
 
 

บทที่ 1 
บทนํา 

 
ความเปนมาและความสําคัญของปญหา 

 เปาหมายสูงสดุของการเปนนักกฬีาคือการประสบความสําเร็จจากการแขงขันในรายการ
ที่ไดเขารวมการแขงขัน โดยเฉพาะในมหกรรมกีฬาระดับนานาชาติขนาดใหญ ๆ เชน โอลิมปก-
เกมส เอเชียนเกมส หรือแมกระทั่งซีเกมส แตกวาที่นักกฬีาคนหนึ่ง หรือทีมหนึ่งทีมใด จะกาวไป
ประสบความสําเร็จในการแขงขันระดับนานาชาติไดนั้นตองมีองคประกอบมากมาย หนึ่งใน
องคประกอบที่สําคัญของการประสบความสําเร็จก็คือการฝกซอม เพราะเมื่อนกักฬีาสามารถท่ีจะ
พัฒนาทักษะและเทคนิควิธีการเลนใหอยูในระดับเดียวกนัไดแลวนั้น นักกฬีาที่ไดรับการฝกที่ดี
ที่สุดเทานั้นคอืผูที่จะไดรับชัยชนะ ซ่ึงผูฝกสอนหรือผูที่เกี่ยวของจําเปนตองใชทั้งศาสตรและศิลป
ในการออกแบบโปรแกรมการฝก 
 ในวงการวิทยาศาสตรการกีฬาก็พยายามคนหาวิธีการฝกเพื่อใหเกิดผลดีที่สุดกับตวั
นักกฬีา และสอดคลองกับความตองการของกีฬาแตละชนิด ซึ่งรูปแบบการฝกก็มีมากมาย
หลากหลาย เชน การฝกแบบฟารทเลคหรือสปดเพลย (Fartlek Training) โดยในการฝกวิ่งนัน้
เปนไปในสภาพภูมิประเทศแบบตาง ๆ การฝกวิ่งซ้ํา ๆ (Repetition Training) การฝกแบบมาราธอน 
(Marathon Training) ซ่ึงเนนปริมาณของการฝกใหมีระยะทางยิ่งมากยิ่งเปนสิ่งที่ดี การฝกสปรินท 
(Sprint Training) ซ่ึงเปนการฝกที่ความเขมขนสูงสุด ความเร็วสูงสุด รวมไปทั้งการฝกดวยน้ําหนัก 
(Weight Training) เพื่อเสริมสรางสมรรถนะของรางกายนักกฬีาใหมีความพรอมสมบูรณที่สุด
เพื่อที่จะทําการแขงขัน และการฝกแบบอนิเทอรวาล (Interval Training) เปนตน 
 การฝกแบบอนิเทอรวาล เปนรูปแบบการฝกที่ไดรับความนิยมมากในชวงหลัง โดยอีมิล 
ซาโตเพ็ค (Emil Zatopek) นักกีฬาชาวเช็คคนแรก ที่ไดเหรียญทองจากการวิ่ง 5,000 เมตร, 10,000 
เมตร และมาราธอน จากการแขงขันกฬีาโอลิมปกครั้งเดียวกัน (Ellick, 2001) เชื่อกันวาวิธีการฝกที่
ทําใหไดรับชัยชนะคือ การฝกวิ่งแบบอินเทอรวาล ความเชื่อนี้ทําใหผูฝกสอนและนกักีฬาตาง ๆ เร่ิม
รูจักกับ การฝกแบบอินเทอรวาลตั้งแตนั้นเปนตนมา ขอไดเปรียบของการฝกแบบอนิเทอรวาลเมื่อ
เปรียบเทียบกบัการฝกรูปแบบอื่น ก็คือ ทาํใหรางกายไดมีโอกาสพัฒนาระบบการสรางและใช
พลังงานที่เหมาะสมกับประเภทกฬีาอยางเต็มที่ นอกจากนั้นยังใหรางกายไดพกัเพิ่มเติมพลังและ
ขจัดของเสีย ตลอดจนความรอนจากกลามเนื้อเขาสูระบบไหลเวยีน เปนการลดความเหนื่อย ชะลอ
จุดแหงความลา ทําใหรางกายทํางานไดมากขึ้น มีความอดทนมากขึ้น (ประทุม มวงม,ี 2532) การฝก
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แบบอินเทอรวาลเปนระบบของการพัฒนาหรือรักษาสมรรถภาพ และการฝก ที่ประกอบดวยการฝก
ที่เปนชุด สลับกับชวงเวลาของการพัก ซ่ึงชวงเวลาของการพักมักมีการออกกําลังกายแบบเบา ๆ 
โดยในอดีตนัน้เรียกรูปแบบการฝกแบบนีว้า “Controlled Interval Method” โดยส่ิงที่มีการกําหนด
ในการฝกคือระยะทาง (Distance) ชวงเวลา (Interval) จํานวนเที่ยว (Repetition) จํานวนรอบ (Time) 
ซ่ึงเขียนเปนคาํยอวา “DIRT”  (ประทุม มวงมี, 2532) มีการศึกษาที่พบประโยชนของการฝกแบบ 
อินเทอรวาล เชน การศึกษาของ King, Broeder, Browder and Panton (2002) ที่ศึกษาเปรียบเทียบผล
การฝกวิ่งแบบอินเทอรวาลและการฝกวิ่งแบบตอเนื่องในผูหญิงที่น้ําหนกัตัวเกินที่มีตออัตราการ 
เผาผลาญไขมันพบวา การฝกแบบอินเทอรวาลชวยลดปริมาณไขมันในรางกายได สอดคลองกับ
การศึกษาของ Hetlelid, Herold and Seiler (2009) ทําการศึกษาเปรียบเทียบอัตราการใชพลังงานรวม 
และอัตราการเผาผลาญไขมันของผูที่ฝกเปนอยางดแีละผูที่ออกกําลังกายเปนประจําเมือ่วิ่งแบบ 
อินเทอรวาลบนลูวิ่งกลเปนเวลา 34 นาที โดยแบงเปน 6 เซต แตละเซตใหวิง่ท่ีความเร็วเต็มที่เทาที่
จะสามารถวิ่งได 4 นาที สลับกับชวงเบา 2 นาที ผลการศึกษาพบวา ผูที่ฝกเปนอยางดจีะมีอัตราการ
เผาผลาญไขมันสูงถึงรอยละ 35 จากพลังงานรวมทั้งหมด แสดงใหเห็นวาการฝกแบบอนิเทอรวาล
นั้นสามารถที่จะใชไขมันมาเผาผลาญใหเปนพลังงานไดเชนเดียวกับการฝกแบบตอเนือ่ง นอกจากนี้
การฝกแบบอนิเทอรวาลยังชวยเพิ่มปริมาณการจับออกซิเจนสูงสุด (VO2max) และแอนแอโรบิก-
เทรชโฮล นอกจากนี้ Zacharogiannis, Tziortzis and Paradisis (2003) ศึกษาผลของการฝกแบบ 
ตอเนื่อง การฝกแบบอินเทอรวาล และการฝกสปดที่มีตอความสามารถเชิงแอนแอโรบิก โดย 
กลุมฝกแบบตอเนื่องฝกที่ความหนักรอยละ 70 ของความสามารถสูงสุดในการนําออกซิเจนไปใช 
กลุมฝกอินเทอรวาลฝกที่ความหนักรอยละ 85-100 ของความสามารถสูงสุดในการนําออกซิเจนไป
ใช และกลุมฝกความเรว็ฝกสปดเต็มความสามารถ 20-50 เมตร พบวา ภายหลังการฝกความสามารถ
สูงสุดในการนําออกซิเจนไปใชของกลุมที่ฝกอินเทอรวาลเพิ่มขึ้นอยางมีนยัสําคัญทางสถิติ  
เชนเดยีวกับการศึกษาของ Foster, Poole, Bushey and Wilborn (2009) และ Talanian, Macklin, 
Peiffer, Parker and Quintana (2003) 
 ลักษณะของการเขียนโปรแกรมการฝกแบบอินเทอรวาลตองคํานึงถึงตัวแปรหลายตัว 
เชน ความหนกัของงาน ระยะเวลา กจิกรรมในชวงพัก จาํนวนเซต เปนตน จึงทําใหในงานวจิัย       
ที่ผานมานั้น มคีวามแตกตางและหลากหลายของรูปแบบโปรแกรมการฝก เชน การศกึษาของ 
Stepto, Hawley, Dennis and Hopkins (1999) ที่ทําการศึกษาผลของการฝกแบบอินเทอรวาลที่ความ
หนักแตกตางกันที่มีตอความสามารถในการขี่จักรยานไทมไทรอัล 40 กโิลเมตรโดยแบงระดับความ
หนักออกเปน 5 ระดับ ไดแก ความหนกัรอยละ 175, 100, 90, 85 และ 80 ของความสามารถเชิง 
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แอโรบิกสูงสุด (VO2max) ผลการศึกษาพบวาการฝกดวยความหนักของงานสูง (รอยละ 175 และ 
รอยละ 100) สามารถพัฒนาความสามารถในการขี่จกัยานไทมไทรอัล 40 กิโลเมตร ของนักกฬีาได 
 จากขอมูลที่กลาวมาประกอบกับขอดีของการฝกแบบอนิเทอรวาลที่ชวยใหรางกายไดมี
โอกาสพัฒนาระบบการสรางและใชพลังงานจึงทําใหผูวจิัยมีความสนใจที่จะศกึษารูปแบบ
โปรแกรมการฝกแบบอินเทอรวาลที่ระดับความหนกัและระยะเวลาที่ตางกัน ซ่ึงสอดคลองกับระบบ
การสรางพลังงานของรางกาย วาจะสงผลอยางไรตอ ความสามารถสงูสุดในการนําออกซิเจนไปใช 
และตัวแปรประกอบอื่น ๆ ไดแก ปริมาณฮีโมโกลบิน สมรรถภาพเชิงแอนแอโรบิก และ            
แอนแอโรบิกเทรชโฮล 
 

คําถามการวิจัย 

 การฝกแบบอนิเทอรวาลที่ระดับความหนกั และระยะเวลาตางกันจะมผีลตอ
ความสามารถสูงสุดในการนําออกซิเจนไปใช ปริมาณฮโีมโกลบิน สมรรถภาพเชิงแอนแอโรบิก 
และแอนแอโรบิกเทรชโฮล หรือไม อยางไร 
 

วัตถุประสงคการวิจัย 
 เพื่อศึกษาผลของการฝกแบบอินเทอรวาลทีร่ะดับความหนัก และระยะเวลาที่ตางกัน ที่มี
ตอความสามารถสูงสุดในการนําออกซิเจนไปใช ปริมาณฮีโมโกลบิน สมรรถภาพเชิงแอนแอโรบิก 
และแอนแอโรบิกเทรชโฮล  
 

สมมติฐานการวิจัย 

 ความสามารถสูงสุดในการนําออกซิเจนไปใช ปริมาณฮโีมโกลบิน สมรรถภาพเชิง       
แอนแอโรบิก และแอนแอโรบิกเทรชโฮล ภายหลังการฝกแบบอินเทอรวาลที่ระดับความหนกั และ
ระยะเวลาที่ตางกันมีผล แตกตางกัน 
 

ประโยชนของการวิจัย 

1. นํารูปแบบการฝกแบบอินเทอรวาลจากผลการวิจยัไปพฒันาสมรรถภาพทางกายทีเ่ปน 
ประโยชนสําหรับนักกฬีาระดับแขงขนัและประชาชนทั่วไป 

2. นําผลการเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้นกับความสามารถสูงสุดในการนําออกซิเจนไปใช  
ปริมาณฮีโมโกลบิน สมรรถภาพเชิงแอนแอโรบิก และแอนแอโรบิกเทรชโฮล ภายหลังการฝกแบบ        
อินเทอรวาลทีร่ะดับความหนักตาง ๆ เพื่อไปใชฝกเพื่อพฒันาสมรรถภาพทางกายไดตอไป 
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ขอบเขตของการวิจัย 

1. กลุมตัวอยางในการศึกษาครัง้นี้เปนนิสิตชาย ของคณะวทิยาศาสตรการกีฬา  
มหาวิทยาลัยบรูพา ที่มีสุขภาพดี และไมอยูระหวางการฝกซอมกีฬา จํานวน 32 คน 

2. เครื่องมือที่ใชในงานวิจยั 
2.1  เครื่องมือวิเคราะหกาซ (Gas Analyzer) ยี่หอ Cosmed รุน PFT Ergo 
2.2  ลูวิ่งกล (Treadmill) ยี่หอ Cosmos 
2.3  เครื่องวัดอัตราการเตนของหัวใจแบบไรสาย (Heart Rate Monitor) ยีห่อ Polar  

รุน M 4 
2.4  ชุดทดสอบสมรรถภาพเชิงแอนแอโรบิก (Wingate Anaerobic Test) 

3. ตัวแปรที่ศึกษา 
3.1 ตัวแปรตน คือ รูปแบบการฝกแบบอินเทอรวาลที่ระดบัความหนกั และ 

ระยะเวลาที่ตางกันโดยแบงเปน 
3.1.1 การฝกวิ่งแบบอินเทอรวาลทีร่ะดับความหนักรอยละ 90-95 ของอัตรา 

การเตนของหวัใจสูงสุด (1 นาที รอยละ 90-95 ของ MHR สลับกับ 5 นาที < รอยละ 50 ของ MHR) 
 3.1.2     การฝกวิ่งแบบอินเทอรวาลที่ระดับความหนกัรอยละ 80-85 ของอตัรา 
การเตนของหวัใจสูงสุด (3 นาที รอยละ 80-85 ของ MHR สลับกับ 3 นาที < รอยละ 50 ของ MHR) 
 3.1.3     การฝกวิ่งแบบอินเทอรวาลที่ระดับความหนกัรอยละ 70-75 ของอัตรา 
การเตนของหวัใจสูงสุด (5 นาที รอยละ 70-75 ของ MHR สลับกับ 1 นาที < รอยละ 50 ของ MHR) 

3.2  ตัวแปรตาม คอื 
3.2.1 ความสามารถสูงสุดในการนําออกซิเจนไปใช  
3.2.2 ปริมาณฮีโมโกลบิน 
3.2.3 สมรรถภาพเชิงแอนแอโรบกิ  
3.2.4 แอนแอโรบิกเทรชโฮล  
 

ขอจํากัดของการวิจัย 
 ผูวิจัยไมสามารถควบคุมเรื่องของการพักผอน การรับประทานอาหาร การใชยา การฝก
กีฬาในระหวางการทดลอง แตผูวิจัยไดขอความรวมมือและชี้แจงใหกลุมตัวอยางในการปฏิบัติตน
ระหวางทีเ่ขารวมการทดลอง 
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นิยามศัพทเฉพาะ 
1. การฝกแบบอนิเทอรวาล (Interval Training) หมายถึง การฝกเพื่อพัฒนาความ 

อดทนของระบบหัวใจและไหลเวยีนโลหติ โดยกําหนดความหนกัของงานจากอัตราการเตนของ
หัวใจในระหวางการฝก มีชวงพัก และมกีิจกรรมระหวางการพัก และมกีารวิ่งซ้ําหลาย ๆ รอบ ซ่ึงใน
การวิจยัคร้ังนีแ้บงระดับความหนักออกเปน 3 ระดับ ไดแก 
 ระดับที่ 1 ความหนักรอยละ 90-95 ของอัตราการเตนของหัวใจสูงสุดเปนเวลา 1 นาที 
 ระดับที่ 2 ความหนักรอยละ 80-85 ของอัตราการเตนของหัวใจสูงสุดเปนเวลา 3 นาที 

 ระดับที่ 3 ความหนักรอยละ 70-75 ของอัตราการเตนของหัวใจสูงสุดเปนเวลา 5 นาที 
 และในชวงพกั พักโดยการเดนิบนลูวิ่งกล โดยอัตราการเตนของหัวใจต่ํากวารอยละ 50 

ของอัตราการเตนของหัวใจสูงสุด 
2. ความสามารถสูงสุดในการนําออกซิเจนไปใช (VO2max) หมายถึง ปริมาณสูงสุดของ 

ออกซิเจนที่รางกายสามารถรับเขาไปใชไดในชวง 1 นาที มีหนวยเปน ml/ kg-1/ min-1 ในการวจิัย
คร้ังนี้ใชการทดสอบของ Bruce Protocol 

3. สมรรถภาพเชิงแอนแอโรบกิ (Anaerobic Performance) หมายถึง สมรรถภาพในการ 
ทํางานแบบไมใชออกซิเจน ขึ้นอยูกับสมรรถภาพของกลามเนื้อ โดยเฉพาะขบวนการเมตาบอลิซึม
ในกลามเนื้อ ในการวจิัยคร้ังนี้ใชการทดสอบของวินเกต (Wingate Anaerobic Test) เพื่อหาคาพลัง
สูงสุดแบบแอนแอโรบิก (Anaerobic Power) และสมรรถนะในการยืนระยะแบบแอนแอโรบิก 
(Anaerobic Capacity) 

4. แอนแอโรบิกเทรชโฮล (Anaerobic Threshold) หมายถึง จุดที่ระดับความหนักในการ 
ออกกําลังกายทําใหปริมาณความตองการใชออกซิเจนสาํหรับการสรางพลังงานแอโรบิกมีมากกวา
ปริมาณที่รางกายไดรับ รางกายจึงตองใชกลไกการสรางพลังงานเชิงแอนแอโรบิกมาชวยเสริม  
เปนเหตใุหมกีารสะสมกรดแลคติกภายในรางกายโดยในการวิจยัคร้ังนีพ้ิจารณาจากคา 
สมดุลลมหายใจ 
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กรอบแนวคดิการวิจัย (Conceptual Framework) 
 
 
                                                                 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ภาพที่ 1-1 กรอบแนวคดิการวิจัย 
 
 
 

รับสมัครอาสาสมัครจํานวน 
32 คน 

เก็บขอมูลตัวแปรที่ศึกษากอนเขาโปรแกรมการฝก 
- ความสามารถสูงสุดในการนําออกซิเจนไปใช 
- ปริมาณฮีโมโกลบิน 
- สมรรถภาพเชิงแอนแอโรบิก 
- แอนแอโรบิกเทรชโฮล 

กลุมที่ 1 ฝกอินเทอรวาล 

รอยละ 90-95 MHR 

กลุมที่ 2 ฝกอินเทอรวาล 
รอยละ 80-85 MHR 

กลุมที่ 3 ฝกอินเทอรวาล 

รอยละ 70-75 MHR 

กลุมที่ 4 กลุมควบคุม 

จัดอาสาสมัครเขากลุมๆละ 8 คน และทุก
กลุมมีคาตัวแปรที่ศึกษาไมแตกตางกัน 

เก็บขอมูลตัวแปรที่ศึกษาหลังการฝก 8 สัปดาห 
- ความสามารถสูงสุดในการนําออกซิเจนไปใช 
- ปริมาณฮีโมโกลบิน 
- สมรรถภาพเชิงแอนแอโรบิก 
- แอนแอโรบิกเทรชโฮล 

ตอบคําถามการวิจัย 

ฝกสัปดาหละ 3 ครั้งเปนเวลา 8 สัปดาห 

 
 
 


