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Abstract 
 Purpose: The presented article was to investigate the effect of Speed Endurance Training 
Program on physiological performance adaptation. 
 Methods: Thirty female netball players from 2 teams in Top-Level of Thailand Netball ranking 
who participated The National sport event “The 42nd Supan Buri Games”. This studied was divided in 
two (n=15) groups; the additional speed endurance training program, and the control group who regularly 
trained (n=15). The training time of both groups were equal which were 6 weeks, and consisted of training 
of 3days per week; Monday, Wednesday, and Friday. After the 3rd weeks and the 6th week of intervention, 
the collected results were statistically investigated to find the means, the standard deviation, and T-Test 
Independent. 
 Results:  
 1. The before & after outcome of Speed Endurance Training (SET) on bench press, bench 
pull squat, running speed at 20 meters, and Yo-Yo Intermittent Test Recovery between experimental 
group & control group were found more effective, and improved the athletes’ performance at .05 level. 
 2. The outcome of Speed Endurance Training (SET) on bench press, bench pull squat, 
running speed at 20 meters, and Yo-Yo Intermittent Test Recovery of the interval trained group were 
found more effective, and improved the athletes’ performance at .05 level was dissimilar.  
 Conclusion: The additional Speed Endurance Training program which has been developed to 
enhance physiological performance in netball players is effective within 6 weeks training. Therefore, it is 
an alternative method to improve performance of netball players whose training period is limited, and 
allow the trainer to additionally utilize other training methods.  
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บทคดัยอ่ 
 วตัถปุระสงค์ การวิจยัครัง้นี้มวีตัถุประสงค์เพื่อพฒันาโปรแกรมการฝึกเสริมความเรว็อดทนที่มต่ีอ
สมรรถภาพของนกักฬีาเนตบอล  
 วิธีด าเนินการวิจยั กลุ่มตวัอย่างทีใ่ชใ้นการวจิยั คอืนักกฬีาเนตบอลหญงิ จ านวน 30 คน ทีเ่ขา้ร่วม
การแขง่ขนักฬีาแห่งชาต ิครัง้ที ่42 สพุรรณบุรเีกมส ์ซึง่ไดม้าจากการเลอืกแบบเจาะจง (Purposive Sampling) 
กลุ่มทดลอง ทมีจงัหวดักรุงเทพมหานคร จ านวน 15 คน ท าการฝึกโปรแกรมเสริมความเร็วอดทน (Speed 
Endurance Training: SET) กลุ่มควบคุม ทมีจงัหวดัปทุมธานี จ านวน 15 คน ท าการฝึกโปรแกรมผูฝึ้กสอนปกต ิ
ใชร้ะยะเวลาในการฝึก 6 สปัดาห ์สปัดาหล์ะ 3 วนั ท าการทดสอบสมรรถภาพก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่
3 และหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่6 น าผลมาวเิคราะหท์างสถติดิว้ยการหาค่าเฉลีย่ สว่นเบีย่งเบนมาตรฐาน และท าการ
ทดสอบค่าที (t-test Independent) และหาความแปรปรวนแบบวดัซ ้า (One-Way Analysis of Variance with 
Repeated Measure) เมื่อพบความแตกต่าง จงึเปรยีบเทยีบรายคู่ดว้ยวธิขีอง Bonferroni’s  
 ผลการวิจยั พบว่า  
 1. ผลของการฝึกเสรมิความเรว็อดทนที่มีต่อสมรรถภาพของนักกฬีาเนตบอล จากการทดสอบด้าน
ความแขง็แรงดว้ยท่านอนดนั (bench press) ท่านัง่ดงึน ้าหนกั (bench pull) ท่าแบกน ้าหนกั (squat) การทดสอบ
ดา้นความเรว็ ดว้ยการทดสอบความเรว็ระยะทาง 20 เมตร และการทดสอบด้านความอดทน ด้วยการทดสอบ
ความอดทน โยโย่ อนิเตอร์มติเตนท์ รคีฟัเวอรรี่ (Yo-Yo Intermittent Recovery) ก่อนการฝึกและหลงัก่อนฝึก
แตกต่างกนัอย่างมนียัส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05  
 2. ผลของการฝึกเสรมิความเรว็อดทนที่มีต่อสมรรถภาพของนักกฬีาเนตบอล จากการทดสอบด้าน
ความแขง็แรงดว้ยท่านอนดนั (bench press) ท่านัง่ดงึน ้าหนกั (bench pull) ท่าแบกน ้าหนกั (squat) การทดสอบ
ดา้นความเรว็ ดว้ยการทดสอบความเรว็ระยะทาง 20 เมตร และการทดสอบด้านความอดทน ด้วยการทดสอบ
ความอดทน โยโย่ อินเตอร์มิตเตนท์ รีคัฟเวอรรี่ (Yo-Yo Intermittent Recovery) กลุ่มทดลองและควบคุม
แตกต่างกนัอย่างมนียัส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05  
 สรปุผลการวิจยั การฝึกเสรมิความเรว็อดทน (Speed Endurance Training: SET) ทีผู่ว้จิยัพฒันา 
ขึ้นนัน้สามารถเพิ่มสมรรถภาพของนักกีฬาเนตบอลได้ ในระยะเวลาการฝึก 6 สปัดาห์ ดงันัน้การฝึกเสริม
ความเรว็อดทน จงึเป็นทางเลอืกหนึ่งในการพฒันาสมรรถภาพของนักกฬีาเนตบอล ทีม่รีะยะเวลาในการเกบ็ตวั
ฝึกซอ้มทีส่ ัน้ และจะท าใหผู้ฝึ้กสอนนัน้มรีะยะเวลาในการฝึกรปูแบบอื่นๆ เพิม่เตมิได ้ 
 
ค าส าคญั : ความเรว็อดทน / นกักฬีาเนตบอล 
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ความเป็นมาของการวิจยั 
 กฬีาเนตบอลเป็นกฬีาสากลอีกชนิดหนึ่งเป็นที่นิยมเล่นส าหรบัผู้หญิงนับว่าเป็นกีฬาที่สนุกสนานมี
บทบาทหน้าทีค่วามรบัผดิชอบแต่ละต าแหน่งการเล่นทีช่ดัเจนเนตบอลเป็นกฬีาทีไ่ม่ปะทะและไม่อนุญาตผูเ้ล่นให้
เขา้ปะทะหรอืรบกวนในขณะที่ผู้เล่นทมีตรงขา้มก าลงัเล่นบอลอยู่ไม่ว่าจะตั ้งใจหรอืไม่ตัง้ใจกต็ามการเล่นส่วน
ใหญ่ตอ้งใชค้วามแขง็แรงของกลา้มเน้ือขาและแขนในการกระโดดจบับอลหรอืกระโดดตดับอลและการยงิประตใูน
ขณะเดยีวกนัต้องใชค้วามคล่องตวัในการเคลื่อนทีห่ลบหลกีไปรบับอล และการป้องกนัอยู่ตลอดเวลาซึ่งต้องใช้
ความอดทนของระบบไหลเวยีนโลหติและการท างานของร่างกายในการแข่งขนัตลอดสบิหา้นาทขีองการแขง่ขนั
ในช่วงเวลาหนึ่งและหกสบินาทขีองการแข่งขนั สุปราณี ขวญับุญจนัทร์ (2547) กล่าวไวว้่า กฬีาเนตบอลเป็น
กฬีาที่มกีารแข่งขนัระดบันานาชาติ โดยมกีารเล่นเป็น 2 ทีม มผีู้เล่นทมีละ 7 คน การเล่นโดยส่วยใหญ่จะใช้
ลกัษณะการส่ง การขว้าง การรบับอล และการลงสู่พื้นของเท้าทัง้สองขา้ง ในสมยัก่อนจะมกีารแข่งขนัเฉพาะ
ประเภทหญิง และในปัจจุบนัเริ่มมีการแข่งขนัในประเภทชาย รูปแบบการแข่งขนัจะมีลกัษณะคล้ายกบักีฬา
บาสเกตบอล และแฮนดบ์อล ซึง่ผูเ้ล่นในแต่ละฝ่ายจะต้องท าคะแนนใหไ้ดม้ากทีสุ่ดในขณะเดยีวกนัต้องพยายาม
ป้องกนัไม่ให้ทมีต้องกนัขา้มได้คะแนน ต าแหน่งของผู้เล่นจะต้องเล่นในพื้นที่ที่ระบุไว้ในแต่ละต าแหน่ง ผู้เล่น
สามารถรบับอลไดท้ัง้สองมอืและมอืเดยีวและต้องส่งบอลหรอืยงิประตู ภายใน 3 วนิาท ีฉะนัน้นักกฬีาเนตบอล
ต้องมสีมรรถภาพร่างกายอยู่ในระดบัที่ด ีจงึจะมปีระสทิธภิาพการเล่นในการแข่งขนัอยู่ในระดบัสูงด้วยเช่นกนั 
การเล่นเนตบอลตอ้งอาศยัสมรรถภาพทางกายสงู โดยเฉพาะเมื่อน าไปใชใ้นการแขง่ขนั ตอ้งมกีารเตรยีมนกักฬีา
ไว้อย่างดทีัง้ร่างกายและจติใจ ในการเล่นเนตบอลผู้เล่นจ าเป็นต้องมสีมรรถภาพทางกายที่ด ีตลอดจนทกัษะ
เบือ้งต้นในการเล่นเป็นสิง่ส าคญั นับตัง้แต่ท่าทาง การยนื การทรงตวั การครอบครองบอล การรบั และการส่ง
บอล จนกระทัง่การยงิประตูเนตบอลเป็นเกมกฬีาทีต่อ้งใชค้วามเรว็ และใชร้ะยะเวลาในการแข่งขนันาน มผีลต่อ
ความเรว็ ความแขง็แรง ความคล่องตวั ความอดทน และพลงั 
 จากการศกึษาของ ปรยีาภรณ์ กุลศริริตัน์ (2551: บทคดัย่อ) ไดท้ าการศกึษาเกีย่วกบัระบบพลงังานที่
ใชใ้นการแข่งขนักฬีาเนตบอลพบว่า ระบบพลงังานทีใ่ชใ้นการแข่งขนักฬีาเนตบอล คอื ระบบพลงังานแอโรบกิ 
รอ้ยละ 18 ระบบพลงังานแอโรบกิ-แอนแอโรบกิ รอ้ยละ 60 และ แอโรบกิ รอ้ยละ 22 ดงันัน้ กฬีาเนตบอลจงึมี
รปูแบบทีเ่ป็นกฬีาประเภทหนักสลบัช่วงพกั หรอื อนิเตอรม์ติเตนทส์ปอรต์ (Intermittent Sport) กล่าวคอื มกีาร
เคลื่อนทีส่ลบักบัมชี่วงพกั ดงันัน้ผูว้จิยัจงึมคีวามสนใจเกีย่วกบัการฝึกแบบหนกัสลบัช่วงพกัเพื่อพฒันาความเรว็
อดทน ทีม่ต่ีอการเปลีย่นแปลงของสมรรถภาพของนกักฬีาเนตบอล 
 
วตัถปุระสงคข์องการวิจยั 
 1. เพื่อศกึษาผลของการฝึกเสรมิความเรว็อดทน เพื่อพฒันาความเรว็อดทนทีม่ต่ีอสมรรถภาพของ
นกักฬีาเนตบอล ในระยะเวลา 6 สปัดาห ์
 2. เพื่อเปรยีบเทยีบผลการฝึกเสรมิความเรว็อดทนทีม่ต่ีอสมรรถภาพของนกักฬีาเนตบอลก่อนไดร้บั 
การฝึกและหลงัไดร้บัการฝึก 
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สมมติฐานของการวิจยั 
 1. สมรรถภาพของนกักฬีาเนตบอล ก่อนการฝึกและภายหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่6 มขีองกลุ่มทีไ่ดร้บั
โปรแกรมการฝึกเสรมิความเรว็อดทนมคีวามแตกต่างกนั 
 2. สมรรถภาพของนกักฬีาเนตบอล ภายหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่6 ของกลุ่มทีไ่ดร้บัการฝึกโปรแกรมการ
ฝึกเสรมิความเรว็อดทนมคีวามแตกต่างกบักลุ่มทีไ่ม่ไดร้บัการฝึกโปรแกรมผูฝึ้กสอนปกต ิ
 
วิธีด าเนินการวิจยั 
 กลุ่มตวัอย่าง 
 1.กลุ่มตวัอย่างที่ใช้ในการวจิยั คอื นักกฬีาเนตบอลหญิงจ านวน 30 คน ซึ่งได้มาจากการเลอืกแบบ
เจาะจง (Purposive Sampling) กลุ่มทดลอง ทมีจงัหวดักรุงเทพมหานคร จ านวน 15 คน ท าการฝึกโปรแกรม
เสรมิความเรว็อดทน (Speed Endurance Training: SET) และฝึกโปรแกรมผูฝึ้กสอนปกต ิใชเ้วลาในการฝึก 6 
สปัดาห ์โดยฝึก 3 วนัต่อสปัดาห ์คอื วนัจนัทร ์วนัพุธ และวนัศุกร์ กลุ่มควบคุม ทมีจงัหวดัปทุมธานี จ านวน 15 
คน ฝึกโปรแกรมผูฝึ้กสอนปกตใิชเ้วลาในการฝึก 6 สปัดาห ์โดยการฝึกซอ้มวนัจนัทร ์– วนัเสาร ์
 2. ทดสอบสมรรถภาพก่อนการฝึก 
 ขัน้ตอนในการสรา้งเครือ่งมือ 
 1. โปรแกรมฝึกเสรมิความเรว็อดทน (Speed Endurance Training: SET) 
  1.1 ค้นคว้าเอกสารต ารา เกี่ยวกับ โปรแกรมฝึกเสริมความเร็วอดทน (Speed Endurance 
Training: SET) 
  1.2 ท าการสร้างโปรแกรมฝึกเสริมความเร็วอดทน (Speed Endurance Training: SET) บน
พืน้ฐานของวธิกีารฝึกซอ้มและธรรมชาตขิองนกักฬีาเนตบอล 
  1.3 น าโปรแกรมฝึกเสริมความเร็วอดทน (Speed Endurance Training: SET) เสนอต่อ
ผูท้รงคุณวุฒ ิซึง่มคีวามรูค้วามเชีย่วชาญในเรื่องของการฝึกเสรมิความเรว็อดทน จ านวน 5 ท่าน เพื่อพจิารณา
ค่าความตรงเชงิเนื้อหา (Face-Validity) 
  1.4 น าโปรแกรมการฝึกเสรมิความเรว็อดทน (Speed Endurance Training: SET) หาค่าความ
เชื่อมัน่ (Reliability) โดยการทดลองใช ้(Try–Out) กบันิสติวทิยาศาสตรก์ารกฬีา จ านวน 10 คน โดยใชว้ธิหีาค่า
สมัประสทิธิแ์อลฟา (α-coefficient) ของครอนบาค (Cronbach) ไดค้่าความเชื่อมัน่เท่ากบั 0.79 
  1.5 น าโปรแกรมมาปรบัปรุงแกไ้ข 
 2. โปรแกรมการทดสอบสมรรถภาพของนกักฬีาเนตบอล (Netball Players Performance Assessment 
ผู้วิจยัได้อ้างอิงมาจาก การทดสอบของสถาบนักีฬาแห่งประเทศออสเตรเลีย (Australian Institute of Sport
ประกอบดว้ย (Tanner; & Gore.  2013).  
  2.1 การทดสอบสดัสว่นร่างกาย 
  2.2 การทดสอบความแขง็แรงของกลา้มเน้ือ (Muscular Strength Test)  
   1) ท่านอนดนั (bench press) (3RM) 
   2) ท่านัง่ดงึน ้าหนกั (bench pull) (3RM) 
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   3) ท่าแบกน ้าหนกั (squat) (3RM) 
  2.3 การทดสอบความอดทน โยโย่ อนิเตอรม์ติเตนท ์รคีฟัเวอรรี ่(Yo-Yo Intermittent Recovery) 
 ขัน้ตอนการด าเนินการวิจยั 
 แบ่งขัน้ตอนการวจิยัออกเป็น 2 ขัน้ตอนดงันี้ 
 1.  ก่อนการทดลอง 
  1.1 สรา้งโปรแกรมการฝึก โดยการศกึษาจากหลกัการทฤษฎ ีและงานวจิยัทีเ่กีย่วขอ้งมาเป็นหลกั
ในการสรา้งโปรแกรมฝึกเสรมิความเรว็อดทนทีม่ต่ีอสมรรถภาพนกักฬีาเนตบอล 
  1.2 ได้มีการติดต่อประสาน ขอความร่วมมือกับผู้ฝึกสอนและผู้เกี่ยวข้องทุกฝ่ายของนักกีฬา
เนตบอล 
  1.3 น าโปรแกรมเสรมิความเรว็อดทน (Speed Endurance Training: SET) เสนอต่อผูท้รงคุณวุฒ ิ
ซึง่มคีวามรูค้วามเชีย่วชาญในเรื่องของการฝึกเสรมิความเรว็อดทน จ านวน 5 ท่าน เพื่อพจิารณาค่าความตรงเชงิ
เน้ือหา (Face-Validity) 
  1.4 น าโปรแกรมการฝึกเสรมิความเรว็อดทน (Speed Endurance Training: SET) หาค่าความ
เชื่อมัน่ (Reliability) โดยการทดลองใช ้(Try – Out) กบันิสติวทิยาศาสตรก์ารกฬีา จ านวน 10 คน โดยใชว้ธิหีา
ค่าสมัประสทิธิแ์อลฟา (α-coefficient) ของครอนบาค (Cronbach) ไดค้่าความเชื่อมัน่เท่ากบั 0.79 
  1.5 น าโปรแกรมมาปรับปรุงแก้ไข พร้อมให้อาจารย์ที่ปรึกษาตรวจทานก่อนน าไปใช้กบักลุ่ม
ตวัอย่าง 
  1.6 ขัน้ตอนการศึกษาวิจยัได้ผ่านพจิารณาจริยธรรมการวิจยัโดยผ่านคณะกรรมการพจิารณา
จรยิธรรมการวจิยัในมนุษย ์หมายเลขขอ้เสนอการวจิยั SWU EC-038/56E 
  1.7 ก่อนทีจ่ะเขา้สูข่ ัน้ตอนการวจิยั ผูว้จิยัจะเขา้ไปท าการฝึกเพื่อเตรยีมความพรอ้มก่อนการฝึกจรงิ
ใหก้บันกักฬีา (ระยะเตรยีมพรอ้มก่อนการฝึก) โดยการฝึกจะใชค้วามหนกัทีร่ะดบัต ่า ทัง้นี้เพื่อเตรยีมความพรอ้ม
ของกลา้มเน้ือ และปรบัท่าทางในการฝึก ใหถู้กต้องก่อนฝึกจรงิ อกีทัง้ยงัช่วยลดปัจจยัเสีย่งทีจ่ะเกดิการบาดเจบ็
จากการฝึก เน่ืองจากท่าทางการฝึกทีไ่ม่ถูกตอ้ง 
 2.  ขณะท าการทดลอง 
  2.1 ผูว้จิยัไดม้กีารอธบิายวตัถุประสงคแ์ละประโยชน์ทีไ่ดร้บัจากการวจิยั รวมถงึขัน้ตอนการเกบ็
รวบรวมขอ้มลู พรอ้มทัง้ขอความร่วมมอืในการท าวจิยั และเมื่อกลุ่มตวัอย่างยนิยอมเขา้ร่วมการวจิยั ผูว้จิยัไดใ้ห้
กลุ่มตวัอย่างลงนามในหนงัสอืยนิยอมเขา้ร่วมงานวจิยั 
  2.2 ท าการฝึกโปรแกรมฝึกเสรมิความเรว็อดทนทีม่ต่ีอสมรรถภาพของนักกฬีาเนตบอล เป็นเวลา 
6 สปัดาห ์โดยฝึกสปัดาหล์ะ 3 วนั คอื วนัจนัทร ์วนัพุธ วนัศุกร ์และฝึกโปรแกรมผู้ฝึกสอนปกต ิวนัจนัทร์- วนั
เสาร ์เฉพาะกลุ่มทดลอง จ านวน 15 คน และกลุ่มควบคุม ท าการฝึกโปรแกรมผูฝึ้กสอนปกติ ตัง้แต่วนัจนัทรถ์งึ
วนัเสาร ์ 
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การวิเคราะหข์้อมูล 
 1. วเิคราะหค์ุณลกัษณะของกลุ่มตวัอย่าง (Physiological Characteristics) โดยหาค่าเฉลีย่และสว่น
เบีย่งเบนมาตรฐานของอายุ น ้าหนกั สว่นสงู และประสบการณ์ของกลุ่มตวัอย่างทัง้สองกลุ่ม 
 2. วเิคราะหห์าค่าเฉลีย่และสว่นเบีย่งเบนมาตรฐานสมรรถภาพนกักฬีาเนตบอลก่อนการฝึก หลงัการ
ฝึกสปัดาหท์ี ่3 และหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่6 ของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคมุ 
 3. เปรยีบเทยีบความแตกต่างของค่าเฉลีย่สมรรถภาพของนกักฬีาเนตบอล ระหว่างก่อนการฝึก หลงั
การฝึกสปัดาหท์ี ่3 และหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่6 ของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคมุ โดยใชส้ถติกิารวเิคราะหค์วาม
แปรปรวนแบบวดัซ ้า (One-Way Analysis of Variance with Repeated Measure) 
 4. เปรยีบเทยีบความแตกต่างรายคู่ของค่าเฉลีย่สมรรถภาพนกักฬีาเนตบอล ระหว่างก่อนการฝึก หลงั
การฝึกสปัดาหท์ี ่3 และหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่6 ของกลุ่มทีพ่บความแตกต่าง โดยท าการทดสอบวธิขีองบอนเฟอ
โรนี (Bonferroni) 
 5. เปรยีบเทยีบความแตกต่างรายคู่ของค่าเฉลีย่สมรรถภาพนกักฬีาเนตบอล ระหว่างกลุ่มทดลองกบั
กลุ่มควบคมุ ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่3 และหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่6 โดยใชส้ถติ ิ(t-test Independent) 
 
สรปุผลการวิจยั  
 1. สมรรถภาพของนักกฬีาเนตบอล กลุ่มทดลอง ได้รบัการฝึกโปรแกรมการฝึกเสรมิความเรว็อดทน 
ความแขง็แรงในท่านอนดนั (Bench Press) ความแขง็แรงในท่านัง่ดงึน ้าหนัก (Bench pull) ความเรว็ 20 เมตร 
ความอดทนโยโย่ อนิเตอรม์ติเตนท์ รคีฟัเวอรรี่ (yo-yo test) หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่3 และ สปัดาหท์ี ่6 แตกต่าง
กบัก่อนการฝึก อย่างมนีัยส าคญัทางสถิตทิี่ระดบั .05 มคีวามแขง็แรงในท่าแบกน ้าหนัก (Squat) หลงัการฝึก
สปัดาหท์ี ่6 แตกต่างกบัก่อนการฝึก อย่างมนียัส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05  
 2. สมรรถภาพของนักกีฬาเนตบอล กลุ่มควบคุม มีความแข็งแรงในท่านอนดัน (Bench Press) 
ความเรว็ 20 เมตร หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่6 แตกต่างกบัก่อนการฝึก อย่างมนียัส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 มคีวาม
อดทน โยโย่ อนิเตอร์มิตเตนท์ รีคฟัเวอรรี่ (yo-yo test) หลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 3 และหลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 6 
แตกต่างกบัก่อนการฝึก อย่างมนีัยส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 ส่วนความแขง็แรงในท่านัง่ดงึน ้าหนัก (Bench 
pull) ความแขง็แรงในท่าแบกน ้าหนกั (Squat) ไม่แตกต่างกบัก่อนการฝึก 
 3. สมรรถภาพของนักกฬีาเนตบอล ของกลุ่มทดลอง ที่ไดร้บัการฝึกโปรแกรมการฝึกเสรมิความเรว็
อดทนมีความแข็งแรงในท่านอนดัน (Bench Press) ความแข็งแรงในท่านัง่ดึงน ้าหนัก (Bench pull) ความ
แขง็แรงในท่าแบกน ้าหนัก (Squat) ความอดทน โยโย่ อนิเตอร์มติเตนท์ รคีฟัเวอรรี่ (yo-yo test) แตกต่างกบั
กลุ่มควบคุม หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่3 และสปัดาหท์ี ่6 อย่างมนีัยส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 มคีวามเรว็ 20 เมตร 
แตกต่างกบักลุ่มทดลอง หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่3 อย่างมนียัส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05  
 
อภิปรายผลการวิจยั 
 ความแขง็แรงท่านอนดนั (Bench Press) ระหว่างก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่3 และหลงัการฝึก
สปัดาหท์ี ่6 ของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม มคีวามแตกต่างกนัอย่างมนีัยส าคญัทางสถติทีร่ะดบั .05 โดยกลุ่ม
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ทดลอง เริม่มีการพฒันาความแขง็แรง หลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 3 ความแขง็แรงท่านัง่ดึงน ้าหนัก (Bench Pull) 
ระหว่างก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 3 และหลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 6 ของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม มี
ความแตกต่างกนัอย่างมนียัส าคญัทางสถติทีร่ะดบั .05 โดยกลุ่มทดลองเริม่มกีารพฒันาความแขง็แรง หลงัการ
ฝึกสปัดาหท์ี ่3 ความแขง็แรงท่าแบกน ้าหนกั (Squat) ระหว่างก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่3 และหลงัการ
ฝึกสปัดาหท์ี ่6 ของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม มคีวามแตกต่างกนัอย่างมนีัยส าคญัทางสถติทีร่ะดบั .05 โดย
กลุ่มทดลองเริม่มกีารพฒันาความแขง็แรง หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่3 ซึง่สอดคลอ้งกบั สนธยา สลีะมาด (2547) ได้
กล่าวว่า ความแขง็แรงจะได้รบัการพฒันากต่็อเมื่อมกีารฝึกซอ้มสามารถท าใหก้ล้ามเนื้อเกดิความตึงสงูสุดได้ 
การท างานที่มีความหนักต ่าจะสนับสนุนการท างานของเส้นใยกล้ามเนื้อหดตัวช้า (ST) แต่ถ้าใช้ความหนัก
มากกว่า 85% ของความหนักสงูสุด ดว้ยจ านวนการปฏบิตัน้ิอยครัง้ จะท าใหเ้สน้ใยกลา้มเนื้อชนิดหดตวัเรว็ถูก
ระดมมาใชใ้นการหดตวัมากขึน้  
 ความเรว็ 20 เมตร ระหว่างก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่3 และหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่6 ของกลุ่ม
ทดลองและกลุ่มควบคุม มคีวามแตกต่างกนัอย่างมนีัยส าคญัทางสถิตที่ระดบั .05 โดยกลุ่มทดลอง เริม่มกีาร
พฒันาความเร็วหลังการฝึกสปัดาห์ที่ 3 ซึ่งสอดคล้องกับ สนธยา สีละมาด (2547) กล่าวว่า ความเร็วเป็น
ความสามารถทางกลไกอย่างหนึ่งทีม่คีวามส าคญัต่อการแสดงความสมบูรณ์ทางกายของนกักฬีา ความเรว็เป็น
ความสามารถของกลา้มเน้ือในการทีจ่ะหดตวัซ ้าๆ ตดิต่อกนัไดอ้ย่างรวดเรว็เพื่อก่อใหเ้กดิ แรงขบัเคลื่อนร่างกาย
ไปยงัต าแหน่งทีต่อ้งการ ภายในระยะเวลาอนัสัน้ทีสุ่ด ความเรว็จงึเป็นสมรรถภาพทางกลไกทีส่ าคญักบันักกฬีา
เกอืบทุกประเภทโดยเฉพาะในการแขง่ขนัทีม่กีารเปลีย่นต าแหน่งอย่างรวดเรว็  
 ความอดทน โยโย่ อนิเตอรม์ติเตนท ์รคีฟัเวอรรี ่(yo-yo test) ระหว่างก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่
3 และหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่6 ของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมมคีวามแตกต่างกนั
อย่างมนีัยส าคญัทางสถิตทีร่ะดบั .05 โดยกลุ่มทดลองเริม่มกีารพฒันาความอดทนหลงัการฝึกสปัดาห์ที ่3 ซึ่ง
สอดคลอ้งกบั แบงกส์โบ อายา และ ครุสทรปั (Bangsbo; Iaia; & Krustrup. 2008) ไดก้ล่าวว่า การทดสอบโยโย่ 
อนิเตอรม์ติเตนท ์รคีฟัเวอรรีน่ัน้ เป็นการประเมนิสมรรถภาพของนกักฬีาทีม่กีารเคลื่อนไหว ซ ้าๆ กนัหลายครัง้ 
โดยจะเป็นการวดัการฟ้ืนคนืสภาพของนกักฬีาเมื่อนกักฬีามกีารออกก าลงักายหรอืเล่นกฬีาทีร่ะดบัความหนกัสงู 
ซึง่ความสามารถของนักกฬีาในการทดสอบในกลุ่มที่ไดร้บัโปรแกรมการฝึกเสรมินัน้พบว่า มคีวามแตกต่างกนั
อย่างมนีัยส าคญัทางสถิตทิี่ระดบั .05 แสดงว่าร่างกายของกลุ่มที่ได้รบัโปรแกรมฝึกเสรมิเพื่อพฒันาความเรว็
อดทนนัน้มกีารเปลีย่นแปลงทางสรรีวทิยา ในดา้นของการฟ้ืนสภาพ 
 จากผลการวิจยัพบว่า สมรรถภาพของนักกีฬาเนตบอล กลุ่มทดลองที่ได้รบัโปรแกรมการฝึกเสริม
ความเรว็ (Speed Endurance Training: SET) ในช่วงสปัดาหท์ี ่3-6 พบว่ามกีารเปลีย่นแปลงของในดา้นความ
แขง็แรง ความอดทน ความเรว็ และพลงักลา้มเน้ือ ซึง่สอดคลอ้งกบังานวจิยัของ จากการทดสอบโยโย่ อนิเตอร์
มติเต้นท ์รคีฟัเวอรรี ่ แสดงว่าร่างกายของกลุ่มทีไ่ดร้บัโปรแกรมฝึกเสรมิความเรว็อดทนนัน้มกีารเปลีย่นแปลง
ทางสรีรวิทยา ในด้านของการฟ้ืนสภาพ และยังแตกต่างกนัอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติกับกลุ่มที่ท าการฝึก
โปรแกรมผูฝึ้กสอนปกต ิ(กลุ่มควบคุม) ในมติขิองการวดัความแขง็แรงทีม่กีารเพิม่ขึน้นัน้ไม่สามารถบ่งบอกไดว้่า 
ความแขง็แรงและพลงัทีเ่พิม่ขึน้นัน้เป็นผลมาจากโปรแกรมการฝึกเสรมิความเรว็อดทน เนื่องจากนักกฬีานัน้มี
การฝึกซอ้มตามโปรแกรมการฝึกซอ้มของผูฝึ้กสอนมาแลว้ในทัง้สองกลุ่ม และจากการสงัเกตการณ์ฝึกซอ้มของผู้
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ฝึกสอนของทัง้สองกลุ่มนัน้พบว่า ผูฝึ้กสอนนัน้ไม่ไดม้ีการควบคุมความหนักและวางโปรแกรมในการฝึกซอ้มที่
ชดัเจนท าใหไ้ม่สามารถบ่งบอกไดว้่า ความแขง็แรงทีเ่พิม่ขึน้และพลงัทีเ่พิม่ขึน้นัน้มผีลมาจากโปรแกรมของการ
ฝึกเสริมที่พฒันาความเรว็อดทน จากแนวคดิของการฝึกเสรมิความเรว็อดทน (Speed Endurance Training: 
SET) ที่ออกแบบเน้นเฉพาะการวิง่ในระดบัความหนักที่แตกต่างกนั ภายใต้ระยะเวลาการฝึกที่ส ัน้และจ ากดั 
เพยีง 6 สปัดาห ์แต่อย่างไรกต็ามงานวจิยัชิน้น้ีมขีอ้จ ากดัคอื ไม่สามารถท าการทดสอบตวัแปรทีเ่ป็นผลมาจาก
การพฒันาความเรว็อดทน(Speed Endurance Training: SET) โดยการวดัภายในหอ้งปฏบิตักิารได ้ท าไดเ้พยีง
การวดัในสถานทีฝึ่กซอ้ม (Field Test) เท่านัน้ 
 กล่าวโดยสรุป โปรแกรมฝึกเสรมิความเรว็อดทน (Speed Endurance Training: SET) ทีผู่ว้จิยัพฒันา 
ขึน้นัน้สามารถเพิม่สมรรถภาพในการทดสอบโยโย่อนิเตอรม์เิตเตนท ์รคีฟัเวอรรี ่ ความเรว็ในการวิง่ทีร่ะยะทาง 
20 เมตร ปรมิาณการใชอ้อกซเิจนสงูสุด ในระยะเวลาการฝึกสัน้เพยีง 6 สปัดาห ์และยงัใชร้ะยะเวลาในการฝึก
เพยีง 30 นาท ีซึง่กลุ่มทีไ่ดร้บัการฝึกนัน้มกีารเปลีย่นแปลงทางสรรีวทิยาของตวัแปรดงัทีก่ล่าวมาขา้งต้น ดงันัน้
การฝึกโปรแกรมพฒันาความเรว็อดทน จงึเป็นทางเลอืกหนึ่งในการพฒันาสมรรถภาพของนักกฬีาเนตบอล ทีม่ี
ระยะเวลาในการเกบ็ตวัฝึกซอ้มทีส่ ัน้ และจะท าใหผู้ฝึ้กสอนนัน้มรีะยะเวลาในการฝึกรปูแบบอื่นๆ เพิม่เตมิได ้ 
 
ข้อเสนอแนะท่ีได้จากกรวิจยั 
 1. ผลของการวจิยัในครัง้นี้พบวา่ การฝึกเสรมิความเรว็อดทนเป็นทกัษะทีส่ามารถน าไปพฒันา
สมรรถภาพของนกักฬีาเนตบอลได ้จงึควรเพิม่รปูแบบการฝึกทีห่ลากหลายใหก้บันกักฬีามากขึน้ 
 2. ผูฝึ้กสอนกฬีาอาจน าโปรแกรมฝึกเสรมิความเรว็อดทน ในงานวจิยันี้ไปใชก้บันกักฬีาเพื่อพฒันา
สมรรถภาพ 
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