ทดสอบทั้งสองแบบสามารถกระตุ้นให้การออกก าลังกายแบบใช้ออกซิเจนถึงจุดสูงสุด แต่ส่ิงที่

แตกต่างกัน อย่างชัดเจนระหว่างสองการทดสอบนี้คือระดับการใช้พลังงานในการออกก าลังแบบ

ไม่ใช้ออกซิเจนจากการตรวจวัด กล้ามเนื้อและการวิเคราะห์ผลเลือดในช่วงก่อน ระหว่างและ

หลังการทดสอบ Yo-Yo IR ทันที สามารถบ่งบอกผลจากการ ใช้แหล่งพลังงานในการออกก าลัง

กายแบบไม่ใช้ออกซิเจน7, 10 โดยในการทดสอบ Yo-Yo IR2 ระดับของ creatine phosphate 

(CP) ในช่วงสุดท้ายของการทดสอบจะมีค่าต่ ากว่าการทดสอบ Yo-Yo IR1 และอัตราการใช้ CP 

ทั้งช่วงแรก และช่วงสุดท้ายของการทดสอบ รวมถึงระดับความเข้มข้นของ Lactate ใน

กล้ามเน้ือ จะมีค่าสูงกว่าการทดสอบ Yo-Yo IR1 และอัตราการคั่งของ Lactate ในกล้ามเน้ือจะ 
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มากกว่าประมาณ 5 เท่า ในการทดสอบ Yo-Yo IR2 เมื่อเทียบกับการ ทดสอบ Yo-Yo IR17, 10 

อย่างไรก็ตามการทดสอบ Yo-Yo IR2 จะมีค่า pH ในกล้ามเนื้อเมื่อส้ินสุดการทดสอบต่ ากว่าการ 

ทดสอบ Yo-Yo IR1 (6.80 และ 6.98 ตามล าดับ) หลังการทดสอบทั้ง Yo-Yo IR1 และ IR2 ไกล

โคเจน (glycogen) ใน กล้ามเน้ือลดลงอยู่ที่ระดับปานกลาง ประมาณ 23% และ 9% ตามล าดับ

7, 10 ดังนั้นการทดสอบ Yo-Yo IR1 จะมุ่งทดสอบความสามารถการออกก าลังกายระดับหนัก

ซ้ าๆ จากการแหล่งพลังงานแบบใช้ออกซิเจน ส่วนการทดสอบ Yo-Yo IR2 จะ ประเมิน

ความสามารถการออกก าลังกายแบบหนักสลับเบา ที่มีการใช้แหล่งพลังงานทั้งแบบไม่ใช้และใช้

ออกซิเจน 

 

 

ความนา่เชือ่ถอืของการทดสอบ Yo-Yo IR 

        มหีลายงานวจัิยเกีย่วกบัความน่าเชือ่ถอืของการทดสอบ Yo-Yo IR1 จากการศกึษาของ Krustrup 

และคณะในปี 2003 พบวา่ผลสมรรถภาพของการออกก าลังกายในอาสาสมคัรจ านวน 13 คน จากการ

ทดสอบ Yo-Yo IR1 สองครัง้ใน ชว่งเวลาไมเ่กนิหนึง่สปัดาห ์มคีา่ไมแ่ตกตา่งกนั (1867±72 และ 

1880±89 เมตร) และคา่สมัประสทิธค์วามแปรปรวน (coefficient variation; CV) อยูท่ี ่4.9%7 

นอกจากนี ้Thomas และคณะ ปี 2006 ไดป้ระเมนิความน่าเชือ่ถอืของการ ทดสอบ Yo-Yo IR1 ใน

อาสาสมคัรทีอ่อกก าลังกายเป็นประจ า จ านวน 16 คน และพบวา่คา่สมัประสทิธิค์วามสมัพันธ ์เทา่กบั 

0.95 (p0.05) ในนักฟตุบอลจ านวน 29 คน และคา่ CV เทา่กบั 9.6%10 นอกจากนี ้จากการศกึษาของ 

Thomas และคณะ ปี 2006 รายงานวา่คา่ CV เทา่กบั 12.7% จากการทดสอบในอาสาสมคัร จ านวน 17 

คน จ านวน 2 ครัง้ใน ระยะเวลา 6 วัน (325±107 และ 339±113 เมตร)14 ดังนัน้การทดสอบ Yo-Yo IR 

จงึมคีวามน่าเชือ่ถอือยูใ่นระดับสงู อยา่งไรกต็าม การทดสอบนีเ้ป็นการทดสอบจนถงึจดุลา้ จงึควร

ค านงึถงึสภาวะทางจติใจ ทีจ่ะมผีลตอ่ผลการทดสอบดว้ย รวมทัง้การศกึษาสมรรถภาพการออกก าลัง

กายดว้ยการทดสอบ Yo-Yo IR ในกลุม่นักกฬีาทีห่ลากหลายระดับ ซึง่พบวา่ผล การทดสอบ Yo-Yo IR1 

ในนักกฬีาฟตุบอลทีม่กีารแขง่ขนัในระดับนานาชาต ิ(2420 เมตร) มสีมรรถภาพอยูใ่นระดับสงูกวา่ นัก

ฟตุบอลทีแ่ขง่ขนัในระดับทีต่ ่ากวา่ (2190 เมตร) และนักฟตุบอลสมคัรเลน่ (2030 เมตร) ในทมีกฬีา เชน่ 

ฟตุบอล บาสเกตบอล และรักบ ี้ ้อาจจะเกดิความคาดเคลือ่นในการทดสอบทีพ่บไดบ้อ่ย ซึง่ควรจะ

ก าหนดคา่มาตรฐานทีน่อ้ยทีส่ดุ ในกฬีาตา่งๆ เชน่ในนักฟตุบอลระดับนานาชาต ิพบนอ้ยมากทีจ่ะทดสอบ

ไดค้า่ต า่กวา่ 760 เมตร จากการทดสอบ Yo-Yo IR2 

การประยกุตก์ารทดสอบ Yo-Yo IR ในทางการกฬีา 

          มหีลากหลายการศกึษา ทีน่ าการทดสอบ Yo-Yo IR ทัง้สองประเภทมาประยกุตใ์ชเ้พือ่ประเมนิ

สมรรถภาพของ นักกฬีาประเภทตา่งๆ รวมทัง้กรรมการตดัสนิกฬีาฟตุบอลดว้ย7, 9, 10 ผลจากการฝึกฝน

ทักษะดา้นฟตุบอลในนักฟตุบอล จ านวน 10 คน 5-7 ครัง้ตอ่สปัดาห ์เป็นระยะเวลา 6 สปัดาห ์คา่

สมรรถภาพจากการทดสอบ Yo-Yo IR1 เพิม่ขึน้ประมาณ 25% และคา่ VO2max เพิม่ขึน้ 7%9 และการ

ฝึกฝนการออกก าลังกายแบบ Intermittent (ความหนักมากกวา่ 90%HRmax ) ใน ผูต้ัดสนิกฬีา

ฟตุบอลจ านวน 10 คน 3-4 ครัง้ตอ่สปัดาห ์เป็นระยะเวลา 12 สปัดาห ์คา่สมรรถภาพจากการทดสอบ 

Yo-Yo IR1 เพิม่ขึน้ประมาณ 35.5% 7 เชน่เดยีวกบัการฝึกฝนทักษะฟตุบอลในนักฟตุบอลชาย เป็น

ระยะเวลา 8 สปัดาห ์คา่ สมรรถภาพจากการทดสอบ Yo-Yo IR2 เพิม่ขึน้ประมาณ 42% เชน่กนั10 

นอกจากนีก้ารทดสอบ Yo-Yo IR ยงัถกูน าไปใช ้ประเมนิสมรรถภาพการออกก าลังกายหลังการไดรั้บ 
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สารอาหารทางโภชนาการดว้ย โดยจากการศกึษาของ Wylie และ คณะ ปี 2013 ท าการศกึษาผลของ 

Nitrate ในรปูแบบน ้าบทีรทูตอ่สมรรถภาพการออกก าลังกายแบบหนักสลับเบา ใน อาสาสมคัรเพศชาย

จ านวน 14 คน โดยสุม่ดืม่ 490 มลิลลิติรของ nitrate-rich beetroot juice (BR) หรอื nitrate-depleted 

placebo juice (PL) แลว้ท าการทดสอบ Yo-Yo IR1 ผลการศกึษาพบวา่สมรรถนะจากการทดสอบ Yo-

Yo IR1 เพิม่ขึน้ 4.2% (P < 0.05) เมือ่ไดรั้บ BR (1704±304 เมตร) เมือ่เทยีบกบัไดรั้บ PL 

(1636±288 เมตร) 

 

ความอดทน (Endurance) 

           ความอดมน หมายถึง ความสามารถในการเคล่ือนไหวหรือการปฏบิัติงานได้อย่างต่อเนื่อง

ยาวนาน ซึ่งบางครั้งอาจจะเรียกวา่ ความทนทาน(Stamina) ซึ่งมรปัจจัยที่เปน็ข้อจ ากัดหรือเปน็อุปสรรค

ต่อการเคลื่อนไหว คือความเม่ือยล้า (Fatique) นักกีฬาทีมี่ความอดทนเป็นอย่างดีจะไม่รู้สึกเนต็เหนื่อย

เมื่อยล้าง่าย หรือสามารถปฏบิัติทกัษะการเคลื่อนไหวไดอ้ย่างต่อเนื่องในสภาวะที่มิอาการเม่ือยล้าเกิดขึ้น 

ความอดทนจึงเปน็องค์ประกอบของความสามารถทางกลไกลการเคล่ือนไหว (Biomotor Abilities) ที่ควร

ได้รับการฝึกหรอืการพัฒนาเป็นอันดบัแรก เพราะถ้าปราศจากความอดทนของกล้ามเนื้อ และความอดทน

ของระบบไหลเวียนเลือดเปน็พื้นฐาน การก าหนดให้นักกีฬาปฏิบัตซิ้ าในรูปแบบต่างๆ ของการฝึกคงเป็น

เรื่องที่กระท าได้ยาก ขณะเดยีวกันการที่พัฒนาองค์ประกอบของความสามารถทางกลไกด้านอืน่ก็จะไม่

สามารถพัฒนาได้อยา่งเต็มที่ 

                          ความอดมนพื้นฐาน แบ่งออกได้เป็น 2 รูปแบบ คือ 

                          ความอดทนแบบใช้ออกซิเจน (Aerobic Endurance) 

                          ความอดทนแบบไม่ใช้ออกซิเจน (Anaerobic Endurance) 

ความอดทนแบบใชอ้อกซเิจน (Aerobic Endurance) 

          ค าวา่ แอโรบคิ (Aerobic) หมายถึง ประกอบดว้ยออกซิเจน ดังนัน้ ความอดทนแบบใช้ออกซเิจน 

จึงหมายถึง การท างานของกล้ามเนื้อหรือการเคลื่อนไหวที่ใช้ออกซิเจนเป็นองค์ประกอบของการผลิต

พลังงาน เพื่อให้กล้ามเนื้อใช้เป็นเชือ้เพลิง ในการเคล่ือนไหวโดยมีระบบหายใจและไหลเวียนเลือดท า

หน้าที่น าอากาศและออกซฺเจนเขา้สู่รา่งกายและไหลเวียนไปถ่ายเทให้กบักล้ามเนื้อ เพื่อใช้ผลิตเป็น

พลังงานในการเคลื่อนไหวรา่งกาย การฝกึหรือการออกก าลังกายแบบแอโรบิค (Aerobic Training)ช่วย

ในการพฒันาระบบหายใจและระบบไหลเวียนเลือดให้มีประสทิธิภาพมากขึน้ขณะเดยีวกัน ยังช่วยเพิ่ม

ความสามารถในการใช้ออกซิเจนของกล้ามเนื้อให้ดขีึ้นด้วย ความอดทนแบบใช้ออกซิเจนสามารถ

พัฒนาให้ดขีึ้นได้โดยใช้การฝึกวิ่งแบบต่อเนือ่ง (Continuous Running) หรือการวิ่งแบบเร็วสลบัช้า หรือ

ที่เรียกว่าการฝึกแบบหนักสลับเบา (Interval Training) กีฬาประเภทที่ใช้ระยะเวลาในการแข่งขัน

ต่อเนื่องยาวนานยิ่งมีความจ าเป็นต้องฝกึความอดทนแบบใช้ออกซเิจน เพื่อให้รา่งกายสามารถน าเข้า

ออกซเิจนได้เพิ่มขึ้น ท าใหน้กักีฬาเหนด็เหนื่อยชา้และหายเหนื่อยเร็ว จากขอ้มูลดังกล่าวการฝกึความ

อดทนแบบใช้ออกซเิจน จึงเป็นสิ่งที่นกักฬีาควรได้รับการพัฬนาก่อนที่จะท าการฝกึความอดทนแบบไม่

ใช้ออกซิเจน 



 

9 

การพฒันาความอดทน (Development Endurance) 

              ความอดทนแบบใช้ออกซเิจนและแบบไม่ใช้ออกซิเจน สามารถพัฒนาได้โดยใช้ วธิีการฝึก

แบบหนักสลับเบา (Interval Training) ซึ่งมีปัจจัยที่เปน็องค์ส าคญัดังต่อไปนี ้

องค์ประกอบส าคัญ ความหมายของการฝกึ 

ความหนกัในการฝึก (Intensity) ความเรว็หรืออตัราของการฝึกหรือการปฏบิัตแิต่ละ

เที่ยว ซึ่งคดิจากเปอรเ์ว็นของความเรว็หรือ

ความสามารถสูงสุดของนักกีฬาแต่ละคน 

ระยะเวลาที่ใช้ในการฝึก (Duration) ความยาวนานของระยะเวลาหรือระยะทางที่ใช้ใน

การฝกึแต่ละครั้งหรือแต่ละเที่ยว 

การพกัฟื้นสภาพร่างกาย (Recovery) ช่วงเวลาพักระหวา่งเทีย่วฝกึหรือระหว่างเซตหรือ

ระหวา่งรอบ 

กิจกรรมการเคลื่อนไหวในชว่งพัก(Recovery 

Activity) 

ในช่วงพักควรให้มีกิจกรรมการเคล่ือนไหวเบาๆ 

เช่น การเดิน หรือ การวิ่งเหยาะชา้ๆ ซึ่งจะช่วยให้

การฟืน้สภาพของร่างกายเรว็ขึ้น 

การปฏบิัตืหรอืกระท าซ้ า (Repetition) จ านวนครั้งหรือจ านวนเที่ยวของการกระท าซ้ าใน

แต่ละกิจกรรมหรือรวมทกุกจิกรรมการฝึก 
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รูปที่ 3 เปรียบเทียบการฝึกหนักสลับเบาระหว่างการฝึกความอดทนแบบใช ้

ออกซเิจนกบัไมใ่ชอ้อกซเิจน (การกฬีาแหง่ประเทศไทย 2547) 

 

 

สรปุ 

      การศกึษาวจัิยตา่งๆ เกีย่วกบัการประยกุตใ์ชก้ารทดสอบ Yo-Yo IR ในทางกฬีาแสดงใหเ้ห็นถงึ

ความส าคญัและ เป็นอกีทางเลอืกหนึง่ในการเป็นตัวบง่ชีเ้พือ่ประเมนิการเปลีย่นแปลงสมรรถนะจากการ

ฝึกฝนทัง้ในนักกฬีาและกรรมการ ตัดสนิกฬีา รวมถงึการไดรั้บสารอาหารทางโภชนาการไดเ้ป็นอยา่งด ี

ความอดทนแบบใช้ออกซเิจน 

60%-75% 

2 – 10 นาทีหรือมากกว่า 

ค่อนข้างมาก 

เดินหรือวิ่งเยาะๆ 

1 – 3 นาที (120ครั้ง/นาที) 

ค่อนข้างน้อย 

เดินหรือวิ่งเยาะๆ 

2 – 10 นาที 

10 วินาท ี– 2 นาที 

85% - 100% 

ความอดทนแบบไม่ใช้ออกซิเจน 

ความหนักในการฝึก 

ระยะเวลาที่ใช้ในการฝึก 

เวลาพักฟื้นร่างกาย 

กิจกรรมในช่วงพัก 

จ านวนครั้งที่ปฏิบตัิซ้ า 
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บทที ่3 

วิธีการด าเนินวิจัย 

การวิจัยครั้งนี้ เป็นการวจิยัที่มีวัตถุประสงค์ เพ่ือศึกษาผลของความอดทนแบบใช้ออกซิเจนใน

นักกีฬาฟุตบอลมหาวิทยาลัยราชภัฏนครราชสีมา 

ในการวจิัยครั้งน้ีคณะผู้วจิัยได้ด าเนินการตามขั้นจอนดังนี้ 

1.ก าหนดประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 

2.ขั้นตอนการด าเนินวิจัย 

3เครื่องมือที่ใช้ในการวิจยั 

4.การวิเคราะห์ข้อมูล 

ประชากรทีใ่ชใ้นการวจิยั 

             ประชากรทีใ่ช้ในการวิจัยครั้งน้ีเป็นนักกฬีาฟุตบอลมหาวิทยาลัยราชภัฏนครราชสีมา 

กลุม่ตวัอยา่งทีใ่ชใ้นการวจิยั 

             กลุ่มตัวอย่างทีใ่ช้ในการวิจัยครั้งนี้เป็นนักกีฬาฟุตบอลมหาวิทยาลัยราชภัฏ

นครราชสีมาจ านวน 25 คนที่เตรียมทีมเข้าร่วมการแข่งขันฟุตบอลยูนิเวอร์ซิต้ีแชมป์เปี้ยนชิพ

ครั้งที่ 1 รอบคัดเลือก โซนภาคตะวันออกเฉียงเหนือ ณ มหาวิทยาลัยราชภัฏมหาสารคาม 

เกรฑก์ารคดัเขา้ (Inclusion criteria) 

      1.นักกีฬาฟุตบอลมหาวิทยาลัยราชภัฏนครราชสีมาที่ได้ลงทะเบียนเข้าร่วมการแข่งขัน

ฟุตบอลยูนิเวอร์ซิต้ีฯ ครั้งที่ 1  

     2.ไม่มีอาการบาดเจบ็ทีเป็นอุปสรรคในการทดสอบ 

      3.สมัครใจเขา้ร่วมในการวิจัย 

เกณฑก์ารคดัออก (Exclusion criteria) 

      1.มีความต้องการที่จะหยุดการทดสอบ 

      2.เข้าร่วมการทดสอบไม่ถึง 80% ของเวลาในการทดสอบทั้งหมด 
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ขัน้ตอนการวจิยั 

       1.ศึกษารายละเอยีดหลักการ ทฤษฏีที่เกี่ยวข้อง การใช้อปุกรณ์ และสถานที่ด าเนินการวิจัย 

       2.จดัเตรียมสถานที่ และอุปกรณ์ ทีใ่ช้ในการทดสอบความอดทนแบบใช้ออกซิเจนด้วย

วิธีการโยโย (Yo-Yo-Test) 

       3.อธิบายขั้นตอนและวิธีการทดสอบให้กบักลุ่มตัวอย่างทราบและปฏิบัต ิ

       4.ท าการทดสอบ ณ สนามกีฬาฟุตบอลมหาวิทยาลัยราชภัฏนครราชสีมา 

เครือ่งมทีีใ่ชใ้นการวจิยั 

1.ใบบันทกึการทดสอบความอดทนแบบใช้ออกซิเจน 

2.กรวยพลาสติกจ านวน 10 อัน 

3.โปรแกรมการทดสอบ Yo-Yo-Test 

4.นกหวีด 1 อัน 

วธิกีารวเิคราะหข์อ้มลู 

การวิเคราะห์ทางสถิติโดยใช้โปรแกรมส าเร็จรูป spss ดังนี ้

1.ค านวณหาค่าเฉลี่ย (Mean)และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน(Standard Deviation) 

2.น าเสนอข้อมูลในรูปตารางประกอบความเรียง 
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บทที ่4 

ผลการวเิคราะหข์อ้มลู 

 

การวิจัยครั้งนี้ผู้วิจัยได้เก็บรวบรวมข้อมูลและน าเสนอข้อมูลผลของการ

ทดสอบความอดทนแบบใช้ออกซิเจนในนักกีฬาฟุตตบอลมหาวิทยาลัยราชภัฏ

นครราชสีมา โดยเสนอในรูปแบบตารางประกอบความเรียง ดังน้ี 

 

ตารางที่ 1 แสดงค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของลักษณะทาง

กายภาพของกลุ่มตัวอย่าง 

ลักษณะทางกายภาพ 
กลุ่มตัวอย่าง 

 ̅ S.D. 

อายุ (ปี) 22.10 1.20 

น้ าหนัก (กิโลกรัม) 70.76 8.32 

ส่วนสูง (เซนติเมตร) 174.96 6.46 

 

จากตารางท่ี 1 พบว่า กลุ่มตัวอย่างมีค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบน

มาตรฐานของลักษณะทางกายภาพประกอบด้วย อายุ 22.10 ± 1.20 ปี 

น้ าหนัก 70.76 ± 8.32 กิโลกรัม และส่วนสูง 174.96  ± 6.46 

เซนติเมตร  
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ตารางที่ 2 แสดงการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน

ของความอดทนแบบใช้ออกซิเจนของกลุ่มตัวอย่าง 

รายการ 

กลุ่มตัวอย่าง 

(n =25) 

 ̅ S.D. 

ความอดทนแบบใช้

ออกซิเจนในกลุ่ม

ตัวอย่าง (เมตร) 

2692.80 1331.50 

จากตารางท่ี 2 พบว่า กลุ่มตัวอย่างมีค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบน

มาตรฐานของความอดทนแบบใช้ออกซิเจน 2692.80 ± 1331.50 เมตร 

อยู่ในระดับปานกลาง 
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บทที ่5 

สรปุผลการด าเนนิงาน 

การศึกษาครั้งนี้เป็นการศึกษาวิจัยเรื่องการศึกษาสมรรถภาพทางกายด้านความอดทน

แบบใช้ออกซิเจนในนักกีฬาฟุตบอลมหาวิทยาลัยราชภัฏนครราชสีมา มีจุดประสงค์เพ่ือ

เสริมสร้างสมรรถภาพทางกายด้านความอดทนแบบใช้ออกซิเจนในนักกีฬาฟุตบอลมหาวิทยาลัย

ราชภัฏนครราชสีมาซึ่งมีกลุ่มเป้าหมายคือนักฟุตบอลมหาวิทยาลัยราชภัฏนครราชสีมา จ านวน 

25 คน โดยใช้ตารางค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของลักษณะทางกายภาพของกลุ่ม

ตัวอย่าง และ การเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของความอดทนแบบใช้

ออกซิเจนของกลุ่มตัวอย่างเพ่ือเป็นเครื่องมือในการเก็บรวบรวมข้อมูลสถิติในการวิเคราะห์ข้อมลู 

และ ค่าเฉลี่ยในการสรุปผลการวิจัยในครั้งน้ี 

สรุปผลการวิจัย 

จากการวิจัยตารางที่ 1 พบว่ากลุ่มตัวอย่างมีค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของ

ลักษณะทางกายภาพประกอบด้วย อายุ 22.10 ± 1.20 ปี น้ าหนัก 70.76 ± 8.32 กิโลกรัม และ

ส่วนสูง 174.96  ± 6.46 เซนติเมตร  จากตารางที่ 2 พบว่า กลุ่มตัวอย่างมีค่าเฉลี่ยและส่วน

เบี่ยงเบนมาตรฐานของความอดทนแบบใช้ออกซิเจน 2692.80 ± 1331.50 เมตร อยู่ในระดับ

ปานกลาง 
 

ข้อเสนอแนะการวิจัย 
จากการวิจัยพบว่าการศึกษาสมรรถภาพทางกายด้านความอดทนแบบใช้ออกซิเจนใน

นักกีฬาฟุตบอลทราบถึงความอดทนแบบใช้ออกซิเจนของนักกีฬามหาวิทยาลัยราชภัฏ

นครราชสีมา ที่ได้จากการทดสอบด้วยวิธี yoyo test ท าให้ผู้ฝึกสอนสามารถ น าผลไปใช้ใน

การวางกลวิธีในการเล่น แต่ละเกมส์การแข่งขันได้สอดคล้องกับความสามารถของนักกีฬา 
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