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The purpose of this study was to compare the effects of interval running on treadmill and on field 
upon physiological variables in male youths. Male students of Faculty of Sports Science, Chulalongkorn 
University, aged 19-23 years were recruited. They were divided into 2 groups which were treadmill 
interval (n=15) and field interval (n=15) training groups. Both groups performed training assigned 
program that consisted of three intervals of high-intensity work (75-85 %MaxHR)/low-intensity work 
(55-65 %MaxHR). In weeks 1-6, the interval training programs were performed at the ratio of 1:1           
(4 minutes: 4 minutes) and weeks 7-12 at the ratio of 1.5:1 (6 minutes: 4 minutes). Physiological 
variables including body weight, body fat, resting heart rate, maximum heart rate, maximum oxygen 
consumption, cardiac output, and leg muscle strength at the positions of knee extension and knee flexion 
were measured at before the training, after week 6 training, and after week 12 training and then analyzed 
statistically. 

The results are as follow : 
1. After week 12 training, both treadmill and field interval training groups showed significant 

increase in maximal oxygen consumption and leg muscle strength (p<.05). 
2. There were no significant difference in body weight, body fat, heart rate at rest, maximal heart 

rate, cardiac output and maximal oxygen consumption between treadmill and field interval training 
groups. However, field interval training group had significantly higher in leg muscle strength at the knee 
extension and knee flexion position than treadmill interval training group (p<.05). 

In conclusion, treadmill and field interval training do not provide different results in terms of 
development in cardio-respiratory system but field interval training provides greater improvement in leg 
strength than treadmill interval training.  
Key Words : Interval running / Maximum oxygen consumption/Leg muscle strength 
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บทที่ 1 
 

บทน า 
 

ความเป็นมาและความส าคัญของปัญหา 
 
 การออกก าลังกายเป็นการเสริมสร้างสุขภาพส าหรับคนทุกเพศทุกวัยที่ช่วยให้ร่างกาย

พัฒนาระบบกลไกการท างานต่างๆของร่างกายให้มีความแข็งแรงมากขึ้น อีกทั้งยังเป็นการป้องกัน

การเกิดโรคต่างๆ การออกก าลังกายเพื่อให้ได้สมรรถภาพท่ีดีควรจะต้องมีการพัฒนาสมรรถภาพ

การใช้ออกซิเจนสูงสุดที่ควบคู่ไปกับการเคล่ือนไหวของร่างกาย โดยการวิ่งเป็นกิจกรรมที่ได้รับ

ความนิยมและเป็นการออกก าลังกายซ่ึงไม่ต้องอาศัยทักษะมาก  เนื่องจากเป็นการเคล่ือนไหวที่

เกิดขึ้นตามธรรมชาติของมนุษย์  อีกทั้งเป็นพื้นฐานในการเล่นหรือการออกก าลังกายในกีฬาชนิด

ต่างๆด้วย ทั้งนี้ การวิ่งในรูปแบบแอโรบิกก่อให้เกิดสมรรถภาพทางกายท่ีดี ท าให้เกิดประสิทธิภาพ

ในการเคล่ือนไหวของร่างกายได้อย่างเหมาะสม และสามารถเพิ่มสมรรถภาพของระบบหัวใจและ

ระบบไหลเวียนโลหิตซ่ึงท าให้ร่างกายท างานได้อย่างต่อเนื่องเป็นระยะเวลานานโดยไม่เหนื่อยง่าย  

(Willams, 2000) 

การวิ่งระยะไกลเป็นการออกก าลังกายท่ีใช้ระยะทางมากกว่า 1,500 เมตร โดยมีรูปแบบของ

การแข่งขันทั้งในมหกรรมกีฬาระดับชาติ และการแข่งขันเพื่อสุขภาพท่ีจะจัดการแข่งขันขึ้นอย่าง

ต่อเนื่องในทุกวันหยุดของสัปดาห์ ซ่ึงได้รับความนิยมจากผู้ท่ีชื่นชอบการออกก าลังกายจนมีการ

ฝึกซ้อมเพื่อเข้าร่วมการแข่งขัน โดยการวิ่งเป็นกิจกรรมที่ได้รับความนิยมและเป็นการออกก าลังกาย

ซ่ึงไม่ต้องอาศัยทักษะมาก  เนื่องจากเป็นการเคล่ือนไหวที่เกิดขึ้นตามธรรมชาติของมนุษย์  อีกทั้ง

เป็นพื้นฐานในการเล่นหรือการออกก าลังกายในกีฬาชนิดต่างๆด้วย ผู้ออกก าลังกายหรือนักกีฬาท่ี

ต้องการวิ่งระยะไกลหรือต้องการเข้าร่วมการระยะไกลในการแข่งขันบนถนนได้แก่ มินิมาราธอน 

(10 .5 กิโลเมตร) ฮาล์ฟมาราธอน (2 1 กิโลเมตร) และมาราธอน (4 2.195 กิโลเมตร) (อุดมศิลป์                   

ศรีแสงงาม, 2543) จ าเป็นต้องมีรูปแบบการฝึกเพื่อเพิ่มประสิทธิภาพในการออกก าลังกายหรือการ
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แข่งขันให้ดียิ่งขึ้น หลักส าคัญของการฝึกซ้อมวิ่งระยะไกล คือ การฝึกพื้นฐานด้านความอดทน               

โดยการฝึกซ้อมการวิ่งระยะไกลจะต้องใช้ระยะเวลา และระยะทางมาก (เจริญ กระบวนรัตน์, 2545) 

ดังนั้น หากสามารถคิดค้นรูปแบบการฝึกสมรรถภาพร่างกายแบบอดทนให้มีประสิทธิภาพโดยใช้

ระยะเวลา และระยะทางที่ลดลงก็จะมีประโยชน์ต่อผู้ออกก าลังกายหรือนักกีฬาอย่างมาก 

การฝึกสมรรถภาพร่างกายแบบอดทน (Endurance training) เป็นวิธีการฝึกที่ส าคัญจะช่วย

พัฒนาสมรรถภาพการใช้ออกซิเจนของร่างกายได้ดีขึ้น  การมีค่าสมรรถภาพการใช้ออกซิเจนสูงสุด

จ านวนมากจะเป็นส่วนหนึ่งส าหรับช่วยให้บุคคลนั้นประสบความส าเร็จในกีฬาท่ีต้องอาศัยความ

อดทนเป็นหลัก ซ่ึงในระหว่างการออกก าลังกายแบบแอโรบิกร่างกายต้องท างานในระดับท่ีสามารถ

ใช้ออกซิเจนได้อย่างเพียงพอ (เจริญ กระบวนรัตน์ , 2545) โดยในปี ค.ศ. 2005 เดรปเปอร์และวูด 

(Draper and Wood, 2005) ได้เปรียบเทียบการทดสอบสมรรถภาพการใช้ออกซิเจนสูงสุดที่ของ              

นักวิ่งระยะส้ันและระยะไกล โดยเพิ่มความเร็ว 0.1 กิโลเมตรต่อชั่วโมง ในทุก 5 วินาที พบว่ากลุ่ม

นักวิ่งระยะไกลมีสมรรถภาพการใช้ออกซิเจนสูงสุดได้ดีกว่ากลุ่มนักวิ่งระยะส้ัน ต่อมาแมคนิโคล

และคณะ (McNicol et al, 2009) ได้ศึกษาผลของการฝึกแบบเพิ่มความหนักในการฝึกวิ่งท่ีต้องใช้

ความอดทน มีรูปแบบการเพิ่มความหนักของการวิ่งบนลู่กล 20 นาที โดยกลุ่มควบคุมวิ่ง

แบบต่อเนื่องระยะเวลา 20 นาที  วิ่งที่ความเร็วที่ 80 เปอร์เซ็นต์ของความเร็วที่เกิดแลตเตทเธรส

โฮลด์ และกลุ่มท่ีฝึกแบบเพิ่มความหนักวิ่งแบบต่อเนื่องบนลู่กลระยะเวลา  20 นาที  วิ่งที่ความเร็ว 

80 เปอร์เซ็นต์ของความเร็วที่เกิดกรดแลตเตทเธรสโฮลด์ และเพิ่มความเร็วในการวิ่งครั้งต่อไปท่ี 0.1 

กิโลเมตรต่อชั่วโมง พบว่ากลุ่มฝึกแบบเพิ่มความหนักมีการเปล่ียนแปลงของสมรรถภาพการใช้

ออกซิเจนสูงสุด  ความเร็วที่เกิดค่าแลคเตท อัตราการใช้ออกซิเจนที่เกิดค่าแลคเตท ความเร็วสูงสุด 

และระยะเวลาในการวิ่ง 5,000 เมตร ดีกว่ากลุ่มท่ีไม่มีการเพิ่มความหนักในการฝึก   

การฝึกสลับช่วง ( Interval Training) เป็นอีกรูปแบบการฝึกที่สามารถเพิ่มสมรรถภาพ

ทางด้านความอดทน โดยการฝึกสลับช่วงมีส่วนช่วยในการพัฒนาเสริมสร้างก าลัง ความอดทน และ

ความเร็วให้คงสภาพหรือมีความต่อเนื่องได้นานกว่าปกติ (เจริญ กระบวนรัตน์ , 2545) จาก

การศึกษาของฟาฮิมเหม็ดและพอล (Fahimeh and Paul, 2007) ที่ศึกษาผลของการฝึกวิ่งสลับช่วงบน

ลู่กลของนักวิ่ง 3,000 เมตร  พบว่ากลุ่มท่ีมีการฝึกสลับช่วงมีสมรรถภาพการใช้ออกซิเจนสูงสุดที่
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ดีกว่ากลุ่มควบคุม ซ่ึงสอดคล้องกับเจอร์ราร์ดและคณะ (Gerrald et al, 1998) ได้ศึกษาผลของการฝึก

แบบสลับช่วงในสนามกีฬา ซ่ึงก าหนดระยะเวลาพักที่มีต่อระบบพลังงานในการวิ่ง โดยใช้แบบฝึก

วิ่ง 400 เมตร จ านวน 10 รอบ  ก าหนดระยะเวลาในการพักที่ 40 วินาที  120 วินาที และ 180 วินาที 

พบว่ากลุ่มทดลองท้ัง 3 กลุ่มมีการเปล่ียนแปลงของอัตราการเต้นของหัวใจ และสมรรถภาพการใช้

ออกซิเจนสูงสุดที่ดี นอกจากนี้ เบรนเด็นและคณะ (Brendan et al., 2008) ได้ศึกษาการวิ่งสลับช่วง

เปรียบเทียบกับการวิ่งแบบต่อเนื่องบนลู่กล พบว่าสมรรถภาพการใช้ออกซิเจนสูงสุดในการวิ่งแบบ

สลับช่วงมีมากกว่าการฝึกวิ่งแบบต่อเนื่อง 

จะเห็นได้ว่า การฝึกสลับช่วงสามารถพัฒนาสมรรถภาพด้านความอดทนได้อย่างมี
ประสิทธิภาพ แต่การศึกษาท่ีเกี่ยวกับการฝึกวิ่งสลับช่วงส่วนใหญ่เป็นการฝึกวิ่งสลับช่วงบนลู่กล 
โดยมีผู้ท าการศึกษาเกี่ยวกับโปรแกรมการฝึกวิ่งสลับช่วงบนพื้นราบน้อยมาก ซ่ึงการฝึกวิ่งสลับช่วง
บนพื้นราบเป็นการเลียนแบบสถานการณ์จริงในการออกก าลังกาย หากสามารถพัฒนารูปแบบการ
ฝึกวิ่งสลับช่วงบนพื้นราบให้มีประสิทธิภาพได้เทียบเท่าหรือมากกว่าการฝึกวิ่งสลับช่วงบนลู่กลได้ 
ก็จะน าไปใช้ให้เกิดประโยชน์ใน การออกก าลังกาย เพื่อพัฒนาประสิทธิภาพในการแข่งขัน วิ่งเพื่อ
สุขภาพที่ต้องใช้ความอดทนต่อไป ผู้วิจัยจึงสนใจท าการเปรียบเทียบผลของการฝึกวิ่งสลับช่วงบนลู่
กลและวิ่งสลับช่วงบนพื้นราบท่ีผู้วิจัยสร้างขึ้นในเยาวชนชายที่มีสมรรถภาพการใช้ออกซิเจนสูงสุด
อยู่ในระดับปานกลางว่ามีผลแตกต่างกันหรือไม่อย่างไรต่อตัวแปรทางสรีรวิทยา อันได้แก่ น้ าหนัก
ตัว ปริมาณไขมันในร่างกาย อัตราการเต้นของหัวใจขณะพัก อัตราการเต้นของหัวใจสูงสุด 
สมรรถภาพการใช้ออกซิเจนสูงสุด ปริมาตรเลือดที่ออกจากหัวใจ และความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ 
 

 วัตถุประสงค์ของการวิจัย  
เพื่อศึกษาและเปรียบเทียบผลของการฝึกวิ่งสลับช่วงบนลู่กลและวิ่งสลับช่วงบนพื้นราบท่ีมี

ต่อตัวแปรทางสรีรวิทยาเยาวชนชาย 
 

ขอบเขตของการวิจัย  

การวิจัยครั้งนี้ผู้วิจัยได้ก าหนดขอบเขตการวิจัย ดังนี้ 
1. การวิจัยครั้งนี้มุ่งศึกษาเปรียบเทียบผลของการฝึกวิ่งสลับช่วงท่ีมีต่อตัวแปรทางสรีรวิทยา 

 2. กลุ่มตัวอย่างท่ีใช้ในการวิจัยครั้งนี้เป็นนิ สิตชาย คณะวิทยาศาสตร์การกีฬา จุฬาลงกรณ์
มหาวิทยาลัย 



4 
  กลุ่มท่ี 1 กลุ่มท่ีได้รับการฝึกวิ่งสลับช่วงบนลู่กล จ านวน 15 คน  
  กลุ่มท่ี 2 กลุ่มที่ได้รับการฝึกวิ่งสลับช่วงบนพื้นราบ จ านวน 15 คน  

3. ตัวแปรท่ีใช้ในการศึกษาประกอบด้วย 

3.1 ตัวแปรอิสระ (Independent variables)  

1)  โปรแกรมการฝึกวิ่งสลับช่วงบนลู่กล  

2)  โปรแกรมการฝึกวิ่งสลับช่วงบนพื้นราบ 
3.2 ตัวแปรตาม (Dependent variables)  

1) น้ าหนักตัว (Body weight)   

2) ปริมาณไขมันในร่างกาย (Body fat)   

3) อัตราการเต้นหัวใจขณะพัก (Resting heart rate)  

4) อัตราการเต้นหัวใจสูงสุด (Maximal heart rate) 

5) สมรรถภาพการใช้ออกซิเจนสูงสุด (VO2max)  

6) ปริมาตรเลือดที่ออกจากหัวใจ (Cardiac output) 

7) ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา (Leg Muscular Strength )  

 

ค าถามของการวิจัย 

 1. การฝึกวิ่งสลับช่วงบนลู่กลและการวิ่งสลับช่วงบนพื้นราบมีผลอย่างไรต่อตัวแปรทาง

สรีรวิทยาในเยาวชนชาย  

 2. การฝึกวิ่งสลับช่วงบนลู่กลและการวิ่งสลับช่วงบนพื้นราบแตกต่างกันหรือไม่ อย่างไร  

 

สมมุติฐานของการวิจัย 

1. การฝึกวิ่งสลับช่วงบนลู่กลและการฝึกวิ่งสลับช่วงบนพื้นราบ มีผลดีต่อตัวแปรทาง

สรีรวิทยาในเยาวชนชาย   

  2. การฝึกวิ่งสลับช่วงบนลู่กลและการฝึกวิ่งสลับช่วงบนพื้นราบมีผลต่อตัวแปรทาง

สรีรวิทยาในเยาวชนชายไม่แตกต่างกัน 
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ค าจ ากัดความในการวิจัยคร้ังนี ้ 

การฝึกวิ่งสลับช่วง  เป็นการ วิ่งที่มีโปรแกรมการฝึก วิ่งท่ีมีการก าหนดความหนักของการ
ออกก าลังกายสลับกันระหว่างความหนักสูงและความหนักต่ า โดยใช้อัตราการเต้นหัวใจเป็น
ตัวก าหนด ในการศึกษาวิจัยในครั้งนี้ ก าหนดให้ทั้งสองกลุ่มท าการฝึกสลับช่วงโดยมีอัตราการเต้น
หัวใจสูงสุดที่ 75-85 เปอร์เซ็นต์ของอัตราการเต้นของหัวใจสูงสุด และค่าอัตราการเต้นหัวใจต่ าสุดที่ 
55-65 เปอร์เซ็นต์ของอัตราการเต้นหัวใจสูงสุด โดย ในสัปดาห์ที่ 1-6 ท าการฝึกสลับช่วงใน
อัตราส่วน 1:1 (4 นาท:ี 4 นาท)ี และสัปดาห์ที่ 7-12 ท าการฝึกสลับช่วงท่ี อัตราส่วน 1.5:1 (6 นาที : 4 
นาท)ี จ านวน 3 เที่ยวต่อครั้ง  

อัตราการเต้นหัวใจสูงสุด คืออัตราการเต้นหัวใจสูงสุดขณะออกก าลังกายด้วยการวิ่งบน               

ลู่กลที่ได้มาจากการทดสอบหาค่าสมรรถภาพการใช้ออกซิเจนสูงสุดด้วยตามวิธีของบรู๊ซ 

โปรโตคอล 

สมรรถภาพการใช้ออกซิเจนสูงสุด เป็น อัตราการใช้ออกซิเจนสูงสุ ดที่ร่างกายใช้                        

ก๊าซออกซิเจนเวลา 1 นาที   ในภาวะที่ร่างกายออกก าลังจนถึงจุดที่อัตราการใช้ออกซิเจนสูงสุด และ

อัตราการเต้นหัวใจสูงสุดแสดงค่าความหนักของงานที่สามารถส่งผลกับระดับสมรรถภาพทางกายท่ี

แตกต่างกัน  

ความถ่ีในการออกก าลังกาย  หมายถึง ความบ่อยในการฝึก เมื่อฝึกบ่อยครั้งมากขึ้นหรือ

ระยะเวลานานขึ้นก็จะท าให้แข็งแรงมากขึ้นควรฝึก 3-5 ครั้งต่อสัปดาห์ ในการศึกษาวิจัยครั้งนี้ใช้

ความถ่ีในการออกก าลังกาย 3 ครั้งต่อสัปดาห์ ท าการฝึกทั้งหมด 12 สัปดาห์ 

การวิ่งสลับช่วงบนลู่กล คือการวิ่งฝึกสลับช่วงบนลู่กล โดยใช้ความหนักสูงท่ีอัตราการเต้น

หัวใจสูงสุดที่ 75-85 เปอร์เซ็นต์ของอัตราการเต้นหัวใจสูงสุด  สลับกันกับความหนักต่ าที่ ค่าอัตรา

การเต้นหัวใจต่ าสุดที่ 55-65 เปอร์เซ็นต์ของอัตราการเต้นหัวใจสูงสุด โดยในสัปดาห์ที่ 1-6 ท าการ

ฝึกสลับช่วงในอัตราส่วน 1:1 (4 นาท:ี 4 นาท)ี และสัปดาห์ที่ 7-12 ท าการฝึกสลับช่วงท่ี อัตราส่วน 

1.5:1 (6 นาที: 4 นาท)ี  

การวิ่งบนพื้นราบ คือการวิ่งฝึกสลับช่วงบนพื้นสนามลู่ยางสังเคราะห์ที่มีระยะทางรอบละ 

400 เมตร โดยใช้ความหนักสูงท่ี อัตราการเต้นหัวใจสูงสุดที่  75-85 เปอร์เซ็นต์ของอัตราการเต้น

หัวใจสูงสุด สลับกันกับความหนักต่ าที่ ค่าอัตราการเต้นหัวใจต่ าสุดที่  55-65 เปอร์เซ็นต์ของอัตรา
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การเต้นหัวใจสูงสุด โดยในสัปดาห์ที่ 1-6 ท าการฝึกสลับช่วงในอัตราส่วน 1:1 (4 นาที: 4 นาท)ี และ

สัปดาห์ที่ 7-12 ท าการฝึกสลับช่วงท่ี อัตราส่วน 1.5:1 (6 นาท:ี 4 นาที)  

ปริมาตรเลือดที่ออกจากหัวใจ คือ อัตราการไหลของเลือดที่ออกจากหัวใจ หรือปริมาณของ

เลือดที่หัวใจบีบออกไปในหนึ่งนาที เป็นผลมาจากการท างานของหัวใจ โดยน าอัตราการเต้นหัวใจ

คูณด้วยปริมาณเลือดที่ส่งออกจากหัวใจในแต่ละครั้ง มีหน่วยเป็นลิตรต่อนาที 

ประโยชน์ที่คาดว่าจะได้รับ  
 

1. ได้ทราบถึงผลการฝึกซ้อมวิ่งสลับช่วงบนลู่กลและวิ่งสลับช่วงบนพื้นราบท่ีมีต่อตัวแปร

ทางสรีรวิทยาของนิสิตชาย คณะวิทยาศาสตร์การกีฬา จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย 

2. ได้โปรแกรมการฝึกสลับช่วงท่ีเหมาะสมส าหรับการพัฒนาสมรรถภาพทางกายของ

นักกีฬาและบุคคลทั่วไป 

3. เป็นแนวทางในการศึกษา โปรแกรมการฝึกสลับช่วง เพื่อพัฒนาสมรรถภาพ                          
ในฝึกและออกก าลังกายต่อไป 
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บทที่  2 
 

เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 
 

การศึกษาวิจัยเรื่อง “การเปรียบเทียบระหว่างผลของการฝึกวิ่งสลับช่วงบนลู่กลและวิ่งสลับ

ช่วงบน พื้นราบที่มีต่อตัวแปรทางสรีรวิทยา ” ผู้วิจัยได้ท าการศึกษา ค้นคว้า รวบรวมเอกสาร 

บทความ ต าราวิชาการที่เกี่ยวข้อง มีรายละเอียดดังนี้ 

 1. การวิ่ง 

  1.1 ประเภทของการวิ่ง 

  1.2 ประโยชน์ของการวิ่ง 

 2. สมรรถภาพทางกาย 
  2.1 ความหมายของสมรรถภาพทางกาย 
  2.2 องค์ประกอบสมรรถภาพทางกาย 

3. การพัฒนาความอดทน 

                           3.1 การฝึกแบบต่อเนื่อง (Continuous training) 
 3.2 การฝึกวิ่งแบบใช้ความเร็วหลายรูปแบบ (Fartlek training ) 
 3.3 การฝึกสลับช่วง (Interval Training) 
  4. งานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 

4.1 งานวิจัยในประเทศ 

4.2 งานวิจัยต่างประเทศ 

5. กรอบแนวความคิดในการวิจัย 
 
 
 
 
 



8 
การวิ่ง  

 การวิ่ง คือการเคล่ือนที่พื้นฐานของมนุษย์หรือสัตว์ที่ใช้เท้าเคล่ือนที่อย่างฉับไว และยังมี
ความหมายถึงกีฬาของมนุษย์ ที่เป็นการเคล่ือนที่มีความเร็ว ในขณะที่เท้าทั้ง 2 ข้างอยู่เหนือพื้น                  
ในขณะเดียวกัน ซ่ึงแตกต่างจากการเดินตรงท่ีเท้าหนึ่งจะต้องสัมผัสพื้น การวิ่งยังมีความเร็วที่
แตกต่างกัน จากการวิ่งเหยาะ ไปจนถึงการวิ่งระยะส้ัน ระยะกลาง และระยะไกล การวิ่งจึงเป็นการ
ออกก าลังกายท่ีนิยมกันมากในปัจจุบันจะเห็นได้ว่ามีผู้คนไปออกก าลังกายตามสวนสาธารณะหรือ
ตามสถานที่ออกก าลังกายเป็นจ านวนมาก  

1.1ประเภทของการวิ่งแบ่งออกเป็นดังนี้  
การวิ่งระยะสั้น (Sprint) (กรมพลศึกษา, 2544) 
เป็นการวิ่งแข่งขันระยะทาง ตั้งแต่ 50 เมตร 60 เมตร 80 เมตร  100 เมตร 200 เมตร                      

400 เมตร  วิ่งผลัด 4×100 เมตร และ 4×200 เมตร วิ่งข้ามรั้ว 100 เมตรและวิ่งข้ามรั้ว 110 เมตร       
ทักษะที่ส าคัญของการวิ่งระยะส้ัน คือ  การตั้งต้นการวิ่ง การวิ่ง และการเข้าเส้นชัย  ที่ยันเท้าเป็น
อุปกรณ์ส าคัญของนักกรีฑาวิ่งระยะส้ัน การประเมินแรง ในการวิ่งก็เป็นส่ิงจ าเป็นของนักกรีฑาวิ่ง
ในระยะตั้งแต่ 200 เมตรขึ้นไป เพราะนักวิ่งไม่สามารถวิ่งได้เร็วสม่ าเสมอตลอดระยะทาง  เพราะขีด
ความสามารถและความเหนื่อยเป็นอุปสรรค จึงจะต้องซ้อมรักษาความเร็วในช่วงกลางของระยะวิ่ง
ให้คงท่ี  โดยใช้พลังงานน้อยที่สุดและไปเร่งเมื่อใกล้ถึงเส้นชัยอีกครั้งนักกีฬาต้องรู้และมี
ประสบการณ์ด้วยตนเองว่าควรหายใจด้วยวิธีใดจึงจะให้เกิดผลดีที่สุด  และมีอากาศเพียงพอตลอด
ระยะทางการวิ่ง นักกรีฑาต้องวิ่งในช่องวิ่งเฉพาะตัวตลอดระยะทาง  

คุณสมบัติของนักวิ่งระยะส้ัน 
1. มีความเร็วเป็นพื้นฐาน 

2. มีกล้ามเนื้อทุกส่วนแข็งแรง รูปร่างสูงโปร่ง 
3. มีสภาพจิตใจที่ม่ันคง 
ในการแข่งขันกีฬาประเภทลู่ ระยะทางเป็นจุดสนใจของผู้ชมทั่ว ๆไป ดังนั้นความส าคัญ

ของนักวิ่งระยะส้ันนี้ ไม่ใช่เพียงแต่การวิ่งเร็วเพียงอย่างเดียว แต่อยู่ที่การเริ่มต้นที่ดีตลอดจนการเข้า
เส้นชัย 

 
ทักษะการวิ่งระยะส้ัน (เจริญ กระบวนรัตน์, 2545) 
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1. การเหวี่ยงแขน แขนจะปล่อยตามสบาย ไม่เกร็งหัวไหล่ งอข้อศอกให้เป็นมุมฉาก มือก า

หลวม การแกว่งจะแกว่งตัดล าตัวเล็กน้อยตามธรรมชาติ มือจะอยู่ห่างจากใบหน้าประมาณ 1คืบ 
และอยู่ในระดับสายตาไม่เลยศีรษะ เมื่อแกว่งไปด้านหลัง ข้อศอกจะอยู่แนวเดียวกับหัวไหล่ ข้อศอก
จะงอประมาณ 100-120 องศา ขณะเหวี่ยงแขนผ่านล าตัวนั้น มือห่างจากล าตัวประมาณ 1 ฝ่ามือ 

ในการแกว่งแขนขนะวิ่งจะช่วยท าให้เกิดการเคล่ือนที่เป็นไปในทางม่ันคง ซ่ึงการแกว่ง
แขนจะสัมพันธ์กันกับเท้า ดังนั้นการแกว่งแขนที่ดีนั้น เวลาแกว่งแขนจะต้องแกว่งไปข้างหน้าให้สูง
เสมอไหล่และเคล่ือนที่ตามล าตัวที่ไปข้างหน้า (ชุมพล ปานเกตุ, 2540) 

2. ล าตัว  ขณะก าลังวิ่งล าตัวจะเอนไปข้างหน้าเล็กน้อย ยกเว้นขณะที่เริ่มวิ่งออกจาก
จุดเริ่มต้น ล าตัวเอนประมาณ 37-42 องศา   

3. ศีรษะ จะไม่ผงกไปมา ต้องนิ่ง และจะต้องตั้งอยู่บนแนวหัวไหล่ 
4. การก้าวเท้า ต้องยกเข่าสูงขณะยกก้าวไปข้างหน้า และจะสัมผัสด้วยฝ่าเท้าส่วนบน            

(ปลายเท้า) แล้วยันไปข้างหลัง ส้นเท้าจะยกสูงมาแนวก้น การดึงเข่าเพ่ือก้าวเท้าไปข้างหน้า และยัน
ไปข้างหลังนั้น 
 5. ทักษะการเข้าท่ี นักกีฬาจะยืนอยู่หลังเส้นเริ่ม 3 เมตร และเมื่อนักกีฬาได้ยินสัญญาณของ
ค าว่า “ เข้าท่ี” (On your Marks) ให้เดินไปอยู่หลังเส้นเริ่ม หน้าที่ยันเท้า ค่อยๆย่อตัวลง วางนิ้วมือ
หลังเส้นเริ่ม จะขนานไปกับเส้น แขนทั้งสองข้างจะห่างประมาณ 1 ช่วงไหล่ แขนทั้งสองจะอยู่แนว
เดียวกับเส้นเริ่ม วางเท้าหลังและเท้าหน้ากับท่ียันเท้า เข่าของเท้าหลังต้องสัมผัสพื้น (ที่ยันเท้าจะมี
มุม 45 องศา ส่วนที่ยันเท้าหลัง มุมประมาณ 75-90 องศา)  เมื่อได้ยินค าว่า “ระวัง” (Set) ให้ยกตัวขึ้น
ช้าๆ โดยให้เข่ามีมุมประมาณ 90 องศา และเข่าของเท้าหลังประมาณ 120-125 องศา ขาจะไม่เหยียด
ตึง สะโพกจะสูงกว่าไหล่เล็กน้อย น้ าหนักจะกระจายระหว่างมือและเท้า เมื่อยกถึงจุดหนึ่งให้นิ่งเพ่ือ
รอฟังเสียง “ปัง” ให้กระท าดังนี้ ยกมือทั้งสองจากพื้น พร้อมกับดันเท้าหน้าและถีบเท้าหลังอย่างแรง
พุ่งไปข้างหน้า แขนจะเหวี่ยงสลับกับเท้า ขณะเคล่ือนที่นั้น เข่าของเท้าจะยกสูงระดับเอว การเคล่ือน
ของเท้าและเข่าแต่ละข้างเป็นลักษณะคล้ายวงกลมแบบล้อรถไฟหมุน จุดศูนย์ถ่วงของร่างกายจะตก
ไปข้างหน้า แขนและขาต้องมีความสัมพันธ์กันในการเคล่ือนไหว โดยแกว่งแขนให้เร็วก็จะท าให้ขา
ก้าวให้เร็วด้วย 

 การวิ่งระยะกลาง (Middle)  
การ แข่งขันวิ่งประเภท ระยะ กลางได้แก่ การแข่งขันวิ่งระยะ  800 เมตร และ ระยะ                    

1,500 เมตร ซ่ึงก าลังได้รับความนิยมอย่างแพร่หลายอย่างมากในปัจจุบัน ซ่ึงเป็นการแข่งขันที่รวม
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ความพร้อมของร่างกายท้ังหมด คือ ก าลัง ความเร็ว ความอดทนอย่างต่อเนื่อง  (รังสฤษฏ์ิ บุญชลอ , 
2545) 

การวิ่งระยะกลาง  จะโดยอาศัยฝีเท้าการวิ่งแบบระยะส้ัน ที่ใช้ความเร็วและความทนทาน
แบบการวิ่งระยะไกล นักกีฬาวิ่งระยะส้ันจึงสามารถเปล่ียนมาวิ่งระยะกลางได้ไม่ยาก  เพียงแต่ฝึก
ความทนทานให้มากขึ้นและเช่นเดียวกัน นักกีฬาวิ่งระยะไกลก็สามารถเปล่ียนมาวิ่งระยะกลางได้  
โดยฝึกความเร็วเพิ่มขึ้นเท่านั้น ซ่ึงส่ิงส าคัญที่สุด คือ นักกีฬาระยะกลางต้องรู้ว่าตน จะต้องใช้ก าลัง
อย่างไรตลอดระยะทางการวิ่ง จังหวะการก้าวขา ความสัมพันธ์ของการแกว่งแขนและการก้าวเท้า  
การวิ่งขึ้น แซงหน้าคู่ต่อสู้ให้วิ่งขึ้นทางขวาของคู่แข่ง  จังหวะการก้าวเท้าจะช้าและส้ันกว่าการวิ่ง
ระยะส้ัน  

การเริ่มต้นออกวิ่งใช้ลักษณะการยืนเป็นท่าเริ่มต้น เมื่อนักกรีฑาได้ยินค าว่า  “ เข้าท่ี ”            
ให้ยืน เท้าใดเท้าหนึ่งอยู่หลังเส้นเริ่ม เท้าหลังอยู่ห่างพอประมาณ  โน้มตัวไปข้างหน้าเล็กน้อย หรือ
อาจใช้ ตั้งต้นการวิ่งเหมือนกับการวิ่งระยะส้ันก็ได้  และ ไม่จ าเป็นต้องใช้ท่ียันเท้า                                         
การแข่งขัน 800 เมตร นักกรีฑาต้องวิ่งในช่องวิ่งของตนเองนับตั้งแต่เริ่มต้นจนครบระยะ 100 เมตร 
หรือ วิ่งสุดทางโค้งแล้วสามารถวิ่งตัดเข้าไปวิ่งในช่องท่ี 1 ได้ นักกรีฑาวิ่ง 1,500 เมตรจะ  ยืนตาม
เส้นโค้งแรกเป็นเส้นเริ่ม ส่วนการวิ่ง 1,500 เมตร นักกรีฑาสามารถวิ่งตัดเข้าไปวิ่งในช่องวิ่งด้านใน 
ได้ทันทีที่ได้ยินสัญญาณปล่อยตัว (กรมพลศึกษา, 2544) 

คุณสมบัติของนักวิ่งระยะกลาง 
1. ควรมีความอดทนเป็นพื้นฐาน สามารถวิ่งในระยะที่มากได้ดี 

 2. สามารถวิ่งได้เร็ว และวิ่งได้ตามเวลาและระยะทางที่ฝึกจนเคยชิน 
 3. รู้จักการผ่อนคลายกล้ามเนื้อในขณะก าลังวิ่ง โดยวิ่งไปไม่เกร็งกล้ามเนื้อ 
 4. รู้จักการวิ่ง คือ ไม่เกร็ง มุมของการวิ่ง การแกว่งแขน การก้าวเท้าอย่างสม่ าเสมอ และ
ระยะทางสุดท้ายอาจเร่งความเร็วเข้าเส้นชัยได้ 
 ทักษะการวิ่งระยะกลาง 
 เจริญ กระบวนรัตน์ (2545) กล่าวว่าการวิ่งระยะกลางต้องอาศัยความเร็วในการวิ่งระยะส้ัน 
และขณะเดียวกันก็ก็ต้องอาศัยความอดทนแบบการวิ่งระยะไกลด้วย นอกจากนี้ความส าเร็จของยัง
ขึ้นอยู่กับความสัมพันธ์ของจังหวะของการก้าวเท้าและการแกว่งแขน ซ่ึงมีส่วนช่วยในการผ่อนแรง
ขณะวิ่งด้วย การรู้จักใช้ก าลังในการวิ่งก็เป็นส่วนส าคัญอีกประการหนึ่ง ส าหรับทักษะการวิ่งระยะ
กลางมีเทคนิค (Technique) และแทคติค (Tactic) มีดังนี้ 
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 1. การเริ่มต้นในการออกวิ่ง ส าหรับการวิ่งระยะกลางอาจจะใช้การเริ่มต้นในการออกแบบ
การวิ่งระยะส้ันก็ได้ โดยเฉพาะในการแข่งขันที่ใช้ในทางวิ่งเฉพาะตัวในตอนเริ่มต้น เช่นระยะทาง 
800 เมตร หรืออาจจะใช้การเริ่มต้นด้วยการออกเส้นเริ่มเดียวกัน ส่ิงส าคัญยิ่งคือ ความเร็วในการ
เริ่มต้นออกวิ่ง ซ่ึงจะต้องไม่ช้าหรือเร็วเกินไปจนเป็นเหตุให้เกิดผลเสียต่อการปรับความเร็วใน
ระยะทางช่วงต่อไป 
 2. ท่าทางในการวิ่ง มีลักษณะส าคัญซ่ึงแตกต่างไปจากการวิ่งระยะส้ันและการวิ่งระยะไกล
บ้างเล็กน้อย ดังนี้ คือ 
 2.1 จังหวะในการการก้าวเท้าของการวิ่งระยะกลางช้ากว่าการวิ่งระยะส้ัน 
 2.2 ความยาวของช่วงก้าวในการวิ่งระยะกลางจะส้ันกว่าระยะส้ัน 
 2.3 มุมของล าตัวในขณะวิ่งควรท ามุมกับพ้ืน ประมาณ 85 องศา 
 2.4 ความสูงเข่าท่ียกขึ้นในขณะที่วิ่งต่ ากว่าการวิ่งระยะส้ัน 
 2.5 แรงถีบเท้าส่งตัวในการวิ่งน้อยหรือเบากว่าการวิ่งระยะส้ัน 
 2.6 การวางเท้าลงสู่พื้นขณะวิ่งจะลงด้วยปลายเท้าบริเวณส่วนที่อยู่ใกล้กับอุ้งเท้าก่อน 
 2.7 การแกว่งแขนเบาและช้ากว่าการวิ่งระยะส้ัน 
 2.8 ระดับของมือในการแกว่งแขนจะต่ ากว่าการวิ่งระยะส้ัน 
 2.9 การท างานของกล้ามเนื้อหัวไหล่และล าตัวอยู่ในสภาวะผ่อนคลายหรือมีการเกร็งตัว
น้อยกว่าการวิ่งระยะส้ัน 
 3. การวิ่งทางโค้ง หากไม่ได้รับการฝึกซ้อมอย่างถูกวิธี จะท าให้เกิดความรู้สึกว่าวิ่งไม่ถนัด
และอาจจะท าให้ความเร็วลดลง หรือต้องใช้แรงในการวิ่งมากขึ้นกว่าปกติ ที่ควรจะใช้ เนื่องจากการ
วิ่งทางโค้งจะมีแรงเหวี่ยงออกที่เรียกว่า แรงหนีศูนย์กลาง (Centrifugal Force) มากระท าต่อร่างกาย
ให้เสียการทรงตัวและเป็นสาเหตุหลักท าให้ความเร็วลดลง ดังนั้นการวิ่งทางโค้งจะต้องแก้ไขแรง
เหวี่ยงหรือแรงหนีศูนย์กลางนี้ให้เกิดขึ้นน้อยที่สุดด้วยการเอนตัวเข้าด้านในของลู่วิ่งเล็กน้อย แขน
ซ้ายแกว่งชิดล าตัวเป็นวงแคบ แขนขวาแกว่งแรงเป็นวงกว้างตัดเฉียงล าตัวเข้าหาด้านในของทางวิ่ง
และวางปลายเท้าให้ขนานไปกับทางวิ่ง ซ่ึงจะช่วยลดแรงเหวี่ยงหรือหนีแรงศูนย์กลางท าให้การทรง
ตัวขณะวิ่งดีขึ้น 
 4. การผ่อนก าลังในการวิ่ง เป็นเทคนิคทักษะส าคัญที่ควรได้รับการฝึกจนเกิดความช านาญ 
เพราะเนื่องจากออกวิ่งไปได้ระยะหนึ่งก็จะเกิดความรู้สึกเหนื่อย และตึงกล้ามเนื้อโดยเฉพาะบริเวณ
ต้นขาและสะโพกมาก สาเหตุเนื่องมาจากกล้ามเนื้อเกิดความเครียดเพิ่มมากขึ้น และถ้าหากยังฝืนให้
กล้ามเนื้อออกแรงวิ่งในลักษณะเช่นนั้นอีกต่อไปโดยไม่มีช่วงของการการผ่อนแรงบ้างแล้ว จะท า
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ให้กล้ามเนื้ออ่อนก าลังและเกิดอาการเกร็งตัวซ่ึงมีผลท าให้ความเร็วลดลง ดังนั้น ควรที่จะมีช่วงของ
การผ่อนก าลังในช่วงใดช่วงหนึ่ง เพื่อให้ร่างกายได้มีโอกาสปรับตัวชั่วระยะทางหนึ่ง จนกระทั่งเข้า
สู่เส้นชัย  

การวิ่งระยะไกล (Long distance) (กรมพลศึกษา, 2544) 
เป็นการวิ่งระยะทางตั้งแต่ 1,500 เมตรขึ้นไป ลักษณะของนักกีฬาวิ่งระยะไกล  มีรูปร่าง

ค่อนข้างสูง น้ าหนักปานกลาง กล้ามเนื้อหัวใจมีความแข็งแรง  ส่ิงส าคัญในการวิ่งระยะไกลคือ 
จังหวะในการวิ่ง จังหวะในการก้าวขา และการแกว่งแขน ที่จะใช้ก าลังให้น้อยที่สุด การก้าววิ่งเต็ม  
ฝีเท้าช่วงก้าวยาวสม่ าเสมอรักษาช่วงก้าว  ให้เท้าสัมผัสพื้นในลักษณะลงด้วยส้นเท้าผ่อนลงสู่              
ปลายเท้า ล าตัวตั้งมากกว่าการวิ่งระยะอ่ืน  

ในการวิ่ง 3,000 เมตร การออกวิ่งของการวิ่งระยะไกลใช้การยืนที่เส้นเริ่ม ให้เท้าใดเท้าหนึ่ง
อยู่ชิดหลังเส้นเริ่ม ก้มตัวลงเล็กน้อยพร้อมท่ีจะออกวิ่งทันทีที่ได้ยินสัญญาณปล่อยตัวการออมก าลัง
ในการวิ่งระยะไกล  นักกรีฑาต้องรู้จักวางแผนแบ่งระยะทางวิ่ง การเปล่ียนความยาวของช่วงก้าว  
การเปล่ียนจังหวะหายใจ เพื่อให้สามารถวิ่งได้ตลอดระยะทางและท าเวลา ให้ดีที่สุด  การเข้าเส้นชัย 
นิยมวิ่งผ่านแถบเส้นชัยโน้มตัวลงไปข้างหน้าเล็กน้อย   

การแข่งขันประเภทถนน (Road Racing)  
 อุดมศิลป์ ศรีแสงงาม , 2543 กล่าวว่า ปัจจุบันการแข่งขันวิ่งประเภทถนนนี้มี ระยะทางการ
แข่งขัน ได้แก่ มินิมาราธอน (10.5 กิโลเมตร) ฮาล์ฟมาราธอน (21 กิโลเมตร) และมาราธอน (42.195 
กิโลเมตร) ซ่ึงจะต้องอาศัยจังหวะในการก้าวเท้าท่ีคงท่ีสม่ าเสมอตลอดระยะทางวิ่ง ยิ่งกว่านั้น ยังคง
ต้องเคล่ือนไหวของร่างกายท่ีสมบูรณ์พร้อมด้วยความสามารถในด้าน ก าลัง ความแข็งแรง ความ
อดทน การเตรียมความพร้อมส าหรับนักกีฬาท่ีจะให้ผลดีที่สุด จึงควรฝึกซ้อมวิ่งบนพื้นผิวที่มี
ลักษณะแตกต่างกันหลายๆ สภาพ เช่น การวิ่งบนพื้นทรายตามชายหาด หรือบนพื้นผิวที่มีความ
อ่อนนุ่มเพื่อเพิ่มความต้านทานในการเคล่ือนไหว การฝึกทั้งหมดนี้จะช่วยเสริมสร้างสมรรถภาพ
ความแข็งแรง ก าลัง ความยืดหยุ่นให้กับกล้ามเนื้อ เอ็น ข้อต่อ ให้พร้อมท่ีจะรับแรงกระแทกและ
ความรุนแรงที่ค่อยๆ สะสมหรือซึมซับไว้ในระหว่างการแข่งขันได้ตลอดระยะทางเป็นอย่างดี 

การวิ่งมาราธอน  เป็นการวิ่งระยะทาง  42.195 กิโลเมตร เป็น ลักษณะการแข่งขันบนพื้น
ถนน โดยลักษณะที่ส าคัญของนักวิ่งมาราธอนที่ดีคือ ความอดทนต่อการฝึกซ้อมท่ีต้องกระท าอย่าง
สม่ าเสมอเป็นประจ าทุกวัน คิดเฉล่ียระยะทางการฝึกซ้อมรวมประมาณ 160 กิโลเมตรต่อสัปดาห์ 
โดนแบ่งการฝึกซ้อมออกเป็นระยะทาง 32 กิโลเมตรต่อวัน ประมาณ 3 วัน และการฝึกซ้อมวิ่ง
ระยะทาง 16 กิโลเมตรต่อวัน ประมาณ 4 วัน ซ่ึงนักกีฬามีอาการเมื่อยล้าอย่างเห็นได้ชัดภายหลังการ
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วิ่ง การฝึกซ้อมในวันต่อไปควรมีการลดลง เพื่อให้ร่างกายได้มีโอกาสฟื้นตัวจากความเมื่อยล้าก่อนที่
จะฝึกซ้อมในวันต่อไป นอกจากนี้ผู้ฝึกสอนควรก าหนดเป้าหมายการฝึกซ้อม และระดับความเร็วใน
การวิ่ง การฝึกซ้อมในช่วงแรกควรเน้นพื้นฐานทางด้านความอดทนจนกระทั่งก่อนการแข่งขันอีก                   
4-5 เดือน จึงลดปริมาณการฝึกลงเปล่ียนมาเป็นการฝึกวิ่งสลับช่วง ( Interval Training) เพื่อพัฒนา
ความเร็วแบบอดทนให้กับนักกีฬา (เจริญ กระบวนรัตน์, 2545) 

 
คุณสมบัติของนักวิ่งระยะไกล (กรมพล, 2544) 

 1. มีความเร็วเป็นพื้นฐาน 
 2. น้ าหนักตัวน้อย 
 3. มีความอดทนและความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ และสมรรถภาพระบบไหลเวียนโลหิต 
ความจุปอดที่ดี 
 ทักษะการวิ่งระยะไกล (รังสฤษฏ์ิ บุญชลอ, 2545) 
 1. มุมการวิ่ง ต าแหน่งของศีรษะและล าตัวเกือบตั้งตรง 
 2. การแกว่งแขน แขนจะแกว่งตัดล าตัวเล็กน้อย ข้อศอกเป็นมุมฉาก และจะไม่เหวี่ยงแรง 
 3. การก้าวจะไม่ยกเข่าสูง เหวี่ยงเท้ากวาดไปกับพ้ืนสัมผัสพื้นด้วยฝ่าเท้าด้านหน้า ผ่อนมาท่ี
ส้นเท้า สปริงด้วยปลายเท้าขาหลังเหวี่ยงสูงขนานกับพ้ืน ในการก้าวเท้าของนักกีฬาควรลดความยาว
ของระยะก้าวให้ส้ันลงบ้าง เพราะจะช่วยลดการเกร็งของกล้ามเนื้อ 
 แม้ว่าการวิ่งระยะไกลจะมีการใช้ความเร็วในการวิ่งท่ีลดลง เนื่องจากระยะเวลาท่ีเพิ่มมาก
ขึ้น แต่การวิ่งเร็วก็เป็นอาวุธส าคัญของนักกีฬาทุกคนที่จะใช้ในการแข่งขัน ซ่ึงพบว่ามีปัจจัยหลายๆ
อย่างท่ีมีผลต่อความเร็ว เช่น การประสานงานของกล้ามเนื้อ ความแข็งแรงของขา ความคล่องตัว 
และเทคนิคในการวิ่งนั้น สามารถสร้างได้โดยการฝึก ความเร็วที่จะวิ่งนั้นขึ้นอยู่กับความยาวของ
ก้าว (stride length) และจังหวะในการเคล่ือนไหว ( cadence) การวิ่งท่ีดีจะต้องใช้ขาและเท้าอย่างมี
จังหวะประสานกัน ซ่ึงจะต้องอาศัยความคล่องตัวของข้อต่อต่างๆ ในร่างกายและความแข็งแรงของ
กล้ามเนื้อ ส่ิงท่ีจะช่วยให้ก้าวเท้าได้เร็วและยาวคือ พลังของกล้ามเนื้อขา การเคล่ือนไหวของสะโพก 
ข้อเท้าและข้อต่อหัวเข่า ดังนั้นการสร้างความเร็ว ผู้ฝึกจะต้องใช้เวลาในการสร้างความแข็งแรงของ
ขา และความคล่องตัวของส่วนต่างๆ นักวิ่งระยะไกลนอกจากสร้างความทนทาน (Endurance) แล้ว
ควรที่จะฝึกวิ่งช่วงปลาย (ก่อนเข้าเส้นชัย) ด้วยการยกน้ าหนักและการบริหารกายแบบมีแรงต้าน 
(resistance exercise) ควบคู่กันไปด้วย (รังสฤษฏ์ิ บุญชลอ, 2545) 
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 ในการฝึกวิ่งระยะไกลนอกจากจะท าให้ขีดความสามารถของนักกีฬามีการพัฒนาดีขึ้นแล้ว 
ยังก่อให้เกิดผลดีต่อร่างกายอีกหลายประการ โดยเฉพาะด้านสรีรวิทยา ท าให้สุขภาพสามารถสูบฉีด
เลือดได้มากขึ้น ระบบไหลเวียนและระบบหายใจท างานได้อย่างมีประสิทธิภาพมากขึ้น ระบบ
ประสาทส่ังเคล่ือนไหวได้มากขึ้น ซึงวิธีการสร้างพ้ืนฐานของนักวิ่งระยะกลางและระยะไกลที่ได้รับ
การยอมรับคือ การสร้างพ้ืนฐานด้วยการวิ่งทางไกล โดยวิ่งไปตามสภาพความสมบูรณ์ของร่างกาย 
และหลังจากนั้นค่อยปรับเพิ่มระยะทางมากขึ้น เม่ือร่างกายแข็งแรงมากขึ้น จึงปรับความเร็วเพิ่มขึ้น 
ท าการฝึกซ้อมคือความสม่ าเสมอ เมื่อสมรรถภาพพ้ืนฐานจนกระทั้งร่างกายพร้อมดีแล้ว การฝึกใน
รูปแบบเดิมอาจจะไม่ช่วยให้นักกีฬาเกิดการพัฒนาเท่าท่ีควร ดังนั้นผู้ฝึกสอนกีฬาจึงจ าเป็นต้อง
เปล่ียนวิธีรูปแบบการฝึก ด้วยการให้นักกีฬาท างานหนักมากขึ้น บ่อยครั้งกว่าเดิม ด้วยระยะทางท่ี
ส้ันลง ใกล้เคียงกับระยะทางท่ีจ าท าการแข่งขันจริง เพื่อสร้างความเชื่อมั่นและส ารองพลังงานกับ
กล้ามเนื้อในร่างกาย (เจริญ กระบวนรัตน์, 2545) 
 

1.2 ประโยชน์ของการวิ่ง (รังสฤษฏ์ิ บุญชลอ, 2545) 
ทางด้านร่างกาย 
             1. ช่วยเสริมสร้างสมรรถภาพทางด้านร่างกาย ท าให้กล้ามเนื้อแข็งแรง สมบูรณ์ มีความ  
                 คล่องแคล่วว่องไว มีความอดทน 
             2. ช่วยเสริมบุคลิกภาพให้เป็นผู้สง่างามสมส่วน สง่าผ่าเผย การทรงตัวด ี
             3. ช่วยให้อวัยวะและระบบต่าง ๆ ของร่างกายท างานได้อย่างมีประสิทธิภาพดียิ่งขึ้น                      
                  เช่น ระบบการหมุนเวียนโลหิต ระบบหายใจ ระบบย่อยอาหาร 
             4. ช่วยให้ร่างกายมีความอดทน ท างานได้นาน เหนื่อยช้าและหายเหนื่อยเร็ว 
             5. ช่วยระบายพลังงานส่วนเกินออกไปในทางท่ีก่อให้เกิดประโยชน์ยิ่งขึ้น 
             6. ช่วยให้ร่างกายมีความต้านทานโรคได้ดขีึ้น 
ทางด้านจิตใจและอารมณ์ 
              1. ช่วยให้มีความเชื่อมั่นในตนเอง มีความกล้าในการตัดสินใจได้อย่างรวดเร็วสามารถ 
                  แก้ไขปัญหาเฉพาะหน้าได ้
              2. ช่วยท าให้เกิดความสนุกสนานเพลิดเพลิน เร้าใจและตื่นเต้น 
              3. ช่วยให้มีอารมณ์และจิตใจแจ่มใส ร่าเริง 
              4. ช่วยระบายความตึงเครียด หลังจากที่ตรากตร าจากการท างาน 
              5. ช่วยให้มีน้ าใจเป็นนักกีฬา รู้แพ้รู้ชนะและรู้อภัย 
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2. สมรรถภาพทางกาย (Physical fitness) 
   2.1 ความหมายของสมรรถภาพทางกาย 

สมรรถภาพทางกาย เป็นความสามารถในการปฏิบัติกิจวัตประจ าวันได้อย่างคล่องแคล่ว 
การมีสมรรถภาพทางกายท่ีดีเป็นส่ิงจ าเป็นและส าคัญยิ่งในการด ารงชีวิตของมนุษย์คือสุขภาพและ
ความแข็งแรงของอวัยวะต่างๆของร่างกายซ่ึงเป็นมาตรฐานเบ้ืองต้นของการประกอบกิจกรรมต่างๆ  
ในชีวิตประจ าวัน ผู้ท่ีมีความเจริญเติบโตสมส่วนและมีพัฒนาการทางด้านร่างกายดีแล้ว บุคคลผู้นี้
จะต้องกลายเป็นผู้ท่ีมีสมรรถภาพทางด้านร่างกายดีด้วย  
 วรศักดิ์ เพียรชอบ (2548) สมรรถภาพทางกาย หมายถึง ความสามารถของร่างกายท่ีจะ
ปฏิบัติหน้าที่ประจ าในสังคมได้อย่างมีประสิทธิภาพ โดยไม่มีความเหนื่อยอ่อนจนเกินไป สามารถ
สงวนและถนอมก าลังไว้ใช้ในยามฉุกเฉินและใช้เวลาว่างเพื่อความสนุกสนานและความบันเทิงของ
ตัวเองด้วย 
 บาร์นาด ( Barnaed, 1998) กล่าวถึงสมรรถภาพทางกาย คือความสามารถในการใช้ความ
แข็งแรง ความเร็ว ความอดทน และก าลังในการท างานโดยไม่เหนื่อย และยังสามารถเข้าร่วม
กิจกรรมการออกก าลังกายในเวลาว่างได้อีกด้วย 
 สมรรถภาพทางกายท่ีดีเป็นส่ิงส าคัญในการเสริมสร้างให้บุคคลด ารงชีวิตได้อย่างมี
ประสิทธิภาพ รวมท้ังยังท าให้บุคคลปราศจากโรคภัยไข้เจ็บและมีความแข็งแรงของร่างกายท่ีจะ
ส่งผลไปถึงเรื่องของจิตใจด้วย ในเรื่องของสุขภาพ ความสมบูรณ์ของร่างกายมีความเกี่ยวข้องกับ
สมรรถภาพทางกาย หรือกล่าวได้ว่า สมรรถภาพทางกายมีรากฐานมาจากการมีสุขภาพดี  

2.2 องค์ประกอบสมรรถภาพทางกาย  
1. สัดส่วนของร่างกาย (Body Composition) หมายถึงองค์ประกอบท่ีมีอยู่ในร่างกาย ได้แก่ 

น้ าหนักของร่างกาย ปริมาณไขมัน สัดส่วนที่ไม่ใช่ไขมัน (กระดูก กล้ามเนื้อและเนื้อเยื่ออ่ืนๆ)               
โดยการวัดไขมันใต้ผิวหนังด้วยเครื่องสกินโฟล์ด แคลิปเปอร์ (Skin Fold Caliper) และการใช้เครื่อง
วิเคราะห์องค์ประกอบของร่างกายโดยใช้กระแสไฟฟ้าขนาดต่ า ( Biomechanical Impedance 
Analysis; BIA) ส าหรับผู้ที่มีสมรรถภาพทางกายดีก็จะมีเปอร์เซ็นต์ไขมันที่ต่ า  และค่าดัชนีมวลกาย
ที่อยู่ในเกณฑ์ด้วย (Body Mass Index) 

2. ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา  (Muscular Strength) ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ เป็น
ความสามารถของกล้ามเนื้อในการออกแรงยก ดัน ดึง บีบวัตถุที่มีแรงต้านให้วัตถุนั้นสามาร ถ 
เคล่ือนที่ไปได้ตามแรงที่บังคับของกล้ามเนื้อนั้น การเคล่ือนไหวร่างกาย จะสัมพันธ์กับระบบ
กล้ามเนื้อเสมอขณะเดียวกัน การฝึกสามารถกระตุ้นให้เกิดปฏิกิริยากาตอบสนองและการ
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เปล่ียนแปลงภายในกล้ามเนื้อได้ กล้ามเนื้อสามารถที่จะหดตัวท าให้เกิดแรงและเหยียดตัวผ่อนคลาย
ได้อย่างอิสระเม่ือมีการฝึกด้วยความหนักหรือออกก าลังกายอย่างพอเพียงจะท าให้กล้ามเนื้อมีขนาด
ใหญ่ (Hypertrophy) และแข็งแรงขึ้น ในทางตรงกันข้ามถ้าการฝึกหรือการออกก าลังกายไม่เพียงพอ 
หรือขาดการออกก าลังกายอย่างต่อเนื่องสม่ าเสมอ จะท าให้กล้ามเนื้อมีขนาดเล็กลง ( Atrophy) และ
อ่อนแรงตามล าดับ ดังนั้น ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อจึงมีความส าคัญต่อการด ารงชีวิต และการเล่น
กีฬา หรือการออกก าลังกายเสมอ (กองออกก าลังกายเพื่อสุขภาพ กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข, 
2543)    

3. ความอดทนของกล้ามเนื้อ (Muscular Endurance) เป็นความสามารถของกล้ามเนื้อแต่ละ
ส่วนของร่างกายท่ี มีความสามารถของกล้ามเนื้อที่สามารถท างานซ่ึงมีความหนักพอประมาณ  ได้
ติดต่อกันเป็นเวลานานโดยไม่เส่ือมประสิทธิภาพ จะ ท างานได้ใน เวลานาน ได้งานมากแต่เหนื่อย
น้อย การออกก าลังกายท่ีจะท าให้เกิดความทนทานชนิดนี้ได้แก่กิจกรรมที่ต้องใช้กล้ามเนื้อส่วนหนึ่ง
ส่วนใดของร่างกายเป็นระยะเวลานานๆ (วุฒิพงษ์ ปรมัตถากร และอารี ปรมัตถากร, 2532) 

4. ความอ่อนตัว (Flexibility) ความสามารถในการเคล่ือนไหวให้ได้มุมของการเคล่ือนไหว
อย่างเต็มที่ของข้อต่อแต่ละข้อต่อ วัดได้เป็นองศา ซ่ึงเป็นความสามารถในการยืดของกล้ามเนื้อ 
(Tissue) เอ็น (Ligament) และกล้ามเนื้อ (Muscle) โดยโครงสร้างทางสรีรวิทยาของข้อต่อ ช่วยให้เรา
สามารถก าหนดองศาของระดับการยืดหยุ่นได้ (วุฒิพงษ์ ปรมัตถากร และอารี ปรมัตถากร, 2532) 

5. ความอดทนของระบบหัวใจและหายใจ (Cardiorespiratory Endurance) หมายถึง 
ความสามารถในการท างานของหัวใจ ปอด หลอดเลือด และเซลล์ต่างๆ ในการท าหน้าที่ให้มี
ประสิทธิภาพสูงสุดในการท างานของระบบไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจที่สามารถท าให้
ร่างกายปฏิบัติงานเป็นระยะเวลานาน ได้งานมากแต่เหนื่อยน้อย และเมื่อหยุดท างาน หรือออกก าลัง
กายแล้ว จะสามารถคืน สู่สภาพปกติ ได้ในเวลาอันรวดเร็ว ซ่ึงส่วนใหญ่นิยมใช้การทดสอบหาค่า
สมรรถภาพการใช้ออกซิเจนสูงสุด 

 
3. การพัฒนาความอดทน 

ความอดทนเป็นความสามารถของร่างกายในการที่จะเคล่ือนไหวให้ได้อย่างมี

ประสิทธิภาพตลอดช่วงเวลาการออกก าลังกายหรือการแข่งขันที่จะต้องรักษาระดับความเร็วหรือ

ความแข็งแรงให้มีประสิทธิภาพคงที่ ซ่ึงโดยปกติประสิทธิภาพจะลดลงเรื่อยๆ เมื่อร่างกายเกิดความ

เมื่อยล้าการการเปล่ียนแปลงของของสารเคมีในร่างกายจากการท างานของระบบต่างๆในร่างกาย 
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การฝึกซ้อมความอดทนเป็นการพัฒนาระบบพลังงานส ารอง ให้สามารถผลิตให้เพียงพอกับความ

ต้องการใช้ในขณะแข่งขันและเพิ่มประสิทธิภาพในการในการก าจัดของเสียออกมาจากร่างกายเพื่อ

ชะลอการเกิดความเมื่อยล้า เจริญ กระบวนรัตน์ ( 2545) กล่าวว่าโดยทั่วไปความอดทนนับเป็น

องค์ประกอบพ้ืนฐานที่ส าคัญประการหนึ่งของนักกีฬาทุกประเภท ส่วนจะมีความส าคัญมากน้อย

เพียงใดนั้น ย่อมขึ้นอยู่กับชนิดรูปแบบของกิจกรรมการเคล่ือนไหวในแต่ละประเภทกีฬา กิจกรรม

ใดที่ต้องอาศัยความต่อเนื่องในการเคล่ือนไหวเป็นเวลานาน หรือต้องกระท าซ้ าในลักษณะเดียวกัน

หลายครั้งหลายหนกิจกรรมนั้นย่อมต้องการพื้นฐานความอดทนสูง และไม่ว่าจะเป็นกิจกรรมการ

เคล่ือนไหวประเภทใดก็ตาม ย่อมต้องมีมีความอดทนเป็นพื้นฐานร่วมอยู่ด้วยเสมอส่วนจะมากจะ

น้อยเพียงใดนั้น ย่อมขึ้นอยู่กับความหนักเบาและความยาวนานของกิจกรรมการเคล่ือนไหวนั้นเป็น

ส าคัญ  

โดยตัวแปรทางสรีรวิทยาในการออกก าลังกายท่ีต้องใช้ความอดทนและสามารถพัฒนา

สมรรถภาพทางกายได้คือ สมรรถภาพการใช้ออกซิเจนสูงสุด ค่าแลตเตทเธรสโฮลด์ และระบบ

พลังงานในการออกก าลังกาย การฝึกที่หนักจะสามารถเพิ่มสมรรถภาพการใช้ออกซิเจนสูงสุดและ

ค่าแลดเตทเธรสโฮลด์ ดังนั้นการฝึกหนักสลับเบาจะ สามารถพัฒนาสมรรถภาพการใช้ออกซิเจน

สูงสุดได้ดีขึ้น ซ่ึงข้อมูลที่ถูกค้นพบจากการศึกษาถูกน ามาใช้เป็นกฎเกณฑ์ แนวทางในการก าหนด

แบบฝึกที่เหมาะสม ( Anthony, 2011) ซ่ึงปัจจัยที่สัมพันธ์กับความสามารถทางด้านความอดทน              

นอกจากปัจจัยทางด้านพันธุกรรม ( Genetics) อายุ เพศ สัดส่วนร่างกาย ( Body Composition) และ

การฝึกซ้อม (Training) ความสามารถทางด้านความอดทนยังขึ้นอยู่กับลักษณะทางด้านสรีรวิทยาที่

เฉพาะเจาะจงและสมรรถภาพการใช้ออกซิเจนสูงสุด (สนธยา สีละมาด, 2555) 

   รูปแบบการเสริมสร้างความอดทนนั้นมีรูปแบบการฝึก 3 รูปแบบ คือ 
 3.1 การฝึกแบบต่อเนื่อง (Continuous training)  

การวิ่งแบบต่อเนื่อง นิยมใช้ฝึกความทนทาน เพราะพลังงานที่ใช้ในการฝึกแบบนี้ได้จาก

ระบบออกซิเจน การฝึกแบบวิ่งต่อเนื่อง แบ่งออกเป็น 3 ประเภท (พิชิต ภูติจันทร์, 2531) 

1. การฝึกวิ่งแบบต่อเนื่องโดยวิ่งช้า ( Continuous Slow-running Training) เป็นการวิ่งระยะ

ทางไกลๆ ด้วยความเร็วที่ช้า เช่น การวิ่งท่ีใช้เวลา 6-8 นาที ต่อระยะทาง 1 ไมล์ ซ่ึงเป็นความหนักที่
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เพียงพอที่จะท าให้อัตราการเต้นของหัวใจอยู่ระหว่าง 70-75 เปอร์เซ็นต์ของอัตราการเต้นหัวใจ หรือ

ประมาณ 80-85 เปอร์เซ็นต์ของอัตราการเต้นหัวใจสูงสุด ระยะทางเป็นส่ิงส าคัญในการฝึก โดยเพิ่ม

ระยะทางให้มากกว่าการแข่งขันจริง 2-4 เท่า จึงเหมาะส าหรับฝึกวิ่งมาราธอน  

2. การฝึกวิ่งแบบต่อเนื่องโดยวิ่งเร็ว ( Continuous Fast-running Training) จะแตกต่างจาก

แบบที่หนึ่งที่จะต้องใช้ความเร็วเพิ่มมากขึ้น แต่ระยะทางน้อยกว่า ความหนักในการวิ่งจะต้องให้

อัตราการเต้นหัวใจอยู่ระหว่าง 80-90 เปอร์เซ็นต์ของอัตราการเต้นหัวใจ หรือ 85-95 เปอร์เซ็นต์ของ

อัตราการเต้นหัวใจสูงสุด ในนักวิ่ง 800 เมตร อาจเพ่ิมระยะทางให้มากขึ้นเป็น 0.75-1.5 เท่า และเพิ่ม

จ านวนเท่ียวที่วิ่งเป็น 1-4 เที่ยว โดยพักระหว่างเที่ยวประมาณ 5 นาที ขณะพักจะใช้การเดินหรือการ

วิ่งเหยาะ การฝึกวิ่งแบบนี้จึงเหมาส าหรับนักวิ่งระยะกลาง 

3. การวิ่งเหยาะ ( jogging) การวิ่งเหยาะมีทั้งแบบช้าและแบบเร็ว ส่วนใหญ่จะนิยมฝึกกัน

มากในผู้ใหญ่หรือผู้สูงอายุเพื่อสุขภาพและสมรรถภาพเป็นส าคัญ การวิ่งเหยาะจะช่วยให้ระบบ

ไหลเวียนของเลือดและระบบหายใจท างานดีขึ้น ทั้งยังช่วยป้องกันโรคหลอดเลือดหัวใจด้วย 

ก าหนดการฝึกวิ่งเหยาะควรใช้ระยะทางระหว่าง 2-5 กิโลเมตร สัปดาห์ละ 3 วัน ควรก าหนดการฝึก

วิ่งเหยาะด้วยระยะทางและเวลาท่ีแน่นอน 

 การฝึกโดยวิธีนี้ ควรจะต้องฝึกด้วยความเร็วคงท่ีสม่ าเสมอตลอดระยะทางหรือตลอดเวลาท่ี

ท าการฝึก หรืออีกนัยหนึ่งก็คือ พยายามควบคุมความหนักในการออกก าลังกายโดยให้อัตราการเต้น 

ของหัวใจอยู่ระหว่าง 130 – 160 ครั้งต่อนาที ระยะเวลาท่ีใช้ในการฝึกอาจจะมากกว่า 30 นาที โดย

ควรปรับระดับความหนักที่ใช้ในการฝึกตามความสามารถของแต่ละคน เพ่ือพัฒนาความสามารถใน

การใช้ออกซิเจนสูงสุด (VO2max) ของร่างกาย การฝึกแบบต่อเนื่องนี้เหมาะส าหรับนักกีฬาประเภท

ที่ต้องใช้ความอดทนของระบบไหลเวียน โลหิตสูง อาทิเช่น นักวิ่งระยะไกล นักว่ายน้ าระยะไกล 

และนักจักรยานทางไกล เป็นต้น (เจริญ กระบวนรัตน์, 2545)   

การฝึกแบบต่อเนื่องนี้ ยังสามารถแบ่งออกได้เป็น 3 ระดับ (เจริญ กระบวนรัตน์, 2545)   

1.1 การฝึกแบบต่อเนื่องท่ีความหนักระดับต่ า (Low-Intensity Continuous Training) 
- อัตราการเต้นของชีพจรประมาณ 120-140 ครั้งต่อนาที ซ่ึงเป็นระดับความหนัก              

ในขั้นของการอบอุ่นร่างกายส าหรับนักกีฬา (Warm up, Cool down) 
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1.2 การฝึกแบบต่อเนื่องท่ีความหนักระดับปานกลาง (Intermediate-Intensity           

Continuous Training) 
       - อัตราการเต้นของชีพจรประมาณ 140-160 ครั้งต่อนาที 

1.3  การฝึกแบบต่อเนื่องท่ีความหนักระดับสูง (High-Intensity Continuous Training) 
       - อัตราการเต้นของชีพจรประมาณ 160-180 ครั้งต่อนาที 

3.2 การฝึกวิ่งแบบใช้ความเร็วหลายรูปแบบ (Fartlek training ) 
 การฝึกแบบนี้มีลักษณะคล้ายกับการฝึกแบบ สลับช่วง หรือการฝึกที่มีการปรับเปล่ียน

ความเร็วเป็นช่วงเพ่ือเป็นการกระตุ้นการท างานของร่างกายแบบไม่ใช้ออกซิเจนให้มีประสิทธิภาพ 
ขณะเดียวกันยังช่วยพัฒนาความสามารถในการใช้ออกซิเจนสูงสุดของร่างกายด้วย นอกจากนี้การ
เลือกสภาพภูมิประเทศท่ีเหมาะสมกับการฝึกสามารถช่วยพัฒนาความแข็งแรง และความ อดทน
ให้กับกล้ามเนื้อ อีกทั้งยังช่วยกระตุ้นการรับความรู้สึกของข้อต่อต่างๆ ที่ท าให้เกิดความสมดุลของ
ร่างกายในขณะเคล่ือนไหว ให้มีการปรับความสมดุลได้ดียิ่งขึ้น  (วุฒิพงษ์ ปรมัตถากร และ             
อารี ปรมัตถากร, 2532) 

การก าหนดแบบฝึกฟาร์ทเลคนี้ จะช่วยพัฒนาระบบพลังงานทั้งแบบใช้และไม่ใช้ออกซิเจน 
ดังตัวอย่างดังต่อไปนี้ 

1. อบอุ่นร่างกายโดยวิ่งเบาๆ 5-10 นาท ี
2. วิ่งเร็วด้วยความเร็วคงท่ี ให้ได้ระยะทาง 1.2- 2 กิโลเมตร 
3. เดินเร็ว 5 นาที 
4. วิ่งเร็วเต็มที่ด้วยระยะทาง 60 -70 เมตร วิ่งซ้ าหลายๆ เที่ยว จนเกิดความเมื่อยล้า 
5. วิ่งเบาๆ 
6. วิ่งเร็วเต็มที่ด้วยระยะทาง 160 -200 เมตร  
7. วิ่งสับเท้าเร็ว เป็นเวลา 1 นาที 
8. วิ่งในสนามกรีฑา 1-5 รอบ โดยยึดหลักให้ได้ระยะทางเท่ากับระยะทางแข่งขันจริง 

โดยเฉพาะนักวิ่งระยะกลางและระยะไกล 
โดยการฝึกวิ่งแบบนี้จะไม่นิยมใช้ในการฝึกเพื่อแข่งขัน แต่จะนิยมฝึกเพื่อรักษาสมรรถภาพ

ทางกายส าหรับนักกีฬาท่ีว่างจากฤดูแข่งขัน (พิชิต ภูติจันทร์, 2531) 
3.3 การฝึกสลับช่วง (Interval Training) 

 การฝึกแบบสลับช่วง บางทีเรียกทับศัพท์ “การฝึกแบบอินเทอร์วาล” เป็นการฝึกที่มีรูปแบบ
การวิ่งซ้ าๆ หลายเที่ยว (พิชิต ภูติจันทร์, 2531) 
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การฝึกสลับช่วงเกิดขึ้นในแถบยุโรป ปี ค.ศ. 1930 ซ่ึงเป็นรูปแบบการ ฝึกที่พัฒนาความเร็ว

และความอดทนของนักกีฬา จากทีมผู้ฝึกสอนและนักสรีรวิทยาชาวเยอรมัน และในปี ค.ศ.1948 การ
ฝึกสลับช่วง ได้รับความ สนใจ  เมื่อ อิมิล ซาโตเปค  นักวิ่งระยะไกลจากประเทศสาธารณรัฐเช ค
โกสโลวาเกียชนะการแข่งขันวิ่งโอลิมปิค ในระยะทาง 10,000 เมตร และ ในปี ค.ศ.1952 ชนะการ
แข่งขันวิ่งกีฬาโอลิมปิคระยะทาง 5,000 เมตร 10,000 เมตร และมาราธอนได้อีกด้วย นอกจากนี้โค้ช
ชาวฮังการีได้ใช้การฝึกสลับช่วงมาก าหนดการฝึกโดยการวิ่งระยะทางส้ันๆด้วยความเร็ว ซ่ึงเขาเชื่อ
ว่าการฝึกด้วยความเร็วจะเป็นการสร้างความแข็งแรง และในปัจจุบันนักกีฬาส่วนใหญ่ได้น ารูปแบบ
การฝึกสลับช่วงไปใช้เพื่อพัฒนาตนเองและเข้าร่วมการแข่งขัน ซ่ึงการฝึกสลับช่วงไม่จ าเป็นต้องฝึก
ในนักกีฬาเท่านั้นแต่ยังสามารถฝึกได้ในบุคคลที่ต้องการพัฒนาสมรรถภาพ ทางกาย ได้อีกด้วย 
(Anthony, 2011)  

ชูศักดิ์ เวชแพศย์ (2524) การออกก าลังกายแบบสลับช่วงและแบบต่อเนื่องมีผลท าให้ดัชนี                 
มวลกายและเปอร์เซ็นต์ไขมันของร่างกายลดลงซ่ึงเป็นการออกก าลังกายแบบแอโรบิกที่มีระยะ
เวลานานในการสังเคราะห์สารพลังงานโดยการน าไขมันที่สะสมอยู่มาใช้ ซ่ึงสอดคล้อง                  
สนธยา สีละมาด (2555) กล่าวว่า การออกก าลังกายแบบ สลับช่วง เป็นการออกก าลังกายสลับช่วง
ระหว่างช่วงความหนักของการออกก าลังกายสูงและช่วงความหนักของการออกก าลังกายต่ า หรือ
สลับช่วงพักจนครบระยะเวลาของการออกก าลังกายท่ีก าหนด การสลับด้วยช่วงความหนักของการ
ออกก าลังกายต่ าจะช่วยเพิ่มการก าจัดของเสียและขนส่งสารอาหารและออกซิเจนไปยังเซลล์
กล้ามเนื้อ จึงท าให้ออกก าลังกายได้เพ่ิมขึ้นทั้งด้านความหนักและระยะเวลา สามารถออกก าลังกาย
ได้มากและนานกว่า สนุกสนาน ลดการบาดเจ็บและมีการน าไขมันที่สะสมอยู่มาใช้ได้มากกว่าการ
ออกก าลังกายแบบต่อเนื่อง  

การฝึกวิธีนี้จะช่วยพัฒนาความอดทนในการท างานของร่างกายแบบใช้ออกซิเจน                

ได้อย่างรวดเร็วและมีประสิทธิภาพ โดยมีองค์ประกอบท่ีเป็นคุณสมบัติเฉพาะดังนี้                                     

(เจริญ กระบวนรัตน์, 2545)   

1. ช่วงของระยะเวลาหรือระยะทางที่ใช้ในการฝึก 

2. ช่วงของระยะเวลาหรือระยะทางที่ใช้ในการพักฟื้นสภาพร่างกาย 

3. ความหนักหรือระดับความเร็วที่ใช้ในการฝึก 

4. จ านวนครั้งที่กระท าต่อเซตและจ านวนเซตที่ท าการฝึก 

5. กิจกรรมที่กระท าในระหว่างช่วงพักฟื้นสภาพร่างกาย 
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6. สภาพภูมิประเทศท่ีใช้ท าการฝึก เช่น วิ่งขึ้นเนิน วิ่งลงเนิน วิ่งบนพื้นทราย วิ่งริมชายหาด                                 

วิ่งในลู่วิ่ง  

การฝึกแบบสลับช่วงยังแบ่งออกเป็น 3 ระยะ หรือ 3 ช่วง คือ 
1. การฝึกแบบสลับช่วงส้ัน (Short-Interval Training) 

- ระยะเวลาในการฝึกแต่ละช่วง  5-30 วินาที 
- ระดับความหนักที่ใช้ในการฝึก 90 เปอร์เซ็นต์ของอัตราการเต้นหัวใจสูงสุด ขึ้นไป 
- ระยะเวลาพักในแต่ละช่วงของการฝึก 15-150 วินาท ี
- อัตราส่วนของเวลาท่ีใช้ในการฝึกกับเวลาพัก 1:3 ถึง 1:5  
- จ านวนเท่ียวที่ใช้ในการฝึก 5-20 เที่ยว 
 

2. การฝึกแบบสลับช่วงกลาง (Intermediate-Interval Training) 
- ระยะเวลาในการฝึกแต่ละช่วง 30 วินาท ี– 2 นาท ี
- ระดับความหนักที่ใช้ในการฝึก 90 – 95 เปอร์เซ็นต์ของอัตราการเต้นหัวใจสูงสุด    

ขึ้นไป 
- ระยะเวลาพักในแต่ละช่วงของการฝึก 2-6 นาท ี
- อัตราส่วนของเวลาท่ีใช้ในการฝึกกับเวลาพัก 1:2 ถึง 1:3 
- จ านวนเท่ียวที่ใช้ในการฝึก 3-12 เที่ยว 

3. การฝึกแบบสลับช่วงไกล (Long-Interval Training) 
- ระยะเวลาในการฝึกแต่ละช่วง 2-5  นาที 
- ระดับความหนักที่ใช้ในการฝึก 85-90 เปอร์เซ็นต์ของอัตราการเต้นหัวใจสูงสุด    

ขึ้นไป 
- ระยะเวลาพักในแต่ละช่วงของการฝึก 2-10 นาท ี
- อัตราส่วนของเวลาท่ีใช้ในการฝึกกับเวลาพัก 1:1 ถึง 1:2 
- จ านวนเท่ียวที่ใช้ในการฝึก 3-12 เที่ยว 

การฝึกแบบสลับช่วงนี้มีผลต่อการช่วยกระตุ้นและพัฒนาการท างานของหัวใจและระบบ

ไหลเวียน โลหิต  โดยหลังจากการฝึกเสร็จ ในแต่ละครั้งหัวใจจะเต้นเร็วและแรง ผนังของหัวใจ

ขยายตัวมากกว่าปกติ เลือดไหลเวียนไปสู่ช่องหัวใจเพิ่มขึ้น เพ่ือสูบฉีดเลือดไปเล้ียงกล้ามเนื้อส่วน
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ต่างๆ ของร่างกายมากขึ้นกว่าปกติ ท าให้ระบบการท างานของหัวใจและระบบไหลเวียนเลือด               

ท าหน้าที่ได้อย่างมีประสิทธิภาพมากยิ่งขึ้น (ชูศักดิ์ เวชแพศย์, 2524)   

เจริญ กระบวนรัตน์  (2545) ได้สรุป องค์ประกอบของระบบการฝึกแบบ สลับช่วง              

(Interval Training) ที่ส าคัญมีอยู่ 5 ประการด้วยกัน คือ 

1. มีการก าหนดระยะทางวิ่งในแต่ละช่วงของฝึกไว้อย่างแน่ชัด 

2. มีการควบคุมความหนักในการฝึกด้วยเวลา หรืออัตราการเต้นของชีพจรในแต่ละระดับ  

ของความหนักที่ต้องการฝึก 

3. มีการสลับช่วงเบาหรือช่วงพัก ด้วยการวิ่งเหยาะๆ หรือเดินจนกระทั่งครบตามเวลาท่ี

ก าหนด หรือจนกระทั่งอัตราการเต้นของชีพจรลดลงสู่เกณฑ์ท่ีก าหนด จึงเริ่มฝึกหนักในช่วงต่อไป 

4. มีการวิ่งซ้ าในระยะทางเดิมของการฝึกซ้อมท่ีก าหนดไว้ ไม่น้อยกว่า 3-5 เที่ยว 

5. อัตราส่วนของช่วงเวลาพักต่อช่วงเวลาฝึก ส าหรับนักกีฬาท่ีฝึกหัดใหม่หรือยังไม่มี

ประสบการณ์  ควรใช้อัตราส่วน 1 :4 หรือ 1 :3 ส่วนนักกีฬาท่ีประสบการณ์หรือผ่านการแข่งขัน

มาแล้ว ควรใช้อัตราส่วน 1:2  หรือ 1:1  

จากองค์ประกอบส าคัญของการฝึกแบบสลับช่วงนี้ จะเป็นแนวทางทีจ่ะช่วยให้จุดมุ่งหมาย

ของการฝึก ให้มีเป้าหมาย และการพัฒนาที่ดี ยิ่งขึ้น การเพิ่มหรือลดปริมาณความหนักในการฝึก ก็

สามารถปรับเปล่ียนให้เหมาะสมกับสภาพความพร้อมของร่างกาย และประเภทท่ีนักกีฬาจะต้องเข้า

ร่วมท าการแข่งขัน โดยจะต้องไม่ ส่งผลกระทบต่อการฝึกซ้อมและสุขภาพร่างกายของนักกีฬา ได้ 

นอกจากนี้โบลด์( Bode, 2005) กล่าวว่าการออกก าลังกายแบบ สลับช่วงมีผลต่อการพัฒนาความ

อดทนของระบบไหลเวียนโลหิตและการหายใจ  โดยกระตุ้นการท างานของกล้ามเนื้อหัวใจและ

ปอดในช่วงที่มีความหนักของงานสูงและลดตัวลงในช่วงที่มีความหนักของงานต่ า หรือช่วงพัก ซ่ึง

ในขณะช่วงเวลานี้หลอดเลือดจะขยายตัวเนื่องจากต้องการเลือดที่มีออกซิเจน การขยายตัวของ

หลอดเลือดจะช่วยพัฒนาหลอดเลือดแดงให้มีขนาดใหญ่ขึ้น  ท าให้การแลกเปล่ียนออกซิเจนดีขึ้น 

พัฒนาความแข็งแรงของกล้ามเนื้อหัวใจ เพิ่มความแข็งแรงและความอดทนของร่างกาย ลดไขมันใน

หลอดเลือดและความดันโลหิตลงได้ การออกก าลังกายแบบ สลับช่วงสามารถใ ช้ได้กับการเดิน                
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วิ่ง ว่ายน้ า ขี่จักรยาน เป็นต้นและเป็นรูปแบบที่เหมาะสมส าหรับผู้ที่เริ่มออกก าลังกายผู้ที่ออกก าลัง

กายเป็นประจ า ผู้ป่วย ผู้สูงอายุ หรือนักกีฬา   

 โดยส่วนใหญ่การฝึกแบบสลับช่วงจะลดระยะเวลาพัก เพิ่มความหนักในการฝึก                    
เพื่อพัฒนาสมรรถภาพทางด้านความอดทน และการศึกษาวิจัยในครั้งนี้เป็นการฝึกสลับช่วงในนิสิต
ชายที่ศึกษาทางด้านวิทยาศาสตร์การกีฬา ผู้วิจัยจึงได้ออกแบบรูปแบบการฝึกเป็นการเพิ่มระยะเวลา
ของการฝึกจาก อัตราส่วน 1:1 (4 นาทีต่อ 4 นาท)ี เป็นอัตราส่วน 1.5:1 (6 นาทีต่อ 4 นาท)ี โดยเป็น
นวัตกรรมของรูปแบบฝึกที่มาจากรูปแบบสลับช่วง เพื่อปรับให้เหมาะสมกับการวิ่งระยะไกล           
เพื่อสุขภาพ มิใช่นักกีฬาโดยน าหลักการของการฝึกสลับช่วงมาประยุกต์ใช้ 
 
4. งานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 

4.1 งานวิจัยในประเทศ 
 ชัยสิทธ์ิ ภาวิลาส และคณะ ( 2539) ศึกษาผลของการฝึกซ้อมบนดอยอินทนนท์ต่อความ

สมบูรณ์ของนักวิ่งระยะไกล  บนที่สูงเหนือระดับน้ าทะเล 1,300 เมตร ในนักกรีฑาชาย แบ่งเป็น 2 
กลุ่มคือ กลุ่มนักวิ่งระยะทาง 5-10 กิโลเมตร และในกลุ่มท่ี  2 นักวิ่งระยะทาง 10 กิโลเมตร ท าการ
ฝึกซ้อมเป็นระยะเวลา2-4 ชั่วโมงต่อ 6 วันต่อสัปดาห์ เป็นระยะเวลา 3 สัปดาห์ ผลการวิจัยพบว่าท้ัง
สองกลุ่มมีสมรรถภาพการใช้ออกซิเจนสูงสุดเพิ่มขึ้น  และยังพบอีกว่าการการฝึกซ้อมบนดอยอิน
ทนนท์จะท าให้ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อต้นขาด้านหลังและพลังของกล้ามเนื้อขาด้านหน้า
เพิ่มขึ้นอีกด้วย 

 สุภาพ พงษ์สุวรรณ (2545)ได้ท าการศึกษาวิจัยการเปรียบเทียบผลของการเต้นแอโรบิกแบบ
ผสมผสานหนักสลับเบาและการเต้นแอโรบิกแบบผสมผสานต่อเนื่องท่ีมีต่อสมรรถภาพทางกาย 
กลุ่มตัวอย่างเป็นเพศหญิง จ านวน 40 คน อายุ 25-45 ปี โดยกลุ่มท่ี 1 ฝึกเต้นแอโรบิกแบบผสมผสาน
หนักสลับเบา ฝึกเต้นแอโรบิกแรงกระแทกสูง 3 นาที สลับกับฝึกเต้นแอโรบิกแรงกระแทกต่ า                     
1 นาที และกลุ่มท่ี 2 ฝึกเต้นแอโรบิกแบบผสมผสานต่อเนื่อง ฝึกเต้นแอโรบิกแรงกระแทกต่ า 15 
นาที สลับกับฝึกเต้นแอโรบิกแรงกระแทกสูง 15 นาที ใช้เวลาฝึกทั้งหมด 10 สัปดาห์ สัปดาห์ละ 3 
วัน พบว่ากลุ่มท่ีเต้นแอโรบิคแบบผสมผสานหนักสลับเบามีอัตราการเต้นหัวใจขณะพัก ความ
แข็งแรงกล้ามเนื้อท้อง เปอร์เซ็นต์ไขมัน สมรรถภาพการใช้ออกซิเจนสูงสุด ความจุปอด ความ
แข็งแรงของกล้ามเนื้อขา แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และมีอัตราการเต้นหัวใจ
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ขณะพัก สมรรถภาพการใช้ออกซิเจนสูงสุดเพิ่มขึ้นมากกว่ากลุ่มเต้นแอโรบิคแบบผสมผสาน
ต่อเนื่อง 

ฐาปนวัฒน์ สุขปาละ (2555) ได้ท าศึกษาการเปรียบเทียบการฝึกแบบสลับช่วงด้วยการวิ่ง
และการปั่นจักรยานที่มีต่อความสามารถที่แสดงออกทางแอนแอโรบิกและแอโรบิกของนักกีฬา
รักบี้ฟุตบอล กลุ่มเป็นนักกีฬารักบี้ฟุตบอลชายของทีมจุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย อายุระหว่าง 18 – 22 
ปี จ านวน 27 คน แบ่งกลุ่มตัวอย่าง 3 กลุ่มๆ ละ 9 คน ได้แก่ กลุ่มฝึกแบบสลับช่วงด้วยการวิ่ง กลุ่ม
ฝึกแบบสลับช่วงด้วยการปั่นจักรยาน และกลุ่มควบคุม ฝึกเป็นเวลา 6 สัปดาห์ ท าการทดสอบ
ความสามารถที่แสดงออกทางแอนแอโรบิกและแอโรบิก ก่อนการทดลองและหลังการทดลอง 6 
สัปดาห์ พบว่าหลังการทดลอง 6 สัปดาห์พบว่า กลุ่มฝึกแบบสลับช่วงด้วยการวิ่งและกลุ่มฝึกแบบ
สลับช่วงด้วยการปั่นจักรยาน มีผลการพัฒนาค่าเฉล่ียพลังแบบแอนแอโรบิก ความสามารถสูงสุด
แบบแอนแอโรบิก และเวลาในการทดสอบด้วยวิธีของบรู๊ซ สูงกว่ากลุ่มควบคุมและสูงกว่าก่อนการ
ทดลองอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05  

4.2 งานวิจัยต่างประเทศ 
แมคนิโคลและคณะ ( McNicol et al., 2009) ได้ท าวิจัยศึกษาผลของการฝึกแบบเพิ่มความ

หนักหนักในการฝึกที่ในการออกก าลังกายท่ีใช้ความอดทน ท าการฝึกจ านวน 6 สัปดาห์ สัปดาห์ละ 

3 วัน โดยมีผู้เข้าร่วมการวิจัย 28 คน แบ่งเป็น 2 กลุ่ม โดยกลุ่มควบคุมจะวิ่งบนลู่ กลระยะเวล า 20 

นาที  โดยเริ่มวิ่งท่ีความเร็ว 80 เปอร์เซ็นต์ของความเร็วที่เกิดแลคเตทเธรสโฮลด์ และกลุ่มทดลองจะ

วิ่งบนลู่วิ่งกลระยะเวลา  20 นาที  โดยเริ่มวิ่งที่ความเร็ว  80 เปอร์เซ็นต์ของความเร็วที่เกิดแลคเตท

เธรสโฮลด์ และเพิ่มความเร็วในการวิ่งครั้งต่อไปท่ี 0.1 กิโลเมตรต่อชั่วโมง  พบว่ากลุ่มท่ีมีการฝึก

แบบเพิ่มความหนักของการออกก าลังกายมีการเปล่ียนแปลงของสมรรถภาพการใช้ออกซิเจนสูงสุด  

ความเร็วที่เกิดแลคเตทเธรสโฮลด์  อัตราการใช้ออกซิเจนที่เกิดแลคเตทเธรสโฮลด์   ความเร็วสูงสุด  

และระยะเวลาในการวิ่ง 5,000 เมตร ที่ดีกว่ากลุ่มควบคุม 

ฟาฮัมเหม็ดและพอล (Fahimeh and Paul, 2007) ได้ศึกษาผลการฝึกวิ่งสลับช่วงบนลู่กลของ

นักวิ่ง  3,000เมตร เพศชาย จ านวน 17 คน ซ่ึงจะท าการฝึกทั้งหมด 10 สัปดาห์  สัปดาห์ละ 2 ครั้ง         

ท าการฝึกบนลู่กลโดยแบ่งกลุ่มเข้าร่วมการทดลองจ านวน 3 กลุ่ม คือกลุ่มท่ี 1 จ านวน 6 คน แบบฝึก

ที่ช่วงระยะเวลาสูงสุดที่ 60 เปอร์เซนต์ของเวลาความเร็วที่สอดคล้องกับสมรรถภาพการใช้

ออกซิเจนสูงสุด และมีอัตราส่วนของการท างานและพักที่ 1:1 จ านวน 8 เที่ยว  กลุ่มท่ี 2 จ านวน 6 
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คน แบบฝึกที่ช่วงระยะเวลา 30 วินาทีท่ี130 เปอร์เซนต์ของความเร็วที่สอดคล้องกับสมรรถภาพการ

ใช้ออกซิเจนสูงสุด โดยพัก 4.30 นาที จ านวน  12 เที่ยว และกลุ่มควบคุม จ านวน 5 คน  แบบฝึกที่

ช่วงระยะเวลา 60 นาที ท่ีความเร็ว 75 เปอร์เซ็นต์ของสมรรถภาพการใช้ออกซิเจนสูงสุด  พบว่าผู้ท่ี

เข้าร่วมการฝึกกลุ่มท่ี 1 กลุ่มท่ี 2 มีสมรรถภาพการใช้ออกซิเจนสูงสุดและระยะเวลาในการวิ่งได้

ดีกว่ากลุ่มควบคุม  โดยกลุ่มท่ี 1 มีสมรรถภาพการใช้ออกซิเจน  ความเร็วที่เกิดแลคเตทเธรสโฮลด์ 

ระยะเวลาในการวิ่งได้กว่ากลุ่มท่ี 2 และกลุ่มควบคุม 

เจอร์ราร์ดและคณะ( Gerald S. Z., et al, 1998) ได้ท าวิจัยศึกษาผลของการออกก าลังกา ย

แบบสลับช่วงระยะเวลาพัก มีผู้เข้ารับการวิจัยจ านวน 12 คน แบ่งเป็น 3 กลุ่ม ซ่ึงจะท าการฝึก

ทั้งหมด 8 สัปดาห์  สัปดาห์ละ 3 ครั้ง และมีการทดสอบก่อนและหลังการฝึก โดยใช้แบบฝึกวิ่ง 400 

เมตร จ านวน  10 รอบ  ก าหนดระยะเวลาในการพัก  กลุ่มท่ี 1 เวลาในการพัก  40 วินาที กลุ่มท่ี 2             

เวลาในการพัก 120 วินาที และกลุ่มท่ี 3 เวลาในการพัก 180 วินาที  พบว่ากลุ่มทดลองท้ัง 3 กลุ่มมี

การเปล่ียนแปลงของอัตราการเต้นของหัวใจ สมรรถภาพการใช้ออกซิเจนสูงสุด  และกลุ่มท่ีมีการ

พัก 120 วินาทีมีความเร็วที่ใช้ในการวิ่งดีกว่ากลุ่มท่ีพัก 40 วินาที และกลุ่มท่ีพัก 180 วินาที  

เบรนเด็นและคณะ  (Brendan et al., 2008) ได้ศึกษาการวิ่ง สลับช่วงบนลู่กล  (Interval 

Running) ที่มีผลต่อการใช้ออกซิเจนสูงสุด โดยมีกลุ่มตัวอย่าง จ านวน 14 คน ซ่ึงท าการวิ่งท้ังหมด 3 

แบบคือ แบบที่ 1  ช่วงระยะเวลา  1 นาทีท่ีความเร็วที่สอดคล้องกับความเร็วสูงสุดในขณะใช้

ออกซิเจนสูงสุดสลับกับระยะเวลา 1 นาทีท่ีความพยายามท่ี  0.5 ของความเร็วที่สอดคล้องกับ

ความเร็วสูงสุดในขณะใช้ออกซิเจนสูงสุด จ านวน 10 เที่ยว  แบบที่ 2 ช่วงระยะเวลา 2 นาทีท่ี

ความเร็วที่สอดคล้องกับความเร็วสูงสุดในขณะใช้ออกซิเจนสูงสุดสลับกับระยะเวลา 2 นาทีท่ีความ

พยายามท่ี  0.5 ของความเร็วที่สอดคล้องกับความเร็วสูงสุดในขณะใช้ออกซิเจนสูงสุด จ านวน 5 

เที่ยว  และแบบที่  3  ช่วงระยะเวลาแบบต่อเนื่องระยะเวลา 20 นาทีท่ีความเร็ว  75 เปอร์เซ็นต์ของ

ความเร็วสูงสุด   พบว่าการฝึกแบบช่วงระยะเวลาท่ี 1 นาที และ 2 นาที มีผลต่อการอัตราการใช้

ออกซิเจนสูงกว่าการฝึกวิ่งท่ีอัตราการเต้นหัวใจคงท่ี 75 เปอร์เซ็นต์ และการฝึกแบบช่วงระยะเวลาท่ี  

2 นาที มีสมรรถภาพการใช้ออกซิเจนที่มากกว่าการฝึกแบบช่วงระยะเวลาท่ี 1นาที 

ไคลคอเน็น และคณะ (Piia Kaikkonen et al., 2011)   ที่มีการศึกษาความเปล่ียนแปลงของ
อัตราการเต้นของหัวใจในการฝึกวิ่งแบบสลับช่วงท่ีมีความหนัก โดยกลุ่ม ตัวอย่าง เป็นนักวิ่ง
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ระยะไกลจ านวน  13 คน  ท าการทดลองท้ังหมด 3  แบบการทดลอง คือการทดลองความหนักระดับ
ปานกลางท่ี 250 เมตร 2×6×250  เมตร ที่ 85 %ของระดับความเร็วสูงสุด  รูปแบบที่ 2 การทดลอง
ความหนักระดับปานกลางท่ี  500 เมตร 2×3×500  เมตร  ที่ 85 %ของระดับความเร็วสูงสุด และแบบ
ทดลองท่ีความหนักสูงสุดที่ 250 เมตร 2×6×250  เมตร ที่ 105 % ของระดับความเร็วสูงสุด  ผลจาก
การศึกษาพบว่าการทดลองแบบความหนักสูงสุดที่ 250 เมตร ที่ 105 % ของความเร็วสูงสุด โดยมี
อัตราการเต้นของหัวใจสูงสุด และใช้ระยะเวลาในการออกก าลังกายน้อยที่สุด โดยได้ระยะทางที่
เท่ากับแบบทดสอบอีก 2 แบบทดสอบท่ี 3,000 เมตร   

แจน เฮลจิรัดและคณะ (Jan Hellgerud et al, 2006) ได้ศึกษาการฝึกสลับช่วงท่ีมีความหนัก
สูงในการพัฒนาสมรรถภาพการใช้ออกซิเจนสูงสุด ผู้เข้าร่วมการทดลองจ านวน 55 คน แบ่งเป็น 4 
แบบฝึกคือ 1) วิ่งท่ีความเร็ว 70 เปอร์เซ็นต์ของอัตราการเต้นหัวใจสูงสุด เป็นระยะเวลา  45 นาที     
2) วิ่งท่ีความเร็ว 85 เปอร์เซ็นต์ของอัตราการเต้นหัวใจสูงสุด เป็นระยะเวลา 24.25 นาที 3)ท าการฝึก
วิ่งบนลู่กลที่ระยะเวลาวิ่ง 15 วินาทีท่ี 95 เปอร์เซ็นต์ของอัตราการเต้นหัวใจสูงสุด  สลับช่วงท่ี
ระยะเวลา 15 วินาที ท่ี 70 เปอร์เซ็นต์ของอัตราการเต้นหัวใจสูงสุด อัตราส่วน 1:1 จ านวน 47 เที่ยว  
และกลุ่มท่ี 4 ระยะเวลาวิ่ง 4 นาที ท่ี 90-95 เปอร์เซ็นต์ของอัตราการเต้นหัวใจสูงสุด  สลับช่วงท่ี
ระยะเวลา 4 นาทีท่ี 70 เปอร์เซ็นต์ของอัตราการเต้นหัวใจสูงสุด อัตราส่วน 1:1จ านวน 4 เที่ยว พบว่า
กลุ่มท่ีท าการฝึกวิ่งแบบสลับช่วงมีสมรรถภาพการใช้ออกซิเจนสูงสุดที่ดีกว่ากลุ่มท่ีวิ่งต่อเนื่อง 

บิคแฮม ดีซิและเลอ รอสซิกนอล พีอี ( Bickham DC and Le Rossignol PE, 2004)                    
ได้ท าการศึกษาผลของการฝึกสลับช่วงท่ีมีความหนักมากที่มีต่อสมรรถภาพการใช้ออกซิเจนของนัก
วิ่งท าการฝึก 6 สัปดาห์ สัปดาห์ละ 3 วัน กลุ่มตัวอย่างเป็นนักวิ่ง จ านวน 7 คนได้ท าการฝึกสลับช่วง
บนพื้นราบ โดยท าการฝึกทั้งหมด 4 เที่ยว ที่ความหนัก 90-100 เปอร์เซ็นต์ของความพยายามสูงสุด 
ในระยะเวลา 5-15 วินาที่ ในระยะทาง 40-100 เมตร  อัตราส่วนที่ 1:5,1:4 ,1:3  พบว่ามีอัตรา
ความเร็วที่เพิ่มมากขึ้น และมีระยะทางท่ีมากขึ้นเม่ือได้ทดสอบวิ่งที่ความหนัก 110 เปอร์เซ็นต์ 

ปาริสา และเดวาล (Parisa. A. F.and Davar. R., 2011) ได้ศึกษาผลของการฝึกสลับช่วงใน 6 
สัปดาห์ ท่ีมีต่อไขมันในเลือดและสมรรถภาพการใช้ออกซิเจนสูงสุด ท าการฝึก  6 สัปดาห์ กลุ่ม
ตัวอย่างเป็นนักกีฬาหญิง จ านวน 15 คน ท าการฝึกวิ่งสลับช่วงวิ่ง 1,000 เมตร ( 3.30 นาท)ี พัก 1.45 
นาที จ านวน 5 เที่ยว พบว่ามีความแตกต่างของน้ าหนักตัว ดัชนีมวลกาย และระดับไขมันในเลือดมี
ค่าท่ีดีขึ้นหลังการฝึก 

รายัน (Rayan, 2012) ได้ศึกษา ผลของการวิ่ง 800 เมตร ในสนามและบนลู่กลที่ตอบสนอง
ต่อการเคล่ือนไหวสรีรวิทยา กลุ่มตัวอย่างท่ีเป็นนักกีฬา ท าการทดสอบวิ่ง 800 เมตร จ านวน 2 ครั้ง 
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ครั้งแรกที่วิ่ง 800 เมตรในสนามและหลังจากนั้นสองวัน ท าการทดสอบครั้งท่ี  2 วิ่ง 800 เมตร  บนลู่
กล แล้วน าผลที่ได้มาวิเคราะห์ วัดตัวแปรทางสรีรวิทยา ได้แก่ อัตราการเต้นหัวใจ ความดันโลหิต 
อัตราการหายใจ และการเคล่ือนไหวของการก้าวซ่ึงรวมถึงช่วงก้าว ระยะเวลา ความเร็ว และความถ่ี 
พบว่ากลุ่มท่ีวิ่งบนพื้นสนามและกลุ่มท่ีวิ่งบนลู่กลมี ความแตกต่างอย่างมีนัยส าคัญ ทางสถิติ ของ
ค่าเฉล่ียตัวแปรทาง สรีรวิทยา  ได้แก่ อัตราการเต้นหัวใจ อัตราการหายใจหลังวิ่งเสร็จ ความดันที่
หัวใจบีบตัว การเคล่ือนไหวของจ านวนก้าว ได้แก่ ช่วงก้าว ระยะเวลา  ความถ่ี ของจังหวะก้าว ใน
การวิ่งระยะ 800 เมตร ซ่ึงการวิ่งบนพื้นสนามมีค่ามากกว่าลู่กล  
โดยเมื่อเทียบกับการวิ่งในสนาม จะท าให้มีจังหวะก้าวและมีความยาวเพิ่มขึ้น  ในขณะที่การวิ่งบน              
ลู่กลจะมี ความเร็วของนักกีฬาท่ีไม่ได้เป็นจริงเพราะไม่ได้เป็นตัวแทนของความเร็วของนักกีฬา 
นอกจากนี้ยังมีความเร็วของการเคล่ือนไหว และการลดลงของความพยายาม บนการวิ่งบนลู่กล                  
ในการเปรียบเทียบกับการวิ่งในสนามแม้ว่าระยะทางจะเท่ากัน 
 เบนโนและรูด ( Benno M. N., and Rudd W, 1944)  ได้ศึกษา เปรียบเทียบการเคล่ือนไหว
ของการวิ่งบนพื้นราบและลู่กลโดยกลุ่มตัวอย่างจ านวน  24 คน แบ่งเป็นนักวิ่ง 12 คน และไม่ใช่
นักกีฬา12 คน ท าการทดสอบท้ัง 4 แบบ ได้แก่ 1) การวิ่งบนพื้นราบด้วยความเร็วสูงสุด 2)การวิ่งบน
ลู่กลที่มีขนาดใหญ่ ความยาว 2.0 เมตร ความกว้าง 0.6 เมตร ความเร็วที่ 8 เมตรต่อวินาที  3) การวิ่ง
บนลู่กลขนาดกลาง ความยาว 1.65 เมตร ความกว้าง 0.51 เมตร ความเร็วที่ 8 เมตรต่อวินาที  4)การ
วิ่งบนลู่กลขนาดเล็ก ความยาว 2.0 เมตร ความกว้าง 0.6 เมตร ความเร็วที่ 4.5 เมตรต่อวินาที โดยใน
แต่ละแบบทดสอบจะวิ่งเป็นระยะทาง 30 เมตร จะต้องวิ่งอย่างละสองรอบ ซ่ึงแต่ละรอบจะใช้
รองเท้าที่ต่างกัน คือ รองเท้าที่จัดเตรียมไว้ให้ และรองเท้าวิ่งของแต่ละบุคคล  พบว่าการวิ่งบนพื้น
ราบและบนลู่กลมีความต่างอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ ของพื้นผิว ความเร็ว มุมของขา ข้อเท้า         
การวางเท้า 

เพียลซอล  (Pearsell, 2000) ได้ ศึกษา ผลของ การฝึกสลับช่วงท่ีมีความหนัก ในการ
เคล่ือนไหว กลุ่มตัวอย่างเป็นนักวิ่ง 7 คน วิ่งท่ีความหนัก 10 x 400 เมตรที่ความเร็วของ สูงสุดสลับ
กับช่วงพักที่ 60, 120 หรือ 180 วินาที  พบว่ากลุ่มท่ีมีความเร็วมีผลอย่างมีนัยส าคัญกับมุมขา  และ
ระยะเวลาก้าว โดย มีประสิทธิภาพของการเคล่ือนไหวที่มากขึ้นหลังจากท าการฝึก  ซ่ึงในกลุ่มท่ี
ได้รับการฝึกแบบช่วงหนักสลับเบา จะมคีวามแข็งแรงของกล้ามเนื้อขาต้นขาด้านหน้าและกล้ามเนื้อ
ต้นขาด้านหลังมีค่าเพิ่มขึ้นเม่ือเทียบกับก่อนการทดลอง ซ่ึงความแข็งแรง ที่เพิ่มขึ้นนี้ น่าจะเกิดจาก
การที่ต้นขาต้องแบกรับน้ าหนักตัวจากการฝึกวิ่ง 
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ตัวแปรทางสรีรวิทยา   
- น้ าหนักตัว (Body weight)   
- ปริมาณไขมันในร่างกาย (Body fat)   
- อัตราการเต้นหัวใจขณะพัก (Resting heart rate)  
- อัตราการเต้นหัวใจสูงสุด (Maximum heart rate)  
- สมรรถภาพการใช้ออกซิเจนสูงสุด (VO2max)  
- ปริมาตรเลือดที่ออกจากหัวใจ (Cardiac output) 
- ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา (Leg Muscular Strength )  
 
 

 
 

 

5. กรอบแนวความคิดในการวิจัย 
งานวิจัยนี้สนใจที่จะศึกษาการเปรียบเทียบระหว่างผลของการฝึกวิ่งสลับช่วงบนลู่กลและวิ่ง

สลับช่วงบนพื้นราบท่ีความหนัก 75-85 เปอร์เซ็นต์ของอัตราการเต้นหัวใจขณะใช้ออกซิเจนสูงสุด  

สลับกับการวิ่งด้วยความหนักที่ 55-65 เปอร์เซ็นต์ของอัตราการเต้นหัวใจขณะใช้ออกซิเจนสูงสุดใน

สัปดาห์ที1่-6อัตราส่วน 1:1 (4 นาท:ี 4 นาท)ี จ านวน 3 เซท เป็นระยะเวลา 24 นาที จ านวน 3 ครั้งต่อ

สัปดาห์ และ ในสัปดาห์ที่ 7- 12 อัตราส่วน 1.5:1 (6นาที: 4 นาท)ี  จ านวน 3 เซท เป็นระยะเวลา 30 

นาที จ านวน 3 ครั้งต่อสัปดาห์ ว่าจะให้ผลอย่างไรต่อตัวแปรทางสรีรวิทยา  

 

 

 

 
 

                                                                                                
 
 
                                                                          ???    
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพที่ 2.1 กรอบแนวความคิดในการวิจัย 

นิสิตชาย 

อายุ 19-23 ปี 

การฝึกวิ่งสลับช่วงบนพื้นราบ 
- - สัปดาห์ที่ 1-6  อัตราส่วน 1:1 

- - สัปดาห์ที่ 7-12  อัตราส่วน 1.5:1 
-  

การฝึกวิ่งสลับช่วงบนลู่กล 
- - สัปดาห์ที่ 1-6  อัตราส่วน 1:1 

- สัปดาห์ที่ 7-12  อัตราส่วน 1.5:1 
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บทที่ 3 

 
วิธีด าเนินการวิจัย 

 
 

การ ศึกษาวิจัยนี้เป็นการวิจัยเชิงทดลอง ( Experimental research design) โดยมี

วัตถุประสงค์ เพื่อเปรียบเทียบผลของการฝึกวิ่งสลับช่วงบนลู่กลและวิ่งสลับช่วงบนพื้นราบท่ีมีต่อ

ตัวแปรทางสรีรวิทยาในนิสิตชาย โดยขั้นตอนการศึกษาวิจัยได้ผ่านการพิจารณาโดยคณะกรรมการ

จริยธรรมการวิจัยในคน กลุ่มสหสถาบัน ชุดที่ 1 จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย COA No. 179/2555 วันที่ 

17 ธันวาคม 2555 (ภาคผนวก ก) และมีวิธีด าเนินการวิจัยดังนี้ 
 

กลุ่มตัวอย่าง 

 กลุ่มตัวอย่างท่ีใช้ในการวิจัยเป็นนิสิต คณะวิทยาศาสตร์การกีฬา จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย  

อายุระหว่าง 19-23 ปี เพศชาย จ านวน 26 คน โดย การก าหนดขนาดกลุ่มตัวอย่าง จากตาราง                      

โคเฮน 1988 ซ่ึงมีการก าหนดระดับความเชื่อมั่นเท่ากับ 95% อ านาจการทด สอบ                              

(Power of test) เท่ากับ .70 และค่าขนาดของผลกระทบ (Effect size) เท่ากับ .50 ท าให้ได้ขนาดกลุ่ม

ตัวอย่างกลุ่มละ 13 คน และเพื่อป้องกันการขาดหาย ( Drop out) จึงเพิ่มเป็นกลุ่มละ 15 คนดังนั้น

กลุ่มตัวอย่างจะมีท้ังหมด 30 คน โดยแบ่งกลุ่มด้วยวิธีการสุ่มตัวอย่างแบบง่าย (จับฉลาก) ออกเป็น   

2 กลุ่มดังนี้ 

กลุ่มทดลองท่ี 1 กลุ่มท่ีฝึกวิ่งสลับช่วงบนลู่กล จ านวน 15 คน  

กลุ่มทดลองท่ี 2 กลุ่มท่ีฝึกวิ่งสลับช่วงบนพื้นราบ จ านวน 15 คน 

 

เกณฑ์ในการคัดเข้า (Inclusion criteria) 

1. เป็นนิสิตชาย คณะวิทยาศาสตร์การกีฬา จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย  อายุระหว่าง 19-23 ปี                       
โดยมี สมรรถภาพการใช้ออกซิเจนสูงสุดอยู่ท่ีระดับปานกลางท่ี 38-47 มล ./กก ./นาที                           
(ฝ่ายวิทยาศาสตร์การกีฬา การกีฬาแห่งประเทศไทย , 2545) 

2. ไม่มีโรคประจ าตัว ได้แก่ โรคหัวใจ โรคหอบหืด และโรคความดันโลหิตสูง 
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3. ต้องไม่ได้รับการฝึกเสริมนอกเหนือจากการออกก าลังกายตามปกติในช่วง 3 เดือนก่อนท า

การวิจัย 
4. มีความสมัครใจในการเข้าร่วมในการวิจัย และยินดีลงนามในใบยินยอมเข้าร่วมการวิจัย 

 

เกณฑ์การคัดออก (Exclusion criteria) 

1. เกิดเหตุสุดวิสัยที่ท าให้ไม่สามารถเข้าร่วมการวิจัยต่อได้ เช่น การบาดเจ็บจากอุบัติเหตุ                       

หรือมีอาการเจ็บป่วย เป็นต้น 

2. เข้าร่วมการฝึกน้อยกว่า 83 เปอร์เซ็นต์ หรือ 30 ครั้ง 

3. ไม่สมัครใจในการเข้าร่วมการทดลองต่อ                 
 

เคร่ืองมือที่ใช้ในงานวิจัย   

เครื่องมือที่ใช้ในการคัดเลือกกลุ่มตัวอย่าง 
 1. ข้อมูลอธิบายผู้เข้าร่วมโครงการวิจัย (ภาคผนวก ข)  

 2. หนังสือแสดงความยินยอมเข้าร่วมการวิจัย (ภาคผนวก ค) 
เครื่องมือที่ใช้ในการบันทึกข้อมูล 

1. แบบบันทึกข้อมูลทางสรีรวิทยา  
2. แบบบันทึกข้อมูลการทดสอบสมรรถภาพทางกายทางกาย  
3. แบบบันทึกข้อมูลความอดทนของระบบไหลเวียนและการหายใจโดยใช้โดย
ใช้บรู๊ซโปรโตคอล (Bruce Protocol)   

 เครื่องมือส าหรับการวัดตัวแปรทางสรีรวิทยา (ภาคผนวก ง) 
1. เครื่องช่ังน้ าหนัก และวัดปริมาณไขมันในร่างกาย(%) Bioelectrical Impedance 

analyzer (BIA)  ยี่ห้ออินบอดี้ (In body) ประเทศเกาหลีใต ้
2. เครื่องแสดงอัตราการเต้นหัวใจ (Heart rate monitor) ยี่ห้อโพลาร์ (Polar)                   

ประเทศฟินแลนด์ 
3. เครื่องวิเคราะห์แก๊ส ( cardiopulmonary gas exchange system) ยี่ห้อคอร์เท็กซ์  

(Cortex) รุ่นเมต้าแม็กซ์ ทรีบี (Metamax 3B): Breath by breath ประเทศเยอรมนี 

4. เครื่องลู่กลไฟฟ้า ( Treadmill) ยี่ห้อเอชพี คอสมอส ( HP COSMOS) รุ่นเมอร์คิวรี่

Mercury ประเทศเยอรมนี 
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5. เครื่องวัดปริมาตรเลือดที่ออกจากหัวใจต่อนาที (Cardiac output) ยี่ห้อฟิสิโอโฟลว         

(Physio Flow) รุ่นเอ็นดูโร (Enduro)  ประเทศฝรั่งเศส 
6. เครื่องวัดความแข็งแรงของกล้ามเนื้อแบบไอโซคิเนติก ( Isokenetic)                           

ยี่ห้อฟิสิโอเมด (Physiomed) รุ่นคอน-แทรค เอ็มเจ (Con-Trex MJ) ประเทศเยอรมนี 

 

วิธีด าเนินการวิจัย  
    1. ทบทวนวรรณกรรมและศึกษาค้นคว้าเอกสารที่เกี่ยวข้องกับ ตัวแปรทางด้านสรีรวิทยา

และโปรแกรมการฝึกสลับช่วง 
2. ด าเนินการรับสมัครอาสาสมัคร ผู้เข้าร่วมวิจัย จ านวน 30 คน เป็นนิสิต คณะวิทยาศาสตร์

การกีฬา  จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย  อายุระหว่าง 19-23 ปี เพศชาย มาทดสอบสมรรถภาพการใช้
ออกซิเจนสูงสุด โดยใช้ระยะเวลาในการทดสอบสมรรถภาพการใช้ออกซิเจนสูงสุดประมาณ 20 
นาที แบ่งกลุ่มตัวอย่าง ออกเป็น 2 กลุ่มๆละ 15 คน คือ กลุ่มท่ีฝึกวิ่งสลับช่วงบนลู่กลและกลุ่มท่ีฝึกวิ่ง
สลับช่วงบนพื้นราบ                                         

 3. สร้างโปรแกรมฝึกวิ่งสลับช่วงบนลู่กลและบนพื้นราบเสนอต่อผู้ทรงคุณวุฒิ                       
ซ่ึงมีรายชื่อดังต่อไปนี้  ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร. อภิลักษณ์  เทียนทอง อาจารย์ ดร . ทศพร ยิ้มลมัย
อาจารย์เอกวิทย์ แสวงผล  และนางสาวชัชฎาพร พิทักษ์เสถียร  เพื่อพิจารณาควา มเหมาะสมของ
โปรแกรมที่ใช้ โดยใช้ค่าดัชนีความสอดคล้อง (Item Objective Congruence: IOC) ซ่ึงค่าท่ีค านวณได้
ต้องมากกว่า 0.50 (Cox and Vargas, 1996) ซ่ึงค่าดัชนีความสอดคล้องในการตรวจสอบคุณภาพ
เครื่องมือวิจัยและโปรแกรมท่ีใช้ในการวิจัยนี้ได้เท่ากับ 0.86 (ภาคผนวก จ)  

4. หลังจากได้รับการประเมินค่าดัชนีความสอดคล้องแล้วผู้วิจัยได้ท าการปรับปรุงโปรแกรม
การออกก าลังกายตามค าแนะน าของผู้ทรงคุณวุฒิ มีรายละเอียดดังนี้ 

1) กลุ่มทดลองท่ีฝึกวิ่งสลับช่วงบนลู่กล (ตารางท่ี 3.1 และ 3.2) 
การฝึกการออกก าลังกายของกลุ่มทดลองท่ี 1 มีดังนี้ 
กลุ่มตัวอย่างติดเครื่องแสดงอัตราการเต้นหัวใจที่หน้าอก ท าการอบอุ่นร่างกาย                 

(Warm up) และยืดเหยียดกล้ามเนื้อ (Stretching) ประมาณ 10 นาที จากนั้นวิ่งบนลู่กลที่ระดับความ
หนัก 75-85 เปอร์เซ็นต์ ของอัตราการเต้นหัวใจสูงสุด โดยเริ่มวิ่งท่ีความเร็ว ( Speed) ประมาณ                
9-10 กิโลเมตรต่อชั่วโมง สลับกับระดับความหนัก 55-65 เปอร์เซ็นต์ของอัตราการเต้นหัวใจขณะใช้
ออกซิเจนสูงสุด โดยปรับระดับความเร็ว ( Speed) ประมาณ 6 กิโลเมตรต่อชั่วโมง และเพิ่มระดับ
ความหนักหรือลดระดับความหนักที่ความเร็ว 1 กิโลเมตรต่อชั่วโมงในทุก 1 นาทีเพื่อให้อัตราการ
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เต้นหัวใจอยู่ในเกณฑ์ท่ีก าหนด ท าการฝึกสลับช่วงเป็นอัตราท่ี 1 :1 คือ 4 นาทีต่อ 4 นาที จ านวน 3 
เซท รวมเป็นเวลา 24 นาที และท าการผ่อนคลาย(Cool down) เป็นเวลา 10 นาที ดังนั้นเวลาท่ีใช้ใน
การออกก าลังกายรวมท้ังส้ิน 44 นาที ท าการฝึกเป็นระยะเวลา  6 สัปดาห์ จากนั้นในสัปดาห์ที่ 7-12 
ปรับความหนักของการฝึก โดยใช้อัตรา 1.5:1 คือ 6 นาทีต่อ 4 นาที จ านวน 3 เซท ท าการอบอุ่น
ร่างกายและยืดเหยียดกล้ามเนื้อและท าการผ่อนคลาย รวมเป็นระยะเวลา 50 นาที  

2) กลุ่มทดลองท่ีฝึกวิ่งสลับช่วงบนพื้นราบ (ตารางท่ี 3.1 และ 3.2) 
 การฝึกการออกก าลังกายของกลุ่มท่ี 2 มีดังนี้ 

 กลุ่มตัวอย่างติดเครื่องแสดงอัตราการเต้นของหัวใจที่หน้าอก ท าการอบอุ่นร่างกาย                     
(Warm up) และยืดเหยียดกล้ามเนื้อ (Stretching) ประมาณ 10 นาที จากนั้นให้วิ่งบนพื้นราบในลู่วิ่ง
สนามกีฬาท่ีระดับความหนัก 75-85 เปอร์เซ็นต์ของอัตราการเต้นของหัวใจสูงสุด โดยใช้ความเร็วที่
ประมาณ 150-200 เมตรต่อนาที สลับกับ ลดระดับความหนัก 55-65 เปอร์เซ็นต์ ของอัตราการเต้น
ของหัวใจสูงสุดใช้ความเร็วที่ประมาณ 100 เมตรต่อนาที  ท าการฝึกสลับช่วงเป็นอัตราท่ี 1 :1 คือ                 
4 นาทีต่อ 4 นาที จ านวน 3 เซท รวมเป็นเวลา 24 นาที และควบคุมอัตราการเต้นหัวใจด้วยเครื่อง
แสดงอัตราการเต้นหัวใจ และท าการผ่อนคลาย ( Cool down) เป็นเวลา 10 นาที ดังนั้นเวลาท่ีใช้ใน
การออกก าลังกายรวมท้ังส้ิน 44 นาท ีท าการฝึกเป็นระยะเวลา  6 สัปดาห์ จากนั้นในสัปดาห์ที่ 7-12 
ปรับความหนักของการฝึก โดยใช้อัตรา 1.5:1 คือ 6 นาทีต่อ 4 นาที จ านวน 3 เซท ท าการอบอุ่น
ร่างกายและยืดเหยียดกล้ามเนื้อและท าการผ่อนคลาย รวมเป็นระยะเวลา 50 นาที   

  
ตารางที่ 3.1 โปรแกรมการฝึกวิ่งสลับช่วงบนลู่กลและการฝึกวิ่งสลับช่วงบนพื้นราบ สัปดาห์ที่ 1-6 
(อัตรา1:1) 

ระยะเวลา 4 นาที  
 
สลับ 

 

ระยะเวลา 4 นาที จ านวน รวม
ระยะเวลา 

ความหนักที่ 75-85% ของอัตรา
การเต้นหัวใจสูงสุด 

ความหนักที่ 55-65% ของอัตรา
การเต้นหัวใจสูงสุด 

              
3 เซท 

 
24 นาที 
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ตารางที่ 3.2 โปรแกรมการฝึกวิ่งสลับช่วงบนลู่กลและการฝึกวิ่งสลับช่วงบนพื้นราบ  สัปดาห์ที่ 7-12                       
(อัตรา1.5:1)  

ระยะเวลา 6 นาที  
 
สลับ 

 

ระยะเวลา 4 นาที จ านวน รวม
ระยะเวลา 

ความหนักที่ 75-85% ของอัตรา
การเต้นหัวใจสูงสุด 

ความหนักที่ 55-65% ของอัตรา
การเต้นหัวใจสูงสุด 

              
3 เซท 

 
30 นาที 

 
5. ผู้เข้าร่วมการวิจัย ท าการทดสอบ หาค่าตัวแปรทางสรีรวิทยา ก่อนท าการฝึกวิ่งสลับช่วง     

(Pre-training) ดังนี้ 
- น้ าหนักตัว (Body weight) และปริมาณไขมันในร่างกาย (%Body fat) ให้ผู้เข้าร่วมการวิจัย

ถอดรองเท้า และถุงเท้าก่อนท าการชั่งน้ าหนัก (กิโลกรัม) และวัดเปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกายโดย

ใช้เครื่องไบโออิเลคติเคิล อิมพีดเดินซ แอนนะไลเซอร์ (Bioelectrical Impedance analyzer ,BIA) 

- อัตราการเต้นหัวใจขณะพัก (ครั้ง/นาที) ให้ผู้เข้าร่วมการวิจัยนั่งพักเป็นระยะเวลา 5 นาที               

แล้วจึงจับชีพจรด้วยเครื่องวัดอัตราการเต้นของหัวใจ 

- อัตราการเต้นหัวใจสูงสุด (Maximum heart rate) ให้ผู้เข้าร่วมการวิจัยติดเครื่องแสดงอัตรา

การเต้นของหัวใจไว้ที่บริเวณหน้าอกขณะออกก าลังกาย 

- สมรรถภาพการใช้ออกซิเจนสูงสุด (VO2max) ให้ผู้เข้าร่วมการวิจัยท าการทดสอบวิ่งตามวิธี

ของบรู๊ซ โปรโตคอล (Bruce Protocol) 

- ปริมาตรเลือดที่ออกจากหัวใจ ( Cardiac output) ให้ผู้เข้าร่วมการวิจัยติดอิเล็คโทรด                   

(Skintact FS-50) บริเวณที่ล าคอ 2 จุด และหน้าอก 4 จุด โดยใช้เครื่องวัดปริมาตรเลือดที่ออกจาก

หัวใจต่อนาที ซ่ึงท าการวัดขณะทดสอบสมรรถภาพการใช้ออกซิเจนสูงสุด 

- ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ ( Isokinetic Strength testing) ให้ผู้เข้าร่วมการวิจัยท าการทดสอบ             
ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขาได้แก่ กล้ามเนื้อต้นขาด้านหน้า ( Quadriceps) ในท่าเหยียดเข่า                       
และกล้ามเนื้อต้นขาด้านหลัง ( Hamstring) ในท่างอเข่า  จ านวน 3 ครั้ง ท่ีความเร็วเชิงมุม  60 องศา/
วินาที จ านวน 3 ครั้ง โดยใช้เครื่องวัดความแข็งแรงกล้ามเนื้อแบบไอโซคิเนติก (Isokenetic)  

6. การฝึกซ้อมตามโปรแกรม การฝึกวิ่งสลับช่วงบนลู่กล หรือ การฝึกวิ่งสลับช่วงบน                      
พื้นราบ จ านวน 3 เที่ยว ทั้งหมด 1 ชุดต่อวัน สัปดาห์ละ 3 วัน เป็นเวลา 12 สัปดาห์  
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กลุ่มท่ี 1 ท าการฝึกสลับช่วงบนลู่กล ค่าอัตราการเต้นหัวใจสูงสุด ที่ 75-85 เปอร์เซ็นต์ของ

อัตราการเต้นหัวใจสูงสุด  และค่าอัตราการเต้นหัวใจต่ าสุด ที่ 55-65 เปอร์เซ็นต์ของอัตราการเต้น
หัวใจสูงสุด ในสัปดาห์ที่ 1-6 ท าการฝึกสลับช่วงในอัตราส่วน 1 :1  (4 นาที : 4 นาที) และสัปดาห์ที่ 
7-12 ท าการฝึกสลับช่วงท่ี อัตราส่วน 1.5:1 (6 นาท:ี 4 นาท)ี  

กลุ่มท่ี 2 ท าการฝึกสลับช่วงบนพื้นราบ โดย ค่าอัตราการเต้นหัวใจสูงสุด ที่ 75-85 
เปอร์เซ็นต์ของอัตราการเต้นหัวใจสูงสุด  และค่าอัตราการเต้นหัวใจต่ าสุด ที่ 55-65 เปอร์เซ็นต์ของ
อัตราการเต้นหัวใจสูงสุด  ในสัปดาห์ที่ 1-6 ท าการฝึกสลับช่วงในอัตราส่วน 1 :1 (4 นาที : 4 นาที) 
และสัปดาห์ที่ 7-12 ท าการฝึกสลับช่วงท่ี อัตราส่วน 1.5:1  (6 นาท:ี 4 นาท)ี  
  7. เมื่อส้ินสุดการ ฝึกสัปดาห์ที่ 6 และสัปดาห์ที่ 12  (Post-training) ท าการทดสอบตัวแปร
ทางสรีรวิทยาดังในข้อ 5  เพื่อทดสอบหาค่าตัวแปรทางสรีรวิทยา และน าผลที่ได้จากการทดสอบมา
วิเคราะห์ผลทางสถิติ โดยได้สรุปขั้นตอนการวิจัยดังนี้ (ภาพท่ี 3.1) 
 
ข้อพิจารณาด้านจริยธรรม 
 หลักความเคารพในบุคคล ( Respect for person) การเข้าร่วมงานวิจัยครั้งนี้เป็นไปด้วย

ความสมัครใจ หากอาสาสมัครไม่สมัครใจที่จะเข้าร่วมการศึกษาแล้ว สามารถถอนตัวได้ตลอดเวลา  

ข้อมูลที่อาจน าไปสู่การเปิดเผยตัวของอาสาสมัคร จะได้รับการปกปิดและจะไม่เปิดเผยต่อ

สาธารณชน  

ความเสี่ยงที่อาจจะได้รับจากการทดสอบสมรรถภาพทางกาย 

 การทดสอบตัวแปรสมรรถภาพการใช้ออกซิเจนสูงสูดอาจจะรู้สึกอึดอัด หายใจ                     

ไม่สะดวก  ขณะทดสอบด้วยการวิ่งบนลู่กลและบนพื้นราบ แต่อาการดังกล่าวจะหายเป็นปกติใน

เวลาอันส้ัน นอกจากนี้การฝึกออกก าลังกายแบบสลับช่วงอาจจะท าให้มีการปวดเมื่อยกล้ามเนื้อได้ 

ทั้งนี้ก่อนและหลังการฝึกออกก าลังกายทุกครั้ง จะให้มีการอบอุ่นร่างกายและผ่อนคลายกล้ามเนื้อ 

เพื่อป้องกันการปวดเมื่อยดังกล่าวหากพบว่ามีการบาดเจ็บเกิดขึ้นทั้งในขณะทดสอบและขณะออก

ก าลังกาย กลุ่มตัวอย่างต้องรีบแจ้งแก่ผู้วิจัยทันที ผู้วิจัยจะรับผิดชอบและส่งต่อ ณ สถานพยาบาล

และค่าใช้จ่ายที่เกิดขึ้นจากการดูแลรักษา และหากกลุ่มตัวอย่างได้รับความผิดปกติเนื่องจากการเข้า

ร่วมการวิจัยและแพทย์ผู้เชี่ยวชาญพิสูจน์ได้ว่าเป็นผลจากการเข้าร่วมการวิจัย กลุ่มตัวอย่างจะได้รับ

การคุ้มครองตามกฎหมาย และรับการรักษาจนกว่าจะหา 
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นิสิตชายอายุ 19-23 ปี ที่มีสมรรถภาพการใช้ออกซิเจนสูงสุด 

ในเกณฑ์ปานกลางท่ี 38-47 มล./กก./นาท ี
 

       เกบ็ขอ้มูลกอ่นการทดลอง 
   (Pre-test) 

 
 

                            
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

ภาพที่ 3.1  แสดงขั้นตอนการด าเนินงานวิจัย 

กลุ่มท่ีท าการฝึกวิ่ง
สลับช่วงบนลู่กล 
จ านวน 12 สัปดาห์ 

(n=15) 

กลุ่มท่ีท าการฝึกวิ่ง
สลับช่วงบนพื้นราบ  
จ านวน 12 สัปดาห์ 

(n=15) 
 

เก็บข้อมูลตัวแปรทางสรีรวิทยาหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 6  

สัปดาห์ที่ 1-6 
โปรแกรมฝึกวิ่งสลับช่วงบนลู่กล 
อัตราส่วน 1:1 (4 นาที: 4 นาท)ี 

สัปดาห์ที่ 1-6 
โปรแกรมฝึกวิ่งสลับช่วงบนพื้นราบ 
อัตราส่วน 1:1 (4 นาท:ี 4 นาท)ี 

สัปดาห์ที่ 7-12 
โปรแกรมฝึกวิ่งสลับช่วงบนลู่กล 
อัตราส่วน 1.5:1 (6 นาท:ี 4 นาท)ี 

สัปดาห์ที่ 7-12 
โปรแกรมฝึกวิ่งสลับช่วงบนพื้นราบ 
อัตราส่วน 1.5:1 (6 นาท:ี 4 นาท)ี 

เก็บข้อมูลตัวแปรทางสรีรวิทยาหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 12  

เก็บข้อมูลตัวแปรทางสรีรวิทยาก่อนการฝึก 

ผู้ทรงคุณวุฒิพิจารณา
โปรแกรมการฝึกสลับช่วง 
โดยมีค่าดัชนีความสอดคล้อง
(IOC) ยอมรับที่ 0.8 
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การวิเคราะห์ข้อมูล  
1. น า ค่าของตัวแปรต่างๆ ที่ได้มาวิเคราะห์ ทางสถิติ โดยหาค่าเฉล่ีย  ( Mean) และ                        

ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน (Standard deviation) 

2. วิเคราะห์เปรียบเทียบค่าเฉล่ียของตัวแปร ก่อนการทดลอง หลังการทดลองสัปดาห์ที่ 6 และ

หลังการทดลองสัปดาห์ที่ 12 ระหว่างกลุ่มทดลอง 2 กลุ่ม โดยใช้การทดสอบค่าที t-test Independent 

Samples ที่ระดับความมีนัยส าคัญทางสถิติ .05 

3. วิเคราะห์เปรียบเทียบค่าเฉล่ียของตัวแปร ก่อนการทดลอง หลังการทดลองสัปดาห์ที่ 6 และ
หลังการทดลองสัปดาห์ที่ 12 ภายในกลุ่ม โดยใช้สถิติความแปรปรวนแบบทางเดียวเมื่อมีการวัดซ้ า                                     
(One-Way ANOVA with repeated measures) ที่ระดับความมีนัยส าคัญทางสถิติ .05  
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บทที่ 4 
 

ผลการวิเคราะห์ข้อมูล 
 
 การวิจัยครั้งนี้ ผู้วิจัยได้ท าการเก็บรวบรวมข้อมูลและวิเคราะห์ผลตามระเบียบวิธีการทาง
สถิติที่ได้มาจากการศึกษาการเปรียบเทียบระหว่างผลของการฝึกวิ่งสลับช่วงบนลู่กลและวิ่งสลับ
ช่วงบนพื้นราบที่มีต่อตัวแปรทางสรีรวิทยา  โดยท าการเปรียบเทียบภายในกลุ่มและระหว่างกลุ่ม 
ได้แก่ กลุ่มท่ี 1 ฝึกวิ่งสลับช่วงบนลู่กล และกลุ่มท่ี 2 ฝึกวิ่งสลับช่วงบนพื้นราบ จากนั้นจึงน าผลมา 
วิเคราะห์เสนอในรูปแบบตารางและแผนภูมิประกอบความเรียง โดยแบ่งการน าเสนอออกเป็น                    
3 ตอน ดังนี้ 

ตอนที่ 1 การเปรียบเทียบค่าเฉล่ียตัวแปรทางสรีรวิทยาระหว่างกลุ่มฝึกวิ่งสลับช่วงบนลู่กล 
และกลุ่มฝึกวิ่งสลับช่วงบนพื้นราบก่อนการฝึก   
 ตอนที่ 2 การศึกษาผลของการฝึกวิ่งสลับช่วงท่ีมีต่อตัวแปรทางสรีรวิทยา ของกลุ่มท่ีฝึกวิ่ง
สลับช่วงบนลู่กล และกลุ่มท่ีฝึกวิ่งสลับช่วงบนพื้นราบ โดยเปรียบเทียบระหว่าง ก่อนฝึก  หลังฝึก
สัปดาห์ที่ 6 และหลังฝึกสัปดาห์ที่ 12 
 ตอนที่ 3 การศึกษาเปรียบเทียบระหว่างกลุ่มท่ีฝึกวิ่งสลับช่วงบนลู่กลและ กลุ่มท่ีฝึกวิ่งสลับ
ช่วงบนพื้นราบที่มีต่อตัวแปรทางสรีรวิทยา  
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ตอนที่ 1 การเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยตัวแปรทางสรีรวิทยาระหว่างกลุ่มฝึกวิ่งสลับช่วงบนลู่กล และกลุ่ม
ฝึกวิ่งสลับช่วงบนพื้นราบก่อนการฝึก  

ตารางที่ 4.1 เปรียบเทียบค่าเฉล่ียตัวแปรทางสรีรวิทยาระหว่างกลุ่มฝึกวิ่งสลับช่วงบนลู่กล 
และกลุ่มฝึกวิ่งสลับช่วงบนพื้นราบก่อนการฝึก 

 
 
 
 

 
 

กลุ่มที่ฝึกวิ่งสลับ
ช่วงบนลู่กล 

(n=15) 

กลุ่มที่ฝึกวิ่งสลับ
ช่วงบนพื้นราบ 

(n=15) 

 
 

 
                             ตัวแปร 

 
t 

 
p-value 𝒙  S.D. 𝒙  S.D. 

น้ าหนักตัว (กิโลกรัม)     66.29 7.70 71.06 11.21 1.86 0.18 
ปริมาณไขมันในร่างกาย 
(เปอร์เซ็นต์) 

 
18.96 

 
4.39 

 
20.15 

 
4.67 

 
0.00 

 
0.99 

อัตราการเต้นของหัวใจขณะพัก              
(ครั้งต่อนาที) 

 
69.29 

 
9.70 

 
75.27 

 
8.32 

 
0.73 

 
0.40 

อัตราการเต้นของหัวใจสูงสุด                      
(ครั้งต่อนาที) 

 
180.71 

 
8.05 

 
184.27 

 
7.62 

 
0.88 

 
0.36 

สมรรถภาพการใช้ออกซิเจน
สูงสุด (มิลลิลิตร/กิโลกรัม/นาท)ี 

 
45.64 

 
4.63 

 
44.33 

 
7.17 

 
2.06 

 
0.16 

ปริมาตรเลือดที่ออกจากหัวใจ  
(ลิตร/นาที) 

 
18.36 

 
3.25 

 
20.40 

 
3.80 

 
2.45 

 
0.13 

ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา 
(นิวตันเมตร) 

- ท่าเหยียดเข่า 

- ท่างอเข่า 

 
 

91.45 
87.83 

 
 

16.57 
21.69 

 
 

93.41 
95.91 

 
 

13.83 
18.66 

 
 

0.69 
0.89 

 
 

0.72 
0.28 
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 แผนภูมิที่ 4.1 แสดงการเปรียบเทียบค่าเฉล่ียน้ าหนักตัว ก่อนฝึก ระหว่างกลุ่มท่ีฝึกวิ่งสลับ
ช่วงบนลู่กล (กลุ่มท่ี 1) และกลุ่มท่ีฝึกวิ่งสลับช่วงบนพื้นราบ (กลุ่มท่ี 2) 
 
 

 
 แผนภูมิที่ 4.2 แสดงการเปรียบเทียบค่าเฉล่ียปริมาณไขมันในร่างกาย ก่อนฝึก ระหว่างกลุ่ม
ที่ฝึกวิ่งสลับช่วงบนลู่กล (กลุ่มท่ี 1) และกลุ่มท่ีฝึกวิ่งสลับช่วงบนพื้นราบ (กลุ่มท่ี 2) 
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แผนภูมิที่ 4.3 แสดงการเปรียบเทียบค่าเฉล่ียอัตราการเต้นหัวใจขณะพัก ก่อนฝึก 

ระหว่างกลุ่มท่ีฝึกวิ่งสลับช่วงบนลู่กล (กลุ่มท่ี 1) และกลุ่มท่ีฝึกวิ่งสลับช่วงบนพื้นราบ (กลุ่มท่ี 2)
  

 
 แผนภูมิที่ 4.4 แสดงการเปรียบเทียบค่าเฉล่ียอัตราการเต้นหัวใจสูงสุด ก่อนฝึก ระหว่าง
กลุ่มท่ีฝึกวิ่งสลับช่วงบนลู่กล (กลุ่มท่ี 1) และกลุ่มท่ีฝึกวิ่งสลับช่วงบนพื้นราบ (กลุ่มท่ี 2) 
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 แผนภูมิที่ 4.5 แสดงการเปรียบเทียบค่าเฉล่ียสมรรถภาพการใช้ออกซิเจนสูงสุด ก่อนฝึก 
ระหว่างกลุ่มท่ีฝึกวิ่งสลับช่วงบนลู่กล (กลุ่มท่ี 1) และกลุ่มท่ีฝึกวิ่งสลับช่วงบน พื้นราบ (กลุ่มท่ี 2) 
 
 
 

 
 แผนภูมิที่ 4.6 แสดงการเปรียบเทียบค่าเฉล่ียปริมาตรเลือดที่ออกจากหัวใจ ก่อนฝึก 
ระหว่างกลุ่มท่ีฝึกวิ่งสลับช่วงบนลู่กล (กลุ่มท่ี 1) และกลุ่มท่ีฝึกวิ่งสลับช่วงบนพื้นราบ (กลุ่มท่ี 2) 
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 แผนภูมิที่ 4.7 แสดงการเปรียบเทียบค่าเฉล่ียความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขาในท่าเหยียดเข่า 
ก่อนฝึกระหว่างกลุ่มท่ีฝึกวิ่งสลับช่วงบนลู่กล (กลุ่มท่ี 1) และกลุ่มท่ีฝึกวิ่งสลับช่วงบนพื้นราบ   
(กลุ่มท่ี 2)  
 

 
 แผนภูมิที่ 4.8 แสดงการเปรียบเทียบค่าเฉล่ียความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขาในท่างอเข่า  
ก่อนฝึก ระหว่างกลุ่มท่ีฝึกวิ่งสลับช่วงบนลู่กล (กลุ่มท่ี 1) และกลุ่มท่ีฝึกวิ่งสลับช่วงบนพื้นราบ 
(กลุ่มท่ี 2) 
 จากตารางท่ี 4.1 และแผนภูมิท่ี 4.1-4.8 พบว่าก่อนการทดลองไม่มีความแตกต่างของค่าเฉล่ีย
ตัวแปรทางสรีรวิทยา ได้แก่ น้ าหนักตัว ปริมาณไขมันในร่างกาย อัตราการเต้นหัวใจขณะพัก อัตรา
การเต้นหัวใจสูงสุด สมรรถภาพการใช้ออกซิเจนสูงสุด ปริมาตรเลือดที่ออกจากหัวใจ และความ
แข็งแรงของกล้ามเนื้อขา ในท่าเหยียดเข่าและท่างอเข่า ระหว่างกลุ่มท่ีฝึกวิ่งสลับช่วงบนลู่กลและ
กลุ่มท่ีฝึกวิ่งสลับช่วงบนพื้นราบอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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 ตอนที่ 2 การศึกษาผลของการฝึกวิ่งสลับช่วงที่มีต่อตัวแปรทางสรีรวิทยา ของกลุ่มที่ฝึกวิ่งสลับช่วง
บนลู่กล และกลุ่มที่ฝึกวิ่งสลับช่วงบนพื้นราบโดยเปรียบเทียบระหว่าง ก่อนฝึก  หลังฝึกสัปดาห์ที่ 6 
และหลังฝึกสัปดาห์ที่ 12 
 ตารางที่ 4.2 เปรียบเทียบค่าเฉล่ียตัวแปรทางสรีรวิทยาของน้ าหนักตัว ปริมาณไขมันใน
ร่างกาย ก่อนฝึก หลังฝึกสัปดาห์ที่ 6 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 12 ของกลุ่มท่ีฝึกวิ่งสลับช่วงบนลู่กล 
 

               กลุม่ฝกึว่ิงสลบัช่วงบนลูก่ล (n=15) 

 
ตัวแปร 

ก่อนฝึก หลังฝึก           
สัปดาห์ที่ 6 

หลังฝึก 
สัปดาห์ที่ 12 

 
F 

 
p-value 

𝒙  S.D. 𝒙  S.D. 𝒙  S.D. 
น้ าหนักตัว (กิโลกรัม) 66.29 7.70 65.91 8.04 65.49 7.85* 6.522 .02 

ปริมาณไขมันในร่างกาย
(เปอร์เซ็นต์) 

 
18.96 

 
4.39 

 
18.60 

 
4.59 

 
17.86 

 
4.29* 

 
7.17 

 
.01 

*p< .05 แตกต่างกับก่อนฝึก 
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                      *p< .05 แตกต่างกับก่อนฝึก 
 แผนภูมิที่ 4.9 แสดงการเปรียบเทียบค่าเฉล่ียน้ าหนักตัว ของกลุ่มท่ีฝึกวิ่งสลับช่วงบนลู่กล 
ก่อนฝึก หลังฝึกสัปดาห์ที่ 6 และหลังฝึกสัปดาห์ที่ 12 

 
                      *p< .05 แตกต่างกับก่อนฝึก 
 แผนภูมิที่ 4.10 แสดงการเปรียบเทียบค่าเฉล่ียปริมาณไขมันในร่างกาย ของกลุ่มท่ีฝึกวิ่ง
สลับช่วงบนลู่กล ก่อนฝึก หลังฝึกสัปดาห์ที่ 6 และหลังฝึกสัปดาห์ที่ 12 
 จากตารางท่ี 4.2 และแผนภูมิท่ี 4.9 - 4.10 พบว่ากลุ่มท่ีฝึกวิ่งสลับช่วงบนลู่กลมีค่าเฉล่ียตัว
แปรทางสรีรวิทยา  ได้แก่ น้ าหนักตัว ปริมาณไขมันในร่างกาย หลังฝึกสัปดาห์ที่ 12 มีการ
เปล่ียนแปลงท่ีดีขึ้นกว่าก่อนฝึกอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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 ตารางที่ 4.3 เปรียบเทียบค่าเฉล่ียตัวแปรทางสรีรวิทยาของอัตราการเต้นหัวใจขณะพัก 
อัตราการเต้นหัวใจสูงสุด สมรรถภาพการใช้ออกซิเจนสูงสุด ปริมาตรเลือดที่ออกจากหัวใจ ก่อนฝึก 
หลังฝึกสัปดาห์ที่ 6 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 12 ของกลุ่มท่ีฝึกวิ่งสลับช่วงบนลู่กล 
 

                         กลุม่ฝกึว่ิงสลบัช่วงบนลูก่ล (n=15) 
 

ตัวแปร 
ก่อนฝึก หลังฝึก 

สัปดาห์ที่ 6 
หลังฝึกสัปดาห์

ที่ 12 
 

F 
 

p-value 
𝒙  S.D. 𝒙  S.D. 𝒙  S.D. 

อัตราการเต้นหัวใจขณะพัก  
(ครั้งต่อนาท)ี 

 
69.29 

 
9.70 

 
69.79 

 
9.44 

 
67.29 

 
8.61 

 
0.75 

 
0.40 

อัตราการเต้นหัวใจสูงสุด  
(ครั้งต่อนาท)ี 

 
180.71 

 
8.05 

 
184.29 

 
10.46 

 
187.29 

 
6.31* 

 
10.48 

 
0.006 

สมรรถภาพการใช้ออกซิเจน
สูงสุด (มิลลิลิตร/กิโลกรัม/นาที) 

 
45.64 

 
4.63 

 
45.57 

 
5.49 

 
47.79 

 
4.44*,t 

 
9.11 

 
0.01 

ปริมาตรเลือดที่ออกจากหัวใจ 
(ลิตร/นาท)ี 

 
18.36 

 
3.25 

 
19.86 

 
 4.00 

 
20.39 

 
3.38 

 
1.59 

 
0.22 

*p< .05 แตกต่างกับก่อนฝึก, tp< .05 แตกต่างกับหลังฝึกหลังสัปดาห์ที่ 6 
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 แผนภูมิที่ 4.11 แสดงการเปรียบเทียบค่าเฉล่ียอัตราการเต้นหัวใจขณะพัก ของกลุ่มท่ีฝึกวิ่ง
สลับช่วงบนลู่กล ก่อนฝึก หลังฝึกสัปดาห์ที่ 6 และหลังฝึกสัปดาห์ที่ 12 
 
 

 
          *p< .05 แตกต่างกับก่อนฝึก 
 แผนภูมิที่ 4.12 แสดงการเปรียบเทียบค่าเฉล่ียอัตราการเต้นหัวใจสูงสุด ของกลุ่มท่ีฝึกวิ่ง
สลับช่วงบนลู่กล ก่อนฝึก หลังฝึกสัปดาห์ที่ 6 และหลังฝึกสัปดาห์ที่ 12 
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  *p< .05 แตกต่างกับก่อนฝึก,t p< .05 แตกต่างกับหลังฝึกสัปดาห์ที่ 6 
 แผนภูมิที่ 4.13 แสดงการเปรียบเทียบค่าเฉล่ียสมรรถภาพการใช้ออกซิเจนสูงสุด ของกลุ่ม
ที่ฝึกวิ่งสลับช่วงบนลู่กล ก่อนฝึก หลังฝึกสัปดาห์ที่ 6 และหลังฝึกสัปดาห์ที่ 12 
 

 
 แผนภูมิที่ 4.14แสดงการเปรียบเทียบค่าเฉล่ียปริมาตรเลือดที่ออกจากหัวใจ ของกลุ่มท่ีฝึก
วิ่งสลับช่วงบนลู่กล ก่อนฝึก หลังฝึกสัปดาห์ที่ 6 และหลังฝึกสัปดาห์ที่ 12  
 จากตารางท่ี 4.3 และแผนภูมิท่ี 4.11 - 4.14 ไม่พบความแตกต่างของ อัตราการเต้นหัวใจ
ขณะพัก และปริมาตรเลือดที่ออกจากหัวใจ ระหว่างก่อนฝึก หลังฝึกสัปดาห์ที่ 6 และหลังฝึกสัปดาห์
ที่ 12 แต่พบว่าอัตราการเต้นหัวใจสูงสุด มีค่าสูงขึ้นกว่าหลังฝึกสัปดาห์ที่ 6 สมรรถภาพการใช้
ออกซิเจนสูงสุดมีค่าเพิ่มขึ้นหลังจากฝึกสัปดาห์ที่ 6 และหลังฝึกสัปดาห์ที่ 12 อย่างมีนัยส าคัญทาง
สถิติที่ระดับ .05  
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 ตารางที่ 4.4 เปรียบเทียบค่าเฉล่ียตัวแปรทางสรีรวิทยาของ ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา
ในท่าเหยียดเข่าและท่างอเข่า ก่อนฝึก หลังฝึกสัปดาห์ที่ 6 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 12 ของกลุ่มท่ี
ฝึกวิ่งสลับช่วงบนลู่กล 
 

               กลุม่ฝกึว่ิงสลบัช่วงบนลูก่ล (n=15) 
 

ตัวแปร 
ก่อนฝึก หลังฝึก 

สัปดาห์ที่ 6 
หลังฝึก 

สัปดาห์ที่ 12 
 

F 
 

p-value 
𝒙  S.D. 𝒙  S.D. 𝒙  S.D. 

ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา
(นิวตันเมตร) 

- ท่าเหยียดเข่า 

- ท่างอเข่า 

 
 

91.45 
87.83 

 
 

16.57 
21.69 

 
 

95.51 
94.81 

 
 

11.78 
13.23 

 
 

97.66 
102.74 

 
 

13.95  
13.50*,t 

 
 

3.13 
5.17 

 
 

   0.09 
     0.03 

 

*p< .05 แตกต่างกับก่อนฝึก, tp< .05 แตกต่างกับหลังฝึกหลังสัปดาห์ที่ 6 
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 แผนภูมิที่ 4.15 แสดงการเปรียบเทียบค่าเฉล่ียความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขาในท่าเหยียด
เข่า ของกลุ่มท่ีฝึกวิ่งสลับช่วงบนลู่กล ก่อนฝึก หลังฝึกสัปดาห์ที่ 6 และหลังฝึกสัปดาห์ที่ 12 
 

 
 *p< .05 แตกต่างกับก่อนฝึก, tp< .05 แตกต่างกับหลังฝึกหลังสัปดาห์ที่ 6 
 แผนภูมิที่ 4.16 แสดงการเปรียบเทียบค่าเฉล่ียความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขาในท่างอเข่า 
ของกลุ่มท่ีฝึกวิ่งสลับช่วงบนลู่กล ก่อนฝึก หลังฝึกสัปดาห์ที่ 6 และหลังฝึกสัปดาห์ที่ 12 
 จากตารางท่ี 4.4 และแผนภูมิท่ี 4.15 -4.16 พบความแตกต่าง ค่าเฉล่ียตัวแปรทางสรีรวิทยา
ของกลุ่มท่ีฝึกวิ่งสลับช่วงบนลู่กล มีความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขาในท่า งอเข่าท่ีเพิ่มมากขึ้น อย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ระหว่างก่อนฝึก หลังฝึกสัปดาห์ที่ 6 หลังฝึกสัปดาห์ที่ 12 
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 ตารางที่ 4.5 เปรียบเทียบค่าเฉล่ียตัวแปรทางสรีรวิทยาของน้ าหนักตัว ปริมาณไขมันใน
ร่างกาย ก่อนฝึก หลังฝึกสัปดาห์ที่ 6 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 12 ของกลุ่มท่ีฝึกวิ่งสลับช่วงบน              
พื้นราบ 
 

             กลุม่ท่ีฝกึว่ิงสลบัช่วงบนพ้ืนราบ (n=15) 
 

ตัวแปร 
ก่อนฝึก หลังฝึก 

สัปดาห์ที่ 6 
หลังฝึก

สัปดาห์ที่ 12 
 

F 
 

p-value 
𝒙  S.D. 𝒙  S.D. 𝒙  S.D. 

น้ าหนักตัว (กิโลกรัม) 71.06 11.21 70.38 11.06 70.24 10.88 2.40 0.14 
ปริมาณไขมันในร่างกาย 
(เปอร์เซ็นต์) 

 
20.15 

 
4.67 

 
19.78 

 
4.62 

 
19.17 

 
5.24 

 
2.66 

 
0.12 
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 แผนภูมิที่ 4.17 แสดงการเปรียบเทียบค่าเฉล่ียน้ าหนักตัว ของกลุ่มท่ีฝึกวิ่งสลับช่วงบนพื้น
ราบ ก่อนฝึกหลังฝึกสัปดาห์ที่ 6 และหลังฝึกสัปดาห์ที่ 12 
 

 
 แผนภูมิที่ 4.18 แสดงการเปรียบเทียบค่าเฉล่ียปริมาณไขมันในร่างกาย ของกลุ่มท่ีฝึกวิ่ง
สลับช่วงบนพื้นราบ ก่อนฝึก หลังฝึกสัปดาห์ที่ 6 และหลังฝึกสัปดาห์ที่ 12 
 จากตารางท่ี 4.5 และแผนภูมิท่ี 4.17 - 4.18 พบว่าค่าเฉล่ียตัวแปรทางสรีรวิทยา  อันได้แก่ 
น้ าหนักตัว ปริมาณไขมันในร่างกาย ไม่มีความแตกต่างอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ ระดับ  .05 
ระหว่างก่อนฝึก หลังฝึกสัปดาห์ที่ 6 และหลังฝึกสัปดาห์ที่ 12 
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ตอนที่ 3 การศึกษาเปรียบเทียบระหว่างกลุ่มที่ฝึกวิ่งสลับช่วงบนลู่กลและ กลุ่มที่ฝึก วิ่งสลับช่วงบน
พื้นราบที่มีต่อตัวแปรทางสรีรวิทยา  
 ตารางที่ 4.6 เปรียบเทียบค่าเฉล่ียตัวแปรทางสรีรวิทยาของอัตราการเต้นหัวใจขณะพัก 
อัตราการเต้นหัวใจสูงสุด สมรรถภาพการใช้ออกซิเจนสูงสุด ปริมาตรเลือดที่ออกจากหัวใจ ก่อนฝึก 
หลังฝึกสัปดาห์ที่ 6 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 12 ของกลุ่มท่ีฝึกวิ่งสลับช่วงบนพื้นราบ 
 

         กลุม่ท่ีฝกึว่ิงสลบัช่วงบนพ้ืนราบ (n=15) 
 

ตัวแปร 
ก่อนฝึก หลังฝึก 

สัปดาห์ที่ 6 
หลังฝึก 

สัปดาห์ที่ 12 
 

F 
 

p-value 
𝒙  S.D. 𝒙  S.D. 𝒙  S.D. 

อัตราการเต้นหัวใจขณะพัก 
 (ครั้งต่อนาท)ี 

 
75.27 

 
8.32 

 
76.40 

 
6.40 

 
70.53 

 
9.37*,t 

 
5.377 

 
.03 

อัตราการเต้นหัวใจสูงสุด  
(ครั้งต่อนาท)ี 

 
184.27 

 
7.62 

 
188.33 

 
7.99 

 
187.87 

 
6.11 

 
3.197 

    
    .09 

สมรรถภาพการใช้ออกซิเจน
สูงสุด (มิลลิลิตร/กิโลกรัม/นาที) 

 
44.33 

 
7.17 

 
43.33 

 
7.60 

 
46.60 

 
6.27*,t 

 
10.282 

 
.006 

ปริมาตรเลือดที่ออกจากหัวใจ 
(ลิตร/นาท)ี 

 
20.40 

 
3.80 

 
21.20 

 
4.23 

 
21.51 

 
4.30 

 
1.592 

 
.23 

*p< .05 แตกต่างกับก่อนฝึก, t p< .05 แตกต่างกับหลังฝึกสัปดาห์ที่ 6 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



53 
 
 
 

 
        *p <.05 แตกต่างกับก่อนฝึก, tp< .05 แตกต่างกับหลังฝึกสัปดาห์ที่ 6 
 แผนภูมิที่ 4.19 แสดงการเปรียบเทียบค่าเฉล่ียอัตราการเต้นหัวใจขณะพัก ของกลุ่มท่ีฝึกวิ่ง
สลับช่วงบนพื้นราบ ก่อนฝึก หลังฝึกสัปดาห์ที่ 6 และหลังฝึกสัปดาห์ที่ 12 
 
 

 
  
 แผนภูมิที่ 4.20 แสดงการเปรียบเทียบค่าเฉล่ียอัตราการเต้นหัวใจสูงสุด ของกลุ่มท่ีฝึกวิ่ง
สลับช่วงบนพื้นราบ ก่อนฝึก หลังฝึกสัปดาห์ที่ 6 และหลังฝึกสัปดาห์ที่ 12 
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  *p< .05 แตกต่างกับก่อนฝึก, t p< .05 แตกต่างกับหลังฝึกสัปดาห์ที่ 6 
 แผนภูมิที่ 4.21 แสดงการเปรียบเทียบค่าเฉล่ียสมรรถภาพการใช้ออกซิเจนสูงสุด                       
ของกลุ่มท่ีฝึกวิ่งสลับช่วงบนพื้นราบ ก่อนฝึก หลังฝึกสัปดาห์ที่ 6 และหลังฝึกสัปดาห์ที่ 12 
 

 
 แผนภูมิที่ 4.22 แสดงการเปรียบเทียบค่าเฉล่ียปริมาตรเลือดที่ออกจากหัวใจ ของกลุ่มท่ีฝึก
วิ่งสลับช่วงบนพื้นราบ ก่อนฝึก หลังฝึกสัปดาห์ที่ 6 และหลังฝึกสัปดาห์ที่ 12 
 จากตารางท่ี 4.6 และแผนภูมิท่ี 4.19 - 4.22 ไม่พบความแตกต่างของ อัตราการเต้นหัวใจ
สูงสุด ปริมาตรเลือดที่ออกจากหัวใจ ระหว่างก่อนฝึก หลังฝึกสัปดาห์ที่ 6 และหลังฝึกสัปดาห์ที่ 12              
แต่พบว่า อัตราการเต้นหัวใจขณะพักมีค่าลดลง สมรรถภาพการใช้ออกซิเจนสูงสุดมีค่าเพิ่มขึ้นหลัง
ฝึกสัปดาห์ที่ 6 และหลังฝึกสัปดาห์ที่ 12 อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05  
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 ตาราง 4.7 เปรียบเทียบค่าเฉล่ียตัวแปรทางสรีรวิทยาของ ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขาใน
ท่าเหยียดเข่าและท่างอเข่า ก่อนฝึก หลังฝึกสัปดาห์ที่ 6 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 12 ของกลุ่มท่ีฝึก
วิ่งสลับช่วงบนพื้นราบ 
 

          กลุม่ท่ีฝกึว่ิงสลบัช่วงบนพ้ืนราบ (n=15) 
 

ตัวแปร 
ก่อนฝึก หลังฝึก 

สัปดาห์ที่ 6 
หลังฝึก 

สัปดาห์ที่ 12 
 

F 
 

p-value 
𝒙  S.D 𝒙  S.D 𝒙  S.D 

ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา
(นิวตันเมตร) 

- ท่าเหยียดเข่า 

- ท่างอเข่า 

 
 

93.41 
95.91 

 
 

13.83 
18.66 

 
 

105.66 
109.76 

 

 
13.64 
21.79 

 
 

113.80 
112.03 

 
 

28.90*,t 
27.45*,t 

 

 

5.51 
4.96 

 

 

0.03 
0.04 

      *p< .05 แตกต่างกับก่อนท าการฝึก, tp< .05 แตกต่างกับหลังฝึก สัปดาห์ที่ 6 
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 *p< .05 แตกต่างกับก่อนฝึก, tp< .05 แตกต่างกับหลังฝึกสัปดาห์ที่ 6 
 แผนภูมิที่ 4.23 แสดงการเปรียบเทียบค่าเฉล่ียความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขาในท่าเหยียด
เข่า ของกลุ่มท่ีฝึกวิ่งสลับช่วงบนพื้นราบ ก่อนฝึก หลังฝึกสัปดาห์ที่ 6 และหลังฝึกสัปดาห์ที่ 12 

 
  *p< .05 แตกต่างกับก่อนฝึก, tp< .05 แตกต่างกับหลังฝึกสัปดาห์ที่ 6 
 แผนภูมิที่ 4.24 แสดงการเปรียบเทียบค่าเฉล่ียความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขาในท่างอเข่า 
ของกลุ่มท่ีฝึกวิ่งสลับช่วงบนพื้นราบ ก่อนฝึก หลังฝึกสัปดาห์ที่ 6 และหลังฝึกสัปดาห์ที่ 12 
 
 จากตารางท่ี 4.7 และแผนภูมิท่ี 4.23 - 4.24 พบความแตกต่าง ค่าเฉล่ียตัวความแข็งแรง ของ
กล้ามเนื้อขาในท่าเหยียดเข่า และท่างอเข่าระหว่างก่อนฝึก หลังฝึกสัปดาห์ที่ 6 และหลังฝึกสัปดาห์ที่ 
12 มีค่าที่เพิ่มขึ้นอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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ตารางที่ 4.8 เปรียบเทียบค่าเฉล่ียตัวแปรทางสรีรวิทยา ก่อนฝึก ระหว่างกลุ่มท่ีฝึกวิ่งสลับช่วงบน                
ลู่กล และกลุ่มท่ีฝึกวิ่งสลับช่วงบนพื้นราบ 
 

 
 

ตัวแปร 

กลุ่มที่ฝึกวิ่งสลับ
ช่วงบนลู่กล 

(n=15) 

กลุ่มที่ฝึกวิ่งสลับช่วง
บนพื้นราบ 

(n=15) 

 
 
    t 

 
 
      p-value                       

ก่อนฝึก ก่อนฝึก 
น้ าหนักตัว (กิโลกรัม) 66.29±7.70 71.06±11.21 1.86 0.18 
ปริมาณไขมันในร่างกาย 
(เปอร์เซ็นต์) 

 
18.96±4.39 

 
20.15±4.67 

 
0.00 

 
0.99 

อัตราการเต้นหัวใจขณะพัก 
(ครั้งต่อนาที) 

 
69.29±9.70 

 
75.27±8.32 

 
0.73 

 
0.40 

อัตราการเต้นหัวใจสูงสุด                 
(ครั้งต่อนาที) 

 
180.71±8.05 

 
184.27±7.62 

 
0.88 

 
0.36 

สมรรถภาพการใช้ออกซิเจน
สูงสุด (มิลลิลิตร/กิโลกรัม/นาท)ี 

 
45.64±4.63 

 
44.33±7.17 

      
2.06 

 
0.16 

ปริมาตรเลือดที่ออกจากหัวใจ             
(ลิตร/นาท)ี 

 
18.36±3.25 

 
20.40±3.80 

 
2.45 

 
0.13 

ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ ขา
(นิวตันเมตร) 

- ท่าเหยียดเข่า 

- ท่างอเข่า 

 
 

91.45±16.57 
87.83±21.69 

 
 

93.41±13.83 
95.91±18.66 

 
 

0.69 
0.89 

 
 

0.72 
0.28 
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 แผนภูมิที่ 4.25 แสดงการเปรียบเทียบค่าเฉล่ียน้ าหนักตัว ก่อนฝึก ระหว่างกลุ่มท่ีฝึกวิ่งสลับ
ช่วงบนลู่กล (กลุ่มท่ี 1) และกลุ่มท่ีฝึกวิ่งสลับช่วงบนพื้นราบ (กลุ่มท่ี 2) 
 

 
 แผนภูมิที่ 4.26 แสดงการเปรียบเทียบค่าเฉล่ียปริมาณไขมันในร่างกาย ก่อนฝึก ระหว่าง
กลุ่มท่ีฝึกวิ่งสลับช่วงบนลู่กล (กลุ่มท่ี 1) และกลุ่มท่ีฝึกวิ่งสลับช่วงบนพื้นราบ (กลุ่มท่ี 2) 
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 แผนภูมิที่ 4.27 แสดงการเปรียบเทียบค่าเฉล่ียอัตราการเต้นหัวใจขณะพัก ก่อนฝึก ระหว่าง
กลุ่มท่ีฝึกวิ่งสลับช่วงบนลู่กล (กลุ่มท่ี 1) และกลุ่มท่ีฝึกวิ่งสลับช่วงบนพื้นราบ (กลุ่มท่ี 2) 
 

 
 แผนภูมิที่ 4.28 แสดงการเปรียบเทียบค่าเฉล่ียอัตราการเต้นหัวใจสูงสุด ก่อนฝึก ระหว่าง
กลุ่มท่ีฝึกวิ่งสลับช่วงบนลู่กล (กลุ่มท่ี 1) และกลุ่มท่ีฝึกวิ่งสลับช่วงบนพื้นราบ (กลุ่มท่ี 2) 
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 แผนภูมิที่ 4.29 แสดงการเปรียบเทียบค่าเฉล่ียสมรรถภาพการใช้ออกซิเจนสูงสุด ก่อนฝึก 
ระหว่างกลุ่มท่ีฝึกวิ่งสลับช่วงบนลู่กล (กลุ่มท่ี 1) และกลุ่มท่ีฝึกวิ่งสลับช่วงบนพื้นราบ (กลุ่มท่ี 2) 
 

 
 แผนภูมิที่ 4.30 แสดงการเปรียบเทียบค่าเฉล่ียปริมาตรเลือดที่ออกจากหัวใจ ก่อนฝึก 
ระหว่างกลุ่มท่ีฝึกวิ่งสลับช่วงบนลู่กล (กลุ่มท่ี 1) และกลุ่มท่ีฝึกวิ่งสลับช่วงบนพื้นราบ (กลุ่มท่ี 2) 
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 แผนภูมิที่ 4.31 แสดงการเปรียบเทียบค่าเฉล่ียความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขาในท่าเหยียด
เข่า ก่อนฝึก ระหว่างกลุ่มท่ีฝึกวิ่งสลับช่วงบนลู่กล (กลุ่มท่ี 1) และกลุ่มท่ีฝึกวิ่งสลับช่วงบนพื้นราบ 
(กลุ่มท่ี 2) 
 

 
 แผนภูมิที่ 4.32 แสดงการเปรียบเทียบค่าเฉล่ียความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขาในท่างอเข่า                
ก่อนฝึก ระหว่างกลุ่มท่ีฝึกวิ่งสลับช่วงบนลู่กล (กลุ่มท่ี 1) และกลุ่มท่ีฝึกวิ่งสลับช่วงบนพื้นราบ 
(กลุ่มท่ี 2) 
 จากตารางท่ี 4.8 และแผนภูมิท่ี 4.25-4.32 พบว่าก่อนฝึกค่าเฉล่ียตัวแปรทางสรีรวิทยา ได้แก่ 
น้ าหนักตัว ปริมาณไขมันในร่างกาย อัตราการเต้นหัวใจขณะพัก อัตราการเต้นหัวใจสูงสุด 
สมรรถภาพการใช้ออกซิเจนสูงสุด ปริมาตรเลือดที่ออกจากหัวใจ และความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ
ขา ไม่มีความแตกต่างอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ระหว่างกลุ่มฝึกวิ่งสลับช่วงบนลู่กล และ
กลุ่มท่ีวิ่งสลับช่วงบนพื้นราบ 
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 ตารางที่ 4.9 เปรียบเทียบค่าเฉล่ียตัวแปรทางสรีรวิทยา หลังฝึกสัปดาห์ที่ 6 ระหว่างกลุ่มท่ี
ฝึกวิ่งสลับช่วงบนลู่กล และกลุ่มท่ีฝึกวิ่งสลับช่วงบนพื้นราบ 
 

 
 
ตัวแปร 

กลุ่มที่ฝึกวิ่งสลับ
ช่วงบนลู่กล 

(n=15) 

กลุ่มที่ฝึกวิ่งสลับช่วง 
บนพื้นราบ 

(n=15) 

 
 

    t 

 
 

      p-value                       
 หลังฝึกสัปดาห์ที่ 6        หลงัฝกึสัปดาห์ที ่6   
น้ าหนักตัว (กิโลกรัม) 65.49±8.04 70.38±11.06 0.84 0.37 
ปริมาณไขมันในร่างกาย 
(เปอร์เซ็นต์) 

 
18.60±4.59 

 
19.78±4.62 

 
0.03 

 
0.87 

อัตราการเต้นหัวใจขณะพัก  
(ครั้งต่อนาที) 

 
69.79±9.44 

 
76.40±6.40 

 
2.29 

 
0.14 

อัตราการเต้นหัวใจสูงสุด  
(ครั้งต่อนาที) 

 
184.29±10.46 

 
188.33±7.99 

 
1.64 

 
0.21 

สมรรถภาพการใช้ออกซิเจน
สูงสุด (มิลลิลิตร/กิโลกรัม/นาท)ี 

 
45.57±5.49 

 
43.33±7.60 

 
1.82 

 
0.19 

ปริมาตรเลือดที่ออกจากหัวใจ             
(ลิตร/นาท)ี 

 
19.86±4.00 

 
21.20±4.23 

 
0.36 

 
0.55 

ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา 
(นิวตันเมตร) 

- ท่าเหยียดเข่า 

- ท่างอเข่า 

 
 

95.51±11.78 
94.81±13.23 

 
 

105.66±13.64 

109.76±21.79 

 
 

0.60 
1.45 

 
 

0.03# 

         0.04# 
#p<.05 แตกต่างกับกลุ่มท่ี 1 ฝึกวิ่งสลับช่วงบนลู่กล  
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 แผนภูมิที่ 4.33 แสดงการเปรียบเทียบค่าเฉล่ียน้ าหนักตัว หลังฝึกสัปดาห์ที่ 6 ระหว่างกลุ่ม
ที่ฝึกวิ่งสลับช่วงบนลู่กล (กลุ่มท่ี 1) และกลุ่มท่ีฝึกวิ่งสลับช่วงบนพื้นราบ (กลุ่มท่ี 2) 
 
 

 
 แผนภูมิที่ 4.34 แสดงการเปรียบเทียบค่าเฉล่ียปริมาณไขมันในร่างกาย หลังฝึกสัปดาห์ที่ 6 
ระหว่างกลุ่มท่ีฝึกวิ่งสลับช่วงบนลู่กล (กลุ่มท่ี 1) และกลุ่มท่ีฝึกวิ่งสลับช่วงบนพื้นราบ (กลุ่มท่ี 2) 
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 แผนภูมิที่ 4.35 แสดงการเปรียบเทียบค่าเฉล่ียอัตราการเต้นหัวใจขณะพัก หลังฝึกสัปดาห์ที่ 
6 ระหว่างกลุ่มท่ีฝึกวิ่งสลับช่วงบนลู่กล (กลุ่มท่ี 1) และกลุ่มท่ีฝึกวิ่งสลับช่วงบนพื้นราบ (กลุ่มท่ี 2) 
 
 
 
 

 
 แผนภูมิที่ 4.36 แสดงการเปรียบเทียบค่าเฉล่ียอัตราการเต้นหัวใจสูงสุด หลังฝึกสัปดาห์ที่ 6 
ระหว่างกลุ่มท่ีฝึกวิ่งสลับช่วงบนลู่กล (กลุ่มท่ี 1) และกลุ่มท่ีฝึกวิ่งสลับช่วงบนพื้นราบ (กลุ่มท่ี 2) 
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 แผนภูมิที่ 4.37 แสดงการเปรียบเทียบค่าเฉล่ียสมรรถภาพการใช้ออกซิเจนสูงสุด หลังฝึก
สัปดาห์ที่ 6 ระหว่างกลุ่มท่ีฝึกวิ่งสลับช่วงบนลู่กล (กลุ่มท่ี 1) และกลุ่มท่ีฝึกวิ่งสลับช่วงบนพื้นราบ 
(กลุ่มท่ี 2) 
 

 
 แผนภูมิที่ 4.38 แสดงการเปรียบเทียบค่าเฉล่ียปริมาตรเลือดที่ออกจากหัวใจ หลังฝึก     
สัปดาห์ที่ 6 ระหว่างกลุ่มท่ีฝึกวิ่งสลับช่วงบนลู่กล (กลุ่มท่ี 1) และกลุ่มท่ีฝึกวิ่งสลับช่วงบนพื้นราบ 
(กลุ่มท่ี 2) 
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 #p<.05 แตกต่างกับกลุ่ม ฝึกวิ่งสลับช่วงบนลู่กล 

 แผนภูมิที่ 4.39 แสดงการเปรียบเทียบค่าเฉล่ียความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขาในท่าเหยียด
เข่า หลังฝึกสัปดาห์ที่ 6 ระหว่างกลุ่มท่ีฝึกวิ่งสลับช่วงบนลู่กล (กลุ่มท่ี 1) และกลุ่มท่ีฝึกวิ่งสลับช่วง
บนพื้นราบ (กลุ่มท่ี 2) 

 
 #p<.05 แตกต่างกับกลุ่ม ฝึกวิ่งสลับช่วงบนลู่กล 
 แผนภูมิที่ 4.40 แสดงการเปรียบเทียบค่าเฉล่ียความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขาในท่างอเข่า                 
หลังฝึกสัปดาห์ที่ 6 ระหว่างกลุ่มท่ีฝึกวิ่งสลับช่วงบนลู่กล (กลุ่มท่ี 1) และกลุ่มท่ีฝึกวิ่งสลับช่วงบน
พื้นราบ (กลุ่มท่ี 2) 
 จากตารางท่ี 4.9 และแผนภูมิท่ี 4.33-4.40 พบว่าหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 6 กลุ่มฝึกวิ่งสลับช่วง
บนลู่กลและกลุ่มฝึกวิ่งสลับช่วงบนพื้นราบ มีค่าเฉล่ียน้ าหนักตัว ปริมาณไขมันในร่างกาย อัตราการ
เต้นหัวใจขณะพัก อัตราการเต้นหัวใ จสูงสุด  ปริมาตรเลือดที่ออกจากหัวใจไม่แตกต่างกันอย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ยกเว้นค่าเฉล่ียความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขาในท่าเหยียดเข่าและท่า
งอเข่าของกลุ่มท่ีฝึกวิ่งบนพื้นราบท่ีเพิ่มขึ้นมากกว่ากลุ่มท่ีฝึกวิ่งบนลู่กล อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่
ระดับ .05 
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 ตารางที่ 4.10 เปรียบเทียบค่าเฉล่ียตัวแปรทางสรีรวิทยา หลังฝึกสัปดาห์ที่ 12 ระหว่างกลุ่ม
ที่ฝึกวิ่งสลับช่วงบนลู่กล และกลุ่มท่ีฝึกวิ่งสลับช่วงบนพื้นราบ 
 

 
ตัวแปร 

กลุ่มที่ฝึกวิ่งสลับช่วง
บนลู่กล 
(n=15) 

กลุ่มที่ฝึกวิ่งสลับช่วง 
บนพื้นราบ 

(n=15) 

 
t 

 
p-value 

หลังฝึกสัปดาห์ที่ 12        หลงัฝกึสัปดาห์ที ่12 
น้ าหนักตัว (กิโลกรัม) 65.49±7.85 70.24±10.88 1.04 0.32 
ปริมาณไขมันในร่างกาย 
(เปอร์เซ็นต์) 

 
17.86±4.29 

 
19.17±5.24 

 
0.57 

 
0.46 

อัตราการเต้นหัวใจขณะพัก 
(ครั้งต่อนาที) 

 
67.29±8.16 

 
70.53±9.37 

 
0.15 

 
0.70 

อัตราการเต้นหัวใจสูงสุด              
(ครั้งต่อนาที) 

 
187.29±6.31 

 
187.87±6.11 

 
0.06 

 
0.80 

สมรรถภาพการใช้ออกซิเจน
สูงสุด (มิลลิลิตร/กิโลกรัม/นาท)ี 

 
47.79±4.44 

 
46.60±6.27 

 
1.06 

 
0.31 

ปริมาตรเลือดที่ออกจากหัวใจ             
(ลิตร/นาท)ี 

 
20.39±3.38 

 
21.51±4.30 

 
1.72 

 
0.20 

ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ 
(นิวตันเมตร) 

- ท่าเหยียดเข่า 

- ท่างอเข่า 

 
 

97.66±13.95 
102.74±13.50 

 
 

113.80±28.90 

112.03±27.45 

 
 

0.29 
4.35 

 
 
0.04# 

         0.25 
#p<.05 แตกต่างกับกลุ่มท่ีฝึกวิ่งสลับช่วงบนลู่กล 
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 แผนภูมิที่ 4.41 แสดงการเปรียบเทียบค่าเฉล่ียน้ าหนักตัว หลังฝึกสัปดาห์ที่ 12 ระหว่างกลุ่ม
ที่ฝึกวิ่งสลับช่วงบนลู่กล (กลุ่มท่ี 1) และกลุ่มท่ีฝึกวิ่งสลับช่วงบนพื้นราบ (กลุ่มท่ี 2) 
 
 

 
 แผนภูมิที่ 4.42 แสดงการเปรียบเทียบค่าเฉล่ียปริมาณไขมันในร่างกาย หลังฝึกสัปดาห์ที่ 12 
ระหว่างกลุ่มท่ีฝึกวิ่งสลับช่วงบนลู่กล (กลุ่มท่ี 1) และกลุ่มท่ีฝึกวิ่งสลับช่วงบนพื้นราบ (กลุ่มท่ี 2) 
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              แผนภูมิที่ 4.43 แสดงการเปรียบเทียบค่าเฉล่ียอัตราการเต้นหัวใจขณะพัก หลังฝึก สัปดาห์
ที่ 12 ระหว่างกลุ่มท่ีฝึกวิ่งสลับช่วงบนลู่กล (กลุ่มท่ี 1) และกลุ่มท่ีฝึกวิ่งสลับช่วงบนพื้นราบ             
(กลุ่มท่ี 2) 
 
 

 
 แผนภูมิที่ 4.44 แสดงการเปรียบเทียบค่าเฉล่ียอัตราการเต้นหัวใจสูงสุด หลังฝึก                     
สัปดาห์ที่ 12 ระหว่างกลุ่มท่ีฝึกวิ่งสลับช่วงบนลู่กล (กลุ่มท่ี 1) และกลุ่มท่ีฝึกวิ่งสลับช่วงบนพื้นราบ 
(กลุ่มท่ี 2) 
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 แผนภูมิที่ 4.45 แสดงการเปรียบเทียบค่าเฉล่ียสมรรถภาพการใช้ออกซิเจนสูงสุด หลังฝึก
สัปดาห์ที่ 12 ระหว่างกลุ่มท่ีฝึกวิ่งสลับช่วงบนลู่กล (กลุ่มท่ี 1) และกลุ่มท่ีฝึกวิ่งสลับช่วงบนพื้นราบ 
(กลุ่มท่ี 2) 
 
 

 
 แผนภูมิที่ 4.46 แสดงการเปรียบเทียบค่าเฉล่ียปริมาตรเลือดที่ออกจากหัวใจ หลังฝึก
สัปดาห์ที่ 12 ระหว่างกลุ่มท่ีฝึกวิ่งสลับช่วงบนลู่กล (กลุ่มท่ี 1) และกลุ่มท่ีฝึกวิ่งสลับช่วงบนพื้นราบ 
(กลุ่มท่ี 2) 
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 #p<.05 แตกต่างกับกลุ่มท่ีฝึกวิ่งสลับช่วงบนลู่กล 
 แผนภูมิที่ 4.47 แสดงการเปรียบเทียบค่าเฉล่ียความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขาในท่าเหยียด
เข่า หลังฝึกสัปดาห์ที่ 12 ระหว่างกลุ่มท่ีฝึกวิ่งสลับช่วงบนลู่กล (กลุ่มท่ี 1) และกลุ่มท่ีฝึกวิ่งสลับช่วง
บนพื้นราบ (กลุ่มท่ี 2) 

 
 แผนภูมิที่ 4.48 แสดงการเปรียบเทียบค่าเฉล่ียความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขาในท่างอเข่า                 
หลังฝึกสัปดาห์ที่ 12 ระหว่างกลุ่มท่ีฝึกวิ่งสลับช่วงบนลู่กล (กลุ่มท่ี 1) และกลุ่มท่ีฝึกวิ่งสลับช่วงบน
พื้นราบ (กลุ่มท่ี 2) 
 จากตารางท่ี 4.10 และแผนภูมิท่ี 4.41-4.48 พบว่าการฝึกสัปดาห์ที่ 12 กลุ่มฝึกวิ่งสลับช่วง
บนลู่กลและกลุ่มฝึกวิ่งสลับช่วงบนพื้นราบ มีค่าเฉล่ียน้ าหนักตัว ปริมาณไขมันในร่างกาย อัตราการ
เต้นหัวใจขณะพัก อัตราการเต้นหัวใจสูงสุด ปริมาตรเลือดที่ออกจากหัวใจ และความแข็งแรงของ
กล้ามเนื้อขาในท่างอเข่าไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ . 05 ยกเว้นค่าเฉล่ีย ความ
แข็งแรงของกล้ามเนื้อขาในท่าเหยียดเข่าของกลุ่มท่ีฝึกวิ่งบนพื้นราบท่ีเพิ่มขึ้นมากกว่ากลุ่มท่ีฝึกวิ่ง
บนลู่กล อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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บทที่ 5 
 

สรุปผลการวิจัย อภิปรายผล ข้อเสนอแนะ 
 
 การศึกษาวิจัยครั้งนี้ มีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษาและเปรียบเทียบผลของการฝึกวิ่งสลับช่วง

บนลู่กลและวิ่งสลับช่วงบนพื้นราบท่ีมีต่อตัวแปรทางสรีรวิทยาในนิสิตชาย  กลุ่มตัวอย่าง

ประกอ บด้วยนิสิตชาย อายุระหว่าง 19-23 ปี ที่มีสมรรถภาพการใช้ออกซิเจนสูงสุดในระดับ                 

ปานกลางท่ี  38-47 มล./กก./นาที  โดยกลุ่มท่ี 1 ฝึกวิ่งสลับช่วงบนลู่กล จ านวน 15 คน ให้กลุ่ม

ตัวอย่างฝึกวิ่งบนลู่กลที่ศูนย์เสริมสร้างสมรรถภาพทางกาย คณะวิทยาศาสตร์การกีฬา  จุฬาลงกรณ์

มหาวิทยาลัย และกลุ่มท่ี 2 ฝึกวิ่งสลับช่วงบนพื้นราบ จ านวน 15 คน ให้กลุ่มตัวอย่างฝึกวิ่งบนพื้น

ราบ ณ สนามกีฬาจุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย ก าหนดความหนักของการฝึกในสัปดาห์ที่ 1-6 อัตรา 1:1                                  

(4 นาทีต่อ 4 นาท)ี จ านวน 3 เซท ความหนักที่ 75-85%  ของอัตราการเต้นหัวใจสูงสุด สลับความ

หนักที่ 55-65% ของอัตราการเต้นหัวใจสูงสุด รวมระยะเวลา 24 นาที สัปดาห์ที่ 7-12 อัตรา 1.5:1 (6 

นาทีต่อ 4 นาท)ี จ านวน 3 เซท ความหนักที่ 75-85% ของอัตราการเต้นหัวใจสูงสุด สลับความหนัก

ที่ 55-65% ของอัตราการเต้นหัวใจสูงสุด รวมระยะเวลา 30 นาที  ทั้งสองกลุ่มท าการฝึกสัปดาห์ละ 3 

วัน และท าการทดสอบหาค่าตัวแปรทางสรีรวิทยาก่อนการฝึก หลังฝึกสัปดาห์ที่ 6 และหลังสัปดาห์

ที่ 12 ได้แก่ น้ าหนักตัว ปริมาณไขมันในร่างกาย อัตราการเต้นของหัวใจขณะพัก  อัตราการเต้นของ

หัวใจสูงสุด  สมรรถภาพการใช้ออกซิเจนสูงสุด ปริมาตรเลือดที่ออกจากหัวใจ และความแข็งแรง

ของกล้ามเนื้อขา น าผลที่ได้มาวิเคราะห์ทางสถิติ  
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สรุปผลการวิจัย 

 ผลการวิจัยพบว่า   

 เมื่อเปรียบเทียบความแตกต่างก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 6 และหลังการฝึก

สัปดาห์ที่ 12 ของกลุ่มฝึกวิ่งสลับช่วงบนลู่กล พบว่าค่าเฉล่ียตัวแปรทางสรีรวิทยามีการเปล่ียนแปลง

ที่ดีขึ้น ได้แก่ น้ าหนักตัว และปริมาณไขมันในร่างกายท่ีลดลง อัตราการเต้นหัวใจสูงสุด 

สมรรถภาพการใช้ออกซิเจนสูงสุด และความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขาในท่าเหยียดเข่าและท่างอเข่า

ที่เพิ่มขึ้นอย่างมีนัยส าคัญที่ทางสถิติที่ระดับ .05 

 เมื่อเปรียบเทียบความแตกต่างก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 6 และหลังการฝึก

สัปดาห์ที่ 12 ของกลุ่มฝึกวิ่งสลับช่วงบนพื้นราบ พบว่าค่าเฉล่ียตัวแปรทางสรีรวิทยามีการ

เปล่ียนแปลงท่ีดีขึ้น ได้แก่ อัตราการเต้นหัวใจขณะพักที่ลดลง สมรรถภาพการใช้ออกซิเจนสูงสุดที่

เพิ่มขึ้น  และความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา ในท่าเหยียดเข่าและท่างอเข่า ที่เพิ่มมากขึ้นอย่างมี

นัยส าคัญที่ทางสถิติที่ระดับ .05  

 เมื่อเปรียบเทียบความแตกต่างระหว่างกลุ่มท่ีฝึกวิ่งสลับช่วงบนลู่กลและกลุ่มท่ีฝึกวิ่งบน

พื้นราบ ไม่พบความแตกต่างอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ของค่าเฉล่ียตัวแปรทางสรีรวิทยา 

ได้แก่ น้ าหนักตัว ปริมาณไขมันในร่างกาย อัตราการเต้นหัวใจขณะพัก อัตราการเต้นหัวใจสูงสุด  

ปริมาตรเลือดที่ออกจากหัวใจ และสมรรถภาพการใช้ออกซิเจนสูงสุดระหว่างกลุ่มท่ีฝึกวิ่งสลับช่วง

บนลู่กลและกลุ่มท่ีฝึกวิ่งสลับช่วงบนพื้นราบ แต่พบว่า ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา ในท่าเหยียด

เข่าและท่างอเข่าของกลุ่มท่ีฝึกวิ่งบนพื้นราบสูงกว่ากลุ่มท่ีฝึกวิ่งบนลู่กลอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่    

ระดับ .05   

 
อภิปรายผลการวิจัย 
 
 โปรแกรมการฝึกแบบหนักสลับช่วง 

 การออกก าลังกายในรูปแบบหนักสลับช่วง เป็นการออกก าลังกายท่ีพัฒนาสมรรถภาพ

ทางกายและระบบไหลเวียนโลหิต สมรรถภาพด้านความอดทนในการท างานของร่างกายแบบใช้

ออกซิเจนได้อย่างรวดเร็วและมีประสิทธิภาพ ซ่ึงเป็นพื้นฐานส าคัญในการออกก าลังกายและการ
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เล่นกีฬา รูปแบบการฝึกนี้จะลักษณะของการฝึกที่มีการท างานหนัก (Work  Load) สลับช่วงกับกา ร

ท างานด้วยช่วงของการฟื้นสภาพ (Recovery)  การฟื้นสภาพจะช่วยให้ระหว่างการท างานหนักจะ

ช่วยให้สามารถท างานได้มากขึ้นทั้งทางด้านความหนักและปริมาณการฝึก (เจริญ กระบวนรัตน์ , 

2545)  

 ส าหรับการฝึกสลับช่วงท่ีใช้ในการศึกษาครั้งนี้ ใช้การฝึกวิ่งสลับช่วงบนลู่กลเปรียบเทียบ

กับบนพื้นราบ โดยในสัปดาห์ที่ 1-6 ใช้อัตราส่วน 1:1 (ระยะเวลา 4:4 นาท)ี จากนั้น มีความก้าวหน้า

ของการฝึกโดยการเพิ่มความหนักของการออกก าลังกายในสัปดาห์ที่ 7-12 ด้วยการเพิ่มอัตราส่วน

เป็น 1.5:1 (ระยะเวลา 6:4 นาท)ี  ส าหรับอัตราส่วน 1:1 ที่ใช้ในการศึกษานี้สอดคล้องกับงานวิจัยที่

ผ่านมาท่ีได้ท าการศึกษาการวิ่งสลับช่วงบนลู่กล ของแจน เฮลจิรัดและคณะ ( Jan Hellgerud et al, 

2006)  โดยปกติจะลดระยะเวลาพักในการฝึกสลับช่วง ซ่ึงในการวิจัยในครั้งนี้ท าการศึกษาในนิสิต

เป็นเยาวชน จึงใช้ การเพิ่มความหนัก เป็นระยะเวลา จากอัตราส่วน 1:1(4 นาที : 4 นาท)ี  เป็น

อัตราส่วน 1.5:1(6นาที : 4 นาท)ี   นั้นยังไม่มีผู้ใดศึกษามาก่อน แต่ได้รับการเสนอแนะจาก

ผู้เชี่ยวชาญที่พิจารณาโปรแกรมการฝึก ซ่ึงเป็นไปตามหลักของการฝึกซ้อมท่ีต้องมีความก้าวหน้าใน

การฝึกเพื่อเพิ่มประสิทธิภาพของการฝึก (ธีรศักดิ์ อาภาวัฒนาสกุล, 2552) การที่ใช้ระยะเวลา 4 นาที

ส าหรับความหนักสูงและช่วงความหนักเบาเป็นระยะเวลาท่ีมีผลต่อการเพิ่มสมรรถภาพการใช้

ออกซิเจนสูงสุดได้ดี ทั้งนี้การศึกษาท่ีผ่านมาได้ทราบว่าการใช้ระยะเวลาของแต่ละรอบในการฝึก

สลับช่วงให้นานขึ้นจะยิ่งท าให้มีผลดีต่อระบบหัวใจและหายใจมากขึ้น โดยเบรนเด็น เจ และคณะ 

(Brendan J.et al, 2007) ได้ศึกษาการวิ่งสลับช่วงท่ีต่อสมรรถภาพการใช้ออกซิเจนสูงสุดบนลู่กล 

ในช่วงระยะเวลา 2 นาที ท่ีความเร็วสูงสุดขณะใช้ออกซิเจนสูงสุด สลับช่วงระยะเวลา 2 นาที ท่ี 50 

เปอร์เซ็นต์ของความเร็วสูงสุดขณะใช้ออกซิเจนสูงสุด (อัตราส่วน 1:1) และช่วงระยะเวลา 1 นาที ท่ี

ความเร็วสูงสุดขณะใช้ออกซิเจนสูงสุด สลับช่วงระยะเวลา 1 นาที  ท่ี 50 เปอร์เซ็นต์ของความเร็ว

สูงสุดขณะใช้ออกซิเจนสูงสุด (อัตราส่วน 1:1) พบว่าการวิ่งสลับช่วงท่ีใช้ระยะเวลา 2 นาที มี

สมรรถภาพการใช้ออกซิเจนสูงสุดที่มากกว่าการวิ่งสลับช่วงท่ีใช้ระยะเวลา 1 นาที  และใน

การศึกษาของเจสัน  อาร์ ( Jason R. K., 2000) ได้เสนอแนะความหนักของการออกก าลังกายแบบ

สลับช่วงท่ีเหมาะสม ส าหรับผู้ฝึกที่มีสมรรถภาพทางกายในระดับปานกลาง โดยใช้ความหนักที่ 75-
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85 ของอัตราการเต้นของหัวใจ สลับช่วงกับความหนักที่ 55-65 ของอัตราการเต้นหัวใจสูงสุด ซ่ึงใน

การฝึกครั้งนี้มีความหนักช่วงสูงท่ี 75-85%  ของอัตราการเต้นหัวใจสูงสุด สลับกับความหนักช่วง

เบาที่ 55-65% ของอัตราการเต้นหัวใจสูงสุด จึงเป็นการก าหนดระดับความหนักของการฝึกที่

เหมาะสม และปลอดภัยต่อร่างกาย 

ตัวแปรทางสรีรวิทยาของ กลุ่มที่ฝึกวิ่งสลับช่วงบนลู่กล และกลุ่ม ที่ฝึกวิ่งสลับช่วงบนพื้น

ราบ เปรียบเทียบระหว่างก่อนและหลังการฝึก 

ด้านองค์ประกอบของร่างกาย 
องค์ประกอบของร่างกายภายหลังจากการฝึกวิ่งสลับช่วงเป็นระยะเวลา  12 สัปดาห์ พบว่า 

การฝึกวิ่งสลับช่วงบนลู่กล  มีผลท าให้ค่าเฉล่ียน้ าหนักตัว และปริมาณไขมันในร่างกายลดลง ซ่ึงการ
ลดลงของน้ าหนักตัว และปริมาณไขมันในร่างกายดังกล่าว สอดคล้องกับการศึกษาของปาริสา และ
เดวาล (Parisa. A. F.and Davar. R., 2011) ที่พบว่าการฝึกสลับช่วง มีผลท าให้น้ าหนักตัว ดัชนีมวล
กาย และระดับไขมันในเลือดลดลงหลังการฝึก ท้ังนี้อาจเป็นเพราะการฝึกสลับช่วงเป็นการออก
ก าลังกายแบบแอโรบิก ซ่ึงการฝึกออกก าลังกายแบบแอโรบิกต่อเนื่องเป็นระยะเวลานานจะช่วยลด
เปอร์เซ็นต์ไขมัน จากการเพิ่มการเผาผลาญพลังงานจากไขมันที่สะสมในร่างกาย ขณะที่การฝึกออก
ก าลังกายแบบใช้แรงต้านช่วยลดมวลไขมันในร่างกายและเพิ่มมวลที่ปราศจากไขมัน ( Despres, 
1994) แต่การฝึกวิ่งสลับช่วงบนพื้นราบ ไม่ท าให้น้ าหนักของร่างกายลดลง อาจเป็นไปได้ว่าการฝึก
วิ่งสลับช่วงบนพื้นราบท าให้เกิดการเพิ่มน้ าหนักของกล้ามเนื้อ เนื่องจากการออกก าลังกายท าให้เส้น
ใยของกล้ามเนื้อมีความหนาและแข็งแรงขึ้น (Priest, 1983) เห็นได้จากความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ
ต้นขาด้านหน้าและต้นขาด้านหลังของกลุ่มท่ีฝึกวิ่งสลับช่วงบนพื้นราบท่ีมีมากกว่ากลุ่มท่ีฝึกวิ่งบน     
ลู่กลดังแสดงในผลการทดลองของการวิจัยนี้ จึงส่งผลให้น้ าหนักโดยรวมไม่ลดลง แต่ทั้งนี้การวิจัย
ในครั้งนี้ไม่สามารถควบคุมได้ในกิจวัตรประจ าวันรวมไปถึงการรับประทานอาหารของผู้เข้าร่วม
การวิจัยได้จึงมีผลท าให้น้ าหนักตัวและปริมาณไขมันในร่างกายของกลุ่มท่ีฝึกวิ่งสลับช่วงบนพื้น
ราบไม่เปล่ียนแปลง 

 
ด้านความอดทนของระบบหัวใจและหายใจ 
ความอดทนของระบบหัวใจและหายใจเป็นตัวชี้วัดสมรรถภาพทางกายของนักกีฬาท่ีส าคัญ 

ส าหรับการศึกษาครั้งนี้ได้ท าการวัดสมรรถภาพการใช้ออกซิเจนสูงสุดเพื่อบ่งบอกความอดทนของ
ระบบหัวใจและหายใจ พบว่ากลุ่มฝึกวิ่งสลับช่วงบนลู่กลและกลุ่มฝึกวิ่งสลับช่วงบนพื้นราบ มีค่า
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สมรรถภาพการใช้ออกซิเจนสูงสุดเพิ่มขึ้นในสัปดาห์ที่ 12 เมื่อเทียบกับก่อนการฝึกและหลังการฝึก
สัปดาห์ที่ 6 สอดคล้องกับฟาฮัมเหม็ดและพอล ( Fahimeh and Paul, 2007) ที่ได้ศึกษาผลการฝึกวิ่ง
สลับช่วงบนลู่กลของนักวิ่ง  3,000 เมตร เพศชาย เป็นระยะเวลา 10 สัปดาห์ โดยท าการเปรียบเทียบ
ระหว่าง 3 กลุ่ม ได้แก่ กลุ่มท่ี 1 ท าการฝึกที่ช่วงระยะเวลาสูงสุดที่ 60 เปอร์เซ็นต์ของเวลาความเร็ว
สอดคล้องกับสมรรถภาพการออกซิเจนสูงสุด และมีอัตราส่วนของการท างานและพักที่ 1:1  กลุ่มท่ี 
2 ท าการฝึกที่ช่วงระยะเวลา 30 วินาทีท่ี130 เปอร์เซ็นต์ของความเร็วที่สอดคล้องกับสมรรถภาพการ
ใช้ออกซิเจนสูงสุด  โดยพัก 4.30 นาที และกลุ่มควบคุมที่ออกก าลังกายเป็นระยะเวลา 60 นาที ท่ี
ความเร็ว 75 เปอร์เซ็นต์ของสมรรถภาพการใช้ออกซิเจนสูงสุด พบว่าผู้ท่ีเข้าร่วมการฝึกวิ่งสลับช่วง
กลุ่มท่ี 1 และ กลุ่มท่ี  2 มีสมรรถภาพการใช้ออกซิเจนสูงสุดและระยะเวลาในการวิ่งได้ดีกว่ากลุ่ม
ควบคุม และ เจอร์ราดและคณะ( Gerald S. Z. et al, 1998) ได้ศึกษาผลการออกก าลังกายแบบสลับ
ช่วง โดยท าการฝึก 8 สัปดาห์ ท าการฝึกวิ่ง 400 เมตร จ านวน 10 รอบในกลุ่มท่ี 1 ระยะเวลาในการ
พัก 40 วินาที กลุ่มท่ี 2 ระยะเวลาในการพัก 120 วินาที และกลุ่มท่ี 3 ระยะเวลาพักที่ 180 วินาที 
พบว่ากลุ่มท่ีฝึกวิ่งสลับช่วงท้ัง 3 กลุ่มมีสมรรถภาพการใช้ออกซิเจนสูงสุดที่ดีขึ้น การมีสมรรถภาพ
การใช้ออกซิเจนสูงสุดเพิ่มขึ้นหลังการฝึกแบบสลับช่วง ท้ังนี้อาจเป็นเพราะการออกก าลังกายแบบ
สลับช่วง เป็นการออกก าลังกายท่ีมุ่งเน้นพัฒนาสมรรถภาพทางกายของระบบหัวใจและไหลเวียน  
โดยผลการฝึกโดยรวมของการฝึกแบบสลับช่วง และแต่ละช่วงของการเปล่ียนกลับไปมาของความ
หนักที่สูงและความหนักที่ต่ าเกี่ยวพันถึงการใช้พลังงานแบบแอโรบิก ซ่ึงมีผลช่วยให้การใช้
ออกซิเจนในไมโทคอนเดรียมีประสิทธิภาพอย่างมาก ส่งผลต่อในการพัฒนาระบบพลังงานแบบแอ
โรบิกของร่างกาย ท าให้มีความอดทนของระบบหัวใจและหายใจเพิ่มขึ้น ( Barnest, 2008) ส าหรับ
การฝึกสลับช่วงท่ีมีผลท าให้เกิดใช้ออกซิเจนในไมโทคอนเดรียอย่างมีประสิทธิภาพนั้น เกิดขึ้น
เนื่องจากมีการเพิ่มขึ้นของพีจีซีวันแอลฟา ( PGC1 alpha) ซ่ึงพบว่าพีจีซีวันแอลฟา มีความสัมพันธ์
เชิงบวกกับสมรรถภาพการใช้ออกซิเจนสูงสุดภายหลังการออกก าลังกายแบบสลับช่วง ( Wisloff et 
al., 2007) 
 ด้านความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา 

ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขาจะช่วยท าให้การเคล่ือนไหวมีประสิทธิภาพ ส่งผลดีต่อการ
ทรงตัว และเพิ่มความมั่นคงระหว่างการเคล่ือนไหว ส าหรับการวิจัยครั้งนี้พบว่าหลังการฝึก 12 
สัปดาห์ กลุ่มท่ีฝึกวิ่งสลับช่วงบนลู่กลและกลุ่มท่ีฝึกวิ่งสลับช่วงบนพื้นราบมีความแข็งแรงของ
กล้ามเนื้อต้นขาด้านหน้าและกล้ามเนื้อต้นขาด้านหลังเพิ่มขึ้นเม่ือเทียบกับก่อนการฝึก แสดงให้เห็น
ว่า การฝึกวิ่งสลับช่วงให้ผลในการพัฒนาความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขาได้เป็นอย่างดี ทั้งนี้อาจเป็น
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เพราะการฝึกสลับช่วงนี้ เป็นการวิ่งท่ีลงน้ าหนัก ซ่ึงเปรียบเสมือนมีน้ าหนักของร่างกายตัวเองเป็นแรง
ต้าน  เมื่อเกิดการใช้แรงต้านจึงเสริมสร้างความแข็งแรงของกล้ามเนื้อให้เพิ่มมากขึ้นได้ (Clarke, H.H, 
1986)(เกษมกิจ, 2555) ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขาที่เพิ่มขึ้นนั้นเป็นผลมาจากการพัฒนาปฏิกิริยา
สัมพันธ์กัน (Coordination) ของกลุ่มกล้ามเนื้อ (Muscle groups) ที่สนองตอบต่อการเคล่ือนไหวต้าน
กับขนาดของใยกล้ามเนื้อ(Fiber size) (Whiting and Zernich, 1988) โดยการวิ่งจะใช้กล้ามเนื้อต้นขา
ด้านหน้าเป็นอะโกนิส (Agonist) และใช้กลุ่มกล้ามเนื้อต้นขาด้านหลังเป็นแอนตะโกนิส (Anagonist) 
จากการศึกษาของเพียลเซล (Pearsell, 2000) ท าการศึกษาการเคล่ือนไหวในการฝึกวิ่งสลับช่วง พบว่า 
ความเร็ว มีผลอย่างมีนัยส าคัญกับมุมขา  และระยะเวลาก้าว โดยการฝึกวิ่งสลับช่วงท าให้ มี
ประสิทธิภาพของการเคล่ือนไหวที่มากขึ้น  ซ่ึงในกลุ่มท่ีได้รับการฝึกแบบสลับช่วง จะมีความ
แข็งแรงของกล้ามเนื้อขาต้นขาด้านหน้าและกล้ามเนื้อต้นขาด้านหลังมีค่าเพิ่มขึ้นเม่ือเทียบกับก่อน
การทดลอง  

ตัวแปรทางสรีรวิทยาเปรียบเทียบระหว่างกลุ่มฝึกวิ่งสลับช่วงบนลู่กล และกลุ่มฝึกวิ่งสลับ

ช่วงบนพื้นราบ  

จากผลของการวิจัย พบว่าไม่มีความแตกต่างอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ของการ

เปล่ียนแปลงของค่าเฉล่ียตัวแปรทางสรีรวิทยาได้แก่น้ าหนักตัว ปริมาณไขมันในร่างกาย  อัตราการ

เต้นหัวใจขณะพัก อัตราการเต้นหัวใจสูงสุด ปริมาตรเลือดที่ออกจากหัวใจ สมรรถภาพการใช้

ออกซิเจนสูงสุดระหว่างการฝึกวิ่งสลับช่วงบนลู่กลและการ ฝึกวิ่งสลับช่วงบนพื้นราบซ่ึงบ่งช้ีว่า 

โปรแกรมฝึกวิ่งสลับช่วงบนพื้นราบท่ีผู้วิจัยสร้างขึ้นนี้มีผลดีต่อสมรรถภาพด้านความอดทนของ

ระบบหัวใจและการหายใจได้เทียบเท่ากับการฝึกวิ่งสลับช่วงบนลู่กล อย่างไรก็ตาม พบว่า การฝึกวิ่ง

สลับช่วงบนพื้นราบมีสมรรถภาพความแข็งแรงของกล้ามเนื้อต้นขาทีสู่งกว่ากลุ่มฝึกวิ่งสลับช่วงบน

ลู่กล ซ่ึงอาจเป็นผลมาจากสภาพพ้ืนผิวของพื้นราบและลู่กลที่มีความแตกต่างกัน จากการศึกษาของ

รายัน (Rayan., 2012) ท าการศึกษาผลของการวิ่ง 800 เมตร ในสนามและบนลู่กลที่ตอบสนองต่อ

การเคล่ือนไหวทางสรีรวิทยาในนักกีฬา โดยให้นักกีฬาท าการว่ิง 800 เมตร จ านวน 2 ครั้ง ครั้งแรก

ที่วิ่ง 800 เมตร ในสนามและหลังจากนั้นสอง วัน ท าการทดสอบครั้งท่ี 2 วิ่ง 800 เมตร บนลู่กล 

พบว่าการว่ิงใน สนาม จะท าให้มีจังหวะก้าวและมีความยาวก้าวเพิ่มขึ้น ซ่ึงการวิ่งบนลู่กลจะมี

ความเร็วของนักกีฬาท่ีไม่ได้เป็นจริง และมีการลดลงของความพยายามในการวิ่งบนลู่กลเมื่อ

เปรียบเทียบกับการวิ่งในสนามแม้ว่าระยะทางจะเท่ากัน ซ่ึงเบนโนและรูด (Benno M. N., and Rudd 
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W, 1944) ได้ศึกษาเปรียบเทียบการเคล่ือนไหวของการวิ่งบนพื้นราบและลู่กล โดยกลุ่มตัวอย่าง ท า

การทดสอบท้ัง 4 แบบ ได้แก่ 1) การวิ่งบนพื้นราบด้วยความเร็วสูงสุด 2)การวิ่งบนลู่กลที่มีขนาด

ใหญ่ ความเร็วที่ 8 เมตรต่อวินาที  3) การวิ่งบนลู่กลขนาดกลาง ความเร็วที่ 8 เมตรต่อวินาที 4) การ

วิ่งบนลู่กลขนาดเล็ก ความเร็วที่ 4.5 เมตรต่อวินาที โดยในแต่ละแบบทดสอบจะวิ่งเป็นระยะทาง 30 

เมตร จะต้องวิ่งอย่างละสองรอบ  พบว่า การวิ่งบนพื้นราบและบนลู่กลมีความแตกต่างของพื้นผิว 

ความเร็ว มุมของขา ข้อเท้า การวางเท้าและรองเท้า อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ โดยการวิ่งบนพื้นราบ

มีมุมท่ีกระท าต่อมุมของขา ข้อเท้า ตลอดการวางเท้าสัมผัสพื้นที่สูงกว่าการวิ่งบนลู่ 

สรุป 

การฝึกวิ่งสลับช่วงบนลู่กลและการฝึกวิ่งสลับช่วงบนพื้นราบมีผลท าให้สมรรถภาพการใช้

ออกซิเจนสูงสุดสูงขึ้น และมีค่าเฉล่ียตัวแปร ทางสรีรวิทยา ได้แก่ น้ าหนักตัว ปริมาณไขมันใน

ร่างกาย อัตราการเต้นหัวใจขณะพัก  อัตราการเต้นหัวใจสูงสุด  ปริมาตรเลือดที่ออกจากหัวใจ และ

ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อต้นขาด้านหลังขา (Hamstring) ไม่แตกต่างกัน แต่การฝึกวิ่งสลับช่วงบน

พื้นราบจะมีความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขาส่วนหน้า (Quadriceps) ที่สูงกว่าการวิ่งสลับช่วงบนลู่กล 

ข้อเสนอแนะจากการท าวิจัยในคร้ังนี ้

 การฝึกวิ่งสลับช่วงบนลู่กลและการฝึกวิ่งสลับช่วงบนพื้นราบสามารถใช้ทดแทนกันได้ 

โดยทั้ง 2 รูปแบบสามารถช่วยพัฒนาสมรรถภาพของหัวใจและหายใจได้อย่างมีประสิทธิภาพ การ

ฝึกสลับช่วงบนพื้นราบจึงเหมาะเป็นอีกทางเลือกหนึ่งในการฝึกซ้อมเพื่อการแข่งขันวิ่งระยะกลาง

และระยะไกล ของผู้ออกก าลังกายและนักกีฬา ท้ังนี้การฝึกวิ่งสลับช่วงบนพื้นราบท าให้เกิดความ

สะดวกในการฝึก เนื่องจากสามารถท าการฝึกที่ใดก็ได้ไม่จ าเป็นต้องไปฝึกที่ศูนย์ออกก าลังกาย 

(Fitness Center) อีกทั้งยังเป็นการฝึกซ้อมท่ีเลียนแบบสถานการณ์เทียบเคียงกับการแข่งขันจริง และ

น่าจะช่วยลดการบาดเจ็บจากการฝึกซ้อมท่ีจะต้องใช้ระยะเวลา และระยะทางที่มากจากการฝึกแบบ

ดั้งเดิมได้ 

ข้อเสนอแนะในการท าวิจัยในคร้ังต่อไป 

1. ควรมีการศึกษาเปรียบเทียบผลของการฝึกวิ่งสลับช่วงบนลู่กลและการวิ่งฝึกสลับช่วงบน

พื้นราบท่ีอัตราส่วนอ่ืนๆ ท่ีเหมาะสมต่อไป 
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2. ควรศึกษางานวิจัยเกี่ยวกับการออกก าลังกายแบบหนักสลับเบาในรูปแบบอ่ืน เช่น การ

ว่ายน้ า การเดิน และการปั่นจักรยาน เป็นต้น 

3. ควรมีการศึกษาวิจัยเกี่ยวกับการออกก าลังกายแบบสลับช่วงในนักกีฬาในแต่ละชนิดกีฬา 

เพื่อหารูปแบบการฝึกให้เหมาะสมกับกีฬานั้น  ๆ
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ภาคผนวก ง 
เคร่ืองมือที่ใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมูลตัวแปรทางสรีรวิทยา 
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เคร่ืองวัดองค์ประกอบของร่างกาย 

 เคร่ืองมือ 
เครื่องวัดองค์ประกอบของร่างกายยี่ห้ออินบอดี้ (InBody) รุ่น 220จากประเทศเกาหลีใต้ 

วิธีการ 
1. บันทึกข้อมูลอายุส่วนสูงและเพศของผู้เข้าร่วมวิจัยตามโปรแกรมของเครื่องมือ 
2. ผู้เข้ารับการทดลองถอดรองเท้าและถุงเท้า 
3. ขึ้นยืนบนเครื่องและใช้มือจับตามต าแหน่งที่ก าหนด 
4. หน้ามองตรงยืนนิ่งๆ 5 วินาที 

 
 
              
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
   

     ภาพที่ 1 เคร่ืองวัดองค์ประกอบร่างกาย 
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การวัดอัตราการเต้นของหัวใจ 

เคร่ืองมือ 
1. นาฬิกาเครื่องวัดอัตราการเต้นของหัวใจยี่ห้อโพลาร์รุ่น “M53” ประเทศฟินแลนด์ 
2. สายคาดและเครื่องส่งสัญญาณอัตราการเต้นของหัวใจ (Heart rate monitor) 

วิธีการ 
1. ให้ผู้เข้าร่วมโครงการสวมสายคาดและเครื่องส่งสัญญาณอัตราการเต้นของหัวใจบริเวณ

ใต้                   รอบอกปรับขนาดให้กระชับพอเหมาะ ไม่แน่นหรือหลวมจนเกินไป 
2. ผู้วิจัยกดปุ่ม “Start”ที่นาฬิกาเพื่อท าการเชื่อมต่อสัญญาณ 

การบันทึก 
บันทึกผลอัตราการเต้นของหัวใจ (ครั้ง/นาท)ี ที่ปรากฏบนหน้าจอนาฬิกา 

  
 
  
 
 
 
 
 
 

ภาพที่ 2   เครื่องวัดอัตราการเต้นของหัวใจ 
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การทดสอบสมรรถภาพการใช้ออกซิเจนสูงสุด 

เคร่ืองมือ  
1.  เครื่องวิเคราะห์แก๊ส (cardiopulmonary gas exchange system) ยี่ห้อคอร์เท็กซ์ (Cortex) 
     รุ่นเมต้าแม็กซ์ทรีบี (Metamax 3B) ประเทศเยอรมนี 
2.  ลู่กล (treadmill) ยี่ห้อ ยี่ห้อเอชพี คอสมอส (HP COSMOS) รุ่น เมอร์คิวรี่ (Mercury)  
     ประเทศเยอรมนี  
3.  เครื่องวัดอัตราการเต้นของหัวใจ (heart monitor)  
4.  เกณฑ์การทดสอบของบรู๊ซ โปรโตคอล (Bruce Protocol)  
5.  ตารางแสดงความหนักของการออกก าลังกาย (RPE)  

วิธีการ  
1.  ให้ผู้เข้ารับการทดสอบใส่เครื่องวัดอัตราการเต้นของหัวใจ และเครื่องวิเคราะห์แก๊ส 
2.  อธิบายล าดับขั้นการทดสอบ  
3.  เริ่มทดสอบโดยปรับความเร็ว และความชันจากขั้นที่ 1 ตามวิธีการของบรู๊ซ โปรโตคอล  
4.  เมื่อผ่านการทดสอบแต่ละขั้นท าการทดสอบถามระดับความเหนื่อยจากตารางแสดง
ความหนัก          
    ของการออกก าลังกาย (RPE)  
5.  ท าการหยุดทดสอบเมื่อผู้เข้ารับการทดสอบเหนื่อยจนไม่สามารถทดสอบต่อได้อีก  
6.  ผ่อนคลายร่างกาย 10-15 นาที  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพที่ 3 การทดสอบสมรรถภาพการใช้ออกซิเจนสูงสุด 
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การวัดปริมาตรเลือดที่ออกจากหัวใจ (Cardiac output) 

 
เคร่ืองมือ 
1. เครื่องวัดปริมาตรเลือดที่ออกจากหัวใจต่อนาที (Cardiac output) ยี่ห้อฟิสิโอว โฟว (Physio Flow) 
รุ่นเอ็นดูโร (Enduro) ประเทศฝรั่งเศส 
2. เครื่องวัดความดันโลหิต  
วิธีการ 
1. ติดอิเล็คโทรด Skintact FS-50 บนตัวผู้เข้าร่วมวิจัย 
2. วัดความดันโลหิตของผู้เข้าร่วมการวิจัยไปพร้อมกับการคาลิเบรต และเมื่อวัดอัตราการเต้นของ
หัวใจครบ 30 ครั้ง จึงป้อนข้อมูลความดันโลหิตลงไปในช่องข้อมูล 
3. ท าการวัดปริมาตรเลือดที่สูบฉีดออกจากหัวใจในขณะพัก โดยผู้เข้าร่วมวิจัยท าการนั่งนิ่งเป็นเวลา 
1 นาที 
การบันทึก 
 บันทึกผลการวัดปริมาตรเลือดที่สูบฉีดออกจากหัวใจในขณะพักต่อนาที  

 
 

 
 

 
 
 
               ภาพที่ 4  เครื่องวัดปริมาตรเลือดที่ออกจากหัวใจ 

 
ภาพที่ 5   การติดอิเล็คโทรด Skintact FS-50 บนตัวผู้เข้าร่วมวิจัย 
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การวัดความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ ( Isokinetic Strength testing) 

เคร่ืองมือ 
เครื่องวัดความแข็งแรงของกล้ามเนื้อแบบไอโซคิเนติก (Isokinetic) ยี่ห้อฟิสิโอเมด 

(Physiomed)  รุ่นคอน-คอน-แทรค เอ็มเจ (Con-Trex MJ) ประเทศเยอรมนี 
วิธีการ 

1.  ผู้เข้าร่วมการวิจัยนั่งบนเครื่องทดสอบวัดความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา 
-  ทดสอบกล้ามเนื้อขา ด้วยท่า Knee  extension และ Knee flexion  

การบันทึก 
 บันทึกผลการทดสอบความแข็งแรงของขา 
 
  

 
 
 
 
 
 

ภาพที่ 6   เครื่องวัดความแข็งแรงของกล้ามเนื้อแบบไอโซคิเนติก (Isokinetic) 
 
  
 

 
 

ภาพที่  7 อุปกรณ์ใช้ต่อกับเครื่องทดสอบ                  ภาพที่ 8   ท่า Knee  extension และ 
               ท่า  Knee extension และ Knee flexion.                       Knee flexion.            
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ภาคผนวก จ 
ผลการประเมินในการตรวจสอบค่าความตรงเชิงเนื้อหา 
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ผลการประเมินในการตรวจสอบค่าความตรงเชิงเนื้อหา 

 
ผลการประเมินในการตรวจสอบค่าความตรงเชิงเนื้อหาของแบบประเมิน เกณฑ์ในการ

ตัดสินคือ  ค่าดัชนีความสอดคล้อง (Item Objective Congruence, IOC) ของผู้ทรงคุณวุฒิ ซ่ึงมี
รายชื่อดังต่อไปนี ้

 
1. ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร. อภิลักษณ์  เทียนทอง            คณะวิทยาศาสตร์การกีฬา  

มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์ วิทยาเขต
ก าแพงแสน 

2. อาจารย์ ดร. ทศพร ยิ้มลมัย              ภาควิชาสรีรวิทยา คณะวิทยาศาสตร์           
                                                                                            มหาวทิยาลัยมหิดล 
3. อาจารย์เอกวิทย์ แสวงผล             คณะวิทยาศาสตร์การกีฬาและสุขภาพ  
                                                                                           สถาบันการพลศึกษา วิทยาเขตกรุงเทพ 
4. นางสาวชัชฎาพร พิทักษ์เสถียรกุล                                  ส านักวิทยาศาสตร์การกีฬา  
                                                                                            กลุ่มงานวจิยัและพัฒนา 
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แบบประเมินเนื้อหาของโปรแกรมการฝึกวิ่งสลับช่วงบนลู่กลและการฝึกวิ่งสลับช่วงบนพื้นราบ 

เรียนท่านผู้ทรงคุณวุฒิพิจารณาเนื้อหาในแต่ละข้อซ่ึงมีความสอดคล้องกับโปรแกรมการฝึก
วิ่งสลับช่วงบนลู่กลและการฝึกวิ่งสลับช่วงบนพื้นราบ ว่ามีความเหมาะสมเพียงใด 
  + 1 หมายถึง มีความเหมาะสมในโปรแกรมการฝึกวิ่งสลับช่วงบนลู่กล 
     0 หมายถึง ไม่แน่ใจว่ามีความเหมาะสมในโปรแกรมการฝึกวิ่งสลับช่วงบนลู่กล 

-  1 หมายถึง ไม่มีความเหมาะสมในโปรแกรมการฝึกวิ่งสลับช่วงบนลู่กล 
 

เนื้อหา 
ความเห็นของ
ผู้ทรงคุณวุฒ ิ

ค่าดัชนีความ
สอดคล้องและ

ข้อเสนอแนะเพิ่มเติม + 1 0 -  1 
โปรแกรมการฝึกวิ่งสลับช่วงบนลู่กล 
1. ระยะเวลาของโปรแกรมการฝึกวิ่งสลับช่วงบนลู่กล  
    - จ านวนทั้งส้ิน  12 สัปดาห์ 

 
3 

 
0 

 
0 

 
1 

2. ความหนักของการฝึกสลับช่วง  
    2.1  วิ่งช่วงความหนักสูงสุดที่ 75-85 เปอร์เซ็นต์ของ   
           อัตราการเต้นของหัวใจสูงสุด 
   2.2  วิ่งช่วงความหนักต่ าสุดที่ 55-65 เปอร์เซ็นต์ของ   
          อัตราการเต้นของหัวใจสูงสุด 

 
 
2 

 
 
1 

 
 
0 

 
 

0.7 

3. ปริมาณการฝึก  
   3.1 จ านวนครั้งต่อชุดการฝึก 3 เที่ยว  
         3.1.1. ระยะเวลาในการฝึกใน 1 เที่ยว 
                   - ช่วงความหนักสูง  4  นาที 
                   - ช่วงความหนักต่ า  4  นาที 
   3.2 จ านวนชุดของโปรแกรม 1 รอบ  

 
 
2 

 
 
0 

 
 
1 

 
 

0.3 

4. ความถ่ีของโปรแกรมการฝึกต่อสัปดาห์  
   - 3 ครั้งต่อสัปดาห์ 

 
3 

 
0 

 
0 

 
1 

โปรแกรมการฝึกวิ่งสลับช่วงบนพื้นราบ  

1. ระยะเวลาของโปรแกรมการฝึกวิ่งสลับช่วงบน                   
พื้นราบ  
    - จ านวนทั้งส้ิน  12 สัปดาห์ 

 
3 

 
0 

 
0 

 
1 
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เนื้อหา 

ความเห็นของ
ผู้ทรงคุณวุฒ ิ

ค่าดัชนีความ
สอดคล้องและ
ข้อเสนอแนะ
เพิ่มเติม 

+1 0 -1 

2. ความหนักของการฝึกสลับช่วง  
    2.1  วิ่งช่วงความหนักสูงสุดที่ 75-85 เปอร์เซ็นต์ของ   
           อัตราการเต้นของหัวใจสูงสุด 
   2.2  วิ่งช่วงความหนักต่ าสุดที่ 55-65 เปอร์เซ็นต์ของ   
          อัตราการเต้นของหัวใจสูงสุด 

 
 
2 

 
 
1 

 
 
0 

 
 

0.7 

3. ปริมาณการฝึก  
   3.1 จ านวนครั้งต่อชุดการฝึก 3 เที่ยว  
         3.1.1. ระยะเวลาในการฝึกใน 1 เที่ยว 
                   - ช่วงความหนักสูง  4  นาที 
                   - ช่วงความหนักต่ า  4  นาที 
   3.2 จ านวนชุดของโปรแกรม 1 รอบ 

 
 
 
2 

 
 
 
0 

 
 
 
1 

 
 
 

0.3 

4. ความถ่ีของโปรแกรมการฝึกต่อสัปดาห์  
   - 3 ครั้งต่อสัปดาห์ 

3 0 0 1 

การวัดองค์ประกอบของร่างกาย 

เครื่องวัดองค์ประกอบของร่างกายยี่ห้ออินบอดี้  
(InBody) รุ่น 220 จากประเทศเกาหลีใต้ 
     - วัด น้ าหนัก , เปอร์เซ็นต์ไขมัน , มวลไขมัน ,                   
มวลกล้ามเนื้อ 

 
3 

 
0 

 
0 

 
1 
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เนื้อหา 

ความเห็นของ
ผู้ทรงคุณวุฒ ิ

ค่าดัชนีความ
สอดคล้องและ
ข้อเสนอแนะ
เพิ่มเติม 

+1 0 -1 

การทดสอบสมรรถภาพการใช้ออกซิเจนสูงสุด 

เครื่องวิเคราะห์แก๊ส ( cardiopulmonary gas exchange 
system) ยี่ห้อคอร์เท็กซ์ ( Cortex) รุ่นเมต้าแม็กซ์ทรีบี 
(Metamax 3B) ประเทศเยอรมนี 

 
3 

 
0 

 
0 

 
1 

การวัดความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ( Isokinetic Strength testing) 

เครื่องวัดความแข็งแรงของกล้ามเนื้อแบบไอโซคิเนติก 
(Isokinetic) ยี่ห้อฟิสิโอเมด (Physiomed) 
รุ่นคอน-แทรค เอ็มเจ (Con-Trex MJ)                    
ประเทศเยอรมนี 

- ทดสอบความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา 

- ท่า Knee  Extension และ Knee Flexion  
 

 
 
 
2 

 
 
 
1 

 
 
 
0 

 
 
 

0.7 

รวม ค่าดัชนีความสอดคล้องในการตรวจสอบคุณภาพเครื่องมือวิจัย 0.8 
 

หมายเหตุ : ผลของค่าดัชนีความสอดคล้อง (IOC) ยอมรับที่ 0.6 ขึ้นไปและผู้วิจัยจะท าการ
ทบทวนวรรณกรรมที่เกี่ยวข้องเพื่อปรับปรุงให้มีความเหมาะสม ตามค าแนะน าของผู้ทรงคุณวุฒ ิ
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ประวัติผู้เขียนวิทยานิพนธ ์
 
 
ช่ือ-สกุล  นางสาววรีรัตน์ เกตุเต็ง 
เกิดวันที่  8 ตุลาคม 2531 
สถานที่เกิด    จังหวัดจันทบุรี 
ที่อยู่ปัจจุบัน 18 ถ.จันทคามวิถี ต.ตลาด อ.เมือง จ.จันทบุรี 22000 
ประวัติการศึกษา   

- ปีการศึกษา 2554           เข้าศึกษาระดับปริญญามหาบัณฑิต แขนงวิชาสรีรวิทยาการกีฬา  
                                         คณะวิทยาศาสตร์การกีฬา จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย 
 - ปีการศึกษา 2553  ส าเร็จการศึกษาระดับปริญญาตรี วิทยาศาสตรบัณฑิต  

คณะวิทยาศาสตร์การกีฬา จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย   
- ปีการศึกษา 2549 ส าเร็จการศึกษาระดับมัธยมศึกษา โรงเรียนศรียานุสรณ์ 

 จังหวัดจันทบุรี      
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