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ผลของการฝึกเสริมด้วยความเร็วอดทนที่มีต่อความสามารถด้านแอโรบิก

และแอนแอโรบิกในนักกีฬาฟุตบอลชายระดับมหาวิทยาลัย

ปิยะวัฒน์ ลือโสภา และทศพร ยิ้มลมัย
คณะวิทยาศาสตร์การกีฬา จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย

บทคัดย่อ

วัตถุประสงค์การวิจัย เพ่ือศึกษาผลของการฝึกเสริม

ด้วยความเร็วอดทนท่ีมีต่อสมรรถภาพด้านแอโรบิก  

ในนักกีฬาฟุตบอลชายระดับมหาวิทยาลัย

วิธีการดำ�เนินการวิจัย กลุ่มตัวอย่างเป็นนักฟุตบอล

ชายของมหาวิทยาลัยราชภัฏนครราชสีมา จำ�นวน  

32 คน อายุระหว่าง 18-22 ปี ได้จากการสุ่มแบบ

จำ�เพาะเจาะจง (Purposive sampling) โดยแบ่งเป็น 

2 กลุม่ๆละ 16 คนเทา่กัน ด้วยวิธกีารจบัคู ่(Matched 

pair) โดยใช้สมรรถภาพการใช้ออกซิเจนสูงสุด (Maximal 

oxygen uptake, VO2max) เป็นเกณฑ์ กลุ่มทดลอง

ทำ�การฝึกเสริมด้วยโปรแกรมฝึกความเร็วอดทน 

(Speed endurance training, SET) ประกอบด้วย 

การว่ิงไป-กลบัระยะทาง 20 เมตร ดว้ยความเร็วสงูสดุ

ต่อเนื่องเป็นเวลา 30 วินาที แล้วหยุดพัก 180 วินาที 

นับเป็นหน่ึงเท่ียว ฝึกท้ังหมด 6 เท่ียว สัปดาห์ละ 2 วัน 

เป็นเวลา 6 สัปดาห์ ร่วมกับการฝึกซ้อมตามปกติ  

ขณะท่ีกลุ่มควบคุมทำ�การฝึกซ้อมฟุตบอลตามปกติ

เพียงอย่างเดียว ก่อนและหลังการฝึก 6 สัปดาห์ 

ทำ�การทดสอบสมรรถภาพด้านแอโรบิกโดยใช้โปรแกรม 

Yo-YoIR1 ความสามารถในการว่ิงด้วยความเร็วสูงซ้ำ�ๆ

ด้วยแบบทดสอบ Running Anaerobic Sprint Test 

(RAST) และวัดความเข้มข้นของแลคเตทในเลือด 

ทำ�การวิเคราะห์ข้อมูลโดยใช้การทดสอบค่าที กำ�หนด

ระดับนัยสำ�คัญทางสถิติที่ .05

ผลการวิจัย ก่อนการฝึก กลุ่มทดลองและกลุ่ม

ควบคุม มีค่าเฉล่ียของอายุ น้ำ�หนัก ส่วนสูงและ VO2max 

ไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติที่ระดับ .05 

หลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 6 พบว่า กลุ่มทดลองมีความสามารถ

ในการวิ่งสะสมระยะทาง ความสามารถในการวิ่งด้วย

ความเร็วสูงซ้ำ�ๆได้แก่ ระยะเวลาในการว่ิงระยะ 35 เมตร

และความทนทานต่อการล้า แตกต่างจากก่อนการฝึก

และกลุ่มควบคุมอย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติที่ระดับ .05 

นอกจากนียั้งพบว่า กลุม่ทดลองมค่ีาเฉลีย่ความเข้มข้น

ของแลคเตทในเลือดหลังการทดสอบ Yo-YoIR1 ลดลง

อย่างมีนัยสำ�คัญที่ระดับ .05 หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 6

สรุปผลการวิจัย การฝึกเสริมด้วยโปรแกรมฝึก

ความเร็วอดทนเป็นเวลา 6 สัปดาห์ สามารถช่วยพัฒนา

สมรรถภาพด้านแอโรบิกและแอนแอโรบิกในนักกีฬา

ฟตุบอลชายระดับมหาวิทยาลยัได้ ดงันัน้จงึสามารถนำ�

โปรแกรมการฝึกนี้ไปประยุกต์ใช้ร่วมกับการฝึกซ้อม

ปกติของนักกีฬาฟุตบอลได้
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EFFECTS OF SPEED ENDURANCE TRAINING ON AEROBIC AND 

ANAEROBIC CAPACITY IN COLLIGIATE MALE FOOTBALL PLAYERS

Piyawat Luesopha and Tossaporn Yimlamai
Faculty of Sports Science, Chulalongkorn University

Purpose This study aimed to investigate 
the effect of speed endurance training on 
aerobic and anaerobic capacity in male collegiate 
football players

Method Thirty-two male football players, 
aged between 18-22 years, from Nakhon  
Ratchasima Rajabhat University were recruited 
and voluntarily participated in this study. The 
participants, matched by their maximal oxygen 
uptake (VO2max), were randomly assigned  
into 2 groups (n=16/each group). In the  
experimental group, the participants underwent 
speed endurance training program, consisted 
of 6 sets of a 20 meters run forward and 
backward with a maximum speed for 30 seconds 
interspersed by 180 seconds of recovery, twice 
a week for 6 weeks in addition to their normal 
training, while the control group performed a 
normal training program only. Before and after 
6-week of training, the Yo-YoIR1 test, 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 
age, height, body weight and VO2max did not 
differ (p>.05) between two groups. After 6 weeks 
of training, the experimental group showed 
significant higher (p<.05) in the distanced 
covered by Yo-YoIR1 test and tolerance to 
fatigue, as measured by fatigue index, during 
RAST test compared to prior training and 
control group. Blood lactate concentration at 
immediately post-exercise was also lower 
(p<.05) in the experiment group than in the 
control group after 6-week of training.

Conclusion: An additional of 6-week of 
speed endurance training to normal training, 
twice a week, is more effective for improving 
both aerobic and anaerobic capacity in male 
college football players when compared to 
normal training only. therefore, speed endurance 
training, can be used as a supplemented 
exercise for enhancing physical performance 
in collegiate football players.

Keywords: Repeated sprint ability, Soccer, 
Speed endurance training.
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ความสำ�คัญและความเป็นมา

ในช่วงหลายทศวรรษที่ผ่านมาจนถึงปัจจุบัน

ฟุตบอลจัดเป็นกีฬาที่ได้รับความสนใจและเป็นที่นิยม

สูงสุดทั่วโลก นอกจากกีฬาฟุตบอลจะมีการแข่งขัน 

เพือ่ความเป็นเลศิท้ังในระดบัชาตแิละระดับนานาชาต ิ

รวมทัง้ระดบัอาชีพแล้ว ฟุตบอลยังเป็นกฬีาที่นยิมเล่น

เพื่อสร้างเสริมสุขภาพสำ�หรับคนทุกเพศทุกวัย กีฬา

ฟุตบอลจัดเป็นกีฬาท่ีมีระดับความหนักหรือความเข้มข้น

ค่อนข้างสูง (High intensity exercise) มีความดุดัน

และเร้าใจตลอดการแข่งขัน ดังนั้นนักกีฬาจึงต้องมี

ทักษะพื้นฐานท่ีจำ�เป็นได้แก่ การครอบครองบอล  

การเลี้ยง การเตะ การส่ง การยิงประตู และการใช้

ศรีษะในการเลน่ฟตุบอล ท่ีดีเย่ียมแลว้ นกักีฬาฟตุบอล

ยังจะต้องมีสมรรถภาพทางกายที่ดีอีกด้วย เนื่องจาก

กีฬาฟตุบอลเป็นกีฬาท่ีต้องมกีารเคลือ่นไหวหลากหลาย

รูปแบบ ทั้งการว่ิงสปร๊ินท์ ว่ิงด้วยความเร็วสูงสุด 

ต่อเน่ือง กระโดดสูง ว่ิงเหยาะ และอาจมีการปะทะกัน

ตลอดระยะเวลาการแข่งขัน 90 นาที (Stolen et al., 

2005) ดังน้ันนักกีฬาท่ีจะสามารถประสบความสำ�เร็จได้

จำ�เป็นจะต้องมทีัง้สมรรถภาพท้ังดา้นแอนแอโรบิกและ

แอโรบิกท่ีดี ตลอดจนมีความสามารถในการฟ้ืนฟูร่างกาย

ทั้งในขณะแข่งขันและหลังแข่งขันท่ีมีประสิทธิภาพ 

อีกด้วย เพื่อช่วยชะลอหรือลดผลกระทบที่เกิดจาก

ความเมื่อยล้าที่เกิดจากการแข่งขันและการฝึกซ้อม 

(Salaj and Markovic, 2011) ซ่ึงสมรรถภาพทางกาย

ทีก่ลา่วมาข้างต้นสามารถพฒันาได้ดว้ยการฝกึรปูแบบ

ต่างๆ เช่น การฝึกความทนทานของระบบไหลเวียน 

(Endurance training) และการฝึกด้วยแรงต้าน 

(Resistance training) เป็นต้น

ปัจจุบันการฝึกความเร็วอดทน (Speed endurance 

training, SET) จัดเป็นรูปแบบการฝึกหนึ่งที่มุ่งเน้น

การพัฒนาความทนทานในการว่ิงด้วยความเร็วสูง 

ร่วมกับการฟื้นกลับคืนสู่สภาพเดิมในระยะเวลาสั้นๆ 

โดยการฝึกน้ีจะใช้ระยะเวลาของการฝึกไม่นาน (ประมาณ 

5-90 วินาทีในแต่ละรอบ จำ�นวน 2-3 รอบต่อเซ็ต) 

เมื่อเปรียบเทียบกับการฝึกรูปแบบปกติ (Continuous 

aerobic training) ที่ร่างกายต้องเคลื่อนไหวต่อเนื่อง

เป็นเวลานาน (Mohr et al., 2007) ถึงแม้ว่ากลไก

ทางสรีรวิทยาที่เ ก่ียวข้องยังไม่เป็นท่ีทราบแน่ชัด  

จากงานวิจัยท่ีผ่านมา (Bangsbo et al., 2009) พบว่า 

หลังจากการฝึก SET เป็นเวลา 8 สัปดาห์ สามารถ

ช่วยพัฒนาความทนทานต่อการล้า (Tolerance to 

fatigue) ในขณะออกกำ�ลังกายท่ีมีความเข้มสูง (Inten-

sive exercise) โดยพบว่า หลังการฝึก SET ทำ�ให้

โซเดียม-โพแทสเซียมปั้ม (Na+ - K+ pump) ซึ่งทำ�

หน้าท่ีขนส่งไอออนโซเดียม (Na+) และโพแทสเซียม (K+) 

ในเซลล์กล้ามเนื้อมีจำ�นวนเพิ่มข้ึนและมีประสิทธิภาพ

ดีข้ึน ทำ�ให้ลดการสะสมของโพแทสเซียมภายนอกเซลล์

ซ่ึงเป็นสาเหตุหน่ึงของการเกิดความเม่ือยล้า นอกจากน้ี

การฝกึ SET ยังช่วยเพิม่ประสทิธภิาพการใช้ออกซิเจน

ที่กล้ามเนื้อดีขึ้น (Iaia and Bangsbo, 2010) และ

การฝึก SET ช่วยลดการสะสมของแลคเตทในกล้ามเน้ือ 

(Iaia et al., 2008)

นอกจากนี้การศึกษาท่ีผ่านมายังพบว่าการฝึก

แบบ SET สามารถกระตุ้นการทำ�งานของเอ็นไซม์ 

ในกระบวนการกลัยโคลัยซิส (Anaerobic glycolysis 

enzymes) และช่วยเพิม่อตัราการเคลือ่นย้ายแลคเตท 

(Lactate clearance) ซ่ึงเป็นสาเหตุสำ�คัญของการเกิด

การล้าในกล้ามเนื้อส่งผลทำ�ให้นักกีฬามีความทนทาน

ตอ่ความเมือ่ยลา้ดข้ึีน และความสามารถในการว่ิงดว้ย

ความเร็วสูงซ้ำ�ๆ (Repeated sprint performance) 

ดีข้ึน (Hostrup and Bangsbo, 2017) ถึงกระน้ันก็ตาม

รูปแบบการฝึก SET ที่ใช้กันส่วนใหญ่จะนิยมใช้ฝึก 

ในนักกีฬาท่ีได้รับการฝึกฝนมาดีแล้ว (Trained athletes) 

จากการทบทวนวรรณกรรมยังมงีานวิจยัทีท่ำ�การศึกษา

ผลของการฝึกแบบ SET ที่มีต่อสมรรถภาพทางกาย
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และความสามารถในการว่ิงด้วยความเร็วสูงซ้ำ�ๆ 

ในนักกีฬาฟุตบอลในระดับทั่วไปน้อยมาก เนื่องจาก

ปัจจุบันประเทศไทย กีฬาฟุตบอลจัดเป็นกีฬาท่ีได้รับ

ความนยิมสงูสดุและมกีารจดัลกีการแข่งในหลายระดับ 

ดงันัน้การพฒันารูปแบบการฝกึสำ�หรับนกักีฬาฟตุบอล

เพื่อเพิ่มศักยภาพของนักกีฬาสู่ความเป็นเลิศจึงเป็น 

สิ่งจำ�เป็นอย่างย่ิง ดังนั้นผู้วิจัยจึงสนใจที่จะศึกษาผล

การฝกึเสริมแบบ SET ทีม่ต่ีอสมรรถภาพทางกายและ

ความสามารถในการว่ิงด้วยความเร็วสูงซ้ำ�ๆของนักกีฬา

ฟตุบอลชายระดับมหาวิทยาลยั โดยผูวิ้จยัตัง้สมมตฐิาน

ว่าการฝึกเสริมแบบ SET นี้จะช่วยพัฒนาสมรรถภาพ

ทัง้ดา้นแอนแอโรบิกและแอโรบกิ ไดดี้กว่าการฝกึแบบ

ปกตดิัง้เดมิ ทัง้นีผ้ลการวิจยัคร้ังนีส้ามารถนำ�ไปใช้เปน็

แนวทางในการเลือกโปรแกรมการฝึกเสริมร่วมกับ

โปรแกรมการฝกึซ้อมกีฬาปกต ิเพือ่พฒันาสมรรถภาพ

ทางกายซ่ึงเป็นพื้นฐานท่ีสำ�คัญของกีฬาประเภททีม 

ต่อไปได้อย่างมีประสิทธิภาพ

วัตถุประสงค์การวิจัย

1.	เพื่อศึกษาผลของการฝึกเสริมด้วยความเร็ว

อดทนทีม่ต่ีอสมรรถภาพด้านแอโรบิกและแอนแอโรบิก 

ของนักกีฬาฟุตบอลชายระดับมหาวิทยาลัย

2.	เพื่อเปรียบเทียบผลของการฝึกเสริมด้วย

ความเร็วอดทนที่มีต่อสมรรถภาพด้านแอโรบิกและ

แอนแอโรบิกกับการฝึกแบบปกติของนักกีฬาฟุตบอล

ชายระดับมหาวิทยาลยัก่อนและหลงัการฝกึ 6 สปัดาห์

สมมติฐานของการวิจัย

การฝึกเสริมด้วยความเร็วอดทนสามารถช่วย

พัฒนาสมรรถภาพด้านแอโรบิกและแอนแอโรบิกของ

นักกีฬาฟุตบอลชายระดับมหาวิทยาลัยได้

วิธีดำ�เนินการวิจัย

ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง

กลุ่มตัวอย่าง ท่ีใ ช้ เป็นนักฟุตบอลชายของ

มหาวิทยาลัยราชภัฏนครราชสีมา อายุระหว่าง 18-22 ปี 

จำ�นวน 32 คน โดยคำ�นวณขนาดของกลุ่มตัวอย่าง

โดยใช้ตารางของโคเฮน (Cohen, 1984) กำ�หนดค่า

อำ�นาจการทดสอบ (1-β) ที่ 0.8 และค่าขนาดของ

ผลกระทบ (Effect size) ท่ี 0.5 ระดับความมีนัยสำ�คัญ 

(α) ที่ 0.05 ได้ขนาดของกลุ่มตัวอย่างจำ�นวน 16 คน

ต่อกลุ่ม จากนั้นแบ่งกลุ่มตัวอย่างเป็น 2 กลุ่มๆละ  

16 คนเท่ากัน ด้วยวิธีการจับคู่โดยใช้สมรรถภาพการใช้

ออกซิเจนสูงสุด (Maximal oxygen uptake, VO2max) 

ที่ได้จากการทดสอบ Yo-Yo Intermittent Recovery 

Level1 เป็นเกณฑ์ (Bangsbo et al., 2011)

เกณฑ์ในการคัดเลือกผู้เข้าร่วมวิจัย (Inclusion 

criteria)

1.	เป็นผู้เล่นกีฬาฟุตบอลเพศชาย ของมหาวิทยาลัย

ราชภัฏนครราชสีมาอายุระหว่าง 18-22 ปี

2.	มีประสบการณ์การเล่นและแข่งขันฟุตบอล 

มาอย่างน้อย 3 ปี

3.	ไม่เข้าร่วมการฝึกเสริมนอกเหนือจากการ 

ฝึกซ้อมฟุตบอลตามปกติในช่วง 3 เดือนก่อนทำ�วิจัย

4.	ไม่มีประวัติการเข้ารับการรักษาจากอาการ

บาดเจ็บของกล้ามเน้ือ เอ็น และ ข้อต่อ หรือการบาดเจ็บ

ใดๆที่เป็นอุปสรรคต่อการฝึก

5.	มีความสมัครใจในการเข้าร่วมการวิจัย และ

ลงชื่อยินยอมเข้าร่วมการวิจัยอย่างเต็มใจ
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เกณฑ์การคัดเลือกผู้เข้าร่วมวิจัยออกจากการวิจัย 

(Exclusion criteria)

1.	เกิดเหตุสุดวิสัยที่ทำ�ให้ไม่สามารถเข้าร่วม 

การวิจยัได้ เช่นการบาดเจบ็จากอบุติัเหต ุหรอืมอีาการ

เจ็บป่วย เป็นต้น

2.	เข้าร่วมโปรแกรมการฝึกตามโปรแกรมน้อยกว่า

ร้อยละ 90

3.	ไม่สมัครใจเข้าร่วมงานวิจัยต่อ

การเก็บรวบรวมข้อมูล

1.	จัดเตรียมสถานที่ อุปกรณ์ ตารางฝึก เพื่อใช้

ในการเก็บรวบรวมข้อมูล

2.	ทำ�การคัดกรองและเลอืกกลุม่ตวัอย่างด้วยวิธี

การเลอืกแบบเฉพาะเจาะจง (Purposive Sampling) 

และแบ่งกลุ่มตัวอย่างออกเป็น 2 กลุ่มๆละ 16 คน 

เท่ากัน โดยกลุ่มตัวอย่างท้ังสองกลุ่มมีค่าเฉล่ียสมรรถภาพ

การใช้ออกซิเจนสูงสุดไม่แตกต่างกัน

3.	ผู้วิจยัอธบิายรายละเอยีดข้ันตอนการทดสอบ

และสาธิตการฝึกแก่ผู้เข้าร่วมการวิจัยจนเป็นที่เข้าใจ

และผู้เข้าร่วมวิจัยลงชื่อยินยอมเข้าร่วมการวิจัย

4.	ทำ�การช่ังน้ำ�หนกั วัดสว่นสงูของกลุม่ตัวอย่าง

5.	ทำ�การทดสอบด้วยโปรแกรม RAST test 

(การว่ิงด้วยความเร็วสูงสุดในระยะทาง 35 m แล้วพัก 

10 วินาท ีนบัเป็นหนึง่เทีย่ว วิง่ทัง้หมด 6 เท่ียว บันทึก

เวลาแต่ละเที่ยว) (Edson et al., 2012)

6.	หลังจากพัก 1 ชั่วโมง ทำ�การทดสอบด้วย

โปรแกรม Yo-YoIR1 test (การว่ิงในระยะทาง 20 m 

ไป-กลับ ตามจังหวะเสียงสัญญาณ โดยว่ิงให้ได้ระยะทาง

มากที่สุดเท่าที่ทำ�ได้) (Krustrup et al., 2003)

7.	วัดค่าความเข้มข้นของแลคเตทในเลือดจาก

ปลายนิ้วหลังการทดสอบ Yo-YoIR1 test ทันที

8.	กลุ่มทดลองทำ�การฝึกตามโปรแกรมการฝึกเสริม

ด้วยความเร็วอดทนวันละ 60 นาที เป็นเวลา 6 สัปดาห์ๆ

ละ 2 วัน ก่อนการฝึกซ้อมฟุตบอลปกติ

9.	กลุ่มควบคุมทำ�การฝึกซ้อมฟุตบอลตามปกติ

เพียงอย่างเดียวเป็นเวลา 6 สัปดาห์

10.	หลังจากทำ�การฝึกครบ 6 สัปดาห์ ทำ�การ

ทดสอบอีกครั้งหนึ่งเหมือนกับก่อนการฝึก

11.	รวบรวมข้อมูลท่ีได้จากการทดสอบ ก่อนและ

หลังการฝึก 6 สัปดาห์มาวิเคราะห์ทางสถิติ เพื่อสรุป

ผลการวิจัย

เครื่องมือที่ใช้ในการเก็บข้อมูล

1.	กรวย 10 อัน

2.	ตลับเมตร 1 อัน

3.	นาฬิกาจับเวลา 6 อัน (Casio stop watch 

รุ่น hs-70w) ประญี่ปุ่น

4.	กระดาษจดบันทึก

5.	เคร่ืองวัดระดับแลคเตท (Lactate scout) 

ประเทศออสเตรเลีย

6.	เครื่องชั่งน้ำ�หนัก วัดส่วนสูง (รุ่น 500 kl) 

ประเทศสหรัฐอเมริกา

7.	โปรแกรมการทดสอบ YoYoIR1 ด้วยระบบ

บลูทูธ

8.	เครื่องวัดอัตราการเต้นของหัวใจแบบไร้สาย 

(Polar FT7) ประเทศฟินแลนด์

9.	สำ�ลีและแอลกอฮอล์

10. เครื่องเจาะปลายนิ้วและเข็ม

โปรแกรมการฝึก

1.	โปรแกรมการฝึกเสริมด้วยความเร็วอดทน

ของกลุ่มทดลอง มีรายละเอียดดังนี้ อบอุ่นร่างกาย  

15 นาที จากน้ันจะทำ�การฝึกเสริมด้วยโปรแกรมการฝึก

แบบความเร็วอดทน (Speed Endurance Training) 

ประกอบด้วย การวิ่งด้วยความเร็วสูงสุด (Maximum 

speed) ไปและกลับระยะทาง 20 เมตรในแนวตรง 
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เป็นเวลา 30 วินาที นับเป็น 1 เที่ยว จำ�นวน 6 เที่ยว 

พักระหว่างเที่ยว 3 นาที โดยจะทำ�การฝึก 2 วันต่อ

สัปดาห์ ในวันจันทร์และวันศุกร์ เวลา 14.00-15.00 

เป็นระยะเวลา 6 สัปดาห์ ก่อนโปรแกรมการฝึกซ้อม

ปกติ

2.	โปรแกรมการฝึกซ้อมฟุตบอลปกติของกลุ่ม

ทดลองและกลุ่มควบคุม มีรายละเอียดดังนี้ อบอุ่น

ร่างกาย 10 นาที ฝึกสมรรถภาพทางกาย 20 นาที 

ฝึกซ้อมสนามเล็ก (Small size game) 30 นาที  

ฝึกยิงประตู 15 นาที ฝึกเกมรุก-เกมรับ 20 นาที  

ฝึกลูกฟรีคลิก 15 นาที และคลายอุ่น 10 นาที  

รวมระยะเวลาท้ังหมด 120 นาที ทำ�การฝึกซ้อม  

5 วันต่อสัปดาห์ โดย วันจันทร์ วันพุธและวันพฤหัส 

จะทำ�การฝึกซ้อมในช่วงบ่าย เวลา 16.00-18.00 น. 

ส่วนวันอังคารและวันศุกร์ จะทำ�การฝึกซ้อมทั้งช่วง

และช่วงบ่าย เวลา 09.00-11.00 น. และ 16.00-

18.00 น. เป็นระยะเวลาทั้งสิ้น 6 สัปดาห์

การวิเคราะห์ข้อมูล

นำ�ข้อมลูท่ีเก็บรวบรวมได้มาทำ�การวิเคราะห์ทาง

สถิติด้วยเครื่องคอมพิวเตอร์ดังนี้

1.	หาค่าเฉล่ีย (Mean) และส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน 

(Standard deviation) ของตัวแปรตาม ได้แก่ อายุ 

น้ำ�หนัก ส่วนสูงและ VO2max ในกลุ่มทดลองและ

กลุ่มควบคุมและทดสอบการแจกแจงข้อมูลแบบปกติ 

โดยใช้ Kolmogorov Smirnov test

2.	วิเคราะห์ความแตกต่างของค่าเฉล่ียตัวแปรตาม

ภายในกลุ่ม โดยการทดสอบหาค่าที (Paired t-test) 

ก่อนการฝึกและหลังการฝึก 6 สัปดาห์

3.	วิเคราะห์ความแตกต่างของค่าเฉล่ียตัวแปรตาม

ระหว่างกลุ่ม โดยการทดสอบหาค่าที (Independent 

sample t-test) ก่อนการฝกึและหลงัการฝกึ 6 สปัดาห์

ตารางที่ 1	แสดงคา่เฉลีย่และสว่นเบ่ียงเบนมาตรฐานของข้อมลูพืน้ฐานของกลุม่ทดลองและกลุม่ควบคมุก่อนการ

ทดลอง

กลุ่มทดลอง

N = 16

Mean±SD

กลุ่มควบคุม

N = 16

Mean±SD

p-value p-value

อายุ (ปี)

น้ำ�หนัก (กิโลกรัม)

ส่วนสูง (เซนติเมตร)

VO2max (มิลลิลิตรต่อนาทีต่อกิโลกรัม)

20.5±1.1

63.9±7.4

171.2±5.7

53.1±4.5

20.4±1.4

66.6±4.7

173.0±4.7

53.5±4.2

.802

.262

.140

.632

NS

NS

NS

NS

NS = ไม่แตกต่างกันระหว่างกลุ่ม (p>.05),
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ผลการทดลอง

จากตารางที่ 1 พบว่า ก่อนการทดลองค่าเฉลี่ย

ของข้อมูลพื้นฐานได้แก่ อายุ น้ำ�หนัก ส่วนสูง และ 

VO2max ของกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลองไม่มีความ

แตกต่างกัน อย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติท่ีระดับ .05  

โดยกลุ่มควบคุมมีค่าเฉลี่ยของ อายุ น้ำ�หนัก ส่วนสูง 

และ VO2max เฉลี่ย เท่ากับ 20.4±1.4 ปี 66.6±4.7 

กิโลกรัมและ 53.5±4.2 มิลลิลิตรต่อนาทีต่อกิโลกรัม

น้ำ�หนักตัว ในขณะที่กลุ่มทดลองมีค่าเฉลี่ยของ อายุ 

น้ำ�หนัก ส่วนสูง และ VO2max เท่ากับ 20.5±1.1 ปี 

63.9±7.4 กิโลกรัม 53.1±4.5 มิลลิลิตรต่อนาทีต่อ

กิโลกรัมน้ำ�หนักตัว

* แตกต่างจากก่อนการฝึก (p<.05) และ + แตกต่างจากกลุ่มควบคุม (p<.05)

รูปที่ 1	 แสดงค่าเฉลี่ยและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานของความสามารถในการว่ิงสะสมระยะทางจากการทดสอบ 

Yo-YoIR1 ของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมก่อนและหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 6

จากรูปที่ 1 พบว่ากลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 

มีค่าเฉล่ียของระยะทางการว่ิงสะสม เท่ากับ 1992.5±537 

เมตร และ 2031.3±479.3 เมตร ตามลำ�ดับ และหลัง

การทดลอง 6 สัปดาห์เท่ากับ 2,262.5±479.3 เมตร 

และ 2,077.5±487.8 เมตร ตามลำ�ดับ

เมื่อทำ�การวิเคราะห์ความแตกต่างทางสถิติ 

โดยการทดสอบคา่ทพีบว่า ก่อนการทดลองกลุม่ทดลอง

และกลุ่มควบคุมมีค่าเฉลี่ยของระยะทางการว่ิงสะสม

ไม่แตกต่างกัน อย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติที่ระดับ .05 

อย่างไรก็ตามหลังการทดลอง 6 สัปดาห์ ท้ังกลุ่มทดลอง

และกลุม่ควบคุม มค่ีาเฉลีย่ของระยะทางการว่ิงสะสม

เพิ่มข้ึนจากก่อนการทดลองอย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติ 

ท่ีระดับ .05 นอกจากน้ีกลุ่มทดลองยังมีค่าของระยะทาง 

การว่ิงสะสมแตกต่างกันจากกลุ่มควบคุมอย่างมีนัยสำ�คัญ

ทางสถิติที่ระดับ .05
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* แตกต่างจากก่อนการฝึก (p<.05)

รูปที่ 2	 แสดงค่าเฉลีย่และสว่นเบ่ียงเบนมาตรฐานของความเข้มข้นของแลคเตทในเลอืดภายหลงัจากการทดสอบ 

Yo-YoIR1 ทันทีของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม ก่อนและหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 6

จากรูปที่ 2 พบว่ากลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 

มีค่าเฉล่ียความเข้มข้นของแลคเตทในเลือดก่อนการทดลอง

เทา่กับ 11.30±0.92 มลิลโิมลต่อลติร และ 11.38±0.96 

มิลลิโมลต่อลิตร ตามลำ�ดับ และหลังการทดลอง 6 สัปดาห์ 

เทา่กับ 10.94±0.84 มลิลโิมลต่อลติร และ 11.34±0.97 

มิลลิโมลต่อลิตร ตามลำ�ดับ

เมื่อทำ�การวิเคราะห์ความแตกต่างทางสถิติ 

โดยการทดสอบคา่ทพีบว่า ก่อนการทดลองกลุม่ทดลอง

และกลุ่มควบคุม มีค่าเฉลี่ยความเข้มข้นของแลคเตท

ในเลือดหลังการทดสอบ Yo-YoIR1 ทันทีไม่แตกต่างกัน 

อย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติที่ระดับ .05 อย่างไรก็ตาม

หลังการทดลอง 6 สัปดาห์ กลุ่มทดลองมีค่าเฉลี่ย 

ความเข้มข้นของแลคเตทในเลือดลดลงเม่ือเปรียบเทียบ

กับก่อนการทดลองอย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติท่ีระดับ .05 

ขณะที่ไม่พบความแตกต่างกันระหว่างก่อนและหลัง

การทดลองในกลุ่มควบคุม
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* แตกต่างจากก่อนการฝึก (p<.05) และ + แตกต่างจากกลุ่มควบคุม (p<.05)

รูปที่ 3	 แสดงค่าเฉลีย่และสว่นเบ่ียงเบนมาตรฐานของค่าพลงัเฉลีย่จากการทดสอบ RAST ของกลุม่ทดลองและ

กลุ่มควบคุม ก่อนและหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 6

จากรูปที่ 3 พบว่ากลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม

มีค่าเฉลี่ยของพลังเฉลี่ยก่อนการทดลอง เท่ากับ 

475±46.36 วัตต์ และ 499±114.1 วัตต์ ตามลำ�ดับ 

และหลังการทดลอง 6 สัปดาห์ เท่ากับ 572.1±63.9 วัตต์ 

และ 509.8±110 วัตต์ ตามลำ�ดับ

เมื่อทำ�การวิเคราะห์ความแตกต่างทางสถิติ 

โดยการทดสอบค่าที พบว่า ก่อนการทดลอง กลุ่มทดลอง

มีค่าเฉลี่ยของพลังเฉลี่ยไม่แตกต่างจากกลุ่มควบคุม

อย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติที่ระดับ .05 อย่างไรก็ตาม

หลังการทดลอง 6 สัปดาห์พบว่ากลุ่มทดลองมีค่า 

พลังเฉลี่ยแตกต่างจากกลุ่มควบคุมอย่างมีนัยสำ�คัญ

ทางสถิติที่ระดับ .05 ขณะท่ีไม่พบความแตกต่างกัน

ของค่าเฉลี่ยของพลังระหว่างก่อนและหลังทดลอง 

ในกลุ่มควบคุม



24	 Journal of Sports Science and Health Vol.20 No.3, (September-December 2019)

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

รูปที่ 4	 แสดงค่าเฉลี่ยและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานของดัชนีความล้าจากการทดสอบ RAST ของกลุ่มทดลอง

และกลุ่มควบคุม ก่อนและหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 6

จากรูปที่ 4 พบว่ากลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม

มีค่าเฉลี่ยของดัชนีความล้าก่อนการทดลองเท่ากับ 

8.3±3.2 วัตต์และ 7.0±4.1 วัตต์ ตามลำ�ดับ และหลัง

การทดลอง 6 สัปดาห์เท่ากับ 3.9±2.3 วัตต์ และ 

6.3±3.1 วัตต์ ตามลำ�ดับ

เมื่อทำ�การวิเคราะห์ความแตกต่างทางสถิติ 

โดยการทดสอบค่าทพีบว่า ก่อนการทดลองกลุม่ทดลอง

มีค่าเฉลี่ยของดัชนีความล้าแตกต่างจากกลุ่มควบคุม 

อย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติที่ระดับ .05 อย่างไรก็ตาม

หลงัการทดลอง 6 สปัดาห์พบว่าทัง้สองกลุม่มคีา่เฉลีย่

ของดัชนีความล้าลดลง (p<.05) อย่างมีนัยสำ�คัญทาง

สถิติที่ระดับ .05 นอกจากนี้ยังพบว่ากลุ่มทดลองมีค่า

ดัชนีความล้าแตกต่างจากกลุ่มควบคุม อย่างมีนัยสำ�คัญ

ทางสถิติที่ระดับ .05

อภิปรายผลการวิจัย

การศึกษานี้วัตถุประสงค์หลักเพื่อศึกษาและ

เปรียบเทียบผลการฝึกเสริมความเร็วอดทนสามารถ

ช่วยพัฒนาสมรรถภาพด้านแอโรบิกและแอนแอโรบิก 

ของนกักีฬาฟตุบอลชายระดบัมหาวิทยาลยั ผลการวิจยั

พบว่า หลังการฝึก SET เป็นเวลา 6 สัปดาห์ กลุ่มทดลอง

มีสมรรถภาพด้านแอโรบิก ซึ่งสังเกตได้จากระยะทาง

ที่วิ่งสะสมจากการทดสอบ Yo-YoIR1 แตกต่างจาก

ก่อนการทดลองและกลุม่ควบคมุทีไ่มไ่ดร้บัการฝกึเสรมิ

ด้วยโปรแกรม SET อย่างมีนัยสำ�คัญที่ระดับ .05 

แสดงให้เห็นว่าการฝึกเสริมด้วยความเร็วอดทนสามารถ

ช่วยพฒันาความสามารถของนกักีฬาฟตุบอลชายระดับ

มหาลัยได้ ซ่ึงผลการวิจัยน้ีสอดคล้องกับ Iaia และคณะ 

(2008) ที่ได้พบว่าการฝึก SET ช่วยทำ�ให้กล้ามเนื้อ 
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มีความสามารถในการใช้ออกซิเจนมีประสิทธิภาพ 
มากข้ึนและ Mahdi และคณะ (2011) ซ่ึงพบว่าการฝึก
แบบหนักสลับเบา (Interval training) น้ันสามารถท่ีจะ
ช่วยให้กล้ามเนื้อใช้ไขมันมาเผาผลาญให้เป็นพลังงาน
ได้ดีขึ้น รวมทั้งงานวิจัยของ Mohr และคณะ (2007) 
ที่ได้พบว่า SET สามารถช่วยพัฒนาความอดทนต่อ
ความเมื่อยล้าในขณะออกกำ�ลังกายท่ีมีความหนักสูง
และรุนแรง และ Iaia และคณะ (2010) ที่ได้พบว่า 
การฝึก SET สามารถช่วยเพิ่มสมรรถภาพด้าน 
แอนแอโรบิก เช่น ลดความเมื่อยล้าของกล้ามเนื้อ 
อนัเน่ืองมาจากการสะสมของกรดแลคติกทำ�ให้นกักีฬา
สามารถรักษาระดับความสามารถของสมรรถภาพ 
ทางกายและทักษะระหว่างการแข่งขันของนักฟุตบอล
ดีข้ึน ส่งผลให้สมรรถภาพในการใช้ออกซิเจนสูงสุด 
(VO2max) รวมท้ังความสามารถด้านแอนแอโรบิก 
(Anaerobic performance) ของนักกีฬาดีขึ้น

นอกจากนี้ การวิจัยนี้ยังพบว่าความเข้มข้นของ
แลคเตทในเลอืดซ่ึงใช้เป็นตวับง่ช้ีถึงความสามารถดา้น
แอโรบิกหลังการทดสอบ Yo-YoIR1 ในกลุ่มทดลอง
ลดลงอย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติที่ระดับ .05 ภายหลัง
การฝึก SET เป็นเวลา 6 สัปดาห์เมื่อเทียบกับก่อน
การทดลอง ซ่ึงสอดคล้องกับ Bangsbo และคณะ 
(2009) ที่ได้กล่าวว่าการฝึก SET ช่วยทำ�ให้การขนส่ง
ไอออน 2 ชนิดคือ โซเดียม (Na+) และโพแทสเซียม 
(K+) ที่กล้ามเนื้อมีประสิทธิภาพดีขึ้นลดการสะสมของ
โพแทสเซียมในของเหลวภายนอกเซลล์และสามารถ
กระตุ้นการทำ�งานของเอ็นไซม์ในกระบวนการ 
กลัยโคลัยซิส (Anaerobic glycolysis) และช่วยเพิ่ม
ความเร็วในการเคล่ือนย้ายแลคเตท (Lactate clearance) 
สง่ผลให้อตัราการสะสมของแลคเตทในกลา้มเนือ้ลดลง 
ทำ�ให้นกักีฬามคีวามทนทานตอ่การสะสมของแลคเตท
ในเลือดได้ดีข้ึน ส่งผลให้ความสามารถในการวิ่งด้วย
ความเร็วสูงซ้ำ�ๆดีขึ้น

สรุปผลการวิจัย
การฝึกเสริมด้วยความเร็วอดทนช่วยพัฒนา

สมรรถภาพด้านแอโรบิก และแอนแอโรบิก ของนักกีฬา
ฟตุบอลชายระดับมหาวิทยาลยัและสามารถนำ�การฝกึ
แบบนี้ไปใช้เป็นแนวทางในการฝึกของผู้ฝึกสอนกีฬา
ฟุตบอลได้

กิตติกรรมประกาศ
ในการวิจัยคร้ังน้ี ผู้วิจัยขอขอบคุณบัณฑิตวิทยาลัย

ที่ให้การสนับสนุนทุนอุดหนุนวิทยานิพนธ์และคณะ
วิทยาศาสตร์การกีฬาที่ให้การสนับสนุนทุนอุดหนุน
วิทยานิพนธ์ของนิสิตระดับบัณฑิตศึกษา คณะวิทยาศาสตร์
การกีฬา จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย และมหาวิทยาลัย
ราชภัฏนครราชสีมาที่ให้ความอนุเคราะห์เคร่ืองมือ 
ในการศึกษาวิจยั และสดุทา้ยผูวิ้จยัขอขอบคุณนกักีฬา
ฟุตบอลของมหาวิทยาลัยราชภัฏนครราชสีมาทุกคน 
ที่ให้ความร่วมมือในการวิจัยครั้งนี้เป็นอย่างดี
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