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บทคัดย่อ

	 วัตถุประสงค์ การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงค์เพื่อ

ศึกษาผลของการฝึกสปริ้นท์ซ้ำ�ที่อัตราส่วนการวิ่งต่อ

การพัก 1:1, 1:2 และ 1:3 ที่มีต่อความสามารถในการ 

สปริ้นท์ซ้ำ�ในนักกีฬาฟุตบอลหญิง 

	 วิธีดำ�เนินการวิจัย กลุ่มตัวอย่างเป็นนักกีฬา

ฟุตบอลหญิงอาชีพระดับสโมสรไทยลีกอายุ 18-24 ปี 

จำ�นวน 36 คน โดยการสุ่มแบ่งเป็น 3 กลุ่ม ๆ ละ 

12 คน ได้แก่ กลุ่มที่ 1 ฝึกวิ่งสปริ้นท์ซ้ำ�ที่อัตราส่วน

การวิ่งต่อการพักเท่ากับ 1:1 กลุ่มที่ 2 ฝึกวิ่งสปริ้นท์

ซ้ำ�ที่อัตราส่วนการวิ่งต่อการพักเท่ากับ 1:2 และกลุ่ม

ที่ 3 ฝึกวิ่งสปริ้นท์ซ้ำ�ท่ีอัตราส่วนการวิ่งต่อการพัก

เท่ากับ 1:3 โดยทั้ง 3 กลุ่ม ได้รับการฝึกสัปดาห์ละ  

2 วัน เป็นเวลา 6 สัปดาห์ ทำ�การทดสอบตัวแปรทาง

สรรีวิทยา ความสามารถในการวิง่สปริน้ทซ์้ำ�และเวลา

ที่ใช้ในการวิ่งเร็วสูงสุด ก่อนและหลังการฝึกวิเคราะห์

ผลทางสถติ ิโดยการทดสอบความแปรปรวนทางเดยีว 

(One-way ANOVA) กำ�หนดระดับความมีนัยสำ�คัญ

ที่ 0.05

	 ผลการวิจัย 

	 1.	หลังจากการฝึก 6 สัปดาห์ พบว่า เวลารวม

ในการวิ่งสปริ้นท์ซ้ำ� เวลาที่ดีที่สุดในการวิ่งสปริ้นท์ซ้ำ� 

เวลาเฉล่ียในการว่ิงสปร้ินท์ซ้ำ� และเปอร์เซ็นต์การลดลง 

ของเวลารวมในการว่ิงสปร้ินท์ซ้ำ� ของกลุ่มท่ีมีอัตราส่วน 

การวิ่งต่อการพักเท่ากับ 1:1 เท่านั้นที่ลดลงอย่างมีนัย

สำ�คัญทางสถิติ ที่ระดับ.05 ส่วนเวลาในการวิ่งเร็ว

สูงสุดที่ระยะทาง 10 เมตร 20 เมตร และ 40 เมตร 

ของทัง้สามกลุม่ ลดลงหลงัการฝกึอย่างมนียัสำ�คญัทาง

สถิติ ที่ระดับ.05

	 2.	เมื่อเปรียบเทียบระหว่างกลุ่มหลังการฝึก            

พบว่า เวลารวมในการวิ่งสปริ้นท์ซ้ำ� เวลาที่ดีที่สุดใน

การวิ่งสปริ้นท์ซ้ำ� เวลาเฉลี่ยในการวิ่งสปริ้นท์ซ้ำ� และ

เวลาในการวิง่เรว็สงูสดุทีร่ะยะทาง 10 เมตร ของกลุม่

อัตราส่วนการวิ่งต่อการพักเท่ากับ 1:1 มีการลดลง

มากกว่ากลุ่มอ่ืนอย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติ ท่ีระดับ .05

	 สรุปผลการวิจัย

	 การฝึกวิ่งสปริ้นท์ซ้ำ�ด้วยความเร็วสูงสุดด้วย

อัตราส่วนการวิ่งต่อการพักที่แตกต่างกันที่สุด ส่งผลดี

ต่อความสามารถในการวิ่งสปริ้นท์ซ้ำ�และเวลาที่ใช้ใน

การวิง่เรว็สงูสดุระยะสัน้โดยพบวา่อตัราสว่นการวิง่ตอ่

การพักเท่ากับ 1:1 เป็นรูปแบบที่เหมาะสมในการฝึก

พัฒนาทักษะด้านดังกล่าว
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Abstract

	 Purpose The purpose of this study was 

to determine the effect of repeated sprint 

training programs with three different running 

to rest ratiosd (1:1, 1:2, and 1:3) on repeated 

sprint ability in female football Thai league 

players. 

	 Methods Thirty-six female professional 

football players, aged between 18-24 years, 

were divided into 3 groups (12 persons per 

group). Each group was trained to run repeatedly 

with 3 different running to rest ratio of 1:1, 

1:2 or 1:3. All groups trained twice a week     

for 6 weeks. The physiological parameters, 

repeated sprint ability and short-distance sprint 

time were measured before and after training. 

Data were analyzed using One-way ANOVA. 

The significant was set at <.05.

	 Results 

	 1.	After 6 weeks of training, the repeated 

sprint ability, the total repeated sprint time, 

the best sprint time, the average time of repeated 

sprint runs, and the percentage decrement 

score of were significantly decreased (p<.05) 

after training, only in 1:1 running to rest ratio 

group. However the running time of the sprint 

distance at 10 m, 20 m. and 40 m. were 

similarly decreased after training in all three 

groups (p<.05).

	 2.	Comparing between groups, it was 

found that the total repeated sprint time, the 

best sprint time, the average time of repeated 

sprint runs, and the running time of the sprint 

distance at 10 meters of 1:1 running to rest 

ratio were lower after training than that of 

other groups (p<.05).

	 Conclusion Repeated sprint training     

program with three different recovery duration 

have beneficial effects on repeated sprint      

ability and short distance sprint duration in 

female football players, with the 1:1 running 

to rest ratio is the most effective in developing 

such skills.

Keywords: Repeated sprint ability/ Repeated 

sprint training program/ Resting interval
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ความเป็นมาและความสำ�คัญของปัญหา

	 ฟุตบอล (Football) หรือ ซอกเกอร์ (Soccer) 

เป็น กฬีาประเภททมีโดยเปน็ทีย่อมรบัอยา่งแพรห่ลาย

วา่เป็นกฬีาทีน่ยิมมากทีส่ดุในโลก ปจัจบุนักฬีาฟตุบอล

หญิงได้เป็นที่แพร่หลายทั้งในประเทศไทยและต่าง

ประเทศ การพัฒนาสมรรถภาพทางกายของนัก

ฟุตบอล แบ่งออกเป็น 2 ประเภทใหญ่ คือ การพัฒนา

ร่างกาย เช่น ความทนทานต่อระบบหัวใจและหลอด

เลือด และการพัฒนาทักษะ เช่น ความเร็ว ความ

ว่องไว (Zupan, 2009) โดยที่นักกีฬาฟุตบอลจะต้อง

ไดร้บัการพฒันาทกัษะดา้นความเรว็เปน็สว่นสำ�คญัใน

เกมฟุตบอล จากการศึกษาพบว่า ในเกมการแข่งขัน

ฟุตบอลจะต้องมีการเคล่ือนไหวท่าทางอย่างหลากหลาย 

ท้ังการว่ิงปกติ การสปีดว่ิงด้วยความเร็ว การกระโดด

ข้าม รวมถึงการเดินและการหยุดยืนนิ่ง สับเปลี่ยนกัน

ตลอดเกมการแข่งขัน แตกต่างกันตามตำ�แหน่งผู้เล่น 

จากการวเิคราะหภ์าพเคล่ือนไหวในเกมการแขง่ขนัของ

นักกีฬาฟุตบอลอาชีพ พบว่า ในระหว่างเกมจะเดิน               

4 กิโลเมตร ว่ิงเหยาะ ๆ  4.5 กิโลเมตร ว่ิงเร็ว 1.8 กโิลเมตร 

(Rampinini et al., 2007) ระยะทางรวมในการวิ่งส

ปริน้ต ์1.1 กโิลเมตร ตอ่เกมการแขง่ขนั ดว้ยความเรว็

มากกว่า 18 กิโลเมตรต่อชั่วโมง (Burgess, 2006) 

โดยมรีะยะทางเฉล่ียของการสปริน้ตแ์ตล่ะรอบ 10-20 

เมตร ใช้เวลา 2-3 วินาที (Spencer et al., 2005) 

โดยที่มีระยะเวลาพักระหว่างการวิ่งสปริ้นต์ไม่เกิน 20 

วินาที (Spencer et al., 2004) รวมระยะทางตลอด

การแข่งขันประมาณ 8-10 กิโลเมตร และมีการว่ิงสปีด 

ด้วยความเร็วเป็นช่วง ๆ  ตลอดระยะเวลาการแข่งขัน 

90 นาที โดยที่ผู้เล่นตำ�แหน่งกองหน้าและกองหลัง 

พบว่าการว่ิงสปีดในเกมมากกว่ากองกลาง แต่เมื่อ

ทดสอบ Yo-Yo intermittent recovery test ผลการ

ทดสอบตำ�แหน่งผู้เล่นกองกลางได้ผลดีกว่ากองหน้า 

(Mohr et al., 2003) ซึ่งการฝึกวิ่งสปริ้นต์ซ้ำ� เป็นการ

ฝกึเพือ่พฒันาสมรรถภาพความเรว็ของนกักีฬาฟตุบอล

โดยการฝกึดงักลา่วจะทำ�ใหเ้กดิการพฒันากระบวนการ

ทางเคมีในร่างกาย (Metabolism) และประสาทสั่ง

งานกล้ามเนื้อ (Neuromuscular) ให้ทำ�งานได้ดีขึ้น 

(Glaister, 2005) การฝกึความเรว็สลบัการพกัในระดบั

ไม่หนักน้ัน สามารถทำ�ให้ระบบการใช้ออกซิเจนเพื่อ

สรา้งพลงังานของกลา้มเนือ้เกิดการปรบัตวัและพฒันา

ได้เร็วกว่าการฝึกความทนทาน 

	 การฝึกการวิ่งสปริ้นต์ซ้ำ� (Repeated-sprint 

training) เป็นการฝึกวิ่งระยะสั้นด้วยความเร็วสูงสุด

ด้วยระยะเวลา 3-7 วินาที สลับกับระยะพักน้อยกว่า 

60 วนิาทตีอ่รอบ (Buchheit et al., 2013) ซึง่มคีวาม

สำ�คัญต่อการพัฒนาศักยภาพของนักกีฬา ซึ่งจะทำ�ให้

เกิดการพัฒนาระบบประสาทและกล้ามเน้ือ และ

กระบวนการปฏกิรยิาเคมใีนรา่งกาย โดยเฉพาะในขณะ

พักระหว่างการวิ่งเร็วระหว่างในแต่ละรอบ (David              

et al., 2011) การวิ่งสปริ้นต์ซ้ำ�หลายรอบนั้นจะต้อง

คำ�นึงถึงระยะเวลาพักระหว่างรอบ เนื่องจากร่างกาย

ต้องการกำ�จัดของเสียที่ตกค้าง และในขณะเดียวกัน

จะต้องฟื้นฟูพลังงานจากการสร้างฟอสโฟคริอะทิน 

หากมีระยะเวลาพักท่ีไม่เพียงพอจะส่งผลต่อกระบวนการ 

ดังกล่าว (Glaister et.al., 2005) รวมถึงหากออกกำ�ลังกาย

หนกัจะทำ�ใหก้ารสรา้งพลงังานเอทพี ี(ATP) ลดลง อกี

ทั้งยังส่งผลให้การสร้างฟอสโฟคริอะทินถูกยับยั้งตาม

ไปด้วยยิ่งจะทำ�ให้เกิดภาวะเหนื่อยล้าเพิ่มขึ้นได้อีก 

(Spencer et.al, 2005) และปริมาณออกซิเจนท่ีร่างกาย 

นำ�ไปใช้ในขณะพักก็เป็นส่วนหน่ึงในการสร้างคืนกลับ

ของสารฟอสโฟคริอะทินซึ่งจะสัมพันธ์กับความเมื่อย

ล้าดังกล่าว (Dupont et.al, 2010) การฝึกวิ่งระยะสั้น

น้อยกว่า 10 วินาที นั้น จะทำ�ให้เกิดการพัฒนาความ

สามารถในการวิ่งสปริ้นต์ซ้ำ� (Repeated-sprint               

ability) ซึง่พบวา่การฝกึวิง่สปริน้ตซ์้ำ�ระยะทาง 30-80 

เมตร จำ�นวน 20-40 รอบ โดยเพิ่มจำ�นวนรอบขึ้น
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ตามลำ�ดับ เป็นเวลา 6 สัปดาห์ จะเกิดการพัฒนา

ความเรว็ในระยะ 40 เมตร และการใชอ้อกซเิจนสงูสดุ 

(VO2max) อีกด้วย (Brian et al., 1998) และในอีก

หนึ่งการศึกษา พบว่าการฝึกซ้อมด้วยการวิ่งด้วย

ความเร็ว 30 วินาที จำ�นวน 3 รอบ โดยเพิ่มจำ�นวน

รอบขึ้นเป็น 6 รอบ สัปดาห์ละ 3 ครั้ง ร่วมกับมีระยะ

พักระหว่างรอบ 3 นาที แบบไม่เคลื่อนไหว จะทำ�ให้

กล้ามเน้ือเกิดการปรับตัวได้พลังกล้ามเนื้อ (Power) 

และการใช้ออกซิเจนสูงสุด (VO2max) ได้ดีขึ้น อีกทั้ง

ทำ�ให้การสะสมของไกลโคเจนในกล้ามเนื้อเพิ่มขึ้น (C. 

Barnett et al., 2004) ดังนั้นการจัดโปรแกรมในการ

ฝึกที่เหมาะสมจึงเป็นปัจจัยหลักในการฝึกซ้อม โดยที่

สิ่งสำ�คัญที่สุดที่ควรจะจัดให้เหมาะสม คือ ระยะเวลา

ในการออกกำ�ลงัตอ่ระยะเวลาพกั (recovery interval 

or exercise to rest ratio) ซึง่จะสง่ผลตอ่การเปล่ียน 

แปลงการทำ�งานของร่างกาย (De Salles et al., 2009) 

โดยในเซลล์กล้ามเนื้อจะมีกระบวนการกำ�จัดของเสีย 

ควบคุมความเป็นกรด มีการสร้างพลังงานร่วมกับการ

ฟ้ืนกลบัของสารฟอสโฟครเิอทนี (Phosphocreatine) 

และทำ�ให้เกดิการปรบัตวัของระบบประสาทท่ีเชือ่มโยง

กับกล้ามเนื้อ (David et al., 2011) ซึ่งพบว่า การฝึก

ลกัษณะนีจ้ะทำ�ใหเ้กดิการพฒันาทักษะดา้นเทคนคิและ

แทคติค ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ (Muscle 

strength) พลังระเบิดของกล้ามเนื้อ (Explosive 

power) ความเร็ว (Speed) ความทนทาน (Endurance) 

และความสามารถในการว่ิงสปร้ินต์ซ้ำ� เป็นปัจจัยสำ�คัญ 

ของการเล่นฟุตบอลให้ประสบความสำ�เร็จ และจาก

การวิเคราะห์ในเกมการแขง่ขนัระดบันกัฟตุบอลชัน้นำ� 

พบว่าระยะทางการว่ิงเร็วในเกมสัมพันธ์กับระยะเวลาเฉล่ีย 

(mean sprint times) ที่ได้จากการทดสอบความ

สามารถในการว่ิงสปร้ินต์ซ้ำ� (RSA test) (Rampinini 

et al., 2007) จะเห็นได้ว่ามีความหลากหลายของโปรแกรม

การฝกึการวิง่ซ้ำ�ดว้ยระยะเวลาวิง่ตอ่ระยะเวลาพกัแตก

ต่างกันตั้งแต่ 1:2 ถึง 1:10 แต่ก็มีเพียงบางงานวิจัย

เท่าน้ันที่ศึกษาผลของระยะเวลาในการพักต่อการออก

กำ�ลังกาย (rest interval) ที่มีผลต่อโปรแกรมการฝึก

วิ่งสปริ้นต์ซ้ำ�โดยตรง ซึ่งในการฝึกวิ่งสปริ้นต์ซ้ำ� 20 

วินาที จำ�นวน 6-8 ครั้ง โดยมีระยะพัก 40 วินาที 

และ 2 นาที พบว่า ความสามารถในการวิ่งสปริ้นต์

ซ้ำ�ในกลุ่มที่พัก 2 นาที ดีกว่ากลุ่มที่พัก 40 วินาที แต่

ผลการทดสอบเวลาวิ่งสปริ้นต์ 200 เมตร ในกลุ่มที่ 

พัก 40 วินาที ได้ผลดีกว่า (Iaia et al., 2015) นอกจากน้ี 

ยงัพบวา่ การวิง่สปริน๊ตด์ว้ยแรงสงูสดุ 10 วนิาท ีสลบั

พักแบบมีกิจกรรม 20 วินาที (1:2) พักระหว่างเซต 5 

นาที สามารถพัฒนาความสามารถที่แสดงออกทาง              

แอโรบกิและแอนแอโรบกิในนกักฬีาฟตุซอลชายระดบั

มหาวิทยาลัยได้ (Pattarawut Khaosanit, 2017) และ

การศกึษาและเปรยีบเทยีบผลของการฝกึแบบสลบัชว่ง

ระหว่างในสนามและนอกสนามที่มีต่อความทนต่อ

ความเมื่อยล้าและความสามารถในการแสดงทักษะ

เทนนิสระดับเยาวชนพบว่า การฝึกวิ่งสลับช่วงด้วย

อัตราส่วนการฝึกต่อการพัก 1:1 และ 1:2 สามารถพัฒนา

สมรรถภาพการใชอ้อกซเิจนสงูสดุ และอตัราสว่น 1:1 

สามารถพัฒนาความทนต่อความเมื่อยล้าได้ดีกว่า

อัตราส่วน 1:2 (Kanang, 2013) 

	 การออกกำ�ลังกายด้วยแรงสูงสุดระยะสั้นเพียง

ครั้งเดียว จะเป็นการใช้พลังงานแบบไม่ใช้ออกซิเจน 

และจากการศกึษา พบวา่ การวิง่ระยะสัน้ ใน 6 วนิาที

แรก จะใช้พลังงานจากกระบวนการสลายกลูโคสแบบ

ไม่ใช้ออกซิเจนถึง 40% ของพลังงานทั้งหมด แต่ถ้า

ยังมีการวิ่งสปริ้นต์ซ้ำ�ต่อเนื่อง 10 รอบ ระยะเวลาต่อ

รอบ 6 วินาที โดยมีระยะพัก 30 วินาที การสร้าง

พลังงานจะลดลงถึง 8 เท่า ซึ่งการลดลงของการสร้าง

พลังงานดังกล่าว เป็นสาเหตุให้เกิดภาวะอ่อนล้า จะทำ�ให้

ความสามารถด้านความเร็วลดลง (Gaitanos et al., 

1993) ดังน้ันร่างกายจึงต้องอาศัยระยะเวลาในการฟ้ืนตัว 
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(Recovery) เพือ่สรา้งพลงังานทดแทนในขณะทีม่กีาร

ออกกำ�ลังกายด้วยความหนัก ซึ่งทำ�ให้เกิดภาวะสะสม

ของแล็กเทตหรืออาจมีการบาดเจ็บของกล้ามเนื้อหลัง

การเล่นกีฬา หรือมีการบาดเจ็บของกล้ามเนื้อหลัง            

การเล่นกีฬา (Delayed onset muscle soreness: 

DOMS) จงึควรมรีะยะพกัท่ีเหมาะสมระหวา่งการออก

กำ�ลังกาย เพราะว่าการออกกำ�ลังกายอย่างหนักนั้น         

จะส่งผลให้เกิดความเหนื่อยล้าของกล้ามเนื้อ จะทำ�ให้

กำ�ลังของกล้ามเน้ือลดลง แต่ก็จะดีข้ึนหลังจากการหยุด

พักช่วงระยะเวลาหนึ่ง แต่วิธีการหยุดพักที่จะนำ�มาใช้

ในเพื่อการฟื้นตัวนั้น ยังไม่มีงานวิจัยใดท่ีมีหลักฐาน

ยืนยันชัดเจน และจากงานวิจัยการฝึกซ้อมการว่ิงสปร้ินต์

ซ้ำ�สลับการหยุดพักแบบไม่มีการเคลื่อนไหว (Passive 

recovery) ในระยะเวลา 8 สัปดาห์ พบว่า มีการเพ่ิม

ขึ้นของ VO2 peak และมีการการสะสมปริมาณ

ไกลโคเจนในกล้ามเนื้อเพิ่มขึ้น (Barnett, 2006)

	 จากการศึกษาของไรลี่และคณะ (1976) พบว่า 

ในเกมการเล่นฟุตบอลน้ัน ผู้เล่นจะมีการเปล่ียนท่าทาง

ทุก 5-6 วินาที และมีการวิ่งเร็ว (Sprint) ในระยะ

ทางประมาณ 15-20 เมตร เป็นช่วง ๆ  ตลอดเกมการ

แข่งขัน ฟุตบอลมีการวิ่งในเกมอย่าต่อเนื่องโดยมีการ

ว่ิงเร็วสลับพักและมีการเปลี่ยนทิศทางอยู่ตลอดเวลา 

เกมการแขง่ขนัฟุตบอลอาจมขีอ้จำ�กดัในการพกั เพราะ

ไม่สามารถหยุดพักระหว่างเล่นได้เป็นเวลานาน และ

ตอ้งเลน่ตอ่เนือ่งตลอด มกีารวิง่สปีดไปเตมิเกมรกุ และ

ถ้าถูกตัดเกมได้ในทันทีทันใดก็จะต้องวิ่งสปีดลงมาทำ�

เกมรับทันที โดยท่ีในบางครั้งไม่สามารถหยุดพักได้ 

ด้วยเหตุผลข้างต้นดังกล่าว ผู้วิจัยจึงสนใจที่จะศึกษา

ความแตกตา่งของระยะพกัระหวา่งการฝกึวิง่ซ้ำ�ทีม่ตีอ่

ประสทิธภิาพดา้นความเรว็ในนกักฬีาฟตุบอลหญงิ เพือ่

ที่จะพัฒนาทักษะความเร็วให้เหมาะสมและก่อให้เกิด

ประสิทธิภาพกับนักกีฬาฟุตบอลสูงสุด

วัตถุประสงค์ของการวิจัย 

	 1.	เพ่ือศึกษาผลของการฝึกสปร้ินท์ซ้ำ�ท่ีมีอัตราส่วน 

การวิ่งต่อการพัก 1:1 1:2 และ 1:3 ต่อความสามารถ

สปริ้นท์ซ้ำ�ของนักกีฬาฟุตบอลอาชีพ

	 2.	เพื่อเปรียบเทียบผลของการฝึกสปริ้นท์ซ้ำ�

ระหว่างกลุ่มที่มีอัตราส่วนการวิ่งต่อการพัก 1:1 1:2 

และ 1:3 ต่อความสามารถสปริ้นท์ซ้ำ�ของนักกีฬา

ฟุตบอลอาชีพ

สมมติฐานของการวิจัย

	 1.	ผลระหว่างก่อนและหลังของการฝึกสปริ้นท์

ซ้ำ�ในแตล่ะกลุม่ทีม่อีตัราสว่นการวิง่ตอ่การพกั 1:1 1:2 

และ 1:3 ต่อความสามารถสปริ้นท์ซ้ำ�ของนักกีฬา

ฟุตบอลแตกต่างกัน 

	 2.	ผลของการฝึกสปริ้นท์ซ้ำ�ระหว่างกลุ่มที่มี

อัตราส่วนการว่ิงต่อการพัก 1:1 1:2 และ 1:3 ต่อความ 

สามารถสปริ้นท์ซ้ำ�ของนักกีฬาฟุตบอลแตกต่างกัน

วิธีดำ�เนินการวิจัย

	 การศึกษาวิจัยนี้เป็นการวิจัยเชิงทดลอง (ex-

perimental research design) และได้ผ่านการ

พจิารณาจรยิธรรมการวจิยัจากคณะกรรมการพจิารณา

จริยธรรมการวิจัยในคน กลุ่มสหสถาบัน ชุดที่ 1 

จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย รับรองเมื่อวันที่ 9 ธันวาคม 

พ.ศ. 2562

	 กลุ่มตัวอย่าง

	 กลุ่มตัวอย่างอาสาสมัครนักกีฬาฟุตบอลหญิง

อาชีพระดับสโมสรไทยลีก อายุระหว่าง 18-24 ปี 

จำ�นวน 36 คน

	 เกณฑ์การคัดเลือกผู้เข้าร่วมวิจัย (ถ้ามี)

	 1.	มีประวัติการฝึกซ้อมฟุตบอลอยู่สม่ำ�เสมอ 

อย่างน้อย 3 วัน ต่อสัปดาห์ ต่อเนื่องอย่างน้อย 1 ปี

	 2.	มเีวลาเฉลีย่ทีใ่ชใ้นการวิง่ดว้ยความเรว็สงูสดุ 



162	 Journal of Sports Science and Health Vol.22 No.2, (May-August 2021)

(sprint time) ที่ระยะ 20 เมตร น้อยกว่าหรือเท่ากับ 

5 วินาที (อ้างอิงการทดสอบ repeated-sprint test 

ของ Mohr, 2007)

	 3.	มกีารฝกึซ้อมฟตุบอลตามปกตใินชว่ง 3 เดอืน

ก่อนเข้าร่วมงานวิจัย	

	 4.	ไม่มีอาการบาดเจ็บ บริเวณข้อเท้าหรือเข่า

อยา่งรนุแรงทีต่อ้งการรกัษาดว้ยการผา่ตดัหรอืตอ้งพกั

เกินกว่า 2 สัปดาห์

	 5.	มคีวามสมคัรใจและยนิยอมลงนามในหนงัสอื

ยินยอมเข้าร่วมงานวิจัย

	 เกณฑ์การคัดเลือกผู้เข้าร่วมวิจัยออกจากการ

วิจัย

	 1.	เกดิเหตสุดุวสิยัจนไมส่ามารถเขา้รว่มงานวจิยั

ต่อได้ เช่น การบาดเจ็บจากอุบัติเหตุหรือเจ็บป่วย

	 2.	ไม่สมัครใจท่ีจะเข้าร่วมงานวิจัยต่อจนเสร็จส้ิน

	 3.	เข้าร่วมการฝึกไม่ถึง 80% หรืออย่างน้อย 

10 ครั้งใน 12 ครั้ง ตลอดระยะเวลาการฝึก

ขั้นตอนการดำ�เนินการวิจัย

	 1.	ทบทวนวรรณกรรมที่เกี่ยวข้องและเอกสาร

งานวิจัยที่เกี่ยวข้องกับผลของระยะเวลาพักที่แตกต่าง

กันต่อการวิ่งสปริ้นท์ซ้ำ�

	 2.	คัดเลือกกลุ่มตัวอย่างอาสาสมัครนักกีฬา

ฟุตบอลหญิงสโมสรอาชีพระดับไทยลีก อายุระหว่าง 

18-24 ปี โดยขอความอนุเคราะห์กลุ่มตัวอย่างจาก

สมาคมฟตุบอลจงัหวดัชลบุร ีเพือ่ประชาสมัพนัธใ์นการ

รับสมัครอาสาสมัครท่ีจะเข้าร่วมงานวิจัยด้วยความ

สมัครใจ จำ�นวน 36 คน 

	 3.	หลังจากอาสาสมัคร 36 คนได้รับคัดเลือกตาม 

เกณฑ์การคัดเลือกเข้าการศึกษา (Inclusion criteria) 

แล้ว ผู้ทำ�การวิจัยได้อธิบายอย่างละเอียดเกี่ยวกับ 

วัตถุประสงค์ ขั้นตอนการทำ�วิจัย และเกณฑ์การที่ให้

อาสาสมัครออกจากการศึกษา (Exclusion criteria) 

	 4.	เมื่อรับทราบรายละเอียดการวิจัยทุกข้ันตอน

แล้ว ผู้เข้าร่วมวิจัยลงลายมือชื่อในเอกสารยินยอมเข้า

ร่วมในโครงการวิจัย 

	 5.	ผู้วิจัยสัมภาษณ์ผู้เข้าร่วมวิจัยเกี่ยวกับข้อมูล

พื้นฐาน ประวัติการเจ็บป่วย ประวัติฝึกซ้อมฟุตบอล 

ตามแบบบันทึกข้อมูล

	 6.	กำ�หนดการฝกึการวิง่สปริน้ทซ์้ำ�ในระยะเวลา

พกัทีแ่ตกตา่งกนัแสดงตอ่ผูท้รงคณุวฒุ ิจำ�นวน 5 ทา่น 

เพื่อพิจารณาความเหมาะสมของโปรแกรมที่ใช้ โดย 

ใช้ค่าดัชนีความสอดคล้อง (Item objective congru-

ence, IOC) โดยค่า IOC มีค่า 0.97 

	 7.	ทำ�การศึกษานำ�ร่อง (Try out) ทดลอง

โปรแกรมการฝกึกับกลุม่ตวัอย่างทีม่คีณุสมบตัใิกลเ้คยีง

กบักลุม่ตวัอยา่งทีจ่ะดำ�เนนิการวจิยั เพือ่ทดสอบความ

หนกัของโปรแกรมการฝกึและปรบัใหม้คีวามเหมาะสม

สำ�หรับในการนำ�ไปใช้ฝึกกับกลุ่มทดลองขณะดำ�เนิน

การวิจัย โดยศึกษาในกลุ่มตัวอย่างจำ�นวน 5 คน 

ทำ�การวิ่งด้วยความเร็วสูงสุด ระยะทาง 20 เมตร จับ

เวลาเฉลีย่ได ้5 วนิาท ีแลว้นำ�คา่ทีท่ดสอบไดม้าใชเ้ปน็

ตัวกำ�หนดระยะในการฝึก จะแบ่งเป็น 3 กลุ่ม ซ่ึงมีอัตรา 

ส่วนการวิ่งต่อการพัก 1:1 1:2 1:3 ตามลำ�ดับ จาก

นัน้นำ�เสนอเพือ่ผา่นการตรวจสอบของผูท้รงคณุวฒุทิัง้ 

5 ท่านและผ่านการพิจารณาเป็นที่เรียบร้อยแล้ว

	 8.	ผูเ้ข้ารว่มวจิยัจะไดร้บัการสุม่ก่อนทีจ่ะเข้ารว่ม

โครงการวิจัย โดยการเลือกแบบเฉพาะเจาะจง (Pur-

posive sampling) และทำ�การสุ่มกำ�หนดเพ่ือเข้ากลุ่มวิจัย 

โดยทำ�การสุ่มแบบมีระบบ (Systematic sampling) 

แบ่งเป็น 3 กลุ่ม กลุ่ม ๆ ละ 12 คน ดังต่อไปนี้

	 กลุ่มที่ 1 ฝึกวิ่งสปริ้นท์ซ้ำ�ด้วยความเร็วสูงสุดที่

อัตราส่วนการว่ิงต่อการพัก เท่ากับ 1:1 จำ�นวน 12 คน 

โดยฝึกสปร้ินท์ซ้ำ�ด้วยความเร็วสูงสุดระยะทาง 20 เมตร 

สลับกับการพักโดยการวิ่งเหยาะ 5 วินาที

 	 กลุ่มที่ 2 ฝึกวิ่งสปริ้นท์ซ้ำ�ด้วยความเร็วสูงสุดที่
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อัตราส่วนการว่ิงต่อการพัก เท่ากับ 1:2 จำ�นวน 12 คน 

โดยฝึกสปร้ินท์ซ้ำ�ด้วยความเร็วสูงสุดระยะทาง 20 เมตร 

สลับกับการพักโดยการวิ่งเหยาะ 10 วินาที 

 	 กลุ่มที่ 3 ฝึกวิ่งสปริ้นท์ซ้ำ�ด้วยความเร็วสูงสุดที่

อัตราส่วนการว่ิงต่อการพัก เท่ากับ 1:3 จำ�นวน 12 คน 

โดยฝึกสปร้ินท์ซ้ำ�ด้วยความเร็วสูงสุดระยะทาง 20 เมตร 

สลับกับการพักโดยการวิ่งเหยาะ 15 วินาที 

	 โดยทัง้ 3 กลุ่มทำ�การฝกึตามโปรแกรมการฝกึวิง่

สปริ้นท์ซ้ำ�ด้วยความเร็วสูงสุด ระยะเวลาในการฝึก            

6 สัปดาห์ สัปดาห์ละ 2 วัน ช่วงเวลา 16.30-18.30 น. 

(วันอังคารและวันพฤหัส) และแต่ละกลุ่มจะได้รับการ

ฝึกซอ้มทีส่นาม ดงัตอ่ไปนี ้สนามฟตุบอลโรงเรยีนกฬีา

ชลบุรี 1 สนามฟุตบอลโรงเรียนกีฬาชลบุรี 2 และ

สนามฟตุบอลมหาวทิยาลัยการกฬีาแหง่ชาต ิวทิยาเขต

ชลบุรี โดยแบ่งตามกลุ่ม ร่วมกับฝึกตามแผนตาราง

ซ้อมฟุตบอลปกติ (ตามภาคผนวก จ) โดยมีผู้ช่วยวิจัย

จำ�นวน 2 คน โดยผู้ช่วยวิจัยเป็นนักวิทยาศาสตร์การ

กีฬา และโค้ช 1 คน ดูแลตลอดระยะเวลาในการฝึก

	 ขั้นตอนการฝึก ดังต่อไปนี้

	 1.	อบอุ่นร่างกายประมาณ 10-15 นาที

	 2.	ให้ผู้เข้าฝึกรอตรงจุดเริ่มต้น (จุด A) เริ่ม

ออกตัววิ่งหลังได้ยินสัญญาณเสียง ดังรูปที่ 1 

	 3.	โดยวิ่งทางตรงด้วยความเร็วสูงสุดระยะทาง 

20 เมตร (จากจุด A ไปยังจุด B) นับเป็น 1 เที่ยว 

จากนั้น หยุดพักโดยการวิ่งเหยาะ ๆ  ตรงจุด B แต่ละ

กลุ่มจะมีระยะเวลาพักระหว่างเที่ยวแตกต่างกัน โดย

กลุ่มที่ 1 พัก 5 วินาที กลุ่มที่ 2 พัก 10 วินาทีและ

กลุ่มที่ 3 พัก 15 วินาที ตามลำ�ดับ

	 4.	เมื่อครบใกลค้รบเวลาพักที่กำ�หนดนักกีฬาไป

ที่จุด B จากนั้น เมื่อได้ยินเสียงสัญญาณเริ่ม เริ่มวิ่ง

กลับ มาจุด A นับเป็นเที่ยวที่ 2 แล้วหยุดพัก ด้วย

ระยะเวลาตามกลุ่ม โดยหยุดพักโดยการวิ่งเหยาะ ๆ  

ตรงจุด A จากนั้นวิ่งระหว่าง จุด A และ จุด B ดัง

กล่าวข้างต้นโดยวิ่ง ทั้งหมด 10 เที่ยว เท่ากับ 1 เซ็ต

*p < .05 แตกต่างกันระหว่างกลุ่ม หลังการฝึก 6 สัปดาห์

 รูปที่ 1 แสดงวิธีการฝึกวิ่งสปริ้นต์ซ้ำ�ด้วยความเร็วสูงสุด (ตำ�แหน่งจุดวิ่งและจุดพัก)
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	 5.	ทำ�การฝึกทั้งหมด 6 เซ็ต โดยมีระยะเวลา

พักระหวา่งเซต็ 5 นาท ีขณะพกัระหวา่งเซต็ใหพ้กัโดย

การเดินช้า ๆ  อยู่บริเวณ จุด A เพ่ือรอเร่ิมต้นเซ็ตถัดไป 

	 6.	หลังฝึกเสร็จสิ้น 6 เซ็ต ให้ผู้เข้าฝึกทำ�การ

ผ่อนคลายกล้ามเนื้อ (Cool down) โดยการวิ่งเหยาะ 

3 นาที หลังจากนั้นยึดเหยียดกล้ามเนื้อ 

	 9.	ทำ�การทดสอบก่อนการฝึก สัปดาห์ที่ 1 และ

หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 6 ทำ�การทดสอบ ณ สนาม

ฟตุบอลมหาวิทยาลยัการกฬีาแหง่ชาต ิวทิยาเขตชลบรุ ี

		  9.1	ทดสอบตัวแปรทางสรีรวิทยา 

				   - น้ำ�หนัก ส่วนสูง ดัชนีมวลกาย 

 	  	 9.2	ทดสอบความสามารถในการวิ่งสปริ้นต์

ซ้ำ� (RSA test) (Iaia et.al., 2015)

 				   - เวลาท้ังหมด (RSAtotal) เวลาท่ีดท่ีีสดุ 

(RSAbest) เวลาเฉลี่ย (RSAmean) และเปอร์เซ็น

การลดลงของคะแนน (RSA percentage decrement 

score) 

		  9.3	การทดสอบความเร็ว โดยการทดสอบ

เวลาที่ใช้ในการวิ่งเร็วสูงสุดระยะทาง 10 เมตร 20 

เมตร และ 40 เมตร หน่วยเป็นวินาที (s)

การวิเคราะห์ข้อมูล

	 นำ�ข้อมูลที่ ได้มาวิเคราะห์โดยใช้โปรแกรม

สำ�เร็จรูป SPSS โดยวิเคราะห์ข้อมูล ดังนี้

	 1.	ค่าเฉล่ีย (mean) และส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน 

(SD)

	 2.	วิเคราะห์ผลของการทดสอบภายในกลุ่มโดย

การทดสอบคา่ท ี(Paired t-test) เพือ่เปรยีบเทียบกอ่น

การฝึกและหลังการฝึก 6 สัปดาห์ 

	 3.	วเิคราะหค์วามแตกต่างของระยะเวลาการพกั

ที่มีผลต่อความสามารถในการสปริ้นท์ซ้ำ�ของนักกีฬา

ฟุตบอลหญิง ระหว่าง 3 กลุ่ม ด้วยสถิติ One-way 

ANOVA และทดสอบความแตกตา่งรายคู ่ดว้ยวธิ ีLSD

	 4.	โดยกำ�หนดระดบัความมนียัสำ�คญัทางสถติทิี ่

0.05

ผลการวิจัย

	 1.	ข้อมูลทั่วไป ได้แก่ อายุ น้ำ�หนัก ส่วนสูง 

และดชันมีวลกาย ไมพ่บความแตกตา่งกันระหวา่งกลุม่

ทีม่อีตัราสว่นการวิง่ตอ่การพกั 1:1 1:2 และ 1:3 อย่าง

มีนัยสำ�คัญทางสถิติที่ระดับ .05

	 2.	ผลของการฝกึสปริน้ตซ์้ำ�ทีม่รีะยะเวลาการพกั

ที่แตกต่างกันต่อความสามารถในการวิ่งสปริ้นท์ซ้ำ� 

(RSA test) พบวา่ เวลารวมในการวิง่สปริน้ทซ์้ำ� (RSA 

total) เวลาที่ดีที่สุดในการวิ่งสปริ้นท์ซ้ำ� (RSA best) 

เวลาเฉลี่ยในการวิ่งสปริ้นท์ซ้ำ� และเปอร์เซ็นต์การลด

ลงของเวลารวมในการวิ่งสปริ้นท์ซ้ำ�ของกลุ่มที่มี

อตัราสว่นการวิง่ตอ่การพกัเทา่กับ 1:1 มกีารลดลงหลงั

การฝกึอยา่งมนียัสำ�คญัทางสถติ ิทีร่ะดบั .05 และเมือ่

ทำ�การเปรยีบเทยีบระหวา่งกลุม่หลังการฝกึพบวา่กลุ่ม

ทีม่อีตัราสว่นการวิง่ตอ่การพกัเทา่กบั 1:1 มรีะยะเวลา

ลดลงหลงัการฝกึมากกวา่กลุม่อืน่อยา่งมนียัสำ�คญัทาง

สถิติ ที่ระดับ.05 ดังแสดงในรูปที่ 2

	 3.	ผลของการฝกึสปริน้ทซ์้ำ�ทีม่รีะยะเวลาการพกั

ที่แตกต่างกันที่มีต่อความเร็วในการวิ่งเร็วสูงสุดระยะ

ทาง 10 เมตร 20 เมตร และ 40 เมตร พบว่า เวลา

ในการวิ่งเร็วสูงสุดระยะทาง 10 เมตร 20 เมตร และ 

40 เมตร ของทั้งสามกลุ่ม มีระยะเวลาลดลงหลัง          

การฝกึอยา่งมนียัสำ�คญัทางสถติ ิทีร่ะดบั .05 และเมือ่

ทำ�การเปรียบเทียบระหว่างกลุ่มหลังการฝึก เวลาใน

การวิ่งเร็วสูงสุดระยะทาง 10 เมตร ของกลุ่มที่มี

อัตราส่วนการวิ่งต่อการพักเท่ากับ 1:1 มีเวลาลดลง

หลังการฝึกมากกว่ากลุ่มอื่นอย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติ 

ที่ระดับ .05 ดังแสดงในรูปที่ 3
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รูปที่ 2	 แสดงค่าเฉลี่ย ( ) และส่วนเบี่ยงเบนมาตราฐาน (SD) ของตัวแปรความสามารถในการวิ่งสปริ้นต์     

ซ้ำ� (RSA test) ระหว่างกลุ่มที่มีอัตราส่วนการวิ่งต่อการพักเท่ากับ 1:1 1:2 และ 1:3 ช่วงหลังการฝึก 

6 สัปดาห์

รูปที่ 3 	แสดงค่าเฉลี่ย ( ) และส่วนเบี่ยงเบนมาตราฐาน (SD) ของตัวแปรความเร็วในการวิ่งเร็วสูงสุดระยะ

ทาง 10, 20, และ 40 เมตร ระหว่างกลุ่มที่มีอัตราส่วนการวิ่งต่อการพักเท่ากับ 1:1 1:2 และ 1:3    

ช่วงหลังการฝึก 6 สัปดาห์

*p < .05 แตกต่างกันจากกลุ่มอื่น หลังการฝึก 6 สัปดาห์

*p < .05 แตกต่างจากกลุ่มอื่น หลังการฝึก 6 สัปดาห์
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อภิปรายผลการวิจัย

	 ในระหว่างการแข่งขันกีฬาฟุตบอลนักกีฬาจะมี

การเคล่ือนท่ีอย่างหลากหลาย ท้ังการว่ิงปกติ การสปีด

วิง่ดว้ยความเรว็ การกระโดดขา้ม รวมถงึการเดนิและ

การหยุดยืนน่ิง สับเปล่ียนกันตลอดเกมการแข่งขัน 

แตกตา่งกนัตามตำ�แหนง่ผูเ้ล่น ดงันัน้การเคล่ือนทีข่อง

ผู้เล่นในเกมการแข่งขันจะเป็นลักษณะวิ่งสปริ้นท์สลับ

พักเป็นช่วงด้วยระยะทางสั้น ๆ  ตลอดเกมการแข่งขัน 

90 นาที โดยระยะทางเฉลี่ยของการวิ่งสปริ้นท์แต่ละ

รอบ 10-20 เมตร ซึ่งใช้เวลาประมาณ 2-3 วินาที 

และระยะเวลาพักระหว่างการวิ่งสปริ้นต์ไม่เกิน 20 

วินาที (Spencer et al., 2005) จึงมีลักษณะใกล้เคียง

กับการวิ่งสปริ้นท์ซ้ำ� ซึ่งการวิ่งสปริ้นท์ซ้ำ�นั้นเป็นการ

วิ่งระยะสั้นด้วยความเร็วสูงสุดด้วยระยะเวลา 3-7 

วินาที สลับกับระยะพักน้อยกว่า 60 วินาทีต่อรอบ 

(Buchheit & Laursen, 2013) ซึ่งจากผลของการ

ศกึษาของการฝึกสปริน้ท์ซ้ำ�ท่ีมอีตัราสว่นการวิง่ตอ่การ

พักที่แตกต่างกันต่อความสามารถสปริ้นท์ซ้ำ�ของ

นกักฬีาฟตุบอลหญงิจากงานวจัิย โดยการวจัิยนีก้ำ�หนด

โปรแกรมการฝึก 3 รูปแบบ ได้แก่ กลุ่มที่ 1 ฝึกวิ่ง          

สปริ้นท์ซ้ำ�ด้วยความเร็วสูงสุดท่ีอัตราส่วนการวิ่งต่อ

การพักเท่ากับ 1:1 กลุ่มที่ 2 ฝึกวิ่งสปริ้นท์ซ้ำ�ด้วย

ความเร็วสูงสุดที่อัตราส่วนการวิ่งต่อการพัก เท่ากับ 

1:2 กลุ่มที่ 3 ฝึกวิ่งสปริ้นท์ซ้ำ�ด้วยความเร็วสูงสุดที่

อัตราส่วนการวิ่งต่อการพัก เท่ากับ 1:3 ได้ผลพบว่า

	 ผลการทดสอบการวิง่สปริน้ท์ซ้ำ� ไดแ้ก ่เวลารวม

ในการวิ่งสปริ้นท์ซ้ำ� (RSA total) เวลาเฉลี่ย (RSA 

mean) และเวลาที่ดีที่สุด (RSA best) ของโปรแกรม

การฝึกสปริ้นท์ซ้ำ�ด้วยความเร็วสูงสุดของทั้งสามกลุ่ม

มีเวลาลดลงทั้งหมดหลังการฝึก 6 สัปดาห์ โดยเฉพาะ

กลุ่มที่มีอัตราส่วนการวิ่งต่อการพักเท่ากับ 1:1 เวลา

ลดลงมากที่สุด เวลาลดลงมากกว่ากลุ่มที่มีอัตราส่วน

การวิ่งต่อการพักเท่ากับ 1:2 และ 1:3 ตามลำ�ดับ แต่

เน่ืองจากการกำ�หนดระยะเวลาพักระหว่างการฝึกสปร้ินท์ 

ซ้ำ�นัน้ ในแตล่ะรอบจะถกูกำ�หนดระยะเวลาพกัตา่งกนั

โดยขึ้นอยู่กับสมรรถภาพของนักกีฬา ซึ่งสอดคล้องกับ

งานวิจัยของ เทเลอร์และคณะ (Taylor et al., 2015) 

พบว่า การฝึกวิ่งสปริ้นท์ซ้ำ�ถึงแม้จะฝึกระยะเวลาอัน

สั้นเพียง 2-5 สัปดาห์ ก็ส่งผลทำ�ให้เกิดการพัฒนา

สมรรถภาพของนักกีฬาในกีฬาประเภททีม ทั้งในด้าน

เพิ่มพลังระเบิดสูงสุด (Explosive power) ด้าน

ความเร็ว (Speed) และความสามารถในการว่ิงสปร้ินต์ซ้ำ� 

(Repeated sprint) ไดผ้ลดขีึน้ และสอดคลอ้งกบังาน

วิจัยที่มีการฝึกแรงต้านเป็นระยะเวลา 5 สัปดาห์ โดย

ฝึกด้วยจำ�นวนรอบสูงร่วมกับมีระยะพักระหว่างรอบ

สั้นเพียง 20 วินาที เมื่อเปรียบเทียบกับระยะพัก 80 

วนิาท ีพบวา่ ความสามารถในการวิง่สปริน้ทซ์้ำ�ในกลุม่

ที่มีระยะพัก 20 วินาที ได้ผลดีกว่ากลุ่มที่มีการฝึกแรง

ต้านที่มีระยะพัก 80 วินาที (Hill-Haas et al., 2007) 

หากใช้เวลาพักลดลงจะทำ�ให้เกิดการปรับตัวของร่างกาย 

โดยจะกระตุ้นกระบวนการสลายกลูโคสให้ทำ�งานได้ดีข้ึน 

(Saraslanidis et al., 2011) อีกทั้งการฝึกวิ่งสปริ้นท์

ซ้ำ�ตามโปรแกรมทัง้สามรปูแบบทีม่อีตัราสว่นการวิง่ตอ่

การพักแตกต่างกันดังกล่าวน้ันยังสามารถพัฒนาด้าน

ความสามารถทนต่อความเม่ือยล้าได้ดีข้ึนอีกด้วย และ

ได้ผลพบว่า เปอร์เซ็นต์การลดลงของเวลารวมในการ 

วิง่สปริน้ทซ์้ำ� (RSA percentage decrement score) 

ซี่งแสดงถึงความทนทานต่อความเมื่อยล้าตลอดระยะ

ทางการวิง่สปริน้ท ์15 เทีย่ว ไดผ้ลดขีึน้ในทกุกลุม่หลงั

การฝกึถงึแมว้า่ระยะเวลาในการพกัอาจไมเ่ทา่กนักต็าม 

อาจเป็นเพราะค่าที่ได้จากการคำ�นวณความเมื่อยล้า

จากสูตรท่ีนำ�เอาค่าจากการทดสอบในการว่ิงเร็วแบบซ้ำ� 

ซึ่งทดสอบวิ่งเป็นจำ�นวนหลายรอบมากกว่า 10 รอบ 

ทำ�ให้ถึงขีดจำ�กัดการในการออกแรงสูงสุด (Plateau) 

อาจส่งผลให้การคำ�นวณคลาดเคลื่อนได้ (Glaister 

et.al, 2004) แต่การฝึกลักษณะดังกล่าวส่งผลให้
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ร่างกายมีความสามารถเพิ่มประสิทธิภาพในการกำ�จัด

กรดท่ีเกิดข้ึนกล้ามเน้ือระหว่างการออกกำ�ลังกายได้ดีข้ึน 

รวมถึงสามารถกระตุ้นกระบวนการสร้างสารฟอสโฟคริเอทีน 

(Phosphocreatine) เพื่อเป็นแหล่งให้พลังงานกับ

กล้ามเนื้อได้ดีขึ้นอีกด้วย (Bishop et al., 2011) ซึ่ง

การสร้างพลังงานอาจจะลดลงหลังจากการวิ่งสปริ้นท์

ในแต่ละครั้ง แต่ก็จะเกิดการพัฒนาการสร้างพลังงาน

จากการใช้ออกซิเจน โดยพลังงานดังกล่าวจะถูกสร้าง

เพิม่ขึน้ไดอ้ยา่งตอ่เนือ่ง หากไดร้บัการฝกึวิง่สปริน้ทต์อ่

เนื่องในรูปแบบซ้ำ�   (Gaitanos et al., 1993) และ

เกิดการปรับตัวของร่างกายเพิ่มการนำ�ส่งออกซิเจนไป

ยังเซลล์กล้ามเนื้อได้ดีขึ้น โดยการเพิ่มเอนไซม์ใน

กระบวนการใช้ออกซิเจนเผาผลาญเพื่อให้พลังงาน  

เพ่ิมจำ�นวนและขนาดไมโตคอนเดรีย กระตุ้นกระบวน 

การกำ�จดัแลคเตทออกจากรา่งกาย รวมถงึเพิม่ปรมิาณ

ในการสร้างหลอดเลือดฝอยได้ดียิ่งขึ้น จึงส่งผลให้

ร่างกายสามารถทนต่อความเมื่อยล้าในการออกกำ�ลัง

กายอย่างหนักอย่างซ้ำ�   ได้ดีขึ้น (Spencer et al., 

2005) 

	 จากการทดสอบการวิ่งระยะทาง 10 เมตร 20 

เมตร และ 40 เมตร พบว่า ประสิทธิภาพในการวิ่ง 

ดีขึ้น ทำ�ให้ระยะเวลาในการวิ่งลดลงทั้งสามกลุ่ม ซึ่ง

การวิ่งสปริ้นท์ระยะสั้น 20 และ 40 เมตรนั้น ถือว่า

เป็นระยะทางการวิ่งท่ีใกล้เคียงกับการวิ่งในเกมการ

แข่งขันฟุตบอล โดยเฉพาะการว่ิงสปร้ินท์ระยะ 20 เมตร 

น้ันใกลเ้คียงกบัสถานการณใ์นการแขง่ขนัจรงิ จากการ

วิเคราะห์ภาพเคลื่อนไหวการแข่งขันฟุตบอลระดับ

อาชพี พบวา่ ในการแขง่ขนัฟตุบอลระดบัอาชพี ระยะ

ทางในการวิ่งสปริ้นท์เฉล่ียในแต่ละครั้งคิดเป็นระยะ

ทาง 18-20 เมตร ซึ่งคิดเป็น 6-12% ของระยะทาง

ทั้งหมดตลอดการแข่งขัน บางครั้งอาจรวมเป็นระยะ

ทางมากถึง 350 เมตร (Di Salvo et al., 2007) และ

สอดคล้องกับผลการฝึกวิ่งสปริ้นท์ซ้ำ�ระยะทาง 30-80 

เมตร จำ�นวน 20-40 รอบ โดยเพิ่มจำ�นวนรอบขึ้น

ตามลำ�ดับ เป็นเวลา 6 สัปดาห์ จะเกิดการพัฒนา

ความเร็วในระยะ 40 เมตร (Brian et al., 1998) 

และจากผลการวิจัย พบว่า การวิ่งระยะทาง 20 และ 

40 เมตร ที่มีอัตราส่วนการวิ่งต่อการพักเท่ากับ 1:1 

1:2 และ 1:3 ผลการทดสอบพบว่า เวลาลดลงหลัง

การฝกึของทัง้สามกลุม่ แตผ่ลทีไ่ดไ้มพ่บความแตกตา่ง

ระหว่างกลุ่มของทั้งสามกลุ่ม ทั้งน้ี เน่ืองจากการฝึก

ดว้ยระยะพกัทีแ่ตกตา่งกนัทัง้สามกลุม่ถอืเปน็ชว่งระยะ

เวลาพักท่ีใกล้กันและเป็นช่วงเวลาอันส้ันไม่เกิน 15 วินาที 

จึงอาจจะทำ�ให้ผลเวลาการทดสอบการวิ่งดีข้ึนทั้งสาม

กลุ่มแต่อาจส่งผลให้ไม่มีความแตกต่างกันระหว่างกลุ่มได้ 

ซึ่งสอดคล้องกับการศึกษาความแตกต่างของระยะพัก

ในระหว่างการฝึกวิ่งสปริ้นต์ซ้ำ�ในนักกีฬาฟุตบอลชาย 

29 คน เป็นเวลา 5 สัปดาห์ โดยทำ�การฝึกวิ่งระยะ

ทาง 30 เมตร (5 วินาที) จำ�นวน 6 รอบ มีระยะพัก

ระหว่างรอบแบบไม่เคล่ือนไหว เวลา 15 และ 30 

วินาที (1:3 และ1:6) ผลพบว่า การทดสอบระยะเวลา

ในการวิ่งระยะ 20 เมตร ในกลุ่มที่มีระยะพักสั้นเป็น

เวลา 15 วินาที ได้ผลดีกว่า (Iaia et al., 2017) 

เนื่องจากงานวิจัยดังกล่าว ได้กำ�หนดระยะเวลาพัก

ระหว่างสองกลุ่มแตกต่างกันมากถึงสองเท่าเป็นเวลา 

15 และ 30 วินาที ตามลำ�ดับ จึงอาจทำ�ให้ผลแตก

ต่างกันอย่างชัดเจน เมื่อเทียบกับในงานวิจัยที่ไม่พบ

ความแตกตา่งระหวา่งกลุม่ของทัง้สามกลุม่ทีม่รีะยะพกั 

5 10 และ 15 วินาที เป็นเวลาที่ใกล้เคียงกัน ส่วน

ผลการทดสอบเวลาในการวิง่ระยะ 10 เมตร ของกลุม่

ท่ีมีอัตราส่วนการว่ิงต่อการพักเท่ากับ 1:1 1:2 และ 1:3 

พบเวลาในการวิง่ของทัง้สามกลุม่ลดลงหลงัการฝกึเมือ่

เปรยีบเทยีบกบักอ่นการฝกึ และแตกตา่งกนัอยา่งมนียั

สำ�คญัทางสถติ ิและเมือ่นำ�มาเปรยีบเทยีบระหวา่งกลุม่

ทั้งสามกลุ่ม พบว่า กลุ่มที่ระยะพักสั้น คือ กลุ่มที่มี

อัตราส่วนการวิ่งต่อการพักเท่ากับ 1:1 ได้ผลการ
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ทดสอบเวลาในการวิง่ระยะ 10 เมตร ดทีีส่ดุเมือ่เทยีบ

กับกลุม่ทีม่อีตัราสว่นการวิง่ตอ่การพกัเทา่กบั 1:2 และ 

1:3 จะเห็นได้ว่าในกีฬาฟุตบอลโดยเฉพาะตำ�แหน่งผู้เล่น

กองหน้าหากมีประสิทธิภาพในการสปริ้นต์ที่ดีก็จะ

สามารถมีโอกาสทำ�ประตูได้มากขึ้น โดยมีปัจจัยของ

กล้ามเนื้อที่ใช้ในการเหยียดสะโพกมาเกี่ยวข้อง ได้แก่ 

กล้ามเนื้อ Hamstring และกล้ามเนื้อ Gluteus 

maximus ทั้งด้านความแข็งแรงและระบบประสาท

กล้ามเนื้อ (Morin et.al., 2015) โดยพบว่าเมื่อทำ�การ

ทดสอบวิง่สปริน้ตซ์้ำ�จำ�นวนหลายเทีย่วรว่มกบัมรีะยะ

พักสั้นนั้น จะทำ�ให้กล้ามเนื้อ Hamstring เกิดความ

เมื่อยล้าเป็นอย่างมาก เมื่อทำ�การทดสอบแรงของ

กล้ามเน้ือท้ังสองมัดพบว่าแรงของกล้ามเน้ือ Hamstring 

ลดลง แต่ในขณะเดียวกันกล้ามเน้ือ Gluteus maximus 

ออกแรงชดเชยในช่วง Acceleration phase ทดสอบ

พบว่าแรงเพิ่มขึ้น จึงเห็นได้ว่ากล้ามเนื้อท้ังสองมัด

ทำ�งานสัมพันธ์กัน ดังนั้นหากได้รับการฝึกวิ่งสปริ้นท์

ซ้ำ�โดยมรีะยะพกัสัน้เป็นระยะเวลาหนึง่กจ็ะทำ�ใหก้ลา้ม

เนื้อทั้งสองมัดได้รับการพัฒนาอย่างต่อเนื่องจึงส่งผล

ทำ�ให้อัตราเร่ง Acceleration phase ดีขึ้น ส่งผลให้

ความเร็วในการวิ่งระยะสั้นดีขึ้นตามลำ�ดับ (Edouard 

et.al, 2018) และเนื่องจากเกิดเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้น

ของความเรว็ในการวิง่ระยะสัน้เปน็ไปในทศิทางทีด่ขีึน้ 

เมื่อได้รับการฝึกในรูปแบบท่ีมีระยะพักสั้น อาจเป็น

เพราะโปรแกรมดงักล่าวเป็นการฝึกวิง่เรว็ระยะทางสัน้

ด้วยความเร็วสูงสุดในลักษณะทำ�ซ้ำ� จึงเป็นกุญแจ

สำ�คญัในการพฒันาประสทิธภิาพในการวิง่ระยะสัน้ใน

แต่ละรอบให้มีสมรรถภาพความเร็วสูงสุด เนื่องจาก

กลา้มเนือ้ถกูกระตุน้ใหเ้กดิการพฒันาระบบประสาทสัง่

การเพิ่มขึ้น (muscle recruitment) อย่างต่อเนื่อง 

เพราะเป็นการฝึกในลักษณะทำ�ซ้ำ�   โดยเฉพาะกลุ่ม

กลา้มเน้ือสะโพก เกดิการประสานงานทีด่รีะหวา่งกลุม่

มัดกล้ามเน้ือ จึงทำ�ให้สามารถเร่งความเร็วได้ดีขึ้น 

(Ross et al., 2001) และโปรแกรมการฝึกมีการวิ่ง

ด้วยความเร็วสูงสูดได้มีการเร่งและชะลอความเร็วใน

การเคลือ่นทีอ่ย่างตอ่เน่ืองซ้ำ� รว่มกับการหยุดพกัตลอด

การฝึก จึงมีการใช้งานของกล้ามเนื้อมัดเดิมอยู่ตลอด

เวลา ส่งผลต่อความสัมพันธ์ของระบบประสาทและ

กล้ามเนื้อส่วนกลางในการที่จะปฏิบัติการเคลื่อนไหวที่

มีความยากทำ�งานได้อย่างมีประสิทธิภาพและแม่นยำ�ข้ึน 

(Bloomfield et al., 2007) สอดคลอ้งกบังานวจิยัของ 

บีโต้และคณะ (Beato et al., 2019) พบว่า การฝึก

วิ่งสปริ้นต์ซ้ำ�ร่วมกับการฝึกเคลื่อนที่เปลี่ยนทิศทางใน

นักกีฬาฟุตบอล เป็นเวลา 2 สัปดาห์ ทำ�ให้เกิดการพัฒนา

ของการวิ่งเร็วระยะสั้น 10 เมตร และทำ�ให้เวลาที่ดี

ทีส่ดุของการทดสอบวิง่สปริน้ทซ์้ำ�ดขีึน้อกีดว้ย และงาน

วิจัยของ เทเลอร์และคณะ (Taylor et al., 2016) ได้

ทำ�การฝึกวิ่งสปริ้นท์ซ้ำ� 3 ครั้งต่อสัปดาห์ เป็นเวลา 2 

สัปดาห์ ทำ�ให้การประสิทธิภาพในการวิ่งระยะสั้น 5 

เมตร 10 เมตร และ 20 เมตร ดีขึ้น ซึ่งถือว่าเป็นการ

ฝึกระยะสั้นแต่ได้ผลดี จึงเหมาะสมกับการฝึกซ้อม

ฟุตบอลในระยะเวลาที่จำ�กัด หรือในขณะที่ต้องมีการ

ฝึกร่วมกับการฝึกทักษะอื่น ๆ  เช่น การฝึกแทคติก 

เทคนิค รวมถึงเหมาะสำ�หรับการฝึกซ้อมระหว่างการ

เดนิทางไปแขง่ขนัในเวลาทีจ่ำ�กดั ซึง่การฝกึดงักลา่วจะ

ทำ�ให้เกิดการพัฒนาประสิทธิภาพอัตราการเร่งในการ

วิง่ในชว่งตน้ รวมถงึเพิม่ความสามารถในการทำ�ความ

เร็วได้ดีขึ้น ถึงแม้จะมีระยะเวลาในการฝึกระยะสั้น

สรุปผลการวิจัย

	 โปรแกรมการฝึกวิ่งสปริ้นท์ซ้ำ�ที่มีระยะพักแตก

ต่างกันโดยเฉพาะโปรแกรมการฝึกที่มีอัตราการวิ่งต่อ

การพกั 1:1 จะสง่ผลดตีอ่ความสามารถการวิง่สปริน้ท์

ซ้ำ� ทัง้เวลารวม เวลาเฉลีย่ เวลาทีด่ทีีส่ดุ และความเรว็

ในการวิง่ในระยะ 10 เมตร มากกวา่กลุ่มทีม่ีอัตราการ

วิ่งต่อการพัก 1:2 และ 1:3 จึงเป็นรูปแบบของการฝึก
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ที่เหมาะสมในการพัฒนาความสามารถการวิ่งสปริ้นท์

ซ้ำ�และการพัฒนาความเร็วในนักกีฬาฟุตบอลได้เป็น

อย่างดี

	 ข้อเสนอแนะการนำ�ไปใช้

	 จากหลายงานวิจัยที่ผ่านมา พบว่า การฝึกวิ่ง        

สปริน้ทซ์้ำ�สามารถนำ�ไปใชฝ้กึเพือ่เพิม่สมรรถภาพของ

นักกีฬาประเภททีมได้ โดยที่อัตราส่วนระยะพักมีส่วน

สำ�คัญในการออกแบบโปรแกรมทั้งระยะพักที่สั้นและ

ยาวที่แตกต่างกัน ส่งผลให้ประสิทธิภาพแตกต่างกัน 

แต่ก็เป็นเพียงปัจจัยหน่ึงเท่าน้ันท่ีนำ�มาช่วยเพ่ิมสมรรถภาพ

ของกีฬาที่เล่นเป็นทีม อาจจะต้องนำ�ไปฝึกร่วมกับการ

ฝึกชนิดอ่ืน เช่น การฝึกแรงต้าน เป็นต้น รวมถึงความถ่ี 

ในการฝึกที่เหมาะสมต่อสัปดาห์ อาจจะมากกว่า 2-3 

ครัง้ตอ่สปัดาห ์และระยะเวลาในการฝกึอาจจะตอ้งใช้

ระยะเวลานานขึ้นอย่างน้อย 8-12 สัปดาห์ เพื่อให้ได้

ผลทีด่หีลงัจากการฝกึซอ้ม อกีทัง้ชว่งระยะเวลาในการ

ฝึกซ้อมควรจัดโปรแกรมให้อยู่ในช่วงก่อนการแข่งขัน

น่าจะเหมาะสมท่ีสดุ เพือ่ปอ้งกนัการบาดเจ็บท่ีอาจเกิด

ขึ้นได้หากเป็นช่วงของการแข่งขัน

ข้อเสนอแนะสำ�หรับการทำ�วิจัยครั้งต่อไป

	 การฝึกว่ิงสปริ้นท์ซ้ำ�ในนักกีฬาฟุตบอล มี

ประโยชนท์ำ�ใหน้กักฬีามคีวามทนตอ่ความเมือ่ยล้าดขีึน้ 

ความเร็วในการวิ่งดีขึ้น ดังนั้นหากมีการนำ�ลูกฟุตบอล

มาร่วมในการฝึกวิ่งดังกล่าวด้วย จะทำ�ให้นักกีฬา

สามารถสร้างความคล่องแคล่วในการเล้ียงลูกบอลไดด้ี

ขึ้นอีกด้วยและเหมาะกับสถานการณ์จริงในเกมการ

แข่งขัน แต่อาจจะต้องจัดโปรแกรมที่มีอัตราส่วนการ

วิ่งต่อการพักอย่างเหมาะสม
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