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บทคั ดย่อ ภาษาไทย 
 ปิยะวัฒน ์ลือโสภา : ผลของการฝึกเสริมด้วยความเร็วอดทนที่มีต่อความสามารถด้านแอโรบกิและแอนแอโรบิกและ

ความสามารถในการวิ่งด้วยความเร็วซ ้าๆในนักฟุตบอลชายระดับมหาวิทยาลัย. ( 
THE  EFFECTS OF SUPPLEMENTARY SPEED ENDURANCE TRAINING ON AEROBIC CAPACITY,ANAEROBIC
  CAPACITY AND REPEATED SPRINT ABILITY IN VARSITY MALE FOOTBALL PLAYERS) อ.ที่ปรึกษาหลัก : อ. 
ดร.ทศพร ยิ มลมัย 

  
วัตถุประสงค์การวิจัย เพื่อศึกษาผลของการฝึกเสริมด้วยความเร็วอดทนที่มีต่อสมรรถภาพด้านแอโรบิกและแอนแอโรบิกและ

ความสามารถในการวิ่งด้วยความเร็วซ ้าๆของนักกีฬาฟุตบอลชายระดับมหาวิทยาลัย 

วิธีการด้าเนินการวิจัย กลุ่มตัวอย่างเป็นนักฟุตบอลชายของมหาวิทยาลัยราชภัฏนครราชสีมา จ้านวน 32 คน อายุระหว่าง 18-22 
ปี ได้จากการสุ่มแบบจ้าเพาะเจาะจง (purposive sample) โดยแบ่งเป็น 2 กลุ่มๆละ 16 คนเท่ากัน ด้วยวิธีการจับคู่ (Matched  pair) โดยใช้
สมรรถภาพการใช้ออกซิเจนสูงสุด (Maximal oxygen uptake,VO2max) จากการทดสอบ  Yo-Yo Intermittent Recovery Level1 (Yo-
YoIR1) เป็นเกณฑ์ โดยกลุ่มทดลองท้าการฝึกเสริมด้วยโปรแกรมฝึกความเร็วอดทน  (Speed endurance training, SET) วันละ 1 ชั่วโมง 
สัปดาห์ละ 2 วัน เป็นระยะเวลา 6 สัปดาห์ ร่วมกับการฝึกซ้อมตามปกติ ขณะที่กลุ่มควบคุมท้าการฝึกซ้อมฟุตบอลตามปกติเพียงอย่างเดียว ก่อน
และหลังการฝึก 6 สัปดาห์ ท้าการทดสอบสมรรถภาพด้านแอโรบิกด้วยโปรแกรม Yo-YoIR1 ความสามารถในการวิ่งด้วยความเร็วสูงซ ้าๆด้วย
แบบทดสอบ ( Running Anaerobic Sprint Test ,RAST) และวัดความเข้มข้นของแลคเตทในเลือด จากนั นท้าการวิเคราะห์ข้อมูลโดยใช้สถิติ
ทดสอบค่าที  ก้าหนดระดับนัยส้าคัญทางสถิติที่ .05 

ผลการวิจัยพบว่า ก่อนการฝึก กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม มีค่าเฉลี่ยของอายุ น ้าหนัก ส่วนสูงและสมรรถภาพการใช้ออกซิเจน
สูงสุด ไม่แตกต่างกัน อย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติที่ระดับ .05  หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 6 พบว่า อัตราการใช้ออกซิเจนสูงสุด ความสามารถในการวิ่ง
สะสมระยะทาง จากการทดสอบ Yo-YoIR1 พลังเฉลี่ย ความทนทานต่อการล้าและความสามารถในการวิ่งด้วยความเร็วสูงซ ้าๆ เพิ่มขึ นจากก่อน
การทดลอง อย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ทั งสองกลุ่ม อย่างไรก็ตาม กลุ่มทดลองมีการพัฒนาที่ดีกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมีนัยส้าคัญทาง
สถิติที่ระดับ .05  

สรุปผลการวิจัย การฝึกเสริมด้วยความเร็วอดทนเป็นเวลา 6 สัปดาห์ สามารถช่วยพัฒนาสมรรถภาพด้านแอโรบิก แอนแอโรบิก
และความสามารถในการวิ่งด้วยความเร็วซ ้าๆในนักกีฬาฟุตบอลชายระดับมหาวิทยาลัย ดังนั นสามารถน้าโปรแกรมการฝึกนี ไปประยุกต์ใช้ในการ
ฝึกนักกีฬาฟุตบอลได้         
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บทคั ดย่อ ภาษาอังกฤษ 
# # 5878314139 : MAJOR SPORTS SCIENCE 
KEYWORD: REPEATED SPRINT ABILITY, SOCCER 
 Piyawat Luesopha : 

THE  EFFECTS OF SUPPLEMENTARY SPEED ENDURANCE TRAINING ON AEROBIC CAPACITY,ANAEROBIC  CAPACI
TY AND REPEATED SPRINT ABILITY IN VARSITY MALE FOOTBALL PLAYERS. Advisor: TOSSAPORN YIMLAMAI, 
Ph.D. 

  
Purpose: This study aimed to investigate the effects of speed endurance training on  aerobic and anaerobic 

capacity and  repeated sprint ability in male college football players 

Method Thirty-two male football players, aged between 18-22 years, from Nakhon Ratchasima Rajabhat 
University voluntarily participated in this study. The participants were then study divided into 2 groups (n=16/each group) 
matced by  the maximum oxygen uptake (VO2max) from the Yo-Yo Intermittent Recovery Level1 test (Yo-YoIR1). The 
participants in the experimental group underwent speed endurance training program (SET), consisting of 6x30 sec bouts of 
40 m sprint, separated by 3 min of recovery, twice a week for 6 weeks in addition to their normal training, In contrast, the 
control group performed only a normal training prescribed by their coach. Before and after 6-week of training, the Yo-YoIR1 
test and repeated sprint ability (RAST) test, and blood lactate concentration were determined. Data were analyzed using 
dependent and independent samples t-test to determine the statistical significance level at p- value < .05. 

Results: Before the experiment, the mean values of age, height,and body weight were not different (p>.05) 
between two groups. After 6 week of training, mean VO2max, distanced covered by Yo-YoIR1, mean anaerobic power, 
tolerance to fatigue and repeated sprint ability were   significantly increased (p<.05)compared to before training in both 
groups. However, the better improvements (p<.05) were observed in the experimental group compared with the control. 

Conclusion:  An additional of 6-week of speed endurance training to normal training twice a week is effective 
for improving aerobic, anaerobic capacity, and the repeated sprint ability in male college football players. Thus, speed 
endurance training can be used as a supplemented exercise for enhancing physical performance in football players. 
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บทที่ 1 
บทน า 

ความเป็นมาและความส้าคัญปัญหาการวิจัย 
 

ในช่วงหลายทศวรรษที่ผ่านมาจนถึงปัจจุบันฟุตบอลจัดเป็นกีฬาที่ได้รับความสนใจและเป็นที่

นิยมสูงสุดในโลก ทั งนี นอกจากกีฬาฟุตบอลจะมีการจัดแข่งขันเพ่ือความเป็นเลิศทั งในระดับชาติและ

ระดับนานาชาติแล้ว ฟุตบอลยังเป็นกีฬาที่นิยมเล่นเพ่ือสร้างเสริมสุขภาพส้าหรับทุกเพศทุกวั ย 

เนื่องจากกีฬาฟุตบอลเป็นเกมส์กีฬาที่มีความดุดันและเร้าใจตลอดเกมส์การแข่งขัน ดังนั นนักฟุตบอล

จ้าเป็นต้องมีทักษะที่ดีเยี่ยมเช่น การครอบครองบอล การเลี ยง การเตะ การส่ง การยิงประตู และการ

ใช้ศรีษะในการเล่นฟุตบอล ซึ่งเป็นทักษะพื นฐานที่จ้าเป็นของกีฬาฟุตบอลแล้ว นักกีฬาฟุตบอลยัง

จะต้องมีสมรรถภาพทางกายที่ดีเยี่ยมอีกด้วย เพราะกีฬาฟุตบอลเป็นกีฬาที่ต้องมีการเคลื่อนไหว

หลากหลายรูปแบบ ทั งการวิ่งสปริ๊นท์ วิ่งด้วยความเร็วสูงสุดต่อเนื่อง กระโดดสูง วิ่งเหยาะ และอาจมี

การปะทะกันตลอดระยะเวลาการแข่งขัน 90 นาที (Stolen et al., 2005)  ดังนั นนักกีฬาที่จะประสบ

ความส้าเร็จได้จ้าเป็นจะต้องมีทั งสมรรถภาพทั งด้านแอโรบิกและแอนแอโรบิกที่ดีตลอดจนมี

ความสามารถในการฟ้ืนฟูร่างกายได้รวดเร็วทั งในขณะแข่งขันและหลังการแข่งขันด้วย เพ่ือช่วยชะลอ

หรือลดผลกระทบที่ เกิดจากความเมื่อยล้าจากการแข่งขัน (Salaj and Markovic, 2011) ซึ่ง

สมรรถภาพทางกายที่กล่าวมาข้างต้นสามารถพัฒนาได้ด้วยการให้โปรแกรมการฝึกที่เหมาะสม 

ในอดีตที่ผ่านมาโปรแกรมการฝึกสมรรถภาพทางกายของกีฬาฟุตบอลส่วนใหญ่จะเน้นการฝึก

แบบแอโรบิก (Aerobic endurance training) เป็นหลักเพ่ือเตรียมความสมบูรณ์ให้นักกีฬาสามารถ

เล่นได้จนจบเกมส์การแข่งขัน อย่างไรก็ตามปัญหาที่มักจะพบบ่อยคือในช่วงครึ่งหลังหรือช่วงท้ายของ

การแข่งขัน นักกีฬามักจะมีความเร็วในการเคลื่อนไหวที่ช้าลง ทั งนี อาจเกิดจากความเมื่อยล้า 

(Bradley et al., 2009; Mohr et Al., 2003) จึงส่งผลให้การปฏิบัติทักษะต่างๆในการเล่นไม่มี

ประสิทธิภาพ นอกจากนี การแข่งขันฟุตบอลในปัจจุบันได้มีการปรับเปลี่ยนและพัฒนารูปแบบการเล่น

มากขึ น โดยเน้นการเคลื่อนไหวที่รวดเร็วและดุดันขึ น ทั งขณะเป็นฝ่ายรุกและรับตลอดช่วงเวลาของ

การแข่งขัน ดังนั นนักกีฬาฟุตบอลที่ดีจะต้องมีทั งความสามารถในการใช้พลังงานแบบไม่ใช้ออกซิเจน 

(Anaerobic capacity) และแบบใช้ออกซิเจน (Aerobic capacity) ที่ดีเยี่ยม เพ่ือจะช่วยให้สามารถ

วิ่งด้วยความเร็วสูงแบบต่อเนื่องตลอดระยะเวลาการแข่งขันโดยไม่เกิดความเมื่อยล้าและรู้สึกเหน็ด
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เหนื่อย ถึงแม้ว่าในปัจจุบันโปรแกรมการฝึกที่ใช้ในการพัฒนาสมรรถภาพของนักกีฬาฟุตบอลจะมี

ความหลากหลาย ได้แก่ การฝึกความทนทานของระบบไหลเวียนโลหิต (Aerobic endurance 

training) การฝึกความเร็ว (Speed training) การฝึกหนักสลับเบา (High intensity interval 

training) การฝึกความแข็งแรง (Resistance training) และการฝึกพลัยโอเมตริก (Plyometric 

exercise) เป็นต้น  อย่างไรก็ตามโปรแกรมการฝึกสมรรถภาพด้านของแอนแอโรบิกซึ่งมีความส้าคัญ

ส้าหรับนักกีฬาฟุตบอลยังมีการศึกษาน้อยมาก 

การฝึกความเร็วอดทน (Speed endurance training, SET) เป็นรูปแบบการฝึกที่มุ่งเน้นการ

พัฒนาความทนทานในการวิ่งด้วยความเร็วสูงร่วมกับประสิทธิภาพในการฟ้ืนกลับคืนสู่สภาพเดิมใน

ระยะเวลาสั นๆ ซึ่งมีความสอดคล้องกับรูปแบบการเคลื่อนไหวของนักกีฬาฟุตบอลที่มีการการวิ่งด้วย

ความเร็วสูงในช่วงระยะทางสั นๆซ ้าไปซ ้ามาตลอดการแข่งขัน โดยการฝึกนี จะใช้ระยะเวลาของการฝึก

ไม่นาน (ประมาณ 5-90 วินาที) ในแต่ละรอบ จ้านวน 2-3 รอบต่อเซ็ต) เมื่อเทียบกับการฝึกรูปแบบ

ดั งเดิม (Continuous aerobic training)  โดยงานวิจัยที่ผ่านมา (Bangsbo, Gunnarsson, Wendell, 

Nybo, & Thomassen, 2009) พบว่า การฝึก SET เป็นเวลา 8 สัปดาห์ สามารถช่วยพัฒนาความ

ทนทานต่อความเมื่อยล้า (Tolerance to fatigue) ในขณะออกก้าลังกายที่มีความเข้มสูง (Intensive 

exercise) ได้  นอกจากนี  (Bangsbo et al. , 2009) พบว่าหลังการฝึก SET จะท้าให้ โซเดียม-

โพแทสเซียมปั้ม (Na+ - K+ pump) ซึ่งท้าหน้าที่ขนส่งไอออนโซเดียม (Na+) และโพแทสเซียม (K+) 

ในเซลล์กล้ามเนื อมีจ้านวนเพ่ิมขึ นและท้างานมีประสิทธิภาพดีขึ น ส่งผลให้ลดการสะสมของ

โพแทสเซียมภายนอกเซลล์ซึ่งเป็นสาเหตุที่ส้าคัญของการเกิดความเมื่อยล้าของกล้ามเนื อ สอดคล้อง

กับ (Iaia et al., 2008) ที่พบว่า SET ยังช่วยเพ่ิมประสิทธิภาพในการใช้ออกซิเจนที่กล้ามเนื อดีขึ น 

(Muscle oxygenation) ท้าให้ลดการสะสมของกรดแลคติกในกล้ามเนื อ ส่งผลให้ความเมื่อยล้าใน

กล้ามเนื อลดลง ส่ งผลให้ความสามารถในการวิ่ งด้วยความเร็วสู งซ ้ าๆ (Repeated sprint 

performance) ดีขึ นตามไปด้วย นอกจากนี  SET ยังช่วยลดอัตราการใช้พลังงานในขณะออกก้าลัง

กายที่ความหนักต่้ากว่าระดับสูง (submaximal exercise) และยังช่วยเพ่ิมประสิทธิภาพการดึง

ออกซิเจนไปใช้ที่กล้ามเนื อท้าให้ความทนทานต่อการออกก้าลังกายที่มีความเข้มสูงๆเพ่ิมขึ น (Nyberg 

et al., 2016) การฝึกแบบ SET ยังช่วยเพ่ิมประสิทธิภาพในการวิ่งด้วยความเร็วซ ้าๆและช่วยให้การ

แลกเปลี่ยนแก๊สออกซิเจนที่ปอดมีประสิทธิภาพดีขึ น (Hostrup and Bangsbo, 2017) อย่างไรก็

ตามที่ผ่านมา การฝึก SET นิยมใช้ฝึกเฉพาะกับนักกีฬาชั นเลิศที่ได้รับการฝึกฝนมาเป็นอย่างดีแล้ว 

(Elite athletes) ยังมีงานวิจัยที่ศึกษาผลของการฝึกแบบ SET ที่มีต่อความสามารถในการใช้พลังงาน
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แบบแอนแอโรบิกและแอโรบิกในนักกีฬาฟุตบอลในระดับต่้ากว่าชั นเลิศ (Sub-elite athletes) 

จ้านวนน้อย ดังนั นผู้วิจัยจึงสนใจที่จะน้าการฝึกเสริมด้วยการฝึก SET มาประยุกต์ใช้ในนักกีฬาฟุตบอล

ชายในระดับมหาวิทยาลัย โดยผู้วิจัยตั งสมมติฐานว่าการฝึกเสริมแบบ SETนี จะช่วยพัฒนาสมรรถภาพ

ทั งด้านแอนแอโรบิกและแอโรบิก รวมทั งความสามารถในการวิ่งด้วยความเร็วสูงซ ้าๆได้ดีกว่าการฝึก

แบบปกติเช่นเดียวกับนักกีฬาชั นเลิศ  ทั งนี ผลการวิจัยที่ได้จากการศึกษานี สามารถน้าไปใช้เป็น

แนวทางในการฝึกเสริมร่วมกับโปรแกรมการฝึกซ้อมกีฬาดั งเดิมให้กับนักกีฬาฟุตบอลในระดับ

มหาวิทยาลัยและระดับเยาวชนต่อไป 

วัตถุประสงค์การวิจัย 
1. เพ่ือศึกษาและเปรียบเทียบผลของการฝึกเสริมด้วยความเร็วอดทนที่มีต่อสมรรถภาพด้าน

แอโรบิกและแอนแอโรบิค และความสามารถในการวิ่งด้วยความเร็วซ ้าๆของนักกีฬาฟุตบอลชายระดับ

มหาวิทยาลัย 

ค าส าคัญ 
ความสามารถในการวิ่งด้วยความเร็วซ า้ๆ (Repeatedsprint ability), กีฬาฟุตบอล (Soccer) 

ค าถามของการวิจัย 
 1. การฝึกเสริมด้วยความเร็วอดทนสามารถช่วยพัฒนาสมรรถภาพด้านแอโรบิกและแอนแอโร

บิค ตลอดจนความสามารถในการวิ่งด้วยความเร็วซ ้าๆกับการฝึกแบบปกติของนักกีฬาฟุตบอลชาย

ระดับมหาวิทยาลัยได้หรือไม่ 

สมมติฐานของการวิจัย 
การฝึกเสริมด้วยความเร็วอดทนสามารถช่วยพัฒนาสมรรถภาพด้านแอโรบิกและแอนแอโร

บิกและความสามารถในการวิ่งด้วยความเร็วซ า้ๆของนักกีฬาฟุตบอลชายระดับมหาวิทยาลัยได ้

ขอบเขตด้านการวิจัย 
1.ประชากรที่ใช้ในการวิจัย ได้แก่ นักฟุตบอลชายของมหาวิทยาลัย ปีการศึกษา 2559 จ้านวน 

48 คน 

2.กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัย 

เป็นนักฟุตบอลชายของมหาวิทยาลัยราชภัฏนครราชสีมาปีการศึกษา 2559  จ้านวน 32 คน 

โดยแบ่งเป็น 2 กลุ่มๆละ16 คนเท่ากัน ดังนี   
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2.1 กลุ่มทดลอง คือ กลุ่มที่มีการฝึกเสริมด้วยความเร็วอดทนร่วมกับฝึกซ้อมฟุตบอล

แบบปกติ 

2.2 กลุ่มควบคุม คือ กลุ่มท่ีฝึกซ้อมฟุตบอลแบบปกติเท่านั น 

3.ตัวแปรที่จะศึกษาประกอบด้วย 

3.2 ตัวแปรตาม (Dependent Variables) ได้แก่ 

3.2.1 ความสามารถในการวิ่ งด้วยความเร็วซ ้าๆ (Repeated sprint 

ability, RAST) 

3.2.2 ความเร็วในการวิ่ง 40 เมตร (40 m Sprint ) 

3.2.3 สมรรถภาพการใช้ออกซิเจนสูงสุด (VO2max) จากการทดสอบ Yo-

YoIR1  

3.2.4 ความเข้มข้นของแลคเตทในเลือด (Blood lactate concentration) 

3.2.5 อัตราการเต้นของหัวใจ (Heart rate) 

 

ค าจ ากัดความของการวิจัย 
รูปแบบการฝึกฟุตบอลแบบปกติ (Traditional or regular training) คือ แบบการฝึกซ้อม

ฟุตบอลปกติท่ัวไปตามโปรแกรมของโค้ชทีมมหาวิทยาลัยราชภัฏนครราชสีมา 

ความสามารถในการวิ่ ง ด้ วยความ เร็ ว ซ ้ าๆ  (Repeated Sprint Ability)  หมายถึ ง 

ความสามารถในการวิ่งด้วยความเร็วสูงระยะทาง 35 เมตร ที่สามารถท้าได้ต่อเนื่องหลายๆครั งโดยที่

ไม่มีการเมื่อยล้า 

ความสามารถด้านแอโรบิก (Aerobic capacity) หมายถึง ความสามารถในการออกก้าลัง

กายแบบแอโรบิกเป็นระยะเวลานาน ซึ่งนิยมวัดค่าออกมาในรูปความสามารถของการใช้ออกซิเจน

สูงสุดขณะออกก้าลังกายหรือที่เราเรียกว่า การออกก้าลังกายแบบใช้ออกซิเจน ใช้วัดปริมาณการใช้

ออกซิเจนสูงสุดของนักกีฬา (VO2max) 

ความสามารถด้านแอนแอโรบิก (Anaerobic capacity) หมายถึง ความสามารถในการออก

ก้าลังการแบบแอนแอโรบิก หรือการออกก้าลังกายที่ไม่ใช้ออกซิเจน ซึ่งนิยมวัดค่าออกมาในรูป

ความสามารถของการปั่นจักรยานวัดงานหรือการวิ่งด้วยความเร็วสูงสุดระยะสั นๆวัดความทนทนทาน

ของการเกิดกรดแลคติกในกล้ามเนื อของนักกีฬา 
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ประโยชน์ที่คาดว่าจะได้รับ 
1. ท้าให้ทราบถึงผลของการฝึกเสริมด้วยความเร็วอดทนที่มีต่อความสามารถด้านแอโรบิก

และแอนแอโรบิกและความสามารถในการวิ่งด้วยความเร็วซ ้าๆของนักกีฬาฟุตบอลชายระดับ

มหาวิทยาลัย 

          2. สามารถน้าโปรแกรมการฝึกนี ไปใช้เป็นแนวทางในการฝึกของผู้ฝึกสอนกีฬาฟุตบอลและ

กีฬาประเภททีมอ่ืนที่มีรูปแบบการเคลื่อนไหวที่ใกล้เคียงกันได้เช่น กีฬารักบี ฟุตบอล เนตบอล เป็นต้น 
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บทที่ 2 
เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 

 

ผู้วิจัยได้ท้าการศึกษาเรื่อง “ผลของการฝึกเสริมด้วยความเร็วอดทนที่มีผลต่อความสามารถ

ด้านแอโรบิกและแอนแอโรบิกและความสามารถในการวิ่งด้วยความเร็วซ ้าๆของนักกีฬาฟุตบอลชาย

ระดับมหาวิทยาลัย 

ทบทวนวรรณกรรมท่ีเกี่ยวข้อง 
จึงได้น้าแนวคิดและทฤษฎีรวมทั งงานวิจัยที่เกี่ยวข้องที่ผู้วิจัยศึกษาค้นคว้ามาพอสรุปเป็นตอน

ได้ดังนี  

1. กีฬาฟุตบอล 

1.1 การฝึกทักษะฟุตบอล 

 

2. ความต้องการทางสรีรวิทยาในกีฬาฟุตบอล 

2.1 ระบบพลังงานแบบแอนแอโรบิก 

2.2 ระบบพลังงานแบบแอโรบิก 

 

3. รายงานการวิจัยท่ีเกี่ยวข้อง 

3.1 งานวิจัยที่เกี่ยวข้องในประเทศ 

3.2 งานวิจัยที่เกี่ยวข้องในต่างประเทศ 
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ตอนที่ 1 กีฬาฟุตบอล 
ฟุตบอลจัดเป็นกีฬาที่ได้รับความสนใจและเป็นที่นิยมแพร่หลายมากทั่วโลกมีผู้เล่นทั งผู้ชาย 

ผู้หญิง เด็กและผู้ใหญ่จ้านวนมากที่ให้ความสนใจ ทั งนี นอกจากฟุตบอลจะมีการแข่งขันเพ่ือความเป็น

เลิศทั งในระดับประเทศ ระดับภูมิภาค ระดับทวีปและชิงแชมป์โลกแล้ว กีฬาฟุตบอลยังเป็นกีฬาที่นิยม

เล่นเพ่ือสุขภาพ ตลอดจนยังมีส่วนส้าคัญในการกระตุ้นการพัฒนาทางด้านเศรษฐกิจและสังคมของแต่

ละประเทศด้วย กีฬาฟุตบอลนั นยังต้องอาศัยปัจจัยหลายอย่างที่จะท้าให้การเล่นมีประสิทธิภาพ เช่น 

ทักษะ จิตใจ และทางสมรรถภาพทางกายเป็นหลัก ดังนั นนักฟุตบอลจึงต้องเป็นผู้ที่มีทักษะที่ดีเยี่ยมไม่

ว่าจะเป็นการครอบครองบอล การเลี ยง การเตะ การส่ง การยิงประตู และการใช้ศีรษะในการเล่นลูก

ฟุตบอล ซึ่งเป็นทักษะพื นฐานที่ส้าคัญของกีฬาฟุตบอล รวมทั งนักกีฬาฟุตบอล ยังจะต้องมีจิตใจที่

เข้มแข็งทนต่อแรงกดดันต่างๆและมีการตัดสินใจที่รวดเร็วระหว่างเกมส์การแข่งขัน และจะต้องมี

สมรรถภาพทางกายที่ดีเยี่ยมอีกด้วย  เพราะกีฬาฟุตบอลเป็นกีฬาที่ต้องมีการเคลื่อนไหวหลากหลาย

รูปแบบ เช่น วิ่งสปริ๊น วิ่งด้วยความเร็วต่อเนื่อง กระโดดสูง และวิ่งเหยาะ เป็นต้น เพราะในหนึ่งเกมส์

การแข่งขันกีฬาฟุตบอลจะใช้เวลา 90 นาทีในการแข่งขัน โดยจะแบ่งเป็น 2 ครึ่งการแข่งขัน  แข่งครึ่ง

ละ 45 นาทีพักระหว่างครึ่ง 15 นาที แต่ละเกมส์การแข่งขันผู้เล่นแต่ละคนจะมีการเคลื่อนไหวทั งเกมส์

ประมาณ 10 กิโลเมตรต่อเกมส์การแข่งขัน  ถ้าเฉลี่ยเป็นระดับการใช้ออกซิเจนสูงสุดก็จะประมาณ 

80-90% ของอัตราการเต้นของหัวใจสูงสุด กีฬาฟุตบอลเป็นกีฬาที่ใช้ระบบพลังงาน 2 ระบบได้แก่ 

ระบบพลังงานแบบแอนแอโรบิกและแอโรบิก ระบบพลังงานสองระบบนี ก็จะเป็นตัวช่วยพัฒนาและ

เพ่ิมประสิทธิภาพของสมรรถภาพทางกายของนักฟุตบอลในการเคลื่อนไหวต่างๆในการแข่งขันได้เป็น

อย่างดี 

1.1 การฝึกทักษะกีฬาฟุตบอล 

ชาญวิทย์ ผลชีวิน (2534) ได้กล่าวว่าหลักการฝึกทักษะกีฬาฟุตบอล มี 4 ขั นตอน ดังนี  

1.การฝึกเป็นรายบุคคล (Individual activity) 

การฝึกเป็นรายบุคคลเหมาะสมกับแบบฝึกหลายๆแบบเพ่ือพัฒนาความสามารถของผู้เล่น 

และเป็นการแก้ไขข้อบกพร่องของผู้เล่นด้วย การฝึกแบบนี ส่วนใหญ่จะประสบปัญหาจากอุปกรณ์ใน

การฝึกไม่เพียงพอ เช่น ลูกฟุตบอล ส้าหรับผู้เล่นทุกคน เป็นต้น 
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2. การฝึกเป็นคู่ (Partner activity) 

ในการฝึกนี จะมี 2 ฝ่าย คือ ฝ่ายรุกและฝ่ายรับ ในระหว่างการฝึกผู้เล่นจะใช้คู่ของตนเป็นผู้

เล่นในทีมเดียวกันหรือคู่แข่งขันก็ได้ขึ นอยู่กับจุดมุ่งหมายในการฝึก ผู้เล่นจะฝึกใช้แท็กติกต่างๆ กับคู่

ของตนเองได้และน้าการฝึกเหล่านี ไปใช้กับการแข่งขัน เช่น การยิงลูกโทษ 2 จังหวะ การเตะมุม การ

ท้าลูกชิ่ง (Wall pass) รูปแบบการฝึกเป็นคู่นี ใกล้เคียงกับการฝึกแบบการแข่งขันจริง เป็นการวัด

ความสามารถและไหวพริบของผู้เล่นแต่ละคนด้วย 

3. การฝึกเป็นกลุ่ม (Group activity) 

การฝึกแบบนี จะแบ่งผู้เล่นเป็นทีม แต่ละทีมจะประกอบด้วยกลุ่มย่อยๆ ซึ่งจะไม่ก้าหนด

แน่นอนตายตัว แต่จะเปลี่ยนไปตามสถานการณ์การแข่งขัน และตามหน้าที่ ถ้าแบ่งโดยทั่วๆไปแล้วจะ

มี กองหลัง กองกลาง และกองหน้า เรามักจะคิดกันเสมอว่าเป็นการดีถ้ากลุ่มต่างๆ อยู่ในรูปของ

สามเหลี่ยมระหว่างการแข่งขันกฎการรวมกลุ่มแบบนี จะถูกน้ามาใช้เกี่ยวข้องในขั นตอนต่อไป การฝึก

เป็นกลุ่มนี จะฝึกได้ทั งทางด้านสมรรถภาพ ด้านเทคนิค และด้านกลยุทธ์ ขึ นอยู่กับว่าสถานการณ์จะ

เป็นรูปแบบใด 

4. การฝึกเป็นทีม (Team activity) 

ฟุตบอลเป็นกีฬาที่เล่นเป็นทีม จึงเป็นการสมเหตุสมผลที่จะต้องฝึกเป็นทีม รูปแบบการฝึกจะ

เน้นในกฎเกณฑ์พื นฐานของกีฬาประเภทนี  คือ การรุกและการรับ ในการฝึกตามกฎเกณฑ์นี จะถูก

ท้างานขึ นมาเป็นทีม และสิ่งนี เองจะเป็นปัจจัยในการตัดสินใจการแข่งขันว่าชนะหรือแพ้ จะต้องมีการ

แบ่งหน้าที่กันในการท้างานในขณะที่เป็นฝ่ายรับหรือในขณะที่เป็นฝ่ายรุก นอกจากนี  ชาญวิทย์ ผล

ชีวิน (2534) ยังได้กล่าวถึงขั นตอนในการฝึกอีกว่า ในการที่จะสามารถบรรลุเป้าหมายที่ดีที่สุ ดนั น ผู้

ฝึกสอนจ้าเป็นจะต้องหาวิธีที่ดีที่สุดในการให้ผู้เล่นเรียนรู้ โดยผ่านการฝึก 3 ระดับ บางทีวิธีที่ดีที่สุด

จะต้องได้รับความร่วมมือจากผู้เล่นและอาจใช้ทัศนูปกรณ์ช่วยได้หลังจากการอธิบายอาจจะตามด้วย

การสาธิตให้ดูทันที การเลือกค้าท่ีใช้อธิบายก็มีความส้าคัญแบบฝึกทั งหมดจะต้องมีการวางแผนอย่างมี

ระบบและเป็นขั นตอนผู้ฝึกสอนจะต้องระวังไม่ให้ผู้เล่นเกิดความผิดหวังหรือความเบื่อหน่ายในระหว่าง

การฝึก ความรู้สึกเช่นนี จะเกิดขึ นเมื่อแบบฝึกไม่เหมาะสมกับระดับความสามารถในการเล่นของผู้เล่น

หรือของทีม 
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ขั นตอนในการฝึก 3 ขั นตอน ในกระบวนการเรียนรู้และการน้าไปใช้ 

1. ขั นแรกเริ่มหรือขั นต้น (Introductory exercise) 

แบบฝึกขั นเริ่มแรกจะถูกสร้างขึ นเพ่ือให้โอกาสผู้เล่นได้เรียนรู้สิ่งที่เป็นพื นฐานที่จะใช้ปฏิบัติได้จริงๆ 

อาจเรียกได้ว่าเป็น “ขั นเบื องต้น” ซึ่งแบบฝึกขั นพื นฐานจะน้ามาใช้ฝึกผู้เล่น ผู้เล่นควรเรียนรู้การ

เคลื่อนไหวพื นฐาน โดยการอธิบายและการสาธิตง่ายๆ ต่อมาผู้เล่นจึงท้าด้วยตนเอง ซึ่งแน่นอนว่าผู้

ฝึกสอนควรคาดหวังว่าผู้เล่นทุกคนจะฝึกแบบฝึกต่างๆด้วยขีดความสามารถสูงสุดของเขา ในขั นนี ผู้

เล่นเพียงแต่บรรลุ เป้าหมายถึงระดับของการฝึกที่ เรียกว่า “ระดับการใช้ก้าลั งปานกลาง 

(Paradynamic) เท่านั น การฝึกที่จะกระท้าในขั นนี  เช่น การส่งลูกระยะสั นๆเป็นส่วนใหญ่ การฝึก

เป็นคู่ในการเลี ยงส่งการเคลื่อนที่ในการรับส่งลูก ต้าแหน่งในการรับส่งลูกของผู้เล่นจะถูกแนะน้าโดยผู้

ฝึกสอน ถ้าหากผู้เล่นกระท้าผิด การแก้ไขท่ีส้าคัญในระดับนี  คือ การสาธิตที่แน่นอน และการอธิบายที่

ชัดเจนของผู้ฝึกสอนว่าจะมีการเคลื่อนไหวอวัยวะส่วนใดบ้าง ยังมีวิธีอ่ืนอีกที่จะปรับปรุงกระบวนการ

การเรียนรู้ ตัวอย่างเช่น การสาธิตอย่างช้าๆจะช่วยให้ท่าของแบบฝึกชัดเจนขึ นส้าหรับผู้เล่น และช่วย

หลีกเลี่ยงและป้องกันข้อผิดพลาดที่อาจเกิดขึ นได้ ผู้ฝึกสอนอาจะช่วยได้หรือใช้การฝึกที่ปิดจังหวะทีละ

ขั นตอนแล้วน้าแต่ละขั นตอนมาผสมผสานกันอีกครั ง 

นอกเหนือจากวิธีการฝึกนี เป็นรูปธรรมเห็นได้ชัดเจนแล้ว ผู้ฝึกสอนอาจจะใช้ประสบการณ์

ของตนเองช่วยเหลือผู้เล่นในการแก้ปัญหาที่อาจเกิดขึ นได้ในระหว่างการฝึกซ้อม สิ่งนี จะช่วยพัฒนา

ความมั่นใจในตัวผู้เล่นเองอีกด้วย การฝึกซ้อมเทคนิคขั นพื นฐานในการเล่นฟุตบอล เป็นสิ่งส้าคัญและ

จ้าเป็น ในระยะเวลาอันสั นผู้เล่นก็จะมีความสามารถดีเลิศในการสร้างความสัมพันธ์ระหว่างผู้เ ล่น

ด้วยกัน 

2. ขั นสูง (Advanced exercise) 

ในขั นนี จะต้องมีการสร้างความช้านาญเพ่ิมขึ น การฝึกพิเศษจะต้องถูกน้ามาใช้เพิ่มเติมต่อจาก

การเคลื่อนที่ของผู้เล่นขั นพื นฐาน ขั นนี การเคลื่อนที่เป็นปัจจัยที่ส้าคัญที่สุดประการหนึ่ง การฝึกแต่ละ

คนหรือความสามารถของแต่ละคนจะถูกน้ามาใช้รวมกัน การก้าหนดแบบฝึกต้องยกระดับ

ความสามารถที่สูงขึ น และอย่างที่กล่าวมาแล้ว คือ มักจะน้ารูปแบบของการเล่นมาใช้เพ่ือสร้าง

ความสัมพันธ์ระหว่างผู้ เล่นด้วยกัน การประสานงานในการเล่นมักจะมีความส้าคัญมากขึ น 

ความสามารถในการเล่นจะถูกขัดเกลาให้ดีขึ นเรื่อยๆ ผู้ฝึกสอนไม่เพียงแต่จะต้องการให้ผู้เล่นทุ่มเท

อย่างหนักในการฝึกซ้อมมากขึ นเท่านั น แต่ยังต้องการให้ใช้ความสามารถในการฝึกแบบฝึกให้ดีขึ นอีก
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ด้วย ผู้เล่นควรพัฒนาแบบฝึกต่างๆให้ดีขึ นโดยใช้เวลาน้อยลง และควรพัฒนาเอกลักษณ์การเล่นของ

แต่ละคนด้วย 

หลักเกณฑ์ทั งหมดที่กล่าวมานี ต้องการการฝึกซ้อมที่ทุ่มเท มิฉะนั นจะไม่เกิดความก้าวหน้าใน

การเล่นให้ดีขึ น นอกจากจะฝึกอย่างหนักแล้ว ยิ่งต้องใช้เวลาในการฝึกให้มากขึ นด้วย ถ้าต้องการให้

เกิดผลดี รูปแบบการฝึกซ้อมของผู้เล่นแต่ละคนจะถูกน้ามารวมกันเพ่ือให้เกิดแบบฝึกที่ดีสมบูรณ์แบบ 

ให้ได้ใกล้เคียงกับสถานการณ์การแข่งขันจริงแต่ทว่ายังไม่มีคู่แข่ง สิ่งเหล่านี ผู้เล่นได้ฝึกมาตั งแต่การฝึก

ขั นพื นฐานในตอนแรกแล้ว อย่างไรก็ตามถ้าต้องการให้การเล่นก้าวหน้าขึ น ต้องใช้วิธีการเหมาะสม

พัฒนาแบบฝึกให้อยู่ในระดับสูงขึ นต่อไป 

3. ขั นการแข่งขัน (Competitive exercise) 

ในขั นตอนนี จะมีการสร้างรูปแบบการฝึกที่สวยงาม ฝึกให้เหมือนกับสภาพการแข่งขันจริงๆ มี

การใช้เทคนิคและกลยุทธ์ในแบบฝึกต่างๆร่วมด้วย แบบฝึกทุกแบบฝึกจะฝึกโดยสมมติมีทีมคู่แข่งขัน

เหมือนการแข่งขันจริง ซึ่งในการฝึกขั นนี จะต้องมีการวางแผนอย่างเป็นระบบ และมีระเบียบวินัยใน

การฝึกจริงๆ ผู้เล่นจะต้องท้าตามกฏเกณฑ์ทุกอย่างที่ผู้ฝึกสอนวางไว้ จึงจะสามารถพัฒนามาตรฐาน

การเล่นของตนให้สูงขึ นเรื่อยๆ และสามารถน้ามาใช้ได้เมื่อต้องการจะใช้ในสถานการณ์แข่งขันจริง 

การน้าเอากลยุทธ์หรือวิธีการ ความสามารถส่วนตัวมาใช้ในการเล่นของผู้ เล่นจะต้องเอาชนะอุปสรรค

ส่วนตัว (ความประหม่า) และอุปสรรคภายนอก เช่น สิ่งแวดล้อม อิทธิพลจากผู้ดู เป็นต้น 

ผู้เล่นจะใช้แบบฝึกในการฝึกอย่างมั่นคงตลอดเวลาและใช้แบบฝึกโดยอัตโนมัติได้แล้ว ใน

สถานการณ์เช่นนี แบบฝึกต่างๆถูกน้ามาใช้อย่างประหยัดเวลาในการฝึก ผู้เล่นที่จะฝึกในขั นนี จะต้อง

เป็น “พวกที่มีก้าลังอยู่ในตนเองอยู่แล้ว” (Dynamic prototype) ผู้เล่นพวกนี ต้องการวิธีการฝึกซ้อม

ที่แน่นอน และโดยเฉพาะแบบฝึกที่เขาจะพบกับคู่แข่งขันที่มีความสามารถสูงเพ่ือต้องการจะเอาชนะ

ให้ได้ แต่อย่างไรก็ตามเขาจะต้องประเมินตนเองและความสามารถของตนเองอย่างระมัดระวัง เพ่ือ

หลีกเลี่ยงข้อผิดพลาดของตนเอง การวิเคราะห์และการประเมินตนเองจะท้าให้เล่นได้ดีขึ น ทั งทางด้าน

สมรรถภาพ ด้านเทคนิค และด้านแท็กติกที่ผู้เล่นต้องน้ามาใช้ได้อย่างคล่องแคล่วในสถานการณ์การ

แข่งขันจริง และนี่เป็นเหตุผลถึงการใช้แบบฝึกในรูปแบบของการฝึกแบบการแข่งขันจริง 
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ตอนที่ 2 ความต้องการทางสรีรวิทยาของกีฬาฟุตบอล 
กีฬาฟุตบอลจัดเป็นกีฬาที่มีการเคลื่อนที่ไม่สม่้าเสมอเร็วบ้างช้าบ้างขึ นอยู่กับลักษณะของการ

แข่งขัน นักกีฬาที่มีการเคลื่อนไหวที่ดีและมีประสิทธิภาพนั นจ้าเป็นจะต้องมีสมรรถภาพทางกายที่ดี

ควบคู่กันไปด้วย กล่าวคือนักกีฬาฟุตบอลจะต้องมีกล้ามเนื อที่แข็งแรง มีการท้างานของระบบหายใจ

และระบบไหลเวียนเลือดที่มีประสิทธิภาพเพ่ือขนส่งออกซิเจนไปยังกล้ามเนื อให้เพียงพอกับความ

ต้องการขณะออกก้าลังกาย เพ่ือให้กล้ามเนื อได้รับพลังงานที่เพียงพอและสามารถเก็บสะสมพลังงาน

ไว้เพ่ือใช้ในการท้ากิจกรรมการเคลื่อนไหว และมีความทนทานต่อความเมื่อยล้าที่เกิดขึ นในการปฎิบัติ

กิจกรรมให้ได้มากที่สุด ระบบพลังงานที่จ้าเป็นในขณะแข่งขันฟุตบอล ประกอบด้วย 1) ระบบแบบแอ

โรบิก (Aerobic system) ร้อยละ 70%  และ 2) ระบบแบบแอนแอโรบิก (Anaerobic system) ร้อย

ละ 30% (สนธยา  สีละมาด , 2547)   

2.1.ระบบพลังงานแบบแอนแอโรบิก (Anaerobic energy system) 

ระบบพลังงานแบบแอนแอโรบิกหรือบางทีเรียกว่าระบบพลังงานฉับพลัน ( Immediate 

energy system) ทั งนี เนื่องจากสามารถสร้างพลังงานที่อยู่ในรูปของ ATP ได้รวดเร็วโดยการสลาย

สารที่ให้พลังงานสูง คือ ฟอสโฟครีเอทีน (Phosphocreatine, PC) ที่สะสมอยู่ในกล้ามเนื อและการ

เผาพลาญกลูโคสจากกระแสเลือดโดยไม่ใช้ออกซิเจน (Anaerobic glycolysis) ซึ่งท้าให้เกิดของเสีย 

คือ กรดแลคติก ระบบพลังงานนี จึงเหมาะส้าหรับกีฬาหรือกิจกรรมที่มีความหนักสูงสุดที่ท้าได้ในช่วง 

3-5 วินาที แรกของการออกก้าลังกาย  แบบทดสอบที่นิยมใช้วัดความสามารถด้านแอนแอโรบิกได้แก่

วินเกทเทส (The wingate test) ซึ่งให้ผู้เข้าทดสอบปั่นจักรยานวัดงานที่มีแรงต้านคงที่ เท่ากับ 0.75 

kp x น ้าหนักตัว ให้เร็วที่สุดเท่าที่ท้าได้เป็นเวลา 30 วินาที จากนั นค้านวณค่า ค่าพลังงานสูงสุดที่ได้

เรียกว่า พลังสูงสุด (Anaerobic power) มีหน่วยเป็น วัตต์ (Watts)   และก้าลังเฉลี่ย ( Anaerobic 

capacity) มีหน่วยเป็น วัตต์ (Watts)  เช่นเดียวกัน นักกีฬาที่มีความสามารถด้านแอนแอโรบิกสูงจะมี

ค่าพลังงานสูงสุดสูงด้วย 

            ตัวแปรอีกตัวหนึ่งที่นิยมวัดคือ ดัชนีความเหนื่อยล้า (Fatigue index) หรือ ความทนทานต่อ

ความเมื่อยล้า (Tolerance to fatigue) มีหน่วยเป็นเปอเซ็นต์ ซึ่งเป็นตัวที่บ่งบอกถึงความล้าของ

กล้ามเนื อที่เกิดขึ นหลังจากการท้างานหนักสูงสุดแบบไม่ใช้ออกซิเจน ซึ่งสามารถค้านวณจากพลัง

สูงสุด – พลังต่้าสุด/พลังสูงสุด x 100 ถ้าดัชนีความเมื่อยล้ามีค่ามากแสดงว่า กล้ามเนื อมีความล้าสูง 

หรือ กล้ามเนื อมีความทนทานต่อความเมื่อยล้าในระดับต่้า ในทางกลับกัน ถ้าดัชนีความเมื่อยล้าน้อย 
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แสดงว่ากล้ามเนื อมีความล้าต่้า หมายถึง กล้ามเนื อมีความทนทานต่อความเมื่อยล้าในระดับสูง 

(Zacharogiannis  et al., 2004) 

 

การพัฒนาความสามารถแอนแอโรบิก (Anaerobic training) 

Baechle (1994) ได้กล่าวถึงรูปแบบและวิธีการพัฒนาความสามารถของระบบแอนแอโรบิ

กไว้ว่า การฝึกแบบแอนแอโรบิกมีวิธีการและรูปแบบในการฝึกที่หลากหลาย ได้แก่ การสปริ น การวิ่ง

ขึ นบันได การฝึกแบบพลัยโอเมตริก เป็นต้น ซึ่งที่กล่าวมานี เป็นเพียงกิจกรรมบางส่วนของกิจกรรม

การฝึกที่สามารถใช้ในการพัฒนาความสามารถที่แสดงออกทางแอนแอโรบิก โปรแกรมการฝึกบาง

โปรแกรมให้ความส้าคัญต่อระบบฟอสฟาเจน เช่นการสปริ นและการฝึกพลัยโอเมตริก ซึ่งเป็นการฝึกที่

ใช้ระยะเวลาน้อยกว่า 10 วินาที และมีการพักอย่างเต็มที่ประมาณ 5-10 นาที ดังนั นจะไม่เกิดการ

สะสมของกรดแลคติกในปริมาณมาก ท้าให้นักกีฬาสามารปฎิบัติด้วยความหนักสูงสุดได้ การฝึก

รูปแบบนี จะ พัฒนาความเร็ วและพลั ง  ซึ่ ง เกิดจากการระดมระบบประสาทกล้ าม เนื อ 

(Neuromuscular system) ที่เหมาะสมเพื่อให้ได้ประสิทธิภาพสูงสุด ซึ่งจ้าเป็นต้องมีระยะการพักฟ้ืน 

เพราะความเร็วและพลังจะไม่สามารถพัฒนาได้เลยเมื่อนักกีฬาปฎิบัติทักษะในขณะที่เกิดความ

เมื่อยล้า ซึ่งเป็นหลักส้าคัญของการฝึกที่ให้ความส้าคัญต่อระบบฟอสฟาเจน แต่ในการฝึกระบบไกลโค

ลัยติก อาจจะมีช่วงระยะเวลาพักที่สั นและใช้การปฎิบัติที่ต่้ากว่าความเร็วและพลังสูงสุด ดังนั นการ

ผสมผสานการเผาผลาญพลังงานทั ง2 ระบบจึงเป็นสิ่งส้าคัญในการฝึก เนื่องจากนักกีฬาจะต้องมีการ

ปฎิบัติทักษะในสภาวะที่มีความเมื่อยล้า อย่างไรก็ตามการพัฒนาระบบพลังงานแต่ละระบบ

จ้าเป็นต้องฝึกทีละรูปแบบเพื่อให้ได้ผลดีที่สุด (Specificity of training) 

การฝึกแบบแอนแอโรบิก และกิจกรรมที่ใช้ระยะเวลาน้อยกว่า 2 นาที จะเกี่ยวกับการใช้

ระบบฟอสฟาเจนและระบบไกลโคลัยติกในการสร้างพลังงาน โดยกิจกรรมที่ใช้เวลาน้อยกว่า 6 วินาที 

จะใช้พลังงานส่วนใหญ่จากระบบฟอสฟาเจน ส่วนกิจกรรมที่มีระยะเวลาตั งแต่ 30-90 วินาที จะใช้

พลังงานส่วนใหญ่จากระบบไกลลัยซิส ซึ่งระบบพลังงานนี สามารถพัฒนาได้โดยใช้รูปแบบการฝึกสลับ

ช่วง สิ่งที่ส้าคัญก็คือ แม้ว่าระบบพลังงานหนึ่งจะเป็นแหล่งส้าคัญในการให้พลังงานในการท้ากิจกรรม

ใดๆ แต่ระบบพลังงานทั งหมดจะถูกใช้ในการให้พลังงานอยู่ตลอดเวลา  (Wathen and Roll, 1994) 

ในกีฬาที่ต้องใช้แรงสูงสุดเช่น การยกน ้าหนัก การสปริ นท์ พลังงานที่ใช้ส่วนใหญ่จะมาจากระบบเอทีพี 

ซีพี ที่สะสมอยู่ในร่างกาย และจากการสลายไกลโคเจนโดยไม่ใช้ออกซิเจน การหดตัวของกล้ามเนื อใน
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ระยะสั นอย่างรวดเร็วเกิดจากการท้างานของเอ็นไซม์ในระบบเอทีพี ซีพี และระบบไกลโคลัยซิส การ

ฝึกระบบพลังงานนี ด้วยการใช้พลังงานอย่างหนักเป็นเวลา 30 วินาที สามารถเพ่ิมความสามารถของ

กิจกรรมที่ใช้พลังงานจากระบบแอนแอโรบิกไกลโคลัยซิสได้ 10-15 % ดังนั นอาจเป็นไปได้ว่าการ

พัฒนานี จะเกี่ยวข้องกับการเพ่ิมการท้างานประสานกันของระบบประสาทกล้ามเนื อ หรืออาจเกิดจาก

การเพ่ิมความแข็งแรงของกล้ามเนื อเอง นอกจากนี การฝึกวิ่งระยะทาง 40 เมตร ด้วยการวิ่งสปรินท์

ซ ้าๆเป็นการฝึกที่ใช้พลังงานจากระบบแอนแอโรบิก เพราะการวิ่งเร็วเป็นการฝึกแบบจ้าเพาะซึ่งคล้าย

กับการแข่งขันจริงมากกว่าการฝึกแบบอ่ืนๆ และสามารถก้าหนดรูปแบบการฝึกได้หลากหลาย เช่น 

ระยะทางในการวิ่ง จ้านวนเที่ยวในการวิ่ง ระยะเวลาในการพักระว่างเที่ยวซึ่งสามารถปรับให้เข้ากับ

การแข่งขันจริงได้  (Aziz and Chia, 2000) กล่าวโดยสรุป ประโยชน์ของการฝึกแบบแอนแอโรบิก

ค่อนข้างซับซ้อน เนื่องจากเป็นการฝึกที่ใช้ความหนักสูง สามารถท้าให้เกิดการบาดเจ็บได้ ดังนั นในการ

ฝึกจึงควรใช้ความหนักที่เหมาะสมในการฝึกสลับช่วง โดยเฉพาะนักกีฬาระดับเยาวชน นักกีฬาที่ใช้

พลังงานและการสปริ นในการแข่งขัน จ้าเป็นต้องมีการฝึกแบบแอนแอโรบิกที่เพียงพอ เพ่ือเป็นพื นฐาน

ของสมรรถภาพและป้องกันการบาดเจ็บและส่งเสริมสุขภาพขณะใช้ความพยายามสูงสุด  (Sharkey  

and  Gaskill,  2006)   

         การฝึกพลัยโอเมตริก (Plyometic training) 

          การฝึกพลัยโอเมตริก เป็นรูปแบบการฝึกเพ่ือเพ่ิมประสิทธิภาพการท้างานของกล้ามเนื อ โดย

ใช้วิธีการเขย่งหรือกระโดดเพ่ือช่วยพัฒนาเสริมสร้างก้าลัง พลังและความแข็งแรงให้กับกล้ามเนื อใน

ส่วนที่เกี่ยวกับการเคลื่อนไหวที่จ้าเป็นต้องใช้ (เกชา พูลสวัสดิ์ 2008)   ได้ท้าการศึกษาผลของการฝึก

เสริมพลัยโอเมตริกที่มีต่อการพัฒนาความคล่องแคล่วว่องไว ของนักกีฬาฟุตบอลอายุระหว่าง 14-16 

ปี โดยใช้เวลาในการฝึก 3วันต่อสัปดาห์ ฝึกทั งหมด 6 สัปดาห์ ผลการทดลองพบว่ากลุ่มทดลองที่ฝึก

เสริมพลัยโอเมตริกและฝึกตามปกติ มีความคล่องแคล่วว่องไว ความสามารถในการเร่งความเร็ว พลัง

ระเบิดของกล้ามเนื อขา และความอ่อนตัวแบบเคลื่อนที่ของสะโพกมากว่าก่อนการทดลองและกลุ่มคบ

คุมอย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 นอกจากนี  (Tomas et al., 2009) ได้ศึกษาผลของการฝึกพ

ลัยโอเมตริกที่มีผลต่อพลังกล้ามเนื อและความคล่องตัวที่เกี่ยวกับเทคนิคของนักกีฬาฟุตบอลระดับ

เยาวชน พบว่าผลจากการฝึกทั งสองกลุ่มไม่มีความแตกต่างกันจากการทดสอบกระโดด แต่การฝึกพลัย

โอเมตริกส่งผลช่วยเพิ่มพลังกล้ามเนื อและความคล่องแคล่วว่องไวของนักฟุตบอลเยาวชน 
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กล่าวโดยสรุป  การฝึกพลัยโอเมตริกนั นสามารถจะพัฒนาพลังกล้ามเนื อด้วยการเขย่งและ

กระโดดวิธีต่างๆที่สามารถน้ามาฝึกและประยุกต์ใช้กับกีฬาต่างๆได้ ซึ่งการฝึกพลัยโอเมตริกส่วนใหญ่

จะเน้นพัฒนากล้ามเนื อขาและสะโพก การฝึกพลัยโอเมตริกเป็นการฝึกพลังกล้ามเนื อ ที่ท้าให้

กล้ามเนื อท้างานได้ทันทีคือ เมื่อกล้ามเนื อมีพลังเพ่ิมขึ นก็จะสามารถเคลื่อนไหวได้ง่ายและรวดเร็วขึ น 

การออกก้าลังกายและการเล่นกีฬาจะต้องอาศัยพลังกล้ามเนื อเป็นส่วนส้าคัญในการเคลื่อนไหว ใน

นักกีฬาฟุตบอลก้เช่นเดียวกัน จ้าเป็นต้องมีความแข็งแรงของขา เพราะจะต้องใช้ในการเร่งความเร็ว

ในขณะวิ่งให้เกิดประโยชน์สูงสุด เช่น การใช้ความเร็วในการหนีคู่ปะกบของคู่ต่อสู้ เพ่ือเข้าไปท้าประตู 

และการใช้ความเร็วในการกลับสู่ต้าแหน่งเพ่ือป้องกันคู่ต่อสู้ในเกมรับ เมื่อกล้ามเนื อแข็งแรงก็จะท้าให้

เกิดพลังในการออกตัววิ่งเร็วขึ นและเป้าหมายสูงสุดคือชัยชนะในเกมการแข่งขัน 

2.2 ระบบพลังงานแบบแอโรบิก (Aerobic energy system) 

          ระบบพลังงานแบบแอโรบิกจะสร้างพลังงานโดยการเผาผลาญสารอาหารได้แก่ คาร์โบไฮเดรต 

และไขมัน เป็นหลักโดยใช้ออกซิเจน ถึงแม้ว่าระบบแอโรบิกจะสร้าง ATP ได้ในอัตราที่ช้ากว่าระบบ

พลังงานแบบแอนแอโรบิกดังที่กล่าวมาข้างต้น เนื่องจากต้องอาศัยระบบหายใจและไหลเวียนเลือดท้า

หน้าที่ในการขนส่งออกซิเจนไปยังกล้ามเนื อ ระบบนี สามารถสร้างพลังงานได้เป็นจ้านวนมาก  

(ประมาณ 16 เท่าของระบบแอนแอโรบิก) ซึ่งสามารถใช้ได้เพียงพอต่อการท้างานของกล้ามเนื อเท่าท่ี

ต้องการ (เป็นเวลาหลายชั่วโมง)  พลังงานแบบแอโรบิกมีข้อจ้ากัดคือ อัตราการสร้าง ATP จะขึ นอยู่

กับประสิทธิภาพของระบบขนส่งออกซิเจน และการท้างานของเอนไซม์ในไมโตรคอนเดรียของเซลล์

กล้ามเนื อ ตัวอย่างประเภทกีฬาที่เหมาะกับการใช้พลังงานรูปแบบนี  ได้แก่ ว่ายน ้าระยะไกล วิ่ง

มาราธอนและปั่นจักรยาน เป็นต้น 

           ตัวแปรที่นิยมใช้วัดความสามารถของร่างกายในการสร้างพลังงานแบบใช้ออกซิเจนคือ

สมรรถภาพการใช้ออกซิเจนสูงสุด  (Maximal oxygen uptake) หรือเรียกว่า VO2max ซึ่งหมายถึง 

ปริมาณของออกซิเจนที่ร่างกายสามารถขนส่งไปให้เซลล์กล้ามเนื อต่อนาที ซึ่งมักจะถูกก้าหนดโดย

ปริมาณเลือดที่ไปเลี ยงเนื อเยื่อ และปริมาณของออกซิเจนที่แพร่จากเลือดเข้าสู่เนื อเยื่อ แตละคนจะมี

ความสามารถในการใช้ออกซิเจนสูงสุดจะแตกต่างกันไปขึ นอยู่กับเพศ อายุ และระดับของสมรรถภาพ

ของนักกีฬา ( ชูศักดิ์ เวชแพทย์  และกันยา ปาละวิวัธน์ , 2536) รูปแบบการฝึกซ้อมที่ช่วยพัฒนา

ประสิทธิภาพการใช้ออกซิเจนต้องเป็นการออกก้าลังกายที่พัฒนาการท้างานของระบบหัวใจและ

ไหลเวียนเลือด ความสามารถในการเผาผลาญอาหารของกล้ามเนื อ และการท้างานของระบบประสาท



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 17 

กล้ามเนื อ ที่ผ่านมาวิธีการที่นิยมน้ามาใช้พัฒนาความสามารถของร่างกายในการใช้ออกซิเจน คือการ

ออกก้าลังกายแบบต่อเนื่อง (Continuous endurance exercise)  และการออกก้าลังกายแบบสลับ

ช่วง (Interval exercise) (สนธยา  สีละมาด, 2547)   

 การพัฒนาความสามารถด้านแอโรบิก (Aerobic training) 

 การฝึกแบบว่ิงเก็บระยะทาง (Slow, long distance) 

           กีฬาแต่ละประเภทต้องการความสามารถด้านแอโรบิกแตกต่างกัน และการฝึกที่มีความถี่

และความหนักที่แตกต่างกัน สามารถน้าไปสู่การปรับตัวทางสรีรวิทยาของนักกีฬาแต่ละประเภทได้  

การฝึกความสามารถด้านแอโรบิกโดยใช้ความหนักน้อยถึงปานกลางมักจะเป็นที่นิยมกันของนักวิ่ง

ระยะไกล การฝึกแบบนี จะใช้ความหนักน้อยกว่า 70% VO2max หรือคิดเป็น 80% ของอัตราการเต้น

ของหัวใจสูงสุด และระยะการฝึกใกล้เคียงกับเวลาที่ใช้ในการแข่งขันจริงหรืออย่างน้อย 30 นาที – 2 

ชั่วโมง (Waldron, 2013) การฝึกแบบแอโรบิก จะช่วยพัฒนาความสามารถของนักกีฬาท้าให้นักกีฬา

สามารถเคลื่อนไหวในแต่ละสถานการณ์ของการแข่งขันได้อย่างมีประสิทธิภาพ โดยไม่รู้สึกเหน็ด

เหนื่อยและล้าง่าย ช่วยท้าให้การปฏิบัติเทคนิคต่างๆของนักกีฬายังคงท้าได้ดีสม่้าเสมอตลอดการ

แข่งขัน และสิ่งที่ส้าคัญคือ ท้าให้นักกีฬาสามารถทนต่อความเมื่อยล้าได้ดีโดยเฉพาะในช่วงท้ายการ

แข่งขันหรือแม้แต่ในช่วงต่อเวลา การฝึกระบบพลังงานแบบแอโรบิกสามารถแบ่งออกได้เป็น 3 ระดับ

ได้แก่ 

          1. การฝึกเพ่ือการฟ้ืนสภาพร่างกาย (Recovery training) 

          2. การฝึกระบบพลังงานแบบใช้ออกซิเจนที่ระดับความหนักน้อย (Aerobic Low intensity 

training) 

          3. การฝึกระบบพลังงานแบบใช้ออกซิเจนที่ระดับความหนักมาก (Aerobic High intensity 

training) 

 โดยทั่วไปการฝึกระบบพลังงานแบบแอโรบิก จะใช้อัตราการเต้นของหัวใจหรือชีพจรของ

นักกีฬาเป็นตัวก้าหนดความหนักของการฝึก ดังนั น กิจกรรมการฝึกที่ใช้ระยะเวลาเพียง 15 นาทีหรือ 

90 นาทีจะส่งผลต่อการพัฒนาความสามารถในการใช้ออกซิเจนทต่างกัน รวมทั งยังส่งผลต่อคุณภาพ

ของการฝึกแตกต่างกันอีกด้วย 
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ตารางที ่1 แสดงอัตราการเต้นของหัวใจในการฝึกระบบพลังงานแบบแอโรบิกในนักกีฬาฟุตบอล 

วั ต ถุ ป ร ะ ส ง ค์ ห รื อ

คุณภาพการฝึก 

อัตราการเต้นของหัวใจ 

(%ของอัตราการเต้นของหัวใจ

สูงสุด) 

อัตราการเต้นของหัวใจ 

(ครั งต่อนาที) 

ค่าเฉลี่ย ช่วง ค่าเฉลี่ย ช่วง 

การฝึก เ พ่ือการ ฟ้ืน

สภาพร่างกาย 

60% 40%-80% 130 80-160 

 

การฝึกที่ระดับความ

หนักน้อย 

80% 65%-90% 160 130-180 

การฝึกที่ระดับความ

หนักมาก 

90% 80%-100% 180 160-200 

หมายเหตุ อัตราการเต้นของหัวใจสูงสุด = 200 ครั งต่อนาที (สนธยา สีละหมาด 2547 ) 

การฝึกแบบอินเทอร์วาล  (Interval training)  

          การออกก้าลังกายแบบหนักสลับช่วงเป็น การออกก้าลังกายที่สามารถเลือกใช้กิจกรรมแบบ

หนักมากและเบามากสลับกันรวมถึงการพักให้อยู่ในช่วงเวลาเดียวกัน การออกก้าลังกายแบบนี จะ

เกี่ยวข้องกับระบบพลังงานทั ง 2 ระบบ คือ ระบบแอโรบิก (aerobic) และแอนแอโรบิก (anaerobic) 

ที่น้ามาใช้ในการเผาผลาญเพ่ือให้เกิดพลังงาน 

           การฝึกแบบอินเทอร์วาลมีจุดมุ่งหมายเพ่ือการพัฒนาหรือรักษาสภาพความสามารถด้านแอโร

บิก การฝึกมักประกอบด้วยการฝึกเป็นชุด (ยก) สลับกับช่วงเวลาของการพัก ซึ่งเวลาของการพักมักมี

การออกก้าลังกายแบบเบา ๆ จากการศึกษาที่ผ่านมาพบว่า การฝึกแบบอินเทอร์วาล สามารถเพ่ิ ม

สมรรถภาพด้านแอนแอโรบิก (Anaerobic performance) และความสามารถในการใช้ออกซิเจน

สูงสุด (VO2max) ได้ดี ตัวอย่างเช่น (Mahdi et al., 2011) ได้ท้าการศึกษาผลของการออกก้าลังกาย

แบบความหนักสูง ปริมาณต่้า (Low-volume high-intensity interval training) โดยให้ผู้ร่วมวิจัย 
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1) ปั่นจักรยานเต็มสปีด 30 วินาที พัก 4 นาที 3-5 เซต 3 ครั งต่อสัปดาห์ 2) ปั่นจักรยานความหนักอยู่

ที ่125เปอร์เซ็นต ์VO2max 30 วินาที พัก 2 นาที 6-10 เซต 3 ครั งต่อสัปดาห์ ทั ง 2 วิธี ฝึกทั งหมด 4 

สัปดาห์ พบว่า  VO2max และ Peak power เพ่ิมขึ นอย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติ แสดงให้เห็นว่าการฝึก

แบบอินเทอร์วาลนั นสามารถที่จะกระตุ้น การเผาผลาญไขมัน เพ่ิมความสามารถสูงสุดในการน้า

ออกซิเจนไปใช้ (VO2max) และ ความสามารถด้านแอนแอโรบิก (Anaerobic performance) ของ

นักกีฬาได้ ซึ่งสอดคล้องกับการศึกษาของ (Heydari et al., 2012) ที่ได้ท้าการศึกษาการออกก้าลัง

กายแบบสลับช่วงที่ความหนักสูง (High-intensity intermittent training) โดยการปั่นจักรยานที่

ความหนัก 80-90 % ของอัตราการเต้นของหัวใจสูงสุด ความเร็วที่ 120-130 รอบต่อนาทีเป็น

ระยะเวลา 8 วินาที และมีช่วงพัก (Recovery) ที่ 40 รอบต่อนาที เป็นเวลา 12 วินาที รวมเวลา

ทั งหมด 20 นาที จ้านวน 3 ครั งต่อสัปดาห์ เป็นเวลา 12 สัปดาห์ พบว่า สามารถช่วยลดไขมันหน้า

ท้อง ล้าตัว และไขมันในช่องท้องได้ นอกจากนี ยังเพ่ิมมวลกล้ามเนื อที่ปราศจากไขมันและ

ความสามารถด้านแอโรบิกได้อีกด้วย ซึ่งผลการวิจัยสอดคล้องกับการศึกษาของ (Dupont el at., 

2004) ที่ได้ท้าการศึกษาผลของการฝึกแบบอิเทอร์วาลเทรนนิ่งที่มีความเข้มสูงที่มีผลต่อกีฬาฟุตบอล

ในช่วงฤดูกาลแข่งขัน โดยให้นักกีฬาวิ่ง 15พัก15 วินาทีด้วยความเร็ว 120%ของอัตราการเต้นของ

หัวใจ วิ่ง 10-12 เที่ยว ฝึก 2 ครั งต่อสัปดาห์ เป็นเวลา 10 สัปดาห์ พบว่า สามารถช่วยเพิ่มสมรรถภาพ

ทางแอโรบิกและความเร็วในการวิ่งระยะ 40 m ดีขึ น ซึ่งสอดคล้องกับการศึกษาของ (Wong el at., 

2010) ที่ได้ท้าการศึกษาผลของการฝึกความแข็งแรงของกล้ามเนื อและแบบอิเทอร์วาลเทรนนิ่งที่มี

ความเข้มสูงที่มีผลต่อกีฬาฟุตบอลระดับอาชีพในช่วงก่อนฤดูกาลแข่งขัน โดย ให้รับการฝึกที่มีความ

รุนแรงสัปดาห์ละสองครั ง และการฝึกความแข็งแรงของกล้ามเนื อ 4 ท่า ได้แก่  high-pull, jump 

squat, bench press, back half squat, และ chin-up exercises ฝึกที่ 6RM ของความหนัก พบว่า

ระยะทางในการวิ่ง Yo-YoIR1 เพ่ิมขึ น ความสามารถแบบแอโรบิคและความสามารถแบบแอโรบิกสูง

สุด ความแข็งแรงของกล้ามเนื อและแรงระเบิดของนักฟุตบอลดีขึ น 

            สรุปการฝึกแบบอินเทอร์วาลช่วยทั งประหยัดเวลาและเพ่ิมความสามารถด้านแอโรบิก จาก

การศึกษาพบว่าการฝึกแบบอินเทอร์วาล ที่ใช้เวลา 30 นาที จะเทียบได้กับการฝึกออกก้าลังกายแบบ

แอโรบิกทั่วไป 60 นาที และการฝึกแบบ อินเทอร์วาลจะได้ผลดีไม่แพ้การฝึกแบบแอโรบิกทั่ว ๆ ไป  
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การฝึกความเร็วอดทน  (Speed endurance training, SET)   

 การฝึกความเร็วอดทน  มีวัตถุประสงค์เพ่ือพัฒนาความสามารถในการรักษาระดับความเร็ว

สูงให้ได้ระยะเวลานานที่สุด ความเร็วอดทนมีความส้าคัญกับนักกีฬาหลายประเภทเพราะถ้าขาด

ความเร็วอดทนก็จะท้าให้ความสามารถในการเล่นกีฬาและปฏิบัติทักษะกีฬาลดลงได้ (Nyberg et al., 

2016) ได้กล่าวว่ากล้ามเนื อมีคุณสมบัติพิเศษท่ีดีสามารถที่จะทนต่อการสะสมของกรดแลกติก ซึ่งเป็น

สาเหตุส้าคัญท้าให้เกิดความเมื่อยล้าของกล้ามเนื อได้ การฝึกความเร็วอดทนสามารถช่วยเร่งการก้าจัด

กรดแลคติกและยับยั งการเกิดกรดแลคติกได้ นอกจากนี การฝึก SET ยังช่วยให้สามารถรักษางานที่

ระดับความหนักสูงขึ นในระยะเวลาที่นานขึ น ซึ่งจะช่วยเพ่ิมประสิทธิภาพในการเล่นกีฬาได้ดีขึ น 

โดยเฉพาะกีฬาประเภททีม เช่น ฟุตบอล ฮอกกี  บาสเกตบอล เป็นต้น นักกีฬาประเภทนี มีความ

ต้องการการสปริ๊นซ ้าๆ ดังนั นการเคลื่อนไหวที่ใช้ความหนักสูงและรวดเร็วก็จะได้ประโยชน์จากการฝึก

รูปแบบนี  

          รูปแบบของ SET ก็จะคล้ายกับการฝึกความเร็วทั่วไป แต่จะมีความแตกต่างกันดังนี  

 1) การฝึกจะมีการฝึกซ ้าๆ โดยใช้ระยะเวลา 30 วินาที – 2 ถึง 3 นาที แต่การฝึกความเร็ว

ทั่วไปจะฝึกเพียง 5-10 วินาที  

  2) ช่วงเวลาของการพักฟ้ืนจะลดลงและมีระยะเวลาฟ้ืนตัว (Recovery) ได้สมบรูณ์เร็วกว่า  

 ช่วงเวลาที่เหมาะสมของการฝึก SET  จะเป็นช่วงปลายฤดูกาล หรือช่วงในฤดูกาลแข่งขัน  (In 

season) เพราะนักกีฬาจะต้องมีพื นฐานสมรรถภาพทางด้านความแข็งแรงและความอดทนที่ดีมา

ก่อนที่จะท้าการฝึก การฝึก SET ไม่ควรฝึกเกินสองครั งต่อสัปดาห์เพราะต้องมีระยะเวลาพักที่เพียงพอ

อย่างน้อย 48 ชั่วโมง หรืออาจจะลดการฝึกลงเหลือเพียง 1 ครั งต่อสัปดาห์ในช่วงใกล้การแข่งขัน ใน

การฝึก SET  จะมีการก้าหนดความหนักของการฝึกในระดับสูงสุดของความสามารถและช่วงการพักก็

จะมีการเดินหรือวิ่งเหยาะๆสลับกันไปเพ่ือให้เกิดการ Recovery ได้เร็ว โดยจะใช้ระยะเวลาการฝึก 

20-30 นาที การฝึก SET จะมีการฝึกอยู่ที่ 98% ของความเร็วสูงสุด (Maximum running velocity 

หรือใกล้เคียงกับ 100 % ของความพยามสูงสุด กล่าวโดยสรุป การฝึกแบบ SET  นั นนอกจากจะช่วย

ประหยัดระยะเวลาในการฝึก ยังช่วยเร่งการก้าจัดกรดแลคติกและชะลอการเกิดความเมื่อยล้าของ

กล้ามเนื อในนักกีฬา ช่วยเพิ่มความสามารถในการสปริ นซ ้าๆ รวมทั งมีส่วนช่วยเพ่ิม VO2max อีกด้วย 

(Jackson, 2018)  
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ตอนที่ 3 เอกสารงานวิจัยท่ีเกี่ยวข้อง 
งานวิจัยท่ีเกี่ยวข้องต่างประเทศ           

 Helegerud et al., ( 2001) ได้ท้าการศึกษาผลของการฝึกความอดทนแบบแอโรบิกที่มีต่อ

สมรรถภาพร่างกายของนักฟุตบอลระหว่างเกมการแข่งขัน ในนักฟุตบอลที่มีทักษะสูง อายุ 18 ปี 

จ้านวน 19 คน โดยแบ่งเป็น กลุ่มทดลอง 9 คน และกลุ่มควบคุม 9 คน โดยใช้รูปแบบการฝึกแบบอิน

เทอร์วาล  จ้านวน 4 ครั งๆละ 4นาที ที่ระดับความหนัก 90-95% ของอัตราการเต้นของหัวใจสูงสุด 

สลับกับ จ๊อกกิ ง 3 นาที  ฝึกจ้านวน 2ครั งต่อสัปดาห์ เป็นเวลา 8 สัปดาห์ หลังจากการฝึกพบว่าการ

ฝึกแบบอินเทอร์วาลช่วยเพ่ิม VO2max, จุดเริ่มล้า (Anaerobic threshold) และ การประหยัด

พลังงาน (Running economy) ของนักกีฬาฟุตบอลได้  อย่างไรก็ตามความสามารถ การกระโดดสูง 

ความแข็งแรง ความเร็ว และความเร็วในการเตะไม่เปลี่ยนแปลง 

 Hoff et al., (2002) ได้ท้าการศึกษาผลของการฝึกความอดทนแบบแอโรบิกในนักกีฬา

ฟุตบอลระดับอาชีพ โดย ใช้นักฟุตบอลที่ผ่านการฝึกมาเป็นอย่างดี 6 คน เพ่ือท้าการฝึกซ้อมฟุตบอลที่

มีความเฉพาะเจาะจงในการฝึก โดยให้ผู้เล่นเลี ยงลูกไปตามเส้นทางที่ออกแบบมาเป็นพิเศษรวมถึงการ

เล่นกลุ่มเล็ก (Small size game) หลังการทดสอบพบว่า ความเข้มของการออกก้าลังกายระหว่างการ

เล่นกลุ่มเล็ก ๆ คือ 91.3% ของอัตราการเต้นของหัวใจสูงสุดหรือ 84.5% ของการดูดซึมสูงสุดของ

ออกซิเจน และมีค่าการเลี ยงลูกไปตามเส้นทางคือ 93.5% และ 91.7% ไม่มีการเต้นของหัวใจสูงขึ นใน

ระหว่างการฝึกฟุตบอล สรุป การออกก้าลังกายแบบเฉพาะเจาะจงของนักกีฬาฟุตบอลโดยใช้การเลี ยง

ลูกหรือการเล่นกลุ่มเล็ก ท้าให้อัตราการเต้นของหัวใจและอัตราการใช้ออกซิเจนดีขึ น 

 Ruivo et al., (2016) ได้ศึกษาผลของการฝึกความแข็งแรง 16 สัปดาห์ ในนักกีฬาฟุตบอล

ชาย อายุ 15-19 ปี จ้านวน 28 คน ฝึกเป็นเวลา 40 นาทีต่อครั ง 3 ครั งต่อสัปดาห์ ฝึกทั งหมด 16 

สัปดาห์ โดยแบ่งออกเป็นวันอังคารฝึก ความแข็งแรงหน้าอกและต้นแขนหน้า วันพุธฝึกความแข็งแรง

หัวไหล่และขา และวันศุกร์ฝึกความแข็งแรงหลังและต้นแขนหลัง หลังการฝึกพบว่า กล้ามเนื อที่ฝึกมี

ความแข็งแรงและความอดทนเพ่ิมขึ นและยังช่วยเพิ่มประสิทธิภาพการใช้ออกซิเจนสูงสุดอีกด้วย 

           Helgerud (2007) ได้ศึกษาผลของการฝึกความอดทนแบบแอโรบิกที่ความหนักสูงแบบอิน

ทาวาล โดยใช้ความหนัก ความถี่ ต่างกัน ที่มีผลต่อสมรรถภาพการใช้ออกซิเจนสูงสุด ความเมื่อยล้า 

โดยกลุ่มตัวอย่างเป็นผู้ชายที่มีสุขภาพดี แบ่งออกเป็น 4 กลุ่ม กลุ่มท่ี 1 ใช้รูปแบบการฝึกแบบ LSD (ท่ี

ระดับความหนัก 70% HRmax) กลุ่มที่ 2 ฝึกด้วยโปรแกรม LT (ที่ระดับความหนัก 80% HRmax) 
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กลุ่มที่ 3 ใช้รูปแบบการฝึกอินเทอร์วาล 15/15 วินาที  (วิ่งที่ระดับความหนัก 90-95% HRmax เป็น

ระยะเวลา 15 วินาที สลับกับการพักที่ระดับความหนัก  70% HRmax เป็นเวลา 15 วินาที ) และ

กลุ่มท่ี4 ใช้รูปแบบการฝึกอินเทอร์วาล 4x4 นาที (วิ่งที่ระดับความหนัก 90-95% HRmax เป็นเวลา 4 

นาที สลับกับการพักที่ระดับความหนัก  70% HRmax เป็นเวลา 4 นาที) ท้าการฝึก 3 วันต่อสัปดาห์ 

เป็นเวลา  8 สัปดาห์ หลังจากการฝึกพบว่ารูปแบบการฝึกกลุ่มที่ 3 และ 4 สามารถช่วยเพ่ิม

ความสามารถในการใช้ออกซิเจนสูงสุด (VO2max) และ ปริมาตรในการหายใจต่อนาทีได้ดีกว่ากลุ่มที่1 

และกลุ่มที2่  

Wong et al., (2009) ท้าการศึกษาผลของการฝึกความแข็งแรงและการฝึกสลับช่วงที่ความ

หนักสูง (High-intensity interval training, HIIT) ในนักฟุตบอลอาชีพในช่วงก่อนเปิดฤดูกาลที่มีต่อ

พลังระเบิดและความสามารถแบบแอโรบิก จ้านวน 39 คน โดยแบ่งเป็นกลุ่มทดลอง 20 คน และกลุ่ม

ควบคุม 19 คน ท้าการฝึกเป็นเวลา 8 สัปดาห์ กลุ่มทดลองท้าการฝึกเสริมด้วยโปรแกรมการฝึกความ

แข็งแรงและ HIIT จ้านวน 2 ครั งต่อสัปดาห์ การฝึกความแข็งแรง จะท้าการฝึก 4 เซตที่ระดับ 6 RM 

โดยใช้ท่าการฝึก ท่านั่งดึงน ้าหนักด้านบน (High Pull), ท่ากระโดดแบกน ้าหนัก (Jump Squat), ท่า

นอนดันน ้าหนัก (Bench Press), ท่าแบกน ้าหนักด้านหลัง (Back Half squat), ท่าดึงข้อ (Chin-up)  

ขณะที่การฝึก HIIT จะท้าการฝึกวิ่งซ ้าๆ (วิ่งที่ระดับความหนัก 120% ของความเร็วสูงสุด เป็นเวลา 

15 วินาที พัก 15 วินาที) จ้านวน 16 รอบ. กลุ่มควบคุม 19 คน ท้าการฝึกฟุตบอลตามปกติ หลังการ

ฝึก 8 สัปดาห์พบว่า กลุ่มทดลองมีความสามารถในการกระโดด วิ่งสปริ นท์ระยะทาง 10 และ20 เมตร

, YoYoIR1, ความเร็วสูงแบบแอโรบิก อัตราการเต้นของหัวใจสูงสุด ดีกว่ากลุ่มควบคุม อย่างมี

นัยส้าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 (laia et al., 2009) ได้ท้าการเปรียบเทียบผลของการฝึก HIIT และ

การฝึก SET ในนักกีฬาฟุตบอล ที่มีต่อการเปลี่ยนแปลงทางสรีรวิทยาและความสามารถด้านแอโรบิ

กของนักฟุตบอลระดับอาชีพ จ้านวน 22 คน พบว่าการฝึก HIIT ที่ระดับความหนักมากกว่า 85% 

HRmax เป็นเวลา 8-12 สัปดาห์ สามารถเพ่ิม VO2max (5-11%) การประหยัดพลังงาน (Economy)  

(3-7%) และลดความเมื่อยล้าที่กล้ามเนื อในขณะออกก้าลังกายที่ระดับต่้ากว่าสูงสุด (Submaximal 

exercise) ได้ ขณะที่การฟ้ืนตัวจากการทดสอบด้วย YoYoIR เพ่ิมขึ น 13% ส่วนการฝึก SET มีผลใน

เชิงบวกในการทดสอบด้วย YoYoIR (เพ่ิมขึ น 22-28%) และความสามารถในการสปริ นท์ซ ้า (เพ่ิมขึ น

2%) สรุปการฝึกแบบแอโรบิกและความเร็วอดทน สามารถเพ่ิมความสามารถด้านแอโรบิกและลด

ความเมื่อยล้าในกล้ามเนื อ และสามารถน้ามาใช้ในการเพ่ิมประสิทธิภาพของนักกีฬาฟุตบอลได้ โดยผู้

ฝึกสอนจะต้องปรับชนิดและช่วงการฝึกให้เหมาะสมกับเทคนิค และแทคติกของผู้เล่นแต่ละคน 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 23 

 Tomas et al., (2009) ได้ศึกษาผลของการฝึกพลัยโอเมตริกที่มีผลต่อพลังกล้ามเนื อและ

ความคล่องตัวที่เกี่ยวกับเทคนิคในนักกีฬาฟุตบอลระดับเยาวชน เพ่ือเปรียบเทียบผลของการฝึกพลัย

โอเมตริกที่มีผลต่อพลังกล้ามเนื อและความคล่องตัวที่เกี่ยวกับเทคนิคในนักฟุตบอลระดับเยาวชน 

ประชากรได้มาจากการสุ่มนักฟุตบอลเยาวชนชายจากสถาบันสโมสรฟุตบอล Semiprofessional 

จ้านวน 12 คน อายุเฉลี่ย 17.3 ปี สูงเฉลี่ย 177.9 เซ็นติเมตร หนัก 68.7 กิโลกรัม แบ่งเป็น 2 กลุ่มๆ

ละ6 คน กลุ่ม 1 ท้าการฝึกกระโดดแบบ Depth Jump (DJ) คือการฝึกกระโดดลงสู่พื น กลุ่มที่ 2 ท้า

การฝึกกระโดดแบบ Countermovement Jump (CMJ) คือการกระโดดขึ น ทั งสองกลุ่มท้าการฝึก

สัปดาห์ละ 2 ครั ง ทั งหมด 6 สัปดาห์ พบว่าหลังจากการฝึกความสามารถในการกระโดดไม่แตกต่าง

กัน อย่างไรก็ตามการฝึกพลัยโอเมตริกสามารถเพ่ิมพลังกล้ามเนื อและความคล่องแคล่วว่องไวของนัก

ฟุตบอลเยาวชนได ้

Luaber (1993)  ได้ท้าการศึกษาผลของการฝึกพลัยโอเมตริก  ที่มีต่อความแข็งแรงและพลัง
กล้ามเนื อขา  เพ่ือเปรียบเทียบกับการฝึกด้วยน ้าหนัก  การฝึกพลัยโอเมตริกและการฝึกด้วยน ้าหนัก
ควบคู่พลัยโอเมตริก  กลุ่มตัวอย่างประชากรเป็นนักศึกษาหญิงของมหาวิทยาลัยมิชิแกน  จ้านวน  39  
คน  ทดสอบความสามารถในการยืนกระโดดในแนวดิ่งแล้วแบ่งออกเป็น  4  กลุ่ม  ดังนี กลุ่มที่  1 เป็น
กลุ่มควบคุม  กลุ่มที่  2 ฝึกด้วยน ้าหนักควบคู่พลัยโอเมตริก  กลุ่มที่  3 ฝึกด้วยน ้าหนักอย่างเดียว  
กลุ่มที่  4 ฝึกพลัยโอเมตริกอย่างเดียว  ผลการวิจัยพบว่า กลุ่มที่  2 ที่ ฝึกด้วยน ้าหนักควบคู่พลัยโอ
เมตริก มีพลังกล้ามเนื อขาในการกระโดดขึ นในแนวดิ่งดีที่สุด 

 Dupont et al., (2004)  ได้ท้าการศึกษาผลของการฝึก HIIT ในช่วงฤดูกาลแข่งที่มีต่อ
ความสามารถของนักกีฬาฟุตบอลเยาวชน กลุ่มตัวอย่างเป็นนักฟุตบอลอาชีพ 22 คน อายุ 20.2 ปี 
โดยมีการควบคุม  ท้าการฝึกเป็นเวลา  10 สัปดาห์  รูปแบบการฝึกมีดังนี  1.วิ่งสปริ น 12-15 ครั ง 
ระยะ 40 เมตร ที่ความหนัก 120% VO2max และพัก 15 วินาที 2.วิ่งสปริ น 12-15 ครั ง ระยะ 40 
เมตร ที่ความหนัก 120% อัตราการเต้นของหัใจ(HR) และพัก 30 วินาที ผลการทดลองพบว่า กลุ่ม
ตัวอย่างที่ได้รับการควบคุมการฝึกมีสมรรถภาพทางกายดีขึ นในช่วงฤดูกาลแข่งขัน ที่ใช้ความเร็วสูง 
และมีความสามารถด้านแอโรบิกเพ่ิมขึ น 3.1% และมีความเร็วในการสปริ น 40 m เพ่ิมขึ น 1.5%  

Tonnessen et al. , (2011)  ได้ท้าการศึกษาผลของการฝึก SET ที่มีต่อ  Repeated – 

shuttle-sprint –ability (RSSA) ในนักฟุตบอลอาชีพ 3 กลุ่ม จ้านวน 108 คน ท้าการทดสอบด้วย 

Repeated – shuttle-sprint –ability (RSSA) ที่แตกต่างกันของนักฟุตบอลอาชีพในแต่ละกลุ่มและ

ต้าแหน่ง โดยแบ่งการศึกษาดังนี  1) ศึกษาผู้เล่น 22 คนจากการทดสอบ RSSA (6 x sprint 40 เมตร) 

พัก 20 วินาที  2) ศึกษาระยะยาวผู้เล่น 31 คน จากการทดสอบ RSSA 4 ครั ง ก่อนฤดูกาล เริ่มฤดูกาล  
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ระหว่างฤดูกาล และจบฤดูกาล 3) ศึกษาผู้เล่น 108 คน ตามระดับการแข่งขันและต้าแหน่ง ผลการ

ทดสอบพบว่า ทั ง 3 กลุ่มมีความเร็วในการวิ่ง RSSA สปริ๊น 40 เมตร, สปริ๊นซ ้าๆ10x40 เมตร , 

ความเร็วสูงสุด20เมตรดีขึ นกว่าตอนที่ไม่ได้รับการฝึก SET อย่างมีนัยส้าคัญที่ระดับ.05 สรุป การฝึก 

SET นั นสามารถพัฒนาความแตกต่างและการเปลี่ยนแปลงของสปริ๊น 40 เมตร, สปริ๊นซ ้าๆ10x40 

เมตร, ความเร็วสูงสุด20เมตร Repeated – shuttle-sprint –ability (RSSA) และความสามารถ

สูงสุดในการใช้ออกซิเจนชัดเจนในนักฟุตบอลอาชีพดีขึ น  

 Mohr et al., (2016 ) ได้ศึกษาผลการฝึกความเร็วอดทนแบบไม่ใช้ออกซิเจนสองชนิดใน

นักกีฬาฟุตบอล เพ่ือศึกษาผลของการเพ่ิมการฝึกความเร็วอดทนในช่วงฤดูกาลแข่งขัน ( In season)

เมื่อเทียบกับการรักษาความเร็วอดทนในการแข่งขัน (Post-season) ของนักฟุตบอล กลุ่มตัวอย่าง ได้

จากการสุ่มผู้เล่นที่มีร่างกายแข็งแรงดีจ้านวน 18 คน แบ่งออกเป็น 2 กลุ่ม  กลุ่ม1 ฝึกแบบ SEP 

(speed endurance production) คือการวิ่ง 30 วินาทีที่ความหนักสูงใกล้ความเร็วสูงสุดพัก 1-2 

นาที กลุ่มที่ 2 ฝึกแบบ SEM (speed endurance maintrain) คือการฝึก small size 2x2 4x4 ฝึก

กับพักเท่ากัน ฝึก 2 ครั งต่อสัปดาห์ ทั งหมด 4 สัปดาห์ ผลจากการทดลองพบว่า ทั งสองกลุ่มมี

ความสามารถในการวิ่งสะสม (YoYoIR2) และความสามารถในการวิ่งสปรินท์ซ ้า(Repeated sprint 

ability) ดีขึ น แต่กลุ่มท่ีฝึกแบบ SEP มีการพัฒนามากกว่ากลุ่ม SEM 

Gunnarsson et al., (2012) ผลของการฝึกความเร็วอดทนเพ่ิมเติมมีผลต่อสมรรถภาพและ

การเปลี่ยนแปลงของกล้ามเนื อ เพ่ือศึกษาผลของการฝึกความเร็วอดทนเพ่ิมเติมเข้าไปในช่วงฤดูกาล

แข่งขันที่มีผลต่อการเปลี่ยนแปลงของกล้ามเนื อและประสิทธิภาพการท้างานของนักกีฬาฟุตบอลที่

ผ่านการฝึก ใช้นักฟุตบอล 18 คน ฝึกด้วยโปรแกรมความเร็วอดทน ที่ความหนัก 90-95% ของความ

หนักสูงสุด คือวิ่ง 30 วินาที 6-9 เซต 1 ครั งต่อสัปดาห์ ทั งหมด 5สัปดาห์ ผลหลังจากการฝึกพบว่า 

ความสามารถในการวิ่งสะสมระยะทาง ดีขึ น เส้นใยกล้ามเนื อมีการเปลี่ยนแปลงดีขึ น ส่วน VO2max 

ไม่พบการเปลี่ยนแปลง 
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งานวิจัยท่ีเกี่ยวข้องในประเทศ           

  วิรัตน์ สนธิ์จันทร์ และ ประทุม ม่วงมี (2556) ได้ศึกษาผลของการฝึกแบบอินเทอร์วาลที่

ระดับความหนักและระยะเวลาต่างกัน ที่มีต่อความสามารถสูงสุดในการใช้ออกซิเจน ปริมาณ

ฮีโมโกลบิน สมรรถภาพด้านแอนแอโรบิก และแอนแอโรบิกเทรชโฮล โดยกลุ่มตัวอย่างเป็นนิสิตชาย 

คณะวิทยาศาสตร์การกีฬามหาวิทยาลัยบูรพา จ้านวน 32 คนได้มาโดยวิธีการเลือกแบบเจาะจง และ

แบ่งออกเป็น 4 กลุ่มกลุ่มที่ 1 ฝึกวิ่งที่ระดับความหนัก 90-95% กลุ่มที่ 2 ความหนัก 80-85% กลุ่มที่ 

3 ความหนัก 70-75% ของอัตราการเต้นของหัวใจสูงสุด และกลุ่มที่ 4 กลุ่มควบคุม ผลการวิจัยพบว่า 

ภายหลังการฝึกแบบอินเทอร์วาลเป็นเวลา 8 สัปดาห์ กลุ่มที่ 2 มีค่าความสามารถสูงสุดในการน้า

ออกซิเจนไปใช้ (ทดสอบด้วยการวิเคราะห์ลมหายใจ) และค่าแอนแอโรบิกเทรชโฮล (ทดสอบด้วย

วิธีการวิเคราะห์ลมหายใจ) เพ่ิมขึ นอย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติ ขณะกลุ่มที่ 1 ค่าความสามารถสูงสุดใน

การใช้ออกซิเจนเพ่ิมขึ นอย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติ  ส้าหรับปริมาณฮีโมโกลบิน และสมรรถภาพด้าน

แอนแอโรบิก (ทดสอบด้วยวิธีการของวินเกท) ของทุกกลุ่มไม่เปลี่ยนแปลง สรุปได้ว่าการฝึกแบบอิน

เทอร์วาลที่ระดับความหนัก 80-85% ของอัตราการเต้นของหัวใจสูงสุดสามารถพัฒนาความสามารถ

สูงสุดในการใช้ออกซิเจน และแอนแอโรบิกเทรชโฮลได้ อย่างไรก็ตามการฝึกแบบอินเทอร์วาลทั ง 3 

ระดับไม่ท้าให้ค่าปริมาณฮีโมโกลบิน และสมรรถภาพเชิงแอนแอโรบิกเปลี่ยนแปลง  

 อรนุช ศรีเขียวพงษ์ (2546) ท้าการวิจัยผลของการฝึกความแข็งแรงและความอ่อนตัวที่มีต่อ

ความคล่องแคล่วว่องไวของนักฟุตบอล กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัยเป็นนักฟุตบอลเพศชายของ

โรงเรียนกีฬาจังหวัดอ่างทอง ที่มีอายุระหว่าง 13 – 14 ปี จ้านวน 40 คน ซึ่งได้มาจากการสุ่มแบบ

เฉพาะเจาะจง (Purposive random sampling) โดยให้กลุ่มตัวอย่างท้าการทดสอบความคล่องแคล่ว

ว่องไว แบ่งกลุ่มตัวอย่างออกเป็น 4 กลุ่ม ๆ ละ 10 คน โดยการก้าหนดสมาชิกเข้ากลุ่ม (Randomly 

assignment) คือ กลุ่มควบคุมซึ่งฝึกฟุตบอลอย่างเดียว กลุ่มทดลองที่ 1 ฝึกโปรแกรมความแข็งแรง

ร่วมกับโปรแกรมการฝึกฟุตบอล กลุ่มทดลองที่ 2 ฝึกโปรแกรมความอ่อนตัวร่วมกับโปรแกรมการฝึก

ฟุตบอล และกลุ่มทดลองที่ 3 ฝึกโปรแกรมความอ่อนตัวควบคู่กับการฝึกความแข็งแรงร่วมกับ

โปรแกรมการฝึกฟุตบอล ตามล้าดับ ใช้เวลาในการฝึก 8 สัปดาห์ ๆ ละ 3 วัน ๆ ละ 50 นาที ภายหลัง

การทดลองสัปดาห์ที่ 8 กลุ่มควบคุมที่ฝึกฟุตบอลอย่างเดียวกับกลุ่มทดลองที่ฝึกโปรแกรมความอ่อน

ตัวควบคู่กับการฝึกความแข็งแรงร่วมกับโปรแกรมการฝึกฟุตบอล มีความคล่องแคล่วว่องไว แตกต่าง

กัน เมื่อน้าค่าเฉลี่ยของความคล่องแคล่วว่องไว ของตัวอย่างทั ง 4 กลุ่มมาศึกษา พบว่า กลุ่มที่ฝึก

โปรแกรมความอ่อนตัวควบคู่กับการฝึกความแข็งแรงร่วมกับโปรแกรมการฝึกฟุตบอล มีค่าเฉลี่ยความ
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คล่องแคล่วว่องไว ลดลงมากกว่ากลุ่มที่ฝึกโปรแกรมความแข็งแรงร่วมกับโปรแกรมการฝึกฟุตบอล 

กลุ่มที่ฝึกโปรแกรมความอ่อนตัวร่วมกับโปรแกรมการฝึกฟุตบอล กลุ่มที่ฝึกฟุตบอลอย่างเดียว

ตามล้าดับ ผลการวิจัยครั งนี จะช่วยให้ผู้ที่เกี่ยวข้องสามารถเลือกโปรแกรมการฝึกที่เหมาะสม ซึ่งจะ

เป็นการช่วยพัฒนาความสามารถของนักกีฬาฟุตบอลต่อไป 

ขันติ  พุทธพงศ์ (2536) ท้าการศึกษาเรื่องผลของการฝึกเสริมแบบพลัยโอเมตริกที่มีต่อพลัง

กล้ามเนื อขาของนักกีฬา เพ่ือศึกษาผลและเปรียบเทียบการฝึกเสริมแบบพลัยโอเมตริกที่มีต่อความ

แข็งแรงและพลังกล้ามเนื อขาของนักกีฬา กลุ่มตัวอย่างประชากรเป็นนักกีฬาชายประเภท

บาสเกตบอล วอลเลย์บอล ฟุตบอล และกรีฑา มีอายุระหว่าง 14 - 17 ปี จ้านวน 30 คน ทดสอบกลุ่ม

ละ 10 คน  กลุ่มท่ี 1 ฝึกแบบปกติ 1 ชั่วโมง ในวันจันทร์ ถึงศุกร์  กลุ่มท่ี 2 ฝึกเสริมแบบพลัยโอเมตริก 

30 นาที แล้วฝึกแบบปกติอีก 1 ชั่วโมง ในวันอังคารและวันพฤหัสบดี ส่วนวันจันทร์ วันพุธ และวัน

ศุกร์ ให้ฝึกแบบปกติ 1 ชั่วโมง  กลุ่มที่ 3 ฝึกเสริมแบบพลัยโอเมตริก 30 นาทีแล้วฝึกแบบปกติอีก 1 

ชั่วโมง ในวันจันทร์  วันพุธ และและวันศุกร์ ส่วนในวันอังคาร และวันพฤหัสบดีให้ฝึกแบบปกติ 1 

ชั่วโมง  ใช้เวลาในการฝึก 8 สัปดาห์ ผลการวิจัยปรากฏว่า   1. หลังการฝึกเสริมแบบพลัยโอเมตริก

สัปดาห์ละ 2 วัน เป็นเวลา 8 สัปดาห์ ค่าเฉลี่ยของพลังกล้ามเนื อขา ในการทดสอบก่อนและหลังการ

ทดลองมีความแตกต่างกัน  2. หลังการฝึกแบบปกติ การฝึกเสริมแบบพลัยโอเมตริกสัปดาห์ละ 2 วัน 

และการฝึกเสริมแบบพลัยโอเมตริกสัปดาห์ละ 3 วัน เป็นเวลา 8 สัปดาห์ ค่าเฉลี่ยของความแข็งแรง

และพลังกล้ามเนื อขา ในการทดสอบก่อนและหลังการทดลอง มีความแตกต่างกัน 3. หลังการฝึกแบบ

ปกติ การฝึกเสริมแบบพลัยโอเมตริก สัปดาห์ละ 2 วัน และการฝึกเสริมแบบพลัยโอเมตริกสัปดาห์ละ 

3 วัน เป็นเวลา 8 สัปดาห์ พบว่าค่าเฉลี่ยความแข็งแรงและพลังกล้ามเนื อขา ไม่มีความแตกต่างกัน  

นิวัฒน์ บุญสม (2544) ได้ท้าการศึกษาเรื่องผลการฝึกแบบผสมผสานที่มีต่อพลังกล้ามเนื อ  

โดยกลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการศึกษาครั งนี  เป็นนักกีฬาฟุตบอลชายที่ก้าลังศึกษาอยู่ในสถาบันโรงเรียน

นายร้อยต้ารวจ จังหวัดนครปฐม จ้านวน 20 คน แบ่ง กลุ่มตัวอย่างออกเป็น 2 กลุ่ม คือ กลุ่มท่ีฝึกการ

เล่นกีฬาฟุตบอลตามปกติ จ้านวน 10 คน และกลุ่มที่ฝึกการเล่นกีฬาฟุตบอลและเสริมด้วยการฝึก

แบบผสมผสาน จ้านวน 10 คน ผลการทดลองพบว่า พลังกล้ามเนื อระหว่างกลุ่มที่ฝึกการเล่นกีฬา

ฟุตบอลตามปกติ และกลุ่มที่ฝึกการเล่น กีฬาฟุตบอลและเสริมการฝึกแบบผสมผสาน ก่อนการฝึก , 

หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4, 8 และ 10 แตกต่างกัน พลังกล้ามเนื อของกลุ่มที่ฝึกการเล่นกีฬาฟุตบอล

ตามปกติ ก่อนการฝึก, หลังการฝึก สัปดาห์ที่ 4, 8 และ 10 ไม่แตกต่างกัน พลังกล้ามเนื อกลุ่มที่ฝึกการ

เล่นกีฬาฟุตบอลและเสริมด้วยการฝึกแบบผสมผสาน ก่อนการฝึก, หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4, 8 และ 10 
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แตกต่างกัน และระยะเวลาในการฝึกมีอย่างน้อย 1 คู่ที่แตกต่างกัน พลังกล้ามเนื อของกลุ่มที่ฝึ กการ

เล่นกีฬาฟุตบอลและเสริมด้วยการฝึกแบบผสมผสานหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 และ 10 แตกต่างกับก่อน

การฝึก 

ญาดา ธารางกูร และ สุปราณีว์ขวัญ บุญจันทร์ (2014) ได้ศึกษาผลของการฝึกเสริมความเร็ว

อดทนที่มีต่อสมรรถภาพของนักกีฬาเนตบอล เพ่ือพัฒนาโปรแกรมการฝึกเสริมความเร็วอดทนที่มีต่อ 

สมรรถภาพของนักกีฬาเนตบอล วิธีดา เนินการวิจัย กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัย คือนักกีฬาเนตบอล

หญิง จ้านวน 30 คน ที่เข้าร่วม การแข่งขันกีฬาแห่งชาติ ครั งที่ 42 สุพรรณบุรีเกมส์  ซึ่งได้มาจากการ

เลือกแบบเจาะจง (Purposive Sampling) กลุ่มทดลอง ทีมจังหวัดกรุงเทพมหานคร จ้านวน 15 คน 

ท้าการฝึกโปรแกรมเสริมความเร็วอดทน ( SET) กลุ่มควบคุม ทีมจังหวัดปทุมธานี จ้านวน 15 คน ท้า

การฝึกโปรแกรมผู้ฝึกสอนปกติ ใช้ระยะเวลาในการฝึก 6 สัปดาห์ สัปดาห์ละ 3 วัน ท้าการทดสอบ

สมรรถภาพก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 3 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 6 ผลการวิจัย พบว่า ความ

แข็งแรงด้วยท่านอนดัน (bench press) ท่านั่งดึงน ้าหนัก (bench pull) ท่าแบกน ้าหนัก (squat) การ

ทดสอบ ด้านความเร็ว ด้วยการทดสอบความเร็วระยะทาง 20 เมตร และการทดสอบด้านความอดทน 

ด้วยการทดสอบ ความอดทน  (Yo-Yo Intermittent Recovery) ก่อนการฝึกและหลังก่อนฝึก 

แตกต่างกันอย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติที่ระดับ .05  ดังนั นการฝึกความเร็วอดทนสามารถเพ่ิม

สมรรถภาพของนักกีฬาเนตบอลได้ ในระยะเวลาการฝึกเพียง 6 สัปดาห์ 
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กรอบแนวคิด  
 ในช่วงครึ่งหลังหรือช่วงท้ายของการแข่งขันนักกีฬาฟุตบอลมักมีความเร็วในการเคลื่อนไหว 

และการใช้ความเร็วแบบต่อเนื่องลดลง นอกจากนี การแข่งขันฟุตบอลในปัจจุบันได้มีการปรับเปลี่ยน

และพัฒนารูปแบบการเล่น โดยเน้นการเคลื่อนไหวที่รวดเร็วและดุดันขึ น ทั งขณะเป็นฝ่ายรุกและรับ

ตลอดช่วงเวลาของการแข่งขัน ผู้วิจัยจึงมีความสนใจที่จะศึกษาผลของการฝึกเสริมด้วยความเร็วอดทน

ที่มีผลต่อความสามารถด้านแอโรบิกและแอนแอโรบิก และความสามารถในการวิ่งด้วยความเร็วซ ้าๆ

ของนักกีฬาฟุตบอลชายระดับมหาวิทยาลัย 
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Anaerobic Capacity ?  
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บทที่ 3  
วิธีด าเนินการวิจัย 

การวิจัยครั งนี มีวัตถุประสงค์ เพ่ือพัฒนาโปรแกรมการฝึกเสริมด้วยความเร็วอดทนที่มีผลต่อ

ความสามารถด้านแอโรบิกและแอนแอโรบิก และความสามารถในการวิ่งด้วยความเร็วซ ้าๆของ

นักกีฬาฟุตบอลชายระดับมหาวิทยาลัย โดยมีขั นตอนดังนี   

ประชากรที่ใช้ในการวิจัย 
 นักฟุตบอลชายระดับมหาวิทยาลัย อายุระหว่าง 18-22 ปี 

กลุ่มตัวอย่าง 

กลุ่มตัวอย่างที่ใช้เป็นนักฟุตบอลชายของมหาวิทยาลัยราชภัฏนครราชสีมา อายุระหว่าง 18-
22 ปี ที่ได้จากการสุ่มแบบเฉพาะเจาะจง (Purposive sampling) ค้านวณขนาดของกลุ่มตัวอย่างโดย
ใช้ตารางของโคเฮน (Cohen, 1984) ก้าหนดค่าอ้านาจการทดสอบ  เท่ากับ 0.8 และค่าขนาดของ
ผลกระทบ (Effect size) เท่ากับ 0.5 ความมีนัยส้าคัญเท่ากับ 0.05 ได้ขนาดของกลุ่มตัวอย่างจ้านวน 
32 คน  จากนั นจะท้าการแบ่งกลุ่มตัวอย่างเป็น 2 กลุ่มๆละ 16 คน ด้วยวิธีการจับคู่โดยใช้สมรรถภาพ
การใช้ออกซิเจนสูงสุด (VO2max) จากการทดสอบ Yo-Yo Intermittent Recovery Level1 (Yo-
YoIR1) เป็นเกณฑ์ โดยใช้การเรียงล้าดับค่า VO2max จากมากไปหาน้อย แล้วท้าการคัดเลือกกลุ่ม
ตัวอย่างโดยใช้ล้าดับเลขค่ีและเลขคู่ในการสุ่มเข้ากลุ่ม 
เกณฑ์ในการคัดเลือกผู้เข้าร่วมวิจัย(Inclusion criteria) 

1. เป็นผู้เล่นกีฬาฟุตบอลเพศชายของมหาวิทยาลัยราชภัฏนครราชสีมาอายุระหว่าง 18-22 ปี 
2. มีประสบการณ์การเล่นและแข่งขันฟุตบอลมาอย่างน้อย 3 ปี 
3. ไม่เข้าร่วมการฝึกเสริม นอกเหนือจากการฝึกซ้อมฟุตบอลตามปกติในช่วง 3 เดือนก่อนท้า

วิจัย 
4. ไม่มีประวัติการเข้ารับการรักษาจากอาการบาดเจ็บของกล้ามเนื อ เอ็น และ ข้อต่อ หรือ

การบาดเจ็บใดๆที่เป็นอุปสรรคต่อการฝึก 
5. มีความสมัครใจในการเข้าร่วมการวิจัย และลงชื่อยินยอมเข้าร่วมการวิจัยอย่างเต็มใจ 

เกณฑ์การคัดเลือกผู้เข้าร่วมวิจัยออกจากการวิจัย (Exclusion criteria) 
1. เกิดเหตุสุดวิสัยที่ท้าให้ไม่สามารถเข้าร่วมการวิจัยได้ เช่นการบาดเจ็บจากอุบัติเหตุ หรือมี

อาการเจ็บป่วย เป็นต้น 
2. เข้าร่วมโปรแกรมการฝึกตามโปรแกรมน้อยกว่าร้อยละ 90 (น้อยกว่า 10 ครั ง)  
3. ไม่สมัครใจเข้าร่วมงานวิจัยต่อ 
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การเก็บรวบรวมข้อมูล 
1. จัดเตรียมสถานที่ อุปกรณ์ ตารางฝึก เพ่ือใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมูล 

2. ท้าการคัดกรองและเลือกกลุ่มตัวอย่างด้วยวิธีการเลือกแบบเฉพาะเจาะจง (Purposive 

Sampling) และแบ่ง กลุ่มตัวอย่างออกเป็น 2 กลุ่มๆละ 16 คนเท่ากัน โดยกลุ่มตัวอย่างทั งสองกลุ่มมี

ค่าเฉลี่ยสมรรถภาพการใช้ออกซิเจนสูงสุดไม่แตกต่างกัน 

3. ผู้วิจัยอธิบายรายละเอียดขั นตอนการทดสอบและโปรแกรมการฝึกแก่ผู้เข้าร่วมการวิจัยจน

เป็นที่เข้าใจและผู้เข้าร่มวิจัยลงชื่อยินยอมเข้าร่วมการวิจัย 

4. ท้าการชั่งน ้าหนัก วัดส่วนสูงของกลุ่มตัวอย่าง 

5. ท้าการทดสอบความเร็วระยะทาง 40 เมตร (ท้าการวิ่งทดสอบ 2 ครั ง บันทึกเวลาครั งที่ดี

ที่สุด) 

6.  ท้าการทดสอบด้วยความสามารถด้านแอนแอโรบิกโดยใช้โปรแกรม  RAST test (การวิ่ง

ด้วยความเร็วสูงสุดในระยะทาง 35 เมตร แล้วพัก 10 วินาที นับเป็นหนึ่งเที่ยว วิ่งทั งหมด 6 เที่ยว 

บันทึกเวลาแต่ละเท่ียว) (Edson et al., 2012) 

7. หลังจากพัก 20-30 นาที ท้าการทดสอบความสามารถด้านแอโรบิกด้วยโปรแกรม  Yo-

YoIR1 test โดยการวิ่งในระยะทาง 20 เมตร ไป-กลับ ตามจังหวะเสียงสัญญาณ โดยวิ่งให้ได้ระยะทาง

มากที่สุดเท่าที่ท้าได้ (Krustrup et al., 2003) 

8. วัดค่าความเข้มข้นของแลคเตทในเลือดจากปลายนิ วหลังการทดสอบ Yo-YoIR1 test 

ทันที  

9. กลุ่มทดลองท้าการฝึกตามโปรแกรมการฝึกเสริมด้วยความเร็วอดทนวันละ 60 นาที เป็น

เวลา 6 สัปดาห์ๆละ 2 วัน ก่อนการฝึกซ้อมฟุตบอลปกติ 

10. กลุ่มควบคุมท้าการฝึกซ้อมฟุตบอลตามปกติเพียงอย่างเดียวเป็นเวลา 6 สัปดาห์ 

11. หลังจากท้าการฝึกครบ 6 สัปดาห์ ท้าการทดสอบอีกครั งหนึ่ง (เช่นเดียวกับก่อนการฝึก) 

12.รวบรวมข้อมูลที่ได้จากการทดสอบ ก่อนและหลังการฝึก 6 สัปดาห์มาวิเคราะห์ทางสถิติ

เพ่ือสรุปผลการวิจัย  
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เครื่องมือที่ใช้ในการเก็บข้อมูล 
1.1 กรวย 10 อัน 
1.2 ตลับเมตร 1 อัน 
1.3 นาฬิกาจับเวลา 6 อัน (Casio stop watch รุ่น hs-70w) ประเทศญี่ปุ่น 
1.4 กระดาษจดบันทึก 
1.5 เครื่องวัดระดับแลคเตท (Lactate scout) ประเทศออสเตรเลีย 
1.6 เครื่องชั่งน ้าหนัก วัดส่วนสูง (รุ่น 500 kl) ประเทศสหรัฐอเมริกา 
1.7 โปรแกรมการทดสอบ YoYoIR1 ด้วยระบบบลูทูธ 

          1.8 เครื่องวัดอัตราการเต้นของหัวใจแบบไร้สาย (Polar FT7) ประเทศฟินแลนด์ 
          1.9 เครื่องเจาะเลือด เข็ม  ส้าลีและแอลกอฮอล์      
ขั้นตอนการด าเนินการวิจัย 

1. ศึกษาเอกสารต้ารา บทความและรายงานการวิจัยต่างๆที่เกี่ยวข้องกับการฝึกความเร็ว
อดทน (SET) 

2. สร้างเครื่องมือโดยอ้างอิงจากข้อมูลที่ได้ศึกษามา  
3. น้าเครื่องมือ โปรแกรมการฝึก SET ให้ผู้ทรงคุณวุฒิจ้านวน 5 ท่าน ตรวจสอบความ

เที่ยงตรงเชิงเนื อหา ได้ค่า IOC เท่ากับ 0.97  
          4. น้าเครื่องมือที่ได้รับการตรวจสอบแล้วไปศึกษาน้าร่อง (Pilot study) กับกลุ่มตัวอย่างอ่ืนที่
ไม่ได้เกี่ยวข้องกับการทดลอง  

5. น้าเครื่องมือไปใช้กับกลุ่มตัวอย่างของการวิจัยต่อไป 
การวิเคราะห์ข้อมูล 

 น้าข้อมูลที่เก็บรวบรวมได้มาท้าการวิเคราะห์ทางสถิติด้วยเครื่องคอมพิวเตอร์ดังนี  

 1. หาค่าเฉลี่ย (Mean) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard deviation) ของตัวแปร

ตามที่ศึกษาทั งหมด ได้แก่ อายุ น ้าหนัก ส่วนสูง VO2max ในกลุ่มทดลองและกลุ่มคบคุมและทดสอบ

การแจกแจงข้อมูลแบปกติ โดยใช้การกระจายตัว Kolmogorov Smirnov test 

 2. วิเคราะห์ความแตกต่างของค่าเฉลี่ยตัวแปรตามภายในกลุ่ม โดยการทดสอบค่าที (Paired 

t-test) ก่อนการฝึกและหลังการฝึก 6 สัปดาห์ 

 3. วิเคราะห์ความแตกต่างของค่าเฉลี่ยตัวแปรตามระหว่างกลุ่ม โดยการทดสอบค่าที 

(Independent sample t-test) ก่อนการฝึกและหลังการฝึก 6 สัปดาห์  
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แผนภูมิแสดงข้ันตอนการวิจัย 
    

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
                                                                                                 
 
                                              
 
 
 
 

 
 

กลุ่มตัวอย่าง 32 คน 

กลุ่มควบคุม 

 ( 16 คน) 

 

กลุ่มทดลอง 

( 16 คน) 

ท้าการทดสอบก่อนท้าวิจัย (Pre Test) 

เกณฑ์การคัดเลือกผู้เข่าร่วม

วิจัย 

 

1. 40 m Sprint Test 

2.RAST 35 M 

3.Yo-YoIR1Test 

4. ความเข้มข้นของ

แลคเตทในเลือด 

5.อัตราการเต้นของ

หัวใจ 

 

 

 

 

ท้าการทดสอบหลังสิ นสุดการิจัย (Post Test) 

ท้าการสุ่มแบบจับคู่

โดยใช้ VO2max เป็น

เกณฑ์ 

ท าการฝึกเป็น

เวลา 6 สัปดาห์ 

นักฟุตบอลชายระดับมหาวิทยาลัย 
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บทที่ 4 
ผลการวิเคราะห์ข้อมูล 

 การวิจัยครั งนี ผู้วิจัยได้เก็บรวบรวมข้อมูลและน้าเสนอข้อมูลผลของการฝึกเสริมด้วยความเร็ว
อดทนที่มีต่อความสามารถด้านแอโรบิกและแอนแอโรบิกและความสามารถในการวิ่งด้วยความเร็ว
ซ ้าๆในนักฟุตบอลชายระดับมหาวิทยาลัยก่อนการทดลอง และหลังการทดลอง ของ กลุ่มทดลองและ
กลุ่มควบคุม โดยเสนอในรูปแบบตารางประกอบความเรียงและแผนภูมิดังนี  
ตอนที่ 1 ข้อมูลพื้นฐานของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 
ตอนที่ 2 การเปรียบเทียบความสามารถในการว่ิงด้วยความเร็วซ้ าๆ (RAST) และ 40m sprint
ของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 

2.1 ระยะเวลารวมจากการทดสอบ RAST 
2.2 ระยะเวลาวิ่งแต่ละเที่ยวจากการทดสอบ RAST 
2.2 ระยะเวลาในการวิ่ง 40 เมตร 

ตอนที่ 3 การเปรียบเทียบความสามารถด้านแอนแอโรบิกของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 
 3.1 พลังเฉลี่ย (Anaerobic capacity) 

3.2 ดัชนีความล้า (Fatigue Index) 

ตอนที่ 4 การเปรียบเทียบความสามารถด้านแอโรบิกของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 
 4.1 ระยะทางการวิ่งสะสม (Yo-YoIR1 Test) 
 4.2 สมรรถภาพการใช้ออกซิเจนสูงสุด (VO2max) 
 4.3 ระดับความเข้มข้นของแลคเตทในเลือด 
 4.4 อัตราการเต้นของหัวใจ  
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ตอนที่ 1 ข้อมูลพื้นฐานของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 
  
ตารางที่ 2 แสดงค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของข้อมูลพื นฐานของกลุ่มทดลองและกลุ่ม
ควบคุมก่อนการทดลอง 

 กลุ่มทดลอง 

N = 16 

�̅� SD 

กลุ่มควบคุม  

N = 16  

�̅�SD                           

p-value     Sig.         

อายุ (ปี) 20.5±1.1 20.4±1.4  .80        NS        

น ้าหนัก (ก.ก.) 63.9±7.4 66.6±4.7  .26        NS         

ส่วนสูง (ซ.ม.) 171.2±5.7 173.0±4.7  .14        NS         

VO2max (มิลลิลิตร/กิโลกรัม/นาท)ี 53.1±4.5 53.5±4.2  .63        NS         

P ‹ .05 แตกต่างกันอย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติ     * VO2max = ระยะทาง (เมตร) × 0.0084 + 36.4 
(Fanchini et al., 2014) 
 
จากตารางที่ 2 พบว่า ค่าเฉลี่ยของข้อมูลพื นฐานได้แก่ อายุ น ้าหนัก ส่วนสูง  และค่า VO2max ของ
กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม ก่อนการฝึกไม่มีความแตกต่างกัน อย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

 โดยกลุ่มทดลอง มีค่าเฉลี่ยของ อายุ ,น ้าหนัก,ส่วนสูง และค่า VO2max เฉลี่ย เท่ากับ 
20.5±1.1 ปี, 63.9±7.4 กิโลกรัม, 171.2±5.7 เซนติเมตร , 53.1±4.5 มิลลิลิตร/กิโลกรัม/นาที 
ตามล้าดับ ขณะที่กลุ่มควบคุมมีค่าเฉลี่ยของ อายุ,น ้าหนัก,ส่วนสูง และค่า VO2max เฉลี่ย เท่ากับ 
20.4±1.4 ปี , 66.6±4.7 กิโลกรัม , 173.0±4.7 เซนติเมตร , 53.5±4.2 มิลลิลิตร/กิโลกรัม/นาที 
ตามล้าดับ  
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ตอนที่ 2 การเปรียบเทียบความสามารถในการว่ิงด้วยความเร็วซ้ าๆ (RAST) และ 40m sprint
ของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 
 

 
* แตกต่างจากก่อนการฝึก (P<.05)  + แตกต่างจากกลุ่มควบคุม (P<.05) 

รูปที ่1 แสดงค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของระยะเวลารวมจากการทดสอบ RAST ของกลุ่ม
ทดลองและกลุ่มควบคุม ก่อนและหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 6 

 จากรูปที่ 1 พบว่า กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม ก่อนการทดลอง มีค่าเฉลี่ยของระยะเวลา
รวมจากการทดสอบ RAST เท่ากับ 33.4±1.45, 33.5±1.27 วินาที ตามล้าดับ และหลังการทดลอง มี
ค่าเฉลี่ยของระยะเวลารวมจากการทดสอบ RAST เท่ากับ 31.0±1.88, 33.0±1.57 วินาที ตามล้าดับ 
เมื่อน้าผลการทดสอบที่ได้มาวิเคราะห์ความแตกต่างทางสถิติโดยการทดสอบค่าทีพบว่า ก่อนการ
ทดลอง กลุ่มทดลอง มีค่าเฉลี่ยของระยะเวลารวมจากการทดสอบ RAST ไม่แตกต่าง จากกลุ่มควบคุม 
อย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และหลังการทดลอง พบว่ากลุ่มทดลอง มีค่าเฉลี่ยของระยะเวลา
รวมจากการทดสอบ RAST แตกต่าง จากกลุ่มควบคุม อย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

ก่อนและหลังการทดลอง กลุ่มทดลอง มีค่าเฉลี่ยของระยะเวลารวมจากการทดสอบ RAST 
เท่ากับ 33.4±1.45, 31.0±1.88 วินาที ตามล้าดับ และกลุ่มควบคุม มีค่าเฉลี่ยของระยะเวลารวมจาก
การทดสอบ RAST เท่ากับ 33.5±1.27, 33.0±1.57  วินาที ตามล้าดับ 
 เมื่อน้าผลการทดสอบที่ได้มาวิเคราะห์ความแตกต่างทางสถิติโดยการทดสอบค่าทีพบว่า หลัง
การทดลอง กลุ่มทดลอง มีค่าเฉลี่ยของระยะเวลารวมจากการทดสอบ RAST แตกต่าง จากก่อนการ
ทดลอง อย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และกลุ่มควบคุม มีค่าเฉลี่ยของระยะเวลารวมจากการ
ทดสอบ RAST ไม่แตกต่าง จากก่อนการทดลอง อย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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* แตกต่างจากก่อนการฝึก (P<.05)  + แตกต่างจากกลุ่มควบคุม (P<.05) 

รูปที่ 2 แสดงค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของเวลาวิ่งแต่ละเที่ยวจากการทดสอบ RAST      
ของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม ก่อนและหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 6 
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* แตกต่างจากก่อนการฝึก (P<.05)  + แตกต่างจากกลุ่มควบคุม (P<.05) 

รูปที่ 3 แสดงค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของการวิ่งสปริ นท์ 40 เมตร ของกลุ่มทดลอง     
และกลุ่มควบคุม ก่อนและหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 6 
 

จากรูปที่ 3 พบว่า กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม ก่อนการทดลอง มีค่าเฉลี่ยของการวิ่งสปริ นท์ 
40 เมตร เท่ากับ 5.5±0.28, 5.5±0.21วินาที ตามล้าดับ และหลังการทดลอง มีค่าเฉลี่ยของการวิ่งสป
ริ นท์ 40 เมตร เท่ากับ 5.4±0.14, 5.4±0.20  วินาที ตามล้าดับ 

 เมื่อน้าผลการทดสอบที่ได้มาวิเคราะห์ความแตกต่างทางสถิติโดยการทดสอบค่าทีพบว่า  
ก่อนและหลังการทดลอง กลุ่มทดลอง มีค่าเฉลี่ยของการวิ่งสปริ นท์ 40 เมตร ไม่แตกต่าง จากกลุ่ม
ควบคุม อย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติที่ระดับ .05  

ก่อนและหลังการทดลอง กลุ่มทดลอง มีค่าเฉลี่ยของการวิ่งสปริ นท์ 40 เมตร เท่ากับ 
5.5±0.28, 5.4±0.14 วินาที ตามล้าดับ และกลุ่มควบคุม มีค่าเฉลี่ยของการวิ่งสปริ นท์ 40 เมตร 
เท่ากับ 5.5±0.21, 5.4±0.20 วินาที ตามล้าดับ 
 เมื่อน้าผลการทดสอบที่ได้มาวิเคราะห์ความแตกต่างทางสถิติโดยการทดสอบค่าทีพบว่า หลัง
การทดลอง กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม มีค่าเฉลี่ยของการวิ่งสปริ นท์ 40 เมตร แตกต่าง จากก่อน
การทดลอง อย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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ตอนที่ 3 การเปรียบเทียบความสามารถด้านแอนแอโรบิกของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 

 

 

 
* แตกต่างจากก่อนการฝึก (P<.05)  + แตกต่างจากกลุ่มควบคุม (P<.05) 

รูปที่ 4 แสดงค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของพลังเฉลี่ย ของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม    
ก่อนและหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 6 

 
จากรูปที่ 4 พบว่า กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม ก่อนการทดลอง มีค่าพลังเฉลี่ย เท่ากับ 

475.0±46.4, 499.0±114.4 วัตต์ ตามล้าดับ และหลังการทดลอง มีค่าพลังเฉลี่ย เท่ากับ 572.1±63.9, 
509.8±110.1 วัตต์ ตามล้าดับ  

เมื่อน้าผลการทดสอบที่ได้มาวิเคราะห์ความแตกต่างทางสถิติโดยการทดสอบค่าทีพบว่า ก่อน
การทดลอง กลุ่มทดลอง มีค่าพลังเฉลี่ย ไม่แตกต่าง จากกลุ่มควบคุม อย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติที่ระดับ 
.05 และหลังการทดลอง พบว่ากลุ่มทดลอง มีค่าพลังเฉลี่ย แตกต่าง จากกลุ่มควบคุม อย่างมีนัยส้าคัญ
ทางสถิติท่ีระดับ .05 

ก่อนและหลังการทดลอง กลุ่มทดลอง มีพลังเฉลี่ย เท่ากับ 475.0±46.4, 572.1±63.9 วัตต์ 
ตามล้าดับ และกลุ่มควบคุม มีค่าพลังเฉลี่ย เท่ากับ 499.0±114.4, 509.8±110.1 วัตต์ ตามล้าดับ 
 เมื่อน้าผลการทดสอบที่ได้มาวิเคราะห์ความแตกต่างทางสถิติโดยการทดสอบค่าทีพบว่า หลัง
การทดลอง กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม มีค่าพลังเฉลี่ย แตกต่าง จากก่อนการทดลอง อย่างมี
นัยส้าคัญทางสถิติที่ระดับ .05  
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   *แตกต่างจากก่อนการฝึก (P<.05)  + แตกต่างจากกลุ่มควบคุม (P<.05) 
รูปที่ 5 แสดงค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของดัชนีความล้าจากการทดสอบ RAST ของกลุ่ม
ทดลองและกลุ่มควบคุม ก่อนและหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 6 
 

จากรูปที่ 5 พบว่า กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม ก่อนการทดลอง มีค่าเฉลี่ยของดัชนีความล้า 
เท่ากับ 8.3±3.2, 7.0±4.1 วัตต์ ตามล้าดับ และหลังการทดลอง มีค่าเฉลี่ยของดัชนีความล้าเท่ากับ 
3.9±2.3, 6.3±3.1 วัตต์ ตามล้าดับ  

เมื่อน้าผลการทดสอบที่ได้มาวิเคราะห์ความแตกต่างทางสถิติโดยการทดสอบค่าทีพบว่า ก่อน
การทดลอง กลุ่มทดลอง มีค่าเฉลี่ยของดัชนีความล้า ไม่แตกต่าง จากกลุ่มควบคุม อย่างมีนัยส้าคัญ
ทางสถิติที่ระดับ .05 และหลังการทดลอง พบว่ากลุ่มทดลอง มีค่าเฉลี่ยของดัชนีความล้า แตกต่าง 
จากกลุ่มควบคุม อย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

ก่อนและหลังการทดลอง กลุ่มทดลอง มีค่าเฉลี่ยของดัชนีความล้าเท่ากับ 8.3±3.2, 3.9±2.3 
วัตต์ ตามล้าดับ และกลุ่มควบคุม มีค่าเฉลี่ยของดัชนีความล้า เท่ากับ 7.0±4.1, 6.3±3.1 วัตต์ 
ตามล้าดับ 
 เมื่อน้าผลการทดสอบที่ได้มาวิเคราะห์ความแตกต่างทางสถิติโดยการทดสอบค่าทีพบว่า หลัง
การทดลอง กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม มีค่าเฉลี่ยของดัชนีความล้า แตกต่าง จากก่อนการทดลอง 
อย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติที่ระดับ .05  
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ตอนที่ 4 การเปรียบเทียบความสามารถด้านแอโรบิกของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 
 

 
* แตกต่างจากก่อนการฝึก (P<.05)  + แตกต่างจากกลุ่มควบคุม (P<.05) 

รูปที ่6 แสดงค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของระยะทางการวิ่งสะสมจากการทดสอบ 
 Yo-YoIR1 ของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม ก่อนและหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 6 
 

จากรูปที่ 6 พบว่า กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม ก่อนการทดลอง มีค่าเฉลี่ยระยะทางการวิ่ง
สะสม เท่ากับ 1992.5±537.3, 2031.3±494.5 เมตร ตามล้าดับ และหลังการทดลอง มีค่าเฉลี่ยของ
ระยะทางการวิ่งสะสมเท่ากับ 2262.5±479.3, 2077.5±499.6 เมตร ตามล้าดับ  

เมื่อน้าผลการทดสอบที่ได้มาวิเคราะห์ความแตกต่างทางสถิติโดยการทดสอบค่าที  พบว่า 
ก่อนการทดลอง กลุ่มทดลอง มีค่าเฉลี่ยของระยะทางการวิ่งสะสม ไม่แตกต่าง จากกลุ่มควบคุม อย่าง
มีนัยส้าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และหลังการทดลอง พบว่ากลุ่มทดลอง มีค่าเฉลี่ยของระยะทางการ
วิ่งสะสม แตกต่าง จากกลุ่มควบคุม อย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

ก่อนและหลังการทดลอง กลุ่มทดลอง มีค่าเฉลี่ยของระยะทางการวิ่งสะสม เท่ากับ 
1992.5±537.3, 2262.5±479.3 เมตร ตามล้าดับ และกลุ่มควบคุม มีค่าเฉลี่ยของระยะทางการวิ่ง
สะสมเท่ากับ 2031.3±494.5, 2077.5±499.6 เมตร ตามล้าดับ 
 เมื่อน้าผลการทดสอบที่ได้มาวิเคราะห์ความแตกต่างทางสถิติโดยการทดสอบค่าที พบว่า หลัง
การทดลอง กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม มีค่าเฉลี่ยของระยะทางการวิ่งสะสมแตกต่าง จากก่อนการ
ทดลอง อย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติที่ระดับ .05  
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* แตกต่างจากก่อนการฝึก (P<.05)  + แตกต่างจากกลุ่มควบคุม (P<.05) 

รูปที ่7 แสดงค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของค่าเฉลี่ย VO2max ค้านวณจากการทดสอบ Yo-
YoIR1 ของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม ก่อนและหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 6 
 

จากรูปที่ 7 พบว่า กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม ก่อนการทดลอง มีค่าเฉลี่ย  VO2max เท่ากับ 
53.1±4.5, 53.4±4.2 มิลลิลิตร/กิโลกรัม/นาที ตามล้าดับ และหลังการทดลอง มีค่าเฉลี่ยของ 

VO2max ท่ากับ 55.4±4.0, 53.9±4.2 มิลลิลิตร/กิโลกรัม/นาท ีตามล้าดับ  
เมื่อน้าผลการทดสอบที่ได้มาวิเคราะห์ความแตกต่างทางสถิติโดยการทดสอบค่าที  พบว่า 

ก่อนการทดลอง กลุ่มทดลอง มีค่าเฉลี่ยของ VO2max ไม่แตกต่าง จากกลุ่มควบคุม อย่างมีนัยส้าคัญ
ทางสถิติที่ระดับ .05 และหลังการทดลอง พบว่ากลุ่มทดลอง มีค่าเฉลี่ยของ VO2max  แตกต่าง จาก
กลุ่มควบคุม อย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

ก่อนและหลังการทดลอง กลุ่มทดลอง มีค่าเฉลี่ยของ VO2max เท่ากับ 53.1±4.5, 55.4±4.0 
มิลลิลิตร/กิโลกรัม/นาที ตามล้าดับ และกลุ่มควบคุม มีค่าเฉลี่ยของ VO2max เท่ากับ 53.4±4.2, 
53.9±4.2 มิลลิลิตร/กิโลกรัม/นาท ีตามล้าดับ 
 เมื่อน้าผลการทดสอบที่ได้มาวิเคราะห์ความแตกต่างทางสถิติโดยการทดสอบค่าที พบว่า หลัง
การทดลอง กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม มีค่าเฉลี่ยของระยะทางการวิ่งสะสมแตกต่าง จากก่อนการ
ทดลอง อย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติที่ระดับ .05  
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ตารางที่ 3 แสดงค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และค่า “ที” จากการวิเคราะห์ความแตกต่าง                
ของค่าเฉลี่ยของความเข้มข้นของแลคเตทในเลือดของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม ก่อนและหลังการ
ทดลอง  
 

 

ความเข้มข้นของ

แลคเตทในเลือด 

(มิลลิโมล/ลิตร)      

   กลุ่มทดลอง                      กลุ่มควบคุม 

       N=16                            N=16 

       �̅�±SD                          �̅�±SD                    t           p-value 

ก่อนการทดลอง L1         2.1±0.3                     2.3±0.3                  -1.02        .32 

                   L2         11.3±0.9                    11.4±0.9                 -0.19        .85 

หลังการทดลอง L1         1.7±0.2                     2.1±0.2                   -3.72        .00 

                   L2         10.9±0.8                    11.3±0.9                 -1.08        .29 

P ‹ .05 แตกต่างกันอย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติ  L1=ความเข้มข้นแลคเตทในเลือดก่อนการทดสอบ  
Yo-YoIR1, L2=ความเข้มข้นแลคเตทในเลือดหลังการการทดสอบ Yo-YoIR1 
 

จากตารางที่ 3 พบว่า ก่อนการทดลอง กลุ่มทดลอง มีค่าเฉลี่ยของ ความเข้มข้นของแลคเตท
ในเลือด ก่อนและหลังการทดสอบ Yo-YoIR1เท่ากับ 2.1±0.4 และ 11.3±0.9 มิลลิโมล/ลิตร      
ตามล้าดับ และกลุ่มควบคุม มีค่าเฉลี่ยของ ความเข้มข้นของแลคเตทในเลือดก่อนและหลังการทดสอบ 
Yo-YoIR1 เท่ากับ 2.3±0.4 และ 11.4±0.9 มิลลิโมล/ลิตร ตามล้าดับ  
 เมื่อน้าผลการทดสอบที่ได้มาวิเคราะห์ความแตกต่างทางสถิติโดยการทดสอบค่าที  พบว่า 
กลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง มีค่าเฉลี่ยของความเข้มข้นของแลคเตทในเลือดทั งก่อนวิ่งและหลังวิ่งไม่
แตกต่างกันอย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 หลังการทดลอง กลุ่มทดลอง มีค่าเฉลี่ยของ ความเข้มข้นของแลคเตทในเลือด ก่อนและหลัง
การทดสอบ Yo-YoIR1 เท่ากับ 1.7±0.3 และ 10.9±0.8 มิลลิโมล/ลิตร ตามล้าดับ และกลุ่มควบคุมมี
ค่าเฉลี่ยของความเข้มข้นของแลคเตทในเลือดก่อนก่อนและหลังการทดสอบ Yo-YoIR1 เท่ากับ 
2.1±0.3 และ 11.3±1.0 มิลลิโมล/ลิตร ตามล้าดับ 
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 เมื่อน้าผลการทดสอบที่ได้มาวิเคราะห์ความแตกต่างทางสถิติโดยการทดสอบค่าทีพบว่า หลัง
การทดลอง กลุ่มทดลองมีค่าเฉลี่ยของความเข้มข้นของแลคเตทในเลือดก่อนการทดสอบต่้ากว่ากลุ่ม
ควบคุม อย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และเมื่อน้าผลการทดสอบที่ได้มาวิเคราะห์ความ
แตกต่างทางสถิติโดยการทดสอบค่าทีพบว่า กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมมีค่าเฉลี่ยของความเข้มข้น
ของแลคเตทในเลือดไม่แตกต่างกัน อย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติที่ระดับ.05 
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ตารางที ่4 แสดงค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และค่า “ที” จากการวิเคราะห์ความแตกต่าง                
ของค่าเฉลี่ยของอัตราการเต้นของหัวใจของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม ก่อนและหลังการทดลอง  
 

 

อั ต ร าก า ร เ ต้ น

ของหัวใจ 

(ครั ง/นาท)ี      

       กลุ่มทดลอง              กลุ่มควบคุม 

         N=16                      N=16 

         �̅�±SD                     �̅�±SD                      t           p-value 

ก่อนการทดลอง H1         66±8.0                   66.9±5.8                   -.45         .66 

                   H2         174.7±4.8                175.8±5.0                 -.88         .39 

                   H3          92.5±14.4               97.5±12.2                 -1.26       .23        

หลังการทดลอง H1         61.8±7.7                 64.1±5.2                   -1.17       .26 

                   H2          177.5±5.0               176.8±5.1                  .51         .61 

                   H3          86±13.5                 95.6±11.7                  -2.72       .02 

P ‹ .05 แตกต่างกันอย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติ   H1=อัตราการเต้นของัใจก่อนการวิ่ง Yo-YoIR1, H2=
อัตราการเต้นของหัวใจหลังการทดสอบ Yo-YoIR1 ทันที, H3=อัตราการเต้นของหัวใจหลังจากพัก 5 
นาท ี  

     

จากตารางที่ 4 พบว่า ก่อนการทดลอง กลุ่มทดลอง มีค่าเฉลี่ยของ อัตราการเต้นของหัวใจ 
ก่อนและ หลังการทดสอบ Yo-YoIR1 และหลังจากพัก 5 นาที เท่ากับ 66±8.1, 174.7±4.8 และ
92.5±14.4  ครั ง/นาที ตามล้าดับ และกลุ่มควบคุม มีค่าเฉลี่ยของ ของ อัตราการเต้นของหัวใจ ก่อน
และ หลังการทดสอบ Yo-YoIR1 และหลังจากพัก 5 นาที เท่ากับ 66.9±5.8, 175.8±5.2  และ 
97.5±12.2 ครั ง/นาที ตามล้าดับเมื่อน้าผลการทดสอบที่ได้มาวิเคราะห์ความแตกต่างทางสถิติโดยการ
ทดสอบค่าทีพบว่า กลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง มีค่าเฉลี่ยของของอัตราการเต้นของหัวใจ ก่อนและ 
หลังการทดสอบ Yo-YoIR1 และหลังจากพัก 5 นาที ไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติที่ระดับ 
.05 
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และหลังการทดลอง กลุ่มทดลอง มีค่าเฉลี่ยของ อัตราการเต้นของหัวใจ ก่อนและหลังการ
ทดสอบ Yo-YoIR1และหลังจากพัก 5 นาที เท่ากับ 61.8±7.8, 177.5±5.1 และ 86±13.6 ครั ง/นาที 
ตามล้าดับ  และกลุ่มควบคุม มีค่าเฉลี่ยของอัตราการเต้นของหัวใจ ก่อนและหลังการทดสอบ Yo-
YoIR1 และหลังจากพัก 5 นาที เท่ากับ 64.1±5.3, 176.8±5.2 และ 95.6±11.8 ครั ง/นาที ตามล้าดับ  
เมื่อน้าผลการทดสอบที่ได้มาวิเคราะห์ความแตกต่างทางสถิติโดยการทดสอบค่าทีพบว่า กลุ่มควบคุม
และกลุ่มทดลอง มีค่าเฉลี่ยของของอัตราการเต้นของหัวใจ ก่อนและหลังการทดสอบ Yo-YoIR1 ไม่
แตกต่างกันอย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และเมื่อน้าผลการทดสอบที่ได้มาวิเคราะห์ความ
แตกต่างทางสถิติโดยการทดสอบค่าทีพบว่ากลุ่มทดลองมีค่าเฉลี่ยของอัตราการเต้นของหัวใจหลังจาก
พัก 5 นาทีลดลงมากกว่ากลุ่มควบคุม อย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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บทที่ 5 
สรุปผลการวิจัย อภิปรายผล และข้อเสนอแนะ 

การวิจัยครั งนี มีวัตถุประสงค์ เพ่ือศึกษาผลของการฝึกเสริมด้วยโปรแกรมการฝึกความเร็ว
อดทนที่มีผลต่อความสามารถด้านแอโรบิกและแอนแอโรบิก และความสามารถในการวิ่งด้วยความเร็ว
ซ ้าๆของนักกีฬาฟุตบอลชายระดับมหาวิทยาลัย กลุ่มตัวอย่างที่ ใช้ เป็นนักฟุตบอลชายของ
มหาวิทยาลัยราชภัฏนครราชสีมา อายุระหว่าง 18-22 ปี จ้านวน 32 คน (โดยก้าหนดขนาดของกลุ่ม
ตัวอย่างโดยใช้ตารางของโคเฮน (Cohen, 1984) ก้าหนดค่าอ้านาจการทดสอบ ที่ 0.8 และค่าขนาด
ของผลกระทบ (Effect size) ที่ 0.5 ความมีนัยส้าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 ได้ขนาดของกลุ่มตัวอย่าง
จ้านวน 32 คน จากนั นจะท้าการแบ่งกลุ่มตัวอย่างเป็น 2 กลุ่มๆละ 16 คน ด้วยวิธีการจับคู่โดยใช้
สมรรถภาพการใช้ออกซิเจนสูงสุด (VO2max) จากการทดสอบ Yo-Yo Intermittent Recovery 
Level1 (Yo-YoIR1) เป็นเกณฑ์  โดยกลุ่มทดลอง ท้าการฝึกเสริมด้วยความเร็วอดทนและฝึกตาม
โปรแกรมฝึกซ้อมปกติ ขณะที่กลุ่มควบคุมท้าการฝึกตามโปรแกรมฝึกซ้อมปกติ  
  
สรุปผลการวิจัย 
 1. ก่อนการทดลองพบว่าข้อมูลลักษณะพื นฐาน ได้แก่ น ้าหนัก ส่วนสูง และอายุ ของกลุ่ม

ทดลองและกลุ่มควบคุมไม่แตกต่างกัน อย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

2. หลังการทดลอง 6 สัปดาห์ พบว่า กลุ่มทดลอง มีค่าเฉลี่ยของระยะเวลารวมจากการ
ทดสอบ RAST แตกต่างจากก่อนการฝึกและกลุ่มควบคุม อย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

3.หลังการทดลอง 6 สัปดาห์ พบว่า กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม มีค่าเฉลี่ยของระยะเวลาใน

การวิ่ง 40 เมตรและค่าพลังสูงสุด แตกต่างจากก่อนการฝึก อย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

4.หลังการทดลอง 6 สัปดาห์ พบว่า กลุ่มทดลอง มีค่าพลังเฉลี่ยและค่าดัชนีความล้า แตกต่าง

จากก่อนการฝึกและกลุ่มควบคุม อย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

 5.หลังการทดลอง 6 สัปดาห์ พบว่า กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม มีค่าเฉลี่ยของระยะทางการ

วิ่งสะสม Yo-YoIR1 และอัตราการใช้ออกซิเจนสูงสุด แตกต่างจากก่อนการฝึก อย่างมีนัยส้าคัญทาง

สถิติที่ระดับ .05 

 6. หลังการทดลอง 6 สัปดาห์ พบว่า กลุ่มทดลองมีค่าเฉลี่ยของความเข้มข้นของแลคเตทใน

เลือดก่อนการทดสอบ Yo-YoIR1 แตกต่างจากก่อนการทดลองและกลุ่มควบคุมอย่างมีนัยส้าคัญทาง
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สถิติที่ระดับ .05 ขณะที่ค่าเฉลี่ยของความเข้มข้นของแลคเตทในเลือด หลังการทดสอบ Yo-YoIR1 

ทันทีไม่แตกต่างกัน อย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

 7. หลังการทดลอง 6 สัปดาห์ พบว่า กลุ่มทดลองมีค่าเฉลี่ยของอัตราการเต้นของหัวใจหลัง

การทดสอบ Yo-YoIR1 5 นาที แตกต่างจากก่อนการทดลองและกลุ่มควบคุม อย่างมีนัยส้าคัญทาง

สถิติที่ระดับ .05 ขณะที่ค่าเฉลี่ยของอัตราการเต้นของหัวใจก่อนและหลังการทดสอบ Yo-YoIR1 ทันที

ไม่แตกต่างกัน อย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

 

อภิปรายผลการวิจัย  
1. ความสามารถในการว่ิงด้วยความเร็วซ้ าๆ (Repeated Sprint Ability) และความเร็วในการ
ว่ิง 40 เมตร 

ในการวิจัยนี ผู้วิจัยประเมินความสามารถในการวิ่งด้วยความเร็วซ ้าๆโดยการวัดเวลารวม
ทั งหมดท่ีใช้ในการทดสอบ RAST (6x35 เมตร) พบว่าหลังการฝึก 6 สัปดาห์ กลุ่มควบคุมมีระยะเวลา
วิ่งในแต่ละเที่ยวจากการทดสอบ RAST โดยเฉพาะเที่ยวที่ 3 และ 6 รวมทั งความเร็วในการวิ่ง 40 
เมตร ลดลงแตกต่างจากก่อนการฝึก อย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ทั งนี อาจจะเป็นเพราะ 
โปรแกรมการฝึกซ้อมปกติ (regular training) มีการฝึกทั ง sprint และการวิ่ง shuttle ซึ งเป็นการฝึก
ที่รวดเร็วและรุนแรงร่วมด้วย จึงส่งผลให้ระยะเวลาวิ่งแต่ละเที่ยวจากการทดสอบ RAST และเวลาใน
การวิ่ง40 m ดีขึ น อย่างไรก็ตามระยะเวลารวมที่ได้ จากการทดสอบ RAST มีค่าไม่แตกต่างกัน อย่าง
มีนัยส้าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 อย่างไรก็ตาม หลังการฝึก 6 สัปดาห์ พบว่า กลุ่มทดลอง มีค่าเฉลี่ย
ของระยะเวลารวมที่ใช้ลดลง และความเร็วในการวิ่งแต่ละเที่ยวจากการทดสอบ RAST เพ่ิมขึ น 
แตกต่างจากก่อนการฝึกและกลุ่มควบคุม อย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ทั งนี อาจเป็นผล
เนื่องมาจากการฝึกเสริมด้วย SET เป็นรูปแบบการฝึกการวิ่งด้วยความเร็วสูงซ ้าๆต่อเนื่องมีความ
คล้ายคลึงกับรูปแบบการทดสอบ RAST จึงส่งผลท้าให้ระยะเวลารวมและระยะเวลาวิ่งแต่ละเที่ยวจาก
การทดสอบ RAST ดีขึ นมากกว่าก่อนการทดลองและกลุ่มควบคุมอย่างเห็นได้ชัด นอกจากนี   Bangsb 
et al., (2009) ยังได้พบว่าการฝึก SET ช่วยท้าให้การท้างานของกล้ามเนื อมีประสิทธิภาพดีขึ น และ
เพ่ิมอัตราเร็วในการก้าจัดแลคเตท (Lactate clearance) ส่งผลให้นักกีฬามีความทนทานต่อการ
สะสมของกรดแลคติกดีขึ น ส่งผลให้ความสามารถในการวิ่งความเร็วสูงซ ้าๆดีขึ นด้วย กล่าวโดยสรุป 
ผลการิจัยนี  แสดงให้เห็นว่าการฝึกเสริมด้วยความเร็วอดทน (SET) สามารถช่วยพัฒนาความเร็วของ
นักกีฬาฟุตบอลและความสามารถในการวิ่งสปริ๊นซ ้าๆได้ดีขึ น 
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2.ความสามารถด้านแอนแอโรบิก (Anaerobic capacity) 
RAST เป็นแบบทดสอบที่นิยมใช้วัดความสามารถด้านแอนแอโรบิกโดยใช้รูปแบบการวิ่งด้วย

ความเร็วสูงซ ้าๆ จ้านวน 6 รอบ งานวิจัยที่ผ่านมาพบว่าความสามารถด้านแอนแอโรบิกที่วัดได้จาก
การทดสอบนี มีความเที่ยงตรงและน่าเชื่อถือ โดยมีค่าสหสัมพันธ์ค่อนข้างสูงกับการทดสอบวินเกท 
(The Wingate test) ซึ่งเป็นแบบทดสอบมาตราฐาน (Gold standard) ที่นิยมใช้ในการวัด
ความสามารถด้านแอนแอโรบิก (Zagatto et al., 2009) ในการวิจัยนี ผู้วิจัยจึงเลือกใช้ RAST มาใช้ใน
การประเมินความสามารถด้านแอนแอโรบิก เนื่องจากใช้รูปแบบการวิ่งที่ใช้ในการทดสอบมีลักษณะ
ใกล้เคียงกับการเคลื่อนที่ในกีฬาฟุตบอล ซึ่งผลการวิจัยพบว่าหลังการฝึก 6 สัปดาห์ กลุ่มควบคุม มีค่า
พลังเฉลี่ยเพ่ิมขึ นขณะที่มีดัชนีความล้าลดลง แตกต่างจากก่อนการฝึก อย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติที่
ระดับ .05 ทั งนี เกิดจาก regular training ได้มีการฝึก sprint และการวิ่ง shuttle ร่วมด้วย จึงส่งผล
ท้าให้มีค่าพลังเฉลี่ยเพ่ิมสูงขึ น (แม้ว่าค่าพลังสูงสุดจะไม่เปลี่ยนแปลง) และค่าดัชนีความล้าดีขึ น 
อย่างไรก็ตาม หลังการฝึก 6 สัปดาห์ พบว่ากลุ่มทดลอง มีทั งค่าพลังเฉลี่ยเพ่ิมขึ นและค่าดัชนีความล้า
ลดลง แตกต่างจากก่อนการทดลองและกลุ่มควบคุม อย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ทั งนี อาจ
เป็นไปได้ว่า การฝึกเสริมด้วย SET สามารถช่วยพัฒนาทั งระบบพลังงานแบบแอนแอโรบิกและแอโร
บิกได้ จึงส่งผลท้าให้ค่าพลังเฉลี่ยและมีค่าดัชนีความล้าดีขึ นมากกว่ากลุ่มควบคุม ซึ่งผลการวิจัยนี 
สอดคล้องกับ Morh et al., (2007)  ที่ได้พบว่าการฝึกความเร็วอดทนสามารถช่วยพัฒนาความอดทน
ต่อความเมื่อยล้าในขณะออกก้าลังกายที่ใช้ความหนักสูงแบบรุนแรงได้ นอกจากนี  ซึ่งสอดคล้องกับ 
Hostrup and Bangsbo (2017) ที่ได้กล่าวว่าการฝึก SET สามารถกระตุ้นการท้างานของเอ็นไซม์ใน
กระบวนการกลัยโคลัยซิส (Anaerobic glycolysis) และ Gunnarsson et al., (2012) ที่พบว่าการ
ฝึก SET ช่วยเร่งอัตราการก้าจัดแลคเตท (Lactate clearance) ของกล้ามเนื อ โดยการเพ่ิมจ้านวน
โปรตีนที่ใช้ขนส่งแลคแตท ได้แก่ MCT1 และ MCT2 ซึ่งท้าหน้าที่ส้าคัญในการควบคุมความเป็นกรด-
ด่างภายในเซลล์กล้ามเนื อ ซึ่งเป็นสาเหตุที่ส้าคัญที่ท้าให้เกิดการล้าของกล้ามเนื อ ส่งผลให้นักกีฬามี
ความทนทานต่อความเมื่อยล้าดีขึ น 
 
3. ความสามารถด้านแอโรบิก (Aerobic capacity) 

 ในการวิจัยนี ผู้วิจัยเลือกใช้แบบทดสอบ Yo-YoIR1 ในการประเมินความสามารถด้านแอโรบิ

กของนักฟุตบอล เนื่องจากการทดสอบใช้รูปแบบของการเคลื่อนที่ที่ใกล้เคียงกับกีฬาฟุตบอล 

นอกจากนี งานวิจัยที่ผ่านมาพบว่าระยะทางในการวิ่งสะสมที่ได้จากการทดสอบ มีความสัมพันธ์เชิง

บวกกับสมรรถภาพการใช้ออกซิเจนสูงสุด (VO2max) ซึ่งเป็นตัวบ่งชี ที่ดีของความทนทานของระบบ

ไหลเวียนเลือดขณะออกก้าลังกาย (Krustrup et al., 2002) ในการวิจัยพบว่า หลังการฝึก SET 6 
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สัปดาห์ กลุ่มควบคุมมีระยะทางการวิ่งสะสม Yo-YoIR1 และสมรรถภาพการใช้ออกซิเจนสูงสุด 

(VO2max) เพ่ิมขึ นจากก่อนการฝึก อย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ทั งนี อาจจะเป็นเพราะ

โปรแกรมการฝึกปกติ (regular training) มีการฝึก passing ball และการฝึก small size game ซึ่ง

เป็นการฝึกที่มีความต่อเนื่องนาน โดยใช้ระยะเวลาประมาณ 40 นาที และมีอัตราการเต้นของหัวใจ

ประมาณ 70-80% ของอัตราการเต้นของหัวใจสูงสุด จึงส่งผลให้สมรรถภาพการใช้ออกซิเจนสูงสุด 

(VO2max) ดีขึ น อย่างไรก็ตามอัตราการเต้นของหัวใจทั งขณะพักและหลังการทดสอบ Yo-YoIR1 5 

นาที ก่อนและหลังการทดสอบ Yo-YoIR1 มีค่าไม่แตกต่างกัน นอกจากนี  หลังการฝึก 6 สัปดาห์ พบว่า

กลุ่มทดลอง มีระยะทางการวิ่งสะสม Yo-YoIR1 สมรรถภาพการใช้ออกซิเจนสูงสุดเพ่ิมขึ น (VO2max) 

ขณะที่อัตราการเต้นของหัวใจขณะพักและหลังการทดสอบ Yo-YoIR1 5 นาที ลดต่้าลงกว่าก่อนการ

ฝึกและกลุ่มควบคุม อย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 แสดงว่าการฝึกด้วยโปรแกรมการฝึกซ้อม

ปกติ (regular training) ร่วมกับการฝึกเสริมด้วย SET ช่วยพัฒาสมรรถภาพการท้างานของระบบ

ไหลเวียนเลือดและระบบหายใจได้ดีกว่าการฝึกซ้อมปกติ ซึ่งสอดคล้องกับสมมุติฐานที่ตั งไว้ที่ว่าการฝึก

เสริมด้วยความเร็วอดทนสามารถช่วยพัฒนาสมรรถภาพด้านแอโรบิกของนักกีฬาฟุตบอลชายในระดับ

มหาลัยได้ดีขึ น ซึ่งผลการวิจัยนี สอดคล้องกับ Iaia et al., (2008) ที่ได้พบว่าการฝึก SET ช่วยกระตุ้น

ให้กล้ามเนื อมีความสามารถในการใช้ออกซิเจนมีประสิทธิภาพดีขึ น นอกจากนี  Tonnessen et al., 

(2012) ยังพบว่าการฝึก SET สามารถช่วยเพ่ิมประสิทธิภาพการท้างานของเส้นใยของกล้ามเนื อชนิด

หดตัวช้า (Type I fiber) เพ่ิมมากขึ นส่งผลให้กล้ามเนื อทนทานต่อความเมื่อยล้าได้ดีขึ น นอกจากนี  

การวิจัยนี ยังพบว่าหลังการทดลอง 6 สัปดาห์ กลุ่มทดลองมีความเข้มข้นของแลคเตทในเลือดในขณะ

พักลดลง จากก่อนการทดลองและกลุ่มควบคุมอย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติ ซึ่งอาจเป็นไปได้ว่า การฝึก 

SET ที่ใช้ในการวิจัยนี สามารถช่วยลดการสะสมของแลคติกในกล้ามเนื อ (Iaia et al., 2010) และช่วย

เพ่ิมจ้านวนและประสิทธิภาพการท้างานของ Na+- K+ ปั๊ม (Na+- K+ pump) ซึ่งท้าหน้าที่ขนส่งไอออน

Na+ และ K+ ของกล้ามเนื อ ช่วยลดการสะสมของโพแทสเซียมในของเหลวภายนอกเซลล์ท้าให้

กล้ามเนื อตอบสนองต่อสิ่งกระตุ้นได้ลดลง ซึ่งเป็นสาเหตุหนึ่งของการเกิดความเมื่อยล้าของกล้ามเนื อ 

(Bangsbo et al., 2009) นอกจากนี ยังมีรายงานการวิจัยพบว่า SET ยังช่วยเพิ่มความเร็วในการก้าจัด

แลคเตท (Lactate clearance) ส่งผลให้อัตราการสะสมของกรดแลคติกในกล้ามเนื อลดลง ท้าให้

นักกีฬามีความทนทานต่อกรดแลคติกดีขึ น ส่งผลให้ความสามารถในการวิ่งด้วยความเร็วสูงซ ้าๆดีขึ น  

(Iaia et al., 2008) 
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สรุปผลการิจัย  การฝึกเสริมด้วยความเร็วอดทนช่วยพัฒนาสมรรถภาพด้านแอโรบิก และแอนแอโร

บิก ตลอดจนความสามารถในการวิ่งด้วยความเร็วซ ้าๆของนักกีฬาฟุตบอลชายระดับมหาวิทยาลัยและ

สามารถน้าการฝึกแบบนี ไปใช้เป็นแนวทางในการฝึกของผู้ฝึกสอนกีฬาฟุตบอลได้ 

   



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 51 

ข้อจ ากัดและข้อเสนอแนะในการท าวิจัยในครั้งต่อไป 

 1. ควรมีการวัดสมรรถภาพการใช้ออกซิเจนสูงสุดและสมรรถภาพด้านแอนแอโรบิกโดยตรง 

          2. ควรใช้แบบทดสอบ Yo-YoIR2 เพราะว่าสามารถใช้ทดสอบได้ทั งความสามารถด้านแอโร

บิกและแอนแอโรบิก เมื่อเปรียบเทียบกับแบบทดสอบ Yo-YoIR1 ซึ่งเน้นเฉพาะความสามารถด้านแอ

โรบิก 
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บรรณานุกรม 
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ภาคผนวก ก  
เอกสารแจ้งผ่านพิจารณาจริยะธรรมการการวิจัย 
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ภาคผนวก ข  

ใบรับรองโครงการวิจัย
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ภาคผนวก ค  
ข้อมลูกลุ่มประชากรในการวิจัย 
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ภาคผนวก ง  

หนังสือแสดงความยินยอมในการเข้าร่วมการวิจัย  
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ภาคผนวก จ 
หนังสือแสดงความยินยอมในการเข้าร่วมการวิจัย 
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ภาคผนวก ฉ 
รายนามผู้ทรงคุณวุฒิที่ตรวจสอบประเมินเครื่องมือวิจัย 

 

1.รองศาสตราจารย์ ดร. อภิลักษณ์ เทียนทอง      อาจารย์ประจ้าคณะสหเวชศาสตร์ 
           สาขาวิทยาศาสตร์การกีฬา 

                                                                    มหาวิทยาลัยธรรมศาสตร์รังสิต                                                                                                                              

 

2.ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร. วันชัย บุญรอด                อาจารย์ประจ้าคณะวิทยาศาสตร์การกีฬา 

                                                                    จฬุาลงกรณ์มหาวิทยาลัย 

 

3.ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร. อารมณ์ ตรีราช                 อาจารย์ประจ้าวิทยาลัยวิทยาศาสตร์  

                                                                    และเทคโนโลยีการกีฬา มหาวิทยาลัยมหิดล                            

                                                                           

4.ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.ชนนิทร์ชัย  อินทิราภรณ์       อาจารย์ประจ้าคณะวิทยาศาสตร์การกีฬา         
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5.นายวรชัย   สุรินทร์ศิริรัตน์                   หวัหน้าผู้ฝึกสอนสโมสรฟุตบอลบีบีซียู                                     

                                                                      (BB-CU) 
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ภาคผนวก ช 
แบบประเมินคุณภาพ IOC ส้าหรับผู้ทรงคุณวุฒิ 

 

ชื่อเรื่องภาษาไทย 

ผลของการฝึกเสริมด้วยความเร็วอดทนที่มีต่อความสามารถด้านแอโรบิกและแอนแอโรบิก

และความสามารถในการวิ่งด้วยความเร็วซ ้าๆในนักฟุตบอลชายระดับมหาวิทยาลัย 

ชื่อเรื่องภาษาอังกฤษ 

THE  EFFECTS OF SUPPLEMENTARY  SPEED ENDURANCE TRAINING ON AEROBIC 

CAPACITY,  ANAEROBIC CAPACITY AND REPEATED SPRINT ABILITY IN VARSITY MALE 

FOOTBALL PLAYERS 

ชื่อผู้วิจัย นายปิยะวัฒน์ ลือโสภา เลขประจ้าตัว 5878314139 

แขนงวิชา วิทยาศาสตร์การกีฬา 

อาจารย์ที่ปรึกษา   อาจารย์ ดร.ทศพร ยิ มลมัย 

วัตถุประสงค์การวิจัย 

1. เพ่ือศึกษาและเปรียบเทียบผลของการฝึกเสริมด้วยความเร็วอดทนที่มีต่อสมรรถภาพด้าน

แอโรบิกและแอนแอโรบิค และความสามารถในการวิ่งด้วยความเร็วซ ้าๆของนักกีฬาฟุตบอลชายระดับ

มหาวิทยาลัย 

แบบประเมินประเมินเนื อหาของโปรแกรมการฝึก 
เรียน ขอให้ผู้ทรงคุณวุฒิพิจารณาเนื อหาแต่ละข้อให้สอดคล้องกับโปรแกรมการฝึกความเร็วอดทนโดย

ใช้รูปแบบการฝึกดังในตารางข้างต้น ว่ามีความเหมาะสมเพียงใด 
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+1 หมายถึง   มีความเหมาะสมในโปรแกรมการฝึก 

0 หมายถึง     ไม่แน่ใจว่ามีความเหมาะสมในการฝึก 

-1 หมายถึง    ไม่มีความเหมาะสมในการฝึก 

 

แผนภาพรูปแบบของการฝึก SET ของกลุ่มทดลอง (Bangbo 2012) 

 

            Start                                                    20 M                                                   

วิ่งไป             ว่ิงกลับ 

 

 
เนื้อหา 

ความคิดเห็นของผู้ทรงคุณวุฒิ 

+1 0 -1 (ควรเปลี่ยนแปลงเป็น) 

1.โปรแกรมการฝึกความเร็วอดทน(SET)    

- ความเร็วสูงสุดเท่าท่ีจะท าได้(Max.effort)    

- เวลาที่วิ่ง 30 วินาที    

- เวลาที่พัก 3 นาที    

- จ านวนเที่ยวที่วิ่ง 6 เที่ยว    

- ความถี่ของโปรแกรม 2 ครั้ง/สัปดาห์    

-ระยะเวลาในการฝึก 6 สัปดาห์    

 

ความคิดเห็นเพิ่มเติมและข้อเสนอแนะของผู้ทรงคุณวุฒิ 

………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

ลงช่ือ....................................................ผู้ทรงคุณวุฒิ 

                                                                        (...................................................) 

                                                                           ....../......./......... 
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ภาคผนวก ซ 
ความตรงเชิงเนื้อหาของโปรแกรมการฝึก 

ตารางที่ 5 แบบประเมินองค์ประกอบของโปรแกรมการฝึก IOC 

เนื้อหา 
ความคิดเห็นของ

ผู้ทรงคุณวุฒิ 
ค่าดัชนีความ
สอดคล้อง

(IOC) +1  0  -1 
1.โปรแกรมการฝึกความเร็วอดทน(SET)  

 
   

 
  

 
 
 

- ความเร็วสูงสุดเท่าท่ีจะท าได้(Max.effort) 5 0 0 1 

- เวลาที่วิ่ง 30 วินาที 5 0 0 1 

- เวลาที่พัก 3 นาที 4 1 0 0.8 

- จ านวนเที่ยวที่วิ่ง 6 เที่ยว 5 0 0 1 

- ความถี่ของโปรแกรม 2 ครั้ง/สัปดาห์ 5 0 0 1 

-ระยะเวลาในการฝึก 6 สัปดาห์ 5 0 0 1 

ค่าเฉลี่ย 0.97 
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ภาคผนวก ฌ 
โปรแกรมทดสอบความเร็ว (40 m Sprint Test) 

การทดสอบความเร็วในระยะ 40 เมตรเป็นการทดสอบความเร็วต้นของนักกีฬาหรือพลังแอนแอโรบิก 

(Anaerobic Power) และความเร็วในระยะสั้นๆ  

         วิธีการวัด   

 1.ให้นักกีฬายืนท่าเท้าน าเท้าตามในท่าออกวิ่งหลังเส้นเริ่มต้น 

 2. หลังจากให้สัญญานปล่อยตัวนักกีฬาต้องวิ่งให้เร็วที่สุด ในระยะ 40 m 

 3. บันทึกเวลาที่ระยะ 40 เมตร 

 4. ใช้เวลาพัก 30 วินาที ต่อครั้ง   

 5. ทดสอบจ านวน 2 ครั้ง ใช้ครั้งเวลาที่ดีที่สุด 

 

                            จุดเริม่                       40m                       จุดสิ้นสุด 
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ภาคผนวก ญ 
โปรแกรมการทดสอบ RAST 

       เป็นการทดสอบถึงพลังงานที่สะสมในกล้ามเนื้อในการวิ่งอย่างรวดเร็วต่อเนื่องในเวลาที่จ ากัดให้

ได้ระยะทางมากที่สุด 

   วิธีการวัด 

    1.ให้นักกีฬาอบอุ่นร่างกายและยืดเหยียดกล้ามเนื้อเป็นเวลา 5 นาทีก่อนการทดสอบ แล้วยืนพร้อม

ที่จะวิ่ง  

    2. เมื่อได้รับสัญญาณ ไป นักกีฬาจะต้องวิ่งให้เร็วที่สุด เป็นระยะทาง 35 เมตร   

    3.วิ่งเหยาะๆ (jogging)และพัก 10 วินาที แล้วกลับมาที่จุดเริ่มต้นอีกครั้ง โดยจะวิ่งลักษณะนี้

ทั้งหมด 6 เที่ยวต่อเนื่อง     บันทึก เวลาของการวิ่งตั้งแต่เริ่มต้น ไป จนถึง 35 เมตรของแต่ละเท่ียว

 

รูปแบบการทดสอบ RAST 
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ภาคผนวก ฎ 
การวัดค่าระดับแลคเตทในเลือด โดยใช้เครื่อง lactate cout 

วิธีการวัด   

1.ใช้ส้าลีชุบแอลกอฮอล์ 70% ท้าความสะอาดบริเวณปลายนิ วที่จะท้าการเจาะเลือด 

2. ท้าการเจาะเลือดโดยใช้เข็มเจาะ(ปริมาณเลือด 1-3 ไมโครลิตร) 

3. จากนั นท้าการบีบเลือดจากโคลนนิ วไปยังปลายนิ ว แล้วหยดเลือดลงบนแผ่นสตริป (Strip) 

4. น้าแผ่นสตริปไปอ่านค่าจากเครื่องวัดปริมาณแลคเตทในเลือด 

5. ท้าการวัดระดับแลคเตทในเลือดก่อนและหลังการทดสอบ YoYoIR1 ภายใน 60 วินาที        

                                   

 

 

 เครื่องวัดระดับแลคเตทในเลือด ยี่ห้อ Lactate scout 
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ภาคผนวก ฏ 
แบบการทดสอบ YoYoIR1 

วิธีการวัด 

           การทดสอบ Yo-Yo IR นิยมน้ามาประยุกต์ใช้ในกีฬาประเภททีม เนื่องจากมีความจ้าเพาะ

(sports-specific) และทดสอบได้ง่าย โดยมีจุดมุ่งหมายเพ่ือวัดความสามารถของนักกีฬาของแต่ละคน

ในการเพิ่มความสามารถการออกก้าลังกายท่ีมีระดับ ความหนักสลับเบาเป็นช่วงๆจ้านวน 5 การ

ทดสอบ Yo-Yo IR ได้พัฒนามาจากการทดสอบ Legér multistage fitness โดยการ ทดสอบ Yo-Yo 

IR จะเป็นการวิ่งไปกลับในระยะทาง 40 เมตร ตามความเร็วที่ก้าหนดโดยใช้สัญญาณเสียงควบคุม โดย

ในแต่ละรอบ จะพัก 10 วนิาที แล้วเริ่มต้นในระดับต่อไปโดยมีการเพ่ิมระดับความเร็วขึ นไปเรื่อยๆ 

จนกระท่ังผู้รับการทดสอบไม่สามารถ ควบคุมและรักษาระดับความเร็วตามที่ก้าหนดได้ แล้วบันทึก

ระยะทางที่ผู้รับการทดสอบสามารถท้าได้ มีหน่วยเป็นเมตร 

สูตรการค้าหา VO2max 

ท้าการค้านวณค่า VO2max ตามสมการดังนี  

  Yo-Yo IR1 test: VO2max (mL/min/kg) = IR1 distance (m) × 0.0084 + 36.4 

          

 

รูปแบบการทดสอบ Yo-YoIR1 
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ภาคผนวก ฐ 
โปรแกรมการฝึก 

1. โปรแกรมการฝึกเสริมด้วยความเร็วอดทนของกลุ่มทดลอง มีรายละเอียดดังนี  อบอุ่น

ร่างกาย 15 นาที จากนั นจะท้าการฝึกเสริมด้วยโปรแกรมการฝึกแบบความเร็วอดทน( Speed  

Endurance Training )  ดังนี  ให้วิ่งด้วยความเร็วสูงสุด( Maximum speed) เป็นระยะทาง 40 เมตร

ไป-กลับจนครบ 30 วินาทีนับเป็น 1 เที่ยว พัก 3 นาทีต่อเที่ยว ฝึกทั งหมด 6 เที่ยว โดยจะท้าการฝึก 2 

วันต่อสัปดาห์ ในวันจันทร์และวันศุกร์ เวลา 14.00-15.00 น. เป็นระยะเวลา 6 สัปดาห์ ก่อนการ

ฝึกซ้อมปกติ  

2. โปรแกรมการฝึกซ้อมฟุตบอลปกติของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม มีรายละเอียดดังนี  

อบอุ่นร่างกาย 10 นาที ฝึกสมรรถภาพทางกาย 15-30 นาที Small size 30 นาที  ฝึกยิงประตู 15 

นาที  ฝึกเกมรุก-เกมรับ 20 นาที ฝึกลูกฟรีคลิก 15 นาที และคลายอุ่น 10 นาที รวมระยะเวลา

ทั งหมด 120 นาที โดยท้าการฝึกซ้อม 5 วันต่อสัปดาห์ โดย วันจันทร์ วันพุธและวันพฤหัส จะท้าการ

ฝึกซ้อมในช่วงบ่าย เวลา 16.00-18.00 น. ส่วนวันอังคารและวันศุกร์ จะท้าการฝึกซ้อมทั งช่วงและช่วง

บ่าย เวลา 09.00-11.00น.และ 16.00-18.00น.  เป็นระยะเวลาทั งสิ น 6 สัปดาห์ตารางการฝึกเสริม

ของกลุ่มทดลองด้วยโปรแกรม SET  

ตารางที ่6 การฝึกเสริม (Speed Endurance Training, SET) 

วันที่ท้าการฝึก รูปแบการฝึก ระยะเวลาฝึก 
(นาที) 

หมายเหตุ 

วันจันทร์                
วันพฤหัส 

1. warm up 
2. ฝึก SET 
3. cool down 

10 
30 
10 

 

                                             

 

     Start                                    20 M                                                   

                                          วิ่งไป             วิ่งกลับ 

      รูปแบบการฝึก (Speed Endurance Training, SET) 

 

1 2 
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ตารางที ่7 ตารางการฝึกซ้อมปกติของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมแต่ละสัปดาห์ 

วันที่ท้าการฝึก โปรแกรมการฝึก ระยะเวลาการฝึก(นาที) 
วันจันทร์ 

 
ซ้อมบ่าย 

เวลา 16.00-18.00 

 
1.Warm up 

2.Physical fitness   
3.Skill 

4.Team work 
5.Cool down 

 

 
15 
30 
15 
40 
10 

วันอังคาร 
-ซ้อมเช้า 

เวลา 9.00-11.00 
 

-ซ้อมบ่าย 
เวลา 16.00-18.00 

 
Wiegth training 

 
1.Warm up 

2.Physical fitness   
3.Skill 

4.Team work 
5.Cool down 

 

 
120 

 
15 
15 
15 
40 
10 

วันพุธ 
 

ซ้อมบ่าย 
เวลา 16.00-18.00 

 
1.Warm up 

 2.Physical fitness   
3.Skill 

4.Team work 
5.Cool down 

 

 
15 
30 
15 
40 
10 

วันพฤหัส 
 
 

-ซ้อมบ่าย 
เวลา 16.00-18.00 

 
 

1.Warm up 
2.Physical fitness 
 3.Skill 15 นาที 

 
 

15 
30 
15 
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4Team work 
5.Cool down 

 

40 
10 
 

วันศุกร์ 
-ซ้อมเช้า 

เวลา 9.00-11.00 
 
 

-ซ้อมบ่าย 
เวลา 16.00-18.00 

 
Wiegth training 

 
1.Warm up 

2.Physical fitness 
3.Skill 

4.Team work 
5.Cool down 

 

 
120 

 
15 
40 
15 
40 
10 

*หมายเหตุ 
Warm up = วิ่ง jogging และก็ยืดเหยียดกล้ามเนื อแขนและขา 
Physical fitness = การวิ่งสปริ นท์ 20 เมตร, การวิ่งไปกลับ 10 เมตร, การวิ่งซิคแซกหลบมาร์คเกอร์  
Skill = การรับส่งบอลด้วยข้างเท้าด้านใน 1:1 ระยะ 10,20 เมตร,การส่งบอลแล้ววิ่งไปแทนต้าแหน่ง,
การซ้อมลูกเตะมุม,การซ้อมลูกฟรีคลิค 
Team work = small size 3:3, small size 5:5, small size 7:7 
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ชื่อ-สกุล ปิยะวัฒน์ ลือโสภา 
วัน เดือน ปี เกิด 17 ม.ค 2533 
สถานที่เกิด 220 หมู่11 ต.ละหานปลาค้าว อ.เมืองยาง จ.นครราชสีมา 
วุฒิการศึกษา ปริญญาตรี โปรแกรมวิชาวิทยาศาสตร์การกีฬา   

มหาวิทยาลัยราชภัฏนครราสีมา 
ที่อยู่ปัจจุบัน 223/177 หมู่บ้านสี่ไชยทอง ถนนแจ้งวัฒนะ 22 อ.ปากเกร็ด จ.นนทบุรี 
ผลงานตีพิมพ์ - 
รางวัลที่ได้รับ -   
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