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ความเปนมาและความสําคัญของปญหา 
 กิจกรรมการออกกําลังกายเปนสิ่งสําคัญสิ่งหนึ่งสําหรับการดํารงชีวิต และมีความสําคัญ
สําหรับการเจริญเติบโตและพัฒนาการของมนุษย ซ่ึงจะชวยใหอวัยวะตาง ๆ ของรางกายเจริญเติบโต
และทํางานไดอยางเต็มที่  นอกจากนีแ้ลวยงัสามารถพัฒนา เสริมสรางประสิทธิภาพการทํางานของ
รางกายมนษุยใหอยูในระดับสูงสุดไดอีกดวย การออกกําลังกายจะชวยสงเสริมใหรางกายทํางานอยาง
มีประสิทธิภาพและเต็มความสามารถ จากการศึกษาสวนใหญจึงมักพบวาผูที่ฝกออกกําลังกายอยูเปน
ประจําจะมี สมรรถภาพทางกายดี ในการแขงขันกีฬาระดบัสูง สวนใหญนักกฬีามีทักษะความสามารถ
และความแข็งแกรงทางจิตใจใกลเคียงกัน ความแตกตางมักอยูที่สมรรถภาพทางกาย ผูชนะคือผูที่มี
สมรรถภาพทางกายที่ดกีวา เปนที่ทราบกันดีวาปจจัยทีจ่ะสนับสนุนและสงเสริมใหนกักีฬาสามารถ
แสดงศักยภาพไดสูงสุดนอกจากพันธุกรรมคือ ส่ิงแวดลอมซึ่งรวมถึงการฝก (Training) ฝกใหมี
สมรรถนะทางกายที่จะปฏิบตัิทักษะตาง ๆ ไดอยางมีประสิทธิภาพ โดยหลักทั่วไปนั้นการฝกควร 
มีทั้งในชวงกอนฤดูการแขงขนั (pre - season) ชวงฤดูการแขงขัน (in - season) และชวงสิ้นสุดฤดู 
การแขงขัน (post - season/ off - season) กอนที่จะเขาสูฤดูการแขงขันใหม การฝกในแตละชวง 
ก็มีทั้งรายละเอียดและองคประกอบตาง ๆ ที่ตองพิจารณา เชนความเขมขน (Intensity) ระยะเวลา 
(Duration) และความบอยในการฝก (Frequency) มีการนําเสนอวา ในเวลา 12 เดือนของการจัดการ
กฬีาโดยเฉพาะอยางยิ่งในกฬีายอดนิยมซ่ึงรวมถึงกีฬาฟตุบอล จะแบงออกเปน 3 ระยะไดแก กอน 
ฤดูการแขงขัน (ระยะเวลา 2 - 3 เดือน) ฤดกูารแขงขัน (ระยะเวลา 8 เดอืน) และปดฤดูการแขงขัน 
(ระยะเวลา 1 - 2 เดือน) (http//www.sport-fitness-advisor.com/soccer-training-program.html) 
สําหรับชวงเวลากอนฤดูการแขงขันจะเปนชวงเวลาที่นกักีฬาฟุตบอลทาํการฝกซอมเพื่อพัฒนา
สมรรถนะทางกายทัว่ไปและสมรรถนะทางกายเฉพาะกฬีาฟุตบอล รวมถึงกลยุทธในแบบตาง ๆ  
ที่ใชในเกมการแขงขันกีฬาฟุตบอลเมื่อเขาสูฤดูการแขงขัน และเมื่อถึงชวงฤดูปดการแขงขันนักกีฬา 
จะหยุดพัก หยดุการฝกการออกกําลังกาย เพือ่ลดความเครียดของจิตใจ และฟนฟูรางกาย ฮินซคลิฟ  
(Hinchcliff, 1997) ไดกลาวไววา ในผูที่ฝกออกกําลังกายแบบแอโรบกิจะทําใหเห็นผลดาน
สมรรถภาพทางกายเกิดการเปลี่ยนแปลง (Training effect) ไปอยางตอเนื่อง แตถาหยดุการฝกออก
กําลังกายกจ็ะทําใหสมรรถภาพทางกายลดลงตามไปดวย สอดคลองกับ มวงมี (Muongmee, 2000)  
ที่ไดเขียนอธิบาย year - round training ไววาในรอบ 1 ป จะแบงโปรแกรมออกเปน 3 ระยะคือ  
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1) pre - season, 2) in - season, 3) post - season ซ่ึงในระยะของ pre - season เปนการเริ่มตนของ 
การสรางสมรรถภาพทางกายของนักกีฬาที่มีสมรรถภาพทางกายต่ํา แตเมื่อไดรับการฝกอยางถูกวธีิ
สมรรถภาพก็จะเพิ่มขึน้สูงขึ้นจนถึงจุดสูงสุด เมื่อฤดูการแขงขันไดเร่ิมขึ้น โดยหลักวชิานั้นระยะนี้
เปนระยะเวลาที่นักกฬีาควรมีสมรรถภาพทางกายสูงสุดจากการฝก หลังจากนั้นเมื่อโปรแกรมการ
แขงขันสิ้นสุดลง จะเปนระยะเวลาของ post - season ที่นกักีฬาไดหยุดพักซึ่งเปนชวงพักการแขงขัน
ของนักกฬีาในชวงพกัการแขงขันของนักกีฬานี้ถานกักฬีาหยุดการฝกออกกําลังกายสมรรถภาพทาง
กายกจ็ะลดลง ตามที่พระบาทสมเด็จพระเจาอยูหวัฯ ทรงมีพระราชดํารัสในเรื่องการดูแลรักษารางกาย
ไววา “รางกายถาไมใชจะเฉือ่ยชาและซึม ถาทํานอยไปกจ็ะเฉา ถาทํามากไปก็จะช้ํา การออกกําลังกาย
ไดพอดจีะทําใหเกิดความสมบูรณทั้งรางกายและใจ (การกีฬาแหงประเทศไทย, 2548, หนา 197) 
นอกจากนี้ วิลมอร, คอสติล และเคนนยี (Wilmore, Costill & Kenney, 2008) กลาวถึง Principle of 
Disuse (Use It or Loose It) ซ่ึงหมายถึงสมรรถภาพทางกายของคนเราเมื่อไดรับวิธีการฝกฝนก็จะ
พัฒนาขึ้นแตเมื่อรางกายหยดุการฝก สมรรถภาพก็จะคอยลดลงเปนลําดับ ดังนั้นเมื่อนักกฬีาหยุด 
การฝกซอมสมรรถภาพของนักกฬีาก็ลดลง กอนที่จะเขาสูฤดูการแขงขันใหม ตองนํานักกฬีามาฝก
การฝกในชวงนี้ หากนักกฬีาที่มีสมรรถภาพที่ตกต่ําตองใชระยะเวลาฝกนานขึ้น ความหนักของงาน
มากขึ้น ความถี่เพิ่มขึ้น ซ่ึงอาจนํามาสูการเกิดบาดเจ็บไดงาย จากความสนใจและงานวิจัยที่ผานมา 
มักเนนทีก่ารฝกเพื่อเสริมสรางสมรรถนะของรางกายชวงกอนฤดูการแขงขันเปนสวนใหญ การฝก
ในชวงสิ้นสุดฤดูการแขงขันเหมือนกับจะถูกละเลยซึ่งการฝกในชวงพกัหรือส้ินสุดการแขงขันก็มี
ความจําเปนทีจ่ะปองกนัมิใหสมรรถนะทางกายของนกักีฬาตกต่ําลงไปหรือเปนการคงสภาพไว 
ไมใหหางจากสมรรถนะเมื่อฤดูการแขงขันสิ้นสุดลง ซ่ึงจะเปนผลดีเมื่อวงจรของการฝกชวงกอน 
ฤดูการแขงขันกลับมาเริ่มใหมอีกครั้ง 
                 ดวยเหตุผลดังกลาวที่วาการวิจยัเกี่ยวกับการฝกในชวงสิ้นสุดฤดูการแขงขนัยังขาดแคลน
ทั้ง ๆ ที่เปนชวงการฝกที่สําคัญอันจะคงไวซ่ึงสมรรถภาพทางกายหรือถาลดลงก็ลดลงใหนอยที่สุด 
เปนเหตใุหผูวจิัยไดเสนอโครงการทําวิจยัและไดรับอนมุัติใหดําเนินการวิจัยในครั้งนี้ 
 

คําถามของการทําวิจัย 
                 โปรแกรมการฝกที่มีความเขมขน ระยะเวลา และความบอยที่แตกตางกนัเปนเวลา  
6 สัปดาห มีผลตอการคงสมรรถภาพทางกายเชิงแอโรบิกและแอนแอโรบิกหรือไมอยางไร 
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วัตถุประสงคของการวิจัย 
  เพื่อศึกษาและเปรียบเทยีบผลของการฝกออกกําลังกายดวยโปรแกรมการฝกที่มีระดบั 
ความเขมขน ระยะเวลา และความบอยที่แตกตางกันที่มผีลตอการคงสมรรถภาพทางกาย เชิงแอโรบิก
และแอนแอโรบิกชวงพกัการแขงขันของนกักีฬาฟุตบอล 
 

สมมุติฐานของการวิจัย 
 โปรแกรมการฝกออกกําลังกายที่มีระดับความเขมขน ระยะเวลาและความบอยที่แตกตางกัน     
สงผลใหการคงสมรรถภาพ เชิงแอโรบิกและแอนแอโรบิกแตกตางกัน 
 

ประโยชนที่คาดวาจะไดรับจากการวจิัย 
 1.  ทราบผลของการฝกโปรแกรมตาง ๆ ที่สงผลตอการคงสมรรถภาพทางกายเชิงแอโรบิก
และแอนแอโรบิก 
                 2.  ไดขอมูลพื้นฐาน ในการเพิ่มองคความรูเกี่ยวกับการฝกเพือ่คงสมรรถภาพทางกาย
ในชวงพักการแขงขัน สําหรบัผูฝกสอน นักกีฬาและผูทีม่ีสวนเกีย่วของอ่ืน ๆ ตอไป 
                 3.  ไดขอมูลพื้นฐานในการวิจยัครั้งตอไป 
 

ขอบเขตของการวิจัย 
                การวิจัยคร้ังนี้เปนการวิจยัเชิงทดลองที่มุงศึกษาการคงสมรรถภาพทางกายภายหลังการฝก  
6 สัปดาหชวงพักการแขงขัน (post - season) ของนักกฬีาฟุตบอลชาย โดยทําการทดสอบสมรรถภาพ
ทางกายเชิงแอโรบิก แอนแอโรบิก และแอนแอโรบิกเทรชโฮล 
 1.  กลุมตัวอยาง  ที่ใชในการศึกษาครั้งนี้เปนนักกฬีาฟตุบอลชาย ที่ทําการแขงขันสิ้นสุด
โปรแกรมประจําปซ่ึงเปนชวงพักการแขงขนั ที่มีอายุ 16 - 18 ป ของโรงเรียนชลราษฎรอํารุงจังหวัด
ชลบุรี ปการศึกษา 2554 ที่ไมมีปญหาทางสุขภาพ ไมมีการบาดเจ็บและไดรับการฝกซอมมาอยาง
สม่ําเสมอจํานวน 24 คน กลุมตัวอยางถูกเลือกแบบเจาะจง (Purposive Sampling) และถูกนํามาแบง
ออกเปน 4 กลุม ๆ ละ 6 คน ดวยวิธีการสุมอยางงาย (Simple Random Sampling) 
 2.  เคร่ืองมือและอุปกรณท่ีใชในการทําวิจัย 
  2.1 การทดสอบสมรรถภาพเชิงแอโรบิกโดยใช แบบทดสอบสมรรถภาพเชิงแอโรบิก       
ของออสตรานด - ไรหมิ่ง (Astrand - Rhyming Test) 
 

 
 
 



4 
 

  2.2  การทดสอบสมรรถภาพเชิงแอนแอโรบกิโดยใชแบบทดสอบสมรรถภาพเชงิ 
แอนแอโรบกิ ของวินเกต (Wingate Anaerobic Test) 
  2.3  การทดสอบแอนแอโรบิกเทรชโฮลโดยใชแบบทดสอบของ คอนโคนี (Conconi 
Test) 
  2.4  สถานที่และอุปกรณที่ใชในการออกกาํลังกาย 
   2.4.1  ลูวิ่งสนามกรีฑา 
       2.4.2   นาฬิกาจับเวลา ความละเอยีด 1/ 100 วินาที ยีห่อ Casio 
       2.4.3  เครื่องวัดอัตราการเตนของหัวใจแบบไรสาย (Heart Rate Monitor) ที่แสดง
การกําหนดชวงอัตราการเตนของหัวใจได ยี่หอ Polar รุน S 810 i ผลิตใน Finland 
   2.4.4  ลูวิ่งกลของ Sport Smarter รุน FUNFIT 860  ผลิตในใตหวนั 
 3.  โปรแกรมการออกกําลังกาย 
                กลุมตัวอยางไดรับโปรแกรมการฝกเพื่อคงสมรรถภาพทางกาย โดยแบงออกเปน 3 
โปรแกรม และกลุมควบคุมที่ไมตองออกกําลังกาย ดังมรีายละเอียดดังนี้ 
               กลุม 1 การออกกําลังกายดวยการวิ่งในสนามกรีฑาที่ระดบัความหนกั 50% - 60% ของ 
อัตรา การเตนของหัวใจสูงสุด เปนเวลา 30 นาที สัปดาหละ 3 วนั 
                 กลุม 2 การออกกาํลังกายดวยการวิ่งในสนามกรีฑาที่ระดับความหนกั 60% - 70% ของ 
อัตราการเตนของหัวใจสูงสุด เปนเวลา 20 นาที สัปดาหละ 2 วนั           
                 กลุม 3 การออกกาํลังกายดวยการวิ่งในสนามกรีฑาที่ระดับความหนกั 60% - 70% ของ 
อัตราการเตนของหัวใจสูงสุด เปนเวลา 20 นาที สัปดาหละ 3 วนั 
                 กลุม 4 เปนกลุมควบคุม 
 4.  ตัวแปรที่ศกึษา 
                   4.1  ตัวแปรตนคือ รูปแบบการฝกออกกําลังกาย ที่มีระดับความเข็มขน ระยะเวลา 
และความบอยที่แตกตางกนั โดยแบงเปนกลุมทดลอง 3 กลุม กลุมควบคุม 1 กลุม ดังนี ้
  กลุมที่ 1 การออกกําลังกายดวยการวิ่งในสนามกรีฑาที่ระดับความหนกั 50% - 60% 
ของอัตราการเตนของหัวใจสูงสุด เปนเวลา 30 นาที สัปดาหละ 3 วัน 
        กลุมที่ 2 การออกกําลังกายดวยการวิ่งในสนามกรีฑาที่ระดับความหนกั 60% - 70% 
ของอัตราการเตนของหัวใจสูงสุด เปนเวลา 20 นาที สัปดาหละ 2 วัน 
        กลุมที่ 3 การออกกําลังกายดวยการวิ่งในสนามกรีฑาที่ระดับความหนกั 60% - 70% 
ของอัตราการเตนของหัวใจสูงสุด เปนเวลา 20 นาที สัปดาหละ 3 วัน 
    กลุมที่ 4 กลุมที่ไมไดฝกเปนกลุมควบคุม 
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  4.2  ตัวแปรตาม 
                          4.2.1  สมรรถภาพทางกายเชิงแอโรบิก พจิารณาจากคา VO2 max 
                          4.2.2  สมรรถภาพทางกายเชิงแอนแอโรบิก พิจารณาจากคา Anaerobic Capacity 
และคา Anaerobic Power 
                          4.2.3  แอนแอโรบิกเทรชโฮล พิจารณาจากความเรว็ในการวิ่งวาถึงตวัแปรดังกลาว
ที่ความเร็วกี่กโิลเมตร/ ชั่วโมง 
 

ขอจํากัดของการวิจัย 
           ผูวิจัยไมสามารถควบคุมการรับประทานอาหาร การพักผอน และการเขารวมกิจกรรม 
อ่ืน ๆ กลุมตัวอยางได 
          ขอตกลงเบื้องตน 
             จุดเริ่มของการเกิดแอนแอโรบิกเทรชโฮล (AT) อยูที่รอยละ 85 ของอัตราการเตนสูงสุด
ของหัวใจ ตามสูตร 85%MHR (Beaver, 1986 อางถึงใน มณินทร รักษบํารุง, 2546) 
 

นิยามศัพทเฉพาะ 
            สมรรถภาพเชงิแอโรบิก (Aerobic Fitness) หมายถึง ความสามารถของรางกายในอัน 
ที่จะสรางพลังงานแบบแอโรบิกเปนความสามารถของรางกายที่ทนตอการทํางานที่มีความเขมขน
ปานกลางไดเปนระยะเวลานานหรือสามารถทํางานได เปนเวลานาน ๆ ในการวจิัยคร้ังนี้วัดจาก
ความสามารถสูงสุดในการนําออกซิเจนไปใช (VO2 max) โดยการทดสอบตามวิธีของออสตรานด - 
ไรหมิ่ง (Astrand - Rhyming Test) 
 สมรรถภาพเชงิแอนแอโรบิก (Anaerobic Fitness) หมายถึง ความสามารถของรางกาย 
ในอันที่จะสรางพลังงานแบบแอนแอโรบกิเปนความสามารถของรางกายในการรักษาระดับการ
ทํางานของกลามเนื้อ โดยใชพลังงานจากเอทีพี - พีซี และกระบวนการแอนแอโรบิกไกลโคไลซิส 
(anaerobic glycolysis) โดยปราศจากการใชออกซิเจน แบงแยกเปน 2 ลักษณะคือ 
 1.  ความสามารถในการยืนระยะการทํางานแบบแอนแอโรบิก (Anaerobic Capacity) 
เปนความสามารถของกลามเนื้อที่ทนตอการทํางานตอไปไดในสภาวะทีก่ลามเนื้อไมไดรับ
ออกซิเจนอยางเพียงพอ 
          2.  พลังสูงสุดแบบแอนแอโรบิก (Anaerobic Power) เปนความสามารถของกลามเนื้อ 
ในการที่จะปลอยพลังงานสูงสุด ในเวลาสั้นที่สุด 
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 ในการวิจัยคร้ังนี้วัด Anaerobic Capacity และ Anaerobic Power โดยการทดสอบตามวิธี
ของวินเกต (Wingate Test) 
              แอนแอโรบิกเทรชโฮล (Anaerobic Threshold) หมายถึง จุดที่ระดับความหนักในการออก
กําลังกายทําใหปริมาณความตองการใชออกซิเจนสําหรบัการสรางพลังงานแอโรบิก มีมากกวา
ปริมาณที่รางกายไดรับ รางกายจึงตองใชกลไกการสรางพลังงานเชิงแอนแอโรบิกมาชวยเสริม เปน
เหตุใหมีการสะสมกรดแลคติกภายในรางกาย ในการวิจยัคร้ังนี้วดัโดยใชแบบทดสอบของคอนโคนี่ 
(Conconi Test) 
            การฝกออกกําลังกาย หมายถึงการวิ่งในลูวิ่งสนามกรีฑาตามระดับความเขมขนของงาน  
ระยะเวลาและความบอยที่กําหนด 
              ระดับความเขมขน  (Intensity) หมายถึงระดับความหนักของงานที่ใชในการออกกําลังกาย 
โดยพิจารณาจากอัตราการเตนของหัวใจตอ 1 นาทีตามที่กําหนด 
              ระยะเวลา (Duration) หมายถงึระยะเวลาในการออกกําลังกายแตละครั้งตามที่กําหนด  
              ความบอยในการฝก  (Frequency) หมายถึงจํานวนครั้งของการฝกออกกําลังกายในหนึ่ง
สัปดาห 
              การคงสภาพ  (Maintenance) หมายถึง สมรรถนะของรางกายในการแสดงศักยภาพดาน 
แอโรบิก แอนแอโรบิกและแอนแอโรบิกเทรชโฮลใหใกลระดับเดิม เม่ือเวลาเปลี่ยนแปลงไปใน 
ชวงปดฤดูการแขงขัน 
             นักกีฬาฟตุบอล  หมายถึง  นกักีฬาฟุตบอลชาย รุนอายุ  16-18 ป ของโรงเรียน 
ชลราษฎรอํารุง ประจําปการศึกษา 2554 ทีไ่มมีปญหาสุขภาพ ไดรับการฝกซอมอยางสม่ําเสมอ  
มีโปรแกรมการแขงขันอยางตอเนื่องตลอดป 
           ชวงพักการแขงขัน หมายถึง ชวงเวลารอยตอระหวางเมื่อส้ินฤดูการแขงขันจนถึงชวงฝก
กอนเริ่มฤดูการแขงขันใหม  
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กรอบแนวคดิของการวิจัย 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
ภาพที่ 1-1  กรอบแนวคดิของการวิจยั 

ฝกออกกําลังกายตามโปรแกรม    
เปนเวลา 6 สัปดาห 

สัปดาหแรก
ของการจบฤดู
การแขงขัน 

 

กลุม 4 
ไมฝก 
N = 6 

 

กลุม 1 
ฝก 50-60%MHR 
30 นาที 3 ครั้ง/

สัปดาห 
N = 6 

กลุม 2 
ฝก 60-70%MHR 
20 นาที 2 ครั้ง/

สัปดาห 
N = 6 

กลุม 3 
ฝก 60-70%MHR 
20 นาที 3 ครั้ง/

สัปดาห 
N = 6 

ทดสอบสมรรถภาพ: 

     - AEROBIC 

      - ANAEROBIC 
      - ANAEROBIC THRESHOLD 

นักกีฬา
ฟุตบอล 

ทดสอบสมรรถภาพ: 
     - AEROBIC 

      -  ANAEROBIC 
      - ANAEROBIC THRESHOLD 

 

 
 
เปรียบเทียบผล
เพื่อตอบ
วัตถุประสงค
การวิจัย 

 
 
 


