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บทคัดย่อ 

วัตถุประสงค์การวิจัย: เพ่ือศึกษาผลของการฝึกแบบหนักสลับเบาความเข้มข้นสูงที่มีต่อสมรรถภาพเชิง
แอนแอโรบิก ความเร็ว ความคล่องแคล่วว่องไว และ ความสามารถสูงสุดในการน าออกซิเจนเข้าสู่
ร่างกายในนักกีฬาฟุตบอล และ เพื่อเปรียบเทียบผลของการฝึกแบบหนักสลับเบาความเข้มข้นสูง 3 
รูปแบบที่มีต่อ สมรรถภาพเชิงแอนแอโรบิก ความเร็วความคล่องแคล่วว่องไว และ ความสามารถ
สูงสุดในการน าออกซิเจนเข้าสู่ร่างกายในนักกีฬาฟุตบอล  
วิธีการวิจัย: นักกีฬาฟุตบอลระดับมหาวิทยาลัยจ านวน 31 คน (อายุเฉลี่ย: 20.35  ± 0.98 ปี, ส่วนสูง
เฉลี่ย: 175.06 ± 6.49 ซม., น ้าหนักเฉลี่ย: 67.77 ± 10.09 กก.) แบ่งกลุ่มตัวอย่างออกเป็น 3 กลุ่ม 
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แปรที่ศึกษา สมรรถภาพเชิงแอนแอโรบิก ประกอบด้วย พลังแอนแอโรบิก ความสามารถในการยืน
ระยะเชิงแอนแอโรบิก และ ก าลังของกล้ามเนื้อต้นขา ความคล่องแคล่วว่องไว  และ ความสามารถสุ
งสุดในการน าออกซิเจนเข้าสู่ร่างกาย ก่อนและหลังการฝึก  
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ก าลังของกล้ามเนื้อต้นขาข้างไม่ถนัด ความเร็วในระยะ 20 และ 30 เมตร และ ความสามารถสูงสุดใน
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Abstract 
Objectives: This study aims to study effect of different high intensity interval training 
on anaerobic performance, speed, agility and aerobic capacity and to compare the 
effect of different high intensity interval training on anaerobic performance, speed, 
agility and aerobic capacity in soccer player. 
Methods:  Thirty-one male university soccer players (age:  20 . 35  ± 0.98 years, height: 
175.06  ± 6.49  cm, weight: 67.77 ± 10.09 kg)  completed three different high intensity 
interval training repeated. The first group (n=10) performed 20 sets of 20 m sprint 
training with 15 sec of rest period. The second group (n=10) performed 10 sets of 20 
m sprint training with 30 sec of rest period. And the third group (n=11) performed 5 
sets of 60 m sprint training with 60 sec of rest period. Both groups trained two sessions 
a week for 6 weeks. Anaerobic power, anaerobic capacity, peak torque, speed, agility 
and VO2max was measurements before and after training. 
Results: The first group improved anaerobic power, anaerobic capacity, non-dominant 
leg peak torque and speed (30 meters) (p<0.05), whereas the second group improved 
anaerobic power, anaerobic capacity, speed and VO2max (p<0.05), while the third 
groups improved non-dominant leg peak torque, speed (20, 30 meters) and VO2max 
(p<0.05). No different between three groups in all variables after training. 
Conclusion: All three types of high intensity interval training can improve anaerobic 

capacity, speed and aerobic capacity in soccer player. 

Key words: High intensity interval training, Anaerobic performance, Maximum oxygen 

consumption 
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ก่อนและหลังการฝึกเป็นเวลา 6 สัปดาห์ ของกลุ่มทดลองที่ 3 

58 

ตารางที่ 4-12 ผลการวิเคราะห์ความแตกต่างระหว่างค่าเฉลี่ยของตัวแปรด้านความ
คล่องแคล่วว่องไวก่อนและหลังการฝึกเป็นเวลา 6 สัปดาห์ ของกลุ่มทดลองที่ 3 

58 

  



สารบัญตาราง (ต่อ) 
   หน้า 

ตารางที่ 4-14 ผลการวิเคราะห์ความแตกต่างระหว่างกลุ่มตัวแปรสมรรถภาพเชิงแอน
แอโรบิกด้านพลังเชิงแอนแอโรบิก 

59 

ตารางที่ 4-15 ผลการวิเคราะห์ความแตกต่างระหว่างกลุ่มตัวแปรสมรรถภาพเชิงแอน
แอโรบิกด้านความสามารถในการยืนระยะเชิงแอนแอโรบิก 

60 

ตารางที่ 4-16 ผลการวิเคราะห์ความแตกต่างระหว่างกลุ่ม ตัวแปรสมรรถภาพเชิงแอน
แอโรบิกด้านก าลังของกล้ามเนื้อต้นขาข้างที่ถนัด  

60 

ตารางที่ 4-17 ผลการวิเคราะห์ความแตกต่างระหว่างกลุ่ม ตัวแปรสมรรถภาพเชิงแอน
แอโรบิกด้านก าลังของกล้ามเนื้อต้นขาข้างที่ไม่ถนัด 

61 

ตารางที่ 4-18.1 ผลการวิเคราะห์ความแตกต่างระหว่างกลุ่ม ตัวแปรด้านความเร็วใน
การวิ่ง 10 เมตร ก่อนการทดลองข้อมูลมีการแจกแจงแบบโค้งปกติ สถิติที่ใช้ในการ
วิเคราะห์ คือ One-way ANOVA 

61 

ตารางที่ 4-18.2 ผลการวิเคราะห์ความแตกต่างระหว่างกลุ่ม ตัวแปรด้านความเร็วใน
การวิ่ง 10 เมตร หลังการทดลองข้อมูลมีการแจกแจงไม่เป็นโค้งปกติ สถิติที่ใช้ในการ
วิเคราะห์ คือ Kruskal-Wallis test 

62 

ตารางที่ 4-19 ผลการวิเคราะห์ความแตกต่างระหว่างกลุ่ม ตัวแปรด้านความเร็วในการ
วิ่ง 20 เมตร 

62 

ตารางที่ 4-20 ผลการวิเคราะห์ความแตกต่างระหว่างกลุ่ม ตัวแปรด้านความเร็วในการ
วิ่ง 30 เมตร 

63 

ตารางที่ 4-21 ผลการวิเคราะห์ความแตกต่างระหว่างกลุ่ม ตัวแปรด้านความคล่องแคล่ว
ว่องไว 

63 

ตารางที่ 4-22 ผลการวิเคราะห์ความแตกต่างระหว่างกลุ่ม ตัวแปรด้านความสามารถ
สูงสุดในการน าออกซิเจนเข้าสู่ร่างกาย 

64 

ตารางที่ 4-23 สรุปผลการเปรียบเทียบตัวแปรที่ศึกษาของกลุ่มทดลองที่ 1 ก่อนการฝึก 
และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 6 

65 

ตารางที่ 4-24 สรุปผลการเปรียบเทียบตัวแปรที่ศึกษาของกลุ่มทดลองที่ 2 ก่อนการฝึก 
และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 6 

66 

ตารางที่ 4-25 สรุปผลการเปรียบเทียบตัวแปรที่ศึกษาของกลุ่มทดลองที่ 3 ก่อนการฝึก 
และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 6 

67 

 



สารบัญภาพ 

 หน้า 
ภาพที่ 1 กรอบแนวคิดการวิจัย 7 
ภาพที่ 2-1 กระบวนการสร้าง ATP ของระบบแอโรบิก 10 
ภาพที่ 2-2 ความสามารถสูงสุดในการน าออกซิเจนไปใช้ในขณะออกก าลังกายเมื่อความ
หนักของงานเพ่ิมข้ึน 18 
ภาพที่ 2-3 วงรอบของการก าหนดภาระงานในการฝึกทุก 3 สัปดาห์ 31 

 

 



บทท่ี 1 

บทน ำ 
 

ควำมเป็นมำและควำมส ำคัญของปัญหำกำรวิจัย 

ฟุตบอลเป็นกีฬาที่ได้รับความนิยมเป็นอันดับต้น ๆ ของโลก มีการจัดการแข่งขันในหลาย

ระดับ ในหลายประเทศที่ฟุตบอลเปรียบเสมือนวัฒนธรรมอย่างหนึ่งที่สืบทอดกันต่อมา กีฬาฟุตบอล

ยังเป็นกีฬาที่มีคนจ านวนมากท่ัวโลกสนใจ และเล่นเป็นทั้งกีฬาและการออกก าลังกาย รวมทั้งยังมีการ

จัดการแข่งขันอย่างมาก ๆ แทบทุกมุมโลก ตั้งแต่ระดับยุวชน เยาวชน และประชาชน รวมทั้งใน

มหกรรมกีฬาต่าง ๆ ไม่ว ่าจะเป็นกีฬาโอลิมปิกเกมส์ กีฬาเอเชี ่ยนเกมส์ กีฬาซีเกมส์ เป็นต้น 

นอกจากนั้นแล้วกีฬายังสามารถประกอบเป็นอาชีพได้อีกด้วย ในทวีปยุโรปมีลีกฟุตบอลที่ได้รับความ

นิยมเป็นอย่างมาก ทั้งในมุมของนักกีฬาและมุมมองของผู้ชม ท าให้มีการแข่งขันกันสูงมาก โดยเฉพาะ

อย่างยิ่งหากต้องการเป็นนักกีฬาที่ประสบความส าเร็จจึงจ าเป็นต้องมีองค์ประกอบที่ช่วยสนับสนุนให้

ประสบความส าเร็จได้ซึ่งหนึ่งในปัจจัยส าคัญคือ สมรรถภาพทางกาย 

ธรรมชาติของกีฬาฟุตบอลนั้น เป็นกีฬาที่มีการเคลื่อนไหวแบบหนักสลับเบาเป็นช่วง ๆ 

(Intermittent sports) มีรูปแบบการเคลื่อนไหวด้วยความเร็วระดับสูงและไม่ต่อเนื่องตลอดช่วงของ

การแข่งขันที่มีระยะเวลายาวนานประมาณ 1 – 2 ชั่วโมง ซึ่งการเคลื่อนไหวดังกล่าวนี้จะต้องอาศัย

พลังงานที่ผสมผสานกันทั้งระบบแอนแอโรบิก (Anaerobic system) และระบบแอโรบิก (Anaerobic 

system) ร่างกายต้องอาศัยกระบวนการทางเคมีเพื่อเปลี่ยนอาหารให้เป็นพลังงานส าหรับใช้ในการ

ท างานของกล้ามเนื้อ ซึ่งแบ่งออกเป็น 2 กระบวนการ คือ  1) การสร้างพลังงานแบบแอนแอโรบิก 

(Anaerobic metabolism) เป็นการสร้างพลังงานที่ไม่ใช้ออกซิเจนเข้ามาเกี่ยวข้อง ซึ่งในกีฬาฟุตบอล

มีสมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวข้องกับการสร้างพลังงานแบบแอนแอโรบิกหลายชนิด ได้แก่ ความเร็ว ใช้

ในการวิ่งเร็วระยะสั้น ๆ, ความคล่องแคล่วว่องไว ใช้ในการเปลี่ยนทิศทางการเคลื่อนไหวทั้งในขณะที่

ครอบครองบอลและขณะที่ไม่ได้ครอบครองบอล, พลังเชิงแอนแอโรบิก ใช้ในการยิงลูกบอล การ

กระโดด การทุ่ม, และ ความสามารถในการยืนระยะเชิงแอนแอโรบิก ใช้ในการวิ่งเร็วซ ้า ๆ และ 2) 

การสร้างพลังงานแบบแอโรบิก (Aerobic metabolism) เป็นการสร้างพลังงานที่ใช้ออกซิเจนเข้ามา

เกี่ยวข้อง ใช้ในช่วงการฟื้นตัวและการยืนระยะให้สามารถท าการแข่งขันได้ตลอด 90 นาที ซึ่งกีฬา

หลายชนิดจะมีการใช้พลังงานที่ได้จากการสร้างทั้งแบบแอนแอโรบิกและแอโรบิก อย่างไรก็ตาม

ร่างกายไม่ได้มีการสร้างพลังงานเพียงแค่กระบวนการเดียวเท่านั้น แต่จะมีการสร้างพลังงานทั้งแบบ
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แอนแอโรบิกและแอโรบิกผสมผสานกันในสัดส่วนที่แตกต่างกันไป ขึ้นอยู่กับระดับความหนักและ

ระยะเวลาของกิจกรรมที่ใช้ในกีฬาชนิดนั้น ๆ ในการออกก าลังกายหรือการเล่นกีฬานั้น (Baker, 

Rollo, Stein, & Jeukendrup, 2015, Rivera-Brown and Frontera. 2012) ซึ ่ง Plowman and 

Smith (2017) กล่าวว่า สิ่งที่เป็นตัวบ่งชี้ว่าการเล่นกีฬาแต่ละชนิดจะมีการใช้พลังงานแบบแอนแอโร

บิกหรือแอโรบิกก็คือ ระดับความหนักและระยะเวลาที่สัมพันธ์กับระบบพลังงาน (Energy systems) 

ที่ใช้ในการแข่งขันกีฬาชนิดนั้น ๆ ซึ่งแบ่งออกเป็น ๓ ระบบ คือ ระบบเอทีพี-พีซี (ATP-PC system), 

ระบบกรดแลคติก (Lactic acid system) และระบบแอโรบิก (Aerobic system) ด้วยความส าคัญ

ของระบบพลังงานที่มีต่อกีฬาทุกชนิด จึงท าให้นักสรีรวิทยาการออกก าลังกายใช้ระบบการสร้าง

พลังงานในการแข่งขันมาเป็นเกณฑ์ที่ใช้ในการแบ่งกีฬาแต่ละชนิดว่ามีการใช้พลังงานแบบแอนแอโร

บิกหรือแอโรบิก  

นักวิทยาศาสตร์การกีฬาในวงการวิทยาศาสตร์การกีฬาก็ได้มีความพยายามที่จะพัฒนา

รูปแบบฝึกต่าง ๆ ขึ้นเพื่อเป็นทางเลือกหรือช่องทางในฝึกเพื่อพัฒนาศักยภาพนักกีฬา รวมถึงการฝึก

แบบหนักสลับเบาความเข้มข้นสูง (High Intensity Interval Training) ก็เป็นรูปแบบการฝึกที่ช่วย

พัฒนาความอดทนของระบบไหลเวียนและหายใจได้ ประกอบด้วยการฝึกที่เป็นชุด (ยก) สลับกับ

ช่วงเวลาของการพัก ซึ่งช่วงเวลาของการพักมักมีการออกก าลังกายแบบเบา ๆ นอกจากนี้การฝึกแบบ

อินเทอร์วาลมีข้อได้เปรียบจากการฝึกแตกต่างไปจากการฝึกความอดทนโดยทั่วไป คือ ท าให้ร่างกาย

ได้มีโอกาสพัฒนาระบบการสร้างและใช้พลังงานที่เหมาะสมกับประเภทกีฬาอย่างเต็มที่ นอกจากนั้น

ยังให้ร่างกายได้พักเพิ ่มเติมพลังและขจัดของเสีย ตลอดจนความร้อนจากกล้ามเนื้อเข้าสู่ระบบ

ไหลเวียน เป็นการลดความเหนื่อย ชะลอจุดแห่งความล้า ท าให้ร่างกายท างานได้มากขึ้น มีความ

อดทนมาก ซึ่งประโยชน์ของการฝึกแบบอินเทอร์วาลที่ส าคัญก็คือ การฝึกแบบอินเทอร์วาลช่วย

ประหยัดเวลา จากการศึกษาพบว่าการฝึกแบบอินเทอร์วาล ที่ใช้เวลา 30 นาที จะเทียบได้กับการฝึก

ออกก าลังกายแบบแอโรบิกทั่วไป 60 นาที และการฝึกอินเทอร์วาล 3 ครั้ง/ สัปดาห์ จะเทียบได้กับ

การฝึกออกก าลังกายแบบแอโรบิกทั่วไป 4 – 6 ครั้ง/ สัปดาห์ และเมื่อเปรียบเทียบการฝึกแบบอิน

เทอร์วาลกับการฝึกแบบแอโรบิกจะพบว่า การฝึกแบบอินเทอร์วาลจะให้ผลดีไม่แพ้การฝึกแบบแอโร

บิกทั่ว ๆ ไป จากการศึกษาของ Foster et al. (2015). ที่ท าการศึกษาผลของการฝึกแบบหนักสลับ

เบาที ่ความเข ้มข ้นส ูง หร ือ  High intensity interval training (HIIT) สองร ูปแบบกับการฝึก

แบบต่อเนื่องที่มีต่อความสามารถเชิงแอโรบิกและแอนแอโรบิก โดยท าการฝึกเป็นเวลา 8 สัปดาห์ 

กลุ่มทดลองที่ 1 ฝึกแบบต่อเนื่องด้วยการขี่จักรยาน 20 นาทีที่ความหนักร้อยละ 90 ของจุดเริ่มล้า 
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กลุ่มที่สองฝึกด้วยรูปแบบ Tabata เป็นการฝึก 8 เซตที่ความหนักร้อยละ 170 ของความสามารถ

สูงสุดในการน าออกซิเจนเข้าสู่ร่างกาย 20 วินาทีและพัก 10 วินาที และกลุ่มที่ 3 ฝึกด้วยรูปแบบ 

Meyer คือฝึกที่ความหนักร้อยละ 100 ของ PVO2max 13 เซต ๆ ละ 30 วินาที สลับกับช่วงพัก 60 

วินาที ผลการทดลองพบว่า ค่าความสามารถสูงสุดในการน าออกซิเจนเข้าสู่ร่างกาย และ ค่าพลังสูงสุด

เชิงแอนแอโรบิกเพิ่มขึ้นอย่างมีนัยส าคัญทุกกลุ่ม ซึ่งผู้วิจัยได้สรุปว่า การฝึกแบบหนักสลับเบาที่ความ

เข้มข้นสูงนั้นช่วยพัฒนาสมรรถภาพได้และยังประหยัดเวลาอีกด้วย จากผลการศึกษาดังกล่าวจะเห็น

ได้ว่า การน าเอาการฝึกแบบหนักสลับเบามาใช้ในการฝึกนั้น สามารถช่วยพัฒนาสมรรถภาพทางกาย

ทั้งด้านแอโรบิกและสมรรถภาพเชิงแอนแอโรบิก ซึ่งเป็นสมรรถภาพทางกายทั้งสองชนิดนั้นเป็นสิ่งที่มี

ความจ าเป็นในกีฬาฟุตบอลได้  

 จะเห็นได้ว่าการฝึกแบบอินเทอร์วาลหรืออาจเรียกอีกชื่อหนึ่งว่าการฝึกแบบหนักสลับเบานั้น
มีประโยชน์ในการพัฒนาสมรรถภาพทางกายด้านต่าง ๆ ได้เป็นอย่างดี ทั้งสมรรถภาพทางกายเชิงแอ
โรบิก เช่น ค่าความสามารถสูงสุดในการน าออกซิเจนเข้าสู่ร่างกาย (VO2max) และ สมรรถภาพทาง
กายเชิงแอโรบิก เช่น ค่าพลังสูงสุดเชิงแอนแอโรบิก (Anaerobic Power) และค่าความสามารถในการ
ยืนระยะเชิงแอนแอโรบิก (Anaerobic Capacity) ตลอดจนยังมีความสอดคล้องกับธรรมชาติของกีฬา
ฟุตบอลอีกด้วย ซึ่งรูปแบบในการฝึกแบบหนักสลับเบาความเข้มข้นสูงที่ใช้ในการศึกษาครั้งนี้ มี 3 
รูปแบบ ฝึกแบบหนักสลับเบาความเข้มข้นสูงด้วยการวิ่ง 20 เมตร 20 เซต พักระหว่างเซต 15 วินาที, 
ฝึกแบบหนักสลับเบาความเข้มข้นสูงด้วยการวิ่ง 40 เมตร 10 เซต พักระหว่างเซต 30 วินาที และ ฝึก
แบบหนักสลับเบาความเข้มข้นสูงด้วยการวิ่ง 60 เมตร 5 เซตพักระหว่างเซต 60 วินาที ซึ ่งทั้ง 3 
รูปแบบนั้น สร้างขึ้นโดยอาศัยระยะทางที่นักกีฬาฟุตบอลต้องวิ่งในการแข่งขันเป็นประจ า ด้วยเหตุนี้
คณะผู้วิจัยจึงมีแนวคิดที่จะศึกษาถึงอิทธิพลของการฝึกแบบหนักสลับเบาที่ความเข้มข้ นสูงที่มีต่อ
สมรรถภาพเชิงแอนแอโรบิก ความเร็ว ความคล่องแคล่วว่องไว และ ความสามารถสูงสุดในการน า
ออกซิเจนเข้าสู่ร่างกายในนักกีฬาฟุตบอล เพ่ือใช้เป็นเครื่องมือในการฝึกพัฒนาศักยภาพให้กับนักกีฬา
ฟุตบอลในระดับแข่งขัน โดยการฝึกจะพัฒนาให้มีความสอดคล้องกับลักษณะการเคลื่ อนไหวในการ
แข่งขันจริงในกีฬาฟุตบอล 
 
วัตถุประสงค์กำรวิจัย 

1. เพ่ือศึกษาผลของการฝึกแบบหนักสลับเบาความเข้มข้นสูงที่มีต่อสมรรถภาพเชิงแอนแอโรบิก  
ความเร็ว ความคล่องแคล่วว่องไว และ ความสามารถสูงสุดในการน าออกซิเจนเข้าสู่ร่างกายในนักกีฬา
ฟุตบอล  
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2. เพ่ือเปรียบเทียบผลของการฝึกแบบหนักสลับเบาความเข้มข้นสูง 3 รูปแบบที่มีต่อ 
สมรรถภาพเชิงแอนแอโรบิก ความเร็วความคล่องแคล่วว่องไว และ ความสามารถสูงสุดในการ 
น าออกซิเจนเข้าสู่ร่างกายในนักกีฬาฟุตบอล 

 
สมมติฐำนของกำรวิจัย  
 1. การฝึกแบบหนักสลับเบาที่ความเข้มข้นสูงสามารถพัฒนาสมรรถภาพเชิงแอนแอโรบิก 

ความเร็ว ความคล่องแคล่วว่องไว และ ความสามารถสูงสุดในการน าออกซิเจนเข้าสู่ร่างกายในนักกีฬา

ฟุตบอลได ้

 2. รูปแบบการฝึกแบบหนักสลับเบาที่ความเข้มข้นสูงที่แตกต่างกันพัฒนาสมรรถภาพเชิงแอน

แอโรบิก ความเร็ว ความคล่องแคล่วว่องไว และ ความสามารถสูงสุดในการน าออกซิเจนเข้าสู่ร่างกาย

ในนักกีฬาฟุตบอลแตกต่างกัน 
 

ขอบเขตของกำรวิจัย 

 การศึกษาวิจัยนี้มุ่งศึกษาผลของการฝึกแบบหนักสลับเบาที่ความเข้มข้นสูงที่มีต่อสมรรถภาพ

เชิงแอนแอโรบิก ความเร็ว ความคล่องแคล่วว่องไว และ ความสามารถสูงสุดในการน าออกซิเจนเข้าสู่

ร่างกายในนักกีฬาฟุตบอลที่แข่งขันในระดับมหาวิทยาลัย 

ตัวแปรที่ศึกษา 

1. ตัวแปรต้น  
1.1 โปรแกรมการฝึกแบบหนักสลับเบาที่ความเข้มข้นสูงด้วยการวิ่งสปรินท์ 20 เมตร 20 เซต  

เวลาพักระหว่างเซต 15 วินาที 
1.2 การฝึกแบบหนักสลับเบาที่ความเข้มข้นสูงด้วยการวิ่งสปรินท์ 40 เมตร 10 เซต เวลาพัก

ระหว่างเซต 30 วินาที 
1.3 การฝึกแบบหนักสลับเบาที่ความเข้มข้นสูงด้วยการวิ่งสปรินท์ 60 เมตร 5 เซต เวลาพัก

ระหว่างเซต 60 วินาที 
     2. ตัวแปรตาม ได้แก่ 

2.1 สมรรถภาพเชิงแอนแอโรบิก ประกอบไปด้วย 
2.1.1 พลังแอนแอโรบิก (Anaerobic Power) 
2.1.2 ความสามารถในการยืนระยะเชิงแอนแอโรบิก (Anaerobic Capacity) 
2.1.3 ก าลังของกล้ามเนื้อต้นขาด้านหน้า (ข้างถนัดและข้างไม่ถนัด) 

 2.2 ความเร็ว (Speed) 
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 2.3 ความคล่องแคล่วว่องไว (Agility) 
 2.4 ความสามารถสู งส ุดในการน  าออกซ ิ เจนเข ้ าส ู ่ ร ่ างกาย ( Maximum Oxygen 
Consumption) 
 
ประโยชน์ที่ได้รับจำกกำรวิจัย 

1. ได้โปรแกรมการฝึกแบบหนักสลับเบาความเข้มข้นสูง ที่จะช่วยพัฒนาสมรรถภาพทาง 
กายท่ีจ าเป็นส าหรับนักกีฬาฟุตบอล 

2. ท าให้ทราบความแตกต่างของผลที่เกิดจากการฝึกแบบหนักสลับเบาความเข้มข้นสูงว่า 

รูปแบบใดที่เหมาะส าหรับการน าไปพัฒนาสรรถภาพทางกายของกีฬาฟุตบอล 

3.   สามารถพัฒนาสมรรถภาพเชิงแอนแอโรบิก ความเร็ว และสมรรถภาพเชิงแอโรบิกใน 
นักกีฬาฟุตบอลระดับมหาวิทยาลัยได้ 
 
นิยำมศัพท์เฉพำะ 

1. การฝึกแบบหนักสลับเบา (Interval Training) หมายถึง รูปแบบการฝึกเพื่อพัฒนา 

ความอดทนของระบบหัวใจและไหลเวียนโลหิต ก าหนดความหนักของงานจากอัตราการเต้นของหัวใจ

ในระหว่างการฝึก มีช่วงพัก และมีกิจกรรมระหว่างการพัก ซึ่งในการวิจัยครั้งนี้ แบบการฝึกออกเป็น 3 

รูปแบบการฝึกได้แก่  

 รูปแบบที่ 1 ฝึกแบบหนักสลับเบาความเข้มข้นสูงด้วยการวิ่งสปรินท์ 20 เมตร 20 เซต 

เวลาพักระหว่างเซต 15 วินาที (Ulupınar, S., et al., 2021 & Serpiello, F. R., et al., 2011) 

 รูปแบบที่ 2 ฝึกแบบหนักสลับเบาที่ความเข้มข้นสูงด้วยการวิ่งสปรินท์ 40 เมตร 10 เซต  

เวลาพักระหว่างแซต 30 วินาที (Ulupınar, S., et al., 2021 & Bravo, D. F., et al., 2008) 

       รูปแบบที่ 3 ฝึกแบบหนักสลับเบาที่ความเข้มข้นสูงด้วยการวิ่งสปรินท์ 60 เมตร 5 เซต 

เวลาพักระหว่างเซต 60 วินาที (Mohr, M., et al., 2007) 

 2. ความสามารถส ูงส ุดในการน  าออกซ ิ เจนเข ้าส ู ่ ร ่ างกาย  (Maximum oxygen 
consumption: VO2max) หมายถึง ปริมาณออกซิเจนสูงสุดที่ร่างกายน าไปใช้ใน 1 นาที มีหน่วยวัด
เป็น มิลลิลิตร/ กิโลกรัม/นาที (ml/kg/min) ซึ่งจะเป็นจุดบ่งชี้ถึงความสามารถสูงสุดของร่างกายใน
การออกก าลังกายหรือเล่นกีฬาได้อย่างต่อเนื่องและยาวนาน โดยพลังงานที่ใช้จะได้มาจาก ระบบการ
สร้างพลังงานแบบใช้ออกซิเจน คือ Oxidative system ในการวิจัยครั้งนี้ใช้ การทดสอบด้วยวิธีการ 
Applied Bruce protocol โดยวิเคราะห์ก๊าซ (Gas analyzer) และวิเคราะห์ลมหายใจเข้าออก (Gas 
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Analysis) โดยให้กลุ่มตัวอย่างวิ่งบนลู่วิ่งไฟฟ้า ความเร็วเริ่มต้น 3.6 กิโลเมตรต่อชั่วโมง เป็นเวลาสอง
นาที จากนั้นจะปรับความเร็ว 1.2 กิโลเมตรต่อชั่วโมง ทุก ๆ 2 นาที ให้กลุ่มตัวอย่างทดสอบจนสุด
ความสามารถ 
 3. สมรรถภาพเชิงแอนแอโรบิก (Anaerobic performance) หมายถึง ความสามารถของ
กล้ามเนื้อในการท างานที่มีระดับความหนักของงานสูงในช่วงระยะเวลาสั้น ๆ โดยพลังงานที่ใช้จะได้มา 
จากระบบการสร้างพลังงานแบบไม่ใช้ออกซิเจน คือ ระบบ ATP-PC system และระบบ Glycolytic 
system โดยในการวิจัยครั ้งนี ้ใช้การทดสอบด้วยแบบทดสอบ Wingate Anaerobic test โดยมี
องค์ประกอบที่ใช้ในการประเมินสมรรถภาพเชิงแอนแอโรบิก ได้แก่  

3.1 พลังสูงสุดแอนแอโรบิก (Anaerobic power) หมายถึง ความสามารถของ  
กล้ามเนื้อที่จะปลดปล่อยพลังสูงสุดออกมาในช่วงเวลาสั้น ๆ โดยระบบ ATP-PC system จะเป็น 
แหล่งพลังงานหลัก ซึ่งพลังสูงสุดแอนแอโรบิกนี้จะเป็นตัวบ่งชี้ถึงปริมาณงานสูงสุดที่ท าได้ในช่วง 3-5 
วินาทีแรกของการทดสอบ มีหน่วยวัดเป็น วัตต์ต่อกิโลกรัม (watts/kilograms)  

3.2 ความสามารถในการยืนระยะแอนแอโรบิก (Anaerobic capacity) หมายถึง  
ความสามารถของกล้ามเนื้อที่จะรักษาระดับการท างานสูงสุดให้คงอยู่ในสภาวะที่ได้รับออกซิเจนไม่ 
เพียงพอ โดยระบบ ATP-PC system และระบบ Glycolytic system จะเป็นแหล่งพลังงานหลักซึ่ง 
ความสามารถในการยืนระยะแอนแอโรบิกนี ้จะเป็นตัวบ่งชี ้ถึงปริมาณงานที่ท าได้ตั ้งแต่เริ ่มต้น 
จนกระท่ังสิ้นสุดการทดสอบ มีหน่วยวัดเป็น วัตต์/กิโลกรัม (watts/kilograms)  
  3.3 ก าลังของกล้ามเนื้อต้นขา หมายถึง ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อในการออกแรง
แบบเหยียดออก ในการวิจ ัยครั ้งนี ้ทดสอบด้วยเครื ่องไอโซไคเนติก ในท่าเหยียดเข่า ( Knee 
extension) ที่มุม 60 องศา 
 4. ความเร็ว (Speed) หมายถึง ความสามารถในการเคลื่อนที่จากจุดหนึ่งไปยังอีกจุดหนึ่ง
โดยใช้เวลาน้อยที่สุด ในการวิจัยครั้งนี้ ใช้แบบทดสอบการวิ่ง 30 เมตร โดยจับเวลาทุก ๆ 10 เมตร 
 5. ความคล่องแคล่วว่องไว (Agility) หมายถึง ความสามารถในการเปลี่ยนทิศทางโดยไม่
เสียสมดุลและใช้เวลาน้อยที่สุด ในการวิจัยครั้งนี้ใช้แบบทดสอบ Illinois Agility test 
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กรอบแนวคิดกำรวิจัย 
  

 

 

                                                                

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  
 
 

 

ภาพที่ 1-1 กรอบแนวคิดการวิจัย 

รับสมคัรอาสาสมคัรตามเกณฑ์ที่

ก าหนด จ านวน 30 คน 

เก็บข้อมูลตัวแปรที่ศึกษาก่อนเข้าโปรแกรมการฝึก 

- สมรรถภาพเชิงแอนแอโรบิก  
- ความเร็ว 
- ความคล่องแคล่วว่องไว 
- ความสามารถสูงสดุในการน าออกซิเจนเข้าสู่ร่างกาย 
 

กลุ่มที่ 1 (10 คน) 
ฝึกแบบหนักสลับเบาความเขม้ข้นสูง

ด้วยการวิ่ง 20 เมตร 20 เซต 
พักระหว่างเซต 15 วินาที 

เก็บข้อมูลตัวแปรที่ศึกษาหลังเขา้โปรแกรมการฝึก 

- สมรรถภาพเชิงแอนแอโรบิก  
- ความเร็ว 
- ความคล่องแคล่วว่องไว 
- ความสามารถสูงสดุในการน าออกซิเจนเข้าสู่ร่างกาย 

ตอบค ำถำมกำรวจิัย 

กลุ่มที่ 2 (10 คน) 
ฝึกแบบหนักสลับเบาความเขม้ข้นสูง

ด้วยการวิ่ง 40 เมตร 10 เซต 
พักระหว่างเซต 30 วินาที 

กลุ่มที่ 3 (10 คน) 
ฝึกแบบหนักสลับเบาความเขม้ข้นสูง

ด้วยการวิ่ง 60 เมตร 5 เซต 
พักระหว่างเซต 60 วินาที 



บทท่ี 2 

เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 
 

ระบบพลังงานที่ใช้ในการออกก าลังกายหรือการเล่นกีฬา  
พลังงาน (Energy) มีความส าคัญมาต่อการท างานของกล้ามเนื้อ ซึ่งขณะออกก าลังกาย หรือ

เล่นกีฬา กล้ามเนื้อจะมีการดึงอะดีโนชีนไตรฟอสเฟส (Adenosine triphosphate: ATP) และฟอส
โฟครีเอทีน (Phosphocreatine: PC) ที่สะสมไว้มาใช้เป็นพลังงานทันที ซึ่งกล้ามเนื้อเองไม่ สามารถ
เก็บสะสม ATP และ PC ไว้ได้จ านวนมาก และท่ีมีอยู่สามารถใช้ในการหดตัวท างานของ กล้ามเนื้อได้
ประมาณ 3-15 วินาที ดังนั้น ร่างกายจึงต้องอาศัยสารพลังงานและปฏิกิริยาอื่น ๆ มาใช้  ในการสร้าง 
ATP ขึ้นมาเพื่อให้เพียงพอกับความต้องการใช้ของกล้ามเนื้อ (Kenney, Wilmore, & Costill, 2015) 
ซึ่ง McArdle et al. (2016) กล่าวว่า แหล่งพลังงานหลักที่ท าหน้าที่สร้างพลังงาน ส าหรับกล้ามเนื้อ
เพ่ือใช้ในการออกก าลังกายหรือการเล่นกีฬามีอยู่ด้วยกัน 3 ระบบ ดังนี้  

1. ระบบพลังงานไม่ใช้ออกซิเจนแบบไม่เกิดกรดแลคติก (Anaerobic alactic system) หรือ
ที ่เรียกว่า ATP-CP system หรือ Immediate energy system เป็นระบบพลังงานที่มีการดึงอดี
โนซีนไตรฟอสเฟต (Adenosine triphosphate: ATP) และครีเอทีนฟอสเฟต (Creatinphosphate: 
CP) ที่สะสมอยู่ในกล้ามเนื้อมาใช้เป็นพลังงาน ซึ่งเป็นระบบที่สามารถส ารองพลังงานขึ้นมาได้โดยตรง 
ไม่ต้องใช้ออกชิเจนในกระบวนการสังเคราะห์หรือผลิตพลังงานและไม่ก่อให้เกิดกรดแลคติกข้ึนมา เมื่อ
ร่างกายมีการเคลื่อนไหวหรือเคลื่อนที่ด้วยความเร็วหรือแรงสูงสุดสามารถดึงพลังงานมาใช้ได้อย่าง
ทันทีทันใด และสามารถส ารองพลังงานได้ในช่วงเวลา 5-8 วินาที เนื่องจากสารครีเอทีนฟอสเฟตจะมี
ปริมาณน้อยและใช้หมดไปในช่วงเวลาสั้น ๆ ระบบพลังงานนี้ จะเกิดขึ้นในช่วงแรกของการออกก าลัง
กาย การเล่นกีฬา หรือการแข่งขัน โดยสามารถท่ีจะสร้างสารครีเอทีนฟอสเฟตขึ้นมาใหม่ได้จะใช้เวลา 
30 วินาที สามารถชดเชยขึ้นมาใหม่ได้ร้อยละ 50 และจะใช้เวลาประมาณ 3-5 นาที สามารถสร้าง
ชดเชยขึ้นมาใหม่ได้อย่างสมบูรณ์ ส าหรับกิจกรรมที่ใช้ส่วนใหญ่จะเป็นการทุ่ม พุ่ง ขว้าง ยกน ้าหนัก วิ่ง
ระยะสั้น 100 เมตร และว่ายน ้า 50 เมตร เป็นต้น (McArdle, Katch, & Katch, 2016) 

2. ระบบพลังงานไม่ใช้ออกซิเจนแบบเกิดกรดแลคติก (Anaerobic lactic system) หรือที่
เรียกว่า ไกลโคไลซิส (Glycolysis system) ซึ่งเป็นระบบพลังงานที่เกิดขึ้นหลังจากที่ได้ใช้ระบบ
พลังงานไม่ใช้ออกซิเจนแบบไม่เกิดกรดแลคติก (Anaerobic alactic system) โดยกล้ามเนื้อจะมีการ
ท างานอย่างหนักและต่อเนื ่อง โดยใช้เวลาไม่เกิน 90 วินาที เป็นระบบพลังงานที่ดึงไกลโคเจน 
(Glycogen) มาใช้โดยตรง ไม่ต้องใช้ออกซิเจนในกระบวนการสังเคราะห์หรือผลิตพลังงาน แต่จะ
ก่อให้เกิดกรดแลคติกขึ้นมา ซึ่งจะมีผลท าให้ความสามารถในการท างานของกล้ามเนื้อลดลง มีอาการ
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เมื่อยล้าและมีของเสียเกิดขึ้น การเพ่ิมข้ึนของกรดแลคติก จะมีผลต่อการหดตัวของกล้ามเนื้อ คือ การ
ลดเอนไซม์ฟอสโฟฟรุคโตไคเนส (Phosphofructokinase: PFK) ซึ่งเป็นเอนไซม์ที่มีความส าคัญใน
กระบวนการไกลโคไลซิส และจะไปขัดขวางหรือแทรกแซงการท างานของแคลเซียมในกระบวนการ 
ครอสบริดส์ (Cross-bridge) โดยป้องกันการเกาะของแคลเซียมกับโทรโปนิน-ซี (Troponin-C) ในการ
หดตัวของกล้ามเนื้อ กิจกรรมที่ร่างกายต้องใช้ระบบพลังงานนี้ ได้แก่ การวิ่ง 400 เมตร การว่ายน ้า 
200 เมตร เป็นต้น (McArdle et al. 2016)  

3. ระบบพลังงานแบบใช้ออกชิเจน (Aerobic system) หรือที่เรียกว่า Oxidative system 
เป็นระบบพลังงานที่ใช้ในการออกก าลังกายโดยใช้เวลา 120 วินาทีขึ ้นไป ซึ่งต้องใช้ออกซิเจนใน
กระบวนการเผาผลาญหรือสังเคราะห์พลังงานขึ้นมา แหล่งที่มาของระบบพลังงานนี้ได้มาจากการที่
คารโบไฮเดรตและไขมันท าปฏิกิริยาสันดาปกับออกซิเจน เพื่อแปรสภาพเป็นพลังงานที่ใช้ในกิจกรรม
ต่าง ๆ ที่มีความต่อเนื่องและไม่หนักมากจนเกินไป โดยไม่ก่อให้เกิดกรดแลคติกขึ้นมา ในช่วงแรกของ
การออกก าลังกายคาร์โบไฮเดรตจะเป็นต้นตอหลักของพลังงานทั้งหมด แต่เมื่อระยะเวลาการออก
ก าลังกายยาวนานขึ้น การส ารองพลังงานจากการเผาผลาญไขมันจะเข้ามามีบทบาทเพิ่มขึ้นเรื่อย ๆ 
จนกลายเป็นต้นตอหลักในการผลิตพลังงานทั้งหมดการเก็บสะสมคาร์โบไฮเดรตและไขมันจะมี
ลักษณะที่แตกต่างกัน คือ คาร์โบไฮเดรตจะมีการเก็บสะสมที่มีจ านวนจ ากัด ส่วนไขมันจะเก็บสะสม
จ านวนไม่จ ากัด การส ารองพลังงานทั้งสองต้นตอจะท างานในช่วงเวลาเดียวกัน จะมีการแบ่งสัดส่วน
กัน ซึ่งจะขึ้นอยู่กับระดับความหนัก ระยะเวลาในการฝึกซ้อมและการออกก าลังกายหรือการแข่งขัน 
กิจกรรมที่ร่างกายต้องใช้ในระบบพลังงานแบบใช้ออกซิเจน ได้แก่ จักรยานทางไกล และวิ่งมาราธอน 
เป็นต้น (McArdle et al. 2016) 
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ภาพที่ 2-1 กระบวนการสร้าง ATP ของระบบแอโรบิก (Plowman & Smith, 2017) 
 
สมรรถภาพเชิงแอนแอโรบิก  

สมรรถภาพเชิงแอนแอโรบิก (Anaerobic performance) เป็นความสามารถสูงสุดในการ 
ท างานของกล้ามเนื้อในขณะออกก าลังกายหรือเล่นกีฬาที่ใช้ระดับความหนักสูงในช่วงระยะเวลาสั้น ๆ 
โดยสมรรถภาพเชิงแอนแอโรบิกนี้จะขึ้นอยู่กับประสิทธิภาพในการผลิต ATP ของระบบเอทีพี-พีซี 
และ ระบบกรดแลคติกเป็นหลัก (Martens, 2012) สอดคล้องกับ Powers and Howley (2018) 
กล่าวว่า การออกก าลังกายหรือการเล่นกีฬาที่มีระดับความหนักสูงในช่วง 3-5 วินาที กล้ามเนื้อจะมี 
การหดตัวท างานโดยใช้พลังงานจากแหล่งพลังงานที่ไม่ใช้ออกซิเจน โดยเริ่มจากการใช้ ATP และ PC 
จากระบบเอทีที-พีซี ก่อนเป็นอันดับแรก เพราะเป็นระบบที่ให้พลังงานทันที ( Immediate energy) 
แต่ด้วย PC ที่เก็บสะสมในกล้ามเนื้อมีจ ากัด ถ้ามีการใช้ติดต่อกันจะหมดไป จึงท าให้ระบบพลังงานนี้ 
สนับสนุนการออกก าลังกายและการเล่นกีฬาที่ใช้ความหนักสูงในช่วงระยะเวลาสั้น ๆ ประมาณ 3-15 
วินาที และหากยังคงมีการออกก าลังกายหรือเล่นกีฬาต่อไป ร่างกายจะใช้พลังงานที่สร้างจากระบบ 
กรดแลคติก ซึ่งเป็นระบบพลังงาน ATP ถูกสร้างขึ้นมาจากการน าไกลโคเจนที่เก็บสะสมไว้ที่ตับและ 
กล้ามเนื้อมาเปลี่ยนแปลงให้เป็นกลูโคส โดยกลูโคสนี้จะถูกน าไปใช้ในกระบวนการสร้าง ATP ที่ไม่ต้อง 
ใช้ออกซิเจน ซึ่งระบบกรดแลคติกนี้จะผลิตพลังงานได้ช้ากว่าระบบเอทีพี -พีซี แต่จะให้พลังงานได้ 
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มากกว่าและใช้ได้ยาวนานกว่า จึงท าให้ระบบพลังงานนี้สนับสนุนการออกก าลังกายและการเล่นกีฬาที่ 
ใช้ความหนักสูงอย่างต่อเนื ่องได้ประมาณ 1-3 นาที ในขณะเดียวกันผลที่ได้จากการสังเคราะห์ 
พลังงานในระบบนี้จะก่อให้เกิดการสะสมกรดแลคติกจ านวนมากในเลือดและในเซลล์กล้ามเนื้อ ซึ่ง 
กรดแลคติกที่เกิดขึ้นนี้เป็นสาเหตุส าคัญที่ท าให้เกิดความเมื่อยล้าและท าให้ความสามารถในการท างาน 
ของกล้ามเนื้อลดลง เช่นเดียวกับ วิรัตน์ สนธิ์จันทร์ (2555) กล่าวว่า จากรายงานการศึกษาของ 
นักวิทยาศาสตร์การกีฬาเกี่ยวกับการใช้พลังงานของกล้ามเนื้อในขณะออกก าลังกายหรือเล่นกีฬา 
พบว่า กล้ามเนื้อจะใช้พลังงานอยู่ 2 แบบ คือ พลังงานที่ได้จากฟอสเฟตในกล้ามเนื้อและการแตกตัว 
ของไกลโคเจน เรียกว่า พลังงานแบบแอนแอโรบิก และพลังงานที ่ได ้จากการเผาผลาญของ 
คาร์โบไฮเดรตและไขมัน เรียกว่า พลังงานแบบแอนแอโรบิก ซึ่งในการออกก าลังกายหรือการเล่นกีฬา 
อย่างหนัก รวดเร็ว และรุนแรงจะมีการใช้พลังงานแบบแอนแอโรบิก (ประมาณ 1-3 นาที) แต่การออก
ก าลังกายหรือการเล่นกีฬาที่ต่อเนื่องกันเป็นเวลานานและมีความหนักระดับปานกลางจะมีการใช้ 
พลังงานแบบแอโรบิก (ประมาณ 10 นาทีขึ้นไป) ซึ่งเป็นไปในทิศทางเดียวกับ วรเชษฐ์ จันติยะ (2561) 
กล่าวว่า สมรรถภาพเชิงแอนแอโรบิกเป็นความสามารถในการท างานของร่างกายโดยปราศจากการใช้ 
ออกซิเจน ซึ่งมีความส าคัญและมีความจ าเป็นอย่างยิ่งในกีฬาหลายชนิดที่แสดงทักษะความสามารถ 
ของร่างกายในรูปแบบกิจกรรมที่ต้องใช้ความเร็วสูงสุดเท่าที่เป็นไปได้ในระยะเวลาที่สั้นที่สุด เช่น กีฬา 
ที่ต้องใช้ความสามารถสูงสุดในการทุ่ม พุ่ง ขว้าง ตบ ตี ต่อย เตะ การเร่งความเร็วในการวิ่ง การ 
กระโดด และการเปลี่ยนทิศทางการเคลื่อนไหวด้วยเวลาที่น้อยที่สุด ซึ่งการท างานของกล้ามเนื้อใน 
ลักษณะเหล่านี้ล้วนเป็นความสามารถของร่างกายที่แสดงถึงสมรรถภาพเชิงแอนแอโรบิกทั้งสิ้น  

จากข้อมูลที่ปรากฏสรุปได้ว่า สมรรถภาพเชิงแอนแอโรบิกเป็นความสามารถในการท างาน 
ของร่างกายที่ไม่ใช้ออกซิเจน และมีความส าคัญเป็นอย่างยิ่งในกีฬาหลายชนิดที่มีรูปแบบของกิจกรรม 
ที่ต้องใช้พลังสูงสุดในระยะเวลาที่สั้นที่สุด โดยเฉพาะกีฬาที่ต้องใช้ความสามารถสูงสุดในการทุ่ม พุ่ง 
ขว้าง การเร่งความเร็วในการวิ่ง การกระโดด และการเปลี่ยนทิศทางการเคลื่อนไหวด้วยเวลาที่น้อย 
ที่สุด เป็นต้น และหากยังคงมีการออกก าลังกายหรือการเล่นกีฬาด าเนินต่อไป ร่างกายจะมีการเปลี่ยน 
การใช้พลังงานจากระบบเอทีพี-พีซี มาใช้พลังงานที่สร้างขึ้นจากระบบกรดแลคติกแทน จึงกล่าวไดว้่า 
สมรรถภาพเชิงแอนแอโรบิกนี้จะขึ้นอยู่กับประสิทธิภาพในการผลิต ATP ของระบบเอทีพี-พีซี และ 
ระบบกรดแลคติกเป็นหลัก  
 
การทดสอบสมรรถภาพด้านแอนแอโรบิก 

กีฬาและการออกก าลังกายที่ต้องมีการเคลื่อนไหวหรือเคลื่อนที่อย่างเฉียบพลันทันทีทันใด
หรือการเคลื่อนไหวที่ต้องใช้ความสามารถหรือแรงพยายามสูงสุดในชวงระยะเวลาสั้น ๆ เช่น การ
กระโดด การทุ่ม การพุ่ง และการวิ่งด้วยความเร็วสูงสุด โดยร่างกายจะมีการใช้ระบบพลังงานแบบไม่
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ใช้ออกซิเจนในสัดส่วนที่แตกต่างกันไปตามความต้องการของแต่ละชนิดกีฬาหรือการออกก าลังกาย 
ดังนั้น สมรรถภาพด้านแอนแอโรบิกจะช่วยให้สามารถประเมินจุดเด่นและจุดด้อยส าหรับนักกีฬาหรือ
ผู้ที่ออกก าลังกายที่ต้องใช้พลังงานในระบบแอนแอโรบิกเป็นหลักได้ โดยข้อมูลหรือผลการทดสอบที่ได้ 
จะน ามาใช้ในการวางแผนการฝึกซ้อมกีฬาและการออกก าลังกายให้มีประสิทธิภาพมากยิ่งขึ ้นการ
ทดสอบสมรรถภาพด้านแอนแอโรบิก จะเป็นการทดสอบความสามารถและประสิทธิภาพของร่างกาย
ในการสังเคราะห์พลังงานระบบแอนแอโรบิก โดยนิยมแบ่งการทดสอบออกเป็น 2 รูปแบบ ตามระดับ
ความหนักและระยะเวลาที่ใช้ในการทดสอบ ได้แก่ การทดสอบรูปแบบ Immediate-Term Test 
และ Short-Term Test ดังนี้ (Power & Howey, 2001, อ้างถึงใน ปิติรัฐ คงทองค า, 2561) 

1. การทดสอบรูปแบบ Immediate-term test เป็นรูปแบบการทดสอบที่ต้องให้ผู้ทดสอบ
ออกแรงหรือความพยายามสูงสุดแบบฉับพลับทันทีทันใด หรือใช้ในระยะเวลาที่สั้นระหว่าง 3-5 วินาที 
โดยกิจกรรมที่นิยมน ามาทดสอบในรูปแบบ คือ การกระโดด (Jumping) และการวิ่งด้วยความเร็ว
สูงสุด (Sprinting) การทดสอบรูปแบบนี้จะเป็นการทดสอบเพื่อประเมินความสามารถในการใช้
พลังงานระบบ ATP-PC system ซึ ่งจะบ่งชี ้ถึงปริมาณเอทีพีและพีซีที ่สะสมในกล้ามเนื้อรวมถึง
ความสามารถในการใช้พลังงานขณะออกก าลังกายอย่างหนักในช่วงเวลาสั้น ๆ ตัวอย่าง แบบทดสอบ
รูปแบบ Immediate-term test ได้แก่ การทดสอบยืนกระโดดสูง (Verical jump test) เป็นการ
ทดสอบที่ง่ายที่สุดและนิยมใช้กันมาก (Simplest and most popular test) ในการทดสอบพลังของ
กล้ามเนื้อ เครื่องมือและอุปกรณ์ท่ีใช้ในการทดสอบ เช่น Vertec jump testing system เป็นต้น การ
ทดสอบวิ่งขึ้นบันได (Margaria-Kalamen power test) เป็นวิธีการทดสอบที่เก่าแก่ที่สุดและยังได้รับ
ความนิยมเป็นอย่างมาก (OIdest and still more popul ular test) (Kraemer, 
 Fleck, & Deschenes 2016 อ้างถึงใน ปิติรัฐ คงทองค า, 2561) และการทดสอบวิ่งเร็ว 30 เมตร 

2. การทดสอบรูปแบบ Short-term test เป็นรูปแบบการทดสอบที่ต้องให้ผู้ทดสอบออกแรง
หรือใช้ความพยายามอย่างต่อเนื่องได้ตลอดช่วงของการออกก าลังกายอย่างหนักในระยะเวลา 20-60 
วินาที โดยใช้พลังงานจากแหล่งพลังงานที่ไม่ใช้ออกซิจนในระบบ Glycolysis system ส าหรับ
กิจกรรมที่นิยมน ามาทดสอบในรูปแบบนี้ ได้แก่ การกระโดดซ ้า ๆ (Repeated jumping) การวิ่งที่ใช้
ระยะเวลา 20-60 วินาที หรือการวิ่งด้วยความเร็วสูงสุดซ ้า ๆ กันหลายเที่ยว (Repeated sprint 
abilty test: RSA) ซึ่งในขณะท าการทดสอบความสามารถทางด้านแอนแอโรบิกรูปแบบนี้ร่างกายจะมี
การสะสมกรดแลคในกล้ามเนื้อและเลือดในปริมาณมาก ดังนั้น ระดับความเข้มข้นของกรดแลคติกจึง
เป็นตัวบ่งชี้ถึงการท างานของระบบ Short term energy system โดยการทดสอบรูปแบบ Short-
term test สามารถแบ่งการทสอบย่อยออกเป็นรูปแบบตามกิจกรรมที ่น  ามาใช้ทดสอบ ดังนี้  
(Australian Institute of Sports, 2013 อ้างถึงใน ปิติรัฐ คงทองค า, 2561) 
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2.1 ร ูปแบบ Single bout exercise test เป ็นก ิจกรรมการทดสอบท ี ่ผ ู ้ ทดสอบท  า
แบบต่อเนื่องด้วยความหนักสูงสุดในระยะเวลาหรือระยะทางที่ก าหนด เช่น การทดสอบการปั่น
จักรยานวัดงาน 30 วินาที ตามวิธ ีของสถาบันวินเกท ประเทศอิสราเอล (30  second cycle 
ergometry wingate test) เป็นวิธีการทสอบระบบพลังงานแบบแอนแอโรบิกที่มีมาตรฐานสากลและ
นิยมใช ้ก ันมาก (Goal standard and most popular test) โดยใช ้ทดสอบในห้องปฏิบ ัต ิการ 
(Zupan et al. 2009: Kraemer et al. 2016, อ้างถึงใน ปิติรัฐ คงทองค า, 2561) หรือการทดสอบ
วิ่ง 400 เมตร การวิ่งไป-กลับ 300 หลา และการทดสอบกระโดดซ ้า 30-90 วินาที เป็นต้น ซึ่งการ
ทดสอบสามารถเลือกทดสอบได้ทั้งในห้องปฏิบัติการและการทดสอบในภาคสนาม 

2.2 รูปแบบ Repeated sprint ability test เป็นรูปแบบการทดสอบที่ผู ้ทดสอบจะต้อง
ทดสอบด้วยความสามารถสูงสุด โดยท าเป็นเที่ยว มีช่วงเวลาพักสั้น ๆ ประมาณ 10-30 วินาที เช่น 
การทดสอบตามวิธี Running based anaerobic sprint test (RAST) ซึ่งจะเป็นการทดสอบโดยให้
นักกีฬาวิ่งด้วยความเร็วสูงสุดในระยะ 35 เมตร จ านวน 6 เที่ยว พักระหว่างเที่ยว 10 วินาที หรือการ
ทดสอบ The running shuttle sprint ability test (RSSA test) ซึ่งเป็นการทดสอบโดยให้นักกีฬวิ่ง
ไป-กลับ ระยะ 20 เมตร จ านวน 6 เที่ยว พักระหว่างเที่ยว 20 วินาที เป็นต้น จึงการทดสอบรูปแบบ 
Repeated sprint ability test (RSA) ส่วนใหญ่นิยมน ามาใช้ในกีฬาประเภททีม ประเภทแร็กเกต 
หรือกีฬาที่ต้องมีการวิ่งซ ้าหลาย ๆ เที่ยว (Multi-sprint sports) เช่น ฟุตบอล รักบี้ตบอล ฟุตซอล 
และบาสเกตบอล เป็นต้น 

ปัจจุบันได้มีการพัฒนารูปแบบการทดสอบสมรรถภาพทางกายให้มีความสอดคล้องและ
เฉพาะเจาะจงกับรูปแบบกิจกรรมทักษะการเคลื่อนไหวหรือเคลื ่อนที ่ตามชนิดกีฬามากขึ ้น โดย
ลักษณะของแบบทดสอบจะเป็นการผสมผสานทักษะต่าง ๆ ในกิจกรรมกีฬาและเป็นการรวม
สมรรถภาพทางกายหลาย ๆ องค์ประกอบเข้าด้วยกัน ซึ่งการทดสอบรูปแบบนี้เรียกว่าการทดสอบที่
เฉพาะเจาะจงกับชนิดกีฬา (Sports-specific test) เช่น แบบทดสอบ Yo-Yo intermttent recovery 
test รูปแบบการทดสอบความเร็วสูงสุดแบบซ ้า ๆ ด้วยความเร็วในการวิ ่งที ่หลายระดับ มีช่วง
ระยะเวลาการพักสั้น ๆ นักกีฬาจะต้องใช้ทั ้งสมรรถภาพทางกายด้านแอโรบิกและแอนแอโรบิก 
ความเร็ว และความคล่องแคล่วว่องไว (Bangsbo, 2006 อ้างถึงใน ปิติรัฐ คงทองค า, 2561) 

 
แบบทดสอบสมรรถภาพเชิงแอนแอโรบิก 

การทดสอบและประเมินผลทางด้านสรีรวิทยาการออกก าลังกายและการกีฬาของนักกีฬาใน
เชิงแอนแอโรบิกภาคสนาม (Anaerobic field testing) จะต้องมีความเที่ยงตรงและความเชื่อถือได้
จากการวัดตามลักษณะความส าคัญและความสอดคล้องเกี่ยวข้องกับกีฬานั้น ๆ ผลจากการทดสอบจะ
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เป็นตัวชี้วัดถึงสมรรถภาพทางกาย การปรับตัวหรือการพัฒนาที่เกิดขึ้นจากการฝึก การทดสอบหรือ
แบบทดสอบที่เลือกใช้จะต้องมีความเที่ยงตรงและความเชื่อถือได้แล้วนั้นสิ่งที่จ าเป็นอีกอย่างหนึ่งคือ 
แบบทดสอบนั้นต้องมีความสอดคล้องกับกิจกรรมที่ใช้ในขณะแข่งขัน (Activity profiles) และการ
ตอบสนองความต้องการทางสรีรวิทยา (Physiological demands) การทดสอบภาคสนามโดยทั่วไป
จะมีรูปแบบการทดสอบที่ง่ายและสะดวกในการจัดการส าหรับนักกีฬาจ านวนมาก อุปกรณ์ราคาไม่
แพงหรือประหยัดงบประมาณ ซึ ่งเหตุผลส าคัญส าหรับการทดสอบภาคสนาม ประกอบด้วย 
(Australian Institute of Sport, 2013 อ้างถึงใน ปิติรัฐ คงทองค า, 2561) 

1. เพื่อเป็นพื้นฐานของการวัด (Baseline measures) การทดสอบและการประเมินผลใน
อดีตยังไม่ค่อยมีเครื่องมือและอุปกรณ์ที่ทันสมัยที่ทันต่อสถานการณ์การพัฒนาทางด้านเทคโนโลยีใน
ปัจจุบัน การทดสอบและการประเมินผลจ าเป็นที่จะต้องใช้รูปแบบวิธีการง่าย ๆ สะดวกและประหยัด
งบประมาณ ดังนั ้น ได้มีนักวิจัยและนักวิชาการพยายามศึกษาค้นคว้าให้ได้มาซึ่งการทดสอบที่
สอดคล้องกับข้อจ ากัดที่เกิดขึ้น จึงได้มีการสร้างแบบทดสอบภาคสนามขึ้นมาเพื่อเป็นพื้นฐานในการ
ทดสอบที่สามารถเลือกมาใช้ให้เหมาะสมกับชนิดกีฬา ปัจจุบันได้มีการสร้างแบบทดสอบภาคสนาม
ส าหรับแต่ละชนิดกีฬามากขึ้นและใช้กันอย่างแพร่หลาย 

2. เพื ่อพัฒนานักกีฬาแต่ละบุคคลและรูปแบบที ่เฉพาะเจาะจงกับทีมกีฬ (Develop 
individual athlete and sport-specific team profile) การทดสอบและการประเมินผลจะเป็นตัว
บ่งชี้ถึงระดับสมรรถภาพทางกายในแต่ละองค์ประกอบของนักกีฬาในแต่ละบุคคลและทีม การพัฒนา
นักกีฬาแต่ละบุคคลให้แสดงความสามารถถึงจุดสูงสุดอย่างมีประสิทธิภาพเป็นสิ่งส าคัญที่ทีมประสบ
ความส าเร็จ การทดสอบที่มีความเฉพาะเจาะจงส าหรับทีมกีฬาจะต้องอาศัยรูปแบบการทดสอบที่เป็น
ภาคสนาม เพราะการทดสอบภาคสนามเป็นการน าทักษะการเคลื่อนไหวและเคลื่อนที่ที่สอดคล้องกับ
ลักษณะรูปแบบการแข่งขันจริงมาสร้างขึ้นเป็นแบบทดสอบ ดังนั ้นผลที่ได้จากการทดสอบและ
ประเมินผลสามารถให้ผลย้อนกลับไปยังกีฬานั้น ๆ ได้ 

3. เพื ่อประเมินประสิทธิภาพที ่เกิดจากการฝึก (Evaluate the effectiveness of the 
aining stimulus) ในการวางแผนโปรแกรมการฝึกซ้อมส าหรับนักกีฬาที่เป็นลักษณะประจ าปี ในแต่
ละฤดูกาล เดือน สัปดาห์ และในแต่ละครั้ง สิ่งส าคัญที่โค้ชและผู้ฝึกสอนหรือผู้ที่เกี่ยวข้องนั้นจะต้อง
ค านึงถึงเป็นอันดันแรก คือ การทดสอบและประเมินผลจากการฝึกซ้อมตามโปรแกรมในช่วงก่อน 
ระหว่าง และหลังการฝึก โดยมีรูปแบบวิธีการทดสอบที่มีความเฉพาะเจาะจงและครอบคลุมตามชนิด
กีฬา ซึ่งโปรแกรมที่ใช้นั้นจะต้องมีความเหมาะสมส าหรับนักกีฬา ไม่หนักหรือเบาเกินไป สามารถ
วินิจฉัยสมรรถภาพที่ด้อยหรือเด่น เพ่ือปรับเปลี่ยนโปรแกรมให้เหมาะสม 

4. เพื ่อตรวจสอบการฟื้นฟูหลังจากการบาดเจ็บ (Monitor rehabilitation status after 
injury) การบาดเจ็บกับนักกีฬาจะเป็นของคู่กันไม่ว่าการบาดเจ็บนั้นจะเกิดขึ้นมากหรือน้อยก็ตามด้วย
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ปัจจัยต่าง ๆ ทั้งภายในและภายนอกของนักกีฬา เช่น สภาพร่างกาย สภาพจิตใจ เกมการแข่งขันที่มี
ความกดดัน คู่ต่อสู้ที่มีความสามารถใกล้เคียงกัน สภาพอากาศ หรือเครื่องมือและอุปกรณ์ท่ีใช้ เป็นต้น 
เมื่อเกิดอาการบาดเจ็บขึ้นต้องด าเนินการตามขั้นตอนที่ถูกต้องเหมาะสม คือ การปฐมพยาบาล การ
รักษา การบ าบัดฟื้นฟู และการใช้โปรแกรมการฝึกซ้อมเพื่อให้นักกีฬากลับมาเล่นกีฬาได้ตามปกติ สิ่ง
ที่สามารถตรวจสอบอาการบาดเจ็บที่เกิดขึ้นนั้น จะต้องอาศัยการทดสอบที่มีรูปแบบการทดสอบที่
สอดคล้องและตรงกับการบาดเจ็บ ผลจากการทดสอบจะบ่งชี้ถึงระดับของการฟื้นฟู การใช้โปรแกรม
การฝึกที่มีความเหมาะสมและการปรับเปลี่ยนที่ถูกต้อง 

5. เพื่อใช้เป็นเครื่องมือในการสร้างแรงจูงใจ (Serve as a motivation tool) การวางแผน
การฝึกซ้อมจะต้องมีการทดสอบสมรรถภาพทางกายของนักกีฬาก่อนเข้าร่วมโปรแกรมการฝึก เพ่ือ
เป็นสมรรถภาพพื้นฐานของนักกีฬาในการประเมินความก้าวหน้าของโปรแกรมและสามารถสร้าง
แรงจูงใจให้กับนักกีฬา หากนักกีฬาทราบระดับสมรรถภาพทางกายฟื้นฐานในแต่ละด้านที่มีลักษณะ
เด่นหรือด้อย จะท าให้เกิดแรงจูงใจในการกระตุ้นตัวเองในการพัฒนา ในด้านการทดสอบ เมื่อนักกีฬา
ทราบว่าก่อนหน้านี้ระดับการทดสอบอยู่ในเกณฑ์ใด ครั้งต่อไปในการทดสอบสามารถจะกระตุ้นตัวเอง
ให้ไปถึงจุดที่ดีกว่าได้ เกิดเป็นแรงจูงใจทางบวกท่ีเป็นผลดีต่อการทดสอบสมรรถภาพทางกาย 

6. เพ ื ่อใช ้ ในการค ัดเล ือก (Use for selection purposes) น ักก ีฬาท ี ่ด ีและประสบ
ความส าเร็จในการแข่งขันนั้นต้องมีองค์ประกอบต่าง ๆ ที่ดีรวมกัน คือ การมีสมรรถภาพทางกาย
สมรรถภาพทางจิต และทักษะกีฬาที่ดี นักกีฬาที่มีสมรรถภาพทางจิตที่ดีนั้นจะสามารถแสดงทักษะ
ความสามารถที ่ม ีประสิทธิภาพได้เปรียบฝ่ายตรงข้าม ควบคุมสภาว ะกดดันของตนเองและ
สภาพแวดล้อมภายนอกได้ ในการคัดเล ือกหรือแบ่งระดับของนักกีฬาเม ื ่อนักกีฬามีท ักษะ
ความสามารถที่เท่าเทียมกัน จะต้องใช้เกณฑ์สมรรถภาพทางกายเป็นตัวชี้วัดเพื่อให้ได้นักกีฬาที่มี
ระดับความสามารถสูงสุด 

 
การทดสอบสมรรถภาพเชิงแอนแอโรบิก  

การทดสอบสมรรถภาพเชิงแอนแอโรบิกเป็นการประเมินความสามารถในการสังเคราะห์ 
พลังงานแบบไม่ใช้ออกซิเจน และสมรรถภาพเชิงแอนแอโรบิกนี้ขึ้นอยู่กับความสามารถในการท างาน 
ของกล้ามเนื้อ โดยเฉพาะขบวนการเมตาบอลิซึมในกล้ามเนื้อ (วิรัตน์ สนธิ์จันทร์ , 2555) ปัจจุบันการ 
ทดสอบสมรรถภาพเชิงแอนแอโรบิกมีหลายวิธี ซึ่งการเลือกแบบทดสอบสมรรถภาพเชิงแอนแอโรบิก 
จะต้องค านึงถึงความเหมาะสมกับประเภทกีฬานั้น ๆ สอดคล้องกับ MacDougall and Sale (2014) 
กล่าวว่า การประเมินสมรรถภาพเชิงแอนแอโรบิกจะเป็นตัวบ่งชี้ถึงความสามารถในการสังเคราะห์ 
พลังงานแบบไม่ใช้ออกซิเจนของนักกีฬา ซึ่งรูปแบบการทดสอบ มี 3 รูปแบบ ดังนี้ 1) การทดสอบ 
ระยะสั้น ใช้เวลาไม่เกิน 10 วินาที 2) การทดสอบระยะกลาง ใช้เวลา 10 -30 วินาที และ 3) การ 
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ทดสอบระยะยาว ใช้เวลา 30-90 วินาที ดังนั้น การเลือกใช้แบบทดสอบควรพิจารณาให้มีความ 
สอดคล้องกับชนิดกีฬาและวัตถุประสงค์ ซึ่งการประเมินสมรรถภาพเชิงแอนแอโรบิกนี้มีองค์ประกอบ 
หลัก 3 ส่วน ดังนี้ (Inbar, Bar-Or, & Skinner, 1996 อ้างถึงใน วิรัตน์ สนธิ์จันทร์, 2562)  

1. พลังสูงสุดแบบแอนแอโรบิก (Anaerobic power) เป็นความสามารถของกล้ามเนื้อใน 
การที่จะปล่อยพลังงานสูงสุดในช่วงเวลาสั้นที่สุด โดยอาศัยพลังงานจากระบบเอทีพีเป็นหลัก โดยค่าที่
ได้จากการประเมินนี้จะเป็นตัวบ่งชี้ถึงปริมาณงานสูงสุดที่ท าได้ ซึ่งเรียกว่า พลังสูงสุดที่ท าได้ (Peak 
power output) มีหน่วยเป็น วัตต์ (watts)  

2.  ความสามารถในการย ืนระยะแบบแอนแอโรบ ิก  ( Anaerobic capacity)  เป็น 
ความสามารถของกล้ามเนื้อที่ทนต่อการท างานในสภาวะที่กล้ามเนื้อได้รับออกซิเจนไม่เพียงพอได้ 
อย่างต่อเนื่องโดยอาศัยพลังงานจากการท างานรวมกันของระบบฟอสฟาเจนและระบบกรดแลคติก 
เป็นหลักโดยค่าที่ได้จากการประเมินนี้จะเป็นตัวบ่งชี้ถึงปริมาณงานที่ท าได้ตั้งแต่เริ่มต้นจนกร ะทั่ง 
สิ้นสุดการทดสอบ ซึ่งเรียกว่า พลังเฉลี่ยที่ท าได้ (Mean power output) มีหน่วยเป็น วัตต์ต่อวินาที 
(watts/sec)  

3. ดัชนีความเหนื่อยล้า (Fatigue index) เป็นตัวที่บ่งบอกถึงความล้าของกล้ามเนื้อที่ เกิดขึ้น

ภายหลังจากการท างานหนักแบบไม่ใช้ออกซิเจน ซึ ่งถ้าดัชนีความเหนื่อยล้ามีค่ามาก แสดงว่า 

กล้ามเนื้อมีความล้าระดับสูงและความอดทนต่อกรดแลคติกในระดับต ่า ในทางกลับกันถ้าดัชนีความ 

เหนื่อยล้ามีค่าน้อย แสดงว่ากล้ามเนื้อมีความล้าระดับต ่าและมีความอดทนต่อกรดแลคติกในระดับสูง 

มีหน่วยเป็น วัตต์ต่อวินาที (watts/sec) 

 
สมรรถภาพเชิงแอโรบิก 

สมรรถภาพเชิงแอโรบิก (Aerobic performance) เป็นความสามารถในการท างานของ
ระบบหัวใจและไหลเวียนเลือด และระบบหายใจ ในการขนส่งล าเลียงออกซิเจนไปให้กล้ามเนื้อเพ่ือ
น าไปใช้ในการสร้างพลังงานส าหรับการเคลื่อนไหวร่างกายได้อย่างมีประสิทธิภาพ (Martens, 2012) 
ซึ ่ง Tanner and Gore (2012) ได้เสนอว่า สมรรถภาพเชิงแอโรบิกนั ้นสามารถประเมินได้จาก
ความสามารถในการใช ้ออกซ ิ เจนส ูงส ุด (Maximal oxygen uptake:  VO2max) , จ ุดเร ิ ่มล้า 
(Anaerobic threshold: AT) และประสิทธิภาพของการวิ่ง (Running economy: RE) อย่างไรก็ดีตัว
แปรที่ได้รับการยอมรับจากนักสรีรวิทยาการออกก าลังกายส่วนใหญ่และนิยมน าไปใช้ในการประเมิน
ความสามารถทางด้านนี้ก็คือ ความสามารถในการใช้ออกซิเจนสูงสุด 
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ความสามารถในการใช้ออกซิเจนสูงสุด 

ความสามารถในการใช้ออกซิเจนสูงสุด (Maximal oxygen consumption: VO2max) 
หมายถึง เป็นความสามารถของร่างกายในการขนส่งล าเลียงออกซิเจนไปให้กล้ามเนื้อใช้สร้างพลังงาน
ในปริมาณมากที่สุดต่อนาที และค่า VO2max นี้ จะเกิดขึ้นจากการท างานประสานกันของหัวใจ 
หลอดเลือด และปอด (McArdle et al., 2016) ค่า VO2max นี้ จึงเป็นดัชนีหลักที่บ่งชี้ถึงขีดสูงสุดที่
ร่างกายสามารถสร้างพลังงานแบบแอโรบิก และความสามารถในการใช้ออกซิเจนสูงสุดนี้สามารถเรียก
ได ้หลายช ื ่อ เช ่น Maximal oxygen consumption, Aerobic capacity และ Aerobic power 
(Martens, 2012; Powers & Howley, 2018) ค่า VO2max สามารถวัดออกมาได้ทั้งหน่วยที่เป็นค่า
สมบูรณ์ (Absolute) คือ ลิตรต่อนาที (l/min) หรือมิลลิลิตรต่อนาที (ml/min) และหน่วยที่เป็นค่า
สัมพันธ์กับน ้าหนักตัว (Relative) คือ มิลลิลิตรต่อกิโลกรัมต่อนาที (ml/kg/min) เมื ่อท าการ
เปรียบเทียบปริมาณการใช้ออกซิเจนระหว่างบุคคลหน่วยที่ใช้วัดคือ หน่วยที่สัมพันธ์กับน ้าหนักตัว 
เพราะปริมาณการใช้ออกซิเจนจะมีความสัมพันธ์กับขนาดของร่างกาย Powers and Howley (2018) 
กล่าวว่า ขณะพักร่างกายจะมีการใช้ออกซิเจนประมาณ 200-300 มิลลิลิตรต่อนาที หรือ 3.5 มิลลิลิตร
ต่อกิโลกรัมต่อนาที แต่ในขณะออกก าลังกายพบว่าปริมาณออกซิเจนที่ร่างกายใช้ไปจะเพ่ิมข้ึนมากกว่า
ขณะพักประมาณ 10-20 เท่า ซึ่งปริมาณการใช้ออกซิเจนจะแปรผันตามระดับความหนักของงาน โดย
จะค่อย ๆ เพิ่มขึ้นในช่วง 2-3 นาทีแรกของการออกก าลังกาย จากนั้นถ้าระดับความหนักของการออก
ก าลังกายไม่มีการเพิ่มขึ้น จะท าให้ปริมาณการใช้ออกซิเจนเข้าสู่ภาวะคงที่ (Steady state oxygen 
uptake) ซึ่งเป็นภาวะที่ปริมาณการใช้ออกซิเจนของร่างกายที่มีความสมดุลกับปริมาณออกซิเจนที่
เซลล์ต้องการใช้  

เมื่อร่างกายเริ่มเปลี่ยนสภาพจากขณะพักมาเป็นการออกก าลังกายค่าความสามารถสูงสุดใน

การน าออกซิเจนไปใช้จะเพิ่มขึ้นเรื่อย ๆ การออกก าลังกายเป็นระยะเวลานาน ๆ ซึ่งมีความหนักและ

ระยะเวลาที่เพียงพอ จะท าให้ค่าความสามารถสูงสุดในการน าออกซิเจนไปใช้เพิ่มขึ้นดังภาพที่ 2-2 
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ภาพที ่2-2 ความสามารถสูงสุดในการน าออกซิเจนไปใช้ในขณะออกก าลังกายเม่ือความหนักของ 

 งานเพ่ิมข้ึน (https://apex-hp.com/wp-content/uploads/2019/08/ 

 9219e243f622d66a0ec50565d1a1133d.jpg) 

 ขณะเดียวกันในนักกีฬาที่ท าการฝึกความอดทน ค่าความสามารถสูงสุดในการน าออกซิเจน

ไปใช้ จะสูงกว่าคนปกติ ในนักวิ่งมาราธอนที่ท าการฝึกความอดทนเป็นประจ า จะพบว่าปริมาณ

ออกซิเจนที่ร่างกายรับเข้าไปมีมากขึ ้นเป็น 10-20 เท่าเมื ่อเปรียบเทียบกับในขณะพัก และเมื่อ

เปรียบเทียบนักกีฬาด้วยกันเองมักพบว่า นักกีฬาที่ท าการฝึกความอดทนมักมีค่าความสามารถสูงสุด

ในการน าออกซิเจนไปใช้ สูงกว่านักกีฬาประเภทอ่ืน  

 ปัจจัยท่ีมีอิทธิพลต่อความอดทนของระบบไหลเวียนและหายใจ ปัจจัยต่าง ๆ ที่มีอิทธิพล

ต่อความอดทน มีดังนี้ 

1. อาย ุเมื่อเปรียบเทียบการออกก าลังกายตลอดชีวิตของคน พบว่าสมรรถภาพของ 
ร่างกายจะมีการพัฒนาขึ้นอย่างเห็นได้ชัดจากวัยเด็กจนถึงจุด ๆ หนึ่ง แล้วความอดทนจะค่อย ๆ ลดลง 

ส าหรับผู้ที่ออกก าลังกายเป็นประจ า ในผู้หญิงช่วงที่มีความอดทนสูงสุดจะเป็นอายุประมาณ 20-25 ปี 

ส่วนในเพศชายจะอยู่ในช่วงอายุ 30-35 ปี และจะคงอยู่ประมาณ 3-5 ปี ทั้งหญิงและชายจากนั้นจะ

ค่อย ๆ ลดลง  

2. เพศ โดยโครงสร้างพื้นฐานแล้ว กระบวนการทางสรีรวิทยาของผู้หญิงและผู้ชาย 
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ก่อนที่จะเข้าสู่วัยรุ่นมีความเหมือนหรือคล้ายคลึงกันอยู่หลายอย่าง เช่น ความสามารถทางกาย อาจจะ

พอ ๆ กัน หรือ เด็กผู้หญิงอาจจะมีมากกว่า แต่เมื่อเข้าสู่วัยรุ่นแล้วจะเห็นความแตกต่างได้อย่างชัดเจน 

ในเด็กหญิงและผู้หญิงที่มีสุขภาพดีจะมีค่าความสามารถสูงสุดในการน าออกซิเจนไปใช้ต ่ากว่าเด็กชาย

และผู้ชายอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ (ต ่ากว่าร้อยละ 20-25) ช่วงของความสามารถสูงสุดในการน า

ออกซิเจนไปใช้ในแบ่งตามอายุ เพศ และชนิดกีฬาปรากฏในตารางที่ 2-1 

ตารางที ่2-1 ความสามารถสูงสุดในการน าออกซิเจนไปใช้ของคนทั่วไปและนักกีฬาแต่ละชนิด 

    (ml/ kg-1/ min-1) (Wilmore, Costill & Kenney, 2008) 

กลุ่มหรือกีฬา อาย ุ ชาย หญิง 
คนทั่วไป 
 
 
 
 
 
 
เบสบอล/ ซอฟท์บอล 
บาสเกตบอล 
จักรยาน 

10-19 
20-29 
30-39 
40-49 
50-59 
60-9 
70-79 
18-32 
18-30 
18-26 

47-56 
43-52 
39-48 
36-44 
34-41 
31-38 
28-35 
48-56 
40-60 
62-74 

38-46 
33-42 
30-38 
26-35 
24-33 
22-30 
20-27 
52-57 
43-60 
47-57 

แคนนู 
ยิมนาสติก 
กีฬาแร็กเก็ต 
เรือพาย (กรรเชียง) 
ฟุตบอล 
สเก็ตติ้ง 
ว่ายน ้า 
กรีฑา (ขว้างจักร) 
กรีฑา (วิ่ง) 
 
กรีฑา (ทุ่มน ้าหนัก) 
วอลเล่ย์บอล 

22-28 
18-22 
20-35 
20-35 
22-28 
18-24 
10-25 
22-30 
18-39 
40-75 
22-30 
18-22 

55-67 
52-58 
55-62 
60-72 
54-64 
56-73 
50-70 
42-55 
60-85 
40-60 
40-46 
- 

48-52 
36-50 
50-60 
58-65 
50-60 
44-55 
40-60 
- 
50-75 
35-60 
- 
40-56 
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 3. การฝึก ปัจจุบันวงการวิทยาศาสตร์การกีฬามีความพัฒนาขึ้น มีการวิจัยศึกษาค้นคว้าใน

เชิงทฤษฎีเกี ่ยวกับการใช้พลังงานของร่างกาย เทคนิค ทักษะ และวิธ ีการฝึกซึ ่งเป็นแนวทาง

วิทยาศาสตร์มากยิ่งขึ้น การฝึกส่วนใหญ่มักมุ่งหวังให้นักกีฬา หรือผู้ที่รับการฝึกสามารถที่จะท างานได้

เป็นระยะเวลายาวนาน และป้องกันการสูญเสียพลังงานการเคลื่อนไหวที่ไม่จ าเป็น ผู้ที่มีการฝึกที่ดี

เท่ากับช่วยสงวนพลังงาน ท าให้มีความอดทนสูง ฉะนั้น การฝึกจึงมีผลต่อสมรรถภาพทางกายและเป็น

ปัจจัยส าคัญของความสามารถในด้านกีฬา 

 Jenkin and Quigley (1992 อ้างถึงใน พิชยา นพกาล, 2567) ท าการศึกษาในผู้ที่ท าการ

ฝึกความอดทนเป็นเวลา 8 สัปดาห์ ด้วยการขี่จักรยานวัดงานสัปดาห์ละ 3 วัน วันละ 30-40 นาที ผล

การศึกษาพบว่า ค่าความสามารถสูงสุดในการน าออกซิเจนไปใช้เพ่ิมขึ้นร้อยละ 8.5 แต่การศึกษาส่วน

หนึ่งได้อธิบายถึงการเปลี่ยนแปลงของความสามารถสูงสุดในผู้หญิงที่ท าการฝึกความอดทนจ านวน 23 

คน พบว่า ค่าความสามารถสูงสุดในการน าออกซิเจนไปใช้จะลดลงตามอายุ โดยปีหนึ่ง ๆ จะลดลง

ประมาณ 0.51 มิลลิลิตร/ กก./ นาที ซึ่งเป็นผลมาจากการลดลงของอัตราการเต้นสูงสุดของหัวใจ 

ปริมาณเลือดที่ออกจากหัวใจหนึ่งครั้ง (Stroke Volume) และปริมาณเลือดที่ออกจากหัวใจในหนึ่ง

นาที (Cardiac Output) อย่างไรก็ดี ผู้วิจัยได้กล่าวในตอนท้ายว่า สิ่งส าคัญท่ีสุดคือประโยชน์ที่ได้จาก

การฝึกออกก าลังกายซึ่งจะท าให้การเสื ่อมถอยนั้นช้าลง สอดคล้องกับการศึกษาของ Chacon-

Mikahil และคณะ (1998 อ้างถึงใน พิชยา นพกาล, 2567) ที่ท าการศึกษาผลของการฝึกแบบแอโรบิก 

ต่อระบบประสาทส่วนกลางที่ควบคุมอัตราการเต้นของหัวใจระหว่างการออกก าลังกายของชายวัย

กลางคน แบ่งเป็นสองกลุ่มคือกลุ่มที่ท าการฝึกและกลุ่มที่ใช้ชีวิตปกติ ท าการฝึก 10 เดือนพบว่า อัตรา

การเต้นของหัวใจของกลุ ่มฝึกลดลงเมื่อเทียบกับกลุ่มปกติ และค่าความสามารถสูงสุดในการน า

ออกซิเจนไปใช้ของกลุ่มฝึกสูงกว่าในกลุ่มปกติอย่างที่นัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

4. สภาพภูมิอากาศ อุณหภูมิ ความชื้น โดยทั่วไปแล้วสภาพภูมิอากาศ อุณหภูมิมักมี 
อิทธิพลต่อการฝึกออกก าลังกาย อุณหภูมิปกติของร่างกายจะอยู่ที่ 37oC (99oF) แต่ในขณะออกก าลัง

กายอุณหภูมิของร่างกายอาจจะเพ่ิมข้ึนถึง 40oC (107.6oF) เหตุผลเนื่องจากระบบการสร้างพลังงานที่ 

กล้ามเนื้อส่งผลให้เกิดปฏิกิริยาเคมี และท าให้อุณหภูมิที่กล้ามเนื้อสูงกว่าบริเวณอื่น ๆ ((Wilmore, 

Costill & Kenney, 2021) การหลั่งเหงื่อเป็นวิธีการระบายความร้อนของร่างกายในสภาพอากาศที่

ร้อน ร่างกายจะท างานหนักมากขึ้นเมื่อเปรียบเทียบกับสภาพอากาศที่ค่อนข้างเย็น 
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  การศึกษาส่วนใหญ่พบว่าอุณหภูมิที่ร้อนมักมีผลต่อประสิทธิภาพการท างานของร่างกายซึ่ง

จะท  าให ้ประส ิทธ ิภาพต ่าง ๆ ในการท  างานของร ่างกายลดลง Hill, Leiferman, Lynch, 

Dangelmaier and Burt (1998 อ้างถึงใน พิชยา นพกาล, 2567) ท าการศึกษาถึงอุณหภูมิของวันที่มี

ต่อการออกก าลังกายในระดับความเข้มข้นสูง โดยแบ่งกลุ่มตัวอย่างออกเป็น 2 กลุ่ม ให้ท าการฝึกออก

ก าลังกายในเวลาเช้าและเย็น พบว่า ในเวลาเย็นการท างานของร่างกายจะท างานหนักกว่าในเวลาเช้า 

ผู้วิจัยสรุปว่าเป็นผลเนื่องมา จากอุณหภูมิในเวลาเย็นสูงกว่าในเวลาเช้า 

 

การฝึกเพื่อพัฒนาระบบออกซิเจน (Training the oxygen system) 
การฝึกเพ่ือพัฒนาระบบพลังงานแบบใช้ออกซิเจน สามารถท าได้โดยการออกก าลังกายเป็น

เวลานานด้วยความหนักระดับเกือบสูงสุด ซึ่งเป้าหมายหลักที่ส าคัญประการหนึ่งของการฝึก คือ 
ยกระดับสมรรถภาพการท างานแบบใช้ออกซิเจนให้มีศักยภาพสูงขึ้น เพ่ือเก็บรักษาแหล่งพลังงานแบบ
ไม่ใช้ออกซิเจน (Anaerobic energy) ที่มีอยู่จ ากัดไว้ใช้ในกรณีที่ปรับเพิ่มความหนักสูงสุด ในขณะที่
การฝึกเพื่อพัฒนาระบบพลังงานแบบใช้ออกซิเจนนั้นสามารถพัฒนาด้วยการฝึกความอดทนที่ระดับ
ความหนักต่างกัน ซึ่งมีวิธีการฝึกที่เฉพาะเจาะจง 4 รูปแบบ ดังนี้ (เจริญ กระบวนรัตน์, 2561) 

1 การฝึกความอดทนระดับหนักหรือเข้มข้น ( Intensive endurance training) แบ่ง
ออกเป็น 2 ลักษณะ คือ 

1.1 การฝึกความอดทนระดับหนักช่วงสั้น (Short intensive endurance training) 
รูปแบบและวิธีการฝึกที่ควรน ามาใช้ก็คือ การฝึกแบบหนักสลับเบา ( Interval training) มีระยะเวลา
ฝึก 2-8 นาที ที่ความหนักร้อยละ 90-95 ของอัตราการเต้นหัวใจสูงสุด ซึ่งการฝึกที่ระดับความหนกันี้
จะมีการใช้ระบบออกซิเจนอย่างสมบูรณ์และเป็นความหนักที ่สูงกว่าหรือต ่ากว่าจุดเบี ่ยงเบน 
(Deflection point) โดยที่ปริมาณกรดแลกติกจะเพิ่มขึ้นเล็กน้อยประมาณ 5-6 มิลลิโมลต่อลิตร ซึ่ง
ร่างกายสามารถรับได้ การฝึกด้วยความหนักระดับนี้จะอยู ่ระหว่างกาฝึกระบบพลังงานแบบใช้
ออกซิเจนกับไม่ใช้ออกซิเจนเวลาในการพักฟ้ืนสภาพร่างกายประมาณ 4-6 นาที จ านวนการปฏิบัติซ ้า 
5-8 ครั้ง การฝึกลักษณะดังกล่าวนี้ไม่ควรท ามากกว่า 2 ครั้งต่อสัปดาห์ 

1.2 การฝึกความอดทนระดับหนักช่วงยาว (Long intensive endurance training
) รูปแบบและวิธีการฝึกที่ควรน ามาใช้ก็คือ การฝึกแบบหนักสลับเบา มีระยะเวลาฝึก 8-15 นาที ที่
ความหนักร้อยละ 85-90 ของอัตราการเต้นหัวใจสูงสุด โดยที่ปริมาณกรดแลกติกจะเพ่ิมขึ้น 3-4 มิลลิ
โมลต่อลิตร เวลาในการพักฟื้นสภาพร่างกายประมาณ 5 นาที จ านวนการปฏิบัติซ ้า 4-5 ครั้ง ควรท า
การฝึก 1 หรือ 2 ครั้งต่อสัปดาห์ ซึ่งประสิทธิภาพของการฝึกความอดทนระดับหนักหรือแบบเข้มข้น
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จะเกิดผลสูงสุดเมื่อนักกีฬาได้รับการพักผ่อนอย่างเพียงพอเท่านั้น ถ้าหากนักกีฬาพบว่าตนเองเกิด
อาการล้าที่ขาควรหยุดฝึกซ้อม เพ่ือมิให้ตกอยู่ในสภาวะหมดแรง หรือฝึกซ้อมหนักเกินไป 

2. การฝึกความอดทนระดับปานกลาง (Intermediate endurance training) 
การฝึกความอดทนระดับปานกลางนิยมฝึกในนักจักรยานทางไกล และนักวิ่งมาราธอน 

เป็นต้น โดยจะใช้ความหนักระดับปานกลาง ซึ่งไม่มีการสะสมกรดแลกติก พลังงานที่ใช้ได้มาจากการ
เผาผลาญไขมันและคาร์โบไฮเดรต มีอัตราการเต้นของหัวใจเฉลี่ยอยู่ที่ประมาณ 160 ครั้งต่อนาที หรือ
ที่ความหนักประมาณร้อย 80-85 ของอัตราเต้นหัวใจสูงสุด ซึ่งจะมีการเผาผลาญไขมันจ านวนมากเพ่ือ
ใช้เป็นพลังงาน  

3. การฝึกความอดทนระดับเบา (Extensive endurance training) 
การฝึกในขั้นนี้เน้นความอดทนอย่างแท้จริง โดยไม่มีปัจจัยอื่นเข้ามาเกี่ยวข้อง ส าหรับ

นักจักรยาน จะท าการฝึกโดยในระยะทางไกล ๆ เช่น ขี่จักรยาน 100-200 กิโลเมตร, วิ่ง 30 กิโลเมตร 
เป็นต้น โดยให้อัตราการเต้นของหัวใจไม่ควรเกิน 150 ครั้งต่อนาที หรือประมาณร้อยละ 70-80 ของ
อัตราการเต้นหัวใจสูงสุด โดยร่างกายมีการเผาผลาญไขมันจ านวนมาก การฝึกในลักษณะฯ มี
ความส าคัญอย่างยิ่ง เนื่องจากเป็นเป็นการฝึกให้ร่างกายเผาผลาญไขมัน และประหยัดคาร์โบไฮเดรต
ไว้ใช้ในระยะเวลาหรือในโอกาสต่อไป  

4. การออกก าลังกายเพ่ือพักฟ้ืนสภาพร่างกาย (Recovery workout) 
เป็นส่วนประกอบส าคัญด้านหนึ่งของการฝึก ที่มักจะมีการจัดให้ออกก าลังกายเบา ๆ 

หรือเป็นการออกก าลังกายเพื่อพักฟื้นสภาพร่างกาย ในช่วงพักฟื้นสภาพร่างกายแทนที่จะเป็นการพัก
ด้วยการนั ่งอยู ่เฉย ๆ ความหนักของการฝึกในช่วงพักฟื ้นสภาพร่างกายนี ้จะค่อนข้างเบามาก 
(Intensity low) อัตราการเต้นของหัวใจประมาณ 140 ครั้งต่อนาที หรือต ่ากว่าร้อยละ 70 ของอัตรา
การเต้นหัวใจสูงสุด ซึ่งการออกก าลังกายในช่วงพักฟื้นสภาพร่างกายจะไม่สามารถใช้พัฒนาระบบ
พลังงานแบบใช้ออกซิเจน เช่น นักวิ่งระยะไกลให้ออกก าลังกายในช่วงพักฟื้นสภาพร่างกายด้วยความ
หนักระดับเบา เป็นเวลา 30-40 นาที นักจักรยานให้ออกก าลังกายในช่วงพักฟื้นสภาพร่างกายด้วย
ความหนักระดับเบา เป็นเวลา 30-90 นาที โดยทั่วไปกระบวนการในการพักฟ้ืนสภาพร่างกายภายหลัง
การฝึกซ้อมหรือออกก าลังกายแบบใช้ออกซิเจนจะใช้ระยะเวลาในการพักฟื้นสภาพร่างกายประมาณ 
1-4 ชั่วโมง ทั้งนี้ ยังขึ้นอยู่กับความหนัก ระยะเวลาที่ใช้ในการฝึก อุณหภูมิ สภาพแวดล้อม รวมทั้งการ
รับประทานอาการในแต่ละมื้อก่อนและหลังการฝึกซ้อมหรือออกก าลังกาย 
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การฝึกแบบอินเทอร์วาล (Interval Training)  

 ประทุม  ม่วงมี. (2532, อ้างถึงใน วิรัตน์ สนธิ์จันทร์, 2555) ได้ให้ความหมายของการฝึก

แบบอินเทอร์วาล (บางครั้งก็เรียกว่า Interval Work หรือ Interval Exercise) ว่า เป็นระบบของการ

พัฒนาหรือรักษาสมรรถภาพ(Conditioning) และการฝึก (Training) ที่ประกอบด้วยการฝึกที่เป็นชุด 

(ยก) สลับกับช่วงเวลาของการพัก ซึ่งช่วงเวลาของการพักมักมีการออกก าลังกายแบบเบา ๆ 

 โดย Dr. James Counsilman ได้เขียนประวัติของ Interval Training Program (ITP) มี

ใจความพอสรุปได้ว่า นักกีฬาคนแรกที่ใช้การฝึกในลักษณะของ ITP ที่รู้จักกันในปัจจุบันนี้จนท าให้เขา

ประสบความส าเร็จสูงสุดนั้นคือ Rudolf Harbig ซึ่งท าให้เขาสร้างสถิติโลกในการวิ่งระยะทาง 400 

เมตร ด้วยเวลา 46 วินาที (ซึ่งในระยะนั้น ค.ศ. 1939- ก่อนสงครามโลกครั้งที่ 2 เป็นเวลาที่เหมือนกับ

ความฝัน) ผู้ที่คิดค้นวิธีการฝึกแบบนั้นให้กับ Harbig ได้แก่โค้ชของเขาชื่อ Woldemar Gerschler 

โดยเรียกการฝึกแบบนี้ว่า “Controlled Intervel Method” (ซึ่งพัฒนามาเป็น ITP ในปัจจุบัน) โดย

สิ่งที่มีการ “Controlled” หรือ “ถูกก าหนด” ในการฝึกคือระยะทาง (Distance) ช่วงเวลา (Interval) 

จ านวนเที่ยว (Repetition) จ านวนรอบ (Time) หรือปัจจุบันนิยมเรียกว่า จ านวนยก (Set) ซึ่งเขียน

เป็นค าย่อว่า “DIRT” อย่างไรก็ดี วิธีการฝึกแบบนี้ยังไม่สู้จะแพร่หลายมากนักในระยะแรก จนกระทั่ง

เวลาผ่านมาอีก 13 ปี และด้วยวิธีการฝึกแบบเดิมศิษย์เอกของ Gershler อีกคนหนึ่งคือ Josey 

Barthel ก็คว้าเหรียญทองในการวิ่งระยะทางที่เชื่อกันว่า “วิ่งยากที่สุด” คือ 1,500 เมตร ในกีฬา

โอลิมปิกเมื่อปี ค.ศ. 1952 ที่เฮลซิงกิ ด้วยความส าเร็จที่เกิดขึ้นท าให้โค้ชกรีฑาทั่วโลกหันมาสนใจ

วิธีการฝึกแบบนี้กันมาก จากนั้นเป็นต้นมาโลกก็มีนักกรีฑาเด่น ๆ อีกหลายคน ITP ซึ่งได้รับการปรุง

แต่งข้ึนมากลายเป็นสิ่งที่อาจเรียกว่า “ต้องม”ี ในการฝึกนักกรีฑาทั่วโลก และในปัจจุบัน ITP ถูกใช้ไม่

เฉพาะในการฝึกกรีฑาเท่านั้น แต่สามารถใช้ได้ในกีฬาเกือบจะเรียกได้ว่าทุกประเภท 

 อีกตัวอย่างหนึ ่งที ่ท าให้คนสนใจการฝึกแบบอินเทอร์วาลก็คือ อีมิล ซาโตเพ็ค (Emil 

Zatopek) นักกีฬาชาวเช็คคนแรก ที ่ได้เหรียญทองจากการวิ ่ง 5,000 เมตร 10,000 เมตร และ 

มาราธอน จากการแข่งขันกีฬาโอลิมปิกครั้งเดียวกัน (Ellick, 2001 อ้างถึงใน วิรัตน์ สนธิ์จันทร์, 

2555) โดยเชื่อกันว่าวิธีการฝึกที่ท าให้ได้รับชัยชนะคือ การฝึกแบบอินเทอร์วาล จึงท าให้ผู้ฝึกสอนและ

นักกีฬาต่าง ๆ เริ่มรู้จักกับการฝึกแบบอินเทอร์วาลตั้งแต่นั้น 

เป็นต้นมา 

 การฝึกแบบอินเทอร์วาลมีข้อได้เปรียบจากการฝึกแตกต่างไปจากการฝึกความอดทน

โดยทั่วไป คือ ท าให้ร่างกายได้มีโอกาสพัฒนาระบบการสร้างและใช้พลังงานที่เหมาะสมกับประเภท
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กีฬาอย่างเต็มที่ นอกจากนั้นยังให้ร่างกายได้พักเพ่ิมเติมพลังและขจัดของเสีย ตลอดจนความร้อนจาก

กล้ามเนื้อเข้าสู่ระบบไหลเวียน เป็นการลดความเหนื่อย ชะลอจุดแห่งความล้า ท าให้ร่างกายท างาน

ได้มากขึ้น มีความอดทนมากขึ้น 

 ประโยชน์ของการฝึกแบบอินเทอร์วาล (ประทุม ม่วงมี, 2532, อ้างถึงใน วิรัตน์ สนธิ์จันทร์ 

2555.) 

1. การฝึกแบบอินเทอร์วาลช่วยเพ่ิมความแข็งแรง (Strength), ก าลัง (Power), ความเร็ว 
(Speed) และเพิ ่มการใช้พลังงานจากไขมัน (Fat Metabolism) ได้ดีกว่าการฝึกแบบแอโรบิก 
(Aerobic Exercise) ทั่วไป การฝึกแบบอินเทอร์วาลจะเพิ่มปริมาณกล้ามเนื้อปราศจากไขมัน (Lean 
Muscle Tissue) ได้ดีกว่าการฝึกแบบแอโรบิก และการเพิ่มขึ้นของปริมาณกล้ามเนื้อปราศจากไขมัน
นี้จะเป็นตัวเร่งปฏิกิริยาการสลายไขมันเพื่อสร้างพลังงานในระหว่างการออกก าลังกาย การศึกษาของ 
Malatesta, Werlen, Bulfaro, Cheneviere and Borrani (2008) ที่ศึกษาอัตราการเผาผลาญไขมัน
ในช่วงฟ้ืนตัวภายหลังการออกก าลังกายแบบอินเทอร์วาลที่มีความหนักสูง (ฝึกช่วงหนัก 1 นาที ที่ร้อย
ละ 80 ของก าลังสูงสุด สลับกับช่วงฟื้นตัวแบบแอคทีฟ 1 นาทีที่ระดับร้อยละ 40 ของก าลังสูงสุด) 
และกลุ่มที่ออกก าลังกายแบบต่อเนื่องที่ระดับร้อยละ 45 ของความสามารถสูงสุดในการน าออกซิเจน
ไปใช้ พบว่าในช่วงฟื้นตัวทั้ง 2 กลุ่มมีอัตราการเผาผลาญไขมันเป็นพลังงานสูงกว่ากลุ่มควบคุม ซึ่ง
สอดคล้องกับการศึกษาของ King, J., Broeder, C., Browder, K., & Panton, L. (2002 อ้างถึงใน วิ
รัตน์ สนธิ์จันทร์, 2565). ที่ศึกษาอัตราการเปลี่ยนแปลงของสารอาหารระหว่างการออกก าลังกายแบบ
อินเทอร์วาล (ความหนักร้อยละ 95 ของความสามารถสูงสุดในการน าออกซิเจนไปใช้  2 นาที สลับกับ
ช่วงพักร้อยละ 25 ของความสามารถสูงสุดในการน าออกซิเจนไปใช้ 3 นาที) กับการออกก าลังกาย
แบบคงที่ (ร้อยละ 50 ของความสามารถสูงสุดในการน าออกซิเจนไปใช้) ในผู้หญิงอ้วน ทั้ง 2 กลุ่มจะ
ออกก าลังกายจนใช้พลังงาน 300 กิโลแคลอรี ผลการศึกษาพบว่า ในขณะออกก าลังกายที่งานเกือบ
สูงสุด (Submaximal) กลุ่มที่ฝึกแบบอินเทอร์-วาลจะมีอัตราการใช้พลังงานจากไขมันเพิ่มขึ้นอย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติ ซึ่งเป็นสาเหตุให้ไขมันลดลงนอกจากนี้ยังมีรายงานการศึกษาพบว่าผู้ที่ฝึกมาเป็น
อย่างดีจะสามารถเผาผลาญไขมันได้ดีกว่าคนที่ออกก าลังกายเพื่อสันทนาการ โดย Hetlelid, K., 
Herold, E., & Seiler, S. (2009). ท าการศึกษาเปรียบเทียบอัตราการใช้พลังงานและอัตราการเผา
ผลาญไขมัน ในการฝึกแบบอินเทอร์วาลระหว่างนักกีฬาประเภทความอดทนที่ฝึกมาเป็นอย่างดีกับนัก
วิ่งเพื่อนันทนาการโดยให้กลุ่มตัวอย่างวิ่งบนลู่วิ่งกลที่ปรับความชันคงที่ร้อยละ 5 และให้วิ่งหนักสลับ
เบา (6 ชุด ประกอบด้วยช่วงหนัก 4 นาที ช่วงเบา 2 นาที) โดยนักกีฬาเลือกความเร็วเท่าที่จะท าได้
ด้วยตัวเอง ผลการศึกษาพบว่า VO2 ในช่วง 3 นาทีสุดท้ายของกลุ่มที่ฝึกเป็นอย่างดีสูงกว่า ค่าเฉลี่ย
ของค่าเศษส่วนลมหายใจในกลุ่มวิ่งเพื่อนันทนาการสูงกว่า พลังงานรวมในระหว่างการฝึกแบบอิน
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เทอร์วาลของกลุ่มที่ฝึกเป็นอย่างดีสูงกว่ากลุ่มวิ่งเพ่ือนันทนาการ อัตราการเผาผลาญไขมันของกลุ่มฝึก
วิ ่งเป็นอย่างดีสูงกว่า (23.2 กรัม) กลุ ่มวิ ่งเพื ่อนันทนาการ (9.4 กรัม) อัตราการเผาผลาญไขมัน
โดยประมาณ เมื่อเทียบกับพลังงานรวมที่ใช้ไปในกลุ่มฝึกเป็นอย่างดีคิดเป็นร้อยละ 35 ส่วนในกลุ่มวิ่ง
เพื่อนันทนาการ คิดเป็นร้อยละ 17 จะเห็นได้ว่าในนักกีฬาที่ฝึกเป็นอย่างดีจะมีความสามารถในการ
เผาผลาญไขมันดีกว่านักวิ่งเพื่อนันทนาการเมื่อต้องออกก าลังกายแบบอินเทอร์วาล 

2. การฝึกแบบอินเทอร์วาล เพ่ิมค่าแอนแอโรบิกเทรชโฮล (Anaerobic Threshold) และ 
ปริมาณการจับออกซิเจนสูงสุด (VO2max) เมื่อค่าต่าง ๆ เหล่านี้เพิ่มขึ้น  จะท าให้ร่างกายสามารถออก
ก าลังกายที่ระดับการเต้นของหัวใจสูง ๆ (Higher Heart Rates) โดยปราศจากการสะสมของกรดแล
คติกในเลือดและกล้ามเนื ้อ (Lactic Acid Accumulation) Zacharogiannis, E., Tziortzis, S., & 
Paradisis, G. (2003 อ้างถึงใน วิรัตน์ สนธิ์จันทร์, 2565).  ศึกษาผลของการฝึกแบบต่อเนื่อง การฝึก
แบบอินเทอร์วาล และการฝึกความเร็วที่มีต่อความสามารถเชิงแอนแอโรบิก โดยกลุ่มฝึกแบบต่อเนื่อง
ฝึกที่ความหนักร้อยละ 70 ของความสามารถสูงสุดในการน าออกซิเจนไปใช้ กลุ่มฝึกแบบอินเทอร์วาล
ฝึกที ่ความหนักร้อยละ 85-100 ของความสามารถสูงสุดในการน าออกซิเจนไปใช้ และกลุ ่มฝึก
ความเร็วฝึกวิ่งเร็วเต็มความสามารถระยะ 20-50 เมตร พบว่า ภายหลังการฝึกความสามารถสูงสุดใน
การน าออกซิเจนไปใช้ ของกลุ่มที่ฝึกแบบอินเทอร์วาล เพิ่มขึ้นอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ เช่นเดียวกับ
การศึกษาของ Helgerud et al. (2006 อ้างถึงใน วิรัตน์ สนธิ์จันทร์, 2565) ที่เปรียบเทียบความ
แตกต่างของความหนักและรูปแบบของการฝึกความอดทนเชิงแอโรบิกในผู้ชายที่มีสุขภาพดีจ านวน 
40 คนโดยแบ่งออกเป็น 4 กลุ่มซึ่งแต่ละกลุ่มการฝึกมีความแตกต่างกันในเรื่องระดับความหนักและ
ระยะเวลา ผลการศึกษาพบว่า ความสามารถสูงสุดในการน าออกซิเจนไปใช้ของกลุ่มที่ท าการฝึกดว้ย
ความหนักร้อยละ 90-95 ของอัตราการเต้นของหัวใจสูงสุดเพิ่มขึ้นอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติเมื่อเทยีบ
กับระดับความหนักร้อยละ 85 และร้อยละ 70 ของอัตราการเต้นของหัวใจสูงสุด สอดคล้องกับ
การศึกษาของ Sokmen, Beam, Witchey and Adams (2005 อ้างถึงใน วิรัตน์ สนธิ์จันทร์, 2565) 
ที่ศึกษาผลของการฝึกแบบอินเทอร์วาลและการฝึกแบบต่อเนื่องที่มีต่อสมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวกับ
การมีสุขภาพดี โดยแบ่งกลุ่มตัวอย่างออกเป็น 3 กลุ่ม กลุ่มที่ 1 ฝึกแบบอินเทอร์วาล (ความหนักร้อย
ละ 120-150 ของความสามารถสูงสุดในการน าออกซิเจนไปใช้สลับกับช่วงพักร้อยละ 30-40 ของ
ความสามารถสูงสุดในการน าออกซิเจนไปใช้) กลุ่มที่ 2 ฝึกแบบต่อเนื่อง (สัปดาห์ที่ 1-4 ความหนัก
ร้อยละ 70 ของความสามารถสูงสุดในการน าออกซิเจนไปใช้ระยะเวลา 30 นาที สัปดาห์ที่ 5-7 ความ
หนักร้อยละ 75 ของความสามารถสูงสุดในการน าออกซิเจนไปใช้ระยะเวลา 35 นาที สัปดาห์ที่ 8-10 
ความหนักร้อยละ 80 ของความสามารถสูงสุดในการน าออกซิเจนไปใช้ระยะเวลา 40 นาที) และกลุ่ม
ที ่ 3 เป็นกลุ ่มควบคุมท าการฝึกสัปดาห์ละ 3 ครั ้ง เป็นเวลา 10 สัปดาห์ ภายหลังการฝึกพบว่า  
ความสามารถสูงสุดในการน าออกซิเจนไปใช้ทั้งค่าที่พิจารณาตัวประกอบร่วม (Relative) และค่าที่ไม่
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พิจารณาตัวประกอบร่วม (Absolute) ของทั้งกลุ่มที่ฝึกแบบอินเทอร์วาลและกลุ่มฝึกแบบต่อเนื่องมีค่า
สูงขึ้นอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติเมื่อเปรียบเทียบกับกลุ่มควบคุม นอกจากนี้ยังพบการเปลี่ยนแปลงของ
เปอร์เซ็นต์ไขมันและน ้าหนักไขมันอย่างมีนัยส าคัญของกลุ่มฝึกท้ังสองกลุ่มและอัตราการเต้นของหัวใจ
ขณะพักก็ลดลงอย่างมีนัยส าคัญเมื่อเปรียบเทียบกับกลุ่มควบคุมจากผลการศึกษาจะพบว่า การฝึก
แบบอินเทอร์วาลจะช่วยเพิ่มค่าความสามารถสูงสุดในการน าออกซิเจนไปใช้ที่พิจารณา ตัวประกอบ
ร่วม (Relative) ได้ดีกว่าการฝึกแบบต่อเนื่องและพัฒนาสมรรถภาพเชิงแอโรบิกได้ด้วย 

3. การฝึกแบบอินเทอร์วาลช่วยประหยัดเวลา จากการศึกษาพบว่าการฝึกแบบอินเทอร์วาลที่ใช้ 
เวลา 30 นาที จะเทียบได้กับการฝึกออกก าลังกายแบบแอโรบิกทั่วไป 60 นาที และการฝึกอินเทอร์
วาล 3 ครั้ง/ สัปดาห์ จะเทียบได้กับการฝึกออกก าลังกายแบบแอโรบิกทั่วไป 4-6 ครั้ง/ สัปดาห์ และ
เมื่อเปรียบเทียบการฝึกแบบอินเทอร์วาลกับการฝึกแบบแอโรบิกจะพบว่า การฝึกแบบอินเทอร์วาลจะ
ให้ผลดีไมแ่พ้การฝึกแบบแอโรบิกทั่ว ๆ ไป ดังรายงานการศึกษาของ Foster, C., Poole, C., Bushey, 
B., & Wilborn, C. (2009 อ้างถึงใน วิรัตน์ สนธิ์จันทร์, 2565) ซึ่งท าการศึกษาผลของการฝึกแบบแอ
โรบิกรูปแบบต่าง ๆ ที่มีต่อ ความสามารถสูงสุดในการน าออกซิเจนไปใช้ สัดส่วนของร่างกาย และ 
พลังเชิงแอนแอโรบิก โดยให้กลุ่มตัวอย่างชายหญิงจ านวน 34 คน ท าการฝึกวิ่ง 2 รูปแบบ โดยแบ่ง
ออกเป็น 2 กลุ่ม กลุ่มที่ 1 ฝึกวิ่งแบบอินเทอร์วาล และกลุ่มที่ 2 ฝึกวิ่งแบบต่อเนื่อง ภายหลังการฝึก
พบว่า ความสามารถสูงสุดในการน าออกซิเจนไปใช้ ของกลุ่มตัวอย่างทั้งสองกลุ่ม เพิ่มขึ้นอย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติ โดยกลุ่มที่ 1 เพิ่มขึ้นร้อยละ 9.05 และกลุ่มที่ 2 เพิ่มขึ้นร้อยละ 3.18 ส าหรับ
เปอร์เซ็นต์ไขมันนั้นก็ลดลงอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติทั้ง 2 กลุ่ม จะเห็นได้ว่าทั้งกลุ่มที่ฝึกแบบอินเทอร์
วาลและกลุ่มที่ฝึกวิ่งแบบต่อเนื่องก็ส่งผลต่อความสามารถเชิงแอโรบิก และสัดส่วนของร่างกาย แต่ใน
การศึกษาครั้งนี้พบว่าการฝึกแบบอินเทอร์วาลจะให้ผลดีมากกว่าการฝึกแบบต่อเนื่อง 
 

หลักการฝึกซ้อมกีฬา  
เจริญ กระบวนรัตน์ (2561) กล่าวว่า หลักการฝึกซ้อมกีฬา (Principles of training) เป็น 

หลักการส าคัญทางด้านสรีรวิทยา (Physiological principles) ที่บรรดาผู้ฝึกสอนและนักกีฬาทั่วไป 
ควรท าความเข้าใจ เพื่อน าไปใช้เป็นแนวทางในการออกแบบโปรแกรมการฝึกซ้อมและการพัฒนา 
ความสามารถให้กับนักกีฬาอย่างต่อเนื่อง รวมทั้งช่วยลดปัญหาความเจ็บป่วย ( Illness) และการ 
บาดเจ็บ (Injury) ของนักกีฬา เนื่องจากหลักการ (Principles) คือ รากฐานขององค์ความรู้ที่ได้จาก 
การศึกษาค้นคว้า ทดลอง และวิจัย (Research studies) จนเกิดความเข้าใจอย่างถ่องแท้ลึกซึ้ง 
(Insights) ของบรรดาผู้ฝึกสอนกีฬาที่มีความรู้ความสามารถและผ่านประสบการณ์ในการฝึกปฏิบัติจน 
ประสบความส าเร็จ (Successful coaches) ด้วยเหตุนี้ ผู ้ฝีกสอนกีฬาและนักกีฬาที่ปรารถนาจะ 
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ประสบผลส าเร็จจึงควรตระหนักถึงความส าคัญโดยน าหลักการต่าง ๆ มาเป็นบรรทัดฐานในการ 
ปรับปรุงความสามารถเพื่อเพิ่มศักยภาพให้กับตนเอง ตลอดจนช่วยแนะน าผู้อื่นให้เกิดความรู้ความ 
เข้าใจตรงกัน โดยมุ่งเน้นไปสู่การพัฒนาปรับปรุงแก้ไขหรือเปลี่ยนแปลง (Adaptation) เพื่อเพ่ิม 
ประสิทธิภาพความสามารถในการตอบสนองต่อการฝึกของนักกีฬาให้มีมาตรฐานสูงขึ้นเป็นรายบุคคล 
(Individual response of training) ซึ ่งประกอบด้วยหลักการฝึกซ้อมที ่ส าคัญดังต่อไปนี ้ (เจริญ 
กระบวนรัตน์, 2561)  

1. หลักของความพร้อมในการฝึก (Principle of readiness) 
ประโยชน์หรือคุณค่าของการฝึกจะเกิดขึ้นและได้ผลมากน้อยเพียงใดขึ้นอยู่กับความพร้อม 

ทางด้านร่างกายและจิตใจของนักกีฬาแต่ละบุคคลที่เข้ารับการฝึก เนื่องจากความพร้อมของร่างกาย 
เป็นผลมาจากการเจริญเติบโตเต็มที่ของร่างกาย (Maturation) นักกีฬาที่เป็นเด็กหรือเยาวชนจะมี 
สภาพร่างกายที่ยังเจริญเติบโตไม่เต็มที่ ดังนั้น ความพร้อมในการตอบสนองต่อการฝึกของร่างกายจึง 
ไม่สามารถบังเกิดผลได้อย่างสมบูรณ์ การฝึกที่หนักมากเกินวัยหรือหนักเกินกว่าที่ ร่างกายจะรับได้ 
นอกจากไม่ช่วยพัฒนาความสามารถในระยะยาวแล้ว ยังยับยั้งพัฒนาการและการเจริญเติบโตของ 
ร่างกายด้วย หลักการของความพร้อมในที่นี้ ยังหมายความรวมไปถึงความจ าเป็นของร่างกายที่ต้อง
ได้รับสารอาหารจากการรับประทวนอาหารที่มีคุณภาพและการพักผ่อนอย่างเพียงพอ เพ่ือให้บังเกิด 
ประโยชน์สูงสุดต่อร่างกาย ด้วยเหตุนี้ ผู้ฝึกสอนกีฬาที่ดีจึงจ าเป็นต้องศึกษา เรียนรู้ พัฒนาการและ 
การเจริญเติบโตของร่างกายในนักกีฬาเด็กหรือเยาวชนแต่ละวัย เพื่อจัดโปรแกรมการฝึกซ้อมได้อย่าง 
ถูกต้องเหมาะสมกับพัฒนาการและความเปลี่ยนแปลงของเด็กในแต่ละวัย 

2. หลักของการเปลี่ยนแปลงสภาพร่างกายในการฝึก (Principle of adaptation) 
การฝึกมีอิทธิพลเหนี่ยวน าไปสู่การเปลี่ยนแปลงของร่างกายที่ละเอียดซับซ้อน ขึ้นอยู่กับ 

จุดมุ่งหมายของการฝึกซ้อมว่า ต้องการให้ร่างกายเกิดการพัฒนาเปลี่ยนแปลงในด้านใด ในทุก ๆ วัน 
ของการฝึกซ้อมหรือออกก าลังกายจะมีการเปลี่ยนแปลงเกิดขึ้นในส่วนต่าง ๆ ของร่างกายที่มองด้วย 
ตาไม่เห็นและไม่สามารถที่จะวัดผลได้ จนกระทั่งเวลาผ่านไปเป็นสัปดาห์ เป็นเดือน หรือแม้กระทั่ง 
เป็นปี ซึ่งเป็นการรอคอยด้วยความคาดหวังเพื่อต้องการที่จะวัดผลส าเร็จของการเปลี่ยนแปลงที่เ กิด 
ขึ้นกับร่างกายว่าเป็นไปตามเป้าหมายที่ต้องการหรือไม่ หากผู้ฝึกสอนกีฬาต้องการเร่งรัดที่จะให้ 
ปรากฎผลหรือการเปลี่ยนแปลงต่อร่างกายโดยเร็วด้วยการฝึกซ้อมอย่างหนักหรือหักโหมมากเกินไป 
นักกีฬายอมมีโอกาสเสี่ยงต่อการเกิดการเจ็บป่วยหรือเกิดการบาดเจ็บ หรือเกิดขึ้นทั้งสองอย่างในเวลา 
เดียวกันได้ หลักการของการเปลี่ยนแปลงสภาพร่างกาย จะคอยบอกหรือเตือนให้ผู ้ฝึกสอนกีฬา 
ตระหนักไว้เสมอว่าไม่ควรเร่งรัดหรือหักโหมท าการฝึกซ้อมหนักและมากเกินไป (Rush training) หรือ 
พยายามรวบรัดท าทุกสิ่งทุกอย่างในวลาเดียวกัน ซึ่งจะเป็นผลเสียหรือก่อให้เกิดปัญหาต่อสุขภาพและ 
การบาดเจ็บที่เป็นอันตรายกับนักกีฬามากกว่าผลดี ด้วยเหตุนี้ การฝึกซ้อมจึงควรเริ่มจากง่ายไปยาก 
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จากเบาไปหนัก หรือจากน้อยไปมาก และค่อยเป็นค่อยไปตามล าดับของขั้นตอนการฝึก เพื่อให้ 
ร่างกายได้มีเวลาในการพัฒนา สร้างเสริม ช่อมแชม และพ้ืนฟูศักยภาพความสามารถให้กับตนเอง 

3.  หล ักของการตอบสนองต ่อการฝ ึกในแต ่ละบ ุคคล (Principle of individual 
response) 

ร่างกายนักกีฬาหรือคนแต่ละคนมีการตอบสนองต่อการฝึกสิ่งเดียวกันแตกต่างกัน เหตุผลที่ 
ท าให้การตอบสนองในแต่ละบุคคลต่อการฝึกเกิดความต่างกันก็คือ พันธุกรรม วุฒิภ าวะหรือความ 
พร้อมของร่างกาย ปัจจัยทางด้านสรีรวิทยา โภชนาการ การพักผ่อน การนอนหลับ ระดับสมรรถภาพ 
ทางกาย อายุการฝึก ปัจจัยทางด้านสภาพแวดล้อม ความเจ็บป่วย การบาดเจ็บ แรงจูงใจในการ 
ฝึกซ้อม และวิถีการด ารงชีวิตของแต่ละบุคคล ซึ่งเป็นองค์ประกอบที่มีความแตกต่างกันในแต่ละบุคคล 
เป็นผลให้การตอบสนองของร่างกายต่อการฝึกสิ่งเดียวกันแตกต่างกัน อาทิเช่น นักกีฬาที่มีสัดส่วนของ 
เส้นใยกล้ามเนื้อชนิดหดตัวเร็ว (Fast-twitch muscle fibers) มากกว่า จะแสดงให้เห็นถึงผลของ 
ความเปลี่ยนแปลงหรือประโยชน์ที่ได้รับจากการฝึกความแข็งแรงด้วยน ้าหนัก (Weight training) 
ชัดเจนมากกว่าการเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้นจากการฝึกความอดทน ในขณะเดียวกันนักกีฬาที่มีสัดส่วน 
ของเส้นใยกล้ามเนื้อชนิดหดช้า (Slow-twitch muscle fibers) มากกว่า จะแสดงให้เห็นถึงผลของ
ความเปลี ่ยนแปลงที ่เกิดขึ ้นจากการฝึกความอดทน (Endurance training) ชัดเจนมากกว่าการ
เปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้นจากการฝึกความแข็งแรง เป็นต้น 

นักกีฬาบางคนอาจจะมีการตอบสนองต่อการฝึกด้านความอดทนดีกว่านักกีฬาคนอื่น ถึง 
กระนั้นก็ไม่มีอะไรเป็นสิ่งที่จะยืนยันหรือรับรองได้ว่า ผู้ที่ได้รับการฝึกความอดทนมาเป็นอย่างดี จะ 
ก้าวไปสู่การเป็นผู้ที่มีความสามารถสูงสุด (Best performance) ดังนั้น ผู้ฝึกสอนกีฬาจะต้องเป็นผู้ 
คอยชี้แนะแนวทางในการฝึกและการปฏิบัติตนให้กับนักกีฬาด้วยความพิถีพิถันรอบรู้ และเตรียมการ 
วางแผน จัดท าโปรแกรมการฝึกซ้อมให้ครอบคลุมและเหมาะสมกับจุดมุ ่งหมาย และระดับ 
ความสามารถของนักกีฬาแต่ละบุคคล 

เนื่องจากความสามารถในการตอบสนองต่อการฝึกของนักกีฬาแต่ละคนจะมีความสัมพันธ์ 
เกี ่ยวข้องกับระดับสมรรถภาพทางกาย และลักษณะเฉพาะทางด้านสรีวิทยาของแต่ละบุคคล 
(Physiological characteristics) ตั้งแต่เริ่มแรกที่ท าการฝึกซ้อม ซึ่งเป็นที่รู้กันในหมู่ผู้ฝึกสอนกีฬาที่มี 
ความรู้ความสามารถว่า การเปลี่ยนแปลงความสามารถของนักกีฬาจะเกิดขึ้นอย่างมากเมื่อพื้นฐาน 
สมรรถาพทางกายของนักกีฬาอยู่ในระดับต ่า นอกจากนี้ นักกีฬาบางคนต้องการเวลาในการพักฟ้ืน 
สภาพร่างกาย หลังการฝึกซ้อมหรือการแข่งขันอย่างหนักมากกว่านักกีฬาคนอ่ืน โดยเฉพาะนักกีฬาที่มี 
อายุมาก ด้วยเหตุนี้ ผู้ฝึกสอนกีฬาจึงควรตระหนักถึงหลักการของข้อนี้ ด้วยการลดความหนักในการ 
ฝึกลงหรือเพ่ิมระยะเวลาพักให้นานขึ้นส าหรับนักกีฬาที่ยังมีอาการเมื่อยล้าสะสม 

4. หลักของความหนักในการฝึกมากกว่าปกติ (Principle of overload) 
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การฝึกซ้อมจะต้องก าหนดจุดมุ ่งหมายหรือความต้องการที ่จะให้บังเกิดผลการพัฒนา 
เปลี ่ยนแปลงร่างกายอย่างเป็นระบบ โดยเฉพาะระบบไหลเวียนเลือดและระบบหายใจ ระบบ 
กล้ามเนื้อ ระบบประสาท และระบบพลังงาน เพ่ือให้เกิดการพัฒนาเปลี่ยนแปลงไปตามความต้องการ 
(Desired adaptation) ดังนั้น จุดเริ่มต้นของการฝึกซ้อมหรือการออกก าลังกาย ผู้ฝึกสอนกีฬาจะต้อง 
กระตุ้นให้นักกีฬาออกแรงเคลื่อนไหวมากเกินกว่าที่เคยปฏิบัติในกิจวัตรประจ าวัน เพราะเหตุว่า 
ร่างกายจะเกิดการพัฒนาหรือเปลี่ยนแปลงความก้าวหน้าขึ้นต่อเมื่อมีการเพ่ิมความหนักหรือภาระงาน 
ในการฝึกมากกว่าปกติ อย่างต่อเนื่องสม ่าเสมอและเป็นระบบ เพ่ือกระตุ้นให้เกิดการเปลี่ยนแปลงหรือ 
การพัฒนา ด้วยปัจจัยที่มีควาวมสัมพันธ์ต่อการน าไปสู่ความก้าวหน้าในการฝึกซ้อม 4 ประการ ดังนี้ 

4.1 ความสม ่าเสมอหรือความถ่ีของการฝึกซ้อม (Frequency) 
4.2 ความหนักหรือความเข้มข้นของการฝึกซ้อม (Intensity) 
4.3 ระยะเวลาหรือความยาวนานของการฝึกซ้อม (Time/Duration) 
4.4 รูปแบบหรือประเภทของการออกก าลังกาย (Type of exercise) 

ซึ่งปัจจัยที่เป็นองค์ประกอบส าคัญในการกระตุ้นและกดดันร่างกายดังกล่าว เรียกโดยย่อว่า ฟิต (FITT) 
ที่เรามักจะน ามาใช้พูดเปรียบเทียบถึงความพร้อมทางร่างกายหรือด้านสมรรถภาพทางกายของ
นักกีฬาแต่ละบุคคล เพราะถ้าหากการฝึกซ้อมหรือการออกก าลังกายที่กระท าอยู่เป็นประจ ายังคง 
กระท าเหมือนเดิมสิ่งที่ได้รับจากการฝึกซ้อมก็ยังคงเหมือนเดิม ดังนั้น ในการพัฒนาเพื่อสร้างเสริม ให้ 
เกิดความก้าวหน้าหรือมีศักยภาพสูงมากขึ้น ผู้ฝึกสอนกีฬาที่มีความรู้ความสามารถจะต้องมีการปรับ 
เพ่ิมความถ่ีและความหนักในการฝึกหรือการออกก าลังกาย หรือปรับเพิ่มระยะเวลาในการฝึกหรือการ 
ออกก าลังกายและปรับเปลี่ยนรูปแบบวิธีการฝึกซ้อมหรือประเภทของการออกก าลังกาย (Type of 
exercise) ให้มีความหลากหลายและเหมาะสมกับระดับความสามารถของนักกีฬาในแต่ละช่วงเวลา 
ของการฝึกซ้อม เพ่ือกระตุ้นหรือกดดันให้ร่างกายเกิดการพัฒนาเปลี่ยนแปลงไปตามวัตถุประสงค์ หรือ
เป้าหมายของการฝึกซ้อมหรือการออกก าลังกายตามที่ต้องการ 

5. หลักของความก้าวหน้าในการฝึก (Principle of progression) 
การเปลี่ยนแปลงที ่ท าให้บรรลุผลส าเร็จนั ้น เป็นผลจากการใช้หลักความหนักในการฝึก 

มากกว่าปกติ และถ้าจะให้การฝึกหรือการออกก าลังกายประสบผลส าเร็จมากยิ่งขึ้น ผู้ฝึกสอนกีฬาที่ดี 
จะต้องรู้จักการใช้หลักของความก้าวหน้าในการฝึกควบคู่กันไปด้วย อาทิเช่น ถ้าหากปรับเพิ่มความ 
หนักในการฝึกซ้อมมาก หรือเร็วเกินไปโดยที่ร่างกายยังไม่ทันได้ปรับตัว แทนที่จะเกิดผลดีต่อร่างกาย 
กลับท าให้เกิดความล้มเหลว (Breaks down) และมีโอกาสเสี่ยงต่อการตกอยู่ในสภาวะของการฝึก 
หนักมากเกินไป (Overtraining) หรือใช้ร่างกายมากเกินไป (Overuse) ส่งผลให้เกิดการบาดเจ็บหรือ 
เกิดอาการเจ็บป่วยขึ้นกับนักกีฬา ด้วยเหตุนี้ ผู้ฝึกสอนกีฬาจึงต้องสังเกตุพัฒนาการความเปลี่ยนแปลง 
หรือความก้าวหน้าจากการฝึกของนักกีฬาในแต่ละช่วงเวลาของการฝึกซ้อม หรือสังเกตจากการปรับ 
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เพ่ิมความถี่หรือความบ่อยครั้งในการฝึกซ้อมต่อวัน ต่อสัปดาห์ ต่อเดือน หรือต่อปี การปรับเพ่ิมความ 
หนักหรือภาระงานในการฝึกซ้อม (Training load) ต่อวัน ต่อสัปดาห์ ต่อเดือน หรือต่อปี ตลอดจน 
การปรับเพิ่มระยะเวลา หรือความยาวนานในการฝึกซ้อมเป็นกี่ชั่วโมงต่อวัน ต่อสัปดาห์ ต่อเดือน หรือ 
ต่อปี ซึ่งเป็นข้อมูลส าคัญที่จะน าไปสู่การวางแผนและก าหนดโปรแกรมการฝึกซ้อม เพื่อสร้างเสริม 
พัฒนาสมรรถภาพและศักยภาพความสามารถให้กับนักกีฬาทีละน้อยตามล าดับอย่างต่อเนื่องและเป็น 
ระบบ ในทางตรงกันข้ามการปรับเพิ่มความ ความหนัก หรือระยะเวลาในการฝึกซ้อมที่ไม่เหมาะสม 
มากหรือน้อยเกินไป ยิ่งเวลาผ่านไปนานพัฒนาการหรือความเปลี่ยนแปลงความก้าวหน้าที่เกิดจากการ 
ฝึกซ้อมหรือการออกก าลังกายยิ่งลดลง 

6. หลักของการฝึกเฉพาะเจาะจง (Principle of specificity) 
การออกก าลังกายหรือการฝึกซ้อมแต่ละอย่างมีคุณสมบัติที่เป็นเอกลักษณ์เฉพาะที่มีความ พิเศษใน
ตัวเองแตกต่างกันไป เมื่อเริ ่มท าการฝึกซ้อม การเปลี่ยนแปลงจะเกิดขึ้นภายในเส้นใย กล้ามเนื้อ 
(Muscle fibers) ที่ถูกใช้ออกแรงเพื่อการเคลื่อนไหวในระหว่างออกก าลังกาย การ เปลี่ยนแปลงของ
เส้นใยกล้ามเนื้อที่เกิดขึ้นจากการฝึกความอดทน จะมีความเปลี่ยนแปลงแตกต่างจาก การฝึกความ
แข็งแรง ด้วยเหตุนี้ การก าหนดภาระงานในการฝึกซ้อม หรือการน ารูปแบบการฝึกใดมา ใช้ฝึกซ้อม
ให้กับนักกีฬา จะต้องมีความสัมพันธ์กับวัตถุประสงค์หรือเป้าหมายที่ต้องการ ซึ ่งการฝึ ก แบบ
เฉพาะเจาะจงจะน าไปสู่ผลลัพธ์ที่มีความเฉพาะเจาะจง หรือการตอบสนองเฉพาะส่วน เฉพาะ ด้านที่
ได้รับการฝึก (Specific results) อาทิเช่น การฝึกความแข็งแรงหรือความอดทนของกลุ่ม กล้ามเนื้อ
ต้นขาด้านหน้า (Quadriceps) ผลลัพธ์จะเกิดขึ้นเฉพาะกลุ่มกล้ามเนื้อต้นขาด้านหน้า หรือ การฝึก
ทักษะการยิงประตู ผลที่เกิดขึ้นคือ ทักษะหรือความสามารถในการยิงประตู เป็นต้น อย่างไรก็ ตาม 
หากผู้ฝึกสอนกีฬามีความเข้าใจในหลักการดังกล่าวนี้อย่างถ่องแท้ ก็จะสามารถน าไปประยุกต์ใช้ ใน
การจัดโปรแกรมการฝึกซ้อมได้อย่างหลากหลายไม่มีที ่สิ ้นสุด ซึ่งหลักการฝึกเฉพาะเจาะจงมิได้ 
หมายความว่า ห้ามฝึกในสิ่งที่ตรงข้ามกัน หรือหลีกเลี่ยง มิให้กระท าการฝึกในสิ่งที่มีความสัมพันธ์หรือ 
ใกล้เคียงกัน ดังนั้น ผู้ฝึกสอนกีฬาจึงควรท าการฝึกกล้ามเนื้อส่วนอื่น หรือกลุ่มกล้ามเนื้อตรงกันข้าม 
นอกเหนือจากการฝึกกล้ามเนื้อหลักที่มีบทบาทส าคัญต่อการเคลื่อนไหวโดยตรง เพื่อหลีกเลี่ยงความ 
แข็งแรงที่ไม่สมดุลของกล้ามเนื้อที่จะน าสู่ปัญหาในการเคลื่อนไหวและการบาดเจ็บของร่างกาย ด้วย 
เหตุนี้ ผู้ฝีกสอนกีฬาสามารถท าการฝึกกล้ามเนื้อส่วนต่าง ๆ ของร่างกายที่มีส่วนสัมพันธ์หรือเกี่ยวข้อง 
กัน เพื่อสร้างเสริมให้เกิดการพัฒนาเปลี่ยนแปลงและช่วยสนับสนุนให้การท างานของกลุ่มกล้ามเนื้อ 
หลัก (Primary muscle fibers) สามารถท างานได้อย่างมีคุณภาพและมีประสิทธิภาพมากยิ่งขึ้น 
อย่างไรก็ตาม หลักของการฝึกเฉพาะเจาะจงจะสามารถให้ประโยชน์และบังเกิด ประสิทธิภาพสูงสดุก็
ต ่อเมื ่อการฝึกมีความสัมพันธ์และสอดคล้องกับกลุ ่มกล้ามเนื ้อหลัก ทักษะการ เคลื ่อนไหว 
(Movement) และระบบพลังงานของกีฬาประเภทนั้น ๆ นอกจากนี้ ภาระงานในการฝึก จะต้องหนัก
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พอที่จะท าให้เกิดผลการพัฒนาเปลี่ยนแปลงต่อสมรรถภาพทางกายแต่ละด้านที่จ าเป็น ส าหรับนักกีฬา 
ด้วยการก าหนดความหนัก ความเร็ว ระยะทาง รูปแบบการเคลื่อนไหว และการ ปฏิบัติซ ้า ๆ ให้
เหมาะสมและเพียงพอกับความต้องการใช้ในการแข่งขันของกีฬาแต่ละประเภทนั้น ๆ 

7. หลักของความหลากหลายในการฝึก (Principle of variation) 
ผู้ฝึกสอนกีฬาควรจัดเตรียมรูปแบบวิธีการฝึกซ้อมไว้อย่างหลากหลาย เพ่ือป้องกันความ เบื่อ

หน่ายจากความจ าเจซ ้าซากในการฝึกซ้อม ช่วยดึงดูดความสนใจ และสร้างแรงจูงใจให้กับนักกีฬา โดย
หลักของความหลากหลายในการฝึกมีองค์ประกอบพื้นฐานที่ส าคัญ 2 ประการ คือ ภาระงานใน การ
ฝึกและระยะเวลาในการพัก ซึ่งองค์ประกอบดังกล่าวนี้จะต้องมีสัดส่วนสัมพันธ์กัน เพื่อให้เกิดการ 
ชดเชยและสร้างเสริมอย่างเพียงพอ อาทิเช่น การฝึกหนักวันเว้นวัน หรือสัปดาห์เว้นสัปดาห์ เป็นต้น 
นอกจากนี้ การปรับเปลี่ยนสถานที่ฝึก สภาพแวดล้อมในการฝึก เวลาในการฝึก และวิธีการฝึก ฯลฯ 
ล้วนแต่มีผลต่อร่างกายแตกต่างกันไป ซึ่งการพัฒนาเปลี่ยนแปลงร่างกายนั้นจะเกิดขึ้นในช่วงเวลาพัก 
ภายหลังเสร็จสิ้นการฝึกหรือการออกก าลังกาย หรือในช่วงของการฝึกซ้อมเบา (Easy) หลังจากผ่าน 
การฝึกซ้อมหนักมาแล้ว (Hard) อย่างไรก็ตาม ความล้มเหลวของการฝึกสามารถสังเกตได้จากอาการที่
เกิดข้ึน หรืออาการท่ีปรากฎแก่นักกีฬา เช่น เกิดความเบื่อหน่ายในการฝึก ความสามารถลดลงหรือไม่ 
ได้รับการพัฒนา ขาดสมาธิ เฉื่อยชา ไม่กระตือรือร้น และขาดความมุ่งม่ันทุ่มเทให้กับการฝึก เป็นต้น  
การฝึกซ้อมอย่างหนักจะประสบผลส าเร็จมากน้อยเพียงใด ขึ้นอยู่กับนักกีฬาว่ามีช่วงเวลา พักระหว่าง
การฝึกซ้อมและช่วงเวลาของการพักฟื้นสภาพร่างกายเพียงพอหรือไม่ ซึ ่งการใช้หลักของ ความ
หลากหลายในการฝึกจะช่วยลดความน่าเบื่อหน่ายหรือความจ าเจซ ้าซาก อีกท้ังยังช่วยผ่อน คลายและ
สร้างแรงจูงใจที่ท้าทายให้กับนักกีฬา รวมทั้งช่วยลดความเครียดความกดดันในการท างาน ของ
ร่างกายและจิตใจจากการฝึกซ้อมอย่างหนัก ด้วยเหตุนี้ เมื่อออกแบบโปรแกรมการฝึกหรือก าหนด 
รูปแบบการฝึกซ้อม ผู ้ฝึกสอนกีฬาจะต้องพิจารณารายละเอียดของทักษะทั้งหมดตลอดจนการ 
เคลื่อนไหวที่ส าคัญและจ าเป็นส าหรับกีฬาประเภทนั้น ๆ ซึ่งทักษะกีฬาและทักษะการเคลื่อนไหวแต่ 
ละทักษะต้องการูปแบบวิธีการฝึกที ่หลากหลายและแตกต่างกัน เพื ่อสร้างเสริมพัฒนาทักษะ 
ความสามารถของนักกีฬาให้ก้าวหน้า หรือบรรลุผลส าเร็จตามเป้าหมายอย่างมีประสิทธิภาพสูงสุด  
8. หลักของการก าหนดช่วงเวลาหรือวงรอบการฝึกซ้อม (Principle of periodization)  

การบรรลุความส าเร็จหรือความสามารถขั้นสูงสุด (Optimal performance) ผู้ฝึกสอน กีฬา
ควรใช้ว ิธีการฝึกซ้อมหลากหลายรูปแบบอย่างเป็นระบบ (Training systematically) ด้วยการ 
ก าหนดช่วงเวลา หรือวงรอบการฝึกซ้อม (Periodization) ซึ่งจะต้องระบุแผนการด าเนินงานของ 
กระบวนการในการฝึกซ้อม ความหลากหลายของรูปแบบวิธีการที่จะน ามาจัดท าเป็นระบบการฝึกซ้อม 
ในระยะเวลาใดเวลาหนึ่งของวงรอบการฝึกซ้อม ซึ ่งผู ้ฝึกสอนกีฬาที่มีความรู ้ความสามารถและ 
ประสบการณ์ จะสามารถด าเนินการวางแผนจัดท าโปรแกรมการฝึกซ้อมได้หลากหลายรูปแบบ วิธีการ 
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และหลากหลายระดับความหนักเบาในการฝึกแต่ละวัน แต่ละสัปดาห์ แต่ละเดือน และในแต่ละ 
ช่วงเวลาของการฝึกหรือตลอดช่วงอายุของการเป็นนักกีฬา อนึ่งในช่วงระยะเวลาของการฝึกซ้อมวัน 
ต่อวันจะมีความกดดันหรือความหนักเบาหลากหลายแตกต่างกัน จากวันที่ฝึกซ้อมเบาไปสู่วันที่ฝึกซ้อม 
หนัก และในระหร่างช่วงของการฝึกสัปดาห์ต่อสัปดาห์ จะมีการวางแผนการฝึกซ้อมแต่ละสัปดาห์ที่ 
หลากหลายแตกต่างกัน ซึ่งแผนการฝึกซ้อมส่วนใหญ่นิยมใช้วงรอบของการฝึกทุกช่วง 3 สัปดาห์ เช่น 
สัปดาห์ที่ 1 เริ่มด้วยความหนักหรือภาระงานในการฝึกที่ระดับค่อนข้างเบาถึงปานกลาง สัปดาห์ที่ 2 
ปรับความหนักเพ่ิมข้ึนที่ระดับปานกลางถึงค่อนข้างหนัก และในสัปดาห์ที่ 3 เป็นช่วงปรับความหนักสู่ 
ระดับสูงสุดของวงรอบ ส่วนสัปดาห์ที่ 4 เข้าสู่วงรอบใหม่ ควรปรับลดระดับความหนักลงเพื่อให้ 
น ั ก ก ี ฬ า ไ ด ้ พ ั ก ฟ ื ้ น ส ภ า พ ร ่ า ง ก า ย จ า ก ค ว า ม เ ม ื ่ อ ย ล ้ า  ด ั ง ป ร า ก ฏ ใ น ภ า พท ี ่  2 - 3

 
ภาพที่ 2-3 วงรอบของการก าหนดภาระงานในการฝึกทุก 3 สัปดาห์ (เจริญ กระบวนรัตน์, 2561) 

9. หลักของการอบอุ ่นและคลายอุ ่นร ่างกาย (Principle of Warm-Up and Cool- 
Down)  

การอบอุ่นร่างกายเป็นสิ่งที่ควรน ามาปฏิบัติก่อนการฝึกซ้อมหรือก่อนการออกก าลังกายที่ 
ค่อนข้างหนักหรือการออกก าลังกายที่ต้องใช้ก าลังความแข็งแรงมาก (Strenuous activity) เพื่อเพ่ิม 
อุณหภูมิของร่างกาย เพ่ิมการหายใจ และเพ่ิมอัตราการเต้นของหัวใจ รวมทั้งช่วยป้องกันอาการตึงตัว 
ของกล้ามเนื้อ เอ็นกล้ามเนื้อ และเอ็นข้อต่อมากเกินไป ในการอบอุ่นร่างกายควรประกอบด้วยการ 
บริหารกาย (Calisthenics) โดยมีการปรับเพ่ิมความหนักในการเคลื่อนไหวหรือการออกก าลังกายมาก 
ขึ้นตามล าดับทีละน้อยอย่างเป็นระบบจากช้าไปเร็ว รวมทั้งการยืดเหยียดกล้ามเนื้อด้วยรูปแบบวิธีการ 
ที่หลากหลาย ซึ่งการยืดเหยียดกล้ามเนื้อจะบังเกิดประสิทธิภาพมากยิ่งขึ้นเมื่อกระท าภายหลังจากที่ 
ได้มีการอบอุ่นร่างกายพร้อมแล้ว อย่างไรก็ตาม การหยุดออกก าลังกายอย่างหนักทันที โดยมิได้มกีาร 
คลายอุ่นร่างกายหรือการเคลื่อนไหวเบา ๆ ต่อไปอีกช่วงเวลาหนึ่ง จะน าไปสู่ภาวะของการขาดเลือด 
ไหลเวียนไปเลี้ยงกล้ามเนื้อ เนื่องจากการท างานของระบบไหลเวียนจะลดลงอย่างรวดเร็ว ท าให้การ 
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เคลื่อนย้ายของเสียออกจากร่างกายเป็นไปอย่างเชื่องช้า ซึ่งอาจเป็นสาเหตุหนึ่งที่ท าให้เกิดการเป็น 
ตะคริว ความเจ็บปวดกล้ามเนื้อ (Soreness) ตลอดจนปัญหาต่าง ๆ ที่ตามมาอีกมากมาย นอกจากนี้ 
ระดับของฮอร์โมน Norepinephrine ซึ่งเป็นตัวน าส่งกระแสประสาทจากเซลล์ประสาทส่วนปลายจะ 
เพิ่มขึ้นอย่างรวดเร็วหลังการออกก าลังกายอย่างหนัก มีผลท าให้การบีบตัวของหัวใจเพิ่มขึ้นผิดปกติ 
การคลายอุ่นร่างกายด้วยกิจกรรมการเคลื่อนไหวเบา ๆ ประมาณ 5-10 นาที และตามด้วยการยืด 
เหยียดกล้ามเนื้อ จะช่วยขับถ่ายเคลื ่อนย้าย หรือก าจัดฮอร์โมน Norepinephrine และปรับลด 
อุณหภูมิร่างกายลง พร้อมทั้งสูบฉีดเลือดด าออกจากกล้ามเนื้อ ช่วยให้เกิดการไหลเวียนและการ 
ขับถ่ายของเสียออกจากร่างกาย ท าให้ร่างกายสามารถฟ้ืนตัวจากความเหน็ดเหนื่อยเมื่อยล้าได้เร็วขึ้น 

10. หลักของการฝึกซ้อมระยะยาว (Principle of Long-Term training)  
การเปลี่ยนแปลงผลของการฝึกซ้อม เกิดจากการปรับเพิ่มภาระงานในการฝึกซ้อมขึ้นทีละ 

น้อยอย่างต่อเนื่องและเป็นระบบ น าไปสู่การกระตุ้นให้เกิดการพัฒนาเปลี่ยนแปลงหรือสร้างเสริม 
ระดับความสามารถของนักกีฬาให้บรรลุผลได้ตามเป้าหมาย ที่ส าคัญการเปลี่ยนแปลงของร่างกายหรือ 
การยกระดับความสามารถของร่างกายให้มีศักยภาพสูงมากขึ้น ต้องใช้ระยะเวลาในการฝึกซ้อม 
ต่อเนื่องยาวนานเป็นปี หรือหลายปี โดยการฝึกซ้อมระยะยาวนี้จะช่วยให้เกิดการเจริญเติบโตและการ 
พัฒนาโครงร่างรวมทั้งระบบการท างานของอวัยวะระบบต่าง ๆ ภายในร่างกายให้ก้าวหน้าขึ้นเป็น 
ล าดับ ส่งผลให้เกิดการพัฒนาด้านทักษะ เทคนิค และการเรียนรู้กลยุทธ์ในการประยุกต์ใช้เทคนิคของ 
เกมการแข่งขัน ช่วยให้นักกีฬาได้รับประสบการณ์ ความรู้ และความเข้าใจในสภาวะความกดดันแต่ละ 
เหตุการณ์ที่เป็นธรรมชาติของกีฬาประเภทนั้น ๆ อย่างชัดเจน ดังนั้น การเร่งรีบรวบรัดหรือข้าม 
ขั้นตอนด้วยการหักโหมฝึกซ้อมอย่างหนักมากเกินไป ใช้ช่วงระยะเวลาในการฝึกซ้อมสั้นหรือกระชั้น 
ชิดกับการแข่งขันมากเกินไป จะเป็นสาเหตุให้ร่างกายและจิตใจได้รับการบีบคั ้นกดดันจนเกิด 
ความรู้สึกอ่อนล้า หมดแรง ท้อแท้ หมดก าลังใจ จนในที่สุดนักกีฬาต้องเลิกเล่นกีฬาก่อนวัยอันควร 
(Burn out) ด้วยเหตุนี้ ความยอดเยี่ยมหรือความเป็นเลิศของนักกีฬาจะเกิดขึ้นได้ก็ต่อเมื่อนักกีฬามี 
การฝึกซ้อมระยะยาว มีความเพียร มีความพยายาม มีความอดทนอดกลั ้น มีความมุ ่งมั ่นตั ้งใจ 
สนุกสนาน และรู้สึกท้าทายกับการฝึกซ้อมที่มีรูปแบบ หลักการ และวิธีการที่หลากหลายในการ 
ด าเนินการไปสู่เป้าหมายอย่างชัดเจน มีการวางแผนการฝึกซ้อมที่ดีและมีโปรแกรมการฝึกซ้อมระยะ 
ยาวที่ช่วยกระตุ้นส่งเสริมและท้าทายความสามารถให้นักกีฬาได้ท าการฝึกซ้อมอย่างสม ่าเสมอต่อเนื่อง 
และเป็นระบบ 

11. หลักของการย้อนกลับหรือการกลับสู่สภาพเดิม (Principle of reversibility)  
ความส าเร็จหรือการเปลี่ยนแปลงที่เกิดข้ึนกับนักกีฬา ส่วนมากเป็นผลมาจากการทุ่มเท ให้กับ

การฝึกซ้อมอย่างหนักเป็นเวลาหลายเดือน ซึ่งผลการฝึกซ้อมดังกล่าวในที่สุดก็จะย้อนกลับสู่ สภาพ
เดิมหากหยุดการฝึกซ้อม โดยปกติการฝึกความอดทน จะบังเกิดผลตามเป้าหมายที ่ต ้องการ 
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จ าเป็นต้องใช้ระยะเวลาในการฝึกซ้อมยาวนานกว่าระยะเวลาที่ร่างกายสูญเสียความอดทน ในกรณีที่ 
หยุดการฝึกซ้อมโดยที่ไม่มีกิจกรรมการเคลื่อนไหวร่างกายหรือการออกก าลังกาย สมรรถภาพด้าน 
ความอดทนจะลดลงในอัตราเฉลี่ยประมาณร้อยละ 9-10 ต่อสัปดาห์ และถ้าหากหยุดการฝึกซ้อมหรือ 
หยุดการเคลื่อนไหวติดต่อกันนาน 3 สัปดาห์ ความสามารถในการใช้ออกซิเจนสูงสุดลดลงร้อยละ 25 
และต้องใช้ระยะเวลาในการฝึกซ้อมอย่างน้อย 4-6 สัปดาห์ เพื่อฟื้นสภาพร่างกายให้กลับคืนมา 
เหมือนเดิมที่ส าคัญการฝึกความอดทน หากจะให้ได้ผลสมบูรณ์ จะต้องใช้ระยะเวลาในการผีกซ้อม 
ประมาณ 5 เดือน ขณะเดียวกัน หากนักกีฬาหยุดท าการฝึกซ้อมภายในระยะเวลา 6-8 สัปดาห์ ความ 
อดทนที่ได้รับการฝึกมาเป็นอย่างดีจะสูญหายไปหมด ในขณะที่การเสื่อมสภาพทางด้านความแข็งแรง 
จะเสื่อมสภาพหรือลดลงช้ากว่าความอดทน ซึ่งการหยุดการฝึกซ้อมหรือการขาดการใช้งานกล้ามเนื้อ 
เป็นเวลานาน ในที่สุดจะเป็นสาเหตุท าให้กล้ามเนื้อฝ่อลีบหรือเล็กลง (Atrophy) ถึงแม้จะมีการฝึก 
ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อไว้เป็นอย่างดีก่อนหน้านี้แล้วก็ตาม ดังนั้น เพื่อหลีกเลี่ยงปัญหาดังกล่าวนี้ 
การรักษาสภาพร่างกายให้คงไว้ด้วยการจัดโปรแกรมการฝึกซ้อมตลอดปี (Year-round program) 
โดยการก าหนดให้มีช่วงระยะเวลาของการฝึกหนักและช่วงเวลาพักอย่างเหมาะสมสัมพันธ์กัน จะช่วย 
รักษาสมรรถภาพทางกายที่ดีของนักกีฬาให้คงไว้ ด้วยเหตุนี้ ผู้ฝึกสอนกีฬาจึงควรตระหนักไว้เสมอว่า 
การสร้างเสริมสมรรถภาพทางกายนักกีฬาเป็นผลโดยตรงที่เกิดจากการก าหนดความหนักหรือภาระ 
งานในการฝึกกับช่วงเวลาพักฟ้ืนสภาพร่างกายได้อย่างถูกต้องเหมาะสมและสัมพันธ์กัน  

12. หลักของความพอประมาณหรือพอควรในการ์ฝึก (Principle of moderation)  
หลักของความพอประมาณหรือพอเหมาะพอควรในการฝึก สามารถน ามาประยุกต์ได้กับ การ

ด าเนินชีวิตทุกด้าน การทุ่มเทให้กับการกระท าสิ่งหนึ่งสิ่งใดมากเกินไป ย่อมเกิดผลเสียต่อสุขภาพ 
ร่างกาย ดังนั้น ความรับผิดชอบด้วยการอุทิศตนทุ่มเทให้กับการฝึกซ้อมอย่างเหมาะสมเพียงพอ หรือ 
พอประมาณกับตนเองย่อมก่อให้เกิดผลดีทั้งต่อร่างกายและจิตใจ แต่ถ้าหากการฝึกซ้อมกระท าหนัก 
มากเกินไปด้วยความเคร่งเครียดหรือความกดดันมากเกินไป ฝึกแต่ละครั้งนานมากเกินไป หรือเร่งรัด 
การฝึกเร็วเกินไป ร่างกายจะไม่ได้รับการพัฒนาให้ก้าวหน้า แต่จะเริ่มเสื่อมสภาพและความสามารถ 
ของนักกีฬาจะค่อย ๆ ลดลงตามล าดับ การปฏิบัติทุกอย่างด้วยหลักการของความพอประมาณ 
พอเหมาะ พอควร พอดี และพอเพียง เมื่อน ามาผสมผสานเข้ากับหลักของความหลากหลายในการฝึก 
ด้วยวิธีการฝึกซ้อมแบบหนักสลับเบาวันเว้นวัน หรือสองวันเว้นหนึ่งวัน หรือสัปดาห์เว้นสัปดาห์ จะ 
ช่วยให้นักกีฬาประสบความส าเร็จและลดโอกาสเสี่ยงต่อการบาดเจ็บในช่วงก่อนการแข่งขัน ทั้งนี้
ทั้งนั้นยังขึน้อยู่กับประสบการณ์และระดับความสามารถของนักกีฬาแต่ละบุคคล ตลอดจนความรู้และ 
ความเชี่ยวชาญของผู้ฝึกสอนกีฬาในการวางแผนและก าหนดความหนักเบาของโปรแกรมการฝึกซ้อม 
ได้อย่างถูกต้องเหมาะสมกับนักกีฬาในแต่ละช่วงระยะเวลาของการฝึกซ้อมหรือไม่  
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13. หลักของความเป็นไปได้ในการฝึก (Principle of potential)  
คนเราทุกคนล้วนมีศักยภาพความสามารถสูงสุดอยู่ในตนเอง แต่ส่วนใหญ่ไม่ค่อยได้กระท า 

การฝึกปฏิบัติ เพราะไม่รู้หรือไม่ค่อยได้รับการกระตุ้นให้ใช้ความสามารถสูงสุดที่มีอยู่ในตนเอง โดย 
ปกติการมีส่วนร่วมในการฝึกซ้อมหรือการปฏิบัติกิจกรรมทางกาย (Physical activity) จะช่วยกระตุ้น 
และกดดันให้ร่างกายได้มีโอกาสเคลื่อนไหวและใช้ความสามารถที่มีอยู่ในตนเองช่วยให้เกิดการพัฒนา 
เปลี่ยนแปลงและยกระดับคุณภาพชีวิตให้มีคุณค่าและมีคุณภาพมากยิ่งขึ้น ยิ่งกิจกรรมการคลื่อนไหว 
หรือการฝึกซ้อมออกก าลังกายมีการก าหนดรูปแบบวิธีการ และความหนักเบาไว้อย่างเหมาะสมเป็น 
ขั้นตอน ด้วยโปรแกรมการฝึกซ้อมหรือการออกก าลังกายที่มีเป้าหมายชัดเจนในแต่ละช่วงเวลา ยิ่งมี 
ความเป็นไปได้สูงที่จะช่วยกระตุ้นและพัฒนาศักยภาพความสามารถของร่างกายให้มีประสิทธิภาพ 
มากยิ่งขึ ้น ดังนั้น หลักการส าคัญของความเป็นไปได้ คือ การได้ลงมือกระท าหรือฝึกปฏิบัติอย่าง 
ถูกต้อง ซึ่งจะช่วยกระตุ้นและพัฒนาความสามารถสูงสุดที่มีอยู่ในตนเอง  

14. หลักของการมีส่วนร่วมปฏิบัติในการฝึก (Principle of active involvement)  
ความส าเร็จของนักกีฬาเป็นผลลัพธ์ที ่เกิดจากการท างานร่วมกัน (Combination) กับผู้ 

ฝึกสอนกีฬาที่มีทักษะ มีประสบการณ์ และมีความรู้ความสามารถ หากขาดซึ่งหลักของการมีสวนร่วม 
ในการฝึก ความส าเร็จของโปรแกรมการฝึกซ้อมย่อมไม่มีโอกาสเกิดขึ้นได้ ด้วยเหตุนี้ โปรแกรมการ 
ฝึกซ้อมจะบังเกิดผลส าเร็จสูงสุดต่อเมื่อนักกีฬาลงมือในการฝึกซ้อมแต่ละครั้งด้วยการท างานร่วมกัน 
ภายใต้บทบาทซึ่งอยู่ในการควบคุมดูแลแนะน าของผู้ฝึกสอนกีฬาที่มีทักษะ ความรู้ ความสามารถใน 
การพยายามพัฒนาส่งเสริม และกระตุ้นให้นักกีฬาเกิดการเรียนรู้การปรับตัวให้เหมาะสมกับบทบาท 
หน้าที่ความรับผิดชอบ และสอดคล้องกับการด าเนินชีวิตของแต่ละบุคคล เพื่อให้บรรลุผลส าเร็จตาม 
ศักยภาพและความสามารถของแต่ละบุคคล 
 
องค์ประกอบท่ีส าคัญของการพัฒนาความเร็ว  

ในการฝึกซ้อมเพื่อพัฒนาความเร็ว ผู้ฝึกสอนและนักกีฬาจะต้องพยายามพัฒนาทักษะกีฬา
และ เทคนิคควบคู่ไปด้วยกัน เพื่อให้การพัฒนาความเร็วในการเคลื่อนไหวขณะปฏิบัติทักษะได้ผล
สูงสุด ในการพัฒนาความเร็วจะต้องเริ่มจากการปฏิบัติทักษะด้วยความเร็วพ้ืนฐานจากช้าไปสู่ความเร็ว 
เพิ่มขึ้นจนกระทั่งถึงระดับความเร็วสูงสุด โดยการปฏิบัติทักษะการเคลื่อนไหวทักษะกีฬาจะต้อง 
ถูกต้องสมบูรณ์ และควรจัดให้นักกีฬามีการปฏิบัติทักษะการเคลื่อนไหวและทักษะกีฬาด้วยความเร็ว 
ในทุก ๆ ทักษะที่เก่ียวข้องกับประเภทกีฬานั้น ๆ อย่างสม ่าเสมอ  

เจริญ กระบวนรัตน์ (2538 อ้างถึงใน ชนวัฒน์ สรรพสิทธิ์, 2562) กล่าวว่า องค์ประกอบ
ส าคัญที่ควรได้รับการพิจารณาในการปรับปรุงความเร็วใน การวิ่ง คือนักวิ่งระยะสั้น (Sprinter) 
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จะต้องสามารถก้าวเท้าได้ยาวและเร็วกว่ากีฬาประเภทอื่น ด้วยเหตุนี้จึงควรมุ่งพัฒนาองค์ประกอบ 5 
ประการ ดังต่อไปนี้  

1) ปฏิกิริยาในการตอบสนองและความสามารถในการเริ่มต้นออกวิ่ง  

2) การเร่งอัตราความเร็วจนกระท่ังถึงความเร็วสูงสุด  

3) ความยาวของช่วงก้าวในการวิ่ง  

4) ความถี่หรืออัตราความเร็วในการก้าวเท้า และ  

5) การท างานของร่างกายแบบไม่ใช้ออกซิเจน  
สอดคล้องกับ Allerheiligen (1994, อ้างถึงใน ชนวัฒน์ สรรพสิทธิ ์, 2562) ที ่กล่าวว่า 

องค์ประกอบส าคัญที่จะทาให้นักกีฬาวิ่งได้ เร็วนั้น ควรประกอบไปด้วยความถี่ และความยาวในการ
ก้าวเท้า ลักษณะและท่าทางในการวิ่ง และ การฝึกการท างานของกล้ามเนื้อแบบไม่ใช้ออกซิเจน ซึ่ง
รายละเอียดขององค์ประกอบที่ส าคัญต่าง ๆ ในการวิ่งมีดังนี้  

1. ความถี่ของช่วงก้าว (Stride frequency) คือ จานวนของช่วงก้าวที่ทาได้ในเวลา 
ทั้งหมดที่ ใช้ ในการวิ่ง โดยการปรับความถี่ของช่วงก้าวจะเกี่ยวข้องกับความสามารถที่จะลดเวลา
ระหว่างช่วง ก้าวให้อยู่ในเวลาที่ก าหนดหรือการเพ่ิมความยาวของช่วงก้าว ซึ่งสอดคล้องกับ Warden 
(1986, อ้างถึงใน ชนวัฒน์ สรรพสิทธิ์, 2562) ที่ได้กล่าวไว้ว่าการปรับปรุงความถี่ในการก้าวเท้าหรือ
การวิ่งจะท าให้นักกีฬาวิ่งได้เร็วขึ้นถ้าความยาวก้าว ไม่ลดลง โดยความถี่ของการก้าวเท้าเป็นผลมาจาก
ความสามารถในการยืดและหดตัวของกล้ามเนื้อ และกระบวนการทางชีวเคมีภายในกล้ามเนื้อ รวมทั้ง
การท างานของระบบประสาทกล้ามเนื้อที่ได้รับการกระตุ้น โดยความถี่ของช่วงก้าวสามารถพัฒนาได้
ด้วยการฝึกเสริมความเร็วที่เกี่ยวข้องกับการเพิ่ม ความเร็วเชิงเส้นตรง เช่นการวิ่งลงเนินและการวิ่ง
ลากถ่วงน ้าหนัก เป็นต้น  

นอกจากนี้ Dintiman and Ward (1998, อ้างถึงใน ชนวัฒน์ สรรพสิทธิ์, 2562) ได้กล่าวไว้
ว ่า การพัฒนาอัตราความเร็วในการก้าว เท้าวิ ่งยังขึ ้นอยู ่กับความสัมพันธ์ของท่าทางซึ ่งเป็น
องค์ประกอบส าคัญในการวิ่ง 4 ประการคือ  

1) ความเร็วในการเหยียดเท้าหน้าก้าวในขณะวิ่ง  

2) ความเร็วในการถีบเท้ากระตุกเข่าของเท้าหลัง  

3) ช่วงระยะเวลาที่ร่างกายลอยตัวอยู่ในอากาศ  

4) ความสัมพันธ์ระหว่างจุดศูนย์ถ่วงกับต าแหน่งที่เท้าหน้าวางจรดพื้นเพื่อรองรับ 
น ้าหนักตัวในขณะวิ่ง  

2. ความยาวช่วงก้าว (Stride length) คือระยะทางที่ครอบคลุมในหนึ่งช่วงก้าว โดยความ 
ยาวของช่วงก้าวในการวิ่งเร็วขึ้นอยู่กับองค์ประกอบที่ส าคัญดังต่อไปนี้  
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1) ลักษณะท่าทางการวิ่ง  

2) ก าลังความแข็งแรงของขาและเท้า  

3) ความยืดหยุ่นของสะโพกและข้อเท้า  

4) ความยาวของช่วงขา  
3. ท่าทางการวิ่ง (Form of running) ท่าทางที่ถูกต้องและเหมาะกับการวิ่งเป็นกระบวนการ 

เรียนรู้ของระบบประสาท โดยเรียนรู้ที ่ความเร็วซ ้า ๆ เพื่อเป็นการกระตุ้นการสั ่งงานของระบบ 
ประสาทก่อน (60-75 เปอร์เซ็นต์ ของความเร็วสูงสุด) และคอยเพ่ิมความเร็วสู่ความเร็วสูงสุด ท่าทาง 
การวิ่งและการฝึกท่ีถูกต้องเป็นสิ่งส าคัญที่ควรได้รับจากการเคลื่อนไหวในขณะที่ท าการวิ่งเพ่ือเป็นการ 
เสริมสร้างประสิทธิภาพของการวิ่งให้เกิดการเคลื่อนไหวได้อย่างอิสระและมีระบบแบบแผนมากยิ่งข้ึน  

4. การฝึกความสามารถของกล้ามเนื้อในการใช้พลังงานแบบไม่ใช้ออกซิเจน (Anaerobic 
capacity) ซึ ่งการฝึกความสามารถของกล้ามเนื ้อในการใช้พลังงานแบบไม่ใช ้ออกซิเจน เป็น 
ความสามารถที่กระท าได้ด้วยการวิ่งด้วยความเร็วสูงสุดหรือเกือบสูงสุดโดยเหมาะสมกับนักกรีฑา 
โดยเฉพาะระยะทาง 100 เมตรหรือแม้กระทั่งในกรีฑาประเภทลาน เช่น ในนักกีฬาทุ่มน ้าหนัก เป็น
ต้น  
ทฤษฎีและหลักในการฝึกความเร็ว  

การวิ่งระยะสั้นขึ้นอยู่กับก าลังเป็นส่วนใหญ่ เกิดจากการพุ่งของร่างกายไปข้างหน้า โดยก าลัง 
ขาทั้งสองข้าง อัตราเร็วของการพุ่งขึ ้นอยู่กับการรวมกันของแรง และความเร็วของการหดตัวของ 
กล้ามเนื้อ ก าลังของกล้ามเนื้อมีบทบาทในระยะเร่งความเร็วของการวิ่งมากกว่าในระยะการวิ่งที่มี 
ความเร็วคงที่แล้ว เนื่องจากก าลังขึ้นอยู่กับส่วนประกอบทั้งความแข็งแรง และความเร็ว ดั้งนั้น 
สามารถเพ่ิมก าลังได้โดยเพิ่มความแข็งแรง หรือเพ่ิมความเร็ว หรือเพ่ิมทั้งสองอย่าง โดยที่นิยมทั่วไปใน 
การจะท าให้ก าลังกล้ามเนื้อเพ่ิมข้ึน คือการเพ่ิมความแข็งแรง  

ในการแข่งขันกีฬาแทบทุกชนิดนั้นจะต้องอาศัยความเร็ว ที่เป็นส่วนส าคัญที่ส่งผลให้เกิด 
ความได้เปรียบในเกมการแข่งขันที่ก าลังด าเนินอยู่ทุกโอกาส โดยเฉพาะความเร็วในการเคลื่อนที่ 
ระยะทาง 20-40 เมตรแรกนั้น นับเป็นหัวใจส าคัญอย่างยิ่ง ความเร็วในการเคลื่อนที่เป็นการท างาน 
ประสานกันระหว่างระบบประสาทและระบบกล้ามเนื้อ วิธีการฝึกความเร็วโดยการเคลื่อนไหวเร็วๆ ซ ้า 
ๆ กันเป็นเวลานานจะเพิ่มประสิทธิภาพของค าสั่งของระบบประสาทที่ไปเลี้ยงกล้ามเนื้อและท าให้ 
ประสิทธิภาพของกล้ามเนื้อเพ่ิมข้ึน โดยหลักในการฝึกความเร็วมีดังนี้ (ชนวัฒน์ สรรพสิทธิ์, 2562) 

- ฝึกท่าทางที่ถูกต้องซ ้า ๆ และปฏิบัติซ า้ ๆ กัน  
- เพ่ิมความเร็วทีและน้อยจนถึงจุดสูงสุด 



38 

 

- ฝึกความคล่องแคล่วของระบบการเคลื่อนไหว โดยการบริหาร การเหยียดกล้ามเนื้อ การฝึก
พยายามอย่าให้เกิดอันตรายแก่กล้ามเนื้อ ก่อนฝึกควรอบอุ่นร่างกายอย่างดีเสียก่อน ระยะเวลา 10 -  
15 นาทีและใช้เวลาในการฝึกจริง ๆ 30 – 40 นาที  

- ฝึกเป็นช่วง ๆ และหนัก ให้เวลาพักระหว่างช่วงเล็กน้อย 2 – 3 นาที  
ผลจากการฝึกความเร็ว  

1. การฝึกความเร็วนี้กล้ามเนื้อขาวเท่านั้นที่จะท างานได้ดี เพราะกล้ามเนื้อขาวมี คุณสมบัติ
ในการหดตัวได้แรงและเร็ว  

2. การฝึกจะท าให้แหล่งพลังงานเอทีพี–พีซี ในกล้ามเนื้อเพิ่มมากขึ้นและท าให้กล้ามเนื้อมี
คุณสมบัติของกล้ามเนื้อขาวเพ่ิมข้ึนและสมบูรณ์ข้ึน  
 เจริญ กระบวนรัตน์ (2538, อ้างถึงใน ชนวัฒน์ สรรพสิทธิ์, 2562) ได้กล่าวถึงเทคนิคการวิ่ง
ระยะสั้น พอสรุปได้ดังนี้  

1. กลไกการวิ่ง (Mechanics of running) หลักส าคัญในการฝึกซ้อมเพื่อเพิ่มเติมความเร็ว 
ขั้นแรกควรฝึกเพ่ิมความยาวของการก้าวเท้า โดยพยายามให้ช่วงก้าวแต่ละจังหวะของการวิ่งยาวที่สุด 
ขั้นที่สองเริ่มฝึกความเร็วโดยเน้นความถี่ในการก้าวต่อหนึ่งหน่วยเวลาให้ได้จ านวนก้าวมากท่ีสุด  

2. การแกว่งแขน (Arm action) มุมการเคลื่อนไหวของหัวไหล่และลักษณะการแกว่ง แขน
ขึ้นอยู่กับความเร็วในการวิ่ง ถ้านักวิ่งเร่งความเร็วในการวิ่งมากเท่าไหร่ มุมของการเคลื่อนไหวของ ข้อ
ต่อหัวไหล่และแขนจะยิ่งเพ่ิมข้ึน 

3. จุดศูนย์ถ่วงของร่างกาย (Center of gravity) การปรับมุมลาตัวให้โน้มไปข้างหน้า 
เล็กน้อยเป็นการช่วยปรับระดับจุดศูนย์ถ่วงของร่างกายให้อยู่ในต าแหน่งที่เหมาะสมและช่วยควบคุม 
จุดศูนย์ถ่วงให้อยู่ในแนวหรือระดับที่ต้องการ  

4. สภาวะความตึงเครียดของกล้ามเนื้อขณะวิ่ง (Tension) อาการเกร็งหรือความเครียดที่เกิด 
ขึ้นกับกล้ามเนื้อจะเริ่มปรากฏขึ้นที่บริเวณกล้ามเนื้อต้นคอที่เชื่อมต่อกับหัวไหล่ ต้นแขน ล าตัว ต้นขา 
สะโพก นักวิ่งจะต้องสามารถหาวิธีลดสภาวะความเครียดหรืออาการเกร็งของกล้ามเนื้อส่วนต่าง ๆ ให้
ผ่อนคลายลง  

5. ต าแหน่งที่เท้าสัมผัสพื้น (Foot position) ในกรณีใช้ความเร็วในการวิ่งสูง ต าแหน่งของ
เท้าท่ีจะวางเป็นปลายเท้าด้านนอกตรงโคนนิ้วก้อย  

6. การท างานของเข่าในขณะวิ่ง (Knee action) ในการวิ่งเร็วที่ถูกต้องตามหลักการของ การ
เคลื่อนไหวนั้น ควรยกเข่าสูงขึ้นจนกระท่ังอยู่ในระดับเดียวกับสะโพกหรือต้นขาขนานกับพ้ืน ในขณะที่
เท้าอีกข้างหนึ่งสัมผัสพื้นพยุงร่างกายทรงตัวและถีบยันพื้นเพื่อก้าวไปข้างหน้า ขณะวิ่งจะไม่มีช่วงใด
เลยที่เข่าเหยียดตึงเต็มท่ี  
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7. แรงฉุด (Breaking force) แรงรั้งหรือแรงต้านทานการเคลื่อนไหวของร่างกายอันเกิด จาก
การจัดสัดส่วนของร่างกายในขณะวิ่งไม่ถูกต้อง มีผลท าให้ความเร็วในการวิ่งลดลงหรือท าให้ไม่
สามารถวิ่งได้เร็วเท่าท่ีควร  

8. การท างานของสะโพกขณะวิ่ง (Hip action) ในการเคลื่อนไหวที่เปลี่ยนต าแหน่ง อย่าง
รวดเร็วฉับไวนั้นปฏิกิริยาการทางานของข้อต่อสะโพกนั้นจะต้องเป็นไปอย่างรวดเร็วฉับไวด้วย  

Bosch and Klomp (2001, อ้างถึงใน ชนวัฒน์ สรรพสิทธิ์, 2562) กล่าวว่า ท่าทางและวิธี
ในการเคลื่อนที่ของร่างกายในขณะ เริ่มต้นออกวิ่งแล้วเร่งความเร็วกับในขณะวิ่งด้วยความเร็วสูง จะ
แตกต่างกันโดยสิ้นเชิง ดังนั้นในการ ฝึกวิ่งระยะสั้นโดยเฉพาะนักวิ่ง 100 เมตรที่มีการออกวิ่งจากที่ยัน
เท้า (Starting block) อย่างรวดเร็ว จึงต้องให้ความส าคัญกับท่าทาง และวิธีการในการเคลื่อนที่ของ
ร่างกายในขณะเริ่มต้นออกวิ่งแล้วเร่ง ความเร็ว ซึ่งการเร่งความเร็วอย่างมีประสิทธิภาพจะท าให้นักวิ่ง
สามารถเร่งความเร็วไปสู่ความเร็ว สูงสุดได้อย่างรวดเร็ว โดยได้แบ่งท่าทางและวิธีการในการเคลื่อนที่
ของร่างกายออกเป็นสองระยะ คือ  

1. ระยะเริ ่มต้นออกวิ ่ง (Start phase) มีองค์ประกอบสองส่วนที ่มีผลต่อรูปแบบในการ 
เคลื่อนที่ของร่างกายในขณะเริ่มต้นออกวิ่ง คือ  

1.1 ระยะเวลาที ่เท้าสัมผัสพื ้นนาน ( Long ground – Contact time) ในขณะ 
เริ่มต้นออกวิ่งนั้น ความเร็วในการเคลื่อนที่ไปข้างหน้าจะค่อนข้างต ่า  โดยเฉพาะอย่างยิ่งใน
ก้าวแรกของการวิ่ง ระยะเวลาที่เท้าสัมผัสอยู่ระหว่าง 0.12 ถึง 0.18 วินาที จะนานกว่า
ในขณะวิ่งด้วยความเร็วสูงสุด ซึ่งระยะเวลาที่เท้าสัมผัสพื้นอยู่ระหว่าง 0.07 ถึง 0.09 วินาที  
ในขณะเริ่มต้นออกวิ่งนั้นล าตัวจะโน้มไปข้างหน้าและการวางเท้าลงที่พื้นก็จะอยู่ในลักษณะ
เข่างอ ดังนั้นระยะเวลาที่เท้าสัมผัสพ้ืนนาน จึงท าให้นักวิ่งสามารถรั้งหรือถ่วงไม่ให้เกิดอาการ
คะม าไปข้างหน้าซึ่งเป็นผลสืบเนื่องมาจากนักวิ่งออกแรงถีบกับพื้นให้มากที่สุดเท่าที่จะท าได้ 
ซึ่งนักวิ่งจะต้องพยายามงอเข่าอีกข้างหนึ่งให้มากท่ีสุดเช่นกัน  

1.2 การท างานของกล้ามเนื้อแบบความยาวลดลงในลักษณะแรงระเบิด (Explosive 
concentric muscle action) ในขณะเริ่มต้นออกวิ่งนั้นผลสืบเนื่องมาจากการที่นักวิ่งโน้มตัว
ไปข้างหน้าก็คือนักวิ่งจะต้องวางเท้าที่พื้นในลักษณะงอเข่าและสะโพก ซึ่งเอื้อต่อการท างาน 
ของขาได้อย่างเต็มที่ เมื่อจัดท่าทางของร่างกายให้ทิศทางของแรงปฏิกิริยาที่พื้นอยู่ด้านหลัง
ของหัวเข่า และอยู่ด้านหน้าของสะโพกท าให้กล้ามเนื้อเหยียดเข่าและกล้ามเนื้อเหยียด
สะโพกท างานแบบความยาวลดลงได้อย่างเต็มที่ ในลักษณะแรงระเบิด โดยกล้ามเนื้อ 
Quadriceps femoris ซ่ึงท  าหน้าที ่ เหย ียดเข่าจะท  างานร ่วมก ับกล ้ามเน ื ้อ Gluteus 
maximus ซึ่งท าหน้าที่เหยียดสะโพก หลังจากก้าวแรกของการวิ่ง ล าตัวของนักวิ่งจะค่อยๆ
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ตั้งตรงขึ้นโดยที่ความเร็วจะค่อย ๆ เพ่ิมข้ึน มุมของเข่าข้างที่เท้าสัมผัสพ้ืนก็จะค่อย ๆ เพ่ิมขึ้น 
ท าให้กล้ามเนื้อ Quadriceps femoris ค่อย ๆ ลดบทบาทลง  
2. ระยะเร่งความเร็ว (Acceleration phase) มีองค์ประกอบสี่ส่วนที่มีผลต่อรูปแบบในการ

เคลื่อนที่ของร่างกายในระนาบหน้า – หลัง ในขณะเร่งความเร็วคือ  
2.1 การเคลื ่อนที ่ในขณะเท้าเร ิ ่มส ัมผัสพื ้น (Movement of initial contact) 

เนื่องจากลาตัวอยู่ในลักษณะโน้มไปข้างหน้าทาให้จุดศูนย์ถ่วงของร่างกายเคลื่อนไปอยู่ใน
ต าแหน่งที่เส้นศูนย์ถ่วงตกห่างออกไปข้างหน้าจากจุดที่เท้าสัมผัสพ้ืน ซึ่งเกิดจากอาการคะม า
ไปข้างหน้า (Forward rotation) ส่วนระยะเวลาที่เท้าสัมผัสพ้ืนยังนานอยู่แต่จะค่อย ๆ ลดลง
เมื่อจ านวนก้าวและความเร็วเพ่ิมขึ้น ดังนั้นในขณะเท้าเริ่มสัมผัสพ้ืนนักวิ่งจะต้องวางเท้าสู่พ้ืน
ในลักษณะงอเข่า และ สะโพกซึ ่งเอื ้อต่อการท างานของขาอย่างเต็มที่  ทิศทางของแรง
ปฏิกิริยาที่พื้นอยู่ด้านหลังของหัวเข่า และอยู่ด้านหน้าสะโพก ท าให้กล้ามเนื้อเหยียดเข่าและ
กล้ามเนื้อเหยียดสะโพกท างานแบบความยาวลดลงได้อย่างเต็มท่ีในลักษณะแรงระเบิด  

2.2 ระยะการถีบเท้า (Thrust phase) ในการออกแรงถีบเท้าลงที่พ้ืนเพ่ือให้เกิดแรง 
ปฏิกิริยานั้น นักวิ่งจะต้องเหยียดเข่าจนเกือบจะเต็มที่ นอกจากนั้นจะต้องออกแรงให้มาก
ที่สุดเท่าที่จะท าได้และนานที่สุดเท่าที่จะท าได้ โดยเฉพาะในช่วงปลายของการเหยียดเข่า 
การเหยียดเข่าเพ่ือถีบเท้าลงที่พ้ืนจะต้องมีความสัมพันธ์กับขาข้างที่เหวี่ยงเพ่ืองอสะโพก โดย
ที่เมื่อขาข้างที่เหวี่ยงหยุดการเคลื่อนไหว ขาข้างที่ออกแรงเหยียดเข่าเพื่อถีบเท้าลงที่พื้นก็จะ
หยุดการเคลื่อนไหวเช่นกัน ซึ่งการเคลื่อนไหวของขาทั้งสองข้างเป็นไปโดยอัตโนมัติ เมื่อออก
แรงเหยียดเข่าถีบเท้าลงที่พ้ืนได้ดีและรวดเร็วก็จะท าให้ขาข้างที่เหวี่ยงเคลื่อนที่ได้ไกลขึ้น และ
สูงขึ้นด้วย นอกจากนั้นยังท าให้เท้าข้างที่เหวี่ยงนั้นไม่อยู่ในลักษณะงอเข้าหาหน้าแข้งนาน
เกินไป ซึ่งเป็นอุปสรรคต่อการวางเท้าในก้าวต่อไป  

2.3 จังหวะที่ปลายเท้าพ้นพื้น (Movement of toe-off) ในจังหวะที่ปลายเท้าพ้น 
พื้นนั้น เป็นจังหวะที่สิ้นสุดการออกแรงเหยียดเข่าเพื่อถีบเท้าลงที่พื้น และช่วงกว้างของการ
เหยียด สะโพกนั้นขึ้นอยู่กับต าแหน่งของล าตัวที่ท ามุมกับพื้น ส่วนขาข้างที่เหวี่ยงไปข้างหน้า
นั้นก็จะหยุดการเคลื่อนไหวไปข้างหน้าเตรียมที่จะเปลี่ยนแนวการเคลื่อนไหวโดยเข่าจะเป็น
มุม 90 องศาเป็นอย่างน้อย ในขณะที่สะโพกเอียงไปข้างหน้า หลังเหยียดตึงและแขนทั้งสอง
ข้างเหวี่ยงไปข้างบนสลับกัน  

2.4 ระยะเคลื่อนที่พ้นพื้น ( Floating phase) ในระยะเคลื่อนที่พ้นพ้ืนนี้ค่อนข้างสั้น 
เนื่องจากล าตัวยังโน้มไปข้างหน้า จึงท าให้นักวิ่งลอยขึ้นจากพ้ืนไม่มากนักและเท้าข้างที่เหวี่ยง
ไป ข้างหน้าก็ไม่สูงจากพื้นมากนักเช่นกัน ดังนั้นจึงสามารถวางเท้าลงสู่พื้นได้อย่างรวดเร็ว
ด้วยการกดเท้าลงให้แรงที่สุดเท่าที่จะท าได้ เพื่อให้กล้ามเนื้อท างานแบบความยาวเพิ่มขึ้น 
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โดยสะสมพลังงานไว้แล้วถ่ายโยงไปสู่การท างานแบบความยาวลดลงที่จะเกิดขึ้นหลังจากนั้น 
ทั้งนี้อาศัยความสามารถในการยืดหยุ่นของกล้ามเนื้อ ในระยะเร่งความเร็วนี้ล าตัวจะไม่โน้ม
ไปข้างหน้ามากนักและล าตัวจะท ามุมกับพื้นเพิ่มขึ้นเรื่อย ๆ เมื่อจ านวนก้าวเพิ่มขึ้น ท าให้
สามารถยกขาข้างที่อยู่ด้านหลังให้พ้นพื้นแล้วเหวี่ยง ไปข้างหน้าได้อย่างรวดเร็วและตรง
ทิศทาง   
ในส่วนของการท างานของกล้ามเนื้อแขนในขณะเริ่มต้นออกวิ่งแล้วเร่งความเร็วนั้น การ

เหวี่ยงแขนจะกว้างกว่าในขณะวิ่งด้วยความเร็วสูง เนื่องจากระยะเวลาที่เท้าสัมผัสพื้นนานกว่า  ท าให้
แขนมีส่วนช่วยในการเคลื่อนที่ของร่างกายเป็นระยะเวลานานกว่าเนื่องจากล าตัวโน้มไปข้างหน้า 
ดังนั้นในช่วงปลายของการเหวี่ยงแขนจึงไม่ค่อยได้ช่วยให้เกิดการเคลื่อนที่ในแนวดิ่ง เหมือนกับในขณะ
วิ่งด้วยความเร็วสูง แต่จะช่วยให้เกิดการเคลื่อนที่ไปข้างหน้ามากกว่า 

 
ความคล่องแคล่วว่องไว 

ความคล่องแคล่วว่องไว หมายถึง ความสามารถในการเคลื ่อนที ่หรือเคลื ่อนไหวได้ใน
ระยะเวลาที่สั้นที่สุด เป็นการท างานที่ต้องการความสัมพันธ์ของระบบประสาทกล้ามเนื้อ ซึ่งท าหน้าที่
ประสานงานกันได้อย่างดีมีปฏิกิริยาการรับรู้และตอบสนองอย่างรวดเร็วและสามารถเคลื่อนที่และ
เคลื่อนไหวเปลี่ยนทิศทางได้อย่างคล่องแคล่วว่องไว (เจริญ กระบวนรัตน์, 2547 อ้างถึงใน ธนา
กาญจน์ เสถียรพูนสุข, 2561) 
องค์ประกอบของความคล่องแคล่วว่องไว 

ความคล่องแคล่วมีองค์ประกอบต่าง ๆ ดังนี้ (ไตรมิตร โพธิแสน, 2555 อ้างถึงใน ธนากาญจน์ 
เสถียรพูนสุข, 2561) 

1. การท างานประสานกัน อย่างมีประสิทธิภาพของระบบประสาทและกล้ามเนื้อต้องให้เกิด
การพัฒนาของระบบประสาทและกล้ามเนื้อในการเคลื่อนไหวในกิจกรรมนั้น ๆ คือ การฝึกซ้อม
ตามแต่ละชนิดกีฬา เพื่อให้นักกีฬาเกิดความเคยชินกับรูปแบบการเคลื่อนไหว หรือท่าทางในการ
เคลื่อนที่ในชนิดกีฬาที่ท าการฝึกซ้อมนั้น ๆ และสามารถแสดงออกในการเคลื่อนไหวได้อย่างเต็มที่
ในขณะการฝึกซ้อมและการแข่งขัน 

2. พลังกล้ามเนื้อ คือ ความสามารถของกล้ามเนื้อที่มีการเคลื่อนที่ได้อย่างรวดเร็วโดยการ
เคลื่อนที่อย่างรวดเร็วต้องใช้ก าลังมากเพื่อที่จะหยุดหรือเปลี่ยนทิศทางของร่างกาย จะช่วยเพิ่มความ
คล่องแคล่วในการเคลื่อนที่ต้องอาศัยก าลัง (Power) แต่การที่จะมีก าลังได้นั้นต้องมีความแข็งแรง 
(Strength) และความเร็ว (Speed) อีกด้วย  
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3. เวลาปฏิกิริยาในการเคลื่อนไหวที่ตอบสนองต่อการกระตุ้นนั้น มีความส าคัญต่อการพัฒนา
ความคล่องแคล่วการตอบสนองอย่างรวดเร็วในการฝึกซ้อมและการแข่งขันกีฬาถ้าเรามีการตอบสนอง
ได้รวดเร็วก็จะท าให้เกิดความได้เปรียบคู่ต่อสู้ในการแข่งขัน 

4. ความอ่อนตัวคือการที ่กล้ามเนื ้อสามารถที ่จะเคลื ่อนไหวได้อย่างเต็มช่วงของการ
เคลื่อนไหวได้อย่างราบเรียบและมีประสิทธิภาพในการเคลื่อนไหว ถ้ามีความอ่อนตัวดีนั้น ยังช่วยลด
ความเสี่ยงในการบาดเจ็บจากการฝึกซ้อมหรือจากการแข่งขันได้ด้วย  

5. ความเร็วนั้นเป็นปรากฏการณ์ที่แสดงถึงความสัมพันธ์ของการท างานประสานกันของ
ระบบประสาทและกล้ามเนื้อ ซึ่งการพัฒนาที่จะท าให้เกิดความเร็วในการเคลื่อนไหวของความเร็วขา
นั้นขึ้นอยู่กับความแข็งแรงของกล้ามเนื้อต้นขาด้านหน้า (Quadriceps) และกล้ามเนื้อน่อง (Calf 
muscle) ซึ่งเป็นปัจจัยที่ส าคัญท่ีมีส่วนช่วยในการพัฒนาก าลังในแต่ละช่วงก้าวของการเคลื่อนไหว 

การพัฒนาความคล่องแคล่วว่องไว 
ความคล่องแคล่วว่องไว (Agility) ทั้งความคล่องแคล่วว่องไวทั่วไป (General agility) และ

ความคล่องแคล่วว่องไวเฉพาะส่วน (Specific agility) สามารถเพิ่มได้โดยการฝึกในส่วนประกอบต่าง 
ๆ ดังต่อไปนี้ (ชูศักดิ์ เวชแพศย์ และกันยา ปาละวิวัธน์, 2536 อ้างถึงใน ธนากาญจน์ เสถียรพูนสุข, 
2561) 

1. การร่วมงานกันของกล้ามเนื้อ ต้องพยายามพัฒนาให้เกิดการร่วมงานกันในการเคลื่อนไหว
ที่เป็นแบบหนึ่งแบบใดส าหรับกิจกรรมนั้น ๆ 

2. พลังงานของกล้ามเนื้อ พลังกล้ามเนื้อจะช่วยเพิ่มความคล่องแคล่ว ถ้าพลังของกล้ามเนื้อ
ไม่ดี การควบคุมแรงเฉื่อยของร่างกายจะเป็นไปไม่ได้ดี ตัวอย่างเช่น ในการเคลื่อนไหวอย่างรวดเร็ว 
ย่อมต้องการก าลังขาอย่างมาก เพื่อท าให้ร่างกายหยุดหรือเพื่อท าให้เปลี่ยนทิศทาง การพุ่งตัวออกไป
ซึ่งข้ึนอยู่กับก าลัง (Power) ย่อมต้องอาศัยพลัง (Strength) และความเร็วด้วย  

3. เวลาปฏิกิริยา เวลาที่ใช้ในการเคลื่อนไหวที่ตอบสนองต่อการกระตุ้นมีความส าคัญต่อ 
ความแคล่วคล่อง เช่น การตอบสนองอย่างรวดเร็วในสภาพการณ์ทางกีฬา เหนือการเคลื่อนไหวของ 
ฝ่ายตรงข้าม 

4. ความอ่อนตัว การมีความอ่อนตัวในช่วงปกติ มีความจา เป็นในการเคลื่อนไหวให้ได้เต็ม
ช่วง จะท าให้การเคลื่อนไหวเรียบและมีประสิทธิภาพ  
 
ปัจจัยท่ีมีผลต่อความคล่องแคล่วว่องไว 

ปัจจัยที่มีอิทธิพลต่อความคล่องตัว มีดังนี้ (วุฒิพงษ์ ปรมัตถากร และอารี ปรมัตถากร, 2539
อ้างถึงใน ธนากาญจน์ เสถียรพูนสุข, 2561) 
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 1. ความสามารถในการท างานส่วนต้นของระบบประสาทและระบบกล้ามเนื้อ ซึ่งทั้ง 2 ระบบ
นี้จะต้องท างานร่วมกันอย่างมีประสิทธิภาพ จึงจะท าให้เกิดความคล่องตัวขึ้น ดังนั้นถ้าจัดกิจกรรมให้
ร่างกายได้ฝึกบ่อย ๆ ทักษะและความช านาญจากการฝึกจะมีการพัฒนาและเกิดความคล่องตัวในที่สุด 

2. ระยะเวลาที่ใช้ฝึกซ้อม หมายถึง การที่ให้ส่วนของร่างกายที่ต้องการจะฝึกปฏิบัติกิจกรรม
นั้น ๆ ได้มีโอกาสท างานมากกว่าปกติมีผลท าให้เกิดการเปลี่ยนแปลงพัฒนาการท างานซึ่งระยะเวลาที่
ใช้ในการฝึกซ้อมนี้จะต้องจัดให้เหมาะสมกับผู้ฝึกซ้อม กล่าวคือจะต้องพิจารณาถึงความแตกต่าง
ทางด้านสภาพร่างกายของแต่ละบุคคลด้วย เพราะจะต้องระมัดระวังมิให้การฝึกซ้อมยาวนานหรือ
หนักหน่วงเกินไปจนอยู่ในภาวะ “ซ้อมเกิน” (Over training) มีผลท าให้สมรรถภาพทางกายเสื่อมลง 

3. รูปร่างของร่างกาย คนที่มีรูปร่างผอมสูง อ้วนเตี้ย มักจะมีความคล่องตัวน้อยกว่าคนที่มี
รูปร่างสูงปานกลาง เนื่องจากมีข้อจ ากัดทางด้านระบบการเคลื่อนไหว แต่ก็มีข้อยกเว้นเพราะความ
คล่องตัวนี้ขึ้นอยู่กับปัจจัยหลายประการโดยเฉพาะการฝึกซ้อม 

4. น ้าหนักของร่างกาย คนที่มีน ้าหนักตัวเกินจะมีผลโดยตรงต่อความคล่องตัวเพราะน ้าหนัก
จะเป็นตัวเพิ่มแรงเฉื่อย ท าให้กล้ามเนื้อต้องท างานหนักขึ้นจึงเชื่องช้า 

5. อายุ เด็กจะมีการพัฒนาในด้านความคล่องตัวจนถึงอายุ 12 ปี ต่อจากนี้จะค่อยพัฒนา
อย่างช้า ๆ จนถึงวัยผู้ใหญ่แล้วความคล่องตัวจะค่อย ๆ ลดลงเมื่ออายุมากขึ้น 

6. เพศ ถ้าเปรียบเทียบหญิงกับชายจะพบความแตกต่างของสมรรถภาพทางกายทุกประเภท
ทั้งโดยแท้ (สมรรถภาพที่แสดงออกจริง) และโดยเทียบส่วน (เทียบกับน ้าหนักตัวต่อกิโลกรัม) ข้อที่เห็น
ได้ชัดคือรูปร่างของหญิงด้อยกว่าชาย น ้าหนักเฉลี่ยน้อยกว่า 

7. ความเมื่อยล้า เนื่องจากความคล่องตัวต้องอาศัยการท างานของกลุ่มกล้ามเนื้อ ดังนั้นหาก
กลุ่มกล้ามเนื้อดังกล่าวเกิดการเมื่อยล้าจากการท างาน ก็จะมีผลโดยตรงต่อระบบการสั่งงานให้
กล้ามเนื้อท างาน คือ ระบบประสาทและระบบกล้ามเนื้อนั่นเอง และจะส่งผลไปถึงความคล่องตัวด้วย
ความเสียดทาน 



บทท่ี 3 
วิธีด ำเนินกำรวิจัย 

 
การศึกษาวิจัยเรื่องผลของการฝึกแบบหนักสลับเบาความเข้มข้นสูงที่มีต่อสมรรถภาพเชิงแอน

แอโรบิก ความเร็วความคล่องแคล่วว่องไว และ ความสามารถสูงสุดในการน าออกซิเจนเข้าสู่ร่างกาย
ในนักกีฬาฟุตบอล ใช้ระเบียบวิธ ีว ิจ ัยเชิงกึ ่งทดลอง (Quasi-experimental research) โดยมี
วัตถุประสงค์เพ่ือ 

1. เพ่ือศึกษาผลของการฝึกแบบหนักสลับเบาความเข้มข้นสูงที่มีต่อสมรรถภาพเชิง 
แอนแอโรบิก ความเร็ว ความคล่องแคล่วว่องไว และ ความสามารถสูงสุดในการน าออกซิเจนเข้าสู่
ร่างกายในนักกีฬาฟุตบอล  

2. เพ่ือเปรียบเทียบผลของการฝึกแบบหนักสลับเบาความเข้มข้นสูง 3 รูปแบบที่มีต่อ 
สมรรถภาพเชิงแอนแอโรบิก ความเร็วความคล่องแคล่วว่องไว และ ความสามารถสูงสุดในการน า
ออกซิเจนเข้าสู่ร่างกายในนักกีฬาฟุตบอล 
 

กลุ่มตัวอย่ำง 
กลุ่มตัวอย่างในการศึกษาครั้งนี้เป็นนักกีฬาฟุตบอลระดับมหาวิทยาลัย เพศชาย โดยค านวณ

จากโปรแกรม G*Power การวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบปกติ (One-way ANOVA: Fixed 
effects, omnibus, one-way) โดยก าหนด Effect size = 0.8 ค่า alpha = 0.05 ค่า 1-ß err prob 
= 0.95 ได้กลุ่มตัวอย่างรวม 30 คน แบ่งเป็น 3 กลุ่ม กลุ่มละ 10 คน ได้มาด้วยวิธีเลือกแบบเจาะจง 
อายุระหว่าง 18 – 24 ปี เป็นผู้ไม่มีโรคที่อาจเป็นอุปสรรคต่อการเข้าร่วมโปรแกรมการทดลอง เช่น โรค
ความดันโลหิตสูง โรคหัวใจ โรคเบาหวาน และโรคอื่น ๆ ที่เป็นอุปสรรคต่อการเล่นกีฬา  ผู้เข้าร่วม
โครงการวิจัยจะต้องผ่านการตรวจสุขภาพโดยแพทย์และได้รับการรับรองว่ามีความพร้อมและสามารถ
เข้าร่วมโครงการวิจัยในครั้งนี้ได้ 
 

เครื่องมือที่ใช้ในงำนวิจัย 
 อุปกรณ์ที่ใช้ในกำรทดสอบ 

1. ชุดทดสอบสมรรถภาพเชิงแอนแอโรบิก  
1.1 พลังเชิงแอนแอโรบิก ทดสอบด้วยแบบทดสอบ Wingate Anaerobic Test 
1.2 ความสามารถในการยืนระยะเชิงแอนแอโรบิก ทดสอบด้วยแบบทดสอบ Wingate  

Anaerobic Test 
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1.3 ก าลังของต้นขาด้านหน้าข้างท่ีถนัดและข้างที่ไม่ถนัด ทดสอบด้วยเครื่อง 
ไอโซไคเนติก 

2. ความเร็วทดสอบด้วยแบบทดสอบ วิ่งเร็ว 30 เมตร 
3. ความคล่องแคล่วว่องไวทดสอบด้วยแบบทดสอบ Illinois Agility Test 
4. ความสามารถสูงสุดในการน าออกซิเจนเข้าสู่ร่างกายทดสอบด้วยเครื่องวิเคราะห์ก๊าซ  

(Gas Analysis) ยี่ห้อ OXYCON MOBILE 
 อุปกรณ์ที่ใช้ในกำรฝึก 

1. นาฬิกาจับเวลาที่มีความละเอียด 1/100 วินาที 
2. ตลับเมตรส าหรับวัดระยะทาง 
3. มาร์คเกอร์ก าหนดระยะทางในการวิ่ง 

  

วิธีด ำเนินกำรวิจัย  
แบบแผนกำรทดลอง  

แบบแผนของการทดลอง (Experimental design) ที่ใช้ในการศึกษาวิจัยครั ้งนี้ คือ การ
ทดลองที่ศึกษากลุ่มทดลองที่ 1 กลุ่มทดลองที่ 2 และกลุ่มทดลองที่ 3 โดยการสุ่มและท าการวัดซ ้า 
(Randomized groups repeated measures design) ซึ่งมีแบบแผนการทดลองตามตารางที่ 3-1 
ตารางที่ 3-1 แบบแผนการทดลองที่ใช้ในการศึกษาวิจัยครั้งนี้ 

Group Pre-test Treatment Post-test 

E1 O1 X O2 
E2 O1 X O2 
E3 O1 X O2 

สัญลักษณ์ท่ีใช้ในแบบแผนการทดลองที่ใช้ในการวิจัยครั้งนี้  
E แทน กลุ่มทดลอง  
O แทน การวัดตัวแปรผลลัพธ์  

   X แทน ตัวแปรจัดกระท า 
 ขั้นตอนและวิธีกำรเก็บข้อมูล 
 กลุ่มตัวอย่างในการศึกษาครั้งนี้เป็นนักกีฬาฟุตบอล เพศชาย โดยมีคุณสมบัติขึ้นทะเบียน
เป็นนักกีฬาฟุตบอลของสโมสรมหาวิทยาลัยบูรพาในปี พ.ศ. 2564 – 2565 มีประสบการณ์การเล่น
กีฬาฟุตบอลมาไม่น้อยกว่า 2 ปี โดยผู้วิจัยจะท าป้ายประชาสัมพันธ์เพื่อรับสมัครนักกีฬาเพื่อเข้าร่วม
โครงการวิจัยนี้ ณ สนามกีฬาเชาวน์ มณีวงษ์, บอร์ดประชาสัมพันธ์บริเวณอาคารศูนย์กิจกรรมนิสิต 
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ภายในมหาวิทยาลัยบูรพา และ ประชาสัมพันธ์โดยตรงกับนักกีฬา ณ สนามฝึกซ้อม ก่อนเริ่มเก็บ
ข้อมูลล่วงหน้า 30 วัน และหากนักกีฬาคนใดสนใจเข้าร่วมสมัครเข้าร่วมโครงการวิจัยนี้ สามารถสแกน
คิวอาร์โค้ดเพื่อสมัครเข้าร่วมโครงการวิจัยได้ด้วยตนเอง 
  คุณสมบัติของผู้เข้าร่วมโครงการวิจัยในครั้งเป็นนักกีฬาฟุตบอลเพศชายเท่านั้น และมี
สถานภาพเป็นนักกีฬาฟุตบอลที่ข้ึนทะเบียนเป็นสมาชิกของสโมสรฟุตบอลมหาวิทยาลัยบูรพาเท่านั้น  
 ใช้วิธีการเลือกแบบเจาะจง อายุระหว่าง 18-24 ปี โดยค านวณจากโปรแกรม G*Power 
การวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบปกติ (Oneway ANOVA: Fixed effects, omnibus, 
one-way) โดยก าหนด Effect size = 0.8 ค่า alpha = 0.05 ค่า 1-ß err prob = 0.95 ได้กลุ่ม
ตัวอย่างรวม 30 คน แบ่งเป็น 3 กลุ่ม กลุ่มละ 10 คน   
 เป็นผู้ไม่มีโรคที่อาจเป็นอุปสรรคต่อการเข้าร่วมโปรแกรมการทดลอง เช่น โรคความดัน
โลหิตสูง โรคหัวใจ โรคเบาหวาน ฯลฯ ผู้เข้าร่วมโครงการวิจัยจะต้องผ่านการตรวจสุขภาพโดยแพทย์
และได้รับการรับรองว่ามีความพร้อมและสามารถเข้าร่วมโครงการวิจัยในครั้งนี้ได้ 
  สถำนที่ท่ีใช้เก็บข้อมูลในโครงกำรวิจัยนี้  
 1. สถานที่ส าหรับทดสอบตัวแปรที่ศึกษา ท าการทดสอบตัวแปรที่ศึกษา ณ ห้องปฏิบัติการ
ทางสรีรวิทยาการออกก าลังกาย ชั้น 8 คณะวิทยาศาสตร์การกีฬา และ สนามกีฬาเชาวน์ มณีวงษ์ 
ภายในมหาวิทยาลัยบูรพา 
 2. สถานที่ส าหรับการฝึกแบบหนักสลับเบา ท าการฝึก ณ สนามฟุตบอล เชาวน์ มณีวงษ์ 
ภายในมหาวิทยาลัยบูรพา 
 ท าการคัดเลือกกลุ่มตัวอย่างเพื่อเข้าร่วมโครงการวิจัยครั้งนี้ โดยการคัดเลือกแบบเจาะจง 
ท าการประสานงานกับผู้ฝึกสอนทีมฟุตบอลของมหาวิทยาลัยบูรพาเพื่อประชาสัมพันธ์และชี้แจง
รายละเอียดของโครงการวิจัย ซึ่งทีมสโมสรฟุตบอลของมหาวิทยาลัยบูรพาเป็นสโมสรฟุตบอลที่มี
ว ัตถุประสงค์เพื ่อเข้าร่วมการแข่งขันฟุตบอลรายการต่าง ๆ และเป็นการสร้างชื ่อเสียงให้กับ
มหาวิทยาลัยบูรพาโดยมีการฝึกซ้อมอย่างต่อเนื่องเพ่ือพัฒนาศักยภาพนักกีฬาและเพ่ือเป็นการใช้องค์
ความรู้ทางด้านวิทยาศาสตร์การกีฬาไปพัฒนาศักยภาพของนักกีฬาฟุตบอลสโมสรมหาวิทยาลัยบูรพา
จึงได้ท าการศึกษาวิจัยกับนักกีฬาฟุตบอลมหาวิทยาลัยบูรพา  
 ส าหรับการควบคุมกลุ่มตัวอย่างไม่ให้มีการปนเปื้อนของการทดลอง การวิจัยครั้งนี้เป็นการ
วิจัยกึ ่งทดลอง (Quasi–experimental research) ศึกษาแบบสามกลุ ่มวัดผลก่อนและหลังการ
ทดลอง (Three – groups pretest – posttest design) ผู้วิจัยก าหนดให้ผู้ช่วยวิจัย ท าหน้าที่ควบคุม
การฝึกให้เป็นไปตามที่ก าหนดไว้1 คนต่อกลุ่มทดลอง 1 กลุ่ม โดยการฝึกที่ใช้ในการวิจัยครั้งนี้จะไม่มี
ในตารางการฝึกซ้อมปกติ กล่าวคือกลุ่มตัวอย่างจะได้รับการฝึกเพียงแค่ 1 วิธีเท่านั้น 
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 ผู้วิจัยประสานงานกับผู้ฝึกสอนทีมฟุตบอลของมหาวิทยาลัยบูรพาเพื่อประชาสัมพันธ์และ
ชี้แจงรายละเอียดของโครงการวิจัย จากนั้นผู้วิจัยจะท าป้ายประชาสัมพันธ์เพื่อรับสมัครนักกีฬาเพ่ือ
เข้าร่วมโครงการวิจัยนี้ ณ สนามกีฬาเชาวน์ มณีวงษ์, บอร์ดประชาสัมพันธ์บริเวณอาคารศูนย์กิจกรรม
นิสิต ภายในมหาวิทยาลัยบูรพาก่อนเริ่มเก็บข้อมูลล่วงหน้า 30 วัน และหากนักกีฬาคนใดสนใจเข้า
ร่วมสมัครเข้าร่วมโครงการวิจัยนี้ สามารถแสกน คิวอาร์โค้ดเพื่อสมัครเข้าร่วมโครงการวิจัยได้ด้วย
ตนเอง  
 เกณฑ์ในกำรคัดเลือกเข้ำโครงกำรวิจัย คือ  
 1. เป็นนักกีฬาฟุตบอล อายุระหว่าง 18 – 24 ปี 
 2. ผู้เข้าร่วมโครงการวิจัยจะต้องผ่านการตรวจสุขภาพโดยแพทย์ว่าไม่มีโรคที่อาจเป็น
อุปสรรคต่อการเข้าร่วมการทดลอง ได้แก่ โรคความดันโลหิตสูง โรคหัวใจ โรคเบาหวาน และโรคอื่น ๆ 
ที่เป็นอุปสรรคต่อการเล่นกีฬา และให้แพทย์เป็นผู้รับรองว่ากลุ่มตัวอย่างมีความพร้อมและสามารถเข้า
ร่วมโครงการวิจัยที่ต้องท าการฝึกแบบหนักสลับเบาความเข้มข้นสูงในการวิจัยครั้งนี้ได้  
  เกณฑ์ในกำรคัดออก คือ 
 1. เข้าร่วมโปรแกรมการฝึกแบบหนักสลับเบาน้อยกว่าร้อยละ 90 ของโปรแกรมท้ังหมด 
 2. กลุ่มตัวอย่างขอถอนตัวจากโครงการวิจัยได้โดยสามารถแจ้งผู้วิจัยได้โดยตรง 
 ระยะที่ 1 ระยะรับสมัครและทดสอบก่อนเริ่มกำรทดลอง 
 1. ตรวจสอบความตรงของเครื่องมือวิจัย 
 2. ขอรับการพิจารณาจริยธรรมการวิจัยในมนุษย์ 
 3. ได้ผ่านการรับรองจริยธรรมการวิจัยในมนุษยจากคณะกรรมการพิจารณา จริยธรรมการ
วิจัยในมนุษย์ เลขท่ี IRB1-015/2565 เมื่อวันที่ 5 มีนาคม พ.ศ. 2565 
 4. รับสมัครกลุ่มตัวอย่างเพ่ือเข้าร่วมงานวิจัยจ านวน 30 คน ท าการชี้แจงวัตถุประสงค์ของ
การวิจัย และขอความร่วมมือจากกลุ่มตัวอย่างระหว่างที่เข้าร่วมการทดลอง 
 5. ทดสอบตัวแปรต่าง ๆ ที่ศึกษา ได้แก่ สมรรถภาพเชิงแอนแอโรบิก ความเร็ว ความ
คล่องแคล่วว่องไว และความสามารถสูงสุดในการน าออกซิเจนเข้าสู่ร่างกาย ของกลุ่มตัวอย่างก่อนเข้า
โปรแกรมการฝึก 
       โดยวิธีการทดสอบตัวแปรที่ศึกษามีดังต่อไปนี้ 
          - สมรรถภาพเชิงแอนแอโรบิก ใช้แบบทดสอบ Wingate Anaerobic Test และทดสอบก าลัง
ของกล้ามเนื้อต้นขาด้านหน้าทั้งข้างที่ถนัดและข้างที่ไม่ถนัดด้วยเครื่องไอโซไคเนติก 
          - ความเร็ว ใช้แบบทดสอบ วิ่งเร็ว 30 เมตร 
          - ความคล่องแคล่วว่องไว ใช้แบบทดสอบ Illinois Agility Test 
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          - ความสามารถสูงสุดในการน าออกซิเจนเข้าสู่ร่างกาย ใช้แบบทดสอบ Applied Bruce 
Protocol และวิเคราะห์ลมหายใจเข้าออก (Gas Analysis) ท าการเก็บข้อมูล ณ ห้องปฏิบัติการทาง
สรีรวิทยาการออกก าลังกาย คณะวิทยาศาสตร์การกีฬา และ สนาม เชาวน์ มณีวงษ์ มหาวิทยาลัย
บูรพา 
 ระยะที่ 2 ระยะกำรทดลอง 
 1. จัดกลุ่มตัวอย่างเข้ากลุ่มโดยใช้สถิติทดสอบค่าตัวแปรต่าง ๆ ก่อนเริ่มการฝึกต้องไม่
แตกต่างกันทั้ง 3 กลุ่ม ๆ ละ 10 คน จากนั้น ใช้วิธีการจับสลากเพ่ือแบ่งว่ากลุ่มใดที่ฝึกด้วยรูปแบบใด  
  กลุ่มทดลองที่ 1 จะฝึกแบบหนักสลับเบาความเข้มข้นสูงด้วยการ การฝึกแบบหนักสลับ
เบาที่ความเข้มข้นสูงด้วยการวิ่งสปรินท์ 20 เมตร 20 เซต  เวลาพักระหว่างเซต 15 วินาที (Ulupınar, 
S., et al., 2021 & Serpiello, F. R., et al., 2011) 
  กลุ่มทดลองที่ 2 ท าการฝึกแบบหนักสลับเบาที่ความเข้มข้นสูงด้วยการวิ่งสปรินท์ 40 
เมตร 10 เซต  เวลาพักระหว่างเซต 30 วินาที (Ulupınar, S., et al., 2021 & Bravo, D. F., et al., 
2008) 
        กลุ่มทดลองที่ 3 ท าการฝึกแบบหนักสลับเบาที่ความเข้มข้นสูงด้วยการวิ่ งสปรินท์ 60 
เมตร 5 เซต เวลาพักระหว่างเซต 60 วินาที (Mohr, M., et al., 2007) 
 2. ท าการฝึกเป็นเวลา 6 สัปดาห์ ๆ ละ 3 วัน ท าการฝึกในวันจันทร์, พุธ และ ศุกร์ ก่อน
การฝึกท าการอบอุ่นร่างกายและภายหลังการฝึกท าการคูลดาวน์เป็นเวลาอย่างละ 5 นาที  
 3. กลุ่มตัวอย่างสามารถขาดการฝึกได้ไม่เกินร้อยละ 10 ของโปรแกรมการฝึก 
 4. ท าการฝึก ณ สนามกีฬาเชาวน์ มณีวงษ์ มหาวิทยาลัยบูรพา 
 กำรทดสอบตัวแปรที่ศึกษำทดสอบด้วยแบบทดสอบดังต่อไปนี้ 
 1. สมรรถภาพเชิงแอนแอโรบิก  
  1.1 ใช้แบบทดสอบ Wingate Anaerobic Test โดยให้กลุ่มตัวอย่างอบอุ่นร่างกายด้วย
การปั่นจักรยานแบบไม่มีแรงต้านเป็นเวลา 5 นาที จากนั้นให้กลุ่มตัวอย่างปั่นจักรยานด้วยความเร็ว
สูงสุดเป็นเวลา 30 วินาที โดยน ้าหนักที่ใช้ถ่วงค านวณได้จากสูตร  
   น ้าหนักถ่วง = น ้าหนักตัว x 0.067 
 เมื่อครบ 30 วินาที ให้กลุ่มตัวอย่างคูลดาวน์ด้วยการปั่นจักรยานแบบไม่มีแรงต้านอีก 5 
นาที ภายหลังการทดสอบโปรแกรมจะค านวณค่า พลังแอนแอโรบิก และ ความสามารถในการยืน
ระยะเชิงแอนแอโรบิก  
  1.2 ทดสอบก าลังของกล้ามเนื้อต้นขาด้านหน้าทั้งข้างที่ถนัดและข้างที่ไม่ถนัดด้วยเครื่อง
ไอโซไคเนติกโดยให้กลุ่มตัวอย่างอบอุ่นร่างกายด้วยการเดินบนลู่วิ่งไฟฟ้าเป็นเวลา 5 นาที จากนั้นยืด
เหยียดกล้ามเนื้อต้นขาด้านหน้าโดยมีผู้ช่วยวิจัยช่วยยืดให้กับกลุ่มตัวอย่าง จากนั้นท าการทดสอบก าลัง
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ของกล้ามเนื้อขาด้วยเครื่องไอโซคิเนติกโดยทดสอบ 3 ครั้ง และน าค่าที่ได้มาหาค่าเฉลี่ย เมื่อทดสอบ
เสร็จให้กลุ่มตัวอย่างคูลดาวน์ด้วยการเดินบนลู่วิ่งไฟฟ้าอีก 5 นาที 
 2. ความเร็ว ใช้แบบทดสอบ วิ่งเร็ว 30 เมตร โดยผู้วิจัยท าการวัดระยะทาง 30 เมตรและ
ตั้งเครื่อง Infrared 2 เครื่อง เพื่อจับเวลาที่ใช้ในการวิ่ง ก่อนการทดสอบกลุ่มตัวอย่างท าการอบอุ่น
ร่างกายด้วยการวิ่งเหยาะเป็นเวลา 10 นาที จากนั้นท าการยืดเหยียดกล้ามเนื้อโดยมีผู้ช่วยวิจัยช่วยยืด 
เมื่อเริ ่มการทดสอบให้กลุ่มตัวอย่างวิ่งด้วยความเร็วสูงสุด เมื่อกลุ่มตัวอย่างออกตัววิ่งผ่านเครื่อง 
Infrared เครื่องที่ 1 ซึ่งท าหน้าที่เป็นตัวสตาร์ทนาฬิกาจับเวลาจะเริ่มอัตโนมัติ และเมื่อวิ่งผ่านเครื่อง 
Infrared เครื่องที่ 2 เวลาจะหยุด ท าการทดสอบ 2 ครั้ง และใช้เวลาที่ดีที ่สุดที่ท าได้ เมื่อท าการ
ทดสอบครบทั้ง 2 ครั้งแล้ว ให้นักกีฬาคูลดาวน์ด้วยการวิ่งเหยาะ 5 นาที  
 3. ความคล่องแคล่วว่องไว ใช้แบบทดสอบ Illinois Agility Test โดยผู้วิจัยท าการสร้าง
สถานีการทดสอบตามแบบทดสอบของ Illinois Agility Test โดยสถานีมีความยาว 10 เมตร กว้าง 5 
เมตร และมีกรวยตั้งไว้ 4 อัน เป็นแนวตั้งห่างกันกรวยละ 3.3 เมตร และตั้งเครื่อง Infrared 2 เครื่อง 
เพื่อจับเวลาที่ใช้ในการวิ่ง ก่อนการทดสอบกลุ่มตัวอย่างท าการอบอุ่นร่างกายด้วยการวิ่งเหยาะเป็น
เวลา 10 นาที จากนั้นท าการยืดเหยียดกล้ามเนื้อโดยมีผู ้ช่วยวิจัยช่วยยืด จากนั้นให้กลุ่มตัวอย่าง
ทดลองทดสอบตามทิศทางของแบบทดสอบ Illinois Agility Test เมื่อเริ่มการทดสอบให้กลุ่มตัวอย่าง
วิ่งด้วยความเร็วสูงสุดตามทิศทาง เมื่อกลุ่มตัวอย่างออกตัววิ่งผ่านเครื่อง Infrared เครื่องที่ 1 ซึ่งท า
หน้าที่เป็นตัวสตาร์ทนาฬิกาจับเวลาจะเริ่มอัตโนมัติ และเมื่อวิ่งผ่านเครื่อง Infrared เครื่องที่ 2 เวลา
จะหยุด ท าการทดสอบ 2 ครั้ง และใช้เวลาที่ดีที่สุดที่ท าได้ เมื่อท าการทดสอบครบทั้ง 2 ครั้งแล้ว ให้
นักกีฬาคูลดาวน์ด้วยการวิ่งเหยาะ 5 นาที  
 4. ความสามารถสูงสุดในการน าออกซิเจนเข้าสู่ร่างกาย ใช้แบบทดสอบ Applied Bruce 
Protocol และวิเคราะห์ลมหายใจเข้าออก (Gas Analysis) โดยให้กลุ ่มตัวอย่างวิ ่งบนลู่วิ ่งไฟฟ้า 
ความเร็วเริ่มต้น 3.6 กิโลเมตรต่อชั่วโมง เป็นเวลาสองนาที จากนั้นจะปรับความเร็ว 1.2 กิโลเมตรต่อ
ชั่วโมง ทุก ๆ 2 นาที ให้กลุ่มตัวอย่างทดสอบจนสุดความสามารถ จนไม่สามารถวิ่งต่อไปได้ หรืออัตรา
การเต้นของหัวใจขณะออกก าลังกายมากกว่าร้อยละ 90 ของอัตราการเต้นของหัวใจสูงสุด หรือ กลุ่ม
ตัวอย่างแจ้งกับผู้ควบคุมการทดสอบว่าท าต่อไปไม่ได้ ก็ให้หยุดการทดสอบ จากนั้นเครื่องจะท าการ
วิเคราะห์ค่าความสามารถสูงสุดในการน าออกซิเจนเข้าสู่ร่างกาย 
 ล ำดับกำรทดสอบและสถำนที่ท ำกำรสอบ 
 วันที่ 1 ท าการทดสอบความเร็ว และ ความคล่องแคล่วว่องไว กลุ่มตัวอย่างทั้ง 30 คน
สามารถท าการทดสอบพร้อมกันได้ทั้งหมด เนื่องจากการทดสอบทั้ง 2 การทดสอบใช้เวลาการทดสอบ
รวมไม่เกิน 5 นาทีต่อคน โดยผู้วิจัยจะก าหนดตารางเวลาส าหรับการเข้ารับการทดสอบเป็น 4 ช่วง ๆ 
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ละ 10 คนเพ่ือลดความแออัดของกลุ่มตัวอย่าง โดยก าหนดช่วงเวลาการทดสอบเป็นช่วงเวลา 17.00 – 
19.00 น. ด าเนินการทดสอบ ณ สนามกีฬาเชาวน์ มณีวงษ์  
 วันที่ 2 พัก 
 วันที่ 3 ท าการทดสอบสมรรถภาพเชิงแอนแอโรบิก โดยท าการทดสอบก าลังของกล้ามเนื้อ
ต้นขาด้านหน้าก่อน และต่อด้วยท าการทดสอบสมรรถภาพเชิงแอนแอโรบิกด้วยวิธีของ Wingate 
Anaerobic Test ผู้วิจัยจะแบ่งการทดสอบออกเป็น 3 ช่วง ๆ ละ 10 คน ใช้เวลาการทดสอบช่วงละ 
45 นาที โดยก าหนดช่วงเวลาการทดสอบเป็นช่วงเวลา 17.00 – 19.25 น. ด าเนินการทดสอบ ณ 
ห้องปฏิบัติการทางสรีรวิทยาการออกก าลังกาย คณะวิทยาศาตร์การกีฬา มหาวิทยาลัยบูรพา 
 วันที่ 4 พัก 
 วันที่ 5 – 7 ท าการทดสอบสมรรถภาพเชิงแอโรบิก เพ่ือหาค่าความสามารถสูงสุดในการน า
ออกซิเจนเข้าสู่ร่างกายด้วยแบบทดสอบ Bruce Protocol โดยท าการทดสอบวันละ 10 คน โดยให้
กลุ่มตัวอย่างลงชื่อเพื่อนัดหมายการทดสอบ โดยการทดสอบรายการนี้ใช้เวลาประมาณ 30 นาทีต่อ
กลุ่มตัวอย่าง 1 คน การทดสอบเริ่มตั้งแต่ 07.00 – 12.00 น.  
 - ระยะเวลาทั้งหมดที่ใช้ในการทดสอบต่อกลุ่มตัวอย่าง 1 คน ประมาณคนละ 60 นาที 
 - ผู้ด าเนินการทดสอบแก่นักกีฬา ผู้วิจัยเป็นผู้ด าเนินการทดสอบให้กับกลุ่มตัวอย่างด้วย
ตัวเองทุกรายการ นอกจากนี้ผู้วิจัยยังมีผู้วิจัยที่ผ่านการฝึกการใช้เครื่องมือโดยผู้วิจัยเอง เป็นผู้ช่วยใน
การเก็บข้อมูลการทดสอบทุกรายการจ านวน 6 คน 
 - อุปกรณ์ที ่ใช้ในการทดสอบ เป็นอุปกรณ์ที ่มีความน่าเชื่ อถือและใช้ในการวิจัยของ
ห้องปฏิบัติการทางสรีรวิทยาการออกก าลังกาย คณะวิทยาศาสตร์การกีฬาเป็นประจ า และมีความ
ปลอดภัยต่อกลุ่มตัวอย่าง โดยก่อนเริ่มการทดสอบเพื่อเก็บข้อมูลทุกครั้ง ผู้วิจัยจะท าการตรวจสอบ
เครื่องมือทุกชิ้นให้มีความปลอดภัยและมีความน่าเชื่อถือตามหลักการทางวิทยาศาสตร์การกีฬา 
 กำรเข้ำถึงกลุ่มตัวอย่ำง 
 ผู้วิจัยประสานงานกับผู้ฝึกสอนทีมฟุตบอลของมหาวิทยาลัยบูรพาเพื่อประชาสัมพันธ์และ
ชี้แจงรายละเอียดของโครงการวิจัย จากนั้นผู้วิจัยจะท าป้ายประชาสัมพันธ์เพื่อรับสมัครนักกีฬาเพ่ือ
เข้าร่วมโครงการวิจัยนี้ ณ สนามกีฬาเชาวน์ มณีวงษ์, บอร์ดประชาสัมพันธ์บริเวณอาคารศูนย์กิจกรรม
นิสิต ภายในมหาวิทยาลัยบูรพาก่อนเริ่มเก็บข้อมูลล่วงหน้า 30 วัน และหากนักกีฬาคนใดสนใจเข้า
ร่วมสมัครเข้าร่วมโครงการวิจัยนี้ สามารถแสกน คิวอาร์โค้ดเพื่อสมัครเข้าร่วมโครงการวิจัยได้ด้วย
ตนเองทดสอบตัวแปรต่าง ๆ ที่ศึกษา ได้แก่ สมรรถภาพเชิงแอนแอโรบิก ความเร็ว ความคล่องแคล่ว
ว่องไว และความสามารถสูงสุดในการน าออกซิเจนเข้าสู่ร่างกาย ของกลุ่มตัวอย่างก่อนเข้าโปรแกรม
การฝึก 
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 โปรแกรมกำรฝึกแบบหนักสลับเบำที่ควำมเข้มข้นสูง 
 ท าการจัดกลุ่มตัวอย่างเข้ากลุ่มโดยใช้สถิติทดสอบค่าตัวแปรต่าง ๆ ก่อนเริ่มการฝึกต้องไม่
แตกต่างกันทั้ง 3 กลุ่ม ๆ ละ 10 คน จากนั้น ใช้วิธีการจับสลากเพ่ือแบ่งว่ากลุ่มใดที่ฝึกด้วยรูปแบบใด  

 กลุ่มทดลองที่ 1 ท าการฝึกแบบหนักสลับเบาความเข้มข้นสูงด้วยการวิ่งสปรินท์ 20 
เมตร 20 เซต เวลาพักระหว่างเซต 15 วินาที 
 กลุ่มทดลองท่ี 2 ท าการฝึกแบบหนักสลับเบาที่ความเข้มข้นสูงด้วยการวิ่งสปรินท์ 40 
เมตร 10 เซต เวลาพักระหว่างเซต 30 วินาที 

กลุ่มทดลองท่ี 3 ท าการฝึกแบบหนักสลับเบาที่ความเข้มข้นสูงด้วยการวิ่งสปรินท์ 60 
เมตร 5 เซต เวลาพักระหว่างเซต 60 วินาที 
ระยะที่ 3 ระยะกำรทดสอบหลังกำรทดลอง 
1. เมื่อท าการฝึกครบ 6 สัปดาห์ทดสอบตัวแปรต่าง ๆ ที่ศึกษา ได้แก่ สมรรถภาพเชิงแอน 

แอโรบิก ความเร็ว ความคล่องแคล่วว่องไว และความสามารถสูงสุดในการน าออกซิเจนเข้าสู่ร่างกาย 
ของกลุ่มตัวอย่างภายหลังเข้าโปรแกรมการฝึก 
          2. น าข้อมูลที่ได้มาวิเคราะห์เพ่ือน ามาใช้ในการสรุปผลการวิจัย 
 
กำรวิเครำะห์ข้อมูล 
 น าข้อมูลที่ได้ไปวิเคราะห์ โดยใช้โปรแกรมส าเร็จรูป SPSS for Windows (Statistical 
Package for The Social Science Personal Computer) โดยมีรายละเอียดดังนี้ 

1. หาค่าเฉลี่ย (𝑥̅) และ ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (SD) ลักษณะทางกายภาพของกลุ่ม 
ตัวอย่าง ได้แก่ อายุ น ้าหนัก ส่วนสูง สมรรถภาพเชิงแอนแอโรบิก ความเร็ว ความคล่องแคล่วว่องไว 
และความสามารถสูงสุดในการน าออกซิเจนเข้าสู่ร่างกาย 

2. ทดสอบการแจกแจงข้อมูลแบบโค้งปกติ โดยใช้สถิติ Kolmogorov-Smirnov test 
3. วิเคราะความแตกต่างค่าเฉลี่ยของตัวแปรตามก่อนการทดลองและหลังการทดลอง ถ้า 

เป็นแบบโค้งปกติใช้สถิติ Paired sampled t-test ถ้าเป็นโค้งไม่ปกติใช้สถิติ Wilcoxon Sign Rank 
Test 

4. วิเคราะห์ความแตกต่างระหว่างกลุ่ม (Test of between-subject effects) ใช้การ 
วิเคราะห์ความแปรปรวน โดยท าการทดสอบการกระจายของข้อมูล หากเป็นการกระจายแบบโค้ง
ปกติใช้สถิติ One-Way ANOVA แต่หากการกระจายเป็นแบบไม่ปกติ ใช้สถิติ Kruskal Wallis  

5. ค่านัยส าคัญทางสถิติก าหนดไว้ที่ระดับ .05 



 

 

บทท่ี 4 

ผลการวิเคราะห์ข้อมูล 
 
สัญลักษณ์ในการวิเคราะห์และแปลผล  

การวิเคราะห์ข้อมูลและแปลความหมายผลการวิเคราะห์ข้อมูล ผู้วิจัยได้ก าหนดสัญลักษณ์ 
และอักษรย่อที่ใช้ในการน าเสนอผลการวิเคราะห์ข้อมูลดังนี้  

n แทน จ านวนกลุ่มตัวอย่าง  

𝑥̅ แทน ค่าเฉลี่ย (Mean)  
SD แทน ค่าเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard deviation)  
t แทน ค่าสถิติที่ใช้ในการแจกแจงค่าที (t-distribution)  
F แทน ค่าสถิติที่ใช้ในการพิจารณาการแจกแจงค่าเอฟ  
(F-distribution)  
SS แทน ผลบวกของคะแนนเบี่ยงเบนแต่ละตัวยกก าลังสอง  
(Sum squares)  
MS แทน ค่าความแปรปรวน (Mean squares)  
df แทน องศาแห่งความเป็นอิสระ (Degrees of freedom)  
p แทน ค่าความน่าจะเป็นในการทดสอบสมมติฐาน (Probability)  
* แทน การมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05  
Test แทน การทดสอบ  
Pre แทน การทดสอบก่อนการฝึก  
Post แทน การทดสอบหลังการฝึก  
Group แทน วิธีการฝึก แบ่งออกเป็น 3 กลุ่ม  
EXP_G1 แทน กลุ่มทดลองที่ 1  
EXP_G2 แทน กลุ่มทดลองที่ 2 
EXP_G3 แทน กลุ่มทดลองที่ 3  
Test* Group แทน ปฏิสัมพันธ์ระหว่างครั้งที่ทดสอบและวิธีการฝึก 
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การน าเสนอข้อมูล 

การวิเคราะห์ข้อมูลและการแปลผลการวิเคราะห์ข้อมูลการศึกษาวิจัยในครั้งนี้ ผู ้วิจัยได้ 
ด าเนินการน าเสนอผลการวิเคราะห์ข้อมูลดังนี้  

1. ผลการวิเคราะห์สถิติพ้ืนฐานค่าเฉลี่ย (𝑥̅) และค่าเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard  
deviation) ลักษณะทางกายภาพของกลุ่มตัวอย่าง 

2.  ผลการวิเคราะห์ความแตกต่างค่าเฉลี่ยของตัวแปรตามก่อนการทดลองและหลังการ 
ทดลอง ถ้าเป็นแบบโค้งปกติใช้สถิติ Paired sampled t-test ถ้าเป็นโค้งไม่ปกติใช้สถิติ Wilcoxon 

Sign Rank Test ก าหนดระดับนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 

3. ผลการวิเคราะห์ความแตกต่างระหว่างกลุ่ม (Test of between-subject effects) ใช้ 
การวิเคราะห์ความแปรปรวน โดยท าการทดสอบการกระจายของข้อมูล หากเป็นการกระจายแบบโค้ง

ปกติใช้สถิติ One-Way ANOVA แต่หากการกระจายเป็นแบบไม่ปกติ ใช้สถิติ Kruskal Wallis 

4. การน าเสนอผลการวิเคราะห์ข้อมูลจะแบ่งออกเป็น 4 ส่วน ดังนี้ 
4.1 ลักษณะทางกายภาพของกลุ่มตัวอย่าง ได้แก่ อายุ น ้าหนักตัว และส่วนสูง  
4.2 สมรรถภาพเชิงแอนแอโรบิก ได้แก่ พลังสูงสุดแอนแอโรบิก ความสามารถในการยืน 
     ระยะแอนแอโรบิก และก าลังของกล้ามเนื้อต้นขาด้านหน้า 
4.3 ความเร็ว ได้แก่ ความเร็วระยะ 10 เมตร, 20 เมตร และ 30 เมตร 
4.4 ความคล่องแคล่วว่องไว 
4.5 ความสามารถสูงสุดในการน าออกซิเจนเข้าสู่ร่างกาย 

 

ผลการวิเคราะห์ข้อมูล  
1. ลักษณะทางกายภาพของกลุ่มตัวอย่าง  

ตารางที่ 4-1 ค่าเฉลี่ยและค่าเบี่ยงเบนมาตรฐานลักษณะทางกายภาพของกลุ่มตัวอย่าง 

กลุ่ม 
อายุ (ปี) น ้าหนัก (กก.) ส่วนสูง (ซม.) 

𝑥̅ SD 𝑥̅ SD 𝑥̅ SD 
EXP_G1 20.30 0.82 64.90 9.09 176.70 5.74 
EXP_G2 20.20 1.14 68.80 8.78 176.40 1.14 
EXP_G3 20.55 1.04 69.45 12.23 172.36 7.97 

 
 จากตารางที ่ 4-1 พบว่า กลุ ่มทดลองที ่ 1 มีอายุเฉลี ่ย 20.30+0.82 ปี น ้าหนักเฉลี่ย 
64.90+9.09 กิโลกรัม ส่วนสูงเฉลี ่ย 176.70+5.74 เซนติเมตร กลุ ่มทดลองที ่ 2 มีอายุเฉลี่ย 
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20.20+1.14 ปี น ้าหนักเฉลี่ย 68.80+8.78 กิโลกรัม ส่วนสูงเฉลี่ย 176.40+1.14 ปี และ กลุ่มทดลอง
ที ่ 3 มีอายุเฉลี ่ย 20.55+1.04 ปี น ้าหนักเฉลี ่ย 69.45+12.23 กิโลกรัม และส่วนสูงเฉลี่ย 
172.36+7.97 เซนติเมตร 
 
 2. ผลการวิเคราะห์ความแตกต่างค่าเฉลี่ยของตัวแปรตามก่อนการทดลองและหลังการ 

ทดลอง 
 
ตารางที่ 4-2 ผลการวิเคราะห์ความแตกต่างระหว่างค่าเฉลี่ยของตัวแปรด้านสมรรถภาพเชิงแอนแอโร
บิกก่อนและหลังการฝึกเป็นเวลา 6 สัปดาห์ ของกลุ่มทดลองท่ี 1 (n=10)  
 

รายการ 
ก่อนการฝึก หลังการฝึก 

t p 
𝑥̅ SD 𝑥̅ SD 

พลังแอนแอโรบิก (วัตต์) 535.06 85.06 585.98 71.07 -5.402 .000* 
ความสามารถในการยืนระยะเชิง 
แอนแอโรบิก (วัตต์) 

428.23 49.42 456.76 53.13 -6.717 .000* 

ก าลังของกล้ามเนื้อขาข้างถนัด 
(นิวตันเมตร/นน.ตัว) 

2.84 0.60 2.93 0.60 -1.495 0.169 

ก าลังของกล้ามเนื้อขาข้างไม่ถนัด 
(นิวตันเมตร/นน.ตัว) 

2.55 0.52 2.74 0.50 -4.733 0.001* 

*p<.05 แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ 

 

 จากตารางที่ 4-2 พบว่า กลุ่มทดลองที่ 1 มีค่าพลังแอนแอโรบิก, ความสามารถในการยืน
ระยะเชิงแอนแอโรบิก และ ก าลังของกล้ามเนื้อขาข้างไม่ถนัดภายหลังการฝึกแตกต่างจากก่อนการฝึก
อย่างมีนัยส าคัญททางสถิติ โดยพลังแอนแอโรบิกเพ่ิมขึ้นจาก 535.06+85.06 เป็น 585.98+71.07 
วัตต์ ความสามารถในการยืนระยะเชิงแอนแอโรบิกเพ่ิมข้ึนจาก 428.23+49.42 เป็น 456.76+53.13 
วัตต์ และ ก าลังของกล้ามเนื้อขาข้างไม่ถนัดเพ่ิมข้ึนจาก 2.55+0.52 เป็น 2.74+0.50 นิวตันเมตร/นน.
ตัว  ในขณะที่ก าลังของกล้ามเนื้อขาข้างถนัดก่อนและหลังการฝึกไม่แตกต่างกัน 
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ตารางที่ 4-3 ผลการวิเคราะห์ความแตกต่างระหว่างค่าเฉลี่ยของตัวแปรด้านความเร็วก่อนและหลัง
การฝึกเป็นเวลา 6 สัปดาห์ ของกลุ่มทดลองท่ี 1 (n=10)  
 

รายการ 
ก่อนการฝึก หลังการฝึก 

t p 
𝑥̅ SD 𝑥̅ SD 

เวลาในการวิ่ง 10 เมตร (วินาที) 1.90 0.31 1.91 0.18 -0.168 0.870 
เวลาในการวิ่ง 20 เมตร (วินาที) 3.45 0.37 3.22 0.14 2.243 0.052 
เวลาในการวิ่ง 30 เมตร (วินาที) 4.85 0.51 4.59 0.35 2.679 0.025* 

*p<.05 แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ 

 
 จากตารางที่ 4-3 พบว่า กลุ่มทดลองที่ 1 มีค่าความเร็วในการวิ่งระยะ 30 เมตรภายหลังการ
ฝึกแตกต่างจากก่อนการฝึกอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ โดยลดลงจาก 4.85+0.51 ก่อนการฝึกเป็น 
4.59+0.35 ภายหลังการฝึก ในขณะที่ ความเร็วในการวิ่งระยะ 10 และ 20 เมตรก่อนและหลังการฝึก
ไม่แตกต่างกัน 
 
ตารางที่ 4-4 ผลการวิเคราะห์ความแตกต่างระหว่างค่าเฉลี่ยของตัวแปรด้านความคล่องแคล่วว่องไว
ก่อนและหลังการฝึกเป็นเวลา 6 สัปดาห์ ของกลุ่มทดลองท่ี 1 (n=10)  
 

รายการ 
ก่อนการฝึก หลังการฝึก 

t p 
𝑥̅ SD 𝑥̅ SD 

เวลาในการทดสอบ Illinois agility test 
(วินาที) 

15.84 0.92 16.03 0.90 -0.745 0.476 

   
 จากตารางที่ 4-4 พบว่า กลุ่มทดลองที่ 1 มีค่าความคล่องแคล่วว่องไวก่อนและหลังการฝึกไม่
แตกต่างกัน 
 
 
 
 



55 

 

 

ตารางที่ 4-5 ผลการวิเคราะห์ความแตกต่างระหว่างค่าเฉลี่ยของตัวแปรด้านความสามารถสูงสุดใน
การน าออกซิเจนเข้าสู่ร่างกายก่อนและหลังการฝึกเป็นเวลา 6 สัปดาห์ ของกลุ่มทดลองท่ี 1 (n=10)  
 

รายการ 
ก่อนการฝึก หลังการฝึก 

t p 
𝑥̅ SD 𝑥̅ SD 

ค่าความสามารถสูงสุดในการน าออกซิเจน
เข้าสู่ร่างกาย (มิลลิลิตร/นน.ตัว/นาที) 

49.72 6.53 52.36 7.08 -1.564 0.152 

 
 จากตารางที่ 4-5 พบว่า กลุ่มทดลองที่ 1 มีค่าความสามารถสูงสุดในการน าออกซิเจนเข้าสู่
ร่างกายก่อนและหลังการฝึกไม่แตกต่างกัน 
 
ตารางที่ 4-6 ผลการวิเคราะห์ความแตกต่างระหว่างค่าเฉลี่ยของตัวแปรด้านสมรรถภาพเชิงแอน 
แอโรบิกก่อนและหลังการฝึกเป็นเวลา 6 สัปดาห์ ของกลุ่มทดลองท่ี 2 (n=10)  
 

รายการ 
ก่อนการฝึก หลังการฝึก 

t p 
𝑥̅ SD 𝑥̅ SD 

พลังแอนแอโรบิก (วัตต์) 523.30 113.61 579.82 108.64 -8.293 0.000* 
ความสามารถในการยืนระยะเชิง
แอนแอโรบิก (วัตต์) 

424.91 93.09 457.92 90.96 -7.165 0.000* 

ก าลังของกล้ามเนื้อขาข้างถนัด 
(นิวตันเมตร/นน.ตัว) 

2.85 0.45 2.71 0.69 0.976 0.355 

ก าลังของกล้ามเนื้อขาข้างไม่ถนัด 
(นิวตันเมตร/นน.ตัว) 

2.55 0.40 2.48 0.47 0.802 0.443 

*p<.05 แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ 

 

 จากตารางที่ 4-6 พบว่า กลุ่มทดลองที่ 2 มีค่าพลังแอนแอโรบิก และ ความสามารถในการ

ยืนระยะเชิงแอนแอโรบิก ภายหลังการฝึกแตกต่างจากก่อนการฝึกอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ โดยพลัง

แอนแอโรบิกเพ่ิมข้ึนจากก่อนการฝึก 523.30+113.61 วัตต์ เป็น 579.82+108.64 วัตต์ ภายหลังการ

ฝึก ความสามารถในการยืนระยะเชิงแอนแอโรบิกก่อนการฝึกเพ่ิมขึ้นจาก 424.91+93.09 วัตต์ เป็น 
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457.92+90.96 วัตต์ ภายหลังการฝึก ในขณะที่ก าลังของกล้ามเนื้อขาข้างไม่ถนัด และ ก าลังของ

กล้ามเนื้อขาข้างถนัดก่อนและหลังการฝึกไม่แตกต่างกัน 

 

ตารางที่ 4-7 ผลการวิเคราะห์ความแตกต่างระหว่างค่าเฉลี่ยของตัวแปรด้านความเร็วก่อนและหลัง
การฝึกเป็นเวลา 6 สัปดาห์ ของกลุ่มทดลองท่ี 2 (n=10)  
 

รายการ 
ก่อนการฝึก หลังการฝึก 

t p 
𝑥̅ SD 𝑥̅ SD 

เวลาในการวิ่ง 10 เมตร (วินาที) 2.03 0.25 1.90 0.18 2.390 0.041* 
เวลาในการวิ่ง 20 เมตร (วินาที) 3.46 0.31 3.15 0.20 6.075 0.000* 
เวลาในการวิ่ง 30 เมตร (วินาที) 5.12 0.67 4.67 0.53 5.351 0.000* 

*p<.05 แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ 

 
 จากตารางที่ 4-7 พบว่า กลุ่มทดลองที่ 2 มีค่าความเร็วในระยะทาง 10 เมตร 20 เมตร และ 
30 เมตร ก่อนและหลังการฝึกแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ  โดยค่าความเร็วในระยะทาง 10 
เมตร ลดลงจากก่อนการฝึก 2.03+0.25 เป็น 1.90+0.18 ภายหลังการฝึก ค่าความเร็วในระยะทาง 
20 เมตร ลดลงจากก่อนการฝึก 3.46+0.31 เป็น 3.15+0.20 ภายหลังการฝึก และค่าความเร็วใน
ระยะทาง 30 เมตร ลดลงจากก่อนการฝึก 5.12+0.67 เป็น 4.67+0.53 ภายหลังการฝึกตามล าดับ 
 
ตารางที่ 4-8 ผลการวิเคราะห์ความแตกต่างระหว่างค่าเฉลี่ยของตัวแปรด้านความคล่องแคล่วว่องไว
ก่อนและหลังการฝึกเป็นเวลา 6 สัปดาห์ ของกลุ่มทดลองท่ี 2 (n=10)  
 

รายการ 
ก่อนการฝึก หลังการฝึก 

t p 
𝑥̅ SD 𝑥̅ SD 

เวลาในการทดสอบ Illinois agility test 
(วินาที) 

16.03 0.90 16.48 0.55 -2.089 0.066 

 
 จากตารางที่ 4-8 พบว่า กลุ่มทดลองที่ 2 มีค่าความคล่องแคล่วว่องไวก่อนและหลังการฝึกไม่
แตกต่างกัน 
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ตารางที่ 4-9 ผลการวิเคราะห์ความแตกต่างระหว่างค่าเฉลี่ยของตัวแปรด้านความสามารถสูงสุดใน
การน าออกซิเจนเข้าสู่ร่างกายก่อนและหลังการฝึกเป็นเวลา 6 สัปดาห์ ของกลุ่มทดลองท่ี 2 (n=10)  
 

รายการ 
ก่อนการฝึก หลังการฝึก 

t p 
𝑥̅ SD 𝑥̅ SD 

ค่าความสามารถสูงสุดในการน าออกซิเจน
เข้าสู่ร่างกาย (มิลลิลิตร/นน.ตัว/นาที) 

43.82 7.41 48.37 5.95 -3.572 0.006* 

*p<.05 แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ 

  

 จากตารางที่ 4-8 พบว่า กลุ่มทดลองที่ 2 มีค่าความสามารถสูงสุดในการน าออกซิเจนเข้าสู่
ร ่างกายก่อนและหลังการฝึกแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติโดยเพิ ่มขึ ้นจาก 43.82+7.41 
มิลลิลิตรต่อน ้าหนักตัวต่อนาที เป็น 48.37+5.95 มิลลิลิตรต่อน ้าหนักตัวต่อนาที 
 
ตารางที่ 4-10 ผลการวิเคราะห์ความแตกต่างระหว่างค่าเฉลี่ยของตัวแปรด้านสมรรถภาพเชิงแอนแอ
โรบิกก่อนและหลังการฝึกเป็นเวลา 6 สัปดาห์ ของกลุ่มทดลองท่ี 3 (n=11)  
 

รายการ 
ก่อนการฝึก หลังการฝึก 

t Z p 
𝑥̅ SD 𝑥̅ SD 

พลังแอนแอโรบิก (วัตต์) 573.20 90.02 585.19 77.22  -1.334 0.182 
ความสามารถในการยืน
ระยะเชิงแอนแอโรบิก 
(วัตต์) 

426.69 67.87 444.75 74.02 -2.193  0.053 

ก าลังของกล้ามเนื้อขา 
ข้างถนัด(นิวตันเมตร/ 
นน.ตัว) 

2.79 0.65 2.79 0.56 0.044  09.66 

ก าลังของกล้ามเนื้อขา 
ข้างไม่ถนัด (นิวตันเมตร/
นน.ตัว) 

2.50 0.58 2.70 0.62 -2.876  0.016* 

*p<.05 แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ 

Z = ผลการทดสอบด้วยสถิติ Wilcoxon Sign Rank 
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 จากตารางที่ 4-10 พบว่า กลุ่มทดลองที่ 3 มีค่าก าลังของกล้ามเนื้อขาข้างไม่ถนัดก่อนและ

หลังการฝึกแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติโดยเพิ่มขึ้นจาก 2.50+0.58 นิวตันเมตรต่อน ้าหนักตัว

เป็น 2.70+0.62 นิวตันเมตรต่อน ้าหนักตัว ในขณะที่พลังแอนแอโรบิก, ความสามารถในการยืนระยะ

เชิงแอนแอโรบิก และ ก าลังของกล้ามเนื้อขาข้างถนัดก่อนและหลังการฝึกไม่แตกต่างกัน 

 

ตารางที่ 4-11 ผลการวิเคราะห์ความแตกต่างระหว่างค่าเฉลี่ยของตัวแปรด้านความเร็วก่อนและหลัง
การฝึกเป็นเวลา 6 สัปดาห์ ของกลุ่มทดลองท่ี 3 (n=11)  
 

รายการ 
ก่อนการฝึก หลังการฝึก 

t p 
𝑥̅ SD 𝑥̅ SD 

เวลาในการวิ่ง 10 เมตร (วินาที) 2.02 0.25 1.88 0.17 1.905 0.086 
เวลาในการวิ่ง 20 เมตร (วินาที) 3.35 0.26 3.14 0.17 2.529 0.030* 
เวลาในการวิ่ง 30 เมตร (วินาที) 4.84 0.44 4.51 0.27 2.819 0.018* 

*p<.05 แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ 

 
 จากตารางที่ 4-11 พบว่า กลุ่มทดลองท่ี 3 มีค่าความเร็วในระยะทาง 20 เมตร และ 30 เมตร 
ก่อนและหลังการฝึกแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ  โดยค่าความเร็วในการวิ่งระยะทาง 20 
เมตรภายหลังการฝึกลดลงจาก 3.35+0.26 วินาที ก่อนการฝึก เป็น 3.14+0.17 วินาที ภายหลังการ
ฝึก และความเร็วในการวิ ่งระยะทาง 30 เมตรภายหลังการฝึกลดลงจาก 4.84+0.44 วินาที เป็น 
4.51+0.27 วินาที ในขณะที่ความเร็วในระยะทาง 10 เมตร ก่อนและหลังการฝึกไม่แตกต่างกัน 
 
ตารางที่ 4-12 ผลการวิเคราะห์ความแตกต่างระหว่างค่าเฉลี่ยของตัวแปรด้านความคล่องแคล่วว่องไว
ก่อนและหลังการฝึกเป็นเวลา 6 สัปดาห์ ของกลุ่มทดลองท่ี 3 (n=11)  
 

รายการ 
ก่อนการฝึก หลังการฝึก 

t p 
𝑥̅ SD 𝑥̅ SD 

เวลาในการทดสอบ Illinois agility 
test (วินาที) 

16.02 0.68 16.33 0.45 -2.208 0.052 
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 จากตารางที่ 4-12 พบว่า กลุ่มทดลองที่ 3 มีค่าความคล่องแคล่วว่องไวก่อนและหลังการฝึก
ไม่แตกต่างกัน 
 
ตารางที่ 4-13 ผลการวิเคราะห์ความแตกต่างระหว่างค่าเฉลี่ยของตัวแปรด้านความสามารถสูงสุดใน
การน าออกซิเจนเข้าสู่ร่างกายก่อนและหลังการฝึกเป็นเวลา 6 สัปดาห์ ของกลุ่มทดลองท่ี 3 (n=11)  
 

รายการ 
ก่อนการฝึก หลังการฝึก 

t p 
𝑥̅ SD 𝑥̅ SD 

ค่าความสามารถสูงสุดในการน าออกซิเจน
เข้าสู่ร่างกาย (มิลลิลิตร/นน.ตัว/นาที) 

46.42 4.40 51.98 8.42 -3.779 0.004* 

*p<.05 แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ 

 
 จากตารางที่ 4-13 พบว่า กลุ่มทดลองที่ 3 มีค่าความสามารถสูงสุดในการน าออกซิเจนเข้าสู่
ร่างกายก่อนและหลังการฝึกแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ โดยเพิ่มขึ้นจาก 46.42+4.40 ก่อน
การฝึกเป็น 51.98+8.42 มิลลิลิตรต่อน ้าหนักตัวต่อนาที  
 

3. ผลการวิเคราะห์ความแตกต่างระหว่างกลุ่ม (Test of between-subject effects) ใช้ 
การวิเคราะห์ความแปรปรวน (One-way ANOVA) 
ตารางที่ 4-14 ผลการวิเคราะห์ความแตกต่างระหว่างกลุ่มตัวแปรสมรรถภาพเชิงแอนแอโรบิกด้าน
พลังเชิงแอนแอโรบิก  
 

 แหล่งความแปรปรวน SS df MS F P 
ก่อนทดลอง       
 Between Groups 14444.740 2 7222.370 0.771 0.472 
 Within Groups 262314.282 28 9368.367   
 Total 276759.022 30    
หลังทดลอง       
 Between Groups 227.087 2 113.544 0.015 0.985 
 Within Groups 211323.176 28 7547.256   
 Total 211550.264 30    
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 จากตารางที่ 4-14 พบว่า ค่าพลังแอนแอโรบิกทั้งก่อนและหลังการฝึกของทั้ง 3 กลุ่มทดลอง
ไม่แตกต่างกัน 
ตารางที่ 4-15 ผลการวิเคราะห์ความแตกต่างระหว่างกลุ่มตัวแปรสมรรถภาพเชิงแอนแอโรบิกด้าน
ความสามารถในการยืนระยะเชิงแอนแอโรบิก  
 
 แหล่งความแปรปรวน SS df MS F P 

ก่อนทดลอง       
 Between Groups 1.588 2 0.794 0.768 0.473 
 Within Groups 28.950 28 1.034   
 Total 30.539 30    
หลังทดลอง       
 Between Groups 2.024 2 1.012 1.041 0.366 
 Within Groups 27.220 28 0.972   
 Total 29.244 30    

 
 จากตารางที่ 4-15 พบว่า ค่าความสามารถในการยืนระยะเชิงแอนแอโรบิกทั้งก่อนและหลัง
การฝึกของทั้ง 3 กลุ่มทดลองไม่แตกต่างกัน 
 
ตารางที่ 4-16 ผลการวิเคราะห์ความแตกต่างระหว่างกลุ่ม ตัวแปรสมรรถภาพเชิงแอนแอโรบิกด้าน
ก าลังของกล้ามเนื้อต้นขาข้างที่ถนัด  
 
 แหล่งความแปรปรวน SS df MS F P 

ก่อนทดลอง       
 Between Groups .018 2 .009 .027 .973 
 Within Groups 9.199 28 .329   
 Total 9.217 30    
หลังทดลอง       
 Between Groups .238 2 .119 .314 .733 
 Within Groups 10.608 28 .379   
 Total 10.846 30    
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 จากตารางที่ 4-16 พบว่า ค่าก าลังของกล้ามเนื้อต้นขาข้างที่ถนัด ทั้งก่อนและหลังการฝึกของ
ทั้ง 3 กลุ่มทดลองไม่แตกต่างกัน 
 
ตารางที่ 4-17 ผลการวิเคราะห์ความแตกต่างระหว่างกลุ่ม ตัวแปรสมรรถภาพเชิงแอนแอโรบิกด้าน
ก าลังของกล้ามเนื้อต้นขาข้างที่ไม่ถนัด  
 

 แหล่งความแปรปรวน SS df MS F P 

ก่อนทดลอง       
 Between Groups .019 2 .009 .037 .964 
 Within Groups 7.230 28 .258   
 Total 7.249 30    
หลังทดลอง       
 Between Groups .394 2 .197 .680 .515 
 Within Groups 8.110 28 .290   
 Total 8.504 30    

 
 จากตารางที่ 4-17 พบว่า ค่าก าลังของกล้ามเนื้อต้นขาข้างที่ไม่ถนัด ทั้งก่อนและหลังการฝึก
ของทั้ง 3 กลุ่มทดลองไม่แตกต่างกัน 
 
ตารางที่ 4-18.1 ผลการวิเคราะห์ความแตกต่างระหว่างกลุ่ม ตัวแปรด้านความเร็วในการวิ่ง 10 เมตร  
ก่อนการทดลองข้อมูลมีการแจกแจงแบบโค้งปกติ สถิติที่ใช้ในการวิเคราะห์ คือ One-way ANOVA 
 

 แหล่งความแปรปรวน SS df MS F P 

ก่อนทดลอง       
 Between Groups 0.109 2 0.054 0.733 0.490 
 Within Groups 2.075 28 0.074   
 Total 2.183 30    
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ตารางที่ 4-18.2 ผลการวิเคราะห์ความแตกต่างระหว่างกลุ่ม ตัวแปรด้านความเร็วในการวิ่ง 10 เมตร  
หลังการทดลองข้อมูลมีการแจกแจงไม่เป็นโค้งปกติ สถิติที่ใช้ในการวิเคราะห์ คือ Kruskal-Wallis 
test 

กลุ่ม N Mean Rank Chi-Square df p 
EXP_G1 10 16.75 0.271 2 0.873 
EXP_G2 10 16.50    
EXP_G2 11 14.86    

 
 จากตารางที่ 4-18 พบว่า ค่าความเร็วในระยะทาง 10 เมตรทั้งก่อนและหลังการฝึกของทั้ง 3 
กลุ่มทดลองไม่แตกต่างกัน 
 
ตารางที่ 4-19 ผลการวิเคราะห์ความแตกต่างระหว่างกลุ่ม ตัวแปรด้านความเร็วในการวิ่ง 20 เมตร  
 

 แหล่งความแปรปรวน SS df MS F P 
ก่อนทดลอง       
 Between Groups 0.084 2 0.042 0.427 0.657 
 Within Groups 2.757 28 0.098   
 Total 2.842 30    
หลังทดลอง       
 Between Groups 0.042 2 0.021 0.705 0.503 
 Within Groups 0.825 28 0.029   
 Total 0.867 30    

 
 จากตารางที่ 4-19 พบว่า ค่าความเร็วในระยะทาง 20 เมตรทั้งก่อนและหลังการฝึกของทั้ง 3 
กลุ่มทดลองไม่แตกต่างกัน 
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ตารางที่ 4-20 ผลการวิเคราะห์ความแตกต่างระหว่างกลุ่ม ตัวแปรด้านความเร็วในการวิ่ง 30 เมตร  
 

 แหล่งความแปรปรวน SS df MS F P 
ก่อนทดลอง       
 Between Groups 0.513 2 0.256 0.862 0.433 
 Within Groups 8.323 28 0.297   
 Total 8.835 30    
หลังทดลอง       
 Between Groups 0.153 2 0.076 0.488 0.619 
 Within Groups 4.390 28 0.157   
 Total 4.543 30    

 
 จากตารางที่ 4-20 พบว่า ค่าความเร็วในระยะทาง 30 เมตรทั้งก่อนและหลังการฝึกของทั้ง 3 
กลุ่มทดลองไม่แตกต่างกัน 
 
ตารางที่ 4-21 ผลการวิเคราะห์ความแตกต่างระหว่างกลุ่ม ตัวแปรด้านความคล่องแคล่วว่องไว  
 

 แหล่งความแปรปรวน SS df MS F P 

ก่อนทดลอง       
 Between Groups 0.240 2 0.120 0.173 0.842 
 Within Groups 19.477 28 0.696   
 Total 19.717 30    
หลังทดลอง       
 Between Groups 1.069 2 0.535 1.240 0.305 
 Within Groups 10.075 28 0.431   
 Total 13.145 30    

 
 จากตารางที่ 4-21 พบว่า ค่าคล่องแคล่วว่องไวทั้งก่อนและหลังการฝึกของทั้ง 3 กลุ่มทดลอง
ไม่แตกต่างกัน 
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ตารางที่ 4-22 ผลการวิเคราะห์ความแตกต่างระหว่างกลุ่ม ตัวแปรด้านความสามารถสูงสุดในการน า
ออกซิเจนเข้าสู่ร่างกาย  
 

 แหล่งความแปรปรวน SS df MS F P 

ก่อนทดลอง       
 Between Groups 174.859 2 87.430 2.285 .120 
 Within Groups 1071.547 28 38.270   
 Total 1246.406 30    
หลังทดลอง       
 Between Groups 98.120 2 49.060 .929 .407 
 Within Groups 1478.785 28 52.814   
 Total 1576.906 30    

 
 จากตารางที่ 4-22 พบว่า ค่าความสามารถสูงสุดในการน าออกซิเจนเข้าสู่ร่างกายทั้งก่อนและ
หลังการฝึกของทั้ง 3 กลุ่มทดลองไม่แตกต่างกัน 
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ตารางที่ 4-23 สรุปผลการเปรียบเทียบตัวแปรที่ศึกษาของกลุ่มทดลองที่ 1 ก่อนการฝึก และหลังการ
ฝึกสัปดาห์ที่ 6 
 

ตัวแปรที่ศึกษา 
กลุ่มทดลองที ่1 

ก่อนการฝึก (𝑥̅+SD) หลังการฝึก(𝑥̅+SD) 

1. สมรรถภาพเชิงแอนแอโรบิก    

     พลังแอนแอโรบิก (วัตต์) 535.06+85.06 585.98+71.07* 
     ความสามารถในการยืนระยะเชิงแอนแอโรบิก  
     (วัตต์) 

428.23+49.42 456.76+53.13* 

     ก าลังของกล้ามเนื้อต้นขาข้างถนัด  
     (นิวตันเมตร/นน.ตัว) 

2.84+0.60 2.93+0.60 

     ก าลังของกล้ามเนื้อต้นขาข้างไม่ถนัด  
     (นิวตันเมตร/นน.ตัว) 

2.55+0.52 2.74+0.52* 

2. ความเร็ว   
     ระยะทาง 10 เมตร (วินาที) 1.90+0.31 1.91+0.18 
     ระยะทาง 20 เมตร (วินาที) 3.45+0.37 3.22+0.14 

     ระยะทาง 30 เมตร (วินาที) 4.85+0.51 4.59+0.35* 
3. ความคล่องแคล่วว่องไว (วินาที) 15.84+0.92 16.03+0.90 
4.ความสามารถสูงสุดในการน าออกซิเจน 

เข้าสู่ร่างกาย (มิลลิลิตร/นน.ตัว/นาที) 
49.72+6.53 52.36+7.08 

*p<.05 แตกต่างกับก่อนการฝึกอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ 

 

 จากตารางที่ 4-23 พบว่า กลุ่มทดลองที่ 1 มีค่าพลังแอนแอโรบิก ความสามารถในการยืน

ระยะเชิงแอนแอโรบิก ก าลังของกล้ามเนื้อต้นขาข้างไม่ถนัด และ ความเร็วในระยะทาง 30 เมตร 

ภายหลังการฝึกแตกต่างจากก่อนการฝึกอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ ในขณะที่ตัวแปรอื่นก่อนและหลัง

การฝึกไม่แตกต่างกัน 
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ตารางที่ 4-24 สรุปผลการเปรียบเทียบตัวแปรที่ศึกษาของกลุ่มทดลองที่ 2 ก่อนการฝึก และหลังการ
ฝึกสัปดาห์ที่ 6 
 

ตัวแปรที่ศึกษา 
กลุ่มทดลองที ่2 

ก่อนการฝึก (𝑥̅+SD) หลังการฝึก (𝑥̅+SD) 

1. สมรรถภาพเชิงแอนแอโรบิก    

     พลังแอนแอโรบิก (วัตต์) 523.30+113.61 579.82+108.64* 
     ความสามารถในการยืนระยะเชิงแอนแอโรบิก    
     (วัตต์) 

424.91+93.09 457.92+90.96* 

     ก าลังของกล้ามเนื้อต้นขาข้างถนัด  
     (นิวตันเมตร/นน.ตัว) 

2.85+0.45 2.72+0.69 

     ก าลังของกล้ามเนื้อต้นขาข้างไม่ถนัด  
     (นิวตันเมตร/นน.ตัว) 

2.55+0.40 2.48+0.47 

2. ความเร็ว   
     ระยะทาง 10 เมตร (วินาที) 2.03+0.25 1.90+0.18* 
     ระยะทาง 20 เมตร (วินาที) 3.46+0.31 3.15+0.20* 

     ระยะทาง 30 เมตร (วินาที) 5.12+0.67 4.67+0.53* 
3. ความคล่องแคล่วว่องไว (วินาที) 16.03+0.90 16.48+0.55 
4.ความสามารถสูงสุดในการน าออกซิเจน 

เข้าสู่ร่างกาย (มิลลิลิตร/นน.ตัว/นาที) 
43.82+7.41 48.37+5.95* 

*p<.05 แตกต่างกับก่อนการฝึกอย่างมีนัยส าคัญทางสถิต ิ

 

 จากตารางที่ 4-24  พบว่า กลุ่มทดลองที่ 2 มี ค่าพลังแอนแอโรบิก ความสามารถในการยืน

ระยะเชิงแอนแอโรบิก ค่าความเร็วในระยะทาง 10 เมตร 20 เมตร  30 เมตร และค่าความสามารถ

สูงสุดในการน าออกซิเจนเข้าสู่ร่างกาย ภายหลังการฝึกแตกต่างจากก่อนการฝึกอย่างมีนัยส าคัญทาง

สถิติ ในขณะที่ตัวแปรอื่นก่อนและหลังการฝึกไม่แตกต่างกัน 
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ตารางที่ 4-25 สรุปผลการเปรียบเทียบตัวแปรที่ศึกษาของกลุ่มทดลองที่ 3 ก่อนการฝึก และหลังการ
ฝึกสัปดาห์ที่ 6 
 

ตัวแปรที่ศึกษา 
กลุ่มทดลองที ่3 

ก่อนการฝึก (𝑥̅+SD) หลังการฝึก (𝑥̅+SD) 

1. สมรรถภาพเชิงแอนแอโรบิก    

     พลังแอนแอโรบิก (วัตต์) 573.20+90.02 585.19+77.22 
     ความสามารถในการยืนระยะเชิงแอนแอโรบิก 
(วัตต์) 

426.69+67.87 444.75+74.02 

     ก าลังของกล้ามเนื้อต้นขาข้างถนัด  
     (นิวตันเมตร/นน.ตัว) 

2.79+0.65 2.79+0.56 

     ก าลังของกล้ามเนื้อต้นขาข้างไม่ถนัด  
     (นิวตันเมตร/นน.ตัว) 

2.50+0.58 2.70+0.62* 

2. ความเร็ว   
     ระยะทาง 10 เมตร (วินาที) 2.02+0.25 1.88+0.17 
     ระยะทาง 20 เมตร (วินาที) 3.35+0.26 3.14+0.17* 

     ระยะทาง 30 เมตร (วินาที) 4.84+0.44 4.51+0.27* 
3. ความคล่องแคล่วว่องไว (วินาที) 16.02+0.68 16.33+0.45 
4.ความสามารถสูงสุดในการน าออกซิเจนเข้าสู่

ร่างกาย (มิลลิลิตร/นน.ตัว/นาที) 
46.42+4.40 51.98+8.42* 

*p<.05 แตกต่างกับก่อนการฝึกอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ 

 

 จากตารางที่ 4-25  พบว่า กลุ ่มทดลองที ่ 3 มีค่าก าลังของกล้ามเนื้อต้นขาข้างไม่ถนัด,

ความเร็วในระยะทาง 20 เมตร และ 30 เมตร และ ค่าความสามารถสูงสุดในการน าออกซิเจนเข้าสู่

ร่างกาย ภายหลังการฝึกแตกต่างจากก่อนการฝึกอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ  ในขณะที่ตัวแปรอื่นก่อน

และหลังการฝึกไม่แตกต่างกัน 

 



บทท่ี 5 

สรุป อภิปรายผล และข้อเสนอแนะ 
 

การศึกษาวิจัยเรื่องผลของการฝึกแบบหนักสลับเบาความเข้มข้นสูงที่มีต่อสมรรถภาพเชิงแอน

แอโรบิก ความเร็วความคล่องแคล่วว่องไว และ ความสามารถสูงสุดในการน าออกซิเจนเข้าสู่ร่างกาย

ในนักกีฬาฟุตบอล ใช้ระเบียบวิธ ีว ิจ ัยเชิงกึ ่งทดลอง (Quasi-experimental research) โดยมี

วัตถุประสงค์เพ่ือ 

1. เพ่ือศึกษาผลของการฝึกแบบหนักสลับเบาความเข้มข้นสูงที่มีต่อสมรรถภาพเชิง 
แอนแอโรบิก ความเร็ว ความคล่องแคล่วว่องไว และ ความสามารถสูงสุดในการน าออกซิเจนเข้าสู่

ร่างกายในนักกีฬาฟุตบอล  

2. เพ่ือเปรียบเทียบผลของการฝึกแบบหนักสลับเบาความเข้มข้นสูง 3 รูปแบบที่มีต่อ 
สมรรถภาพเชิงแอนแอโรบิก ความเร็วความคล่องแคล่วว่องไว และ ความสามารถสูงสุดในการน า

ออกซิเจนเข้าสู่ร่างกายในนักกีฬาฟุตบอล 

 

อภิปรายผลการวิจัย 
1. สมรรถภาพเชิงแอนแอโรบิก 

จากผลการวิจัยพบว่า ภายหลังการฝึกแบบหนักสลับเบาความเข้มข้นสูง รูปแบบการฝึกวิ่ง 

สปรินท์ระยะทาง 20 เมตร 20 เซต  เวลาพักระหว่างเซต 15 วินาที สามารถพัฒนาค่าพลังแอนแอโร

บิก, ความสามารถในการยืนระยะเชิงแอนแอโรบิก และ ก าลังของกล้ามเนื้อขาข้างไม่ถนัดได้ โดยจาก

การทดสอบทางสถิติท าให้ทราบว่า ตัวแปรที่ศึกษาท้ัง 3 ภายหลังการฝึกแตกต่างจากก่อนการฝึกอย่าง

มีนัยส าคัญททางสถิติ โดยพลังแอนแอโรบิกเพิ่มขึ้นจาก 535.06+85.06 เป็น 585.98+71.07 วัตต์ 

ความสามารถในการยืนระยะเชิงแอนแอโรบิกเพิ่มขึ้นจาก 428.23+49.42 เป็น 456.76+53.13 วัตต์ 

และ ก าลังของกล้ามเนื้อขาข้างไม่ถนัดเพิ่มขึ้นจาก 2.55+0.52 เป็น 2.74+0.50 นิวตันเมตร/นน.ตัว  

ในขณะที่ก าลังของกล้ามเนื้อขาข้างถนัดก่อนและหลังการฝึกไม่แตกต่างกัน  ในขณะที่ รูปแบบการ

ฝึกสปรินท์ระยะทาง 40 เมตร 10 เซต เวลาพักระหว่างเซต 30 วินาที สามารถพัฒนาค่าพลังแอนแอ

โรบิกและความสามารถในการยืนระยะเชิงแอนแอโรบิกได้ โดยจากการทดสอบทางสถิติพบว่า 

ภายหลังการฝึกแตกต่างจากก่อนการฝึกอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ  โดยพลังแอนแอโรบิกเพิ่มขึ้นจาก

ก่อนการฝึก 523.30+113.61 วัตต์ เป็น 579.82+108.64 วัตต์ ภายหลังการฝึก ความสามารถในการ
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ยืนระยะเชิงแอนแอโรบิกก่อนการฝึกเพิ่มขึ้นจาก 424.91+93.09 วัตต์ เป็น 457.92+90.96 วัตต์ 

ภายหลังการฝึก ในขณะที่ก าลังของกล้ามเนื้อขาข้างถนัดและขาข้างไม่ถนัดก่อนและหลังการฝึกไม่

แตกต่างกัน ส าหรับรูปแบบการฝึกแบบหนักสลับเบาความเข้มข้นสูงด้วยการสปรินท์ระยะทาง 60 

เมตร 5 เซต เวลาพักระหว่างเซต 60 วินาที พัฒนาได้เพียงแค่ค่าก าลังของกล้ามเนื้อขาข้างไม่ถนัด 

เพียงตัวแปรเดียว โดยภายหลังการทดสอบทางสถิติพบว่า ค่าก าลังของกล้ามเนื้อขาข้างไม่ถนัด ก่อน

และหลังการฝึกแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติโดยเพิ่มขึ้นจาก 2.50+0.58 นิวตันเมตรต่อ

น ้าหนักตัวเป็น 2.70+0.62 นิวตันเมตรต่อน ้าหนักตัว ในขณะที่พลังแอนแอโรบิก, ความสามารถใน

การยืนระยะเชิงแอนแอโรบิก และ ก าลังของกล้ามเนื้อขาข้างถนัดก่อนและหลังการฝึกไม่แตกต่างกัน  

และเม่ือวิเคราะห์ความแปรปรวนระหว่างการฝึกทั้ง 3 กลุ่มทดลองไม่พบความแตกต่างของทุกตัวแปร

ด้านสมรรถภาพเชิงแอนแอโรบิกของทั้ง 3 กลุ่มทดลอง 

 จากผลการวิจัยจะพบว่ารูปแบบการฝึกแบบหนักสลับเบาความเข้มข้นสูงทั้ง 3 รูปแบบ 

สามารถพัฒนาสมรรถภาพเชิงแอนแอโรบิกได้ โดยอาจมีสาเหตุมาจากในการวิจัยครั้งนี้ เป็นการใช้

รูปแบบการฝึกท่ีมีความหนักของงานอยู่ในระดับความหนักสูงอัตราการเต้นของหัวใจในช่วงฝึกสูงกว่า

ร้อยละ 85 ของอัตราการเต้นของหัวใจสูงสุด ซึ่งเป็นระดับอัตราการเต้นของหัวใจที่อยู่ในโซนสูงกว่า

จุดที่ร่างกายเริ่มสร้างพลังงานในระบบแอนแอโรบิกหรือ Anaerobic Threshold ซึ่งในระดับความ

หนักดังกล่าวนี้โดยปกติร่างกายจะสร้างพลังงานด้วยระบบเอทีพี-พีซีร่วมกับกับระบบไกลโคไลติก จึง

อาจท าให้เกิดการปรับตัวของร่างกายในการพัฒนาระบบการสร้างพลังงานทั้ง 2 ระบบดังกล่าว 

สอดคล้องกับการศึกษาของ Ulupınar, et al., (2021). ที่ท าการศึกษาเปรียบเทียบผลของระยะทาง

และจ านวนครั้งในการสปรินท์ที่มีต่อประสิทธิภาพการแสดงออก, การตอบสนองทางสรีรวิทยา  และ

สัดส่วนของระบบพลังงานที่ใช้ โดยท าการศึกษาในนักกีฬาฟุตบอลจ านวน 18 คน ท าการทดสอบวิ่ง

สปรินท์ 2 รูปแบบ รูปแบบที่ 1 วิ่งสปรินท์ที่ระยะ 20 เมตร 20 เที่ยว พักระหว่างเที่ยว 15 วินาที และ 

รูปแบบที่ 2 วิ่งสปรินท์ที่ระยะทาง 40 เมตร 10 เที่ยวพัก ระหว่างเที่ยว 30 วินาที ผลการศึกษาพบว่า

ทั้ง 2 รูปแบบ เป็นรูปแบบการฝึกที่ใช้พลังงานจากระบบฟอสฟาเจนหรือเอทีพี -พีซึ และระบบไกล

โคไลติก ซึ่งในรูปแบบวิ่ง 40 เมตร 10 เที่ยวนั้นใช้พลังงานจากระบบฟอสฟาเจนและไกลโคไลติก สูง

กว่ารูปแบบวิ่ง 20 เมตร 20 เที่ยว จึงเหมาะส าหรับการฝึกหรือการวัดผลในการท างานเชิงแอนแอโร

บิก สอดคล้องกับการศึกษาของ Nedrehagen & Saeterbakken (2015). ที่ท าการศึกษาเปรียบเทียบ

ผลของการฝึกสปรินท์ซ ้าในฤดูกาลแข่งกับการฝึกฟุตบอลปกติที่มีต่อความสามารถในการทดสอบ Yo-

Yo intermittent level 1 และ ความสามารถในการวิ่งสปรินท์ซ ้า โดยกลุ่มที่ฝึกวิ่งสปรินท์ซ ้าท าการ
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ฝึก 30 เมตรสลับพัก 30 วินาที ในขณะที่กลุ่มฝึกฟุตบอลปกติท าการฝึกเทคนิคและแทคติก  ผล

การศึกษาพบว่า กลุ่มท่ีฝึกสปรินท์ซ ้ามีค่าความสามารถในการทดสอบ Yo-Yo intermittent level 1 

พัฒนาขึ้นร้อยละ 15 และลดเวลาของค่าความสามารถในการวิ่งซ ้าลงได้ร้อยละ 1.5 ในขณะที่กลุ่มฝึก

ฟุตบอลปกติไม่พบความเปลี่ยนแปลง จะเห็นได้ว่ารูปแบบการฝึกแบบหนักสลับเบาที่ความเข้มข้นสู ง

นั้นสามารถที่จะพัฒนาสมรรถภาพเชิงแอนแอโรบิกได้ โดยสามารถเลือกระยะทางและระยะเวลาใน

การพักตลอดจนปรับรูปแบบการฝึกให้สอดคล้องกันระหว่างระยะเวลาฝึกและระยะเวลาพัก อีกทั้งใน

ทีมเดียวกันนั้นอาจเลือกระยะทางในการฝึกและระยะเวลาในการพักให้สอดคล้องกับระดับของ

สมรรถภาพของนักกีฬาแต่ละคนได้ด้วย เนื่องจากนักกีฬานั้นมีระดับความสามารถที่แตกต่างกัน จึง

อาจเป็นเรื่องยากที่จะมีรูปแบบการฝึกที่เหมือนกันทุกคน นอกจากการฝึกแบบหนักสลับเบาความ

เข้มข้นสูงจะสามารถพัฒนาพลังแอนแอโรบิกและความสามารถในการยืนระยะเชิงแอนแอโรบิกได้แล้ว 

ยังจะเห็นได้ว่าการฝึกแบบหนักสลับเบาความเข้มข้นสูงนั้นยังอาจใช้เป็นรูปแบบการฝึกเพื่อพัฒนา

ก าลังของกล้ามเนื้อได้อีกด้วย โดยในกลุ่มทดลองที่ 1 และกลุ่มทดลองที่ 3 ค่าก าลังของกล้ามเนื้อขา

ข้างไม่ถนัดภายหลังการฝึกแตกต่างจากก่อนการฝึกอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ จะเห็นได้ว่ารูปแบบการ

ฝึกแบบหนักสลับเบาความเข้มข้นสูงที่น ามาใช้ในการวิจัยครั้งนี้ เป็นการฝึกสปรินท์ในระยะทาง 20 – 

60 เมตร และกลุ่มตัวอย่างต้องวิ่งอย่างเต็มที่ในการฝึกจึงอาจเป็นสาเหตุให้ก าลังของกล้ามเนื้อขาข้าง

ไม่ถนัดในกลุ่มทดลองที่ 1 และ 3 เพิ่มขึ้นได้ สอดคล้องกับการศึกษาของ Markovic, et al. (2007). 

ที่ท าการศึกษาผลของการฝึกสปรินท์และการฝึกพลัยโอเมตริกที่มีต่อการท างานของกล้ามเนื้อและ

ความสามารถในการเคลื่อนที่เคลื่อนไหวของนักกีฬา โดยแบ่งกลุ่มตัวอย่างเป็น 3 กลุ่ม กลุ่มท่ี 1 ฝึกวิ่ง

ระยะสั้นโดยให้วิ่งด้วยความเร็วสูงสุดในระยะตั้งแต่ 10 – 50 เมตร กลุ่มที่ 2 ฝึกพลัยโอเมตริกโดยฝึก

ในท่ากระโดดข้ามรั้วและท่าดรอปจั๊ม และกลุ่มที่ 3 เป็นกลุ่มควบคุม ท าการฝึกเป็นเวลา 10 สัปดาห์ 

ๆ ละ 3 วัน ผลการวิจัยพบว่าในกลุ่มที่ฝึกสปรินท์สามารถพัฒนาความแข็งแรงของกล้ามเนื้อได้ และ

ยังแนะน าว่าหากต้องการพัฒนาความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา การฝึกสปรินท์ระยะสั้นนั้นน่าจะชว่ย

พัฒนาความแข็งแรงของกล้ามเนื้อแบบพลังระเบิดในนักกีฬาได้ 

2. ความเร็ว 
ภายหลังการฝึกพบว่า กลุ่มทดลองท่ี 1 สามารถพัฒนาค่าความเร็วในการวิ่งระยะ 30 เมตรได้ 

โดยพบว่าความเร็วในระยะทาง 30 เมตรภายหลังการฝึกแตกต่างจากก่อนการฝึกอย่างมีนัยส าคัญทาง
สถิติโดยลดลงจาก 4.85+0.51 ก่อนการฝึกเป็น 4.59+0.35 ภายหลังการฝึก ในขณะที่กลุ่มทดลองที่ 
2 สามารถพัฒนาค่าความเร็วในระยะทาง 10 เมตร 20 เมตร และ 30 เมตร ได้ทั้ง 3 ระยะ โดยพบว่า
ความเร็วก่อนและหลังการฝึกแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ โดยค่าความเร็วในระยะทาง 10 
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เมตร ลดลงจากก่อนการฝึก 2.03+0.25 เป็น 1.90+0.18 ภายหลังการฝึก ค่าความเร็วในระยะทาง 
20 เมตร ลดลงจากก่อนการฝึก 3.46+0.31 เป็น 3.15+0.20 ภายหลังการฝึก และค่าความเร็วใน
ระยะทาง 30 เมตร ลดลงจากก่อนการฝึก 5.12+0.67 เป็น 4.67+0.53 ภายหลังการฝึกตามล าดับ 
และในกลุ่มทดลองที่ 3 สามารถพัฒนาความเร็วในระยะทาง 20 เมตร และ 30 เมตร ได้ โดยพบว่าค่า
ความเร็วในระยะทาง 20 เมตร และ 30 เมตรก่อนและหลังการฝึกแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทาง
สถิติ โดยค่าความเร็วในการวิ่งระยะทาง 20 เมตรภายหลังการฝึกลดลงจาก 3.35+0.26 วินาที ก่อน
การฝึก เป็น 3.14+0.17 วินาที ภายหลังการฝึก และความเร็วในการวิ่งระยะทาง 30 เมตรภายหลัง
การฝึกลดลงจาก 4.84+0.44 วินาที เป็น 4.51+0.27 วินาที จากผลการวิจัยจะเห็นได้ว่ารูปแบบการ
ฝึกแบบหนักสลับเบาความเข้มข้นสูงทั้ง 3 รูปแบบนั้น สามารถน ามาใช้เพื่อพัฒนาความเร็วในการวิ่ง
ได้ โดยเฉพาะอย่างยิ่งในกลุ่มทดลองที่ 2 ที่ภายหลังการฝึกความเร็วในการวิ่งทั้ง 3 ระยะที่ท าการ
ทดสอบนั้นลดลง ซึ ่งอาจมีเหตุผลมาจากรูปแบบการฝึกในการวิจัยครั้งนี้ใช้การฝึกสปรินท์ ด้วย
ความเร็วสูงสุดและยังมีช่วงที่ให้นักกีฬาได้พักอย่างเหมาะสมก่อนที่เริ่มเที่ยวต่อไป  จึงท าให้นักกีฬา
สามารถแสดงออกได้อย่างมีประสิทธิภาพในทุกเที ่ยวของการฝึก  ซึ ่ง Bishop, et al. (2011) ได้
เสนอแนะว่า ในการพัฒนาความเร็วในการวิ่งนั้นควรพัฒนา 3 องค์ประกอบได้แก่ การฝึกสปรินท์แบบ
เฉพาะเจาะจง, การฝึกเพื่อพัฒนาความแข็งแรงและก าลัง และ การฝึกที่ความหนักสูงกว่าระดับ
ความสามารถสูงสุดในการน าออกซิเจนเข้าสู่ร่างกาย (เช่น การฝึกสปรินท์ซ ้า การฝึกวิ่ง 30 วินาที และ
การฝึกวิ่งเต็มที่จดหมดแรง) ซึ่งในการวิจัยครั้งนี้น าการฝึกสปรินท์ซ ้ามาใช้ในการฝึกจึงอาจท าให้
ร่างกายของนักกีฬาเกิดการปรับตัวท าให้ความเร็วในการวิ่งเพิ่มขึ้นได้ สอดคล้องกับการศึกษาของ 
Mohr, et al. (2007). ที่ท าการศึกษา ผลของการฝึกที่ความเข้มข้นต่างกัน 2 รูปแบบที่มีต่อระบบ
ขนส่งประจุไฟฟ้าของกล้ามเนื้อลาย, ความสามารถในการแสดงออกและการตอบสนองของระบบเผา
ผลาญพลังงานในขณะออกก าลังกาย โดยกลุ่มตัวอย่างท าการฝึกสปรินท์ 2 รูปแบบ กลุ่มที่ 1 สปรินท์
ในระยะเวลา 6 วินาที วิ่งทั้งหมด 15 เที่ยวและมีเวลาพักระหว่างเที่ยว 1 นาที ความหนักแต่ละเที่ยว
อยู่ที่ประมาณร้อยละ 95 ของความสามารถสูงสุด และ กลุ่มที่ 2 ฝึกความเร็วอดทนโดยการวิ่งด้วย
เวลา 30 วินาทีที่ความหนักร้อยละ 130 ของความสามารถสูงสุดในการน าออกซิเจนเข้าสู่ร่างกาย 
จ านวน 8 เที่ยวและระยะเวลาพักระหว่างเที่ยวคือ 1.30 นาที ทั้ง 2 กลุ่มท าการฝึกประมาณ 8 
สัปดาห์ ผลการศึกษาพบว่า กลุ่มที่ฝึกสปรินท์ในระยะเวลา 6 วินาที สามารถพัฒนาความสามารถใน
การวิ่งระยะสั้นได้ ในขณะที่กลุ่มที่ฝึกฝึกความเร็วอดทนสามารถพัฒนาความสามารถในการวิ่งอย่าง
ต่อเนื ่องก่อนถึงจ ุดเร ิ ่มล ้าได้ และทั ้ง 2 กลุ ่มยังพัฒนาความสามารถในการทดสอบ Yo-Yo 
intermittent recovery ได้อีกด้วย จะเห็นได้ว่าการฝึกแบบหนักสลับเบาความเข้มข้นสูงในการวิจัย
ครั้งนี้ใช้เวลาในการฝึกใกล้เคียงกับการศึกษานี้จึงอาจเป็นเหตุผลที่ท าให้ความเร็วในการวิ่งพัฒนาได้ 
ซึ่งเป็นไปในทิศทางเดียวกันกับการศึกษาของ Wong, et al. (2010). ที่ท าการศึกษาผลของการฝึก
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ความแข็งแรงกล้ามเนื้อและการฝึกวิ่งหนักสลับเบาที่ความเข้มข้นสูงที่มีต่อความสามารถด้านแรง
ระเบิดและความอดทนในเชิงแอโรบิกในนักกีฬาฟุตบอลอาชีพ โดยแบ่งออกเป็น 2 กลุ่มคือกลุ่ม
ทดลองฝึกกีฬาฟุตบอลร่วมกับการฝึกความแข็งแรงของกล้ามเนื้อร่วมกับการฝึกแบบหนักสลับเบาที่
ความเข้มข้นสูงด้วยการวิ่งที่ความหนักร้อยละ 120 ของความสามารถสูงสุดเป็นเวลา 15 วินาทีสลับ
กับพัก 15 วินาที ฝึกทั้งหมด 16 ชุด และกลุ่มควบคุมฝึกกีฬาฟุตบอลปกติ ผลการศึกษาพบว่าภายหลัง
การฝึกกลุ่มทดลองมีค่าความสูงในการกระโดด ความเร็วระยะ 10 เมตรและ 30 เมตร, ระยะทางใน
การทดสอบ Yo-Yo Intermittent และความเร็วสูงสุดเชิงแอโรบิกสูงกว่ากลุ่มทดลองอย่างมีนัยส าคัญ
ทางสถิต ิ

3. ความคล่องแคล่วว่องไว 
ทั้ง 3 รูปแบบการฝึกพบว่ามีค่าความคล่องแคล่วว่องไวก่อนและหลังการฝึกไม่แตกต่างกัน 

จากผลการวิจัยพบว่ารูปแบบการฝึกแบบหนักสลับเบาความเข้มข้นสูงทั้ง 3 รูปแบบที่น ามาใช้ในการ

วิจัยครั้งนี้ ไม่สามารถน ามาพัฒนาความคล่องแคล่วว่องไวในได้ ซึ่งอาจมีสาเหตุมาจาก ในการพัฒนา

ความคล่องแคล่วว่องไวนั้น Bompa & Sarandan (2022). ได้แนะน าไว้ว่า ความคล่องแคล่วว่องไวคือ

ความสามารถในการเร่งความเร็วและลดความเร็วในการเคลื่อนไหว การเปลี่ยนทิศทางด้วยความเร็ว

และความเร็วในการเคลื่อนไหวในรูปแบบที่หลากหลาย นอกจากนั้นยังมีปัจจัยอื่นที่มีความส าคัญเข้า

มาเกี่ยวข้องด้วยเช่น การก้าวเท้าที่มีความถี่สูงหรือความไวของเข้า ความเร็วในการตอบสนอง ความ

ยืดหยุ่นแบบเคลื่อนที่ และ จังหวะในการเคลื่อนที่เคลื่อนไหว สิ่งต่าง ๆ เหล่านี้ล้วนเป็นปัจจัยส าคัญใน

การพัฒนาความคล่องแคล่วว่องไว ซึ่งในหารพัฒนาความว่องไวนั้นสามารถพัฒนาได้โดยการเริ่ม

พัฒนาความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขามัดหลัก เช่น กล้ามเนื้อน่อง และกล้ามเนื้อหน้าแข้ง ตลอดจน

กล้ามเนื้อต้นขาด้านหน้าด้วย ซึ่งหากวิเคราะห์จากรูปแบบการฝึกที่น ามาใช้ในการวิจัยครั้งนี้จะพบว่า 

เป็นการเคลื่อนที่ในลักษณะเร่งความเร็วเพียงอย่างเดียว กลุ่มตัวอย่างไม่ได้พัฒนาในด้านการลด

ความเร็วหรือการเปลี่ยนทิศทางตามทฤษฎีในการพัฒนาความคล่องแคล่วว่องไว ถึงแม้ว่ารูปแบบการ

ฝึกในการวิจัยครั้งนี้จะใช้รูปแบบการสปรินท์ที่อาจช่วยพัฒนาความเข็งแรงของกล้ามเนื้อได้ แต่อาจไม่

เพียงพอต่อการพัฒนาความคล่องแคล่วว่องไว เนื่องจากการพัฒนาความคล่องแคล่วว่องไวนั้นยังมี

ปัจจัยอื่น ๆ เข้ามามีอิทธิพลอีกหลายปัจจัย สอดคล้องกับการศึกษาของ Purnawan, et al. (2023). 

ที่ศึกษาผลของการฝึกแบบหนักสลับเบาที่มีต่อความคล่องแคล่วว่องไวและความอดทนของนักกีฬา

ฟุตบอลระดับเยาวชน ผลการศึกษาพบว่าความอดทนภายหลังการฝึกเพิ ่มขึ ้น ในขณะที่ความ

คล่องแคล่วว่องไวภายหลังการฝึกไม่แตกต่างจากก่อนการฝึก ซึ่งหากต้องการพัฒนาความคล่องแคล่ว

ว่องไว อาจต้องเพ่ิมรูปแบบการฝึกที่มีการใช้การเปลี่ยนทิศทางหรือการฝึกที่เน้นการเคลื่อนที่ในสนาม
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เล็กหรือที่เรียกว่า Small Size Game เข้ามาช่วยในการพัฒนา เช่นการศึกษาของ Kabdwal et al. 

(2023). ที่ศึกษาผลของการฝึกผสมผสานระหว่างการฝึกแบบหนักสลับเบา, การฝึกความแข็งแรงแบบ

พลังระเบิด, การฝึกความเร็ว และ เกมจ าลองสถานการณ์ ที ่มีต่อความคล่องแคล่วว่องไวและ

สมรรถภาพเชิงแอโรบิกในนักกีฬาฟุตบอลเยาวชน ท าการฝึกเป็นเวลา 8 สัปดาห์ ผลการศึกษาพบว่า 

ความคล่องแคล่วว่องไวภายหลังการฝึกลดลงอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติเมื่อเปรียบเทียบกับก่อนการฝึก 

ในขณะที่สมรรถภาพเชิงแอโรบิกภายหลังการฝึกเพิ่มขึ้นอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติเมื่อเปรียบเทียบกับ

ก่อนการฝึก ซึ่งผู้วิจัยสรุปว่าการใช้รูปแบบการฝึกแบบหนักสลับเบาร่วมกับการฝึกความแข็งแรงแบบ

พลังระเบินและความเร็วจะช่วยพัฒนาความคล่องแคล่วว่องไวและสมรรถภาพเชิงแอโรบิกในนักกีฬา

ฟุตบอลระดับเยาวชนได้ เป็นไปในทิศทางเดียวกับการศึกษาของ Shalfawi et al. (2013). ที่

ท าการศึกษาเปรียบเทียบผลของการฝึกแบบผสมผสานระหว่างการฝึกความคล่องแคล่วว่องไวแบบ

แรงต้านร่วมกับการฝึกสปรินท์ซ ้าในฤดูกาลแข่งขันกับการฝึกความแข็งแรงที่มีต่อความคล่องแคล่ว

ว่องไว, ความเร็ว, ระยะทางในการกระโดด, สรรถภาพการสปรินท์ซ ้า และ สมรรถภาพเชิงแอโรบิกใน

นักกีฬาฟุตบอลหญิงระดับสูง โดยในกลุ่มที่ฝึกความคล่องแคล่วว่องไวร่วมกับแรงต้านจะฝึกสัปดาห์ละ 

2 ครั้ง แบ่งเป็นฝึกกับยางยืด 1 ครั้ง และฝึกสปรินท์ซ ้าอีก 1 ครั้ง ในขณะที่กลุ่มที่ฝึกความแข็งแรงจะ

ฝึกความแข็งแรง 2 ครั้งต่อสัปดาห์ ผลการวิจัยพบว่า ในกลุ่มท่ีฝึกความคล่องแคล่วว่องไวแบบแรงต้าน

ร่วมกับการฝึกสปรินท์ซ ้าค่าความคล่องแคล่วว่องไวและความสามารถในการสปรินท์ซ ้าไม่แตกต่างจาก

ก่อนการฝึก มีเพียงความสมรรถภาพเชิงแอโรบิกเท่านั้นที่แตกต่างจากก่อนการฝึกอย่างมีนัยส าคัญ 

ในขณะที่กลุ่มที่ฝึกความแข็งแรงพบว่าสมรรถภาพเชิงแอโรบิกและระยะทางในการกระโดดก่อนและ

หลังการฝึกแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญ  จะเห็นได้ว่าหากต้องการพัฒนาความคล่องแคล่วว่องไวใน

นักกีฬาฟุตบอลนั้น รูปแบบการฝึกแบบหนักสลับเบาเพียงอย่างเดียวอาจจะไม่เพียงพอให้เกิดการ

พัฒนาควรเพิ่มการฝึกที่ช่วยพัฒนาความคล่องแคล่วว่องไวเข้าไปในโปรแกรมการฝึก 

4. ความสามารถสูงสุดในการน าออกซิเจนเข้าสู่ร่างกาย 
จากผลการวิจัยพบว่า ภายหลังการฝึกเป็นเวลา 6 สัปดาห์ ค่าความสามารถสูงสุดในการน าออกซิเจน
เข้าสู่ร่างกายก่อนและหลังการฝึก ของกลุ่มทดลองที่ 2 และ กลุ่มทดลองที่ 3 ก่อนและหลังการฝึก
แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ  โดยกลุ่มทดลองที่ 2 เพิ่มขึ้นจาก 43.82+7.41 มิลลิลิตรต่อ
น ้าหนักตัวต่อนาที เป็น 48.37+5.95 มิลลิลิตรต่อน ้าหนักตัวต่อนาที และ กลุ่มทดลองที่ 3 มีค่า
ความสามารถสูงสุดในการน าออกซิเจนเข้าสู ่ร ่างกายเพิ ่มขึ ้นจาก 46.42+4.40 ก่อนการฝึกเป็น 
51.98+8.42 มิลลิลิตรต่อน ้าหนักตัวต่อนาทีภายหลังการฝึก ในขณะที ่กลุ ่มทดลองที ่ 1 มีค่า
ความสามารถสูงสุดในการน าออกซิเจนเข้าสู่ร่างกายก่อนและหลังการฝึกไม่แตกต่างกัน  จะเห็นได้ว่า 
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การฝึกแบบหนักสลับเบาความเข้มข้นสูง เป็นรูปแบบการฝึกที่ สามารถน ามาใช้ในการพัฒนา
สมรรถภาพเชิงแอโรบิกได้ โดยจุดเด่นของการฝึกแบบหนักสลับเบาก็คือ ในช่วงของการฝึกหนัก 
สามารถท าให้การท างานของระบบหัวใจและไหลเวียนโลหิตท างานได้สูงกว่าระดับแอนแอโรบิก เทรช
โฮล หรือ มากกว่าร้อยละ 85 ของอัตราการเต้นของหัวใจสูงสุด แต่ก็สลับกับช่วงที่ ร่างกายท างานที่
ระดับความเข้มข้นต ่า เพื่อให้ร่างกายได้มีโอกาสสะสมแหล่งพลังงาน ตลอดจนน าออกซิเจนเข้าสู่
ร่างกายเพื่อใช้ในกระบวนการสร้างพลังงานและการสลายของเสียที่เกิดขึ้นจากกระบวนการสร้าง
พลังงานในช่วงที่ร่างกายท างานหนัก จึงมีโอกาสให้ระบบหัวใจและไหลเวียนโลหิตได้ ลดระดับการ
ท างานจึงอาจเป็นเหตุผลให้ร่างกายท างานอย่างมีประสิทธิภาพมากขึ้น ซึ่งสอดคล้องกับการศึกษาของ 

Lu. et al. (2021). ที่ท าการศึกษาผลของการฝึกวิ่งหนักสลับเบาความเข้มข้นสูงและการฝึก

หนักสลับเบาแบบฟังก์ชั่นนอลที่มีต่อสมรรถภาพเชิงแอโรบิกและองค์ประกอบของร่างกายในนักศึกษา

หญิงระดับมหาวิทยาลัย โดยกลุ่มฝึกวิ่งหนักสลับเบาความเข้มข้นสูงท าการฝึกวิ่งกลับตัว 30 วินาที

สลับกับการพัก 30 วินาที ฝึกเซสชั่นละ 4 ชุด สัปดาห์ละ 3 เซสชั่นเป็นเวลา 12 สัปดาห์ ในขณะที่

กลุ่มฝึกหนักสลับเบาแบบฟังก์ชั่นนอลฝึกการออกก าลังกายแบบฟังก์ชั่นนอลที่หลากหลายใช้รูปแบบ 

Tabata เป็นพื้นฐานในอัตราส่วนเวลาในการฝึก 2 วินาทีต่อเวลาพัก 10 วินาที เวลาในการฝึกรวมเซ

สชั่นละ 4 นาที สัปดาห์ละ 3 เซสชั่น ฝึกเป็นเวลา 12 สัปดาห์ โดยผลการวิจัยพบว่า การฝึกแบบหนัก

สลับเบาความเข้มข้นสูงทั้ง 2 รูปแบบ สามารถพัฒนาค่าความสามารถสูงสุดในการน าออกซิเจนเข้าสู่

ร่างกายได้ ซึ่งเป็นไปในทิศทางเดียวกันกับการศึกษาของ Foster et al. (2015). ที่ท าการศึกษาผล

ของการฝึกแบบหนักสลับเบาที่ความเข้มข้นสูง หรือ  High intensity interval training (HIIT) สอง

รูปแบบเปรียบเทียบกับการฝึกแบบต่อเนื่องที่มีต่อความสามารถเชิงแอโรบิกและแอนแอโรบิก โดยท า

การฝึกเป็นเวลา 8 สัปดาห์ กลุ่มทดลองที่ 1 ฝึกแบบต่อเนื่องด้วยการขี่จักรยาน 20 นาทีที่ความหนัก

ร้อยละ 90 ของจุดเริ่มล้า กลุ่มที่สองฝึกด้วยรูปแบบ Tabata เป็นการฝึก 8 เซตที่ความหนักร้อยละ 

170 ของความสามารถสูงสุดในการน าออกซิเจนเข้าสู่ร่างกาย 20 วินาทีและเวลาพัก 10 วินาที และ

กลุ่มที่ 3 ฝึกด้วยรูปแบบ Meyer คือฝึกที่ความหนักร้อยละ 100 ของ PVO2max จ านวน 13 เซต ๆ 

ละ 30 วินาที สลับกับช่วงพัก 60 วินาที ผลการทดลองพบว่า ค่าความสามารถสูงสุดในการน า

ออกซิเจนเข้าสู่ร่างกาย และ ค่าพลังสูงสุดเชิงแอนแอโรบิกเพ่ิมขึ้นอย่างมีนัยส าคัญทุกกลุ่ม ซึ่งผู้วิจัยได้

สรุปว่า การฝึกแบบหนักสลับเบาที่ความเข้มข้นสูงนั้นช่วยพัฒนาสมรรถภาพได้และยังประหยัดเวลา

อีกด้วย จากผลการศึกษาดังกล่าวจะเห็นได้ว่า การน าเอาการฝึกแบบหนักสลับเบามาใช้ในการฝึกนั้น 

สามารถช่วยพัฒนาสมรรถภาพทางกายทั้งด้านแอโรบิกและสมรรถภาพเชิงแอนแอโรบิก ซึ่งเป็น

สมรรถภาพทางกายทั้งสองชนิดนั้นเป็นสิ่งที่มีความจ าเป็นในกีฬาฟุตบอลได้  
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สรุปผลการวิจัย  
จากข้อมูลที่ปรากฏสามารถสรุปได้ว่า การฝึกแบบหนักสลับเบาความเข้มข้นสูงทั้ง 3 รูปแบบ 

สามารถพัฒนาสมรรถภาพเชิงแอนแอโรบิก ความเร็ว และ ความสามารถสูงสุดในการน าออกซิเจนเข้า
สู่ร่างกายได้ แต่ไม่สามารถใช้การฝึกแบบหนักสลับเบาความเข้มข้นสูงเพียงอย่างเดียวมาใช้ในการ
พัฒนาความคล่องแคล่วว่องไวได้ ต้องมีการฝึกความคล่องแคล่วว่องไวเฉพาะเข้ามาร่วมด้วย  

 
ข้อเสนอแนะ 

ข้อเสนอแนะจากผลการวิจัย 
1. จากผลการวิจัยพบว่า การฝึกแบบหนักสลับเบาความเข้มข้นสูงทั้ง 3 รูปแบบสามารถ 

พัฒนาตัวแปรที่ศึกษาได้ หากจะน าไปใช้ในการพัฒนาสมรรถภาพนักกีฬาควรออกแบบโปรแกรมให้มี
ความยืดหยุ่น เช่น ระดับความหนัก หรือ ระยะเวลาพัก ควรให้เหมาะกับระดับความฟิตของนักกีฬา
แต่ละคน 

2. รูปแบบการฝึกแบบหนักสลับเบาความเข้มข้นสูงทั้ง 3 รูปแบบ เป็นการฝึกที่นักกีฬา 
จะต้องใช้ความสามารถทางกายสูง หากจะน าไปใช้ควรมั่นใจว่านักกีฬามีระดับความพร้อมของร่างกาย 

ข้อเสนอแนะส าหรับการวิจัยครั้งต่อไป 
1. ในตัวแปรด้านสมรรถภาพเชิงแอนแอโรบิกในครั้งนี้ใช้การทดสอบพลังแอนแอโรบิก  

ความสามารถในการยืนระยะเชิงแอนแอโรบิก แล ก าลังของกล้ามเนื้อขาเท่านั้น อาจเพ่ิมตัวแปรอื่น ๆ 
ในการศึกษาเข้าไปได้ 

2. ในการวิจัยครั้งนี้เลือกกลุ่มตัวอย่างเป็นนักกีฬาฟุตบอลเพียงชนิดเดียว อาจท าการศึกษา 
วิจัยในนักกีฬาชนิดอ่ืน ๆ ที่มีระบบการใช้พลังงานใกล้เคียงกันเพ่ิมเติม 
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ประวัติการศึกษา 
 พ.ศ. 2562    นิเทศศาสตรดุษฎีบัณฑิต 

มหาวิทยาลัยธุรกิจบัณฑิตย์  
      พ.ศ. 2555    นิเทศศาสตรมหาบัณฑิต (สื่อสารการตลาด) 
     มหาวิทยาลัยบูรพา 
      พ.ศ. 2552    นิเทศศาสตรบัณฑิต (การประชาสัมพันธ์)  

มหาวิทยาลัยบูรพา (เกียรตินิยมอันดับ 1 เหรียญทอง)
  




