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การวิจัยครัง้นีม้ีวัตถุประสงคเ์พื่อศึกษาและเปรียบเทียบผลของการฝึกโปรแกรมการออก

ก าลงักายยามว่างที่มีต่อความอดทนของระบบหัวใจและไหลเวียนเลือดของนักเรียนระดับมธัยมศึกษา
ตอนปลาย โดยกลุ่มตวัอย่างที่ใชใ้นการวิจยั ไดแ้ก่ นกัเรียนระดับมธัยมศึกษาตอนปลาย โรงเรียนสาธิต
มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ ประสานมิตร (ฝ่ายมัธยม) ภาคเรียนที่ 1 ปีการศึกษา 2566 จ านวน 30 
คน ซึ่งคดัเลือกโดยวิธีสมคัรใจและสุ่มดว้ยการจบัสลาก แบ่งเป็น 2 กลุม่ กลุม่ละ 15 คน คือ กลุ่มทดลอง
ที่ 1 ไดร้บัการฝึกแบบไม่ใชอ้อกซิเจน และกลุม่ทดลองที่ 2 ไดร้บัการฝึกแบบใชอ้อกซิเจน โดยด าเนินการ
ฝึกเป็นระยะเวลา 6 สปัดาห ์สปัดาหล์ะ 4 วนั วนัละ 3 ครัง้ เครื่องมือในการวิจยั ไดแ้ก่ โปรแกรมการออก
ก าลังกายยามว่าง และแบบทดสอบ Multistage Fitness Test วัดผลก่อนการฝึก และหลังการฝึกใน
สปัดาหท์ี่ 4 และ 6 วิเคราะหข์อ้มลูโดยใชส้ถิติ t-test แบบกลุ่มสมัพนัธ์ และการวิเคราะหค์วามแปรปรวน
แบบวัดซ า้ (One-way Repeated Measures ANOVA) ผลการวิจัยพบว่า 1) หลงัจากการฝึกโปรแกรม
การออกก าลงักายยามว่างนักเรียนทัง้สองกลุ่มมีความอดทนของระบบหวัใจและไหลเวียนเลือดเพิ่มขึน้
อย่างมีนัยส าคญัทางสถิติที่ระดับ .05 2) คะแนนความอดทนของระบบหวัใจและไหลเวียนเลือดของทัง้
สองกลุ่มมีแนวโนม้เพิ่มขึน้อย่างต่อเนื่องตลอดช่วงการฝึก โดยมีความแตกต่างอย่างมีนยัส  าคญัทางสถิติ
ระหว่างช่วงเวลาก่อนและหลงัการฝึกที่ .001 3) เม่ือเปรียบเทียบระหว่างกลุ่ม พบว่ากลุ่มที่ฝึกแบบไม่ใช้
ออกซิเจน (Anaerobic) มีผลลพัธ์ดา้นความอดทนของระบบหัวใจและไหลเวียนเลือดสูงกว่ากลุ่มที่ฝึก
แบบใชอ้อกซิเจน (Aerobic) อย่างมีนยัส  าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 
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This research aimed to study and compare the effects of leisure-time exercise 

programs on the cardiovascular endurance of high school students. The sample consisted of 
30 high school students from Srinakharinwirot University Prasarnmit Demonstration School 
(Secondary) in the first semester of the 2023 academic year. Participants were selected 
voluntarily and then randomly assigned by drawing lots into two groups, with 15 students in 
each group. Experimental Group 1 received anaerobic training, and Experimental Group 2 
received aerobic training.The training was conducted for a period of 6 weeks,4 days per 
week, 3 sessions per day. The research instruments included the leisure-time exercise 
program and the Multistage Fitness Test. Measurements were taken before training and after 
training in weeks 4 and 6. Data were analyzed using paired-samples t-tests and one-way 
repeated measures ANOVA.The research findings revealed the following 1) After participating 
in the leisure-time exercise programs, students in both groups showed a statistically 
significant increase in cardiovascular endurance at the .05 level. 2) The cardiovascular 
endurance scores of both groups consistently increased throughout the training period, with a 
statistically significant difference between the pre-training and post-training periods at the 
.001 level. 3) When comparing between groups, the anaerobic training group showed 
significantly higher cardiovascular endurance results than the aerobic training group at the .05 
level. 
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บทที ่1 
บทน า 

ภูมิหลัง 
ปัจจุบันการมีกิจกรรมทางกายที่เพียงพอ ถือเป็นเป้าหมายหลักของนานาประเทศใน  

การลดภาวะการป่วย ตาย และพิการจากโรคในกลุ่ม NCDs ใหก้บัประชากร เนื่องจากเป็นที่ทราบ
กันดีว่าการขาดการมีกิจกรรมทางกายที่ เพียงพอจะเป็นสาเหตุส  าคัญที่รัฐต้องแบกรับภาระ
ค่าใชจ้่ายในการรกัษาทางสุขภาพประชากรของประเทศในอนาคต ในการส่งเสริมการมีกิจกรรม
ทางกายที่ เพียงพอนั้นกลุ่มประเทศที่ก าลังพัฒนาส่วนใหญ่จะเริ่มให้ความส าคัญเก่ียวกับ          
การออกมาเล่นกีฬา ออกก าลังกายเพื่อสุขภาพ รวมทั้งส่งเสริมกิจกรรมการเคลื่อนไหวร่างกาย     
ในชีวิตประจ าวัน ในขณะที่ประเทศที่พัฒนาแล้วจะส่งเสริมให้ประชากรในประเทศมีวิถีชีวิต        
สุขภาวะ หรือ Active Living Lifestyle ด้วยการพัฒนาสิ่งแวดล้อมสร้างสรรค์เพื่ อสุขภาวะ       
(Built Environments) กระตุน้ใหป้ระชาชนสญัจรดว้ยการเดินและป่ันจกัรยานมากขึน้ การส่งเสริม
กิจกรรมทางกายและลดพฤติกรรมเนือยนิ่งเหล่านีล้ว้นแต่มีความจ าเป็นต่อนานาประเทศทัง้สิน้  
แมจ้ะเริ่มตน้ส่งเสริมหรือสนบัสนุนดว้ยแนวทางใดก็ตาม (ศนูยพ์ฒันาองคค์วามรูด้า้นกิจกรรมทาง
กายประเทศไทย, 2563) 

จากการส ารวจกิจกรรมทางกายของคนไทย พบว่าระดับการมีกิจกรรมทางกายของ     
คนไทยในช่วงปี 2555 - 2562  มีแนวโนม้เพิ่มขึน้อย่างต่อเนื่องในทกุ ๆ ปี โดยเฉพาะในปี 2562 คน
ไทยมีกิจกรรมทางกายสงูที่สดุถึงรอ้ยละ 74.6 และเมื่อเปรียบเทียบกบัปี 2555 พบว่า ระดบัการมี
กิจกรรมทางกายของคนไทยเพิ่มขึน้มากถึงรอ้ยละ 8.3 จะเห็นไดว้่าที่ผ่านมาแมส้ถานการณก์ารมี
กิจกรรมทางกายระดบัโลกจะลดลง แต่การมีกิจกรรมทางกายของคนไทยมีทิศทางและแนวโนม้ที่
เพิ่มขึน้ตามล าดบั แต่อย่างไรก็ตาม จากผลกระทบของการแพรร่ะบาดของโรคโควิด 19 ในปี 2563 
คาดการณ์ว่าสถานการณ์กิจกรรมทางกายของคนไทยมีแนวโน้มที่สะดุดและลดลงเช่นเดียวกับ
สถานการณ์การมีกิจกรรมทางกายของนานาประเทศทั่วโลก ซึ่งศูนย์พัฒนาองค์ความรูด้้าน
กิจกรรมทางกายประเทศไทย สถาบนัวิจยัประชากรและสงัคม มหาวิทยาลยัมหิดล ไดด้ าเนินการ
ส ารวจเฝ้าระวังติดตามพฤติกรรมด้านกิจกรรมทางกายของประชากรไทย ปี 2563 และพบว่า
ทิศทางและแนวโน้มของระดับการมีกิจกรรมทางกายของคนไทยลดลงจากเดิมรอ้ยละ 74.6        
ในปี 2562 เหลือเพียงรอ้ยละ 55.5 ลดลงถึงรอ้ยละ 19.1 และเป็นอัตราที่อยู่ในระดับต ่าที่สุด
นบัตัง้แต่มีการส ารวจเฝ้าระวงัติดตามพฤติกรรมดา้นกิจกรรมทางกายของประชากรไทยมาตัง้แต่  
ปี 2555 เป็นตน้มา (ปิยวฒัน ์เกตวุงศา และ กรกนก พงษป์ระดิษฐ์, 2563) 
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การส่งเสริมพืน้ที่สุขภาวะที่ปลอดภัยส าหรบัเด็กและเยาวชนในสถานศึกษาเพื่อใหเ้ด็ก
และเยาวชนมีกิจกรรมทางกายที่เพียงพอ ซึ่งถือว่าเป็นพืน้ฐานส าหรบัพัฒนาการตามช่วงวยัของ
เด็กและเยาวชน ทั้งในด้านร่างกาย อารมณ์ สังคมและสติปัญญา ถ้าการปลูกฝังให้กลุ่มนี ้              
มีกิจกรรมทางกายเป็นพืน้ฐานในชีวิตประจ าวันแลว้ เมื่อเขาเติบโตมาเป็นผูใ้หญ่ก็จะเป็นผูใ้หญ่    
ที่มีพืน้ฐานทางสุขภาพที่แข็งแรงห่างไกลจากโรคในกลุ่ม NCDs มีสมรรถภาพทางร่างกายที่ดี       
(ศูนยพ์ัฒนาองคค์วามรูด้า้นกิจกรรมทางกายประเทศไทย , 2563) โดยเด็กในช่วงอายุ 5 – 17 ปี 
ควรออกก าลังกายอย่างน้อยเฉลี่ย 60 นาทีต่อวัน ในระดับปานกลางถึงระดับเข้มขน้ เน้นไปที่     
การออกก าลงักายแบบแอโรบิก รวมถึงการออกก าลงักายที่เสริมสรา้งกลา้มเนือ้และกระดกูอย่าง
นอ้ย 3 วนัต่อสปัดาห ์โดยเด็กในช่วงอายุ 5 – 17 ปี ควรเริ่มตน้การท ากิจกรรมทางกายในปริมาณ
เล็กน้อยและค่อย ๆ เพิ่มความถ่ี ความหนัก และระยะเวลาในการท ากิจกรรมทางกาย           
(World Health Organization, 2020) 

การออกก าลังกายที่สามารถพัฒนาความอดทนของระบบหัวใจและไหลเวียนเลือด
ส าหรบัคนที่มีเวลาในการออกก าลงักายนอ้ยมีหลากหลายวิธี เช่น การเดินขึน้บนัได การขี่จกัรยาน 
การว่ายน ้า การเต้นแอโรบิก  เป็นต้น  ขึ ้นอยู่ กับวัตถุประสงค์และความเหมาะสม ดังที่               
(กรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข, 2564) ไดก้ล่าวถึงวิธีการออกก าลังกายที่จะช่วยพัฒนา
ความอดทนของระบบหัวใจและไหลเวียนเลือดส าหรบัคนที่มีเวลาในการออกก าลงักายน้อย คือ 
การออกก าลังกายยามว่าง (Exercise Snacking) เป็นค าที่เรียกทางวิทยาศาสตรท์ี่เปรียบเทียบ
การออกก าลังกายเหมือนการรับประทานขนมหรืออาหารว่างในระหว่างวันซึ่งหมายถึง               
การออกก าลังกายที่มีลกัษณะท าไดง้่าย ๆ และรวดเร็วในระหว่างวัน โดยเป็นการออกก าลงักาย
ช่วงสั้น ๆ ครัง้ละ 5 – 15 นาทีในระหว่างวัน เช่น การเดินขึน้บันได การออกก าลังกายช่วงสั้น ๆ    
จะท าใหก้ลา้มเนือ้หดตวัในกระบวนการนีน้  า้ตาลกลโูคสจะถูกส่งจากกระแสเลือดไปยังกลา้มเนือ้
ต่าง ๆ สามารถช่วยลดความเสี่ยงการเกิดโรคเบาหวานชนิดที่ 2 ไดแ้ละยังช่วยเพิ่มความแข็งแรง
ของปอดและหวัใจ การออกก าลงักายช่วงสัน้ ๆ หลาย ๆ ครัง้ยงัช่วยใหร้ะบบเผาผลาญในร่างกาย
ท างานได้ดีท าให้สามารถเผาผลาญไขมันในร่างกายและสามารถลดน ้าหนักได้ดี แนะน าให้      
ออกก าลงักายระดับเขม้ขน้ปานกลางเพื่อเพิ่มอัตราการเตน้ของหวัใจ สามารถท าไดง้่าย ๆ หลาย
รูปแบบ โดยไม่ตอ้งใชเ้วลานาน หรือใชอ้ปุกรณเ์สรมิ การเดินขึน้บนัได เพียงวนัละ 2 นาที เป็นเวลา 
8 สปัดาห ์อาจช่วยควบคมุความดนัโลหิต และลดไขมนัในเลือด ซึ่งสอดคลอ้งกบัผลการศกึษาของ 
Madison Jenkins (2019) ที่ได้ท าการศึกษาการออกก าลังกายยามว่าง ในอาสาสมัครช่วงวัย   
16-18 ปี ด้วยวิธีการเดินขึน้บันได ครัง้ละ 60 ขั้น 3 ครัง้ต่อวัน สลับกับการพักฟ้ืน 1 - 4 ชั่วโมง 



  3 

เฉลี่ย 3 วันต่อสัปดาห์เป็นเวลา 6 สัปดาห์ ผลการทดสอบ ปริมาณออกซิเจนสูงสุด (Vo2max) 
เพิ่มขึ ้น  และมากกว่าผู้ที่ ไม่ ได้ออกก าลังกายอย่างมีนัยะส าคัญทางสถิติ  ซึ่ งชี ้ให้เห็นว่า              
กายออกก าลังกายยามว่างแม้เพียงเล็กน้อยช่วยพัฒนาสมรรถภาพหัวใจและหลอดเลือดได ้
โดยเฉพาะหากเป็นคนที่มีเวลาว่างนอ้ย การออกก าลงักายยามว่าง (exercise snacking) อาจเป็น
ทางเลือกที่ดีในการออกก าลงักาย เพียงแบ่งการออกก าลงัเป็นช่วงสัน้ ๆ ทุกวัน นอกจากช่วยให้
การท าตามเป้าหมายการออกก าลังกายใหไ้ดส้ัปดาหล์ะ 150 นาทีนั้นง่ายขึน้แลว้ การลุกขึน้มา
เคลื่อนไหวรา่งกายระหว่างวนั สามารถลดความเครียดหรือความเหนื่อยลา้จากการท างานไดด้ว้ย 

จากขอ้มูลขา้งตน้ ในฐานะที่ผูว้ิจยัเป็นอาจารยผ์ูส้อนวิชาพลศึกษาในระดบัมัธยมศึกษา
ตอนปลาย โรงเรียนสาธิตมหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ ประสานมิตร (ฝ่ายมัธยม) จากการที่ได้
ท าการทดสอบสมรรถภาพทางกายด้านความอดทนของระบบหัวใจและไหลเวียนเลือดของ
นักเรียนระดับมัธยมศึกษาตอนปลาย ด้วยแบบทดสอบยืนยกเข่าขึ ้นลง 3 นาที  พบว่าใน              
ปีการศึกษา 2563 นักเรียนระดับมัธยมศึกษาตอนปลาย มีสมรรถภาพทางกายดา้นความอดทน
ของระบบหัวใจและไหลเวียนเลือด อยู่ในระดับต ่ามากถึงรอ้ยละ 52.3 และในปีการศึกษา 2564 
นักเรียนระดับมัธยมศึกษาตอนปลาย มีสมรรถภาพทางกายด้านความอดทนของระบบหัวใจ     
และไหลเวียนเลือด อยู่ในระดบัต ่ามากอยู่ที่รอ้ยละ 57.6 ซึ่งเพิ่มขึน้ถึงรอ้ยละ 5.3  ซึ่งผูว้ิจยัมีความ
สนใจที่จะออกแบบโปรแกรมการออกก าลังกายเพื่อเสริมสรา้งความอดทนของระบบหัวใจ        
และไหลเวียนเลือดส าหรบันักเรียนระดับมัธยมศึกษาตอนปลาย โรงเรียนสาธิตมหาวิทยาลัย      
ศรีนครินทรวิโรฒ ประสานมิตร (ฝ่ายมัธยม) ให้มีสุขภาพร่างกายที่แข็งแรง เนื่องจากการ             
มีกิจกรรมทางกายและการออกก าลังกายที่ลดน้อยลง อาจท าให้เกิดปัญหาทางด้านสุขภาพ
ตามมา ผูว้ิจยัเชื่อว่า โปรแกรมการออกก าลงักายยามว่างจะสามารถพฒันาความอดทนของระบบ
หวัใจและไหลเวียนเลือดของนกัเรียนระดบัมธัยมศกึษาตอนปลายไดอ้ย่างมีประสิทธิภาพ  

ความมุ่งหมายของงานวิจัย 
1. เพื่อศึกษาผลของการฝึกโปรแกรมการออกก าลงักายยามว่างที่มีต่อความอดทนของ

ระบบหวัใจและไหลเวียนเลือดของนกัเรียนระดบัมธัยมศกึษาตอนปลาย 

2. เพื่อเปรียบเทียบผลของการฝึกโปรแกรมการออกก าลงักายยามว่างที่มีต่อความอดทน
ของระบบหวัใจและไหลเวียนเลือด ก่อนการฝึก ระหว่างการฝึก และหลงัการฝึกของนกัเรียนระดับ
มธัยมศกึษาตอนปลาย  
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3. เพื่อเปรียบเทียบผลของการฝึกโปรแกรมการออกก าลงักายยามว่างที่มีต่อความอดทน
ของระบบหัวใจและไหลเวียนเลือดที่ ได้รับการฝึกโปรแกรมออกก าลังกายยามว่างแบบ                
ไม่ใชอ้อกซิเจน และแบบใชอ้อกซิเจน 

ความส าคัญของการวิจัย 
ท าให้ทราบถึงความอดทนของระบบหัวใจและไหลเวียนเลือดของนักเรียนระดับ

มธัยมศกึษาตอนปลายเมื่อไดร้บัการฝึกโปรแกรมการออกก าลงักายยามว่าง ซึ่งเป็นแนวทางใหก้บั
ครูผูส้อนวิชาพลศึกษาไดน้ าไปพฒันาและปรบัปรุงและเป็นแนวทางในการพฒันาความอดทนของ
ระบบหวัใจและไหลเวียนเลือดของนกัเรียนระดบัมธัยมศกึษาตอนปลาย 

ขอบเขตของการวิจัย 
1.ประชากรทีใ่ช้ในการวิจัย 

1.1นักเรียนที่ศึกษาอยู่ในระดับมัธยมศึกษาตอนปลาย โรงเรียนสาธิตมหาวิทยาลยั
ศรีนครทิรวิโรฒ ประสานมิตร (ฝ่ายมธัยม) ภาคเรียนที่ 1 ปีการศกึษา 2566 จ านวน 1,200 คน 

2.กลุ่มตัวอย่างทีใ่ช้ในการวิจัย 
จากอาสาสมัครที่สนใจสมัครเขา้ร่วมการวิจัยจากการติดโปสเตอรป์ระชาสัมพันธ์

จ านวน 30 คน โดยมีเกณฑก์ารคดัเลือกอาสาสมคัร ดงันี ้
2.1 เกณฑก์ารคัดเลือกอาสาสมัคร 

2.1.1 อายุ : อาสาสมัครต้องมีอายุระหว่าง 15 - 16 ปี ในขณะท าการทดลอง 
และมีค่า BMI มากกว่า 23  

2.1.2 สุขภาพ : มีสุขภาพร่างกายแข็งแรง ไม่มีโรคประจ าตัวที่เป็นอุปสรรคต่อ
การออกก าลังกายต่อเนื่ อง สามารถเคลื่ อนไหวได้ด้วยตนเอง โดยใช้ Physical Activity 
Readiness Questionnaire (PAR-Q) and You เป็นเคร่ืองมือในการตรวจสอบ 

2.1.3 การยินยอมเขา้ร่วม : อาสาสมัครตอ้งไดร้บัความยินยอมจากผูป้กครอง 
และตัวอาสาสมัครเองตอ้งยินยอมเขา้ร่วมการวิจยั ดว้ยความสมคัรใจ โดยไม่มีการบงัคบัหรือชัก
จงูมีการลงนามในเอกสารยินยอมใหข้อ้มลูตามกระบวนการของการวิจยั 

2.1.4 การมีส่วนร่วมในกิจกรรม : สามารถเข้าร่วมการออกก าลังกายยามว่าง
ทัง้หมดตามก าหนดการ โดยไม่มีขอ้จ ากดัดา้นเวลา และสามารถเขา้ร่วมกิจกรรมไดต่้อเนื่องจนจบ
การวิจยั  
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2.1.5 ไม่มีข้อจ ากัดด้านสุขภาพจิต : อาสาสมัครตอ้งไม่มีภาวะทางจิตใจหรือ
อารมณท์ี่เป็นอปุสรรคต่อการเขา้รว่มการวิจยั เช่น ภาวะซมึเศรา้ หรือภาวะสบัสนในระยะยาว 

2.2. เกณฑก์ารคัดออกอาสาสมัคร  
2.2.1 อาสาสมคัรไม่สามารถเขา้รว่มกิจกรรมในช่วงเวลาที่ก าหนดได ้

2.2.2 อาสาสมคัรไม่สามารถเขา้รว่มในทกุกิจกรรมของโครงการวิจยั 

2.2.3 อาสาสมัครที่มี ปัญหาด้านสุขภาพ ไม่สามารถเข้าร่วมโครงการวิจัย        
จนแลว้เสรจ็ 

2.2.4 อาสาสมัครที่ มี อาการบาดเจ็บทางด้านร่างกายที่ กระทบต่อการ           
ออกก าลงักาย  

กลุ่มตัวอย่างไดม้าจากการสุ่มกลุ่มตัวอย่างโดยวิธีการจับฉลาก (Lottery) 
โดยแบ่ งกลุ่ ม ตัวอย่ าง เป็น  2  กลุ่ ม  ได้แก่   กลุ่ มทดลอง 1  : ท าการฝึกด้วย โปรแกรม                     
การออกก าลั งก ายยาม ว่ า ง  แบบ ไม่ ใช้อ อกซิ เจน  (Anaerobic) จ าน วน  15  คน  และ                   
กลุ่มทดลอง 2 : ท าการฝึกดว้ยโปรแกรมการออกก าลงักายยามว่าง แบบใชอ้อกซิเจน (Aerobic) 
จ านวน 15 คน  รวมทั้งสิ ้น  30 คน  ได้มาจากการค านวณกลุ่มตัวอย่ างจากโปรแกรม          
G*Power Version 3 .1 .9 .2  โด ย ก า ห น ด ค่ า ข น า ด อิ ท ธิ พ ล จ า ก ง า น วิ จั ย ข อ ง  ข อ ง                  
Madison Jenkins (2019) ได้ค่าขนาดอิทธิพลเท่ากับ 0.95 ก าหนดระดับนัยส าคัญที่ระดับ .05 
และระบุอ านาจการทดสอบที่  .95 ได้จ านวนกลุ่มตัวอย่างทั้งสิ ้น 30 คน  (Koul,1984 : 108)         
มีขัน้ตอนการด าเนินการ ดงันี ้

1) ก าหนดหมายเลขประจ าตัวใหแ้ก่สมาชิก แบ่งกลุ่มตัวอย่างเป็นกลุ่ม
เพศชายและกลุม่เพศหญิง จ านวนอย่างละ 15 คน โดยเรียงล าดบัหมายเลขตามล าดบัการเขา้รว่ม
การวิจยั 

2) จบัฉลากขึน้มาทีละหมายเลข โดยผูว้ิจยัจบัฉลากครัง้ที่ 1 กลุ่มทดลอง
ที่ 1 และจบัฉลากครัง้ที่ 2 กลุม่ทดลองที่ 2 จนครบจ านวนกลุม่ทดลองทัง้ 2 กลุม่  

ตัวแปรทีศ่ึกษาในการวิจัยคร้ังนี ้ 
1. ตวัแปรอิสระ ไดแ้ก่ 

 1.1 โปรแกรมฝึกการออกก าลงักายยามว่าง แบบไม่ใชอ้อกซิเจน (Anaerobic) 
 1.2 โปรแกรมฝึกการออกก าลงักายยามว่าง แบบใชอ้อกซิเจน (Aerobic) 

2. ตวัแปรตาม : ความอดทนของระบบหวัใจและไหลเวียนเลือด 
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ตัวแปรอิสระ ตัวแปรตาม 

นิยามศัพทเ์ฉพาะ 
1. การออกก าลังกายยามว่าง หมายถึง การออกก าลังกายในช่วงสั้นๆ ในระหว่างวัน 

อาจจะเป็นช่วงพักในตอนเชา้ พกักลางวนั หรือพกัช่วงบ่าย ที่ใหป้ระโยชนเ์ช่นเดียวกนักบัการออก
ก าลงักายที่ยาวนานและต่อเนื่อง เป็นการออกก าลงักายที่มีความเขม้ขน้สงู แต่ใชเ้วลาในการพกัที่
นาน ใชเ้วลาในการออกก าลงักาย 10 – 20 นาทีต่อครัง้ แต่ท าหลายครัง้ใน 1 วนั 

2. ความอดทนของระบบหวัใจและไหลเวียนเลือด หมายถึง ความสามารถของหวัใจและ
หลอดเลือดที่จะล าเลียงออกซิเจนและสารอาหารไปยังกล้ามเนื ้อที่ ใช้ในการออกแรงไปยัง
กล้ามเนือ้ขณะท างานให้ท างานไดเ้ป็นระยะเวลานาน การพัฒนาหรือเสริมสรา้งจะต้องมีการ
เคลื่อนไหวรา่งกายโดยใชร้ะยะเวลาติดต่อกนัประมาณ 10-15 นาที ขึน้ไป 

3. โปรแกรมการออกก าลงักายยามว่าง หมายถึง โปรแกรมการออกก าลงักายยามว่าง ที่
ผูว้ิจัยสรา้งขึน้ ประกอบดว้ย 6 ท่าฝึก คือ 1. กระโดดตบ 2. วิ่งเข่าสงูอยู่กับที่ 3. วิ่งจ๊อกกิง้อยู่กับที่ 
4. กระโดดเชือก 5. Burpee 6. สไลดแ์ตะหลกั ใชเ้วลาฝึก 6 สปัดาห ์สปัดาหล์ะ 4 วนั ฝึก 3 ครัง้ต่อ
วนั 

4. แบบทดสอบความอดทนของระบบหัวใจและไหลเวียนเลือด หมายถึง แบบทดสอบ
ความอดทนของระบบหวัใจและไหลเวียนเลือด Multistage Fitness Test (Beep Test) 

กรอบแนวคิดในการวิจัย 
 

 

 

 

 

 

ภาพประกอบ 1 กรอบแนวคิดการวิจยั 

 

โปรแกรมฝึกการออกก าลังกายยามว่าง 
แบบใช้ออกซิเจน (Aerobic) 

 

  

 

 

ความอดทนของระบบหัวใจ
และไหลเวียนเลือด 

 

 

โปรแกรมฝึกการออกก าลังกายยามว่าง 
แบบไมใ่ช้ออกซิเจน (Anaerobic) 
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สมมติฐานการวิจัย 
1. ผลของการฝึกโปรแกรมการออกก าลงักายยามว่างแบบไม่ใชอ้อกซิเจน (Anaerobic) 

และ โปรแกรมการออกก าลังกายยามว่างแบบใชอ้อกซิเจน (Aerobic) ที่มีต่อความอดทนของ
ระบบหวัใจและไหลเวียนเลือดของนกัเรียนระดบัมธัยมศึกษาตอนปลาย หลงัการฝึกดีกว่าก่อนการ
ฝึก 

2. ความอดทนของระบบหัวใจและไหลเวียนเลือด หลังการฝึก ด้วยโปรแกรมการ      
ออกก าลังกายยามว่างที่มีต่อความอดทนของระบบหัวใจและไหลเวียนเลือดของนักเรียนระดับ
มธัยมศกึษาตอนปลาย ของกลุม่ทดลอง 1 ดีกว่ากลุม่ทดลอง 2  
 



 

 

บทที ่2 
เอกสารและงานวิจัยทีเ่ก่ียวข้อง 

ในการวิจัยในครัง้นีผู้ ้วิจัยได้ท าการศึกษาค้นควา้เอกสารและงานวิจัยที่เก่ียวขอ้งโดย
น ามาเรียงไวต้ามล าดบัดงัต่อไปนี ้

1. การออกก าลงักายยามว่าง 
2. แนวทางการออกก าลงักายในวยัรุน่จาก ACSM Guideline 
3. สมรรถภาพทางกาย 

3.1 องคป์ระกอบของสมรรถภาพทางกาย 
4. การฝึกสมรรถภาพทางแอโรบิก  

4.1 ความหมายของสมรรถภาพทางแอโรบิก  
4.2 ความส าคญัของสมรรถภาพทางแอโรบิก  
4.3 การประเมินสมรรถภาพทางแอโรบิก  

5.การฝึกสมรรถภาพทางแอนแอโรบิก  
5.1 ความส าคญัของการฝึกสมรรถภาพทางแอนแอโรบิก  
5.2 วิธีการประเมินสมรรถภาพทางแอนแอโรบิก 

6. แบบทดสอบความอดทนของระบบหวัใจและไหลเวียนเลือด 
7. วิธีฝึกเพื่อพฒันาสมรรถภาพทางแอโรบิกและสมรรถภาพทางแอนแอโรบิก 

7.1 การฝึกหนกัสลบัเบา 
7.2 หลกัการฝึก FITT Guidelines 

8. งานวิจยัที่เก่ียวขอ้ง 
8.1 งานวิจยัในประเทศ 
8.2 งานวิจยัในต่างประเทศ 
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1. การออกก าลังกายยามว่าง 
กรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข (2564) การออกก าลังกายยามว่าง เป็นค าเรียก

ทางวิทยาศาสตรท์ี่เปรียบการออกก าลงักายกบัการรบัประทานขนม หรืออาหารว่าง ซึ่งสามารถท า
ได้ง่าย ๆ อย่างรวดเร็วระหว่างวัน การแบ่งการออกก าลังกายออกเป็นช่วงสั้น ๆ หลายครัง้ใน
ระหว่างวนัอาจส่งผลดีต่อสขุภาพและความแข็งแรงของรา่งกายไดพ้อ ๆ กบัการออกก าลงักายครัง้
หนึ่งเป็นเวลานาน โดยงานวิจยับางชิน้ยงัพบว่าการออกก าลงักายรูปแบบนีอ้าจช่วยใหร้่างกายเผา
ผลาญพลงังาน และลดน า้หนกัไดดี้ยิ่งขึน้ เมื่อเราแบ่งการออกก าลงักายเป็นช่วงเวลาที่สัน้ลง แลว้
เพิ่มความถ่ีของจ านวนครัง้ที่ท า ก็จะช่วยกระตุน้ระบบเผาผลาญพลงังานในรา่งกายไดม้ากขึน้ 

แคโรลิน (Carolyn Ali, 2020) การออกก าลงักายยามว่าง เกิดขึน้จากแนวคิดของการฝึก
เป็นช่วงความเขม้ขน้สงู (HIIT) และการฝึกเป็นช่วง ๆ (SIT) ซึ่งเป็นการออกแรงในช่วงสัน้ๆ พกัช่วง
สั้นๆ แล้วท าซ า้ การออกกำลังกายให้มีประสิทธิภาพมักใช้เวลาประมาณ 10 ถึง 25 นาที และมี
ประโยชนท์างสรีรวิทยาที่ดี การออกก าลงักายยามว่างเป็นไปตามแนวคิดเดียวกนักบัช่วงที่มีความ
เขม้ขน้สงู แต่มีช่วงพกันานกว่ามาก  

สกอต (Scott Lear, 2021) การออกก าลังกายยามว่าง เป็นกิจกรรมสั้นๆ ที่สามารถท า
เวลาว่างไดต้ลอดทัง้วัน การออกก าลงักายยามว่างไดเ้ติบโตขึน้จากการวิจัยเก่ียวกับการฝึกแบบ
เป็นช่วงที่มีความเขม้ขน้สูง (HIIT) การออกก าลังกายแบบเข้มข้นสูงซ า้ๆ กับการพักผ่อนอย่าง
กระฉบักระเฉง (การออกก าลงักายแบบความเขม้ขน้ต ่ามกัเป็นกิจกรรมเดียวกนั)  ระหว่างวอรม์อพั
และคูลดาวน ์เซสชัน HIIT แบบเต็มอาจใชเ้วลา 20 ถึง 30 นาที แต่การออกก าลงักายแบบ การ
ออกก าลงักายยามว่าง (exercise snacking) นั้นแตกต่างจาก HIIT ทั้งในช่วงเวลาที่ท ากิจกรรม
ต่อเนื่องและในช่วงเวลาระหว่างนัน้ ในขณะที่การออกก าลงักายแบบระเบิดใน HIIT สามารถอยู่
ในช่วง 30 วินาทีถึงสี่นาที ในการออกก าลงักายยามว่าง สิ่งเหล่านีจ้ะลดลงเหลือ 20 วินาที ไดแ้ก่ 
เดินขึน้บนัได วิ่งจ๊อกกิง้ กระโดดตบ และเล่น Burpees การเดินเร็วหรือวิ่งเหยาะๆ รอบบล็อก การ
ป่ันจกัรยาหรือเครื่องพายแบบอยู่กบัที่  

อลิซ จี. คุก (Alise G. CooK, 2021) การออกก าลังกายยามว่าง คือการออกก าลงักาย
สั้นๆ ง่ายๆ ที่ให้ประโยชน์เช่นเดียวกันกับการออกก าลังกายที่ยาวนานขึน้และต่อเนื่องมาก
ขึน้ อาหารว่างส าหรบัออกก าลังกายเป็นวิธีที่สมบูรณ์แบบในการผสานการเคลื่อนไหวเข้ากับ
ชีวิตประจ าวนัของคณุ แมว้่าคณุจะไม่มีหรือไม่สามารถจดัโครงสรา้งสิ่งต่างๆ ไดเ้หมือนอยู่ในโซนสี
น า้เงิน ของว่างส าหรบัออกก าลงักายไม่จ าเป็นตอ้งมีโครงสรา้งสูงเช่นกนั  สามารถท าไดง้่ายๆ เช่น 
การเพิ่มความเรว็สัน้ๆ ระหว่างการเดินในแต่ละวนั หรือเมื่อขึน้บนัได การเตน้ร  าวนัละสองสามครัง้

https://translate.google.com/website?sl=th&tl=en&hl=en&client=webapp&u=https://news.ok.ubc.ca/2020/09/21/when-is-hiit-the-best-exercise-fit/
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เป็นอาหารว่างส าหรบัออกก าลงักายที่สนุกส าหรบัทัง้ครอบครวั  เมื่อคณุก าลงัคุยโทรศัพท ์ใหเ้ดิน
เขา้ที่ หรือรอบหอ้ง ตัง้นาฬิกาปลกุใหล้กุขึน้และเคลื่อนไหวอย่างนอ้ยหน่ึงชั่วโมงต่อชั่วโมงเพื่อเดิน 
ย่อตวั กระโดดเชือก หรือท างานบา้นบางอย่าง เช่น กวาดบา้น ท าสวน หรือลา้งจาน 

โอลีและพอลลี่ (Oly Perkin และ Polly McGuigan, 2021) การออกก าลังกายยามว่าง 
คือวิธีจดัโครงสรา้งการออกก าลงักายใหเ้ป็นการแข่งขันสัน้ๆ สองครัง้ต่อวนั โดยออกก าลงักาย 5 
นาทีและพกั 1 นาทีระหว่างการออกก าลงักายแต่ละครัง้ แบบฝึกนีป้ลอดภยัส าหรบัใชท้ี่บา้นและไม่
ตอ้งวอรม์อพัก่อนเริ่ม การออกก าลงักายไม่จ าเป็นตอ้งใชเ้สือ้ผา้หรืออปุกรณกี์ฬาใดๆ ใชแ้ค่เกา้อีใ้น
ครวั 

สรุปไดว้่า การออกก าลงักายยามว่าง เป็นการออกก าลังกายในช่วงสั้นๆ ในระหว่างวัน 
อาจจะเป็นช่วงพักในตอนเชา้ พกักลางวนั หรือพกัช่วงบ่าย ที่ใหป้ระโยชนเ์ช่นเดียวกนักบัการออก
ก าลงักายที่ยาวนานและต่อเนื่อง เป็นการออกก าลงักายที่มีความเขม้ขน้สงู แต่ใชเ้วลาในการพกัที่
นาน  ใชเ้วลาในการออกก าลงักาย 10 – 20 นาทีต่อครัง้ แต่ท าหลายครัง้ใน 1 วนั เช่นการเดินเร็ว 
การเดินขึน้บนัได การกระโดดตบ การลกุนั่งกบัเกา้อี ้ วิ่งจ๊อกกิง้  และเล่น Burpees สามารถท าได้
ที่บา้น ที่ท างาน และในโรงเรียน 

2. แนวทางการออกกําลังกายในวัยรุ่นจาก ACSM Guideline   
กระทรวงสาธารณสขุและบริการมนุษยข์องสหรฐัอเมริกา (U.S. Department of Health 

and Human Services, 2018) เยาวชนในวยัเรียน (อายุ 6 ถึง 17 ปี) สามารถบรรลปุระโยชนด์า้น
สขุภาพที่ส  าคญัไดโ้ดยท ากิจกรรมทางกายที่มีความเขม้ขน้ปานกลางและหนกัเป็นระยะเวลานาน
ถึง 60 นาทีหรือมากกว่านัน้ในแต่ละวนั กิจกรรมนีค้วรประกอบดว้ยกิจกรรมแอโรบิกและกิจกรรม
เสรมิสรา้งกลา้มเนือ้และกระดกูที่เหมาะสมกบัวยั ดเูหมือนว่าเช่นเดียวกบัผูใ้หญ่ ปริมาณกิจกรรม
ทางกายทั้งหมดมีความส าคัญต่อการบรรลุประโยชน์ด้านสุขภาพมากกว่าองค์ประกอบใด
องคป์ระกอบหนึ่ง (ความถ่ี ความเขม้ขน้ หรือระยะเวลา) หรือการผสมผสานกิจกรรมเฉพาะ (แอโร
บิก การเสริมสรา้งกลา้มเนือ้ การเสริมสรา้งกระดูก) ถึงกระนัน้ กิจกรรมเสริมสรา้งกระดูกยังคงมี
ความส าคญัอย่างยิ่งส าหรบัเด็กและวยัรุน่ เนื่องจากมวลกระดกูจะเพิ่มขึน้สงูสดุในช่วงหลายปีก่อน
และระหว่างวยัแรกรุน่ นอกจากนี ้มวลกระดกูสงูสดุสว่นใหญ่จะไดม้าในช่วงปลายวยัรุน่ 

2.1 แนวทางปฏิบัติการออกก าลังกายของเยาวชนในวัยเรียน 
แนวทางปฏิบัติหลักส าหรบัเด็กวัยเรียนและวัยรุ่นมุ่งเน้นไปที่กิจกรรมสามประเภท 

ไดแ้ก่ แอโรบิก การเสริมสรา้งกลา้มเนือ้ และการเสริมสรา้งกระดูก แต่ละประเภทมีประโยชนต่์อ
สขุภาพที่ส  าคญั กิจกรรมบางอย่างอาจเป็นแอโรบิกหรือเสรมิสรา้งกลา้มเนือ้หรือกระดกูก็ได ้
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2.2 ประเภทของกิจกรรม 
กิจกรรมแอโรบิก ไดแ้ก่ การวิ่ง การกระโดด การกระโดดเชือก การว่ายน า้ การเตน้ร  า 

และการขี่จักรยาน กิจกรรมแอโรบิกช่วยเพิ่มความแข็งแรงของระบบหวัใจและหลอดเลือดเด็กมัก
ท ากิจกรรมเป็นช่วงสัน้ๆ ซึ่งอาจไม่ใช่แอโรบิกในทางเทคนิค อย่างไรก็ตาม แนวทางดังกล่าวใชค้  า
ว่าแอโรบิกเพื่ออา้งถึงกิจกรรมประเภทนีแ้มว้่าจะท าเพียงช่วงสัน้ๆ ก็ตาม 

กิจกรรมเสริมสรา้งกล้ามเนือ้จะท าให้กล้ามเนือ้ท างานมากขึน้กว่าปกติในการท า
กิจกรรมต่างๆ ในชีวิตประจ าวนั ซึ่งเรียกว่าการท างานเกินก าลงัและเสริมสรา้งความแข็งแรงใหก้บั
กลา้มเนือ้ กิจกรรมเสรมิสรา้งกลา้มเนือ้อาจเป็นกิจกรรมที่ไม่มีโครงสรา้งและเป็นส่วนหนึ่งของการ
เลน่ เช่น การเลน่อปุกรณส์นามเด็กเลน่ การปีนตน้ไม ้และการเลน่ดงึเชือกหรืออาจเป็นกิจกรรมที่มี
โครงสรา้ง เช่น การยกน า้หนกัหรือการใชแ้ถบยางยืด 

กิจกรรมเสริมสรา้งกระดูกจะสรา้งแรงกระท าต่อกระดูกของร่างกาย ซึ่งส่งเสริมการ
เจริญเติบโตและความแข็งแรงของกระดูก แรงดงักล่าวมักเกิดขึน้จากการกระแทกพืน้ การวิ่ง การ
กระโดดเชือก บาสเก็ตบอล เทนนิส และการเล่นกระโดดขาเดียว ลว้นเป็นตัวอย่างของกิจกรรม
เสริมสรา้งกระดูก ตวัอย่างเหล่านีแ้สดงใหเ้ห็นว่ากิจกรรมเสริมสรา้งกระดูกอาจเป็นกิจกรรมแอโร
บิกและเสรมิสรา้งกลา้มเนือ้ก็ได ้

2.3 ระดับความเข้มข้นของกิจกรรม 
เด็กและวยัรุน่อายุ 6 ปีขึน้ไปสามารถปฏิบติัตามหลกัเกณฑส์ าคญัไดโ้ดยท ากิจกรรม

แอโรบิกแบบปานกลางและหนกัร่วมกนั หรือท ากิจกรรมแอโรบิกแบบหนกัเท่านัน้เยาวชนไม่ควรท า
กิจกรรมที่มีความเขม้ขน้ปานกลางเท่านัน้ สิ่งส  าคญัคือตอ้งรวมกิจกรรมที่มีความเขม้ขน้สงูไวด้ว้ย
เพราะกิจกรรมเหล่านี ้จะช่วยให้ระบบหัวใจและหลอดเลือดท างานได้ดีขึน้ ความเข้มข้นของ
กิจกรรมแอโรบิกสามารถก าหนดไดท้ัง้แบบสมับูรณ์และแบบสมัพันธก์ัน โดยสามารถใชร้ะดับใด
ระดับหนึ่งเพื่อติดตามความเข้มข้นของกิจกรรมแอโรบิกได้ ความเข้มข้นสัมบูรณ์คือปริมาณ
พลงังานที่ใชไ้ประหว่างกิจกรรม โดยไม่ค านึงถึงความแข็งแรงของระบบหัวใจและหลอดเลือดของ
บุคคลความเขม้ขน้ที่สมัพนัธก์นัจะใชร้ะดบัสมรรถภาพการท างานของระบบหวัใจและหลอดเลือด
ของบคุคลเพื่อประเมินระดบัความพยายาม 

ระดบัความเขม้ขน้สมัพนัธก์นัอธิบายถึงระดบัความพยายามของบุคคลเมื่อเทียบกบั
ความสูง โดยทั่วไปแล้ว ในระดับ 0 ถึง 10โดยที่การนั่งคือ 0 และระดับความพยายามสูงสุดที่
เป็นไปไดคื้อ 10กิจกรรมที่มีความเขม้ขน้ปานกลางคือ 5 หรือ 6 คนหนุ่มสาวที่ท ากิจกรรมที่มีความ
เข้มข้นปานกลางจะสังเกตเห็นว่าหัวใจของพวกเขาเต้นเร็วกว่าปกติและหายใจแรงกว่าปกติ 
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กิจกรรมที่มีความเขม้ขน้สงูจะเริ่มที่ระดบั 7 หรือ 8 คนหนุ่มสาวที่ท ากิจกรรมที่มีความเขม้ขน้สงูจะ
รูส้กึว่าหวัใจของพวกเขาเตน้เรว็กว่าปกติมาก และหายใจแรงกว่าปกติมาก 

เมื่อผูใ้หญ่ดูแลเด็ก พวกเขามักจะไม่สามารถระบุอัตราการเต้นของหัวใจหรือการ
หายใจของเด็กได ้อย่างไรก็ตามพวกเขาสามารถสงัเกตไดว้่าเด็กก าลงัท ากิจกรรมที่พิจารณาจาก
การใชพ้ลงังานโดยแทจ้ริงว่าเป็นกิจกรรมที่มีความเขม้ขน้ปานกลางหรือเขม้ขน้มาก ตัวอย่างเช่น 
เด็กที่เดินไปโรงเรียนก็ถือว่าเป็นกิจกรรมที่มีความเขม้ขน้ปานกลาง เด็กที่วิ่งเล่นในสนามเด็กเล่นก็
ถือว่าเป็นกิจกรรมที่มีความเขม้ขน้มาก อย่างไรก็ตามเด็กที่มีขาเล็กอาจท ากิจกรรมที่มีความเขม้ขน้
ปานกลางตามระดบัความเขม้ขน้โดยแทจ้รงิ 

สรุปไดว้่า แนวทางการออกก าลงักายในวยัรุ่นจาก ACSM Guideline  ไดเ้สนอแนว
ทางการออกก าลงักายส าหรบัเยาวชนในวยัเรียน (อาย ุ6–17 ปี) โดยเนน้ว่าการมีกิจกรรมทางกาย
อย่างสม ่าเสมอเป็นเวลาอย่างน้อย 60 นาทีต่อวันสามารถส่งผลดีต่อสุขภาพโดยรวมไดอ้ย่างมี
นยัส าคญั ทัง้ในดา้นระบบหวัใจและหลอดเลือด ความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ และการพฒันามวล
กระดูก ซึ่งเป็นปัจจัยส าคัญต่อการเจริญเติบโตและสุขภาพในระยะยาว แนวทางเนน้กิจกรรม 3 
ประเภทหลกั ไดแ้ก่ กิจกรรมแอโรบิก กิจกรรมเสรมิสรา้งกลา้มเนือ้  

3. สมรรถภาพทางกาย 
วิทยาลัยการกีฬาแห่งอเมริกา (American College of Sports Medicine, 2008) กล่าว

ว่า สมรรถภาพทางกายเป็นความสามารถในการพยายามท างานที่หนกั โดยปราศจากความเหน็ด
เหนื่อยเกินไป บคุคลใดมีสมรรถภาพทางกายดีก็สามารถท างานไดอย่างสมบรูณ ์แต่จะตอ้งรวมไป
ถึงความสามารถในการเขา้รว่มกจิกรรมนอกบา้นหรือที่ท างานดว้ย 

วาสนา คณุาอภิสิทธิ์ (2546) กล่าวว่า สมรรถภาพทางกาย หมายถึง ความสามารถของ 
ระบบต่างๆในร่างกายที่สามารถท างานได้อย่างมีประสิทธิภาพและประสิทธิผล บุคคลที่มี
สมรรถภาพ ทางกายดีจะสามารถประกอบกิจกรรมในชีวิตประจ าวันไดอ้ย่างกระฉับกระเฉง ไม่
เฉ่ือยชา ไม่เหนื่อยลา้จนเกินไป และยงัมีพลงังานส ารองพอส าหรบัการเขา้ร่วมกิจกรรมนนัทนาการ
ในยามว่าง หรือในยาม ฉกุเฉิน 

พิชิต ภูติจนัทร ์(2547) กล่าวว่า สมรรถภาพทางกาย หมายถึง สมรรถภาพทางกาย เป็น
ความสามารถของบุคคลอันที่จะใชร้ะบบต่างๆ กระท ากิจกรรมใดๆ อันเก่ียวกับการแสดงออกซึ่ง
ความสามารถทางดา้นร่างกายไดอ้ย่างมีประสิทธิภาพหรือไดห้นกัหน่วงเป็นเวลาติดต่อกนัโดย ไม่
แสดงออกอาการเหน็ดเหนื่อยให้ปรากฏและสามารถฟ้ืนตัวกลับสู่สภาพปกติได้ในระยะเวลา
อนัรวดเรว็ 
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สพุิตร สมาหิโต (2548) กล่าวว่า “สมรรถภาพทางกาย” หมายถึง สภาวะของร่างกายที่
อยู่ ในสภาพดีเพื่อที่จะช่วยใหบุ้คคลสามารถท างานไดอ้ย่างมีประสิทธิภาพ บุคคลที่มีสมรรถภาพ
ทางกาย ดี จะสามารถปฏิบติัภารกิจต่างๆในชีวิตประจ าวัน การออกก าลงักาย การเล่นกีฬา และ
การแกไ้ข สถานการณต่์างๆไดเ้ป็นอย่างดี 

พงศชา บุตรนาค (2552) สมรรถภาพทางกาย (Physical Fitness) เป็นสิ่งที่ส  าคัญ 
ส าหรบัการด ารงชีวิต ผูท้ี่มีสมรรถภาพทางกายที่ดี จะมีการเจริญเติบโตไดอ้ย่างสมวัยสามารถ 
ด าเนินชีวิตประจ าวัน ได้อย่างมีประสิทธิภาพ และมีพลังงานใช้ในชีวิตประจ าวันเหลือพอที่จะ
ตอบสนองต่อเหตกุารณเ์ฉพาะหนา้ที่อาจเกิดขึน้โดยที่เราไม่รูต้วั 

กรมพลศึกษา (2562) สมรรถภาพทางกาย (physical fitness) หมายถึง สภาวะของ
ร่างกายที่อยู่ในสภาพที่ดีเพื่อช่วยใหบุ้คคลสามารถท างานไดอ้ย่างมีประสิทธิภาพ ลดอัตราเสี่ยง
ของปัญหา สขุภาพที่เป็นสาเหตจุากการออกก าลงักายสรา้งความสมบูรณแ์ละแข็งแรงของร่างกาย
ในการเขา้ร่วมกิจกรรมการออกก าลงักายไดอ้ย่างหลากหลาย บุคคลที่มีสมรรถภาพทางกายดีจะ
สามารถปฏิบัติ กิจต่างๆ ในชีวิตประจ าวัน การออกก าลังกาย การเล่นกีฬา และการแก้ไข
สถานการณ์ต่างๆ ไดอ้ย่างดีสมรรถภาพทางกายแบ่งออกเป็น 2 ชนิดคือสมรรถภาพทางกายที่
สัมพันธ์กับสุขภาพ (health-related physical fitness) และสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับ
ทกัษะ(skill-related physical fitness) 

สรุปไดว้่า สมรรถภาพทางกาย หมายถึง ความสามารถของร่างกายในการปฏิบติัภาระ
งานในชีวิต ประจ าวนัใหป้ระสบความส าเร็จดว้ยความกระฉับกระเฉงโดยไม่เหนื่อยจนเกินไปและ
ยังมีพลงังานเหลือเพียงพอที่ จะสามารถเผชิญกับภาวะฉุกเฉิน นอกเหนือความคาดหมายไดซ้ึ่ง
รวมถึง การมีสขุภาพทางกายที่ดีไม่เสี่ยงต่อการเป็นโรคต่างๆ 

3.1 องคป์ระกอบของสมรรถภาพทางกาย 
พงศชา บุตรนาค (2552)สมรรถภาพทางกาย (Physical Fitness) สามารถแบ่ง

ออกเป็นสมรรถภาพทางกายที่เก่ียวขอ้งกบัสขุภาพ มีองคป์ระกอบ 5 ประการดงันี ้
1. ความอดทนของระบบหัวใจและไหลเวียนเลือด เป็นความสามารถของหัวใจ

และหลอดเลือดที่จะล าเลียงออกซิเจนหรือสารอาหารที่ใชใ้นการออกแรงไปยังกลา้มเนื ้อที่ขณะ 
ท างาน ใหท้ างานไดเ้ป็นเวลานานๆ ซึ่งเป็นผลที่เกิดจากการที่ระบบไหลเวียนเลือด อนัไดแ้ก่ หวัใจ 
ปอด และหลอดเลือดท างานไดอ้ย่างมีประสิทธิภาพสงูสดุขณะที่รา่งกายท างานหนกั 

2. ความแข็งแรง เป็นความสามารถของกลุ่มกลา้มเนื ้อหรือกลุ่มกลา้มเนือ้ที่ออก 
แรงพยายามในครัง้หนึ่งๆ เพื่อออกแรงตา้นกบัแรงที่มากระท า 
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3. ความอดทนของกล้ามเนื ้อ เป็นความสามารถของกลุ่มกล้ามเนื ้อหรือกลุ่ม
กลา้มเนือ้ในการออกแรงตา้นกบัแรงที่มากระท าอย่างซ า้ๆ กนัในระยะเวลานาน 

4. ความอ่อนตัว เป็นความสามารถในการยืดเหยียดกลา้มเนือ้ ขอ้ต่อ และเสน้
เอ็นต่างๆ จนสดุช่วงของการเคลื่อนไหวที่สามารถกระท าได ้โดยไม่รูส้กึติดขดัหรือเจ็บปวด 

5. ทรวดทรง คือ สดัส่วนสมัพันธข์องปริมาณไขมันในร่างกายกับกลา้มเนื ้อและ 
กระดกูซึ่งเป็นสว่นที่ปราศจากไขมนั 

กรมพลศึกษากระทรวงการท่องเที่ยวและกีฬา (2555) ไดก้ล่าวว่า สมรรถภาพทาง
กายท่วัไปเป็นความสมบรูณพ์ืน้ฐานทางกาย  

1. ความแข็งแรงของกล้ามเนื ้อ (Muscular Strength) คือความสามารถ ของ
กลา้มเนือ้ที่หดตวัเพื่อตา้นน า้หนกัหรือเคลื่อนน า้หนกัเพียงครัง้เดียวโดยไม่จ ากดัเวลา  

2. พลงัของกลา้มเนือ้ (Muscular Power) คือ ความสามารถของกลา้มเนือ้ที่หด
ตวัไดแ้รงที่ท าใหว้ตัถหุรือรา่งกายเคลื่อนที่ออกไปเป็นระยะทางมากที่สดุในเวลาจ ากดั  

3. ความทนทานของกลา้มเนือ้ ( Muscular Endurance) คือ ความสามารถของ
กลา้มเนือ้ที่สามารถท างานติดต่อกนัไดน้านโดยไม่เสื่อมประสิทธิภาพ ซึ่งเป็นความสามารถในการ
ต่อตา้นสภาวะความเมื่อยลา้ใหเ้กิดไดช้า้กว่าปกติ  

4. ความคล่องตัว (Agility) คือ ความสามารถของร่างกายในการควบคุมเปลี่ยน
ทิศทางการเคลื่อนไหวไดอ้ย่างรวดเรว็และตรงเป้าหมาย  

5. ความอ่อนตัว (Flexibility) คือ ความสามารถในการเคลื่อนไหวใหไ้ดมุ้มของ
การเคลื่อนไหวอย่างเต็มที่ของขอ้และขอ้ต่อ  

6. ความเร็ว (Speed) คือ ความสามารถของกลา้มเนือ้ที่สามารถท างาน เคลื่อนที่
ซ  า้กนัไดอ้ย่างรวดเรว็  

7. ความสมดุลของร่างกาย (Balance) คือ ความสามารถในการควบคุมท่าของ
รา่งกายใหอ้ยู่ในลกัษณะที่ตอ้งการทัง้ในระหว่างการอยู่กบัที่และขณะเคลื่อนที่  

8 การท างานประสานกันระหว่างระบบประสาทกับกล้ามเนื ้อ (Muscular 
Coordination) คือ การควบคุมให้ร่างกายตอบสนองการสั่ งงานของระบบประสาทอย่างมี
ประสิทธิภาพ  

9 ความทนทานของระบบไหลเวียนโลหิตและระบบการหายใจ (Cardio 
Respiratory) คือ ความสามารถหรือประสิทธิภาพของการน าเอาออกซิเจนเขา้สู่ปอดแลว้ขนถ่าย
ผ่านระบบไหลเวียนโลหิตน าไปใชใ้นการท างานของระบบกลา้มเนือ้ไดอ้ย่างมีประสิทธิภาพ 
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4. การฝึกสมรรถภาพทางแอโรบิก  
การออกก าลงักายแบบแอโรบิกที่ไดร้บัความสนใจจากคนทั่วไปเป็นจ านวนมากนัน้อาจ 

นับไดว้่ามีจุดเริ่มตน้โดย ดร.เคนเนท คูเปอร ์(Dr. Kenneth Cooper) ซึ่งไดเ้ขียนหนังสือเก่ียวกับ 
สมรรถภาพทางแอโรบิกที่ขายดีที่สดุและหลงัจากนัน้ค าว่า แอโรบิก ไดก้ลายเป็นค าที่ถกูใชเ้รียกกนั
โดยทั่วไป ซึ่งหมายถึงรูปแบบการออกก าลังกายทุกชนิดที่มีความเขม้ขน้ต ่า เช่น การเดิน การวิ่ง 
ว่ายน า้ ขี่จักรยาน เป็นตน้ การศึกษาวิจัยไดพ้ิสูจนใ์หเ้ห็นว่าการออกก าลงักาย แบบแอโรบิกมีผล
ช่วยลดน า้หนกัตวัและลดอตัราการเสี่ยงการเกิดโรคหวัใจและหลอดโลหิต นกัวิทยาศาสตรก์ารกีฬา
ส่วนมากลงความเห็นว่า สมรรถภาพดา้นแอโรบิกเป็นหนึ่งในองคป์ระกอบ ของสมรรถภาพทาง
กายเก่ียวกับสุขภาพที่มีความส าคัญมากที่สุด จากการศึกษาคน้ควา้ทางดา้นวิทยาศาสตรท์ าให้
น าไปสู่การพัฒนาเก่ียวกับหลักการฝึกส าหรับสมรรถภาพทางแอโรบิก ค าว่าสุขภาพและ
สมรรถภาพทางกายไม่ใช่เป็นสิ่งเดียวกัน ดังนั้นปริมาณและคุณภาพในการออกก าลังกายเพื่อ
พฒันาสขุภาพจึงไม่เหมือนกบัการพฒันาสมรรถภาพทางกาย 

4.1 ความหมายของสมรรถภาพทางแอโรบิก  
แครก็ (Clack 1992) สมรรถภาพทางแอโรบิก คือความสามารถในการออกก าลงักาย

ที่ใชก้ลุ่มกลา้มเนือ้มัดใหญ่ไดอ้ย่างยาวนานมากขึน้ ซึ่งโดยปกติจะอยู่ระหว่าง 15 – 60 นาที หรือ
นานมากกว่านี ้ตัวอย่างของกิจกรรมทางแอโรบิก ไดแ้ก่ การเดิน การวิ่งเหยาะ ขี่จักรยาน ว่ายน า้ 
หรือเตน้แอโรบิก เป็นตน้ สมรรถภาพทางแอโรบิกจะมีประโยชนต่์อสุขภาพอย่างมาก เพราะการ
ออกก าลังกาย แบบแอโรบิกจะท าใหม้ีอัตราการใชพ้ลังงานอย่างมากมายเกิดขึน้ ซึ่งจะช่วยลด
ไขมันในร่างกายเพิ่มระดับความหนาแน่นของสารประกอบที่เรียกว่าลิโพโปรตีน (Lipoprotein) 
และนอกจากนี ้ยังช่วยเพิ่มความสามารถในการท างานและความอดทนต่อแรงตึงเครียดด้วย 
คณุค่าทัง้หมดจะผันแปรไปเป็นสมรรถภาพทางแอโรบิก ซึ่งท าใหล้ดอตัราเสี่ยงต่อการเกิดโรค ใน
ยุคปัจจุบนัทั่วโลกจ านวนมากสนใจการออกก าลงักายแบบแอโรบิกจึงเป็นรูปแบบที่ดีที่สุดส าหรบั
การพัฒนาสุขภาพของหัวใจ ช่วยควบคุมน า้หนักตัว เสริมสรา้งกระดูก กลา้มเนือ้ และ เนือ้เหยื่อ
ของขอ้ต่อ กิจกรรมแบบแอโรบิกจะเป็นการออกก าลงักายที่มีประสิทธิภาพมากที่สุด ส าหรบัการ
ลดคอเรสเตอรอล ลดความดนัโลหิต เพิ่มสมรรถภาพการใชอ้อกซิเจนสงูสดุ และ ยกระดบัพลงังาน
ใหส้งูขึน้  

ธีรศักดิ์ อาภาวัฒนาสกุล (2552) สมรรถภาพทางแอโรบิก โดยทั่วไปจะถูกใชเ้ป็น
เครื่องบ่งชีท้างสรีรวิทยาส าคญัที่สดุของการมีสขุภาพที่ดีและการมีสมรรถภาพทางกายที่ดี ยงัมีค า
อ่ืน ๆ อีกเป็นจ านวนมากที่สามารถใชอ้ธิบายถึงองคป์ระกอบที่ส  าคัญของสมรรถภาพทางกาย
เก่ียวกบัสขุภาพนี ้ค าที่มีใชโ้ดยทั่วไป คือความทนทางแอโรบิก (aerobic endurance) ค าว่าความ
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อดทนทางแอโรบิกจะสามารถใชแ้ทนซึ่งกันและกันไดก้ับค าว่าสมรรถภาพของระบบหายใจและ
การไหลเวียนเลือด ซึ่งเป็นความสามารถของร่างกายในการน าส่งออกซิเจนและสารอาหารใหก้ับ
อวัยวะที่จ  าเป็นของชีวิตเพื่อใหส้ามารถท างานได้อย่างยาวนานต่อไป การจัดหาออกซิเจนของ
ร่างกายได้อย่างดีเพียงใดจะขึน้อยู่กับประสิทธิภาพของระบบหายใจ และไหลเวียนโลหิตซึ่ง
หมายถึงการรบัออกซิเจนเขา้สู่รา่งกายการขนส่งออกซิเจนและการใชอ้อกซิเจน แต่การฝึกทางดา้น
แอโรบิกก็จะมีผลต่อระบบกลา้มเนือ้ดว้ยเช่นกนั โดยมีเอนไซม ์ที่จ  าเป็นส าหรบักลา้มเนือ้เพื่อใชใ้น
การสรา้งพลงังานไดเ้พิ่มมากขึน้ นอกจากนีย้งัท าใหม้ีการเพิ่ม ขนาดและจ านวนของไมโทรคอนเด
รียซึ่งเป็นแหล่งผลิตพลงังานของเซลล ์และเพิ่มความสามารถของกลา้มเนือ้ในการใชไ้ขมนัใหเ้ป็น
แหล่งเชื ้อเพลิงส าหรับการสรา้งพลังงาน อัตราการใช้พลังงาน (Metabolic rate) และการใช้
ออกซิเจนของกลา้มเนือ้ ถา้มีมากพอก็จะท าใหม้ีสมรรถภาพทาง แอโรบิก หรือมีความสามารถใช้
พลงังานไดใ้นระดบัสงูสดุ ถา้การน าสง่ออกซิเจนไปใหก้ลา้มเนือ้ไม่เพียงพอก็จะท าใหป้ระสิทธิภาพ
ในการท างานของกลา้มเนือ้ลดลงอย่างรวดเร็ว ดังนั้น ความสมบูรณ์แข็งแรงของหัวใจ และการ
ท างานอย่างมีประสิทธิภาพของระบบหายใจจึงเป็นสิ่งจ าเป็นต่อการท าใหส้มรรถภาพทางกายอยู่
ในระดบัสงู คณุค่าที่ส  าคญัอีกอย่างหนึ่งของการมีหวัใจแข็งแรงก็ คือท าใหม้ีศกัยภาพในการจดัหา
ออกซิเจนใหก้บักลา้มเนือ้หวัใจเองไดเ้พิ่มมากขึน้ การออกก าลงักายจะท าใหห้วัใจมีความแข็งแรง
เพิ่มขึน้ ซึ่งจะช่วยเพิ่มความสามารถในการขับดนัโลหิตไปเลีย้งทั่วร่างกายไดอ้ย่างมีประสิทธิภาพ 
การออกก าลงักายจะมีผลต่อการลดลงของการผลิตฮอรโ์มนอีพิเนฟริน (epinephrine) จากต่อม
หมวกไต อตัราการเตน้ของหวัใจและความดนัโลหิต ซึ่งปัจจยัทัง้สามประการนีถ้า้ถูกท าใหล้ดลงได้
ในขณะพกัก็จะท าใหค้วามตอ้งการใชอ้อกซิเจนของกลา้มเนือ้หวัใจมีปรมิาณลดลงตามไปดว้ย 

4.2 การประเมินสมรรถภาพทางแอโรบิก  
1. สมรรถภาพการใชอ้อกซิเจนสงูสุดหรือพลงัทางแอโรบิก สมรรถภาพทาง แอโรบิก 

คือ สิ่งที่บอกถึงความสามารถของหัวใจในการสูบฉีดโลหิต (Pump) ที่เต็มไปด้วยออกซิเจน ไป
เลีย้งร่างกาย และเป็นความสามารถในการปรบัตวัและฟ้ืนตัวจากการออกก าลงักาย การประเมิน
สมรรถภาพทางแอโรบิกจะกระท าไดจ้ากการวดัทางหอ้งปฏิบติัการ (Laboratory) โดยการวดัหาค่า
สมรรถภาพการใช้ออกซิเจนสูงสุด (Maximum Oxygen Uptake) ซึ่งหมายถึง อัตราการใช้
ออกซิเจนเป็นจ านวนสงูสดุในระหว่างการออกก าลงักายที่มีความเขม้ขน้สงูสดุ (การออกก าลงักาย
จนรูส้กึเหนื่อยอ่อน) โดยทั่วไปการวดัหาค่าสมรรถภาพการใชอ้อกซิเจนสงูสดุไดร้บัการพิจารณาว่า
เป็นวิธีที่ดีที่สุดส าหรบัการวัดสมรรถภาพทางแอโรบิกและแบบทดสอบ ที่ใชว้ัดสมรรถภาพการใช้
ออกซิเจนสูงสุดนั้น จะถูกออกแบบโดยใหม้ีการปฏิบติักิจกรรมที่ความเขม้ขน้ในระดับต่าง ๆ แต่
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การทดสอบเหล่านีจ้ะต้องใชอุ้ปกรณท์ี่มีราคาแพงเพื่อวดัอัตราการใชอ้อกซิเจนและโดยปกติก็จะ
กระท าด้วยการวิ่งบนลู่วิ่งไฟฟ้า หรือการขี่จักรยานวัดพลังงานอยู่กับที่ซึ่งสมรรถภาพการใช้
ออกซิเจนจะเพิ่มขึน้อย่างสัมพันธ์กันในเชิงเสน้ตรงกับอัตราการท างานในทุกระดับความเขม้ขน้
ของการปฏิบติักิจกรรม ถา้ความเขม้ขน้ของการปฏิบติักิจกรรมมีมากขึน้จนเลยจุดที่ท าใหเ้กิดการ
ใชอ้อกซิเจนในปรมิาณสงูสดุแลว้ก็จะท าใหก้ารใชอ้อกซิเจนไม่มีอตัราเพิ่มขึน้ต่อไปอีก หรืออาจจะ
มีการลดลงเล็กนอ้ยการมาถึงตรงจุดที่ไม่มีอัตราใชอ้อกซิเจนเพิ่มขึน้อีกนี ้หมายถึง ช่วงเวลาของ
การปฏิบัติกิจกรรมก าลังใกล้จะสิน้สุดลงเนื่องจากระบบการไหลเวียนโลหิตไม่สามารถน าส่ง
ออกซิเจนใหไ้ดอ้ย่างรวดเร็วไดท้นัตามความตอ้งการของกลา้มเนือ้ ซึ่งสภาพเช่นนีผู้ถู้กทดสอบจะ
สามารถปฏิบัติกิจกรรมต่อไปไดอี้กเพียงระยะสั้นๆ หลังจากมาถึงจุดของการใชอ้อกซิเจนอย่าง
สูงสุดนั้นแล้วโดยจะได้พลังงานส ารองมาจากระบบแอนแอโรบิก ดังนั้น สมรรถภาพการใช้
ออกซิเจนสูงสดุจึงเป็นเครื่องหมายที่แสดงใหเ้ห็นถึงเพดานความสามารถสูงสดุ ของระบบหายใจ
และไหลเวียนโลหิต  

2. สมรรถภาพในการขนสง่ออกซิเจน คือ ความอดทนทางระบบหายใจ และไหลเวียน
โลหิตจะมีความสมัพันธ์กันอย่างมากกับความสามารถของร่างกายในการน าส่งออกซิเจน อย่าง
เพียงพอกบัความตอ้งการของเนือ้เยื่อที่ปฏิบติังานโดยตรง การล าเลียงและการน าส่งออกซิเจนเป็น
หนา้ที่ส  าคัญร่วมกันของทัง้ระบบหวัใจ–หลอดโลหิตและระบบหายใจ หนา้ที่ การขนส่งออกซิเจน
จะหมายถึงปฏิกิริยาการท างานที่เกิดขึน้ร่วมกันระหว่างปริมาณโลหิตที่หัวใจ สูบฉีดต่อนาที 
(Cardio Output) และปริมาณความแตกต่างของออกซิเจนในหลอดเลือดแดง และหลอดเลือดด า 
(Arterial – Venous oxygen difference) ซึ่งปริมาณโลหิตที่หัวใจสูบฉีดต่อนาที (ปริมาณที่หัวใจ
สบูฉีดแต่ละครัง้ x อตัราการเตน้ของหวัใจต่อนาที) จะเป็นสิ่งที่บอกใหท้ราบ ถึงการขนส่งออกซิเจน
ของโลหิตออกจากหวัใจใน 1 นาทีไดป้ริมาณมากเท่าใด สว่นปรมิาณ ความแตกต่างของออกซิเจน
ที่มีอยู่ในหลอดโลหิตแดงและหลอดโลหิตด าจะเป็นสิ่งที่บอกให้ทราบว่าออกซิเจนถูกเนื ้อเยื่อ
น าไปใชใ้หเ้ป็นประโยชนเ์ป็นจ านวนเท่าใด ผลที่เกิดขึน้จากค่าทัง้ 2 ประการนี ้จะบอกใหท้ราบถึง
อัตราการใช้ออกซิเจนของเนือ้เยื่อร่างกาย นั่นคือ สมรรถภาพ การใช้ออกซิเจน (Vo2) เท่ากับ
ปริมาณโลหิตที่หวัใจสบูฉีดแต่ละครัง้ (SV) คณูดว้ยอตัราการ เตน้ของหวัใจ (HR) คณูดว้ยปรมิาณ
ความแตกต่างของออกซิเจนในหลอดเลือดแดงและ หลอดเลือดด า (a-vo2 diff) ซึ่งสามารถเขียน
เป็นสตูรไดด้งันี ้Vo2 = SV x HR X (a – Vo2 diff) (Wilmorem, 1994) 
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สรุปไดว้่า สมรรถภาพทางแอโรบิกเป็นองคป์ระกอบส าคัญของสุขภาพทางกายที่ดี 
การฝึกแอโรบิกอย่างสม ่าสามารถช่วยควบคุมน า้หนักและลดความเสี่ยงของโรคหัวใจ และ ยัง
ส่งผลดีต่อระบบต่าง ๆ ของรา่งกาย ทัง้ในดา้นการเผาผลาญพลงังาน การใชอ้อกซิเจน และความ
ทนทานของกลา้มเนือ้ การออกก าลงักายแบบแอโรบิกจึงเป็นรูปแบบที่มีประสิทธิภาพสงูสดุในการ
ส่งเสริมสุขภาพโดยรวมและควรไดร้บัการส่งเสริมในทุกวยั นอกจากนี ้การฝึกแอโรบิกยังช่วยเพิ่ม

อัตราการใชอ้อกซิเจนสูงสุด (VO₂ max) ซึ่งเป็นตัวชีว้ัดส าคัญของสมรรถภาพทางกาย และช่วย
ยกระดบัพลงังานโดยรวมของรา่งกายอีกดว้ย 

5. การฝึกสมรรถภาพทางแอนแอโรบิก  
การกีฬาแห่งประเทศไทย (2549) การออกก าลงักายแบบแอนแอโรบิกเป็นการออกก าลงั

กายที่ไม่ใชอ้อกซิเจนมาใชใ้นการเผาผลาญพลงังาน ซึ่งมี 2 ระบบที่น าไปใช ้คือหนึ่ง การส ารอง
พลงังานแบบไม่ใชอ้อกซิเจน ไม่เกิดกรดแลคติก (A lactic Anaerobic Pathway) สอง การส ารอง
พลงังานแบบไม่ใชอ้อกซิเจน เกิดกรดแลคติก (Lactic Anaerobic Pathway) เป็นการท างานแบบ
ไม่ใชอ้อกซิเจนแต่ผลิตกรดแลคติก เมื่อมีการท างานโดยที่กลา้มเนือ้ไดร้บัออกซิเจนไม่เพียงพอจะ
ท าใหร้า่งกายเขา้สูภ่าวะการเป็นหนีอ้อกซิเจน และการส ารองพลงังงานเพื่อใหน้กักีฬาท างานต่อไป
จะท าใหม้ีการผลิตกรดแลคติกเพิ่มมากขึน้ และเมื่ออตัราการผลิตมีมากกว่าอตัราการก าจดัจะท า
ใหก้รดแลคติกมีการสะสมอยู่ในกลา้มเนือ้และประกอบกิจกรรมก็จะตอ้งหยุดลงพรอ้มกับความ
เจ็บปวดของกลา้มเนือ้ และการประกอบกิจกรรมในเที่ยวต่อไปจะไม่สามารถกระท าไดเ้หมือนเดิม
จนกว่ากรดแลคติกจะถกูก าจดัและมีการใชห้นีอ้อกซิเจนอย่างเพียงพอ  

5.2 วิธีการประเมินสมรรถภาพทางแอนแอโรบิก  
การทดสอบสมรรถภาพด้านแอนแอโรบิกกีฬาและการออกก าลังกายที่ต้องมีการ 

เคลื่อนที่เคลื่อนไหวในระยะสัน้ ๆ หรือแรงที่ใชส้งูสดุ การเคลื่อนที่แบบทันทีทันใด เช่น การวิ่งดว้ย 
ความเร็วสงูสดุ การกระโดด การทุ่ม การพุ่ง เป็นตน้ ซึ่งการออกก าลงักายในลกัษณะนี ้ร่างกายจะ
ใชก้ารท างานระบบพลงังานไม่ใชอ้อกซิเจนในสดัสว่นที่แตกต่างกนัออกไปตามเปา้หมายหรือความ
ตอ้งการของชนิดกีฬาและการออกก าลงักาย ดงันัน้ ถา้มีการประเมินสมรรถภาพทางกาย ดา้นแอน
แอโรบิกจะช่วยใหท้ราบขอ้จุดเด่นและจุดดอ้ยของนักกีฬา และสามารถน าผลการทดสอบที่ได้
น ามาวางแผนสรา้งโปรแกรมการออกก าลงักายใหม้ีประสิทธิภาพมากย่ิงขึน้  

การทดสอบสมรรถภาพด้านแอนแอโรบิก จะเป็นการทดสอบความสามารถและ 
ประสิทธิภาพของร่างกายในการสงัเคราะหพ์ลงังานระบบแอนแอโรบิก โดยนิยมแบ่งการทดสอบ 
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ออกเป็น 2 รูปแบบ ตามระดับความหนักและระยะเวลาที่ใช้ในการทดสอบ ได้แก่ การทดสอบ 
รูปแบบ Immediate-term test และ Short-term test ดงันี ้(Power, 2001)  

1. การทดสอบรูปแบบ Immediate-term test เป็นรูปแบบการทดสอบที่ตอ้งให ้ผู้
ทดสอบออกแรงหรือความพยายามสูงสุดแบบฉับพลับทันทีทันใด หรือใช้ในระยะเวลาที่สั้น 
ระหว่าง 3 - 5 วินาที โดยกิจกรรมที่นิยมน ามาทดสอบในรูปแบบ คือ การกระโดด (Jumping) และ 
การวิ่งด้วยความเร็วสูงสุด (Sprinting) การทดสอบรูปแบบนี ้จะเป็นการทดสอบเพื่อประเมิน 
ความสามารถในการใชพ้ลงังานระบบ ATP-PC system ซึ่งจะบ่งชีถ้ึงปรมิาณเอทีพีและพีซีที่สะสม 
ในกลา้มเนือ้ รวมถึงความสามารถในการใชพ้ลงังานขณะออกก าลงักายอย่างหนกัในช่วงเวลา สัน้ 
ๆ ตัวอย่าง แบบทดสอบรูปแบบ Immediate-term test ไดแ้ก่ การทดสอบยืนกระโดดสงู (Vertical 
jump test) เป็นการทดสอบที่ง่ายที่สดุและนิยมใชก้นัมาก (Simplest and most popular test) ใน
การทดสอบพลงัของกลา้มเนือ้ เครื่องมือและอปุกรณท์ี่ใชใ้นการทดสอบ เช่น Vertec jump testing 
system เป็นตน้ การทดสอบวิ่งขึน้บันได (Margaria-Kalamen power test) เป็นวิธีการทดสอบที่
เก่าแก่ที่สุดและยังไดร้บัความนิยมเป็นอย่างมาก (Oldest and still more popular test) และการ
ทดสอบวิ่งเรว็ 30 เมตร (Kraemer, 2016)  

2. การทดสอบรูปแบบ Short-term test เป็นรูปแบบการทดสอบที่ต้องให้ ผู ้
ทดสอบออกแรงหรือใชค้วามพยายามอย่างต่อเนื่องไดต้ลอดช่วงของการออกก าลงักายอย่างหนัก
ในระยะเวลา 20-60 วินาที โดยใชพ้ลงังานจากแหล่งพลงังานที่ไม่ใชอ้อกซิเจนในระบบ ไกลโคไล
ซิสส าหรบักิจกรรมที่นิยมน ามาทดสอบในรูปแบบนี ้ไดแ้ก่ การกระโดดซ า้ ๆ (Repeated jumping) 
การว่ิงที่ใชร้ะยะเวลา 20- 60 วินาที หรือการวิ่งดว้ยความเรว็สงูสดุซ า้ ๆ กนัหลายเที่ยว (Repeated 
sprint ability test: RSA) ซึ่งในขณะท าการทดสอบความสามารถทางดา้นแอนแอโรบิกรูปแบบนี ้
ร่างกายจะมีการสะสมกรดแลคติกในกล้ามเนื ้อ และเลือดในปริมาณมาก ดังนั้น ระดับความ
เขม้ขน้ของกรดแลคติกจึงเป็นตวับ่งชีถ้ึงการท างานของระบบ Short term energy system โดยการ
ทดสอบรูปแบบ Short-term test สามารถแบ่งการทดสอบย่อยออกเป็น รูปแบบตามกิจกรรมที่น 
ามาใชท้ดสอบ ดงันี ้(Australian Institute of Sports, 2013) 

2.1 รูปแบบ Single bout exercise test เป็นกิจกรรมการทดสอบที่ผูท้ดสอบ
ท าแบบต่อเนื่องดว้ยความหนกัสงูสดุในระยะเวลาหรือระยะทางที่ก าหนด เช่น การทดสอบการป่ัน
จักรยานวัดงาน 30 วินาที ตามวิธีของสถาบันวินเกทประเทศอิสราเอล (30 second cycle 
ergometry Wingate test) เป็นวิธีการทดสอบระบบพลงังานแบบแอนแอโรบิกที่มีมาตรฐานสากล 
และนิยมใชก้ันมาก (Goal standard and most popular test) โดยใช้ทดสอบในหอ้งปฏิบัติการ 
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(Zupan, 2009) หรือการทดสอบวิ่ง 400 เมตร การวิ่งไป-กลบั 300 หลา และการทดสอบกระโดด
ซ า้ ๆ 30-90 วินาที เป็นตน้ ซึ่งการทดสอบสามารถเลือกทดสอบไดท้ัง้ในหอ้งปฏิบติัการและ การ
ทดสอบในภาคสนาม  

2.2รูปแบบ Repeated sprint ability test เป็นรูปแบบการทดสอบที่ผูท้ดสอบ 
จะต้องทดสอบดว้ยความสามารถสูงสุด โดยท าเป็นเที่ยว มีช่วงเวลาพักสั้น ๆ ประมาณ 10-30 
วินาที เช่น การทดสอบตามวิธี Running based anaerobic sprint test (RAST) ซึ่งจะเป็น การ
ทดสอบโดยใหน้กักีฬาวิ่งดว้ยความเรว็สงูสดุในระยะ 35 เมตร จ านวน 6 เที่ยว พกัระหว่างเที่ยว 10 
วินาที หรือการทดสอบ The running shuttle sprint ability test (RSSA test) ซึ่งเป็นการทดสอบ
โดยใหน้กักีฬาวิ่งไป - กลบั ระยะ 20 เมตร จ านวน 6 เที่ยว พักระหว่างเที่ยว 20 วินาที เป็นตน้ ซึ่ง
การทดสอบรูปแบบ Repeated sprint ability test (RSA) ส่วนใหญ่นิยมน ามาใชใ้นกีฬาประเภท
ทีม ประเภทแร็กเกต หรือกีฬาที่ตอ้งมีการวิ่งซ  า้ หลาย ๆ เที่ยว (Multi-sprint sports) เช่น ฟุตบอล 
รกับีฟ้ตุซอล และบาสเกตบอล เป็นตน้ (ปิติรฐั คงทองค า, 2561) 

สรุปไดว้่า  การฝึกสมรรถภาพทางแอนแอโรบิกเป็นการออกก าลงักายที่เน้นการใช้
พลงังานโดยไม่พึ่งพาออกซิเจน ซึ่งมีความส าคัญอย่างยิ่งในกีฬาที่ตอ้งการพลงัระเบิด ความเร็ว 
และความแข็งแรงในช่วงเวลาสั้น ๆ โดยระบบพลังงานแอนแอโรบิกแบ่งออกเป็น 2 ระบบหลัก 
ไดแ้ก่ ระบบที่ไม่เกิดกรดแลคติก (A lactic) และระบบที่เกิดกรดแลคติก (Lactic) ซึ่งทัง้สองระบบมี
บทบาทส าคัญในการสรา้งพลังงานในช่วงที่ร่างกายอยู่ในภาวะขาดออกซิเจน  ซึ่งการประเมิน
สมรรถภาพทางแอนแอโรบิกมีความส าคัญต่อการวางแผนฝึก โดยสามารถประเมินได้หลาย
รูปแบบตามความเหมาะสมของการฝึกในแต่ละประเภท 

6. แบบทดสอบความอดทนของระบบหัวใจและไหลเวียนเลือด 
6.1 แบบทดสอบยืนยกเข่าขึน้ลง 3 นาท ี(3 Minutes Step Up and Down) (กรม

พลศึกษา, 2562) 
วตัถปุระสงคก์ารทดสอบ 

เพื่อประเมินความอดทนของระบบหวัใจและไหลเวียนเลือด 
คณุภาพของแบบทดสอบ 

ค่าความเชื่อมั่น 0.89  
ค่าความเที่ยงตรง 0.88 

อปุกรณท์ี่ใชใ้นการทดสอบ 
1. นาฬิกาจบัเวลา 1/100 วินาที  
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2. ยางหรือเชือกยาว ส าหรบัก าหนดระยะความสงูของการยกเข่า 
วิธีการปฏิบติั 

1. ใหผู้ร้บัการทดสอบเตรียมพรอ้มในท่ายืนตรง เทา้สองขา้งห่างกนัเท่ากบัความ
กวา้ง ของช่วงสะโพกของผูร้บัการทดสอบ ใหม้ือทัง้สองขา้งจบัไวท้ี่เอว 

2. ก าหนดความสูงส าหรับการยกเข่าของผู้รับการทดสอบแต่ละคน โดย
ก าหนดใหผู้ร้บัการทดสอบยกเข่าขึน้สูงใหต้้นขาขนานกับระดับพืน้ (เข่างอท ามุมกับสะโพก 90
องศา) ใหใ้ชย้างเสน้หรือเชือกขึงไวเ้พื่อเป็นจดุอา้งอิงระดบัความสงูส าหรบัการยกเข่าในแต่ละครัง้ 

3. เมื่อไดย้ินสญัญาณ “เริ่ม” ใหผู้ร้บัการทดสอบยกเข่าขึน้สูงจนแตะกับยางที่ขึง
ไว ้(ตน้ขาขนานกบัระดบัพืน้ ก่ึงกลางตน้ขาสมัผสักบัแนวยางเสน้หรือเชือกที่ขึงไว)้ แลว้วางลงสลบั
กบัการยกขาอีกขา้งขึน้ ปฏิบติัเช่นเดียวกนันบัเป็น 1ครัง้ ใหย้กเข่าขึน้ – ลงสลบัขวา - ซา้ย อยู่กบัที่ 
(หา้มวิ่ง) ปฏิบติัต่อเนื่องกันไปจนครบ 3 นาทีโดยใหผู้ร้บัการทดสอบพยายามยกใหไ้ดจ้ านวนครัง้
มากที่สดุเท่าที่จะท าได ้

ระเบียบการทดสอบ 
การทดสอบจะไม่สมบรูณใ์นกรณีดงัต่อไปนี ้

1. ผูร้บัการทดสอบยกเข่าแต่ละขา้งสงูไม่ถึงระดบัแนวยางเสน้หรือเชือกที่ขึง
ก าหนดไว ้

2. ผูเ้ขา้รบัการทดสอบใชก้ารว่ิงยกเข่าสงูแทน 
การบนัทกึคะแนน 

บนัทึกจ านวนครัง้ที่สามารถยกเข่าถึงระดับความสูงที่ก าหนดใหภ้ายในเวลา 3 
นาที โดยนบัจ านวนครัง้จากขาที่ยกทีหลงัสมัผสัพืน้ ใหผู้ร้บัการทดสอบปฏิบติัเพียงครัง้เดียว 

6.2 Multistage Fitness Test (Beep Test) (กรมพลศกึษา กระทรวงการท่องเที่ยว
และกีฬา, 2560) 

วตัถปุระสงคก์ารทดสอบ 
เพื่อวดัสมรรถภาพดา้นการสงัเคราะหพ์ลงังานแบบใช ้ออกซิเจน 

วิธีการปฏิบติั 
ผูท้ดสอบจะวิ่งไปและกลบัในระยะ 20 เมตร โดยผูท้ดสอบจะตอ้งวิ่งใหท้ันตาม

ความเร็วที่ก าหนดจากสัญญาณเสียง ซึ่งจะเพิ่มทุกนาที ๆ ละ 0.5 กม/ชม. หากผู้ทดสอบไม่
สามารถที่จะรกัษาระดบัความเรว็ในการว่ิงทนัตามสญัญาณเสียงที่ก าหนดไดต่้อเนื่องสองเที่ยว จะ
ยติุการทดสอบ  
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การบนัทกึผล 
บนัทึกจ านวนขัน้ (Level) และจ านวนเที่ยว (Shuttle) ที่ท าได ้เพื่อค านวณหาค่า

ความสามารถในการใชอ้อกชิเจนสงูสดุ (𝒗𝒐𝟐 max) 

7. วิธีฝึกเพ่ือพัฒนาสมรรถภาพทางแอโรบิกและสมรรถภาพแอนแอโรบิก 
7.1 การฝึกหนักสลับเบา 

ธีระศักดิ์ อาภาวัฒนาสกุล (2552) กล่าวว่า การฝึกหนักสลับเบา สามารถแบ่ง
ลกัษณะ ความแตกต่างที่ส  าคัญตามระบบการใชพ้ลังงานไดเ้ป็น 3 ชนิด คือ ชนิดแอโรบิก ชนิด
แอนแอโรบิก และชนิดผสมระหว่างแอโรบิกและแอนแอโรบิก ซึ่งมีลกัษณะ ดงันี ้ 

1. ชนิดแอโรบิก จะประกอบดว้ยกิจกรรม เช่น การวิ่งและว่ายน า้ ที่มีการฝึกซ า้ๆ  
ดว้ยระยะทางสัน้ๆ โดยใชค้วามเร็วต ่ากว่าความเร็วที่ใชใ้นการแข่งขันพอสมควร และใชช้่วงระยะ  
การพักเป็นเวลาสัน้ๆ เพียง5 - 15วินาที เช่น นกักีฬาประเภทวิ่ง 10 กิโลเมตรจะตอ้งใชว้ิธีฝึก ดว้ย
ระยะทาง 400 เมตร เป็นจ านวน 20 เที่ยว โดยใชอ้ตัราความเร็วในการวิ่งต ่ากว่าความเร็วที่ใช้ ใน
การแข่งขันจริงประมาณ 5 -6 วินาทีต่อนาที ซึ่งการฝึกเช่นนี ้จะอยู่ในระดับประมาณ 65-75 
เปอรเ์ซ็นตข์องสมรรถภาพการใชอ้อกซิเจนสงูสดุ  

2. ชนิดแอนแอโรบิก เป็นการฝึกที่มีความเขม้ขน้มากกว่าชนิดแอโรบิก คือตอ้ง
พยายาม ใชค้วามเรว็ในการวิ่งใหม้ากกว่าความเรว็ที่ใชใ้นการแข่งขนัจรงิ แต่ระยะทางในการฝึกวิ่ง 
แต่ละช่วง จะตอ้งสัน้กว่าระยะทางที่แข่งขันจริงและแต่ละช่วงพักจะใชเ้วลานานประมาณ 2 นาที 
อตัราการ เตน้ของหัวใจ และสมรรถภาพการใชอ้อกซิเจน จะคลา้ยกบัการฝึกชนิดที่อยู่ระหว่างแอ
โรบิก และ แอนแอโรบิก แต่จะมีค่าแล็กเทตในเลือดสงูกว่า  

3. การฝึกชนิดที่อยู่ระหว่างแอโรบิกและแอนแอโรบิกจะเป็นการฝึกที่ใชค้วามเร็ว  
เกือบเท่ากับความเร็วที่ใช้ในการแข่งขัน ซึ่งการฝึกเช่นนี ้จะต้องใช้พลัง งานอยู่ระหว่าง 80-95 
เปอรเ์ซ็นตข์องสมรรถภาพการใชอ้อกซิเจนสงูสดุ หรือมีอตัราการเตน้ของหวัใจอยู่ระหว่าง 80-100 
10 เปอรเ์ซ็นตข์องอตัราการเตน้ของหวัใจสงูสดุ แต่ช่วงของงานที่ปฏิบติัในแต่ละช่วงจะมีระยะทาง
สัน้ กว่าและมีระยะวลาการพักยาวนานมากขึน้ คือ อยู่ระหว่าง 60-90 วินาทีการฝึกชนิดแอโรบิก 
จะช่วย สรา้งรากฐานความอดทนทางแอโรบิกไดอ้ย่างมาก การฝึกที่อยู่ระหว่างแอโรบิกและแอน
แอโรบิก จะช่วยพัฒนาความเร็วและการรบัรูค้วามรูส้ึกของอัตราความเร็วที่ใชใ้นการแข่งขนั ส่วน
การฝึก ชนิดแอนแอโรบิกจะช่วยพัฒนาความแข็งแรงของขา เพิ่มประสิทธิภาพในการป้องกัน
ตวัเอง ของกลา้มเนือ้ และเพิ่มประสิทธิภาพในการก าจดัแล็กเตทออกจากกลา้มเนือ้ 
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ถาวร กมุทศรี (2560) การฝึกหนักสลบัเบา (Interval Training) เป็นรูปแบบที่ใชก้าร
วิ่งเป็นวิธีการหลกัโดย ก าหนดความเร็วและระยะทางในการวิ่ง และกิจกรรมของช่วงพกัที่มีความ
เฉพาะเจาะจง โดยระยะทางที่น ามาใชใ้นการพักตอ้งสอดคลอ้งกับระยะทางในการวิ่ง ส่วนความ
หนักที่ใชใ้นการฝึก กบัระยะเวลาที่ใชใ้นการพักนัน้จะขึน้อยู่กบัปัจจยัที่เก่ียวขอ้ง คือ ระยะทางใน
การวิ่ง เป้าหมาย ที่ตอ้งการพัฒนาโดยเฉพาะระบบพลังงานและระดับความสมบูรณ์ ทางดา้น
ร่างกายของนักกีฬา การฝึกแบบหนักสลบัเบาจะนั้นใชว้ิธีควบคุมความหนักการฝึก โดยใชอ้ัตรา
การเตน้ ของชีพจร เป็นเกณฑก์ าหนดความหนกัในการฝึก  

มาโนช บุตรเมือง (2564) การฝึกหนักสลับเบา (Interval training) คือ รูปแบบการ
ฝึกซอ้มหรือออกก าลังกายที่มี ลักษณะแบ่งเวลาออกเป็นชุดของการฝึกปฏิบัติ โดยในแต่ละชุด
ประกอบไปดว้ย ช่วงของการฝึกหนกั (High intensity) สลบักบัช่วงของการฝึกเบาหรือการพกั(Low 
intensity or rest) และในช่วงที่ฝึกหนักสลบักบั เบาจะเรียกว่า ชุด (Series) ท าการฝึกปฏิบติัซ า้ ๆ 
กนั จนครบตามจ านวนชุดหรือตามระยะเวลาที่ไดก้ าหนดไว ้ ในขณะเดียวกันในแต่ละชุดของการ
ฝึกจะตอ้งก าหนดระดับความหนักและระยะเวลาของการปฏิบัติที่ชัดเจน รวมไปถึงการก าหนด
องคป์ระกอบของการฝึกอ่ืน ๆ ที่มีความแตกต่างกนัออกไปตามเปา้หมายที่ตอ้งการ ซึ่งรูปแบบของ
การฝึกหนักสลับเบา สามารถแบ่ง ออกได้ 2 ลักษณะกว้าง ๆ คือ 1. Aerobic interval training 
และ 2. Anaerobic interval training  

ในช่วงของการฝึกหนกัของโปรแกรมการฝึกหนกัสลบัเบา จะตอ้งก าหนดระดบัความ
หนักของการฝึก ที่ชดัเจนขึน้อยู่กับเป้าหมายของการฝึกและระยะเวลาที่ตอ้งปฏิบติัในช่วงนี ้ส่วน
ใหญ่การฝึกซอ้มทางดา้นกีฬา มักจะก าหนดระดับความหนักในการฝึกดว้ยการใชอ้ัตราการเตน้
ของหัวใจ (Heart rate) และที่นักกีฬายังตอ้ง ใชค้วามพยายามในการปฏิบัติไดอ้ย่างรวดเร็วหรือ
เต็มที่มากที่สดุเท่าที่กระท าได ้เพื่อตอ้งการกระตุน้ใหร้่างกายเกิดการท างานในระดับที่สูงมากขึน้ 
ซึ่งจะส่งผลโดยตรงท าให้อัตราการเต้นของหัวใจเพิ่มสูงขึ ้นตามระดับความ หนักของงาน 
ตัวอย่างเช่น ก าหนดให้นักกีฬาฝึกซ้อมด้วยการวิ่งให้เร็วที่สุด (Sprint training) หรือฝึกความ 
คล่องตัวในการเคลื่อนที่ไปในทิศทางต่าง ๆ (Agility training) หรืออาจปฏิบัติกิจกรรมในท่าทาง
ต่าง ๆ อย่าง รวดเร็วเต็มความสามารถของร่างกาย ในขณะเดียวกันหากมีการน าอุปกรณ์มาใช้
ร่วมกับการฝึกซ้อม เช่น ลู่วิ่ง (Treadmill) หรือจักรยาน เป็นต้น ก็จ าเป็นต้องมีการปรับเพิ่ม
ความเร็ว ระดับความหนัก ความชัน หรือความ ฝืดของอุปกรณ์ เพื่ อให้เกิดแรงต้านทาน 
(Resistance) มากขึน้ ก็จะยิ่งกระตุน้ใหร้า่งกายมีการท างานเพิ่มขึน้ ตามมาดว้ย และนอกจากการ
ก าหนดระดับความหนักและความแรงในการฝึกปฏิบัติในช่วงดังกล่าวแล้ว ยังต้องก าหนด
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ระยะเวลาของการฝึกในช่วงของการฝึกหนักให้มีความชัดเจน เหมาะสม และสอดคล้องกับ
เปา้หมายของการฝึกดว้ย 

ในช่วงของการฝึกเบาหรือพักนี ้จะก าหนดใหน้ักกีฬาท าการฝึกปฏิบติัในกิจกรรมที่
เบา ๆ โดยใชค้วาม หนักระดับตํ่า (Low intensity) เรียกช่วงนีว้่า Recovery period เพื่อเป็นการ
เปิดโอกาสใหร้่างกายไดม้ีการ ฟ้ืนสภาพชั่วขณะหนึ่งตามระยะเวลาที่ก าหนดไว ้หรืออาจก าหนด
ดว้ยการพัก (Rest) ก็ได ้แต่ไม่สมควรเป็นการ พักแบบหยุดนิ่ง เช่น นั่งหรือนอนโดยเด็ดขาด ควร
จะเป็นการพักที่ยังคงมีการเคลื่อนไหวของร่างกาย (Active rest) ต่อไป เช่น การเดิน วิ่งเหยาะ ๆ 
ป่ันจักรยานช้า ๆ เป็นต้น เพื่อรอเวลาที่จะท าการฝึกในชุดถัดไป ส าหรับ การก าหนดรูปแบบ
ลกัษณะของการฝึกเบาหรือพักนัน้ จะมีความสมัพนัธก์บัระดับของความหนักและระยะเวลา ของ
การฝึกในช่วงของการฝึกหนักเสมอ ตวัอย่างเช่น ในช่วงของการฝึก หนกัก าหนดใหน้กักีฬาปฏิบติั
ด้วยความเร็วหรือแรงสูงสุดเต็มที่ (100%) และใชร้ะยะเวลาของการฝึกปฏิบัติในช่วงสั้น ๆ ซึ่ง
ในช่วงของการฝึกเบา หรือพักสามารถใหน้ักกีฬาพักดว้ยการเดินก็ได ้ในทางตรงกันขา้ม หากใช ้
ความหนักที่ต  ่ากว่าระดับสูงสุด (Sub maximum) และใชร้ะยะเวลาของ การฝึกปฏิบัติที่นานขึน้
เล็กนอ้ย ควรใหน้ักกีฬาพักดว้ยการเคลื่อนไหว ร่างกายเบา ๆ ต่อไป เช่น การวิ่งเหยาะ ๆ เป็นตน้ 
ทัง้นี ้การก าหนด ระดับความหนกัในช่วงที่ฝึกเบาหรือพักจะตอ้งมีความเหมาะสมและสอดคลอ้ง
กบัเปา้หมายของการฝึกเสมอ 

 ประโยชนข์องการฝึกหนักสลับเบา 
เจรญิ กระบวนรตัน ์(2548) ไดก้ลา่วถึงประโยชน ์ในการฝึกแบบหนกัสลบัเบา ดงันี ้ 

1. การฝึกหนักสลบัเบาจะเพิ่มประสิทธิภาพในการเคลื่อนไหวใหก้ับนักกีฬาแลว้ 
ยงัก่อใหเ้กิดความสนกุสนานและทา้ทายความสามารถของนกักีฬาตลอดการฝึก  

2. ในการก าหนดจ านวนเที่ยว ระดับความหนัก และเวลาพักของการฝึก  หากมี
ความสัมพันธ์กับการฟ้ืนตัวจากความเหนื่อยของนักกีฬา จะช่วยเพิ่มประสิทธิภาพการฝึก  ให้
ไดผ้ลดียิ่งขึน้  

3. การฝึกหนักสลับเบา จะช่วยเพิ่มขีดความสามารถในการท างานของหัวใจ 
ระบบ ไหลเวียนเลือด และปริมาณการสบูฉีดเลือดออกจากหวัใจแต่ละครัง้ที่หัวใจบีบตวัเพิ่มมาก
ขึน้  

4. ความหนักเบาในการฝึก สามารถควบคุมไดด้ว้ยอัตราการเตน้ของชีพจรและ 
สามารถปรบัระดบัความหนกัเบาโดยใชช้ีพจรเป็นเกณฑก์ าหนด  
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5. การศึกษาท าความเขา้ใจเก่ียวกับรูปแบบการฝึกแบบหนกัสลบัเบา จะช่วยให้ 
ผูฝึ้กสอนหันมาสนใจเก่ียวกับเรื่องความลา้สะสม ความสมัพันธ์อัตราเตน้หัวใจกบัความเมื่อยลา้  
การผ่อนคลายความเครียดช่วงพกั ซึ่งมีผลกบันกักีฬาท าใหผู้ฝึ้กสอน ตอ้งค านึงถึงคณุภาพ  ในการ
ฝึกมากขึน้ 

6. การฝึกหนักสลับเบา ถ้าผู้ฝึกสอนกีฬาน ามาใช้อย่างถูกต้องเหมาะสมกับ
นกักีฬา จะช่วยเพิ่มประสิทธิภาพหรือขีดความสามารถในการท างานแบบใชอ้อกซิเจน (Aerobic 
power / Aerobic Capacity)  

7. การฝึกหนักสลบัเบา สามารถน ามาใชไ้ดทุ้กช่วงของการฝึก ในขณะที่วิธีการ
ฝึก แบบอ่ืนสามารถน ามาใชไ้ดเ้พียงบางช่วงของการฝึกเท่านัน้  

8. ทุกขัน้ตอนของการฝึกแบบหนกัสลบัเบา มีการก าหนดจดุมุ่งหมายของการฝึก
ไว้ อย่างชัดเจน พร้อมทั้งมีการวัดและประเมินผลการฝึกรวบรวมเบ็ดเสร็จในตัวเอง ซึ่งเป็น
ประโยชน ์อย่างยิ่งต่อการตรวจสอบความกา้วหนา้ของนกักีฬา 

มาโนช บุตรเมือง (2564) จะเห็นไดว้่า โปรแกรมการฝึกหนักสลบัเบานัน้มีประโยชน์
อย่างมากต่อการพัฒนาความสามารถของ ร่างกายนักกีฬาใหเ้พิ่มสูงขึน้ได้ ซึ่งสามารถสรุปได้
ดงัต่อไปนี ้

1. เพิ่มความสามารถของร่างกายในการใช้ออกซิเจนได้สูงสุด (VO max) ให้
สงูขึน้อย่างเห็นไดช้ัดเป็นผลใหค้วามสามารถทางดา้นความอดทนของระบบหัวใจไหลเวียนเลือด
และการหายใจ (Cardiorespiratory endurance) หรือความอดทนของร่างกายเพิ่มสูงขึน้ ท าให้
นกักีฬา สามารถเคลื่อนที่ของรา่งกายไดอ้ย่างต่อเนื่องยาวนานมากขึน้ 

2. เพิ่มประสิทธิภาพการท างานของระบบพลงังานแบบแอนแอโรบิก (Anaerobic 
system) ให ้สงูขึน้เป็นอย่างดี ซึ่งเป็นระบบพลงังานที่ส  าคญัมากส าหรบักีฬาประเภท Intermittent 
sports และกีฬาบางประเภทที่มีการใชค้วามคล่องตวัในการเคลื่อนที่อย่างรวดเร็ว รุนแรง ฉับพลนั 
เพื่อเปลี่ยนทิศทาง 

3. เป็นโปรแกรมการฝึกที่สามารถพัฒนาระบบพลังงานแบบแอนแอโรบิกและ
แบบแอโรบิกควบคู่ไปพรอ้มกนัได ้

4. สามารถเพิ่มระดับเพดานของ Anaerobic threshold (AT) ใหสู้งขึน้ได ้ส่งผล
ใหร้่างกาย สามารถท างานในระดับที่สูงไดน้านและต่อเนื่อง ในขณะเดียวกัน ก็ยังท าใหร้่างกาย
เกิดการสรา้งกรดแลคติกลดน้อยลง ส่งผลให้มีอาการที่เหน็ดเหนื่อยและเมื่อยล้าลดช้าลงใน
ระหว่างการฝึกซอ้มและการแข่งขนั 
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5. เป็นโปรแกรมการฝึกซ้อมที่มีประสิทธิภาพอย่างมากในเรื่องของการใช้
ระยะเวลาในการฝึกต่อ ครั้ง หรือกล่าวโดยง่าย คือ ใช้เวลาในการฝึกซ้อมน้อย เป็นการ
ประหยดัเวลาแต่สามารถให ้ผลลพัธข์องการฝึก (Training effect) ที่ดีได ้

6. เป็นโปรแกรมการฝึกที่สามารถน าไปประยุกต์ใช้ให้เกิดความสนุกสนาน
หลากหลายไดเ้ป็นอย่างดีและท าใหเ้กิดผลของการฝึกที่ดีตามมา เนื่องจากเป็นรูปแบบการฝึกซ้อม
ที่สามารถกระตุน้ให้ นักกีฬาเกิดความท้าทาย มุ่งมั่น ตั้งใจ และมีจิตใจที่อดทนต่อการฝึกซอ้ม
เพิ่มขึน้ 

7. เพิ่มความสามารถของกลา้มเนือ้ในการปรบัความสมดุลความเป็นกรด-ด่าง 
(Muscle buffering capacity) ของรา่งกายไดเ้ป็นอย่างดี รวมทัง้ยงัท าใหร้า่งกาย (กลา้มเนือ้) ของ
นกักีฬามีความ ทนทานต่อกรดแลคติกเพิ่มมากขึน้ ส่งผลใหค้วามสามารถทางดา้นความเร็วอดทน 
(Speed endurance) ในการเคลื่อนที่มีประสิทธิภาพเพิ่มสงูขึน้ 

8. ช่วยกระตุ้นให้กล้ามเนื ้อมีการใช้สารที่ให้พลังงานสูง ได้แก่ ATP-CP และ 
Glycogen อย่าง รวดเร็ว ส่งผลใหก้ลา้มเนื ้อสามารถหดตวัไดอ้ย่างมีประสิทธิภาพมากขึน้ รวมไป
ถึงยังกระตุน้ใหก้ลา้มเนือ้มีการสะสมสารดังกล่าวกลบัมายังเสน้ใยกลา้มเนือ้ไดอ้ย่างรวดเร็วดว้ย 
ซึ่งท าใหก้ลา้มเนือ้มีการฟ้ืนตวัไดอ้ย่างรวดเรว็พรอ้มที่จะปฏิบติักิจกรรมต่อไปไดเ้ป็นอย่างดี 

9. ช่วยเพิ่มความสามารถในการท างานของระบบประสาทที่ควบคุมการท างาน
ของหัวใจ เป็นผลใหร้่างกายสามารถฟ้ืนตัวหรือมีอาการหายเหนื่อยไดอ้ย่างรวดเร็วทัง้ในระหว่าง 
และภายหลงัการแข่งขนัหรือฝึกซอ้มไดเ้ป็นอย่างดี 

10. เป็นรูปแบบการฝึกที่สามารถเพิ่มความแข็งแรงอดทนของกลา้มเนือ้ใหส้งูขึน้
ได ้

11. สามารถพฒันาประสิทธิภาพการท างานของกลา้มเนือ้ชนิด หดตัวเร็ว (Fast 
twitch fiber) 

12. เพิ่มความสามารถในการปฏิบัติในลักษณะซ ้า  ๆ จ านวนหลายเที่ ยว 
(Repeated sprint ability) เป็นผลให้ประสิทธิภาพการเคลื่อนที่ของร่างกายด้วยความรวดเร็ว 
รุนแรง ฉับพลนัและต่อเนื่อง เพิ่มขึน้ไดเ้ป็นอย่างดี ซึ่งความสามารถนีถื้อไดว้่ามีความส าคัญอย่าง
มากต่อกีฬาประเภททีมและ Intermittent sports 

13. ส าหรบัทางด้านสุขภาพ ส่งผลให้มีสุขภาพร่างกายที่ดีขึน้ ทั้งระบบหัวใจ
ไหลเวียนเลือดและการ หายใจ ความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ รวมทัง้สามารถลดไขมนัที่สะสมอยู่ ใน
รา่งกายไดเ้ป็นอย่างดีท าใหน้ า้หนกัตวัลดลงได ้
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 หลักการสร้างโปรแกรมการฝึกหนักสลับเบา 
มาโนช บุตรเมือง (2564) องคป์ระกอบของโปรแกรมการฝึกหนักสลับเบาส าหรบั

นกักีฬา สิ่งส าคญัที่สดุในการน ารูปแบบการฝึกหนกัสลบัเบา (Interval training) ไปใชเ้พื่อ จดัเป็น
โปรแกรมการฝึกซอ้มใหก้ับนักกีฬา คือการก าหนดเป้าหมายของการฝึก (Target of training) ที่
จะตอ้งมีความชัดเจน ซึ่งจะน าไปสู่ ผลลัพธ์ที่เกิดจากการฝึก(Effect of training) ที่ แตกต่างกัน 
รวมทั้งยังเป็นเหตุผลหนึ่งที่ท าใหก้ารก าหนดระดับความหนักของการฝึก ( Intensity of training) 
ของโปรแกรมแตกต่างกันออกไปด้วย รวมไปถึงการก าหนดรายละเอียดขององค์ประกอบของ 
โปรแกรมการฝึกหนักสลบัเบาที่แตกต่างกัน ดังนั้น ผูฝึ้กสอนหรือเทรนเนอร ์จ าเป็นตอ้งมีความรู ้
ความเขา้ใจถึง พื ้นฐานองค์ความรูท้างด้านระบบพลังงานของร่างกาย (Energy system) เป็น
ส าคญั รวมทัง้ระบบพลงังานใดที่ มีความจ าเป็นหรือโดดเด่นในประเภทกีฬานัน้ ๆ และตอ้งมีความ
เข้าใจธรรมชาติการเคลื่อนไหวของร่างกายใน เกมกีฬาเป็นอย่างดี นอกจากนี ้ ยังต้องมี
ความสามารถในการพิจารณาเลือกรูปแบบกิจกรรมการเคลื่อนไหวและการประยุกตน์ าไปใชใ้หเ้กิด
ความเหมาะสมสอดคลอ้งกบัเกมการแข่งขนัไดอ้ย่างถกูตอ้งและถูกช่วงเวลาของการฝึกตามที่ไดม้ี
การวางแผนไวต้ัง้แต่ตน้ ซึ่งองคป์ระกอบของการก าหนดหรือการออกแบบโปรแกรมการฝึกหนัก
สลบัเบาที่ผูฝึ้กสอนหรือเทรนเนอรต์อ้งน ามาพิจารณาเพื่อใชใ้นการจดัเป็นโปรแกรมการฝึกใหก้ับ
นกักีฬา มีทัง้หมด 5 ประการดงัต่อไปนี ้

1.ระยะเวลาของการฝึกในช่วงที่ฝึกหนกั (Length of the work interval)  
2. ระดับความหนักที่นักกีฬาตอ้งใชค้วามพยายามออกแรงในการฝึก (Intensity 

of the effort) 
3. ระยะเวลาของการฝึกในช่วงที่ฝึกเบาหรือพกั (Duration of the rest interval) 
4. จ านวนชดุในการฝึกปฏิบติัต่อครัง้ (Number of interval sets) 
5. จ านวนครั้งหรือความบ่อยครั้งของการฝึกหนักสลับเบาต่อสัปดาห์  (The 

number of work repetition per week) 
สรุปไดว้่า การฝึกหนกัสลบัเบาแสดงใหเ้ห็นว่า การออกแบบโปรแกรมฝึกที่มีการสลบั

ระหว่างช่วงฝึกหนกัและเบาอย่างเหมาะสม สามารถส่งผลดีต่อการพฒันาสมรรถภาพทางกายได้
อย่างหลากหลาย ทัง้ในดา้นความทนทาน ความเรว็ ความแข็งแรง และการฟ้ืนตวั โดยการก าหนด
ระดับความหนัก ระยะเวลา และรูปแบบการพักต้องสอดคล้องกับเป้าหมายของการฝึกอย่าง
ชดัเจน โดยการสรา้งโปรแกรมฝึกตอ้งก าหนดเป้าหมายที่ชดัเจนว่าตอ้งการพฒันาดา้นใด โดยตอ้ง
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ก าหนด ระยะเวลา ความหนกั ระเวลาในการพกั จ านวนชุดการฝึก และ ความบ่อย ของการฝึก ให้
ชดัเจน 

7.2 แนวทางของหลักการฝึก FITT Guidelines 
เจริญ กระบวนรตัน ์(2557) แนวทางปฏิบติัของหลกัฟิต (FITT) ถูกน ามาใชเ้ป็นหลกัการ

พืน้ฐานในการออกก าลังกาย และประยุกตใ์ช้ในระหว่างการปฏิบัติกิจกรรมการออกก าลังกาย 
เพื่อใหบ้รรลุผลตามเป้าหมาย ของโปรแกรมการออกก าลงักาย โดยมีองคป์ระกอบส าคญัที่ใชเ้ป็น
แนวทางในการปฏิบติั ดงัต่อไปนีคื้อ  

1.ความสม ่าเสมอ (Frequency) หมายถึง การฝึกหรือการปฏิบติักิจกรรมในการออก 
ก าลงักายเพื่อใหบ้รรลุผลเป้าหมายตามที่ตอ้งการผูอ้อกก าลังกายควรกระท าการออกก าลงักาย 
หรือการฝึกปฏิบติับ่อยครัง้แค่ไหนจึงจะไดผ้ล โดยทั่วไปประโยชนข์องการออกก าลงักายและ ความ
ปลอดภยัในการฝึกปฏิบติัจะบงัเกิดผลดีต่อสขุภาพเมื่อได้มีการออกก าลงักายสม ่าเสมออย่างนอ้ย 
3-5 วันต่อสปัดาห ์โดยใชว้ิธีการออกก าลังกายหนักเบาสลบักันไปในแต่ละวัน หรือเลือกรูปแบบ 
(Types) วิธีการออกก าลงักายที่มีความแตกต่าง หลากหลาย หรือเป็นกิจกรรมที่มีระดบัความหนกั
เบาแตกต่างกัน มาใชใ้นการออกก าลังกาย โดยเฉพาะอย่างยิ่งการออกก าลังกายแบบแอโรบิก 
(Aerobic Exercise) สามารถกระท าไดทุ้กวัน ยกเวน้การออกก าลงักายหรือการฝึกประเภทสรา้ง
เส ริมความแข็ งแรง  (Muscular Strength) และ  ความอดทนของกล้าม เนื ้อ  (Muscular 
Endurance) ควรฝึกวันเว้นวันและไม่ควรเกิน  3 วันต่อ สัปดาห์ในผู้ที่ เริ่ มต้นหรือยังไม่มี
ประสบการณใ์นการฝึกกลา้มเนือ้ 

2.ความหนัก (Intensity) หมายถึง การที่ผู ้ออกก าลังกายตัดสินใจว่าจะเลือกใช้
โปรแกรม หรือวิธีการในการออกก าลงักายแบบใดในการออกก าลงักายยากหรือง่าย หนกัหรือเบา 
มากนอ้ย แค่ไหน การออกก าลงักายเพื่อพฒันาระบบไหลเวียนเลือดและระบบหายใจจะใชค้วาม
หนัก ในการออกก าลงักาย ประมาณ 65-85 เปอรเ์ซ็นตข์องอัตราการเตน้ของหัวใจสูงสุด ในการ
ก าหนด ความหนักของการออกก าลงักายจะตอ้งพิจารณาใหเ้หมาะสมกับองคป์ระกอบที่ส  าคัญ
ดงัต่อไปนีคื้อ 

2.1 พฒันาการหรือความกา้วหนา้ของแต่ละบุคคล 
2.2 ความพรอ้มทางดา้นรา่งกายของแต่ละบคุคล 
2.3 เปา้หมายในการออกก าลงักายของแต่ละบุคคล 
2.4 กิจกรรมทางกายในชีวิตประจ าวนัของแต่ละบุคคล 
2.5 ระดบัสมรรถภาพทางกายของแต่ละบคุคล 
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3.เวลา (Time/Duration) หมายถึง การออกก าลังกายหรือการฝึกปฏิบัติแต่ละครัง้ 
ควรจะใชเ้วลามากนอ้ยหรือยาวนานแค่ไหน จากหลกัการในการออกก าลงักาย ระยะเวลาที่ใชใ้น 
การออกก าลงักายจะมีความแตกต่างกนัไปตามจุดมุ่งหมายของสขุภาพหรือสมรรถภาพทางกาย ที่
ต้องการในแต่ละด้านและขึน้อยู่กับความหนัก (Intensity) ที่ใช้ในการออกก าลังกาย ถ้าระดับ 
ความหนกัในการออกก าลงักายค่อนขา้งหนกัหรือหนักมากระยะเวลาที่ใชใ้นการออกก าลงักาย จะ
สัน้หรือใชเ้วลานอ้ย ถา้ความหนกัในการออกก าลงักายค่อนขา้งเบาหรือเบา ระยะเวลาที่ใชใ้น การ
ออกก าลงักายหรือการฝึกจะยาวนานมากขึน้เป็นตน้ อย่างไรก็ตามการออกก าลงักายเพื่อพัฒนา
ระบบไหลเวียนเลือดและระบบหายใจที่จะใหผ้ลดีควรกระท า 3-5 วนัต่อสปัดาห ์โดยใช ้ระยะเวลา
ในการออกก าลงักาย 20-60 นาทีต่อวนั 

4.รูปแบบ (Type) หมายถึง วิธีการ (Mode) หรือชนิด (Kind) ของกิจกรรมที่เลือก 
น ามาใชเ้ป็นเงื่อนไข (conditioned) ในการฝึกปฏิบติัหรือการออกก าลงักาย เพื่อใหบ้งัเกิดผล ตาม
เปา้หมายของสขุภาพหรือสมรรถภาพทางกายในแต่ละดา้นที่ตอ้งการ อาทิเช่น 

4.1 การออกก าลังกายหรือการสรา้งเสริมสมรรถภาพแบบแอโรบิก(Aerobic 
Fitness) มีรูปแบบวิธีการออกก าลังกายและความหนักเบาของกิจกรรมให้เลือกหลากหลาย 
รูปแบบ ไดแ้ก่ การเดิน การวิ่ง การขี่จกัรยาน การว่ายน า้ การเตน้แอโรบิก การกระโดดเชือก เป็น
ตน้ 

4.2 การออกก าลังกายประเภทสรา้งเสริมสมรรถภาพกล้ามเนื ้อ (Muscular 
Fitness) โดยเฉพาะด้านความแข็งแรงและอดทนของกล้ามเนื ้อ จะต้องอาศัยความต้านทาน 
(Resistance) มาเป็นองคป์ระกอบส าคัญในการฝึกการออกก าลังกายประเภทสรา้งเสริมความ
แข็งแรง กล้ามเนื ้อ ได้แก่ การฝึกด้วยน ้าหนัก (Weight Training) ยางยืด น ้าหนักตัว (Body 
Weight) เมดิซินบอล (Medicine Balls) และถงุทราย เป็นตน้ 
4.3 การออกก าลังกายประเภทสรา้งเสริมความยืดหยุ่นตัวของกลา้มเนือ้และขอ้ต่อ หรือการฝึก
ความอ่อนตวั (Flexibility) ไดแ้ก่ การยืดเหยียดกลา้มเนือ้ (Stretching Exercise) ซึ่งมีรูปแบบและ
วิธีการหลากหลายใหเ้ลือก ทัง้การยืดเหยียดกลา้มเนือ้และขอ้ต่อในรูปแบบหยุดนิ่ง คา้งไว ้(Static 
Stretch) และในรูปแบบเคลื่อนไหว (Dynamic Stretch) เช่นฤาษีดัดตน โยคะ การบริหารร่างกาย 
เป็นตน้ 

สรุปไดว้่า หลกัการ FITT เป็นกรอบแนวทางที่มีความยืดหยุ่นและสามารถปรบัใชไ้ดก้ับ
ทุกกลุ่มเป้าหมาย ไม่ว่าจะเป็นผู้เริ่มต้นหรือผู้มีประสบการณ์ โดยการออกแบบโปรแกรมที่
เหมาะสมตามหลกั FITT จะช่วยใหก้ารออกก าลงักายมีประสิทธิภาพ ปลอดภยั และสามารถบรรลุ
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เป้าหมายดา้นสุขภาพและสมรรถภาพทางกายไดอ้ย่างยั่งยืน โดยตอ้งก าหนด ความสม ่าเสมอ 
ความหนกั เวลา และ รูปแบบ ของการฝึกใหช้ดัเจน  

6. งานวิจัยทีเ่กี่ยวข้อง 
6.1 งานวิจัยในประเทศ 

สุภัทรชัย สุนทรวิภาต (2560) ได้ด าเนินการศึกษาเพื่อประเมินประสิทธิผลของ
โปรแกรมการออกก าลังกายแบบสถานีต่อการเสริมสรา้งความสามารถในการท างานของระบบ
หวัใจ, หลอดเลือด, และปอดในกลุ่มนกัเรียนหญิงระดบัชัน้ประถมศกึษาปีที่ 6 ที่โรงเรียนสาธิตแห่ง
มหาวิทยาลยัเกษตรศาสตร ์ศนูยว์ิจยัและพฒันาการศึกษา วตัถปุระสงคห์ลกัของการวิจยันีคื้อการ
ส ารวจผลกระทบของกิจกรรมทางกายรูปแบบดังกล่าวต่อสมรรถภาพด้านความทนทานของ
ร่างกาย กลุ่มตัวอย่างในการศึกษานี ้ประกอบด้วยนักเรียนหญิ งจ านวน 48 คนจากชั้น
ประถมศึกษาปีที่ 6 ซึ่งถูกคดัเลือกจากการทดสอบความอดทนของระบบไหลเวียนเลือดและระบบ
หายใจดว้ยการวิ่งระยะทาง 600 เมตร หลงัจากนัน้ นักเรียนถูกจัดแบ่งออกเป็นสองกลุ่ม กลุ่มละ 
24 คน ไดแ้ก่ กลุ่มควบคมุ ที่ยงัคงเขา้ร่วมกิจกรรมพลศึกษาตามตารางปกติ และ กลุ่มทดลอง ซึ่ง
เขา้ร่วมโปรแกรมการออกก าลังกายแบบสถานีที่ผู ้วิจัยได้ออกแบบและพัฒนาขึน้ โปรแกรมนี ้
ประกอบด้วยการฝึก 8 สถานีที่แตกต่างกัน เช่น การก้าวแยกชิด , การวิ่งข้ามรัว้, การวิ่งข้าม
บนัไดลิง, การสไลดเ์ทา้คู่ซา้ย-ขวา, การวิ่งสลบัฟันปลา, การวิ่งขึน้หน้า-ถอยหลงั, การวิ่งซิกแซก 
และการกา้วขึน้-ลงบนกล่องไม ้โดยทัง้สองกลุ่มไดท้ าการฝึกเป็นระยะเวลารวม 8 สปัดาห ์สปัดาห์
ละ 3 วัน (วันจันทร,์ วันพุธ, และวันศุกร)์ วันละ 60 นาที ก่อนเริ่มโปรแกรม ผูว้ิจัยไดน้ าเครื่องมือ
การฝึกไปให้ผู้เชี่ยวชาญ 5 ท่านท าการตรวจสอบและรับรองคุณภาพ  ภายหลังการฝึกครบ 8 
สัปดาห์ นักเรียนในทุกกลุ่มได้รบัการทดสอบวิ่ง 600 เมตรซ า้อีกครัง้ เพื่อเก็บขอ้มูลส าหรบัการ
วิเคราะห ์ผูว้ิจยัไดใ้ชก้ารวิเคราะหท์างสถิติเพื่อหาค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน รวมถึงการ
ทดสอบค่าทีแบบ Dependent t-test เพื่อเปรียบเทียบผลลัพธ์ภายในกลุ่มก่อนและหลังการฝึก 
และการทดสอบค่าทีแบบ Independent t-test เพื่อเปรียบเทียบผลลพัธ์ระหว่างกลุ่มทดลองและ
กลุ่มควบคมุหลงัการฝึก ผลการวิจยัที่ไดแ้สดงใหเ้ห็นว่า ความอดทนของระบบไหลเวียนเลือดและ
ระบบหายใจในกลุ่มทดลองมีการพัฒนาขึน้อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ (ที่ระดับ .05) หลังจาก
สิน้สดุโปรแกรมการฝึก 8 สปัดาห ์โดยพบว่าเวลาที่ใชใ้นการวิ่ง 600 เมตรของกลุ่มทดลองนัน้ดีขึน้
อย่างชดัเจนเมื่อเทียบกับผลการทดสอบก่อนการฝึก ส าหรบักลุ่มควบคมุนัน้ ไม่พบความแตกต่าง
อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติในดา้นความอดทนของระบบดังกล่าว นอกจากนี ้เมื่อเปรียบเทียบผล
หลงัการฝึกระหว่างสองกลุ่ม พบว่า กลุ่มทดลองมีสมรรถภาพดา้นความอดทนของระบบไหลเวียน
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เลือดและระบบหายใจที่ดีกว่ากลุม่ควบคมุอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ (ที่ระดบั .05) จึงสามารถสรุป
ไดว้่า โปรแกรมการออกก าลังกายแบบสถานีมีบทบาทส าคัญและเป็นประโยชนต่์อการพัฒนา
ความอดทนของระบบไหลเวียนเลือดและระบบหายใจในนกัเรียนหญิงชัน้ประถมศึกษาปีที่ 6 ของ
โรงเรียนสาธิตแห่งมหาวิทยาลยัเกษตรศาสตร ์ศนูยว์ิจยัและพฒันาการศกึษา 

ระพี ค าชู (2561) ไดท้ าการวิจยัเพื่อศึกษาและเปรียบเทียบผลกระทบของ โปรแกรม
การออกก าลงักายของกองทพัอากาศแคนาดา ที่มีต่อสมรรถภาพทางกายเพื่อสขุภาพของนกัเรียน
โรงเรียนสตรีอ่างทอง วตัถุประสงคข์องการศึกษาคือการประเมินการเปลี่ยนแปลงของสมรรถภาพ
ทางกายทั้งก่อนเริ่มโปรแกรม และหลังการฝึกในสัปดาห์ที่  4 , 6 และ 8 ส าหรับนักเรียนชั้น
มัธยมศึกษาปีที่  1 ในปีการศึกษา 2560 การศึกษานี ้ใช้กลุ่มตัวอย่างเป็นนักเรียนหญิงชั้น
มธัยมศึกษาปีที่ 1 ของโรงเรียนสตรีอ่างทอง จ านวน 80 คน ซึ่งไดเ้ขา้รว่มการทดลอง ผลการวิจยัที่
ส  าคัญมีดังนี ้: การเปลี่ยนแปลงภายในกลุ่มทดลอง : เมื่อเปรียบเทียบผลก่อนการฝึกกบัหลงัการ
ฝึกในสปัดาหท์ี่ 4 คะแนนเฉลี่ยสมรรถภาพทางกายของนกัเรียนกลุ่มทดลองไม่แตกต่างกนัอย่างมี
นยัส าคญัทางสถิติในทุกรายการ ส าหรบัผลการเปรียบเทียบระหว่างก่อนการฝึกกับหลงัการฝึกใน
สปัดาหท์ี่ 6 และ 8 พบว่า ความสามารถในการนั่งงอตัวไปข้างหน้าแสดงความแตกต่างอย่างมี
นัยส าคัญ อย่างไรก็ตาม ในรายการ ดันพืน้ 30 วินาที , ลุก-นั่ง 60 วินาที และวิ่งออ้มหลัก ไม่พบ
ความแตกต่างอย่างมีนยัส าคญั ทัง้ในสปัดาหท์ี่ 6 และ 8 ส่วน เปอรเ์ซ็นตไ์ขมนัที่สะสมในร่างกาย 
นัน้ ไม่พบความแตกต่างอย่างมีนัยส าคญัทางสถิติเมื่อเปรียบเทียบผลก่อนการฝึกกบัหลงัการฝึก
ในสัปดาห์ที่ 4, 6 และ 8 การเปรียบเทียบระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม : เมื่อพิจารณา
คะแนนเฉลี่ยสมรรถภาพทางกายระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม ตั้งแต่ก่อนการฝึกจนถึง
สปัดาหท์ี่ 8 พบว่า : หลงัการฝึกในสปัดาหท์ี่ 6 ความสามารถในการลกุ-นั่ง 60 วินาที, การนั่งงอตวั
ไปขา้งหนา้ และการวิ่งระยะไกล ของกลุม่ทดลอง แตกต่างจากกลุ่มควบคมุอย่างมีนยัส าคญั หลงั
การฝึกในสปัดาหท์ี่ 8 พบว่าเฉพาะ การนั่งงอตัวไปขา้งหนา้และการวิ่งระยะไกล เท่านัน้ที่ แสดง
ความแตกต่างอย่างมีนยัส าคญั ระหว่างกลุ่มทดลองกับกลุ่มควบคมุ กล่าวโดยสรุป ผลการศึกษา 
ชีใ้ห้เห็นว่า โปรแกรมการออกก าลังกายของกองทัพอากาศแคนาดาสามารถส่งผลดีต่อบาง
องคป์ระกอบของสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของนักเรียน โดยเฉพาะดา้นความยืดหยุ่นและ
ความอดทนของระบบไหลเวียนเลือดและระบบหายใจ ในช่วงหลงัของการฝึก อย่างไรก็ตาม ยงัคง
มีบางด้านที่อาจไม่แสดงการเปลี่ยนแปลงอย่างมีนัยส าคัญเมื่อเทียบกับกลุ่มควบคุมหรือเมื่อ
ประเมินในช่วงแรกของการฝึก. 
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อภิสิทธิ์ กาญสอาด (2562) ไดท้ าการศึกษาผลการฝึกดว้ยโปรแกรมการกระโดดที่มี
ผลต่อพลังกล้ามเนือ้ขา ของนักเรียนชั้นประถมศึกษาปีที่ 3 การศึกษาครัง้นีม้ีวัตถุประสงคเ์พื่อ
วิเคราะหผ์ลกระทบของโปรแกรมการกระโดดที่พฒันาขึน้ต่อ พลงักลา้มเนือ้ขา ในกลุ่มนกัเรียนชัน้
ประถมศึกษาปีที่ 3 โดยมีเป้าหมายในการท าความเขา้ใจว่าการฝึกรูปแบบนีส้ามารถเพิ่มศกัยภาพ
ของกลา้มเนือ้ส่วนล่างไดห้รือไม่ กลุ่มตัวอย่างที่ใชใ้นการวิจัยคือ นักเรียนชัน้ประถมศึกษาปีที่ 3 
โรงเรียนสาธิตบางนา จ านวน 20 คน ซึ่งถูกคัดเลือกมาด้วยวิธีการแบบเจาะจง (Purposive 
Sampling) โดยพิจารณาจากผลการทดสอบยืนกระโดดไกลที่ไดค้ะแนนต ่า เพื่อใหม้ั่นใจว่ากลุ่มที่
น ามาฝึกเป็นผู้ที่มีความจ าเป็นในการพัฒนาพลังกล้ามเนื ้อขา เครื่องมือที่ ใช้ในการวิจัย
ประกอบดว้ย: (1) โปรแกรมการฝึกการกระโดดที่ผูว้ิจยัสรา้งขึน้ และ (2) แบบทดสอบยืนกระโดด
ไกล (ตามมาตรฐานของกรมพลศึกษา ปี 2555) ส าหรบัการวิเคราะหข์อ้มลู ผูว้ิจยัไดด้  าเนินการใน
หลายขัน้ตอน ไดแ้ก่ : ค านวณค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของพลงักลา้มเนือ้ขาที่วัดได้
จากการทดสอบยืนกระโดดไกล ในช่วงเวลาก่อนการฝึก, หลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 4 และหลงัการฝึก
สปัดาหท์ี่ 8 เปรียบเทียบผลการทดสอบพลงักลา้มเนือ้ระหว่างก่อนการฝึกและหลงัการฝึกสปัดาห์
ที่ 8 โดยใช้การทดสอบค่า t-test dependent วิเคราะห์ความแตกต่างของผลการทดสอบพลัง
กล้ามเนื ้อระหว่างก่อนการฝึก , หลังการฝึกสัปดาห์ที่  4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่  8 ด้วยการ
ทดสอบค่าความแปรปรวนแบบทางเดียวชนิดวัดซ า้ (One-way Repeated Measures ANOVA) 
และหากพบความแตกต่างอย่างมีนัยส าคัญ จะท าการทดสอบความแตกต่างรายคู่ดว้ยวิธี  LSD 
(Least Significant Difference) ผลการวิจัยที่ ส  าคัญมีดังนี ้:การเปลี่ ยนแปลงค่าเฉลี่ยพลัง
กล้ามเนื ้อ : ก่อนการฝึก : 100.20 (ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 1.765) หลังการฝึกสัปดาห์ที่  4: 
100.30 (ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 1.689) หลังการฝึกสัปดาห์ที่  8: 104.45 (ส่วนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน 5.316) แสดงใหเ้ห็นว่าพลงักลา้มเนือ้มีแนวโนม้เพิ่มขึน้อย่างชดัเจนหลงัสปัดาหท์ี่ 8 
การเปรียบเทียบก่อนการฝึกและหลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 8 : ผลการทดสอบพบว่า พลงักลา้มเนือ้ของ
นักเรียนมีความแตกต่างอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 เมื่อเปรียบเทียบระหว่างช่วงก่อน
การฝึกกับหลังการฝึกในสัปดาห์ที่ 8 การวิเคราะห์ความแปรปรวนตลอดช่วงการฝึก : จากการ
ทดสอบความแปรปรวนแบบทางเดียวชนิดวัดซ า้ พบว่า พลังกล้ามเนื ้อของนักเรียนมีความ
แตกต่างอย่างมีนยัส าคัญทางสถิติที่ระดบั .05 ตลอดช่วงเวลาการฝึก (ก่อนการฝึก , หลงัสปัดาหท์ี่ 
4, หลงัสปัดาหท์ี่ 8) เมื่อท าการทดสอบความแตกต่างรายคู่ดว้ยวิธี LSD พบว่า พลงักลา้มเนือ้หลงั
การฝึกสปัดาหท์ี่ 8 มีความแตกต่างอย่างมีนัยส าคัญ ทัง้จากก่อนการฝึกและจากผลหลงัการฝึก
สปัดาหท์ี่ 4 ที่ระดับ .05 โดยสรุป การศึกษาครัง้นีย้ืนยันว่า โปรแกรมการกระโดดมีประสิทธิผลใน
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การพัฒนาพลังกล้ามเนื ้อขาของนักเรียนชั้นประถมศึกษาปีที่  3 อย่างมีนัยส าคัญ โดยเฉพาะ
หลงัจากเขา้รบัการฝึกเป็นระยะเวลา 8 สปัดาห ์ซึ่งแสดงใหเ้ห็นถึงศักยภาพของโปรแกรมดงักล่าว
ในการสง่เสรมิสมรรถภาพทางกายพืน้ฐานในเด็กเล็ก 

สนุิษา คชายุทธ (2562) ไดท้ าการศึกษาผลของการฝึกโปรแกรมแบบสถานีและการ
ฝึกแบบหนกัสลบัเบา ที่มีต่อความอดทนระบบไหลเวียนโลหิตของนกักีฬาฟุตซอล โรงเรียนวดัราช
บพิธ จุดประสงคห์ลกัของการศึกษาคือการท าความเขา้ใจว่าการฝึกแต่ละรูปแบบส่งผลต่อความ
อดทนของระบบไหลเวียนโลหิตอย่างไร ในการวิจัยนี ้กลุ่มตัวอย่างคือนักกีฬาฟุตซอลจ านวน 45 
คน ซึ่งถูกคัดเลือกมาดว้ยวิธีการแบบเจาะจง (Purposive Sampling) และแบ่งออกเป็น 3 กลุ่ม 
กลุ่มละ 15 คน ไดแ้ก่ : กลุ่มทดลองที่ 1: ฝึกดว้ยโปรแกรมแบบสถานี  กลุ่มทดลองที่ 2 : ฝึกดว้ย
โปรแกรมแบบหนกัสลบัเบา กลุ่มควบคมุ : ฝึกดว้ยโปรแกรมการฝึกตามปกติ เครื่องมือที่ใชใ้นการ
เก็บขอ้มลูประกอบดว้ย 4 ชนิด : 1) โปรแกรมฝึกแบบสถานีที่ออกแบบมาโดยเฉพาะ 2) โปรแกรม
ฝึกแบบหนักสลับเบาที่สร้างขึ ้น  3) แบบทดสอบความอดทนแบบใช้ออกซิ เจน (Aerobic 
Endurance Test) และ 4) แบบทดสอบความอดทนแบบไม่ใชอ้อกซิเจน (Anaerobic Endurance 
Test) ซึ่งครอบคลุมด้านพลังงานไรอ้อกซิเจน , สมรรถภาพไรอ้อกซิเจน และดัชนีความล้า การ
วิเคราะหข์อ้มลูใชส้ถิติพืน้ฐานอย่างค่าเฉลี่ยและสว่นเบี่ยงเบนมาตรฐาน รวมถึงการวิเคราะหค์วาม
แปรปรวนทางเดียว (One-way ANOVA) และการวิเคราะหค์วามแปรปรวนแบบทางเดียวชนิดวัด
ซ า้ (One-way Repeated Measures ANOVA) ผลการวิจัยที่ส  าคัญมีดังนี ้ : การพัฒนาความ
อดทนแบบใชอ้อกซิเจนภายในกลุม่ : พบว่าทัง้กลุ่มทดลองที่ 1 (โปรแกรมแบบสถานี) กลุ่มทดลอง
ที่ 2 (โปรแกรมแบบหนกัสลบัเบา) และกลุม่ควบคมุ ต่างแสดงใหเ้ห็นถึง ความสามารถที่ ดีขึน้อย่าง
มีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 ในดา้นความอดทนแบบใชอ้อกซิเจนภายหลงัการฝึก เมื่อเทียบกบั
ก่อนการฝึก การพฒันาความอดทนแบบไม่ใชอ้อกซิเจนภายในกลุ่ม : ส  าหรบัความอดทนแบบไม่
ใชอ้อกซิเจนนัน้ พบว่า กลุ่มทดลองที่ 1 และกลุ่มทดลองที่ 2 มีผลการฝึกที่ดีขึน้อย่างมีนัยส าคัญ
ทางสถิติที่ระดบั .05 เมื่อเปรียบเทียบหลงัการฝึกกบัก่อนการฝึก การเปรียบเทียบความอดทนแบบ
ใชอ้อกซิเจนระหว่างกลุ่ม : ผลการวิเคราะหแ์สดงใหเ้ห็นว่า กลุ่มทดลองที่ 1 และกลุม่ทดลองที่ 2 มี
ความอดทนแบบใช้ออกซิเจนที่ดีกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ร ะดับ .05 การ
เปรียบเทียบความอดทนแบบไม่ใช้ออกซิเจนระหว่างกลุ่ม  : เช่นเดียวกับความอดทนแบบใช้
ออกซิเจน กลุ่มทดลองที่ 1 และกลุ่มทดลองที่ 2 มีความอดทนแบบไม่ใชอ้อกซิเจนที่ดีกว่ากลุ่ม
ควบคมุอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 โดยสรุป การศกึษาครัง้นีแ้สดงใหเ้ห็นอย่างชดัเจนว่า
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ทัง้โปรแกรมการฝึกแบบสถานีและโปรแกรมการฝึกแบบหนักสลบัเบาต่างก็มีประสิทธิภาพสูงใน
การเสรมิสรา้งความสามารถดา้นความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตในนกักีฬาฟุตซอล 

รฐัพล มากพูน (2563) ไดท้ าการศึกษาผลการจัดการเรียนรูพ้ลศึกษาดว้ยกิจกรรม
การละเล่นพืน้บา้นของไทยที่มีต่อสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของนกัเรียนประถมศึกษาปีที่ 5 
โรงเรียนวัดแคนอก เป็นการวิจัยเชิงกึ่งทดลอง (Quasi - Experimental Research) การวิจัยครัง้นี ้
มุ่งเนน้ที่จะศึกษาการเปลี่ยนแปลงของสมรรถภาพทางกายของนักเรียน และเปรียบเทียบผลลพัธ์
ระหว่างกลุ่มที่ เข้าร่วมกิจกรรมการละเล่นพื ้นบ้านกับกลุ่มควบคุม  กลุ่มตัวอย่างในการศึกษา
ประกอบดว้ยนกัเรียนชัน้ประถมศึกษาปีที่ 5 จากโรงเรียนวดัแคนอก จ านวนทัง้หมด 40 คน ซึ่งถูก
แบ่งออกเป็น กลุ่มทดลอง และ กลุ่มควบคุม เครื่องมือส าคัญที่ใช้ในการวิจัยคือ แผนการจัด
ประสบการณโ์ดยใชก้ิจกรรมการละเลน่พืน้บา้นของไทย ซึ่งประกอบดว้ยกิจกรรม 12 อย่างที่จดัขึน้
ตลอดระยะเวลา 6 สัปดาห์ การวิเคราะห์ข้อมูลใช้สถิติพื ้นฐานอย่างค่าเฉลี่ย ( xˉ) และส่วน
เบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) รวมถึงการทดสอบค่า t-test Dependent เพื่อเปรียบเทียบผลลัพธ์
ผลการวิจัยที่ไดแ้สดงใหเ้ห็นดังนี ้ : การเปลี่ยนแปลงภายในกลุ่ม : เมื่อเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของ
สมรรถภาพทางกายทัง้ 5 ดา้น ทัง้ในกลุม่ทดลองและกลุม่ควบคมุ ระหว่างช่วงก่อนการฝึกและหลงั
การฝึกในสัปดาห์ที่  6 พบว่า มีความแตกต่างอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ ระดับ 0.05  การ
เปรียบเทียบระหว่างกลุม่: หลงัจากการฝึกครบ 6 สปัดาห ์เมื่อเปรียบเทียบสมรรถภาพทางกายเพื่อ
สขุภาพทัง้ 5 ดา้น ระหว่างกลุม่ทดลองและกลุ่มควบคมุ พบว่าในรายการ ลกุนั่ ง 1 นาที และยืนยก
เข่า 3 นาที มีความแตกต่างกนัอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 โดยสรุป ผลการศึกษาผล
การจดัการเรียนรูพ้ลศึกษาดว้ยกิจกรรมการละเลน่พืน้บา้นของไทยที่มีต่อสมรรถภาพทางกายเพื่อ
สุขภาพของนักเรียนประถมศึกษาปีที่ 5 โรงเรียนวัดแคนอก ชีใ้ห้เห็นว่าการบูรณาการกิจกรรม
การละเล่นพืน้บา้นของไทยในการเรียนรูพ้ลศกึษาสามารถส่งเสริมสมรรถภาพทางกายเพื่อสขุภาพ
ของนักเรียนได้ โดยเฉพาะในด้านความแข็งแรงของกล้ามเนื ้อหน้าท้องและความอดทนของ
กล้ามเนื ้อขา ซึ่งแสดงให้เห็นถึงศักยภาพของการละเล่นพื ้นบ้านในการเป็นเครื่องมือส่งเสริม
สขุภาพที่ดีส  าหรบัเด็กนกัเรียน. 

บุตรดี เนียมเกาะเพ็ชร (2563) ไดท้ าการศึกษาผลของการใชโ้ปรแกรมฝึกแบบหนัก
สลบัเบาที่มีต่อสมรรถภาพ แอนแอโรบิกของนกักีฬาฟุตบอลหญิง วตัถุประสงคห์ลกัของการวิจัย
คือการเปรียบเทียบสมรรถภาพแอนแอโรบิกทัง้ก่อนและหลงัการทดลอง รวมถึงการเปรียบเทียบ
ระหว่างกลุ่มทดลองกับกลุ่มควบคุมประชากรที่ใช้ในการศึกษาคือนักกีฬาฟุตบอลหญิงจาก
มหาวิทยาลยัการกีฬาแห่งชาติ วิทยาเขตสโุขทัย จ านวน 20 คน นักกีฬาทัง้หมดไดร้บัการทดสอบ
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เพื่อหาค่าความสามารถสูงสุดทางแอนแอโรบิก (Anaerobic Capacity) และถูกแบ่งออกเป็น 2 
กลุ่ม กลุ่มละ 10 คน ดว้ยวิธีการสุ่มแบบก าหนดกลุ่ม (Randomized Assignment) โดยแบ่งเป็น 
กลุ่มควบคุม ที่ฝึกฟุตบอลตามปกติ และ กลุ่มทดลอง ที่ฝึกดว้ยโปรแกรมแบบหนกัสลบัเบาควบคู่
กับการฝึกฟุตบอลตามปกติ สปัดาหล์ะ 2 ครัง้ เป็นระยะเวลารวม 8 สปัดาห ์การวัดสมรรถภาพ
แอนแอโรบิกใช ้Running-based Anaerobic Sprint Test (RAST Test) ซึ่งท าการทดสอบทัง้ก่อน
เริ่มการทดลองและหลงัสิน้สดุสปัดาหท์ี่ 8 ขอ้มูลที่ไดน้ ามาวิเคราะหท์างสถิติเพื่อหาค่าเฉลี่ยและ
ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน รวมถึงการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยระหว่างกลุ่มดว้ย t-Test Independent 
และเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยก่อนและหลังการทดลองภายในกลุ่มดว้ย Paired-Sample t-Test โดย
ก าหนดนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ผลการวิจัยที่คน้พบมีดังนี:้ การเปลี่ยนแปลงสมรรถภาพ
แอนแอโรบิกภายในกลุ่มทดลอง : เมื่อเปรียบเทียบผลหลังการฝึกกับก่อนการฝึกในกลุ่มทดลอง 
พบว่า ค่าเฉลี่ยหลงัการทดลองของพลงัแบบแอนแอโรบิก (424.00 วตัต)์, ความสามารถสงูสดุทาง
แอนแอโรบิก (347.50 วัตต)์ และ ดัชนีความลา้ (4.14 วัตต/์วินาที) สูงกว่าก่อนการทดลอง (พลัง
แบบแอนแอโรบิก 285.80 วตัต์ ความสามารถสงูสดุทางแอนแอโรบิก 233.30 วตัต์, ดชันีความลา้ 
2.65 วตัต/์วินาที) อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 การเปรียบเทียบสมรรถภาพแอนแอโรบิ
กระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม : ผลการเปรียบเทียบแสดงให้เห็นว่า ค่าเฉลี่ยหลังการ
ทดลองของกลุ่มทดลอง ในดา้น พลงัแบบแอนแอโรบิก (424.00 วัตต)์ , ความสามารถสูงสุดทาง
แอนแอโรบิก (347.50 วัตต)์ และ ดชันีความลา้ (4.14 วตัต/์วินาที) สูงกว่ากลุ่มควบคมุ (พลงัแบบ
แอนแอโรบิก 340.60 วตัต,์ ความสามารถสงูสดุทางแอนแอโรบิก 273.50 วตัต,์ ดชันีความลา้ 3.05 
วตัต/์วินาที) อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 สรุปไดว้่า การศึกษาครัง้นีย้ืนยันว่า โปรแกรม
การฝึกแบบหนักสลับเบามีประสิทธิผลอย่างชัดเจนในการพัฒนาสมรรถภาพแอนแอโรบิกใน
นกักีฬาฟุตบอลหญิง ทัง้ในดา้นพลงังานสงูสดุและความทนทานต่อความลา้ ซึ่งส่งผลโดยตรงต่อ
ประสิทธิภาพในการเลน่กีฬาฟตุบอล 

 
6.2 งานวิจัยในต่างประเทศ 

สีเจี๋ย และคนอ่ืน ๆ (Sijie T, Hainai Y, Fengying Y, และ Jianxiong W, 2012) ได้
ท าการศึกษาผลของการ ฝึกแบบหนกัสลบัเบาเปรียบเทียบกบัการฝึกแบบต่อเนื่องของวยัรุน่หญิงที่
มีภาวะน า้หนักเกิน จ านวน 60 คน ทัง้ 2 กลุ่มฝึก 5 ครัง้ต่อสปัดาห ์ทัง้หมด 12 สปัดาห ์โดยกลุ่ม
ของการฝึกแบบหนัก สลบัเบา ระดับความหนักรอ้ยละ 85 ของความสามารถในการใชอ้อกซิเจน
สูงสุด สลับกับเบาที่  ระดับความหนัก รอ้ยละ 50 ของความสามารถในการใช้ออกซิเจนสูงสุด 
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เปรียบเทียบกับการฝึก แบบต่อเนื่องที่ระดับความหนักรอ้ยละ 50 ของความสามารถในการใช้
ออกซิเจนสูงสุด ผลการวิจัย พบว่า องค์ประกอบของร่างกายระบบการไหลเวียนเลือด และ
ความสามารถในการใชอ้อกซิเจน สงูสดุของกลุม่ฝึกแบบหนกัสลบัเบาดีกว่ากลุม่ที่ฝึกแบบต่อเนื่อง 

เวกา้ วิซิอานา และโคคกา (Mayorga-Vega Viciana และ A. Cocca, 2013) ไดว้ิจยั
เรื่อง ผลของโปรแกรมการฝึก แบบวงจรและการคงสภาพที่มีต่อความอดทนของกลา้มเนือ้ ความ
อดทนของระบบไหลเวียนเลือด และระบบหายใจของนักเรียน ฝึกเป็นเวลา 8 สปัดาห ์ๆ ละ 4 วัน 
หลังจากการฝึกตามโปรแกรม ความอดทนของกลา้มเนือ้ ความอดทนของระบบไหลเวียนเลือด
และระบบหายใจเพิ่มขึน้อย่างมี นัยส าคัญในกลุ่มทดลอง (<0.01) ตามวัตถุประสงคท์ี่ตั้งไว ้ใน
กลุ่มควบคมุก่อนและหลงัการฝึก ตามโปรแกรมไม่แตกต่างกนั ผลการวิจยัพบว่า โปรแกรมการฝึก
แบบวงจรและการคงสภาพที่มี ต่อความอดทนของกลา้มเนือ้ ความอดทนของระบบไหลเวียนเลือด
และระบบหายใจของนักเรียน ช่วยใหค้รูผูส้อนวิชาพลศึกษาออกแบบโปรแกรมเพื่อใชใ้นการฝึก
นกัเรียนต่อไป 

เปาลี (Antonio paoli, 2013)  ไดศ้ึกษาผลของการฝึกแบบวงจร เขม้ขน้สงู ซึ่งปัจจัย
เสี่ยงโรคหัวใจหลอดเลือดในอาสาสมัครวัยกลางคนที่มีน ้าหนักเกิน และเพื่อ เปรียบเทียบ
ผลกระทบของการฝึกแบบวงจรดั้งเดิมการฝึกแบบวงจรที่มีความเข้มข้นต ่า วิธีการที่ ใช้ ใน
การศึกษามีผูเ้ขา้ร่วมจ านวน 18 คน อายุ 61 ปี ซึ่งกลุ่มออกก าลงักายทัง้ 3 กลุ่มนีต้อ้ง ออกก าลงั
กาย 3 ครัง้/สัปดาห ์ผลสรุปไดว้่า การฝึกแบบวงจรที่มีความเขม้ขน้สูงมีประสิทธิภาพ มากขึน้ใน
การพฒันาเรื่องของความดนัโลหิต 

คิม (Sun Mi Kim, 2016) ท าการศึกษาการฝึกแบบสถานีส าหรับผู้ป่วยที่ เป็นโรค
หลอดเลือด ในสมองเฉียบพลนั โดยผูป่้วยโรคหลอดเลือดในสมอง จ านวน 20 คน ผูป่้วยไดถู้กลุ่ม
เป็นกลุ่ม ควบคุม 10 คน และกลุ่มทดลอง 10 คน กลุ่มทดลองไดม้ีการสรา้งโปรแกรมการฝึกแบบ
สถานี ที่มุ่งเน้นการเคลื่อนไหวกิจกรรมทางกายและออกก าลงักายดว้ยการเดิน ใชร้ะยะเวลา 90 
นาที 5 วนัต่อสปัดาห ์เป็นเวลา 4 สปัดาห ์ส่วนกลุ่มควบคมุไดร้บัการท ากายภาพบ าบดัการรกัษา
ทาง ระบบประสาท 60 นาที 5 วนัต่อสปัดาห ์เป็นเวลา 4 สปัดาห ์หลงัจากการฝึกตามโปรแกรม 4 
สปัดาห ์ในกลุ่มควบคมุและกลุ่มทดลอง หลงัจากการฝึกตามโปรแกรมไม่แตกต่างกนั ผลการวิจัย
พบว่า โปรแกรมการฝึกแบบทั้ง 2 แบบ หลังจากผ่านไป 4 สัปดาห์มีการเปลี่ยนแปลง ไดอ้ย่าง
ชัดเจน แต่ไม่มีความแตกต่างกันเนื่องจากช่วงระยะเวลา 4 สปัดาห ์จึงจะตอ้งมีการ ปรบัเปลี่ยน
ช่วงระยะเวลาการฝึก และขนาดของกลุ่มตัวอย่างทัง้ 2 กลุ่ม มีขนาดเล็ก ดังนัน้ วิธีการเลือกการ
รกัษาส าหรบัผูป่้วยในโรคหลอดเลือดในสมอง สามารถเลือกการฝึกและพฒันา ฟ้ืนฟูใหก้ลบัมาอยู่
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สภาวะปกติ โดยการฝึกสถานีเป็นแนวทางในการลดค่าใชจ้่ายและมี ประสิทธิภาพในการรกัษา
ผูป่้วยไดเ้ป็นอย่างดี 

เฉา (Meng Cao, 2019) ไดท้ าการศึกษาการเสริมสรา้งสมรรถภาพหวัใจและหลอด
เลือดที่สามารถน าไปสู่ประโยชนต่์อสุขภาพที่ส  าคัญ อย่างไรก็ตาม ผลการเปรียบเทียบระหว่าง 
การฝึกแบบหนักสลับเบา (HIIT) และการฝึกแบบต่อเนื่องระดับปานกลาง (MICT) ที่มี ต่อ 
สมรรถภาพหัวใจและหลอดเลือดในกลุ่มเด็กและวัยรุ่นยังคงมีความไม่สอดคล้องกันและไม่
สามารถสรุปผลไดอ้ย่างชดัเจน โดยวัตถุประสงคข์องการศึกษาครัง้นี ้คือเพื่อท าการเปรียบเทียบ
ผลของการฝึกแบบหนักสลบัเบา (HIIT) และการฝึกแบบต่อเนื่องระดับปานกลาง (MICT) ที่มีต่อ 
การเสรมิสรา้งสมรรถภาพหวัใจและหลอดเลือดในเด็กและวยัรุ่น โดยมีผูเ้ขา้ร่วมศกึษาเป็นนกัเรียน
อายุ 6 – 17 ปี ทัง้หมด 563 คน แบ่งเป็นการศึกษา 17 รายการ ผลการวิจยัพบว่าการฝึกแบบหนัก
สลบัเบา (HIIT) มีสว่นช่วยในการพฒันาสมรรถภาพหวัใจและหลอดเลือดในเด็กและวยัรุน่ไดดี้กว่า
การฝึกแบบต่อเนื่องระดบัปานกลาง (MICT)  

เจนกินส ์(Madison Jenkins, 2019)  ไดท้ าการศึกษาการออกก าลงักายยามว่างดว้ย
การเดินขึน้บนัไดเพื่อพัฒนาระบบหัวใจและหลอดเลือด และตรวจสอบผลของการออกก าลงักาย
ดว้ยการเดินขึน้บนัไดต่อการดูดซึมออกซิเจนสูงสุด (VO2MAX) โดยทดลองในอาสาสมัครช่วงวัย 
16-18 ปี ที่ไดร้บัการสุ่มใหท้ าการฝึก 3 ครัง้ต่อวัน ครัง้ละ 60 ขั้น สลับกับการพักฟ้ืน 1-4 ชั่วโมง 
เฉลี่ย 3 วัน/สปัดาหเ์ป็นเวลา 6 สปัดาห ์เปรียบเทียบกับกลุ่มควบคุมที่ไม่ผ่านการฝึกฝน (n = 12 
คน) พบว่าผูท้ีไดร้บัออกซิเจนสูงสุดหลงัจากการทดลอง (<0.001) บ่งชีว้่าการออกก าลังกายยาม
ว่างดว้ยการเดินขึน้บนัได มีประสิทธิภาพในการพฒันาสมรรถภาพหวัใจและหลอดเลือด แมว้่าจะ
เพิ่มขึน้เพียงเล็กนอ้ยก็ตาม 

เพอร์กิน (Oliver J. Perkin, 2019) ได้ท าการศึกษาออกก าลังกายยามว่างเพื่ อ
พฒันาการท างานของกลา้มเนือ้ในผูส้งูอายทุี่มีสขุภาพดี ดเูหมือนว่าการสญูเสียมวลกลา้มเนือ้และ
ความแข็งแรงจะได้รบัการยอมรบัว่าเป็นส่วนหนึ่งของกระบวนการชราภาพ แม้จะน าไปสู่การ
สูญเสียความเป็นอิสระในที่สุด การออกก าลงักายแบบใชแ้รงตา้นถือเป็นการป้องกันเบือ้งตน้ต่อ
การสูญเสียการท างานของกลา้มเนือ้ในวัยสูงอายุ แต่โดยทั่วไปแลว้ ตอ้งการเขา้ถึงอุปกรณ์ออก
ก าลงักายบ่อยครัง้ในสภาพแวดลอ้มยิมบวก เป็นการศกึษาน าร่องที่มุ่งศึกษาผลของการออกก าลงั
กายที่บา้นโดยไม่ไดร้บัการดูแลเป็นเวลา 28 วนั ต่อดชันีความแข็งแรงของขาและขนาดกลา้มเนือ้
ในผูสู้งอายุที่มีสุขภาพดี ผูเ้ขา้ร่วม 20 คนไดร้บัการสุ่มใหร้กัษาระดับการออกก าลงักายตามนิสยั 
(กลุ่มควบคุม; n 10; อายุ 74 (5) ปี; น า้หนักตัว 26.3 (3.5) กก./ตร.ม.) หรือท า "อาหารว่างออก
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ก าลังกาย" วันละสองครั้ง (ES; n 10; อายุ 70 ปี; มวลกาย 25.0 (3.4) กก. / ม. 2) ทั้งสองกลุ่ม
บริโภคโยเกิรต์ 150 กรมัในมือ้อาหารมือ้เชา้ตลอดระยะเวลาของการแทรกแซง คะแนนซิท -ทู-
สแตนดห์กสิบวินาทีดีขึน้ 31% ใน ES โดยไม่มีการเปลี่ยนแปลงในการควบคุม (p < 0.01) มีการ
สงัเกตขนาดผลกระทบขนาดใหญ่ส าหรบัความแตกต่างในคะแนนการเปลี่ยนแปลงระหว่างกลุ่ม
ส าหรบัก าลังกดขาสูงสุดที่สอดแทรก (6% เพิ่มขึน้ใน ES) และพืน้ที่หน้าตัดของกลา้มเนือ้ตน้ขา 
(2% เพิ่มขึน้ใน ES) +e ขอ้มูลน าร่องในปัจจุบนัแนะน าว่าการรบัประทานอาหารว่างเพื่อการออก
ก าลงักายอาจเป็นกลยุทธ์ที่มีแนวโนม้ดีในการปรบัปรุงการท างานและขนาดของกลา้มเนือ้ขาใน
ผู้สูงอายุ และต้องมีการตรวจสอบเพิ่มเติมเก่ียวกับกลยุทธ์การออกก าลังกายที่ไม่มีต้นทุนซึ่ง
อนญุาตใหม้ีการฝึกความถ่ีสงู 

หยิน  (Mingyue Yin, 2024)ได้ท าการออกก าลังกายว่างที่ เป็นทางเลือกที่ มี
ประสิทธิภาพดา้นเวลาแทนการฝึกต่อเนื่องที่มีความเขม้ขน้ปานกลางเพื่อปรบัปรุงสมรรถภาพของ
ระบบหวัใจและหลอดเลือดแต่ไม่ถึงขัน้เผาผลาญไขมนัสงูสดุในผูใ้หญ่ที่ไม่ไดอ้อกก าลงักายศึกษา
การออกก าลงักาย การศึกษาครัง้นีม้ีวัตถุประสงค ์1) เพื่อพิจารณาว่าการออกก าลงักายยามว่าง 
(exercise snacks) โดยการขึน้บันไดเปรียบเทียบกับการออกก าลงักายแบบต่อเนื่องความหนัก
ปานกลาง (MICT) ส่งผลต่อการเพิ่มสมรรถภาพทางเดินหายใจและหัวใจ (CRF) อย่างไร 2) เพื่อ
ส ารวจว่า ES สามารถเพิ่มอัตราการออกซิเดชันของไขมันสูงสุด (MFO) ในผูใ้หญ่ที่ไม่ออกก าลัง
กายไดห้รือไม่ กลุ่มตัวอย่างเป็นผูใ้หญ่สุขภาพดี อายุน้อย และไม่ออกก าลังกาย จ านวน 42 คน 
อายุ 21 - 23 ปีและมี่ค่า BMI ระหว่าง  22 - 25 ต่อปริมาณการใชอ้อกซิเจนสงูสุด ไดร้บัการสุ่มให้
เป็นกลุ่ม ES, MICT ออกก าลงักายสามครัง้ต่อสปัดาหเ์ป็นเวลา 6 สปัดาห ์ในขณะที่กลุ่มควบคุม 
ยังคงใชช้ีวิตประจ าวันตามปกติ การออกก าลงักายแบบ ES ประกอบดว้ยการขึน้บนัไดแบบ "all-
out" 3×30 วินาที (ขึน้บันได 6 ชั้น , 126 ขั้น, ความสูงรวม 18.9 ม.) โดยมีการพัก >1 ชั่ วโมง
ระหว่างเซ็ต ส่วน MICT ประกอบดว้ยการป่ันจักรยานอยู่กับที่ 40 นาที ที่ 60%–70% ของอัตรา
การเตน้ของหวัใจสูงสดุ (HRmax) ผลการวิจัยพบว่าการออกก าลงักายแบบ ES โดยการขึน้บนัได
เป็นทางเลือกที่ประหยัดเวลาแทน MICT ในการปรับปรุง CRF ในผู้ใหญ่ที่ไม่ออกก าลังกาย 
อย่างไรก็ตาม การแทรกแซงแบบ ES ที่ทดสอบนีด้เูหมือนจะมีศกัยภาพจ ากดัในการเพิ่ม MFO 



 

 

บทที ่3 
 วิธีด าเนินการวิจัย 

ในการวิจยัครัง้นี ้ผูว้ิจยัไดด้  าเนินการตามขัน้ตอน ดงันี ้
1. การก าหนดกลุม่ประชากรและกลุม่ตวัอย่าง 
2. เครื่องมือที่ใชใ้นการวิจยั 
3. การสรา้งเครื่องมือที่ใชใ้นการวิจยั 
4. การเก็บรวบรวมขอ้มลู 
5. การวิเคราะหข์อ้มลู 

1. การก าหนดกลุ่มประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 
ขอบเขตของการวิจัย 

1.1 ประชากรทีใ่ช้ในการวิจัย 
1.1.1นักเรียนที่ศึกษาอยู่ ในระดับมัธยมศึกษาตอนปลาย โรงเรียนสาธิต

มหาวิทยาลยัศรีนคริทรวิโรฒ ประสานมิตร (ฝ่ายมัธยม) ภาคเรียนที่ 1 ปีการศึกษา 2566 จ านวน 
1,200 คน 

1.2 กลุ่มตัวอย่างทีใ่ช้ในการวิจัย 
จากอาสาสมคัรที่สนใจสมคัรเขา้รว่มการวิจยัจากการติดโปสเตอรป์ระชาสมัพนัธ์

จ านวน 30 คน โดยมีเกณฑก์ารคดัเลือกอาสาสมคัร ดงันี ้
1.2.1 เกณฑก์ารคัดเลือกอาสาสมัคร 

1.2.1.1 อายุ : อาสาสมัครต้องมีอายุระหว่าง 15 - 16 ปี ในขณะท าการ
ทดลอง และมีค่า BMI มากกว่า 23  

1.2.1.2 สขุภาพ : มีสขุภาพรา่งกายแข็งแรง ไม่มีโรคประจ าตวัที่เป็นอปุสรรค
ต่อการออกก าลังกายต่อเนื่อง สามารถเคลื่อนไหวได้ด้วยตนเอง โดยใช้ Physical Activity 
Readiness Questionnaire (PAR-Q) and You เป็นเคร่ืองมือในการตรวจสอบ 

1.2.1.3 การยินยอมเข้าร่วม : อาสาสมัครต้องได้รับความยินยอมจาก
ผูป้กครอง และตัวอาสาสมัครเองตอ้งยินยอมเขา้ร่วมการวิจัย ดว้ยความสมัครใจ โดยไม่มีการ
บงัคบัหรือชกัจงู มีการลงนามในเอกสารยินยอมใหข้อ้มลูตามกระบวนการของการวิจยั 
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1.2.1.4 การมีส่วนร่วมในกิจกรรม : สามารถเข้าร่วมการออกก าลังกาย    
ยามว่างทั้งหมดตามก าหนดการ โดยไม่มีข้อจ ากัดด้านเวลา และสามารถเข้าร่วมกิจกรรมได้
ต่อเนื่องจนจบการวิจยั  

1.2.1.5 ไม่มีขอ้จ ากัดดา้นสุขภาพจิต : อาสาสมัครตอ้งไม่มีภาวะทางจิตใจ
หรืออารมณท์ี่เป็นอปุสรรคต่อการเขา้รว่มการวิจยั เช่น ภาวะซมึเศรา้ หรือภาวะสบัสนในระยะยาว 

1.2.2. เกณฑก์ารคัดออกอาสาสมัคร  
1.2.2.1 อาสาสมคัรไม่สามารถเขา้รว่มกิจกรรมในช่วงเวลาที่ก าหนดได ้

1.2.2.2 อาสาสมคัรไม่สามารถเขา้รว่มในทกุกิจกรรมของโครงการวิจยั 

1.2.2.3 อาสาสมัครที่มีปัญหาดา้นสุขภาพ ไม่สามารถเขา้ร่วมโครงการวิจัย
จนแลว้เสรจ็ 

1.2.2.4 อาสาสมัครที่มีอาการบาดเจ็บทางด้านร่างกายที่กระทบต่อการ  
ออกก าลงักาย  

กลุ่มตัวอย่างได้มาจากการสุ่มกลุ่มตัวอย่างโดยวิธีการจับฉลาก (Lottery) โดย
แบ่งกลุ่มตัวอย่างเป็น 2 กลุ่ม ไดแ้ก่  กลุ่มทดลอง 1 : ท าการฝึกดว้ยโปรแกรมการออกก าลังกาย
ยามว่าง แบบไม่ใชอ้อกซิเจน (Anaerobic) จ านวน 15 คน และ กลุ่มทดลอง 2 : ท าการฝึกดว้ย
โปรแกรมการออกก าลังกายยามว่าง แบบใช้ออกซิเจน (Aerobic) จ านวน 15 คน รวม 30 คน 
ไดม้าจากการค านวณกลุ่มตวัอย่างจากโปรแกรม G*Power Version 3.1.9.2 โดยก าหนดค่าขนาด
อิทธิพลจากงานวิจยัของ ของ Madison Jenkins (2019) ไดค่้าขนาดอิทธิพลเท่ากบั 0.95 ก าหนด
ระดับนัยส าคัญที่ระดับ .05 และระบุอ านาจการทดสอบที่ .95 ได้จ านวนตัวอย่างทั้งสิน้ 30 คน  
(Koul,1984 : 108)  มีขัน้ตอนการด าเนินการ ดงันี ้

 1) ก าหนดหมายเลขประจ าตวัใหแ้ก่สมาชิก แบ่งกลุ่มตัวอย่างเป็นกลุ่มเพศชาย
และกลุม่เพศหญิง จ านวนอย่างละ 15 คน โดยเรียงล าดบัหมายเลขตามล าดบัการเขา้รว่มการวิจยั 

 2) จับฉลากขึน้มาที่ละหมายเลข โดยผู้วิจัยจับฉลากครัง้ที่ 1 กลุ่มทดลองที่ 1 
และจบัฉลากครัง้ที่ 2 กลุม่ทดลองที่ 2 จนกระทัง้ครบจ านวนกลุม่ทดลองทัง้ 2 กลุม่  
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2. เคร่ืองมือที่ใช้ในการวิจัย 
1. โปรแกรมการฝึกการออกก าลงักายยามว่าง แบบไม่ใชอ้อกซิเจน (Anaerobic) ที่ผูว้ิจยั

สรา้งขึน้ รายละเอียดดงัตาราง 2 

ตาราง 1 รายละเอียดโปรแกรมการฝึกการออกก าลงักายยามว่าง แบบไม่ใชอ้อกซิเจน 
(Anaerobic) ที่ผูว้ิจยัสรา้งขึน้ 

รายละเอียด โปรแกรมฝึกการออกก าลังกายยามว่าง 
ความถ่ี 4 วนัต่อสปัดาห ์วนัจนัทร ์วนัองัคาร วนัพธุ และวนัศกุร ์ 3 ครัง้

ต่อวนั 
ความหนกั สปัดาหท์ี่ 1 – 2 (80 – 90 %) 

สปัดาหท์ี่ 3 – 4 (80 – 90 %) 
สปัดาหท์ี่ 5 – 6 (80 – 90 %) 

ขัน้ตอน ช่วงที่ 1 อบอุ่นรา่งกาย 
ช่วงที่ 2 ฝึกโปรแกรมออกก าลงักายยามว่าง 
ช่วงที่ 3 คลายกลา้มเนือ้ 

รายละเอียดการฝึกโปรแกรม ภาคผนวก ข 
เวลา สปัดาหท์ี่ 1 – 2  15 นาทีต่อครัง้ 60 นาทีต่อวนั 

สปัดาหท์ี่ 3 – 4  15 นาทีต่อครัง้ 60 นาทีต่อวนั 
สปัดาหท์ี่ 5 – 6  17 นาทีต่อครัง้ 1.08 ชั่วโมงต่อวนั 

การปรบัโปรแกรมการฝึก สปัดาหท์ี่ 3 – 4 (ลดเวลาพกั) 
สปัดาหท์ี่ 5 – 6 (ลดเวลาพกั,เพิ่มจ านวนท่าฝึก) 
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2. โปรแกรมการฝึกการออกก าลงักายยามว่าง แบบใชอ้อกซิเจน (Aerobic) ที่ผูว้ิจยัสรา้ง
ขึน้ รายละเอียดดงัตาราง 1 

ตาราง 2 รายละเอียดโปรแกรมการฝึกการออกก าลงักายยามว่าง แบบใชอ้อกซิเจน (Aerobic) ที่
ผูว้ิจยัสรา้งขึน้ 

รายละเอียด โปรแกรมฝึกการออกก าลังกายยามว่าง 
ความถ่ี 4 วนัต่อสปัดาห ์วนัจนัทร ์วนัองัคาร วนัพธุ และวนัศกุร ์ 3 ครัง้

ต่อวนั 
ความหนกั สปัดาหท์ี่ 1 – 2 (50 – 60 %) 

สปัดาหท์ี่ 3 – 4 (50 – 60 %) 
สปัดาหท์ี่ 5 – 6 (50 – 60 %) 

ขัน้ตอน ช่วงที่ 1 อบอุ่นรา่งกาย 
ช่วงที่ 2 ฝึกโปรแกรมออกก าลงักายยามว่าง 
ช่วงที่ 3 คลายกลา้มเนือ้ 

รายละเอียดการฝึกโปรแกรม ภาคผนวก ข 
เวลา สปัดาหท์ี่ 1 – 2  15 นาทีต่อครัง้ 60 นาทีต่อวนั 

สปัดาหท์ี่ 3 – 4  15 นาทีต่อครัง้ 60 นาทีต่อวนั 
สปัดาหท์ี่ 5 – 6  17 นาทีต่อครัง้ 1.08 ชั่วโมงต่อวนั 

การปรบัโปรแกรมการฝึก สปัดาหท์ี่ 3 – 4 (ลดเวลาพกั) 
สปัดาหท์ี่ 5 – 6 (ลดเวลาพกั,เพิ่มจ านวนท่าฝึก) 
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3. แบบทดสอบความอดทนของระบบหวัใจและไหลเวียนเลือด Multistage Fitness Test 
(Beep Test) ของส านักวิทยาศาสตรก์ารกีฬา กรมพลศึกษา กระทรวงท่องเที่ยวและกีฬา ซึ่งมี
เกณฑ ์ดงัตาราง 3 

ตาราง 3  แสดงระดบัค่าประมาณ VO2max (มิลลิลิตร/กิโลกรมั/นาที) ตามช่วงอายุ 

ที่มา Heywood (1998) 

3. การสร้างเคร่ืองมือที่ใช้ในการวิจัย 
เครื่องมือที่ใชใ้นการวิจยัครัง้นี ้ผูว้ิจยัสรา้งขึน้เองตามล าดบัดงันี ้

1. ผูว้ิจัยศึกษาเอกสาร ต ารา และงานวิจัยที่เก่ียวขอ้งกับโปรแกรมการฝึกการออก
ก าลังกายยามว่าง เพื่อใชเ้ป็นแนวทางในการสรา้งโปรแกรมการฝึกการออกก าลังกายยามว่าง      
ที่มีต่อความอดทนของระบบหวัใจและไหลเวียนเลือดของนกัเรียนระดบัมธัยมศึกษาตอนปลาย 

2. ศึกษาหลกัเกณฑ ์และวิธีการในการสรา้งโปรแกรมการฝึกการออกก าลงักายยาม
ว่าง ที่มี ต่อความอดทนของระบบหัวใจและไหลเวียนเลือดของนักเรียนระดับมัธยมศึกษา          
ตอนปลายที่ผูว้ิจยัสรา้งขึน้ใหอ้าจารยท์ี่ปรกึษาพิจารณา 

3. น าโปรแกรมการฝึกการออกก าลงักายยามว่างที่มีต่อความอดทนของระบบหัวใจ
และไหลเวียนเลือดของนกัเรียนระดบัมธัยมศกึษาตอนปลาย ใหผู้เ้ชี่ยวชาญทัง้ 3 ท่าน พิจารณาค่า
ดัชนีความสอดคล้อง (IOC: Index of Item Objective Congruence) เพื่อตรวจสอบ ปรับปรุง 
และแกไ้ขใหม้ีความเหมาะสมยิ่งขึน้ เพื่อใหม้ีความเที่ยงตรงเชิงเนือ้หา (Content validity) ซึ่งไดค่้า
ความตรงเชิงเนือ้หา ดงันี ้

3.1 โปรแกรมการฝึกออกก าลังกายยามว่างแบบไม่ใช้ออกซิเจน (Anaerobic) ที่
ผูว้ิจยัสรา้งขึน้มีค่าความเที่ยงตรงเชิงเนือ้หา (IOC ระหว่าง 0.33 – 1.00 ) จากนัน้ผูว้ิจยัไดป้รบัปรุง
ตามค าแนะน าของผูเ้ชี่ยวชาญ 

3.2 โปรแกรมการฝึกออกก าลงักายยามว่างแบบแบบใชอ้อกซิเจน (Aerobic) ที่ผูว้ิจยั
สรา้งขึน้มีค่าความเที่ยงตรงเชิงเนือ้หา (IOC = ระหว่าง 0.33 – 0.67 ) จากนั้นผูว้ิจัยไดป้รบัปรุง
ตามค าแนะน าของผูเ้ชี่ยวชาญ 

อายุ เพศ ต ่ามาก ต ่า พอใช้ ดี ดีมาก ดีเย่ียม 

13-19 
ปี 

ชาย <35 35 - 37 38 - 44 45 - 50 51 - 55 >55 

หญิง <25 25 - 30 31 - 34 35 - 38 39 - 41 >41 
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4. น าโปรแกรมฝึกไปศกึษาความเป็นไปได ้โดยน าไปทดลองใช ้(Try out) กบันกัเรียน
ที่ไม่ใช่กลุ่มตวัอย่างแต่มีคุณสมบติัเหมือนกลุ่มตัวอย่าง จ านวน 10 คน ผลการทดลองพบว่า การ
ฝึกในสปัดาหท์ี่ 6 มีท่าฝึกนอ้ยเกินไป และมีเวลาพกัมากเกินไป ผูว้ิจยัจึงเพิ่มท่าฝึกและลดเวลาพกั 
เพื่อปรบัโปรแกรมใหม้ีความเหมาะสม 

5. น าโปรแกรมการฝึกการออกก าลงักายยามว่างที่มีต่อความอดทนของระบบหัวใจ
และไหลเวียนเลือดของนักเรียนระดับมัธยมศึกษาตอนปลาย ไปใช้กับกลุ่มตัวอย่าง โดยจะฝึก
โปรแกรมการฝึกการออกก าลงักายยามว่าง ฝึกเป็นเวลา 6 สปัดาห ์สปัดาหล์ะ 4 วนั 

4. การเก็บรวบรวมข้อมูล 
1. ขอหนังสือจากบัณฑิตวิทยาลัย มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ ถึงผูเ้ชี่ยวชาญและ 

ผูอ้  านวยการโรงเรียนสาธิตมหาวิทยาลยัศรีนครนิทรวิโรฒ ประสานมิตร (ฝ่ายมธัยม) เพื่อขอความ
อนุเคราะหใ์นการเก็บขอ้มูล กลุ่มตัวอย่าง สถานที่และสิ่งอ านวยความสะดวกในการด าเนินการ
วิจยั 

2. เกณฑก์ารคัดเขา้การเลือกแบบเจาะจงโดยเลือกจากนักเรียนที่สนใจและสมัครเป็น
อาสาสมคัรจากโปสเตอรป์ระชาสมัพนัธ ์จ านวน 30 คน ดว้ยความสมคัรใจ ไดม้าจากการค านวณ
กลุ่มตัวอย่างจากโปรแกรม G*Power Version 3.1.9.2 โดยก าหนดค่าขนาดอิทธิพลจากงานวิจัย
ของ ของ Madison Jenkins (2019) ได้ค่าขนาดอิทธิพลเท่ากับ 0.95 ก าหนดระดับนัยส าคัญ       
ที่ระดับ .05 และระบุอ านาจการทดสอบที่ .95 ไดจ้ านวนตัวอย่างทั้งสิน้ 30 คน ซึ่งเป็นนักเรียน     
ที่มีอายุระหว่าง 15 - 16 ปี  หลังจากครบตามจ านวนที่ก าหนดผู้วิจัยจะปิดการรับสมัคร             
โดยอนุญาตให้นักเรียนที่ต้องการเป็นอาสาสมัครส ารองสามารถเข้าร่วมฝึกโปรแกรมการ         
ออกก าลงักายยามว่างได ้ เพื่อป้องกนัขอ้มลูขาดหายจากการถอนตวัของอาสาสาสมคัรดว้ยความ
สมัครใจ ซึ่งเป็นนักเรียน ที่มีอายุระหว่าง 15 - 16 ปี โดยเกณฑก์ารคัดเลือกอาสาสมัครที่เขา้ร่วม
การวิจยั การออกก าลงักายยามว่าง จะมีรายละเอียดดงันี ้: 

2.1 อายุ : อาสาสมัครตอ้งมีอายุระหว่าง 15 - 16 ปี ในขณะท าการทดลอง และมีค่า 
BMI มากกว่า 23  

2.2 สุขภาพ : มีสุขภาพร่างกายแข็งแรง ไม่มีโรคประจ าตัวที่ เป็นอุปสรรคต่อการ    
ออกก าลังกายต่อเนื่อง สามารถเคลื่อนไหวได้ด้วยตนเอง โดยใช้ Physical Activity Readiness 

Questionnaire (PAR-Q) and You เป็นเคร่ืองมือในการตรวจสอบ 
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2.3 การยินยอมเขา้ร่วม : อาสาสมัครตอ้งไดร้ับความยินยอมจากผูป้กครอง และตัว
อาสาสมคัรเองตอ้งยินยอมเขา้ร่วมการวิจยั ดว้ยความสมคัรใจ โดยไม่มีการบงัคบัหรือชกัจูงมีการ
ลงนามในเอกสารยินยอมใหข้อ้มลูตามกระบวนการของการวิจยั 

2.4 การมีส่วนร่วมในกิจกรรม: สามารถเขา้ร่วมการออกก าลังกายยามว่างทั้งหมด
ตามก าหนดการ โดยไม่มีขอ้จ ากดัดา้นเวลา และสามารถเขา้รว่มกิจกรรมไดต่้อเนื่องจนจบการวิจยั  

2.5 ไม่มีขอ้จ ากดัดา้นสขุภาพจิต: อาสาสมคัรตอ้งไม่มีภาวะทางจิตใจหรืออารมณท์ี่
เป็นอปุสรรคต่อการเขา้รว่มการวิจยั เช่น ภาวะซมึเศรา้ หรือภาวะสบัสนในระยะยาว 

3. เกณฑก์ารคดัออกอาสาสมคัร  
3.1 อาสาสมคัรไม่สามารถเขา้รว่มกิจกรรมในช่วงเวลาที่ก าหนดได ้

3.2.อาสาสมคัรไม่สามารถเขา้รว่มในทกุกิจกรรมของโครงการวิจยั 

3.3อาสาสมคัรที่มีปัญหาดา้นสขุภาพ ไม่สามารถเขา้รว่มโครงการวิจยัจนแลว้เสรจ็ 
3.4 อาสาสมัครที่มีอาการบาดเจ็บทางดา้นร่างกายที่กระทบต่อการออกก าลังกาย 

เช่น มีการใส่เหล็กในร่างกาย เคยมีการหักของกระดูกมาก่อน และเคยมีอาการบาดเจ็บที่หัวเข่า
หรือขอ้ต่อต่าง ๆ ในรา่งกาย 

4.เกณฑก์ารถอนอาสาสมคัรหรือยุติการเขา้รว่มการวิจยั 
4.1 อาสาสมคัรตดัสินใจออกจากโครงการ 
4.2 การยติุการศกึษาโดยการตดัสินใจของผูว้ิจยั 
4.3 อาสาสมัครอาการไม่พึงประสงคท์ี่ผูว้ิจยัพิจารณาแลว้ว่าอาจจะเป็นอนัตรายต่อ

รา่งกาย 
4.4 อาสาสมคัรไม่สามารถปฏิบติัตวัไดต้ามขอ้ก าหนดของโครงการหลายประการ 
4.5 อาสาสมคัรไม่ผ่าการทดสอบดว้ย Physical Activity Readiness Questionnaire 

(PAR-Q) and You 
5. ผูว้ิจยันดัหมายผูป้กครองและอาสาสมคัรเพื่อท าการชีแ้จงรายละเอียดในการวิจยัและ

การขอความยินยอมจากอาสาสมัคร โดยมีใหอ้าจารยว์ัชรพงศ ์ศิริมาสกุล อาจารยป์ระจ าสาขา
สงัคมศกึษาเป็นผูช้ีแ้จงรายละเอียดของโครงการวิจยั และใหเ้จา้หนา้ที่งานมาตรฐานและจรยิธรรม
การวิจัยของโรงเรียนสาธิตมหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ ประสานมิตร (ฝ่ายมัธยม) เป็นผูข้อ
ความยินยอมจากอาสาสมัครและผู้ปกครองของอาสาสมัคร ที่หอ้งประชุม 1 อาคารวิทยวิโรฒ 
โรงเรียนสาธิตมหาวิทยาลยัศรีนครนิทวิโรฒ ประสานมิตร (ฝ่ายมธัยม)  
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6. ผูว้ิจยัชีแ้จงสถานที่ที่ใชใ้นการเก็บขอ้มูล คือโรงฝึกพลศึกษา อาคารเฉลิมพระเกียรติฯ 
โรงเรียนสาธิตมหาวิทยาลยัศรีนครนิทรวิโรฒ ประสานมิตร (ฝ่ายมธัยม)  

7. ชีแ้จงรายละเอียดเก่ียวกับการฝึก โดยอาสาสมัครตอ้งใส่ชุดที่ใชอ้อกก าลังกายหรือ  
ชุดพลศึกษาของโรงเรียนในการทดลองและการทดสอบ ท าการยืดเหยียดกลา้มเนือ้ก่อนและหลงั
การทดลองและการทดสอบทุกครัง้ และอาสาสมัครตอ้งมาท าการทดลองและทดสอบใหต้รงตาม
เวลาที่ก าหนด และเมื่ออาสาสมัครท าการทดลองและทดสอบเสร็จแลว้ใหอ้าสาสมัครเปลี่ยนชุด
กลบัไปเป็นชดุนกัเรียนเพื่อเขา้เรียนในรายวิชาต่อไป 

8. ผูว้ิจัยจะทดสอบความอดทนของระบบหัวใจและไหลเวียนเลือด Multistage Fitness 
Test (Beep Test) กบักลุ่มทดลองที่ 1 และกลุ่มทดลองที่ 2 ก่อนการฝึก และหลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 
4 และสปัดาหท์ี่ 6 โดยจะท าการทดสอบทกุวนัจนัทร ์ของสปัดาหท์ี่ 4 และ 6   

9. ชีแ้จงรายละเอียดและวิธีการฝึกใหแ้ก่กลุม่ตวัอย่าง และกลุม่ควบคมุ ดงันี ้
9.1 กลุ่มทดลอง 1 : ท าการฝึกดว้ยโปรแกรมการออกก าลังกายยามว่างแบบไม่ใช้

ออกซิเจน (Anaerobic) โดยใช้ระยะเวลาในการฝึก 6 สัปดาห์ สัปดาห์ละ 4 วัน คือ วันจันทร ์     
วันอังคาร วันพุธ และวันพฤหัสบดี เวลา ครัง้ที่  1 7.30น. ครัง้ที่ 2 11.30 น. ครัง้ที่ 3 16.10 น.    
โดยท าการฝึกบรเิวณสนามบาสเกตบอล   

9.2 กลุ่มทดลอง 2 : ท าการฝึกด้วยโปรแกรมการออกก าลังกายยามว่างแบบใช้
ออกซิเจน (Aerobic) โดยใช้ระยะเวลาในการฝึก 6 สัปดาห์ สัปดาห์ละ 4 วัน คือ วันจันทร ์วัน
องัคาร วนัพุธ และวนัพฤหัสบดี เวลา ครัง้ที่ 1 7.30น. ครัง้ที่ 2 11.30 น. ครัง้ที่ 3 16.10 น. โดยท า
การฝึกบรเิวณสนามวอลเลยบ์อล    

 10. ด าเนินการเก็บรวบรวมข้อมูลตามวัน เวลา ที่ก าหนดไว้ตามโปรแกรม กับกลุ่ม
ทดลองทัง้ 2 กลุม่ 

11. น าผลที่ไดม้าวิเคราะหส์ถิติ และสรุปผลการวิจยัในรูปแบบของตารางและความเรียง 
12. แนวทางในการปอ้งกนัเรื่อง conflict of interest, undue influence และ coercion 

12.1 ผูว้ิจัยจะชีแ้จงกับอาสาสมัครว่าการเป็นอาสาสมัครในครัง้นีจ้ะไม่มีผลกระทบ
ต่อการเรียนวิชาพลศกึษา 7  

12.2 จะไม่มีการบังคับขู่เข็ญอาสาสมัครให้ท าการวิจัย หากอาสาสมัครมีอาการ
บาดเจ็บ มีปัญหาทางดา้นสขุภาพ หรือไม่อยากท าการทดลองต่อ ผูว้ิจยัจะใหอ้าสาสมคัรถอนตัว
ไดท้นัที 
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12.3 ผูว้ิจยัจะคดัเลือกอาสาสมัครจากการที่อาสาสมัครสมัครใจที่จะท าการทดลอง
โดยอาสาสมคัรจะสมคัรเขา้รว่มการวิจยัไดจ้ากโปสเตอรท์ี่ผูว้ิจยัไดจ้ดัท าขึน้  

5. การจัดกระท าข้อมูลและการวิเคราะหข์้อมูล 
1. หาค่าเฉลี่ย และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของความอดทนของระบบหวัใจและไหลเวียน

เลือด ในการทดสอบความอดทนของระบบหัวใจและไหลเวียนเลือด Multistage Fitness Test 
(Beep Test) ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 4 และหลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 6 

2. เปรียบเทียบผลการทดสอบความอดทนของระบบหัวใจและไหลเวียนเลือดของ
นกัเรียน ก่อนการฝึก และหลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 6 ดว้ยการทดสอบค่า t – test dependent 

3. เปรียบเทียบผลการทดสอบความอดทนของระบบหัวใจและไหลเวียนเลือดของ
นกัเรียน ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 4 และสปัดาหท์ี่ 6 ดว้ยการทดสอบค่าความแปรปรวน
แบบทางเดียวชนิดวดัซ า้ (One way repeated) และท าการทดสอบความแตกต่างเป็นรายคู่โดยวิธี 
แอล เอส ดี (LSD) 

4. เปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยความอดทนของระบบหวัใจและไหลเวียนเลือด 
ระหว่างกลุม่ทดลอง 1 และ กลุ่มทดลอง 2 ในแต่ละช่วง ไดแ้ก่ ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 4 
และหลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 6 โดยใชส้ถิติแบบที (t - test independent) 

 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 



 

 

บทที ่4  
ผลการวิเคราะหข์้อมูล 

ในการวิจยัครัง้นี ้ผูว้ิจยัใชส้ญัลกัษณต่์าง ๆ แทนความหมายดงัต่อไปนี ้
n    แทน  จ านวนกลุม่ตวัอย่าง 
x   แทน  ค่าเฉลี่ย 
S.D.  แทน  สว่นเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
*   แทน  ระดบันยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั.05 
SS  แทน  ผลโดยรวมก าลงัสอง 
df   แทน  ชัน้แห่งความเป็นอิสระ 
MS  แทน  ค่าเฉลี่ยผลรวมก าลงัสอง 
t  แทน  ค่าสถิติในการวิเคราะหก์ารแจกแจงแบบที (t - distrivution) 
p    แทน  ค่าความน่าจะเป็น 
p - value  แทน  ระดบันยัส าคญัทางสถิติ (significances) 

 

การวิจัยครัง้นีเ้ป็นการวิจัยเชิงกึ่งทดลอง โดยมีวัตถุประสงคเ์พื่อศึกษาและเปรียบเทียบ
ผลของการฝึกโปรแกรมการออกก าลงักายยามว่างที่มีต่อความอดทนของระบบหวัใจและไหลเวียน
เลือดของนักเรียนระดับมัธยมศึกษาตอนปลาย  ซึ่งได้เก็บรวบรวมขอ้มูลก่อนการฝึก และหลัง    
การฝึกสปัดาหท์ี่  4 และ 6 ของกลุ่มทดลองทัง้ 2 กลุ่ม จ านวน 30 คน เพื่อน ามาวิเคราะหผ์ลตาม
ระเบียบวิธีการทางสถิติ โดยค านวณดว้ยโปรแกรมคอมพิวเตอรส์  าเร็จรูป จึงน าเสนอในรูปตาราง
ประกอบความเรียงและแผนภมูิ โดยแบ่งการน าเสนอออกเป็น 4 ตอน ดงันี ้

ตอนที่ 1 หาค่าเฉลี่ย และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของความอดทนของระบบหัวใจ
และไหลเวียนเลือด ในการทดสอบความอดทนของระบบหัวใจและไหลเวียนเลือด Multistage 
Fitness Test (Beep Test) ก่อนการฝึก  หลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 4 และหลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 6 

ตอนที่ 2 แสดงผลการวิเคราะห ์เปรียบเทียบผลการทดสอบความอดทนของระบบ
หวัใจและไหลเวียนเลือดของนกัเรียน ก่อนการฝึกและหลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 6 ดว้ยการทดสอบค่า t 
– test dependent 

ตอนที่  3 แสดงผลการวิเคราะห์ เปรียบเทียบผลการทดสอบความอดทนของ       
ระบบหัวใจและไหลเวียนเลือดของนักเรียน  ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่  4 และ                         
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หลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 6 ดว้ยการทดสอบค่าความแปรปรวนแบบทางเดียวชนิดวัดซ า้  (One way 
repeated) และท าการทดสอบความแตกต่างเป็นรายคู่โดยวิธี แอล เอส ดี (LSD) 

ตอนที่ 4 แสดงผลการวิเคราะห ์เปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยความอดทน
ของระบบหวัใจและไหลเวียนเลือด ระหว่างกลุ่มทดลอง 1 และ กลุ่มทดลอง 2 ในแต่ละช่วง  ไดแ้ก่ 
ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่  4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่  6 โดยใช้สถิติแบบที  (t - test 
independent) 

ตอนที่ 1 แสดงผลวิเคราะห์ค่าเฉล่ีย และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของความอดทนของ
ระบบหัวใจและไหลเวียนเลือด ในการทดสอบระบบความอดทนของระบบหัวใจและ
ไหลเวียนเลือด Multistage Fitness Test (Beep Test) ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาหท์ี่ 4 
และหลังการฝึกสัปดาหท์ี ่6 ของกลุ่มทดลองที ่1 และ กลุ่มทดลองที ่2  

ตาราง 4 ค่าเฉลี่ย สว่นเบี่ยงเบนมาตรฐานของคะแนนการทดสอบระบบความอดทนของระบบ
หวัใจและไหลเวียนเลือด Multistage Fitness Test (Beep Test)  ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาห์
ที่ 4, 6 ของกลุม่ทดลองที่ 1, กลุม่ทดลองที่ 2  (มล./กก./นาที) 

ความอดทนของระบบ
หัวใจและไหลเวียนเลือด 

(มล./กก./นาท)ี 

กลุ่มทดลองที ่1 Anaerobic กลุ่มทดลองที ่2  Aerobic 
N = 15 N = 15 

𝑥 S.D. 𝑥 S.D. 
ก่อนการฝึก 30.17 3.04 29.59 3.37 

หลงัฝึกสปัดาหท์ี่ 4 42.98 3.90 39.50 3.75 
หลงัฝึกสปัดาหท์ี่ 6 48.07 1.48 44.15 3.25 

 
จากตาราง 4 พบว่า ค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของคะแนนการทดสอบความ

อดทนของระบบหวัใจและไหลเวียนเลือด Multistage Fitness Test (Beep Test)  ของกลุ่มทดลอง
ที่ 1 ก่อนการฝึก เท่ากับ 30.17 และ 3.04 หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 เท่ากับ 42.98 และ 3.90 หลัง
การฝึกสปัดาหท์ี่ 6 เท่ากบั 48.07 และ 1.48 กลุ่มทดลองที่ 2 ก่อนการฝึกเท่ากบั 29.59 และ 3.37 
หลงัการฝึก สปัดาหท์ี่ 4 เท่ากบั 39.50 และ 3.75 หลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 6 เท่ากบั 44.15 และ 3.25  
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ตอนที่ 2 แสดงผลการวิเคราะห ์เปรียบเทียบผลการทดสอบความอดทนของระบบหัวใจ
และไหลเวียนเลือดของนักเรียน ก่อนการฝึกและหลังการฝึกสัปดาหท์ี่ 6 ด้วยการทดสอบ
ค่า t – test dependent 

ตาราง 5 แสดงผลการเปรียบเทียบผลการทดสอบความอดทนของระบบหวัใจและไหลเวียนเลือด
ของนกัเรียน ก่อนการฝึกและหลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 6 ดว้ยการทดสอบค่า t – test dependent 

กลุม่ตวัอย่าง 𝑥 S.D. t p 

กลุ่มทดลองที ่1 (Anaerobic)      

ก่อนการฝึก 30.175 2.793 -3.408 <0.001* 
หลงัการฝึกสปัดาห ์6 48.075 1.6218   

กลุ่มทดลองที ่2 (Aerobic)     

ก่อนการฝึก 29.593 2.793 -3.408 <0.001* 
หลงัการฝึกสปัดาห ์6 44.158 3.6393   

 
จากตารางที่ 5 พบว่าค่าเฉลี่ยของคะแนนการทดสอบความอดทนของระบบหัวใจและ

ไหลเวียนเลือด Multistage Fitness Test (Beep Test)  ของกลุ่มทดลองที่ 1 หลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 
6 สงูกว่าก่อนการฝึก กลุ่มทดลองที่ 2 หลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 6 สงูกว่าก่อนการฝึก อย่างมีนยัส าคญั
ทางสถิติท่ีระดบั .05   
  



  51 

ตอนที่ 3 แสดงผลการวิเคราะห ์เปรียบเทียบผลการทดสอบความอดทนของระบบหัวใจ
และไหลเวียนเลือดของนักเรียน ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาหท์ี่ 4 และสัปดาห์ที่ 6 
ด้วยการทดสอบค่าความแปรปรวนแบบทางเดียวชนิดวัดซ า้ (One way repeated) และท า
การทดสอบความแตกต่างเป็นรายคู่โดยวิธีแอล เอส ดี (LSD)  

ตาราง 6 แสดงผลการวิเคราะห ์เปรียบเทียบผลการทดสอบความอดทนของระบบหวัใจและ
ไหลเวียนเลือดของนกัเรียน ก่อนการฝึก หลงัสปัดาหท์ี่ 4 และสปัดาหท์ี่ 6 ดว้ยการทดสอบค่าความ
แปรปรวนแบบทางเดียวชนิดวดัซ า้ (One way repeated)  ของกลุม่ทดลองที่ 1 

 
แหล่งความแปรปรวน SS df MS    F p 

Anaerobic ระหว่างกลุม่ 2402.950 1 1275.802 158.031 <0.001 

ภายในกลุม่ 67.817 14 8.073     

รวม 2470.767 15      

*มีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 
 
จากตาราง 6 พบว่า ค่าเฉลี่ยคะแนนการทดสอบความอดทนของระบบหัวใจและ

ไหลเวียนเลือด  (Multistage Fitness Test : Beep Test) ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 4 และ 
6 ของกลุ่มทดลองที่ 1 มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 เพื่อทราบความ
แตกต่างของค่าเฉลี่ยจึงท าการเปรียบเทียบเป็นรายคู่ตามดว้ยวิธีแอล เอส ดี (LSD) 
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ตาราง 7 ผลการวิเคราะหค์วามแตกต่างเป็นรายคู่ของค่าเฉลี่ยคะแนนการทดสอบความอดทนของ
ระบบหวัใจและไหลเวียนเลือดของนกัเรียน โดยวิธี แอล เอส ดี (LSD) ของ กลุม่ทดลองที่ 1    
(มล./กก./นาที) 

ระยะการฝึก 

𝑥 

ก่อนการฝึก สัปดาห ์4 สัปดาห ์6 

30.175 42.981 48.075 

ก่อนการฝึก 30.175 - -12.806* -17.900* 
สปัดาห ์4 42.981  - -5.094* 
สปัดาห ์6 48.075   - 

 
จากตาราง 7 พบว่า ค่าเฉลี่ยของคะแนนการทดสอบความอดทนแบบใช้ออกซิเจน 

(Multistage Fitness Test : Beep Test) ของกลุ่มทดลองที่ 1 หลังการฝึกสัปดาหท์ี่ 6 ดีกว่าหลัง 
การฝึกสัปดาหท์ี่ 4 และก่อนการฝึก หลงัการฝึกสัปดาหท์ี่ 4 ดีกว่าก่อนการฝึก อย่างมีนัยส าคัญ
ทางสถิติท่ี ระดบั .05 

ตาราง 8 แสดงผลการวิเคราะห ์เปรียบเทียบผลการทดสอบความอดทนของระบบหวัใจ           
และไหลเวียนเลือดของนกัเรียน ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 4 และหลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 2
ดว้ยการทดสอบค่าความแปรปรวนแบบทางเดียวชนิดวดัซ า้ (One way repeated)                   
ของกลุม่ทดลองที่2 

 
แหล่งความแปรปรวน SS df MS F p 

Aerobic 

ระหว่างกลุม่ 1659.951 1 829.976 65.289 <0.001* 

ภายในกลุม่ 355.943 14 12.712     

รวม 2015.894 15      

*มีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 
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จากตาราง 8 พบว่า ค่าเฉลี่ยคะแนนการทดสอบความอดทนของระบบหัวใจและ
ไหลเวียนเลือด  (Multistage Fitness Test : Beep Test) ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 4 และ 
6 ของกลุ่มทดลองที่ 2 มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 เพื่อทราบความ
แตกต่างของค่าเฉลี่ยจึงท าการเปรียบเทียบเป็นรายคู่ตามวของแอล เอส ดี (LSD) 

ตาราง 9 แสดงผลการวิเคราะหค์วามแตกต่างเป็นรายคู่ของค่าเฉลี่ยคะแนนการทดสอบความ
อดทนของระบบหวัใจและไหลเวียนเลือดของนกัเรียน โดยวิธี LSD ของกลุม่ทดลองที่ 2 (มล./กก./
นาที) 

ระยะการฝึก 

𝑥 

ก่อนการฝึก สัปดาห ์4 สัปดาห ์6 

29.593 39.502 44.158 

ก่อนการฝึก 29.593 - -9.909* -14.565* 
สปัดาห ์4 39.502  - -4.656* 
สปัดาห ์6 44.158   - 

 
จากตาราง 9 พบว่า ค่าเฉลี่ยของคะแนนการทดสอบความอดทนแบบใช้ออกซิเจน 

(Multistage Fitness Test : Beep Test) ของกลุ่มทดลองที่ 2 หลังการฝึกสัปดาหท์ี่ 6 ดีกว่าหลัง 
การฝึกสัปดาหท์ี่  4 และก่อนการฝึก หลังการฝึกสปัดาหท์ี่ 4 ดีกว่าก่อนการฝึก อย่างมีนัยส าคัญ
ทางสถิติท่ี ระดบั .05 
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ตอนที ่4 แสดงผลการวิเคราะห ์เปรียบเทยีบความแตกต่างของค่าเฉล่ียความอดทนของ
ระบบหัวใจและไหลเวียนเลือด ระหว่างกลุ่มทดลอง 1 และ กลุ่มทดลอง 2 ในแต่ ละช่วง 
ได้แก่ ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาหท์ี ่4 และหลังการฝึกสัปดาหท์ี ่6 โดยใช้สถิติแบบท ี
(t - test independent) 

ตาราง 10 แสดงผลการเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยความอดทนของระบบหวัใจและ
ไหลเวียนเลือด ระหว่างกลุม่ทดลอง 1 และ กลุม่ทดลอง 2 ในแต่ ละช่วง ไดแ้ก่ ก่อนการฝึก หลงั
การฝึกสปัดาหท์ี่ 4 และหลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 6  

ผลสัมฤทธิ์ N M SD T p - value 

ก่อนการฝึก 
กลุม่ทดลอง 1 15 30.175 3.040 .497 .623 
กลุม่ทดลอง 2 15 29.593 3.370 
สปัดาหท์ี่ 4 
กลุม่ทดลอง 1 15 42.981 3.903 2.488 .019* 
กลุม่ทดลอง 2 15 39.502 3.755 
สปัดาหท์ี่ 6 
กลุม่ทดลอง 1 15 48.075 1.488 4.234 <0.001* 
กลุม่ทดลอง 2 15 44.158 3.259   

 
จากตาราง 10 พบว่าค่าเฉลี่ยคะแนนการทดสอบความอดทนแบบใช้ออกซิเจน 

(Multistage Fitness Test : Beep Test) ก่อนการฝึกของกลุ่มทดลองที่ 1 และ กลุ่มทดลองที่ 2 ไม่
แตกต่างกนั แต่หลงัการฝึกสปัดาหท์ี่  4 และ 6 พบว่ากลุ่มทดลองที่ 1 สงูกว่ากลุม่ทดลองที่ 2 อย่าง
มีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 



 

 

บทที ่5  
สรุปผล อภปิราย และข้อเสนอแนะ 

การวิจยัเรื่องผลของการฝึกโปรแกรมการออกก าลงักายยามว่างที่มีต่อความอดทนของ
ระบบหัวใจและไหลเวียนเลือดของนักเรียนระดับมัธยมศึกษาตอนปลาย มีการสรุปผล อภิปราย 
และขอ้เสนอแนะ ดงันี ้

ความมุ่งหมายของงานวิจัย 
1. เพื่อศึกษาผลของการฝึกโปรแกรมการออกก าลงักายยามว่างที่มีต่อความอดทนของ

ระบบหวัใจและไหลเวียนเลือดของนกัเรียนระดบัมธัยมศกึษาตอนปลาย 

2. เพื่อเปรียบเทียบผลของการฝึกโปรแกรมการออกก าลงักายยามว่างที่มีต่อความอดทน
ของระบบหวัใจและไหลเวียนเลือด ก่อนการฝึก ระหว่างการฝึก และหลงัการฝึกของนกัเรียนระดับ
มธัยมศกึษาตอนปลาย  

3. เพื่อเปรียบเทียบผลของการฝึกโปรแกรมการออกก าลงักายยามว่างที่มีต่อความอดทน
ของระบบหัวใจและไหลเวียนเลือดที่ได้รับการฝึกโปรแกรมออกก าลังกายยามว่างแบบไม่ใช้
ออกซิเจน และ แบบใชอ้อกซิเจน 

สมมติฐานการวิจัย 
1. ผลของการฝึกโปรแกรมการออกก าลงักายยามว่างแบบไม่ใชอ้อกซิเจน (Anaerobic) 

และ โปรแกรมการออกก าลังกายยามว่างแบบใชอ้อกซิเจน (Aerobic) ที่มีต่อความอดทนของ
ระบบหวัใจและไหลเวียนเลือดของนกัเรียนระดบัมธัยมศึกษาตอนปลาย หลงัการฝึกดีกว่าก่อนการ
ฝึก 

2. ความอดทนของระบบหัวใจและไหลเวียนเลือด หลังการฝึก ด้วยโปรแกรมการ       
ออกก าลังกายยามว่างที่มีต่อความอดทนของระบบหัวใจและไหลเวียนเลือดของนักเรียนระดับ
มธัยมศกึษาตอนปลาย ของกลุม่ทดลอง 1 ดีกว่ากลุม่ทดลอง 2  

การก าหนดกลุ่มประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 
1.ประชากรทีใ่ช้ในการวิจัย 

1.1นักเรียนที่ ศึ กษาอยู่ ในระดับชั้นมัธยมศึกษาตอนปลาย โรงเรียนสาธิต
มหาวิทยาลยัศรีนคริทรวิโรฒ ประสานมิตร (ฝ่ายมัธยม) ภาคเรียนที่ 1 ปีการศึกษา 2566 จ านวน 
1,200 คน 
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2.กลุ่มตัวอย่างทีใ่ช้ในการวิจัย 
จากอาสาสมัครที่สนใจสมัครเขา้ร่วมการวิจัยจากการติดโปสเตอรป์ระชาสัมพันธ์

จ านวน 30 คน โดยมีเกณฑก์ารคดัเลือกอาสาสมคัร ดงันี ้
2.1เกณฑก์ารคัดเลือกอาสาสมัคร 

2.1.1 อายุ : อาสาสมัครต้องมีอายุระหว่าง 15 - 16 ปี ในขณะท าการทดลอง 
และมีค่า BMI มากกว่า 23  

2.1.2 สุขภาพ : มีสุขภาพร่างกายแข็งแรง ไม่มีโรคประจ าตัวที่เป็นอุปสรรคต่อ
การออกก าลังกายต่อเนื่ อง สามารถเคลื่ อนไหวได้ด้วยตนเอง โดยใช้ Physical Activity 
Readiness Questionnaire (PAR-Q) and You เป็นเคร่ืองมือในการตรวจสอบ 

2.1.3 การยินยอมเขา้ร่วม : อาสาสมัครตอ้งไดร้บัความยินยอมจากผูป้กครอง 
และตวัอาสาสมคัiเองตอ้นยินยอมเขา้รว่มการวิจยั ดว้ยความสมคัรใจ โดยไม่มีการบงัคบัหรือชกัจูง
มีการลงนามในเอกสารยินยอมใหข้อ้มลูตามกระบวนการของการวิจยั 

2.1.4 การมีส่วนร่วมในกิจกรรม : สามารถเข้าร่วมการออกก าลังกายยามว่าง
ทัง้หมดตามก าหนดการ โดยไม่มีขอ้จ ากดัดา้นเวลา และสามารถเขา้ร่วมกิจกรรมไดต่้อเนื่องจนจบ
การวิจยั  

2.1.5 ไม่มีข้อจ ากัดด้านสุขภาพจิต : อาสาสมัครตอ้งไม่มีภาวะทางจิตใจหรือ
อารมณท์ี่เป็นอปุสรรคต่อการเขา้รว่มการวิจยั เช่น ภาวะซมึเศรา้ หรือภาวะสบัสนในระยะยาว 

2.2. เกณฑก์ารคัดออกอาสาสมัคร  
2.2.1 อาสาสมคัรไม่สามารถเขา้รว่มกิจกรรมในช่วงเวลาที่ก าหนดได ้

2.2.2 อาสาสมคัรไม่สามารถเขา้รว่มในทกุกิจกรรมของโครงการวิจยั 

2.2.3 อาสาสมคัรที่มีปัญหาดา้นสขุภาพ ไม่สามารถเขา้ร่วมโครงการวิจยัจนแลว้
เสรจ็ 

2.2.4 อาสาสมัครที่ มี อาการบาดเจ็บทางด้านร่างกายที่ กระทบต่อการ           
ออกก าลงักาย  

กลุ่มตัวอย่างได้มาจากการสุ่มกลุ่มตัวอย่างโดยวิธีการจับฉลาก (Lottery) โดย
แบ่งกลุ่มตัวอย่างเป็น 2 กลุ่ม ไดแ้ก่  กลุ่มทดลอง 1 : ท าการฝึกดว้ยโปรแกรมการออกก าลังกาย
ยามว่าง แบบไม่ใชอ้อกซิเจน (Anaerobic) จ านวน 15 คน และ กลุ่มทดลอง 2 : ท าการฝึกดว้ย
โปรแกรมการออกก าลังกายยามว่าง แบบใช้ออกซิเจน (Aerobic) จ านวน 15 คน รวมทั้งสิ ้น       
30  คน  ได้ม าจากการค านวณ กลุ่ ม ตัวอย่ างจาก โป รแกรม  G*Power Version 3 .1 .9 .2                
โดยก าหนดค่าขนาดอิทธิพลจากงานวิจยัของ ของ Madison Jenkins (2019) ไดค่้าขนาดอิทธิพล
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เท่ากับ 0.95 ก าหนดระดับนัยส าคัญที่ระดับ .05 และระบุอ านาจการทดสอบที่ .95 ได้จ านวน     
กลุม่ตวัอย่างทัง้สิน้ 30 คน  (Koul,1984 : 108)  มีขัน้ตอนการด าเนินการ ดงันี ้

 1) ก าหนดหมายเลขประจ าตวัใหแ้ก่สมาชิก แบ่งกลุ่มตัวอย่างเป็นกลุ่มเพศชาย
และกลุม่เพศหญิง จ านวนอย่างละ 15 คน โดยเรียงล าดบัหมายเลขตามล าดบัการเขา้รว่มการวิจยั 

 2) จับฉลากขึน้มาที่ละหมายเลข โดยผู้วิจัยจับฉลากครัง้ที่ 1 กลุ่มทดลองที่ 1 
และจบัฉลากครัง้ที่ 2 กลุม่ทดลองที่ 2 จนกระทั่งครบจ านวนกลุม่ทดลองทัง้ 2 กลุม่  

  

เคร่ืองมือที่ใช้ในการวิจัย 
1. โปรแกรมการฝึกการออกก าลงักายยามว่าง แบบไม่ใชอ้อกซิเจน (Anaerobic) ที่ผูว้ิจยั

สรา้งขึน้  
2. โปรแกรมการฝึกการออกก าลงักายยามว่าง แบบใชอ้อกซิเจน (Aerobic) ที่ผูว้ิจยัสรา้ง

ขึน้ 
3. แบบทดสอบความอดทนของระบบหวัใจและไหลเวียนเลือด Multistage Fitness Test 

(Beep Test) ของส านกัวิทยาศาสตรก์ารกีฬา กรมพลศกึษา กระทรวงท่องเที่ยวและกีฬา 

การจัดกระท าข้อมูลการวิเคราะหข์้อมูล 
1. หาค่าเฉลี่ย และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของความอดทนของระบบหวัใจและไหลเวียน

เลือด ในการทดสอบรความอดทนของระบบหัวใจและไหลเวียนเลือด Multistage Fitness Test 
(Beep Test) ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 4 และหลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 6 

2. เปรียบเทียบผลการทดสอบความอดทนของระบบหัวใจและไหลเวียนเลือดของ
นกัเรียน ก่อนการฝึกและหลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 6 ดว้ยการทดสอบค่า t – test dependent 

3. เปรียบเทียบผลการทดสอบความอดทนของระบบหัวใจและไหลเวียนเลือดของ
นกัเรียน ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 4 และสปัดาหท์ี่ 6 ดว้ยการทดสอบค่าความแปรปรวน
แบบทางเดียวชนิดวดัซ า้ (One way repeated) และท าการทดสอบความแตกต่างเป็นรายคู่โดยวิธี 
แอล เอส ดี (LSD) 

4. เปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยความอดทนของระบบหวัใจและไหลเวียนเลือด 
ระหว่างกลุ่มทดลอง 1 และ กลุม่ทดลอง 2 ในแต่ ละช่วง ไดแ้ก่ ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 4 
และหลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 6 โดยใชส้ถิติแบบที (t - test independent) 
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สรุปผลการวิจัย 
ตอนที่ 1 คะแนนค่าเฉล่ียและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของความอดทนของระบบ

หัวใจและไหลเวียนเลือด ในการทดสอบรความอดทนของระบบหัวใจและไหลเวียนเลือด 
Multistage Fitness Test (Beep Test) ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาหท์ี่ 4 และหลังการฝึก
สัปดาหท์ี ่6 

1.1 ค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของคะแนนการทดสอบความอดทนของ
ระบบหัวใจและไหลเวียนเลือด Multistage Fitness Test (Beep Test)  ของกลุ่มทดลองที่ 1 ก่อน
การฝึกและหลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 4 และ 6 มีค่าเท่ากบั 30.17 และ 3.04 , 42.98 และ 3.90 , 48.07 
และ 1.48 ตามล าดบั  

1.2 ค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของคะแนนการทดสอบความอดทนของ
ระบบหัวใจและไหลเวียนเลือด Multistage Fitness Test (Beep Test)  ของกลุ่มทดลองที่ 2 ก่อน
การฝึกและหลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 4 และ 6 มีค่าเท่ากบั 29.59 และ 3.37 , 39.50 และ 3.75 , 44.15 
และ 3.25 ตามล าดบั 

ตอนที ่2 ผลของการเปรียบเทียบผลการทดสอบความอดทนของระบบหัวใจและ
ไหลเวียนเลือดของนักเรียน ก่อนการฝึกและหลังการฝึกสัปดาหท์ี่ 6 ด้วยการทดสอบค่า t 
– test dependent 

2.1 ค่าเฉลี่ยของคะแนนการทดสอบความอดทนของระบบหัวใจและไหลเวียนเลือด 
Multistage Fitness Test (Beep Test)  ของกลุ่มทดลองที่ 1 พบว่า ค่าเฉลี่ยหลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 
6 สงูกว่าก่อนการฝึก อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 

2.2 ค่าเฉลี่ยของคะแนนการทดสอบความอดทนของระบบหัวใจและไหลเวียนเลือด 
Multistage Fitness Test (Beep Test)  ของกลุ่มทดลองที่ 2 พบว่า ค่าเฉลี่ยหลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 
6 สงูกว่าก่อนการฝึก อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 
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ตอนที ่3 ผลของการเปรียบเทียบผลการทดสอบความอดทนของระบบหัวใจและ
ไหลเวียนเลือดของนักเรียน ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาหท์ี ่4 และสัปดาหท์ี ่6 ด้วยการ
ทดสอบค่าความแปรปรวนแบบทางเดียวชนิดวัดซ ้า (One way repeated) และท าการ
ทดสอบความแตกต่างเป็นรายคู่โดยวิธี แอล เอส ดี (LSD) 

3.1 เปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยคะแนนการทดสอบความอดทนของ
ระบบหัวใจและไหลเวียนเลือด  (Multistage Fitness Test : Beep Test) ภายในกลุ่มทดลองที่ 1 
พบว่า หลงัการฝึก ดีกว่าก่อนการฝึกอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ ระดับ .05 และเมื่อเปรียบเทียบ
ความแตกต่าง ของค่าเฉลี่ยเป็นรายคู่โดยวิธีของแอลเอสดี (LSD) พบว่า หลงัการฝึกสัปดาหท์ี่ 6 
ดีกว่าหลังการฝึกสปัดาหท์ี่ 4 และก่อนการฝึก หลังการฝึกสปัดาหท์ี่  4 ดีกว่าก่อนการฝึก อย่างมี
นยัส าคญัทางสถิติที่ ระดบั .05 

3.2 เปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยคะแนนการทดสอบความอดทนของ
ระบบหัวใจและไหลเวียนเลือด  (Multistage Fitness Test : Beep Test) ภายในกลุ่มทดลองที่ 2 
พบว่า หลงัการฝึก ดีกว่าก่อนการฝึกอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ ระดับ .05 และเมื่อเปรียบเทียบ
ความแตกต่าง ของค่าเฉลี่ยเป็นรายคู่โดยวิธีของแอลเอสดี (LSD) พบว่า หลงัการฝึกสัปดาหท์ี่ 6 
ดีกว่าหลังการฝึกสปัดาหท์ี่ 4 และก่อนการฝึก หลังการฝึกสปัดาหท์ี่  4 ดีกว่าก่อนการฝึก อย่างมี
นยัส าคญัทางสถิติที่ ระดบั .05 

 4. ผลของการเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉล่ียความอดทนของระบบ
หัวใจและไหลเวียนเลือด ระหว่างกลุ่มทดลอง 1 และ กลุ่มทดลอง 2 ในแต่ ละช่วง ได้แก่ 
ก่อนการฝึกหลังการฝึกสัปดาหท์ี่ 4 และหลังการฝึกสัปดาหท์ี ่6 โดยใช้สถิติแบบท ี(t - test 
independent) 

4.1 ค่าเฉลี่ยคะแนนการทดสอบความอดทนแบบใชอ้อกซิเจน (Multistage Fitness 
Test : Beep Test) พบว่า ก่อนการฝึกของกลุ่มทดลองที่ 1 และ กลุม่ทดลองที่ 2 ไม่แตกต่างกนั แต่
หลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 4 และ 6 พบว่ากลุม่ทดลองที่ 1 สงูกว่ากลุ่มทดลองที่ 2 อย่างมีนยัส าคญัทาง
สถิติที่ระดบั .05 
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อภปิรายผล 
จากผลการวิจัยเรื่อง ผลของการฝึกโปรแกรมการออกก าลังกายยามว่างที่มีต่อความ

อดทนของระบบหัวใจและไหลเวียนเลือดของนักเรียนระดับมัธยมศึกษาตอนปลาย  ผู้วิจัยแบ่ง
ประเด็นการอภิปราย ออกเป็น 2 ประเด็น ดงันี ้

1. ผลของการฝึกโปรแกรมการออกก าลังกายยามว่างที่มีต่อความอดทนของ
ระบบหัวใจและไหลเวียนเลือด ก่อนเร่ิมเข้าโปรแกรมการฝึก สัปดาหท์ี ่4 และหลังการฝึก
ของนักเรียนระดับมัธยมศึกษาตอนปลาย  

ผลของการฝึกโปรแกรมการออกก าลงักายยามว่างแบบไม่ใชอ้อกซิเจน (Anaerobic) 
และ โปรแกรมฝึกการออกก าลงักายยามว่างแบบใชอ้อกซิเจน (Aerobic) ที่มีต่อความอดทนของ
ระบบหวัใจและไหลเวียนเลือดของนกัเรียนระดบัมธัยมศึกษาตอนปลาย หลงัการฝึกดีกว่าก่อนการ
ฝึกซึ่งเป็นไปตามสมมติฐานที่ตัง้ไว ้จากผลการวิจยัพบว่า ค่าเฉลี่ยของความอดทนของระบบหวัใจ
และไหลเวียนเลือดของนกัเรียนระดบัมธัยมศึกษาตอนปลาย ของกลุ่มทดลองที่ 1 และกลุม่ทดลอง
ที่ 2 หลงัการฝึกดีกว่าก่อนการฝึกอย่างมีนยัส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 สาเหตุที่เป็นเช่นนีเ้ป็นผล
มาจากการที่นักเรียนระดับชัน้มธัยมศึกษาตอนปลายไดร้บัการฝึกโปรแกรมฝึกการออกก าลงักาย
ยามว่างแบบไม่ใช้ออกซิเจน (Anaerobic)  และ โปรแกรมการออกก าลังกายยามว่างแบบใช้
ออกซิเจน (Aerobic) ที่ผูว้ิจัยสรา้งขึน้ จากการที่ผูว้ิจัยไดศ้ึกษาเอกสารหลกัการฝึกโปรแกรมการ
ออกก าลังกายยามว่างสามารถช่วยพัฒนาความอดทนของระบบหัวใจและไหลเวียนเลือดไดใ้น
ช่วงเวลาสัน้ๆ แต่ท าหลายครัง้ต่อวนั แคโรลิน (Carolyn Ali, 2020) ไดก้ล่าวถึง การออกก าลงักาย
ยามว่าง เกิดขึน้จากแนวคิดของการฝึกเป็นช่วงความเขม้ขน้สงู (HIIT) และการฝึกเป็นช่วง ๆ (SIT) 
ซึ่งเป็นการออกแรงในช่วงสั้นๆ พักช่วงสั้นๆ แลว้ท าซ า้ การออกก าลังกายใหม้ีประสิทธิภาพมัก      
ใชเ้วลาประมาณ 10 ถึง 25 นาที และมีประโยชน์ทางสรีรวิทยาที่ดี การออกก าลังกายยามว่าง
เป็นไปตามแนวคิดเดียวกันกับช่วงที่มีความเขม้ขน้สูง แต่มีช่วงพักนานกว่ามาก ซึ่งตรงกับสกอต 
(Scott Lear, 2021) ไดก้ล่าวไวว้่า การออกก าลงักายยามว่างเป็นกิจกรรมสัน้ ๆ ที่สามารถท าตอน
เวลาว่างได้ตลอดทั้งวัน การออกก าลังกายยามว่างได้เติบโตขึน้จากการวิจัยเก่ียวกับการฝึก     
แบบเป็นช่วงที่มีความเขม้ขน้สงู (HIIT) การออกก าลงักายแบบเขม้ขน้สงูซ า้ ๆ กบัการพกัผ่อนอย่าง
กระฉบักระเฉง (การออกก าลงักายแบบความเขม้ขน้ต ่ามกัเป็นกิจกรรมเดียวกนั) ระหว่างวอรม์อพั
และคูลดาวน์ เซสชัน HIIT แบบเต็มอาจใชเ้วลา 20 ถึง 30 นาที แต่การออกก าลังกายยามว่าง 
(Exercise snacking) นัน้แตกต่างจาก HIIT ทัง้ในช่วงเวลาที่ท ากิจกรรมต่อเนื่องและในช่วงเวลา
ระหว่างนัน้ ในขณะที่การออกก าลงักายแบบระเบิดใน HIIT สามารถอยู่ในช่วง 30 วินาทีถึง 4 นาที 
ในการออกก าลังกายยามว่าง สิ่งเหล่านีจ้ะลดลงเหลือ 20 วินาที ไดแ้ก่ เดินขึน้บันได วิ่งจ๊อกกิง้ 
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กระโดดตบ และพุ่งหลงั การเดินเรว็หรือวิ่งเหยาะๆ รอบบล็อก การป่ันจกัรยานหรือเครื่องพายแบบ
อยู่กับที่  เนื่องจากโปรแกรมฝึกการออกก าลังยาวว่างเป็นการฝึกออกก าลังกายช่ วงสั้นๆ แต่ใช้
ความเขม้ขน้สูง ผู้วิจัยจึงไดส้รา้งโปรแกรมการออกก าลังกายยามว่าง โดยพิจารณาความหนัก 
ความถ่ี เวลาในการฝึกและชนิดของกิจกรรมโดยใชห้ลกัการสรา้งโปรแกรมการฝึกแบบหนักสลบั
เบา ที่ช่วยพฒันาความอดทนของระบบหวัใจ และไหลเวียนเลือด โดยการค านวณอตัตราการเตน้
ของหัวใจสูงสุด คือ 220 - อายุ โดยผูว้ิจัยไดก้ าหนดความหนักของกลุ่มทดลองที่ 1 โปรแกรมฝึก
การออกก าลงักายยามว่าง แบบไม่ใชอ้อกซิเจนไวท้ี่  80 – 90 เปอรเ์ซ็นตข์องอตัตราการเตน้หัวใจ
สูงสุด และก าหนดความหนักของกลุ่มทดลองที่  2 โปรแกรมฝึกการออกก าลังกายยามว่าง        
แบบใช้ออกซิ เจนไว้ที่  50 – 60 เปอร์เซ็นต์ของอัตตราการเต้นหัวใจสูงสุด  เช่น เดียวกับ                
มาโนช บุตรเมือง (2564) การฝึกหนักสลับเบา (Interval training) คือ รูปแบบการฝึกซ้อมหรือ  
ออกก าลงักายที่มีลกัษณะแบ่งเวลาออกเป็นชุดของการฝึกปฏิบติั โดยในแต่ละชุดประกอบไปดว้ย 
ช่วงของการฝึกหนัก (High intensity) สลับกับช่วงของการฝึกเบาหรือการพัก (Low intensity or 
rest) และในช่วงที่ฝึกหนักสลบักับเบาจะเรียกว่า ชุด (Series) ท าการฝึกปฏิบัติซ  า้ ๆ กัน จนครบ
ตามจ านวนชุดหรือตามระยะเวลาที่ไดก้ าหนดไว้ ในขณะเดียวกันในแต่ละชุดของการฝึกจะตอ้ง
ก าหนดระดบัความหนักและระยะเวลาของการปฏิบติัที่ชดัเจน รวมไปถึงการก าหนดองคป์ระกอบ
ของการฝึกอ่ืน ๆ ที่มีความแตกต่างกนัออกไปตามเป้าหมายที่ตอ้งการ ซึ่งรูปแบบของการฝึกหนัก
สลับ เบาสามารถแบ่ งออกได้  2 ลักษณ ะกว้าง  ๆ  คือ  1. Aerobic interval training และ                
2. Anaerobic interval training  ในช่วงของการฝึกหนักของโปรแกรมการฝึกหนักสลบัเบาจะตอ้ง
ก าหนดระดับความหนักของการฝึกที่ชัดเจนขึน้อยู่กับเป้าหมายของการฝึกและระยะเวลาที่ตอ้ง
ปฏิบติัในช่วงนีส้่วนใหญ่การฝึกซอ้มทางดา้นกีฬามกัจะก าหนดระดบัความหนกัในการฝึกดว้ยการ
ใชอ้ัตราการเตน้ของหัวใจ เช่นเดียวกับ เจริญ กระบวนรตัน ์(2548) ไดก้ล่าวถึงประโยชน ์ในการ 
ฝึกแบบหนักสลับเบา ดังนี ้ 1.การฝึกหนักสลับเบาจะเพิ่มประสิทธิภาพในการเคลื่อนไหวใหก้ับ
นักกีฬาแล้วยังก่อให้เกิดความสนุกสนานและท้าทายความสามารถของนักกีฬาตลอดการฝึก         
2.ในการก าหนดจ านวนเที่ยวระดับความหนกั และเวลาพักของการฝึกหากมีความสมัพันธก์บัการ
ฟ้ืนตวัจากความเหนื่อยของนกักีฬาจะช่วยเพิ่มประสิทธิภาพการฝึกใหไ้ดผ้ลดียิ่งขึน้ 3.การฝึกหนกั
สลบัเบาจะช่วยเพิ่มขีดความสามารถในการท างานของหวัใจระบบไหลเวียนเลือดและปริมาณการ
สบูฉีดเลือดออกจากหัวใจแต่ละครัง้ที่หัวใจบีบตวัเพิ่มมากขึน้  4.ความหนกัเบาในการฝึกสามารถ
ควบคุมได้ดว้ยอัตราการเต้นของชีพจร และสามารถปรบัระดับความหนักเบาโดยใชช้ีพจรเป็น
เกณฑ์ก าหนด 5.การศึกษาท าความเขา้ใจเก่ียวกับรูปแบบการฝึกแบบหนักสลับเบาจะช่วยให้      



  62 

ผู้ฝึกสอนหันมาสนใจเก่ียวกับเรื่องความล้าสะสม ความสัมพันธ์อัตราการเต้นหัวใจกับความ
เมื่อยลา้ การผ่อนคลายความเครียดช่วงพกั ซึ่งมีผลกบันกักีฬาท าใหผู้ฝึ้กสอนตอ้งค านึงถึงคณุภาพ
ในการฝึกมากขึน้ 6.การฝึกหนักสลับเบาถ้าผู้ฝึกสอนกีฬาน ามาใช้อย่างถูกต้องเหมาะสมกับ
นักกีฬาจะช่วยเพิ่มประสิทธิภาพหรือขีดความสามารถในการท างานแบบใชอ้อกซิเจน 7.การฝึก
หนกัสลบัเบาสามารถน ามาใชไ้ดทุ้กช่วงของการฝึกในขณะที่วิธีการฝึกแบบอ่ืนสามารถน ามาใชไ้ด้
เพียงบางช่วงของการฝึกเท่านั้น  8.ทุกขั้นตอนของการฝึกแบบหนักสลับเบามีการก าหนด
จดุมุ่งหมายของการฝึกไวอ้ย่างชดัเจน พรอ้มทัง้มีการวดัและประเมินผลการฝึกรวบรวมเบ็ดเสรจ็ใน
ตัวเอง ซึ่งเป็นประโยชน์ อย่างยิ่งต่อการตรวจสอบความก้าวหน้าของนักกีฬา ซึ่งสอดคลอ้งกับ
งานวิจยัของเจนกินส ์(Madison Jenkins, 2019) ไดท้ าการศึกษางานวิจยัเรื่องการออกก าลงักาย
ยามว่างด้วยการเดินขึน้บันไดเพื่อพัฒนาระบบหัวใจและหลอดเลือด และตรวจสอบผลของ       
การออกก าลังกายดว้ยการเดินขึน้บันไดต่อการดูดซึมออกซิเจนสูงสุด (VO2MAX) โดยทดลองใน
อาสาสมัครช่วงอายุ 16-18 ปี ที่ได้รบัการสุ่มให้ท าการฝึก 3 ครัง้ต่อวัน ครัง้ละ 60 ขั้น สลับกับ    
การพักฟ้ืน 1 - 4 ชั่วโมง เฉลี่ย 3 วันต่อสัปดาหเ์ป็นเวลา 6 สัปดาห ์เปรียบเทียบกับกลุ่มควบคุม    
ที่ ไม่ผ่านการฝึกฝน จ านวน 12 คน พบว่าผู้ที ได้รับออกซิเจนสูงสุดหลังจากการทดลองการ          
ออกก าลงักายยามว่างดว้ยการเดินขึน้บันไดมีประสิทธิภาพในการพัฒนาสมรรถภาพหัวใจและ
หลอดเลือดแม้ว่าจะเพิ่มขึน้เพียงเล็กน้อยก็ตาม เช่นเดียวกับ หยิน (Mingyue Yin, 2024) ที่ได้
ท าการศึกษางานวิจัยเก่ียวกับการออกก าลังกายยามว่างเพื่อเปรียบเทียบการออกก าลังกาย    
ยามว่าง (Exercise snacks) และการออกก าลังกายแบบต่อเนื่องความหนักปานกลาง  (MICT)    
ที่สง่ผลต่อการเพิ่มสมรรถภาพดา้นความอดทนของระบบหวัใจและไหลเวียนเลือดและปรมิาณการ
ใชอ้อกซิเจนสูงสุด (VO2MAX) โดยใชว้ัยรุ่นตอนตน้ที่มีอายุ 20 – 23 ปี จ านวน 42 คน เป็นกลุ่ม
ตัวอย่างในการทดลองในครั้งนี ้ โดยกลุ่ มทดลองที่ ออกก าลังยามว่าง (Exercise snacks)            
จะฝึกโดยการเดินขึน้บันได 6 ชั้น 3 เซตต่อ 1 วัน โดยมีการพักระหว่างเซ็ต 1 ชั่วโมง ท าทั้งหมด     
3 วันต่อสปัดาหเ์ป็นเวลา 6 สัปดาห ์ส่วนกลุ่มที่ออกก าลงักายแบบต่อเนื่องความหนักปานกลาง  
(MICT) จะฝึกโดยการป่ันจักรยานอยู่กับที่ 40 นาที ที่ความหนัก 60 – 70 เปอรเ์ซ็นตข์องอัตตรา
การเตน้หัวใจสูงสุดใน 1 วัน ฝึกทั้งหมด 3 วันต่อสัปดาหเ์ป็นเวลา 6 สัปดาห์ ผลการวิจัยพบว่า  
การออกก าลังกายยามว่าง (Exercise snacks) ที่ ฝึกแบบมีความเข้มข้นสูงสามารถเพิ่ ม
สมรรถภาพดา้นความอดทนของระบบหวัใจและไหลเวียนเลือดและปริมาณการใชอ้อกซิเจนสงูสดุ 
(VO2MAX) ได้ดีกว่า และประหยัดเวลาในการฝึกมากกว่าการออกก าลังกายแบบต่อเนื่อง      
ความหนกัปานกลาง (MICT)   
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2. ผลการฝึกโปรแกรมการออกก าลังกายยามว่างที่มีต่อความอดทนของระบบ
หัวใจและไหลเวียนเลือดของความอดทนความอดทนแบบไม่ใช้ออกซิเจน และ แบบใช้
ออกซิเจน  

ผลการวิจัยพบว่า ความอดทนของระบบหัวใจและไหลเวียนเลือด หลังการฝึก       
ดว้ยโปรแกรมการออกก าลงักายยามว่างที่มีต่อความอดทนของระบบหวัใจและไหลเวียนเลือดของ
นกัเรียนระดบัชัน้มธัยมศึกษาตอนปลาย ของกลุ่มทดลอง 1 ดีกว่ากลุม่ทดลอง 2 อย่างมีนยัส าคญั
ทางสถิติที่ระดับ 0.5 สาเหตุที่เป็นเช่นนี ้เนื่องจากกลุ่มทดลองที่ 1 ไดร้บัการฝึกการออกก าลงักาย
ยามว่างแบบไม่ใช้ออกซิเจน (Anaerobic) การออกก าลังกายยามว่าง เป็นการออกก าลังกาย
ในช่วงสั้น ๆ และเป็นการออกก าลังกายที่มีความเข้มข้นสูง แต่แบ่งการฝึกเป็นช่วง  ๆ เป็นการ     
ออกแรงในช่วงสัน้ ๆ พักช่วงสั้น ๆ แลว้ท าซ า้ เช่นเดียวกับสกอต (Scott Lear, 2021) กล่าวไวว้่า
การออกก าลงักายยามว่าง เป็นกิจกรรมสัน้ ๆ ที่สามารถท าเวลาว่างไดต้ลอดทัง้วนั การออกก าลงั
กายยามว่างไดเ้ติบโตขึน้จากการวิจัยเก่ียวกับการฝึกแบบเป็นช่วงที่มีความเขม้ขน้สูง (HIIT) การ
ออกก าลังกายแบบเขม้ขน้สูงซ า้ ๆ กับการพักผ่อนอย่างกระฉับกระเฉง (การออกก าลงักายแบบ
ความเขม้ขน้ต ่ามกัเป็นกิจกรรมเดียวกนั) ระหว่างวอรม์อพัและคลูดาวน ์เซสชนั HIIT แบบเต็มอาจ
ใช้ เว ล า  20 ถึ ง  30 น าที  แ ต่ ก า รอ อก ก า ลั งก าย แบ บ  ก า รอ อกก า ลั ง ก าย ย าม ว่ า ง                 
(exercise snacking) นัน้แตกต่างจาก HIIT ทัง้ในช่วงเวลาที่ท ากิจกรรมต่อเนื่องและในช่วงเวลา
ระหว่างนัน้ ในขณะที่การออกก าลงักายแบบระเบิดใน HIIT สามารถอยู่ในช่วง 30 วินาทีถึงสี่นาที 
ในการออกก าลังกายยามว่าง สิ่ ง เหล่านี ้จะลดลงเหลือ 20 วินาที  และจากการฝึกการ                
ออกก าลังกายยามว่างแบบหนักสลับเบามีลักษณะของการท างานที่เปิดโอกาสใหม้ีการหยุดพัก
ขณะการท างานระยะเวลานานที่มีระดบัความหนักสงู 80 – 90 เปอรเ์ซ็นตข์องอัตราการเตน้หวัใจ
สูงสุด พร้อมสลับช่วงพักการผ่อนคลายจึงส่งผลดีในการใช้ระบบพลังงานเช่นเดียวกับ         
สนธยา สีละมาด (2560) ไดก้ล่าวไวว้่า การฟ้ืนสภาพของร่างกายในช่วงแรกของการหยุดพักจะมี
ประสิทธิภาพมากกว่าในช่วงทา้ยของการหยุดพัก ซึ่งการหยุดพักช่วงสัน้ ๆ (Short pauses) ขณะ
ฝึกซอ้มแบบหนักสลบัเบาจึงมีประสิทธิภาพมากว่าการหยุดพกัที่ยาวนาน (Long pauses) ระดับ
กรดแลคติกในร่างกายจะลดลงอย่างรวดเร็วในช่วงแรกของการหยุดพักขณะที่ช่วงเวลาการ       
พักที่ยาวนานกว่าจะไม่ไดป้ระโยชนเ์พิ่มขึน้ต่อการเคลื่อนผ่านกรดแลคติกเมื่อนักกีฬาปฏิบติัการ
ฝึกซอ้มแบบหนกัสลบัเบาจึงช่วยใหน้กักีฬาสามารถฝึกซอ้มระดบัความหนกัสงูปริมาณการฝึกซอ้ม
เพิ่มมากขึน้ และรกัษาระดับสมรรถภาพสูงสุดในการท างานไวไ้ดต้ลอดทุกเที่ยวของการฝึกซอ้ม  
ซึ่งสอดคลอ้งกบัโปรแกรมที่ผูว้ิจยัสรา้งขึน้ โดยมีการปรบัภาระงานการลดเวลาพกัลงในสปัดาหท์ี่ 4 
และ 6 ดังนัน้การฝึกซอ้มแบบหนักสลบัเบาจึงเป็นวิธีที่ฝึกซอ้มที่มีประสิทธิภาพอย่างมากส าหรบั
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การพัฒนาความสามารถในการท างานแบบไม่ไม่ใช้ออกซิเจน ซึ่งสอดคล้องกับงานวิจัยของ         
สีเจี๋ย และคนอ่ืนๆ (Sijie T และคนอ่ืน ๆ, 2012) ศึกษาผลของการฝึกแบบหนักสลับเบา (HIIT) 
เปรียบเทียบกับการฝึกแบบต่อเนื่ อง (Continuous training) ในกลุ่มวัย รุ่นหญิ งที่ มีภาวะ       
น า้หนกัเกินจ านวน 60 คน โดยทัง้สองกลุ่มท าการฝึก 5 ครัง้ต่อสปัดาห ์เป็นระยะเวลา 12 สปัดาห ์
ซึ่งผลการวิจัยแสดงให้เห็นว่าการฝึกแบบหนักสลับเบา (HIIT) ซึ่งเป็นการออกก าลังกายแบบ       
ไม่ใชอ้อกซิเจน (Anaerobic) มีประสิทธิภาพเหนือกว่าการฝึกแบบต่อเนื่องที่เป็นการออกก าลัง
แบบใชอ้อกซิเจน (Aerobic) ในการพัฒนาองคป์ระกอบของร่างกายดา้นระบบการไหลเวียนเลือด 
และความสามารถในการใชอ้อกซิเจนสงูสุดในวยัรุ่นหญิงที่มีภาวะน า้หนักเกิน ซึ่งชีใ้หเ้ห็นว่าการ
ฝึกแบบหนักสลับ เบา (HIIT) ที่ เป็นการออกก าลังกายแบบไม่ ใช้ออกซิ เจน (Anaerobic)            
เป็นทางเลือกที่ดีกว่าส าหรบัการพัฒนาสมรรถภาพทางกายด้านความอดทนของระบบหัวใจ     
และไหลเวียนเลือด เช่นเดียวกบั เฉา (Meng Cao, 2019) ที่ไดท้ าการเปรียบเทียบการฝึกแบบหนกั
สลับเบา (HIIT) และการฝึกแบบต่อเนื่องระดับปานกลาง (MICT) ที่มีต่อสมรรถภาพหัวใจและ
หลอดเลือดในกลุ่มนักเรียนอายุ 6 – 17 ปี ซึ่งผลการวิจัยพบว่าการฝึกแบบหนักสลับเบา (HIIT)     
ที่เป็นการออกก าลังกายแบบไม่ใชอ้อกซิเจน (Anaerobic) มีส่วนช่วยในการพัฒนาสมรรถภาพ
หัวใจและหลอดเลือดในนักเรียนอายุ 6 – 17 ปี ได้ดีกว่าการฝึกแบบต่อเนื่องระดับปานกลาง 
(MICT) ที่เป็นการออกก าลงัแบบใชอ้อกซิเจน (Aerobic)       

 

ข้อเสนอแนะ 
ควรน าโปรแกรมการฝึกการออกก าลังกายยามว่าง ไปใชใ้นการเรียนการสอนวิชาพล

ศกึษา เพื่อใหน้กัเรียนไดม้ีการพฒันาสมรรถภาพทางกายทางดา้นความอดทนของระบบหวัใจและ
ไหลเวียนเลือด 

ข้อเสนอแนะในการวิจัยคร้ังต่อไป 
1. ควรมีการน าโปรแกรมฝึกการออกก าลงักายยามว่างไปใชเ้พื่อพฒันาสมรรถภาพทาง

กายดา้นอ่ืนๆ ดว้ย เช่น ดา้นความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ ความอดทนของกลา้มเนือ้ 

2. ควรมีการท าวิจยัแบบเปรียบเทียบกลุม่ทดลองที่มีอายุต่างกนั หรือเพศต่างกนั 
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ภาคผนวก ข 
โปรแกรมการฝึกการออกก าลังกายยามว่าง 
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ตารางโปรแกรมการฝึกการออกก าลังกายยามว่างที่มีต่อความอดทนของระบบหัวใจและ
ไหลเวียนเลือดของนักเรียนระดับมัธยมศึกษาตอนปลาย 

รายละเอียดโปรแกรมการฝึกการออกก าลงักายยามว่าง แบบไม่ใชอ้อกซิเจน (Anaerobic) 

รายละเอียด โปรแกรมฝึกการออกก าลังกายยามว่าง 

ความถ่ี 4 วันต่อสัปดาห ์วันจันทร ์วันอังคาร วันพุธ และวันพฤหัสบดี   
3 ครัง้ต่อวนั 

ความหนกั สปัดาหท์ี่ 1 – 2 (80 – 90 %) 
สปัดาหท์ี่ 3 – 4 (80 – 90 %) 
สปัดาหท์ี่ 5 – 6 (80 – 90 %) 

ขัน้ตอน ช่วงที่ 1 อบอุ่นรา่งกาย 
ช่วงที่ 2 ฝึกโปรแกรมออกก าลงักายยามว่าง 
ช่วงที่ 3 คลายกลา้มเนือ้ 

เวลา สปัดาหท์ี่ 1 – 2  20 นาทีต่อครัง้ 60 นาทีต่อวนั 
สปัดาหท์ี่ 3 – 4  20 นาทีต่อครัง้ 60 นาทีต่อวนั 
สปัดาหท์ี่ 5 – 6  25 นาทีต่อครัง้ 1.25 ชั่วโมงต่อวนั 

การปรบัโปรแกรมการฝึก สปัดาหท์ี่ 3 – 4 (ลดเวลาพกั) 
สปัดาหท์ี่ 5 – 6 (ลดเวลาพกั,เพิ่มจ านวนท่าฝึก) 

 

ตาราง 11 รายละเอียดโปรแกรมการฝึกการออกก าลงักายยามว่าง แบบไม่ใชอ้อกซิเจน 
(Anaerobic) 
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โปรแกรมการฝึกการออกก าลังกายยามว่าง แบบไม่ใช้ออกซิเจน (Anaerobic) 
สัปดาหท์ี1่-2 

โปรแกรมการฝึกการออกก าลังกายยามว่าง มีจุดมุ่งหมายเพื่อพัฒนาความอดทนของ
ระบบหวัใจและไหลเวียนเลือด โดยใชเ้วลาในการฝึก 6 สปัดาห ์ช่วงเวลาในการฝึก ฝึกสปัดาหล์ะ 
4 วัน จันทร ์อังคาร พุธ และพฤหัสบดี วันละ 3 ครัง้ ครัง้ที่ 1 เริ่ม 7.30 น. ครัง้ที่ 2 เริ่ม 11.30 น. 
ครัง้ที่ 3 เริ่ม 16.10 น.  

 
วันทีฝึ่ก กิจกรรม เวลาใน 

การฝึก 
เวลาในการ

พัก 
 
วนัจนัทร ์
องัคาร 
วนัพธุ 
วนัพฤหสับดี 

-อบอุ่นรา่งกาย Dynamic Stretching 2 นาท ี  
-โปรแกรมฝึกการออกก าลังกายยามว่าง แบบ
ไม่ใช้ออกซิเจน (Anaerobic) ประกอบด้วย 5 
ท่าฝึกดงันี ้

 

พักระหว่าง
ท่า 1 นาที 

1.กระโดดตบ (Jumping Jacks Counter) 1 นาท ี
2.วิ่งเข่าสงูอยู่กบัที่ (High Knees Counter) 1 นาท ี
3.วิ่งจ๊อกกิง้อยู่กบัที่ (Jog in Place Counter) 1 นาท ี
4.กระโดดเชือก (Jump Rope Counter) 1 นาท ี
5.พุ่งหลงั (Burpee) 1 นาท ี

-คลายกลา้มเนือ้ 2 นาท ี  

ตาราง 12 ตารางโปรแกรมฝึกการออกก าลงักายยามว่าง แบบไม่ใชอ้อกซิเจน (Anaerobic) 
สปัดาหท์ี่ 1 - 2 
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โปรแกรมการฝึกการออกก าลังกายยามว่าง แบบไม่ใช้ออกซิเจน (Anaerobic) 

สัปดาหท์ี ่3 - 4 

โปรแกรมการฝึกการออกก าลังกายยามว่าง มีจุดมุ่งหมายเพื่อพัฒนาความอดทนของ
ระบบหวัใจและไหลเวียนเลือด โดยใชเ้วลาในการฝึก 6 สปัดาห ์ช่วงเวลาในการฝึก ฝึกสปัดาหล์ะ 
4 วัน จันทร ์อังคาร พุธ และพฤหัสบดี วันละ 3 ครัง้ ครัง้ที่ 1 เริ่ม 7.30 น. ครัง้ที่ 2 เริ่ม 11.30 น. 
ครัง้ที่ 3 เริ่ม 16.10 น.  

 

ตาราง 13 ตารางโปรแกรมฝึกการออกก าลงักายยามว่าง แบบไม่ใชอ้อกซิเจน (Anaerobic) 
สปัดาหท์ี่ 3 - 4 

 

 

 

 

วันทีฝึ่ก กิจกรรม 
เวลาใน 
การฝึก 

เวลาในการ
พัก 

 
วนัจนัทร ์
องัคาร 
วนัพธุ 
วนัพฤหสับดี 

-อบอุ่นรา่งกาย Dynamic Stretching 2 นาท ี  

-โปรแกรมฝึกการออกก าลงักายยามว่าง แบบไม่
ใช้ออกซิเจน (Anaerobic) ประกอบด้วย 5 ท่า
ฝึกดงันี ้

 

พักระหว่าง
ท่า 45 วนิาท ี

1.กระโดดตบ (Jumping Jacks Counter) 1 นาท ี
2.วิ่งเข่าสงูอยู่กบัที่ (High Knees Counter) 1 นาท ี
3.วิ่งจ๊อกกิง้อยู่กบัที่ (Jog in Place Counter) 1 นาท ี
4.กระโดดเชือก (Jump Rope Counter) 1 นาท ี
5.พุ่งหลงั (Burpee) 1 นาท ี  

-คลายกลา้มเนือ้ 2 นาท ี  
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โปรแกรมการฝึกการออกก าลังกายยามว่าง แบบไม่ใช้ออกซิเจน (Anaerobic) 

สัปดาหท์ี ่5 – 6 

โปรแกรมการฝึกการออกก าลังกายยามว่าง มีจุดมุ่งหมายเพื่อพัฒนาความอดทนของ
ระบบหวัใจและไหลเวียนเลือด โดยใชเ้วลาในการฝึก 6 สปัดาห ์ช่วงเวลาในการฝึก ฝึกสปัดาหล์ะ 
4 วัน จันทร ์อังคาร พุธ และพฤหัสบดี วันละ 3 ครัง้ ครัง้ที่ 1 เริ่ม 7.30 น. ครัง้ที่ 2 เริ่ม 11.30 น. 
ครัง้ที่ 3 เริ่ม 16.10 น.  

 

วันทีฝึ่ก กิจกรรม 
เวลาใน 
การฝึก 

เวลาในการ
พัก 

 

วนัจนัทร ์

องัคาร 

วนัพธุ 

วนัพฤหสับดี 

-อบอุ่นรา่งกาย Dynamic Stretching 2 นาที  
-โปรแกรมฝึกการออกก าลงักายยามว่าง แบบไม่
ใชอ้อกซิเจน (Anaerobic) ประกอบดว้ย 6 ท่า
ฝึก ดงันี ้

 

พกัระหว่าง
ท่า 45 วินาที 

1.กระโดดตบ (Jumping Jacks Counter) 1.30 นาที 
2.วิ่งเข่าสงูอยู่กบัที่ (High Knees Counter) 1.30 นาที 
3.วิ่งจ๊อกกิง้อยู่กบัที่ (Jog in Place Counter) 1.30 นาที 
4.กระโดดเชือก (Jump Rope Counter) 1.30 นาที 
5.พุ่งหลงั (Burpee) 1.30 นาที 
6.สไลดแ์ตะหลกั (Main slide tap) 1.30 นาที 
-คลายกลา้มเนือ้ 2 นาที  

 

ตาราง 14 ตารางโปรแกรมฝึกการออกก าลงักายยามว่าง แบบไม่ใชอ้อกซิเจน (Anaerobic) 
สปัดาหท์ี่ 5 - 6 
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ตารางโปรแกรมการฝึกการออกก าลังกายยามว่างที่มีต่อความอดทนของระบบหัวใจและ
ไหลเวียนเลือดของนักเรียนระดับมัธยมศึกษาตอนปลาย 

รายละเอียดโปรแกรมการฝึกการออกก าลงักายยามว่าง แบบใชอ้อกซิเจน (Aerobic) 
 

รายละเอียด โปรแกรมฝึกการออกก าลังกายยามว่าง 
ความถ่ี 4 วนัต่อสปัดาห ์วนัจนัทร ์วนัองัคาร วนัพธุ และวนัพฤหสับดี   

3 ครัง้ต่อวนั 
ความหนกั สปัดาหท์ี่ 1 – 2 (50 – 60 %) 

สปัดาหท์ี่ 3 – 4 (50 – 60 %) 
สปัดาหท์ี่ 5 – 6 (50 – 60 %) 

ขัน้ตอน ช่วงที่ 1 อบอุ่นรา่งกาย 
ช่วงที่ 2 ฝึกโปรแกรมออกก าลงักายยามว่าง 
ช่วงที่ 3 คลายกลา้มเนือ้ 

เวลา สปัดาหท์ี่ 1 – 2  20 นาทีต่อครัง้ 60 นาทีต่อวนั 
สปัดาหท์ี่ 3 – 4  20 นาทีต่อครัง้ 60 นาทีต่อวนั 
สปัดาหท์ี่ 5 – 6  25 นาทีต่อครัง้ 1.25 ชั่วโมงต่อวนั 

การปรบัโปรแกรมการฝึก สปัดาหท์ี่ 3 – 4 (ลดเวลาพกั) 
สปัดาหท์ี่ 5 – 6 (ลดเวลาพกั,เพิ่มจ านวนท่าฝึก) 

 

ตาราง 15 รายละเอียดโปรแกรมการฝึกการออกก าลงักายยามว่าง แบบใชอ้อกซิเจน (Aerobic) 
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โปรแกรมการฝึกการออกก าลังกายยามว่าง แบบใช้ออกซิเจน (Aerobic) 

สัปดาหท์ี1่ - 2 

โปรแกรมการฝึกการออกก าลังกายยามว่าง มีจุดมุ่งหมายเพื่อพัฒนาความอดทนของ
ระบบหวัใจและไหลเวียนเลือด โดยใชเ้วลาในการฝึก 6 สปัดาห ์ช่วงเวลาในการฝึก ฝึกสปัดาหล์ะ 
4 วัน จันทร ์อังคาร พุธ และพฤหัสบดี วันละ 3 ครัง้ ครัง้ที่ 1 เริ่ม 7.30 น. ครัง้ที่ 2 เริ่ม 11.30 น. 
ครัง้ที่ 3 เริ่ม 16.10 น.  

 
วันทีฝึ่ก กิจกรรม เวลาใน 

การฝึก 
เวลาในการ

พัก 
 
วนัจนัทร ์
องัคาร 
วนัพธุ 
วนัพฤหสับดี 

-อบอุ่นรา่งกาย Dynamic Stretching 2 นาท ี  
-โปรแกรมฝึกการออกก าลังกายยามว่าง แบบ
ไม่ใช้ออกซิเจน (Anaerobic) ประกอบด้วย 5 
ท่าฝึกดงันี ้

 

พักระหว่าง
ท่า 1 นาที 

1.กระโดดตบ (Jumping Jacks Counter) 1 นาท ี
2.วิ่งเข่าสงูอยู่กบัที่ (High Knees Counter) 1 นาท ี
3.วิ่งจ๊อกกิง้อยู่กบัที่ (Jog in Place Counter) 1 นาท ี
4.กระโดดเชือก (Jump Rope Counter) 1 นาท ี
5.พุ่งหลงั (Burpee) 1 นาท ี

-คลายกลา้มเนือ้ 2 นาท ี  

 

ตาราง 16 โปรแกรมการฝึกการออกก าลงักายยามว่าง แบบใชอ้อกซิเจน (Aerobic)  

สปัดาหท์ี่ 1 - 2 
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โปรแกรมการฝึกการออกก าลังกายยามว่าง แบบใช้ออกซิเจน (Aerobic) 

สัปดาหท์ี ่3 - 4 

โปรแกรมการฝึกการออกก าลังกายยามว่าง มีจุดมุ่งหมายเพื่อพัฒนาความอดทนของ
ระบบหวัใจและไหลเวียนเลือด โดยใชเ้วลาในการฝึก 6 สปัดาห ์ช่วงเวลาในการฝึก ฝึกสปัดาหล์ะ 
4 วัน จันทร ์อังคาร พุธ และพฤหัสบดี วันละ 3 ครัง้ ครัง้ที่ 1 เริ่ม 7.30 น. ครัง้ที่ 2 เริ่ม 11.30 น. 
ครัง้ที่ 3 เริ่ม 16.10 น.  

 

ตาราง 17 โปรแกรมการฝึกการออกก าลงักายยามว่าง แบบใชอ้อกซิเจน (Aerobic)  

สปัดาหท์ี่ 3 - 4 

 
 

 

 

วันทีฝึ่ก กิจกรรม 
เวลาใน 
การฝึก 

เวลาในการ
พัก 

 
วนัจนัทร ์
องัคาร 
วนัพธุ 
วนัพฤหสับดี 

-อบอุ่นรา่งกาย Dynamic Stretching 2 นาท ี  

-โปรแกรมฝึกการออกก าลงักายยามว่าง แบบไม่
ใช้ออกซิเจน (Anaerobic) ประกอบด้วย 5 ท่า
ฝึกดงันี ้

 

พักระหว่าง
ท่า 45 วนิาท ี

1.กระโดดตบ (Jumping Jacks Counter) 1 นาท ี
2.วิ่งเข่าสงูอยู่กบัที่ (High Knees Counter) 1 นาท ี
3.วิ่งจ๊อกกิง้อยู่กบัที่ (Jog in Place Counter) 1 นาท ี
4.กระโดดเชือก (Jump Rope Counter) 1 นาท ี
5.พุ่งหลงั (Burpee) 1 นาท ี  

-คลายกลา้มเนือ้ 2 นาท ี  
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โปรแกรมการฝึกการออกก าลังกายยามว่าง แบบใช้ออกซิเจน (Aerobic) 

สัปดาหท์ี ่5 – 6 

โปรแกรมการฝึกการออกก าลังกายยามว่าง มีจุดมุ่งหมายเพื่อพัฒนาความอดทนของ
ระบบหวัใจและไหลเวียนเลือด โดยใชเ้วลาในการฝึก 6 สปัดาห ์ช่วงเวลาในการฝึก ฝึกสปัดาหล์ะ 
4 วัน จันทร ์อังคาร พุธ และพฤหัสบดี วันละ 3 ครัง้ ครัง้ที่ 1 เริ่ม 7.30 น. ครัง้ที่ 2 เริ่ม 11.30 น. 
ครัง้ที่ 3 เริ่ม 16.10 น.  

 

วันทีฝึ่ก กิจกรรม 
เวลาใน 
การฝึก 

เวลาในการ
พัก 

 

วนัจนัทร ์

องัคาร 

วนัพธุ 

วนัพฤหสับดี 

-อบอุ่นรา่งกาย Dynamic Stretching 2 นาที  
-โปรแกรมฝึกการออกก าลงักายยามว่าง แบบไม่
ใชอ้อกซิเจน (Anaerobic) ประกอบดว้ย 6 ท่า
ฝึก ดงันี ้

 

พกัระหว่าง
ท่า 45 วินาที 

1.กระโดดตบ (Jumping Jacks Counter) 1.30 นาที 
2.วิ่งเข่าสงูอยู่กบัที่ (High Knees Counter) 1.30 นาที 
3.วิ่งจ๊อกกิง้อยู่กบัที่ (Jog in Place Counter) 1.30 นาที 
4.กระโดดเชือก (Jump Rope Counter) 1.30 นาที 
5.พุ่งหลงั (Burpee) 1.30 นาที 
6.สไลดแ์ตะหลกั (Main slide tap) 1.30 นาที 
-คลายกลา้มเนือ้ 2 นาที  

 

ตาราง 18 โปรแกรมการฝึกการออกก าลงักายยามว่าง แบบใชอ้อกซิเจน (Aerobic)  

สปัดาหท์ี่ 5 - 6 
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คู่มือโปรแกรมการฝึกการออกก าลังกายยามว่าง 
ท่าฝึกที ่1 กระโดดตบ (Jumping Jacks Counter) 

อุปกรณ ์
1.นาฬิกาจบัเวลา 
วิธีการฝึก 
1.ใหผู้ฝึ้กยืนในท่าเตรียมตวัตรงเข่าชิด  
2.ใหผู้ฝึ้กกระโดดแยกขากวา้งกว่าไหลเ่ล็กนอ้ย พรอ้มยกมือขึน้ตบเหนือศีรษะ ยืดแขนใหต้งึ 
3.จากนัน้กลบัมาที่ท่ายืนตรงแขนแนบล าตวัเหมือนเดิม นบัเป็น 1 ครัง้ 
4.ท าการกระโดดตบต่อเนื่องจนครบเวลาที่ก าหนด 
 

    
 

ภาพประกอบ 2 กระโดดตบ 
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ท่าฝึกที ่2 วิ่งเข่าสูงอยู่กับที ่(High Knees Counter) 
อุปกรณ ์
1.นาฬิกาจบัเวลา 
วิธีการฝึก 
1.ใหผู้ฝึ้กยืนตรงในท่าที่สบาย 
2.ใหผู้ฝึ้กยกแขนทัง้ 2 ขา้ง ขนานกบัพืน้ เริ่มตน้วิ่งอยู่กบัที่ ขณะที่วิ่งพยายามยกเข่าสงู 
ใหแ้ตะกบัมือที่ยื่นออกมา หรือยกเข่าใหส้งูที่สดุเท่าที่จะท าได ้
3.เริ่มตน้วิ่งอยู่กบัที่ ขณะที่วิ่งพยายามยกเข่าสงูใหแ้ตะกบัมือที่ยื่นออกมา หรือยกเข่าใหส้งูที่สดุ 
 
 

     
 

ภาพประกอบ 3 วิ่งเข่าสงูอยู่กบัที่ 
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ท่าฝึกที ่3 วิ่งจ๊อกกิง้อยู่กับที ่
อุปกรณ ์
1.นาฬิกาจบัเวลา 
วิธีการฝึก 
1.ใหผู้ฝึ้กยืนตรงในท่าที่สบาย 
2.เริ่มตน้วิ่งอยู่กบัที่ ขณะที่วิ่งพยายามยกเข่าสงูเล็กนอ้ย 
3.ขณะท่ีว่ิงจ๊อกกิง้แขนก็ควรแกว่งไปมาเหมือนกบัลกูตุม้นาฬิกาไปตามแนวหนา้หลงั และพยายาม
อย่าใหข้อ้ศอกงอเขา้มาแคบกว่า 90 องศา 
4.ท าการวิ่งจ๊อกกิง้ต่อเนื่องจนครบเวลาท่ีก าหนด 
 

     
 
 

ภาพประกอบ 4 วิ่งจ๊อกกิง้อยู่กบัที่ 

 
  



  85 

ท่าฝึกที ่4 กระโดดเชือก 
อุปกรณ ์
1.เชือกกระโดด 
2.นาฬิกาจบัเวลา 
วิธีการฝึก 
1.ใหผู้ฝึ้กจบัเชือกบรเิวณกึ่งกลางดา้มจบั 
2.เริ่มเหวี่ยงเชือกและพยายามกระโดดเทา้คู่ใหเ้ชือกลอดผ่านไปได ้โดยสงูจากพืน้ไม่เกิน 1-2 นิว้ 
3.ลงน า้หนกัตวัดว้ยปลายเทา้ สน้เทา้ตอ้งไม่แตะพืน้เลยเวลากระโดด งอเข่าดว้ยเล็กนอ้ย 
4.ท าการการกระโดดเชือกต่อเนื่องจนครบเวลาที่ก าหนด 
 

     
 
 

ภาพประกอบ 5 กระโดดเชือก 
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ท่าฝึกที ่5 พุ่งหลัง 
อุปกรณ ์
1.นาฬิกาจบัเวลา 
วิธีการฝึก 
1.เริ่มจากเซ็ตอพัดว้ยท่า High-Plank  
2.ใหต้ าแหน่งของมืออยู่ใตห้วัไหล ่โดยพยายามเซ็ตรา่งกายใหเ้ป็นเสน้ตรง ไม่หลงัแอ่นหรือโก่งหลงั 
3.ออกแรงเตะขามาดา้นหนา้ เหมือนท าท่ากบ(นั่งยองๆ) พยายามใหเ้ทา้กวา้งกว่าฝ่ามือ 
4.ดนัตวัขึน้จากพืน้แลว้กระโดดขึน้มา กลบัลงพืน้มาเบาๆ 
5.จากนัน้ท าท่าสควอช หย่อนตวัลงมาใหล้กึ  
6.วางมือกลบัลงไวบ้นพืน้ และเตะขากลบัไปดา้นหลงัสูท่่า High-Plank 
 
 

     
 
 
 
 
 
 
 

  
 
 
 
 
 
 
 

ภาพประกอบ 6 พุ่งหลงั 
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ท่าฝึกที ่6 สไลดแ์ตะหลัก 
อุปกรณ ์
1.นาฬิกาจบัเวลา 
2.กรวยหรือขวดน า้ 
วิธีการฝึก 
1.ใหผู้ฝึ้กน ากรวยหรือขวดน า้มาตัง้เป็นหลกั โดยถัดจากจุดศูนยก์ลางไปทางซา้ย 2 กา้ว และไป
ทางขวา 2 กา้ว                    
2.ท าการสไลดไ์ปดา้นขา้ง โดยเริ่มจากจุดศูนยก์ลางแลว้สไลดไ์ปแตะหลกัที่ตัง้ไวจ้ากดา้นหนึ่งไป
อีกดา้นหนึ่ง  
3.ขณะท าการสไลดใ์หผู้ฝึ้กมองมาดา้นหนา้ หลงัตัง้ตรง และท าการย่อตวั  
4.ท าการสไลดแ์ตะกรวยต่อเนื่องจนครบเวลาท่ีก าหนด 

 

ภาพประกอบ 7 สไลดแ์ตะหลกั 

 
 
 
 
 



 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก ค 
คู่มือการอบอุ่นร่างกาย การยืดเหยียดกล้ามเนือ้ และการคลายอุ่นกลา้มเนือ้ 
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คู่มือการอบอุ่นร่างกาย การยืดเหยียดกล้ามเนือ้ และการคลายอุ่นกล้ามเนือ้ 
 

การยืดกลา้มเนือ้ เป็นการกระตุน้ใหก้ลา้มเนือ้มีความพรอ้มส าหรบัการออกก าลังกาย 
สามารถช่วยปอ้งกนัอาการบาดเจ็บได ้ท าใหม้ดักลา้มเนือ้ผ่อนคลายและมีความยืดหยุ่น เนื่องจาก
มดักลา้มเนือ้ที่ขาดความยืดหยุ่นนัน้ จะท าใหเ้ราเคลื่อนไหวไดจ้ ากดัและมีโอกาสฉีกขาดสงู ดงันัน้
ควรยึดกลา้มเนือ้ประมาณ 10 - 15 นาที ก่อนและหลงัออกก าลงักาย เพื่อป้องกนัการบาดเจ็บของ
กลา้มเนือ้ โดยท่ายืดกลา้มเนือ้ มีดงันี ้

 
ท่า ภาพประกอบ วิธีปฎิบัต ิ

1. ท่ายืด
กล้ามเนือ้คอ 

 
 
 

ท่าเอียงศีรษะไปทางซา้ย - ขวา  
วิธีปฎิบตัิ ใชม้ือจบัดา้นขา้งของ
ศีรษะ ดงึลงใหรู้ส้กึตงึ คา้งไว ้10 
- 15 วินาที ท าซ า้ 4 - 5 รอบ แลว้
เปล่ียนขา้ง 

 

 

น ามือประสานหลงัศีรษะ จากนัน้
กม้ศีรษะพรอ้มหบุศอก ใหรู้ส้กึตงึ
คอดา้นหลงั คา้งไว ้10 - 15 
วินาที ท าซ า้ 4 - 5 รอบ 
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ท่า ภาพประกอบ วิธีปฎิบัต ิ
2. ท่ายืด
กล้ามเนือ้หลัง
และสะโพก 

 

นั่งเกา้อี ้กางแขนยกขึน้ เอียงตวั
ไปดา้นตรงขา้ม ใหล้ าตวัดา้นขา้ง
ตงึ คา้งไว ้10 - 15 วินาที ท าซ า้ 4 
- 5 รอบ แลว้เปล่ียนขา้ง 

 

 

นั่งเกา้อี ้ยกขาขา้งขวาวางบนตน้
ขาขา้งซา้ย จากนัน้ใชม้ือกดเข่า
ขา้งขวาลง พรอ้มกม้ตวัมาทาง
ดา้นหนา้ ใหส้ะโพกรูส้กึตงึ คา้ง
ไว ้10 - 15 วินาที ท าซ า้ 4 - 5 
รอบ แลว้เปล่ียนขา้ง 

3. ท่ายืด
กล้ามเนือ้ตน้
ขาด้านหน้า
และด้านหลัง 

 

ยืนพบัเข่าไปดา้นหลงั ใชม้ือดงึ
ขอ้เทา้เขา้หาสะโพก ใหรู้ส้กึตงึที่
ตน้ขาดา้นหนา้ ล าตวัตรง คา้งไว ้
10 – 15 นาที ท าซ า้ 4 - 5 รอบ 
แลว้เปล่ียนขา้ง 
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ท่า ภาพประกอบ วิธีปฎิบัต ิ
 

 

นั่งเหยยีดขาขา้งหน่ึงตรง เอือ้ม
มือแตะปลายเทา้ เข่าตรงใหรู้ส้กึ
ตงึที่ตน้ขาดา้นหลงั คา้งไว ้10 - 
15 วินาที ท าซ า้ 4 - 5 รอบ แลว้
เปล่ียนขา้ง 

4. ท่ายืด
กล้ามเนือ้น่อง 

 

ยืนกา้วขาไปดา้นหนา้หน่ึงขา้ง 
มือวางบนก าแพงระดบัหวัไหล่ 
จากนัน้งอเขา่ขาที่อยู่ดา้นหนา้
เล็กนอ้ย ขาหลงัเหยยีดตงึ สน้เทา้
ติดพืน้ จะรูส้กึตงึที่น่องขา
ดา้นหลงั คา้งไว ้10 - 15 วินาที 
ท าซ า้ 4 - 5 รอบ แลว้เปล่ียนขา้ง 

5. ท่ายืด
กล้ามเนือ้แขน 

 

ยกแขนขึน้ระดบัไหล่ จากนัน้คว ่า
หรือหงายมือ ดงึขอ้มือลง ใหรู้ส้กึ
ตงึชว่งแขน คา้งไว ้10 - 15 วินาที 
ท าซ า้ 4 - 5 รอบ แลว้เปล่ียนขา้ง 

6. ท่ายืด
กล้ามเนือ้ไหล่ 
สะบัก หน้าอก 

 

ยกแขนขึน้ งอศอกลง ใชม้ืออกี
ดา้นดงึศอกไปดา้นขา้ง ใหรู้ส้กึตงึ
ไหล่ คา้งไว ้10 - 15 วินาที ท าซ า้ 
4 - 5 รอบ แลว้เปล่ียนขา้ง 
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ท่า ภาพประกอบ วิธีปฎิบัต ิ
 

 

ตัง้แขน 90 องศาท ามมุกบัขอบ
เสา จากนัน้ดนัไหล่ไปทาง
ดา้นหนา้ใหรู้ส้กึตงึที่กลา้มเนือ้
หนา้อก คา้งไว ้10 - 15 วินาที 
ท าซ า้ 4 - 5 รอบ แลว้เปล่ียนขา้ง 

 

ตาราง 19 คู่มือการอบอุ่นร่างกาย การยืดเหยียดกลา้มเนือ้ และการคลายอุ่นกลา้มเนือ้ 

ที่มา : ศนูยเ์วชศาสตรฟ้ื์นฟ ูโรงพยาบาลศิรริาช (2565) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก ง 
แบบทดสอบความอดทนของระบบหัวใจและไหลเวียนเลือด 
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แบบทดสอบ Multistage Fitness Test (Beep Test) 

วัตถุประสงคก์ารทดสอบ 
เพื่อวดัสมรรถภาพดา้นการสงัเคราะหพ์ลงังานแบบใช ้ออกซิเจน 

วิธีการปฏิบัติ 
ผูท้ดสอบจะวิ่งไปและกลบัในระยะ 20 เมตร โดยผูท้ดสอบจะตอ้งวิ่งใหท้นัตามความเร็ว

ที่ก าหนดจากสัญญาณเสียง ซึ่งจะเพิ่มทุกนาที ๆ ละ 0.5 กม/ชม. หากผูท้ดสอบไม่สามารถที่จะ
รกัษาระดับความเร็วในการวิ่งทันตามสัญญาณเสียงที่ก าหนดได้ต่อเนื่องสองเที่ยว จะยุติการ
ทดสอบ  
การบันทกึผล 

บันทึกจ านวนขั้น (Level) และจ านวนเที่ ยว (Shuttle) ที่ท าได้ เพื่ อค านวณหาค่า

ความสามารถในการใชอ้อกชิเจนสงูสดุ (𝒗𝒐𝟐 max) 
 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

ตาราง 20 แบบทดสอบ Multistage Fitness Test (Beep Test) 

ที่มา : กรมพลศกึษา กระทรวงการท่องเที่ยวและกีฬา (2560) 
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ใบบันทกึผลการทดสอบ Multistage Fitness Test (Beep Test) 

 

ภาพประกอบ 8 ใบบนัทกึผลการทดสอบ Multistage Fitness Test (Beep Test) 

ที่มา : (กรมพลศกึษา กระทรวงการท่องเที่ยวและกีฬา, 2560) 
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ตารางแสดงค่าประมาณ VO2max จากการทดสอบ Multistage Fitness Test (Beep Test) 

level/shuttle distance run VO2max  level/shuttle distance run VO2max 
1 / 1 20 16.1252  2 / 1 160 19.5597 
1 / 2 40 16.5904  2 / 2 180 19.9993 
1 / 3 60 17.0557  2 / 3 200 20.439 
1 / 4 80 17.5209  2 / 4 220 20.8786 
1 / 5 100 17.9861  2 / 5 240 21.3183 
1 / 6 120 18.4513  2 / 6 260 21.7579 
1 / 7 140 18.9166  2 / 7 280 22.1976 

    2 / 8 300 22.6372 
3 / 1 320 22.9968  4 / 1 480 26.4361 
3 / 2 340 23.4135  4 / 2 500 26.8322 
3 / 3 360 23.8303  4 / 3 520 27.2284 
3 / 4 380 24.247  4 / 4 540 27.6245 
3 / 5 400 24.6638  4 / 5 560 28.0206 
3 / 6 420 25.0805  4 / 6 580 28.4167 
3 / 7 440 25.4973  4 / 7 600 28.8128 
3 / 8 460 25.914  4 / 8 620 29.2089 

    4 / 9 640 29.6051 
5 / 1 660 29.8774  6 / 1 840 33.3204 

5 / 2 680 30.2549  6 / 2 860 33.6808 
5 / 3 700 30.6323  6 / 3 880 34.0413 
5 / 4 720 31.0097  6 / 4 900 34.4017 
5 / 5 740 31.3871  6 / 5 920 34.7621 
5 / 6 760 31.7646  6 / 6 940 35.1225 
5 / 7 780 32.142  6 / 7 960 35.483 
5 / 8 800 32.5194  6 / 8 980 35.8434 
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level/shuttle distance run VO2max  level/shuttle distance run VO2max 
5 / 9 820 32.8969  6 / 9 1000 36.2038 

    6 / 10 1020 36.5642 
7 / 1 1040 36.7649  8 / 1 1240 40.2106 

7 / 2 1060 37.1098  8 / 2 1260 40.5413 
7 / 3 1080 37.4547  8 / 3 1280 40.8719 
7 / 4 1100 37.7995  8 / 4 1300 41.2025 
7 / 5 1120 38.1444  8 / 5 1320 41.5332 
7 / 6 1140 38.4893  8 / 6 1340 41.8638 
7 / 7 1160 38.8342  8 / 7 1360 42.1944 
7 / 8 1180 39.1791  8 / 8 1380 42.5251 
7 / 9 1200 39.524  8 / 9 1400 42.8557 

7 / 10 1220 39.8689  8 / 10 1420 43.1863 
    8 / 11 1440 43.517 

9 / 1 1460 43.6575  10 / 1 1680 47.1054 
9 / 2 1480 43.975  10 / 2 1700 47.4108 
9 / 3 1500 44.2925  10 / 3 1720 47.7162 
9 / 4 1520 44.61  10 / 4 1740 48.0216 
9 / 5 1540 44.9275  10 / 5 1760 48.3269 
9 / 6 1560 45.2451  10 / 6 1780 48.6323 
9 / 7 1580 45.5626  10 / 7 1800 48.9377 
9 / 8 1600 45.8801  10 / 8 1820 49.2431 
9 / 9 1620 46.1976  10 / 9 1840 49.5485 

9 / 10 1640 46.5151  10 / 10 1860 49.8539 
9 / 11 1660 46.8326  10 / 11 1880 50.1593 
11 / 1 1900 50.5542  12 / 1 2140 54.0037 
11 / 2 1920 50.8483  12 / 2 2160 54.2875 
11 / 3 1940 51.1425  12 / 3 2180 54.5712 
11 / 4 1960 51.4366  12 / 4 2200 54.8549 
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level/shuttle distance run VO2max  level/shuttle distance run VO2max 
11 / 5 1980 51.7308  12 / 5 2220 55.1386 
11 / 6 2000 52.025  12 / 6 2240 55.4224 
11 / 7 2020 52.3191  12 / 7 2260 55.7061 
11 / 8 2040 52.6133  12 / 8 2280 55.9898 
11 / 9 2060 52.9074  12 / 9 2300 56.2735 
11 / 10 2080 53.2016  12 / 10 2320 56.5573 
11 / 11 2100 53.4958  12 / 11 2340 56.841 
11 / 12 2120 53.7899  12 / 12 2360 57.1247 

 

ตาราง 21 ตารางแสดงค่าประมาณ VO2max จากการทดสอบ Multistage Fitness Test (Beep 
Test) 

ที่มา : LEGER L.A. and LAMBERT (1982) 
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ตารางแสดงระดับค่าประมาณ VO2max (มิลลิลิตร/กิโลกรัม/นาที) ตามช่วงอายุ 

 

 

ตาราง 22 ตารางแสดงระดบัค่าประมาณ VO2max ตามช่วงอาย ุ(มิลลิลิตร/กิโลกรมั/นาที) 

ที่มา : Heywood (1998)  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

อายุ เพศ ต ่ามาก ต ่า พอใช้ ดี ดีมาก ดีเย่ียม 

13-19 
ชาย <35 35 - 37 38 - 44 45 - 50 51 - 55 >55 
หญิง <25 25 - 30 31 - 34 35 - 38 39 - 41 >41 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาคผนวก จ 
หนังสือรับรองการขอจริยธรรมการวิจัยในมนุษย ์
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ประวัติผู้เขียน 
 

ประวัติผู้เขียน 
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