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 ดุษฎีนิพนธฉบับนี้สําเร็จลงได ดวยความกรุณา จากรองศาสตราจารย ดร.ประทุม มวงมี 

รองอธิการบดี มหาวิทยาลัยบูรพา วิทยาเขตจันทบุรี อาจารยท่ีปรึกษาหลัก และดร.เสกสรรค ทองคํา

บรรจง อาจารยท่ีปรึกษารวม ท่ีคอยใหคําปรึกษา และแนะนํา ใหแกไขขอบกพรองตาง ๆ ทําให

งานวิจยัมีความสมบูรณยิ่งข้ึน จนทําใหดษุฎีนิพนธฉบับนี้แลวเสร็จสมบูรณดวยดี ผูวจิัยขอกราบ

ขอบพระคุณเปนอยางสูงไว ณ โอกาสนี ้

 ขอกราบขอบพระคุณทานผูชวยศาสตราจารย นพ.กฤษฎา  บานช่ืน ท่ีไดกรุณามาเปน

ประธานในการสอบปากเปลา ทานผูชวยศาสตราจารย ดร.ธนิดา จุลวนิชยพงษ ท่ีกรุณามาเปน

กรรมการในการสอบคร้ังนี้ 

 ขอกราบขอบพระคุณ ดร.นริอมลี มะกะเจ ท่ีกรุณาใหความรู ใหคําปรึกษาแกไข และ

วิจารณผลงาน ทําใหงานวิจยัมีความสมบูรณยิ่งข้ึน นอกจากนี้ ผูวิจยัขอกราบขอบพระคุณ ทาน

คณบดีคณะวทิยาศาสตรการกีฬา ดร.ศักดิช์าย พิทักษวงศ ท่ีเอ้ือเฟออุปกรณ และสถานท่ี ขอขอบคุณ

ผูชวยวจิัย ผูเขารวมวิจยั ผูอํานวยการโรงเรียนสวนบุญโญปถัมภลําพูน รวมท้ังพี่ ๆ นอง ๆ เพื่อน

รวมรุนท่ีศึกษาในสาขาสรีรวิทยาการออกกําลังกาย และกีฬามหาวิทยาลัยบูรพา ท่ีไดใหความ

ชวยเหลือในการทําวิจัยเปนอยางดี ตั้งแตเร่ิมตนจนเสร็จส้ินการวิจยั 

 ขอขอบพระคุณผูเช่ียวชาญในการตรวจเคร่ืองมือในการทําวิจยัคร้ังนี้ ทานผูชวย

ศาสตราจารย ดร.สนธยา สีละมาด คณบดพีลศึกษา มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ ทานผูชวย

ศาสตราจารยถาวร กมุทศรี มหาวิทยาลัยมหิดล ทานผูชวยศาสตราจารยเพิ่มศักดิ์ สุริยจันทร 

มหาวิทยาลัยราชภัฏเชียงใหม พลตํารวจตรีสุรพงษ อาริยะมงคล เลขาสหพันธกรีฑานานาชาติ และ

พลตํารวจตรีศุภวณัฏฐ อาริยะมงคล ประธานผูฝกสอนกรีฑาทีมชาติไทย  

 ขอขอบคุณ ศูนยวทิยาศาสตรการกีฬา ภาค 5 สนามกีฬา 700 ป จังหวดัเชียงใหม ท่ีให

ความอนุเคราะหการใชเคร่ืองมือในการเก็บขอมูล และเจาหนาท่ีหองปฏิบัติการทางการแพทย 

พยาบาลวิชาชีพ โรงพยาบาลลําพูน ท่ีชวยเก็บ และวิเคราะหขอมูลตัวอยางเลือด  

 คุณคา และประโยชนท่ีพงึไดจากงานวิจยัฉบับนี้ ผูวิจัยขอนอมถวายเปนพุทธบูชา และ

บูชาคุณบุพการี คุณพอสิงหคํา จามพฤกษ คุณแมเครือวัลย จามพฤกษ ครู-อาจารย ตลอดจนพี-่นอง 

และเพื่อน ๆ ทุกคน โดยเฉพาะอาจารยเกียรติศักดิ์ พยัคฆันทร ท่ีใหการสนับสนุน และคอยเปน

กําลังใจดวยดีเสมอมา จนทําใหดษุฎีนิพนธเลมนี้สําเร็จดวยดี ขอกราบขอบพระคุณอยางสูง 
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 อภิรมย จามพฤกษ: ผลของการฝกอินเทอรวาลแบบแอนแอโรบิก แบบแอโรบิก และแบบผสมผสาน 

ที่มีตอตัวแปรเชิงแอนแอโรบิก แอโรบิก และความสามารถในการว่ิงระยะทาง 400 เมตร (EFFECTS OF 

ANAEROBIC, AEROBIC AND COMBINATION INTERVAL TRAINING ON ANAEROBIC, AEROBIC 

PARAMETERS AND 400 METERS RUNNING PERFORMANCE) คณะกรรมการควบคุมดุษฎีนิพนธ:  

ประทุม มวงมี, Ph.D., เสกสรรค ทองคําบรรจง, วท.ด. 168 หนา. ป พ.ศ. 2560. 

 

 การวิจัยครั้งน้ีมีวัตถุประสงคเพ่ือศึกษาผลของการฝกอินเทอรวาลแบบแอนแอโรบิก แบบแอโรบิก      

และแบบผสมผสาน ระยะเวลาการฝก 8 สัปดาห ที่มีตอตัวแปรความสามารถสูงสุดในการนําเอาออกซิเจน 

ไปใช แอนแอโรบกิเทรชโฮล สมรรถภาพเชิงแอนแอโรบิก กรดแลคติกในเลือด และความสามารถในการว่ิง

ระยะทาง 400 เมตร และเพ่ือเปรียบเทียบความแตกตางของตัวแปรดังกลาว กอนการฝก ระหวางการฝก และหลัง

การฝกกลุมตัวอยางเปนนักเรียนชาย อายุ 15 ป ของโรงเรียนสวนบุญโญปถัมภลําพูน ไดมาแบบเจาะจง และ 

ถูกแบงออกเปน 3 กลุม ๆ ละ 10 คน กลุมที่ 1  ฝกอินเทอรวาลแบบแอนแอโรบิก กลุมที่ 2 ฝกอินเทอรวาลแบบ 

แอโรบิก และกลุมที่ 3 ฝกอินเทอรวาลแบบผสมผสาน แลวนําผลการทดสอบทีไ่ดมาวิเคราะหขอมูล 

โดยคาสถิติพ้ืนฐาน วิเคราะหความแตกตางระหวางกลุม ความแปรปรวนแบบวัดซ้ํา (ANOVA with repeated 

measures) นัยสําคัญทางสถิติถูกกําหนดไวที่ระดับ .05 

  ผลการวิจัยพบวา 1) ความสามารถสูงสุดในการนําเอาออกซิเจนไปใชทั้ง 3 กลุม เพ่ิมขึ้นอยางมี

นัยสําคัญทางสถิติ คือกลุมที่ 1 จาก 34.170 ± 6.062 เปน 36.900 ± 6.772 มล./กก./นาที, กลุมที่ 2 จาก 35.100 ± 

7.314 เปน 39.040 ± 6.871 มล./กก./นาที และกลุมที่ 3 จาก 34.210 ± 5.956 เปน 39.580 ± 6.245 มล./กก./นาที,  

จุดที่ถือเปนแอนแอโรบิกเทรชโฮลทั้ง 3 กลุม เพ่ิมขึ้นอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ คือกลุมที่ 1 จาก 9.000 ± 1.000  

เปน 10.550 ± 0.896 กม./ชม., กลุมที่ 2 จาก 9.300 ± 1.206 เปน 11.100 ± 0.966 กม./ชม. และกลุมที่ 3 จาก 9.350 ± 

1.107 เปน 10.950 ± 0.956 กม./ชม., สมรรถภาพเชิงแอนแอโรบิก ไดแก พลังสูงสุดแบบแอนแอโรบิก ทั้ง 3 กลุม 

เพ่ิมขึ้นอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ คือ กลุมที่ 1 จาก 9.998 ± 0.544 เปน 10.509 ± 0.571 วัตต/กก., กลุมที่ 2 จาก 

9.823 ± 0.998 เปน 10.288 ± 0.788 วัตต/กก. และกลุมที่ 3 จาก 10.267 ± 0.972 เปน 10.900 ± 0.892 วัตต/กก., 

ความสามารถในการยนืระยะแบบแอนแอโรบิกทั้ง 3 กลุม เพ่ิมขึ้นอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ คือ กลุมที่ 1 จาก 

7.636 ± 0.433 เปน 7.943 ± 0.454 วัตต/กก., กลุมที่ 2 จาก 7.326 ± 0.709 เปน 7.602 ± 0.898 วัตต/กก. และ 

กลุมที่ 3 จาก 7.673 ± 0.554 เปน 8.006 ± 0.517 วัตต/กก., กรดแลคติกในเลือด ในกลุมที่ 2 มีเปลี่ยนแปลงที่ดีขึ้น 

(ลดลง) อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ เพียงกลุมเดียว คือ จาก 12.390 ± 2.939 เปน 10.900 ± 2.495 มิลลิโมล/ลิตร, 

ความสามารถในการว่ิงระยะทาง 400 เมตร ทั้ง 3 กลุม มีการพัฒนาดีขึ้นอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ คือ กลุมที่ 1 จาก 

83.610 ± 9.356 เปน 75.945 ± 7.707 วินาที, กลุมที่ 2 จาก 82.079 ± 8.856 เปน 74.574 ± 5.148 วินาที และกลุมที่ 3 

จาก 83.308 ± 9.501 เปน 76.149 ± 8.904 วินาท ีและ 2) ผลการเปรียบเทียบความแตกตางระหวางกลุม พบวา ไม

แตกตางกัน ที่ระดับนัยสําคัญ .05  
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 The purposes of this research were 1) to study the effects of 8-week long anaerobic interval 

training, aerobic interval training, and combination interval training on maximum oxygen uptake, 

anaerobic thresholds, anaerobic capacity, blood lactate, and the 400 meter running performance and  

(2) to compare the differences of the parameters before, during and after training. Samples, derived from 

purposive sampling, were 15 years old male students at SuanBoonyopatham School in Lamphun 

province. They were divided into three groups of 10. Group 1 was trained with anaerobic interval 

training. Group 2 was trained with aerobic interval training. Group 3 was trained with combination 

interval training. Data were analyzed using basic statistical tests, and the ANOVA with repeated 

measures was used to compare the differences among groups. Significance level was set at .05. 

 Results showed, 1) values of pre-test, and post-test, that VO2max improved statistical 

significantly in all groups. Group 1 increased from 34.170 ± 6.062 to 36.900 ± 6.772 ml./kg.-1/min.-1, 

group 2 from 35.100 ± 7.314 to 39.040 ± 6.871 ml./kg.-1/min.-1, and group 3 from 34.210 ± 5.956 to 

39.580 ± 6.245 ml./kg.-1/min.-1. Anaerobic thresholds also improved in all groups. Group 1 from  

9.000 ± 1.000 to 10.550 ± 0.896 km./hr., group 2 from 9.300 ± 1.206 to 11.100 ± 0.966 km./hr., and 

group 3 from 9.350 ± 1.107 to 10.950 ± 0.956 km./hr. Anaerobic power improved in all groups. Group 1 

from 9.998 ± 0.544 to 10.509 ± 0.571 watt./kg., group 2 from 9.823 ± 0.998 to 10.288 ± 0.788 watt./kg., 

and group 3 from 10.267 ± 0.972 to 10.900 ± 0.892 watt./kg. Anaerobic capacity showed improvement 

in all groups. Group 1 from 7.636 ± 0.433 to 7.943 ± 0.454 watt./kg., group 2 from 7.326 ± 0.709 to 

7.602 ± 0.898 watt./ kg., and group 3 from 7.673 ± 0.554 to 8.006 ± 0.517 watt./kg. Blood lactate of 

group 2 showed significant decrease from 12.390 ± 2.939 to 10.900 ± 2.495 mmol./L. The 400-meter 

running performance improved in all groups. Group 1 from 83.610 ± 9.356 to 75.945 ± 7.707 sec., 

group 2 from 82.079 ± 8.856 to 74.574 ± 5.148 sec., group 3 from 83.308 ± 9.501 to 76.149 ± 8.904 sec. 

2) The comparison between parameters; before, during and after were not statistically significant 

differences at .05. 
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บทที่ 1 

บทนํา 

 

ความเปนมา และความสาํคัญของปญหา 

 การแขงขันกรีฑามีจุดมุงหมายของชัยชนะอยูท่ี เร็วท่ีสุด ไกลท่ีสุด และสูงท่ีสุด โดย 

เฉพาะการแขงขันกรีฑาประเภทลู มีปจจยัท่ีเกี่ยวของ คือ ความเร็ว จะตองไปใหถึงเปาหมาย 

ปลายทาง คือ เสนชัยกอนคนอ่ืน ในการวิ่งในระยะส้ัน เชน 100 เมตร, 200 เมตร และ 400 เมตร การ

ใชความเร็วจะข้ึนอยูกับสมรรถภาพทางดานความแข็งแรง พลัง ระบบพลังงานแบบไมใชออกซิเจน 

(Anaerobic) เปนสวนประกอบ สวนในการวิ่งระยะกลาง และระยะไกล เชน การวิ่งตัง้แต 800 เมตร 

ข้ึนไป การใชความเร็วในการวิ่งจะข้ึนอยูกบัสมรรถภาพของความอดทน ระบบพลังงานท่ีใชกจ็ะ

เปนแบบไมใชออกซิเจน (Anaerobic) และใชออกซิเจน (Aerobic) เปนสวนสําคัญ โดยเฉพาะการวิ่ง

ระยะไกล เชน การวิ่งมาราธอน ความเร็วของการวิ่งจะข้ึนอยูกับความอดทน และระบบพลังงาน

แบบใชออกซิเจน (Aerobic) มากกวาระยะใด และเม่ือเพิม่อัตราเรงกอนจะถึงเสนชัยก็จะนําเอา

พลังงานแบบไมใชออกซิเจน (Anaerobic) เขามาชวย (พชิิต ภูติจันทร, 2535) 

 การใชพลังงานแบบออกซิเจน (Aerobic) และความอดทน รวมถึงความเร็วของการวิง่

ระยะทางไกล ๆ เชน การวิ่งมาราธอน ถาวิ่งครบตามระยะทางในการแขงขัน ถือวาเปนความ 

สามารถในการเคล่ือนไหวของรางกายอยางมีประสิทธิภาพอยางแทจริง แตท้ังนี้ ประสิทธิภาพใน

การเคล่ือนไหวก็อาจจะลดลงเร่ือย ๆ ตามระยะทาง หรือระยะเวลาการใชงานของรางกายท่ียาวนาน 

ซ่ึงจะทําใหเกดิการเปล่ียนแปลงเคมีภายในรางกายข้ึน คือ ความเม่ือย (Fatigue) ของกลามเนื้อ ทําให

การวิ่ง หรือการเคล่ือนไหวโดยรวมของรางกายชาลงในชวงสุดทายกอนเขาเสนชัย 

 ในขณะแขงขันกีฬา หรือในการฝกซอมกีฬา ความเม่ือยลา (Fatigue) ท่ีเกิดข้ึนกับนกักีฬา

จะเปนขีดจํากดั ในการแสดงความสามารถของนักกีฬา (Charoonsrisawad, 2007) 

 ประทุม มวงมี (2527) กลาววา ความเม่ือย (Fatigue) หมายถึง ความสามารถในการทํางาน

ของกลามเนื้อ หรือกําลังในการหดตัวของกลามเนื้อเพื่อตอบสนองตอส่ิงเราลดลง เนื่องจากการ

ฝกซอมกีฬา หรือการแขงขันกีฬาท่ีมีความเขมขนสูงอยางเต็มกําลัง  

 สําหรับกรีฑาประเภทลูท่ีอยูในระบบการใชพลังงานแบบ ATP-PC และระบบกรดแลคติก 

คือ การวิ่งระยะ 400 เมตร เปนการวิ่งท่ีใชระยะเวลาไมเกนิ 1 นาที ในนกักรีฑาท่ีถูกฝกมาดีแลว 

หรือนักกรีฑาท่ีเร่ิมวิ่งใหม ๆ แตไมวาจะถูกฝกมาดี อยางไรก็ตาม โดยเฉพาะนักวิ่ง 400 เมตร ท่ีเร่ิม 

ตนวิ่งใหม ๆ ปญหาท่ีมักพบ ก็คือ การเกดิความเม่ือยลาของกลามเนือ้โดยเฉพาะกลุม นักกรีฑา
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เยาวชน เม่ือวิ่งไปไดประมาณ 300-350 เมตร จะสังเกตเห็นอาการของนักกรีฑาไดอยางชัดเจน เชน 

อัตราความเร็วลดลง การหายใจเร็วแรงข้ึน การเคล่ือนไหวแขนขาชาลง ท้ังนี้ ก็เกดิจากการสะสม

ของกรดแลคตกิในกลามเนื้อท่ีมีมากข้ึน และปริมาณของไกลโคเจนในกลามเนื้อไดลดนอยลง 

นอกจากนั้น ความเม่ือยยังคงเนื่องมาจากการมีโลหิตไปหลอเล้ียงกลามเนื้อนั้นไมเพียงพอ ทําให

ปริมาณของออกซิเจนท่ีถูกนําไปนอยตามไปดวย ออกซิเจนจึงไมสามารถปองกันการสะสมของ

กรดแลคติกดวยการนําเอากรดแลคติกออกจากกลามเนือ้ได จึงไมสามารถตอบสนองตอระยะทาง  

ท่ีเหลือของการวิ่ง 400 เมตร ทําใหประสิทธิภาพในการวิง่ 400 เมตร ลดลง ตรงกับสนธยา สีละมาด 

(2548) ท่ีกลาววา การทํางานแบบไมใชออกซิเจนแตผลิตกรดแลคติก เม่ือมีการทํางานโดยท่ีกลาม 

เนื้อไดรับออกซิเจนไมเพยีงพอจะทําใหรางกายเขาสูสภาพของการเปนหนี้ออกซิเจน (O2Debt) และ

การสํารองพลังงานเพื่อใหนกักีฬา ทํางานตอไปจะทําใหมีการผลิตกรดแลคติกข้ึน และเม่ืออัตราการ

ผลิตมีมากกวาอัตราการกําจดั จะทําใหกรดแลคติกมีการสะสมอยูในกลามเนื้อมากข้ึน การประกอบ

กิจกรรมกจ็ะตองหยุดลงพรอมกับความเจ็บปวดของกลามเนื้อ และการประกอบกิจกรรมในเท่ียว

ตอไป จะไมสามารถกระทําไดเหมือนเดิมจนกวากรดแลคติกจะถูกกําจดั และมีการใชหนี้ออกซิเจน

อยางเพียงพอ จึงไมงายนัก และไมคอยพบเห็นการวิ่งแขงขัน 400 เมตร ไดสรางสถิติใหม ๆ ข้ึนมา 

หรือทําลายสถิติเดิม ท่ีมีอยูเหมือนกับการวิ่งระยะอ่ืน ๆ การท่ีสมรรถภาพของนักวิ่งระยะ 400 เมตร 

ลดถอยลง ซ่ึงจะทําใหความสามารถในการวิ่งลดลง จึงเปนปญหาหลักท่ีจะทําการแขงขันท้ังรอบ

คัดเลือก รอบรองชนะเลิศ และรอบชิงชนะเลิศได ดังนัน้ ถาสามารถคงสมรรถภาพใหอยูไดตลอด

ระยะทาง และดวยหลักการฝกทางวิทยาศาสตรการกีฬา อีกท้ัง องคประกอบหลาย ๆ อยาง รวมถึง

การมีแผนการฝกท่ีดี และถูกตองก็จะทําใหนักกรีฑามีสมรรถภาพรางกายท่ีดี มีประสิทธิภาพท่ี

สูงข้ึน ท้ังในเร่ืองการฝกซอม รวมถึงการแขงขันดวย 

 ในการฝกซอมท่ีถูกตองตามหลักการฝกซอมทางวิทยาศาสตรการกีฬา เม่ือนักกฬีาทํา 

การฝกซอมก็จะมีความสามารถท่ีใกลเคียงกัน หรือเทาเทียมกันไดเสมอ นักกรีฑาทุกคนสามารถ    

ท่ีจะพัฒนาทักษะ และเทคนคิใหอยูในระดบัเดียวกันได และฝกฝนตนเองใหมีความสามารถท่ีจะทํา

การแขงขันอยูในระดบัเดยีวกันไดกับคนอ่ืน แตสําหรับนักกรีฑาท่ีไดรับการฝกฝนท่ีดีกวา ก็จะได 

เปรียบในการแขงขันมากกวา หรือเปนผูท่ีมีโอกาสชนะมากกวา ซ่ึงท้ังนี้ ผูฝกสอนจะตองใชความรู 

และความสามารถทางดานวทิยาศาสตรการกีฬา รวมถึงเทคโนโลยีท่ีกาวหนาข้ึน เพือ่ท่ีจะได      

ออกแบบ และสรางโปรแกรมการฝกซอมอยางถูกตอง เชน การฝกแบบฟารทเลค หรือสปดเพลย 

(Fartlek training) เปนการวิ่งดวยความเร็ว และระยะทางไมคงท่ี ในสภาพภูมิประเทศท่ีแตกตางกัน 

ใชสําหรับฝกความอดทน และเสริมสรางสมรรถภาพ, การฝกแบบวงจร (Circuit training) เปน   

การฝกประสานกันระหวางประสาทกับกลามเนื้อ และฝกความอดทน โดยจัดเปนสถานี (Station) 
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ในแตละสถานีอาจมีกิจกรรมตาง ๆ กัน ข้ึนอยูกับจุดประสงค, การฝกแบบมาราธอน (Marathon 

training) จะเนนปริมาณของการฝกใหมีระยะทางยิ่งมากยิ่งเปนส่ิงท่ีด,ี การฝกสปรินท (Sprint 

training) เปนการฝกท่ีความเขมขนสูงสุด ความเร็วสูงสุด รวมไปถึงการฝกดวยน้ําหนัก (Weight 

training) เพื่อเสริมสรางสมรรถนะของรางกายนกักฬีาใหมีความพรอม และสมบูรณมากท่ีสุดใน

การแขงขัน และนอกจากนี ้ยังมีการฝกแบบอินเทอรวาล (Interval training) ซ่ึงเปนการฝกแบบ

กําหนดความหนักของงานจากระยะทาง มีการวิ่งซํ้า ๆ หลาย ๆ รอบ มีชวงพัก และมีกิจกรรม

ระหวางการพกั ซ่ึงเปนท่ีนยิมกันอยางแพรหลายในปจจบัุน อีกท้ังมีการทดลอง และวิจัยกันอยาง

มากมาย เพราะเช่ือกันวาการฝกแบบอินเทอรวาล จะสงผลดีตอการทํางานของรางกายนักกีฬา 

 ประทุม มวงมี (2532) กลาววา การฝกแบบอินเทอรวาลมีขอไดเปรียบจากการฝกหลาย

ประการเม่ือเทียบกับการฝกแบบอ่ืน ๆ คือ การฝกแบบอินเทอรวาลทําใหสภาพรางกายไดมีโอกาส

พัฒนาระบบการสราง และการใชพลังงานท่ีเหมาะสมกบัประเภทกีฬานั้น ๆ หรือเฉพาะกฬีานัน้ ๆ

ไดอยางเต็มท่ี นอกจากนี้ รูปแบบการฝกแบบอินเทอรวาลท่ีมีชวงการพกั ยังทําใหรางกายไดพัก 

การใชงาน สงผลใหมีการเพิม่เติมพลังงาน และขจัดของเสีย คือ กรดแลคติกในกลามเนื้อ ตลอดจน

ความรอนท่ีเกดิจากกิจกรรมในการฝก หรือการเคล่ือนไหวของกลามเนื้อเขาสูการไหลเวียนของ

โลหิต เปนการลดความเหนือ่ย และการชะลอจุดแหงความลา ทําใหรางกายของนกักฬีา หรือผูท่ี

ออกกําลังกายทํางานไดมากข้ึน มีความอดทนมากข้ึน การฝกแบบอินเทอรวาลจึงมีขอดีหลาย ๆ 

ประการเม่ือเทียบกับการฝกแบบอ่ืน ๆ เปนตน ซ่ึงก็สอดคลองกับเจริญ กระบวนรัตน (2545) ท่ี

กลาววา การฝกแบบหนักสลับเบา (Interval training) เปนระบบการฝกอีกรูปแบบหนึ่งท่ีมีสวนชวย

ในการพัฒนาเสริมสรางกําลัง ความอดทน และความเร็วใหคงสภาพ และมีการตอเนื่องไดนานกวา

ปกติ รวมถึงมีการวิจยัมากมาย ท้ังในประเทศ และตางประเทศท่ีคนพบถึงประโยชนของการฝก 

อินเทอรวาล เชน งานวจิัยของ Burgomaster, Hughes, Heigenhauser, Bradwell and Gibala (2005) 

พบวา การฝกอินเทอรวาลดวยความเร็วในระยะส้ัน (ประมาณ 15 นาที ของความเขมขนในการฝก

มากกวา 2 สัปดาห) ทําใหศักยภาพการใชออกซิเจนเพิ่มข้ึนของกลามเนือ้ และความอดทนมีมากข้ึน 

เนื่องดวยความสามารถในการใชออกซิเจนมีประสิทธิภาพมากข้ึน หรืองานวิจยัของ Macpherson 

and Weston (2014) ไดศึกษาเร่ือง ผลของการฝกแบบอินเทอรวาลดวยความเร็วปริมาณต่ํา ท่ีมีตอ

การพัฒนา และการรักษาความสมบูรณของสมรรถภาพระบบแอโรบิก ในนกักฬีาฟุตบอล ซ่ึงก็

พบวาการฝกแบบอินเทอรวาลดวยความเร็วปริมาณต่ําจากสองสัปดาห ทําใหเกิดการเพิม่ข้ึนของ

ความสามารถสูงสุดในการนําเอาออกซิเจนไปใช (VO2max) เล็กนอยในนกักฬีาฟุตบอล แตถาหาก

มีการฝกแบบอินเทอรวาลอยางสมํ่าเสมอก็ทําใหมีการเพิ่มประสิทธิภาพในการพัฒนา และการรักษา

สมรรถภาพท่ีตามมาภายหลังของระบบพลังงานแบบแอโรบิก ในนกักฬีาฟุตบอล เปนตน  
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 จากขอมูลท่ีดังกลาวมาขางตน ทําใหเห็นขอดี และความสําคัญของการฝกแบบ 

อินเทอรวาล ท่ีจะชวยพัฒนาระบบการสราง รวมถึงการใชพลังงานไดอยางมีประสิทธิภาพ เพราะ

ในทางสรีรวิทยาการเพิ่มข้ึนของพลังงานแบบแอโรบิก คือ ทําใหการนําเอากรดแลคตกิท่ีสะสมอยู

ในกลามเนื้อออกจากรางกายไดมากข้ึน การยืนระยะในการฝกซอม หรือแขงขันจึงมีความอดทน

มากข้ึน และนอกจากนี้ การฝกอินเทอรวาลยังชวยเพิ่มประสิทธิภาพการทํางานของพลังงานแบบ

แอนแอโรบิกทําใหเกิดการเปล่ียนแปลงของกลามเนื้อท่ีดีข้ึน สามารถรักษาระดับความหนักของ

การฝกซอม หรือแขงขัน ภายใตสภาพความเปนกรดสูงไดอยางตอเนื่อง ซ่ึงก็จะสามารถพัฒนา

ประสิทธิภาพในการฝก หรือแขงขันในระยะทาง 400 เมตร ได แตท้ังนี ้การฝกท้ังสองรูปแบบมี

ความแตกตางกัน ผลท่ีไดแตกตางกัน ผูวิจยัจึงมีความสนใจท่ีจะศึกษารูปแบบการฝกอินเทอรวาล

แบบแอนแอโรบิก และแบบแอโรบิก โดยนําเอาการฝกท้ังสองรูปแบบมาผสมผสาน มาเปรียบเทียบ

กันวาจะสงผลอยางไรตอตัวแปรเชิงแอนแอโรบิก แอนแอโรบิกเทรชโฮล ความสามารถสูงสุดใน

การนําเอาออกซิเจนไป กรดแลคติกในเลือด และความสามารถในการวิ่งระยะทาง 400 เมตร 

 

คําถามการวิจัย 

 เม่ือทําการฝกอินเทอรวาลแบบแอนแอโรบิก แบบแอโรบิก และแบบผสมผสาน จะสงผล

ตอตัวแปรความสามารถสูงสุดในการนําเอาออกซิเจนไปใช แอนแอโรบิกเทรชโฮล สมรรถภาพเชิง

แอนแอโรบิก กรดแลคติกในเลือด และความสามารถในการวิ่งระยะทาง 400 เมตร หรือไม อยางไร  

 

วัตถุประสงคการวิจัย 

 1.  เพื่อศึกษาผลของการฝกอินเทอรวาลแบบแอนแอโรบิก แบบแอโรบิก และแบบ

ผสมผสาน ในระยะเวลา 8 สัปดาห ท่ีมีตอตวัแปรความสามารถสูงสุดในการนําเอาออกซิเจนไปใช 

แอนแอโรบิกเทรชโฮล สมรรถภาพเชิงแอนแอโรบิก กรดแลคติกในเลือด และความสามารถในการ

วิ่งระยะทาง 400 เมตร กอนการฝก (Pre-test), ระหวางการฝก (Mid-test) และหลังการฝก (Post-test) 

 2.  เพื่อเปรียบเทียบความแตกตางของตัวแปรความสามารถสูงสุดในการนําเอาออกซิเจน

ไปใช แอนแอโรบิกเทรชโฮล สมรรถภาพเชิงแอนแอโรบิก กรดแลคตกิในเลือด และความสามารถ

ในการวิ่งระยะทาง 400 เมตร ในระยะเวลาการฝก 8 สัปดาห ระหวางกลุมท่ีไดรับการฝกอินเทอรวาล

แบบแอนแอโรบิก แบบแอโรบิก และแบบผสมผสาน กอนการฝก (Pre-test), ระหวางการฝก  

(Mid-test) และหลังการฝก (Post-test) 
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สมมุติฐานการวิจัย 

 1.  การฝกอินเทอรวาลแบบผสมผสาน สงผลใหระดับความสามารถสูงสุดในการนําเอา

ออกซิเจนไปใช แอนแอโรบิกเทรชโฮล สมรรถภาพเชิงแอนแอโรบิก กรดแลคติกในเลือด และ

ความสามารถในการวิ่งระยะทาง 400 เมตร สูงกวาการฝกอินเทอรวาลแบบแอนแอโรบิก และ    

การฝกอินเทอรวาลแบบแอโรบิก ในระหวางการฝก (Mid-test) และหลังการฝก (Post-test)  

 2.  การฝกอินเทอรวาลแบบแอนแอโรบิก แบบแอโรบิก และแบบผสมผสาน สงผลให

ระดับความสามารถสูงสุดในการนําเอาออกซิเจนไปใช แอนแอโรบิกเทรชโฮล สมรรถภาพเชิง 

แอนแอโรบิก กรดแลคติกในเลือด และความสามารถในการวิง่ระยะทาง 400 เมตร มีการเปล่ียนแปลง

ท่ีดีข้ึน ท้ังในระหวางการฝก (Mid-test) และหลังการฝก (Post-test)  

 

ประโยชนของการวิจัย 

 1.  ทําใหทราบถึงผลของการฝกโปรแกรมท้ัง 3 รูปแบบ ท่ีมีตอสมรรถภาพทางกายของ

นักกรีฑาในตวัแปรท้ัง 5 ตัวแปร คือ ระดบัความสามารถสูงสุดในการนําเอาออกซิเจนไปใช  

แอนแอโรบิกเทรชโฮล สมรรถภาพเชิงแอนแอโรบิก กรดแลคติกในเลือด และความสามารถใน 

การวิ่งระยะทาง 400 เมตร ในแตละชวงเวลาของการฝก 

 2.  ผลการวิจัยสามารถนําไปใชสําหรับการออกแบบโปรแกรมการฝกในรูปแบบ 

อินเทอรวาล ท่ีมีประสิทธิภาพ สําหรับการพัฒนาสมรรถภาพทางกายในการฝกซอมของนักกรีฑา 

ระยะทาง 400 เมตร 

 

ขอบเขตของการวิจัย 

 1.  ประชากร และกลุมตัวอยางท่ีใชในการศึกษา  

 นักเรียนชายท้ังหมด 340 คน ท่ีมีอายุ 15 ป ของโรงเรียนสวนบุญโญปถัมภลําพูน ใน

จํานวนนี้จะทําการสุมแบบเจาะจง (Purposive sampling) โดยวิธีการคัดเลือก และอาสาสมัคร       

ทําการคัดเลือกตามเกณฑท่ีกําหนด โดยเกณฑในการคัดเลือก คือ เปนผูท่ีมีสุขภาพรางกายสมบูรณ 

ผานการตรวจโดยแพทย พรอมท้ังมีใบรับรองแพทย, ไมมีปญหาการบาดเจ็บใด ๆ ท่ีจะเปน

อุปสรรคในการทําวิจัย, ไมมีโรคประจําตัว, ไดรับอนุญาตจากผูปกครองในการเขารวมการวิจยั 

เปนลายลักษณอักษร, ยินยอมใหทําการเจาะเลือดบริเวณหูดวยความลึก 0.1 มิลลิเมตร, ไมอยูใน 

ชวงทําการฝกซอม และแขงขันกีฬาใด ๆ เม่ือทําการคัดเลือกแลวมีนกัเรียนท่ีผานเกณฑก็จะเปน

จํานวนประชากรในการวิจยัคร้ังนี้ จํานวนท่ีสุมไดมานี้ จะถูกทดสอบโดยใหวิ่งในระยะทาง 400 

เมตร โดยใชกฎกติกาการจับเวลาในขอท่ี 18 ของสหพันธกรีฑานานาชาติ (IAAF) คือ เม่ือทําการ 
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จับเวลาดวยนาฬิกาท่ีใชมือจบั ใหใชนาฬกิาจํานวน 3 เรือน โดยกติการะบุไว คือ ถานาฬิกา 2 ใน 3 

เรือน ตรงกัน เรือนท่ี 3 ไมตรง เวลาท่ีไดจากนาฬกิาท่ีตรงกันท้ัง 2 เรือน จะถือวาเปนเวลาอยางเปน

ทางการ ถานาฬิกาท้ัง 3 เรือน ไมตรงกันเลย เวลากลางจะเปนเวลาอยางเปนทางการ เปนสถิติท่ีใช

บันทึกผลการทดสอบในการวิจัยคร้ังนี ้จากนั้นจะทําการคัดเลือกผูท่ีทําสถิติในการวิ่งดีท่ีสุด 30 คน

แรก มาเปนกลุมตัวอยางของการวิจยัคร้ังนี้ ข้ันตอไปทําการแบงกลุมตวัอยางออกเปน 3 กลุม โดย

ใชวิธีเรียงลําดบัแบบจัดเขากลุม (Randomly assignment) ทําใหไดกลุมตัวอยาง จํานวน 3 กลุม ดังนี้  

 กลุม A ประกอบดวย ผูมีสถิติในการวิ่งลําดับท่ี 1, 6, 7, 12, 13, 18, 19, 24, 25, และ 30  

 กลุม B ประกอบดวย ผูมีสถิติในการวิ่งลําดับท่ี 2, 5, 8, 11, 14, 17, 20, 23, 26, และ 29 

 กลุม C ประกอบดวย ผูมีสถิติในการวิ่งลําดับท่ี 3, 4, 9, 10, 15, 16, 21, 22, 27, และ 28 

ตอจากนัน้ ทําการจับฉลาก (Random treatments) อีกคร้ัง เพื่อเขากลุมฝกท้ังสามกลุม ไดแก  

 กลุมท่ี 1 ฝกอินเทอรวาลแบบแอนแอโรบิก (Anaerobic interval training) 

 กลุมท่ี 2 ฝกอินเทอรวาลแบบแอโรบิก (Aerobic interval training) 

 กลุมท่ี 3 ฝกอินเทอรวาลแบบผสมผสาน (Combination interval training) 

 2.  เคร่ืองมือท่ีใชในการวิจัย 

  2.1  การหาคาความสามารถสูงสุดในการนําเอาออกซิเจนไปใช (VO2max) ดวยการใช 

แบบทดสอบ Multistage fitness test or beep test ในการทดสอบ 

  2.2  การหาคาสมรรถภาพเชิงแอนแอโรบิก ใชแบบทดสอบของวินเกท (Wingate 

anaerobic test) ดวยจกัรยานวัดงานโมนารค 828 อี ผลิตโดยประเทศสวเีดน  

  2.3  การหาคาแอนแอโรบิกเทรชโฮล ใชแบบทดสอบของคอนโคนี (Conconi test) 

ดวยเคร่ืองมือลูวิ่งกล (Treadmill) ยี่หอ H/P Cosmos ผลิตโดยประเทศอิตาลี    

  2.4  การหาความสามารถในการวิ่งระยะทาง 400 เมตร ใชนาฬิกาจับเวลา Casio 

Stopwatch รุน HS-80TW จํานวน 3 เรือน ตามกฎกติกากรีฑา ขอท่ี 18 วาดวยการจับเวลา 

  2.5  การหากรดแลคติกในเลือด ใชเคร่ืองวิเคราะหแลคเตทในเลือด (Blood lactate  

analyzer) รุน Lactate Scout และแผนตรวจวัดแลคเตท (Lactate strip) ผลิตโดยประเทศเยอรมัน 

  2.6  ใชเคร่ืองมือวัดอัตราการเตนของหัวใจแบบไรสาย ยี่หอ Polar รุน FT 4 M ผลิต

โดยประเทศฟนแลนด  

 3.  ตัวแปรท่ีศึกษา 

  3.1  ตัวแปรทดลอง คือ รูปแบบการฝกแบบอินเทอรวาล 3 รูปแบบ ไดแก 

   3.1.1  โปรแกรมการฝกอินเทอรวาลแบบแอนแอโรบิก (Anaerobic interval 

training) ทําการฝกในวนัจันทร วันพุธ และวนัศุกร โดยฝกบนลูวิ่งยางสังเคราะห 
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   3.1.2  โปรแกรมการฝกอินเทอรวาลแบบแอโรบิก (Aerobic interval training)  

ทําการฝกในวนัจันทร วนัพธุ และวันศุกร โดยฝกบนลูวิง่ยางสังเคราะห 

   3.1.3  โปรแกรมการฝกอินเทอรวาลแบบผสมผสาน (Combination interval 

training) ทําการฝกในวนัจันทร วันพุธ และวนัศุกร โดยฝกบนลูวิ่งยางสังเคราะห 

  3.2  ตัวแปรตาม ประกอบดวย 5 ตัวแปร ไดแก 

   3.2.1  ความสามารถสูงสุดในการนําเอาออกซิเจนไปใช (VO2max) 

   3.2.2  แอนแอโรบิกเทรชโฮล (Anaerobic threshold) 

   3.2.3  สมรรถภาพเชิงแอนแอโรบิก (Anaerobic performance) 

   3.2.4  กรดแลคติกในเลือด (Blood lactate) 

   3.2.5  ความสามารถในการวิง่ระยะทาง 400 เมตร 

 

ขอจํากัดของการวิจัย 

 ในการวิจัย ผูวจิัยไมสามารถควบคุมเร่ืองของการพักผอนนอนหลับ การรับประทาน

อาหาร การใชยาขณะเจ็บปวย แตผูวจิัยไดช้ีแจง และขอความรวมมือกบักลุมตัวอยางในการปฏิบัติ

ตนใหเปนไปตามธรรมชาติมากท่ีสุด และเขาใจตรงกนัระหวางท่ีเขารวมการทดลอง อยางถูกตอง

ตามการวิจยัท่ีกําหนด 

 

นิยามศัพทเฉพาะ 

 1.  การฝกแบบอินเทอรวาล (ซ่ึงบางคร้ังก็เรียกวา Interval work หรือ Interval exercise) 

หมายถึง การฝกเพื่อพัฒนาความอดทนของระบบหัวใจ และการไหลเวียนโลหติ โดยกําหนดความ

หนักของงานจากระยะทาง มีการวิ่งซํ้า ๆ หลาย ๆ รอบ มีชวงพัก และมีกิจกรรมระหวางการพกัดวย

การเดิน ออกกาํลังกายเบา ๆ หรือจอกเบา ๆ (ประทุม มวงมี, 2532) 

 2.  การฝกอินเทอรวาลแบบแอนแอโรบิก (Anaerobic interval training program) 

หมายถึง โปรแกรมท่ีใชฝกในการวจิัยคร้ังนี้ โดยประยุกตใชจากตารางแนวการสรางโปรแกรมการ

ฝกแบบอินเทอรวาล พิจารณาจากระยะทางการฝกเปนหลัก ของ Fox and Mathews (1981 อางถึงใน 

ประทุม มวงมี, 2527) มาเขียนเปนโปรแกรมในการฝกซอม ซ่ึงใชระบบพลังงานแบบแอนแอโรบิก 

คือใชเวลาในการออกกําลังกายมากกวา 15 วินาที แตไมเกิน 2 นาที กําหนดระยะทาง เวลาในการฝก 

เวลาในการพกั และกิจกรรมระหวางพักท่ีแตกตางกัน โดยโปรแกรมนี้ไดผานการทดลองใชใน 

การฝก และผานการรับรองจากผูเช่ียวชาญ จํานวน 5 ทาน  
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 3.  การฝกอินเทอรวาลแบบแอโรบิก (Aerobic interval training) หมายถึง โปรแกรมท่ีใช

ฝกในการวิจยัคร้ังนี้ โดยประยุกตใชจากตารางแนวการสรางโปรแกรมการฝกแบบอินเทอรวาล 

พิจารณาจากระยะทางการฝกเปนหลักของ Fox and Mathews (1981 อางถึงใน ประทุม มวงมี, 

2527) มาเขียนเปนโปรแกรมในการฝกซอม ซ่ึงใชระบบพลังงานแบบแอโรบิก คือ ใชเวลาใน 

การออกกําลังกายมากกวา 2 นาที ข้ึนไป กาํหนดระยะทาง เวลาในการฝก เวลาในการพัก และ

กิจกรรมระหวางพักท่ีแตกตางกัน โดยโปรแกรมนี้ไดผานการทดลองใชในการฝก และผาน 

การรับรองจากผูเช่ียวชาญ จาํนวน 5 ทาน  

 4.  การฝกอินเทอรวาลแบบผสมผสานกัน หมายถึง โปรแกรมท่ีใชฝกในการวจิัยคร้ังนี้ 

โดยประยุกตใชจากตารางแนวการสรางโปรแกรมการฝกแบบอินเทอรวาล พิจารณาจากระยะ

ทางการฝกเปนหลักของ Fox and Mathews (1981 อางถีงใน ประทุม มวงมี, 2527) มาเขียนเปน

โปรแกรมในการฝกซอม ใชระบบพลังงานแบบแอนแอโรบิก กับแบบแอโรบิก มาผสมผสานกัน 

กําหนดระยะทาง เวลาในการฝก เวลาในการพัก และกจิกรรมระหวางพักท่ีแตกตางกัน โดย

โปรแกรมนี้ไดผานการทดลองใชในการฝก และผานการรับรองจากผูเช่ียวชาญ จํานวน 5 ทาน 

 5.  ความสามารถสูงสุดในการนําเอาออกซิเจนไปใช (VO2max) หมายถึง ปริมาณสูงสุด

ของออกซิเจนท่ีรางกายสามารถรับเขาไปใชไดในชวง 1 นาที มีหนวยเปน ml/ kg-1/ min-1 ในการวิจัย 

คร้ังนี้ใช Multistage fitness test ในการทดสอบ  

 6.  แอนแอโรบิกเทรชโฮล (Anaerobic threshold) หมายถึง จุดซ่ึงพลังงานท่ีไดมาโดยทาง 

Aerobic นั้นไมเพียงพอกับความตองการของรางกายจําเปนตองสรางพลังงานแบบ Anaerobic เขา

เสริมซ่ึงจะทําใหปริมาณของกรดแลคติกเพิ่มสูงข้ึน หรือจุดท่ีระดับความหนกัในการออกกําลังกาย

ทําใหปริมาณความตองการใชออกซิเจนสําหรับการสรางพลังงานแบบแอโรบิก มีมากกวาปริมาณท่ี

รางกายไดรับ รางกายจึงตองใชกลไกการสรางพลังงานเชิงแอนแอโรบิกมาชวยเสริม เปนเหตใุหมี

การสะสมกรดแลคติกภายในรางกาย ในการวิจัยคร้ังนี้ผูวจิัยไดใชการทดสอบของคอนโคนี 

(Conconi test) ดวยเคร่ืองมือลูวิ่งกล (Treadmill) ยี่หอ H/P Cosmos ผลิตโดยประเทศอิตาลี 

 7.  สมรรถภาพเชิงแอนแอโรบิก (Anaerobic performance) หมายถึง สมรรถภาพในการ

ทํางานแบบไมใชออกซิเจน ข้ึนอยูกับสมรรถภาพของกลามเนื้อโดยเฉพาะ ในขบวนการท่ีเรียกวา

เมตตาบอลิซึมในกลามเนื้อ ซ่ึงในการวจิัยคร้ังนี้ ผูวิจัยไดใชการทดสอบของวินเกต (Wingate 

anaerobic test) เพื่อหาคาของพลังสูงสุดแบบแอนแอโรบิก (Anaerobic Power) และสมรรถนะใน

การยืนระยะแบบแอนแอโรบิก (Anaerobic capacity)  

 8.  กรดแลคติก หมายถึง ของเสียท่ีเกิดจากขบวนการ Anaerobic metabolism หรือการ

หายใจ (การเผาผลาญพลังงาน) ท่ีไมใชออกซิเจน เชน การออกกําลังกาย หรือทํางานหนัก จะทําให
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เกิดกรดแลคติก ซ่ึงจะทําใหกลามเนื้อลา แตเม่ือพัก กรดแลคติกจะถูกเผาผลาญใหพลังงานตออีกดวย 

ขบวนการ Aerobic metabolism หรือการใชออกซิเจนเหมือนในภาวะปกตินั่นเอง เม่ือกลามเนื้อได

พักจะเม่ือยลาลดลง เลนตอไปไดอีก (ชูศักดิ์ เวชแพศย และกันยา ปาละววิัธน, 2536) 

 ในการวิจัยคร้ังนี้ ผูวิจยัไดใชเคร่ืองวิเคราะหกรดแลคติกในเลือด (Blood lactate analyzer) 

รุน Lactate Scout และแผนตรวจวดัแลคเตท (Lactate strip) ในการหาคากรดแลคติกในเลือด 

 9.  การวิ่งระยะทาง 400 เมตร หมายถึง การวิ่งท่ีตองใชความรุนแรงในการวิ่งอยางเตม็ท่ี

ตลอดระยะทาง 400 เมตร ซ่ึงใชเวลา ไมเกนิ 1-2 นาที ในทางสรีรวิทยา การวิ่งดวยความเร็วเต็มท่ี 

ไมเกิน 1-2 นาที นี้ จะกอใหเกิดการเผาผลาญพลังงานท่ีไมสมบูรณ เปนพลังงานท่ีไดจากปฏิกิริยา

เคมีในการสันดาปสารอาหารโดยไมใชออกซิเจน จะเกิดกรดแลคติก (Lactic acid) ในกลามเนื้อและ

ในเลือด ซ่ึงงานวิจยันี้ผูวจิัยไดนําเอาการวิ่ง 400 เมตร มาใชเปนเคร่ืองมือในการทดสอบ เพราะ   

การวิจยัในคร้ังนี้ กิจกรรมของโปรแกรมการฝกอินเทอรวาลเปนแบบ ATP-PC รวมกับ Lactic acid 

system อยูในโซนท่ี 2 เวลาท่ีใชในการประกอบกจิกรรม 30-90 วินาที ซ่ึงเหมือนกบักิจกรรมการ 

วายน้ํา 50 เมตร, 100 เมตร และจักรยาน 1,000 เมตร (ประทุม มวงมี, 2527)  

 10.  นาฬิกาจบัเวลา Casio Stopwatch รุน HS-80TW หมายถึง อุปกรณจับเวลา ใชสําหรับ

จับเวลานกักรีฑา เร่ิมจากการปลอยตัวออกสตารทดวยการยิงปน เม่ือแสงออกจากปลายปน ผูจับ

เวลาก็ทําการกดปุม Start ใหเวลาเดินตามระบบเพื่อทําการจับเวลา และเม่ือนักกรีฑาวิง่ผานเสนชัย  

ผูจับเวลาก็จะกดปุม Stop เพื่อหยดุเวลา โดยยดึเอาตําเหนงหนาอกของนักกรีฑา ท่ีเขาเสนชัยตาม

กติกาเปนหลัก และประมวลผลในกติกากรีฑาขอท่ี 18 ระบุไววาเม่ือทําการจับเวลาดวยนาฬิกาท่ีใช

มือจับ ใหใชนาฬิกาจํานวน 3 เรือน โดยกตกิาแจงไวดังนี้ ถานาฬิกา 2 ใน 3 เรือน ตรงกัน เรือนท่ี 3 

ไมตรง เวลาท่ีไดจากนาฬกิาท่ีตรงกันท้ัง 2 เรือน จะถือวาเปนเวลาอยางเปนทางการ ถานาฬิกาท้ัง 3 

เรือน ไมตรงกนัเลย เวลากลางจะเปนเวลาอยางเปนทางการ เปนสถิติท่ีใชบันทึกผลการทดสอบใน

การวิจยัคร้ังนี ้(กฎกตกิาการแขงขันกรีฑา, ม.ป.ป.)  

 11.  กลุมตัวอยาง ในการวจิยัคร้ังนี้ หมายถึง นักเรียนชายโรงเรียนสวนบุญโญปถัมภ

ลําพูน ท่ีมีสุขภาพดี (ผานการตรวจรางกายโดยแพทย) ไมอยูในระหวางการฝกซอม หรือแขงขัน

กีฬาชนดิใด อายุระหวาง 15 ป เพศชาย จํานวน 30 คน ลักษณะกลุมตวัอยางท่ีจะใชทําการวิจยันี้ 

สะดวกในการเก็บขอมูล อีกท้ัง มีกลุมตัวอยางท่ีมากเพียงพอ กับการเกบ็ขอมูลในการวิจัย เนื่องดวย

เพราะผูวิจยัไดทํางานเปนครูสอนประจําอยูโรงเรียนแหงนี้ 
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กรอบแนวคิดการวิจัย 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาพท่ี 1-1 กรอบแนวคิดในการวิจยั 

 

 

 

กลุมท่ี 1 

จํานวน 10 คน 

ฝกอินเทอรวาลแบบ 

แอนแอโรบิก 

จํานวน 8 สัปดาห 

 

กลุมท่ี 2 

จํานวน 10 คน 

ฝกอินเทอรวาลแบบแอโรบิก 

จํานวน 8 สัปดาห 

 

กลุมท่ี 3 

จํานวน 10 คน 

ฝกอินเทอรวาลแบบ 

ผสมผสาน 

จํานวน 8 สัปดาห 

 

ตัวแปรตาม 

1. ความสามารถสูงสุดในการนําเอาออกซิเจนไปใช (VO2max) 

2. แอนแอโรบิกเทรชโฮล (Anaerobic threshold) 

3. สมรรถภาพเชิงแอนแอโรบิก (Anaerobic performance) 

4. กรดแลคติกในเลือด (Blood lactate) 

5. ความสามารถในการวิ่งระยะทาง 400 เมตร 

 

ความสําคัญของปญหา 

การวิ่ง 400 เมตร ใชพลังงานแบบ Anaerobic lactic acid (เกิดกรดแลคติกในกลามเนื้อ)  

ทําใหประสิทธิภาพในการวิง่กอนเขาเสนชัยลดลง 

กระบวนการทดลอง 
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บทที่ 2 

เอกสาร และงานวิจัยที่เกี่ยวของ 

 

 ในการศึกษาคร้ังนี้ ผูวิจัยไดรวบรวมเอกสาร และงานวจิัยท่ีเกี่ยวของตาง ๆ ดัง

รายละเอียดตอไปนี้  

 1.  การฝกอินเทอรวาล (Interval training)  

  1.1  แบบแอนแอโรบิก (Anaerobic training) 

  1.2  แบบแอโรบิก (Aerobic training) 

  1.3  แบบผสมผสาน (Combination training)  

 2.  ตัวแปรเชิงแอนแอโรบิก 

  2.1  สมรรถภาพเชิงแอนแอโรบิก (Anaerobic performance) 

 3.  แอนแอโรบิกเทรชโฮล (Anaerobic threshold) 

  4.  กรดแลคติกในเลือด (Blood lactate) 

 5.  ตัวแปรเชิงแอโรบิก ไดแกความสามารถสูงสุดในการนําเอาออกซิเจนไปใช 

(VO2max) 

 6.  ความสามารถในการวิ่งระยะทาง 400 เมตร 

 

เปาหมายของการฝกซอม (Targeted training) 

 ระบบพลังงานท่ีใชในการฝกซอม และทําการแขงขัน หรือการออกกําลังกาย มีอยูดวยกัน 

3 ระบบ คือ ระบบ ATP-PC หรือระบบฟอสเฟส (Phosphate) ระบบแลคติก (Lactic) และระบบ

ออกซิเจน (Oxygen) การท่ีผูฝกสอน และนกักรีฑามีความรูความเขาใจในหลักการทํางานของระบบ

พลังงานในรางกาย และสามารถประยุกตใชในการวางแผนฝกซอมไดอยางถูกตอง มีประสิทธิภาพ 

จะชวยสงผลใหการฝกซอม และการแขงขันมีโอกาสประสบผลสําเร็จสูง ในการฝกซอมกรีฑายังมี

วิธีการฝกซอมท่ีเฉพาะเจาะจง (Specific training) อีก เชน การฝกซอมแบบวิ่งมาราธอนจะแตกตาง

จากกับนักวิ่งระยะส้ัน การวางแผนฝกซอมสําหรับการวิ่งมาราธอนจึงมีวัตถุประสงค เพื่อพัฒนา

ระบบพลังงานแบบใชออกซิเจน สวนนักวิ่งระยะส้ันจะวางแผนพัฒนาระบบ ATP-PC หรือระบบ

ฟอสเฟส (Phosphate) เพื่อเพิม่ปริมาณฟอสเฟส (Phosphate) ในกลามเนือ้ของนักกรีฑา ขณะท่ี    

นักวิ่งระยะกลาง จะตองวางแผนพัฒนาระบบพลังงานท้ัง 3 ระบบ และตองเรียนรูการลดกรดแลคติก

ในกลามเนื้อ รวมถึงความลาท่ีเกิดข้ึนจากการฝกซอม นักวิ่ง 400 เมตร 800 เมตร และ 1,500 เมตร 
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จําเปนตองไดรับการพัฒนาความสามารถในการทํางาน ท้ังระบบพลังงานแบบใชออกซิเจน 

(Aerobic) และระบบไมใชออกซิเจน (Anaerobic) อยางเต็มท่ี (Sharkey & Gaskill, 2006) 

 

การฝกแบบอินเทอรวาล (Interval training) 

 จากการแขงขันกีฬาในรายการตาง ๆ สถิติจากรายการแขงขันไดถูกทําลายลงหลาย ๆ

รายการ โดยเฉพาะอยางยิ่งกีฬาท่ีอาศัยความเร็วเปนเกณฑในการตดัสิน มีการนําเอาเทคโนโลยี  

ใหม ๆ มาใชกนัอยางจริงจัง รวมท้ังดานสรีรวิทยาท่ีตองใชสัดสวนของรางกายท่ีเหมาะสมกับ

ประเภทของกฬีา นําหลักทางวิทยาศาสตรของการเคล่ือนไหวมาใชในการฝก เพื่อใหเคล่ือนไหวใน

รูปแบบท่ีเรียกวาการไดเปรียบเชิงกล คือมีทักษะสูง มีสมรรถภาพรางกายพรอมท่ีจะทําการแขงขัน

มากท่ีสุด รูปแบบในการฝกมีหลากหลายดวยกัน ในการวิจัยนี้การฝกแบบอินเทอรวาล ก็เปนอีก

รูปแบบหนึ่งซ่ึงในปจจบัุนนีมี้การนําไปประยุกตใชกนัมากท่ัวโลก เพื่อท่ีจะพัฒนารางกายของ

นักกฬีาใหมีสมรรถภาพรางกายพรอมท่ีสุดในการแขงขัน  

 ประทุม มวงมี (2527) กลาววา การฝกแบบอินเทอรวาลเปนระบบของการพัฒนา หรือ

รักษาสมรรถภาพ (Conditioning) และการฝก (Training) ท่ีประกอบดวยการฝกท่ีเปนชุด (ยก) สลับ

กับชวงเวลาของการพัก ซ่ึงชวงเวลาของการพักมักมีการออกกําลังกายแบบเบา ๆ เชน การเดิน หรือ

การจอกเบา ๆ นอกจากนี้ Dr. James Counsilman ศาสตราจารยสาขาวิชาพลศึกษา และโคชวายน้ํา

ทีมมหาวิทยาลัย อินเดยีนา ผูซ่ึงเปนท่ีรูจักกันกวางขวางในหมูคนวายน้ําท่ัวโลก ไดเขียนประวัติของ

การฝกแบบอินเทอรวาลไวในหนังสือ “The science swimming” มีใจความพอสรุปไดวานกักฬีา 

คนแรกท่ีใชการฝกซอมแบบอินเทอรวาล จนทําใหเขาประสบความสําเร็จสูงสุด คือ Rudolf Harbig 

ซ่ึงไดสรางสถิติโลกของการวิ่งระยะทาง 400 เมตร ดวยเวลา 0:46 วินาที (ซ่ึงในขณะนั้น ค.ศ. 1939 

สมัย กอนสงครามโลกคร้ังท่ี 2 เปนเวลาท่ีเหมือนกับเปนความฝน) ผูท่ีคนคิดวิธีการฝกแบบนัน้

ใหกับ Rudolf Harbig ไดแก โคชของเขาช่ือ Woldemar Gerschler โดย Gerschler เรียกการฝกแบบ

นี้ (ซ่ึงพัฒนามาเปนการฝกแบบอินเทอรวาลในปจจุบัน) วา “Controlled interval method” โดยส่ิง 

ท่ีมีการ “Controlled” หรือ “ถูกกําหนด” ในการฝกคือระยะทาง (Distance) ชวงเวลา (Interval) 

จํานวนเท่ียว (Repetition) จํานวนรอบ (Time) หรือปจจบัุนนิยมเรียกวาจํานวนยก (Set) ซ่ึงเขียนเปน

คํายอวา “DIRT” อยางไรกด็ ีวิธีการฝกแบบนี้ไมสูจะแพรหลายนักในระยะแรก จนกระท่ังเวลาผาน

มาอีก 13 ป หลังจากนั้น และดวยวิธีการฝกแบบเดมิศิษยเอกของ Gerschler อีกคนหนึง่ คือ Josey 

Barthel ก็ควาเหรียญทอง ในการวิ่งระยะทางท่ีเช่ือกันวา “วิ่งยากท่ีสุด” คือ 1,500 เมตร ในกฬีา

โอลิมปกเม่ือป ค.ศ. 1952 ท่ีเฮลซิงกิ ดวยความสําเร็จท่ีเกดิข้ึนซํ้าอีกเชนนี้ ทําใหโคชกรีฑาท่ัวโลก

หันมาสนใจการฝกแบบนี้กนัมาก จากนั้นเปนตนมาโลกก็มีนักกรีฑาเดน ๆ ข้ึนมาอีกหลายคน สถิติ
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ตาง ๆ ก็ถูกทําลายเร่ือยมา การฝกในรูปแบบอินเทอรวาลนี้ จึงกลายมาเปนส่ิงท่ีอาจจะตองเรียกวา 

“ตองมี” ในการฝกนักกรีฑาท่ัวโลก และในปจจุบันการฝกแบบอินเทอรวาล ไมไดถูกนําไปใช ใน

การฝกซอมแตเพียงกรีฑาเทานั้น แตสามารถใชไดในนกักีฬาเกือบทุกประเภท  

  การฝก Interval training ในอดีตสามารถพัฒนาการวิ่ง ระยะทาง 1 ไมล (1,600 เมตร) ได 

ซ่ึงลบคําพูดท่ีบอกวามนษุยไมสามารถวิ่งไดดวยเวลาต่ํากวา 4 นาที และถาหากมีใครทําไดก็คงจะมี

ช่ือเสียงไปท่ัวโลก ซ่ึง Roger Bannister จากอังกฤษก็สามารถวิ่งระยะทาง 1 ไมล ดวยเวลา 4 นาที 

ไดเปนคนแรกของโลกดวย นอกจากนั้น วธีิการฝกของยอดนักวิ่งระยะทางกลางของโลก 2 คน ซ่ึง

อยูคนละทวีป คือ Peter Snell แหงนวิซีแลนด และ Jim Pyan แหงสหรัฐไดพิสูจนใหเห็นวาการฝก

หนักท่ีมีแบบแผนจะนํานกักีฬาเขาสูเสนชัย ดวยสถิติท่ีใกลเคียง หรือทําลายสถิติโลกได  

 การฝกแบบอินเทอรวาล (Interval training) นับเปนระบบการฝกอีกรูปแบบหนึ่งท่ีมี 

สวนชวยในการพัฒนาเสริมสรางกําลัง ความอดทน และความเร็วใหคงสภาพอยางตอเนื่องไดนาน

กวาปกติ หรือในอีกความหมายหนึ่งอาจจะเรียกระบบการฝกนี้วาการฝกแบบกระทําซํ้า (Repetition 

training) ซ่ึงมีรูปแบบการฝกไมแตกตางกนันัก ข้ึนอยูกบัการเนนจดุมุงหมาย และความหนกัเบาของ

การฝกซอมท่ีผูฝกสอนกีฬาตองการมุงเนนใหเกิดการพฒันาการทางดานใดแกนกักฬีามากนอย

เพียงใด หากเปนการฝกสําหรับนักกรีฑาระยะส้ัน ระยะทางท่ีใชในการฝกซอมอาจเร่ิมจากระยะ  

20, 30, 40, 50, 60, 80, 100, 120 และ 150 เมตร ซ่ึงเปนการฝกท่ีมุงเนนความเร็ว และในบางคร้ัง

จําเปน ตองฝกความเร็วแบบอดทนโดยใชระยะทาง 200, 250, 300, 350, 400, 450 และ 500 เมตร 

รวมอยูบางเปนคร้ังคราว สําหรับนักวิ่งระยะกลาง และระยะไกล การกําหนดระยะทางในการฝก

อาจเร่ิมจากระยะ 100, 200, 300, 400, 600 และ 800 เมตร เพื่อมุงเนนความเร็วแบบอดทน และ 

ในบางโอกาสอาจจะตองเพิม่ระยะทางการฝกข้ึนไปถึงระยะ 1,000-1,200 เมตร เพื่อฝกเนนดาน

ความอดทนเฉพาะประเภทกฬีาใหกับนกักฬีา นอกเหนือไปจากการวิ่งทางไกลท่ีฝกซอมเพื่อสราง

พื้นฐานความอดทนอยูเปนประจํา และในกรณีท่ีนักกฬีาบางคนขาดความเร็วตน หรือความเร็วชวง

สุดทายไมดี ควรมีการฝกเพิ่มเติมในระยะทางส้ัน ๆ เชน 30, 40, 50, 60, และ 80 เมตร เปนตน 

อยางไรก็ตาม การกําหนด หรือการจัดเตรียมโปรแกรมการฝกซอมเพื่อใหบังเกิดผลดนีั้น จะตอง

พิจารณาใหเหมาะสมกับสภาพรางกาย และความพรอมของนักกฬีาเปนสําคัญ (เจริญ กระบวนรัตน, 

2545) 

 การฝกแบบอินเทอรวาล มีขอไดเปรียบการฝกแบบติดตอกัน หรือดกีวาการฝกแบบอ่ืน ๆ 

ตรงท่ีวาการฝกแบบอินเทอรวาล ทําใหรางกายไดมีโอกาสพัฒนาระบบการสราง และใชพลังงาน   

ท่ีเหมาะสมกบัประเภทกีฬาไดอยางเต็มท่ี นอกจากนั้น การฝกแบบอินเทอรวาลยังใหโอกาสรางกาย

ไดพักเพื่อเติมพลัง และขจัดของเสีย ตลอดจนความรอนออกจากกลามเนื้อเขาสูระบบการไหลเวยีน 
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เปนการลดความเม่ือย ชะลอจุดแหงความลา และผลก็คือทําใหรางกายทํางานไดมากข้ึน ทนข้ึน เชน 

งานวิจยัของ Dalleck, Bushman, Crain, Gajda, Koger and Derksen (2010) ไดทําการวิจัยเร่ือง    

การตอบสนองความสัมพันธระหวางความถ่ีในการฝกแบบอินเทอรวาล และความสําคัญในการ

ปรับปรุงใหดข้ึีนของจุดเร่ิมกรดแลคติก ผลการวิจัยพบวา ในการฝกแบบอินเทอรวาลดวยความ

เขมขนสูงสามารถปรับปรุงจุดเร่ิมตนขบวนการเผาผลาญ และตอบสนองระหวางความถ่ีของ

ชวงเวลาการฝก และการปรับปรุงจุดเร่ิมกรดแลคติกท่ีดข้ึีน ผลก็คือทําใหรางกายทํางานไดอดทน

มากข้ึน และในการฝกแตละคร้ังนักกฬีาคนใดก็ตาม ท่ีไดฝกรางกายจนถึงข้ันท่ีวารางกายมี

สมรรถนะในการทํางานไดมาก และยาวนาน ตลอดจนสรางพลังงานสูงเหมาะกับประเภทกีฬาท่ีเรา

จะลงแขงขันแลว ในเชิงสรีรวิทยาของการออกกําลังกายถือวานักกฬีาคนดังกลาวอยูในฐานะ 

“ไดเปรียบ”  

 การฝกแบบอินเทอรวาล จึงเปนการฝกท่ีสนับสนุนหลักการทางสรีรวิทยาเปนอยางดี  

ซ่ึงสอดคลองการกับศึกษาของ Chalouppa (1972 อางถึงใน ประทุม มวงมี, 2532) ท่ีกลาววา การฝก

แบบอินเทอรวาล เปนวิธีฝกท่ีจะทําใหสมรรถนะการทํางาน และการสรางพลังงานของรางกายไมวา

จะเปนเชิงแอโรบิก หรือแอนแอโรบิกดียิ่งข้ึน โดยใชระยะเวลาไมนาน (ในชวง 6-8 สัปดาห) หาก

ใชวิธีการฝกแบบอ่ืน ๆ และจะใหไดผลท่ีพอ ๆ กัน อาจตองใชเวลานานกวา ซ่ึงในปจจุบันกไ็ดมี

การศึกษา และวิจัยกันมากมายท่ีบงบอกวาการฝกแบบอินเทอรวาลกอใหเกิดผลดี ตัวอยางเชน 

งานวิจยัของ Siahkouhian, Khodadadi and Shahmoradi (2013) ไดทําการศึกษาผลของการฝกแบบ

อินเทอรวาลดวยความเขมขนสูง ท่ีมีตอดัชนีพลังงานแบบแอโรบิก และแอนแอโรบิกโดย

เปรียบเทียบกบัรางกายท่ีใชงาน และรางกายท่ีไมไดใชงานในผูชาย มีวัตถุประสงคในการศึกษา เพือ่

เปรียบเทียบผลของการฝกแบบอินเทอรวาลดวยความเขมขนสูง ตอความสามารถสูงสุดในการนํา

ออกซิเจนไปใช (VO2max), First ventilatory threshold (VT1) and second (VT2), เวลาในการวิ่ง 

3,000 เมตร (3000-m RT), พลังสูงสุด Peak Power Output (PPO) และคาเฉล่ียของพลังสูงสุด ใน

ผูชายท่ีรางกายใชงาน และท่ีรางกายไมไดใชงาน ผลการศึกษาพบวา มีการเปล่ียนแปลงท่ีดีข้ึนใน

กลุมตัวอยางท่ีรางกายไมไดใชงาน อยางไรก็ตาม มีการเปล่ียนแปลงปริมาณท่ีมากในกลุมท่ีมีการใช

งานรางกาย จงึเปนขอบงช้ีไดวาการฝกซอมแบบอินเทอรวาลกอใหเกดิผลดีในการเปล่ียนแปลงท่ีดี

ข้ึน นอกจากนีย้ังมีงานวิจัยของ Billat (2001) ไดศึกษาเกีย่วกับการฝกแบบอินเทอรวาล เพื่อเพิ่ม

ประสิทธิภาพการทํางานของรางกาย ซ่ึงพบวา การฝกแบบอินเทอรวาลทําใหประสิทธิภาพใน 

การใชออกซิเจนสูงสุด (VO2max) เพิ่มมากข้ึน ยังไปสอดคลองกับงานวิจัยของมณินทร รักษบํารุง 

(2546) ท่ีพบวา การฝกแบบตอเนื่องสลับกับการฝกแบบอินเทอรวาลควบคูกัน นอกจากจะชวยใหคา

http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Dalleck%20L%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=20535658
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Bushman%20TT%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=20535658
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Crain%20RD%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=20535658
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Gajda%20MM%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=20535658
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Koger%20EM%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=20535658
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Derksen%20LA%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=20535658
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ของการจับออกซิเจนสูงสุดของรางกายกอนการสะสมของกรดแลคติก (AT) และความสามารถ

สูงสุดในการนําออกซิเจนไปใช (VO2max) เพิ่มข้ึนแลวยงัอาจจะชวยลดการบาดเจ็บไดดวย  

 การฝกในรูปแบบอินเทอรวาล จะสงผลตอสรีรวิทยาหลายประการ ชูศักดิ์ เวชแพศย  

และกันยา ปาละวิวัธน (2536) กลาววา เกีย่วกับความจําเพาะในการพฒันาระบบพลังงานนั้น  

การออกกําลังกายแบบอินเทอรวาล จะทําใหไดผลตอเอทีพี และพีซี ท่ีไดเก็บสะสมไว ถูกนํามาใช

อีก จึงเปนตวักระตุนท่ีเพียงพอท่ีจะชวยเรงความสามารถของระบบนี้ และจะชวยประวิงเวลาการ

เม่ือยลา โดยไมทําใหมีการสลายกลัยโคเจนแบบแอนแอโรบิกเกินไป อีกท้ัง เม่ือมีการปรับปรุง

ชวงเวลา และชนิดของชวงพัก จะทําใหการสลายกลัยโคเจนแบบแอนแอโรบิก เปนไปไดเต็มท่ี  

จึงสามารถไดรับการพัฒนาใหมีประสิทธิภาพดีข้ึน และการกําหนดใหชวงออกกําลังกายยาวข้ึน   

ใหกระทําซํ้าหลาย ๆ คร้ัง แตใหชวงพักนั้นส้ันลง จะเปนการกระตุนระบบการขนสงออกซิเจน  

จึงเปนการชวยพัฒนาระบบพลังงานแบบแอโรบิก ซ่ึงตรงกับงานวจิัยของวิรัตน สนธ์ิจันทร และ

ประทุม มวงมี (2556) ท่ีไดทําการวิจยัเร่ืองผลของการฝกแบบอินเทอรวาลในระดับความหนกั  

และระยะ เวลาตางกันท่ีมีตอความสามารถสูงสุดในการนําออกซิเจนไปใช ปริมาณฮโีมโกลบิน 

สมรรถภาพเชิงแอนแอโรบิก และแอนแอโรบิกเทรชโฮล โดยมีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาผลของ 

การฝกแบบอินเทอรวาลท่ีระดับความหนัก และระยะเวลาตางกัน ท่ีมีตอความสามารถสูงสุดในการ

นําออกซิเจนไปใช ปริมาณฮโีมโกลบิน สมรรถภาพเชิงแอนแอโรบิก และแอนแอโรบิกเทรชโฮล 

ผลจากการวิจยัสรุปไดวา การฝกแบบอินเทอรวาลท่ีระดบัความหนกั 80-85 เปอรเซ็นต ของอัตรา

การเตนหวัใจสูงสุดเปนเวลา 3 นาที สลับกับชวงพกั 3 นาที สามารถพัฒนาคาความสามารถสูงสุด

ในการนําออกซิเจนไปใช และคาแอนแอโรบิกเทรชโฮลใหเพิม่สูงข้ึนได และการฝกแบบอินเทอรวาล

ท้ัง 3 รูปแบบ ไมทําใหคาปริมาณฮีโมโกลบิน และสมรรถภาพเชิงแอนแอโรบิกเปล่ียนแปลง จึงอาจ

เปนแนวทางในการเลือกใชรูป แบบการฝกแบบอินเทอรวาลในการพฒันาสมรรถภาพดานความ

อดทนท่ีเหมาะสมได นัน่กห็มายความวาการฝกแบบอินเทอรวาลท่ีระดับความหนกั 80-85 

เปอรเซ็นต ของอัตราการเตนของหัวใจสูงสุดสามารถพัฒนาคาความสามารถสูงสุดในการนํา

ออกซิเจนไปใช ทําใหออกซิเจนมีมากข้ึนในเลือด ซ่ึงออกซิเจนกไ็ดทําหนาท่ีในการพาเอากรด 

แลคติกออกจากกลามเนื้อไดมากยิ่งข้ึน ปริมาณกรดแลคติกลดลง อัตราความเม่ือยลาก็บรรเทาลง 

เนื่องดวยการฝกแบบอินเทอรวาลทําใหรางกายไดมีโอกาสพัฒนาระบบการสราง และใชพลังงานท่ี

เหมาะสมกับประเภทกีฬาไดอยางเต็มท่ี ท้ังยังใหโอกาสรางกายไดพักเพื่อเติมพลัง และขจัดของเสีย 

นําเอาความรอนออกจากกลามเนื้อเขาสูระบบการไหลเวยีน เปนการลดความเม่ือย ชะลอจุดแหง

ความลา และผลก็คือ ทําใหรางกายทํางานไดอดทนมากข้ึน เชน การศึกษาของ กิตตินนท จรูญศรีสวัสดิ์

(2543) ซ่ึงไดทําการวิจยัเร่ือง ผลการพัฒนาโปรแกรมการฝกท่ีมีตอจุดเร่ิมลาในนักกฬีาเซปกตะกรอ
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ประเภทคูหญิงทีมชาติไทย โดยการวิจัยคร้ังนี้มีวัตถุประสงค เพื่อศึกษาผลการพัฒนาโปรแกรม  

การฝกท่ีมีตอจดุเร่ิมลาดวยการเปรียบ เทียบผลกอน และหลังการฝก โปรแกรมการฝกจดุเร่ิมลาใน

นักกฬีาเซปกตะกรอประเภทหญิงคูทีมชาติไทย ผลการวิจัยพบวา การฝกแบบอินเทอรวาล หรือการ

ฝกหนักสลับเบาสงผลทําใหเกิดความลาลดลง เนื่องดวยเพราะปริมาณสมรรถภาพการใชออกซิเจน

สูงสุดมีคาเฉล่ียสูงข้ึน ซ่ึงในทางสรีรวิทยาเม่ือประสิทธิภาพของออกซิเจนมีมากข้ึนกจ็ะสามารถไป

ขจัดกรดแลคติกท่ีเปนสาเหตุของความเม่ือยลาไดดีข้ึน หรือมากยิ่งข้ึนทําใหนกักฬีาสามารถฝกซอม

ตระกรอ หรือแขงขันตระกรอไดนานยิ่งข้ึนไปอีก นอกจากนี้ ยังมีการวจิัยนี้ท่ีคลาย ๆ กัน คือ  

ผลของการพัฒนาโปรแกรมการฝกท่ีมีตอจุดเร่ิมลาในนักกีฬาเทนนสิชาย โดยการทําวิจัยของธัชนิติ 

วีระศิริวัฒน และเฉลิมชัย วัชราภรณ (2555) ไดนําเอาหลักการฝกแบบอินเทอรวาล หรือการฝกแบบ

หนักสลับเบาไปใชในการวจิัย ซ่ึงผลการวจิัยหลังเขารับการฝกเปนเวลา 6 สัปดาห พบวา จุดเร่ิมลามี

คาเฉล่ียสูงข้ึนอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ ท่ีระดับ .05 และมีการเปล่ียนแปลงเพิ่มข้ึน อัตราการเตน

ของหัวใจ ท่ีจุดเร่ิมลามีคาเฉล่ียสูงข้ึนอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 มีการเปล่ียนแปลง

เพิ่มข้ึน 16.09 เปอรเซ็นต สมรรถภาพการใชออกซิเจนสูงสุด มีคาเฉล่ียสูงข้ึนอยางมีนยัสําคัญทาง

สถิติท่ีระดับ .05 และมีการเปล่ียนแปลงเพิม่ข้ึน 69.80 เปอรเซ็นต สรุปไดวาผลการจากวิจยัดวย  

การฝกโปรแกรมแบบหนกัสลับเบา หรือการฝกแบบอินเทอรวาล (Interval training) นี้ สามารถเพิ่ม

ระดับความ สามารถของจุดเร่ิมลาในนักกฬีาเทนนิสชายมากข้ึน ทําใหรางกายเกดิความออนลาได

ชา จึงเปนขอไดเปรียบในการฝกซอม และการแขงขันเทนนิส เนื่องดวยเพราะกีฬาเทนนิสเปนกฬีา

ท่ีใชระยะเวลาในการแขงขันนาน ๆ  

 1.  การฝกแบบแอนแอโรบิก (Anaerobic raining)  

 การฝกแบบแอนแอโรบิก (Anaerobic training) คือการฝกท่ีทําแบบเตม็ท่ีรุนแรงรวดเร็ว 

เชน การวิ่งเร็ว 100 เมตร การยกน้ําหนัก การออกกําลังกายชนิดนี้จะทําไดไมนาน เพราะจะทําให

เกิดกรดแลคตกิในกลามเนื้อ ซ่ึงทําใหเกดิการเม่ือยลา การออกกําลังกายชนิดนี้มักใชแปงเทานั้นเปน

พลังงาน ไมใชไขมัน การออกกําลังกายประเภทนี้ไมใชออกซิเจนในการเผาผลาญพลังงาน  

 สนธยา สีละละมาด (2548) กลาววา แอนแอโรบิก หมายถึง ปราศจากออกซิเจน การ

ทํางาน หรือออกกําลังกายแบบแอนแอโรบิก เปนการทํางานท่ีระดับความตองการใชออกซิเจน และ

สารอาหารของรางกายมีมากกวาอัตราการสํารอง และท่ีรางกายมีเก็บสะสมไว การทํางานแบบไมใช

ออกซิเจน สามารถแบงไดสองลักษณะ คือ 1) การสํารองพลังงานแบบไมใชออกซิเจนไมเกดิ     

กรดแลคติก (Alactic anaerobic pathway) เปนการทํางานแบบไมใชออกซิเจนแตปราศจากการผลิต

กรดแลคติก แตก็สามารถสํารองพลังงานท่ีความพยายามสูงสุดไดนานเพียงเทากับปริมาณ

สารอาหารท่ีมีเก็บสะสมไวในกลามเนื้อ คือ ประมาณ 6-8 วินาที และ 2) การสํารองพลังงานแบบ 
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ไมใชออกซิเจนเกิดกรดแลคติก (Lactic anaerobic pathway) เปนการทํางานแบบไมใชออกซิเจน  

แตผลิตกรดแลคติก เม่ือมีการทํางานโดยท่ีกลามเนื้อไดรับออกซิเจนไมเพียงพอจะทําใหรางกาย   

เขาสูสภาพของการเปนหนี้ออกซิเจน (O2Debt) และการสํารองพลังงานเพื่อใหนกักฬีา ทํางานตอไป

จะทําใหมีการผลิตกรดแลคติกข้ึน และเม่ืออัตราการผลิตมีมากกวาอัตราการกําจัดจะทําให 

กรดแลคติกมีการสะสมอยูในกลามเนื้อ และการประกอบกิจกรรมกจ็ะตองหยุดลงพรอมกับความ

เจ็บปวดของกลามเนื้อ การประกอบกิจกรรมในเท่ียวตอไปจะไมสามารถกระทําไดเหมือนเดิม

จนกวากรดแลคติกจะถูกกําจดั และมีการใชหนี้ออกซิเจนอยางเพยีงพอ  

 ความอดทนแบบไมใชออกซิเจน ไมไดข้ึนอยูกับระบบท่ีทําหนาท่ีขนสงอาหาร และ

เคล่ือนยายของเสียโดยตรง แตข้ึนอยูกับความสามารถของกลามเนื้อเปนสําคัญ ในการท่ีจะหดตวั

ทํางานตานกับแรงตานทาน และความเม่ือยลาท่ีเกิดข้ึน ความอดทนแบบไมใชออกซิเจนสามารถ

แบงยอยไดดังตอไปนี้  

 ไมใชออกซิเจนระยะส้ัน (Short anaerobic) นอยกวา 25 วินาที  

 ไมใชออกซิเจนระยะกลาง (Medium anaerobic) 25-60 วินาที 

 ไมใชออกซิเจนระยะยาว (Long anaerobic) 60-120 วินาที 

 เจริญ กระบวนรัตน (2557) กลาววา การฝกแบบไมใชออกซิเจน (Anaerobic training) 

แบงออกเปน 2 ประเภท ดวยกัน คือ  

 1.  การฝกซอมเพื่อเพิ่มกําลังความเร็ว เปนการฝก หรือการออกกําลังกายท่ีใชเวลา และ 

ระยะทางชวงส้ัน ๆ เชน วิ่งระยะทาง 20, 30, 40, 50, 60, 80, 100, 150 และ 200 เมตร เปนตน 

 2.  การฝกซอมเพื่อเพิ่มศักยภาพความเร็วแบบอดทน เปนการออกกําลังกายท่ีเกี่ยวของ 

กับการฝกความเร็วอดทนท่ีจาํเปนตองใชในชวงสุดทายของการแขงขัน เชน การเรงความเร็วสู   

เสนชัยในชวงสุดทายของการแขงขันวิ่ง 400, 800, 1,500, 5,000 และ 10,000 เมตร การวิ่งมาราธอน 

หรือการใชความเร็วซํ้า ๆ กันไดหลายเท่ียวมากข้ึนในการแขงขันกีฬาประเภททีม หรือบุคคล ซ่ึง

ระยะทางท่ีนิยมใชในการฝกความเร็วอดทนไดแก ระยะทาง 120, 150, 200, 250, 300, 350, 400, 

450, 500 และ 600 เมตร เปนตน 

 ในการฝกซอมเพื่อเพิ่มกําลังความเร็ว เปนการออกกําลังกายโดยใชระยะทางชวงส้ัน ๆ 

ลักษณะรูปแบบของการออกกําลังกาย จะตองพยายามใชแรงของกลามเนื้อ หรือความหนักสูงสุด 

ในชวงเวลา 5-10 วินาที และมีชวงพักสลับประมาณ 15-30 วินาที จากนัน้จึงฝกตอไปอีก 5-10 วินาที 

โดยมีชวงพักสลับตอเนื่องในลักษณะดังกลาวไปเร่ือย ๆ จนครบตามตารางท่ีกําหนด สวนจํานวน

คร้ัง หรือจํานวนเท่ียวของการฝกในแตละวันข้ึนอยูกับสภาพรางกายของนักกฬีา และจุดมุงหมาย

ของการฝกในแตละประเภทกีฬาเปนสําคัญ 
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 สวนการฝกซอมเพื่อเพิ่มศักยภาพความเร็วอดทน เปนการออกกําลังกายท่ีตองใชเวลา

ยาวนานพอสมควร และมีหลักวิธีการคลายคลึงกับการฝกซอมเพื่อเพิ่มกําลังความเร็ว จะตางกนั      

ก็แตเพยีงชวงเวลาท่ีใชในการออกกําลังกายแตละคร้ัง หรือแตละชวงตองมากกวา 20 วินาที ข้ึนไป 

โดยปกติถาหากชวงเวลาของการฝกนาน ชวงเวลาของการพักก็จะเพิ่มข้ึนตามความเหมาะสม เชน 

ถาหากใชเวลาในการฝกซอมแตละชวงประมาณ 25-30 วนิาที ควรมีชวงเวลาในการหยุดพกั

ประมาณ 1-2 นาที แตถาใชเวลาในการฝกซอมประมาณ 1-2 นาที ควรมีชวงเวลาหยดุพักประมาณ 

2-15 นาที ข้ึนอยูกับการเนนปริมาณ และความหนกัเบาตลอดจนจุดมุงหมายในการฝกซอมดวย  

การฝกซอมความอดทนแบบไมใชออกซิเจน 

  การทํางานแบบไมใชออกซิเจน (Anaerobic) เปนการทํางานท่ีรางกายไมไดรับออกซิเจน

อยางเพียงพอกับความตองการใชในการผลิตพลังงานของรางกาย ดังนัน้ รางกาย จึงใชพลังงานจาก

การสํารองแบบไมใชออกซิเจน ไมเกิดกรดแลคติก (Alactic anaerobic pathway) และการสํารอง

พลังงานแบบไมใชออกซิเจนเกิดกรดแลคติก (Lactic anaerobic pathway) เพราะฉะนั้น ความอดทน

ในการทํางานแบบไมใชออกซิเจนจึงถูกจาํกัดโดยปจจยัทางดานปริมาณเช้ือเพลิงท่ีรางกายเก็บ

สะสมไวในกลามเนื้อ และความอดทนตอกรดแลคติกท่ีเกิดข้ึนจากกระบวนการเผาผลาญอาหาร

แบบไมใชออกซิเจน ดังนั้น ถาตองการพัฒนาความสามารถในการทํางานแบบไมใชออกซิเจนให

สูงข้ึน โปรแกรมการฝกซอมจะตองสนับสนุน ใหมีการเก็บสะสมปริมาณเช้ือเพลิงไวในกลามเนื้อ

ใหเพิ่มข้ึน และเพิ่มความสามารถในการทํางานของกลามเนื้อใหมีความอดทนตอสภาพความเปน

กรดของรางกายใหสูงข้ึนกวาเดิม (สนธยา สีละมาด, 2548) 

 วิธีการฝกซอมความอดทนแบบไมใชออกซิเจน 

 ดวยวิธีการฝกแบบอินเทอรวาล (Interval training) วิธีนี้เปนการเปดโอกาสใหมีการหยุด

พักขณะออกกาํลังกาย หรือการทํางานของกลามเนื้อเปนระยะเวลานานท่ีระดับความหนักสูงกวา

ระดับเทรชโฮล (Threshold) ซ่ึงสําคัญมาก การฝกซอมแบบอินเทอรวาล จึงเปนชุดของการทํางาน

สลับดวยการผอนคลาย โดยชวงการทํางาน (Work interval) เปนชวงท่ีมีการออกกําลังกาย หรือ 

การฝกซอมท่ีมีความหนกัสูง (High-intensity) และชวงผอนคลาย (Relief interval) เปนชวงเวลาพัก

ระหวางชวงการทํางาน ชวงการผอนคลายอาจจะประกอบไปดวย การเดนิ การจอกเบา ๆ ออกกําลังกาย

เบา ๆ ดังนั้น การฝกแบบอินเทอรวาลจึงชวยพัฒนาระบบพลังงานแบบไมใชออกซิเจนเปนอยางดี 

ตัวอยาง เชน การศึกษาวิจยัของ Kim et al. (2011) ยังไดศึกษาเกีย่วกบั ผลของการฝกแบบอินเทอรวาล

ท่ีมีตอนักยูโดระดับสูง ผลปรากฏวา จากการฝกโปรแกรมอินเทอรวาลทําใหมีการเพิม่ข้ึนของพลัง

สูงสุดแบบแอนแอโรบิก (Anaerobic power) นอกจากนี้ Ziemann, Grzywacz, Luszczyk, Laskowski, 

Olek and Gibson (2011) ไดศึกษาการเปล่ียนแปลงแอโรบิก และแอนแอโรบิก ดวยการฝกแบบ 
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อินเทอรวาลในระดับความเขมขนสูงในผูชายสูงอายุ ท่ีทํางานในวิทยาลัย ผลจากการศึกษาพบวา 

เม่ือฝก 3 คร้ังตอสัปดาห เปนเวลา 6 สัปดาห มีการเปล่ียนแปลงในการปรับตัวดีข้ึนของประสิทธิภาพ

การทํางานแบบใชออกซิเจน และไมใชออกซิเจน อยางมีนัยสําคัญ  

  จากงานวิจยัท่ีกลาวมาการฝกแบบอินเทอรวาลสงผลตอการพัฒนาตอพลังงานแบบ 

แอนแอโรบิก สมรรถภาพเชิงแอนแอโรบิก ซ่ึงก็จะเปนผลดีตอรางกายของนักกีฬาในการฝกซอม 

และแขงขันกฬีา  

 2.  การฝกแบบแอโรบิก (Aerobic training)  

 การออกกําลังกาย หรือการฝกซอมเปนประจําในรูปแบบแอโรบิก จะทําใหรางกายมี

ความสามารถในการใชออกซิเจนสูงสุดดีข้ึน และจะทําใหสามารถชะลอการลดลงของคาความ 

สามารถในการจับออกซิเจนสูงสุดได ตรงกันขามถาหากวาไมไดออกกาํลังกาย หรือฝกซอมเปน

ประจําสมรรถภาพกจ็ะลดลงเชนกัน (Wessel & Huss, 1984 อางถึงใน จรวยพร ธรณินทร, 2529) 

 การฝกแบบแอโรบิก หมายถึง การเคล่ือนไหวท่ีตองการใชออกซิเจนจาํนวนมาก โดยใช

เวลานาน เพื่อใหรางกายสามารถนําออกซิเจนไปใชประโยชนอยางมีประสิทธิภาพสูงสุด โดยท่ัวไป 

จะหมายถึงการฝกความอดทน (Endurance) คือ ความสามารถของกลามเนื้อ หรือกลุมกลามเนื้อใน

การออกแรงเกอืบสูงสุด เพื่อการเคล่ือนไหวอยางตอเนื่อง หรือการปฏิบัติงานซํ้า ๆ ไดเปนเวลา   

ยาว นาน (Martens, 2012 ; National Association for Sport and Physical Education [NASPE], 

2011) ซ่ึงเปนการฝกท่ีตองใชระยะเวลาในการฝกท่ียาวนานกวา การฝกความอดทนของระบบ    

การไหลเวยีนของโลหิต และระบบการหายใจ 

 ส่ิงนี้อาจเปนเปาหมายสําคัญท่ีสุดของการฝกรางกาย เพราะหากรางกายของใครกต็าม    

ท่ีมีอวัยวะท่ีเกีย่วของกับระบบนี้ เชน ปอด หัวใจ หลอดโลหิตชนิดตาง ๆ ถาไมมีความแข็งแรง และ

ไมอดทน คน ๆ นั้น จะมีชีวติอยูอยางเปนสุขไมได 

 การฝกออกกําลังกายทําใหมีความอดทนได ก็อาจเปนเพราะส่ิงตาง ๆ ท่ีมีการเปล่ียนแปลง 

เชน 

 1.  กลามเนื้อหวัใจขยายใหญข้ึน (Cardiac hypertrophy) 

 2.  ปริมาณของเลือดท่ีหัวใจปมออกไปเล้ียงรางกายคร้ังหนึ่ง ๆ (Stroke volume) มี

มากกวา 

 3.  อัตราการเตนของหัวใจไมจําเปนตองสูงในการทํางานท่ีมีความเขมขนเทากัน 

 4.  หลอดโลหิตมีความยดืหยุนดีข้ึน และปริมาณของเสนโลหิตฝอยท่ีจะเปดเปนทางผาน

ของโลหิตก็มากข้ึน (Increase vascularization) ทําใหมีโลหิตไปสูกลามเนื้อตาง ๆ ท่ีอยูไกล ๆ ออกไป 

(Peripheral circulation) มีมากข้ึน Karpovich and Sinnig (1971) พบวา ปริมาณของเสนโลหิตฝอยท่ี
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เปดเปนทางเดนิของโลหิตในหนูท่ีไดรับการฝกอยางดี มีมากกวาหนูท่ีไมไดรับการฝกระหวาง 40-

45 เปอรเซ็นต นอกจากนั้น ภายหลังของการฝกจะพบวา ปริมาณของเม็ดโลหิตแดงกมี็มากข้ึน และ

ฮีโมโกลบิน (Hemoglobin) มากข้ึน ซ่ึงอาจจะเปนประโยชนตอการจับออกซิเจน เพื่อนําไปแจกจาย

ยังกลามเนื้อทําใหการสรางพลังงานแบบแอโรบิกดําเนนิไปดวยดี สงผลใหอัตราการสราง          

กรดแลคติกลดนอยลง อันจะทําใหการออกกําลังกายแบบแอโรบิกดําเนินไปดวยดีข้ึน ดังงานวิจยั

ของ Cantrell, Schilling, Paquette and Murlasits (2014) ไดศึกษาเร่ือง ความแข็งแรงสูงสุด, พลัง 

และการปรับตวัของความอดทนแบบแอโรบิก เพื่อความแข็งแรง และความเร็วในการฝกแบบ      

อินเทอรวาล ผลการศึกษาพบวา การฝกดวยความเร็ว และความแข็งแรงแบบอินเทอรวาล มีการตอบ 

สนองตอการเพิ่มข้ึนของความแข็งแรง เม่ือเปรียบเทียบการฝกความแข็งแรงอยางเดยีว ในขณะท่ียงั

ชวยเพิ่มประสิทธิภาพการทํางานของปริมาณแอโรบิก เชน VO2max ในเวลาเดยีวกนั หรืองานวจิัย

ของ Gist, Fedewa, Dishman and Cureton (2014) ไดศึกษาเร่ือง ผลของการฝกความเร็วแบบ        

อินเทอรวาล ท่ีมีตอความสามารถในการใชออกซิเจน ซ่ึงพบวา การฝกความเร็วแบบอินเทอรวาล 

ชวยเพิ่มความสามารถในการใชออกซิเจนดีข้ึนในวยัรุน เม่ือเทียบกับการฝกซอมความอดทนอยาง

ตอเนื่องในระดับความหนักปานกลาง และการฝกความเร็วแบบอินเทอรวาล จะมีประสิทธิภาพท่ี

เทากันในการฝกท่ีนอยกวา  

 5.  เม่ือการไหลเวียนของโลหิตดีข้ึน ทําใหการขนสงเช้ือเพลิงท่ีจะนํามาใชในการสราง

พลังงานในระยะยาว คือ กรดไขมัน (Free fatty acids) เปนไปอยางมีประสิทธิภาพ ทําใหการสราง

พลังงานแบบแอโรบิกดําเนนิไปไดดวยดี นอกจากนั้นยงัทําใหการขนถายของเสียจากกระบวนการ

เมตตาโบลิซ่ึมดําเนินไปไดดวยดีอีกดวย ซ่ึงก็สอดคลองกับงานวจิัยของ Nalcakan (2014) ไดศึกษา

ผลของการฝกแบบอินเทอรวาลดวยความเร็ว กับการฝกความอดทนแบบตอเนื่องท่ีมีตอสรีรวิทยา 

และการปรับตวัของกระบวนการเผาผลาญในวัยรุนท่ีมีสุขภาพด ีผลจากการวิจยัพบวา มีการปรับตัว

พัฒนาดีข้ึนของกระบวนการเผาผลาญ ในระบบพลังงานแบบแอโรบิก และแบบแอนแอโรบิก 

 6.  การฝกทําใหกลามเนื้อท่ีชวยในการหายใจมีความอดทน-ยืดตัวไดมากข้ึน เปนผล 

ทําใหเราสามารถสูดเอาออกซิเจนเขาไปไดมาก (ขณะหายใจเขา) และสงคารบอนไดออกไซด

ออกมาไดมาก (ขณะหายใจออก) 

 ประทุม มวงมี (2527) กลาววา วิธีการฝกเพื่อพัฒนาความอดทนของกลามเนื้อนั้น เรา

จะตองพยายามฝกใหมันสรางพลังงานแบบแอโรบิกใหมาก นั่นคือ มุงฝกใหระบบการไหลเวยีน 

ของโลหิต และระบบหายใจ ทํางานอยางมีประสิทธิภาพสูงสุด ใหนักกฬีามีความรูสึกวาตัวเอง

อดทน ตอความเม่ือยลาไดมากท่ีสุด การฝกเพื่อความอดทนจะทําใหระบบท่ีมีหนาท่ีควบคุม

อุณหภูมิของรางกายมีการระบายความรอนท่ีสรางข้ึนไดอยางมีประสิทธิภาพยิ่งข้ึน ในการฝกเพื่อ
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ความอดทนควรคํานึงถึงอาหารการกินดวย ตองใหแนใจวารางกายไดรับอาหารท่ีใหเช้ือเพลิงมี

ปริมาณเพียงพอ ไขมันอาจเปนแหลงเช้ือเพลิงหลักของการออกกําลังกายท่ีตองใชความอดทน  

แตการมีไขมันมากเกนิไป ก็ไมเกดิประโยชน และจะทําใหประสิทธิภาพในการเคล่ือนไหวลดลง 

ทําใหพอสรุปถึงแนวคิด และวิธีการฝกเพือ่พัฒนาความอดทน ดังนี ้

 1.  การฝกเพื่อความอดทนกค็ลายกับการฝกเพื่อความแข็งแรง และอ่ืน ๆ ท่ีวาตองเปนไป

โดยสมํ่าเสมอยึด Overload principle เปนแนวทาง การฝกตองมีความเขมขน ระยะเวลา และความ

บอยเพียงพอ ความเขมขนท่ีเพียงพอ คือความเขมขนท่ีทําใหอัตราการเตนของหัวใจเพิ่มข้ึนอยาง

นอย 70 เปอรเซ็นต ของอัตราการเตนสูงสุดแตละชวงอายุ ระยะเวลาท่ีจะกระตุนใหเกิดความอดทน 

คือ ระยะเวลาอยางนอย 30 นาที ของการฝกแตละคร้ัง ความบอยท่ีเพยีงพอตองอยางนอย 3 คร้ังตอ

สัปดาห และควรฝกวันเวนวนั หรือฝกแบบวันหนักสลับวันเบาก็ได ซ่ึงการฝกท่ีเหมาะสมจะชวย

กอใหเกิดการพัฒนาสมรรถภาพได เชน งานวิจยัของ Baquet, Gamelin, Mucci, Thévenet, Van 

Praagh and Berthoin (2010) ไดศึกษาวิจยัเร่ือง การฝกแอโรบิกอยางตอเนื่องแบบอินเทอรวาล ใน

เด็กอายุ 8-11 ป ผลจากการวจิัยพบวา การใหเด็ก ๆ ออกกาํลังกายท่ีมีความเขมขนเพียงพอกับระยะ 

เวลาท่ีเหมาะสม จะเปนผลดี สามารถนํามา ใชฝกเพื่อเพิ่มการออกกําลังกายแบบแอโรบิกได  

 2.  หากจะมีการฝกโดยใชน้ําหนักบางก็ควรเปนน้ําหนักเบา หรือปานกลาง แตจํานวน

เท่ียวท่ีจะยกน้าํหนักตองมีมาก 

 3.  ในการฝกเพื่อความอดทน ตองแนใจกลามเนื้อกลุมใหญของรางกาย เชน ตามแขน ขา 

ลําตัว ไดรับการฝกอยางท่ัวถึง 

 4.  สภาพภูมิอากาศ อุณหภูมิ ความช้ืน ชูศักดิ์ เวชแพศย และกันยา ปาละวิวัธน (2536) 

กลาววา อุณหภูมิกายของคนมีคาคงท่ี คือ ประมาณ 37 องศาเซลเซียส (°C) หรือ 98 องศาฟาเรนไฮน 

(°F) และอุณหภูมิจะถูกควบคุมใหคงท่ีอยูเสมอภายในชวง 1 องศาฟาเรนไฮน (°F) แมอุณหภูมิ

ภายนอกรางกายจะเปล่ียนแปลงไป ท้ังนี้ เพราะรางกายมีกลไกลควบคุมอุณหภูมิท่ีดี และเม่ือมีการ

ออกกําลังกายจะทําใหรางกายสรางความรอนเพิ่มข้ึน อุณหภูมิอาจจะเพิ่มข้ึนถึง 40 องศาเซลเซียส 

(°C) หรือ 107 องศาฟาเรนไฮน (°F) รางกายจึงตองเพิ่มกลไกการขับความรอนออกจากรางกาย  

ดวยการหล่ังเหงื่อเพื่อเปนการระบายความรอนของรางกาย  

 สนธยา สีละมาด (2548) กลาววา แอโรบิก หมายถึง “ดวยออกซิเจน” การทํางานแบบ  

แอโรบิกเปนการทํางานท่ีระดับความตองการใชออกซิเจน และสารอาหารของรางกายสามารถ

ไดรับอยางเพยีงพอโดยการนําเขาของรางกาย (Body’s intake) และการผลิตของเสียจะมีแตน้ํา 

(Water) และคารบอนไดออกไซด (Co2) ซ่ึงจะถูกกําจัดออกทางเหงื่อ และการหายใจในอัตราสวน  
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ท่ีสัมพันธกับการสรางข้ึน ความอดทนแบบใชออกซิเจนข้ึนอยูกับความสามารถของระบบหัวใจ 

ระบบการไหลเวียนเลือด (Cardiovascular system), ระบบหายใจ (Respiratory system) ท่ีทําหนาท่ี

ขนสงออกซิเจน และสารอาหารท่ีจําเปนตอขบวนการสํารองพลังงาน และเคล่ือนยายของเสียออก

จากเซลลกลามเนื้อ และข้ึนอยูกับความสามารถของระบบกลามเนื้อ (Muscular) ในการท่ีจะหดตวั

เคล่ือนไหวรางกายใหไดอยางตอเนื่อง และยาวนาน สําหรับบุคคลท่ีตองการความสมบูรณทางดาน

ความอดทนแบบใชออกซิเจนสูงสุด นักกฬีาจะตองมีการพัฒนาท้ังความสามารถของระบบขนสง

และระบบกลามเนื้อ เนื่องจากการทํางานของท้ังสองระบบจะมีความสัมพันธกันในการเพิ่มความ

อดทนของรางกาย  

 ความอดทนแบบใชออกซิเจนเปนสมรรถภาพพื้นฐานของนักกฬีาทุกประเภท และเปน

พื้นฐานของการพัฒนาสมรรถภาพทางกายดานอ่ืน ๆ ในการท่ีจะชวยเพิ่มปริมาณของการฝกซอม  

(Volume) ถานักกฬีามีระดบัความอดทนแบบใชออกซิเจนสูงขณะออกกําลังกายรางกายจะไดรับ

พลังงานสวนใหญมาจากระบบแอโรบิก ซ่ึงจะทําใหมีการสะสมของกรดแลคติกเกดิข้ึนนอย จึงเปน

ผลทําใหชะลอการเกิดความเม่ือยลา และชวยใหนกักฬีาพื้นสภาพไดอยางรวดเร็วหลังการฝกซอม 

และการแขงขัน ตัวอยางเชน งานวิจัยของ Czuba et al. (2013) ไดศึกษาเร่ือง การฝกแบบอินเทอรวาล

ดวยความเขมขนสูงแบบแอโรบิกในนกักฬีาบาสเกตบอล ผลจากการศึกษา พบวา หลังการฝกแบบ

อินเทอรวาลสงผลใหรางกายนักกฬีาบาสเกตบอลมีการปรับตัวเพิม่ข้ึนในระบบพลังงานแบบแอโรบิก 

ซ่ึงก็คลายกับงานวิจยัของ Bonato et al. (2014) ท่ีไดศึกษาวิจยัโปรแกรมการฝกอินเทอรวาลแบบ 

แอโรบิกเพื่อเพิ่มประสิทธิภาพของชีพจร และอัตราการใชออกซิเจน ในนักกีฬายูโดระดับอาชีพ  

ผลจากการวิจยัพบวา สมรรถภาพทางกายแบบแอโรบิกของนักยูโดยระดับอาชีพเพิ่มมากข้ึน หรือ

ในนกัสกีการฝกแบบอินเทอรวาลยังชวยเพิ่มสมรรถภาพแบบแอโรบิกได เชน งานวิจัยของ 

Sandbakk, Ettema and Welde (2013) ไดศึกษาวจิัยผลของความเขมขน และระยะเวลาในการฝก 

แอโรบิกแบบอินเทอรวาลดวยความเขมขนสูง ในการเลนสกีขามทุงของเยาวชน ผลจากการวิจัย

พบวา เม่ือฝกแบบอินเทอรวาลดวยความเขมขนสูงในนกัสกี สามารถเพิ่มประสิทธิภาพของความ

อดทนมากข้ึน และมีการใชออกซิเจนมากข้ึน ซ่ึงการฝกแบบอินเทอรวาลนับวาเปนรูปแบบการฝก 

ท่ีชวยในการพฒันารางกาย สมรรถภาพของนักกฬีาใหเพิ่มข้ึนได ความอดทนแบบใชออกซิเจน

สามารถแบงยอยได ดังตอไปนี้  

 ใชออกซิเจนระยะส้ัน (Short aerobic) 2 นาที ถึง 8 นาที (แลคติก/ แอโรบิก) 

 ใชออกซิเจนระยะกลาง (Medium aerobic) 8 นาที ถึง 30 นาที (แอโรบิกเปนหลัก) 

 ใชออกซิเจนระยะยาว (Long aerobic) 30 นาที ข้ึนไป (แอโรบิกเปนหลัก) 
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 3.  การฝกแบบผสมผสาน (Combination interval training)  

 เปนการนําเอาการฝกแบบระบบแอนแอโรบิก (Anaerobic training) และแบบระบบ 

แอโรบิก (Aerobic training) มาผสมผสานในการฝกรวมกนั ซ่ึง มณินทร รักษบํารุง (2546) กลาววา

การออกกําลังกายท้ัง 2 แบบ ใหประโยชนท่ีแตกตางกัน คือการออกกําลังกายแบบ Aerobic/ cardio 

exercise จะใหประโยชนแกระบบไหลเวียนโลหิต และระบบหายใจ (หวัใจและปอด) เปนการสราง

ความอดทน ใหแกรางกาย (วิ่ง/ เดิน/ ทํางานไดนาน) สวนระบบ Anaerobic/ muscular exercise จะ

กอประโยชนตอระบบกลามเนื้อ เปนการสรางความแข็งแรง และพลังของกลามเนื้อ (ออกแรงได

มาก) ดังนั้น การออกกําลังกายเพื่อใหรางกายมีสุขภาพท่ีดี จะตองออกกําลังกายใหผสมผสานกันท้ัง 

2 แบบ อยางพอดี จึงจะชวยในการเพิ่มสมรรถภาพได ซ่ึงก็ไดมีงานวิจยัมากมายท่ีเม่ือนําเอาการฝก

แบบอินเทอรวาลไปวจิัยแลวกอใหเกดิผลในทางท่ีดีข้ึนมากมายท้ังระบบพลังงานแบบแอโรบิก และ

ระบบพลังงานแบบแอนแอโรบิก ดังตัวอยางงานวิจยัของ Farzad et al. (2011) ไดศึกษาเร่ือง การ

เปล่ียนแปลงทางสรีรวิทยา และประสิทธิภาพการทํางานจากการเพิ่มข้ึนของการฝกแบบอินเทอรวาล

ดวยความเร็วในการฝกกฬีามวยปลํ้า ผลจากการวิจยัพบวา การฝกแบบอินเทอรวาลดวยความเร็ว

แบบพักส้ัน ๆ ในการฝกนกัมวยปลํ้า สามารถปรับปรุงประสิทธิภาพท้ังแบบแอโรบิก และแบบ 

แอนแอโรบิกใหเพิ่มข้ึนจากเดิม นอกจากนีย้ังมีการศึกษาของ Hazell , Macpherson, Gravelle, 

Lemon (2010) ท่ีไดการฝกแบบอินเทอรวาลดวยความเร็วเต็มท่ี 10 หรือ 30 วินาที เพื่อเพิ่ม

ประสิทธิภาพท้ังแบบแอโรบิก และแบบแอนแอโรบิก ซ่ึงผลจากการศึกษาพบวา การฝกแบบ 

อินเทอรวาลดวยความเร็วเตม็ท่ี 10 วินาที (รวมกับการพกั 2 หรือ 4 นาที) และการฝก 30 วินาที  

ทําใหประสิทธิภาพการทํางานของแบบแอโรบิก และแบบแอนแอโรบิกเพิ่มข้ึน   

 

ตัวแปรเชิงแอนแอโรบิก 

 1.  สมรรถภาพเชิงแอนแอโรบิก (Anaerobic performance) 

 สมรรถภาพเชิงแอนแอโรบิก หรือท่ีเรียกกันวาการเผาผลาญกลูโคสท่ีไมสมบูรณ 

(Anaerobic glycolysis) กลูโคสจะถูกเปล่ียนแปลงใหเปนไกลโคเจน (ถาหากมีเกนิความตองการ

ของรางกาย) ไกลโคเจนจะถูกนําไปเก็บสงวนไวท่ีตับ กลามเนื้อ และจะถูกเรียกคืนมาเปนกลูโคส

ในยามท่ีรางกายตองการ ดังนั้นไกลโคเจนก็คือโมเลกุลของกลูโคสหลาย ๆ โมเลกุลรวมกันนั่นเอง 

ไกลโคเจนท่ีถูกเก็บไวท่ีตับเทานั้นจะเปนของสาธารณะของรางกาย แตสวนท่ีนําไปเก็บท่ีกลามเนื้อ

ถือวาเปนของสวนตัวของกลามเนื้อ ไกลโคเจนจํานวนนีภ้ายหลังจากถูกการเปล่ียนแปลงใหเปน

กลูโคสแลว กจ็ะใชในกิจกรรมของกลามเนื้อเทานั้นมันจะไมเคล่ือนท่ีเขาสูกระแสโลหิต เพื่อนําไป

ใหอวยัวะบริเวณอ่ืน ๆ ไดใช Anaerobic glycolysis หรือ Embden-Meyerhoff pathway ถูกคนพบ
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คร้ังแรกโดยนกัวิทยาศาสตร ชาวเยอรมัน 2 คน คือ Gustaf Embden และ Otto Meyerhoff กระบวน 

การนี้มีความสําคัญ คือมันสามารถสรางพลังงาน ATP เพื่อใชช่ัวคราวในสภาวะตาง ๆ ท่ีมีออกซิเจน

ไมเพียงพอ เชน ขณะดําน้ํา หรือเขาไปอยูในหองท่ีมีควนัไฟ และในกระบวนการนี ้ยังเปนแหลง

พลังงานท่ีสําคัญในการออกกําลังกายบางอยาง เชน ในการแขงขันวิ่งระยะส้ันเพราะการแขงขัน

ประเภทนี้ตองการพลังงานสูง แตระบบหายใจ และการไหลเวียนโลหิตไมสามารถปรับตัวใหเขากับ

สถานการณดวยการขนสงออกซิเจนใหเพยีงพอกับความตองการได (ประทุม มวงมี, 2527) 

สมรรถภาพเชิงแอนแอโรบิกในการวิจยัคร้ังนี้ แบงออกเปน 2 ตัวแปร ไดแก 

  1.1  พลังแอนแอโรบิก (Anaerobic power)  

  พลังแอนแอโรบิก (Anaerobic power) เปนความสามารถของกลามเนื้อในการท่ีจะ

ปลอย พลังงานสูงสุด ในเวลาส้ันท่ีสุด ซ่ึงเกิดจากการแตกตัวของฟอสฟาเจน ท่ีสูงมากในกลามเนื้อ 

โดยใชพลังงานแบบ ATP-PC  

  1.2  ความสามารถในการยืนระยะแบบแอนแอโรบิก (Anaerobic capacity) 

  ความสามารถในการยืนระยะแบบแอนแอโรบิก (Anaerobic capacity) เปนการทํางาน

ของกลามเนื้อแบบไมใชออกซิเจนในชวงระยะเวลาส้ัน ๆ โดยใชพลังงานท่ีเก็บสะสมในกลามเนื้อ

เปนหลัก และเปนความสามารถของกลามเนื้อท่ีทนตอการทํางานตอไปไดในสภาวะท่ีกลามเนื้อ

ไมไดรับออกซิเจนอยางเพียงพอ ความสามารถแบบไมใชออกซิเจนนี้เปนองคประกอบสําคัญ และมี

ความจําเปนอยางยิ่งในกฬีาหลาย ๆ ประเภท โดยเฉพาะกีฬาท่ีมีการแขงขันท่ีใชความสามารถสูงสุด 

หรือกําลังความเร็วสูงสุดมีการทํางานซํ้าหลาย ๆ เท่ียวเปนระยะเวลานาน เชน ฟุตบอล บาสเกตบอล 

รักบ้ีฟุตบอล เทนนิส ซ่ึงการฝกแบบอินเทอรวาลสงผลใหเกิดการพัฒนาไดเปนอยางดี เชน งานวจิัย

ของวิรัตน สนธ์ิจันทร และประทุม มวงมี (2556) ท่ีไดทําการวิจยัผลของการฝกแบบอินเทอรวาล ใน

ระดับความหนัก และระยะเวลาตางกันท่ีมีตอความสามารถสูงสุด ในการนําออกซิเจนไปใช ปริมาณ 

ฮีโมโกลบิน สมรรถภาพเชิงแอนแอโรบิก และแอนแอโรบิกเทรชโฮล โดยในการวิจยันีมี้วัตถุประสงค

เพื่อศึกษาผลของการฝกแบบอินเทอรวาลท่ีระดับความหนัก และระยะเวลาตางกัน ท่ีมีตอ

ความสามารถสูงสุดในการนําออกซิเจนไปใช ปริมาณฮโีมโกลบิน สมรรถภาพเชิงแอนแอโรบิก 

และแอนแอโรบิกเทรชโฮล จากผลการวิจยัพบวา การฝกแบบอินเทอรวาลท่ีระดับความหนกั 80-85 

เปอรเซ็นต ของอัตราการเตนหัวใจสูงสุดเปนเวลา 3 นาที สลับกับชวงพกั 3 นาที สามารถพัฒนาคา

ความสามารถสูงสุดในการนําออกซิเจนไปใช และคาแอนแอโรบิกเทรชโฮลใหเพิ่มสูงข้ึนได 

นอกจากนี้ยังมีการศึกษาของ Rotstein, Dotan, Bar-Or and Tenenbaum (1986) ท่ีไดทําการวิจัยผล

ของการฝกท่ีมีตอการเสริมสรางพลังงานแบบแอนแอโรบิก พลังสูงสุดแบบแอโรบิก และ

สมรรถภาพแบบแอนแอโรบิกของยุวชนชาย ซ่ึงพบวา การฝกแบบอินเทอรวาลท่ีเหมาะสมจะ
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สามารถพัฒนาพลังสูงสุดแบบแอโรบิก และความสามารถในการยืนระยะแบบแอนแอโรบิก ของ

ยุวชนชายได  

 ในการวิจัยคร้ังนี้ผูวิจยัไดทดสอบสมรรถภาพเชิงแอนแอโรบิก เพื่อหาคาของพลังสูงสุด

แบบแอนแอโรบิก (Anaerobic power) และความสามารถในการยนืระยะแบบแอนแอโรบิก 

(Anaerobic capacity) โดยใชการทดสอบตามวิธีวินเกต ของสถาบันวินเกต (Wingate institute) ซ่ึง

เปนสถาบันวทิยาศาสตรทางการกีฬาของประเทศอิสราเอล เปนผูคิดคนวิธีการทดสอบนี้ข้ึน เพื่อวดั

พลังสูงสุดแบบแอนแอโรบิก และความสามารถในการยืนระยะแบบแอนแอโรบิก โดยการใช

จักรยานทดสอบ ซ่ึงไดรับความนยิมอยางแพรหลายในปจจุบัน  

 

แอนแอโรบิกเทรชโฮล (Anaerobic threshold) 

 แอนแอโรบิกเทรชโฮล (AT) หมายถึง จุดซ่ึงพลังงานท่ีไดมาโดยทาง Aerobic นั้น ไม

เพียงพอกับความตองการของรางกาย จําเปนตองสรางพลังงานแบบ Anaerobic เขาเสริม ซ่ึงจะทํา

ใหปริมาณของกรคแลคติกเพิ่มสูงข้ึน (ประทุม มวงมี, 2527)  

 ชูศักดิ์ เวชแพศย และกันยา ปาละวิวัธน (2536) กลาววา แอนแอโรบิกเธรชโฮล  

(Anaerobic threshold) หมายถึงระดับความหนักของการออกกําลังกาย หรือการใชกาซออกซิเจน 

ซ่ึงมีการเพิ่มขบวนการใชพลังงานแบบไมใชออกซิเจน (Anaerobic metabolism) และเม่ือรางกายมี

ขบวนการดังกลาวเพิ่มข้ึนกจ็ะมีกรดแลคติกเพิ่มมากข้ึน ดังนั้น จดุเร่ิมลาจึงเปนระดบัท่ีพบวามี   

กรดแลคติกเพิม่มากข้ึนในเลือด วิธีวดัคาของจุดเร่ิมลาคือการเจาะเลือด เพื่อตรวจวดัระดับของกรด 

แลคติกเปนระยะในขณะท่ีมีการออกกําลังกาย และเพิ่มความหนกัข้ึน อยางไรก็ดี เทคนิคการ     

เจาะเลือดทําใหเกิดความเจบ็ปวด และไมสะดวก รวมท้ังตองใชระยะเวลาในการวิเคราะห          

กรดแลคติก วธีิท่ีรวดเร็วกวา คือ วิธีการสังเกตปริมาณการหายใจในแตละนาที (Minute ventilation) 

รวมท้ังปริมาณของกาซคารบอนไดออกไซดท่ีเกิดข้ึน โดยท่ีขอมูลนี้จะเพิ่มเปนเสนตรงกับความ

หนักของการออกกําลังกาย จนกระท่ังถึงจดุเร่ิมลาซ่ึงมีปริมาณการหายใจในแตละนาที และปริมาณ

กาซคารบอนไดออกไซดเพิ่มมากข้ึนทันที ซ่ึงสามารถสังเกตไดในการตรวจวดัสัดสวนในการ

หายใจ (Ventilation equivalent) ซ่ึงเปนอัตราสวนของปริมาณการหายใจในแตละนาทีกับปริมาณ

การใชออกซิเจน (Oxygen consumption) (VE/ Vo2) พบวา ในคนสภาวะปกติมีปริมาณ 25: 1 เม่ือมี

การออกกําลังกายดวยความหนัก 53 เปอรเซ็นต ของการใชออกซิเจนสูงสุด (Maximal oxygen 

uptake) แตวาในเดก็ท่ีความหนักระดับเดียวกัน จะมีปริมาณ 32: 1 อยางไรก็ตาม ในการวายน้ํา

อาจจะมีสัดสวนในการหายใจต่ํากวานี ้เนื่องมาจากการหายใจถูกจํากดัดวยการวายน้ํา ซ่ึงอาจเปน

ปญหา    ไดวาผูท่ีวายน้ํา และผูท่ีออกกําลังกายเต็มท่ีอาจไดกาซออกซิเจนไมเพยีงพอ ในการ      
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ออกกําลังกายท่ีหนักมากข้ึนคาของสัดสวนในการหายใจอาจสูงถึง 35-40: 1 สวน Onset of Blood 

Lactate Accumulation (OBLA) เม่ือออกกาํลังกายใหอยูในภาวะคงท่ี (Steady-rate) จะทําใหมีกาซ

ออกซิเจนเพยีงพอกับระบบกลามเนื้อในการทํางาน จึงไมมีการค่ังของกรดแลคติกในกลามเนื้อ  

 

 
 

ภาพท่ี 2-1 จุดแลคเตทเทรธโฮล (Anaerobic performance) ของผูท่ีฝก และไมไดรับการฝก  

                 (Wilmore, Costill & Kenney, 2008) 

 

 ความสําคัญของแอนแอโรบกิเทรชโฮล (AT) 

 คาของแอนแอโรบิกเทรชโฮล (AT) สวนมากใชรอยละของคาความสามารถสูงสุด 

ในการนําเอาออกซิเจนไปใช (VO2max) หนวยเปน มิลลิลิตรตอน้ําหนกัตัว 1 กิโลกรัมตอ 1 นาที  

(ml/ kg-1/ min-1) ซ่ึงคาความสามารถสูงสุดในการนําเอาออกซิเจนไปใช (VO2max) อาจจะไมบอก

ความสําเร็จในการทํางานแบบแอโรบิกท้ังหมด แตความสามารถในการทํางานใกลคา VO2max 

ก็เปนปจจัยสําคัญ 
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 กระบวนการพื้นฐานในการเกิดแอนแอโรบิกเทรชโฮล 

 รางกายเม่ือมีความตองการใชออกซิเจนในการสรางพลังงาน ขณะออกกําลังกายมี

มากกวาปริมาณออกซิเจนท่ีรางกายสามารถขนสงไปสูกลามเนื้อ ในขณะท่ีการออกกําลังกาย หรือ

การทํางานยังคงเพิ่มมากข้ึน จะเกิดความไมสมดุลระหวางออกซิเจนท่ีตองการกับออกซิเจนท่ีไดรับ 

ทําใหรางกายของเราตองใชการสรางพลังงานแบบแอนแอโรบิกเขามาชวย โดยการเปล่ียนแปลง

ไพรูเวตเปนกรดแลคติก ซ่ึงกรดแลคติกท่ีเกิดข้ึนจะถูกทําใหเปนกลาง โดยไบคารบอเนต (HCO3) 

ทําใหเกิดคารบอนไดออกไซดเพิ่มข้ึน และคารบอนไดออกไซดท่ีเกดิข้ึนนี้จะไปเพิ่มในลมหายใจ  

ท่ีออกมามากข้ึนดวย ซ่ึงกระบวนการดังกลาวจะไปรบกวนกระบวนการแลกเปล่ียนกาซทําใหเกดิ

การเปล่ียนแปลงของกระบวนการแลกเปล่ียนกาซ ซ่ึงเราสามารถตรวจวัดไดทันที (Wasserman, 

1984 อางถึงใน มณินทร รักษบํารุง, 2546) 

 ประทุม มวงมี (2527) กลาววา เม่ือไรก็ตาม ท่ีรางกายเปล่ียนสภาพจากพักผอนมาเปน

ออกกําลังกาย VO2 จะเพิ่มปริมาณข้ึนเร่ือย ๆ ถาหากการออกกําลังกายอยูในระดับปานกลาง และ

ดําเนินไปอยางเสมอตนเสมอปลาย คือ ไมมีการเพิ่ม หรือลดความเขมขนอยางเฉียบพลัน ประมาณ 

3 นาที VO2 ก็จะข้ึนสูงถึงระดับหนึ่ง ระดับนี้จะถูกรักษาตอไปจนกระท่ังการออกกําลังกายส้ินสุดลง 

จึงจะมีการเปล่ียนแปลง ในขณะท่ี VO2 รักษาระดับดังกลาวอยูนั้นส่ิงอ่ืน ๆ เชน อัตราการเตนของ

หัวใจ (Ve), การผลิตกรดแลคติกก็จะรักษาระดับของมันไปดวย ระยะท่ี VO2 และส่ิงอ่ืน ๆ ดังกลาว

รักษาระดับของมันไวนี้ เราเรียกการออกกําลังกายในชวงนี้วา การออกกําลังกายในระยะคงท่ี 

(Steady state exercise) ระยะนี้ปริมาณของออกซิเจนท่ีเซลลตองใชเทากับปริมาณออกซิเจนท่ี    

รางกายสงไปใหเซลลนั้น ๆ ใช แสดงวาการสรางพลังงานในขณะออกกําลังกายในระดับนีเ้ปนไป

ในแบบแอโรบิก เม่ือไรก็ตามท่ีพลังงานซ่ึงรางกายตองใชถูกสรางข้ึนมาโดยทางแอโรบิก และ

สามารถรักษาระดับคงท่ีไดตอไป เราเรียกการออกกําลังกายชนดินีว้า อยูในความเขมขนปกติ 

(Normal load) การออกกําลังกายท่ีมีความเขมขนสูงกวานี้ คือ พลังงานท่ีไดมาไมไดมาจากการสราง

แบบแอโรบิกอยางเดยีว จําเปนตองอาศัยการสรางแบบแอนแอโรบิก ดวยการออกกําลังกายในความ

เขมขนนี้ เรียกวาอยูในระดับความเขมขนท่ีเกินปกติ “Overload” จุดท่ีรางกายเร่ิมสรางพลังงาน 

แบบแอนแอโรบิก (เพราะการสรางแบบแอโรบิกอยางเดยีว ไมเพียงพอกับความตองการของ

รางกาย) เรียกวา แอนแอโรบิกเทรชโฮล (Anaerobic threshold) ไกลโคเจนเปน Substrate ท่ีสําคัญ

ท่ีสุดของการสรางแบบแอนแอโรบิก ดังนั้น ในการเลนกีฬา หลาย ๆ คร้ัง นักกีฬาตองใชระบบการ

สรางพลังงานท้ัง 2 แบบ เชน การวิ่งระยะไกล การมีไกลโคเจนสะสมไวท่ีตับ และกลามเนื้อปริมาณ

ท่ีสูง กอนเร่ิมแขงขันจึงเปนประโยชน สําหรับเร่ืองการออกกําลังกายในความหนกัท่ีเหมาะสม จงึ

เปนส่ิงสําคัญตอการพัฒนาของแอนแอโรบิกเทรชโฮล (Anaerobic threshold) มีงานวิจัยท่ีไดศึกษา
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ระดับความหนักของการฝกเพื่อพัฒนาแอนแอโรบิกเทรชโฮล (Anaerobic threshold) เชน การ

ศึกษาวจิัยของวิรัตน สนธ์ิจันทร และประทุม มวงมี (2556) พบวา การฝกแบบอินเทอรวาล ท่ีระดับ

ความหนกั 80-85 เปอรเซ็นต ของอัตราการเตนสูงสุดของหัวใจ สามารถพัฒนาคาของ VO2max 

และคาแอนแอโรบิกเทรชโฮล (Anaerobic threshold) ใหเพิ่มข้ึนได 

 

 
 

ภาพท่ี 2-2 คา VO2 เพิ่มข้ึนขณะพกัผอนอยางรวดเร็วในระยะ 1-2 นาทีแรก ของการออกกําลังกาย  

 หลังจากนัน้จะรักษาระดับใหคงท่ีไว (Steady state) จนกระท่ังการออกกําลังกาย 

 ไดส้ินสุดลง VO2 จึงคอย ๆ ลดปริมาณลงสูระดับพักผอน ปริมาณออกซิเจนท่ีขาดไป 

 กอนท่ีจะถึงระดับคงท่ีเรียกวา O2 Deficit ซ่ึงตองมีการจายคืนภายหลังท่ีการออกกําลังกาย 

                 ไดส้ินสุดลง เราเรียกออกซิเจนจํานวนนีว้า O2 Debt  

 

 ปจจัยท่ีมีผลตอแอนแอโรบิกเทรชโฮล  

 1.  ขนาดของรูปราง และมวลกลามเนื้อ  

 2.  เพศ 

 3.  ลักษณะการออกกําลังกาย 

 4.  ระดับสมรรถภาพรางกาย ผูท่ีมีสมรรถภาพทางกายท่ีดีกวา เชน นกักีฬา หรือผูท่ี 

ออกกําลังกายอยูประจํา จะมีคา AT สูงกวาบุคคลท่ัวไป 
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 5.  การสลายตัวของสารอาหาร ในระหวางการออกกําลังกายนัน้พบวา มีการเพิ่มข้ึนของ  

กรดไขมันอิสระ (Free fatty acid) ในเลือด ซ่ึงจะลดการสะสมของกรดแลคติกในเลือดระหวาง 

การออกกําลังกาย และจากการศึกษาพบวา ระยะเวลากอนการสะสมของกรดแลคติกจะมีมากข้ึนใน

ผูท่ีไดรับประทานอาหารประเภทไขมัน ซ่ึงหมายความวา ในผูท่ีมีรางกายแข็งแรง จะมีสัดสวนการ

ใชพลังงานจากไขมันไดดีกวาบุคคลท่ัว ๆ ไป ทําใหคา AT อยูในระดบัสูง 

 6.  การฝกความอดทน ภายหลังจากการฝกความอดทนของรางกาย ทําใหการสะสม 

ของกรดแลคติกในรางกายลดลง และคา AT สูงข้ึน  

 ในการวิจัยคร้ังนี้ผูวิจยัไดทดสอบหาคาแอนแอโรบิกเทรชโฮล (Anaerobic threshold) 

โดยใชวิธีการทดสอบของ Conconi test  

 

กรดแลคติกในเลือด (Blood lactate) 

 กรดแลคติกจะถูกสรางข้ึนมาอยางมากในชวงเวลาของการสรางพลังงานแบบ Anaerobic 

โดยท่ีรางกายไดรับออกซิเจน เขาไปไมเพยีงพอ ทําให Pyruvate ทําหนาท่ีรับเอาอะตอมของ

ไฮโดรเจนไปเสียเองจนทําใหเกดิกรดแลคติกข้ึน ปกตใินโลหิตจะมีกรดแลคติกอยู 10 มิลลิกรัม

เปอรเซ็นต (mg %) ซ่ึง Karpovich กลาววา ความสามารถสูงสุดของคนท่ีฟต ท่ีจะทนตอการมีกรด

แลคติกในเลือดไดคือ 130 มิลลิกรัมเปอรเซ็นต (mg %) (บางรายตวัเลขอาจสูงถึง 300 มิลลิกรัม

เปอรเซ็นต (mg %)) ภายหลังการออกกําลังกายท่ีเขมขนรุนแรงไดเร่ิมข้ึนกรดแลคตกิจะถูกสราง

ข้ึนมาในปริมาณท่ีมากข้ึนเร่ือย ๆ การสรางกรดแลคติกจะมาก หรือนอยยอมข้ึนอยูกบัปริมาณของ

ออกซิเจน และความเขมขนของการออกกาํลังกาย Astrand and Rodahl (1971 อางถึงใน ประทุม 

มวงมี, 2527) ไดสรุปไววา 

 1.  การออกกําลังกายชนิดเบา ๆ (Light exercise) มักไมมีปญหา เร่ืองปริมาณของ

ออกซิเจน เพราะออกซิเจนท่ีมีสะสมอยูบางเล็กนอยบวกกับออกซิเจนท่ีระบบการหายใจ และระบบ

การไหลเวยีน สามารถจะนําไปสงยังกลามเนื้อ มีปริมาณเพียงพอกับความตองการ กรดแลคติกจึง

ถูกสรางข้ึนนอยมาก 

 2.  การออกกําลังกายท่ีมีความเขมขนปานกลาง (Exercise of moderate intensity) รางกาย

สรางพลังงานแบบ Anaerobic ในระยะตนของการออกกาํลังกายจนกระท่ังกระบวนการสราง

พลังงานแบบ Aerobic เขามามีบทบาทในการสรางพลังงานแทน เพื่อใหเพยีงพอกับความตองการ

ของรางกาย กรดแลคติกท่ีถูกสรางข้ึนมาในระยะตนของการออกกําลังกาย จะฟุงกระจายเขาสู

กระแสโลหิต เม่ือการออกกําลังกายแบบนี้ดําเนินตอไปเร่ือย ๆ ปริมาณของกรดแลคติกจะลดนอยลง 
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จนถึงระดับท่ีเทากับรางกายในสภาวะพกัผอน (Resting level) และการออกกําลังกาย ก็สามารถ

ดําเนินตอไปเร่ือย ๆ เปนช่ัวโมง ๆ  

 3.  ขณะออกกาํลังกายท่ีหนัก (Heavy exercise) การออกกาํลังกายแบบนีเ้ร่ิมจะมีปญหา

เร่ืองปริมาณออกซิเจนไมเพยีงพอกับความตองการท่ีจะนาํไปใชในการสรางพลังงาน ทําใหกรด 

แลคติกถูกสรางข้ึนมามากข้ึน และเปนผลใหพบกรดชนิดนี้ในปริมาณท่ีสูงในกระแสโลหิต ปริมาณ

ท่ีสูงนี้จะคงอยูตอไปตลอดระยะเวลาของการออกกําลังกาย ผูท่ีไมคอยไดออกกําลังกาย จะทนตอ

การมีกรดแลคติกสูงไดไมดี แตสําหรับผูท่ีออกกําลังกายเปนประจําไดรับการฝกรางกายใหแข็งแรง

อยูเสมอ และผูท่ีมีแรงจูงใจสูงอาจออกกําลังกายลักษณะนี้ไดถึง 30 นาที หรืออาจมากกวานี้ก็ได 

 4.  ขณะออกกําลังกายหนักมาก (Severe exercise) การออกกําลังกายเชนนี้ มีปญหามากข้ึน 

เพราะปริมาณของออกซิเจนท่ีไมเพียงพอตอความตองการในการใชงาน หรือปริมาณท่ีขาดไป 

(Oxygen deficit) มีจํานวนมากข้ึน การออกกําลังกายเชนนี้มักดําเนินตอไปไดไมเกิน 2-3 นาที 

เพราะกลามเนือ้ไมสามารถทําหนาท่ีของมันตอไปได (ตวัอยางของการออกกําลังกายแบบนี ้ไดแก 

การแขงขันวิ่งระยะทางส้ัน เชน การวิ่ง 400 เมตร) 

 

 
 

ภาพท่ี 2-3 ความสัมพันธระหวางระดับของสมรรถภาพทางกาย และปริมาณกรดแลคติก ภายหลัง 

 การออกกําลังกาย ผูท่ีมีสมรรถภาพทางกายสูงมีกรดแลคติกในเลือดต่ํา (Crescitelli &  

 Taylor, 1944) 
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 กราฟขางบนแสดงใหเห็นถึงปริมาณการเพิม่ของกรดแลคติกในเสนโลหิตแดง ขณะและ

หลังออกกําลังกายหนัก ตดิตามดวยการลดปริมาณลงทีละนอยสูระดับปกติกรดแลคติกถูกผลิต

ข้ึนมาขณะออกกําลังกายกําลังดําเนินอยู แตตองใชเวลาในการฟุงกระจายจากกลามเนือ้ออกสู

กระแสโลหิต และเนื้อเยื่ออ่ืนภายในรางกาย ดังนัน้ เพื่อใหไดปริมาณสูงสุดท่ีแทจริงของกรดชนิดนี้

จําเปนตองนําตัวอยางเลือดมาวิเคราะหปริมาณบอย ๆ ในชวงเวลา 5-10 นาที ในชวงเวลาหลังการ

ออกกําลังกาย (Recovery period) นอกจากนั้น เราอาจสังเกตไดจากกราฟเดียวกนัวาปริมาณของ

กรดแลคติกท่ีลดลงทีละนอยนั้น ตองใชเวลาราว 1 ช่ัวโมง หรือมากกวากอนท่ีจะลดปริมาณลงสู

ระดับปกติ จากการคนพบนี้ ทําใหไดขอคิดวาในการแขงขันกีฬาท่ีตองมีรอบคัดเลือก เชน การ

แขงขันวิ่งระยะส้ัน ท่ีมีนักกรีฑาเขารวมการแขงขันมากนั้น ชวงเวลาของการวิ่งในแตละรอบ 

สําหรับนักกฬีาคนหนึ่ง ๆ นัน้ควรจะหางอยางนอย 1 ช่ัวโมง เพื่อใหเวลากรดแลคติกลดปริมาณลงสู

ระดับปกติเสียกอน จากหลักการทางสรีรวิทยานี้ คณะกรรมการจัดการแขงขันควรทราบ และนําไป

จัดการเร่ืองโปรแกรมการจัดการแขงขันใหถูกตองตอไป เพราะมิฉะนัน้ จะเกิดการเสียเปรียบกันข้ึน 

 ปริมาณของกรดแลคติกในเลือดดูเหมือนวาจะมีความสัมพันธในทางลบกับระดับของ

สมรรถภาพของรางกาย กลาวคือ หากนําคนกลุมเดียวกนัมาฝกในความเขมขนระดับใดระดับหนึ่ง 

ภายหลังการฝกไปสักระยะหนึ่งเพื่อใหรางกายมีสมรรถภาพสูงข้ึน การสะสมของกรดแลคติกจะ 

คอย ๆ ลดลง ถึงแมวาจะทํางานท่ีมีความเขมขนเทาเดิม การเปล่ียนแปลงนี้อาจเกิดข้ึนไดเนื่องจาก

รางกายสราง ATP แบบแอโรบิกไดดีข้ึน อันเนื่องมาจากการปรับตัวของระบบการไหลเวียนของ

โลหิต ระบบการหายใจ และปริมาณของเอ็นไซมตาง ๆ ท่ีจําเปนตอการสังเคราะห ATP โดยอาศัย

กรดไขมัน และไกลโคเจนมากข้ึน จึงทําใหรางกายมีการเปนหนี้ออกซิเจนนอย ซ่ึงจะสงผลใหมี 

การสะสมของกรดแลคติกนอยลงในท่ีสุด 
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ภาพท่ี 2-4 การลดปริมาณของกรดแลคติกในเลือด ภายหลังการฝกวิ่งบนทางเล่ือนกล  

 ดวยความเร็ว 11.2 กิโลเมตรตอช่ัวโมง ทุกวัน วันละ 20 นาที เปนเวลา 20 วัน (A) และ 

 ดวยความเร็ว 13.6 กิโลเมตรตอช่ัวโมง ทุกวัน วันละ 20 นาที (B) (Brouha, 1960) 

 

  การกระจาย และการสลายตวัของกรดแลคติก 

 ในระยะ 2-3 นาที ของการออกกําลังกายหนกันั้น กรดแลคติกอาจถูกผลิตข้ึนมาถึง  

100 มิลลิกรัมเปอรเซ็นต (mg %) หรืออาจมากกวาในผูท่ีมีรางกายฟต กรดแลคติกฟุงกระจายโดย

เสรีสูของเหลวอ่ืน ๆ ของรางกาย ในขณะพักผอน กรดแลคติกสวนใหญ (ประมาณ 85 เปอรเซ็นต) 

จะถูกเปล่ียนแปลงโดยตับ ใหกลายเปนไกลโคเจน (โดยท่ีไตอาจชวยตบัทําหนาท่ีเปล่ียนแปลงส่ิง

ดังกลาวดวย) และกลูโคส ไดอีก โดยวัฏจกัรท่ีเรียกวา Cori หรือ Lactic acid cycle เหตุท่ีตับ และไต

ตองมามีบทบาทในกระบวน การ Gluconeogenesis (การสังเคราะหไกลโคเจนจากแหลงท่ีไมใช

กลูโคส ซ่ึงอาจสังเคราะหจากกรดแลคติก ไขมัน หรือโปรตีน) กเ็พราะกระบวนการ Gluconeogenesis 

ไมสามารถเกิดข้ึนไดในกลามเนื้อของสัตวเล้ียงลูกดวยนม ดังนั้น ตับ และไตจึงตองทําหนาท่ีนีแ้ทน 

นอกจากตับ และไตจะทําหนาท่ีลดกรดแลคติกดวยวิธีดงักลาวแลว บางสวนของกรดแลคติกยังถูก

ใชโดยกลามเนื้อหัวใจ และกลามเนื้อลายท่ัว ๆ ไป ดังนัน้ การท่ีจะพูดอยางลอย ๆ วากรดแลคติก

เปนกรดท่ีไมมีประโยชนนัน้ เปนส่ิงท่ีไมถูกตองนักแตเราควรพูดวาการท่ีมีกรดแลคติกในเลือดมาก

เกินไป จะทําใหการหดตัวของกลามเนื้อดาํเนินตอไปไมได เพราะไปยบัยั้งการเผาผลาญไกลโคเจน 
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และกรดไขมัน ซ่ึงเปนแหลงท่ีใชสังเคราะห ATP และยังมีฤทธ์ิท่ีจะไปกระตุนศูนยควบคุมตาง ๆ 

ในสมอง เชน ศูนยควบคุมอุณหภูมิของรางกาย ศูนยควบคุมการหายใจ  

 นอกจากนั้น Newman et al. (1937 อางถึงใน ประทุม มวงมี, 2527) ยังมีหลักฐาน ท่ีแสดง

ใหเห็นวาปริมาณของกรดแลคติกจะลดลงเร็วยิ่งข้ึน หากนักกฬีาออกกาํลังกายเบา ๆ ภายหลังการ

ออกกําลังกายหนักไดส้ินสุดลง การคนพบนี้ก็นาเช่ือตรงท่ีวาขณะออกกําลังกายเบา ๆ (ซ่ึงรางกาย

ไมสรางกรดแลคติกเพิ่มข้ึน) กระแสโลหิตไหลเวยีนเร็วกวาขณะอยูเฉย ๆ จึงมีออกซิเจนไปชวย 

เผาผลาญกรดแลคติกมากข้ึน นอกจากนั้น ยังนาจะทําใหกรดแลตติกถูกขนสงไปยังตับ ไต หวัใจได

เร็วข้ึน ทําใหปริมาณของกรดแลคติกในรางกายลดลงสูปริมาณปกติเร็วข้ึน ซ่ึงก็ยังสอดคลองกับ

งานวิจยัของวรัิตน สนธ์ิจันทร และประทุม มวงมี (2556) ท่ีพบวา การฝกอินเทอรวาลจํานวน  

8 สัปดาห ท่ีระดับความหนกั 80-85 เปอรเซ็นต ของอัตราการเตนของหัวใจสูงสุด สามารถพัฒนาคา 

VO2max ทําใหมีออกซิเจนมากข้ึนในเลือด ซ่ึงออกซิเจนทําหนาท่ีพาเอากรดแลคติกออกจาก

กลามเนื้อไดมากยิ่งข้ึน ทําใหปริมาณกรดแลคติกลดลง อัตราความเม่ือยลาก็ลดลงตามไปดวย  

 ระบบกรดแลคติก (Lactic acid system) 

 ระบบกรดแลคติก (Lactic acid system) หรือเรียกอีกอยางหนึ่งวา “แอนแอโรบิก  

ไกลโคไลซิส” (Anaerobic glycolysis) เปนระบบสลายกลูโคสโดยไมใชออกซิเจน ซ่ึงเปนการ 

เผาผลาญกลูโคสท่ีไมสมบูรณ ดังนัน้ ในขณะท่ีเซลมีออกซิเจนไมเพียงพอ เซลลก็ยังผลิตพลังงาน  

เอ.ที.พี.จํานวนเล็กนอยจากกระบวนการสลายกลูโคสข้ันท่ี 1 มาใช โดยเกิดผลผลิตคือกรดแลคตกิ

แทนกรดไพรูวิก เชน ในเซลลกลามเนื้อของเรา เม่ือออกกําลังกายอยางหนัก กระแสเลือดไม

สามารถนําเอาออกซิเจนมาใหเพียงพอกับความตองการของเซลล ในภาวะเชนนี้เซลลกลามเนื้อจึง

ตองสรางพลังงานโดยไมใชออกซิเจน ทําใหเกิดกรดแลคติกสะสมอยู ซ่ึงเปนสาเหตหุนึ่งท่ีทําให

กลามเนื้อเกดิการเม่ือยลา (Muscular fatigue) (พิชิต ภูตจิันทร, 2535) 

 การกระจาย และการสลายตัวของกรดแลคติก ประทุม มวงมี (2527) กลาววา สวนหนึ่ง

ของกรดแลคตกิท่ีสรางข้ึน และกระจายออกสูกระแสโลหิต จะถูกควบคุมปริมาณ (Buffer) โดย 

ไบคารบอเนต ไอออนในโลหิต อยางไรกด็ีการมีกรดชนิดนี้มากจะทําใหคาของ pH ในกระแส

โลหิตลดต่ําลง (pH ของโลหิตอาจลดลงถึง 0.7 หรือในบางรายอาจถึง 6.8) นั่นคือ กอใหเกิดสภาวะ

แหงความเปนกรดในโลหิตมากข้ึน ดังนัน้ การออกกําลังกายหนักจึงเปนผลใหเกดิภาวะท่ีเรียกวา 

Hyperpnoea (การเพิ่มปริมาณของอากาศท่ีหายใจ คิดในชวงเวลา 1 นาที) และผลสุดทายก็เกิดภาวะ 

Dyspnea (ภาวะท่ีเราหายใจอยางรวดเร็ว รุนแรง เพื่อใหมีอากาศผานเขา และออกจากปอดมากข้ึน 

หรือการหายใจลําบาก) จึงทําใหเราหายใจหนักมากหลังการออกกําลังกายหนัก เพราะวาภาวะของ

ความมีกรดสูงในโลหิต และการท่ีมีกรดแลคติกในเลือดมากเกินไป   
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 Anaerobic lactic acid system เม่ือผาน 10 วินาทีแรกไป กลามเนื้อจะเร่ิมทําการสลาย 

Glycogen ท่ีสะสมอยู ใหกลายเปน Glucose และจะทําการสลาย Glucose ใหกลายเปน ATP โดย  

ไมมีการใช Oxygen มาเกี่ยวของดวย โดยระบบนี้จะกลายเปนแหลงพลังงานหลักภายในเวลา 30 

วินาที ผลของการสลาย Glucose โดยไมใช Oxygen นี้ นอกจากจะให ATP จํานวนไมมากแลว (เม่ือ

เทียบกับการใช Oxygen) ยังทําใหเกิดกรดแลคติกจํานวนมากสะสมไวในกลามเนื้อแทน ซ่ึงทําให

กลาม เนื้อเกดิสภาวะกรดข้ึน และจะทําใหกลามเนื้อเกดิอาการลา จึงจําเปนตองกําจัดออกไปอยาง

รวดเร็วดวยการเพิ่มปริมาณเลือดมาเล้ียงกลามเนื้อใหมากข้ึน โดยการเพิ่มการทํางานของหัวใจ

พรอมกับเพิ่มอัตราการเตนของหัวใจ, การท่ีกลามเนื้อจะลาเร็ว หรือชาเพียงใด จะข้ึนอยูกับอัตราเร็ว

ในการสราง และการกําจดักรดแลคติก ระบบพลังงานนีจ้ะดําเนินตอเนื่องเปนเวลาประมาณ 2-2.5 

นาที   จึงจะเร่ิมเขาสูระบบท่ี 3 คือ ระบบออกซิเจน  

 ในการวิจัยคร้ังนี้ผูวิจยัไดทําการทดสอบหากรดแลคติกในเลือด (Blood lactate) ทันที

หลังจากการทดสอบหาความสามารถเชิงแอนแอโรบิก โดยใชวิธีการทดสอบดวยเคร่ืองวิเคราะห

กรดแลคติกในเลือด (Blood lactate analyzer) รุน Lactate Scout และแผนตรวจวัดแลคเตท (Lactate 

strip) ท้ังนี้ ในการเจาะเลือดเพื่อหากรดแลคติกนี้ ไดกระทําการตามหลักทางการแพทย และเพื่อ

ความปลอดภยัไมเปนอันตรายแกกลุมตัวอยาง จึงดําเนินการโดยพยาบาลวิชาชีพ จากโรงพยาบาล

ลําพูน  

 

ตัวแปรเชิงแอโรบิก 

 ความสามารถสูงสุดในการนาํเอาออกซิเจนไปใช (VO2max) 

 ความสามารถสูงสุดในการนําเอาออกซิเจนไปใช (VO2max) หมายถึง ปริมาณกาซ

ออกซิเจนสูงสุดท่ีรางกายใชไปในเวลา 1 นาที เปนตวับงช้ีถึงขีดความสามารถสูงสุด หรือ

สมรรถนะของคนในการสรางพลังงานแบบออกซิเจน (Maximum aerobic power หรือ Maximum 

aerobic capacity) ซ่ึงเปนความสามารถของรางกายท่ีออกซิเจนท่ีหายใจเขาไปในปอด เขาไปสราง

พลังงานในเซลลไดมากท่ีสุดในระหวางท่ีรางกายออกกําลังกายอยางเตม็ท่ี หนวยท่ีใชวัดอัตราการ

ใชออกซิเจน (VO2) สามารถวัดออกมาไดท้ังหนวยท่ีเปนคาสมบูรณ (Absolute) คือ ลิตรตอนาที  

(L.min-1) หรือมิลลิลิตรตอนาที (ml./ min-1) และหนวยท่ีเปนคาสัมพันธ (Relative) คือ มิลลิลิตรตอ 

กิโลกรัม (ของน้ําหนกัตัว) ตอนาที (ml.kg.-1/ min-1) และหนวยท่ีเปนการเปรียบเทียบอัตราการใช

ออกซิเจนระหวางบุคคล หนวยท่ีใชจะเปนคาสัมพันธ ท้ังนี้ เนื่องจากอัตราการใชออกซิเจนจะมี

ความสัมพันธโดยตรงกับขนาดของรางกายในสวนของหนวยปริมาณ การใชออกซิเจนอาจจะนํา
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น้ําหนกัท่ีปราศจากไขมัน (Fat-free mass) มาใชแทนก็ได ดังนั้นหนวยท่ีใช คือ มิลลิลิตรตอน้ําหนกั

ตัว ของมวลกลามเนื้อท่ีปราศจากไขมัน: กโิลกรัมตอนาที (ml.kg: FFM-1.min-1) 

 โดยเฉล่ียคนท่ัวไปขณะพกัในทานั่ง อัตราการใชออกซิเจนจะมีคาประมาณ 200-300 

มิลลิลิตรตอนาที หรือ 3.5 มิลลิลิตรตอกิโลกรัมตอนาที (ml.kg.-1/ min-1) คาการใชออกซิเจน (VO2) 

ขณะพกันี้เรียกวา 1 metabolic equivalent หรือ MET 

 ความสามารถในการใชออกซิเจนสูงสุดจะแตกตางกันไปตามสถานะ ไดแก อายุ เพศ 

ขนาดรูปราง และสมรรถภาพทางกาย ซ่ึงจะเพิ่มตามอายุ โดยจะสูงสุดเม่ืออายุ 20-25 ป ในเพศหญิง 

และอายุ 25-30 ป ในเพศชาย จากนั้นจะคอย ๆ ลดต่ําลง (American College of Sports Medicine, 

2000)  

 คา VO2max เปนเกณฑมาตรฐานท่ีใชในการวัดความสมบูรณของระบบหัวใจไหลเวยีน

เลือด สมรรถภาพการใชออกซิเจนสูงสุดเปนส่ิงท่ีไดจากปริมาณเลือดท่ีสูบฉีดออกไปในเวลา 1 

นาที (Cardiac Output: CO) มีหนวยเปนลิตรตอนาที ซ่ึงสามารถขนสงออกซิเจนไปยงักลามเนื้อ 

มากข้ึนและความแตกตางของปริมาณออกซิเจนในเสนเลือดแดงกับเสนเลือดดํา (a-VO2 Difference) 

จะข้ึนอยูกับปริมาณออกซิเจนสูงสุดในเสนเลือดแดงในการดึงเอาออกซิเจนออกจากเลือดของเซลล

กลามเนื้อท่ีกําลังทํางานอยู และปริมาณออกซิเจนนอยสุด ในเสนเลือดดําผูท่ีออกกําลังกายอยาง

สมํ่าเสมอจะเปนผูท่ีมีความสามารถในการประกอบกิจกรรมตาง ๆ ไดเปนเวลานาน ไมเหนื่อยงาย

เพราะมีความสามารถในการใชออกซิเจนท่ีดี เนื่องจากในรางกายมีหัวใจ และหลอดเลือดท่ีแข็งแรง 

ปอดมีพื้นท่ีสําหรับแลกเปล่ียนกาซมากข้ึนทําให มีประสิทธิภาพในการลําเลียงออกซิเจนสูงข้ึนตาม

ไปดวย ซ่ึงตรงกับงานวจิัยของ Matsuo et al. (2014) ไดศึกษาวจิัยผลของการออกกําลังกาย 

อินเทอรวาลแบบแอโรบิกในระดับความเขมขนปริมาณต่ําท่ีมีตอความสามารถสูงสุดในการนําเอา

ออกซิเจนไปใช และปริมาณการเตนของหวัใจ พบวาความสามารถสูงสุดในการนําเอาออกซิเจนไป

ใช (VO2max) มีการปรับตัวดีข้ึน  

 ประทุม มวงมี (2527) กลาววา ปจจัยท่ีจะช้ีใหเห็นถึงปริมาณ VO2 ออกซิเจนจะถูกสงไป

ใหกลามเนื้อใชใหไดมากนอยเทาไรข้ึนอยูกับปจจัยหลักท่ีสําคัญ 4 อยางคือ 

 1.  ปริมาณของอากาศท่ีเขาสูปอด (Minute ventilation) โดยท่ัว ๆ ไปแลว การเพิ่ม

ปริมาณงานท่ีรางกายตองทําจะทําใหปริมาณของอากาศท่ีเขาสูปอดมีมากข้ึน ทําใหเกดิการหายใจ 

ลึก ซ่ึงเปนการเพิ่มความดนัเฉพาะสวนของออกซิเจน (Po2) ในถุงลมของปอดมีหลักอยูวา เม่ือไรกต็าม 

เม่ือความดันเฉพาะสวนของออกซิเจน (Po2) มีคามากข้ึน อัตราการฟุงกระจาย (Diffusion) และ 

การขนสง (Transport) ไปใหเซลล โดยกระแสโลหิตจะมีมากข้ึนตามไปดวย 
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 2.  ความสามารถของโลหิตท่ีจะรับออกซิเจนเขาไปได ในโลหิตจะมีสารประกอบทาง

เคมีช่ือฮีโมโกลบิน ซ่ึงจะทําหนาท่ีใหออกซิเจนท่ีฟุงกระจายเขามาสูปอดเกาะ เพื่อนําไปใหเซลลใน

สวนตาง ๆ ของรางกาย ปกตใินเลือดของผูชาย และผูหญิงไทยจะมีฮีโมโกลบินราว ๆ 13 และ 

12 กรัม เปอรเซ็นตามลําดับ (ในขณะท่ีชาย และหญิงชาวอเมริกันจะมีประมาณ 15 และ13.5 กรัม 

เปอรเซ็นตตามลําดับ) ดังนัน้ หากเลือดมีฮีโมโกลบินมากก็ยอมจะรับเอาออกซิเจนเขาไปไดมาก 

 3.  ความตองการออกซิเจนของเนื้อเยื่อในพื้นท่ีระดับน้ําทะเล เชน ท่ีบางแสน ตําบล 

แสนสุข อําเภอเมือง จังหวัดชลบุรี เลือด 100 มิลลิลิตร จะมีออกซิเจนอยูราว ๆ 20 มิลลิลิตร 

โดยท่ัวไปขณะพักผอน เลือด 100 มิลลิลิตร จะปลอยออกซิเจนใหกับเนื้อเยื่อประมาณ 4.5 มิลลิลิตร 

แตขณะออกกาํลังกายหนกัอัตราการปลอยอาจเพิ่มข้ึนประมาณ 3 เทา ดงันั้น จึงทําใหตองมีการนํา 

เอาออกซิเจน จากบรรยากาศมาทดแทนในสวนท่ีเลือดไดสละใหกับเนื้อเยื่อมากข้ึน 

 4.  ปริมาณของเลือดท่ีหัวใจฉีดออกสู Aorta ในชวง 1 นาที (Cardiac output ใชตัวยอ Q֯) 

เม่ือไรก็ตามท่ี Q֯ มีปริมาณสูงข้ึน เชน ขณะออกกําลังกาย VO2 ก็จะสูงตามไปดวย ดังนั้น คนท่ีมี      

Q֯สูง จึงสามารถรับเอาออกซิเจนเขาไปไดมากกวาผูท่ีมี Q֯ต่ํากวา อาจนับไดวา Q֯เปนส่ิงท่ีคอย

กําหนดปริมาณ VO2max สัญลักษณท่ีสําคัญอยางหนึ่งของนักกฬีาท่ีมีความอดทนสูง คือ การท่ี Q֯ 

สูง ซ่ึงจะทําใหมี VO2max สูงตามไปดวย 

 

ตารางท่ี 2-1 คา VO2max ของนักกรีฑาทีมชาติไทย และคนท่ัวไป (รายงานเปน มิลลิลิตรตอ 

                    กิโลกรัมตอนาที) (ศูนยวิทยาศาสตรการกีฬา องคการสงเสริมกีฬาแหงประเทศไทย,  

                    2527) 

  

ประเภท ชาย หญิง 

คนท่ัวไป 

นักวิ่งระยะทางส้ัน 

นักวิ่งระยะทางกลาง 

นักวิ่งระยะทางไกล 

40-50 

50-60 

60-70 

มากกวา 70 

30-40 

40-50 

50-60 

มากกวา 60 

 

 ความอดทนของระบบการไหลเวียนของโลหิต และระบบการหายใจ 

 ส่ิงนี้อาจเปนเปาหมายสําคัญท่ีสุดของการฝกรางกาย เพราะหากรางกายของใครกต็ามท่ีมี

อวัยวะท่ีเกี่ยวของกับระบบนี้ เชน หวัใจ หลอดโลหิตชนิดตาง ๆ ปอดไมแข็งแรงไมอดทน คน ๆ 

นั้นจะมีชีวิตอยูอยางมีปญหาในเร่ืองสุขภาพ  
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 การฝกออกกําลังกายทําใหมีความอดทนได ก็อาจเปนเพราะส่ิงตาง ๆ ท่ีมีการเปล่ียนแปลง 

เชน 

 1.  กลามเนื้อหวัใจขยายใหญข้ึน (Cardiac hypertrophy) 

 2.  ปริมาณของเลือดท่ีหัวใจปมออกไปเล้ียงรางกายคร้ังหนึ่ง ๆ (Stroke volume) มีมากกวา 

 3.  อัตราการเตนของหัวใจไมจําเปนตองสูงในการทํางานท่ีมีความเขมขนเทากัน 

 4.  หลอดโลหิตมีความยดืหยุนดีข้ึน และปริมาณของเสนโลหิตฝอยท่ีจะเปดเปนทางผาน

ของโลหิตก็มากข้ึน (Increase vascularizaion) ทําใหมีโลหิตไปสูกลามเนื้อตาง ๆ ท่ีอยูไกล ๆ  

ออก ไป (Peripheral circulation) มีมากข้ึน Karpovich and Sinnig (1971) พบวา ปริมาณของ

เสนโลหิตฝอยท่ีเปดเปนทางเดินของโลหิตในหนูท่ีไดรับการฝกอยางดี มีมากกวาหนท่ีูไมไดรับการ

ฝก, ระหวาง 40-45 เปอรเซ็นต นอกจากนั้น ภายหลังของการฝกจะพบวา ปริมาณของเม็ดโลหิตแดง

ก็มีมากข้ึน และฮีโมโกลบิน (Hemoglobin) มากข้ึน ซ่ึงอาจจะเปนประโยชนตอการจับออกซิเจน 

เพื่อนําไปแจกจายยังกลามเนือ้ทําใหการสรางพลังงานแบบแอโรบิกดําเนินไปดวยดี สงผลใหอัตรา

การสรางกรดแลคติกลดนอยลง อันจะทําใหการออกกําลังกายแบบแอโรบิกดําเนนิไปดวยดีข้ึน 

 5.  เม่ือการไหลเวียนของโลหิตดีข้ึน ทําใหการขนสงเช้ือเพลิงท่ีจะนํามาใชในการสราง

พลังงานในระยะยาวคือกรดไขมัน (Free fatty acids) เปนไปอยางมีประสิทธิภาพ ทําใหการสราง

พลังงานแบบแอโรบิกดําเนนิไปไดดวยดี นอกจากนั้นยงัทําใหการขนถายของเสียจากกระบวนการ

เมตตาโบลิซ่ึมดําเนินไปไดดวยดีอีกดวย 

 6.  การฝกทําใหกลามเนื้อท่ีชวยในการหายใจมีความอดทน-ยืดตัวไดมากข้ึน เปนผลทํา

ใหเราสามารถสูดเอาออกซิเจนเขาไปไดมาก (ขณะหายใจเขา) และสงคารบอนไดออกไซดออกมา

ไดมาก (ขณะหายใจออก) 

 ปจจัยท่ีมีอิทธิพลตอความอดทนของระบบไหลเวียน และหายใจ  

 1.  อายุของมนษุยท่ีเกิดมา ประทุม มวงมี (2527) กลาววา กอนท่ีคนเราจะมีอายยุางเขาสู

วัยรุน VO2max ของเด็กชาย และเดก็หญิงจะไมแตกตางกนั แตพอหลังจากนั้น VO2max ของผูหญิง

จะอยูประมาณ 70 เปอรเซ็นต ของผูชาย VO2max ของท้ังสองเพศจะสูงสุดเม่ืออายุราว ๆ 18-20 ป 

แลวจะคอย ๆ ลดลงโดยเฉล่ียแลวเม่ือถึงอายุ 60 ป จะเหลือเพียง 70 เปอรเซ็นต ของเม่ืออายุ 25 ป 

นอกจากนั้น Astrand and Rodahl มีขอมูลท่ีแสดงใหเหน็วาชายอายุ 65 ป กับหญิงอายุ 25 ป จะมี 

VO2max ท่ีใกลเคียงกันมาก อนึ่ง VO2max อาจเพิ่มข้ึนระหวาง 10-20 เปอรเซ็นต หลังการฝกอยาง

เขมขนเปนเวลานาน นอกจากนั้น การท่ีปริมาณของออกซิเจนในบรรยากาศลดลง เม่ือระดับความ

สูงเพิ่มข้ึนในคน ๆ เดียวกันจะมี Cardiac output ท่ีระดับน้าํทะเลมากกวาพื้นท่ี ท่ีมีความสูง 6,000 

ฟุต ประมาณ 12 เปอรเซ็นต 
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 มีส่ิงท่ีทําใหนาคิดอยูอยางหนึ่งวา ความสามารถในการทํางาน หรือออกกําลังกายท่ีตอง

ใชความอดทนนั้นมักจะถึงขีดสุดเม่ือนักกีฬามีอายุใกล ๆ 30 ป ท้ัง ๆ ท่ี VO2max ถึงขีดสูงสุดเม่ือ

อายุ 18-20 ป ดังท่ีไดมาแลว ในเร่ืองนี้จะตองมีการพิจารณากันใน 2 ประการ ประการท่ีหนึ่ง 

กิจกรรมทางกายของผูท่ีมีอายุต่ํากวา 20 ป มักมีมากกวาผูท่ีมีอายุสูงกวา โดยเฉพาะเม่ือพลศึกษาเปน

วิชาบังคับในโรงเรียนแลว ผลของการฝกนี้บวกกับการฝกอยูอยางสมํ่าเสมออาจทําให VO2max อยู

ในระดบัสูงตอไปอีกชวง 10 ป ก็เปนได ประการท่ีสอง ความสามารถในการทํางานออกกําลังกาย

หรือแขงขันยังข้ึนอยูกับเทคนิค และวิธีการเลน แรงจูงใจ การฝกอยางเขมขนถูกตองตามแบบแผน

ตลอดจนประสบการณ อาจทําใหขีดความสามารถสูงข้ึนในระยะอายุดงักลาวได 

 การลดลงของ VO2max ตามอายุนั้นอาจเปนเพราะการท่ีคาสูงสุดของอัตราการเตนของ

หัวใจ (Maximum heart rate) ลดลงตามอายุจะเห็นวาคาสูงสุดของ อัตราการเตนของหัวใจลดลงจาก 

195 คร้ังตอนาที เม่ืออายุ 25 ป เหลือประมาณ 155 คร้ังตอนาที เม่ืออาย ุ60 ป การท่ีมีคาสูงสุดของ

อัตราการเตนของหัวใจลดลงตามอายุเชนนี้ก็ยอมเปนท่ีแนนอนวา คาสูงสุดของ Cardiac output จะ

ลดลง ซ่ึงเปนผลทําใหความสามารถของระบบการไหลเวียนของโลหติท่ีขนสงออกซิเจนลดลงตาม

ไปดวย ดังนั้น VO2max จึงตองลดลงตามอาย ุ

 2.  เพศ กระบวนการทางสรีรวิทยาของผูหญิง และผูชายกอนเขาสูวยัรุนมีความเหมือน

และคลายคลึงกันอยูหลายอยาง เชน ความสามารถทางกายอาจจะมีความพอ ๆ กัน ในเด็กผูหญิง 

และผูหญิง ท่ีมีสุขภาพดีจะมีคาความสามารถสูงสุดในการนําเอาออกซิเจนไปใช ต่ํากวาเด็กผูชาย 

และผูชาย อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ (ต่ํากวารอยละ 20-25) สามารถแบงชวงของความสามารถสูงสุด

ในการนําเอาออกซิเจนไปใช ตามอายุ เพศ และชนิดกีฬาได ดังในตารางท่ี 2-2  
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ตารางท่ี 2-2 การเปรียบเทียบความสามารถสูงสุดในการนําเอาออกซิเจนไปใชของบุคคล 

                    ท่ัวไป ในนักกีฬาเพศชาย และเพศหญิงแตละชนิดกฬีา  (Wilmore et al., 2008) 

 

Group Age 
Males 

(ml/ kg-1/ min-1) 

Females 

(ml/ kg-1/ min-1) 

No athletes 10-19 47-56 38-46 

 20-29 43-52 33-42 

 30-39 39-48 30-38 

 40-49 36-44 26-35 

 50-59 34-41 24-33 

 60-69 31-38 22-30 

 70-79 28-35 20-27 

Baseball/ softball 18-32 48-56 52-57 

Basketball 18-30 40-60 43-60 

Bicycling 18-26 62-74 47-57 

Canoeing 22-28 55-67 48-52 

Football 20-36 42-60 - 

Gymnastics 18-22 52-58 36-50 

Ice hockey 10-30 50-63 - 

Jockey 20-40 50-60 - 

Orienteering 20-60 47-53 46-60 

Racquetball 20-35 55-62 50-60 

Rowing 20-35 60-72 58-65 

Skiing, alpine 18-30 57-68 50-55 

Skiing, nordic 20-28 65-94 60-75 

Ski jumping 18-24 58-63 - 

Soccer 22-28 54-64 50-60 

Speed skating 18-24 56-73 44-55 

Swimming 10-25 50-70 40-60 
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ตารางท่ี 2-2 (ตอ) 

 

Group Age 
Males 

(ml/ kg-1/ min-1) 

Females 

(ml/ kg-1/ min-1) 

Track and field, 

discus 

22-30 42-55 - 

Track and field, 

running 

18-39 60-85 50-75 

40-75 40-60 35-60 

Track and field,  

shot put 

22-30 40-46 - 

Volleyball 18-22 - 40-56 

Weightlifting 20-30 38-52 - 

Wrestling 20-30 52-65 - 

 

ตารางท่ี 2-3 ความแตกตางทางภายวิภาค และสรีรวิทยาระหวางผูหญิงกับผูชายท่ัวไป ภายหลัง 

    เขาสูวัยรุน (ประทุม มวงมี, 2527)  

 

รายการ หญิง ชาย 

1. น้ําหนกั นอยกวา มากกวา 

2. ความสูง นอยกวา มากกวา 

3. ความกวางของไหล-ความยาวของแขนขา  

(เม่ือเทียบกับความยาวของลําตัว) 

นอยกวา มากกวา 

4. ความกวางของกระดูกเชิงกราน มากกวา นอยกวา 

5. น้ําหนกัของกระดกู นอยกวา มากกวา 

6. ความจุปอด นอยกวา มากกวา 

7. ความกวางของผิวหนาของถุงลมปอด  

(Alveolar surface area) 

แคบกวา กวางกวา 

8. มวล น้ําหนกั และขนาดของกลามเนื้อ นอยกวา มากกวา 

9. เปอรเซ็นตไขมันในรางกาย มากกวา นอยกวา 
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ตารางท่ี 2-3 (ตอ)  

 

รายการ หญิง ชาย 

10. Q֯  นอยกวา มากกวา 

11. Stroke volume นอยกวา มากกวา 

12. อัตราการเตนของหัวใจขณะพกัผอน สูงกวา ต่ํากวา 

13. ความสามารถในการเตนสูงสุดของหัวใจ ต่ํากวา 

(เล็กนอย) 

สูงกวา 

(เล็กนอย) 

14. ขนาดของหัวใจ เล็กกวา ใหญกวา 

15. ปริมาณของเม็ดเลือดในเลือด นอยกวา มากกวา 

16. ปริมาณของฮีโมโกบ้ินในเลือด นอยกวา มากกวา 

17. VO2max ต่ํากวา สูงกวา 

18. ความทนตอการเปนหนี้ออกซิเจน นอยกวา มากกวา 

 

 3.  การฝกโดยท่ัว ๆ ไป ท่ีเปนฐานของสมรรถภาพ คือ ความอดทนแบบใชออกซิเจน 

(Aerobic endurance) เปนสมรรถภาพพื้นฐานของนักกฬีาทุกประเภท เพราะจะทําใหสามารถทําการ

แขงขันไดเปนระยะเวลานานข้ึน เนื่องดวยมีปริมาณออกซิเจนท่ีเพิ่มมากข้ึน เชน งานวิจัยของ Sloth, 

Sloth, Overgaard and Dalgas (2013)  ไดศึกษาผลของการฝกความเร็วแบบอินเทอรวาลท่ีมีตอ

ประสิทธิภาพการนําเอาออกซิเจนไปใชสูงสุด (VO2max) และประสิทธิภาพของการออกกําลังกาย

แบบแอโรบิก ซ่ึงผลการ ศึกษาพบวา มีการเพิ่มข้ึนของประสิทธิภาพในการออกกําลังกายแบบ     

แอโรบิก และประสิทธิภาพความสามารถสูงสุดในการนําเอาออกซิเจนไปใช (VO2max) ในกลุม    

ท่ีฝกความเร็วแบบอินเทอรวาลเพิ่มข้ึน ซ่ึงยังสอดคลองกับงานวจิัยของ McMillan, Helgerud, 

Macdonald and Hoff (2005) ท่ีไดศึกษาการปรับตัวทางสรีรวิทยาในการฝกแบบอินเทอรวาลท่ีมี

ความเขมขนสูงจํานวน 10 สัปดาห ของนักกีฬาฟุตบอลเยาวชนระดับอาชีพ ผลการวิจยัพบวา      

การฝกแบบอินเทอรวาลดวยความเขมขนสูงเปนเวลา 4 นาที โดยการเล้ียงลูกฟุตบอลออมผานหลัก

ท่ีออกแบบ โดยเฉพาะรวมกบัการฝกฟุตบอลตามปกติ สงผลใหมีการเพิ่มข้ึนใน ประสิทธิภาพของ 

VO2max ของผูเลนฟุตบอลดีข้ึน และไมมีผลกระทบตอ ความแข็งแรง, ความสามารถในการ

กระโดด และประสิทธิภาพการทํางานจากการวิ่ง นอกจากนี้ ยังทําใหมีประสิทธิภาพในการฟน

สภาพรางกาย หรือหายเหนื่อยไดอยางรวดเร็ว โดยแหลงพลังงานท่ีใชมาจากระบบแอโรบิก 
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(Aerobic system) และยังเปนองคประกอบท่ีสําคัญสําหรับนักวิ่งระยะไกล เดินทน หรือมาราธอน

อีกดวย  

 4.  สภาพภูมิอากาศ อุณหภูมิ ความช้ืน ชูศักดิ์ เวชแพศย และกันยา ปาละวิวัธน (2536) 

กลาววา อุณหภูมิกายของคนมีคาคงท่ี คือ ประมาณ 37 องศาเซลเซียส (°C) หรือ 98 องศาฟาเรนไฮน 

(°F) และอุณหภูมิจะถูกควบคุมใหคงท่ีอยูเสมอภายในชวง 1 องศาฟาเรนไฮน (°F) แมอุณหภูมิ

ภายนอกรางกายจะเปล่ียนแปลงไป ท้ังนี้ เพราะรางกายมีกลไกลควบคุมอุณหภูมิท่ีดี และเม่ือมีการ

ออกกําลังกาย จะทําใหรางกายสรางความรอนเพิ่มข้ึน อุณหภูมิอาจจะเพิ่มข้ึนถึง 40 องศาเซลเซียส 

(°C) หรือ 107 องศาฟาเรนไฮน (°F) รางกายจึงตองเพิ่มกลไกการขับความรอนออกจากรางกาย ดวย

การหล่ังเหงื่อเพื่อเปนการระบายความรอนของรางกาย ซ่ึงอุณหภูมิท่ีรอนจะสงผลตอการลดลงของ

ประสิทธิภาพในการทํางานของรางกาย  

 ในการวิจัยคร้ังนี้ ตัวแปรเชิงแอโรบิก คือความสามารถสูงสุดในการนําเอาออกซิเจนไป

ใช (VO2max) ผูวิจัยไดทําการทดสอบความสามารถสูงสุดในการนําเอาออกซิเจนไปใช (VO2max) 

โดยใช Multistage fitness test or beep test ในการทดสอบ 

 

ความสามารถในการวิ่งระยะทาง 400 เมตร  

  หลักแหงความเฉพาะของการฝก (Principles of specificity) 

 เปนหลักการฝกท่ีเกีย่วกับการประกอบกิจกรรม จะมีผลเฉพาะตามชนดิของการกระตุน 

หรือชนิดของกิจกรรม ตามความตองการท่ีจะพัฒนาสวนตาง ๆ ของรางกายโดยอาศัยหลักการท่ีวา

รางกายของเราจะมีการเปล่ียนแปลงไปตามรูปแบบของการฝก ซ่ึงการเปล่ียนแปลงนีจ้ะเกิดข้ึนกับ

กลามเนื้อ และระบบทุกระบบภายในรางกาย เชน ถาฝกยกน้ําหนักในทา Biceps curl (ตนแขน

ดานหนา) กจ็ะทําใหกลามเนื้อ Biceps ของเราแข็งแรงข้ึน แตกลามเนือ้หนาทองของเราจะไมมีการ

พัฒนาความแข็งแรงตามไปดวย ถาฝกวิ่งในท่ีสูงกวาระดบัน้ําทะเลรางกายของเรากจ็ะปรับ ตัวให

สามารถออกกําลังกายในท่ีบรรยากาศเบาบางไดดี สําหรับในนกักฬีาการฝกกีฬาประเภท 

ตาง ๆ จําเปนตองฝกนักกฬีาใหไดตามลักษณะกฬีานั้น เชน นักกรีฑาประเภททุม พุง ขวาง จําเปน

จะตองฝกใหกลามเนื้อใหญ และมีความแข็งแรงมากกวานักวิ่งระยะทางไกล สรุปเพื่อใหเขาใจ 

งาย ๆ ก็คือ จะแขงอยางไรกพ็ยายามฝกอยางนั้น หรืออยากใหเกิดสมรรถนะรางกายอยางไรตอน

แขงขัน ตอนฝกก็ควรตองฝกอยางนั้น (McArdle, Katch & Katch, 2000) 

 หลักของโอเวอรโหลด (Overload principles หรือ Principles of overload) 

 เปนหลักท่ีวาดวยการฝกดวยการเพิ่มความหนักของการฝกมากข้ึนกวาความหนกัเดิมท่ี

รางกายเคยทําได โดยอาศัยหลักท่ีวาระบบตาง ๆ ของรางกาย เชน จะตองไดรับความตึงเครียดจาก
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การฝกซอม เชน การท่ีจะเพิม่ความแข็งแรงของกลามเนือ้มัดนั้น ๆ กลามเนื้อก็จะตองไดรับการฝก

จากน้ําหนักท่ีมากกวาปกติ การเพิ่มความอดทนของกลามเนื้อจะสามารถทําไดโดยการเพิ่มระยะ 

เวลาของการฝกใหนานข้ึน การเพิ่มความออนตัวก็ทําไดโดยการยืดกลามเนื้อใหไดมากข้ึน หรือ   

ยืดกลามเนื้อใหนานข้ึนกวาปกติท่ีเคยทํา จากหลักการขางตนการพัฒนา หรือผลของการฝกซอมจะ

เกิดข้ึนจากการท่ีรางกายทํางานเหนือกวาระดับกจิกรรม หรือพฤติกรรมปกติในชีวิตประจําวนั ซ่ึง

ความหนกัจะเปนการเพิ่มแรงตอระบบการทํางานของรางกายในจํานวนท่ีมากกวาปกติ เชน การเพิม่

ความแข็งแรงของกลามเนื้อจะตองมีการทํางานแบบแรงตาน หรือรับแรงตานท่ีมากกวาปกติ โดย

กลามเนื้อสามารถรับน้ําหนักมากกวาปกตจิากการเพิ่มความหนกัของการฝก และมีการพบวาในทาง

ตรงกันขามถารางกายไมไดรับการฝก หรือลดการใชงานของกลามเนื้อลง มวลของกลามเนื้อ และ

ความแข็งแรงก็จะลดลงตามไปดวย 

 การฝกดวยความหนักเกินกวาปกติจะทําใหรางกายเกดิความเม่ือยลา (Fatigue) ระดับ

ความสามารถจะลดต่ําลงกวาปกติ เม่ือการฝกซอมจบลงระดับความสามารถจะมีการฟนสภาพ 

(Recovery) หลังจากนั้นระดบัของสมรรถภาพของรางกายจะเพิ่มสูงกวาระดับเร่ิมตน ซ่ึงเปนผลจาก

การปรับชดเชยมากข้ึนกวาปกติ (การปรับชดเชยมากกวาปกติเปนกระบวนการท่ีเกิดข้ึนกับรางกาย

ภายหลังจากรางกายไดรับการกระตุนท่ีเหมาะสม) โดยการท่ีรางกายมีการปรับชดเชยข้ึนมามากกวา

ปกตินั้นมาจากระดับความหนัก (Intensity) ของการฝกซอมท่ีนํามาใชในการกระตุนจะเปนตวั 

กําหนดระดับในการตอบสนองของรางกาย แตการฝกโดยใชหลักน้ําหนักเกินนี้จะตองระวังใหมี

ระดับความหนัก (Intensity) ท่ีเหมาะสมไมนอย หรือมากเกินไปเพราะถาระดับความหนักนอย

เกินไปรางกายก็จะไมเกดิการพัฒนา แตถาระดับความหนักมากเกินไปก็จะเกิดภาวะฝกเกิน 

Overtraining ซ่ึงจะทําใหกลามเนื้อเกดิอาการบาดเจ็บ และอาจทําใหนกักีฬาทอจนเลิกฝกไป 

 หลักแหงความคอยเปนคอยไป (Principles of progressiveness) 

 หลักความกาวหนาของการฝก คือ หลักการฝกท่ีคํานึงถึงความกาวหนาของความหนกัใน

การฝกซอมท่ีตองมีความตอเนื่อง และเพิ่มข้ึนเปนลักษณะการฝกซอมแบบระยะยาว ถาตองการให

สมรรถภาพมีการปรับปรุงข้ึนอยางตอเนื่อง จํานวนในการฝกซอมจะสัมพันธกับพัฒนาการทางดาน

ความสามารถ และจะคูขนานกันตลอด ถาความหนกัของการฝกซอมคงไวท่ีระดับเดยีว อัตราการ

พัฒนาจะลดลง และสมรรถภาพจะเพิ่มข้ึนเพียงชวงระยะเวลาหนึ่ง ส่ิงสําคัญของการเพิ่มความหนัก

ตองไมเพิ่มข้ึนชา หรือเร็วจนเกินไป ถาสมรรถภาพมีการปรับปรุงอยางเหมาะสม การเพิ่มข้ึนชามาก

จะเปนผลในการจํากัดการปรับปรุงสมรรถภาพทางกาย สวนการเพิ่มข้ึนเร็วเกินไป จะสงผลให

รางกายเกดิความเม่ือยลา (Fatigue) และการบาดเจ็บจากการฝกมากเกนิไป (Overtraining) 
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 ความกาวหนาในการฝกความแข็งแรงดวยการเพิ่มน้ําหนกัอยางคอยเปนคอยไป ในนัน้

เราเรียกวา หลักการเพิ่มแรงตานแบบกาวหนา Progressive Resistance Exercise (PRE) การเพิ่ม

ความหนกัของงานนั้นจะตองไมเพิ่มมากจนเกินไป ซ่ึงอาจกอใหเกดิอาการบาดเจ็บ หรือลาเร้ือรัง 

และตองไมนอยเกินไปจนไมสามารถพัฒนาสมรรถภาพทางกายไดตามท่ีตองการ ความเหมาะสม

การเพิ่มความหนักของงานดวยอัตราความกาวหนาอยางปลอดภัยนัน้ จะข้ึนอยูกับสมรรถภาพของ

นักกฬีาแตละคน ยังไมมีกฎเกณฑท่ีแนชัดแตอาจจะใชวธีิรอยละ 10 คือ ความหนกั (เขมขน) และ

ความนานของการฝก จะตองไมเพิ่มข้ึนมากกวารอยละ 10 ตอสัปดาห เชน นักวิ่งท่ีเคยฝกวิ่งเปน

เวลา 20 นาทีตอวัน จะสามารถเพิ่มเวลาใหนานออกไปเปน 22 นาทีตอวนั ในสัปดาหตอไป และ 

ท่ีสําคัญเม่ือฝกจนไดสมรรถภาพทางกายท่ีตองการแลว ก็ไมจําเปนตองเพิ่มความเขมขน และความ

นานของการฝกแลว แตควรท่ีจะฝกเพื่อท่ีจะรักษาสมรรถภาพท่ีตองการเอาไว 

 หลักของการฝกวันหนักสลับวันเบา (Principles of hard and easy day) 

 หลักการนี้เปนการเขาใจถึงรางกาย เม่ือรางกายไดถูกใชงานอยางหนัก ในชวงตอไป

รางกายก็ตองสลับดวยการฝกเบาลงในวัน หรือชวงถัดไป ท้ังนี้เพื่อใหรางกายไดฟนตัว ไดพักผอน

และเติมแหลงเช้ือเพลิงกลับคืน  

 หลักแหงความแตกตางของตัวนักกีฬา (Principles of individuality) 

 จากนกักฬีาแตละคนจะมีพื้นฐาน และศักยภาพท่ีแตกตางกัน ดังนัน้ การฝกอยางหนึ่ง 

อาจจะไดผลดกีับนักกีฬาคนหนึ่งแตอาจจะไมเหมาะสมในนักกีฬาอีกคน เชน ในการฝกยกน้ําหนกั 

นักกฬีาแตละคนจะมีน้ําหนกั และทามาตรฐานท่ีไมเหมือนกัน จึงจําเปนจะตองปรับวิธีการตาง ๆ 

ใหเหมาะสมในแตละคน ดังนั้น เม่ือมีการกําหนดเปาหมายของการฝกไดแลว จะตองมีการประเมิน

สมรรถภาพของนักกฬีาเปนรายคน เพื่อกําหนดวิธีการฝกท่ีเหมาะสมกบัแตละบุคคล  

 หลักแหงการวกกลับของสมรรถนะรางกาย (Principles of reversibility) 

 เม่ือรางกายมีการหยุดฝก หรือหยุดออกกําลักกาย สมรรถภาพตาง ๆ จะมีคาลดลงตาม

ระยะเวลาท่ีหยุดการฝก ความแข็งแรงจะลดลงรอยละ 10 หากหยุดออกกําลังกายเปนเวลา 2 เดือน 

ในขณะท่ีความอดทนจะลดลงไปรอยละ 30-40 หากหยดุฝกเปนเวลาเทากนั จากการศึกษาวจิัยใน

นักกฬีาท่ีเขารวมการแขงขันกีฬาโอลิมปก พบวา เม่ือนกักีฬาหยุดการฝกซอมเปนเวลา 8 สัปดาห จะ

ทําใหการใชออกซิเจนสูงสุดลดลงรอยละ 8 และเพิ่มข้ึนเพยีงรอยละ 4 ภายหลังกลับมาฝกซอมใหม

เปนเวลา 8 สัปดาห (Godfrey, Ingham, Pedlar &Whyte, 2005)  ดังนั้น การจะรักษาสมรรถภาพทาง

กายเอาไวจะตองมีการฝกอยางสมํ่าเสมอ 
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 การว่ิงระยะทาง 400 เมตร 

 ชูศักดิ์ เวชแพศย และกันยา ปาละวิวัธน (2536) กลาววา การออกกําลังกายระยะส้ัน ใน

การวิ่ง ไดแก การวิ่งระยะ 100, 200 และ 400 เมตร เปนตน รวมท้ังการออกกําลังกายอยางอ่ืนท่ีมี

ความหนกั และสามารถกระทําไดไมเกิน 2-3 นาที เทานัน้ ในการออกกําลังระยะนี้ตองอาศัย       

เช้ือ เพลิงท่ีสําคัญ ไดแก คารโบไฮเดรต รองลงมา คือ ไขมัน สวนโปรตนีนั้นเกี่ยวของนอยมาก  

และเปนการใชระบบพลังงานแบบแอนแอโรบิก ท้ังนี้ เนือ่งจากวาระบบแอโรบิกแตเพียงอยางเดียว 

ไมสามารถปอนพลังงานใหไดเพียงพอ ซ่ึงมีขอจํากัดเหตผุล 2 ประการ ท่ีเกี่ยวของของระบบ 

แอโรบิกในการออกกําลังกาย คือ หนึ่งบุคคลแตละคน จะมีเพดานสําหรับความสามารถทางดาน  

แอโรบิก หรือเรียกวาเปนความสามารถสูงสุดของการใชออกซิเจน (VO2max) และสองจะตองใช

เวลาอยางนอย 2-3 นาที สําหรับการใชออกซิเจน ท่ีจะปรับตัวใหเพิ่มข้ึนจนถึงระดับสูงได ตัวอยาง 

เชน ผูท่ีไดรับการฝกดีแลว จะมีกําลังแอโรบิกสูงสุด (Maximum aerobic power) 3 และ 5 ลิตร ของ

ออกซิเจนตอนาที สําหรับหญิง และชายตามลําดับ แตสําหรับผูท่ีไมไดรับการฝก จะมีคาการใช

ออกซิเจนสูงสุดประมาณ 2.2 ลิตรตอนาที สําหรับหญิง และ 3.2 ลิตรตอนาที สําหรับชาย คาของ

การใชออกซิเจนท่ีระดับนี้นัน้ ไมเพยีงพอท่ีจะปอน เอ.ที.พี. ใหสําหรับการวิ่ง 100 เมตร ซ่ึงตองการ

ถึง 45 ลิตรตอนาที การวิ่ง 100 เมตรในเวลา 10 วินาทีนัน้ ตองจะตองใชออกซิเจน ประมาณ 8 ลิตร 

ระยะ เวลาท่ีซ่ึงระดับของการใชออกซิเจนต่ํากวาระดับความจําเปนท่ีตองปอนใหแก เอ.ที.พี.ท่ี

ตองการนั้นเรียกวา การขาดออกซิเจน (Oxygen deficit) ดังนั้น ในระยะนี้จึงตองการพลังงานจาก

ระบบฟอสฟาเจน และการสลายกลัยโคเจนดวยวิธีแอนแอโรบิก ซ่ึงหมายความวาในการออกกําลังกาย

อยางหนกัในระยะส้ันนั้น จะตองมีการขาดออกซิเจนตลอดชวงของการออกกําลังกาย และเขาสู

กระบวน การสลายกลัยโคเจนชนิดแอนแอโรบิก ซ่ึงจะทําใหกรดแลคติกค่ังมาก การหดตวัของ

กลามเนื้อก็จะถูกยับยั้งดวย จึงทําใหเกิดการเม่ือยลา กรดแลคติกท่ีค่ังอาจมีระดับสูงถึง 200 มิลลิกรัม

เปอรเซ็นต ได ซ่ึงมากกวาระดับปกติถึง 20 เทา 

 ลักษณะเฉพาะของการฝกว่ิงระยะส้ัน  

  ลักษณะเฉพาะของการฝกวิ่งระยะส้ัน มีเทคนิค และวิธีการฝกมีลักษณะเฉพาะท่ีแตกตาง

กันออกไปจากการฝกซอมกรีฑาประเภทอ่ืน ตองอาศัยหลักการทางทฤษฏี และความรูเกี่ยวกับการ

ทําหนาท่ีของอวัยวะระบบตาง ๆ ในรางกายขณะฝกซอมออกกําลังกาย (Physiology of exercise) 

การวิเคราะหองคประกอบท่ีสําคัญ และขีดความสามารถในการเคล่ือนไหว ซ่ึงมีองคประกอบท่ี

สําคัญของการฝกวิ่งระยะส้ันดังตอไปนี ้

 1.  ความเร็ว (Speed) 

 2.  ความอดทนพิเศษเฉพาะดาน (Special endurance) 
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 3.  ความเร็วแบบอดทนตอเนื่อง (Tempo endurance) 

 4.  ความอดทนท่ัวไป (General endurance) 

 5.  ความแข็งแรง (Strength) 

 6.  กําลังความเร็ว (Power speed) 

 7.  กําลังความเร็วแบบผสม (Power speed-mixed) 

 8.  ความแข็งแรงอดทน (Strength endurance) 

 9.  ความแข็งแรงอดทนแบบผสม (Strength endurance-mixed) 

 ความเร็ว (Speed) 

 Martens (2012) กลาววา ความเร็ว (Speed) คือ ความสามารถในการเคล่ือนไหวรางกาย 

หรือสวนหนึ่งสวนใดของรางกาย จากท่ีหนึ่งไปยังอีกท่ีหนึ่งอยางรวดเร็ว โดยใชเวลาส้ันท่ีสุด ซ่ึงก็

หมายถึง ระยะทางท่ีเคล่ือนไหวหารดวยเวลาเปนอัตราความเร็ว 

 การฝกความเร็ว จะไดผลดีบังเกิดประสิทธิภาพเพยีงใดนัน้ ข้ึนอยูกับการกําหนดระยะ 

ทาง และการพจิารณาเลือกใชรูปแบบวิธีการฝกไดอยางถูกตองเหมาะสม นอกจากนี ้การฝกวิ่งแตละ

เท่ียว ผูฝกสอนกีฬาจะตองเนนใหนักกีฬาพยายามใชความเร็วในการวิง่เต็มท่ีทุกเท่ียว ระยะทางท่ีใช

ในการฝก ความเร็วท่ีใหผลอยางแทจริง คือ ระยะทางในชวง 20-60 เมตร จํานวนเท่ียวท่ีใชในการ

ฝก โดยเฉล่ียประมาณ 6-8 เท่ียว สําหรับระยะทางฝกท่ีไมเกิน 30 เมตร และประมาณ 4-6 เท่ียว 

สําหรับระยะทางฝก 50-60 เมตร การกําหนดชวงเวลาพกัในการฝกวิ่งแตละเท่ียวจะมาก หรือนอย 

ข้ึนอยูกับระยะทางท่ีใชในการฝกส้ัน หรือยาว เชน พัก 2-3 นาที พัก 3-5 นาที พัก 4-6 นาที เปนตน 

ท่ีสําคัญเวลาพักควรเพยีงพอท่ีจะทําใหนกักีฬาหายเหนื่อย หรือสามารถใชความเร็วในการวิ่งเท่ียว

ตอไปไดอยางเต็มท่ี นอกจากนี้ ยังข้ึนอยูกับสมรรถภาพทางกาย และความพรอมของนักกีฬาแตละ

คนดวย อยางไรก็ตาม ระยะทางท่ีใชในการฝก เพื่อพัฒนาประสิทธิภาพความเร็วสูงสุดใหบังเกิด

ผลดีแกนักกีฬาอยางแทจริง ควรใชระยะทางฝกไมเกิน 60 เมตร สวนรูปแบบวิธีการฝกอาจจะทําได

หลายลักษณะ อาทิเชน การตัง้ตนออกวิ่งจากทายืน (Standing start) การตั้งตนออกวิ่งแบบผลัด 

(Relay starts) การตั้งตนออกวิ่งจากทานั่ง (Crouch starts) และการวิ่งผานเสน (Flying start) เปนตน 

นอกจากนี้ ความสําคัญของการฝก ยังข้ึนอยูกับการกําหนดปริมาณ ความหนักเบา และรูปแบบท่ีใช

ในการฝกวามีความเหมาะสมเพียงใด โดยเฉพาะกับทีมนกัวิ่งผลัด ซ่ึงสวนหนึ่งของการฝกเทคนิค

ทักษะ มีรายละเอียดเฉพาะนอกเหนือจากการฝกความเร็วท่ัวไปท่ีผูฝกสอนกีฬาควรใหความสําคัญ

ในการฝก องคประกอบสําคัญอีกประการหนึ่ง ท่ีจะชวยใหการฝกความเร็วของนักกีฬาวิ่งระยะส้ัน

ประสบความสําเร็จไดอยางรวดเร็วข้ึน ก็คือ การเนนกายบริหารประเภทยืดกลามเนื้อ (Stretching 

exercise) และความออนตัว (Flexibility exercise) รวมท้ังการเสริมสรางความแข็งแรงของกลามเนื้อ
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เฉพาะสวนดวยการฝกยกน้ําหนัก (Weight training) และการสรางสมาธิความมุงม่ัน (Concentration) 

ในระหวางการฝกซอมใหเกดิข้ึนกับนกักฬีา (เจริญ กระบวนรัตน, 2545) 

 ความอดทนพเิศษเฉพาะดาน (Special endurance) 

 การฝกความอดทนพิเศษเฉพาะดาน สําหรับนักกฬีาประเภทวิ่งระยะส้ัน เปนพื้นฐาน

สําคัญท่ีจะชวยใหนักกีฬาสามารถรักษาความเร็วสูงสุดใหคงสภาพอยูไดนานกวาปกติ ระยะทาง  

ท่ีนิยมใชในการฝกความอดทนพิเศษเฉพาะใหกับนักกฬีา สวนมากจะอยูในชวง 150-300 เมตร และ

ในบางคร้ังอาจจะเพิ่มระยะทางข้ึนไปจนถึง 600 เมตร โดยปกติ ในการฝกท่ีใชระยะทางเกนิกวา 

300 เมตร ข้ึนไป ไมควรใหนักกฬีาฝกมากเกินกวา 3 เท่ียว และในแตละเท่ียวของการฝก จะตองเนน

ใหนกักฬีาใชความพยายามอยางเต็มท่ี (Maximum effort) โดยมีชวงเวลาพักมากกวา 10 นาที การ

กําหนดระยะทางในการฝกซอม อาจแตกตางออกไป จากระยะทางท่ีเคยใชทําการฝกซอมอยูเปน

ประจําได โดยพิจารณาใหความเหมาะสม กบัสภาพความเปนจริง และประโยชน ท่ีจะพึงไดรับ 

หรือเกิดข้ึนในเวลาแขงขันจริง เชน ระยะทาง 80 เมตร, 110 เมตร, 120 เมตร, 150 เมตร, 175 เมตร, 

350 เมตร หรือ 450 เมตร (เจริญ กระบวนรัตน, 2545) 

 ความเร็วแบบอดทนตอเนื่อง (Tempo endurance) 

 การฝกความเร็วแบบอดทนตอเนื่องนี้ จําเปนสําหรับนักกฬีาวิ่งระยะส้ัน วัตถุประสงค

หลักท่ีสําคัญของการฝก เพื่อตองการใหนักกีฬาสามารถควบคุมจังหวะ และความเร็วในการกาวเทา

วิ่งใหคงท่ีสมํ่าเสมอตลอดระยะทาง ดวยเหตุนี้ การฝกจึงมุงเนนทางดานปริมาณ (จํานวนเท่ียว/

ระยะทาง) มากกวาคุณภาพ (ความเร็ว) โดยท่ีนักกีฬาจะตองพยายามวิง่ควบคุมความเร็วในระยะ 

ทางท่ีกําหนด ใหไดจํานวนเท่ียวมากท่ีสุด หรือกระท่ังไมสามารถควบคุมความเร็วในการวิ่งให

ใกลเคียง หรืออยูในเวลาท่ีกําหนดไดจึงยุตกิารซอม ในการฝกนี้ชวงระยะเวลาพักระหวางเท่ียว  

ควรนอยกวา 10 นาที การฝกลักษณะดังกลาวนี้ ผูฝกสอนกีฬาควรยุติการฝกซอมทันทีท่ีนักกฬีาเกดิ

อาการเม่ือยลา หรือปฏิบัติทักษะการเคล่ือนไหวผิดไปจากทาทางท่ีดีท่ีสุด ท่ีเคยปฏิบัติไวในตอน

แรก และผูฝกสอนกีฬาควรจัดโปรแกรมการบริหารรางกายเสริมสรางความออนตัว และความ 

สัมพันธในการเคล่ือนไหวเพิ่มเติมใหกับนักกฬีาดวย (เจริญ กระบวนรัตน, 2545) 

 ความอดทนท่ัวไป (General endurance) 

 ความอดทนท่ัวไปนับเปนหนึ่งในองคประกอบพื้นฐานท่ีสําคัญ และจําเปนสําหรับ

นักกฬีาทุกประเภท นักกีฬาประเภทวิ่งระยะส้ัน ควรเสริมสรางสมรรถภาพความอดทนท่ัวไป ดวย

การวิ่งทางไกลระยะทางประมาณ 3-8 กิโลเมตร ความเร็วในการวิ่งโดยเฉล่ีย ประมาณกิโลเมตรละ 

4-6 นาที รวมเวลาท่ีใชในการฝกแตละคร้ังมากท่ีสุดไมควรเกิน 50 นาที โดยไมควรสรางความวิตก

กังวลกับการท่ีจะตองทําเวลาในการวิ่งมากนัก (เจริญ กระบวนรัตน, 2545) 
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 ความแขง็แรง (Strength) 

 ความแข็งแรงของกลามเนื้อ คือ ความสามารถของกลามเนื้อท่ีพยายามจะออกแรงใหได

มากท่ีสุด เพื่อเอาชนะแรงตานทาน หรือความตานทาน (American College of Sport Medicine 

[ACSM], 2011) 

 ความแข็งแรง (Strength) คือ องคประกอบท่ีนับวาเปนหวัใจสําคัญอีกประการหนึ่งของ

นักกฬีาประเภทวิ่งระยะส้ัน ผูฝกสอนกีฬาควรมุงเนน และจัดเตรียมโปรแกรมการฝกซอมใหกับ

นักกฬีาอยางตอเนื่องรัดกุมเปนระบบ ควบคูไปกับการฝกซอมดานเทคนิค ทักษะ และความเร็ว 

โดยเฉพาะอยางยิ่ง การฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อตนขาดวยวิธีการฝกยกน้ําหนกั ควรปรับ

ระดับความหนักในการฝกเพิ่มข้ึนตามลําดับในแตละชวงของการฝก จนกระท่ังสูงกวา 50 

เปอรเซ็นต ของน้ําหนกัตัวเล็กนอย ท่ีระดับความหนกัดังกลาว จํานวนคร้ังท่ียกควรต่าํกวา 5 คร้ัง 

นอกจากนี้ ผูฝก สอนกีฬาควรพิจารณากําหนด ทาฝกยกน้าํหนักท่ีมีความสําคัญตอการเสริมสราง

ความแข็งแรง ใหกับกลุมกลามเนื้อท่ีจําเปนตอการเคล่ือนไหว พรอมท้ังปรับปริมาณความหนักเบา

ในการฝกใหเหมาะสมกับสภาพรางกายของนักกฬีาแตละบุคคลเปนสําคัญ (เจริญ กระบวนรัตน, 

2545) 

 กําลังความเร็ว (Power speed) 

 การฝกกําลังความเร็วดวยวิธีการยกน้ําหนกั เปนอีกวิธีการหนึ่งท่ีไดรับการยอมรับวา

ไดผลดี และชวยใหนกักฬีามีพละกําลังในการเคล่ือนไหวไดอยางรวดเร็วยิ่งข้ึน ส่ิงท่ีผูฝกสอนกีฬา

จะตองย้าํเตือนเปนพิเศษในระหวางการฝกซอม ก็คือ ความเร็วในการหดตวัของกลามเนื้อ ซ่ึง

นักกฬีาจะตองพยายามออกแรงยก หรือปฏิบัติดวยความเร็วทุกคร้ัง ความหนักท่ีใชในการฝก ควร

นอยกวา 50 เปอรเซ็นต ของน้ําหนกัตัว จาํนวนคร้ังท่ียกในแตละเชต ควรต่ํากวา 10 คร้ัง โดยใชเวลา

ยก ไมเกิน 10 วินาที ในแตละเชต (เจริญ กระบวนรัตน, 2545) 

 กําลังความเร็วแบบผสม (Power speed-mixed) 

 การฝกกําลังความเร็วแบบผสม เปนการฝกท่ีรวมเอารูปแบบของการฝกกําลังความ

แข็งแรงแบบตาง ๆ มาผสมผสานกัน หรือเลือกใชกิจกรรมการฝกท่ีใหผลท้ังกําลังความแข็งแรง

ควบคูกันไป โดยฝกกับความตานทานในลักษณะตาง ๆ กัน เชน การวิง่ข้ึนเนินชวงส้ัน ๆ ระยะทาง

ประมาณ 10-20 เมตร จํานวน 8 เท่ียว การใชถุงทรายถวงขา หรือวางพาดไวบนบาในระหวางท่ีฝก

กระโดด หรือฝกทาทางการเคล่ือนไหวระยะทางประมาณ 10-15 เมตร จํานวน 4-6 เท่ียว หรือการ

ใหนกักฬีาวิ่งลากยางระยะทาง 15-20 เมตร จํานวน 6-8 เท่ียว เปนตน การฝกในลักษณะดังกลาวนี้ 

ลวนแตชวยเพิม่ประสิทธิภาพทางดานกําลังความเร็ว รวมท้ังความแข็งแรงใหกับนักกีฬาไดเปน

อยางดี สําหรับความหนกั หรือความตานทานท่ีใชในการฝก ประมาณ 20-30 เปอรเซ็นต ของ
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น้ําหนกัตัว หรือควรนอยกวา 50 เปอรเซ็นต ของน้ําหนักตวั จํานวนเท่ียว หรือจํานวนคร้ังของการ

ปฏิบัติควรต่ํากวา 10 คร้ัง และไมควรใชเวลาเกินกวา 10 วินาที ตอการปฏิบัติคร้ังหนึ่ง ๆ ระยะทาง

ฝกไมควรเกนิ 20 เมตร ท้ังนี้ เพราะวาชวงระยะทางดังกลาวเปนชวงพอเหมาะท่ีนกักฬีาสามารถจะ

ใชกําลังความเร็วไดอยางเต็มท่ีมากท่ีสุด และไมทําใหเม่ือยลา หรือออนเพลียมากจนเกนิไปสําหรับ

การฝกแตละเท่ียว (เจริญ กระบวนรัตน, 2545) 

 ความแขง็แรงอดทน (Strength endurance) 

 ความแข็งแรงแบบอดทน (Strength endurance) คือ ความสามารถของกลามเนื้อในการ

ออกแรง เพื่อการเคล่ือนไหวอยางตอเนื่องสมํ่าเสมอ ในสภาวะท่ีมีความเม่ือยลาเพิ่มข้ึน หรือความ 

สามารถของกลามเนื้อ กลุมกลามเนื้อ ในการออกแรงเกอืบสูงสุด ซํ้า ๆ กัน ตอเนื่องเปนเวลานาน  

 ในกรณีท่ีตองการฝกใหนักกฬีามีความแข็งแรงอดทน น้ําหนักท่ีใชในการฝกควรต่ํากวา 

50 เปอรเซ็นต ของน้ําหนักตวั จํานวนคร้ังของการปฏิบัติควรมากกวา 10 คร้ัง และควรใชเวลา

มากกวา 10 วนิาที ข้ึนไป ในการปฏิบัติเซตหนึ่ง ๆ ไมวาจะเปนการฝกดวยบารเบล-ดัมเบล หรือ 

การฝกโดยใหนักกฬีากระโดดในรูปแบบตาง ๆ กันก็ตาม (เจริญ กระบวนรัตน, 2545) 

 ความแขง็แรงอดทนแบบผสม (Strength endurance-mixed) 

 รูปแบบวิธีการฝกคลายคลึงกับการฝกความแข็งแรงอดทน จะแตกตางกนัก็พยีงน้ําหนกั

หรือความตานทานท่ีใชในการฝกเพิ่มมากข้ึน รวมท้ังระยะทางท่ีใชในการฝกเท่ียวหนึง่ ๆ มีความ

ยาวมากกวา 20 เมตร ในการฝกความแข็งแรงอดทนแบบผสมนี้ กิจกรรมท่ีใชในการฝกกําลังความ 

เร็วแบบผสมท้ังหมด จะถูกนํามารวบรวมเขาไวเปนสวนหนึ่งของการฝกเสริมสรางความแข็งแรง

อดทนแบบผสมดวย นอกจากนี ้นักกฬีาอาจไดรับการฝกกับความตานทานในลักษณะพิเศษท่ี    

แตกตางไปจากการฝกท่ีไดเคยปฏิบัติมา เชน วิ่งข้ึนเนินโดยใชถุงทรายพาดบา หรือถวงขา เปนตน 

ระยะ ทางท่ีใชในการฝกเพิ่มมากข้ึน การฝกในลักษณะดงักลาวนี้ ควรเนนมากท่ีสุดในชวงแรก และ

ชวงท่ี 2 ของการฝก ซ่ึงเปนชวงการฝกซอมเตรียมสมรรถภาพ ความพรอมทางดานรางกายท่ัวไป 

และสมรรถภาพทางกายเฉพาะประเภทกฬีา หลังจากนัน้จึงคอย ๆ ปรับลดลงตามลําดับในชวงท่ี 3 

และชวงท่ี 4 ของการฝกซอม ปริมาณความหนัก และความตานทานท่ีเคยใชในการฝกคร้ังละมาก ๆ 

ควรลดลงตามลําดับ โดยเปล่ียนมาเนนจังหวะความเร็ว และรูปแบบทาทางการเคล่ือนไหวท่ีถูกตอง

ในระยะทางฝกชวงส้ัน ๆ แทน นอกจากนี ้ผูฝกสอนกีฬาควรเนนจังหวะการเคล่ือนไหวในขณะ

ปฏิบัติกายบริหารใหเร็วข้ึนมากข้ึน สําหรับนักกฬีาประเภทวิ่ง 200 เมตร และ วิ่ง 400 เมตร 

(เจริญ กระบวนรัตน, 2545) 
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 การวิจยัคร้ังนีผู้วิจัยไดทําการทดสอบความสามารถในการวิ่ง 400 เมตร จํานวน 1 รอบ 

ดวยการจับเวลาในการวิ่ง ตามกติกากรีฑาขอท่ี 18 วาดวยการจับเวลา ของสหพันธกรีฑานานาชาต ิ

(IAAF)  
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บทที่ 3 

วิธีดําเนินการวิจัย 

 

 การวิจยันี้เปนการวิจยัเชิงทดลอง (Experimental research) เพื่อเปนการศึกษาผลของ 

การฝกอินเทอรวาลแบบแอนแอโรบิก การฝกอินเทอรวาลแบบแอโรบิก และการฝกอินเทอรวาล

แบบผสมผสานท่ีมีตอตัวแปรเชิงแอนแอโรบิก แอโรบิก และความสามารถในการวิ่งระยะทาง 400 

เมตร 

 

ประชากร และกลุมตัวอยางที่ใชในการศึกษา 

 นักเรียนชายท้ังหมด 340 คน ท่ีมีอายุ 15 ป ของโรงเรียนสวนบุญโญปถัมภลําพูน ใน

จํานวนนี้จะทําการสุมแบบเจาะจง (Purposive sampling) โดยวิธีการคัดเลือก และอาสาสมัคร       

ทําการคัดเลือกตามเกณฑท่ีกําหนด คือ เปนผูท่ีมีสุขภาพรางกายสมบูรณ ผานการตรวจโดยแพทย 

พรอมท้ังมีใบรับรองแพทย, ไมมีปญหาการบาดเจ็บใด ๆ ท่ีจะเปนอุปสรรคในการทําวิจัย, ไมมีโรค

ประจําตัว, ไดรับอนุญาตจากผูปกครองในการเขารวมการวิจยัเปนลายลักษณอักษร, ยินยอมใหทํา

การเจาะเลือดบริเวณหูดวยความลึก 0.1 มิลลิเมตร, ไมอยูในชวงทําการฝกซอมและแขงขันกีฬาใด ๆ 

เม่ือทําการคัดเลือกแลวมีนกัเรียนท่ีผานเกณฑก็จะเปนจํานวนประชากรในการวจิัยคร้ังนี้ จํานวนท่ี

สุมไดมานี้ จะถูกทดสอบโดยใหวิ่งในระยะทาง 400 เมตร โดยใชกฎกติกาการจับเวลาในขอท่ี 18 

ของสหพันธกรีฑานานาชาต ิ(IAAF) คือ เม่ือทําการจับเวลาดวยนาฬิกาท่ีใชมือจับ ใหใชนาฬิกา

จํานวน 3 เรือน โดยกติการะบุไวคือถานาฬิกา 2 ใน 3 เรือนตรงกัน ใชเวลาท่ีไดจากนาฬิกาท่ีตรงกนั 

ถานาฬิกาท้ัง 3 เรือน ไมตรงกันเลย เวลากลางจะเปนเวลาอยางเปนทางการ เปนสถิติท่ีใชบันทึกผล

การทดสอบในการวจิัยคร้ังนี้ จากนัน้จะทําการคัดเลือกผูท่ีทําสถิติในการวิ่งดีท่ีสุด 30 คนแรก มา

เปนกลุมตัวอยางของการวิจยัคร้ังนี้ ข้ันตอไปทําการแบงกลุมตัวอยางออกเปน 3 กลุม โดยใชวิธี

เรียงลําดับแบบจัดเขากลุม (Randomly assignment) ทําใหไดกลุมตัวอยาง จํานวน 3 กลุม ดังนี้  

 กลุม A ประกอบดวย ผูมีสถิติในการวิ่งลําดับท่ี 1, 6, 7, 12, 13, 18, 19, 24, 25, และ 30  

 กลุม B ประกอบดวย ผูมีสถิติในการวิ่งลําดับท่ี 2, 5, 8, 11, 14, 17, 20, 23, 26, และ 29 

 กลุม C ประกอบดวย ผูมีสถิติในการวิ่งลําดับท่ี 3, 4, 9, 10, 15, 16, 21, 22, 27, และ 28 

จากนั้นทําการจับฉลาก (Random treatments) อีกคร้ัง เพื่อเขากลุมฝกท้ังสามกลุม ไดแก  

 กลุมท่ี 1 ฝกอินเทอรวาลแบบแอนแอโรบิก (Anaerobic interval training) 

 กลุมท่ี 2 ฝกอินเทอรวาลแบบแอโรบิก (Aerobic interval training) 
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 กลุมท่ี 3 ฝกอินเทอรวาลแบบผสมผสาน (Combination interval training)  

 ท้ังนี้ผูวิจยัไดทําการคัดเลือกกลุมตัวอยางไวสํารองเพิ่มเติม กลุมละ 2 คน ทําการทดลอง

เหมือนกับกลุมตัวอยางหลักทุกประการ เพือ่รองรับการคลาดเคล่ือนของกลุมตัวอยาง ท่ีอาจจะเกิด 

ข้ึนได 

 

เครื่องมือ และอุปกรณที่ใชในการเก็บขอมูล 

 เคร่ืองมือท่ีใชในการทดสอบคาตาง ๆ ประกอบดวย  

 1.  การทดสอบความสามารถสูงสุดในการนําเอาออกซิเจนไปใช (VO2max)ใช 

Multistage fitness test or beep test ในการทดสอบ 

 2.  การทดสอบสมรรถภาพเชิงแอนแอโรบิก (Anaerobic performance) ใชแบบทดสอบ

สมรรถภาพเชิงแอนแอโรบิก ของวินเกท (Wingate anaerobic test) ดวยจักรยานวัดงานโมนารค 828 

อี ผลิตโดยประเทศสวีเดน เพื่อทดสอบหาคาพลังแอนแอโรบิก (Anaerobic power) และ 

ความสามารถในการยืนระยะแบบแอนแอโรบิก (Anaerobic capacity) 

 3.  การทดสอบคาแอนแอโรบิกเทรชโฮล (Anaerobic threshold) ใชแบบทดสอบของ

คอนโคน ี(Conconi test) ดวยเคร่ืองมือลูวิ่งกล (Treadmill) ยี่หอ H/P Cosmos ผลิตโดยประเทศ

อิตาลี และใชเคร่ืองมือวัดอัตราการเตนของหัวใจแบบไรสาย ยี่หอ Polar รุน FT 4 M 

 4.  การทดสอบหากรดแลคติกในเลือด ใชเคร่ืองวิเคราะหกรดแลคติกในเลือด (Blood 

lactate analyzer) รุน Lactate Scout และแผนตรวจวัดแลคเตท (Lactate strip) ผลิตโดยประเทศ

เยอรมัน 

 5.  การทดสอบความสามารถในการวิ่งระยะทาง 400 เมตร ใชอุปกรณในการจับเวลา คือ 

นาฬิกาจับเวลา Casio Stop Watch รุน HS-80TW ผลิตโดยประเทศญ่ีปุน ท้ังนี้ใชกตกิากรีฑาขอท่ี 18 

ของสหพันธกรีฑานานาชาต ิ(IAAF) 

 6.  โปรแกรมการฝก McArdle, Katch and Katch (2000) กลาววา การฝกจํานวน 3 คร้ัง

ตอสัปดาห และตอเนื่องเปนระยะเวลาอยางนอย 6 สัปดาห จะกอใหเกดิการเปล่ียนแปลง

สมรรถภาพได ดังนั้น ในการวิจัยคร้ังนี้ผูวจิัยจึงใชระยะในการฝก 8 สัปดาห ๆ ละ 3 วัน คือ วัน

จันทร, วันพุธ และวนัศุกร เวนระยะหนึ่งวนั เพื่อใหรางกายพื้นคืนสภาพมากท่ีสุด พรอมท่ีจะทํา 

การฝกในวันตอไป แบงออกเปน 3 โปรแกรม คือ 

  6.1  โปรแกรมในการฝกอินเทอรวาลแบบแอนแอโรบิก  

  6.2  โปรแกรมในการฝกอินเทอรวาลแบบแอโรบิก  

  6.3  โปรแกรมในการฝกอินเทอรวาลแบบแบบผสมผสาน 
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 ในการวิจัยคร้ังนี้ ผูวิจยัไดสรางโปรแกรมข้ึน โดยไดประยุกตใชจากตารางแนวการสราง

โปรแกรมการฝกแบบอินเทอรวาล พิจารณาจากระยะทางการฝกเปนหลัก ของ Fox and Mathews 

(1981 อางถึงใน ประทุม มวงมี, 2527) มาเขียนเปนโปรแกรมในการฝกซอม เพราะเปนโปรแกรม 

ท่ีมีทฤษฏีในการพัฒนาระบบพลังงานไดจริงตามหลักทางสรีรวิทยา อีกท้ัง ผูวิจัยไดนาํโปรแกรม

การฝกท้ังสามโปรแกรม ผานกระบวนการตรวจสอบ ดวยการหาความเท่ียงตรงตามเนื้อหา 

(Content validity) ของโปรแกรมการฝก จากการตรวจสอบของผูทรงคุณวุฒิ จํานวน 5 ทาน โดยมี

คุณสมบัติดังนี ้1) เปนผูเช่ียวชาญ และผูฝกสอนนักกรีฑาในระดบัทีมชาติ มีความรูเกีย่วกับการ

ฝกซอมตามหลักการฝกซอมทางดานวิทยาศาสตรการกีฬา จํานวน 2 ทาน และ 2) เปนผูเช่ียวชาญ

ทางดานวิชาการ โดยมีความรู และปฏิบัติหนาท่ีการสอนในสายงานวิทยาศาสตรการกีฬา หรือ

ทํางานวิจยัเกี่ยวกับการฝกซอมทางการกีฬาโดยตรง จากมหาวิทยาลัยจาํนวน 3 ทาน 

 7.  แบบบันทึกผลการฝก 

 8.  สถานท่ีทําการวิจยั 

  8.1  หองปฏิบัติการทดลองศูนยวทิยาศาสตรการกีฬา สนามกีฬาสมโภชน 700 ป 

จังหวดัเชียงใหม เพื่อทดสอบหาคาของ 

   8.1.1  การทดสอบความสามารถสูงสุดในการนําเอาออกซิเจนไปใช (VO2max) 

   8.1.2  การทดสอบสมรรถภาพเชิงแอนแอโรบิก (Anaerobic performance) 

   8.1.3  การทดสอบคาแอนแอโรบิกเทรชโฮล (Anaerobic threshold)  

  8.2  สนามลูยางสังเคราะหองคการบริหารสวนจังหวดัลําพนู เพื่อทดสอบหา

ความสามารถในการวิ่ง ระยะทาง 400 เมตร และการทดสอบหากรดแลคติกในเลือด (Blood lactate) 

 9.  สถานท่ีฝกในการทําวิจยั สนามลูยางสังเคราะหองคการบริหารสวนจังหวัดลําพนู  
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แบบแผนการทดลอง (Experimental design) 

 การวิจยัคร้ังนีใ้ชแบบแผนการวิจัยเชิงทดลองแบบวัดซํ้า 3 ชวงเวลา (Repeated measured 

design) ดังนี ้

 

ตารางท่ี 3-1 แบบแผนการวจิัยเชิงทดลองแบบวัดซํ้า 3 ชวงเวลา (Repeated measured design) 

 

รูปแบบการฝก 
Pre-

test 

Mid-test Post-test 

Wk1 Wk2 Wk3 Wk4 Wk5 Wk6 Wk7 Wk8 

Anaerobic interval 

training 

วัดผล 1 วัดผล 2 วัดผล 3 

Aerobic interval 

training 

วัดผล 1 วัดผล 2 วัดผล 3 

Combination interval 

training 

วัดผล 1 วัดผล 2 วัดผล 3 

       

วิธีการดําเนินการทดลอง 

 แสดงดังภาพท่ี 3-1 
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ภาพท่ี 3-1 ข้ันตอนการดําเนนิการทดลอง 

เก็บขอมูล ตัวแปร ทีศ่ึกษา กอนทําการฝกซอมตามโปรแกรม                                                   

                 1.  ความสามารถสูงสุดในการนาํเอาออกซิเจนไปใช 

                 2.  แอนแอโรบิกเทรชโฮล 

                 3.  สมรรถภาพเชิงแอนแอโรบิก 

                 4.  กรดแลคติกในเลือด 

                 5.  ความสามารถในการว่ิงระยะทาง 400 เมตร  

ทําการฝกทั้งหมด 8 สัปดาห สัปดาหละ 3 วัน คือ วันจันทร วันพุธ และวันศุกร   

จํานวนนักเรียนชาย อายุ 15  ป โรงเรียนสวนบุญโญปถัมภ จํานวน 340 คน 

จํานวนที่ผานเกณฑ ตามที่กําหนด 140 คน เปนประชากร 

 

เมื่อทําการทดสอบแลวเหลือ 30 คน เปนกลุมตัวอยาง 

กลุม 1 (10 คน) กลุม 2 (10 คน) กลุม 3 (10 คน) 

กลุมที่ฝกอินเทอรวาลแบบ 

แอนแอโรบิก จํานวน 10 คน 

กลุมที่ฝกอินเทอรวาลแบบ 

แอโรบิก จํานวน 10 คน 

กลุมที่ฝกอินเทอรวาลแบบ 

ผสมผสาน จํานวน 10 คน 

Random treatments จับฉลาก 

 

สัปดาหที่ 1 ถึง สัปดาหที่ 4 ทําการฝกตามโปรแกรม 

สรุป และอภิปรายผลการวิจัย วิเคราะหขอมูล 

เก็บขอมูล ตัวแปร ทีศ่ึกษา ระหวางทําการฝกซอมตามโปรแกรมในสัปดาหที่ 4                          

                 1.  ความสามารถสูงสุดในการนาํเอาออกซิเจนไปใช 

                 2.  แอนแอโรบิกเทรชโฮล 

                 3.  สมรรถภาพเชิงแอนแอโรบิก 

                 4.  กรดแลคติกในเลือด 

                 5.  ความสามารถในการว่ิงระยะทาง 400 เมตร 

 

ทําการฝก สัปดาหที่ 5 ถึง สัปดาหที่ 8 ตามโปรแกรม 

 
เก็บขอมูล ตัวแปร ทีศ่ึกษาคร้ังสุดทายในสัปดาหที่ 8                         

1.  ความสามารถสูงสุดในการนาํเอาออกซิเจนไปใช 

2.  แอนแอโรบิกเทรชโฮล 

3.  สมรรถภาพเชงิแอนแอโรบิก 

4.  กรดแลคติกในเลือด 

5.  ความสามารถในการว่ิงระยะทาง 400 เมตร 

 

Random assignment จับฉลาก 

Purposive sampling 

 

ทดสอบสถิติ วิ่ง 400 เมตร 
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ขอตกลงเบื้องตนกอนการเก็บรวบรวมขอมูล 

 1.  แจงวตัถุประสงคของการวิจัยท่ีทําการวจิัยรวมกัน และขอความรวมมือจากกลุม

ตัวอยาง ท่ีเขารวมงานวจิัยจาํนวน 30 คน ใหพยายามปฏิบัติตามเงื่อนไข และขอตกลงในการวิจัย 

 2.  กลุมตัวอยางท้ังสามกลุม ฝกวิ่งตามโปรแกรม ในลูวิ่งมาตรฐานยางสังเคราะห ระยะ 

ทาง 400 เมตร ณ สนามกฬีาองคการบริหารสวนจังหวัดลําพูน 

 3.  ระหวางทําการฝกตามโปรแกรมการฝก กลุมตัวอยางท้ังสามกลุม สามารถขาดการฝก

ไดไมเกิน 10 เปอรเซ็นต ของโปรแกรมการฝก 

 4.  ประสานงานกับโรงพยาบาลลําพูน เพื่อนัดหมายการตรวจสุขภาพกอนการฝก รวมถึง

การเจาะเลือดเพื่อหากรดแลคติกในเลือด การมาดูแลประจําทุกวันตั้งแตเร่ิมการทดลองจนถึงเสร็จ

ส้ินการทดลองท่ีสนาม เพื่อปองกันอุบัติเหตุท่ีอาจจะเกดิข้ึน 

 5.  ในระหวางการทดลอง กลุมตัวอยางอาจจะเกิดการสูญหาย และมีการถอนตัว ผูวจิัยได

เตรียมการรองรับเพื่อไมไดเกิดผลกระทบกับการวจิัยคร้ังนี้ โดยไดคัดเลือกกลุมตัวอยางสํารองไว

กลุมละ 2 คน จากสถิติลําดับท่ี 31, 32, 33, 34, 35, และ 36 รวมท้ังหมดเปน 36 คน ท้ังนี้ ท้ังหมด 

เขารวมการทดลองเหมือน ๆ กัน ในแตละกลุม (ถาหากวาไมมีใครถอนตัว หรือออกจากการวิจัย ใน

คร้ังนี้ ก็ใชจํานวนเต็มตามระบุไวเบ้ืองตนในการวิเคราะหขอมูล หรือผูวิจัยสามารถใชกลุมตัวอยาง

สํารอง ท้ัง 6 คน มาทําการวิเคราะหรวมกับกลุมตัวอยางจริง ไดเลยเชนกัน ซ่ึงจะทําใหความเช่ือม่ัน

ในเชิงสถิติสูงข้ึน)  

 

ขั้นตอน และวิธีการเก็บรวบรวมขอมลู 

 วิธีดําเนินการจัดนักเรียนเขากลุมตัวอยาง 

 จํานวนนักเรียนชายโรงเรียนสวนบุญโญปถัมภลําพูน ท่ีมีอายุ 15 ป (ขอมูลจากงานสถิติ 

โรงเรียนสวนบุญโญปถัมภลําพูน ป พ.ศ. 2558) มีดวยกนัท้ังหมด 340 คน  

 1.  ทําการคัดเลือกตามเกณฑ คือ เปนผูท่ีมีสุขภาพรางกายสมบูรณ ผานการตรวจโดย

แพทย พรอมท้ังมีใบรับรองแพทย, ไมมีปญหาการบาดเจ็บใด ๆ ท่ีจะเปนอุปสรรคในการทําวจิัย,  

ไมมีโรคประจาํตัว, ไดรับอนญุาตจากผูปกครองในการเขารวมการวจิัยเปนลายลักษณอักษร, 

ยินยอมใหทําการเจาะเลือดบริเวณหูดวยความลึก 0.1 มิลลิเมตร, ไมอยูในชวงทําการฝกซอมและ

แขงขันกฬีาใด ๆ ผานเกณฑเหลือจํานวน 140 คน เปนประชากรของการวิจัยในคร้ังนี ้ในจํานวนนี้

จะทําการสุมแบบเจาะจง (Purposive sampling) โดยวิธีการคัดเลือก และอาสาสมัคร จํานวนท่ีสุม

ไดมานี้ จะถูกทดสอบโดยใหวิ่งเต็มความสามารถระยะทาง 400 เมตร  
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 2.  ทดสอบโดยใหวิ่งระยะทาง 400 เมตร เต็มความสามารถ โดยใชกตกิาการจับเวลา ใน

ขอท่ี 18 ของสหพันธกรีฑานานาชาติ (IAAF) คือ เม่ือทําการจับเวลาดวยนาฬิกาท่ีใชมือจับ ใหใช

นาฬิกาจํานวน 3 เรือน โดยกติการะบุไวคือ ถานาฬิกา 2 ใน 3 เรือน ตรงกัน เรือนท่ี 3 ไมตรง เวลา   

ท่ีไดจากนาฬกิาท่ีตรงกันท้ัง 2 เรือน จะถือวาเปนเวลาอยางเปนทางการ ถานาฬิกาท้ัง 3 เรือน ไม

ตรงกันเลย เวลากลางจะเปนเวลาอยางเปนทางการ เปนสถิติท่ีใชบันทึกผลการทดสอบในการวิจัย

คร้ังนี้ จากนัน้จะทําการคัดเลือกผูท่ีทําสถิติในการวิ่งดีท่ีสุด 30 คนแรก มาเปนกลุมตัวอยางของการ

วิจัยคร้ังนี้ ทําการแบงกลุมตวัอยางออกเปน 3 กลุม โดยใชวิธีเรียงลําดบัแบบจัดเขากลุม (Randomly 

assignment) ทําใหไดกลุมตัวอยาง 3 กลุม ดงันี้  

 กลุม 1 ประกอบดวย ผูมีสถิติในการวิ่งลําดบัท่ี 1, 6, 7, 12, 13, 18, 19, 24, 25, และ 30  

 กลุม 2 ประกอบดวย ผูมีสถิติในการวิ่งลําดบัท่ี 2, 5, 8, 11, 14, 17, 20, 23, 26, และ 29 

 กลุม 3 ประกอบดวย ผูมีสถิติในการวิ่งลําดบัท่ี 3, 4, 9, 10, 15, 16, 21, 22, 27, และ 28 

 3.  นํากลุมตัวอยางท้ัง 3 กลุม ทําการสุมเขากลุมตัวอยางโดย วิธี Random treatments คือ 

จับฉลาก หลังจากท่ีไดจากการจัดเขากลุมดวยวิธี Random assignment มาแลว โดยทําฉลากไว

จํานวน 3 ใบ และทําการจับฉลาก เพื่อใหไดกลุมตัวอยางตามการวิจยัท่ีกําหนดคือ 

 กลุมท่ี 1 ทําการฝกดวยโปรแกรมการฝกอินเทอรวาลแบบแอนแอโรบิก  

 กลุมท่ี 2 ทําการฝกดวยโปรแกรม การฝกอินเทอรวาลแบบแอโรบิก  

 กลุมท่ี 3 ทําการฝกดวยโปรแกรม การฝกอินเทอรวาลแบบผสมผสาน  
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ภาพท่ี 3-2 แบบแผนการสุมกลุมตัวอยาง 

 

 4.  กอนการฝกซอมตามโปรแกรม ใหทําการทดสอบหาคาตาง ๆ ของตัวแปรท้ัง 5 ตัวแปร 

แลวบันทึกเปนขอมูลกอนการทดลอง การทดสอบตัวแปรประกอบไปดวย การทดสอบ

ความสามารถสูงสุดในการนําเอาออกซิเจนไปใช (VO2max), การทดสอบแอนแอโรบิกเทรชโฮล 

(Anaerobic threshold), การทดสอบสมรรถภาพเชิงแอนแอโรบิก (Anaerobic performance),  

การทดสอบกรดแลคติกในเลือด (Blood lactate) และการทดสอบความสามารถในการวิ่งระยะทาง    

400 เมตร  

 5.  เก็บขอมูลตัวแปร กอนท่ีจะทําการศึกษาในการฝกซอมตามโปรแกรม ดังนี ้ 

 ก.  ทดสอบความสามารถสูงสุดในการนําเอาออกซิเจนไปใช (VO2max) 

 ในการวิจัยคร้ังนี้ ตัวแปรเชิงแอโรบิก คือ ความสามารถในการใชออกซิเจน (VO2max) 

ผูวิจัยไดทําการทดสอบความสามารถสูงสุดในการนําเอาออกซิเจนไปใช (VO2max)โดยใชแบบ 

จํานวนนักเรียนชาย อายุ 15  ป โรงเรียนสวนบุญโญปถัมภ จํานวน 340 คน 

 

จํานวนที่ผานเกณฑที่กําหนด 140 คน เปนประชากร 

ทําการคัดเลือกแบบเฉพาะเจาะจง 

โดยผานเกณฑที่กําหนด 

เมื่อทําการทดสอบแลวเหลือกลุมตัวอยาง 30 คน 

ทดสอบสถิติการว่ิง 400 เมตร 

กลุม A  จํานวน 10 คน 

1, 6, 7, 12, 13, 18, 19,  

24, 25 และ 30 

กลุม B จํานวน 10 คน 

 2, 5, 8, 11, 14, 17, 20,  

23, 26 และ 29 

กลุม C จํานวน 10 คน 

3, 4, 9, 10, 15, 16,  

21, 22, 27, และ 28 

 

เรียงลําดับแบบจัดเขากลุม 

(Randomly assignment) 

 

 กลุมที ่1 ฝกอินเทอรวาล 

แบบแอนแอโรบิก  

จํานวน 10 คน 

กลุมที่ 2 ฝกอินเทอรวาล 

แบบแอโรบิก 

 จํานวน 10 คน 

กลุมที่ 3 ฝกอินเทอรวาล 

แบบผสมผสาน 

 จํานวน 10 คน 

สุมแบบจับฉลากเปนกลุมฝก 
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ทดสอบ Multistage Fitness test or beep test โดยการวิ่งเพิม่ความเร็วข้ึนเร่ือย ๆ มีระยะทาง 20 เมตร 

ในการวิ่งไป-กลับ เร่ิมตนความเร็วท่ี 8.5 กิโลเมตรตอช่ัวโมง (20 เมตร ใชเวลาประมาณ 8.47 วินาที

ในระดบัท่ี 1) จากนั้นตองเพิม่ความเร็วทุกระดับ ๆ ละ 0.5 กิโลเมตรตอช่ัวโมง มีท้ังหมด 23 ระดับ  

ในการทดสอบ มีข้ันตอนในการปฏิบัติ ดงันี้ 

 เคร่ืองมือ และอุปกรณ 

 สนามท่ีมีระยะทางในการวิง่ตรงไมนอยกวา 20 เมตร กรวยวางระยะทาง เคร่ืองเลนเทป

เสียงของความเร็วในการวิ่งแตละระดับ และตารางบันทึกการวิ่ง 

 วิธีการ  

 ผูวิจัยไดทําการศึกษาขอเสนอแนะของ Ellis et al. (2000)  

เพื่อปองกัน และควบ คุมความคลาดเคล่ือนของขอมูลท่ีวัด ในขอมูลท่ีไดจาก Beep test มีดังนี ้

 -  ทําการทดสอบทุกคร้ัง ในสถานท่ี เวลา สภาพหองทดสอบเดียว 

 -  อธิบายการทดสอบใหกลุมตัวอยางเขาใจอยางชัดเจนละเอียด พรอมสาธิตการปฏิบัติใน

การทดสอบจนเขาใจ  

 -  ดําเนนิการทดสอบ ตามโปรโตคอล (Protocol) ของแบบทดสอบ อยางเครงครัด ท้ัง

การอบอุนรางกาย (Warm up), การยืดเหยยีดกลามเนื้อ (Stretching muscle) กอนการทดสอบ และ

การผอนคลายกลามเนื้อจนเขาสูภาวะปกต ิ(Cool down) 

 ข้ันตอนในการทดสอบ มีดังนี้ 

 -  ใหกลุมตัวอยาง อบอุนรางกายโดยการวิ่งเหยาะ และยืดเหยยีดกลามเนือ้ 

 -  ใหกลุมตัวอยาง อยูหลังจุดเร่ิมแลวเปดเสียงเทป ใหสัญญาณเร่ิมวิ่งไปท่ีกรวยระยะทาง 

20 เมตร แลววิง่ไป-กลับเร่ือย ๆ เร่ิมความเร็วระดับท่ี 1 ความเร็วของการวิ่งเทากับ 8.5 กิโลเมตรตอ

ช่ัวโมง โดยจะมีเสียงสัญญาณท่ีกรวย 20 เมตรทุกคร้ัง แตละระดับตองใชเวลาวิ่ง ระดับละ 1 นาที 

นักกฬีาตองวิง่ตามความเร็วท่ีกําหนด 

 -  ระดับความเร็วจะเพิ่มข้ึนระดับละ 0.5 กโิลเมตรตอช่ัวโมง ในทุก ๆ 1 นาที ซ่ึงในแตละ

ระดับสามารถคํานวณความเร็วในการวิ่ง 20 เมตร ดังนี ้

 

20 m. Time = 72/(((Level-1) x 0.5) + 8.5) 

 

 เชน เวลาของการวิ่ง 20 เมตร ในระดับ 11 เทากับ 5.33 วินาที สวนจํานวนเท่ียวของ 

การ วิ่งในแตละระดับ ถาระดับต่ํา จํานวนเท่ียวจะนอย แตถาระดับสูงข้ึน จํานวนเท่ียวของการวิ่งจะ

มากข้ึนเร่ือย ๆ จํานวนเท่ียวของการวิ่งแตละระดับสามารถคํานวณไดจาก 
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จํานวนเท่ียว = (((Level-1) x 0.5) + 8.5) x 0.838 

 

 เชน นักกีฬาวิง่ท่ีระดับ 17 จํานวนเท่ียวท่ีคํานวณไดเทากบั 13.82 แตจะปดข้ึนเปน 14 

เท่ียว ของการวิ่งในระดับนี ้

 -  บันทึกระดบั และจํานวนเท่ียวของการวิง่ของนักกฬีาไปเร่ือย ๆ ถานักกีฬาคน ใดวิง่ ไม

ทันเสียงท่ีกําหนดความเร็วประมาณ 2-3 เท่ียว ใหยุติการทดสอบนักกฬีาคนนัน้ แลวบันทึกระดับ

จํานวนเท่ียว เพื่อหาคาสมรรถภาพการใชออกซิเจน (VO2max) ไปเทียบกับตาราง แลวบันทึกคาท่ีได  

 ข.  ทดสอบคาแอนแอโรบิกเทรชโฮล (Anaerobic threshold) โดยใชวิธีการทดสอบของ 

Conconi test ซ่ึงมีอุปกรณการทดสอบ คือ 

 -  ลูวิ่งกล (Treadmill) 

 -  เคร่ืองบันทึกอัตราการเตนของชีพจร (Heart rate monitor) 

 -  นาฬกิาจับเวลาความละเอียด 1/ 100 วินาที 

 -  กระดาษกราฟ บันทึกผลท่ีอัตราความเร็วเม่ืออัตราการเตนของหัวใจถึงรอยละ 85 

MHR (85 % MHR)  

 มีข้ันตอนการปฏิบัติในการทดสอบ มีดังนี้ 

 -  อบอุนรางกาย 5-10 นาที 

 -  ตั้งลูวิ่งกล (Treadmill) ใหมีความชันข้ึน 1 เปอรเซ็นต 

 -  เร่ิมตนท่ีความเร็ว 8 กิโลเมตรตอช่ัวโมง (8 Km/ hr) 

 -  คอย ๆ เพิ่มความเร็วทุก ๆ 200 เมตรโดยเพิ่มคร้ังละ 0.5 กิโลเมตรตอช่ัวโมง 

 -  บันทึกอัตราการเตนของหวัใจ และความเร็วทุก ๆ 200 เมตร 

 -  วิ่งตอไปจนถึงอัตราการเตนของหัวใจท่ี 85 เปอรเซ็นต ของอัตราการเตนหวัใจสูงสุด 

(85 % MHR) 

 -  บันทึกผลท่ีอัตราความเร็วในการวิ่งเม่ืออัตราการตนของหัวใจท่ีรอยละ 85 MHR (85 

% MHR)  

 -  คูลดาว (Cool down) 

 (Conconi, Ferrari, Ziglio, Droghetti, & Codeca, 1982) 

 ค.  ทดสอบสมรรถภาพเชิงแอนแอโรบิก เพื่อหาคาของพลังแอนแอโรบิก (Anaerobic 

power) และความสามารถในการยืนระยะแบบแอนแอโรบิก (Anaerobic capacity) ในการวิจัยคร้ังนี้

ผูวิจัยไดทดสอบสมรรถภาพเชิงแอนแอโรบิก เพื่อหาคาของพลังแอนแอโรบิก และความสามารถ

ในการยืนระยะแบบแอนแอโรบิก โดยใชการทดสอบตามวิธีของวินเกต ซ่ึงสถาบันวินเกต 

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Conconi%20F%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=7085420
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Conconi%20F%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=7085420
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Ziglio%20PG%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=7085420
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Ziglio%20PG%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=7085420
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Codeca%20L%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=7085420
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(Wingate institute) เปนสถาบันวิทยาศาสตรทางการกีฬาของประเทศอิสราเอล เปนผูคิดคนวิธีการ

ทดสอบนี้ข้ึนเพื่อวัดพลัง และความสามารถในการยนืระยะแบบแอนแอโรบิก โดยการใชจักรยาน

ทดสอบ ซ่ึงไดรับความนิยมอยางแพรหลายในปจจุบันโดยมีวิธี และข้ันตอนการในการทดสอบ 

ดังนี ้

 -  ปรับระดับท่ีนั่งของจักรยานทดสอบใหพอเหมาะ โดยใหผูรับการทดสอบสามารถ

เหยยีดขาไดสุดพอดีในขณะท่ีนั่ง 

 -  ปอนขอมูลเขาเคร่ืองคอมพิวเตอร ไดแก ช่ือ เพศ น้ําหนักตัว และน้ําหนักถวงท่ีใช

ทดสอบ (น้ําหนักตัว × 0.067) 

 -  อบอุนรางกายเปนเวลา 2 นาที โดยใชงานระดับเบา แลวเพิ่มความเร็วของการปน

ประมาณ 100 รอบตอนาที 

 -  บอก “เร่ิม” พรอมกดสัญญาณท่ีแปนพมิพ เพื่อเพิ่มน้าํหนักถวง และนับรอบจาก 

การปน ขณะเดียวกันผูเขารับการทดสอบตองปนจักรยานอยางเต็มท่ีตลอดเวลา 30 วนิาที 

 -  เม่ือปนครบเวลาแลวตองรีบลดน้ําหนกัถวง แลวใหผูเขารับการทดสอบปนตอชา ๆ  

อีก 2 ถึง 3 นาที 

 -  ท่ีหนาจอคอมพิวเตอร จะข้ึนกราฟความเร็วของการปนตลอดเวลาการทดสอบ และ 

คาพลังแบบแอนแอโรบิก กบัความสามารถในการยนืระยะแบบแอนแอโรบิก   

 -  คาของงานท่ีทําไดสูงสุดของชวงใดชวงหนึ่ง คือ คาของพลังแบบแอนแอโรบิก 

 -  คาของงานท่ีทําไดท้ังหมดในชวง 30 วินาที คือ คาของสมรรถนะในการยืนระยะแบบ

แอนแอโรบิก แลวจึงนําคาท่ีไดมาเขาสูตรการคํานวณตามวิธีของวินเกต ดังนี ้

 -  ความสามารถในการออกแรงอยางเร็วท่ีสุดในการปนจกัรยานวัดงานในชวง 5 วินาที

แรก Peak Power (PP) มีหนวยเปนวัตต 

 -  ความสามารถในการออกแรงอยางเร็วท่ีสุดในการปนจกัรยานวัดงานในชวง 5 วินาที

แรก (Anaerobic power) (วัตต/ กก.) 

 

Anaerobic Power = PP/Bodyweight 

 

 -  คาเฉล่ียเพื่อคํานวณคาสมรรถภาพการออกกําลังสูงสุดโดยไมใชออกซิเจน (ทําการ

ทดสอบท้ังหมด 30 วินาที) Mean Power (MP) (วัตต/ กก.) 

 -  ความสามารถในการยนืระยะแบบแอนแอโรบิก (Anaerobic capacity) (วัตต/ กก.) 
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Anaerobic Capacity = PM/Bodyweight 

 

 -  คาความแตกตาง ระหวางคาพลังสูงสุด (Peak power) กับพลังต่ําสุด (Lowest power) 

คาท่ีออกมาจะเปนเปอรเซ็นต (Fatigue index) 

 

Fatigue Index (FI) =   (A−B)100
A

 

 

 A = Peak power 

 B = Lowest power  

 ง.  ทดสอบหากรดแลคติกในเลือด (Blood lactate) ทําการตรวจสอบหากรดแลคติกใน

เลือด เจาะเลือดท่ีใบหใูนนาทีท่ี 3 หลังจากการทดสอบในการวิ่งระยะทาง 400 เมตร เพื่อปองกัน 

การคลาดเคล่ือนของขอมูล เนื่องดวยกรดแลคติกในเลือดจะเกิดข้ึน ในเซลลกลามเนือ้กอนแลว 

แพร กระจายออกมาสูกระแสเลือดภายในระยะเวลาประมาณ 5 นาที แลวเร่ิมสลายตัวไป ตาม

กระบวนการสลายตัวของระบบพลังงาน (อําพร ศรียาภัย, 2544)  

 ดังนั้น ผูวจิัยจงึทดสอบหากรดแลคติกในเลือด หลังจากวิ่ง 400 เมตร เปนรายบุคคล 

ภายหลังจากการวิ่งเขาเสนชัยแลว 3 นาที ในตําแหนงของใบหู เพื่อไมใหเกิดการสลายตัวกอนของ

กรดแลคติกเม่ือเขาเสนชัย โดยใชวิธีการทดสอบดวยเคร่ืองวิเคราะหแลคเตทในเลือด (Blood lactate 

analyzer) รุน Lactate Scout และแผนตรวจวัดแลคเตท (Lactate strip) ท้ังนี้ ในการเจาะเลือดเพือ่หา

กรดแลคติกนี้ ไดกระทําการตามหลักทางการแพทย และเพื่อความปลอดภัยไมเปนอันตรายแกกลุม

ตัวอยาง จึงดําเนินการโดยพยาบาลวิชาชีพ จากโรงพยาบาลลําพูน มีข้ันตอนการปฏิบัติ ดังนี ้

 -  ใชแอลกอฮอลเช็ดทําความสะอาดบริเวณติ่งห ู

 -  เลือกตําแหนงท่ีเจาะเลือด คือ บริเวณติ่งหู 

 -  ใชเข็มเจาะเลือด (Blood lancets) เจาะบริเวณติ่งหู ความลึกประมาณ 1 มิลลิเมตร 

 -  บีบเลือดใหไหลออกมาในปริมาณ 0.2 ไมโครลิตร หรือประมาณ 1 หยดเล็ก ๆ 

หยดลงบนแผนทดสอบ 

 การหาระดับกรดแลคติกในเลือด 

 -  เปดเคร่ืองวเิคราะหระดับความเขมขนของกรดแลคติกในเลือด 

 -  ใส CODE ของแผนทดสอบท่ีใช 

 -  ใสแผนทดสอบ (Strip test) ในชองใสแผนทดสอบ 
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 -  หยดเลือดลงบนแผนทดสอบ 1 หยดเล็ก ๆ (ปริมาณ 0.2 ไมโครลิตร) ใชเวลาประมาณ 

10-15 วินาที เคร่ืองจะอานคาของระดับกรดแลคติกในเลือดโดยมีหนวยเปน มิลลิโมลตอลิตร 

 -  บันทึกคาท่ีได 

 จ.  ทดสอบความสามารถในการวิ่ง ดวยการวิ่ง 400 เมตร จํานวน 1 รอบ ดวยการจับเวลา

ในการวิ่ง  

 การวิจยัคร้ังนีผู้วิจัยไดทําการทดสอบความสามารถในการวิ่ง 400 เมตร จํานวน 1 รอบ 

ดวยการจับเวลาในการวิ่ง โดยมีข้ันตอนในการปฏิบัติ คือ 

 -  ใหกลุมตัวอยางวอรมอัพ โดยการอบอุนรางกายอยางนอย 5-10 นาที หรือเม่ือชีพจร

สูงข้ึนเปน 40-60 เปอรเซ็นต ของชีพจรสูงสุด (Bishop, 2003) 

 -  ใหกลุมตัวอยางทําการทดสอบในการวิ่ง 400 เมตร โดยเร่ิมจากยืนเตรียมพรอมรอฟง

การปลอยตัวออกสตารทดวยการยิงปน เม่ือแสงออกจากปลายปน ผูจับเวลาก็ทําการกดปุม Start 

เพื่อใหเวลาเดนิตามระบบเพือ่ทําการจับเวลา และเม่ือกลุมตัวอยางวิ่งผานเสนชัย ผูจบัเวลาก็จะ 

กดปุม Stop เพื่อหยดุเวลา โดยยดึเอาตําเหนงหนาอกของกลุมตัวอยางท่ีเขาเสนชัยตามกติกาเปน

หลัก และประมวลผล บันทึกผลการทดสอบ ในการทดสอบความสามารถในการวิง่ 400 เมตร คร้ัง

นี้ ผูวิจยั ยึดกตกิากรีฑาขอท่ี 18 ของสหพันธกรีฑานานาชาติ (IAAF) เปนหลัก โดยกตกิาระบุไววา

เม่ือทําการจับเวลาดวยนาฬิกาท่ีใชมือจับ ใหใชนาฬิกาจํานวน 3 เรือน โดยกตกิาแจงไว ดังนี้ ถา

นาฬิกา  2 ใน 3 เรือนตรงกัน เรือนท่ี 3 ไมตรง เวลาทีไดจากนาฬกิาท่ีตรงกันท้ัง 2 เรือน จะถือวาเปน

เวลาอยางเปนทางการ ถานาฬิกาท้ัง 3 เรือน ไมตรงกันเลย เวลากลางจะเปนเวลาอยางเปนทางการ 

เปนสถิติท่ีใชบันทึกผลในวจิัยคร้ังนี้ (กฎกติกาการแขงขันกรีฑา, ม.ป.ป) 

 6.  ฝกตามโปรแกรมแตละกลุม ดวยระดับความหนกั 80-90 เปอรเซ็นต ของ MHR 

จํานวน 8 สัปดาห ๆ ละ 3 วัน คือ วันจนัทร วันพุธ และวนัศุกร เพราะหลังจากการฝกประจําวนัแลว

เม่ือไดสลับการพักก็จะทําใหกลามเนื้อฟนคืนสภาพ พรอมท่ีจะทําการทดสอบในวนัตอไป กอน

ฝกซอมตามโปรแกรม ใหอบอุนรางกายอยางนอย 5-10 นาที หรือเม่ือชีพจรสูงข้ึนเปน 40-60 

เปอรเซ็นต ของชีพจรสูงสุด (Bishop, 2003) 

 7.  ระหวางการฝกตามโปรแกรม ในสัปดาหท่ี 4 และในสัปดาหสุดทายของการฝกตาม

โปรแกรม ของสัปดาหท่ี 8 ทําการทดสอบตัวแปรท้ัง 5 ตัวแปร ของกลุมตัวอยางท้ัง 3 กลุม เพื่อเกบ็

ขอมูล  

 8.  นําขอมูลผลการทดสอบท่ีไดมาทําการวิเคราะหผลตามข้ันตอนทางสถิต ิ

 9.  สรุปผลการวิจัย และขอเสนอแนะความคิดเห็นท่ีไดจากการศึกษาวิจัยคร้ังนี ้
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 การวิเคราะหขอมูล 

 การวิเคราะหขอมูล ผูวิจัยไดทําการศึกษาในแตละตวัแปรตาม (Dependent variables) 

โดยแบงเปน 5 ตอน ดังนี ้

 ตอนท่ี 1 สมรรถภาพเชิงแอโรบิก (Aerobic performance) 

 ตอนท่ี 2 แอนแอโรบิกเทรชโฮล (Anaerobic threshold) 

 ตอนท่ี 3 สมรรถภาพเชิงแอนแอโรบิก (Anaerobic performance) 

 ตอนท่ี 3.1 พลังสูงสุดแบบแอนแอโรบิก (Anaerobic power)  

 ตอนท่ี 3.2 สมรรถนะในการยืนระยะแอนแอโรบิก (Anaerobic capacity) 

 ตอนท่ี 4 กรดแลคติกในเลือด (Blood lactate) 

 ตอนท่ี 5 ความสามารถในการวิ่งระยะทาง 400 เมตร (400 Meter performance)  

 ในแตละตอนจะใชสถิติในการวิเคราะหขอมูล ดังนี้ 

 1.  การวิเคราะหหาคาเฉล่ีย ( X ) สวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน (SD) จากผลของการฝก 

อินเทอรวาลแบบแอนแอโรบิก (Anaerobic interval training) แบบแอโรบิก (Aerobic interval 

training) และแบบผสมผสาน (Combination interval training) ในระยะกอนการฝก (Pre-test) และ

ระหวางการฝก (Mid-test) และหลังการฝก (Post-test)  

 2.  การทดสอบขอตกลงเบ้ืองตนเกีย่วกับ Compound symmetry หมายถึง ระดับความ 

สัมพันธของการวัดแตละคร้ังมีขนาดความสัมพันธเทา ๆ กัน (Equal correlation) และความ 

แปร ปรวนของการวัดแตละคร้ังมีขนาดเทา ๆ กัน โดยใช Mauchly’s test of sphericity พิจารณาคา

นัยสําคัญของคาสถิติ Mauchly’s W และสถิติไคสแควร ซ่ึงกําหนดสมมติฐานของการทดสอบ ดงันี้ 

 H0: ความแปรปรวนมีลักษณะเปน Compound symmetry 

 H1: ไมเปน Compound symmetry 

 หากความแปรปรวนมีลักษณะเปน Compound symmetry จึงสามารถวิเคราะหดวย 

วิธีการ Repeated measurement ได 

 3.  วิเคราะหความแตกตางระหวางกลุม (Test of between-subject effects) เปนการ

ทดสอบสมมติฐานเพื่อเปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉล่ียของตัวแปรตามในกลุมการฝก 3 กลุม 

3 ชวงเวลา ของการวัด โดยใชการวิเคราะหความแปรปรวนแบบวดัซํ้า (Repeated measures) 

กําหนดระดับนัยสําคัญทางสถิติของการทดสอบไวท่ีระดับ .05 (α = .05) และถาพบความแตกตาง

แลวก็จะดําเนนิการทดสอบความแตกตางรายคูเปนลําดบัถัดไป (Post hoc comparisons) 

 4.  วิเคราะหความแตกตางภายในกลุม (Test of within-subject effects) เปนการทดสอบ

สมมติฐานเพื่อตรวจสอบนัยสําคัญของการเปล่ียนแปลงของผลการวัดท่ีไดจากการฝกอินเทอรวาล
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ในแตละกลุมวาแตกตางกนั หรือไม มีพัฒนาการเปนอยางไร โดยใชการวิเคราะหความแปรปรวน

แบบวัดซํ้า (Repeated measures) และตรวจสอบการเปล่ียนแปลงของผลการวัดตวัแปรในแตละชวง

วาแตกตางกนัอยางไร และทดสอบปฏิสัมพันธระหวางคร้ังท่ีทดสอบและวิธีการฝก โดยพิจารณา

จากคาสถิติตาง ๆ ไดแก คาแลมดา (Lambda: Λ ) คาขนาดอิทธิพลของส่ิงทดลอง (Effect size: 

Partial 2η ) และคานัยสําคัญของการทดสอบ (p-value) และเปรียบเทียบความแตกตางรายคูโดย

ทดสอบแบบ Paired samples t-test 
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บทที่ 4 

ผลการวิเคราะหขอมูล 

 

 การศึกษาในคร้ังนี้ ผูวิจัยมีวตัถุประสงคเพื่อศึกษา และเปรียบเทียบผลของการฝก 

อินเทอรวาลแบบแอนแอโรบิก แบบแอโรบิก และแบบผสมผสาน ในระยะเวลา 8 สัปดาห ท่ีมีตอ

ตัวแปรความสามารถสูงสุดในการนําเอาออกซิเจนไปใช แอนแอโรบิกเทรชโฮล สมรรถภาพเชิง

แอนแอโรบิก กรดแลคติกในเลือด และความสามารถในการวิ่งระยะทาง 400 เมตร กอน (Pre-test), 

ระหวางการฝก (Mid-test) และหลังการฝก (Post-test) โดยมีข้ันตอนในการนําเสนอผลการวิเคราะห      

ในแตละตัวแปร ดังนี ้

 1.  การนําเสนอสถิติพื้นฐาน 

 2.  ทดสอบขอตกลงเบ้ืองตน 

  3.  วิเคราะหความแตกตางภายในกลุม 

 4.  วิเคราะหความแตกตางระหวางกลุม 

 

สัญลักษณในการวิเคราะหและแปลผล 

 การวิเคราะหขอมูล และแปลความหมายของผลการวิเคราะหขอมูล ผูวิจยักําหนด

สัญลักษณ และอักษรยอท่ีใชในการวิเคราะหขอมูล ดังนี ้

 n     หมายถึง จํานวนกลุมตวัอยาง  

   X    หมายถึง คาเฉล่ีย (Mean)  

 SD    หมายถึง คาเบ่ียงเบนมาตรฐาน (Standard deviation)  

 F    หมายถึง คาสถิติท่ีใชในการพิจารณาการแจกแจงคาเอฟ (F-distribution) 

 SS    หมายถึง ผลบวกของคะแนนเบ่ียงเบนแตละตวัยกกําลังสอง (Sum squares) 

 MS   หมายถึง คาความแปรปรวน (Mean squares) 

 df    หมายถึง องศาแหงความเปนอิสระ (Degrees of freedom) 

 Λ    หมายถึง คาสถิติ Wilks’ Lambda  

 Partial 2η   หมายถึง คาขนาดอิทธิพลของการทดลอง (Effect size) 

 p     หมายถึง คาความนาจะเปนในการทดสอบสมมติฐาน (Probability)  

 *    หมายถึง การมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05  

 Test   หมายถึง คร้ังท่ีทดสอบ 
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 Pre   หมายถึง การทดสอบกอนการฝก 

 Mid   หมายถึง การทดสอบระหวางการฝก 

 Post   หมายถึง การทดสอบหลังการฝก  

 Treatment  หมายถึง วิธีการฝก 

 Group 1   หมายถึง กลุมท่ีฝกอินเทอรวาลแบบแอนแอโรบิก  

     (Anaerobic interval training) 

 Group 2   หมายถึง กลุมท่ีฝกอินเทอรวาลแบบแอโรบิก (Aerobic interval training) 

 Group 3   หมายถึง กลุมท่ีฝกอินเทอรวาลแบบผสมผสาน  

     (Combination interval training) 

 Test*Treatment หมายถึง ปฏิสัมพันธระหวางคร้ังท่ีทดสอบและวิธีการฝก 

 สัญลักษณแทนตัวแปรท่ีใชในการวิจัย 

 VO2max  หมายถึง ปริมาณสูงสุดของออกซิเจนท่ีรางกายสามารถรับเขาไปใชได    

       ในชวง 1 นาที  

 ATH    หมายถึง Anaerobic Threshold คือ จุดซ่ึงพลังงานท่ีไดมาโดยทาง Aerobic  

       นั้นไมเพยีงพอกับความตองการของรางกายจําเปนตองสราง 

       พลังงานแบบ Anaerobic เขาเสริม  

 POW    หมายถึง พลังสูงสุดแบบแอนแอโรบิก (Anaerobic Power)  

 CAP   หมายถึง สมรรถนะในการยนืระยะแอนแอโรบิก (Anaerobic Capacity)  

 BL   หมายถึง Blood Lactate คือ ของเสียท่ีเกิดจากขบวนการ Anaerobic  

       metabolism หรือการหายใจ (การเผาผลาญพลังงาน) ท่ีไมใช 

       ออกซิเจน 

 TIME   หมายถึง เวลาในการวิ่งท่ีตองใชความรุนแรงในการวิ่งอยางเต็มท่ี 

       ตลอดระยะทาง 400 เมตร (400 mater performance) ซ่ึงใชเวลา 

       ไมเกิน 1-2 นาที  

 

ลักษณะทางกายภาพของกลุมทดลอง 

 ขอมูลท่ัวไปของกลุมตัวอยางท้ังสามกลุมมีอายุเฉล่ีย 15 ป ในกลุมท่ี 1 ท่ีฝกอินเทอรวาล

แบบแอนแอโรบิก มีน้ําหนกัเฉล่ีย 55.57 กิโลกรัม สวนสูง 166.81 เซนติเมตร, ในกลุมท่ี 2 ท่ีฝก   

อินเทอรวาลแบบแอโรบิก มีน้ําหนักเฉล่ีย 53.56 กิโลกรัม สวนสูง 167.36 เซนติเมตร และในกลุมท่ี 3 

ท่ีฝกอินเทอรวาลแบบผสมผสาน มีน้ําหนกัเฉล่ีย 52.20 กโิลกรัม สวนสูง 164.46 เซนติเมตร 
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ตารางท่ี 4-1 คาเฉล่ีย ( X ) สวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน (SD) ลักษณะทางกายภาพของกลุมตัวอยาง 

  

Group 
Age (year) Weight (kg) Height (cm) 

X   SD X   SD X   SD 

 15.00 ± 0.00 55.57 ± 8.67 166.81 ± 5.47 

 15.00 ± 0.00 53.56 ± 11.63 167.36 ± 6.09 

 15.00 ± 0.00 52.20 ± 8.78 164.46 ± 4.13 

 

การนําเสนอขอมูล 

 การวิเคราะหผลของการฝกอินเทอรวาลแบบแอนแอโรบิก แบบแอโรบิก และแบบ 

ผสมผสาน ท่ีมีตอตัวแปรเชิงแอนแอโรบิก แอโรบิก และความสามารถในการวิ่งระยะทาง 400 เมตร 

ผูวิจัยไดดําเนนิการวิเคราะหขอมูล ดังนี ้

 1.  การวิเคราะหหาคาเฉล่ีย ( X ) สวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน (SD) จากผลของการฝก 

อินเทอรวาลแบบแอนแอโรบิก  แบบแอโรบิก และแบบผสมผสาน ในระยะกอนการฝก (Pre-test) 

และระหวางการฝก (Mid-test) และหลังการฝก (Post-test)  

 2.  การทดสอบขอตกลงเบ้ืองตนเกีย่วกับ Compound symmetry หมายถึง ระดับ

ความสัมพันธของการวัดแตละคร้ังมีขนาดความสัมพันธเทา ๆ กัน (Equal correlation) และความ

แปรปรวนของการวัดแตละคร้ังมีขนาดเทา ๆ กัน โดยใช Mauchly’s test of sphericity พิจารณาคา

นัยสําคัญของคาสถิติ Mauchly’s W และสถิติไคสแควร ซ่ึงกําหนดสมมติฐานของการทดสอบ ดงันี้ 

 H0: ความแปรปรวนมีลักษณะเปน Compound symmetry 

 H1: ไมเปน Compound symmetry 

 หากความแปรปรวนมีลักษณะเปน Compound symmetry จึงสามารถวิเคราะหดวย 

วิธีการ Repeated measurement ได 

 3.  วิเคราะหความแตกตางระหวางกลุม (Test of between-subject effects) เปนการทดสอบ 

สมมติฐานเพื่อตรวจสอบนัยสําคัญของความแตกตางของผลการวัดระหวางกลุมท่ีไดรับการฝกท่ี

แตกตางกัน 3 กลุม วามีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 หรือไม และถาพบ

ความแตกตางแลวก็จะดําเนนิการทดสอบความแตกตางรายคูเปนลําดับถัดไป (Post hoc comparisons) 

 4.  วิเคราะหความแตกตางภายในกลุม (Test of within-subject effects) เปนการทดสอบ

สมมติฐานเพื่อตรวจสอบนัยสําคัญของการเปล่ียนแปลงของผลการวัดท่ีไดจากการฝกอินเทอรวาล

ในแตละกลุมวาแตกตางกนัหรือไม มีพัฒนาการเปนอยางไร โดยใชการวิเคราะหความแปรปรวน
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แบบวัดซํ้า (Repeated measures) และตรวจสอบการเปล่ียนแปลงของผลการวัดตวัแปรในแตละชวง

วาแตกตางกนัอยางไร โดยพจิารณาจากคาสถิติตาง ๆ ไดแก คาแลมดา (Lambda: Λ ) คาขนาด

อิทธิพลของส่ิงทดลอง (Effect size: Partial 2η ) และคานยัสําคัญของการทดสอบ (p-value) และ

เปรียบเทียบความแตกตางรายคูโดยทดสอบแบบ Paired samples t-test 

 ซ่ึงการนําเสนอผลการวิเคราะหขอมูล ผูวิจยัไดทําการศึกษาในแตละตวัแปรตาม 

(Dependent variables) โดยแบงเปน 5 ตอน ดังนี ้

 ตอนท่ี 1 สมรรถภาพเชิงแอโรบิก (Aerobic performance) 

 ตอนท่ี 2 แอนแอโรบิกเทรชโฮล (Anaerobic threshold) 

 ตอนท่ี 3 สมรรถภาพเชิงแอนแอโรบิก (Anaerobic performance) 

 ตอนท่ี 3.1 พลังสูงสุดแบบแอนแอโรบิก (Anaerobic power)  

 ตอนท่ี 3.2 สมรรถนะในการยืนระยะแอนแอโรบิก (Anaerobic capacity) 

 ตอนท่ี 4 กรดแลคติกในเลือด (Blood lactate) 

 ตอนท่ี 5 ความสามารถในการวิ่งระยะทาง 400 เมตร (400 meter performance)  

 

ผลการวิเคราะหขอมลู 

 ตอนท่ี 1 สมรรถภาพเชงิแอโรบิก (Aerobic performance) 

 ความสามารถสูงสุดในการนาํเอาออกซิเจนไปใช (VO2max) 

 การประเมินสมรรถภาพเชิงแอโรบิก ไดแก การวดัปริมาณสูงสุดของออกซิเจนท่ีรางกาย

สามารถรับเขาไปใชไดในชวง 1 นาที (มีหนวยเปน ml/ kg-1/ min-1 ) จากผลของการฝกอินเทอรวาล

แบบแอนแอโรบิก แบบแอโรบิก และแบบผสมผสาน ในระยะกอนการฝก (Pre-test) และระหวาง

การฝก (Mid-test) และหลังการฝก (Post-test) ในตัวแปร VO2max ดังนี้ 

 1.  วิเคราะหหาคาเฉล่ีย ( X ) สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (SD) ของปริมาณสูงสุดของ

ออกซิเจนท่ีรางกายสามารถรับเขาไปใชไดในชวง 1 นาที  ในระยะกอนการฝก (Pre-test), ระหวาง

การฝก (Mid-test) และหลังการฝก (Post-test) 

 ผลการวิเคราะหขอมูล พบวา การฝกอินเทอรวาลดวยวิธีการท่ีแตกตางกัน คือ 1) การฝก

อินเทอรวาลแบบแอนแอโรบิก ปริมาณสูงสุดของออกซิเจนท่ีรางกายสามารถรับเขาไปใชไดในชวง 

1 นาที มีหนวยเปน ml/kg-1/min-1  มีคาเฉล่ียกอนการฝก (Pre-test) เทากับ 34.170 (SD = 6.062) 

ระหวางการฝก (Mid-test) เทากับ 35.970 (SD = 5.922) และหลังการฝก (Post-test) เทากับ 36.900 

(SD = 6.772) ซ่ึงมีแนวโนมเพิ่มข้ึน 2) การฝกอินเทอรวาลแบบแอโรบิก ปริมาณสูงสุดของ
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ออกซิเจนท่ีรางกายสามารถรับเขาไปใชไดในชวง 1 นาที มีคาเฉล่ียกอนการฝก (Pre-test) เทากับ 

35.100 (SD = 7.314) ระหวางการฝก (Mid-test) เทากับ 34.940 (SD = 6.225) และหลังการฝก  

(Post-test) เทากับ 39.040 (SD = 6.871) และ 3) การฝกอินเทอรวาลแบบผสมผสาน ปริมาณสูงสุด

ของออกซิเจนท่ีรางกายสามารถรับเขาไปใชไดในชวง 1 นาที มีคาเฉล่ียกอนการฝก (Pre-test) 

เทากับ 34.210 (SD = 5.956) ระหวางการฝก (Mid-test) เทากับ 36.960 (SD = 6.616) และหลัง 

การฝก (Post-test) เทากับ 39.580 (SD = 6.245) ซ่ึงมีแนวโนมเพิ่มข้ึน สามารถแสดงผลได 

ดังตารางท่ี 4-2 

 

ตารางท่ี 4-2 คาเฉล่ีย ( X ) สวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน (SD) ปริมาณสูงสุดของออกซิเจน (VO2max)  

    ท่ีรางกายสามารถรับเขาไปใชไดในชวง 1 นาที  

 

VO2max 

(ml/kg-1/min-1 ) 

Pre-test Mid-test Post-test 

X  ±SD X  ±SD X  ±SD 

Group 1 34.170 6.062 35.970 5.922 36.900 6.772 

Group 2 35.100 7.314 34.940 6.225 39.040 6.871 

Group 3 34.210 5.956 36.960 6.616 39.580 6.245 

 

 
 

ภาพท่ี 4-1 คาเฉล่ีย ( X ) สวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน (SD) ปริมาณสูงสุดของออกซิเจน ท่ีรางกาย 

 สามารถรับเขาไปใชไดในชวง 1 นาที (VO2max) จากผลของการฝกอินเทอรวาล 3 แบบ 

 ในระยะการฝก 3 ระยะ 
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 2.  ทดสอบขอตกลงเบื้องตนเก่ียวกับ Compound symmetry 

 ผลการทดสอบ พบวา คาสถิติ Mauchly’s W มีคาเทากับ 0.907 และสถิติไคสแควรเทากับ 

2.534 คา p-value เทากับ 0.282 ซ่ึงผล คือ ยอมรับ H0 หมายความวา ความสัมพันธของการวัด 

แตละคร้ังมีขนาดความสัมพันธเทา ๆ กัน (Equal correlation) ความแปรปรวนของการวัดแตละคร้ัง

มีขนาดเทา ๆ กัน และมีลักษณะเปน Compound symmetry เปนไปตามขอตกลงเบ้ืองตน สามารถ

แสดงผลไดดังตารางท่ี 4-3  

 

ตารางท่ี 4-3 การทดสอบขอตกลงเบ้ืองตนเกี่ยวกับ Compound symmetry ของความแปรปรวน  

    ดวย Mauchly’s test of sphericity 

 

Within subjects effect Mauchly’s W Approx. Chi-square df p 

Test 0.907 2.534 2 0.282 

 

 3.  วิเคราะหความแตกตางระหวางกลุม (Test of between-subject effects)  

 การเปรียบเทียบสมรรถภาพเชิงแอโรบิก โดยการวัดปริมาณสูงสุดของออกซิเจนท่ี

รางกายสามารถรับเขาไปใชไดในชวง 1 นาที (VO2max) ระหวางกลุมท่ีไดรับการฝกอินเทอรวาล  

3 กลุม ไดแก แบบแอนแอโรบิก แบบแอโรบิก และแบบผสมผสาน พบวา ไมพบความแตกตาง

ระหวางวิธีการฝกท้ัง 3 แบบ ซ่ึงคา p-value เทากับ 0.902 และคาขนาดอิทธิพลของวิธีการฝก (Effect 

size: Partial 2η ) เทากับ 0.008 ซ่ึงมีคาต่ํา  

 สรุปไดวา วิธีการฝกไมมีอิทธิพลตอปริมาณสูงสุดของออกซิเจนท่ีรางกายสามารถรับเขา

ไปใชไดในชวง 1 นาที (VO2max) ซ่ึงสามารถแสดงผลไดดังตารางท่ี 4-4 

 

ตารางท่ี 4-4 วิเคราะหความแปรปรวนเพื่อทดสอบความแตกตางระหวางกลุม (Between-subject 

effects) ของปริมาณสูงสุดของออกซิเจนท่ีรางกายสามารถรับเขาไปใชไดในชวง 1 

นาที (VO2max) 

 

แหลงความแปรปรวน SS df MS F P partial 2η  

Between subjects       

Treatment 7.672 2 3.836 0.103 0.902 0.008 

Error 1001.494 27 37.092    
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 4.  วิเคราะหความแตกตางภายในกลุม (Test of within-subject effects)  

 การเปรียบเทียบสมรรถภาพเชิงแอโรบิก โดยการวัดปริมาณสูงสุดของออกซิเจนท่ี

รางกายสามารถรับเขาไปใชไดในชวง 1 นาที (VO2max) กอนการฝก (Pre-test) และระหวางการฝก 

(Mid-test) และหลังการฝก (Post-test) พบวา มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ 

.05 อยางนอย 1 คู ของการทดสอบในระยะการฝกท้ัง 3 ระยะ (p < .001) (Λ  = 0.350) (Partial 2η
= 0.398) และพบวา ไมมีปฏิสัมพันธระหวางคร้ังท่ีทดสอบ และวิธีการฝก (p = 0.187) (Λ  = 

0.792) (Partial 2η = 0.103) สามารถแสดงผลไดดังตารางท่ี 4-5 

 

ตารางท่ี 4-5 วิเคราะหความแปรปรวนเพื่อทดสอบความแตกตางภายในกลุมของระยะการทดสอบ 

(Within-subject effects) ของปริมาณสูงสุดของออกซิเจนท่ีรางกายสามารถรับเขาไป

ใชไดในชวง 1 นาที (VO2max) 

 

แหลงความแปรปรวน SS df MS F p partial 

2η  

Within subjects       

Test 247.507 2 123.753 17.866 0.000* 0.398 

Test*treatment 43.096 4 10.774 1.555 0.187 0.103 

Error (test) 374.037 54 6.927    

*p < .05 

  

 จากการทดสอบความแตกตางภายในกลุมของระยะการทดสอบ (Within-subject effects) 

พบความแตกตางอยางมีนยัสําคัญทางสถิติ จึงดําเนนิการเปรียบเทียบความแตกตางรายคู ภายใน

กลุมของระยะการทดสอบปริมาณสูงสุดของออกซิเจนท่ีรางกายสามารถรับเขาไปใชไดในชวง 1 

นาที (VO2max) ในแตละวิธีการฝก โดยใชวิธีการทดสอบแบบ Paired samples t-test พบวา  

 1.  การฝกแบบแอนแอโรบิก พบวา การทดสอบมีความแตกตางกัน 1 คู ไดแก ใน

ระหวางการฝก (Mid-test) มีคาเฉล่ียสูงกวากอนการฝก (Pre-test) อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ 

.05 ดังภาพท่ี 4-2 
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ภาพท่ี 4-2 การเปรียบเทียบ VO2max กอนการฝก (Pre-test) ระหวางการฝก (Mid-test) และหลัง 

 การฝก (Post-test) จากการฝกอินเทอรวาลแบบแอนแอโรบิก 

  

 2.  การฝกแบบแอโรบิก พบวา การทดสอบมีความแตกตางกัน 2 คู ไดแก ในระยะหลัง

การฝก (Post-test) มีคาเฉล่ียสูงกวากอนการฝก (Pre-test) และในระยะหลังการฝก (Post-test) มี

คาเฉล่ียสูงกวาระหวางการฝก (Mid-test) อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 ดังภาพท่ี 4-3 

 

 
 

ภาพท่ี 4-3 การเปรียบเทียบ VO2max กอนการฝก (Pre-test) ระหวางการฝก (Mid-test)  และหลังการ

ฝก (Post-test) จากการฝกอินเทอรวาลแบบแอโรบิก 
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 3.  การฝกแบบผสมผสาน พบวา การทดสอบมีความแตกตางกันท้ัง 3 คู ไดแก 1) ใน

ระหวางการฝก (Mid-test) มีคาเฉล่ียสูงกวากอนการฝก (Pre-test) 2) ระยะหลังการฝก (Post-test)  

มีคาเฉล่ียสูงกวากอนการฝก (Pre-test) และ 3) ระยะหลังการฝก (Post-test) มีคาเฉล่ียสูงกวาระหวาง

การฝก (Mid-test) อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 ดังภาพท่ี 4-4 

 

 
 

ภาพท่ี 4-4 การเปรียบเทียบ VO2max กอนการฝก (Pre-test) ระหวางการฝก (Mid-test) และหลังการ

ฝก (Post-test) จากการฝกอินเทอรวาลแบบผสมผสาน 

 

 สามารถแสดงการเปรียบเทียบความแตกตางรายคู ภายในกลุมของระยะการทดสอบ

ปริมาณสูงสุดของออกซิเจนท่ีรางกายสามารถรับเขาไปใชไดในชวง 1 นาที (VO2max) ในแตละ

วิธีการฝก โดยใชวิธีการทดสอบแบบ Paired samples t-test ไดดังตารางท่ี 4-6 

 

 

 



76 

ตารางท่ี 4-6 เปรียบเทียบความแตกตางรายคูโดยทดสอบแบบ Paired samples t-test 

 

  

 

 

 

VO2max   
Mean Paired samples test 

Between group Post-pre p-value 

Pretest ± SD Midtest ± SD Posttest ± SD 
Post-pre 

(ml/kg-1/min-1) Mean diff  t p-value F 1.608 0.219 

Group 1 34.170 6.062 35.970 5.922 36.900 6.772 2.730 2.869 0.019 Mean Diff 2-1 1.210 0.717 

Group 2 35.100 7.314 34.940 6.225 39.040 6.871 3.940 3.166 0.011 Mean Diff 3-2 1.430 0.630 

Group 3 34.210 5.956 36.960 6.616 39.580 6.245 5.370 5.987 0.000 Mean Diff 3-1 2.640 0.220 

75 
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 จากตารางการเปรียบเทียบความแตกตางรายคู ภายในกลุมของระยะการทดสอบปริมาณ

สูงสุดของออกซิเจนท่ีรางกายสามารถรับเขาไปใชไดในชวง 1 นาที (VO2max) ในแตละวิธีการฝก 

พบวา ในกลุมท่ี 1 การฝกอินเทอรวาลแบบแอนแอโรบิก มีความแตกตางระหวางผลการทดสอบ

หลังจากผานโปรแกรมฝกเทียบกับกอนการผานโปรแกรมฝก มีคาเฉล่ีย 2.730 มิลลิลิตรตอกิโลกรัม

ตอนาที อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ี .05 พบวาในกลุมท่ี 2 การฝกการฝกอินเทอรวาลแบบแอโรบิก มี

ความแตกตางระหวางผลการทดสอบหลังจากผานโปรแกรมฝกเทียบกบักอนการผานโปรแกรมฝก 

มีคาเฉล่ีย 3.940 มิลลิลิตรตอกิโลกรัมตอนาที อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ี .05 พบวาในกลุมท่ี 3    

การฝกอินเทอรวาลแบบผสมผสาน มีความแตกตางระหวางผลการทดสอบหลังจากผานโปรแกรม

ฝกเทียบกับกอนการผานโปรแกรมฝก มีคาเฉล่ีย 5.370 มิลลิลิตรตอกิโลกรัมตอนาที อยางมี

นัยสําคัญทางสถิติท่ี .05  

 และเม่ือเปรียบเทียบความแตกตางระหวางกลุมพบวา ไมมีความแตกตางอยางมีนยัสําคัญ

ทางสถิติท่ี .05 

 ตอนท่ี 2 แอนแอโรบิกเทรชโฮล (Anaerobic threshold) 

 แอนแอโรบิกเทรชโฮล (Anaerobic threshold) คือ จุดซ่ึงพลังงานท่ีไดมาโดยทาง 

Aerobic นั้นไมเพียงพอกับความตองการของรางกายจําเปนตองสรางพลังงานแบบ Anaerobic เขา

เสริมซ่ึงจะทําใหปริมาณของกรดแลคติคเพิ่มสูงข้ึน หรือจุดท่ีระดับความหนกัในการออกกําลังกาย

ทําใหปริมาณความตองการใชออกซิเจนสําหรับการสรางพลังงานแบบแอโรบิก มีมากกวาปริมาณ 

ท่ีรางกายไดรับ รางกายจึงตองใชกลไกการสรางพลังงานเชิงแอนแอโรบิกมาชวยเสริม เปนเหตใุหมี

การสะสมกรดแลคติกภายในรางกาย ในการวิจัยคร้ังนี้ผูวจิัยไดใชการทดสอบของคอนโคนี 

(Conconi test) ดวยเคร่ืองมือลูวิ่งกล (Treadmill) ยี่หอ H/P Cosmos ผลิตโดยประเทศอิตาลี 

 ผลการทดสอบแอนแอโรบิกเทรชโฮล จากการฝกอินเทอรวาลท้ัง 3 แบบ ไดแก แบบ

แอนแอโรบิก แบบแอโรบิก และแบบผสมผสาน กอนการฝก (Pre-test) และระหวางการฝก (Mid-

test) และหลังการฝก (Post-test)  ในตัวแปร ATH สามารถแสดงผลไดดังนี ้

 1.  วิเคราะหหาคาเฉล่ีย ( X ) สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (SD) ของปริมาณสูงสุดของ 

แอนแอโรบิกเทรชโฮล กอนการฝก (Pre-test) ระหวางการฝก (Mid-test) และหลังการฝก (Post-test) 

 ผลการวิเคราะหขอมูล พบวา การฝกอินเทอรวาลดวยวิธีการท่ีแตกตางกัน คือ 1) การฝก

อินเทอรวาลแบบแอนแอโรบิก แอนแอโรบิกเทรชโฮล มีคาเฉล่ียกอนการฝก (Pre-test) เทากับ 9.000 

(SD = 1.000) ระหวางการฝก (Mid-test) เทากับ 9.650 (SD = 1.107) และหลังการฝก (Post-test) 

เทากับ 10.550 (SD = 0.896) 2) การฝกอินเทอรวาลแบบแอโรบิก แอนแอโรบิกเทรชโฮล มีคาเฉล่ีย

กอนการฝก (Pre-test) เทากับ 9.300 (SD = 1.206) ระหวางการฝก (Mid-test) เทากับ 10.300  
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(SD = 0.949) และหลังการฝก (Post-test) เทากับ 11.100 (SD = 0.966) และ 3) การฝกอินเทอรวาล

แบบผสมผสาน แอนแอโรบิกเทรชโฮล มีคาเฉล่ียกอนการฝก (Pre-test) เทากับ 9.350 (SD = 1.107) 

ระหวางการฝก (Mid-test)  เทากับ 9.900 (SD = 0.738) และหลังการฝก (Post-test) เทากับ 10.950 

(SD = 0.956) ซ่ึงมีแนวโนมเพิ่มข้ึนทุกแบบการฝก สามารถแสดงผลไดดังตารางท่ี 4-7 

 

ตารางท่ี 4-7 คาเฉล่ีย ( X ) สวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน (SD) แอนแอโรบิกเทรชโฮล (ATH)  

 

ATH 

(km/hr) 

Pre-test Mid-test Post-test 

X  ±SD X  ±SD X  ±SD 

Group 1 9.000 1.000 9.650 1.107 10.550 0.896 

Group 2 9.300 1.206 10.300 0.949 11.100 0.966 

Group 3 9.350 1.107 9.900 0.738 10.950 0.956 

 

 
 

ภาพท่ี 4-5 คาเฉล่ีย ( X ) สวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน (SD) แอนแอโรบิกเทรชโฮล (ATH) จากผล 

 การฝกอินเทอรวาล 3 แบบ ในระยะการฝก 3 ระยะ 
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 2.  ทดสอบขอตกลงเบื้องตนเก่ียวกับ Compound symmetry 

 ผลการทดสอบ พบวา คาสถิติ Mauchly’s W มีคาเทากับ 0.755 และสถิติไคสแควรเทากับ 

5.407 คา p-value เทากับ 0.051 ซ่ึงผลคือยอมรับ H0 หมายความวา ความสัมพันธของการวัด 

แตละคร้ังมีขนาดความสัมพันธเทา ๆ กัน (Equal correlation) ความแปรปรวนของการวัดแตละคร้ัง

มีขนาดเทา ๆ กัน และมีลักษณะเปน Compound symmetry เปนไปตามขอตกลงเบ้ืองตน สามารถ

แสดงผลไดดังตาราง 4-8 

 

ตารางท่ี 4-8 การทดสอบขอตกลงเบ้ืองตนเกี่ยวกับ Compound symmetry ของความแปรปรวน  

    ดวย Mauchly’s test of sphericity 

 

Within subjects effect Mauchly’s W Approx. Chi-square df p 

Test 0.755 5.407 2 0.051 

 

 3.  วิเคราะหความแตกตางระหวางกลุม (Test of between-subject effects)  

 การเปรียบเทียบแอนแอโรบิกเทรชโฮล (ATH) ระหวางกลุมท่ีไดรับการฝกอินเทอรวาล  

3 กลุม ไดแก แบบแอนแอโรบิก แบบแอโรบิก และแบบผสมผสาน พบวา ไมพบความแตกตาง

ระหวางวิธีการฝกท้ัง 3 แบบ ซ่ึงคา p-value เทากับ 0.450 และคาขนาดอิทธิพลของวิธีการฝก (Effect 

size: Partial 2η ) เทากับ 0.057 ซ่ึงมีคาต่ํา  

 สรุปไดวา วิธีการฝกไมมีอิทธิพลตอแอนแอโรบิกเทรชโฮล (ATH)  ซ่ึงสามารถแสดง

ผลไดดังตารางท่ี 4-9 

 

ตารางท่ี 4-9 วิเคราะหความแปรปรวนเพื่อทดสอบความแตกตางระหวางกลุม (Between-subject 

effects) ของแอนแอโรบิกเทรชโฮล (ATH) 

 

แหลงความแปรปรวน SS df MS F p partial 

2η  

Between subjects       

Treatment 1.296 2.000 0.648 0.823 0.450 0.057 

Error 21.256 27.000 0.787    
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 4.  วิเคราะหความแตกตางภายในกลุม (Test of within-subject effects)  

 การเปรียบเทียบแอนแอโรบิกเทรชโฮล (ATH) กอนการฝก (Pre-test)  ระหวางการฝก 

(Mid-test) และหลังการฝก (Post-test) พบวา มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ 

.05 อยางนอย 1 คู ของการทดสอบในระยะการฝกท้ัง 3 ระยะ (p < .001) (Λ  = 0.259) (Partial 2η
= 0.704) และพบวาไมมีปฏิสัมพันธระหวางคร้ังท่ีทดสอบ และวิธีการฝก (p = 0.761) (Λ  = 0.859) 

(Partial 2η = 0.033) สามารถแสดงผลไดดังตารางท่ี 4-10 

 

ตารางท่ี 4-10 วิเคราะหความแปรปรวนเพื่อทดสอบความแตกตางภายในกลุมของระยะการทดสอบ     

                      (Within-subject effects) ของแอนแอโรบิกเทรชโฮล (ATH) 

 

แหลงความแปรปรวน SS df MS F p partial 2η  

Within subjects       

Test 41.006 2.000 20.503 64.245 0.000* 0.704 

Test*treatment 0.594 4.000 0.149 0.466 0.761 0.033 

Error (test) 17.233 54.000 0.319    

*p < .05 

 

 จากการทดสอบความแตกตางภายในกลุมของระยะการทดสอบ (Within-subject effects) 

พบความแตกตางอยางมีนยัสําคัญทางสถิติ จึงดําเนนิการเปรียบเทียบความแตกตางรายคู ภายใน

กลุมของระยะการทดสอบแอนแอโรบิกเทรชโฮล (ATH)  ในแตละวิธีการฝก โดยใชวธีิการทดสอบ

แบบ Paired samples t-test พบวา  

 1.  การฝกแบบแอนแอโรบิก พบวา การทดสอบมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทาง

สถิติท่ีระดับ .05 ท้ัง 3 คู คือ ในระยะหลังการฝก (Post-test) มีคาเฉล่ียสูงกวาระหวางการฝก  

(Mid-test) และสูงกวากอนการฝก (Pre-test) ตามลําดับ ดงัภาพท่ี 4-6 
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ภาพท่ี 4-6 การเปรียบเทียบ ATH กอนการฝก (Pre-test) ระหวางการฝก (Mid-test) และหลังการฝก  

                 (Post-test) จากการฝกอินเทอรวาลแบบแอนแอโรบิก 

  

 2.  การฝกแบบแอโรบิก พบวา การทดสอบมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ 

ท่ีระดับ .05 ท้ัง 3 คู คือ ในระยะหลังการฝก (Post-test) มีคาเฉล่ียสูงกวาระหวางการฝก (Mid-test) 

และสูงกวากอนการฝก (Pre-test) ตามลําดับ ดังภาพท่ี 4-7 

 

 
 

ภาพท่ี 4-7 การเปรียบเทียบ ATH กอนการฝก (Pre-test) ระหวางการฝก (Mid-test) และหลังการฝก 

(Post-test) จากการฝกอินเทอรวาลแบบแอโรบิก 
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 3.  การฝกแบบผสมผสาน พบวา การทดสอบมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทาง

สถิติท่ีระดับ .05 ท้ัง 3 คู คือ ในระยะหลังการฝก (Post-test) มีคาเฉล่ียสูงกวาระหวางการฝก (Mid-

test) และสูงกวากอนการฝก (Pre-test) ตามลําดับ ดังภาพท่ี 4-8 

 

 
 

ภาพท่ี 4-8 การเปรียบเทียบ ATH กอนการฝก (Pre-test) ระหวางการฝก (Mid-test)  และหลังการฝก 

(Post-test) จากการฝกอินเทอรวาลแบบผสมผสาน 

 

 สามารถแสดงการเปรียบเทียบความแตกตางรายคู ภายในกลุมของระยะการทดสอบ  

แอนแอโรบิกเทรชโฮล (ATH)  ในแตละวธีิการฝก โดยใชวิธีการทดสอบแบบ Paired samples t-test 

ไดดังตารางท่ี 4-11 
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ตารางท่ี 4-11 เปรียบเทียบความแตกตางรายคูโดยทดสอบแบบ Paired samples t-test 

 

Threshold 
Mean Paired samples test 

Between group 
Post-

pre 
p-value 

Pretest ±SD Midtest ±SD Posttest ±SD 
Post-pre 

(km/ hr) Mean diff  t p-value F 0.164 0.849 

Group 1 9.000 1.000 9.650 1.107 10.550 0.896 1.550 7.619 0.000 Mean Diff 3-1 0.050 0.994 

Group 2 9.300 1.206 10.300 0.949 11.100 0.966 1.800 4.256 0.002 Mean Diff 2-3 0.200 0.911 

Group 3 9.350 1.107 9.900 0.738 10.950 0.956 1.600 5.088 0.001 Mean Diff 2-1 0.250 0.864 
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 จากตารางการเปรียบเทียบความแตกตางรายคู ภายในกลุมของปริมาณสูงสุดของ        

แอนแอโรบิกเทรชโฮล ในแตละวิธีการฝก พบวาในกลุมท่ี 1 การฝกอินเทอรวาลแบบแอนแอโรบิก 

มีความแตกตางระหวางผลการทดสอบหลังจากผานโปรแกรมฝกเทียบกับกอนการผานโปรแกรม

ฝก มีคาเฉล่ีย 1.550 กิโลเมตรตอช่ัวโมง อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ี .05 พบวา ในกลุมท่ี 2 การฝก

การฝกอินเทอรวาลแบบแอโรบิก มีความแตกตางระหวางผลการทดสอบหลังจากผานโปรแกรมฝก

เทียบกับกอนการผานโปรแกรมฝก มีคาเฉล่ีย 1.800 กิโลเมตรตอช่ัวโมง อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ  

ท่ี .05 พบวา ในกลุมท่ี 3 การฝกการฝกอินเทอรวาลแบบผสมผสาน มีความแตกตางระหวางผลการ

ทดสอบหลังจากผานโปรแกรมฝกเทียบกับกอนการผานโปรแกรมฝก มีคาเฉล่ีย 1.600 กิโลเมตรตอ

ช่ัวโมง อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ี .05   

 และเม่ือเปรียบเทียบความแตกตางระหวางกลุมพบวา ไมมีความแตกตางอยางมีนยัสําคัญ

ทางสถิติท่ี .05 

 ตอนท่ี 3 สมรรถภาพเชงิแอนแอโรบิก (Anaerobic performance) 

 สมรรถภาพเชิงแอนแอโรบิก (Anaerobic performance) หมายถึง สมรรถภาพในการ

ทํางานแบบไมใชออกซิเจน ข้ึนอยูกับสมรรถภาพของกลามเนื้อ โดยเฉพาะในขบวนการท่ีเรียกวา

เมตตาบอลิซึมในกลามเนื้อ ซ่ึงในการวจิัยคร้ังนี้ ผูวิจัยไดใชการทดสอบของวินเกต (Wingate 

anaerobic test) เพื่อหาคาของพลังสูงสุดแบบแอนแอโรบิก (Anaerobic power) และสมรรถนะใน

การยืนระยะแบบแอนแอโรบิก (Anaerobic capacity)  

 ตอนท่ี 3.1 พลังสูงสุดแบบแอนแอโรบิก (Anaerobic power) 

 ผลการทดสอบพลังสูงสุดแบบแอนแอโรบิก จากการฝกอินเทอรวาลท้ัง 3 แบบ ไดแก 

แบบแอนแอโรบิก แบบแอโรบิก และแบบผสมผสาน กอนการฝก (Pre-test) ระหวางการฝก    

(Mid-test) และหลังการฝก (Post-test) ในตัวแปร POW สามารถแสดงผลไดดังนี ้

 1.  วิเคราะหหาคาเฉล่ีย ( X ) สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (SD) ของปริมาณสูงสุดของพลัง

สูงสุดแบบแอนแอโรบิก กอนการฝก (Pre-test) ระหวางการฝก (Mid-test) และหลังการฝก (Post- 

test) ผลการวิเคราะหขอมูล พบวาการฝกอินเทอรวาลดวยวิธีการท่ีแตกตางกัน คือ 1) การฝก 

อินเทอรวาลแบบแอนแอโรบิก พลังสูงสุดแบบแอนแอโรบิก มีคาเฉล่ียกอนการฝก (Pre-test) 

เทากับ 9.998 (SD = 0.544) ระหวางการฝก (Mid-test) เทากับ 10.374 (SD = 0.606) และหลังการฝก 

(Post-test) เทากับ 10.509 (SD = 0.571), 2) การฝกอินเทอรวาลแบบแอโรบิก พลังสูงสุดแบบ 

แอนแอโรบิก มีคาเฉล่ียกอนการฝก (Pre-test) เทากับ 9.823 (SD = 0.998) ระหวางการฝก (Mid-test) 

เทากับ10.124 (SD = 0.843) และหลังการฝก (Post-test) เทากับ 10.288 (SD = 0.788) และ 3) การฝก

อินเทอรวาล แบบผสมผสาน พลังสูงสุดแบบแอนแอโรบิก มีคาเฉล่ียกอนการฝก (Pre-test) เทากับ 
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10.267 (SD = 0.972) ระหวางการฝก (Mid-test) เทากับ 10.480 (SD = 1.035) และหลังการฝก (Post- 

test) เทากับ 10.900 (SD = 0.892) ซ่ึงมีแนวโนมเพิ่มข้ึนทุกแบบการฝก สามารถแสดงผลไดดัง

ตารางท่ี 4-12 

 

ตารางท่ี 4-12  คาเฉล่ีย ( X ) สวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน (SD) พลังสูงสุดแบบแอนแอโรบิก (POW) 

 

ATH 

(Watt/kg) 

Pre-test Mid-test Post-test 

X  ±SD X  ±SD X  ±SD 

Group 1 9.998 0.544 10.374 0.606 10.509 0.571 

Group 2 9.823 0.998 10.124 0.843 10.288 0.788 

Group 3 10.267 0.972 10.480 1.035 10.900 0.892 

 

 
 

ภาพท่ี 4-9 คาเฉล่ีย ( X ) สวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน (SD) พลังสูงสุดแบบแอนแอโรบิก (POW) จาก

ผล 

 การฝกอินเทอรวาล 3 แบบ ในระยะการฝก 3 ระยะ 

 

 2.  ทดสอบขอตกลงเบื้องตนเก่ียวกับ Compound symmetry 
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 ผลการทดสอบ พบวา คาสถิติ Mauchly’s W มีคาเทากับ 0.917 และสถิติไคสแควรเทากับ 

2.246 คา p-value เทากับ 0.325 ซ่ึงผลคือยอมรับ H0 หมายความวา ความสัมพันธของการวัดแตละ

คร้ังมีขนาดความสัมพันธเทา ๆ กัน (Equal correlation) ความแปรปรวนของการวัดแตละคร้ังมี

ขนาดเทา ๆ กนั และมีลักษณะเปน Compound symmetry เปนไปตามขอตกลงเบ้ืองตน สามารถ

แสดงผลไดดังตาราง 4-13 

 

ตารางท่ี 4-13 การทดสอบขอตกลงเบ้ืองตนเกี่ยวกับ Compound symmetry ของความแปรปรวน  

    ดวย Mauchly’s test of sphericity 

 

Within subjects effect Mauchly’s W Approx. Chi-square df p 

Test 0.917 2.246 2 0.325 

 

 3.  วิเคราะหความแตกตางระหวางกลุม (Test of between-subject effects)  

 การเปรียบเทียบพลังสูงสุดแบบแอนแอโรบิก (POW) ระหวางกลุมท่ีไดรับการฝก 

อินเทอรวาล 3 กลุม ไดแก แบบแอนแอโรบิก แบบแอโรบิก และแบบผสมผสาน พบวาไมพบความ

แตกตางระหวางวิธีการฝกท้ัง 3 แบบ ซ่ึงคา p-value เทากับ 0.428 และคาขนาดอิทธิพลของวิธี 

การฝก (Effect size: Partial 2η ) เทากับ 0.061 ซ่ึงมีคาต่ํา  

 สรุปไดวา วิธีการฝกไมมีอิทธิพลตอพลังสูงสุดแบบแอนแอโรบิก (POW) ซ่ึงสามารถ

แสดงผลไดดังตารางท่ี 4-14 

 

ตารางท่ี 4-14 วิเคราะหความแปรปรวนเพื่อทดสอบความแตกตางระหวางกลุม (Between-subject    

                       effects) ของพลังสูงสุดแบบแอนแอโรบิก (POW) 

 

แหลงความแปรปรวน SS df MS F p partial 2η  

Between subjects       

Treatment 1.110 2.000 0.555 0.875 0.428 0.061 

Error 17.122 27.000 0.634    

 

 4.  วิเคราะหความแตกตางภายในกลุม (Test of within-subject effects)  
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 การเปรียบเทียบพลังสูงสุดแบบแอนแอโรบิก (POW) กอนการฝก (Pre-test), ระหวาง

การฝก (Mid-test) และหลังการฝก (Post-test)  พบวา มีความแตกตางกนัอยางมีนยัสําคัญทางสถิติ 

ท่ีระดับ .05 อยางนอย 1 คู ของการทดสอบในระยะการฝกท้ัง 3 ระยะ (p < .001) (Λ  = 0.350) 

(Partial 2η = 0.534) และพบวา ไมมีปฏิสัมพันธระหวางคร้ังท่ีทดสอบและวิธีการฝก (p = 0.457)     

(Λ = 0.845) (Partial 2η = 0.064) สามารถแสดงผลไดดังตารางท่ี 4-15 

 

ตารางท่ี 4-15 วิเคราะหความแปรปรวนเพื่อทดสอบความแตกตางภายในกลุมของระยะการทดสอบ 

(Within-subject effects) ของพลังสูงสุดแบบแอนแอโรบิก (POW) 

 

แหลงความแปรปรวน SS df MS F p partial 

2η  

Within subjects       

Test 4.331 2.000 2.166 30.932 0.000* 0.534 

Test*treatment 0.259 4.000 0.065 0.924 0.457 0.064 

Error (test) 3.780 54.000 0.070    

*p < .05 

  

 จากการทดสอบความแตกตางภายในกลุมของระยะการทดสอบ (Within-subject effects) 

พบความแตกตางอยางมีนยัสําคัญทางสถิติ จึงดําเนนิการเปรียบเทียบความแตกตางรายคู ภายใน

กลุมของระยะการทดสอบพลังสูงสุดแบบแอนแอโรบิก (POW) ในแตละวิธีการฝก โดยใชวิธีการ

ทดสอบแบบ Paired samples t-test พบวา  

 1.  การฝกแบบแอนแอโรบิก (Anaerobic interval training) พบวา การทดสอบมีความ

แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 ท้ัง 3 คู คือ ในระยะหลังการฝก (Post-test)  มีคา 

เฉล่ียสูงกวาระหวางการฝก (Mid-test) และสูงกวากอนการฝก (Pre-test) ตามลําดับ ดังภาพท่ี 4-10 
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ภาพท่ี 4-10 การเปรียบเทียบ POW กอนการฝก (Pre-test) ระหวางการฝก (Mid-test) และหลังการฝก   

                    (Post-test) จากการฝกอินเทอรวาลแบบแอนแอโรบิก 

 

 2.  การฝกแบบแอโรบิก พบวา การทดสอบมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ 

ท่ีระดับ .05 จํานวน 2 คู ไดแก ในระหวางการฝก (Mid-test) มีคาเฉล่ียสูงกวากอนการฝก (Pre-test) 

และในระยะหลังการฝก (Post-test) มีคาเฉล่ียสูงกวากอนการฝก (Pre-test) ดังภาพท่ี 4-11 

 

 
 

ภาพท่ี 4-11 การเปรียบเทียบ POW กอนการฝก (Pre-test) ระหวางการฝก (Mid-test)  และหลังการฝก  

                   (Post-test) จากการฝกอินเทอรวาลแบบแอโรบิก 
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 3.  การฝกแบบผสมผสาน พบวา การทดสอบมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทาง

สถิติท่ีระดับ .05 จํานวน 2 คู ไดแก ในระยะหลังการฝก (Post-test) มีคาเฉล่ียสูงกวากอนการฝก 

(Pre-test) และในระยะหลังการฝก (Post-test) มีคาเฉล่ียสูงกวาระหวางการฝก (Mid-test) ดังภาพท่ี 

4-12 

 

 
 

ภาพท่ี 4-12 การเปรียบเทียบ POW กอนการฝก (Pre-test) ระหวางการฝก (Mid-test) และหลัง 

                   การฝก (Post-test) จากการฝกอินเทอรวาลแบบผสมผสาน 

 

 สามารถแสดงการเปรียบเทียบความแตกตางรายคู ภายในกลุมของระยะการทดสอบพลัง

สูงสุดแบบแอนแอโรบิก (POW)  ในแตละวิธีการฝก โดยใชวิธีการทดสอบแบบ Paired samples    

t-test ไดดังตารางท่ี 4-16 
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ตารางท่ี 4-16 เปรียบเทียบความแตกตางรายคูโดยทดสอบแบบ Paired samples t-test   

  

Anaerobic 

performance: power 

Mean Paired samples test 
Between group 

Post-

pre 
p-value 

Pretest ±SD Midtest ±SD Posttest ±SD 
Post-pre 

(Watt/ kg) Mean diff  t p-value F 0.434 0.652 

Group 1 9.998 0.544 10.374 0.606 10.509 0.571 0.511 4.703 0.001 Mean Diff 1-2 0.046 0.970 

Group 2 9.823 0.998 10.124 0.843 10.288 0.788 0.465 3.074 0.013 Mean Diff 3-1 0.122 0.808 

Group 3 10.267 0.972 10.480 1.035 10.900 0.892 0.633 4.798 0.001 Mean Diff 3-2 0.168 0.670 
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 จากตารางการเปรียบเทียบความแตกตางรายคู ภายในกลุมของปริมาณสูงสุดของพลัง

สูงสุดแบบแอนแอโรบิก (Anaerobic power)ในแตละวิธีการฝก พบวา ในกลุมท่ี 1 การฝกอินเทอรวาล

แบบแอนแอโรบิก มีความแตกตางระหวางผลการทดสอบหลังจากผานโปรแกรมฝกเทียบกับกอน

การผานโปรแกรมฝก มีคาเฉล่ีย 0.511 วัตตตอกิโลกรัม อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ี .05  พบวา ใน

กลุมท่ี 2 การฝกอินเทอรวาลแบบแอโรบิก มีความแตกตางระหวางผลการทดสอบหลังจากผาน

โปรแกรมฝกเทียบกับกอนการผานโปรแกรมฝก มีคาเฉล่ีย 0.465 วัตตตอกิโลกรัม อยางมีนัยสําคัญ

ทางสถิติท่ี .05 พบวา ในกลุมท่ี 3 การฝกอินเทอรวาลแบบผสมผสาน มีความแตกตางระหวางผล

การทดสอบหลังจากผานโปรแกรมฝกเทียบกับกอนการผานโปรแกรมฝก มีคาเฉล่ีย 0.633 วัตตตอ

กิโลกรัม อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ี .05  

 และเม่ือเปรียบเทียบความแตกตางระหวางกลุมพบวา ไมมีความแตกตางอยางมีนยัสําคัญ

ทางสถิติท่ี .05 

 ตอนท่ี 3.2 สมรรถนะในการยืนระยะแอนแอโรบิก (Anaerobic capacity) 

 สมรรถนะในการยืนระยะแอนแอโรบิก (Anaerobic capacity) จากการฝกอินเทอรวาล 

ท้ัง 3 แบบ ไดแก แบบแอนแอโรบิก แบบแอโรบิก และแบบผสมผสาน กอนการฝก (Pre-test), 

ระหวางการฝก (Mid-test) และหลังการฝก (Post-test)  ในตัวแปร CAP สามารถแสดงผลได ดังนี ้

 1.  วิเคราะหหาคาเฉล่ีย ( X ) สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (SD) ของระยะแอนแอโรบิก 

(Anaerobic capacity) กอนการฝก (Pre-test), ระหวางการฝก (Mid-test) และหลังการฝก (Post-test) 

 ผลการวิเคราะหขอมูล พบวา การฝกอินเทอรวาลดวยวิธีการท่ีแตกตางกัน คือ 1) การฝก

อินเทอรวาลแบบแอนแอโรบิก สมรรถนะในการยืนระยะแอนแอโรบิก มีคาเฉล่ียกอนการฝก  

(Pre-test) เทากับ 7.636 (SD = 0.433) ระหวางการฝก (Mid-test) เทากับ 7.834 (SD = 0.410) และ

หลังการฝก (Post-test) เทากบั 7.943 (SD = 0.454) 2) การฝกอินเทอรวาลแบบแอโรบิก สมรรถนะ

ในการยืนระยะแอนแอโรบิก มีคาเฉล่ียกอนการฝก (Pre-test) เทากับ 7.326 (SD = 0.709) ระหวาง

การฝก (Mid-test) เทากับ 7.482 (SD = 0.636) และหลังการฝก (Post-test) เทากับ 7.602 (SD = 

0.898) และ 3) การฝกอินเทอรวาลแบบผสมผสาน สมรรถนะในการยนืระยะแอนแอโรบิก มี

คาเฉล่ียกอนการฝก (Pre-test) เทากับ 7.673 (SD = 0.554) ระหวางการฝก (Mid-test) เทากับ 7.809 

(SD = 0.452) และหลังการฝก (Post-test) เทากับ 8.006 (SD = 0.517) ซ่ึงมีแนวโนมเพิม่ข้ึนทุกแบบ

การฝกสามารถ แสดงผลไดดังตารางท่ี 4-17 
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ตารางท่ี 4-17  คาเฉล่ีย ( X ) สวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน (SD) สมรรถนะในการยืนระยะแอนแอโรบิก   

                        (CAP) 

 

CAP 

(Watt/kg) 

Pre-test Mid-test Post-test 

X  ±SD X  ±SD X  ±SD 

Group 1 7.636 0.433 7.834 0.410 7.943 0.454 

Group 2 7.326 0.709 7.482 0.636 7.602 0.898 

Group 3 7.673 0.554 7.809 0.452 8.006 0.517 

 

 
 

ภาพท่ี 4-13 คาเฉล่ีย ( X ) สวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน (SD) สมรรถนะในการยืนระยะแอนแอโรบิก  

   (CAP) จากผลการฝกอินเทอรวาล 3 แบบ ในระยะการฝก 3 ระยะ 

 

 2.  ทดสอบขอตกลงเบื้องตนเก่ียวกับ Compound symmetry 

 ผลการทดสอบ พบวา คาสถิติ Mauchly’s W มีคาเทากับ 0.995 และสถิติไคสแควรเทากับ 

0.143 คา p-value เทากับ 0.931 ซ่ึงผล คือ ยอมรับ H0 หมายความวา ความสัมพันธของการวัดแตละ

คร้ังมีขนาดความสัมพันธเทา ๆ กัน (Equal correlation) ความแปรปรวนของการวัดแตละคร้ังมี

ขนาดเทา ๆ กนั และมีลักษณะเปน Compound symmetry เปนไปตามขอตกลงเบ้ืองตน สามารถ

แสดงผลไดดังตารางท่ี 4-18 
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ตารางท่ี 4-18 การทดสอบขอตกลงเบ้ืองตนเกี่ยวกับ Compound symmetry ของความแปรปรวน  

      ดวย Mauchly’s test of sphericity 

 

Within subjects effect Mauchly’s W Approx. Chi-square df p 

Test 0.995 0.143 2 0.931 

 

 3.  วิเคราะหความแตกตางระหวางกลุม (Test of between-subject effects)  

 การเปรียบเทียบสมรรถนะในการยนืระยะแอนแอโรบิก (CAP) ระหวางกลุมท่ีไดรับ  

การฝกอินเทอรวาล 3 กลุม ไดแก แบบแอนแอโรบิก แบบแอโรบิก และแบบผสมผสาน พบวา ไม

พบความแตกตางระหวางวธีิการฝกท้ัง 3 แบบ ซ่ึงคา p-value เทากับ 0.292 และคาขนาดอิทธิพลของ

วิธีการฝก (Effect size: Partial 2η ) เทากับ 0.087 ซ่ึงมีคาต่ํา  

 สรุปไดวา วิธีการฝกไมมีอิทธิพลตอสมรรถนะในการยืนระยะแอนแอโรบิก (CAP) ซ่ึง

สามารถแสดงผลไดดังตารางท่ี 4-19 

 

ตารางท่ี 4-19 วิเคราะหความแปรปรวนเพื่อทดสอบความแตกตางระหวางกลุม (Between-subject)    

                      ของสมรรถนะในการยืนระยะแอนแอโรบิก (CAP) 

 

แหลงความแปรปรวน SS df MS F p partial 

2η  

Between subjects       

Treatment 0.805 2.000 0.403 1.291 0.292 0.087 

Error 8.421 27.000 0.312    

 

 4.  วิเคราะหความแตกตางภายในกลุม (Test of within-subject effects)  

 การเปรียบเทียบสมรรถนะในการยนืระยะแอนแอโรบิก (CAP) กอนการฝก (Pre-test), 

ระหวางการฝก (Mid-test) และหลังการฝก (Post-test)  พบวา มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญ

ทางสถิติท่ีระดับ .05 อยางนอย 1 คู ของการทดสอบในระยะการฝกท้ัง 3 ระยะ (p < .001)                 

(Λ  = 0.461) (Partial 2η = 0.385) และพบวา ไมมีปฏิสัมพันธระหวางคร้ังท่ีทดสอบ และวิธีการฝก           

(p = 0.955) (Λ  = 0.975) (Partial 2η = 0.012) สามารถแสดงผลไดดังตารางท่ี 4-20 
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ตารางท่ี 4-20 วิเคราะหความแปรปรวนเพื่อทดสอบความแตกตางภายในกลุมของระยะการทดสอบ 

(Within-subject effects) ของสมรรถนะในการยืนระยะแอนแอโรบิก (CAP) 

 

แหลงความแปรปรวน SS df MS F p partial 2η  

Within subjects       

Test 1.401 2.000 0.700 16.928 0.000* 0.385 

Test*treatment 0.027 4.000 0.007 0.166 0.955 0.012 

Error (test) 2.234 54.000 0.041    

*p < .05 

 

 จากการทดสอบความแตกตางภายในกลุมของระยะการทดสอบ (Within-subject effects) 

พบความแตกตางอยางมีนยัสําคัญทางสถิติ จึงดําเนนิการเปรียบเทียบความแตกตางรายคู ภายใน

กลุมของระยะการทดสอบสมรรถนะในการยืนระยะแอนแอโรบิก (CAP) ในแตละวิธีการฝก โดย

ใชวิธีการทดสอบแบบ Paired samples t-test พบวา  

 1.  การฝกแบบแอนแอโรบิก พบวา การทดสอบมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทาง

สถิติท่ีระดับ .05 ท้ัง 3 คู คือ ในระยะหลังการฝก (Post-test) มีคาเฉล่ียสูงกวาระหวางการฝก (Mid-

test) และสูงกวากอนการฝก (Pre-test) ตามลําดับ ดังภาพท่ี 4-14 

 

 
 

ภาพท่ี 4-14 การเปรียบเทียบ CAP กอนการฝก (Pre-test) ระหวางการฝก (Mid-test)  และหลังการฝก   

                   (Post-test)  จากการฝกอินเทอรวาลแบบแอนแอโรบิก 
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 2.  การฝกแบบแอโรบิก พบวา การทดสอบมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ี

ระดับ .05 จํานวน 1 คู ไดแก ในระยะหลังการฝก (Post-test) มีคาเฉล่ียสูงกวากอนการฝก (Pre-test) 

ดังภาพท่ี 4-15 

 

 
 

ภาพท่ี 4-15 การเปรียบเทียบ CAP กอนการฝก (Pre-test) ระหวางการฝก (Mid-test) และหลังการฝก  

                   (Post-test) จากการฝกอินเทอรวาลแบบแอโรบิก 

 

 3.  การฝกแบบผสมผสาน พบวา การทดสอบมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทาง 

สถิติท่ีระดับ .05 จํานวน 2 คู ไดแก ในระยะหลังการฝก (Post-test) มีคาเฉล่ียสูงกวากอนการฝก 

(Pre-test) และในระยะหลังการฝก (Post-test) มีคาเฉล่ียสูงกวาระหวางการฝก (Mid-test) ดังภาพท่ี 

4-16 
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ภาพท่ี 4-16 การเปรียบเทียบ CAP กอนการฝก (Pre-test) ระหวางการฝก (Mid-test) และหลังการฝก  

                   (Post-test)  จากการฝกอินเทอรวาลแบบผสมผสาน 

 

 สามารถแสดงการเปรียบเทียบความแตกตางรายคู ภายในกลุมของระยะการทดสอบ

สมรรถนะในการยืนระยะแอนแอโรบิก (CAP) ในแตละวิธีการฝก โดยใชวิธีการทดสอบแบบ 

Paired samples t-test ไดดังตารางท่ี 4-21 
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ตารางท่ี 4-21 เปรียบเทียบความแตกตางรายคูโดยทดสอบแบบ Paired samples t-test 

 

Anaerobic performance: 

capacity 

Mean Paired samples test 
Between group Post-pre p-value 

Pretest ±SD Midtest ±SD Posttest ±SD 
Post-pre 

 (Watt/ kg) Mean diff  t p-value F 0.092 0.913 

Group 1 7.636 0.433 7.834 0.410 7.943 0.454 0.307 8.493 0.000 Mean Diff 3-1 0.026 0.981 

Group 2 7.326 0.709 7.482 0.636 7.602 0.898 0.276 2.432 0.038 Mean Diff 1-2 0.031 0.973 

Group 3 7.673 0.554 7.809 0.452 8.006 0.517 0.333 2.982 0.015 Mean Diff 3-2 0.057 0.913 
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 จากตารางการเปรียบเทียบความแตกตางรายคู ภายในกลุมของการยืนระยะแบบ 

แอนแอโรบิก ในแตละวิธีการฝก พบวา ในกลุมท่ี 1 การฝกอินเทอรวาลแบบแอนแอโรบิก มีความ

แตกตางระหวางผลการทดสอบหลังจากผานโปรแกรมฝกเทียบกับกอนการผานโปรแกรมฝก มี

คาเฉล่ีย 0.307 วัตตตอกิโลกรัม อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ี .05 พบวา ในกลุมท่ี 2 การฝกอินเทอรวาล

แบบแอโรบิก มีความแตกตางระหวางผลการทดสอบหลังจากผานโปรแกรมฝกเทียบกับกอนการ

ผานโปรแกรมฝก มีคาเฉล่ีย 0.276 วัตตตอกิโลกรัม อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ี .05 พบวา ในกลุมท่ี 

3 การฝกอินเทอรวาลแบบผสมผสาน มีความแตกตางระหวางผลการทดสอบหลังจากผานโปรแกรม

ฝกเทียบกับกอนการผานโปรแกรมฝก มีคาเฉล่ีย 0.333 วัตตตอกิโลกรัม อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ี 

.05 

 และเม่ือเปรียบเทียบความแตกตางระหวางกลุม พบวา ไมมีความแตกตางอยางมีนยัสําคัญ

ทางสถิติท่ี .05 

 ตอนท่ี 4 กรดแลคติกในเลือด (Blood lactate) 

 กรดแลคติก หมายถึง ของเสียท่ีเกดิจากขบวนการ Anaerobic metabolism หรือ การ

หายใจ (การเผาผลาญพลังงาน) ท่ีไมใชออกซิเจน เชน การออกกําลังกาย หรือทํางานหนักจะทําให

เกิดกรดแลคติก ซ่ึงจะทําใหกลามเนื้อลา แตเม่ือพัก กรดแลคติกจะถูกเผาผลาญใหพลังงานตออีกดวย

ขบวนการ  Aerobic metabolism หรือการใชออกซิเจนเหมือนในภาวะปกติ ในการวจิัยคร้ังนี้ ผูวจิัย

ไดใชเคร่ืองวเิคราะหกรดแลคติกในเลือด (Blood lactate analyzer) รุน Lactate Scout และแผน

ตรวจวดัแลคเตท (Lactate strip) ในการหาคากรดแลคติกในเลือดจากการฝกอินเทอรวาล ท้ัง 3 แบบ 

ไดแก แบบแอนแอโรบิก แบบแอโรบิก และแบบผสมผสาน กอนการฝก (Pre-test), ระหวางการฝก 

(Mid-test) และหลังการฝก (Post-test) ในตัวแปร CAP สามารถแสดงผลไดดังนี ้

 1.  วิเคราะหหาคาเฉล่ีย ( X ) สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (SD) ของกรดแลคติกในเลือด 

(Blood lactate) กอนการฝก (Pre-test), ระหวางการฝก (Mid-test) และหลังการฝก (Post-test) 

 ผลการวิเคราะหขอมูล พบวาการฝกอินเทอรวาลดวยวิธีการท่ีแตกตางกนั คือ 1) การฝก

อินเทอรวาลแบบแอนแอโรบิก ปริมาณกรดแลคติกในเลือดมีคาเฉล่ียกอนการฝก (Pre-test) เทากับ 

11.190 (SD = 3.102) ระหวางการฝก (Mid-test) เทากับ 10.680 (SD = 1.075) และหลังการฝก (Post-

test) เทากับ 13.460 (SD = 2.415) 2) การฝกอินเทอรวาลแบบแอโรบิก ปริมาณกรดแลคติกในเลือด 

มีคาเฉล่ียกอนการฝก (Pre-test) เทากับ 12.390 (SD = 2.939) ระหวางการฝก (Mid-test) เทากับ 

8.830 (SD = 2.529) และหลังการฝก (Post-test) เทากับ 10.900 (SD = 2.495) และ 3) การฝก 
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อินเทอรวาลแบบผสมผสาน ปริมาณกรดแลคติกในเลือด มีคาเฉล่ียกอนการฝก (Pre-test) เทากับ 

12.040 (SD = 3.002) ระหวางการฝก (Mid-test) เทากับ 9.620 (SD = 1.854) และหลังการฝก (Post-

test) เทากับ 12.670 (SD = 2.094) สามารถแสดงผลไดดังตารางท่ี 4-22 

 

ตารางท่ี 4-22 คาเฉล่ีย ( X ) สวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน (SD) กรดแลคติกในเลือด (BL) 

 

BL 

(mmol/L) 

Pre-test Mid-test Post-test 

X  ±SD X  ±SD X  ±SD 

Group 1 11.190 3.102 10.680 1.075 13.460 2.415 

Group 2 12.390 2.939 8.830 2.529 10.900 2.495 

Group 3 12.040 3.002 9.620 1.854 12.670 2.094 

 

 
 

ภาพท่ี 4-17 คาเฉล่ีย ( X ) สวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน (SD) กรดแลคติกในเลือด (BL) จากผลการฝก  

                   อินเทอรวาล 3 แบบ ในระยะการฝก 3 ระยะ 
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 2.  ทดสอบขอตกลงเบื้องตนเก่ียวกับ Compound symmetry 

 ผลการทดสอบ พบวาคาสถิติ Mauchly’s W มีคาเทากับ 0.803 และสถิติไคสแควรเทากับ 

5.717 คา p-value เทากับ 0.057 ซ่ึงผลคือยอมรับ H0 หมายความวา ความสัมพันธของการวัดแตละ

คร้ังมีขนาดความสัมพันธเทา ๆ กัน (Equal correlation) ความแปรปรวนของการวัดแตละคร้ังมี

ขนาดเทา ๆ กนั และมีลักษณะเปน Compound symmetry เปนไปตามขอตกลงเบ้ืองตน สามารถ

แสดงผลไดดังตารางท่ี 4-23 

 

ตารางท่ี 4-23 การทดสอบขอตกลงเบ้ืองตนเกี่ยวกับ Compound symmetry ของความแปรปรวน  

      ดวย Mauchly’s test of sphericity 

 

Within subjects effect Mauchly’s W Approx. Chi-square df p 

Test 0.803 5.717 2 0.057 

 

 3.  วิเคราะหความแตกตางระหวางกลุม (Test of between-subject effects)  

 การเปรียบเทียบกรดแลคติกในเลือด (BL) ระหวางกลุมท่ีไดรับการฝกอินเทอรวาล 3 

กลุม ไดแก แบบแอนแอโรบิก (Anaerobic interval training) แบบแอโรบิก (Aerobic interval 

training) และแบบผสมผสาน (Combination interval training) พบวา ไมพบความแตกตางระหวาง

วิธีการฝกท้ัง 3 แบบ ซ่ึงคา p-value เทากับ 0.310 และคาขนาดอิทธิพลของวิธีการฝก (Effect size: 

Partial 2η ) เทากบั 0.083 ซ่ึงมีคาต่ํา  

 สรุปไดวา วิธีการฝกไมมีอิทธิพลตอกรดแลคติกในเลือด (BL) ซ่ึงสามารถแสดงผลไดดัง

ตารางท่ี 4-24 

 

ตารางท่ี 4-24 วิเคราะหความแปรปรวนเพื่อทดสอบความแตกตางระหวางกลุม (Between-subject    

                      effects) ของกรดแลคติกในเลือด (BL) 

 

แหลงความแปรปรวน SS df MS F p partial 

2η  

Between subjects       

Treatment 5.996 2.000 2.998 1.223 0.310 0.083 

Error 66.204 27.000 2.452    
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 4.  วิเคราะหความแตกตางภายในกลุม (Test of within-subject effects)  

 การเปรียบเทียบกรดแลคติกในเลือด (BL) กอนการฝก (Pre-test), ระหวางการฝก (Mid-

test) และหลังการฝก (Post-test) พบวา มีความแตกตางกนัอยางมีนยัสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 

อยางนอย 1 คู ของการทดสอบในระยะการฝกท้ัง 3 ระยะ (p < .001) (Λ  = 0.422) (Partial 2η = 

0.287) และพบวาไมมีปฏิสัมพันธระหวางคร้ังท่ีทดสอบ และวิธีการฝก (p = 0.125) (Λ  = 0.825) 

(Partial 2η = 0.123) สามารถแสดงผลไดดังตารางท่ี 4-25 

 

ตารางท่ี 4-25 วิเคราะหความแปรปรวนเพื่อทดสอบความแตกตางภายในกลุมของระยะการทดสอบ 

(Within-subject effects) ของกรดแลคติกในเลือด (BL) 

 

แหลงความแปรปรวน SS df MS F P partial 

2η  

Within subjects       

Test 118.354 2.000 59.177 10.880 0.000* 0.287 

Test*treatment 41.232 4.000 10.308 1.895 0.125 0.123 

Error (test) 293.707 54.000 5.439    

*p < .05 

 

 จากการทดสอบความแตกตางภายในกลุมของระยะการทดสอบ (Within-subject effects) 

พบความแตกตางอยางมีนยัสําคัญทางสถิติ จึงดําเนนิการเปรียบเทียบความแตกตางรายคู ภายใน

กลุมของระยะการทดสอบกรดแลคติกในเลือด (BL) ในแตละวิธีการฝก โดยใชวิธีการทดสอบแบบ 

Paired samples t-test พบวา  

 1.  การฝกแบบแอนแอโรบิก พบวา การทดสอบมีความแตกตางกัน 1 คู ไดแก ในระยะ

หลังการฝก (Post-test) มีคาเฉล่ียสูงกวาระหวางการฝก (Mid-test) อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ 

.05 ดังภาพท่ี 4-18 
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ภาพท่ี 4-18 การเปรียบเทียบ BL กอนการฝก (Pre-test) ระหวางการฝก (Mid-test)  และหลังการฝก  

                    (Post-test) จากการฝกอินเทอรวาลแบบแอนแอโรบิก 

 

 2.  การฝกแบบแอโรบิก พบวา การทดสอบมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ี

ระดับ .05 จํานวน 2 คู ไดแก ในระหวางการฝก (Mid-test) มีคาเฉล่ียต่ํากวากอนการฝก (Pre-test) 

และระยะหลังการฝก (Post-test) มีคาเฉล่ียสูงกวาระหวางการฝก (Mid-test) ดังภาพท่ี 4-19 

 

 
 

ภาพท่ี 4-19 การเปรียบเทียบ BL กอนการฝก (Pre-test) ระหวางการฝก (Mid-test) และหลังการฝก   

                    (Post-test) จากการฝกอินเทอรวาลแบบแอโรบิก 
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 3.  การฝกแบบผสมผสาน พบวา การทดสอบมีความแตกตางกัน 1 คู ไดแก ในระยะหลัง

การฝก (Post-test) มีคาเฉล่ียสูงกวาระหวางการฝก (Mid-test) อยางมีนยัสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 

ดังภาพท่ี 4-20 

 

 
 

ภาพท่ี 4-20 การเปรียบเทียบ BL กอนการฝก (Pre-test) ระหวางการฝก (Mid-test) และหลังการฝก    

                   (Post-test) จากการฝกอินเทอรวาลแบบผสมผสาน 

 

 สามารถแสดงการเปรียบเทียบความแตกตางรายคู ภายในกลุมของระยะการทดสอบ 

กรดแลคติกในเลือด (BL) ในแตละวิธีการฝก โดยใชวิธีการทดสอบแบบ Paired samples t-test ได

ดังตารางท่ี 4-26 
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ตารางท่ี 4-26 เปรียบเทียบความแตกตางรายคูโดยทดสอบแบบ Paired samples t-test 

 

Blood lactic 
Mean Paired Samples Test 

Between group Post-pre p-value 

Pretest ±SD Midtest ±SD Posttest ±SD 
Post-Pre 

(mmol/L) Mean diff  t p-value F 2.596 0.093 

Group 1 11.190 3.102 10.680 1.075 13.460 2.415 2.270 1.947 0.083 Mean Diff 3-1 -1.640 0.617 

Group 2 12.390 2.939 8.830 2.529 10.900 2.495 -1.490 -1.213 0.256 Mean Diff 2-3 -2.120 0.451 

Group 3 12.040 3.002 9.620 1.854 12.670 2.094 0.630 0.567 0.585 Mean Diff 2-1 -3.760 0.094 
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 จากตารางการเปรียบเทียบความแตกตางรายคู ภายในกลุมของกรดแลคติกในเลือด 

(Blood lactate) ในแตละวิธีการฝก พบวาในกลุมท่ี 1 การฝกอินเทอรวาลแบบแอนแอโรบิก มีความ

แตกตางระหวางผลการทดสอบหลังจากผานโปรแกรมฝกเทียบกับกอนการผานโปรแกรมฝก มี

คาเฉล่ีย 2.270 มิลลิโมลตอลิตร พบวา ในกลุมท่ี 2 การฝกอินเทอรวาลแบบแอโรบิก มีความแตกตาง

ระหวางผลการทดสอบหลังจากผานโปรแกรมฝกเทียบกบักอนการผานโปรแกรมฝก มีคาเฉล่ีย       

-1.490 มิลลิโมลตอลิตร พบวา ในกลุมท่ี 3 การฝกอินเทอรวาลแบบผสมผสาน มีความแตกตาง

ระหวางผลการทดสอบหลังจากผานโปรแกรมฝกเทียบกบักอนการผานโปรแกรมฝก มีคาเฉล่ีย 

0.630 มิลลิโมลตอลิตร และเม่ือเปรียบเทียบความแตกตางระหวางกลุมพบวา ไมมีความแตกตาง

อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ี .05 

 ตอนท่ี 5 ความสามารถในการวิ่งระยะทาง 400 เมตร (400 meter performance: TIME) 

 การวิ่งระยะทาง 400 เมตร หมายถึง การวิ่งท่ีตองใชความรุนแรงในการวิ่งอยางเต็มท่ี

ตลอดระยะทาง 400 เมตร ซ่ึงใชเวลาไมเกนิ 1-2 นาที ในทางสรีรวิทยาการวิ่งดวยความเร็วเต็มท่ี   

ไมเกิน 1-2 นาที นี้ จะกอใหเกิดการเผาผลาญพลังงานท่ีไมสมบูรณ เปนพลังงานท่ีไดจากปฏิกิริยา

เคมีในการสันดาปสารอาหารโดยไมใชออกซิเจน และเกดิกรดแลคติก (Lactic acid) ในกลามเนื้อ

และในเลือด ซ่ึงงานวิจยันี้ผูวิจัยไดนําเอาการวิ่ง 400 เมตร มาใชเปนเคร่ืองมือในการทดสอบ เพราะ

การวิจยัในคร้ังนี้ กิจกรรมของโปรแกรมการฝกอินเทอรวาลเปนแบบ ATP-PC รวมกับ Lactic acid 

system อยูในโซนท่ี 2 เวลาท่ีใชในการประกอบกจิกรรม 30-90 วินาที เชน กิจกรรมการวิ่ง 200 

เมตร, 400 เมตร วายน้ํา 50 เมตร, 100 เมตร, จักรยาน 1,000 เมตร หรือนอยกวา (ประทุม มวงมี, 

2527) ในการวิจัยคร้ังนี้ผูวิจยัไดใชนาฬิกาจับเวลา Casio Stopwatch รุน HS-80 TW จํานวน 3 เรือน 

ตามกติกากรีฑา (IAAF) ขอท่ี 18 วาดวยการจับเวลา  

 ในการทดสอบความสามารถในการวิ่งระยะทาง 400 เมตรจากการฝกอินเทอรวาล ท้ัง 3 

แบบ ไดแก แบบแอนแอโรบิก แบบแอโรบิก และแบบผสมผสาน กอนการฝก (Pre-test), ระหวาง

การฝก (Mid-test) และหลังการฝก (Post-test) ในตัวแปร TIME สามารถแสดงผลไดดังนี ้

 1.  วิเคราะหหาคาเฉล่ีย ( X ) สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (SD) ของความสามารถในการวิ่ง

ระยะทาง 400 เมตร (TIME) กอนการฝก (Pre-test), ระหวางการฝก (Mid-test) และหลังการฝก 

(Post-test)   

 ผลการวิเคราะหขอมูล พบวา การฝกอินเทอรวาลดวยวิธีการท่ีแตกตางกัน คือ 1) การฝก

อินเทอรวาลแบบแอนแอโรบิก ความสามารถในการวิ่งระยะทาง 400 เมตร มีคาเฉล่ียกอนการฝก 

(Pre-test) เทากับ 83.610 (SD = 9.356) ระหวางการฝก (Mid-test) เทากับ 78.497 (SD = 7.600) และ

หลังการฝก (Post-test) เทากบั 75.945 (SD = 7.707) 2) การฝกอินเทอรวาลแบบแอโรบิก ความ 
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สามารถในการวิ่งระยะทาง 400 เมตร มีคาเฉล่ียกอนการฝก (Pre-test) เทากับ 82.079 (SD = 8.856) 

ระหวางการฝก (Mid-test) เทากับ 77.067 (SD = 5.048) และหลังการฝก (Post-test) เทากับ 74.574 

(SD = 5.148) และ 3) การฝกอินเทอรวาลแบบผสมผสาน ความสามารถในการวิ่งระยะทาง 400 

เมตร มีคาเฉล่ียกอนการฝก (Pre-test) เทากับ 83.308 (SD = 9.501) ระหวางการฝก (Mid-test) 

เทากับ 78.981 (SD = 8.804) และหลังการฝก (Post-test) เทากับ 76.149 (SD = 8.904) ซ่ึงพบวา

ระยะเวลาท่ีใชในการวิ่งระยะทาง 400 เมตร นอยลง นั่นคือ กลุมตัวอยางมีความ สามารถในการวิ่ง

มากข้ึน ตามลําดับ ในทุก ๆ วิธีการฝก สามารถแสดงผลไดดังตารางท่ี 4-27 

 

ตารางท่ี 4-27 คาเฉล่ีย ( X ) สวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน (SD) ของความสามารถในการวิ่งระยะทาง  

    400 เมตร (TIME) 

 

TIME 

(sec) 

Pre-test Mid-test Post-test 

X  ± SD X  ± SD X  ± SD 

Group 1 83.610 9.356 78.497 7.600 75.945 7.707 

Group 2 82.079 8.856 77.067 5.048 74.574 5.148 

Group 3 83.308 9.501 78.981 8.804 76.149 8.904 

 

 
 

ภาพท่ี 4-21 คาเฉล่ีย ( X ) สวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน (SD) ความสามารถในการวิ่งระยะทาง 400 เมตร   

                   (TIME) จากผลการฝกอินเทอรวาล 3 แบบ ในระยะการฝก 3 ระยะ 
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 2.  ทดสอบขอตกลงเบื้องตนเก่ียวกับ Compound symmetry 

 ผลการทดสอบ พบวา คาสถิติ Mauchly’s W มีคาเทากับ 0.848 และสถิติไคสแควรเทากับ 

4.829 คา p-value เทากับ 0.052 ซ่ึงผล คือ ยอมรับ H0 หมายความวา ความสัมพันธของการวัดแตละ

คร้ังมีขนาดความสัมพันธเทา ๆ กัน (Equal correlation) ความแปรปรวนของการวัดแตละคร้ังมี

ขนาดเทา ๆ กนั และมีลักษณะเปน Compound symmetry เปนไปตามขอตกลงเบ้ืองตน สามารถ

แสดงผลไดดังตารางท่ี 4-28 

 

ตารางท่ี 4-28 การทดสอบขอตกลงเบ้ืองตนเกี่ยวกับ Compound symmetry ของความแปรปรวน  

    ดวย Mauchly’s test of sphericity 

 

Within subjects effect Mauchly’s W Approx. Chi-square df p 

Test 0.848 4.829 2.000 0.052 

  

 3.  วิเคราะหความแตกตางระหวางกลุม (Test of between-subject effects)  

 การเปรียบเทียบความสามารถในการวิ่งระยะทาง 400 เมตร (TIME) ระหวางกลุมท่ีไดรับ

การฝกอินเทอรวาล 3 กลุม ไดแก แบบแอนแอโรบิก แบบแอโรบิก และแบบผสมผสาน พบวา ไม

พบความแตกตางระหวางวธีิการฝกท้ัง 3 แบบ ซ่ึงคา p-value เทากับ 0.881 และคาขนาดอิทธิพลของ

วิธีการฝก (Effect size: Partial 2η ) เทากับ 0.009 ซ่ึงมีคาต่ํา  

 สรุปไดวา วิธีการฝกไมมีอิทธิพลตอความสามารถในการวิ่งระยะทาง 400 เมตร (TIME) 

ซ่ึงสามารถแสดงผลไดดังตารางท่ี 4-29 

 

ตารางท่ี 4-29 วิเคราะหความแปรปรวนเพื่อทดสอบความแตกตางระหวางกลุม (Between-subject    

                      effects) ของความสามารถในการวิ่งระยะทาง 400 เมตร (TIME) 

 

แหลงความแปรปรวน SS df MS F p partial η2 

Between subjects       

Treatment 15.250 2 7.625 0.128 0.881 0.009 

Error 1612.781 27 59.733    
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 4.  วิเคราะหความแตกตางภายในกลุม (Test of within-subject effects)  

 การเปรียบเทียบความสามารถในการวิ่งระยะทาง 400 เมตร (TIME) กอนการฝก       

(Pre-test), ระหวางการฝก (Mid-test) และหลังการฝก (Post-test) พบวา มีความแตกตางกันอยางมี

นัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 อยางนอย 1 คู ของการทดสอบในระยะการฝกท้ัง 3 ระยะ (p < .001)  

(Λ  = 0.267) (Partial 2η = 0.681) และพบวาไมมีปฏิสัมพันธระหวางคร้ังท่ีทดสอบและวิธีการฝก  

(p = 0.992) (Λ  = 0.982) (Partial 2η = 0.005) สามารถแสดงผลไดดังตารางท่ี 4-30 

 

ตารางท่ี 4-30 วิเคราะหความแปรปรวนเพื่อทดสอบความแตกตางภายในกลุมของระยะการทดสอบ 

(Within-subject effects) ของความสามารถในการวิ่งระยะทาง 400 เมตร (TIME) 

 

แหลงความแปรปรวน SS df MS F p partial 

2η  

Within subjects       

Test 854.991 2.000 427.495 57.532 0.000* 0.681 

Test*treatment 1.884 4.000 0.471 0.063 0.992 0.005 

Error (test) 401.254 54.000 7.431    

*p < .05 

  

 จากการทดสอบความแตกตางภายในกลุมของระยะการทดสอบ (Within-subject effects) 

พบความแตกตางอยางมีนยัสําคัญทางสถิติ จึงดําเนนิการเปรียบเทียบความแตกตางรายคู ภายใน

กลุมของระยะการทดสอบความสามารถในการวิ่งระยะทาง 400 เมตร (TIME) ในแตละวิธีการฝก 

โดยใชวิธีการทดสอบแบบ Paired samples t-test พบวา  

 1.  การฝกอินเทอรวาลแบบแอนแอโรบิก พบวาการทดสอบมีความแตกตางกันอยางมี

นัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 ท้ัง 3 คู คือ ในระยะหลังการฝก (Post-test) มีคาเฉล่ียของเวลาท่ีวิ่ง 

ต่ํากวาระหวางการฝก (Mid-test) และต่ํากวากอนการฝก (Pre-test) ตามลําดับ นั่นคือกลุมตัวอยางมี

ความสามารถในการวิ่งระยะทาง 400 เมตร มากข้ึน ตามลําดับ ดังภาพท่ี 4-22 
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ภาพท่ี 4-22 การเปรียบเทียบ TIME ในระยะกอนการฝก (Pre-test) ระหวางการฝก (Mid-test)  และ

หลังการฝก (Post-test) จากการฝกอินเทอรวาลแบบแอนแอโรบิก 

 

 2.  การฝกแบบแอโรบิก (Aerobic interval training) พบวาการทดสอบมีความแตกตางกัน

อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 ท้ัง 3 คู คือ ในระยะหลังการฝก (Post-test) มีคาเฉล่ียของเวลา

ท่ีวิ่งต่ํากวาระหวางการฝก (Mid-test) และต่ํากวากอนการฝก (Pre-test) ตามลําดับ นั่นคือ กลุมตวัอยาง

มีความสามารถในการวิ่งระยะทาง 400 เมตร มากข้ึนตามลําดับ ดังภาพท่ี 4-23 

 

 
 

ภาพท่ี 4-23 การเปรียบเทียบ TIME กอนการฝก (Pre-test) ระหวางการฝก (Mid-test)  และหลัง 

                    การฝก (Post-test) จากการฝกอินเทอรวาลแบบแอโรบิก 
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 3.  การฝกแบบผสมผสาน (Combination interval training) พบวา การทดสอบมีความ

แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 ท้ัง 3 คู คือ ในระยะหลังการฝก (Post-test) มี

คาเฉล่ียของเวลาท่ีวิ่งต่ํากวาระหวางการฝก (Mid-test) และต่ํากวากอนการฝก (Pre-test) ตามลําดับ 

นั่นคือ กลุมตวัอยางมีความสามารถในการวิ่งระยะทาง 400 เมตร มากข้ึนตามลําดับ ดังภาพท่ี 4-24 

 

 
 

ภาพท่ี 4-24 การเปรียบเทียบ TIME กอนการฝก (Pre-test) ระหวางการฝก (Mid-test)  และหลัง 

   การฝก (Post-test) จากการฝกอินเทอรวาลแบบผสมผสาน 

 

 สามารถแสดงการเปรียบเทียบความแตกตางรายคู ภายในกลุมของระยะการทดสอบ

ความสามารถในการวิ่งระยะทาง 400 เมตร (TIME) ในแตละวิธีการฝก โดยใชวิธีการทดสอบแบบ 

Paired samples t-test ไดดังตารางท่ี 4-31 
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ตารางท่ี 4-31 เปรียบเทียบความแตกตางรายคูโดยทดสอบแบบ Paired samples t-test 

 

Time 400 m. 
Mean Paired Samples Test 

Between group Post-pre p-value 

Pretest ±SD Midtest ±SD Posttest ±SD 
Post-Pre 

(sec) Mean diff  t p-value F 0.027 0.973 

Group 1 83.610 9.356 78.497 7.600 75.945 7.707 -7.665 -6.274 0.000 Mean diff 1-2 -0.160 0.997 

Group 2 82.079 8.856 77.067 5.048 74.574 5.148 -7.505 -3.615 0.006 Mean diff 2-3 -0.346 0.988 

Group 3 83.308 9.501 78.981 8.804 76.149 8.904 -7.159 -5.852 0.000 Mean diff 1-3 -0.506 0.974 
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 จากตารางการเปรียบเทียบความแตกตางรายคู ภายในกลุมของความสามารถในการวิง่

ระยะทาง 400 เมตร (TIME) ในแตละวิธีการฝก พบวา ในกลุมท่ี 1 การฝกอินเทอรวาลแบบ 

แอนแอโรบิก มีความแตกตางระหวางผลการทดสอบหลังจากผานโปรแกรมฝกเทียบกับกอนการ

ผานโปรแกรมฝก มีคาเฉล่ีย -7.665 วินาที อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ี .05  พบวา ในกลุมท่ี 2 การฝก 

อินเทอรวาลแบบแอโรบิก มีความแตกตางระหวางผลการทดสอบหลังจากผานโปรแกรมฝกเทียบ

กับกอนการผานโปรแกรมฝก มีคาเฉล่ีย -7.505 วินาที อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ี .05 พบวา ในกลุม

ท่ี 3 การฝกอินเทอรวาลแบบผสมผสาน มีความแตกตางระหวางผลการทดสอบหลังจากผาน

โปรแกรมฝกเทียบกับกอนการผานโปรแกรมฝก มีคาเฉล่ีย -7.159 วินาที อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ี 

.05  

 และเม่ือเปรียบเทียบความแตกตางระหวางกลุมพบวา ไมมีความแตกตางอยางมีนยัสําคัญ

ทางสถิติท่ี .05 
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บทที่ 5 

สรุป อภิปรายผล และขอเสนอแนะ 

 

 การศึกษาในคร้ังนี้ ผูวิจัยมีวตัถุประสงคเพื่อศึกษา และเปรียบเทียบผลของการฝก        

อินเทอรวาลแบบแอนแอโรบิก แบบแอโรบิก และแบบผสมผสาน ในระยะเวลา 8 สัปดาห ท่ีมีตอ

ตัวแปรความสามารถสูงสุดในการนําเอาออกซิเจนไปใช แอนแอโรบิกเทรชโฮล สมรรถภาพเชิง

แอนแอโรบิก กรดแลคติกในเลือด และความสามารถในการวิ่งระยะทาง 400 เมตร กอนการฝก 

(Pre-test), ระหวางการฝก (Mid-test) และหลังการฝก (Post-test) โดยกลุมตัวอยางท่ีใชเปนนักเรียน

ชาย 30 คน มีสุขภาพรางกายแข็งแรงสมบูรณ สมรรถภาพทางกายพรอมท่ีจะทําการทดลอง โดย

ผานการตรวจสุขภาพมีเอกสารรับรองเปนลายลักษณอักษรลงนามจากแพทยท่ีทําการตรวจ และ 

นําขอมูลท่ีไดจากการเก็บขอมูลมาวิเคราะหขอมูลทางสถิติแบบ Repeated measure ANOVA และ

นํามาเปรียบเทียบความแตกตางรายคูโดยมีความเช่ือม่ันท่ี 95 เปอรเซ็นต หรือคานัยสําคัญทางสถิต ิ

ท่ี .05 

 

สรุปผลการคนพบ 

 จากขอมูลในการวิจัยคร้ังนี้ ทําใหสรุปไดวา เม่ือนําผลทดสอบหลังการฝกมาเทียบผล 

การทดสอบกอนการฝก พบวา ความสามารถสูงสุดในการนําเอาออกซิเจนไปใชท้ัง 3 กลุม เพิ่มข้ึน

อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ, จุดท่ีถือเปนแอนแอโรบิกเทรชโฮล ท้ัง 3 กลุม เพิ่มข้ึนอยางมีนัยสําคัญ

ทางสถิติ สมรรถภาพเชิงแอนแอโรบิก ไดแก พลังสูงสุดแบบแอนแอโรบิก ท้ัง 3 กลุม เพิ่มข้ึนอยาง

มีนัยสําคัญทางสถิติ, ความสามารถในการยืนระยะแบบแอนแอโรบิก ท้ัง 3 กลุม เพิม่ข้ึนอยางมี

นัยสําคัญทางสถิติ, ความสามารถในการวิง่ระยะทาง 400 เมตร ท้ัง 3 กลุม มีการพัฒนาท่ีดีข้ึนอยางมี

นัยสําคัญทางสถิติ และกรดแลคติกในเลือด ในกลุมท่ี 2 มีเปล่ียนแปลงท่ีดีข้ึนเพยีงกลุมเดียว  

 

อภิปรายผล   

 จากผลสรุปการคนพบของการวิจัย สามารถอภิปรายผลการทดสอบสมมติฐานการวิจยั

ไดดังนี ้

 1.  ความสามารถสูงสุดในการนําเอาออกซิเจนไปใช 

 ในการวิจัยคร้ังนี้พบวา หลังจากการฝกแบบอินเทอรวาลท่ีระดับความหนัก 80-90 

เปอรเซ็นต ของอัตราการเตนของหัวใจสูงสุด เปนระยะเวลา 8 สัปดาห ๆ ละ 3 วัน ความสามารถ
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สูงสุดในการนําออกซิเจนไปใช มีคาเฉล่ียเพิ่มข้ึนท้ัง 3 กลุม อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ี .05 โดย 

กลุมท่ีมีคาเพิ่มมากท่ีสุด คือ กลุมท่ี 3 การฝกอินเทอรวาลแบบผสมผสานจาก 34.210 มิลลิลิตรตอ

กิโลกรัมตอนาที เปน 39.580 มิลลิลิตรตอกิโลกรัมตอนาที กลุมท่ี 2 การฝกอินเทอรวาลแบบ 

แอโรบิก จาก 35.100 มิลลิลิตรตอกิโลกรัมตอนาที เปน 39.040 มิลลิลิตรตอกิโลกรัมตอนาที และ

กลุมท่ีมีคาเฉล่ียเพิ่มนอยท่ีสุด คือ กลุมท่ี 1 การฝกอินเทอรวาลแบบแอนแอโรบิก จาก 34.170 

มิลลิลิตรตอกิโลกรัมตอนาที เปน 36.900 มิลลิลิตรตอกิโลกรัมตอนาที และเม่ือนําคาเฉล่ียของคา

ความสามารถสูงสุดในการนําเอาออกซิเจนไปใช ไปวิเคราะหความแปรปรวน พบวา กอนการฝก 

(Pre-test), ระหวางการฝก (Mid-test) และหลังการฝก (Post-test) ของท้ัง 3 กลุม ไมแตกตางกันทาง

สถิติ    

 สาเหตุท่ีทําใหความสามารถสูงสุดในการนําเอาออกซิเจนไปใช มีการเปล่ียนแปลง ท้ังนี้

อาจจะเปนผลมาจากการฝกของกลุมท้ัง 3 กลุม ดวยงานท่ีหนักเกือบสูงสุด (Submaximal) ซ่ึงเปน 

ตัวแปรสําคัญในการเปล่ียนแปลง โดยเฉพาะการฝกแบบอินเทอรวาลท่ีทําใหเกิดการพัฒนาความ 

สามารถสูงสุดในการนําออกซิเจนไปใช ดังตัวอยางจากการศึกษาของ Wessel and Huss (1984  

อางถึงใน จรวยพร ธรณินทร, 2529) ท่ีกลาววา การออกกาํลังกายเปนประจําสามารถชะลอ 

การลดลงของสามารถสูงสุดในการนําเอาออกซิเจนไปใชได เชนเดียวกบั Matsuo et al. (2014)  

ท่ีศึกษาผลของการออกกําลังกายอินเทอรวาลแบบแอโรบิกในระดับความเขมขนปริมาณต่ําท่ีมี 

ตอความสามารถสูงสุดในการนําเอาออกซิเจนไปใช และปริมาณการเตนของหัวใจ ซ่ึงพบวา 

ความสามารถสูงสุดในการนําเอาออกซิเจนไปใชมีการปรับตัวดีข้ึน และนอกจากนีย้ังมีการวจิัยของ 

Cantrell et al. (2014) ไดศึกษาเร่ือง ความแข็งแรงสูงสุด, พลัง และการปรับตัวของความอดทนแบบ

แอโรบิกในการฝกรูปแบบอินเทอรวาล ผลการศึกษา พบวา การฝกดวยความเร็ว และความแข็งแรง

แบบอินเทอรวาล มีการตอบสนองตอการเพิ่มข้ึนของความแข็งแรง เม่ือเปรียบเทียบกับการฝกความ

แข็งแรงเพยีงอยางเดยีว และยังชวยเพิ่มในดานประสิทธิภาพการทํางานแบบแอโรบิกข้ึนดวยในเวลา

เดียวกัน หรืองานวจิยัของ Gist et al. (2014) ไดศึกษาผลของการฝกความเร็วแบบอินเทอรวาลท่ีมี

ตอความสามารถในการใชออกซิเจน ผลการศึกษาพบวา การฝกความเร็วแบบอินเทอรวาลชวยเพิม่

ความสามารถในการใชออกซิเจนมากข้ึนในวัยรุน เม่ือเทียบกับการฝกซอมความอดทนอยาง

ตอเนื่องท่ีระดบัความหนกัปานกลางเพียงอยางเดยีว   

 2.  แอนแอโรบิกเทรชโฮล (Anaerobic threshold) 

 ในการวิจัยคร้ังนี้พบวาหลังจากการฝกแบบอินเทอรวาลท่ีระดับความหนัก 80-90 

เปอรเซ็นต ของอัตราการเตนของหัวใจสูงสุด เปนระยะเวลา 8 สัปดาห ๆ ละ 3 วัน อัตราความเร็วใน

การวิ่ง ณ จุดท่ีเปนแอนแอโรบิกเทรชโฮล มีคาเฉล่ียเพิ่มข้ึนท้ัง 3 กลุม อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ี 

http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Saotome%20K%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=23846165
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.05 โดยกลุมท่ีมีคาเพิ่มมากท่ีสุด คือ กลุมท่ี 2 การฝกอินเทอรวาลแบบแอโรบิก จาก 9.300 กิโลเมตร

ตอช่ัวโมง เปน 11.100 กิโลเมตรตอช่ัวโมง กลุมท่ี 1 การฝกอินเทอรวาลแบบแอนแอโรบิก จาก 

9.000 กิโลเมตรตอช่ัวโมง เปน 10.550 กิโลเมตรตอช่ัวโมง และกลุมท่ีมีคาเฉล่ียเพิ่มนอยท่ีสุด คือ 

กลุมท่ี 3 การฝกอินเทอรวาลแบบผสมผสาน จาก 9.350 กิโลเมตรตอช่ัวโมง เปน 10.950 กิโลเมตร

ตอช่ัวโมง ตามลําดับ และเม่ือนําคาเฉล่ียของอัตราความเร็วในการวิ่ง ณ จุดท่ีเปนแอนแอโรบิก 

เทรชโฮลไปวิเคราะหความแปรปรวนกอนการฝก (Pre-test), ระหวางการฝก (Mid-test) และหลัง

การฝก (Post-test) ของท้ัง 3 กลุม พบวา ไมแตกตางกันทางสถิติ    

 อัตราความเร็วในการวิ่ง ณ จดุท่ีเปนแอนแอโรบิกเทรชโฮล คือ จุดท่ีรางกายเร่ิมจะมี 

การสรางพลังงานแบบแอนแอโรบิก เพราะรางกายไมสามารถสรางพลังงานแบบแอโรบิกไดทัน 

เม่ือรางกายถึงจุดท่ีเปนแอนแอโรบิกเทรชโฮลเร็ว รางกายก็จะมีการสะสมกรดแลคติกข้ึน ดังนัน้ ถา

หากกลามเนื้อเร่ิมตนสรางพลังงานแบบแอนแอโรบิกชา ก็จะทําใหความสามารถในการทํางานของ

ราง กายในการฝกซอม และการออกกําลังกายไดนานมากข้ึน จากการฝกอินเทอรวาลท้ัง 3 รูปแบบ 

ดวยงานท่ีหนกัเกือบสูงสุดนี้ สงผลใหคาอัตราความเร็วในการวิ่ง ณ จดุท่ีเปนแอนแอโรบิกเทรชโฮล 

มีการพัฒนาข้ึน ดังตัวอยางจากการศึกษาของวิรัตน สนธ์ิจันทร และประทุม มวงมี (2556) ท่ีไดทํา

การวิจยัผลของการฝกแบบอินเทอรวาล ในระดับความหนัก และระยะเวลาตางกันท่ีมีตอความ 

สามารถสูงสุดในการนําออกซิเจนไปใช ปริมาณฮีโมโกลบิน สมรรถภาพเชิงแอนแอโรบิก และ

แอนแอโรบิกเทรชโฮล โดยในการวิจัยนี้มีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาผลของการฝกแบบอินเทอรวาล 

ท่ีระดับความหนัก และระยะเวลาตางกัน ท่ีมีตอความสามารถสูงสุดในการนําออกซิเจนไปใช 

ปริมาณฮีโมโกลบิน สมรรถภาพเชิงแอนแอโรบิก และแอนแอโรบิกเทรชโฮล จากผลการวิจัยพบวา 

การฝกแบบอินเทอรวาลท่ีระดับความหนกั 80-85 เปอรเซ็นต ของอัตราการเตนหวัใจสูงสุดเปนเวลา 

3 นาที สลับกับชวงพัก 3 นาที สามารถพัฒนาคาความสามารถสูงสุดในการนําออกซิเจนไปใช และ

คาแอนแอโรบิกเทรชโฮลใหเพิ่มสูงข้ึนได  

 3.  สมรรถภาพเชิงแอนแอโรบิก (Anaerobic performance) 

 พลังสูงสุดแบบแอนแอโรบิก (Anaerobic power) และความสามารถในการยืนระยะแบบ

แอนแอโรบิก (Anaerobic capacity)  

 ในการวิจัยคร้ังนี้พบวา หลังจากการฝกแบบอินเทอรวาลท่ีระดับความหนัก 80-90 

เปอรเซ็นต ของอัตราการเตนของหัวใจสูงสุด เปนระยะเวลา 8 สัปดาห ๆ ละ 3 วัน พลังสูงสุดแบบ

แอนแอโรบิก มีคาเฉล่ียเพิ่มข้ึนท้ัง 3 กลุม โดยกลุมท่ีมีคาเพิ่มมากท่ีสุด คือ กลุมท่ี 3 การฝก 

อินเทอรวาลแบบผสม ผสาน จาก 10.267 วัตตตอกิโลกรัม เปน 10.900 วัตตตอกิโลกรัม กลุมท่ี 1 

การฝกอินเทอรวาลแบบแอนแอโรบิก จาก 9.998 วัตตตอกิโลกรัม เปน 10.509 วัตตตอกิโลกรัม 
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และกลุมท่ีมีคาเฉล่ียเพิ่มนอยท่ีสุด คือ กลุมท่ี 2 การฝกอินเทอรวาลแบบแอโรบิก จาก 9.823 วัตตตอ

กิโลกรัม เปน 10.288 วัตตตอกิโลกรัม ตามลําดับ สวนความสามารถในการยืนระยะแบบแอนแอโรบิก 

มีคาเฉล่ียเพิ่มข้ึนท้ัง 3 กลุม อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ี .05 โดยกลุมท่ีมีคาเพิ่มมากท่ีสุด คือ กลุมท่ี 3 

การฝกอินเทอรวาลแบบผสมผสาน จาก 7.673 วัตตตอกโิลกรัม เปน 8.006 วัตตตอกโิลกรัม กลุมท่ี 

1 การฝกอินเทอรวาลแบบแอนแอโรบิก จาก 7.636 วัตตตอกิโลกรัม เปน 7.943 วัตตตอกิโลกรัม 

และกลุมท่ีมีคาเฉล่ียเพิ่มนอยท่ีสุดคือ กลุมท่ี 2 การฝกอินเทอรวาลแบบแอโรบิก จาก 7.326 วัตตตอ

กิโลกรัม เปน 7.602 วัตตตอกิโลกรัม ตามลําดับ และเม่ือนําคาเฉล่ียของคาพลังสูงสุดแบบ 

แอนแอโรบิก และความสามารถในการยืนระยะแบบแอนแอโรบิก ไปวิเคราะหความแปรปรวน

กอนการฝก (Pre-test), ระหวางการฝก (Mid-test) และหลังการฝก (Post-test) ของท้ัง 3 กลุม พบวา 

ไมแตกตางกันทางสถิติ    

 ท้ังนี้ อาจจะเปนผลมาจากการฝกอินเทอรวาลแบบแอนแอโรบิก ซ่ึงเปนการฝกท่ีทําแบบ

เต็มท่ีรุนแรงรวดเร็ว จะทําใหเกิดแลคติกในกลามเนื้อ ซ่ึงทําใหเหนื่อย เม่ือยลา ใชคารโบไฮเดรท

เทานั้นเปนพลังงาน ไมใชออกซิเจนในการเผาผลาญพลังงาน โปรแกรมการฝกซอมนี้ จึงทําใหมี

การเก็บสะสมปริมาณเช้ือเพลิงไวในกลามเนื้อใหเพิ่มข้ึน และเพิ่มความสามารถในการทํางานของ

กลามเนื้อใหมีความอดทนตอสภาพความเปนกรดของรางกายใหสูงข้ึนกวาเดิม สงผลใหเกิดความ

แข็งแรงของกลามเนื้อข้ึน (สนธยา สีละมาด, 2548) และนอกจากนี ้กลุมตัวอยางยังฝกดวยงาน 

ท่ีหนักเกือบสูงสุด (Submaximal) จึงสงผลใหคาพลังสูงสุดแบบแอนแอโรบิก และความสามารถ 

ในการยืนระยะแบบแอนแอโรบิก มีคาเพิ่มสูงข้ึน แสดงวาการฝกอินเทอรวาลนี้สามารถพัฒนาพลัง

สูงสุดแบบแอนแอโรบิก และความสามารถในการยนืระยะแบบแอนแอโรบิกได ซ่ึงจากการศึกษา

ของ Kim et al. (2011) ท่ีไดศึกษาเกี่ยวกับผลของการฝกแบบอินเทอรวาลท่ีมีตอนักยูโดระดับสูง  

ผลปรากฏวา จากการฝกโปรแกรมอินเทอรวาลทําใหมีการเพิ่มข้ึนของพลังสูงสุดแบบแอนแอโรบิก 

อยางมีนัยสําคัญ และนอกจากนี ้ยังมีงานวจิัยของ Ziemann et al. (2011) ท่ีไดศึกษาการเปล่ียนแปลง

แอโรบิก และแอนแอโรบิก ดวยการฝกแบบอินเทอรวาลในระดบัความเขมขนสูงในผูชายมีอายุ  

ท่ีทํางานในวิทยาลัย ผลจากการศึกษา พบวา เม่ือฝก 3 คร้ังตอสัปดาห เปนเวลา 6 สัปดาห มีการ

เปล่ียนแปลง และปรับตัวดข้ึีนของประสิทธิภาพการทํางานแบบแอโรบิก และแบบแอนแอโรบิก 

อยางมีนัยสําคัญ นอกจากนี ้ยังมีการศึกษาของ Rotstein et al. (1986)  ท่ีไดทําการวิจยัผลของการฝก

ท่ีมีตอการเสริมสรางพลังงานแบบแอนแอโรบิก พลังสูงสุดแบบแอนแอโรบิก และสมรรถนะใน

การยืนระยะแบบแอนแอโรบิก ของยุวชนชาย ซ่ึงผลการศึกษาพบวา การฝกแบบอินเทอรวาลท่ี

เหมาะสมสามารถพัฒนาพลังสูงสุดแบบแอนแอโรบิก และความสามารถในการยืนระยะแบบ 

แอนแอโรบิก ของยุวชนชายใหเพิ่มข้ึนได   
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 4.  กรดแลคตกิในเลือด (Blood lactate) 

 หลังจากการฝกแบบอินเทอรวาลท่ีระดับความหนกั 80-90 เปอรเซ็นต ของอัตราการเตน

ของหัวใจสูงสุด เปนระยะเวลา 8 สัปดาห ๆ ละ 3 วันในการวิจยัคร้ังนี้ พบวากลุมท่ี 1) การฝก 

อินเทอรวาลแบบแอนแอโรบิก กรดแลคตกิในเลือดมีคาเฉล่ียกอนการฝก (Pre-test) เทากับ 11.190 

มิลลิโมลตอ ลิตร ระหวางการฝก (Mid-test) เทากับ 10.680 มิลลิโมลตอลิตร และหลังการฝก (Post-

test) เทากับ 13.460 มิลลิโมลตอลิตร กลุมท่ี 2) การฝกอินเทอรวาลแบบแอโรบิก มีคาเฉล่ียกอน 

การฝก (Pre-test) เทากับ 12.390 มิลลิโมลตอลิตร ระหวางการฝก (Mid-test) เทากับ 8.830 มิลลิโมล

ตอลิตร และหลังการฝก (Post-test) เทากับ 10.900 มิลลิโมลตอลิตร และกลุมท่ี 3) การฝกอินเทอรวาล

แบบผสมผสาน มีคาเฉล่ียกอนการฝก (Pre-test)  เทากับ 12.040 มิลลิโมลตอลิตร ระหวางการฝก 

(Mid-test) เทากับ 9.620 มิลลิโมลตอลิตร และหลังการฝก (Post-test) เทากับ 12.670 มิลลิโมลตอ

ลิตร ท้ังนี้ จากผลการวิจัยมีคาเฉล่ียระหวางการฝก (Mid-test) ลดลงกอนการฝก (Pre-test) ท้ัง 3 กลุม 

อาจเปนเพราะกลุมตัวอยางเปนนักเรียนท่ีไมใชนักกฬีา กรีฑา ไมไดผานการฝกฝนมากอนท้ัง 3 

กลุม เม่ือไดรับการฝกตามโปรแกรมการวจิัย ดวยความหนักเกือบสูงสุดของอัตราการเตนของหัวใจ

แลว จึงสงผลทําใหสมรรถภาพดีข้ึน ทําใหรางกายมีการเปล่ียนแปลงเกิดการพฒันาท่ีดีข้ึน 

สอดคลองกับ Wilmore et al (2008) ท่ีกลาววา สมรรถภาพทางกายเม่ือไดรับการฝกฝนก็จะพัฒนา 

ข้ึน แตถาหยดุการฝกสมรรถภาพรางกายกจ็ะลดลงเชนกนั และเม่ือเปรียบเทียบกอนการฝก (Pre-

test) กับหลังการฝก (Post-test) ของท้ัง 3 กลุมแลว พบวาในกลุมท่ี 2) การฝกอินเทอรวาลแบบ 

แอโรบิก มีคาเฉล่ียท่ีดีกวากลุมอ่ืน ๆ เพราะจํานวนกรดแลคติกในเลือดลดนอยลง อาจเปนเพราะ

รูปแบบการฝกอินเทอรวาลแบบแอโรบิก มีชวงของการฝกอยางตอเนือ่ง ทําใหมีชวงเวลาท่ีระดับ

ความหนกัของงานตอเนื่อง สงผลทําใหรางกาย ไดทํางานท่ีระดับความหนักของงานสูง ๆ เปน

เวลานาน ๆ อยางตอเนื่อง จงึทําใหเกิดการพัฒนาในระบบพลังงานแบบแอโรบิก ซ่ึงทําใหมีปริมาณ

ออกซิเจนมากข้ึนในเลือด และเม่ือปริมาณออกซิเจนมากข้ึนก็สามารถไปจับกรดแลคติกท่ีเกดิข้ึนใน

เลือดใหลดนอยลง ซ่ึงสอดคลองกับงานวิจยั Siahkouhian et al. (2013) ท่ีไดศึกษาผลของการฝก

แบบอินเทอรวาลดวยความเขมขนสูงท่ีมีตอพลังงานแบบแอโรบิก และแอนแอโรบิก พบวา ทําให

การเปล่ียนแปลงท่ีดีข้ึนของความสามารถสูงสุดในการนําออกซิเจนไปใช สงผลใหมีการพัฒนา

ระบบพลังงานแบบแอโรบิกท่ีมากข้ึน สวนกลุมท่ี 1 กับกลุมท่ี 3  ท่ีหลังการฝก (Post-test) มีคาของ

กรด แลคติกเพิ่มข้ึนทําใหประสิทธิภาพในการทํางานลดลงนั้น ท้ังนี้อาจจะเปนเพราะมีตัวแปรอ่ืน ๆ 

ท่ีผูวิจัยไมสามารถควบคุมได เชน การรับประทานอาหารกอนการทดสอบ การใชยาขณะเจ็บปวย 

หรือการนอนหลับพักผอนท่ีไมเพียงพอเปนตน และเม่ือนําคาเฉล่ียของคากรดแลคติกในเลือดไป
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วิเคราะหความแปรปรวนกอนการฝก (Pre-test), ระหวางการฝก (Mid-test) และหลังการฝก      

(Post-test) ของท้ัง 3 กลุม พบวาไมแตกตางกันทางสถิติ    

 ซ่ึงในการฝกซอมแบบอินเทอรวาล จะทําใหกระแสโลหิตไหลเวยีนเร็วกวาขณะอยูเฉย ๆ  

จึงมีออกซิเจนไปชวยจับกรดแลคติกมากข้ึน ถูกขนสงไปยังตับ ไต หวัใจไดเร็วข้ึน ทําใหปริมาณ

ของกรดแลคตกิในรางกายลดลงสูปริมาณปกติเร็วข้ึน ซ่ึงก็ยังสอดคลองกับงานวจิัยของวิรัตน  

สนธ์ิจันทร และประทุม มวงมี (2556) ท่ีพบวา การฝกอินเทอรวาล จํานวน 8 สัปดาห ท่ีระดับความ

หนัก 80-85 เปอรเซ็นต ของอัตราการเตนของหัวใจสูงสุด สามารถพัฒนาคา VO2max ทําใหมี

ออกซิเจนมากข้ึนในเลือด ซ่ึงออกซิเจนทําหนาท่ีพาเอากรดแลคติกออกจากกลามเนือ้ไดมากยิ่งข้ึน 

ทําใหปริมาณกรดแลคติกลดลง อัตราความเม่ือยลาก็ลดลง และนอกจากนี้ ยังมีงานวจิัยของ Dalleck 

et al. (2010) ท่ีไดทําการวิจัยเร่ืองการตอบสนองความสัมพันธระหวางความถ่ีในการฝกแบบ 

อินเทอรวาล และความสําคัญในการปรับปรุงใหดีข้ึนของจุดเร่ิมกรดแลคติกผลการวิจัยพบวา  

ในการฝกแบบอินเทอรวาลดวยความเขมขนสูงสามารถพัฒนาจุดเร่ิมตนขบวนการเผาผลาญ และ

ตอบสนองระหวางความ ถ่ีของชวงเวลาการฝก และพัฒนาจุดเร่ิมเกิดกรดแลคติกท่ีดข้ึีน ผลก็คือ 

ทําใหรางกายทํางานได อดทนมากข้ึน 

 5.  ความสามารถในการว่ิงระยะทาง 400 เมตร  

 ในการวิจัยคร้ังนี้ พบวา หลังจากการฝกแบบอินเทอรวาลท่ีระดับความหนัก 80-90 

เปอรเซ็นต ของอัตราการเตนของหัวใจสูงสุด เปนระยะเวลา 8 สัปดาห ๆ ละ 3 วันชวยพัฒนา

ความสามารถในการวิ่งระยะทาง 400 เมตรโดยมีคาเฉล่ียท่ีดีข้ึนท้ัง 3 กลุม อยางมีนยัสําคัญทางสถิติ 

ท่ี .05 โดยกลุมท่ีสถิติในการวิ่งลดลงเฉล่ียมากท่ีสุด คือ กลุมท่ี 1) กลุมท่ีฝกอินเทอรวาลแบบ 

แอนแอโรบิก จาก 83.610 วินาที ลดลงเปน 75.945 วินาที, กลุมท่ี 2) การฝกอินเทอรวาลแบบ 

แอโรบิก จาก 82.079 วินาที ลดลงเปน 74.574 วินาที และ 3) แบบผสมผสาน จาก 83.308 วินาที 

ลดลงเปน 76.149 วินาที ตามลําดับ และเม่ือนําคาเฉล่ียของคาความสามารถในการวิง่ระยะทาง 400 

เมตร ไปวิเคราะหความแปรปรวนพบวากอนการฝก (Pre-test), ระหวางการฝก (Mid-test) และหลัง

การฝก (Post-test) ของท้ัง 3 กลุม ไมแตกตางกันทางสถิติ  

 ท้ังนี้อาจจะเปนผลมาจากกลุมตัวอยางท่ีทําการฝกในรูปอินเทอรวาลแบบแอนแอโรบิก 

ทําการฝกดวยงานท่ีหนกัเกือบสูงสุด (Submaximal) ในรูปแบบพลังงานแบบแอนแอโรบิก ซ่ึงเปน

การฝกท่ีทําแบบเต็มท่ีรุนแรงรวดเร็ว จะทําใหเกิดแลคติกในกลามเนื้อ ซ่ึงทําใหเหนื่อย เม่ือยลา ไม

ใชออกซิเจนในการเผาผลาญพลังงาน โปรแกรมการฝกซอมนี้ ทําใหมีการเก็บสะสมปริมาณเช้ือเพลิง

ไวในกลาม เนือ้ใหเพิ่มข้ึน และเพิ่มความสามารถในการทํางานของกลามเนื้อใหมีความอดทนตอ

สภาพความเปนกรดของรางกายใหสูงข้ึนกวาเดิม และสงผลใหเกิดความอดทนของกลามเนื้อข้ึน 

http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Dalleck%20L%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=20535658
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Dalleck%20L%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=20535658
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(สนธยา สีละมาด, 2548) จึงทําใหคาความสามารถในการวิ่งระยะทาง 400 เมตร มีคาลดลง แสดงวา

การฝกแบบอินเทอรวาลนี้สามารถพัฒนาความสามารถในการวิ่งระยะทาง 400 เมตร ได เชน การ 

ศึกษาของกิตตนินท จรูญศรีสวัสดิ์ (2543) ซ่ึงไดทําการวจิัยผลการพัฒนาโปรแกรมการฝกท่ีมีตอจุด

เร่ิมลาในนักกฬีาเซปกตะกรอประเภทคูหญิงทีมชาติไทย โดยการวิจยัคร้ังนี้มีวัตถุประสงคเพื่อศึกษา

ผลการพัฒนาโปรแกรมการฝกท่ีมีตอจุดเร่ิมลาดวยการเปรียบเทียบผลกอน และหลังเขารับการฝก

โปรแกรมการฝกจุดเร่ิมลาในนักกีฬาเซปกตะกรอประเภทคูหญิง ทีมชาติไทย ผลการวิจัยพบวา  

การฝกแบบอินเทอรวาลสงผลทําใหเกิดความลาลดลง เนื่องดวยเพราะปริมาณสมรรถภาพการใช

ออกซิเจนสูงสุดมีคาเฉล่ียสูงข้ึน ซ่ึงในทางสรีรวิทยาเม่ือประสิทธิภาพของออกซิเจนมีมากข้ึนก็จะ

สามารถไปขจัดกรดแลคติกท่ีเปนสาเหตุของความเม่ือยลาไดดีข้ึน หรือมากยิ่งข้ึนทําใหนกักฬีา

สามารถฝกซอมตระกรอ หรือแขงขันไดนานยิ่งข้ึนไปอีก นอกจากนี้ ยังมีการวิจยันี้ท่ีคลาย ๆ กัน คือ 

ผลของการพัฒนาโปรแกรมการฝกท่ีมีตอจุดเร่ิมลาในนักกฬีาเทนนสิชาย โดยการทําวิจยัของธัชนิต ิ 

วีระศิริวัฒน และเฉลิมชัย วัชราภรณ (2555) ไดนําเอาหลักการฝกแบบอินเทอรวาลไปใชในการวิจยั 

ซ่ึงผลการวิจัยหลังเขารับการฝกเปนเวลา 6 สัปดาห พบวา จุดเร่ิมลามีคาเฉล่ียสูงข้ึนอยางมีนัยสําคัญ

ทางสถิติท่ีระดับ .05 อัตราการเตนของหัวใจท่ีจุดเร่ิมลามีคาเฉล่ียสูงข้ึนอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ี

ระดับ .05 มีการเปล่ียนแปลง เพิ่มข้ึน 16.09 เปอรเซ็นต สมรรถภาพการใชออกซิเจนสูงสุด มี

คาเฉล่ียสูงข้ึนอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 และมีการเปล่ียนแปลงเพิ่มข้ึน 69.80 เปอรเซ็นต 

สรุปไดวาผลการจากการฝกแบบอินเทอรวาลนี้ สามารถเพิ่มระดับความสามารถของจุดเร่ิมลาใน

นักกฬีาเทนนสิชายมากข้ึน ทําใหรางกายเกิดความออนลาไดชา จึงเปนขอไดเปรียบในการฝกซอม 

และการแขงขันเทนนิส เนื่องดวยเพราะกฬีาเทนนิสเปนกีฬาท่ีใชระยะเวลาในการแขงขันนาน ๆ  

 

สรุปผลการการวิจัย 

 จากขอมูลท่ีปรากฏ ทําใหสามารถสรุปไดวา วิธีการฝกท้ัง 3 แบบ สงผลดีไมตางกัน ใน

การพัฒนาความสามารถสูงสุดในการนําเอาออกซิเจนไปใช สมรรถภาพเชิงแอนแอโรบิก และ

ความสามารถในการวิ่งระยะทาง 400  เมตร อยางไรก็ด ีการฝกอินเทอรวาลแบบแอโรบิก ชวยลด

ปริมาณกรดแลคติกในเลือดไดดีกวาวิธีการฝกอินเทอรวาลแบบแอนแอโรบิก หรือการฝก 

อินเทอรวาลแบบผสมผสาน 
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ขอเสนอแนะ 

 สําหรับการนําผลการวิจัยไปใช 

 จากขอมูลท่ีเกบ็ได และนํามาวิเคราะหทางสถิติ ในกลุมท่ี 3 การฝกอินเทอรวาลแบบ

ผสมผสาน มีการเปล่ียนแปลงท่ีดีข้ึนหลาย ๆ ตัวแปร เชน ความสามารถสูงสุดในการนําเอา

ออกซิเจนไปใช แอนแอโรบิกเทรชโฮล สมรรถภาพเชิงแอนแอโรบิก หรือความสามารถในการวิ่ง

ระยะทาง 400 เมตร ก็มีการพฒันาท่ีดีข้ึน สําหรับกรดแลคติกในเลือด ในกลุมท่ี 2 มีการเปล่ียน 

แปลงท่ีดีข้ึนเพียงกลุมเดยีวเม่ือเปรียบเทียบกอนฝกกับหลังการฝก สวนกลุมท่ี 1 และกลุมท่ี 3 ใน

ตอนตนมีคาเฉล่ียท่ีลดลงเม่ือเปรียบเทียบกอนการฝกกับระหวางการฝก แตเม่ือทดสอบหลังการฝก

กลับมีการเปล่ียนแปลงคาเฉล่ียท่ีมากข้ึนกวากอนการฝก และระหวางการฝก ซ่ึงอาจจะเกดิจาก 

ตัวแปรแทรกซอนภายนอก ดังท่ี ผูวิจยัไดกลาวไปขางตน คือ เร่ืองของการรับประทานอาหาร การ

ใชยาขณะเจ็บปวย หรือการนอนหลับพักผอน ซ่ึงผูวิจัยขอเสนอแนะวาควรทําการศึกษาในเร่ืองผลท่ี

เกิดข้ึนของกรดแลคติกนี้ตอไปอีก อยางไรก็ตาม จากผลท่ีไดสวนใหญในหลาย ๆ ตวัแปรสงผลท่ีดี 

สามารถนําไปประยุกตใชเพือ่ฝกซอม และพัฒนาสมรรถภาพใหดีข้ึนในการวิ่งระยะทาง 400 เมตร 

และกฬีาชนดิอ่ืน ๆ ท่ีใชระบบพลังงานเหมือนกัน หรือคลายคลึงกันได  

 สําหรับโปรแกรมการฝกท้ัง 3 โปรแกรมนีเ้ปนโปรแกรมการฝกท่ีเหมาะสําหรับนักกฬีา

ท่ีแข็งแรง สวนในผูสูงอายุ หรือผูท่ีมีรางกายท่ีไมแข็งแรง ควรระมัดระวังในการนําไปใช 

 สําหรับการวิจัยในคร้ังตอไป 

 1.  ควรทําการศึกษาการฝกแบบอินเทอรวาล ท่ีความหนักท่ีแตกตางกัน 

 2.  ควรทําการศึกษาการฝกแบบอินเทอรวาลในชนิดกีฬาอ่ืน ๆ ท่ีเกี่ยวของ 

 3.  ควรทําการศึกษาการฝกแบบอินเทอรวาลท้ังสามโปรแกรม ในระยะเวลาของการฝก 

ท่ีมากกวา 8 สัปดาห  
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โปรแกรมการฝก 

1. การฝกอินเทอรวาลแบบ แอนแอโรบิก 

2. การฝกอินเทอรวาลแบบแอโรบิก 
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กลุมตัวอยางที่ 1 

 

การฝกอินเทอรวาลแบบแอนแอโรบิก สัปดาหท่ี 1 ถึง สัปดาหท่ี 4 

การฝกซอม ทําการฝกซอมตามโปรแกรมในวันจันทร วนัพุธ และวันศุกร  

ระยะการฝก จํานวน 8 สัปดาห 

 

ขั้นตอนการฝกโปรแกรม 

วัน ขั้นตอน การปฏิบตั ิ หมายเหต ุ

จันทร 

 

เวลา  

16.00 น.  

ถึง 
17.30 น. 

1. ขั้นอบอุน

รางกาย 

10-20 นาที 

ใหกลุมตวัอยางวิ่งบนสนามลูยางสังเคราะห 

โดยวอรมอัพ หรือ การอบอุนรางกาย อยาง

นอย 10-20 นาที หรือเม่ือชีพจรสูงข้ึนเปน 

40-60 % ของชีพจรสูงสุด (Bishop, 2003) 

ใหกลุมตวัอยางสวม

อุปกรณเคร่ืองวัด

อัตราการเตนของ

หัวใจแบบไรสาย  

 2. ขั้นฝกซอม 

 

ใหกลุมตวัอยางวิ่ง ระยะทาง 200 เมตร 

จํานวน 5 เท่ียว โดยจะตองใหชีพจรถึง

เปาหมายของความหนกั 80-90 % MHR   

(ความเร็วเต็มท่ี 200 เมตร และพักระหวาง

เท่ียวตามกิจกรรมท่ีกําหนด แลววิ่งตอจน

ครบ 5 เท่ียว)   

พักดวยการเดนิเร็ว

หรือจอก (ชีพจรอยู

ในชวง 40-50 % ของ

ชีพจรสูงสุด) แลวฝก

เท่ียวตอไป  

3. ขั้น 

คูล ดาวน 
ใหกลุมตวัอยางวิ่งสบาย ๆ บนสนามลูยาง

สังเคราะห 10-20 นาที (Bishop, 2003) 

ยืดเหยยีดกลามเนื้อ 

พุธ 

เวลา  

16.00 น.  

ถึง 

17.30 น. 

1. ขั้นอบอุน

รางกาย 

10-20 นาที 

ใหกลุมตวัอยางวิ่งบนสนามลูยางสังเคราะห 

โดยวอรมอัพ หรือการอบอุนรางกาย 

อยางนอย 10-20 นาที หรือเม่ือชีพจรสูงข้ึน

เปน 40-60 % ของชีพจรสูงสุด (Bishop, 

2003) 

ใหกลุมตวัอยางสวม

อุปกรณเคร่ืองวัด

อัตราการเตนของ

หัวใจแบบไรสาย 
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วัน ขั้นตอน การปฏิบตั ิ หมายเหต ุ

พุธ 

 

เวลา  

16.00 น.  

ถึง 

17.30 น. 

2. ขั้นฝกซอม 

 

ใหกลุมตวัอยางวิ่ง ระยะทาง 400 เมตร 

จํานวน 3 เท่ียว โดยจะตองใหชีพจรถึง

เปาหมายของความหนกั 80-90 % MHR   

(ความเร็วเต็มท่ี 400 เมตร และพักระหวาง

เท่ียวตามกิจกรรมท่ีกําหนด แลววิ่งตอจน

ครบ 3 เท่ียว)   

พักดวยการเดนิเร็ว

หรือจอก (ชีพจรอยู

ในชวง 40-50 % ของ

ชีพจรสูงสุด) แลวฝก

เท่ียวตอไป   

3. ขั้น 

คูล ดาวน 

ใหกลุมตวัอยางวิ่งสบาย ๆ บนสนามลูยาง

สังเคราะห 10-20 นาที (Bishop, 2003) 

ยืดเหยยีดกลามเนื้อ 

ศุกร 

 

เวลา  

16.00 น.  

ถึง 

17.30 น. 

1. ขั้นอบอุน

รางกาย 

10-20 นาที 

ใหกลุมตวัอยางวิ่งบนสนามลูยางสังเคราะห 

โดยวอรมอัพ หรือการอบอุนรางกาย  

อยางนอย 10-20 นาที หรือเม่ือชีพจรสูงข้ึน

เปน 40-60 % ของชีพจรสูงสุด (Bishop, 

2003) 

ใหกลุมตวัอยางสวม

อุปกรณเคร่ืองวัด

อัตราการเตนของ

หัวใจแบบไรสาย 

2. ขั้นฝกซอม 

 

ใหกลุมตวัอยางวิ่ง ระยะทาง 600 เมตร 

จํานวน 2 เท่ียว โดยจะตองใหชีพจรถึง

เปาหมายของความหนกั 80-90 % MHR  

(ความเร็วเต็มท่ี 600 เมตร และพักระหวาง

เท่ียวตามกิจกรรมท่ีกําหนด แลววิ่งตอ 

จนครบ 2 เท่ียว)   

พักดวยการเดนิ  

(ชีพจรอยูในชวง  

40-50 % ของชีพจร

สูงสุด) แลวฝกเท่ียว

ตอไป  

3. ขั้น 

คูลดาวน 

ใหกลุมตวัอยางวิ่งสบาย ๆ บนสนามลูยาง

สังเคราะห 10-20 นาที (Bishop, 2003) 

 

ยืดเหยยีดกลามเนื้อ 

ทดสอบหาคาของตัวแปรท้ัง 5 หลังสัปดาหการฝกท่ี 4  และเพิ่มงานในสัปดาหท่ี 5-8 
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กลุมตัวอยางที่ 1 

 

การฝกอินเทอรวาลแบบแอนแอโรบิก สัปดาหท่ี 5 ถึง สัปดาหท่ี 8 

การฝกซอม ทําการฝกซอมตามโปรแกรมในวันจันทร วนัพุธ และวันศกุร  

ระยะการฝก จํานวน 8 สัปดาห 

 

ขั้นตอนการฝกโปรแกรม 

วัน ขั้นตอน การปฏิบตั ิ หมายเหต ุ

จันทร 

 

เวลา  

16.00 น.  

ถึง 

17.30 น. 

1. ขั้นอบอุน

รางกาย 
10-20 นาที 

ใหกลุมตวัอยางวิ่งบนสนามลูยาง

สังเคราะห โดยวอรมอัพ หรือการอบอุน

รางกาย อยางนอย 10-20 นาที หรือเม่ือชีพ

จรสูงข้ึนเปน 40-60 % ของชีพจรสูงสุด 

(Bishop, 2003) 

ใหกลุมตวัอยางสวม

อุปกรณเคร่ืองวัดอัตรา

การเตนของหวัใจแบบ

ไรสาย  

2. ขั้นฝกซอม 

 

ใหกลุมตวัอยางวิ่ง ระยะทาง 200 เมตร 

จํานวน 6 เท่ียว โดยจะตองใหชีพจรถึง

เปาหมายของความหนกั 80-90 % MHR  

(ความเร็วเต็มท่ี 200 เมตร และพักระหวาง

เท่ียวตามกิจกรรมท่ีกําหนด แลววิ่งตอจน

ครบ 6 เท่ียว)  

พักดวยการเดนิเร็ว

หรือจอก (ชีพจรอยู

ในชวง 40-50 % ของ

ชีพจรสูงสุด) แลวฝก

เท่ียวตอไป  

3. ขั้น 

คูลดาวน 
ใหกลุมตวัอยางวิ่งสบาย ๆ บนสนามลูยาง

สังเคราะห 10-20 นาที (Bishop, 2003) 

ยืดเหยยีดกลามเนื้อ 

พุธ  

เวลา  

16.00 น.  

ถึง 

17.30 น. 

1. ขั้นอบอุน

รางกาย 

10-20 นาที 

ใหกลุมตวัอยางวิ่งบนสนามลูยาง

สังเคราะห โดยวอรมอัพ หรือ การอบอุน

รางกาย อยางนอย 10-20 นาที หรือเม่ือชีพ

จรสูงข้ึนเปน 40-60 % ของชีพจรสูงสุด 

(Bishop, 2003) 

ใหกลุมตวัอยางสวม

อุปกรณเคร่ืองวัดอัตรา

การเตนของหวัใจแบบ

ไรสาย 

 
 
 
 
 



130 

วัน ขั้นตอน การปฏิบตั ิ หมายเหต ุ

พุธ  

 

เวลา  

16.00 น.  

ถึง 

17.30 น. 

2. ขั้นฝกซอม 

 

ใหกลุมตวัอยางวิ่ง ระยะทาง 400 เมตร 

จํานวน 4 เท่ียว โดยจะตองใหชีพจรถึง

เปาหมายของความหนกั 80-90 % MHR  

(ความเร็วเต็มท่ี 400 เมตร และพักระหวาง

เท่ียวตามกิจกรรมท่ีกําหนด แลววิ่งตอจน

ครบ 4 เท่ียว)   

พักดวยการเดนิเร็ว

หรือจอก (ชีพจรอยู

ในชวง 40-50 % ของ

ชีพจรสูงสุด) แลวฝก

เท่ียวตอไป  

3. ขั้น 

คูลดาวน 

ใหกลุมตวัอยางวิ่งสบาย ๆ บนสนามลูยาง

สังเคราะห 10-20 นาที (Bishop, 2003) 

ยืดเหยยีดกลามเนื้อ 

ศุกร 

 

เวลา  

16.00 น.  

ถึง 

17.30 น. 

1. ขั้นอบอุน

รางกาย 

10-20 นาที 

ใหกลุมตวัอยางวิ่งบนสนามลูยาง

สังเคราะห โดยวอรมอัพ หรือการอบอุน

รางกาย อยางนอย 10-20 นาที หรือเม่ือชีพ

จรสูงข้ึนเปน 40-60 % ของชีพจรสูงสุด 

(Bishop, 2003) 

ใหกลุมตวัอยางสวม

อุปกรณเคร่ืองวัดอัตรา

การเตนของหวัใจแบบ

ไรสาย 

2. ขั้นฝกซอม 

 

ใหกลุมตวัอยางวิ่ง ระยะทาง 600 เมตร 

จํานวน 3 เท่ียว โดยจะตองใหชีพจรถึง

เปาหมายของความหนกั 80-90 % MHR  

(ความเร็วเต็มท่ี 600 เมตร และพักระหวาง

เท่ียวตามกิจกรรมท่ีกําหนด แลววิ่งตอจน

ครบ 3 เท่ียว)  

พักดวยการเดนิ 

ระยะทาง (ชีพจรอยู

ในชวง 40-50 % ของ

ชีพจรสูงสุด) แลวฝก

เท่ียวตอไป  

3. ขั้น 

คูลดาวน 

ใหกลุมตวัอยางวิ่งสบาย ๆ บนสนามลูยาง

สังเคราะห 10-20 นาที (Bishop, 2003) 

ยืดเหยยีดกลามเนื้อ 
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กลุมตัวอยางที่ 2 

 

การฝกอินเทอรวาลแบบแอโรบิก สัปดาหท่ี 1 ถึง สัปดาหท่ี 4 

การฝกซอม ทําการฝกซอมตามโปรแกรมในวันจันทร วนัพุธ และวันศุกร  

ระยะการฝก จํานวน 8 สัปดาห   

 

ขั้นตอนการฝกโปรแกรม 

วัน ขั้นตอน การปฏิบตั ิ หมายเหต ุ

จันทร 

 

เวลา  

16.00 น.  

ถึง 

17.30 น. 

1. ขั้นอบอุน

รางกาย 
10-20 นาที 

ใหกลุมตวัอยางวิ่งบนสนามลูยาง

สังเคราะห โดยวอรมอัพ หรือการอบอุน

รางกาย อยางนอย 10-20 นาที หรือเม่ือชีพ

จรสูงข้ึนเปน 40-60 % ของชีพจรสูงสุด 

(Bishop, 2003) 

ใหกลุมตวัอยางสวม

อุปกรณเคร่ืองวัดอัตรา

การเตนของหวัใจแบบ

ไรสาย  

2. ขั้นฝกซอม 
 

ใหกลุมตวัอยางวิ่ง ระยะทาง 1000 เมตร 

โดยวิ่งแบบตอเนื่อง จํานวน 1 เท่ียว (วิ่ง 

200 เมตรแรก ดวยความหนกั  80-90 % 

MHR  และผอน 200 เมตรถัดไป ดวยการ

วิ่งจอกเร็ว แลวเร่ิมวิ่ง 200 เมตรตอดวย

ความหนกั  80-90 % MHR  สลับกันไปจน

ครบ 1000 เมตร)  

 วิ่งแบบตอเนือ่ง จน

ครบตามระยะทางท่ี

กําหนดโดยไมมีการ

พัก   

 

3. ขั้น 

คูลดาวน 

ใหกลุมตวัอยางวิ่งสบาย ๆ บนสนามลูยาง

สังเคราะห 10-20 นาที (Bishop, 2003) 

ยืดเหยยีดกลามเนื้อ 

พุธ 
 

เวลา  

16.00 น.  

ถึง 

17.30 น. 

1. ขั้นอบอุน

รางกาย 

10-20 นาที 

ใหกลุมตวัอยางวิ่งบนสนามลูยาง

สังเคราะห โดยวอรมอัพ หรือการอบอุน

รางกาย อยางนอย 10-20 นาที หรือเม่ือชีพ

จรสูงข้ึนเปน 40-60 % ของชีพจรสูงสุด 

(Bishop, 2003) 

ใหกลุมตวัอยางสวม

อุปกรณเคร่ืองวัดอัตรา

การเตนของหวัใจแบบ

ไรสาย 
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วัน ขั้นตอน การปฏิบตั ิ หมายเหต ุ

พุธ 
 

เวลา  

16.00 น.  

ถึง 

17.30 น. 

2. ขั้นฝกซอม 

 

ใหกลุมตวัอยางวิ่ง ระยะทาง 1200 เมตร 

โดยวิ่งแบบตอเนื่อง จํานวน 1 เท่ียว (วิ่ง 

200 เมตรแรก ดวยความหนกั  80-90 % 

MHR  และผอน 200 เมตรถัดไป ดวยการ

วิ่งจอกเร็ว แลวเร่ิมวิ่ง 200 เมตรตอดวย

ความหนกั 80-90 % MHR  สลับกันไปจน

ครบ 1200 เมตร)   

วิ่งแบบตอเนื่อง จน

ครบตามระยะทางท่ี

กําหนดโดยไมมีการ

พัก   

3. ขั้น 

คูลดาวน 

ใหกลุมตวัอยางวิ่งสบาย ๆ บนสนามลูยาง

สังเคราะห 10-20 นาที (Bishop, 2003) 

ยืดเหยยีดกลามเนื้อ 

ศุกร 

 

เวลา  

16.00 น.  

ถึง 

17.30 น. 

1. ขั้นอบอุน

รางกาย 
10-20 นาที 

ใหกลุมตวัอยางวิ่งบนสนามลูยาง

สังเคราะห โดยวอรมอัพ หรือการอบอุน

รางกาย อยางนอย 10-20 นาที หรือเม่ือชีพ

จรสูงข้ึนเปน 40-60 % ของชีพจรสูงสุด 

(Bishop, 2003) 

ใหกลุมตวัอยางสวม

อุปกรณเคร่ืองวัดอัตรา

การเตนของหวัใจแบบ

ไรสาย 

2. ขั้นฝกซอม 

 

ใหกลุมตวัอยางวิ่ง ระยะทาง 1400 เมตร 

โดยวิ่งแบบตอเนื่อง จํานวน 1 เท่ียว (วิ่ง 

200 เมตรแรก ดวยความหนกั  80-90 % 

MHR  และผอน 200 เมตรถัดไป ดวยการ

วิ่งจอกเร็ว แลวเร่ิมวิ่ง 200 เมตรตอดวย

ความหนกั 80-90 % MHR สลับกันไปจน

ครบ 1400 เมตร)   

 วิ่งแบบตอเนือ่ง จน

ครบตามระยะทางท่ี

กําหนดโดยไมมีการ

พัก   

3. ขั้น 

คูลดาวน 

ใหกลุมตวัอยางวิ่งสบาย ๆ บนสนามลูยาง

สังเคราะห 10-20 นาที (Bishop, 2003) 

ยืดเหยยีดกลามเนื้อ 

ทดสอบหาคาของตัวแปรท้ัง 5 หลังสัปดาหการฝกท่ี 4  และเพิ่มงานในสัปดาหท่ี 5-8 
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กลุมตัวอยางที่ 2 

 

การฝกอินเทอรวาลแบบแอโรบิก สัปดาหท่ี 5 ถึง สัปดาหท่ี 8 

การฝกซอม ทําการฝกซอมตามโปรแกรมในวันจันทร วนัพุธ และวันศกุร  

ระยะการฝก จํานวน 8 สัปดาห   

 

ขั้นตอนการฝกโปรแกรม 

วัน ขั้นตอน การปฏิบตั ิ หมายเหต ุ

จันทร 

 

เวลา  

16.00 น.  

ถึง 

17.30 น. 

1. ขั้นอบอุน

รางกาย 

10-20 นาที 

ใหกลุมตวัอยางวิ่งบนสนามลูยาง

สังเคราะห โดยวอรมอัพ หรือการอบอุน

รางกาย อยางนอย 10-20 นาที หรือเม่ือชีพ

จรสูงข้ึนเปน 40-60 % ของชีพจรสูงสุด 

(Bishop, 2003) 

 

ใหกลุมตวัอยางสวม

อุปกรณเคร่ืองวัดอัตรา

การเตนของหวัใจแบบ

ไรสาย  

2. ขั้นฝกซอม 

 

ใหกลุมตวัอยางวิ่ง ระยะทาง 1200 เมตร 

โดยวิ่งแบบตอเนื่อง จํานวน 1 เท่ียว (วิ่ง 

200 เมตรแรก ดวยความหนกั 80-90 % 

MHR  และผอน 200 เมตรถัดไป ดวยการ

วิ่งจอกเร็ว แลวเร่ิมวิ่ง 200 เมตรตอดวย

ความหนกั 80-90 % MHR  สลับกันไปจน

ครบ 1200 เมตร)  

วิ่งแบบตอเนื่อง จน

ครบตามระยะทางท่ี

กําหนดโดยไมมีการ

พัก   

3. ขั้น  

คูลดาวน 

ใหกลุมตวัอยางวิ่งสบาย ๆ บนสนามลูยาง

สังเคราะห 10-20 นาที (Bishop, 2003) 

ยืดเหยยีดกลามเนื้อ 

พุธ  

เวลา  

16.00 น.  

ถึง 

17.30 น. 

1. ขั้นอบอุน

รางกาย 

10-20 นาที 

ใหกลุมตวัอยางวิ่งบนสนามลูยาง

สังเคราะห โดยวอรมอัพ หรือการอบอุน

รางกายอยางนอย 10-20 นาที หรือเม่ือชีพ

จรสูงข้ึนเปน 40-60 % ของชีพจรสูงสุด 

(Bishop, 2003) 

ใหกลุมตวัอยางสวม

อุปกรณเคร่ืองวัดอัตรา

การเตนของหวัใจแบบ

ไรสาย 
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วัน ขั้นตอน การปฏิบตั ิ หมายเหต ุ

พุธ  

เวลา  

16.00 น.  

ถึง 

17.30 น. 

2. ขั้นฝกซอม 

 

ใหกลุมตวัอยางวิ่ง ระยะทาง 1400 เมตร 

โดยวิ่งแบบตอเนื่อง จํานวน 1 เท่ียว (วิ่ง 

200 เมตรแรก ดวยความหนกั 80-90 % 

MHR  และผอน 200 เมตรถัดไป ดวยการ

วิ่งจอกเร็ว แลวเร่ิมวิ่ง 200 เมตรตอดวย

ความหนกั  80-90 % MHR สลับกันไปจน

ครบ 1400 เมตร)    

วิ่งแบบตอเนื่อง จน

ครบตามระยะทางท่ี

กําหนดโดยไมมีการ

พัก   

3. ขั้น 

คูลดาวน 

ใหกลุมตวัอยางวิ่งสบาย ๆ บนสนามลูยาง

สังเคราะห 10-20 นาที (Bishop, 2003) 

ยืดเหยยีดกลามเนื้อ 

ศุกร  

 

เวลา  

16.00 น.  

ถึง 

17.30 น. 

1. ขั้นอบอุน

รางกาย 

10-20 นาที 

ใหกลุมตวัอยางวิ่งบนสนามลูยาง

สังเคราะห โดยวอรมอัพ หรือการอบอุน

รางกาย อยางนอย 10-20 นาที หรือเม่ือชีพ

จรสูงข้ึนเปน 40-60 % ของชีพจรสูงสุด 

(Bishop, 2003) 

ใหกลุมตวัอยางสวม

อุปกรณเคร่ืองวัดอัตรา

การเตนของหวัใจแบบ

ไรสาย 

2. ขั้นฝกซอม 

 

ใหกลุมตวัอยางวิ่ง ระยะทาง 1800 เมตร 

โดยวิ่งแบบตอเนื่อง จํานวน 1 เท่ียว (วิ่ง 

200 เมตรแรก ดวยความหนกั 80-90 % 

MHR  และผอน 200 เมตรถัดไป ดวยการ

วิ่งจอกเร็ว แลวเร่ิมวิ่ง 200 เมตรตอดวย

ความหนกั 80-90 % MHR สลับกันไปจน

ครบ 1800 เมตร)   

วิ่งแบบตอเนื่อง จน

ครบตามระยะทางท่ี

กําหนดโดยไมมีการ

พัก   

3. ขั้น 

คูลดาวน 

ใหกลุมตวัอยางวิ่งสบาย ๆ บนสนามลูยาง

สังเคราะห 10-20 นาที (Bishop, 2003) 

ยืดเหยยีดกลามเนื้อ 
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กลุมตัวอยางที่ 3 

 

การฝกอินเทอรวาลแบบผสมผสาน สัปดาหท่ี 1 ถึง สัปดาหท่ี 4 

การฝกซอม ทําการฝกซอมตามโปรแกรมในวันจันทร วนัพุธ และวันศกุร    

ระยะการฝก จํานวน  8 สัปดาห 

 

ขั้นตอนการฝกโปรแกรม 

วัน ขั้นตอน การปฏิบตั ิ หมายเหต ุ

จันทร 

 

เวลา  

16.00 น.  

ถึง 

17.30 น. 

1. ขั้นอบอุน

รางกาย 

10-20 นาที 

ใหกลุมตวัอยางวิ่งบนสนามลูยาง

สังเคราะห โดยวอรมอัพ หรือการอบอุน

รางกาย อยางนอย 10-20 นาที หรือเม่ือชีพ

จรสูงข้ึนเปน 40-60 % ของชีพจรสูงสุด 

(Bishop, 2003) 

ใหกลุมตวัอยางสวม

อุปกรณเคร่ืองวัดอัตรา

การเตนของหวัใจแบบ

ไรสาย  

2. ขั้นฝกซอม 

 

ใหกลุมตวัอยางวิ่ง ระยะทาง 200 เมตร 

จํานวน 4 เท่ียว โดยจะตองใหชีพจรถึง

เปาหมายของความหนกั 80-90 % MHR  

(ความเร็วเต็มท่ี 200 เมตร และพักระหวาง

เท่ียวตามกิจกรรมท่ีกําหนด แลววิ่งตอจน

ครบ 4 เท่ียว)   

พักดวยการเดนิเร็ว

หรือจอก (ชีพจรอยู

ในชวง 40-50 % ของ

ชีพจรสูงสุด) แลวฝก

เท่ียวตอไป  

 

3. ขั้น 

คูลดาวน 

ใหกลุมตวัอยางวิ่งสบาย ๆ บนสนามลูยาง

สังเคราะห 10-20 นาที (Bishop, 2003) 

ยืดเหยยีดกลามเนื้อ 

พุธ  

 

เวลา 

16.00 น.  

ถึง 

17.30 น. 

1. ขั้นอบอุน

รางกาย 

10-20 นาที 

ใหกลุมตวัอยางวิ่งบนสนามลูยาง

สังเคราะห โดยวอรมอัพ หรือการอบอุน

รางกาย อยางนอย 10-20 นาที หรือเม่ือชีพ

จรสูงข้ึนเปน 40-60 % ของชีพจรสูงสุด 

(Bishop, 2003) 
 

ใหกลุมตวัอยางสวม

อุปกรณเคร่ืองวัดอัตรา

การเตนของหวัใจแบบ

ไรสาย 
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วัน ขั้นตอน การปฏิบตั ิ หมายเหต ุ

พุธ  

 

เวลา 

16.00 น.  

ถึง 

17.30 น. 

2. ขั้นฝกซอม 

 

ใหกลุมตวัอยางวิ่ง ระยะทาง 400 เมตร 

จํานวน 3 เท่ียว โดยจะตองใหชีพจรถึง

เปาหมายของความหนกั 80-90 % MHR  

(ความเร็วเต็มท่ี 400 เมตร และพักระหวาง

เท่ียวตามกิจกรรมท่ีกําหนด แลววิ่งตอจน

ครบ 3 เท่ียว)   

พักดวยการเดนิเร็ว

หรือจอก (ชีพจรอยู

ในชวง 40-50 % ของ

ชีพจรสูงสุด) แลวฝก

เท่ียวตอไป  

 

3. ขั้น 

คูลดาวน 

ใหกลุมตวัอยางวิ่งสบาย ๆ บนสนามลูยาง

สังเคราะห 10-20 นาที (Bishop, 2003) 

ยืดเหยยีดกลามเนื้อ 

ศุกร  

 

เวลา 

16.00 น.  

ถึง 

17.30 น. 

1. ขั้นอบอุน

รางกาย 

10-20 นาที 

ใหกลุมตวัอยางวิ่งบนสนามลูยาง

สังเคราะห โดยวอรมอัพ หรือการอบอุน

รางกาย อยางนอย 10-20 นาที หรือเม่ือชีพ

จรสูงข้ึนเปน 40-60 % ของชีพจรสูงสุด 

(Bishop, 2003) 

ใหกลุมตวัอยางสวม

อุปกรณเคร่ืองวัดอัตรา

การเตนของหวัใจแบบ

ไรสาย 

2. ขั้นฝกซอม 

 

ใหกลุมตวัอยางวิ่ง ระยะทาง 1800 เมตร 

โดยวิ่งแบบตอเนื่อง จํานวน 1 เท่ียว (วิ่ง 

200 เมตรแรก ดวยความหนกั 80-90 % 

MHR  และผอน 200 เมตรถัดไป ดวยการ

วิ่งจอกเร็ว แลวเร่ิมวิ่ง 200 เมตรตอดวย

ความหนกั 80-90 % MHR สลับกันไปจน

ครบ 1800 เมตร)   

วิ่งแบบตอเนื่อง จน

ครบตามระยะทางท่ี

กําหนดโดยไมมีการ

พัก   

3. ขั้น 

คูลดาวน 

ใหกลุมตวัอยางวิ่งสบาย ๆ บนสนามลูยาง

สังเคราะห 10-20 นาที (Bishop, 2003) 

ยืดเหยยีดกลามเนื้อ 

ทดสอบหาคาของตัวแปรท้ัง 5 หลังสัปดาหการฝกท่ี 4  และเพิ่มงานในสัปดาหท่ี 5-8 
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กลุมตัวอยางที่ 3 

 

การฝกอินเทอรวาลแบบผสมผสาน สัปดาหท่ี 5 ถึง สัปดาหท่ี 8 

การฝกซอม ทําการฝกซอมตามโปรแกรมในวันจันทร วนัพุธ และวันศกุร    

ระยะการฝก จํานวน  8 สัปดาห   

 

ขั้นตอนการฝกโปรแกรม 

วัน ขั้นตอน การปฏิบตั ิ หมายเหต ุ

จันทร  

 

เวลา 

16.00 น.  

ถึง 

17.30 น. 

1. ขั้นอบอุน

รางกาย 
10-20 นาที 

ใหกลุมตวัอยางวิ่งบนสนามลูยาง

สังเคราะห โดยวอรมอัพ หรือการอบอุน

รางกาย อยางนอย 10-20 นาที หรือเม่ือชีพ

จรสูงข้ึนเปน 40-60 % ของชีพจรสูงสุด 

(Bishop, 2003) 

ใหกลุมตวัอยางสวม

อุปกรณเคร่ืองวัดอัตรา

การเตนของหวัใจแบบ

ไรสาย  

2. ขั้นฝกซอม 

 

ใหกลุมตวัอยางวิ่ง ระยะทาง 200 เมตร 

จํานวน 6 เท่ียว โดยจะตองใหชีพจรถึง

เปาหมายของความหนกั 80-90 % MHR  

(ความเร็วเต็มท่ี 200 เมตร และพักระหวาง

เท่ียวตามกิจกรรมท่ีกําหนด แลววิ่งตอจน

ครบ 6 เท่ียว)   

พักดวยการเดนิเร็ว

หรือจอก (ชีพจรอยู

ในชวง 40-50 % ของ

ชีพจรสูงสุด) แลวฝก

เท่ียวตอไป 

3. ขั้น 

คูลดาวน 

ใหกลุมตวัอยางวิ่งสบาย ๆ บนสนามลูยาง

สังเคราะห 10-20 นาที (Bishop, 2003) 

ยืดเหยยีดกลามเนื้อ 

พุธ  

 

เวลา  

16.00 น.  

ถึง 

17.30 น. 

1. ขั้นอบอุน

รางกาย 

10-20 นาที 

ใหกลุมตวัอยางวิ่งบนสนามลูยาง

สังเคราะห โดยวอรม อัพ หรือการอบอุน

รางกาย อยางนอย 10-20 นาที หรือเม่ือ  

ชีพจรสูงข้ึนเปน 40-60 % ของชีพจรสูงสุด 

(Bishop, 2003)  

ใหกลุมตวัอยางสวม

อุปกรณเคร่ืองวัดอัตรา

การเตนของหวัใจแบบ

ไรสาย 
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วัน ขั้นตอน การปฏิบตั ิ หมายเหต ุ

พุธ  

 

เวลา  

16.00 น.  

ถึง 

17.30 น. 

2. ขั้นฝกซอม 

 

ใหกลุมตวัอยางวิ่ง ระยะทาง 400 เมตร 

จํานวน 3 เท่ียว โดยจะตองใหชีพจรถึง

เปาหมายของความหนกั 80-90 % MHR 

(ความเร็วเต็มท่ี 400 เมตร และพักระหวาง

เท่ียวตามกิจกรรมท่ีกําหนด แลววิ่งตอจน

ครบ 3 เท่ียว)   

พักดวยการเดนิเร็ว

หรือจอก (ชีพจรอยู

ในชวง 40-50 % ของ

ชีพจรสูงสุด) แลวฝก

เท่ียวตอไป 

3. ขั้น 

คูลดาวน 

ใหกลุมตวัอยางวิ่งสบาย ๆ บนสนามลูยาง

สังเคราะห 10-20 นาที (Bishop, 2003) 

ยืดเหยยีดกลามเนื้อ 

ศุกร  

 

เวลา  

16.00 น.  

ถึง 

17.30 น. 

1. ขั้นอบอุน

รางกาย 

10-20 นาที 

ใหกลุมตวัอยางวิ่งบนสนามลูยาง

สังเคราะห โดยวอรมอัพ หรือการอบอุน

รางกาย อยางนอย 10-20 นาที หรือเม่ือชีพ

จรสูงข้ึนเปน 40-60 % ของชีพจรสูงสุด 

(Bishop, 2003) 

ใหกลุมตวัอยางสวม

อุปกรณเคร่ืองวัดอัตรา

การเตนของหวัใจแบบ

ไรสาย 

2. ขั้นฝกซอม 

 

ใหกลุมตวัอยางวิ่ง ระยะทาง 1800 เมตร 

โดยวิ่งแบบตอเนื่อง จํานวน 1 เท่ียว (วิ่ง 

200 เมตรแรก ดวยความหนกั 80-90 % 

MHR  และผอน 200 เมตรถัดไป ดวยการ

วิ่งจอกเร็ว แลวเร่ิมวิ่ง 200 เมตรตอดวย

ความหนกั 80-90 % MHR สลับกันไปจน

ครบ 1800 เมตร)   

วิ่งแบบตอเนื่อง จน

ครบตามระยะทางท่ี

กําหนดโดยไมมีการ

พัก   

3. ขั้น 

คูลดาวน 

ใหกลุมตวัอยางวิ่งสบาย ๆ บนสนามลูยาง

สังเคราะห 10-20 นาที (Bishop, 2003) 

ยืดเหยยีดกลามเนื้อ 
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ภาคผนวก  ข 

ทดสอบวิ่งเพิม่ระยะความเร็ว (Multistage fitness or beep test) 
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ทดสอบวิ่งเพ่ิมระยะความเร็ว (Multistage fitness or beep test) 

 

 การทดสอบนี้เปนการทดสอบความอดทนของระบบแอโรบิกเพื่อหาสมรรถภาพ การใช

ออกซิเจน โดยการวิ่งเพิ่มความเร็วข้ึนเร่ือย ๆ มีระยะทาง 20 เมตร ในการวิ่งไป-กลับ เร่ิมตน

ความเร็วท่ี 8.50 กม./ ชม. (20 เมตร ใชเวลาประมาณ 8.47 วินาทีในระดับท่ี 1) จากนัน้ตองเพิ่ม

ความเร็วทุกระดับ ๆ ละ 0.5 กม./ ชม. มีท้ังหมด 23 ระดับ  

 

เคร่ืองมือและอุปกรณ 

 สนามท่ีมีระยะทางในการวิง่ตรงไมนอยกวา 20 เมตร กรวยวางระยะทาง เคร่ืองเลนเทป

เสียงของความเร็วในการวิ่งแตละระดับ และตารางบันทึกการวิ่ง 

 

วิธีการ  

 1. ใหกลุมตวัอยางอบอุนรางกายโดยการวิ่งเหยาะ และยืดเหยยีดกลามเนือ้ 

 2. ใหกลุมตวัอยางอยูหลังจุดเร่ิมแลวเปดเสียงเทปใหสัญญาณเร่ิมวิ่งไปท่ีกรวย 20 เมตร 

แลววิ่งไป-กลับเร่ือย ๆ เร่ิมความเร็วระดับท่ี 1 ความเร็วของการวิ่งเทากบั 8.50 กม./ ชม. โดยจะมี

เสียงสัญญาณท่ีกรวย 20 เมตรทุกคร้ัง แตละระดับตองใชเวลาวิ่ง ระดบัละ 1 นาที กลุมตัวอยางตอง

วิ่งตามความเร็วท่ีกําหนด 

 3. ระดับความเร็วจะเพิ่มข้ึนระดับละ 0.5 กม./ ชม. ในทุก ๆ 1 นาที ซ่ึงในแตละระดับ

สามารถคํานวณความเร็วในการวิ่ง 20 เมตร ดังนี ้

 

20 m. Time = 72 / (((Level-1) x 0.5) + 8.50) 

 

 เชน เวลาของการวิ่ง 20 เมตร ในระดับ 11 เทากับ 5.33 วินาที สวนจํานวนเท่ียวของ    

การวิ่งในแตละระดับ ถาระดับต่ํา จํานวนเท่ียวจะนอย แตถาระดับสูงข้ึน จํานวนเท่ียวของการวิ่งจะ

มากข้ึนเร่ือย ๆ  จํานวนเท่ียวของการวิ่งแตละระดับสามารถคํานวณไดจาก 

 

จํานวนเท่ียว = (((Level-1) x 0.5) + 8.50) x 0.838 

 

 เชน กลุมตัวอยางวิ่งท่ีระดับ 17 จํานวนเท่ียวท่ีคํานวณไดเทากับ 13.82 แตจะปดข้ึนเปน 

14 เท่ียวของการวิ่งในระดับนี้ 
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 4. บันทึกระดบั และจํานวนเท่ียวของการวิง่ของกลุมตัวอยางไปเร่ือย ๆ ถากลุมตัวอยาง

คนใดวิ่งไมทันเสียงท่ีกําหนดความเร็วประมาณ 2-3 เท่ียว ใหยุตกิารทดสอบกลุมตัวอยางคนนั้น 

แลวบันทึกระดับจํานวนเท่ียว เพื่อหาคาสมรรถภาพการใชออกซิเจน (VO2max)  
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ตารางคาสมรรถภาพการใชออกซิเจน จากการทดสอบว่ิงเพิ่มระยะความเร็ว 

(Multistage fitness or beep test)  

(การกฬีาแหงประเทศไทย ภาค 5 เชียงใหม, ม.ป.ป.) 

 

Level Speed 

(Km/h) 

Speed 

(sec) 

VO2max (ml/kg-1/min-1) 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 

1 8.50 9.07 21.3 21.7 22.1 22.4 22.8 23.1 23.5 140m         

2 9.00 8.32 21.3 21.7 22.1 22.4 22.8 23.1 23.5 23.9 300m        

3 9.50 7.52 24.2 24.6 24.9 25.3 25.6 26.0 26.3 26.7 460m        

4 10.00 7.17 27.0 27.4 27.8 28.1 28.4 28.8 29.1 29.5 29.8 640m       

5 10.50 6.75 30.2 30.5 30.9 31.2 31.6 31.9 32.2 32.6 32.9 820m       

6 11.00 6.18 33.3 33.6 33.9 34.3 34.6 34.9 35.5 35.6 36.0 1000m       

7 11.50 6.08 36.6 36.9 37.3 37.6 37.9 38.3 38.6 38.9 39.2 39.6 1200m      

8 12.00 5.93 39.9 40.2 40.5 40.9 41.2 41.5 41.8 42.2 42.5 42.8 1400m      

9 12.50 5.75 43.4 43.8 44.1 44.4 44.7 45.0 45.3 45.6 45.9 46.3 46.6 1620m     

10 13.00 5.57 46.9 47.2 47.5 47.8 48.1 48.4 48.7 49.0 49.3 49.6 49.9 1840m     

11 13.50 5.03 50.2 50.5 50.8 51.1 51.4 51.7 52.0 52.3 52.6 52.9 53.2 53.5 2080m    

12 14.00 4.98 53.8 54.1 54.4 54.7 55.0 55.3 55.6 55.9 56.1 56.4 56.7 57.0 2320m    142 
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Level Speed 

(Km/h) 

Speed 

(sec) 

VO2max (ml/kg-1/min-1) 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 

13 14.50 4.48 57.3 57.6 57.9 58.1 58.4 58.7 59.0 59.3 59.5 59.8 60.1 60.4 60.7 2580m   

14 15.00 4.63 60.9 61.2 61.5 61.8 62.0 62.3 62.6 62.9 63.1 63.4 63.7 63.9 64.2 2840m   

15 15.50 4.55 64.5 64.7 65.0 65.3 65.5 65.8 66.1 66.3 66.6 66.8 67.1 67.4 67.6 3100m   

16 16.00 4.37 67.9 68.1 68.4 68.7 68.9 69.2 69.4 69.7 69.9 70.2 70.4 70.7 70.9 71.2 3380m  

17 16.50 4.26 71.4 71.7 71.9 72.2 72.4 72.7 72.9 73.1 73.4 73.6 73.9 74.1 74.4 74.6 3660m  

18 17.00 4.13 74.8 75.1 75.3 75.5 75.8 76.0 76.2 76.5 76.6 76.9 77.2 77.4 77.6 77.9 78.1 3960m 

19 17.50 4.02 78.3 78.6 78.8 79.0 79.2 79.5 79.7 79.9 80.1 80.3 80.6 80.8 81.0 81.2 81.4 4260m 

20 18.00 3.76 81.7 81.9 82.1 82.3 82.5 82.7 83.0 83.2 83.4 83.6 83.8 84.0 84.2 84.4 84.6 84.9 

21 18.50 3.65 85.1 85.3 85.5 85.7 85.9 86.1 86.3 86.5 86.7 86.9 87.1 87.3 87.5 87.7 87.9 88.1 
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สมรรถภาพการใชออกซิเจน (VO2max) ชวงอายุ ระหวางเพศชาย และเพศหญิง 

(Bizley et al., 2010) 

 

Male 

Age Excellent Above 

average 

Average Below 

average 

Poor 

14-16 L12 S7 L11 S2 L8 S9 L7 S1 < L6 S6 

17-20 L12 S12 L11 S6 L9 S2 L7 S6 < L7 S3 

21-30 L12 S12 L11 S7 L9 S3 L7 S8 < L7 S5 

31-40 L11 S7 L10 S4 L6 S10 L6 S7 < L6 S4 

41-50 L10 S4 L9 S4 L6 S9 L5 S9 < L5 S2 

 

Female 

Age Excellent Above 

average 

Average Below 

average 

Poor 

14-16 L10 S9 L9 S1 L6 S7 L5 S1 < L4 S7 

17-20 L10 S11 L9 S3 L6 S8 L5 S2 < L4 S9 

21-30 L10 S8 L9 S2 L6 S6 L5 S1 < L4 S9 

31-40 L10 S4 L8 S7 L6 S3 L4 S6 < L4 S5 

41-50 L9 S9 L7 S2 L5 S7 L4 S2 < L4 S1 
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อุปกรณในการเก็บขอมูล 

 การทดสอบหาสมรรถภาพการใชออกซิเจน โดยใชวิธี Multistage fitness or beep test 

ใชอุปกรณดังตอไปนี ้

 1. คอมพิวเตอร ลําโพงกระจายเสียง โปรแกรมการใหจังหวะ  

 

 
                                                                                         

 2. กรวยสีสม แสดงระยะหาง 20 เมตร 

 

 
                                                                                                                                   

  

 

 

 

       

20 เมตร 



146 

 3. เทปวัดระยะทาง ท่ีมีความยาวมากกวา 20 เมตร 
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ภาคผนวก ค 

การทดสอบตามวิธีของวินเกต (Wingate) 
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การทดสอบตามวิธีของวินเกต (Wingate) 

 

 สถาบันวินเกต (Wingate Institute) เปนสถาบันวิทยาศาสตรทางการกีฬาของประเทศ

อิสราเอล เปนผูคิดคนวิธีการทดสอบนี้ข้ึน เพื่อวัดพลัง และสมรรถภาพ แบบแอนแอโรบิก โดย  

การใชจักรยานทดสอบ ซ่ึงไดรับความนยิมอยางแพรหลาย มีวิธีและข้ันตอนการในการทดสอบ 

ดังนี ้

 1.  ปรับระดับท่ีนั่งของจักรยานทดสอบใหพอเหมาะ โดยใหกลุมตวัอยางสามารถเหยียด

ขาไดสุดพอดใีนขณะท่ีนั่ง 

 2.  ปอนขอมูลของกลุมตัวอยางเขาเคร่ืองคอมพิวเตอร ไดแก ช่ือ เพศ น้ําหนกัตัว และ

น้ําหนกัถวงท่ีใชทดสอบ (น้าํหนักตวั × 0.067) 

 3.  อบอุนรางกายเปนเวลา 2 นาที โดยใชงานระดับเบา แลวเพิ่มความเร็วของการปน

ประมาณ 100 รอบตอนาที 

 4.  บอก “เร่ิม” พรอมกดสัญญาณท่ีแปนพมิพ เพื่อเพิ่มน้าํหนักถวง และนับรอบจาก 

การปน ขณะเดียวกันกลุมตัวอยางตองปนจักรยานอยางเต็มท่ีตลอดเวลา 30 วินาที 

 5.  เม่ือปนครบเวลาแลวตองรีบลดน้ําหนกัถวง แลวใหกลุมตัวอยางปนตอชา ๆ อีก 2 ถึง 

3 นาที 

 6.  ท่ีหนาจอคอมพิวเตอร จะข้ึนกราฟความเร็วของการปนตลอดเวลาการทดสอบ และ 

คาพลังแบบแอนแอโรบิก กบัสมรรถภาพแบบแอนแอโรบิก (งานสมรรถภาพกีฬา กองวิทยาศาสตร

การกีฬา ฝายวทิยาศาสตรการกีฬา การกฬีาแหงประเทศไทย, 2542) 

 7.  คาของงานท่ีทําไดสูงสุดของชวงใดชวงหนึ่ง คือ คาของพลังแบบแอนแอโรบิก 

 8.  คาของงานท่ีทําไดท้ังหมดในชวง 30 วนิาที คือ คาของสมรรถภาพการสรางพลังงาน

แบบแอนแอโรบิกแลวจึงนําคาท่ีไดมาเขาสูตรการคํานวนตามวิธีของวนิเกต ดังนี ้

  8.1  ความสามารถในการออกแรงอยางเร็วท่ีสุดในการปนจักรยานวดังานในชวง        

5 วินาทีแรก Peak Power (PP) มีหนวยเปนวัตต 

  8.2  ความสามารถในการออกแรงอยางเร็วท่ีสุดในการปนจักรยานวดังานในชวง        

5 วินาทีแรก (Anaerobic power) (วัตต/ กก.) 

  

 

 

 



149 

Anaerobic power =  PP/Bodyweight 

 

  8.3  คาเฉล่ียเพือ่คํานวณคาสมรรถภาพการออกกําลังสูงสุดโดยไมใชออกซิเจน      

(ทําการทดสอบท้ังหมด 30 วินาที) Mean Power (MP) (วัตต/ กก.) 

  8.4  สมรรถภาพการออกกําลังสูงสุดโดยไมใชออกซิเจน (Anaerobic capacity)  

(วัตต/ กก.) 

 

Anaerobic capacity =   PM/Bodyweight 

 

  8.5  คาความแตกตาง ระหวางคาพลังสูงสุด (Peak power) กับพลังต่ําสุด (Lowest 

power) คาท่ีออกมาจะเปน % (Fatigue index) 

 

Fatigue Index (FI) =  
(A−B)100

A
 

   

  A = Peak Power 

  B = Lowest Power                  
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ภาคผนวก ง 

การทดสอบวดัแอนแอโรบิกเทรชโฮล ดวยวิธี Conconi 
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Conconi test 

(Conconi et al., 1982) 

 

อุปกรณการทดสอบ 

 1.  ลูวิ่งกล (Treadmill) 

 2.  เคร่ืองบันทึกอัตราการเตนของชีพจร (Heart Rate Monitor) 

 3.  นาฬิกาจับเวลาความละเอียด 1/ 100 วินาที 

 4.  กระดาษกราฟและใบบันทึกผลท่ีอัตราความเร็วเม่ืออัตราการเตนของหัวใจถึง 

85% MHR  (Ref: Conconi Test: Brian MAC Spots Coach, 2001) 

 

ขั้นตอนการปฏิบัติในการทดสอบ 

 1.  อบอุนรางกาย 5-10 นาที 

 2.  ตั้งลูวิ่งกล (Treadmill) ใหมีความชันข้ึน 1 % 

 3.  เร่ิมตนท่ีความเร็ว 8 กิโลเมตรตอช่ัวโมง (8 Km/ hr) 

 4.  คอย ๆ เพิ่มความเร็วทุก ๆ 200 เมตรโดยเพิ่มคร้ังละ 0.5 กิโลเมตรตอช่ัวโมง 

 5.  บันทึกอัตราการเตนของหัวใจและความเร็วทุก ๆ 200 เมตร 

 6.  วิ่งตอไปจนถึงอัตราการเตนของหัวใจท่ี 85 % ของอัตราการเตนหวัใจสูงสุด 

(85 % MHR) 

 7.  บันทึกผลท่ีอัตราความเร็วในการวิ่งเม่ืออัตราการตนของหัวใจท่ี 85 % MHR 

 8.  คูลดาว (Cool down) 

 

 

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Conconi%20F%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=7085420
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ภาคผนวก  จ 

การทดสอบหากรดแลคติกในเลือด (Blood lactate) 
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การทดสอบหากรดแลคติกในเลือด (Blood lactate) 

 

 ในการทดสอบหาระดับของกรดแลคติกในเลือด ทําการตรวจสอบหากรดแลคติกใน 

เลือด เจาะเลือดท่ีใบหู ในนาทีท่ี 3 หลังจากการทดสอบในการวิ่งระยะทาง 400 เมตร เพื่อปองกัน

การคลาดเคล่ือนของขอมูล เนื่องดวยกรดแลคติกในเลือดจะเกิดข้ึน ในเซลลกลามเนื้อกอนแลว

แพรกระจายออกมาสูกระแสเลือดภายในระยะเวลาประมาณ 5 นาที แลวจะเร่ิมสลายตัวไปตาม

กระบวนการสลายตัวของระบบพลังงาน (อําพร ศรียาภัย, 2544) ดังนั้น ผูวิจัยจึงทดสอบหากรด     

แลคติกในเลือด หลังจากวิ่ง 400 เมตร เปนรายบุคคล ภายหลังจากการวิง่เขาเสนชัยแลว 3 นาที  

ในตําแหนงของใบหู เพื่อไมใหเกิดการสลายตัวกอนของกรดแลคติก   

 การหากรดแลคติกในเลือด ใชเคร่ืองวิเคราะหแลคเตทในเลือด (Blood lactate analyzer) 

รุน Lactate Scout และแผนตรวจวดัแลคเตท (Lactate strip)  

 1. เคร่ืองวิเคราะหระดับความเขมขนของกรดแลคติกในเลือด ยี่หอ Lactate SCOUT 

(Ekfdiagnostic for life: Lactate scout+lactate analyzer, n.d.) 
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 2. แผนวิเคราะหระดับความเขมขนของกรดแลคติกในเลือด ยี่หอ Lactate SCOUT 

 

 
 

 3. เข็มเจาะเลือด (Blood lancets)  

 

 
 

 4. สําลีสะอาด 
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 5. แอลกอฮอล 70 เปอรเซ็นต 

 

 
 

6. ถุงมือยาง 

 

 
 

 การกระทําดังกลาวทําตามหลักและวิธีทางการแพทยโดยพยาบาลวิชาชีพโรงพยาบาล 

ลําพูน มีข้ันตอนดังตอไปนี ้

 1. ใชแอลกอฮอลเช็ดทําความสะอาดบริเวณติ่งห ู

 2. เลือกตําแหนงท่ีเจาะเลือด คือ บริเวณติ่งหู 

 3. ใชเข็มเจาะเลือด (Blood lancets) เจาะบริเวณติ่งหู ความลึกประมาณ 1 มิลลิเมตร 

 4. บีบเลือดใหไหลออกมาในปริมาณ 0.2 ไมโครลิตร หรือประมาณ 1 หยดเล็ก ๆ 

หยดลงบนแผนทดสอบ 
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การหาระดับกรดแลคติกในเลือด 

 1. เปดเคร่ืองวิเคราะหระดับความเขมขนของกรดแลคติกในเลือด  

 2. ใส CODE ของแผนทดสอบท่ีใช 

 3. ใสแผนทดสอบ (Strip test) ในชองใสแผนทดสอบ 
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 4. หยดเลือดลงบนแผนทดสอบ 1 หยดเล็ก ๆ (ปริมาณ 0.2 ไมโครลิตร)  

 

 
 

 5. ใชเวลาประมาณ 10-15 วนิาที เคร่ืองจะอานคาของระดับกรดแลคตกิในเลือด  

โดยมีหนวยเปนมิลลิโมล/ลิตร (mmol/ L)  

 

 
 

 6. บันทึกคาท่ีได 
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ภาคผนวก  ฉ 

การทดสอบความสามารถในการวิ่ง 400 เมตร 
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การทดสอบความสามารถในการวิ่ง 400 เมตร 

 

ขั้นตอนในการปฏิบัต ิ

 1. การอบอุนรางกาย และคูลดาวน ใหกลุมตัวอยางฝกวิ่งในลูวิ่งมาตรฐานยางสังเคราะห 

ระยะทาง 400 เมตร โดยวอรมอัพ หรือการอบอุนรางกาย อยางนอย 5-10 นาที หรือเม่ือชีพจรสูงข้ึน

เปน 40-60 % ของชีพจรสูงสุด (Bishop, 2003) 

 2. ใหกลุมตวัอยางทําการทดสอบในการวิ่ง 400 เมตร โดยเร่ิมจากยืนเตรียมพรอมรอฟง

การปลอยตัวออกสตารทดวยการยิงปน เม่ือแสงออกจากปลายปน ผูจับเวลาก็ทําการกดปุมStart 

เพื่อใหเวลาเดนิตามระบบเพือ่ทําการจับเวลา และเม่ือกลุมตัวอยางวิ่งผานเสนชัย ผูจบัเวลา ก็จะ    

กดปุม Stop เพื่อหยดุเวลา โดยยดึเอาตําเหนงหนาอกของกลุมตัวอยางท่ีเขาเสนชัยตามกติกาเปน

หลัก และประมวลผล บันทึกผลการทดสอบ ในการทดสอบความสามารถในการวิง่ 400 เมตร คร้ัง

นี้ ผูวิจยั ยึดกตกิากรีฑาขอท่ี 18 เปนหลัก โดยกตกิาระบุไววาเม่ือทําการจับเวลาดวยนาฬิกาท่ีใชมือ

จับ ใหใชนาฬกิาจํานวน 3 เรือน โดยกตกิาแจงไวดังนี้ ถานาฬิกา 2 ใน 3 เรือน ตรงกัน เรือนท่ี 3  

ไมตรง เวลาทีไดจากนาฬกิาท่ีตรงกันท้ัง 2 เรือน จะถือวาเปนเวลาอยางเปนทางการ ถานาฬิกาท้ัง 3 

เรือน ไมตรงกนัเลย เวลากลางจะเปนเวลาอยางเปนทางการ เปนสถิติท่ีใชบันทึกผลการทดสอบใน

การวิจยัคร้ังนี้ (กฎกตกิาการแขงขันกรีฑา, ม.ป.ป.) 

 

 
                       

 

 

 
1 

 
2 

 
3 
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ภาคผนวก  ช 

      1. ใบสมัครเขารวมการวจิัย 

     2. หนังสือขออนุญาตเขารวมการวิจยั 

     3. ใบบันทึกผลการทดลอง (Modified from EIM (PAR-Q) © 2002) 

                  4. แบบประเมินความพรอมกอนการออกกําลังกาย 

            5. ขอมูลสําหรับกลุมตัวอยาง 
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ลําดับท่ี................. 

 
 

ใบสมัครเขารวมการวิจัย 

 

 ช่ือ..............................................นามสกุล..............................................อายุ...................ป 

 วัน/เดือน/ปเกดิ.............................น้ําหนกั..............กิโลกรัม สวนสูง...............เซนติเมตร 

 ท่ีอยู(ตามบัตรประชาชน)บานเลขท่ี....................หมู..............ถนน.................................... 

 ตําบล..................................อําเภอ.......................................จังหวดั.................................... 

 หมายเลขโทรศัพทท่ีสามารถติดตอได................................................................................ 

 E-mail address......................................................ID: LINE.............................................. 

 

 มีความประสงคท่ีจะเขารวมในการทําวจิัยในคร้ังนี้ 

 

ลงนาม......................................................................... 

(........................................................................) 

วันท่ี ................/....................................../.................... 
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ใบยินยอมเขารวมการวิจัย 

 

เร่ือง ผลของการฝกอินเทอรวาลแบบแอนแอโรบิก แบบแอโรบิก และแบบผสมผสาน ท่ีมีตอ 

         ตัวแปรเชิงแอนแอโรบิก แอโรบิก และความสามารถในการวิ่งระยะทาง 400 เมตร 

 

วันใหคํายนิยอม วันท่ี................. เดือน............................ พ.ศ. ................. 

 

  กอนท่ีจะลงนามในใบยินยอมเขารวมการวจิัยนี้ ขาพเจาไดรับการอธิบายจากผูวิจัยถึง

วัตถุประสงคของการวิจยั วธีิการวิจัย ประโยชนท่ีจะเกดิข้ึนจากการวิจยัอยางละเอียด และมีความ

เขาใจดแีลว ขาพเจายนิดีเขารวมการวจิัยนีด้วยความสมัครใจ และขาพเจามีสิทธิจะบอกเลิกการเขา

รวมการวจิัยนีเ้ม่ือใดก็ได และการบอกเลิกการเขารวมการวิจัยนี้จะไมมีผลกระทบใด ๆ ตอขาพเจา 

  ผูวิจัยรับรองวาจะตอบคําถามตาง ๆ ท่ีขาพเจาสงสัยดวยความเต็มใจ ไมปดบัง หรือ 

ซอนเรนจนขาพเจาพอใจ ขอมูลเฉพาะเกีย่วกับตัวขาพเจาจะถูกเก็บเปนความลับ และจะเปดเผยใน

ภาพรวมท่ีเปนการสรุปผลการวิจัย 

  ขาพเจาไดอานขอความขางตนแลว มีความเขาใจดีทุกประการ และไดลงนามใน 

ใบยินยอมนีด้วยความเต็มใจ 
 

    ลงนาม........................................................ผูยินยอม 

      (........................................................)  
 

     ลงนาม........................................................ผูปกครอง/ผูแทนโดยชอบดวยกฎหมาย 

                  (........................................................)  
 

   ลงนาม........................................................พยาน 

      (........................................................) 
 

   ลงนาม..........................................................ผูวิจัย 

             (วาท่ี ร.ต.อภิรมย  จามพฤกษ) 
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ลําดับท่ี................ 

 

 

 

ใบบันทึกผลการทดลอง 

           

 

 1. ขอมูลเบื้องตน 

 ช่ือกลุมตัวอยาง (ใชรหัส/ สัญลักษณ/ หรือหมายเลขแทน)…………………………… 

 อาย…ุ……………ป  น้ําหนกั…..................กิโลกรัม สวนสูง.......................เซนติเมตร 

 ความดันโลหติ......../.......... อัตราการเตนหัวใจขณะพกั (RHR) .................... คร้ัง/นาที 

 2. กลุมท่ีไดรับการทดลอง (ใหทําเคร่ืองหมาย หนากลุมของตนเอง) 

   กลุมท่ี 1 โปรแกรมฝกอินเทอรวาลแบบแอนแอโรบิก 

   กลุมท่ี 2 โปรแกรมฝกอินเทอรวาลแบบแอโรบิก 

   กลุมท่ี 3 โปรแกรมฝกอินเทอรวาลแบบผสมผสานกัน 

3. ผลกอนการทดลอง 

  3.1 ผลทดสอบหาคา VO2max ดวยวิธีของ Multistage fitness test or Beep test  

     Level ท่ี......................Speed…………(Km/h)  Speed…………….(sec) 

   คา VO2max................................................................................ ml/ kg-1/min-1 

 3.2 ทดสอบหาคา Anaerobic power และ Anaerobic capacity ดวยวิธีของ Wingate 

anaerobic test 

 คา Anaerobic power...............................................watt/kg-1 

 คา Anaerobic capacity........................................... watt/kg-1 

    3.3 ทดสอบหาคา Anaerobic threshold 

     คา Anaerobic threshold…………………………..ml/kg-1/min-1 

    3.4 ทดสอบความสามารถในการว่ิงระยะ 400 เมตร 

 เวลาท่ีทดสอบได.............................นาที.......................วินาที 

    3.5 ทดสอบหากรดแลคติกในเลือด    

  ปริมาณกรดแลคติกในเลือด................................มิลลิโมล/ลิตร 

 

เก็บขอมูลทดสอบคร้ังท่ี………. 

สถานท่ีทําการเก็บขอมูลวิจยั: ศูนยวิทยาศาสตรการกีฬา การกีฬาแหงประเทศไทยภาค 5 จังหวดัเชียงใหม 
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แบบประเมินความพรอมกอนการออกกําลังกาย 

(Modified from EIM (PAR-Q) © 2002) 

ช่ือ-นามสกุล........................................................................................................................... 

ชีพจร...........................คร้ัง/นาที                   ความดันโลหิต................... /.................... มม.ปรอท 

 

โปรดตอบคําถามดังตอไปนี้ (ถาเวนไวไมตอบ จะถือวาทานไมเคย) ไมเคย/ไมมี เคย/มี 

1. แพทยท่ีตรวจรักษาเคยบอกหรือไมวาทานมีภาวะหวัใจขาดเลือดหรือ

ภาวะผิดปกตขิองหัวใจ 

  

2. ทานเคยรูสึกจุกแนนบริเวณหนาอกขณะท่ีออกกําลังกายหรือมี

กิจกรรมทางกายหรือไม 

  

3. ใน 1 เดือนท่ีผานมา ทานเคยรูสึกจุกแนนบริเวณหนาอกแมในขณะพัก

หรือไม 

  

4. ทานเคยเสียการทรงตัว (ยนืหรือเดินเซ) เนื่องจากวิงเวยีนศีรษะหรือ

ทานเคยหมดสติ หรือไม 

  

5. ทานมีปญหาของกระดูกหรือขอตอ (เชน หลัง เขา สะโพก) กําเริบ

ภายหลังการปรับเปล่ียนกิจกรรมทางกาย หรือไม 

  

6. ขณะนี้ทานรับประทานยาควบคุมความดันโลหิตหรือรักษาโรคหัวใจ 

หรือไม 

  

7. ทานมีเหตุผลอ่ืน ๆ หรือไม ท่ีไมควรออกกําลังกายหรือมีกิจกรรมทาง

กาย (หากมีใหระบุ__________________________________________) 

  

คําแนะนํา                   

�   มีหรือเคย เพียงขอหนึ่งขอใด 

       ขอใหทานปรึกษากับแพทยกอนท่ีทานจะเร่ิมออกกาํลัง หรือกอนเขารวมการทดสอบ

สมรรถภาพทางกาย มีขอแนะนํา 

       ทานอาจทํากิจกรรมใดตามท่ีตองการ ตราบเทาท่ีทานเร่ิมตนทําอยางชา ๆ และคอย ๆ เพิ่มเวลา 

หรือความหนกัข้ึน หรือเลือกทําเฉพาะ กิจกรรมออกกําลังกายท่ีปลอดภัยสําหรับตนเอง ปรึกษา

และปฏิบัติตามคําแนะนําของแพทยเกี่ยวกบัชนิดของการออกกําลังกายท่ีทานอยากเขารวม 
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หรือ                           

   ไมมี/ไมเคยทุกขอ 

ถาคําตอบของทาน คือ ไมมี/ไมเคยทุกขอ ดวยความสัตยจริง คอนขางม่ันใจวาทานสามารถทํา: 

 

• เขารวมออกกําลังได โดยเร่ิมตนทําอยางชา ๆ และคอย ๆ เพิ่มเวลา หรือความหนกัข้ึน     

นี่เปนวิธีการท่ีปลอดภัย และงายท่ีสุดสําหรับทาน 

• เขารวมการทดสอบสมรรถภาพทางกายได ซ่ึงจะทําใหทานทราบระดบัสมรรถภาพ

พื้นฐาน และวางแผน 

การใชชีวิตท่ีกระฉับกระเฉงเหมาะกับตนเอง แตมีขอ เสนอแนะวาทานควรตรวจวัดความ

ดันโลหิตกอน 

ถาความดันโลหิตมากกวา 140/ 90 มิลลิเมตรปรอท ทานควรจะปรึกษาแพทย กอนท่ีจะ

เร่ิมออกกําลังกาย 

 

            ถาทานยังมีขอสงสัยหลังตอบแบบประเมินแลว โปรดปรึกษาแพทยกอนการออกกําลังกาย  

ขาพเจาไดอานทําความเขาใจและตอบคําถามอยางสมบูรณ ดวยความพงึพอใจยิง่ 

 

                                                           ลงช่ือ ………………….……….……… ผูตอบแบบประเมิน     

   

                                                           ลงช่ือ …………….…..…………………….. พยาน 

 

หมายเหตุ: กรุณาหยุดพกั หรือเล่ือนการออกกําลังกายไปกอน 

• ถาทานรูสึกไมคอยสบาย คร่ันเนื้อคร่ันตัว เชน เปนหวดัหรือมีไข ควรหยุดพักผอนจนกระท่ังรูสึก

ดีข้ึน หรือ 

• ถาทานกําลังตั้งครรภ หรืออาจจะตั้งครรภ โปรดปรึกษาแพทยกอนท่ีทานจะเขารวมกิจกรรม 

การออกกําลังกาย 
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สําหรับกลุมตัวอยาง 

 

ขอมูลสําหรับผูเขารวมการวจิัย 

เรียน    ผูเขารวมการวจิัยในคร้ังนี ้

ส่ิงท่ีแนบมาดวย   ข้ันตอนและกระบวนการท่ีกลุมตัวอยางตองปฏิบัติในการวิจัย  

 

 การวิจยัเร่ือง ผลของการฝกอินเทอรวาลแบบแอนแอโรบิก แบบแอโรบิก และแบบ

ผสมผสานท่ีมีตอตัวแปรเชิงแอนแอโรบิก แอโรบิก และความสามารถในการวิ่งระยะทาง 400 เมตร 

 การศึกษาวิจยัในคร้ังนี้ มีวตัถุประสงคในการวิจยัเพื่อจะเก็บขอมูลจากผลการทดสอบ

ของผูเขารวมวจิัยไปเปรียบเทียบเม่ือทําการฝกอินเทอรวาลแบบแอนแอโรบิก แบบแอโรบิก และ

แบบผสมผสาน ซ่ึงมีระยะเวลาในการฝกจาํนวน 8 สัปดาห โดยทําการฝกในวนัจนัทร, วันพุธ และ

วันศุกร วาจะสงผลตอตัวแปรความสามารถสูงสุดในการนําเอาออกซิเจนไปใช แอนแอโรบิก 

เทรชโฮล สมรรถภาพเชิงแอนแอโรบิก กรดแลคติกในเลือด และความสามารถในการวิ่งระยะทาง 

400 เมตรหรือไม อยางไร ซ่ึงจะมีการรายงานใหทราบพรอมท้ังอธิบายและแปลผลโดยละเอียดหาก

ทานตองการ และขอมูลท่ีไดรับจากทานจะถูกนําไปใชเพื่อรายงานผลการวิจยัในภาพรวมเทานัน้  

สําหรับประโยชนท่ีจะเกิดข้ึนกับผูเขารวมการวิจยัในคร้ังนี้ ในดานสวนตัว คือ ทําใหสุขภาพรางกาย

แข็งแรง อันเกดิจากการฝกตามโปรแกรม, รูจักกระบวนการในการทําวิจัย, มีเพื่อนใหมจาก 

มนุษยสัมพนัธระหวางการทดสอบ, การฝกตามโปรแกรม, และในดานสวนรวมทานเปนผูท่ีรวมใน

การวิจยั ทําใหกระบวนการทางการวิจยัสัมฤทธ์ิผล เกิดประโยชนแกสังคม, และเกดิประโยชนใน

ดานการวิจัยตามท่ีระบุไวในเอกสารการวิจยั กลาว คือ 

 1. ทําใหทราบถึงผลของการใชโปรแกรมการฝกท้ัง 3 รูปแบบท่ีมีตอสมรรถภาพทางกาย

ของนักกรีฑาในตัวแปรท้ัง 5 ตัวแปร คือ ระดับความสามารถสูงสุด ในการนําเอาออกซิเจนไปใช 

แอนแอโรบิกเทรชโฮล สมรรถภาพเชิงแอนแอโรบิก กรดแลคติกในเลือด และความสามารถใน 

การวิ่งระยะทาง 400 เมตร ในแตละชวงเวลาของการฝก และ 

 2. ผลการวิจัยสามารถนําไปใชสําหรับการออกแบบโปรแกรมการฝกอินเทอรวาลแบบ

แอนแอโรบิก การฝกอินเทอรวาลแบบแอโรบิก และการฝกอินเทอรวาลแบบผสมผสาน ท่ีมี

ประสิทธิภาพ สําหรับการพัฒนาสมรรถภาพทางกายในการฝกซอมของนักกรีฑาระยะทาง 400 

เมตร 

 เนื่องจากทานเปนนักเรียนชายโรงเรียนสวนบุญโญปถัมภลําพูน ชวงอายุ 15 ป เปนบุคคล

หนึ่งท่ีไดรับการเลือกใหเขารวมการศึกษาวิจัยในคร้ังนี้ โดยวิธีการอาสาสมัครและคัดเลือก ตาม
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คุณสมบัติและเกณฑในการคัดเลือกเขาการเปนกลุมตัวอยาง คือ 1. เปนผูท่ีมีสุขภาพรางกายสมบูรณ 

ผานการตรวจโดยแพทย พรอมท้ังมีใบรับรองแพทย, 2. ไมมีปญหาการบาดเจ็บใด ๆ ท่ีจะเปน

อุปสรรคในการทําวิจัย, 3. ไมมีโรคประจําตัว, 4. ไดรับอนุญาตจากผูปกครองในการเขารวมการวจิยั

เปนลายลักษณอักษร, 5. ยนิยอมใหทําการเจาะเลือดบริเวณหูดวยความลึก 0.1 มิลลิเมตร, 6. ไมอยู

ในชวงทําการฝกซอมและแขงขันกีฬาใด ๆ และ 7. ผานการคัดกรองจากแบบสอบถาม (PAR-Q)   

 และยนิยอมท่ีจะปฏิบัติตามเง่ือนไขในการวิจัยนี้ กอนท่ีทานจะตดัสินใจเขารวมใน

การศึกษาวิจยัดังกลาว ขอใหทานอานเอกสารฉบับนี้อยางถ่ีถวน เพื่อใหทานไดทราบถึงเหตุผลและ

รายละเอียดของการศึกษาวิจยัในคร้ังนี้ หากทานมีขอสงสัยใด ๆ เพิ่มเติม กรุณาซักถามจากผูทําวจิยั 

ซ่ึงจะเปนผูสามารถตอบคําถามและใหความกระจางแกทานได 

 ทานสามารถขอคําแนะนําในการเขารวมการวิจัยนี้จากครอบครัว เพื่อน หรือแพทย

ประจําตัวของทานได ทานมีเวลาอยางเพยีงพอในการตดัสินใจโดยอิสระ ถาทานตัดสินใจแลววาจะ

เขารวมในโครงการวิจยันี้ ขอใหทานลงนามในเอกสารแสดงความยินยอมของการวิจยันี ้

 การดําเนนิการวิจัยในคร้ังนี้ผูวิจัยเปนผูออกคาใชจายท้ังส้ิน โดยท่ีทานไมตองเสีย

คาใชจายใด ๆ และในการวจิยัคร้ังนี้ ทานสามารถขอถอนตัวจากการวจิยันี้ไดตลอดเวลา ทุกข้ันตอน 

หรือในชวงใด ๆ ของการทดลองก็ได สามารถแจงใหผูวจิัยทราบไดตลอดเวลา ในการถอนตัวจะไม

สงผลกระทบใด ๆ ตอตัวทาน และไมสงผลกระทบตอทางดานการเรียนการศึกษาใด ๆ ท้ังส้ินของ

ทานเอง  

 อนึ่ง ในชวงการเก็บขอมูลการวิจัยและทําการทดสอบ อยูระหวาง เดือนมีนาคม ถึง 

เมษายน ซ่ึงเปนชวงประเพณีสงกรานตของประเทศไทยท่ัวทุกภาค ในข้ันตนกอนการทดสอบและ

ทําการฝกตามโปรแกรม ผูวจิัยไดอธิบาย หลักการ, เหตผุล, ความสําคัญในการทดสอบและการฝก

ตามโปรแกรม ใหกลุมตวัอยางไดทราบและเขาใจเปนอยางดี พรอมท้ังไดขอความอนุเคราะหและ

ขอความรวมมือในการทําวิจยัคร้ังนี้ ใหเสร็จลุลวงไปตามกระบวนการวจิัยท่ีกําหนดไว   

 หากทานมีปญหาหรือขอสงสัยประการใด สามารถสอบถามไดโดยตรงจากผูวิจยั เบอร

ติดตอ 08-98543-709 ท่ีอยู 214/ 3 พญาอินทรซอย 9 ถนนลําพูน-ปาซาง ตําบลในเมือง อําเภอเมือง 

จังหวดัลําพูน 51000 

 ผูวิจัยขอขอบพระคุณทานเปนอยางยิ่ง ในความรวมมือในการวจิัยคร้ังนี้  

 

        วาท่ี ร.ต.อภิรมย  จามพฤกษ  

                   ผูวิจัย 
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