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บทคัดย่อ 
 งานวิจัยน้ี มีวัตถุประสงค์ 1. เพื่อเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของคะแนนสมรรถภาพทางกายก่อนการทดลองของกลุ ่มทดลอง        
และ 2. เพื่อเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของคะแนนสมรรถภาพทางกายหลังการทดลองของกลุ่มทดลอง เป็นการวิจัยเชิงกึ่งทดลองกลุ่ม
ตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัย ได้แก่ นักศึกษาสาขาพลศึกษาที่อยู่ในชมรมผู้ตัดสินกีฬาฟุตบอล  จำนวน 12 คน โดยเลือกแบบเจาะจง 
เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย (1) โปรแกรมพีอี-เรฟฟิต (PE-REF FIT Program) ที่คณะผู้วิจัยสร้างข้ึนมีดัชนีความสอดคล้องรวม 0.89                
(2) แบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย FIFA Fitness Test แล้วนำข้อมูลที่รวบรวมได้จากเครื่องมือการวิจัยมาวิเคราะห์ข้อมูลโดย
การแจกแจงความถี่ หาค่าเฉลี่ยส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานและทดสอบความแตกต่างค่าเฉลี่ยของคะแนนด้วยค่าที  ผลการวิจัยพบว่า    
1) ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของคะแนนสมรรถภาพทางกายของคะแนน วิ่ง 40 เมตร ก่อนการทดลอง เท่ากับ 5.61 ส่วน
เบี่ยงเบนมาตรฐาน เท่ากับ 0.28 และค่าเฉลี่ยของคะแนนวิ่ง 75 เมตร สลับกับช่วงเดิน 25 เมตร ก่อนการทดลอง เท่ากับ 34.08 
ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน เท่ากับ 3.08 และ 2) ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของคะแนนสมรรถภาพทางกายของคะแนน ว่ิง 40 เมตร 
หลังการทดลอง เท่ากับ 5.36 ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน เท่ากับ 0.21 และค่าเฉลี่ยของคะแนนว่ิง 75 เมตร สลับกับช่วงเดิน 25 เมตร 
หลังการทดลอง เท่ากับ 29.67 ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน เท่ากับ 2.18 การเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยของสมรรถภาพ
ทางกาย พบว่า ค่าเฉลี่ยของคะแนนสมรรถภาพหลังการทดสอบของกลุ่มทดลองสูงกว่าก่อนการทดลองอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ      
ที่ระดับ .05 สรุปได้ว่า โปรแกรมพีอี-เรฟฟิตท ี่ใช้การฝึกแบบใช้ออกซิเจนและแบบไม่ใช้ออกซิเจนที่คณะผู้วิจัยสร้างขึ้น สามารถ
พัฒนาสมรรถภาพทางกายของผู้ตัดสินกีฬาฟุตบอลให้ดีข้ึน 
 

คำสำคัญ: โปรแกรมพีอี-เรฟฟิต, ผู้ตัดสินฟุตบอล, สมรรถภาพทางกาย 
 

Abstract   
 This research consists purposes were 1. to compare the mean scores Physical Fitness before experiments 
of the experimental group and 2. to compare the mean scores Physical Fitness after experiments of the 
experimental group. is quasi-experimental research The subjects were 12 Physical education students in the 
football referee club, selected with purposive sampling. The research instruments were ( 1) The PE-REF FIT 
Program with IOC 0.89 and (2) FIFA Fitness Test. Then the data collected from the research tools were analyzed 
by frequency distribution. Find the mean, standard deviation and test the difference in mean scores with a t-
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value. The results showed that 1)  Comparative results of physical fitness scores Run 4 0  meters, Before the 
experiment 5.61 standard deviation 0.28 and Run 75 meters alternating with walking periods of 25 meters, 
Before the experiment 34.08 standard deviation 3.08 and 2) Comparative results of physical fitness scores Run 
40 meters, After the experiment 5.36 standard deviation 0.21 and Run 75 meters alternating with walking periods 
of 25 meters, After the experiment 29.67 standard deviation 2.18. The Comparing the average physical fitness 
level, it was found that the average of the post-test fitness scores of the experimental group Higher than before 
the experiment with statistical significance at the .05 level. In conclusion, Effects of the PE-REF FIT Program 
Using Aerobic and Anaerobic System Training by the researchers can improve the physical fitness of football 
referees. 
 

Keywords: PE-REF FIT Program, Football Referee, Physical Fitness 
 

บทนำ 
 ฟุตบอล (Football) หรือซอคเก้อร์ (Soccer) เป็นกีฬาที่มีผู้สนใจที่จะชมการแข่งขัน และเข้าร่วมเล่นมากท่ีสุดในโลก ซึ่งกีฬา
ฟุตบอลในประเทศไทยได้จัดการแข่งขัน เช่น ฟุตบอลนักเรียน ฟุตบอลเตรียมอุดม ฟุตบอลอาชีวะ ฟุตบอลเยาวชนและอนุชน 
ฟุตบอลอุดมศึกษา ฟุตบอลเอฟเอคัพ ฟุตบอลควีส์คัพ ฟุตบอลคิงส์คัพ เป็นต้น ฯลฯ นอกจากน้ี ยังได้จัดการแข่งขันและส่งทีมเข้า
ร่วมกับทีมนานาชาติมากมายจนถึงปัจจุบัน (กรมพลศึกษา, 2555) ฟุตบอลเป็นกีฬาที่เล่น 90 นาทีโดยไม่รวมช่วงทดเวลาบาดเจ็บ 
แบ่งเป็นครึ่งละ 45 นาที พัก 15 นาที จากข้อมูลด้านความต้องการทางสรีรวิทยาและปริมาณกิจกรรมที่ใช้ในขณะแข่งขันฟุตบอล 
พบว่า ระดับความหนักของกีฬาฟุตบอลที่ในขณะแข่งขันมีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 70% ของอัตราการใช้ออกซิเจนสูงสุด  หรือประมาณ 
85% ของอัตราการเต้นของหัวใจสูงสุด และมีระดับความเข้มข้นของกรดแลคติกในขณะแข่งขันเท่ากับ 4-6 มิลลิโมล/ลิตร โดย
ตลอดการแข่งขันนักกีฬาจะมีการเคลื่อนที่โดยใช้ความเร็วในหลากหลายระดับ คิดเป็นระยะทางทั้งหมดเท่ากับ 10 -12 กิโลเมตร 
แบ่งเป็นกิจกรรมเดิน 25% วิ่งเหยาะ 38% วิ่งด้วยความเร็วระดับปานกลาง 20% วิ่งถอยหลัง 7% และวิ่งด้วยความเร็วระดับสูง 
10% ของระยะทางทั้งหมด (ศักดิ์ศิริ  เพชรรัตน์, นิรอมลี  มะกาเจ และพรพล  พิมพาพร, 2557 อ้างถึงใน ศุภนิธิ ขำพรหมราช, 
2566) สอดคล้องกับข้อมูลของ NSCA (2016; อ้างถึงในศุภนิธิ  ขำพรหมราช, 2566) พบว่า กีฬาฟุตบอลมีการใช้พลังงานทั้ง 3 
ระบบ ส่วนใหญ่จะใช้พลังงานแบบไม่ใช้ออกซิเจน โดยระบบแรกและมีการใช้สูงที่สุด ได้แก่ ระบบฟอสฟาเจน ( Phosphagen 
System) หรืออาจเรียกว่า ระบบ ATP-PC เป็นระบบพลังงานที่ไม่เกิดกรดแลคติก (Lactic System) จะใช้เวลาสั้น ๆ ในการทำ
กิจกรรม ซึ่งการแข่งขันฟุตบอลก็จะใช้ระบบพลังงานรูปแบบนี้ในความหนักหรือความเข้มข้นสูงช่วงเวลาสั้น ๆ เช่นกันและไม่
ต่อเนื่อง กล้ามเนื้อมีการออกแรงอย่างรวดเร็วทันที เช่น ในการกระโดด การเตะฟุตบอล การเบียดแย่งบอล การวิ่งด้วยความ
รวดเร็วในระยะทางสั้น ๆ 10-40 เมตร ระบบต่อมา คือ ระบบแอนแอโรบิก ไกลโคไลซิส ร่างกายจะใช้ระบบน้ีเมื่อเคลื่อนที่ต่อเน่ือง
ด้วยความหนักเป็นเวลา 30 วินาที ถึง 2 นาที มีอีกชื่อเรียกว่า ระบบแลคติก (Lactic System) เพราะในการทำกิจกรรมความหนัก
สูง เมื่อใช้เวลานานมากขึ้น ไกลโคเจนที่สะสมอยู่ในกล้ามเนื้อใช้แล้วหมดลงร่างกายผลิ ตไม่ทัน จึงทำให้เกิดกรดแลคติกซึ่งเป็น
สาเหตุที่ทำให้กล้ามเน้ือล้า ร่างกายจึงเคลื่อนไหวต่ออย่างเต็มประสิทธิภาพไม่ได้ จำเป็นต้องหยุดหรือลดกิจกรรมลงเพ่ือหายใจเอา
ออกซิเจนไปสังเคราะห์ไปเลี้ยงกล้ามเน้ือต่อไป ซึ่งการแข่งขันฟุตบอลก็จะใช้ระบบพลังงานรูปแบบน้ีในการเคลื่อนที่เปลี่ยนทิศทาง
หรือออกแรงในการทำซ้ำบ่อย ๆ หรือความหนักสูงในระยะเวลาที่นานข้ึน เช่น การว่ิงด้วยความหนักหรือความเข้มข้นสูง เช่น การ
การว่ิงไล่บอล การว่ิงสนับสนุนเพ่ือนในการข้ึนเกมหรือต้ังรับ ระบบพลังงานแบบใช้ออกซิเจนหรือระบบแอโรบิก เป็นระบบพลังงาน
ที่เป็นพ้ืนฐานของนักกีฬาทุกชนิดและเป็นพ้ืนฐานต่อการพัฒนาสมรรถภาพทางกายของนักกีฬาในด้านอื่น ๆ เช่น ในการช่วยเพ่ิม
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ปริมาณในการฝึกซ้อมหรือแข่งขัน ซึ่งถ้านักกีฬามีระดับความทนทานจากระบบแอโรบิกที่ดี จะช่วยทำให้มีการสะสมของกรดแล
คติกในร่างกายน้อยลง เป็นผลทำให้ชะลอความเมื่อยล้าและช่วยในการฟื้นคืนสภาพร่างกายได้อย่างรวดเร็วจากการฝึกซ้อมและ
แข่งขัน ซึ่งการแข่งขันฟุตบอลก็จะใช้ระบบพลังงานรูปแบบน้ีในการแข่งขันตลอดทั้งเกม เพราะต้องรับออกซิเจนเข้าไปในร่างกาย
เพ่ือผลิตพลังงานออกมาให้ใช้ตามความเหมาะสมกับการแข่งขันในขณะน้ัน เช่น ในช่วงที่เดิน ว่ิงเหยาะ เป็นต้น (ศุภนิธิ  ขำพรหม
ราช, 2566) สอดคล้องกับ Tri Saptono, Sumitarsih Sumitarsih and Agung Purwandono Saleh (2021) ได้ศึกษาผลของ
การออกกำลังกายแบบแอโรบิกและแอนแอโรบิกต่อการเพ่ิมภูมิคุ้มกันของร่างกายผ่านการทดสอบสมรรถภาพทางกาย ผลการวิจัย
พบว่า 1) มีความแตกต่างในผลระหว่างการออกกำลังกายแบบแอโรบิกที่มีค่าเฉลี่ย 4.016667 และแบบไม่ใช้ออกซิเจน ด้วยคะแนน
เฉลี่ย 2.825 ส่งผลให้ความสามารถในการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพ่ิมข้ึนด้วยผลต่างเฉลี่ย 1.191667 2) มีผลกระทบที่แตกต่าง
กันระหว่างค่าดัชนีมวลกายต่ำที่มีค่าเฉลี่ย 4.325 และค่าดัชนีมวลกายสูงที่มีค่าเฉลี่ย 2.516667 ในการเพิ่มความสามารถในการ
ทดสอบสมรรถภาพทางกายโดยมีความแตกต่างเฉลี่ย 1.808333 3) การออกกำลังกายแบบแอโรบิก BMI ต่ำที่มีค่าเฉลี่ย 5.15      
กับการออกกำลังกายแบบไม่ใช้ออกซิเจน BMI ต่ำที่มีค่าเฉลี่ย 3.5 มีผลกระทบที่แตกต่างกัน ในการเพิ่มความสามารถในการ
ทดสอบสมรรถภาพทางกายโดยมีความแตกต่างเฉลี่ย 1.65 4) มีความแตกต่างระหว่างการออกกำลังกายแบบแอโรบิก BMI สูงที่มี
ค่าเฉลี่ย 2.883333 และการออกกำลังกายแบบไม่ใช้ออกซิเจน BMI สูงที่มีค่าเฉลี่ย 2.15 ในการทดสอบสมรรถภาพทางกายที่
เพิ่มขึ้นโดยมีความแตกต่างเฉลี่ย 0.7333333 5) ปฏิกิริยาระหว่างการออกกำลังกายแบบแอโรบิก การออกกำลังกายแบบไม่ใช้
ออกซิเจน และ BMI 0.656866 และสอดคล้องกับจิราดร  ถิ่นอ่วน (2554) ได้ศึกษาการเปรียบเทียบผลของแบบฝึกแอโรบิกและ
แบบแอนแอโรบิกที่มีต่อจุดเริ่มล้าของนักกีฬาฟุตบอลรุ่นอายุ 18 ปี พบว่า หลังสัปดาห์ที่ 4 และ 8 กลุ่มฝึกแบบแอนแอโรบิกมีการ
พัฒนาจุดเริ่มล้าและอัตราการเต้นของหัวนิ่งที่จุดเริ่มล้าดีกว่ากลุ ่มแอโรบิก แตกต่างกันอย่างมีนั ยสำคัญที่ระดับ .05 และหลัง
สัปดาห์ที่ 8 กลุ่มฝึกแบบแอโรบิกมีการพัฒนาสมรรถภาพการใช้ออกซิเจนสูงสุด ดีกว่ากลุ่มฝึกแบบแอนแอโรบิก แตกต่างกันอย่างมี
นัยสำคัญที่ระดับ .05 และหลังสัปดาห์ที่ 8กลุ่มฝึกแบบแอโรบิกมีการพัฒนาสมรรถภาพการใช้ออกซิเจนสูงสุดมีค่าเฉลี่ยสูงข้ึนอย่าง
มีนัยสำคัญที่ระดับ.05 และหลังสัปดาห์ที่ 4 และ 8 กลุ่มฝึกแบบแอนแอโรบิก มีการพัฒนาจุดเริ่มล้า อัตราการเต้นของหัวใจที่จุด
เริ่มล้าและสมรรถภาพการใช้ออกซิเจนสูงสุดมีค่าเฉลี่ยสูงขึ้นอย่างมีนัยสำคัญที่ระดับ .05 และสอดคล้องกับไวพจน์  จันทร์เสม 
(2563) ได้ศึกษาการเปรียบเทียบผลของโปรแกรมการฝึกความอดทนแบบแอนแอโรบิกต่อการพัฒนาสมรรถนะของระบบพลังงาน
และสมรรถนะของกล้ามเน้ือของฝีพายเรือยาวประเพณี พบว่า กลุ่มทดลองที่ 1 มีค่าเฉลี่ยของความสามารถทางแอโรบิก หลังการ
ทดลองมากกว่าก่อนการทดลองอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 กลุ่มทดลองที่ 2 มีค่าเฉลี่ยของความสามารถทางแอโรบิกและ
ความแข็งแรงของกล้ามเน้ือเหยียดขา หลังการทดลองมากกว่าก่อนการทดลอง อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 กลุ่มทดลองที่ 
3 มีค่าเฉลี่ยของความสามารถทางแอโรบิก และความแข็งแรงของกล้ามเนื้อเหยียดขา หลังการทดลองมากกว่าก่อนการทดลอง
อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 กลุ่มทดลองทั้ง 3 กลุ่ม มีความแข็งแรงของกล้ามเน้ือเหยียดขาและความอดทนของกล้ามเน้ือ
ท้อง หลังการทดลองมากกว่าก่อนการทดลอง อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 จึงทำการเปรียบเทียบความแตกต่างของ
ค่าเฉลี่ยเป็นรายคู่ โดยใช้วิธีการทดสอบของ Bonferroni พบว่า กลุ่มทดลองที่ 3 มี ค่าเฉลี่ยความแข็งแรงของกล้ามเน้ือขามากกว่า
กลุ่มทดลองที่ 1 อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 จากงานวิจัยข้างต้นจะเห็นได้ว่าการใช้โปรแกรมทั้งในรูปแบบใช้ออกซิเจน 
(Aerobic) และแบบไม่ใช้ออกซิเจน (Anaerobic) ช่วยเพ่ิมสมรรถภาพทางกายให้ดีข้ึน 
 กีฬาฟุตบอลนอกจากจะมีกฎกติกาการแข่งขันและมีผู้เล่นเป็นส่วนสำคัญแล้วนั้น การที่จะแข่งขันฟุตบอลให้เป็นไปตาม
มาตรฐานสากล ก็จะต้องมีผู้ตัดสินกีฬาฟุตบอล เพื่อตัดสินผลการแข่งขันอีกด้วย และการที่จะเป็นผู้ตัดสินที่ดีจะต้องมีคุณสมบัติ
และจรรยาบรรณของผู้ตัดสินกีฬาฟุตบอลที่เป็นไปตามมาตรฐาน มีสุขภาพสมบูรณ์ แข็งแรง มีการฝึกซ้อมออกกำลังกายและบริหาร
ร่างกายเป็นประจำ (กรมพลศึกษา, 2555) ในการเคลื่อนที่ของผู้ตัดสินฟุตบอลในหน่ึงเกม จะต้องมาการว่ิงเคลื่อนที่ไปทั่วทั้งสนาม 
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เพ่ือให้เกิดมุมมองที่ดีในการตัดสินและลดการผิดพลาดให้น้อยที่สุด เน่ืองจากเกมฟุตบอลในปัจจุบันมีการเล่นที่รวดเร็ว มีการรุกที่
เร็ว การรับที่เร็ว ทำให้ผู้ตัดสินต้องเคลื่อนไปสู่เกมให้เห็นเหตุการณ์ทำฟาวล์ให้ชัดเจนที่สุด ดังนั้น ผู้ตัดสินฟุตบอลจําเป็นต้องมี
สมรรถภาพทางกายที่ดี เพ่ือให้การตัดสินฟุตบอลน้ันเกิดความผิดพลาดน้อยที่สุด (วิวรรธน์  จําปาอ่อน, 2560) สอดคล้องกับ Peter 
Krustrup and Jens Bangsbo (2001) ทำการศึกษาเกี ่ยวกับความต้องการทางสรีรวิทยาของผู้ตัดสินฟุตบอลที่เกี ่ยวข้องกับ
ความสามารถทางสมรรถภาพและผลของการฝึกออกกำลังกายแบบเข้มข้นเป็นระยะ ๆ พบว่า (1) ผู้ตัดสินฟุตบอลมีค่าใช้จ่ายด้าน
พลังงานแบบใช้ออกซิเจนอย่างมีนัยสำคัญตลอดทั้งเกมและมีการหมุ นเวียนพลังงานแบบไม่ใช้ออกซิเจนจำนวนมาก (2) 
ความสามารถในการว่ิงที่มีความเข้มข้นสูงจะลดลงเมื่อสิ้นสุดการแข่งขัน (3) การทดสอบการฟ้ืนตัวเป็นระยะแบบโยโย่เทส สามารถ
ใช้เพื ่อประเมินประสิทธิภาพการแข่งขันของผู ้ตัดสิน และ (4) การฝึกออกกำลังกายแบบเข้มข้นเป็นระยะ ๆ จะ ช่วยเพิ ่มขีด
ความสามารถของผู้ตัดสินในระหว่างเกมได้ และสอดคล้องกับ Werner Helsen and Jean-Baptist Bultynck (2003) ที่ได้ทำการ
วิจัยเกี่ยวกับการทดสอบการทำงานของสมรรถภาพอัตราการเต้นของหัวใจสูงสุดระหว่างการแข่งขันของผู้ตัดสินฟุตบอล ในการ
แข่งขันฟุตบอลชิงแชมป์แห่งชาติยุโรปนัดชิงชนะเลิศปี ค.ศ. 2000 ทดสอบโดยการวัดระยะไกลและระยะสั้น พบว่า ค่าเฉลี่ยของ
อัตราการเต้นของหัวใจสูงสุดของผู้ตัดสินฟุตบอลในระหว่างการแข่งขันอยู่ที่ร้อยละ 86 และ 76 ตามลำดับ  
 ดังน้ัน จากข้อความข้างต้น เพ่ือให้การแข่งขันฟุตบอลเป็นไปตามมาตรฐานสากล จึงจำเป็นที่จะต้องมีผู้ตัดสินกีฬาฟุตบอลที่มี
การฝึกฝนร่างกายเพ่ือพัฒนาสมรรถภาพทางกายอยู่เสมอ ในการวิจัยในครั้งน้ีคณะผู้วิจัยจึงมีความสนใจที่จะพัฒนาโปรแกรมพีอี -
เรฟฟิตที่ใช้การฝึกแบบใช้ออกซิเจนและแบบไม่ใช้ออกซิเจนที่มีต่อสมรรถภาพทางกายของชมรมผู้ตัดสินฟุตบอลมหาวิทยาลัยราช
ภัฏมหาสารคาม และหวังเป็นอย่างย่ิงว่าจะเป็นสื่อที่จะช่วยพัฒนาผู้ที่มีความเกี่ยวข้องหรือผู้ที่สนใจ สามารถนำไปปรับใช้แก่ผู้ตัดสิน
กีฬาฟุตบอลระดับโรงเรียน มหาวิทยาลัย หรือระดับท้องถิ่น ให้ได้มีโปรแกรมฝึกฝนร่างกายเพื่อพัฒนาสมรรถภาพทางกายของผู้
ตัดสินฟุตบอลให้มีความพร้อมและเป็นไปตามมาตราฐานต่อไป  
 

วัตถุประสงค์ของการวิจัย 
 1. เพ่ือเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของคะแนนสมรรถภาพทางกายก่อนการทดลองของกลุ่มทดลอง 
 2. เพ่ือเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของคะแนนสมรรถภาพทางกายหลังการทดลองของกลุ่มทดลอง 
 

การบททวนวรรณกรรม 
 ผู้วิจัยได้ทบทวนงานวรรณกรรมและงานวิจัยต่าง ๆ  โดยศึกษาข้อมูลที่เกี่ยวข้องกับกีฬาฟุตบอล ผู ้ตัดสินกีฬาฟุตบอล         
การทดสอบสมรรถภาพของผู้ตัดสินกีฬาฟุตบอล หลักการออกกำลังกาย ระบบพลังงานแบบใช้ออกซิเจนและแบบไม่ใช้ออกซิเจน 
เพื่อนำข้อมูลมาออกแบบความเหมาะสมของโปรแกรมการฝึกของชมรมผู้ตัดสินฟุตบอลมหาวิทยาลัยราชภัฏมหาสารคาม ศึกษา
งานวิจัยที่เกี่ยวข้องของจิราดร  ถ่ินอ่วน (2554) ได้ทำการศึกษาเรื่องการเปรียบเทียบผลของแบบฝึกแอโรบิกและแบบฝึกแอนแอโร
บิกที่มีผลต่อจุดเริ่มล้าของนักกีฬาฟุตบอล รุ่นอายุ 18 ปี ไวพจน์  จันทร์เสม (2563) ได้ทำการศึกษาเรื่องการเปรียบเทียบผลของ
โปรแกรมการฝึกความอดทนแบบแอนแอโรบิกต่อการพัฒนาสมรรถนะของระบบพลังงานและสมรรถนะของกล้ามเนื้อของฝีพาย
เรือยาวประเพณี วิภาดา พ่วงพี, ณัฐิกา เพ็งลี และวิชาญ  มะวิญธร (2562) ได้ทำการศึกษาเรื่องผลของโปรแกรมการฝึกแบบวงจร
โดยใช้แอโรบิกแบบหนักสลับเบาเป็นฐานที่มีต่อสมรรถภาพทางกายของนักเรียนชายอ้วน Beata Wolska, Valerij Smulskij and 
Wladyslaw Jagiello (2009) ได้ทำการศึกษาเรื ่องระดับความสามารถแบบแอโรบิกและแอนแอโรบิกและผลการทดสอบ
สมรรถภาพทางร่างกายแบบพิเศษของผู้เข้าแข่งขันยูโดหญิง Peter Krustrup and Jens Bangsbo (2001) ได้ทำการศึกษาเรื่อง
ความต้องการทางสรีรวิทยาของผู้ตัดสินฟุตบอลของความสามารถทางกายภาพ Tamil selvan, Nandagopal Dharmarajan and 
Giridhara prasat (2021) ได้ทำการศึกษาเรื่องผลของโปรแกรมการออกกำลังกายแบบแอโรบิกและแอนแอโรบิกต่อองค์ประกอบ
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สมรรถภาพทางกายที่เลือกสรรของสตรีวิทยาลัย และ Tri Saptono, Sumitarsih Sumitarsih and Agung Purwandono Saleh 
(2021) ได้ทำการศึกษาเรื่องผลของการออกกำลังกายแบบแอโรบิกและแอนแอโรบิกต่อการเพิ่มภูมิคุ้มกันของร่างกายโดยการ
ทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
 

วิธีการดำเนินการวิจัย  
 การศึกษาวิจัยในครั้งน้ีเป็นการวิจัยเชิงกึ่งทดลอง (Quasi-Experimental Research) แบบกลุ่มเดียว วัดผลก่อนทดลองและ
หลังการทดลอง (One-group Pretest-Posttest Design) โดยมีวิธีการดำเนินการวิจัย ดังน้ี           
 1. ประชากรและกลุ่มตัวอย่างในการวิจัย ได้แก่ ประกอบด้วย 
  1.1 ประชากร ได้แก่ นักศึกษาสาขาพลศึกษา คณะครุศาสตร์ มหาวิทยาลัยราชภัฏมหาสารคาม จำนวน 224 คน   
  1.2 กลุ่มตัวอย่าง ได้แก่ นักศึกษาสาขาพลศึกษาท่ีอยู่ในชมรมผู้ตัดสินฟุตบอล จำนวน 12 คน โดยใช้โปรแกรมพีอี-เรฟฟิต
ที่ใช้การฝึกแบบใช้ออกซิเจนและแบบไม่ใช้ออกซิเจนที่คณะผู้วิจัยสร้างข้ึน โดยเลือกแบบเฉพาะเจาะจง (Purposive Sampling)  
  1.3 กลุ่มเป้าหมาย ได้แก่ นักศึกษาสาขาพลศึกษาท่ีอยู่ในชมรมผู้ตัดสินฟุตบอล และกลุ่มทดลองนำร่องในการใช้โปรแกรม
พีอ-ีเรฟฟิต คือ นักศึกษาสาขาพลศึกษาท่ีไม่ใช่กลุ่มตัวอย่าง จำนวน 10 คน  
 2. เคร่ืองมือในการวิจัย ได้แก่ ประกอบด้วย 
  2.1 แบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย โดยใช้การทดสอบความฟิตของ FIFA Fitness Test และแบบบันทึกคะแนน (FIFA 
Refereeing, 2020) คือ 1) Repeated Sprint Ability (RSA) การทดสอบความสามารถของผู้ตัดสินในการวิ่งซ้ำ ระยะทาง  40 
เมตร 2) Interval Test การทดสอบความสามารถของผู้ตัดสินในการวิ่งความเร็วสูง เป็นชุด ระยะทาง 75 เมตร สลับกับช่วงเดิน 
25 เมตร โดยมีเกณฑ์การให้คะแนน คือ (1) ว่ิง 40 เมตร ไม่เกิน 6.20 วินาที พักไม่เกิน 1 นาที ถือว่า ผ่าน ทดสอบทั้งหมด 7 เท่ียว
และ (2) ว่ิง 75 เมตร ไม่เกิน 15 วินาที เดิน 25 เมตร ไม่เกิน 20 วินาที ถือว่า ผ่านทดสอบทั้งหมด 10 ชุด 
  2.2 โปรแกรมพีอี-เรฟฟิต (PE-REF FIT Program) ที ่ใช ้การฝึกแบบใช้ออกซิเจนและแบบไม่ใช ้ออกซิเจนที่ม ีต่อ
สมรรถภาพทางกายของชมรมผู้ตัดสินฟุตบอลมหาวิทยาลัยราชภัฏมหาสารคาม ที่คณะผู้วิจัยได้สร้างข้ึน โดยเริ่มจากประเภทการ
ออกกำลังกายแบบใช้ออกซิเจน (Aerobic Exercise) ซึ่งเป็นการออกกำลังกายที่กล้ามเน้ืออาศัยแหล่งพลังงานจากระบบ Aerobic 
System โดยเริ่มจากวอร์มอัพร่างกายจนได้ที่และจะต้องออกกำลังกายในระดับความหนักหน่วงที่ทำให้หัวใจเต้นอยู่ระหว่างร้อยละ 
60-85 ของความสามารถสูงสุดที่หัวใจจะเต้นได้ (MHR) โดยออกกำลังกายเป็นเวลาต่อเนื่องอย่างน้อย 20 นาที และแบบไม่ใช้
ออกซิเจน (Anaerobic Exercise) เป็นการออกกำลังกายที่กล้ามเน้ืออาศัยแหล่งพลังงานจากระบบ Anaerobic System โดยการ
ออกกำลังกายในช่วงเวลาสั้น ๆ อัตราการเต้นของหัวใจอาจจะสูงหรือไม่สูงกว่าร้อยละ 85 ของ (MHR) ทั้งน้ีข้ึนกับความหนักหน่วง
และการต่อเนื่องของความหนักหน่วงนั้น ๆ (ชยกร  พาลสิงห์ และดวงไกร  ทวีสุข, 2564) ตลอดจน คณะผู้วิจัยได้นำโปรแกรม         
พีอี-เรฟฟิตมาหาคุณภาพภาพของเครื ่องมือ ได้แก่ 1) นำโปรแกรมพีอี-เรฟฟิต มาปรึกษาและดำเนินการปรังปรุงแก้ไขตาม
คำแนะนำของคณะผู้วิจัย 2) นำโปรแกรมพีอี-เรฟฟิตที่ปรับปรุงแก้ไขแล้วมานำเสนอผู้ทรงคุณวุฒิและผู้เชี่ยวชาญ จำนวน 3 ท่าน 
เพื่อตรวจสอบความสอดคล้องของเนื้อหาโดยหาค่าความสอดคล้องของวัตถุประสงค์ของโปรแกรมการฝึก พบว่า มีค่าดัชนีความ
สอดคล้อง (IOC) เฉลี่ยรวม 0.89 และ 3) ทดลองใช้เครื่องมือกับประชากรที่ไม่ใช่กลุ่มตัวอย่าง จำนวน 10 ชุด  
 3. การเก็บรวบรวมข้อมูล ได้แก่ การเก็บรวบรวมข้อมูลจาก 1) ศึกษา ค้นคว้า ทฤษฎี หนังสือ เอกสาร และงานวิจัยที่
เก่ียวข้องกับ หลักการการออกกำลังกาย และแบบทดสอบสมรรถภาพทางกายสำหรับผู้ตัดสินฟุตบอล เพ่ือนำมาสร้างโปรแกรมพีอี-
เรฟฟิตที่ใช้การฝึกแบบใช้ออกซิเจนและแบบไม่ใช้ออกซิเจนที่มีต่อสมรรถภาพทางกายของชมรมผู้ตัดสินฟุตบอลมหาวิทยาลัยราช
ภัฏมหาสารคาม 2) ปรึกษาหารือกับคณะผู้วิจัยและนำไปตรวจสอบเครื่องมือโดยผู้ทรงคุณวุฒิและผู้เชี่ยวชาญ จำนวน 3 ท่าน นำไป
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มาปรับปรุงแก้ไขก่อนนำไปทดลอง 3) จัดทำโปรแกรมพีอี-เรฟฟิต 4) ทดสอบสมรรถภาพทางกาย FIFA Fitness Test ในสัปดาห์
แรกก่อนทำการทดลอง (Pre-test) 5) ดำเนินการทดลองโดยการใช้โปรแกรมพีอี-เรฟฟิต เป็นเวลา 6 สัปดาห์ สัปดาห์ละ 3 วัน 
(จันทร์ พุธ และศุกร์) วันละ 60 นาที เวลา 18.00 น.-19.00 น. 6) ทดสอบสมรรถภาพทางกาย FIFA Fitness Test หลังการ
ทดลอง (Post-test) 
 4. การวิเคราะห์ข้อมูล ได้แก่ ผู้วิจัยได้ดำเนินการวิเคราะห์ข้อมูลโดยใช้โปรแกรมสำเร็จรูปในการวิเคราะห์ข้อมูลค่าเฉลี่ยและ
ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานและค่าที (t-test) โดยลำดับข้ันตอน คือ 1) วิเคราะห์ข้อมูลโดยหาค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน คะแนน
สมรรถภาพทางกาย FIFA Fitness Test ก่อนและหลังการทดลองโดยการทดสอบค่าที (Paired Sample t-test)  
 5. สถิติที ่ใช้ในการวิจัย ได้แก่ โปรแกรมสำเร็จรูป ประกอบด้วย ค่าเฉลี ่ย (Mean) ค่าเบี ่ยงเบนมาตรฐาน (Standard 
Deviation) และค่าที (t-test) 
 

ผลการวิจัย 
 การวิจัยเรื่องผลของโปรแกรมพีอี-เรฟฟิตที่ใช้การฝึกแบบใช้ออกซิเจนและแบบไม่ใช้ออกซิเจนที่มีต่อสมรรถภาพทางกายของ
ชมรมผู้ตัดสินฟุตบอลมหาวิทยาลัยราชภัฏมหาสารคาม ผู้วิจัยสามารถจำแนกผลการวิจัยได้ ดังน้ี 
 1. การเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของคะแนนสมรรถภาพทางกายก่อนการทดลองของกลุ่มทดลอง 
 ผลการวิจัยพบว่า การเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของคะแนนสมรรถภาพทางกายก่อนการทดลองของกลุ่มทดลอง ผู้วิจัยสามารถ
จำแนกผลตามตารางที่ 1 ดังน้ี  
ตารางที่ 1 ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยคะแนนของสมรรถภาพทางกาย FIFA Fitness Test ก่อนและหลังการทดลองของกลุ่ม
ทดลอง 

 จากตารางที่ 1 พบว่า ค่าเฉลี ่ยของคะแนนสมรรถภาพหลังการทดสอบของกลุ่มทดลองสูงกว่าก่อนการทดลองอย่างมี
นัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของคะแนนสมรรถภาพทางกายของคะแนน ว่ิง 40 เมตร ก่อนการ
ทดลอง เท่ากับ 5.61 ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน เท่ากับ 0.28 และค่าเฉลี่ยของคะแนนวิ่ง 75 เมตร สลับกับช่วงเดิน 25 เมตร ก่อน
การทดลอง เท่ากับ 34.08 ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน เท่ากับ 3.08 
 2. การปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของคะแนนสมรรถภาพทางกายหลังการทดลองของกลุ่มทดลอง 
 ผลการวิจัยพบว่า การปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของคะแนนสมรรถภาพทางกายหลังการทดลองของกลุ่มทดลอง ผู้วิจัยสามารถ
จำแนกผลตามแผนภาพ 1 ดังน้ี 
 
 
 
 
 

รายการทดสอบ การทดสอบ N X S.D. t P 
ว่ิง 40 เมตร (วินาที) ก่อน 12 5.61 0.28 5.32 .00 

หลัง 12 5.36 0.21 
ว่ิง 75 เมตร สลับกับ 
เดิน 25 เมตร (วินาที) 

ก่อน 12 34.08 3.08 10.60 .00 
หลัง 12 29.67 2.18 



 วารสารสังคมศาสตร์เพื่อการพัฒนาท้องถ่ิน มหาวิทยาลัยราชภัฏมหาสารคาม ปีท่ี 8 ฉบบัท่ี 3 กรกฎาคม-กันยายน 2567 P a g e  | 212 

 

Journal of Social Science for Local Rajabhat Mahasarakham University Vol.8, No.3 July-September 2024 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

แผนภาพที่ 1 ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยคะแนนของสมรรถภาพทางกาย FIFA Fitness Test ก่อนและหลังการทดลองของ
กลุ่มทดลอง (ที่มา: เกรียงศักด์ิ  เกียรติสงคราม และคณะ, 2566) 
 จากแผนภาพที่ 1 พบว่า การเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของคะแนนสมรรถภาพทางกายของคะแนน ว่ิง 40 เมตร หลังการทดลอง 
เท่ากับ 5.36 ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน เท่ากับ 0.21 และค่าเฉลี่ยของคะแนนว่ิง 75 เมตร สลับกับช่วงเดิน 25 เมตร หลังการทดลอง 
เท่ากับ 29.67 ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน เท่ากับ 2.18 
 

สรุปผลการวิจัย  
 การวิจัยเรื่องผลของโปรแกรมพีอี-เรฟฟิตที่ใช้การฝึกแบบใช้ออกซิเจนและแบบไม่ใช้ออกซิเจนที่มีต่อสมรรถภาพทางกายของ
ชมรมผู้ตัดสินฟุตบอลมหาวิทยาลัยราชภัฏมหาสารคาม ผู้วิจัยสามารถสรุปผลการวิจัยตามวัตถุประสงค์ได้ ดังน้ี     
 1. เพื่อเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของคะแนนสมรรถภาพทางกายก่อนการทดลองของกลุ่มทดลอง พบว่า ผลการเปรียบเทียบ
ค่าเฉลี่ยของคะแนนสมรรถภาพทางกายของคะแนน วิ่ง 40 เมตร ก่อนการทดลอง เท่ากับ 5.61 ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน เท่ากับ 
0.28 และค่าเฉลี่ยของคะแนนวิ่ง 75 เมตร สลับกับช่วงเดิน 25 เมตร ก่อนการทดลอง เท่ากับ 34.08 ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
เท่ากับ 3.08 
 2. เพื่อเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของคะแนนสมรรถภาพทางกายหลังการทดลองของกลุ่มทดลอง  พบว่า ผลการเปรียบเทียบ
ค่าเฉลี่ยของคะแนนสมรรถภาพทางกายของคะแนน วิ่ง 40 เมตร หลังการทดลอง เท่ากับ 5.36 ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน เท่ากับ 
0.21 และค่าเฉลี่ยของคะแนนวิ่ง 75 เมตร สลับกับช่วงเดิน 25 เมตร หลังการทดลอง เท่ากับ 29.67 ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
เท่ากับ 2.18  
  

การอภิปรายผล   
 การวิจัยเรื่องผลของโปรแกรมพีอี-เรฟฟิตที่ใช้การฝึกแบบใช้ออกซิเจนและแบบไม่ใช้ออกซิเจนที่มีต่อสมรรถภาพทางกายของ
ชมรมผู้ตัดสินฟุตบอลมหาวิทยาลัยราชภัฏมหาสารคาม คณะผู้วิจัยสามารถอภิปรายผลการวิจัยได้ ดังน้ี  
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 ผลการวิเคราะห์ค่าเฉลี่ยของคะแนนสมรรถภาพหลังการทดสอบของกลุ่มทดลองสูงกว่าก่อนการทดลองอย่างมีนัยสำคัญทาง
สถิติที่ระดับ .05 จากผลการวิจัยครั้งน้ีจึงแสดงให้เห็นว่าโปรแกรมพีอี-เรฟฟิตเป็นโปรแกรมที่ช่วยเสริมสร้างสมรรถภาพทางกายของ
ชมรมผู้ตัดสินกีฬาฟุตบอลเพิ่มขึ้นได้อย่างมีคุณภาพ ซึ่งทำการฝึกทั้งหมด 6 สัปดาห์ สัปดาห์ละ 3 วัน ในช่วงเวลา 18.00 น. - 
19.00น. รายละเอียดของโปรแกรมการฝึก ประกอบด้วย 1) วันจันทร์ ทำการฝึกแบบใช้ออกซิเจน คือ (1) ว่ิง 7 รอบสนามบอล (2) 
ว่ิงพีรมิด และการฝึกแบบไม่ใช้ออกซิเจน (3) ว่ิงกลับตัว 50 เมตร (4) ว่ิง 20 เมตร 2) วันพุธ ทำการฝึกแบบใช้ออกซิเจน คือ (1) ว่ิง 
7 รอบสนามบอล (2) วิ่งสลับเดิน 100 เมตร 10 ชุด และการฝึกแบบไม่ใช้ออกซิเจน (3) วิ่ง 50 เมตร (4) วิ่งกลับตัว 20 เมตร       
3) วันศุกร์ ทำการฝึกแบบใช้ออกซิเจน คือ (1) วิ่ง 7 รอบสนามบอล (2) วิ่งสลับเดิน 200 เมตร 10 ชุด และการฝึกแบบไม่ใช้
ออกซิเจน (3) วิ่งกลับตัว 50 เมตร (4) วิ่ง 20 เมตร โดยการนำรูปแบบของการออกกำลังกายทั้งแบบใช้ออกซิเจนและแบบไม่ใช้
ออกซิเจนมาใช้ออกแบบโปรแกรมการฝึก ดังนั้น บุคคลที่เกี่ยวข้องกับกีฬาฟุตบอลทั้งนักกีฬา ผู้ฝึกสอนกีฬาหรือผู้ตัดสินกีฬา ที่มี
การฝึกฝนร่างกายอยู่อย่างสม่ำเสมอ รวมไปถึงการมีความรู้ความเข้าใจเกี่ยวกับประเภทการใช้พลังงานในกีฬาน้ัน ๆ อาจเป็นสิ่งที่
จะทำให้การแข่งขันมีประสิทธิภาพมากยิ่งขึ้น เนื่องจากในกีฬาแต่ละประเภทนั้นมีความต้องการในการใช้พลังงานที่แตกต่างกัน 
สอดคล้องกับMomillan (2005; อ้างถึงในจิราดร  ถ่ินอ่วน, 2554) ได้ศึกษาถึงพลังงานที่ใช้ในขณะแข่งขันกีฬาฟุตบอล พบว่า กีฬา
ฟุตบอลมีการใช้ระบบพลังงานแบบผสมผสานกันระหว่างการใช้พลังงานแบบใช้ออกซิเจนสูงถึง 90% และพลังงานแบบไม่ใช้
ออกซิเจน 10% ซึ่งการใช้พลังงานทั้งสองระบบน้ีจะข้ึนอยู่กับปัจจัยที่แตกต่างกันออกไป เช่น ความหนักของงาน ระยะเวลาในการ
ออกกำลังกาย เป็นต้น ยังสอดคล้องกับพิชิต  ภูติจันทร์ (2535; อ้างถึงในกุลธิดา  เหมาเพชร และคณะ, 2555) ได้กล่าวถึง ประเภท
ของการออกกําลังกายตามลักษณะวิธีฝึกการออกกำลังกายแบบไม่ใช้ออกซิเจน (Anaerobic Exercise) เป็นการใช้พลังงานจากสาร
พลังงานหรือ ATP ที่สะสมอยู่ในเซลล์กล้ามเนื้อ ได้แก่ การวิ่งระยะสั้น ๆ การยกน้ำหนัก เป็นต้น และการออกกำลังกายแบบใช้
ออกซิเจน (Aerobic Exercise) เป็นการออกกำลังกายที่ทำให้ร่างกายเพิ่มพูนความสามารถสูงสุดในการรับออกซิเจน ทำให้ได้
บริหารหัวใจและปอดเป็นเวลานานพอที่จะก่อให้เกิดการเปลี่ยนแปลงที่จะเป็นประโยชน์ข้ึนภายในร่างกาย เป็นการออกกำลังกายที่
มีการเคลื่อนไหวส่วนต่าง ๆ ของร่างกายด้วยระดับปานกลาง ในระยะเวลาอย่างน้อย 10 นาทีข้ึนไป ร่างกายจะหายใจเอาออกซิเจน
เข้าไปใช้ในการสร้างพลังงานเพิ่มขึ้นกว่าระดับปกติมาก ทำให้ระบบหายใจและระบบไหลเวียนของเลือดทำงานมากชั่วระยะหน่ึง 
ก่อให้เกิดความทนทานของระบบดังกล่าว การออกกำลังกายแบบแอโรบิก ได้แก่ ว่ายน้ำ ถีบจักรยาน เดินเร็ว ๆ เต้นรำแอโรบิก 
กรรเชียงเรือ ยกน้ำหนักแบบแอโรบิก กระโดดเชือก วิ่งอยู่กับที่ เป็นต้น สอดคล้ องกับ Beata Wolska, Valerij Smulskij and 
Wladyslaw Jagiello (2009) ได้ทำการศึกษาระดับความสามารถแบบแอโรบิกและแอนแอโรบิกและผลการทดสอบสมรรถภาพ
ทางกายแบบพิเศษของผู้เข้าแข่งขันยูโดหญิง พบว่า ดัชนีของการทดสอบสมรรถภาพในการเคลื่อนไหวแบบพิเศษมีความสัมพันธ์กับ
ค่าสัมพันธ์ของดัชนีของความสามารถแบบแอโรบิกและแอนแอโรบิก และระดับสมรรถภาพทางกายแบบพิเศษของผู้แข่งขันยูโด
หญิงม ีค ่าส ูงกว ่ากล ุ ่มควบคุม สอดคล ้องก ับ  Tamil Selvan, Nandagopal Dharmarajan and Giridhara Prasat (2021)            
ได้ทำการศึกษาผลของโปรแกรมการออกกําลังกายแบบแอโรบิกและแอนแอโรบิกต่อสมรรถภาพทางกายที่เลือกสรรของสตรี
วิทยาลัย พบว่า โปรแกรมการออกกำลังกายแบบแอโรบิกและแอนแอโรบิกทำให้สตรีวิทยาลัยมีการส่งเสริมความเร็ว ความคล่องตัว 
และความทนทานของหัวใจและหลอดเลือด อย่างมีนัยสำคัญ นอกจากน้ี ยังสรุปได้ว่าการออกกำลังกายแบบแอโรบิก มีการส่งเสริม
ความทนทานของหัวใจและหลอดเลือด อย่างมีนัยสำคัญและการออกกำลังกายแบบแอนแอโรบิกมีการส่งเสริมความเร็วและความ
คล่องตัวอย่างมีนัยสำคัญ สอดคล้องกับวิภาดา  พ่วงพี, ณัฐิกา  เพ็งลี และวิชาญ  มะวิญธร (2562) ได้ศึกษาการวิจัยเรื่องผลของ
โปรแกรมการฝึกแบบวงจรโดยใช้แอโรบิกแบบหนักสลับเบาเป็นฐานที่มีต่อสมรรถภาพทางกายของนักเรียนชายอ้วน ผลการวจิัย
พบว่า 1) การออกกำลังกายแบบแอโรบิกของกลุ่มทดลองเพ่ิมข้ึนอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 2) ความแข็งแรงและความ
อดทนของกล้ามเน้ือของกลุ่มทดลองเพ่ิมข้ึนอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 3) ดัชนีมวลกาย ของกลุ่มทดลองเพ่ิมข้ึนอย่างมี
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นัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 4) กลุ่มควบคุมภายหลังการทดลองมีสมรรถภาพของระบบไหลเวียนเลือดและระบบหายใจความ
แข็งแรงและความอดทนของกล้ามเน้ือ สัดส่วนร่างกายลดลงอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 

ข้อค้นพบ หรือองค์ความรู้ใหม่ 
 โปรแกรมพีอี-เรฟฟิตท ี่ใช้การฝึกแบบใช้ออกซิเจนและแบบไม่ใช้ออกซิเจน มุ ่งเน้นให้ชมรมผู ้ตัดสินกีฬาฟุตบอลของ
มหาวิทยาลัยราชภัฏมหาสารคาม ได้พัฒนาด้านสมรรถภาพทางกาย ซึ่งเป็นเครื ่องมือให้ผู ้ตัดสินกีฬาฟุตบอลในระดับต่าง ๆ 
สามารถนำโปรแกรมพีอี-เรฟฟิตไปใช้ฝึกฝนเพื่อเตรียมความพร้อมก่อนการแข่งขันได้ สรุปได้ว่า โปรแกรมพีอี-เรฟฟิตท ี่ใช้การฝึก
แบบใช้ออกซิเจนและแบบไม่ใช้ออกซิเจนที่คณะผู้วิจัยสร้างข้ึน สามารถพัฒนาสมรรถภาพทางกายของผู้ตัดสินกีฬาฟุตบอลให้ดีข้ึน 
 

ข้อเสนอแนะการวิจัย 
 1. ข้อเสนอแนะในการนำไปใช้ 
  1.1 ควรจัดสรรเวลาให้เหมาะสมเน่ืองจากบางแบบฝึกใช้เวลามากเกินไป  
  1.2 อาจารย์ผู้ฝึกสอนควรศึกษา วันหยุด วันที่นักศึกษามีกิจกรรม ท้ังภายในและภายนอกมหาวิทยาลัย ก่อนเริ่มโปรแกรม
เพ่ือให้การฝึกเป็นไปตามโปรแกรมที่ได้กำหนดไว้      
 2. ข้อเสนอแนะในการวิจัยครั้งต่อไป 
  2.1 ควรศึกษาและพัฒนาโปรแกรมการฝึกที่เกี่ยวข้องกับผู้ตัดสินในกีฬาชนิดอื่น ๆ  
  2.2 ควรเพิ่มการทดสอบสมรรถภาพที่สัมพันธ์กับทักษะเข้ามาทดสอบร่วมด้วย เพื่อจะได้ทราบผลการเปลี ่ยนแปลง
สมรรถภาพที่สัมพันธ์กับทักษะในองค์ประกอบต่าง ๆ ว่ามีการเปลี่ยนแปลงมากน้อยเพียงใด 
  2.3 ควรมีหลายกลุ่มในการฝึก เพ่ือเปรียบเทียบ 
  2.4 ควรปรับโปรแกรมการฝึกให้สัมพันธ์กับการนำไปใช้มากกว่าน้ี 
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