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บทคัดย่อภาษ าไทย  

วรเมธ ประจงใจ : ผลของการฝึกหนักสลับพักที่มีต่อความสามารถที่แสดงออกทางอนา
กาศนิยมและอากาศนิยมของนักกีฬาแบดมินตันเยาวชนชาย. (EFFECTS OF HIGH-
INTENSITY INTERMITTENT TRAINING ON ANAEROBIC AND AEROBIC 
PERFORMANCE IN YOUNG MALE BADMINTON PLAYERS) อ.ที่ปรึกษา
วิทยานิพนธ์หลัก: ผศ. ดร. ชนินทร์ชัย อินทิราภรณ์, 117 หน้า. 

การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงค์ เพ่ือศึกษาผลของการฝึกด้วยโปรแกรมหนักสลับพักที่มีต่อ
ความสามารถที่แสดงออกทางอนากาศนิยมและอากาศนิยมของนักกีฬาแบดมินตันเยาวชนชาย 
การศึกษาวิจัยครั้งนี้เป็นศึกษาวิจัยเชิงทดลอง (Experimental Research) กลุ่มตัวอย่างในการ
วิจัยครั้งนี้ เป็นนักกีฬาแบดมินตันที่เก็บตัวฝึกซ้อมอยู่ที่ สโมสรแบดมินตัน ที ไทยแลนด์ อายุ
ระหว่าง 14-18 ปี จ านวน 24 คน โดยการเลือกกลุ่มตัวอย่างแบบเจาะจง (Purposive 
Sampling) ท าการแบ่งกลุ่มตัวอย่างโดยวิธีการก าหนดกลุ่มแบบสุ่ม (Random Assignment) 
โดยแบ่งออกเป็น 2 กลุ่มกลุ่มละ 12 คน โดยแบ่งเป็น กลุ่มทดลอง ฝึกด้วยโปรแกรมหนักสลับพัก 
2 วันต่อสัปดาห์และฝึกปกติ กลุ่มควบคุม ฝึกปกติเพียงอย่างเดียว ระยะเวลาฝึกทั้งสิ้น 8 สัปดาห์ 
ทดสอบความสามารถที่แสดงออกทางอนากาศนิยมและอากาศนิยม ก่อนการทดลอง หลังการ
ทดลองสัปดาห์ที่ 4 และหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 8 น าผลที่ได้มาวิเคราะห์ทางสถิติ เพ่ือหา
ค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน วิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวชนิดวัดซ้ า และ
เปรียบเทียบหาค่าเฉลี่ยระหว่างกลุ่มโดยการทดสอบค่าที (t-test) แบบเป็นอิสระต่อกันที่ระดับ
นัยส าคัญทางสถิติที่ .05  

ผลการวิจัย  

จากการทดลองพบว่า ความสามารถที่แสดงออกทางอนากาศนิยมและอากาศนิยมของ
กลุ่มทดลอง ดีกว่า กลุ่มควบคุม หลังจากการทดลองสัปดาห์ที่ 4 และ 8 อย่างมีนัยส าคัญที่ระดับ 
.05 กลุ่มทดลอง มีความสามารถที่แสดงออกทางอนากาศนิยมและอากาศนิยม หลังการทดลอง
สัปดาห์ที่ 8 ดีกว่า ก่อนการทดลองและหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 4 อย่างมีนัยส าคัญที่ระดับ .05 
กลุ่มควบคุม หลังการทดลองสัปดาห์ที่ 8 มีค่าดัชนีความเหนื่อยล้าและค่าการใช้ออกซิเจนสูงสุด 
ดีกว่า ก่อนการทดลองและหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 4 อย่างมีนัยส าคัญที่ระดับ .05 และหลังการ
ทดลองสัปดาห์ที่ 8 มีค่าพลังแบบอนากาศนิยม ความสามารถสูงสุดแบบอนากาศนิยม และค่าจุด
เริ่มล้า ไม่แตกต่างกัน ก่อนการทดลองและหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 4 อย่างมีนัยส าคัญที่ระดับ 
.05 

การฝึกหนักสลับพักมีผลต่อความสามารถที่แสดงออกทางอนากาศนิยมและอากาศนิยม
ของนักกีฬาแบดมินตันเยาวชนชาย ผู้ฝึกสอนสามารถน าโปรแกรมการฝึกหนักสลับพักไปใช้ได้จริง 
และผสมผสานกับแผนการฝึกซ้อมของนักกีฬาระดับเยาวชน เพ่ือความส าเร็จในอนาคตต่อไป 

สาขาวิชา วิทยาศาสตร์การกีฬา 

ปีการศึกษา 2556 

 

ลายมือชื่อนิสิต   
 

ลายมือชื่อ อ.ที่ปรึกษาวิทยานิพนธ์หลัก   
 

 



 จ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

บทคัดย่อภาษ าอังกฤษ 

# # 5578327039 : MAJOR SPORTS SCIENCE 
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VORRAMATE PRAJONGJAI: EFFECTS OF HIGH-INTENSITY INTERMITTENT 
TRAINING ON ANAEROBIC AND AEROBIC PERFORMANCE IN YOUNG MALE 
BADMINTON PLAYERS. ADVISOR: ASST. PROF. CHANINCHAI INTIRAPORN, 
Ph.D., 117 pp. 

The purpose of this study the efficient training programs with high-
intensity intermittent training on anaerobic and aerobic performance in young 
male badminton players. The present study was conducting based on the 
experimental research design. The sampling group was consisting of men athletes 
whose ages between 14-18 years. They were all practicing at the T-Thailand 
badminton club. The total sampling size of 24 (12each) was selected, by 
purposive sampling. A Random assignment was divided into two groups. One of 
group was trained twice a week for eight consecutive weeks. The evaluations of 
anaerobic and aerobic performance was done before start, after trained for 4 
weeks and after trained 8 weeks of training program. Statistical analysis was 
conducted on those three evaluations data in order to determine various 
significant statistic parameters; i.e. , the mean, standard deviation and variance 
analysis. Moreover, t-test was applied to determine the significant at the .05.  

The results showed that study is found the experimental group was 
anaerobic and aerobic performances better than the control group evaluated 
after 4 and 8 weeks of training change statistically significant at the .05. The 
control group was anaerobic and aerobic performances evaluated after 8 weeks 
was better than before start and after evaluated 4 weeks significant at the .05. 
Moreover, the control group was anaerobic power, anaerobic capacity, and fatigue 
index were no differences before start and after evaluated 4 weeks significant at 
the .05. 

Conclusion, the training program with high-intensity intermittent training 
on anaerobic and aerobic performance has statistically effective significant for 
young male badminton players. Badminton coaches can get the high-intensity 
intermittent program for training young badminton players and combine with the 
training plan for the successful in the future. 
Field of Study: Sports Science 

Academic Year: 2013 
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บทที่ 1 

 บทน า 

ความเป็นมาและความส าคัญของปัญหา 

 ปัจจุบัน กีฬาแบดมินตัน  เป็นกีฬาที่ได้รับความนิยมเป็นอย่างยิ่ง ประชาชนจ านวนมากนิยม
เล่นเพ่ือออกก าลังกาย อีกจ านวนหนึ่งเล่นเพ่ือชิงรางวัล และอีกจ านวนหนึ่งเล่นเพ่ือเป็นอาชีพ ทั้งนี้
ประเทศใดมีความเจริญก้าวหน้าทางด้านการกีฬา โดยเฉพาะที่มีทีมกีฬา หรือนักกีฬาความสามารถสูง
ได้รับต าแหน่งและรางวัลต่างๆ จะส่งผลให้รายได้ต่อหัวของประชากรและเศรษฐกิจของประเทศ หรือ
เมืองนั้นๆ มีอัตราสูง Coates D. and B. R. Humphreys (2001) ดังนั้นเมื่อพิจารณาแผน
ยุทธศาสตร์การพัฒนากีฬาเพ่ือความเป็นเลิศ แผนพัฒนากีฬาแห่งชาติฉบับที่ 4 ได้ส่งเสริมและ
สนับสนุนให้กีฬาแบดมินตันเป็นหนึ่งใน 12 กีฬาอาชีพ กระทรวงการท่องเที่ยวและกีฬา (2550) 
ปัจจุบันเกมการแข่งขันแบดมินตันที่สมาคมแบดมินตันแห่งประเทศไทย ในพระบรมราชูปถัมภ์รับรอง
นั้น ได้จัดแข่งขันภายในประเทศไม่น้อยกว่า 20 รายการต่อปี และต่างประเทศอีกหลายรายการ และ
มีนักกีฬาตัวแทนประเทศไทย ที่มีความสามารถติดอันดับโลก เช่น ในประเภทชายเดี่ยว บุญศักดิ์ พล
สนะ ได้รับการจัดอันดับให้อยู่อันดับที่ 5 ของโลก ในประเภทหญิงเดี่ยว รัชนก อินทนนท์ ได้รับการจัด
อันดับให้อยู่ที่อันดับที่ 5 ของโลก ในประเภทชายคู่ ที่มี บดินทร์ อิสระ และมณีพงศ์ จงจิตร ได้รับการ
จัดอันดบัให้อยู่ท่ีอันดับที่ 18 ของโลก ในประเภทหญิงคู่ที่ ดวงอนงค์ อรุณเกศร และกุลชลา วรวิจิตร
ชัยกุล ได้รับการจัดอันดับให้อยู่ที่อันดับที่ 7 ของโลก และในประเภทคู่ผสม ที่มี สลาลีย์ ทุ่งทองค า
และสุตเขต ประภากมล ได้รับการจัดอันดับให้อยู่ที่อันดับ 6 ของโลก เป็นต้น และรวมไปถึง นักกีฬา
แบดมินตันอีกหลายหลายคน ในแต่ละประเภทที่ไม่ได้กล่าวถึง ที่มีความสามารถในระดับโลกเช่นกัน
(Badminton World Federation, 2013) จากข้อมูลดังกล่าวนั้น แสดงให้เห็นถึงความสามารถและ
ศักยภาพของนักกีฬาแบดมินตันของประเทศไทย ที่สามารถก้าวขึ้นสู่ อันดับต้นๆของโลกได้
เช่นเดียวกันกับประเทศเพ่ือนบ้าน ภูมิภาคเดียวกัน อาทิเช่น จีน อินโดนีเซีย มาเลเซีย ญี่ปุุนและ
เกาหลีใต้ Bompa (1999) นักกีฬาจะประสบความส าเร็จได้ต้องอาศัย 2 ปัจจัยหลัก คือความสามารถ
ในการแสดงออกทางทักษะ และความพร้อมของสมรรถภาพทางกาย  

 การแข่งขันกีฬาแบดมินตัน สมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับทักษะมีความส าคัญมากซึ่ง
Mahoney C.A. and Sharp N.C.C. (1995) กล่าวว่า ลักษณะของการเคลื่อนที่ของการเล่น
แบดมินตันนั้น จะต้องใช้ความสามารถในการเคลื่อนที่ด้วยความเร็ว การออกตัวด้วยความเร็ว ในช่วง
เวลาสั้นๆเพ่ือเริ่มต้นการเคลื่อนที่ มีการเปลี่ยนต าแหน่งอย่างรวดเร็ว ใช้ความคล่องแคล่วว่องไว 
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ใช้พลังในการกระโดดขึ้นตีลูก อาศัยการท างานประสานกันของกล้ามเนื้อแขนและขา การใช้ตามองลูก
มองพ้ืนที่ว่างในสนามเพ่ือตีลูกกลับไปยังฝุายตรงข้ามอย่างมีประสิทธิภาพ 

 Omosegaard (1996) ได้ศึกษาผลของการใช้กล้ามเนื้อขาในการก้าวไปตีลูก (Foot Work)
ของนักกีฬาแบดมินตันทีมชาติเดนมาร์ก เมื่อก้าวออกจากต าแหน่งกลางสนาม พบว่าในทุกๆก้าว ต้อง
ใช้ความสามารถในการใช้ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา 85-100% ของความแข็งแรงสูงสุด และยัง
ศึกษาจ านวนครั้งที่ก้าวขาและการกระโดดเพ่ือตีลูก ในการแข่งขันแบดมินตัน ที่ใช้เวลาเล่นเฉลี่ย 1
ชั่วโมง พบว่า นักกีฬาต้องใช้พลังกล้ามเนื้อขาในการก้าวและการกระโดดถึง 1800 ครั้ง ดังนั้นไม่
เพียงแต่ฝึกความแข็งแรงของกล้ามเนื้อแล้วจะท าให้นักกีฬาประสบความส าเร็จได้ เพราะสถานการณ์
การแข่งขันจริงนั้น จ าเป็นต้องใช้พลังของกล้ามเนื้อขาในการกระโดดหรือเคลื่อนที่ซ้ าๆไปยังมุมต่างๆ
ทั่งสนาม ซึ่งสอดคล้องกับ 

 Bompa (1993) ได้ให้ความหมายของพลังความอดทนไว้ว่า ความสามารถในการใช้พลัง
สูงสุด โดยกระท าซ้ าๆกัน โดยที่ความถี่หรือความเร็วไม่ลดลงหรือสามารถท าได้นานขึ้น 

 สรุปแนวคิดของ Mahoney C.A. and Sharp N.C.C. (1995) และจากผลการศึกษาของ
Omosegaard (1996) รวมถึงแนวความคิดของ Bompa (1999) ได้ว่า พลังความอดทนหลักๆของ
นักกีฬาแบดมินตัน ประกอบด้วย 

  พลังความอดทนที่ใช้การกระโดดขึ้นจากพ้ืน (Take-off Power Endurance) 

  พลังความอดทนที่ใช้ในการเปลี่ยนทิศทาง (Reactive Power Endurance) 

 เมื่อกล่าวถึงระบบพลังงานที่ใช้ในการแข่งขันแบดมินตัน นพภร ทัศนัยนา (2548) กล่าวว่า
การใช้พลังงานจะเป็นอัตราส่วน 65 ต่อ 35 คือ ความสามารถที่แสดงออกทางอากาศนิยม 65 ส่วน
และความสามารถที่แสดงออกทางอนากาศนิยม 35 ส่วน ระบบพลังงานแบบอากาศนิยม มี
ความส าคัญต่อเกมการแข่งขันเพราะรูปแบบและลักษณะของเกมการแข่งขันแบดมินตันคือ 2 ใน 3
เกม ใช้ระยะเวลาในการแข่งขันค่อนข้างนาน และมีการเคลื่อนที่ สลับหยุดพัก ตลอดเวลา และเมื่อ
ต้องมีการแข่งขันตัดสินในเกมที่ 3 หรือเกมตัดสินนั้น ความสามารถที่แสดงออกทางอากาศนิยมมี
ความส าคัญและจ าเป็นอย่างยิ่ง เพราะการได้รับออกซิเจนอย่างเพียงพอนั้น จะส่งผลให้ หายเหนื่อย
เร็วขึ้น ฟ้ืนตัวดีขึ้น และขจัดความเมื่อยล้าได้ดีขึ้น สามารถเล่นได้นานและอดทนมากยิ่งขึ้น ใน
ขณะเดียวกัน ระบบพลังงานแบบอนากาศนิยม มีความส าคัญอย่างยิ่ง เพราะการแข่งขันกีฬา
แบดมินตัน มีการเคลื่อนที่ที่รวดเร็ว ระยะเวลาสั้น และท าซ้ าๆกัน ผลการศึกษาวิจัยของ  
Chin M.K. Wong  A.S. So RCH. et al (1995) พบว่า อัตราการเต้นของหัวใจตลอดเกมการแข่งขัน
เท่ากับ 187 ครั้ งต่อนาทีกรดแลคติกที่สะสมในกระแสเลือดเท่ากับ 10.4 มิลลิโมลต่อลิตร 
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ซึ่ง McArdle, Katch, and Katch (2004) ได้ให้ความหมายของพลังความอดทนในแง่ของระบบ
พลั ง งานว่ า  เ ป็ นการท า ง านแบบอนากาศนิ ยม โดย ใช้ พลั ง ง าน ในรู ปแบบ  เ อที พี -ซี พี 
(ATP-CP) และกรดแลกติก (Lactic acid)  

 สนธยา สีละมาด (2547) กล่าวว่า การฝึกซ้อมที่ดีควรประกอบไปด้วย การฝึกซ้อมทั่วไปและ
การฝึกซ้อมแบบเฉพาะเจาะจง ซึ่งเป็นการฝึกเฉพาะเจาะจงกับประเภทกีฬานั้นๆ โดยพิจารณาจาก
การทักษะเคลื่อนที่ของกีฬาเป็นองค์ประกอบส าคัญ จากประสบการณ์ตรงที่ผู้วิจัย ประจ าสมาคม
แบดมินตันแห่งประเทศไทย ในพระบรมราชูประถัมภ์ ได้ฝึกซ้อมร่วมกับผู้ฝึกสอนทางด้านทักษะกีฬา
แบดมินตันนั้น สังเกตการณ์การฝึกซ้อมปัจจุบันนี้ เน้นหนักไปทางด้านการฝึกซ้อมความสามารถที่
แสงดออกทางอากาศนิยม (แอโรบิก) เป็นหลัก และไม่ให้ความส าคัญกับการฝึกความอดทนในระบบ
พลังงานแบบอนากาศนิยม และรูปแบบที่ใช้ในการฝึกไม่สอดคล้องกับเกมการแข่งขันจริง ซึ่งมีผลท า
ให้นักกีฬาที่แข่งขันเพ่ือความเป็นเลิศนั้นมีสมรรถภาพทางกายที่ไม่ใช่ สมรรถภาพสูงสุดและการ
ฝึกซ้อมของนักกีฬายังขาดเรื่องของความเฉพาะเจาะจง มีผลท าให้นักกีฬา เมื่อยล้า อ่อนแรงเร็ว ไม่
สามารถใช้พลังระเบิดได้ซ้ าๆกันได้ ประสิทธิภาพในการแสดงความสามารถทางด้านทักษะลดลง 

 จากที่กล่าวมาข้างต้น ผู้วิจัยจึงมีความสนใจและแนวคิด  ที่จะศึกษา ผลของการฝึกหนักสลับ
พักที่มีต่อความสามารถที่แสดงออกทางอนากาศนิยมและอากาศนิยมของนักกีฬาแบดมินตันเยาวชน
ชาย ระยะเวลา 8 สัปดาห์และผลักดันนักกีฬาให้ไปสู่ความสามารถทางด้านการแสดงออกทางด้าน
ทักษะและความพร้อมทางด้านสมรรถภาพสูงสุด เพ่ือให้สามารถใช้เป็นแนวทางในการฝึกซ้อมแก่ผู้
ฝึกสอน หรือผู้ที่ปฏิบัติหน้าที่ที่เก่ียวข้องกับการฝึกซ้อมนักกีฬาที่มีอยู่ในปัจจุบัน 

วัตถุประสงค์ของการวิจัย 

 เพ่ือศึกษาผลของการฝึกโปรแกรมหนักสลับพักที่มีต่อความสามารถที่แสดงออกทาง 
อนากาศนิยมและอากาศนิยมของนักกีฬาแบดมินตันเยาวชนชาย 

สมมุติฐานการวิจัย 

 1. ผลของการฝึกหนักสลับพัก จะส่งผลต่อความสามารถที่แสดงออกทางอนากาศนิยมเพ่ิม
มากขึ้น 

 2. ผลของการฝึกหนักสลับพัก จะส่งผลต่อความสามารถที่แสดงออกทางอากาศนิยมเพ่ิม 
มากขึ้น  
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ขอบเขตการวิจัย 

 1. การวิจัยครั้งนี้เป็นการวิจัยเชิงทดลอง มุ่งศึกษาส่งผลของการฝึกหนักสลับพักที่มีต่อ
ความสามารถที่แสดงออกทางอนากาศนิยม และความสามารถที่แสดงออกทางอากาศนิยมของ
นักกีฬาแบดมินตันเยาวชนชาย 

 2. กลุ่มตัวอย่าง นักกีฬาแบดมินตันเยาวชน เพศชาย อายุระหว่าง 14-18 ปี ฝึกซ้อมในระดับ
แข่งขันเพ่ือความเป็นเลิศ 

 3. ตัวแปรทดลอง ได้แก่ 

  3.1โปรแกรมการฝึกหนักสลับพัก (High-intensity intermittent program) 

 4. ตัวแปรตาม (Dependent variable) ได้แก่ 

  4.1 การเปลี่ยนแปลงของความสามารถที่แสดงออกทางอนากาศนิยม 

   4.1.1 พลังแบบอนากาศนิยม (Anaerobic power) 

   4.1.2 ความสามารถสูงสุดแบบอนากาศนิยม (Anaerobic capacity) 

   4.1.3 ดัชนีความเหนื่อยล้า (Fatigue index) 

  4.2 การเปลี่ยนแปลงของความสามารถที่แสดงออกทางอากาศนิยม 

   4.2.1 การใช้ออกซิเจนสูงสุด (Maximum oxygen uptake) 

   4.2.2 จุดเริ่มล้า (AT: Anaerobic thresholds) 

 5. ตัวแปรควบคุม (Control variable) ได้แก่  

  5.1 นักกีฬาแบดมินตัน ฝึกซ้อมในระดับแข่งขันเพ่ือความเป็นเลิศอายุระหว่าง 
  14 – 18 ปี 

ข้อตกลงเบื้องต้นของการวิจัย 

 ผู้วิจัยได้ท าความเข้าใจกับผู้ฝึกสอน และนักกีฬาในความควบคุมดูแล ทั้งกลุ่มทดลองและกลุ่ม
ควบคุม เกี่ยวกับโปรแกรมการฝึกหนักสลับพัก ที่มีการฝึกท้ังสิ้น 8 สัปดาห์ ฝึกสัปดาห์ละ 2 วันคือ วัน
อังคารและวันศุกร์ ท าการฝึกหลังจากฝึกซ้อมทักษะกีฬาแบดมินตันเรียบร้อยแล้ว โดยก าหนดให้
นักกีฬาในกลุ่มทดลอง ฝึกตามโปรแกรมการฝึกหนักสลับพัก จ านวน 3 ชุด และฝึกปกติตามที่ก าหนด
ส่วนนักกีฬาในกลุ่มควบคุม ให้ท าการฝึกซ้อมตามปกติตามตารางฝึกซ้อมในแต่ละวันของผู้ฝึกสอนและ
ได้มีการร้องขอให้นักกีฬากลุ่มทดลองทุกคนไม่ให้ฝึกเพ่ิมเติมนอกเหนือไปจากแบบฝึกดังกล่าว  
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ผู้วิจัยจึงถือว่าการเปลี่ยนแปลงของความสามารถที่แสดงออกทางอนากาศนิยมและความสามารถที่
แสดงออกทางอากาศนิยม เป็นผลมาจากโปรแกรมการฝึกเท่านั้น 

ค าจ ากัดความท่ีใช้ในการวิจัย 

 ความสามารถที่แสดงออกทางอนากาศนิยม หมายถึง ความสามารถสูงสุดในการท างานของ
กล้ามเนื้อโดยไม่ใช้ออกซิเจนสันดาปเป็นพลังงานในช่วงระยะเวลาสั้นๆ โดยใช้พลังงานที่เก็บสะสมอยู่
ในกล้ามเนื้อเป็นหลัก ความสามารถที่แสดงออกทางอนากาศนิยม ประกอบด้วย พลังแบบอนากาศนิ
ยม (Anaerobic power), ความสามารถสูงสุดแบบอนากาศนิยม (Anaerobic capacity) และดัชนี
ความเหนื่อยล้า (Fatigue index) (Medbo J. and Burgers S., 1990) 

 พลังแบบอนากาศนิยม (Anaerobic power) หมายถึง ค่าความสามารถก าลังสูงสุดของ
ร่างกายในการท างานแบบไม่ใช้ออกซิเจน โดยผ่านกระบวนการ ATP–PC ภายในเวลาที่สั้นที่สุดในที่นี้
คือ 1-5 วินาที 

 ความสามารถสูงสุดแบบอนากาศนิยม (Anaerobic capacity) หมายถึง ค่าสมรรถภาพ
ความสามารถของร่างกายในการท างานแบบไมใช้ออกซิเจน ทั้งหมดภายในเวลา 30 วินาที 

 ดัชนีความเหนื่อยล้า (Fatigue index) หมายถึง การลดลงของก าลังงาน ระหว่างการ
ทดสอบ แสดงถึงปริมาณพลังงานที่สะสมส าหรับระบบพลังงานแบบไม่ใช้ออกซิเจน และยังแสดงถึง
ความสามารถสูงสุดของร่างกายที่สามารถผลิตพลังงานแบบ ATP 

 ความสามารถที่แสดงออกทางอากาศนิยม หมายถึง ค่าของการที่ร่างกายมีความต้องการ
น าเอาออกซิเจนมาใช้ในกระบวนการสันดาปเป็นพลังงานในร่างกายเป็นผลมาจากการออก 
ก าลังกายประกอบด้วย การใช้ออกซิเจนสูงสุด (Maximum oxygen uptake) และจุดเริ่มล้า 
(AT: Anaerobic thresholds) 

 การใช้ออกซิเจนสูงสุด (Maximum oxygen uptake) หมายถึง กล่าวว่า ปริมาณ
ออกซิเจนสูงสุดต่อหน่วยเวลาที่ร่างกายสามารถที่จะดึงออกซิเจนเข้าสู่ร่างกายจากชั้นบรรยากาศ และ
ขนส่งผ่านกระแสโลหิตสู่กล้ามเนื้อหรือเนื้อเยื้อต่างๆทั่วร่างกาย โดยขณะที่มีการเคลื่อนที่หรือ
เคลื่อนไหวของร่างกายด้วยกล้ามเนื้อมัดใหญ่ที่มีต่อแรงต้านทานที่เพ่ิมมากขึ้น การใช้ออกซิเจนสูงสุด
นี้จะเพ่ิมมากข้ึนตามล าดับการใช้ออกซิเจนสูงสุดนี้ได้มีการใช้ชื่อเรียกแตกต่างกันออกไปอย่างมากมาย
และแพร่หลาย อาทิเช่น Maximum oxygen consumption, Maximum aerobic power, 
Maximum aerobic capacity, Cardio respiratory fitness, Maximum oxygen uptake, Peak 
aerobic power, Endurance capacity และถูกเรียกค าย่อว่า VO2MAX (Thoden J.S., 1991) 
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 จุดเริ่มล้า (AT: Anaerobic thresholds) หมายถึง จุดที่เริ่มต้นมีการสะสมของระดับกรด
แลกติกในปริมาณ 4 มิลลิโมลต่อลิตร หลังจากนั้นกรดแลกติกจะมีการสะสมอย่างรวดเร็วและเพ่ิมมาก
ขึ้นในกล้ามเนื้อ ดังนั้น จุดเริ่มต้นที่มีการสะสมของกรดแลกติกอย่างรวดเร็วในกล้ามเนื้อ เรียกว่า 
จุดเริ่มล้า (AT: Anaerobic thresholds) ส่งผลต่อการท างานของร่างกายให้เกิดขีดจ ากัดทางด้านการ
ใช้พลังงานแบบอากาศนิยม (Aerobic system) หรือระบบพลังงานแบบใช้ออกซิเจนมาสันดาปเป็น
พลังงาน สามารถเรียกอีกอย่างว่า Onset of blood lactate accumulation (OBLA) จุดเริ่มล้าที่
เกิดข้ึนจะพบในระดับการท างานประมาณ 85 – 90% ของความสามารถในการใช้ออกซิเจนสูงสุดของ
แต่ละบุคคล เพราะฉะนั้น เมื่อร่างกายเกิดจุดเริ่มล้าที่ส่งผลต่อความสามารถในการท างานของร่างกาย
ทางด้านการใช้พลังงานแบบอากาศนิยม ควรมีโปรแกรมการฝึกระบบพลังงานแบบอากาศนิยม ที่มี
คุณภาพและประสิทธิภาพ ที่ส่งผลให้การเกิดจุดเริ่มล้าช้าลงหรือยืดระยะเวลาการเกิดจุดเริ่มล้า
(Mackenzie B., 1997) 

 การฝึกหนักสลับพัก (High-intensity intermittent training) หมายถึง การฝึกที่
ผสมผสานระหว่างช่วงของการฝึกและช่วงของการพักเข้าด้วยกันอย่างเป็นระบบ ความหนักของการ
ฝึกด้วยวิธีการนี้สูงกว่าค่าการใช้ออกซิเจนสูงสุด หรือสูงกว่าอัตราการเต้นของชีพจรที่ระดับ 90% ของ
อัตราการเต้นของชีพจรสูงสุด การฝึกชนิดนี้ควรฝึกกับนักกีฬาที่มีประสบการณ์และการเตรียมความ
พร้อมทางด้านความสามารถทางอากาศนิยมเป็นอย่างดีแล้ว และการฝึกชนิดนี้เป็นการฝึกที่มีความ
หนักสูง ระยะเวลาพักน้อย ควรจัดโปรแกรมการฝึกแบบนี้ให้ทั้งระยะเวลาฝึกและระยะเวลาพักมี
ความสัมพันธ์กันและตรงกับประเภทของกีฬา (Kent, 2006) 

 นักกีฬาแบดมินตันเยาวชนชาย (Young male badminton player) หมายถึง นักกีฬา
แบดมินตันในระดับเยาวชนชาย มีอายุไม่เกิน 14-18 ปีบริบูรณ์ ถึงสามารถเข้าแข่งขันในระดับเยาวชน
ได ้(การกีฬาแห่งประเทศไทย, 2557) 
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ประโยชน์ที่คาดว่าจะได้รับ 

 1. ผลจากการวิจัยครั้งนี้ จะเป็นข้อมูลให้แก่ ผู้ฝึกสอนกีฬาแบดมินตัน และผู้ที่สนใจน าไป

ศึกษาและประยุกต์ต่อไป ให้มีความรอบคอบละเอียดเหมาะสม แก่การจัดโปรแกรมการฝึกซ้อมให้กับ

นักกีฬาแบดมินตัน เพ่ือพัฒนาความสามรถที่แสดงออกทางอนากาศนิยมและอากาศนิยม ในกีฬา

แบดมินตัน ยิ่งขึ้นไป 

 2. เป็นแนวทางการพัฒนารูปแบบการฝึกความอดทนแบบเฉพาะเจาะจงในการเคลื่อนที่ 

รูปแบบใหม่ๆให้มีความสมบูรณ์แบบมากยิ่งขึ้น 



บทที่ 2  

เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 

 ผู้วิจัยได้ท าการศึกษาวิจัยเรื่องผลการฝึกหนักสลับพักที่มีต่อความสามารถที่แสดงออกทาง  
อนากาศนิยมและอากาศนิยมของนักกีฬาแบดมินตันเยาวชนชาย ในการศึกษาวิจัยครั้งนี้ ผู้วิจัยได้
ท าการศึกษาเพ่ิมเติมและรวบรวมข้อมูลจากเอกสารต่างๆ ต ารา งานวิจัยที่เกี่ยวข้องเพ่ือน ามา
ประกอบและและเป็นแนวทางในการศึกษาวิจัย มีหัวข้อส าคัญดังต่อไปนี้ 
 
 เอกสาร วารสาร ต ารา ที่เกี่ยวข้อง 

1. กีฬาแบดมินตัน 
1.1 สาเหตุและผลกระทบของการเปลี่ยนแปลงกติกา กีฬาแบดมินตัน 

2. สมรรถภาพทางกายและองค์ประกอบของสมรรถภาพทางกาย กีฬาแบดมินตัน 
2.1 ความหมายของสมรรถภาพทางกาย 
2.2 สมรรถภาพทางกายที่เก่ียวข้องกับทักษะ กีฬาแบดมินตัน 

3. ระบบพลังงานที่ใช้ในการท างานกล้ามเนื้อ 
4. ความสามารถที่แสดงออกทางอนากาศนิยม 
5. ความสามารถที่แสดงออกทางอากาศนิยม 
6. การฝึกหนักสลับพัก (High-intensity intermittent training) 
7. หลักการของการฝึก (Principle of training) 

 งานวิจัยท่ีเกี่ยวข้อง 
1. งานวิจัยภายในประเทศ 
2. งานวิจัยต่างประเทศ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 



 9 

 กีฬาแบดมินตัน 

 ปัจจุบันกีฬาแบดมินตัน ได้มีการเปลี่ยนแปลงระบบวิธีการแข่งขันทางด้านวิธีการนับคะแนน
จากเดิม 15 แต้ม ฝุายที่เสิร์ฟเท่านั้นถึงจะสามารถท าคะแนนได้ เปลี่ยนไปเป็น 21 แต้ม (Rally Point 
21 × 3) สามารถท าคะแนนได้ทุกฝุายไม่ว่าจะฝุายเสิร์ฟหรือเป็นฝุายรับก็ตาม ตัดสิน 2 ใน 3 เกมการ
แข่งขัน 
 สาเหตุและผลกระทบของการเปลี่ยนแปลงกติกากีฬาแบดมินตัน 
 จากการเปลี่ยนแปลงกติกาการแข่งขันกีฬาแบดมินตัน เรื่อง การนับคะแนนการแข่งขันจาก
เดิม คะแนนฝุายใด 15 แต้ม เป็นฝุายชนะและฝุายส่งลูกเท่านั้นที่จะเป็นฝุายที่ท าคะแนนได้
เปลี่ยนเป็น ฝุายใด ได้คะแนน 21 แต้ม เป็นฝุายชนะและสามารถท าคะแนนได้ทั้งสองฝุายไม่จ ากัดว่า
ต้องเป็นฝุายเสิร์ฟฝุายเดียวเท่านั้นที่สามารถท าคะแนนได้ หรือเรียกว่า การนับคะแนนแบบต่อเนื่อง
(Rally Point) ฝุายเทคนิคการแข่งขัน สมาคมแบดมินตันแห่งประเทศไทยในพระบรมราชูปถัมป์ 
(2550) ดังนั้น การนับคะแนนรูปแบบนี้ส่งผลให้ รูปแบบของเกมการแข่งขันแบดมินตันมีความกระชับ 
ไม่ยืดเยื้อ เกมการแข่งขันมีความรวดเร็ว เร้าใจ สนุกสนาน สามารถประมาณระยะเวลาในการแข่งขัน
ได้ ไม่ก่อให้เกิดการบาดเจ็บต่อนักกีฬาที่แข่งขันจากระยะเวลาที่ยาวนานเกินและรวมไปถึงนักกีฬา
จะต้องมีสมรรถภาพที่ดีเยี่ยม สมาธิ สติ อยู่กับทุกคะแนนตลอดเวลา เพราะฉะนั้น เมื่อมีการ
เปลี่ยนแปลงกติกาการนับคะแนน ส่งผลให้รูปแบบเกมการแข่งขันเปลี่ยนไป จึงส าคัญอย่างยิ่งที่
จะต้องปรับเปลี่ยนรูปแบบและวิธีการฝึกซ้อมเพ่ือให้นักกีฬาแบดมินตันมีสมรรถภาพทางกายที่
เหมาะสมและสามารถน าไปใช้ได้กับเกมการแข่งขันแบดมินตันจริงในปัจจุบัน 
 สมรรถภาพทางกายและองค์ประกอบสมรรถภาพทางกาย 

 ความหมายของสมรรถภาพทางกาย 
 Clark et al. (2008) กล่าวว่า สมรรถภาพทางกาย หมายถึง ความสามารถในการประกอบ
กิจกรรมประจ าวันด้วยความกระฉับกระเฉง ว่องไว ปราศจากความเหน็ดเหนื่อยเมื่อยล้า และมี
พลังงานเหลือพอที่จะน าไปใช้ในการประกอบกิจกรรมบันเทิงในเวลาว่าง และเตรียมพร้อมที่จะเผชิญ
กับภาวะฉุกเฉินได้ดี 
 วรศักดิ์ เพียรชอบ (2527) กล่าวว่า สมรรถภาพทางกาย หมายถึง ความสามารถของร่างกาย
ที่จะปฏิบัติหน้าที่ประจ าในสังคมได้อย่างมีประสิทธิภาพ โดยไม่มีความเหนื่อยอ่อนจนเกินไป สามารถ
สงวนและถนอมก าลังไว้ใช้ในยามฉุกเฉิน และใช้เวลาว่างเพ่ือความสนุกสนานและความบันเทิงของ
ตัวเองด้วย 
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 สรุปได้ว่า สมรรถภาพทางกาย หมายถึง ความสามารถของบุคคลที่ใช้งานจากระบบต่างๆ
ของร่างกายเพ่ือการแสดงออกในการท ากิจกรรมต่างๆที่นอกเหนือจากกิจวัตรประจ าวัน อย่าง
กระฉับกระเฉง คล่องแคล่ว มีประสิทธิภาพ เป็นเวลานานหรือสามารถท าได้ต่อเนื่องกัน และรวมไปถึง
การฟ้ืนตัวกลับสู่ภาวะปกติได้อย่างรวดเร็ว และสามารถด ารงชีวิตได้อย่างปราศจากโรคภัยไข้เจ็บต่างๆ 
 Hoeger W.W.K (1989) ได้แบ่งสมรรถภาพทางกายออกเป็น 2 ประเภท ประกอบด้วย
สมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวกับด้านสุขภาพหรือสุขสมรรถนะ (Health-related physical fitness)
สมรรถภาพภาพทางกายที่เก่ียวกับทักษะหรือทักษะสมรรถนะ (Skills-related physical fitness) 
 
 สมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวกับสุขภาพ ประกอบด้วย 

1. ความอดทนของระบบหัวใจและหลอดเลือด 

2. ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ 

3. ความอดทนของกล้ามเนื้อ 

4. ความอ่อนตัว 

5. สัดส่วนของร่างกาย 
 
 สมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวกับทักษะ ประกอบด้วย 

1. ความคล่องแคล่วว่องไว 
2. พลังกล้ามเนื้อ 
3. ความสมดุลของร่างกาย 
4. การท างานประสานกันระหว่างระบบประสาทและระบบกล้ามเนื้อ 
5. ปฏิกิริยาการตอบสนอง 
6. ความเร็ว 
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 สมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวข้องกับกีฬาแบดมินตัน 

 สมรรถภาพทางกายที่เก่ียวข้องกับกีฬาแบดมินตัน ประกอบด้วยสมรรถภาพทางกายทางด้าน
ต่างๆดังนี้ ความคล่องแคล่วว่องไว (Agility), ความเร็ว (Speed), การท างานประสานกันของระบบ
ประสาทและระบบกล้ามเนื้อ (Coordination), ความสมดุลของร่างกาย (Body balance), ความ
อ่อนตัว(Flexibility), พลังกล้ามเนื้อ (Muscular power), ความแข็งแรงกล้ามเนื้อ (Muscular 
strength), ความอดทน (Endurance) 
 ความคล่องแคล่วว่องไว (Agility) หมายถึง ความสามารถในการปรับเปลี่ยนจังหวะ 
ทิศทาง ในการเคลื่อนที่ได้อย่างรวดเร็วโดยไม่สูญเสียการทรงตัว ซึ่งต้องพัฒนาความแข็งแรง ก าลัง
ความเร็ว ปฏิกิริยาการตอบสนอง ความสัมพันธ์ในการเคลื่อนที่หรือเคลื่อนไหว ความรวดเร็วฉับไว
และการทรงตัวที่ดี ดังนั้น ความคล่องแคล่วว่องไวจึงเป็นสิ่งส าคัญอย่างยิ่งกับกีฬาแบดมินตัน เพราะ
ต้องมีการเคลื่อนที่หรือเคลื่อนไหวเปลี่ยนทิศทาง เพ่ือเข้าถึงจุดหมายที่ลูกตก เพ่ือตีลูกไปยังฝุายตรง
ข้าม ถ้านักกีฬาสามารถเข้าถึงจุดเปูาหมายได้เร็ว ส่งผลให้เป็นฝุายได้เปรียบคู่ต่อสู้ ไม่ว่าจะอยู่ใน
รูปแบบเกมบุกหรือเกมรับ (Groppel & Roetert, 1992) 
 ความเร็ว (Speed) หมายถึง ความสามารถในการเคลื่อนไหวหรือเคลื่อนที่จากต าแหน่งหนึ่ง
ไปยังอีกต าแหน่งหนึ่ง โดยใช้ระยะเวลาสั้นที่สุด ความเร็วต้องอาศัยทั้งความแข็งแรงกล้ามเนื้อและ
ก าลังกล้ามเนื้อ เพราะฉะนั้น นักกีฬาแบดมินตันต้องใช้ความเร็วเป็นอย่างมากในการเคลื่อนที่ตลอด
การแข่งขันท้ังที่เป็นฝุายรุกและฝุายรับ (Todd & Mahoney, 1995) 
 การท างานประสานกันของระบบประสาทและระบบกล้ามเนื้อ (Coordination) หมายถึง 
กล่าวว่า ความสัมพันธ์ของสัมผัสประสาทและกล้ามเนื้อ หมายถึงความสามารถในการท างานประสาน
ความสัมพันธ์กันระหว่างประสาทรับความรู้สึกและประสาทสั่งการให้กล้ามเนื้อท างาน ดังนั้นใน
นักกีฬาแบดมินตัน ต้องมีความสามารถในการตีลูกโดยสายตาไม่ต้องจ้องมองที่ ลูกขณะตีลูกไปยังฝั่ง
ตรงกันข้าม หรือ การมองเห็นพื้นที่ว่างก่อนที่จะตีลูกไปยังฝั่งตรงกันข้าม (Reilly T. et al., 1990) 
 ความสมดุลของร่างกาย (Body balance) หมายถึง ความสามารถในการรักษาความ
สมดุลของร่างกายทั้งในขณะร่างกายอยู่กับที่และร่างกายขณะเคลื่อนที่ ซึ่งต้องอาศัยการประสานงาน
ระหว่างระบบประสาทและระบบกล้ามเนื้อที่มีคุณภาพ ดังนั้น นักกีฬาแบดมินตันมีการเคลื่อนที่และ
เคลื่อนไหวร่างกายตลอดเวลาในขณะแข่งขันหรือฝึกซ้อม เพราะมีการเปลี่ยนทิศทางเกิดขึ้น
ตลอดเวลา จึงเป็นสมรรถภาพที่ส าคัญกับนักกีฬาแบดมินตัน (Groppel & Roetert, 1992) 
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 ความอ่อนตัว (Flexibility) หมายถึง ความสามารถในการเคลื่อนไหวของข้อต่อที่ได้
ระยะทางหรือมุมการเคลื่อนไหวที่มากที่สุดโดยอาศัยการยืดเหยียดกล้ามเนื้อ ซึ่งเป็นกระบวนการใน
การช่วยท าให้กล้ามเนื้อ เอ็นกล้ามเนื้อ เอ็นยึดข้อต่อ เยื่อหุ้มข้อต่อและเนื้อเยื่อเกี่ยวพันที่อยู่บริเวณ
โดยรอบกล้ามเนื้อและเอ็นข้อต่อส่วนนั้นมีการยืดยาวออก ความอ่อนตัวและความยืดหยุ่นเป็น
คุณสมบัติเฉพาะแต่ละข้อต่อในร่างกาย เช่น ถ้าข้อต่อของแขนและไหล่มีความอ่อนตัวและความ
ยืดหยุ่นดี มิได้หมายความว่า ความอ่อนตัวและความยืดหยุ่นของข้อต่อสะโพกและขาจะดีตามไปด้วย
ในท านองเดียวกัน หากข้อต่อร่างกายส่วนบนมีปัญหาหรือสูญเสียระยะทางในการเคลื่อนไหวไป ก็มิได้
หมายความว่าข้อต่อส่วนล่างของร่างกายจะตกอยู่ในสภาพเดียวกัน ในขณะที่ฝึกซ้อมหรือแข่งขันกีฬา
แบดมินตันนั้น จะมีจังหวะที่ต้องย่อตัวต่ า การเอ้ียวล าตัว การตีลูกอ้อมศีรษะและการเคลื่อนที่เข้ารับ
ลูกจากฝั่งตรงข้ามอีกด้วย (เจริญ กระบวนรัตน์, 2552) 
 พลังกล้ามเนื้อ (Muscular power) หมายถึง ก าลังกล้ามเนื้อ คือ ศักยภาพหรือ
ความสามารถการหดตัวของกล้ามเนื้อให้เกิดแรงสูงสุดภายในระยะเวลาที่สั้นที่สุด โดยมีปัจจัยที่เป็น
องค์ประกอบส าคัญคือ ความแข็งแรงกล้ามเนื้อ และความเร็ว (เจริญ กระบวนรัตน์, 2555) สอดคล้อง
กับ Mayhew J.L. et al. (1994) กล่าวว่า ความสามารถในการท างานของกล้ามเนื้อในการหดตัวเพ่ือ
ท างานอย่างรวดเร็วการเคลื่อนที่และการเคลื่อนไหวทางการกีฬาส่วนใหญ่จะมีลักษณะการท างานที่
จะต้องเอาชนะแรงต้านทานภายในและภายนอกร่างกายด้วยอัตราความเร็วในการหดตัวกล้ามเนื้อ
สูงสุดซึ่งการกระท าเช่นนั้นกล้ามเนื้อต้องการความแข็งแรงสูงสุดและก าลังกล้ามเนื้อเพ่ือให้เกิด
ประสิทธิภาพสูงสุด 
 ความแข็งแรงกล้ามเนื้อ (Muscular strength) หมายถึง ความสามารถสูงสุดของ
กล้ามเนื้อในการหดตัวเพ่ือให้ได้ท างานอย่างเต็มความสามารถ เพ่ือเคลื่อนน้ าหนักหรือต้านน้ าหนัก 
หรือแรงที่มีกระท าเพียงครั้งเดียวโดยไม่จ ากัดเวลาความแข็งแรงกล้ามเนื้อนั้นเป็นพ้ืนฐานส าคัญของ
ทุกชนิดกีฬาเพ่ือท าการฝึกซ้อมหรือแข่งขันได้อย่างมีประสิทธิภาพ ความแข็งแรงเป็นองค์ประกอบ
หนึ่งในสมรรถภาพทางกายที่จะช่วยพัฒนาสมรรถภาพทางกายด้านอ่ืนๆ และรวมถึงทักษะเทคนิค
และแทกติกของนักกีฬาสามารถปฏิบัติได้อย่างมีประสิทธิภาพ ถึงแม้กีฬาบางประเภท การประสบ
ความส าเร็จจะไม่ได้ขึ้นอยู่กับความแข็งแรงกล้ามเนื้อเป็นหลัก แต่การมีความแข็งแรงกล้ามเนื้อที่ดี 
ส่งผลช่วยเหลือ สนับสนุน การเคลื่อนที่ของร่างกายให้เป็นไปอย่างมีประสิทธิภาพและลดโอกาสที่
นักกีฬาจะเกิดการบาดเจ็บได ้(Wrigley T. and Strauss G., 2000) 
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 ความอดทน (Endurance) หมายถึง การท างานของร่างกายที่สามารถท ากิจกรรมใดๆ หรือ
การออกก าลังกายได้เป็นเวลานานโดยปราศจากความเมื่อยล้า เหนื่อย หรืออ่อนเพลีย ซึ่งสามารถแยก
เป็น 2 ประเภท ดังนี้ 

- ความอดทนระบบไหลเวียนเลือด (Cardiovascular endurance) หมายถึง คุณสมบัติ
หรือความสามารถยืนหยัดต่อการปฏิบัติกิจกรรม ได้ต่อเนื่องเป็นเวลานาน หรือกิจกรรม
ที่ใช้กล้ามเนื้อมัดใหญ่ของร่างกายเป็นจ านวนมาก เช่น การเดิน การวิ่ง การว่ายน้ า และ
การขี่จักรยาน เป็นต้น กิจกรรมเหล่านี้ จะช่วยกระตุ้นหัวใจ และระบบไหลเวียนโลหิต
กับระบบหายใจให้ท างานสูงกว่าระดับปกติท่ัวไปอย่างมีประสิทธิภาพ 

- ความอดทนระบบกล้ามเนื้อ (Muscular endurance) หมายถึง ความสามารถของ
กล้ามเนื้อที่สามารถปฏิบัติกิจกรรม และใช้กลุ่มกล้ามเนื้อกลุ่มเดียวกัน ปฏิบัติกิจกรรม
ซ้ าๆกันเป็นเวลาต่อเนื่องยาวนานอย่างมีประสิทธิภาพ ไม่อ่อนล้า เช่น การแข่งขัน
แบดมินตัน ผู้เล่นจะต้องมีการเคลื่อนที่ในหลายทิศทาง การกระโดด การก้าวขาไปรับลูก
ในต าแหน่งต่างๆทั่วสนาม 
 

ระบบพลังงานที่ใช้ในการท างานกล้ามเนื้อ 

 แหล่งพลังงานสุดท้ายที่กล้ามเนื้อสามารถดึงมาใช้ในการท างาน คือ โมเลกุลแอดดิโนซีนไตร
ฟอสเฟส หรือ เอทีพี (Adenosine triphosphate or ATP) เมื่อเอทีพีสลายตัวตัวออกมาเป็น แอดดิ
โนซีน ไดฟอสเฟส หรือ เอดีพี (Adenosine diphosphate or ADP) โมเลกุลของ ฟอสเฟสอิสระ 
(Free Phosphate Molecule) และพลังงานที่ถูกปล่อยออกมาส่งผลให้มัยโอซินครอสบริดจ์ 
(Myosin crossbridges) ดึงเส้นใยแอคติน (Actin filaments) ให้ประสานงานกับเส้นใยไมโอซิน 
(Myosin filaments) ซึ่งเป็นกระบวนการท าให้เกิดการหดตัวของกล้ามเนื้อ ระบบพลังงานแบ่ง
ออกเป็น 3 ระบบ ดังนี้ (Fleck & Kraemer, 2004) 
 

ระบบพลังงานฟอสฟาเจน หรือ เอทีพี-ซีพี (Phosphagens or ATP-CP) 
เป็นแหล่ งพลั งงานจาก เอที พี -ซี พี  สามารถเรียกได้ อีกชื่ อว่ า  ระบบฟอสฟาเจน 

(Phosphagens / Immediate energy system) หรือระบบพลังงานแบบแอนแอโรบิก อแล็กเตท
(Anaerobic alactate system) หมายความว่า ระบบที่ใช้พลังงานจาก เอทีพีและฟอสโฟครีเอทีน (ซี
พี) จ านวนพลังงานของระบบฟอสฟาเจนที่สะสมอยู่ในร่างกาย ได้แสดงไว้ดังตารางด้านล่าง จะสังเกต
ได้ว่าฟอสฟาเจนที่เก็บสะสมอยู่ในกล้ามเนื้อทั่วร่างกายมีเพียง 570-690 มิลลิโมล เมื่อน ามาคิดเป็น
พลังงานงานจะมีค่า 5.7-6.9 กิโลแคลอรี่ ซึ่งมีค่าน้อยมาก จากค่าและจ านวนดังกล่าว สามารถออก
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ก าลังกายหรือฝึกซ้อมได้เพียง 10 วินาทีเท่านั้น เช่น การวิ่งระยะ 100 เมตร แต่มีข้อได้เปรียบบาง
ประการคือ ร่างกายสามารถน าพลังงานชนิดนี้กลับมาใช้ได้โดยรวดเร็ว จึงเป็นระบบพลังงานที่ใช้ใน
การออกก าลังกายสั้นๆ สารอาหารที่ใช้เป็นแหล่งเริ่มต้นของระบบพลังงานนี้ คือ คาร์โบไฮเดรต
เนื่องจากร่างกายจะสะสม ซีพีมากกว่า เอทีพี โดยประมาณ 3-5 เท่า ดังนั้น เอทีพีที่สะสมอยู่ใน
ร่างกายหรือโดยปกติของคนเราเมื่อรวมกับ เอทีพี ที่ถูกสร้างข้ึนมาใหม่จาก ซีพี จะสามารถให้พลังงาน
ในการประกอบกิจกรรมหรืออกก าลังกายได้มากกว่า 10 วินาทีนั่นเอง ระบบพลังงานที่มีความส าคัญ
และมีความจ าเป็นอย่างยิ่งส าหรับการเริ่มต้นปฏิบัติกิจกรรมที่มีความหนักสูง หรือต้องใช้พลังงานสูงใน
การเริ่มต้น เช่น การเคลื่อนที่ของนักกีฬาแบดมินตันเพ่ือไปยังต าแหน่งต่างๆภายในสนามแบดมินตัน
อย่างรวดเร็ว 
 

 

ตารางท่ี 1 การแสดงจ านวนพลังงานในระบบฟอสฟาเจน (เอทีพี-ซีพี) ที่สะสมในร่างกาย 
(ชูศักดิ์ เวชแพศย์ & กันยา ปาละวิวัธน์, 2536) 
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 Fleck and Kraemer (2004) กล่าวว่า การใช้พลังงานจากแหล่งพลังงาน เอทีพี-ซีพีนั้น จะ
ใช้ในสถานการณ์ที่นักกีฬามีการเคลื่อนที่และเคลื่อนไหวร่างกายด้วยความรวดเร็ว หรือออกแรงอย่าง
มากในระยะเวลาสั้นๆ เอทีพี-ซีพีก็จะหมดไป ดังนั้นเมื่อมีการหยุดพักร่างกายจะมีการหมุนเวียน
พลังงานกลับมาเก็บสะสม เอทีพี-ซีพีไว้ในกล้ามเนื้ออีกครั้ง ตามระยะเวลาดังนี้ 

20 วินาที สะสม เอทีพี-ซีพี ได้ 50% 
40 วินาที สะสม เอทีพี-ซีพี ได้ 75% 
60 วินาที สะสม เอทีพี-ซีพี ได้ 87% 
3-4 นาที สะสม เอทีพี-ซีพี ได้ 100% 

 เจริญ กระบวนรัตน์ (2538) กล่าวว่า ระบบพลังงานระบบฟอสฟาเจน หรือ เอทีพี -ซีพี 
(Phosphagens or ATP-CP) 

1. อาศัยแหล่งพลังงานที่สะสมอยู่ในกล้ามเนื้อทั่วร่างกาย และเกิดการสังเคราะห์ขึ้น
ใหม่อย่างรวดเร็วภายในระยะเวลาอันสั้น 

2. พลังงานระบบนี้จะถูกน ามาใช้ในกิจกรรมที่มีการเคลื่อนไหวและเคลื่อนที่ด้วย
ความเร็วสูง และมีความหนักหรือแรงต้านสูงในช่วงระยะเวลาไม่เกิน 10 วินาที 

3. การชดเชยพลังงานกลับคืนสู่สภาวะปกติของร่างกายสามารถกระท าได้โดยการพัก 
2 – 3 นาท ี

4. การฝึกที่ต้องการ การพัฒนาระบบพลังงานระบบนี้ สามารถกระท าได้โดย การเพ่ิม
ความหนักของการฝึกซ้อมให้มากขึ้นภายในระยะเวลาไม่เกิน 10 วินาที 

5. ระยะเวลาพักระหว่างช่วงของการฝึก 1 ½ - 3 นาที หรือมากกว่า ทั้งนี้ขึ้นอยู่กับ
ระยะเวลาที่ใช้ในการฝึกซ้อมในแต่ละช่วงว่าสั้นยาวเพียงใด 

6. ในกรณีที่นักกีฬาแสดงอาการเหนื่อยล้า อาจจะต้องเพ่ิมระยะเวลาของการพักให้
ยาวนานมากข้ึนหรือลดระยะเวลาในการฝึกให้สั้นลง 

 
ระบบพลังงานแอนแอโรบิก (กรดแลกติก) 

 แหล่งพลังงานจาก กรดแลกติก เรียกได้ว่า ระบบแอนแอโรบิก (Anaerobic / Lactic acid 
system / Anaerobic glycolysis) หรือระบบพลังงานแอนแอโรบิกแล็กแตท (Anaerobic lactate 
system) หมายถึง พลังงานที่ได้รับจากการที่ร่างกายสลายไกลโคเจนในระบบแอนแอโรบิก ซึ่งไม่ใช้
ออกซิเจนมาสันดาปให้เกิดพลังงานได้แสดงไว้ในตาราง 
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ตารางท่ี 2 การแสดงระบบพลังงานของระบบแลกติกที่มีในร่างกาย ซึ่งเป็นระบบพลังงานที่ได้
จากการสลายไกลโคเจนชนิดแอนแอโรบิก (ชูศักดิ์ เวชแพศย์ & กันยา ปาละวิวัธน์, 2536) 
 
 ดังนั้นการออกก าลังกายหรือการประกอบกิจกรรมที่มีระยะเวลาประมาณ 10 วินาที ถึง 2
นาที สารอาหารที่ใช้เป็นแหล่งพลังงานกับร่างกายคือ คาร์โบไฮเดรตและไขมันบางส่วน เป็นผลมาจาก
ไกลโคไลซิส (Glycolsis) เป็นขั้นตอนกระบวนการของการแตกตัวของกลูโคสหรือไกลโคเจน ที่เกิดขึ้น
ในไซโทพลาสซึม (Cytoplasm) ของเซลล์ โดยไม่อาศัยออกซิเจนเป็นตัวช่วยในการสันดาปเป็น
พลังงาน (Anaerobic system) ส่งผลให้ได้มาซ่ึงพลังงาน และถูกน าไปใช้ในการสร้าขึ้นมาใหม่ของ เอ
ทีพี ได้อย่างรวดเร็ว ปฏิกิริยาการแตกตัวของกลูโคสและไกลโคเจนในระบบพลังงานนี้จ าท าให้เกิดกรด
แลคติก (Lactic acid  : La) ส่งผลต่อการเกิดข้ึนของความเมื่อยล้ากับกล้ามเนื้อดังสมการ 
 

Glucose                    2ATP + 2LA + HEAT 
Glycogen                  3ATP + 2LA + HEAT 

 
 เมื่อกรดแลกติก ถูกสร้างขึ้นในกล้ามเนื้อ ในปริมาณที่มากเกินกว่าที่ระบบไหลเวียนโลหิตจะ
สามารถก าจัดออกได้นั้น ส่งผลท าให้มีการรบกวนกระบวนการ การหดตัวของกล้ามเนื้อ และรวมไปถึง
อาการล้า หรือความเม่ือยล้าที่กล้ามเนื้อ (Muscle fatigue) นอกจากนี้ การออกก าลังกายหรือปฏิบัติ
กิจกรรมด้วยความหนักสูงเป็นระยะเวลานาน โดยยังคงใช้ระบบแอนแอโรบิกเป็นระบบพลังงานหลัก
ในการปฏิบัติกิจกรรมหรือออกก าลั งกายนั้น จะท าให้ร่ างกายเกิดการเป็นหนี้ออกซิ เจน 
(Oxygen dept./Oxygen deficit) 
 เจริญ กระบวนรัตน์ (2538) กล่าวว่า ระบบพลังงานแอนแอโรบิก (กรดแลกติก) ระบบ
พลังงานระบบนี้มีขีดความสามารถในการท างานที่ระดับความหนักมากๆได้ แต่เป็นระบบพลังงานที่มี
ผลก่อให้เกิด กรดแลกติก (Lactic Acid) ให้เกิดความล้าที่กล้ามเนื้อ หรือการบกวนระบบการหดตัว
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ของกล้ามเนื้อและระบบไหลเวียนเลือด ดังนั้น ยิ่งเพ่ิมความหนักของการฝึกซ้อมเพ่ิมมากขึ้น การ
สะสมของกรดแลคติกก็ยิ่งสูงขึ้น และความเม่ือยล้าก็มีเพ่ิมมากยิ่งขึ้น 

1. นักวิ่ง 400 เมตร อัตราการสะสมของกรดแลกติก (Lactic acid)จะเกิดขึ้นมาก
ในช่วง 35-40 วินาทีผ่านไป 

2. นักวิ่ง 800 เมตร อัตราการสะสมของกรดแลกติก (Lactic acid)จะเกิดขึ้นมาก
ในช่วง 70-85 วินาทีผ่านไป เพราะใช้ความเร็วหรือความหนักต่ ากว่าการวิ่ง 
400 เมตร 

3. การก าจัดกรดแลกติก (Lactic acid) ออกจากกล้ามเนื้อ หรือระบบไหลเวียน
โลหิต จะกินเวลานานกว่าการชดเชยพลังงานในระบบพลังงานฟอสฟาเจน หรือ
เอทีพี-ซีพี (Phosphagens or ATP-CP) บางครั้งอาจจะต้องใช้เวลามากกว่า 1
ชั่วโมง ในการที่จะปรับร่างกายคืนสู่สภาพปกติ 

4. กิจกรรมการเคลื่อนไหวและเคลื่อนที่เบาๆ ภายหลังจากการฝึกหนักในแต่ละ
ช่วง จะส่งผลช่วยให้การก าจัดกรดแลคติก (Lactic acid) ในร่างกายลดลงอย่าง
รวดเร็ว 

5. การคลายอุ่น (Cool down) ในช่วง 10 นาทีแรกภายหลังจากการเสร็จสิ้นการ
ฝึกซ้อมอย่างหนัก จะมีผลอย่างมากต่อการช่วยลดระดับหรือก าจัดกรดแลคติก 
(Lactic acid) ออกจากร่างกายได้อย่างเร็วขึ้น 

6. การฝึกที่ต้องการ การพัฒนาระบบพลังงานนี้ สามารถกระท าได้โดยให้นักกีฬา
ฝึกหนักอยู่ในช่วงเวลา 10 วินาทีถึง 2 นาท ี

7. เวลาพักระหว่างช่วงในการฝึกประมาณ 3-10 นาที ทังนี้ ขึ้นอยู่กับระยะเวลาใน
การฝึกแต่ละช่วงว่าสั้นหรือยาว 

 
ระบบพลังงานแบบแอโรบิก 
แหล่งพลังงานจากออกซิเจน หรือระบบพลังงานแบบแอโรบิก (Aerobic system/Aerobic 

glycolysis) เป็นระบบพลังงานที่ต้องใช้ออกซิเจนในการสันดาปเป็นพลังงาน เมื่อมีออกซิเจน ไกลโค
เจน 1 โมล สามารถสลายเป็นพลังงาน เอทีพี ได้ถึง 39 โมล เป็นการยากอย่างยิ่งส าหรับการประมาณ
ค่าพลังงานในกล้ามเนื้อทั้งหมดที่ได้รับจากระบบพลังงานแอโรบิก เพราะแหล่งพลังงานต้นตอของ
ระบบพลังงานนี้มีทั้งหมด 3 แหล่งพลังงานด้วยกัน คือ คาร์โบไฮเดรต, ไขมัน, และโปรตีน ดังสมการ 

 
 C6H12+ 6O2                         38 ATP + 6CO2+ 6H2O + HEAT 
FATTY ACID + O2              129 ATP + CO2+ H2O + HEAT 
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 ระบบแอโรบิกจะใช้เวลาประมาณ 2-3 นาที ในการสับดาปให้เป็นพลังงาน เอทีพี ขึ้นมาใหม่ 
โดยระบบหายใจไหลเวียนโลหิตจะต้องน าออกซิเจนไปสู่กล้ามเนื้อส่วนต่างๆของร่างกายให้เพียงพอต่อ
การสันดาปหรือเผาผลาญสารอาหาร ระบบพลังงานแบบแอโรบิกนี้จึงท าให้เกิดการสะสมของกรด  
แลกติกในปริมาณไม่มาก มีผลท าให้นักกีฬาสามารถปฏิบัติกิจกรรมหรือออกก าลังกายได้เป็น
ระยะเวลายาวนาน ความสามารถในการออกก าลังกายที่ความหนักระดับสูงได้นานมากยิ่งขึ้น ขึ้นอยู่
กับความสามารถในการใช้ออกซิเจนสูงสุด หรือเรียกว่า VO2max และจุดเริ่มล้า (AT) 
 

 
 

ตารางท่ี 3 การแสดงจ านวนพลังงานของระบบพลังงานแบบแอโรบิกที่ได้จากไกลโคเจนใน
กล้ามเนื้อ  (ชูศักดิ์ เวชแพศย์ & กันยา ปาละวิวัธน์, 2536) 
 
 แต่เพ่ือเปรียบเทียบระบบแอนแอโรบิก จึงไม่สามารถคิดพลังงานจากไกลโคเจนอย่างเดียว
ไม่ได้ การเปรียบเทียบความสามารถและก าลังของระบบพลังงานทั้ง 3 ระบบได้แสดงไว้ในตาราง 
 

 
 

ตารางท่ี 4 กา รแ สด งค ว า มส าม า ร ถแ ละก า ลั ง ขอ ง ร ะบ บพลั ง ง า นทั้ ง ส าม ร ะบ บ 
(ชูศกัดิ์ เวชแพศย์ & กันยา ปาละวิวัธน์, 2536) 
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 เจริญ กระบวนรัตน์ (2538) กล่าวว่า ระบบพลังงานแอโรบิก (Aerobic System) เป็นระบบ
พลังงานพื้นฐานของการด ารงชีวิตตั้งแต่แรกเกิดจนเสียชีวิต 

1. ช่วยชะลอการเกิดความเมื่อยล้าและระบาย ถ่ายเท จ าพวกของเสียต่างๆ ออก
จากร่างกาย 

2. ช่วยเหลือในการฟ้ืนสภาพ (Recovery) ร่างกายจากสภาวะเหน็ดเหนื่อยในทุก
ระดับ 

3. ศูนย์กลางความส าคัญของระบบนี้ คือ หัวใจ ปอดและหลอดเลือด ที่จะเป็นตัว
น าเอาออกซิเจนและเชื้อเพลิงไปสู่กล้ามเนื้อโดยเลือด 

4. ระยะเวลาในการฝึกที่ดี ควรมีระยะเวลาอย่างน้อย 20 นาทีขึ้นไป 
 
ความสามารถที่แสดงออกทางอนากาศนิยม 

 Medbo J. and Burgers S. (1990) กล่าวว่า ความสามารถที่แสดงออกทางอนากาศนิยม 
หมายถึง ความสามารถสูงสุดในการท างานของกล้ามเนื้อโดยไม่ใช้ออกซิเจนสันดาปเป็นพลังงาน
ในช่วงระยะเวลาสั้นๆ โดยใช้พลังงานที่เก็บสะสมอยู่ในกล้ามเนื้อเป็นหลัก สอดคล้องกับ Robergs., 
Robert, and Roberts Scott. (1997) กล่าวว่า ความสามารถที่แสดงออกทางอนากาศนิยม เป็น
ความสามารถที่แสดงให้เห็นถึงความสามารถในการสร้างพลังงานแบบ ATP-CP ขึ้นมาใหม่จากแหล่ง
พลังงานที่ไม่ใช้ไมโทคอนเดรีย ซึ่งความสามารถที่แสดงออกทางอนากาศนิยมสามารถทดสอบได้ด้วย 
การทดสอบวินเกต แอนแอโรบิกเทส (Wingate anaerobic test) เป็นการทดสอบ พลังแบบ 
อนากาศนิยม ความสามารถสูงสุดแบบอนากาศนิยม และดัชนีความเหนื่อยล้า ข องสถาบัน
วิทยาศาสตร์วินเกตประเทศอิสราเอล (Lumb D.R., 1984) ซึ่งถูกพัฒนามาจากแบบทดสอบ
ความสามารถในการท างานสูงสุดในระยะเวลา 30 วินาที โดยการนั่งปั่นจักรยานด้วยขาหรือด้วยมือ
อย่างใดอย่างหนึ่งตามประเภทและลักษณะของกีฬาประเภทนั้นๆ โดยใช้น้ าหนักถ่วงให้สัมพันธ์กับ
น้ าหนักร่างกายของผู้ท าการทดสอบและวัดทุกๆ 5 วินาที จากจ านวนรอบที่ถีบแล้วน ามาค านวณ โดย
สามารถวัดค่าต่างๆได้ดังนี้ 
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 4.1 พลังแบบอนากาศนิยม (Anaerobic power) หมายถึง ความสามารถสูงสุดที่กล้ามเนื้อ
ท างานได้โดยใช้พลังงานจาก ATP-CP และ LA system หรือความสามารถสูงสุดของการท างานของ
กล้ามเนื้อแบบฉับพลัน (Immediate energy system) เป็นระบบหลัก หรือเป็นค่าประมาณของงาน
ที่สามารถท าได้ในช่วง5 วินาทีแรกของการทดสอบสมรรถภาพในขณะที่ปราศจากออกซิเจน เรียกว่า 
Peak power output มีหน่วยเป็นวัตต์ (Watts) ((Edington D.W. & Edgerton V.R., 1976), 
(Lumb D.R., 1984); สามารถค านวณได้ดังนี้ 
 

 
 
 4.2 ความสามารถสูงสุดแบบอนากาศนิยม (Anaerobic capacity)หมายถึง ความสามารถ
สูงสุดในการที่กล้ามเนื้อสามารถรักษาการท างานสูงสุดให้คงอยู่ โดยใช้พลังงานจาก ATP-CP และ LA 
System หรือความสามารถสูงสุดของการท างานของกล้ามเนื้อแบบฉับพลัน ( Immediate energy 
system) และรวมไปถึงการใช้พลังงานแบบระยะสั้น (Short – term energy system) ที่ถูกเก็บ
สะสมไว้ในกล้ามเนื้อ (ไกลโคเจน) เป็นระบบหลักในขณะที่ปราศจากออกซิเจน มีหน่วยเป็นวั ตต์
(Watts) ซึ่งมีความจ าเป็นอย่างยิ่งในเกือบทุกประเภทกีฬาโดยเฉพาะกีฬาประเภทที่ต้องใช้ความเร็ว
สูงสุด มีการท าซ้ าบ่อยครั้ง และเป็นระยะเวลายาวนาน เช่น เทนนิส รักบี้ฟุตบอล แบดมินตัน เป็นต้น
(Lumb D.R., 1984), (Edington D.W. & Edgerton V.R., 1976) ความสามารถสูงสุดแบบแอนแอโร
บิก หรือค่าของงานที่สามารถท าได้ส าเร็จภายในระยะเวลา 30 วินาที สามารถค านวณได้ดังนี้ 
 

 
 
 4.3 ดัชนีความเหนื่อยล้า (Fatigue index) หมายถึง การลดลงของก าลังงาน ระหว่างการ
ทดสอบ แสดงถึงปริมาณพลังงานที่สะสมส าหรับระบบพลังงานแบบไม่ใช้ออกซิเจน และยังแสดงถึง
ความสามารถสูงสุดของร่างกานที่สามารถผลิตพลังงานแบบ ATP สามารถค านวณได้ดังนี้ 
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ความสามารถที่แสดงออกทางอากาศนิยม 

 สมรรถภาพการใช้ออกซิเจนสูงสุดคือปริมาณของออกซิเจนร่างกายต้องการใช้ต่อ 1 นาทีโดย
ปกติในทางนั่งร่างกายจะมีอัตราการใช้ออกซิเจนประมาณ 200-300 มล./ นาที (หรือ 3.5 มล./กก./
นาท)ี ซึ่งเรียกอัตราการใช้ออกซิเจนที่ระดับนิ้ว 1 MET (metabolic equivalent) ในคนทั่วไปการใช้
ออกซิเจนจะเพ่ิมได้ 3 เท่าเมื่อให้ออกก าลังกายเบาๆหรือเพ่ิมได้ 8-12 เท่าเมื่อออกก าลังกายหนัก (2-
3 ลิตร/นาที) ถ้าเป็นนักกีฬาสมรรถภาพการใช้ออกซิเจนสูงสุดจะสูงกว่าคนปกติมากระหว่างออก
ก าลังกายหนักอาจ เพ่ิมได้ถึง 16-20 เท่า (4-5 ลิตร/นาที) การใช้ออกซิเจนจะแปรตามความหนักเบา
ของการออกก าลังกายโดยจะค่อยๆเพ่ิมขึ้นใน 2-3 นาทีแรกจนถึงระดับคงที่ (Steady state)  
ที่จุดนี้ อัตราการจ่ายออกซิเจนจากเลือดจะเท่ากับอัตราความต้องการออกซิเจนของ เนื้อเยื่อ 
(O2supply = O2demand) เมื่อหยุดออกก าลังกายอัตราการใช้ออกซิเจนจะค่อยๆลดลงสูงระดับปกติ
อีกครั้ง (พญ.รัตนวดี ณ นคร, 2557) 
 การใช้ออกซิเจนสูงสุด ค่าความสามารถของการใช้ออกซิเจนสูงสุดนี้ได้มีการใช้ชื่อเรียก
แตกต่างกันออกไปอย่างมากมาย อาทิเช่น Maximum oxygen consumption, Maximum 
aerobic power, Maximum aerobic capacity, Peak aerobic power, Maximum oxygen 
uptake, Endurance capacity, และ Cardio respiratory fitness และถูกใช้ค าย่อในการเรียกว่า 
VO2max (Thoden J.S., 1991) 
 

 
แผนภูมิที่ 1 แสดงการใช้ออกซิเจนสูงสุด ต่อ เวลา (นาที) ขณะพัก ออกก าลังกาย 
และระยะฟ้ืนตัว(ชูศักดิ์ เวชแพศย์ & กันยา ปาละวิวัธน์, 2536) 
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สมรรถภาพการใช้ออกซิเจนสูงสุด หรือ Maximum oxygen uptake  
 จุดที่เนื้อเยื่อร่างกายสามารถใช้ออกซิเจนได้อย่างเต็มที่เรียกว่าMaximum oxygen uptake 
(VO2max) แสดงถึง สมรรถนะสูงสุดในการออกก าลังกายโดยใช้พลังงานแบบ Aerobic เรียกอีกชื่อ
หนึ่งว่า Maximum aerobic power หรือ Maximum exercise capacity 
 

 
 
จุดเริ่มล้า (AT: Anaerobic thresholds) 
 จุดที่เริ่มต้นมีการสะสมของระดับกรดแลกติกในปริมาณ 4 มิลลิโมลต่อลิตร หลังจากนั้นกรด
แลกติกจะมีการสะสมอย่างรวดเร็วและเพ่ิมมากขึ้นในกล้ามเนื้อ ดังนั้น จุดเริ่มต้นที่มีการสะสมของ
กรดแลกติกอย่างรวดเร็วในกล้ามเนื้อ เรียกว่า จุดเริ่มล้า (AT: Anaerobic thresholds) ส่งผลต่อการ
ท างานของร่างกายให้เกิดขีดจ ากัดทางด้านการใช้พลังงานแบบแอโรบิก (Aerobic system) หรือ
ระบบพลังงานแบบใช้ออกซิเจนมาสันดาปเป็นพลังงาน สามารถเรียกอีกอย่างว่า Onset of blood 
lactate accumulation (OBLA) จุดเริ่มล้าที่เกิดขึ้นจะพบในระดับการท างานประมาณ 85–90% 
ของความสามารถในการใช้ออกซิเจนสูงสุดของแต่ละบุคคล เพราะฉะนั้น เมื่อร่างกายเกิดจุดเริ่มล้า ที่
ส่งผลต่อความสามรถในการท างานของร่างกายทางด้านการใช้พลังงานแบบแอโรบิก ควรมีโปรแกรม
การฝึกระบบพลังงานแบบแอโรบิกที่มีคุณภาพและประสิทธิภาพ ที่ส่งผลให้การเกิดจุดเริ่มล้าช้าลง
หรือยืดระยะเวลาการเกิดจุดเริ่มล้า (Mackenzie B., 1997) 
 
การฝึกหนักสลับพัก 

 การฝึกที่ผสมผสานระหว่างช่วงของการฝึกและช่วงของการพักเข้าด้วยกันอย่างเป็นระบบ 
ความหนักของการฝึกด้วยวิธีการนี้สูงกว่าค่าอัตราการใช้ออกซิเจนสูงสุด หรือสูงกว่าอัตราการเต้นของ
ชีพจรที่ระดับ 90% ของอัตราการเต้นของชีพจรสูงสุด การฝึกชนิดนี้ควรฝึกกับนักกีฬาที่มี
ประสบการณ์และการเตรียมความพร้อมทางด้านความสามารถทางอากาศนิยมเป็นอย่างดีแล้ว และ
การฝึกชนิดนี้เป็นการฝึกที่ที่ความหนักสูง ระยะเวลาพักน้อย ควรจัดโปรแกรมการฝึกแบบนี้ให้ทั้ง
ระยะเวลาฝึกและพักมีความสัมพันธ์กันและตรงกับประเภทของกีฬา (Kent, 2006) 
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หลักการของการฝึก 

หลักการฝึกกีฬาแบ่งออกเป็น 4 หลักการฝึกได้ดังนี้ ตามแนวความคิดของ (Bompa, 1993)
 หลักการของความหลากหลายในการฝึก (Principle of variety) 
 ความหลากหลายในการฝึก เป็นสิ่งจ าเป็นในการพัฒนาการฝึก เพราะจะส่งผลดีต่อร่างกาย
และจิตใจของนักกีฬา เพราะการฝึกที่ซ้ าๆกันนั้น นักกีฬาจะเกิดความเบื่อหน่าย ไม่เกิดความอยากฝึก 
การให้ความหลากหลายของรูปแบบการฝึกที่เหมาะสมกับการพัฒนาการ การเคลื่อนที่และเคลื่อนไหว
ของร่างกายในช่วงก่อนการแข่งขัน ในช่วงระหว่างแข่งขัน และช่วงจบฤดูการแข่งขัน ความ
หลากหลายในการฝึกโดยการการใช้น้ าหนักในการฝึกที่สัมพันธ์กับหลักการเพ่ิมน้ าหนักแบบก้าว
กระโดดในการฝึก ความหลากหลายในเรื่องของชนิดของการหดตัวของกล้ามเนื้อ ความหลากหลายใน
เรื่องของความเร็วในการหดตัวของกล้ามเนื้อ ตามโปรแกรมที่ก าหนดที่สัมพันธ์กับช่วงของการฝึก และ
รวมไปถึงความหลากหลายของเครื่องมือที่ใช้ในการฝึก ความหลากหลายของระยะเวลาในการฝึก  
จะส่งผลให้การฝึก และนักกีฬามีประสิทธิภาพมากยิ่งขึ้น 
 หลักการของความแตกต่างของแต่ละบุคคล (Principle of individualization) 
 ความแตกต่างระหว่างบุคคลในการฝึก ที่จะต้องค านึงถึง คือ ระดับความสามารถของแต่ละ
บุคคล และรวมไปถึงพ้ืนฐานของแต่ละบุคคล ดังนั้น ถ้ามีนักกีฬา 10 คน ก็หมายความว่า  
ความแตกต่างของแต่ละบุคคลก็ต้องมีมากข้ึนตามจ านวนนักกีฬาที่มี ถึงแม้นักกีฬาจะเล่นกีฬาประเภท
เดียวกัน การฝึกก็อาจจะไม่เหมือนกัน 
 หลักการของความเฉพาะเจาะจง (Principle of specificity) 
 การฝึกที่ดีนั้นควรจะมีความเฉพาะเจาะจงที่จะพัฒนาขีดความสามารถในชนิดกีฬานั้นๆ จึง
เป็นเหตุเป็นผลท าให้ต้องเลือกโปรแกรมการฝึกที่เหมาะสมต่อกิจกรรมการเคลื่อนที่และ เคลื่อนไหว
ของร่างกายในกีฬาประเภทนั้นๆ หรือทักษะทางกีฬา ควรพิจารณาดังนี้ คือ ระบบพลังงานหลักที่ต้อง
ใช้ในกีฬาประเภทนั้นๆ ควรเลือกท่ีจะฝึกระบบพลังงานใดก่อนหลัง มีระบบพลังงานแบบใดเป็นระบบ
พลังงานหลัก และรองลงมา เช่น กีฬาแบดมินตัน ที่เป็นเกมการแข่งขันระยะยาว การแสดงออกทาง
ทักษะ คือ ตีลูกไปยังฝั่งตรงข้ามด้วยความรุนแรง หนัก เร็ว และแม่นย า รวมถึงมีการเคลื่อนที่และ
เคลื่อนไหวร่างกายสลับหยุดพัก เป็นต้น 
 หลักการของการแบบก้าวหน้าในการฝึก (Principle of progressive increase) 
 หลักการของความก้าวหน้าในการฝึก เป็นพ้ืนฐานส าคัญส าหรับการวางแผนการฝึกของ
นักกีฬา ซึ่งควรค านึงถึงระดับความสามารถ และพ้ืนฐานการฝึก ของนักกีฬาแต่ละบุคคลด้วย 
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งานวิจัยท่ีเกี่ยวข้อง 
 งานวิจัยภายในประเทศ 

 กัญจน์ จันทร์ศรีสุคต (2550) ได้ท าการวิจัยเรื่อง ผลของการฝึกเสริมด้วยพลังความอดทนที่มี
ผลต่อความอดทนของกล้ามเนื้อขาและสมรรถภาพ อนากาศนิยมของนักกีฬาแบดมินตันชายของ
สโมสรธนบุรี จ านวน 30 คน อายุระหว่าง 18 – 22 ปี แบ่งเป็น 2 กลุ่ม กลุ่มละ 15 คนโดยวิธีการสุ่ม
แบบง่ายด้วยวิธีการจับฉลากเข้ากลุ่ม คือ กลุ่มควบคุม ฝึกตามปกติ กลุ่มทดลอง  ฝึกเสริมด้วย
โปรแกรมการฝึกพลังความอดทนของกล้ามเนื้อขา จากการฝึกปกติ โดยฝึก 2 วันต่อสัปดาห์ วันอังคาร
และวันศุกร์ ใช้เวลาทั้งสิ้น 8 สัปดาห์ โดยท าการทดสอบพลังความอดทนของกล้ามเนื้อขา
ความสามารถในการวิ่ง 30 จุด พลังแบบแอนแอโรบิก สมรรถวิสัยแบบแอนแอโรบิก และดัชนีความ
ล้า ผลการวิจัยพบว่า  การฝึกเสริมด้วยการฝึกพลังความอดทนของกล้ามเนื้อขาระยะเวลา 8 สัปดาห์มี
ผลต่อพลังความอดทนของกล้ามเนื้อขาและสมรรถภาพ อนากาศนิยมของนักกีฬาแบดมินตันชาย
ระดับสโมสรได้จริง 
 ณธร พงษ์วิชชุลดา (2553) ได้ท าการวิจัยเรื่อง การวิเคราะห์อัตราการเต้นหัวใจและกรดแล
คติกในเลือด ระหว่างการแข่งขันแบดมินตันประเภทเดี่ยวของนักกีฬาระดับเยาวชน จ านวน 10 คน 
เพศชาย 8 คนและเพศหญิง 2 คน เพ่ือวิเคราะห์ อัตราการเต้นหัวใจ การใช้พลังงาน ปริมาณกรดแล
คติกในเลือด โครงสร้างและลักษณะการเคลื่อนที่และเคลื่อนไหวในเกมการแข่งขันแบดมินตันประเภท
เดี่ยว ผลการวิจัยพบว่า 

1. เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยอัตราการเต้นหัวใจ พลังงานที่ ใช้ และกรดแลคติกในเลือด 
ระหว่างการแข่งขันทั้งสองรอบ พบว่าไม่มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิตที่
ระดับ .05 

2. เปรียบเทียบความแตกต่างอัตราการเต้นหัวใจเฉลี่ยทั้ง 4 เซต ของการแข่งขันทั้งสอง
รอบในเพศชาย พบว่านักกีฬาเพศชายคนที่ 6 ต่ ากว่าคนที่ 2,3,5,7 และ 8 อย่ างมี
นัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

3. จ านวนครั้งที่ตีโต้ในหนึ่งแต้มเท่ากับ 7.3 ครั้ง ระยะเวลาเฉลี่ยในแต่ละเซตเท่ากับ 14 
นาที แบ่งเป็นระยะเวลาเคลื่อนที่และหยุดพักเท่ากับ 5.6 และ 8.5 นาทีและมีลักษณะ
การเคลื่อนที่ไปตีลูกท่ีต าแหน่งกลางซ้ายมากท่ีสุด เท่ากับ 32.1 เปอร์เซ็นต์ 
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 ทิพย์ธาอร เหลืองบริบูรณ์ (2552) ได้ท าการวิจัยเรื่อง การใช้พลังงานขณะแข่งขันกีฬามวย
สากลสมัครเล่นหญิงทีมชาติไทย จ านวน 10 คน ท าการบันทึกอัตราการเต้นหัวใจขณะท าการแข่งขัน 
น าข้อมลูอัตราการเต้นหัวใจขณะแข่งขันมาเปรียบเทียบกับสมการความสัมพันธ์ระหว่างอัตราการเต้น
หัวใจกับการใช้ออกซิเจนที่ได้จากการวัดในห้องทดลอง ได้สมการถดถอยเชิงเส้นตรงในแต่ละคน และ
น าไปค านวณหาปริมาณการใช้พลังงานในขณะแข่งขัน ซึ่งเป็นวิธีการค านวณพลังงานจากสมการ
ข้างต้นที่สัมพันธ์กับค่าการใช้พลังงานด้วยการวัดพลังงานแบบทางอ้อม ผลการวิจัยพบว่า นักกีฬามวย
สากลสมัครเล่นหญิงทีมชาติไทย มีระบบพลังงานที่ใช้ในขณะแข่งขันโดยรวม คือ พลังงานระบบแอน
แอโรบิก 37% พลังงานระบบแอนแอโรบิก-แอโรบิก 38% และพลังงานระบบแอโรบิก 25% 
 
 งานวิจัยต่างประเทศ 

 Omosegaard (1996) ได้ศึกษาผลของการใช้กล้ามเนื้อขาในการก้าวไปตีลูก (Foot Work) 
ของนักกีฬาแบดมินตันทีมชาติเดนมาร์ก เมื่อก้าวออกจากต าแหน่งกลางสนาม พบว่าในทุกๆก้าว ต้อง
ใช้ความสามารถในการใช้ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา 85-100% ของความแข็งแรงสูงสุด และยัง
ศึกษาจ านวนครั้งที่ก้าวขาและการกระโดดเพ่ือตีลูก ในการแข่งขันแบดมินตัน ที่ใช้เวลาเล่นเฉลี่ ย 1 
ชั่วโมง พบว่า นักกีฬาต้องใช้พลังกล้ามเนื้อขาในการก้าวและการกระโดดถึง 1800 ครั้ง 
 Manrique D.C. and Badillo JJ.G. (2003) ได้ท าการวิจัยเรื่อง คุณลักษณะในเกมการ
แข่งขันแบดมินตัน จุดประสงค์เพ่ืออธิบายระบบพลังงาน โครงสร้างของเกม เพ่ือใช้ในการออกแบบ
โปรแกรมการฝึกซ้อม โดยได้วิเคราะห์คุณลักษณะเกมการแข่งขันแบดมินตัน (กติกาแบบเก่า) ใน
นักกีฬาแบดมินตันทีมชาติ 11 คนมาจาก 4 ประเทศ (ฝรั่งเศส, อิตาลี, สเปน, โปรตุเกส) โดยมีอายุ
เฉลี่ยนอยู่ที่ 21.8 ปี โดยเก็บข้อมูลอัตราการเต้นหัวใจขณะแข่งขัน ปริมาณกรดแลคติกในเลือด และ
โครงสร้างของเกมการแข่งขัน ผลการวิจัยพบว่า กีฬาแบดมินตันเป็นกีฬาที่ต้องการพลังงานสูง อัตรา
การเต้นหัวใจสูงสุด คือ 190.5 ครั้ง/นาที อัตราการเต้นหัวใจเฉลี่ย คือ 173.5 ครั้ง/นาที ระยะเวลา
เกมการแข่งขัน 28 นาที แบ่งเป็นช่วงเคลื่อนที่ในเกม 6.4 วินาทีและช่วงพัก 12.9 วินาที จากค่าตัว
แปรต่างๆสรุปได้ว่า ลักษณะของเกมการแข่งขันแบดมินตัน คือ การเคลื่อนที่เร็ว ระบบพลังงานแบบ
ไม่ใช้ออกซิเจนโดยไม่เกิดกรดแลกติก (Alactic anaerobic system) และระบบพลังงานแบบไม่ใช้
ออกซิเจนเกิดกรดแลกติก (Lactic anaerobic system) และผู้ฝึกสอนควรฝึกนักกีฬาให้มีรูปแบบใน
การเคลื่อนที่คล้ายกับเกมการแข่งขันจริงแล้วมีลักษณะต่อเนื่อง (Specific endurance) โดยฝึกที่
ระดับค่อนข้างสูงแต่ระยะเวลาสั้น 
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 Laursen P.B., Shing C.M., Peake  J.M., Coombes J.S., and Jenkins D.G. (2002)  
ได้ท าการวิจัยเรื่อง การฝึกแบบ Intermittent ในระดับความหนักมากในผู้ชายท าให้เกิดการ
พัฒนาการเพ่ิมพลังสูงสุดเป็นการศึกษาผลของ High–intensity interval Training (HIT) ใน 4 
สัปดาห์เพ่ือดูผลของการใช้ออกซิเจนสูงสุดและ Ventilatory thresholds โดยแบ่งกลุ่มตัวอย่าง
ออกเป็น 2 กลุ่มคือ VT1 และ VT2 นอกจากนั้นศึกษาผลของการฝึกอย่างหนักที่มีผลต่อความอดทน
ด้านพลังของนักปั่นจักรยาน PPO (Peak power output) โดยใช้ผู้ทดสอบเป็นนักจักรยานเพศชาย 
14 คนซึ่งมีค่าการใช้ออกซิเจนสูงสุดเท่ากับ 67.5±3.7 mi.kg-1 .min-1 วัดการใช้ออกซิเจนสูงสุด
ความสามารถในการทดสอบปั่นจักรยานทางลาดชัน และ PPO ทดสอบก่อนการฝึก 1 ครั้งและฝึก
ตามโปรแกรม ผลการวิจัยพบว่า มีการเปลี่ยนแปลงของค่า การใช้ออกซิเจนสูงสุดในกลุ่มที่ฝึก HIT ซึ่ง
ส่งผลให้เวลาในการปั่นจักรยานลดลง และไม่มีการเปลี่ยนแปลงค่าการใช้ออกซิเจนสูงสุดในกลุ่ม
ควบคุม 
 Lindsay F.H. et al. (1996) ศึกษาผล 4 สัปดาห์ของการฝึกหนักสลับพักสามารถพัฒนา
สมรรถภาพของนักกีฬาจักรยานระยะ 40 กิโลเมตร กลุ่มตัวอย่างเป็นนักกีฬาจักรยานระดับแข่งขัน 8 
คน มีค่า peak O2uptake 5.2 +/- 0.4 I.min-1 มีพ้ืนฐานการฝึกด้วยการฝึกปานกลางสลับพัก กลุ่ม
ตัวอย่างถูกฝึกด้วยโปรแกรมหนักสลับพัก 5 วันต่อสัปดาห์ ผลการทดลอง พบว่า 4 สัปดาห์ของการฝึก
หนักสลับพักสามารถเพ่ิม พลังแบบอนากาศนิยม ความสามารถสูงสุดแบบอนากาศนิยมดัชนีความ
เหนื่อยล้า และเวลาในการปั่น 
 Tabata I. et al. (1997) ศึกษาผลของการฝึกปานกลางสลับพักและผลของการฝึกหนักสลับ
พักที่มีต่อ ความสามารถสูงสุดแบบอนากาศนิยมและการใช้ออกซิเจนสูงสุดในนักกีฬาทีมชาติ สเกต 
ผลการทดลองพบว่า การฝึกหนักสลับพักสามารถพัฒนาความสามารถที่แสดงออกทางอนากาศนิยม
และอากาศนิยม ภายใน 4 สัปดาห์ การฝึกปานกลางสลับพัก สามารถพัฒนาการใช้ออกซิเจนสูงสุด
เพียงค่าเดียว 6 สัปดาห์ 
 James. et al. (2005) ศึกษาผลของการฝึกหนักสลับพักที่มีต่อความสามารถที่แสดงออกทา
งอนากาศนิยมและอากาศนิยม ระยะเวลาทั้งสิ้น 4 สัปดาห์ ในนักกีฬาอายุ 16 ปี แบ่งเป็น 2 กลุ่ม ทั้ง 
2 แบบเดียวกัน แตกต่างกันที่ กลุ่มที่ 1 จะถูกฝึกที่ห้องควบคุมออกซิเจน กลุ่มที่ 2 ถูกฝึกที่เหนือ
ระดับน้ าทะเล ผลการทดลองพบว่า โปรแกรมการฝึกหนักสลับพัก พัฒนาความสามารถที่แสดงออก
ทางอนากาศนิยมและอากาศนิยม 
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 จากการศึกษาในเรื่องของการฝึกเรื่องของระบบพลังงานในนักกีฬาแบดมินตันยังมีการศึกษา
น้อย สมรรถภาพทางกายที่นักกีฬาส่วนใหญ่ที่จะต้องใช้เป็นหลัก คือ ความอดทนแบบทั่วไปและความ
อดทนแบบเฉพาะเจาะจง เพราะแบดมินตันเป็นกีฬาที่มีลักษณะการเคลื่อนที่แบบรวดเร็ว ระยะสั้น 
ความหนักสูง และเกิดการท าซ้ าลักษณะเดิมบ่อยครั้ง ท าให้นักกีฬาเกิดความล้าสะสมสูง หมดแรงเร็ว
หรือมีประสิทธิภาพในการแสดงออกทางทักษะลดลง จากทฤษฎีและแนวคิดต่างๆที่เกี่ยวกับระบบ
พลังงาน สามารถสรุปและจัดโปรแกรมการฝึกเพ่ือพัฒนาระบบพลังงานได้ดังต่อไปนี้ 
 โปรแกรมการฝึกหนักสลับพักในการวิจัยครั้งนี้ เป็นการฝึกความสามารถที่แสดงออกทาง 
อนากาศนิยม หรือระบบพลังงานแอนแอโรบิก โดยความหนักของการฝึก คือ ความพยายามสูงสุดของ
ผู้ถูกฝึกหรือ นักกีฬา ลักษณะการเคลื่อนทีข่องการฝึกเหมือนกับการเคลื่อนที่จริงในเกมการแข่งขันฝึก
ทั้งหมด 5 เที่ยวต่อ 1 ชุด ทั้งหมด 3 ชุด ท าการฝึกหลังจากฝึกซ้อมทักษะกีฬาแบดมินตันเรียบร้อย
แล้ว เพ่ือผลของการฝึกที่ดี ผู้วิจัยจะต้องกระตุ้นให้ นักกีฬาที่ฝึกโปรแกรมนี้ มีความมุ่งมั่น ตั้งใจ และ
แสดงออกมาซึ่งความพยายามสูงสุด ตลอดการฝึก หากนักกีฬาไม่ใช้ความพยายามสูงสุดในการฝึก
โปรแกรมนี้ ผลของการฝึกท่ีออกมาอาจจะไม่มีการเปลี่ยนแปลงทางด้านความสามารถที่แสดงออกทา
งอนากาศนิยมและความสามารถที่แสดงออกทางอากาศนิยม นักกีฬาควรหยุดพักและกลับมาเริ่มต้น
ฝึกใหม ่
 ผู้วิจัยจึงมีแนวคิดที่จะใช้โปรแกรมการฝึกหนักสลับพัก มาพัฒนาระบบพลังงานของร่างกาย 
เพ่ือที่จะน าผลการวิจัยไปใช้เป็นแนวทางในการจัดโปรแกรมการฝึกซ้อมที่เหมาะสมและก่อให้เกิด
ประสิทธิภาพสูงสุดกับนักกีฬาแบดมินตันสืบต่อไป 
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กรอบแนวคิดในการวิจัย 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

โปรแกรมการฝึกหนักสลับพัก 

- ระยะเวลาในการฝึกสั้นสลับพัก 

- การเร่งความเร็วเข้าหาเปูาหมาย 

- การถีบตัวกลับจากจุดเปูาหมาย 

- การเปลี่ยนทิศทางการเคลื่อนที่ 

- การกระโดดแนวดิ่ง 
- การแสดงออกทางทักษะ 

ความสามารถที่แสดงออกทาง 
อนากาศนิยม 

พลังแบบอนากาศนิยม  ? 

ความสามารถสูงสุดแบบอนากาศนิยม  ? 

ดัชนีความเหนื่อยล้า    ? 

 

ความสามารถที่แสดงออกทาง
อากาศนิยม 

การใช้ออกซิเจนสูงสุด  ? 

จุดเริ่มล้า  ? 

นักกฬีามสีมรรถภาพทางกายทางด้านความสามารถที่

แสดงออกทางอนากาศนิยมและอากาศนิยมทีด่ีขึน้ ส่งผลให้

นักกฬีาหายเหน่ือยเร็วขึน้และเกดิความเหน่ือยล้าน้อยลง 



บทที่ 3  

วิธีการด าเนินการวิจัย 

 การศึกษาวิจัยครั้งนี้เป็นศึกษาวิจัยเชิงทดลอง (Experimental Research) มีวัตถุประสงค์

เพ่ือศึกษาการใช้รูปแบบการฝึกหนักสลับพักท่ีมีผลต่อความสามารถที่แสดงออกทางอนากาศนิยมและ

อากาศนิยมของนักกีฬาแบดมินตันเยาวชนชาย เพ่ือให้ผู้ฝึกสอนสามารถน าไปเป็นแนวทางในการ

ฝึกซ้อมทางด้านสมรรถภาพทางกายให้กับนักกีฬาแบดมินตันได้อย่างถูกต้องและเหมาะสมกับ

สถานการณ์จริง โดยขั้นตอนการศึกษาวิจัยได้ผ่านการพิจารณาจริยธรรมการวิจัยโดยคณะกรรมการ

พิจารณาจริยธรรมวิจัยในมนุษย์และการใช้สัตว์ทดลองในการวิ จัย กลุ่มวิทยาศาสตร์สุขภาพ 

จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย ประกอบด้วยวิธีด าเนินงานวิจัย ดังนี้ 

 ประชากร 

 กลุ่มตัวอย่าง 

 รูปแบบการวิจัย 

 เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย 

 ขั้นตอนการวิจัย 

 การเก็บรวบรวมข้อมูล 

 การวิเคราะห์ทางสถิติ 

ประชากร 

 ประชากรที่ใช้ในการวิจัยครั้งนี้ ได้แก่ นักกีฬาแบดมินตันระดับเยาวชนไทยที่มีอายุระหว่าง 

14-18 ปีบริบูรณ์ ฝึกซ้อมแบดมินตันในระดับแข่งขันเพ่ือความเป็นเลิศ 
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กลุ่มตัวอย่าง 

 กลุ่มตัวอย่างในการวิจัยครั้งนี้ เป็นนักกีฬาแบดมินตันที่เก็บตัวฝึกซ้อมอยู่ที่ สโมสรแบดมินตัน

ที ไทยแลนด์ อายุระหว่าง 14–18 ปี จ านวน 20 คน โดยมีการก าหนดระดับความเชื่อมั่นเท่ากับ 95% 

(α= .05) อ านาจการทดสอบ Power of test = .70 และ Effect size = 1.20 โดยใช้ตารางโคเฮน 

(Jacob Cohen, 1988) ส่งผลท าให้ได้กลุ่มตัวอย่าง กลุ่มละ 10 คน รวมทั้งสิ้น 20 คนและเพ่ิมเป็น

กลุ่มละ 12 คน รวมเป็น 24 คน เพ่ือปูองกัน การถอนตัวกะทันหันของกลุ่มตัวอย่าง Drop out 

โดยการเลือกกลุ่มตัวอย่างแบบเจาะจง (Purposive Sampling) จากนักกีฬาแบดมินตันที่เก็บตัว

ฝึกซ้อมอยู่ที่สโมสรแบดมินตัน ที ไทยแลนด์ หลังจากนั้น แบ่งกลุ่มตัวอย่างโดยวิธีการก าหนดกลุ่ม

ตัวอย่างแบบสุ่ม (Random Assignment) โดยวิธีการเรียงล าดับอายุของกลุ่มตัวอย่างทั้ง 24 คน จาก

อายุมากที่สุดคือ 18 ปี ไปหาอายุน้อยที่สุดคือ 14 ปี แบ่งออกเป็น 3 ช่วงเท่าๆกัน ช่วงละ 8 คนและ

สุ่มกลุ่มตัวอย่างในแต่ละช่วงช่วงละ 4 คนเข้ากลุ่ม แบ่งออกเป็นสองกลุ่มเท่าๆกัน เนื่องจากกลุ่ม

ตัวอย่างมีความแตกต่างกันในช่วงอายุคือ 14–18 ปี ก าหนดเป็น กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมดังนี้ 

 กลุ่มทดลอง ฝึกด้วยโปรแกรมการฝึกหนักสลับพัก (High-intensity intermittent training 

program) และฝึกตามปกติ (ฝึกทักษะการตีลูก ฝึกทักษะเกมการแข่งขันจริง ฝึกสมรรถภาพเกี่ยวกับ

ความอดทนทางด้านระบบไหลเวียนโลหิต ฝึกความคล่องแคล่วว่องไว ฝึกความเร็วในการเคลื่อนที่ ฝึก

ความแข็งแรง ฝึกก าลังกล้ามเนื้อ) 

 กลุ่มควบคุม ฝึกตามปกติ (ฝึกทักษะการตีลูก ฝึกทักษะเกมการแข่งขันจริง ฝึกสมรรถภาพ

เกี่ยวกับความอดทนทางด้านระบบไหลเวียนโลหิต ฝึกความคล่องแคล่วว่องไว ฝึกความเร็ วในการ

เคลื่อนที่ ฝึกความแข็งแรง ฝึกก าลังกล้ามเนื้อ) 
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เกณฑ์ส าหรับการคัดเลือกกลุ่มตัวอย่าง 

 เกณฑ์ส าหรับการคัดเลือกเข้าร่วม (Inclusion criteria) 

 1. ผู้เข้าร่วมการวิจัยนี้ ต้องเป็นนักกีฬาแบดมินตัน ที่ฝึกซ้อมเพ่ือการแข่งขันเพ่ือ

 ความเป็นเลิศ  

 2. ผู้เข้าร่วมการวิจัยนี้ ต้องปราศจากอากาศบาดเจ็บของกล้ามเนื้อ เอ็น และข้อต่อ หรือการ

 บาดเจ็บใดๆที่เป็นอุปสรรคต่อการฝึกโปรแกรมหนักสลับพัก 

 3. ผู้เข้าร่วมการวิจัยนี้ ต้องมีค่าอัตราการใช้ออกซิเจนสูงสุดไม่ต่ ากว่า 44.7 มิลลิลิตร/น้ าหนัก

ตัว/นาที (การกีฬาแห่งประเทสไทย กองสมรรถภาพการกีฬา ฝุายวิทยาศาสตร์การกีฬา , 

2549) 

 4. ผู้เข้าร่วมการวิจัยนี้ มีความสมัครใจที่พร้อมที่จะเข้าร่วมงานวิจัยนี้ 

 เกณฑ์ส าหรับการคัดเลือกออก (Exclusion criteria) 

 1. ผู้เข้าร่วมการวิจัยนี้ เกิดปัญหาอาการบาดเจ็บ และมีอุปสรรคที่ไม่สามารถเข้าร่วมการ  

 วิจัยครั้งนี้ได ้

รูปแบบการวิจัย 

 การศึกษาวิจัยครั้งนี้ เป็นการวิจัยเชิงทดลอง (Experimental Research) โดยการออกแบบ

การทดลองที่มีการจัดด าเนินการแบบสุ่มและมีกลุ่มควบคุม เพ่ือการเปรียบเทียบระหว่างกลุ่ม 

(True-Experimental) ใช้ระยะเวลาทั้งสิ้น 8 สัปดาห์ 
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 การทดสอบความสามารถที่แสดงออกทางอนากาศนิยมและอากาศนิยม เป็นการทดสอบ

แบบ ก่อนการทดลอง หลังการทดลองสัปดาห์ที่ 4 และหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 8 การฝึกโปรแกรม

หนักสลับพัก 

กลุ่ม 
PRE 

TEST 

1 – 4 

WEEKS 

MID 

TEST 

5 - 8 

WEEKS 

POST 

TEST 

กลุ่มทดลอง O X O X O 

กลุ่มควบคุม O - O - O 

 

 X หมายถึง การฝึกด้วยโปรแกรมอย่างหนักสลับพัก 

 O หมายถึง การทดสอบความสามารถที่แสดงออกทางอนากาศนิยมและอากาศนิยม 
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เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย 

 เครื่องมือส าหรับการทดสอบ 

- เครื่องชั่งน้ าหนักตัวแบบอัตโนมัติ (Automatic weighting scale ยี่ห้อ Tanita) 

- เครื่องวัดองค์ประกอบร่างกาย (Bioelectrical impedance analyzer ยี่ห้อ Maltron) 

- เครื่องวัดอัตราการเต้นหัวใจแบบโพลาร์ทีม (Polar team) 

- โปรแกรมส าเร็จรูปของโพลาร์ทีม 

- นาฬิกาวัดอัตราการเต้นของหัวใจ 

- เครื่องคอมพิวเตอร์ 

- เครื่องวิเคราะห์แก๊ส  

(Stationary cardiopulmonary gas exchange system ยี่ห้อ V-max) 

- ลู่กล 

- เ ค รื่ อ งมื อ วั ดค ว ามสามา รถที่ แ ส ด งออกทางอนากาศนิ ยม  ป ระกอบด้ ว ย 

จักรยานวัดงาน โมนาร์ค 894 อี ผลิตจากประเทศ สวีเดน เครื่องคอมพิวเตอร์ 

- โปรแกรมส าเร็จรูปที่ใช้ในการทดสอบความสามารถท่ีแสดงออกทางอนากาศนิยม 

 เครื่องมือส าหรับการฝึก 

- โปรแกรมการฝึกหนักสลับพัก (High-intensity intermittent training program) 

- นาฬิกาจับเวลา 

- กล้องบันทึกภาพ 
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ขั้นตอนการวิจัย 

 แบ่งขั้นตอนการวิจัยออกเป็น 2 ขั้นตอน ดังนี้ 

 1. ก่อนการทดลอง 

  1.1สร้างโปรแกรมการฝึกหนักสลับพัก (High-Intensity Intermittent Training 

Programs) โดยอาศัยหลักการและทฤษฎี รวมถึงงานวิจัยที่เก่ียวข้อง 

  1.2 ติดต่อประสานงาน ขอความร่วมมือกับผู้ฝึกสอนและผู้ที่เกี่ยวข้องทุกฝุายของ

สโมสร แบดมินตัน ที ไทยแลนด์ ในเรื่องของโปรแกรมการฝึก 

  1.3 น าโปรแกรมการฝึกหนักสลับพัก ศึกษาถึงความเป็นไปได้โดยการทดลองกับ

นักกีฬา แบดมินตันเยาวชนทีมชาติไทย จ านวน 10 คน เป็นเวลา 2 สัปดาห์ และวิเคราะห์หาความ

เที่ยง (Reliability) โดยวิธีการทดสอบซ้ า (Test-Retest) ของโปรแกรมการฝึกหนักสลับพัก 

  1.4 เสนอโปรแกรมการฝึกต่ออาจารย์ที่ปรึกษา เพ่ือตรวจสอบความเรียบร้อยก่อน

น าไปใช้จริงกับกลุ่มตัวอย่าง 

  1.5 ขั้นตอนการศึกษาวิจัยได้ผ่านการพิจารณาจริยธรรมการวิจัยโดยคณะกรรมการ

พิจารณาจริยธรรมการวิจัยในคน กลุ่ม สหสถาบัน ชุดที่ 1 จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย 

  1.6 ผู้วิจัยอธิบายวัตถุประสงค์และประโยชน์ที่จะได้รับจากการวิจัย รวมถึงขั้นตอน

การเก็บ รวบรวมข้อมูล พร้อมทั้งขอความร่วมมือในการท าวิจัยครั้งนี้ เมื่อกลุ่มตัวอย่างยินยอมเข้าร่วม

การวิจัย ผู้วิจัยให้กลุ่มตัวอย่างลงนามในหนังสือยินยอมเข้าร่วมการวิจัย 

  1.7 ท าการฝึกโปรแกรมฝึกหนักสลับพัก โดยใช้โปรแกรมการฝึกหนักสลับพักที่ผ่าน

การทดสอบความเป็นไปได้และความเท่ียงเรียบร้อยแล้ว เป็นเวลา 8 สัปดาห์ ฝึก 2 วันต่อสัปดาห์ คือ

วันอังคารและวันศุกร์ เวลา 20.30 – 21.00 น. ฝึกเฉพาะในกลุ่มทดลอง การฝึกตามปกติ ตั้งแต่วัน

อังคารถึงวันอาทิตย์ เวลา 18.00 – 21.00 น. 
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 2. ขณะท าการทดลอง 

  2.1 ผู้วิจัยได้มีการอธิบายถึง หลักการและเหตุผล วัตถุประสงค์และประโยชน์ที่จะ

ได้รับจากการวิจัยครั้งนี้ รวมถึง รูปแบบและวิธีการด าเนินการวิจัย พร้อมทั้งขอความร่วมมือในการท า

วิจัย เมื่อกลุ่มตัวอย่างเข้าร่วมการวิจัย ผู้วิจัยให้กลุ่มตัวอย่างลงนามในหนังสือยินยอมเข้าร่วมการวิจัย 

  2.2 ผู้วิจัยท าการฝึกโปรแกรมหนักสลับพัก ให้กับกลุ่มตัวอย่าง ฝึกเฉพาะในกลุ่ม

ทดลองจ านวน 2 วันต่อสัปดาห์ คือ วันอังคารและวันศุกร์ โดยผู้วิจัยเป็นผู้ควบคุมการฝึก กลุ่มทดลอง 

ฝึกด้วยความพยายามสูงสุด โดยผู้วิจัยคอยกระตุ้นด้วยค าพูด เพ่ือให้กลุ่มทดลองแสดงความพยายาม

สูงสุด 

  2.3 หากผู้วิจัยสังเกตอาการของกลุ่มทดลองคนใด มีอาการผิดปกติ เช่น หอบ ปาก

ซีด หรือ แสดงออกมาทางค าพูดและการสื่อสาร เป็นต้น ผู้วิจัยจะหยุดการฝึกกับกลุ่มทดลองคนนั้น

ทันที เพราะโปรแกรมฝึกหนักสลับพักนี้ไม่ได้ใช้ เครื่องวัดอัตราการเต้นของหัวใจ (Heart rate 

monitor) เป็นเครื่องมือควบคุมความหนัก แต่ใช้ความพยายามสูงสุด (Maximum effort) 

เป็นเครื่องมือควบคุมความหนัก 

  2.4 หากกลุ่มทดลอง ไม่ปฏิบัติตามโปรแกรมการฝึกหนักสลับพัก ดังนั้นผู้วิจัยเป็นผู้

ก ากับการฝึก และผู้วิจัยจะกระตุ้นด้วยค าพูด หรือการสื่อสารเพ่ือสร้างแรงกระตุ้นให้กับกลุ่มทดลอง 

หากกลุ่มทดลองไม่ปฏิบัติตามข้อก าหนดหรือไม่ปฏิบัติตามโปรแกรมการฝึกหนักสลับพัก 
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รูปแบบและวิธีการฝึก โปรแกรมหนักสลับพัก 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

ตาข่าย 

จุดเริ่มต้น 

1 

2 

3 

4 

5 6 
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วิธีการฝึกโปรแกรมหนักสลับพัก 

 1. เริ่มต้นด้วยการกระโดด 1 ครั้งด้วยท่า สควอทจั๊มพ์และวิ่งเข้าหาเปูาหมาย ตามล าดับ

หมายเลข 

 2. หมายเลขท่ี 1 และ 3 ให้ผู้ฝึกแสดงออกทางทักษะกีฬาแบดมินตันด้วยการใช้ไม้แบดมินตัน

ตีที่ตาข่ายและถีบตัวกลับมายังจุดเริ่มต้น 

 3. หมายเลขที่ 2 และ 4 ให้ผู้ฝึกแสดงออกทางทักษะกีฬาแบดมินตัน ด้วยการถอยหลังและ

กระโดดขึ้นตี 1 ครั้ง และกลับมายังจุดเริ่มต้น 

 4. หมายเลขที่ 5 และ 6 ให้ผู้ฝึกแสดงออกทางทักษะกีฬาแบดมินตัน ด้วยการถีบตัวออกไป

ยังจุดเปูาหมายและแสดงออกทางทักษะเสมือนการรับลูกตบจากฝั่งตรงกันข้ามและถีบตัวกลับมายัง

จุดเริ่มต้น 

 5. ปฏิบัติจนครบทุกหมายเลขตามล าดับก่อนหลัง เรียงล าดับตั้งแต่หมายเลข 1 ถึง 6 

นับเป็น 1 เที่ยว 

 6. จ านวน 5 เที่ยวของการฝึก เท่ากับ 1 ชุด ปฏิบัติทั้งหมด 3 ชุดพักระหว่างเที่ยว 10 วินาที

พักระหว่างชุด 1 นาท ี

 

 

 

  



 38 

ตางรางการฝึกของนักกีฬาแบดมินตัน ภายใน 1 สัปดาห์ 

วัน กลุ่มทดลอง กลุ่มควบคุม 

อังคาร 

ฝึกทักษะ ,เทคนิค และ                          

แทกติกกีฬาแบดมินตัน 

 ฝึกโปรแกรมหนักสลับพัก 

ฝึกทักษะ ,เทคนิค และ                          

แทกติกกีฬาแบดมินตัน 

พุธ 
ฝึกทักษะ ,เทคนิค และ                          

แทกติกกีฬาแบดมินตัน 

ฝึกทักษะ ,เทคนิค และ                          

แทกติกกีฬาแบดมินตัน 

พฤหัสบดี 
ฝึกทักษะ ,เทคนิค และ         

แทกติกกีฬาแบดมินตันและ 

ฝึกทักษะ ,เทคนิค และ                          

แทกติกกีฬาแบดมินตัน 

ศุกร์ 

ฝึกทักษะ ,เทคนิค และ                          

แทกติกกีฬาแบดมินตัน                

ฝึกโปรแกรมหนักสลับพัก 

ฝึกทักษะ ,เทคนิค และ                          

แทกติกกีฬาแบดมินตัน 

เสาร์ 
ฝึกทักษะ ,เทคนิค และ                          

แทกติกกีฬาแบดมินตัน 

ฝึกทักษะ ,เทคนิค และ                          

แทกติกกีฬาแบดมินตัน 

อาทิตย์ 
ฝึกทักษะ ,เทคนิค และ                          

แทกติกกีฬาแบดมินตัน 

ฝึกทักษะ ,เทคนิค และ                          

แทกติกกีฬาแบดมินตัน 

 

 

  



 39 

การเก็บรวบรวมข้อมูล 

 หลักจากสร้างโปรแกรมการฝึกหนักสลับพัก ผ่านการหาความเที่ยง (Reliability) และการ

ตรวจสอบด้วยผู้ทรงคุณวุฒิ 5 ท่าน เรียบร้อยแล้ว จะมีการทดสอบเพ่ือเก็บข้อมูล 3 ครั้งด้วยกันโดย

การทดสอบทั้ง 3 ครั้งนี้ จะท าการทดสอบโดย ผู้วิจัยและผู้ช่วยวิจัย ทั้ง 2 รูปแบบการทดสอบ ดังนี้ 

 การทดสอบครั้งที่ 1 (Pre-Test) คือ การทดสอบก่อนการทดลอง 

 การทดสอบครั้งที่ 2 (Mid-Test) คือ การทดสอบหลังการทดลอง 4 สัปดาห์ 

 การทดสอบครั้งที่ 3 (Post-Test) คือ การทดสอบหลังการทดลอง 8 สัปดาห์ 

 การทดสอบแต่ละครั้งประกอบด้วย 

 1. ความสามารถที่แสดงออกทางอนากาศนิยม ได้แก่ พลังแบบอนากาศนิยม  

(Anaerobic Power), ความสามารถสูงสุดแบบอนากาศนิยม (Anaerobic capacity) และ ดัชนีความ

เหนื่อยล้า (Fatigue index) โดยใช้จักรยานวัดงาน โมนาร์ค 894 อี ผลิตจากประเทศสวีเดน เครื่อง

คอมพิวเตอร์ โปรแกรมส าเร็จรูปที่ใช้ในการทดสอบ ใช้เวลาในการทดสอบ1 นาที ต่อ 1 คน 

 2. ความสามารถที่แสดงออกทางอากาศนิยม ได้แก่  การใช้ออกซิ เจนสูงสุด  

(Maximum Oxygen Uptake) และ จุดเริ่มล้า (AT: Anaerobic thresholds) โดยใช้เครื่อง

วิเคราะห์แก๊ส (Stationary cardiopulmonary gas exchange system ยี่ห้อ V-max) ใช้เวลาใน

การทดสอบ 20 นาที ต่อ 1 คน 
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การวิเคราะห์ทางสถิติ 

 การวิเคราะห์ข้อมูล ผู้วิจัยน าข้อมูลที่เก็บรวบรวมจากการทดสอบทั้ง 3 ครั้ง ท าการวิเคราะห์

ข้อมูลโดยค่าสถิติ โดยใช้โปรแกรมส าเร็จรูป เพ่ือหาค่าทางสถิติ ดังนี้ 

 1. วิเคราะห์ค่าเฉลี่ย (Mean) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard deviation)

ค ว ามสามารถที่ แ สด งออกทางอนากาศนิ ยม  ประกอบด้ ว ย  พลั ง แบบอนากาศนิ ย ม 

(Anaerobic power), ความสามารถสูงสุดแบบอนากาศนิยม (Anaerobic capacity) ดัชนีความ

เหนื่อยล้า (Fatigue index) และความสามารถที่แสดงออกทางอากาศนิยม ประกอบด้วย การใช้

ออกซิเจนสูงสุด (Maximum oxygen uptake) และจุดเริ่มล้า (AT: Anaerobic thresholds) ก่อน

การทดลอง หลังการทดลองสัปดาห์ที่ 4 และหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 8 เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยโดยการ

ทดสอบค่าท ี(Independent t-test) แบบเป็นอิสระต่อกันระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม ก่อน

การทดลอง หลังการทดลองสัปดาห์ที่ 4 และหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 8 

 2. วิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวชนิดวัดซ้ า (One-way analysis of variance with 

repeated measures) เพ่ือเปรียบเทียบความแตกต่าง ความสามารถที่แสดงออกทางอนากาศนิยม 

ประกอบด้วย พลังแบบอนากาศนิยม (Anaerobic power), ความสามารถสูงสุดแบบอนากาศนิยม

(Anaerobic capacity) ดัชนีความเหนื่อยล้า (Fatigue index) และความสามารถที่แสดงออก

ทางด้านอากาศนิยม ประกอบด้วย การใช้ออกซิเจนสูงสุด (Maximum oxygen uptake) และ 

จุดเริ่มล้า (AT: Anaerobic thresholds) ภายในกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม ก่อนการทดลอง 

หลังการทดลองสัปดาห์ที่4 และหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 8 
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 3. ทดสอบความแตกต่างเป็นรายคู่โดยวิธีการของ แอลเอสดี (LSD) เพ่ือเปรียบเทียบความ

แตกต่างความสามารถที่แสดงออกทางอนากาศนิยม ประกอบด้วย พลังแบบอนากาศนิยม 

(Anaerobic power), ความสามารถสูงสุดแบบอนากาศนิยม (Anaerobic capacity) ดัชนีความ

เหนื่อยล้า (Fatigue index) และความสามารถที่แสดงออกทางอากาศนิยม ประกอบด้วย การใช้

ออกซิเจนสูงสุด (Maximum oxygen uptake) และจุดเริ่มล้า (AT: Anaerobic thresholds) 

ภายในกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 

 4. ทดสอบความมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 
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แผนภูมิแสดงข้ันตอนการวิจัย 

การเลือกกลุ่มตัวอย่างแบบเฉพาะเจาะจง (Purposive Sampling) 

 

การสุ่มกลุ่มตัวอย่างแบบก าหนด (Random Assignment) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

นักกีฬาแบดมินตันเยาวชนชาย สโมสร แบดมินตัน ที ไทยแลนด์ จ านวน 
20 คน 

กลุ่มควบคุม (12 คน) กลุ่มทดลอง (12 คน) 

ศึกษาความเป็นไปได้ของโปรแกรมการ 
ฝึกหนักสลับพัก 2 สัปดาห์ 

การทดสอบครั้งที่ 1 หรือ การทดสอบก่อนการทดลอง 

กลุ่มควบคุม 
ฝึกโปรแกรมการฝึกซ้อมปกติ 

กลุ่มทดลอง ฝึกโปรแกรมการ
ฝึกซ้อมปกติ และ 

ฝึกโปรแกรมการฝึกหนักสลับ
พัก 

การทดสอบครั้งที่ 2 หรือ การทดสอบหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 4 

กลุ่มควบคุม 
ฝึกโปรแกรมการฝึกซ้อมปกติ 

กลุ่มทดลอง ฝึกโปรแกรมการ
ฝึกซ้อมปกติ และ 

ฝึกโปรแกรมการฝึกหนักสลับ
พัก 

 การทดสอบครั้งที่ 3 หรือการทดสอบหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 8 



บทที่ 4 

ผลการวิเคราะห์ข้อมูล 

 การวิจัยครั้งนี้ ผู้วิจัยได้เก็บรวบรวมข้อมูล ผลของการฝึกหนักสลับพักที่มีต่อความสามารถที่

แสดงออกทางอนากาศนิยมและอากาศนิยมของนักกีฬาแบดมินตันเยาวชนชาย ก่อนการทดลอง หลัง

การทดลองสัปดาห์ที่ 4 และหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 8 ของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม วิเคราะห์

ผลด้วยโปรแกรมส าเร็จรูปเอสพีเอสเอสรุ่น 17.0 ส าหรับวินโดส์ (SPSS version 17.0 for windows: 

statistical package for the social science for the microsoft version 17.0) และน าผลการ

วิเคราะห์ข้อมูล น าเสนอในรูปตาราง ดังนี้ 

 ตอนที่ 1 แสดงค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน พลังแบบอนากาศนิยม ความสามารถ

สูงสุดแบบอนากาศนิยม ดัชนีความเหนื่อยล้า การใช้ออกซิเจนสูงสุด และจุดเริ่มล้าระหว่างกลุ่ม

ทดลองและกลุ่มควบคุม ก่อนการทดลอง หลังการทดลองสัปดาห์ที่ 4 และหลังการทดลอง 

สัปดาห์ที่ 8 โดยใช้การทดสอบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยด้วยค่าทีอิสระ ( Independent t-test) 

มีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

 ตอนที่ 2 แสดงค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และผลการวิเคราะห์ค่าความแปรปรวนทาง

เดียวชนิดวัดซ้ าของ พลังแบบอนากาศนิยม ความสามารถสูงสุดแบบอนากาศนิยม ดัชนีความเหนื่อย

ล้าการใช้ออกซิเจนสูงสุด และจุดเริ่มล้า ก่อนการทดลอง หลังการทดลองสัปดาห์ที่ 4 และหลังการ

ทดลองสัปดาห์ที่ 8 ของกลุ่มทดลอง และเปรียบเทียบความแตกต่างเป็นรายคู่ ตามวิธีของ แอลเอสดี 

มีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

 ตอนที่ 3 แสดงค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และผลการวิเคราะห์ค่าความแปรปรวนทาง

เดียวชนิดวัดซ้ าของพลังแบบอนากาศนิยม ความสามารถสูงสุดแบบอนากาศนิยม ดัชนีความเหนื่อย

ล้าการใช้ออกซิเจนสูงสุด และจุดเริ่มล้า ก่อนการทดลอง หลังการทดลองสัปดาห์ที่ 4 และหลังการ

ทดลองสัปดาห์ที่ 8 ของกลุ่มควบคุม และเปรียบเทียบความแตกต่างเป็นรายคู่ ตามวิธีของ แอลเอสดี 

มีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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 ตอนที่ 4 กราฟแสดง ค่าเฉลี่ยพลังแบบอนากาศนิยม ความสามารถสูงสุดแบบอนากาศนิยม

ดัชนีความเหนื่อยล้า การใช้ออกซิเจนสูงสุด และจุดเริ่มล้า ก่อนการทดลอง หลังการทดลองสัปดาห์ที่

4 และหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 8 ของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม มีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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ตอนที่ 1 แสดงค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน พลังแบบอนากาศนิยม ความสามารถสูงสุด  

แบบอนากาศนิยม ดัชนีความเหนื่อยล้า การใช้ออกซิเจนสูงสุด และจุดเริ่มล้าระหว่างกลุ่มทดลองและ

ก ลุ่ ม ค ว บ คุ ม  ก่ อ น ก า ร ท ด ล อ ง  ห ลั ง ก า ร ท ด ล อ ง สั ป ด า ห์ ที่  4 แ ล ะห ลั ง ก า ร ท ด ล อ ง 

สัปดาห์ที่ 8 โดยใช้การทดสอบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยด้วยค่าทีอิสระ ( Independent t-test) 

มีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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ตารางที่  5  แสดงค่าเฉลี่ ยและส่วนเบี่ยง เบนมาตรฐาน พลั งแบบอนากาศนิยม 

ความสามารถสูงสุดแบบอนากาศนิยม ดัชนีความเหนื่อยล้า การใช้ออกซิเจนสูงสุดและ 

จุดเริ่มล้า ระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม ก่อนการทดลอง โดยใช้การทดสอบความ

แตกต่างของค่าเฉลี่ยด้วยค่าทีอิสระ ( Independent t-test) มีนัยส าคัญทางสถิติที่ 

ระดับ .05 

ตัวแปร 

กลุ่มทดลอง 

(n=12) 

กลุ่มควบคุม 

(n=12) 

t p 

 

X SD X SD 

พลังแบบอนากาศนิยม 

(วัตต์/กิโลกรัม) 12.59 .90 12.04 1.26 1.224 .234 

ความสามารถสูงสุดแบบ 

อนากาศนิยม 

(วัตต์/กิโลกรัม) 7.56 .26 7.45 .52 0.625 .538 

ดัชนีความเหนื่อยล้า

(เปอร์เซ็นต์) 43.13 8.07 37.30 6.06 1.998 .058 

การใช้ออกซิเจนสูงสุด

(มิลลิลิตร/กิโลกรัม/นาที) 55.98 1.90 55.98 1.90 0.0 1.000 

จุดเริ่มล้า 

(ลิตร/นาที) 3.02 .51 3.02 .51 0.0 1.000 

p>.05 
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จากตารางที ่5 แสดงให้เห็นว่า ก่อนการทดลองของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม มีค่าเฉลี่ย ดังนี้ 

 กลุ่มทดลอง มีค่าเฉลี่ย พลังแบบอนากาศนิยม 12.59 วัตต์/กิโลกรัม, ความสามารถสูงสุด 

แบบอนากาศนิยม 7.56 วัตต์/กิโลกรัม, ดัชนีความเหนื่อยล้า 43.13 เปอร์เซ็นต์, การใช้ออกซิเจน

สูงสุด 55.98 มิลลิลิตร/กิโลกรัม/นาท ีและจุดเริ่มล้า 3.02 ลิตร/นาท ี

 กลุ่มควบคุม มีค่าเฉลี่ย พลังแบบอนากาศนิยม 12.04 วัตต์/กิโลกรัม, ความสามารถสูงสุด 

แบบอนากาศนิยม, 7.45 วัตต์/กิโลกรัม, ดัชนีความเหนื่อยล้า 37.30 เปอร์เซ็นต์, การใช้ออกซิเจน

สูงสุด 55.98 มิลลิลิตร/กิโลกรัม/นาที และจุดเริ่มล้า 3.02 ลิตร/นาท ี

 ผลการทดสอบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยด้วยค่าทีอิสระ (Independent t-test) ก่อนการ

ทดลอง ระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม ของค่าเฉลี่ยพลังแบบอนากาศนิยม ความสามารถสูงสุด

แบบอนากาศนิยม ดัชนีความเหนื่อยล้า การใช้ออกซิเจนสูงสุด และจุดเริ่มล้า พบว่า กลุ่มทดลองไม่

ดีกว่ากลุ่มควบคุม อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
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ตารางท่ี 6 แสดงค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน พลังแบบอนากาศนิยม ความสามารถ

สูงสุดแบบอนากาศนิยม ดัชนีความเหนื่อยล้า การใช้ออกซิเจนสูงสุดและจุดเริ่มล้า ระหว่าง

กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม หลังการทดลองสัปดาห์ที่ 4 โดยใช้การทดสอบความแตกต่าง

ของค่าเฉลี่ยด้วยค่าทีอิสระ (Independent t-test) มีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

ตัวแปร 

กลุ่มทดลอง 

(n=12) 

กลุ่มควบคุม 

(n=12) 

t p 

 

X SD X SD 

พลังแบบอนากาศนิยม 

(วัตต์/กิโลกรัม) 12.77 .89 12.14 1.12 1.529 .140 

ความสามารถสูงสุดแบบ     

อนากาศนิยม 

(วัตต์/กิโลกรัม) 7.95 .49 7.71 .24 1.495 .149 

ดัชนีความเหนื่อยล้า

(เปอร์เซ็นต์) 41.96 8.54 36.26 6.12 1.878 .074 

การใช้ออกซิเจนสูงสุด

(มิลลิลิตร/กิโลกรัม/นาที) 57.99 1.83 54.80 3.02 3.112 .005* 

จุดเริ่มล้า 

(ลิตร/นาที) 3.51 .51 2.91 .41 3.124 .005* 

*p<.05 
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จากตารางที่ 6 แสดงให้เห็นว่า หลังการทดลองสัปดาห์ที่ 4 ของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 

มีค่าเฉลี่ย ดังนี้ 

 กลุ่มทดลอง มีค่าเฉลี่ย พลังแบบอนากาศนิยม 12.77 วัตต์/กิโลกรัม, ความสามารถสูงสุด 

แบบอนากาศนิยม 7.95 วัตต์/กิโลกรัม, ดัชนีความเหนื่อยล้า 41.96 เปอร์เซ็นต์, การใช้ออกซิเจน

สูงสุด 57.99 มิลลิลิตร/กิโลกรัม/นาที และจุดเริ่มล้า 3.51 ลิตร/นาท ี

 กลุ่มควบคุม มีค่าเฉลี่ย พลังแบบอนากาศนิยม 12.14 วัตต์/กิโลกรัม, ความสามารถสูงสุด 

แบบอนากาศนิยม 7.71 วัตต์/กิโลกรัม, ดัชนีความเหนื่อยล้า 36.26 เปอร์เซ็นต์, การใช้ออกซิเจน

สูงสุด 54.80 มิลลิลิตร/กิโลกรัม/นาที และจุดเริ่มล้า 2.91 ลิตร/นาท ี

 ผลการทดสอบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยด้วยค่าทีอิสระ ( Independent t-test) หลังการ

ทดลองสัปดาห์ที่ 4 ระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมของค่าเฉลี่ย พลังแบบอนากาศนิยม

ความสามารถสูงสุดแบบอนากาศนิยม ดัชนีความเหนื่อยล้า การใช้ออกซิเจนสูงสุด และจุดเริ่มล้า

พบว่า กลุ่มทดลอง มีค่า การใช้ออกซิเจนสูงสุดและจุดเริ่มล้า ดีกว่ากลุ่มควบคุม อย่างมีนัยส าคัญทาง

สถิติที่ระดับ .05 
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ตารางท่ี 7 แสดงค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน พลังแบบอนากาศนิยม ความสามารถ

สูงสุดแบบอนากาศนิยม ดัชนีความเหนื่อยล้า การใช้ออกซิเจนสูงสุดและจุดเริ่มล้า ระหว่าง

กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม หลังการทดลองสัปดาห์ที่ 8 โดยใช้การทดสอบความแตกต่าง

ของค่าเฉลี่ยด้วยค่าทีอิสระ (Independent t-test) มีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

ตัวแปร 

กลุ่มทดลอง 

(n=12) 

กลุ่มควบคุม 

(n=12) 

t p 

 

X SD X SD 

พลังแบบอนากาศนิยม 

(วัตต์/กิโลกรัม) 14.41 .19 11.94 1.24 6.803 .000* 

ความสามารถสูงสุดแบบ           

อนากาศนิยม 

(วัตต์/กิโลกรัม) 10.61 .53 7.52 .44 15.462 .000* 

ดัชนีความเหนื่อยล้า

(เปอร์เซ็นต์) 33.23 3.16 40.68 6.46 -3.586 .002* 

การใช้ออกซิเจนสูงสุด

(มิลลิลิตร/กิโลกรัม/นาที) 62.33 1.90 56.90 3.91 4.325 .000* 

จุดเริ่มล้า 

(ลิตร/นาที) 3.85 .53 3.30 .67 2.204 .038* 

*p<.05 
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จากตารางที่ 7 แสดงให้เห็นว่า หลังการทดลองสัปดาห์ที่ 8 ของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 

มีค่าเฉลี่ย ดังนี้ 

 กลุ่มทดลอง มีค่าเฉลี่ย พลังแบบอนากาศนิยม 14.41 วัตต์/กิโลกรัม, ความสามารถสูงสุด 

แบบอนากาศนิยม 10.61 วัตต์/กิโลกรัม, ดัชนีความเหนื่อยล้า 33.23 เปอร์เซ็นต์, การใช้ออกซิเจน

สูงสุด 62.33 มิลลิลิตร/กิโลกรัม/นาที และจุดเริ่มล้า 3.85 ลิตร/นาท ี

 กลุ่มควบคุม มีค่าเฉลี่ย พลังแบบอนากาศนิยม 11.94 วัตต์/กิโลกรัม, ความสามารถสูงสุด 

แบบอนากาศนิยม 7.52 วัตต์/กิโลกรัม, ดัชนีความเหนื่อยล้า 40.68 เปอร์เซ็นต์, การใช้ออกซิเจน

สูงสุด 56.90 มิลลิลิตร/กิโลกรัม/นาท,ี และจุดเริ่มล้า 3.30 ลิตร/นาท ี

 ผลการทดสอบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยด้วยค่าทีอิสระ ( Independent t-test)  

หลังการทดลองสัปดาห์ที่ 8 ระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมของค่าเฉลี่ย พลังแบบอนากาศนิยม

ความสามารถสูงสุดแบบอนากาศนิยม ดัชนีความเหนื่อยล้า การใช้ออกซิเจนสูงสุด และจุดเริ่มล้า

พบว่า กลุ่มทดลอง มีค่า พลังแบบอนากาศนิยม ความสามารถสูงสุดแบบอนากาศนิยม  

ดัชนีความเหนื่อยล้า การใช้ออกซิเจนสูงสุด และจุดเริ่มล้า ดีกว่ากลุ่มควบคุม  อย่างมีนัยส าคัญ 

ทางสถิติท่ีระดับ .05 
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ตอนที่ 2 แสดงค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และผลการวิเคราะห์ค่าความแปรปรวนทางเดียว

ชนิดวัดซ้ าของ พลังแบบอนากาศนิยม ความสามารถสูงสุดแบบอนากาศนิยม ดัชนีความเหนื่อยล้า  

การใช้ออกซิ เจนสูงสุด และจุดเริ่มล้า ก่อนการทดลอง หลังการทดลองสัปดาห์ที่  4 และ 

หลังการทดลองสัปดาห์ที่ 8 ของกลุ่มทดลอง และเปรียบเทียบความแตกต่างเป็นรายคู่ ตามวิธีของ 

แอลเอสดี มีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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ตารางท่ี 8 แสดงค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และผลการวิเคราะห์ค่าความแปรปรวนทาง

เดียวชนิดวัดซ้ าของ พลังแบบอนากาศนิยม ความสามารถสูงสุดแบบอนากาศนิยม  

ดัชนีความเหนื่อยล้า การใช้ออกซิเจนสูงสุด และจุดเริ่มล้า ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง

สัปดาห์ที่ 4 และหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 8 ของกลุ่มทดลอง มีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

*p<.05 

  

ตัวแปร 

กลุ่มทดลอง 

ก่อนการ

ทดลอง 

หลังการทดลอง

สัปดาห์ที่ 4 

หลังการทดลอง

สัปดาห์ที่ 8 

F p X SD X SD X SD 

พลังแบบอนากาศนิยม 

(วัตต์/กิโลกรัม) 12.59 .909 12.77 .891 14.41 .191 44.44 .000* 

ความสามารถสูงสุดแบบ     

อนากาศนิยม  

(วัตต์/กิโลกรัม) 7.56 .268 7.71 .245 10.61 .534 379.68 .000* 

ดัชนีความเหนื่อยล้า

(เปอร์เซ็นต์) 43.13 8.07 41.96 8.54 33.23 3.16 12.469 .005* 

การใช้ออกซิเจนสูงสุด

(มิลลิลิตร/กิโลกรัม/นาที) 55.98 1.90 57.99 1.83 62.33 1.90 552.22 .000* 

จุดเริ่มล้า 

(ลิตร/นาที) 3.02 .512 3.51 .516 3.85 .537 48.28 .000* 
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จากตารางที่ 8 แสดงให้เห็นว่า ก่อนการทดลอง หลังการทดลองสัปดาห์ที่ 4 หลังการทดลองสัปดาห์ที่

8 ของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 

 มีค่ า เฉลี่ ยพลั งแบบอนากาศนิยม 12.59 วัตต์ /กิ โลกรัม ,  12.77 วัตต์ /กิ โลกรัม 

และ 14.41 วัตต์/กิโลกรัม ตามล าดับ 

 มีค่าเฉลี่ย ความสามารถสูงสุดแบบอนากาศนิยม 7.56 วัตต์/กิโลกรัม, 7.71 วัตต์/กิโลกรัม

และ 10.61 วัตต์/กิโลกรัม ตามล าดับ 

 มีค่าเฉลี่ย ดัชนีความเหนื่อยล้า 43.13 เปอร์เซ็นต์, 41.96 เปอร์เซ็นต ์และ 33.23 เปอร์เซ็นต์

ตามล าดับ 

 มี ค่ า เ ฉ ลี่ ย  ก า ร ใ ช้ ออกซิ เ จ นสู ง สุ ด  5 5 . 9 8  มิ ล ลิ ลิ ต ร /กิ โ ล ก รั ม /นาที ,  57 . 9 9  

มิลลิลิตร/กิโลกรัม/นาที และ 62.33 มิลลิลิตร/กิโลกรัม/นาที ตามล าดับ 

 มีค่าเฉลี่ย จุดเริ่มล้า 3.02 ลิตร/นาท,ี 3.51 ลิตร/นาท,ี และ 3.85 ลิตร/นาที ตามล าดับ 

 ผลการวิเคราะห์ค่าความแปรปรวนทางเดียวชนิดวัดซ้ าของ พลังแบบอนากาศนิยม

ความสามารถสูงสุดแบบอนากาศนิยม ดัชนีความเหนื่อยล้า การใช้ออกซิเจนสูงสุด และจุดเริ่มล้า  

ก่อนการทดลอง หลังการทดลองสัปดาห์ที่ 4 และหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 8 ของกลุ่มทดลอง 

พบว่า หลังการทดลองสัปดาห์ 8 ดีกว่า ก่อนการทดลอง และหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 4 อย่างมี

นัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ดังแสดงผลในตารางที่ 8 ตามล าดับ 
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ตารางที่ 9 ผลการทดสอบความแตกต่างค่าเฉลี่ย พลังแบบอนากาศนิยม ก่อนการทดลอง 

หลังการทดลองสัปดาห์ที่ 4 และหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 8โดยวิธีของ แอลเอสดี ของ 

กลุ่มทดลอง มีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

 

การทดลอง ค่าเฉลี่ย  

(X) 

ก่อนการทดลอง 

12.59 

หลังการทดลอง

สัปดาห์ที่ 4 

12.77 

หลังการทดลอง

สัปดาห์ที่ 8 

14.41 

ก่อนการทดลอง 12.59 - .18* 1.82* 

หลังการทดลองสัปดาห์ที่ 4 12.77  - 1.64* 

หลังการทดลองสัปดาห์ที่ 8 14.41   - 

*p<.05 

 

 จากตารางที่ 9 ค่าพลังแบบอนากาศนิยม ของกลุ่มทดลอง ก่อนการทดลองหลังการทดลอง

สัปดาห์ที่ 4 และหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 8 แสดงให้เห็นว่า หลังการทดลองสัปดาห์ที่ 8 ดีกว่า 

ก่อนการทดลอง และหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 4 อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยค่าเฉลี่ย

พลังแบบแอนแอโรบิก หลังการทดลองสัปดาห์ที่ 8 14.41 วัตต์/กิโลกรัม สูงกว่า ก่อนการทดลอง

12.59 วัตต์/กิโลกรัม ซึ่งมีค่าเฉลี่ยเปลี่ยนแปลง 1.82 วัตต์/กิโลกรัม และหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 8 

14.41 วัตต์/กิโลกรัม สูงกว่าหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 4 12.77 วัตต์/กิโลกรัม ซึ่งมีค่าเฉลี่ย

เปลี่ยนแปลง 1.64 วัตต์/กิโลกรัม 
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ตารางท่ี 10 ผลการทดสอบความแตกต่างค่าเฉลี่ย ความสามารถสูงสุดแบบอนากาศนิยม 

ก่อนการทดลอง หลังการทดลองสัปดาห์ที่ 4 และหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 8 โดยวิธีของ 

แอลเอสดี ของกลุ่มทดลอง มีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

การทดลอง ค่าเฉลี่ย    

(X) 

ก่อนการทดลอง 

7.56 

หลังการทดลอง

สัปดาห์ที่ 4 

7.71 

หลังการทดลอง

สัปดาห์ที่ 8 

10.61 

ก่อนการทดลอง 7.56 - .15* 3.05* 

หลังการทดลองสัปดาห์ที่ 4 7.71  - 2.9* 

หลังการทดลองสัปดาห์ที่ 8 10.61   - 

*p<.05 

 

 จากตารางที่ 10 ค่าความสามารถสูงสุดแบบอนากาศนิยม ของกลุ่มทดลอง ก่อนการทดลอง 

หลังการทดลองสัปดาห์ที่ 4 และหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 8 แสดงให้เห็นว่า หลังการทดลองสัปดาห์ที่ 

8 ดีกว่า ก่อนการทดลอง และหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 4 อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดย

ค่าเฉลี่ย ความสามารถสูงสุดแบบอนากาศนิยม หลังการทดลองสัปดาห์ที่ 8 10.61 วัตต์/กิโลกรัม 

สูงกว่า ก่อนการทดลอง 7.56 วัตต์/กิโลกรัม ซึ่งมีค่าเฉลี่ยเปลี่ยนแปลง 3.05 วัตต์/กิโลกรัม  

และหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 8 10.61 วัตต์/กิโลกรัม สูงกว่าหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 4  

7.71 วัตต์/กิโลกรัม ซึ่งมีค่าเฉลี่ยเปลี่ยนแปลง 2.9 วัตต์/กิโลกรัม 
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ตารางที่ 11 ผลการทดสอบความแตกต่างค่าเฉลี่ย ดัชนีความเหนื่อยล้า ก่อนการทดลอง 

หลังการทดลองสัปดาห์ที่ 4 และหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 8 โดยวิธีของ แอลเอสดี ของ 

กลุ่มทดลอง มีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

การทดลอง ค่าเฉลี่ย  

(X) 

ก่อนการทดลอง 

43.13 

หลังการทดลอง

สัปดาห์ที่ 4 

41.96 

หลังการทดลอง

สัปดาห์ที่ 8 

33.23 

ก่อนการทดลอง 43.13 - 1.17* 9.9* 

หลังการทดลองสัปดาห์ที่ 4 41.96  - 8.73* 

หลังการทดลองสัปดาห์ที่ 8 33.23   - 

*p<.05 

 จากตารางที่ 11 ค่าดัชนีความเหนื่อยล้า ของกลุ่มทดลอง ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง

สัปดาห์ที่ 4 และหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 8 แสดงให้เห็นว่า หลังการทดลองสัปดาห์ที่ 8 ต่ ากว่า  

ก่อนการทดลองและหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 4 อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยค่าเฉลี่ย

ดัชนีความเหนื่อยล้า หลังการทดลองสัปดาห์ที่ 8 33.23 เปอร์เซ็นต์ ต่ ากว่าก่อนการทดลอง  

43.13 เปอร์เซ็นต์ ซึ่งมีค่าเฉลี่ยเปลี่ยนแปลง 9.9 เปอร์เซ็นต์ และหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 8  

33.23 เปอร์เซ็นต์ ต่ ากว่าหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 4 41.96 เปอร์เซ็นต์ ซึ่งมีค่าเฉลี่ยเปลี่ยนแปลง

8.73 เปอร์เซ็นต ์
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ตารางที่ 12 ผลการทดสอบความแตกต่างค่าเฉลี่ย การใช้ออกซิเจนสูงสุด ก่อนการทดลอง 

หลังการทดลองสัปดาห์ที่  4และหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 8โดยวิธีของ แอลเอสดีของ 

กลุ่มทดลอง มีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ.05 

การทดลอง ค่าเฉลี่ย  

(X) 

ก่อนการทดลอง 

55.98 

หลังการทดลอง

สัปดาห์ที่ 4 

57.99 

หลังการทดลอง

สัปดาห์ที่ 8 

62.33 

ก่อนการทดลอง 55.98 - 2.01* 6.35* 

หลังการทดลองสัปดาห์ที่ 4 57.99  - 4.34* 

หลังการทดลองสัปดาห์ที่ 8 62.33   - 

*p<.05 

 จากตารางที่ 12 ค่าการใช้ออกซิเจนสูงสุด ของกลุ่มทดลอง ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง

สัปดาห์ที่ 4 และหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 8 แสดงให้เห็นว่า หลังการทดลองสัปดาห์ที่ 8 ดีกว่า ก่อน

การทดลองและหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 4 อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยค่าเฉลี่ย  

การใช้ออกซิเจนสูงสุด หลังการทดลองสัปดาห์ที่ 8 62.33 มิลลิลิตร/กิโลกรัม/นาที สูงกว่า ก่อนการ

ทดลอง 55.98 มิลลิลิตร/กิโลกรัม/นาที ซึ่งมีค่าเฉลี่ยเปลี่ยนแปลง 6.35 มิลลิลิตร/กิโลกรัม/นาที และ

หลังการทดลองสัปดาห์ที่ 8 62.33 มิลลิลิตร/กิโลกรัม/นาที สูงกว่าหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 4  

57.99 มิลลิลิตร/กิโลกรัม/นาที ซึ่งมีค่าเฉลี่ยเปลี่ยนแปลง 4.34 มิลลิลิตร/กิโลกรัม/นาที 
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ตารางท่ี 13 ผลการทดสอบความแตกต่างค่าเฉลี่ย จุดเริ่มล้า ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง

สัปดาห์ที่ 4 และหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 8 โดยวิธีของ แอลเอสดี ของกลุ่มทดลอง 

มีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

การทดลอง ค่าเฉลี่ย  

(X) 

ก่อนการทดลอง 

3.02 

หลังการทดลอง

สัปดาห์ที่ 4 

3.51 

หลังการทดลอง

สัปดาห์ที่ 8 

3.85 

ก่อนการทดลอง 3.02 - .49* .83* 

หลังการทดลองสัปดาห์ที่ 4 3.51  - .34* 

หลังการทดลองสัปดาห์ที่ 8 3.85   - 

*p<.05 

 จากตารางที่ 13 ค่าจุดเริ่มล้า ของกลุ่มทดลอง ก่อนการทดลอง หลังการทดลองสัปดาห์ที่ 4 

และหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 8 แสดงให้เห็นว่า หลังการทดลองสัปดาห์ที่ 8 ดีกว่า ก่อนการทดลอง

และหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 4 อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยค่าเฉลี่ย จุดเริ่มล้า หลังการ

ทดลองสัปดาห์ที่ 8 3.85 ลิตร/นาที สูงกว่า ก่อนการทดลอง 3.02 ลิตร/นาที ซึ่งมี ค่าเฉลี่ย

เปลี่ยนแปลง .83 ลิตร/นาที และหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 8 3.85 ลิตร/นาที สูงกว่าหลังการทดลอง

สัปดาห์ที่ 4 3.51 ลิตร/นาที ซึ่งมีค่าเฉลี่ยเปลี่ยนแปลง .34 ลิตร/นาท ี
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ตอนที่ 3 แสดงค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และผลการวิเคราะห์ค่าความแปรปรวนทางเดียว

ชนิดวัดซ้ าของ พลังแบบอนากาศนิยม ความสามารถสูงสุดแบบอนากาศนิยม ดัชนีความเหนื่อยล้า 

การใช้ออกซิเจนสูงสุด และจุดเริ่มล้า ก่อนการทดลอง หลังการทดลองสัปดาห์ที่ 4 และหลังการ

ทดลองสัปดาห์ที่ 8 ของกลุ่มควบคุม และเปรียบเทียบความแตกต่างเป็นรายคู่ ตามวิธีของ แอลเอสดี 

ที่ระดับนัยส าคัญทางสถิติ .05 
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ตารางท่ี 14 แสดงค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และผลการวิเคราะห์ค่าความแปรปรวน

ทางเดียวชนิดวัดซ้ าของ พลังแบบอนากาศนิยม ความสามารถสูงสุดแบบอนากาศนิยม 

ดัชนีความเหนื่อยล้า การใช้ออกซิเจนสูงสุด และจุดเริ่มล้า ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง

สัปดาห์ที่ 4 และหลังการทดลองสัปดาห์ที่  8 ของกลุ่มควบคุม มีนัยส าคัญทางสถิติที่ 

ระดับ .05 

*p<.05 

ตัวแปร 

กลุ่มควบคุม 

ก่อนการ 

ทดลอง 

หลังการทดลอง

สัปดาห์ที่ 4 

หลังการทดลอง

สัปดาห์ที่ 8 

F p 

 

X SD X SD X SD 

พลังแบบแอนแอโรบิก

(วัตต์/กิโลกรัม) 12.04 1.268 12.09 1.091 11.94 1.242 1.051 .366 

ความสามารถสูงสุดแบบ 

อนากาศนิยม 

(วัตต์/กิโลกรัม) 7.45 .521 7.71 .245 7.52 .44 1.755 .196 

ดัชนีความเหนื่อยล้า

(เปอร์เซ็นต์) 37.30 6.06 36.26 6.12 40.68 6.46 12.55 .003* 

การใช้ออกซิเจนสูงสุด

(มิลลิลิตร/กิโลกรัม/นาที) 55.98 1.90 56.46 3.82 59.35 5.18 6.68 .022* 

จุดเริ่มล้า 

(ลิตร/นาที) 3.02 .512 2.91 .413 3.30 .673 3.093 .099 
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จากตารางที่ 14 แสดงให้เห็นว่า ก่อนการทดลอง หลังการทดลองสัปดาห์ที่ 4 หลังการทดลอง 

สัปดาห์ที่ 8 ของกลุ่มควบคุม 

 มีค่ า เฉลี่ ยพลั งแบบอนากาศนิยม 12.04 วัตต์ /กิ โลกรัม ,  12.09 วัตต์ /กิ โลกรัม 

และ 11.94 (วัตต์/กิโลกรัม) ตามล าดับ 

 มีค่าเฉลี่ย ความสามารถสูงสุดแบบอนากาศนิยม 7.45 วัตต์/กิโลกรัม, 7.71 วัตต์/กิโลกรัม

และ 7.52 วัตต์/กิโลกรัม ตามล าดับ 

 มีค่าเฉลี่ย ดัชนีความเหนื่อยล้า 37.30 เปอร์เซ็นต์, 36.26 เปอร์เซ็นต์ และ 40.68 เปอร์เซ็นต์ 

ตามล าดับ 

 มีค่าเฉลี่ย การใช้ออกซิเจนสูงสุด 55.98 มิลลิลิตร/กิโลกรัม/นาที, 56.46 มิลลิลิตร/กิโลกรัม/

นาท ีและ 59.35 มิลลิลิตร/กิโลกรัม/นาที ตามล าดับ 

 มีค่าเฉลี่ย จุดเริ่มล้า 3.02 ลิตร/นาท,ี 2.91 ลิตร/นาท ีและ 3.30 ลิตร/นาที ตามล าดับ 

 ผลการวิเคราะห์ค่าความแปรปรวนทางเดียวชนิดวัดซ้ าของ พลังแบบอนากาศนิยม

ความสามารถสูงสุดแบบอนากาศนิยม ดัชนีความเหนื่อยล้า การใช้ออกซิเจนสูงสุด และจุดเริ่มล้า  

ของกลุ่มควบคุม ก่อนการทดลอง หลังการทดลองสัปดาห์ที่ 4 และหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 8  

พบว่า ดัชนีความเหนื่อยล้าและการใช้ออกซิเจนสูงสุด หลังการทดลองสัปดาห์ 8 ดีกว่า  

ก่อนการทดลอง และหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 4 อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ดังแสดงผลใน

ตารางที่ 14 ตามล าดับ 
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ตารางที่ 15 ผลการทดสอบความแตกต่างค่าเฉลี่ย ดัชนีความเหนื่อยล้า ก่อนการทดลองหลัง

การทดลองสัปดาห์ที่ 4 และหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 8โดยวิธีของ แอลเอสดี ของกลุ่มควบคุม

มีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

การทดลอง 

ค่าเฉลี่ย  

(X) 

ก่อนการทดลอง 

37.30 

หลังการทดลอง

สัปดาห์ที่ 4 

36.26 

หลังการทดลอง

สัปดาห์ที่ 8 

40.68 

ก่อนการทดลอง 37.30 - 1.04* 4.42* 

หลังการทดลองสัปดาห์ที่ 4 36.26  - 4.44* 

หลังการทดลองสัปดาห์ที่ 8 40.68   - 

*p<.05 

 จากตารางที่ 15 ค่าดัชนีความเหนื่อยล้า ของกลุ่มควบคุม ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง

สัปดาห์ที่ 4 และหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 8 แสดงให้เห็นว่า หลังการทดลองสัปดาห์ที่ 8 สูงกว่า  

ก่อนการทดลอง และหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 4 อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยค่าเฉลี่ย 

ดัชนีความเหนื่อยล้า หลังการทดลองสัปดาห์ที่ 8 40.68 เปอร์เซ็นต์ สูงกว่า ก่อนการทดลอง 

37.30 เปอร์เซ็นต์ ซึ่งมีค่าเฉลี่ยเปลี่ยนแปลง 4.42 เปอร์เซ็นต์ และหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 8 

40.68 เปอร์เซ็นต์ สูงกว่า หลังการทดลองสัปดาห์ที่ 4 36.26 เปอร์เซ็นต์ ซึ่งมีค่าเฉลี่ยเปลี่ยนแปลง

4.44 เปอร์เซ็นต ์
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ตารางที่ 16 ผลการทดสอบความแตกต่างค่าเฉลี่ย การใช้ออกซิเจนสูงสุด ก่อนการทดลอง 

หลังการทดลองสัปดาห์ที่ 4 และหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 8 โดยวิธีของ แอลเอสดีของ 

กลุ่มควบคุม มีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

การทดลอง ค่าเฉลี่ย  

(X) 

ก่อนการทดลอง 

55.98 

หลังการทดลอง

สัปดาห์ที่ 4 

56.46 

หลังการทดลอง

สัปดาห์ที่ 8 

59.35 

ก่อนการทดลอง 55.98 - .48 3.37* 

หลังการทดลองสัปดาห์ที่ 4 56.46  - 2.89* 

หลังการทดลองสัปดาห์ที่ 8 59.35   - 

*p<.05 

 จากตารางที่ 16 ค่าการใช้ออกซิเจนสูงสุด ของกลุ่มควบคุม ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง

สัปดาห์ที่ 4 และหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 8 แสดงให้เห็นว่า หลังการทดลองสัปดาห์ที่ 8 ดีกว่า 

ก่อนการทดลองและหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 4 อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดย 

ค่าเฉลี่ย การใช้ออกซิเจนสูงสุด หลังการทดลองสัปดาห์ที่ 8 59.35 มิลลิลิตร/กิโลกรัม/นาที 

สู ง ก ว่ า  ก่ อนกา รทดลอง  55.98 มิ ล ลิ ลิ ต ร /กิ โ ล กรั ม /นาที  ซึ่ ง มี ค่ า เ ฉลี่ ย เ ปลี่ ย นแปล ง  

3.37 มิลลิลิตร/กิโลกรัม/นาที และหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 8 59.35 มิลลิลิตร/กิโลกรัม/นาที 

สูงกว่า หลังการทดลองสัปดาห์ที่ 4 56.46 มิลลิลิตร/กิโลกรัม/นาที ซึ่งมีค่าเฉลี่ยเปลี่ยนแปลง 

2.89 มิลลิลิตร/กิโลกรัม/นาท ี
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ตอนที่ 4 กราฟแสดง ค่าเฉลี่ย พลังแบบอนากาศนิยม ความสามารถสูงสุดแบบอนากาศนิยม ดัชนี

ความเหนื่อยล้า การใช้ออกซิเจนสูงสุด และจุดเริ่มล้า ก่อนการทดลอง หลังการทดลองสัปดาห์ที่ 4 

และหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 8 ของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 

แผนภูมิที่ 2 ค่าเฉลี่ย พลังแบบอนากาศนิยม หลังการทดลองสัปดาห์ที่ 8 ของ กลุ่มทดลอง

และกลุ่มควบคุม 

 

 * ค่าเฉลี่ย พลังแบบอนากาศนิยม หลังการทดลองสัปดาห์ที่ 8 ของ กลุ่มทดลอง  

14.41 วัตต์/กิโลกรัม ดีกว่ากลุ่มควบคุม 11.94 วัตต์/กิโลกรัม อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ.05 
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แผนภูมิที่ 3 ค่าเฉลี่ย ความสามารถสูงสุดแบบอนากาศนิยม หลังการทดลองสัปดาห์ที่ 8  

ของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 

 

 * ค่าเฉลี่ย ความสามารถสูงสุดแบบอนากาศนิยม หลังการทดลองสัปดาห์ที่ 8 ของกลุ่ม

ทดลอง 10.61 วัตต์/กิโลกรัม ดีกว่ากลุ่มควบคุม 7.52 วัตต์/กิโลกรัม อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่

ระดับ.05 
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แผนภูมิที่ 4 ค่าเฉลี่ย ดัชนีความเหนื่อยล้าหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 8 ของ กลุ่มทดลองและ

กลุ่มควบคุม 

 

 * ค่าเฉลี่ย ดัชนีความเหนื่อยล้า หลังการทดลองสัปดาห์ที่ 8 ของ กลุ่มทดลอง  

33.23 เ ป อ ร์ เ ซ็ น ต์  น้ อ ย ก ว่ า  ก ลุ่ ม ค ว บ คุ ม  40.68 เ ป อ ร์ เ ซ็ น ต์  อ ย่ า ง มี นั ย ส า คั ญ ท า ง 

สถิติที่ระดับ .05 
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แผนภูมิที่ 5 ค่าเฉลี่ย การใช้ออกซิเจนสูงสุด หลังการทดลองสัปดาห์ที่ 8 ของ กลุ่มทดลองและ

กลุ่มควบคุม 

 

 * ค่าเฉลี่ย การใช้ออกซิเจนสูงสุด หลังการทดลองสัปดาห์ที่ 8 ของ กลุ่มทดลอง  

62.33 มิลลิลิตร/กิโลกรัม/นาที ดีกว่า กลุ่มควบคุม 56.9 มิลลิลิตร/กิโลกรัม/นาที อย่างมีนัยส าคัญ

ทางสถิติท่ีระดับ .05 
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แผนภูมิที่ 6 ค่าเฉลี่ย จุดเริ่มล้าหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 8 ของ กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 

 

 * ค่าเฉลี่ยจุดเริ่มล้า หลังการทดลองสัปดาห์ที่ 8 ของกลุ่มทดลอง 3.85 ลิตร/นาที ดีกว่า 

กลุ่มควบคุม 3.3 ลิตร/นาที อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ.05 
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แผนภูมิที่ 7 ค่าเฉลี่ย พลังแบบอนากาศนิยม ก่อนการทดลอง หลังการทดลองสัปดาห์ที่ 4 

และหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 8 ของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 

 

 

 * ค่าเฉลี่ย พลังแบบอนากาศนิยม กลุ่มทดลอง หลังการทดลองสัปดาห์ที่ 8 ดีกว่า ก่อนการ

ทดลองและหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 4 อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

 + ค่าเฉลี่ย พลังแบบอนากาศนิยม กลุ่มทดลอง หลังการทดลองสัปดาห์ที่ 4 ดีกว่า ก่อนการ

ทดลอง อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

 

  



 71 

แผนภูมิที่ 8 ค่าเฉลี่ย ความสามารถสูงสุดแบบอนากาศนิยม ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง

สัปดาห์ที่ 4 และหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 8 ของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 

 

 

 * ค่าเฉลี่ย ความสามารถสูงสุดแบบอนากาศนิยม กลุ่มทดลอง หลังการทดลองสัปดาห์ที่ 8 

ดีกว่า ก่อนการทดลองและหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 4 อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

 + ค่าเฉลี่ย ความสามารถสูงสุดแบบอนากาศนิยม กลุ่มทดลอง หลังการทดลองสัปดาห์ที่ 4 

ดีกว่า ก่อนการทดลอง อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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แผนภูมิที่ 9 ค่าเฉลี่ย ดัชนีความเหนื่อยล้าก่อนการทดลอง หลังการทดลองสัปดาห์ที่ 4 และ

หลังการทดลองสัปดาห์ที่ 8 ของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 

 

 

 * ค่าเฉลี่ย ดัชนีความเหนื่อยล้า กลุ่มทดลอง หลังการทดลองสัปดาห์ที่ 8 น้อยกว่า ก่อนการ

ทดลองและหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 4 อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

 + ค่าเฉลี่ย ดัชนีความเหนื่อยล้า กลุ่มทดลอง หลังการทดลองสัปดาห์ที่ 4 มากกว่า ก่อนการ

ทดลองและหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 8 อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

 ^ ค่าเฉลี่ย ดัชนีความเหนื่อยล้า กลุ่มควบคุม หลังการทดลองสัปดาห์ที่ 4 น้อยกว่า ก่อนการ

ทดลอง และหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 8 อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

 ** ค่าเฉลี่ย ดัชนีความเหนื่อยล้า กลุ่มควบคุม หลังการทดลองสัปดาห์ที่ 8 มากกว่า ก่อนการ

ทดลองและหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 4 อย่างมีนยัส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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แผนภูมิที่ 10 ค่าเฉลี่ย การใช้ออกซิเจนสูงสุดก่อนการทดลอง หลังการทดลองสัปดาห์ที่ 4 

และหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 8 ของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 

 

 

 * ค่าเฉลี่ย การใช้ออกซิเจนสูงสุด กลุ่มทดลองหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 8 ดีกว่า ก่อนการ

ทดลองและหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 4 อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

 + ค่าเฉลี่ย การใช้ออกซิเจนสูงสุด กลุ่มทดลอง หลังการทดลองสัปดาห์ที่ 4 ดีกว่า ก่อนการ

ทดลอง อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

 ^ ค่าเฉลี่ย การใช้ออกซิเจนสูงสุด กลุ่มควบคุม หลังการทดลองสัปดาห์ที่ 8 ดีกว่า ก่อนการ

ทดลองและหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 4 อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05  



 74 

แผนภูมิที่ 11 ค่าเฉลี่ย จุดเริ่มล้า ก่อนการทดลอง หลังการทดลองสัปดาห์ที่ 4 และหลังการ

ทดลองสัปดาห์ที่ 8 ของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 

 

 

 

 * ค่าเฉลี่ย จุดเริ่มล้า กลุ่มทดลอง หลังการทดลองสัปดาห์ที่ 8 ดีกว่า ก่อนการทดลองและ

หลังการทดลองสัปดาห์ที่ 4 อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

 + ค่าเฉลี่ย จุดเริ่มล้า กลุ่มทดลอง หลังการทดลองสัปดาห์ที่ 4 ดีกว่า ก่อนการทดลองอย่างมี

นัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ.05
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บทที่ 5 

สรุปผลการวิจัย อภิปรายผล และข้อเสนอแนะ 

สรุปผลการวิจัย 

 การวิจัยครั้งนี้เป็นการวิจัยเชิงทดลอง (Experimental Research) โดยมีวัตถุประสงค์เพ่ือ

ศึกษาผลของการฝึกหนักสลับพักที่มีต่อความสามารถที่แสดงออกทางอนากาศนิยมและอากาศนิยม

ของนักกีฬาแบดมินตันเยาวชนชาย กลุ่มตัวอย่างในการวิจัยครั้งนี้ เป็นนักกีฬาแบดมินตันที่เก็บตัว

ฝึกซ้อมอยู่ที่ สโมสรแบดมินตัน ที ไทยแลนด์ อายุระหว่าง 14 –18 ปี จ านวน 20 คน โดยมีการ

ก าหนดระดับความเชื่อมั่นเท่ากับ 95% (α = .05) อ านาจการทดสอบ Power of test = .70 และ 

Effect size = 1.20 โดยใช้ตาราง (Jacob Cohen, 1988) ส่งผลท าให้ได้กลุ่มตัวอย่าง กลุ่มละ 10 

คน รวมทั้งสิ้น 20 คน ดังนั้นเพิ่มเป็นกลุ่มละ 12 คน รวมเป็น 24 คนเพ่ือปูองกันการถอนตัวกะทันหัน

ของกลุ่มตัวอย่าง Drop out โดยการเลือกกลุ่มตัวอย่างแบบเจาะจง (Purposive Sampling) จาก

นักกีฬาแบดมินตันที่เก็บตัวฝึกซ้อมอยู่ที่สโมสรแบดมินตัน ที ไทยแลนด์ หลังจากนั้น แบ่งกลุ่มตัวอย่าง

โดยวิธีการก าหนดกลุ่มตัวอย่างแบบสุ่ม (Random Assignment)  โดยแบ่งเป็น กลุ่มทดลอง ฝึกด้วย

โปรแกรมหนักสลับพักและฝึกปกติ และกลุ่มควบคุม ฝึกปกติเพียงอย่างเดียว การฝึก ฝึกเฉพาะกลุ่ม

ทดลอง สัปดาห์ละ 2 ครั้ง คือวันอังคารและวันศุกร์ รวมทั้งสิ้น 8 สัปดาห์ ทดสอบความสามารถที่

แสดงออกทางอนากาศนิยมและอากาศนิยม ก่อนการทดลอง หลังการทดลองสัปดาห์ที่ 4 และหลัง

การทดลองสัปดาห์ที่ 8 น าผลที่ได้มาวิเคราะห์ทางสถิติ เพ่ือหาค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 

วิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวชนิดวัดซ้ าเปรียบเทียบความแตกต่างเป็นรายคู่ ตามวิธีการของ 

แอลเอสดี และเปรียบเทียบหาค่าเฉลี่ยระหว่างกลุ่มโดยการทดสอบค่าที (Independent t-test) แบบ

เป็นอิสระต่อกัน ที่นัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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ผลการวิจัย 

 1. หลังการทดลองสัปดาห์ที่ 4 พบว่า กลุ่มทดลอง ฝึกด้วยโปรแกรมหนักสลับพักและฝึกปกติ 

มีค่าเฉลี่ย การใช้ออกซิเจนสูงสุด และจุดเริ่มล้า ดีกว่ากลุ่มควบคุม ฝึกปกติเพียงอย่างเดียว อย่างมี

นัยส าคัญทางสถิติทีระดับ .05  

 2. หลังการทดลองสัปดาห์ที่ 8 พบว่า กลุ่มทดลอง ฝึกด้วยโปรแกรมหนักสลับพักและฝึกปกติ 

มีค่าเฉลี่ยพลังแบบอนากาศนิยม ความสามารถสูงสุดแบบอนากาศนิยม ดัชนีความเหนื่อยล้า 

การใช้ออกซิเจนสูงสุด และจุดเริ่มล้า ดีกว่า กลุ่มควบคุมฝึกปกติเพียงอย่างเดียว อย่างมีนัยส าคัญ  

ทางสถิติท่ีระดับ .05 

 3. จากการทดสอบ ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และผลการวิเคราะห์ค่าความแปรปรวน

ทางเดียวชนิดวั ดซ้ าของพลั งแบบอนากาศนิยม ความสามารถสู งสุดแบบอนากาศนิยม 

ดัชนีความเหนื่อยล้า การใช้ออกซิเจนสูงสุด จุดเริ่มล้า ก่อนการทดลอง หลังการทดลองสัปดาห์ที่ 4 

และหลังการทดลองสัปดาห์ ที่ 8 ของกลุ่มทดลอง ฝึกด้วยโปรแกรมหนักสลับพักและฝึกปกติ พบว่า 

หลังการทดลองสัปดาห์ที่ 8 ดีกว่า ก่อนการทดลอง และหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 4 อย่างมีนัยส าคัญ

ทางสถิติท่ีระดับ .05 

  3.1 ค่าเฉลี่ย พลังแบบอนากาศนิยม หลังการทดลองสัปดาห์ที่ 8  14.41 วัตต์/

กิโลกรัม ดีกว่า ก่อนการทดลอง 12.59 วัตต์ /กิโลกรัม และหลังการทดลองสัปดาห์ที่  4  

12.77 วัตต์/กิโลกรัม อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

  3.2 ค่าเฉลี่ย ความสามารถสูงสุดแบบอนากาศนิยม หลังการทดลองสัปดาห์ที่ 8 

10.61 วัตต์/กิโลกรัม ดีกว่าก่อนการทดลอง 7.56 วัตต์/กิโลกรัม และหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 4 

7.71 วัตต์/กิโลกรัม อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

  3.3 ค่าเฉลี่ย ดัชนีความเหนื่อยล้า หลังการทดลองสัปดาห์ที่ 8  33.23 เปอร์เซ็นต์

ดีกว่า ก่อนการทดลอง 43.13 เปอร์เซ็นต์ และหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 4  41.96 เปอร์เซ็นต์ 

อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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  3.4 ค่าเฉลี่ย การใช้ออกซิเจนสูงสุด หลังการทดลองสัปดาห์ที่ 8  62.33 มิลลิลิตร/

กิโลกรัม/นาที ดีกว่า ก่อนการทดลอง 55.98 มิลลิลิตร/กิโลกรัม/นาที และหลังการทดลองสัปดาห์ 

ที่ 4 57.99 มิลลิลิตร/กิโลกรัม/นาที อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

  3.5 ค่าเฉลี่ย จุดเริ่มล้า หลังการทดลองสัปดาห์ที่ 8 3.02 ลิตร/นาที ดีกว่า ก่อนการ

ทดลอง 3.51 ลิตร/นาที และหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 4 3.85 ลิตร/นาที อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่

ระดับ .05 

 4. ผลการทดสอบความแตกต่างภายในกลุ่มทดลอง ฝึกด้วยโปรแกรมหนักสลับพักและ 

ฝึกปกติ โดยวิธีของ แอลเอสดี พบว่า พลังแบบอนากาศนิยม ความสามารถสูงสุดแบบอนากาศนิยม

ดัชนีความเหนื่อยล้า การใช้ออกซิเจนสูงสุด จุดเริ่มล้า หลังการทดลองสัปดาห์ที่ 8 ดีกว่า ก่อนการ

ทดลองและหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 4 อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

 5. จากการทดสอบ ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และผลการวิเคราะห์ค่าความแปรปรวน

ทางเดียวชนิดวัดซ้ าของการใช้ออกซิเจนสูงสุด และดัชนีความเหนื่อยล้า ก่อนการทดลอง หลังการ

ทดลองสัปดาห์ที่ 4 และหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 8 ของกลุ่มควบคุม ฝึกปกติเพียงอย่างเดียวพบว่า 

หลังการทดลองสัปดาห์ที่ 8 ดีกว่า ก่อนการทดลอง และหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 4 อย่างมีนัยส าคัญ

ทางสถิติท่ีระดับ .05 
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  5.1 ค่าเฉลี่ย ดัชนีความเหนื่อยล้า หลังการทดลองสัปดาห์ที่ 8  40.68 เปอร์เซ็นต์

ดีกว่า ก่อนการทดลอง 37.30 เปอร์เซ็นต์ และหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 4 36.26 เปอร์เซ็นต์ 

อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

  5.2 ค่าเฉลี่ย การใช้ออกซิเจนสูงสุด หลังการทดลองสัปดาห์ที่ 8  59.35 มิลลิลิตร/

กิโลกรัม/นาที) ดีกว่า ก่อนการทดลอง 55.98 มิลลิลิตร/กิโลกรัม/นาที และหลังการทดลอง 

สัปดาห์ที่ 4  56.46 มิลลิลิตร/กิโลกรัม/นาที อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

 6. ผลการทดสอบความแตกต่างภายใน กลุ่มควบคุม ฝึกปกติเพียงอย่างเดียว โดยวิธีของ 

แอลเอสดี พบว่า การใช้ออกซิเจนสูงสุด และดัชนีความเหนื่อยล้า หลังการทดลองสัปดาห์ที่ 8  

ไม่ดีกว่า ก่อนการทดลองและหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 4 อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
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อภิปรายผลการวิจัย 

 จากสมมุติฐานการวิจัยที่ว่า การฝึกหนักสลับพักจะส่งผลต่อความสามารถที่แสดงออกทาง 
อนากาศนิยมและอากาศนิยมให้เพ่ิมมากขึ้น จึงเป็นไปตามสมมุติฐานที่ตั้งไว้ ผลการวิจัยพบว่าหลังจากการ
ทดลองสัปดาห์ที่ 8 ค่าพลังแบบอนากาศนิยม พลังสูงสุดแบบอนากาศนิยมดัชนีความเหนื่อยล้า การใช้
ออกซิเจนสูงสุดและจุดเริ่มล้า ดีกว่าก่อนการทดลอง และหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 4 อย่างมีนัยส าคัญทาง
สถิติที่ระดับ .05 สอดคล้องกับ Christian Finn (2001) กล่าวว่าการฝึกหนักสลับพักสามารถเพ่ิม 
การใช้ออกซิเจนสูงสุดและสมรรถภาพทางกายทางด้านความอดทนของนักกีฬาได้ ความยากง่ายขึ้นอยู่กับ 
อัตราส่วนระหว่างการฝึกและพัก สอดคล้องกับ Lindsay F.H. et al. (1996) พบว่า 4 สัปดาห์ของการฝึก
หนักสลับพักสามารถพัฒนาสมรรถภาพของนักกีฬาจักรยานระยะ 40 กิโลเมตรได้ ดังนั้นการเปลี่ยนแปลง
ของความสามารถที่แสดงออกทางอนากาศนิยมและอากาศนิยม จึงมีผลมาจากโปรแกรมการฝึกหนักสลับ
พัก เนื่องจาก โปรแกรมการฝึกหนักสลับพัก มีการเคลื่อนที่ 6 ทิศทางที่ไม่ซ้ ากัน กระโดด 2 ขา การถีบตัว
ไปยังต าแหน่งเปูาหมาย และการถีบตัวกลับไปยังจุดเริ่มต้นในลักษณะการหดตัวของกล้ามเนื้ออย่าง
รวดเร็วระยะเวลาในการฝึกสั้น จ านวนรอบในการฝึกมากสอดคล้องกับ O Shea P (1999) กล่าวว่า คุณค่า
ของการใช้ท่าเหล่านี้ คือ ความสามารถที่จะเลียนแบบการใช้กล้ามเนื้อมัดใหญ่ มุมของข้อต่อและความเร็ว
ในหดตัวของกล้ามเนื้อเมื่อมีการวิ่งหรือการกระโดด โดยที่กล้ามเนื้อออกแรงได้เหมาะสมตลอดช่วงของการ
เคลื่อนที่ด้วยความเร็ว สอดคล้องกับงานวิจัยของ Tabata I. et al. (1997) ได้ศึกษาผลของการฝึกปาน
กลางสลับพักและผลของการฝึกหนักสลับพักท่ีมีต่อความสามารถสูงสุดแบบอนากาศนิยมและการใช้
ออกซิเจนสูงสุดในนักกีฬาสเกตทีมชาติผลการทดลองพบว่า การฝึกหนักสลับพักสามารถพัฒนา
ความสามารถที่แสดงออกทางอนากาศนิยมและอากาศนิยม ภายใน 4 สัปดาห์ การฝึกปานกลางสลับพัก 
สามารถพัฒนาการใช้ออกซิเจนสูงสุดเพียงค่าเดียว ใช้เวลา 6 สัปดาห์ James. et al. (2005) ได้ศึกษาผล
ของการฝึกหนักสลับพักที่มีต่อความสามารถที่แสดงออกทางอนากาศนิยมและอากาศนิยม ระยะเวลา
ทั้งสิ้น 4 สัปดาห์ ในนักกีฬาอายุ 16 ปี แบ่งเป็น 2 กลุ่ม ทั้ง 2 แบบเดียวกัน แตกต่างกันที่ กลุ่มที่ 1 จะถูก
ฝึกที่ห้องควบคุมออกซิเจน กลุ่มที่ 2 ถูกฝึกที่เหนือระดับน้ าทะเล ผลการทดลองพบว่า โปรแกรมการฝึก
หนักสลับพัก พัฒนาความสามารถที่แสดงออกทางอนากาศนิยมและอากาศนิยม ดังรายละเอียดต่อไปนี้ 
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 1. ความสามารถที่แสดงออกทางอนากาศนิยม 

  แสดงให้เห็นว่า การฝึกด้วยโปรแกรมหนักสลับพัก มีผลต่อพลังแบบอนากาศนิยม 

ความสามารถสูงสุดแบบอนากาศนิยมมีค่าเพ่ิมมากขึ้น และดัชนีความเหนื่อยล้ามีค่าลดลง ซึ่งผล

ดังกล่าวเป็นปัจจัยที่ส่งผลต่อการเพ่ิมความสามารถท่ีแสดงออกทางอนากาศนิยม เนื่องจากการฝึกด้วย

โปรแกรมหนักสลับพักเป็นการฝึกที่มีความหนักในช่วงฝึกสูงมาก ระยะเวลาในช่วงฝึกสั้นและ

ระยะเวลาในช่วงพักสั้น มีการปฏิบัติต่อเนื่องซ้ าๆกันจ านวนหลายรอบ การเคลื่อนที่ในการปฏิบัติใน

แต่ละเท่ียว ประกอบด้วย การกระโดดด้วยขาทั้ง 2 ข้าง การถีบตัวไปหาต าแหน่งเปูาหมายและการถีบ

ตัวกลับมาสู่จุดเริ่มต้น แต่ละรอบเคลื่อนที่ด้วยความเร็วสูงสุดหรือความพยายามสูงสุด และแต่ละทิศ

ทางการเคลื่อนที่ปฏิบัติด้วยแรงระเบิด ซึ่งเส้นใยกล้ามเนื้อที่ถูกระดมมาท างานเป็นเส้นใยกล้ามเนื้อที่

หดตัวได้เร็ว ชนิดที่ทนต่อความเหนื่อยล้า (TypeIIa) ซึ่งเป็นการฝึกที่เน้นการสร้างความสามารถที่

แสดงออกทางอนากาศนิยม สอดคล้องกับ เจริญ กระบวนรัตน์ (2538) กล่าวว่า ความสามารถที่

แสดงออกทางอนากาศนิยม อาศัยแหล่งพลังงานที่สะสมอยู่ในกล้ามเนื้อและการสังเคราะห์ขึ้นมาใหม่

อย่างรวดเร็วในช่วงระยะเวลาสั้นๆ พลังงานระบบนี้ จะถูกน ามาใช้ในกิจกรรมที่มีการเคลื่อนที่ด้วย

ความเร็วสูงและมีความหนักหรือแรงต้านสูง รวมถึงจะเกิดความเหนื่อยล้าสะสมสูงในกระแสเลือดและ

กล้ามเนื้อ 

 2. ความสามารถที่แสดงออกทางอากาศนิยม 

  แสดงให้เห็นว่า การฝึกด้วยโปรแกรมหนักสลับพัก มีผลต่อการใช้ออกซิเจนสูงสุด 

และจุดเริ่มล้า เพ่ิมมากขึ้น ซึ่งผลดังกล่าวเป็นปัจจัยที่ส่งผลต่อ ความสามารถที่แสดงออกทางอากาศ

นิยม เนื่องจากการฝึกด้วยโปรแกรมหนักสลับพัก เป็นการฝึกที่มีความหนักสูงในช่วงของการฝึก 

ระยะเวลาพักน้อย และมีการท าซ้ าๆกัน หลายๆรอบ ใช้ระยะเวลารวมในการฝึกแต่ละรอบ 1-2 นาที 

สอดคล้องกับ สนธยา สีละมาด (2547) กล่าวว่า ปัจจัยที่มีอิทธิพลต่อพลังงานที่ใช้ในการเล่นกีฬา 

ประกอบด้วย ความเข้มข้นของการฝึก ระยะเวลา ในการฝึก อัตราความเร็วของการฝึก 

และทั กษะกับประสิ ทธิ ภ าพ ในการ เคลื่ อน ไหวของกล้ าม เนื้ อ  อี กทั้ ง ยั ง สอดคล้ อ ง กั บ 

Khanna G. L. and Manna I. (2006) กล่าวว่า ระดับความหนักของการฝึกซ้อมส่งผลต่อสัดส่วนของ

ความสามารถที่แสดงออกทางอนากาศนิยมและอากาศนิยม โดยการฝึกแบบหนักสลับพักที่มีความ
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หนักสูงเพ่ือให้คล้ายคลึงกับสถานการณ์จริงมากที่สุด ท าให้เกิดประโยชน์สูงสุดกับนักกีฬา สรุปผลได้

ว่า การฝึกด้วยโปรแกรมหนักสลับพักที่มีต่อความสามารถที่แสดงออกทางอนากาศนิยมและอากาศ

นิยมของนักกีฬาแบดมินตันเยาวชนชายได้จริง 

ข้อเสนอแนะส าหรับการวิจัยครั้งนี้ 

 1. โปรแกรมการฝึกหนักสลับพักเป็นโปรแกรมที่มีความหนักในการฝึกสูงเกินระดับอัตราการ

เต้นสูงสุดของหัวใจและก่อให้เกิดความล้าสะสม เพราะฉะนั้น นักกีฬาแบดมินตันที่สามารถฝึก

โปรแกรมนี้ได้ต้องเป็นนักกีฬาที่มีสมรรถภาพทางกาย ในช่วงเตรียมร่างกาย  (Prepare phase) ก่อน

เข้าสู่ช่วงการแข่งขัน (Competition phase) ในระดับท่ีดีพร้อมรับการฝึกหนัก 

 2. โปรแกรมการฝึกหนักสลับพัก สามารถฝึกได้กับนักกีฬาแบดมินตันเพียงชนิดเดียวเพราะ

การเคลื่อนที่ในการฝึกเป็นการเคลื่อนที่เฉพาะเจาะจงของกีฬาแบดมินตัน 

 3. ขณะท าการฝึก ควรมีการใส่ เครื่องมือวัดอัตราการเต้นของหัวใจ (Heart rate monitor) 

ด้วยเพื่อดูความหนักในช่วงของการฝึก 

ข้อเสนอแนะส าหรับการวิจัยครั้งต่อไป 

 1. ควรมีการศึกษาเพ่ิมเติมในนักกีฬาประเภทอ่ืน และช่วงอายุอื่นๆ 

 2. ควรมีการศึกษาเพ่ิมเติม เกี่ยวกับระดับความเข้มข้นของกรดแลกติกภายในเลือด หลังจาก

การฝึกโปรแกรมหนักสลับพัก 

 3. ควรมีการศึกษาเพ่ิมเติม เกี่ยวกับ แบบทดสอบความสามารถที่แสดงออกทางอนากาศนิยม

และอากาศนิยม ในรูปแบบเฉพาะทางของกีฬาแบดมินตัน
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โปรแกรมการฝึกหนักสลับพัก 

หลักการและเหตุผล โปรแกรมการฝึกหนักสลับพักเป็น โปรแกรมที่ ผสมผสาน  

กันของช่วงของการฝึกและช่วงของการพัก ช่วงของการฝึกจะฝึก

ด้วยความพยายามสูงสุด ดังเช่น การเคลื่อนที่ด้วยความเร็วสูงสุด 

จากจุดเริ่มต้นไปหาจุดเปูาหมายและกลับมายังจุดเริ่มต้น และช่วง

ของการพักจะมีระยะเวลาพักน้อย และเป็นการพักแบบไม่มี

กิ จกรรมใดๆ และปฏิบัติ ซ้ ากั นหลายๆรอบ โดยมีความ

เฉพาะเจาะจงกับลักษณะการเคลื่อนที่ของกีฬาแบดมินตันและ

สามารถฝึกพร้อมกันทีละหลายคนได้ 

วัตถุประสงค์ของการวิจัย  เพ่ือพัฒนาความสามารถท่ีแสดงออกทางอนากาศนิยม 

    และอากาศนิยมของนักกีฬาแบดมินตันเยาวชนชาย 

ค่าความตรง   น าโปรแกรมการฝึกหนักสลับพักให้ผู้ทรงคุณวุฒิจ านวน 5 ท่าน 

    ตรวจสอบ ปรับปรุงแก้ไขและพิจารณาถึงค่าความตรงเชิงเนื้อหา 

    (Content validity) 

ค่าความเที่ยง วิเคราะห์ค่าความเที่ยงของโปรแกรมการฝึกหนักสลับพักของ

นักกีฬาแบดมินตันเยาวชนชายที่ไม่ใช่กลุ่มตัวอย่าง จ านวน 10 คน 

โดยวิธีการทดสอบซ้ า (Test-retest) เมื่อพิจารณาจากเวลาที่ใช้ใน

การวิ่งแต่ละเที่ยว สัปดาห์ที่ 1 และสัปดาห์ที่ 2 พบว่า (r =0.04 ) 

แสดงว่า โปรแกรมการฝึกหนักสลับพัก มีความเท่ียงระดับสูง 
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โปรแกรมการฝึกหนักสลับพัก 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

ตาข่าย 

จุดเริ่มต้น 

1 

2 

3 

4 

5 6 
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วิธีการฝึกโปรแกรมหนักสลับพัก 

 1. เริ่มต้นด้วยการกระโดด 1 ครั้งด้วยท่าสควอชจัมท์ และวิ่งเข้าหาเปูาหมาย ตามล าดับ

หมายเลข 

 2. หมายเลขท่ี 1 และ 2 ให้ผู้ฝึกแสดงออกทางทักษะกีฬาแบดมินตันด้วยการใช้ไม้แบดมินตัน

ตีที่เน็ตและถีบตัวถอยหลังกลับมายังจุดเริ่มต้น 

 3. หมายเลขท่ี 3 และ 4 ให้ผู้ฝึกแสดงออกทางทักษะกีฬาแบดมินตัน ด้วยการถอยหลังและ

กระโดดขึ้นต ี1 ครั้ง และกลับมายังจุดเริ่มต้น 

 4. หมายเลขท่ี 5 และ 6 ให้ผู้ฝึกแสดงออกทางทักษะกีฬาแบดมินตัน ด้วยการถีบตัวออกไป

ยังจุดเปูาหมายและแสดงออกทางทักษะเสมือนการรับลูกตบจากฝั่งตรงกันข้ามและถีบตัวกลับมายัง

จุดเริ่มต้น 

 5. ปฏิบัติจนครบทุกหมายเลขตามล าดับก่อนหลัง เรียงล าดับตั้งแต่หมายเลข 1 ถึง 6 นับเป็น 

1 เที่ยว 

 6. จ านวน 5 เที่ยวของการฝึก เท่ากับ 1 ชุด ปฏิบัติทั้งหมด 3 ชุด พักระหว่างเที่ยว 10 – 15 

วินาที พักระหว่างชุด 1 นาที 
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 ค่าความเที่ยงของเวลาที่ใช้ในการวิ่ง 1 เที่ยว ของโปรแกรมการฝึกหนักสลับพักของนักกีฬา

แบดมินตันเยาวชนทีมชาติไทยเพศชาย ที่ไม่ใช่กลุ่มตัวอย่าง จ านวน 10 คน โดยวิธีการทดสอบซ้ า 

(Test-retest) 

 

ตัวแปร 

 

สัปดาห์ที่ 1 สัปดาห์ที่ 2 

r 
p X SD X SD 

เวลาที่ใช้ในการว่ิง  

1 เที่ยวของ

โปรแกรมการฝึก

หนักสลับพัก 

  

15.39 0.27 15.41 0.28 0.22 
0.04* 

 *p<.05 

 

 ค่าความเท่ียงของโปรแกรมการฝึกหนักสลับพักของนักกีฬาแบดมินตันเยาวชนทีมชาติไทย

เพศชาย ที่ไม่ใช่กลุ่มตัวอย่าง จ านวน 10 คน เมื่อพิจารณาจากเวลาที่ใช้ในการวิ่งต่อ 1 เที่ยว สัปดาห์

ที่ 1 และสัปดาห์ที่ 2 แสดงให้เห็นว่า ค่าสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ์แบบเพียร์สันมีค่าเท่ากับ 0.22 ส่งผล

ให้ โปรแกรมการฝึกหนักสลับพัก มีความเที่ยงสูง  
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ภาคผนวก จ. 

(เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย) 
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1.วิธีการทดสอบความสามารถที่แสดงออกทางอนากาศนิยม (Wingate anaerobic test) 

การทดสอบวินเกท (Wingate anaerobic test) เป็นการทดสอบที่มีความเสี่ยงต่อการเกิด

การบาดเจ็บกล้ามเนื้อของผู้เข้ารับการทดสอบท่ีเข้ารับการทดสอบ เนื่องจาก ผู้เข้ารับการทดสอบที่ท า

การทดสอบวินเกท จะต้องใช้ความพยายามสูงสุดในการปั่นจักรยานที่มีแรงต้านด้วยความเร็วตลอด

ช่วงเวลา 30 วินาที เพราะฉะนั้น ผู้วิจัยจ าเป็นต้องอธิบายเกี่ยวกับหลักการ เหตุผล และวิธีการ

ทดสอบวินเกท ให้กับผู้เข้ารับการทดสอบที่จะท าการทดสอบให้เข้าใจโดยละเอียด ดังนี้  

 1. ผู้เข้ารับการทดสอบวินเกท อบอุ่นร่างกาย และยืดเหยียดกล้ามเนื้อ เพ่ือเตรียมความ

พร้อมให้กับกล้ามเนื้อ เพ่ือลดความเสี่ยงต่ออาการบาดเจ็บที่จะสามารถเกิดขึ้นกับกล้ามเนื้อจากการ

ทดสอบ รวมถึงยังช่วยเรื่องของการเพ่ิมมุมของข้อต่อๆต่างของร่างกายและส่งผลให้กล้ามเนื้อมี

ประสิทธิภาพในการท างานเพ่ิมมากข้ึน  

 2. ให้ผู้เข้ารับการทดสอบ ขึ้นจักรยานในท่าทางและลักษณะที่ถูกต้อง และความสูงของอาน

หรือเบาะนั่งให้มีความสูงเท่ากับข้อต่อสะโพก โดยผู้เข้ารับการทดสอบยืนเทียบ  

 3. ใส่ข้อมูลเพื่อหาแรงต้านที่ใช้ในการทดสอบ ซึ่งหาได้จาก น้ าหนักตัว × 0.075  

 4. ผู้เข้ารับการทดสอบ ปั่นจักยานเพ่ืออบอุ่นร่างกาย โดยปั่นจักรยานโดยไม่มีแรงต้าน

ประมาณ 3 – 5 นาที   

 5. ให้ผู้เข้ารับการทดสอบ ปั่นจักรยานด้วยความเร็วสูงสุดและความพยายามสูง ประมาณ  5 

– 10 วินาที โดยไม่มีแรงต้าน  

 6. ผู้ทดสอบให้สัญญาณ “เริ่ม”  จากนั้นผู้วิจัย กดปุุมเริ่มที่เครื่องคอมพิวเตอร์ แรงต้านจะถูก

ปล่อยลงมา ผู้เข้ารับการทดสอบต้องปั่นจักรยานที่มีแรงต้าน จนครบ 30 วินาที ห้ามหยุดปั่นก่อนโดย

เด็ดขาดเพราะถือว่าเป็นการทดสอบไม่เสร็จสมบูรณ์  

 7. เมื่อปั่นครบ 30 วินาที แล้ว ผู้วิจัยต้องรีบลดแรงต้านทันที และให้ผู้เข้ารับการทดสอบปั่น

จักรยานต่อไปเรื่อยๆ ประมาณ 2 – 3 นาทีก่อนที่จะหยุด เพ่ือลดอาการตึงตัวของกล้ามเนื้อ 
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 8. บันทึกผลของการทดสอบที่ได้จากการค านวณจากเครื่องคอมพิวเตอร์ ได้ดังนี้  

  8.1 ค่าสัมพัมธ์ของพลังแบบอนากาศนิยมต่อมวลของร่างกาย   

  (Relative Peak power output : RPP) (วัตต์ต่อกิโลกรัม)   

  8.2 ค่าสัมพัมธ์ของความสามารถสูงสุดแบบอนากาศนิยมต่อมวลของร่างกาย  

  (Relative anaerobic capacity) (วัตต์ต่อกิโลกรัม)  

  8.3 ร้อยละดัชนีความเหนื่อยล้า (% Fatigue index)  

ที่มา  : งานสมรรถภาพกีฬา กอง/ฝุายวิทยาศาสตร์การกีฬา การกีฬาแห่งประเทศไทย   
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2. วิธีการทดสอบการความสามารถที่แสดงออกทางอากาศนิยม (Bruce treadmill protocol) 

 Bruce treadmill protocol วิธีนี้เป็นที่นิยมของงานวิจัยเป็นอย่างยิ่ง เพราะเหตุผลที่ว่าด้วย 

สามารถวัด ความสามารถสูงสุดของการใช้ออกซิเจน อีกทั้งเป็นการทดสอบทางตรง การทดสอบ

ประเภทนี้มีขั้นตอนที่มีความซับซ้อน ก่อให้เกิดความไม่เข้าใจแก่ผู้เข้ารับการทดสอบ ดังนั้น ผู้วิ จัย

จ าเป็นต้องอธิบายเกี่ยวกับหลักการ เหตุผล และวิธีการทดสอบ ให้กับผู้เข้ารับการทดสอบ ให้เข้าใจ

โดยละเอียด ดังนี้ 

 1. ผู้เข้ารับการทดสอบ อบอุ่นร่างกาย และยืดเหยียดกล้ามเนื้อ เพ่ือเตรียมความพร้อมให้กับ

กล้ามเนื้อ เพ่ือลดความเสี่ยงต่ออาการบาดเจ็บที่จะสามารถเกิดขึ้นกับกล้ามเนื้อจากการทดสอบ 

รวมถึงยังช่วยเรื่องของการเพิ่มมุมของข้อต่อๆต่างของร่างกายและส่งผลให้กล้ามเนื้อมีประสิทธิภาพใน

การท างานเพ่ิมมากข้ึน   

 2. ผู้วิจัย ติดตั้ง อุปกรณ์วัดคลื่นไฟฟูาหัวใจ (ECG) อุปกรณ์วัดการเต้นของชีพจร ชุดหายใจ

ทางปาก และหนีบจมูก ให้กับผู้เข้ารับการทดสอบ  

 3. ผู้วิจัย บอกกล่าว กับผู้เข้ารับการทดสอบว่า หายใจทางปากเท่านั้น ห้ามหายใจทางจมูก

โดยเด็ดขาด   

 4. ผู้วิจัย กดปุุม อบอุ่นร่างกาย (Warm up) ที่คอมพิวเตอร์ จากนั้น ลุ่กล (Treadmill) จะ

เริ่มท างาน  

           5. ให้ผู้เข้าร่วมการทดสอบ อบอุ่นร่างกายด้วยการเดิน ช้าช้า ประมาณ 2-4 นาที 

 6. ผู้วิจัยกดปุุม เริ่มท าการทดสอบ (Exercise) ที่คอมพิวเตอร์ จากนั้น ลู่กลจ าท างานตาม

ความชันและความเร็ว ดังนี้ 
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 7. ผู้เข้ารับการทดสอบ วิ่งอยู่บนลู่กล จนไม่สามารถทดสอบต่อไปได้ ด้วยความพยายาม

สูงสุด  

 8. ผู้วิจัย กดปุุม พักฟ้ืน (Recovery) ที่คอมพิวเตอร์ จากนนั้น ความเร็วและความชันของ 

ลู่กลจะลดลง แต่ไม่หยุดทันที ให้ผู้เข้ารับการทดสอบเดินช้าช้า เพ่ือเป็นการคลายอุ่นให้กับผู้เข้ารับ  

การทดสอบ ประมาณ 2-3 นาท ี  

 9. บันทึกผลของการทดสอบที่ได้จากการค านวณจากเครื่องคอมพิวเตอร์ ได้ดังนี้  

  9.1 การใช้ออกซิเจนสูงสุด (Maximum Oxygen Uptake, VO2MAX)  

  (มิลลิลิตร/กิโลกรัม/นาที)  

  9.2 จุดเริ่มล้า (Anaerobic Thresholds, AT) (ลิตร/นาที)  
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ภาคผนวก ช. 

(รายช่ือผู้ทรงคุณวุฒิ) 
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รายช่ือผู้ทรงคุณวุฒิ 

 

รองศาสตราจารย์ ดร. นภพร ทัศนัยนา  อาจารย์ประจ าคณะ วิทยาศาสตร์การกีฬา  

      มหาวิทยาลัยบูรพา 

ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ถาวร กมุทศรี   อาจารย์ประจ าวิทยาลัย วิทยาศาสตร์ 

      และเทคโนโลยีการกีฬา มหาวิทยาลัยมหิดล 

อาจารย์ มาโนช บุตรเมือง    ผู้เชี่ยวชาญทางด้านวิทยาศาสตร์การกีฬา  

      สมาคมแบดมินตันแห่งประเทศไทย  

      ในพระบรมราชูปถัมป์ 

นาย อภิชัย ธีระรัตน์สกุล    หัวหน้าผู้ฝึกสอน สโมสรแบดมินตัน  

      ที ไทยแลนด์ 

นาย ภัทรพล เงินศรีสุข    ผู้ฝึกสอน นางสาว รัชนก อินทนนท์ และ 

      สโมสรแบดมินตัน บ้านทองหยอด 
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ที ่ศธ ๐๕๑๒.๒๔/     คณะวิทยาศาสตร์การกีฬา 

       จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย 

       ถนนพระราม ๑ ปทุมวัน กทม. ๑๐๓๓๐ 

         พฤศจิกายน  ๒๕๕๕ 

เรื่อง ขอเรียนเชิญเป็นผู้ทรงคุณวุฒิตรวจเครื่องมือการวิจัย 

เรียน ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ถาวร กมุทศรี 

สิ่งที่ส่งมาด้วย    ๑. โครงร่างวิทยานิพนธ์ 

      ๒. แบบสอบถาม  

 ด้วย นาย วรเมธ ประจงใจ นิสิตระดับมหาบัณฑิต ชั้นปีที่ 2  แขนงวิชา วิทยาศาสตร์การกีฬา  

คณะวิทยาศาสตร์การกีฬา จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย ได้รับอนุมัติโครงร่างวิทยานิพนธ์ เรื่อง “ ผล

ของการฝึกหนักสลับพักที่มีต่อความสามารถทางอนากาศนิยมและอากาศนิยมของนักกีฬา

แบดมินตันเยาวชนชาย ” (EFFECTS OF HIGH-INTENSITY INTERMITTENT TRAINING ON 

ANAEROBIC AND AEROBIC PERFORMANCE IN MALE YOUTH BADMINTON PLAYERS) ซึ่ง

เป็นส่วนหนึ่งของการศึกษาตามหลักสูตรวิทยาศาสตรมหาบัณฑิต สาขาวิชาวิทยาศาสตร์การกีฬา 

ภายใต้การควบคุมของ ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.ชนินทร์ชัย อินทิราภรณ์ อาจารย์ที่ปรึกษา

วิทยานิพนธ์  

 เพ่ือให้วิทยานิพนธ์มีความถูกต้องและสมบูรณ์ตามวัตถุประสงค์ที่ตั้งไว้ ในการนี้ คณะกรรมการ

บริหารหลักสูตรวิทยาศาสตรมหาบัณฑิต ใคร่ขอความอนุเคราะห์เรียนเชิญท่านเป็นผู้ทรงคุณวุฒิ

พิจารณาเครื่องมือการวิจัยดังกล่าว จึงเรียนมาเพ่ือโปรดพิจารณาให้ความอนุเคราะห์เป็น

ผู้ทรงคุณวุฒิตรวจเครื่องมือการวิจัยด้วย จักเป็นพระคุณยิ่ง และขอขอบคุณมาในโอกาสนี้  

                      ขอแสดงความนับถือ 

หน่วยจัดการศึกษา งานวิชาการและวิจัย           (ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.ชนินทร์ชัย อินทิราภรณ์) 

โทร.๐-๒๒๑๘-๑๐๔๐ โทรสาร ๐-๒๒๑๘-๑๐๔๐                คณบดี 
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ภาคผนวก ซ. 

(ตารางแสดงค่าความสามารถที่แสดงออกทางอนากาศนิยมและอากาศนิยม) 
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ภาคผนวก ซ. 

ตารางแสดง ค่าพลังแบบอนากาศนิยม (วัตต์ต่อกิโลกรัม) 

 

  กลุ่มทดลอง     กลุ่มควบคุม 

 

 

ก่อนการ
ทดลอง 

หลังการ
ทดลอง

สัปดาห์ที่ 4 

หลังการ
ทดลอง

สัปดาห์ที่ 8 

12.37 12.55 14.24 

13.04 13.24 14.44 

12.47 12.87 14.24 

13.84 13.98 14,54 

13.87 13.87 14.3 

13.48 13.4 14.24 

11.77 12.2 14.3 

12.91 13.1 14.57 

12.47 12.67 14.47 

11.77 12.1 14.47 

12.34 12.67 14.87 

10.77 10.65 14.24 

ก่อนการ
ทดลอง 

หลังการ
ทดลอง

สัปดาห์ที่ 4 

หลังการ
ทดลอง

สัปดาห์ที่ 8 

10.57 11.23 11.23 

12.37 12.57 12.57 

13.48 13.04 13.04 

13.04 12.37 12.37 

10.43 10.77 10.65 

12.47 12.67 12 

13.15 13.15 13.15 

12.37 12.47 12.47 

10.22 10.52 9.52 

13.84 13.87 13.87 

11.77 11.77 11.77 

10.77 10.65 10.65 
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ตารางแสดง ค่าความสามารถสูงสุดแบบอนากาศนิยม (วัตต์ต่อกิโลกรัม) 

 

  กลุ่มทดลอง     กลุ่มควบคุม 

 

  

ก่อนการ
ทดลอง 

หลังการ
ทดลอง

สัปดาห์ที่ 4 

หลังการ
ทดลอง

สัปดาห์ที่ 8 

6.55 7.77 6.67 

7.77 7.77 7.77 

7.82 7.47 8.25 

7.17 8.25 7.17 

7.78 7.94 7.25 

7.48 7.94 7.35 

7.36 7.47 7.63 

7.77 7.62 7.77 

6.33 7.47 7.03 

7.79 7.47 7.62 

7.82 7.62 7.82 

7.82 7.82 7.94 

ก่อนการ
ทดลอง 

หลังการ
ทดลอง

สัปดาห์ที่ 4 

หลังการ
ทดลอง

สัปดาห์ที่ 8 

7.77 7.77 10.87 

7.17 7.77 11.25 

7.48 7.47 9.4 

7.79 8.25 11.25 

7.94 7.94 10.32 

7.82 7.94 10.84 

7.47 7.47 10.71 

7.69 7.62 11.1 

7.48 7.47 10.4 

7.47 7.47 10.17 

7.03 7.62 10.25 

7.62 7.82 10.8 
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ตารางแสดง ค่าดัชนีความเหนื่อยล้า (เปอร์เซ็นต์) 

 

  กลุ่มทดลอง     กลุ่มควบคุม 

 

  

ก่อนการ
ทดลอง 

หลังการ
ทดลอง

สัปดาห์ที่ 4 

หลังการ
ทดลอง

สัปดาห์ที่ 8 

39.9 39.1 34.7 

40.5 39.1 35.2 

53.2 53.2 35.2 

40.7 37.4 36.2 

52.2 52 30.1 

38.3 37.4 30.2 

32.4 30.2 30.2 

38.9 37.4 36.6 

53.2 52.7 30.1 

32.4 31.5 30.2 

54.7 53.4 31.4 

41.2 40.2 38.7 

ก่อนการ
ทดลอง 

หลังการ
ทดลอง

สัปดาห์ที่ 4 

หลังการ
ทดลอง

สัปดาห์ที่ 8 

30.5 32.4 35.5 

35.5 34.5 35.5 

30.5 29.2 39.9 

38.3 37.4 40.7 

53.2 53.2 60.2 

33.6 .32.4 38.3 

35.9 32.4 41.8 

39.9 37.4 38.3 

33 32.4 40.7 

40.7 39.1 38.3 

38.3 37.4 38.3 

38.3 37.4 40.7 
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ตารางแสดง ค่าการใช้ออกซิเจนสูงสุด (มิลลิลิตร/กิโลกรัม/นาที) 

 

  กลุ่มทดลอง     กลุ่มควบคุม 

 

  

ก่อนการ
ทดลอง 

หลังการ
ทดลอง

สัปดาห์ที่ 4 

หลังการ
ทดลอง

สัปดาห์ที่ 8 

55.3 53 55 

55.3 56 56.5 

55.8 56.9 61.4 

60 62.4 67.5 

58.3 60 63.4 

54.5 52.2 55.6 

55.9 58.3 62.4 

56.9 50.2 50.6 

55.8 54.5 55.8 

55.9 62.4 67.5 

55.9 55.9 58.3 

52.2 55.8 58.3 

ก่อนการ
ทดลอง 

หลังการ
ทดลอง

สัปดาห์ที่ 4 

หลังการ
ทดลอง

สัปดาห์ที่ 8 

55.3 56.9 61.4 

55.3 56.9 61.4 

55.8 58.3 62 

60 62.4 67.5 

58.3 60 63.4 

54.5 55.8 60.2 

55.9 58.3 62.4 

56.9 57.4 62.5 

55.8 57.7 62.4 

55.9 58.2 62.4 

55.9 58.4 62.4 

52.2 55.6 60 
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 ตารางแสดงค่าจุดเริ่มล้า (ลิตรต่อนาที) 

 

  กลุ่มทดลอง     กลุ่มควบคุม 

  

ก่อนการ
ทดลอง 

หลังการ
ทดลอง

สัปดาห์ที่ 4 

หลังการ
ทดลอง

สัปดาห์ที่ 8 

2.92 3.021 3.345 

2.259 3.145 3.787 

2.879 3.445 3.678 

3.345 4.056 4.654 

4.456 4.767 4.956 

3.039 4.056 4.456 

2.929 3.245 3.645 

2.983 3.431 3.643 

2.879 3.345 3.743 

2.929 3.245 3.345 

2.929 3.145 3.345 

2.769 3.245 3.643 

ก่อนการ
ทดลอง 

หลังการ
ทดลอง

สัปดาห์ที่ 4 

หลังการ
ทดลอง

สัปดาห์ที่ 8 

2.92 2.929 3.245 

2.259 2.879 3.345 

2.879 2.159 2.159 

3.345 2.92 3.021 

4.456 3.345 4.056 

3.039 2.929 3.245 

2.929 2.983 3.431 

2.983 2.549 2.545 

2.879 2.259 2.445 

2.929 3.345 4.056 

2.929 3.345 4.056 

2.769 3.345 4.056 
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ประวัติผู้เขียนวิทยานิพนธ์ 
 

ชื่อ – สกุล    นาย วรเมธ ประจงใจ 

เกิดวันที่                    15 ธันวาคม พ.ศ. 2530 

สถานที่เกิด   กรุงเทพมหานคร 

ที่อยู่ปัจจุบัน   35/57 หมู่ 6 ซอยกรุงเทพนนท์ 8 ถนนกรุงเทพนนท์ ต าบล
บางเขน อ าเภอเมือง จังหวัดนนทบุรี 11000 

ประวัติการศึกษา 

 ส าเร็จการศึกษา ระดับปริญญาตรี วิทยาศาสตรบัณฑิต (วิทยาศาสตร์การกีฬา) 
วิทยาลัยวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยีการกีฬา มหาวิทยาลัย มหิดล ปีการศึกษา 2552เข้าศึกษาระดับ
ปริญญาโท แขนง วิทยาศาสตร์การกีฬา คณะวิทยาศาสตร์การกีฬา จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย  ปี
การศึกษา 2555 

ประวัติการท างาน 

 -นักวิทยาศาสตร์การกีฬา สังกัต สมาคมแบดมินตันแห่งประเทศไทยในพระบรมราชู
ประถัมป์ (2553 – ปัจจุบัน)  

 - นักวิทยาศาสตร์การกีฬา สังกัต โครงการเพื่อความเป็นเลิศทางด้านกีฬาให้กับนิสิต 
นักศึกษา (กีฬาแบดมินตัน) (2552 – 2553) 

 - ผู้ฝึกสอนสมรรถภาพทางกายทั่วไปส่วนบุคคล (Personal trainer) (2553 – 
ปัจจุบัน) 

 - เจ้าหน้าที่วิทยาศาสตร์การกีฬาประจ าทีมแบดมินตันชุด ซีเกมส์ ครั้งที่ 13 
ประเทศ อินโดนีเซีย 

 - เจ้าหน้าที่วิทยาศาสตร์การกีฬาประจ าทีมแบดมินตันชุด ชิงแชมป์เอเชีย 
สาธารณรัฐประชาชนจีน 

 - เจ้าหน้าที่วิทยาศาสตร์การกีฬาประจ าทีมแบดมินตันชุด มหาวิทยาลัยอาเซียนครั้ง
ที่ 15 ประเทศไทย 
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