
 
 

บทที่ 1 
บทนํา 

 
ความเปนมาและความสําคัญของปญหา 

 เปาหมายสูงสดุของการเปนนักกฬีาคือการประสบความสําเร็จจากการแขงขันในรายการ
ที่ไดเขารวมการแขงขัน โดยเฉพาะในมหกรรมกีฬาระดับนานาชาติขนาดใหญ ๆ เชน โอลิมปก-
เกมส เอเชียนเกมส หรือแมกระทั่งซีเกมส แตกวาที่นักกฬีาคนหนึ่ง หรือทีมหนึ่งทีมใด จะกาวไป
ประสบความสําเร็จในการแขงขันระดับนานาชาติไดนั้นตองมีองคประกอบมากมาย หนึ่งใน
องคประกอบที่สําคัญของการประสบความสําเร็จก็คือการฝกซอม เพราะเมื่อนกักฬีาสามารถท่ีจะ
พัฒนาทักษะและเทคนิควิธีการเลนใหอยูในระดับเดียวกนัไดแลวนั้น นักกฬีาที่ไดรับการฝกที่ดี
ที่สุดเทานั้นคอืผูที่จะไดรับชัยชนะ ซ่ึงผูฝกสอนหรือผูที่เกี่ยวของจําเปนตองใชทั้งศาสตรและศิลป
ในการออกแบบโปรแกรมการฝก 
 ในวงการวิทยาศาสตรการกีฬาก็พยายามคนหาวิธีการฝกเพื่อใหเกิดผลดีที่สุดกับตวั
นักกฬีา และสอดคลองกับความตองการของกีฬาแตละชนิด ซึ่งรูปแบบการฝกก็มีมากมาย
หลากหลาย เชน การฝกแบบฟารทเลคหรือสปดเพลย (Fartlek Training) โดยในการฝกวิ่งนัน้
เปนไปในสภาพภูมิประเทศแบบตาง ๆ การฝกวิ่งซ้ํา ๆ (Repetition Training) การฝกแบบมาราธอน 
(Marathon Training) ซ่ึงเนนปริมาณของการฝกใหมีระยะทางยิ่งมากยิ่งเปนสิ่งที่ดี การฝกสปรินท 
(Sprint Training) ซ่ึงเปนการฝกที่ความเขมขนสูงสุด ความเร็วสูงสุด รวมไปทั้งการฝกดวยน้ําหนัก 
(Weight Training) เพื่อเสริมสรางสมรรถนะของรางกายนักกฬีาใหมีความพรอมสมบูรณที่สุด
เพื่อที่จะทําการแขงขัน และการฝกแบบอนิเทอรวาล (Interval Training) เปนตน 
 การฝกแบบอนิเทอรวาล เปนรูปแบบการฝกที่ไดรับความนิยมมากในชวงหลัง โดยอีมิล 
ซาโตเพ็ค (Emil Zatopek) นักกีฬาชาวเช็คคนแรก ที่ไดเหรียญทองจากการวิ่ง 5,000 เมตร, 10,000 
เมตร และมาราธอน จากการแขงขันกฬีาโอลิมปกครั้งเดียวกัน (Ellick, 2001) เชื่อกันวาวิธีการฝกที่
ทําใหไดรับชัยชนะคือ การฝกวิ่งแบบอินเทอรวาล ความเชื่อนี้ทําใหผูฝกสอนและนกักีฬาตาง ๆ เร่ิม
รูจักกับ การฝกแบบอินเทอรวาลตั้งแตนั้นเปนตนมา ขอไดเปรียบของการฝกแบบอนิเทอรวาลเมื่อ
เปรียบเทียบกบัการฝกรูปแบบอื่น ก็คือ ทาํใหรางกายไดมีโอกาสพัฒนาระบบการสรางและใช
พลังงานที่เหมาะสมกับประเภทกฬีาอยางเต็มที่ นอกจากนั้นยังใหรางกายไดพกัเพิ่มเติมพลังและ
ขจัดของเสีย ตลอดจนความรอนจากกลามเนื้อเขาสูระบบไหลเวยีน เปนการลดความเหนื่อย ชะลอ
จุดแหงความลา ทําใหรางกายทํางานไดมากขึ้น มีความอดทนมากขึ้น (ประทุม มวงม,ี 2532) การฝก
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แบบอินเทอรวาลเปนระบบของการพัฒนาหรือรักษาสมรรถภาพ และการฝก ที่ประกอบดวยการฝก
ที่เปนชุด สลับกับชวงเวลาของการพัก ซ่ึงชวงเวลาของการพักมักมีการออกกําลังกายแบบเบา ๆ 
โดยในอดีตนัน้เรียกรูปแบบการฝกแบบนีว้า “Controlled Interval Method” โดยส่ิงที่มีการกําหนด
ในการฝกคือระยะทาง (Distance) ชวงเวลา (Interval) จํานวนเที่ยว (Repetition) จํานวนรอบ (Time) 
ซ่ึงเขียนเปนคาํยอวา “DIRT”  (ประทุม มวงมี, 2532) มีการศึกษาที่พบประโยชนของการฝกแบบ 
อินเทอรวาล เชน การศึกษาของ King, Broeder, Browder and Panton (2002) ที่ศึกษาเปรียบเทียบผล
การฝกวิ่งแบบอินเทอรวาลและการฝกวิ่งแบบตอเนื่องในผูหญิงที่น้ําหนกัตัวเกินที่มีตออัตราการ 
เผาผลาญไขมันพบวา การฝกแบบอินเทอรวาลชวยลดปริมาณไขมันในรางกายได สอดคลองกับ
การศึกษาของ Hetlelid, Herold and Seiler (2009) ทําการศึกษาเปรียบเทียบอัตราการใชพลังงานรวม 
และอัตราการเผาผลาญไขมันของผูที่ฝกเปนอยางดแีละผูที่ออกกําลังกายเปนประจําเมือ่วิ่งแบบ 
อินเทอรวาลบนลูวิ่งกลเปนเวลา 34 นาที โดยแบงเปน 6 เซต แตละเซตใหวิง่ท่ีความเร็วเต็มที่เทาที่
จะสามารถวิ่งได 4 นาที สลับกับชวงเบา 2 นาที ผลการศึกษาพบวา ผูที่ฝกเปนอยางดจีะมีอัตราการ
เผาผลาญไขมันสูงถึงรอยละ 35 จากพลังงานรวมทั้งหมด แสดงใหเห็นวาการฝกแบบอนิเทอรวาล
นั้นสามารถที่จะใชไขมันมาเผาผลาญใหเปนพลังงานไดเชนเดียวกับการฝกแบบตอเนือ่ง นอกจากนี้
การฝกแบบอนิเทอรวาลยังชวยเพิ่มปริมาณการจับออกซิเจนสูงสุด (VO2max) และแอนแอโรบิก-
เทรชโฮล นอกจากนี้ Zacharogiannis, Tziortzis and Paradisis (2003) ศึกษาผลของการฝกแบบ 
ตอเนื่อง การฝกแบบอินเทอรวาล และการฝกสปดที่มีตอความสามารถเชิงแอนแอโรบิก โดย 
กลุมฝกแบบตอเนื่องฝกที่ความหนักรอยละ 70 ของความสามารถสูงสุดในการนําออกซิเจนไปใช 
กลุมฝกอินเทอรวาลฝกที่ความหนักรอยละ 85-100 ของความสามารถสูงสุดในการนําออกซิเจนไป
ใช และกลุมฝกความเรว็ฝกสปดเต็มความสามารถ 20-50 เมตร พบวา ภายหลังการฝกความสามารถ
สูงสุดในการนําออกซิเจนไปใชของกลุมที่ฝกอินเทอรวาลเพิ่มขึ้นอยางมีนยัสําคัญทางสถิติ  
เชนเดยีวกับการศึกษาของ Foster, Poole, Bushey and Wilborn (2009) และ Talanian, Macklin, 
Peiffer, Parker and Quintana (2003) 
 ลักษณะของการเขียนโปรแกรมการฝกแบบอินเทอรวาลตองคํานึงถึงตัวแปรหลายตัว 
เชน ความหนกัของงาน ระยะเวลา กจิกรรมในชวงพัก จาํนวนเซต เปนตน จึงทําใหในงานวจิัย       
ที่ผานมานั้น มคีวามแตกตางและหลากหลายของรูปแบบโปรแกรมการฝก เชน การศกึษาของ 
Stepto, Hawley, Dennis and Hopkins (1999) ที่ทําการศึกษาผลของการฝกแบบอินเทอรวาลที่ความ
หนักแตกตางกันที่มีตอความสามารถในการขี่จักรยานไทมไทรอัล 40 กโิลเมตรโดยแบงระดับความ
หนักออกเปน 5 ระดับ ไดแก ความหนกัรอยละ 175, 100, 90, 85 และ 80 ของความสามารถเชิง 
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แอโรบิกสูงสุด (VO2max) ผลการศึกษาพบวาการฝกดวยความหนักของงานสูง (รอยละ 175 และ 
รอยละ 100) สามารถพัฒนาความสามารถในการขี่จกัยานไทมไทรอัล 40 กิโลเมตร ของนักกฬีาได 
 จากขอมูลที่กลาวมาประกอบกับขอดีของการฝกแบบอนิเทอรวาลที่ชวยใหรางกายไดมี
โอกาสพัฒนาระบบการสรางและใชพลังงานจึงทําใหผูวจิัยมีความสนใจที่จะศกึษารูปแบบ
โปรแกรมการฝกแบบอินเทอรวาลที่ระดับความหนกัและระยะเวลาที่ตางกัน ซ่ึงสอดคลองกับระบบ
การสรางพลังงานของรางกาย วาจะสงผลอยางไรตอ ความสามารถสงูสุดในการนําออกซิเจนไปใช 
และตัวแปรประกอบอื่น ๆ ไดแก ปริมาณฮีโมโกลบิน สมรรถภาพเชิงแอนแอโรบิก และ            
แอนแอโรบิกเทรชโฮล 
 

คําถามการวิจัย 

 การฝกแบบอนิเทอรวาลที่ระดับความหนกั และระยะเวลาตางกันจะมผีลตอ
ความสามารถสูงสุดในการนําออกซิเจนไปใช ปริมาณฮโีมโกลบิน สมรรถภาพเชิงแอนแอโรบิก 
และแอนแอโรบิกเทรชโฮล หรือไม อยางไร 
 

วัตถุประสงคการวิจัย 
 เพื่อศึกษาผลของการฝกแบบอินเทอรวาลทีร่ะดับความหนัก และระยะเวลาที่ตางกัน ที่มี
ตอความสามารถสูงสุดในการนําออกซิเจนไปใช ปริมาณฮีโมโกลบิน สมรรถภาพเชิงแอนแอโรบิก 
และแอนแอโรบิกเทรชโฮล  
 

สมมติฐานการวิจัย 

 ความสามารถสูงสุดในการนําออกซิเจนไปใช ปริมาณฮโีมโกลบิน สมรรถภาพเชิง       
แอนแอโรบิก และแอนแอโรบิกเทรชโฮล ภายหลังการฝกแบบอินเทอรวาลที่ระดับความหนกั และ
ระยะเวลาที่ตางกันมีผล แตกตางกัน 
 

ประโยชนของการวิจัย 

1. นํารูปแบบการฝกแบบอินเทอรวาลจากผลการวิจยัไปพฒันาสมรรถภาพทางกายทีเ่ปน 
ประโยชนสําหรับนักกฬีาระดับแขงขนัและประชาชนทั่วไป 

2. นําผลการเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้นกับความสามารถสูงสุดในการนําออกซิเจนไปใช  
ปริมาณฮีโมโกลบิน สมรรถภาพเชิงแอนแอโรบิก และแอนแอโรบิกเทรชโฮล ภายหลังการฝกแบบ        
อินเทอรวาลทีร่ะดับความหนักตาง ๆ เพื่อไปใชฝกเพื่อพฒันาสมรรถภาพทางกายไดตอไป 
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ขอบเขตของการวิจัย 

1. กลุมตัวอยางในการศึกษาครัง้นี้เปนนิสิตชาย ของคณะวทิยาศาสตรการกีฬา  
มหาวิทยาลัยบรูพา ที่มีสุขภาพดี และไมอยูระหวางการฝกซอมกีฬา จํานวน 32 คน 

2. เครื่องมือที่ใชในงานวิจยั 
2.1  เครื่องมือวิเคราะหกาซ (Gas Analyzer) ยี่หอ Cosmed รุน PFT Ergo 
2.2  ลูวิ่งกล (Treadmill) ยี่หอ Cosmos 
2.3  เครื่องวัดอัตราการเตนของหัวใจแบบไรสาย (Heart Rate Monitor) ยีห่อ Polar  

รุน M 4 
2.4  ชุดทดสอบสมรรถภาพเชิงแอนแอโรบิก (Wingate Anaerobic Test) 

3. ตัวแปรที่ศึกษา 
3.1 ตัวแปรตน คือ รูปแบบการฝกแบบอินเทอรวาลที่ระดบัความหนกั และ 

ระยะเวลาที่ตางกันโดยแบงเปน 
3.1.1 การฝกวิ่งแบบอินเทอรวาลทีร่ะดับความหนักรอยละ 90-95 ของอัตรา 

การเตนของหวัใจสูงสุด (1 นาที รอยละ 90-95 ของ MHR สลับกับ 5 นาที < รอยละ 50 ของ MHR) 
 3.1.2     การฝกวิ่งแบบอินเทอรวาลที่ระดับความหนกัรอยละ 80-85 ของอตัรา 
การเตนของหวัใจสูงสุด (3 นาที รอยละ 80-85 ของ MHR สลับกับ 3 นาที < รอยละ 50 ของ MHR) 
 3.1.3     การฝกวิ่งแบบอินเทอรวาลที่ระดับความหนกัรอยละ 70-75 ของอัตรา 
การเตนของหวัใจสูงสุด (5 นาที รอยละ 70-75 ของ MHR สลับกับ 1 นาที < รอยละ 50 ของ MHR) 

3.2  ตัวแปรตาม คอื 
3.2.1 ความสามารถสูงสุดในการนําออกซิเจนไปใช  
3.2.2 ปริมาณฮีโมโกลบิน 
3.2.3 สมรรถภาพเชิงแอนแอโรบกิ  
3.2.4 แอนแอโรบิกเทรชโฮล  
 

ขอจํากัดของการวิจัย 
 ผูวิจัยไมสามารถควบคุมเรื่องของการพักผอน การรับประทานอาหาร การใชยา การฝก
กีฬาในระหวางการทดลอง แตผูวิจัยไดขอความรวมมือและชี้แจงใหกลุมตัวอยางในการปฏิบัติตน
ระหวางทีเ่ขารวมการทดลอง 
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นิยามศัพทเฉพาะ 
1. การฝกแบบอนิเทอรวาล (Interval Training) หมายถึง การฝกเพื่อพัฒนาความ 

อดทนของระบบหัวใจและไหลเวยีนโลหติ โดยกําหนดความหนกัของงานจากอัตราการเตนของ
หัวใจในระหวางการฝก มีชวงพัก และมกีิจกรรมระหวางการพัก และมกีารวิ่งซ้ําหลาย ๆ รอบ ซ่ึงใน
การวิจยัคร้ังนีแ้บงระดับความหนักออกเปน 3 ระดับ ไดแก 
 ระดับที่ 1 ความหนักรอยละ 90-95 ของอัตราการเตนของหัวใจสูงสุดเปนเวลา 1 นาที 
 ระดับที่ 2 ความหนักรอยละ 80-85 ของอัตราการเตนของหัวใจสูงสุดเปนเวลา 3 นาที 

 ระดับที่ 3 ความหนักรอยละ 70-75 ของอัตราการเตนของหัวใจสูงสุดเปนเวลา 5 นาที 
 และในชวงพกั พักโดยการเดนิบนลูวิ่งกล โดยอัตราการเตนของหัวใจต่ํากวารอยละ 50 

ของอัตราการเตนของหัวใจสูงสุด 
2. ความสามารถสูงสุดในการนําออกซิเจนไปใช (VO2max) หมายถึง ปริมาณสูงสุดของ 

ออกซิเจนที่รางกายสามารถรับเขาไปใชไดในชวง 1 นาที มีหนวยเปน ml/ kg-1/ min-1 ในการวจิัย
คร้ังนี้ใชการทดสอบของ Bruce Protocol 

3. สมรรถภาพเชิงแอนแอโรบกิ (Anaerobic Performance) หมายถึง สมรรถภาพในการ 
ทํางานแบบไมใชออกซิเจน ขึ้นอยูกับสมรรถภาพของกลามเนื้อ โดยเฉพาะขบวนการเมตาบอลิซึม
ในกลามเนื้อ ในการวจิัยคร้ังนี้ใชการทดสอบของวินเกต (Wingate Anaerobic Test) เพื่อหาคาพลัง
สูงสุดแบบแอนแอโรบิก (Anaerobic Power) และสมรรถนะในการยืนระยะแบบแอนแอโรบิก 
(Anaerobic Capacity) 

4. แอนแอโรบิกเทรชโฮล (Anaerobic Threshold) หมายถึง จุดที่ระดับความหนักในการ 
ออกกําลังกายทําใหปริมาณความตองการใชออกซิเจนสาํหรับการสรางพลังงานแอโรบิกมีมากกวา
ปริมาณที่รางกายไดรับ รางกายจึงตองใชกลไกการสรางพลังงานเชิงแอนแอโรบิกมาชวยเสริม  
เปนเหตใุหมกีารสะสมกรดแลคติกภายในรางกายโดยในการวิจยัคร้ังนีพ้ิจารณาจากคา 
สมดุลลมหายใจ 
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กรอบแนวคดิการวิจัย (Conceptual Framework) 
 
 
                                                                 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ภาพที่ 1-1 กรอบแนวคดิการวิจัย 
 
 
 

รับสมัครอาสาสมัครจํานวน 
32 คน 

เก็บขอมูลตัวแปรที่ศึกษากอนเขาโปรแกรมการฝก 
- ความสามารถสูงสุดในการนําออกซิเจนไปใช 
- ปริมาณฮีโมโกลบิน 
- สมรรถภาพเชิงแอนแอโรบิก 
- แอนแอโรบิกเทรชโฮล 

กลุมที่ 1 ฝกอินเทอรวาล 

รอยละ 90-95 MHR 

กลุมที่ 2 ฝกอินเทอรวาล 
รอยละ 80-85 MHR 

กลุมที่ 3 ฝกอินเทอรวาล 

รอยละ 70-75 MHR 

กลุมที่ 4 กลุมควบคุม 

จัดอาสาสมัครเขากลุมๆละ 8 คน และทุก
กลุมมีคาตัวแปรที่ศึกษาไมแตกตางกัน 

เก็บขอมูลตัวแปรที่ศึกษาหลังการฝก 8 สัปดาห 
- ความสามารถสูงสุดในการนําออกซิเจนไปใช 
- ปริมาณฮีโมโกลบิน 
- สมรรถภาพเชิงแอนแอโรบิก 
- แอนแอโรบิกเทรชโฮล 

ตอบคําถามการวิจัย 

ฝกสัปดาหละ 3 ครั้งเปนเวลา 8 สัปดาห 

 
 
 


