
ASJ P S U  161

ผลของผลิตภัณฑ์นมรสช็อกโกแลตที่มีต่อสมรรถภาพทางแอนแอโรบิก 
และความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขาในนักกีฬาฟุตบอล

The Effects of Chocolate Milk on Anaerobic Performance 
and Muscle Strength of the Legs in Football Players

สมชาติ บุญธรรม1*, ณภัสวรรณ ธนาพงษ์อนันท์2, และ อรัทยา ถนอมเมฆ3

Somchakt Boonthum1*, Napatsawan Thanaphonganan2, and Arataya Tanommek3

1, 2สาขาวิทยาศาสตร์การออกกำาลังกายและกีฬา คณะศึกษาศาสตร์ มหาวิทยาลัยมหาสารคาม
1, 2Department of Exercise and Sport Science, Faculty of Education, Mahasarakham University

3สาขาวิทยาศาสตร์การกีฬา คณะศิลปศาสตร์และวิทยาศาสตร์ มหาวิทยาลัยราชภัฏร้อยเอ็ด
3Department of Sport Science, Faculty of Liberal Arts and Science, Roi-Et Rajabhat University

*ติดต่อผู้เขียน hongtae7505@gmail.com

ส่งบทความ 11 พฤษภาคม 2560 | แก้ไข 7 สิงหาคม 2560 | ตอบรับ 9 สิงหาคม 2560 | เผยแพร่ 19 กรกฎาคม 2561

บทคัดย่อ

 การวิจัยนี้มีวัตถุประสงค์เพื่อเปรียบเทียบความแตกต่างของการฝึกโปรแกรมการฝึกแบบวงจรควบคู่กับการบริโภคผลิตภัณฑ์ 
นมรสช็อกโกแลตที่มีต่อสมรรถภาพทางแอนแอโรบิกและความแข็งแรงของกล้ามเน้ือขาในนักกีฬาฟุตบอล กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัย 
คือ อาสาสมัครที่เป็นนักกีฬาฟุตบอลชายมีอายุระหว่าง 16-18 ปี ที่มีสุขภาพแข็งแรง จำานวน 10 คน โดยวิธีการสุ่มอย่างง่ายที่ผ่านตามเกณฑ์
ที่กำาหนดจากนักกีฬาฟุตบอลชายของโรงเรียนมัธยมศึกษาประจำาอำาเภอแห่งหน่ึงในภาคตะวันออกเฉียงเหนือของไทย ซ่ึงมีความแข็งแรงของ
กล้ามเนื้อขาใกล้เคียงกัน โดยทุกคนได้เข้าร่วมโปรแกรมฝึกสัปดาห์ละ 3 วัน คือ วันจันทร์ วันพุธ และวันศุกร์ เป็นเวลา 8 สัปดาห์ ใช้เวลา
ในการฝึก 90 นาที และได้รับผลิตภัณฑ์นมรสช็อกโกแลตเป็นอาหารเสริม จำานวนปริมาณ 5 มิลลิลิตรต่อนำ้าหนักตัว 1 กิโลกรัมทุกครั้งก่อน
การฝึก 30 นาที ทดสอบสมรรถภาพทางแอนแอโรบิกและความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 
จากนั้นนำาข้อมูลที่ได้มาวิเคราะห์ข้อมูลทางสถิติ โดยหาค่ามัธยฐาน ค่าพิสัยควอไทล์ และสถิตินอนพาราเมตริก Wilcoxon Sign-Rank test
 ผลวิจัยพบว่า
 1. การฝึกแบบวงจรควบคู ่กับการบริโภคผลิตภัณฑ์นมรสช็อกโกแลตมีสมรรถภาพทางแอนแอโรบิก และความแข็งแรงของ 
กล้ามเนื้อขาในนักกีฬาฟุตบอลดีขึ้น
 2. ภายหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 8 สามารถเพิ่มสมรรถภาพทางแอนแอโรบิกและความแข็งแรงของกล้ามเน้ือขามากกว่าหลังการฝึก
สัปดาห์ที่ 4 อย่างมีนัยสำาคัญทางสถิติที่ระดับ .05
 ผลการวิจัยนี้ยืนยันผลการใช้ผลิตภัณฑ์นมช็อกโกแลตในการเพิ่มสมรรถภาพทางแอนแอโรบิกและความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา 
ในนักกีฬาฟุตบอล โดยดัชนีความล้ามีค่าลดลงจะช่วยพัฒนาความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิต และลดอาการเมื่อยล้าที่เกิดข้ึนจาก 
กรดแลคติก ทำาให้ร่างกายสามารถนำาออกซิเจนมาใช้ได้อย่างมีประสิทธิภาพ และเพื่อขยายระยะเวลาการเกิดจุดเริ่มล้าซึ่งทำาให้สมรรถภาพ 
แอนแอโรบิกยิ่งดีขึ้น ซึ่งสามารถนำาไปใช้เป็นทางเลือกในการพัฒนาศักยภาพของนักกีฬาต่อไป

คำาสำาคัญ: ผลิตภัณฑ์นมรสช็อกโกแลต, โปรแกรมการฝึกแบบวงจร, สมรรถภาพทางแอนแอโรบิก, ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา

Abstract

 The purpose of this research was to compare the differences between circuit training and the consumption of 
chocolate dairy products on anaerobic performance and leg muscle strength in football players. The subjects were 
ten healthy male football players from a football team of a secondary school based in the Northeast of Thailand who 
were aged between 16-18 years old. The research was carried out via simple random sampling together with inclusion 
criteria which was their similar muscle aptitude and leg muscle strength. All participants joined in a three days a week 
program which took place on Monday, Wednesday, and Friday for 8 weeks. The participants practiced for 90 minutes 
and each participant received 5 ml of chocolate milk per 1 kg supplement which was repeated every 30 minutes 
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before the practice. The anaerobic performance and legs strength measurement occurred after the 4th and 8th week 
of training, the data was statistically analyzed by Median, Interquartile range and Non-parametric testing methodology 
as well as the Wilcoxon Sign-Rank test.
 The key findings of the research:
 1. The circuit training in combination with chocolate milk flavor supplement leads to the player having an increased 
anaerobic capacity and leg muscles strength in football players.
 2. The results after the 8th week revealed a statistically significant increase in anaerobic performance and also 
leg muscle strength was substantially higher than the result of performance after the 4th week at p-value 0.05.
 In conclusion, it was found that chocolate milk consumption leads to an increased anaerobic performance together 
with leg muscle strength in football players through reduced fatigue; as well as index improvements in the endurance 
of the circulatory system. In addition, chocolate milk can reduce fatigue caused by lactic acid accumulation leading to 
efficient oxygen metabolism. Furthermore, an extension of time can provide later fatigue sign that would lead to better 
anaerobic performances. These findings can be used as an alternative procedure to develop the higher potential of the 
athlete.

Keywords: chocolate dairy products, circuit training, anaerobic performance, leg muscle strength

 บทนำา

 กีฬาฟุตบอลเป็นกีฬาที่ได้รับความสนใจและเป็นที่นิยม
อย่างมากทัว่โลก มรีปูแบบการเล่นทีต่ืน่เต้นเร้าใจและมลัีกษณะ
การเคลื่อนไหวเป็นแบบเกมรุกสลับกับเกมรับ มีช่วงของเกม
บุกที่หลากหลายพร้อมกับการตั้งรับอย่างรวดเร็ว ซึ่งนักกีฬา 
จำาเป็นต้องมีการเคลื่อนท่ีมากกว่าปกติ มีการเปลี่ยนความเร็ว 
การเร่งความเร็วการชะลอความเร็ว และการเปลี่ยนทิศทางใน
การเคลื่อนที่ (Mcmillan, Helgerud, Macdonald, & Hoff, 
2005) ซึ่งนักกีฬามีการเคลื่อนที่ตลอดทั้งเกมการแข่งขันทำาให้
นักกีฬาต้องมีการเคล่ือนไหวมากขึ้นและรักษาระดับความเร็ว
ของการเคลื่อนไหวให้มีประสิทธิภาพตลอดทั้งเกมการแข่งขัน
โดยเฉพาะในเกมการแข่งขันที่ใกล้เคียงกัน นักกีฬาจะต้องมี
ความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตและกล้ามเนื้อที่สูงเพื่อ
ทำาให้ร่างกายสามารถนำาออกซิเจนมาใช้ได้อย่างมีประสิทธิภาพ
และเพิ่มขบวนการเคลื่อนย้ายกรดแลคติก ซึ่งจุดเริ่มล้าถือว่า
เป็นตัวบ่งช้ีความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตได้เป็นอย่างดี 
(Allen, Seals, Hurley, Ehsani, & Hagberg, 1985) ซึง่การพัฒนา 
จดุเริม่ล้าจงึเป็นปัจจยัหนึง่ทีม่คีวามสำาคญัเป็นอย่างยิง่ทีจ่ะช่วย
พฒันาความอดทนของระบบไหลเวยีนโลหติ และลดอาการเมือ่ย
ล้าที่เกิดขึ้นจากกรดแลคติก (Browning & Sleamaker, 1996) 
ความเมือ่ยล้าทีเ่กดิขึน้กบันกักฬีาเป็นขีดจำากดัในการแสดงความ
สามารถของนักกีฬา ซึ่งความเมื่อยล้าเป็นภาวะที่ร่างกายเริ่ม
เกิดการสะสมกรดแลคติก (lactic acid) ปริมาณมากในกระแส 
เลือดเรียกได้ว่าเป็นสารที่ทำาให้เกิดการเม่ือยล้า (fatigue 
substance) (Muongmee, 1984) และในวงการสรีรวิทยา
การออกกำาลงักายได้ยอมรบักันว่า “การทีร่่างกายมกีรดแลคตกิ 
สะสมมากเกินไปเป็นสาเหตุของความเมื่อยล้า”

 สมรรถภาพทางแอนแอโรบิกเป็นความสามารถสูงสุดใน
การทำางานของกล้ามเนื้อแบบไม่ใช้ออกซิเจนในช่วงระยะเวลา
สั้นๆ โดยใช้พลังงานที่เก็บสะสมในกล้ามเนื้อเป็นหลัก (Medbo 
& Burgers, 1990) สมหมาย แตงสกุล (2541) กล่าวไว้ว่า
สมรรถภาพการทำางานแบบแอนแอโรบกิเป็นความสามารถของ
กล้ามเนือ้ทีท่นทำางานต่อไปได้ในภาวะทีก่ล้ามเนือ้ไม่ใช้ออกซเิจน
อย่างเพียงพอ มีปริมาณกรดแลคติกมาก ความอดทนชนิดนี้ 
จะสำาคัญมากในการทำางานระยะสั้นๆ ซึ่งสมรรถภาพทาง 
แอนแอโรบกิจะส่งผลถงึความสามารถในการสร้างกำาลงังานของ
ระบบพลังงานแบบเฉยีบพลนัทีเ่รยีกว่า กำาลงัสงูสุด (maximum 
power) กำาลงัตำา่สดุ (minimum power) กำาลงัเฉลีย่ (average 
power) และดัชนีความล้า (fatique index) หรือความสามารถ
ทีล่ดลงในระหว่างการออกกำาลังกาย นอกจากนี ้Elliott, Bakris, 
และ Black (2004) ยังได้สรุปว่าสมรรถภาพทางแอนแอโรบิก 
(anaerobic performance) เป็นการผลิตพลังงานของร่างกาย
แบบไม่ใช้ออกซเิจนได้สงูสดุในช่วงระยะเวลาหนึง่ เป็นการแสดง 
ออกทางด้านการทำางานของกล้ามเนือ้เฉพาะบคุคล สอดคล้องกบั 
McArdle, Katch, และ Katch (2001) ได้กล่าวไว้ว่าสมรรถภาพ 
ดังกล่าวเป็นการแสดงถึงความสามารถในการใช้พลังงานแบบ
ไกลโคไลติก ซึ่งเป็นองค์ประกอบสำาคัญและมีความจำาเป็น
อย่างยิ่งในกีฬาหลายๆ ประเภท โดยเฉพาะกีฬาที่มีการแข่งขัน
ที่ต้องใช้ความสามารถสูงสุดหรือกำาลังความเร็วสูงสุดเป็นระยะ
เวลานาน เช่น บาสเกตบอล รักบี้ฟุตบอล เทนนิส โดยเฉพาะ
ฟุตบอล กิจกรรมส่วนมากในเกมกีฬาฟุตบอลจะมีความหนัก
เบาผสมผสานกันไป ซึ่งจะมีการวิ่งไปกลับ การวิ่งด้วยความเร็ว
สูงสุดทุกๆ 30 วินาที และการว่ิงด้วยความเร็วสูงสุดเพียง 
อย่างเดียว ซึ่งในช่วงนี้จะเป็นการใช้พลังงานที่ได้มาจากการ
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ทำางานแบบไม่ใช้ออกซิเจน (Reilly, 1996) Matkovic et al. 
(1991) ได้กล่าวไว้ว่า การเคลื่อนไหวในเกมกีฬาฟุตบอล
ประกอบด้วยการเคลื่อนไหวหลายลักษณะ โดยส่วนใหญ่เป็น 
การเคลื่อนไหวระยะสั้นๆ มากกว่าการเคลื่อนไหวระยะยาว 
เช่น การวิ่งด้วยความเร็วสูงสุด การกระโดด ดังนั้นนักกีฬา 
จึงต้องการสมรรถภาพการทำางานแบบแอนแอโรบิกและแบบ
แอโรบิกของกล้ามเนื้อไปพร้อมๆ กัน การใช้พลังงานในรูปแบบ
ดงักล่าวข้ึนอยูกั่บความหนกัของการออกกำาลงักายกฬีาฟตุบอล
ไม่ได้เป็นกฬีาประเภททีใ่ช้พลงังานท่ีได้มาจากการทำางานแบบใช้
ออกซิเจนเพยีงอย่างเดยีว แต่จะประกอบด้วยการใช้พลังงานทีไ่ด้
มาจากการทำางานแบบไม่ใช้ออกซิเจนด้วย แต่ถ้าระยะเวลาการ
ทำางานติดต่อกันมากกว่า 10 นาทีขึ้นไป จะเป็นการใช้พลังงาน
ท่ีได้มาจากการทำางานแบบใช้ออกซิเจนเป็นหลัก ซึ่งรวมไปถึง
ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อด้วยโดยที่สมรรถภาพด้านนี้เป็น
ความสามารถของกล้ามเนื้อขาที่จะออกแรงให้มากที่สุดในการ
หดตัวครั้งหนึ่งๆ ซึ่งสามารถแบ่งได้ 2 อย่าง คือ Isometric คือ 
การออกแรงกระทำาเพ่ือต่อต้านความต้านทานหรือวตัถทุีอ่ยูกั่บที ่
ส่วน Isotonic คือ การออกแรงกระทำาเพ่ือต่อต้านความต้านทาน
หรือวัตถุที่สามารถเคลื่อนที่ได้
 ในการเล่นกีฬาฟุตบอลนั้นนักกีฬาก็จะต้องออกแรงหรือ 
ใช้แรง “to apply force” เพื่อเอาชนะความต้านทานต่างๆ 
โดยนักกีฬาก็ต้องใช้แรงมากกว่าปกติในการที่จะเตะลูกบอล
ให้แรง สนธยา ลีละมาด และ ดุจเดือน สีละหมาด (2551) 
การเคลื่อนไหวทางกายของบุคคลส่วนใหญ่จะกระทำากับแรง
ต้านทานหลายรูปแบบ อาทิ นำ้าหนักของร่างกาย อุปกรณ์การ
แข่งขันหรือคู่แข่งขัน ความแข็งแรงซึ่งนิยามถึงความสามารถ
ในการใช้แรง (force) จึงมีความสำาคัญสำาหรับบุคคลที่พยายาม 
จะปรับปรุงความสามารถในการเคลื่อนไหว อย่างไรก็ตาม 
(Bompa, 1993) ได้กล่าวว่าความแข็งแรงของกล้ามเนื้อเป็น 
องค์ประกอบพื้นฐานที่สำาคัญในการพัฒนาสมรรถภาพทางกาย
และการแสดงความสามารถทางกฬีา ความแขง็แรงของกล้ามเนือ้ 
เป็นความสามารถของกล้ามเนือ้ทีจ่ะทำาให้ร่างกายได้เคลือ่นไหว
และออกแรงกระทำาต่อแรงภายนอก เป็นท่ียอมรับกันว่าการ
พัฒนาความแข็งแรงของกล้ามเน้ือสามารถสร้างได้โดยฝึกให้
กล้ามเนือ้ได้ออกแรงต่อสู้กับความต้านทานหรือนำา้หนกัทีเ่พิม่ขึน้ 
(กรมพลศึกษา, 2556) การออกกำาลังกายหรือการแข่งขันที่ใช้
ระยะเวลานาน จะใช้คาร์โบไฮเดรตเป็นแหล่งพลังงานหลักหาก
ปรมิาณของคาร์โบไฮเดรตทีไ่ด้รับรวมกบัปริมาณคาร์โบไฮเดรต
ในร่างกายมีไม่เพียงพอจะทำาให้สมรรถนะในการแข่งขันลดลง 
ซึ่งเกิดจากความเม่ือยล้าที่เกิดจากการออกกำาลังกายอย่าง
ยาวนานอันเป็นผลมาจากการเพ่ิมขึ้นของกรดแลคติก (นิธิมา 

เอ่ียมกกั, ถนอม ศกัดเิสนาคำา, และ ประภาพมินต์ ปรวัิต,ิ 2555) 
ในการเล่นกีฬาหากนักกีฬามีการเสริมอาหารที่รับประทานง่าย 
ดูดซึมเร็ว จะสามารถช่วยชะลอความเมื่อยล้าจากกรดแลคติก 
และยืดเวลาการใช้นำ้าตาลในเลือดท่ีเป็นแหล่งพลังงานทำาให้
นกักฬีาทนกบัความเมือ่ยล้าและคงประสทิธภิาพในการเล่นกฬีา
หรือการแข่งขันได้ 
 อย่างไรก็ตาม นมช็อกโกแลต ถือได้ว่าเป็นผลิตภัณฑ์เสริม
อาหารที่มีคุณค่าทางโภชนาการที่เป็นที่นิยมในการนำามาใช้กับ
นักกีฬา Spaccarotella (2010) ได้เสนอว่านมช็อกโกแลต 
ไขมนัตำา่กบัแคลเซยีมช่วยฟ้ืนฟสูมรรถภาพของนกักฬีาหลงัการ
ออกกำาลังกายได้เร็วขึ้น ประกอบกับการศึกษาที่ผ่านมา พบว่า 
นมช็อกโกแลตมีผลดีต่อการฟื้นตัวของนักกีฬา (Karp et al., 
2006; Thomas, Rousset, & Noselli, 2009; American 
Dietetic Association, 2009) ทั้งนี้การดื่มนมช็อกโกแลต
ชนิดพร่องมันเนยหรือชนิดไขมันตำ่าภายหลังการออกกำาลังกาย 
มีผลในการซ่อมแซมและสร้างกล้ามเนื้อใหม่ของร่างกายได้
ดีกว่าเครื่องดื่มเกลือแร่ ซึ่งมีปริมาณแคลอร่ีเท่ากัน แสดงให้
เห็นว่าผลิตภัณฑ์นมรสช็อกโกแลตส่งผลต่อการเสริมสร้างเซล
กล้ามเนื้อใหม่ ซึ่งมีผลโดยตรงต่อสมรรถภาพทางกายของ
นักกีฬา ซ่ึงผลิตภัณฑ์นมรสช็อกโกแลตนับเป็นเครื่องดื่ม 
ที่มีราคาถูก นมช็อกโกแลตประกอบด้วย คาร์โบไฮเดรตและ 
กรดอะมิโนในปริมาณที่คล้ายกับเครื่องดื่มคาร์โบไฮเดรตผสม
กรดอะมิโน นอกจากนั้นช็อกโกแลตช่วยในการต้านสารอนุมูล
อิสระ (McShea et al, 2008) และยังช่วยเสริมสร้างระบบ
หลอดเลือด เนื่องจากช็อกโกแลตเป็นสิ่งที่ได้จากธรรมชาติที่ม ี
ฟลาโวนอล (flavonal) ซึ่งเป็นส่วนหนึ่งของสารฟลาโวนอยด์ 
(flavonoid) ช่วยในการป้องกันการเป็นโรคความดันโลหิตสูง 
ไขมันในเลือด กระตุ้นการทำางานของเกร็ดเลือดและความไวต่อ
อินซูลิน (Foster, Zhang, & Clark, 2006) และนมช็อกโกแลต
มีปริมาณเกลือแร่เทียบได้กับเครื่องดื่มทางการกีฬาการศึกษาที่
ผ่านมา พบว่า นมช็อกโกแลตมีผลดีต่อการฟื้นตัวของนักกีฬา
 หากแต่การศึกษาที่ทดสอบผลต่อประสิทธิภาพทาง
กายสำาหรับนักกีฬา พบว่า ค่อนข้างมีปริมาณจำากัดสำาหรับ
ประเด็นที่ศึกษาเก่ียวกับการนำาผลิตภัณฑ์นมช็อกโกแลต
มาพัฒนาสมรรถภาพนักกีฬาร่วมกับโปรแกรมการฝึกใน
คร้ังนี้ ผู้วิจัยสนใจที่จะทำาการเปรียบเทียบผลของผลิตภัณฑ์ 
นมรสช็อกโกแลตว ่าจะสามารถพัฒนาสมรรถภาพทาง 
แอนแอโรบิกและความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขาของนักกีฬา
ฟุตบอลหรือไม่ มีความแตกต่างอย่างไรในช่วงหลังการใช้
โปรแกรมการฝึกร่วมกับการบรโิภคผลติภณัฑ์นมรสช็อกโกแลต 
ถ้าผลการศึกษายืนยันว่าผลิตภัณฑ์นมรสช็อกโกแลต มีผลต่อ
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วารสารวิทยบริการ มหาวิทยาลัยสงขลานครินทร์ 
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สมรรถนะของนักกีฬา จะเป็นประโยชน์ในการนำาไปใช้เป็น
อาหารเสรมิเพือ่เพิม่ประสทิธภิาพของนกักฬีาในการฝึกซ้อมและ
การแข่งขัน อาจเป็นมิติใหม่ในการนำาเคร่ืองดื่มที่มีราคาไม่แพง
และคนทั่วไปสามารถดื่มโดยไม่มีอาการข้างเคียงในการพัฒนา
ศักยภาพของนักกีฬาในอนาคต

 วัตถุประสงค์การวิจัย

 เพือ่เปรยีบเทยีบความแตกต่างของการฝึกโปรแกรมการฝึก
แบบวงจรควบคู่กับการบรโิภคผลติภณัฑ์นมรสชอ็กโกแลตท่ีมต่ีอ
สมรรถภาพทางแอนแอโรบกิและความแขง็แรงของกล้ามเนือ้ขา
ในนักกีฬาฟุตบอล

 สมมติฐานการวิจัย

 ภายหลังการฝึกโปรแกรมการฝึกแบบวงจรควบคู ่กับ
การบริโภคผลิตภัณฑ์นมรสช็อกโกแลต นักกีฬาฟุตบอลชายมี
สมรรถภาพทางแอนแอโรบกิและความแขง็แรงของกล้ามเนือ้ขา 
สูงกว่าก่อนการฝึก

 นิยามศัพท์เฉพาะ

 1. ผลิตภัณฑ์นมรสช็อกโกแลต หมายถึง นมโคสดแท ้
100 เปอร์เซ็นต์ที่มีส่วนผสมของผงโกโก้ 0.75 เปอร์เซ็นต์ท่ี 
มขีายตามท้องตลาดยีห้่อหนึง่ ปรมิาณ 5 มลิลลิติรต่อนำา้หนกัตวั 
1 กิโลกรัม
 2. สมรรถภาพทางแอนแอโรบิก หมายถึง ความสามารถ
สูงสุดในการทำางานของกล้ามเนื้อแบบไม่ใช้ออกซิเจนใน
ช่วงระยะเวลาสั้นๆ โดยใช้พลังงานที่เก็บสะสมในกล้ามเนื้อ
เป็นหลัก ทดสอบโดยใช้วิธีของการวิ่งเร็ว 35 เมตร 6 เที่ยว 
(Running-based Anaerobic Sprint Test: RAST ) จำาแนกเป็น
  2.1 กำาลังสูงสุด หมายถึง ความสามารถสูงสุดใน 
การสร้างกำาลังงานของระบบพลังงานแบบฉับพลัน คำานวณโดย 
นำ้าหนักตัว x ระยะทาง 2/เวลา 3
  2.2 กำาลังตำ่าสุด หมายถึง ความสามารถตำ่าสุดใน 
การสร้างกำาลังงานของระบบพลังงานแบบฉับพลัน คำานวณโดย 
นำ้าหนักตัว x ระยะทาง 2/เวลา 3
  2.3 กำาลังเฉลี่ย หมายถึง ความสามารถเฉล่ียใน 
การสร้างกำาลังงานของระบบพลังงานแบบฉับพลัน คำานวณโดย 
ผลรวมของค่ากำาลังทั้ง 6 ค่าที่ได้หาร 6
  2.4 ดัชนีความล้า หมายถึง ความสามารถที่ลดลงใน
ระหว่างการทดสอบคำานวณโดย (กำาลังสูงสุด - กำาลังตำ่าสุด)/
เวลารวมในการวิ่งทั้ง 6 เที่ยว
 3. ความแข็งแรงของกล้ามเน้ือขา (Leg Muscle Strength) 

หมายถงึ ความสามารถของกล้ามเนือ้ขาทีจ่ะออกแรงให้มากทีส่ดุ 
ในการหดตวัครัง้หนึง่ทดสอบโดยเครือ่งมอืวดัแรงเหยยีดขา (leg 
dynamometer) มีหน่วยเป็นกิโลกรัมต่อนำ้าหนักตัว (กก./นน.)
 4. โปรแกรมฝึกนักกีฬาฟุตบอล หมายถึง รูปแบบการ 
ออกกำาลงักาย โดยใช้โปรแกรมการฝึกทีพ่ฒันาข้ึนเป็นแบบวงจร 
(circuit training) ที่ผู้วิจัยสร้างขึ้นเอง ใช้เป็นแบบฝึกในการ
ทดลองกับกลุ่มตัวอย่างทั้งหมด
 5. โปรแกรมการฝึกแบบวงจร (circuit training) หมายถงึ 
การออกกำาลังกายตามจุดฝึกเป็นสถานีหมุนเวียนฝึกจนครบ 
ทุกจุดอย่างต่อเนื่อง โดยใช้เวลาเปรียบเทียบกับความเร็วที่
กำาหนด โดยมีระดับความหนักที่ 75-85 เปอร์เซ็นต์ของอัตรา
การเต้นของหัวใจสูงสุด ทำาการฝึก 3 วันต่อสัปดาห์ วันจันทร์ 
วันพุธ และวันศุกร์ โดยใช้เวลาฝึก 90 นาทีต่อวัน

 วิธีดำาเนินการวิจัย

 การวิจยันีเ้ป็นวิธีการวิจยักึง่ทดลอง (Quasi experimental 
research) โดยออกแบบการทดลองให้มีการทดสอบ หลังการ
ทดลองสัปดาห์ที่ 4 และหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 8
	 ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง
 กลุ่มตัวอย่างท่ีใช้ในการวิจัยครั้งนี้ คือ อาสาสมัครท่ีเป็น
นักกีฬาฟุตบอลชายของโรงเรียนระดับมัธยมศึกษา โรงเรียน
สะแกพิทยาคม อำาเภอสตกึ จงัหวัดบรุรีมัย์ อายรุะหว่าง 16-18 ปี 
และผ่านการทดสอบความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขาด้วย 
เครื่องมือวัดแรงเหยียดขาแล้วได้ค่าใกล้เคียงกัน จำานวน 10 คน 
ซึง่เข้ารับการฝึกโปรแกรมการฝึกแบบวงจรควบคูกั่บการบรโิภค
ผลิตภัณฑ์นมรสช็อกโกแลต โดยทำาการฝึก 3 วันต่อสัปดาห์ คือ 
จันทร์ พุธ ศุกร์ เป็นระยะเวลา 8 สัปดาห์ โดยใช้เวลาในการฝึก 
90 นาทีต่อวัน และได้รับผลิตภัณฑ์นมรสช็อกโกแลตเป็น 
อาหารเสรมิ จำานวนปรมิาณ 5 มลิลลิติรต่อนำา้หนกัตวั 1 กโิลกรมั
ทุกครั้งก่อนการฝึก 30 นาที
 เกณฑ์การคัดเลือกกลุ ่มตัวอย ่างออกจากการวิจัย 
(exclusion criteria) คือ ไม่สามารถเข้าร่วมการทดลองตลอด 
8 สัปดาห์

	 เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย
 เคร่ืองมอืทีใ่ช้ในการทดลอง คอื โปรแกรมการออกกำาลงักาย 
ที่สร้างขึ้น โดยเป็นการออกกำาลังกายตามจุดฝึกเป็นสถานีที่
กำาหนดให้หมนุเวียนฝึกจนครบทกุจดุอย่างต่อเน่ืองใช้ระยะเวลา
การฝึก 8 สัปดาห์ๆ ละ 3 วัน คือ วันจันทร์ วันพุธ และวันศุกร์ 
เวลา 17.00-18.30 น. ใช้เวลา 90 นาที แบ่งออกเป็น 3 ช่วง 
ดังต่อไปนี้
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 1. ช่วงอบอุ่นร่างกาย (warm up period) โดยยืดเหยียด
กล้ามเนื้อ (stretching muscle) ใช้เวลา 5-10 นาที เป็นช่วง
การเตรียมร่างกายให้พร้อมที่จะทำางาน และเพ่ิมอุณหภูมิของ
ร่างกายโดยออกกำาลังกายด้วยท่ากายบริหาร การยืดเหยียด
กล้ามเนื้อ ส่วนศีรษะ แขน หัวไหล่ เอว สะโพก และส่วนขา
 2. ช่วงออกกำาลงักาย (exercise period) ใช้เวลา 50-60 นาท ี
เป็นช่วงการพัฒนาการทำางานของหัวใจและปอด และเป็นการ
เผาผลาญไขมันในร่างกาย โดยออกกำาลังกายตามจุดฝึก 
4 จดุฝึกหรอื 4 สถานี แต่ละสถานกีำาหนดความหนกัของการฝึกที ่
75-85 เปอร์เซ็นต์ของอัตราการเต้นของหัวใจสูงสุด โดยเปรียบ
เทียบกับเวลา แล้วใช้เวลาเป็นเกณฑ์ในการกำาหนดความหนัก
และใช้เวลาพักระหว่างสถานีด้วยการเดิน โดยทำาการฝึก 6 รอบ 
แต่ละเที่ยวพัก 10 วินาที
 3. ช่วงผ่อนคลาย (cool down period) ใช้เวลา 5-10 นาที 
เป็นช่วงของการลดอัตราการเต้นของหัวใจและการสูบฉีดโลหิต 
เป็นการปรับสภาพหรือลดการทำางานของร่างกายลงให้กลับ
คืนสู่ภาวะปกติ

	 เครื่องมือที่ใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมูล	ประกอบด้วย
 1. เครื่องมือทางกายภาพ ได้แก่ แบบทดสอบ RAST และ
เครื่องทดสอบแรงเหยียดขา 
 2. แบบสอบถามข้อมลูทัว่ไป และแบบบนัทกึการประเมนิ
สุขภาพ
 3. แบบประเมินความพร้อมก่อนการออกกำาลังกาย 
(PAR-Q)
 4. แบบสัมภาษณ์ความรู้สึกและอาการหลังรับประทาน
ผลิตภัณฑ์นมรสช็อกโกแลต
 5. แบบบันทึกผลการหาค่าสมรรถภาพทางแอนแอโรบิก
 6. แบบบนัทกึผลการหาค่าความแขง็แรงของกล้ามเนือ้ขา

 การสร้างและตรวจสอบคุณภาพเคร่ืองมือในการวิจัย 
มีขั้นตอนดังนี้
 1. ศึกษาเอกสาร หนังสือ ตำารา และงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง
กับการสร้างโปรแกรมการฝึกแบบวงจร
 2. สร้างโปรแกรมการฝึกแบบวงจร และศกึษาปรมิาณการ
บริโภคผลิตภัณฑ์นมรสช็อกโกแลต
 3. นำาโปรแกรมทีส่ร้างขึน้ไป ตรวจสอบความถกูต้องร่วมกัน 
ในทีมผู้วิจัย
 4. นำาโปรแกรมที่สร้างขึ้นเสนอผู้เชี่ยวชาญจำานวน 5 ท่าน
เพือ่ตรวจสอบความเทีย่งตรงเชงิเนือ้หาโดยผู้เชีย่วชาญพิจารณา
ความสอดคล้องของโปรแกรมการฝึก

  นำาคะแนนที่ได้มาคำานวณหาค่าดัชนีความสอดคล้อง
ระหว่างข้อคำาถามกับวัตถุประสงค์โดยเลือกโปรแกรมการฝึก
แบบวงจรควบคู่กับการบริโภคผลิตภัณฑ์นมรสช็อกโกแลต 
นักกีฬาฟุตบอลชายมีสมรรถภาพทางแอนแอโรบิก และความ
แข็งแรงของกล้ามเนื้อขาที่มีค่า .05 ขึ้นไป จึงจะใช้ได้ (ทรงศักดิ์
ภูสีอ่อน, 2551)
 5. ปรบัปรงุแก้ไขโปรแกรมการฝึกแบบวงจร รวมทัง้เครือ่ง
มือที่ใช้ในการทดสอบตามข้อเสนอแนะของผู้เชี่ยวชาญ ดังนี้
  5.1 ปรับท่าการฝึกให้ใกล้เคียงกับสมรรถภาพทาง 
แอนแอโรบิก
  5.2 ความหนักที่ 75-85 เปอร์เซ็นต์ของอัตราการเต้น
ของหวัใจสงูสดุได้กำาหนดให้เป็นเวลาหรอืระยะทางแล้ววดัอตัรา
การเต้นของหัวใจดูด้วยความหนักให้ใช้เท่ากับวิธีทดสอบ 
  5.3 กำาหนดให้สถานที่ฝึกหรือทดลองเป็นลานกีฬา
ที่เป็นพ้ืนปูนซีเมนต์ หรือคอนกรีตและการพัก 60 เปอร์เซ็นต ์
ของอัตราการเต้นของหัวใจสูงสุดควรกำาหนดเป็นเวลา
  5.4 การอบอุ่นร่างกายและการผ่อนคลายกล้ามเนื้อ
กำาหนดให้ใช้เวลานานขึ้นทั้งความอดทนของระบบไหลเวียน
เลือดและการยืดเหยียด เพราะท่าฝึกเป็นการกระโดดซึ่งอาจ
ทำาให้เกิดการบาดเจ็บได้
 6. ทำาการศึกษานำาร่อง (Pilot Study) โดยทำาการศึกษา
ก่อนการดำาเนินการจริงกับกลุ่มที่คล้ายกับกลุ่มตัวอย่างจำานวน 
10 คน ผลการศึกษานำาร่อง พบว่า โปรแกรมการฝึกแบบ
วงจรมีรูปแบบการฝึกที่ซำ้าซ้อน รวมท้ังแบบบันทึกการทดสอบ
สมรรถภาพไม่สอดคล้องกบัการเกบ็ข้อมลู จึงปรับเปลีย่นท่าการ
ฝึกและเครื่องมือการเก็บข้อมูล จากนั้นได้นำามาพิจารณาในทีม
วิจัยและปรับให้เหมาะสม ดังนี้
  6.1 แบบบันทึกข้อมูล การทดสอบจัดให้ครอบคลุม 
การทดสอบในแต่ละด้าน พร้อมอธิบายวิธีการเก็บข้อมูลให้แก ่
ผู้ช่วยวิจัยทราบโดยละเอียด
  6.2 วธิกีารทดสอบ กำากับให้มกีารดำาเนนิการตามหลกั
เกณฑ์ของการทดสอบ พร้อมทั้งจัดเตรียมอุปกรณ์ที่ใช้ในการ
ทดสอบให้ครบถ้วน
  6.3 กำาหนดให้มกีารใช้อุปกรณ์การฝึกและการทดสอบ 
สถานที่ฝึก และสถานที่ทดสอบ ตลอดจนผู้ช่วยวิจัยที่มาจาก
แหล่งเดียวกัน
  6.4 เพิม่ท่าฝึกในโปรแกรมการฝึกแบบวงจรเพิม่ท่าฝึก
ให้สอดคล้องกับจดุมุง่หมาย รวมทัง้เพิม่เวลาของท่าฝึกในแต่ละ
สถานใีห้เหมาะสม ปรบัเวลาของการอบอุ่นและคลายอุน่ร่างกาย
ให้สัมพันธ์กับท่าการฝึก

ผลของผลิตภัณฑ์นมรสช็อกโกแลตที่มีต่อสมรรถภาพทางแอนแอโรบิกและความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขาในนักกีฬาฟุตบอล
สมชาติ บุญธรรม, ณภัสวรรณ ธนาพงษ์อนันท์, และ อรัทยา ถนอมเมฆ 
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วารสารวิทยบริการ มหาวิทยาลัยสงขลานครินทร์ 
 ปีที่ 29 ฉบับที่ 2 พฤษภาคม-สิงหาคม 2561

 การพิทักษ์สิทธิ์ของผู้เข้าร่วมการวิจัย
 ผูว้จัิยนำาเสนอโครงการวจิยัและหนงัสือพิทกัษ์กลุ่มตวัอย่าง
นำาเสนอต่อคณะกรรมการพิจารณาจริยธรรมการวิจัยในมนุษย์
มหาวิทยาลัยมหาสารคาม (เลขที่ 0002/2558) หลังจากคณะ
กรรมการอนุมัติแล้วจึงได้เริ่มดำาเนินการ โดยการแนะนำาตัว 
อธิบายวัตถุประสงค์ ขั้นตอนและระยะเวลาการวิจัย ตลอดจน
ขั้นตอนการเก็บรวบรวมข้อมูล พร้อมทั้งขอความร่วมมือในการ
วิจัยตามข้ันตอนการพิทักษ์สิทธิของผู้เข้าร่วมวิจัยเมื่อผู้เข้าร่วม
วิจัยยินยอมเข้าร่วม จึงให้ลงนามในใบยินยอมเข้าร่วมการวิจัย
 เมื่อผ่านขั้นตอนการทำาเค้าโครงและจริยธรรมการวิจัย 
ซ่ึงประเด็นหลักของจริยธรรมการวิจัยคือสามารถนำาโปรแกรม
การฝึกและผลิตภัณฑ์นมรสช็อกโกแลตไปใช้ได้โดยที่ไม่เกิด 
อันตรายใดๆ แก่กลุ ่มตัวอย่างแล้วจึงดำาเนินการขอหนังสือ
อนเุคราะห์การใช้สถานท่ีและอุปกรณ์ทีเ่ก่ียวข้องกบัการฝึกและ
การทดสอบพร้อมทั้งนำาเอกสารที่เกี่ยวข้องกับการวิจัย ได้แก่ 
แบบสอบถามข้อมูลทั่วไป แบบบันทึกการประเมินสุขภาพ 
แบบบันทึกการหาค่าสมรรถภาพทางแอนแอโรบิก แบบบันทึก
การหาค่าความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ขา รวมทัง้กำาหนดเคร่ืองมอื 
ที่ใช้ในการทดสอบข้อแนะนำาและการขอความร่วมมือจาก 
กลุ่มตัวอย่างรวมไปถึงปฏิทินการทดลองและการทดสอบของ
กลุ่มตัวอย่างไปอธิบายแก่ผู้ช่วยวิจัยและกลุ่มตัวอย่างทราบ

	 การด�าเนินการวิจัย
 ขั้นเตรียมการ
 1. ศึกษารายละเอยีดเอกสารทีเ่กีย่วกับวธิกีารอปุกรณ์และ
สถานที่ที่ใช้ในการทดสอบ
 2. อธิบายวิธีการทดสอบพร้อมอธิบายซักซ้อมเพื่อความ
เข้าใจถงึรายละเอยีดต่างๆ แก่ผูช่้วยวจิยัให้ทราบโดยการทดสอบ
ตั้งแต่เริ่มต้นจนสิ้นสุดการทดลองและเป็นผู้ช่วยวิจัยชุดเดิม 
รวมไปถึงสถานที่อุปกรณ์และเครื่องมือวิจัยจากแหล่งเดียวกัน
 ขั้นปฏิบัติการ
 1. ชี้แจงกลุ่มตัวอย่างเรื่องระเบียบปฏิบัติในระหว่างการ
เก็บรวบรวมข้อมูล
 2. ก ่อนทำาการทดสอบผู ้วิ จัยและผู ้ช ่วยวิจัยชี้แจง 
จดุประสงค์ของโปรแกรมการฝึกแบบวงจรพร้อมสาธติวิธทีำาการ
ฝึกให้กลุ่มตัวอย่างเข้าใจโดยแบ่งขั้นตอนการทดลองดังต่อไปนี้
  2.1 กลุ่มตัวอย่างมารายงานตัวเวลา 16.00 น แจ้งให ้
ทุกคนหลีกเลี่ยงการออกกำาลังกายอย่างหนัก แอลกอฮอล์ 
คาเฟอีน และนมช็อกโกแลต ใน 24 ชั่วโมง ก่อนที่จะมาทำาการ
ทดลอง จากนัน้ทำาการวดัลกัษณะทางกายภาพ ซึง่ประกอบด้วย
นำ้าหนักตัว และส่วนสูงของแต่ละคน 

  2.2 บันทึกข้อมูลพ้ืนฐานของกลุ่มตัวอย่าง (อายุ 
ส่วนสูง นำ้าหนัก) แล้วทำาการทดสอบก่อนการฝึก (pre-test) 
ทั้งสมรรถภาพทางแอนแอโรบิก (anaerobic performance) 
โดยทดสอบ RAST ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขาโดยเครื่องวัด
แรงเหยียดขา (leg dynamometer)
  2.3 ให้กลุ่มตัวอย่างเข้าค่ายเก็บตัวตลอดการทดลอง 
ทั้ง 8 สัปดาห์ และทำาการฝึกสัปดาห์ละ 3 วัน คือ จันทร์ พุธ 
และศุกร์ โดยใช้เวลาทำาการฝึกช่วงเย็นเวลา 17.00–18.30 น.
  2.4 ทดสอบสมรรถภาพทางแอนแอโรบิกและความ
แขง็แรงของกล้ามเนือ้ขาหลงัการฝึกสปัดาห์ที ่4 และสปัดาห์ที ่8 
(post-test)

การวิเคราะห์ข้อมูล
 นำาผลทีไ่ด้จากการทดสอบมาวเิคราะห์ข้อมลูด้วยโปรแกรม
คอมพิวเตอร์สำาเร็จรูปดังนี้
 1. วิเคราะห์หาค่ามัธยฐาน (Median) และค่าพิสัย 
ควอไทล์ (IQR) ของสมรรถภาพทางแอนแอโรบิกและความ 
แขง็แรงของกล้ามเนือ้ขา หลงัการฝึกสปัดาห์ที ่4 และสัปดาห์ที ่8
 2. เปรียบเทียบความแตกต่างของสมรรถภาพทาง 
แอนแอโรบิกและความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขาหลังการฝึก 
สัปดาห์ที่ 4 และสัปดาห์ที่ 8 โดยใช้สถิตินอนพาราเมตริก 
Wilcoxon Sign-Rank

 สรุปผลการวิจัย

 1. การวิเคราะห์หาค่ามัธยฐาน (Median) และค่าพิสัย 
ควอไทล์ (IQR) ของสมรรถภาพทางแอนแอโรบิกและความ 
แขง็แรงของกล้ามเนือ้ขา หลงัการฝึกสปัดาห์ที ่4 และสัปดาห์ที ่8 
พบว่า สมรรถภาพแอนแอโรบิกและความแข็งแรงของ 
กล้ามเน้ือขาหลงัการฝึกสปัดาห์ที ่8 สงูกว่าหลงัการฝึกสปัดาห์ที ่4 
ยกเว้นดชันคีวามล้ามีค่าลดลง (ดชันคีวามล้ายิง่น้อยสมรรถภาพ
แอนแอโรบิกยิ่งดี (ดังตารางที่ 1)
 2. เปรียบเทียบความแตกต่างของสมรรถภาพทาง 
แอนแอโรบิกและความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขาหลังการฝึก 
สปัดาห์ที ่4 และสปัดาห์ที ่8 สมรรถภาพแอนแอโรบิกและความ
แขง็แรงของกล้ามเนือ้ขา แตกต่างกนัอย่างมนียัสำาคญัทางสถิตทิี่
ระดับ .05 โดยสมรรถภาพแอนแอโรบิกและความแข็งแรงของ
กล้ามเนื้อขามีค่าเพิ่มขึ้นมากกว่าก่อนการฝึก (ดังตารางที่ 2)
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ตารางที่ 1 เปรียบเทียบค่ามัธยฐาน (Median) และค่าพิสัยควอไทล์ (IQR) ของสมรรถภาพทางแอนแอโรบิกและความแข็งแรง
   ของกล้ามเนื้อขาก่อนและหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และสัปดาห์ที่ 8 (N=10)

ตารางที่ 2 เปรียบเทียบความแตกต่างของสมรรถภาพทางแอนแอโรบิกและความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขาหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4
   และสัปดาห์ที่ 8 (N=10)

Test
4th week 8th week

Median IQR Median IQR

Anaerobic Performance RAST (watt) Test

 Maximum power 321.69 200.40 358.39 179.82

 Minimum power 413.86 79.99 460.34 73.89

 Average power 5.96 133.88 5.56 124.28

 Fatique index 3.56 3.18 3.97 2.87

 Leg Muscle Strength (Kg.) 3.56 .72 3.97 .64

Test Mean Rank Sumof Rank Z p-value

Maximum power

 Negative Ranks .00 .00 -2.803b .005

 Positive Ranks 5.50 55.00

Minimum power

 Negative Ranks .00 .00 -2.803b .005

 Positive Ranks 5.50 55.00

Average power

 Positive Ranks .00 .00 -2.803b .005

 Negative Ranks 5.50 55.00

Fatique index

 Negative Ranks .00 .00 -2.803b .005

 Positive Ranks 5.50 55.00

Leg Muscle Strength (Kg.)

 Negative Ranks .00 .00 -2.807b .005

 Positive Ranks 5.50 55.00

b Based on negative ranks

ผลของผลิตภัณฑ์นมรสช็อกโกแลตที่มีต่อสมรรถภาพทางแอนแอโรบิกและความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขาในนักกีฬาฟุตบอล
สมชาติ บุญธรรม, ณภัสวรรณ ธนาพงษ์อนันท์, และ อรัทยา ถนอมเมฆ 
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วารสารวิทยบริการ มหาวิทยาลัยสงขลานครินทร์ 
 ปีที่ 29 ฉบับที่ 2 พฤษภาคม-สิงหาคม 2561

 การอภิปรายผล

 การศึกษาวิจัยเร่ืองผลของผลิตภัณฑ์นมรสช็อกโกแลต 
ที่มีต่อสมรรถภาพทางแอนแอโรบิกและความแข็งแรงของ 
กล้ามเนื้อขาในนักกีฬาฟุตบอลภายหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 8 
บ่งชี้ให้เห็นว่าระยะเวลาการฝึกส่งผลดีต่อสมรรถภาพทาง 
แอนแอโรบิกและความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขาของนักกีฬา
ฟุตบอลซึ่งสามารถอภิปรายผลตามความมุ่งหมายของการวิจัย 
ได้ดังต่อไปนี้
 1. สมรรถภาพทางแอนแอโรบิกภายหลังการฝึก พบว่า 
สมรรถภาพแอนแอโรบิกและความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา
หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 สูงกว่าหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 ยกเว้น
ดัชนีความล้ามีค่าลดลง (ดัชนีความล้ายิ่งน้อยสมรรถภาพ 
แอนแอโรบิกย่ิงดีข้ึนผูท้ีม่สีมรรถภาพทางกายทีดี่จะมผีลโดยตรง
ต่อความสามารถของสมรรถภาพทางแอนแอโรบกิ ความแขง็แรง
ของกล้ามเนื้อขาและเวลายืนระยะการออกกำาลังกาย จากการ
ศึกษาวิจัยครั้งนี้ พบว่า การฝึกซ้อมอย่างสมำ่าเสมอและต่อเนื่อง 
ย่อมส่งผลดีต่อสมรรถภาพทางกาย ซึ่งสอดคล้องกับ Astrand 
และ Rodahl (1986, pp. 314-319) สรุปว่าค่าความสามารถ
ของสมรรถภาพทางแอนแอโรบกิจะเพ่ิมขึน้ตามอาย ุโดยเฉพาะ
ในช่วงอายุ 16-17 ปีของผู้หญิง และในช่วงอายุ 18-20 ปีใน
ผู้ชายโดยนักฟุตบอลที่เป็นกลุ่มตัวอย่างในครั้งนี้มีอายุเฉล่ีย 
17.87 ปี ในเพศชายซึ่งเป็นช่วงที่สามารถนำาเอาออกซิเจนมา
ใช้ได้อย่างมปีระสทิธภิาพมากทีส่ดุและมพีฒันาการของร่างกาย
ทางด้านสมรรถภาพทางแอนแอโรบิก ความแข็งแรงและความ
อดทนเพิ่มมากข้ึนเนื่องจากกำาลังจะผ่านพ้นวัยเด็กไปเป็นวัย
ผู้ใหญ่ เช่นเดียวกับ สุขสวัสดิ์ ชนะพาล (2550, น. 2) กล่าวว่า
ในการเล่นฟุตบอลนั้นไม่ได้มีเพียงแต่ความสามารถเท่านั้นท่ีจะ
ทำาให้สามารถประสบความสำาเร็จได้ สมรรถภาพทางกาย จิตใจ 
ยังเป็นส่วนประกอบท่ีสำาคัญท่ีจะต้องแสดงออกมาพร้อมๆ กัน 
Hazeldine (1987) ระบวุ่าการออกกำาลงักายแบบแรงกระแทกตำา่ 
ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อเพิ่มขึ้น (Power & Dodd, 1997) 
ความสามารถของร่างกายหรือประสิทธิภาพของร่างกายท่ี
แสดงออกทางร่างกายอย่างเต็มที่หรือสูงสุดประกอบด้วยความ
อดทนของระบบไหลเวียนโลหิต ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ 
ความอ่อนตัวและสัดส่วนของร่างกาย (Mohr, Krustrup, 
& Bangsbo, 2003) ซึ่งนักกีฬาฟุตบอลจึงจำาเป็นต้องมี
สมรรถภาพทางกายที่ดี
 นอกจากน้ีระยะเวลาในการฝึกอย่างต่อเนื่องมีความ
เกี่ยวข้องกับสมรรถภาพทางแอนแอโรบิก จากการศึกษาวิจัย 
ครั้งนี้ พบว่า กลุ่มตัวอย่างได้รับโปรแกรมการฝึกแบบวงจร 
จำานวน 8 สัปดาห์ โดยเปรียบเทียบระยะเวลาการฝึกมีความ

แตกต่างกัน ส่งผลดีต่อสมรรถภาพทางแอนแอโรบิกและทั้งน้ี
เนื่องมาจากการเคลื่อนไหวของร่างกายอย่างสมำ่าเสมอและ
ต่อเนื่องและส่งผลดีต่อการพัฒนาความแข็งแรงและความ
อดทนของระบบไหลเวียนเลือดและระบบหายใจการฝึกซ้อม
เป็นประจำาส่งผลต่อความสามารถสูงสุดในการใช้ออกซิเจนได้ 
ซึ่งสอดคล้องกับ American Academy of Orthopedic 
Surgeons (1991, pp. 342-348) ระบุว่าโปรแกรมการฝึกซ้อม 
(training program) น่าจะเป็นปัจจัยที่สำาคัญที่สุดในการ
เพ่ิมความแข็งแรง (strength) กำาลัง (power) ความทนทาน 
(endurance) และความเร็ว (speed) ซึ่งมีความสำาคัญสำาหรับ
นกักฬีาฟตุบอลทกุคนโปรแกรมการฝึกเน้นเฉพาะด้าน (specific 
training program) ที่จะเสริมสร้างพัฒนาสมรรถภาพทางกาย
ให้เกดิขึน้กบันกักฬีาย่อมส่งผลโดยตรงต่อการเพิม่ประสทิธภิาพ
สมรรถภาพทางแอนแอโรบิก ดังเช่น Robergs และ Roberts 
(1997) ได้ศึกษาเพื่อหาค่าจุดเริ่มล้าในขณะฝึกซ้อมหรือแข่งขัน
เพื่อนำาไปใช้เป็นข้อมูลพ้ืนฐานมีความสำาคัญในการพัฒนาการ
ออกแบบโปรแกรมการฝึกซ้อมให้มคุีณภาพและมคีวามเหมาะสม 
ต่อนักกีฬาแต่ละคน ทั้งนี้เพื่อขยายระยะเวลาจุดเร่ิมล้าให้
ยาวนานออกไปซึ่งการพัฒนาจุดเร่ิมล้าจึงเป็นปัจจัยหนึ่งท่ีมี
ความสำาคัญเป็นอย่างยิ่งที่จะช่วยพัฒนาความอดทนของ
ระบบไหลเวียนโลหิตและลดอาการเมื่อยล้าท่ีเกิดขึ้นจากกรด
แลคติก (Browning & Sleamaker, 1996) อย่างไรก็ตาม 
การฝึกซ้อมต่อเนือ่งเป็นกระบวนการหรอืแนวทางในการปฏบัิติ
อย่างเป็นระบบของอวัยวะส่วนใดส่วนหนึ่งหรือทุกส่วนของ 
ร่างกายที่จำาเป็นต่อการเคลื่อนไหว ได้ออกกำาลังหรือทำางานใน
หน้าที่มากกว่าสภาวะปกติ (overload principle) เป็นผลให ้
ส่วนของร่างกายและอวัยวะทีเ่ก่ียวข้องมกีารเปลีย่นแปลงในด้าน 
รปูร่างและการทำางานเพือ่ให้เหมาะสมกบัความต้องการของกฬีา
 2. เปรียบเทียบความแตกต่างของสมรรถภาพทางแอน
แอโรบิกและความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขาหลังการฝึกสัปดาห์
ที่ 4 และสัปดาห์ที่ 8 พบว่า สมรรถภาพแอนแอโรบิกและ
ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา แตกต่างกันอย่างมีนัยสำาคัญ
ทางสถิติที่ระดับ .05 โดย สมรรถภาพแอนแอโรบิกและความ
แข็งแรงของกล้ามเนื้อขามีค่าเพิ่มขึ้นมากกว่าก่อนการฝึก 
ซึง่สอดคล้องกบังานวจิยัของ American Dietetic Association 
(2009) ระบุว่าการดื่มนมช็อกโกแลตชนิดพร่องมันเนยหรือ
ชนิดมีไขมันตำ่า ขนาด 16 ออนซ์ ภายหลังการออกกำาลังกาย 
มผีลในการซ่อมแซมและสร้างกล้ามเนือ้ใหม่ของร่างกายได้ดกีว่า 
เคร่ืองดื่มเกลือแร่ซึ่งมีปริมาณแคลอรี่เท่ากัน เช่นเดียวกับ 
สนธยา สีละมาด และ ดุจเดือน สีละมาด (2551) ระบุว่า
ปริมาณและความหนักในการฝึกจะต้องมากพอท่ีจะกระตุ้น
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ให้เกิดการเปลี่ยนแปลงของเนื้อเยื่อและระบบการทำางานของ
อวัยวะภายในร่างกายโดยสามารถสร้างและพัฒนาได้อย่างต่อ
เนื่อง และเป็นสัดส่วนกับปริมาณและความหนักในการฝึกจะ
ต้องเป็นไปอย่างต่อเนือ่งสัมพันธ์กบัพัฒนาการทางด้านร่างกาย 
Chaipatpreecha (2010) กล่าวว่าความหนกัของกจิกรรมแบบ
ความหนักระดับตำ่าความหนักระดับปานกลางและความหนัก
ระดับสูงความหนักของกิจกรรมการเคล่ือนไหวร่างกายในกีฬา 
ฟุตบอล ซึ่งร้อยละ 80 เป็นการเคลื่อนไหวร่างกายในกิจกรรมที่
ความหนักระดับตำ่ากีฬาฟุตบอลใช้เวลาในการแข่งขัน 90 นาที
หรืออาจะ 120 นาทีระหว่างเกมการแข่งขันมีการเคลื่อนไหว
และมีการเปลี่ยนทิศทางการเคลื่อนไหวระบบพลังงานที่ใช้
จึงเป็นแบบแอโรบิกและแบบแอนแอโรบิกระบบหัวใจและ
ระบบหายใจของร่างกายต้องทำางานอย่างหนักและต่อเนื่อง 
ตลอดเวลา (Bloomfield, Polman, & O’Donoghue, 2007) 
อย่างไรก็ตามส่ิงแวดล้อมมีผลต่อสมรรถภาพทางกายขณะ 
ออกกำาลังกายอย่างมาก การออกกำาลังกายในที่ที่มีอุณหภูมิที่
แตกต่างกันจะส่งผลท่ีแตกต่างกันการออกกำาลังกายในสภาพ
อากาศที่ไม่เคยชินจะทำาให้สมรรถภาพทางกายเปลี่ยนแปลง 
ไปได้ ซึ่งสอดคล้องกับ ชัยยุทธ กุลตังวัฒนา (2552, น. 25) 
กล่าวไว้ว่าภูมิอากาศที่ดีมีผลต่อการเสริมสร้างสมรรถภาพ 
ทางกายการเลือกเวลาในการฝ ึกเป ็นส่ิงที่สำาคัญในการ 
ออกกำาลังกายเนื่องจากสิ่งแวดล้อมที่เหมาะสมจะทำาให้ระบบ
การทำางานของร่างกายฝึกได้เต็มที่
 นอกจากนีผ้ลติภัณฑ์เสริมอาหาร เป็นส่ิงสำาคญัต่อร่างกาย 
เนือ่งจากร่างกายต้องการสารอาหารไปใช้ในการสร้างความเจรญิ
เติบโตและเป็นองค์ประกอบที่สำาคัญของพัฒนาการของอวัยวะ
ต่างๆ ของร่างกายยังพบว่า มีผลต่อสมรรถภาพแอนแอโรบิก
และความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา ปัจจุบันมีการศึกษาที่แสดง
ให้เห็นถึงความเกี่ยวข้องของอาหารเสริมชนิดต่างๆ ว่ามีผลต่อ
การทำางานของร่างกายสำาหรับนักกีฬาที่ช่วยฟื้นตัวหลังออก
กำาลงักายมีหลายประเภทและเป็นทีรู่จ้กักนัอย่างแพร่หลาย เช่น 
อาหารและเครื่องดื่มสำาหรับนักกีฬา เช่น sports drink, sports 
gels และ sports bar ผลิตภัณฑ์เหล่านี้ออกแบบมาเพื่อช่วย
ชดเชยนำ้า อิเล็คโตรไลต์ที่สูญเสียไปและช่วยเติมแหล่งพลังงาน
หลักโดยเฉพาะจากคาร์โบไฮเดรตและสารอาหารประเภทอื่นๆ 
ให้แก่ร่างกาย จากงานวิจัยที่ผ่านมาแสดงให้เห็นว่าอาหารและ
เครือ่งดืม่สำาหรบันกักฬีา ช่วยเพิม่อตัราการสงัเคราะห์ไกลโคเจน
หลังออกกำาลังกายและช่วยเพิ่มประสิทธิภาพในการออกกาลัง
กายที่มีระยะเวลานาน (Pascoe, Costill, Fink, Robergs, & 
Zachwieja, 1993; Casa, 2000; Brink-Elfegoun et al., 2014) 
อย่างไรก็ตามผลิตภัณฑ์จากนมยังสามารถช่วยในกระบวนการ

ฟื้นตัวหลังออกกำาลังกาย ตัวอย่างเช่น Karp et al. (2006) และ 
McLeay et al. (2012) พบว่า นมชอ็คโกแลตและนำา้บลูเบอรีป่ั่น
ช่วยในการฟ้ืนตวัและเพิม่ความอดทนในการออกกำาลงักาย เช่น
เดยีวกับ กัลยา กิจบญุชู (2551) กล่าวว่าการทำางานของร่างกาย
จะเป็นปกติได้ต่อเมื่อได้รับสารอาหารอย่างครบถ้วนโดยเฉพาะ
อย่างยิง่ในนกักีฬา เป็นกลุม่คนทีต้่องใช้พลงังานและสมรรถภาพ
ของร่างกายอย่างมาก ทั้งในการฝึกซ้อมและการแข่งขันกีฬา 
ซึง่แหล่งพลังงานหลักขณะออกกำาลังกายได้จากสารอาหารหลกั 
2 ประเภท ได้แก่ ประเภทคาร์โบไฮเดรตและไขมัน และ 
ณธีรา เฮงเจริญ (2555) เนื่องจากคาร์โบไฮเดรตเป็นสารอาหาร
ที่ให้พลังงานรวดเร็วกว่าไขมันอีกทั้ง พบว่า สามารถช่วยใน
การฟื้นตัวของนักกีฬาหลังออกกำาลังกาย ดังนั้นพลังงานจาก
คาร์โบไฮเดรตจึงเป็นพลังงานหลักที่ช่วยเพ่ิมประสิทธิภาพ
ขณะออกกำาลังกายและแข่งขันกีฬา ซึ่งสอดคล้องกับ Burke, 
Loucksand, & Broad (2006) ได้ศึกษาสารอาหารคาร์โบไฮเดรต
และแหล่งพลังงานที่ใช้สำาหรับการฝึกและฟื้นตัวในนักกีฬา
ฟุตบอล พบว่า แหล่งพลังงานจากไกลโคเจนเป็นแหล่งพลังงาน
ที่สำาคัญและจะต้องถูกชดเชยกลับคืนอย่างรวดเร็วเพื่อรักษา
ประสิทธิภาพในการออกกำาลังกาย นอกจากนี้ (McShea 
et al., 2008; Karp et al., 2006; Thomas et al., 2009; 
Stephanie et al., 2010) กล่าวว่าเครื่องดื่มคาร์โบไฮเดรต 
มีผลต ่อสมรรถภาพทางแอนแอโรบิค ทั้ งนี้ ผลิตภัณฑ ์
นมรสช็อกโกแลตประกอบด้วยคาร์โบไฮเดรต โปรตีนและ 
ปรมิาณเกลอืแร่เทยีบได้กบัเครือ่งดืม่ทางการกฬีา สอดคล้องกบั 
(Spaccarotella, 2010) การศึกษาเคร่ืองดื่มคาร์โบไฮเดรต 
พบว่า มีผลต่อสมรรถภาพทางแบบแอนแอโรบิก ดังนั้นการดื่ม
นมช็อกโกแลตจึงมีประโยชน์ในการเร่งสร้างไกลโคเจนในกล้าม
เนื้อเพราะมีท้ังโปรตีนจากนมและคาร์โบไฮเดรตจากนำ้าตาลใน
ช็อกโกแลต ที่จะช่วยเร่งการฟื้นฟูกล้ามเนื้อและลดอาการปวด
หลังการออกกำาลังกาย
 สรุปได ้ว ่าการบริ โภคผลิตภัณฑ ์นมรสช็อกโกแลต 
ขณะออกกำาลงักายในช่วงระยะเวลาการฝึกทีต่่างกันสามารถเพิม่ 
สมรรถภาพทางแอนแอโรบกิและความแขง็แรงของกล้ามเน้ือขา 
ในนักกีฬาฟุตบอลเมื่อเปรียบเทียบกัน สามารถช่วยชะลอความ
เมื่อยล้าจากกรดแลคติกและยืดเวลาการใช้นำ้าตาลในเลือด 
ที่เป็นแหล่งพลังงานทำาให้นักกีฬาทนกับความเมื่อยล้าและ 
คงประสิทธิภาพในการเล่นกีฬาหรือการแข่งขันได้ นอกจากนั้น
ชอ็กโกแลตช่วยในการต้านสารอนมุลูอิสระ ช่วยเสรมิสร้างระบบ
หลอดเลือดช่วยในการป้องกันการเป็นโรคความดันโลหิตสูง 
ไขมนัในเลือด และนมช็อกโกแลตมผีลดีต่อการฟ้ืนตวัของนกักีฬา 
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วารสารวิทยบริการ มหาวิทยาลัยสงขลานครินทร์ 
 ปีที่ 29 ฉบับที่ 2 พฤษภาคม-สิงหาคม 2561

 ข้อเสนอแนะ

	 ข้อเสนอแนะในการท�าวิจัย
 1. การศึกษาครั้งนี้  ผลจากการวิจัยพบว่า แบบฝึก 
แอนแอโรบิกมีผลทำาให้นักกีฬามีระดับจุดเร่ิมล้าเพิ่มสูงขึ้น 
จึงขอเสนอแนะสำาหรับผู้ฝึกสอนและนักกีฬาฟุตบอลให้เป็น 
อีกหนึ่งทางเลือกหนึ่งของรูปแบบการซ ้อม เพ่ือพัฒนา
สมรรถภาพความอดทนในการใช้พลังงานของร่างกาย
 2. แบบฝึกที่ใช้ในการวิจัยครั้งนี้ เป็นการฝึกที่มีความหนัก
สูงอาจทำาให้มีผลต่อสมรรถภาพทางแอนแอโรบิก และความ 
แข็งแรงของกล้ามเน้ือขาหรืออาจทำาให้เกิดอาการเจ็บปวด 
เมื่อยล้าและก่อให้เกิดอาการบาดเจ็บได้ ดังนั้นนักกีฬาควรม ี
การอบอุ่นร่างกายและคลายกล้ามเนื้อเป็นอย่างดีทั้งก่อนและ
หลังการฝึกทุกครั้งเพื่อลดการบาดเจ็บ
 3. โปรแกรมการฝึกมีความสลับซับซ้อนควรแนะนำาและ 
ข้อพงึระวงัในการฝึกโปรแกรมแบบครบวงจรและท่าการเคลือ่น
ไหวให้กับกลุ ่มตัวอย่าง เพ่ือป้องกันการบาดเจ็บเพิ่มความ
ปลอดภัยจากการฝึก

	 ข้อเสนอแนะในการท�าวิจัยครั้งต่อไป
 1. ควรศึกษาผลโปรแกรมการฝึกแบบวงจรที่มีผลต่อ
สมรรถภาพทางแอนแอโรบกิ และความแขง็แรงของกล้ามเน้ือขา 
ของกลุ่มตัวอย่าง ในแต่ละระดับอายุ เพศ หรือทำาการศึกษาใน
เพศหญิง เป็นต้น
 2. ควรศึกษาผลของผลิตภัณฑ์เสริมอาหารประเภทอื่นๆ 
ที่มีผลต่อการฝึกของนักกีฬา เช่น กล้วยนำ้าว้า เป็นต้น 
 3. ควรมีการนำาตารางการฝึกความแขง็แรงของกล้ามเนือ้นี้ 
ไปทดลองทำาการวิจัยกับนักกีฬาฟุตบอลในกลุ่มอายุอื่นๆ
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