
 

 

บทที่ 5 
อภิปรายและสรุปผลการวิจัย 

 

สมรรถภาพเชิงแอโรบิก  
 จากการศึกษาคา VO2max กอนและหลังการฝก พบวา กลุม 3 มีผลตางของคาเฉลี่ยนอย
ที่สุดอยูที่ 0.31 มล./ กก./ นาที ซ่ึงมีคาใกลเคียงกับกอนการฝกมากกวากลุมอื่น เมื่อวิเคราะหความ
แปรปรวนรวมที่มี VO2max กอนการฝกเปนตัวแปรรวม พบวาหลังการฝกของกลุมที่ไดรับการฝก  
3 แบบ และกลุมที่ไมไดรับการฝกมีคา VO2max แตกตางกันอยางมนีัยสําคัญทางสถิติ เมื่อทําการ
เปรียบเปนรายคู พบวากลุม 3 มีคา VO2max มากกวากลุม 4 และกลุม 2 อยางมีนัยสําคญั กลุม 1 
VO2max มากกวากลุม 4 และกลุม 2 อยางมีนัยสําคัญและกลุม 2 มากกวากลุม 4 อยางมีนัยสําคัญ
สวนกลุม 3 และกลุม 1ไมแตกตางกัน แสดงใหเห็นวากลุมที่ 3 ซ่ึงฝกที่ ระดับ 60 - 70%MHR  
20 นาที 3 วันตอสัปดาหและกลุมที่ 1 ซ่ึงฝกที่ ระดับ 50 - 60%MHR 30 นาที 3 วันตอสัปดาหสงผล 
ใหการคงความสามารถสูงสุดในการจับออกซิเจนไดดีกวากลุมอื่น ๆ ซ่ึงเปนปรากฏการที่ดีสําหรับ
นักกฬีาฟุตบอลในชวงพกัการแขงขัน การฝกที่ระดับ ระดับ 60 - 70%MHR 20 นาที 2 วันตอ
สัปดาหมีการคงความสามารถสูงสุดในการจับออกซิเจนไดนอยกวาความเขมขนในระดับเดยีวกัน
แตมีการฝก 3 วันและการศึกษาครั้งนี้ก็ไดพบคําตอบวาชวงพักฤดกูารแขงขันหากนกักีฬาไมมีการ
ฝกเลยเปนเวลา 6 สัปดาหการคงความสามารถสูงสุดในการจับออกซิเจนจะลดลงอยางเห็นไดชัด 
 ปรากฏการณดังกลาวอาจเนือ่งมาจากผลของการฝกสมรรถภาพทางกาย  ที่มีทั้งความ
เขมขนและความบอยพอ ถาเปนการฝกที่เบาจนเกนิไปกจ็ะไมเกดิประโยชนกลาวคือไมสามารถคง
สมรรถภาพได ระดับความเขมขนเปนระดับความยากของงานในขณะฝกออกกําลังกาย และเปน 
ตัวแปรสําคัญที่จะทําใหเกดิการเปลี่ยนแปลงของสมรรถภาพทางกาย ซ่ึงประทุม มวงมี (2527) 
อธิบายวา การฝกตองมีความเขมขน ระยะเวลา และ ความบอยที่พอเพยีงโดยความเขมขนที่ทําให
อัตราการเตนหัวใจเพิ่มขึน้ 70% ของอัตราการเตนสูงสุดของหัวใจ ระยะเวลาอยางนอย 30 นาที 
ความบอยอยางนอย 3 คร้ังตอสัปดาหอาจเหมาะสมที่สุดที่จะคงสมรรถภาพไว มอรเฮาส และ 
มิลเลอร (Morehouse & Miller, 1987 อางถึงใน ประทุม มวงมี, เอนก สูตรมงคล และบุญมา  
ไทยกาว, 2536) กลาววา การพัฒนาหรือรักษาระดับสมรรถภาพทางกาย ควรตองมีความยาวนาน 
ของเวลาที่ใชฝกออกกําลังกาย (ไมรวมชวงเวลาของการอบอุนรางกายและการเบาเครื่อง) ประมาณ 
30 นาที/ คร้ัง มีงานวิจยัที่สนับสนุนขอสังเกตนี้ เชนงานวิจัยของศิริพร เบ็ญจไชยรัตน (2538) ที ่
พบวาถาตองการควบคุมน้ําหนักและรักษาสมรรถภาพทางกายระดับความเขมขนในการฝกออก 
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กําลังกายควรจะอยูที่ 60 - 70% ของอัตราการเตนสูงสุดของหัวใจ ใชระยะเวลา 20 - 30 นาที 3 - 4  
วันตอสัปดาห นอกจากนั้น วนิเตอร (Winter, 1999 อางถึงใน ถาวรินทร รักษบํารุง, 2544) กลาวถึง
ประโยชนจากการฝกออกกําลังกายเพื่อการรักษาสมรรถภาพทางกายและการรักษาสุขภาพ ควรจะทาํ
การฝกออกกําลังกายโดยเลือกระดับความเขมขนใหเหมาะสมกับเพศ และวัย ดวยระยะเวลา 30 นาท ี
(กระทําอยางตอเนื่อง) หรือ 10 หรือ 15 นาที แลวคอย ๆ เพิ่มขึ้นในเรื่องของความบอยอาจเริ่มที่ 3 วนั
ตอสัปดาห แลวเพิ่มเปน 4 หรือ 5 วัน หรืออาจจะมากกวานั้น (ขึน้อยูกับสมรรถภาพของแตละคน)  
นอกจากนั้น ดเูอท (Duiat, 1998) พบวา การฝกออกกําลังกายเพื่อรักษาระดับของสมรรถภาพทางกาย 
ควรทําการฝกออกกําลังกายที่ระดับความเขมขน 70 - 85% ดวยระยะเวลา 20 - 30 นาที 3 - 5 วันตอ
สัปดาห งานวจิัยคร้ังนี้พบวากลุมที่ไมไดรับการฝกหลังฤดูการแขงขันจะมี VO2max ต่ําหรือลดลงมาก
วากลุมอื่น ๆ แสดงใหเห็นวาเมื่อหยุดแขงขนั ถาไมมีการฝกออกกําลังกาย จะทําใหสมรรถภาพทาง
กายลดลง สอดคลองกับ ฮินชคลิฟ (Hinchcliff, 1997) กลาววา เมื่อเริ่มทําการฝกออกกําลังกายใน 
คนที่ทําการฝกออกกําลังกายแบบแอโรบกิ พบวาสมรรถภาพทางกายจะเห็นผลการเปลี่ยนแปลง 
(Training effect) ไปอยางตอเนื่อง แตเมื่อหยุดฝกออกกําลังกายกจ็ะทําใหสมรรถภาพทางกายลดลง
ตามไปดวย งานวิจยันีจ้ึงสนบัสนุนกฎการฝกอยางหนึ่งคอื กฎของการยอนกลับ (Principle of 
Reversibility) ซ่ึงมีใจความสาํคัญวาระดับสมรรถภาพทางกายจะลดต่ําลงจากการฝกซอมที่ไม
ตอเนื่องหรือหยุดการฝกซอม งานวิจยัคร้ังนีม้ีขอมูลที่สนับสนุน จากงานวิจัยของเวสเซลิ และฮูส  
(Wessel & Huss, 1984 อางถึงใน จรวยพร ธรณินทร, 2529) ที่พบวาการเลนกีฬาหรือออก 
กําลังกายอยูเปนประจําสามารถชะลอการลดลงของคา VO2max ได สุดทายวิลมอร, คอสติล และ 
เคนนีย (Wilmore, Costill & Kenney, 2008) กลาวถึง Principle of Disuse ดวยสํานวนที่เปนที่รูจัก 
กันทั่วไปในวงการวา “Use It or Loose It” สมรรถภาพทางกายของคนเราเมื่อไดรับการฝกฝนก็จะ
พัฒนาขึ้นแตเมื่อรางกายหยดุการฝก สมรรถภาพทางกายก็จะลดลงขอมูลจากการวิจัยคร้ังนี้จึง
สนับสนุนขอสังเกตหรือกฎที่กลาวถึงเปนอยางดี 
 

สมรรถภาพเชิงแอนแอโรบิก 
      1.  พลังแอนแอโรบิกสูงสุด (Anaerobic Power) 
 การศึกษาครั้งนี้พบวาพลังแอนแอโรบิกสูงสุด (Anaerobic Power) ของกลุมที่ 1 มีผลตาง
ของคาเฉลี่ยระหวางคากอนและหลังการฝกนอยที่สุดคือมคีาเทากับ 0.14 วัตต/ กก. รองลงมาเปน
กลุมที่ 3 มีคาเฉลี่ยเทากับ 0.43 วัตต/ กก. และกลุมที่ 2 มีผลตางคาเฉลี่ยเทากับ 1.46 วตัต/ กก. สวน
กลุมที่ 4 มีผลตางของคาเฉลี่ยมากที่สุดคือมีคาเทากับ 1.90 วัตต/ กก. ตามลําดับ เมื่อวิเคราะหความ
แปรปรวนรวมที่มีพลังแอนแอโรบิกสูงสุด กอนการฝกเปนตัวแปรรวม พบวาพลังแอนแอโรบิก 
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สูงสุดหลังการฝกของกลุมทดลองทั้ง 3 กลุมและกลุมควบคุมมีคา แตกตางกันอยางมนีัยสําคัญทาง
สถิติ และภายหลังการเปรียบเทียบเปนรายคู พบวา การฝกของกลุม 3 มีคาพลังแอนแอโรบิกสูงสุด 
มากกวากลุม 4 และกลุม 2 อยางมีนัยสําคญั กลุม 1 มากกวากลุม 4 และกลุม 2 อยางมีนัยสําคัญ และ
กลุม 2 มากกวากลุม 4 อยางมีนัยสําคัญ สวนกลุม 3 กับกลุม 1 ไมแตกตางกัน และกลุม 2 กับกลุม 4  
พบวา ไมแตกตางกัน แสดงใหเห็นวา การฝกที่ระดับ 60 - 70%MHR 20 นาที 3 วัน/ สัปดาหและ
การฝกที่ระดับ 50 - 60%MHR 30 นาที 3 วนั/ สัปดาหสามารถคงสภาพพลังแอนแอโรบิกสูงสุด  
ไดดีกวากลุมอืน่ ๆ 
 การคนพบดังกลาวอาจเนื่องมาจากการฝกที่ระดับ 60 - 70%MHR 20 นาที 3 วัน/ สัปดาห 
เปนการฝกที่เหมาะสมในเรื่องระยะเวลา ความเขมขน และความบอย เปนการฝกในระดับปานกลาง 
นักกฬีาไมตองถอสังขารในการฝกหนกัแตสามารถคงสมรรถนะดานพลังแอนแอโรบิกสูงสุดไวได 
งานวิจยัคร้ังนีม้ีขอคนพบที่คลายกับการศึกษาของถาวรินทร รักษบํารุง (2544) ที่ไดศกึษาวิธีการ
ออกกําลังกาย 5 แบบ ดวยความเขมขน ระยะเวลาและความบอยที่แตกตางกันตอสมรรถภาทางกาย 
โดยกลุมที่ 1 ความเขมขน 50%MHR เวลา 45 นาที 4 วัน/ สัปดาห กลุมที่ 2 ความเขมขน 60%MHR 
เวลา 20 นาที 2 วัน/ สัปดาห กลุมที่ 3 ความเขมขน 70%MHR เวลา 20 นาที 3 วัน/ สัปดาห กลุมที่ 4 
ความเขมขน 70%MHR เวลา 30 นาที 3 วัน/ สัปดาห กลุมที่ 5 ความเขมขน 80%MHR เวลา 20 นาที 
2 วัน/ สัปดาหโดยพบวาคา RHR, VO2max, %fat, ของกลุมตัวอยางทั้ง 5 กลุมพัฒนาขึน้อยางมี
นัยสําคัญทางสถิติโดยมีกลุมที่ 3 เกิดการพัฒนาความแข็งแรง (strength) ของขาและแรงระเบิด
กลามเนื้อขา (power) ที่ดีขึ้นอยางมีนัยสําคญัทางสถิติ มากไปกวานั้น ซิสเลอเรท และคณะ 
(Siegleret et al., 2003) ทําการประเมินคาการเปลี่ยนแปลงของพลัง ความอดทนเฉพาะของนักกฬีา
ฟุตบอลหญิง ระดับมัธยมศกึษาตอนปลาย จํานวน 34 คน แบง เปนกลุมทดลองจํานวน 17 คน และ
กลุมควบคุม จาํนวน 17 คน โดยทําการทดสอบกอนและหลังการฝก 10 สัปดาห กลุมทดลองฝก
แบบพลัยโอเมตริก ฝกโดยใชแรงตานและฝกแบบแอนแอโรบิกอยางหนัก สําหรับกลุมควบคุมทํา
การฝกดวยโปรแกรมการฝกกีฬาฟุตบอลทีเ่ปนแบบแอโรบิกทั่วไป ผลการวิจัย พบวากอนและหลัง
การฝกกลุมทดลอง มีการพัฒนาในรายการวิ่งกลับตัว 45 นาที และวิ่งเรว็ 20 เมตร มีมวลกลามเนื้อ
เพิ่มขึ้น ไขมันลดลงอยางมีนยัสําคัญทางสถิติ นอกจากนีท้ําใหเกดิความเมื่อยลาชาลง ประสิทธิภาพ
ในการแขงขนัดีขึ้น และเอ็มโจลสเนส และคณะ (Mjolsnes et al., 2004) ทําการเปรียบเทียบผล 
การฝกดวยน้ําหนักตางวิธีทีม่ีตอความแข็งแรงของกลามเนื้อตนขาดานหลังในเวลา 10 สัปดาหใน
นักกฬีาฟุตบอลชาย ที่ฝกมาเปนอยางดี จํานวน 21 คน โดยกลุมที่ 1 ฝกกลามเนื้อตนขาดานหลังดวย
การงอทั่วไป กลุมที่ 2 ฝกดวยวิธีของ Nordic (ทางอเขาเลนสกีหิมะ) ผลการศึกษาพบวา ภายหลัง
การฝก 10 สัปดาห มีการพัฒนาความแข็งแรงของกลามเนื้อตนขาดานหลังของนักกฬีาฟุตบอลกลุม
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ที่ฝกดวยวิธีของ Nordic มากกวากลุมที่ฝกกลามเนื้อตนขาดานหลังดวยการงอทั่วไป ความแข็งแรง
ของกลามเนื้อขาสงผลตอพลังแอนแอโรบิกสูงสุดดวย การวิจยัคร้ังนีม้ีการฝกวิ่งดวย อาจเปนการ
ชวยคงความแข็งแรงและพลงัของกลามเนื้อขาไดดวย 
 2.  สมรรถนะการยืนระยะแอนแอโรบิก (Anaerobic Capacity)   
 การศึกษาครั้งนี้ยังพบวาการยืนระยะแอนแอโรบิก (Anaerobic Capacity) ของกลุมที่ 3  
มีผลตางของคาเฉลี่ยระหวางคากอนและหลังการฝกนอยที่สุดคือมีคาเทากับ 0.38 วัตต/ กก. 
รองลงมาคือกลุมที่ 1 มีผลตางของคาเฉลี่ยเทากับ 0.51 วัตต/ กก. กลุมที่ 4 มีผลตางของคาเฉลี่ย
เทากับ 0.54 วตัต/ กก. สวนกลุมที่ 2 มีผลตางของคาเฉลี่ยมากที่สุดคือเทากับ 1.12 วัตต/ กก. ซ่ึงเมื่อ
วิเคราะหความแปรปรวนรวมที่มีสมรรถนะการยืนระยะแอนแอโรบิก กอนการฝก เปนตัวแปรรวม 
พบวา หลังการฝกของกลุมทดลองทั้ง 3 กลุมและกลุมควบคุมมีคาแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติ และภายหลังการเปรียบเทียบเปนรายคู พบวา การฝกของกลุม 3 มีคาสมรรถนะการยนืระยะ
แอนแอโรบิกมากกวากลุม 2 และกลุม 4 อยางมีนัยสําคญัทางสถิติ กลุมที่ 3 และกลุมที่ 1 ไมพบความ
แตกตางกนัซึ่งแสดงใหเห็นวา การฝกที่ระดบั 60-70%MHR 20 นาที 3 วนั/ สัปดาห ทําใหมีการคง
สมรรถนะการยืนระยะแอนแอโรบิกไดดีกวากลุมอื่น ๆ ขอคนพบดังกลาวอาจเนื่องมาจากการฝก 
ที่ความหนกั ระยะเวลา และความบอยตามโปรแกรมของกลุม 3 เปนการฝกในระดับความเขมขน
ปานกลาง ที่สามารถสงผลตอการทํางานของระบบไหลเวียนโลหติ และพัฒนากําลังขาไดดี จึงอาจ
กลาวไดวาสมรรถนะการยืนระยะแอนแอโรบิกหลังการฝกกลุม 3 มีคาสูงที่สุดและใกลเคียงกับคา
กอนการฝกมากที่สุดหรือเรียกอีกอยางหนึ่งวามีการคงสภาพของสมรรถภาพทางกายทางดานนี้ได 
ดีที่สุดนั่นเอง ไวบี, เกดฮิลล, แจมนิค และเฟอรกูสัน (Wiebe, Gledhill, Jamnik & Ferguson, 1999) 
พบวา การฝกความอดทนที่เกี่ยวกับระบบการทํางานของหัวใจ จะทําใหสมรรถภาพทางกายมีการ
เสื่อมถอยชาลงซึ่งอาจรวมถึงสมรรถนะการยืนระยะแอนแอโรบิกดวย 
 3.  แอนแอโรบิกเทรชโฮล  (Anaerobic Threshold)   
 จากการศึกษาอัตราความเร็วในการวิ่ง ณ จดุที่ถือเปน Anaerobic Threshold พบวา กลุม 3 
และกลุม 1 มีผลตางของคาเฉลี่ยของอัตราความเร็วกอนและหลังการฝกมีคาเทากับ 0.16 กม./ ชม. 
ซ่ึงมีการเปลี่ยนแปลงนอยทีสุ่ด  เมื่อวิเคราะหความแปรปรวนรวมที่มีอัตราความเร็ว ณ จุดที่เปน 
Anaerobic Threshold กอนการฝกเปนตัวแปรรวม พบวา หลังการฝกของกลุมที่ไดรับการฝก 3 แบบ
และกลุมที่ไมไดรับการฝก แตกตางกนัอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ เมื่อทําการเปรียบเทียบเปนรายคู 
พบวา การฝกของกลุม 3 มีอัตราความเร็ว ณ จุดที่เปน Anaerobic Threshold มากกวากลุม 4 และ
กลุม 2 อยางมนีัยสําคัญ ซ่ึงหมายถึงการถึงจุดดังกลาวชากวาหรือที่ความเขมขนของงานที่สูงกวา 
ซ่ึงถือวาเปนสิ่งดี กลุม 1 มากกวากลุม 4 และกลุม 2 อยางมีนัยสําคัญ สวนกลุม 3 กับกลุม 1 พบวา  
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ไมแตกตางกัน ปรากฎการณดังกลาว แสดงใหเห็นวา การฝกที่ระดับ 60 - 70%MHR 20 นาที 3 วัน/ 
สัปดาหและการฝกที่ระดับ 50 - 60%MHR 30 นาที 3 วนั/ สัปดาห สามารถพัฒนารางกายใหมีอัตรา
ความเร็วในการวิ่ง ณ จดุที่เปน Anaerobic Threshold สูงกวากลุมอื่น ๆ ซ่ึงถานักกีฬา มีอัตราเร็ว  
ณ จุด Anaerobic Threshold สูง จะแสดงถงึวานักกีฬาคนนั้นมีสมรรถภาพเชิงแอนแอโรบิกดี ทําให
เปนผูที่ไดเปรยีบในการแขงขัน และจากการศึกษาพบวา กลุม 3 และกลุม 1 มีอัตราความเร็ว ณ จดุ 
ที่เปน Anaerobic Threshold สูงกวากลุมอืน่ และมีคาใกลเคียงกับกอนการฝกมากกวากลุมอื่น ๆ 
แสดงวาการฝกที่ระดับ 60 - 70%MHR 20 นาที 3 วัน/ สัปดาหและการฝกที่ระดับ 50 - 60%MHR  
30 นาที 3 วัน/ สัปดาห ทําใหนักกีฬามีความสามารถในการคงสภาพสมรรถภาพทางกายในชวง
ส้ินสุดฤดูการแขงขนัไดดีกวาโปรแกรมการฝกอ่ืน ๆ ทั้งนี้อาจจะเนื่องมาจากในขณะออกกําลังกาย 
จะมีความตองการใชออกซิเจนไปชวยในการสันดาปพลังงาน ซ่ึงเมื่อรางกายทํางานไปถึงจุดที่การ
ขนสงออกซิเจนไปสูกลามเนือ้ไมสามารถทําไดเพยีงพอตอความตองการในการสรางพลังงาน 
กลไกการสรางพลังงานแบบแอนแอโรบิค (Anaerobic Glycolysis) จะเขามามีสวนชวยในการสราง
พลังงาน โดยการเปลีย่นไพรูเวต (Pyruvate) เปนกรดแลคตกิ (lactic acid) กอใหเกิดการสะสมกรด 
แลคติกในกลามเนื้อ เพิ่มมากขึ้น ดังนั้นผูทีไ่ดรับการฝก และมีสมรรถภาพดี จะเปนผูที่มีความทน 
ตอกรดแลคตกิไดดกีวา และถึงจุด AT ชากวา (Wilmore, Cosill & Kenney, 2008) การวิจัยคร้ังนีไ้ด
ขอมูลที่สนับสนุนสอดคลองกับกอลลนิก (Gollnick, 1973) ที่พบวา ผูที่มีสมรรถภาพทางกายทีด่ีกวา 
เชนนักกีฬา หรือผูที่ออกกําลังกายอยูเปนประจํา จะมีคา AT สูงกวาบุคคลทั่วไป  
 

สรุปผลการคนพบ 
       จากผลการศึกษาผลของการฝกในชวงสิ้นสุดฤดูการแขงขัน โปรแกรมการฝกที่แตกตาง
กันของนักกีฬาฟุตบอล เปนเวลา 6 สัปดาห สามารถสรุปไดดังนี ้
 1.  ดานสมรรถภาพเชิงแอโรบิก พบวา การฝกที่ระดับความเขมขน 60 - 70% อัตราชพีจร
สูงสุด 20 นาที 3 วัน/ สัปดาหและการฝกที่ระดับความเขมขน 50 - 60% อัตราชีพจรสูงสุด 30 นาที  
3 วัน/ สัปดาหมีผลใหการคงสภาพความสามารถสูงสุดในการจับออกซิเจน (VO2max) ไดดีกวา 
กลุมอื่น 
 2.  ดานสมรรถภาพเชิงแอนแอโรบิก พบวา  
                2.1  การฝกที่ระดับ 50-60% อัตราชีพจรสูงสุด 30 นาที 3 วัน/ สัปดาหและการฝก 
ที่ระดับ 60 - 70% อัตราชีพจรสูงสุด 20 นาที 3 วัน/ สัปดาห มีผลใหคงสภาพดานพลังสูงสุดแบบ 
แอนแอโรบิก (Anaerobic Power) ดีกวากลุมอื่น ๆ 
 

 
 
 



74 
 
  2.2  การฝกที่ระดับ 60 - 70% อัตราชีพจรสูงสุด 20 นาที 3 วัน/ สัปดาหและการฝก 
ที่ระดับ 50 - 60% อัตราชีพจรสูงสุด 30 นาที 3 วัน/ สัปดาห มีผลใหคงสภาพดานสมรรถนะการยืน
ระยะแอนแอโรบิก (Anaerobic Capacity) ดีกวากลุมอื่น ๆ 
                    2.3  การฝกที่ระดับ 60 - 70% อัตราชีพจรสูงสุด 20 นาที 3 วัน/ สัปดาหและการฝกที่
ระดับ 50 - 60% อัตราชีพจรสูงสุด 30 นาที 3 วัน/ สัปดาห มีผลใหคงสภาพอัตราความเร็วในการวิ่ง 
ณ จุดที่ถือเปน แอนแอโรบิกแทรชโฮล (Anaerobic Threshold) ดีกวากลุมอื่น ๆ 
 

สรุปผลการวิจัย 
                 จากขอมูลที่ปรากฏในการวิจยัครั้งนี้สามารถสรุปไดวาการฝกในชวงสิ้นสุดการแขงขัน 
ที่ความเขมขน 60 - 70%MHR 20 นาที 3 วนั/ สัปดาหและการฝกที่ระดบั 50 - 60%MHR 30 นาที  
3 วัน/ สัปดาห สามารถชวยคงคาความสามารถสูงสุดในการจับออกซิเจน (VO2max), พลังสูงสุด
แบบแอนแอโรบิก (Anaerobic Power), สมรรถนะในการยืนระยะแอนแอโรบิก (Anaerobic 
Capacity), และจุดที่เปนแอนแอโรบิกเทรชโฮล (Anaerobic Threshold) ไดดกีวาโปรแกรมการฝก
อ่ืน ๆ และโดยเฉพาะอยางยิ่งการไมฝกออกกําลังกายเลย 
 

ขอเสนอแนะ 
 ขอเสนอแนะสําหรับการนําไปใช 
 ในชวงพักฤดกูารแขงขัน ควรมีการฝกที่ระดับ 60 - 70%MHR 20 นาที 3 วัน/ สัปดาห
และการฝกที่ระดับ 50 - 60%MHR 30 นาที 3 วัน/ สัปดาห เพื่อเปนการคงสภาพสมรรถภาพทางกาย
ได อันจะนําไปสูการเตรียมฝกในชวงกอนฤดูการแขงขนัไดเร็วกวา และมีสมรรถภาพทางกาย 
ถึงจุดสูงสุดกอนการแขงขันไดดีกวาการฝกของกลุมอื่น       
 ขอเสนอแนะสําหรับการวิจัยคร้ังตอไป 
 1.  ควรมีการศกึษานักกฬีาประเภทอื่น ๆ และเพิ่มตัวแปรในการศึกษามากขึ้น เชน  
ภาพลักษณของเลือด (Blood Profile) เปนตน 
 2.  ควรศึกษาโปรแกรมการฝกที่ใชการฝกแบบอินเทอรวาล 
 3.  ควรศึกษาใชการเลนกฬีาที่แตกตางจากกีฬาเดิมเปนแบบฝกชวงพักการแขงขัน เชน  
ตะกรอ บาสเกตบอล วายน้ํา  
 

 
 
 


