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 ดุษฎีนิพนธฉบับนี้สําเร็จลงได ดวยความกรุณา จากรองศาสตราจารย ดร.ประทุม มวงมี 

รองอธิการบดี มหาวิทยาลัยบูรพา วิทยาเขตจันทบุรี อาจารยท่ีปรึกษาหลัก และดร.เสกสรรค ทองคํา

บรรจง อาจารยท่ีปรึกษารวม ท่ีคอยใหคําปรึกษา และแนะนํา ใหแกไขขอบกพรองตาง ๆ ทําให

งานวิจยัมีความสมบูรณยิ่งข้ึน จนทําใหดษุฎีนิพนธฉบับนี้แลวเสร็จสมบูรณดวยดี ผูวจิัยขอกราบ

ขอบพระคุณเปนอยางสูงไว ณ โอกาสนี ้

 ขอกราบขอบพระคุณทานผูชวยศาสตราจารย นพ.กฤษฎา  บานช่ืน ท่ีไดกรุณามาเปน

ประธานในการสอบปากเปลา ทานผูชวยศาสตราจารย ดร.ธนิดา จุลวนิชยพงษ ท่ีกรุณามาเปน

กรรมการในการสอบคร้ังนี้ 

 ขอกราบขอบพระคุณ ดร.นริอมลี มะกะเจ ท่ีกรุณาใหความรู ใหคําปรึกษาแกไข และ

วิจารณผลงาน ทําใหงานวิจยัมีความสมบูรณยิ่งข้ึน นอกจากนี้ ผูวิจยัขอกราบขอบพระคุณ ทาน

คณบดีคณะวทิยาศาสตรการกีฬา ดร.ศักดิช์าย พิทักษวงศ ท่ีเอ้ือเฟออุปกรณ และสถานท่ี ขอขอบคุณ

ผูชวยวจิัย ผูเขารวมวิจยั ผูอํานวยการโรงเรียนสวนบุญโญปถัมภลําพูน รวมท้ังพี่ ๆ นอง ๆ เพื่อน

รวมรุนท่ีศึกษาในสาขาสรีรวิทยาการออกกําลังกาย และกีฬามหาวิทยาลัยบูรพา ท่ีไดใหความ

ชวยเหลือในการทําวิจัยเปนอยางดี ตั้งแตเร่ิมตนจนเสร็จส้ินการวิจยั 

 ขอขอบพระคุณผูเช่ียวชาญในการตรวจเคร่ืองมือในการทําวิจยัคร้ังนี้ ทานผูชวย

ศาสตราจารย ดร.สนธยา สีละมาด คณบดพีลศึกษา มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ ทานผูชวย

ศาสตราจารยถาวร กมุทศรี มหาวิทยาลัยมหิดล ทานผูชวยศาสตราจารยเพิ่มศักดิ์ สุริยจันทร 

มหาวิทยาลัยราชภัฏเชียงใหม พลตํารวจตรีสุรพงษ อาริยะมงคล เลขาสหพันธกรีฑานานาชาติ และ

พลตํารวจตรีศุภวณัฏฐ อาริยะมงคล ประธานผูฝกสอนกรีฑาทีมชาติไทย  

 ขอขอบคุณ ศูนยวทิยาศาสตรการกีฬา ภาค 5 สนามกีฬา 700 ป จังหวดัเชียงใหม ท่ีให

ความอนุเคราะหการใชเคร่ืองมือในการเก็บขอมูล และเจาหนาท่ีหองปฏิบัติการทางการแพทย 

พยาบาลวิชาชีพ โรงพยาบาลลําพูน ท่ีชวยเก็บ และวิเคราะหขอมูลตัวอยางเลือด  

 คุณคา และประโยชนท่ีพงึไดจากงานวิจยัฉบับนี้ ผูวิจัยขอนอมถวายเปนพุทธบูชา และ

บูชาคุณบุพการี คุณพอสิงหคํา จามพฤกษ คุณแมเครือวัลย จามพฤกษ ครู-อาจารย ตลอดจนพี-่นอง 

และเพื่อน ๆ ทุกคน โดยเฉพาะอาจารยเกียรติศักดิ์ พยัคฆันทร ท่ีใหการสนับสนุน และคอยเปน

กําลังใจดวยดีเสมอมา จนทําใหดษุฎีนิพนธเลมนี้สําเร็จดวยดี ขอกราบขอบพระคุณอยางสูง 
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 อภิรมย จามพฤกษ: ผลของการฝกอินเทอรวาลแบบแอนแอโรบิก แบบแอโรบิก และแบบผสมผสาน 

ที่มีตอตัวแปรเชิงแอนแอโรบิก แอโรบิก และความสามารถในการว่ิงระยะทาง 400 เมตร (EFFECTS OF 
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 การวิจัยครั้งน้ีมีวัตถุประสงคเพ่ือศึกษาผลของการฝกอินเทอรวาลแบบแอนแอโรบิก แบบแอโรบิก      

และแบบผสมผสาน ระยะเวลาการฝก 8 สัปดาห ที่มีตอตัวแปรความสามารถสูงสุดในการนําเอาออกซิเจน 

ไปใช แอนแอโรบกิเทรชโฮล สมรรถภาพเชิงแอนแอโรบิก กรดแลคติกในเลือด และความสามารถในการว่ิง

ระยะทาง 400 เมตร และเพ่ือเปรียบเทียบความแตกตางของตัวแปรดังกลาว กอนการฝก ระหวางการฝก และหลัง

การฝกกลุมตัวอยางเปนนักเรียนชาย อายุ 15 ป ของโรงเรียนสวนบุญโญปถัมภลําพูน ไดมาแบบเจาะจง และ 

ถูกแบงออกเปน 3 กลุม ๆ ละ 10 คน กลุมที่ 1  ฝกอินเทอรวาลแบบแอนแอโรบิก กลุมที่ 2 ฝกอินเทอรวาลแบบ 

แอโรบิก และกลุมที่ 3 ฝกอินเทอรวาลแบบผสมผสาน แลวนําผลการทดสอบทีไ่ดมาวิเคราะหขอมูล 

โดยคาสถิติพ้ืนฐาน วิเคราะหความแตกตางระหวางกลุม ความแปรปรวนแบบวัดซ้ํา (ANOVA with repeated 

measures) นัยสําคัญทางสถิติถูกกําหนดไวที่ระดับ .05 

  ผลการวิจัยพบวา 1) ความสามารถสูงสุดในการนําเอาออกซิเจนไปใชทั้ง 3 กลุม เพ่ิมขึ้นอยางมี

นัยสําคัญทางสถิติ คือกลุมที่ 1 จาก 34.170 ± 6.062 เปน 36.900 ± 6.772 มล./กก./นาที, กลุมที่ 2 จาก 35.100 ± 

7.314 เปน 39.040 ± 6.871 มล./กก./นาที และกลุมที่ 3 จาก 34.210 ± 5.956 เปน 39.580 ± 6.245 มล./กก./นาที,  

จุดที่ถือเปนแอนแอโรบิกเทรชโฮลทั้ง 3 กลุม เพ่ิมขึ้นอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ คือกลุมที่ 1 จาก 9.000 ± 1.000  

เปน 10.550 ± 0.896 กม./ชม., กลุมที่ 2 จาก 9.300 ± 1.206 เปน 11.100 ± 0.966 กม./ชม. และกลุมที่ 3 จาก 9.350 ± 

1.107 เปน 10.950 ± 0.956 กม./ชม., สมรรถภาพเชิงแอนแอโรบิก ไดแก พลังสูงสุดแบบแอนแอโรบิก ทั้ง 3 กลุม 

เพ่ิมขึ้นอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ คือ กลุมที่ 1 จาก 9.998 ± 0.544 เปน 10.509 ± 0.571 วัตต/กก., กลุมที่ 2 จาก 

9.823 ± 0.998 เปน 10.288 ± 0.788 วัตต/กก. และกลุมที่ 3 จาก 10.267 ± 0.972 เปน 10.900 ± 0.892 วัตต/กก., 

ความสามารถในการยนืระยะแบบแอนแอโรบิกทั้ง 3 กลุม เพ่ิมขึ้นอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ คือ กลุมที่ 1 จาก 

7.636 ± 0.433 เปน 7.943 ± 0.454 วัตต/กก., กลุมที่ 2 จาก 7.326 ± 0.709 เปน 7.602 ± 0.898 วัตต/กก. และ 

กลุมที่ 3 จาก 7.673 ± 0.554 เปน 8.006 ± 0.517 วัตต/กก., กรดแลคติกในเลือด ในกลุมที่ 2 มีเปลี่ยนแปลงที่ดีขึ้น 

(ลดลง) อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ เพียงกลุมเดียว คือ จาก 12.390 ± 2.939 เปน 10.900 ± 2.495 มิลลิโมล/ลิตร, 

ความสามารถในการว่ิงระยะทาง 400 เมตร ทั้ง 3 กลุม มีการพัฒนาดีขึ้นอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ คือ กลุมที่ 1 จาก 

83.610 ± 9.356 เปน 75.945 ± 7.707 วินาที, กลุมที่ 2 จาก 82.079 ± 8.856 เปน 74.574 ± 5.148 วินาที และกลุมที่ 3 

จาก 83.308 ± 9.501 เปน 76.149 ± 8.904 วินาท ีและ 2) ผลการเปรียบเทียบความแตกตางระหวางกลุม พบวา ไม

แตกตางกัน 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 

 

ความเปนมา และความสาํคัญของปญหา 

 การแขงขันกรีฑามีจุดมุงหมายของชัยชนะอยูท่ี เร็วท่ีสุด ไกลท่ีสุด และสูงท่ีสุด โดย 

เฉพาะการแขงขันกรีฑาประเภทลู มีปจจยัท่ีเกี่ยวของ คือ ความเร็ว จะตองไปใหถึงเปาหมาย 

ปลายทาง คือ เสนชัยกอนคนอ่ืน ในการวิ่งในระยะส้ัน เชน 100 เมตร, 200 เมตร และ 400 เมตร การ

ใชความเร็วจะข้ึนอยูกับสมรรถภาพทางดานความแข็งแรง พลัง ระบบพลังงานแบบไมใชออกซิเจน 

(Anaerobic) เปนสวนประกอบ สวนในการวิ่งระยะกลาง และระยะไกล เชน การวิ่งตัง้แต 800 เมตร 

ข้ึนไป การใชความเร็วในการวิ่งจะข้ึนอยูกบัสมรรถภาพของความอดทน ระบบพลังงานท่ีใชกจ็ะ

เปนแบบไมใชออกซิเจน (Anaerobic) และใชออกซิเจน (Aerobic) เปนสวนสําคัญ โดยเฉพาะการวิ่ง

ระยะไกล เชน การวิ่งมาราธอน ความเร็วของการวิ่งจะข้ึนอยูกับความอดทน และระบบพลังงาน

แบบใชออกซิเจน (Aerobic) มากกวาระยะใด และเม่ือเพิม่อัตราเรงกอนจะถึงเสนชัยก็จะนําเอา

พลังงานแบบไมใชออกซิเจน (Anaerobic) เขามาชวย (พชิิต ภูติจันทร, 2535) 

 การใชพลังงานแบบออกซิเจน (Aerobic) และความอดทน รวมถึงความเร็วของการวิง่

ระยะทางไกล ๆ เชน การวิ่งมาราธอน ถาวิ่งครบตามระยะทางในการแขงขัน ถือวาเปนความ 

สามารถในการเคล่ือนไหวของรางกายอยางมีประสิทธิภาพอยางแทจริง แตท้ังนี้ ประสิทธิภาพใน

การเคล่ือนไหวก็อาจจะลดลงเร่ือย ๆ ตามระยะทาง หรือระยะเวลาการใชงานของรางกายท่ียาวนาน 

ซ่ึงจะทําใหเกดิการเปล่ียนแปลงเคมีภายในรางกายข้ึน คือ ความเม่ือย (Fatigue) ของกลามเนื้อ ทําให

การวิ่ง หรือการเคล่ือนไหวโดยรวมของรางกายชาลงในชวงสุดทายกอนเขาเสนชัย 

 ในขณะแขงขันกีฬา หรือในการฝกซอมกีฬา ความเม่ือยลา (Fatigue) ท่ีเกิดข้ึนกับนกักีฬา

จะเปนขีดจํากดั ในการแสดงความสามารถของนักกีฬา (Charoonsrisawad, 2007) 

 ประทุม มวงมี (2527) กลาววา ความเม่ือย (Fatigue) หมายถึง ความสามารถในการทํางาน

ของกลามเนื้อ หรือกําลังในการหดตัวของกลามเนื้อเพื่อตอบสนองตอส่ิงเราลดลง เนื่องจากการ

ฝกซอมกีฬา หรือการแขงขันกีฬาท่ีมีความเขมขนสูงอยางเต็มกําลัง  

 สําหรับกรีฑาประเภทลูท่ีอยูในระบบการใชพลังงานแบบ ATP-PC และระบบกรดแลคติก 

คือ การวิ่งระยะ 400 เมตร เปนการวิ่งท่ีใชระยะเวลาไมเกนิ 1 นาที ในนกักรีฑาท่ีถูกฝกมาดีแลว 

หรือนักกรีฑาท่ีเร่ิมวิ่งใหม ๆ แตไมวาจะถูกฝกมาดี อยางไรก็ตาม โดยเฉพาะนักวิ่ง 400 เมตร ท่ีเร่ิม 

ตนวิ่งใหม ๆ ปญหาท่ีมักพบ ก็คือ การเกดิความเม่ือยลาของกลามเนือ้โดยเฉพาะกลุม นักกรีฑา
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เยาวชน เม่ือวิ่งไปไดประมาณ 300-350 เมตร จะสังเกตเห็นอาการของนักกรีฑาไดอยางชัดเจน เชน 

อัตราความเร็วลดลง การหายใจเร็วแรงข้ึน การเคล่ือนไหวแขนขาชาลง ท้ังนี้ ก็เกดิจากการสะสม

ของกรดแลคตกิในกลามเนื้อท่ีมีมากข้ึน และปริมาณของไกลโคเจนในกลามเนื้อไดลดนอยลง 

นอกจากนั้น ความเม่ือยยังคงเนื่องมาจากการมีโลหิตไปหลอเล้ียงกลามเนื้อนั้นไมเพียงพอ ทําให

ปริมาณของออกซิเจนท่ีถูกนําไปนอยตามไปดวย ออกซิเจนจึงไมสามารถปองกันการสะสมของ

กรดแลคติกดวยการนําเอากรดแลคติกออกจากกลามเนือ้ได จึงไมสามารถตอบสนองตอระยะทาง  

ท่ีเหลือของการวิ่ง 400 เมตร ทําใหประสิทธิภาพในการวิง่ 400 เมตร ลดลง ตรงกับสนธยา สีละมาด 

(2548) ท่ีกลาววา การทํางานแบบไมใชออกซิเจนแตผลิตกรดแลคติก เม่ือมีการทํางานโดยท่ีกลาม 

เนื้อไดรับออกซิเจนไมเพยีงพอจะทําใหรางกายเขาสูสภาพของการเปนหนี้ออกซิเจน (O2Debt) และ

การสํารองพลังงานเพื่อใหนกักีฬา ทํางานตอไปจะทําใหมีการผลิตกรดแลคติกข้ึน และเม่ืออัตราการ

ผลิตมีมากกวาอัตราการกําจดั จะทําใหกรดแลคติกมีการสะสมอยูในกลามเนื้อมากข้ึน การประกอบ

กิจกรรมกจ็ะตองหยุดลงพรอมกับความเจ็บปวดของกลามเนื้อ และการประกอบกิจกรรมในเท่ียว

ตอไป จะไมสามารถกระทําไดเหมือนเดิมจนกวากรดแลคติกจะถูกกําจดั และมีการใชหนี้ออกซิเจน

อยางเพียงพอ จึงไมงายนัก และไมคอยพบเห็นการวิ่งแขงขัน 400 เมตร ไดสรางสถิติใหม ๆ ข้ึนมา 

หรือทําลายสถิติเดิม ท่ีมีอยูเหมือนกับการวิ่งระยะอ่ืน ๆ การท่ีสมรรถภาพของนักวิ่งระยะ 400 เมตร 

ลดถอยลง ซ่ึงจะทําใหความสามารถในการวิ่งลดลง จึงเปนปญหาหลักท่ีจะทําการแขงขันท้ังรอบ

คัดเลือก รอบรองชนะเลิศ และรอบชิงชนะเลิศได ดังนัน้ ถาสามารถคงสมรรถภาพใหอยูไดตลอด

ระยะทาง และดวยหลักการฝกทางวิทยาศาสตรการกีฬา อีกท้ัง องคประกอบหลาย ๆ อยาง รวมถึง

การมีแผนการฝกท่ีดี และถูกตองก็จะทําใหนักกรีฑามีสมรรถภาพรางกายท่ีดี มีประสิทธิภาพท่ี

สูงข้ึน ท้ังในเร่ืองการฝกซอม รวมถึงการแขงขันดวย 

 ในการฝกซอมท่ีถูกตองตามหลักการฝกซอมทางวิทยาศาสตรการกีฬา เม่ือนักกฬีาทํา 

การฝกซอมก็จะมีความสามารถท่ีใกลเคียงกัน หรือเทาเทียมกันไดเสมอ นักกรีฑาทุกคนสามารถ    

ท่ีจะพัฒนาทักษะ และเทคนคิใหอยูในระดบัเดียวกันได และฝกฝนตนเองใหมีความสามารถท่ีจะทํา

การแขงขันอยูในระดบัเดยีวกันไดกับคนอ่ืน แตสําหรับนักกรีฑาท่ีไดรับการฝกฝนท่ีดีกวา ก็จะได 

เปรียบในการแขงขันมากกวา หรือเปนผูท่ีมีโอกาสชนะมากกวา ซ่ึงท้ังนี้ ผูฝกสอนจะตองใชความรู 

และความสามารถทางดานวทิยาศาสตรการกีฬา รวมถึงเทคโนโลยีท่ีกาวหนาข้ึน เพือ่ท่ีจะได      

ออกแบบ และสรางโปรแกรมการฝกซอมอยางถูกตอง เชน การฝกแบบฟารทเลค หรือสปดเพลย 

(Fartlek training) เปนการวิ่งดวยความเร็ว และระยะทางไมคงท่ี ในสภาพภูมิประเทศท่ีแตกตางกัน 

ใชสําหรับฝกความอดทน และเสริมสรางสมรรถภาพ, การฝกแบบวงจร (Circuit training) เปน   

การฝกประสานกันระหวางประสาทกับกลามเนื้อ และฝกความอดทน โดยจัดเปนสถานี (Station) 
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ในแตละสถานีอาจมีกิจกรรมตาง ๆ กัน ข้ึนอยูกับจุดประสงค, การฝกแบบมาราธอน (Marathon 

training) จะเนนปริมาณของการฝกใหมีระยะทางยิ่งมากยิ่งเปนส่ิงท่ีด,ี การฝกสปรินท (Sprint 

training) เปนการฝกท่ีความเขมขนสูงสุด ความเร็วสูงสุด รวมไปถึงการฝกดวยน้ําหนัก (Weight 

training) เพื่อเสริมสรางสมรรถนะของรางกายนกักฬีาใหมีความพรอม และสมบูรณมากท่ีสุดใน

การแขงขัน และนอกจากนี ้ยังมีการฝกแบบอินเทอรวาล (Interval training) ซ่ึงเปนการฝกแบบ

กําหนดความหนักของงานจากระยะทาง มีการวิ่งซํ้า ๆ หลาย ๆ รอบ มีชวงพัก และมีกิจกรรม

ระหวางการพกั ซ่ึงเปนท่ีนยิมกันอยางแพรหลายในปจจบัุน อีกท้ังมีการทดลอง และวิจัยกันอยาง

มากมาย เพราะเช่ือกันวาการฝกแบบอินเทอรวาล จะสงผลดีตอการทํางานของรางกายนักกีฬา 

 ประทุม มวงมี (2532) กลาววา การฝกแบบอินเทอรวาลมีขอไดเปรียบจากการฝกหลาย

ประการเม่ือเทียบกับการฝกแบบอ่ืน ๆ คือ การฝกแบบอินเทอรวาลทําใหสภาพรางกายไดมีโอกาส

พัฒนาระบบการสราง และการใชพลังงานท่ีเหมาะสมกบัประเภทกีฬานั้น ๆ หรือเฉพาะกฬีานัน้ ๆ

ไดอยางเต็มท่ี นอกจากนี้ รูปแบบการฝกแบบอินเทอรวาลท่ีมีชวงการพกั ยังทําใหรางกายไดพัก 

การใชงาน สงผลใหมีการเพิม่เติมพลังงาน และขจัดของเสีย คือ กรดแลคติกในกลามเนื้อ ตลอดจน

ความรอนท่ีเกดิจากกิจกรรมในการฝก หรือการเคล่ือนไหวของกลามเนื้อเขาสูการไหลเวียนของ

โลหิต เปนการลดความเหนือ่ย และการชะลอจุดแหงความลา ทําใหรางกายของนกักฬีา หรือผูท่ี

ออกกําลังกายทํางานไดมากข้ึน มีความอดทนมากข้ึน การฝกแบบอินเทอรวาลจึงมีขอดีหลาย ๆ 

ประการเม่ือเทียบกับการฝกแบบอ่ืน ๆ เปนตน ซ่ึงก็สอดคลองกับเจริญ กระบวนรัตน (2545) ท่ี

กลาววา การฝกแบบหนักสลับเบา (Interval training) เปนระบบการฝกอีกรูปแบบหนึ่งท่ีมีสวนชวย

ในการพัฒนาเสริมสรางกําลัง ความอดทน และความเร็วใหคงสภาพ และมีการตอเนื่องไดนานกวา

ปกติ รวมถึงมีการวิจยัมากมาย ท้ังในประเทศ และตางประเทศท่ีคนพบถึงประโยชนของการฝก 

อินเทอรวาล เชน งานวจิัยของ Burgomaster, Hughes, Heigenhauser, Bradwell and Gibala (2005) 

พบวา การฝกอินเทอรวาลดวยความเร็วในระยะส้ัน (ประมาณ 15 นาที ของความเขมขนในการฝก

มากกวา 2 สัปดาห) ทําใหศักยภาพการใชออกซิเจนเพิ่มข้ึนของกลามเนือ้ และความอดทนมีมากข้ึน 

เนื่องดวยความสามารถในการใชออกซิเจนมีประสิทธิภาพมากข้ึน หรืองานวิจยัของ Macpherson 

and Weston (2014) ไดศึกษาเร่ือง ผลของการฝกแบบอินเทอรวาลดวยความเร็วปริมาณต่ํา ท่ีมีตอ

การพัฒนา และการรักษาความสมบูรณของสมรรถภาพระบบแอโรบิก ในนกักฬีาฟุตบอล ซ่ึงก็

พบวาการฝกแบบอินเทอรวาลดวยความเร็วปริมาณต่ําจากสองสัปดาห ทําใหเกิดการเพิม่ข้ึนของ

ความสามารถสูงสุดในการนําเอาออกซิเจนไปใช (VO2max) เล็กนอยในนกักฬีาฟุตบอล แตถาหาก

มีการฝกแบบอินเทอรวาลอยางสมํ่าเสมอก็ทําใหมีการเพิ่มประสิทธิภาพในการพัฒนา และการรักษา

สมรรถภาพท่ีตามมาภายหลังของระบบพลังงานแบบแอโรบิก ในนกักฬีาฟุตบอล เปนตน  
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 จากขอมูลท่ีดังกลาวมาขางตน ทําใหเห็นขอดี และความสําคัญของการฝกแบบ 

อินเทอรวาล ท่ีจะชวยพัฒนาระบบการสราง รวมถึงการใชพลังงานไดอยางมีประสิทธิภาพ เพราะ

ในทางสรีรวิทยาการเพิ่มข้ึนของพลังงานแบบแอโรบิก คือ ทําใหการนําเอากรดแลคตกิท่ีสะสมอยู

ในกลามเนื้อออกจากรางกายไดมากข้ึน การยืนระยะในการฝกซอม หรือแขงขันจึงมีความอดทน

มากข้ึน และนอกจากนี้ การฝกอินเทอรวาลยังชวยเพิ่มประสิทธิภาพการทํางานของพลังงานแบบ

แอนแอโรบิกทําใหเกิดการเปล่ียนแปลงของกลามเนื้อท่ีดีข้ึน สามารถรักษาระดับความหนักของ

การฝกซอม หรือแขงขัน ภายใตสภาพความเปนกรดสูงไดอยางตอเนื่อง ซ่ึงก็จะสามารถพัฒนา

ประสิทธิภาพในการฝก หรือแขงขันในระยะทาง 400 เมตร ได แตท้ังนี ้การฝกท้ังสองรูปแบบมี

ความแตกตางกัน ผลท่ีไดแตกตางกัน ผูวิจยัจึงมีความสนใจท่ีจะศึกษารูปแบบการฝกอินเทอรวาล

แบบแอนแอโรบิก และแบบแอโรบิก โดยนําเอาการฝกท้ังสองรูปแบบมาผสมผสาน มาเปรียบเทียบ

กันวาจะสงผลอยางไรตอตัวแปรเชิงแอนแอโรบิก แอนแอโรบิกเทรชโฮล ความสามารถสูงสุดใน

การนําเอาออกซิเจนไป กรดแลคติกในเลือด และความสามารถในการวิ่งระยะทาง 400 เมตร 

 

คําถามการวิจัย 

 เม่ือทําการฝกอินเทอรวาลแบบแอนแอโรบิก แบบแอโรบิก และแบบผสมผสาน จะสงผล

ตอตัวแปรความสามารถสูงสุดในการนําเอาออกซิเจนไปใช แอนแอโรบิกเทรชโฮล สมรรถภาพเชิง

แอนแอโรบิก กรดแลคติกในเลือด และความสามารถในการวิ่งระยะทาง 400 เมตร หรือไม อยางไร  

 

วัตถุประสงคการวิจัย 

 1.  เพื่อศึกษาผลของการฝกอินเทอรวาลแบบแอนแอโรบิก แบบแอโรบิก และแบบ

ผสมผสาน ในระยะเวลา 8 สัปดาห ท่ีมีตอตวัแปรความสามารถสูงสุดในการนําเอาออกซิเจนไปใช 

แอนแอโรบิกเทรชโฮล สมรรถภาพเชิงแอนแอโรบิก กรดแลคติกในเลือด และความสามารถในการ

วิ่งระยะทาง 400 เมตร กอนการฝก (Pre-test), ระหวางการฝก (Mid-test) และหลังการฝก (Post-test) 

 2.  เพื่อเปรียบเทียบความแตกตางของตัวแปรความสามารถสูงสุดในการนําเอาออกซิเจน

ไปใช แอนแอโรบิกเทรชโฮล สมรรถภาพเชิงแอนแอโรบิก กรดแลคตกิในเลือด และความสามารถ

ในการวิ่งระยะทาง 400 เมตร ในระยะเวลาการฝก 8 สัปดาห ระหวางกลุมท่ีไดรับการฝกอินเทอรวาล

แบบแอนแอโรบิก แบบแอโรบิก และแบบผสมผสาน กอนการฝก (Pre-test), ระหวางการฝก  

(Mid-test) และหลังการฝก (Post-test) 
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สมมุติฐานการวิจัย 

 1.  การฝกอินเทอรวาลแบบผสมผสาน สงผลใหระดับความสามารถสูงสุดในการนําเอา

ออกซิเจนไปใช แอนแอโรบิกเทรชโฮล สมรรถภาพเชิงแอนแอโรบิก กรดแลคติกในเลือด และ

ความสามารถในการวิ่งระยะทาง 400 เมตร สูงกวาการฝกอินเทอรวาลแบบแอนแอโรบิก และ    

การฝกอินเทอรวาลแบบแอโรบิก ในระหวางการฝก (Mid-test) และหลังการฝก (Post-test)  

 2.  การฝกอินเทอรวาลแบบแอนแอโรบิก แบบแอโรบิก และแบบผสมผสาน สงผลให

ระดับความสามารถสูงสุดในการนําเอาออกซิเจนไปใช แอนแอโรบิกเทรชโฮล สมรรถภาพเชิง 

แอนแอโรบิก กรดแลคติกในเลือด และความสามารถในการวิง่ระยะทาง 400 เมตร มีการเปล่ียนแปลง

ท่ีดีข้ึน ท้ังในระหวางการฝก (Mid-test) และหลังการฝก (Post-test)  

 

ประโยชนของการวิจัย 

 1.  ทําใหทราบถึงผลของการฝกโปรแกรมท้ัง 3 รูปแบบ ท่ีมีตอสมรรถภาพทางกายของ

นักกรีฑาในตวัแปรท้ัง 5 ตัวแปร คือ ระดบัความสามารถสูงสุดในการนําเอาออกซิเจนไปใช  

แอนแอโรบิกเทรชโฮล สมรรถภาพเชิงแอนแอโรบิก กรดแลคติกในเลือด และความสามารถใน 

การวิ่งระยะทาง 400 เมตร ในแตละชวงเวลาของการฝก 

 2.  ผลการวิจัยสามารถนําไปใชสําหรับการออกแบบโปรแกรมการฝกในรูปแบบ 

อินเทอรวาล ท่ีมีประสิทธิภาพ สําหรับการพัฒนาสมรรถภาพทางกายในการฝกซอมของนักกรีฑา 

ระยะทาง 400 เมตร 

 

ขอบเขตของการวิจัย 

 1.  ประชากร และกลุมตัวอยางท่ีใชในการศึกษา  

 นักเรียนชายท้ังหมด 340 คน ท่ีมีอายุ 15 ป ของโรงเรียนสวนบุญโญปถัมภลําพูน ใน

จํานวนนี้จะทําการสุมแบบเจาะจง (Purposive sampling) โดยวิธีการคัดเลือก และอาสาสมัคร       

ทําการคัดเลือกตามเกณฑท่ีกําหนด โดยเกณฑในการคัดเลือก คือ เปนผูท่ีมีสุขภาพรางกายสมบูรณ 

ผานการตรวจโดยแพทย พรอมท้ังมีใบรับรองแพทย, ไมมีปญหาการบาดเจ็บใด ๆ ท่ีจะเปน

อุปสรรคในการทําวิจัย, ไมมีโรคประจําตัว, ไดรับอนุญาตจากผูปกครองในการเขารวมการวิจยั 

เปนลายลักษณอักษร, ยินยอมใหทําการเจาะเลือดบริเวณหูดวยความลึก 0.1 มิลลิเมตร, ไมอยูใน 

ชวงทําการฝกซอม และแขงขันกีฬาใด ๆ เม่ือทําการคัดเลือกแลวมีนกัเรียนท่ีผานเกณฑก็จะเปน

จํานวนประชากรในการวิจยัคร้ังนี้ จํานวนท่ีสุมไดมานี้ จะถูกทดสอบโดยใหวิ่งในระยะทาง 400 

เมตร โดยใชกฎกติกาการจับเวลาในขอท่ี 18 ของสหพันธกรีฑานานาชาติ (IAAF) คือ เม่ือทําการ 
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จับเวลาดวยนาฬิกาท่ีใชมือจบั ใหใชนาฬกิาจํานวน 3 เรือน โดยกติการะบุไว คือ ถานาฬิกา 2 ใน 3 

เรือน ตรงกัน เรือนท่ี 3 ไมตรง เวลาท่ีไดจากนาฬกิาท่ีตรงกันท้ัง 2 เรือน จะถือวาเปนเวลาอยางเปน

ทางการ ถานาฬิกาท้ัง 3 เรือน ไมตรงกันเลย เวลากลางจะเปนเวลาอยางเปนทางการ เปนสถิติท่ีใช

บันทึกผลการทดสอบในการวิจัยคร้ังนี ้จากนั้นจะทําการคัดเลือกผูท่ีทําสถิติในการวิ่งดีท่ีสุด 30 คน

แรก มาเปนกลุมตัวอยางของการวิจยัคร้ังนี้ ข้ันตอไปทําการแบงกลุมตวัอยางออกเปน 3 กลุม โดย

ใชวิธีเรียงลําดบัแบบจัดเขากลุม (Randomly assignment) ทําใหไดกลุมตัวอยาง จํานวน 3 กลุม ดังนี้  

 กลุม A ประกอบดวย ผูมีสถิติในการวิ่งลําดับท่ี 1, 6, 7, 12, 13, 18, 19, 24, 25, และ 30  

 กลุม B ประกอบดวย ผูมีสถิติในการวิ่งลําดับท่ี 2, 5, 8, 11, 14, 17, 20, 23, 26, และ 29 

 กลุม C ประกอบดวย ผูมีสถิติในการวิ่งลําดับท่ี 3, 4, 9, 10, 15, 16, 21, 22, 27, และ 28 

ตอจากนัน้ ทําการจับฉลาก (Random treatments) อีกคร้ัง เพื่อเขากลุมฝกท้ังสามกลุม ไดแก  

 กลุมท่ี 1 ฝกอินเทอรวาลแบบแอนแอโรบิก (Anaerobic interval training) 

 กลุมท่ี 2 ฝกอินเทอรวาลแบบแอโรบิก (Aerobic interval training) 

 กลุมท่ี 3 ฝกอินเทอรวาลแบบผสมผสาน (Combination interval training) 

 2.  เคร่ืองมือท่ีใชในการวิจัย 

  2.1  การหาคาความสามารถสูงสุดในการนําเอาออกซิเจนไปใช (VO2max) ดวยการใช 

แบบทดสอบ Multistage fitness test or beep test ในการทดสอบ 

  2.2  การหาคาสมรรถภาพเชิงแอนแอโรบิก ใชแบบทดสอบของวินเกท (Wingate 

anaerobic test) ดวยจกัรยานวัดงานโมนารค 828 อี ผลิตโดยประเทศสวเีดน  

  2.3  การหาคาแอนแอโรบิกเทรชโฮล ใชแบบทดสอบของคอนโคนี (Conconi test) 

ดวยเคร่ืองมือลูวิ่งกล (Treadmill) ยี่หอ H/P Cosmos ผลิตโดยประเทศอิตาลี    

  2.4  การหาความสามารถในการวิ่งระยะทาง 400 เมตร ใชนาฬิกาจับเวลา Casio 

Stopwatch รุน HS-80TW จํานวน 3 เรือน ตามกฎกติกากรีฑา ขอท่ี 18 วาดวยการจับเวลา 

  2.5  การหากรดแลคติกในเลือด ใชเคร่ืองวิเคราะหแลคเตทในเลือด (Blood lactate  

analyzer) รุน Lactate Scout และแผนตรวจวัดแลคเตท (Lactate strip) ผลิตโดยประเทศเยอรมัน 

  2.6  ใชเคร่ืองมือวัดอัตราการเตนของหัวใจแบบไรสาย ยี่หอ Polar รุน FT 4 M ผลิต

โดยประเทศฟนแลนด  

 3.  ตัวแปรท่ีศึกษา 

  3.1  ตัวแปรทดลอง คือ รูปแบบการฝกแบบอินเทอรวาล 3 รูปแบบ ไดแก 

   3.1.1  โปรแกรมการฝกอินเทอรวาลแบบแอนแอโรบิก (Anaerobic interval 

training) ทําการฝกในวนัจันทร วันพุธ และวนัศุกร โดยฝกบนลูวิ่งยางสังเคราะห 
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   3.1.2  โปรแกรมการฝกอินเทอรวาลแบบแอโรบิก (Aerobic interval training)  

ทําการฝกในวนัจันทร วนัพธุ และวันศุกร โดยฝกบนลูวิง่ยางสังเคราะห 

   3.1.3  โปรแกรมการฝกอินเทอรวาลแบบผสมผสาน (Combination interval 

training) ทําการฝกในวนัจันทร วันพุธ และวนัศุกร โดยฝกบนลูวิ่งยางสังเคราะห 

  3.2  ตัวแปรตาม ประกอบดวย 5 ตัวแปร ไดแก 

   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 

 

ขอจํากัดของการวิจัย 

 ในการวิจัย ผูวจิัยไมสามารถควบคุมเร่ืองของการพักผอนนอนหลับ การรับประทาน

อาหาร การใชยาขณะเจ็บปวย แตผูวจิัยไดช้ีแจง และขอความรวมมือกบักลุมตัวอยางในการปฏิบัติ

ตนใหเปนไปตามธรรมชาติมากท่ีสุด และเขาใจตรงกนัระหวางท่ีเขารวมการทดลอง อยางถูกตอง

ตามการวิจยัท่ีกําหนด 

 

นิยามศัพทเฉพาะ 

 1.  การฝกแบบอินเทอรวาล (ซ่ึงบางคร้ังก็เรียกวา Interval work หรือ Interval exercise) 

หมายถึง การฝกเพื่อพัฒนาความอดทนของระบบหัวใจ และการไหลเวียนโลหติ โดยกําหนดความ

หนักของงานจากระยะทาง มีการวิ่งซํ้า ๆ หลาย ๆ รอบ มีชวงพัก และมีกิจกรรมระหวางการพกัดวย

การเดิน ออกกาํลังกายเบา ๆ หรือจอกเบา ๆ (ประทุม มวงมี, 2532) 

 2.  การฝกอินเทอรวาลแบบแอนแอโรบิก (Anaerobic interval training program) 

หมายถึง โปรแกรมท่ีใชฝกในการวจิัยคร้ังนี้ โดยประยุกตใชจากตารางแนวการสรางโปรแกรมการ

ฝกแบบอินเทอรวาล พิจารณาจากระยะทางการฝกเปนหลัก ของ Fox and Mathews (1981 อางถึงใน 

ประทุม มวงมี, 2527) มาเขียนเปนโปรแกรมในการฝกซอม ซ่ึงใชระบบพลังงานแบบแอนแอโรบิก 

คือใชเวลาในการออกกําลังกายมากกวา 15 วินาที แตไมเกิน 2 นาที กําหนดระยะทาง เวลาในการฝก 

เวลาในการพกั และกิจกรรมระหวางพักท่ีแตกตางกัน โดยโปรแกรมนี้ไดผานการทดลองใชใน 

การฝก และผานการรับรองจากผูเช่ียวชาญ จํานวน 5 ทาน  
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 3.  การฝกอินเทอรวาลแบบแอโรบิก (Aerobic interval training) หมายถึง โปรแกรมท่ีใช

ฝกในการวิจยัคร้ังนี้ โดยประยุกตใชจากตารางแนวการสรางโปรแกรมการฝกแบบอินเทอรวาล 

พิจารณาจากระยะทางการฝกเปนหลักของ Fox and Mathews (1981 อางถึงใน ประทุม มวงมี, 

2527) มาเขียนเปนโปรแกรมในการฝกซอม ซ่ึงใชระบบพลังงานแบบแอโรบิก คือ ใชเวลาใน 

การออกกําลังกายมากกวา 2 นาที ข้ึนไป กาํหนดระยะทาง เวลาในการฝก เวลาในการพัก และ

กิจกรรมระหวางพักท่ีแตกตางกัน โดยโปรแกรมนี้ไดผานการทดลองใชในการฝก และผาน 

การรับรองจากผูเช่ียวชาญ จาํนวน 5 ทาน  

 4.  การฝกอินเทอรวาลแบบผสมผสานกัน หมายถึง โปรแกรมท่ีใชฝกในการวจิัยคร้ังนี้ 

โดยประยุกตใชจากตารางแนวการสรางโปรแกรมการฝกแบบอินเทอรวาล พิจารณาจากระยะ

ทางการฝกเปนหลักของ Fox and Mathews (1981 อางถีงใน ประทุม มวงมี, 2527) มาเขียนเปน

โปรแกรมในการฝกซอม ใชระบบพลังงานแบบแอนแอโรบิก กับแบบแอโรบิก มาผสมผสานกัน 

กําหนดระยะทาง เวลาในการฝก เวลาในการพัก และกจิกรรมระหวางพักท่ีแตกตางกัน โดย

โปรแกรมนี้ไดผานการทดลองใชในการฝก และผานการรับรองจากผูเช่ียวชาญ จํานวน 5 ทาน 

 5.  ความสามารถสูงสุดในการนําเอาออกซิเจนไปใช (VO2max) หมายถึง ปริมาณสูงสุด

ของออกซิเจนท่ีรางกายสามารถรับเขาไปใชไดในชวง 1 นาที มีหนวยเปน ml/ kg-1/ min-1 ในการวิจัย 

คร้ังนี้ใช Multistage fitness test ในการทดสอบ  

 6.  แอนแอโรบิกเทรชโฮล (Anaerobic threshold) หมายถึง จุดซ่ึงพลังงานท่ีไดมาโดยทาง 

Aerobic นั้นไมเพียงพอกับความตองการของรางกายจําเปนตองสรางพลังงานแบบ Anaerobic เขา

เสริมซ่ึงจะทําใหปริมาณของกรดแลคติกเพิ่มสูงข้ึน หรือจุดท่ีระดับความหนกัในการออกกําลังกาย

ทําใหปริมาณความตองการใชออกซิเจนสําหรับการสรางพลังงานแบบแอโรบิก มีมากกวาปริมาณท่ี

รางกายไดรับ รางกายจึงตองใชกลไกการสรางพลังงานเชิงแอนแอโรบิกมาชวยเสริม เปนเหตใุหมี

การสะสมกรดแลคติกภายในรางกาย ในการวิจัยคร้ังนี้ผูวจิัยไดใชการทดสอบของคอนโคนี 

(Conconi test) ดวยเคร่ืองมือลูวิ่งกล (Treadmill) ยี่หอ H/P Cosmos ผลิตโดยประเทศอิตาลี 

 7.  สมรรถภาพเชิงแอนแอโรบิก (Anaerobic performance) หมายถึง สมรรถภาพในการ

ทํางานแบบไมใชออกซิเจน ข้ึนอยูกับสมรรถภาพของกลามเนื้อโดยเฉพาะ ในขบวนการท่ีเรียกวา

เมตตาบอลิซึมในกลามเนื้อ ซ่ึงในการวจิัยคร้ังนี้ ผูวิจัยไดใชการทดสอบของวินเกต (Wingate 

anaerobic test) เพื่อหาคาของพลังสูงสุดแบบแอนแอโรบิก (Anaerobic Power) และสมรรถนะใน

การยืนระยะแบบแอนแอโรบิก (Anaerobic capacity)  

 8.  กรดแลคติก หมายถึง ของเสียท่ีเกิดจากขบวนการ Anaerobic metabolism หรือการ

หายใจ (การเผาผลาญพลังงาน) ท่ีไมใชออกซิเจน เชน การออกกําลังกาย หรือทํางานหนัก จะทําให
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เกิดกรดแลคติก ซ่ึงจะทําใหกลามเนื้อลา แตเม่ือพัก กรดแลคติกจะถูกเผาผลาญใหพลังงานตออีกดวย 

ขบวนการ Aerobic metabolism หรือการใชออกซิเจนเหมือนในภาวะปกตินั่นเอง เม่ือกลามเนื้อได

พักจะเม่ือยลาลดลง เลนตอไปไดอีก (ชูศักดิ์ เวชแพศย และกันยา ปาละววิัธน, 2536) 

 ในการวิจัยคร้ังนี้ ผูวิจยัไดใชเคร่ืองวิเคราะหกรดแลคติกในเลือด (Blood lactate analyzer) 

รุน Lactate Scout และแผนตรวจวดัแลคเตท (Lactate strip) ในการหาคากรดแลคติกในเลือด 

 9.  การวิ่งระยะทาง 400 เมตร หมายถึง การวิ่งท่ีตองใชความรุนแรงในการวิ่งอยางเตม็ท่ี

ตลอดระยะทาง 400 เมตร ซ่ึงใชเวลา ไมเกนิ 1-2 นาที ในทางสรีรวิทยา การวิ่งดวยความเร็วเต็มท่ี 

ไมเกิน 1-2 นาที นี้ จะกอใหเกิดการเผาผลาญพลังงานท่ีไมสมบูรณ เปนพลังงานท่ีไดจากปฏิกิริยา

เคมีในการสันดาปสารอาหารโดยไมใชออกซิเจน จะเกิดกรดแลคติก (Lactic acid) ในกลามเนื้อและ

ในเลือด ซ่ึงงานวิจยันี้ผูวจิัยไดนําเอาการวิ่ง 400 เมตร มาใชเปนเคร่ืองมือในการทดสอบ เพราะ   

การวิจยัในคร้ังนี้ กิจกรรมของโปรแกรมการฝกอินเทอรวาลเปนแบบ ATP-PC รวมกับ Lactic acid 

system อยูในโซนท่ี 2 เวลาท่ีใชในการประกอบกจิกรรม 30-90 วินาที ซ่ึงเหมือนกบักิจกรรมการ 

วายน้ํา 50 เมตร, 100 เมตร และจักรยาน 1,000 เมตร (ประทุม มวงมี, 2527)  

 10.  นาฬิกาจบัเวลา Casio Stopwatch รุน HS-80TW หมายถึง อุปกรณจับเวลา ใชสําหรับ

จับเวลานกักรีฑา เร่ิมจากการปลอยตัวออกสตารทดวยการยิงปน เม่ือแสงออกจากปลายปน ผูจับ

เวลาก็ทําการกดปุม Start ใหเวลาเดินตามระบบเพื่อทําการจับเวลา และเม่ือนักกรีฑาวิง่ผานเสนชัย  

ผูจับเวลาก็จะกดปุม Stop เพื่อหยดุเวลา โดยยดึเอาตําเหนงหนาอกของนักกรีฑา ท่ีเขาเสนชัยตาม

กติกาเปนหลัก และประมวลผลในกติกากรีฑาขอท่ี 18 ระบุไววาเม่ือทําการจับเวลาดวยนาฬิกาท่ีใช

มือจับ ใหใชนาฬิกาจํานวน 3 เรือน โดยกตกิาแจงไวดังนี้ ถานาฬิกา 2 ใน 3 เรือน ตรงกัน เรือนท่ี 3 

ไมตรง เวลาท่ีไดจากนาฬกิาท่ีตรงกันท้ัง 2 เรือน จะถือวาเปนเวลาอยางเปนทางการ ถานาฬิกาท้ัง 3 

เรือน ไมตรงกนัเลย เวลากลางจะเปนเวลาอยางเปนทางการ เปนสถิติท่ีใชบันทึกผลการทดสอบใน

การวิจยัคร้ังนี ้(กฎกตกิาการแขงขันกรีฑา, ม.ป.ป.)  

 11.  กลุมตัวอยาง ในการวจิยัคร้ังนี้ หมายถึง นักเรียนชายโรงเรียนสวนบุญโญปถัมภ

ลําพูน ท่ีมีสุขภาพดี (ผานการตรวจรางกายโดยแพทย) ไมอยูในระหวางการฝกซอม หรือแขงขัน

กีฬาชนดิใด อายุระหวาง 15 ป เพศชาย จํานวน 30 คน ลักษณะกลุมตวัอยางท่ีจะใชทําการวิจยันี้ 

สะดวกในการเก็บขอมูล อีกท้ัง มีกลุมตัวอยางท่ีมากเพียงพอ กับการเกบ็ขอมูลในการวิจัย เนื่องดวย

เพราะผูวิจยัไดทํางานเปนครูสอนประจําอยูโรงเรียนแหงนี้ 
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กรอบแนวคิดการวิจัย 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาพท่ี 1-1 กรอบแนวคิดในการวิจยั 

 

 

 

กลุมท่ี 1 

จํานวน 10 คน 

ฝกอินเทอรวาลแบบ 

แอนแอโรบิก 

จํานวน 8 สัปดาห 

 

กลุมท่ี 2 

จํานวน 10 คน 

ฝกอินเทอรวาลแบบแอโรบิก 

จํานวน 8 สัปดาห 

 

กลุมท่ี 3 

จํานวน 10 คน 

ฝกอินเทอรวาลแบบ 

ผสมผสาน 

จํานวน 8 สัปดาห 

 

ตัวแปรตาม 

1. ความสามารถสูงสุดในการนําเอาออกซิเจนไปใช (VO2max) 

2. แอนแอโรบิกเทรชโฮล (Anaerobic threshold) 

3. สมรรถภาพเชิงแอนแอโรบิก (Anaerobic performance) 

4. กรดแลคติกในเลือด (Blood lactate) 

5. ความสามารถในการวิ่งระยะทาง 400 เมตร 

 

ความสําคัญของปญหา 

การวิ่ง 400 เมตร ใชพลังงานแบบ Anaerobic lactic acid (เกิดกรดแลคติกในกลามเนื้อ)  

ทําใหประสิทธิภาพในการวิง่กอนเขาเสนชัยลดลง 

กระบวนการทดลอง 
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บทที่ 2 

เอกสาร และงานวิจัยที่เกี่ยวของ 

 

 ในการศึกษาคร้ังนี้ ผูวิจัยไดรวบรวมเอกสาร และงานวจิัยท่ีเกี่ยวของตาง ๆ ดัง

รายละเอียดตอไปนี้  

 1.  การฝกอินเทอรวาล (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 ไดแกความสามารถสูงสุดในการนําเอาออกซิเจนไปใช 

(VO2max) 

 6.  ความสามารถในการวิ่งระยะทาง 400 เมตร 

 

เปาหมายของการฝกซอม (Targeted training) 

 ระบบพลังงานท่ีใชในการฝกซอม และทําการแขงขัน หรือการออกกําลังกาย มีอยูดวยกัน 

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

ออกซิเจน (Oxygen) การท่ีผูฝกสอน และนกักรีฑามีความรูความเขาใจในหลักการทํางานของระบบ

พลังงานในรางกาย และสามารถประยุกตใชในการวางแผนฝกซอมไดอยางถูกตอง มีประสิทธิภาพ 

จะชวยสงผลใหการฝกซอม และการแขงขันมีโอกาสประสบผลสําเร็จสูง ในการฝกซอมกรีฑายังมี

วิธีการฝกซอมท่ีเฉพาะเจาะจง (Specific training) อีก เชน การฝกซอมแบบวิ่งมาราธอนจะแตกตาง

จากกับนักวิ่งระยะส้ัน การวางแผนฝกซอมสําหรับการวิ่งมาราธอนจึงมีวัตถุประสงค เพื่อพัฒนา

ระบบพลังงานแบบใชออกซิเจน สวนนักวิ่งระยะส้ันจะวางแผนพัฒนาระบบ ATP-PC หรือระบบ

ฟอสเฟส (Phosphate) เพื่อเพิม่ปริมาณฟอสเฟส (Phosphate) ในกลามเนือ้ของนักกรีฑา ขณะท่ี    

นักวิ่งระยะกลาง จะตองวางแผนพัฒนาระบบพลังงานท้ัง 3 ระบบ และตองเรียนรูการลดกรดแลคติก

ในกลามเนื้อ รวมถึงความลาท่ีเกิดข้ึนจากการฝกซอม นักวิ่ง 400 เมตร 800 เมตร และ 1,500 เมตร 
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จําเปนตองไดรับการพัฒนาความสามารถในการทํางาน ท้ังระบบพลังงานแบบใชออกซิเจน 

(Aerobic) และระบบไมใชออกซิเจน (Anaerobic) อยางเต็มท่ี (Sharkey & Gaskill, 2006) 

 

การฝกแบบอินเทอรวาล (Interval training) 

 จากการแขงขันกีฬาในรายการตาง ๆ สถิติจากรายการแขงขันไดถูกทําลายลงหลาย ๆ

รายการ โดยเฉพาะอยางยิ่งกีฬาท่ีอาศัยความเร็วเปนเกณฑในการตดัสิน มีการนําเอาเทคโนโลยี  

ใหม ๆ มาใชกนัอยางจริงจัง รวมท้ังดานสรีรวิทยาท่ีตองใชสัดสวนของรางกายท่ีเหมาะสมกับ

ประเภทของกฬีา นําหลักทางวิทยาศาสตรของการเคล่ือนไหวมาใชในการฝก เพื่อใหเคล่ือนไหวใน

รูปแบบท่ีเรียกวาการไดเปรียบเชิงกล คือมีทักษะสูง มีสมรรถภาพรางกายพรอมท่ีจะทําการแขงขัน

มากท่ีสุด รูปแบบในการฝกมีหลากหลายดวยกัน ในการวิจัยนี้การฝกแบบอินเทอรวาล ก็เปนอีก

รูปแบบหนึ่งซ่ึงในปจจบัุนนีมี้การนําไปประยุกตใชกนัมากท่ัวโลก เพื่อท่ีจะพัฒนารางกายของ

นักกฬีาใหมีสมรรถภาพรางกายพรอมท่ีสุดในการแขงขัน  

 ประทุม มวงมี (2527) กลาววา การฝกแบบอินเทอรวาลเปนระบบของการพัฒนา หรือ

รักษาสมรรถภาพ (Conditioning) และการฝก (Training) ท่ีประกอบดวยการฝกท่ีเปนชุด (ยก) สลับ

กับชวงเวลาของการพัก ซ่ึงชวงเวลาของการพักมักมีการออกกําลังกายแบบเบา ๆ เชน การเดิน หรือ

การจอกเบา ๆ นอกจากนี้ Dr. James Counsilman ศาสตราจารยสาขาวิชาพลศึกษา และโคชวายน้ํา

ทีมมหาวิทยาลัย อินเดยีนา ผูซ่ึงเปนท่ีรูจักกันกวางขวางในหมูคนวายน้ําท่ัวโลก ไดเขียนประวัติของ

การฝกแบบอินเทอรวาลไวในหนังสือ “The science swimming” มีใจความพอสรุปไดวานกักฬีา 

คนแรกท่ีใชการฝกซอมแบบอินเทอรวาล จนทําใหเขาประสบความสําเร็จสูงสุด คือ Rudolf Harbig 

ซ่ึงไดสรางสถิติโลกของการวิ่งระยะทาง 400 เมตร ดวยเวลา 0:46 วินาที (ซ่ึงในขณะนั้น ค.ศ. 1939 

สมัย กอนสงครามโลกคร้ังท่ี 2 เปนเวลาท่ีเหมือนกับเปนความฝน) ผูท่ีคนคิดวิธีการฝกแบบนัน้

ใหกับ Rudolf Harbig ไดแก โคชของเขาช่ือ Woldemar Gerschler โดย Gerschler เรียกการฝกแบบ

นี้ (ซ่ึงพัฒนามาเปนการฝกแบบอินเทอรวาลในปจจุบัน) วา “Controlled interval method” โดยส่ิง 

ท่ีมีการ “Controlled” หรือ “ถูกกําหนด” ในการฝกคือระยะทาง (Distance) ชวงเวลา (Interval) 

จํานวนเท่ียว (Repetition) จํานวนรอบ (Time) หรือปจจบัุนนิยมเรียกวาจํานวนยก (Set) ซ่ึงเขียนเปน

คํายอวา “DIRT” อยางไรกด็ ีวิธีการฝกแบบนี้ไมสูจะแพรหลายนักในระยะแรก จนกระท่ังเวลาผาน

มาอีก 13 ป หลังจากนั้น และดวยวิธีการฝกแบบเดมิศิษยเอกของ Gerschler อีกคนหนึง่ คือ Josey 

Barthel ก็ควาเหรียญทอง ในการวิ่งระยะทางท่ีเช่ือกันวา “วิ่งยากท่ีสุด” คือ 1,500 เมตร ในกฬีา

โอลิมปกเม่ือป ค.ศ. 1952 ท่ีเฮลซิงกิ ดวยความสําเร็จท่ีเกดิข้ึนซํ้าอีกเชนนี้ ทําใหโคชกรีฑาท่ัวโลก

หันมาสนใจการฝกแบบนี้กนัมาก จากนั้นเปนตนมาโลกก็มีนักกรีฑาเดน ๆ ข้ึนมาอีกหลายคน สถิติ
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ตาง ๆ ก็ถูกทําลายเร่ือยมา การฝกในรูปแบบอินเทอรวาลนี้ จึงกลายมาเปนส่ิงท่ีอาจจะตองเรียกวา 

“ตองมี” ในการฝกนักกรีฑาท่ัวโลก และในปจจุบันการฝกแบบอินเทอรวาล ไมไดถูกนําไปใช ใน

การฝกซอมแตเพียงกรีฑาเทานั้น แตสามารถใชไดในนกักีฬาเกือบทุกประเภท  

  การฝก Interval training ในอดีตสามารถพัฒนาการวิ่ง ระยะทาง 1 ไมล (1,600 เมตร) ได 

ซ่ึงลบคําพูดท่ีบอกวามนษุยไมสามารถวิ่งไดดวยเวลาต่ํากวา 4 นาที และถาหากมีใครทําไดก็คงจะมี

ช่ือเสียงไปท่ัวโลก ซ่ึง Roger Bannister จากอังกฤษก็สามารถวิ่งระยะทาง 1 ไมล ดวยเวลา 4 นาที 

ไดเปนคนแรกของโลกดวย นอกจากนั้น วธีิการฝกของยอดนักวิ่งระยะทางกลางของโลก 2 คน ซ่ึง

อยูคนละทวีป คือ Peter Snell แหงนวิซีแลนด และ Jim Pyan แหงสหรัฐไดพิสูจนใหเห็นวาการฝก

หนักท่ีมีแบบแผนจะนํานกักีฬาเขาสูเสนชัย ดวยสถิติท่ีใกลเคียง หรือทําลายสถิติโลกได  

 การฝกแบบอินเทอรวาล (Interval training) นับเปนระบบการฝกอีกรูปแบบหนึ่งท่ีมี 

สวนชวยในการพัฒนาเสริมสรางกําลัง ความอดทน และความเร็วใหคงสภาพอยางตอเนื่องไดนาน

กวาปกติ หรือในอีกความหมายหนึ่งอาจจะเรียกระบบการฝกนี้วาการฝกแบบกระทําซํ้า (Repetition 

training) ซ่ึงมีรูปแบบการฝกไมแตกตางกนันัก ข้ึนอยูกบัการเนนจดุมุงหมาย และความหนกัเบาของ

การฝกซอมท่ีผูฝกสอนกีฬาตองการมุงเนนใหเกิดการพฒันาการทางดานใดแกนกักฬีามากนอย

เพียงใด หากเปนการฝกสําหรับนักกรีฑาระยะส้ัน ระยะทางท่ีใชในการฝกซอมอาจเร่ิมจากระยะ  

20, 30, 40, 50, 60, 80, 100, 120 และ 150 เมตร ซ่ึงเปนการฝกท่ีมุงเนนความเร็ว และในบางคร้ัง

จําเปน ตองฝกความเร็วแบบอดทนโดยใชระยะทาง 200, 250, 300, 350, 400, 450 และ 500 เมตร 

รวมอยูบางเปนคร้ังคราว สําหรับนักวิ่งระยะกลาง และระยะไกล การกําหนดระยะทางในการฝก

อาจเร่ิมจากระยะ 100, 200, 300, 400, 600 และ 800 เมตร เพื่อมุงเนนความเร็วแบบอดทน และ 

ในบางโอกาสอาจจะตองเพิม่ระยะทางการฝกข้ึนไปถึงระยะ 1,000-1,200 เมตร เพื่อฝกเนนดาน

ความอดทนเฉพาะประเภทกฬีาใหกับนกักฬีา นอกเหนือไปจากการวิ่งทางไกลท่ีฝกซอมเพื่อสราง

พื้นฐานความอดทนอยูเปนประจํา และในกรณีท่ีนักกฬีาบางคนขาดความเร็วตน หรือความเร็วชวง

สุดทายไมดี ควรมีการฝกเพิ่มเติมในระยะทางส้ัน ๆ เชน 30, 40, 50, 60, และ 80 เมตร เปนตน 

อยางไรก็ตาม การกําหนด หรือการจัดเตรียมโปรแกรมการฝกซอมเพื่อใหบังเกิดผลดนีั้น จะตอง

พิจารณาใหเหมาะสมกับสภาพรางกาย และความพรอมของนักกฬีาเปนสําคัญ (เจริญ กระบวนรัตน, 

2545) 

 การฝกแบบอินเทอรวาล มีขอไดเปรียบการฝกแบบติดตอกัน หรือดกีวาการฝกแบบอ่ืน ๆ 

ตรงท่ีวาการฝกแบบอินเทอรวาล ทําใหรางกายไดมีโอกาสพัฒนาระบบการสราง และใชพลังงาน   

ท่ีเหมาะสมกบัประเภทกีฬาไดอยางเต็มท่ี นอกจากนั้น การฝกแบบอินเทอรวาลยังใหโอกาสรางกาย

ไดพักเพื่อเติมพลัง และขจัดของเสีย ตลอดจนความรอนออกจากกลามเนื้อเขาสูระบบการไหลเวยีน 
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เปนการลดความเม่ือย ชะลอจุดแหงความลา และผลก็คือทําใหรางกายทํางานไดมากข้ึน ทนข้ึน เชน 

งานวิจยัของ Dalleck, Bushman, Crain, Gajda, Koger and Derksen (2010) ไดทําการวิจัยเร่ือง    

การตอบสนองความสัมพันธระหวางความถ่ีในการฝกแบบอินเทอรวาล และความสําคัญในการ

ปรับปรุงใหดข้ึีนของจุดเร่ิมกรดแลคติก ผลการวิจัยพบวา ในการฝกแบบอินเทอรวาลดวยความ

เขมขนสูงสามารถปรับปรุงจุดเร่ิมตนขบวนการเผาผลาญ และตอบสนองระหวางความถ่ีของ

ชวงเวลาการฝก และการปรับปรุงจุดเร่ิมกรดแลคติกท่ีดข้ึีน ผลก็คือทําใหรางกายทํางานไดอดทน

มากข้ึน และในการฝกแตละคร้ังนักกฬีาคนใดก็ตาม ท่ีไดฝกรางกายจนถึงข้ันท่ีวารางกายมี

สมรรถนะในการทํางานไดมาก และยาวนาน ตลอดจนสรางพลังงานสูงเหมาะกับประเภทกีฬาท่ีเรา

จะลงแขงขันแลว ในเชิงสรีรวิทยาของการออกกําลังกายถือวานักกฬีาคนดังกลาวอยูในฐานะ 

“ไดเปรียบ”  

 การฝกแบบอินเทอรวาล จึงเปนการฝกท่ีสนับสนุนหลักการทางสรีรวิทยาเปนอยางดี  

ซ่ึงสอดคลองการกับศึกษาของ Chalouppa (1972 อางถึงใน ประทุม มวงมี, 2532) ท่ีกลาววา การฝก

แบบอินเทอรวาล เปนวิธีฝกท่ีจะทําใหสมรรถนะการทํางาน และการสรางพลังงานของรางกายไมวา

จะเปนเชิงแอโรบิก หรือแอนแอโรบิกดียิ่งข้ึน โดยใชระยะเวลาไมนาน (ในชวง 6-8 สัปดาห) หาก

ใชวิธีการฝกแบบอ่ืน ๆ และจะใหไดผลท่ีพอ ๆ กัน อาจตองใชเวลานานกวา ซ่ึงในปจจุบันกไ็ดมี

การศึกษา และวิจัยกันมากมายท่ีบงบอกวาการฝกแบบอินเทอรวาลกอใหเกิดผลดี ตัวอยางเชน 

งานวิจยัของ Siahkouhian, Khodadadi and Shahmoradi (2013) ไดทําการศึกษาผลของการฝกแบบ

อินเทอรวาลดวยความเขมขนสูง ท่ีมีตอดัชนีพลังงานแบบแอโรบิก และแอนแอโรบิกโดย

เปรียบเทียบกบัรางกายท่ีใชงาน และรางกายท่ีไมไดใชงานในผูชาย มีวัตถุประสงคในการศึกษา เพือ่

เปรียบเทียบผลของการฝกแบบอินเทอรวาลดวยความเขมขนสูง ตอความสามารถสูงสุดในการนํา

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

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

ผูชายท่ีรางกายใชงาน และท่ีรางกายไมไดใชงาน ผลการศึกษาพบวา มีการเปล่ียนแปลงท่ีดีข้ึนใน

กลุมตัวอยางท่ีรางกายไมไดใชงาน อยางไรก็ตาม มีการเปล่ียนแปลงปริมาณท่ีมากในกลุมท่ีมีการใช

งานรางกาย จงึเปนขอบงช้ีไดวาการฝกซอมแบบอินเทอรวาลกอใหเกดิผลดีในการเปล่ียนแปลงท่ีดี

ข้ึน นอกจากนีย้ังมีงานวิจัยของ Billat (2001) ไดศึกษาเกีย่วกับการฝกแบบอินเทอรวาล เพื่อเพิ่ม

ประสิทธิภาพการทํางานของรางกาย ซ่ึงพบวา การฝกแบบอินเทอรวาลทําใหประสิทธิภาพใน 

การใชออกซิเจนสูงสุด (VO2max) เพิ่มมากข้ึน ยังไปสอดคลองกับงานวิจัยของมณินทร รักษบํารุง 

(2546) ท่ีพบวา การฝกแบบตอเนื่องสลับกับการฝกแบบอินเทอรวาลควบคูกัน นอกจากจะชวยใหคา

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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ของการจับออกซิเจนสูงสุดของรางกายกอนการสะสมของกรดแลคติก (AT) และความสามารถ

สูงสุดในการนําออกซิเจนไปใช (VO2max) เพิ่มข้ึนแลวยงัอาจจะชวยลดการบาดเจ็บไดดวย  

 การฝกในรูปแบบอินเทอรวาล จะสงผลตอสรีรวิทยาหลายประการ ชูศักดิ์ เวชแพศย  

และกันยา ปาละวิวัธน (2536) กลาววา เกีย่วกับความจําเพาะในการพฒันาระบบพลังงานนั้น  

การออกกําลังกายแบบอินเทอรวาล จะทําใหไดผลตอเอทีพี และพีซี ท่ีไดเก็บสะสมไว ถูกนํามาใช

อีก จึงเปนตวักระตุนท่ีเพียงพอท่ีจะชวยเรงความสามารถของระบบนี้ และจะชวยประวิงเวลาการ

เม่ือยลา โดยไมทําใหมีการสลายกลัยโคเจนแบบแอนแอโรบิกเกินไป อีกท้ัง เม่ือมีการปรับปรุง

ชวงเวลา และชนิดของชวงพัก จะทําใหการสลายกลัยโคเจนแบบแอนแอโรบิก เปนไปไดเต็มท่ี  

จึงสามารถไดรับการพัฒนาใหมีประสิทธิภาพดีข้ึน และการกําหนดใหชวงออกกําลังกายยาวข้ึน   

ใหกระทําซํ้าหลาย ๆ คร้ัง แตใหชวงพักนั้นส้ันลง จะเปนการกระตุนระบบการขนสงออกซิเจน  

จึงเปนการชวยพัฒนาระบบพลังงานแบบแอโรบิก ซ่ึงตรงกับงานวจิัยของวิรัตน สนธ์ิจันทร และ

ประทุม มวงมี (2556) ท่ีไดทําการวิจยัเร่ืองผลของการฝกแบบอินเทอรวาลในระดับความหนกั  

และระยะ เวลาตางกันท่ีมีตอความสามารถสูงสุดในการนําออกซิเจนไปใช ปริมาณฮโีมโกลบิน 

สมรรถภาพเชิงแอนแอโรบิก และแอนแอโรบิกเทรชโฮล โดยมีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาผลของ 

การฝกแบบอินเทอรวาลท่ีระดับความหนัก และระยะเวลาตางกัน ท่ีมีตอความสามารถสูงสุดในการ

นําออกซิเจนไปใช ปริมาณฮโีมโกลบิน สมรรถภาพเชิงแอนแอโรบิก และแอนแอโรบิกเทรชโฮล 

ผลจากการวิจยัสรุปไดวา การฝกแบบอินเทอรวาลท่ีระดบัความหนกั 80-85 เปอรเซ็นต ของอัตรา

การเตนหวัใจสูงสุดเปนเวลา 3 นาที สลับกับชวงพกั 3 นาที สามารถพัฒนาคาความสามารถสูงสุด

ในการนําออกซิเจนไปใช และคาแอนแอโรบิกเทรชโฮลใหเพิม่สูงข้ึนได และการฝกแบบอินเทอรวาล

ท้ัง 3 รูปแบบ ไมทําใหคาปริมาณฮีโมโกลบิน และสมรรถภาพเชิงแอนแอโรบิกเปล่ียนแปลง จึงอาจ

เปนแนวทางในการเลือกใชรูป แบบการฝกแบบอินเทอรวาลในการพฒันาสมรรถภาพดานความ

อดทนท่ีเหมาะสมได นัน่กห็มายความวาการฝกแบบอินเทอรวาลท่ีระดับความหนกั 80-85 

เปอรเซ็นต ของอัตราการเตนของหัวใจสูงสุดสามารถพัฒนาคาความสามารถสูงสุดในการนํา

ออกซิเจนไปใช ทําใหออกซิเจนมีมากข้ึนในเลือด ซ่ึงออกซิเจนกไ็ดทําหนาท่ีในการพาเอากรด 

แลคติกออกจากกลามเนื้อไดมากยิ่งข้ึน ปริมาณกรดแลคติกลดลง อัตราความเม่ือยลาก็บรรเทาลง 

เนื่องดวยการฝกแบบอินเทอรวาลทําใหรางกายไดมีโอกาสพัฒนาระบบการสราง และใชพลังงานท่ี

เหมาะสมกับประเภทกีฬาไดอยางเต็มท่ี ท้ังยังใหโอกาสรางกายไดพักเพื่อเติมพลัง และขจัดของเสีย 

นําเอาความรอนออกจากกลามเนื้อเขาสูระบบการไหลเวยีน เปนการลดความเม่ือย ชะลอจุดแหง

ความลา และผลก็คือ ทําใหรางกายทํางานไดอดทนมากข้ึน เชน การศึกษาของ กิตตินนท จรูญศรีสวัสดิ์

(2543) ซ่ึงไดทําการวิจยัเร่ือง ผลการพัฒนาโปรแกรมการฝกท่ีมีตอจุดเร่ิมลาในนักกฬีาเซปกตะกรอ



16 

ประเภทคูหญิงทีมชาติไทย โดยการวิจัยคร้ังนี้มีวัตถุประสงค เพื่อศึกษาผลการพัฒนาโปรแกรม  

การฝกท่ีมีตอจดุเร่ิมลาดวยการเปรียบ เทียบผลกอน และหลังการฝก โปรแกรมการฝกจดุเร่ิมลาใน

นักกฬีาเซปกตะกรอประเภทหญิงคูทีมชาติไทย ผลการวิจัยพบวา การฝกแบบอินเทอรวาล หรือการ

ฝกหนักสลับเบาสงผลทําใหเกิดความลาลดลง เนื่องดวยเพราะปริมาณสมรรถภาพการใชออกซิเจน

สูงสุดมีคาเฉล่ียสูงข้ึน ซ่ึงในทางสรีรวิทยาเม่ือประสิทธิภาพของออกซิเจนมีมากข้ึนกจ็ะสามารถไป

ขจัดกรดแลคติกท่ีเปนสาเหตุของความเม่ือยลาไดดีข้ึน หรือมากยิ่งข้ึนทําใหนกักฬีาสามารถฝกซอม

ตระกรอ หรือแขงขันตระกรอไดนานยิ่งข้ึนไปอีก นอกจากนี้ ยังมีการวจิัยนี้ท่ีคลาย ๆ กัน คือ  

ผลของการพัฒนาโปรแกรมการฝกท่ีมีตอจุดเร่ิมลาในนักกีฬาเทนนสิชาย โดยการทําวิจัยของธัชนิติ 

วีระศิริวัฒน และเฉลิมชัย วัชราภรณ (2555) ไดนําเอาหลักการฝกแบบอินเทอรวาล หรือการฝกแบบ

หนักสลับเบาไปใชในการวจิัย ซ่ึงผลการวจิัยหลังเขารับการฝกเปนเวลา 6 สัปดาห พบวา จุดเร่ิมลามี

คาเฉล่ียสูงข้ึนอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ ท่ีระดับ .05 และมีการเปล่ียนแปลงเพิ่มข้ึน อัตราการเตน

ของหัวใจ ท่ีจุดเร่ิมลามีคาเฉล่ียสูงข้ึนอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 มีการเปล่ียนแปลง

เพิ่มข้ึน 16.09 เปอรเซ็นต สมรรถภาพการใชออกซิเจนสูงสุด มีคาเฉล่ียสูงข้ึนอยางมีนยัสําคัญทาง

สถิติท่ีระดับ .05 และมีการเปล่ียนแปลงเพิม่ข้ึน 69.80 เปอรเซ็นต สรุปไดวาผลการจากวิจยัดวย  

การฝกโปรแกรมแบบหนกัสลับเบา หรือการฝกแบบอินเทอรวาล (Interval training) นี้ สามารถเพิ่ม

ระดับความ สามารถของจุดเร่ิมลาในนักกฬีาเทนนิสชายมากข้ึน ทําใหรางกายเกดิความออนลาได

ชา จึงเปนขอไดเปรียบในการฝกซอม และการแขงขันเทนนิส เนื่องดวยเพราะกีฬาเทนนิสเปนกฬีา

ท่ีใชระยะเวลาในการแขงขันนาน ๆ  

 1.  การฝกแบบแอนแอโรบิก (Anaerobic raining)  

 การฝกแบบแอนแอโรบิก (Anaerobic training) คือการฝกท่ีทําแบบเตม็ท่ีรุนแรงรวดเร็ว 

เชน การวิ่งเร็ว 100 เมตร การยกน้ําหนัก การออกกําลังกายชนิดนี้จะทําไดไมนาน เพราะจะทําให

เกิดกรดแลคตกิในกลามเนื้อ ซ่ึงทําใหเกดิการเม่ือยลา การออกกําลังกายชนิดนี้มักใชแปงเทานั้นเปน

พลังงาน ไมใชไขมัน การออกกําลังกายประเภทนี้ไมใชออกซิเจนในการเผาผลาญพลังงาน  

 สนธยา สีละละมาด (2548) กลาววา แอนแอโรบิก หมายถึง ปราศจากออกซิเจน การ

ทํางาน หรือออกกําลังกายแบบแอนแอโรบิก เปนการทํางานท่ีระดับความตองการใชออกซิเจน และ

สารอาหารของรางกายมีมากกวาอัตราการสํารอง และท่ีรางกายมีเก็บสะสมไว การทํางานแบบไมใช

ออกซิเจน สามารถแบงไดสองลักษณะ คือ 1) การสํารองพลังงานแบบไมใชออกซิเจนไมเกดิ     

กรดแลคติก (Alactic anaerobic pathway) เปนการทํางานแบบไมใชออกซิเจนแตปราศจากการผลิต

กรดแลคติก แตก็สามารถสํารองพลังงานท่ีความพยายามสูงสุดไดนานเพียงเทากับปริมาณ

สารอาหารท่ีมีเก็บสะสมไวในกลามเนื้อ คือ ประมาณ 6-8 วินาที และ 2) การสํารองพลังงานแบบ 
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ไมใชออกซิเจนเกิดกรดแลคติก (Lactic anaerobic pathway) เปนการทํางานแบบไมใชออกซิเจน  

แตผลิตกรดแลคติก เม่ือมีการทํางานโดยท่ีกลามเนื้อไดรับออกซิเจนไมเพียงพอจะทําใหรางกาย   

เขาสูสภาพของการเปนหนี้ออกซิเจน (O2Debt) และการสํารองพลังงานเพื่อใหนกักฬีา ทํางานตอไป

จะทําใหมีการผลิตกรดแลคติกข้ึน และเม่ืออัตราการผลิตมีมากกวาอัตราการกําจัดจะทําให 

กรดแลคติกมีการสะสมอยูในกลามเนื้อ และการประกอบกิจกรรมกจ็ะตองหยุดลงพรอมกับความ

เจ็บปวดของกลามเนื้อ การประกอบกิจกรรมในเท่ียวตอไปจะไมสามารถกระทําไดเหมือนเดิม

จนกวากรดแลคติกจะถูกกําจดั และมีการใชหนี้ออกซิเจนอยางเพยีงพอ  

 ความอดทนแบบไมใชออกซิเจน ไมไดข้ึนอยูกับระบบท่ีทําหนาท่ีขนสงอาหาร และ

เคล่ือนยายของเสียโดยตรง แตข้ึนอยูกับความสามารถของกลามเนื้อเปนสําคัญ ในการท่ีจะหดตวั

ทํางานตานกับแรงตานทาน และความเม่ือยลาท่ีเกิดข้ึน ความอดทนแบบไมใชออกซิเจนสามารถ

แบงยอยไดดังตอไปนี้  

 ไมใชออกซิเจนระยะส้ัน (Short anaerobic) นอยกวา 25 วินาที  

 ไมใชออกซิเจนระยะกลาง (Medium anaerobic) 25-60 วินาที 

 ไมใชออกซิเจนระยะยาว (Long anaerobic) 60-120 วินาที 

 เจริญ กระบวนรัตน (2557) กลาววา การฝกแบบไมใชออกซิเจน (Anaerobic training) 

แบงออกเปน 2 ประเภท ดวยกัน คือ  

 1.  การฝกซอมเพื่อเพิ่มกําลังความเร็ว เปนการฝก หรือการออกกําลังกายท่ีใชเวลา และ 

ระยะทางชวงส้ัน ๆ เชน วิ่งระยะทาง 20, 30, 40, 50, 60, 80, 100, 150 และ 200 เมตร เปนตน 

 2.  การฝกซอมเพื่อเพิ่มศักยภาพความเร็วแบบอดทน เปนการออกกําลังกายท่ีเกี่ยวของ 

กับการฝกความเร็วอดทนท่ีจาํเปนตองใชในชวงสุดทายของการแขงขัน เชน การเรงความเร็วสู   

เสนชัยในชวงสุดทายของการแขงขันวิ่ง 400, 800, 1,500, 5,000 และ 10,000 เมตร การวิ่งมาราธอน 

หรือการใชความเร็วซํ้า ๆ กันไดหลายเท่ียวมากข้ึนในการแขงขันกีฬาประเภททีม หรือบุคคล ซ่ึง

ระยะทางท่ีนิยมใชในการฝกความเร็วอดทนไดแก ระยะทาง 120, 150, 200, 250, 300, 350, 400, 

450, 500 และ 600 เมตร เปนตน 

 ในการฝกซอมเพื่อเพิ่มกําลังความเร็ว เปนการออกกําลังกายโดยใชระยะทางชวงส้ัน ๆ 

ลักษณะรูปแบบของการออกกําลังกาย จะตองพยายามใชแรงของกลามเนื้อ หรือความหนักสูงสุด 

ในชวงเวลา 5-10 วินาที และมีชวงพักสลับประมาณ 15-30 วินาที จากนัน้จึงฝกตอไปอีก 5-10 วินาที 

โดยมีชวงพักสลับตอเนื่องในลักษณะดังกลาวไปเร่ือย ๆ จนครบตามตารางท่ีกําหนด สวนจํานวน

คร้ัง หรือจํานวนเท่ียวของการฝกในแตละวันข้ึนอยูกับสภาพรางกายของนักกฬีา และจุดมุงหมาย

ของการฝกในแตละประเภทกีฬาเปนสําคัญ 
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 สวนการฝกซอมเพื่อเพิ่มศักยภาพความเร็วอดทน เปนการออกกําลังกายท่ีตองใชเวลา

ยาวนานพอสมควร และมีหลักวิธีการคลายคลึงกับการฝกซอมเพื่อเพิ่มกําลังความเร็ว จะตางกนั      

ก็แตเพยีงชวงเวลาท่ีใชในการออกกําลังกายแตละคร้ัง หรือแตละชวงตองมากกวา 20 วินาที ข้ึนไป 

โดยปกติถาหากชวงเวลาของการฝกนาน ชวงเวลาของการพักก็จะเพิ่มข้ึนตามความเหมาะสม เชน 

ถาหากใชเวลาในการฝกซอมแตละชวงประมาณ 25-30 วนิาที ควรมีชวงเวลาในการหยุดพกั

ประมาณ 1-2 นาที แตถาใชเวลาในการฝกซอมประมาณ 1-2 นาที ควรมีชวงเวลาหยดุพักประมาณ 

2-15 นาที ข้ึนอยูกับการเนนปริมาณ และความหนกัเบาตลอดจนจุดมุงหมายในการฝกซอมดวย  

การฝกซอมความอดทนแบบไมใชออกซิเจน 

  การทํางานแบบไมใชออกซิเจน (Anaerobic) เปนการทํางานท่ีรางกายไมไดรับออกซิเจน

อยางเพียงพอกับความตองการใชในการผลิตพลังงานของรางกาย ดังนัน้ รางกาย จึงใชพลังงานจาก

การสํารองแบบไมใชออกซิเจน ไมเกิดกรดแลคติก (Alactic anaerobic pathway) และการสํารอง

พลังงานแบบไมใชออกซิเจนเกิดกรดแลคติก (Lactic anaerobic pathway) เพราะฉะนั้น ความอดทน

ในการทํางานแบบไมใชออกซิเจนจึงถูกจาํกัดโดยปจจยัทางดานปริมาณเช้ือเพลิงท่ีรางกายเก็บ

สะสมไวในกลามเนื้อ และความอดทนตอกรดแลคติกท่ีเกิดข้ึนจากกระบวนการเผาผลาญอาหาร

แบบไมใชออกซิเจน ดังนั้น ถาตองการพัฒนาความสามารถในการทํางานแบบไมใชออกซิเจนให

สูงข้ึน โปรแกรมการฝกซอมจะตองสนับสนุน ใหมีการเก็บสะสมปริมาณเช้ือเพลิงไวในกลามเนื้อ

ใหเพิ่มข้ึน และเพิ่มความสามารถในการทํางานของกลามเนื้อใหมีความอดทนตอสภาพความเปน

กรดของรางกายใหสูงข้ึนกวาเดิม (สนธยา สีละมาด, 2548) 

 วิธีการฝกซอมความอดทนแบบไมใชออกซิเจน 

 ดวยวิธีการฝกแบบอินเทอรวาล (Interval training) วิธีนี้เปนการเปดโอกาสใหมีการหยุด

พักขณะออกกาํลังกาย หรือการทํางานของกลามเนื้อเปนระยะเวลานานท่ีระดับความหนักสูงกวา

ระดับเทรชโฮล (Threshold) ซ่ึงสําคัญมาก การฝกซอมแบบอินเทอรวาล จึงเปนชุดของการทํางาน

สลับดวยการผอนคลาย โดยชวงการทํางาน (Work interval) เปนชวงท่ีมีการออกกําลังกาย หรือ 

การฝกซอมท่ีมีความหนกัสูง (High-intensity) และชวงผอนคลาย (Relief interval) เปนชวงเวลาพัก

ระหวางชวงการทํางาน ชวงการผอนคลายอาจจะประกอบไปดวย การเดนิ การจอกเบา ๆ ออกกําลังกาย

เบา ๆ ดังนั้น การฝกแบบอินเทอรวาลจึงชวยพัฒนาระบบพลังงานแบบไมใชออกซิเจนเปนอยางดี 

ตัวอยาง เชน การศึกษาวิจยัของ Kim et al. (2011) ยังไดศึกษาเกีย่วกบั ผลของการฝกแบบอินเทอรวาล

ท่ีมีตอนักยูโดระดับสูง ผลปรากฏวา จากการฝกโปรแกรมอินเทอรวาลทําใหมีการเพิม่ข้ึนของพลัง

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

Olek and Gibson (2011) ไดศึกษาการเปล่ียนแปลงแอโรบิก และแอนแอโรบิก ดวยการฝกแบบ 
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อินเทอรวาลในระดับความเขมขนสูงในผูชายสูงอายุ ท่ีทํางานในวิทยาลัย ผลจากการศึกษาพบวา 

เม่ือฝก 3 คร้ังตอสัปดาห เปนเวลา 6 สัปดาห มีการเปล่ียนแปลงในการปรับตัวดีข้ึนของประสิทธิภาพ

การทํางานแบบใชออกซิเจน และไมใชออกซิเจน อยางมีนัยสําคัญ  

  จากงานวิจยัท่ีกลาวมาการฝกแบบอินเทอรวาลสงผลตอการพัฒนาตอพลังงานแบบ 

แอนแอโรบิก สมรรถภาพเชิงแอนแอโรบิก ซ่ึงก็จะเปนผลดีตอรางกายของนักกีฬาในการฝกซอม 

และแขงขันกฬีา  

 2.  การฝกแบบแอโรบิก (Aerobic training)  

 การออกกําลังกาย หรือการฝกซอมเปนประจําในรูปแบบแอโรบิก จะทําใหรางกายมี

ความสามารถในการใชออกซิเจนสูงสุดดีข้ึน และจะทําใหสามารถชะลอการลดลงของคาความ 

สามารถในการจับออกซิเจนสูงสุดได ตรงกันขามถาหากวาไมไดออกกาํลังกาย หรือฝกซอมเปน

ประจําสมรรถภาพกจ็ะลดลงเชนกัน (Wessel & Huss, 1984 อางถึงใน จรวยพร ธรณินทร, 2529) 

 การฝกแบบแอโรบิก หมายถึง การเคล่ือนไหวท่ีตองการใชออกซิเจนจาํนวนมาก โดยใช

เวลานาน เพื่อใหรางกายสามารถนําออกซิเจนไปใชประโยชนอยางมีประสิทธิภาพสูงสุด โดยท่ัวไป 

จะหมายถึงการฝกความอดทน (Endurance) คือ ความสามารถของกลามเนื้อ หรือกลุมกลามเนื้อใน

การออกแรงเกอืบสูงสุด เพื่อการเคล่ือนไหวอยางตอเนื่อง หรือการปฏิบัติงานซํ้า ๆ ไดเปนเวลา   

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

2011) ซ่ึงเปนการฝกท่ีตองใชระยะเวลาในการฝกท่ียาวนานกวา การฝกความอดทนของระบบ    

การไหลเวยีนของโลหิต และระบบการหายใจ 

 ส่ิงนี้อาจเปนเปาหมายสําคัญท่ีสุดของการฝกรางกาย เพราะหากรางกายของใครกต็าม    

ท่ีมีอวัยวะท่ีเกีย่วของกับระบบนี้ เชน ปอด หัวใจ หลอดโลหิตชนิดตาง ๆ ถาไมมีความแข็งแรง และ

ไมอดทน คน ๆ นั้น จะมีชีวติอยูอยางเปนสุขไมได 

 การฝกออกกําลังกายทําใหมีความอดทนได ก็อาจเปนเพราะส่ิงตาง ๆ ท่ีมีการเปล่ียนแปลง 

เชน 

 1.  กลามเนื้อหวัใจขยายใหญข้ึน (Cardiac hypertrophy) 

 2.  ปริมาณของเลือดท่ีหัวใจปมออกไปเล้ียงรางกายคร้ังหนึ่ง ๆ (Stroke volume) มี

มากกวา 

 3.  อัตราการเตนของหัวใจไมจําเปนตองสูงในการทํางานท่ีมีความเขมขนเทากัน 

 4.  หลอดโลหิตมีความยดืหยุนดีข้ึน และปริมาณของเสนโลหิตฝอยท่ีจะเปดเปนทางผาน

ของโลหิตก็มากข้ึน (Increase vascularization) ทําใหมีโลหิตไปสูกลามเนื้อตาง ๆ ท่ีอยูไกล ๆ ออกไป 

(Peripheral circulation) มีมากข้ึน Karpovich and Sinnig (1971) พบวา ปริมาณของเสนโลหิตฝอยท่ี
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เปดเปนทางเดนิของโลหิตในหนูท่ีไดรับการฝกอยางดี มีมากกวาหนูท่ีไมไดรับการฝกระหวาง 40-

45 เปอรเซ็นต นอกจากนั้น ภายหลังของการฝกจะพบวา ปริมาณของเม็ดโลหิตแดงกมี็มากข้ึน และ

ฮีโมโกลบิน (Hemoglobin) มากข้ึน ซ่ึงอาจจะเปนประโยชนตอการจับออกซิเจน เพื่อนําไปแจกจาย

ยังกลามเนื้อทําใหการสรางพลังงานแบบแอโรบิกดําเนนิไปดวยดี สงผลใหอัตราการสราง          

กรดแลคติกลดนอยลง อันจะทําใหการออกกําลังกายแบบแอโรบิกดําเนินไปดวยดีข้ึน ดังงานวิจยั

ของ Cantrell, Schilling, Paquette and Murlasits (2014) ไดศึกษาเร่ือง ความแข็งแรงสูงสุด, พลัง 

และการปรับตวัของความอดทนแบบแอโรบิก เพื่อความแข็งแรง และความเร็วในการฝกแบบ      

อินเทอรวาล ผลการศึกษาพบวา การฝกดวยความเร็ว และความแข็งแรงแบบอินเทอรวาล มีการตอบ 

สนองตอการเพิ่มข้ึนของความแข็งแรง เม่ือเปรียบเทียบการฝกความแข็งแรงอยางเดยีว ในขณะท่ียงั

ชวยเพิ่มประสิทธิภาพการทํางานของปริมาณแอโรบิก เชน VO2max ในเวลาเดยีวกนั หรืองานวจิัย

ของ Gist, Fedewa, Dishman and Cureton (2014) ไดศึกษาเร่ือง ผลของการฝกความเร็วแบบ        

อินเทอรวาล ท่ีมีตอความสามารถในการใชออกซิเจน ซ่ึงพบวา การฝกความเร็วแบบอินเทอรวาล 

ชวยเพิ่มความสามารถในการใชออกซิเจนดีข้ึนในวยัรุน เม่ือเทียบกับการฝกซอมความอดทนอยาง

ตอเนื่องในระดับความหนักปานกลาง และการฝกความเร็วแบบอินเทอรวาล จะมีประสิทธิภาพท่ี

เทากันในการฝกท่ีนอยกวา  

 5.  เม่ือการไหลเวียนของโลหิตดีข้ึน ทําใหการขนสงเช้ือเพลิงท่ีจะนํามาใชในการสราง

พลังงานในระยะยาว คือ กรดไขมัน (Free fatty acids) เปนไปอยางมีประสิทธิภาพ ทําใหการสราง

พลังงานแบบแอโรบิกดําเนนิไปไดดวยดี นอกจากนั้นยงัทําใหการขนถายของเสียจากกระบวนการ

เมตตาโบลิซ่ึมดําเนินไปไดดวยดีอีกดวย ซ่ึงก็สอดคลองกับงานวจิัยของ Nalcakan (2014) ไดศึกษา

ผลของการฝกแบบอินเทอรวาลดวยความเร็ว กับการฝกความอดทนแบบตอเนื่องท่ีมีตอสรีรวิทยา 

และการปรับตวัของกระบวนการเผาผลาญในวัยรุนท่ีมีสุขภาพด ีผลจากการวิจยัพบวา มีการปรับตัว

พัฒนาดีข้ึนของกระบวนการเผาผลาญ ในระบบพลังงานแบบแอโรบิก และแบบแอนแอโรบิก 

 6.  การฝกทําใหกลามเนื้อท่ีชวยในการหายใจมีความอดทน-ยืดตัวไดมากข้ึน เปนผล 

ทําใหเราสามารถสูดเอาออกซิเจนเขาไปไดมาก (ขณะหายใจเขา) และสงคารบอนไดออกไซด

ออกมาไดมาก (ขณะหายใจออก) 

 ประทุม มวงมี (2527) กลาววา วิธีการฝกเพื่อพัฒนาความอดทนของกลามเนื้อนั้น เรา

จะตองพยายามฝกใหมันสรางพลังงานแบบแอโรบิกใหมาก นั่นคือ มุงฝกใหระบบการไหลเวยีน 

ของโลหิต และระบบหายใจ ทํางานอยางมีประสิทธิภาพสูงสุด ใหนักกฬีามีความรูสึกวาตัวเอง

อดทน ตอความเม่ือยลาไดมากท่ีสุด การฝกเพื่อความอดทนจะทําใหระบบท่ีมีหนาท่ีควบคุม

อุณหภูมิของรางกายมีการระบายความรอนท่ีสรางข้ึนไดอยางมีประสิทธิภาพยิ่งข้ึน ในการฝกเพื่อ
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ความอดทนควรคํานึงถึงอาหารการกินดวย ตองใหแนใจวารางกายไดรับอาหารท่ีใหเช้ือเพลิงมี

ปริมาณเพียงพอ ไขมันอาจเปนแหลงเช้ือเพลิงหลักของการออกกําลังกายท่ีตองใชความอดทน  

แตการมีไขมันมากเกนิไป ก็ไมเกดิประโยชน และจะทําใหประสิทธิภาพในการเคล่ือนไหวลดลง 

ทําใหพอสรุปถึงแนวคิด และวิธีการฝกเพือ่พัฒนาความอดทน ดังนี ้

 1.  การฝกเพื่อความอดทนกค็ลายกับการฝกเพื่อความแข็งแรง และอ่ืน ๆ ท่ีวาตองเปนไป

โดยสมํ่าเสมอยึด Overload principle เปนแนวทาง การฝกตองมีความเขมขน ระยะเวลา และความ

บอยเพียงพอ ความเขมขนท่ีเพียงพอ คือความเขมขนท่ีทําใหอัตราการเตนของหัวใจเพิ่มข้ึนอยาง

นอย 70 เปอรเซ็นต ของอัตราการเตนสูงสุดแตละชวงอายุ ระยะเวลาท่ีจะกระตุนใหเกิดความอดทน 

คือ ระยะเวลาอยางนอย 30 นาที ของการฝกแตละคร้ัง ความบอยท่ีเพยีงพอตองอยางนอย 3 คร้ังตอ

สัปดาห และควรฝกวันเวนวนั หรือฝกแบบวันหนักสลับวันเบาก็ได ซ่ึงการฝกท่ีเหมาะสมจะชวย

กอใหเกิดการพัฒนาสมรรถภาพได เชน งานวิจยัของ Baquet, Gamelin, Mucci, Thévenet, Van 

Praagh and Berthoin (2010) ไดศึกษาวิจยัเร่ือง การฝกแอโรบิกอยางตอเนื่องแบบอินเทอรวาล ใน

เด็กอายุ 8-11 ป ผลจากการวจิัยพบวา การใหเด็ก ๆ ออกกาํลังกายท่ีมีความเขมขนเพียงพอกับระยะ 

เวลาท่ีเหมาะสม จะเปนผลดี สามารถนํามา ใชฝกเพื่อเพิ่มการออกกําลังกายแบบแอโรบิกได  

 2.  หากจะมีการฝกโดยใชน้ําหนักบางก็ควรเปนน้ําหนักเบา หรือปานกลาง แตจํานวน

เท่ียวท่ีจะยกน้าํหนักตองมีมาก 

 3.  ในการฝกเพื่อความอดทน ตองแนใจกลามเนื้อกลุมใหญของรางกาย เชน ตามแขน ขา 

ลําตัว ไดรับการฝกอยางท่ัวถึง 

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

กลาววา อุณหภูมิกายของคนมีคาคงท่ี คือ ประมาณ 37 องศาเซลเซียส (°C) หรือ 98 องศาฟาเรนไฮน 

(°F) และอุณหภูมิจะถูกควบคุมใหคงท่ีอยูเสมอภายในชวง 1 องศาฟาเรนไฮน (°F) แมอุณหภูมิ

ภายนอกรางกายจะเปล่ียนแปลงไป ท้ังนี้ เพราะรางกายมีกลไกลควบคุมอุณหภูมิท่ีดี และเม่ือมีการ

ออกกําลังกายจะทําใหรางกายสรางความรอนเพิ่มข้ึน อุณหภูมิอาจจะเพิ่มข้ึนถึง 40 องศาเซลเซียส 

(°C) หรือ 107 องศาฟาเรนไฮน (°F) รางกายจึงตองเพิ่มกลไกการขับความรอนออกจากรางกาย  

ดวยการหล่ังเหงื่อเพื่อเปนการระบายความรอนของรางกาย  

 สนธยา สีละมาด (2548) กลาววา แอโรบิก หมายถึง “ดวยออกซิเจน” การทํางานแบบ  

แอโรบิกเปนการทํางานท่ีระดับความตองการใชออกซิเจน และสารอาหารของรางกายสามารถ

ไดรับอยางเพยีงพอโดยการนําเขาของรางกาย (Body’s intake) และการผลิตของเสียจะมีแตน้ํา 

(Water) และคารบอนไดออกไซด (Co2) ซ่ึงจะถูกกําจัดออกทางเหงื่อ และการหายใจในอัตราสวน  
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ท่ีสัมพันธกับการสรางข้ึน ความอดทนแบบใชออกซิเจนข้ึนอยูกับความสามารถของระบบหัวใจ 

ระบบการไหลเวียนเลือด (Cardiovascular system), ระบบหายใจ (Respiratory system) ท่ีทําหนาท่ี

ขนสงออกซิเจน และสารอาหารท่ีจําเปนตอขบวนการสํารองพลังงาน และเคล่ือนยายของเสียออก

จากเซลลกลามเนื้อ และข้ึนอยูกับความสามารถของระบบกลามเนื้อ (Muscular) ในการท่ีจะหดตวั

เคล่ือนไหวรางกายใหไดอยางตอเนื่อง และยาวนาน สําหรับบุคคลท่ีตองการความสมบูรณทางดาน

ความอดทนแบบใชออกซิเจนสูงสุด นักกฬีาจะตองมีการพัฒนาท้ังความสามารถของระบบขนสง

และระบบกลามเนื้อ เนื่องจากการทํางานของท้ังสองระบบจะมีความสัมพันธกันในการเพิ่มความ

อดทนของรางกาย  

 ความอดทนแบบใชออกซิเจนเปนสมรรถภาพพื้นฐานของนักกฬีาทุกประเภท และเปน

พื้นฐานของการพัฒนาสมรรถภาพทางกายดานอ่ืน ๆ ในการท่ีจะชวยเพิ่มปริมาณของการฝกซอม  

(Volume) ถานักกฬีามีระดบัความอดทนแบบใชออกซิเจนสูงขณะออกกําลังกายรางกายจะไดรับ

พลังงานสวนใหญมาจากระบบแอโรบิก ซ่ึงจะทําใหมีการสะสมของกรดแลคติกเกดิข้ึนนอย จึงเปน

ผลทําใหชะลอการเกิดความเม่ือยลา และชวยใหนกักฬีาพื้นสภาพไดอยางรวดเร็วหลังการฝกซอม 

และการแขงขัน ตัวอยางเชน งานวิจัยของ Czuba et al. (2013) ไดศึกษาเร่ือง การฝกแบบอินเทอรวาล

ดวยความเขมขนสูงแบบแอโรบิกในนกักฬีาบาสเกตบอล ผลจากการศึกษา พบวา หลังการฝกแบบ

อินเทอรวาลสงผลใหรางกายนักกฬีาบาสเกตบอลมีการปรับตัวเพิม่ข้ึนในระบบพลังงานแบบแอโรบิก 

ซ่ึงก็คลายกับงานวิจยัของ Bonato et al. (2014) ท่ีไดศึกษาวิจยัโปรแกรมการฝกอินเทอรวาลแบบ 

แอโรบิกเพื่อเพิ่มประสิทธิภาพของชีพจร และอัตราการใชออกซิเจน ในนักกีฬายูโดระดับอาชีพ  

ผลจากการวิจยัพบวา สมรรถภาพทางกายแบบแอโรบิกของนักยูโดยระดับอาชีพเพิ่มมากข้ึน หรือ

ในนกัสกีการฝกแบบอินเทอรวาลยังชวยเพิ่มสมรรถภาพแบบแอโรบิกได เชน งานวิจัยของ 

Sandbakk, Ettema and Welde (2013) ไดศึกษาวจิัยผลของความเขมขน และระยะเวลาในการฝก 

แอโรบิกแบบอินเทอรวาลดวยความเขมขนสูง ในการเลนสกีขามทุงของเยาวชน ผลจากการวิจัย

พบวา เม่ือฝกแบบอินเทอรวาลดวยความเขมขนสูงในนกัสกี สามารถเพิ่มประสิทธิภาพของความ

อดทนมากข้ึน และมีการใชออกซิเจนมากข้ึน ซ่ึงการฝกแบบอินเทอรวาลนับวาเปนรูปแบบการฝก 

ท่ีชวยในการพฒันารางกาย สมรรถภาพของนักกฬีาใหเพิ่มข้ึนได ความอดทนแบบใชออกซิเจน

สามารถแบงยอยได ดังตอไปนี้  

 ใชออกซิเจนระยะส้ัน (Short aerobic) 2 นาที ถึง 8 นาที (แลคติก/ แอโรบิก) 

 ใชออกซิเจนระยะกลาง (Medium aerobic) 8 นาที ถึง 30 นาที (แอโรบิกเปนหลัก) 

 ใชออกซิเจนระยะยาว (Long aerobic) 30 นาที ข้ึนไป (แอโรบิกเปนหลัก) 
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 3.  การฝกแบบผสมผสาน (Combination interval training)  

 เปนการนําเอาการฝกแบบระบบแอนแอโรบิก (Anaerobic training) และแบบระบบ 

แอโรบิก (Aerobic training) มาผสมผสานในการฝกรวมกนั ซ่ึง มณินทร รักษบํารุง (2546) กลาววา

การออกกําลังกายท้ัง 2 แบบ ใหประโยชนท่ีแตกตางกัน คือการออกกําลังกายแบบ Aerobic/ cardio 

exercise จะใหประโยชนแกระบบไหลเวียนโลหิต และระบบหายใจ (หวัใจและปอด) เปนการสราง

ความอดทน ใหแกรางกาย (วิ่ง/ เดิน/ ทํางานไดนาน) สวนระบบ Anaerobic/ muscular exercise จะ

กอประโยชนตอระบบกลามเนื้อ เปนการสรางความแข็งแรง และพลังของกลามเนื้อ (ออกแรงได

มาก) ดังนั้น การออกกําลังกายเพื่อใหรางกายมีสุขภาพท่ีดี จะตองออกกําลังกายใหผสมผสานกันท้ัง 

2 แบบ อยางพอดี จึงจะชวยในการเพิ่มสมรรถภาพได ซ่ึงก็ไดมีงานวิจยัมากมายท่ีเม่ือนําเอาการฝก

แบบอินเทอรวาลไปวจิัยแลวกอใหเกดิผลในทางท่ีดีข้ึนมากมายท้ังระบบพลังงานแบบแอโรบิก และ

ระบบพลังงานแบบแอนแอโรบิก ดังตัวอยางงานวิจยัของ Farzad et al. (2011) ไดศึกษาเร่ือง การ

เปล่ียนแปลงทางสรีรวิทยา และประสิทธิภาพการทํางานจากการเพิ่มข้ึนของการฝกแบบอินเทอรวาล

ดวยความเร็วในการฝกกฬีามวยปลํ้า ผลจากการวิจยัพบวา การฝกแบบอินเทอรวาลดวยความเร็ว

แบบพักส้ัน ๆ ในการฝกนกัมวยปลํ้า สามารถปรับปรุงประสิทธิภาพท้ังแบบแอโรบิก และแบบ 

แอนแอโรบิกใหเพิ่มข้ึนจากเดิม นอกจากนีย้ังมีการศึกษาของ Hazell , Macpherson, Gravelle, 

Lemon (2010) ท่ีไดการฝกแบบอินเทอรวาลดวยความเร็วเต็มท่ี 10 หรือ 30 วินาที เพื่อเพิ่ม

ประสิทธิภาพท้ังแบบแอโรบิก และแบบแอนแอโรบิก ซ่ึงผลจากการศึกษาพบวา การฝกแบบ 

อินเทอรวาลดวยความเร็วเตม็ท่ี 10 วินาที (รวมกับการพกั 2 หรือ 4 นาที) และการฝก 30 วินาที  

ทําใหประสิทธิภาพการทํางานของแบบแอโรบิก และแบบแอนแอโรบิกเพิ่มข้ึน   

 

ตัวแปรเชิงแอนแอโรบิก 

 1.  สมรรถภาพเชิงแอนแอโรบิก (Anaerobic performance) 

 สมรรถภาพเชิงแอนแอโรบิก หรือท่ีเรียกกันวาการเผาผลาญกลูโคสท่ีไมสมบูรณ 

(Anaerobic glycolysis) กลูโคสจะถูกเปล่ียนแปลงใหเปนไกลโคเจน (ถาหากมีเกนิความตองการ

ของรางกาย) ไกลโคเจนจะถูกนําไปเก็บสงวนไวท่ีตับ กลามเนื้อ และจะถูกเรียกคืนมาเปนกลูโคส

ในยามท่ีรางกายตองการ ดังนั้นไกลโคเจนก็คือโมเลกุลของกลูโคสหลาย ๆ โมเลกุลรวมกันนั่นเอง 

ไกลโคเจนท่ีถูกเก็บไวท่ีตับเทานั้นจะเปนของสาธารณะของรางกาย แตสวนท่ีนําไปเก็บท่ีกลามเนื้อ

ถือวาเปนของสวนตัวของกลามเนื้อ ไกลโคเจนจํานวนนีภ้ายหลังจากถูกการเปล่ียนแปลงใหเปน

กลูโคสแลว กจ็ะใชในกิจกรรมของกลามเนื้อเทานั้นมันจะไมเคล่ือนท่ีเขาสูกระแสโลหิต เพื่อนําไป

ใหอวยัวะบริเวณอ่ืน ๆ ไดใช Anaerobic glycolysis หรือ Embden-Meyerhoff pathway ถูกคนพบ
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คร้ังแรกโดยนกัวิทยาศาสตร ชาวเยอรมัน 2 คน คือ Gustaf Embden และ Otto Meyerhoff กระบวน 

การนี้มีความสําคัญ คือมันสามารถสรางพลังงาน ATP เพื่อใชช่ัวคราวในสภาวะตาง ๆ ท่ีมีออกซิเจน

ไมเพียงพอ เชน ขณะดําน้ํา หรือเขาไปอยูในหองท่ีมีควนัไฟ และในกระบวนการนี ้ยังเปนแหลง

พลังงานท่ีสําคัญในการออกกําลังกายบางอยาง เชน ในการแขงขันวิ่งระยะส้ันเพราะการแขงขัน

ประเภทนี้ตองการพลังงานสูง แตระบบหายใจ และการไหลเวียนโลหิตไมสามารถปรับตัวใหเขากับ

สถานการณดวยการขนสงออกซิเจนใหเพยีงพอกับความตองการได (ประทุม มวงมี, 2527) 

สมรรถภาพเชิงแอนแอโรบิกในการวิจยัคร้ังนี้ แบงออกเปน 2 ตัวแปร ไดแก 

  1.1  พลังแอนแอโรบิก (Anaerobic power)  

  พลังแอนแอโรบิก (Anaerobic power) เปนความสามารถของกลามเนื้อในการท่ีจะ

ปลอย พลังงานสูงสุด ในเวลาส้ันท่ีสุด ซ่ึงเกิดจากการแตกตัวของฟอสฟาเจน ท่ีสูงมากในกลามเนื้อ 

โดยใชพลังงานแบบ ATP-PC  

  1.2  ความสามารถในการยืนระยะแบบแอนแอโรบิก (Anaerobic capacity) 

  ความสามารถในการยืนระยะแบบแอนแอโรบิก (Anaerobic capacity) เปนการทํางาน

ของกลามเนื้อแบบไมใชออกซิเจนในชวงระยะเวลาส้ัน ๆ โดยใชพลังงานท่ีเก็บสะสมในกลามเนื้อ

เปนหลัก และเปนความสามารถของกลามเนื้อท่ีทนตอการทํางานตอไปไดในสภาวะท่ีกลามเนื้อ

ไมไดรับออกซิเจนอยางเพียงพอ ความสามารถแบบไมใชออกซิเจนนี้เปนองคประกอบสําคัญ และมี

ความจําเปนอยางยิ่งในกฬีาหลาย ๆ ประเภท โดยเฉพาะกีฬาท่ีมีการแขงขันท่ีใชความสามารถสูงสุด 

หรือกําลังความเร็วสูงสุดมีการทํางานซํ้าหลาย ๆ เท่ียวเปนระยะเวลานาน เชน ฟุตบอล บาสเกตบอล 

รักบ้ีฟุตบอล เทนนิส ซ่ึงการฝกแบบอินเทอรวาลสงผลใหเกิดการพัฒนาไดเปนอยางดี เชน งานวจิัย

ของวิรัตน สนธ์ิจันทร และประทุม มวงมี (2556) ท่ีไดทําการวิจยัผลของการฝกแบบอินเทอรวาล ใน

ระดับความหนัก และระยะเวลาตางกันท่ีมีตอความสามารถสูงสุด ในการนําออกซิเจนไปใช ปริมาณ 

ฮีโมโกลบิน สมรรถภาพเชิงแอนแอโรบิก และแอนแอโรบิกเทรชโฮล โดยในการวิจยันีมี้วัตถุประสงค

เพื่อศึกษาผลของการฝกแบบอินเทอรวาลท่ีระดับความหนัก และระยะเวลาตางกัน ท่ีมีตอ

ความสามารถสูงสุดในการนําออกซิเจนไปใช ปริมาณฮโีมโกลบิน สมรรถภาพเชิงแอนแอโรบิก 

และแอนแอโรบิกเทรชโฮล จากผลการวิจยัพบวา การฝกแบบอินเทอรวาลท่ีระดับความหนกั 80-85 

เปอรเซ็นต ของอัตราการเตนหัวใจสูงสุดเปนเวลา 3 นาที สลับกับชวงพกั 3 นาที สามารถพัฒนาคา

ความสามารถสูงสุดในการนําออกซิเจนไปใช และคาแอนแอโรบิกเทรชโฮลใหเพิ่มสูงข้ึนได 

นอกจากนี้ยังมีการศึกษาของ Rotstein, Dotan, Bar-Or and Tenenbaum (1986) ท่ีไดทําการวิจัยผล

ของการฝกท่ีมีตอการเสริมสรางพลังงานแบบแอนแอโรบิก พลังสูงสุดแบบแอโรบิก และ

สมรรถภาพแบบแอนแอโรบิกของยุวชนชาย ซ่ึงพบวา การฝกแบบอินเทอรวาลท่ีเหมาะสมจะ
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สามารถพัฒนาพลังสูงสุดแบบแอโรบิก และความสามารถในการยืนระยะแบบแอนแอโรบิก ของ

ยุวชนชายได  

 ในการวิจัยคร้ังนี้ผูวิจยัไดทดสอบสมรรถภาพเชิงแอนแอโรบิก เพื่อหาคาของพลังสูงสุด

แบบแอนแอโรบิก (Anaerobic power) และความสามารถในการยนืระยะแบบแอนแอโรบิก 

(Anaerobic capacity) โดยใชการทดสอบตามวิธีวินเกต ของสถาบันวินเกต (Wingate institute) ซ่ึง

เปนสถาบันวทิยาศาสตรทางการกีฬาของประเทศอิสราเอล เปนผูคิดคนวิธีการทดสอบนี้ข้ึน เพื่อวดั

พลังสูงสุดแบบแอนแอโรบิก และความสามารถในการยืนระยะแบบแอนแอโรบิก โดยการใช

จักรยานทดสอบ ซ่ึงไดรับความนยิมอยางแพรหลายในปจจุบัน  

 

แอนแอโรบิกเทรชโฮล (Anaerobic threshold) 

 แอนแอโรบิกเทรชโฮล (AT) หมายถึง จุดซ่ึงพลังงานท่ีไดมาโดยทาง Aerobic นั้น ไม

เพียงพอกับความตองการของรางกาย จําเปนตองสรางพลังงานแบบ Anaerobic เขาเสริม ซ่ึงจะทํา

ใหปริมาณของกรคแลคติกเพิ่มสูงข้ึน (ประทุม มวงมี, 2527)  

 ชูศักดิ์ เวชแพศย และกันยา ปาละวิวัธน (2536) กลาววา แอนแอโรบิกเธรชโฮล  

(Anaerobic threshold) หมายถึงระดับความหนักของการออกกําลังกาย หรือการใชกาซออกซิเจน 

ซ่ึงมีการเพิ่มขบวนการใชพลังงานแบบไมใชออกซิเจน (Anaerobic metabolism) และเม่ือรางกายมี

ขบวนการดังกลาวเพิ่มข้ึนกจ็ะมีกรดแลคติกเพิ่มมากข้ึน ดังนั้น จดุเร่ิมลาจึงเปนระดบัท่ีพบวามี   

กรดแลคติกเพิม่มากข้ึนในเลือด วิธีวดัคาของจุดเร่ิมลาคือการเจาะเลือด เพื่อตรวจวดัระดับของกรด 

แลคติกเปนระยะในขณะท่ีมีการออกกําลังกาย และเพิ่มความหนกัข้ึน อยางไรก็ดี เทคนิคการ     

เจาะเลือดทําใหเกิดความเจบ็ปวด และไมสะดวก รวมท้ังตองใชระยะเวลาในการวิเคราะห          

กรดแลคติก วธีิท่ีรวดเร็วกวา คือ วิธีการสังเกตปริมาณการหายใจในแตละนาที (Minute ventilation) 

รวมท้ังปริมาณของกาซคารบอนไดออกไซดท่ีเกิดข้ึน โดยท่ีขอมูลนี้จะเพิ่มเปนเสนตรงกับความ

หนักของการออกกําลังกาย จนกระท่ังถึงจดุเร่ิมลาซ่ึงมีปริมาณการหายใจในแตละนาที และปริมาณ

กาซคารบอนไดออกไซดเพิ่มมากข้ึนทันที ซ่ึงสามารถสังเกตไดในการตรวจวดัสัดสวนในการ

หายใจ (Ventilation equivalent) ซ่ึงเปนอัตราสวนของปริมาณการหายใจในแตละนาทีกับปริมาณ

การใชออกซิเจน (Oxygen consumption) (VE/ Vo2) พบวา ในคนสภาวะปกติมีปริมาณ 25: 1 เม่ือมี

การออกกําลังกายดวยความหนัก 53 เปอรเซ็นต ของการใชออกซิเจนสูงสุด (Maximal oxygen 

uptake) แตวาในเดก็ท่ีความหนักระดับเดียวกัน จะมีปริมาณ 32: 1 อยางไรก็ตาม ในการวายน้ํา

อาจจะมีสัดสวนในการหายใจต่ํากวานี ้เนื่องมาจากการหายใจถูกจํากดัดวยการวายน้ํา ซ่ึงอาจเปน

ปญหา    ไดวาผูท่ีวายน้ํา และผูท่ีออกกําลังกายเต็มท่ีอาจไดกาซออกซิเจนไมเพยีงพอ ในการ      
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ออกกําลังกายท่ีหนักมากข้ึนคาของสัดสวนในการหายใจอาจสูงถึง 35-40: 1 สวน Onset of Blood 

Lactate Accumulation (OBLA) เม่ือออกกาํลังกายใหอยูในภาวะคงท่ี (Steady-rate) จะทําใหมีกาซ

ออกซิเจนเพยีงพอกับระบบกลามเนื้อในการทํางาน จึงไมมีการค่ังของกรดแลคติกในกลามเนื้อ  

 

 
 

ภาพท่ี 2-1 จุดแลคเตทเทรธโฮล (Anaerobic performance) ของผูท่ีฝก และไมไดรับการฝก  

                 (Wilmore, Costill & Kenney, 2008) 

 

 ความสําคัญของแอนแอโรบกิเทรชโฮล (AT) 

 คาของแอนแอโรบิกเทรชโฮล (AT) สวนมากใชรอยละของคาความสามารถสูงสุด 

ในการนําเอาออกซิเจนไปใช (VO2max) หนวยเปน มิลลิลิตรตอน้ําหนกัตัว 1 กิโลกรัมตอ 1 นาที  

(ml/ kg-1/ min-1) ซ่ึงคาความสามารถสูงสุดในการนําเอาออกซิเจนไปใช (VO2max) อาจจะไมบอก

ความสําเร็จในการทํางานแบบแอโรบิกท้ังหมด แตความสามารถในการทํางานใกลคา VO2max 

ก็เปนปจจัยสําคัญ 
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 กระบวนการพื้นฐานในการเกิดแอนแอโรบิกเทรชโฮล 

 รางกายเม่ือมีความตองการใชออกซิเจนในการสรางพลังงาน ขณะออกกําลังกายมี

มากกวาปริมาณออกซิเจนท่ีรางกายสามารถขนสงไปสูกลามเนื้อ ในขณะท่ีการออกกําลังกาย หรือ

การทํางานยังคงเพิ่มมากข้ึน จะเกิดความไมสมดุลระหวางออกซิเจนท่ีตองการกับออกซิเจนท่ีไดรับ 

ทําใหรางกายของเราตองใชการสรางพลังงานแบบแอนแอโรบิกเขามาชวย โดยการเปล่ียนแปลง

ไพรูเวตเปนกรดแลคติก ซ่ึงกรดแลคติกท่ีเกิดข้ึนจะถูกทําใหเปนกลาง โดยไบคารบอเนต (HCO3) 

ทําใหเกิดคารบอนไดออกไซดเพิ่มข้ึน และคารบอนไดออกไซดท่ีเกดิข้ึนนี้จะไปเพิ่มในลมหายใจ  

ท่ีออกมามากข้ึนดวย ซ่ึงกระบวนการดังกลาวจะไปรบกวนกระบวนการแลกเปล่ียนกาซทําใหเกดิ

การเปล่ียนแปลงของกระบวนการแลกเปล่ียนกาซ ซ่ึงเราสามารถตรวจวัดไดทันที (Wasserman, 

1984 อางถึงใน มณินทร รักษบํารุง, 2546) 

 ประทุม มวงมี (2527) กลาววา เม่ือไรก็ตาม ท่ีรางกายเปล่ียนสภาพจากพักผอนมาเปน

ออกกําลังกาย VO2 จะเพิ่มปริมาณข้ึนเร่ือย ๆ ถาหากการออกกําลังกายอยูในระดับปานกลาง และ

ดําเนินไปอยางเสมอตนเสมอปลาย คือ ไมมีการเพิ่ม หรือลดความเขมขนอยางเฉียบพลัน ประมาณ 

3 นาที VO2 ก็จะข้ึนสูงถึงระดับหนึ่ง ระดับนี้จะถูกรักษาตอไปจนกระท่ังการออกกําลังกายส้ินสุดลง 

จึงจะมีการเปล่ียนแปลง ในขณะท่ี VO2 รักษาระดับดังกลาวอยูนั้นส่ิงอ่ืน ๆ เชน อัตราการเตนของ

หัวใจ (Ve), การผลิตกรดแลคติกก็จะรักษาระดับของมันไปดวย ระยะท่ี VO2 และส่ิงอ่ืน ๆ ดังกลาว

รักษาระดับของมันไวนี้ เราเรียกการออกกําลังกายในชวงนี้วา การออกกําลังกายในระยะคงท่ี 

(Steady state exercise) ระยะนี้ปริมาณของออกซิเจนท่ีเซลลตองใชเทากับปริมาณออกซิเจนท่ี    

รางกายสงไปใหเซลลนั้น ๆ ใช แสดงวาการสรางพลังงานในขณะออกกําลังกายในระดับนีเ้ปนไป

ในแบบแอโรบิก เม่ือไรก็ตามท่ีพลังงานซ่ึงรางกายตองใชถูกสรางข้ึนมาโดยทางแอโรบิก และ

สามารถรักษาระดับคงท่ีไดตอไป เราเรียกการออกกําลังกายชนดินีว้า อยูในความเขมขนปกติ 

(Normal load) การออกกําลังกายท่ีมีความเขมขนสูงกวานี้ คือ พลังงานท่ีไดมาไมไดมาจากการสราง

แบบแอโรบิกอยางเดยีว จําเปนตองอาศัยการสรางแบบแอนแอโรบิก ดวยการออกกําลังกายในความ

เขมขนนี้ เรียกวาอยูในระดับความเขมขนท่ีเกินปกติ “Overload” จุดท่ีรางกายเร่ิมสรางพลังงาน 

แบบแอนแอโรบิก (เพราะการสรางแบบแอโรบิกอยางเดยีว ไมเพียงพอกับความตองการของ

รางกาย) เรียกวา แอนแอโรบิกเทรชโฮล (Anaerobic threshold) ไกลโคเจนเปน Substrate ท่ีสําคัญ

ท่ีสุดของการสรางแบบแอนแอโรบิก ดังนั้น ในการเลนกีฬา หลาย ๆ คร้ัง นักกีฬาตองใชระบบการ

สรางพลังงานท้ัง 2 แบบ เชน การวิ่งระยะไกล การมีไกลโคเจนสะสมไวท่ีตับ และกลามเนื้อปริมาณ

ท่ีสูง กอนเร่ิมแขงขันจึงเปนประโยชน สําหรับเร่ืองการออกกําลังกายในความหนกัท่ีเหมาะสม จงึ

เปนส่ิงสําคัญตอการพัฒนาของแอนแอโรบิกเทรชโฮล (Anaerobic threshold) มีงานวิจัยท่ีไดศึกษา
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ระดับความหนักของการฝกเพื่อพัฒนาแอนแอโรบิกเทรชโฮล (Anaerobic threshold) เชน การ

ศึกษาวจิัยของวิรัตน สนธ์ิจันทร และประทุม มวงมี (2556) พบวา การฝกแบบอินเทอรวาล ท่ีระดับ

ความหนกั 80-85 เปอรเซ็นต ของอัตราการเตนสูงสุดของหัวใจ สามารถพัฒนาคาของ VO2max 

และคาแอนแอโรบิกเทรชโฮล (Anaerobic threshold) ใหเพิ่มข้ึนได 

 

 
 

ภาพท่ี 2-2 คา VO2 เพิ่มข้ึนขณะพกัผอนอยางรวดเร็วในระยะ 1-2 นาทีแรก ของการออกกําลังกาย  

 หลังจากนัน้จะรักษาระดับใหคงท่ีไว (Steady state) จนกระท่ังการออกกําลังกาย 

 ไดส้ินสุดลง VO2 จึงคอย ๆ ลดปริมาณลงสูระดับพักผอน ปริมาณออกซิเจนท่ีขาดไป 

 กอนท่ีจะถึงระดับคงท่ีเรียกวา O2 Deficit ซ่ึงตองมีการจายคืนภายหลังท่ีการออกกําลังกาย 

                 ไดส้ินสุดลง เราเรียกออกซิเจนจํานวนนีว้า O2 Debt  

 

 ปจจัยท่ีมีผลตอแอนแอโรบิกเทรชโฮล  

 1.  ขนาดของรูปราง และมวลกลามเนื้อ  

 2.  เพศ 

 3.  ลักษณะการออกกําลังกาย 

 4.  ระดับสมรรถภาพรางกาย ผูท่ีมีสมรรถภาพทางกายท่ีดีกวา เชน นกักีฬา หรือผูท่ี 

ออกกําลังกายอยูประจํา จะมีคา AT สูงกวาบุคคลท่ัวไป 
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 5.  การสลายตัวของสารอาหาร ในระหวางการออกกําลังกายนัน้พบวา มีการเพิ่มข้ึนของ  

กรดไขมันอิสระ (Free fatty acid) ในเลือด ซ่ึงจะลดการสะสมของกรดแลคติกในเลือดระหวาง 

การออกกําลังกาย และจากการศึกษาพบวา ระยะเวลากอนการสะสมของกรดแลคติกจะมีมากข้ึนใน

ผูท่ีไดรับประทานอาหารประเภทไขมัน ซ่ึงหมายความวา ในผูท่ีมีรางกายแข็งแรง จะมีสัดสวนการ

ใชพลังงานจากไขมันไดดีกวาบุคคลท่ัว ๆ ไป ทําใหคา AT อยูในระดบัสูง 

 6.  การฝกความอดทน ภายหลังจากการฝกความอดทนของรางกาย ทําใหการสะสม 

ของกรดแลคติกในรางกายลดลง และคา AT สูงข้ึน  

 ในการวิจัยคร้ังนี้ผูวิจยัไดทดสอบหาคาแอนแอโรบิกเทรชโฮล (Anaerobic threshold) 

โดยใชวิธีการทดสอบของ Conconi test  

 

กรดแลคติกในเลือด (Blood lactate) 

 กรดแลคติกจะถูกสรางข้ึนมาอยางมากในชวงเวลาของการสรางพลังงานแบบ Anaerobic 

โดยท่ีรางกายไดรับออกซิเจน เขาไปไมเพยีงพอ ทําให Pyruvate ทําหนาท่ีรับเอาอะตอมของ

ไฮโดรเจนไปเสียเองจนทําใหเกดิกรดแลคติกข้ึน ปกตใินโลหิตจะมีกรดแลคติกอยู 10 มิลลิกรัม

เปอรเซ็นต (mg %) ซ่ึง Karpovich กลาววา ความสามารถสูงสุดของคนท่ีฟต ท่ีจะทนตอการมีกรด

แลคติกในเลือดไดคือ 130 มิลลิกรัมเปอรเซ็นต (mg %) (บางรายตวัเลขอาจสูงถึง 300 มิลลิกรัม

เปอรเซ็นต (mg %)) ภายหลังการออกกําลังกายท่ีเขมขนรุนแรงไดเร่ิมข้ึนกรดแลคตกิจะถูกสราง

ข้ึนมาในปริมาณท่ีมากข้ึนเร่ือย ๆ การสรางกรดแลคติกจะมาก หรือนอยยอมข้ึนอยูกบัปริมาณของ

ออกซิเจน และความเขมขนของการออกกาํลังกาย Astrand and Rodahl (1971 อางถึงใน ประทุม 

มวงมี, 2527) ไดสรุปไววา 

 1.  การออกกําลังกายชนิดเบา ๆ (Light exercise) มักไมมีปญหา เร่ืองปริมาณของ

ออกซิเจน เพราะออกซิเจนท่ีมีสะสมอยูบางเล็กนอยบวกกับออกซิเจนท่ีระบบการหายใจ และระบบ

การไหลเวยีน สามารถจะนําไปสงยังกลามเนื้อ มีปริมาณเพียงพอกับความตองการ กรดแลคติกจึง

ถูกสรางข้ึนนอยมาก 

 2.  การออกกําลังกายท่ีมีความเขมขนปานกลาง (Exercise of moderate intensity) รางกาย

สรางพลังงานแบบ Anaerobic ในระยะตนของการออกกาํลังกายจนกระท่ังกระบวนการสราง

พลังงานแบบ Aerobic เขามามีบทบาทในการสรางพลังงานแทน เพื่อใหเพยีงพอกับความตองการ

ของรางกาย กรดแลคติกท่ีถูกสรางข้ึนมาในระยะตนของการออกกําลังกาย จะฟุงกระจายเขาสู

กระแสโลหิต เม่ือการออกกําลังกายแบบนี้ดําเนินตอไปเร่ือย ๆ ปริมาณของกรดแลคติกจะลดนอยลง 
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จนถึงระดับท่ีเทากับรางกายในสภาวะพกัผอน (Resting level) และการออกกําลังกาย ก็สามารถ

ดําเนินตอไปเร่ือย ๆ เปนช่ัวโมง ๆ  

 3.  ขณะออกกาํลังกายท่ีหนัก (Heavy exercise) การออกกาํลังกายแบบนีเ้ร่ิมจะมีปญหา

เร่ืองปริมาณออกซิเจนไมเพยีงพอกับความตองการท่ีจะนาํไปใชในการสรางพลังงาน ทําใหกรด 

แลคติกถูกสรางข้ึนมามากข้ึน และเปนผลใหพบกรดชนิดนี้ในปริมาณท่ีสูงในกระแสโลหิต ปริมาณ

ท่ีสูงนี้จะคงอยูตอไปตลอดระยะเวลาของการออกกําลังกาย ผูท่ีไมคอยไดออกกําลังกาย จะทนตอ

การมีกรดแลคติกสูงไดไมดี แตสําหรับผูท่ีออกกําลังกายเปนประจําไดรับการฝกรางกายใหแข็งแรง

อยูเสมอ และผูท่ีมีแรงจูงใจสูงอาจออกกําลังกายลักษณะนี้ไดถึง 30 นาที หรืออาจมากกวานี้ก็ได 

 4.  ขณะออกกําลังกายหนักมาก (Severe exercise) การออกกําลังกายเชนนี้ มีปญหามากข้ึน 

เพราะปริมาณของออกซิเจนท่ีไมเพียงพอตอความตองการในการใชงาน หรือปริมาณท่ีขาดไป 

(Oxygen deficit) มีจํานวนมากข้ึน การออกกําลังกายเชนนี้มักดําเนินตอไปไดไมเกิน 2-3 นาที 

เพราะกลามเนือ้ไมสามารถทําหนาท่ีของมันตอไปได (ตวัอยางของการออกกําลังกายแบบนี ้ไดแก 

การแขงขันวิ่งระยะทางส้ัน เชน การวิ่ง 400 เมตร) 

 

 
 

ภาพท่ี 2-3 ความสัมพันธระหวางระดับของสมรรถภาพทางกาย และปริมาณกรดแลคติก ภายหลัง 

 การออกกําลังกาย ผูท่ีมีสมรรถภาพทางกายสูงมีกรดแลคติกในเลือดต่ํา (Crescitelli &  

 Taylor, 1944) 
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 กราฟขางบนแสดงใหเห็นถึงปริมาณการเพิม่ของกรดแลคติกในเสนโลหิตแดง ขณะและ

หลังออกกําลังกายหนัก ตดิตามดวยการลดปริมาณลงทีละนอยสูระดับปกติกรดแลคติกถูกผลิต

ข้ึนมาขณะออกกําลังกายกําลังดําเนินอยู แตตองใชเวลาในการฟุงกระจายจากกลามเนือ้ออกสู

กระแสโลหิต และเนื้อเยื่ออ่ืนภายในรางกาย ดังนัน้ เพื่อใหไดปริมาณสูงสุดท่ีแทจริงของกรดชนิดนี้

จําเปนตองนําตัวอยางเลือดมาวิเคราะหปริมาณบอย ๆ ในชวงเวลา 5-10 นาที ในชวงเวลาหลังการ

ออกกําลังกาย (Recovery period) นอกจากนั้น เราอาจสังเกตไดจากกราฟเดียวกนัวาปริมาณของ

กรดแลคติกท่ีลดลงทีละนอยนั้น ตองใชเวลาราว 1 ช่ัวโมง หรือมากกวากอนท่ีจะลดปริมาณลงสู

ระดับปกติ จากการคนพบนี้ ทําใหไดขอคิดวาในการแขงขันกีฬาท่ีตองมีรอบคัดเลือก เชน การ

แขงขันวิ่งระยะส้ัน ท่ีมีนักกรีฑาเขารวมการแขงขันมากนั้น ชวงเวลาของการวิ่งในแตละรอบ 

สําหรับนักกฬีาคนหนึ่ง ๆ นัน้ควรจะหางอยางนอย 1 ช่ัวโมง เพื่อใหเวลากรดแลคติกลดปริมาณลงสู

ระดับปกติเสียกอน จากหลักการทางสรีรวิทยานี้ คณะกรรมการจัดการแขงขันควรทราบ และนําไป

จัดการเร่ืองโปรแกรมการจัดการแขงขันใหถูกตองตอไป เพราะมิฉะนัน้ จะเกิดการเสียเปรียบกันข้ึน 

 ปริมาณของกรดแลคติกในเลือดดูเหมือนวาจะมีความสัมพันธในทางลบกับระดับของ

สมรรถภาพของรางกาย กลาวคือ หากนําคนกลุมเดียวกนัมาฝกในความเขมขนระดับใดระดับหนึ่ง 

ภายหลังการฝกไปสักระยะหนึ่งเพื่อใหรางกายมีสมรรถภาพสูงข้ึน การสะสมของกรดแลคติกจะ 

คอย ๆ ลดลง ถึงแมวาจะทํางานท่ีมีความเขมขนเทาเดิม การเปล่ียนแปลงนี้อาจเกิดข้ึนไดเนื่องจาก

รางกายสราง ATP แบบแอโรบิกไดดีข้ึน อันเนื่องมาจากการปรับตัวของระบบการไหลเวียนของ

โลหิต ระบบการหายใจ และปริมาณของเอ็นไซมตาง ๆ ท่ีจําเปนตอการสังเคราะห ATP โดยอาศัย

กรดไขมัน และไกลโคเจนมากข้ึน จึงทําใหรางกายมีการเปนหนี้ออกซิเจนนอย ซ่ึงจะสงผลใหมี 

การสะสมของกรดแลคติกนอยลงในท่ีสุด 
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ภาพท่ี 2-4 การลดปริมาณของกรดแลคติกในเลือด ภายหลังการฝกวิ่งบนทางเล่ือนกล  

 ดวยความเร็ว 11.2 กิโลเมตรตอช่ัวโมง ทุกวัน วันละ 20 นาที เปนเวลา 20 วัน (A) และ 

 ดวยความเร็ว 13.6 กิโลเมตรตอช่ัวโมง ทุกวัน วันละ 20 นาที (B) (Brouha, 1960) 

 

  การกระจาย และการสลายตวัของกรดแลคติก 

 ในระยะ 2-3 นาที ของการออกกําลังกายหนกันั้น กรดแลคติกอาจถูกผลิตข้ึนมาถึง  

100 มิลลิกรัมเปอรเซ็นต (mg %) หรืออาจมากกวาในผูท่ีมีรางกายฟต กรดแลคติกฟุงกระจายโดย

เสรีสูของเหลวอ่ืน ๆ ของรางกาย ในขณะพักผอน กรดแลคติกสวนใหญ (ประมาณ 85 เปอรเซ็นต) 

จะถูกเปล่ียนแปลงโดยตับ ใหกลายเปนไกลโคเจน (โดยท่ีไตอาจชวยตบัทําหนาท่ีเปล่ียนแปลงส่ิง

ดังกลาวดวย) และกลูโคส ไดอีก โดยวัฏจกัรท่ีเรียกวา Cori หรือ Lactic acid cycle เหตุท่ีตับ และไต

ตองมามีบทบาทในกระบวน การ Gluconeogenesis (การสังเคราะหไกลโคเจนจากแหลงท่ีไมใช

กลูโคส ซ่ึงอาจสังเคราะหจากกรดแลคติก ไขมัน หรือโปรตีน) กเ็พราะกระบวนการ Gluconeogenesis 

ไมสามารถเกิดข้ึนไดในกลามเนื้อของสัตวเล้ียงลูกดวยนม ดังนั้น ตับ และไตจึงตองทําหนาท่ีนีแ้ทน 

นอกจากตับ และไตจะทําหนาท่ีลดกรดแลคติกดวยวิธีดงักลาวแลว บางสวนของกรดแลคติกยังถูก

ใชโดยกลามเนื้อหัวใจ และกลามเนื้อลายท่ัว ๆ ไป ดังนัน้ การท่ีจะพูดอยางลอย ๆ วากรดแลคติก

เปนกรดท่ีไมมีประโยชนนัน้ เปนส่ิงท่ีไมถูกตองนักแตเราควรพูดวาการท่ีมีกรดแลคติกในเลือดมาก

เกินไป จะทําใหการหดตัวของกลามเนื้อดาํเนินตอไปไมได เพราะไปยบัยั้งการเผาผลาญไกลโคเจน 
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และกรดไขมัน ซ่ึงเปนแหลงท่ีใชสังเคราะห ATP และยังมีฤทธ์ิท่ีจะไปกระตุนศูนยควบคุมตาง ๆ 

ในสมอง เชน ศูนยควบคุมอุณหภูมิของรางกาย ศูนยควบคุมการหายใจ  

 นอกจากนั้น Newman et al. (1937 อางถึงใน ประทุม มวงมี, 2527) ยังมีหลักฐาน ท่ีแสดง

ใหเห็นวาปริมาณของกรดแลคติกจะลดลงเร็วยิ่งข้ึน หากนักกฬีาออกกาํลังกายเบา ๆ ภายหลังการ

ออกกําลังกายหนักไดส้ินสุดลง การคนพบนี้ก็นาเช่ือตรงท่ีวาขณะออกกําลังกายเบา ๆ (ซ่ึงรางกาย

ไมสรางกรดแลคติกเพิ่มข้ึน) กระแสโลหิตไหลเวยีนเร็วกวาขณะอยูเฉย ๆ จึงมีออกซิเจนไปชวย 

เผาผลาญกรดแลคติกมากข้ึน นอกจากนั้น ยังนาจะทําใหกรดแลตติกถูกขนสงไปยังตับ ไต หวัใจได

เร็วข้ึน ทําใหปริมาณของกรดแลคติกในรางกายลดลงสูปริมาณปกติเร็วข้ึน ซ่ึงก็ยังสอดคลองกับ

งานวิจยัของวรัิตน สนธ์ิจันทร และประทุม มวงมี (2556) ท่ีพบวา การฝกอินเทอรวาลจํานวน  

8 สัปดาห ท่ีระดับความหนกั 80-85 เปอรเซ็นต ของอัตราการเตนของหัวใจสูงสุด สามารถพัฒนาคา 

VO2max ทําใหมีออกซิเจนมากข้ึนในเลือด ซ่ึงออกซิเจนทําหนาท่ีพาเอากรดแลคติกออกจาก

กลามเนื้อไดมากยิ่งข้ึน ทําใหปริมาณกรดแลคติกลดลง อัตราความเม่ือยลาก็ลดลงตามไปดวย  

 ระบบกรดแลคติก (Lactic acid system) 

 ระบบกรดแลคติก (Lactic acid system) หรือเรียกอีกอยางหนึ่งวา “แอนแอโรบิก  

ไกลโคไลซิส” (Anaerobic glycolysis) เปนระบบสลายกลูโคสโดยไมใชออกซิเจน ซ่ึงเปนการ 

เผาผลาญกลูโคสท่ีไมสมบูรณ ดังนัน้ ในขณะท่ีเซลมีออกซิเจนไมเพียงพอ เซลลก็ยังผลิตพลังงาน  

เอ.ที.พี.จํานวนเล็กนอยจากกระบวนการสลายกลูโคสข้ันท่ี 1 มาใช โดยเกิดผลผลิตคือกรดแลคตกิ

แทนกรดไพรูวิก เชน ในเซลลกลามเนื้อของเรา เม่ือออกกําลังกายอยางหนัก กระแสเลือดไม

สามารถนําเอาออกซิเจนมาใหเพียงพอกับความตองการของเซลล ในภาวะเชนนี้เซลลกลามเนื้อจึง

ตองสรางพลังงานโดยไมใชออกซิเจน ทําใหเกิดกรดแลคติกสะสมอยู ซ่ึงเปนสาเหตหุนึ่งท่ีทําให

กลามเนื้อเกดิการเม่ือยลา (Muscular fatigue) (พิชิต ภูตจิันทร, 2535) 

 การกระจาย และการสลายตัวของกรดแลคติก ประทุม มวงมี (2527) กลาววา สวนหนึ่ง

ของกรดแลคตกิท่ีสรางข้ึน และกระจายออกสูกระแสโลหิต จะถูกควบคุมปริมาณ (Buffer) โดย 

ไบคารบอเนต ไอออนในโลหิต อยางไรกด็ีการมีกรดชนิดนี้มากจะทําใหคาของ pH ในกระแส

โลหิตลดต่ําลง (pH ของโลหิตอาจลดลงถึง 0.7 หรือในบางรายอาจถึง 6.8) นั่นคือ กอใหเกิดสภาวะ

แหงความเปนกรดในโลหิตมากข้ึน ดังนัน้ การออกกําลังกายหนักจึงเปนผลใหเกดิภาวะท่ีเรียกวา 

Hyperpnoea (การเพิ่มปริมาณของอากาศท่ีหายใจ คิดในชวงเวลา 1 นาที) และผลสุดทายก็เกิดภาวะ 

Dyspnea (ภาวะท่ีเราหายใจอยางรวดเร็ว รุนแรง เพื่อใหมีอากาศผานเขา และออกจากปอดมากข้ึน 

หรือการหายใจลําบาก) จึงทําใหเราหายใจหนักมากหลังการออกกําลังกายหนัก เพราะวาภาวะของ

ความมีกรดสูงในโลหิต และการท่ีมีกรดแลคติกในเลือดมากเกินไป   
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 Anaerobic lactic acid system เม่ือผาน 10 วินาทีแรกไป กลามเนื้อจะเร่ิมทําการสลาย 

Glycogen ท่ีสะสมอยู ใหกลายเปน Glucose และจะทําการสลาย Glucose ใหกลายเปน ATP โดย  

ไมมีการใช Oxygen มาเกี่ยวของดวย โดยระบบนี้จะกลายเปนแหลงพลังงานหลักภายในเวลา 30 

วินาที ผลของการสลาย Glucose โดยไมใช Oxygen นี้ นอกจากจะให ATP จํานวนไมมากแลว (เม่ือ

เทียบกับการใช Oxygen) ยังทําใหเกิดกรดแลคติกจํานวนมากสะสมไวในกลามเนื้อแทน ซ่ึงทําให

กลาม เนื้อเกดิสภาวะกรดข้ึน และจะทําใหกลามเนื้อเกดิอาการลา จึงจําเปนตองกําจัดออกไปอยาง

รวดเร็วดวยการเพิ่มปริมาณเลือดมาเล้ียงกลามเนื้อใหมากข้ึน โดยการเพิ่มการทํางานของหัวใจ

พรอมกับเพิ่มอัตราการเตนของหัวใจ, การท่ีกลามเนื้อจะลาเร็ว หรือชาเพียงใด จะข้ึนอยูกับอัตราเร็ว

ในการสราง และการกําจดักรดแลคติก ระบบพลังงานนีจ้ะดําเนินตอเนื่องเปนเวลาประมาณ 2-2.5 

นาที   จึงจะเร่ิมเขาสูระบบท่ี 3 คือ ระบบออกซิเจน  

 ในการวิจัยคร้ังนี้ผูวิจยัไดทําการทดสอบหากรดแลคติกในเลือด (Blood lactate) ทันที

หลังจากการทดสอบหาความสามารถเชิงแอนแอโรบิก โดยใชวิธีการทดสอบดวยเคร่ืองวิเคราะห

กรดแลคติกในเลือด (Blood lactate analyzer) รุน Lactate Scout และแผนตรวจวัดแลคเตท (Lactate 

strip) ท้ังนี้ ในการเจาะเลือดเพื่อหากรดแลคติกนี้ ไดกระทําการตามหลักทางการแพทย และเพื่อ

ความปลอดภยัไมเปนอันตรายแกกลุมตัวอยาง จึงดําเนินการโดยพยาบาลวิชาชีพ จากโรงพยาบาล

ลําพูน  

 

ตัวแปรเชิงแอโรบิก 

 ความสามารถสูงสุดในการนาํเอาออกซิเจนไปใช (VO2max) 

 ความสามารถสูงสุดในการนําเอาออกซิเจนไปใช (VO2max) หมายถึง ปริมาณกาซ

ออกซิเจนสูงสุดท่ีรางกายใชไปในเวลา 1 นาที เปนตวับงช้ีถึงขีดความสามารถสูงสุด หรือ

สมรรถนะของคนในการสรางพลังงานแบบออกซิเจน (Maximum aerobic power หรือ Maximum 

aerobic capacity) ซ่ึงเปนความสามารถของรางกายท่ีออกซิเจนท่ีหายใจเขาไปในปอด เขาไปสราง

พลังงานในเซลลไดมากท่ีสุดในระหวางท่ีรางกายออกกําลังกายอยางเตม็ท่ี หนวยท่ีใชวัดอัตราการ

ใชออกซิเจน (VO2) สามารถวัดออกมาไดท้ังหนวยท่ีเปนคาสมบูรณ (Absolute) คือ ลิตรตอนาที  

(L.min-1) หรือมิลลิลิตรตอนาที (ml./ min-1) และหนวยท่ีเปนคาสัมพันธ (Relative) คือ มิลลิลิตรตอ 

กิโลกรัม (ของน้ําหนกัตัว) ตอนาที (ml.kg.-1/ min-1) และหนวยท่ีเปนการเปรียบเทียบอัตราการใช

ออกซิเจนระหวางบุคคล หนวยท่ีใชจะเปนคาสัมพันธ ท้ังนี้ เนื่องจากอัตราการใชออกซิเจนจะมี

ความสัมพันธโดยตรงกับขนาดของรางกายในสวนของหนวยปริมาณ การใชออกซิเจนอาจจะนํา
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น้ําหนกัท่ีปราศจากไขมัน (Fat-free mass) มาใชแทนก็ได ดังนั้นหนวยท่ีใช คือ มิลลิลิตรตอน้ําหนกั

ตัว ของมวลกลามเนื้อท่ีปราศจากไขมัน: กโิลกรัมตอนาที (ml.kg: FFM-1.min-1) 

 โดยเฉล่ียคนท่ัวไปขณะพกัในทานั่ง อัตราการใชออกซิเจนจะมีคาประมาณ 200-300 

มิลลิลิตรตอนาที หรือ 3.5 มิลลิลิตรตอกิโลกรัมตอนาที (ml.kg.-1/ min-1) คาการใชออกซิเจน (VO2) 

ขณะพกันี้เรียกวา 1 metabolic equivalent หรือ MET 

 ความสามารถในการใชออกซิเจนสูงสุดจะแตกตางกันไปตามสถานะ ไดแก อายุ เพศ 

ขนาดรูปราง และสมรรถภาพทางกาย ซ่ึงจะเพิ่มตามอายุ โดยจะสูงสุดเม่ืออายุ 20-25 ป ในเพศหญิง 

และอายุ 25-30 ป ในเพศชาย จากนั้นจะคอย ๆ ลดต่ําลง (American College of Sports Medicine, 

2000)  

 คา VO2max เปนเกณฑมาตรฐานท่ีใชในการวัดความสมบูรณของระบบหัวใจไหลเวยีน

เลือด สมรรถภาพการใชออกซิเจนสูงสุดเปนส่ิงท่ีไดจากปริมาณเลือดท่ีสูบฉีดออกไปในเวลา 1 

นาที (Cardiac Output: CO) มีหนวยเปนลิตรตอนาที ซ่ึงสามารถขนสงออกซิเจนไปยงักลามเนื้อ 

มากข้ึนและความแตกตางของปริมาณออกซิเจนในเสนเลือดแดงกับเสนเลือดดํา (a-VO2 Difference) 

จะข้ึนอยูกับปริมาณออกซิเจนสูงสุดในเสนเลือดแดงในการดึงเอาออกซิเจนออกจากเลือดของเซลล

กลามเนื้อท่ีกําลังทํางานอยู และปริมาณออกซิเจนนอยสุด ในเสนเลือดดําผูท่ีออกกําลังกายอยาง

สมํ่าเสมอจะเปนผูท่ีมีความสามารถในการประกอบกิจกรรมตาง ๆ ไดเปนเวลานาน ไมเหนื่อยงาย

เพราะมีความสามารถในการใชออกซิเจนท่ีดี เนื่องจากในรางกายมีหัวใจ และหลอดเลือดท่ีแข็งแรง 

ปอดมีพื้นท่ีสําหรับแลกเปล่ียนกาซมากข้ึนทําให มีประสิทธิภาพในการลําเลียงออกซิเจนสูงข้ึนตาม

ไปดวย ซ่ึงตรงกับงานวจิัยของ Matsuo et al. (2014) ไดศึกษาวจิัยผลของการออกกําลังกาย 

อินเทอรวาลแบบแอโรบิกในระดับความเขมขนปริมาณต่ําท่ีมีตอความสามารถสูงสุดในการนําเอา

ออกซิเจนไปใช และปริมาณการเตนของหวัใจ พบวาความสามารถสูงสุดในการนําเอาออกซิเจนไป

ใช (VO2max) มีการปรับตัวดีข้ึน  

 ประทุม มวงมี (2527) กลาววา ปจจัยท่ีจะช้ีใหเห็นถึงปริมาณ VO2 ออกซิเจนจะถูกสงไป

ใหกลามเนื้อใชใหไดมากนอยเทาไรข้ึนอยูกับปจจัยหลักท่ีสําคัญ 4 อยางคือ 

 1.  ปริมาณของอากาศท่ีเขาสูปอด (Minute ventilation) โดยท่ัว ๆ ไปแลว การเพิ่ม

ปริมาณงานท่ีรางกายตองทําจะทําใหปริมาณของอากาศท่ีเขาสูปอดมีมากข้ึน ทําใหเกดิการหายใจ 

ลึก ซ่ึงเปนการเพิ่มความดนัเฉพาะสวนของออกซิเจน (Po2) ในถุงลมของปอดมีหลักอยูวา เม่ือไรกต็าม 

เม่ือความดันเฉพาะสวนของออกซิเจน (Po2) มีคามากข้ึน อัตราการฟุงกระจาย (Diffusion) และ 

การขนสง (Transport) ไปใหเซลล โดยกระแสโลหิตจะมีมากข้ึนตามไปดวย 
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 2.  ความสามารถของโลหิตท่ีจะรับออกซิเจนเขาไปได ในโลหิตจะมีสารประกอบทาง

เคมีช่ือฮีโมโกลบิน ซ่ึงจะทําหนาท่ีใหออกซิเจนท่ีฟุงกระจายเขามาสูปอดเกาะ เพื่อนําไปใหเซลลใน

สวนตาง ๆ ของรางกาย ปกตใินเลือดของผูชาย และผูหญิงไทยจะมีฮีโมโกลบินราว ๆ 13 และ 

12 กรัม เปอรเซ็นตามลําดับ (ในขณะท่ีชาย และหญิงชาวอเมริกันจะมีประมาณ 15 และ13.5 กรัม 

เปอรเซ็นตตามลําดับ) ดังนัน้ หากเลือดมีฮีโมโกลบินมากก็ยอมจะรับเอาออกซิเจนเขาไปไดมาก 

 3.  ความตองการออกซิเจนของเนื้อเยื่อในพื้นท่ีระดับน้ําทะเล เชน ท่ีบางแสน ตําบล 

แสนสุข อําเภอเมือง จังหวัดชลบุรี เลือด 100 มิลลิลิตร จะมีออกซิเจนอยูราว ๆ 20 มิลลิลิตร 

โดยท่ัวไปขณะพักผอน เลือด 100 มิลลิลิตร จะปลอยออกซิเจนใหกับเนื้อเยื่อประมาณ 4.5 มิลลิลิตร 

แตขณะออกกาํลังกายหนกัอัตราการปลอยอาจเพิ่มข้ึนประมาณ 3 เทา ดงันั้น จึงทําใหตองมีการนํา 

เอาออกซิเจน จากบรรยากาศมาทดแทนในสวนท่ีเลือดไดสละใหกับเนื้อเยื่อมากข้ึน 

 4.  ปริมาณของเลือดท่ีหัวใจฉีดออกสู Aorta ในชวง 1 นาที (Cardiac output ใชตัวยอ Q֯) 

เม่ือไรก็ตามท่ี Q֯ มีปริมาณสูงข้ึน เชน ขณะออกกําลังกาย VO2 ก็จะสูงตามไปดวย ดังนั้น คนท่ีมี      

Q֯สูง จึงสามารถรับเอาออกซิเจนเขาไปไดมากกวาผูท่ีมี Q֯ต่ํากวา อาจนับไดวา Q֯เปนส่ิงท่ีคอย

กําหนดปริมาณ VO2max สัญลักษณท่ีสําคัญอยางหนึ่งของนักกฬีาท่ีมีความอดทนสูง คือ การท่ี Q֯ 

สูง ซ่ึงจะทําใหมี VO2max สูงตามไปดวย 

 

ตารางท่ี 2-1 คา VO2max ของนักกรีฑาทีมชาติไทย และคนท่ัวไป (รายงานเปน มิลลิลิตรตอ 

                    กิโลกรัมตอนาที) (ศูนยวิทยาศาสตรการกีฬา องคการสงเสริมกีฬาแหงประเทศไทย,  

                    2527) 

  

ประเภท ชาย หญิง 

คนท่ัวไป 

นักวิ่งระยะทางส้ัน 

นักวิ่งระยะทางกลาง 

นักวิ่งระยะทางไกล 

40-50 

50-60 

60-70 

มากกวา 70 

30-40 

40-50 

50-60 

มากกวา 60 

 

 ความอดทนของระบบการไหลเวียนของโลหิต และระบบการหายใจ 

 ส่ิงนี้อาจเปนเปาหมายสําคัญท่ีสุดของการฝกรางกาย เพราะหากรางกายของใครกต็ามท่ีมี

อวัยวะท่ีเกี่ยวของกับระบบนี้ เชน หวัใจ หลอดโลหิตชนิดตาง ๆ ปอดไมแข็งแรงไมอดทน คน ๆ 

นั้นจะมีชีวิตอยูอยางมีปญหาในเร่ืองสุขภาพ  
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 การฝกออกกําลังกายทําใหมีความอดทนได ก็อาจเปนเพราะส่ิงตาง ๆ ท่ีมีการเปล่ียนแปลง 

เชน 

 1.  กลามเนื้อหวัใจขยายใหญข้ึน (Cardiac hypertrophy) 

 2.  ปริมาณของเลือดท่ีหัวใจปมออกไปเล้ียงรางกายคร้ังหนึ่ง ๆ (Stroke volume) มีมากกวา 

 3.  อัตราการเตนของหัวใจไมจําเปนตองสูงในการทํางานท่ีมีความเขมขนเทากัน 

 4.  หลอดโลหิตมีความยดืหยุนดีข้ึน และปริมาณของเสนโลหิตฝอยท่ีจะเปดเปนทางผาน

ของโลหิตก็มากข้ึน (Increase vascularizaion) ทําใหมีโลหิตไปสูกลามเนื้อตาง ๆ ท่ีอยูไกล ๆ  

ออก ไป (Peripheral circulation) มีมากข้ึน Karpovich and Sinnig (1971) พบวา ปริมาณของ

เสนโลหิตฝอยท่ีเปดเปนทางเดินของโลหิตในหนูท่ีไดรับการฝกอยางดี มีมากกวาหนท่ีูไมไดรับการ

ฝก, ระหวาง 40-45 เปอรเซ็นต นอกจากนั้น ภายหลังของการฝกจะพบวา ปริมาณของเม็ดโลหิตแดง

ก็มีมากข้ึน และฮีโมโกลบิน (Hemoglobin) มากข้ึน ซ่ึงอาจจะเปนประโยชนตอการจับออกซิเจน 

เพื่อนําไปแจกจายยังกลามเนือ้ทําใหการสรางพลังงานแบบแอโรบิกดําเนินไปดวยดี สงผลใหอัตรา

การสรางกรดแลคติกลดนอยลง อันจะทําใหการออกกําลังกายแบบแอโรบิกดําเนนิไปดวยดีข้ึน 

 5.  เม่ือการไหลเวียนของโลหิตดีข้ึน ทําใหการขนสงเช้ือเพลิงท่ีจะนํามาใชในการสราง

พลังงานในระยะยาวคือกรดไขมัน (Free fatty acids) เปนไปอยางมีประสิทธิภาพ ทําใหการสราง

พลังงานแบบแอโรบิกดําเนนิไปไดดวยดี นอกจากนั้นยงัทําใหการขนถายของเสียจากกระบวนการ

เมตตาโบลิซ่ึมดําเนินไปไดดวยดีอีกดวย 

 6.  การฝกทําใหกลามเนื้อท่ีชวยในการหายใจมีความอดทน-ยืดตัวไดมากข้ึน เปนผลทํา

ใหเราสามารถสูดเอาออกซิเจนเขาไปไดมาก (ขณะหายใจเขา) และสงคารบอนไดออกไซดออกมา

ไดมาก (ขณะหายใจออก) 

 ปจจัยท่ีมีอิทธิพลตอความอดทนของระบบไหลเวียน และหายใจ  

 1.  อายุของมนษุยท่ีเกิดมา ประทุม มวงมี (2527) กลาววา กอนท่ีคนเราจะมีอายยุางเขาสู

วัยรุน VO2max ของเด็กชาย และเดก็หญิงจะไมแตกตางกนั แตพอหลังจากนั้น VO2max ของผูหญิง

จะอยูประมาณ 70 เปอรเซ็นต ของผูชาย VO2max ของท้ังสองเพศจะสูงสุดเม่ืออายุราว ๆ 18-20 ป 

แลวจะคอย ๆ ลดลงโดยเฉล่ียแลวเม่ือถึงอายุ 60 ป จะเหลือเพียง 70 เปอรเซ็นต ของเม่ืออายุ 25 ป 

นอกจากนั้น Astrand and Rodahl มีขอมูลท่ีแสดงใหเหน็วาชายอายุ 65 ป กับหญิงอายุ 25 ป จะมี 

VO2max ท่ีใกลเคียงกันมาก อนึ่ง VO2max อาจเพิ่มข้ึนระหวาง 10-20 เปอรเซ็นต หลังการฝกอยาง

เขมขนเปนเวลานาน นอกจากนั้น การท่ีปริมาณของออกซิเจนในบรรยากาศลดลง เม่ือระดับความ

สูงเพิ่มข้ึนในคน ๆ เดียวกันจะมี Cardiac output ท่ีระดับน้าํทะเลมากกวาพื้นท่ี ท่ีมีความสูง 6,000 

ฟุต ประมาณ 12 เปอรเซ็นต 
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 มีส่ิงท่ีทําใหนาคิดอยูอยางหนึ่งวา ความสามารถในการทํางาน หรือออกกําลังกายท่ีตอง

ใชความอดทนนั้นมักจะถึงขีดสุดเม่ือนักกีฬามีอายุใกล ๆ 30 ป ท้ัง ๆ ท่ี VO2max ถึงขีดสูงสุดเม่ือ

อายุ 18-20 ป ดังท่ีไดมาแลว ในเร่ืองนี้จะตองมีการพิจารณากันใน 2 ประการ ประการท่ีหนึ่ง 

กิจกรรมทางกายของผูท่ีมีอายุต่ํากวา 20 ป มักมีมากกวาผูท่ีมีอายุสูงกวา โดยเฉพาะเม่ือพลศึกษาเปน

วิชาบังคับในโรงเรียนแลว ผลของการฝกนี้บวกกับการฝกอยูอยางสมํ่าเสมออาจทําให VO2max อยู

ในระดบัสูงตอไปอีกชวง 10 ป ก็เปนได ประการท่ีสอง ความสามารถในการทํางานออกกําลังกาย

หรือแขงขันยังข้ึนอยูกับเทคนิค และวิธีการเลน แรงจูงใจ การฝกอยางเขมขนถูกตองตามแบบแผน

ตลอดจนประสบการณ อาจทําใหขีดความสามารถสูงข้ึนในระยะอายุดงักลาวได 

 การลดลงของ VO2max ตามอายุนั้นอาจเปนเพราะการท่ีคาสูงสุดของอัตราการเตนของ

หัวใจ (Maximum heart rate) ลดลงตามอายุจะเห็นวาคาสูงสุดของ อัตราการเตนของหัวใจลดลงจาก 

195 คร้ังตอนาที เม่ืออายุ 25 ป เหลือประมาณ 155 คร้ังตอนาที เม่ืออาย ุ60 ป การท่ีมีคาสูงสุดของ

อัตราการเตนของหัวใจลดลงตามอายุเชนนี้ก็ยอมเปนท่ีแนนอนวา คาสูงสุดของ Cardiac output จะ

ลดลง ซ่ึงเปนผลทําใหความสามารถของระบบการไหลเวียนของโลหติท่ีขนสงออกซิเจนลดลงตาม

ไปดวย ดังนั้น VO2max จึงตองลดลงตามอาย ุ

 2.  เพศ กระบวนการทางสรีรวิทยาของผูหญิง และผูชายกอนเขาสูวยัรุนมีความเหมือน

และคลายคลึงกันอยูหลายอยาง เชน ความสามารถทางกายอาจจะมีความพอ ๆ กัน ในเด็กผูหญิง 

และผูหญิง ท่ีมีสุขภาพดีจะมีคาความสามารถสูงสุดในการนําเอาออกซิเจนไปใช ต่ํากวาเด็กผูชาย 

และผูชาย อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ (ต่ํากวารอยละ 20-25) สามารถแบงชวงของความสามารถสูงสุด

ในการนําเอาออกซิเจนไปใช ตามอายุ เพศ และชนิดกีฬาได ดังในตารางท่ี 2-2  
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ตารางท่ี 2-2 การเปรียบเทียบความสามารถสูงสุดในการนําเอาออกซิเจนไปใชของบุคคล 

                    ท่ัวไป ในนักกีฬาเพศชาย และเพศหญิงแตละชนิดกฬีา  (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 (ตอ) 

 

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 ความแตกตางทางภายวิภาค และสรีรวิทยาระหวางผูหญิงกับผูชายท่ัวไป ภายหลัง 

    เขาสูวัยรุน (ประทุม มวงมี, 2527)  

 

รายการ หญิง ชาย 

1. น้ําหนกั นอยกวา มากกวา 

2. ความสูง นอยกวา มากกวา 

3. ความกวางของไหล-ความยาวของแขนขา  

(เม่ือเทียบกับความยาวของลําตัว) 

นอยกวา มากกวา 

4. ความกวางของกระดูกเชิงกราน มากกวา นอยกวา 

5. น้ําหนกัของกระดกู นอยกวา มากกวา 

6. ความจุปอด นอยกวา มากกวา 

7. ความกวางของผิวหนาของถุงลมปอด  

(Alveolar surface area) 

แคบกวา กวางกวา 

8. มวล น้ําหนกั และขนาดของกลามเนื้อ นอยกวา มากกวา 

9. เปอรเซ็นตไขมันในรางกาย มากกวา นอยกวา 
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ตารางท่ี 2-3 (ตอ)  

 

รายการ หญิง ชาย 

10. Q֯  นอยกวา มากกวา 

11. Stroke volume นอยกวา มากกวา 

12. อัตราการเตนของหัวใจขณะพกัผอน สูงกวา ต่ํากวา 

13. ความสามารถในการเตนสูงสุดของหัวใจ ต่ํากวา 

(เล็กนอย) 

สูงกวา 

(เล็กนอย) 

14. ขนาดของหัวใจ เล็กกวา ใหญกวา 

15. ปริมาณของเม็ดเลือดในเลือด นอยกวา มากกวา 

16. ปริมาณของฮีโมโกบ้ินในเลือด นอยกวา มากกวา 

17. VO2max ต่ํากวา สูงกวา 

18. ความทนตอการเปนหนี้ออกซิเจน นอยกวา มากกวา 

 

 3.  การฝกโดยท่ัว ๆ ไป ท่ีเปนฐานของสมรรถภาพ คือ ความอดทนแบบใชออกซิเจน 

(Aerobic endurance) เปนสมรรถภาพพื้นฐานของนักกฬีาทุกประเภท เพราะจะทําใหสามารถทําการ

แขงขันไดเปนระยะเวลานานข้ึน เนื่องดวยมีปริมาณออกซิเจนท่ีเพิ่มมากข้ึน เชน งานวิจัยของ Sloth, 

Sloth, Overgaard and Dalgas (2013)  ไดศึกษาผลของการฝกความเร็วแบบอินเทอรวาลท่ีมีตอ

ประสิทธิภาพการนําเอาออกซิเจนไปใชสูงสุด (VO2max) และประสิทธิภาพของการออกกําลังกาย

แบบแอโรบิก ซ่ึงผลการ ศึกษาพบวา มีการเพิ่มข้ึนของประสิทธิภาพในการออกกําลังกายแบบ     

แอโรบิก และประสิทธิภาพความสามารถสูงสุดในการนําเอาออกซิเจนไปใช (VO2max) ในกลุม    

ท่ีฝกความเร็วแบบอินเทอรวาลเพิ่มข้ึน ซ่ึงยังสอดคลองกับงานวจิัยของ McMillan, Helgerud, 

Macdonald and Hoff (2005) ท่ีไดศึกษาการปรับตัวทางสรีรวิทยาในการฝกแบบอินเทอรวาลท่ีมี

ความเขมขนสูงจํานวน 10 สัปดาห ของนักกีฬาฟุตบอลเยาวชนระดับอาชีพ ผลการวิจยัพบวา      

การฝกแบบอินเทอรวาลดวยความเขมขนสูงเปนเวลา 4 นาที โดยการเล้ียงลูกฟุตบอลออมผานหลัก

ท่ีออกแบบ โดยเฉพาะรวมกบัการฝกฟุตบอลตามปกติ สงผลใหมีการเพิ่มข้ึนใน ประสิทธิภาพของ 

VO2max ของผูเลนฟุตบอลดีข้ึน และไมมีผลกระทบตอ ความแข็งแรง, ความสามารถในการ

กระโดด และประสิทธิภาพการทํางานจากการวิ่ง นอกจากนี้ ยังทําใหมีประสิทธิภาพในการฟน

สภาพรางกาย หรือหายเหนื่อยไดอยางรวดเร็ว โดยแหลงพลังงานท่ีใชมาจากระบบแอโรบิก 
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(Aerobic system) และยังเปนองคประกอบท่ีสําคัญสําหรับนักวิ่งระยะไกล เดินทน หรือมาราธอน

อีกดวย  

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

กลาววา อุณหภูมิกายของคนมีคาคงท่ี คือ ประมาณ 37 องศาเซลเซียส (°C) หรือ 98 องศาฟาเรนไฮน 

(°F) และอุณหภูมิจะถูกควบคุมใหคงท่ีอยูเสมอภายในชวง 1 องศาฟาเรนไฮน (°F) แมอุณหภูมิ

ภายนอกรางกายจะเปล่ียนแปลงไป ท้ังนี้ เพราะรางกายมีกลไกลควบคุมอุณหภูมิท่ีดี และเม่ือมีการ

ออกกําลังกาย จะทําใหรางกายสรางความรอนเพิ่มข้ึน อุณหภูมิอาจจะเพิ่มข้ึนถึง 40 องศาเซลเซียส 

(°C) หรือ 107 องศาฟาเรนไฮน (°F) รางกายจึงตองเพิ่มกลไกการขับความรอนออกจากรางกาย ดวย

การหล่ังเหงื่อเพื่อเปนการระบายความรอนของรางกาย ซ่ึงอุณหภูมิท่ีรอนจะสงผลตอการลดลงของ

ประสิทธิภาพในการทํางานของรางกาย  

 ในการวิจัยคร้ังนี้ ตัวแปรเชิงแอโรบิก คือความสามารถสูงสุดในการนําเอาออกซิเจนไป

ใช (VO2max) ผูวิจัยไดทําการทดสอบความสามารถสูงสุดในการนําเอาออกซิเจนไปใช (VO2max) 

โดยใช Multistage fitness test or beep test ในการทดสอบ 

 

ความสามารถในการวิ่งระยะทาง 400 เมตร  

  หลักแหงความเฉพาะของการฝก (Principles of specificity) 

 เปนหลักการฝกท่ีเกีย่วกับการประกอบกิจกรรม จะมีผลเฉพาะตามชนดิของการกระตุน 

หรือชนิดของกิจกรรม ตามความตองการท่ีจะพัฒนาสวนตาง ๆ ของรางกายโดยอาศัยหลักการท่ีวา

รางกายของเราจะมีการเปล่ียนแปลงไปตามรูปแบบของการฝก ซ่ึงการเปล่ียนแปลงนีจ้ะเกิดข้ึนกับ

กลามเนื้อ และระบบทุกระบบภายในรางกาย เชน ถาฝกยกน้ําหนักในทา Biceps curl (ตนแขน

ดานหนา) กจ็ะทําใหกลามเนื้อ Biceps ของเราแข็งแรงข้ึน แตกลามเนือ้หนาทองของเราจะไมมีการ

พัฒนาความแข็งแรงตามไปดวย ถาฝกวิ่งในท่ีสูงกวาระดบัน้ําทะเลรางกายของเรากจ็ะปรับ ตัวให

สามารถออกกําลังกายในท่ีบรรยากาศเบาบางไดดี สําหรับในนกักฬีาการฝกกีฬาประเภท 

ตาง ๆ จําเปนตองฝกนักกฬีาใหไดตามลักษณะกฬีานั้น เชน นักกรีฑาประเภททุม พุง ขวาง จําเปน

จะตองฝกใหกลามเนื้อใหญ และมีความแข็งแรงมากกวานักวิ่งระยะทางไกล สรุปเพื่อใหเขาใจ 

งาย ๆ ก็คือ จะแขงอยางไรกพ็ยายามฝกอยางนั้น หรืออยากใหเกิดสมรรถนะรางกายอยางไรตอน

แขงขัน ตอนฝกก็ควรตองฝกอยางนั้น (McArdle, Katch & Katch, 2000) 

 หลักของโอเวอรโหลด (Overload principles หรือ Principles of overload) 

 เปนหลักท่ีวาดวยการฝกดวยการเพิ่มความหนักของการฝกมากข้ึนกวาความหนกัเดิมท่ี

รางกายเคยทําได โดยอาศัยหลักท่ีวาระบบตาง ๆ ของรางกาย เชน จะตองไดรับความตึงเครียดจาก
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การฝกซอม เชน การท่ีจะเพิม่ความแข็งแรงของกลามเนือ้มัดนั้น ๆ กลามเนื้อก็จะตองไดรับการฝก

จากน้ําหนักท่ีมากกวาปกติ การเพิ่มความอดทนของกลามเนื้อจะสามารถทําไดโดยการเพิ่มระยะ 

เวลาของการฝกใหนานข้ึน การเพิ่มความออนตัวก็ทําไดโดยการยืดกลามเนื้อใหไดมากข้ึน หรือ   

ยืดกลามเนื้อใหนานข้ึนกวาปกติท่ีเคยทํา จากหลักการขางตนการพัฒนา หรือผลของการฝกซอมจะ

เกิดข้ึนจากการท่ีรางกายทํางานเหนือกวาระดับกจิกรรม หรือพฤติกรรมปกติในชีวิตประจําวนั ซ่ึง

ความหนกัจะเปนการเพิ่มแรงตอระบบการทํางานของรางกายในจํานวนท่ีมากกวาปกติ เชน การเพิม่

ความแข็งแรงของกลามเนื้อจะตองมีการทํางานแบบแรงตาน หรือรับแรงตานท่ีมากกวาปกติ โดย

กลามเนื้อสามารถรับน้ําหนักมากกวาปกตจิากการเพิ่มความหนกัของการฝก และมีการพบวาในทาง

ตรงกันขามถารางกายไมไดรับการฝก หรือลดการใชงานของกลามเนื้อลง มวลของกลามเนื้อ และ

ความแข็งแรงก็จะลดลงตามไปดวย 

 การฝกดวยความหนักเกินกวาปกติจะทําใหรางกายเกดิความเม่ือยลา (Fatigue) ระดับ

ความสามารถจะลดต่ําลงกวาปกติ เม่ือการฝกซอมจบลงระดับความสามารถจะมีการฟนสภาพ 

(Recovery) หลังจากนั้นระดบัของสมรรถภาพของรางกายจะเพิ่มสูงกวาระดับเร่ิมตน ซ่ึงเปนผลจาก

การปรับชดเชยมากข้ึนกวาปกติ (การปรับชดเชยมากกวาปกติเปนกระบวนการท่ีเกิดข้ึนกับรางกาย

ภายหลังจากรางกายไดรับการกระตุนท่ีเหมาะสม) โดยการท่ีรางกายมีการปรับชดเชยข้ึนมามากกวา

ปกตินั้นมาจากระดับความหนัก (Intensity) ของการฝกซอมท่ีนํามาใชในการกระตุนจะเปนตวั 

กําหนดระดับในการตอบสนองของรางกาย แตการฝกโดยใชหลักน้ําหนักเกินนี้จะตองระวังใหมี

ระดับความหนัก (Intensity) ท่ีเหมาะสมไมนอย หรือมากเกินไปเพราะถาระดับความหนักนอย

เกินไปรางกายก็จะไมเกดิการพัฒนา แตถาระดับความหนักมากเกินไปก็จะเกิดภาวะฝกเกิน 

Overtraining ซ่ึงจะทําใหกลามเนื้อเกดิอาการบาดเจ็บ และอาจทําใหนกักีฬาทอจนเลิกฝกไป 

 หลักแหงความคอยเปนคอยไป (Principles of progressiveness) 

 หลักความกาวหนาของการฝก คือ หลักการฝกท่ีคํานึงถึงความกาวหนาของความหนกัใน

การฝกซอมท่ีตองมีความตอเนื่อง และเพิ่มข้ึนเปนลักษณะการฝกซอมแบบระยะยาว ถาตองการให

สมรรถภาพมีการปรับปรุงข้ึนอยางตอเนื่อง จํานวนในการฝกซอมจะสัมพันธกับพัฒนาการทางดาน

ความสามารถ และจะคูขนานกันตลอด ถาความหนกัของการฝกซอมคงไวท่ีระดับเดยีว อัตราการ

พัฒนาจะลดลง และสมรรถภาพจะเพิ่มข้ึนเพียงชวงระยะเวลาหนึ่ง ส่ิงสําคัญของการเพิ่มความหนัก

ตองไมเพิ่มข้ึนชา หรือเร็วจนเกินไป ถาสมรรถภาพมีการปรับปรุงอยางเหมาะสม การเพิ่มข้ึนชามาก

จะเปนผลในการจํากัดการปรับปรุงสมรรถภาพทางกาย สวนการเพิ่มข้ึนเร็วเกินไป จะสงผลให

รางกายเกดิความเม่ือยลา (Fatigue) และการบาดเจ็บจากการฝกมากเกนิไป (Overtraining) 
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 ความกาวหนาในการฝกความแข็งแรงดวยการเพิ่มน้ําหนกัอยางคอยเปนคอยไป ในนัน้

เราเรียกวา หลักการเพิ่มแรงตานแบบกาวหนา Progressive Resistance Exercise (PRE) การเพิ่ม

ความหนกัของงานนั้นจะตองไมเพิ่มมากจนเกินไป ซ่ึงอาจกอใหเกดิอาการบาดเจ็บ หรือลาเร้ือรัง 

และตองไมนอยเกินไปจนไมสามารถพัฒนาสมรรถภาพทางกายไดตามท่ีตองการ ความเหมาะสม

การเพิ่มความหนักของงานดวยอัตราความกาวหนาอยางปลอดภัยนัน้ จะข้ึนอยูกับสมรรถภาพของ

นักกฬีาแตละคน ยังไมมีกฎเกณฑท่ีแนชัดแตอาจจะใชวธีิรอยละ 10 คือ ความหนกั (เขมขน) และ

ความนานของการฝก จะตองไมเพิ่มข้ึนมากกวารอยละ 10 ตอสัปดาห เชน นักวิ่งท่ีเคยฝกวิ่งเปน

เวลา 20 นาทีตอวัน จะสามารถเพิ่มเวลาใหนานออกไปเปน 22 นาทีตอวนั ในสัปดาหตอไป และ 

ท่ีสําคัญเม่ือฝกจนไดสมรรถภาพทางกายท่ีตองการแลว ก็ไมจําเปนตองเพิ่มความเขมขน และความ

นานของการฝกแลว แตควรท่ีจะฝกเพื่อท่ีจะรักษาสมรรถภาพท่ีตองการเอาไว 

 หลักของการฝกวันหนักสลับวันเบา (Principles of hard and easy day) 

 หลักการนี้เปนการเขาใจถึงรางกาย เม่ือรางกายไดถูกใชงานอยางหนัก ในชวงตอไป

รางกายก็ตองสลับดวยการฝกเบาลงในวัน หรือชวงถัดไป ท้ังนี้เพื่อใหรางกายไดฟนตัว ไดพักผอน

และเติมแหลงเช้ือเพลิงกลับคืน  

 หลักแหงความแตกตางของตัวนักกีฬา (Principles of individuality) 

 จากนกักฬีาแตละคนจะมีพื้นฐาน และศักยภาพท่ีแตกตางกัน ดังนัน้ การฝกอยางหนึ่ง 

อาจจะไดผลดกีับนักกีฬาคนหนึ่งแตอาจจะไมเหมาะสมในนักกีฬาอีกคน เชน ในการฝกยกน้ําหนกั 

นักกฬีาแตละคนจะมีน้ําหนกั และทามาตรฐานท่ีไมเหมือนกัน จึงจําเปนจะตองปรับวิธีการตาง ๆ 

ใหเหมาะสมในแตละคน ดังนั้น เม่ือมีการกําหนดเปาหมายของการฝกไดแลว จะตองมีการประเมิน

สมรรถภาพของนักกฬีาเปนรายคน เพื่อกําหนดวิธีการฝกท่ีเหมาะสมกบัแตละบุคคล  

 หลักแหงการวกกลับของสมรรถนะรางกาย (Principles of reversibility) 

 เม่ือรางกายมีการหยุดฝก หรือหยุดออกกําลักกาย สมรรถภาพตาง ๆ จะมีคาลดลงตาม

ระยะเวลาท่ีหยุดการฝก ความแข็งแรงจะลดลงรอยละ 10 หากหยุดออกกําลังกายเปนเวลา 2 เดือน 

ในขณะท่ีความอดทนจะลดลงไปรอยละ 30-40 หากหยดุฝกเปนเวลาเทากนั จากการศึกษาวจิัยใน

นักกฬีาท่ีเขารวมการแขงขันกีฬาโอลิมปก พบวา เม่ือนกักีฬาหยุดการฝกซอมเปนเวลา 8 สัปดาห จะ

ทําใหการใชออกซิเจนสูงสุดลดลงรอยละ 8 และเพิ่มข้ึนเพยีงรอยละ 4 ภายหลังกลับมาฝกซอมใหม

เปนเวลา 8 สัปดาห (Godfrey, Ingham, Pedlar &Whyte, 2005)  ดังนั้น การจะรักษาสมรรถภาพทาง

กายเอาไวจะตองมีการฝกอยางสมํ่าเสมอ 
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 การว่ิงระยะทาง 400 เมตร 

 ชูศักดิ์ เวชแพศย และกันยา ปาละวิวัธน (2536) กลาววา การออกกําลังกายระยะส้ัน ใน

การวิ่ง ไดแก การวิ่งระยะ 100, 200 และ 400 เมตร เปนตน รวมท้ังการออกกําลังกายอยางอ่ืนท่ีมี

ความหนกั และสามารถกระทําไดไมเกิน 2-3 นาที เทานัน้ ในการออกกําลังระยะนี้ตองอาศัย       

เช้ือ เพลิงท่ีสําคัญ ไดแก คารโบไฮเดรต รองลงมา คือ ไขมัน สวนโปรตนีนั้นเกี่ยวของนอยมาก  

และเปนการใชระบบพลังงานแบบแอนแอโรบิก ท้ังนี้ เนือ่งจากวาระบบแอโรบิกแตเพียงอยางเดียว 

ไมสามารถปอนพลังงานใหไดเพียงพอ ซ่ึงมีขอจํากัดเหตผุล 2 ประการ ท่ีเกี่ยวของของระบบ 

แอโรบิกในการออกกําลังกาย คือ หนึ่งบุคคลแตละคน จะมีเพดานสําหรับความสามารถทางดาน  

แอโรบิก หรือเรียกวาเปนความสามารถสูงสุดของการใชออกซิเจน (VO2max) และสองจะตองใช

เวลาอยางนอย 2-3 นาที สําหรับการใชออกซิเจน ท่ีจะปรับตัวใหเพิ่มข้ึนจนถึงระดับสูงได ตัวอยาง 

เชน ผูท่ีไดรับการฝกดีแลว จะมีกําลังแอโรบิกสูงสุด (Maximum aerobic power) 3 และ 5 ลิตร ของ

ออกซิเจนตอนาที สําหรับหญิง และชายตามลําดับ แตสําหรับผูท่ีไมไดรับการฝก จะมีคาการใช

ออกซิเจนสูงสุดประมาณ 2.2 ลิตรตอนาที สําหรับหญิง และ 3.2 ลิตรตอนาที สําหรับชาย คาของ

การใชออกซิเจนท่ีระดับนี้นัน้ ไมเพยีงพอท่ีจะปอน เอ.ที.พี. ใหสําหรับการวิ่ง 100 เมตร ซ่ึงตองการ

ถึง 45 ลิตรตอนาที การวิ่ง 100 เมตรในเวลา 10 วินาทีนัน้ ตองจะตองใชออกซิเจน ประมาณ 8 ลิตร 

ระยะ เวลาท่ีซ่ึงระดับของการใชออกซิเจนต่ํากวาระดับความจําเปนท่ีตองปอนใหแก เอ.ที.พี.ท่ี

ตองการนั้นเรียกวา การขาดออกซิเจน (Oxygen deficit) ดังนั้น ในระยะนี้จึงตองการพลังงานจาก

ระบบฟอสฟาเจน และการสลายกลัยโคเจนดวยวิธีแอนแอโรบิก ซ่ึงหมายความวาในการออกกําลังกาย

อยางหนกัในระยะส้ันนั้น จะตองมีการขาดออกซิเจนตลอดชวงของการออกกําลังกาย และเขาสู

กระบวน การสลายกลัยโคเจนชนิดแอนแอโรบิก ซ่ึงจะทําใหกรดแลคติกค่ังมาก การหดตวัของ

กลามเนื้อก็จะถูกยับยั้งดวย จึงทําใหเกิดการเม่ือยลา กรดแลคติกท่ีค่ังอาจมีระดับสูงถึง 200 มิลลิกรัม

เปอรเซ็นต ได ซ่ึงมากกวาระดับปกติถึง 20 เทา 

 ลักษณะเฉพาะของการฝกว่ิงระยะส้ัน  

  ลักษณะเฉพาะของการฝกวิ่งระยะส้ัน มีเทคนิค และวิธีการฝกมีลักษณะเฉพาะท่ีแตกตาง

กันออกไปจากการฝกซอมกรีฑาประเภทอ่ืน ตองอาศัยหลักการทางทฤษฏี และความรูเกี่ยวกับการ

ทําหนาท่ีของอวัยวะระบบตาง ๆ ในรางกายขณะฝกซอมออกกําลังกาย (Physiology of exercise) 

การวิเคราะหองคประกอบท่ีสําคัญ และขีดความสามารถในการเคล่ือนไหว ซ่ึงมีองคประกอบท่ี

สําคัญของการฝกวิ่งระยะส้ันดังตอไปนี ้

 1.  ความเร็ว (Speed) 

 2.  ความอดทนพิเศษเฉพาะดาน (Special endurance) 
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 3.  ความเร็วแบบอดทนตอเนื่อง (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) กลาววา ความเร็ว (Speed) คือ ความสามารถในการเคล่ือนไหวรางกาย 

หรือสวนหนึ่งสวนใดของรางกาย จากท่ีหนึ่งไปยังอีกท่ีหนึ่งอยางรวดเร็ว โดยใชเวลาส้ันท่ีสุด ซ่ึงก็

หมายถึง ระยะทางท่ีเคล่ือนไหวหารดวยเวลาเปนอัตราความเร็ว 

 การฝกความเร็ว จะไดผลดีบังเกิดประสิทธิภาพเพยีงใดนัน้ ข้ึนอยูกับการกําหนดระยะ 

ทาง และการพจิารณาเลือกใชรูปแบบวิธีการฝกไดอยางถูกตองเหมาะสม นอกจากนี ้การฝกวิ่งแตละ

เท่ียว ผูฝกสอนกีฬาจะตองเนนใหนักกีฬาพยายามใชความเร็วในการวิง่เต็มท่ีทุกเท่ียว ระยะทางท่ีใช

ในการฝก ความเร็วท่ีใหผลอยางแทจริง คือ ระยะทางในชวง 20-60 เมตร จํานวนเท่ียวท่ีใชในการ

ฝก โดยเฉล่ียประมาณ 6-8 เท่ียว สําหรับระยะทางฝกท่ีไมเกิน 30 เมตร และประมาณ 4-6 เท่ียว 

สําหรับระยะทางฝก 50-60 เมตร การกําหนดชวงเวลาพกัในการฝกวิ่งแตละเท่ียวจะมาก หรือนอย 

ข้ึนอยูกับระยะทางท่ีใชในการฝกส้ัน หรือยาว เชน พัก 2-3 นาที พัก 3-5 นาที พัก 4-6 นาที เปนตน 

ท่ีสําคัญเวลาพักควรเพยีงพอท่ีจะทําใหนกักีฬาหายเหนื่อย หรือสามารถใชความเร็วในการวิ่งเท่ียว

ตอไปไดอยางเต็มท่ี นอกจากนี้ ยังข้ึนอยูกับสมรรถภาพทางกาย และความพรอมของนักกีฬาแตละ

คนดวย อยางไรก็ตาม ระยะทางท่ีใชในการฝก เพื่อพัฒนาประสิทธิภาพความเร็วสูงสุดใหบังเกิด

ผลดีแกนักกีฬาอยางแทจริง ควรใชระยะทางฝกไมเกิน 60 เมตร สวนรูปแบบวิธีการฝกอาจจะทําได

หลายลักษณะ อาทิเชน การตัง้ตนออกวิ่งจากทายืน (Standing start) การตั้งตนออกวิ่งแบบผลัด 

(Relay starts) การตั้งตนออกวิ่งจากทานั่ง (Crouch starts) และการวิ่งผานเสน (Flying start) เปนตน 

นอกจากนี้ ความสําคัญของการฝก ยังข้ึนอยูกับการกําหนดปริมาณ ความหนักเบา และรูปแบบท่ีใช

ในการฝกวามีความเหมาะสมเพียงใด โดยเฉพาะกับทีมนกัวิ่งผลัด ซ่ึงสวนหนึ่งของการฝกเทคนิค

ทักษะ มีรายละเอียดเฉพาะนอกเหนือจากการฝกความเร็วท่ัวไปท่ีผูฝกสอนกีฬาควรใหความสําคัญ

ในการฝก องคประกอบสําคัญอีกประการหนึ่ง ท่ีจะชวยใหการฝกความเร็วของนักกีฬาวิ่งระยะส้ัน

ประสบความสําเร็จไดอยางรวดเร็วข้ึน ก็คือ การเนนกายบริหารประเภทยืดกลามเนื้อ (Stretching 

exercise) และความออนตัว (Flexibility exercise) รวมท้ังการเสริมสรางความแข็งแรงของกลามเนื้อ
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เฉพาะสวนดวยการฝกยกน้ําหนัก (Weight training) และการสรางสมาธิความมุงม่ัน (Concentration) 

ในระหวางการฝกซอมใหเกดิข้ึนกับนกักฬีา (เจริญ กระบวนรัตน, 2545) 

 ความอดทนพเิศษเฉพาะดาน (Special endurance) 

 การฝกความอดทนพิเศษเฉพาะดาน สําหรับนักกฬีาประเภทวิ่งระยะส้ัน เปนพื้นฐาน

สําคัญท่ีจะชวยใหนักกีฬาสามารถรักษาความเร็วสูงสุดใหคงสภาพอยูไดนานกวาปกติ ระยะทาง  

ท่ีนิยมใชในการฝกความอดทนพิเศษเฉพาะใหกับนักกฬีา สวนมากจะอยูในชวง 150-300 เมตร และ

ในบางคร้ังอาจจะเพิ่มระยะทางข้ึนไปจนถึง 600 เมตร โดยปกติ ในการฝกท่ีใชระยะทางเกนิกวา 

300 เมตร ข้ึนไป ไมควรใหนักกฬีาฝกมากเกินกวา 3 เท่ียว และในแตละเท่ียวของการฝก จะตองเนน

ใหนกักฬีาใชความพยายามอยางเต็มท่ี (Maximum effort) โดยมีชวงเวลาพักมากกวา 10 นาที การ

กําหนดระยะทางในการฝกซอม อาจแตกตางออกไป จากระยะทางท่ีเคยใชทําการฝกซอมอยูเปน

ประจําได โดยพิจารณาใหความเหมาะสม กบัสภาพความเปนจริง และประโยชน ท่ีจะพึงไดรับ 

หรือเกิดข้ึนในเวลาแขงขันจริง เชน ระยะทาง 80 เมตร, 110 เมตร, 120 เมตร, 150 เมตร, 175 เมตร, 

350 เมตร หรือ 450 เมตร (เจริญ กระบวนรัตน, 2545) 

 ความเร็วแบบอดทนตอเนื่อง (Tempo endurance) 

 การฝกความเร็วแบบอดทนตอเนื่องนี้ จําเปนสําหรับนักกฬีาวิ่งระยะส้ัน วัตถุประสงค

หลักท่ีสําคัญของการฝก เพื่อตองการใหนักกีฬาสามารถควบคุมจังหวะ และความเร็วในการกาวเทา

วิ่งใหคงท่ีสมํ่าเสมอตลอดระยะทาง ดวยเหตุนี้ การฝกจึงมุงเนนทางดานปริมาณ (จํานวนเท่ียว/

ระยะทาง) มากกวาคุณภาพ (ความเร็ว) โดยท่ีนักกีฬาจะตองพยายามวิง่ควบคุมความเร็วในระยะ 

ทางท่ีกําหนด ใหไดจํานวนเท่ียวมากท่ีสุด หรือกระท่ังไมสามารถควบคุมความเร็วในการวิ่งให

ใกลเคียง หรืออยูในเวลาท่ีกําหนดไดจึงยุตกิารซอม ในการฝกนี้ชวงระยะเวลาพักระหวางเท่ียว  

ควรนอยกวา 10 นาที การฝกลักษณะดังกลาวนี้ ผูฝกสอนกีฬาควรยุติการฝกซอมทันทีท่ีนักกฬีาเกดิ

อาการเม่ือยลา หรือปฏิบัติทักษะการเคล่ือนไหวผิดไปจากทาทางท่ีดีท่ีสุด ท่ีเคยปฏิบัติไวในตอน

แรก และผูฝกสอนกีฬาควรจัดโปรแกรมการบริหารรางกายเสริมสรางความออนตัว และความ 

สัมพันธในการเคล่ือนไหวเพิ่มเติมใหกับนักกฬีาดวย (เจริญ กระบวนรัตน, 2545) 

 ความอดทนท่ัวไป (General endurance) 

 ความอดทนท่ัวไปนับเปนหนึ่งในองคประกอบพื้นฐานท่ีสําคัญ และจําเปนสําหรับ

นักกฬีาทุกประเภท นักกีฬาประเภทวิ่งระยะส้ัน ควรเสริมสรางสมรรถภาพความอดทนท่ัวไป ดวย

การวิ่งทางไกลระยะทางประมาณ 3-8 กิโลเมตร ความเร็วในการวิ่งโดยเฉล่ีย ประมาณกิโลเมตรละ 

4-6 นาที รวมเวลาท่ีใชในการฝกแตละคร้ังมากท่ีสุดไมควรเกิน 50 นาที โดยไมควรสรางความวิตก

กังวลกับการท่ีจะตองทําเวลาในการวิ่งมากนัก (เจริญ กระบวนรัตน, 2545) 
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 ความแขง็แรง (Strength) 

 ความแข็งแรงของกลามเนื้อ คือ ความสามารถของกลามเนื้อท่ีพยายามจะออกแรงใหได

มากท่ีสุด เพื่อเอาชนะแรงตานทาน หรือความตานทาน (American College of Sport Medicine 

[ACSM], 2011) 

 ความแข็งแรง (Strength) คือ องคประกอบท่ีนับวาเปนหวัใจสําคัญอีกประการหนึ่งของ

นักกฬีาประเภทวิ่งระยะส้ัน ผูฝกสอนกีฬาควรมุงเนน และจัดเตรียมโปรแกรมการฝกซอมใหกับ

นักกฬีาอยางตอเนื่องรัดกุมเปนระบบ ควบคูไปกับการฝกซอมดานเทคนิค ทักษะ และความเร็ว 

โดยเฉพาะอยางยิ่ง การฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อตนขาดวยวิธีการฝกยกน้ําหนกั ควรปรับ

ระดับความหนักในการฝกเพิ่มข้ึนตามลําดับในแตละชวงของการฝก จนกระท่ังสูงกวา 50 

เปอรเซ็นต ของน้ําหนกัตัวเล็กนอย ท่ีระดับความหนกัดังกลาว จํานวนคร้ังท่ียกควรต่าํกวา 5 คร้ัง 

นอกจากนี้ ผูฝก สอนกีฬาควรพิจารณากําหนด ทาฝกยกน้าํหนักท่ีมีความสําคัญตอการเสริมสราง

ความแข็งแรง ใหกับกลุมกลามเนื้อท่ีจําเปนตอการเคล่ือนไหว พรอมท้ังปรับปริมาณความหนักเบา

ในการฝกใหเหมาะสมกับสภาพรางกายของนักกฬีาแตละบุคคลเปนสําคัญ (เจริญ กระบวนรัตน, 

2545) 

 กําลังความเร็ว (Power speed) 

 การฝกกําลังความเร็วดวยวิธีการยกน้ําหนกั เปนอีกวิธีการหนึ่งท่ีไดรับการยอมรับวา

ไดผลดี และชวยใหนกักฬีามีพละกําลังในการเคล่ือนไหวไดอยางรวดเร็วยิ่งข้ึน ส่ิงท่ีผูฝกสอนกีฬา

จะตองย้าํเตือนเปนพิเศษในระหวางการฝกซอม ก็คือ ความเร็วในการหดตวัของกลามเนื้อ ซ่ึง

นักกฬีาจะตองพยายามออกแรงยก หรือปฏิบัติดวยความเร็วทุกคร้ัง ความหนักท่ีใชในการฝก ควร

นอยกวา 50 เปอรเซ็นต ของน้ําหนกัตัว จาํนวนคร้ังท่ียกในแตละเชต ควรต่ํากวา 10 คร้ัง โดยใชเวลา

ยก ไมเกิน 10 วินาที ในแตละเชต (เจริญ กระบวนรัตน, 2545) 

 กําลังความเร็วแบบผสม (Power speed-mixed) 

 การฝกกําลังความเร็วแบบผสม เปนการฝกท่ีรวมเอารูปแบบของการฝกกําลังความ

แข็งแรงแบบตาง ๆ มาผสมผสานกัน หรือเลือกใชกิจกรรมการฝกท่ีใหผลท้ังกําลังความแข็งแรง

ควบคูกันไป โดยฝกกับความตานทานในลักษณะตาง ๆ กัน เชน การวิง่ข้ึนเนินชวงส้ัน ๆ ระยะทาง

ประมาณ 10-20 เมตร จํานวน 8 เท่ียว การใชถุงทรายถวงขา หรือวางพาดไวบนบาในระหวางท่ีฝก

กระโดด หรือฝกทาทางการเคล่ือนไหวระยะทางประมาณ 10-15 เมตร จํานวน 4-6 เท่ียว หรือการ

ใหนกักฬีาวิ่งลากยางระยะทาง 15-20 เมตร จํานวน 6-8 เท่ียว เปนตน การฝกในลักษณะดังกลาวนี้ 

ลวนแตชวยเพิม่ประสิทธิภาพทางดานกําลังความเร็ว รวมท้ังความแข็งแรงใหกับนักกีฬาไดเปน

อยางดี สําหรับความหนกั หรือความตานทานท่ีใชในการฝก ประมาณ 20-30 เปอรเซ็นต ของ
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น้ําหนกัตัว หรือควรนอยกวา 50 เปอรเซ็นต ของน้ําหนักตวั จํานวนเท่ียว หรือจํานวนคร้ังของการ

ปฏิบัติควรต่ํากวา 10 คร้ัง และไมควรใชเวลาเกินกวา 10 วินาที ตอการปฏิบัติคร้ังหนึ่ง ๆ ระยะทาง

ฝกไมควรเกนิ 20 เมตร ท้ังนี้ เพราะวาชวงระยะทางดังกลาวเปนชวงพอเหมาะท่ีนกักฬีาสามารถจะ

ใชกําลังความเร็วไดอยางเต็มท่ีมากท่ีสุด และไมทําใหเม่ือยลา หรือออนเพลียมากจนเกนิไปสําหรับ

การฝกแตละเท่ียว (เจริญ กระบวนรัตน, 2545) 

 ความแขง็แรงอดทน (Strength endurance) 

 ความแข็งแรงแบบอดทน (Strength endurance) คือ ความสามารถของกลามเนื้อในการ

ออกแรง เพื่อการเคล่ือนไหวอยางตอเนื่องสมํ่าเสมอ ในสภาวะท่ีมีความเม่ือยลาเพิ่มข้ึน หรือความ 

สามารถของกลามเนื้อ กลุมกลามเนื้อ ในการออกแรงเกอืบสูงสุด ซํ้า ๆ กัน ตอเนื่องเปนเวลานาน  

 ในกรณีท่ีตองการฝกใหนักกฬีามีความแข็งแรงอดทน น้ําหนักท่ีใชในการฝกควรต่ํากวา 

50 เปอรเซ็นต ของน้ําหนักตวั จํานวนคร้ังของการปฏิบัติควรมากกวา 10 คร้ัง และควรใชเวลา

มากกวา 10 วนิาที ข้ึนไป ในการปฏิบัติเซตหนึ่ง ๆ ไมวาจะเปนการฝกดวยบารเบล-ดัมเบล หรือ 

การฝกโดยใหนักกฬีากระโดดในรูปแบบตาง ๆ กันก็ตาม (เจริญ กระบวนรัตน, 2545) 

 ความแขง็แรงอดทนแบบผสม (Strength endurance-mixed) 

 รูปแบบวิธีการฝกคลายคลึงกับการฝกความแข็งแรงอดทน จะแตกตางกนัก็พยีงน้ําหนกั

หรือความตานทานท่ีใชในการฝกเพิ่มมากข้ึน รวมท้ังระยะทางท่ีใชในการฝกเท่ียวหนึง่ ๆ มีความ

ยาวมากกวา 20 เมตร ในการฝกความแข็งแรงอดทนแบบผสมนี้ กิจกรรมท่ีใชในการฝกกําลังความ 

เร็วแบบผสมท้ังหมด จะถูกนํามารวบรวมเขาไวเปนสวนหนึ่งของการฝกเสริมสรางความแข็งแรง

อดทนแบบผสมดวย นอกจากนี ้นักกฬีาอาจไดรับการฝกกับความตานทานในลักษณะพิเศษท่ี    

แตกตางไปจากการฝกท่ีไดเคยปฏิบัติมา เชน วิ่งข้ึนเนินโดยใชถุงทรายพาดบา หรือถวงขา เปนตน 

ระยะ ทางท่ีใชในการฝกเพิ่มมากข้ึน การฝกในลักษณะดงักลาวนี้ ควรเนนมากท่ีสุดในชวงแรก และ

ชวงท่ี 2 ของการฝก ซ่ึงเปนชวงการฝกซอมเตรียมสมรรถภาพ ความพรอมทางดานรางกายท่ัวไป 

และสมรรถภาพทางกายเฉพาะประเภทกฬีา หลังจากนัน้จึงคอย ๆ ปรับลดลงตามลําดับในชวงท่ี 3 

และชวงท่ี 4 ของการฝกซอม ปริมาณความหนัก และความตานทานท่ีเคยใชในการฝกคร้ังละมาก ๆ 

ควรลดลงตามลําดับ โดยเปล่ียนมาเนนจังหวะความเร็ว และรูปแบบทาทางการเคล่ือนไหวท่ีถูกตอง

ในระยะทางฝกชวงส้ัน ๆ แทน นอกจากนี ้ผูฝกสอนกีฬาควรเนนจังหวะการเคล่ือนไหวในขณะ

ปฏิบัติกายบริหารใหเร็วข้ึนมากข้ึน สําหรับนักกฬีาประเภทวิ่ง 200 เมตร และ วิ่ง 400 เมตร 

(เจริญ กระบวนรัตน, 2545) 
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 การวิจยัคร้ังนีผู้วิจัยไดทําการทดสอบความสามารถในการวิ่ง 400 เมตร จํานวน 1 รอบ 

ดวยการจับเวลาในการวิ่ง ตามกติกากรีฑาขอท่ี 18 วาดวยการจับเวลา ของสหพันธกรีฑานานาชาต ิ

(IAAF)  
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บทที่ 3 

วิธีดําเนินการวิจัย 

 

 การวิจยันี้เปนการวิจยัเชิงทดลอง (Experimental research) เพื่อเปนการศึกษาผลของ 

การฝกอินเทอรวาลแบบแอนแอโรบิก การฝกอินเทอรวาลแบบแอโรบิก และการฝกอินเทอรวาล

แบบผสมผสานท่ีมีตอตัวแปรเชิงแอนแอโรบิก แอโรบิก และความสามารถในการวิ่งระยะทาง 400 

เมตร 

 

ประชากร และกลุมตัวอยางที่ใชในการศึกษา 

 นักเรียนชายท้ังหมด 340 คน ท่ีมีอายุ 15 ป ของโรงเรียนสวนบุญโญปถัมภลําพูน ใน

จํานวนนี้จะทําการสุมแบบเจาะจง (Purposive sampling) โดยวิธีการคัดเลือก และอาสาสมัคร       

ทําการคัดเลือกตามเกณฑท่ีกําหนด คือ เปนผูท่ีมีสุขภาพรางกายสมบูรณ ผานการตรวจโดยแพทย 

พรอมท้ังมีใบรับรองแพทย, ไมมีปญหาการบาดเจ็บใด ๆ ท่ีจะเปนอุปสรรคในการทําวิจัย, ไมมีโรค

ประจําตัว, ไดรับอนุญาตจากผูปกครองในการเขารวมการวิจยัเปนลายลักษณอักษร, ยินยอมใหทํา

การเจาะเลือดบริเวณหูดวยความลึก 0.1 มิลลิเมตร, ไมอยูในชวงทําการฝกซอมและแขงขันกีฬาใด ๆ 

เม่ือทําการคัดเลือกแลวมีนกัเรียนท่ีผานเกณฑก็จะเปนจํานวนประชากรในการวจิัยคร้ังนี้ จํานวนท่ี

สุมไดมานี้ จะถูกทดสอบโดยใหวิ่งในระยะทาง 400 เมตร โดยใชกฎกติกาการจับเวลาในขอท่ี 18 

ของสหพันธกรีฑานานาชาต ิ(IAAF) คือ เม่ือทําการจับเวลาดวยนาฬิกาท่ีใชมือจับ ใหใชนาฬิกา

จํานวน 3 เรือน โดยกติการะบุไวคือถานาฬิกา 2 ใน 3 เรือนตรงกัน ใชเวลาท่ีไดจากนาฬิกาท่ีตรงกนั 

ถานาฬิกาท้ัง 3 เรือน ไมตรงกันเลย เวลากลางจะเปนเวลาอยางเปนทางการ เปนสถิติท่ีใชบันทึกผล

การทดสอบในการวจิัยคร้ังนี้ จากนัน้จะทําการคัดเลือกผูท่ีทําสถิติในการวิ่งดีท่ีสุด 30 คนแรก มา

เปนกลุมตัวอยางของการวิจยัคร้ังนี้ ข้ันตอไปทําการแบงกลุมตัวอยางออกเปน 3 กลุม โดยใชวิธี

เรียงลําดับแบบจัดเขากลุม (Randomly assignment) ทําใหไดกลุมตัวอยาง จํานวน 3 กลุม ดังนี้  

 กลุม A ประกอบดวย ผูมีสถิติในการวิ่งลําดับท่ี 1, 6, 7, 12, 13, 18, 19, 24, 25, และ 30  

 กลุม B ประกอบดวย ผูมีสถิติในการวิ่งลําดับท่ี 2, 5, 8, 11, 14, 17, 20, 23, 26, และ 29 

 กลุม C ประกอบดวย ผูมีสถิติในการวิ่งลําดับท่ี 3, 4, 9, 10, 15, 16, 21, 22, 27, และ 28 

จากนั้นทําการจับฉลาก (Random treatments) อีกคร้ัง เพื่อเขากลุมฝกท้ังสามกลุม ไดแก  

 กลุมท่ี 1 ฝกอินเทอรวาลแบบแอนแอโรบิก (Anaerobic interval training) 

 กลุมท่ี 2 ฝกอินเทอรวาลแบบแอโรบิก (Aerobic interval training) 
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 กลุมท่ี 3 ฝกอินเทอรวาลแบบผสมผสาน (Combination interval training)  

 ท้ังนี้ผูวิจยัไดทําการคัดเลือกกลุมตัวอยางไวสํารองเพิ่มเติม กลุมละ 2 คน ทําการทดลอง

เหมือนกับกลุมตัวอยางหลักทุกประการ เพือ่รองรับการคลาดเคล่ือนของกลุมตัวอยาง ท่ีอาจจะเกิด 

ข้ึนได 

 

เครื่องมือ และอุปกรณที่ใชในการเก็บขอมูล 

 เคร่ืองมือท่ีใชในการทดสอบคาตาง ๆ ประกอบดวย  

 1.  การทดสอบความสามารถสูงสุดในการนําเอาออกซิเจนไปใช (VO2max)ใช 

Multistage fitness test or beep test ในการทดสอบ 

 2.  การทดสอบสมรรถภาพเชิงแอนแอโรบิก (Anaerobic performance) ใชแบบทดสอบ

สมรรถภาพเชิงแอนแอโรบิก ของวินเกท (Wingate anaerobic test) ดวยจักรยานวัดงานโมนารค 828 

อี ผลิตโดยประเทศสวีเดน เพื่อทดสอบหาคาพลังแอนแอโรบิก (Anaerobic power) และ 

ความสามารถในการยืนระยะแบบแอนแอโรบิก (Anaerobic capacity) 

 3.  การทดสอบคาแอนแอโรบิกเทรชโฮล (Anaerobic threshold) ใชแบบทดสอบของ

คอนโคน ี(Conconi test) ดวยเคร่ืองมือลูวิ่งกล (Treadmill) ยี่หอ H/P Cosmos ผลิตโดยประเทศ

อิตาลี และใชเคร่ืองมือวัดอัตราการเตนของหัวใจแบบไรสาย ยี่หอ Polar รุน FT 4 M 

 4.  การทดสอบหากรดแลคติกในเลือด ใชเคร่ืองวิเคราะหกรดแลคติกในเลือด (Blood 

lactate analyzer) รุน Lactate Scout และแผนตรวจวัดแลคเตท (Lactate strip) ผลิตโดยประเทศ

เยอรมัน 

 5.  การทดสอบความสามารถในการวิ่งระยะทาง 400 เมตร ใชอุปกรณในการจับเวลา คือ 

นาฬิกาจับเวลา Casio Stop Watch รุน HS-80TW ผลิตโดยประเทศญ่ีปุน ท้ังนี้ใชกตกิากรีฑาขอท่ี 18 

ของสหพันธกรีฑานานาชาต ิ(IAAF) 

 6.  โปรแกรมการฝก McArdle, Katch and Katch (2000) กลาววา การฝกจํานวน 3 คร้ัง

ตอสัปดาห และตอเนื่องเปนระยะเวลาอยางนอย 6 สัปดาห จะกอใหเกดิการเปล่ียนแปลง

สมรรถภาพได ดังนั้น ในการวิจัยคร้ังนี้ผูวจิัยจึงใชระยะในการฝก 8 สัปดาห ๆ ละ 3 วัน คือ วัน

จันทร, วันพุธ และวนัศุกร เวนระยะหนึ่งวนั เพื่อใหรางกายพื้นคืนสภาพมากท่ีสุด พรอมท่ีจะทํา 

การฝกในวันตอไป แบงออกเปน 3 โปรแกรม คือ 

  6.1  โปรแกรมในการฝกอินเทอรวาลแบบแอนแอโรบิก  

  6.2  โปรแกรมในการฝกอินเทอรวาลแบบแอโรบิก  

  6.3  โปรแกรมในการฝกอินเทอรวาลแบบแบบผสมผสาน 
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 ในการวิจัยคร้ังนี้ ผูวิจยัไดสรางโปรแกรมข้ึน โดยไดประยุกตใชจากตารางแนวการสราง

โปรแกรมการฝกแบบอินเทอรวาล พิจารณาจากระยะทางการฝกเปนหลัก ของ Fox and Mathews 

(1981 อางถึงใน ประทุม มวงมี, 2527) มาเขียนเปนโปรแกรมในการฝกซอม เพราะเปนโปรแกรม 

ท่ีมีทฤษฏีในการพัฒนาระบบพลังงานไดจริงตามหลักทางสรีรวิทยา อีกท้ัง ผูวิจัยไดนาํโปรแกรม

การฝกท้ังสามโปรแกรม ผานกระบวนการตรวจสอบ ดวยการหาความเท่ียงตรงตามเนื้อหา 

(Content validity) ของโปรแกรมการฝก จากการตรวจสอบของผูทรงคุณวุฒิ จํานวน 5 ทาน โดยมี

คุณสมบัติดังนี ้1) เปนผูเช่ียวชาญ และผูฝกสอนนักกรีฑาในระดบัทีมชาติ มีความรูเกีย่วกับการ

ฝกซอมตามหลักการฝกซอมทางดานวิทยาศาสตรการกีฬา จํานวน 2 ทาน และ 2) เปนผูเช่ียวชาญ

ทางดานวิชาการ โดยมีความรู และปฏิบัติหนาท่ีการสอนในสายงานวิทยาศาสตรการกีฬา หรือ

ทํางานวิจยัเกี่ยวกับการฝกซอมทางการกีฬาโดยตรง จากมหาวิทยาลัยจาํนวน 3 ทาน 

 7.  แบบบันทึกผลการฝก 

 8.  สถานท่ีทําการวิจยั 

  8.1  หองปฏิบัติการทดลองศูนยวทิยาศาสตรการกีฬา สนามกีฬาสมโภชน 700 ป 

จังหวดัเชียงใหม เพื่อทดสอบหาคาของ 

   8.1.1  การทดสอบความสามารถสูงสุดในการนําเอาออกซิเจนไปใช (VO2max) 

   8.1.2  การทดสอบสมรรถภาพเชิงแอนแอโรบิก (Anaerobic performance) 

   8.1.3  การทดสอบคาแอนแอโรบิกเทรชโฮล (Anaerobic threshold)  

  8.2  สนามลูยางสังเคราะหองคการบริหารสวนจังหวดัลําพนู เพื่อทดสอบหา

ความสามารถในการวิ่ง ระยะทาง 400 เมตร และการทดสอบหากรดแลคติกในเลือด (Blood lactate) 

 9.  สถานท่ีฝกในการทําวิจยั สนามลูยางสังเคราะหองคการบริหารสวนจังหวัดลําพนู  
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แบบแผนการทดลอง (Experimental design) 

 การวิจยัคร้ังนีใ้ชแบบแผนการวิจัยเชิงทดลองแบบวัดซํ้า 3 ชวงเวลา (Repeated measured 

design) ดังนี ้

 

ตารางท่ี 3-1 แบบแผนการวจิัยเชิงทดลองแบบวัดซํ้า 3 ชวงเวลา (Repeated measured design) 

 

รูปแบบการฝก 
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 

เก็บขอมูล ตัวแปร ทีศ่ึกษา กอนทําการฝกซอมตามโปรแกรม                                                   

                 1.  ความสามารถสูงสุดในการนาํเอาออกซิเจนไปใช 

                 2.  แอนแอโรบิกเทรชโฮล 

                 3.  สมรรถภาพเชิงแอนแอโรบิก 

                 4.  กรดแลคติกในเลือด 

                 5.  ความสามารถในการว่ิงระยะทาง 400 เมตร  

ทําการฝกทั้งหมด 8 สัปดาห สัปดาหละ 3 วัน คือ วันจันทร วันพุธ และวันศุกร   

จํานวนนักเรียนชาย อายุ 15  ป โรงเรียนสวนบุญโญปถัมภ จํานวน 340 คน 

จํานวนที่ผานเกณฑ ตามที่กําหนด 140 คน เปนประชากร 

 

เมื่อทําการทดสอบแลวเหลือ 30 คน เปนกลุมตัวอยาง 

กลุม 1 (10 คน) กลุม 2 (10 คน) กลุม 3 (10 คน) 

กลุมที่ฝกอินเทอรวาลแบบ 

แอนแอโรบิก จํานวน 10 คน 

กลุมที่ฝกอินเทอรวาลแบบ 

แอโรบิก จํานวน 10 คน 

กลุมที่ฝกอินเทอรวาลแบบ 

ผสมผสาน จํานวน 10 คน 

Random treatments จับฉลาก 

 

สัปดาหที่ 1 ถึง สัปดาหที่ 4 ทําการฝกตามโปรแกรม 

สรุป และอภิปรายผลการวิจัย วิเคราะหขอมูล 

เก็บขอมูล ตัวแปร ทีศ่ึกษา ระหวางทําการฝกซอมตามโปรแกรมในสัปดาหที่ 4                          

                 1.  ความสามารถสูงสุดในการนาํเอาออกซิเจนไปใช 

                 2.  แอนแอโรบิกเทรชโฮล 

                 3.  สมรรถภาพเชิงแอนแอโรบิก 

                 4.  กรดแลคติกในเลือด 

                 5.  ความสามารถในการว่ิงระยะทาง 400 เมตร 

 

ทําการฝก สัปดาหที่ 5 ถึง สัปดาหที่ 8 ตามโปรแกรม 

 
เก็บขอมูล ตัวแปร ทีศ่ึกษาคร้ังสุดทายในสัปดาหที่ 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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ขอตกลงเบื้องตนกอนการเก็บรวบรวมขอมูล 

 1.  แจงวตัถุประสงคของการวิจัยท่ีทําการวจิัยรวมกัน และขอความรวมมือจากกลุม

ตัวอยาง ท่ีเขารวมงานวจิัยจาํนวน 30 คน ใหพยายามปฏิบัติตามเงื่อนไข และขอตกลงในการวิจัย 

 2.  กลุมตัวอยางท้ังสามกลุม ฝกวิ่งตามโปรแกรม ในลูวิ่งมาตรฐานยางสังเคราะห ระยะ 

ทาง 400 เมตร ณ สนามกฬีาองคการบริหารสวนจังหวัดลําพูน 

 3.  ระหวางทําการฝกตามโปรแกรมการฝก กลุมตัวอยางท้ังสามกลุม สามารถขาดการฝก

ไดไมเกิน 10 เปอรเซ็นต ของโปรแกรมการฝก 

 4.  ประสานงานกับโรงพยาบาลลําพูน เพื่อนัดหมายการตรวจสุขภาพกอนการฝก รวมถึง

การเจาะเลือดเพื่อหากรดแลคติกในเลือด การมาดูแลประจําทุกวันตั้งแตเร่ิมการทดลองจนถึงเสร็จ

ส้ินการทดลองท่ีสนาม เพื่อปองกันอุบัติเหตุท่ีอาจจะเกดิข้ึน 

 5.  ในระหวางการทดลอง กลุมตัวอยางอาจจะเกิดการสูญหาย และมีการถอนตัว ผูวจิัยได

เตรียมการรองรับเพื่อไมไดเกิดผลกระทบกับการวจิัยคร้ังนี้ โดยไดคัดเลือกกลุมตัวอยางสํารองไว

กลุมละ 2 คน จากสถิติลําดับท่ี 31, 32, 33, 34, 35, และ 36 รวมท้ังหมดเปน 36 คน ท้ังนี้ ท้ังหมด 

เขารวมการทดลองเหมือน ๆ กัน ในแตละกลุม (ถาหากวาไมมีใครถอนตัว หรือออกจากการวิจัย ใน

คร้ังนี้ ก็ใชจํานวนเต็มตามระบุไวเบ้ืองตนในการวิเคราะหขอมูล หรือผูวิจัยสามารถใชกลุมตัวอยาง

สํารอง ท้ัง 6 คน มาทําการวิเคราะหรวมกับกลุมตัวอยางจริง ไดเลยเชนกัน ซ่ึงจะทําใหความเช่ือม่ัน

ในเชิงสถิติสูงข้ึน)  

 

ขั้นตอน และวิธีการเก็บรวบรวมขอมลู 

 วิธีดําเนินการจัดนักเรียนเขากลุมตัวอยาง 

 จํานวนนักเรียนชายโรงเรียนสวนบุญโญปถัมภลําพูน ท่ีมีอายุ 15 ป (ขอมูลจากงานสถิติ 

โรงเรียนสวนบุญโญปถัมภลําพูน ป พ.ศ. 2558) มีดวยกนัท้ังหมด 340 คน  

 1.  ทําการคัดเลือกตามเกณฑ คือ เปนผูท่ีมีสุขภาพรางกายสมบูรณ ผานการตรวจโดย

แพทย พรอมท้ังมีใบรับรองแพทย, ไมมีปญหาการบาดเจ็บใด ๆ ท่ีจะเปนอุปสรรคในการทําวจิัย,  

ไมมีโรคประจาํตัว, ไดรับอนญุาตจากผูปกครองในการเขารวมการวจิัยเปนลายลักษณอักษร, 

ยินยอมใหทําการเจาะเลือดบริเวณหูดวยความลึก 0.1 มิลลิเมตร, ไมอยูในชวงทําการฝกซอมและ

แขงขันกฬีาใด ๆ ผานเกณฑเหลือจํานวน 140 คน เปนประชากรของการวิจัยในคร้ังนี ้ในจํานวนนี้

จะทําการสุมแบบเจาะจง (Purposive sampling) โดยวิธีการคัดเลือก และอาสาสมัคร จํานวนท่ีสุม

ไดมานี้ จะถูกทดสอบโดยใหวิ่งเต็มความสามารถระยะทาง 400 เมตร  
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 2.  ทดสอบโดยใหวิ่งระยะทาง 400 เมตร เต็มความสามารถ โดยใชกตกิาการจับเวลา ใน

ขอท่ี 18 ของสหพันธกรีฑานานาชาติ (IAAF) คือ เม่ือทําการจับเวลาดวยนาฬิกาท่ีใชมือจับ ใหใช

นาฬิกาจํานวน 3 เรือน โดยกติการะบุไวคือ ถานาฬิกา 2 ใน 3 เรือน ตรงกัน เรือนท่ี 3 ไมตรง เวลา   

ท่ีไดจากนาฬกิาท่ีตรงกันท้ัง 2 เรือน จะถือวาเปนเวลาอยางเปนทางการ ถานาฬิกาท้ัง 3 เรือน ไม

ตรงกันเลย เวลากลางจะเปนเวลาอยางเปนทางการ เปนสถิติท่ีใชบันทึกผลการทดสอบในการวิจัย

คร้ังนี้ จากนัน้จะทําการคัดเลือกผูท่ีทําสถิติในการวิ่งดีท่ีสุด 30 คนแรก มาเปนกลุมตัวอยางของการ

วิจัยคร้ังนี้ ทําการแบงกลุมตวัอยางออกเปน 3 กลุม โดยใชวิธีเรียงลําดบัแบบจัดเขากลุม (Randomly 

assignment) ทําใหไดกลุมตัวอยาง 3 กลุม ดงันี้  

 กลุม 1 ประกอบดวย ผูมีสถิติในการวิ่งลําดบัท่ี 1, 6, 7, 12, 13, 18, 19, 24, 25, และ 30  

 กลุม 2 ประกอบดวย ผูมีสถิติในการวิ่งลําดบัท่ี 2, 5, 8, 11, 14, 17, 20, 23, 26, และ 29 

 กลุม 3 ประกอบดวย ผูมีสถิติในการวิ่งลําดบัท่ี 3, 4, 9, 10, 15, 16, 21, 22, 27, และ 28 

 3.  นํากลุมตัวอยางท้ัง 3 กลุม ทําการสุมเขากลุมตัวอยางโดย วิธี Random treatments คือ 

จับฉลาก หลังจากท่ีไดจากการจัดเขากลุมดวยวิธี Random assignment มาแลว โดยทําฉลากไว

จํานวน 3 ใบ และทําการจับฉลาก เพื่อใหไดกลุมตัวอยางตามการวิจยัท่ีกําหนดคือ 

 กลุมท่ี 1 ทําการฝกดวยโปรแกรมการฝกอินเทอรวาลแบบแอนแอโรบิก  

 กลุมท่ี 2 ทําการฝกดวยโปรแกรม การฝกอินเทอรวาลแบบแอโรบิก  

 กลุมท่ี 3 ทําการฝกดวยโปรแกรม การฝกอินเทอรวาลแบบผสมผสาน  
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ภาพท่ี 3-2 แบบแผนการสุมกลุมตัวอยาง 

 

 4.  กอนการฝกซอมตามโปรแกรม ใหทําการทดสอบหาคาตาง ๆ ของตัวแปรท้ัง 5 ตัวแปร 

แลวบันทึกเปนขอมูลกอนการทดลอง การทดสอบตัวแปรประกอบไปดวย การทดสอบ

ความสามารถสูงสุดในการนําเอาออกซิเจนไปใช (VO2max), การทดสอบแอนแอโรบิกเทรชโฮล 

(Anaerobic threshold), การทดสอบสมรรถภาพเชิงแอนแอโรบิก (Anaerobic performance),  

การทดสอบกรดแลคติกในเลือด (Blood lactate) และการทดสอบความสามารถในการวิ่งระยะทาง    

400 เมตร  

 5.  เก็บขอมูลตัวแปร กอนท่ีจะทําการศึกษาในการฝกซอมตามโปรแกรม ดังนี ้ 

 ก.  ทดสอบความสามารถสูงสุดในการนําเอาออกซิเจนไปใช (VO2max) 

 ในการวิจัยคร้ังนี้ ตัวแปรเชิงแอโรบิก คือ ความสามารถในการใชออกซิเจน (VO2max) 

ผูวิจัยไดทําการทดสอบความสามารถสูงสุดในการนําเอาออกซิเจนไปใช (VO2max)โดยใชแบบ 

จํานวนนักเรียนชาย อายุ 15  ป โรงเรียนสวนบุญโญปถัมภ จํานวน 340 คน 

 

จํานวนที่ผานเกณฑที่กําหนด 140 คน เปนประชากร 

ทําการคัดเลือกแบบเฉพาะเจาะจง 

โดยผานเกณฑที่กําหนด 

เมื่อทําการทดสอบแลวเหลือกลุมตัวอยาง 30 คน 

ทดสอบสถิติการว่ิง 400 เมตร 

กลุม A  จํานวน 10 คน 

1, 6, 7, 12, 13, 18, 19,  

24, 25 และ 30 

กลุม B จํานวน 10 คน 

 2, 5, 8, 11, 14, 17, 20,  

23, 26 และ 29 

กลุม C จํานวน 10 คน 

3, 4, 9, 10, 15, 16,  

21, 22, 27, และ 28 

 

เรียงลําดับแบบจัดเขากลุม 

(Randomly assignment) 

 

 กลุมที ่1 ฝกอินเทอรวาล 

แบบแอนแอโรบิก  

จํานวน 10 คน 

กลุมที่ 2 ฝกอินเทอรวาล 

แบบแอโรบิก 

 จํานวน 10 คน 

กลุมที่ 3 ฝกอินเทอรวาล 

แบบผสมผสาน 

 จํานวน 10 คน 

สุมแบบจับฉลากเปนกลุมฝก 
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ทดสอบ Multistage Fitness test or beep test โดยการวิ่งเพิม่ความเร็วข้ึนเร่ือย ๆ มีระยะทาง 20 เมตร 

ในการวิ่งไป-กลับ เร่ิมตนความเร็วท่ี 8.5 กิโลเมตรตอช่ัวโมง (20 เมตร ใชเวลาประมาณ 8.47 วินาที

ในระดบัท่ี 1) จากนั้นตองเพิม่ความเร็วทุกระดับ ๆ ละ 0.5 กิโลเมตรตอช่ัวโมง มีท้ังหมด 23 ระดับ  

ในการทดสอบ มีข้ันตอนในการปฏิบัติ ดงันี้ 

 เคร่ืองมือ และอุปกรณ 

 สนามท่ีมีระยะทางในการวิง่ตรงไมนอยกวา 20 เมตร กรวยวางระยะทาง เคร่ืองเลนเทป

เสียงของความเร็วในการวิ่งแตละระดับ และตารางบันทึกการวิ่ง 

 วิธีการ  

 ผูวิจัยไดทําการศึกษาขอเสนอแนะของ Ellis et al. (2000)  

เพื่อปองกัน และควบ คุมความคลาดเคล่ือนของขอมูลท่ีวัด ในขอมูลท่ีไดจาก Beep test มีดังนี ้

 -  ทําการทดสอบทุกคร้ัง ในสถานท่ี เวลา สภาพหองทดสอบเดียว 

 -  อธิบายการทดสอบใหกลุมตัวอยางเขาใจอยางชัดเจนละเอียด พรอมสาธิตการปฏิบัติใน

การทดสอบจนเขาใจ  

 -  ดําเนนิการทดสอบ ตามโปรโตคอล (Protocol) ของแบบทดสอบ อยางเครงครัด ท้ัง

การอบอุนรางกาย (Warm up), การยืดเหยยีดกลามเนื้อ (Stretching muscle) กอนการทดสอบ และ

การผอนคลายกลามเนื้อจนเขาสูภาวะปกต ิ(Cool down) 

 ข้ันตอนในการทดสอบ มีดังนี้ 

 -  ใหกลุมตัวอยาง อบอุนรางกายโดยการวิ่งเหยาะ และยืดเหยยีดกลามเนือ้ 

 -  ใหกลุมตัวอยาง อยูหลังจุดเร่ิมแลวเปดเสียงเทป ใหสัญญาณเร่ิมวิ่งไปท่ีกรวยระยะทาง 

20 เมตร แลววิง่ไป-กลับเร่ือย ๆ เร่ิมความเร็วระดับท่ี 1 ความเร็วของการวิ่งเทากับ 8.5 กิโลเมตรตอ

ช่ัวโมง โดยจะมีเสียงสัญญาณท่ีกรวย 20 เมตรทุกคร้ัง แตละระดับตองใชเวลาวิ่ง ระดับละ 1 นาที 

นักกฬีาตองวิง่ตามความเร็วท่ีกําหนด 

 -  ระดับความเร็วจะเพิ่มข้ึนระดับละ 0.5 กโิลเมตรตอช่ัวโมง ในทุก ๆ 1 นาที ซ่ึงในแตละ

ระดับสามารถคํานวณความเร็วในการวิ่ง 20 เมตร ดังนี ้

 

20 m. Time = 72/(((Level-1) x 0.5) + 8.5) 

 

 เชน เวลาของการวิ่ง 20 เมตร ในระดับ 11 เทากับ 5.33 วินาที สวนจํานวนเท่ียวของ 

การ วิ่งในแตละระดับ ถาระดับต่ํา จํานวนเท่ียวจะนอย แตถาระดับสูงข้ึน จํานวนเท่ียวของการวิ่งจะ

มากข้ึนเร่ือย ๆ จํานวนเท่ียวของการวิ่งแตละระดับสามารถคํานวณไดจาก 
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จํานวนเท่ียว = (((Level-1) x 0.5) + 8.5) x 0.838 

 

 เชน นักกีฬาวิง่ท่ีระดับ 17 จํานวนเท่ียวท่ีคํานวณไดเทากบั 13.82 แตจะปดข้ึนเปน 14 

เท่ียว ของการวิ่งในระดับนี ้

 -  บันทึกระดบั และจํานวนเท่ียวของการวิง่ของนักกฬีาไปเร่ือย ๆ ถานักกีฬาคน ใดวิง่ ไม

ทันเสียงท่ีกําหนดความเร็วประมาณ 2-3 เท่ียว ใหยุติการทดสอบนักกฬีาคนนัน้ แลวบันทึกระดับ

จํานวนเท่ียว เพื่อหาคาสมรรถภาพการใชออกซิเจน (VO2max) ไปเทียบกับตาราง แลวบันทึกคาท่ีได  

 ข.  ทดสอบคาแอนแอโรบิกเทรชโฮล (Anaerobic threshold) โดยใชวิธีการทดสอบของ 

Conconi test ซ่ึงมีอุปกรณการทดสอบ คือ 

 -  ลูวิ่งกล (Treadmill) 

 -  เคร่ืองบันทึกอัตราการเตนของชีพจร (Heart rate monitor) 

 -  นาฬกิาจับเวลาความละเอียด 1/ 100 วินาที 

 -  กระดาษกราฟ บันทึกผลท่ีอัตราความเร็วเม่ืออัตราการเตนของหัวใจถึงรอยละ 85 

MHR (85 % MHR)  

 มีข้ันตอนการปฏิบัติในการทดสอบ มีดังนี้ 

 -  อบอุนรางกาย 5-10 นาที 

 -  ตั้งลูวิ่งกล (Treadmill) ใหมีความชันข้ึน 1 เปอรเซ็นต 

 -  เร่ิมตนท่ีความเร็ว 8 กิโลเมตรตอช่ัวโมง (8 Km/ hr) 

 -  คอย ๆ เพิ่มความเร็วทุก ๆ 200 เมตรโดยเพิ่มคร้ังละ 0.5 กิโลเมตรตอช่ัวโมง 

 -  บันทึกอัตราการเตนของหวัใจ และความเร็วทุก ๆ 200 เมตร 

 -  วิ่งตอไปจนถึงอัตราการเตนของหัวใจท่ี 85 เปอรเซ็นต ของอัตราการเตนหวัใจสูงสุด 

(85 % MHR) 

 -  บันทึกผลท่ีอัตราความเร็วในการวิ่งเม่ืออัตราการตนของหัวใจท่ีรอยละ 85 MHR (85 

% MHR)  

 -  คูลดาว (Cool down) 

 (Conconi, Ferrari, Ziglio, Droghetti, & Codeca, 1982) 

 ค.  ทดสอบสมรรถภาพเชิงแอนแอโรบิก เพื่อหาคาของพลังแอนแอโรบิก (Anaerobic 

power) และความสามารถในการยืนระยะแบบแอนแอโรบิก (Anaerobic capacity) ในการวิจัยคร้ังนี้

ผูวิจัยไดทดสอบสมรรถภาพเชิงแอนแอโรบิก เพื่อหาคาของพลังแอนแอโรบิก และความสามารถ

ในการยืนระยะแบบแอนแอโรบิก โดยใชการทดสอบตามวิธีของวินเกต 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) เปนสถาบันวิทยาศาสตรทางการกีฬาของประเทศอิสราเอล เปนผูคิดคนวิธีการ

ทดสอบนี้ข้ึนเพื่อวัดพลัง และความสามารถในการยนืระยะแบบแอนแอโรบิก โดยการใชจักรยาน

ทดสอบ ซ่ึงไดรับความนิยมอยางแพรหลายในปจจุบันโดยมีวิธี และข้ันตอนการในการทดสอบ 

ดังนี ้

 -  ปรับระดับท่ีนั่งของจักรยานทดสอบใหพอเหมาะ โดยใหผูรับการทดสอบสามารถ

เหยยีดขาไดสุดพอดีในขณะท่ีนั่ง 

 -  ปอนขอมูลเขาเคร่ืองคอมพิวเตอร ไดแก ช่ือ เพศ น้ําหนักตัว และน้ําหนักถวงท่ีใช

ทดสอบ (น้ําหนักตัว × 0.067) 

 -  อบอุนรางกายเปนเวลา 2 นาที โดยใชงานระดับเบา แลวเพิ่มความเร็วของการปน

ประมาณ 100 รอบตอนาที 

 -  บอก “เร่ิม” พรอมกดสัญญาณท่ีแปนพมิพ เพื่อเพิ่มน้าํหนักถวง และนับรอบจาก 

การปน ขณะเดียวกันผูเขารับการทดสอบตองปนจักรยานอยางเต็มท่ีตลอดเวลา 30 วนิาที 

 -  เม่ือปนครบเวลาแลวตองรีบลดน้ําหนกัถวง แลวใหผูเขารับการทดสอบปนตอชา ๆ  

อีก 2 ถึง 3 นาที 

 -  ท่ีหนาจอคอมพิวเตอร จะข้ึนกราฟความเร็วของการปนตลอดเวลาการทดสอบ และ 

คาพลังแบบแอนแอโรบิก กบัความสามารถในการยนืระยะแบบแอนแอโรบิก   

 -  คาของงานท่ีทําไดสูงสุดของชวงใดชวงหนึ่ง คือ คาของพลังแบบแอนแอโรบิก 

 -  คาของงานท่ีทําไดท้ังหมดในชวง 30 วินาที คือ คาของสมรรถนะในการยืนระยะแบบ

แอนแอโรบิก แลวจึงนําคาท่ีไดมาเขาสูตรการคํานวณตามวิธีของวินเกต ดังนี ้

 -  ความสามารถในการออกแรงอยางเร็วท่ีสุดในการปนจกัรยานวัดงานในชวง 5 วินาที

แรก Peak Power (PP) มีหนวยเปนวัตต 

 -  ความสามารถในการออกแรงอยางเร็วท่ีสุดในการปนจกัรยานวัดงานในชวง 5 วินาที

แรก (Anaerobic power) (วัตต/ กก.) 

 

Anaerobic Power = PP/Bodyweight 

 

 -  คาเฉล่ียเพื่อคํานวณคาสมรรถภาพการออกกําลังสูงสุดโดยไมใชออกซิเจน (ทําการ

ทดสอบท้ังหมด 30 วินาที) Mean Power (MP) (วัตต/ กก.) 

 -  ความสามารถในการยนืระยะแบบแอนแอโรบิก (Anaerobic capacity) (วัตต/ กก.) 
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Anaerobic Capacity = PM/Bodyweight 

 

 -  คาความแตกตาง ระหวางคาพลังสูงสุด (Peak power) กับพลังต่ําสุด (Lowest power) 

คาท่ีออกมาจะเปนเปอรเซ็นต (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 เพื่อปองกัน 

การคลาดเคล่ือนของขอมูล เนื่องดวยกรดแลคติกในเลือดจะเกิดข้ึน ในเซลลกลามเนือ้กอนแลว 

แพร กระจายออกมาสูกระแสเลือดภายในระยะเวลาประมาณ 5 นาที แลวเร่ิมสลายตัวไป ตาม

กระบวนการสลายตัวของระบบพลังงาน (อําพร ศรียาภัย, 2544)  

 ดังนั้น ผูวจิัยจงึทดสอบหากรดแลคติกในเลือด หลังจากวิ่ง 400 เมตร เปนรายบุคคล 

ภายหลังจากการวิ่งเขาเสนชัยแลว 3 นาที ในตําแหนงของใบหู เพื่อไมใหเกิดการสลายตัวกอนของ

กรดแลคติกเม่ือเขาเสนชัย โดยใชวิธีการทดสอบดวยเคร่ืองวิเคราะหแลคเตทในเลือด (Blood lactate 

analyzer) รุน Lactate Scout และแผนตรวจวัดแลคเตท (Lactate strip) ท้ังนี้ ในการเจาะเลือดเพือ่หา

กรดแลคติกนี้ ไดกระทําการตามหลักทางการแพทย และเพื่อความปลอดภัยไมเปนอันตรายแกกลุม

ตัวอยาง จึงดําเนินการโดยพยาบาลวิชาชีพ จากโรงพยาบาลลําพูน มีข้ันตอนการปฏิบัติ ดังนี ้

 -  ใชแอลกอฮอลเช็ดทําความสะอาดบริเวณติ่งห ู

 -  เลือกตําแหนงท่ีเจาะเลือด คือ บริเวณติ่งหู 

 -  ใชเข็มเจาะเลือด (Blood lancets) เจาะบริเวณติ่งหู ความลึกประมาณ 1 มิลลิเมตร 

 -  บีบเลือดใหไหลออกมาในปริมาณ 0.2 ไมโครลิตร หรือประมาณ 1 หยดเล็ก ๆ 

หยดลงบนแผนทดสอบ 

 การหาระดับกรดแลคติกในเลือด 

 -  เปดเคร่ืองวเิคราะหระดับความเขมขนของกรดแลคติกในเลือด 

 -  ใส CODE ของแผนทดสอบท่ีใช 

 -  ใสแผนทดสอบ (Strip test) ในชองใสแผนทดสอบ 
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 -  หยดเลือดลงบนแผนทดสอบ 1 หยดเล็ก ๆ (ปริมาณ 0.2 ไมโครลิตร) ใชเวลาประมาณ 

10-15 วินาที เคร่ืองจะอานคาของระดับกรดแลคติกในเลือดโดยมีหนวยเปน มิลลิโมลตอลิตร 

 -  บันทึกคาท่ีได 

 จ.  ทดสอบความสามารถในการวิ่ง ดวยการวิ่ง 400 เมตร จํานวน 1 รอบ ดวยการจับเวลา

ในการวิ่ง  

 การวิจยัคร้ังนีผู้วิจัยไดทําการทดสอบความสามารถในการวิ่ง 400 เมตร จํานวน 1 รอบ 

ดวยการจับเวลาในการวิ่ง โดยมีข้ันตอนในการปฏิบัติ คือ 

 -  ใหกลุมตัวอยางวอรมอัพ โดยการอบอุนรางกายอยางนอย 5-10 นาที หรือเม่ือชีพจร

สูงข้ึนเปน 40-60 เปอรเซ็นต ของชีพจรสูงสุด (Bishop, 2003) 

 -  ใหกลุมตัวอยางทําการทดสอบในการวิ่ง 400 เมตร โดยเร่ิมจากยืนเตรียมพรอมรอฟง

การปลอยตัวออกสตารทดวยการยิงปน เม่ือแสงออกจากปลายปน ผูจับเวลาก็ทําการกดปุม Start 

เพื่อใหเวลาเดนิตามระบบเพือ่ทําการจับเวลา และเม่ือกลุมตัวอยางวิ่งผานเสนชัย ผูจบัเวลาก็จะ 

กดปุม Stop เพื่อหยดุเวลา โดยยดึเอาตําเหนงหนาอกของกลุมตัวอยางท่ีเขาเสนชัยตามกติกาเปน

หลัก และประมวลผล บันทึกผลการทดสอบ ในการทดสอบความสามารถในการวิง่ 400 เมตร คร้ัง

นี้ ผูวิจยั ยึดกตกิากรีฑาขอท่ี 18 ของสหพันธกรีฑานานาชาติ (IAAF) เปนหลัก โดยกตกิาระบุไววา

เม่ือทําการจับเวลาดวยนาฬิกาท่ีใชมือจับ ใหใชนาฬิกาจํานวน 3 เรือน โดยกตกิาแจงไว ดังนี้ ถา

นาฬิกา  2 ใน 3 เรือนตรงกัน เรือนท่ี 3 ไมตรง เวลาทีไดจากนาฬกิาท่ีตรงกันท้ัง 2 เรือน จะถือวาเปน

เวลาอยางเปนทางการ ถานาฬิกาท้ัง 3 เรือน ไมตรงกันเลย เวลากลางจะเปนเวลาอยางเปนทางการ 

เปนสถิติท่ีใชบันทึกผลในวจิัยคร้ังนี้ (กฎกติกาการแขงขันกรีฑา, ม.ป.ป) 

 6.  ฝกตามโปรแกรมแตละกลุม ดวยระดับความหนกั 80-90 เปอรเซ็นต ของ MHR 

จํานวน 8 สัปดาห ๆ ละ 3 วัน คือ วันจนัทร วันพุธ และวนัศุกร เพราะหลังจากการฝกประจําวนัแลว

เม่ือไดสลับการพักก็จะทําใหกลามเนื้อฟนคืนสภาพ พรอมท่ีจะทําการทดสอบในวนัตอไป กอน

ฝกซอมตามโปรแกรม ใหอบอุนรางกายอยางนอย 5-10 นาที หรือเม่ือชีพจรสูงข้ึนเปน 40-60 

เปอรเซ็นต ของชีพจรสูงสุด (Bishop, 2003) 

 7.  ระหวางการฝกตามโปรแกรม ในสัปดาหท่ี 4 และในสัปดาหสุดทายของการฝกตาม

โปรแกรม ของสัปดาหท่ี 8 ทําการทดสอบตัวแปรท้ัง 5 ตัวแปร ของกลุมตัวอยางท้ัง 3 กลุม เพื่อเกบ็

ขอมูล  

 8.  นําขอมูลผลการทดสอบท่ีไดมาทําการวิเคราะหผลตามข้ันตอนทางสถิต ิ

 9.  สรุปผลการวิจัย และขอเสนอแนะความคิดเห็นท่ีไดจากการศึกษาวิจัยคร้ังนี ้
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 การวิเคราะหขอมูล 

 การวิเคราะหขอมูล ผูวิจัยไดทําการศึกษาในแตละตวัแปรตาม (Dependent variables) 

โดยแบงเปน 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)  

 ในแตละตอนจะใชสถิติในการวิเคราะหขอมูล ดังนี้ 

 1.  การวิเคราะหหาคาเฉล่ีย ( X ) สวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน (SD) จากผลของการฝก 

อินเทอรวาลแบบแอนแอโรบิก (Anaerobic interval training) แบบแอโรบิก (Aerobic interval 

training) และแบบผสมผสาน (Combination interval training) ในระยะกอนการฝก (Pre-test) และ

ระหวางการฝก (Mid-test) และหลังการฝก (Post-test)  

 2.  การทดสอบขอตกลงเบ้ืองตนเกีย่วกับ Compound symmetry หมายถึง ระดับความ 

สัมพันธของการวัดแตละคร้ังมีขนาดความสัมพันธเทา ๆ กัน (Equal correlation) และความ 

แปร ปรวนของการวัดแตละคร้ังมีขนาดเทา ๆ กัน โดยใช Mauchly’s test of sphericity พิจารณาคา

นัยสําคัญของคาสถิติ Mauchly’s W และสถิติไคสแควร ซ่ึงกําหนดสมมติฐานของการทดสอบ ดงันี้ 

 H0: ความแปรปรวนมีลักษณะเปน Compound symmetry 

 H1: ไมเปน Compound symmetry 

 หากความแปรปรวนมีลักษณะเปน Compound symmetry จึงสามารถวิเคราะหดวย 

วิธีการ Repeated measurement ได 

 3.  วิเคราะหความแตกตางระหวางกลุม (Test of between-subject effects) เปนการ

ทดสอบสมมติฐานเพื่อเปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉล่ียของตัวแปรตามในกลุมการฝก 3 กลุม 

3 ชวงเวลา ของการวัด โดยใชการวิเคราะหความแปรปรวนแบบวดัซํ้า (Repeated measures) 

กําหนดระดับนัยสําคัญทางสถิติของการทดสอบไวท่ีระดับ .05 (α = .05) และถาพบความแตกตาง

แลวก็จะดําเนนิการทดสอบความแตกตางรายคูเปนลําดบัถัดไป (Post hoc comparisons) 

 4.  วิเคราะหความแตกตางภายในกลุม (Test of within-subject effects) เปนการทดสอบ

สมมติฐานเพื่อตรวจสอบนัยสําคัญของการเปล่ียนแปลงของผลการวัดท่ีไดจากการฝกอินเทอรวาล
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ในแตละกลุมวาแตกตางกนั หรือไม มีพัฒนาการเปนอยางไร โดยใชการวิเคราะหความแปรปรวน

แบบวัดซํ้า (Repeated measures) และตรวจสอบการเปล่ียนแปลงของผลการวัดตวัแปรในแตละชวง

วาแตกตางกนัอยางไร และทดสอบปฏิสัมพันธระหวางคร้ังท่ีทดสอบและวิธีการฝก โดยพิจารณา

จากคาสถิติตาง ๆ ไดแก คาแลมดา (Lambda: Λ ) คาขนาดอิทธิพลของส่ิงทดลอง (Effect size: 

Partial 2η ) และคานัยสําคัญของการทดสอบ (p-value) และเปรียบเทียบความแตกตางรายคูโดย

ทดสอบแบบ Paired samples t-test 
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บทที่ 4 

ผลการวิเคราะหขอมูล 

 

 การศึกษาในคร้ังนี้ ผูวิจัยมีวตัถุประสงคเพื่อศึกษา และเปรียบเทียบผลของการฝก 

อินเทอรวาลแบบแอนแอโรบิก แบบแอโรบิก และแบบผสมผสาน ในระยะเวลา 8 สัปดาห ท่ีมีตอ

ตัวแปรความสามารถสูงสุดในการนําเอาออกซิเจนไปใช แอนแอโรบิกเทรชโฮล สมรรถภาพเชิง

แอนแอโรบิก กรดแลคติกในเลือด และความสามารถในการวิ่งระยะทาง 400 เมตร กอน (Pre-test), 

ระหวางการฝก (Mid-test) และหลังการฝก (Post-test) โดยมีข้ันตอนในการนําเสนอผลการวิเคราะห      

ในแตละตัวแปร ดังนี ้

 1.  การนําเสนอสถิติพื้นฐาน 

 2.  ทดสอบขอตกลงเบ้ืองตน 

  3.  วิเคราะหความแตกตางภายในกลุม 

 4.  วิเคราะหความแตกตางระหวางกลุม 

 

สัญลักษณในการวิเคราะหและแปลผล 

 การวิเคราะหขอมูล และแปลความหมายของผลการวิเคราะหขอมูล ผูวิจยักําหนด

สัญลักษณ และอักษรยอท่ีใชในการวิเคราะหขอมูล ดังนี ้

 n     หมายถึง จํานวนกลุมตวัอยาง  

   X    หมายถึง คาเฉล่ีย (Mean)  

 SD    หมายถึง คาเบ่ียงเบนมาตรฐาน (Standard deviation)  

 F    หมายถึง คาสถิติท่ีใชในการพิจารณาการแจกแจงคาเอฟ (F-distribution) 

 SS    หมายถึง ผลบวกของคะแนนเบ่ียงเบนแตละตวัยกกําลังสอง (Sum squares) 

 MS   หมายถึง คาความแปรปรวน (Mean squares) 

 df    หมายถึง องศาแหงความเปนอิสระ (Degrees of freedom) 

 Λ    หมายถึง คาสถิติ Wilks’ Lambda  

 Partial 2η   หมายถึง คาขนาดอิทธิพลของการทดลอง (Effect size) 

 p     หมายถึง คาความนาจะเปนในการทดสอบสมมติฐาน (Probability)  

 *    หมายถึง การมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05  

 Test   หมายถึง คร้ังท่ีทดสอบ 
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 Pre   หมายถึง การทดสอบกอนการฝก 

 Mid   หมายถึง การทดสอบระหวางการฝก 

 Post   หมายถึง การทดสอบหลังการฝก  

 Treatment  หมายถึง วิธีการฝก 

 Group 1   หมายถึง กลุมท่ีฝกอินเทอรวาลแบบแอนแอโรบิก  

     (Anaerobic interval training) 

 Group 2   หมายถึง กลุมท่ีฝกอินเทอรวาลแบบแอโรบิก (Aerobic interval training) 

 Group 3   หมายถึง กลุมท่ีฝกอินเทอรวาลแบบผสมผสาน  

     (Combination interval training) 

 Test*Treatment หมายถึง ปฏิสัมพันธระหวางคร้ังท่ีทดสอบและวิธีการฝก 

 สัญลักษณแทนตัวแปรท่ีใชในการวิจัย 

 VO2max  หมายถึง ปริมาณสูงสุดของออกซิเจนท่ีรางกายสามารถรับเขาไปใชได    

       ในชวง 1 นาที  

 ATH    หมายถึง Anaerobic Threshold คือ จุดซ่ึงพลังงานท่ีไดมาโดยทาง Aerobic  

       นั้นไมเพยีงพอกับความตองการของรางกายจําเปนตองสราง 

       พลังงานแบบ Anaerobic เขาเสริม  

 POW    หมายถึง พลังสูงสุดแบบแอนแอโรบิก (Anaerobic Power)  

 CAP   หมายถึง สมรรถนะในการยนืระยะแอนแอโรบิก (Anaerobic Capacity)  

 BL   หมายถึง Blood Lactate คือ ของเสียท่ีเกิดจากขบวนการ Anaerobic  

       metabolism หรือการหายใจ (การเผาผลาญพลังงาน) ท่ีไมใช 

       ออกซิเจน 

 TIME   หมายถึง เวลาในการวิ่งท่ีตองใชความรุนแรงในการวิ่งอยางเต็มท่ี 

       ตลอดระยะทาง 400 เมตร (400 mater performance) ซ่ึงใชเวลา 

       ไมเกิน 1-2 นาที  

 

ลักษณะทางกายภาพของกลุมทดลอง 

 ขอมูลท่ัวไปของกลุมตัวอยางท้ังสามกลุมมีอายุเฉล่ีย 15 ป ในกลุมท่ี 1 ท่ีฝกอินเทอรวาล

แบบแอนแอโรบิก มีน้ําหนกัเฉล่ีย 55.57 กิโลกรัม สวนสูง 166.81 เซนติเมตร, ในกลุมท่ี 2 ท่ีฝก   

อินเทอรวาลแบบแอโรบิก มีน้ําหนักเฉล่ีย 53.56 กิโลกรัม สวนสูง 167.36 เซนติเมตร และในกลุมท่ี 3 

ท่ีฝกอินเทอรวาลแบบผสมผสาน มีน้ําหนกัเฉล่ีย 52.20 กโิลกรัม สวนสูง 164.46 เซนติเมตร 
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ตารางท่ี 4-1 คาเฉล่ีย ( X ) สวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน (SD) ลักษณะทางกายภาพของกลุมตัวอยาง 

  

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 

 

การนําเสนอขอมูล 

 การวิเคราะหผลของการฝกอินเทอรวาลแบบแอนแอโรบิก แบบแอโรบิก และแบบ 

ผสมผสาน ท่ีมีตอตัวแปรเชิงแอนแอโรบิก แอโรบิก และความสามารถในการวิ่งระยะทาง 400 เมตร 

ผูวิจัยไดดําเนนิการวิเคราะหขอมูล ดังนี ้

 1.  การวิเคราะหหาคาเฉล่ีย ( X ) สวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน (SD) จากผลของการฝก 

อินเทอรวาลแบบแอนแอโรบิก  แบบแอโรบิก และแบบผสมผสาน ในระยะกอนการฝก (Pre-test) 

และระหวางการฝก (Mid-test) และหลังการฝก (Post-test)  

 2.  การทดสอบขอตกลงเบ้ืองตนเกีย่วกับ Compound symmetry หมายถึง ระดับ

ความสัมพันธของการวัดแตละคร้ังมีขนาดความสัมพันธเทา ๆ กัน (Equal correlation) และความ

แปรปรวนของการวัดแตละคร้ังมีขนาดเทา ๆ กัน โดยใช Mauchly’s test of sphericity พิจารณาคา

นัยสําคัญของคาสถิติ Mauchly’s W และสถิติไคสแควร ซ่ึงกําหนดสมมติฐานของการทดสอบ ดงันี้ 

 H0: ความแปรปรวนมีลักษณะเปน Compound symmetry 

 H1: ไมเปน Compound symmetry 

 หากความแปรปรวนมีลักษณะเปน Compound symmetry จึงสามารถวิเคราะหดวย 

วิธีการ Repeated measurement ได 

 3.  วิเคราะหความแตกตางระหวางกลุม (Test of between-subject effects) เปนการทดสอบ 

สมมติฐานเพื่อตรวจสอบนัยสําคัญของความแตกตางของผลการวัดระหวางกลุมท่ีไดรับการฝกท่ี

แตกตางกัน 3 กลุม วามีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 หรือไม และถาพบ

ความแตกตางแลวก็จะดําเนนิการทดสอบความแตกตางรายคูเปนลําดับถัดไป (Post hoc comparisons) 

 4.  วิเคราะหความแตกตางภายในกลุม (Test of within-subject effects) เปนการทดสอบ

สมมติฐานเพื่อตรวจสอบนัยสําคัญของการเปล่ียนแปลงของผลการวัดท่ีไดจากการฝกอินเทอรวาล

ในแตละกลุมวาแตกตางกนัหรือไม มีพัฒนาการเปนอยางไร โดยใชการวิเคราะหความแปรปรวน
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แบบวัดซํ้า (Repeated measures) และตรวจสอบการเปล่ียนแปลงของผลการวัดตวัแปรในแตละชวง

วาแตกตางกนัอยางไร โดยพจิารณาจากคาสถิติตาง ๆ ไดแก คาแลมดา (Lambda: Λ ) คาขนาด

อิทธิพลของส่ิงทดลอง (Effect size: Partial 2η ) และคานยัสําคัญของการทดสอบ (p-value) และ

เปรียบเทียบความแตกตางรายคูโดยทดสอบแบบ Paired samples t-test 

 ซ่ึงการนําเสนอผลการวิเคราะหขอมูล ผูวิจยัไดทําการศึกษาในแตละตวัแปรตาม 

(Dependent variables) โดยแบงเปน 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)  

 

ผลการวิเคราะหขอมลู 

 ตอนท่ี 1 สมรรถภาพเชงิแอโรบิก (Aerobic performance) 

 ความสามารถสูงสุดในการนาํเอาออกซิเจนไปใช (VO2max) 

 การประเมินสมรรถภาพเชิงแอโรบิก ไดแก การวดัปริมาณสูงสุดของออกซิเจนท่ีรางกาย

สามารถรับเขาไปใชไดในชวง 1 นาที (มีหนวยเปน ml/ kg-1/ min-1 ) จากผลของการฝกอินเทอรวาล

แบบแอนแอโรบิก แบบแอโรบิก และแบบผสมผสาน ในระยะกอนการฝก (Pre-test) และระหวาง

การฝก (Mid-test) และหลังการฝก (Post-test) ในตัวแปร VO2max ดังนี้ 

 1.  วิเคราะหหาคาเฉล่ีย ( X ) สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (SD) ของปริมาณสูงสุดของ

ออกซิเจนท่ีรางกายสามารถรับเขาไปใชไดในชวง 1 นาที  ในระยะกอนการฝก (Pre-test), ระหวาง

การฝก (Mid-test) และหลังการฝก (Post-test) 

 ผลการวิเคราะหขอมูล พบวา การฝกอินเทอรวาลดวยวิธีการท่ีแตกตางกัน คือ 1) การฝก

อินเทอรวาลแบบแอนแอโรบิก ปริมาณสูงสุดของออกซิเจนท่ีรางกายสามารถรับเขาไปใชไดในชวง 

1 นาที มีหนวยเปน ml/kg-1/min-1  มีคาเฉล่ียกอนการฝก (Pre-test) เทากับ 34.170 (SD = 6.062) 

ระหวางการฝก (Mid-test) เทากับ 35.970 (SD = 5.922) และหลังการฝก (Post-test) เทากับ 36.900 

(SD = 6.772) ซ่ึงมีแนวโนมเพิ่มข้ึน 2) การฝกอินเทอรวาลแบบแอโรบิก ปริมาณสูงสุดของ
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ออกซิเจนท่ีรางกายสามารถรับเขาไปใชไดในชวง 1 นาที มีคาเฉล่ียกอนการฝก (Pre-test) เทากับ 

35.100 (SD = 7.314) ระหวางการฝก (Mid-test) เทากับ 34.940 (SD = 6.225) และหลังการฝก  

(Post-test) เทากับ 39.040 (SD = 6.871) และ 3) การฝกอินเทอรวาลแบบผสมผสาน ปริมาณสูงสุด

ของออกซิเจนท่ีรางกายสามารถรับเขาไปใชไดในชวง 1 นาที มีคาเฉล่ียกอนการฝก (Pre-test) 

เทากับ 34.210 (SD = 5.956) ระหวางการฝก (Mid-test) เทากับ 36.960 (SD = 6.616) และหลัง 

การฝก (Post-test) เทากับ 39.580 (SD = 6.245) ซ่ึงมีแนวโนมเพิ่มข้ึน สามารถแสดงผลได 

ดังตารางท่ี 4-2 

 

ตารางท่ี 4-2 คาเฉล่ีย ( X ) สวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน (SD) ปริมาณสูงสุดของออกซิเจน (VO2max)  

    ท่ีรางกายสามารถรับเขาไปใชไดในชวง 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 คาเฉล่ีย ( X ) สวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน (SD) ปริมาณสูงสุดของออกซิเจน ท่ีรางกาย 

 สามารถรับเขาไปใชไดในชวง 1 นาที (VO2max) จากผลของการฝกอินเทอรวาล 3 แบบ 

 ในระยะการฝก 3 ระยะ 
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 2.  ทดสอบขอตกลงเบื้องตนเก่ียวกับ Compound symmetry 

 ผลการทดสอบ พบวา คาสถิติ Mauchly’s W มีคาเทากับ 0.907 และสถิติไคสแควรเทากับ 

2.534 คา p-value เทากับ 0.282 ซ่ึงผล คือ ยอมรับ H0 หมายความวา ความสัมพันธของการวัด 

แตละคร้ังมีขนาดความสัมพันธเทา ๆ กัน (Equal correlation) ความแปรปรวนของการวัดแตละคร้ัง

มีขนาดเทา ๆ กัน และมีลักษณะเปน Compound symmetry เปนไปตามขอตกลงเบ้ืองตน สามารถ

แสดงผลไดดังตารางท่ี 4-3  

 

ตารางท่ี 4-3 การทดสอบขอตกลงเบ้ืองตนเกี่ยวกับ Compound symmetry ของความแปรปรวน  

    ดวย 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.  วิเคราะหความแตกตางระหวางกลุม (Test of between-subject effects)  

 การเปรียบเทียบสมรรถภาพเชิงแอโรบิก โดยการวัดปริมาณสูงสุดของออกซิเจนท่ี

รางกายสามารถรับเขาไปใชไดในชวง 1 นาที (VO2max) ระหวางกลุมท่ีไดรับการฝกอินเทอรวาล  

3 กลุม ไดแก แบบแอนแอโรบิก แบบแอโรบิก และแบบผสมผสาน พบวา ไมพบความแตกตาง

ระหวางวิธีการฝกท้ัง 3 แบบ ซ่ึงคา p-value เทากับ 0.902 และคาขนาดอิทธิพลของวิธีการฝก (Effect 

size: Partial 2η ) เทากับ 0.008 ซ่ึงมีคาต่ํา  

 สรุปไดวา วิธีการฝกไมมีอิทธิพลตอปริมาณสูงสุดของออกซิเจนท่ีรางกายสามารถรับเขา

ไปใชไดในชวง 1 นาที (VO2max) ซ่ึงสามารถแสดงผลไดดังตารางท่ี 4-4 

 

ตารางท่ี 4-4 วิเคราะหความแปรปรวนเพื่อทดสอบความแตกตางระหวางกลุม (Between-subject 

effects) ของปริมาณสูงสุดของออกซิเจนท่ีรางกายสามารถรับเขาไปใชไดในชวง 1 

นาที (VO2max) 

 

แหลงความแปรปรวน 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.  วิเคราะหความแตกตางภายในกลุม (Test of within-subject effects)  

 การเปรียบเทียบสมรรถภาพเชิงแอโรบิก โดยการวัดปริมาณสูงสุดของออกซิเจนท่ี

รางกายสามารถรับเขาไปใชไดในชวง 1 นาที (VO2max) กอนการฝก (Pre-test) และระหวางการฝก 

(Mid-test) และหลังการฝก (Post-test) พบวา มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ 

.05 อยางนอย 1 คู ของการทดสอบในระยะการฝกท้ัง 3 ระยะ (p < .001) (Λ  = 0.350) (Partial 2η
= 0.398) และพบวา ไมมีปฏิสัมพันธระหวางคร้ังท่ีทดสอบ และวิธีการฝก (p = 0.187) (Λ  = 

0.792) (Partial 2η = 0.103) สามารถแสดงผลไดดังตารางท่ี 4-5 

 

ตารางท่ี 4-5 วิเคราะหความแปรปรวนเพื่อทดสอบความแตกตางภายในกลุมของระยะการทดสอบ 

(Within-subject effects) ของปริมาณสูงสุดของออกซิเจนท่ีรางกายสามารถรับเขาไป

ใชไดในชวง 1 นาที (VO2max) 

 

แหลงความแปรปรวน 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 

  

 จากการทดสอบความแตกตางภายในกลุมของระยะการทดสอบ (Within-subject effects) 

พบความแตกตางอยางมีนยัสําคัญทางสถิติ จึงดําเนนิการเปรียบเทียบความแตกตางรายคู ภายใน

กลุมของระยะการทดสอบปริมาณสูงสุดของออกซิเจนท่ีรางกายสามารถรับเขาไปใชไดในชวง 1 

นาที (VO2max) ในแตละวิธีการฝก โดยใชวิธีการทดสอบแบบ Paired samples t-test พบวา  

 1.  การฝกแบบแอนแอโรบิก พบวา การทดสอบมีความแตกตางกัน 1 คู ไดแก ใน

ระหวางการฝก (Mid-test) มีคาเฉล่ียสูงกวากอนการฝก (Pre-test) อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ 

.05 ดังภาพท่ี 4-2 
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ภาพท่ี 4-2 การเปรียบเทียบ VO2max กอนการฝก (Pre-test) ระหวางการฝก (Mid-test) และหลัง 

 การฝก (Post-test) จากการฝกอินเทอรวาลแบบแอนแอโรบิก 

  

 2.  การฝกแบบแอโรบิก พบวา การทดสอบมีความแตกตางกัน 2 คู ไดแก ในระยะหลัง

การฝก (Post-test) มีคาเฉล่ียสูงกวากอนการฝก (Pre-test) และในระยะหลังการฝก (Post-test) มี

คาเฉล่ียสูงกวาระหวางการฝก (Mid-test) อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 ดังภาพท่ี 4-3 

 

 
 

ภาพท่ี 4-3 การเปรียบเทียบ VO2max กอนการฝก (Pre-test) ระหวางการฝก (Mid-test)  และหลังการ

ฝก (Post-test) จากการฝกอินเทอรวาลแบบแอโรบิก 



74 

 3.  การฝกแบบผสมผสาน พบวา การทดสอบมีความแตกตางกันท้ัง 3 คู ไดแก 1) ใน

ระหวางการฝก (Mid-test) มีคาเฉล่ียสูงกวากอนการฝก (Pre-test) 2) ระยะหลังการฝก (Post-test)  

มีคาเฉล่ียสูงกวากอนการฝก (Pre-test) และ 3) ระยะหลังการฝก (Post-test) มีคาเฉล่ียสูงกวาระหวาง

การฝก (Mid-test) อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 ดังภาพท่ี 4-4 

 

 
 

ภาพท่ี 4-4 การเปรียบเทียบ VO2max กอนการฝก (Pre-test) ระหวางการฝก (Mid-test) และหลังการ

ฝก (Post-test) จากการฝกอินเทอรวาลแบบผสมผสาน 

 

 สามารถแสดงการเปรียบเทียบความแตกตางรายคู ภายในกลุมของระยะการทดสอบ

ปริมาณสูงสุดของออกซิเจนท่ีรางกายสามารถรับเขาไปใชไดในชวง 1 นาที (VO2max) ในแตละ

วิธีการฝก โดยใชวิธีการทดสอบแบบ Paired samples t-test ไดดังตารางท่ี 4-6 
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ตารางท่ี 4-6 เปรียบเทียบความแตกตางรายคูโดยทดสอบแบบ 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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 จากตารางการเปรียบเทียบความแตกตางรายคู ภายในกลุมของระยะการทดสอบปริมาณ

สูงสุดของออกซิเจนท่ีรางกายสามารถรับเขาไปใชไดในชวง 1 นาที (VO2max) ในแตละวิธีการฝก 

พบวา ในกลุมท่ี 1 การฝกอินเทอรวาลแบบแอนแอโรบิก มีความแตกตางระหวางผลการทดสอบ

หลังจากผานโปรแกรมฝกเทียบกับกอนการผานโปรแกรมฝก มีคาเฉล่ีย 2.730 มิลลิลิตรตอกิโลกรัม

ตอนาที อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ี .05 พบวาในกลุมท่ี 2 การฝกการฝกอินเทอรวาลแบบแอโรบิก มี

ความแตกตางระหวางผลการทดสอบหลังจากผานโปรแกรมฝกเทียบกบักอนการผานโปรแกรมฝก 

มีคาเฉล่ีย 3.940 มิลลิลิตรตอกิโลกรัมตอนาที อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ี .05 พบวาในกลุมท่ี 3    

การฝกอินเทอรวาลแบบผสมผสาน มีความแตกตางระหวางผลการทดสอบหลังจากผานโปรแกรม

ฝกเทียบกับกอนการผานโปรแกรมฝก มีคาเฉล่ีย 5.370 มิลลิลิตรตอกิโลกรัมตอนาที อยางมี

นัยสําคัญทางสถิติท่ี .05  

 และเม่ือเปรียบเทียบความแตกตางระหวางกลุมพบวา ไมมีความแตกตางอยางมีนยัสําคัญ

ทางสถิติท่ี .05 

 ตอนท่ี 2 แอนแอโรบิกเทรชโฮล (Anaerobic threshold) 

 แอนแอโรบิกเทรชโฮล (Anaerobic threshold) คือ จุดซ่ึงพลังงานท่ีไดมาโดยทาง 

Aerobic นั้นไมเพียงพอกับความตองการของรางกายจําเปนตองสรางพลังงานแบบ Anaerobic เขา

เสริมซ่ึงจะทําใหปริมาณของกรดแลคติคเพิ่มสูงข้ึน หรือจุดท่ีระดับความหนกัในการออกกําลังกาย

ทําใหปริมาณความตองการใชออกซิเจนสําหรับการสรางพลังงานแบบแอโรบิก มีมากกวาปริมาณ 

ท่ีรางกายไดรับ รางกายจึงตองใชกลไกการสรางพลังงานเชิงแอนแอโรบิกมาชวยเสริม เปนเหตใุหมี

การสะสมกรดแลคติกภายในรางกาย ในการวิจัยคร้ังนี้ผูวจิัยไดใชการทดสอบของคอนโคนี 

(Conconi test) ดวยเคร่ืองมือลูวิ่งกล (Treadmill) ยี่หอ H/P Cosmos ผลิตโดยประเทศอิตาลี 

 ผลการทดสอบแอนแอโรบิกเทรชโฮล จากการฝกอินเทอรวาลท้ัง 3 แบบ ไดแก แบบ

แอนแอโรบิก แบบแอโรบิก และแบบผสมผสาน กอนการฝก (Pre-test) และระหวางการฝก (Mid-

test) และหลังการฝก (Post-test)  ในตัวแปร ATH สามารถแสดงผลไดดังนี ้

 1.  วิเคราะหหาคาเฉล่ีย ( X ) สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (SD) ของปริมาณสูงสุดของ 

แอนแอโรบิกเทรชโฮล กอนการฝก (Pre-test) ระหวางการฝก (Mid-test) และหลังการฝก (Post-test) 

 ผลการวิเคราะหขอมูล พบวา การฝกอินเทอรวาลดวยวิธีการท่ีแตกตางกัน คือ 1) การฝก

อินเทอรวาลแบบแอนแอโรบิก แอนแอโรบิกเทรชโฮล มีคาเฉล่ียกอนการฝก (Pre-test) เทากับ 9.000 

(SD = 1.000) ระหวางการฝก (Mid-test) เทากับ 9.650 (SD = 1.107) และหลังการฝก (Post-test) 

เทากับ 10.550 (SD = 0.896) 2) การฝกอินเทอรวาลแบบแอโรบิก แอนแอโรบิกเทรชโฮล มีคาเฉล่ีย

กอนการฝก (Pre-test) เทากับ 9.300 (SD = 1.206) ระหวางการฝก (Mid-test) เทากับ 10.300  
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(SD = 0.949) และหลังการฝก (Post-test) เทากับ 11.100 (SD = 0.966) และ 3) การฝกอินเทอรวาล

แบบผสมผสาน แอนแอโรบิกเทรชโฮล มีคาเฉล่ียกอนการฝก (Pre-test) เทากับ 9.350 (SD = 1.107) 

ระหวางการฝก (Mid-test)  เทากับ 9.900 (SD = 0.738) และหลังการฝก (Post-test) เทากับ 10.950 

(SD = 0.956) ซ่ึงมีแนวโนมเพิ่มข้ึนทุกแบบการฝก สามารถแสดงผลไดดังตารางท่ี 4-7 

 

ตารางท่ี 4-7 คาเฉล่ีย ( X ) สวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน (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 คาเฉล่ีย ( X ) สวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน (SD) แอนแอโรบิกเทรชโฮล (ATH) จากผล 

 การฝกอินเทอรวาล 3 แบบ ในระยะการฝก 3 ระยะ 
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 2.  ทดสอบขอตกลงเบื้องตนเก่ียวกับ Compound symmetry 

 ผลการทดสอบ พบวา คาสถิติ Mauchly’s W มีคาเทากับ 0.755 และสถิติไคสแควรเทากับ 

5.407 คา p-value เทากับ 0.051 ซ่ึงผลคือยอมรับ H0 หมายความวา ความสัมพันธของการวัด 

แตละคร้ังมีขนาดความสัมพันธเทา ๆ กัน (Equal correlation) ความแปรปรวนของการวัดแตละคร้ัง

มีขนาดเทา ๆ กัน และมีลักษณะเปน Compound symmetry เปนไปตามขอตกลงเบ้ืองตน สามารถ

แสดงผลไดดังตาราง 4-8 

 

ตารางท่ี 4-8 การทดสอบขอตกลงเบ้ืองตนเกี่ยวกับ Compound symmetry ของความแปรปรวน  

    ดวย 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.  วิเคราะหความแตกตางระหวางกลุม (Test of between-subject effects)  

 การเปรียบเทียบแอนแอโรบิกเทรชโฮล (ATH) ระหวางกลุมท่ีไดรับการฝกอินเทอรวาล  

3 กลุม ไดแก แบบแอนแอโรบิก แบบแอโรบิก และแบบผสมผสาน พบวา ไมพบความแตกตาง

ระหวางวิธีการฝกท้ัง 3 แบบ ซ่ึงคา p-value เทากับ 0.450 และคาขนาดอิทธิพลของวิธีการฝก (Effect 

size: Partial 2η ) เทากับ 0.057 ซ่ึงมีคาต่ํา  

 สรุปไดวา วิธีการฝกไมมีอิทธิพลตอแอนแอโรบิกเทรชโฮล (ATH)  ซ่ึงสามารถแสดง

ผลไดดังตารางท่ี 4-9 

 

ตารางท่ี 4-9 วิเคราะหความแปรปรวนเพื่อทดสอบความแตกตางระหวางกลุม (Between-subject 

effects) ของแอนแอโรบิกเทรชโฮล (ATH) 

 

แหลงความแปรปรวน 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.  วิเคราะหความแตกตางภายในกลุม (Test of within-subject effects)  

 การเปรียบเทียบแอนแอโรบิกเทรชโฮล (ATH) กอนการฝก (Pre-test)  ระหวางการฝก 

(Mid-test) และหลังการฝก (Post-test) พบวา มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ 

.05 อยางนอย 1 คู ของการทดสอบในระยะการฝกท้ัง 3 ระยะ (p < .001) (Λ  = 0.259) (Partial 2η
= 0.704) และพบวาไมมีปฏิสัมพันธระหวางคร้ังท่ีทดสอบ และวิธีการฝก (p = 0.761) (Λ  = 0.859) 

(Partial 2η = 0.033) สามารถแสดงผลไดดังตารางท่ี 4-10 

 

ตารางท่ี 4-10 วิเคราะหความแปรปรวนเพื่อทดสอบความแตกตางภายในกลุมของระยะการทดสอบ     

                      (Within-subject effects) ของแอนแอโรบิกเทรชโฮล (ATH) 

 

แหลงความแปรปรวน 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 

 

 จากการทดสอบความแตกตางภายในกลุมของระยะการทดสอบ (Within-subject effects) 

พบความแตกตางอยางมีนยัสําคัญทางสถิติ จึงดําเนนิการเปรียบเทียบความแตกตางรายคู ภายใน

กลุมของระยะการทดสอบแอนแอโรบิกเทรชโฮล (ATH)  ในแตละวิธีการฝก โดยใชวธีิการทดสอบ

แบบ Paired samples t-test พบวา  

 1.  การฝกแบบแอนแอโรบิก พบวา การทดสอบมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทาง

สถิติท่ีระดับ .05 ท้ัง 3 คู คือ ในระยะหลังการฝก (Post-test) มีคาเฉล่ียสูงกวาระหวางการฝก  

(Mid-test) และสูงกวากอนการฝก (Pre-test) ตามลําดับ ดงัภาพท่ี 4-6 
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ภาพท่ี 4-6 การเปรียบเทียบ ATH กอนการฝก (Pre-test) ระหวางการฝก (Mid-test) และหลังการฝก  

                 (Post-test) จากการฝกอินเทอรวาลแบบแอนแอโรบิก 

  

 2.  การฝกแบบแอโรบิก พบวา การทดสอบมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ 

ท่ีระดับ .05 ท้ัง 3 คู คือ ในระยะหลังการฝก (Post-test) มีคาเฉล่ียสูงกวาระหวางการฝก (Mid-test) 

และสูงกวากอนการฝก (Pre-test) ตามลําดับ ดังภาพท่ี 4-7 

 

 
 

ภาพท่ี 4-7 การเปรียบเทียบ ATH กอนการฝก (Pre-test) ระหวางการฝก (Mid-test) และหลังการฝก 

(Post-test) จากการฝกอินเทอรวาลแบบแอโรบิก 
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 3.  การฝกแบบผสมผสาน พบวา การทดสอบมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทาง

สถิติท่ีระดับ .05 ท้ัง 3 คู คือ ในระยะหลังการฝก (Post-test) มีคาเฉล่ียสูงกวาระหวางการฝก (Mid-

test) และสูงกวากอนการฝก (Pre-test) ตามลําดับ ดังภาพท่ี 4-8 

 

 
 

ภาพท่ี 4-8 การเปรียบเทียบ ATH กอนการฝก (Pre-test) ระหวางการฝก (Mid-test)  และหลังการฝก 

(Post-test) จากการฝกอินเทอรวาลแบบผสมผสาน 

 

 สามารถแสดงการเปรียบเทียบความแตกตางรายคู ภายในกลุมของระยะการทดสอบ  

แอนแอโรบิกเทรชโฮล (ATH)  ในแตละวธีิการฝก โดยใชวิธีการทดสอบแบบ Paired samples t-test 

ไดดังตารางท่ี 4-11 
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ตารางท่ี 4-11 เปรียบเทียบความแตกตางรายคูโดยทดสอบแบบ 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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 จากตารางการเปรียบเทียบความแตกตางรายคู ภายในกลุมของปริมาณสูงสุดของ        

แอนแอโรบิกเทรชโฮล ในแตละวิธีการฝก พบวาในกลุมท่ี 1 การฝกอินเทอรวาลแบบแอนแอโรบิก 

มีความแตกตางระหวางผลการทดสอบหลังจากผานโปรแกรมฝกเทียบกับกอนการผานโปรแกรม

ฝก มีคาเฉล่ีย 1.550 กิโลเมตรตอช่ัวโมง อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ี .05 พบวา ในกลุมท่ี 2 การฝก

การฝกอินเทอรวาลแบบแอโรบิก มีความแตกตางระหวางผลการทดสอบหลังจากผานโปรแกรมฝก

เทียบกับกอนการผานโปรแกรมฝก มีคาเฉล่ีย 1.800 กิโลเมตรตอช่ัวโมง อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ  

ท่ี .05 พบวา ในกลุมท่ี 3 การฝกการฝกอินเทอรวาลแบบผสมผสาน มีความแตกตางระหวางผลการ

ทดสอบหลังจากผานโปรแกรมฝกเทียบกับกอนการผานโปรแกรมฝก มีคาเฉล่ีย 1.600 กิโลเมตรตอ

ช่ัวโมง อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ี .05   

 และเม่ือเปรียบเทียบความแตกตางระหวางกลุมพบวา ไมมีความแตกตางอยางมีนยัสําคัญ

ทางสถิติท่ี .05 

 ตอนท่ี 3 สมรรถภาพเชงิแอนแอโรบิก (Anaerobic performance) 

 สมรรถภาพเชิงแอนแอโรบิก (Anaerobic performance) หมายถึง สมรรถภาพในการ

ทํางานแบบไมใชออกซิเจน ข้ึนอยูกับสมรรถภาพของกลามเนื้อ โดยเฉพาะในขบวนการท่ีเรียกวา

เมตตาบอลิซึมในกลามเนื้อ ซ่ึงในการวจิัยคร้ังนี้ ผูวิจัยไดใชการทดสอบของวินเกต (Wingate 

anaerobic test) เพื่อหาคาของพลังสูงสุดแบบแอนแอโรบิก (Anaerobic power) และสมรรถนะใน

การยืนระยะแบบแอนแอโรบิก (Anaerobic capacity)  

 ตอนท่ี 3.1 พลังสูงสุดแบบแอนแอโรบิก (Anaerobic power) 

 ผลการทดสอบพลังสูงสุดแบบแอนแอโรบิก จากการฝกอินเทอรวาลท้ัง 3 แบบ ไดแก 

แบบแอนแอโรบิก แบบแอโรบิก และแบบผสมผสาน กอนการฝก (Pre-test) ระหวางการฝก    

(Mid-test) และหลังการฝก (Post-test) ในตัวแปร POW สามารถแสดงผลไดดังนี ้

 1.  วิเคราะหหาคาเฉล่ีย ( X ) สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (SD) ของปริมาณสูงสุดของพลัง

สูงสุดแบบแอนแอโรบิก กอนการฝก (Pre-test) ระหวางการฝก (Mid-test) และหลังการฝก (Post- 

test) ผลการวิเคราะหขอมูล พบวาการฝกอินเทอรวาลดวยวิธีการท่ีแตกตางกัน คือ 1) การฝก 

อินเทอรวาลแบบแอนแอโรบิก พลังสูงสุดแบบแอนแอโรบิก มีคาเฉล่ียกอนการฝก (Pre-test) 

เทากับ 9.998 (SD = 0.544) ระหวางการฝก (Mid-test) เทากับ 10.374 (SD = 0.606) และหลังการฝก 

(Post-test) เทากับ 10.509 (SD = 0.571), 2) การฝกอินเทอรวาลแบบแอโรบิก พลังสูงสุดแบบ 

แอนแอโรบิก มีคาเฉล่ียกอนการฝก (Pre-test) เทากับ 9.823 (SD = 0.998) ระหวางการฝก (Mid-test) 

เทากับ10.124 (SD = 0.843) และหลังการฝก (Post-test) เทากับ 10.288 (SD = 0.788) และ 3) การฝก

อินเทอรวาล แบบผสมผสาน พลังสูงสุดแบบแอนแอโรบิก มีคาเฉล่ียกอนการฝก (Pre-test) เทากับ 
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10.267 (SD = 0.972) ระหวางการฝก (Mid-test) เทากับ 10.480 (SD = 1.035) และหลังการฝก (Post- 

test) เทากับ 10.900 (SD = 0.892) ซ่ึงมีแนวโนมเพิ่มข้ึนทุกแบบการฝก สามารถแสดงผลไดดัง

ตารางท่ี 4-12 

 

ตารางท่ี 4-12  คาเฉล่ีย ( X ) สวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน (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 คาเฉล่ีย ( X ) สวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน (SD) พลังสูงสุดแบบแอนแอโรบิก (POW) จาก

ผล 

 การฝกอินเทอรวาล 3 แบบ ในระยะการฝก 3 ระยะ 

 

 2.  ทดสอบขอตกลงเบื้องตนเก่ียวกับ Compound symmetry 
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 ผลการทดสอบ พบวา คาสถิติ Mauchly’s W มีคาเทากับ 0.917 และสถิติไคสแควรเทากับ 

2.246 คา p-value เทากับ 0.325 ซ่ึงผลคือยอมรับ H0 หมายความวา ความสัมพันธของการวัดแตละ

คร้ังมีขนาดความสัมพันธเทา ๆ กัน (Equal correlation) ความแปรปรวนของการวัดแตละคร้ังมี

ขนาดเทา ๆ กนั และมีลักษณะเปน Compound symmetry เปนไปตามขอตกลงเบ้ืองตน สามารถ

แสดงผลไดดังตาราง 4-13 

 

ตารางท่ี 4-13 การทดสอบขอตกลงเบ้ืองตนเกี่ยวกับ Compound symmetry ของความแปรปรวน  

    ดวย 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.  วิเคราะหความแตกตางระหวางกลุม (Test of between-subject effects)  

 การเปรียบเทียบพลังสูงสุดแบบแอนแอโรบิก (POW) ระหวางกลุมท่ีไดรับการฝก 

อินเทอรวาล 3 กลุม ไดแก แบบแอนแอโรบิก แบบแอโรบิก และแบบผสมผสาน พบวาไมพบความ

แตกตางระหวางวิธีการฝกท้ัง 3 แบบ ซ่ึงคา p-value เทากับ 0.428 และคาขนาดอิทธิพลของวิธี 

การฝก (Effect size: Partial 2η ) เทากับ 0.061 ซ่ึงมีคาต่ํา  

 สรุปไดวา วิธีการฝกไมมีอิทธิพลตอพลังสูงสุดแบบแอนแอโรบิก (POW) ซ่ึงสามารถ

แสดงผลไดดังตารางท่ี 4-14 

 

ตารางท่ี 4-14 วิเคราะหความแปรปรวนเพื่อทดสอบความแตกตางระหวางกลุม (Between-subject    

                       effects) ของพลังสูงสุดแบบแอนแอโรบิก (POW) 

 

แหลงความแปรปรวน 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.  วิเคราะหความแตกตางภายในกลุม (Test of within-subject effects)  
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 การเปรียบเทียบพลังสูงสุดแบบแอนแอโรบิก (POW) กอนการฝก (Pre-test), ระหวาง

การฝก (Mid-test) และหลังการฝก (Post-test)  พบวา มีความแตกตางกนัอยางมีนยัสําคัญทางสถิติ 

ท่ีระดับ .05 อยางนอย 1 คู ของการทดสอบในระยะการฝกท้ัง 3 ระยะ (p < .001) (Λ  = 0.350) 

(Partial 2η = 0.534) และพบวา ไมมีปฏิสัมพันธระหวางคร้ังท่ีทดสอบและวิธีการฝก (p = 0.457)     

(Λ = 0.845) (Partial 2η = 0.064) สามารถแสดงผลไดดังตารางท่ี 4-15 

 

ตารางท่ี 4-15 วิเคราะหความแปรปรวนเพื่อทดสอบความแตกตางภายในกลุมของระยะการทดสอบ 

(Within-subject effects) ของพลังสูงสุดแบบแอนแอโรบิก (POW) 

 

แหลงความแปรปรวน 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 

  

 จากการทดสอบความแตกตางภายในกลุมของระยะการทดสอบ (Within-subject effects) 

พบความแตกตางอยางมีนยัสําคัญทางสถิติ จึงดําเนนิการเปรียบเทียบความแตกตางรายคู ภายใน

กลุมของระยะการทดสอบพลังสูงสุดแบบแอนแอโรบิก (POW) ในแตละวิธีการฝก โดยใชวิธีการ

ทดสอบแบบ Paired samples t-test พบวา  

 1.  การฝกแบบแอนแอโรบิก (Anaerobic interval training) พบวา การทดสอบมีความ

แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 ท้ัง 3 คู คือ ในระยะหลังการฝก (Post-test)  มีคา 

เฉล่ียสูงกวาระหวางการฝก (Mid-test) และสูงกวากอนการฝก (Pre-test) ตามลําดับ ดังภาพท่ี 4-10 
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ภาพท่ี 4-10 การเปรียบเทียบ POW กอนการฝก (Pre-test) ระหวางการฝก (Mid-test) และหลังการฝก   

                    (Post-test) จากการฝกอินเทอรวาลแบบแอนแอโรบิก 

 

 2.  การฝกแบบแอโรบิก พบวา การทดสอบมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ 

ท่ีระดับ .05 จํานวน 2 คู ไดแก ในระหวางการฝก (Mid-test) มีคาเฉล่ียสูงกวากอนการฝก (Pre-test) 

และในระยะหลังการฝก (Post-test) มีคาเฉล่ียสูงกวากอนการฝก (Pre-test) ดังภาพท่ี 4-11 

 

 
 

ภาพท่ี 4-11 การเปรียบเทียบ POW กอนการฝก (Pre-test) ระหวางการฝก (Mid-test)  และหลังการฝก  

                   (Post-test) จากการฝกอินเทอรวาลแบบแอโรบิก 
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 3.  การฝกแบบผสมผสาน พบวา การทดสอบมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทาง

สถิติท่ีระดับ .05 จํานวน 2 คู ไดแก ในระยะหลังการฝก (Post-test) มีคาเฉล่ียสูงกวากอนการฝก 

(Pre-test) และในระยะหลังการฝก (Post-test) มีคาเฉล่ียสูงกวาระหวางการฝก (Mid-test) ดังภาพท่ี 

4-12 

 

 
 

ภาพท่ี 4-12 การเปรียบเทียบ POW กอนการฝก (Pre-test) ระหวางการฝก (Mid-test) และหลัง 

                   การฝก (Post-test) จากการฝกอินเทอรวาลแบบผสมผสาน 

 

 สามารถแสดงการเปรียบเทียบความแตกตางรายคู ภายในกลุมของระยะการทดสอบพลัง

สูงสุดแบบแอนแอโรบิก (POW)  ในแตละวิธีการฝก โดยใชวิธีการทดสอบแบบ Paired samples    

t-test ไดดังตารางท่ี 4-16 
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ตารางท่ี 4-16 เปรียบเทียบความแตกตางรายคูโดยทดสอบแบบ 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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 จากตารางการเปรียบเทียบความแตกตางรายคู ภายในกลุมของปริมาณสูงสุดของพลัง

สูงสุดแบบแอนแอโรบิก (Anaerobic power)ในแตละวิธีการฝก พบวา ในกลุมท่ี 1 การฝกอินเทอรวาล

แบบแอนแอโรบิก มีความแตกตางระหวางผลการทดสอบหลังจากผานโปรแกรมฝกเทียบกับกอน

การผานโปรแกรมฝก มีคาเฉล่ีย 0.511 วัตตตอกิโลกรัม อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ี .05  พบวา ใน

กลุมท่ี 2 การฝกอินเทอรวาลแบบแอโรบิก มีความแตกตางระหวางผลการทดสอบหลังจากผาน

โปรแกรมฝกเทียบกับกอนการผานโปรแกรมฝก มีคาเฉล่ีย 0.465 วัตตตอกิโลกรัม อยางมีนัยสําคัญ

ทางสถิติท่ี .05 พบวา ในกลุมท่ี 3 การฝกอินเทอรวาลแบบผสมผสาน มีความแตกตางระหวางผล

การทดสอบหลังจากผานโปรแกรมฝกเทียบกับกอนการผานโปรแกรมฝก มีคาเฉล่ีย 0.633 วัตตตอ

กิโลกรัม อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ี .05  

 และเม่ือเปรียบเทียบความแตกตางระหวางกลุมพบวา ไมมีความแตกตางอยางมีนยัสําคัญ

ทางสถิติท่ี .05 

 ตอนท่ี 3.2 สมรรถนะในการยืนระยะแอนแอโรบิก (Anaerobic capacity) 

 สมรรถนะในการยืนระยะแอนแอโรบิก (Anaerobic capacity) จากการฝกอินเทอรวาล 

ท้ัง 3 แบบ ไดแก แบบแอนแอโรบิก แบบแอโรบิก และแบบผสมผสาน กอนการฝก (Pre-test), 

ระหวางการฝก (Mid-test) และหลังการฝก (Post-test)  ในตัวแปร CAP สามารถแสดงผลได ดังนี ้

 1.  วิเคราะหหาคาเฉล่ีย ( X ) สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (SD) ของระยะแอนแอโรบิก 

(Anaerobic capacity) กอนการฝก (Pre-test), ระหวางการฝก (Mid-test) และหลังการฝก (Post-test) 

 ผลการวิเคราะหขอมูล พบวา การฝกอินเทอรวาลดวยวิธีการท่ีแตกตางกัน คือ 1) การฝก

อินเทอรวาลแบบแอนแอโรบิก สมรรถนะในการยืนระยะแอนแอโรบิก มีคาเฉล่ียกอนการฝก  

(Pre-test) เทากับ 7.636 (SD = 0.433) ระหวางการฝก (Mid-test) เทากับ 7.834 (SD = 0.410) และ

หลังการฝก (Post-test) เทากบั 7.943 (SD = 0.454) 2) การฝกอินเทอรวาลแบบแอโรบิก สมรรถนะ

ในการยืนระยะแอนแอโรบิก มีคาเฉล่ียกอนการฝก (Pre-test) เทากับ 7.326 (SD = 0.709) ระหวาง

การฝก (Mid-test) เทากับ 7.482 (SD = 0.636) และหลังการฝก (Post-test) เทากับ 7.602 (SD = 

0.898) และ 3) การฝกอินเทอรวาลแบบผสมผสาน สมรรถนะในการยนืระยะแอนแอโรบิก มี

คาเฉล่ียกอนการฝก (Pre-test) เทากับ 7.673 (SD = 0.554) ระหวางการฝก (Mid-test) เทากับ 7.809 

(SD = 0.452) และหลังการฝก (Post-test) เทากับ 8.006 (SD = 0.517) ซ่ึงมีแนวโนมเพิม่ข้ึนทุกแบบ

การฝกสามารถ แสดงผลไดดังตารางท่ี 4-17 
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ตารางท่ี 4-17  คาเฉล่ีย ( X ) สวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน (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 คาเฉล่ีย ( X ) สวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน (SD) สมรรถนะในการยืนระยะแอนแอโรบิก  

   (CAP) จากผลการฝกอินเทอรวาล 3 แบบ ในระยะการฝก 3 ระยะ 

 

 2.  ทดสอบขอตกลงเบื้องตนเก่ียวกับ Compound symmetry 

 ผลการทดสอบ พบวา คาสถิติ Mauchly’s W มีคาเทากับ 0.995 และสถิติไคสแควรเทากับ 

0.143 คา p-value เทากับ 0.931 ซ่ึงผล คือ ยอมรับ H0 หมายความวา ความสัมพันธของการวัดแตละ

คร้ังมีขนาดความสัมพันธเทา ๆ กัน (Equal correlation) ความแปรปรวนของการวัดแตละคร้ังมี

ขนาดเทา ๆ กนั และมีลักษณะเปน Compound symmetry เปนไปตามขอตกลงเบ้ืองตน สามารถ

แสดงผลไดดังตารางท่ี 4-18 



92 

ตารางท่ี 4-18 การทดสอบขอตกลงเบ้ืองตนเกี่ยวกับ Compound symmetry ของความแปรปรวน  

      ดวย 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.  วิเคราะหความแตกตางระหวางกลุม (Test of between-subject effects)  

 การเปรียบเทียบสมรรถนะในการยนืระยะแอนแอโรบิก (CAP) ระหวางกลุมท่ีไดรับ  

การฝกอินเทอรวาล 3 กลุม ไดแก แบบแอนแอโรบิก แบบแอโรบิก และแบบผสมผสาน พบวา ไม

พบความแตกตางระหวางวธีิการฝกท้ัง 3 แบบ ซ่ึงคา p-value เทากับ 0.292 และคาขนาดอิทธิพลของ

วิธีการฝก (Effect size: Partial 2η ) เทากับ 0.087 ซ่ึงมีคาต่ํา  

 สรุปไดวา วิธีการฝกไมมีอิทธิพลตอสมรรถนะในการยืนระยะแอนแอโรบิก (CAP) ซ่ึง

สามารถแสดงผลไดดังตารางท่ี 4-19 

 

ตารางท่ี 4-19 วิเคราะหความแปรปรวนเพื่อทดสอบความแตกตางระหวางกลุม (Between-subject)    

                      ของสมรรถนะในการยืนระยะแอนแอโรบิก (CAP) 

 

แหลงความแปรปรวน 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.  วิเคราะหความแตกตางภายในกลุม (Test of within-subject effects)  

 การเปรียบเทียบสมรรถนะในการยนืระยะแอนแอโรบิก (CAP) กอนการฝก (Pre-test), 

ระหวางการฝก (Mid-test) และหลังการฝก (Post-test)  พบวา มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญ

ทางสถิติท่ีระดับ .05 อยางนอย 1 คู ของการทดสอบในระยะการฝกท้ัง 3 ระยะ (p < .001)                 

(Λ  = 0.461) (Partial 2η = 0.385) และพบวา ไมมีปฏิสัมพันธระหวางคร้ังท่ีทดสอบ และวิธีการฝก           

(p = 0.955) (Λ  = 0.975) (Partial 2η = 0.012) สามารถแสดงผลไดดังตารางท่ี 4-20 
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ตารางท่ี 4-20 วิเคราะหความแปรปรวนเพื่อทดสอบความแตกตางภายในกลุมของระยะการทดสอบ 

(Within-subject effects) ของสมรรถนะในการยืนระยะแอนแอโรบิก (CAP) 

 

แหลงความแปรปรวน 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 

 

 จากการทดสอบความแตกตางภายในกลุมของระยะการทดสอบ (Within-subject effects) 

พบความแตกตางอยางมีนยัสําคัญทางสถิติ จึงดําเนนิการเปรียบเทียบความแตกตางรายคู ภายใน

กลุมของระยะการทดสอบสมรรถนะในการยืนระยะแอนแอโรบิก (CAP) ในแตละวิธีการฝก โดย

ใชวิธีการทดสอบแบบ Paired samples t-test พบวา  

 1.  การฝกแบบแอนแอโรบิก พบวา การทดสอบมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทาง

สถิติท่ีระดับ .05 ท้ัง 3 คู คือ ในระยะหลังการฝก (Post-test) มีคาเฉล่ียสูงกวาระหวางการฝก (Mid-

test) และสูงกวากอนการฝก (Pre-test) ตามลําดับ ดังภาพท่ี 4-14 

 

 
 

ภาพท่ี 4-14 การเปรียบเทียบ CAP กอนการฝก (Pre-test) ระหวางการฝก (Mid-test)  และหลังการฝก   

                   (Post-test)  จากการฝกอินเทอรวาลแบบแอนแอโรบิก 
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 2.  การฝกแบบแอโรบิก พบวา การทดสอบมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ี

ระดับ .05 จํานวน 1 คู ไดแก ในระยะหลังการฝก (Post-test) มีคาเฉล่ียสูงกวากอนการฝก (Pre-test) 

ดังภาพท่ี 4-15 

 

 
 

ภาพท่ี 4-15 การเปรียบเทียบ CAP กอนการฝก (Pre-test) ระหวางการฝก (Mid-test) และหลังการฝก  

                   (Post-test) จากการฝกอินเทอรวาลแบบแอโรบิก 

 

 3.  การฝกแบบผสมผสาน พบวา การทดสอบมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทาง 

สถิติท่ีระดับ .05 จํานวน 2 คู ไดแก ในระยะหลังการฝก (Post-test) มีคาเฉล่ียสูงกวากอนการฝก 

(Pre-test) และในระยะหลังการฝก (Post-test) มีคาเฉล่ียสูงกวาระหวางการฝก (Mid-test) ดังภาพท่ี 

4-16 
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ภาพท่ี 4-16 การเปรียบเทียบ CAP กอนการฝก (Pre-test) ระหวางการฝก (Mid-test) และหลังการฝก  

                   (Post-test)  จากการฝกอินเทอรวาลแบบผสมผสาน 

 

 สามารถแสดงการเปรียบเทียบความแตกตางรายคู ภายในกลุมของระยะการทดสอบ

สมรรถนะในการยืนระยะแอนแอโรบิก (CAP) ในแตละวิธีการฝก โดยใชวิธีการทดสอบแบบ 

Paired samples t-test ไดดังตารางท่ี 4-21 
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ตารางท่ี 4-21 เปรียบเทียบความแตกตางรายคูโดยทดสอบแบบ 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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 จากตารางการเปรียบเทียบความแตกตางรายคู ภายในกลุมของการยืนระยะแบบ 

แอนแอโรบิก ในแตละวิธีการฝก พบวา ในกลุมท่ี 1 การฝกอินเทอรวาลแบบแอนแอโรบิก มีความ

แตกตางระหวางผลการทดสอบหลังจากผานโปรแกรมฝกเทียบกับกอนการผานโปรแกรมฝก มี

คาเฉล่ีย 0.307 วัตตตอกิโลกรัม อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ี .05 พบวา ในกลุมท่ี 2 การฝกอินเทอรวาล

แบบแอโรบิก มีความแตกตางระหวางผลการทดสอบหลังจากผานโปรแกรมฝกเทียบกับกอนการ

ผานโปรแกรมฝก มีคาเฉล่ีย 0.276 วัตตตอกิโลกรัม อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ี .05 พบวา ในกลุมท่ี 

3 การฝกอินเทอรวาลแบบผสมผสาน มีความแตกตางระหวางผลการทดสอบหลังจากผานโปรแกรม

ฝกเทียบกับกอนการผานโปรแกรมฝก มีคาเฉล่ีย 0.333 วัตตตอกิโลกรัม อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ี 

.05 

 และเม่ือเปรียบเทียบความแตกตางระหวางกลุม พบวา ไมมีความแตกตางอยางมีนยัสําคัญ

ทางสถิติท่ี .05 

 ตอนท่ี 4 กรดแลคติกในเลือด (Blood lactate) 

 กรดแลคติก หมายถึง ของเสียท่ีเกดิจากขบวนการ Anaerobic metabolism หรือ การ

หายใจ (การเผาผลาญพลังงาน) ท่ีไมใชออกซิเจน เชน การออกกําลังกาย หรือทํางานหนักจะทําให

เกิดกรดแลคติก ซ่ึงจะทําใหกลามเนื้อลา แตเม่ือพัก กรดแลคติกจะถูกเผาผลาญใหพลังงานตออีกดวย

ขบวนการ  Aerobic metabolism หรือการใชออกซิเจนเหมือนในภาวะปกติ ในการวจิัยคร้ังนี้ ผูวจิัย

ไดใชเคร่ืองวเิคราะหกรดแลคติกในเลือด (Blood lactate analyzer) รุน Lactate Scout และแผน

ตรวจวดัแลคเตท (Lactate strip) ในการหาคากรดแลคติกในเลือดจากการฝกอินเทอรวาล ท้ัง 3 แบบ 

ไดแก แบบแอนแอโรบิก แบบแอโรบิก และแบบผสมผสาน กอนการฝก (Pre-test), ระหวางการฝก 

(Mid-test) และหลังการฝก (Post-test) ในตัวแปร CAP สามารถแสดงผลไดดังนี ้

 1.  วิเคราะหหาคาเฉล่ีย ( X ) สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (SD) ของกรดแลคติกในเลือด 

(Blood lactate) กอนการฝก (Pre-test), ระหวางการฝก (Mid-test) และหลังการฝก (Post-test) 

 ผลการวิเคราะหขอมูล พบวาการฝกอินเทอรวาลดวยวิธีการท่ีแตกตางกนั คือ 1) การฝก

อินเทอรวาลแบบแอนแอโรบิก ปริมาณกรดแลคติกในเลือดมีคาเฉล่ียกอนการฝก (Pre-test) เทากับ 

11.190 (SD = 3.102) ระหวางการฝก (Mid-test) เทากับ 10.680 (SD = 1.075) และหลังการฝก (Post-

test) เทากับ 13.460 (SD = 2.415) 2) การฝกอินเทอรวาลแบบแอโรบิก ปริมาณกรดแลคติกในเลือด 

มีคาเฉล่ียกอนการฝก (Pre-test) เทากับ 12.390 (SD = 2.939) ระหวางการฝก (Mid-test) เทากับ 

8.830 (SD = 2.529) และหลังการฝก (Post-test) เทากับ 10.900 (SD = 2.495) และ 3) การฝก 
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อินเทอรวาลแบบผสมผสาน ปริมาณกรดแลคติกในเลือด มีคาเฉล่ียกอนการฝก (Pre-test) เทากับ 

12.040 (SD = 3.002) ระหวางการฝก (Mid-test) เทากับ 9.620 (SD = 1.854) และหลังการฝก (Post-

test) เทากับ 12.670 (SD = 2.094) สามารถแสดงผลไดดังตารางท่ี 4-22 

 

ตารางท่ี 4-22 คาเฉล่ีย ( X ) สวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน (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 คาเฉล่ีย ( X ) สวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน (SD) กรดแลคติกในเลือด (BL) จากผลการฝก  

                   อินเทอรวาล 3 แบบ ในระยะการฝก 3 ระยะ 
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 2.  ทดสอบขอตกลงเบื้องตนเก่ียวกับ Compound symmetry 

 ผลการทดสอบ พบวาคาสถิติ Mauchly’s W มีคาเทากับ 0.803 และสถิติไคสแควรเทากับ 

5.717 คา p-value เทากับ 0.057 ซ่ึงผลคือยอมรับ H0 หมายความวา ความสัมพันธของการวัดแตละ

คร้ังมีขนาดความสัมพันธเทา ๆ กัน (Equal correlation) ความแปรปรวนของการวัดแตละคร้ังมี

ขนาดเทา ๆ กนั และมีลักษณะเปน Compound symmetry เปนไปตามขอตกลงเบ้ืองตน สามารถ

แสดงผลไดดังตารางท่ี 4-23 

 

ตารางท่ี 4-23 การทดสอบขอตกลงเบ้ืองตนเกี่ยวกับ Compound symmetry ของความแปรปรวน  

      ดวย 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.  วิเคราะหความแตกตางระหวางกลุม (Test of between-subject effects)  

 การเปรียบเทียบกรดแลคติกในเลือด (BL) ระหวางกลุมท่ีไดรับการฝกอินเทอรวาล 3 

กลุม ไดแก แบบแอนแอโรบิก (Anaerobic interval training) แบบแอโรบิก (Aerobic interval 

training) และแบบผสมผสาน (Combination interval training) พบวา ไมพบความแตกตางระหวาง

วิธีการฝกท้ัง 3 แบบ ซ่ึงคา p-value เทากับ 0.310 และคาขนาดอิทธิพลของวิธีการฝก (Effect size: 

Partial 2η ) เทากบั 0.083 ซ่ึงมีคาต่ํา  

 สรุปไดวา วิธีการฝกไมมีอิทธิพลตอกรดแลคติกในเลือด (BL) ซ่ึงสามารถแสดงผลไดดัง

ตารางท่ี 4-24 

 

ตารางท่ี 4-24 วิเคราะหความแปรปรวนเพื่อทดสอบความแตกตางระหวางกลุม (Between-subject    

                      effects) ของกรดแลคติกในเลือด (BL) 

 

แหลงความแปรปรวน 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.  วิเคราะหความแตกตางภายในกลุม (Test of within-subject effects)  

 การเปรียบเทียบกรดแลคติกในเลือด (BL) กอนการฝก (Pre-test), ระหวางการฝก (Mid-

test) และหลังการฝก (Post-test) พบวา มีความแตกตางกนัอยางมีนยัสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 

อยางนอย 1 คู ของการทดสอบในระยะการฝกท้ัง 3 ระยะ (p < .001) (Λ  = 0.422) (Partial 2η = 

0.287) และพบวาไมมีปฏิสัมพันธระหวางคร้ังท่ีทดสอบ และวิธีการฝก (p = 0.125) (Λ  = 0.825) 

(Partial 2η = 0.123) สามารถแสดงผลไดดังตารางท่ี 4-25 

 

ตารางท่ี 4-25 วิเคราะหความแปรปรวนเพื่อทดสอบความแตกตางภายในกลุมของระยะการทดสอบ 

(Within-subject effects) ของกรดแลคติกในเลือด (BL) 

 

แหลงความแปรปรวน 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 

 

 จากการทดสอบความแตกตางภายในกลุมของระยะการทดสอบ (Within-subject effects) 

พบความแตกตางอยางมีนยัสําคัญทางสถิติ จึงดําเนนิการเปรียบเทียบความแตกตางรายคู ภายใน

กลุมของระยะการทดสอบกรดแลคติกในเลือด (BL) ในแตละวิธีการฝก โดยใชวิธีการทดสอบแบบ 

Paired samples t-test พบวา  

 1.  การฝกแบบแอนแอโรบิก พบวา การทดสอบมีความแตกตางกัน 1 คู ไดแก ในระยะ

หลังการฝก (Post-test) มีคาเฉล่ียสูงกวาระหวางการฝก (Mid-test) อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ 

.05 ดังภาพท่ี 4-18 
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ภาพท่ี 4-18 การเปรียบเทียบ BL กอนการฝก (Pre-test) ระหวางการฝก (Mid-test)  และหลังการฝก  

                    (Post-test) จากการฝกอินเทอรวาลแบบแอนแอโรบิก 

 

 2.  การฝกแบบแอโรบิก พบวา การทดสอบมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ี

ระดับ .05 จํานวน 2 คู ไดแก ในระหวางการฝก (Mid-test) มีคาเฉล่ียต่ํากวากอนการฝก (Pre-test) 

และระยะหลังการฝก (Post-test) มีคาเฉล่ียสูงกวาระหวางการฝก (Mid-test) ดังภาพท่ี 4-19 

 

 
 

ภาพท่ี 4-19 การเปรียบเทียบ BL กอนการฝก (Pre-test) ระหวางการฝก (Mid-test) และหลังการฝก   

                    (Post-test) จากการฝกอินเทอรวาลแบบแอโรบิก 
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 3.  การฝกแบบผสมผสาน พบวา การทดสอบมีความแตกตางกัน 1 คู ไดแก ในระยะหลัง

การฝก (Post-test) มีคาเฉล่ียสูงกวาระหวางการฝก (Mid-test) อยางมีนยัสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 

ดังภาพท่ี 4-20 

 

 
 

ภาพท่ี 4-20 การเปรียบเทียบ BL กอนการฝก (Pre-test) ระหวางการฝก (Mid-test) และหลังการฝก    

                   (Post-test) จากการฝกอินเทอรวาลแบบผสมผสาน 

 

 สามารถแสดงการเปรียบเทียบความแตกตางรายคู ภายในกลุมของระยะการทดสอบ 

กรดแลคติกในเลือด (BL) ในแตละวิธีการฝก โดยใชวิธีการทดสอบแบบ Paired samples t-test ได

ดังตารางท่ี 4-26 
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ตารางท่ี 4-26 เปรียบเทียบความแตกตางรายคูโดยทดสอบแบบ 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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 จากตารางการเปรียบเทียบความแตกตางรายคู ภายในกลุมของกรดแลคติกในเลือด 

(Blood lactate) ในแตละวิธีการฝก พบวาในกลุมท่ี 1 การฝกอินเทอรวาลแบบแอนแอโรบิก มีความ

แตกตางระหวางผลการทดสอบหลังจากผานโปรแกรมฝกเทียบกับกอนการผานโปรแกรมฝก มี

คาเฉล่ีย 2.270 มิลลิโมลตอลิตร พบวา ในกลุมท่ี 2 การฝกอินเทอรวาลแบบแอโรบิก มีความแตกตาง

ระหวางผลการทดสอบหลังจากผานโปรแกรมฝกเทียบกบักอนการผานโปรแกรมฝก มีคาเฉล่ีย       

-1.490 มิลลิโมลตอลิตร พบวา ในกลุมท่ี 3 การฝกอินเทอรวาลแบบผสมผสาน มีความแตกตาง

ระหวางผลการทดสอบหลังจากผานโปรแกรมฝกเทียบกบักอนการผานโปรแกรมฝก มีคาเฉล่ีย 

0.630 มิลลิโมลตอลิตร และเม่ือเปรียบเทียบความแตกตางระหวางกลุมพบวา ไมมีความแตกตาง

อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ี .05 

 ตอนท่ี 5 ความสามารถในการวิ่งระยะทาง 400 เมตร (400 meter performance: TIME) 

 การวิ่งระยะทาง 400 เมตร หมายถึง การวิ่งท่ีตองใชความรุนแรงในการวิ่งอยางเต็มท่ี

ตลอดระยะทาง 400 เมตร ซ่ึงใชเวลาไมเกนิ 1-2 นาที ในทางสรีรวิทยาการวิ่งดวยความเร็วเต็มท่ี   

ไมเกิน 1-2 นาที นี้ จะกอใหเกิดการเผาผลาญพลังงานท่ีไมสมบูรณ เปนพลังงานท่ีไดจากปฏิกิริยา

เคมีในการสันดาปสารอาหารโดยไมใชออกซิเจน และเกดิกรดแลคติก (Lactic acid) ในกลามเนื้อ

และในเลือด ซ่ึงงานวิจยันี้ผูวิจัยไดนําเอาการวิ่ง 400 เมตร มาใชเปนเคร่ืองมือในการทดสอบ เพราะ

การวิจยัในคร้ังนี้ กิจกรรมของโปรแกรมการฝกอินเทอรวาลเปนแบบ ATP-PC รวมกับ Lactic acid 

system อยูในโซนท่ี 2 เวลาท่ีใชในการประกอบกจิกรรม 30-90 วินาที เชน กิจกรรมการวิ่ง 200 

เมตร, 400 เมตร วายน้ํา 50 เมตร, 100 เมตร, จักรยาน 1,000 เมตร หรือนอยกวา (ประทุม มวงมี, 

2527) ในการวิจัยคร้ังนี้ผูวิจยัไดใชนาฬิกาจับเวลา Casio Stopwatch รุน HS-80 TW จํานวน 3 เรือน 

ตามกติกากรีฑา (IAAF) ขอท่ี 18 วาดวยการจับเวลา  

 ในการทดสอบความสามารถในการวิ่งระยะทาง 400 เมตรจากการฝกอินเทอรวาล ท้ัง 3 

แบบ ไดแก แบบแอนแอโรบิก แบบแอโรบิก และแบบผสมผสาน กอนการฝก (Pre-test), ระหวาง

การฝก (Mid-test) และหลังการฝก (Post-test) ในตัวแปร TIME สามารถแสดงผลไดดังนี ้

 1.  วิเคราะหหาคาเฉล่ีย ( X ) สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (SD) ของความสามารถในการวิ่ง

ระยะทาง 400 เมตร (TIME) กอนการฝก (Pre-test), ระหวางการฝก (Mid-test) และหลังการฝก 

(Post-test)   

 ผลการวิเคราะหขอมูล พบวา การฝกอินเทอรวาลดวยวิธีการท่ีแตกตางกัน คือ 1) การฝก

อินเทอรวาลแบบแอนแอโรบิก ความสามารถในการวิ่งระยะทาง 400 เมตร มีคาเฉล่ียกอนการฝก 

(Pre-test) เทากับ 83.610 (SD = 9.356) ระหวางการฝก (Mid-test) เทากับ 78.497 (SD = 7.600) และ

หลังการฝก (Post-test) เทากบั 75.945 (SD = 7.707) 2) การฝกอินเทอรวาลแบบแอโรบิก ความ 
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สามารถในการวิ่งระยะทาง 400 เมตร มีคาเฉล่ียกอนการฝก (Pre-test) เทากับ 82.079 (SD = 8.856) 

ระหวางการฝก (Mid-test) เทากับ 77.067 (SD = 5.048) และหลังการฝก (Post-test) เทากับ 74.574 

(SD = 5.148) และ 3) การฝกอินเทอรวาลแบบผสมผสาน ความสามารถในการวิ่งระยะทาง 400 

เมตร มีคาเฉล่ียกอนการฝก (Pre-test) เทากับ 83.308 (SD = 9.501) ระหวางการฝก (Mid-test) 

เทากับ 78.981 (SD = 8.804) และหลังการฝก (Post-test) เทากับ 76.149 (SD = 8.904) ซ่ึงพบวา

ระยะเวลาท่ีใชในการวิ่งระยะทาง 400 เมตร นอยลง นั่นคือ กลุมตัวอยางมีความ สามารถในการวิ่ง

มากข้ึน ตามลําดับ ในทุก ๆ วิธีการฝก สามารถแสดงผลไดดังตารางท่ี 4-27 

 

ตารางท่ี 4-27 คาเฉล่ีย ( X ) สวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน (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 คาเฉล่ีย ( X ) สวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน (SD) ความสามารถในการวิ่งระยะทาง 400 เมตร   

                   (TIME) จากผลการฝกอินเทอรวาล 3 แบบ ในระยะการฝก 3 ระยะ 
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 2.  ทดสอบขอตกลงเบื้องตนเก่ียวกับ Compound symmetry 

 ผลการทดสอบ พบวา คาสถิติ Mauchly’s W มีคาเทากับ 0.848 และสถิติไคสแควรเทากับ 

4.829 คา p-value เทากับ 0.052 ซ่ึงผล คือ ยอมรับ H0 หมายความวา ความสัมพันธของการวัดแตละ

คร้ังมีขนาดความสัมพันธเทา ๆ กัน (Equal correlation) ความแปรปรวนของการวัดแตละคร้ังมี

ขนาดเทา ๆ กนั และมีลักษณะเปน Compound symmetry เปนไปตามขอตกลงเบ้ืองตน สามารถ

แสดงผลไดดังตารางท่ี 4-28 

 

ตารางท่ี 4-28 การทดสอบขอตกลงเบ้ืองตนเกี่ยวกับ Compound symmetry ของความแปรปรวน  

    ดวย 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.  วิเคราะหความแตกตางระหวางกลุม (Test of between-subject effects)  

 การเปรียบเทียบความสามารถในการวิ่งระยะทาง 400 เมตร (TIME) ระหวางกลุมท่ีไดรับ

การฝกอินเทอรวาล 3 กลุม ไดแก แบบแอนแอโรบิก แบบแอโรบิก และแบบผสมผสาน พบวา ไม

พบความแตกตางระหวางวธีิการฝกท้ัง 3 แบบ ซ่ึงคา p-value เทากับ 0.881 และคาขนาดอิทธิพลของ

วิธีการฝก (Effect size: Partial 2η ) เทากับ 0.009 ซ่ึงมีคาต่ํา  

 สรุปไดวา วิธีการฝกไมมีอิทธิพลตอความสามารถในการวิ่งระยะทาง 400 เมตร (TIME) 

ซ่ึงสามารถแสดงผลไดดังตารางท่ี 4-29 

 

ตารางท่ี 4-29 วิเคราะหความแปรปรวนเพื่อทดสอบความแตกตางระหวางกลุม (Between-subject    

                      effects) ของความสามารถในการวิ่งระยะทาง 400 เมตร (TIME) 

 

แหลงความแปรปรวน 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.  วิเคราะหความแตกตางภายในกลุม (Test of within-subject effects)  

 การเปรียบเทียบความสามารถในการวิ่งระยะทาง 400 เมตร (TIME) กอนการฝก       

(Pre-test), ระหวางการฝก (Mid-test) และหลังการฝก (Post-test) พบวา มีความแตกตางกันอยางมี

นัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 อยางนอย 1 คู ของการทดสอบในระยะการฝกท้ัง 3 ระยะ (p < .001)  

(Λ  = 0.267) (Partial 2η = 0.681) และพบวาไมมีปฏิสัมพันธระหวางคร้ังท่ีทดสอบและวิธีการฝก  

(p = 0.992) (Λ  = 0.982) (Partial 2η = 0.005) สามารถแสดงผลไดดังตารางท่ี 4-30 

 

ตารางท่ี 4-30 วิเคราะหความแปรปรวนเพื่อทดสอบความแตกตางภายในกลุมของระยะการทดสอบ 

(Within-subject effects) ของความสามารถในการวิ่งระยะทาง 400 เมตร (TIME) 

 

แหลงความแปรปรวน 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 

  

 จากการทดสอบความแตกตางภายในกลุมของระยะการทดสอบ (Within-subject effects) 

พบความแตกตางอยางมีนยัสําคัญทางสถิติ จึงดําเนนิการเปรียบเทียบความแตกตางรายคู ภายใน

กลุมของระยะการทดสอบความสามารถในการวิ่งระยะทาง 400 เมตร (TIME) ในแตละวิธีการฝก 

โดยใชวิธีการทดสอบแบบ Paired samples t-test พบวา  

 1.  การฝกอินเทอรวาลแบบแอนแอโรบิก พบวาการทดสอบมีความแตกตางกันอยางมี

นัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 ท้ัง 3 คู คือ ในระยะหลังการฝก (Post-test) มีคาเฉล่ียของเวลาท่ีวิ่ง 

ต่ํากวาระหวางการฝก (Mid-test) และต่ํากวากอนการฝก (Pre-test) ตามลําดับ นั่นคือกลุมตัวอยางมี

ความสามารถในการวิ่งระยะทาง 400 เมตร มากข้ึน ตามลําดับ ดังภาพท่ี 4-22 

 



108 

 
 

ภาพท่ี 4-22 การเปรียบเทียบ TIME ในระยะกอนการฝก (Pre-test) ระหวางการฝก (Mid-test)  และ

หลังการฝก (Post-test) จากการฝกอินเทอรวาลแบบแอนแอโรบิก 

 

 2.  การฝกแบบแอโรบิก (Aerobic interval training) พบวาการทดสอบมีความแตกตางกัน

อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 ท้ัง 3 คู คือ ในระยะหลังการฝก (Post-test) มีคาเฉล่ียของเวลา

ท่ีวิ่งต่ํากวาระหวางการฝก (Mid-test) และต่ํากวากอนการฝก (Pre-test) ตามลําดับ นั่นคือ กลุมตวัอยาง

มีความสามารถในการวิ่งระยะทาง 400 เมตร มากข้ึนตามลําดับ ดังภาพท่ี 4-23 

 

 
 

ภาพท่ี 4-23 การเปรียบเทียบ TIME กอนการฝก (Pre-test) ระหวางการฝก (Mid-test)  และหลัง 

                    การฝก (Post-test) จากการฝกอินเทอรวาลแบบแอโรบิก 
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 3.  การฝกแบบผสมผสาน (Combination interval training) พบวา การทดสอบมีความ

แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 ท้ัง 3 คู คือ ในระยะหลังการฝก (Post-test) มี

คาเฉล่ียของเวลาท่ีวิ่งต่ํากวาระหวางการฝก (Mid-test) และต่ํากวากอนการฝก (Pre-test) ตามลําดับ 

นั่นคือ กลุมตวัอยางมีความสามารถในการวิ่งระยะทาง 400 เมตร มากข้ึนตามลําดับ ดังภาพท่ี 4-24 

 

 
 

ภาพท่ี 4-24 การเปรียบเทียบ TIME กอนการฝก (Pre-test) ระหวางการฝก (Mid-test)  และหลัง 

   การฝก (Post-test) จากการฝกอินเทอรวาลแบบผสมผสาน 

 

 สามารถแสดงการเปรียบเทียบความแตกตางรายคู ภายในกลุมของระยะการทดสอบ

ความสามารถในการวิ่งระยะทาง 400 เมตร (TIME) ในแตละวิธีการฝก โดยใชวิธีการทดสอบแบบ 

Paired samples t-test ไดดังตารางท่ี 4-31 
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ตารางท่ี 4-31 เปรียบเทียบความแตกตางรายคูโดยทดสอบแบบ 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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 จากตารางการเปรียบเทียบความแตกตางรายคู ภายในกลุมของความสามารถในการวิง่

ระยะทาง 400 เมตร (TIME) ในแตละวิธีการฝก พบวา ในกลุมท่ี 1 การฝกอินเทอรวาลแบบ 

แอนแอโรบิก มีความแตกตางระหวางผลการทดสอบหลังจากผานโปรแกรมฝกเทียบกับกอนการ

ผานโปรแกรมฝก มีคาเฉล่ีย -7.665 วินาที อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ี .05  พบวา ในกลุมท่ี 2 การฝก 

อินเทอรวาลแบบแอโรบิก มีความแตกตางระหวางผลการทดสอบหลังจากผานโปรแกรมฝกเทียบ

กับกอนการผานโปรแกรมฝก มีคาเฉล่ีย -7.505 วินาที อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ี .05 พบวา ในกลุม

ท่ี 3 การฝกอินเทอรวาลแบบผสมผสาน มีความแตกตางระหวางผลการทดสอบหลังจากผาน

โปรแกรมฝกเทียบกับกอนการผานโปรแกรมฝก มีคาเฉล่ีย -7.159 วินาที อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ี 

.05  

 และเม่ือเปรียบเทียบความแตกตางระหวางกลุมพบวา ไมมีความแตกตางอยางมีนยัสําคัญ

ทางสถิติท่ี .05 
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บทที่ 5 

สรุป อภิปรายผล และขอเสนอแนะ 

 

 การศึกษาในคร้ังนี้ ผูวิจัยมีวตัถุประสงคเพื่อศึกษา และเปรียบเทียบผลของการฝก        

อินเทอรวาลแบบแอนแอโรบิก แบบแอโรบิก และแบบผสมผสาน ในระยะเวลา 8 สัปดาห ท่ีมีตอ

ตัวแปรความสามารถสูงสุดในการนําเอาออกซิเจนไปใช แอนแอโรบิกเทรชโฮล สมรรถภาพเชิง

แอนแอโรบิก กรดแลคติกในเลือด และความสามารถในการวิ่งระยะทาง 400 เมตร กอนการฝก 

(Pre-test), ระหวางการฝก (Mid-test) และหลังการฝก (Post-test) โดยกลุมตัวอยางท่ีใชเปนนักเรียน

ชาย 30 คน มีสุขภาพรางกายแข็งแรงสมบูรณ สมรรถภาพทางกายพรอมท่ีจะทําการทดลอง โดย

ผานการตรวจสุขภาพมีเอกสารรับรองเปนลายลักษณอักษรลงนามจากแพทยท่ีทําการตรวจ และ 

นําขอมูลท่ีไดจากการเก็บขอมูลมาวิเคราะหขอมูลทางสถิติแบบ Repeated measure ANOVA และ

นํามาเปรียบเทียบความแตกตางรายคูโดยมีความเช่ือม่ันท่ี 95 เปอรเซ็นต หรือคานัยสําคัญทางสถิต ิ

ท่ี .05 

 

สรุปผลการคนพบ 

 จากขอมูลในการวิจัยคร้ังนี้ ทําใหสรุปไดวา เม่ือนําผลทดสอบหลังการฝกมาเทียบผล 

การทดสอบกอนการฝก พบวา ความสามารถสูงสุดในการนําเอาออกซิเจนไปใชท้ัง 3 กลุม เพิ่มข้ึน

อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ, จุดท่ีถือเปนแอนแอโรบิกเทรชโฮล ท้ัง 3 กลุม เพิ่มข้ึนอยางมีนัยสําคัญ

ทางสถิติ สมรรถภาพเชิงแอนแอโรบิก ไดแก พลังสูงสุดแบบแอนแอโรบิก ท้ัง 3 กลุม เพิ่มข้ึนอยาง

มีนัยสําคัญทางสถิติ, ความสามารถในการยืนระยะแบบแอนแอโรบิก ท้ัง 3 กลุม เพิม่ข้ึนอยางมี

นัยสําคัญทางสถิติ, ความสามารถในการวิง่ระยะทาง 400 เมตร ท้ัง 3 กลุม มีการพัฒนาท่ีดีข้ึนอยางมี

นัยสําคัญทางสถิติ และกรดแลคติกในเลือด ในกลุมท่ี 2 มีเปล่ียนแปลงท่ีดีข้ึนเพยีงกลุมเดียว  

 

อภิปรายผล   

 จากผลสรุปการคนพบของการวิจัย สามารถอภิปรายผลการทดสอบสมมติฐานการวิจยั

ไดดังนี ้

 1.  ความสามารถสูงสุดในการนําเอาออกซิเจนไปใช 

 ในการวิจัยคร้ังนี้พบวา หลังจากการฝกแบบอินเทอรวาลท่ีระดับความหนัก 80-90 

เปอรเซ็นต ของอัตราการเตนของหัวใจสูงสุด เปนระยะเวลา 8 สัปดาห ๆ ละ 3 วัน ความสามารถ
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สูงสุดในการนําออกซิเจนไปใช มีคาเฉล่ียเพิ่มข้ึนท้ัง 3 กลุม อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ี .05 โดย 

กลุมท่ีมีคาเพิ่มมากท่ีสุด คือ กลุมท่ี 3 การฝกอินเทอรวาลแบบผสมผสานจาก 34.210 มิลลิลิตรตอ

กิโลกรัมตอนาที เปน 39.580 มิลลิลิตรตอกิโลกรัมตอนาที กลุมท่ี 2 การฝกอินเทอรวาลแบบ 

แอโรบิก จาก 35.100 มิลลิลิตรตอกิโลกรัมตอนาที เปน 39.040 มิลลิลิตรตอกิโลกรัมตอนาที และ

กลุมท่ีมีคาเฉล่ียเพิ่มนอยท่ีสุด คือ กลุมท่ี 1 การฝกอินเทอรวาลแบบแอนแอโรบิก จาก 34.170 

มิลลิลิตรตอกิโลกรัมตอนาที เปน 36.900 มิลลิลิตรตอกิโลกรัมตอนาที และเม่ือนําคาเฉล่ียของคา

ความสามารถสูงสุดในการนําเอาออกซิเจนไปใช ไปวิเคราะหความแปรปรวน พบวา กอนการฝก 

(Pre-test), ระหวางการฝก (Mid-test) และหลังการฝก (Post-test) ของท้ัง 3 กลุม ไมแตกตางกันทาง

สถิติ    

 สาเหตุท่ีทําใหความสามารถสูงสุดในการนําเอาออกซิเจนไปใช มีการเปล่ียนแปลง ท้ังนี้

อาจจะเปนผลมาจากการฝกของกลุมท้ัง 3 กลุม ดวยงานท่ีหนักเกือบสูงสุด (Submaximal) ซ่ึงเปน 

ตัวแปรสําคัญในการเปล่ียนแปลง โดยเฉพาะการฝกแบบอินเทอรวาลท่ีทําใหเกิดการพัฒนาความ 

สามารถสูงสุดในการนําออกซิเจนไปใช ดังตัวอยางจากการศึกษาของ Wessel and Huss (1984  

อางถึงใน จรวยพร ธรณินทร, 2529) ท่ีกลาววา การออกกาํลังกายเปนประจําสามารถชะลอ 

การลดลงของสามารถสูงสุดในการนําเอาออกซิเจนไปใชได เชนเดียวกบั Matsuo et al. (2014)  

ท่ีศึกษาผลของการออกกําลังกายอินเทอรวาลแบบแอโรบิกในระดับความเขมขนปริมาณต่ําท่ีมี 

ตอความสามารถสูงสุดในการนําเอาออกซิเจนไปใช และปริมาณการเตนของหัวใจ ซ่ึงพบวา 

ความสามารถสูงสุดในการนําเอาออกซิเจนไปใชมีการปรับตัวดีข้ึน และนอกจากนีย้ังมีการวจิัยของ 

Cantrell et al. (2014) ไดศึกษาเร่ือง ความแข็งแรงสูงสุด, พลัง และการปรับตัวของความอดทนแบบ

แอโรบิกในการฝกรูปแบบอินเทอรวาล ผลการศึกษา พบวา การฝกดวยความเร็ว และความแข็งแรง

แบบอินเทอรวาล มีการตอบสนองตอการเพิ่มข้ึนของความแข็งแรง เม่ือเปรียบเทียบกับการฝกความ

แข็งแรงเพยีงอยางเดยีว และยังชวยเพิ่มในดานประสิทธิภาพการทํางานแบบแอโรบิกข้ึนดวยในเวลา

เดียวกัน หรืองานวจิยัของ Gist et al. (2014) ไดศึกษาผลของการฝกความเร็วแบบอินเทอรวาลท่ีมี

ตอความสามารถในการใชออกซิเจน ผลการศึกษาพบวา การฝกความเร็วแบบอินเทอรวาลชวยเพิม่

ความสามารถในการใชออกซิเจนมากข้ึนในวัยรุน เม่ือเทียบกับการฝกซอมความอดทนอยาง

ตอเนื่องท่ีระดบัความหนกัปานกลางเพียงอยางเดยีว   

 2.  แอนแอโรบิกเทรชโฮล (Anaerobic threshold) 

 ในการวิจัยคร้ังนี้พบวาหลังจากการฝกแบบอินเทอรวาลท่ีระดับความหนัก 80-90 

เปอรเซ็นต ของอัตราการเตนของหัวใจสูงสุด เปนระยะเวลา 8 สัปดาห ๆ ละ 3 วัน อัตราความเร็วใน

การวิ่ง ณ จุดท่ีเปนแอนแอโรบิกเทรชโฮล มีคาเฉล่ียเพิ่มข้ึนท้ัง 3 กลุม อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ี 

http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Saotome%20K%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=23846165
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.05 โดยกลุมท่ีมีคาเพิ่มมากท่ีสุด คือ กลุมท่ี 2 การฝกอินเทอรวาลแบบแอโรบิก จาก 9.300 กิโลเมตร

ตอช่ัวโมง เปน 11.100 กิโลเมตรตอช่ัวโมง กลุมท่ี 1 การฝกอินเทอรวาลแบบแอนแอโรบิก จาก 

9.000 กิโลเมตรตอช่ัวโมง เปน 10.550 กิโลเมตรตอช่ัวโมง และกลุมท่ีมีคาเฉล่ียเพิ่มนอยท่ีสุด คือ 

กลุมท่ี 3 การฝกอินเทอรวาลแบบผสมผสาน จาก 9.350 กิโลเมตรตอช่ัวโมง เปน 10.950 กิโลเมตร

ตอช่ัวโมง ตามลําดับ และเม่ือนําคาเฉล่ียของอัตราความเร็วในการวิ่ง ณ จุดท่ีเปนแอนแอโรบิก 

เทรชโฮลไปวิเคราะหความแปรปรวนกอนการฝก (Pre-test), ระหวางการฝก (Mid-test) และหลัง

การฝก (Post-test) ของท้ัง 3 กลุม พบวา ไมแตกตางกันทางสถิติ    

 อัตราความเร็วในการวิ่ง ณ จดุท่ีเปนแอนแอโรบิกเทรชโฮล คือ จุดท่ีรางกายเร่ิมจะมี 

การสรางพลังงานแบบแอนแอโรบิก เพราะรางกายไมสามารถสรางพลังงานแบบแอโรบิกไดทัน 

เม่ือรางกายถึงจุดท่ีเปนแอนแอโรบิกเทรชโฮลเร็ว รางกายก็จะมีการสะสมกรดแลคติกข้ึน ดังนัน้ ถา

หากกลามเนื้อเร่ิมตนสรางพลังงานแบบแอนแอโรบิกชา ก็จะทําใหความสามารถในการทํางานของ

ราง กายในการฝกซอม และการออกกําลังกายไดนานมากข้ึน จากการฝกอินเทอรวาลท้ัง 3 รูปแบบ 

ดวยงานท่ีหนกัเกือบสูงสุดนี้ สงผลใหคาอัตราความเร็วในการวิ่ง ณ จดุท่ีเปนแอนแอโรบิกเทรชโฮล 

มีการพัฒนาข้ึน ดังตัวอยางจากการศึกษาของวิรัตน สนธ์ิจันทร และประทุม มวงมี (2556) ท่ีไดทํา

การวิจยัผลของการฝกแบบอินเทอรวาล ในระดับความหนัก และระยะเวลาตางกันท่ีมีตอความ 

สามารถสูงสุดในการนําออกซิเจนไปใช ปริมาณฮีโมโกลบิน สมรรถภาพเชิงแอนแอโรบิก และ

แอนแอโรบิกเทรชโฮล โดยในการวิจัยนี้มีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาผลของการฝกแบบอินเทอรวาล 

ท่ีระดับความหนัก และระยะเวลาตางกัน ท่ีมีตอความสามารถสูงสุดในการนําออกซิเจนไปใช 

ปริมาณฮีโมโกลบิน สมรรถภาพเชิงแอนแอโรบิก และแอนแอโรบิกเทรชโฮล จากผลการวิจัยพบวา 

การฝกแบบอินเทอรวาลท่ีระดับความหนกั 80-85 เปอรเซ็นต ของอัตราการเตนหวัใจสูงสุดเปนเวลา 

3 นาที สลับกับชวงพัก 3 นาที สามารถพัฒนาคาความสามารถสูงสุดในการนําออกซิเจนไปใช และ

คาแอนแอโรบิกเทรชโฮลใหเพิ่มสูงข้ึนได  

 3.  สมรรถภาพเชิงแอนแอโรบิก (Anaerobic performance) 

 พลังสูงสุดแบบแอนแอโรบิก (Anaerobic power) และความสามารถในการยืนระยะแบบ

แอนแอโรบิก (Anaerobic capacity)  

 ในการวิจัยคร้ังนี้พบวา หลังจากการฝกแบบอินเทอรวาลท่ีระดับความหนัก 80-90 

เปอรเซ็นต ของอัตราการเตนของหัวใจสูงสุด เปนระยะเวลา 8 สัปดาห ๆ ละ 3 วัน พลังสูงสุดแบบ

แอนแอโรบิก มีคาเฉล่ียเพิ่มข้ึนท้ัง 3 กลุม โดยกลุมท่ีมีคาเพิ่มมากท่ีสุด คือ กลุมท่ี 3 การฝก 

อินเทอรวาลแบบผสม ผสาน จาก 10.267 วัตตตอกิโลกรัม เปน 10.900 วัตตตอกิโลกรัม กลุมท่ี 1 

การฝกอินเทอรวาลแบบแอนแอโรบิก จาก 9.998 วัตตตอกิโลกรัม เปน 10.509 วัตตตอกิโลกรัม 
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และกลุมท่ีมีคาเฉล่ียเพิ่มนอยท่ีสุด คือ กลุมท่ี 2 การฝกอินเทอรวาลแบบแอโรบิก จาก 9.823 วัตตตอ

กิโลกรัม เปน 10.288 วัตตตอกิโลกรัม ตามลําดับ สวนความสามารถในการยืนระยะแบบแอนแอโรบิก 

มีคาเฉล่ียเพิ่มข้ึนท้ัง 3 กลุม อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ี .05 โดยกลุมท่ีมีคาเพิ่มมากท่ีสุด คือ กลุมท่ี 3 

การฝกอินเทอรวาลแบบผสมผสาน จาก 7.673 วัตตตอกโิลกรัม เปน 8.006 วัตตตอกโิลกรัม กลุมท่ี 

1 การฝกอินเทอรวาลแบบแอนแอโรบิก จาก 7.636 วัตตตอกิโลกรัม เปน 7.943 วัตตตอกิโลกรัม 

และกลุมท่ีมีคาเฉล่ียเพิ่มนอยท่ีสุดคือ กลุมท่ี 2 การฝกอินเทอรวาลแบบแอโรบิก จาก 7.326 วัตตตอ

กิโลกรัม เปน 7.602 วัตตตอกิโลกรัม ตามลําดับ และเม่ือนําคาเฉล่ียของคาพลังสูงสุดแบบ 

แอนแอโรบิก และความสามารถในการยืนระยะแบบแอนแอโรบิก ไปวิเคราะหความแปรปรวน

กอนการฝก (Pre-test), ระหวางการฝก (Mid-test) และหลังการฝก (Post-test) ของท้ัง 3 กลุม พบวา 

ไมแตกตางกันทางสถิติ    

 ท้ังนี้ อาจจะเปนผลมาจากการฝกอินเทอรวาลแบบแอนแอโรบิก ซ่ึงเปนการฝกท่ีทําแบบ

เต็มท่ีรุนแรงรวดเร็ว จะทําใหเกิดแลคติกในกลามเนื้อ ซ่ึงทําใหเหนื่อย เม่ือยลา ใชคารโบไฮเดรท

เทานั้นเปนพลังงาน ไมใชออกซิเจนในการเผาผลาญพลังงาน โปรแกรมการฝกซอมนี้ จึงทําใหมี

การเก็บสะสมปริมาณเช้ือเพลิงไวในกลามเนื้อใหเพิ่มข้ึน และเพิ่มความสามารถในการทํางานของ

กลามเนื้อใหมีความอดทนตอสภาพความเปนกรดของรางกายใหสูงข้ึนกวาเดิม สงผลใหเกิดความ

แข็งแรงของกลามเนื้อข้ึน (สนธยา สีละมาด, 2548) และนอกจากนี ้กลุมตัวอยางยังฝกดวยงาน 

ท่ีหนักเกือบสูงสุด (Submaximal) จึงสงผลใหคาพลังสูงสุดแบบแอนแอโรบิก และความสามารถ 

ในการยืนระยะแบบแอนแอโรบิก มีคาเพิ่มสูงข้ึน แสดงวาการฝกอินเทอรวาลนี้สามารถพัฒนาพลัง

สูงสุดแบบแอนแอโรบิก และความสามารถในการยนืระยะแบบแอนแอโรบิกได ซ่ึงจากการศึกษา

ของ Kim et al. (2011) ท่ีไดศึกษาเกี่ยวกับผลของการฝกแบบอินเทอรวาลท่ีมีตอนักยูโดระดับสูง  

ผลปรากฏวา จากการฝกโปรแกรมอินเทอรวาลทําใหมีการเพิ่มข้ึนของพลังสูงสุดแบบแอนแอโรบิก 

อยางมีนัยสําคัญ และนอกจากนี ้ยังมีงานวจิัยของ Ziemann et al. (2011) ท่ีไดศึกษาการเปล่ียนแปลง

แอโรบิก และแอนแอโรบิก ดวยการฝกแบบอินเทอรวาลในระดบัความเขมขนสูงในผูชายมีอายุ  

ท่ีทํางานในวิทยาลัย ผลจากการศึกษา พบวา เม่ือฝก 3 คร้ังตอสัปดาห เปนเวลา 6 สัปดาห มีการ

เปล่ียนแปลง และปรับตัวดข้ึีนของประสิทธิภาพการทํางานแบบแอโรบิก และแบบแอนแอโรบิก 

อยางมีนัยสําคัญ นอกจากนี ้ยังมีการศึกษาของ Rotstein et al. (1986)  ท่ีไดทําการวิจยัผลของการฝก

ท่ีมีตอการเสริมสรางพลังงานแบบแอนแอโรบิก พลังสูงสุดแบบแอนแอโรบิก และสมรรถนะใน

การยืนระยะแบบแอนแอโรบิก ของยุวชนชาย ซ่ึงผลการศึกษาพบวา การฝกแบบอินเทอรวาลท่ี

เหมาะสมสามารถพัฒนาพลังสูงสุดแบบแอนแอโรบิก และความสามารถในการยืนระยะแบบ 

แอนแอโรบิก ของยุวชนชายใหเพิ่มข้ึนได   
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 4.  กรดแลคตกิในเลือด (Blood lactate) 

 หลังจากการฝกแบบอินเทอรวาลท่ีระดับความหนกั 80-90 เปอรเซ็นต ของอัตราการเตน

ของหัวใจสูงสุด เปนระยะเวลา 8 สัปดาห ๆ ละ 3 วันในการวิจยัคร้ังนี้ พบวากลุมท่ี 1) การฝก 

อินเทอรวาลแบบแอนแอโรบิก กรดแลคตกิในเลือดมีคาเฉล่ียกอนการฝก (Pre-test) เทากับ 11.190 

มิลลิโมลตอ ลิตร ระหวางการฝก (Mid-test) เทากับ 10.680 มิลลิโมลตอลิตร และหลังการฝก (Post-

test) เทากับ 13.460 มิลลิโมลตอลิตร กลุมท่ี 2) การฝกอินเทอรวาลแบบแอโรบิก มีคาเฉล่ียกอน 

การฝก (Pre-test) เทากับ 12.390 มิลลิโมลตอลิตร ระหวางการฝก (Mid-test) เทากับ 8.830 มิลลิโมล

ตอลิตร และหลังการฝก (Post-test) เทากับ 10.900 มิลลิโมลตอลิตร และกลุมท่ี 3) การฝกอินเทอรวาล

แบบผสมผสาน มีคาเฉล่ียกอนการฝก (Pre-test)  เทากับ 12.040 มิลลิโมลตอลิตร ระหวางการฝก 

(Mid-test) เทากับ 9.620 มิลลิโมลตอลิตร และหลังการฝก (Post-test) เทากับ 12.670 มิลลิโมลตอ

ลิตร ท้ังนี้ จากผลการวิจัยมีคาเฉล่ียระหวางการฝก (Mid-test) ลดลงกอนการฝก (Pre-test) ท้ัง 3 กลุม 

อาจเปนเพราะกลุมตัวอยางเปนนักเรียนท่ีไมใชนักกฬีา กรีฑา ไมไดผานการฝกฝนมากอนท้ัง 3 

กลุม เม่ือไดรับการฝกตามโปรแกรมการวจิัย ดวยความหนักเกือบสูงสุดของอัตราการเตนของหัวใจ

แลว จึงสงผลทําใหสมรรถภาพดีข้ึน ทําใหรางกายมีการเปล่ียนแปลงเกิดการพฒันาท่ีดีข้ึน 

สอดคลองกับ Wilmore et al (2008) ท่ีกลาววา สมรรถภาพทางกายเม่ือไดรับการฝกฝนก็จะพัฒนา 

ข้ึน แตถาหยดุการฝกสมรรถภาพรางกายกจ็ะลดลงเชนกนั และเม่ือเปรียบเทียบกอนการฝก (Pre-

test) กับหลังการฝก (Post-test) ของท้ัง 3 กลุมแลว พบวาในกลุมท่ี 2) การฝกอินเทอรวาลแบบ 

แอโรบิก มีคาเฉล่ียท่ีดีกวากลุมอ่ืน ๆ เพราะจํานวนกรดแลคติกในเลือดลดนอยลง อาจเปนเพราะ

รูปแบบการฝกอินเทอรวาลแบบแอโรบิก มีชวงของการฝกอยางตอเนือ่ง ทําใหมีชวงเวลาท่ีระดับ

ความหนกัของงานตอเนื่อง สงผลทําใหรางกาย ไดทํางานท่ีระดับความหนักของงานสูง ๆ เปน

เวลานาน ๆ อยางตอเนื่อง จงึทําใหเกิดการพัฒนาในระบบพลังงานแบบแอโรบิก ซ่ึงทําใหมีปริมาณ

ออกซิเจนมากข้ึนในเลือด และเม่ือปริมาณออกซิเจนมากข้ึนก็สามารถไปจับกรดแลคติกท่ีเกดิข้ึนใน

เลือดใหลดนอยลง ซ่ึงสอดคลองกับงานวิจยั Siahkouhian et al. (2013) ท่ีไดศึกษาผลของการฝก

แบบอินเทอรวาลดวยความเขมขนสูงท่ีมีตอพลังงานแบบแอโรบิก และแอนแอโรบิก พบวา ทําให

การเปล่ียนแปลงท่ีดีข้ึนของความสามารถสูงสุดในการนําออกซิเจนไปใช สงผลใหมีการพัฒนา

ระบบพลังงานแบบแอโรบิกท่ีมากข้ึน สวนกลุมท่ี 1 กับกลุมท่ี 3  ท่ีหลังการฝก (Post-test) มีคาของ

กรด แลคติกเพิ่มข้ึนทําใหประสิทธิภาพในการทํางานลดลงนั้น ท้ังนี้อาจจะเปนเพราะมีตัวแปรอ่ืน ๆ 

ท่ีผูวิจัยไมสามารถควบคุมได เชน การรับประทานอาหารกอนการทดสอบ การใชยาขณะเจ็บปวย 

หรือการนอนหลับพักผอนท่ีไมเพียงพอเปนตน และเม่ือนําคาเฉล่ียของคากรดแลคติกในเลือดไป
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วิเคราะหความแปรปรวนกอนการฝก (Pre-test), ระหวางการฝก (Mid-test) และหลังการฝก      

(Post-test) ของท้ัง 3 กลุม พบวาไมแตกตางกันทางสถิติ    

 ซ่ึงในการฝกซอมแบบอินเทอรวาล จะทําใหกระแสโลหิตไหลเวยีนเร็วกวาขณะอยูเฉย ๆ  

จึงมีออกซิเจนไปชวยจับกรดแลคติกมากข้ึน ถูกขนสงไปยังตับ ไต หวัใจไดเร็วข้ึน ทําใหปริมาณ

ของกรดแลคตกิในรางกายลดลงสูปริมาณปกติเร็วข้ึน ซ่ึงก็ยังสอดคลองกับงานวจิัยของวิรัตน  

สนธ์ิจันทร และประทุม มวงมี (2556) ท่ีพบวา การฝกอินเทอรวาล จํานวน 8 สัปดาห ท่ีระดับความ

หนัก 80-85 เปอรเซ็นต ของอัตราการเตนของหัวใจสูงสุด สามารถพัฒนาคา VO2max ทําใหมี

ออกซิเจนมากข้ึนในเลือด ซ่ึงออกซิเจนทําหนาท่ีพาเอากรดแลคติกออกจากกลามเนือ้ไดมากยิ่งข้ึน 

ทําใหปริมาณกรดแลคติกลดลง อัตราความเม่ือยลาก็ลดลง และนอกจากนี้ ยังมีงานวจิัยของ Dalleck 

et al. (2010) ท่ีไดทําการวิจัยเร่ืองการตอบสนองความสัมพันธระหวางความถ่ีในการฝกแบบ 

อินเทอรวาล และความสําคัญในการปรับปรุงใหดีข้ึนของจุดเร่ิมกรดแลคติกผลการวิจัยพบวา  

ในการฝกแบบอินเทอรวาลดวยความเขมขนสูงสามารถพัฒนาจุดเร่ิมตนขบวนการเผาผลาญ และ

ตอบสนองระหวางความ ถ่ีของชวงเวลาการฝก และพัฒนาจุดเร่ิมเกิดกรดแลคติกท่ีดข้ึีน ผลก็คือ 

ทําใหรางกายทํางานได อดทนมากข้ึน 

 5.  ความสามารถในการว่ิงระยะทาง 400 เมตร  

 ในการวิจัยคร้ังนี้ พบวา หลังจากการฝกแบบอินเทอรวาลท่ีระดับความหนัก 80-90 

เปอรเซ็นต ของอัตราการเตนของหัวใจสูงสุด เปนระยะเวลา 8 สัปดาห ๆ ละ 3 วันชวยพัฒนา

ความสามารถในการวิ่งระยะทาง 400 เมตรโดยมีคาเฉล่ียท่ีดีข้ึนท้ัง 3 กลุม อยางมีนยัสําคัญทางสถิติ 

ท่ี .05 โดยกลุมท่ีสถิติในการวิ่งลดลงเฉล่ียมากท่ีสุด คือ กลุมท่ี 1) กลุมท่ีฝกอินเทอรวาลแบบ 

แอนแอโรบิก จาก 83.610 วินาที ลดลงเปน 75.945 วินาที, กลุมท่ี 2) การฝกอินเทอรวาลแบบ 

แอโรบิก จาก 82.079 วินาที ลดลงเปน 74.574 วินาที และ 3) แบบผสมผสาน จาก 83.308 วินาที 

ลดลงเปน 76.149 วินาที ตามลําดับ และเม่ือนําคาเฉล่ียของคาความสามารถในการวิง่ระยะทาง 400 

เมตร ไปวิเคราะหความแปรปรวนพบวากอนการฝก (Pre-test), ระหวางการฝก (Mid-test) และหลัง

การฝก (Post-test) ของท้ัง 3 กลุม ไมแตกตางกันทางสถิติ  

 ท้ังนี้อาจจะเปนผลมาจากกลุมตัวอยางท่ีทําการฝกในรูปอินเทอรวาลแบบแอนแอโรบิก 

ทําการฝกดวยงานท่ีหนกัเกือบสูงสุด (Submaximal) ในรูปแบบพลังงานแบบแอนแอโรบิก ซ่ึงเปน

การฝกท่ีทําแบบเต็มท่ีรุนแรงรวดเร็ว จะทําใหเกิดแลคติกในกลามเนื้อ ซ่ึงทําใหเหนื่อย เม่ือยลา ไม

ใชออกซิเจนในการเผาผลาญพลังงาน โปรแกรมการฝกซอมนี้ ทําใหมีการเก็บสะสมปริมาณเช้ือเพลิง

ไวในกลาม เนือ้ใหเพิ่มข้ึน และเพิ่มความสามารถในการทํางานของกลามเนื้อใหมีความอดทนตอ

สภาพความเปนกรดของรางกายใหสูงข้ึนกวาเดิม และสงผลใหเกิดความอดทนของกลามเนื้อข้ึน 

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) จึงทําใหคาความสามารถในการวิ่งระยะทาง 400 เมตร มีคาลดลง แสดงวา

การฝกแบบอินเทอรวาลนี้สามารถพัฒนาความสามารถในการวิ่งระยะทาง 400 เมตร ได เชน การ 

ศึกษาของกิตตนินท จรูญศรีสวัสดิ์ (2543) ซ่ึงไดทําการวจิัยผลการพัฒนาโปรแกรมการฝกท่ีมีตอจุด

เร่ิมลาในนักกฬีาเซปกตะกรอประเภทคูหญิงทีมชาติไทย โดยการวิจยัคร้ังนี้มีวัตถุประสงคเพื่อศึกษา

ผลการพัฒนาโปรแกรมการฝกท่ีมีตอจุดเร่ิมลาดวยการเปรียบเทียบผลกอน และหลังเขารับการฝก

โปรแกรมการฝกจุดเร่ิมลาในนักกีฬาเซปกตะกรอประเภทคูหญิง ทีมชาติไทย ผลการวิจัยพบวา  

การฝกแบบอินเทอรวาลสงผลทําใหเกิดความลาลดลง เนื่องดวยเพราะปริมาณสมรรถภาพการใช

ออกซิเจนสูงสุดมีคาเฉล่ียสูงข้ึน ซ่ึงในทางสรีรวิทยาเม่ือประสิทธิภาพของออกซิเจนมีมากข้ึนก็จะ

สามารถไปขจัดกรดแลคติกท่ีเปนสาเหตุของความเม่ือยลาไดดีข้ึน หรือมากยิ่งข้ึนทําใหนกักฬีา

สามารถฝกซอมตระกรอ หรือแขงขันไดนานยิ่งข้ึนไปอีก นอกจากนี้ ยังมีการวิจยันี้ท่ีคลาย ๆ กัน คือ 

ผลของการพัฒนาโปรแกรมการฝกท่ีมีตอจุดเร่ิมลาในนักกฬีาเทนนสิชาย โดยการทําวิจยัของธัชนิต ิ 

วีระศิริวัฒน และเฉลิมชัย วัชราภรณ (2555) ไดนําเอาหลักการฝกแบบอินเทอรวาลไปใชในการวิจยั 

ซ่ึงผลการวิจัยหลังเขารับการฝกเปนเวลา 6 สัปดาห พบวา จุดเร่ิมลามีคาเฉล่ียสูงข้ึนอยางมีนัยสําคัญ

ทางสถิติท่ีระดับ .05 อัตราการเตนของหัวใจท่ีจุดเร่ิมลามีคาเฉล่ียสูงข้ึนอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ี

ระดับ .05 มีการเปล่ียนแปลง เพิ่มข้ึน 16.09 เปอรเซ็นต สมรรถภาพการใชออกซิเจนสูงสุด มี

คาเฉล่ียสูงข้ึนอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 และมีการเปล่ียนแปลงเพิ่มข้ึน 69.80 เปอรเซ็นต 

สรุปไดวาผลการจากการฝกแบบอินเทอรวาลนี้ สามารถเพิ่มระดับความสามารถของจุดเร่ิมลาใน

นักกฬีาเทนนสิชายมากข้ึน ทําใหรางกายเกิดความออนลาไดชา จึงเปนขอไดเปรียบในการฝกซอม 

และการแขงขันเทนนิส เนื่องดวยเพราะกฬีาเทนนิสเปนกีฬาท่ีใชระยะเวลาในการแขงขันนาน ๆ  

 

สรุปผลการการวิจัย 

 จากขอมูลท่ีปรากฏ ทําใหสามารถสรุปไดวา วิธีการฝกท้ัง 3 แบบ สงผลดีไมตางกัน ใน

การพัฒนาความสามารถสูงสุดในการนําเอาออกซิเจนไปใช สมรรถภาพเชิงแอนแอโรบิก และ

ความสามารถในการวิ่งระยะทาง 400  เมตร อยางไรก็ด ีการฝกอินเทอรวาลแบบแอโรบิก ชวยลด

ปริมาณกรดแลคติกในเลือดไดดีกวาวิธีการฝกอินเทอรวาลแบบแอนแอโรบิก หรือการฝก 

อินเทอรวาลแบบผสมผสาน 
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ขอเสนอแนะ 

 สําหรับการนําผลการวิจัยไปใช 

 จากขอมูลท่ีเกบ็ได และนํามาวิเคราะหทางสถิติ ในกลุมท่ี 3 การฝกอินเทอรวาลแบบ

ผสมผสาน มีการเปล่ียนแปลงท่ีดีข้ึนหลาย ๆ ตัวแปร เชน ความสามารถสูงสุดในการนําเอา

ออกซิเจนไปใช แอนแอโรบิกเทรชโฮล สมรรถภาพเชิงแอนแอโรบิก หรือความสามารถในการวิ่ง

ระยะทาง 400 เมตร ก็มีการพฒันาท่ีดีข้ึน สําหรับกรดแลคติกในเลือด ในกลุมท่ี 2 มีการเปล่ียน 

แปลงท่ีดีข้ึนเพียงกลุมเดยีวเม่ือเปรียบเทียบกอนฝกกับหลังการฝก สวนกลุมท่ี 1 และกลุมท่ี 3 ใน

ตอนตนมีคาเฉล่ียท่ีลดลงเม่ือเปรียบเทียบกอนการฝกกับระหวางการฝก แตเม่ือทดสอบหลังการฝก

กลับมีการเปล่ียนแปลงคาเฉล่ียท่ีมากข้ึนกวากอนการฝก และระหวางการฝก ซ่ึงอาจจะเกดิจาก 

ตัวแปรแทรกซอนภายนอก ดังท่ี ผูวิจยัไดกลาวไปขางตน คือ เร่ืองของการรับประทานอาหาร การ

ใชยาขณะเจ็บปวย หรือการนอนหลับพักผอน ซ่ึงผูวิจัยขอเสนอแนะวาควรทําการศึกษาในเร่ืองผลท่ี

เกิดข้ึนของกรดแลคติกนี้ตอไปอีก อยางไรก็ตาม จากผลท่ีไดสวนใหญในหลาย ๆ ตวัแปรสงผลท่ีดี 

สามารถนําไปประยุกตใชเพือ่ฝกซอม และพัฒนาสมรรถภาพใหดีข้ึนในการวิ่งระยะทาง 400 เมตร 

และกฬีาชนดิอ่ืน ๆ ท่ีใชระบบพลังงานเหมือนกัน หรือคลายคลึงกันได  

 สําหรับโปรแกรมการฝกท้ัง 3 โปรแกรมนีเ้ปนโปรแกรมการฝกท่ีเหมาะสําหรับนักกฬีา

ท่ีแข็งแรง สวนในผูสูงอายุ หรือผูท่ีมีรางกายท่ีไมแข็งแรง ควรระมัดระวังในการนําไปใช 

 สําหรับการวิจัยในคร้ังตอไป 

 1.  ควรทําการศึกษาการฝกแบบอินเทอรวาล ท่ีความหนักท่ีแตกตางกัน 

 2.  ควรทําการศึกษาการฝกแบบอินเทอรวาลในชนิดกีฬาอ่ืน ๆ ท่ีเกี่ยวของ 

 3.  ควรทําการศึกษาการฝกแบบอินเทอรวาลท้ังสามโปรแกรม ในระยะเวลาของการฝก 

ท่ีมากกวา 8 สัปดาห  
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โปรแกรมการฝก 

1. การฝกอินเทอรวาลแบบ แอนแอโรบิก 
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กลุมตัวอยางที่ 1 

 

การฝกอินเทอรวาลแบบแอนแอโรบิก สัปดาหท่ี 1 ถึง สัปดาหท่ี 4 

การฝกซอม ทําการฝกซอมตามโปรแกรมในวันจันทร วนัพุธ และวันศุกร  

ระยะการฝก จํานวน 8 สัปดาห 

 

ขั้นตอนการฝกโปรแกรม 

วัน ขั้นตอน การปฏิบตั ิ หมายเหต ุ

จันทร 

 

เวลา  

16.00 น.  

ถึง 
17.30 น. 

1. ขั้นอบอุน

รางกาย 

10-20 นาที 

ใหกลุมตวัอยางวิ่งบนสนามลูยางสังเคราะห 

โดยวอรมอัพ หรือ การอบอุนรางกาย อยาง

นอย 10-20 นาที หรือเม่ือชีพจรสูงข้ึนเปน 

40-60 % ของชีพจรสูงสุด (Bishop, 2003) 

ใหกลุมตวัอยางสวม

อุปกรณเคร่ืองวัด

อัตราการเตนของ

หัวใจแบบไรสาย  

 2. ขั้นฝกซอม 

 

ใหกลุมตวัอยางวิ่ง ระยะทาง 200 เมตร 

จํานวน 5 เท่ียว โดยจะตองใหชีพจรถึง

เปาหมายของความหนกั 80-90 % MHR   

(ความเร็วเต็มท่ี 200 เมตร และพักระหวาง

เท่ียวตามกิจกรรมท่ีกําหนด แลววิ่งตอจน

ครบ 5 เท่ียว)   

พักดวยการเดนิเร็ว

หรือจอก (ชีพจรอยู

ในชวง 40-50 % ของ

ชีพจรสูงสุด) แลวฝก

เท่ียวตอไป  

3. ขั้น 

คูล ดาวน 
ใหกลุมตวัอยางวิ่งสบาย ๆ บนสนามลูยาง

สังเคราะห 10-20 นาที (Bishop, 2003) 

ยืดเหยยีดกลามเนื้อ 

พุธ 

เวลา  

16.00 น.  

ถึง 

17.30 น. 

1. ขั้นอบอุน

รางกาย 

10-20 นาที 

ใหกลุมตวัอยางวิ่งบนสนามลูยางสังเคราะห 

โดยวอรมอัพ หรือการอบอุนรางกาย 

อยางนอย 10-20 นาที หรือเม่ือชีพจรสูงข้ึน

เปน 40-60 % ของชีพจรสูงสุด (Bishop, 

2003) 

ใหกลุมตวัอยางสวม

อุปกรณเคร่ืองวัด

อัตราการเตนของ

หัวใจแบบไรสาย 
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วัน ขั้นตอน การปฏิบตั ิ หมายเหต ุ

พุธ 

 

เวลา  

16.00 น.  

ถึง 

17.30 น. 

2. ขั้นฝกซอม 

 

ใหกลุมตวัอยางวิ่ง ระยะทาง 400 เมตร 

จํานวน 3 เท่ียว โดยจะตองใหชีพจรถึง

เปาหมายของความหนกั 80-90 % MHR   

(ความเร็วเต็มท่ี 400 เมตร และพักระหวาง

เท่ียวตามกิจกรรมท่ีกําหนด แลววิ่งตอจน

ครบ 3 เท่ียว)   

พักดวยการเดนิเร็ว

หรือจอก (ชีพจรอยู

ในชวง 40-50 % ของ

ชีพจรสูงสุด) แลวฝก

เท่ียวตอไป   

3. ขั้น 

คูล ดาวน 

ใหกลุมตวัอยางวิ่งสบาย ๆ บนสนามลูยาง

สังเคราะห 10-20 นาที (Bishop, 2003) 

ยืดเหยยีดกลามเนื้อ 

ศุกร 

 

เวลา  

16.00 น.  

ถึง 

17.30 น. 

1. ขั้นอบอุน

รางกาย 

10-20 นาที 

ใหกลุมตวัอยางวิ่งบนสนามลูยางสังเคราะห 

โดยวอรมอัพ หรือการอบอุนรางกาย  

อยางนอย 10-20 นาที หรือเม่ือชีพจรสูงข้ึน

เปน 40-60 % ของชีพจรสูงสุด (Bishop, 

2003) 

ใหกลุมตวัอยางสวม

อุปกรณเคร่ืองวัด

อัตราการเตนของ

หัวใจแบบไรสาย 

2. ขั้นฝกซอม 

 

ใหกลุมตวัอยางวิ่ง ระยะทาง 600 เมตร 

จํานวน 2 เท่ียว โดยจะตองใหชีพจรถึง

เปาหมายของความหนกั 80-90 % MHR  

(ความเร็วเต็มท่ี 600 เมตร และพักระหวาง

เท่ียวตามกิจกรรมท่ีกําหนด แลววิ่งตอ 

จนครบ 2 เท่ียว)   

พักดวยการเดนิ  

(ชีพจรอยูในชวง  

40-50 % ของชีพจร

สูงสุด) แลวฝกเท่ียว

ตอไป  

3. ขั้น 

คูลดาวน 

ใหกลุมตวัอยางวิ่งสบาย ๆ บนสนามลูยาง

สังเคราะห 10-20 นาที (Bishop, 2003) 

 

ยืดเหยยีดกลามเนื้อ 

ทดสอบหาคาของตัวแปรท้ัง 5 หลังสัปดาหการฝกท่ี 4  และเพิ่มงานในสัปดาหท่ี 5-8 

 

 

 

 

 

 



129 

กลุมตัวอยางที่ 1 

 

การฝกอินเทอรวาลแบบแอนแอโรบิก สัปดาหท่ี 5 ถึง สัปดาหท่ี 8 

การฝกซอม ทําการฝกซอมตามโปรแกรมในวันจันทร วนัพุธ และวันศกุร  

ระยะการฝก จํานวน 8 สัปดาห 

 

ขั้นตอนการฝกโปรแกรม 

วัน ขั้นตอน การปฏิบตั ิ หมายเหต ุ

จันทร 

 

เวลา  

16.00 น.  

ถึง 

17.30 น. 

1. ขั้นอบอุน

รางกาย 
10-20 นาที 

ใหกลุมตวัอยางวิ่งบนสนามลูยาง

สังเคราะห โดยวอรมอัพ หรือการอบอุน

รางกาย อยางนอย 10-20 นาที หรือเม่ือชีพ

จรสูงข้ึนเปน 40-60 % ของชีพจรสูงสุด 

(Bishop, 2003) 

ใหกลุมตวัอยางสวม

อุปกรณเคร่ืองวัดอัตรา

การเตนของหวัใจแบบ

ไรสาย  

2. ขั้นฝกซอม 

 

ใหกลุมตวัอยางวิ่ง ระยะทาง 200 เมตร 

จํานวน 6 เท่ียว โดยจะตองใหชีพจรถึง

เปาหมายของความหนกั 80-90 % MHR  

(ความเร็วเต็มท่ี 200 เมตร และพักระหวาง

เท่ียวตามกิจกรรมท่ีกําหนด แลววิ่งตอจน

ครบ 6 เท่ียว)  

พักดวยการเดนิเร็ว

หรือจอก (ชีพจรอยู

ในชวง 40-50 % ของ

ชีพจรสูงสุด) แลวฝก

เท่ียวตอไป  

3. ขั้น 

คูลดาวน 
ใหกลุมตวัอยางวิ่งสบาย ๆ บนสนามลูยาง

สังเคราะห 10-20 นาที (Bishop, 2003) 

ยืดเหยยีดกลามเนื้อ 

พุธ  

เวลา  

16.00 น.  

ถึง 

17.30 น. 

1. ขั้นอบอุน

รางกาย 

10-20 นาที 

ใหกลุมตวัอยางวิ่งบนสนามลูยาง

สังเคราะห โดยวอรมอัพ หรือ การอบอุน

รางกาย อยางนอย 10-20 นาที หรือเม่ือชีพ

จรสูงข้ึนเปน 40-60 % ของชีพจรสูงสุด 

(Bishop, 2003) 

ใหกลุมตวัอยางสวม

อุปกรณเคร่ืองวัดอัตรา

การเตนของหวัใจแบบ

ไรสาย 
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วัน ขั้นตอน การปฏิบตั ิ หมายเหต ุ

พุธ  

 

เวลา  

16.00 น.  

ถึง 

17.30 น. 

2. ขั้นฝกซอม 

 

ใหกลุมตวัอยางวิ่ง ระยะทาง 400 เมตร 

จํานวน 4 เท่ียว โดยจะตองใหชีพจรถึง

เปาหมายของความหนกั 80-90 % MHR  

(ความเร็วเต็มท่ี 400 เมตร และพักระหวาง

เท่ียวตามกิจกรรมท่ีกําหนด แลววิ่งตอจน

ครบ 4 เท่ียว)   

พักดวยการเดนิเร็ว

หรือจอก (ชีพจรอยู

ในชวง 40-50 % ของ

ชีพจรสูงสุด) แลวฝก

เท่ียวตอไป  

3. ขั้น 

คูลดาวน 

ใหกลุมตวัอยางวิ่งสบาย ๆ บนสนามลูยาง

สังเคราะห 10-20 นาที (Bishop, 2003) 

ยืดเหยยีดกลามเนื้อ 

ศุกร 

 

เวลา  

16.00 น.  

ถึง 

17.30 น. 

1. ขั้นอบอุน

รางกาย 

10-20 นาที 

ใหกลุมตวัอยางวิ่งบนสนามลูยาง

สังเคราะห โดยวอรมอัพ หรือการอบอุน

รางกาย อยางนอย 10-20 นาที หรือเม่ือชีพ

จรสูงข้ึนเปน 40-60 % ของชีพจรสูงสุด 

(Bishop, 2003) 

ใหกลุมตวัอยางสวม

อุปกรณเคร่ืองวัดอัตรา

การเตนของหวัใจแบบ

ไรสาย 

2. ขั้นฝกซอม 

 

ใหกลุมตวัอยางวิ่ง ระยะทาง 600 เมตร 

จํานวน 3 เท่ียว โดยจะตองใหชีพจรถึง

เปาหมายของความหนกั 80-90 % MHR  

(ความเร็วเต็มท่ี 600 เมตร และพักระหวาง

เท่ียวตามกิจกรรมท่ีกําหนด แลววิ่งตอจน

ครบ 3 เท่ียว)  

พักดวยการเดนิ 

ระยะทาง (ชีพจรอยู

ในชวง 40-50 % ของ

ชีพจรสูงสุด) แลวฝก

เท่ียวตอไป  

3. ขั้น 

คูลดาวน 

ใหกลุมตวัอยางวิ่งสบาย ๆ บนสนามลูยาง

สังเคราะห 10-20 นาที (Bishop, 2003) 

ยืดเหยยีดกลามเนื้อ 
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กลุมตัวอยางที่ 2 

 

การฝกอินเทอรวาลแบบแอโรบิก สัปดาหท่ี 1 ถึง สัปดาหท่ี 4 

การฝกซอม ทําการฝกซอมตามโปรแกรมในวันจันทร วนัพุธ และวันศุกร  

ระยะการฝก จํานวน 8 สัปดาห   

 

ขั้นตอนการฝกโปรแกรม 

วัน ขั้นตอน การปฏิบตั ิ หมายเหต ุ

จันทร 

 

เวลา  

16.00 น.  

ถึง 

17.30 น. 

1. ขั้นอบอุน

รางกาย 
10-20 นาที 

ใหกลุมตวัอยางวิ่งบนสนามลูยาง

สังเคราะห โดยวอรมอัพ หรือการอบอุน

รางกาย อยางนอย 10-20 นาที หรือเม่ือชีพ

จรสูงข้ึนเปน 40-60 % ของชีพจรสูงสุด 

(Bishop, 2003) 

ใหกลุมตวัอยางสวม

อุปกรณเคร่ืองวัดอัตรา

การเตนของหวัใจแบบ

ไรสาย  

2. ขั้นฝกซอม 
 

ใหกลุมตวัอยางวิ่ง ระยะทาง 1000 เมตร 

โดยวิ่งแบบตอเนื่อง จํานวน 1 เท่ียว (วิ่ง 

200 เมตรแรก ดวยความหนกั  80-90 % 

MHR  และผอน 200 เมตรถัดไป ดวยการ

วิ่งจอกเร็ว แลวเร่ิมวิ่ง 200 เมตรตอดวย

ความหนกั  80-90 % MHR  สลับกันไปจน

ครบ 1000 เมตร)  

 วิ่งแบบตอเนือ่ง จน

ครบตามระยะทางท่ี

กําหนดโดยไมมีการ

พัก   

 

3. ขั้น 

คูลดาวน 

ใหกลุมตวัอยางวิ่งสบาย ๆ บนสนามลูยาง

สังเคราะห 10-20 นาที (Bishop, 2003) 

ยืดเหยยีดกลามเนื้อ 

พุธ 
 

เวลา  

16.00 น.  

ถึง 

17.30 น. 

1. ขั้นอบอุน

รางกาย 

10-20 นาที 

ใหกลุมตวัอยางวิ่งบนสนามลูยาง

สังเคราะห โดยวอรมอัพ หรือการอบอุน

รางกาย อยางนอย 10-20 นาที หรือเม่ือชีพ

จรสูงข้ึนเปน 40-60 % ของชีพจรสูงสุด 

(Bishop, 2003) 

ใหกลุมตวัอยางสวม

อุปกรณเคร่ืองวัดอัตรา

การเตนของหวัใจแบบ

ไรสาย 
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วัน ขั้นตอน การปฏิบตั ิ หมายเหต ุ

พุธ 
 

เวลา  

16.00 น.  

ถึง 

17.30 น. 

2. ขั้นฝกซอม 

 

ใหกลุมตวัอยางวิ่ง ระยะทาง 1200 เมตร 

โดยวิ่งแบบตอเนื่อง จํานวน 1 เท่ียว (วิ่ง 

200 เมตรแรก ดวยความหนกั  80-90 % 

MHR  และผอน 200 เมตรถัดไป ดวยการ

วิ่งจอกเร็ว แลวเร่ิมวิ่ง 200 เมตรตอดวย

ความหนกั 80-90 % MHR  สลับกันไปจน

ครบ 1200 เมตร)   

วิ่งแบบตอเนื่อง จน

ครบตามระยะทางท่ี

กําหนดโดยไมมีการ

พัก   

3. ขั้น 

คูลดาวน 

ใหกลุมตวัอยางวิ่งสบาย ๆ บนสนามลูยาง

สังเคราะห 10-20 นาที (Bishop, 2003) 

ยืดเหยยีดกลามเนื้อ 

ศุกร 

 

เวลา  

16.00 น.  

ถึง 

17.30 น. 

1. ขั้นอบอุน

รางกาย 
10-20 นาที 

ใหกลุมตวัอยางวิ่งบนสนามลูยาง

สังเคราะห โดยวอรมอัพ หรือการอบอุน

รางกาย อยางนอย 10-20 นาที หรือเม่ือชีพ

จรสูงข้ึนเปน 40-60 % ของชีพจรสูงสุด 

(Bishop, 2003) 

ใหกลุมตวัอยางสวม

อุปกรณเคร่ืองวัดอัตรา

การเตนของหวัใจแบบ

ไรสาย 

2. ขั้นฝกซอม 

 

ใหกลุมตวัอยางวิ่ง ระยะทาง 1400 เมตร 

โดยวิ่งแบบตอเนื่อง จํานวน 1 เท่ียว (วิ่ง 

200 เมตรแรก ดวยความหนกั  80-90 % 

MHR  และผอน 200 เมตรถัดไป ดวยการ

วิ่งจอกเร็ว แลวเร่ิมวิ่ง 200 เมตรตอดวย

ความหนกั 80-90 % MHR สลับกันไปจน

ครบ 1400 เมตร)   

 วิ่งแบบตอเนือ่ง จน

ครบตามระยะทางท่ี

กําหนดโดยไมมีการ

พัก   

3. ขั้น 

คูลดาวน 

ใหกลุมตวัอยางวิ่งสบาย ๆ บนสนามลูยาง

สังเคราะห 10-20 นาที (Bishop, 2003) 

ยืดเหยยีดกลามเนื้อ 

ทดสอบหาคาของตัวแปรท้ัง 5 หลังสัปดาหการฝกท่ี 4  และเพิ่มงานในสัปดาหท่ี 5-8 
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กลุมตัวอยางที่ 2 

 

การฝกอินเทอรวาลแบบแอโรบิก สัปดาหท่ี 5 ถึง สัปดาหท่ี 8 

การฝกซอม ทําการฝกซอมตามโปรแกรมในวันจันทร วนัพุธ และวันศกุร  

ระยะการฝก จํานวน 8 สัปดาห   

 

ขั้นตอนการฝกโปรแกรม 

วัน ขั้นตอน การปฏิบตั ิ หมายเหต ุ

จันทร 

 

เวลา  

16.00 น.  

ถึง 

17.30 น. 

1. ขั้นอบอุน

รางกาย 

10-20 นาที 

ใหกลุมตวัอยางวิ่งบนสนามลูยาง

สังเคราะห โดยวอรมอัพ หรือการอบอุน

รางกาย อยางนอย 10-20 นาที หรือเม่ือชีพ

จรสูงข้ึนเปน 40-60 % ของชีพจรสูงสุด 

(Bishop, 2003) 

 

ใหกลุมตวัอยางสวม

อุปกรณเคร่ืองวัดอัตรา

การเตนของหวัใจแบบ

ไรสาย  

2. ขั้นฝกซอม 

 

ใหกลุมตวัอยางวิ่ง ระยะทาง 1200 เมตร 

โดยวิ่งแบบตอเนื่อง จํานวน 1 เท่ียว (วิ่ง 

200 เมตรแรก ดวยความหนกั 80-90 % 

MHR  และผอน 200 เมตรถัดไป ดวยการ

วิ่งจอกเร็ว แลวเร่ิมวิ่ง 200 เมตรตอดวย

ความหนกั 80-90 % MHR  สลับกันไปจน

ครบ 1200 เมตร)  

วิ่งแบบตอเนื่อง จน

ครบตามระยะทางท่ี

กําหนดโดยไมมีการ

พัก   

3. ขั้น  

คูลดาวน 

ใหกลุมตวัอยางวิ่งสบาย ๆ บนสนามลูยาง

สังเคราะห 10-20 นาที (Bishop, 2003) 

ยืดเหยยีดกลามเนื้อ 

พุธ  

เวลา  

16.00 น.  

ถึง 

17.30 น. 

1. ขั้นอบอุน

รางกาย 

10-20 นาที 

ใหกลุมตวัอยางวิ่งบนสนามลูยาง

สังเคราะห โดยวอรมอัพ หรือการอบอุน

รางกายอยางนอย 10-20 นาที หรือเม่ือชีพ

จรสูงข้ึนเปน 40-60 % ของชีพจรสูงสุด 

(Bishop, 2003) 

ใหกลุมตวัอยางสวม

อุปกรณเคร่ืองวัดอัตรา

การเตนของหวัใจแบบ

ไรสาย 
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วัน ขั้นตอน การปฏิบตั ิ หมายเหต ุ

พุธ  

เวลา  

16.00 น.  

ถึง 

17.30 น. 

2. ขั้นฝกซอม 

 

ใหกลุมตวัอยางวิ่ง ระยะทาง 1400 เมตร 

โดยวิ่งแบบตอเนื่อง จํานวน 1 เท่ียว (วิ่ง 

200 เมตรแรก ดวยความหนกั 80-90 % 

MHR  และผอน 200 เมตรถัดไป ดวยการ

วิ่งจอกเร็ว แลวเร่ิมวิ่ง 200 เมตรตอดวย

ความหนกั  80-90 % MHR สลับกันไปจน

ครบ 1400 เมตร)    

วิ่งแบบตอเนื่อง จน

ครบตามระยะทางท่ี

กําหนดโดยไมมีการ

พัก   

3. ขั้น 

คูลดาวน 

ใหกลุมตวัอยางวิ่งสบาย ๆ บนสนามลูยาง

สังเคราะห 10-20 นาที (Bishop, 2003) 

ยืดเหยยีดกลามเนื้อ 

ศุกร  

 

เวลา  

16.00 น.  

ถึง 

17.30 น. 

1. ขั้นอบอุน

รางกาย 

10-20 นาที 

ใหกลุมตวัอยางวิ่งบนสนามลูยาง

สังเคราะห โดยวอรมอัพ หรือการอบอุน

รางกาย อยางนอย 10-20 นาที หรือเม่ือชีพ

จรสูงข้ึนเปน 40-60 % ของชีพจรสูงสุด 

(Bishop, 2003) 

ใหกลุมตวัอยางสวม

อุปกรณเคร่ืองวัดอัตรา

การเตนของหวัใจแบบ

ไรสาย 

2. ขั้นฝกซอม 

 

ใหกลุมตวัอยางวิ่ง ระยะทาง 1800 เมตร 

โดยวิ่งแบบตอเนื่อง จํานวน 1 เท่ียว (วิ่ง 

200 เมตรแรก ดวยความหนกั 80-90 % 

MHR  และผอน 200 เมตรถัดไป ดวยการ

วิ่งจอกเร็ว แลวเร่ิมวิ่ง 200 เมตรตอดวย

ความหนกั 80-90 % MHR สลับกันไปจน

ครบ 1800 เมตร)   

วิ่งแบบตอเนื่อง จน

ครบตามระยะทางท่ี

กําหนดโดยไมมีการ

พัก   

3. ขั้น 

คูลดาวน 

ใหกลุมตวัอยางวิ่งสบาย ๆ บนสนามลูยาง

สังเคราะห 10-20 นาที (Bishop, 2003) 

ยืดเหยยีดกลามเนื้อ 
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กลุมตัวอยางที่ 3 

 

การฝกอินเทอรวาลแบบผสมผสาน สัปดาหท่ี 1 ถึง สัปดาหท่ี 4 

การฝกซอม ทําการฝกซอมตามโปรแกรมในวันจันทร วนัพุธ และวันศกุร    

ระยะการฝก จํานวน  8 สัปดาห 

 

ขั้นตอนการฝกโปรแกรม 

วัน ขั้นตอน การปฏิบตั ิ หมายเหต ุ

จันทร 

 

เวลา  

16.00 น.  

ถึง 

17.30 น. 

1. ขั้นอบอุน

รางกาย 

10-20 นาที 

ใหกลุมตวัอยางวิ่งบนสนามลูยาง

สังเคราะห โดยวอรมอัพ หรือการอบอุน

รางกาย อยางนอย 10-20 นาที หรือเม่ือชีพ

จรสูงข้ึนเปน 40-60 % ของชีพจรสูงสุด 

(Bishop, 2003) 

ใหกลุมตวัอยางสวม

อุปกรณเคร่ืองวัดอัตรา

การเตนของหวัใจแบบ

ไรสาย  

2. ขั้นฝกซอม 

 

ใหกลุมตวัอยางวิ่ง ระยะทาง 200 เมตร 

จํานวน 4 เท่ียว โดยจะตองใหชีพจรถึง

เปาหมายของความหนกั 80-90 % MHR  

(ความเร็วเต็มท่ี 200 เมตร และพักระหวาง

เท่ียวตามกิจกรรมท่ีกําหนด แลววิ่งตอจน

ครบ 4 เท่ียว)   

พักดวยการเดนิเร็ว

หรือจอก (ชีพจรอยู

ในชวง 40-50 % ของ

ชีพจรสูงสุด) แลวฝก

เท่ียวตอไป  

 

3. ขั้น 

คูลดาวน 

ใหกลุมตวัอยางวิ่งสบาย ๆ บนสนามลูยาง

สังเคราะห 10-20 นาที (Bishop, 2003) 

ยืดเหยยีดกลามเนื้อ 

พุธ  

 

เวลา 

16.00 น.  

ถึง 

17.30 น. 

1. ขั้นอบอุน

รางกาย 

10-20 นาที 

ใหกลุมตวัอยางวิ่งบนสนามลูยาง

สังเคราะห โดยวอรมอัพ หรือการอบอุน

รางกาย อยางนอย 10-20 นาที หรือเม่ือชีพ

จรสูงข้ึนเปน 40-60 % ของชีพจรสูงสุด 

(Bishop, 2003) 
 

ใหกลุมตวัอยางสวม

อุปกรณเคร่ืองวัดอัตรา

การเตนของหวัใจแบบ

ไรสาย 
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วัน ขั้นตอน การปฏิบตั ิ หมายเหต ุ

พุธ  

 

เวลา 

16.00 น.  

ถึง 

17.30 น. 

2. ขั้นฝกซอม 

 

ใหกลุมตวัอยางวิ่ง ระยะทาง 400 เมตร 

จํานวน 3 เท่ียว โดยจะตองใหชีพจรถึง

เปาหมายของความหนกั 80-90 % MHR  

(ความเร็วเต็มท่ี 400 เมตร และพักระหวาง

เท่ียวตามกิจกรรมท่ีกําหนด แลววิ่งตอจน

ครบ 3 เท่ียว)   

พักดวยการเดนิเร็ว

หรือจอก (ชีพจรอยู

ในชวง 40-50 % ของ

ชีพจรสูงสุด) แลวฝก

เท่ียวตอไป  

 

3. ขั้น 

คูลดาวน 

ใหกลุมตวัอยางวิ่งสบาย ๆ บนสนามลูยาง

สังเคราะห 10-20 นาที (Bishop, 2003) 

ยืดเหยยีดกลามเนื้อ 

ศุกร  

 

เวลา 

16.00 น.  

ถึง 

17.30 น. 

1. ขั้นอบอุน

รางกาย 

10-20 นาที 

ใหกลุมตวัอยางวิ่งบนสนามลูยาง

สังเคราะห โดยวอรมอัพ หรือการอบอุน

รางกาย อยางนอย 10-20 นาที หรือเม่ือชีพ

จรสูงข้ึนเปน 40-60 % ของชีพจรสูงสุด 

(Bishop, 2003) 

ใหกลุมตวัอยางสวม

อุปกรณเคร่ืองวัดอัตรา

การเตนของหวัใจแบบ

ไรสาย 

2. ขั้นฝกซอม 

 

ใหกลุมตวัอยางวิ่ง ระยะทาง 1800 เมตร 

โดยวิ่งแบบตอเนื่อง จํานวน 1 เท่ียว (วิ่ง 

200 เมตรแรก ดวยความหนกั 80-90 % 

MHR  และผอน 200 เมตรถัดไป ดวยการ

วิ่งจอกเร็ว แลวเร่ิมวิ่ง 200 เมตรตอดวย

ความหนกั 80-90 % MHR สลับกันไปจน

ครบ 1800 เมตร)   

วิ่งแบบตอเนื่อง จน

ครบตามระยะทางท่ี

กําหนดโดยไมมีการ

พัก   

3. ขั้น 

คูลดาวน 

ใหกลุมตวัอยางวิ่งสบาย ๆ บนสนามลูยาง

สังเคราะห 10-20 นาที (Bishop, 2003) 

ยืดเหยยีดกลามเนื้อ 

ทดสอบหาคาของตัวแปรท้ัง 5 หลังสัปดาหการฝกท่ี 4  และเพิ่มงานในสัปดาหท่ี 5-8 
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กลุมตัวอยางที่ 3 

 

การฝกอินเทอรวาลแบบผสมผสาน สัปดาหท่ี 5 ถึง สัปดาหท่ี 8 

การฝกซอม ทําการฝกซอมตามโปรแกรมในวันจันทร วนัพุธ และวันศกุร    

ระยะการฝก จํานวน  8 สัปดาห   

 

ขั้นตอนการฝกโปรแกรม 

วัน ขั้นตอน การปฏิบตั ิ หมายเหต ุ

จันทร  

 

เวลา 

16.00 น.  

ถึง 

17.30 น. 

1. ขั้นอบอุน

รางกาย 
10-20 นาที 

ใหกลุมตวัอยางวิ่งบนสนามลูยาง

สังเคราะห โดยวอรมอัพ หรือการอบอุน

รางกาย อยางนอย 10-20 นาที หรือเม่ือชีพ

จรสูงข้ึนเปน 40-60 % ของชีพจรสูงสุด 

(Bishop, 2003) 

ใหกลุมตวัอยางสวม

อุปกรณเคร่ืองวัดอัตรา

การเตนของหวัใจแบบ

ไรสาย  

2. ขั้นฝกซอม 

 

ใหกลุมตวัอยางวิ่ง ระยะทาง 200 เมตร 

จํานวน 6 เท่ียว โดยจะตองใหชีพจรถึง

เปาหมายของความหนกั 80-90 % MHR  

(ความเร็วเต็มท่ี 200 เมตร และพักระหวาง

เท่ียวตามกิจกรรมท่ีกําหนด แลววิ่งตอจน

ครบ 6 เท่ียว)   

พักดวยการเดนิเร็ว

หรือจอก (ชีพจรอยู

ในชวง 40-50 % ของ

ชีพจรสูงสุด) แลวฝก

เท่ียวตอไป 

3. ขั้น 

คูลดาวน 

ใหกลุมตวัอยางวิ่งสบาย ๆ บนสนามลูยาง

สังเคราะห 10-20 นาที (Bishop, 2003) 

ยืดเหยยีดกลามเนื้อ 

พุธ  

 

เวลา  

16.00 น.  

ถึง 

17.30 น. 

1. ขั้นอบอุน

รางกาย 

10-20 นาที 

ใหกลุมตวัอยางวิ่งบนสนามลูยาง

สังเคราะห โดยวอรม อัพ หรือการอบอุน

รางกาย อยางนอย 10-20 นาที หรือเม่ือ  

ชีพจรสูงข้ึนเปน 40-60 % ของชีพจรสูงสุด 

(Bishop, 2003)  

ใหกลุมตวัอยางสวม

อุปกรณเคร่ืองวัดอัตรา

การเตนของหวัใจแบบ

ไรสาย 
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วัน ขั้นตอน การปฏิบตั ิ หมายเหต ุ

พุธ  

 

เวลา  

16.00 น.  

ถึง 

17.30 น. 

2. ขั้นฝกซอม 

 

ใหกลุมตวัอยางวิ่ง ระยะทาง 400 เมตร 

จํานวน 3 เท่ียว โดยจะตองใหชีพจรถึง

เปาหมายของความหนกั 80-90 % MHR 

(ความเร็วเต็มท่ี 400 เมตร และพักระหวาง

เท่ียวตามกิจกรรมท่ีกําหนด แลววิ่งตอจน

ครบ 3 เท่ียว)   

พักดวยการเดนิเร็ว

หรือจอก (ชีพจรอยู

ในชวง 40-50 % ของ

ชีพจรสูงสุด) แลวฝก

เท่ียวตอไป 

3. ขั้น 

คูลดาวน 

ใหกลุมตวัอยางวิ่งสบาย ๆ บนสนามลูยาง

สังเคราะห 10-20 นาที (Bishop, 2003) 

ยืดเหยยีดกลามเนื้อ 

ศุกร  

 

เวลา  

16.00 น.  

ถึง 

17.30 น. 

1. ขั้นอบอุน

รางกาย 

10-20 นาที 

ใหกลุมตวัอยางวิ่งบนสนามลูยาง

สังเคราะห โดยวอรมอัพ หรือการอบอุน

รางกาย อยางนอย 10-20 นาที หรือเม่ือชีพ

จรสูงข้ึนเปน 40-60 % ของชีพจรสูงสุด 

(Bishop, 2003) 

ใหกลุมตวัอยางสวม

อุปกรณเคร่ืองวัดอัตรา

การเตนของหวัใจแบบ

ไรสาย 

2. ขั้นฝกซอม 

 

ใหกลุมตวัอยางวิ่ง ระยะทาง 1800 เมตร 

โดยวิ่งแบบตอเนื่อง จํานวน 1 เท่ียว (วิ่ง 

200 เมตรแรก ดวยความหนกั 80-90 % 

MHR  และผอน 200 เมตรถัดไป ดวยการ

วิ่งจอกเร็ว แลวเร่ิมวิ่ง 200 เมตรตอดวย

ความหนกั 80-90 % MHR สลับกันไปจน

ครบ 1800 เมตร)   

วิ่งแบบตอเนื่อง จน

ครบตามระยะทางท่ี

กําหนดโดยไมมีการ

พัก   

3. ขั้น 

คูลดาวน 

ใหกลุมตวัอยางวิ่งสบาย ๆ บนสนามลูยาง

สังเคราะห 10-20 นาที (Bishop, 2003) 

ยืดเหยยีดกลามเนื้อ 
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ภาคผนวก  ข 

ทดสอบวิ่งเพิม่ระยะความเร็ว (Multistage fitness or beep test) 
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ทดสอบวิ่งเพ่ิมระยะความเร็ว (Multistage fitness or beep test) 

 

 การทดสอบนี้เปนการทดสอบความอดทนของระบบแอโรบิกเพื่อหาสมรรถภาพ การใช

ออกซิเจน โดยการวิ่งเพิ่มความเร็วข้ึนเร่ือย ๆ มีระยะทาง 20 เมตร ในการวิ่งไป-กลับ เร่ิมตน

ความเร็วท่ี 8.50 กม./ ชม. (20 เมตร ใชเวลาประมาณ 8.47 วินาทีในระดับท่ี 1) จากนัน้ตองเพิ่ม

ความเร็วทุกระดับ ๆ ละ 0.5 กม./ ชม. มีท้ังหมด 23 ระดับ  

 

เคร่ืองมือและอุปกรณ 

 สนามท่ีมีระยะทางในการวิง่ตรงไมนอยกวา 20 เมตร กรวยวางระยะทาง เคร่ืองเลนเทป

เสียงของความเร็วในการวิ่งแตละระดับ และตารางบันทึกการวิ่ง 

 

วิธีการ  

 1. ใหกลุมตวัอยางอบอุนรางกายโดยการวิ่งเหยาะ และยืดเหยยีดกลามเนือ้ 

 2. ใหกลุมตวัอยางอยูหลังจุดเร่ิมแลวเปดเสียงเทปใหสัญญาณเร่ิมวิ่งไปท่ีกรวย 20 เมตร 

แลววิ่งไป-กลับเร่ือย ๆ เร่ิมความเร็วระดับท่ี 1 ความเร็วของการวิ่งเทากบั 8.50 กม./ ชม. โดยจะมี

เสียงสัญญาณท่ีกรวย 20 เมตรทุกคร้ัง แตละระดับตองใชเวลาวิ่ง ระดบัละ 1 นาที กลุมตัวอยางตอง

วิ่งตามความเร็วท่ีกําหนด 

 3. ระดับความเร็วจะเพิ่มข้ึนระดับละ 0.5 กม./ ชม. ในทุก ๆ 1 นาที ซ่ึงในแตละระดับ

สามารถคํานวณความเร็วในการวิ่ง 20 เมตร ดังนี ้

 

20 m. Time = 72 / (((Level-1) x 0.5) + 8.50) 

 

 เชน เวลาของการวิ่ง 20 เมตร ในระดับ 11 เทากับ 5.33 วินาที สวนจํานวนเท่ียวของ    

การวิ่งในแตละระดับ ถาระดับต่ํา จํานวนเท่ียวจะนอย แตถาระดับสูงข้ึน จํานวนเท่ียวของการวิ่งจะ

มากข้ึนเร่ือย ๆ  จํานวนเท่ียวของการวิ่งแตละระดับสามารถคํานวณไดจาก 

 

จํานวนเท่ียว = (((Level-1) x 0.5) + 8.50) x 0.838 

 

 เชน กลุมตัวอยางวิ่งท่ีระดับ 17 จํานวนเท่ียวท่ีคํานวณไดเทากับ 13.82 แตจะปดข้ึนเปน 

14 เท่ียวของการวิ่งในระดับนี้ 
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 4. บันทึกระดบั และจํานวนเท่ียวของการวิง่ของกลุมตัวอยางไปเร่ือย ๆ ถากลุมตัวอยาง

คนใดวิ่งไมทันเสียงท่ีกําหนดความเร็วประมาณ 2-3 เท่ียว ใหยุตกิารทดสอบกลุมตัวอยางคนนั้น 

แลวบันทึกระดับจํานวนเท่ียว เพื่อหาคาสมรรถภาพการใชออกซิเจน (VO2max)  
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ตารางคาสมรรถภาพการใชออกซิเจน จากการทดสอบว่ิงเพิ่มระยะความเร็ว 

(Multistage fitness or beep test)  

(การกฬีาแหงประเทศไทย 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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สมรรถภาพการใชออกซิเจน (VO2max) ชวงอายุ ระหวางเพศชาย 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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อุปกรณในการเก็บขอมูล 

 การทดสอบหาสมรรถภาพการใชออกซิเจน โดยใชวิธี Multistage fitness or beep test 

ใชอุปกรณดังตอไปนี ้

 1. คอมพิวเตอร ลําโพงกระจายเสียง โปรแกรมการใหจังหวะ  

 

 
                                                                                         

 2. กรวยสีสม แสดงระยะหาง 20 เมตร 

 

 
                                                                                                                                   

  

 

 

 

       

20 เมตร 
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 3. เทปวัดระยะทาง ท่ีมีความยาวมากกวา 20 เมตร 
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ภาคผนวก ค 

การทดสอบตามวิธีของวินเกต (Wingate) 
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การทดสอบตามวิธีของวินเกต (Wingate) 

 

 สถาบันวินเกต (Wingate Institute) เปนสถาบันวิทยาศาสตรทางการกีฬาของประเทศ

อิสราเอล เปนผูคิดคนวิธีการทดสอบนี้ข้ึน เพื่อวัดพลัง และสมรรถภาพ แบบแอนแอโรบิก โดย  

การใชจักรยานทดสอบ ซ่ึงไดรับความนยิมอยางแพรหลาย มีวิธีและข้ันตอนการในการทดสอบ 

ดังนี ้

 1.  ปรับระดับท่ีนั่งของจักรยานทดสอบใหพอเหมาะ โดยใหกลุมตวัอยางสามารถเหยียด

ขาไดสุดพอดใีนขณะท่ีนั่ง 

 2.  ปอนขอมูลของกลุมตัวอยางเขาเคร่ืองคอมพิวเตอร ไดแก ช่ือ เพศ น้ําหนกัตัว และ

น้ําหนกัถวงท่ีใชทดสอบ (น้าํหนักตวั × 0.067) 

 3.  อบอุนรางกายเปนเวลา 2 นาที โดยใชงานระดับเบา แลวเพิ่มความเร็วของการปน

ประมาณ 100 รอบตอนาที 

 4.  บอก “เร่ิม” พรอมกดสัญญาณท่ีแปนพมิพ เพื่อเพิ่มน้าํหนักถวง และนับรอบจาก 

การปน ขณะเดียวกันกลุมตัวอยางตองปนจักรยานอยางเต็มท่ีตลอดเวลา 30 วินาที 

 5.  เม่ือปนครบเวลาแลวตองรีบลดน้ําหนกัถวง แลวใหกลุมตัวอยางปนตอชา ๆ อีก 2 ถึง 

3 นาที 

 6.  ท่ีหนาจอคอมพิวเตอร จะข้ึนกราฟความเร็วของการปนตลอดเวลาการทดสอบ และ 

คาพลังแบบแอนแอโรบิก กบัสมรรถภาพแบบแอนแอโรบิก (งานสมรรถภาพกีฬา กองวิทยาศาสตร

การกีฬา ฝายวทิยาศาสตรการกีฬา การกฬีาแหงประเทศไทย, 2542) 

 7.  คาของงานท่ีทําไดสูงสุดของชวงใดชวงหนึ่ง คือ คาของพลังแบบแอนแอโรบิก 

 8.  คาของงานท่ีทําไดท้ังหมดในชวง 30 วนิาที คือ คาของสมรรถภาพการสรางพลังงาน

แบบแอนแอโรบิกแลวจึงนําคาท่ีไดมาเขาสูตรการคํานวนตามวิธีของวนิเกต ดังนี ้

  8.1  ความสามารถในการออกแรงอยางเร็วท่ีสุดในการปนจักรยานวดังานในชวง        

5 วินาทีแรก Peak Power (PP) มีหนวยเปนวัตต 

  8.2  ความสามารถในการออกแรงอยางเร็วท่ีสุดในการปนจักรยานวดังานในชวง        

5 วินาทีแรก (Anaerobic power) (วัตต/ กก.) 
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Anaerobic power =  PP/Bodyweight 

 

  8.3  คาเฉล่ียเพือ่คํานวณคาสมรรถภาพการออกกําลังสูงสุดโดยไมใชออกซิเจน      

(ทําการทดสอบท้ังหมด 30 วินาที) Mean Power (MP) (วัตต/ กก.) 

  8.4  สมรรถภาพการออกกําลังสูงสุดโดยไมใชออกซิเจน (Anaerobic capacity)  

(วัตต/ กก.) 

 

Anaerobic capacity =   PM/Bodyweight 

 

  8.5  คาความแตกตาง ระหวางคาพลังสูงสุด (Peak power) กับพลังต่ําสุด (Lowest 

power) คาท่ีออกมาจะเปน % (Fatigue index) 

 

Fatigue Index (FI) =  
(A−B)100

A
 

   

  A = Peak Power 

  B = Lowest Power                  
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ภาคผนวก ง 

การทดสอบวดัแอนแอโรบิกเทรชโฮล ดวยวิธี Conconi 
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Conconi test 

(Conconi et al., 1982) 

 

อุปกรณการทดสอบ 

 1.  ลูวิ่งกล (Treadmill) 

 2.  เคร่ืองบันทึกอัตราการเตนของชีพจร (Heart Rate Monitor) 

 3.  นาฬิกาจับเวลาความละเอียด 1/ 100 วินาที 

 4.  กระดาษกราฟและใบบันทึกผลท่ีอัตราความเร็วเม่ืออัตราการเตนของหัวใจถึง 

85% MHR  (Ref: Conconi Test: Brian MAC Spots Coach, 2001) 

 

ขั้นตอนการปฏิบัติในการทดสอบ 

 1.  อบอุนรางกาย 5-10 นาที 

 2.  ตั้งลูวิ่งกล (Treadmill) ใหมีความชันข้ึน 1 % 

 3.  เร่ิมตนท่ีความเร็ว 8 กิโลเมตรตอช่ัวโมง (8 Km/ hr) 

 4.  คอย ๆ เพิ่มความเร็วทุก ๆ 200 เมตรโดยเพิ่มคร้ังละ 0.5 กิโลเมตรตอช่ัวโมง 

 5.  บันทึกอัตราการเตนของหัวใจและความเร็วทุก ๆ 200 เมตร 

 6.  วิ่งตอไปจนถึงอัตราการเตนของหัวใจท่ี 85 % ของอัตราการเตนหวัใจสูงสุด 

(85 % MHR) 

 7.  บันทึกผลท่ีอัตราความเร็วในการวิ่งเม่ืออัตราการตนของหัวใจท่ี 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 เพื่อปองกัน

การคลาดเคล่ือนของขอมูล เนื่องดวยกรดแลคติกในเลือดจะเกิดข้ึน ในเซลลกลามเนื้อกอนแลว

แพรกระจายออกมาสูกระแสเลือดภายในระยะเวลาประมาณ 5 นาที แลวจะเร่ิมสลายตัวไปตาม

กระบวนการสลายตัวของระบบพลังงาน (อําพร ศรียาภัย, 2544) ดังนั้น ผูวิจัยจึงทดสอบหากรด     

แลคติกในเลือด หลังจากวิ่ง 400 เมตร เปนรายบุคคล ภายหลังจากการวิง่เขาเสนชัยแลว 3 นาที  

ในตําแหนงของใบหู เพื่อไมใหเกิดการสลายตัวกอนของกรดแลคติก   

 การหากรดแลคติกในเลือด ใชเคร่ืองวิเคราะหแลคเตทในเลือด (Blood lactate analyzer) 

รุน Lactate Scout และแผนตรวจวดัแลคเตท (Lactate strip)  

 1. เคร่ืองวิเคราะหระดับความเขมขนของกรดแลคติกในเลือด ยี่หอ Lactate SCOUT 

(Ekfdiagnostic for life: Lactate scout+lactate analyzer, n.d.) 
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 2. แผนวิเคราะหระดับความเขมขนของกรดแลคติกในเลือด ยี่หอ Lactate SCOUT 

 

 
 

 3. เข็มเจาะเลือด (Blood lancets)  

 

 
 

 4. สําลีสะอาด 
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 5. แอลกอฮอล 70 เปอรเซ็นต 

 

 
 

6. ถุงมือยาง 

 

 
 

 การกระทําดังกลาวทําตามหลักและวิธีทางการแพทยโดยพยาบาลวิชาชีพโรงพยาบาล 

ลําพูน มีข้ันตอนดังตอไปนี ้

 1. ใชแอลกอฮอลเช็ดทําความสะอาดบริเวณติ่งห ู

 2. เลือกตําแหนงท่ีเจาะเลือด คือ บริเวณติ่งหู 

 3. ใชเข็มเจาะเลือด (Blood lancets) เจาะบริเวณติ่งหู ความลึกประมาณ 1 มิลลิเมตร 

 4. บีบเลือดใหไหลออกมาในปริมาณ 0.2 ไมโครลิตร หรือประมาณ 1 หยดเล็ก ๆ 

หยดลงบนแผนทดสอบ 
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การหาระดับกรดแลคติกในเลือด 

 1. เปดเคร่ืองวิเคราะหระดับความเขมขนของกรดแลคติกในเลือด  

 2. ใส CODE ของแผนทดสอบท่ีใช 

 3. ใสแผนทดสอบ (Strip test) ในชองใสแผนทดสอบ 
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 4. หยดเลือดลงบนแผนทดสอบ 1 หยดเล็ก ๆ (ปริมาณ 0.2 ไมโครลิตร)  

 

 
 

 5. ใชเวลาประมาณ 10-15 วนิาที เคร่ืองจะอานคาของระดับกรดแลคตกิในเลือด  

โดยมีหนวยเปนมิลลิโมล/ลิตร (mmol/ L)  

 

 
 

 6. บันทึกคาท่ีได 
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ภาคผนวก  ฉ 

การทดสอบความสามารถในการวิ่ง 400 เมตร 
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การทดสอบความสามารถในการวิ่ง 400 เมตร 

 

ขั้นตอนในการปฏิบัต ิ

 1. การอบอุนรางกาย และคูลดาวน ใหกลุมตัวอยางฝกวิ่งในลูวิ่งมาตรฐานยางสังเคราะห 

ระยะทาง 400 เมตร โดยวอรมอัพ หรือการอบอุนรางกาย อยางนอย 5-10 นาที หรือเม่ือชีพจรสูงข้ึน

เปน 40-60 % ของชีพจรสูงสุด (Bishop, 2003) 

 2. ใหกลุมตวัอยางทําการทดสอบในการวิ่ง 400 เมตร โดยเร่ิมจากยืนเตรียมพรอมรอฟง

การปลอยตัวออกสตารทดวยการยิงปน เม่ือแสงออกจากปลายปน ผูจับเวลาก็ทําการกดปุมStart 

เพื่อใหเวลาเดนิตามระบบเพือ่ทําการจับเวลา และเม่ือกลุมตัวอยางวิ่งผานเสนชัย ผูจบัเวลา ก็จะ    

กดปุม Stop เพื่อหยดุเวลา โดยยดึเอาตําเหนงหนาอกของกลุมตัวอยางท่ีเขาเสนชัยตามกติกาเปน

หลัก และประมวลผล บันทึกผลการทดสอบ ในการทดสอบความสามารถในการวิง่ 400 เมตร คร้ัง

นี้ ผูวิจยั ยึดกตกิากรีฑาขอท่ี 18 เปนหลัก โดยกตกิาระบุไววาเม่ือทําการจับเวลาดวยนาฬิกาท่ีใชมือ

จับ ใหใชนาฬกิาจํานวน 3 เรือน โดยกตกิาแจงไวดังนี้ ถานาฬิกา 2 ใน 3 เรือน ตรงกัน เรือนท่ี 3  

ไมตรง เวลาทีไดจากนาฬกิาท่ีตรงกันท้ัง 2 เรือน จะถือวาเปนเวลาอยางเปนทางการ ถานาฬิกาท้ัง 3 

เรือน ไมตรงกนัเลย เวลากลางจะเปนเวลาอยางเปนทางการ เปนสถิติท่ีใชบันทึกผลการทดสอบใน

การวิจยัคร้ังนี้ (กฎกตกิาการแขงขันกรีฑา, ม.ป.ป.) 

 

 
                       

 

 

 
1 

 
2 

 
3 
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ภาคผนวก  ช 

      1. ใบสมัครเขารวมการวจิัย 

     2. หนังสือขออนุญาตเขารวมการวิจยั 

     3. ใบบันทึกผลการทดลอง (Modified from EIM (PAR-Q) © 2002) 

                  4. แบบประเมินความพรอมกอนการออกกําลังกาย 

            5. ขอมูลสําหรับกลุมตัวอยาง 
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ลําดับท่ี................. 

 
 

ใบสมัครเขารวมการวิจัย 

 

 ช่ือ..............................................นามสกุล..............................................อายุ...................ป 

 วัน/เดือน/ปเกดิ.............................น้ําหนกั..............กิโลกรัม สวนสูง...............เซนติเมตร 

 ท่ีอยู(ตามบัตรประชาชน)บานเลขท่ี....................หมู..............ถนน.................................... 

 ตําบล..................................อําเภอ.......................................จังหวดั.................................... 

 หมายเลขโทรศัพทท่ีสามารถติดตอได................................................................................ 

 E-mail address......................................................ID: LINE.............................................. 

 

 มีความประสงคท่ีจะเขารวมในการทําวจิัยในคร้ังนี้ 

 

ลงนาม......................................................................... 

(........................................................................) 

วันท่ี ................/....................................../.................... 
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ใบยินยอมเขารวมการวิจัย 

 

เร่ือง ผลของการฝกอินเทอรวาลแบบแอนแอโรบิก แบบแอโรบิก และแบบผสมผสาน ท่ีมีตอ 

         ตัวแปรเชิงแอนแอโรบิก แอโรบิก และความสามารถในการวิ่งระยะทาง 400 เมตร 

 

วันใหคํายนิยอม วันท่ี................. เดือน............................ พ.ศ. ................. 

 

  กอนท่ีจะลงนามในใบยินยอมเขารวมการวจิัยนี้ ขาพเจาไดรับการอธิบายจากผูวิจัยถึง

วัตถุประสงคของการวิจยั วธีิการวิจัย ประโยชนท่ีจะเกดิข้ึนจากการวิจยัอยางละเอียด และมีความ

เขาใจดแีลว ขาพเจายนิดีเขารวมการวจิัยนีด้วยความสมัครใจ และขาพเจามีสิทธิจะบอกเลิกการเขา

รวมการวจิัยนีเ้ม่ือใดก็ได และการบอกเลิกการเขารวมการวิจัยนี้จะไมมีผลกระทบใด ๆ ตอขาพเจา 

  ผูวิจัยรับรองวาจะตอบคําถามตาง ๆ ท่ีขาพเจาสงสัยดวยความเต็มใจ ไมปดบัง หรือ 

ซอนเรนจนขาพเจาพอใจ ขอมูลเฉพาะเกีย่วกับตัวขาพเจาจะถูกเก็บเปนความลับ และจะเปดเผยใน

ภาพรวมท่ีเปนการสรุปผลการวิจัย 

  ขาพเจาไดอานขอความขางตนแลว มีความเขาใจดีทุกประการ และไดลงนามใน 

ใบยินยอมนีด้วยความเต็มใจ 
 

    ลงนาม........................................................ผูยินยอม 

      (........................................................)  
 

     ลงนาม........................................................ผูปกครอง/ผูแทนโดยชอบดวยกฎหมาย 

                  (........................................................)  
 

   ลงนาม........................................................พยาน 

      (........................................................) 
 

   ลงนาม..........................................................ผูวิจัย 

             (วาท่ี ร.ต.อภิรมย  จามพฤกษ) 
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ลําดับท่ี................ 

 

 

 

ใบบันทึกผลการทดลอง 

           

 

 1. ขอมูลเบื้องตน 

 ช่ือกลุมตัวอยาง (ใชรหัส/ สัญลักษณ/ หรือหมายเลขแทน)…………………………… 

 อาย…ุ……………ป  น้ําหนกั…..................กิโลกรัม สวนสูง.......................เซนติเมตร 

 ความดันโลหติ......../.......... อัตราการเตนหัวใจขณะพกั (RHR) .................... คร้ัง/นาที 

 2. กลุมท่ีไดรับการทดลอง (ใหทําเคร่ืองหมาย หนากลุมของตนเอง) 

   กลุมท่ี 1 โปรแกรมฝกอินเทอรวาลแบบแอนแอโรบิก 

   กลุมท่ี 2 โปรแกรมฝกอินเทอรวาลแบบแอโรบิก 

   กลุมท่ี 3 โปรแกรมฝกอินเทอรวาลแบบผสมผสานกัน 

3. ผลกอนการทดลอง 

  3.1 ผลทดสอบหาคา VO2max ดวยวิธีของ Multistage fitness test or Beep test  

     Level ท่ี......................Speed…………(Km/h)  Speed…………….(sec) 

   คา VO2max................................................................................ ml/ kg-1/min-1 

 3.2 ทดสอบหาคา Anaerobic power และ Anaerobic capacity ดวยวิธีของ Wingate 

anaerobic test 

 คา Anaerobic power...............................................watt/kg-1 

 คา Anaerobic capacity........................................... watt/kg-1 

    3.3 ทดสอบหาคา Anaerobic threshold 

     คา Anaerobic threshold…………………………..ml/kg-1/min-1 

    3.4 ทดสอบความสามารถในการว่ิงระยะ 400 เมตร 

 เวลาท่ีทดสอบได.............................นาที.......................วินาที 

    3.5 ทดสอบหากรดแลคติกในเลือด    

  ปริมาณกรดแลคติกในเลือด................................มิลลิโมล/ลิตร 

 

เก็บขอมูลทดสอบคร้ังท่ี………. 

สถานท่ีทําการเก็บขอมูลวิจยั: ศูนยวิทยาศาสตรการกีฬา การกีฬาแหงประเทศไทยภาค 5 จังหวดัเชียงใหม 
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แบบประเมินความพรอมกอนการออกกําลังกาย 

(Modified from EIM (PAR-Q) © 2002) 

ช่ือ-นามสกุล........................................................................................................................... 

ชีพจร...........................คร้ัง/นาที                   ความดันโลหิต................... /.................... มม.ปรอท 

 

โปรดตอบคําถามดังตอไปนี้ (ถาเวนไวไมตอบ จะถือวาทานไมเคย) ไมเคย/ไมมี เคย/มี 

1. แพทยท่ีตรวจรักษาเคยบอกหรือไมวาทานมีภาวะหวัใจขาดเลือดหรือ

ภาวะผิดปกตขิองหัวใจ 

  

2. ทานเคยรูสึกจุกแนนบริเวณหนาอกขณะท่ีออกกําลังกายหรือมี

กิจกรรมทางกายหรือไม 

  

3. ใน 1 เดือนท่ีผานมา ทานเคยรูสึกจุกแนนบริเวณหนาอกแมในขณะพัก

หรือไม 

  

4. ทานเคยเสียการทรงตัว (ยนืหรือเดินเซ) เนื่องจากวิงเวยีนศีรษะหรือ

ทานเคยหมดสติ หรือไม 

  

5. ทานมีปญหาของกระดูกหรือขอตอ (เชน หลัง เขา สะโพก) กําเริบ

ภายหลังการปรับเปล่ียนกิจกรรมทางกาย หรือไม 

  

6. ขณะนี้ทานรับประทานยาควบคุมความดันโลหิตหรือรักษาโรคหัวใจ 

หรือไม 

  

7. ทานมีเหตุผลอ่ืน ๆ หรือไม ท่ีไมควรออกกําลังกายหรือมีกิจกรรมทาง

กาย (หากมีใหระบุ__________________________________________) 

  

คําแนะนํา                   

�   มีหรือเคย เพียงขอหนึ่งขอใด 

       ขอใหทานปรึกษากับแพทยกอนท่ีทานจะเร่ิมออกกาํลัง หรือกอนเขารวมการทดสอบ

สมรรถภาพทางกาย มีขอแนะนํา 

       ทานอาจทํากิจกรรมใดตามท่ีตองการ ตราบเทาท่ีทานเร่ิมตนทําอยางชา ๆ และคอย ๆ เพิ่มเวลา 

หรือความหนกัข้ึน หรือเลือกทําเฉพาะ กิจกรรมออกกําลังกายท่ีปลอดภัยสําหรับตนเอง ปรึกษา

และปฏิบัติตามคําแนะนําของแพทยเกี่ยวกบัชนิดของการออกกําลังกายท่ีทานอยากเขารวม 
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หรือ                           

   ไมมี/ไมเคยทุกขอ 

ถาคําตอบของทาน คือ ไมมี/ไมเคยทุกขอ ดวยความสัตยจริง คอนขางม่ันใจวาทานสามารถทํา: 

 

• เขารวมออกกําลังได โดยเร่ิมตนทําอยางชา ๆ และคอย ๆ เพิ่มเวลา หรือความหนกัข้ึน     

นี่เปนวิธีการท่ีปลอดภัย และงายท่ีสุดสําหรับทาน 

• เขารวมการทดสอบสมรรถภาพทางกายได ซ่ึงจะทําใหทานทราบระดบัสมรรถภาพ

พื้นฐาน และวางแผน 

การใชชีวิตท่ีกระฉับกระเฉงเหมาะกับตนเอง แตมีขอ เสนอแนะวาทานควรตรวจวัดความ

ดันโลหิตกอน 

ถาความดันโลหิตมากกวา 140/ 90 มิลลิเมตรปรอท ทานควรจะปรึกษาแพทย กอนท่ีจะ

เร่ิมออกกําลังกาย 

 

            ถาทานยังมีขอสงสัยหลังตอบแบบประเมินแลว โปรดปรึกษาแพทยกอนการออกกําลังกาย  

ขาพเจาไดอานทําความเขาใจและตอบคําถามอยางสมบูรณ ดวยความพงึพอใจยิง่ 

 

                                                           ลงช่ือ ………………….……….……… ผูตอบแบบประเมิน     

   

                                                           ลงช่ือ …………….…..…………………….. พยาน 

 

หมายเหตุ: กรุณาหยุดพกั หรือเล่ือนการออกกําลังกายไปกอน 

• ถาทานรูสึกไมคอยสบาย คร่ันเนื้อคร่ันตัว เชน เปนหวดัหรือมีไข ควรหยุดพักผอนจนกระท่ังรูสึก

ดีข้ึน หรือ 

• ถาทานกําลังตั้งครรภ หรืออาจจะตั้งครรภ โปรดปรึกษาแพทยกอนท่ีทานจะเขารวมกิจกรรม 

การออกกําลังกาย 
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สําหรับกลุมตัวอยาง 

 

ขอมูลสําหรับผูเขารวมการวจิัย 

เรียน    ผูเขารวมการวจิัยในคร้ังนี ้

ส่ิงท่ีแนบมาดวย   ข้ันตอนและกระบวนการท่ีกลุมตัวอยางตองปฏิบัติในการวิจัย  

 

 การวิจยัเร่ือง ผลของการฝกอินเทอรวาลแบบแอนแอโรบิก แบบแอโรบิก และแบบ

ผสมผสานท่ีมีตอตัวแปรเชิงแอนแอโรบิก แอโรบิก และความสามารถในการวิ่งระยะทาง 400 เมตร 

 การศึกษาวิจยัในคร้ังนี้ มีวตัถุประสงคในการวิจยัเพื่อจะเก็บขอมูลจากผลการทดสอบ

ของผูเขารวมวจิัยไปเปรียบเทียบเม่ือทําการฝกอินเทอรวาลแบบแอนแอโรบิก แบบแอโรบิก และ

แบบผสมผสาน ซ่ึงมีระยะเวลาในการฝกจาํนวน 8 สัปดาห โดยทําการฝกในวนัจนัทร, วันพุธ และ

วันศุกร วาจะสงผลตอตัวแปรความสามารถสูงสุดในการนําเอาออกซิเจนไปใช แอนแอโรบิก 

เทรชโฮล สมรรถภาพเชิงแอนแอโรบิก กรดแลคติกในเลือด และความสามารถในการวิ่งระยะทาง 

400 เมตรหรือไม อยางไร ซ่ึงจะมีการรายงานใหทราบพรอมท้ังอธิบายและแปลผลโดยละเอียดหาก

ทานตองการ และขอมูลท่ีไดรับจากทานจะถูกนําไปใชเพื่อรายงานผลการวิจยัในภาพรวมเทานัน้  

สําหรับประโยชนท่ีจะเกิดข้ึนกับผูเขารวมการวิจยัในคร้ังนี้ ในดานสวนตัว คือ ทําใหสุขภาพรางกาย

แข็งแรง อันเกดิจากการฝกตามโปรแกรม, รูจักกระบวนการในการทําวิจัย, มีเพื่อนใหมจาก 

มนุษยสัมพนัธระหวางการทดสอบ, การฝกตามโปรแกรม, และในดานสวนรวมทานเปนผูท่ีรวมใน

การวิจยั ทําใหกระบวนการทางการวิจยัสัมฤทธ์ิผล เกิดประโยชนแกสังคม, และเกดิประโยชนใน

ดานการวิจัยตามท่ีระบุไวในเอกสารการวิจยั กลาว คือ 

 1. ทําใหทราบถึงผลของการใชโปรแกรมการฝกท้ัง 3 รูปแบบท่ีมีตอสมรรถภาพทางกาย

ของนักกรีฑาในตัวแปรท้ัง 5 ตัวแปร คือ ระดับความสามารถสูงสุด ในการนําเอาออกซิเจนไปใช 

แอนแอโรบิกเทรชโฮล สมรรถภาพเชิงแอนแอโรบิก กรดแลคติกในเลือด และความสามารถใน 

การวิ่งระยะทาง 400 เมตร ในแตละชวงเวลาของการฝก และ 

 2. ผลการวิจัยสามารถนําไปใชสําหรับการออกแบบโปรแกรมการฝกอินเทอรวาลแบบ

แอนแอโรบิก การฝกอินเทอรวาลแบบแอโรบิก และการฝกอินเทอรวาลแบบผสมผสาน ท่ีมี

ประสิทธิภาพ สําหรับการพัฒนาสมรรถภาพทางกายในการฝกซอมของนักกรีฑาระยะทาง 400 

เมตร 

 เนื่องจากทานเปนนักเรียนชายโรงเรียนสวนบุญโญปถัมภลําพูน ชวงอายุ 15 ป เปนบุคคล

หนึ่งท่ีไดรับการเลือกใหเขารวมการศึกษาวิจัยในคร้ังนี้ โดยวิธีการอาสาสมัครและคัดเลือก ตาม
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คุณสมบัติและเกณฑในการคัดเลือกเขาการเปนกลุมตัวอยาง คือ 1. เปนผูท่ีมีสุขภาพรางกายสมบูรณ 

ผานการตรวจโดยแพทย พรอมท้ังมีใบรับรองแพทย, 2. ไมมีปญหาการบาดเจ็บใด ๆ ท่ีจะเปน

อุปสรรคในการทําวิจัย, 3. ไมมีโรคประจําตัว, 4. ไดรับอนุญาตจากผูปกครองในการเขารวมการวจิยั

เปนลายลักษณอักษร, 5. ยนิยอมใหทําการเจาะเลือดบริเวณหูดวยความลึก 0.1 มิลลิเมตร, 6. ไมอยู

ในชวงทําการฝกซอมและแขงขันกีฬาใด ๆ และ 7. ผานการคัดกรองจากแบบสอบถาม (PAR-Q)   

 และยนิยอมท่ีจะปฏิบัติตามเง่ือนไขในการวิจัยนี้ กอนท่ีทานจะตดัสินใจเขารวมใน

การศึกษาวิจยัดังกลาว ขอใหทานอานเอกสารฉบับนี้อยางถ่ีถวน เพื่อใหทานไดทราบถึงเหตุผลและ

รายละเอียดของการศึกษาวิจยัในคร้ังนี้ หากทานมีขอสงสัยใด ๆ เพิ่มเติม กรุณาซักถามจากผูทําวจิยั 

ซ่ึงจะเปนผูสามารถตอบคําถามและใหความกระจางแกทานได 

 ทานสามารถขอคําแนะนําในการเขารวมการวิจัยนี้จากครอบครัว เพื่อน หรือแพทย

ประจําตัวของทานได ทานมีเวลาอยางเพยีงพอในการตดัสินใจโดยอิสระ ถาทานตัดสินใจแลววาจะ

เขารวมในโครงการวิจยันี้ ขอใหทานลงนามในเอกสารแสดงความยินยอมของการวิจยันี ้

 การดําเนนิการวิจัยในคร้ังนี้ผูวิจัยเปนผูออกคาใชจายท้ังส้ิน โดยท่ีทานไมตองเสีย

คาใชจายใด ๆ และในการวจิยัคร้ังนี้ ทานสามารถขอถอนตัวจากการวจิยันี้ไดตลอดเวลา ทุกข้ันตอน 

หรือในชวงใด ๆ ของการทดลองก็ได สามารถแจงใหผูวจิัยทราบไดตลอดเวลา ในการถอนตัวจะไม

สงผลกระทบใด ๆ ตอตัวทาน และไมสงผลกระทบตอทางดานการเรียนการศึกษาใด ๆ ท้ังส้ินของ

ทานเอง  

 อนึ่ง ในชวงการเก็บขอมูลการวิจัยและทําการทดสอบ อยูระหวาง เดือนมีนาคม ถึง 

เมษายน ซ่ึงเปนชวงประเพณีสงกรานตของประเทศไทยท่ัวทุกภาค ในข้ันตนกอนการทดสอบและ

ทําการฝกตามโปรแกรม ผูวจิัยไดอธิบาย หลักการ, เหตผุล, ความสําคัญในการทดสอบและการฝก

ตามโปรแกรม ใหกลุมตวัอยางไดทราบและเขาใจเปนอยางดี พรอมท้ังไดขอความอนุเคราะหและ

ขอความรวมมือในการทําวิจยัคร้ังนี้ ใหเสร็จลุลวงไปตามกระบวนการวจิัยท่ีกําหนดไว   

 หากทานมีปญหาหรือขอสงสัยประการใด สามารถสอบถามไดโดยตรงจากผูวิจยั เบอร

ติดตอ 08-98543-709 ท่ีอยู 214/ 3 พญาอินทรซอย 9 ถนนลําพูน-ปาซาง ตําบลในเมือง อําเภอเมือง 

จังหวดัลําพูน 51000 

 ผูวิจัยขอขอบพระคุณทานเปนอยางยิ่ง ในความรวมมือในการวจิัยคร้ังนี้  

 

        วาท่ี ร.ต.อภิรมย  จามพฤกษ  

                   ผูวิจัย 
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