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 การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงค์เพื่อเปรียบเทียบความส าเร็จในการลดน้ าหนักและสมรรถภาพ
ทางกาย โดยการฝึกตามโปรแกรมปกติรว่มกับการปั่นจักรยานการฝึกแบบหนกัสลับเบากับการฝึก
ตามโปรแกรมปกต ิกลุ่มตัวอย่างในวจิัยครั้งนี้เป็นนกักีฬา มวยปล้ า อายุระหว่าง 18-22 ปี จ านวน 18 
คน เพศชาย จ านวน 11 คน และเพศหญิงจ านวน 7 คน แบ่งกลุ่มโดยการสุ่มตัวอย่างแบบง่ายใช้
วิธีการจับฉลาก 2 กลุ่ม เพื่อเข้ากลุ่มทดลอง จ านวน 9 คน ฝึกตามโปรแกรมปกติร่วมกับการปั่น
จักรยานแบบอินเทอร์วาลความหนักอยู่ที่ร้อยละ 80-90 ของอัตราการเต้นหัวใจสูงสุดเป็นเวลา 8 
วินาที ควบคุมรอบท่ี 120-130 รอบต่อนาท ีพัก 12 วินาที ควบคุมรอบท่ี 40 รอบต่อนาที รวม 20 
นาที นาน 8 สัปดาห์ ๆ ละ 3 วัน และกลุ่มควบคมุ จ านวน 9 คน ฝึกตามโปรแกรมปกติ ตัวแปร       
ที่ศึกษา คือ น้ าหนกัตัว สัดส่วนของร่างกาย และสมรรถภาพทางกาย ได้แก่ ความแข็งแรงของ
กล้ามเนื้อขา ความสามารถในการใช้ออกซิเจนสูงสุด และสมรรถภาพเชิงแอนแอโรบิก วิเคราะห์
ค่าสถิติพื้นฐาน หาค่าเฉล่ีย ( X ) และส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน (SD) ของกลุ่มตวัอย่าง เปรียบเทียบ
ค่าเฉล่ียของตัวแปรตามก่อนการฝึกและหลังการฝึกกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง โดยใช้สถิติ 
Dependent t-test และเปรียบเทียบความแตกต่างระว่างค่าเฉล่ียของตัวแปรตามระหว่างกลุ่มควบคุม
กับกลุ่มทดลองโดยใช้สถิติ Independent t-test  ค่านัยส าคญัทางสถิติก าหนดไวท้ี่ระดับ .05  
 ผลการวิจัยพบว่า ความส าเร็จในการลดน้ าหนกั ภายหลังการฝึก 8 สัปดาห์ พบว่า น้ าหนัก
ตัว (จาก 64.8 ± 16.0 เป็น 62.4 ± 15.1) และดัชนีมวลกาย (จาก 23.8 ± 5.3 เป็น 23.0 ± 5.0) ของ  
กลุ่มทดลอง ลดลงอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ส่วนเปอร์เซ็นต์ไขมัน มวลไขมัน และมวล
ร่างกายท่ีปราศจากไขมัน ของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม ก่อนและหลังการฝึก 8 สัปดาห์ พบว่า 
ไม่แตกต่างอย่างมีนยัส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 สมรรถภาพทางกาย ภายหลังการฝึก 8 สัปดาห์ 
พบว่า ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา (จาก 143.8 ± 38.1 เป็น 188.5 ± 54.1) ความสามารถในการใช้



ฉ 

ออกซิเจนสูงสุด (จาก 40.2 ± 5.9 เป็น 45.2 ± 6.7) และสมรรถภาพการไมใ่ช้ออกซิเจน (จาก 6.8 ± 
0.9 เป็น 7.3 ± 0.9) ของกลุ่มทดลอง เพิ่มขึ้นอย่างมีนัยส าคญัทางสถิติที่ระดับ .05 ส่วนพลังงาน
สูงสุดแบบไม่ใช้ออกซิเจนของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคมุ ก่อนและหลังการฝึก 8 สัปดาห์ พบว่า 
ไม่แตกต่างอย่างมีนยัส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 สรุปผลการวิจัย การฝึกการปัน่จกัรยานแบบการฝึกแบบหนักสลับเบา ที่มีความเข้มข้น
สูงแบบหนักสลับเบาสามารถควบคุมและลดน้ าหนักได้โดยไม่ส่งผลกระทบกับสมรรถภาพทางกาย 
และส่งผลให้ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา ความสามารถในการใช้ออกซิเจนสูงสุด และ
สมรรถภาพการไมใ่ช้ออกซิเจนเพิ่มขึน้ 
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 The objective of this research was to compare the effect of interval training programs 
to regular training on success rate of weight loss and physical fitness in wrestles. The eighteen 
wrestler athletes (aged between 18-24 years) 11 males and 7 females were randomly selected 
equally into two groups; a experimental group who undertook interval training program at 
intensity of 80-90 percent of MHR (8 sec 120-130 rpm with 12 sec 40 rpm) 20 min along with 
usual training program (n = 9), and an control group who undertook only usual training program 
(n = 9). Both groups participated in an 8 weeks training program, three days a week. The 
variables studied were body weight, body composition, physical fitness (leg strength, maximum 
oxygen uptake, anaerobic power and anaerobic capacity). Dependent t-test and Independent t-test 
were used for pre-training and post-training data analysis. Significant level was set at .05  
 The results showed that after 8 weeks of interval training programs, significant           
(p < .05) decrease in Body weight (64.8 ± 16.0 to 62.4 ± 15.1) and BMI (23.8 ± 5.3 to 23.0 ± 5.0) 
in experimental group. %Fat, FM and FFM were no significant differences between groups. 
Significant (p < 0.05) increase in leg strength (143.8 ± 38.1 to 188.5 ± 54.1), maximum oxygen 
uptake (40.2 ± 5.9 to 45.2 ± 6.7) and anaerobic capacity (6.8 ± 0.9 to 7.3 ± 0.9) in experimental 
group. Anaerobic power were no significant differences between groups.  
 It was concluded that interval training program at intensity of 80-90 percent of MHR  
(8 sec 120-130 rpm with 12 sec 40 rpm/ 20 min in 3 day a week/ overall 8 weeks) was the most 
effective for controlling and reducing weight without affecting the physical fitness.  
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บทที่ 1 
บทน า 

 

ความเป็นมาและความส าคัญของปัญหา 
 ปัจจุบันการแข่งขันกีฬาในโอลิมปิก พบว่า มกีีฬาประเภทต่อสู้ประมาณร้อยละ 25 (Kim, 
Greenwell, Andrew, Lee, & Mahony, 2008) ส่วนใหญ่เปน็กีฬาประเภทศิลปะป้องกนัตัว เชน่ ยูโด  
เทควันโด มวยปล้้า โดยแบ่งรุ่นน้้าหนกัเพื่อลดความได้เปรยีบ เสียเปรียบในการแข่งขัน นกักีฬาจะ
ลดน้้าหนักตวั เพื่อเข้าสู่ การแข่งขัน ในรุ่นที่เล็กกว่า โดยการเลือกใช้วิธี ลดน้้าหนกัอย่างรวดเร็ว 
(Rapid Weight Loss: RWL) ส่งผลโดยตรงกับสมรรถภาพในการแข่งขัน เป้าหมายสูงสุดของ
นักกีฬาคือความส้าเร็จ จากการแข่งขันในรายการที่ได้เข้ารว่มการแข่งขัน การจะก้าวไปสู่
ความส้าเร็จในการแข่งขันต้องมีองค์ประกอบมากมาย หนึง่ในองค์ประกอบท่ีส้าคัญของการประสบ
ความส้าเร็จก็คือการฝึกซ้อม  
 วงการวิทยาศาสตรก์ารกีฬาพยายามค้นหาวิธีการฝึกลดน้้าหนักเพื่อให้เกดิผลดีที่สุดกับ
นักกีฬา และสามารถเพิ่มสมรรถภาพทางการกีฬาได้ ซ่ึงการฝึกแบบอินเทอร์วาล (Interval training)  
เป็นรูปแบบที่ใช้ในการออกก้าลังกายและการฝึกซ้อมกีฬามากมาย ซ่ึงมีการศกึษาของ Mehrdad, 
Judith and Stephen (2012)  ท้าการศึกษาวิธีการออกก้าลังกายแบบ High-intensity ของอัตราการเตน้
หัวใจสูงสุดเป็นเวลา 8 วินาที ควบคุมรอบท่ี 120-130 รอบต่อนาท ีพัก 12 วินาที ควบคุมรอบท่ี 40 
รอบต่อนาที รวม 20 นาที นาน 8 สัปดาห์ ๆ ละ 3 วัน รวมทั้งส้ิน 12 สัปดาห์ พบว่า สามารถลด
ไขมันหน้าท้อง ล้าตัว และไขมนัในช่องท้องได้ เพิ่มมวลร่างกายท่ีปราศจากไขมนั และพลังงาน
สูงสุดแบบไม่ใช้ออกซิเจน สอดคล้องกับการศึกษา King, Broeder, Browder and Panton (2002) 
ท้าการศึกษาเปรียบเทียบผลของการฝึกแบบอินเทอร์วาล และการฝึกวิ่งแบบต่อเนื่องในผู้หญิงท่ีมี
น้้าหนักตวัเกนิ พบว่า การฝึกแบบอินเทอรว์าลช่วยลดปริมาณไขมันในร่างกายได้ นอกจากนี้ 
Hetlelid, Herold and Seiler (2009) ได้ท้าการศกึษาเปรียบเทียบอัตราการใช้พลังงาน และอัตราการ
เผาผลาญไขมันของผู้ที่ฝึกเป็นอย่างดี และผู้ท่ีออกก้าลังกายเป็นประจ้า ฝึกวิ่งแบบ อินเทอร์วาลบน 
ลู่วิ่งกลเป็นเวลา 34 นาที 6 เซต ให้วิ่งความเรว็เต็มที่เท่าที่จะสามารถวิ่งได้ใน 4 นาที สลับกับช่วงเบา 
2 นาที พบว่า ผู้ที่ฝึกเป็นอย่างดีมีอัตราการเผาผลาญไขมันสูงขึ้นร้อลละ 35 ของพลังงานทั้งหมด 
และการศึกษาของ Mahdi, Babak, Reza and Hamid (2011) การศึกษาวิธีการออกก้าลังกายแบบ 
low-volume high-intensity interval training โดย 1) ปั่นจักรยานเต็มสปีด 30 วินาที พัก 4 นาที 3-5 
เซต 3 ครั้งต่อสัปดาห์ 2) ปั่นจักรยานความหนักที่ 125 เปอร์เซ็นต์ VO2max 30 วินาที   พัก 2 นาที     
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6-10 เซต 3 ครั้งตอ่สัปดาห์ ท้ัง 2 วิธีฝกึ 4 สัปดาห์ พบว่า เพิม่ VO2max, Peak power  แสดงให้เห็นวา่
การฝึกแบบอินเทอร์วาลนัน้สามารถที่จะใชไ้ขมันมาเผาผลาญให้เป็นพลังงาน เพิ่มความสามารถ
สูงสุดในการน้าออกซิเจนไปใช ้(VO2max) และสมรรถภาพเชิงแอนแอโรบิก (Anaerobic 
performance) ของนักกีฬาได ้
 จากข้อมูลที่กล่าวมาขั้นต้นพบว่านักกีฬาและโค้ชยังใช้วิธีลดน้้าหนกัที่ส่งผลเสียต่อ
ร่างกายของนักกีฬา ผู้วิจัยจึงมีความสนใจทีจ่ะศกึษาการฝึกแบบอินเทอร์วาล ท่ีไม่ส่งผลเสียต่อ
ร่างกายของนักกีฬา และสอดคล้องกับสัดส่วนของร่างกาย 
  

วัตถุประสงค์ 
 1.  เพื่อเปรียบเทียบความส้าเร็จในการลดน้้าหนกั โดยการฝึกตามโปรแกรมปกติร่วมกับ
การปั่นจักรยานอินเทอร์วาล และการฝึกตามโปรแกรมปกติ  
 2.  เพื่อเปรียบเทียบสมรรถภาพทางกาย โดยการฝกึตามโปรแกรมปกติร่วมกับ            
การปั่นจักรยานอินเทอร์วาล และการฝึกตามโปรแกรมปกติ  
 

สมมติฐานของการวิจัย 
 1.  ความส้าเร็จในการลดน้้าหนกั โดยการฝกึตามโปรแกรมปกติรว่มกับการปั่นจักรยาน
อินเทอร์วาล และการฝึกตามโปรแกรมปกต ิภายหลังการฝึก แตกต่างกนั 
 2.  สมรรถภาพทางกาย โดยการฝกึตามโปรแกรมปกตริ่วมกับการปัน่จกัรยาน             
อินเทอร์วาล และการฝึกตามโปรแกรมปกต ิภายหลังการฝึก แตกต่างกนั 
 

ประโยชน์ที่คาดว่าจะได้รับจากการวิจัย 
 1.  น้าไปประยกุต์ใชใ้นการพฒันาโปรแกรมการฝึกซ้อมเพือ่เพิ่มสมรรถภาพทางกาย 
และลดน้้าหนักในนกักีฬาประเภทต่อสู่หรือศิลปะป้องกันตัว น้าไปสู่การแข่งขนั และพัฒนานกักีฬา
สู่ความเป็นเลิศได้ต่อไป 
 2.  เพื่อเป็นแนวทางในการส่งเสริมการฝึกการลดน้้าหนกัอย่างถูกวิธี สามารถน้าไป
ประยกุต์ไปใช้ได้อย่างถูกต้อง และเป็นแนวทางให้ผู้ท่ีสนใจท้าการศกึษาส้าหรับกีฬาชนิดอ่ืน ๆ 
ค้นคว้าต่อไป 
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ขอบเขตการวิจัย 
 1.  ประชากรเป็นนักกีฬา มวยปล้้า ของสถาบันการพลศึกษา วิทยาเขตชลบุรี อายุระหวา่ง
18-22 ปี จ้านวน 28 คน 
 2.  กลุ่มตัวอย่างเป็นนกักีฬา มวยปล้้า ของสถาบันการพลศกึษา วิทยาเขตชลบุรี อายุ
ระหว่าง18-22 ปี จ้านวน 18 คน ซ่ึงได้มาจากการรับสมัคร ประกอบด้วย เพศหญิงและเพศชาย อายุ
ระหว่าง 18-22 ปี จ้านวน 18 คน โดยนกักีฬา มวยปล้้า ต้องมีประสบการณก์ารแข่งขันและ          
การฝึกซ้อมอย่างต่อเนื่องไม่ต่้ากว่า 2 ปี ผ่านการวนิิจฉัยการตรวจสุขภาพโดยแพทย์ และไม่มี
ประวัตกิารบาดเจ็บจากการฝึกซ้อมหรือการแข่งขัน 
 3.  ตัวแปรท่ีใชใ้นการวิจัยครั้งนี ้
  3.1  ตัวแปรต้น ได้แก่ โปรแกรมการฝึก ดังนี้ 
   3.1.1 การฝึกตามโปรแกรมปกติร่วมกับการปั่นจกัรยานอินเทอร์วาล 
   3.1.2 โปรแกรมฝึกแบบปกต ิ
  3.2 ตัวแปรตาม ได้แก่  
   3.2.1  ความส้าเร็จในการลดน้้าหนกั ได้แก ่
    3.2.1.1  น้้าหนักตวั (Body weight) 
    3.2.1.2  ดัชนีมวลกาย (Body mass index) 
    3.2.1.3  เปอร์เซ็นต์ไขมัน (Percent fat)   
    3.2.1.4  มวลไขมัน (Fat mass) 
    3.2.1.5  มวลร่างกายท่ีปราศจากไขมัน (Free fat mass) 
   3.2.2  สมรรถภาพทางกาย ได้แก ่
    3.2.2.1  ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ (Muscular strength) 
    3.2.2.2  ความสามารถในการใช้ออกซิเจนสูงสุด (Oxygen consumption: 
VO2max) 
    3.2.2.3  พลังสูงสุดแบบแอนแอโรบิก (Anaerobic power) 
    3.2.2.4  สมรรถนะในการยืนระยะแบบแอนแอโรบกิ (Anaerobic) 
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นิยามศัพท์เฉพาะ 
 การฝึกตามโปรแกรมปกติร่วมกับการปั่นจกัรยานอินเทอร์วาล หมายถึง โปรแกรม     
การฝึกซ้อมกีฬามวยปล้้า สถาบันการพลศึกษา วิทยาเขตชลบุรี ร่วมกับการฝึกปัน่จกัรยานแบบ          
อินเทอร์วาล ( Interval training) เป็นการฝึกออกก้าลังแบบหนักสลับเบาเพื่อพัฒนาความสามารถ
สูงสุดในการน้าออกซิเจนไปใช ้และสมรรถภาพเชิงแอนแอโรบิก โดยก้าหนดความหนักของงาน
จากความสามารถสูงสุดในการน้าออกซิเจนไปใชใ้นระหวา่งการฝึก มีช่วงพักที่มีกิจกรรมระหว่าง
พัก และมีการปัน่จักรยานซ้้าหลาย ๆ รอบ ซ่ึงในการวิจัยนี้ ใช้การฝึกปั่นจักรยานความหนกัอยู่ที่  
80-90 เปอร์เซ็นต์ของอัตราการเต้นหัวใจสูงสุดเป็นเวลา 8 วินาที 120-130 รอบต่อนาที พัก 12 วินาที 
40 รอบต่อนาที 20 นาที ดัดแปลงมาจาก Mehrdad et al. (2012) 
 โปรแกรมฝึกแบบปกต ิหมายถึง โปรแกรมการฝึกซ้อมกีฬามวยปล้้า สถาบันการพลศกึษา 
วิทยาเขตชลบุร ี
 ความส้าเร็จในการลดน้้าหนกั หมายถึง การลดปริมาณไขมนัในรา่งกาย โดยรกัษา
กล้ามเนื้อไว้ และไม่ส่งผลกระทบต่อสมรรถภาพทางกาย ได้แก ่
 ดัชนีมวลกาย (Body Mass Index: BMI) หมายถึง ค่าดัชนีทีค่้านวณได้จากน้้าหนักของ
ร่างกาย และส่วนสูง เพื่อใชใ้นการเปรียบเทียบความสมดุลระหว่างน้้าหนกัของร่างกายต่อความสูง
ของมนุษย์ วิธีการค้านวณ BMI = น้้าหนักตวั (กิโลกรัม)  ส่วนสูง (เมตร)2 
 สัดส่วนของร่างกาย (Body composition) หมายถึง ส่วนประกอบท่ีมีอยู่ในร่างกาย      
แบ่งออกเป็น 2 ส่วน ได้แก ่
 มวลไขมัน (Fat mass) หมายถึง เนื้อเยื้อไขมันที่อยู่ในร่างการเพียงอย่างเดียว 
 มวลร่างกายท่ีปราศจากไขมัน (Free fat mass) หมายถึง ปริมาณของกล้ามเนื้อ กระดกู 
อวัยวะภายในไมร่วมไขมัน  
 สมรรถภาพทางกาย (Physical fitness) หมายถึง ความสามารถของบุคคล ในอันที่จะใช้
ระบบต่าง ๆ ของร่างกายประกอบกิจกรรมใดเกี่ยวกับการแสดงออกซ่ึงความสามารถทางร่างกายได้
อย่างมีประสิทธิภาพ หรือได้อย่างหนักตดิต่อกนั โดยไม่แสดงอาการเหน็ดเหนื่อยให้ปรากฏ และ
ร่างกายสามารถฟื้นตวัสู่สภาพปกติได้ ในเวลาอันรวดเร็ว แบ่งออกเป็น 4 ส่วน ได้แก ่
 ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ (Muscular strength) หมายถึง ความสามารถของกล้ามเนื้อ
ในการหดตวั ออกแรงต้านน้้าหนกัอย่างเต็มท่ีเพียงครั้งเดยีวโดยไมจ่้ากัดเวลา 
 ความสามารถในการใช้ออกซิเจนสูงสุด (Maximum Oxygen Consumption: VO2max) 
หมายถึง ปริมาณสูงสุดของออกซิเจนที่ร่างกายสามารถน้าเข้าไปใชใ้นชว่ง 1 นาที มีหน่วยเป็น 
ml/kg-1/min-1 
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 สมรรถภาพเชิงแอนแอโรบิก (Anaerobic performance) หมายถึง สมรรถภาพใน         
การท้างานแบบไมใ่ช้ออกซิเจน ขึน้อยู่กับสมรรถภาพของกล้ามเนื้อ โดยเฉพาะขบวนการ              
เมตาบอลิซึมกล้ามเนื้อ ได้แก่ 
 พลังงานสูงสุดแบบแอนแอโรบิก (Anaerobic power) หมายถึง ความสามารถของ
กล้ามเนื้อในการที่จะปล่อยพลังงานสูงสุด ในระยะเวลาท่ีส้ันที่สุด 
 สมรรถนะในการยืนระยะแบบแอนแอโรบกิ (Anaerobic capacity) หมายถึง 
ความสามารถของกล้ามเนื้อที่ทนต่อการท้างานต่อไปไดใ้นภาวะทีก่ล้ามเนื้อไม่ได้รับออกซิเจน 
อย่างเพียงพอ 
 นักกีฬามวยปล้้า หมายถึง นักกีฬามวยปล้้า ที่ศึกษาในสถาบันการพลศกึษา วิทยาเขต
ชลบรุี จังหวัดชลบุร ี
 

กรอบแนวคิดการวิจัย 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ภาพท่ี 1-1  กรอบแนวคดิการวิจยั 

โปรแกรมการฝึก แบ่งเป็น 2 วิธ ี
1.  โปรแกรมปกติรว่มกับการ      
ปั่นจักรยานอินเทอร์วาล 
2.  โปรแกรมฝึกแบบปกต ิ

ตัวแปรต้น 

ความส าเร็จในการลดน้ าหนกั 
 -  น้้าหนกัตัว 
 -  ดัชนีมวลกาย 
 -  เปอร์เซ็นต์ไขมัน  
 -  มวลไขมัน 
 -  มวลร่างกายท่ีปราศจากไขมัน 
สมรรถภาพทางกาย  
 -  ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา   
 -  ความสามารถในการใช้ออกซิเจนสูงสุด 
 -  พลังงานสูงสุดแบบแอนแอโรบิก  
 -  สมรรถนะในการยนืระยะแบบแอนแอโรบกิ  
 

ตัวแปรตาม 



บทที่ 2 
เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 

 
 ในการศึกษาผลของการฝึกแบบอินเทอร์วาล ท่ีมีต่อความสําเร็จในการลดน้ําหนัก และ
สมรรถภาพทางกายของนักมวยปลํ้าผู้วิจัยได้รวบรวมเอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้องต่าง ๆ ดัง
รายละเอียดต่อไปนี ้
 1.  การฝึกแบบอินเทอร์วาล (Interval training) 
 2.  การลดน้ําหนกัในนกักีฬามวยปลํ้า 
  2.1  ผลของการลดน้ําหนกัต่อสมรรถภาพทางกายในนกักฬีา 
  2.2  แนวทางการออกกําลังกายเพื่อควบคุมน้ําหนกัและลดน้ําหนัก 
  2.3  การลดน้ําหนกัที่ถูกวิธี 
 3.  สมรรถภาพทางกาย 
  3.1  สัดส่วนของร่างกาย (Body composition) 
   3.1.1  มวลไขมัน (Fat mass) 
   3.1.2  มวลร่างกายท่ีปราศจากไขมัน (Free fat mass) 
  3.2  ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ (Muscular strength)  
  3.3  ความสามารถในการใช้ออกซิเจนสูงสุด (VO2max) 
  3.4  สมรรถภาพเชิงแอนแอโรบิก (Anaerobic performance) 
   3.4.1  พลังงานสูงสุดแบบแอนแอโรบิก (Anaerobic power) 
   3.4.2  สมรรถนะในการยืนระยะแบบแอนแอโรบกิ (Anaerobic carpacity) 

 

การฝึกแบบอินเทอร์วาล (Interval training) 
 ประทุม ม่วงมี (2532) ไดใ้ห้ความหมายของการฝึกแบบอินเทอร์วาลว่าเป็นระบบของ
การพัฒนาหรือรักษาสภาพ (Conditioning) และการฝึก (Training) ท่ีประกอบดว้ยการฝึกเป็นชดุ 
(ยก) สลับกับช่วงเวลาของการพัก ซ่ึงเวลาของการพกัมักมกีารออกกาํลังกายแบบเบา ๆ 
 ประโยชน์ของการฝึกแบบอินเทอร์วาล (Fitness Work Athletic Club, 1999 อ้างถึงใน     
วิรัตน์ สนจันทร์, 2555) 
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 1.  การฝึกแบบอินเทอร์วาลชว่ยเพื่มความแข็งแรง (Strength), กําลัง (Power), ความเร็ว 
(Speed) และเพิ่มการใช้พลังงานจากไขมัน (Fat metabolism) ได้ดีกว่าการฝึกแบบแอโรบกิ 
(Aerobic exercise) ทั่วไป การฝึกแบบอินเทอร์วาลจะเพิ่มปริมาณกล้ามเนื้อปราศจากไขมัน (Lean 
muscle tissue) ได้ดีกว่าการฝึกแบบแอโรบิก และการเพ่ิมขึน้ของปริมาณกล้ามเนื้อปราศจากไขมัน
นี้จะเป็นตวัเร่งปฏิกิริยาการสลายไขมันเพื่อสร้างพลังงานในระหว่างการออกกําลังกาย จาก
การศึกษา King et al. (2002) ทําการศกึษาเปรียบเทียบผลของการฝึกแบบอินเทอร์วาล และการฝึก
วิ่งแบบต่อเนื่องในผู้หญิงท่ีมนี้ําหนักตัวเกนิที่มีต่อการเผาผลาญไขมัน พบว่า การฝึกแบบ             
อินเทอร์วาลช่วยลดปริมาณไขมันในร่างกายได้ สอดคล้องกับการศกึษา Hetlelid et al. (2009) ได้
ทําการศึกษาการเปรียบเทียบอัตราการใช้พลังงานรวม และอัตราการเผาผลาญไขมันของผู้ที่ฝึกเป็น
อย่างดี และผู้ท่ีออกกําลังกายเป็นประจํา ฝึกวิ่งแบบอินเทอร์วาลบนลู่วิ่งกลเป็นเวลา 34 นาที 6 เซต 
ให้วิ่งความเร็วเต็มที่เท่าที่จะสามารถวิ่งไดใ้น 4 นาที สลับกับช่วงเบา 2 นาที พบว่า ผู้ที่ฝึกเป็นอย่างดี
มีอัตราการเผาผลาญไขมันสูงถึง 35 เปอร์เซ็นต์ ของพลังงานรวมท้ังหมด  
 2.  การฝึกแบบอินเทอร์วาล เพิ่มสมรรถภาพเชิงแอนแอโรบิก (Anaerobic performance) 
และความสามารถในการใช้ออกซิเจนสูงสุด (VO2max) จากการศึกษาของ Mahdi et al. (2011) 
การศึกษาวิธีการออกกําลังกายแบบ Low-volume high-intensity interval training โดย 1)             
ปั่นจักรยานเต็มสปีด 30 วินาที พัก 4 นาที 3-5 เซต 3 ครั้งตอ่สัปดาห์ 2) ปั่นจักรยานความหนกัอยู่ที่ 
125 เปอร์เซ็นต์ VO2max 30 วินาที พัก 2 นาที 6-10 เซต 3 ครัง้ต่อสัปดาห์ ท้ัง 2 วิธีฝึก 4 สัปดาห์ 
พบว่า เพิ่ม VO2max, Peak power  แสดงให้เห็นว่าการฝึกแบบอินเทอร์วาลนั้นสามารถที่จะใช้
ไขมันมาเผาผลาญให้เป็นพลังงาน เพิ่มความสามารถสูงสุดในการนําออกซิเจนไปใช้ (VO2max) และ
สมรรถภาพเชิงแอนแอโรบิก (Anaerobic performance) ของนักกีฬาได้ การศกึษาของ Heydari, 
Freund and Boutcher (2012) ทําการศกึษาวิธีการออกกําลังกายแบบ High-intensity intermittent ที่  
80-90 เปอร์เซ็นต์ของ MHR ควบคุมรอบท่ี 120-130 r.p.m 8 วินาที และ Recovery ที่ 40 r.p.m. 12 
วินาที รวมเวลาท้ังหมด 20 นาที 3 ครั้งต่อสัปดาห์ 12 สัปดาห์ พบว่า สามารถลดไขมันหน้าท้อง 
ลําตัว และไขมันในช่องท้องได้ เพิ่ม Fat free mass และ Aerobic power 
 3.  การฝกึแบบอินเทอรว์าลช่วยประหยดัเวลา จากการศกึษาพบวา่การฝกึแบบอินเทอรว์าล 
ที่ใช้เวลา 30 นาที จะเทียบได้กับการฝึกออกกําลังกายแบบแอโรบิกทั่วไป 60 นาที และการฝึกแบบ
อินเทอร์วาลจะได้ผลดีไม่แพ้การฝึกแบบแอโรบกิทั่ว ๆ ไป 
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การลดน้้าหนกัในนกักีฬามวยปล้้า 
 นักกีฬาท่ีต้องการลดน้ําหนักส่วนใหญ่เลือกใช้ คือ การลดน้ําหนักอย่างรวดเร็ว (Rapid 
Weight Loss: RWL) ที่มีผลโดยตรงกับสมรรถภาพของการแข่งขัน เช่น การลดลงของการใช้
ออกซิเจนของกล้ามเนื้อ (VO2max) สุขภาพโดยรวมของนักกีฬาตลอดจนพัฒนาการและการเจริญเติบโต
ตามวัยสําหรับนกักีฬาเยาวชน โดยการลดน้ําหนักในนกักฬีามวยปลํ้าเยาวชน มีจํานวน 20 
เปอร์เซ็นต์ หรือจํานวนหนึ่งในสามของนกักีฬาท่ีต้องมีการลดน้ําหนัก 2-2.7 กิโลกรัมต่อสัปดาห์ 
จํานวน 10 ครั้ง ในระหว่างฤดูการแข่งขนั ส่วนในช่วงปิดฤดูการในรุน่นกัเรียนสามารถลดไขมนัได้ 
8-11 เปอร์เซ็นต์ โดยมีค่าเฉล่ียไขมันอยู่ที่ 15 เปอร์เซ็นต์ ส่วนการประมาณค่าของไขมันในช่วง
กลางฤดูกาลอาจต่ําลงประมาณ 3 เปอร์เซ็นต์ โดยเฉล่ียประมาณ 6-7 เปอร์เซ็นต์ (Oppliger, Case, 
Horswill, Landry, & Shelter, 1996) 
 โดยทั่วไปแล้วการลดไขมนัอย่างรวดเร็วจะทําให้น้ําหนักตวัลดลง เพียงเล็กน้อย เช่น  
การออกกาํลังกาย การจํากัดอาหาร การอดอาหาร ภาวะขาดน้ํา เป็นต้น นักมวยปลํ้าจะวิธีนี้จะใช้
ประมาณ 25-67 เปอร์เซ็นต์ จะมีผลต่อจํานวนน้ําในร่างกาย ปริมาณไกลโคเจน และน้ําหนกัของ
กล้ามเนื้อ การใช้ยาเพื่อการลดน้ําหนัก เช่น ยาขับปัสสาวะ ยาประเภทกระตุ้น และยาถ่าย ท่ีใช้ใน
การลดน้ําหนกั พบบ้างบางส่วนของนกักีฬา เทคนิคการลดน้ําหนักทีน่ักมวยปลํ้าใช้เมื่อ 25 ปี ที่แล้ว
คือ จากนักกีฬาสู่นักกีฬาและจากโค้ชสู่นักกีฬา เช่น วิธีการจํากัดอาหารรว่มกับการขาดน้ํา มัก
เกิดผลต่อร่างกายของนักมวยปลํ้าทําให้เกิดการเจ็บป่วยได้ โดยเฉพาะภาวะขาดน้ําจากการเสียเหงื่อ
จํานวนมากจะทําให้สูญเสียอิเล็กโทรไลต์ร่วมกับการเสียน้าํ โดยวิธีการอบตัวหรือใช้ชุดกีฬาท่ีทํา
ด้วยยาง ส่งผลทําให้ลดปริมาณไกลโคเจนและลดปริมาณของกล้ามเนื้อในร่างกาย ตลอดจนการใช้
ยาลดน้ําหนักเช่นยาขับปัสสาวะ ยากระตุน้ระบบประสาทส่วนกลาง และการใช้ยาถ่าย 
นักกีฬาส่วนใหญค่ิดว่าวิธีเหล่านี้สามารถทําให้ร่างกายกลับสู่สภาพเดิมภายในเวลารวดเรว็ 30 นาที 
ถึง 20 ชั่วโมง เพื่อแข่งขันได้ทนัในช่วงเวลาท่ีกําหนดหรือเพื่อให้ทันฤดูกาลแข่งขัน แตค่วามจริงคือ
โดยปกติร่างกายจะรกัษาสภาพสมดุลของน้ําภายใน 24-48 ชั่วโมง (Costill & Sparks, 1973)        
การทดแทนกลับของไกลโคเจนของกล้ามเนื้อภายใน 72 ชั่วโมง (Coyle & Coyle, 1993)  และ    
การทดแทนกล้ามเนื้อให้คงสภาพเดิมจะใช้เวลานานเพิ่มขึน้ ดังนั้น การลดน้ําหนักทีร่วดเรว็เกินไป
จึงส่งผลโดยตรงต่อพลังงานของกล้ามเนื้อ นอกจากนี้ ยังส่งผลกระทบต่อปริมาณเกลือแร่และน้ําใน
ร่างกายท่ีต้องรกัษาสภาพสมดุลด้วย (Mahan & Escott-Stump, 2000) ผลเสียจากการลดปริมาณน้ํา
ในร่างกายอย่างรวดเร็วโดยวิธีการทําให้เหงื่อออกปริมาณมากและการกินยาถ่าย ทําให้เกิดการขาด
ความสมดุลของปริมาณเกลือแร่ในเซลล์และปริมาณน้ําของร่างกาย 
 การลดน้ําหนกัของนักมวยปลํ้าเยาวชนโดยการอดอาหาร ศึกษาจากอัตราการเผาผลาญ
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พลังงานขณะพกั และกิจกรรมทางกายในการลดน้ําหนัก อาสาสมัคร 2 กลุ่มเปรียบเทียบระหว่าง
การรอดอาหารและไม่อดอาหาร พบว่าการงดหรืออดอาหารทําให้การใช้ออกซิเจนในกล้ามเนื้อ
ลดลง นอกจากนี้การปรับเปล่ียนปริมาณการบรโิภคคาร์โบไฮเดรตรว่มกับการออกกําลังกายหนกั
สามารถลดน้ําหนักได้ 6 เปอร์เซ็นต์ ของน้ําหนักร่างกาย จากการบริโภคคารโ์บไฮเดรตที่แตกต่าง
กัน มกีารเจาะเลือดเพื่อวิเคราะห์ความเข้มข้นของฮีโมโกลบิน และกลีเซอรีน และทดสอบ
สมรรถภาพทางกายพบว่า การลดปริมาณอาหารร่วมกับการออกกําลังกายหนัก ทําให้ความอดทน
ของกล้ามเนื้อลดลง สูญเสียไกลโคเจนของกล้ามเนื้อและตับ (McArdle, Katch & Katch, 2007)    
ทําให้ความสามารถในการรกัษาระดับน้ําตาลในเลือดเปล่ียนแปลง และไปกระตุ้นให้เกิดการสูญเสีย
โปรตีนของร่างกาย 
 การให้เวลาก่อนแข่งขันในการเก็บตวัฝึกซ้อมเป็นเวลา 2 เดือน โดยการควบคุมอาหาร
และการออกกําลังกาย โดยมกีารวิ่ง 3.2-9.7 กิโลเมตร ทุกเช้า และซ้อมมวยปลํ้า 1-2.5 ชั่วโมงในชว่ง
บ่าย ส่วนอาหารที่ได้รับเป็นอาหารที่มีไขมันต่ํา โปรตีนสูง คาร์โบไฮเดรตสูง เมื่อครบ 2 เดือน 
นักกีฬามีน้ําหนักจาก 55 กิโลกรัม ลดลงเป็น 51 กิโลกรัม แต่ในวันแข่งขันจะต้องลดน้ําหนกัให้
เหลือ 48 กิโลกรัม หลังจากให้การลดน้ําหนักอย่างรวดเรว็ พบว่า นักมวยปลํ้าได้รับการสูญเสีย
น้ําหนักประมาณ 8 เปอร์เซ็นต์ และยังคงรักษาระดับสูงสุดของความแข็งแรงของกล้ามเนื้อและ
พลังงานแอโรบิกสูงสุดได้ แต่ความสามารถในการยนืระยะของงานที่ทํา และการรกัษาระดับของ
งานลดลง  และยังพบว่าการงดหรืออดอาหาร ร่วมกับการงดน้ํา ทําให้เกิดการเพิ่มอัตราการเต้นของ
หัวใจ ขณะพกัเกดิการลดลงของปริมาณเลือดที่เข้า-ออกหัวใจ และเกิดการลดลงของพลาสม่าและ
ปริมาณของเลือด 
 ภาวะการขาดน้า้ร่วมกับการสูญเสียน้้าหนักอย่างรวดเร็ว 
 การลดน้ําหนกัอย่างรวดเร็วที่ส่งผลกับปัสสาวะของนักกีฬามวยปลํ้าระดับวิทยาลัย พบว่า
การสูญเสียน้ําหนักมากรว่มกับภาวะการขาดน้ําท่ีเกิดขึ้น ทาํให้มีปริมาณโปแตสเซียมสูงในร่างกาย 
ระบบไหลเวียนเลือดล้มเหลวร่วมกับความดันโลหิตลดลง การเต้นของหัวใจผิดปกติ ระบบขับ
ปัสสาวะและการกรองเลือดของไตเกดิการสูญเสียเกลือแร่ส่งผลให้การทํางานของกล้ามเนื้อไม่
สมบูรณ์ 
 ได้ศึกษาการขาดน้ําโดยการใช้ความร้อนรว่มกับยาขับปัสสาวะเพื่อศึกษาการควบคุม
อุณหภูมิของร่างกายและผลกระทบของการสูญเสียน้ําเฉียบพลัน ใช้การปั่นจกัรยานที่ 35 
เปอร์เซ็นต์ VO2max ในสภาพร้อน 39 องศาเซลเซียส กลุ่มทดลองใช้ยาขับปัสสาวะ “Iasix” พบว่า 
การงดน้ําร่วมกับการใช้ยาขับปัสสาวะ ทําให้สูญเสียระบบระบายความร้อนและการควบคุม
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อุณหภูมิร่างกาย ส่งผลต่อการออกกําลังกายแบบอดทนลดลง และเพิ่มความเส่ียงของการได้รับ
อันตรายจากความร้อน การนําเลือดและออกซิเจนไปเล้ียงกล้ามเนื้อลดลง 
 สรุปผลที่เกิดจากการลดน้ําหนักอย่างรวดเร็วโดยวิธีเดียวหรือใช้หลายวิธีประกอบกันจะ
ส่งผลต่อสรีรวิทยาของร่างกาย แสดงในตารางที ่2-1 ดังนี ้
 
ตารางที ่2-1  ผลสรีรวิทยาของร่างกายท่ีเกิดจากการลดน้ําหนักอย่างรวดเร็ว โดยวิธีเดียวหรือใช ้
                     หลายวิธี 
 

วิธีการ ผลสรีรวิทยา วิธีการ ผลสรีรวิทยา 
a การใช้ออกซิเจนของกล้ามเนื้อ

ลดลง 
b, c การลดลงของพลาสมาและปริมาตรของ

เลือด การเพิ่มอัตราการเตน้ของหัวใจ ขณะ
พักและระดับต่ํากว่าการออกกําลังกายสูงสุด 
(Submaximal) การลดลงของปริมาณเลือด
เข้า-ออกหัวใจ (Stroke volume) 
ความสามารถในการยนืระยะของงานที่ทํา
และการรักษาระดับของงานลดลง การลด
ความจใุนการออกกําลังกายแบบอดทน 
(Endurance capacity) 

a, b การสูญเสียไกลโคเจนของ
กล้ามเนื้อและตับทําให้
สมรรถภาพของความอดทนของ
กล้ามเนื้อลดลง ทําให้
ความสามารถในการรกัษาระดับ
น้ําตาลในเลือดเปล่ียนแปลง และ
กระตุน้ให้เกดิการสูญเสียโปรตีน
ของร่างกาย 

c การลดลงของระบบไหลเวียนเลือดของ
ระบบขับปัสสาวะ และการกรองเลือดของ
ไต 
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ตารางท่ี 2-1  (ต่อ) 
 

วิธีการ ผลสรีรวิทยา วิธีการ ผลสรีรวิทยา 
a, c ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อลดลง

และ การลดลงของ Anaerobic 
power capacity 

c, d การสูญเสียระบบระบายความร้อนและ   
การควบคุมอุณหภูมิกาย ทําให้ความจขุอง
การออกกาํลังกายแบบอดทนลด
ประสิทธิภาพลง (Endurance capacity) เพิ่ม
ความเส่ียงของการได้รับอันตรายจากความ
ร้อน 

a, c, d การสูญเสียเกลือแร่ส่งผลกับ   
การทํางานของกล้ามเนื้อไม่
สมบูรณ์ การทํางานประสานกนั
ของกล้ามเนื้อและระบบประสาท
ลดลง (Cooordination) และ    
การเต้นของหัวใจที่ผิดปกต ิ

หมายเหตุ  a = การงดหรืออดอาหาร b = การออกกําลังกาย c = การลดน้ําอย่างรวดเร็ว  
                 d = การใช้ยาขับปัสสาวะหรือยาถ่าย 
 
 จากตารางดังกล่าวจะแสดงผลเสียต่อความสมดุลหลายประการ เช่น วิธีการอดอาหาร
ร่วมกับการออกกําลังกายมากเกนิไปจะทําให้เกิดการสูญเสียปริมาณไกลโคเจนของกล้ามเนื้อและ
ตับทําให้สมรรถภาพของความอดทนของกล้ามเนื้อลดลง ทําให้ความสามารถในการรกัษาระดับ
น้ําตาลในเลือดเปล่ียนแปลง และกระตุน้ให้เกดิการสูญเสียโปรตีนของร่างกายทําให้เกิดผลกระทบ
กับภูมิคุม้กันได้ ดังนั้นนกักีฬาจึงควรต้องมีการควบคุมด้านโภชนาการและการฝึกให้เหมาะสม    
กันดว้ย 
 ผลของการลดน้้าหนกัต่อสมรรถภาพทางกายในนกักฬีา 
 การลดน้ําหนกัอย่างรวดเร็วมีผลกระทบต่อสรีรวิทยาของรา่งกายและสมรรถภาพ       
ทางกีฬาหลายประการเช่นสภาพสมดุลของฮอร์โมนเปล่ียนแปลง เกิดสภาพการขาดโปรตีนของ
กล้ามเนื้อ การส่งผลกับการเจริญเติบโตและพัฒนาการ ผลทางระดับจิตวิทยา ผลกับสมรรถภาพ 
ทางกายอย่างรุนแรงเช่นการเกิดฟองอากาศอุดตันปอด (Pulmonary emboli) ตับอ่อนอักเสบ 
(Pancreatitis) และการลดลงของภูมคิุ้มกนัของร่างกาย (Reduce immune function) และผลจากยาขับ
ปัสสาวะมักส่งผลต่อระบบหัวใจและหลอดเลือดและความสมดุลของเกลือแร่มากกว่าผลจาก
น้ําหนักที่ลดลง เป็นตน้ 
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 Steen, Oppliger and Brownell (1988) ได้ศึกษา ผลการเผาผลาญพลังงานของการลด
น้ําหนักและการคืนสมดุลย์ของนักมวยปลํ้าเยาวชน และ Melby, Schmidt and Corrigan (1990) ได้
ศึกษา อัตราการเผาผลาญพลังงานขณะพกัและกิจกรรมทางกายในการลดน้ําหนกั โดยการอดอาหาร
ของนักกีฬามวยปลํ้าวิทยาลัย เปรียบเทียบกับอาสาสมัครทีไ่ม่ใช้วิธีการลดน้ําหนกัโดยการอดอาหาร 
พบว่า การงดหรืออดอาหารทําให้การใช้ออกซิเจนในกล้ามเนื้อลดลง 
 Zambraski, Foster, Gross and Tipton (1976) ได้ศึกษาการลดน้ําหนักและรายละเอียด
ปัสสาวะของวิทยาลัย ในการศกึษาครั้งนี้ต้องการทราบถึงการสูญเสียน้ําหนักมาก กับการขาดน้ําท่ี
เกิดขึน้ในนักกีฬามวยปลํ้าระดับวิทยาลัย พบว่า การงดน้ําทําให้มีปริมาณโปแตสเซียมสูง ซ่ึงมีความ
เกี่ยวข้องกับภาวะขาดน้ําในนกักีฬามวยปลํ้า อาจส่งผลถึงระบบไหลเวียนเลือดล้มเหลวร่วมกับ
ความดนัโลหิตลดลง เกิดการลดลงของระบบไหลเวียนเลือด การเตน้ของหัวใจผิดปกติ เกิดความ
ผิดปกตขิองระบบขบัปัสสาวะและการกรองเลือดของไต เกดิการสูญเสียเกลือแร่ส่งผลให้การทํางาน
ของกล้ามเนื้อไม่สมบูรณ ์
 Widerman and Hagan (1982) ได้ศึกษาการลดน้ําหนักของร่างกายในนกัมวยปลํ้าท่ี
เตรียมพร้อมสําหรับการการแข่งขัน ในการศึกษาครั้งนี้นกัมวยปลํ้าอายุ 21 ปี ได้เก็บตวัฝึกซ้อมเป็น
เวลา 2 เดือน มีการฝึกซ้อมและมีการควบคุมอาหาร ในการฝึกซ้อมต้องวิ่ง 3.2-9.7 กิโลเมตรทุกเช้า 
และต้องซ้อมมวยปลํ้า 1-2.5 ชั่วโมง ในชว่งบ่าย  ส่วนอาหารที่ได้รับ เป็นอาหารที่มีไขมนัต่ํา 
โปรตีนสูง คารโ์บไฮเดรตสูง เมื่อครบ 2 เดือน นกักีฬามีน้ําหนักจาก 54.88 กิโลกรัม ลดลงเป็น 
50.59 กิโลกรัม แต่ในวันแข่งขันจะต้องลดน้ําหนกัเพิ่มให้เหลือ 48.0 กิโลกรัม หลังจากให้การลด
น้ําหนักอย่างรวดเร็ว พบว่า นกัมวยปลํ้าไดร้ับการสูญเสียน้ําหนักประมาณ 8.0 เปอร์เซ็นต์ และยังคง
รักษาระดับสูงสุดของความแข็งแรงของกล้ามเนื้อและพลังงานแอโรบิกสูงสุดได้ แตค่วามสามารถ
ในการยืนระยะของงานที่ทํา และการรกัษาระดับของงานลดลง และยังพบว่าการงดหรืออดอาหาร 
ร่วมกับ การงดน้ํา ทําให้เกิดการเพิ่มขึ้นของอัตราการเต้นของหัวใจขณะพกั เกิดการลดลงของ
ปริมาณเลือดที่เข้า-ออกหัวใจ และเกดิการลดลงของพลาสม่าและปริมาณของเลือด 
 Oppliger et al. (1996) ได้ศึกษา การลดน้ําหนักโดยการปรบัเปล่ียนการบริโภค
คาร์โบไฮเดรต และความเข้มขน้สูงสุด สมรรถภาพทางกาย การศกึษาครั้งนี้เป็นการศกึษาการลด
น้ําหนัก 6 เปอร์เซ็นต์ ของปริมานน้ําหนกัของร่างกาย จากการบริโภคคาร์โบไฮเดรตที่แตกต่างกัน 
เพื่อตรวจสอบสมรรถภาพทางกายในการรกัษาระดับพลังงานในร่างกาย มีการเจาะเลือดเพื่อ
วิเคราะห์ความเข้มข้นของฮโีมโกลบิน และกลีเซอรีน พบวา่ การลดปริมาณอาหารรว่มกับ          
การออกกาํลังกาย ทําให้ความอดทนของกล้ามเนื้อลดลง สูญเสียไกลโคเจนของกล้ามเนื้อและตับ 
ทําให้ความสามารถในการรกัษาระดับน้ําตาลในเลือดเปล่ียนแปลง และไปกระตุ้นให้เกิดการสูญเสีย
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โปรตีนของร่างกาย 
 Claremont, Costill, Fink and Van Handel (1976) ได้ศึกษาโรคร้อนในกระหายน้ํา จาก
การใชย้าขับปัสสาวะที่ทําให้เกิดการขาดน้ํา เพื่อศึกษาการควบคุมอุณหภูมิของร่างกายในผลกระทบ
ของการสูญเสียน้ําเฉียบพลัน จากการปั่นจักรยานที่ 35 เปอร์เซ็นต์ VO2max ในสภาพท่ีร้อน 39 องศา
เซลเซียส กลุ่มทดลองใช้ยาขับปัสสาสะ “Iasix” พบว่า การงดน้ําร่วมกับการใช้ยาขับปัสสาวะหรือ
ยาถ่าย ทําให้สูญเสียระบบระบายความร้อนและการควบคมุอุณหภูมิร่างกาย ทําให้ความสามารถใน
การออกกาํลังกายแบบอดทนลดลง และเพิ่มความเส่ียงของการได้รับอันตรายจากความร้อน ซ่ึงการ
ออกกําลังกายในที่ร้อนในการทํางานของร่างกายต้องแย่งเลือดกัน ระหว่างการนําเลือดไประบาย
ความร้อน และการนําเลือดและออกซิเจนไปเล้ียงกล้ามเนื้อเพื่อการออกกําลังกาย เมื่อนักกีฬาเผชิญ
ความร้อนจะเกิดภาวะลมแดด และตะครวิจากความร้อนได ้
 จากผลเสียต่าง ๆ ที่เกิดขึน้ American College of Sports Medicine [ACSM] (1996) ได้ให้
ข้อมูลว่า นักมวยปลํ้าหวังว่าการกลับคืนสมดุลน้ําในร่างกาย อิเล็กโทรไลต์และไกลโคเจน จะ
กลับคืนอย่างรวดเร็ว 30 นาท ีถึง 20 ชัว่โมง เพื่อให้ไดน้้ําหนักในการแข่งขัน อย่างไรก็ตาม การ
กลับคืนสมดุลน้ําในร่างกายจะให้เวลา 24-48 ชัว่โมง การกลับคืนของไกลโคเจนในกล้ามเนื้อให้
เวลา 72 ชัว่โมง และการทดแทนกล้ามเนื้อจะต้องใช้เวลานาน ดังนั้น การลดน้ําหนักอย่างรวดเรว็ 
ซ่ึงสงผลต่อพลังงานที่สะสม จํานวนน้ํา และความสมดุลของอิเล็กโทรไลต์จึงเป็นเรื่องสําคัญ 
 ACSM (1996) ไดใ้ห้ขอ้แนะน้าในการลดน้้าหนักในนักมวยปล้้า ดังนี ้
 1.  การให้ความรูก้ับโค้ชและนักกีฬาในเรื่องของการอดอาหารเป็นเวลานานการขาดน้ํา 
ที่มีผลต่อสมรรถภาพทางกายและสมรรถภาพเพื่อสุขภาพ 
 2.  การใช้ชุดยาง ห้องซาวน่า ตู้อบ ห้องอบไอน้ํา ยาถ่าย และยาขับปัสสาวะ เพื่อการลด 
น้ําหนัก 
 3.  การปรับความคดิหรือระบบการจัดการร่างกายและการวางตาราง การชั่งน้ําหนกั     
ทุกวันจนถึงวันแข่งขนั 
 4.  การจัดตารางน้ําหนักก่อนฝึกและหลังฝึกเพื่อติดตามน้ําหนักที่สูญเสียและภาวะขาด
น้ํา นอกจากนีน้้ําหนักที่ลดในชว่งการฝึกยังแสดงให้เห็นถึงความสมดุลของอาหารและการดื่มน้ํา 
 5.  การประเมินสัดส่วนของร่างกายของนกัมวยปลํ้าในฤดกูารแข่งขันโดยวิธีที่น่าเชื่อถือ 
ซ่ึงนักกีฬาชายอาย ุ16 ปี หรือต่ํากว่า ควรมีไขมันในร่างกายไม่ต่ํากว่า 7 ชัว่โมง ถ้าอายุมากว่า 16 ปี 
ถ้าไขมันต่ํากว่า 5 เปอร์เซ็นต์ ต้องมีการพบแพทย์ นกัมวยปลํ้าหญิงควรมีไขมนัไม่ต่ํากว่า 12-14 
เปอร์เซ็นต์ 
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 6.  ความต้องการพลังงานในแต่ละวันควรมีความสมดุลของอาหาร โดยมีคาร์โบไฮเดรต
ร้อยละ 55 ไขมันน้อยกว่า 30 เปอร์เซ็นต์ ของกิโลแคลอรี่ (kcal) ทั้งหมด ปริมาณโปรตีนที่เพียงพอ 
15-20 เปอร์เซ็นต์ ของ kcal ทั้งหมดหรือ 1-1.5 กรัมต่อกิโลกรัมต่อวนั โดยมีค่ามาตรฐานของ RDA 
 7.  พลังงานน้อยที่สุดในนักกีฬามวยปลํ้ามัธยมอยู่ในชว่ง 1700- 2500 กิโลแคลอรี่ต่อวนั
และใน Vigorous training ถ้ามีการฝึกหนกัควรมกีารเพิ่มพลังงานอีก 1000 กิโลแคลอรี ่
 นักมวยปลํ้าควรจะมีการแนะนําโดยโค้ชผู้ปกครอง เจ้าหนา้ท่ีของโรงเรียน แพทย์ เพื่อ
ไม่ให้รับประทานอาหารต่ํากว่าท่ีกําหนดการรับประทานอาหารต้องควบคูก่ับการออกกําลังกาย 
โดยการลดพลังงานในอาหาร จะทาํให้น้าํหนกัลดเล็กน้อยเมื่อมีการเพิ่มพลังงานที่เพยีงพอ การรกัษา
ระดับน้ําหนกัจะทําให้เกดิพัฒนาการที่เหมาะสมสําหรับนกักีฬาเยาวชนต่อไป 
 แนวทางการออกกา้ลังกายเพื่อควบคุมน้้าหนักและลดน้้าหนัก 
 ภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐานและโรคอ้วน เป็นปัญหาสําคัญทางสาธารณสุขปัญหาหนึ่งที่มี
ผลให้เกิดโรคแทรกซ้อนอ่ืนได้อย่างมากมาย อัตราความชกุของโรคอ้วนเพิ่มสูงขึน้อย่างรวดเรว็   
ทั่วโลกองคก์ารอนามัยประกาศว่าโรคอ้วนเป็นโรคระบาดของโลก (World wide epidemic) มี
การศึกษาและพบว่าเดก็อ้วนมคีวามเส่ียงท่ีจะเติบโตเป็นผูใ้หญ่อ้วน รวมท้ังมีโรคเรื้อรังจนกระทั่งโต
เป็นผู้ใหญ่ได้ จากการสํารวจในประเทศสหรัฐอเมริกา ปี พ.ศ. 1999 พบว่า 13 เปอร์เซ็นต์ ของเด็ก
อายุ 6-11 ปี และ 14 เปอร์เซ็นต์ ของวัยรุ่นอายุ 12-19 ปี มีภาวะน้ําหนกัเกินจํานวนมาก เพิ่มเป็น 2 
ใน 3 เท่าของทศวรรษที่ผ่านมา (อุไร อุตตโรทัย, 2553) 
 ภาวะน้ําหนักเกินและโรคอ้วนมีสาเหตุมาจากปัจจัยหลายประการทั้งเหนือการควบคุม
ประมาณ 35 เปอร์เซ็นต์ และอยู่ภายใต้การควบคุม ประมาณ 65 เปอร์เซ็นต์ (กองโภชนาการ, 2538 
อ้างถึงใน ถาวรินทร รกัษ์บํารุง, 2544) ซ่ึงในส่วนหลังนี้หมาถึงพฤติกรรมการบริโภคและการ    
ออกกําลังกายจนสุดท้าย ทําให้เกิดการสะสมพลังงานในรปูไขมันตามส่วนต่าง ๆ ของร่างกาย การที่
ร่างกายมีภาวะอ้วนทําให้มีผลกระทบทางร่างกาย จิตใจ สังคม ผลกระทบของโรคอ้วนต่อพยาธิ
สภาพในร่างกายจะพบได้ตั้งแตว่ัยเดก็และต่อเนื่องไปถึงวัยผู้ใหญ่ เช่น โรคความดันโลหิตสูง 
เบาหวาน โรคหัวใจและหลอดเลือด โคเลสเตอรอลในเลือดสูง การอุดตนัของเส้นโลหิตที่ไปเล้ียง
สมอง โรคของถุงน้ําดี โรคไขข้อกระดูกอักเสบ ภาวะหยดุหายใจขณะหลับ หายใจบกพร่องหายใจ
ลําบาก หรือมีการกรนรนุแรง และมะเร็งบางประเภท เช่น มดลูก เต้นนม ลําไส้ใหญ่ ทวารหนกั  
เป็นต้น 
 ดังนั้น การป้องกนัและรักษาโรคอ้วนจึงเปน็การป้องกันโรคอ่ืน ๆ ท่ีเป็นโรคแทรกซ้อน
ได้เป็นอย่างดี ซ่ึงการรกัษาโรคอ้วนที่ถูกต้องจะต้องอาศัยความรู้ในเรื่อง การออกกําลังกายควบคู่ไป
กับเรื่องโภชนาการ โปรแกรมการออกกําลังกายควรจัดให้เหมาะสมกับบุคคลเป็นราย ๆ ไป โดย
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ต้องคํานึงถึงความปลอดภัย ความพร้อม ความชอบ และความสะดวกของบุคคลเป็นสําคญั พร้อม
ให้คนแนะนําเฝ้าระวังและตดิตามการรกัษาอย่างเหมาะสม เพื่อให้เกิดความมั่นใจ และสามารถ
ดําเนินโปรแกรมดว้ยตนเองได้อ่างต่อเนื่องและสม่ําเสมอ การจัดรูปแบบวิธีการออกกําลังกายของ
แต่ละคนจึงมีความแตกต่างกันออกไป ซ่ึงรูปแบบหรือกจิกรรมการออกกําลังกายเพื่อลดไขมันนัน้มี
มากมายหลายวิธี เช่น การเดิน การวิ่ง ว่ายน้ํา ปั่นจักรยาน การเต้นแอโรบิก เป็นต้น และมีอีกวิธีหนึ่ง
ที่สามารถไขมันได้ซ่ึงในขณะนี้กาํลังได้รับความนิยมกันอย่างมาก และยังช่วยทําให้กล้ามเนื้อ      
ทุกส่วนของร่างกายมีความแข็งแรงเพิ่มขึ้นอีกด้วย ได้แกก่ารออกกําลังกายด้วยการยกน้ําหนกั 
(Weight training) ซ่ึงการออกกําลังกายวิธีดังกล่าว สามารถให้มีเป็นหมายได้หลายกรณี เช่น       
การฝึกยกน้ําหนักเพื่อต้องการให้กล้ามเนื้อใหญ่ขึน้ ต้องการให้กล้ามเนื้อกระชับสัดส่วน เป็นต้น ซ่ึง
รูปแบบการจดัโปรแกรมการยกน้ําหนัก (Weight training) สามารถฝึกให้ตรงตามเปน็หมายท่ี
ต้องการได้เป็นอย่างด ี
 หลักการออกก้าลังกายเพื่อควบคุมน้้าหนักและลดน้้าหนักตวั 
 การออกกาํลังกายเพื่อสุขภาพเป็นวิธีอย่างหนึ่งที่จะส่งเสริมสุขภาพ ป้องกัน รักษา และ
ฟื้นฟูสภาพร่างกายที่ประหยัดและมีประสิทธิภาพ สามารถปฏิบัติได้ทุกคนและทุกสภาพร่างกาย ถ้า
ปฏิบัติไม่ถูกวิธีและไม่เหมาะสมกับสภาพรางกาย อาจเป็นอันตรายต่อสุขภาพและร่างกายได้เช่นกัน 
ฉะนั้นควรคํานึงและเรียนรู้ว่าการออกกําลังกายนานและหนักเท่าไรจึงจะพอเพียงท่ีจะให้ผลดีต่อ
สุขภาพ การออกกําลังกายที่มีผลต่อสุขภาพนั้นควรทําให้พอดี โดยยึดหลัก 3 ประการ คือ 
 1.  ความหนัก (Intensity) ดัชนีบ่งชี้ความหนกัของการออกกําลังกายท่ีเพียงพอใน        
แต่ละครั้งคือ การวัดอัตราการเต้นของหัวใจ การออกกําลังกายจะทําให้อัตราการเต้นของหัวใจ
สูงขึ้นกว่าขณะที่ไม่ออกกําลังกาย ดังนัน้ จึงต้องกําหนดอัตราการเต้นของหัวใจไว้ เรียกว่า “อัตรา
ชีพจรเป้าหมาย” (Target Heart Rate = THR) ซ่ึงแต่ละคนจะไม่เท่ากันเนื่องจากถูกกําหนดโดยอัตรา
การเต้นสูงสุกของหัวใจ (220-อายุ) การฝึกออกกําลังกายเพือ่รักษาระดับสมรรถภาพทางกายควรทํา
การฝึกออกกําลังกายท่ีระดับความเข้มข้น 60 เปอร์เซ็นต์ ด้วยระยะเวลา 20-30 นาที 3-5 วันต่อ
สัปดาห์ 
 2.  ความบ่อย (Frequency) จะอธิบายถึงจํานวนการฝึกต่อสัปดาห์ โดยทั่วไปแล้วมกัอยู่
ในช่วง 3-5 วัน ทั้งนี้ต้องดคูวามเข้มข้นและระยะเวลาเป็นส่วนประกอบ ความบ่อยของการฝึก    
ออกกําลังกายจะบ่งบอกถึงประเภทของการฝึกออกกําลังกาย สถานภาพของสมรรถภาพและ
เป้าหมายของการฝึกออกกําลังกาย เช่น ในคนทีมีปัญหาสุขภาพ มีโรคประจําตวั กจ็ะมีขดีจํากัดใน
การฝึกออกกําลังกายท่ีน้อยกว่าคนปกต ิ
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 3.  ระยะเวลา (Time) หมายถึง ช่วงเวลาในการออกกําลังกายในแต่ละประเภทของ     
การออกกาํลังกายในแต่ละครั้งโดยทัว่ไปแล้วควรอยู่ระหวา่ง 20-60 นาที มีความต่อเนื่องอย่าง
พอเพียง ซ่ึงระยะเวลาของการออกกําลังกายแบบออกเป็น 3 ช่วงคือ 
  3.1  ระยะอบอุ่นร่างกาย (Warm up phase) เป็นช่วงเวลาสําหรับความพร้อมของ
ร่างกายก่อนการออกกําลังกายจริง ทําให้การประสานงานระหว่างกล้ามเนื้อหดตัวดีขึ้น การเคล่ือนไหว
ของข้อต่อต่าง ๆ คล่องแคล่ว ระยะเวลานี้ใช้เวลาประมาณ 5-10 นาที สําหรับลักษณะของ           
การออกกาํลังกายท่ีให้อบอุ่นร่างกาย เช่น การเดนิช้า ๆ หรือการออกกําลังกายเหยียดยืดกล้ามเนื้อ
ต่าง ๆ โดยเฉพาะบริเวณแขนและขา เพื่อลดอาการบาดเจบ็ขณะออกกําลังกาย ในการอบอุ่นร่างกาย
จําเป็นต้องคํานึงถึงอุณหภูมขิองส่ิงแวดล้อมด้วย ถ้าสภาพแวดล้อมมีอาการร้อนจะต้องใช้เวลาน้อย 
แต่ถ้าอากาศหนาวจําเป็นต้องใช้เวลานานมากขึ้นไปดว้ย 
  3.2  ระยะออกก้าลังกาย (Exercise phase) เป็นช่วงเวลาท่ีออกกําลังกายจริง ๆ หรือ
เต็มที่หลังจากอบอุ่นร่างกายแล้ว การที่จะออกกําลังกายประเภทใดนั้นขึน้อยู่กับความเหมาะสม  
ของวัย สภาพร่างกาย ความชอบ ระยะเวลาท่ีใช้ 20-60 นาที ส่วนใหญ่เป็นการออกกําลังกายแบบ        
แอโรบิก 
  3.3  ระยะผ่อนคลายร่างกาย (Cool down phase) เป็นระยะหลังการออกกําลังกาย
เต็มที่แล้ว ซ่ึงจะต้องมีการผ่อนคลายการออกกําลังกายให้ลดลงเป็นลําดับโดยการเดิน กายบริหาร 
หรือการออกกําลังกายเหยียดยืดกล้ามเนื้อ เพื่อปรับอุณหภมูิของร่างกาย การหายใจเพื่อให้ร่างกาย
กลับเข้าสู่ภาวะปกติและช่วยลดอาการปวด ระยะเวลานีป้ระมาณ 5-10 นาท ี
 ในระดับความเข้มขน้ เป็นระดับความยากของงานในขณะฝึกการออกกําลังกาย ซ่ึงเป็น
ตัวแปรสําคัญที่จะทําให้เกิดการเปล่ียนแปลงของไขมันในร่างกาย ความเข็มข้นของงานถ้าเป็นงาน 
ที่เบาจนเกินไปก็จะไม่เกิดประโยชน์หรือไม่สามารถเกิดเปล่ียนแปลงของไขมันได้ ในขณะเดียวกนั
ถ้าเป็นงานที่หนักเกนิไป กจ็ะเกดิผลเสียต่อหัวใจและระบบต่าง ๆ ของร่างกาย ดงันั้น หลัก
วิทยาศาสตร์การกีฬาจึงทําการทดสอบเพื่อกําหนดช่วงของระดับความเข้มขน้ของงานที่ทําให้อัตรา
การเต้นของหัวใจอยู่ในชว่งท่ีกําหนดไม่หนกัหรือเบาเกินไปและยังทําให้เกิดการเปล่ียนแปลงทาง
สรีรวิทยา การกําหนดช่วงดังกล่าวได้มาจากอัตราการเต้นของหัวใจ หรือชีพจรเป้าหมาย (Target 
Heart Rate: THR) ซ่ึง THR ของแต่ละคนจะไม่เท่ากันเนื่องจากถูกกําหนดโดยอัตราการเตน้สูงสุด
ของหัวใจ (220-อาย)ุ (McArdle et al., 2007) 
 ระยะเวลา เป็นช่วงทีใ่ช้ในการฝึก ระยะเวลาและความเข้มข้นจะมคีวามสัมพันธ์กัน    
ทางลบ นั่นก็คือในขณะทีค่วามเข้มข้นในการฝึกสูง ระยะเวลาท่ีใช้จะน้อยแต่ไม่ควรน้อยจนเกินไป 
ระยะเวลาท่ีนิยมใช้อยู่ในชว่ง 30-40 นาที โดนกระทําอย่างต่อเนื่อง 30 นาทีขึ้นไป สําหรับคนที่
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ต้องการลดน้ําหนกัหรือคนที่ทําการฝึกออกกําลังกายอยู่เปน็ประจํา (ถาวรินทร รกัษ์บํารุง, 2544)  
ซ่ึงช่วงระยะเวลาดังกล่าวในการฝึกออกกําลังกายเป็นรูปแบบการฝึกออกกําลังกายแบบแอโรบกิ 
ความบ่อย จะอธิบายถึงจํานวนของการฝึกต่อสัปดาห์ โดยทั่วไปแล้วมักอยูใ่นช่วง 3-5 วัน ทั้งนี้  
ต้องดูความเข้มข้นและระยะเวลาเป็นส่วนประกอบ ความบอ่ยของการฝึกออกกําลังกายจะบ่งบอก
ถึงประเภทของการออกกําลังกาย สถานภาพของสมรรถภาพ และเป้าหมายของการฝกึ ออกกําลังกาย 
(Robergs & Roberts, 1997) ขณะเดียวกันคนทัว่ไปก็มขีดีจํากัดในการฝึกออกกาํลังกายเชน่กนั การฝึก
ด้วยวิธีเดิม ๆ ดว้ยความบ่อยที่มากเกนิไปเช่น 6-7 วันต่อสัปดาห์ บุคคลผู้นั้นก็มีโอกาสที่จะเส่ียงต่อ
การบาดเจ็บได ้
 ประทุม ม่วงมี  (2527) ได้เสนอแนวทางในการฝึกกําลังกายโดยการยึดหลักการเพิ่มงาน
ว่าต้องมีความเข้มข้น ระยะเวลา และความบ่อยที่พอเพียง โดยความเข้มข้นที่ทําให้อัตราการเต้น
หัวใจเพิ่มขึ้นที่ 70 เปอร์เซ็นต์ ของอัตราการเต้นสูงสุดของหัวใจ ระยะเวลาอย่างน้อย 30 นาที   
ความบ่อยอย่างน้อย 3 ครั้งต่อสัปดาห์ จะทําให้ระบบการไหลเวียนของโลหิตและระบบการหายใจ 
ดีขึ้น เม่ือระบบการไหลเวียนดีขึ้น ส่งผลให้การขนส่งเชื้อเพลิงท่ีจะนํามาใชใ้นการสร้างพลังงานใน
ระยะยาวคือ กรดไขมัน (Free fatty acids) เป็นไปอย่างมีประสิทธิภาพ Robergs and Roberts (1997) 
ได้กล่าวถึง ระดับความเข้มข้นของการออกกําลังกาย ถ้าเป็นงานเบา (Low-intensity) จะอยู่ในช่วง    
50-60 เปอร์เซ็นต์ ของอัตราการเต้นสูงสุดของหัวใจ ในงานระดับปานกลาง (Moderate-intensity) 
ความเข้มข้นจะอยูใ่นชว่ง 70-80 เปอร์เซ็นต์ ของอัตราการเต้นสูงสุดของหัวใจ และในงานที่หนกั 
(High intensity) ควรทคีวามเข้มข้นอยู่ที่ระดับ 85-90 เปอร์เซ็นต์ ของอัตราการเต้นสูงสุดของหัวใจ 
โดยใชเ้วลาตั้งแต่ 30-40 นาที ด้วยความบ่อย 4-5 วันต่อสัปดาห์  
 ถาวรินทร รกัษ์บํารุง (2544) ได้ศึกษาวิธีการออกกําลังกาย 5 แบบ ด้วยความเข้มขน้ 
ระยะเวลาและความบ่อยที่แตกต่างกันต่อสมรรถภาพทางกาย โดยกลุ่มท่ี 1 ใช้ความเข้มขน้ 50
เปอร์เซ็นต์ MHR ระยะเวลา 45 นาทีและความบ่อย 4 วันตอ่สัปดาห์ กลุ่มท่ี 2 ใช้ความเข้มขน้ 60
เปอร์เซ็นต์ MHR ระยะเวลา 20 นาทีและความบ่อย 5 วันตอ่สัปดาห์ กลุ่มท่ี 3 ใช้ความเข้มขน้ 70
เปอร์เซ็นต์ MHR ระยะเวลา 20 นาทีและความบ่อย 3 วันตอ่สัปดาห์ กลุ่มท่ี 4 ใช้ความเข้มขน้ 70
เปอร์เซ็นต์ MHR ระยะเวลา 30 นาทีและความบ่อย 3 วันตอ่สัปดาห์ และกลุ่มท่ี 5 ใช้ความเข้มข้น 
80 เปอร์เซ็นต์ MHR ระยะเวลา 20 นาทีและความบ่อย 2 วันต่อสัปดาห์ พบว่าค่า HR, Vo2max, 
เปอร์เซ็นต์ Fat ของกลุ่มตัวอย่างท้ัง 5 กลุ่มพัฒนาขึ้นอย่างมีนัยสําคัญทางสถิติ โดยกลุ่มท่ี 3 เกิด  
การพัฒนาความแข็งแรงและแรงระเบิดของกล้ามเนื้อขาท่ีดีขึ้นอย่างมีนยัสําคัญทางสถิติ 
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 การออกก้าลังกายที่มปีระสิทธิภาพในการลดน้า้หนกัประกอบไปด้วยหลักการส้าคัญ 4 
ข้อ ดงัต่อไปนี ้
 1.  ทําให้อัตราส่วนระหว่างน้ําหนกัไขมนัในร่างกายและน้าํหนักของส่วนทีไ่ม่ใช่ไขมัน
ลดลง 
 2.  กระตุน้ให้เกดิการทํางานของกล้ามเนื้อของร่างกายที่ไม่ค่อยได้ใช้งานและกล้ามเนื้อ 
ที่อ่อนแรง 
 3.  ฝึกการเคล่ือนไหวของข้อต่อสําคญั ๆ เช่น ข้อต่อบริเวณคอ หลังและเอว ไหล่และเข่า
อย่างสม่ําเสมอ 
 4.  เพิ่มสมรรถภาพระบบไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจ 
 ก่อนการเริม่โปรแกรมการลดน้ําหนกัตัว ควรได้รับการตรวจสมรรถภาพร่างกายเริ่มตน้
เพื่อประเมินสมรรถภาพร่างกายเกี้ยวกับการมีสุขภาพดีก่อน เช่น สมรรถภาพของระบบไหลเวียน
โลหิตและการหายใจ, ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ, ความอ่อนตัว และสัดส่วนของร่างกาย เป็นตน้ 
ข้อมูลเหล่านี้มีความสําคัญในการวางแผนและประเมินว่าบุคคลนั้นจะสามารถออกกําลังกายได้
เต็มที่ท่ีความหนกัเท่าใด และเพื่อให้การออกกําลังกายเป็นไปอย่างเหมาะสมไม่มากหรือน้อยเกินไป 
การประเมินสภาพจิตวิทยาและความมุ่งมัน่ในการจะลดน้ําหนักตัวมีความสําคัญเช่นกัน ทั้งนี้ เพื่อ
เป็นแรงผลักดันให้ทําได้ตามโปรแกรมการคุมน้ําหนกัอย่างต่อเนื่อง โปรแกรมการออกกาํลังกาย
เพื่อลดน้ําหนักแบ่งเป็น 3 ระยะ ประกอบดว้ย 
 1.  ระยะที่ 1 เริ่มด้วยการฝึกดว้ยการออกกําลังกายแบบเบา ๆ โดยมีจุดประสงค์เพื่อเพิ่ม
ความสามารถในการเคล่ือนไหวของร่างกายส่วนต่าง ๆ เชน่ ส่วนแขน ขา และลําตัว ทําไดโ้ดยใช้
กายบริหาร, การเคล่ือนไหวช้า ๆ ดว้ยแรงไม่มาก เพื่อป้องกันการเจ็บปวดที่อาจเกดิขึ้นได้ใน
ระยะแรก หลังจากนั้นจึงให้กล้ามเนื้อออกแรงต้านแรงโนม้ถ่วง เช่น ใช้น้ําหนกัตวัเป็นแรงต้าน, 
ยกดัมเบลล์, หรือเมดิซินบอล ระยะเวลาและความหนกัของการออกกาํลังกายควรเพิ่มขึน้ทีละน้อย 
การออกกาํลังกายในส่วนนี้ควรเริ่มด้วยการทําครั้งละ 2-3 นาที และพัก 30-60 วินาที ทําซํ้า 3-5 ครั้ง 
การฝึกแต่ละวันอาจมีลําดับคล้าย ๆ กัน เช่น เริ่มจากท่ายนืแยกขา และหุบขาสลับกัน ยื่นแขนทั้ง 2 
ไปข้างหน้า, คว่ําและหงายมือสลับกัน, งอศอกและกางศอก, หมุนแขนรอบไหล่เป็นวงกลม, หันคอ
ไปมา, ก้มและแอ่นหลังและยืนตรง, เอียงลําตัวไปข้าง ๆ ซ้าย-ขวาสลับกนั, แล้วนอนลง แล้วเคล่ือน
ฝ่าเท้าไปมารอบข้อเท้า, งอเข่ากางเข่า, เคล่ือนขาไปมารอบสะโพก, ลุกนั่ง, ยกขาขึ้นและจับด้วยมือ
สลับซ้ายและขวา, เป็นต้นการออกกําลังกายในรูปแบบนี้ทกุวัน เป็นเวลาอย่างน้อย 2-4 สัปดาห์ 
จากนัน้จึงเริ่มฝึกน้ําหนกัเบา ๆ โดยใช้อุปกรณ์ง่าย ๆ เช่น เริ่มจากยกน้ําหนกั 1 กิโลกรัมด้วย
กล้ามเนื้อส่วนแขนหรือขาและทําการเคล่ือนไหวแบบสลับไปมา เมื่อกล้ามเนื้อแข็งแรงขึ้นจึงเพิ่ม
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น้ําหนักขึ้นเรื่อย ๆ เป็น 4-5 กิโลกรัม จนเม่ือมีความแข็งแรงพอจึงเริ่มออกกําลังกายหนกัขึ้นในระยะ
ถัดไป 
 2.  ระยะที่ 2 การออกกําลังกายในส่วนนี้มวีัตถุประสงค์เพื่อเพิ่มสมรรถภาพของระบบ
ไหลเวียนโลหิต ระบบหายใจ ระบบกระดกูและกล้ามเนื้อ โดยมุ่งไปท่ีการเคล่ือนไหวซ่ึงเริ่มด้วย
การฝึกด้วยความหลักปานกลางโดยให้อัตราการเตน้หัวใจมีค่าประมาณ 60 เปอร์เซ็นต์ ของอัตรา
การเต้นหัวใจสูงสุด (220-อาย)ุ หากการฝึกดว้ยการฝึกที่ต่ําเกินไปจะไม่ทําให้เกดิการปรับตวัของ
ระบบไหลเวียนและระบบหายใจ การฝึกที่ถูกต้องจะทําให้อัตราการเต้นของหัวใจขณะพกัและ
ความดนัโลหิตลดลง อัตราการไหลกลับของเลือดเข้าสู่หัวใจเพิ่มขึน้ มีความอดทนต่อการออกกําลัง
กายอย่างหนักดีขึน้ และการปรับระบบเมตาบิลิซึมโดยร่างกายจะใช้ไขมนัเป็นพลังงานมากขึ้น   
การออกกาํลังกายท่ีความหนกัต่อเนื่องนานพอสมควร จะทาํให้เกิดการเผาผลาญคาร์โบไฮเดรต, 
กรดไขมัน, การกระตุ้นเอทีพี (ATP) โดยใช้ออกซิเจนเมตาบอลิซึม (Aerobic metabolism) และ  
การกระตุ้นการทํางานของระบบไหลเวียนและระบบหายใจเพิ่มการใช้ออกซิเจนของเนื้อเยื่อต่าง ๆ 
ซ่ึงในภาพรวมจะทําให้ร่างกายมีประสิทธิภาพในการเผาผลาญคาร์โบไฮเดรตและไขมันได้ดขีึ้น 
การออกกาํลังกายประเภทนี้ควรเริ่มตน้ด้วยการเดนิเร็วสลับด้วยการวิ่งช้า ๆ ปรับความเร็วและ
ระยะเวลาของการออกกําลังกายเท่าที่ร่างการจะทําได้ เช่น การเดินหรือวิ่งเป็นเวลานานประมาณ 15 
นาที ภายหลังการอบอุ่นร่างกาย หลังจากนั้นจึงเพิ่มความเรว็และระยะเวลาของการออกกําลังกาย
อย่างต่อเนื่องและเป็นไปอย่างช้า ๆ หากมีต้องการควบคุมน้ําหนักต้องออกกําลังกายต่อเนื่องครั้งละ 
20-60 นาทีต่อวัน อย่างน้อย 3 วันต่อสัปดาห์ โดยให้ความหนักของการออกกําลังกายอยู่ระหว่าง  
40-85 เปอร์เซ็นต์ ของอัตราการเต้นหัวใจสูงสุด ซ่ึงเท่ากับการใช้พลังงาน 4200 กิโลแคลอรี่ต่อ
สัปดาห์ หรือหากต้องการลดน้ําหนักในคนที่เป็นโรคอ้วน ควรทําการออกกําลังกายอย่างน้อย 60-80 
นาทีต่อวัน ไมน่้อยกว่า 6 วันต่อสัปดาห์ ซ่ึงเท่ากับการใช้พลังงาน 10,000-14,000 กิโลแคลอรี่ต่อ
สัปดาห์  ในกรณีที่มีคนน้ําหนกัมากและไม่สามารถออกกําลังกายโดยการวิ่งหรือเดนิเพราะน้ําหนกั
ตัวที่มากเกินไปมีผลต่อการรับน้ําหนกัของข้อต่อในร่างกายให้เลือกการออกกําลังกายแบบไม่ลง
น้ําหนัก เช่น การว่ายน้ําหรือการปั่นจกัรยานในระดับความหนักเทียบเท่ากนัก็สามารถทําทดแทน
การเดินหรือการวิ่งได ้
 3.  ระยะที่ 3 การฝึกในระยะที่ 1 และ 2 มีผลให้ร่างกายมีความแข็งแรงและความพร้อมท่ี
จะออกกําลังกายต่อไปได้โดยไม่เหนื่อยง่ายและมีความเส่ียงต่อการบาดเจ็บน้อยลง เพื่อเป็นการเพิ่ม
สมรรถภาพของระบบไหลเวียนโลหิต ระบบหายใจ และกล้ามเนื้อ จุดประสงค์สําคัญของการ    
ออกกําลังกายระยะที 3 คือ การทําให้การออกกําลังกายเป็นกิจกรรมที่ทําให้เกิดความเพลิดเพลินเพื่อ
ใชเ้ป็นแรงกระตุ้นให้สามารถทําการออกกําลังกายได้อย่างต่อเนื่องต่อไป การออกกําลังกายในระยะ
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นี้ทําได้โดยให้เลือกกีฬาหรือกจิกรรมที่ชอบและมีความหนักของการออกกําลังกายมากกว่าระยะ 1 
และ 2 โดยกีฬาหรือกิจกรรมที่ชอบควรเป็นเป็นกีฬาท่ีเล่นอย่างต่อเนื่องซ่ึงเป็นกีฬาท่ีใช้ความอดทน 
(Endurance exercise) เช่น ฟุตบอล วอลเลย์บอล บาสเกตบอล เทนนิส รวมไปถึงกีฬาประเภทอ่ืน   
ที่เล่นได้อย่างต่อเนื่องเป็นระยะเวลานานเพียงพอ  
 การลดน้้าหนกัที่ถกูวิธ ี
 การลดน้ําหนกัที่ถูกวิธีและสําเร็จได้ควรต้องมีการประเมินสัดส่วนของร่างกาย (Body 
composition assessment) และการให้ความรู้เรื่องโภชนาการเฉพาะบุคคล (Personal 
communication) การทํางานทีมสุขภาพควรมีการจัดขึ้นเพือ่ให้คําปรกึษาเช่น แพทยใ์ห้การรักษา  
นักโภชนาการ นกัจิตวิทยาและนักพฤติกรรมบาํบัด เนื่องจากการลดน้ําหนกัจําเป็นต้องวางเป้าหมาย
ให้ตรงกันเพื่อให้เกดิการปฏิบัติที่มีประสิทธิภาพ และเห็นผลได้ชัดเจน ส่วนระยะเวลาในการลด
น้ําหนักแต่ละบคุคลจะปรับตัวไม่เท่ากันเป็นเรื่องของเพศ วัย ความตั้งใจ ความสม่ําเสมอ และความ
ซ่ือสัตย์ต่อตนเอง น้ําหนักที่ควรลดอย่างพอเหมาะโดยไม่เป็นอันตรายต่อสุขภาพคือการลดน้ําหนกั
ตัว 0.5- 1 กิโลกรัมต่อสัปดาห์ และเห็นผลได้ในระยะยาว โดยการประเมินจากดัชนีทางโภชนาการ 
 การประเมินตัวบ่งชี้หรือดัชนีทางโภชนาการ (Nutritional indicator, parameter or 
marker) ภาวะโภชนาการของแต่ละบุคคล  หรือกลุ่มบุคคลเช่นนักกีฬา ต้องมีตัวบ่งชี้ทางโภชนาเพื่อ
ใช้ในการตรวจสอบ คัดเลือก วินจิฉัย  ติดตาม และประเมนิจากผลภาวะโภชนาการโดยมี  4 ชนิด 
(Gibson, 1990) ดังนี้ 
 1.  ตัวบ่งชี้ท่ีเกี่ยวกับอาหารที่รับประทาน  (Dietary  parameters) เชน่การบนัทึกอาหาร 
การชั่งอาหารที่รับประทาน เป็นต้น 
 2.  ตัวบ่งชี้ทางชีวเคมี  (Biochemical  parameters) เช่น การตรวจเลือด ตรวจปัสสาวะ 
เป็นต้น 
 3.  ตัวบ่งชี้ท่ีเกี่ยวกับขนาดและสัดส่วนของร่างกาย  (Anthropometric  parameters) เช่น
การวดัส่วนสูง การชั่งน้ําหนกั การวัดเส้นรอบวงของร่างกาย เป็นต้น 
 4.  ตัวบ่งชี้ทางคลินกิ (Clinical parameters)  เช่น การแสดงอาการขาดสารอาหาร เป็นต้น 
 การใชต้ัวบ่งชีใ้นการประเมินภาวะโภชนาการ มักจะใช้ตวับ่งชี้หลายชนิดประกอบกัน 
ไม่ใช้ตัวบ่งชี้เพียงชนิดเดียว ผลที่ได้ทั้งหมดจะนําไปแปลผลประกอบกับประวัติส่วนบคุคล ภาวะ
สังคมเศรษฐกจิ และปัจจัยทางสุขภาพอ่ืนประกอบกัน การประเมินภาวะโภชนาการจําเป็นจะต้อง
ประเมินปัจจัยที่เกี่ยวข้องให้ครอบคลุมอย่างกว้างขวาง เพื่อที่จะได้เป็นผลที่สามารถบอกถึงคุณภาพ
ชีวิตที่แท้จริงการประเมินภาวะโภชนาการจะเป็นกจิกรรมหนึ่งในการรวบรวมข้อมูลที่บอกให้ทราบ
ถึงธรรมชาติ และสาเหตุของโรคทางโภชนาการและปัญหาสุขภาพ (Mahan & Escott-Stump, 2000) 
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 การประเมินภาวะโภชนาการของนักกีฬาจึงต้องมีการประเมินตัวบ่งชี้หรือดัชนีทาง
โภชนาการอย่างน้อย 2 ชนิด คือ ตัวบ่งชี้ท่ีเกี่ยวกับอาหารทีร่ับประทานอาหาร (Dietary parameters) 
ซ่ึงเป็นการจัดการด้านอาหาร (Nutritional management) และตัวบ่งชี้ขนาดและสัดส่วนของร่างกาย 
(Anthropometric parameters) ซ่ึงเป็นการจัดการด้านการออกกําลังกาย (Exercise management) ทีมี่
การใชโ้ปรแกรมการฝึก ระยะเวลา ซ่ึงส่งผลกับการลดน้ําหนัก  
 การค้านวณพลงังานและการควบคุมอาหาร 
 ความต้องการพลังงานในแต่ละวันควรมีความสมดุล จากสารอาหารหลักที่ให้พลังงานแก่
ร่างกาย ได้แก่ คาร์โบไฮเดรต ไขมนัและโปรตีน (55: 30:15) โดยคาร์โบไฮเดรตร้อยละ 55 ไขมัน
น้อยกว่าร้อยละ 30 ของพลังงานจากสารอาหารทั้งหมด และปริมาณโปรตนีที่เพียงพอร้อยละ 15-20 
ของพลังงานจากสารอาหารทั้งหมด หรือ 1-1.5 กรัมต่อกิโลกรัมต่อวัน โดยมีค่ามาตรฐานของ
พลังงานที่ควรได้รับน้อยที่สุดต่อวนัในนกักีฬามวยปลํ้ามัธยมอยู่ในช่วง 1700- 2500 กิโลแคลอรีต่อ
วัน และในช่วงของการฝึกหนักควรมกีารเพิ่มพลังงานอีก 1000 กิโลแคลอรี เพื่อให้นักกีฬาเยาวชน
ได้รับพลังงานเพียงพอกบัการฝกึซ้อมและการเจรญิเตบิโตอย่างสมดุลกับเพศ วัย และการเคล่ือนไหว
ของร่างกายตลอดจนการเลือกรับประทานอาหารให้สมดุลกับระยะเวลาและปรมิาณพลังงานทีไ่ด้รบั 
จากอาหารต่อวนั (Ministry of Public Health, 2003) 
 
ตารางท่ี 2-2  พลังงานที่ต้องใช้ในกิจกรรมต่าง ๆ (Wilmore, Costill & Kenney, 2008, p. 112) 
 

กิจกรรม 
ชาย  (kcal/ 

min) 
หญิง (kcal/ 

min) 
Relative to body 

mass (kcal.kg-1.min-1) 
บาสเกตบอล 8.6 6.8 0.123 
ปั่นจักรยาน 
 11.3 km/h (7.0 mph) 
 16.1 km/h (10.0 mph) 

 
5.0 
7.5 

 
3.9 
5.9 

 
0.071 
0.107 

แฮนด์บอล 11.0 8.6 0.157 
วิ่ง 
 12.1 km/h (7.0 mph) 
 16.1 km/h (10.0 mph) 

 
14.0 
18.2 

 
11.0 
14.3 

 
0.200 
0.260 

นั่ง 1.7 1.3 0.024 
นอน 1.2 0.9 0.017 
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ตารางท่ี 2-2  (ต่อ) 
 

กิจกรรม 
ชาย  (kcal/ 

min) 
หญิง (kcal/ 

min) 
Relative to body 

mass (kcal.kg-1.min-1) 
ยืน 1.8 1.4 0.026 
ว่ายน้ํา (Crawl stroke), 4.8 km/h  
(3.0 mph) 

20.0 15.7 0.285 

เทนนิส 7.1 5.5 0.101 
เดิน 5.6 km/h (3.5 mph) 5.0 3.9 0.071 
ยกน้ําหนกั 8.2 6.4 0.117 
มวยปล้้า 13.1 10.3 0.187 

หมายเหตุ  * ชาย น้ําหนัก 70 กิโลกรัม หญิง น้ําหนกั 55 กิโลกรัม และความแตกต่างเหล่านี้จะขึ้นอยู่
กับความแตกต่างระหว่างบุคคล 
 
 การคํานวณพลังงานที่ได้รับต่อวันจากการเล่นกีฬาในนกักฬีาเยาวชน เช่น บาสเกตบอล 
45-55 แคลอรีต่อกิโลกรัมต่อวัน (สุกัญญา เจริญวฒันะ, 2547) เกือบเทียบเท่ากับพลังงานที่ไดร้ับ
ของนักฟตุบอลอาชีพ 4,000 โลแคลอรีต่อวัน (สุกัญญา เจรญิวัฒนะ, 2552) โดยการคํานวณพลังงาน
ควรมกีารปรับเปล่ียนตามปจัจัยของช่วงเวลาในการแข่งขนั เช่น ช่วงก่อนการแข่งขันที่มกีารฝึกซ้อม
เป็นหลัก ช่วงการแข่งขนัที่มีการทดแทนพลังงานของกล้ามเนื้อเป็นหลัก และช่วงหลังการแข่งขนั  
ที่มีการพกั  โดยเฉพาะในช่วงหยุดการฝึกซ้อมท่ีไม่ลดพลังงานของอาหารต่อวัน ซ่ึงโดยปกตจิะเพิ่ม
พลังงานที่ได้รับต่อวันให้นกักีฬาจากการฝึกซ้อมแต่เม่ือช่วงหยุดการฝึกซ้อมไม่ได้ลดพลังงาน        
ที่ได้รับโดยนักกีฬามีการรับประทานอาหารในปริมาณเท่าเดิมทําให้เกดิปัญหาน้ําหนกัเกนิเม่ือถึง
ฤดูกาลแข่งขันได้ ในการมีพลังงานจากสารอาหารเกินรว่มกับนกักีฬาไม่มกีารฝึกซ้อมหรือความ
หนักในการฝึกซ้อมน้อยลง จะส่งผลให้นกักีฬามีน้ําหนกัเพิ่มมากขึน้ได้จากร้อยละของไขมันใน
ร่างกายเพิ่มขึน้ ในการคํานวณพลังงานที่ได้รับต่อวนัจากน้าํหนักตวัมีดังนี้ 
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ตารางที ่2-3  การได้รับพลังงานต่อวันเพื่อการลดน้ําหนกัของคนทั่วไปและนกักีฬา 
 

คนทั่วไป นักกีฬา หมายเหต ุ
ชาย = 25 กิโลแคลอรี x IBW 
หญิง = 25 กิโลแคลอรี x IBW 
 
(ปกตติ้องลด 0.5-1.0 kg/wks 
ถ้าต้องการมากกว่า 0.5-1.0 
kg/wks ต้องคํานวณทั้ง 
Energy in-out และความหนัก
ในการฝึก) 

ชาย = 35-45 กิโลแคลอรี x 
IBW 
หญิง= 30-45 กิโลแคลอรี x 
IBW 
 
 

นักกีฬาต้องมีการบันทกึจํานวน
ชั่วโมงที่ฝึก ความหนกัใน     
การฝึกซ้อมเพื่อนํามาคํานวณ
แคลอรีต่อวัน 
โดยเฉพาะถ้าเป็นนกักีฬาเยาวชน
ต้องมีการบวกพลังงานเพ่ิมมาก
ขึ้นเพื่อใชใ้นการเจริญเติบโต
และพัฒนาการ 

 
 มีข้อสังเกตของเวลาในการเปล่ียนชนิดของสารอาหารที่ได้รับให้เป็นน้ําตาลเพื่อการนํา 
ไปใช้ในร่างกาย แสดงในตารางที ่3 ดังนี ้
 
ตารางที ่2-4  เวลาในการเปล่ียนแปลงชนิดของสารอาหารที่ได้รับให้เป็นน้ําตาลเพื่อการนําไปใชใ้น 
                     ร่างกาย 
 

ชนิดอาหาร 
ร้อยละของการ

เปลีย่นเป็นกลูโคส 
เวลาทีใ่ช้เปลี่ยน 

(นาท)ี 
คาร์โบไฮเดรตเชิงเดี่ยว เชน่ น้ําตาล น้ําผลไม ้
เปน็ต้น 

100 15-30 

คาร์โบไฮเดรตเชิงซ้อน เช่น ข้าว ขนมปัง เผือก 
เป็นต้น 

90-100 30-90 

โปรตีน 58 3-4 ชั่วโมง 
ไขมัน 10-30 มากกว่า 4 ชั่วโมง 

 
 จากตารางพบว่าการได้รับน้ําผลไม้ทําให้การดูดซึมและการเปล่ียนเป็นน้ําตาลเร็ว อาจ
ส่งผลต่อการเปล่ียนแปลงของไขมันที่เพิ่มขึ้น ซ่ึงนกักีฬาเมื่อได้รับน้ําผลไม้ขนาด 250 ซีซีจํานวน 2 
กล่องจะย่อยและดูดซึมใช้เวลา 30 นาที โดยจะได้รับพลังงานเทียบเท่ากับกว๋ยเตี๋ยวเส้นเล็กน้ําหมู 1 
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ชามประมาณ 280 แคลอรีซ่ึงใช้เวลาย่อยและดูดซึม 1-2 ชั่วโมง ในการดื่มน้ําผลไม้ท่ีย่อยเร็วและ
ส่งผลให้หิวอีกทําให้ปริมาณพลังงานที่ได้รับเพิ่มโดยเกดิการได้รับพลังงานเกนิได ้
 การได้รับอาหารเพื่อควบคุมน้ําหนักควรพิจารณาจากเกณฑ์มาตรฐานของแต่ละประเทศ
และบุคคลทั่วไปก่อน ประเทศไทยใช้มาตรฐานของโภชนบัญญัติ (Food Based Dietary Guidance: 
FBDG) และธงโภชนาการ (Nutrition flag) ซ่ึงเป็นข้อปฏิบัติการกินอาหารเพื่อสุขภาพท่ีดขีองคน
ไทย (กรมอนามยั, 2543) และในการแบ่งมื้ออาหารควรแบ่งเป็นมื้ออาหารหลักและมื้ออาหารรอง
หรือเรียกว่าอาหารว่าง บคุคลทั่วไปได้รับอาหารมื้อหลัก 3 มื้อและมื้อรอง 2 มื้อโดยต้องห่างกัน
ประมาณ 2-4 ชั่วโมงและไม่ควรข้ามมื้อใดมื้อหนึ่งที่อาจเกดิการรับประทานอาหารเพิ่มจากเดิม
จํานวนสองเท่า ในนกักีฬาท่ีมีช่วงของการฝึกซ้อมอาจต้องการอาหารมากกว่า 8 มื้อต่อวัน ตาม 
ความสมดุลในการใช้พลังงานต่อวนั 
 การลดน้ําหนกัที่มีประสิทธิภาพต้องการความต่อเนื่อง ความจริงจังในการลดน้ําหนกั 
ความอดทนและความสม่ําเสมอในการปฏิบัติ การทีน่ักกีฬาต้องการความรีบดว่นแสดงถึง        
ความพร้อมของทีมกีฬาท่ีมีการทํางานหรือตารางเวลาการฝกึและการแข่งขันที่ไม่ชัดเจนจึงทําให้
การลดน้ําหนกัประสบความสําเร็จได้ยาก 
 จากการศึกษาพบว่าการลดน้ําหนักที่ส่งผลดใีนระยะเวลายาวนานใช้เวลาระหว่าง 4-12 
สัปดาห์ โดยขึ้นอยูก่ับวิธีการที่ใช้เชน่การควบคุมอาหารและความหนกัของการฝึกร่วมดว้ย ดังนั้น
การใชด้ัชนีชีว้ัดในด้านโภชนาการจึงควรมีการใช้ดัชนีที่สําคัญในการคํานวณพลังงานเพ่ือพิจารณา
การใช้พลังงานให้สมดุลกับการฝึกและการแข่งขันกีฬา และที่สําคัญเพื่อให้การลดน้ําหนกัมี
ประสิทธิภาพต่อไป ซ่ึงในวงการวิทยาศาสตร์การกีฬาก็พยายามค้นหาวิธีการฝึกลดน้ําหนักเพื่อให้
เกิดผลดีที่สุดกับนักกีฬา และสอดคล้องกับสมรรถภาพทางการกีฬาแต่ละชนดิ ซ่ึงการฝึกแบบ      
อินเทอร์วาล (Interval training) เป็นรูปแบบที่ได้รับความนยิมมาก 
 

สมรรถภาพทางกาย (Physical fitness)  
 สมรรถภาพทางกาย (Physical fitness) หมายถึง ความสามารถของบุคคล ในอันที่จะใช้
ระบบต่าง ๆ ของร่างกายประกอบกิจกรรมใดเกี่ยวกับการแสดงออกซ่ึงความสามารถทางร่างกายได้
อย่างมีประสิทธิภาพ หรือได้อย่างหนักตดิต่อกนั โดยไม่แสดงอาการเหน็ดเหนื่อยให้ปรากฏ และ
ร่างกายสามารถฟื้นตวัสู่สภาพปกติได้ ในเวลาอันรวดเร็ว 
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ตารางท่ี 2-5  สมรรถภาพทางกายของนกักีฬามวยปลํ้า (สิริกาญจน์ สันติเสวี, 2549) 
 
สมรรถภาพ % 

ไขมัน 
แรง 

บีบมอื 
แรง 

เหยียดขา 
ความ 

อ่อนตัว 
ความ 

สามารถ 
ในการใช้
ออกซิเจน 

สูงสุด 

พลังงาน
สูงสุด 

แบบแอน 
แอโรบกิ 

สมรรถนะ 
ในการยนื 
ระยะแบบ 

แอน 
แอโรบกิ 

ชาย 12.54 
ดี 

0.68 
พอใช ้

4.01 
ดี 

21.00 
ดี 

48.10 
พอใช้ 

11.12 
ด ี

8.33 
พอใช้ 

หญิง 18.68 
ดี 

0.68 
พอใช ้

3.72 
ดีมาก 

19.40 
พอใช้ 

46.78 
พอใช้ 

10.18 
ดีมาก 

7.55 
พอใช้ 

 
 สัดส่วนของร่างกาย (Body composition) 
 สัดส่วนของร่างกาย (Body composition) หมายถึง ส่วนประกอบท่ีมีอยู่ในร่างกาย    
แบ่งออกเป็น 2 ส่วน ได้แก่ มวลไขมัน (Fat mass) หมายถึง เนื้อเยื้อไขมันที่อยู่ในร่างการเพียง   
อย่างเดียว มวลร่างกายท่ีปราศจากไขมนั (Free fat mass) หมายถึง ปริมาณของกล้ามเนื้อ กระดกู 
อวัยวะภายในไมร่วมไขมัน แต่ส่ิงท่ีสําคัญต่ออัตราการเผาผลาญพลังงานเป็นหลักใหญ่คือสัดส่วน
ของร่างกายท่ีไม่เป็นไขมัน (Fat Free Mass: FFM) หรือ สัดส่วนของกล้ามเนื้อ (Lean Body Mass: 
LBM) โดยสัดส่วนของร่างกายท่ีไมใ่ช่ไขมันจะมีอัตราการเผาผลาญของเนื้อเยื่อที่ทํางานตลอกเวลา
และส่งผลต่อการเปล่ียนแปลงอัตราการเผาผลาญพลังงานของแต่ละบุคคล สัดส่วนกล้ามเนื้อและ
สัดส่วนไขมันที่เกิดการเปล่ียนแปลงสามารถวัดได้ เพื่อประเมินสภาพอัตราการเผาผลาญพลังงาน
ของร่างกาย โดยการศึกษาจากความต้องการพลังงานในการเคล่ือนไหวจากน้ําหนกัตัว 1 กิโลกรัม 
(Body mass) ในการวิ่งระยะทาง 1 เมตร พบว่าส่ิงท่ีมีอิทธิพลมี 3 ประการคือระดับการของการใช้
ออกซิเจนสูงสุดของกล้ามเนื้อ (VO2max) ต่อน้ําหนกัตัว 1 กโิลกรัมท่ีสูง ทําให้มีการใช้พลังงานได้ดี 
ประการที่สองคือพลังงานทีใ่ช้ในการวิ่งจะมากขึน้เม่ือมีน้ําหนักตัวสูง เปอร์เซ็นต์ไขมันต่ํา และ 
FFM สูง และประการที่สามเมื่อมีระดับในการฝึกที่ลดลง (Decrease training state) จะสัมพันธ์กับ
ไขมันที่เพิ่มขึน้ 
 องค์ประกอบร่างกายแบ่งเป็น 3 ส่วน คือ มวลไขมนั มวลกล้ามเนื้อ และมวลกระดูก โดย
มวลไขมันที่สะสมลดลงเมื่อมีการใช้พลังงานเพ่ือการเคล่ือนไหว ในขณะที่มวลกล้ามเนื้อและมวล
กระดกูเพิ่มขึน้ตามงานทีใ่ช้และแรงกระแทกที่ไดร้ับ ดังนัน้ การวัดองค์ประกอบร่างกายถูกนํามาใช้
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ประเมินผลการฝึกซ้อมและประเมินภาวะโภชนาการดว้ย ในการศกึษาองค์ประกอบทางร่างกายและ 
ร้อยละไขมันในนกักีฬายูโดเยาวชนไทยกลุ่มท่ีได้รับชัยชนะกับไม่ได้รับชัยชนะโดยใช้ Skinfold 
measurements พบว่า ไขมนัในร่างกายของกลุ่มท่ีได้รับชัยชนะ 12.4 เปอร์เซ็นต์ และกลุ่มท่ีไม่ได้
ได้รับชัยชนะ 10.5 เปอร์เซ็นต์ (ปิยาวัฒน์ ศรีสวัสดิ์นภุาพ, วิภาวรรณ ลีลาสําราญ และวุฒิชัย     
เพิ่มศิริวาณิชย์, 2554) และการประเมินองค์ประกอบทางสรีรวิทยาของนักมวยปลํ้า ได้ประเมิน
สัดส่วนของร่างกายโดยวัด น้ําหนักตวั (BW: Body Weight) เปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกาย (Body fat 
percentage, %Fat) มวลไขมัน (Fat Mass: FM) มวลร่างกายที่ปราศจากไขมัน (Fat Free Mass: FFM) 
โดยใช้ Skinfold measurements พบว่า ไขมันในร่างกายของนักมวยปลํ้า 4.2-15.6 เปอร์เซ็นต์ 
(Callan et al., 2000) 
 ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ (Muscular strength)  
 ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ (Muscular strength) หมายถึง การใช้แรงสูงสุดของกล้ามเนื้อ 
หรือกลุ่มกล้ามเนื้อที่ปล่อยออกมาเพื่อต้านกับแรงต้านต่ออัตราความเรว็ (ประทุม ม่วงม,ี 2527)   
การบริหารร่างกายดว้ยการยกน้ําหนกัทําให้กล้ามเนื้อมีความแข็งแรงสูงสุดขึ้น ความแข็งแรง
กล้ามเนื้อแบ่งออกได้เป็น 3 ประเภทดังนี ้
 1.  ความแข็งแรงแบบระเบิด หรือกําลังของกล้ามเนื้อ (Power strength) หมายถึง
ความสามารถที่จะใช้กล้ามเนื้อทํางานสูงสุดในการทํางานครั้งหนึ่ง เช่น การยืนกระโดดไกล ยืน
กระโดดสูง การพุ่ง ทุ่ม ขว้าง เป็นต้น 
 2.  ความแข็งแรงแบบที่มีการเคล่ือนที่ (Dynamic strength) หมายถึง ความแข็งแรงของ
กล้ามเนื้อที่มือ หรือเท้าในขณะเคล่ือนไหวร่างกายขึน้มากครั้งในเวลาท่ีกําหนดให้ เช่น การไต่เชือก 
ดึงข้อ (Pull-ups) ยุบข้อ (Dips) เห็นต้น 
 3.  ความแข็งแรงแบบอยูก่ับท่ี (Static strength) หมายถึง การใช้กล้ามเนื้ออย่างแรงที่สุด
ต่อส่ิงท่ีอยู่กับท่ี และจะแตกต่างกับความแข็งแรงในสองประเภทแรกตรงที่ไม่ค่อยมกีารเคล่ือนไหว
ของร่างกาย ตวัอย่างของการวดัความแข็งแรงในลักษณะนี้ ได้แก่ การวัดแรงบีบมือ (Hand grip) 
เป็นต้น 
 ในการเล่นกีฬา หรือ การฝึกออกกําลังกายท่ีต้องใช้ความอดทนจําเป็นต้องทําการฝึก
ความแข็งแรงควบคู่กนั โดยมากมกัมุ่งหวังผลไปท่ี (1) การเพิ่มจํานวนแรงของกล้ามเนื้อ (2) เพิ่ม
ปริมาณการเผาผลาญออกซิเจน และจํานวนของพลังงาน (3) เป็นการป้องกันการบาดเจ็บและปัญหา
ที่เกิดจากการฝึกหนกัจนเกินไป การฝึกความแข็งแรงของกล้ามเนื้อจะส่งผลต่อเส้นใยกล้ามเนื้อ  
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 ความสามารถสูงสดุในการน้าออกซิเจนไปใช้ (VO2max) 
 ความสามารถสูงสุดในการนําออกซิเจนไปใช้ (Oxygen consumption: VO2max) หมายถึง 
ปริมาณสูงสุดของออกซิเจนที่ร่างกายสามารถนําเข้าไปใช้ในช่วง 1 นาที มีหน่วยเป็น ml/kg-1/min-1 

ความสามารถในการใช้ออกซิเจนสูงสุดนี้จะแสดงให้เห็นถึงประสิทธิภาพสูงสุดในการทํางานของ
ร่างกายในเชิงแอโรบิก ซ่ึงความสามารถในการใช้ออกซิเจนสูงสุดของแต่ละคนจะไม่เท่ากัน เมื่อ
ร่างกายเริ่มเปล่ียนสภาพจากขณะพกัมาเป็นการออกกําลังกายค่าความสามารถสูงสุดในการใช้
ออกซิเจนจะเพิ่มขึ้นเรื่อย ๆ การออกกําลังกายเป็นระยะเวลานาน ๆ โดยใช้กล้ามเนื้อมัดใหญ่ ๆ ซ่ึงมี
ความหนกัเป็นตวักําหนดมีระยะเวลาท่ีเพียงพอ จะทําให้คา่ความสามารถสูงสุดในการใช้ออกซิเจน
เพิ่มขึ้น 
 

 
 

ภาพท่ี 2-1  ความสามารถสูงสุดในการนําออกซิเจนไปใชใ้นขณะออกกําลังกายเมื่อความหนกั 
                  ของงานเพิ่มขึ้น (Roberg & Roberts, 1997, p. 490) 
  
 ปัจจัยที่มีผลตอ่ความสามารถสงูสุดในการใชอ้อกซิเจน 
 1.  อายุ  ค่าความสามารถสูงสุดในการใช้ออกซิเจนจะเพิ่มขึน้ตามอายุ โดยเฉพาะในช่วง
อายุ 16-17 ปี ของผู้หญิงและช่วงอายุ 18-20 ปี ในผู้ชาย ในช่วงแรกเกิดถึง 10 ปี พบว่ามีการเพิ่มขึน้
ของความสามารถสูงสุดในการใช้ออกซิเจนตามอายุไม่มากนกัทั้งในเด็กชายและเดก็หญิงหลังจาก
อาย ุ25 ปี ค่าความสามารถสูงสุดในการใช้ออกซิเจนจะค่อย ๆ ลดลง จนเมื่ออายุ 60 ปี จะมีค่าเป็น 
70 เปอร์เซ็นต์ ของเมื่อตอนอายุ 25 ปี (Astrand & Rodahl, 1986) 
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 2.  เพศ  ในวัยเด็กนัน้พบว่าไม่มคีวามแตกต่างทางสถิติ ของค่าความสามารถสูงสุดใน 
การใช้ออกซิเจนทั้งเด็กหญิงและเด็กชาย แต่เม่ือเข้าสู่วัยเจรญิพันธ์ุพบว่าเพศหญิงจะมคี่า
ความสามารถสูงสุดในการใช้ออกซิเจนที่ 65-75 เปอร์เซ็นต์ ของเพศชาย ด้วยเหตุผลของความ
แตกต่างทางด้านร่างกาย โดยส่วนใหญ่ผู้ชายจะมกีล้ามเนื้อขนาดใหญ่กว่าผู้หญิง และมีไขมันใน
ร่างกายน้อยกว่า ดังนั้นผู้ชายจึงสามารถทํางานในเชิงแอโรบิคได้ดกีว่า และผู้ชายยังมีปริมาณ
ฮีโมโกลบินมากกว่าในเพศหญิง 10-14 เปอร์เซ็นต์ (Astrand, 1956, p. 307) 
 3.  กล้ามเนื้อ  ค่าสูงสุดของปริมาณการใช้ออกซิเจนจะเกิดขึ้นเม่ือมีการใช้งานของ
กล้ามเนื้อมัด ใหญ่ ๆ หรือมีกลุ่มของกล้ามเนื้อที่ใช้งานหลายกลุ่ม พบว่าการวิ่งบนลู่วิ่งกลที่มี      
การปรับขั้นได้ จะให้ค่าสูงสุดของการใช้ออกซิเจนมากกวา่การปั่นจักรยาน (Cycle ergometer)              
7 เปอร์เซ็นต์ (Hermansen, 1973, p. 395) 
 4.  ระยะเวลาและความหนกัของการทํางาน พบว่าในการทดสอบเกี่ยวกับระบบขนส่ง
ออกซิเจน นั้น ระยะเวลาท่ีจะทําให้ผู้ทดสอบสามารถถึงค่าสูงสุดในการใช้ออกซิเจน คือ 10-12 นาที 
(Buchfugrer & Hansen, 1983, pp. 1558-1564) 
 5.  พันธุกรรม ประมาณการว่า 93% ของปริมาณการใช้ออกซิเจนสูงสุด มีผลมาจาก
อิทธิพลของพันธุกรรม (Noble, 1986) 
 6.  การฝึก การฝึกมีผลต่อการเพิ่มขึน้ของค่าสูงสุดในการใช้ออกซิเจน ในคนทั่วไป     
การฝึกออกกําลังกายท่ีความหนักไม่มากนกั เป็นเวลา 6 สัปดาห์ จะทําให้ค่าสูงสุดในการจับ
ออกซิเจนเพิ่มขึ้น 5-10 เปอร์เซ็นต์ และ 10-20 เปอร์เซ็นต์ ในกลุ่มท่ีออกกําลังกายอย่างหนัก (Satin 
et al., 1968, p. 7) 
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ตารางท่ี 2-6  ความสามารถสูงสุดในการนําออกซิเจนไปใช ้(ml. kg-1.min-1) ของคนทัว่ไปและกีฬา 
                     แต่ละชนิด (Wilmore et al., 2008) 
 

กลุ่มหรือกีฬา อาย ุ ชาย หญิง 
คนทั่วไป 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 
จักรยาน 18-26 62-74 47-57 
แคนน ู 22-28 55-67 48-52 
อเมริกันฟุตบอล 20-36 42-60 - 
ยิมนาสติก 18-22 52-58 36-50 
ฮอกกีน้้ําแข็ง 10-30 50-63 - 
ขี่ม้า 20-40 50-60 - 
ออเรียนเตียริง 20-60 47-53 46-60 
กีฬาแร็กเกต็ 20-35 55-62 50-60 
เรือพาย(กรรเชียง) 20-35 60-72 58-65 
สกีลงเขา 18-30 57-68 50-55 
สกีข้ามทุ่ง 20-28 65-94 60-75 
สกีกระโดดไกล 18-24 58-63 - 
ฟุตบอล 22-28 54-64 50-60 
สเก็ตติ้ง 18-24 56-73 44-55 
ว่ายน้ํา 10-25 50-70 40-60 
กรีฑา (ขว้างจกัร) 22-30 42-55 - 
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ตารางท่ี 2-6  (ต่อ) 
 

กลุ่มหรือกีฬา อาย ุ ชาย หญิง 
กรีฑา (วิ่ง) 18-39 

40-75 
60-85 
40-60 

0-75 
35-60 

กรีฑา (ทุ่มน้ําหนัก) 22-30 4046 - 
วอลเล่บอล 18-22 - 40-56 
ยกน้ําหนกั 20-30 38-52 - 
มวยปล้้า 20-30 52-65 - 

 
 Mehdi, Alireza and Mohammad (2012) ได้ศึกษาลักษณะทางสรีระวิทยาและสมรรถภาพ
ทางกายในกกักีฬามวยปลํ้า พบว่า นกักีฬามวยปลํ้ามีค่าความสามารถในการนําออกซิเจนไปใช้ 
48.83 ± 4.46 ml. kg-1.min-1  
 สมรรถภาพการทํางานของระบบหายใจ และไหลเวียนเลือด เป็นปัจจัยสําคญัที่บอก
ระดับความสามารถในการใช้ออกซิเจนของร่างกาย ซ่ึงการมีสมรรถภาพจับออกซิเจนที่ดีแสดงถึง
ความสมบูรณข์องหัวใจในการสูบฉีดเลือดไปเล้ียงส่วนต่าง ๆ ของร่างกาย ได้อย่างมีประสิทธิภาพ
เซลล์ต่าง ๆ ของกล้ามเนื้อสามารถนําออกซิเจนไปสร้างพลังงานได้ดี ร่างกายมีการประสานงานกนั
เป็นอย่างดีของระบบหายใจ และไหลเวียนเลือด จึงส่งผลให้สุขภาพดี (Foss & Keteyian, 1998)      
ผู้สามารถสําเลียงออกซิเจนไปยังเนื้อเยื่อต่าง ๆ ได้มากในขณะออกกําลังกาย แสดงว่าเป็นผู้มี
ความสามารถในการใช้ออกซิเจนสูง (Maximum oxygen consumption: Vo2 max)  
 ทดสอบความสามารถในการใช้ออกซิเจนสูงสุด ศึกษาไดจ้ากการทํางานของระบบ
หายใจและไหลเวียนเลือด และความสามารถในการเคล่ือนไหวของกลุ่มกล้ามเนื้อมัดใหญ่ทํางานได้
อย่างสัมพันธ์กันอย่างดีที่ระดับความหนักปานกลางจนถึงระดับความหนักสูงสุดในระยะเวลาท่ี
ยาวนานต่อเนื่องกัน (American College of Sports Medicine, 2000) ซ่ึงผู้ที่มีความสามารถในการใช้
ออกซิเจนสูงสุดมากกว่าจะเป็นเครื่องแสดงถึงความสมบูรณ์ของหัวใจในการสูบฉีดเลือดไปเล้ียง
ร่างกายได้อย่างมีประสิทธิภาพ ปอดสามารถรับอากาศได้มาก เซลล์กล้ามเนื้อสามารถรับเอา
ออกซิเจนไปสร้างเป็นพลังงาน และกําจัดคาร์บอนไดออกไซด์ได้ดีเช่นกัน (ประทุม ม่วงมี, 2527)  
 ปัจจัยที่ก้าหนดความสามารถในการใชอ้อกซิเจน 
 การทํางานของระบบต่าง ๆ ของร่างกายท่ีมีต่อความสามารถในการใช้ออกซิเจนสูงสุด
อันดับแรกคือ ระบบหายใจและไหลเวียนเลือด การทํางานของหัวใจ ปอด และหลอดเลือด ต้องมี
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ความเพียงพอ ในการเอาอากาศจากส่ิงแวดล้อมเข้าไปกับเนื้อเยื่อต่าง ๆ จากเซลล์เม็ดเลือดแดง (Red 
blood cell) หัวใจต้องทํางานเป็นปกติ ซ่ึงการทํางานของหัวใจ ปริมาณเลือด จํานวนเซลล์เม็ดเลือด
แดง และความเข้มข้นของฮโีมโกลบิน (Hemoglobin) ต้องสามารถเคล่ือนย้ายเลือดจากเนื้อเยื่อที่ไม่
ทํางานไปยังกล้ามเนื้อที่กําลังทํางานอยู่ อันดับที่สาม คือ ความสามารถในการขนส่งออกซิเจนไปยัง
เนื้อเยื่อต่าง ๆ โดยเฉพาะอย่างยิ่งกล้ามเนื้อ  โดยปกตจิะขึน้อยู่กับกระบวนการเผาพลาญพลังงาน  
และหน้าที่การทํางานของไมโตคอนเดียร (Mitochondria) ซ่ึงประสิทธิภาพการทํางานของอัตรา 
การเต้นของหัวใจ (Heart rate) ความดันเลือด (Blood pressure) ปริมาณเลือดที่ส่งออกจากหัวใจใน 
1 นาที (Cardiac output) หรือปริมาณเลือดที่หัวใจบีบตวัแตล่ะครั้ง (Stroke volume)  ขึ้นอยูก่ับ    
การทํางานของหัวใจ และหลอดเลือดเช่นเดียวกัน ถ้ามีประสิทธิภาพการทํางานดีเท่าใด การลําเลียง
อาหาร ออกซิเจนไปสู่กล้ามเนื้อ และการนําของเสียออกจากกล้ามเนื้อกจ็ะมีประสิทธิภาพดขีึ้นด้วย  
ออกซิเจนจะถูกส่งไปให้กล้ามเนื้อใช้ได้มากน้อยเท่าไรนั้น ขึ้นอยู่กับปัจจัยหลัก 4 อย่าง คือ 
 1.  ปริมาณของอากาศที่เข้าสู่ปอด (Minute ventilation) เมื่ออากาศเข้าสู่ปอดมากในขณะ
ออกกําลังกายหรือมีความจุปอด (Vital capacity) เพิ่มขึ้นจะทําให้ความดันของออกซิเจนภายในปอด
มีมากขึ้น การฟุ้งกระจาย การไหลของก๊าซสู่ระบบการไหลเวียนสะดวกยิ่งขึน้ออกซิเจนเข้าสู่ภายใน
เซลล์มากขึ้น 
 2.  ความสามารถของเลือดที่จะรับออกซิเจนเข้าไปได้ ตวัการสําคัญในการจับออกซิเจน
เข้าสู่กระแสเลือด คอื Hemoglobin หากมีจํานวนมากก็สามารถพาออกซิเจนไปใช้ได้มาก 
 3.  ความต้องอาการออกซิเจนของเนื้อเยื่อ หมายถึง ความจาํเป็นที่จะต้องสร้างพลังงาน
โดยใช้ออกซิเจนในกิจกรรมทีต่้องออกแรงติดต่อกันเป็นเวลานาน ร่างกายใช้ออกซิเจนจึงต้องมี 
การนําเอาออกซิเจนจากบรรยากาศมาทดแทนออกซิเจนที่เสียไป 
 4.  ปริมาณที่ฉีดออกจากหัวใจในเวลา 1นาที (Cardiac output) หากหัวใจฉดีเลือดออก
จากหัวใจมากเท่าใด การใช้ออกซิเจนจะมากไปด้วย (ประทุม ม่วงม,ี 2527) 
 อัตราการใช้ออกซิเจนสูงสุดถูกกําหนดโดยความสามารถของระบบไหลเวียนที่จะนํา
ออกซิเจนไปสู่กล้ามเนื้อที่กําลังทํางาน อัตราการใช้ออกซิเจนสูงสุดจะขึน้กับปรมิาณเลือดที่สูบฉีด
ออกจากหัวใจได้สูงสุดในหนึ่งนาที (Maximal Cardiac Output: Max CO) และความแตกต่างสูงสุด
ระหว่างปริมาณออกซิเจนในเลือดแดงกับเลือดดําผสม (Maximum Arteriovenous O2 Difference: 
Max a-v O2 Diff) (เพ็ญพิมล ธัมมรัคคติ, 2532) 
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VO2 max = max CO x max a-v O2 diff 
 

 โดยที ่ VO2 max  =  ความสามารถในการใช้ออกซิเจนสูงสุดหน่วยเป็นมิลลิลิตรต่อ  
       กิโลกรัมต่อนาท ี
    Max CO  =  ปริมาณเลือดสูบฉีดออกจากหัวใจได้สูงสุดใน 1 นาท ี
    Max a-v O2 diff  =  ความแตกต่างสูงสุดระหว่างปริมาณออกซิเจนใน 
       เลือดแดงกับเลือดดําผสม 
 แต่ปริมาณเลือดที่สูบฉีดออกจากหัวใจหนึ่งนาที (Cardiac Output: CO) มีหน่วยเป็นลิตร/
นาท ีเท่ากับผลคูณของปริมาณเลือดสูบฉีดออกจากหัวใจในแต่ละครั้ง (Stroke Volume: SV) และ
อัตราการเต้นของหัวใจ (Heart Rate: HR) ค่า CO จะเพิ่มขึน้เป็นสัดส่วนสัมพันธ์กับอัตราการใช้
ออกซิเจน และปริมาณงานทีก่ระทํา เพราะกล้ามเนื้อที่ทํางานหนักมากขึน้จะเพิ่มอัตราการใช้
ออกซิเจน จะมีผลในการขยายตวัของหลอดเลือดในกล้ามเนื้อ การออกกําลังกายเป็นการเพิ่มจํานวน
เส้นใยกล้าเนื้อ ทําให้ขนาดเส้นเลือดเพิ่มขึ้น (พีระพงศ์ บญุศิร,ิ 2538) ดังนั้น ปริมาณเลือดที่ไหล
กลับสู่หัวใจ (Venous return) จะเพิ่ม ทําให้ SV เพิ่ม CO จึงเพิ่มด้วย ขณะที่ความแตกต่างสูงสุด
ระหว่างปริมาณออกซิเจนในเลือดแดง และความสามารถสูงสุดในการดึงออกซิเจนออกจากเลือด
ของเซลล์กล้ามเนื้อที่กําลังทํางาน ซ่ึงพิจารณาได้จากปริมาณน้อยที่สุดของออกซิเจนในเลือดดําผสม 
(เพญ็พิมล ธัมมรัคคิต, 2532) 
 จึงสรุปได้ว่า ความสามารถในการใช้ออกซิเจนสูงสุดจะมคีา่น้อยเพียงใดต้องขึ้นอยู่กบั
ปัจจัยด้านสรีรวิทยา ได้แก่ หน้าทีก่ารทํางานของหัวใจในการบีบตัวเพื่อฉีดเลือดแดงไปให้อวัยวะ
ต่าง ๆ ของร่างกาย การหายใจนําเอาออกซิเจนเข้าสู่ปอด ความแข็งแรงของหลอดเลือด และ        
การทํางานของกล้ามเนื้อ ถ้าร่างกายมีสมรรถภาพทางกายดจีะทําให้ความสามารถในการทํางานของ
ระบบต่าง ๆ ในร่างกายได้อย่างมีประสิทธิภาพ 
 ส่ิงท่ีเป็นข้อจํากัด ที่มีผลทําให้การขนส่งออกซิเจนไปสู่ปลายทางล่าช้าหรือหยุดลง มี
ความเป็นไดจ้ากการบกพร่องของระบบใดระบบหนึ่งต่อไปนี้ 
 1.  ระบบหายใจ  หากการไหลเวียนอากาศในปอดไมด่ ีเช่น  มีเสมหะคั่งค้าง (Secretion) 
หรือถุงลมปกติดีแก่เส้นเลือดฝอยที่ปอดไหลเวียนไม่สะดวก ฯลฯ เหล่านี้ล้วนทําให้การแลกเปล่ียน
อากาศในปอดลดลง จึงไม่สามารถเติมเต็มก๊าซออกซิเจนให้แก่เลือดที่ฟอกได ้
 2.  ระบบหัวใจ  หากหัวใจทํางานบกพร่อง เช่น การบีบตัวลดลงจากกล้ามเนื้อหัวใจตาย 
ไปบางส่วน หรือบีบตัวช้าลง (Bradycardia) จากการนําสัญญาณประสาทบกพร่อง ฯลฯ จะทําให้
ปริมาณเลือดที่ออกจากหัวใจลดลง 
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 3.  ระบบเลือด ค่าปกตขิองเม็ดเลือดต่อน้ําเลือด (Hematocrit)  เท่ากับ 40-45 เปอร์เซ็นต์ 
ทําให้ความสามารถในการขนส่งออกซิเจน (Oxygen carrying capacity) เป็น 100 เปอร์เซ็นต์ ใน
กรณีที่เสียเลือดจะเป็นการสูญเสียเม็ดเลือดไปด้วยจะทาํให้ค่า Hematocrit ลดลง ดังนั้น Oxygen 
carrying capacity จึงลดลง 
 4.  ระบบกล้ามเนื้อ กล้ามเนื้อที่มีขนาดใหญ่ใช้ออกซิเจนมากกว่ากล้ามเนื้อที่มีขนาด
เล็ก ดังนั้น คนที่เคยเป็นนักกีฬาแล้วหยุดการฝึกร่างกายในช่วง Detraining การใช้ออกซิเจนจะลดลง 
เนื่องจากความ สามารถของเอนไซม์และไมโตคอนเดียร์ลดลง 
 5.  ขนาดร่างกาย คนที่รูปร่างใหญ่จะมีการใช้ออกซิเจนมากกว่าคนทีรู่ปร่างเล็ก VO2 max 
ในผู้หญิงจึงน้อยกว่าในผู้ชาย เพราะประมาณว่าคนที่รูปร่างใหญ่จะมีปริมาณกล้ามเนื้อมากกว่าด้วย 
 ความส้าคัญของระบบไหลเวยีนเลือดและระบบหายใจที่มตี่อความสามารถในการใช้
ออกซิเจนสงูสดุ 
 ระบบไหลเวียนเลือดกับการออกกําลังกาย มีความสัมพันธ์กันอย่างยิ่ง กลไกการทํางาน
ของร่างกายของคนเราขณะออกกําลังกายจะต้องอาศัย พลังงานจากการเผาผลาญสารอาหาร โดยมี
ระบบไหลเวียนเลือดเป็นตัวกลาง ในการลําเลียงออกซิเจน และสารอาหารต่าง ๆ ไปกับเลือด เข้าสู่
เซลล์และขับถ่ายของเสียต่าง ๆ ท่ีเกิดขึ้นจากขบวนการ รวมท้ังคาร์บอนไดออกไซด์ออกจากเซลล์ 
รวมท้ัง  การระบายความร้อนและรกัษาสมดุล กรด-ด่าง ของร่างกายให้เกิดสมดุล เมื่อกล้ามเนื้อมี
การเคล่ือนไหว ระบบไหลเวียนเลือดจะต้องเพิ่มการทํางานเพื่อสร้างพลังงานที่จะนํามาใชใ้ห้
เพียงพอต่อความต้องการของกล้ามเนื้อ (วุฒิพงษ์ ปรมัตถากร และอารี ปรมัตถากร, 2542, หน้า    
25-26) 
 ปกติร่างกายจะมีเลือดประมาณ 5,645 มิลลิลิตร โดยอยู่ในห้องหัวใจประมาณ 1,016 
มิลลิลิตร ซ่ึงเป็น 18 เปอร์เซ็นต์ ของเลือดทั้งหมดในร่างกาย อยู่ในห้องหัวใจ ประมาณ 677 
มิลลิลิตร  ซ่ึงเป็น 12 เปอร์เซ็นต์ ของเลือดทั้งหมดในร่างกาย และอยู่ในระบบไหลเวียนเลือด
ประมาณ 3,952 มิลลิลิตร  ซ่ึงเป็น 70 เปอร์เซ็นต์ ของเลือดทั้งหมดในร่างกาย (ธวัชชัย กาญจนะทวีกุล, 
2541, หน้า 10) 
 ระบบไหลเวียนเลือดกับการออกกําลังกายมีความสัมพันธ์อย่างยิ่ง กลไกลการทํางานของ
ร่างกายของคนเราขณะออกําลังกายจะต้องอาศัยพลังงานจากการเผาผลาญสารอาหาร โดยมรีะบบ
ไหลเวียนเป็นตัวกลาง ในการลําเลียงออกซิเจน และสารอาหารต่าง ๆ ไปกับเลือด เข้าสู่เซลล์ และ
ขับถ่ายของเสียต่าง ๆ ท่ีเกิดขึน้จากขบวนการ รวมท้ังคาร์บอนไดออกไซด์ออกจากเซลล์ รวมท้ัง 
การระบายความร้อน และรกัษาสมดุลกรด-ด่าง ของร่างกายให้เกิดสมดุล 
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 ระบบพลังงานแบบแอโรบิก (Aerobic system) ร่างกายออกกําลังกายและเล่นกีฬา โดย
การทํางานแบบต่อเนื่องยาวนาน เป็นการสร้างพลังงานเพ่ือให้ร่างกายใชค้วามอดทนสูง 
(Endurance) เป็นระบบพลังงานที่ใช้คาร์โบไฮเดรตหรือไขมันมาใช้เป็นสารตั้งต้นในการใช้
พลังงานและสุดท้ายของปฏิกิริยาไดค้าร์บอนไดออกไซด์ น้ํา พลังงาน ADP ฟอสเฟตและ ATP 
ระบบพลังงานแบบแอโรบิก ต้องใช ้O2 มาจากพลังงาน 3 ชนิด คือ 
 1.  Aerobic glycolysis และร่างกายจะรับเข้าสู่ จะได้พลังงาน Aerobic glycolysis มากกว่า 
4-5 เท่า 
 2.  สร้างจากไขมนัและในยามที่จําเป็น 
 3.  ต้องสร้างท่ี Mitochondria เซลเดียว 
 ในช่วงการใช้พลังงานแบบแอโรบิกมกีารนํา ATP มาใชใ้หม่โดยออกซิเจนจะเปน็       
ตัวสํารองการรับอิเลกตรอนตัวสุดท้ายโดยออกซิเจนจะรวมกับไฮโดรเจนในรูปของน้ํา โดยเวลาใน
การใช้พลังงานสําคัญโดยการใช้พลังงานมากแต่ช่วงส้ันหมายถึงร่างกายมีการนําพลังงานไปใช้มาก 
และเมื่อใช้พลังงานน้อย แต่ช่วงยาวร่างกายมีการนําพลังงานไปใช้มากเช่นกนั การออกกําลังกาย
แบบแอโรบิกมีประโยชน์กับโรคความดนัโลหิตสูง โรคหัวใจ เนื่องจากมกีารพัฒนาระบบหัวใจและ
ไหลเวียน และควรระวังการใชก้ล้ามเนื้อมัดเล็ก เช่น ส่วนบนของร่างกาย ทํางานหนกัจะทําให้อัตรา
การเต้นของหัวใจจะทํางานมากกว่าส่วนล่างของร่างกาย เพราะพึงระวังในการใช้ร่างกายส่วนบน
เป็นการกดดนัให้ร่างกายทํางานหนัก 
 การเปลี่ยนแปลงแบบแอโรบกิ เป็นอย่างไร 
 1.  เพิ่มปริมาณเช้ือเพลิงในแหล่งสะสม เช่น ในกล้ามเนื้อจะมากขึน้ตั้งแต่ PC, ATP แต่
ตัวที่เพิ่มคือปริมาณของ Glycogen ในกล้ามเนื้อ 
 2.  เพิ่มพวก Enzyme หรือตัวเร่งปฏิกิริยาทีใ่ช้เผาผลาญสารอาหารโดย เป็นการ
เปล่ียนแปลงท่ีเกิดขึ้นกับกล้ามเนื้อภายหลังการฝึกออกกําลัง 
 3.  เพิ่มปริมาณจํานวนและขนาดของไมโตคอนเดรยี แหล่งสุดท้ายที่สันดาป O2 และ
สารอาหาร การแข่งขนักีฬาทุกอย่างตั้งแต่ เทคนิค, จติใจ เป็นส่วนประกอบสําคัญน้อยกว่าการใช้
พลังงานให้เหมาะสม 
 4.  ปริมาณของ O2 ที่ใช้ในการสันดาปเพิ่มขึ้นภายหลังจากการฝึกเพราะ O2 ใช้ใน       
การสันดาป หมายความว่าเราจะเอา O2 ไปสันดาปกับพลังงานในการสร้างเพิ่มในระบบไหลเวียน 
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 การแสดงผลของฮอร์โมนที่มีต่อการเผาผลาญพลังงานในระหว่างการออกกา้ลังกายใน
ระบบแอโรบิก 
 1.  การกระตุ้นออกซิเดชัน่ของ FFA ทําให้เพิ่มความเข้มขน้ของพลาสมา FFA เนื่องจาก 
มีการเคล่ือนไหวของ FFA มากขึ้นจากเนื้อเยื่อไขมนั โดยมกีารทํางานรว่มกับการเพิ่มขึ้นของ
ฮอร์โมนในกระแสเลือดเช่นแอดรินาลิน นอร์แอดรินาลีน กลูดากอนโกรทฮอร์โมนและคอร์ติซอล  
รวมไปถึงการลดระดับอินซูลินในกระแสเลือด 
 2.  การยับยั้งออกซิเดชั่นของ FFA  
  2.1  การเพิ่มขึน้ของแลดเตทในเลือด ระหว่างท่ีมีการออกกาํลังกายหนักมากทําให้เกิด
กระบวนการยับยั้งการสลายไขมัน 
  2.2  การเพิ่มความเข้มขน้ของอินซูลินภายหลังการได้รับสารอาหารคาร์โบไฮเดรต 
 3.  การกระตุ้นการทํางานระบบ Oxidative phosphorylation  
  3.1  การเพิ่มระดับความเข้มข้นของ ADP ในไมโตคอนเดรยี ที่ทํางานร่วมกับ ATP มี
การแตกตัวในระหว่างท่ีกล้ามเนื้อหดตัว  
  3.2  การเพิ่มการขนส่งออกจิเจนในไมโตคอนเดรีย 
 4.  การยับยั้งการทํางานของระบบ Oxidative phosphorylation 
  4.1  การลดความเข้มขน้ของ ADP ในไมโตคอนเดรยีโดยเริ่มมีการสร้าง ATP 
ในอิเลคตรอนทรานสปอตเทชั่นหรือเมื่อกําลังในการออกกําลังกายลดลง 
  4.2  การลดประสิทธิภาพของออกซิเจนในไมโตคอนเดรีย 
  4.3  การลดค่าของ NADH และ FADH2 เมื่อการทํางานของระบบ TCA ลดลง 
 สมรรถภาพเชิงแอนแอโรบิก (Anaerobic performance) 
 ระบบพลังงานแบบแอนแอโรบิก (Anaerobic system) ระบบพลังงานแบบระเบิดใช้
ความรวดเร็วและเข้มข้น เป็นกีฬาท่ีใช้เวลาส้ัน ๆ และไม่ใช ้O2 เป็นพลังงานเช่น การวิ่งระยะส้ัน, 
การวิ่ง 100, 200 เมตร ดังนัน้ การฝึกทีใ่ช้ความเข้มขน้มากหรือการฝึกแบบ Anaerobic จะเกิดไดด้ี
ต้องมีระยะเวลาท่ีเหมาะสมประมาณ 6 สัปดาห์หรือ 2 เดือน ระบบพลังงานเริ่มจากสารครีอะทนี
ฟอสเฟต (Creatine Phosphate: PC) เป็นสารตั้งต้น และสุดท้ายของปฏิกิริยาเคมีได้สารฟอสเฟต (Pi) 
คาร์บอน และพลังงาน การเกิด PCr ฟอสเฟตครีอะทีนทําปฏิกิริยากับ ADP เพื่ออยู่ในรูป ATP เป็น
พลังงานในรูปแอนแอโรบกิเป็นรูปพลังงานสูง โดยกระบวนการฟอสโฟรีเลชั่นจะส่งพลังงานผ่าน
พันธะฟอสเฟตในรูป ADP และครีอะทีนจะถูกนํากลับมาใช้เพื่อเปล่ียนเป็น ATP และ PCr ในส่วน
การเกดิออกซิเดชั่นของเซลล์ส่วนในของไมโตคอนเดรียจะทําให้เกิดการส่งผ่านของอิเลกตรอนจาก 
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NADH และ FADH2ไปสู่ออกซิเจน การเกิดอิเลกตรอนทราสปอรต์ ออกซิเดทีฟฟอสโฟรีเลชั่น จะ
สร้างพลังงานเคมีอย่างสมบูรณ์จาก ATP และจาก ADP บวกกับฟอสเฟตอิออน 
 พลังงานที่ปล่อยออกมาจากคารโ์บไฮเดรตโดยเป็นพลังงานที่เก็บไวใ้ห้เซลล์ใช้ในอันดับ
แรกโดยสารอาหารหลักที่เป็นพลังงานเริ่มจากคาร์โบไฮเดรตโดยเหตุผล ดังนี้ คาร์โบไฮเดรตเป็น
พลังงานชนิดเดียวที่เปน็สารตั้งต้นของการเก็บพลังงานในรูปแอนแอโรบิกซ่ึงเป็นส่ิงสําคัญใน    
การต้องการพลังงานที่รวดเร็วและเป็นพลังงานสํารองเพื่อเข้าสู่ระบบการเผาผลาญแบบแอโรบิก
โดยเฉพาะในกล้ามเนื้อที่เก็บพลังงานในรูปไกลโคเจนเพื่อให้เกิดการสังเคราะห์ ATP ได ้
 ในระหว่างการออกกําลังกายแบบแอโรบิกแบบเบาและปานกลางคารโ์บไฮเดรตจะเก็บ
สํารองพลังงานไว้ถึงหนึ่งในสามของพลังงานที่ร่างกายต้องการ และเมื่อร่างกายต้องการใช้พลังงาน
จากไขมันเพื่อเป็นพลังงานต้องใชก้ระบวนการเผาผลาญพลังงานจากคาร์โบไฮเดรตดว้ย การ     
ออกกําลังกายแบบแอโรบกิต้องการพลังงานจากคาร์โบไฮเดรตเนื่องจากใช้ได้รวดเร็วมากกว่าการ
แตกตัวของพลังงานจากกรดไขมนั ดังนัน้ การลดลงของไกลโคเจนที่เก็บไวร้วดเรว็เกิดจากการใชั 
พลังงานในรูปของพลังงานสูงในชว่งเวลาส้ันมาก ในการออกกําลังกายใช้เวลานานเช่นการวิ่ง
มาราธอน นักกีฬาจะมีประสบการณ์จากการเมื่อยล้าจากสารอาหารไม่เพียงพอ ซ่ึงขึ้นอยู่กับช่วง  
การใช้ไกลโคเจนจากตับและจากกล้ามเนื้อ  
 การเกดิแลกเตทจากการเกิดการเผาผลาญแบบแอนแอโรบกิ ในการพกัและออกกําลังกาย
แบบปานกลางแลกเตทจะเกิดได้ 2 รูปแบบได้แกจ่ากกระบวนการเผาผลาญของเม็ดเลือดแดงที่ไม่มี
ไมโตคอนเดรยี และข้อจํากดัของเอนไซม์ในกล้ามเนื้อที่มีความจุพลังงานแบบไกลโคไลตกิสูง   
การเกดิของแลกเตทจึงเกิดขึ้นไดโ้ดยเปรียบเหมือนกับเพื่อนบ้านของกล้ามเนื้อที่มีความจุพลังงาน
สูงหรือในกล้ามเนื้ออ่ืนเช่นหัวใจแต่ส่ิงสําคัญคือแลกเตทไม่มีการสะสมจะสลายไปเท่ากับ
กระบวนการสร้างในนักกีฬาท่ีผึกแบบอดทนจะมกีารกําจัดแลกเตทหรือการนํากลับมาใชใ้นขณะ
ออกกําลังกาย 
 การมีออกซิเจนเพยีงพอสามารถทําให้มีการเผาผลาญพลังงานสมบูรณโ์ดยการออกกาํลังกาย
แบบเบาและปานกลาง โดยอิเลกตรอนไฮโดรเจนจะหลุดออกจากสารตั้งต้นและพาไปโดย NADH 
ออกซิไดซ์ในไมโตคอนเดรียเพื่อกลายเป็นน้ําเมื่อรวมกับออกซิเจนในกระบวนการทางเคมีเมื่อมี
ภาวะ Steady state หมายถึงการมี Steady rate โดยโมเลกุลของไฮโดรเจนมีการเคล่ือนที่เท่าเดิมทํา
ให้เกิดออกซิไดซ์โดยเรียกว่าเป็น Aerobic glycolysis โดยมีไพรูเวทเป็นส่วนสุดท้ายที่เหลือ เมื่อ
ออกกําลังกายแบบหนกัพลังงานต้องการออกซิเจนสํารองในอัตราท่ีใช้ กระบวนการหายใจไม่
สามารถส่งผ่านไฮโดรเจนได้เพื่อให้กับ NADH การทํางานแบบแอโรบิกในกระบวนการไกลโคไลซิส 
ต้องการ NAD+   เพื่อออกซิไดซ์ 3-phosphoglyceraldehyde ทําให้เกิดอัตราไกลโคไลซิสแบบรวดเร็ว 
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ในระหว่างไกลโคไลซิสแบบแอนแอโรบิก NAD+   ไฮโดรเจนจะไม่ได้ออกซิไดซ์จึงไปรวมกับ  
ไพรูเวทเพื่อเปล่ียนเป็นรูปของแลกเตท เมื่อเกิดแลกเตทขึ้นต้องมีการเพิ่มอีก 1 ขั้นตอนคือการสลาย
โดยกระบวนการ Lactate dehydrogenase ที่เป็นปฏิกิริยายอ้นกลับได ้
 การเก็บไฮโดรเจนชั่วคราวของไพรูเวทเป็นลักษณะเฉพาะของกระบวนการเผาผลาญ
เนื่องจากต้องเก็บไว้เป็นผลิตภณัฑ์สุดท้ายของระบบแอนแอโรบิกไกลโคไลซิส เมื่อแลกเตทเกิดใน
กล้ามเนื้อจะถูกแพร่เข้าสู่ส่วน Interstitial space และระบบบัฟเฟอร์ในเลือดและถูกกําจดัออกจาก
การเผาผลาญพลังงาน ในทางเดียวกันกับไกลโคไลซิสต้องเก็บพลังงานสํารองสําหรับพลังงานแบบ
แอนแอโรบิกเพื่อนํา ATP กลับมาใช้อีก เส้นทางนี้มีพลังงานมากชั่วคราวเนื่องจากแลกเตทในเลือด
และแลกเตทในกล้ามเนื้อจะเพิ่มมากขึ้นทําให้กระบวนการนํา ATP กลับมาใช้จะล้มเหลว การเกดิ
การเมื่อยล้าจึงถูกจัดขึ้นในขณะออกกําลังกายหรือเมื่อออกกําลังกายเสร็จส้ินแล้ว การเพิ่มความเป็น
กรดในเซลล์จะรบกวนระบบแอนแอโรบกิจึงมีการเมื่อยล้าโดยการทํางานที่ไม่สมบูรณข์องเอนไซม์ 
 แต่การที่มีความเป็นกรดมากขึน้ไม่สามารถอธิบายได้ถึงการมีความจใุนการออกกําลัง
กายแบบหนักเพียงอย่างเดยีวปริมาณกรดแลกตกิเกดิมากในระบบแอนแอโรบิกเนื่องจากมกีารสร้าง 
การกระจาย และการสลายตัว กรดแลกตกิจะเพิ่มจากค่าปกติประมาณ 2-3 เท่า ของการออกกําลัง
กายแอโรบิก เชน่ การวิ่งมาราธอนประมาณ 3 ชั่วโมง การสลายกรดแลกตกิที่ดีต้องมีการออกกําลัง
กายในช่วงพกัในแบบเบาในผู้ที่ไม่ได้ฝึก ถ้าผู้ที่มีการฝึกควรออกกําลังกายแบบปานกลางจึงทําให้
ระดับของกรดแลกตกิ ลดลงได้เรว็ขึ้น ซ่ึงกรดแลกติกสามารถกําจัดได้โดยปัสสาวะ เหงื่อ หรือ   
การกลับไปเปน็กลูโคส ไกลโคเจนหรือโปรตีนเล็กน้อย หรือเข้าสู่ออกซิเดชั่นเปน็คาร์บอนไดออกไซด์ 
น้ํา และ ATP เมื่อร่างกายมกีารเผาผลาญพลังงานในระหว่างการออกกําลังกายในระบบแอนแอโรบกิ 
เพิ่มขึ้นฮอร์โมนในร่างกายมีการเปล่ียนแปลงดังแสดงในตารางที่ 3 
 ผลของฮอร์โมนที่มีตอ่การเผาผลาญพลังงานระบบแอนแอโรบิก 
 1.  เมื่อกระตุ้นพลังงาน Phosphate creatine (Pc)/ ผลคือการลดอัตราส่วนระหว่าง ATP: 
ADP เนื่องจากมีการแตกตัวของ ATP ในระหว่างกล้ามเนื้อมีการหดตวั 
 2.  เมื่อยับยั้งพลังงานของ Pc ผลที่ได้คือการเพิ่มอัตราส่วนของ ATP: ADP โดยการ
ทํางานร่วมกับกระบวนการสร้างแอโรบกิของ ATP หรือการลดอัตราการสร้าง ATP จากการมีกําลัง
ลดลง 
 3.  การกระตุ้นให้เกดิกระบวนการไกลโคไลซิส  
  3.1  อัตราส่วนATP: (ADP + AMP) ลดลง เนื่องจาก ATP มีการแตกตัวในระหว่างท่ี
กล้ามเนื้อมีการหดตวั 
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  3.2  การลดความเข้มขน้ของ Pc เนื่องจากตวัฮอร์โมนเป็นตวับัพเฟอร์ ของการเก็บ 
ATP ในระหว่างกล้ามเนื้อมีการหดตัว 
  3.3  การเพิ่มความเข้มขน้ของแคลเซียม อิออน เนื่องจากถูกปล่อยออกมาจาก SR 
(Sarcoplasmic reticulum) ในระหว่างการหดตัวของกล้ามเนื้อ 
  3.4  การเพิ่มระดับของ แอดรินาลีนในกระแสเลือด (จากตอ่มแอดดีนอล) และ      
นอร์แอดรินาลีนที่หล่ังจากระบบประสาทส่วนปลายของซิมพาธีติก โดยการกระตุน้จากเอนไซม์
พอสโฟลีเรชั่น (Phospholyration)   
  3.5  การเพิ่มความเข้มขน้ของฟรกุโตส 6 ฟอสเฟต 
 4. การยับยั้งกระบวนการไกลโคไลซิส  
  4.1  การเพิ่มอัตราส่วนของ ATP: (ADP + AMP) เนื่องจากมีการเพิ่ม กระบวนการ
สร้างแบบแอโรบิกของ ATP หรือการลดอัตราการสร้าง ATP ที่ทํางานร่วมกนัหรือเมื่อมีกําลังลดลง 
  4.2  การเพิ่มความเข้มขน้ของความเข้มข้นของ Citrate โดยเป็นผลจากการเพ่ิมของ 
FFA และอะเธททิลโคเอ เพื่อให้มีการสลายพลังงานมากขึน้ในระบบ TCA 
  4.3  การเพิ่มความเข้มขน้ของ Pcr เนื่องจากถูกแทนที่โดยระบบการสร้าง ATP แบบ
แอโรบิกหรือเมื่อมีกําลังลดลง 
  4.4  การลดความเข้มขน้ของแคลเซียมอิออนใน Sarcoplasm ของกล้ามเนื้อที่มีการพกั 
  4.5  การลดลงของคา่ความเป็นกรด, ด่าง (PH) ที่เป็นผลมาจากการสร้างกรดแลดตกิ
เพิ่มมากขึน้ 
  4.6  การเพิ่มความเข้มขน้ของกรดไขมัน (Free Fatty Acid: FFA) ที่ยับยั้งกลูโคสเข้าสู่
กล้ามเนื้อ 
 Inbar, Bar-Or and Skinner (1996) ระบุว่า ความสามารถในการทํางานเชิงแอนแอโรบิกมี
องค์ประกอบ 2 ส่วน คือ 
 พลังงานเชงิแอนแอโรบกิ (Anaerobic power) หมายถึง ความสามารถสูงสุดที่กล้ามเนื้อ
ทํางานโดยใช้ระบบพลังงานแบบเฉียบพลัน (Immediate energy system) เป็นหลักหรือเป็นค่า
ปริมาณงานสูงสุดที่ทําไดใ้นช่วงที่ทําไดใ้นช่วง 3-5 วินาทีแรกของการทดสอบเรียกว่า Peak power 
output มีหน่วยเป็นวัตต ์
 ความสามารถในการยืนระยะแบบแอนแอโรบกิ (Anaerobic capacity) หมายถึง ปริมาณ
งานสูงสุดในการที่จะรักษาระดับการทํางานของกล้ามเนื้อให้คงอยู่ เป็นการทํางานของกล้ามเนื้อให้
คงอยู่ เป็นการทํางานของกล้ามเนื้อที่ไม่ใช้ออกซิเจนได้สูงสุด โดยใชร้ะบบพลังงานแบบเฉียบพลัน 
(Immediate energy system) และใช้พลังงานแบบระยะส้ัน (Short term energy system) ที่เก็บสะสม
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ไว้ในกล้ามเนื้อ (ไกลโคเจน) เป็นหลัก ขณะที่ปราศจากการใช้ออกซิเจนมีหนว่ยเป็นวตัต์ (Watts) 
ซ่ึงมีความจําเป็นและสําคัญอย่างยิ่งในเกือบทุกประเภทกีฬา โดยเฉพาะกีฬาท่ีใชค้วามเร็วสูงสุดซํ้า ๆ 
เป็นระยะเวลานาน ๆ 
 ปัจจัยที่มีผลตอ่ความสามารถในการท้างานแบบแอนแอโรบิก 
 1.  ระยะเวลาในการฝึก พบว่ามีความเกี่ยวข้องกับการฝึกเพือ่เพิ่มพลังงานและ 
ความสามารถแบบแอนแอโรบิก อุไร พรหมมา (2528) ศึกษาการเปรยีบเทียบการฝึกเพื่อเพิ่ม
ความสามารถในการทํางานแบบแอนแอโรบิก ดว้ยความหนักของงานเท่ากับ 0.075 กิโลปอนด์ ต่อ
น้ําหนักตวั 1 กิโลกรัม โดยใชร้ะยะเวลาการฝึกแตกต่างกัน คือ 20, 30 และ 40 วินาที และใช้อัตรา
การเร่งสูงสุดตามระยะเวลาท้ัง 3 แบบ ผลการศึกษาพบว่า การฝึกทั้ง 3 แบบ สามารถเพิ่มพลังและ
ความสามารถแบบแอนแอโรบิกได้อย่างมีนัยสําคัญ แต่ยังไม่เห็นความแตกต่างอย่างไม่มีนัยสําคัญ
ทางสถิติของผลการฝึกทั้ง 3 แบบ 
 2.  ลักษณะการออกกําลังกาย พบว่ารูปแบบการออกกําลังกายส่งผลต่อความสามารถ
แบบแอนแอโรบิกแตกตา่งกัน กล่าวคือ การออกกําลังกายที่ใช้กล้ามเนื้อขาเป็นหลักจะให้ค่า
ความสามารถแบบแอนแอโรบิกสูงกว่าการออกกําลังกายทีใ่ช้กล้ามเนื้อแขน ซ่ึง Davis, Voda and 
Wilmor (1976) สรุปว่าอาจเป็นผลมาจากกลุ่มกล้ามเนื้อที่ขามีขนาดใหญ่กว่า รวมท้ังมีความแตกต่าง
ระหว่างชนิดของเส้นใยกล้ามเนื้อซ่ึงอาจส่งผลต่อการทํางานดังกล่าวได้ 
 3.  แรงตา้นทีใ่ชใ้นการฝึก พบว่าการเพ่ิมแรงต้านมีผลต่อความสามารถแบบแอนแอโรบกิ 
ซ่ึงสอดคล้องกับ Sidner (1998) ที่ศึกษาผลจากการฝึกดว้ยแรงต้านที่สูงุดที่มีต่อค่าของงานที่ทําได้
สูงสุด (Peak Power Output: PP) ในนกักีฬาหญิง พบว่าเมื่อเพิ่มแรงต้านในการฝึกให้สูงขึ้นมีผลให้
ค่าของงานที่ทําได้สูงสุด (Peak power Output: PP) เพิ่มสูงอย่างมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 4.  เครื่องดื่มคาร์โบไฮเดรต พบว่ามีผลต่อความสามารถแบบแอโรบิก ซ่ึงสอดคล้องกับ 
Ball (1995) ที่ศึกษาผลของเครื่องดื่มคาร์โบไฮเดรตที่มีความหวาน 7 เปอร์เซ็นต์ โดยได้รับเครื่องดื่ม
ในนาทีที่ 10, 20, 30 และ 40 ของการทดสอบต่อความสามารถในการเร่งความเร็วสูงสุดในช่วงท้าย 
หลังจากครบ 50 นาที โดยการปั่นจักรยานที่ความหนกั 85 เปอร์เซ็นต์ของ VO2 max จากนัน้ ทํา  
การทดสอบด้วยวิธี Wingate test พบว่ากลุ่มท่ีได้รับเครื่องดื่มคาร์โบไฮเดรต สามารถปฏิบัติทักษะ
แบบไม่ใช้ออกซิเจนไดด้ีกว่ากลุ่มท่ีได้รบัน้ําเปล่า 
 5.  การสลายตัวของสารอาหาร พบว่าสารอาหารไขมันมีส่วนเกี่ยวข้องกับการสะสมของ
กรดแลคตกิ ซ่ึง Ivy and Van (1981) สรุปว่า การเพิ่มขึน้ของกรดไขมันอิสระ (Free fatty acid) ใน
เลือดจะพบระหว่างการออกกําลังกาย และจากการศกึษาพบว่า ระยะเวลาก่อสะสมของกรดแลคตกิ
จะมากขึ้นในผู้ที่ได้รับประทานอาหารประเภทไขมัน ซ่ึงหมายความว่า ผู้ที่มีการออกกําลังกายเป็น
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ประจําจะมกีารใช้พลังงานจากไขมนัได้ดกีว่าผู้ที่ไม่ได้ออกกําลังกาย ทําให้ยืดระยะของการสะสม
ของกรดแลคติก อีกทั้งยังส่งผลต่อความสามารถในการออกกําลังกายแบบแอนแอโรบิกอีกด้วย 
 6.  ขนาดของร่างกายและมวนกล้ามเนื้อ พบว่ามีความสัมพันธ์ระหว่างขนาดของร่างกาย
กับความสามารถกับความสามารถแบบแอนแอโรบิก Cooper, Weiler, Whipp and Wasserman 
(1984) และคนที่มีขนาดกล้ามเนื้อใหญจ่ะช่วยให้สามารถเข้าถึงการทํางานทีค่วามหนกัสูงสุดก่อน 
ที่จะมีการเปล่ียนแปลงระบบพลังงานเป็นไม่ใช้ออกซิเจน ผลของการปรับเปล่ียนพลังงานในครั้งนี้ 
ทําให้ยืดระยะเวลาการสะสมกรดแลคตกิให้ช้าลง จึงมีผลตอ่ค่าความสามารถในการทํางานแบบ
แอนแอโรบิก และอัตราการใช้ออกซิเจนสูงสุดเพิ่มขึน้อีกดว้ย  
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บทที่ 3 
วิธีด าเนินการวิจัย 

 
 การวจิัยครั้งนี้ มีวัตถุประสงค์เพื่อเปรียบเทียบความส้าเร็จในการลดน้้าหนัก และ
สมรรถภาพทางกาย โดยการฝึกตามโปรแกรมปกตริ่วมกับการปั่นจักรยานอินเทอร์วาล และการฝึก
ตามโปรแกรมปกต ิ 
 

กลุ่มตัวอย่าง 
 กลุ่มตัวอย่าง 
 กลุ่มตัวอย่างเป็นนกักีฬามวยปล้้าของสถาบันการพลศกึษา วิทยาเขตชลบุรี อายุระหว่าง
18-22 ปี จ้านวน 18 คน ซ่ึงได้มาจากการรับอาสาสมัครนักกีฬาเพศหญิงและเพศชาย   
 ผู้วิจัยมีการประชุมและชี้แจงรายละเอียดของการวิจัยให้กลุ่มประชากร และรับสมัคร
ประชากรที่สนใจเปน็อาสาสมคัรเพื่อเข้ารว่มการวิจยั ซ่ึงมีการก้าหนดเงื่อนไขหรือเกณฑก์ารคัดเลือก
อาสาสมัคร ดังนี้ 
 1.  ประสบการณก์ารแข่งขันและการฝึกซ้อมอย่างต่อเนื่องไม่ต่้ากว่า 2 ปี  
 2.  ผ่านการวนิิจฉัยการตรวจสุขภาพโดยแพทย์ และไม่มีประวิตกิารบาดเจ็บจาก         
การฝึกซ้อมหรือการแข่งขนั 
 แบง่กลุ่มโดยการสุ่มตัวอย่างแบบง่าย (Simple random sampling) ใช้วิธีการจับฉลาก 2 
กลุ่ม เพื่อเข้ากลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม กลุ่มละ 9 คน  ดงันี้ 
 1.  กลุ่มทดลอง 9 คน ฝึกตามโปรแกรมปกติร่วมกับการปัน่จักรยานแบบอินเทอร์วาล
ความหนกัอยู่ที่ร้อยละ 80-90 ของอัตราการเต้นหัวใจสูงสุดเป็นเวลา 8 วินาที ควบคุมรอบท่ี 120-
130 รอบต่อนาที พัก 12 วินาที ควบคุมรอบท่ี 40 รอบต่อนาที รวม 20 นาที นาน 8 สัปดาห์ ๆ ละ     
3 วัน  
 2.  กลุ่มควบคุม จ้านวน 9 คน ฝึกตามโปรแกรมปกติ   
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แผนการทดลอง 
 การวจิัยนี้เป็นการวจิัยกึ่งทดลอง (Quasi-experimental designs) ด้าเนินการวจิัยแบบกลุ่ม
ทดลอง 2 กลุ่ม ตามแบบแผนการทดลองแบบศึกษาสองกลุ่มวัดสองครั้ง The pretest-posttest design 
with nonequivalent groups (วรรณี  แกมเกตุ, 2551, หน้า 146) โดยแบบเป็น 2 กลุ่ม ซ่ึงมีแบบแผน 
การทดลอง ดังภาพที ่3-1 
 

    Group                     Pre-test                                              Post-test 
 E O1 X1 O2 
 C O1 X2 O2 

 
 เมื่อ E  แทน กลุ่มทดลอง 
   C  แทน กลุ่มควบคุม 
   O1  แทน ทดสอบก่อนการทดลอง 
   O2  แทน ทดสอบหลังการทดลอง 
   X1  แทน ฝึกตามโปรแกรมปกติร่วมกับการปั่นจักรยานอินเทอร์วาล 
   X2  แทน ฝึกตามโปรแกรมปกต ิ
 
ภาพที ่3-1  แบบแผนการทดลองแบบ The control-group pretest-posttest time-series design 
 
 โดยระดับค่าเริ่มต้นของตัวแปรด้านความส้าเร็จในการลดน้้าหนักและด้านสมรรถภาพ
ทางกาย ของกลุ่มทดลอง (E) และกลุ่มควบคุม (C)  มีค่าใกล้เคียงกันมากที่สุด 
 

เครื่องมือและอุปกรณ์ที่ใช้ในการวิจัย 
 เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัยครั้งนี้ แบ่งออกเป็น 2 ชนิด ได้แก ่
 1.  เครื่องมือที่ใช้ในการทดลอง ประกอบดว้ย 
  1.1  Bicycle ergometer (Cateye ergociser รุ่น  EC-1200) 
 2.  เครื่องมือที่ใช้ในการเก็บข้อมูล ประกอบด้วย 
  2.1  แบบบันทึกการตรวจสุขภาพ 
  2.2  แบบบันทึกข้อมูลสัดส่วนของร่างกาย 
  2.3  แบบบันทึกสมรรถภาพทางกาย 
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 3.  อุปกรณ์ทีใ่ช้ในการเก็บข้อมูล ประกอบด้วย  
  3.1  น้้าหนักตวั (Body weight) ใช้เครื่องช่ังน้้าหนัก Scaleman body fat analyzer    
(รุ่น FS-080W) 
  3.2  สัดส่วนของร่างกาย (Body composition) โดยวิธี DEXA (GE Lunar prodigy, 
Madison, WI, USA) ปริมาณรังสีรวม ประมาณ 1.5 microSv 
  3.3  ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขาใช้เครื่อง Back and leg dynamometer (Takei รุ่น 
T.K.K. 5402, Japan) 
  3.4  ความสามารถในการใช้ออกซิเจนสูงสุด (Oxygen consumption: VO2max) ใช้
แบบทดสอบสมรรถภาพเชิงแอโรบิกของออสตรานด-์ไรห์มิ่ง (Astrand-rhyming test) ใช้จักรยาน 
Bicycle ergometer (Cateye ergociser EC-1200) 
  3.5  สมรรถภาพเชิงแอนแอโรบิก (Anaerobic performance) ใช้แบบทดสอบ
สมรรถภาพเชิงแอนแอโรบิกของวนิเกต (Wingate anaerobic test) ใช้จักรยาน Ergometer bike 
(Monark รุ่น 828E)  

 

ขั้นตอนการด าเนินการวิจัย 
 1.  ท้าหนังสือประสานงานกับโรงพยาบาลมหาวิทยาลัยบูรพา ห้องปฏิบัติการทดสอบ
สมรรถภาพทางกาย คณะวิทยาศาสตร์การกีฬา มหาวิทยาลัยบูรพา และศูนย์วิทยาศาสตรก์ารกีฬา 
คณะวิทยาศาสตร์การกีฬาและสุขภาพ สถาบันการพลศึกษา วิทยาเขตชลบุรี เพื่อนัดหมายในการน้า
กลุ่มตัวอย่างเข้ารับการทดสอบค่าตัวแปรต่าง ๆ ก่อนและหลังการฝึก 
 2.  ประชุม อธิปรายและชี้แจงให้กลุ่มตัวอย่างเข้าใจถึงวัตถุประสงค์ของการท้าวิจัย ล้าดับ
ขั้นตอนการทดสอบ วิธีการทดสอบ รวมไปถึงข้อตกลงต่าง ๆ ในระหว่างการเข้าร่วมท้าการวจิัย ให้
กลุ่มตัวอย่างลงนามยินยอมเข้าร่วม ตามเกณฑก์ารคัดเลือกกลุ่มตัวอย่างการวิจยั และท้าการบันทกึ
ลักษณะทางกายภาพของกลุ่มตัวอย่าง ได้แก ่เพศ อายุ น้้าหนักส่วนสูง  
 3.  น้ากลุ่มตัวอย่างวัดหาค่าสัดส่วนของร่างกาย เข้ารับการทดสอบ ความแข็งแรงของ
กล้ามเนื้อขา ความสามารถสูงสุดในการใช้ออกซิเจน และสมรรถภาพเชิงแอนแอโรบิกของ       
กลุ่มตัวอย่างก่อนเข้ารับการฝึก 
 4.  ด้าเนินการแบ่งกลุ่มตวัอย่างออกเป็น 2 กลุ่ม โดยการสุ่มตัวอย่างแบบง่าย ใชว้ิธีการ 
จับฉลาก 2 กลุ่ม เพื่อเข้ากลุ่มทดลอง และกลุ่มควบคุม กลุ่มละ 9 คน ประกอบด้วย เพศชายและ   
เพศหญิง รวมท้ังส้ิน 18 คน 
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 5.  ก้าหนดนัดประชุมกลุ่มตัวอย่าง เพื่อนัดหมายวันเวลากบักลุ่มทดลอง และกลุ่มควบคุม 
เพื่อด้าเนินการทดลอง รวมถึงแจ้งรายละเอียดข้อควรปฏิบตัิ และการส้ินสุดการเข้ารว่มการวิจัย  
 6.  ด้าเนินการทดลองกับกลุ่มตัวอย่าง ตามวัน เวลา และสถานที่ท่ีนัดหมายไว้ โดยให้
กลุ่มทดลอง ฝึกตามโปรแกรมปกติร่วมกับการปั่นจักรยานอินเทอร์วาลกับการฝึกตามโปรแกรม
ปกต ิและกลุ่มควบคุมฝกึโปรแกรมฝึกแบบปกต ิ
 7.  น้ากลุ่มตัวอย่างวัดหาค่าสัดส่วนของร่างกาย เข้ารับการทดสอบ ความแข็งแรงของ
กล้ามเนื้อขา ความสามารถสูงสุดในการใช้ออกซิเจน และสมรรถภาพเชิงแอนแอโรบิกของ       
กลุ่มตัวอย่างภายหลังเข้ารับการฝึก 
 8.  น้าข้อมูลไปวิเคราะห์ทางสถิติเพ่ือน้ามาใชใ้นการสรุปผลการวิจัย 
 

การวิเคราะห์ข้อมูล 
 น้าข้อมูลที่เก็บได้ไปวิเคราะห์ โดยใชโ้ปรแกรมคอมพิวเตอร์ส้าเร็จรูป โดยมีรายละเอียด
ดังนี ้
 1.  หาค่าเฉล่ีย ( X ) และส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน (SD) ข้อมูลพื้นฐานของกลุ่มตวัอย่าง 
 2.  เปรียบเทียบความแตกต่างระว่างค่าเฉล่ียของตัวแปรตามก่อนการฝึกและหลังการฝึก 
โดยใช้สถิติ Dependent t-test 
 3.  เปรียบเทียบความแตกต่างระว่างค่าเฉล่ียกลุ่มตัวอย่างภายหลังการฝึก โดยใช้สถิติ 
Independent t-test  
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บทที่ 4 
ผลการวิเคราะห์ข้อมูล 

 
 การวจิัยครั้งนี้เป็นการวิจยัเพื่อเปรียบเทียบความส้าเร็จในการลดน้้าหนัก และสมรรถภาพ
ทางกาย โดยการฝึกตามโปรแกรมปกติรว่มกับการปั่นจักรยานอินเทอร์วาล และการฝึกตาม
โปรแกรมปกต ิดังนี ้
 ตอนที่ 1 แสดงค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานของข้อมูลพื้นฐานของกลุ่มตัวอย่าง
ก่อนการฝึก 
 ตอนที่ 2 ผลการวิเคราะห์ขอมูลเพื่อเปรียบเทียบ ดัชนีมวลกาย เปอร์เซ็นต์ไขมัน มวล
ไขมัน และมวลร่างกายที่ปราศจากไขมนั ภายหลังการฝึก 8 สัปดาห์ 
 ตอนที่ 3 ผลการวิเคราะห์ขอมูลเพื่อเปรียบเทียบความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา 
ความสามารถในการใช้ออกซิเจนสูงสุด พลังงานสูงสุดแบบแอนแอโรบิก และสมรรถนะในการยนื
ระยะแบบแอนแอโรบิก ภายหลังการฝึก 8 สัปดาห์ 
 

สัญลักษณท์ี่ใช้ในการน าเสนอผลการวิเคราะห์ 
 X   แทน  ค่าเฉล่ีย 
 SD แทน  ความเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
 n  แทน  จ้านวนกลุ่มตัว 
 t   แทน  ค่าสถิติทดสอบที 
 p  แทน ค่าความน่าจะเป็น 
 *  แทน  ค่านัยส้าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 

ผลการวิเคราะห์ข้อมูล  
 ตอนที่ 1 แสดงค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของขอ้มูลพื้นฐานของกลุ่มตัวอย่าง
ก่อนการฝึก 
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ตารางที ่4-1  ค่าเฉล่ีย อายุ น้้าหนักและส่วนสูงของกลุ่มตัวอย่าง 
 

ลักษณะทางกายภาพ 
อายุ (ป)ี น้ าหนัก (kg) ส่วนสูง (cm) 

 SD  SD  SD 
กลุ่มทดลอง (n = 9) 20.33 1.32 64.76 16.02 164.44 7.57 
กลุ่มควบคุม (n = 9) 20.22 13.02 63.72 9.41 165.89 5.71 
  
 จากตารางท่ี 4-1 พบว่า กลุ่มทดลอง อายุเฉล่ีย 20.33 ปี น้้าหนักเฉล่ีย 64.76 กิโลกรัม 
ส่วนสูงเฉล่ีย 164.44 เซนติเมตร กลุ่มทดลอง อายุเฉล่ีย 20.22 ปี น้้าหนักเฉล่ีย 63.72 กิโลกรัม 
ส่วนสูงเฉล่ีย 165.89 เซนติเมตร  
 ตอนที่ 2 ผลการวิเคราะห์ขอมลูเพือ่เปรียบเทียบ ดัชนีมวลกาย เปอร์เซ็นตไ์ขมนั มวล
ไขมัน และมวลร่างกายทีป่ราศจากไขมัน ภายหลังการฝึก 8 สัปดาห ์
 
ตารางท่ี 4-2  การเปรียบเทียบน้้าหนกัตวั (Body weight) กอ่นการฝึกและหลังการฝึก 8 สัปดาห์ของ 
                     กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 
 

 
น้ าหนักตัว (kg.) 

n  SD t p 
กลุ่มทดลอง 
ก่อนการฝึก 9 64.77 16.02 

4.188 .003* 
หลังการฝึก 9 62.37 15.14 
กลุ่มควบคุม 
ก่อนการฝึก 9 63.72 9.41 

-.282 .785 
หลังการฝึก 9 63.92 9.99 
*p < .05 
 
 จากตารางท่ี 4-2 ภายหลังการฝึก 8 สัปดาห์ พบว่า น้้าหนกัตัว (Body weight) ก่อนการฝึก
และหลังการฝึกของกลุ่มทดลอง แตกต่างกนัอย่างมีนัยส้าคญัทางสถิติ โดยน้้าหนกัตัวของกลุ่ม
ทดลองลดลงจาก 64.76 เป็น 62.36 กิโลกรัม ส้าหรับกลุ่มควบคุม พบว่า มีค่าไม่แตกต่างกันทางสถิติ 
ดังภาพท่ี 4-1 
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ภาพท่ี 4-1  ค่าเฉล่ียน้้าหนกัตัว (Body weight) ก่อนการฝึกและหลังการฝึก 8 สัปดาห์ 
 
ตารางท่ี 4-3  การเปรียบเทียบดัชนีมวลกาย (Body mass index) ก่อนการฝึกและหลังการฝึก 8  
                     สัปดาห์ของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 
 

 
ดัชนีมวลกาย (kg/m2) 

n  SD t p 

กลุ่มทดลอง  
ก่อนการฝึก 9 23.75 5.24 

4.360 .002* 
หลังการฝึก 9 22.98 4.96 
กลุ่มควบคุม 
ก่อนการฝึก 9 23.06 2.74 

-.367 .723 
หลังการฝึก 9 23.16 3.05 
*p < .05  
  
 จากตารางท่ี 4-3 ภายหลังการฝึก 8 สัปดาห์ พบว่า ดัชนีมวลกาย (Body mass index) ก่อน
การฝึกและหลังการฝึกของกลุ่มทดลอง แตกต่างกันอย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติ โดยดัชนีมวลกายของ
กลุ่มทดลองลดลงจาก 23.75 เป็น 22.97 กิโลกรัมต่อตารางเมตร ส้าหรับกลุ่มควบคุม พบว่า ไม่
แตกต่างกันทางสถิต ิดังภาพท่ี 4-2 
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ภาพท่ี 4-2  ค่าเฉล่ียดัชนีมวลกาย (Body mass index) ก่อนการฝึกและหลังการฝึก 8 สัปดาห์ 
 
ตารางท่ี 4-4  การเปรียบเทียบเปอร์เซ็นต์ไขมนั (Percent fat) ก่อนการฝึกและหลังการฝึก 8 สัปดาห์ 
                     ของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 
 

 
เปอร์เซ็นต์ไขมนั (%) 

n  SD t p 

กลุ่มทดลอง  
ก่อนการฝึก 9 24.42 14.66 

.096 .926 
หลังการฝึก 9 24.32 14.55 
กลุ่มควบคุม 
ก่อนการฝึก 9 26.30 9.63 

-1.686 .130 
หลังการฝึก 9 27.84 9.15 
 
 จากตารางท่ี 4-4 ภายหลังการฝึก 8 สัปดาห์ พบว่า เปอร์เซ็นต์ไขมนั (Percent fat)  ก่อน
การฝึกและหลังการฝึกของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม พบว่า ไม่แตกต่างกันทางสถิติ ดังภาพท่ี  
4-3 
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ภาพท่ี 4-3  ค่าเฉล่ียเปอร์เซ็นต์ไขมัน (Percent fat)  ก่อนการฝึกและหลังการฝึก 8 สัปดาห์ 
 
ตารางท่ี 4-5  การเปรียบเทียบมวลไขมนั (Fat mass) ก่อนการฝึกและหลังการฝึก 8 สัปดาห์ของ 
                     กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 
 

 
น้ าหนักไขมนั (g) 

n  SD t p 
กลุ่มทดลอง  
ก่อนการฝึก 9 164.05.67 13213.37 

-1.188 .269 
หลังการฝึก 9 182298.56 15432.55 
กลุ่มควบคุม 
ก่อนการฝึก 9 16047.67 6470.68 

-1.434 .189 
หลังการฝึก 9 17121.22 6051.64 
 
 จากตารางท่ี 4-5 ภายหลังการฝึก 8 สัปดาห์ พบว่า มวลไขมนั (Fat mass) ก่อนการฝึกและ
หลังการฝึกของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม พบว่า ไม่แตกต่างกันทางสถิติ ดังภาพท่ี 4-4 
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ภาพท่ี 4-4  ค่าเฉล่ียมวลไขมัน (Fat mass) ก่อนการฝึกและหลังการฝึก 8 สัปดาห์ 
 
ตารางท่ี 4-6  การเปรียบเทียบมวลร่างกายท่ีปราศจากไขมัน (Free fat mass) ก่อนการฝึกและหลัง 
                     การฝึก 8 สัปดาห์ของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 
 

 
น้ าหนักของร่างกายทีไ่ม่รวมไขมนั (g) 

n  SD t p 

กลุ่มทดลอง  
ก่อนการฝึก 9 45347.66 9289.63 

-.343 .741 
หลังการฝึก 9 45563.11 8823.30 
กลุ่มควบคุม 
ก่อนการฝึก 9 44991.33 8865.78 

.811 .441 
หลังการฝึก 9 44630.88 9012.39 
 
 จากตารางท่ี 4-6 ภายหลังการฝึก 8 สัปดาห์ พบว่า มวลร่างกายท่ีปราศจากไขมนั (Free fat 
mass) ก่อนการฝึกและหลังการฝึกของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม พบว่า ไม่แตกต่างกันทางสถิต ิ
ดังภาพท่ี 4-5 
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ภาพท่ี 4-5  ค่าเฉล่ียน้้าหนกัของร่างกายท่ีไม่รวมไขมัน (Free fat mass) ก่อนการฝึกและหลังการฝึก  
                   8 สัปดาห์ 
 
 ตอนที่ 3 ผลการวิเคราะห์ขอมูลเพื่อเปรียบเทียบ ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ขา 
ความสามารถในการใชอ้อกซิเจนสูงสดุ พลงังานสูงสดุแบบแอนแอโรบิก และสมรรถนะในการยนื
ระยะแบบแอนแอโรบกิ ภายหลังการฝึก 8 สัปดาห ์
 
ตารางท่ี 4-7  การเปรียบเทียบความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา ก่อนการฝึกและหลังการฝึก 8 สัปดาห์ 
                     ของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 
 

 
ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา (kg.) 

n  SD t p 

กลุ่มทดลอง  
ก่อนการฝึก 9 143.83 38.14 

5.893 .000* 
หลังการฝึก 9 188.50 54.06 
กลุ่มควบคุม  
ก่อนการฝึก 9 149.67 48.35 

1.013 .341 
หลังการฝึก 9 159.22 46.22 
*p < .05  
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 จากตารางท่ี 4-7 ภายหลังการฝึก 8 สัปดาห์ พบว่า ความแขง็แรงของกล้ามเนื้อขา ก่อน 
การฝึกและหลังการฝึกของกลุ่มทดลอง แตกต่างกันอย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติ โดยความแข็งแรงของ
กล้ามเนื้อขาของกลุ่มทดลอง เพิ่มขึ้นจาก 143.83 เป็น 188.50 กิโลกรัม ส้าหรับกลุ่มควบคุม พบว่า  
มีค่าไม่แตกต่างกนัทางสถิติ ดังภาพท่ี 4-6 
 

 
 
ภาพท่ี 4-6  ค่าเฉล่ียความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา ก่อนการฝึกและหลังการฝึก 8 สัปดาห์ 
 
ตารางท่ี 4-8  การเปรียบเทียบความสามารถในการใช้ออกซิเจนสูงสุด ก่อนการฝึกและหลังการฝึก  
                     8 สัปดาห์ของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 
 

 
ความสามารถในการใชอ้อกซิเจนสูงสดุ (ml/kg-1/min-1) 

n  SD t p 

กลุ่มทดลอง  
ก่อนการฝึก 9 40.18 5.85 

3.374 .010* 
หลังการฝึก 9 45.23 6.65 
กลุ่มควบคุม  
ก่อนการฝึก 9 40.32 6.74 

1.261 .243 
หลังการฝึก 9 42.55 8.48 

*p < .05  
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 จากตารางท่ี 4-8 ภายหลังการฝึก 8 สัปดาห์ พบว่า ความสามารถในการใช้ออกซิเจน
สูงสุด  ก่อนการฝึกและหลังการฝึกของกลุ่มทดลอง แตกตา่งกันอย่างมีนัยส้าคญัทางสถิติ โดย
ความสามารถในการใช้ออกซิเจนสูงสุดของกลุ่มทดลอง เพิ่มขึ้นจาก 40.18  เป็น 45.23 
 ml/kg-1/min-1 ส้าหรับกลุ่มควบคุม พบว่า มคี่าไม่แตกต่างกนัทางสถิติ ดังภาพที่ 4-7 
 

 
 
ภาพท่ี 4-7  ค่าเฉล่ียความสามารถในการใช้ออกซิเจนสูงสุด ก่อนการฝึกและหลังการฝึก 8 สัปดาห์ 
 
ตารางท่ี 4-9  การเปรียบเทียบพลังงานสูงสุดแบบแอนแอโรบิก ก่อนการฝึกและหลังการฝึก 8  
                     สัปดาห์ของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 
 

 
พลังงานสูงสดุแบบแอนแอโรบิก (watt/ kg-1) 

n  SD t p 
กลุ่มทดลอง  
ก่อนการฝึก 9 9.65 1.33 

1.648 .138 
หลังการฝึก 9 10.09 1.56 
กลุ่มควบคุม  
ก่อนการฝึก 9 9.11 1.06 

3.003 .017* 
หลังการฝึก 9 9.92 1.51 

*p < .05  
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 จากตารางท่ี 4-9 ภายหลังการฝึก 8 สัปดาห์ พบว่า พลังงานสูงสุดแบบแอนแอโรบิก ก่อน
การฝึกและหลังการฝึกของกลุ่มควบคุม แตกต่างกนัอย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติ โดยพลังงานสูงสุด
แบบแอนแอโรบิกของกลุ่มทดลอง เพิ่มขึ้นจาก 9.11 เป็น 9.91 watt/ kg-1 ส้าหรับกลุ่มทดลอง พบว่า 
มีค่าไม่แตกต่างกนัทางสถิติ ดังภาพที่ 4-8 
 

 
 
ภาพท่ี 4-8  ค่าเฉล่ียพลังงานสูงสุดแบบแอนแอโรบิก ก่อนการฝึกและหลังการฝึก 8 สัปดาห์ 
 
ตารางท่ี 4-10  การเปรียบเทียบสมรรถนะในการยืนระยะแบบแอนแอโรบิก ก่อนการฝึกและหลัง 
                       การฝึก 8 สัปดาห์ของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 
 

 
สมรรถนะในการยนืระยะแบบแอนแอโรบิก (watt/ kg-1) 

n  SD t p 

กลุ่มทดลอง  
ก่อนการฝึก 9 6.81 0.88 

2.752 .025* 
หลังการฝึก 9 7.25 0.88 
กลุ่มควบคุม  
ก่อนการฝึก 9 7.01 0.76 

1.331 .220 
หลังการฝึก 9 7.14 0.72 
*p < .05  

9.65 

10.09 

9.11 

9.92* 

8.60

8.80

9.00

9.20

9.40

9.60

9.80

10.00

10.20

ก่อนการฝึก  หลังการฝึก 

 พ
ลัง
งา
นสู

งสุ
ดแ

บบ
แอ
นแ

อโ
รบ

ิก 
(w

att
/ k

g-1
) 

กลุ่มทดลอง 

กลุ่มควบคุม 



55 

 จากตารางท่ี 4-10 ภายหลังการฝึก 8 สัปดาห์ พบว่า สมรรถนะในการยนืระยะแบบ    
แอนแอโรบิก  ก่อนการฝึกและหลังการฝึกของกลุ่มทดลอง แตกต่างกันอย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติ 
โดยสมรรถนะในการยืนระยะแบบแอนแอโรบิกของกลุ่มทดลอง เพิ่มขึ้นจาก 6.81 เป็น 7.25 watt/ 
kg-1 ส้าหรับกลุ่มควบคุม พบว่า มคี่าไม่แตกต่างกนัทางสิถิติ ดังภาพที่ 4-9 
 

 
 
ภาพท่ี 4-9  ค่าเฉล่ียสมรรถนะในการยืนระยะแบบแอนแอโรบิกก่อนการฝึกและหลังการฝึก  
                  8 สัปดาห์ 
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บทที่ 5 
สรุปผล อภิปรายผล และข้อเสนอแนะ 

 
 การวจิัยครั้งนี้มีวัตถุประสงค์เพื่อเปรียบเทียบความส้าเร็จในการลดน้้าหนักและ
สมรรถภาพทางกาย โดยการฝึกตามโปรแกรมปกตริ่วมกับการปั่นจักรยานอินเทอร์วาลกับการฝึก
ตามโปรแกรมปกต ิกลุ่มตัวอย่างในวจิัยครั้งนี้เป็นนกักีฬา มวยปล้้า อายุระหว่าง 18-22 ปี จ้านวน 18 
คน เพศชาย จ้านวน 11 คน และเพศหญิงจ้านวน 7 คน แบ่งกลุ่มโดยการสุ่มตัวอย่างแบบง่ายใช้
วิธีการจับฉลาก 2 กลุ่ม เพื่อเข้ากลุ่มทดลอง จ้านวน 9 คน ฝึกตามโปรแกรมปกติร่วมกับการปั่น
จักรยานแบบอินเทอร์วาลความหนักอยู่ที่ร้อยละ 80-90 ของอัตราการเต้นหัวใจสูงสุดเป็นเวลา 8 
วินาที ควบคุมรอบท่ี 120-130 รอบต่อนาท ีพัก 12 วินาที ควบคุมรอบท่ี 40 รอบต่อนาที รวม 20 
นาที นาน 8 สัปดาห์ ๆ ละ 3 วัน และกลุ่มควบคมุ จ้านวน 9 คน ฝึกตามโปรแกรมปกติ เปรียบเทียบ
ความแตกต่างของน้้าหนักตัว สัดส่วนของร่างกายและสมรรถภาพทางกาย ได้แก่ ความแข็งแรงของ
กล้ามเนื้อขา ความสามารถในการใช้ออกซิเจนสูงสุด และสมรรถภาพเชิงแอนแอโรบิก 
 

สรุปผลการวิจัย 
 ความส้าเร็จในการลดน้้าหนกั ประกอบด้วย 
 1.  น้้าหนักตวั (Body weight) ก่อนการฝึกและหลังการฝึกของกลุ่มทดลองแตกต่างกัน
อย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติ โดยน้้าหนักตัวของกลุ่มทดลองลดลงจาก 64.76 เป็น 62.36 กิโลกรัม 
ส้าหรับกลุ่มควบคุม พบว่า มีค่าไม่แตกต่างกันทาง 
 2.  ดัชนีมวลกาย (Body mass index) ก่อนการฝึกและหลังการฝึกของกลุ่มทดลอง 
แตกต่างกันอย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติ โดยดัชนีมวลกายของกลุ่มทดลองลดลงจาก 23.75 เป็น 22.97 
kg/m2 ส้าหรับกลุ่มควบคุม พบว่า ไม่แตกต่างกันทางสถิต ิ
 3.  เปอร์เซ็นต์ไขมัน (Percent fat)  ก่อนการฝึกและหลังการฝึกของกลุ่มทดลอง และกลุ่ม
ควบคุม พบว่า ไม่แตกต่างกันทางสถิต ิ
 4.  มวลไขมัน (Fat mass) ก่อนการฝึกและหลังการฝึกของกลุ่มทดลอง และกลุ่มควบคุม 
พบว่า ไม่แตกต่างกนัทางสถิติ 
 5.  มวลร่างกายท่ีปราศจากไขมัน (Free fat mass) ก่อนการฝึกและหลังการฝึกของ      
กลุ่มทดลอง และกลุ่มควบคุม พบว่า ไม่แตกต่างกันทางสถิติ 
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 สมรรถภาพทางกาย ประกอบด้วย 
 1.  ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา ก่อนการฝึกและหลังการฝึกของกลุ่มทดลอง แตกต่าง
กันอย่างมีนัยส้าคญัทางสถิติ โดยความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขาของกลุ่มทดลอง เพิ่มขึน้จาก 143.83 
เป็น 188.50 กิโลกรัม ส้าหรับกลุ่มควบคุม พบว่า มคี่าไม่แตกต่างกันทางสถิติ 
 2.  ความสามารถในการใช้ออกซิเจนสูงสุด ก่อนการฝึกและหลังการฝึกของกลุ่มทดลอง 
แตกต่างกันอย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติ โดยความสามารถในการใช้ออกซิเจนสูงสุดของกลุ่มทดลอง 
เพิ่มขึ้นจาก 40.18  เป็น 45.23 ml/kg-1/min-1 ส้าหรับกลุ่มควบคุม พบว่า มีค่าไม่แตกต่างกนัทางสถิติ 
 3.  พลังงานสูงสุดแบบแอนแอโรบิก ก่อนการฝึกและหลังการฝึกของกลุ่มควบคุม 
แตกต่างกันอย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติ โดยพลังงานสูงสุดแบบแอนแอโรบิกของกลุ่มทดลองเพิ่มขึน้
จาก 9.11 เป็น 9.92 watt/ kg-1 ส้าหรับกลุ่มทดลอง พบว่า มีค่าไม่แตกต่างกนัทางสถิติ 
 4.  สมรรถนะในการยืนระยะแบบแอนแอโรบกิ ก่อนการฝึกและหลังการฝึกของกลุ่ม
ทดลอง แตกต่างกนัอย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติ โดยสมรรถนะในการยืนระยะแบบแอนแอโรบิก ของ
กลุ่มทดลองเพิ่มขึ้นจาก 6.81 เป็น 7.25 watt/ kg-1  ส้าหรับกลุ่มควบคุม พบว่า มีค่าไม่แตกต่างกัน
ทางสิถิติ 

 

อภิปรายผล 
 จากการเปรียบเทียบความส้าเร็จในการลดน้้าหนกัและสมรรถภาพทางกาย โดยการฝึก
ตามโปรแกรมปกติรว่มกับการปัน่จกัรยานอินเทอรว์าลกับการฝึกตามโปรแกรมปกติของกลุ่ม
ตัวอย่างภายหลังการฝึก 8 สัปดาห์ พบว่า 
 น้้าหนักตวัก่อนการฝึกและหลังการฝึกของกลุ่มทดลอง แตกต่างกันอย่างมีนัยส้าคญัทาง
สถิติ โดยน้้าหนักตัวของกลุ่มทดลอง ลดลงจาก 64.76 เป็น 62.36 กิโลกรัม ส้าหรับกลุ่มควบคุม 
พบว่า มีค่าไม่แตกต่างกันทาง ซ่ึงเป็นผลมาจากการฝึกแบบอินเทอร์วาล เป็นแบบฝึกที่มีความ
เข้มข้นสูง ระยะเวลา 20 นาที และความบ่อย 3 ครั้งต่อสัปดาห์ ท้าให้ระบบการไหลเวียนของโลหิต
และระบบการหายใจดีมกีารการขนส่งเชื้อเพลิงท่ีจะน้ามาใช้ในการสร้างพลังงานในระยะที่ส้ัน     
จึงท้าให้น้้าหนกัตวัลดลงเพียง 2.4 กิโลกรัม คิดเป็นร้อยละ 3.71 ซ่ึงการลดน้้าหนกัจ้าเป็นต้อง
วางเป้าหมายให้ตรงกันเพื่อให้เกิดการปฏิบัติที่มีประสิทธิภาพ และเห็นผลได้ชัดเจน น้้าหนักที่ควร
ลดอย่างพอเหมาะโดยไม่เป็นอันตรายต่อสุขภาพคือการลดน้้าหนักตวั 0.5- 1 กิโลกรัมต่อสัปดาห์
และเห็นผลได้ในระยะยาว  
 ดัชนีมวลกาย ก่อนการฝึกและหลังการฝึกของกลุ่มทดลอง แตกต่างกันอย่างมีนัยส้าคัญ
ทางสถิติ โดยดัชนีมวลกายของกลุ่มทดลองลดลงจาก 23.75 เป็น 22.97 kg/m2 ส้าหรับกลุ่มควบคุม 
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พบว่า ไม่แตกต่างกนัทางสถิติ ซ่ึงเป็นผลน้้าหนักตัวภายหลังจากการฝึกแบบอินเทอร์วาล เป็นแบบ
ฝึกที่มีความเข้มขน้สูงแบบหนักสลับเบาลดลง จึงท้าให้ดัชนีมวลกายลดลง โดยลดลง 0.78 kg/m2 
คิดเป็นร้อยละ 3.28 
 เปอร์เซ็นต์ไขมัน, มวลไขมนั และมวลร่างกายท่ีปราศจากไขมัน ก่อนการฝึกและหลัง 
การฝึกของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม พบว่า ไม่แตกต่างกันทางสถิติ ซ่ึงแหล่งของพลังงานใน
ร่างกายได้จากการเผาผลาญคาร์โบไฮเดรตและไขมัน การเผาผลาญของสารอาหารทั้ง 2 ชนิด ขึ้นอยู่กับ
ปัจจัยหลายอย่าง เช่น ความหนักของการออกก้าลังกาย (Intensity)  ระยะเวลาในการออกก้าลังกาย 
ระดับของสมรรถภาพทางกายของนกักีฬาแต่ละคน รวมท้ังองค์ประกอบของอาหารที่บริโภคก่อน
การออกกา้ลังกาย และเมื่อพิจารณาจากผลการวิเคราะห์พบว่า ภายหลังการฝึกแบบอินเทอร์วาล เป็น
การฝึกที่มีความเข้มข้นสูงแบบหนกัสลับเบา ท้าให้ไกลโคเจนในกล้ามเนื้อและในตับที่สะสมอยู่    
มีจ้านวนจ้ากดั และจะมีจ้านวนลดลงในระหว่างการฝึกจนกระทั่งถึงจุดที่เกิดอาการเม่ือยล้า         
การออกกา้ลังกายดว้ยแบบอินเทอร์วาลร่างกายจะเผาผลาญไขมันมาเป็นพลังงานได้ การเผาผลาญ
ไขมันสะสมมาเป็นพลังงานในระหว่างการออกก้าลังกายจะช่วยท้าให้ออกก้าลังกายได้นานขึ้นและ
เกิดอาการเมื่อยล้าช้าลง แต่ส่ิงท่ีควบคุมการสลายไขมนัมาเป็นพลังงานภายในเซลล์ที่ส้าคัญ คือ
ปริมาณกลูโคสที่สามารถน้าไปใช้ประโยชน์ได้ง่าย ถ้ามีในปริมาณสูงจะส่งผลให้การเผาผลาญ  
กรดไขมัน โดยยับยั้งการขนส่งกรดไขมันเข้าไปในไมโตรคอนเดรีย กลูโคสที่อยู่ในสภาพน้ามาใช้
ประโยชน์ได้ง่ายและถูกเผาผลาญมักเกิดควบคู่กนั และปรมิาณกรดไขมันอิสระในกระแสโลหิตที่มี
ระดับสูงในระหว่างการออกก้าลังกายจะน้าไปเผาผลาญในกล้ามเนื้อ  
 ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา ก่อนการฝึกและหลังการฝึกของกลุ่มทดลอง แตกต่างกัน
อย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติ โดยความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขาของกลุ่มทดลองเพิ่มขึ้นจาก 143.83 
เป็น 188.50 กิโลกรัม ส้าหรับกลุ่มควบคุม พบว่า มคี่าไม่แตกต่างกันทางสถิติ  เมื่อพิจารณาจาก    
ผลการวิเคราะห์ พบว่า การฝึกแบบอินเทอร์วาล เป็นแบบฝกึที่มีความเข้มขน้สูงแบบหนักสลับเบา 
โดยความหนักอยู่ที่ร้อยละ 80-90 ของอัตราการเต้นหัวใจสูงสุด เกิดจากการคลายและการเกร็งของ
กล้ามเนื้อลายอย่างต่อเนื่อง มีการเปล่ียนแปลงของกล้ามเนือ้ มีการเพิ่มขึ้นของไมโตคอนเดรีย  
ส่งผลให้ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อเพิ่มขึ้น ซ่ึงการฝึกแบบอินเทอร์วาลจะเป็นผลให้มีการ
เปล่ียนแปลงของระบบหัวใจไหลเวียนเลือดและระบบหายใจ ซ่ึงจะท้าให้กล้ามเนื้อได้รับออกซิเจน
และคาร์โบไฮเดรตมากขึ้น ซ่ึงการฝึกความแข็งแรงในอีกความหมายหนึ่งคือการก้าหนดระบบ    
หดตัวของกล้ามเนื้อร่างกายทุกส่วนหรือเฉพาะส่วน มกีารเคล่ือนไหวต่อต้านหรือแรงที่มีมากระท้า
ในทิศทางตรงกันข้ามกับแรงของกล้ามเนื้อ ดังนั้น ความสามารถในการใช้แรงได้สูงสุดของนกักีฬา
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มวยปล้้าท่ีต้องการจะประสบความส้าเรจ็มิใช่มีแต่ทกัษะอยา่งเดียว แต่จะต้องมีกล้ามเนื้อที่แข็งแรง
อย่างมากด้วย 
 ความสามารถในการใช้ออกซิเจนสูงสุด ก่อนการฝึกและหลังการฝึกของกลุ่มทดลอง 
แตกต่างกันอย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติ โดยความสามารถในการใช้ออกซิเจนสูงสุดของกลุ่มทดลอง 
เพิ่มขึ้นจาก 40.18 เป็น 45.23 ml/kg-1/min-1 ส้าหรับกลุ่มควบคุม พบว่า มีค่าไม่แตกต่างกนัทางสถิติ 
ช่วยพัฒนาค่าความสามารถในการใช้ออกซิเจนสูงสุด โดยเพิ่มขึ้น 5.05 ml/kg-1/min-1  คิดเป็นร้อยละ 
2.03 ซ่ึงเป็นผลมาจากลักษณะการออกก้าลังกายแบบอินเทอร์วาล เป็นรูปแบบที่กลุ่มทดลองต้องฝึก
ความหนกัที่เกือบสูงสุด (Submaximal) อย่างต่อเนื่องเป็นเวลานาน กล้ามเนื้อสามารถน้าออกซิเจน
ไปสร้างพลังงานได้ดี ร่างกายมีการประสานงานกันเป็นอยา่งดีของระบบหายใจ และไหลเวียนเลือด 
จึงส่งผลให้ค่าความสามารถในการใช้ออกซิเจนสูงสุดภายหลังการฝึกเพิ่มขึน้ ซ่ึงค่าสมรรถภาพ  
การใช้ออกซิเจนสูงสุดเป็นส่ิงท่ีแสดงถึงความสามารถสูงสุดในการน้าเอาออกซิเจนเข้าสู่ร่างกาย    
การขนส่งออกซิเจน และการใช้ออกซิเจนให้เปน็ประโยชน์ในระหว่างการออกก้าลังกายโดยไม่มี     
การกลับไปใช้พลังงานในระบบแอนแอโรบกิอีก และไม่กอ่ให้เกิดการเป็นหนี้ออกซิเจนด้วย ดังนั้น 
การมีสมรรถภาพการใช้ออกซิเจนสูงสุดเพิม่มากขึน้กค็ือ การมีระดบัสมรรถภาพทางกายเพิ่มมากขึน้
ไปด้วย ซ่ึงหมายความว่า ระบบหายใจและไหลเวียนเลือดได้กลายเป็นระบบท่ีมีประสิทธิภาพ    
มากขึ้นในด้านที่เกีย่วกับการน้าเอาออกซิเจนเข้าสู่ร่างกาย การขนส่งออกซิเจน และการใช้ออกซิเจน
ให้เป็นประโยชน์ในระหว่างการออกก้าลังกาย 
 พลังงานสูงสุดแบบแอนแอโรบิก ก่อนการฝึกและหลังการฝึกของกลุ่มควบคุม แตกต่าง
กันอย่างมีนัยส้าคญัทางสถิติ โดยพลังงานสูงสุดแบบแอนแอโรบิกของกลุ่มทดลองเพิ่มขึ้นจาก 9.11 
เป็น 9.91 watt/ kg-1 ส้าหรับกลุ่มทดลอง พบว่า มีค่าไม่แตกต่างกันทางสถิต ิเมื่อพิจารณาจากผล  
การวิเคราะห์พบว่า ภายหลังการฝึก พบว่า พลังงานสูงสุดแบบแอนแอโรบิกไม่เปล่ียนแปลง ซ่ึงอาจ
เป็นผลมาจากความหนักของการฝึกไม่เพียงพอต่อการเปล่ียนแปลงของพลังงานสูงสุดแบบแอนแอโรบิก 
ถึงแม้ว่าความหนกัของกลุ่มทดลองจะมีความหนักร้อยละ 80-90 ของอัตราการเต้นของหัวใจสูงสุด 
แต่ก็ไม่ใชก่ารฝึกที่หนกัสูงสุด ซ่ึงอาจจะยังหนกัไม่เพียงพอที่จะท้าให้เกิดการเปล่ียนแปลงใน
พลังงานสูงสุดแบบแอนแอโรบิก  
 สมรรถนะในการยืนระยะแบบแอนแอโรบกิ ก่อนการฝึกและหลังการฝึก ของกลุ่ม
ทดลอง แตกต่างกนัอย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติ โดยสมรรถนะในการยืนระยะแบบแอนแอโรบิก ของ
กลุ่มทดลอง เพิ่มขึ้นจาก 6.81 เป็น 7.25 watt/ kg-1 ส้าหรับกลุ่มควบคุม พบว่า มีค่าไม่แตกต่างกัน
ทางสิถิติ เมือพิจารณาจากผลการวิจัย พบว่า ภายหลังการฝึก ช่วยพัฒนาค่าสมรรถนะในการยนืระยะ
แบบแอนแอโรบิก สอดคล้องกับ Colin (2013) ท้าการศึกษาสมรรถนะในการยืนระยะแบบ       
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แอนแอโรบิก โดย Rope hight interval training  สะบัดสลับขึ้นลงซ้ายขวา 30 วินาท ีพัก โดย      
การสะบัดแยกออกจากกนั 60 วินาที เป็นเวลา 4 สัปดาห์ พบว่า สมรรถนะในการยืนระยะแบบ        
แอนแอโรบิก แตกต่างอย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติ โดยเพิ่มขึน้ร้อยละ 4.94 
  

ข้อเสนอแนะ 
 ข้อเสนอแนะในการน าผลการวิจัยไปใช ้
 โปรแกรมการฝึกแบบอินเทอรว์าลสามารถน้าไปพัฒนาสมรรถภาพทางกายและควบคุม
น้้าหนักในนกักีฬาประเภทศิลปะป้องกันตัว หรือกีฬาชนิดอ่ืนรวมท้ังคนทั่วไปได้ 
 ข้อเสนอแนะในการวิจัยคร้ังต่อไป 
 ควรมกีารประเมินสัดส่วนของร่างกายและการให้ความรู้เรือ่งโภชนาการเฉพาะบุคคล 
และมีการค้าปรกึษา เชน่ แพทย์ให้การรกัษา นักโภชนาการ นักจติวิทยาและนกัพฤตกิรรมบ้าบัด 
เนื่องจากการลดน้้าหนกัจ้าเป็นต้องวางเป้าหมายให้ตรงกนัเพื่อให้เกิดการปฏิบัติที่มีประสิทธิภาพ 
และเห็นผลได้ชัดเจน ส่วนระยะเวลาในการลดน้้าหนักแตล่ะบุคคลจะปรับตวัไม่เท่ากนัเป็นเรื่อง
ของเพศ วัย ความตั้งใจ ความสม่้าเสมอ และความซ่ือสัตย์ต่อตนเอง น้้าหนักทีค่วรลดอย่างพอเหมาะ
โดยไม่เป็นอันตรายต่อสุขภาพ 
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ภาคผนวก ก 
โปรแกรมการฝึกมวยปล้้า 
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โปรแกรมการฝึกซ้อมแบบปกติ กีฬามวยปล้้า สถาบันการพลศึกษา วิทยาเขตชลบุรี    
วันจันทร์ พุธ และศุกร์ 
 

วัน เวลา รายการ ความถี ่ ความหนัก เวลา 

จ-พ-ศ 17.00-19.00 Weight training program    

  Worm up treadmill   10 min 
  Stretching    10 min 
  Eco meter bicycle exercise  5,000 m. 20 min 
  Weight training    60 min 
  Cool down and stretching   20 min 

 

โปรแกรมปกติร่วมกับการป่ันจักรยานอินเทอร์วาล กีฬามวยปล้้า สถาบันการพลศึกษา 
วิทยาเขตชลบุรี วันจันทร์ พุธ และศุกร ์
 

วัน เวลา รายการ ความถี ่ ความหนัก เวลา 

จ-พ-ศ 17.00-19.00 Weight training program    

  Worm up treadmill   15 min 
  Stretching    10 min 
  Interval training   20 min 
  Weight training    60 min 
  Cool down and stretching   25 min 

หมายเหตุ การฝึกปัน่จกัรยานแบบอินเทอร์วาล (Interval training) คือ การปัน่จกัรยานความหนกั 
อยู่ที่ 80-90% MHR 8 วินาที 120-130 rpm พัก 12 วินาที 40 rpm 20 นาที 
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วิธีฝึกป่ันจักรยานแบบอนิเทอร์วาล 
ปั่นจักรยานความหนกัอยู่ที่ 80-90% MHR 8 วินาที 120-130 rpm พัก 12 วินาที 40 rpm 

20 นาที 3 ครั้งต่อสัปดาห์ ฝึก 8 สัปดาห์  
 

การหาชีพจรเป้าหมาย (Target heart rate) 
 

THR = [(MHR - RHR) x %HRR] + RHR 
 

เมื่อ   
 THR =  Target heart rate (ชีพจรเป้าหมาย) 
 MHR =  Maximum heart rate (ชีพจรสูงสุดตามอายุ) 
 

MHR =  220 – อาย ุ
  

 RHR =  Resting heart rate (ชีพจรขณะพัก) 
 HRR  =  Heart rate reserve (ชีพจรส้ารอง) 
 

    HRR= MHE - RHE 
 

เช่น นักกีฬา อายุ 20 ปี ชีพจรขณะพกั 70 ครั้ง/ นาที ออกก้าลังการที่ชีพจร 80-90% MHR  
THR = [(MHR - RHR) x %HRR] + RHR 

  = [(200-70) x 0.8] + 70 
  = [130 x 0.8] + 70 
  = 104 + 70 
  = 174 ครั้ง/ นาท ี
 ชีพจรเป้าหมายที่ 80% MHR เท่ากับ 174 ครั้ง/ นาท ี
 และ = [(200-70) x 0.9] + 70 
  = [130 x 0.9] + 70 
  = 117 + 70 
  = 187 ครั้ง/ นาท ี
 ชีพจรเป้าหมายที่ 90% MHR เท่ากับ 187 ครั้ง/ นาท ี
 ดังนั้น ออกก้าลังการที่ชีพจร 80-90% MHR เท่ากับ 174-187 ครั้ง/ นาท ี
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ภาคผนวก ข 
เครื่องมือที่ใช้ในการเก็บข้อมูล 
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เครื่องมือที่ใช้ในการเก็บข้อมูล 
 น้้าหนักตัว (Body weight) 
 การวดัหาค่าน้้าหนกัตวั โดย  เครื่องช่ังน้้าหนกั Scale man body fat analyzer               
(รุ่น FS-080W) 
 

 
 

เครื่องช่ังน้้าหนัก Scale man body fat analyzer  (รุ่น FS-080W) 
 

สัดส่วนของร่างกาย (Body composition) 
 การวดัสัดส่วนของร่างกาย การวดัหาปริมาณ %Fat, Fat Mass และ Free fat mass โดย 
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Body composition measurement 
 The body composition is measured using dual energy X-ray absorptiometry (DXA) 
(GE Lunar Prodigy, Madison, WI, USA) including whole-body and regional body compositions. 
Manufacturer’s normative data is used as a reference range. 
 ปริมาณรังสีรวมท่ีได้รับจากการตรวจด้วย Dual energy X-ray absorptiometry (DXA) 
ประมาณ 1.5 microSv ซ่ึงเป็นปริมาณที่น้อยมากเมื่อเทียบกบัปริมาณรังสีที่ได้รับจากการถ่ายภาพ
เอกซเรย์ปอด 1 ครั้ง (คือประมาณ 20.0 microSv)  
 

 
 

Dual energy X-ray absorptiometry (DXA) (GE Lunar Prodigy, Madison, WI, USA) 
  
 การวดัหาความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา โดย Back and leg dynamometer (Takei รุ่น 
T.K.K. 5102) 
 

วิธีการทดสอบ 
 1.  ให้ผู้เข้ารับการทดสอบยืนบนทีว่างเท้าของเครื่องมือ 
 2.  ย่อเข่าลงและแยกเข่าออกเล็กน้อย หลังและแขนตรง เข่างอประมาณ 130 - 140 องศา 
 3.  จับท่ีดึงในท่ามือคว่้าเหนือระหว่างเข่าท้ังสอง จัดสายให้พอเหมาะ 
 4.  ออกแรงเหยียดขาให้เต็มที ่
 5.  ท้า 2 ครั้ง ใช้ค่าที่มากที่สุด 
 6.  บันทึกผลการวัดเป็นกิโลกรัม น้าผลที่ได้มาหารด้วยน้้าหนักตัว 
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Back and leg dynamometer (Takei รุ่น T.K.K. 5102) 
 

 การทดสอบสมรรถภาพเชิงแอโรบิก ใช้แบบทดสอบสมรรถภาพเชิงแอโรบิกของ        
ออสตรานด์-ไรห์มิ่ง (Astrand-rhyming test) 
 

วิธีการทดสอบ 
 1.  ให้ผู้เข้ารับการทดสอบขึ้นนั่งบนอานจกัรยาน จัดระดับอานให้พอเหมาะ (ขายดืสุด 
แล้วเข่างอเล็กน้อย) 
 2.  ตั้งจังหวะรอบต่อนาที โดยให้ผู้รับการทดสอบรักษาระดับความเรว็ให้คงท่ี 
 3.  ใช้น้้าหนกัถ่วงขึน้อยู่กับ อายุ เพศ สภาพของผู้เข้ารับการทดสอบ ปกติ ชาย 1-2 กิโลปอนด์  
หญิง 1-1.5 กิโลปอนด์ ถ้าเป็นนักกีฬาควรดูจากปริมาณการฝึกซ้อม หรือน้้าหนักถ่วงเดิม 
 4.  เริ่มจับเวลาเมื่อ ผู้เข้ารับการทดสอบป่ันตาม น้้าหนกัถ่วงท่ีก้าหนดให้และรักษาระดับ
ความเร็วคงท่ี 
 5.  นับอัตราการเตน้ของหัวใจทกุ ๆ 1 นาที 
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 6.  บันทึกอัตราการเต้นของหัวใจทุกครั้งเป็นเวลา 6 นาที  ถ้าถึงนาทีท่ี 2 อัตราการเต้น
ของหัวใจยังต่้ากว่า  120  ครั้ง/นาที  ให้เพิ่มน้้าหนักถ่วงอีก  0.5  กิโลปอนด์  เพิ่มเวลาในการ
ทดสอบอีก 1 นาที  และจับชีพจรต่อทกุนาที  แล้วน้าอัตราการเต้นของหัวใจ ช่วง 2 นาทีสุดท้าย    
มาหาค่าเฉล่ีย (ถ้าอัตราการเต้นของหัวใจคงท่ี  หรือมีความแตกต่างไม่เกิน  บวกลบ 5 ครั้งต่อนาที) 
 

การบันทึก 
 1.  บันทึกอัตราการเต้นของหัวใจที่อ่านตารางหาค่าสมรรถภาพในการใช้ออกิเจนจาก 
การเต้นของหัวใจและน้้าหนกัถ่วง 
 2.  เทียบจากน้้าหนกัตวัและค่าปัจจัยที่เกี่ยวข้องกับอายุ (Age factor) เป็นสมรรถภาพ 
การใช้ออกซิเจนสูงสุด  มีหน่วยเป็น  มิลลิลิตร/กิโลกรัม/นาที 
 

 
 

Bicycle Ergometer (Cateye ergociser EC-1200) 
 
 การทดสอบสมรรถภาพเชิงแอนแอโรบิก ใช้แบบทดสอบสมรรถภาพเชิงแอนแอโรบิก 
ของวินเกต (Wingate anaerobic test) 

 

การทดสอบวนิเกท แอนแอโรบิกเทสต์ (Wingate anaerobic test) 
 การทดสอบวินเกท แอนแอโรบิกเทสต ์เป็นการทดสอบพลังและสมรรถภาพของการ
ท้างานแบบไม่ใช้ออกซิเจนของสถาบันวิทยาศาสตร์วนิเกทในประเทศอิสราเอล ซ่ึงพัฒนามาจาก
แบบทดสอบการท้างานที่ระดับสูงสุดในระยะเวลาส้ัน ๆ คอื การปั่นจกัรยานแบบเร่งเต็มที่ (All out) 
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ในเวลา 30 วินาที โดยตั้งน้้าหนกัถ่วงให้สัมพันธ์กับน้้าหนกัตัวของผู้เข้าร่วมการทดสอบและวัด
ระยะทางจากจ้านวนรอบถีบ ซ่ึงบันทึกทกุ ๆ 5 วินาที น้ามาค้านวณหา Anaerobic power และ 
Anaerobic capacity การทดสอบแบบนี้มคีวามเที่ยงตรงสามารถน้าไปท้านายพลังงและสมรรถภาพ
แบบแอนแอโรบิก เพราะมีความสัพพันธ์กันระหว่าง Power กับ Capacity ของ ATP และ 
Glycolysis system ในกล้ามเนื้อ โดยจะสามารถวัดค่าต่าง ๆ ได้ดังต่อไปนี ้(Inbar, Bar-Or & 
Skinner, 1996) 
  1.  ค่าของงานที่ท้าได้สูงสุด (Peak Power Output: PP) เป็นค่าของพลังสูงสุดที่วัดจาก
ช่วง 5 วินาทขีองการออกก้าลังกาย บ่งช้ีถึงความสามารถในการสร้างก้าลังงานของระบบพลังงาน
แบบฉับพลัน 
 

Peak Power Output: PP = แรง X ระยะทาง (จ้านวนรอบ + 6 เมตร) 
                                           เวลาเป็นนาที (5 วินาที = 0.0833 นาท)ี 

 

 2.  ค่าสมรรถภาพการใช้พลังงานแบบไม่ใช้ออกซิเจน (Anaerobic capacity) เป็นค่าของ
งานที่ได้ส้าเร็จในระยะเวลา 30 วินาที คา้นวณจากสูตร 
 

Anaerobic capacity = แรง X ระยะทางรวมท้ังหมดภายในเวลา 30 วินาท ี
 

 3.  ค่าความสัมพันธ์ของสมรรถภาพการใช้พลังงานแบบไม่ใช้ออกซิเจนต่อมวลของ
ร่างกาย (Relative anaerobic capacity) ค้านวณจากสูตร 
 

Relative anaerobic capacity = ค่าเฉล่ียของก้าลังงานที่ท้าได้ใน 30 วินาท ี
                                                            มวลของร่างกาย (กิโลกรัม) 

 

 4.  ความสัมพันธ์ของก้าลังงานที่ท้าได้สูงสุดต่อมวลร่างกาย (Relative Peak Power 
Output: RPP) ค้านวณจากสูตร 
 

Relative peak power output      =      ก้าลังงานที่ท้าได้สูงสุด 
                                                       มวลของร่างกาย (กิโลกรัม) 
 

 5.  ร้อยละดัชนีบ่งช้ีความเหนื่อย (% Fatigue Index) คือเปอร์เซ็นต์ของการลดลงของ
ก้าลังงานในระหว่างการทดสอบ มีหน่วยเปอร์เซ็นต์ ค้านวณจากสูตร 
 

% Fatigue index  =  (ก้าลังงานสูงสุด - ก้าลังงานต่้าสุด) X100 
      ก้าลังงานสูงสุด 
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 การทดสอบสมรรถภาพแบบแอนแอโรบิกตามวิธีของวนิเกท (Wingate test) 
 วิธีการทดสอบประกอบด้วย 
 1.  ปรับระดับท่ีนั่งของจักรยานวัดงานให้พอเหมาะ โดยให้ผู้รับการทดสอบสามารถ
เหยียดขาให้สุดพอดขีณะนั่ง 
 2.  ป้อนข้อมูลเข้าเครื่องคอมพิวเตอร์ ได้แก่ ชื่อ อายุ น้้าหนกัตัว และน้้าหนักถ่วงใน    
การทดสอบ (น้้าหนัก X 0.075) 
 3.  อบอุ่นร่างกายเป็นเวลา 2 นาที โดยใช้งานระดับเบา แล้วเพิ่มความเรว็ของการปั่น
ประมาณ 100 รอบต่อนาที 
 4.  บอก “เริ่ม” พร้อมกดสัญญาณที่แป้นพิมพ์ เพื่อเพิ่มน้้าหนักถ่วงและนับรอบจาก     
การปั่นขณะเดียวกนัผู้เข้ารว่มการทดสอบต้องป่ันจกัรยานอย่างเต็มที่ตลอดเวลา 30 วินาท ี
 5.  เมื่อปั่นครบเวลาแล้วต้องรีบลดน้้าหนกัถ่วง แล้วให้ผู้ทดสอบป่ันต่อช้า ๆ อีก 2-3 นาท ี
 6.  ที่หน้าจอคอมพิวเตอร์ จะขึ้นกราฟความเร็วของการปั่นตลอดเวลาการทดสอบ และ 
ค่าพลังงานแบบแอนแอโรบิกกับสมรรถภาพแบบแอนแอโรบิก 
 
 

 
 

Ergometer Bike (Monark รุ่น 828E) 
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ภาคผนวก ค 
แบบบันทึกการตรวจสุขภาพ 

แบบบันทึกข้อมูลสัดส่วนของร่างกาย 
แบบบันทึกผลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
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แบบบันทึกการตรวจสุขภาพ 

 
งานวิจัยเร่ือง: ผลของการฝึกแบบอินเทอร์วาลที่มีต่อความส้าเร็จในการลดน้้าหนกั และสมรรถภาพ
ทางกายของนกักีฬามวยปล้้า 
ชื่อผู้ท้าวิทยานิพนธ ์ นายกิตติศักดิ์ วงษ์ดนตร ี
ปริญญา  วิทยาศาสตร์มหาบัณฑิต 
สาขาวิชา  วิทยาศาสตร์การออกก้าลังกายและกีฬา คณะวิทยาศาสตรก์ารกีฬา  
อาจารย์ที่ปรึกษาหลกั  ดร.สุกัญญา เจริญวัฒนะ 
อาจารย์ที่ปรึกษาร่วม  ดร.กนก พานทอง, พญ. อลิสรา วงศ์สุทธิเลิศ 
 
วันที่.......................เดือน................................ปี..............................      
ชื่อ-สกุล.......................................................................อายุ........................ปี เพศ............................... 
ส่วนสูง......................................เซนติเมตร น้้าหนกั.................................กิโลกรัม 
สัญญาณชีพ: 
      Body temp  = ...............................องศาเซลเซียส    Heart rate =.................................ครั้ง/ นาท ี 
      Blood pressure =..........................มิลลิลิตรปรอท    RR. =..........................................ครั้ง/ นาท ี 
ประวัตกิารเจ็บป่วย: 
…………………………………………………………………………………………….…………
………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………… 
 ประวัตกิารผ่าตัดในอดตีที่ส้าคัญ:  
………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………… 
โประจ้าตวั: 
……………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………… 

ล้าดับ...................... 
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ประวัตกิารแพ้ยา:  
…………………………..………………...………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………… 
 
Physical examination 
 General appearance: 
...........................................................................................................................…………..…………
…......................................................................................................................................................... 
              Remark: 
.............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................. 
 
Musculoskeletal evaluation   

 Remark: 
.............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................. 
 
Final impression    

  
 Remark: 

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

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

 แพทย์ผู้ตรวจ...................................................................  
        (                                                                ) 
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แบบบันทึกข้อมูลสดัส่วนของร่างกาย 

 
วันที่.......................เดือน................................ปี..............................      
ชื่อ-สกุล.......................................................................อายุ........................ปี เพศ............................... 
ส่วนสูง..........................................เซนติเมตร น้้าหนกั....................................กโิลกรัม  
ดัชนีมวลกาย.................................กิโลกรัม/น้้าหนัก(เมตร)2 
 
1.  Total mass  kg 
2.  Region  %Fat 
3.  Tissue  g 
4.  Fat  g 
5.  Lean  g 
6.  BMC  g 
7.  Fat free  g 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ล้าดับ...................... 
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แบบบันทึกผลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย 

 
ข้อมูลส่วนตัว 
ชื่อ-สกุล.........................................................................อายุ............ปี เพศ    ชาย   หญิง 
วัน/เดือน/ปีเกิด................................น้้าหนัก..................กิโลกรัม ส่วนสูง...................เซนติเมตร 
 
1.  แรงเหยียดขา  (Back and leg)   (kg) 

2.  ความสามารถในการใช้ออกซิเจนสูงสุด  
     (Maximal oxygen consumption หรือ VO2max) 

 (ml/kg/min) 

3.  พลังงานสูงสุดแบบแอนแอโรบิก (Anaerobic power)   (watt) 

4.  สมรรถนะในการยืนระยะแบบแอนแอโรบกิ  
     (Anaerobic capacity) 

 (watt) 

 
ความสามารถในการใชอ้อกซิเจนสูงสดุ (Maximal oxygen consumption หรือ VO2max) 
 

ชีพจรขณะพัก 
……………... 

HR. นาทีที ่
อัตราการเตน้

หัวใจเฉลี่ย 
น้้าหนัก
ถ่วง kg 

VO2 Max 
ml/kg/min 

นาทีที ่ 1 2 3 4 5 6 7  
 

 
 

 
อัตราการเตน้ชีพจร        
น้้าหนักถ่วง        
 
 
 
 
 

ล้าดับ...................... 
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ภาคผนวก ง 
ข้อมูลส้าหรับผู้เข้าร่วมการวิจัย 

ใบยินยอมเข้ารว่มการวิจยั 
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การวิจัยเร่ือง ผลของการฝึกทีค่วามเขม้ขน้สูงแบบหนกัสลับเบาที่มีต่อน้า้หนกัตัว และสมรรถภาพ 
ทางกายของนกักีฬามวยปล้้า 
 
เรียน ผู้เข้ารว่มการวิจัยครั้งนี ้
 เอกสารฉบับนี้เป็นเอกสารที่แสดงข้อมูลเพื่อใช้ประกอบการตัดสินใจของท่านใน       
การเข้ารว่มศึกษาวจิัย อย่างไรก็ตาม ก่อนที่จะตกลงเข้ารว่มการศึกษาวจิัยดังกล่าว ขอให้ท่านอ่าน
เอกสารฉบับนี้อย่างละเอียดให้ท่านได้รับทราบถึงเหตุผล และรายละเอียดของการศกึษาวิจัยใน   
ครั้งนี้หากมีข้อสงสัยใด ๆ เพิ่มเติม กรุณาซักถามจากผู้วจิัย/ ผู้สนับสนุนการวิจัย ซ่ึงจะเป็นผู้ที่
สามารถให้ความกระจ่างแก่ท่านได้ และท่านสามารถขอค้าแนะน้าในการเข้าร่วมการวิจัยนีจ้าก
ครอบครัว เพื่อน อาจารย์ที่ปรกึษา หรือแพทย์ประจ้าตวัของท่านได้ ท่านมีเวลาเพียงพอใน          
การตัดสินใจโดยอิสระ ถ้าท่านตัดสินใจแล้วว่าจะเข้าร่วมการวิจัยนี้ ขอให้ท่านเซ็นชื่อยนิยอมใน
เอกสารฉบับนี ้
 
ผู้ควบคุมและดูแลการวิจัยที่สามารถติดต่อได ้
 1.  ดร.สุกัญญา  เจริญวัฒนะ อาจารย์ประจ้าสาขาวิชาวิทยาศาสตร์การออกก้าลังกายและ
การกีฬา คณะวิทยาศาสตร์การออกก้าลังกายและการกีฬา มหาวิทยาลัยบูรพา โทรศัพท:์ (มือถือ) 
092-256-2875 (ที่ท้างาน) 038-1102-060, 038-390-045 
 2.  ดร.กนก  พานทอง อาจารย์ประจ้าวิทยาลัยวิทาการวิจยั และวิทยาการปัญญา 
มหาวิทยาลัยบูรพา โทรศัพท:์ (มือถือ) 081-782-1762 (ที่ท้างาน) 038-102-106 ต่อ 105 
 3.  พญ.อลิสรา  วงศ์สุทธิเลิศ อาจารย์ประจ้าสาขาวิชารังสีวทิยาและเวชศาสตร์นิวเคลียร์ 
คณะแพทยศาสตร์ มหาวิทยาลัยบูรพาโทรศัพท์: (มือถือ) 081-909-0612 (ที่ท้างาน) 038-810-153, 
038-103-178 
 นายกิตติศักดิ์  วงษ์ดนตรี นิสิตระดับบัณฑติศึกษา หลักสูตรวิทยาศาสตรมหาบัณฑติ 
หลักสูตรวิทยาศาสตรมหาบัณฑติ สาขาวิชาวิทยาศาสตรก์ารออกก้าลังกายและกีฬา คณะ
วิทยาศาสตร์การออกก้าลังกายและการกีฬา มหาวิทยาลัยบรูพา โทรศัพท์: (มือถือ) 087-817-8044 
 

ข้อมูลส้าหรับผู้เข้าร่วมการวิจัย 
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รายละเอียดที่จะปฏบิัติต่อผู้เข้าร่วมการวิจัย 
 1.  ท่านจะได้รบักรชีแ้จงรายละเอียดเกีย่วกับงานวจิัยโดยยอ่ และได้รบัการแจ้งให้ทราบวา่
การเข้ารว่มการวิจัยครั้งนี้ ผู้เข้าร่วมวิจัยไม่ต้องเสียค่าใช้จ่ายใด ๆ ทั้งส้ิน  
 2.  หากท่านมีคณุสมบัติที่เหมาะสม และยินยอมท่ีจะเข้ารวมการวจิัยครั้งนี้ ท่านจะได้รับ
การทดสอบดังนี ้
  2.1  สัดส่วนของร่างกาย (Body composition) โดย DEXA (GE Lunar prodigy, 
Madison, WI, USA) 
  2.2  ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ (Muscular strength)  
   2.2.1  ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา โดย Back and leg dinamometer (Takei รุ่น 
T.K.K. 5402, Japan) 
  2.3  ความสามารถในการใช้ออกซิเจนสูงสุด (Oxygen consumption: VO2max)       
ออสตรานด์-ไรห์มิ่ง (Astrand-Rhyming test) โดย  Bicycle ergometer (Cateye ergociser EC-1200) 
  2.4  สมรรถภาพเชิงแอนแอโรบิก (Anaerobic performance) วินเกต (Wingate 
anaerobic test) โดย Ergometer bike (Monark รุ่น 828E) 
 3.  ท่านจะได้รับการจัดเข้ากลุ่มตัวอย่างท่ีก้าหนด จากผู้เข้าร่วมการวิจัยทั้งหมดจ้านวน  
20 คน โดยการสุ่มอย่างง่าย (Simple random sampling) แบ่งออกเป็น 2 กลุ่ม กลุ่มละ 10 คน ซ่ึงจะ
ให้เวลาในการตั้งแต่วันที่ 28 ตุลาคม พ.ศ. 2556 ถึงวันที่ 6 ธันวาคม พ.ศ. 2556 
 4.  ท่านจะได้รับกรอธิบายถึงรายละเอียด และวิธีการฝึกตามโปรแกรมปกติ และการฝึก
แบบผสมผสานโดยเพิ่มการฝึกปัน่จกัรยานแบบอินเทอร์วาล คือ การปั่นจกัรยานแบบอินเทอร์วาล
ความหนกัอยู่ที่ร้อยละ 80-90 ของอัตราการเต้นหัวใจสูงสุดเป็นเวลา 8 วินาที ควบคุมรอบท่ี 120-
130 รอบต่อนาที พัก 12 วินาที ควบคุมรอบท่ี 40 รอบต่อนาที รวม 20 นาที นาน 8 สัปดาห์ ๆ ละ     
3 วัน ด้วยการแบ่งกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมดังนี ้
  4.1  โปรแกรมปกติรว่มกับการปั่นจักรยานอินเทอร์วาล 
  4.2  โปรแกรมการฝึกแบบปกต ิ
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ความรับผิดชอบของอาสาสมัครผู้เข้าร่วมการวิจัย 
 เพื่อให้งานวิจัยนี้ประสบความส้าเร็จ จึงมีความจ้าเป็นอย่างยิ่งท่ีจะต้องได้รับความรว่มมือ
จากท่าน โดยท่านต้องปฏิบัติตามค้าแนะน้าของผู้ท้าวจิัยอยา่งเคร่งครดั รวมท้ังแจ้งอาการผิดปกติ
ต่าง ๆ ท่ีเกิดขึน้กับท่านระหว่างท่ีเข้าร่วมการวจิัยให้ผูว้ิจัยได้รับทราบ 
 
ค่าใช้จ่ายของอาสาสมัครในการเข้าร่วมการวิจัย 
 ท่านจะได้รับการประเมินผลและกระบวนการทดลองในการวิจัยจากผู้วจิัย โดยไม่ต้อง
เสียค่าใช้จ่ายใด ๆ รวมถึงค่าใชจ้่ายอ่ืน ๆ ท่ีเกี่ยวข้องกับการวิจัย โดยผู้วิจัยจะเป็นผู้รับผิดชอบ
ค่าใช้จ่ายทั้งหมด 
 
การเข้าร่วมและการสิ้นสุดการเขา้ร่วมการวิจัย 
 การเข้ารว่มการวิจัยครั้งนี้เป็นไปโดยความสมัครใจ หากท่านอาจปฏิเสธที่จะเข้าร่วมหรือ
ถอนตวัจากการศกึษาครั้งนี้ได้ทกุเมื่อโดยไม่มีข้อผกูพนัใด ๆ หรือผู้วจิัยอาจถอนท่านจากการเข้ารว่ม 
วิจัย เพื่อเหตุผลด้านความปลอดภัยของตวัท่าน  
 -  ท่านไม่สามารถปฏิบัติตามค้าแนะน้าของผู้วจิัยได ้
 -  ท่านเกิดอาการขา้งเคียง ความผิดปกติจากกระบวนการฝึกปั่นจกัรยานแบบอินเทอร์วาล 
หรือจากการทดสอบต่าง ๆ ท่ีใชใ้นการศึกษานี ้
 
การเกบ็ข้อมลูของผู้เข้าร่วมวิจัยเป็นความลับ 
 ผู้วิจัยยืนยนัว่า ข้อมูลที่เกี่ยวกับตัวท่านจะถูกเก็บไวใ้นที่ลับในตู้เหล็กที่มีกุลแจล๊อค และ
จะใชใ้นการวจิัยนี้เท่านัน้ และชื่อของท่านจะไม่ปรากฏในแบบฟอร์มการเก็บข้อมูล และใน
ฐานข้อมูลทั่วไป ผู้วิจัยจะสร้างฐานข้อมูลลับท่ีมีช่ือท่านเขยีนไว้ต่างหาก โดยมีผู้วิจัยคนเดียวเท่านั้น
ทีท่ราบรายละเอียดของข้อมูลนี้ ผู้วจิัยขอขอบคุณทกุท่านทีใ่ห้ความร่วมมือเข้ารว่มการวิจัยครั้งนี้ 
 
 ผู้วิจัยขอขอบคุณท่านเป็นอย่างยิ่ง ในความร่วมมือในการวจิัยนี้    
 
             
                                                                                                   นายกิตติศักดิ์  วงษ์ดนตร ี
                                                                                                                 ผู้วิจัย 
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ใบยินยอมเข้าร่วมการวิจัย 

------------------------ 
 หัวข้อวิทยานิพนธ ์ผลของการฝกึทีค่วามเข้มขน้สูงแบบหนกัสลับเบาที่มีต่อน้้าหนกัตวั  
และสมรรถภาพทางกายของนกักีฬามวยปล้้า 
 วันให้ค้ายินยอม วันที ่………เดือน………………..พ.ศ. …………… 
 ก่อนที่จะลงนามในใบยินยอมเข้าร่วมการวจิัยนี้ ข้าพเจ้าไดร้ับการอธิบายจากผู้วิจัยถึง
วัตถุประสงค์ของการวจิัย วิธีการวิจยั ประโยชน์ที่จะเกดิขึน้จากการวิจัยอย่างละเอียดและมีความ
เข้าใจดีแล้ว ข้าพเจ้ายินดีเข้าร่วมโครงการวิจยันี้ดว้ยความสมัครใจ และข้าพเจ้ามีสิทธิที่จะบอกเลิก
การเข้ารว่มในโครงการวิจัยนี้เม่ือใดก็ได้ และการบอกเลิกการเข้ารว่มการวิจัยนี้ จะไม่มีผลกระทบ
ใด ๆ ต่อข้าพเจ้า 
 ผู้วิจัยรับรองว่าจะตอบค้าถามต่าง ๆ ที่ข้าพเจ้าสงสัยด้วยความเต็มใจ ไม่ปิดบัง ซ่อนเร้น
จนข้าพเจ้าพอใจ ข้อมูลเฉพาะเกี่ยวกับตวัข้าพเจ้าจะถูกเก็บเป็นความลับและจะเปิดเผยในภาพรวม 
ที่เป็นการสรุปผลการวิจัย 
 ข้าพเจ้าได้อ่านข้อความข้างต้นแล้ว และมีความเข้าใจดีทุกประการ และได้ลงนามใน 
ใบยินยอมนีด้้วยความเต็มใจ 
 
 

 ลงนาม………………………………………ผู้ยินยอม 
 (………………………………………) 

 ลงนาม…………………………………………พยาน 
 (………..……………………….……) 

 ลงนาม………………………………………ผู้ท้าวิจัย 
 (………………………………………) 
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