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บทคัดย่อ 
การวิจัยนีมี้วัตถุประสงค์เพ่ือเปรียบเทียบผลทางสมรรถภาพทางกาย และระยะเวลาท่ีใช้ในการฝึก

ต่อเน่ือง ฝึกหนกัสลบัเบา และฝึกหนกัสลบัเบาท่ีความหนกัสูง โดยการทดสอบในกลุ่มตวัอย่าง จ านวน 24 คน 
ประกอบด้วย การทดสอบวิ่งเพิ่มความหนกั การทดสอบด้วยการนัง่ย่อหลงัชิดฝาพนงั การทดสอบหาค่าความ
แข็งแรงสูงสุด การทดสอบไขมนัใต้ผิวหนงั และนัง่งอตวั ซึ่งจะท าการทดสอบก่อนการฝึก เม่ือทดสอบก่อนการ
ทดลองเสร็จสิน้ ท าการแบง่กลุ่มตวัอย่างออกเป็น 3 กลุ่ม กลุ่มละ 8 คน กลุ่มท่ี 1 ฝึกตอ่เน่ือง  โดยการวิ่งบนลู่วิ่ง
ไฟฟ้า ท่ีความเร็ว 70% ท่ีระดบัความสามารถสงูสดุในการใช้ออกซิเจน  (Maximum Aerobic Velocity) ตอ่เน่ือง 35 
นาที กลุ่มท่ี 2 ฝึกหนกัสลบัเบา  โดยการวิ่งบนลู่วิ่งไฟฟ้า ท่ีความเร็ว 85% ท่ีระดบัความสามารถสูงสดุในการใช้
ออกซิเจน  (Maximum Aerobic Velocity)  ในอตัราส่วนฝึก 1 นาที และผ่อนเบา 2 นาที ท าซ า้ 13 รอบ และกลุ่มท่ี 3 
ฝึกหนกัสลบัเบาท่ีความหนกัสงู โดยการวิ่งบนลู่วิ่งไฟฟ้า ท่ีความเร็ว 85% ท่ีระดบัความสามารถสงูสดุในการใช้
ออกซิเจน  (Maximum Aerobic Velocity) ในอตัราสว่นฝึก 2 นาที และผอ่นเบา 1 นาที ท าซ า้ 13 รอบ ท่ีความหนกัสงู 
หลงัจากการฝึก 1 สปัดาห์ ท าการทดสอบหลงัการทดลอง เพ่ือหาคา่ความเปล่ียนแปลงระหว่างก่อนและหลงัการ
การฝึก ภายในกลุ่มโดยการทดสอบค่าที (Dependent t-test) และทดสอบความแตกต่างระหว่างกลุ่ม โดยการ
ทดสอบค่าเอฟ (One-way ANOVA) ผลการวิจัยพบว่า กลุ่มท่ี 1 ฝึกต่อเน่ือง ได้รับการฝึกอย่างต่อเน่ือง มีการ
เพิ่มขึน้ในการทดสอบด้วยการนัง่ย่อหลงัชิดฝาพนงั กลุ่มท่ี 2 ท่ีได้รับการฝึกหนกัสลบัเบา มีการเพิ่มขึน้ในการ
ทดสอบหาค่าความแข็งแรงสูงสุด และเม่ือทดสอบไขมนัใต้ผิวหนงัมีค่าลดลง และกลุ่มท่ี 3 ท่ีได้รับการฝึกหนกั
สลบัเบาท่ีความหนกัสงู มีการเพิ่มขึน้ในการทดสอบหาคา่ความแข็งแรงสงูสดุ ขณะเดียวกนัเม่ือเปรียบเทียบความ
แตกตา่งระหวา่งกลุม่หลงัการทดลอง ไมพ่บความแตกตา่งระหวา่งกลุม่อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05  
 การฝึกตอ่เน่ืองสามารถสามารถพฒันาความอดทนของกล้ามเนือ้ และการฝึกหนกัสลบัเบา และการฝึก
หนกัสลบัเบาท่ีความหนกัสงูสามารถพฒันาความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ได้ แตไ่ม่สามารถทราบถึงความแตกตา่ง
ประสิทธิผลของแต่ละแบบฝึกท่ีส่งผลสมรรถภาพทางกาย เน่ืองจากระยะเวลาฝึกท่ีสัน้เกินไป 
ค ำส ำคัญ : การฝึกตอ่เน่ือง   การฝึกหนกัสลบัเบา   การฝึกหนกัสลบัเบาท่ีความหนกัสงู   สมรรถภาพทางกาย 
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ABSTRACT 
This research aim to compare between continuous, training interval training and 

High intensity interval training on physical fitness and period of training.  All subject were 
tested by Incremental exercise test, Wall squat test, 1 repetition maximum test, sit and 
reach test and skin-fold test on pre-test. Next, Subject were 24 males divide into 3 groups. 
After that, In group 1 trained by running on treadmill at 70% MAV (Maximum Aerobic 
Velocity) for 35 minutes. In group 2 trained by running on treadmill at 85% MAV (Maximum 
Aerobic Velocity) on 1 minute (work) : 2 minutes (rest) for 13 repetitions. In group 3 trained 
by running on treadmill at 85% MAV (Maximum Aerobic Velocity) on 2 minute (work) : 1 
minutes (rest) for 13 repetitions. All groups were trained for 3 days/week, 8 weeks. After 
that, subject were tested again after 1 week.  t- test were later performed to find the 
differences of the within groups.  One way ANOVA were later performed to find the 
difference of the between groups.  

Result showed that; muscle endurance were increased on post- test in group 1 
and maximum strength were increased on post-test in group 1 and 2. Moreover, Fat were 
decreased on post-test in group 2. (p< .05) but not found difference between groups. 

Continuous training can improved muscle endurance, Interval training and high 
intensity interval training can improved maximum strength but do not found difference 
between groups because periods of training have not enough time for training.   
  
Keywords:  Continuous Training         Interval Training        High intensity interval training                       
                  Physical Fitness 
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การเปรียบเทียบผลของการฝึกต่อเนื่อง การฝึกหนักสลับเบา และการฝึกหนักสลับเบาที่ความหนักสูง ที่มี
ต่อสมรรถภาพทางกายในนักศึกษาชาย สาขาวิชาพลศึกษา คณะครุศาสตร์ มหาวิทยาลัยราชภัฏบุรีรัมย์

  
A Comparison Of The Effect Between Continuous Training, Interval Training and High 
Intensity Interval Training On Physical Fitness in Male Student of Physical Education 

Buriram Rajabhat University 

อมรเทพ       วันดี1 

บทคัดย่อ 

การวิจยันีมี้วตัถุประสงค์เพ่ือเปรียบเทียบผลทางสมรรถภาพทางกาย และระยะเวลาท่ีใช้ในการฝึกต่อเน่ือง ฝึก
หนกัสลบัเบา และฝึกหนกัสลบัเบาท่ีความหนกัสงู โดยการทดสอบในกลุม่ตวัอยา่ง จ านวน 24 คน ประกอบด้วย การทดสอบ
วิ่งเพิ่มความหนกั การนัง่ย่อหลงัชิดฝาพนงั ความแข็งแรงสงูสดุ ปริมาณไขมนัใต้ผิวหนงั และนัง่งอตวั ซึ่งจะท าการทดสอบ
ก่อนการฝึก เม่ือทดสอบก่อนการทดลองเสร็จสิน้ ท าการแบ่งกลุ่มตวัอย่างออกเป็น 3 กลุ่ม กลุ่มละ 8 คน กลุ่มท่ี 1 ฝึก
ต่อเน่ือง  โดยการวิ่งบนลู่วิ่งไฟฟ้า ท่ีความเร็ว 70% ท่ีระดบัความสามารถสูงสุดในการใช้ออกซิเจน  (Maximum Aerobic 
Velocity) ตอ่เน่ือง 35 นาที กลุ่มท่ี 2 ฝึกหนกัสลบัเบา  โดยการวิ่งบนลูว่ิ่งไฟฟ้า ท่ีความเร็ว 85% ท่ีระดบัความสามารถสงูสดุ
ในการใช้ออกซิเจน  (Maximum Aerobic Velocity)  ในการฝึก 1 นาที และผอ่นเบา 2 นาที ท าซ า้ 13 รอบ และกลุม่ท่ี 3 ฝึกหนกั
สลบัเบาท่ีความหนกัสงู โดยการวิ่งบนลูว่ิ่งไฟฟ้า ท่ีความเร็ว 85% ท่ีระดบัความสามารถสงูสดุในการใช้ออกซิเจน  (Maximum 
Aerobic Velocity) ในการฝึก 2 นาที และผ่อนเบา 1 นาที ท าซ า้ 13 รอบ ท่ีความหนกัสูง หลงัจากการฝึก 1 สปัดาห์ ท าการ
ทดสอบหลงัการทดลอง เพ่ือหาคา่ความเปล่ียนแปลง ภายในกลุม่โดยการทดสอบคา่ที (Dependent t-test) และทดสอบความ
แตกต่างระหว่างกลุ่ม โดยการทดสอบค่าเอฟ (One-way ANOVA) ผลการวิจยัพบว่า กลุ่มท่ี 1 มีการเพิ่มขึน้ในการทดสอบ
ด้วยการนัง่ย่อหลงัชิดฝาพนงั กลุ่มท่ี 2  มีการเพิ่มขึน้ในการทดสอบหาค่าความแข็งแรงสูงสุด และเม่ือทดสอบไขมนัใต้
ผิวหนงัมีคา่ลดลง และกลุ่มท่ี 3 มีการเพิ่มขึน้ในการทดสอบหาคา่ความแข็งแรงสงูสดุ ขณะเดียวกนัเม่ือเปรียบเทียบความ
แตกตา่งระหวา่งกลุม่หลงัการทดลอง ไมพ่บความแตกตา่งระหวา่งกลุม่อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05   
  การฝึกตอ่เน่ืองสามารถสามารถพฒันาความอดทนของกล้ามเนือ้ และการฝึกหนกัสลบัเบา และการฝึกหนกัสลบั
เบาท่ีความหนกัสงูสามารถพฒันาความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ได้ แตไ่มส่ามารถทราบถึงความแตกตา่งประสิทธิผลของแตล่ะ
แบบฝึกท่ีสง่ผลสมรรถภาพทางกาย เน่ืองจากระยะเวลาฝึกท่ีสัน้เกินไป  
ค ำส ำคัญ : การฝึกตอ่เน่ือง   การฝึกหนกัสลบัเบา   การฝึกหนกัสลบัเบาท่ีความหนกัสงู   สมรรถภาพทางกาย 

   .................................................................................................................................  

1อาจารย์อมรเทพ วันดี สาขาวิชาพลศึกษา คณะครุศาสตร์ มหาวิทยาลัยราชภัฏบุรีรัมย์ 
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ABSTRACT 

This research aim to compare between continuous, training interval training and High 

intensity interval training on physical fitness and period of training. All subject were tested by 

Incremental exercise test, Wall squat test, 1 repetition maximum test, sit and reach test and 

skin-fold test on pre-test. Next, Subject were 24 males divide into 3 groups. After that, In group 

1 trained by running on treadmill at 70% MAV (Maximum Aerobic Velocity) for 35 minutes. In 

group 2 trained by running on treadmill at 85% MAV (Maximum Aerobic Velocity) on 1 minute 

(work) : 2 minutes (rest) for 13 repetitions. In group 3 trained by running on treadmill at 85% 

MAV (Maximum Aerobic Velocity) on 2 minute (work) : 1 minutes (rest) for 13 repetitions. All 

groups were trained for 3 days/week, 8 weeks.  After that, subject were tested again after 1 

week. t-test were later performed to find the differences of the within groups. One way ANOVA 

were later performed to find the difference of the between groups.  

Result showed that; muscle endurance were increased on post- test in group 1 and 

maximum strength were increased on post- test in group 1 and 2.  Moreover, Fat were 

decreased on post-test in group 2. (p< .05) but not found difference between groups. 

Continuous training can improved muscle endurance, Interval training and high 

intensity interval training can improved maximum strength but do not found difference 

between groups because periods of training have not enough time for training.   

Keywords: Continuous Training         Interval Training        High intensity interval training                       

                 Physical Fitness 

 

 

 

 

บทน า 
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สมรรถภาพกายมีความส าคัญต่อการใช้ชีวิตประจ าวันแตกต่างกันไปตามลักษณะกล่าวคือ  1. 
สมรรถภาพของระบบไหลเวียนโลหิตและหายใจ (Cardio –Respiratory Fitness) ท าให้ความสามารถที่มีต่อ
การออกก าลังกาย หรือกิจกรรมต่างๆที่ต้องใช้ความอดทน เช่นการวิ่ง การขี่จักรยาน การว่ายน  า เป็นต้น 2. 
ความอดทน (Endurance) เป็นความอดทนของกล้ามเนื อที่สามารถออกแรงซ  าๆ ได้อย่างไม่ล้า 3. ความ
แข็งแรง (Strength) คือความสามารถที่กล้ามเนื อสามารถออกแรงได้อย่างเต็มที่  ซึ่งเป็นประโยชน์ต่อการหยิบ 
ยกอุปกรณ์ต่างๆที่ใช้ในชีวิตประจ าวัน 4. ความอ่อนตัว (Flexibility) เป็นความสามารถในการเคลื่อนไหวของ
ข้อต่ออย่างอิสระตลอดช่วงระยะการเคลื่อนไหว 5. สัดส่วนของร่างกายที่พอเหมาะ (Body Composition) คือ
ความสัมพันธ์ระหว่างปริมาณเนื อเยื่อไขมัน และ เนื อเยื่อที่ปราศจากไขมัน (กล้ามเนื อ ไขมัน กระดูก เป็นต้น) 
(Johnson and Stolberg, 1971) 

ปัจจุบันการฝึกเพ่ือเสริมสร้างสมรรถภาพนั น สามารถท าได้หลายรูปแบบ แต่ที่เป็นการฝึกท่ีนิยมกันอยู่
ในปัจจุบันการฝึกต่อเนื่อง (Continuous Training) การฝึกหนักสลับเบา (Interval Training) และ การฝึก
หนักสลับเบาที่ความหนักสูง (High Intensity Interval Training) (Katch et al., 2010) ซึ่งลักษณะของการ
ฝึกจะต่างต่างกันออกไป โดยการฝึกแบบต่อเนื่อง (Continuous Training) จะเป็นการฝึกไม่หนัก แต่ใช้ระยะ
เวลานาน ซึ่งตรงข้ามกับการฝึกหนักสลับเบา (Interval Training) ที่ใช้ความหนักของการฝึกเพ่ิมมากขึ น
สลับกันการฝึกท่ีเบา เพ่ือให้ร่างกายสร้างพลังงานขึ นมาใหม่ แล้วเร่งความหนักของการฝึกเพ่ิม ซึ่งการฝึกชนิดนี 
จะลดระยะเวลาของการฝึกได้น้อยลง และ การฝึกหนักสลับเบาที่ความหนักสูง (High Intensity Interval 
Training) เป็นการฝึกที่ใช้ความหนักสูงงสุดที่ร่างกายสามารถท าได้แล้วค้างไว้ในช่วงระยะเวลาสั นๆเท่านั น  
จากนั นจึงผ่อนความหนักลง แล้วสลับกันต่อเนื่องไป โดยความหนักนั นจะก าหนดจากอัตราการเต้นของหัวใจ 
เป็นหลัก เพ่ือความปลอดภัยตลอดระยะเวลาของการฝึก (Baechle and Earle. 2008) 

การฝึกที่กล่าวมาข้างต้น  เมื่อศึกษาถึงรายละเอียดจากการฝึกจะพบว่าในการฝึกต่อเนื่อง 
(Continuous Training) จะเป็นการฝึกที่ความหนัก 70% ของอัตราการเต้นของหัวใจสูงสุด ฝึก 3 วันต่อ
สัปดาห์ ระยะเวลา 8 – 16 สัปดาห์ ซึ่งมีการพัฒนาที่พบได้อย่างชัดเจนที่สุดคือ สมรรถภาพทางแอโรบิก 
(Tjønna et al., 2008) ซึ่งท าให้มีเพ่ิมความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตและหายใจ (Cardio –Respiratory 
Fitness) และความอดทนของกล้ามเนื อ (Muscle Endurance) แต่ยังไม่พบการเปรียบเทียบกับการฝึกหนัก
สลับเบาที่ความหนักสูง ถึงแต่ละสมรรถภาพทางกายที่เปลี่ยนแปลงไป และการฝีกหนักสลับเบา โดยจะใช้
ความหนักในการฝึกระดับปานกลาง คือความหนักที่ระดับ 85% ของความสามารถในการใช้ออกซิเจนสูงสุด 
หรือ 90% ของอัตราการเต้นของหัวใจสูงสุด ซึ่งก็จะสามารถพัฒนาความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตและ
หายใจ (Cardio –Respiratory Fitness) และความอดทนของกล้ามเนื อ (Muscle Endurance) เช่นเดียวกับ
การฝึกต่อเนื่อง แต่ยังไม่พบการเปรียบเทียบสมรรถภาพทางด้านอ่ืน กับการฝึกต่อเนื่อง (Continuous 
Training) (Tjønna et al., 2008; Billat, 2001; Jone and Carter., 2000 ) และการฝึกหนักสลับเบาที่ความ
หนักสูง (High Intensity Interval Training) แต่ในการฝึกหนักสลับเบาที่ความหนักสูง  (High Intensity 
Interval Training) นั นจะใช้ความหนักที่ความพยายามสูงสุด หรือที่ระดับความสามารถในการใช้ออกซิเจน
สูงสุด หรือค่าพลังสูงสุด ในการฝึก ซึ่งจะเป็นความหนักที่สูง ผมการวิจัยจะพบว่ามีสมรรถภาพทางแอนแอโร
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บิกเพ่ิมมากขึ น แต่ขณะเดียวกันสมรรถภาพทางแอโรบิกเพ่ิมมากขึ นเช่นกัน เนื่องจากช่วงผ่อนเบาของการฝึก
จะมีการสังเคราะห์พลังงานขึ นมา เพ่ือที่จะให้ร่างกายท างานในยกต่อไปอีก (Power & Howley, 2009 ; 
Katch et al., 2010)  

การทดสอบสมรรถภาพทางกายนั นมีด้วยกันหลายวิธี แต่วิธีที่มีการยอมรับในทั่วไปของการทดสอบ
สมรรถภาพของระบบไหลเวียนโลหิตและหายใจ (Cardio –Respiratory Fitness) คือ การทดสอบด้วยวิธีเพ่ิม
ความหนัก (Incremental Exercise Test)  เพ่ือทดสอบความสามารถในการใช้ออกซิเจนสูงสุด (VO2max) 
การทดสอบความอดทนของกล้ามเนื อ (Muscle Endurance) ท าการทดสอบด้วยการนั่งย่อหลังชิดฝาพนัง 
(Wall Squat Test) เพ่ือทดสอบความแข็งแรงของกล้ามเนื อต้นขา และการทดสอบความแข็งจะแรงจะใช้การ
ทดสอบหาค่าความแข็งแรงสูงสุด  (1 Repetition Maximum ; 1 RM) และการทดสอบความอ่อนตัว 
(flexibility) จะใช้ (Sit and Reach Test) เป็นการนั่งแล้วงอตัวและการทดสอบสุดท้ายที่ใช้ในการทดสอบ
สัดส่วนของร่างกายที่พอเหมาะ (Body Composition) ด้วยเครื่องวัดไขมันใต้ผิวหนัง (Skinfold Caliper) 
(Mackenzie, 2005) 

จากการฝึกที่กล่าวมาข้างต้น เป็นการฝึกเพ่ือพัฒนาสมรรถภาพทางกาย ซึ งมีรูปแบบของการฝึกที่
แตกต่างกัน แต่มีผลทางการฝึกในลักษณะที่คล้ายกัน แต่ยังไม่ทราบถึงการฝึกต่อเนื่อง การฝึกหนักสลับเบา 
และการฝึกหนักสลับเบาที่ความหนักสูง จะส่งผลต่อสมรรถภาพทางกายด้านใดมากที่สุด เพ่ือเป็นประโยชน์ใน
การน าไปใช้ในการฝึกสมรรถภาพทางกายของนักกีฬา เพ่ือความเป็นเลิศในการแข่งขันต่อไป 

ด้วยเหตุนี  ผู้วิจัยจึงต้องการที่จะศึกษาผลของการฝึกเพ่ือพัฒนาสมรรถภาพทางกาย จึงได้ท าการ
เปรียบเทียบผลของการฝึกต่อเนื่อง การฝึกหนักสลับเบา และการฝึกหนักสลับเบาที่ความหนักสูง ที่มีต่อ
สมรรถภาพทางกายในนักศึกษาชาย สาขาวิชาพลศึกษา คณะครุศาสตร์ มหาวิทยาลัยราชภัฏบุรีรัมย์ ถึงผลของ
การพัฒนาสมรรถภาพทางกายมีความแตกต่างกันหรือไม่ อย่างไร 
  
วัตถุประสงค์ของการวิจัย 
1. เพ่ือเปรียบเทียบผลทางสมรรถภาพทางกายของการฝึกตอ่เน่ือง ฝึกหนกัสลบัเบา และฝึกหนกัสลบัเบา

ท่ีความหนกัสงู 
2. เพ่ือเปรียบเทียบระยะเวลาท่ีได้ผลของสมรรถภาพทางกายระหวา่งการฝึกตอ่เน่ือง ฝึกหนกัสลบัเบา 

และฝึกหนกัสลบัเบาท่ีความหนกัสงู 
 
สมมติฐานการวิจัย 

1. ผลของการฝึกต่อเนื่อง การฝึกหนักสลับเบา และการฝึกหนักสลับเบาที่ความหนักสูง: สมรรถภาพ
ทางกายของนักศึกษาเปลี่ยนแปลง 

2. ระยะเวลาที่ส่งผลต่อสมรรถภาพทางกายท่ีได้รับการฝึกต่อเนื่อง การฝึกหนักสลับเบา และการฝึก
หนักสลับเบาที่ความหนักสูง: สมรรถภาพทางกายของนักศึกษาเปลี่ยนแปลง 



5 
 

 
วิธีการด าเนินการวิจัย 

การเปรียบเทียบผลของการฝึกต่อเนื่อง การฝึกหนักสลับเบา และการฝึกหนักสลับเบาที่ความหนักสูง 

ที่มีต่อสมรรถภาพทางกายในนักศึกษาชาย สาขาวิชาพลศึกษา คณะครุศาสตร์ มหาวิทยาลัยราชภัฏบุรีรัมย์ 

รายละเอียดมีดังนี  

1. ท าการคัดเลือกกลุ่มตัวอย่างที่มีคุณสมบัติตามเกณฑ์ 
2. ทดสอบก่อนทดลองในกลุ่มตัวอย่าง (Mackenzie, 2005) ประกอบด้วย  

1) การทดสอบด้วยวิธีเพ่ิมความหนัก (Incremental Exercise Test) เพ่ือทดสอบความสามารถ
ในการใช้ออกซิเจนสูงสุด (VO2max) และน าค่าความเร็วที่สามารถท าได้ เปรียบเทียบกับ
ปริมาณของออกซิเจนที่ร่างกายใช้ได้สูงสุด เพ่ือหาค่าความเร็วสูงสุดที่ระดับความสามารถ
สูงสุดในการใช้ออกซิเจน  (Maximum Aerobic Velocity; MAV) 

2) การทดสอบความอดทนของกล้ามเนื อ (Muscle Endurance) ท าการทดสอบด้วยการนั่งย่อ
หลังชิดฝาพนัง (Wall Squat Test) เพ่ือทดสอบความแข็งแรงของกล้ามเนื อต้นขา  

3) การทดสอบความแข็งจะแรงจะใช้การทดสอบหาค่าความแข็งแรงสูงสุด (1 Repetition 
Maximum ; 1 RM)  

4) การทดสอบความอ่อนตัว (flexibility) จะใช้ (Sit and Reach Test) เป็นการนั่งแล้วงอตัว 
5) การทดสอบสุดท้ายที่ใช้ในการทดสอบสัดส่วนของร่างกายที่พอเหมาะ (Body 

Composition) ด้วยเครื่องวัดไขมันใต้ผิวหนัง (Skinfold Caliper)  
3. ท าการแบ่งกลุ่มตัวอย่างออกเป็น 3 กลุ่ม กลุ่มละ 8 คน ดังนี  

1) กลุ่มท่ี 1 กลุ่มฝึกต่อเนื่อง มีขั นตอนดังนี  
ก. วิ่งบนลู่วิ่งไฟฟ้า ที่ความเร็วที่ระดับ 70% ของระดับความสามารถสูงสุดในการใช้

ออกซิเจน  (Maximum Aerobic Velocity; MAV) วันละ 35 นาที ใช้เวลา 3 วัน
ต่อสัปดาห์ รวม 8 สัปดาห์ (Poole and Gaesser, 1985) 

 

2) กลุ่มท่ี 2 กลุ่มฝึกหนักสลับเบา มีขั นตอนดังนี  
ก. วิ่งบนลู่วิ่งไฟฟ้า ที่ความเร็วระดับ 85% ของระดับความสามารถสูงสุดในการใช้

ออกซิเจน  (Maximum Aerobic Velocity; MAV) ในอัตราส่วน 1 นาที ต่อ ช่วง
ผ่อนเบา 2 นาที โดยการเดินด้วยความเร็วที่กลุ่มตัวอย่างสามารถเดินได้ปกติ ท า
สลับกันต่อเนื่องจ านวน 13 รอบ ใช้เวลา 3 วันต่อสัปดาห์ รวม 8 สัปดาห์ (Billat, 
2001) 

3) กลุ่มท่ี 3 ฝึกหนักสลับเบาที่ความหนักสูง 
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วิ่งบนลู่วิ่งไฟฟ้า ที่ความเร็ว 100% ของระดับความสามารถสูงสุดในการใช้ออกซิเจน  
(Maximum Aerobic Velocity; MAV)  ในอัตราส่วนของงาน 2 นาที ต่อ ช่องผ่อน
เบา 1 นาที โดยการเดินด้วยความเร็วที่กลุ่มตัวอย่างสามารถเดินได้ปกติ ท าสลับกัน
ต่อเนื่องจ านวน 13 รอบ ใช้เวลา 3 วันต่อสัปดาห์ รวม 8 สัปดาห์ (Ray, 1999)  

4) ทดสอบหลังทดลองในกลุ่มตัวอย่าง (Mackenzie, 2005) ประกอบด้วย  
ก. การทดสอบด้วยวิธีเพ่ิมความหนัก (Incremental Exercise Test) เพ่ือทดสอบ

ความสามารถในการใช้ออกซิเจนสูงสุด (VO2max) และน าค่าความเร็วที่สามารถท า
ได้ เปรียบเทียบกับปริมาณของออกซิเจนที่ร่างกายใช้ได้สูงสุด เพ่ือหาค่าความเร็ว
สูงสุดที่ระดับความสามารถสูงสุดในการใช้ออกซิเจน  (Maximum Aerobic 
Velocity; MAV) 

ข. การทดสอบความอดทนของกล้ามเนื อ (Muscle Endurance) ท าการทดสอบด้วย
การนั่งย่อหลังชิดฝาพนัง (Wall Squat Test) เพ่ือทดสอบความแข็งแรงของ
กล้ามเนื อต้นขา   

ค. การทดสอบความแข็งจะแรงจะใช้การทดสอบหาค่าความแข็งแรงสูงสุด (1 
Repetition Maximum ; 1 RM)  

ง. การทดสอบความอ่อนตัว (flexibility) จะใช้ (Sit and Reach Test) เป็นการนั่ง
แล้วงอตัว 

จ. การทดสอบสุดท้ายที่ใช้ในการทดสอบสัดส่วนของร่างกายที่พอเหมาะ (Body 
Composition) ด้วยเครื่องวัดไขมันใต้ผิวหนัง (Skinfold Caliper)  

5) เปรียบเทียบความแตกต่างระหว่างก่อนการทดลอง และหลังการทดลอง ภายในกลุ่ม และ
ระหว่างกลุ่มการทดลองทั ง 3 กลุ่ม 

 

 

เครื่องมือที่ใช้ในงานวิจัย 

1. เครื่องมือที่ใช้ในการคัดเลือกกลุ่มตัวอย่าง 

  1.1 แบบสอบถามประวัติสุขภาพ 

 2. เครื่องมือที่ใช้ในการทดลอง 

  2.1 ลู่วิ่งไฟฟ้า   

 3. เครื่องมือที่ใช้เก็บรวบรวมข้อมูล 

  3.1 ลู่วิงไฟฟ้า 
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  3.2 เครื่องวัดอัตราการเต้นของหัวใจ 

  3.3 ดัมเบล และ บาร์เบล 

  3.4 เครื่องวัดความอ่อนตัว 

  3.5 เครื่องวัดไขมันใต้ผิวหนัง 

การวิเคราะห์ข้อมูล 

 1. หาคา่เฉล่ียและสว่นเบี่ยงเบนมาตรฐาน ของข้อมลูเบือ้งต้น ข้อมลูด้านสมรรถภาพทางกาย ใน

กลุม่ตวัอยา่ง 

 2. วิเคราะห์ความแตกตา่งของคา่เฉล่ียระหวา่งก่อนการฝึก และหลงัจากการฝึก ภายในกลุม่ โดย

การทดสอบคา่ที (Dependent t-test) 

 3. วิเคราะห์ความแตกตา่งของคา่เฉล่ียระหวา่งก่อนการฝึก และหลงัจากการฝึก ระหว่างกลุม่ โดย

การทดสอบคา่เอฟ (F-test : One-Way Anova) 

ผลการวิจัย 
1. เมื่อทดสอบความก้าวหน้าของการฝึก โดยการเปรียบเทียบภายในแต่ละกลุ่ม ซึ่งประกอบด้วย กลุ่ม

ที่ 1ฝึกต่อเนื่อง กลุ่มท่ี 2 ฝึกหนักสลับเบา และกลุ่มท่ี 3 ฝึกหนักสลับเบาที่ความหนักสูง พบรายละเอียดดังนี  

1.1 กลุ่มที่ 1 ฝึกต่อเนื่อง ได้รับการฝึกอย่างต่อเนื่อง มีการเพ่ิมขึ นในการทดสอบด้วยการนั่ง

ย่อหลังชิดฝาพนัง อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ในขณะที่การทดสอบอ่ืนๆ ไม่มีการ

เปลี่ยนแปลง ซึ่งแสดงว่าเมื่อเวลาของการฝึกผ่านไป 1 สัปดาห์ ในการฝึกวิ่งต่อเนื่อง นักกีฬามีความ

อดทนของกล้ามเนื อขามากขึ น 

1.2 กลุ่มท่ี 2 ที่ได้รับการฝึกหนักสลับเบา มีการเพ่ิมขึ นในการทดสอบหาค่าความ

แข็งแรงสูงสุด และเมื่อทดสอบไขมันใต้ผิวหนังมีค่าลดลงอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 

.05 ในขณะที่การทดสอบอ่ืนๆ ไม่มีการเปลี่ยนแปลงอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ซ่ึง

แสดงว่าเมื่อเวลาของการฝึกผ่านไป 1 สัปดาห์ ในการฝึกวิ่งหนักสลับเบา ส่งผลท าให้นักกีฬา

มีการพัฒนาความแข็งแรงของกล้ามเนื อขึ น พร้อมกับเพ่ิมการเผาผลาญไขมันมากขึ น 

1.3 กลุ่มท่ี 3 ที่ได้รับการฝึกหนักสลับเบาที่ความหนักสูง มีการเพ่ิมขึ นในการทดสอบ

หาค่าความแข็งแรงสูงสุดอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ในขณะที่การทดสอบอื่นๆ ไม่

มีการเปลี่ยนแปลงซึ่งแสดงว่าเมื่อเวลาของการฝึกผ่านไป 1 สัปดาห์ ในการฝึกวิ่งหนักสลับ

เบา ส่งผลท าให้นักกีฬามีการพัฒนาความแข็งแรงของกล้ามเนื อขึ น 
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2. เมื่อเปรียบเทียบประสิทธิภาพที่ส่งผลต่อสมรรถภาพของแต่กลุ่มในหลังการทดลอง โดย

การเปรียบเทียบระหว่างกลุ่ม ซึ่งประกอบด้วย กลุ่มที่ 1ฝึกต่อเนื่อง กลุ่มท่ี 2 ฝึกหนักสลับเบา และ

กลุ่มท่ี 3 ฝึกหนักสลับเบาที่ความหนักสูง พบว่า เมื่อเวลาผ่านไป 1 สัปดาห์ ของการฝึกในทั ง 3 

รูปแบบ ไม่มีความแตกต่างระหว่างกลุ่มอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ซึ่งหมายถึงทั ง 3 กลุ่ม

ของการฝึก ส่งผลต่อสมรรถภาพทางกายไปในทิศทางเดียวกัน 

อภิปรายผลการวิจัย 

1. การวิเคราะห์ความแตกต่างของค่าเฉลี่ยระหว่างก่อนการฝึก และหลังจากการฝึก ภายในแต่ละกลุ่ม ของ

การฝึก ในนักศึกษาเพศชาย  

หลังจากท่ีกลุ่มตัวอย่างได้ผ่านการฝึกอย่างต่อเนื่อง มีการเพ่ิมขึ นในการทดสอบด้วยการนั่งย่อหลังชิด

ฝาพนัง อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 ในขณะที่การทดสอบอ่ืนๆ ไม่มีการเปลี่ยนแปลง ซึ่งแสดงว่าเมื่อ

เวลาของการฝึกผ่านไป 1 สัปดาห์ ในการฝึกวิ่งต่อเนื่อง นักกีฬามีความอดทนของกล้ามเนื อขามากขึ นเนื่องจาก 

ในการฝึกต่อเนื่องนั นมีความหนักในการฝึกท่ีกระท าต่อกล้ามเนื อ ไม่หนักมาก และกล้ามเนื อมีการกระท าซ  าๆ 

อย่างต่อเนื่องเป็นระยะเวลานาน จึงส่งผลท าให้กล้ามเนื อมีความอดทนมากขึ น เมื่อเทียบภายในกลุ่ม (Bompa, 

1999) ในขณะที่กลุ่มท่ี 2 และ 3 ซึ่งได้รับการฝึกหนักสลับเบา และหนักสลับเบาที่ความหนักสูง จะพบว่ามี

ความแข็งแรงสูงสุดของกล้ามเนื อเพ่ิมมากขึ น เนื่องจากในขณะที่มีการวิ่งเร็วขึ นนั น กล้ามเนื อจะได้รับความ

หนักจากงานที่ใช้ในการวิ่งด้วยความเร็ว ซึ่งหมายถึงการที่ออกเนื อออกแรงมาก ในช่วงระยะเวลาหนึ่ง และได้มี

การฟ้ืนตัวเพ่ือสังเคราะห์พลังงานใหม่อีกครั ง (ATP - Resynthesis) แล้วท าซ  า ซึ่งสามารถเพ่ิมความแข็งแรง

ของกล้ามเนื อได้และจากผลการทดลองในกลุ่มท่ี 2 ที่ได้รับการฝึกหนักสลับเบาที่ความหนักปานกลาง จะ

สามารถลดปริมาณไขมันได้ เนื่องจากความหนักอยู่ในระดับ 85 % ของความเร็วที่ระดับความสามารถในการ

ใช้ออกซิเจนสูงสุด เป็นการกระตุ้นให้ร่างกายใช้ไกลโคเจน และไขมันที่สะสมอยู่ในกล้ามเนื อ ออกมาใช้มากขึ น 

(Katch et al., 2010) 

ตอนที่ 2 การวิเคราะห์ความแตกต่างของค่าเฉลี่ยหลังจากการฝึก ระหว่างกลุ่มฝึกต่อเนื่อง กลุ่มฝึกหนัก

สลับเบา และกลุ่มฝึกหนักสลับเบาที่ความหนักสูง 

หลังจากที่กลุ่มตัวอย่างแต่ละกลุ่มได้ผ่านการฝึก เมื่อเวลาผ่านไป 1 สัปดาห์ พบว่าไม่มีความแตกต่าง

กันในการทดสอบวิ่งเพ่ิมความหนัก การทดสอบด้วยการนั่งย่อหลังชิดฝาพนัง การทดสอบหาค่าความแข็งแรง

สูงสุด การทดสอบไขมันใต้ผิวหนัง และนั่งงอตัว อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 เนื่องจากระยะเวลาที่ใช้

ในการฝึกสั นจนเกินไป โดยปกติกล้ามเนื อ ระบบหายใจ จะมีการปรับสภาพจากการฝึกอย่างน้อย 2 อาทิตย์ 
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หรืออาจจะมากกว่า ขึ นอยู่กับกรรมพันธุ์ หรือลักษณะเฉพาะของบุคคลนั น (Clack et al., 2012) จึงท าให้ไม่

สามารแยกประสิทธิผลของแบบฝึกที่มีต่อสมรรถภาพทางกายได้ 

ข้อเสนอแนะในการน าผลวิจัยไปใช้ 

1. เป็นแนวทางในการน าไปพัฒนาสมรรถภาพทางกายของนักกีฬา ที่ต้องการเพ่ิมความอดทน ความ
แข็งแรงสูงสุดของกล้ามเนื อ ในระยะเวลาอันสั น   
2. เป็นแนวทางในการน าไปพัฒนาสมรรถภาพทางกายส าหรับประชานทั่วไป ที่ต้องการพัฒนา
สมรรถภาพทางกายให้ดีขึ น 

ข้อเสนอแนะในการท าวิจัยครั้งต่อไป 

 1. ควรที่จะมีน าไปฝึกกับนักกีฬา เพ่ือจะได้เห็นถึงการพัฒนาทางสมรรถภาพ มากน้อยเพียงใด 

 2. ควรที่จะมีการฝึกในการฝึกต่อเนื่อง ฝึกหนักสลับเบา และฝึกหนักสลับเบาที่ความหนักสูง ไม่น้อย
กว่า 8 สัปดาห์ เนื่องจากการฝึก เพียง 1 สัปดาห์ ในงานวิจัยไม่สามารถพัฒนาสมรรถภาพทางกายได้ทุก
องค์ประกอบ และระบบทางสรีรวิทยายังไม่มีการตอบสนองต่อการฝึกเท่าท่ีควร 
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บทที่ 1 

บทน ำ 

ควำมเป็นมำและควำมส ำคัญของปัญหำ 

สมรรถภาพกายมีความส าคัญต่อการใช้ชีวิตประจ าวันแตกต่างกันไปตามลักษณะ
กล่าวคือ 1. สมรรถภาพของระบบไหลเวียนโลหิตและหายใจ (Cardio –Respiratory Fitness) ท า
ให้ความสามารถท่ีมีตอ่การออกก าลงักาย หรือกิจกรรมตา่งๆท่ีต้องใช้ความอดทน เชน่การวิ่ง การข่ี
จักรยาน การว่ายน า้ เป็นต้น 2. ความอดทน (Endurance) เป็นความอดทนของกล้ามเนือ้ท่ี
สามารถออกแรงซ า้ๆ ได้อย่างไม่ล้า 3. ความแข็งแรง (Strength) คือความสามารถท่ีกล้ามเนือ้
สามารถออกแรงได้อย่างเตม็ท่ี ซึง่เป็นประโยชน์ตอ่การหยิบ ยกอปุกรณ์ตา่งๆท่ีใช้ในชีวิตประจ าวนั 
4. ความอ่อนตวั (Flexibility) เป็นความสามารถในการเคล่ือนไหวของข้อตอ่อย่างอิสระตลอดช่วง
ระยะการเคล่ือนไหว 5. สดัส่วนของร่างกายท่ีพอเหมาะ (Body Composition) คือความสมัพนัธ์
ระหว่างปริมาณเนือ้เย่ือไขมนั และ เนือ้เย่ือท่ีปราศจากไขมนั (กล้ามเนือ้ ไขมนั กระดกู เป็นต้น) 
(Johnson and Stolberg, 1971) 

ปัจจบุนัการฝึกเพ่ือเสริมสร้างสมรรถภาพนัน้ สามารถท าได้หลายรูปแบบ แตท่ี่เป็นการฝึก
ท่ีนิยมกันอยู่ในปัจจุบันการฝึกต่อเน่ือง (Continuous Training) การฝึกหนักสลับเบา (Interval 
Training) และ การฝึกหนกัสลบัเบาท่ีความหนกัสงู (High Intensity Interval Training) (Katch et 
al., 2006) ซึ่งลักษณะของการฝึกจะต่างต่างกันออกไป โดยการฝึกแบบต่อเน่ือง (Continuous 
Training) จะเป็นการฝึกไม่หนกั แตใ่ช้ระยะเวลานาน ซึง่ตรงข้ามกบัการฝึกหนกัสลบัเบา (Interval 
Training) ท่ีใช้ความหนกัของการฝึกเพิ่มมากขึน้สลบักนัการฝึกท่ีเบา เพ่ือให้ร่างกายสร้างพลงังาน
ขึน้มาใหม ่แล้วเร่งความหนกัของการฝึกเพิ่ม ซึง่การฝึกชนิดนีจ้ะลดระยะเวลาของการฝึกได้น้อยลง 
และ การฝึกหนกัสลบัเบาท่ีความหนกัสงู (High Intensity Interval Training) เป็นกาฝึกท่ีใช้ความ
หนกัสงูงสดุท่ีร่างกายสามารถท าได้แล้วค้างไว้ในช่วงระยะเวลาสัน้ๆเท่านัน้  จากนัน้จึงผ่อนความ
หนกัลง แล้วสลบักนัตอ่เน่ืองไป โดยความหนกันัน้จะก าหนดจากอตัราการเต้นของหวัใจ เป็นหลกั 
เพ่ือความปลอดภยัตลอดระยะเวลาของการฝึก (Baechle and Earle. 2008) 

การฝึกท่ีกล่าวมาข้างต้น เม่ือศกึษาถึงรายละเอียดจากการฝึกจะพบว่าในการฝึกต่อเน่ือง 
(Continuous Training) จะเป็นการฝึกท่ีความหนกั 70% ของอตัราการเต้นของหวัใจสูงสุด ฝึก 3 
วนัตอ่สปัดาห์ ระยะเวลา 8 – 16 สปัดาห์ ซึ่งมีการพฒันาท่ีพบได้อย่างชดัเจนท่ีสดุคือ สมรรถภาพ
ทางแอโรบกิ (Tjønna et al., 2008) ซึง่ท าให้มีเพิ่มความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตและหายใจ 
(Cardio –Respiratory Fitness) และความอดทนของกล้ามเนือ้ (Muscle Endurance) แต่ยังไม่
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พบการเปรียบเทียบกับการฝึกหนักสลับเบาท่ีความหนักสูง  ถึงแต่ละสมรรถภาพทางกายท่ี
เปล่ียนแปลงไป และการฝีกหนกัสลบัเบา โดยจะใช้ความหนกัในการฝึกระดบัปานกลาง คือความ
หนกัท่ีระดบั 85% ของความสามารถในการใช้ออกซิเจนสูงสุด หรือ 90% ของอตัราการเต้นของ
หัวใจสูงสุด ซึ่งก็จะสามารถพฒันาความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตและหายใจ  (Cardio –
Respiratory Fitness) และความอดทนของกล้ามเนือ้ (Muscle Endurance) เช่นเดียวกับการฝึก
ต่อเน่ือง แต่ยังไม่พบการเปรียบเทียบสมรรถภาพทางด้านอ่ืน กับการฝึกต่อเน่ือง (Continuous 
Training) (Tjønna et al., 2008; Billat, 2001; Jone and Carter., 2000 ) และการฝึกหนักสลับ
เบาท่ีความหนกัสงู (High Intensity Interval Training) แตใ่นการฝึกหนกัสลบัเบาท่ีความหนักสูง 
(High Intensity Interval Training)  นัน้จะใช้ความหนักท่ีความพยายามสูงสุด  หรือท่ีระดับ
ความสามารถในการใช้ออกซิเจนสงูสดุ หรือคา่พลงัสงูสดุ ในการฝึก ซึ่งจะเป็นความหนักท่ีสงู ผม
การวิจยัจะพบว่ามีสมรรถภาพทางแอนแอโรบิกเพิ่มมากขึน้ แตข่ณะเดียวกนัสมรรถภาพทางแอโร
บิกเพิ่มมากขึน้เช่นกัน เน่ืองจากช่วงผ่อนเบาของการฝึกจะมีการสังเคราะห์พลังงานขึน้มา 
เพ่ือท่ีจะให้ร่างกายท างานในยกตอ่ไปอีก (Power & Howley, 2009 ; Katch et al., 2010)  

การทดสอบสมรรถภาพทางกายนัน้มีด้วยกันหลายวิธี แต่วิธีท่ีมีการยอมรับในทัว่ไปของ
การทดสอบสมรรถภาพของระบบไหลเวียนโลหิตและหายใจ (Cardio –Respiratory Fitness) คือ 
การทดสอบด้วยวิธีเพิ่มความหนกั (Incremental Exercise Test)  เพ่ือทดสอบความสามารถใน
การใช้ออกซิเจนสูงสุด (VO2max) การทดสอบความอดทนของกล้ามเนือ้ (Muscle Endurance) 
ท าการทดสอบด้วยการนั่งย่อหลังชิดฝาพนัง (Wall Squat Test) เพ่ือทดสอบความแข็งแรงของ
กล้ามเนือ้ต้นขา และการทดสอบความแข็งจะแรงจะใช้การทดสอบหาค่าความแข็งแรงสูงสุด (1 
Repetition Maximum ; 1 RM) และการทดสอบความอ่อนตวั (flexibility) จะใช้ (Sit and Reach 
Test) เป็นการนั่งแล้วงอตัวและการทดสอบสุดท้ายท่ีใช้ในการทดสอบสัดส่วนของร่างกายท่ี
พอเหมาะ (Body Composition) ด้วยเคร่ืองวดัไขมนัใต้ผิวหนงั (Skinfold Caliper) (Mackenzie, 
2005) 

จากการฝึกท่ีกล่าวมาข้างต้น เป็นการฝึกเพ่ือพฒันาสมรรถภาพทางกาย ซึง้มีรูปแบบของ
การฝึกท่ีแตกต่างกัน แต่มีผลทางการฝึกในลกัษณะท่ีคล้ายกัน แต่ยงัไม่ทราบถึงการฝึกต่อเน่ือง 
การฝึกหนกัสลบัเบา และการฝึกหนกัสลบัเบาท่ีความหนกัสงู จะสง่ผลตอ่สมรรถภาพทางกายด้าน
ใดมากท่ีสดุ เพ่ือเป็นประโยชน์ในการน าไปใช้ในการฝึกสมรรถภาพทางกายของนกักีฬา เพ่ือความ
เป็นเลิศในการแขง่ขนัตอ่ไป 
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ด้วยเหตนีุ ้ผู้วิจยัจงึต้องการท่ีจะศกึษาผลของการฝึกเพ่ือพฒันาสมรรถภาพทางกาย จงึได้
ท าการเปรียบเทียบผลของการฝึกต่อเน่ือง การฝึกหนกัสลบัเบา และการฝึกหนกัสลบัเบาท่ีความ
หนักสูง ท่ีมีต่อสมรรถภาพทางกายในนักศึกษาชาย สาขาวิชาพลศึกษา คณะครุศาสตร์  
มหาวิทยาลยัราชภฏับุรีรัมย์ ถึงผลของการพฒันาสมรรถภาพทางกายมีความแตกตา่งกันหรือไม่  
อยา่งไร 
 

วัตถุประสงค์ของกำรวิจัย 

1. เพ่ือเปรียบเทียบผลทางสมรรถภาพทางกายจากการฝึกตอ่เน่ือง ฝึกหนกัสลบัเบา และฝึกหนกั
สลบัเบาท่ีความหนกัสงู 

2. เพ่ือเปรียบเทียบระยะเวลาท่ีสง่ผลตอ่ของสมรรถภาพทางกายระหว่างการฝึกตอ่เน่ือง ฝึกหนกั
สลบัเบา และฝึกหนกัสลบัเบาท่ีความหนกัสงู 
 

กรอบแนวคิดของงำนวิจัย 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

นกัศึกษาเพศชาย 

ความแตกตา่งทางสขุสมรรถนะระหวา่ง 3 แบบฝึก 

ความแขง็แรง 

ความอดทนของกลา้มเน้ือ 

ความอ่อนตวั 

สมรรถภาพของระบบไหลเวียนโลหิตและหายใจ 

สัดส่วนของร่างกาย 

การฝึกต่อเน่ือง การฝึกหนกัสลบัเบา การฝึกหนกัสลบัเบาท่ีความหนกัสูง 
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สมมตฐิำนงำนวิจัย 

1. ผลของการฝึกตอ่เน่ือง การฝึกหนกัสลบัเบา และการฝึกหนกัสลบัเบาท่ีความหนกัสงู: 
สมรรถภาพทางกายของนกัศกึษาเปล่ียนแปลง (H1: µ1 < µ2 < µ3) 

2. ผลของการฝึกตอ่เน่ือง การฝึกหนกัสลบัเบา และการฝึกหนกัสลบัเบาท่ีความหนกัสงู: 
สมรรถภาพทางกายของนกัศกึษาไมเ่ปล่ียนแปลง (H1: µ1 = µ2 = µ3) 

3. ระยะเวลาท่ีสง่ผลตอ่สมรรถภาพทางกายท่ีได้รับการฝึกตอ่เน่ือง การฝึกหนกัสลบัเบา และ
การฝึกหนกัสลบัเบาท่ีความหนกัสงู: สมรรถภาพทางกายของนกัศกึษาเปล่ียนแปลง (H1: 
µ1 < µ2 < µ3) 

4. ระยะเวลาท่ีสง่ผลตอ่สมรรถภาพทางกายท่ีได้รับการฝึกตอ่เน่ือง การฝึกหนกัสลบัเบา และ
การฝึกหนกัสลบัเบาท่ีความหนกัสงู: สมรรถภาพทางกายของนกัศกึษาไมเ่ปล่ียนแปลง 
(H1: µ1 = µ2 = µ3) 

 

ขอบเขตของโครงกำรวิจัย 
ประชำกรท่ีใช้ในกำรวิจัย 

ประชากรท่ีใช้ในการวิจยัในครัง้นี ้ เป็นนกัศกึษาท่ีก าลงัศกึษาอยู่ในสาขาวิชาพลศกึษา
มหาวิทยาลยัราชภฏับรีุรัมย์ จ านวนทัง้หมด 410 คน เป็นนกัศกึษาชาย 335 คน และนกัศกึษา
หญิง 75 คน 
กลุ่มตัวอย่ำงที่ใช้ในกำรวิจัย 
 กลุม่ตวัอย่าง นกัศกึษาคณะครุศาสตร์ สาขาวิชาพลศกึษา ท าการเลือกกลุ่มตวัอย่างแบบ
เฉพาะเจาะจง (Purposive Sampling) เพศชาย การแบ่งกลุ่มตัวอย่างโดยใช้การค านวณกลุ่ม
ตวัอย่างด้วยโปรแกรม G POWER ซึ่งเป็นโปรแกรมท่ีพฒันามาจากพืน้ฐานของ Power Analysis 
โดยก าหนดอ านาจการท าสอบ (Power of Test) ท่ีระดบั .80 ก าหนดความมีนยัส าคญัทางสถิติ 
(Level of Significance) ท่ีระดบั .05 และก าหนดขนาดอิทธิพล (Effect Size) อยู่ท่ี 0.25 ได้กลุ่ม
ตวัอยา่งกลุม่ละ 8 คน รวม 3 กลุม่ ได้ทัง้หมด 24 คน 
  ตัวแปรต้น แบบฝึกตอ่เน่ือง, แบบฝึกหนกัสลบัเบา, แบบฝึกหนกัสลบัเบาท่ี  
                                                  ความหนกัสงู 
  ตัวแปรตำม สมรรถภาพทางกาย 
  ตัวแปรควบคุม ระยะเวลาท่ีในการฝึก, งดกิจกรรวมทางกายนอกจากการฝึก 
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เกณฑ์คัดเข้ำ  
  1. มีเวลาพกัผอ่นอยา่งน้อยวนัละ 6 – 8 ชัว่โมงตอ่วนั 
  2. ไมมี่อาการของโรคหวัใจ 
  3. ไมมี่ญาตท่ีิเป็นโรคหวัใจ 
 เกณฑ์คัดออก 
  1. ไมส่มคัรใจเข้าร่วมงานวิจยั  
  2. เข้าร่วมการวิจยัน้อยกวา่ 80% ของระยะเวลาฝึกทัง้หมด 
ข้อตกลงเบือ้งต้น 

.1 ผู้ เข้าร่วมวิจยัให้ความร่วมมือในการศกึษาทดลองด้วยความเตม็ใจ โดยได้รับค าชีแ้จง

ขัน้ตอนตา่งไของการด าเนินการวิจยั 

2. ผู้ เข้าร่วมการวิจยัได้รับการเรียนการสอนตามหลกัสตูรวิชาทกัษะกีฬา ของสาขาวิชาพล

ศกึษา และแตล่ะหมูเ่รียน จะต้องมีกาวิจยัในสภาวะแวดล้อมท่ีใกล้เคียงกนั 
 

ข้อจ ำกัดของกำรวิจัย 

 1. ผู้วิจยัไมส่ามารถควบคมุพฤตกิรรมประจ าวนัของผู้ เข้ารับการทดสอบทัง้หมดให้

เหมือนกนัได้ เชน่ การนอนหลบั การรับประทานอาหาร เป็นต้น 

 2. ระยะเวลาท่ีใช้ในการฝึกซ้อม มีเพียง 1 สปัดาห์ เท่านัน้ เน่ืองจากกลุม่ตวัอยา่งยงัไม่เปิด

เรียน ท าให้มีข้อจ ากดัในการคดัเลือกตามเกณฑ์ในการคดัเข้ากลุม่ตวัอยา่ง 

 

นิยำมศัพท์ 

 กำรฝึกต่อเน่ือง หมายถึง การออกก าลงักายท่ีมีการท ากิจกรรมต่อเน่ือง ในความหนกั

ระดบัคงท่ีตลอดช่วงเวลาของการออกก าลงักาย ซึ่งเป็นการเป็นการออกก าลงักายท่ีใช้พลงังานใน

ระบบแอโรบกิ 

 กำรฝึกหนับสลับเบำ หมายถึง การออกก าลังกายที่สามารถเลือกเล่นกิจกรรม

แบบหนักมากและเบามากสลับกันรวมถึงการพักร่างกายให้อยู่ในช่วงเวลาเดียวกัน  การ

ออกก าล ัง ก ายแบบ นี ร้่ า ง กายจะแบ ่ง เป็ น  2 ระบบ  คือ  แบบ ที่ต้ อ ง การออกซ ิเ จน 
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(aerobic) และแบบท่ีไม่ต้องการออกซิเจน (anaerobic) มาใช้ในการเผาผลาญเพื่อให้

เกิดพลังงาน 

 กำรฝึกหนักสลับเบำท่ีควำมหนักสูง หมายถึง การออกก าลังกายที่สามารถเลือก

เล่นกิจกรรมแบบหนักมากที่สุดที่นักกีฬาสามารถท าได้และเบาสลับกันรวมถึงการพัก

ร่างกายให้อยู่ในช่วงเวลาเดียวกัน การออกก าลังกายแบบนีร่้างกายจะแบ่งเป็น  2 ระบบ 

คือ ระบบพลังงานทางแอโรบิก และแอนโรบิก 

สมรรถภำพทำงกำย หมายถึง ความสามารถของร่างกายในการประกอบการงานหรือ 

กิจกรรมทางกาย อย่างใดอย่างหนึ่งเป็นอย่างดีโดยไม่เหน่ือยเร็ว สมรรถภาพทางกายเป็นส่วน

ส าคญัในการพัฒนาการทางด้านร่างกาย ของมนุษย์ สมรรถภาพทางกายของบุคคลทั่วไปจะ

เกิดขึน้ได้จากการเคล่ือนไหวร่างกาย หรือออกก าลงักายอย่างสม ่าเสมอ แตถ้่าหยดุออกก าลงักาย

หรือเคล่ือนไหวร่างกายน้อยลงเม่ือใด สมรรถภาพทางกายจะลดลงทันที ซึ่งประกอบด้วย 1. 

สมรรถภาพของระบบไหลเวียนโลหิตและหายใจ (Cardio –Respiratory Fitness) 2. ความอดทน 

(Endurance) 3. ความแข็งแรง (Strength) 4. ความอ่อนตวั (Flexibility) 5. สดัส่วนของร่างกายท่ี

พอเหมาะ (Body Composition)   

 นักศึกษำสำขำวิชำพลศึกษำ หมายถึง นกัศกึษาสาขาวิชาพลศกึษา มหาวิทยาลยัราช

ภฏับรีุรัมย์ ท่ีเข้าเรียนในทกุชัน้ปี 

 

ประโยชน์ที่คำดว่ำจะได้รับ 

 1. ทราบถึงประสิทธิผลของการฝึกแบบหนกัสลบัเบา การฝึกตอ่เน่ือง และการฝึกแบบหนกั

สลบัเบาท่ีความหนกัสงู 

 2. เป็นแนวทางในการฝึกเพ่ือน าไปพฒันาสมรรถภาพทางกายส าหรับนกักีฬาเพ่ือความ

เป็นเลิศ ในแตล่ะลกัษณะของกีฬา 
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บทที่ 2 

เอกสารและงานวิจัยท่ีเก่ียวข้อง 

การวิจยัครัง้นีท้ าเพ่ือศึกษาและเปรียบเทียบผลของการฝึกต่อเน่ือง การฝึกหนกัสลบัเบา 

และการฝึกหนักสลับเบาท่ีความหนักสูง  ท่ี มีต่อสมรรถภาพทางกายในนักศึกษาชาย  

สาขาวิชาพลศึกษา คณะครุศาสตร์ มหาวิทยาลยัราชภฏับุรีรัมย์ ผู้วิจยัได้ศกึษา ค้นคว้า รวบรวม

เอกสาร บทความและต าราวิชาการตา่งๆ ท่ีเก่ียวข้องมาเรียบเรียงและสรุปความส าคญัของเนือ้หา

เพ่ือให้เป็นแนวทางในการศกึษาวิจยั ดงัหวัข้อตอ่ไปนี ้

2.1 ความหมายของสมรรถภาพทางกาย 

2.2 องค์ประกอบของสมรรถภาพทางกาย 

2.3 ประโยชน์ของการทดสอบสมรรถภาพทางกาย 

2.4 การทดสอบสมรรถภาพทางกาย 

2.5 หลกัการสร้างเกณฑ์ปกติ 

2.6 การฝึกตอ่เน่ือง 

2.7 การฝึกหนกัสลบัเบา 

2.8 การฝึกหนกัสลบัเบาท่ีความหนกัสงู 

2.9 การตอบสนองทางสรีรวิทยาขณะแขง่ขนักีฬาและการฝึก 
2.10 งานวิจยัท่ีเก่ียวข้อง 
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2.1 ความหมายของสมรรถภาพทางกาย 

สมาคมสุขศึกษา  พลศึกษา  นันทนาการและเต้นร าแห่งประเทศสหรัฐอเมริกา  

(American  Alliance for  Health, Physical  Education, Recreation  Dance:  AAHPERD) 

(William P,1999) ได้กลา่วไว้ว่า สมรรถภาพทางกาย หมายถึง ภาวะท่ีมีของร่างกายท่ีท าให้คนเรา

สามารถปฏิบัติภารกิจประจ าวันได้อย่างแข็งขัน กระฉับกระเฉง ลดอัตราการเส่ียงต่อปัญหา

เก่ียวกบัสขุภาพอนัเน่ืองมาจากขาดการออกก าลงักาย และเป็นความสามารถพืน้ฐานของร่างกาย

ส าหรับเข้ากิจกรรมตา่งๆได้ 

กรมวิชาการ(จิราภรณ์ ศิริประเสริฐ. 2542) ได้กล่าวว่าสมรรถภาพทางกาย หมายถึง 
ความสามารถของร่างกายท่ีจะท างานได้นานและดีท่ีสุดโดยไม่เหน่ือยง่าย ประหยัดเวลาและ
พลงังานอีกทัง้ยงัมีพลงังานส ารองเหลือไว้ส าหรับการประกอบกิจกรรมในเวลาวา่ง 

ส านกังานพฒันาการกีฬา และนนัทนาการ (2545) อ้างอิงจาก Gensemer (1985) ได้
กล่าวว่า สมรรถภาพทางกาย หมายถึง ความสมารถของร่างกายในการประกอบกิจกรรมหรือการ
ท างานหนักเป็นระยะเวลานาน โดยไม่เหน็ดเหน่ือยเร็วหรือเป็นลักษณะของร่างกายท่ีมีความ
สมบรูณ์แข็งแรง มีความอดทนตอ่การปฏิบตังิาน มีความคลองแคล้ววอ่งไว 

ศราวธุ  รุ่งเรือง (2545) อ้างอิงจาก Getchell (1979) ได้กลา่ววา่ สมรรถภาพทางกาย 

หมายถึง ความสามารถในการท างานอย่างมีประสิทธิภาพสูงสุดของหัวใจ หลอดเลือด ปอด 

กล้ามเนือ้ ซึ่งส่งผลท าให้มีสุขภาพสมบูรณ์ สามารถปฏิบัติงานประจ าอย่างกระตือรือร้นและ

ประกอบกิจกรรมนันทนาการอย่างสนุกสนาน มีองค์ประกอบพืน้ฐาน คือ ความแข็งแรง ความ

อดทนของกล้ามเนือ้ ความออ่นตวัและความอดทนของระบบหวัใจและการหายใจ  

ชาตรี  รอยวิรัตน์ (2540) อ้างอิงจาก Howell and Howell (1986) ให้ความหมาย

สมรรถภาพทางกายว่า “สมรรถภาพทางกายเป็นความสามารถของร่างกายในการกระท ากิจกรรม

อย่างได้ผลและมีประสิทธิภาพ รวมถึงความสมบูรณ์ของร่างกาย ปราศจากโรคภัยไข้เจ็บ 

ประกอบด้วย พฒันาการกล้ามเนือ้และโครงสร้างร่างกาย ความวอ่งไว และความอดทน” 

นฤมล  พงศ์นิธิสุวรรณ (2545) อ้างอิงจาก Kirkendall and other (1987) กล่าวว่า 

สมรรถภาพทางกาย หมายถึง ระบบการท างานของอวยัวะในแตล่ะบุคคล คือ ความแข็งแรงและ

ความอดทนของกล้ามเนือ้ ความอดทนของระบบหายใจและหลอดเลือด พนงัและความออ่นตวั  
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ชาญยทุธ สงวนสงัข์ (2548) อ้างอิงจาก Pestolesi and Baker (1990) ได้สรุปความ

คดิเห็นของผู้ เช่ียวชาญเก่ียวกบัสมรรถภาพทางกายนัน้ จะพิจารณาเป็น 2 สว่นคือ สว่นท่ีเก่ียวข้อง

กับสุขภาพและความสามารถในการปฏิบัติ ส่วนท่ีเก่ียวข้องกับสุขภาพ คือองค์ประกอบของ

สมรรถภาพทางกายท่ีเก่ียวข้องกบัการพฒันาร่างกายให้สามารถปอ้งกนัโรคได้ เช่น โรคท่ีเก่ียวกบั

เส้นเลือดหัวใจและโรคท่ีเกิดจากความอ้วน ส่วนสมรรถภาพทางกายท่ีเ ก่ียวข้องกับการปฏิบัติ 

หมายถึง การพฒันาองค์ประกอบท่ีจ าเป็นส าหรับส่งเสริมทกัษะในการเล่นกีฬา และกิจกรรมอ่ืนท่ี

ต้องใช้ระดับสมรรถภาพทางกายสูง ซึ่งประกอบไปด้วย ความอดทน ความแข็งแรง ความเร็ว 

องค์ประกอบของสมรรถภาพทางกายทัง้ 2 ประเภทนี ้มีลกัษณะท่ีใกล้เคียงกนัมากในองค์ประกอบ

ท่ีเก่ียวข้องกับระบบอวยัวะภายในร่างกาย แต่ระดบัความต้องการนัน้แตกต่างออกไป ขึน้อยู่กับ

วตัถปุระสงค์ของแตล่ะคน 

มาลี วิสตูรจิรา (2540) อ้างอิงจาก Miller and others (1991) ได้ให้ความหมายของ
สมรรถภาพทางกายโดยทัว่ไปว่า เป็นความสามารถในการปฏิบตัิงานของร่างกายซึ่งแสดงให้เห็น
จากการท างานของระบบหวัใจ ความอดทน ความแข็งแรง ความอ่อนล้า การท างานประสานกัน
และการวดัสว่นประกอบของร่างกาย 

สรุปได้ว่า สมรรถภาพทางกาย หมายถึง ความสามรถของร่างกายในการท างานหรือ

ประกอบกิจกรรมต่างๆ ตลอกจนการเล่นกีฬาและออกก าลังกายได้อย่าง มีประสิทธิภาพ อยู่ได้

นานๆโดยไม่เหน็ดเหน่ือยเม่ือยล้า  ถ้ามีพลงัไว้ใช้ในยามฉกุเฉินซึ่งประกอบด้วย ความแข็งแรงของ

กล้ามเนือ้ ความอดทนของกล้ามเนือ้ ความอ่อนตวั ความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตและการ

หายใจเพื่อให้ร่างกายสมบรูณ์แข็งแรง  และปลอกภยัจากการบาดเจ็บ จากกิจกรรมท่ีก่อให้เกิดการ

เสริมสร้างสมรรถภาพทางกายในทกุๆด้าน 
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2.2 องค์ประกอบของสมรรถภาพทางกาย 

  สมรรถภาพทางกายประกอบด้วยองค์ประกอบ2ประเภท คือ สมรรถภาพทางกาย

สมัพนัธ์กบัสขุภาพ  และสมรรถภาพทางกายท่ีสมัพนัธ์กบัทกัษะ  (ส านกังานพฒันาการกีฬา และ

นนัทนาการ กรมพลศกึษา. 2542) 

2.2.1 สมรรถภาพทางกายสมัพนัธ์กบัสขุภาพ  หมายถึง สมรรถภาพท่ี

มีปัจจยัสนบัสนนุให้มีสขุภาพดีและปอ้งกนัโรคภัยไข้เจ็บ เช่น โรคหลอด

เลือดหัวใจอุดตนั โรคความดนัโลหิตสูง โรคปวดหลัง ตลอดจนปัญหา

เร่ืองสุขภาพท่ีเกิดจากการขาดการออกก าลังกาย  ประกอบด้วย

องค์ประกอบดงัตอ่ไปนี ้

2.2.1.1 ความอดทนของระบบหายใจและระบบไหลเวียนโลหิต 

2.2.1.2 ความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนือ้ 

2.2.1.3 สดัสว่นของร่างกาย 

2.2.1.4 สขุนิสยั 

2.2.2 สมรรถภาพทางกายสมัพนัธ์กบัทกัษะ หมายถึง สมรรถภาพทาง

กายเป็นปัจจยัสนบัสนนุให้มีความสามารถและมีทกัษะในการแสดงออก

ทางการเคล่ือนไหว การกีฬา เต้นร า และการเลน่ยิมนาสติก 

ประกอบด้วยองค์ประกอบดงัตอ่ไปนี ้

2.2.2.1 พนัธุกรรม 
2.2.2.2 ความคลอ่งแคลว่ 
2.2.2.3 ความสมดลุของร่างกาย 
2.2.2.4 พลงักล้ามเนือ้ 
2.2.2.5 ความเร็ว 
2.2.2.6 การท างานประสานงานกนัของระบบตา่งๆ ในร่างกาย 

สมาคมสุขศึกษา  พลศึกษา  สันทนาการ  และเต้นร าแห่งสหรัฐอเมริกา 

(AAHPERD) ได้แบง่ประเภทของสมรรถภาพทางกายออกเป็น 2 ประเภท คือ สมรรถภาพทางกาย
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ท่ีเก่ียวข้องกบัสขุภาพ (Health-Related Physical Fitness) และสมรรถภาพทางกายท่ีเก่ียวข้องกบั

ทกัษะกีฬา (Skill Related Physical Fitness) 

สมรรถภาพทางกายท่ีเก่ียวข้องกบัสขุภาพ ประกอบด้วย 4 องค์ประกอบ คือ 

1. สว่นประกอบของร่างกายหรือไขมนัใต้ผิวหนงั 

2. ระบบหายใจ และการไหลเวียนโลหิต 

3. ความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนือ้ 

4. ความออ่นตวั 

        สมรรถภาพทางกายท่ีเก่ียวข้องกบัทกัษะกีฬา ประกอบด้วย 6 องค์ประกอบ คือ 

1. ความคลอ่งแคลว่ว่องไว 

2. การทรงตวั 

3. การท างานประสานกนัของร่างกาย 

4. ก าลงั (พลงั) 

5. เวลาปฏิกิริยา 

6. ความเร็ว 

กรรวี บญุชยั  (2542) ได้กลา่วถึงองค์ประกอบของสมรรถภาพทางกายเพ่ือสขุภาพ

และความเป็นอยู่ท่ีดีของบคุคลประกอบด้วย 

1. ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ 

2. ความอดทนของกล้ามเนือ้ 

3. ความออ่นตวั 

4. ความอดทนของระบบหวัใจและการหายใจ 

5. สว่นประกอบของร่างกาย 

ความแข็งแรงของเนือ้ หมายถึง ความแข็งแรงสูงสุดจากการหดตวัหนึ่งครัง้ของ
กล้ามเนือ้ เคร่ืองมือท่ีใช้วดัความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ ได้แก่ การทดสอบด้วยการใช้อุปกรณ์ยก
น า้หนกัโดยพิจารณาจากน า้หนักสูงสุดท่ีสามารถยกได้ 1 ครัง้ ตวัอย่างเช่น ท า “Bench Press” 
เป็นต้น 
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ความอดทนของกล้ามเนือ้ หมายถึง ความสามารถของกล้ามเนือ้ท่ีจะท างาน ซึ่ง
ความหนกัพอประมาณได้ติดต่อกันเป็นเวลานาน การวดัความอดทนของกล้ามเนือ้นิยมใช้ ได้แก่ 
ลกุ-นัง่ งอแขน   ห้อยตวั ดงึข้อ ดนัพืน้ ดนัพืน้เขา่แตะพืน้ ยบุข้อบนราวคู่ 

ความอ่อนตวัของกล้ามเนือ้ หมายถึง ความสามารถในการเคล่ือนไหวของข้อต่อ
ส่วนตา่งๆ วดัเป็นองศา ซึ่งเป็นความสามารถในการยืดของเนือ้เย่ือ เอ็น และกล้ามเนือ้ ความอ่อน
ตวัของกล้ามเนือ้มีความส าคญัตอ่สมรรถภาพทางกายเป็นอย่างมาก ถ้ามีความออ่นตวัไมเ่พียงพอ 
การออกก าลงักายก็อาจจะเกิดอนัตรายได้ หรือถ้าอบอุ่นร่างกายไม่เพียงพออาจจะไปลดช่วงการ
เคล่ือนไหวของข้อตอ่ได้ การมีความอ่อนตวัหรือยืดหยุ่นจะท าให้การเคล่ือนไหวนัน้มีความงดงาม
และโอกาสท่ีจะประสบอบุตัิเหตหุรือได้รับบาดเจ็บจะน้อยลง การวดัความอ่อนตวันิยมกนัมากคือ 
การนัง่งอตวัไปข้างหน้า 

ความอดทนของระบบหายใจและการไหลเวียนโลหิต หมายถึง ประสิทธิภาพของ

ระบบไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจ ซึ่งส่งผลต่อร่างกายสามารถปฏิบัติงานติดต่อกันเป็น

เวลานานๆการวัดท่ีนิยมคือ การวิ่งระยะไกล  800 เมตร (ส าหรับนักเรียนหญิง) วิ่ง 1,000 เมตร 

(ส าหรับนกัเรียนชาย) การว่ิงระยะทาง 1.5 ไมล์ หรือวิ่ง 9-12 นาที 

การวัดส่วนประกอบของร่างกาย มีวัตถุประสงค์เพ่ือวัดเปอร์เซ็นต์ไขมัน(%fat) 

การวดัต้องใช้เคร่ืองมือ นกัเรียนท่ีมีรูปร่างอ้วนจะมีเปอร์เซ็นต์มากกว่านกัเรียนท่ีออกก าลงักายเป็น

ประจ า การวัดนัน้ส่วนมากวัดบริเวณกล้ามเนือ้ ต้นแขนส่วนหลัง (Triceps) ท้องด้านข้าง 

(Abdomen) แผน่หลงับริเวณกระดกูสะบกั (Scapular) ต้นขา (Thigh) หน้าอก (Chest) เป็นต้น 
2.3 ประโยชน์ของการทดสอบสมรรถภาพทางกาย 

วิรุฬห์  เหล่าภทัรเกษม (2537:99-100) ได้กล่าวถึงประโยชน์ของการทดสอบและ

ประเมินสมรรถภาพทางกายไว้ว่าส าหรับบุคคลทัว่ไปท่ีไม่ใช่นกักีฬา การทดสอบและการประเมิน

สมรรถภาพทางกายจะท าให้ทราบระดบัความสามารถทางด้านร่างกาย ซึ่งช่วยให้สามารถเลือก

กิจกรรม การออกก าลงักายให้เหมาะสมในแตล่ะบุคคลได้เป็นอย่างดี หรือช่วยให้ตดัสินใจได้ว่ามี

ความพร้อมในการออกก าลงักายหรือไม่เพียงไร ส าหรับนกัออกก าลงักายเพ่ือสขุภาพท่ีออกก าลงั

กายเป็นประจ าการทดสอบจะท าให้ทราบความเปล่ียนแปลงของร่างกายหรือความก้าวหน้าของ

การออกก าลงักาย๙งเป็นสิ่งหนึง่ท่ีจะน าไปสู่การปรับกิจกรรมการออกก าลงักาย และเป็นแรงจงูใจ

ให้มีความพยายามปรับปรุงสมรรถภาพให้ดียิ่งขึน้ 
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นอกจากนี ้ธวชั  วีระศิริวฒัน์ (2538:160-161) ยงัได้กล่าวถึงประโยชน์ของการ

ทดสอบสมรรถภาพทางกายไว้วา่ 

2.3.1 เป็นแนวทางในการพฒันาความสามารถของร่างกายหรือส่วนท่ี

บกพร่องให้มีความสมบรูณ์และเกิดประสิทธิภาพสงูสดุ 

2.3.2 เป็นแนวทางในการตดัสินความสามารถของร่างกาย เพ่ือน าไปสู่

การออกก าลงักายและการเลน่กีฬา 

2.3.3 เป็นส่ือในการกระตุ้นให้ผู้ ท่ีออกก าลงักาย   พฒันาความสามารถ

ของร่างกายและรักษาความสมบรูณ์ของร่างกายให้คงอยูอ่ยา่งสม ่าเสมอ 

2.3.4 การทดสอบสมรรถภาพ   นอกจากจะท าให้ทราบระดับ

ความสามารถของร่างกายในแตล่ะด้านแล้วในนกักีฬาผลการทดสอบยงัสามารถน าไปวิเคราะห์ผล

การฝึกซ้อม   ข้อดีข้อเสียของการฝึกซ้อมท าให้ผู้ ฝึกสอนสามารถปรับปรุงแบบฝึกและกิจกรรมการ

ฝึกให้เหมาะสมกบันกักีฬาแตล่ะชนิด   และปรับปรุงสมรรถภาพให้สว่นท่ีบกพร่องตอ่ไป 

2.3.5 ให้เป็นพืน้ฐานในการศกึษาข้อแตกตา่งด้านสมรรถภาพทางกาย

โดยทัว่ไปของกีฬาชนิดตา่งๆ 

ดังนัน้จะสรุปได้ว่าประโยชน์ของการทดสอบสมรรถภาพทางกายนัน้จะท าให้

ทราบถึงสถานภาพหรือระดบัสมรรถภาพทางกายในแตล่ะด้านของผู้ ท่ีเข้ารับการทดสอบ   เพ่ือใช้

เป็นข้อมูลในการเลือกกิจกรรมการออกก าลังกายให้เหมาะสมกับตนเอง   ท าให้การพัฒนา

สมรรถภาพทางกายมีประสิทธิภาพและสามารถพฒันาไปได้อย่างเต็มท่ีนอกจากนีก้ารทดสอบจะ

ท าให้ทราบความเปล่ียนแปลงของร่างกายหรือความก้าวหน้าของการออกก าลังกายซึ่งจะเป็น

แรงจงูใจให้มีความพยายามท่ีจะปรับปรุงสมรรถภาพทางกายให้ดียิ่งขึน้ 

2.4 การทดสอบสมรรถภาพทางกาย  

การท่ีเราจะทราบสภาวะของร่างกายเก่ียวกับความสามารถท่ีจะท าหน้าท่ีต่าง ๆ 

ได้ในระดบัใดระดบัหนึ่งสามารถท าได้โดยการทดสอบสมรรถภาพ ซึ่งมีการหลายอย่างเพ่ือการวดั

หรือทดสอบสมรรถภาพ ในหลาย ๆ องค์ประกอบ เคร่ืองมือหรืกระบวนการในการทดสอบ ต้องมี

ความเท่ียงตรง (Validity) ความเช่ือถือได้  (Reliability)  และความเป็นปรนยั  (Objectivity)  อีกทัง้

มีเทคนิคท่ีเป็นมาตรฐาน  การทดสอบมีหลายแบบหลายวิธีแตกตา่งกนัออกไป  ซึง่แบบทดสอบแต่
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ละชนิดมีวตัถุประสงค์เพ่ือจะทราบสมรรถภาพทางกายของผู้ เข้ารับการทดสอบให้ครอบคลุมทกุ

ด้านเป็นประเด็นส าคญั  ส าหรับบคุคลทัว่ไปท่ีไมใ่ช่นกักีฬา  การทดสอบสมรรถภาพทางกายจะท า

ให้ทราบถึงระดบัความสามารถ  หรือระดบัสมมรรถภาพทางกายในแตล่ะด้าน ท าให้สามารถเลือก

กิจกรรมการออกก าลังกายให้เหมาะกับความสามารถและระดับสมรรถภาพของตนได้   

(ธวชั วีระศริิวฒัน์ 2538) 

จรวยพร ธรณินทร์ (2521) ได้กลา่วโดยสรุปถึง การทดสอบสมรรถภาพทางกายไว้

ดงันี ้

1. การทดสอบในห้องทดลอง (Laboratory Test) ใช้ส าหรับการศึกษา

ทดลองในเร่ืองท่ีมีความซับซ้อนด าเนินการโดยผู้ เช่ียวชาญและอยู่ในห้องปฏิบัติการท่ีสามารถ

ควบคมุได้อปุกรณ์ท่ี-ใช้   เชน่ 

1.1 ล้อเล่ือนกล (Treadmill) 

1.2 จกัรยานวดังาน (Bicycle Ergo meter) 

1.3 เคร่ืองก้าววดังาน (Stepping Ergo meter) 

1.4 เคร่ืองวิเคราะห์ก๊าซ (Gas Analyzer) 

1.5 เคร่ืองคอมพิวเตอร์ (Computer) 

2. การทดสอบภาคสนาม (Field Test) เป็นการทดสอบทางอ้อมท่ีมีข้อดี คือ

การน าไปใช้ไม่ยุ่งยาก สะดวกในการทดสอบ ประหยดัเงินและเวลา ซึ่งได้แก่แบบทดสอบต่างๆ 

อ า ทิ  International Committee for Standardization of Physical Fitness Test ( ICSOFT) , 

AAHPERD Health – Related Physical Fitness Test, The Presidential Youth Physical Fitness 

Award Program และ Physical Best เป็นต้น 

นอกจากนี ้ธวชั วีระศริิวฒัน์ (2538 : 161 – 162) ยงัได้กลา่วถึงการทดสอบ
สมรรถภาพทางกายตามท่ีนิยมกนัทัว่ไป ดงันี ้

ก่อนทดสอบต้องมีการตรวจสขุภาพทัว่ๆไป ได้แก่ 
1. การตรวจสขุภาพทัว่ไป เป็นการตรวจเพ่ือหาว่ามีโรคท่ีขดัตอ่การออก

ก าลงักาย หรือมีความบกพร่องทางสขุภาพท่ีอาจท าให้ฝึกไมไ่ด้ผล หรือไม่ 

2. วดัด้านกายภาพ ได้แก่ น า้หนกั สว่นสงู อายุ 



15 
 

ส าหรับการทดสอบสมรรถภาพทางกายท่ีนิยมใช้กนัทัว่ไป มีดงันี ้

1. การทดสอบความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ โดยวิธี วดัแรงบีบมือ วดัแรง

เหยียดขา         วดัแรงเหยียดหลงั 

2. การทดสอบพลงัของกล้ามเนือ้ โดยวิธี ยืนกระโดดไกล ยืนกระโดดสงู ทุม่

น า้หนกั 

3. การทดสอบความอดทนของกล้ามเนือ้ โดยวิธี ดงึข้อราวเด่ียว งอแขน

ห้อยตวั ลกุ – นัง่ 30 วินาที ยืนกระโดดสงูซ า้ๆกนั 

4. การทดสอบความอ่อนตวั โดยวิธี นัง่ก้มตวัไปข้างหน้า ยืนก้มตวั 

5. การทดสอบความคล่องตวั โดยวิธี วิ่งเก็บของ ก้าวเต้น 20 วินาที 

6. การทดสอบความเร็ว โดยวิธี วิ่งเร็ว 50 เมตร วิ่งเร็ว 100 เมตร 

 

2.5 หลักการสร้างเกณฑ์ปกติ 

การสร้างเกณฑ์ปกตมีิขอบขา่ยดงันี ้(บญุสง่  นิลแก้ว . 2519: 12) 

2.5.1 ประชากรท่ีใช้จะต้องมีจ านวนมาก 
2.5.2 ข้อมลูท่ีน ามาสร้างเกณฑ์ปกติต้องเป็นตวัแทนของประชากรได้จริง โดย

การสุม่ท่ีกระจายคา่ท่ีได้ ไมส่งูหรือต ่าจนเกินไป 
2.5.3 เกณฑ์ปกติท่ีได้ ควรใช้เฉพาะในกลุ่มท้องถ่ินเท่านัน้ เพราะแตล่ะท้องถ่ิน

หรือแตล่ะประเทศมีความแตกตา่งกนั  
2.5.4 เกณฑ์ปกตต้ิองมีการปรับปรุงด้วย เพราะการเปล่ียนแปรงทางด้านสงัคม 

และด้านต่างๆซึ่งแน่นอนเหลือเกนว่าลักษณะความสามารถของเด็กก็
เปล่ียนไปด้วย นอกจากนีย้งัเกณฑ์ท่ี 

จะน ามาใช้ในการเลือกประเมินผลการทดสอบ เชน่ 

2.5.4.1 การด าเนินการทดสอบ (ส่วนท่ีเก่ียวข้อง คือ เวลา อปุกรณ์ สถานท่ี และ
จ านวนผู้ทดสอบ) ไมยุ่ง่ยากหรือซบัซ้อนจนเกินไป 
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2.5.4.2 อปุกรณ์ ต้องเรียกแบบทดสอบท่ีไม่ต้องเสียคา่ใช้จ่ายมากจนเกินไป สิ่งท่ี
ครูควรพิจารณา คือ เลือกแบบทดสอบท่ีมีความแม่นตรง ใช้อุกรน้อย และ
ราคาไมแ่พง 

2.5.4.3 เวลา เน่ืองจากมีเวลาจ ากดั สว่นมากเป็นชัว่โมงสอนปกต ิซึง่เวลาไมม่าก
นกั ดงันัน้ แบบทดสอบท่ีน ามาใช้ไมค่วรใช้เลามากจนเกินไป 

2.5.4.4 ความส าคญัของแบบทดสอบ สิ่งส าคญัอีกอย่างหนึ่งท่ีครูต้องค านึงคือ 
ทัศนคติของผู้ เรียนในการทดสอบ เพ่ือจะได้ทราบถึงความก้าวหน้าในการ
เรียน เป็นการกระตุ้นให้นกัเรียนพยายามเอาชนะตนเอง การสร้างเกณฑ์ปกติ
จงึต้องค านงึถึงหลกั 3 ประการ ดงันี ้

 1) ความเป็นตวัแทนท่ีดี การสุ่มตวัอย่างของประชากรโดยอาศยัความ

นา่จะเป็น ท าได้หลายวิธี เชน่ สุม่แบบธรรมดา สุม่แบบแบง่ชัน้ สุม่แบบเป็นระบบ 

หรือสุ่มแบบแบ่งกลุ่ม ทัง้นีต้้องเลือกสุ่มตามความเหมาะสมโดยพิจารณา

ประชากรเป็นตัวส าคัญ ถ้าประชากรมีลักษณะเป็นอันหนึ่งอันเดียวกัน ไม่มี

คณุสมบตัิอะไรแตกต่างกัน ใช้วิธีสุ่มธรรมดา(simple random sampling) แตถ้่า

ระหว่างประชากรกับกลุ่มย่อยมีลักษณะแตกต่างกัน เช่น ขนาดของโรงเรียน

แตกตา่งกนัจะต้องใช้วิธีสุ่มแบบแบง่ชัน้(stratified random sampling) คือสุ่มมา

จากประชากรทุกกลุ่มย่อยในทางตรงกันข้าม ถ้าระหว่างประชากรกลุ่มย่อยมี

ลักษณะเหมือนกัน เช่น นักเรียนในแต่ละห้องเรียนซึ่งแบ่งคละระหว่างเด็กเก่ง 

ปานกลาง และอ่อน การสุ่มแบบใช้วิธีการสุ่มแบบแบ่งกลุ่ม(cluster random 

sampling) คือสุ่มเพียงบางกลุ่มจากประชากรกลุ่มย่อยทัง้  3 วิธีนี ้ใช้ในการสุ่ม

เพ่ือสร้างเกณฑ์ปกตมิากท่ีสดุ 

2) มีความเท่ียงตรง ในท่ีนีห้มายถึงการน าคะแนนดิบ ไปเทียบกบัเกณฑ์

ปกติ      ท่ีท าไว้ แล้วสามารถแปลความหมายได้ตรงกับความเป็นจริง เช่น 

นกัเรียนคนหนึ่งสอบวิชาคณิตศาสตร์ได้    20 คะแนน ตรงกับคะแนนท่ี (T) 50 

แปลว่า มีความสามารถปานกลาง ความเป็นจริงจะเป็นเช่นนัน้จริงหรือไม่ ดงันัน้

ความสอดคล้องของคะแนนการสอบกับเกณฑ์ปกติตามความเป็นจริง จึงถือว่า

เป็นความส าคญัมาก 
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3) มีความทนัสมยั เกณฑ์ปกตินัน้ขึน้อยู่กับความสามารถของประชากร

กลุ่มนัน้การพฒันาคนมีอยู่ตลอดเวลา เทคโนโลยี สภาพแวดล้อม อาหารการกิน 

สิ่งเหล่านีจ้ะช่วยให้คนเก่งหรืออ่อนได้ ดงันัน้เกณฑ์ปกติท่ีเคยศึกษาไว้นานแล้ว

หลายปี อาจมีความผิดพลาดจากความเป็นจริงจ าเป็นต้องสร้างขึน้มาใหม่ให้

ทนัสมยั โดยทัว่ไปแล้วเกณฑ์ปกตคิวรเปล่ียนทกุๆ 5 ปี 

เกณฑ์ในการเลือกข้อทดสอบ จะต้องพิจารณาดงัตอ่ไปนี ้             

1. ความแม่นตรง (Validity) หมายถึงอัตราความสามารถท่ีจะบอกว่า ข้อ
ทดสอบนัน้มีความถกูต้องมากน้อยแคไ่หน ข้อทดสอบท่ีดีควรวดัสิ่งท่ีเราต้องการได้ถกูต้อง 

2. ความเช่ือถือได้ (Reliability) คือ ความสามารถท่ีจะเช่ือถือได้ ข้อทดสอบมี
ความแนน่อนคงท่ี ถึงแม้วา่จะน าข้อทดสอบนีไ้ปท าการทดสอบก่ีครัง้ก็ตามได้ผลคงท่ี 

3. ความเป็นปรนยั (Objectivity) คือ ความเป็นอนัหนึ่งอนัเดียวกนัในการให้
คะแนนในข้อทดสอบ ถึงแม้จะมีหลาย ๆ คนเป็นคนให้คะแนน (Objectivity means the degree 
for uniformity with which various individuals score the same tests) ความเป็นปรนัยในการ
วดัผลนัน้มีคณุสมบตัดิงันีคื้อ 

3.1 ข้อทดสอบนัน้จะต้องแนน่อน มีรายเป็นละเอียดชีแ้จงในการน าไปใช้ 

                  3.2 วิธีการวดัผลง่ายแก่การใช้ 

                  3.3 สามารถใช้เคร่ืองมือ (Mechanical tools) ในการวดัผล 

                  3.4 ผลจากการทดสอบเป็นคะแนนท่ีสามารถน าไปค านวณได้ 

                  3.5 เลือกข้อทดสอบท่ีสร้างโดยนกัวดัผลท่ีดี และได้รับการฝึกฝนด้านนัน้
มาโดยเฉพาะ 

                  3.6 ข้อทดสอบนีค้วรเป็นกรรมวิธีทางวิทยาศาสตร์  และคงสภาพความ
เป็น “Professional” 

                  3.7 ข้อทดสอบนีค้วรจะมีผู้นิเทศให้ค าแนะน าอยูเ่สมอวา่จะใช้อยา่งไร 
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4. การน าไปใช้ (Utility) คือ ความสามารถท่ีจะน าไปใช้ได้หลังจากการ
ทดสอบแล้วเป็นประโยชน์ตอ่การวิจยัศกึษา และจะได้เป็นแนวทางในการปรับปรุงข้อพกพร่องของ
ผู้ เข้าทดสอบ 

5. ความประหยัด (Economics) ข้อทดสอบควรจะประหยัด ไม่ต้องเสีย
คา่ใช้จา่ยในการทดสอบมาก ซึง่ควรประหยดัในด้านตา่งคือ 

   5.1 อปุกรณ์ 

   5.2 สถานท่ี 

   5.3 เจ้าหน้าท่ี (ครู) 

   5.4 เวลา 

6. มีเกณฑ์ (Norms) หมายถึง มาตรฐานท่ีก าหนดเอาไว้ว่า คนอายุเท่านัน้
เท่านีจ้ะสามารถท าอะไรได้เท่าไรสถิติได้มาจากการศึกษาและการทดลองมาแล้ว โดยอาศยัวิชา
สถิตข้ิอสอบแตล่ะอนั จ าเป็นต้องมีคา่เกณฑ์ไว้ เพ่ือใช้เป็นข้อเปรียบเทียบกบัคะแนนท่ีผู้ทดสอบท า
ได้ 

7. การพฒันา (Developmental Value) คณุคา่ในการพฒันาข้อทดสอบ เป็น
การฝึกหดัให้เกิดความช านาญ 

8. ความน่าสนใจ (Interest) ข้อทดสอบต้องเป็นข้อทดสอบท่ีดึงดูดความ
สนใจของผู้ เข้าท าการสอบ ถ้าผู้ เข้าท าการสอบไม่สนใจท่ีจะกระท าการทดสอบ ก็จะไม่ใช้
ความสามารถของตนเองท าการทดสอบอย่างเต็มท่ี ซึ่งท าให้ไม่สามารถจะทราบความสามารถท่ี
แท้จริงของผู้ เข้าทดสอบได้ 

9. ความเหมือนกนั (Duplicate Forms) ข้อทดสอบท่ีเหมือนกนัหรือใกล้เคียง
กัน น ามาใช้ทดแทนกันได้ เช่น ต้องการวดัก าลงัขา ก็มีข้อทดสอบกระโดดไกล แต่มีบางอย่างวดั
ด้วยการกระโดดไมไ่ด้ ก็จะมีวิธีอ่ืนซึง่คล้ายกนัแตไ่ด้ผลใกล้เคียงกนั 

10.  ค าสั่ งห รือค า ชี แ้ จง ท่ี เ ป็นมาตรฐาน (Standardized Directions) 
ค าแนะน าในการทดสอบเป็นมาตรฐานเดียวกนั ข้อทดสอบนัน้จะต้องมีค าสัง่ท่ีเป็นมาตรฐาน ท่ีท า
ให้ผู้ทดสอบท าการทดสอบได้เหมือนๆ กันผลการทดสอบจึงจะเป็นไปตามมาตรฐาน ค าสัง่ของ
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ข้อสอบมาสามารถอธิบายให้แจ่มชดั ผู้ เข้าทดสอบท าไปคนละอย่าง ผลท่ีได้จากการทดสอบย่อม
น ามาเปรียบเทียบไมไ่ด้ 

 

2.6 การฝึกแบบต่อเน่ือง (ธีระศกัดิ์ อาภาวฒันาสกลุ, 2552) 

 การฝึกแบบตอ่เน่ือง (Continuous training) หมายถึงกิจกรรมท่ีกระท าติดตอ่กัน

โดยไม่มีช่วงหยุดพัก ซึ่งเป็นการฝึกท่ีนักกีฬาแต่ละคนจะเลือกใช้ระยะทางหรือระยะเวลาเป็น

ตัวก าหนด และฝึกซ้อมตามระยะทางหรือระยะเวลาท่ีก าหนดอย่างต่อเน่ืองโดยไม่มีการหยุด

จนกระทัง่สิน้สดุการฝึก การฝึกแบบนีจ้ะมีหลายลกัษณะนบัตัง้แต่การใช้กิจกรรมท่ีมีความเข้มข้น

สงู โดยใช้ระยะเวลานานระดบัปานกลางไปจนถึงกิจกรรมท่ีมีความเข้มข้นต ่าโดยใช้ระยะเวลานาน

มากขึน้ การฝึกท่ีมีความเข้มข้นสูงอย่างต่อเน่ืองจะมีจดุมุ่งหมายท่ีส าคญัเพ่ือพฒันาสมรรถภาพ

การใช้ออกซิเจนสงูสดุและพฒันาระดบัขัน้ต ่าของการเกิดแลคเตทในร่างกาย ถึงแม้วา่ความเข้มข้น

ของการฝึกเพ่ือพฒันาความสามารถในการใช้ออกซิเจนสงูสดุจะมีความแตกตา่งกนัมากในนกักีฬา

แต่ละคนก็ตาม แต่ก็มีความเช่ือว่าความเข้มข้นของการฝึกท่ีอยู่ระหว่าง 80 – 90 เปอร์เซ็นต์ของ

สมรรถภาพการใช้ออกซิเจนสูงสุด คือระดบัความเข้มข้นของการฝึกท่ีมีความเหมาะสมมากท่ีสดุ 

(Power & Howley, 2004) การฝึกอยา่งตอ่เน่ืองท่ีถือวา่มีความเข้มข้นสงูก็คือ การฝึกอยูท่ี่ระดบั 85 

– 95 เปอร์เซ็นต์ของอตัราการเต้นของหวัใจสงูสดุเทา่กบั 200 ครัง้ตอ่นาที ถ้าปฏิบตังิานท่ีระดบั 90 

เปอร์เซ็นต์ของอตัราการเต้นของหวัใจสงูสดุจะท าให้มีอตัราการเต้นของหวัใจสงูสดุอยู่ท่ี 180 ครัง้

ตอ่นาที ซึ่งนกัวิ่งระยะกลางอาจฝึกวิ่งท่ีระยะทาง 8 กิโลเมตร ด้วยเร็วประมาณ 5 เมตรตอ่วินาที ก็

จะมีชีพจรอยูใ่นชว่งดงักลา่วเป็นต้น 

 การฝึกแบบต่อเน่ืองจะต้องรักษาอัตราการปฏิบตัิงานหรืออัตราการเคล่ือนไหว 

ให้มีความสม ่าเสมอตลอดการฝึก ในบางครัง้ ถ้าเป็นการฝึกวิ่งอย่างต่อเน่ือง ด้วยระดบัความเร็ว

คงท่ีโดยมีชว่งระยะเวลา หรือระยะทางการฝึกเพิ่มขึน้อยูใ่นช่วงท่ีก าหนด (ความเข้มข้นต ่า) การฝึก

แบบนีต้ะเรียกว่าการฝึกแบบวิ่งช้าระยะทางยาว (Long Slow Distance: LSD) ถ้าการฝึกนัน้มี

หลายช่วงของระยะทางท่ีมีการใช้ความเร็วเปล่ียนแปลงกระจายไปตามโอกาส หรือสภาพของการ

ฝึกท่ีกระทอย่างต่อเน่ือง ก็จะเรียกการฝึกลกัษณะนีว้่าฟาร์ตเลก (Fartlek) การฝึกแบบฟาร์ตเลก

เป็นช่ือท่ีมาจากภาษาสวีเดน ซึ่งหมายถึงการเร่งความเร็ว การฝึกแบบฟาร์ตเลกหรือการเร่ง
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ความเร็ว เป็นการฝึกท่ีรวมเอาการฝึกท่ีใช้พลงังานในแอโรบิกด้วย (ด้วยการฝึกอยา่งตอ่เน่ือง) และ

การท่ีใช้พลงังานในระบบแอนแอโรบิก (ด้วยการฝึกวิ่งเร็วเป็นช่วงๆ สลบักัน) ซึ่งการใช้ระยะทาง

อัตราความเร็วของการวิ่งและความถ่ีมามาก หรือน้อยของการใช้ช่วงฝึกด้วยความเร็วนัน้จะ

สามารถปรับเปล่ียนได้ตามความต้องการ ซึ่งจะขึน้อยู่กับเป้าหมายของแต่ละบุคคล การฝึก

แบบตอ่เน่ืองเป็นวิธีการฝึกความอดทนท่ีได้รับผลดีอีกวิธีหนึ่ง ส าหรับนกักีฬาท่ีไม่ต้องการฝึก ด้วย

ความเข้มข้นสงูท่ีมีความตงึเครียด และมีความยากล าบากมากเกินไป จดุเดน่อยา่งหนึง่ของการฝึก

ชนิดนี ้ก็คือนกักีฬาสามารถใช้อัตราความเร็วของการวิ่งในระดบัใกล้เคียงกับท่ีใช้ในการแข่งขัน 

เพราะการฝึกท่ีใช้ความเร็วในการวิ่งสม ่าเสมอพอดีความเร็วท่ีใช้ในการแข่งขนั นบัว่าเป็นวิธีฝึกท่ีมี

ประสิทธิภาพมากท่ีสดุ ท่ีท าให้นกักีฬาสามารถท าเวลาในการแข่งขนัได้ดีท่ีสดุ ดงันัน้การฝึกชนิดนี ้

จึงเป็นวิธีฝึกท่ีส าคญัส าหรับเตรียมความพร้อมของนักวิ่งเพ่ือการแข่งขัน อย่างไรก็ตาม ยงัมีค า

เตือนท่ีต้องแนะในจดุนี ้คือโปรแกรมการฝึกชนิดนีจ้ าเป็นจะต้องใช้หลกัการฝึกแบบเฉพาะเจาะจง

ด้วย โดยเฉพาะอย่างยิ่งถ้ามีการเพิ่มระยะเวลาของโปรแกรมการฝึกให้ยาวออกไปอีกนานนับ

สัปดาห์ หรือนับเดือน ข้อแนะน าคือ อัตราความเร็วของการวิ่งท่ีใช้ในการฝึกจะต้องมีการ

เปล่ียนแปลงให้ชาลง เพ่ือช่วยให้นกักีฬาผ่อนคลายความเหน่ือยล้า และลดความเข้มข้นของงงาน

จากการฝึกแบบตอ่เน่ืองลง ซึง่อาจให้การฝึกแบบวิ่งช้าระยะทางยาวหรือ การฝึกแบบฟาร์ตเลก มา

ใช้สลบักับการฝึกปกติ ตามช่วงเวลาท่ีก าหนดก็ได้ เช่น อาจใช้เป็นเป็นจ านวน 2 ครัง้ต่อสปัดาห์

เป็นต้น 

 2.6.1 การฝึกแบบวิ่งช้าระยะทางยาว การฝึกแบบนีเ้ป็นการฝึกแบบตอ่เน่ืองท่ีใช้

ความเข้มข้นต ่ากว่า ระดับสูงสุดอย่างคงท่ีสม ่าเสมอคงท่ีตลอดการฝึก วิลมอร์และคอสทิลล์  

(1988) ได้ระบวุา่การฝึกแบบว่ิงช้าระยะทางยาว ได้กลายเป็นการฝึกท่ีนิยมอยา่งมาก นบัตัง้แตช่ว่ง

ปี ค.ศ. 1960 โดย ดร.เอิร์น แวนอาร์แกน (1960) ซึ่งเป็นอายุรแพทย์ และโค้ชชาวเยอรมนั ซึ่งให้

การรับรองและแนะน าระบบการฝึกแบบนีม้าใช้จนเป็นท่ีนิยมอย่างแพร่หลาย  ด้วยการปฏิบตัิงาน

ท่ีมีความเข้มข้นต ่า คืออยูใ่นระดบั 60 – 80 % ของอตัราการเต้นของหวัใจสงูสดุ แตโ่ดยทัว่ไปจะใช้

ปริมาณ 70% ของอตัราการเต้นของหวัใจสงูสดุ (Power &Dodd, 1997) และนานๆครัง้อาจจะฝึก

ให้มีชีพจรสงูมากกว่า 160 ครัง้ตอ่นาทีส าหรับนกักีฬา ท่ีอยูใ่นวยัหนุม่สาว หรือสงูกวา่ 140 ครัง้ตอ่

นาที ส าหรับนักกีฬาท่ีมีอายุมาก หลักของการฝึกแบบนีคื้อจะให้ความส าคัญของระยะทาง

มากกว่าความเร็วท่ีใช้ในการวิ่ง นกัวิ่งประเภทท่ีใช้ความอดทนอาจจะฝึกเป็นระยะทาง 15 – 16 
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กิโลเมตรตอ่วนั โดยการฝึกแบบนีด้้วยระยะทางรวมทัง้หมด 100 – 200 กิโลเมตรตอ่สปัดาห์ ซึ่งจะ

ใช้อตัราความเร็วในการวิ่งช้ากว่าความเร็วสงูสดุ ท่ีสามารถกระท าได้เชน่ นกัวิ่งท่ีสามารถวิ่งได้ด้วย

ความเร็ว 5 นาทีต่อกิโลเมตร อาจะจะฝึกวิ่งด้วยท่ีความเร็วประมาณ 7 – 8 นาทีต่อกิโลเมตรเป็น

ต้น 

 การฝึกแบบวิ่งช้าระยะทางยาว เป็นเทคนิคกรฝึกด้านสมรรถภาพของระบบ

หายใจ และไหลเวียนโลหิต ท่ีได้รับความนิยมมากท่ีสุดอีกชนิดหนึ่ง สามารถน าไปประยกุต์ใช้กับ

กิจกรรมการฝึกชนิดใดๆก็ได้เช่น ว่ายน า้  และจักรยานเป็นต้น ในช่วงระยะการพัฒนา

ความก้าวหน้าของการฝึกนัน้ นักกีฬาแต่ละคนอาจจะพบว่าการฝึกชนิดนีมี้ความน่าพึงพอใจ

มากกวา่การฝึกชนิดอ่ืน เพราะความเข้มข้นในการฝึก ไมไ่ด้เพิ่มขึน้ไปจนมีความยากล าบากต่อการ

ฝึก ประโยชน์ของการฝึกแบบนีก็้คือมีอัตราเส่ียงต่อการบาดเจ็บน้อยกว่าการฝึกชนิดท่ีมีความ

เข้มข้นสงู เพราะความตงึเครียดท่ีเกิดกบัระบบหายใจและไหลเวียนโลหิตจะมีน้อยลงจึงท างานได้

นานมากขึน้ เม่ือเปรียบเทียบกบัการฝึกอย่างตอ่เน่ืองแบบอ่ืนท่ีมีความเข้มข้นสงูกว่า เชน่การฝึกวิ่ง

เร็วมากขึน้ด้วยระยะทางท่ีมากขึน้ ก็จะมีผลตอ่กล้ามเนือ้และข้อตอ่จนท าให้ไมส่ามารถปฏิบตัิงาน

ตอ่ไปได้อย่างสบาย และยงัอาจเกิดอาการบาดเจ็บขึน้ได้ แตน่กัวิ่งท่ีมีการฝึกอย่างจริงจงัเพ่ื อการ

แข่งขนัโดยใช้อตัราความเร็วใกล้กับความเร็วในการแข่งขนัจริงจนเป็นปกติวิสยั ก็จะเป็นพืน้ฐาน

ส าคญั ในการพฒันาความเร็วและความแข็งแรงของขา รวมทัง้ความสามารถในการก าจดัแลคเต

ทออกจากกล้ามเนือ้ด้วย  

 การฝึกวิ่งช้าระยะทางยาวนี ้เป็นการฝึกท่ีนิยมใช้กันอย่างแพร่หลายมากท่ีสุด 

ของการฝึกเพ่ือสร้างความอดทน ทัง้ในนกัวิ่งเหยาะท่ีต้องการรักษาสุขภาพร่างกาย และนกักีฬา

ประเภทตา่งๆ ตลอดจนบคุคลทัว่ไปท่ีต้องการฝึกเพ่ือพฒันาความอดทนทางแอโรบิก และนกักีฬา

ท่ีต้องการฝึก เพ่ือด ารงรักษาความอดทนเอาไว้ในช่วงท่ีหมดฤดูการแข่งขัน ส าหรับการฝึกเพ่ือ

เป้าหมายดงักล่าวนี ้จะใช้อตัราความเร็วของการวิ่งประมาณ 60 – 80 % ของอตัราการเต้นของ

หวัใจสงูสดุ แตร่ะยะทางท่ีใช้ในการฝึกจะลดลงประมาณ 3 – 5 กิโลเมตร ซึ่งการฝึกเช่นนีพ้บว่ามี

ผลอยา่งดีเย่ียมตอ่ความอดทนแบบทัว่ไป ของบคุคลวยักลางคน หรือวยัสงูอายท่ีุต้องการฝึกเพ่ือให้

ได้รับหรือเพ่ือด ารงรักษาสมรรถภาพทางกายเท่าท่ีจะเป็นไปได้ โดยมีเหตุผลทางการแพทย์ท่ี

สนบัสนนุว่า การฝึกแบบนีมี้ความเหมาะสมมมากท่ีสุด เพราะฝึกท่ีมีความเข้มข้นสงูส าหรับคนมี
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อายุมากขึน้จะเป็นสิ่งท่ีมีอนัตราย และกิจกรรมชนิดท่ีใช้ก าลงัระเบิดของกล้ามเนือ้ ก็เป็นสิ่งท่ีไม่

ควรกระท า 

 2.6.2 การฝึกแบบฟาร์ตเลก การฝึกแบบนีเ้ป็นอีกรูปแบบหนึ่งของการฝึก

แบบตอ่เน่ืองท่ีมีลกัษณะเฉพาะของการฝึก แบบสลบัชว่งร่วมอยูด้่วย รูปแบบการฝึกนีถ้กูพฒันาขึน้

ในประเทศสวีเดน ตัง้แตปี่ ค.ศ. 1930 และสว่นมากจะใช้ฝึกในหมู่นกัวิ่ง วิธีการฝึกคือจะเป็นการวิ่ง

ด้วยความเร็วท่ีแตกตา่งกนัตามความคิดอย่างอิสระ นบัตัง้แตก่ารวิ่งด้วยความเร็วสงู ไปจนถึงการ

วิ่งอย่างช้าๆ และการฝึกนีเ้ป็นรูปแบบการฝึกอย่างอิสระ ซึ่งเน้นความสุขในการฝึกเป็นเป้าหมาย

หลกั โดยไมไ่ด้ค านึงเวลาและระยะทาง การฝึกแบบฟาร์ตเลก โดยปกตจิะออกไปฝึกตามสถานท่ีท่ี

มีเนินเขามากๆ นักกีฬาแต่ละคนจะมีอิสระในการวิ่งตามความชอบทัง้ในด้านความเร็ว และ

ลกัษณะของการวิ่งเช่น การวิ่งกระโดดข้ามเนินตา่งๆเป็นต้น ถึงแม้การฝึกแบบนีจ้ะเป็นการวิ่งตาม

ระยะเวลาท่ีก าหนดก็ตามแตค่วามเร็วท่ีใช้ในการวิ่งจะต้องมีให้ถึงระดบัท่ีมีความเข้มข้นสงูรวมอยู่

ด้วย โค้ชเป็นจ านวนมากจะให้โปรแกรมการฝึกแบบฟาร์ตเลกเข้ามาเสริมกบัการฝึกแบบตอ่เน่ืองท่ี

มีความเข้มข้นสงูกว่า หรือใช้เสริมกบัการฝึกแบบสลบัช่วงท่ีฝึกเป็นประจ า การฝึกวิ่งแบบฟาร์ตเลก 

โดยปกตจิะใช้ระยะเวลาท่ีก าหนดในการฝึก 45 นาที หรือมากกวา่ 

 
2.7 การฝึกแบบหนักสลับเบา 

  Scott and Edward (1996) ได้กล่าวไว้ว่า การฝึกแบบหนักสลับเบา ( interval 

training) เป็น การออกก าลงักายท่ี แบง่ออกเป็นช่วงๆ โดยมีช่วงของการฟืน้สภาพในระหว่างการ

ฝึก หรือการ ออกก าลงักายการฝึกแบบหนกัสลบัเบาท่ีมีระยะทางมาก จะส่งผลท าให้ร่างกายใช้

พลังงานแบบใช้ออกซิเจน และส่งผลให้ร่างกายมีการพัฒนาความสามารถสูงสุดในการใช้

ออกซิเจนเพิ่มสงูขึน้ ซึง่ สอดคล้องกบั Wilmore and Costill (1994) ได้กลา่วไว้ว่าการฝึกแบบหนกั

สลับเบาเป็นการฝึกแบบ เป็นช่วง ซ า้ๆ กันโดยประกอบด้วยช่วงของการฝึกซึ่งมีความหนักท่ีสูง 

ร่วมกบัชว่งของการพกัสัน้ๆ 

 การฝึกแบบหนักสลับเบา จะส่งผลให้มีการพัฒนาความสามารถในการใช้

ออกซิเจน เน่ืองจากชว่ง ของการพกัจะสง่ผลท าให้ร่างกายมีการพ้นสภาพการฝึกวิธีนีจ้ะชวยความ

อดทนในการท างานของ ร่างกายแบบใช้ออกซิเจนได้อย่างรวดเร็ว และมีประสิทธิภาพ โดยมี

องค์ประกอบท่ีเป็น คณุสมบตัเิฉพาะดงันี ้คือ  
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 2.7.1 ชว่งระยะเวลาหรือระยะทางท่ีใช้ในการฝึก  
 2.7.2 ชว่งระยะเวลาหรือระยะทางท่ีใช้ในการพกัฟืน้ร่างกาย  
 2.7.3 ความหนกัและระดบัความเร็วท่ีใช้ในการฝึก  
 2.7.4 จ านวนครัง้ท่ีกระท าตอ่เซตและจ านวนเซตท่ีท าการฝึก 
 2.7.5 กิจกรรมท่ีกระท าในระหวา่งชว่งพกัฟืน้สภาพร่างกาย  
 2.7.6 สภาพภมูิประเทศท่ีใช้ในการฝึกเชน่ วิ่งลงเนิน วิ่งบนพืน้ทราย วิ่งริม
ชายหาดวิ่งในลูว่ิ่ง  
 จากองค์ประกอบดงักล่าวข้างต้นนี ้ช่วยให้สามารถจดโปรแกรมการฝึกซ้อมท่ี จะ

น าไปสู่การ พฒันาความอดทนได้หลากหลายรูปแบบทัง้นีข้ึน้อยู่กบัการพิจารณาปรับตวัแปรข้อใด

ใน 6 ข้อดงักล่าว ตวัอย่างโปรแกรมการฝึกจากองค์ประกอบ 6 ข้อดงักล่าวเช่น ระยะทางท่ีใช้ใน

การฝึกวิ่ง 200 เมตร ระยะเวลาท่ีใช้ในการพกัฟืน้สภาพร่างกาย 200 เมตรความหนกัในการฝึกให้

อตัราการเต้นของหวัใจ เพิ่มขึน้จนกระทัง่ถึงระดบั 180 ครัง้ตอ่นาทีปรับเพิ่มจ านวนครัง้ท่ีกระท าต่อ

เซตตามความก้าวหน้า ของนักกีฬา  ช่วงการพักฟื้นของสภาพร่างกายให้วิ่งเหยาะ 90 วินาที 

เพ่ือให้ อตัราการเต้นของหวัใจ ปรับลดลงสู่ระดบั 120 ครัง้ตอ่นาทีสภาพภมูิประเทศท่ีใช้ในการฝึก

ใช้การฝึกในลู่วิ่ง (Track) นอกจากนีก้ารฝึกแบบหนกสลบัเบายงัแบง่ออกเป็น 3 ระยะ หรือ 3 ช่วง

คือ  

1.การฝึกแบบหนักสลับเบาโดยใช้ระยะเวลาในการฝึกแต่ละช่วง 2 ถึง 5 นาที (long – interval 

training) 

2.  การฝึกแบบหนักสลับเบาโดยใช้ระยะเวลาในการฝึ กแต่ละช่วง 30 วินาทีถึง  2 นาที 

(intermediate – interval training)  

3. การฝึกแบบหนกัสลบัเบาโดยใช้ระยะเวลาในการฝึกแตล่ะช่วง 5 ถึง 30 วินาที (short – interval 

training) (เจริญ, 2545)  
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2.8 การฝึกหนักสลับเบาที่ความหนักสูง (ธีระศกัดิ ์อาภาวฒันาสกลุ, 2552 ) 

 การฝึกหนกัสลบัเบาท่ีความหนกัสูง มีลกัษณะเช่นเดียวกับกับฝึกหนกัสลบัเบา หรือเป็น

ส่วนหนึ่งของการฝึกหนักสลับเบาซึ่งเป็นทางเลือกส าหรับโปรแกรมการฝึกซ้อมในช่วงของาน

ระยะเวลาสัน้ท่ีมีความหนกัสงู จดัเป็นการออกก าลงักายแบบแอนแอโรบกิและใช้ระยะเวลาในการ

พกัเพ่ือฟืน้ตวั สลบักนัไป ในการฝึกหนกัสลบัเบาท่ีความหนกัสงูมีพฒันามาจากการออกก าลงักาย

เพ่ือพฒันาระบบหวัใจและหลอดเลือด โดยใช้เวลาในด้วยการหลากหลายเวลาด้วยกนัคือ 4 – 30 

นาที ซึง่เป็นชว่งระยะเวลาสัน้ๆ ซึง่ผลท่ีได้จากการฝึกเหล่านีส้ามารถพฒันาความจปิุด สมรรถภาพ

ทางกาย อตัราการเผาผลาญกลโูคส และเร่งการเผาผลาญไขมนัมากกวา่เม่ือเทียบกบัการฝึกอ่ืนๆ 

การตอบสนองทางสรีรวิทยาในการแข่งขันกีฬาประเภทต่าง ๆ 
ความต้องการทางสรีรวิทยา (Physiological Demands) ในขณะแขง่ขนั เป็นข้อมลูท่ีท าให้

ทราบถึงระดบัความหนักของกีฬาชนิดนัน้ ๆ ซึ่งจะช่วยให้โค้ชและนักกีฬาสามารถวางแผนการ
ฝึกซ้อมได้เหมาะสมและใกล้เคียงกบัระดบัความหนกัในสถานการณ์แขง่ขนัจริงได้ โดยตวัแปรทาง
สรีรวิทยาท่ีสามารถบ่งชีร้ะดับความหนักและนิยมใช้ศึกษากันได้แก่ อัตราการเต้นของหัวใจ 
ปริมาณการใช้ออกซิเจน และระดบัความเข้มข้นของแลคเตทในเลือด ซึง่มีรายละเอียดดงันี ้
อัตราการเต้นของหัวใจ (Heart Rate: HR) 

อตัราการเต้นของหวัใจจะเพิ่มขึน้เป็นสดัสว่นท่ีสมัพนัธ์กนัโดยตรงกบัระดบัความหนกัของ
งานและปริมาณการใช้ออกซิเจนในขณะออกก าลงักาย โดยในการออกก าลงักายท่ีมีความหนัก
เท่ากันตลอด (Steady State Exercise) อัตราการเต้นของหัวใจจะมีระดบัท่ีคงท่ีตลอดการออก
ก าลงักาย แต่ในการออกก าลงักายแบบหนกัสลบัพกั (Intermittent Exercise) การเพิ่มของอตัรา
การเต้นของหัวใจจะมีการเพิ่มขึน้และลดลงตามระดบัความหนักของงานท่ีเกิดขึน้ (Bangsbo, 
2000) โดยการศึกษาข้อมูลการตอบสนองของอัตราการเต้นของหวัใจในขณะแข่งขนักีฬานัน้ มี
การศึกษาอย่างแพร่หลาย กีฬาแต่ละชนิดจะมีการตอบสนองของอัตราการเต้นของหัวใจเฉล่ีย
ตลอดการแข่งขนัท่ีแตกตา่งกนั ทัง้นีเ้พราะระดบัความหนกั และระยะเวลาของกีฬาแต่ละชนิด ดงั
แสดงในตารางท่ี 4 
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ตารางท่ี 1 อตัราการเต้นของหวัใจเฉล่ียในขณะแขง่ขนักีฬาประเภทตา่ง ๆ 

ประเภทกีฬา 
อัตราการเต้นของ

หัวใจ 
(ครัง้/นาท)ี 

ประเภทกีฬา 
อัตราการเต้นของ

หัวใจ 
(ครัง้/นาท)ี 

มวย 148 ฮอกกี ้ 166 
เรือแคน ู 143 บาสเกตบอล 170 
ฟตุบอล 168 เทนนิส 172 

วอลเลย์บอล 145 แบดมินตนั 169 
รักบี ้ 174 ยกน า้หนกั 136 

ฟุตซอล 175   
ปรับปรุงจาก: Reilly et al. (1990) 
 
ความสามารถในการใช้ออกซิเจน (Oxygen Consumption: VO2) 

ความสามารถในการใช้ออกซิเจน (Oxygen Consumption: VO2) เป็นอัตราของก๊าซ

ออกซิเจนท่ีร่างกายน าไปให้เซลล์เพ่ือใช้ในการสนัดาปเป็นพลังงานต่อหนึ่งนาที โดยอาศยัการ

ท างานร่วมกันของระบบไหลเวียนเลือด ระบบหายใจ และระบบกล้ามเนือ้ ทัง้นีใ้นการปฏิบตัิ

กิจกรรมต่าง ๆ ของคนเรานัน้ เซลล์ในร่างกายจ าเป็นต้องใช้สารอาหารและออกซิเจนเป็นแหล่ง

ผลิตพลงังาน ดงันัน้จึงต้องอาศยัระบบขนส่งในร่างกายท่ีมีประสิทธิภาพ โดยระบบหายใจจะท า

หน้าท่ีแลกเปล่ียนก๊าซออกซิเจนจากภายนอกเข้าสู่ร่างกาย จากนัน้ระบบไหลเวียนโลหิตก็จะน า

ออกซิเจนไปให้เซลล์กล้ามเนือ้ใช้ต่อไป (Robergs and Roberts, 1997) ส่วนปริมาณสูงสุดของ

ออกซิเจนท่ีร่างกายน าไปให้เซลล์เพ่ือใช้ในการสันดาปเป็นพลังงานต่อหนึ่งนาทีเรียกว่า 

ความสามารถในการใช้ออกซิ เจนสูงสุด (Maximal Oxygen Consumption:  VO2max)  ค่า

ความสามารถในการใช้ออกซิเจนสงูสุดนีจ้ะแสดงให้เห็นถึงความสามารถท่ีแสดงออกทางแอโรบิ

กของร่างกาย ซึ่งความสามารถในการใช้ออกซิเจน

สงูสดุของแตล่ะคนจะไมเ่ทา่กนั 
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ภาพท่ี 1 ความสามารถสงูสดุในการน าออกซิเจนไปใช้ในขณะออกก าลงักายเม่ือความหนกัของ

งานเพิ่มขึน้ (Robergs and Roberts, 1997) 

ตารางท่ี 2 ความสามารถในการใช้ออกซิเจนสงูสดุของคนทัว่ไปและนกักีฬาแตล่ะชนิด(ml / kg-1/ 

min-1)  

กลุ่มหรือกีฬา อายุ ชาย หญิง 
คนทัว่ไป 10-19 

20-29 
30-39 
40-49 
50-59 
60-69 
70-79 

47-56 
43-52 
39-48 
36-44 
34-41 
31-38 
28-35 

38-46 
33-42 
30-38 
26-35 
24-33 
22-30 
20-27 

เบสบอล/ซอฟท์บอล 18-32 48-56 52-57 
บาสเกตบอล 18-30 40-60 43-60 
จกัรยาน 18-26 62-74 47-57 
แคนน ู 22-28 55-67 48-52 
อเมริกนัฟตุบอล 20-36 42-60 - 
ยิมนาสติก 18-22 52-58 36-50 
ฮอกกีน้ า้แข็ง 10-30 50-63 - 
ข่ีม้า 20-40 50-60 - 
ออเรียนเทียริง 20-60 47-53 46-60 
กีฬาแร็กเก็ต 20-35 55-62 50-60 
เรือพาย (กรรเชียง) 20-35 60-72 58-65 
สกีลงเขา 18-30 57-68 50-55 
สกีข้ามทุง่ 20-28 65-94 60-75 
สกีกระโดดไกล 18-24 58-63 - 
ฟตุบอล 22-28 54-64 50-60 
สปีดสเก็ตติง้ 18-24 56-73 44-55 
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วา่ยน า้ 10-25 50-70 40-60 
กรีฑา (ขว้างจกัร) 22-30 42-55 - 
กรีฑา (วิ่ง) 18-39 60-85 50-75 
 40-75 40-60 35-60 
กรีฑา (ทุม่น า้หนกั) 22-30 40-46 - 
วอลเลย์บอล 18-22 - 40-56 
ยกน า้หนกั 20-30 38-52 - 
มวยปล า้ 20-30 52-65 - 
ท่ีมา: Kenny, Wilmore, and Costill (2012) 
 
ระดับความเข้มข้นของแลคเตทในเลือด (Blood Lactate Concentration) 

แลคเตทหรือกรดแลคติกเป็นของเสีย (waste products) ซึง่เกิดจากกระบวนการไกลโคไล
ซิส (Glycolysis) ในระหว่างท่ีร่างกายท างานท่ีระดับความหนักปานกลางถึงระดับสูงสุด โดย
ในขณะพัก กระบวนการไกลโคไลติก (Glycolytic) จะด าเนินไปอย่างช้า ๆ ระดบัของแลคเตทท่ี
สะสมในเลือดและกล้ามเนือ้จะเกิดขึน้เพียงเล็กน้อย โดยมีคา่ประมาณ 1.4 มิลลิโมล/ลิตร ส่วนใน
ระยะเร่ิมต้นของการออกก าลงักาย ระดบัความเข้มข้นของแลคเตทในเลือดจะยงัคงมีค่าเท่ากับ
ขณะพกั แต่เม่ือความหนกัของกิจกรรมเพิ่มสูงขึน้ ความเข้มข้นของแลคเตทก็จะเกิดเร็วขึน้จนถึง
ระดับท่ีกล้ามเนือ้ไม่สามารถท างานต่อไปได้ เป็นผลท าให้ประสิทธิภาพของการแสดงออก
ความสามารถทางกีฬาลดน้อยลง (Brook et al., 2004) 

ระดบัความเข้มข้นของแลคเตทในเลือดจะเป็นดชันีท่ี้บ่งชีร้ะดบัความหนักของานและ
ระดบัความเม่ือยล้า (Fatigue) ในขณะออกก าลงักายได้ โดยในการวดัระดบัความเข้มข้นของแลค
เตทสามารถท าได้สองวิธีคือ การวิเคราะห์จากเนือ้เย่ือของกล้ามเนือ้ภายหลงัการออกก าลงักาย 
และการวดัระดบัความเข้มข้นของแลคเตทโดยการเจาะเลือดมาวิเคราะห์ ซึ่งเป็นวิธีท่ีได้รับความ
นิยมมาก เน่ืองจากมีความสะดวกรวดเร็ว สามารถท าได้ง่าย อย่างไรก็ดีการตอบสนองของระดบั
แลคเตทในเลือดขณะแข่งขนัของกีฬาแต่ละชนิดจะมีปริมาณและระดบัไม่เท่ากนั โดยข้อมลูความ
เข้มข้นของระดบัแลคเตทในเลือดท่ีได้จากการศกึษาในกีฬาประเภทตา่ง แสดงได้ดงัตารางตอ่ไปนี ้  
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ตารางท่ี 3 ระดบัความเข้มข้นของแลคเตทในเลือดขณะแขง่ขนักีฬาประเภทตา่ง ๆ 

ประเภทกีฬา 
ระดบัแลคเตท 
(มิลลิโมล/ลิตร) 

ประเภทกีฬา 
ระดบัแลคเตท 
(มิลลิโมล/ลิตร) 

เทนนิส 5.0 แบดมินตนั 5.9 
รักบี ้ 4.8 บาสเกตบอล 6.8 
ฮอกกี ้ 5.7 วอลเลย์บอล 4.2 
ฟตุบอล 4.5 ฟุตซอล 5.5 

ปรับปรุงจาก: Reily et al. (1990) 
 
จุดเร่ิมล้า (Anaerobic Threshold) 

ชูศักดิ์ เวชแพศย์ และ กันยา ปาละวิวัธน์ (2536) กล่าวว่า แอนแอโรบิก เทรชโฮล 

(Anaerobic Threshold) หมายถึง ระดับความหนักของการออกก าลังกาย หรือการใช้ก๊าซ

ออกซิเจน ซึ่งมีการเพิ่มขบวนการใช้พลงังานแบบไม่ใช้ออกซิเจน (Anaerobic Metabolism) และ

เป็นท่ีทราบกนัดีว่าเม่ือร่างกายมีขบวนการดงักล่าวเพิ่มขึน้ ก็จะมีกรดแลคตกิเพิ่มมากขึน้ ดงันัน้จดุ

เร่ิมล้าจึงเป็นระดบัท่ีพบว่ามีกรดแลคติกเพิ่มมากขึน้ในเลือด วิธีวดัค่าของจุดเร่ิมล้าคือการเจาะ

เลือด เพ่ือตรวจวดัระดบัของกรดแลคติกเป็นระยะในขณะท่ีมีการออกก าลงักาย และเพิ่มความ

หนกัขึน้ อย่างไรก็ดีเทคนิคในการเจาะเลือด ท าให้เกิดความเจ็บปวดและไม่สะดวก รวมทัง้ต้องใช้

ระยะเวลาในการวิเคราะห์กรดแลคตกิ วิธีท่ีรวดเร็วกวา่คือวิธีการสงัเกตปริมาณการหายใจในแตล่ะ

นาที (Minute Ventilation) รวมทัง้ปริมาณของก๊าซคาร์บอนไดออกไซด์ท่ีเกิดขึน้ โดยท่ีข้อมูลนีจ้ะ

เพิ่มเป็นเส้นตรงกบัความหนกัของการออกก าลงักายจนกระทัง่ถึงจดุเร่ิมล้าซึง่มีปริมาณการหายใจ

ในแตล่ะนาทีและปริมาณของก๊าซคาร์บอนไดออกไซด์เพิ่มมากขึน้ทนัที ซึง่สามารถสงัเกตได้ในการ

ตรวจวดัสดัสว่นในการหายใจ (Ventilation Equivalent)ซึง่เป็นอตัราส่วนของปริมาณการหายใจใน

แต่ละนาทีกับปริมาณการใช้ออกซิเจน (Oxygen Consumption) (VE/ VO2) พบว่า ในคนสภาวะ

ปกติมีประมาณ 25: 1 เม่ือมีการออกก าลังกายด้วยความหนัก 53% ของการใช้ออกซิเจนสูงสด 

(Maximal Oxygen Uptake) แตว่า่ในเดก็ท่ีความหนกัเดียวกนัจะมีปริมาณ 32: 1 อยา่งไรก็ตามใน

การวา่ยน า้อาจจะมีสดัสว่นในการหายใจต ่ากว่านี ้เน่ืองมาจากการหายใจถกูจ ากดัด้วยการว่ายน า้ 

ซึ่งอาจเป็นปัญหาได้ว่าผู้ ท่ีว่ายน า้ และผู้ ท่ีออกก าลงักายเต็มท่ีอาจได้ก๊าซออกซิเจนไม่เพียงพอ ใน

การออกก าลงักายทห่ี นกัมากขึน้คา่่ ของสดัส่วนในการหายใจอาจสงูถึง 35 - 40: 1 ส่วน Onset 
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of Blood Lactate Accumulation (OBLA) เม่ือออกก าลงักายให้อยู่ในภาวะคงท่ี (Steady - Rate) 

จะท าให้มีก๊าซออกซิเจนเพียงพอกับระบบกล้ามเนือ้ท างาน จึงไม่มีการคงของกรดแลคติกใน

กล้ามเนือ้ เม่ือมีการออกก าลงักายหนกัมากขึน้จะท าให้ปริมาณกรดแลคติกเพิ่มมากขึน้ท่ีระดบันี ้

เรียกวา่ สว่น Onset of Blood Lactate Accumulation หรือ (OBLA) ซึง่เป็นระดบัท่ีออกก าลงักาย

ระหว่าง 55- 60% ของการใช้ออกซิเจนสงูสดุในคนท่ีไมไ่ด้รับการฝึก แตใ่นคนท่ีได้รับการฝึกดีมาก

จะท าให้คา่ OBLA สงูขึน้มากเกิน 80% 

วาสเซอร์แมน และคณะ (1994) ได้อธิบายไว้ว่า แอนแอโรบิกเทรชโฮล หมายถึง ระดบัขัน้

การใช้พลงังานแบบแอนแอโรบกิ ปริมาณการใช้ออกซิเจนสงูสดุก่อนการสะสมของกรดแลคตกิ ใน

ระหว่างการออกก าลังกาย เม่ือร่างกายท างานไปถึงจุดท่ีการขนส่งออกซิเจนไปสู่กล้ามเนือ้ไม่

สามารถท าได้เพียงพอตอ่ความต้องการในการสร้างพลงังาน กลไกการสร้างพลงังานแบบแอนแอโร

บิก (Anaerobic Glycolysis) จะเข้ามามีส่วนช่วยในการสร้างพลังงาน โดยการเปล่ียนไพรูเวต 

(Pyruvate) เป็นกรดแลคตกิ (lactic acid) ก่อให้เกิดการสะสมกรดแลคตกิเพิ่มมากขึน้ในกล้ามเนือ้ 

กรดแลคติกท่ีเพิ่มขึน้นี ้จะถูกท าให้เป็นกลาง (buffer) โดย HCO3 ท าให้เกิดคาร์บอนไดออกไซด์

เพิ่มขึน้ และสามารถตรวจวดัได้ทนัที นอกจากนีย้งัอธิบายไว้ว่าแอนแอโรบิกเทรชโฮล (AT) เป็นจดุ

ท่ีระดบัความหนกัในการออกก าลงักายท าให้ปริมาณความต้องการใช้ออกซิเจนส าหรับการสร้าง

พลงังานแอโรบิก มีมากกว่าปริมาณท่ีร่างกายได้รับ ร่างกายจึงต้องใช้กลไกการสร้างพลงังานแบบ

แอนแอโรบิกมาช่วยเสริม เป็นเหตใุห้มีการสะสมกรดแลคติกภายในร่างกาย และส่งผลให้มีการ

เปล่ียนแปลงของระบบแลกเปล่ียนก๊าซ 

นอกจากนีใ้นการศึกษาข้อมูลเบือ้งต้นเก่ียวกับจุดเร่ิมล้าหรือแอนแอโรบิก  เทรชโฮลด์ 

(Anaerobic Threshold) ได้มีทฤษฎีและแนวคิดท่ีสอดคล้องกับประเด็น ดงักล่าว ดงันี ้จุดเร่ิมล้า 

(Anaerobic Threshold) คือจดุเร่ิมมีการสะสมระดบัการเกิดกรดแลคตกิในปริมาณ 4 มิลลิโมลตอ่

ลิตร หลังจากนัน้จะเร่ิมมีการสะสมกรดและกรดแลคติกอย่างรวดเร็วในกล้ามเนือ้  จุดเร่ิมมีการ

สะสมอย่างรวดเร็ว เรียกว่า จุดเร่ิมล้า (Anaerobic Threshold) จุดนีมี้อิทธิพลต่อการท างานของ

ร่างกาย ท าให้มีขีดจ ากดัในการใช้พลงังานแบบออกซิเจน (Aerobic Energy) อาจเรียกอีกอย่างว่า 

“ Onset of Blood Lactate Accumulation (OBLA) ” หรือ “ Maximum Lactate Steady State 

(MLSS or MaxLass ) ” โดยจุดเร่ิมล้าท่ีพบอยู่ในระดับการท างานประมาณ  85 - 90% ของ

ความสามารถในการใช้ออกซิเจนสูงสุดในแต่ละคน ดงันัน้เม่ือร่างกายเกิดจุดเร่ิมล้าขึน้ท าให้มี
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ผลกระทบตอ่ความสามารถในการท างานของร่างกายรวมทัง้กระทบต่อการท างานของระบบการ

ใช้ออกซิเจนด้วย แต่ถ้ามีโปรแกรมการฝึกระบบการใช้ออกซิเจนท่ีมีประสิทธิภาพท าให้ร่างกาย

ชะลอระยะเวลาของการเกิดจุดเร่ิมล้า โดยกรดแลคติกท่ีเกิดขึน้จะรวมกับออกซิเจนเพ่ือเป็น

พลงังานแก่ร่างกายพร้อมกบัมีคาร์บอนไดออกไซด์และน า้ระบายออกมา  

จากทฤษฎีเก่ียวกับจุดเร่ิมล้าสอดคล้องกับแนวคิดในการพัฒนาระบบพลังงานคือ  ถ้า

ระดบัจดุเร่ิมล้าเกิดขึน้ช้าจะท าให้นกักีฬามีประสิทธิภาพในการแข่งขนัหรือฝึกซ้อมดีขึน้ นัน่คือใน

ขณะท่ีนกักีฬาท าการแขง่ขนัระบบพลงังานท่ีมีการใช้ออกซิเจนจะรวมตวักบัไพรูเวท (Pyruvate) ซึง่

เกิดจากการท างานของกล้ามเนือ้ท าให้ระดบักรดของแลคตกิในร่างกายอยูใ่นภาวะสมดลุ ร่างกาย

สามารถท างานต่อไปได้ ระบบพลงังานส่วนใหญ่ท่ีถูกใช้ในภาวะนีคื้อระบบพลงังานจากการใช้

ออกซิเจนและไขมนั ท าให้นกักีฬามีการเกิดจดุเร่ิมล้าไมเ่ร็วจนเกินไป 

 

งานวิจัยที่เก่ียวข้อง 

 แม็คเพียสนัและคณะ (2011) ได้เปรียบเทียบผลของการฝึกแบบสลบัชว่งโดยการ

วิ่งด้วยความเร็วสูงสุด (Sprint Interval Training) กับการฝึกวิ่งด้วยความอดทน (Endurance 

Training) ท่ีมีผลต่อองค์ประกอบของร่างกาย (Body Composition) เวลาในการวิ่ง 2,000 เมตร 

ความสามารถในการใช้ออกซิเจนสูงสุด (VO2max) และปริมาณเลือดท่ีหัวใจสูบฉีดต่อนาที 

(Cardiac Output) กลุม่ตวัอยา่งเป็นผู้ชายและผู้หญิงสขุภาพดี และบางคนเป็นนกักีฬา จ านวน 20 

คน แบง่เป็น กลุ่มทดลองท่ี 1 จ านวน 10 คน ฝึกแบบสลบัช่วงโดยการวิ่งด้วยความเร็วสงูสุดบนลู่

กล (Treadmill) เป็นเวลา 30 วินาที ใช้เวลาในการพกั 4 นาที ฝึกซ า้จ านวน 4 รอบ และเพิ่มจ านวน

รอบในการฝึก 1 รอบทกุๆ 2 สปัดาห์ จนถึงครัง้ละ 6 รอบ และกลุม่ทดลองท่ี 2 ฝึกความอดทนด้วย

การวิ่งท่ีความหนกั 65 % ของความสามารถในการใช้ออกซิเจนสงูสดุ เป็นเวลา 30 – 60 นาที ตอ่

ครัง้ ทัง้สองกลุ่มฝึก 3 ครัง้ต่อสปัดาห์ เป็นระยะเวลา 6 สปัดาห์ ผลจากการศึกษาพบว่ากลุ่มฝึก

แบบสลบัช่วงด้วยการวิ่ง มีการเปล่ียนแปลงท่ีเกิดขึน้คือ มวลไขมนั (Fat Mass) ลดลง 12.4 % มวล

กล้ามเนือ้ (Lean Mass) เพิ่มขึน้ 1 % เวลาในการวิ่งพฒันาขึน้ 4.6 % และความสามารถในการใช้

ออกซิเจนสูงสุดเพิ่มขึน้ 11.5 % สรุปได้ว่าการฝึกแบบสลบัช่วงด้วยการวิ่งในระยะเวลาสัน้ๆ โดย
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ร่างกายมีการใช้พลงังานจากระบบแอนแอโรบิก สามารถพฒันาความสามารถท่ีแสดงออกทางแอ

โรบกิได้ 

ฮาเซลและคณะ (2010) ได้เปรียบเทียบผลจากการฝึกแบบสลบัช่วงโดยใช้ระยะเวลาใน
การพักท่ีแตกต่างกัน ซึ่งพบว่า เวลาท่ีใช้ในการป่ันจักรยาน 5 กิโลเมตร ของกลุ่มต่างๆมีการ
พฒันาขึน้ดงันี ้กลุ่ม 30 : 4 (5.2%) กลุ่ม 10 : 4 (3.5%) และกลุ่ม10 : 2 (3.0%) ความสามารถใน
การใช้ออกซิเจนสงูสดุ (VO2max) เพิ่มขึน้ในกลุ่ม 30:4 (9.3%) และกลุ่ม10:4 (9.2%) แตไ่ม่มีการ
พัฒนาเกิดขึน้ในกลุ่ม10:2 พลังแบบแอนแอโรบิกเพิ่มขึน้ ดงันี ้กลุ่ม 30 : 4 (9.5%) กลุ่ม10 : 4 
(8.5%) และกลุ่ม10 : 2 (4.2%) สมรรถภาพแบบแอนแอโรบิกเพิ่มขึน้ดงันี ้กลุ่ม 30 : 4 (12.1%) 
กลุ่ม 10 : 4 (6.5%) จึงสรุปได้ว่าแบบฝึกโดยวิธีสลับช่วงของกลุ่มทดลองทุกกลุ่ม มีผลต่อการ
พฒันาความสามารถท่ีแสดงออกทางแอนแอโรบกิและแอโรบกิ 

บราโว และคณะ (2008) ท าการศกึษาเปรียบเทียบผลของการฝึกสลบัช่วงด้วยความหนกั

สงูและฝึกความสามารถในการวิ่งสปร๊ินท์แบบซ า้เท่ียว ท่ีมีตวัแปรทางสรีรวิทยาแบบแอโรบิกและ

แอนแอโรบิกในนักกีฬาฟุตบอล กลุ่มตวัอย่างทัง้หมด 42 คน แบ่งเป็น กลุ่มฝึกสลบัช่วง ฝึกวิ่งท่ี

ความหนกั 90-95%ของอตัราการเต้นหวัใจสงูสุดเป็นเวลา 4 นาที จ านวน 4 เท่ียว และกลุ่มฝึกวิ่ง

ด้วยความเร็วสูงสุดไปกลับระยะทาง 40 เมตร 6 เท่ียว จ านวน 3 ชุด เป็นเวลา 7 สปัดาห์ พบว่า

กลุ่มฝึกวิ่งสปร๊ินท์แบบซ า้เท่ียว มีการพฒันาของความอดทนจากการทดสอบ yo-yo intermittent 

recovery test และความสามารถในการเร่งความเร็วแบบซ า้ดีกว่ากลุ่มฝึกสลับช่ วง ส่วน

ความสามารถในการใช้ออกซิเจนสงูสุด เวลาในการวิ่ง 10 เมตร ความสงูในการกระโดดและพลงั

ของทัง้สองกลุม่มีการพฒันาขึน้ในระดบัใกล้เคียงกนั 

 นอโควสกีแ้ละฮูซินสกี ้ (2007) ได้ศึกษาผลของการฝึกแบบสลับช่วงด้วยการวิ่ง ท่ีมีต่อ
ความสามารถท่ีแสดงออกทางแอนแอโรบิก ในการศกึษาครัง้นีใ้ช้กลุ่มตวัอย่างเป็นนกัศกึษาผู้ชาย 
ท่ีไม่เป็นนกักีฬา จ านวน 24 คน แบง่เป็น กลุ่มทดลอง จ านวน 12 คน ฝึกแบบสลบัช่วงด้วยการวิ่ง
ไปกลับด้วยความเร็วสูงสุด จ านวน 24 รอบ ระยะทาง 25+25 เมตร รวมระยะทางประมาณ     
1,200 เมตร ใช้เวลาประมาณ 8 – 10 วินาทีต่อรอบ ระยะเวลาในการพกั 30 วินาที ฝึก 4 ครัง้ต่อ
สปัดาห์ ทัง้หมด 6 สปัดาห์ โดยท าการฝึกบนสนามแฮนด์บอล และกลุ่มควบคมุจ านวน 12 คน ใช้
ชีวิตประจ าวนัตามปกต ิพบวา่ คา่เฉล่ียของเวลารวมจากการวิ่งไปกลบั 25+25 เมตร มีการลดลงใน
กลุ่มทดลอง โดยเกิดขึน้หลงัจากฝึกไป 3 สปัดาห์ ค่าเฉล่ียของงาน (J/kg) ท่ีได้จากการทดสอบวิ
นเกทในแต่ละสัปดาห์ของกลุ่มทดลองพัฒนาขึน้โดยแตกต่างกับกลุ่มควบคุมอย่างมีนัยส าคญั 
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ตัง้แต ่สปัดาห์ท่ี 3 ไปจนถึงสปัดาห์ท่ี 6 คา่เฉล่ียของพลงัสงูสุด (W/kg) ของกลุ่มฝึกแบบสลับช่วง
พฒันาขึน้ โดยแตกต่างกับกลุ่มควบคุมอย่างมีนยัส าคญั ตัง้แต่สปัดาห์ท่ี 3 ไปจนถึงสปัดาห์ท่ี 6 
คา่เฉล่ียของเวลาท่ีรักษาระดบัการปฎิบตัิขณะระดบัสงูสดุ พฒันาขึน้โดยแตกตา่งกบักลุ่มควบคมุ
อย่างมีนยัส าคญั ตัง้แต ่สปัดาห์ท่ี 4 ไปจนถึงสปัดาห์ท่ี 6 สรุปได้ว่า รูปแบบการฝึกท่ีใช้ในงานวิจยั
นี ้มีผลในการพัฒนาทัง้พลงัแบบแอนแอโรบิกและสมรรถภาพแบบแอนแอโรบิก ซึ่งสามารถน า
โปรแกรมการฝึกนีไ้ปประยกุต์ใช้พฒันาพลงัแบบแอนแอโรบกิและสมรรถภาพแบบแอนแอโรบิก ใน
การฝึกกีฬาท่ีมีความหนกัสงูขณะแขง่ขนัได้ 

จิบาลา และคณะ (2006) ได้เปรียบเทียบความแตกต่างในการเปล่ียนแปลงของระบบเมตา

บอลกิ โมเลกลุ และเซลล์ในกล้ามเนือ้ ของการฝึกแบบสลบัช่วงด้วยความเร็วสงูสดุ ท่ีใช้ระยะเวลา

ในการฝึกสัน้ๆ (Sprint- interval training) และการฝึกความอดทน (Endurance training) ใน

การศกึษาครัง้นีใ้ช้กลุ่มตวัอย่างเป็นผู้ชายสขุภาพดี จ านวน 16 คน แบง่เป็น กลุ่มท่ี 1 ฝึกแบบสลบั

ช่วงโดยการป่ันจกัรยานด้วยความเร็วสงูสดุ ความหนกัประมาณ 700 วตัต์ เป็นเวลา 30 วินาที ใช้

เวลาในการพกั 4 นาที ฝึกซ า้จ านวน 4 รอบ และเพิ่มจ านวนรอบในการฝึก 1 รอบทุกๆการฝึก 2 

ครัง้ จนถึงครัง้ละ 6 รอบ กลุ่มท่ี 2 ฝึกความอดทนด้วยการป่ันจักรยานท่ีความหนัก 65 % ของ

ความสามารถในการใช้ออกซิเจนสงูสดุ แรงต้านประมาณ 175 วตัต์ เป็นเวลา 90 – 120 นาที ตอ่

ครัง้ ทัง้สองกลุ่มฝึกทัง้หมด 6 ครัง้ ในระยะเวลา 2 สปัดาห์ แตล่ะครัง้ห่างกนั 1 – 2 วนั พบว่า การ

เปล่ียนแปลงท่ีเกิดขึน้ไม่มีความแตกต่างอย่างมีนัยส าคญัระหว่างกลุ่มฝึกสลบัช่ว งและกลุ่มฝึก

ความอดทน แตค่วามแตกตา่งของปริมาณการฝึกท่ีใช้เวลาน้อยกว่า (เวลารวม 2.5 ชัว่โมงในกลุ่ม

ฝึกสลับช่วง และ 10.5 ชั่วโมงกลุ่มฝึกความอดทน) โดยแตกต่างกันถึง 90%  แสดงให้เห็นถึง

ประสิทธิภาพการของการฝึกท่ีดีกว่าในเร่ืองของระยะเวลาการในฝึก และความหนักโดยรวม

ทัง้หมด (630 กิโลจลู ในกลุม่ฝึกสลบัชว่ง และ 6,500 กิโลจลู ในกลุม่ฝึกความอดทน) 

เอดจ์และคณะ (2005) ท าการศกึษาผลของการฝึกแบบสลบัชว่งความหนกัสงูและการฝึก

แบบตอ่เน่ืองความหนกัปานกลางท่ีมีต่อความสามารถในการวิ่งสปร๊ินท์แบบซ า้เท่ียว (Repeated 

sprint ability) กลุ่มตวัอย่างเป็นผู้หญิง 20 คน แบง่ออกเป็น 2 กลุ่มฝึกแบบสลบัช่วงความหนกัสงู

ท าการฝึกป่ันจกัรยานท่ีความหนกั 120-140% ของระดบักัน้แลคเตท 2 นาที 6-10 เท่ียว กลุ่มฝึก

แบบต่อเน่ืองความหนกัปานกลางท าการฝึกป่ันจกัรยานท่ีความหนกั 80-95% ของระดบักัน้แลค

เตท เป็นเวลา 20-30 นาที 3 วนัต่อสปัดาห์ เป็นเวลา 5 สปัดาห์ พบว่ากลุ่มฝึกแบบสลบัช่วงด้วย
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ความหนกัสูงสามารถพฒันาความสามารถในการวิ่งสปร๊ินท์แบบซ า้เท่ียว 5x6วินาที สลบัพกั 30 

วินาที ได้ดีกวา่กลุม่ฝึกแบบตอ่เน่ืองด้วยความหนกัปานกลาง 

ดปูองท์และคณะ (2004) ได้ศกึษาการฝึกแบบสลบัช่วงความหนกัสงูในนกัฟุตบอลอาชีพ

ชว่งฤดกูาลแขง่ขนั เป็นเวลา 10 สปัดาห์ ท าการฝึกวิ่งแบบหนกัสลบัพกั (Intermittent run) 12 -15 

ชุด ชุดละ 15 วินาที ท่ีความหนัก 120% ของความเร็วสูงสุดแบบแอโรบิก (Maximal Aerobic 

Speed: MAS) สลบักบัการพกั 15 วินาที และฝึกวิ่งสปร๊ินท์แบบซ า้เท่ียว (Sprint Repetitions) 12 

-15 ชุด ชุดละ 40 เมตร วิ่งด้วยความเร็วสูงสุดสลบักับการพัก 30 วินาที พบว่า การฝึกสามารถ

พฒันาความเร็วสงูสุดแบบแอโรบิกและลดเวลาในการวิ่ง 40 เมตรลงอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ี

ระดบั 0.001 

ซาคาโรจิอนันิสและคณะ (2003) ท าการศึกษาผลของการฝึกแบบต่อเน่ือง การฝึกแบบ
สลบัช่วง และการฝึกความเร็วท่ีมีตอ่ความสามารถเชิงแอนแอโรบิก โดยกลุ่มฝึกแบบตอ่เน่ืองฝึกท่ี
ความหนกัร้อยละ 70 ของความสามารถสงูสดุในการน าออกซิเจนไปใช้ กลุ่มฝึกแบบสลบัช่วงฝึกท่ี
ความหนกัร้อยละ 85-100 ของความสามารถสงูสดุในการน าออกซิเจนไปใช้ และกลุ่มฝึกความเร็ว
ฝึกวิ่งเต็มความสามารถระยะ 20-50 เมตร พบว่าภายหลงัการฝึกความสามารถสูงสุดในการน า
ออกซิเจนไปใช้ของกลุม่ท่ีฝึกแบบสลบัชว่งเพิ่มขึน้อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ 

บรู๊ค และคณะ (1994) ได้เปรียบเทียบผลของการฝึกแบบหนกัสลับเบา 2 แบบฝึก ท่ีมีต่อ
จดุเร่ิมล้า กลุ่มตวัอย่าง เพศหญิง 21 คนแบง่ออกเป็น 2 กลุ่ม กลุ่มท่ี 1 ฝึก 30 วินาทีพกั 30 วินาที 
กลุ่มท่ี 2 ฝึก 2 นาที พัก 2 นาที เป็นระยะเวลา 7 สัปดาห์ และฝึก 4 วันต่อสัปดาห์ ด้วยการป่ัน
จกัรยาน ท่ีก าหนดความหนกัด้วยความสามารถในการใช้ออกซิเจนสูงสุด โดย 2 สปัดาห์แรกใช้ 
85% ของความสามารถในการใช้ออกซิเจนสูงสุด และเพิ่มความหนกั 5% ทุก 2 สปัดาห์ โดยให้
นกักีฬาป่ันจกัรยานไปจนเหน่ือยและไมไ่หว พบว่า จดุเร่ิมล้าในการฝึกทัง้ 2 แบบเพิ่มขึน้ และทัง้ 2 
กลุม่เพิ่มขึน้ไมแ่ตกตา่งกนั 
 ซีแมน และคณะ (2011) การเปล่ียนแปลงทางแอโรโรบิกและแอนแอโรบิกจากการฝึกหนกั
สลบัเบาท่ีมีความหนกัสงูในนกัศกึษามหาวิทยาลยัเพศชาย กลุ่มตวัอย่าง 21 คน แบง่ออกเป็น 2 
กลุ่ม กลุ่มท่ี 1 จ านวน 10 คน ฝึกหนกัสลบัเบา และกลุ่มท่ี 2 คือกลุ่มควบคมุ 11 คน โดยโปรแกรม
การฝึก มีช่วงหนัก สลับช่วงพักในอัตราส่วน 2:1 จ านวน 6 รอบ รอบละ 90 วินาที ท่ีความหนัก 
80% ของความสามารถในการใช้ออกซิเจนสูงสุด และตามด้วยระยะผ่อนเบา 180 วินาที โดย
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ทดลอง 6 สปัดาห์ สปัดาห์ละ 3 วนั พบวา่ ความสามารถท่ีแสดงออกทางแอโรบิกและแอนแอโรบิก
ในนกัศกึษามหาวิทยาลยัได้ 

เชียคเูฮียน และคณะ (2013) ได้ศึกษาผลของการฝึกหนกัสลบัเบาท่ีความหนกัสูงท่ีมีตอ่

ความสามารถท่ีแสดงออกทางแอโรบิกและแอนแอโรบิก: เปรียบเทียบความสามารถท่ีแสดงออก

ทางหายในผู้ชายท่ีออกก าลงักายประจ าและไม่ออกก าลงักายประจ า กลุ่มตวัอย่าง 24 คน โดย

กลุม่ท่ี 1 ผู้ชายท่ีออกก าลงักายประจ า จ านวน 12 คน และ กลุม่ท่ี 2 เป็นนกัฟตุบอล จ านวน 12 คน 

โดยโปรแกรมฝึกประกอบด้วย อบอุ่นร่างกาย 10 นาที และตามด้วยการฝึกแบบหนักสลับเบาท่ี

ความหนกัสงู ซึง่ประกอบด้วย การว่ิงด้วยความเร็วสงูสดุจ านวน 6 – 10 รอบ รอบละ 30 วินาที พกั

ระหว่างรอบ 4 นาที และผ่อนคลายอุ่นกล้ามเนือ้ 5 นาที ระยะเวลาในการทดลอง 8 สปัดาห์ ผล

การทดลองพบว่ากลุ่มท่ี  2 มีการพัฒนาขึน้ในความสามารถท่ีแสดงออกทางแอโรบิกและ

ความสามารถท่ีแสดงออกทางแอนแอโรบิก แต่ในทางตรงกันข้าม กลุ่มท่ี 1  มีความสามารถท่ี

แสดงออกทางลดลงหลงัจากการฝึก 

ลอร์เซน และคณะ (2005) ได้ศกึษาอิทธิพลของการฝึกหนกัสลบัเบาท่ีความหนกัสงูท่ีมีต่อ

การปรับสภาพทางกายในนกัจกัรยาน กลุ่มตวัอย่างนกัจกัรยาน 38 คน แบง่ออกเป็น 3 กลุ่ม กลุ่ม

ท่ี 1 จ านวน 8 คน ฝึกท่ีความหนกั 60%ของพลงัสงูสดุในการป่ันจนกระทัง้ป่ันตอ่ไปไมไ่ด้ จ านวน 8 

เท่ียว ในอตัราสว่นของความหนกัตอ่การผอ่นอยูท่ี่ 1:2 กลุม่ท่ี 2 จ านวน 9 คน ฝึกท่ีความหนกั 60% 

ของพลงัสงูสดุในการป่ันจนกระทัง้ป่ันตอ่ไปไมไ่ด้ วงผอ่นเบาอยูท่ี่ 65%ของอตัราการเต้นของหวัใจ

สูงสุด จ านวน 8 เท่ียว กลุ่มท่ี 3 จ านวน 10 คน ฝึกท่ีความหนัก 175% ของพลังสูงสุด เป็น

ระยะเวลา 30 วินาที จ านวน 12 เท่ียว พกัระหวา่งเท่ียว 4.5 นาที และกลุม่ควบคมุ 11 คน ไมมี่การ

ฝึกใดๆ ระยะเวลาท่ีใช้ในการฝึกรวม 4 สปัดาห์ แบง่เป็น 2 วนั ตอ่ สปัดาห์ ท าการทดสอบจดุท่ีเร่ิม

มีการเปล่ียนแปลงอตัราการหายใจอย่างชดัเจน สมรรถภาพทางแอนแอโรบิก ด้วยจกัรยานวดังาน 

พร้อมให้นกัจกัรยานติดตัง้เคร่ืองวิเคราะห์แก๊ส พบว่าในกลุ่มท่ี 1, 2 และ 3 มีคา่การเปล่ียนแปลง

ของอตัราหารหายใจสงูขึน้จากเดมิ คา่สมรรถภาพทางแอนแอโรบกิเพิ่มมากขึน้ และความสามารถ

ในการใช้ออกซิเจนสูงสุดเพิ่มมากขึน้ ขณะเดียวกันกลุ่มท่ี 1 และกลุ่มท่ี 2 มีค่าความสามารถใน

การใช้ออกซิเจนสงูสดุมากกวา่กลุม่ท่ี 3 และกลุม่ควบคมุ 

ลอร์เซน และคณะ (2007) ได้ศึกษาผลฉับพลนัจากการฝึกหนกัสลบัเบาท่ีความหนักสูง 

เพ่ือพฒันาจดุเร่ิมล้า และพลงัสงูสดุในนกักีฬาเพศชายท่ีได้รับการฝึกอย่างหนกั กลุ่มตวัอย่างเพศ
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ชาย จ านวน 14 คน เป็นนกัจกัรยาน กลุ่มตวัอย่างแบ่งออกเป็น 2 กลุ่ม กลุ่มท่ี 1 จะได้รับการฝึก

แบบหนกัสลบัเบาท่ีความหนกัสงู นอกเหนือจากการฝึกปกติ จ านวน 7 คน และกลุ่มควบคมุ ไม่ได้

รับการฝึกนอกเหนือจากการฝึกปกติ เร่ิมต้นกลุ่มตวัอย่างจะถูกสมัภาษณ์เพ่ือเก็บข้อมูลกิจวตัร

ประจ าวนัไว้ทัง้หมดในเร่ืองจากระยะทางท่ีป่ันจกัรยานและเวลาท่ีใช้ในการป่ันจกัรยาน ก่อนการ

ฝึกนกักีฬาทัง้ 2 กลุม่ จะได้รับการทดสอบเพ่ือหาคา่ VO2peak และทดสอบอีก 1 ครัง้ในหลงัจาก 2 

สปัดาห์ โดยการทดสอบ VO2peak ด้วยจกัรยานวดังาน กลุ่มตวัอย่างจะถกูค านวณหาคา่น า้หนกั

ท่ีต้านในการป่ันจกัรยานเพ่ือทดสอบ โดยมีขัน้ตอนคือ เร่ิมต้นกลุม่ตวัอย่างท าการอบอุน่ร่างกาย 5 

นาที เม่ือครบ 5 นาที จะเร่ิมป่ันท่ีความหนัก 100 วตัต์ และจะเพิ่ม 5 วตัต์ในทุกๆ 10 วินาที (30 

วตัต์ตอ่นาที) จนกระทัง่เม่ือยและป่ันตอ่ไปไมไ่หว ซึง่จากการทดสอบจะได้คา่ peak power output 

จากความหนกัสงูสุดท่ีสามารถท าได้ และหาคา่ FEO2 และ FECO2ระหว่างการทดสอบด้วยเคร่ือง

วิเคราะห์แก๊ส และหาคา่ VE ด้วยเคร่ืองวดัการไหลเวียนอากาศในทกุๆ 30 วินาที คา่อตัราการเต้น

ของหวัใจด้วยเคร่ืองโพล่า (Polar Electro OY, Kempele, Finland) จดุเร่ิมล้าจะวดัเม่ือเข้าเกณฑ์ 

ใน 3 วิธี 1) การใช้ออกซิเจนเพิ่มขึน้ไม่เป็นเชิงเส้นตรงหรือลดลงอย่างรวดเร็วไมเ่ป็นเชิงเส้นตรง 2) 

90% ของการท านายจากอตัราการเต้นของหวัใจสงูสดุ 3) RER มากกว่า 1.10 โปรแกรมการฝึกใน

กลุ่มท่ี  1 จะฝึกท่ีความหนักท่ีค่า peak power output ในระดบั VO2peak นาน 1 นาทีและผ่อน

เบา 2 นาที ท่ีความหนกั 50 วตัต์ จ านวน 20 เท่ียว ขณะเดียวกนัจะวดัอตัราการเต้นของหวัใจทกุๆ 

1 นาที พร้อมทัง้ใส่เคร่ืองวิเคราะห์แก๊สเพ่ือหาคา่ VE, VO2 และ VCO2 ในทกุๆ 30 วินาที โดยฝึก 4 

ครัง้ต่อสปัดาห์ รวมระยะเวลา 2 สปัดาห์ พบว่า กลุ่มท่ีฝึกหนกัสลบัเบาสามารถพฒันาจุดเร่ิมล้า 

และพลงัสงูสดุได้อยา่งมีประสิทธิภาพ 

ดปูองท์ และคณะ (2004) ได้ศึกษาผลของการฝึกในช่วงฤดูการแข่งขนัด้วยการฝึกหนัก

สลบัเบาท่ีความหนกัสูงในนกัฟุตบอล กลุ่มตวัอย่าง 22 คนในโปรแกรมการฝึกจะแบ่งออกเป็น 2 

ชว่งของการฝึกคือ สปัดาห์ท่ี 1 – 10 จะฝึกในความหนกัปกต ิและตามด้วยชว่งท่ี 2 คือสปัดาห์ท่ี 11 

– 20 จะใช้การฝึกแบบหนกัสลบัเบาท่ีความหนกัสงู โดยการฝึกในชว่งท่ี 1 จะใช้ระยะเวลา 1 ชัว่โมง 

15 นาที และชว่งท่ี 2 ใช้เวลาในการฝึก 1 ชัว่โมง 30 นาที ก่อนจะเร่ิมทดสอบก่อนการทดลอง กลุม่

ตวัอย่างจะต้องได้พกั หรือไม่มีกิจกรรมทางกายท่ีหนกัอย่างน้อย 3 ชัว่โมงก่อนการทดสอบ และ

กลุ่มตวัอย่างจะต้องไม่สูบบหุร่ี หรือ ด่ืมกาแฟหรืออาหารท่ีมีคาเฟอีนก่อนการทดสอบ เม่ือเร่ิมท า

การทดสอบจะหาคา่สดัส่วนของร่ายกาย และหาค่า VO2max โดยใช้ลู่วิ่งไฟฟ้าทดสอบ โดยเร่ิมท่ี
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ความเร็วในการทดสอบท่ี 8 กิโลเมตร/ชัว่โมง เป็นระยะเวลา 2 นาที และเพิ่มความเร็ว 1 กิโลเมตร

ตอ่ชัว่โมงในทกุๆ 1 นาที และจะเก็บตวัอยา่งเลือดเพ่ือหาความเข้มข้นของกรดแลคตกิหลงัจากการ

ทดสอบเสร็จ 3 นาที และวิเคราะห์สมรรถภาพการสปรินท์ ด้วยแบบทดสอบ 40 เมตรสปรินท์ และ

หาค่าความเร็วสูงสุดในสภาะแอโรบิกด้วยแบบทดสอบแม็กซิมอล เกรด ฟิลด์ (Maximal Grade 

Field Test)  เม่ือทดสอบเสร็จเข้าสู่โปรแกรมการฝึก ในสัปดาห์ท่ี 1 – 10 จะท าการฝึกปกติ 

ประกอบด้วย การฝึกทกัษะ เกมส์ และการแข่งขนั และในช่วงท่ี 2 (สปัดาห์ท่ี 11 – 20) จะฝึกแบบ

หนกัสลบัเบาท่ีความหนกัสงู โดนจะฝึก 2 ครัง้ตอ่สปัดาห์ ครัง้ท่ี 1 จะใช้การว่ิงสปรินท์ 40 เมตร 12 

– 15 เท่ียว และผ่อน 30 วินาที ระหว่างเท่ียว (12 เท่ียว ใน 5 สัปดาห์แรก และ 15 เท่ียวใน 5 

สปัดาห์ท่ี 2 ในชว่งเวลาท่ีใช้ในการฝึกสปัดาห์ท่ี 11 – 20) และครัง้ท่ี 2 จะฝึกวิ่งสลบัช่วงท่ีควาหนกั

สงู 120% ของความเร็วสงูสดุในสภาวะแอโรบิก 15 วินาที และพกัเดนิ 15 วินาที ใน 5 สปัดาห์แรก 

ท าซ า้ 12 เท่ียว และ 5 สปัดาห์ตอ่มาท าซ า้ 15 เท่ียว ผลการวิเคราะห์พบว่า เม่ือฝึกแบบหนกัสลบั

เบาท่ีความหนกัสงูสามารถพฒันาความเร็วสงูสุด ในสภาวะแอโรบิกได้ และลดเวลาท่ีใช้ในกาวิ่ง

สปรินท์ลดลงอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 

เคท และคณะ (1992) ได้ศึกษาการปรับสภาพร่างกายเม่ือได้รับการฝึกท่ีความหนักใน

ระดบัจดุเร่ิมล้าเฉพาะตวัของแตล่ะบคุคล กลุม่ตวัอยา่งผู้ชายสขุภาพดี 21 คน อาย ุ23 – 29 ปี โดน

กลุ่มตวัอย่างเหล่านีอ้อกก าลงักายเป็นประจ า แบ่งออกเป็น 2 กลุ่ม กลุ่มท่ี 1 จ านวน 8 คน ฝึกท่ี

ความหนักท่ีระดบัจุดเร่ิมล้า กลุ่มท่ี 2 จ านวน 7 คน ฝึกท่ีความหนัก + 30% ของความแตกต่าง

ระหวา่งจดุเร่ิมล้ากบัความสามารถในการใช้ออกซิเจนสงูสดุ ในชว่งท่ีมีงานและชว่งผ่อนเบา จะฝึก

ท่ีความหนกั -30% ของความแตกตา่งระหวา่งจดุเร่ิมล้ากบัความสามารถในการใช้ออกซิเจนสงูสุด 

และกลุ่มท่ี 3 จ านวน 6 คนเป็นกลุ่มควบคมุ ไม่ได้รับการฝึก กระบวนการทดลอง จะมีการทดสอบ 

3 ครัง้ คือก่อนการทดลอง หลงัการทดลอง 4 สปัดาห์ และหลงัการทดลอง 8 สปัดาห์ โดยในการ

ทดสอบจะไม่อนุญาตให้กลุ่มตวัอย่างรับประทานอาหาร อย่างน้อย 3 ชัว่โมงก่อนการทดสอบ ใน

การทดสอบประกอบด้วย การหาคา่จดุเร่ิมล้า (Anaerobic threshold) โดยใช้จกัรยาน โดยเร่ิมต้น

ท่ีความหนัก 60 วัตต์ และจะเพิ่มทุกๆ 4 นาที โดยเพิ่มครัง้ละ 30 วัตต์ โดยขณะป่ันจักรยานจะ

ก าหนดความเร็วรอบให้อยู่ท่ี 60 รอบตอ่นาที โดยจะหยดุการทดสอบ เม่ือกลุ่มตวัอย่างไมส่ามารถ

ควบคมุความเร็วรอบได้คงท่ี ในขณะท่ีป่ันจกัรยานจะท าการเก็บตวัอย่างเลือดโดยการเจาะท่ีติ่งหู  

ในช่วง 15 วินาทีสดุท้าย ก่อนจะเปล่ียนความหนกั และน าตวัอย่างเลือดมาวิเคราะห์กรดแลคติก 
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การทดสอบความสามารถในการใช้ออกซิเจนสูงสุด  (VO2max) จะทดสอบด้วยวิธีของอินครี

เมนทอล (Incremental test protocol) และท าการทดสอบการใช้แก๊สในขณะท่ีมีการทดสอบเพ่ือ

หาค่าการใช้ออกซิเจน การขบัคาร์บอนไดออกไซด์ และค่าการระบายอากาศต่อนาที ในขัน้การ

ทดลองจะน า้กลุ่มตวัอย่างออกไปฝึกตามกลุ่ม โดยกลุ่มท่ี 1 จะฝึกป่ันจกัรยานโดยใช้ความหนัก

จากจดุเร่ิมล้า เป็นระยะเวลา 30 นาที กลุ่มท่ี 2 ฝึกท่ีความหนกัมากกว่า 30% ของความแตกต่าง

ระหว่างจดุเร่ิมล้ากบัความสามารถในการใช้ออกซิเจนสงูสดุ เป็นระยะเวลา 7.5 นาที และ ต ่ากว่า 

30% ของความแตกต่างระหว่างจุดเร่ิมล้ากับความสามารถในการใช้ออกซิเจนสูงสุด  เป็น

ระยะเวลา 7.5 นาที สลบักนัจนระยะเวลารวมครบ 30 นาที การก าหนดความหนกัในการฝึก จะให้ 

วตัต์ (W) ท่ีได้จากการทดสอบก่อนการทดสอบเป็นตวัก าหนดความหนกัในการป่ันจกัรยาน ผลการ

ทดสอบพบว่า ทัง้ 2 กลุ่มทดลองมีความสามารถในการใช้ออกซิเจนสงูสุดเพิ่มขึน้ จดุเร่ิมล้าสงูขึน้ 

แตไ่มพ่บความแตกตา่งระหวา่ง 2 กลุม่  

เอสฟาจาร์นิ และคณะ (2007) ได้ศึกษาการฝึกหนกัสลบัเบาท่ีความหนักสูง ท่ีส่งผลต่อ

ความสามารถในการใช้ออกซิเจนสูงสุด, จุดเร่ิมล้า และสมรรถภาพในการวิ่ง 3000 เมตร ใน

นกักีฬาเพศชาย ระดบักลาง กลุ่มตวัอย่าง นกัวิ่ง เพศชาย 17 คน มีประสบการณ์ฝึกฝนมาอย่าง

ตอ่เน่ือง 2 – 3 ปี แบง่กลุ่มตวัอย่างออกเป็น 3 กลุ่ม กลุ่มท่ี 1 จ านวน 6 คน ได้รับการฝึกหนกัสลบั

เบาท่ีความหนักของความเร็วท่ีระดับความสามารถในการใช้ออกซิเจนสูงสุด  (VVO2max) ใน

อตัราส่วน 1:1 โดยใช้ระยะเวลา 60% ของระยะเวลาท่ีท าได้ท่ีความสามารถในการใช้ออกซิเจน

สงูสดุจนกระทัง้เหน่ือย (Tmax) จ านวน 8 เท่ียว และตามด้วยวิ่งท่ีความหนกั 75% ของความเร็วท่ี

ระดบัความสามารถในการใช้ออกซิเจนสงูสดุ (VVO2max) เป็นระยะเวลา 60 นาที กลุ่มท่ี 2 จ านวน 6 

คน ได้รับการฝึกหนักสลับเบาท่ีความหนัก 130% ความเร็วท่ีระดับความสามารถในการใช้

ออกซิเจนสงูสดุ (VVO2max) ในระยะเวลา 30 วินาที และชว่งผอ่นเบา 4.5 นาที จ านวน 12 เท่ียว ตาม

ด้วย 75% ของความเร็วท่ีระดบัความสามารถในการใช้ออกซิเจนสงูสดุ (VVO2max) เป็นระยะเวลา 60 

นาที ตอ่เน่ือง สปัดาห์ละ 4 ครัง้ เป็นระยะเวลา 10 สปัดาห์ ในการทดสอบหาคา่ VO2max, VVO2max

และ VLT จะใช้ลู่วิ่งไฟฟ้า โดยเร่ิมท่ี 8 กิโลเมตรต่อชั่วโมง และเพิ่มทุกๆ 3 นาที ท่ี 1 กิโลเมตรต่อ

ชัว่โมง ในขณะท่ีมีการเพิ่มความหนกั ในเวลาก่อนจะเปล่ียนความหนกัทุกๆ 30 วินาทีจะท าการ

เก็บตวัอยา่งเลือด และในขณะท่ีท าการทดสอบจะมีการติดตัง้เคร่ืองวิเคราะห์แก๊ส (Meta-max 3B) 

ไว้ท่ีกลุม่ตวัอย่าง เพ่ือหาคา่ VO2, RER, HR, VLT ในแตล่ะความเร็วท่ีนกักีฬาตอบสนอง เพ่ือใช้เป็น
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ตวัก าหนดความเร็วในการฝึก ในการทดสอบระยะเวลาท่ีร่างกายฝึกท่ีความเร็วระดบั VVO2max โดย

เร่ิมจากการอบอุ่นร่างกายท่ี 50% ของ VVO2max เป็นระยะเวลา 5 นาที ตอ่ด้วยยืดเหยียดกล้ามเนือ้ 

อีก 5 นาที และเร่ิมวิ่งท่ี 60% ของ VVO2max จากนัน้เร่ิมเพิ่มความเร็วไปจนถึง VVO2max และเร่ิมจับ

เวลาจนกระทัง้นกักีฬาเหน่ือย ผลการวิจยัพบว่าในกลุ่มท่ี 1 และ 2 มีการพฒันาความสามารถใน

การวิ่ง 3000 เมตร มีคา่ VO2max, VLT และ VVO2max เพิ่มขึน้ และเม่ือเปรียบเทียบระหว่างกลุ่มท่ี 1 

และกลุ่มท่ี 2 พบว่ากลุ่มท่ี 1 มีการพัฒนาท่ีดีกว่ากลุ่มท่ี  2 และกลุ่มท่ี 1 และ 2 มีการพัฒนา

มากกวา่กลุม่ท่ี 3 (กลุม่ท่ี 3 ไมมี่การเปล่ียนแปลงจากก่อนการทดลอง) 

ฮาเมอร์ และคณะ (2000) ได้ศกึษากระบวนการเผาผลาญพลงังานในกล้ามเนือ้และการ

ปรับสภาพของไอออนตามความหนกัของการวิ่งสปรินท์ในมนษุย์ กลุม่ตวัอย่าง ผู้ชายท่ีมีสขุภาพดี

จ านวน 7 คน โดยกลุ่มตวัอย่างจะต้องไม่รับประทานอาหารท่ีมีคาเฟอีน และแอลกอฮอล์ภายใน 

24 ชัว่โมงก่อนการทดสอบ เร่ิมต้นในกระบวนการทดสอบในก่อนการทดลอง และหลงัการทดลอง 

โดยให้กลุ่มตวัอย่างวิ่งด้วยความเร็วสูงสุดท่ีสามารถท าได้ 30 วินาที และทดสอบอินครีเมนทอล 

(Incremental test) โดยให้กลุ่มตวัอย่างป่ันจกัรยานวดังาน โดยในขณะกลุ่มตวัอย่างจะถูกติดตัง้

เคร่ืองวิเคราะห์แก๊สและเคร่ืองวดัอตัราการเต้นของหวัใจ จากนัน้เร่ิมป่ันจกัรยานท่ีความหนกั 60 

วัตต์ เป็นระยะเวลา 4 นาที และเพิ่มขึน้สถานีละ 25 วัตต์ ในทุกๆ 4 นาที ได้ 90, 120 และ 150 

วตัต์ ตามล าดบั โดยในขณะทดสอบจะท าการบนัทึกข้อมลูของการใช้ออกซิเจนทกุๆ 30 วินาที เพ่ือ

หาความสามารถในการใช้ออกซิเจนสงูสดุ (VO2peak) และวตัต์ท่ีสามารถท าได้ในขณะท่ีร่างกายมี

การใช้ออกซิเจนสงูสดุ (VO2peak) และการทดสอบหาคา่การหายใจ จะท าการทดสอบโดยเร่ิมจาก

การอบอุ่นร่างกาย 3 นาที ท่ีความหนกั 20 วตัต์ เม่ือครบให้กลุ่มตวัอย่างป่ันท่ีความหนัก 130% 

ของ VO2peak โดยให้ความเร็วรอบอยู่ท่ี 110 รอบต่อนาที โดยก าหนดจุดท่ีร่างกายไม่สามารถ

ท างานต่อหรือเหน่ือยไว้ท่ีต ่ากว่า 80 รอบต่อนาที เพ่ือหาค่า VE VO2 และภาวะเป็นหนีอ้อกซิเจน 

และเก็บตวัอย่างเลือดและชิน้เนือ้ของกล้ามเนือ้ เม่ือทดสอบเสร็จ เร่ิมท าการฝึกโดยโปรแกรมการ

ฝึกประกอบด้วยการป่ันจกัรยาน 3 ครัง้ตอ่สปัดาห์ เป็นระยะเวลา 7 สปัดาห์ โดยให้ป่ันด้วยความ

พยายามสูงสุดท่ีสามารถท าได้ 30 วินาที และผ่อนเบา 3 – 4 นาที จ านวน 10 เท่ียว ผลการวิจัย

พบวา่หลงัจากการฝึก ปริมาณแลคตกิในเลือดสงูขึน้แตแ่ลคตกิในกล้ามเนือ้ มีคา่เทา่เดมิ อตัราการ

ผลิตพลงังานในระบบแอนแอโรบกิ ไกลโคเจน คา่สงูสดุ นอเอฟิเนฟรินเพิ่มขึน้ ระยะเวลาท่ีจะไปถึง
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จุดท่ีเร่ิมเหน่ือยเพิ่มขึน้ ซึ่งหมายความว่าการฝึกหนกัสลับเบาท่ีความหนักระดบัความพยายาม

สงูสดุสามารถพฒันาจดุเร่ิมล้า และระบบพลงังานทางแอโรบกิได้ 

แม็คดกูอล และคณะ (1988) ได้ศกึษาเร่ืองสมรรถภาพทางกล้ามเนือ้และการปรับสภาพ

ของเอนไซม์ในการฝึกสปรินท์แบบหนกัสลบัเบา กลุ่มตวัอย่างผู้ชายจ านวน 12 คน โดยมีเกณฑ์ใน

การคดัเข้าก าหนดวา่กลุ่มตวัอยา่งต้องมีการฝึกวิ่ง ฝึกด้วยน า้หนกั และเลน่กีฬาอย่างสม ่าเสมอ จงึ

คดัเข้ามาท าการวิจัย โปรแกรมการฝึกจะฝึก 3 วนัต่อสปัดาห์ รวมระยะเวลา 7 สปัดาห์ ภายใน

โปรแกรมการฝึก จะฝึกท่ีความหนกัของความพยายามสงูสดุ 30 วินาที ในการป่ันจกัรยาน โดยแบง่

จ านวนรอบออกตามสปัดาห์ คือสปัดาห์ท่ี 1 จะฝึกท่ี 4 รอบสลบักบัชว่งผอ่นเบา 4 นาที และจะเพิ่ม

สปัดาห์ละ 2 รอบของช่วงหนกัสลบัเบา จนถึงในสปัดาห์ท่ี 4 จะฝึกจ านวน 10 รอบ และในสปัดาห์

ท่ี 5 – 7 จะลดระยะเวลาพกัลงสปัดาห์ละ 30 วินาที ในขณะท่ีความหนกั และจ านวนรอบเท่าเดิม 

ในการทดสอบ จะท าการทดสอบก่อนการฝึก และหลงัการฝึก 7 สปัดาห์ ในการทดสอบคา่พลงัของ

กล้ามเนือ้ในระบบแอนแอโรบิก (Anaerobic Power) จะทดสอบด้วยวิธีของวินเกท และเก็บ

ตวัอยา่งเลือดเพ่ือหาคา่โพแทสเซียม และความเข้มข้นของกรดแลคตกิจากเส้นเลือดบราเชียล อาร์

เทอเรียลและฟีเมอรอล วีเนียส ทดสอบหาคา่พลงัของกล้ามเนือ้ในระบบแอโรบกิ โดยใช้วิธีการเพิ่ม

ความหนกัของการทดสอบขึน้เร่ือยๆ จนนกักีฬาป่ันตอ่ไปไม่ไหว โดยจะท าการบนัทึกข้อมลูการใช้

แก๊สทกุๆ 20 วินาที เพ่ือหาคา่ความสามารถในการใช้ออกซิเจนสงูสดุ (VO2max) และเจาะชิน้เนือ้

ของกล้ามเนือ้เพ่ือตรวจหาสารภายในกล้ามเนือ้ ผลการวิจับพบว่าค่าพลังสูงสุดของกล้ามเนือ้ 

ระยะเวลาท่ีใช้จนกระทั่งเหน่ือย และค่าความสามารถสูงสุดในการใช้ออกซิเจน มีค่าเพิ่มขึน้ มี

เอนไซม์เฮกโวไคเนส ฟอสโฟฟรุ๊คโตไคเนส ซิเตรท ซินเทส เพิ่มมากขึน้เม่ือเปรียบเทียบกบัก่อนการ

ทดลอง 

โรดาส และคณะ (2000) ได้ศกึษาโปรแกรมการฝึกระยะสัน้ส าหรับความเร็วในการพฒันา

ระบบพลงังานทางแอโรบิกและแอนแอโรบกิ กลุม่ตวัอยา่งผู้ชายจ านวน 5 คน โดยมีกลุม่ตวัอย่างมี

การออกก าลังกายอย่างสม ่าเสมอ โดยกลุ่มตวัอย่างจะได้รับการทดสอบหาความหนักสูงสุดท่ี

สามารถท าได้ (Maximal progressive test) โดยเร่ิมต้นให้นักกีฬาอบอุ่นร่างกาย 3 นาทีท่ีความ

หนัก 25 วัตต์ หลังจาก 3 นาที จะเพิ่มความหนัก 25 วัตต์ ทุกๆ 1 นาที จนกระทัง้เหน่ือย โดย

ก าหนดรอบการป่ันให้คงท่ีอยู่ท่ี 60 รอบต่อนาที เม่ือทดสอบเสร็จพกั 5 วนั พลงัจาก 5 วนัท าการ

เจาะกล้ามเนือ้ไปท าไบออฟซ่ี (Muscle biopsy) และท าการทดสอบสมรรถภาพทางแอนแอโรบิ
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กด้วยวิธีของวินเกท และเม่ือทดสอบเสร็จ ท าการเก็บตวัอยา่งเลือดเพ่ือหาคา่ความเข้มข้นของกรด

แลคติกในเลือด หลงัจากทดสอบก่อนการทดลองเสร็จ เร่ิมท าการฝึกด้วยการป่ันจกัรยานทุกวัน 

เป็นระยะเวลา 2 สปัดาห์โดยใน 3 วนัแรก จะป่ันท่ีความเร็วสงูสดุท่ีพยายามได้ 15 วินาที และผ่อน

เบา 45 วินาทีจ านวน 2 รอบตามด้วยป่ันด้วยความพยายามสงูสดุท่ีพยายามได้ 30 วินาที และผอ่น

เบา 12นาที จ านวน 2 รอบ หลงัจาก 3 วนัจะเพิ่มความหนกัวนัละ 2 รอบในแตล่ะความหนกั เม่ือ

ถึง 3วนัสดุท้าย จะฝึกท่ี 7 รอบในแตล่ะความหนกั ความหนกัในการป่ันจกัรยานจะใช้ความหนกัท่ี 

0.075 กิโลกรัม/น า้หนกัตวั 1 กิโลกรัม ผลการวิจยัพบว่าความสามารถใจการใช้ออกซิเจนสูงสุด

ของร่างกายมีคา่เพิ่มขึน้ และคา่พลงักล้ามเนือ้มีคา่เพิ่มขึน้  

พาร์รา และคณะ (2000) ศึกษาค่าการกระจายของระยะเวลาพกัท่ีมีต่อสมรรถภาพและ

การปรับสภาพของระบบพลงังานจากการฝึกท่ีความหนกัสงู กลุม่ตวัอยา่ง ผู้ชาย 10 คน มีการออก

ก าลงักายอย่างสม ่าเสมอ และมีสุขภาพท่ีดี และในระหว่างการทดลอง กลุ่มตวัอย่างจะต้องหยดุ

กิจกรรมทางกายอ่ืนๆ โดยให้ท าแต่เฉพาะกิจกรรมท่ีใช้ในการฝึกเท่านัน้ กลุ่มตวัอย่างจะถูกแบ่ง

ออกเป็น 2 กลุ่ม กลุ่มท่ี 1 เป็นโปรแกรมการฝึกระยะสัน้ กลุ่มท่ี 2 เป็นโปรแกรมการฝึกระยะยาว 

เร่ิมต้นในก่อนการทดลอง จะท าการทดสอบสมรรถภาพทางแอนแอโรบิก และทดสอบค่าพลัง

สูงสุด โดยทดสอบด้วยการป่ันจักรยานด้วยความพยายามสูงสุด 30 วินาที ท่ีความหนัก 0.075 

กิโลกรัม/น า้หนักตวั 1 กิโลกรัม และให้ความเร็วรอบคงท่ี และท าการเก็บชิน้เนือ้ เพ่ือวิเคราะห์

สารเคมีภายในกล้ามเนือ้  ก่อนท่ีจะเร่ิมการฝึก 48 ชัว่โมง หลงัจากนัน้จะเข้าสู่กระบวนการฝึก โดย

ในกลุ่มท่ี 1 จะรับการฝึกทุกวัน เป็นระยะเวลา 2 สัปดาห์ กลุ่มท่ี 2 ฝึก 5 วันต่อสัปดาห์ รวม 6 

สปัดาห์ ซึง่ทัง้ 2 กลุม่จะแตกตา่งกนัแคร่ะยะเวลาฝึก แตรู่ปแบบการฝึกจะเหมือนกนัคือฝึกด้วยการ

ป่ันจกัรยานทกุวนั เป็นระยะเวลา 2 สปัดาห์โดยใน 3 วนัแรก จะป่ันท่ีความเร็วสงูสดุท่ีพยายามได้ 

15 วินาที และผอ่นเบา 45 วินาทีจ านวน 2 รอบตามด้วยป่ันด้วยความพยายามสงูสดุท่ีพยายามได้ 

30 วินาที และผ่อนเบา 12นาที จ านวน 2 รอบ หลงัจาก 3 วนัจะเพิ่มความหนกัวนัละ 2 รอบในแต่

ละความหนกั เม่ือถึง 3วนัสดุท้าย จะฝึกท่ี 7 รอบในแตล่ะความหนกั ความหนกัในการป่ันจกัรยาน

จะใช้ความหนกัท่ี 0.075 กิโลกรัม/น า้หนกัตวั 1 กิโลกรัม และท าการทดสอบหลงัการฝึก พบว่าใน

กลุม่ท่ี 1 มีการเพิ่มของไพรูเวท ครีเอทินไคเนส และแลคตกิ แตไ่มมี่การเพิ่มในสมรรถภาพทางแอน

แอโรบิก และแอโรบิก แตใ่นกลุ่มท่ี 1 มีสมรรถภาพทางทางแอนแอโรบิกและแอนแอโรบิกเพิ่มมาก

ขึน้ 
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ฮิวเบิร์ท และคณะ (2005) ได้ท าการศึกษาผลของการวิ่งแบบต่อเน่ือง เป็นระยะเวลา  4 
สัปดาห์ท่ีมีต่อความสามารถในการใช้ออกซิเจนสูงสุด ในนักวิ่ง จ านวน 8 คน ผลท าการศึกษา
พบวา่ นกัวิ่งมีความสามารถในการใชออกซิเจนสงูสดเพิ่มขึน้อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 
เม่ือเปรียบเทียบกบัก่อนการฝึก 
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บทที่ 3 

วิธีการด าเนินการวิจัย 

การวิจยัเร่ืองการเปรียบเทียบผลของการฝึกตอ่เน่ือง การฝึกหนกัสลบัเบา และการฝึกหนกั

สลับเบาท่ีความหนักสูง ท่ีมีต่อสมรรถภาพทางกายในนักศึกษาชาย สาขาวิชาพลศึกษา  

คณะครุศาสตร์ มหาวิทยาลัยราชภัฏบุรีรัมย์ เป็นการวิจัยเชิงทดลอง (Experimental research 

design) มีวตัถปุระสงค์เพ่ือเปรียบเทียบผลทางสมรรถภาพทางกาย และระยะเวลาท่ีใช้ในการฝึก

ตอ่เน่ือง ฝึกหนกัสลบัเบา และฝึกหนกัสลบัเบาท่ีความหนกัสงู 

ประชากร 

 ประชากรท่ีใช้ในการวิจยัในครัง้นี ้ เป็นนกัศกึษาท่ีก าลงัศกึษาอยู่ในสาขาวิชาพลศกึษา
มหาวิทยาลยัราชภฏับรีุรัมย์ จ านวนทัง้หมด 410 คน เป็นนกัศกึษาชาย 335 คน และนกัศกึษา
หญิง 75 คน 
กลุ่มตัวอย่าง 

กลุ่มตวัอย่าง นกัศกึษาคณะครุศาสตร์ สาขาวิชาพลศกึษา ท าการเลือกกลุ่มตวัอย่างแบบ
เฉพาะเจาะจง (Purposive Sampling) เพศชาย การแบ่งกลุ่มตัวอย่างโดยใช้การค านวณกลุ่ม
ตวัอย่างด้วยโปรแกรม G POWER ซึ่งเป็นโปรแกรมท่ีพฒันามาจากพืน้ฐานของ Power Analysis 
โดยก าหนดอ านาจการท าสอบ (Power of Test) ท่ีระดบั .80 ก าหนดความมีนยัส าคญัทางสถิติ 
(Level of Significance) ท่ีระดบั .05 และก าหนดขนาดอิทธิพล (Effect Size) อยู่ท่ี 0.25 ได้กลุ่ม
ตวัอยา่งกลุม่ละ 8 คน รวม 3 กลุม่ ได้ทัง้หมด 24 คน  

เกณฑ์คัดเข้า 
  1. มีเวลาพกัผอ่นอยา่งน้อยวนัละ 6 – 8 ชัว่โมงตอ่วนั 
  2. ไมมี่อาการของโรคหวัใจ 
  3. ไมมี่ญาตท่ีิเป็นโรคหวัใจ 
 เกณฑ์คัดออก 
  1. ไมส่มคัรใจเข้าร่วมงานวิจยั  
  2. เข้าร่วมการวิจยัน้อยกวา่ 80% ของระยะเวลาฝึกทัง้หมด 
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ขัน้ตอนการศึกษาวิจัย 

 การเปรียบเทียบผลของการฝึกตอ่เน่ือง การฝึกหนกัสลบัเบา และการฝึกหนกัสลบัเบาท่ี

ความหนกัสงู ท่ีมีตอ่สมรรถภาพทางกายในนกัศกึษาชาย สาขาวิชาพลศกึษา คณะครุศาสตร์ 

มหาวิทยาลยัราชภฏับรีุรัมย์ รายละเอียดมีดงันี ้

1. ท าการคดัเลือกกลุม่ตวัอยา่งท่ีมีคณุสมบตัติามเกณฑ์ 
2. ทดสอบก่อนทดลองในกลุม่ตวัอยา่ง (Mackenzie, 2005) ประกอบด้วย  

1) การทดสอบด้วยวิธีเพิ่มความหนกั (Incremental Exercise Test) เพ่ือทดสอบ
ความสามารถในการใช้ออกซิเจนสงูสดุ (VO2max) และน าคา่ความเร็วท่ีสามารถ
ท าได้ เปรียบเทียบกบัปริมาณของออกซิเจนท่ีร่างกายใช้ได้สงูสดุ เพ่ือหาคา่
ความเร็วสงูสดุท่ีระดบัความสามารถสงูสดุในการใช้ออกซิเจน  (Maximum 
Aerobic Velocity; MAV) 

2) การทดสอบความอดทนของกล้ามเนือ้ (Muscle Endurance) ท าการทดสอบด้วย
การนัง่ย่อหลงัชิดฝาพนงั (Wall Squat Test) เพ่ือทดสอบความแข็งแรงของ
กล้ามเนือ้ต้นขา  

3) การทดสอบความแข็งจะแรงจะใช้การทดสอบหาคา่ความแข็งแรงสงูสดุ (1 
Repetition Maximum ; 1 RM)  

4) การทดสอบความอ่อนตวั (flexibility) จะใช้ (Sit and Reach Test) เป็นการนัง่
แล้วงอตวั 

5) การทดสอบสดุท้ายท่ีใช้ในการทดสอบสดัสว่นของร่างกายท่ีพอเหมาะ (Body 
Composition) ด้วยเคร่ืองวดัไขมนัใต้ผิวหนงั (Skinfold Caliper)  

3. ท าการแบง่กลุม่ตวัอย่างออกเป็น 3 กลุม่ กลุม่ละ 8 คน ดงันี ้
1) กลุม่ท่ี 1 กลุม่ฝึกตอ่เน่ือง มีขัน้ตอนดงันี ้

ก. วิ่งบนลูว่ิ่งไฟฟ้า ท่ีความเร็วท่ีระดบั 70% ของระดบัความสามารถสงูสดุ
ในการใช้ออกซิเจน  (Maximum Aerobic Velocity; MAV) วนัละ 35 
นาที ใช้เวลา 3 วนัตอ่สปัดาห์ รวม 8 สปัดาห์ (Poole and Gaesser, 
1985) 

2) กลุม่ท่ี 2 กลุม่ฝึกหนกัสลบัเบา มีขัน้ตอนดงันี ้
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ก. วิ่งบนลูว่ิ่งไฟฟ้า ท่ีความเร็วระดบั 85% ของระดบัความสามารถสงูสดุ
ในการใช้ออกซิเจน  (Maximum Aerobic Velocity; MAV) ในอตัราสว่น 
1 นาที ตอ่ ชว่งผ่อนเบา 2 นาที โดยการเดินด้วยความเร็วท่ีกลุม่ตวัอยา่ง
สามารถเดินได้ปกติ ท าสลบักนัตอ่เน่ืองจ านวน 13 รอบ ใช้เวลา 3 วนัตอ่
สปัดาห์ รวม 8 สปัดาห์  
(Billat, 2001) 

3) กลุม่ท่ี 3 ฝึกหนกัสลบัเบาท่ีความหนกัสงู 
วิ่งบนลูว่ิ่งไฟฟ้า ท่ีความเร็ว 100% ของระดบัความสามารถสงูสดุในการ
ใช้ออกซิเจน  (Maximum Aerobic Velocity; MAV)  ในอตัราสว่นของ
งาน 2 นาที ตอ่ ชอ่งผ่อนเบา 1 นาที โดยการเดนิด้วยความเร็วท่ีกลุม่
ตวัอยา่งสามารถเดนิได้ปกต ิท าสลบักนัตอ่เน่ืองจ านวน 13 รอบ ใช้เวลา 
3 วนัตอ่สปัดาห์ รวม 8 สปัดาห์ (Ray, 1999)  

4) ทดสอบหลงัทดลองในกลุม่ตวัอยา่ง (Mackenzie, 2005) ประกอบด้วย  
ก. การทดสอบด้วยวิธีเพิ่มความหนกั (Incremental Exercise Test) เพ่ือ
ทดสอบความสามารถในการใช้ออกซิเจนสงูสดุ (VO2max) และน าคา่
ความเร็วท่ีสามารถท าได้ เปรียบเทียบกบัปริมาณของออกซิเจนท่ีร่างกาย
ใช้ได้สงูสดุ เพ่ือหาคา่ความเร็วสงูสดุท่ีระดบัความสามารถสงูสดุในการ
ใช้ออกซิเจน  (Maximum Aerobic Velocity; MAV) 

ข. การทดสอบความอดทนของกล้ามเนือ้ (Muscle Endurance) ท าการ
ทดสอบด้วยการนัง่ย่อหลงัชิดฝาพนงั (Wall Squat Test) เพ่ือทดสอบ
ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ต้นขา   

ค. การทดสอบความแข็งจะแรงจะใช้การทดสอบหาคา่ความแข็งแรงสงูสดุ 
(1 Repetition Maximum ; 1 RM)  

ง. การทดสอบความอ่อนตวั (flexibility) จะใช้ (Sit and Reach Test) เป็น
การนัง่แล้วงอตวั 

จ. การทดสอบสดุท้ายท่ีใช้ในการทดสอบสดัสว่นของร่างกายท่ีพอเหมาะ 
(Body Composition) ด้วยเคร่ืองวดัไขมนัใต้ผิวหนงั (Skinfold Caliper)  

5) เปรียบเทียบความแตกตา่งระหวา่งก่อนการทดลอง และหลงัการทดลอง ภายใน
กลุม่ และระหวา่งกลุม่การทดลองทัง้ 3 กลุม่ 
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เคร่ืองมือที่ใช้ในงานวิจัย 

1. เคร่ืองมือท่ีใช้ในการคดัเลือกกลุม่ตวัอยา่ง 

  1.1 แบบสอบถามประวตัสิขุภาพ 

 2. เคร่ืองมือท่ีใช้ในการทดลอง 

  2.1 ลูว่ิ่งไฟฟ้า   

 3. เคร่ืองมือท่ีใช้เก็บรวบรวมข้อมลู 

  3.1 ลูว่ิงไฟฟ้า 

  3.2 เคร่ืองวดัอตัราการเต้นของหวัใจ 

  3.3 ดมัเบล และ บาร์เบล 

  3.4 เคร่ืองวดัความออ่นตวั 

  3.5 เคร่ืองวดัไขมนัใต้ผิวหนงั 
การเก็บรวบรวมข้อมูล 

 ผู้วิจยัเก็บรวบรวมข้อมลูเบือ้งต้น ของกลุม่ตวัอยา่งดงันี ้

 1. ข้อมลูเบือ้งต้น 

  1.1 อาย ุ(ปี) 

  1.2 เพศ 

  1.3 น า้หนกั (กิโลกรัม) 

  1.4 สว่นสงู 

 2. ข้อมลูด้านสมรรถภาพทางกาย 

  2.1 การทดสอบด้วยวิธีเพิ่มความหนกั (Incremental Exercise Test) (ภาคผนวก 

ก) 

  2.2 การทดสอบด้วยการนัง่ย่อหลงัชิดฝาพนงั (Wall Squat Test) (ภาคผนวก ข) 

  2.3 การทดสอบความแข็งจะแรงจะใช้การทดสอบหาคา่ความแข็งแรงสงูสดุ (1 

Repetition Maximum ; 1 RM) (ภาคผนวก ค) 

  2.4 สมรรถภาพทางความออ่นตวั (Flexibility) ทดสอบด้วยการนัง่งอตวั 

(ภาคผนวก ง) 
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  2.5 การทดสอบสดัสว่นของร่างกายท่ีพอเหมาะ (Body Composition) ด้วย

เคร่ืองวดัไขมนัใต้ผิวหนงั (Skinfold Caliper) (ภาคผนวก จ) 

 
การวิเคราะห์ทางสถติิ 

 1. หาคา่เฉล่ียและสว่นเบี่ยงเบนมาตรฐาน ของข้อมลูเบือ้งต้น ข้อมลูด้านสมรรถภาพทาง

กาย ในกลุม่ตวัอย่าง 

 2. วิเคราะห์ความแตกตา่งของคา่เฉล่ียระหวา่งก่อนการฝึก และหลงัจากการฝึก ภายใน

กลุม่ โดยการทดสอบคา่ที (Dependent t-test) 

 3. วิเคราะห์ความแตกตา่งของคา่เฉล่ียระหวา่งก่อนการฝึก และหลงัจากการฝึก ระหว่าง

กลุม่ โดยการทดสอบคา่เอฟ (F-test : One-Way Anova) 
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บทที่ 4 

ผลการวิจัย 

การวิจยัเร่ืองเร่ืองการเปรียบเทียบผลของการฝึกตอ่เน่ือง การฝึกหนกัสลบัเบา และการฝึก

หนกัสลบัเบาท่ีความหนกัสงู ท่ีมีตอ่สมรรถภาพทางกายในนกัศกึษาชาย สาขาวิชาพลศกึษา คณะ

ครุศาสตร์ มหาวิทยาลยัราชภฏับุรีรัมย์ วตัถปุระสงค์เพ่ือเปรียบเทียบผลทางสมรรถภาพทางกาย 

และระยะเวลาท่ีใช้ในการฝึกตอ่เน่ือง ฝึกหนกัสลบัเบา และฝึกหนกัสลบัเบาท่ีความหนกัสงู จากนัน้

จึงน าผลมาวิเคราะห์เสนอในรูปตาราง และแผนภูมิแท่งประกอบความเรียง โดยแบง่การน าเสนอ

ออกเป็น 2 ตอนดงันี ้

 ตอนท่ี 1 การวิเคราะห์ความแตกตา่งของคา่เฉล่ียระหวา่งก่อนการฝึก และหลงัจากการฝึก 

ภายในแตล่ะกลุม่ 

 ตอนท่ี 2 การวิเคราะห์ความแตกตา่งของคา่เฉล่ียระหวา่งก่อนการฝึก และหลงัจากการฝึก 

ระหวา่งกลุม่ฝึกตอ่เน่ือง กลุม่ฝึกหนกัสลบัเบา และกลุม่ฝึกหนกัสลบัเบาท่ีความหนกัสงู 
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ตอนที่  1 การวิเคราะห์ความแตกต่างของค่าเฉล่ียระหว่างก่อนการฝึก และ
หลังจากการฝึก ภายในแต่ละกลุ่ม 

 ตารางที่ 1 แสดงข้อมลูสรีรวิทยาพืน้ฐานของกลุม่นกัศกึษา เพศชาย สาขาวิชาพลศกึษา 

 

ข้อมลูสรีรวิทยาพืน้ฐาน 

กลุม่ท่ี 1  

N = 8 

กลุม่ท่ี 2 

N = 8 

กลุม่ท่ี 3 

N = 8 

x̄  S.D. x̄  S.D. x̄  S.D. 

อาย ุ 18.2 .51 18.55 .63 18.75 .71 

น า้หนกั 63.42 9.27 65.21 7.22 64.17 6.54 

สว่นสงู 169.23 5.87 170.43 9.11 169.54 6.98 

จากตารางท่ี 1 พบว่า กลุ่มท่ี 1 คือกลุ่มฝึกตอ่เน่ือง กลุ่มท่ี 2 คือกลุ่มฝึกหนกัสลบัเบา และ

กลุ่มท่ี 3 คือกลุ่มฝึกหนกัสลบัเบาท่ีความหนกัสงู โดยในแตล่ะกลุ่มมีจ านวน 8 คน รวมทัง้ 3 กลุ่ม 

ได้จ านวน 24 คน ซึง่พบวา่มีข้อมลูพืน้ฐานทางสรีรวิทยาใกล้เคียงกนั 

 

แผนภมูิท่ี 1 ข้อมลูสรีรวิทยาพืน้ฐานของกลุม่นกัศกึษา สาขาวิชาพลศกึษา เมื่อแบง่ออกเป็น 

3 กลุม่ กลุม่ละ 8 คน รวมจ านวน 24 คน โดยกลุม่ท่ี 1 คือกลุม่ฝึกตอ่เน่ือง กลุม่ท่ี 2 คือกลุม่ฝึกหนกัสลบั

เบา และกลุม่ท่ี 3 คือกลุม่ฝึกหนกัสลบัเบาท่ีความหนกัสงู 

อายุ น า้หนกั สว่นสงู

กลุม่ท่ี 1 18.2 63.42 169.23

กลุม่ท่ี 2 18.55 65.21 170.43

กลุม่ท่ี 3 18.75 64.17 169.54

ข้อมูลพืน้ฐานทางสรีรวิทยา
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ตารางท่ี 2 เปรียบเทียบคา่เฉล่ียก่อนการทดลอง และหลงัการทดลอง ในกลุม่ท่ี 1 ฝึก

ตอ่เน่ือง ในนกัศกึษาสาขาวิชาพลศกึษา มหาวิทยาลยัราชภฏับรีุรัมย์ โดยการวิเคราะห์ความ

แตกตา่งของคา่เฉล่ียภายในกลุม่ (Dependent t-test) 

 

แบบทดสอบ 

ก่อนการทดลอง หลงัการทดลอง t p-value 

x̄  S.D. x̄  S.D.   

      

การทดสอบวิ่งเพิ่มความหนกั 

(Incremental exercise test) 

 (VO2max: ml./kg./min.) 

36.5 2 38.13 2.03 1.976 .089 

การทดสอบด้วยการนัง่ยอ่หลงัชิดฝาพนงั 

 (Wall Squat Test) (s) 
55.38 7.02 66.75 6.90 3.762 .007* 

การทดสอบหาคา่ความแข็งแรงสงูสดุ  

(1 Repetition Maximum ; 1 RM) (kg.)  
92.38 5.24 95.63 6.13 1.097 .309 

นัง่งอตวั  

(Sit and Reach Test) (cm.) 
18.13 5.14 15.37 4.75 .898 .399 

การทดสอบไขมนัใต้ผิวหนงั (mm.) 28.62 3.78 28.5 4.93 .046 .965 

*p-value < .05 

จากตารางท่ี 2 พบว่าในกลุม่ท่ี 1 ท่ีได้รับการฝึกอย่างตอ่เน่ือง มีการเพิ่มขึน้ในการทดสอบ

ด้วยการนัง่ย่อหลงัชิดฝาพนงั อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 ในขณะท่ีการทดสอบอ่ืนๆ ไม่

มีการเปล่ียนแปลงอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 
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ตารางท่ี 3 เปรียบเทียบคา่เฉล่ียก่อนการทดลอง และหลงัการทดลอง ในกลุม่ท่ี 2 ฝึกหนกั

สลบัเบา ในนกัศกึษาสาขาวิชาพลศกึษา มหาวิทยาลยัราชภฏับรีุรัมย์ โดยการวิเคราะห์ความ

แตกตา่งของคา่เฉล่ียภายในกลุม่ (Dependent t-test) 

 

แบบทดสอบ 

ก่อนการทดลอง 
หลงัการ

ทดลอง 
t p-value 

x̄  S.D. x̄  S.D.   

      

การทดสอบว่ิงเพิ่มความหนกั 

(Incremental exercise test)  

(VO2max: ml./kg./min.) 

38 1.51 39.13 1.89 1.180 .276 

การทดสอบด้วยการนัง่ยอ่หลงัชิดฝาพนงั 

 (Wall Squat Test) (s) 
64.63 11.39 60 7.91 1.539 .168 

การทดสอบหาคา่ความแข็งแรงสงูสดุ  

(1 Repetition Maximum ; 1 RM) (kg.)  
92.63 3.81 98.38 5.55 3.142 .016* 

นัง่งอตวั  

(Sit and Reach Test) (cm.) 
16.46 3.29 16.25 3.93 .165 .874 

การทดสอบไขมนัใต้ผิวหนงั (mm.) 30.13 3.76 27.38 3.62 4.245 .004* 

*p-value < .05 

จากตารางท่ี 3 พบว่าในกลุม่ท่ี 2 ท่ีได้รับการฝึกหนกัสลบัเบา มีการเพิ่มขึน้ในการทดสอบ

หาคา่ความแข็งแรงสงูสดุ และเมื่อทดสอบไขมนัใต้ผิวหนงัมีคา่ลดลงอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิ

ระดบั .05 ในขณะท่ีการทดสอบอ่ืนๆ ไมมี่การเปล่ียนแปลงอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 
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ตารางท่ี 4 เปรียบเทียบคา่เฉล่ียก่อนการทดลอง และหลงัการทดลอง ในกลุม่ท่ี 3 ฝึกหนกั

สลบัเบาท่ีความหนกัสงู ในนกัศกึษาสาขาวิชาพลศกึษา มหาวิทยาลยัราชภฏับรีุรัมย์ โดยการ

วิเคราะห์ความแตกตา่งของคา่เฉล่ียภายในกลุม่ (Dependent t-test) 

 

แบบทดสอบ 

ก่อนการทดลอง หลงัการทดลอง t p-value 

x̄  S.D. x̄  S.D.   

      

การทดสอบว่ิงเพิ่มความหนกั 

(Incremental exercise test) 

 (VO2max: ml./kg./min.) 

37.25 2.37 38.255 1.75 1.058 .325 

การทดสอบด้วยการนัง่ยอ่หลงัชิดฝาพนงั 

 (Wall Squat Test) (s) 
59.38 11.31 64.75 8.31 1.278 .242 

การทดสอบหาคา่ความแข็งแรงสงูสดุ  

(1 Repetition Maximum ; 1 RM) (kg.)  
92.25 5.23 96.88 5.38 2.486 .042* 

นัง่งอตวั  

(Sit and Reach Test) (cm.) 
16.59 3.96 15.55 4.32 .606 .563 

การทดสอบไขมนัใต้ผิวหนงั (mm.) 30.63 3.46 27.25 4.53 1.743 .125 

*p-value < .05 

จากตารางท่ี 4 พบว่าในกลุม่ท่ี 3 ท่ีได้รับการฝึกหนกัสลบัเบาท่ีความหนกัสงู มีการเพิ่มขึน้

ในการทดสอบหาคา่ความแข็งแรงสงูสดุอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 ในขณะท่ีการ

ทดสอบอ่ืนๆ ไมมี่การเปล่ียนแปลงอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 
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ตอนที่ 2 การวิเคราะห์ความแตกต่างของค่าเฉล่ียระหว่างก่อนการฝึก และ
หลังจากการฝึก ระหว่างกลุ่มฝึกต่อเน่ือง กลุ่มฝึกหนักสลับเบา และกลุ่มฝึกหนักสลับเบา
ท่ีความหนักสูง 

ตารางท่ี 5 เปรียบเทียบคา่เฉล่ียก่อนการทดลอง ระหวา่ง 3 กลุม่ทดลอง ในนกัศกึษา

สาขาวิชาพลศกึษา มหาวิทยาลยัราชภฏับรีุรัมย์ โดยการวิเคราะห์ความแตกตา่งของคา่เฉล่ีย

ระหวา่งกลุม่ (One-way ANOVA) 

 

แบบทดสอบ 

กลุม่ท่ี 1 กลุม่ท่ี 2 กลุม่ท่ี 3 F p-value 

x̄  S.D. x̄  S.D. x̄  S.D.   

       

การทดสอบวิง่เพิม่ความหนกั 

(Incremental exercise test) 

 (VO2max: ml./kg./min.) 

36.5 2 38 1.51 37.25 2.37 1.132 .341 

การทดสอบด้วยการนัง่ยอ่หลงัชิดฝาพนงั 

(Wall Squat Test) (s) 
55.38 7.02 64.63 11.39 59.38 

11.3

1 
1.682 .210 

การทดสอบหาคา่ความแขง็แรงสงูสดุ  

(1 Repetition Maximum ; 1 RM) (kg.)  
92.38 5.24 92.63 3.81 92.25 5.23 .013 .987 

นัง่งอตวั  

(Sit and Reach Test) (cm.) 
18.13 5.14 16.46 3.29 16.59 3.96 .388 .683 

การทดสอบไขมนัใต้ผิวหนงั (mm.) 28.62 3.78 30.13 3.76 30.63 3.46 .644 .535 

*p-value < .05 

จากตารางท่ี 5 พบว่าเม่ือเปรียบเทียบระหวา่ง 3 กลุม่ทดลอง  ในก่อนการทดลอง ด้วยการ

ทดสอบว่ิงเพิ่มความหนกั การทดสอบด้วยการนัง่ย่อหลงัชิดฝาพนงั การทดสอบหาคา่ความ

แข็งแรงสงูสดุ การทดสอบไขมนัใต้ผิวหนงั และนัง่งอตวั ไมมี่ความแตกตา่งกนัระหว่างกลุม่อยา่งมี

นยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 
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ตารางท่ี 6 เปรียบเทียบคา่เฉล่ียหลงัการทดลอง ระหวา่ง 3 กลุม่ทดลอง ในนกัศกึษา

สาขาวิชาพลศกึษา มหาวิทยาลยัราชภฏับรีุรัมย์ โดยการวิเคราะห์ความแตกตา่งของคา่เฉล่ีย

ระหวา่งกลุม่ (One-way ANOVA) 

 

แบบทดสอบ 

กลุม่ท่ี 1 กลุม่ท่ี 2 กลุม่ท่ี 3 F 
p-

value 

x̄  S.D. x̄  S.D. x̄  S.D.   

       

การทดสอบวิง่เพิม่ความหนกั 

(Incremental exercise test) 

 (VO2max: ml./kg./min.) 

38.13 2.03 39.13 1.89 38.255 1.75 .663 .526 

การทดสอบด้วยการนัง่ยอ่หลงัชิดฝา

พนงั (Wall Squat Test) (s) 
66.75 6.90 60 7.91 64.75 8.31 1.609 .224 

การทดสอบหาคา่ความแขง็แรงสงูสดุ  

(1 Repetition Maximum ; 1 RM) (kg.)  
95.63 6.13 98.38 5.55 96.88 5.38 .467 .633 

นัง่งอตวั  

(Sit and Reach Test) (cm.) 
15.37 4.75 16.25 3.93 15.55 4.32 .091 .914 

การทดสอบไขมนัใต้ผิวหนงั (mm.) 28.5 4.93 27.38 3.62 27.25 4.53 .196 .823 

*p-value < .05 

จากตารางท่ี 5 พบว่าเม่ือเปรียบเทียบระหวา่ง 3 กลุม่ทดลอง  ในหลงัการทดลอง ด้วยการ

ทดสอบว่ิงเพิ่มความหนกั การทดสอบด้วยการนัง่ย่อหลงัชิดฝาพนงั การทดสอบหาคา่ความ

แข็งแรงสงูสดุ การทดสอบไขมนัใต้ผิวหนงั และนัง่งอตวั ไมมี่ความแตกตา่งกนัระหว่างกลุม่อยา่งมี

นยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 
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บทที่ 5 

สรุป อภปิรายผล และข้อเสนอแนะ 

การวิจยัเร่ืองเร่ืองการเปรียบเทียบผลของการฝึกตอ่เน่ือง การฝึกหนกัสลบัเบา และการฝึก

หนกัสลบัเบาท่ีความหนกัสงู ท่ีมีตอ่สมรรถภาพทางกายในนกัศกึษาชาย สาขาวิชาพลศกึษา คณะ

ครุศาสตร์ มหาวิทยาลยัราชภฏับรีุรัมย์ วตัถปุระสงค์เพ่ือเปรียบเทียบผลทางสมรรถภาพทางกาย 

และระยะเวลาท่ีใช้ในการฝึกตอ่เน่ือง ฝึกหนกัสลบัเบา และฝึกหนกัสลบัเบาท่ีความหนกัสงู  

สรุปผลการวิจัย 

 ผลการวิจัยพบว่า 

 1. เม่ือทดสอบความก้าวหน้าของการฝึก โดยการเปรียบเทียบภายในแต่ละกลุ่ม ซึ่ง

ประกอบด้วย กลุม่ท่ี 1ฝึกตอ่เน่ือง กลุม่ท่ี 2 ฝึกหนกัสลบัเบา และกลุม่ท่ี 3 ฝึกหนกัสลบัเบาท่ีความ

หนกัสงู พบรายละเอียดดงันี ้

   1.1 กลุ่มท่ี 1 ฝึกตอ่เน่ือง ได้รับการฝึกอย่างตอ่เน่ือง มีการเพิ่มขึน้ในการทดสอบ

ด้วยการนัง่ย่อหลงัชิดฝาพนงั อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 ในขณะท่ีการทดสอบ

อ่ืนๆ ไม่มีการเปล่ียนแปลง ซึ่งแสดงว่าเม่ือเวลาของการฝึกผ่านไป 1 สปัดาห์ ในการฝึกวิ่ง

ตอ่เน่ือง นกักีฬามีความอดทนของกล้ามเนือ้ขามากขึน้ 

1.2 กลุม่ท่ี 2 ท่ีได้รับการฝึกหนกัสลบัเบา มีการเพิ่มขึน้ในการทดสอบหาคา่ความ

แข็งแรงสงูสดุ และเม่ือทดสอบไขมนัใต้ผิวหนงัมีคา่ลดลงอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 

.05 ในขณะท่ีการทดสอบอ่ืนๆ ไมมี่การเปล่ียนแปลงอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 

ซึง่แสดงวา่เม่ือเวลาของการฝึกผา่นไป 1 สปัดาห์ ในการฝึกวิ่งหนกัสลบัเบา สง่ผลท าให้

นกักีฬามีการพฒันาความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ขึน้ พร้อมกบัเพิ่มการเผาผลาญไขมนัมาก

ขึน้ 

1.3 กลุม่ท่ี 3 ท่ีได้รับการฝึกหนกัสลบัเบาท่ีความหนกัสงู มีการเพิ่มขึน้ในการ

ทดสอบหาคา่ความแข็งแรงสงูสดุอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 ในขณะท่ีการ

ทดสอบอ่ืนๆ ไมมี่การเปล่ียนแปลงซึง่แสดงวา่เม่ือเวลาของการฝึกผา่นไป 1 สปัดาห์ ใน

การฝึกวิ่งหนกัสลบัเบา สง่ผลท าให้นกักีฬามีการพฒันาความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ขึน้ 
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2. เม่ือเปรียบเทียบประสิทธิภาพท่ีสง่ผลตอ่สมรรถภาพของแตก่ลุม่ในหลงัการทดลอง โดย

การเปรียบเทียบระหว่างกลุม่ ซึง่ประกอบด้วย กลุม่ท่ี 1ฝึกตอ่เน่ือง กลุม่ท่ี 2 ฝึกหนกัสลบั

เบา และกลุม่ท่ี 3 ฝึกหนกัสลบัเบาท่ีความหนกัสงู พบวา่ เม่ือเวลาผา่นไป 1 สปัดาห์ ของ

การฝึกในทัง้ 3 รูปแบบ ไมมี่ความแตกตา่งระหวา่งกลุม่อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั 

.05 ซึง่หมายถึงทัง้ 3 กลุม่ของการฝึก สง่ผลตอ่สมรรถภาพทางกายไปในทิศทางเดียวกนั 

 

อภปิรายผลการวิจัย 

1. การวิเคราะห์ความแตกต่างของค่าเฉล่ียระหว่างก่อนการฝึก และหลังจากการ
ฝึก ภายในแต่ละกลุ่ม ของการฝึก ในนักศึกษาเพศชาย  

หลงัจากท่ีกลุม่ตวัอยา่งได้ผา่นการฝึกอยา่งตอ่เน่ือง มีการเพิ่มขึน้ในการทดสอบด้วยการ

นัง่ยอ่หลงัชิดฝาพนงั อย่างมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 ในขณะท่ีการทดสอบอ่ืนๆ ไมมี่การ

เปล่ียนแปลง ซึง่แสดงวา่เม่ือเวลาของการฝึกผา่นไป 1 สปัดาห์ ในการฝึกวิ่งตอ่เน่ือง นกักีฬามี

ความอดทนของกล้ามเนือ้ขามากขึน้เน่ืองจาก ในการฝึกตอ่เน่ืองนัน้มีความหนกัในการฝึกท่ีกระท า

ตอ่กล้ามเนือ้ ไมห่นกัมาก และกล้ามเนือ้มีการกระท าซ า้ๆ อย่างตอ่เน่ืองเป็นระยะเวลานาน จงึ

สง่ผลท าให้กล้ามเนือ้มีความอดทนมากขึน้ เม่ือเทียบภายในกลุม่ (Bompa, 1999) ในขณะท่ีกลุม่

ท่ี 2 และ 3 ซึง่ได้รับการฝึกหนกัสลบัเบา และหนกัสลบัเบาท่ีความหนกัสงู จะพบว่ามีความแข็งแรง

สงูสดุของกล้ามเนือ้เพิ่มมากขึน้ เน่ืองจากในขณะท่ีมีการวิ่งเร็วขึน้นัน้ กล้ามเนือ้จะได้รับความหนกั

จากงานท่ีใช้ในการว่ิงด้วยความเร็ว ซึง่หมายถึงการท่ีออกเนือ้ออกแรงมาก ในชว่งระยะเวลาหนึง่ 

และได้มีการฟืน้ตวัเพ่ือสงัเคราะห์พลงังานใหมอี่กครัง้ (ATP - Resynthesis) แล้วท าซ า้ ซึง่สามารถ

เพิ่มความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ได้และจากผลการทดลองในกลุม่ท่ี 2 ท่ีได้รับการฝึกหนกัสลบัเบาท่ี

ความหนกัปานกลาง จะสามารถลดปริมาณไขมนัได้ เน่ืองจากความหนกัอยูใ่นระดบั 85 % ของ

ความเร็วท่ีระดบัความสามารถในการใช้ออกซิเจนสงูสดุ เป็นการกระตุ้นให้ร่างกายใช้ไกลโคเจน 

และไขมนัท่ีสะสมอยูใ่นกล้ามเนือ้ ออกมาใช้มากขึน้ (Katch et al., 2011) 
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ตอนที่ 2 การวิเคราะห์ความแตกต่างของค่าเฉล่ียหลังจากการฝึก ระหว่างกลุ่มฝึกต่อเน่ือง 
กลุ่มฝึกหนักสลับเบา และกลุ่มฝึกหนักสลับเบาท่ีความหนักสูง 

 

หลงัจากท่ีกลุ่มตวัอย่างแต่ละกลุ่มได้ผ่านการฝึก  เม่ือเวลาผ่านไป 1 สปัดาห์ พบว่าไม่มี

ความแตกต่างกนัในการทดสอบวิ่งเพิ่มความหนกั การทดสอบด้วยการนัง่ย่อหลงัชิดฝาพนงั การ

ทดสอบหาคา่ความแข็งแรงสงูสดุ การทดสอบไขมนัใต้ผิวหนงั และนัง่งอตวั อย่างมีนยัส าคญัทาง

สถิติท่ีระดบั .05 เน่ืองจากระยะเวลาท่ีใช้ในการฝึกสัน้จนเกินไป โดยปกติกล้ามเนือ้ ระบบหายใจ 

จะมีการปรับสภาพจากการฝึกอย่างน้อย 2 อาทิตย์ หรืออาจจะมากกว่า ขึน้อยู่กบักรรมพนัธุ์ หรือ

ลกัษณะเฉพาะของบคุคลนัน้ (Clack et al., 2012) จึงท าให้ไม่สามารแยกประสิทธิผลของแบบฝึก

ท่ีมีตอ่สมรรถภาพทางกายได้ 

 

ข้อเสนอแนะในการน าผลวิจัยไปใช้ 

1. เป็นแนวทางในการน าไปพฒันาสมรรถภาพทางกายของนกักีฬา ท่ีต้องการเพิ่มความ
อดทน ความแข็งแรงสงูสดุของกล้ามเนือ้ ในระยะเวลาอนัสัน้   
2. เป็นแนวทางในการน าไปพฒันาสมรรถภาพทางกายส าหรับประชานทัว่ไป ท่ีต้องการ
พฒันาสมรรถภาพทางกายให้ดีขึน้ 

ข้อเสนอแนะในการท าวิจัยครัง้ต่อไป 

 1. ควรท่ีจะมีน าไปฝึกกับนกักีฬา เพ่ือจะได้เห็นถึงการพฒันาทางสมรรถภาพ มากน้อย
เพียงใด 

 2. ควรท่ีจะมีการฝึกในการฝึกตอ่เน่ือง ฝึกหนกัสลบัเบา และฝึกหนกัสลบัเบาท่ีความหนกั
สูง ไม่น้อยกว่า 8 สัปดาห์ เน่ืองจากการฝึก เพียง 1 สัปดาห์ ในงานวิจัยไม่สามารถพัฒนา
สมรรถภาพทางกายได้ทุกองค์ประกอบ และระบบทางสรีรวิทยายงัไม่มีการตอบสนองต่อการฝึก
เทา่ท่ีควร 
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ภาคผนวก ก 

การทดสอบด้วยวิธีเพิ่มความหนัก (Incremental Exercise Test) 

ขั้นตอนการทดสอบแบบเพิม่ความหนัก (Incremental Exercise Test)  

1. ท  ำกำรปรับตั้งค่ำควำมเท่ียงตรงของเคร่ืองวิเครำะห์ก๊ำซ พร้อมกบัติดตั้งเคร่ืองวเิครำะห์
แก๊ส และเคร่ืองวดัอตัรำกำรเตน้ของหวัใจในผูถู้กทดสอบ 

 2. ผูเ้ขำ้รับกำรทดสอบอบอุ่นร่ำงกำยบนลู่วิง่กล ท่ีระดบัควำมชนัเป็นศูนยร์ะดบัควำมเร็ว 
1.7 กิโลเมตรต่อชัว่โมง เป็นเวลำ 3 นำที  

3. เม่ืออบอุ่นร่ำงกำยครบ 3 นำทีท่ีก ำหนด จำกนั้นท ำกำรทดสอบตำมโปรโตคอลพร้อม
บนัทึกค่ำลงในใบบนัทึก จนกระทัง่ผูท้ดสอบมีค่ำตำมเกณฑ ์2 ใน 3 ขอ้ (ACSM, 2014) ดงัต่อไปน้ี 

- ผูเ้ขำ้รับกำรทดสอบไม่สำมำรถท ำต่อไปได ้หรือไม่สำมำรถรักษำระดบัควำมเร็ว
ได ้

- ปริมำณกำรใชอ้อกซิเจนไม่มีกำรเปล่ียนแปลงเม่ือควำมหนกัของกำรออกก ำลงั
กำยเพิ่มข้ึน 

 

Stage Time Speed (Km/hr) 

1 0 6 

2 3 8 

3 6 10 

4 9 12 

5 12 14 

6 15 16 

7 18 18 

8 21 20 

แหล่งทีม่า : Crisafuli et al., 2009 

 4. จดบนัทึกคา่อตัราการเต้นของหวัใจขณะพกั และขณะทดสอบทกุๆ 30 วินาที 
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ค านวณหาคา่ความสามารถในการใช้ออกซิเจนสงูสดุ (VO2max) จากสตูร VO2max = 15.3 X 

(อตัราการเต้นของหวัใจสงูสดุ ÷ อตัราการเต้นของหวัใจขณะพกั) 
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ภาคผนวก ข 

การทดสอบด้วยการน่ังย่อหลังชิดฝาพนัง (Wall Squat Test) 

 เพ่ือทดสอบความอดทนของกล้ามเนือ้ต้นขา  

 อปุกรณ์ท่ีใช้ในการทดสอบประกอบด้วย  

  1. โรงยิม  

  2. ฝาผนงัท่ีเรียบ 

  3. นาฬิกาจบัเวลา 

  4. ผู้ชว่ยในการบนัทกึข้อมลู 

 ขัน้ตอนในการปฏิบตั ิมีรายละเอียดดงันี ้

 1. ผู้ถกูทดสอบยืนเท้าคู ่โดยให้หลงัพิงกบัฝาผนงัท่ีเรียบ 

 2. เล่ือนหลงัลงมาด้านลา่งของฝาหนงั เพื่อให้ขาท่อนบน ตัง้ฉากกบัขาท่อนลา่ง เพ่ือหา

ระยะวางเท้า 

 3. เม่ือพร้อมแล้ว ให้ยกขาขึน้ 1 ข้างสงูจากพืน้ประมาณ 5 เซนตเิมตร 

 4. เม่ือผู้ถกูทดสอบยกขาได้ระยะ ผู้ชว่ยท าการจบัเวลาท่ีท าได้ โดยจะหยดุเวลาเม่ือผู้ถกู

ทดสอบไมส่ามารถรักษาการทรงตวัได้ หรือเท้าท่ียกแตะลงท่ีพืน้ 

 5. บนัทกึระยะเวลาท่ีท าได้ ในหนว่ยวินาที 
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ภาคผนวก ค 

การทดสอบหาค่าความแข็งแรงสูงสุด (1 Repetition Maximum ; 1 RM) 

การหาค่าน า้หนักสูงสุดทีส่ามารถยกได้ 1 คร้ัง โดยใช้วธีิของ แบเชิล และ เออเริล (Baechle and 

Earle, 2008) 

มีสูตรในกำรค ำนวณดงัน้ี 

1 Repetition Maximum = Weight x [1+(0.033 x Number of Repetition)]  

ตวัอยำ่ง    

 นกัมวยเลือกน ้ำหนกัจำกเคร่ืองเคเบิล (Cable Machine) ในกำรปล่อยหมดั

ท่ี 60 กิโลกรัม สำมำรถปล่อยหมดัไดด้ำ้นละ 5 คร้ัง จะสำมำรถค ำนวณหำน ้ำหนกั

สูงสุดท่ีนกัมวยสำมำรถยกได ้1 คร้ัง 

 1 Repetition Maximum = Weight x {1+(0.033 x Number of Repetition)]

  

 1 Repetition Maximum             = 60 x [(1+ (0.033 x 5)] 

 1 Repetition Maximum             = 60 x 1.165 

 1 Repetition Maximum             = 69.9 kg. 

 ดงันั้น ค่ำของน ้ำหนกัสูงสุดท่ีสำมำรถยกได ้1 คร้ัง จึงมีค่ำเท่ำกบั 63 

กิโลกรัม 

 ตำมโปรแกรมกำรฝึกจะเร่ิมตน้ควำมหนกัของยำงยดืท่ี 30% ของ 1 RM 

จะมีขั้นตอนในกำรหำค่ำ 30% ของ 1 RM ดงัน้ี 

 30% ของ 1 RM = 69.9 x (30/100) 

               = 69.9 x (0.3) 

       30% ของ 1 RM  = 20.97 kg. 

 ดงันั้น ค่ำของน ้ำหนกั 30% ของน ้ำหนกัสูงสุดท่ีสำมำรถยกได ้1 คร้ัง จึงมี

ค่ำเท่ำกบั 20.97 กิโลกรัม 
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ภาคผนวก ง 

การทดสอบด้วยการน่ังงอตัว (Sit and Reach Test) 

การน่ังงอตัว (Sit and Reach Test) 

1. ม้าวดัความออ่นตวั 1 ตวั (มีท่ียนัเท้าและมาตรวดัระยะทางเป็น +30 เซนตเิมตร และ – 30 

เซนตเิมตร จดุ “0” อยู่ตรงท่ียนัเท้า 

2. เส่ือหรือพรม หรือกระดานส าหรับรองพืน้นัง่ ผู้วดัระยะและบนัทกึ 1 คน 

3. ให้ผู้ รับการทดสอบถอดรองเท้า นัง่เหยียดขาตรงสอดเท้าเข้าใต้ม้าวดัโดยเท้าทัง้สองข้างตัง้ฉาก

กบัพืน้และชิดกนั ฝ่าเท้าจรดแนบกบัท่ียนัเท้า เหยียดแขนตรงขนานกบัพืน้แล้วคอ่ยๆก้มไปข้างหน้า

ให้มืออยูบ่นม้าวดั จนไมส่ามารถก้มได้ตอ่ไป ให้ปลายนิว้เสมอกนั และรักษาระยะทางไว้ได้ 2 

วินาทีขึน้ไป อา่นระยะจากจดุ “0” ถึงปลายมือ (ห้ามโยกตวัหรืองอตวัแรงๆ) 

4. บนัทกึระยะเป็นเซนตเิมตร ถ้าปลายนิว้เลยมือ เลยปลายเท้าบนัทกึค่าเป็น + ถ้าไม่ถึงปลายเท้า

คา่เป็น – ใช้คา่ท่ีดีกวา่จากการทดสอบ 2 ครัง้ 
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ภาคผนวก จ 

การทดสอบด้วยเคร่ืองวัดไขมันใต้ผิวหนัง (Skinfold Caliper) 

วดัความหนาของไขมนัใต้ผิวหนงัในด้านท่ีถนดั จ านวน 3 จดุ คือ บริเวณต้นแขนด้านหลงั 

(triceps skinfold) บริเวณ ท้อง (Abdominal skinfold) และบริเวณเหนือเชิงกราน (Suprailiac 

skinfold) 

ขัน้ตอนและวิธีการวัดความหนาของไขมันใต้ผิวหนังบริเวณต้นแขนด้านหลัง (triceps) 

1. ให้ผู้ รับการทดสอบยืนตรง หนัหลงัให้ผู้ทดสอบ แล้วงอข้อศอกข้างท่ีถนดัให้แขนทอ่นบนและ

แขนทอ่นล่างตัง้ฉากกนั โดยแขนท่อนบนแนบกบัล าตวั และแขนทอ่นล่างชีต้รงไปข้างหน้า 

2. ผู้ทดสอบใช้สายวดั วดัระยะหา่งระหวา่งปุ่ มกระดกูสะบกัสว่นท่ีนนูขึน้บริเวณหวัไหลด้่านข้าง 

(acromion process) กบัปุ่ มปลาย กระดกูข้อศอก (olecranon process) แล้วใช้ปากกาท า

เคร่ืองหมายไว้ท่ีกึ่งกลางของระยะหา่งดงักลา่ว 

3. ให้ผู้ รับการทดสอบปล่อยแขนลงข้างล าตวัอย่างผอ่นคลาย 

4. ผู้ทดสอบให้มือซ้ายโกยผิวหนงัพร้อมไขมนัใต้ผิวหนงัทัง้หมดท่ี บริเวณกึ่งกลางด้านหลงัต้นแขน 

(triceps) บริเวณเหนือเคร่ืองหมายท่ีท าไว้ประมาณ 1 เซนตเิมตร แล้วดงึขึน้ในแนวตัง้ (ขนานกบั

แนวต้นแขน) ใช้เคร่ืองวดัความหนาไขมนัใต้ผิวหนงัท่ีถืออยูใ่นมือขวาหนีบลงไปบนเนือ้เย่ือท่ีมือ

ซ้ายจบัอยู ่ในระดบัเดียวกบัเคร่ืองหมายท่ีท าไว้ รอประมาณ 1 – 3 วินาทีจนกระทัง้เข็มสเกลนิ่ง

แล้วจงึอา่นคา่สเกล 

5. ท าการวดัซ า้ในข้อท่ี 4 จ านวน 3 ครัง้ แล้วหาคา่เฉล่ียจากการวดัทัง้ 3 ครัง้ บนัทกึคา่ท่ีได้เป็น

มิลลิเมตร 

ขัน้ตอนและวิธีการวัดความหนาของไขมันใต้ผิวหนังบริเวณท้อง (Abdominal) 

1. ให้ผู้ รับการทดสอบยืนตวัตรงในทา่ผ่อนคลาย ไมเ่กร็งกล้ามเนือ้หน้าท้อง 

2. ผู้ทดสอบใช้สายวดั วดัระยะหา่งออกจากสะดือไปด้านข้าง (ด้านท่ีถนดั) ในระดบัเดียวกนั เป็น

ระยะทางประมาณ 1 นิว้ และใช้ปากกาท าเคร่ืองหมายไว้ท่ีระยะหา่งดงักลา่ว 

3. ผู้ทดสอบใช้มือซ้ายโกยผิวหนงัพร้อมไขมนัใต้ผิวหนงัทัง้หมดท่ีอยูด้่านลา่งของจดุท่ีท า

เคร่ืองหมาย ดงึขึน้มาในแนวตัง้ (ขนานกบัแนวล าตวั) แล้วใช้เคร่ืองวดัความหนาไขมนัใต้ผิวหนงัท่ี
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ถืออยูใ่นมือขวาหนีบลงไปบนเนือ้เย่ือท่ีมือซ้ายจบัอยู ่ในระดบัเดียวกบัต าแหนง่ท่ีเคร่ืองหมายไว้ รอ

ประมาณ 1 – 3 วินาที จนกระทัง้สเกลนิ่งแล้วจงึอา่นคา่สเกล 

4. ท าการวดัซ า้ในข้อ 3 จ านวน 3 ครัง้ แล้วหาคา่เฉล่ียจากการวดัทัง้ 3 ครัง้ บนัทกึคา่ท่ีได้เป็น

มิลลิเมตร 

 

 

ขัน้ตอนและวิธีการวัดความหนาของไขมันใต้ผิวหนังบริเวณเหนือเชิงกราน (Suprailiac) 

1. ให้ผู้ทดสอบอยูใ่นทา่ผอ่นคลาย 

2. ผู้ทดสอบใช้สายวดั วดัระยะหา่งเหนือขึน้ไปจากขอบกระดกูเชิงกราน (Iliac Crest) ด้านท่ีถนดั

ในแนวเฉียงขนานกบัของเชิงกรานด้านหน้า เป็นระยะทางประมาณ 1 นิว้ แล้วใช้ปากกาท า

เคร่ืองหมายไว้ท่ีระยะหา่งดงักลา่วในแนวหน้าตอ่เส้นแบง่กลางรักแร้ (Anterior Axillary Line)  

3. ผู้ทดสอบใช้มือซ้ายโกยผิวหนงัพร้อมไขมนั ใต้ผิวหนงัทัง้หมดท่ีอยู่ด้านบนของจุดท่ีท า

เคร่ืองหมายดงึขึน้มาในแนวเฉียงขนานกบัขอบกระดกูเชิงกรานแล้วใช้เคร่ืองวดัความหนาไขมนัใต้

ผิวหนงัท่ีถืออยูใ่นมือขวาหนีบลงไปบนเนือ้เย่ือสว่นท่ีมือซ้ายจบัอยู ่ในต าแหนง่ท่ีท าเคร่ืองหมายไว้ 

รอประมาณ 1 – 3 วินาที จนกระทัง่เข็มสเกลนิ่งแล้วจงึอา่นคา่จากสเกล 

4. ท าการวดัซ า้ในข้อ 3 จ านวน 3 ครัง้ แล้วหาคา่เฉล่ียจากการวดัทัง้ 3 ครัง้ บนัทกึคา่ท่ีได้เป็น 

มิลลิเมตร 

 

ระเบียบการทดสอบ 

ในการทดสอบจะต้องโกยไขมนัใต้ผิวหนงัดงึขึน้มาหมดทัง้ 3 จดุ คือ ต้นแขนด้านหลงั (triceps 

skinfold) บริเวณท้อง (Abdominal skinfold) และบริเวณเหนือเชิงกราน (Suprailiac skinfold) 

ของข้างท่ี 

ถนดั และต้องระวงัไมใ่ห้หยิบติดกล้ามเนือ้ท่ีอยูข้่างลา่งขึน้มาด้วย 

การบันทกึคะแนน 

น าคา่เฉล่ียของความหนาไขมนัใต้ผิวหนงัท่ีวดัได้ทัง้ 3 ต าแหนง่ มาแปลงเป็นเปอร์เซ็นต์ของไขมนัท่ี 

สะสมในร่างกายจากสมการตอ่ไปนี ้
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ผู้ชาย 

% BF = 0.39287(sum of 3SKF) – 0.0105(sum of 3SKF)2 + 0.15772(age) - 5.18845 

ผู้หญิง 

% BF = 0.41563(sum of 3SKF) – 0.00112(sum of 3SKF)2 + 0.03661(age) - 4.03653 

โดย % BF คือ เปอร์เซ็นต์ไขมนัท่ีสะสมในร่างกาย 



รายละเอียดรายงานการเงินทุนอุดหนุนการวิจัย 
 
โครงการวิจัย    การเปรียบเทียบผลของการฝึกตอ่เน่ือง การฝึกหนกัสลบัเบา และการฝึกหนกัสลบัเบาท่ีความ
   หนกัสงู ท่ีมีตอ่สมรรถภาพทางกายในนกัศกึษาชาย สาขาวิชาพลศกึษา คณะครุศาสตร์  
   มหาวิทยาลยัราชภฏับรีุรัมย์ 
หัวหน้าโครงการ  อมรเทพ วันดี 
สัญญาทุนเลขท่ี   59/2558 
แหล่งทุน/ทุนที่ได้รับ สถาบันวิจัยและพัฒนา 
งบประมาณทุนอุดหนุนการวิจัยท่ีได้รับการจัดสรร 50,000 บาท 

รายการ จ านวนเงิน (บาท) 
- หมวดค่าตอบแทน 
1 ค่าตอบแทนหัวหน้าโครงการและผู้ร่วมโครงการ 4,000 
2 ค่าปฏิบัติการนอกเวลาของผู้วิจัย จ านวน 3 คน สัปดาห์ละ 3 ครั้ง จ านวน 72 ครั้ง 7,200 

- ค่าใช้สอย 
4 ค่าใช้จ่ายในการประสานงานภาคสนาม 3,000 
5 ค่าถ่ายเอกสารทั่วไป 4,500 
6 ค่าจ้างเหมาวิเคราะห์ข้อมูล (กรณีจ าเป็น) 6,000 
7 ค่าจัดท ารายงานฉบับสมบูรณ์และรายงานความก้าวหน้า 2,000 
8 ค่าอาหารว่างของกลุ่มตัวอย่าง 10,300 
9 ค่าจัดท ารายงานฉบับสมบูรณ์และรายงานความก้าวหน้า 2,000 
10 ค่าจ้างเหมาท าอุปกรณ์ 5,000 
- ค่าวัสดุ 
9 เครื่องชั่งน้ าหนักจ านวน 1 ตัว 1,000 
10 ค่าวัสดุส านักงาน (เครื่องเขียน หมึกพิมพ์ อุปกรณ์การออกก าลังกาย ฯลฯ) 2,000 
- ค่าสาธารณูปโภค 
11 ค่าโทรศัพท ์/ โทรสาร 3,000 

รวมเป็นเงิน 50,000 
 

จ านวนเงิน ..............................ห้าหมื่นบาทถ้วน........................................ 
 
เงินอุดหนุนวิจัยที่ได้รับ 
 งวดที่ 1 จ านวน 25,000 บาท 
 งวดที่ 2 จ านวน 25,000 บาท 
 งวดที่ 3 จ านวน ............ บาท 



 รวมจ านวนเงิน  50,000 บาท 
 

     ลงชื่อ 
             (นายอมรเทพ วันดี) 
                 หัวหน้าโครงการวิจัย 
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  (1) 

กิตตกิรรมประกาศ 

 งานวิจยัฉบบันี ้ส าเร็จได้ด้วยความกรุณาคณะครุศาสตร์มหาวิทยาลยัราชภฏับรีุรัมย์ ซึง่ได้

กรุณาให้ทนุอดุหนนุการวิจยัครัง้นี ้ท าให้สามารถเก็บข้อมลูได้อย่างสะดวกและรวดเร็ว อนัสง่ผลให้

งานวิจยัมีความสมบรูณ์ และสร้างขวญัก าลงัใจให้ผู้วิจยัท่ีจะท าวิจยัครัง้ตอ่ไป 

 ผู้วิจยัขอบคณุนกัศกึษาชัน้ปีท่ี 1 สาขาวิชาพลศกึษา คณะครุศาสตร์ มหาวิทยาลยัราชภฏั

บุรีรัมย์ท่ีได้เสียสละเวลาในการมารับการทดสอบสมรรถภาพทางกายทัง้ในก่อนการเรียนทักษะ

กีฬาและหลงัการเรียนทกัษะกีฬา ท าให้งานวิจยัชิน้นีป้ระสบความส าเร็จด้วยดี 

 ผู้ วิจัยขอขอบคุณสาขาวิชาพลศึกษา คณะครุศาสตร์ มหาวิทยาลัยราชภัฏบุรีรัมย์ ท่ีให้

ความอนเุคราะห์สถานท่ีในการใช้เคร่ืองมือเพ่ือทดสอบสมรรถภาพทางกายของนกัศกึษาอย่างดีย่ิง 
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การเปรียบเทียบผลของการฝึกตอ่เนื่อง การฝึกหนกัสลบัเบา และการฝึกหนกัสลบัเบาที่ความหนกัสงู ที่มีตอ่สมรรถภาพทางกายในนกัศกึษาชาย  

สาขาวิชาพลศกึษา คณ
ะครุศาสตร์ มหาวิทยาลยัราชภฏับรุีรัมย์ (นายอมรเทพ วนัดี)    เลขที่ 59/2558 
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