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บทคั ดย่อ ภาษาไทย 
 บริรักษ ์ปะกาสี : ผลของการฝึกเสริมท่ีความเข้มข้นสูงแบบหนักสลับเบาท่ีมีต่อความสามารถด้านแอโรบิก

และแอนแอโรบิกของนักกีฬามวยสากลสมัครเล่น. ( THE EFFECTS OF SUPPLEMENTED HIGH 
INTENSITY INTERVAL TRAINING ON AEROBIC AND ANAEROBIC CAPACITY IN AMATEUR BOXERS) 
อ.ท่ีปรึกษาหลัก : อ. ดร.รุจน์ เลาหภักดี 

  
วัตถุประสงค์ เพื่อศึกษาผลของการฝึกเสริมท่ีความเข้มข้นสูงแบบหนักสลับเบาท่ีมีต่อความสามารถด้านแอโร

บิกและแอนแอโรบิกของนักกีฬามวยสากลสมัครเล่น และเปรียบเทียบผลของการฝึกเสริมท่ีความเข้มข้นสูงแบบหนักสลับ
เบาร่วมกับการฝึกปกติและผลของการฝึกปกติ กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัยครั้งน้ีเป็นนักกีฬามวยสากลสมัครเล่นเพศชาย
ของโรงเรียนกีฬาจังหวัดสุพรรณบุรีท่ีมีอายุระหว่าง 12-18 ปี โดยท าการคัดเลือกกลุ่มตัวอย่างแบบเจาะจง (purposive 
sampling) จ านวน 24 คน จากน้ันแบ่งกลุ่มตัวอย่างออกเป็น 2 กลุ่ม กลุ่มละ 12 คนเท่าๆกันด้วยใช้วิธีการจับคู่ 
(Matched pair) โดยใช้ค่า Vo2max และอายุเป็นเกณฑ์ ดังน้ี กลุ่มทดลองเป็นกลุ่มท่ีได้รับการฝึกปกติร่วมกับการฝึก
เสริมท่ีความเข้มข้นสูงแบบหนักสลับเบา โดยกลุ่มทดลองจะท าการฝึกเสริมด้วยการชกกระสอบทรายท่ีความหนัก 90-
95% ของชีพจรสูงสุด 20 วินาที และพักแบบมีการเคลื่อนไหว (Active Recovery) โดยการเต้นฟุตเวิคร์ (Boxing 
Footwork) อยู่กับท่ีท่ีความหนัก 65-70% ของชีพจรสูงสุด 10 วินาที ท าท้ังหมด 6 รอบ รวมเป็น 1 เซ็ต ฝึก 3 เซ็ต โดยมี
การพักระหว่างเซ็ต 2 นาที โดยท าการฝึก 2 ครั้ง ต่อสัปดาห์ เป็นเวลา 6 สัปดาห์ และกลุ่มควบคุมท่ีได้รับการฝึกปกติ
เพียงอย่างเดียว ก่อนและหลังการฝึก สัปดาห์ท่ี 6 ท าการวัดค่าตัวแปร ได้แก่ ความสามารถด้านแอโรบิก คือความสามารถ
ในการใช้ออกซิเจนสูงสุด  ความสามารถด้านแอนแอโรบิก คือ ความสามารถสูงสุดแบบแอนแอโรบิกและพลังแบบแอนแอ
โรบิก น าข้อมูลท่ีได้มาหาค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และวิเคราะห์ข้อมูลทางสถิติ โดยใช้การทดสอบค่าที (t-
test) ก าหนดระดับความมีนัยส าคัญท่ีระดับ .05 

ผลการวิจัย ก่อนการฝึกท้ังสองก่อนมีค่าตัวแปรพื้นฐานทางสรีรวิทยาต่างๆ ได้แก่ อายุ น้ าหนัก เปอร์เซ็น
ไขมันในร่างกาย อัตราการเต้นหัวใจขณะพัก อัตราการเต้นหัวใจสูงสุด ความสามารถด้านเเอโรบิกและแอนแอโรบิกของ
กลุ่มฝึกเสริมท่ีความเข้มข้นสูงแบบหนักสลับเบาและกลุ่มท่ีฝึกแบบปกติ ไม่เเตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ 
.05 หลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 6 พบว่า กลุ่มทดลองมีค่าเฉลี่ยความสามารถด้านแอโรบิกและแอนแอโรบิกสูงกว่ากลุ่มควบคุม
แต่ไม่เเตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 

สรุปผลการวิจัยโปรแกรมการฝึกที่ความเข้มข้นสูงแบบหนักสลับเบาในนักกีฬามวยสากลสมัครเล่น ในการวิจัย
ครั้งน้ีมีแนวโน้ม สามารถพัฒนาความสามารถด้านแอโรบิกและแอนแอโรบิกได้ดีกว่ากลุ่มท่ีฝึกแบบปกติ  ซ่ึงแสดงให้เห็นว่า
โปรแกรมการฝึกเสริมฯ มีแนวโน้มท่ีจะพัฒนาความสามารถด้านแอโรบิกและแอนแอโรบิกในนักกีฬามวยสากลสมัครเล่น
ได ้

 
สาขาวิชา วิทยาศาสตร์การกีฬา ลายมือชื่อนิสิต ................................................ 
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บทคั ดย่อ ภาษาอังกฤษ 
# # 5978337739 : MAJOR SPORTS SCIENCE 
KEYWORD: High Intensity interval Training, Aerobic Capacity, Anaerobic Capacity, Amateur Boxer 
 Boriruk Pakase : THE EFFECTS OF SUPPLEMENTED HIGH INTENSITY INTERVAL TRAINING ON 

AEROBIC AND ANAEROBIC CAPACITY IN AMATEUR BOXERS. Advisor: Ruht Laohapakdee, Ph.D. 
  

Purpose: This research aimed to study the effects of supplemented high intensity interval 
training on aerobic and anaerobic capacity in amateur boxers.  Methods: Twenty four male amateur 
boxers aged between 12-18 years old, from Suphanburi Sport School participated were recriuted and 
voluntarily paticipated  in this study. They were divided into two group ; an experimental group (n = 
12) and a control group (n =  12). The experimental group  trained using  HIIT program in addition to 
their normal training, twince a week for 6 weeks.  The control group, however, underwent a regular 
training program only.  Maximal oxygen uptake ( VO2max)  was measured by using a modified Bruce 
protocol and anaerobic power, anaerobic capacity were tested by a Wingate Anaerobic Test.  Data 
were expressed as mean and standard deviation, and were analyzed  using a pair sample t-test and 
independent sample-t test. A level of significant was set at p-value < 0.05 

Result: There were no differences in mean age, body weight, Percent fat, Resting hart rate, 
maximal heart rate, aerobic and anaerobic capacity between two groups before training. After 6 weeks 
of training, the experimental group had a slightly higher aerobic and anaerobic capacity  than that 
of control group, even though was not significant difference.  

Conclusion:  This result indicates that adding 6 weeks of HIIT training program can 
increase aerobic and anaerobic capacity, when compared to a regular training in male boxer. 
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บทที่ 1 
บทน า 

ความเป็นมาและความส าคัญของปัญหา 

กีฬามวยสากลสมัครเล่นนับเป็นอีกหนึ่งชนิดกีฬา ที่สร้างชื่อเสียงให้กับประเทศไทยมาอย่าง
ยาวนาน ในการแข่งขันซีเกมส์ เอเชี่ยนเกมส์  และเวิลด์แชมป์เปี้ยนชิพ รวมไปถึงการแข่งขันโอลิมปิค
เกมส์ โดยเฉพาะเหรียญรางวัลจากโอลิมปิคเกมส์เหรียญแรกของประเทศไทย ก็ได้มาจากกีฬาชนิดนี้ 
ในการแข่งขันโอลิมปิคฤดูร้อนครั้งที่ 21 ประจ าปี ค.ศ. 1976 ที่เมือง มอนทรีออล ประเทศแคนนาดา 
เป็นครั้งแรกที่นักกีฬาไทยสามารถคว้าเหรียญรางวัลมาได้จาก พเยาว์ พูนธรัตน์ โดยได้เหรียญ
ทองแดงจากมวยสากลสมัครเล่นรุ่นไลท์ฟลายเวท และต่อมา พเยาว์เองก็ได้เป็นแชมเปี้ยนมวยสากล
อาชีพด้วย และตั้งแต่ปี ค.ศ.1984 จนถึงปี ค.ศ. 2012 นักกีฬามวยสากลสมัครเล่นของไทย สามารถ
คว้าเหรียญรางวัลในการแข่งขันโอลิมปิคเกมส์มาได้ทุกปี จนกระท่ังในโอลิมปิคเกมส์ครั้งล่าสุดปี 2016 
ณ เมืองรีโอเดจาเนโร ประเทศบราซิล นักกีฬามวยสากลสมัครเล่นของไทยไม่สามารถคว้า เหรียญ
รางวัลจากการแข่งขันได้เลย ซึ่งในปัจจุบันนั้นกีฬามวยสากลสมัครเล่นได้มีระบบการให้คะแนนที่
เปลี่ยนไปจากเดิมเพ่ือให้มวยสากลสมัครเล่น ไปใกล้เคียงกับมวยสากลอาชีพมากยิ่งขึ้น โดยประเด็น
หลัก ที่มีการแก้ไข กติกา มวยสากลสมัครเล่น  มีดังนี้ (AIBA., 2016) 
 1. ยกเลิกการสวมเฮดการ์ดขึ้นชก โดยให้นักมวยไม่ต้องสวมเฮดการ์ดขึ้นชก ท าให้เกมส์การ
ชก ดูดุเดือดและน่าสนใจมากยิ่งข้ึน 

2. เปลี่ยนวิธีการให้คะแนน จากเดิม ให้คะแนนตามหมัดที่ต่อยโดน เปลี่ยนเป็น ให้คะแนน 
ยกละ 10 คะแนน เหมือนมวยสากลอาชีพ   
ซึ่งการเปลี่ยนกติกาดังกล่าวนี้ท าให้นักกีฬาต้องเปลี่ยนสไตล์การชก เป็นการรุกมากกว่าการตั้งรับ ซึ่ง
ท าให้ต้องใช้พละก าลังและพลังงานในการแข่งขันมากยิ่งขึ้น มวยสากลสมัครเล่นเป็นกีฬาที่ต่อสู้โดยใช้
การชกหมัดที่ถูกต้องไปยังคู่ต่อสู้โดยที่ไม่ถูกคู่ต่อสู้ชกกลับ (Guidetti et al., 2002)  

จากงานวิจัยพบว่านักกีฬามวยสากลสมัครเล่นจะต้องชกหมัดโดยเฉลี่ย 37 ครั้งต่อนาที ใน
การแข่งขันแบบ 3 ยก ยกละ3นาที พัก 1 นาที (Smith et al., 2000) และยังพบว่านักกีฬามวยสากล
สมัครเล่นส่วนใหญ่นั้นจะใช้หมัดตรง (lead punch) แบ่งเป็น 29% และหมัดฮุก (lead hook) 
แบ่งเป็น 23% จากจ านวนหมัดทั้งหมด ตามล าดับ ในการโจมตีคู่ต่อสู้และท าคะแนน จากการศึกษา
เกี่ยวกับนักมวยที่เป็นผู้ชนะในการแข่งขันพบว่าสามารถชกหมัดได้เข้าเป้า ตลอดจนมีการหลบหลีก 
(defensive movement) ได้ดีกว่าผู้แพ้โดยเฉพาะอย่างยิ่งในยกที่ 3 ของการแข่งขัน (ในการแข่งขัน 
3 x 3 นาที) อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ (Davis et al., 2015) กีฬามวยสากลสมัครเล่นเป็นกีฬาที่ออก
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แรงหนักและเบาสลับกันไปโดยประกอบด้วยการใช้พลังงานในระบบแอนแอโรบิก 70 – 80 % และ 
พลังงานระบบแอโรบิก 20 – 30 % (Ghosh et al., 1995) ซึ่งสอดคล้องกับผลการศึกษาของ ทิพย์ธาอร 
เหลืองบริบูรณ์ (2552) ได้ท าการศึกษาระบบพลังงานในนักกีฬามวยสากลสมัครเล่นหญิงพบว่ามีการ
ใช้พลังงานในระบบแอนแอโรบิก 75% และพลังงานจากระบบแอโรบิก 25% และจากการศึกษา
ลักษณะทางกายภาพของนักกีฬามวยสากลสมัครเล่นที่มีความสามารถระดับสูง พบว่ามีไขมันใน
ร่างกายน้อยและมีกล้ามเนื้อที่ดี รวมถึงมีความสามารถในระบบแอโรบิกและแอนแอโรบิกที่ดีด้วย ซึ่ง
ลักษณะเหล่านี้จะช่วยให้นักกีฬามวยสากลสมัครเล่นสามารถมีการฟ้ืนตัวในระหว่ างการแข่งขันและ
การพักยกได้อย่างรวดเร็ว และยังสามารถมีพลังในการชกท่ีต่อเนื่องได้ (Helmi et al., 2015) 

จากที่กล่าวมาข้างต้น สอดคล้องกับ ครรชิต มุละสีวะ (2560)  กล่าวว่า นักกีฬามวยสากล
สมัครเล่นที่จะประสบความส าเร็จได้นั้น จะต้องมีทั้งความแข็งแรง ความเร็ว และก าลังของกล้ามเนื้อที่
ดี ตลอดจนมีความคล่องแคล่วว่องไวรวมทั้งความทนทานของระบบไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจที่
ดี เพ่ือที่จะท าให้นักกีฬาสามารถออกหมัดได้ต่อเนื่องและเคลื่อนไหวได้ตลอดการแข่งขัน  แต่ใน
ปัจจุบันนั้นการฝึกซ้อมของนักกีฬามวยสากลสมัครเล่นมุ่งเน้นการฝึกที่เกี่ ยวข้องกับทักษะและ
สมรรถภาพทางกายทั่วไป ยังขาดโปรแกรมการฝึกที่มีลักษณะเฉพาะเจาะจง (Sport-specific 
training) ที่ใช้ฝึกซ้อมกีฬามวยสากลสมัครเล่นโดยตรง ซึ่งอาจส่งผลให้สมรรถภาพของนักกีฬาได้รับ
การพัฒนาหรือมีการถ่ายโยงที่ไม่ตรงกับสมรรถภาพที่ใช้ในการแข่งขันจริง    โดยเฉพาะอย่างยิ่งเรื่อง
ระบบพลังงาน (Enegy System) คือ ความสามารถด้านแอโรบิกและแอนแอโรบิก ซึ่งจะมีผลในเรื่อง
ของการฟื้นตัวและเรื่องของประสิทธิภาพในการออกแรงชกและเคลื่อนที่ในการแข่งขัน ซึ่งการแข่งขัน
มวยสากลสมัครเล่น 3 นาที ของแต่ละยกนั้นจะใช้พลังงานเป็นอย่างมาก ในช่วงระยะเวลาที่ได้พัก 
นักกีฬามวยสากลสมัครเล่นจะต้องสามารถฟ้ืนพลังงานได้ทัน ซึ่งคุณสมบัตินี้จะเกิดขึ้นได้ก็ต่อเมื่อ
นักกีฬามวยสากลสมัครเล่นมีความสามารถด้านแอโรบิกที่ดี นอกจากนี้นักกีฬามวยสากลสมัครเล่นที่
สามารถออกหมัดชกในรูปแบบที่รุนแรง รวดเร็ว และเคลื่อนไหวอย่างต่อเนื่องได้นั้นหมายความว่า
นักกีฬาจ าเป็นต้องมีความสามารถด้านแอนแอโรบิกที่ดีด้วย 

ทาบาต้าและคณะ (Tabata et al., 2003) ได้กล่าวไว้ว่าในปัจจุบันการฝึกที่ความเข้มข้นสูง
แบบหนักสลับเบา (High-intensity interval training) เริ่มได้รับความนิยมมากขึ้นทั้งในนักกีฬา
ประเภทบุคคลและประเภททีม ทั้งนี้เนื่องจากการฝึกที่ความเข้มข้นสูงแบบหนักสลับเบาสามารถ
พัฒนาระบบพลังงานทั้งระบบแอโรบิกและแอนแอโรบิกไปพร้อมๆกัน สอดคล้องกับ นิกเกิล ,อันโดลา
กิ ส  และ  คณ ะ , ไค โน เนน  และ คณ ะ (NIGEL K. HARRIS 2016 , Androulakis-Korakakis, 
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Langdown et al. 2017, Kinnunen, Piitulainen et al. 2017) ได้กล่าวไว้ว่า การฝึกในรูปแบบ
ความเข้มข้นสูงแบบหนักสลับเบา เป็นโปรแกรมการฝึกเพ่ือเพ่ิมสมรรถภาพความอดทน ที่มีความนิยม
มากในปัจจุบัน จากการศึกษาของแจน และคณะ (Jan et al., 2007) ได้ท าการศึกษาเปรียบเทียบ
ระหว่างการฝึกซ้อมที่ความเข้มข้นสูงแบบหนักสลับเบา และการฝึกซ้อมที่ระดับปานกลาง(Moderate 
Training) พบว่าการฝึกที่ความเข้มข้นสูงแบบหนักสลับเบานั้นสามารถเพ่ิมสมรรถภาพการใช้
ออกซิเจนสูงสุด และพัฒนาจุดเริ่มล้า(Lactate threshold) ได้ดีกว่าการฝึกที่ความหนักในระดับปาน
กลาง เบรด กล่าวไว้ว่า (Brad ,2009) โดยรูปแบบการฝึกของโปรแกรมนั้นจะมีวิธีการฝึกคือ การมีช่วง
การออกก าลังกายที่รุนแรงสลับกับระยะเวลาการฟ้ืนตัว การมีระยะการท าซ้ าที่ค่อนข้างสั้น (30 วินาที 
ถึง 5 นาที) และการมีช่วงเวลาพักในช่วง (15 – 120 วินาที) จากการศึกษาของเฮเทลลิดและคณะ 
(Hetlelid et al., 2009) ได้ท าการศึกษาเปรียบเทียบอัตราการใช้พลังงาน และอัตราการเผาผลาญ
ไขมันของผู้ที่ฝึกเป็นอย่างดี และผู้ที่ออกก าลังกายเป็นประจ า ด้วยการฝึกวิ่งแบบ หนักสลับเบาบนลู่วิ่ง
กลเป็นเวลา 3-4 นาที 6 เซ็ต ให้วิ่งความเร็วเต็มที่เท่าที่จะสามารถวิ่งได้ใน 4 นาที สลับกับช่วงเบา 2 
นาที พบว่า ผู้ที่ฝึกเป็นอย่างดีมีอัตราการเผาผลาญไขมันสูงขึ้น 35% ของพลังงานทั้งหมด สอดคล้อง
กับการศึกษาของมาห์ดิและคณะ (Mahdi et al., 2011) ท าศึกษาวิธีการออกก าลังกายแบบ low-
volume high-intensity interval training โดย 1) ปั่นจักรยานเต็มสปีด 30 วินาที พัก 4 นาที 3-5 
เซ็ต 3 ครั้งต่อสัปดาห์ 2) ปั่นจักรยานความหนักที่ 125% ของสมรรถภาพการใช้ออกซิเขนสูงสุด 
(Maximum Oxygen Uptake) เป็นเวลา 30 วินาที พัก 2 นาที 6-10 เซ็ต 3 ครั้งต่อสัปดาห์ ทั้ง 2 วิธี
ฝึก 4 สัปดาห์ พบว่าสามารถเพ่ิมสมรรถภาพการใช้ออกซิเจนสูงสุด และค่าพลังสูงสุด(Peak power) 
แสดงให้เห็นว่าการฝึกแบบหนักสลับเบานั้นสามารถที่จะใช้ไขมันมาเผาผลาญให้เป็นพลังงาน เพ่ิม
สมรรถภาพการใช้ออกซิเจนสูงสุด และสมรรถภาพเชิงแอนแอโรบิก (Anaerobic performance) 
ของนักกีฬาได้ 

จากงานวิจัยที่กล่าวมาข้างต้นแล้วยังมีงานวิจัยเกี่ยวกับการฝึกท่ีความเข้มข้นสูงแบบหนักสลับ
เบาที่ท าในชนิดกีฬาอ่ืนๆ ที่มีลักษณะทางกายภาพและระบบพลังงานในการแข่งขันคล้ายคลึงกับกีฬา
มวยสากลสมัครเล่นดังนี้ ผลการศึกษาของไมลอสและคณะ (Milose et  al., 2013) ที่ศึกษาการ
เพ่ิมขึ้นของความสามารถทางแอโรบิก (Aerobic capacity) โดยท าการทดลองในนักกีฬาบาสเก็ต
บอลด้วยการฝึกที่ความเข้มข้นสูงแบบหนักสลับเบาโดยการวิ่ง 4 นาที ที่ความหนัก 90% ของ
สมรรถภาพการใช้ออกซิเจนสูงสุด และพักแบบมีการเคลื่อนไหว (Active Recovery) ด้วยการวิ่ง
เหยาะ (Jogging) 4 นาที ที่ความหนัก 60 เปอร์เซนต์ ของสมรรถภาพการใช้ออกซิเจนสูงสุด จาก
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ผลการวิจัยพบว่าความสามารถทางแอโรบิกของกลุ่มตัวอย่างมีการพัฒนาขึ้น สอดคล้องกับผล
การศึกษาของกิติศักดิ์ วงษ์ดนตรี (2558) โดยศึกษาเกี่ยวกับใช้โปรแกรมการฝึกท่ีความเข้มข้นสูงแบบ
หนักสลับที่มีต่อน้ าหนักตัว และสมรรถภาพทางกายของเบาในนักกีฬามวยปล้ า โดยการฝึกตาม
โปรแกรมปกติร่วมกับการปั่นจักรยานอินเทอร์วาล โดยการปั่นจักรยานแบบอินเทอร์วาลความหนักอยู่
ที่ 80-90 เปอร์เซ็นต์ ของอัตราการเต้นหัวใจสูงสุดเป็นเวลา 8 วินาทีควบคุมรอบที่ 120-130 รอบต่อ
นาที พัก 12 วินาทีควบคุมรอบที่ 40 รอบต่อนาทีรวม 20 นาทีนาน 8 สัปดาห์ๆละ 3 วัน ผลการวิจัย 
พบว่าการฝึกการปั่นจักรยานแบบอินเทอร์วาลที่มีความเข้มข้นสูงแบบหนักสลับเบา สามารถควบคุม
และลดน้ าหนักได้โดยไม่ส่งผลกระทบกับสมรรถภาพทางกาย และส่งผลให้สมรรถภาพการใช้
ออกซิเจนสูงสุด และความสามารถด้านแอนแอโรบิกเพ่ิมข้ึน 

จากการศึกษาข้างต้นจะเห็นได้ว่าการฝึกที่ความเข้มข้นสูงแบบหนักลับเบา มีประสิทธิภาพ
และมีแนวโน้มในการพัฒนาความสามารถด้านแอโรบิกและแอนแอโรบิกของนักกีฬาได้ดีกว่าการฝึก
แบบทั่วไป แต่จากการศึกษาที่ผ่านมานั้นจะเห็นได้ว่า รูปแบบของการฝึกที่ความเข้มข้นสูงแบบหนัก
สลับเบา มีเพียงการวิ่งและการปั่นจักรยาน ซึ่งยังไม่ตรงกับทักษะของชนิดกีฬานั้นๆที่ท าการทดลอง 
จากเหตุผลดังกล่าวผู้วิจัยจึงมีความสนใจที่จะศึกษาผลของการฝึกเสริมที่ความเข้มข้นสูงแบบหนักสลับ
เบาที่มีต่อความสามารถด้านแอโรบิกและแอนแอโรบิกของนักกีฬามวยสากลสมัครเล่น โดยการพัฒนา
โปรแกรมการฝึกให้ตรงกับทักษะของกีฬามวยสากลสมัครเล่น  โดยนอง เสียงหล่อ (2528)  กุยเดติ
และคณะ (Guidetti et al.,2002 ) ได้กล่าวไว้ว่าทักษะส าคัญของกีฬามวยสากลสมัครเล่นนั้นก็คือ 
“ทักษะการชก” เพ่ือให้นักกีฬาและผู้ฝึกสอนได้น าผลของการศึกษานี้ไปใช้พัฒนาโปรแกรมการฝึกให้
มีความเฉพาะเพาะเจาะจงมากยิ่งข้ึนส าหรับการเตรียมตัวและพัฒนานักกีฬาเพ่ือความเป็นเลิศต่อไป 

วัตถุประสงค์ของการวิจัย  
1. เพื่อศึกษาผลของการฝึกเสริมที่ความเข้มข้นสูงแบบหนักสลับเบาที่มีต่อความสามารถด้าน

แอโรบิกของนักกีฬามวยสากลสมัครเล่น 

2. เพ่ือศึกษาผลของการฝึกเสริมที่ความเข้มข้นสูงแบบหนักสลับเบาที่มีต่อความสามารถด้าน

แอนแอโรบิกของนักกีฬามวยสากลสมัครเล่น 
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ปัญหาในการวิจัย  

1. การฝึกเสริมที่ความเข้มข้นสูงแบบหนักสลับเบา สามารถเพ่ิมความสามารถด้านแอโร
บิกในนักกีฬามวยสากลสมัครเล่น ได้ดีกว่าการฝึกแบบปกติหรือไม่ 

2. การฝึกเสริมที่ความเข้มข้นสูงแบบหนักสลับเบา สามารถเพ่ิมความสามารถด้านแอนแอโร
บิกในนักกีฬามวยสากลสมัครเล่น ได้ดีกว่าการฝึกแบบปกติหรือไม่ 

สมมติฐานงานวิจัย 

1. การฝึกเสริมที่ความเข้มข้นสูงแบบหนักสลับเบา สามารถเพ่ิมความสามารถด้านแอโรบิก
ในนักกีฬามวยสากลสมัครเล่น ได้ดีกว่าการฝึกแบบปกติ 

2. การฝึกเสริมที่ความเข้มข้นสูงแบบหนักสลับเบา สามารถเพ่ิมความสามารถด้านแอนแอ
โรบิกในนักกีฬามวยสากลสมัครเล่น ได้ดีกว่าการฝึกแบบปกติ 

ขอบเขตของการวิจัย  

 การวิจัยครั้งนี้เป็นการวิจัยเชิงทดลอง (Experimental research design) มีจุดมุ่งหมายที่จะ
ศึกษาผลของการฝึกเสริมที่ความเข้มข้นสูงแบบหนักสลับเบาที่ส่งผลต่อความสามารถด้านแอโรบิก
และแอนแอโรบิกในนักกีฬามวยสากลสมัครเล่น ของโรงเรียนกีฬาจังหวัดสุพรรณบุรี โดยนักกีฬาต้อง
ไม่มีโรคประจ าตัวและไม่มีอาการบาดเจ็บทางร่างกายที่จะเป็นอุปสรรค์ต่อการฝึก 

ตัวแปรที่ใช้ในการวิจัย 

ตัวแปรต้น (independent variable) ได้แก่ 1.โปรแกรมฝึกเสริมที่ความเข้มข้นสูงแบบ
หนักสลับเบาร่วมกับการฝึกแบบปกติ  

ตัวแปรตาม (dependent variable) ได้แก่ 1.ความสามารถด้านแอโรบิก (Aerobic 
Capacity) 
             - สมรรถภาพการใช้ออกซิเจนสูงสุด (Maximum Oxygen Uptake) หรือ VO2max 

2. ความสามารถด้านแอนแอโรบิก (Anaerobic Capacity) 
- ความสามารถสูงสุดด้านแอนแอโรบิก (Anaerobic Capacity) 
- พลังสูงสุดแบบแอนแอโรบิก (Peak Anaerobic Power) 
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ค าจ ากัดความของการวิจัย 

การฝึกที่ความเข้มข้นสูงแบบหนักสลับเบา(High Intensity Interval Training, HIIT) 
หมายถึง วิธีการออกก าลังกายที่ผสมผสานกันระหว่างการออกก าลังกายอย่างหนัก และการออกก าลัง
กายเบา ๆ สลับกันไป มีระยะการท าซ้ าที่ค่อนข้างสั้น และการมีช่วงเวลาพักที่ก าหนดไว้อย่างแน่นอน 
ในงานวิจัยนี้ใช้วิธีการฝึกด้วยการชกกระสอบทรายที่ความหนัก 90-95% ของชีพจรสูงสุด 20 วินาที 
และพักแบบมีการเคลื่อนไหว (Active Recovery) โดยการเต้นฟุตเวิคร์(Boxing Footwork) อยู่กับที่ 
ที่ความหนัก 65-70% ของชีพจรสูงสุด 10 วินาที (Acevedo and Goldfarb, 1989) (Tabata et 
al., 1996) ทั้งหมด 6 รอบ รวมเป็น 1 เซ็ต ใช้เวลาระหว่างเซ็ต 3 นาที โดยมีการพักระหว่างเซ็ต 2 
นาที (ฝึกทั้งหมด 3 เซ็ต ในสัปดาห์ที่ 1-3 และฝึก 4 เซ็ต ในสัปดาห์ที่ 4-6) 

ความสามารถด้านแอโรบิก (Anaerobic Capacity) หมายถึง ความสามารถของร่างกายที่
ทนต่อการท างานได้เป็นระยะเวลานาน โดยน าเอาออกซิเจนมาใช้ในกระบวนการสันดาปเป็นพลังงาน
ในร่างกาย ในงานวิจัยนี้ วัดจากสมรรถภาพการใช้ออกซิเจนสูงสุด(Maximum Oxygen Uptake) 
หรือ VO2max คือ ปริมาณสูงสุดของออกซิเจนที่ร่างกายสามารถน้าเข้าไปใช้ในช่วง 1 นาที มีหน่วย
เป็นมิลลิลิตรของออกซิเจนต่อน้ าหนักตัวเป็นกิโลกรัมต่อนาที (ml/kg-1/min) โดยการทดสอบตามวิธี
ของบรู๊ค (Bruce Treadmill Protocol) 

ความสามารถด้านแอนแอโรบิก (Anaerobic Capacity) หมายถึง ความสามารถสูงสุดใน
การท างานของกล้ามเนื้อโดยไม่ใช้ออกซิเจนสันดาปเป็นพลังงานในช่วงระยะเวลาสั้นๆ โดยใช้พลังงาน
ที่เก็บสะสมอยู่ในกล้ามเนื้อเป็นหลัก (Medbo J. and Burgers S., 1990)  
แบ่งแยกเป็น 2 ลักษณะคือ  

1.ความสามารถสูงสุดด้านแอนแอโรบิก (Anaerobic Capacity) คือ ความสามารถของ
กล้ามเนื้อที่สามารถท างานต่อไปได้ ในขณะที่กล้ามเนื้อไม่ได้รับออกซิเจนอย่างเพียงพอ 

2.พลังสูงสุดแบบแอนแอโรบิก (Peak Anaerobic Power) คือ ความสามารถของกล้ามเนื้อ
ในการปล่อยพลังสูงสุด ในเวลาสั้นที่สุด   

ในงานวิจัยนี้ใช้วิธีทดสอบตามหลักของ วินเกต (Wingate Anaerobic Test) โดยการใช้แขน
ในการทดสอบ (Upper Body Ergometer) เพ่ือหาค่าความสามารถสูงสุดแบบแอนแอโรบิกและพลัง
แบบแอนแอโรบิก 
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นักกีฬามวยสากลสมัครเล่น หมายถึง นักกีฬาที่เข้าร่วมการแข่งขันมวยสากลสมัครเล่น ตาม
กติกาของสหพันธ์มวยสากลสมัครเล่นนานาชาติ(AIBA) โดยท าการแข่งขันทั้งหมด 3 ยก ยกละ 3 นาที 
พัก 1 นาที ในงานวิจัยนี้ใช้นักกีฬามวยสากลสมัครเล่น อายุระหว่าง 12-18 ปี 
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บทที่ 2 
เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 

ทบทวนวรรณกรรม เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 
 ผู้วิจัยได้ท าการศึกษาและเปรียบเทียบผลของการฝึกเสริมที่ความเข้มข้นสูงแบบหนักสลับเบา
ที่มีต่อความสามารถด้านแอโรบิกและแอนแอโรบิกของนักกีฬามวยสากลสมัครเล่น จึงได้รวบรวม
เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง ซึ่งพอสรุปได้ดังนี้ 

1. กีฬามวยสากลสมัครเล่น 
     1.1 กติกากีฬามวยสากลสมัครเล่น 
     1.2 ทักษะการชกหมัดในกีฬามวยสากลสมัครเล่น 
     1.3 สมรรถภาพทางกายของนักกีฬามวยสากลสมัครเล่น 

 2. ระบบพลังงาน 
     2.1 ระบบพลังงาน 
     2.2 ความสามารถด้านแอโรบิก 
     2.3 ความสามารถด้านแอนแอโรบิก 

3. รูปแบบการฝึกส าหรับนักกีฬามวยสากลสมัครเล่น  
    3.1 หลักของการฝึกกีฬา 
    3.2 การฝึกแบบต่อเนื่อง (Continuous Training) 
    3.3 การฝึกแบบหนักสลับเบา (Interval training) 
    3.4 การฝึกที่ความเข้มข้นสูงแบบหนักสลับเบา (High-intensity interval training) 
    3.5 การฝึกที่ความเข้มข้นสูงแบบหนักสลับเบาในนักกีฬามวยสากลสมัครเล่น 

4. งานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 
    4.1 งานวิจัยที่เกี่ยวข้องในประเทศ 
    4.2 งานวิจัยที่เกี่ยวข้องต่างประเทศ 
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 1. กีฬามวยสากลสมัครเล่น 

1.1 กติกามวยสากลสมัครเล่น 

กีฬามวยสากลสมัครเล่นจัดเป็นกีฬาที่ได้รับความนิยมแพร่หลายทั่วโลก เนื่องจากกีฬามวย
สากลสมัครเล่นเป็นกีฬาปะทะที่รุนแรง นักกีฬามวยสากลจึงจ าเป็นต้องได้รับการฝึกฝนทั้งในด้าน
สภาพร่างกาย และจิตใจมาอย่างดี ถึงกระนั้นก็ตามการแข่งขันมวยสากลสมัครเล่นได้จัดการแข่งขัน
ตามประเภทน้ าหนักโดยการจับคู่แข่งขันตามขนาดของร่างกาย เพื่อป้องกันการได้เปรียบเสียเปรียบใน
ด้านความแข็งแรง และความคล่องแคล่วว่องไว ของคู่ต่อสู้(Burke and Cox,2009; Langan-Evans 
et al.,2011; Morton  et al.,2010) ตามกติกาของมวยสากลสมัครเล่น ได้แบ่งการแข่งขันออกเป็น 
10 รุ่นน้ าหนักจากรุ่นที่มีน้ าหนักน้อยกว่า 46 กิโลกรัม ถึงรุ่นที่มีน้ าหนักน้ าหนักมากกว่า 91 กิโลกรัม 
ส าหรับประเภทเยาวชนชาย และประเภทบุคคลชายทั่วไป และจากรุ่นที่มีน้ าหนักน้อยกว่า 45 
กิโลกรัม ถึงรุ่นที่มีน้ าหนักมากกว่า 81 กิโลกรัมส าหรับประเภทเยาวชนหญิง และประเภทบุคคลหญิง
ทั่งไป (AIBA.Technical rules, 2013) 

อย่างไรก็ดีกติกาของการชกมวยสากลโอลิมปิกมีการปรับเปลี่ยนบ่อยครั้งทั้งจ านวนยก และ
ระยะเวลาในการชกแต่ละยก ซึ่งแตกต่างกันแต่ละประเภทดังนี้ 

-ระดับมือใหม่ แข่งขันกัน 3 ยกๆละ 2 นาที 
-ระดับกลาง แข่งขันกัน 4 ยกๆละ 2 นาที 

 -ระดับสูง แข่งขันกัน 3 ยกๆละ 3 นาที หรือ 4 ยกๆละ 2 นาที  
โดยทุกระดับการแข่งขันมีการพักระหว่างยก 1 นาที (Davis et al.,2014) นักกีฬามวยสากล

สมัครเล่นสามารถชนะคู่ต่อสู้ได้หลายรูปแบบ เช่น ชนะคะแนน (Point), ผู้ตัดสินให้หยุดการแข่งขัน 
เนื่องจากมีการนับเกินจ านวนตามกติกา (Referee Stopped Contest หรือ RSC), บาดเจ็บ (Injury), 
น็อคเอ้าท์ (Knock Out หรือ KO), ผู้ตัดสินให้หยุดการแข่งขัน เนื่องจากมีการชกที่รุ่นแรงและเป็น
อันตรายที่ศีรษะ (Referee Stopped Contest Hard Blows to the Head หรือ RSCH), คู่ต่อสู้ไม่
มาแข่งขนั (Walk over) และชนะโดยการตัดสิทธิ์ (AIBA.Technical rules, 2013) 
 เดวิส และคณะ (Davis et al.,2013) ได้กล่าวว่า นักมวยที่จะประสบความส าเร็จในการชกให้
ได้คะแนน และสามารถหลบหลีกการชกของคู่ต่อสู้นั้น จ าเป็นต้องมีการพัฒนาที่ดีทั้งด้านเทคนิค 
และแทคติก ตลอดจนต้องมีระดับสมรรถภาพทางกาย และสมรรถภาพด้านสรีรวิทยาที่ดี ซึ่ง
สอดคล้องกับ ไกเดดตี้ (Guidetti et al.,2002) กล่าวว่า นักมวยที่ประสบความส าเร็จจะมีระดับความ
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อดทนด้านแอนแอโรบิคที่สูง และระดับพลังด้านแอโรบิคที่ดีและ เอล อาซเกอร์ (El-Ashker and 
Nasr, 2012) กล่าวว่า นักกีฬามวยสากลสมัครเล่นมีลักษณะการเคลื่อนไหวระหว่างยกในระดับความ
หนักที่สูงกับระยะเวลาพักยกในเวลาสั้นๆ ซึ่งไม่เพียงพอเพ่ือให้ฟ้ืนตัวได้อย่างเต็มที่ ดังนั้นการฝึกความ
อดทนด้านแอนแอโรบิคและแอโรบิคที่ดีจะช่วยให้นักมวยสามารถฟ้ืนตัวได้ดีขึ้น 

1.2 ทักษะการชกหมัดในกีฬามวยสากลสมัครเล่น 

ทักษะการชกหมัดต่างๆ ที่เป็นอาวุธส าคัญของการชกมวยสากลมีดังนี้ (คู่มือการฝึกสอน กีฬา
มวยสากล. 2549: 69-72) 

1. หมัดแย็บ (Jab) หมายถึง หมัดที่ชกน าซึ่งเป็นหมัดหน้า ถ้าใช้หมัดซ้ายเป็นหมัดน าการชก
หมัดแย็บซ้ายจากท่าคุม ให้พุ่งหมัดหน้าไปหาเป้าหมายด้วยแรงส่งจากไหล่และสะโพกเหยียดแขนให้
ตึง หมัดจะถึงเป้าหมาย ก าหมัดให้แน่น บิดแขนคว่ าสันหมัด ให้สันหมัดถูกเป้าหมาย มือขวาหรือหมัด
หลังคุมอยู่ที่คางหรือกราม ศอกขวางอแนบล าตัวไว้ หมัดแย็บถูกเป้าหมายแล้วดึงหมัดกลับมาอยู่ในท่า
คุมโดยให้หมัดขนานอยู่กับพ้ืน อย่าให้หมัดตกจะเปิดช่องว่างให้คู่ต่อสู้โจมตีเอาได้ หมัดแย็บเป็นหมัดที่
มีความส าคัญ มากที่สุดในบรรดาหมัดทั้งหลาย เป็นหมัดพ้ืนฐานที่นักมวยทุกคนต้องฝึกฝนและ
พัฒนาการชกให้มีประสิทธิภาพ โดยเพาะอย่างยิ่งการแข่งขันชกมวยสากลสมัครเล่นในปัจจุบัน หมัด
แย็บเป็นหมัดที่สามารถเก็บคะแนนได้ดี เนื่องด้วยผู้ตัดสินมองเห็นได้ชัดเจนในมุมต่างๆ และตัดสินใจ
ให้คะแนนได้ง่ายกว่าหมัดอื่นๆ 

2. หมัดตรง (The straight) การชกหมัดตรงมักเป็นการชกด้วยหมัดหลังหรือหมัดขวาหรือ
หมัดซ้าย ซึ่งมีความรุนแรงมาก วิธีชกหมัดตรงจากท่าจดมวย ให้เหยียดแขนพุ่งหมัดหลังหรือหมัดขวา
หรือหมักซ้ายออกไปตรงๆ สู่เป้าหมาย ให้แขนขนานกับพ้ืน ด้วยแรงส่งจากเท้าหลัง ล าตัวและไหล่ 
เมื่อหมัดจะถึงเป้าหมายบิดแขนคว่ าหมัดลง ก าหมัดให้แน่น หมัดหน้ายกสูงไว้ระดับสายตาเมื่อหมัดถูก
เป้าหมายแล้วดึงหมัดกลับในลักษณะเดิม โดยไม่ให้หมัดตกหรือลดแขนลง หมัดตรงเป็นหมัดที่สามารถ
เก็บคะแนนได้ดีเช่นเดียวกับหมัดแย็บ เนื่องด้วยผู้ตัดสินมองเห็นได้ชัดเจนในมุมต่างๆ และตัดสินใจให้
คะแนนได้ง่ายเมื่อถูกชกบริเวณใบหน้าหรือล าตัว 

3. หมัดฮุก(Hook) เป็นการชกหมัดสั้นในระยะประชิดที่มีความรุนแรงมาก หมัดฮุกเป็นหมัด
ที่มีวิถีของหมัดมาจากด้านข้าง การชกหมัดซ้ายที่ถูกวิธีจากท่าจดมวย กระตุกไหล่ ยกแขนซ้าย งอขึ้น 
คว่ าหมัดลง ให้ศอกขนานกับพ้ืน บิดสะโพก หมุนปลายเท้าซ้ายเข้าหาเป้าหมายให้สัมพันธ์กัน กับหมัด
ที่พุงออกไป หมัดขวาแนบคาง แขนขวาแนบล าตัว 
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4. หมัดอัปเปอร์คัท (Uppercut) เป็นการชกในลักษณะหมัดพุ่งจากด้านล่างเฉียงขึ้นหา
เป้าหมายด้านบน วิธีชก ลดหมัดขวาลงมาจากท่าจดมวยเล็กน้อยอย่าให้ถึงแนวเข็มขัดหรือง้างหมัด 
จนศอกพ้นล าตัวพร้อมกับหงายหมัดขึ้น กระตุกไหล่ ส่งแรงจากขาขวาและสะโพก ให้มีความสัมพันธ์
กันกับการเสยหมัดพุ่งยังเป้าหมาย ชกไปแล้วอย่าให้หมัดขึ้นสูงเลยคางหรือใบหน้าเด็ดขาด หมัดอีก
ข้างยกปิดคางและศอกแนบล าตัวไว้ ก้มหน้าไว้เล็กน้อย 

1.3 สมรรถภาพทางกายของนักกีฬามวยสากลสมัครเล่น 

การแข่งขันกีฬามวยสากลสมัครเล่นให้ได้ดีนั้น นอกจากจะต้องอาศัยทักษะที่ดี การชกที่
ถูกต้องตามกติกาแล้ว การมีสมรรถภาพทางกายที่ดีก็ถือเป็นเรื่องส าคัญ ที่สามารถตัดสินผลแพ้ชนะ
ของการแข่งขันได้ ซึ่งสอดคล้องกับผลการวิจัยของ นอง เสียงหล่อ (2528 ) ได้ศึกษาความสัมพันธ์
ระหว่างสมรรถภาพทางกาย ความถี่ของการชก และคะแนนที่ได้จากการแข่งขันของนักกีฬามวยสากล
สมัครเล่นมีความสัมพันธ์กันสูง แสดงว่า การมีสมรรถภาพทางกายที่ดี ย่อมมีความถี่ของการชกสูง 
และคะแนนจากการแข่งขันก็มีความสัมพันธ์กับสมรรถภาพทางกายสูงเช่นกัน จากผลการวิจัยนี้แสดง
ให้เห็นว่า นักกีฬามวยสากลสมัครเล่นที่มีความถี่ในการออกหมัดสูง ถูกเป้าหมายและชกถูกต้องตาม
กติกา ย่อมมีโอกาศได้คะแนนจากการแข่งขันมากกว่านักกีฬามวยสากลสมัครเล่นที่มีความถี่ในการ
ออกหมัดที่ต่ า ตามกติกาในการชกมวยสากลสมัครเล่นจะให้คะแนนจากจ านวนหมัดที่เข้าเป้า หรือ
ความถี่ของการชกที่ถูกต้องตามกติกานั่นเอง เพราะฉะนั้นนักกีฬามวยสากลสมัครเล่นที่มีทักษะต่างๆ 
ของการชกทีดีพอๆ กัน สมรรถภาพทางกายจึงเป็นสิ่งที่สามารถส่งผลถึงการแพ้ชนะของนักกีฬามวย
สากลสมัครเล่นได้  

ชาปลิ้นและคณะ(Chaabène et al.,2015) ได้ท าการศึกษาเกี่ยวกับลักษณะทางกายภาพ
และสรีระวิทยาของนักกีฬามวยสากลสมัครเล่น ซึ่งสอดคล้องกับผลการศึกษาของน้อม สังข์ทอง 
(2541) ซึ่งแบ่งองค์ประกอบของสมรรถภาพทางกายท่ีส าคัญของนักกีฬามวยสากลสมัครเล่น ออกเป็น 
5 ประเภทดังต่อไปนี้  
  1. ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ (Muscular Strength) หมายถึง ความสามารถสูงสุดที่เกิด
จากการหดตัวของกล้ามเนื้อหนึ่งครั้ง เพ่ือเคลื่อนน้ าหนักหรือต้านน้ าหนัก หรือแรงที่มากระท าเพียง
ครั้งเดียวโดยไม่จ ากัดเวลา เช่น ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อแขนในการชกหมัดต่างๆ ความแข็งแรง
ของกล้ามเนื้อขาในการเคลื่อนไหว ซึ่งการฝึกความแข็งแรงของกล้ามเนื้อควรจะค านึงถึ ง ความหนัก 
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ระยะเวลา และความถ่ีในการฝึกเป็นส าคัญ นอกจากนี้ควรจะเพ่ิมความแข็งแรงในทุกส่วนของร่างกาย 
เพราะการชกมวยสากลจะใช้ทุกส่วนของร่างกายอย่างสัมพันธ์กัน 
  2. ความอดทน (Endurance) หมายถึง การที่ร่างกายสามารถท่ีจะประกอบกิจกรรมการออก
ก าลังกายได้เป็นระยะเวลานานโดยที่ไม่เหนื่อย เมื่อยล้า หรืออ่อนแรง ซึ่งความอดทน แยกออกได้เป็น 
2 ประเภท ดังนี้ 

ความอดทนของกล้ามเนื้อ (Muscular Endurance) หมายถึง ความสามารถของ
กล้ามเนื้อที่สามารถท างานที่มีความหนักพอประมาณ โดยใช้กลุ่มกล้ามเนื้อกลุ่มเดียวกันติดต่อกันได้
เป็นเวลานานโดยไม่เสื่อมประสิทธิภาพ ไม่เมื่อยล้า เช่น การท าลุก – นั่ง การดึงข้อ วิดพ้ืน ติดต่อกัน
นานๆ เป็นต้น 
   ความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิต (Cadiovascular Endurance) หมายถึง 
ความสามารถที่ร่างกายสามารถทนต่อกิจกรรมการออกก าลังกายหนักๆ ติดต่อกันได้เป็นระยะ
เวลานาน หรือกิจกรรมที่มีการใช้กล้ามเนื้อมัดใหญ่ของร่างกายเป็นจ านวนมาก หรือกิจกรรมที่มี
กระบวนการใช้ออกซิเจนในการออกก าลังกาย เช่น ว่ายน้ า วิ่ง ขี่จักรยาน เป็นต้น เพราะกิจกรรม
เหล่านี้จะกระตุ้นหัวใจ และระบบไหลเวียนโลหิตกับระบบหายใจ ให้ท างานสูงกว่าปกติอย่างมี
ประสิทธิภาพ 
  3. ความอ่อนตัว (Flexibility) หมายถึง ความสามารถในการเคลื่อนไหวให้ได้มุมของการ
เคลื่อนไหวอย่างเต็มที่ในข้อต่อแต่ละข้อต่อ วัดได้เป็นองศา ซึ่งเป็นความสามารถในการยืดเหยียดและ
หดตัวของเนื้อเยื่อ (Tissue) เอ็น (Ligament) และกล้ามเนื้อ (Muscle) เช่นการก้มโดยใช้ปลายนิ้ว
แตะพ้ืน เป็นความสามารถของข้อต่อที่สะโพก กล้ามเนื้อขา และหลัง เป็นต้น โดยโครงสร้างทาง
สรีรวิทยาของข้อต่อ ช่วยให้เราสามารถก าหนดองศาของระดับการยืดหยุ่นได้ ซึ่งการฝึกความอ่อนตัว
ในการชกมวยสากลสมัครเล่น เป็นปัจจัยส าคัญ ที่ช่วยให้กล้ามเนื้อ มีประสิทธิภาพในการเคลื่อนไหว
ได้เป็นอย่างดี เช่น การเคลื่อนที่ในทิศทางต่างๆ เพ่ือชกหมัดโจมตีและโยกตัวหลบหมัดเพ่ือป้องกันคู่
ต่อสู้  เป็นต้น การท าซ้ าๆและเป็นประจ าสม่ าเสมอ จะช่วยให้นักกีฬาผ่อนคลาย และมีความ
กระฉับกระเฉงมากยิ่งขึ้น 

4. ความเร็ว (Speed) หมายถึง ความสามารถของกล้ามเนื้อในการหดและคลายตัวได้เต็มที่ 
อย่างรวดเร็วในระยะเวลาอันสั้นที่สุด ซึ่งเป็นองค์ประกอบที่ส าคัญในการแข่งขันมวยสากลสมัครเล่น 
เช่น ความเร็วในการชกหมัด ความเร็วในการป้องกันคู่ต่อสู้ และความเร็วในการเคลื่อนที่ เป็นต้น การ
ฝึกนั้นจะต้องฝึกให้ระบบประสาทและระบบกล้ามเนื้อท างานสัมพันธ์กัน เช่น นักกีฬามวยสากล
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สมัครเล่นจะต้องมีความสัมพันธ์ของ มือ ตา และเท้า ในการสังเกตการณ์เคลื่อนไหวของฝ่ายตรงข้าม 
และตัดสินใจโต้ตอบหรือหลบหลีกด้วยความเร็วที่ใช้ระยะเวลาน้อยที่สุด 

5. ความคล่องแคล่วว่องไว (Agility) หมายถึง ความสามารถในการเปลี่ยนทิศทางการ
เคลื่อนไหวหรือท่าทางของร่างกาย ตามความต้องการอย่างทันทีทันใด เช่น การเคลื่อนที่ออกห่างคู่
ต่อสู้อย่างรวดเร็ว การโยกหลบหลีกหมัดของคู่ต่อสู้ เป็นต้น 

นอกจากนี้ในปัจจุบัน องค์ประกอบของร่างกาย (Body composition) ก็เป็นองค์ประกอบ
อีกอย่างที่ท าให้นักกีฬามีสมรรถภาพทางกายท่ีดี เนื่องจากการแข่งขันมวยสากลสมัครเล่นนั้น มีการใช้
น้ าหนักตัวเป็นเกณฑ์ก าหนดรุ่นในการแข่งขัน ซึ่งขึ้นอยู่กับปริมาณไขมันในร่างกาย เพราะการมีไขมัน
ส่วนเกิน ไม่เหมาะสมกับร่างกาย จะมีความเกี่ยวข้องกับข้อจ ากัดของสุขภาพและสมรรถภาพทางกาย 
โดยปริมาณไขมันในร่างกายจะคิดเป็นเปอร์เซ็นต์ต่อน้ าหนักตัว ปริมาณเหมาะสมกับร่างกายในบุคคล
ทั่วไป คือ ในเพศหญิงไม่ควรเกิน 23% เพศชาย 16% ส าหรับนักกีฬาหญิงไม่ควรเกิน 15% และ
นักกีฬาชายไม่ควรเกิน 10% (วาสนา คุณาอภิสิทธิ์.2541: 15 อ้างใน เทเวศร์ พิริยะพฤนท์ , 2541) 

 
2. ระบบพลังงาน 

2.1 ระบบพลังงาน 
ตามหลักสรีระวิทยาและหลักวิทยาศาสตร์การกีฬา การฝึกซ้อมและการแข่งขันของนักกีฬา

นั้น จะต้องใช้พลังงานจากอาหาร เมื่อสารอาหารถูกดูดซึม และเปลี่ยนไปตามกระบวนการเผาพลาญ
พลังงานของร่างกายแล้ว จะท าให้เกิดพลังงานขึ้น ซึ่งระบบพลังงานของร่างกาย สามารถแบ่งออกเป็น  
3 ระบบ ดังต่อไปนี้ (McArdle; Katch, and Katch, 2007 ) ชูศักดิ์ เวศแพศย์ และ กันยา ปาละ
วิวัธน์. 2536) 

2.1.1 ระบบฟอสฟาเจน หรือ เอทีพี-พีซี (Phosphagens or ATP-CP ) 

   เป็นแหล่งพลังงานจาก เอทีพี – พีซี อาจเรียกได้อีกอย่างว่าระบบฟอสฟาเจน
(Phosphagen / Immediat energy system) หรือระบบพลังงานแบบแอนแอโรบิก อแล็กเตท 
(Anaerobic / Immediate energy system ) หมายถึงระบบที่ใช้พลังงานจาก เอทีพี และฟอสโฟครี
เอทีน (พีซี) จ านวนพลังงานของระบบฟอสฟาเจนที่มีอยู่ในร่างกาย ได้แสดงไว้ในตารางที่ 1  สังเกตว่า
ฟอสฟาเจนที่เก็บสะสมไว้ใช้งานในกล้ามเนื้อมีเพียง 570-690 มิลลิโมล เมื่อคิดเป็นพลังงานจะได้ 5.7 
– 6.9 กิโลแคลอรี ซึ่งเป็นจ านวนที่น้อย เพราะสามารถใช้ในการออกก าลังกายอย่างหนักได้เพียง 10 
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วินาทีเท่านั้น  เช่น การวิ่ง 100 เมตร แต่มีข้อดีคือร่างกายสามารถน าพลังงานนี้มาใช้ได้อย่างรวดเร็ว 
จึงเป็นการใช้พลังงานในการออกก าลังกายหรือประกอบกิจกรรมที่มีระยะเวลาสั้นๆ (น้อยกว่า 10 
วินาที ) สารอาหารที่ใช้เป็นแหล่งพลังงานหลัก คือ คาร์โบไฮเดรต เนื่องจากร่างกายจะสะสม ซีพี 
มากกว่า เอทีพี ประมาณ 3-5 เท่า ดังนั้น เอทีพี ที่สะสมอยู่เดิมตามธรรมชาติเมื่อรวมกันกับ เอทีพี ที่
ถูกสร้างขึ้นใหม่จาก ซีพี จะให้พลังงานในการท ากิจกรรมได้นานประมาณ 10 วินาที นั่นเอง ระบบ
พลังงานนี้มีความจ าเป็นส าหรับการเริ่มท ากิจกรรมต่างๆ  โดยเฉพาะกิจกรรมที่ต้องใช้พลังงานสูงๆ 
เช่น การยกน้ าหนัก การเคลื่อนไหวอย่างรวดเร็ว เนื่องจากไม่ต้องใช้ออกซิเจนในการท าปฎิกิริยา 

 ATP PC TOTAL PHOSPHAGEN 

            (ATP + PC) 

1. Muscular concentration 

a.mM/kg muscle* 

b.mM total muscle 

mass** 

 

4-6 

120-180 

 

15-17 

450-510 

 

19-23 

570-690 

 

2. Useful  energy*** 

a.kcal/kg muscle 

b.kcal total muscle 

mass 

 

0.04-0.06 

1.2-16. 

 

0.15-0.17 

4.5-5.1 

 

0.19-0.23 

5.7-6.9 

*Based on data from Hultman / and Kartsson 
**Assuming 30 kg of muscle in a 70 – kg man. 
***Assuming 10 kcal per mole ATP. 

ตารางที1่  การแสดงจ านวนพลังงานของระบบฟอสฟาเจน(เอทีพี-พีซี)ที่มีในร่างกาย(ชูศักดิ์ 
เวชแพศย์ และกันยา ปาละวิวะธน์. 2536) 
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2.1.2 ระบบแอนแอโรบิก (กรดแลคติก) 

แหล่งพลังงานจาก กรดแลคติก (ความเร็ว) เรียกได้ว่า ระบบแอนแอโรบิก 
(Anaerobic / Lactic and system ) หมายถึง พลังงานที่ได้ในร่างกายจากการสลายไกลโคเจนใน
ระบบแอนแอโรบิก ซึ่งไม่ใช้ออกซิเจน  ได้แสดงไว้ในตารางที่ 2 

 PER kg MUSCLE TOTAL MUSCLE MASS 

1. Maximal lactic acid tolerance 
(grams)** 

2.0 – 2.3 60 - 70 

2. ATP formation (millimoles) 33 - 38 1000 - 2000 

3. Useful energy (Kilocalories)  0.33 – 0.38 10.0 – 12.0 

**Based on data from Karisson ., 1971 
ตารางที ่2 การแสดงระบบพลังงานของระบบแลคติกท่ีมีในร่างกาย ซึ่งเป็นระบบที่ได้จากการ

สลายไกลโคเจนชนิดแอนแอโรบิก (ชูศักดิ์ เวชแพศย์ และกันยา ปาละวิวัธน์. 2536) 

ดังนั้น การออกก าลังกายหรือประกอบกิจกรรมที่มีระยะเวลาประมาณ 10 วินาที ถึง 2 นาที 
สารอาหารที่ใช้เป็นแหล่งพลังงาน คือ คาร์โบไฮเดรตและไขมันบ้างเล็กน้อย เนื่องจาก ไกลโคไลซิส 
(Glycolysis) เป็นกระบวนการในการแตกตัวของกลูโคสหรือไกลโคเจน ซึ่งเกิดขึ้นใน ไซโตพลาสซึม 
(Cytoplasm) ของเซลล์ โดยไม่ต้องอาศัยออกซิเจน (Anaerobic system)  จึงสามารถให้ได้พลังงาน 
ซึ่งจะถูกน าไปสร้างขึ้นใหม่ของ เอทีพี ได้อย่างรวดเร็ว อย่างไรก็ตาม ปฎิกิริยาการแตกตัวของกลูโคส
และไกลโคเจนในระบบพลังงานนี้จะท าให้เกิดกรดแลคติก (Lactic acid : LA ) ดังสมการ 
                                    Glucose      2ATP + 2LA + Heat 
                                    Glycogen    3ATP + 2LA + Heat 

เมื่อกรดแลคติกถูกสร้างขึ้นในกล้ามเนื้อ ในปริมาณที่มากเกินกว่าระบบไหลเวียนโลหิตจะ
จ ากัดออกได้ จะท าให้มีการรบกวนต่อกระบวนการหดตัวของกล้ามเนื้อ และส่งผลให้เกิดการล้าของ
กล้ามเนื้อ (Muscle fatigue) นอกจากนี้ การออกก าลังกายอย่างหนักเป็นระยะเวลานาน โดยยังคงใช้
พลังงานระบบแอนแอโรบิก จะท าให้เกิดการเป็นหนี้ออกซิเจน(Oxygen debt) หมายถึง ภาวะที
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ร่างกาย มีความต้องการพลังงานและออกซิเจนในปริมาณที่มากเกินกว่าที่ระบบพลังงานจะให้ได้ การ
เป็นหนี้ดังกล่าวจ าเป็นต้องมีการชดใช้ในภายหลัง และทางที่สามารถท าได้คือการลดความหนักของ
การออกก าลังกายลงหรือหยุดท ากิจกรรม ระบบพลังงานชนิดนี้จึงไม่ใช่ระบบที่มีประสิทธิภาพมาก
ที่สุด 

พลังงานที่ได้จากการแตกตัวของกลูโคสและไกลโคเจน แบบแอนแอโรบิกนี้ ไกลโคเจน 1 โมล 
หรือ 180 กรัมสามารถสลายให้สามารถน าไปใช้สร้างเอทีพีได้ 2-3 เอทีพี และจ าท าให้เกิดกรดแลคติก 
180 กรัม แต่ร่างกายจะทนกรดแลคติกได้เพียง 60-70 กรัม เท่านั้น ร่างการจึงสังเคราะห์ เอทีพี เพ่ือ
ใช้งานได้เพียง 1-1.2 โมล ท าให้พลังงานที่ได้จะไม่สามารถคงการท างานที่ใช้เวลานานๆได้ นั่นคือ 
สามารถคงการท ากิจกรรมได้นานเพียง 3 นาทีเท่านั้น แต่การใช้ระบบพลังงานในระบบกรดแลคติกนี้
มีความส าคัญในการออกก าลังกายระยะสั้น ที่ใช้เวลาประมาณ 1-3 นาที ซึ่งเทียบได้กับการวิ่ง 400-
800 เมตร 

ในนักกีฬามวยสากลสมัครเล่น พลังงานในระบบนี้มีความส าคัญ เพราะกีฬามวยสากล
สมัครเล่น แข่งขันกันยกละ 3 นาที ถึงแม้การออกออกหมัดจะแบ่งเป็นช่วงๆไม่ต่อเนื่อง แต่มีช่วงพักท่ี
สั้นมาก กรดแลคติกจึงส่งผลให้นักกีฬาเกิดความเมื่อยล้า มีประสิทธิภาพในการชกหมัดลดลง หาก
นักกีฬามีการฝึกซ้อมเพ่ือพัฒนาความสามารถในระบบพลังงานนี้ให้ดี จะท าให้การแข่งขันมี
ประสิทธิภาพมากยิ่งข้ึน (ถนอมวงศ์ กฤษณ์เพ็ชร์และสิทธา พงษ์พิบูลย์,2554) 

2.1.3 ระบบแอโรบิก 

แหล่งพลังงานจากออกซิเจน (ความอดทน) หรือระบบพลังงานแอโรบิก (Aerobic 
System / Aerobic glycolysis) เป็นระบบพลังงานที่ต้องใช้ออกซิเจนในการท าปฏิกิริยา เมื่อมี
ออกซิเจนไกลโคเจน1 โมล สามารถสลายพลังงานเป็น เอทีพี ถึง 39 โมล เป็นการยากที่จะประมาณ
ค่า พลังงานในกล้ามเนื้อทั้งหมดที่ได้จากระบบแอโรบิก    ซึ่งระบบพลังงานที่ใช้ออกซีเจนนี้ ใช้
พลังงานจากสารอาหาร 3 อย่าง ได้แก่ กลูโคส กรดไขมัน และกรดอะมิโน โดยกระบวนการนี้จะใช้ก๊า
สออกซีเจนมาสันดาป จะได้พลังงานเอทีพี ก๊าสคาร์บอนไดออกไซน์ และน้ า  ดังสมการ 

                          C6 H12 6O2  +  6O2 38ATP  +  6CO2  +  6H2O  + Heat 
                          Fatty acid  + O2  129ATP  +  CO2  +  H2O  + Heat 
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ระบบแอโรบิกจะใช้เวลาประมาณ 2-3 นาที ที่จะเผาไหม้ให้ได้พลังงานส ารองขึ้นมาใหม่ โดย
ใช้ระบบหายใจและไหลเวียนโลหิตน าเอาออกซิเจนไปเลี้ยงกล้ามเนื้ออย่างเพียงพอต่อการเผาพลาญ
สารอาหาร ระบบพลังงานชนิดนี้จึงท าให้เกิด การสะสมของกรดแลคติกในปริมาณไม่มาก ท าให้
นักกีฬาสามารถออกก าลังกายได้เป็นระยะเวลานาน ซึ่งความสามารถในการออกก าลังกายที่ระดับ
หนักๆได้นานนั้นขึ้นอยู่กับสมรรถภาพการใช้ออกซิเจนสูงสุด(Maximum Oxygen Uptake) หรือ 
VO2max และแอนแอโรบิกเทรดโฮล(Anaerobic threshold : AT ) จึงเป็นระบบที่มีการออกก าลัง
กาย หรือประกอบกิจกรรมนานกว่า 2 นาที ถึงหลายชั่วโมง 

ในนักกีฬามวยสากลสมัครเล่นนั้นระบบพลังงานแบบแอโรบิกนี้ ถือว่ามีส่วนส าคัญ เพราะ
ระบบพลังงานนี้มีความสัมพันธ์กับระบบไหลเวียนโลหิต และระบบหายใจ ซึ่งส่งผลต่อการฟ้ืนตัว
ระหว่างกายพักยกของนักกีฬามวยสากลสมัครเล่น (ถนอมวงศ์ กฤษณ์เพ็ชร์และสิทธา พงษ์
พิบูลย์,2554) 

จากการศึกษางานวิจัยที่ผ่านมาได้พบว่าการใช้พลังงานของนักกีฬามวยสากลสมัครเล่น เป็น
การใช้พลังงานสูงทั้ง 2 ระบบ ประกอบด้วยการใช้พลังงานในระบบแอนแอโรบิก 70 – 80 % และ 
พลังงานระบบแอโรบิก 20–30% (Ghosh et al., 1995)  สอดคล้องกับผลการศึกษาของทิพย์ธาอร 
เหลืองบริบูรณ์ (2552) ที่ท าการศึกษาระบบพลังงานในนักกีฬามวยสากลสมัครเล่นหญิงทีมชาติไทยที่
ใช้ขณะแข่งขันพบว่าใช้พลังงานระบบแอนแอโรบิก 37%  พลังงานระบบแอนแอโรบิก – กรดแลคติก 
38% และพลังงานระบบแอโรบิก 25% จึงสรุปได้ว่ากีฬามวยสากลสมัครเล่นนั้นจ าเป็นต้องใช้ระบบ
พลังงานทั้งสองแบบในการประกอบกิจกรรมโดยแต่ละระบบมีความสัมพันธ์กัน ดังรูปที่ 1 

 
รูปที่ 1 ความสัมพันธ์ระหว่างแหล่งพลังงานแต่ละระบบกับช่วงเวลาการท างา 
(McArdle, Katch and Katch, 2000) 
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2.2 ความสามารถด้านแอโรบิก 

ความสามารถทางแอโรบิกหรือความสามารถด้านสมรรถภาพการใช้ออกซิเจนสูงสุด 
(Maximum Oxygen Uptake) หรือ Vo2max คือ ปริมาณของก๊าซออกซิเจนที่ร่างกายต้องใช้ใน 1 
นาที โดยนักวิทยาศาสตร์การกีฬามักใช้ค่า Vo2max นี้ในการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพ่ือดูว่า
บุคคลนั้นมีสมรรถภาพทางกายด้ายแอโรบิกดีเพียงใด โดยปกติในท่านั่งนิ่งร่างกายจะมีการใช้
ออกซิเจน 200-300 มิลลิลิตร/นาที โดยประมาณ หรือ 3.5 มิลลิลิตร/กิโลกรัม/นาที การทดสอบค่า 
Vo2max นั้นสามารถท าได้ทั้ งภาคสนามและในห้องปฎิบัติการ โดยปกติในการฝึกซ้อมที่มี
ประสิทธิภาพนั้น จะใช้ค่า Vo2max ในการก าหนดโปรแกรมการฝึกซ้อม ซึ่งในบุคคลทั่วไปจะมีการใช้
ก๊าซออกซิเจนเพ่ิมขึ้นเป็น 3 เท่า เมื่อออกก าลังกายในระดับเบา และสามารถเพ่ิมได้มากถึง 8-12เท่า 
(2-3 ลิตร/นาที) และในนักกีฬาที่มีค่า Vo2max สูงกว่าบุคคลทั่วไปเมื่อออกก าลังกายในระดับที่หนัก 
จะมีการใช้ก๊าซออกซิเจนถึง 4-5 ลิตร/นาที ในแต่ละบุคคล จะมีค่าVo2max ที่แตกต่างกัน ขึ้นอยู่กับ
ปัจจัยต่างๆ เช่น อายุ เพศ พันธุกรรม กิจกรรมเคลื่อนไหวของร่างกาย การออกก าลังกาย โรค
ประจ าตัว และ สภาพแวดล้อม เป็นต้น การฝึกซ้อมที่ถูกต้องและเหมาะสมจะสามารถส่งผลให้ค่า 
Vo2max ของบุคคลนั้นเกิดการเปลี่ยนแปลงได้(ถนอมวงศ์ กฤษณ์เพ็ชร์ และสิทธา พงษ์พิบูลย์ , 
2554) 
  สมรรถภาพการใช้ออกซิเจนสูงสุด(Maximum oxygen Uptake) หรือ Vo2max คือ สภาวะ
ที่ร่างกายสามารถน าออกซิเจนมาใช้สันดาปพลังงานได้อย่างเพียงพอ หรืออาจใช้อีกความหมายหนึ่ง
ได้ว่า ขีดความสามารถสูงสุดในการออกก าลังกายโดยการใช้พลังงานแบบแอโรบิก(Maximum 
aerobic power) ดังสมการ 

สมรรถภาพการใช้ออกซิเจนสูงสุด(Vo2max) = ปริมาณสูงสุดของออกซิเจนที่ร่างกายสามารถใช้ได้ใน1นาที              

                                                      [(max CO2) × (max a – v O2 difference)] 

2.3 ความสามารถด้านแอนแอโรบิก 

อินบาร์,บาร์ ออ และสกินเนอร์ (Inbar, Bar Or & Skinner, 1996) ได้กล่าวว่าความสามรถ
ด้านแอนแอโรบิก หมายถึง ความสามารถในการท างานของกล้ามเนื้อสูงสุดในระยะเวลาอันสั้น โดยใช้
แหล่งพลังงานที่สะสมอยู่ในกล้ามเนื้อ ได้แก่ ระบบฟอสฟาเจนและระบบแอนแอโรบิกไกลโคไลซิส  
ความสามารถที่แสดงออกทางแอนแอโรบิกแบ่งได้เป็น 2 ลักษณะ  
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2.3.1 ความสามารถสูงสุดแบบแอนแอโรบิก (Anaerobic capacity) 

ความสามารถสูงสุดของในการท างานของกล้ามเนื้อในการหดตัวแบบฉับพลันจาก
การใช้แหล่งพลังงานระยะสั้น อันได้แก่ ระบบพลังงานฟอสฟาเจนและระบบพลังงานแอนแอโรบิกไกล
โอไลซิส เพ่ือรักษาระดับของการท างานของกล้ามเนื้อให้คงอยู่ ความสามารถสูงสุดด้านแอนแอโรบิก
(Anaerobic capacity) สามารถหาได้จากการค านวนผลลัพธ์ของการท างานของกล้ามเนื้ออย่างเต็มที่
ในเวลา 30 วินาที 
      สามารถค านวณได้จาก 

Anaerobic capacity = แรง X ระยะทางท้ังหมดที่ท าได้ใน 30 วินาที 

   2.3.2. พลังแบบแอนแอโรบิก (Anaerobic power)  

ความสามารถสูงสุดในการท างานของกล้ามเนื้อในการหดตัวแบบฉับพลันเนื่องจาก
การใช้แหล่งพลังงานระยะสั้น ได้แก่ระบบพลังงานฟอสฟาเจนและระบบพลังงานแอนแอโรบิกไกล
โคไลซิส เพ่ือรักษาระดับของกล้ามเนื้อให้คงอยู่ พลังแบบแอนแอโรบิก(Anaerobic power) สามารถ
หาได้จากการค านวนผลลัพธ์ของการท างานของกล้ามเนื้อที่ใช้งานเต็มที่ในช่วงเวลา ทุกๆ 5 วินาที 
สามารถค านวณได้จาก 

Anaerobic power = แรง × ระยะทาง (จ านวนรอบ + 6เมตร) 
                         เวลา(นาที)( 5 วินาที = 0.0833 นาที ) 

 
 3. รูปแบบการฝึกส าหรับนักกีฬามวยสากลสมัครเล่น 

สนธยา สีละมาด (2555) ได้กล่าวไว้ว่าโปรแกรมการฝึกที่ดีจะต้องมีความเฉพาะเจาะจง
ส าหรับนักกีฬาแต่ละบุคคล (Individualization) อย่างไรก็ตามจะใช้หลักพ้ืนฐานที่เหมือนกัน ซึ่งต้อง
มีการวางแผนและด าเนินการไปตามหลักของการฝึก หลักของการฝึกสามารถแบ่งออกได้ดังนี้ 
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3.1 หลักของการฝึกกีฬา  
(สนธยา สลีะมาด ,2555) 

3.1.1 หลักของการใช้ความหนักมากกว่าปกติ (Principle of Overload) 

หลักของการใช้ความหนักมากกว่าปกติ (Principle of Overload) จัดเป็นหลักที่
ส าคัญที่สุดในการพัฒนาสมรรถภาพทางกาย เนื่องจากผลของการฝึกซ้อมจะเกิดขึ้นได้ก็ต่อเมื่อ
ร่างกายมีการท างานที่ระดับเหนือกว่าระดับปกติที่ปฏิบัติอยู่ในชีวิตประจ าวัน ซึ่งความหนักมากกว่า
ปกตินี้จะเพ่ิมความเครียด(Stress)ต่อการท างานของระบบต่างๆในร่างกายให้มากกว่าสภาพเคยชิน 
ในทางกลับกันการพัฒนาสมรรถภาพทางกาย อาจไม่เกิดขึ้นเลยถ้าความหนักของการฝึกน้อยกว่าหรือ
เท่ากับระดับการใช้งานปกติ  ในทางตรงกันข้ามการฝึกในแต่ละครั้งที่มากเกินไป จนร่างกายไม่
สามารถรับได้ ก็อาจจะส่งผลให้ร่างกายเกิดความเมื่อยล้า ท าให้ระดับสมรรถภาพทางกายลดต่ าลงได้ 
ซึ่งโดยทั่วไปหลังจากการฝึกทันทีระดับสมรรถภาพทางกายจะลดลง จากนั้นก็จะมีการฟ้ืนฟูสภาพ
กลับคืนสู่ระดับปกติและถ้าความหนักมีความเหมาะสมไม่มากไปหรือน้อยเกินไป การฟ้ืนฟูสภาพจะ
เกิดขึ้นอย่างสมบูรณ์ส่งผลให้ระดับสมรรถภาพเพ่ิมสูงขึ้นกว่าระดับเริ่มต้น (Supercompensation) 
ซึ่งเป็นผลอันเนื่องมาจากร่างกายมีการปรับตัวเมื่อเทียบกับช่วงก่อนได้รับการฝึก จากนั้นถ้าไม่มีการ
ฝึกต่อเนื่อง (Detraining) สมรรถภาพร่างกายก็จะกลับเข้าสู่ภาวะสมดุล (Homeostasis) อีกครั้งหนึ่ง 
ดังรูปที ่2 

 
รูปที่2 การปรับสภาพและการฟ้ืนตัวจาการฝึกซ้อม 

ที่มา: https://www.nsca.com/ 
 

3.1.2 หลักของความเฉพาะเจาะจง (Principle of Specificity) 

หลักของความเฉพาะเจาะจง (Principle of Specificity) กล่าวว่าการประกอบ
กิจกรรมจะมีผลเฉพาะตามชนิดของการกระตุ้นหรือชนิดของกิจกรรม กล่าวคือการฝึกความแข็งแรง

https://www.nsca.com/
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จะมีผลท าให้ขนาดและความแข็งแรงของกล้ามเนื้อเพ่ิมขึ้น  ในขณะที่การฝึกความอดทนจะมีผลที่
เฉพาะในการเพ่ิมความอดทนของกล้ามเนื้อ ความหนักของงานที่แตกต่างกันจะมีผลต่อร่างกายที่
แตกต่างกัน การเพ่ิมความแข็งแรงจะต้องท าการฝึกด้วยความหนักที่มากกว่าปกติ ความหนักของการ
ฝึกและปริมาณของการฝึกจะเป็นตัวก าหนดผลของการฝึก  ด้วยเหตุนี้โปรแกรมการฝึกต้องมีความ
หนักที่เหมาะสม และสอดคล้องกับความต้องการ (ระบบพลังงาน)ที่ใช้จริงในขณะแข่งขัน จาก
การศึกษาพบว่าการปรับเปลี่ยนความหนักของการฝึกหรือปริมาณการฝึกจะมีความสัมพันธ์โดยตรงกับ
ผลของการฝึก ถ้าปริมาณการฝึกที่หนักมากจะส่งผลให้มีการพัฒนาทางด้านความเร็ว ความแข็งแรง
และความสามารถในการท างานแบบไม่ใช้ออกซิเจน (Anaerobic capacity) ในตรงกลับกันปริมาณ
ของการฝึกซ้อมปานกลางถึงหนักจะส่งผลให้ร่างกายมีการพัฒนาทางด้านความอดทนหรือ
ความสามารถในการท างานแบบใช้ออกซิเจน (Aerobic capacity) 
 

3.1.3 หลักของความเฉพาะเจาะจงเป็นพิเศษ (Principle of Specialization) 

หลักความเฉพาะเจาะจงเป็นพิเศษหมายถึง โปรแกรมการฝึกที่มุ่งเน้นพัฒนา
ความสามารถและเทคนิคที่จ าเป็นของแต่ละกิจกรรมหรือประเภทการแข่งขัน ตัวอย่างเช่น นักกีฬา
ประเภท ทุ่มพุ่งขว้างต้องการความแข็งแรงของร่างกายในบริเวณแขนและไหล่ โปรแกรมการฝึกก็ควร
ออกแบบให้พัฒนาความแข็งแรงและก าลังของกล้ามเนื้อดังกล่าว นอกจากนี้ในกีฬาแต่ละประเภทก็มี
ความต้องการทักษะกลไกที่เฉพาะแตกต่างกัน นักวิ่งต้องการองค์ประกอบทางด้านความเร็วและความ
อดทนร่วมกัน โดยอัตราส่วนขององค์ประกอบทั้งสองขึ้นอยู่กับระยะทางของการแข่งขัน ดังนั้น
โปรแกรมการฝึกของนักวิ่งต้องเน้นพัฒนาเทคนิคการวิ่งโดยใช้รูปแบบการวิ่งที่มีประสิทธิภาพและ
เหมาะสมส าหรับแต่ละระยะทางของการแข่งขันซึ่งผู้ฝึกสอนและนักกีฬาควรมีความเข้าใจถึงทักษะ
และความต้องการด้านต่างๆของแต่ละประเภทกีฬาเป็นอย่าง 

3.1.4 หลักของความเหมาะสมแต่ละบุคคล (Principle of Individualization) 

หลักของความเหมาะสมส าหรับแต่ละบุคคล หมายถึง โปรแกรมการฝึกที่ดีจะต้อง
สอดคล้องกับระดับความสามารถและศักยภาพ คุณลักษณะการเรียนรู้ของนักกีฬาและมีความจ าเพาะ
ในแต่ละชนิดกีฬา รูปแบบการฝึกซ้อมควรสอดคล้องกับสภาพทางสรีรวิทยาและจิตวิทยาของนักกีฬา 
เนื่องจากนักกีฬาแต่ละคนมีความแตกต่างกันทางด้านความสมบูรณ์ทางกายและสมรรถภาพ การ
ด ารงชีวิต และอาหารที่รับประทาน นอกจากนี้นักกีฬาแต่ละคนยังมีการตอบสนองทางกายและทาง
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สังคมต่อการฝึกในวิถีทางท่ีแตกต่างกัน จึงเป็นสิ่งที่จ าเป็นอย่างยิ่งที่โปรแกรมการฝึกจะต้องสร้างความ
พอใจให้กับแต่ละบุคคล เพ่ือที่จะช่วยพัฒนาความสมบูรณ์ทางกายและศักยภาพให้กับนักกีฬาได้อย่าง
เหมาะสม ดังนั้นการออกแบบโปรแกรมการฝึกเพ่ือให้กระบวนการฝึกสามารถด าเนินไปอย่างต่อเนื่อง
จึงต้องพิจารณาถึงปัจจัยภายในของแต่ละบุคคลด้วย ได้แก่ อายุ เพศ และประสบการณ์การฝึก เป็น
ต้น 

ในการก าหนดการฝึกซ้อมให้มีความเหมาะสมเฉพาะบุคคล ผู้ฝึกสอนควรพิจารณา
ถึงปัจจัยหลักที่มีความจ าเป็นดังนี้ 

- ความทนทานต่อความหนักของการฝึก (Tolerance of Training) นักกีฬาแต่ละ
คนมีความต้องการและความทนทานต่อความหนักของการฝึกแตกต่างกัน การวางแผนการฝึกซ้อมจึง
ควรต้องค านึงถึงระดับความทนทานของนักกีฬาด้วย 

- อายุพัฒนาการและอายุตามปีเกิด โดยเฉพาะเด็กและผู้ฝึกหัดใหม่ที่ร่างกายยังไม่
ก้าวขึ้นไปสู่การเจริญเติบโตสูงสุด การฝึกซ้อมต้องแยกออกจากวัยผู้ใหญ่ โดยใช้โปรแกรมการฝึกที่มุ่ง
พัฒนาหลายด้านพร้อมกันและใช้ความหนักปานกลาง 

- ประสบการณ์หรืออายุเมื่อเริ่มเข้าสู่วงการกีฬา นักกีฬาที่มีอายุการฝึกซ้อมมากกว่า
จะสามารถทนทานต่อความหนักของการฝึกซ้อมได้สูงกว่านักกีฬาวัยรุ่นหรือนักกีฬาหัดใหม่ 
นอกจากนี้เพศชายและเพศหญิงก็มีความทนทานต่อการฝึกซ้อมแตกต่างกัน โดยผู้ชายจะมีจุดเริ่ม
เจ็บปวด (Pain threshold) สูงกว่าผู้หญิง ท าให้ผู้ชายมีความทนทานต่อโปรแกรมการฝึกที่หนักได้
ดีกว่าผู้หญิง ส่งผลให้ผู้ชายมีความแข็งแรงมากกว่าผู้หญิง เป็นต้น 

3.1.5 หลักของความหลากหลายในการฝึก (Principle of variety) 

นักกีฬาที่ประสบความส าเร็จหรือได้รับชัยชนะในการแข่งขัน ส่วนมากจะต้องท าการ
ฝึกซ้อมเป็นระยะเวลายาวนาน วันละหลายชั่วโมง จ านวนหลายวันในแต่ละสัปดาห์ ดังนั้นจึงมีความ
เสี่ยงสูงต่อการได้รับบาดเจ็บ ซึ่งอาจเป็นสาเหตุน าไปสู่ความท้อแท้และเบื่อหน่ายต่อการฝึกของ
นักกีฬาโดยเฉพาะกีฬาประเภทที่ต้องอาศัยความอดทนเป็นหลัก เช่นนักวิ่งมาราธอน ด้วยเหตุนี้ผู้
ฝึกสอนจึงควรใช้โปรแกรมการฝึกซ้อมที่หลากหลายรูปแบบเพ่ือที่จะหลีกเลี่ยงความเบื่อหน่ายหรือ
ความซ้ าซากจ าเจของการฝึกซ้อม ผู้ฝึกสอนที่ดีต้องสามารถออกแบบโปรแกรมที่จะช่วยพัฒนาทักษะ
และความสามารถในการออกก าลังกายโดยการประยุกต์การเคลื่อนไหวที่สามารถพัฒนาเทคนิคหรือ
สมรรถภาพทางกลไกที่จ าเป็นในแต่ละประเภทกีฬา         
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3.2 การฝึกแบบต่อเนื่อง (Continuous Training)  

 การฝึกแบบต่อเนื่อง เป็นการออกก าลังกายที่มีระยะเวลานานๆ โดยใช้ความหนักที่ระดับปาน
กลางจะการฝึกรูปแบบนี้มีจุดมุ่งหมายเพ่ือพัฒนาความทนทานของระบบหัวใจและไหลเวียนเลือด 
(Cardiovascular endurance) ซึ่งรุปแบบการฝึกอาจจะมีความหลากหลายในแต่ละชนิดกีฬาที่ท า
การแข่งขันโดยปกติจะมีการจัดโปรแกรมการฝึกซ้อมที่มีปริมาณ (training volume) ที่สูง  โดย
รูปแบบของการฝึกอย่างต่อเนื่องส าหรับการฝึกซ้อมในนักกีฬาจะใช้ระยะเวลาประมาณ 60-120 นาที 
และความหนักจะอยู่ที่ประมาณ 60-70%ของ VO2max โดยผลของความหนักในการออกก าลังกาย
รูปแบบนี้เมื่อทดสอบโดยการเจาะเลือดวัดแลกเตรท (Blood lactate Concentration) จะพบว่าอยู่
ในช่วงที่ไม่สูงมากเมื่อเปรียบเทียบกับช่วงการแข่งขัน สิ่งส าคัญที่ควรค านึงถึงในการฝึกแบบต่อเนื่อง
คือเรื่องของความหนักในการออกก าลังกาย (<70%ของ VO2max) โดยระยะเวลาของการฝึกควรจะ
มากกว่าระยะเวลาที่ใช้ในการแข่งขัน โดยการฝึกแบบต่อเนื่องจะท าให้เกิดการปรับตัวทางด้าน
สรี ร วิ ท ย า  เช่ น  มี ก าร เพ่ิ ม ขึ้ น ขอ ง เลื อ ด  (Blood volume) , ขน าดขอ งไม โต รค อน เดี ย 
(Mitochondrial size and density) ,การน าไขมันไปใช้เป็นแหล่งพลังงาน (Fat  mobilization), มี
การพัฒนาของรูปแบบของระบบประสาท (Neuromuscular patterns) นอกจากนั้นการฝึก
แบบต่อเนื่องมีประโยชน์ในนักกีฬาเกี่ยวกับความทนทานของกล้ามเนื้อ (Muscular endurance) 
มากขึ้นเพ่ือสนับสนุนระบบกล้ามเนื้อด้วย 
 จากการศึกษาของดอลเกเนอร์และคณะ (Dolgener and Kolkhorst, 1994) ได้
ท าการศึกษาผลทางสรีรวิทยาและสมรรถภาพทางกายท่ีเป็นผลมาจากการฝึกโดยใช้ความถี่และ
ปริมาณ 2 รูปแบบส าหรับการฝึกแบบต่อเนื่องในนักกีฬามาราธอนสมัครเล่น   โดยทั้งสองกลุ่มท าการ
ฝึกที่ 60-75% ของอัตราการเต้นหัวใจส ารอง (Heart rate reserve) 6 ครั้งต่อสัปดาห์ (G6) และ 4 
ครั้งต่อสัปดาห์ (G4)  เป็นเวลาทั้งหมด 15 สัปดาห์ โดยกลุ่มทดลองกลุ่ม G4 จะมีปริมาณการฝึกน้อย
กว่า 20% จากปริมาณการฝึกทั้งหมด ผลการทดลองพบว่าทั้ง 2 กลุ่มมีเปอร์เซ็นต์ของไขมันใน
ร่างกายและอัตราการเต้นหัวใจสูงสุด (Maximum Heart rate) ลดลง และมี (VO2peak)เพ่ิมขึ้น 
ขณะที่การใช้ออกซิเจน (O2 cost) ความเข้นข้นของกรดแลคติกและอัตราการเต้นของหัวใจขณะท า
การวิ่งสปริ๊น ไม่มีความแตกต่างกันระหว่างกลุ่ม สรุปได้ว่าโปรแกรมการฝึกท้ังสองรูปแบบ G4 และ 
G6 มีประสิทธิภาพในการพัฒนาสมรรถภาพทางกายในนักกีฬามาราธอน 
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3.3. การฝึกแบบหนักสลับเบา (Interval Training) 

การฝึกแบบสลับเบามีจุดมุ่งหมายเพ่ือการพัฒนาความทนทานของระบบแอโรบิกและแอนแอ
โรบิก การฝึกประกอบด้วยการฝึกเป็นชุด (ยก) สลับกับช่วงเวลาของการพัก ซึ่งในช่วงเวลาของการพัก
มักจะมีการออกก าลังกายแบบเบา ๆ (ประทุม ม่วงมี, 2532) การฝึกรูปแบบนี้ก าลังได้รับความนิยม
มากในปัจจุบัน จากงานวิจัยที่ผ่านมาพบว่า การฝึกแบบหนักสลับเบา มีประโยชน์มากมาย ดังต่อไปนี้ 

   3.3.1 ช่วยเพ่ิมความแข็งแรง พลัง ความเร็วและการใช้พลังงานจากไขมันได้ดีกว่า
การฝึกแบบปกติทั่วไป การฝึกแบบหนักสลับเบาสามารถช่วยเพิ่มมวลกล้ามเนื้อโดยปราศจากไขมันได้
ดีกว่าการฝึกแบบปกติ ซึ่งการเพ่ิมขึ้นของมวลกล้ามเนื้อปราศจากไขมันนี้จะเป็นตัวเร่งการสลายไขมัน
เพ่ือน ามาใช้สร้างพลังงานในขณะออกก าลังกายได้ดีขึ้น (Hetlelid et al., 2009)  

3.3.2 การฝึกแบบหนักสลับเบาสามารถเพ่ิมความสามารถแบบแอนแอโรบิก 
(Anaerobic Capacity) และความสามารถแบบแอโรบิก (Aerobic Capacity) ได้ (Mahdi et al, 
2011)         

3.3.3 การฝึกแบบสลับช่วงยังสามารถช่วยประหยัดเวลาในการฝึก จากการศึกษา
พบว่าการฝึกแบบสลับช่วงที่ใช้เวลาเพียง 30 นาที สามารถท าให้ร่างกายปรับตัวเทียบเท่าได้กับการฝึก
ออกก าลังกายแบบแอโรบิกทั่วไปเป็นระยะเวลา 60 นาที แสดงให้เห็นว่าการฝึกแบบสลับช่วงจะมี
ประสิทธิภาพไม่แพ้การฝึกแบบแอโรบิกทั่ว ๆ ไป 

3.4 การฝึกที่ความเข้มข้นสูงแบบหนักสลับเบา (High Intensity Interval Training) 

ในปัจจุบันการฝึกที่ความเข้มข้นสูงแบบหนักสลับเบา(High Intensity Interval Training)ได้
ถูกน ามาใช้ซึ่งเป็นทางเลือกในการฝึกความอดทนเพื่อพัฒนาระบบหัวใจและระบบไหลเวียนโลหิต และ
การท างานของกล้ามเนื้อ โดยท าการฝึกท่ีความเข้มข้นสูงแบบหนักสลับเบา(High Intensity Interval 
Training) ประมาณ 2-6 สัปดาห์โดยใช้ระยะเวลาเพียงช่วงสั้นๆ (10-30วินาที)โดยท าการฝึกซ้ าๆที่
ความหนักสูงสุดสลับกับการพักหรือการออกก าลังกายโดยใช้ความหนักต่ า สามารถช่วยพัฒนา
สมรรถภาพการใช้ออกซิเจนสูงสุด (Maximum Oxygen Uptake) และความสามารถด้านแอนแอโร
บิก (Anaerobic Capacity) (Rodas,G JL 2000)  การฝึกที่ความเข้มข้นสูงแบบหนักสลับเบา(High 
Intensity Interval Training) นั้ น ช่ วย เพ่ิ ม สม รรถภ าพ ท างด้ าน ค วาม อด ท น (endurance 
performance) โดยรูปแบบการฝึกแบบหนักสลับช่วงโดยใช้ที่ความเข้มข้นสูงนั้นจะมีวิธีการฝึกคือ 
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การมีช่วงการออกก าลังกายที่รุนแรงสลับกับระยะเวลาการฟ้ืนตัว การมีระยะการท าซ้ าที่ค่อนข้างสั้น 
(30 วินาที ถึง 5 นาที )โดยใช้ความหนักที่  90 – 95% ของ Maximum Heart Rate และการมี
ช่วงเวลาพักในช่วง 15 – 120 วินาที ซึ่งจะเป็นการพักแบบ Passive หรือ Active ก็ได้ แต่ระยะพักไม่
ควรที่จะนานจนการฟื้นตัวสมบูรณ์ (Acevedo and Goldfarb, 1989) 

เหตุผลส าคัญของการฝึกที่ความเข้มข้นสูงแบบหนักสลับเบา (High intensity interval 
training) คือ การกระตุ้นสรีระเป้าหมายที่จะฝึกนั้นให้ได้รับความเครียดหรือความกดดันอย่างต่อเนื่อง 
จนกว่าจะมีการปรับตัวเกิดขึ้น จากการศึกษาของแฮริสันและคณะ (Harrison and Chéilleachair, 
2016) ที่ได้ท าการศึกษาผลที่เกิดขึ้นจากการฝึกแบบต่อเนื่อง (LSD) และการฝึกฝึกที่ความเข้มข้นสูง
แบบหนักสลับเบา (High Intensity Interval Training) หรือ HIIT ในนักกีฬาเรือพาย โดยได้ท าการ
ทดสอบก่อนและหลังการฝึกระยะเวลา 10 สัปดาห์ โดยผู้เข้าร่วมวิจัยท าการสุ่มกลุ่มการฝึก โดยกลุ่ม 
LSD ท าการฝึกทั้งหมด 10 สัปดาห์ และ ส าหรับกลุ่ม HIIT ท าการฝึกทั้งหมด 10 สัปดาห์เช่นกันโดย
แบ่งเป็นแบบแอโรบิกเป็นเวลา 8 สัปดาห์และ HIIT เป็นเวลา 2 สัปดาห์ โดยกลุ่ม HIIT จะท าการฝึก 
6-8x2.5 นาทีที่ 100%ของ PPO (Peak Power Out put) และพักให้อัตราการเต้นของหัวใจลดลงมา
เหลือ 70%ของอัตราการเต้นหัวใจสูงสุด 

จากงานวิจัยนี้จึงสรุปได้ว่าการฝึกแบบ HIIT สามารถพัฒนาสมรรถภาพด้านแอโรบิกและแอน
แอโรบิกได้ดีกว่าการฝึก LSD 

นอกจากนี้ในปัจจุบันโปรแกรมการฝึกได้มีการปรับเปลี่ยนรูปแบบของการฝึกที่ความเข้มข้น
สูงแบบหนักสลับเบา (High Intensity Interval Training) หรือ HIIT โดยสามารถแบ่งออกได้เป็น 2 
แบบคือการฝึกที่ความเข้มข้นสูงแบบหนักสลับเบาที่เน้นพัฒนาความทนทานด้านแอโรบิก (Aerobic 
HIIT) และการฝึกที่ความเข้มข้นสูงแบบหนักสลับเบา(High Intensity Interval Training)ที่เน้น
พัฒนาความแข็งแรงของร่างกายโดยใช้แรงต้านหรือเรียกว่า Resistance HIIT ซึ่งการฝึกฝึกที่ความ
เข้มข้นสูงแบบหนักสลับเบา (High Intensity Interval Training)แบบแอโรบิกนั้นจะนิยมใช้การวิ่ง
และปั่นจักรยานเป็นตัวก าหนดความหนักของการฝึก ในขณะที่โปรแกรมการฝึกฝึกที่ความเข้มข้นสูง
แบบหนักสลับเบา (High Intensity Interval Training) แบบใช้แรงต้านจะใช้น้ าหนักตัวและการฝึกพ
ลัยโอเมตริกควบคู่กันไป เช่น Crossfit หรือ Bootcamp  ถึงแม้ว่าการฝึกทั้งสองแบบจะมีการน าไปใช้
อย่างกว้างขวางอย่างไรก็ตามงานวิจัยส่วนใหญ่จะให้ความสนใจไปที่การฝึกแบบสลับช่วงที่มีความ
หนักระดับสูงในรูปแบบแรกนั่นคือเน้นการพัฒนาความทนทานของระบบไหลเวียนเลือด (Aerobic 
HIIT) ด้วยเหตุผลที่ว่าการปั่นจักรยานและการวิ่งบนลู่วิ่งมีความแม่นย าในการประเมินผลของการฝึก
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และสามารถอธิบายถึงกลไกการปรับตัวได้ชัดเจน นอกจากนี้การศึกษาทางคลีนิคได้แสดงให้เห็นว่า
การฝึกแบบสลับช่วงที่มีความหนักระดับสูง (HIIT) เป็นระยะเวลานานๆ ท าให้ร่างกายมีการปรับตัว
โดยมีการเพ่ิมขึ้นของ VO2max เมื่อเปรียบเทียบกับการฝึกแบบสลับช่วงที่มีความหนักระดับปาน
กลาง 

3.5 การฝึกที่ความเข้มข้นสูงแบบหนักสลับเบาในนักกีฬามวยสากลสมัครเล่น  

 ครรชิต มุละสีวะ (2560) ได้กล่าวไว้ว่านักกีฬามวยสากลสมัครเล่นที่จะประสบความส าเร็จได้
นั้นจ าเป็นต้องมีทั้งทักษะความแข็งแรง ความเร็ว และพลังอดทนของกล้ามเนื้อที่ดี ตลอดจนมีความ
คล่องแคล่วว่องไว รวมทั้งความทนทานของระบบหายใจและไหลเวียนเลือดที่ดีเยี่ยม เพ่ือที่จะทาให้
นักกีฬาสามารถออกหมัดได้ต่อเนื่องและเคลื่อนไหวได้อย่างมีประสิทธิภาพโดยไม่เกิดความเมื่อยล้า
ตลอดเกมส์การแข่งขัน อย่างไรก็ตามโปรมแกรมการฝึกซ้อมในปัจจุบันของนักกีฬามวยสากล
สมัครเล่น ส่วนใหญ่มักจะมุ่งเน้นแต่การฝึกที่เกี่ยวข้องกับทักษะและสมรรถภาพทางกายทั่วไป ยังขาด
โปรแกรมการฝึกที่มีลักษณะเฉพาะเจาะจง (Sport-specific training) ในการฝึกซ้อมส าหรับมวย
สากลสมัครเล่นโดยตรง สอดคล้องกับ เทอร์เนอร์  (Turner, 2009) ได้กล่าวไว้ในบทความวิชาการ
เกี่ยวกับการฝึกเฉพาะของนักกีฬามวยไทยว่า ผู้เชี่ยวชาญด้านการฝึกเเบบเฉพาะเจาะจง ต่างพยายาม
คิดค้นวิธีการฝึกกีฬาประเภทต่อสู้ และได้บทสรุปถึงการฝึกซ้อมว่า ควรจะใช้รูปแบบการฝึกท่ีใช้ความ
หนักระดับสูง อาทิเช่น การฝึกสลับช่วง และการฝึกแบบเป็นจ านวนครั้ง ซึ่งจากข้อมูลนี้เองการน า
รูปแบบการฝึกแบบสลับช่วงมาใช้เป็นการฝึกในรูปแบบการฝึกเสริมน่าจะช่วยปรับสมรรถภาพด้าน
พลังงานของนักมวยไทยได้ เนื่องจากมีข้อมูลด้านการฝึกซ้อมของนักมวยไทยแบบดั้งเดิม พบว่าจะมี
ช่วงของการเตะเป้า ซึ่งเป็นช่วงการฝึกที่ดีมากเพราะเป็นการจ าลองการแข่งขัน นักมวยไทยจะได้ฝึก
ทักษะควบคู่ไปกับการฝึกพลังงานไปพร้อมๆกัน   

จากที่กล่าวมาข้างต้น พอจะสรุปได้ว่านักกีฬามวยสากลสมัครเล่นที่จะประสบความส าเร็จได้
นั้น จ าเป็นต้องมีทั้งความสามารถทางแอโรบิก (Aerobic capacity) และแอนแอโรบิก (Anaerobic 
capacity) ที่ดี เพื่อที่จะสามารถออกหมัดได้ต่อเนื่อง โดยไม่เกิดความเม่ือยล้า และสามารถฟ้ืนตัวได้ไว 
สอดคล้องกับผลการศึกษาด้านระบบพลังงานของนักกีฬามวยสากลสมัครเล่น พบว่าในกีฬามวยสากล
สมัครเล่นนั้นใช้พลังงานในระบบแอนแอนโรบิก 70 – 80 % และ พลังงานระบบแอโรบิก 20 – 30 % 
(Ghosh et al., 1995) ซึ่งสอดคล้องกับผลการศึกษาของ ทิพย์ธาอร เหลืองบริบูรณ์ (2552) ได้
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ท าการศกึษาระบบพลังงานในนักกีฬามวยสากลสมัครเล่นหญิงพบว่ามีการใช้พลังงานในระบบแอนแอ
โรบิก 75% และพลังงานจากระบบแอโรบิก 25% 
 ในปัจจุบันนั้นการฝึกที่ ความเข้มข้นสูงแบบหนักสลับเบา  (High Intensity Interval 
Training) เป็นที่นิยมมากขึ้น เพราะสามารถพัฒนาระบบแอนแอโรบิก (Anaerobic capacity) และ
ระบบแอโรบิก (Aerobic capacity) ไปพร้อมๆกันได้ (Rodas,G JL 2000) โดยรูปแบบการฝึกจะมี
ช่วงการออกก าลังกายที่รุนแรงสลับกับการฟ้ืนตัวในระยะเวลาที่ค่อนข้างสั้น (30วินาที-5นาที) โดยใช้
ความหนัก 90-95 % ของ Maximum heart rate และมีช่วงพัก 15–120 วินาที ซึ่งจะเป็นการพัก
แบบ Passive หรือ Active ก็ได้  แต่ระยะเวลาการพักไม่ควรที่จะนานจนการฟ้ืนตัวสมบูรณ์ 
(Acevedo and Goldfarb , 1998) 
 ที่ผ่านมาพบงานวิจัยมากมายที่เกี่ยวข้องกับการฝึกที่ความเข้มข้นสูงแบบหนักสลับเบา(High 
Intensity Interval Training) ทั้งการฝึกเพ่ือพัฒนานักกีฬาและเพ่ือสุขภาพใช้ในการส่งเสริม ป้องกัน
และรักษาโรคเป็นต้น แต่รูปแบบการฝึก ส่วนใหญ่แล้วพบว่า มีเพียง “การวิ่งและการปั่นจักรยาน” 
เท่านั้น  ซึ่งในการฝึกนักกีฬาถือว่ายังไม่ตรงกับสมรรถภาพทางกายและทักษะที่ใช้ในการเช่นกันจริง 
โดยเฉพาะในกีฬามวยสากลสมัครเล่น นอง เสียงหล่อ (2528)  กุยเดติและคณะ (Guidetti et 
al.,2002) ได้กล่าวไว้ว่าทักษะส าคัญของกีฬามวยสากลสมัครเล่นนั้นก็คือ “ทักษะการชก”   

ในงานวิจัยนี้ผู้วิจัยได้ออกแบบโปรแกรมการฝึกโดยอ้างถึงงานวิจัยที่ได้ท าการทดลองการฝึกที่
ความเข้มข้นสูงแบบหนักสลับเบา (High Intensity Interval Training) เช่น งานวิจัยของเมนดีและ
คณะ (Mandi et al, 2011) ที่ได้ท าการฝึกปั่นจักรยานเต็มสปีด (All-Out) ที่ความหนัก 125% ของ
สมรรถภาพการใช้ออกซิเจนสูงสุด เป็นเวลา 30 วินาทีพัก 2 นาที จ านวน 6-10 เซ็ต และงานวิจัยของ 
อัลคาและเอลาส (Akca and Aras, 2015) ที่ท าการฝึกหนักสลับพักเกือบสูงสุดในนักกีฬาเรือพายที่
ความหนัก 150% ของพลังสูงสุด (Peak power) ใช้เวลา 30 วินาที พัก 4 นาที จ านวน 10 เซ็ต 
สอดคล้องกับงานวิจัยของพากุสและคลูทรัป (Purkhus and Krustrup, 2016) ที่ได้ท าการทดลองใน
นักกีฬาวอลเลย์บอลโดยท าการฝึกวิ่งจนเหนื่อย (Maximal exhuastion) เป็นเวลา 30 วินาที และท า
การพักระหว่างรอบ 3 นาที จ านวน 6-10 เซ็ต ผลจากการศึกษาทั้งหมดพบว่าสามารถเพ่ิม
ความสามารถด้านแอโรบิก (Aerobic capacity) ละแอนแอโรบิกได้ (Anaerobic capacity) 
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4. งานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 

4.1 งานวิจัยท่ีเกี่ยวข้องในประเทศ 
      จากการศึกษาของสมคิด ไชยศรี (2537)  ท าการศึกษาผลของการฝึกกล้ามเนื้อที่มีต่อความเร็ว

ของการชกในนักกีฬามวยสากลสมัครเล่น กลุ่มตัวอย่างเป็นนักศึกษาชายชั้นปีที่ 1 วิทยาลัยพลศึกษา

กรุงเทพ ปีการศึกษา 2536ที่ยังไม่ได้เรียนวิชามวยสากล จ านวน 40 คน โดยท าการเลือกแบบเจาะจง 

แบ่งเป็น 2 กลุ่ม กลุ่มที่ 1 ฝึกทักษะการชกเพียงอย่างเดียว กลุ่มที่ 2 ฝึกทักษะการชกควบคู่กับการฝึก

กล้ามเนื้อด้วยน้ าหนัก ผลการวิจัยพบว่า ค่าเฉลี่ยของความเร็วในการชกหมัดตรง ก่อนการฝึกกับหลัง

การฝึกในสัปดาห์ที่ 8 แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

       ทิพย์ธาอร เหลืองบริบูรณ์ (2552)  การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงค์เพ่ือศึกษาใช้พลังงานในขณะ

แข่งขันของนักกีฬามวยสากลสมัครเล่นหญิงทีมชาติไทย และรูปแบบของการชก ได้แก่ รูปแบบรุก 

รูปแบบรับ และรูปแบบผสมผสาน ที่มีผลต่อพลังงานที่ใช้ในการแข่งขัน กลุ่มตัวอย่างเป็นนักกีฬามวย

สากลสมัครเล่นหญิงทีมชาติไทยชุดปัจจุบันที่เป็นตัวแทนเข้าร่วมในการเก็บตัวนักกีฬากับสมาคมมวย

สากลสมัครเล่นแห่งประเทศไทยในพระบรมราชูปถัมภ์เพ่ือท าการฝึกซ้อมส าหรับการเตรียมการ

แข่งขันกีฬาเอเชี่ยนเกมส์ในปี พ.ศ. 2553 ที่ประเทศจีน อายุระหว่าง 17-26 ปี จ านวน 10 คน โดย

เลือกแบบเจาะจง ท าการวัดองค์ประกอบของร่างกาย อัตราการเผาผลาญพลังงานขณะพัก ทดสอบ

สมรรถภาพทางกาย และสมรรถภาพการใช้ออกซิเจนสูงสุด ก่อนการจ าลองโปรแกรมการแข่งขันมวย

สากลสมัครเล่น และในวันที่จัดจ าลองโปรแกรมการแข่งขันมวยสากลสมัครเล่นทั้งหมด 3 ครั้ง ท าการ

บันทึกอัตราการเต้นหัวใจในขณะแข่งขัน โดยใช้เครื่องมือวัดอัตราการเต้นของหัวใจแบบโพลาร์ทีม

คาดไว้รอบเอว น าข้อมูลอัตราการเต้นของหัวใจจากการแข่งขันมาเปรียบเทียบกับสมการ

ความสัมพันธ์ระหว่างอัตราการเต้นของหัวใจกับการใช้ออกซิเจนที่ได้จากการวัดในห้องทดลอง 

ทดสอบความมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ผลการศึกษา พบว่า 1. นักกีฬามวยสากลสมัครเล่น

หญิงทีมชาติไทย มีระบบพลังงานที่ใช้ในขณะแข่งขันโดยรวม คือ พลังงานระบบแอนแอโรบิก 37% 

พลังงานระบบแอนแอโรบิก - แอโรบิก 38% และพลังงานระบบแอโรบิก 25% 2. ปริมาณการใช้
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พลังงานในขณะแข่งขันกีฬามวยสากลสมัครเล่นหญิงในแต่ละรูปแบบการชก ได้แก่ รูปแบบรุก 

รูปแบบรับ และรูปแบบผสมผสาน ไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

เอกสิทธิ์ ผดุงชัย (2557) ท าการศึกษาผลการฝึกความทนทานที่ความหนักสูงแบบสลับช่วง

ต่อการใช้พลังงานและส่วนประกอบของร่างกายของนักกีฬาเรือมังกรกลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการทดลอง

ครั้งนี้เป็นนักกีฬาเรือมังกรเยาวชนชายจังหวัดเชียงใหม่ อายุระหว่าง 14-17 ปี จ านวน 20 คน แบ่ง

ออกเป็น 2 กลุ่ม ๆ ละ 10 คน ได้แก่กลุ่มทดลองท าการฝึกความทนทานเป็นเวลา 8 สัปดาห์ สัปดาห์

ละ 3 ครั้ง ร่วมกับโปรแกรมการฝึกพายเรือ ท าการวัดเปอร์เซ็นต์ไขมันใต้ผิวหนัง วัดสัดส่วนรอบเอว

รอบสะโพก วัดสมรรถภาพการใช้ออกซิเจนสูงสุดก่อนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห์ และ

หลังการทดลอง 8 สัปดาห์ท าการวัดอัตราการใช้พลังงานในขณะฝึกด้วยโปรแกรม Cardio HITT ใน

ระยะเวลา 30นาที และวัดอัตราการใช้พลังงานตลอด 1 สัปดาห์ จากนั้นน าข้อมูลที่ได้มาวิเคราะห์หา

ค่าเฉลี่ย และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานโดยก าหนดความมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 เปรียบเทียบผล

การทดลองภายในกลุ่ม โดยการวิเคราะห์หาความแปรปรวนชนิดวัดซ้า (One-way analysis of 

variance with repeated measure ) หากพบความแตกต่างอย่างมีนัยส าคัญจะท าการทดสอบราย

คู่โดยวิธีของ Bonferroni และเปรียบเทียบความแตกต่างของผลการทดลองระหว่างกลุ่ม โดยการ

วิเคราะห์ค่าที (t-test independent) ผลการวิจัย พบว่าหลังการทดลอง 4 สัปดาห์ กลุ่มทดลองมี

เปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกายลดลงเมื่อเทียบกับก่อนการทดลอง(p>0.001) และเมื่อเปรียบเทียบ

ระหว่างกลุ่ม พบว่ากลุ่มทดลองมีระดับไขมันใต้ผิวหนังต่ ากว่ากลุ่มควบคุม (p>0.01) อัตราการเต้น

ของหัวใจขณะพักลดลง (p>0.05) และสมรรถภาพการใช้ออกซิเจนสูงสุดเพ่ิมขึ้น (p>0.01)ภายหลัง

การทดลอง 8 สัปดาห์กลุ่มทดลองมีน้ าหนักตัวเพ่ิมขึ้นและเปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกายลดลง 

(p>0.001) เมื่อเทียบกับก่อนการฝึกและหลังการฝึก 4 สัปดาห์ และผลการเปรียบเทียบระหว่างกลุ่ม 

พบว่ากลุ่มทดลองมีเปอร์เซ็นต์ไขมันใต้ผิวหนังลดลง ( p>0.01) และค่าเฉลี่ยอัตราการใช้พลังงาน ใน 

1 สัปดาห์ของกลุ่มทดลองเท่ากับ 686.53 กิโลแคลอรี่ , ระยะทางการเคลื่อนที่ 9.83 กิโลเมตร, 

เปอร์เซ็นต์ความถี่ในการอยู่นิ่งเฉย 32.34 เปอร์เซ็นต์, การท ากิจกรรมระดับเบา 36.86 เปอร์เซ็นต์ 

ระดับปานกลาง, 23.99 เปอร์เซ็นต์, ระดับหนัก 5.09 เปอร์เซ็นต์, ระดับหนักมาก 2.24 เปอร์เซ็นต์
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ตามล าดับและค่าเฉลี่ยอัตราการใช้พลังงานของกลุ่มควบคุมเท่ากับ 588.96 กิโลแคลอรี่, มีระยะทาง

การเคลื่อนที่ 8.21 กิโลเมตร, เปอร์เซ็นต์ความถี่ในการอยู่นิ่งเฉย 39.54 เปอร์เซ็นต์, การท ากิจกรรม

ระดับเบา 37.69 เปอร์เซ็นต์, ระดับปานกลาง 17.99 เปอร์เซ็นต์, ระดับหนัก 3.56 เปอร์เซ็นต์, ระดับ

หนักมาก 0.49 เปอร์เซ็นต์ตามล าดับ          

กิติศักดิ์ วงษ์ดนตรี (2558)  ท าการศึกษาการใช้โปรแกรมการฝึกที่ความเข้มข้นสูงแบบหนัก

สลับที่มีต่อน้ าหนักตัว และสมรรถภาพทางกายของเบาในนักกีฬามวยปล้ า โดยการฝึกตามโปรแกรม

ปกติร่วมกับการปั่นจักรยานอินเทอร์วาลกับการฝึกตามโปรแกรมปกติ กลุ่มตัวอย่างในวิจัยครั้งนี้เป็น

นักกีฬา มวยปล้ า อายุระหว่าง 18-22 ปีจ านวน 18 คน เพศชาย จ านวน 11 คน และเพศหญิงจ านวน 

7 คน แบ่งกลุ่มโดยการสุ่มตัวอย่างแบบง่ายใช้วิธีการจับฉลาก 2 กลุ่ม เพ่ือเข้า กลุ่มทดลอง จ านวน 9 

คน ฝึกตามโปรแกรมปกติร่วมกับการปั่นจักรยานแบบอินเทอร์วาลความหนักอยู่ที่ 80-90 เปอร์เซนต์ 

ของอัตราการเต้นหัวใจสูงสุดเป็นเวลา 8 วินาทีควบคุมรอบที่ 120-130 รอบต่อนาที พัก 12 วินาที

ควบคุมรอบที่ 40 รอบต่อนาทีรวม 20 นาทีนาน 8 สัปดาห์ๆละ 3 วัน และกลุ่มควบคุม จ านวน 9 คน 

ฝึกตามโปรแกรมปกติ ตัวแปรที่ศึกษาคือ น้ าหนักตัว สัดส่วนของร่างกาย และสมรรถภาพ ทางกาย 

ได้แก่ ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา สมรรถภาพการใช้ออกซิเจนสูงสุด และสมรรถภาพ เชิงแอนแอ

โรบิก ผลการวิจัยพบว่า ความส าเร็จในการลดน้ าหนัก ภายหลังการฝึก 8 สัปดาห์พบว่า น้ าหนักตัว 

(จาก 64.8±16.0 เป็น 62.4±15.1) และดัชนีมวลกาย (จาก 23.8±5.3 เป็น 23.0±5.0) ของกลุ่ม

ทดลอง ลดลง อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ส่วนเปอร์เซ็นต์ไขมัน มวลไขมัน และมวลร่างกาย

ที่ปราศจากไขมนั ของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม ก่อนและหลังการฝึก 8 สัปดาห์ พบว่า ไม่แตกต่าง

อย่างมีนัยส าคัญทาง สถิติที่ระดับ .05 สมรรถภาพทางกาย ภายหลังการฝึก 8 สัปดาห์ พบว่า ความ

แข็งแรงของกล้ามเนื้อขา (จาก 143.8±38.1 เป็น 188.5±54.1) สมรรถภาพการใช้ออกซิเจนสูงสุด 

(จาก 40.2±5.9 เป็น 45.2±6.7) และสมรรถภาพการไม่ใช้ออกซิเจน (จาก 6.8±0.9 เป็น 7.3±0.9) 

ของกลุ่มทดลอง เพ่ิมข้ึน อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ส่วนพลังงานสูงสุดแบบไม่ใช้ออกซิเจน

ของกลุ่มทดลองและกลุ่ม ควบคุม ก่อนและหลังการฝึก 8 สัปดาห์พบว่า ไม่แตกต่างอย่างมีนัยส าคัญ

ทางสถิติที่ระดับ .05สรุปผลการวิจัย การฝึกการปั่นจักรยานแบบอินเทอร์วาลที่มีความเข้มข้นสูงแบบ
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หนักสลับเบา สามารถควบคุมและลดน้ าหนักได้โดยไม่ส่งผลกระทบกับสมรรถภาพทางกาย และส่งผล

ให้ความแข็งแรง ของกล้ามเนื้อขา สมรรถภาพการใช้ออกซิเจนสูงสุด และสมรรถภาพการไม่ใช้

ออกซิเจนเพิ่มข้ึน 

4.2 งานวิจัยท่ีเกี่ยวข้องต่างประเทศ 
อซีเวโดและคณะ (Acevedo et.al.1989) พบว่าการฝึกแบบสลับช่วงที่มีความหนักระดับสูงเป็นเวลา 

8 สัปดาห์ที่ความหนัก90-95%ของอัตราการเต้นของหัวใจสูงสุด ในนักวิ่งที่มีความอดทนสูง  ท าให้

ความสามารถในการวิ่งระยะทาง 10 กิโลเมตรเพ่ิมข้ึนโดยประมาณ 3% หลังจากการฝึก  

 ลอเซเน็ทและคณะ (Laursenet et.al. 2002) ที่พบว่าการฝึกแบบสลับช่วงที่มีความหนัก

ระดับสูงท าให้ระยะเวลาที่ใช้ในการปั่นจักรยานในระยะทาง 40 กิโลเมตรดีขึ้นอย่างมีนัยส าคัญทาง

สถิติ ถึงแม้ว่ากลไกการเปลี่ยนแปลงทางสรีรวิทยายังไม่เป็นที่ทราบแน่ชัด 

       เฮลลิสและคณะ (Hetlelid et al., 2009)  ได้ท าการศึกษาเพ่ือเปรียบเทียบอัตราการใช้

พลังงานรวม และอัตราการเผาผลาญไขมันของผู้ที่ได้รับการฝึกเป็นอย่างดี และผู้ที่ออกก าลังกายเป็น

ประจ า โดยท าการฝึกวิ่งแบบหนักสลับเบาบนลู่วิ่งกลเป็นเวลา 3-4 นาที 6 เซ็ต โดยให้วิ่งด้วยความเร็ว

เต็มที่เท่าที่จะสามารถท าได้ในเวลา 4 นาที สลับกับช่วงพักด้วยการออกก าลังกายเบา 2 นาที พบว่า ผู้

ที่ฝึกเป็นอย่างดีจะมีอัตราการเผาผลาญไขมันสูงขึ้น 35% ของพลังงานรวมทั้งหมด 

เมนดีและคณะ (Mahdi et al, 2011) ที่ได้ศึกษาวิธีการฝึกแบบหนักสลับเบาช่วงในปริมาณที่

น้อย (Low-volume high-intensity interval training) โดยการปั่นจักรยานเต็มที่จ านวน 30 วินาที 

พัก 4 นาที 3-5 เซ็ต จ านวน 3 ครั้งต่อสัปดาห์ และการปั่นจักรยานความหนักอยู่ที่ 125 %ของ

สมรรถภาพการใช้ออกซิเจนสูงสุด 30 วินาที พัก 2 นาที 6-10 เซ็ต จ านวน 3 ครั้งต่อสัปดาห์ โดยทั้ง 

2 วิธีท าการฝึกทั้งหมด 4 สัปดาห์ พบว่าการฝึกทั้ง 2 แบบสามารถเพ่ิมสมรรถภาพการใช้ออกซิเจน

สูงสุด( VO2max), พลังสูงสุด(Peak power) ได้ แสดงให้เห็นว่าการฝึกแบบสลับช่วงนั้นช่วย เพ่ิม

ความสามารถสูงสุดในการน าออกซิเจนไปใช้(VO2max) และ สมรรถภาพเชิงแอนแอโรบิกของนักกีฬา

ได้   
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เฮนดรารี่และบูชเชอร์ (Heydari and Boutcher, 2012) ได้ท าการศึกษาวิธีการออกก าลัง

กายแบบการฝึกที่มีความหนักระดับสูงแบบเป็นช่วงๆ (High-intensity intermittent training) ที่

ระดับ 80-90% ของอัตราการเต้นของหัวใจสูงสุด โดยการปั่นจักรยานที่จ านวนรอบที่ 120-130 รอบ

ต่อนาที เป็นระยะเวลา 8 วินาที และท าการพักที่จ านวนรอบ 40 รอบต่อนาที เป็นระยะเวลา 12 

วินาที รวมเวลาที่ใช้ทั้งหมด 20 นาทีในแต่ละครั้ง จ านวน 3 ครั้งต่อสัปดาห์ เป็นระยะเวลา 12 

สัปดาห์ พบว่า การฝึกท่ีมีความหนักระดับสูงแบบเป็นช่วงๆ (High-intensity intermittent training) 

สามารถช่วยลดไขมันที่บริเวณหน้าท้อง ล าตัว และไขมันในช่องท้องได้ รวมทั้งช่วยเพ่ิมน้ าหนักที่

ปราศจากไขมัน และสมรรถภาพการใช้ออกซิเจนสูงสุด 

ไมลอสและคณะ (Milose et  al., 2013 ) ที่ศึกษาการเพ่ิมขึ้นของความสามารถทางแอโรบิก

(Aerobic capacity)โดยท าการทดลองในนักกีฬาบาสเก็ตบอลด้วยการฝึกที่ความเข้มข้นสูงแบบหนัก

สลับเบาโดยการวิ่ง 4 นาที ที่ความหนัก 90% ของ VO2max และพักแบบมีการเคลื่อนไหว(Active 

Recovery)ด้วยการวิ่งเหยาะ(Jogging) 4 นาที ที่ความหนัก 60% ของ VO2max เป็นจ านวนทั้งหมด

4รอบ เป็นเวลา 3 สัปดาห์ โดยแบ่งการฝึกเป็นสองกลุ่ม คือกลุ่มที่ฝึกในสภาวะออกซิเจนต่ า 

(Hypoxic environment) และกลุ่มที่ฝึกในสภาวะออกซิเจนปกติ (Normoxic conditions) จาก

ผลการวิจัยพบว่าความสามารถทางแอโรบิก(Aerobic capacity) มีการพัฒนาขึ้นทั้งสองกลุ่ม แต่กลุ่ม

ที่ฝึกในสภาวะออกซิเจนต่ าหลังจากจบโปรเกรมการฝึกแล้วจะมีการพัฒนาของความสามารถทางแอโร

บิก(Aerobic capacity) อยู่ที่ 10% ซึ่งมากกว่ากลุ่มที่ฝึกในสภาวะออกซิเจนปกติซึ่งพัฒนาได้เพียง 

6.5-7.8 เปอร์เซ็นต์ 

อัคคาและเอราส (Akca and Aras, 2015) ได้ท าการศึกษาเกี่ยวกับการฝึกแบบสลับช่วงที่มี

ความหนักระดับสูง(HIIT)และการฝึกหนักสลับพักเกือบสูงสุด (supramaximal interval training, 

SMIT) ในนักกีฬาเรือพาย โดยท าการฝึกท้ังหมด 4 สัปดาห์ จ านวน 2 วันต่อสัปดาห์  โดยการฝึกหนัก

สลับพักเกือบสูงสุด(SMIT)ใช้ระยะเวลา 10 x30 วินาที ที่ความหนัก 150%  ของพละก าลังสูงสุด 

(Peak power output) และพัก 4 นาที ส าหรับการฝึกแบบสลับช่วงที่มีความหนักระดับสูง(HIIT) ใช้

เวลา 8 x2.5 นาที ที่ 90% ของพละก าลังสูงสุด และพัก 3 นาที พบว่า การฝึกทั้ง 2 แบบสามารถเพ่ิม
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สมรรถภาพในการพายระยะ 2000 เมตร และพละก าลังสูงสุดได้อย่างไรก็ตามไม่พบความแตกต่าง

อย่างมีนัยส าคัญระหว่างกลุ่ม 

พากุสและคลูทรัป (Purkhús and Krustrup, 2016) ยังได้แสดงให้เห็นว่าการฝึกแบบสลับ

ช่วงที่มีความหนักระดับสูง(HIIT)ในนักกีฬาวอลเลย์บอลในช่วงการแข่งขันโดยท าการฝึก 6-10 รอบๆ

ละ 30 วินาทีโดยท าการวิ่งจนเหนื่อย (Maximal exhuastion) และท าการพักระหว่างรอบเป็น

ระยะเวลา 3 นาที จ านวน 3 ครั้งต่อสัปดาห์ เป็นระยะเวลา 4 สัปดาห์ สามารถเพ่ิมความเร็วในการวิ่ง

และความสามารถในการสปริ๊นท์ (Sprint Ability) และเพ่ิมสมรรถภาพในนักกีฬาวอลเล่ย์บอลได้ 

โทนเสเซ็นและเซลต้า (Tønnessen and Sylta, 2016) ได้ท าการเปรียบเทียบผลของการฝึก

แบบสลับช่วงที่มีความหนักระดับสูง (HIIT) จ านวน 3 กลุ่ม โดยนักกีฬาจักรยาน โดยท าการฝึก 2 ครั้ง

ต่อสัปดาห์ เป็นเวลา 12 สัปดาห์ โดยท าการฝึกหนักสลับพักจ านวน 4 × 16 นาทีในสัปดาห์ที่ 1-4  

และ 4 × 8 นาที ในสัปดาห์ที่  5-8 และ 4 × 4 นาที ในสัปดาห์ที่  9-12  พบว่า มีการเพิ่มขึ้น 5-10% 

ของค่าเฉลี่ยของก าลัง (Mean power), ก าลังสูงสุด (Peak power output) และ สมรรถภาพการใช้

ออกซิเจนสูงสุด (VO2peak)ในการทดสอบ ปั่นจักรยาน 40 นาที นอกจากนี้จากงานวิจัยของเอกสิทธิ์ 

ผดุงชัย ที่ได้ท าการฝึกความทนทานความหนักสูงแบบสลับช่วง เป็นระยะเวลา 8 สัปดาห์ จ านวน 3 

ครั้งต่อสัปดาห์ ร่วมกับ โปรแกรมการฝึกพายเรือ พบว่าการฝึกความทนทานที่ความหนักสูงแบบสลับ

ช่วงมีผลท าให้อัตราการใช้พลังงานและสมรรถภาพการใช้ออกซิเจนสูงสุดเพ่ิมข้ึน 

ฟิลลิป (FELIPE GARCI´A-PINILLOS, 2016)ได้ศึกษาผลของการฝึกแบบสลับช่วงที่ความ

หนักระดับสูงและเปรียบเทียบผลระหว่างการตอบสนองทางสรีรวิทยากับระบบประสาทกล้ามเนื้อใน

ช่วงเวลาเร่งความเร็วของไตรกีฬาก่อนและหลังช่วงการฝึกโปรแกรม โดยใช้กลุ่มตัวอย่างเป็นนักกีฬา

ไตรกีฬาจ านวน 30 คน แบ่งเป็น 2 กลุ่ม ผลปรากฎว่า กลุ่มควบคุมพัฒนาความสามารถด้านการเร่ง

ความเร็ว โดยอธิบายได้จากการมีความสามารถด้านพลังของกล้ามเนื้อและการน าออกซีเจนไปใช้

พลังงานได้มีประสิทธิภาพมากขึ้น 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

34 

เชคโคเวนและคณะ (Sheykhlouvand, Gharaat et al. 2016)ได้ประเมิณและเปรียบเทียบ

ผลของการฝึกแบบสลับช่วงที่ความหนักระดับสูงระหว่างจุดสูงสุดของสมรรถภาพการใช้ออกซีเจนและ 

VT ในนักกีฬาโปโลแคนู โดยใช้กลุ่มตัวอย่างจ านวน 21 คน ผลปรากฎว่า ผลของการฝึกนักกีฬามี

สมรรถภาพขีดสูงสุดของการใช้ออกซีเจนเพิ่มข้ึนและมีความส าพันธ์กับ VT 

เอนโดรลาสกี้และคณะ (Androulakis-Korakakis, Langdown et al. 2017)ซึ่งได้ท าการ

ตรวจสอบผลของการฝึกแอโรบิกแบบตั้งเดิมในรูปแบบของการฝึกแบบช่วงเวลาที่มีความเข้มสูง และ

ผลของการฝึกต้านน้ าหนักในรูปแบบของการฝึกแบบช่วงเวลาที่มีความเข้มสูง โดยใช้กลุ่มตัวอย่าง

จ านวน 16 คน ผลปรากฎว่า สมรรถภาพด้านแอโรบิค และความแข็งแรงของกล้ามเนื้อมีค่าเพ่ิมขึ้น

อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ เมื่อเทียบในกลุ่ม แต่เมื่อเทียบระหว่างกลุ่มสมรรถภาพด้านแอโรบิกมีค่า

มากกว่า 

        นอกจากนี้ยังมีการน ารูปแบบการฝึกแบบสลับช่วงที่ความหนักระดับสูงไปใช้ในกลุ่มตัวอย่าง

ต่างๆ เช่น การทดลองเพ่ือพัฒนาความอดทนและความถี่ในการออกหมัดของนักฬามวยสากล

สมัครเล่น (Kamandulis, Bruzas et al. 2017)  การใช้โปรแกรมการฝึกในเด็กวัยรุ่น (NIGEL K. 

HARRIS 2016)  การใช้โปรแกรมการฝึกเพ่ือศึกษาถึงผลของการเปลี่ยนแปลงของการออกซิเดทีพและ

ดัชนีการเกิดตัวต้านออกซิเดชั่น (Bogdanis, Stavrinou et al. 2013) การเปรียบเทียบผลของการฝึก

โปรแกรมที่มีต่อสมรรถภาพการใช้ออกซีเจนสูงสุด เกณ์การหายใจครั้งแรก เกณ์การหายใจครั้งที่สอง 

การใช้ก าลังสูงสุดและการใช้ก าลังเฉี่ย ระหว่างคนที่ร่างกายแข็งแรงกับคนที่ไม่ได้ออกก าลังกาย 

(Siahkouhian, Khodadadi et al. 2013) การฝึกโดยโปรแกรมที่มีผลต่อการตอบสนองของ

สมรรถภาพการใช้ออกซีเจนในการออกก าลังกายที่รุนแรงและการออกก าลังกายแบบคงที่ โดยใช้กลุ่ม

ตัวอย่างเป็นผู้หญิง (Duffield, Edge et al. 2006) ผลของการฝึกโปรแกรมเพ่ือทดสอบกล้ามเนื้อใน

ช่วงเวลาเร่งความเร็วของไตรกีฬาก่อนและหลังช่วงการฝึกโปรแกรม (FELIPE GARCI´A-PINILLOS 

2016) การใช้โปรแกรมการฝึกในผู้ป่วยโรคอ้วนลงพุง (Samuel J. Greeley 2013) การน าโปรแกรม

การฝึกไปใช้เพ่ือศึกษา ระบบการหายใจ ระบบหัวใจและหลอดเลือด (TODD A. ASTORINO and 
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JURANCICH 2012) และการน าโปรแกรมไปใช้ในกลุ่มผู้ป่วยโรคกระดูกพรุน(EADRIC BRESSEL and 

DOLNY 2014) 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

กรอบแนวคิดงานวิจัย 

                                   
                                   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

มวยสากลสมัครเล่น 

 ใช้พลังงาน 

 แอนแอโรบิก 70% แอโรบิก30%   

      (Ghosh et al., 1995) 

ทิพย์ธาอร เหลืองบริบรูณ์ (2552) 

การฝึกซ้อมที่ความเข้มข้นสูง   
       แบบหนักสลับเบา 

 ความสามารถ   
 ด้านแอโรบิก 

 ความสามารถด้าน 
    แอนแอโรบิก 

   พัฒนาระบบพลังานท้ังระบบแอโรบิกและแอน
แอโรบิกไปพร้อมๆกัน (Tabata et al., 2003) 

-Vo2max ? 
-Anaerobic  
Capacity ? 
-Anaerobic 
Power ? 
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บทที่ 3 
วิธีด าเนินการงานวิจัย 

การวิจันในครั้งนี้เป็นการวิจัยเชิงทดลอง(Experimental research) ซึ่งผู้วิจัยได้เสนอข้ันตอน
ในการวิจัย ดังต่อไปนี้ 
 1. กลุ่มตัวอย่างท่ีใช้ในการวิจัย 

2. ขั้นตอนและการเก็บรวบรวมข้อมูล 
3. เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย 
4. การวิเคราะห์ข้อมูลทางสถิติ 

ประชากร 

นักกีฬามวยสากลสมัครเล่นเพศชายโรงเรียนกีฬาจังหวัดสุพรรณบุรี อายุ 12-18 ปี ไม่มีโรค
ประจ าตัวและอาการบาดเจ็บ มีความแข็งแรงสามารถร่วมโปรแกรมฝึกเสริมที่ความเข้มข้นสูงแบบ
หนักสลับเบาได ้

กลุ่มตัวอย่าง 

กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัยครั้งนี้ เป็นนักกีฬามวยสากลสมัครเล่นเพศชายของโรงเรียนกีฬา
จังหวัดสุพรรณบุรี ที่มีอายุระหว่าง 12-18 ปี  โดยท าการคัดเลือกกลุ่มตัวอย่างแบบเจาะจง 

(purposive sampling) จ านวน 20 คน โดยมีการก าหนดระดับความเชื่อมั่นเท่ากับ 95% (α = 
0.05) อ านาจการทดสอบ (Power of test) = .70 และ Effect size = 1.2 โดยใช้ตารางโคเฮน 
(Cohen, 1988) จากนั้นแบ่งกลุ่มตัวอย่างออกเป็น 2 กลุ่ม คือกลุ่มทดลอง และ กลุ่มควบคุม ส่งผลให้
ได้กลุ่มตัวอย่าง กลุ่มละ 10 คน รวมทั้งสิ้น 20 คน จากนั้นแบ่งกลุ่มตัวอย่างออกเป็น 2 กลุ่ม กลุ่มละ
เท่าๆกัน โดยใช้วิธีการจับคู่ (Matched pair) โดยใช้ค่า Vo2max และ อายุ เป็นเกณฑ์ นอกจากนี้
เพ่ือป้องกันจ านวนผู้ที่จะขาดหายไปจากการทดลอง (Drop out) ผู้วิจัยได้ค านวณเปอร์เซ็นต์จ านวนผู้
ที่จะขาดหายไปจากการทดลองของกลุ่มตัวอย่างที่ 20% จะได้กลุ่มตัวอย่างทั้งหมดกลุ่มละ 12 คน 
ได้แก่ 
 กลุ่มท่ี 1 กลุ่มทดลอง เป็นกลุ่มที่ได้รับการฝึกปกติร่วมกับการฝึกท่ีความเข้มข้นสูงแบบหนัก
สลับเบา  
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กลุ่มท่ี 2 กลุ่มควบคุม เป็นกลุ่มที่ได้รับการฝึกปกติเพียงอย่างเดียว  

เกณฑ์คัดเข้าของกลุ่มตัวอย่าง (Inclusion Criteria) 

1. เป็นนักกีฬามวยสากลสมัครเล่นเพศชายของโรงเรียนกีฬาจังหวัดสุพรรณบุรี ที่มีอายุ
ระหว่าง 12-18 ปี 
 2. มีประสบการณ์ฝึกซ้อมและแข่งขันมวยสากลสมัครเล่นไม่ต่ ากว่า 2 ปี 
 3. มีสุขภาพร่างกายที่สมบูรณ์แข็งแรง และไม่มีประวัติการบาดเจ็บจากการฝึกซ้อมและ
แข่งขันและผู้เข้าร่วมการทดลองทุกคนจะต้องกรอกข้อมูลในส่วนที่ 2 ในแบบสอบถามสุขภาพ 
(ภาคผนวก ง) ทุกข้อ และต้องผ่านทุกข้อถึงจะมีสิทธิ์เข้าร่วมวิจัยครั้งนี้ได้ 
 4. มีสมรรถภาพการใช้ออกซิเจนสูงสุด (Vo2max) ไม่ต่ ากว่า 35 มิลลิลิตร 
ต่อน้ าหนักตัวต่อนาที ถาวร กมุทศรี, อารมณ์ ตรีราช, ฉัตรชัย ศรีวิไล และ จิระ แนบสนิท (2558) 
 5. สมัครใจและผู้ปกครองให้การยินยอมในการเข้าร่วมงานวิจัย และยินดีลงนามในใบยินยอม
เข้าร่วมงานวิจัย (ภาคผนวก จ) 
 6. ไมเ่คยเข้าร่วมงานวิจัยอื่นหรือไปร่วมฝึกกับโครงการอื่นในระยะเวลาเดียวกัน 

เกณฑ์การคัดออกของกลุ่มตัวอย่าง (Exclusion criteria)  

 1. เกิดเหตุสุดวิสัยที่ท าให้ไม่สามารถเข้าร่วมการวิจัยได้ เช่นการบาดเจ็บจากอุบัติเหตุ หรือมี
อาการเจ็บป่วย เป็นต้น 
 2. เข้าร่วมโปรแกรมการฝึกตามโปรแกรมน้อยกว่า 90 เปอร์เซ็นต์ ของช่วงระยะเวลาฝึก 
(ระยะเวลาที่ใช้ในการฝึก 6สัปดาห์) คือเข้าร่วมการฝึกน้อยกว่า 10 ครั้ง จากการฝึกทั้งหมด 12 ครั้ง  

3. ไม่สมัครใจเข้าร่วมงานวิจัยต่อ 

ขั้นตอนการเก็บและรวบรวมข้อมูล 

1. ศึกษาทบทวนวรรณกรรม และเอกสารงานวิจัยที่เกี่ยวข้องกับกีฬามวยสากลสมัครเล่น 
และการฝึกที่ความเข้มข้นสูงแบบหนักสลับเบา เพ่ือมองหาความเหมาะสมในการก าหนดโปรแกรม
การฝึก 
 2. น าโปรแกรมฝึกเสริมที่ความเข้มข้นสูงแบบหนักสลับเบาเสนอต่ออาจารย์ที่ปรึกษาเพ่ือ
พิจารณาความเรียบร้อยของโปรแกรมฝึก 
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3. ผู้วิจัยท าการทดสอบการฝึกเสริมที่ความเข้มข้นสูงแบบหนักสลับเบา กับกลุ่มทดลองย่อย 
ที่ไม่ใช่กลุ่มตัวอย่าง (Pilot study) จ านวน 5 คน โดยเป็นนักกีฬามวยสากลสมัครเล่นเพศชาย มีช่วง
อายุเดียวกันกับกลุ่มตัวอย่าง เพ่ือก าหนดหาความหนักตามรูปแบบของโปรแกรมที่ตั้งไว้ รวมไปถึง
วิเคราะห์ค่าความเที่ยงของแบบฝึก 
  4. น าเสนอโปรแกรมฝึกเสริมที่ความเข้มข้นสูงแบบหนักสลับเบาให้ผู้ทรงคุณวุฒิและ
ผู้เชี่ยวชาญตรวจสอบ ปรับปรุงแก้ไขเพ่ือหาความตรงเชิงเนื้อหา (Content validity) โดยใช้ค่าดัชนี
ความสอดคล้อง (Item Objective Congruence, IOC) ซึ่งค่าที่ค านวณได้ต้องมากกว่า 0.50 ค๊อก 
และวาร์กัส (Cox and Vargas, 1996) (ภาคผนวก ฎ) 
 5. น าเสนอโปรแกรมฝึกเสริมที่ความเข้มข้นสูงแบบหนักสลับเบาเสนอเพ่ือพิจารณาผ่าน
คณะกรรมการพิจารณาจริยธรรมการวิจัยในคน 
 6. ขอความอนุเคราะห์ในการใช้สถานที่และอุปกรณ์ในการเก็บรวบรวมข้อมูลจากคณะ
วิทยาศาสตร์การกีฬา จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย และกองวิทยาศาสตร์การกีฬา ฝ่ายวิทยาศาสตร์การ
กีฬา การกีฬาแห่งประเทศไทย 

7. ท าหนังสือขอความร่วมมือในการเก็บข้อมูลจากโรงเรียนกีฬาจังหวัดสุพรรณบุรี ถึง
ผู้อ านวยการโรงเรียน เพ่ือก าหนดวันเวลาในการเก็บข้อมูล ขออนุญาตใช้สถานที่และอุปกรณ์ในการ
ฝึก 

8. ศึกษารายละเอียดเกี่ยวกับวิธีการ เครื่องมือ อุปกรณ์และสถานที่ที่ใช้ในการวิจัย 
9. ด าเนินการอบรมในเรื่องการทดสอบสมรรถภาพที่เกี่ยวข้องกับการวิจัยให้กับผู้ช่วยวิจัย

จ านวน 2 ท่านรวมถึงการจดบันทึกข้อมูลต่างๆ อย่างถูกต้องเป็นมาตรฐานเดียวกันโดยผู้ช่วยวิจัย
จะต้องมีคุณสมบัติเป็นนิสิตชั้นปีที่ 3 ขึ้นไป สาขาวิชาวิทยาศาสตร์การกีฬา คณะวิทยาศาสตร์การกีฬา 
จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย 

10. ผู้วิจัยชี้แจงและท าหนังสืออธิบาย วัตถุประสงค์ และประโยชน์ที่ได้รับจากการวิจัย 
รวมถึงขั้นตอนการเก็บรวบรวมข้อมูล กลุ่มตัวอย่างต้องผ่านแบบสอบถามสุขภาพทุกข้อ (ภาคผนวก ง) 
และพร้อมทั้งขอความร่วมมือในการวิจัยต่อกลุ่มตัวอย่างและผู้ปกครอง และผู้ที่มีส่วนร่วมในการวิจัย 
เมื่อกลุ่มตัวอย่างยินยอมเข้าร่วมวิจัย ผู้วิจัยให้กลุ่มตัวอย่างและผู้ปกครองลงนามในหนังสือยินยอมเข้า
ร่วมวิจัย (ภาคผนวก จ)  

11. ท าการคัดเลือกกลุ่มตัวอย่างแบบเฉพาะเจาะจง (Purposive Sampling) และท าการ
คัดเลือกกลุ่มตัวอย่างที่มีคุณสมบัติตามเกณฑ์ท่ีก าหนด 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

39 

12. ผู้วิจัยชี้แจงกับผู้เข้าร่วมการวิจัยว่าไม่ให้ออกก าลังกายอย่างหนัก 24 ชั่วโมง ก่อนวันที่จะ
มาท าการเก็บข้อมูลก่อนและหลังการทดลอง รวมไปถึงการไม่รับประทานอาหารมาก่อน 2 ชั่วโมง 
ก่อนท าการทดสอบตัวแปรต่างๆ และชี้แจงเรื่องการทดสอบ  โดยการทดสอบจะแบ่งเป็น 2 ช่วงใช้
สถานที่ทดสอบ 2 สถานที่ คือ ช่วงเช้าเวลา 9.00 – 12.00 น. ท าการทดสอบความสามารถด้านแอน
แอโรบิก(Anaerobic capacity) ตัวแปรองค์ประกอบของร่างกายทั่วไป และ  อัตราการเต้นของหัวใจ
ขณะพัก  ณ ศูนย์วิทยาศาสตร์การกีฬา การกีฬาแห่งประเทศไทย ช่วงบ่ายเวลา 14.00 – 17.00 น. 
ท าการทดสอบความสามารถด้านแอโรบิก (Aerobic capacity) ณ ห้องปฎิบัติการ คณะวิทยาศาสตร์
การกีฬา จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย โดยผู้วิจัยจะท าการบันทึกข้อมูลการทดสอบตัวแปรต่างๆลงใน
แบบบันทึกข้อมูลตัวแปร (ภาคผนวก ซ) ทั้งก่อนและหลังการทดลอง 

13. ผู้เข้าร่วมวิจัยได้รับการทดสอบตัวแปรต่างๆก่อนและหลังการทดลองดังนี้ 
13.1 การทดสอบช่วงเช้า เวลา 9.00 – 12.00 น. ณ ศูนย์วิทยาศาสตร์การกีฬา การ

กีฬาแห่งประเทศไทย 
13.1.1 ตัวแปรองค์ประกอบของร่างกายทั่วไป ได้แก่ น้ าหนักและส่วนสูง 

โดยใช้เครื่องวิเคราะห์องค์ประกอบของร่างกาย (Body composition analyzer) ยี่ห้อ ไอโอไอ (ioi) 
รุ่น 353 
   13.1.2 อัตราการเต้นของหัวใจขณะพัก (ครั้ง/นาที) ให้ผู้เข้าร่วมการวิจัยนั่ง
พักเป็นเวลา 10 นาที แล้วจึงวัดอัตราการเต้นของหัวใจขณะพักด้วยเครื่องแสดงอัตราการเต้นของ
หัวใจ (Heart rate monitor) ยี่ห้อโพลาร์ (Polar) ประเทศฟินแลนด์ และสายคาดวัดอัตราการเต้น
ของหัวใจ (Transmitter) ยี่ห้อโพลาร์ (Polar) เพ่ือวัดค่าอัตราการเต้นของหัวใจขณะพักเป็นเวลา 1 
นาท ี
    13.1.3 ท าการทดสอบความสามารถด้านแอนแอโรบิก (ภาคผนวก ฉ) ก่อน
การทดลอง ด้วยการทดสอบค่าความสามารถสูงสุดแบบแอนแอโรบิก (Aerobic capacity) และค่า
พลังแบบแอนแอโรบิก (Anaerobic power) ด้วยวิธีของวินเกต (Wingate anaerobic test) โดยใช้
เครื่อง Upper Body Ergometer ยี่ห้อ โลเด้ (Lode) รุ่น Brachumera  
         13.2 การทดสอบช่วงบ่ายเวลา 14.00 – 17.00 น. ณ ห้องปฎิบัติการ คณะ
วิทยาศาสตร์การกีฬา จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย 
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             13.2.1 ท าการทดสอบความสามารถด้านแอโรบิก (ภาคผนวก ช) ก่อนการ
ทดลอง ด้วยการทดสอบค่าสมรรถภาพการใช้ออกซิเจนสูงสุด (Maximum Oxygen Uptake) หรือ 
Vo2max ด้วยวิธีของบรู๊ค (Bruce treadmill protocol)  
 14. ท าการแบ่งกลุ่มตัวอย่างออกเป็น 2 กลุ่ม กลุ่มละ10คน โดยวิธีแบ่งเข้ากลุ่มโดยการจับคู่ 
(Match Pair) ให้เท่าๆกันโดยใช้ค่าสมรรถภาพการใช้ออกซิเจนสูงสุด (Maximum oxygen uptake) 
หรือค่า Vo2max เป็นเกณฑ์และแบ่งสัดส่วนของนักกีฬา ทั้งสองกลุ่มให้ใกล้เคียงกันก่อนเริ่มท าการ
ทดลองโดยแบ่งกลุ่มตัวอย่างออกเป็น 2 กลุ่ม ดังนี้ 

กลุ่มที่ 1 กลุ่มทดลอง ท าการฝึกเสริมด้วยโปรแกรมการฝึกที่ความเข้มข้นสูงแบบหนักสลับ
เบา (ภาคผนวก ข) จ านวน 2 วันต่อสัปดาห์ ร่วมกับการฝึกโปรแกรมปกติ (ภาคผนวก ค) 5 วันต่อ
สัปดาห์ เป็นเวลา 6 สัปดาห์ โดยผู้วิจัยจะท าการฝึกเสริมก่อนการฝึกด้วยโปรแกรมปกติในแต่ละวัน 
       กลุ่มที่ 2 กลุ่มควบคุม ท าการฝึกโปรแกรมปกติ (ภาคผนวก ค) เพียงอย่างเดียว  5  วันต่อ
สัปดาห์   เป็นเวลา 6 สัปดาห์ 

15. โปรแกรมการฝึกส าหรับกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมจะใช้โปรแกรมการฝึกปกติแบบ
เดียวกันแต่มีความแตกต่างกันที่การฝึกเสริมด้วยโปรแกรมการฝึกที่ความเข้มข้นสูงแบบหนักสลับเบา
ในกลุ่มทดลอง โดยผู้วิจัยจะท าการฝึกตามโปรแกรมฝึกเสริมที่ความเข้มข้นสูงแบบหนักสลับเบา ก่อน
การฝึกด้วยโปรแกรมปกติ ดังนี้ 

ฝึกเสริมด้วยโปรแกรมการฝึกที่ความเข้มข้นสูงแบบหนักสลับเบาก่อนการฝึกโปรแกรมปกติ 
40 นาที ในช่วงเวลา16.00 – 16.40 น. ฝึก  2 ครั้งต่อสัปดาห์(วันอังคาร และ วันพฤหัสบดี) รูปแบบ
การฝึกคือการชกหมัดแย็ป (Jab)และหมัดตรง(The straight)กับกระสอบทรายต่อเนื่องสลับกันแบบ
เต็มก าลัง(All-out)โดยการชกต้องมีลักษณะถูกต้องตามทักษะ เป็นเวลา 20 วินาที ที่ความหนัก 90 - 
95% ของอัตราการเต้นของชีพจรสูงสุด (HRmax) สลับกับการพักแบบมีการเคลื่อนไหว (Active 
recovery) เป็นเวลา 10 วินาที โดยการเต้นฟุตเวิกค์ (Foot work) อยู่กับที่ ที่ความหนัก 65-70% 
ของอัตราการเต้นของชีพจรสูงสุด (HRmax) ท าการฝึกทั้งหมด 6 รอบ จ านวน 3 เซ็ต พักระหว่างเซ็ต 
2 นาท ี
 16. ในระหว่างการฝึกเสริมด้วยโปรแกรมการฝึกท่ีความเข้มข้นสูงแบบหนักสลับเบาของกลุ่ม
ทดลอง ผู้วิจัยจะท าการวัดชีพจร ด้วยเครื่องวัดอัตราการเต้นของหัวใจ (Heart rate monitor) ยี่ห้อ
โพลาร์ (Polar) ประเทศฟินแลนด์ และสายคาดวัดอัตราการเต้นของหัวใจ  (Transmitter) ยี่ห้อโพ
ลาร์ (Polar) เพ่ือวัดค่าอัตราการเต้นของหัวใจตลอดโปรแกรมการฝึกซ้อมและท าการจดบันทึกชีพจร
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ขณะท าการฝึกซ้อมลงในแบบบันทึกชีพจรระหว่างการฝึกซ้อม (ภาคผนวก ซ) โดยมีวิธีการจดบันทึก
คือบันทึกชีพจรหลังเสร็จสิ้นการชกในรอบนั้นๆทันที และบันทึกชีพจรขณะพักในช่วง 5วินาทีสุดท้า
ก่อนท าการชกรอบต่อไป จนฝึกจบโปรแกรม ทางผู้วิจัยได้จัดน้ าดื่มส าหรับผู้เข้าร่วมการวิจัย สามารถ
ดื่มได้ตลอดระยะเวลาการฝึกและมีอาหารว่างส าหรับผู้เข้าร่วมการวิจัยโดยจะจัดให้เมื่อสิ้นสุดการฝึก
ในแต่ละวัน 

ในกรณีเกิดเหตุสุดวิสัยทางผู้วิจัยได้จัดเตรียมอุปกรณ์ปฐมพยาบาลเบื้องต้น เมื่อเกิดการ
บาดเจ็บจากการฝึก ทางผู้วิจัยได้จัดเตรียมรถตู้ เพ่ือน าผู้บาดเจ็บไปส่งโรงพยาบาลได้อย่างทันท่วงที 

17. ท าการทดสอบตัวแปรต่างๆหลังการทดลอง (6 สัปดาห์)  
18. น าผลการทดสอบตัวแปรต่างๆที่ได้มาวิเคราะห์ข้อมูลทางสถิติ 

  19. สรุปผลการวิจัยและข้อเสนอแนะที่ได้จากการวิจัยครั้งนี้ 

เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย 

1. เครื่องวิเคราะห์แก๊ส (Cardiopulmonary gas exchange system) ยี่ห้อคอร์เท็กซ์ 
(Cortex) รุ่นเมต้าแม็กซ์ ทรีบี (MetaMax 3B): Breath by breath ประเทศเยอรมนี 

2. ลู่วิ่งกล (Treadmill) ยี่ห้อไลฟ์ฟิตเนส (LifeFitness) รุ่น T3 ประเทศสหรัฐอเมริกา 
3. เครื่องทดสอบความสามารถด้านแอนแอโรบิกของแขน (Upper Body Ergometer) ยี่ห้อ 

โลเด้ (Lode) รุ่น Brachumera ประเทศเนเธอร์แลนด์ 
4. เครื่องแสดงอัตราการเต้นของหัวใจ (Heart Rate Monitor) ยี่ห้อโพลาร์ (Polar) ประเทศ

ฟินแลนด์ 
5. เครื่องวิเคราะห์องค์ประกอบของร่างกาย (Body composition analyzer) ยี่ห้อ ไอโอไอ

(ioi) รุ่น 353ประเทศเกาหลี  
6. กระสอบทราย (Heavy Bag) ยี่ห้อ ทวิน (Twin) ประเทศไทย 

  7. นวมชกมวย ขนาด10 ออนซ์ (Boxing Glove) ยี่ห้อทวิน (Twin) ประเทศไทย 
  8. ผ้าพันมือ (Hand wrap) ยี่ห้อทวิน (Twin) ประเทศไทย 
  9. นาฬิกาจับเวลา (Stop watch) ยี่ห้อคาสิโอ (Casio) รุ่น SW-300 ประเทศญี่ปุ่น 
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การวิเคราะห์ข้อมูลทางสถิติ 

เมื่อเก็บรวบรวมข้อมูลครบ ผู้วิจัยท าการตรวจสอบความถูกต้องและความสมบูรณ์ของข้อมูล
เบื้องต้นและน าข้อมูลที่ได้มาวิเคราะห์โดยใช้ระบบคอมพิวเตอร์เพื่อหาค่าสถิติดังนี้  
 1. หาค่าเฉลี่ย (Mean) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard deviation) ด้วยโปรแกรม
สถิติส าเร็จรูป SPSS ส าหรับวิเคราะห์ข้อมูล  

2. วิเคราะห์เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยความสามารถด้านแอโรบิก  (Aerobic Capacity) และ
ความสามารถด้านแอนแอโรบิก (Anaerobic Capacity) ในแต่ละกลุ่ม ก่อนและหลังการฝึก 6 
สัปดาห์ โดยใช้สถิติ Dependent t-test 
 3. วิเคราะห์เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยความสามารถด้านแอโรบิก  (Aerobic Capacity) และ
ความสามารถด้านแอนแอโรบิก (Anaerobic Capacity) ในแต่ละกลุ่ม ก่อนและหลังการฝึก 6 
สัปดาห์ โดยใช้สถิติ Independent t-test 

4. ก าหนดระดับความมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

ประโยชน์ที่คาดว่าจะได้รับ 

 1. เพ่ือทราบถึงผลของการฝึกเสริมที่ความเข้มข้นสูงแบบหนักสลับเบาที่มีต่อความสามารถ
ด้านแอโรบิก (Aerobic Capacity) และความสามารถด้านแอนแอโรบิก (Anaerobic Capacity) ใน
นักกีฬามวยสากลสมัครเล่น 
 2. สามารถน าองค์ความรู้ที่ได้รับมาใช้ประโยชน์ในการฝึกซ้อมและพัฒนาโปรแกรมการ
ฝึกซ้อมได ้
 3. น าองค์ความรู้ใหม่ที่ได้รับ มาประยุกต์ใช้กับวงการกีฬามวยสากลสมัครเล่น เพ่ื อเป็น
แนวทางพัฒนาวงการกีฬามวยสากลสมัครเล่นให้ดีขึ้น 
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รูปที่ 3 ขั้นตอนการด าเนินงานตลอดช่วงการวิจัย 

 
 
 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

บทที่ 4 
ผลการวิเคราะห์ข้อมูล 

การวิจัยครั้งนี้ ผู้วิจัยได้น าเสนอข้อมูลของการฝึกเสริมที่ความเข้มข้นสูงเเบบหนักสลับเบาที่มี
ต่อความสามารถด้านเเอโรบิกเเละเเอนเเอโรบิกของนักกีฬามวยสากลสมัครเล่น  หลังสิ้นสุดการ
ทดลองผู้วิจัยน าผลมาวิเคราะห์ตามระเบียบวิธีทางสถิติเเละน าเสนอในรูปแบบตารางประกอบความ
เรียง เเละเเผนภูมิ เเบ่งการเสนอออกเป็น 4 ตอน ดังนี้ 

ตอนที่ 1 การวิเคราะห์ค่าเฉลี่ยตัวแปรพ้ืนฐานทางสรีรวิทยาต่างๆ ของกลุ่มฝึกเสริมที่ความ
เข้มข้นสูงแบบหนักสลับเบาและกลุ่มที่ฝึกแบบปกต ิ

ตอนที่ 2 การวิเคราะห์ค่าเฉลี่ยความสามารถด้านแอโรบิก ของกลุ่มฝึกเสริมที่ความเข้มข้นสูง
แบบหนักสลับเบา และกลุ่มที่ฝึกแบบปกติ ก่อนการฝึกและหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 6 

ตอนที่ 3 การวิเคราะห์ค่าเฉลี่ยความสามารถด้านแอนแอโรบิก ของกลุ่มฝึกเสริมที่ความ
เข้มข้นสูงแบบหนักสลับเบา และกลุ่มที่ฝึกแบบปกติ ก่อนการฝึกและหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 6 

ตอนที่  4 การแสดงกราฟประกอบการเปลี่ยนแปลงความสามารถด้านแอโรบิกและ
ความสามารถด้านแอนแอโรบิก ของกลุ่มฝึกเสริมที่ความเข้มข้นสูงแบบหนักสลับเบา และกลุ่มที่ฝึก
แบบปกติ ก่อนการฝึกและหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 6 
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ตอนที่ 1 การวิเคราะห์ค่าเฉลี่ยตัวแปรพื้นฐานทางสรีรวิทยาต่างๆ ของกลุ่มฝึกเสริมที่
ความเข้มข้นสูงแบบหนักสลับเบาและกลุ่มที่ฝึกแบบปกติ 
 ตารางที่ 1  ค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานข้อมูลพ้ืนฐาน ระหว่างกลุ่มฝึกเสริมที่ความ
เข้มข้นสูงแบบหนักสลับเบาและกลุ่มที่ฝึกแบบปกติ 

 
ค่าพ้ืนฐานทางสรีรวิทยา 

กลุ่มฝึกเสริมฯ 
(n = 11) 

กลุ่มฝึกปกติ 
(n = 10) 

X SD X SD 

อายุ (ปี)              
น้ าหนัก (กิโลกรัม)                    
เปอร์เซ็นต์ของไขมันในร่างกาย (เปอร์เซ็นต์)         
อัตราการเต้นหัวใจขณะพัก (ครั้ง/นาที) 
อัตราการเต้นหัวใจสูงสุด (ครั้ง/นาที) 

14.54 
47.00 
8.55 
79.45 
183.54 

2.38 
11.95 
4.26 
7.69 
7.80 

15.50 
51.15 
11.78 
80.00 
181.40 

1.08 
9.13 
2.48 
6.84 
6.43 

จากตารางที่ 1 แสดงให้เห็นว่าค่าเฉลี่ยตัวแปรทางสรีรวิทยา ได้แก่ อายุ น้ าหนัก เปอร์เซ็นต์
ของไขมันในร่างกาย อัตราการเต้นหัวใจขณะพัก และ อัตราการเต้นหัวใจสูงสุด ของกลุ่มฝึกเสริมที่
ความเข้มข้นสูงแบบหนักสลับเบาและกลุ่มที่ฝึกแบบปกติ ใกล้เคียงกัน 
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ตอนที่ 2  การวิเคราะห์ค่าเฉลี่ยความสามารถด้านแอโรบิก ของกลุ่มฝึกเสริมที่ความ
เข้มข้นสูงแบบหนักสลับเบา และกลุ่มที่ฝึกแบบปกติ ก่อนการฝึกและหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 6 

ตารางที่ 2 ค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานสมรรถภาพการใช้ออกซิเจนสูงสุด ของกลุ่ม
ฝึกเสริมที่ความเข้มข้นสูงแบบหนักสลับเบาและกลุ่มที่ฝึกแบบปกติ ก่อนการฝึก      

 
ตัวแปร 

กลุ่มฝึกเสริมฯ 
(n = 11) 

กลุ่มฝึกปกติ 
(n = 10) 

 
 
t 

 
 
p X SD X SD 

สมรรถภาพการใช้ออกซิเจนสูงสุด 
(มิลิลิตร/กิโลกรัม/นาที) 

 
55.90 

 
3.88 

 
55.40 

 
3.16 

 
0.32 

 
0.74 

 p > 0.05 

จากตารางที่ 2 แสดงให้เห็นว่าก่อนการฝึกค่าเฉลี่ยสมรรถภาพการใช้ออกซิเจนสูงสุด ของ
กลุ่มฝึกเสริมที่ความเข้มข้นสูงเเบบหนังสลับเบาเเละกลุ่มที่ฝึกแบบปกติ ไม่เเตกต่างกันอย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

ตารางที่ 3 ค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานสมรรถภาพการใช้ออกซิเจนสูงสุด ของกลุ่ม
ฝึกเสริมที่ความเข้มข้นสูงแบบหนักสลับเบาและกลุ่มที่ฝึกแบบปกติ หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 6 

 
ตัวแปร 

กลุ่มฝึกเสริมฯ 
(n = 11) 

กลุ่มฝึกปกติ 
(n = 10) 

 
 
t 

 
 
p X SD X SD 

 
สมรรถภาพการใช้ออกซิเจนสูงสุด 
(มิลิลิตร/กิโลกรัม/นาที) 

 
59.72 

 
3.22 

 
57.10 

 
3.14 

 
1.88 

 
0.07 

 p > 0.05 

จากตารางที่ 3 แสดงให้เห็นว่าหลังการฝึกค่าเฉลี่ยสมรรถภาพการใช้ออกซิเจนสูงสุด ของ
กลุ่มฝึกเสริมที่ความเข้มข้นสูงเเบบหนังสลับเบา สูงกว่า กลุ่มที่ฝึกแบบปกติ แต่ไม่เเตกต่างกันอย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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ตารางที่ 4 ค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานสมรรถภาพการใช้ออกซิเจนสูงสุด  ของกลุ่ม
ฝึกเสริมที่ความเข้มข้นสูงแบบหนักสลับเบา ก่อนและหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 6 

 
ตัวแปร 

ผลการทดสอบ
ก่อนการฝึก 

ผลการทดสอบก
หลังการฝึก 

 
 
t 

 
 
p X SD X SD 

 
สมรรถภาพการใช้ออกซิเจนสูงสุด 
(มิลิลิตร/กิโลกรัม/นาที) 

 
55.92 

 
3.88 

 
59.72 

 
3.22 

 
-11.73 

 
0.00* 

 *p < .05 

 จากตารางที่ 4 แสดงให้เห็นว่าหลังการฝึกค่าเฉลี่ยสมรรถภาพการใช้ออกซิเจนสูงสุด ของกลุ่ม
ฝึกเสริมที่ความเข้มข้นสูงเเบบหนักสลับเบา สูงกว่าก่อนการฝึกอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

ตารางที่ 5 ค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานสมรรถภาพการใช้ออกซิเจนสูงสุด  ของกลุ่ม
ที่ฝึกแบบปกติ ก่อนและหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 6 

 
ตัวแปร 

ผลการทดสอบ
ก่อนการฝึก 

ผลการทดสอบก
หลังการฝึก 

 
 
t 

 
 
p X SD X SD 

 
สมรรถภาพการใช้ออกซิเจนสูงสุด 
(มิลิลิตร/กิโลกรัม/นาที) 

 
55.40 

 
3.16 

 
57.10 

 
3.14 

 
-5.66 

 
0.00* 

 *p < .05 

จากตารางที่ 5 แสดงให้เห็นว่าหลังการฝึกค่าเฉลี่ย สมรรถภาพการใช้ออกซิเจนสูงสุด ของ
กลุ่มท่ีแบบฝึกปกติสูงกว่าก่อนการฝึกอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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ตอนที่ 3 การวิเคราะห์ค่าเฉลี่ยความสามารถด้านแอนแอโรบิก ของกลุ่มฝึกเสริมที่ความ
เข้มข้นสูงแบบหนักสลับเบา และกลุ่มที่ฝึกแบบปกติ ก่อนการฝึกและหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 6 

ตารางที่ 6 ค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานความสามารถสูงสุดแบบแอนแอโรบิก และ
พลังสูงสุดแบบแอนแอโรบิก ในกลุ่มฝึกเสริมที่ความเข้มข้นสูงแบบหนักสลับเบาและกลุ่มที่ฝึกแบบ
ปกติ ก่อนการฝึก 

 
ตัวแปร 

กลุ่มท่ีฝึกเสริมฯ 
( n =11 ) 

กลุ่มท่ีฝึกปกติ 
( n = 10 ) 

 
 
t 

 
 
p X SD X SD 

ความสามารถสูงสุดเเบบเเอนเเอโรบิก 
(วัตต์/กก) 
พลังสูงสุดเเบบเเอนเเอโรบิก (วัตต์/กก.) 

 
3.27 

 
6.18 

 
1.36 

 
1.83 

 
3.49 

 
6.03 

 
0.81 

 
0.99 

 
-0.44 

 
0.22 

 
0.65 

 
0.82 

 p > 0.05 

จากตารางที่ 6 แสดงให้เห็นว่าก่อนการฝึกค่าเฉลี่ย ความสามารถสูงสุดแบบแอนแอโรบิก 
และพลังสูงสุดแบบแอนแอโรบิก ของกลุ่มฝึกเสริมที่ความเข้มข้นสูงเเบบหนังสลับเบาเเละกลุ่มที่ฝึก
แบบปกติ ไม่เเตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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 ตารางที่ 7 ค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานความสามารถสูงสุดแบบแอนแอโรบิก และ
พลังสูงสุดแบบแอนแอโรบิก ในกลุ่มฝึกเสริมที่ความเข้มข้นสูงแบบหนักสลับเบาและกลุ่มที่ฝึกแบบ
ปกติ หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 6 

 
ตัวแปร 

กลุ่มท่ีฝึกเสริมฯ 
( n =11 ) 

กลุ่มท่ีฝึกปกติ 
( n = 10 ) 

 
 
t 

 
 
p X SD X SD 

 
ความสามารถสูงสุดเเบบเเอนเเอโรบิก 
(วัตต์/กก) 
พลังสูงสุดเเบบเเอนเเอโรบิก (วัตต์/กก.) 

 
3.76 

 
6.98 

 
1.19 

 
1.76 

 
3.62 

 
6.56 

 
0.76 

 
1.23 

 
0.31 

 
0.62 

 
0.75 

 
0.53 

 p > 0.05 

จากตารางที่ 7 แสดงให้เห็นว่าหลังการฝึกค่าเฉลี่ยความสามารถสูงสุดแบบแอนแอโรบิก และ
พลังสูงสุดแบบแอนแอโรบิก ของกลุ่มฝึกเสริมที่ความเข้มข้นสูงเเบบหนังสลับเบา สูงกว่า กลุ่มที่ฝึก
แบบปกติ  แต่ไม่เเตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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ตารางที่ 8 ค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานความสามารถสูงสุดแบบแอนแอโรบิก และ
พลังสูงสุดแบบแอนแอโรบิก ในกลุ่มฝึกเสริมที่ความเข้มข้นสูงแบบหนักสลับเบา  ก่อนและหลังการฝึก
สัปดาห์ที่ 6 

 
ตัวแปร 

ผลการทดสอบ
ก่อนการฝึก 

ผลการทดสอบ
หลังการฝึก 

 
 
t 

 
 
p X SD X SD 

 
ความสามารถสูงสุดเเบบเเอนเเอโรบิก 
(วัตต์/กก) 
พลังสูงสุดเเบบเเอนเเอโรบิก (วัตต์/กก.) 

 
3.27 

 
6.18 

 
1.36 

 
1.83 

 
3.76 

 
6.98 

 
1.19 

 
1.76 

 
-4.78 

 
-10.77 

 
0.00* 

 
0.00* 

 *p < 0.05 
จากตารางที่ 8 แสดงให้เห็นว่าหลังการฝึกค่าเฉลี่ยความสามารถสูงสุดแบบแอนแอโรบิก และ

พลังสูงสุดแบบแอนแอโรบิก ของกลุ่มฝึกเสริมที่ความเข้มข้นสูงเเบบหนังสลับเบา สูงกว่าก่อนการฝึก
อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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 ตารางที่ 9 ค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานความสามารถสูงสุดแบบแอนแอโรบิก และ
พลังสูงสุดแบบแอนแอโรบิก ในกลุ่มท่ีฝึกแบบปกติ ก่อนและหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 6 

 
ตัวแปร 

ผลการทดสอบ
ก่อนการฝึก 

ผลการทดสอบ
หลังการฝึก 

 
 
t 

 
 
p X SD X SD 

 
ความสามารถสูงสุดเเบบเเอนเเอโรบิก 
(วัตต์/กก) 
พลังสูงสุดเเบบเเอนเเอโรบิก (วัตต์/กก.) 

 
3.49 

 
6.03 

 
0.81 

 
0.99 

 
3.62 

 
6.56 

 
0.78 

 
1.23 

 
-4.05 

 
-1.68 

 
0.00* 

 
0.12 

 *p < 0.05 

จากตารางที่ 9 แสดงให้เห็นว่า ค่าเฉลี่ยความสามารถสูงสุดเเบบเเอนเเอโรบิก หลังการฝึกสูง
กว่าก่อนการฝึกอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05  ส่วนพลังสูงสุดเเบบเเอนเเอโรบิก หลังการฝึก
และก่อนการฝึก ไม่เเตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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 ตอนที่ 4 การแสดงกราฟประกอบการเปลี่ยนแปลงความสามารถด้านแอโรบิกและ
ความสามารถด้านแอนแอโรบิก ของกลุ่มฝึกเสริมที่ความเข้มข้นสูงแบบหนักสลับเบา และกลุ่มที่
ฝึกแบบปกติ ก่อนการฝึกและหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 6 

รูปที่ 1 กราฟแสดงค่าเฉลี่ยสมรรถภาพการใช้ออกซิเจนสูงสุด ของกลุ่มฝึกเสริมที่ความ
เข้มข้นสูงแบบหนักสลับเบาและกลุ่มที่ฝึกแบบปกติ ก่อนการฝึกและหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 6  

 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

55.92

59.72

55.4

57.1

53
54
55
56
57
58
59
60
61

ก่อนการฝึก หลังการฝึก

มิลิลิตร / กิโลกรัม / นาที

กลุ่มฝึกเสริมฯ กลุ่มฝึกปกติ
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 รูปที่ 2 กราฟแสดงค่าเฉลี่ยความสามารถสูงสุดแบบแอนแอโรบิก ของกลุ่มฝึกเสริมที่ความ
เข้มข้นสูงแบบหนักสลับเบาและกลุ่มที่ฝึกแบบปกติ ก่อนการฝึกและหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 6 

 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

3.27

3.76

3.49

3.62

3

3.2

3.4

3.6

3.8

ก่อนการฝึก หลังการฝึก

วตัต ์/ กิโลกรัม

กลุ่มฝึกเสริมฯ กลุ่มฝึกปกติ
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 รูปที่ 3 กราฟแสดงค่าเฉลี่ยพลังสูงสุดแบบแอนแอโรบิก ของกลุ่มฝึกเสริมที่ความเข้มข้นสูง
แบบหนักสลับเบาและกลุ่มท่ีฝึกแบบปกติ ก่อนการฝึกและหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 6 

 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

6.18

6.98

6.03

6.56

5.5

6

6.5

7

7.5

ก่อนการฝึก หลังการฝึก

วัตต์ / กิโลกรัม 

กลุ่มฝึกเสริมฯ กลุ่มฝึกปกติ



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

บทที่ 5 
สรุปผลการวิจัย อภิปรายผล และข้อเสนอแนะ 

การศึกษาวิจัยครั้งนี้ มีจุดประสงค์เพ่ือศึกษาและเปรียบเทียบผลของการฝึกเรื่อง ผลของการ

ฝึกเสริมที่ความเข้มข้นสูงแบบหนักสลับเบาที่มีต่อความสามารถด้านแอโรบิกและแอนแอโรบิกของ

นักกีฬามวยสากลสมัครเล่น กลุ่มตัวอย่างเป็นนักกีฬามวยสากลสมัครเล่นอายุระหว่าง 12 – 18 ปี 

จ านวน 21 คน จากโรงเรียนกีฬาจังหวัดสุพรรณบุรี ได้จากการสุ่มแบบจ าเพาะเจาะจง(Purposive 

sampling) โดยแบ่งกลุ่มตัวอย่างออกเป็น  2 กลุ่ม ดังนี้ กลุ่มที่ฝึกเสริมที่ความเข้มข้นสูงแบบหนัก

สลับเบา 11 คน และ กลุ่มที่ฝึกแบบปกติ 10 คน ด้วยวิธีการจับคู่ โดยใช้โดยใช้ค่า Vo2max และ 

อายุ เป็นเกณฑ์ ดังนี้ กลุ่มที่ฝึกเสริมฯ และกลุ่มที่ฝึกปกติ โดยทั้งสองกลุ่มจะท าการฝึกในโปรแกรม

ปกติที่เหมือนกัน ส่วนกลุ่มที่ฝึกเสริมจะฝึกด้วยโปรแกรมการฝึกที่ความเข้มข้นสูงแบบหนักสลับเบา

ก่อนการฝึกโปรแกรมปกติ 40 นาที ในช่วงเวลา16.00 – 16.40 น. ฝึก 2 ครั้งต่อสัปดาห์(วันอังคาร 

และ วันพฤหัสบดี) รูปแบบการฝึกคือการชกหมัดแย็ป(Jab)และหมัดตรง(The straight)กับกระสอบ

ทรายต่อเนื่องสลับกันแบบเต็มกาลัง(All-Out)โดยการชกต้องมีลักษณะถูกต้องตามทักษะ เป็นเวลา 

20 วินาที ที่ความหนัก 90 - 95% ของอัตราการเต้นของชีพจรสูงสุด(HRmax) สลับกับการพักแบบมี

การเคลื่อนไหว(Active Recovery) เป็นเวลา 10 วินาที โดยการเต้นฟุตเวิกร์(Foot Work) อยู่กับที่ ที่

ความหนัก 65-70% ของอัตราการเต้นของชีพจรสูงสุด(HRmax) ทาการฝึกทั้งหมด 6 รอบ จานวน 3 

เซ็ต พักระหว่างเซ็ต 2 นาที เป็นระยะเวลาทั้งหมด 6 สัปดาห์  โดยก่อนและหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 6 

จะท าการทดสอบสมรรถภาพการใช้ออกซิเจนสูงสุด ความสามารถแบบแอนแอโรบิก และพลังสูงสุด

แบบแอนแอโรบิก 

ผลการวิจัย 
1. ก่อนการฝึกตัวแปรพ้ืนฐานทางสรีรวิทยาต่างๆ ได้แก่ อายุ น้ าหนัก เปอร์เซ็นไขมันใน

ร่างกาย อัตราการเต้นหัวใจขณะพัก อัตราการเต้นหัวใจสูงสุด ของกลุ่มฝึกเสริมที่ความเข้มข้นสูงแบบ

หนักสลับเบาและกลุ่มที่ฝึกแบบปกติ ใกล้เคียงกัน 

2. ก่อนการฝึก ค่าเฉลี่ยสมรรถภาพการใช้ออกซิเจนสูงสุด ของกลุ่มฝึกเสริมที่ความเข้มข้นสูง

เเบบหนักสลับเบาเเละกลุ่มที่ฝึกแบบปกติ ไม่เเตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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3. หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 6 ค่าเฉลียสมรรถภาพการใช้ออกซิเจนสูงสุด ของกลุ่มฝึกเสริมที่

ความเข้มข้นสูงเเบบหนักสลับเบา สูงกว่า กลุ่มที่ฝึกแบบปกติ แต่ไม่เเตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทาง

สถิติที่ระดับ .05 

4. ก่อนการฝึก ค่าเฉลี่ยความสามารถสูงสุดแบบแอนแอโรบิก ของกลุ่ มฝึกเสริมที่ความ

เข้มข้นสูงเเบบหนักสลับเบาเเละกลุ่มที่ฝึกแบบปกติ ไม่เเตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 

.05 

5. หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 6 ค่าเฉลี่ยความสามารถสูงสุดแบบแอนแอโรบิก ของกลุ่มฝึกเสริมที่

ความเข้มข้นสูงเเบบหนักสลับเบา สูงกว่า กลุ่มที่ฝึกแบบปกติ  แต่ไม่เเตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทาง

สถิติที่ระดับ .05 

6. ก่อนการฝึก ค่าเฉลี่ยพลังสูงสุดแบบแอนแอโรบิก ของกลุ่มฝึกเสริมที่ความเข้มข้นสูงเเบบ 

หนักสลับเบาเเละกลุ่มท่ีฝึกแบบปกติ ไม่เเตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

7. หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 6 ค่าเฉลี่ยพลังสูงสุดแบบแอนแอโรบิก ของกลุ่มฝึกเสริมที่ความ

เข้มข้นสูงเเบบหนักสลับเบา สูงกว่า กลุ่มที่ฝึกแบบปกติ  แต่ไม่เเตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่

ระดับ .05 

อภิปรายผล  

1. จากสมมติฐานการวิจัยข้อหนึ่งว่า “การฝึกเสริมที่ความเข้มข้นสูงแบบหนักสลับเบา

สามารถเพ่ิมความสามารถด้านแอโรบิก ในนักกีฬามวยสากลสมัครเล่น ได้ดีกว่าการฝึกแบบปกติ” 

        ผลการวิจัยพบว่า การฝึกเสริมที่ความเข้มข้นสูงเเบบหนักสลับเบา โดยฝึกก่อนการฝึกด้วย

โปรแกรมปกติ 40 นาที ในช่วงเวลา16.00 – 16.40 น. ฝึก 2 ครั้งต่อสัปดาห์(วันอังคาร และ วัน

พฤหัสบดี) รูปแบบการฝึกคือการชกหมัดแย็ป(Jab)และหมัดตรง(The straight)กับกระสอบทราย

ต่อเนื่องสลับกันแบบเต็มกาลัง(All-Out)โดยการชกต้องมีลักษณะถูกต้องตามทักษะ เป็นเวลา 20 

วินาที ที่ความหนัก 90 - 95% ของอัตราการเต้นของชีพจรสูงสุด(HRmax) สลับกับการพักแบบมีการ

เคลื่อนไหว(Active Recovery) เป็นเวลา 10 วินาที โดยการเต้นฟุตเวิกร์(Foot Work) อยู่กับที่ ที่
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ความหนัก 65-70% ของอัตราการเต้นของชีพจรสูงสุด(HRmax) ท าการฝึกทั้งหมด 6 รอบ จ านวน 3 

เซ็ต พักระหว่างเซ็ต 2 นาที เป็นระยะเวลาทั้งหมด 6 สัปดาห์  

     หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 6 พบว่า ค่าเฉลี่ยสมรรถภาพการใช้ออกซิเจนสูงสุด ของกลุ่มฝึกเสริมที่ความ

เข้มข้นสูงเเบบหนักสลับเบา สูงกว่า กลุ่มที่ฝึกแบบปกติ แต่ไม่เเตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่

ระดับ .05 ซึ่งไม่เป็นไปตามสมมุติฐานการวิจัยที่ว่ากลุ่มที่ฝึกเสริมฯ สามารถเพ่ิมความสามารถด้านเเอ

โรบิกได้ดีกว่ากลุ่มที่ฝึกแบบปกติ ที่เป็นเช่นนี้อาจเพราะงานวิจัยนี้มีความหนักและปริมาณการฝึกไม่

เพียงพอที่จะกระตุ้นให้เกิดการเปลี่ยนแปลงทางสรีระวิทยา อีกทั้งผลการวิจัยนี้ได้สอดคล้องกับผล

การศึกษาของ  ศรัณย์ หิรัญพันธุ์ (2560) ได้ท าการศึกษา การฝึกที่ความเข้มข้นสูงเเบบหนักสลับเบา

ในนักกีฬาเรือพาย โดยท าการฝึกกับเครื่องกรรเชียงวัดงาน (Rowing Egometer) โดยการออกเเรงดึง

เต็มก าลัง (All-Out) เป็นเวลา 30 วินาที เเละพัก 1 นาที จ านวน 6 รอบ ท าทั้งหมด 2 เซ็ต พักระ

กว่างเซ็ต 5 นาท ีฝึก 2 วันต่อสัปดาห์ เป็นเวลา 6 สัปดาห์ ซึ่งใกล้เคียงกับที่ใช้ในงานวิจัยนี้ เเละพบว่า

หลังการฝึก 6 สัปดาห์ ไม่พบความเเตกต่างต่อความสามารถทางด้านเเอโรบิก นอกจากนี้ มอร์ตันและ

เคเบิล(Morton & Cable, 2005) ท าการศึกษาการฝึกที่ความเข้มข้นสูงเเบบหนักสลับเบา  โดยฝึก 3 

ครั้งต่อสัปดาห์ เป็นเวลา 4 สัปดาห์ ไม่มีผลต่อการพัฒนาความสามารถด้านเเอโรบิกเเละเเอนเเอโรบิก          

     สอดคล้องกับ Bonetti & Hopkins (2009) ได้กล่าวถึงการเปลี่ยนเเปลงทางสรีระวิทยาว่า

นอกจากความหนักของการฝึกเเล้ว ยังขึ้นอยู่กับปริมาณของการฝึกด้วย การวิจัยนี้  มีความหนักและ

ปริมาณไม่เพียงพอที่จะกระตุ้นการปรับตัวทางสรีระวิทยาเพ่ือพัฒนาความสามารถด้านเเอโรบิกใน

นักกีฬามวยสากลสมัครเล่นได้  

2. จากสมมติฐานการวิจัยข้อสองว่า “การฝึกเสริมที่ความเข้มข้นสูงแบบหนักสลับเบา

สามารถเพ่ิมความสามารถด้านเเอนแอโรบิก ในนักกีฬามวยสากลสมัครเล่น ได้ดีกว่าการฝึกแบบ

ปกต”ิ 

       หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 6 พบว่า ความสามารถด้านแอนแอโรบิกของกลุ่มฝึกเสริมที่ความเข้มข้นสูง

เเบบหนักสลับเบา สูงกว่า กลุ่มที่ฝึกแบบปกติ  แต่ไม่เเตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
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ซึ่งไม่เป็นไปตามสมมุติฐานการวิจัยที่ว่ากลุ่มที่ฝึกเสริมฯ สามารถเพ่ิมความสามารถด้านแอนเเอโรบิก

ได้ดีกว่ากลุ่มที่ฝึกแบบปกติ ที่เป็นเช่นนั้นอาจเป็นเพราะ  ในการวิจัยครั้งนี้ผู้วิจัยได้ประสบปัญหาอย่าง

หนึ่งในการวิจัยคือ กลุ่มตัวอย่างติดภาระกิจกระทันหันต้องไปแข่งขันชกมวยในรายการมวยสากล

สมัครเล่นเยาวชนชิงแชมป์ประเทศไทย ท าให้ต้องเลื่อนระยะเวลาการทดสอบหลังการฝึก ไปถึง 2 

สัปดาห์ จากที่ต้องทดสอบทันทีหลังฝึกสัปดาห์ที่ 6 เสร็จสิ้น ซึ่งเป็นไปได้ว่า การเว้นระยะเวลาการ

ทดสอบที่นานเกินไปหลังการฝึก มีผลท าให้สมรรถภาพทางกายลดลง สอดคล้องกับ ศิริรัตน์ หิรัญรัตน์ 

(2539) สนธยา สีละมาด (2547) และ อนัน อัตชู (2527) ได้กล่าวถึงสมรรถภาพทางกายว่า เมื่อขาด

การฝึกซ้อมอย่างต่อเนื่อง  สมรรถภาพทางกายด้านต่างๆย่อมลดลง  ซึ่งปัญหาในงานวิจัยนี้กลุ่ม

ตัวอย่างไปแข่งขันชกมวย ท าให้ขาดการฝึกซ้อม และต้องใช้สมรรถภาพทางกายอย่างมากในการ

แข่งขัน ซึ่งจะท าให้เกิดอาการบอบช้ าและเมื่อล้า คล้ายกับผลการศึกษา เกี่ยวกับนักกีฬามวยสากล

สมัครเล่นระดับเยาวชนของ LYUDMILA D. NAZARENKO1*, IGOR S. KOLESNIK2 ซึ่งได้ศึกษา

เกี่ยวกับการพัฒนาโปรแกรมการฝึกซ้อมของนักกีฬามวยระดับเยาวชน อายุ 13-14 ปี ได้กล่าวว่า เมื่อ

นักมวยระดับเยาวชนท าการฝึกซ้อมหรือแข่งขันอย่างหนัก จะท าให้ร่างกายเกิดความบอบช้ า ท าให้

สมรรถภาพทางกายลดลง หากไม่ได้รับการฟื้นฟูที่ดีและเพียงพอ  

ข้อเสนอแนะส าหรับการท าวิจัยครั้งต่อไป  

จากผลการวิจัยที่กล่าวมาข้างต้นสรุปได้ว่า โปรแกรมการฝึกที่ความเข้มข้นสูงแบบหนักสลับ

เบาในนักกีฬามวยสากลสมัครเล่น ในการวิจัยครั้งนี้ สามารถท าให้กลุ่มที่ฝึกเสริมฯ มีการพัฒนา

ความสามารถด้านแอโรบิกและแอนแอโรบิกที่สูงขึ้น กว่ากลุ่มที่ฝึกแบบปกติ แต่ไม่แตกต่างกันอย่างมี

นัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ซึ่งไม่เป็นไปตามสมมติฐานการวิจัย ซึ่งสาเหตุอาจมาจากความหนัก

และปริมาณของการฝึกไม่เพียงพอที่จะกระตุ้นการปรับตัวทางสรีระวิทยา และนอกจากนั้น ในการ

วิจัยครั้งนี้ ผู้วิจัยพบปัญหาคือ หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 6 ในขั้นตอนการวิจัย ระบุไว้ว่า ผู้วิจัยจะต้องน า

กลุ่มตัวอย่างมาทดสอบหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 6 ทันที แต่กลุ่มตัวอย่างติดภาระกิจกระทันหันต้องไป

แข่งขันชกมวยในรายการมวยสากลสมัครเล่นเยาวชนชิงแชมป์ประเทศไทย ท าให้ต้องเลื่อนระยะเวลา

การทดสอบหลังการฝึก ไปถึง 2 สัปดาห์ และหลังแข่งขันเพียงไม่กี่วัน กลุ่มตัวอย่างก็ได้เดินทางมาท า
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การทดสอบหลังการทดลองทันที ร่างกายอาจเกิดความเมื่อยล้า ซึ่งเป็นไปได้ว่าเหตุการณ์นี้เป็นอีก

หนึ่งสาเหตุที่ท าให้ ค่าการทดสอบคลาดเคลื่อน จึงท าให้ผลการวิจัยครั้งนี้ไม่เป็นไปตามสมมติฐานการ

วิจัย 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาคผนวก ก 
เอกสารรับรองโครงการวิจัย 
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ภาคผนวก ข 

โปรแกรมฝึกเสริมที่ความเข้มข้นสูงแบบหนักสลับเบาของนักกีฬามวยสากลสมัครเล่นส าหรับกลุ่ม
ทดลอง 

วัตถุประสงค์ 

เพ่ือศึกษาผลของการฝึกเสริมที่ความเข้มข้นสูงแบบหนักสลับเบาที่มีต่อความสามารถด้านแอ
โรบิกและแอนแอโรบิกในนักกีฬามวยสากลสมัครเล่น 

รูปแบบการฝึก 

ฝึกชกกับกระสอบทราย (Heavy Bag) โดยเป็นการฝึกที่ความเข้มข้นสูงแบบหนักสลับเบา 
(High-intensity Interval Training) โดยใช้ทักษะการชกหมัดแย็ป  (Jab) และ หมัดตรง(The 
straight)ต่อเนื่องสลับกันแบบเต็มก าลัง (All-Out)  สลับกับการพักแบบมีการเคลื่อนไหว (Active 
Recovery) โดยการเต้นฟุตเวิกร์ (Foot Work) อยู่กับที่  โดยการชกต้องมีลักษณะถูกต้องตามทักษะ
ดังนี้ 1.หมัดแย็บ (Jab) ถ้าใช้หมัดซ้ายเป็นหมัดน าการชกหมัดแย็บซ้ายจากท่าคุม ให้พุ่งหมัดหน้าไป
หาเป้าหมายด้วยแรงส่งจากไหล่และสะโพกเหยียดแขนให้ตึง หมัดจะถึงเป้าหมาย ก าหมัดให้แน่น บิด
แขนคว่ าสันหมัด ให้สันหมัดถูกเป้าหมาย มือขวาหรือหมัดหลังคุมอยู่ที่คางหรือกราม ศอกขวางอแนบ
ล าตัวไว้ หมัดแย็บถูกเป้าหมายแล้วดึงหมัดกลับมาอยู่ในท่าคุมโดยให้หมัดขนานอยู่กับพ้ืน   
     2.หมัดตรง (The straight) การชกหมัดตรงมักเป็นการชกด้วยหมัดหลังหรือหมัดขวาหรือหมัด
ซ้าย ซึ่งมีความรุนแรงมาก วิธีชกหมัดตรงจากท่าจดมวย ให้เหยียดแขนพุ่งหมัดหลังหรือหมัดขวาหรือ
หมักซ้ายออกไปตรงๆ สู่เป้าหมาย ให้แขนขนานกับพ้ืน ด้วยแรงส่งจากเท้าหลัง ล าตัวและไหล่ เมื่อ
หมัดจะถึงเป้าหมายบิดแขนคว่ าหมัดลง ก าหมัดให้แน่น หมัดหน้ายกสูงไว้ระดับสายตาเมื่อหมัดถูก
เป้าหมายแล้วดึงหมัดกลับในลักษณะเดิม โดยไม่ให้หมัดตกหรือลดแขนลง 

สถานที่ฝึก 

    โรงยิมฝึกมวยสากลสมัครเล่น โรงเรียนกีฬาจังหวัดสุพรรณบุรี 
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อุปกรณ์ 

  1. กระสอบทราย (Heavy Bag) ยี่ห้อ ทวิน (Twin) ประเทศไทย 
  2. นวมชกมวย ขนาด10 ออนซ์ (Boxing Glove) ยี่ห้อ ทวิน (Twin) ประเทศไทย 

3. ผ้าพันมือ (Hand wrap) ยี่ห้อ ทวิน (Twin) ประเทศไทย 
  4. นาฬิกาจับเวลา (Stop watch) ยี่ห้อ คาสิโอ (Casio) รุ่น SW-300 ประเทศญี่ปุ่น 
  5. เครื่องแสดงอัตราการเต้นของหัวใจ (Heart Rate Monitor) ยี่ห้อโพลาร์  (Polar) 
ประเทศฟินแลนด ์

ความหนักของการฝึก 

    ระหว่างชกหมัด 90-95% ของอัตราการเต้นของชีพจรสูงสุด (HRmax)  
    ระหว่างพักเต้นฟุตเวิกร์ 70% ของอัตราการเต้นของชีพจรสูงสุด (HRmax) 

ความถี่และระยะเวลาในการฝึก 

 ฝึกเสริมก่อนเริ่มท าการฝึกด้วยโปรแกรมปกติ ใช้เวลา 40 นาที  ในช่วงเวลา 16.00- 16.40 
น. ในสัปดาห์ที่ 1-3 และ ใช้เวลา 45 นาที ในช่วงเวลา 16.00- 16.45 น. ในสัปดาห์ที่ 4-6 ใช้เวลา 
ฝึก 2 ครั้งต่อสัปดาห์(วันอังคาร และ วันพฤหัสบดี)เป็นจ านวน 6 สัปดาห์ รวมจ านวนครั้งในการฝึก 
12 ครั้ง  
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โปรแกรมฝึกท่ีความเข้มข้นสูงแบบหนักสลับเบาของนักกีฬามวยสากลสมัครเล่นในกลุ่มทดลอง 

กิจกรรม ความหนัก จ านวนรอบ ระยะเวลาฝึก/ 

ระยะเวลาพัก 

อบอุ่นร่างกายและยืด 
เหียดกล้ามเนื้อ 

- - 10นาที 

อบอุ่นร่างกายด้วยการชก
กระสอบทราย 

50-80% HRmax - 5นาที 

ท าการฝึกที่ความเข้มข้นสูง
แบบหนักสลับเบา(High-

intensityInterval 
Training) 

 

ช่วงฝึก 90-
95%HRmax 
ช่วงพัก 65-
70%HRmax 

 

สัปดาห์ที่ 
1-3 

6รอบ*
X 3 

เซ็ต 

ฝึก 3นาที/เซ็ต 

พักระหว่างเซ็ต 
2 นาที รวม 13

นาท ี

สัปดาห์ที่ 
4-6 

6รอบ*
X 4 เซ็ต 

ฝึก 3นาที/เซ็ต 

พักระหว่างเซ็ต 
2 นาที รวม 18

นาท ี

คลายอุ่นและยืดเหยียด
กล้ามเนื้อ 

< 50% HRmax  10 นาที 

 
 
 
 
*รูปแบบการฝึกชกและการพักในแต่ละรอบ 
     แต่ละรอบฝึกจะท าการชกกระสอบทรายต่อเนื่องสลับกันแบบเต็มก าลัง (All-Out) ที่ความหนัก 
90-95% ของชีพจรสูงสุด (HRmax) 20 วินาที โดยใช้ทักษะการชกหมัดแย็ป (Jab) และหมัดตรง 
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(The straight) ด้วยทักษะที่ถูกต้อง ดังรูปที่ 4 และท าการพักระหว่างรอบแบบมีการเคลื่อนไหว 
(Active Recovery) 10 วินาที โดยการเต้นฟุตเวิกร์(Foot Work)อยู่กับที่ ที่ความหนัก 65-70% ของ
ชีพจรสูงสุด (HRmax) 

 

รูปที่4 ทักษะการชกหมัดแย็ปและหมัดตรงในโปรแกรมฝึกเสริมที่ความเข้มข้นสูงแบบหนักสลับเบา 
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โดยมีเปอร์เซ็นต์ของชีพจรสูงสุดระหว่างเวลาในช่วงการชกและการพักในแต่ละรอบ ดังรูปที่ 5 
 

 

                                                                                           การชก 

                                                                                           การพัก 

 
                                                              

 

 

 

 

   รูปที่5 เปอร์เซ็นต์ของชีพจรสูงสุดระหว่างเวลาในช่วงการชกและการพักในแต่ละรอบ 
     ขณะท าการฝึกจะมีผู้วิจัยหลักและผู้ช่วยวิจัยจ านวน 2 คน คอยควบคุมตลอดระยะเวลาการฝึก  
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เปอร์เซ็นต์ของชีพจรสูงสุดระหว่างเวลาในช่วงการชกและการพัก
(เซ็ตที่ 1)

พัก 2 นาที 

   เซ็ตที่ 2 

พัก 2 นาที 

    เซ็ตที่ 3 

       เซ็ตที่ 4 
 (สัปดาห์ที่ 4-6) 

 

พัก 2 นาที 
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ภาคผนวก ค 

โปรแกรมการฝึกปกติ 

 

  

จันทร์ อังคาร พุธ พฤหัสบด ี ศุกร ์

- อบอุ่นร่างกาย 
15 นาที  
- ชกลม  
1 x 2.30 นาที  
- กระโดดเชือก 
 1 x 3.20 นาที 
 - กายบริหาร 
 10 นาที 
 - สอนเทคนิค 
25 นาที  
- จับคู่เล่นเชิง 
4 X 3นาที 
- ชกเป้าเทคนิค  
7 นาที  
- เวทเทรนนิ่ง  
30 นาที  
- คลายอุ่น  
10 นาที 

- อบอุ่นร่างกาย 15 
นาที 
- ชกลม  

1 x 2.30 นาที  
- กระโดดเชือก  
3 นาที  
- ชกกระสอบ  
1 x 2.40 นาที 
1 x 2.30 นาที 
- จับคู่เล่นเชิง  
1 x 2.20 นาที  
1 x 2.30 นาที 
- กายบริหาร 10 
นาที 
- ลงนวม 5 x 2.40 
นาที  
- วิ่งเร็ว 800 เมตร 
– คลายอุ่น 
 10 นาท 

- อบอุ่นร่างกาย 15 
นาที  
- ชกกระสอบ 
 1 x 3.10 นาที  
- ชกลม  
1 x 2.30 นาที  
- ลงนวม  
5 x 2.30 นาที 
- กระโดดเชือก 
 2 x 2.30 นาที  
- กายบริหาร 
10 นาที - กาย
บริหาร 10 นาที  
- เวทเทรนนิ่ง 30 
นาที  
- จับคู่เล่นเชิง 
 1 x 2.50 นาที  
- ชกเป้า 
 5 นาที  
- คลายอุ่น  
10 นาที 

- อบอุ่นร่างกาย 15 
นาที  
- ชกลม  
2.30 นาที 
- ชกกระสอบ  
1 x 3.10 นาที 
- กระโดดเชือก 
 2 x 2.30 นาที 
- กายบริหาร  
10 นาที  
- จับคู่เล่น เทคนิค 
1 x 2.50 นาที 
- สอนเทคนิค 
1 x 2.10 นาที  
1 x 2.20 นาที  
1 x 2.30 นาที  
1 x 2.40 นาที  
1 x 2.50 นาที  
1 x 3.00 นาที 
 - ชกเป้าเทคนิค 
 7 นาที  
- คลายอุ่น  
10 นาที 

- อบอุ่นร่างกาย 
15 นาที  
- จับคู่ฟรี  
1 x 2.50 นาที 
1 x 2.40 นาที  
1 x 2.30 นาที 
- ชกกระสอบ  
1 x 2.20 นาที  
- กระโดดเชือก  
1 x 4 นาที  
- ชกลม  
1 x 2.30 นาที  
- ลงนวม  
5 x 2.30 นาที 
- จับคู่เล่นเชิง 
4 X 3นาที  
- ชกเป้าเทคนิค 
 7 นาที  
- เวทเทรนนิ่ง  
30 นาที  
- คลายอุ่น 10 
นาที 
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ภาคผนวก ง 
แบบสอบถามสุขภาพ 
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ภาคผนวก จ 
                                  หนังสือแสดงความยินยอมเข้าร่วมการวิจัย 
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ภาคผนวก ฉ 
การทดสอบความสามารถด้านแอนแอโรบิก 

 
วัตถุประสงค์ 

 เพ่ือหาค่าความสามารถสูงสุดแบบแอนแอโรบิก (Anaerobic Capacity) และหาค่าพลังแบบ
แอนแอโรบิก (Anaerobic Power) ของแขน โดยวิธีของวินเกจ (Wingate Anaerobic Test) ใน
ห้องปฏิบัติการ 

อุปกรณ์ 

 1.  เค รื่ อ ง วั ด ง า น โด ย ใช้ แ ข น  (Upper Body Ergonometer with Wingate)  รุ่ น 
Brachumera ยี่ห้อ โลเด้ (Lode) ประเทศเนอเธอร์แลน (รูปที่ 6) 
 2. เก้าอ้ี 

 
รูปที ่6 เครื่อง Upper Body Ergonometer 

ที่มา: https://www.lode.nl/en/ 

วิธีการทดสอบ 
 การทดสอบความสามารถด้านแอนแอโรบิกตามวิธีของวินเกท (Wingate Anaeobic Test) 
โดยใช้ Upper Body Ergometerมีข้ันตอนดังนี ้
 1. ปรับระดับที่นั่งของเก้าอ้ีให้พอเหมาะ ตรงกับเครื่อง โดยให้ผู้รับการทดสอบสามารถเหยียด
แขนให้สุดได้พอดีในขณะนั่งดังรูปที่ 7 

 2. ป้อนข้อมูลเข้าเครื่องคอมพิวเตอร์ ได้แก่ ชื่อ อายุ น้ าหนักตัวและน้ าหนักถ่วงในการ
ทดสอบมีสูตรค านวณ คือ 

น้ าหนักถ่วงในการทดสอบ = น้ าหนักตัวของผู้ทดสอบ X 0.067 

https://www.lode.nl/en/
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 3. อบอุ่นร่างกายเป็นเวลา 2 นาที โดยใช้งานระดับเบา แล้วเพ่ิมความเร็วของรอบแขนในการ
หมุน ให้เร็วขึ้นเป็นล าดับ   
 4. บอก “เริ่ม” พร้อมกดสัญญาณที่แป้นพิมพ์ เพื่อเพ่ิมน้ าหนักถ่วงในการทดสอบและเริ่มนับ
รอบของการหมุนแขน ในขณะเดียวกันให้ผู้ทดสอบท าการหมุนแขนด้วยความพยายามสูงสุด (All-
Out) และความเร็วสูงสุด ตลอดเวลา 30 วินาที 

5. เมื่อหมุนแขนครบเวลาแล้วต้องลดความหนักลง แล้วให้ผู้เข้ารับการทดสอบหมุนแขนต่อ
ช้า ๆ อีกประมาณ    2 – 3 นาที เป็นการคลายอุ่น 
 6. ที่หน้าจอคอมพิวเตอร์ จะขึ้นกราฟความเร็วของการหมุนแขนตลอดระยะเวลาการทดสอบ 
และค่าความสามารถสูงสุดแบบแอนแอโรบิก (Anaerobic Capacity) และพลังแบบแอนแอโรบิก
(Anaerobic Power) โดยมาจากสูตรค านวณเดียวกันดังต่อไปนี้ (Inbar,Bar-Or & Skimmer, 1996) 

1) ค่าของพลังแบบแอนแอโรบิก (Anaerobic Power) เป็นค่าของพลังสูงสุดที่วัดได้
จากช่วง 5 วินาทีแรกของการออกก าลังกาย บ่งชี้ถึงความสามารถในการสร้างพลังงานของระบบ
พลังงานแบบฉับพลัน 

Anaerobic Power= แรง × ระยะทาง (จ านวนรอบ + 6เมตร)  
                                      เวลา(นาที)( 5 วินาที = 0.0833 นาที) 

2) ค่าความสามารถสูงสุดแบบแอนแอโรบิก (Anaerobic Capacity) เป็นค่าของงาน
ที่ท าได้ส าเร็จในระยะเวลา 30 วินาที ค านวณได้จากสูตร 

Anaerobic Capacity = แรง X ระยะทางท้ังหมดที่ท าได้ใน 30 วินาที 

 
                     รูปที่7 การทดสอบ Upper Body Wingate Anaerobic Test  

ที่มา: https://www.lode.nl/en/ 

7. บันทึกค่าการทดสอบความสามารถสูงสุดแบบแอนแอโรบิก (Anaerobic Capacity) และ
พลังแบบแอนแอโรบิก(Anaerobic Power) ลงในแบบบันทึกข้อมูลตัวแปร (ภาคผนวก ซ)  

https://www.lode.nl/en/
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ภาคผนวก ช 

การทดสอบความสามารถด้านแอโรบิก 

วัตถุประสงค์ 

 เพ่ือวัดค่าสมรรถภาพการใช้ออกซิเจนสูงสุด (Maximum Oxygen Uptake) หรือ ค่า

Vo2max โดยวิธีของ บรู๊ค (Bruce treadmill protocol) ในห้องปฏิบัติการ 

อุปกรณ์ 

 1. เครื่องแสดงอัตราการเต้นของหัวใจ (Heart Rate Monitor) ยี่ห้อโพลาร์ (Polar) ประเทศ

ฟินแลนด์ 

 2. เครื่องวิเคราะห์แก๊ส (Cardiopulmonary gas exchange system) ยี่ห้อคอร์เท็กซ์ 

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

3. ลู่วิ่งวัดงาน  

วิธีการทดสอบ 

 1. เตรียมความพร้อมของผู้ที่จะเข้ารับการทดสอบ โดยการอบอุ่นร่างกาย และยืดเหยียด

กล้ามเนื้อให้พร้อมรับการท างานที่หนักขึ้น รวมไปถึงการจัดให้ผู้รับการทดสอบ  สวมเสื้อผ้าที่มี

น้ าหนักเบา ถอดนาฬิกาข้อมือ  เพื่อให้มีความสบายในการวิ่ง 

 2. ผู้วิจัยติดตั้งอุปกรณ์วัดระบบไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจดังนี้ 

2.1 ติดตั้งอุปกรณ์วัดอัตราการเต้นของหัวใจ 

   2.2 อุปกรณ์วัดการเต้นของชีพจร 

2.3 ชุดอุปกรณ์วิเคราะห์แก๊สจากการหายใจ 

3. แจ้งให้ผู้เข้ารับการทดสอบ ลองทดสอบว่าหน้ากากวัดแก๊สปิดสนิทมีอากาศรั่วไหลหรือไม่ 

และปรับหน้ากากให้กระชับกับรูปหน้า 
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4. ให้ผู้เข้ารับการทดสอบอบอุ่นร่างกาย โดยการเดินหรือวิ่งเบาๆ บนเครื่องลู่กล ประมาณ 2-

4 นาที 

5. ผู้วิจัยเริ่มท าการทดสอบ โดยกดปุ่ม “เริ่ม” ที่เครื่องคอมพิวเตอร์ จากนั้นลู่กลจะเริ่ม

ท างานตามความชันและความเร็วตามวิธีการทดสอบของบรู๊ค (Bruce treadmill protocol) ดัง

ตารางที่ 3 

 
ตารางที่ 3 ความชันและความเร็วตามวิธีการทดสอบของบรู๊ค (Bruce treadmill protocol) 

 6. ผู้เข้ารับการทดสอบ วิ่งอยู่บนลู่กลตามความชันและความเร็วตามวิธีการทดสอบของบรู๊ค 
(Bruce treadmill protocol) ดังรูปที่ 8  จนผู้ถูกทดสอบไม่สามารถทดสอบต่อไปได้อีก โดยที่ผู้
ทดสอบมีค่าตามเกณ์ 2 ใน 3 ข้อ (ACSM, 2006) ดังต่อไปนี้ 

1) อัตราส่วนการแลกเปลี่ยนก๊าซออกซิเจนและคาร์บอนไดออกไซด์ (RER) มากกว่า 1.0 

2) ผู้เข้ารับการทดสอบไม่สามารถวิ่งต่อไปได้อีก 

3) ปริมาณการใช้ออกซิเจนไม่มีการเปลี่ยนแปลงเมื่อความหนักของการออกก าลัง
กายเพ่ิมข้ึน (Eatablishment of a flat on the oxygen intake curve in relation to the load)       

 7. ผู้วิจัยท าการกดปุ่ม “พักพ้ืน” เพ่ือลดระดับความเร็วและระดับความชันของลู่กลวิ่งลง 
และให้ผู้รับการทดสอบ เดินเหยาะๆต่อไปอีก 2-3 นาที เพ่ือเป็นการคลายอุ่นร่างกาย 
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8. เสร็จสิ้นการทดสอบ บันทึกค่าสมถรรภาพการใช้ออกซิเจนสูงสุด (Maximum Oxygen 
Uptake) หรือ Vo2max ที่ได้จากคอมพิวเตอร์ มีหน่วยเป็นมิลลิลิตรของออกซิเจนต่อน้ าหนักตัวเป็น
กิโลกรัมต่อนาที( ml/kg-1/min) ลงในแบบบันทึกข้อมูลตัวแปร (ภาคผนวก ช)  

 
รูปที่ 8 การวิ่งขณะท าการทดสอบโดยวิธีของ บรู๊ค (Bruce treadmill protocol) ในห้องปฏิบัติการ  
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ภาคผนวก ซ 
แบบบันทึกข้อมูลตัวแปร 

รหัสนักกีฬา……………………… 

อายุ…………….ปี 

น้ าหนัก……………..กิโลกรัม ส่วนสูง…………….เซนติเมตร 

ตัวแปรที่ใช้วัด ก่อนการฝึก หลังการฝึก ( 6 สัปดาห์) 
 
1. อัตราการเต้นของหัวใจขณะพัก 
(ครั้ง/นาที) 

 
1. ……………………………… 

 
1. ……………………………… 

2. ดัชนีมวลกาย (BMI) (น้ าหนักตัว
(ก.ก.)/ส่วนสูง(ม.)2) 

 
2. ……………………………… 

 
2. ……………………………… 

3. ความสามารถด้านแอโรบิก
(Aerobic Capacity) 
 
3.1 สมรรถภาพการใช้ออกซิเจนสูงสุด 
(Vo2max) (มิลลิลิตร/กิโลกรัม/นาที) 

 
 
 
3.1……………………………… 

 
 
 
3.1……………………………… 

4. ความสามารถด้านแอนแอโรบิก
(Aerobic Capacity) 
  
4.1 ความสามารถสูงสุดแบบแอนแอโรบิก 
(Anaerobic Capacity) (วัตต์/กก.) 
4.2 พลังแบบแอนแอโรบิก
(Anaerobic Power) (วัตต์/กก.) 

 
 
 
4.1……………………………… 
 
4.2……………………………… 
 
 

 
 
 
4.1……………………………… 
 
4.2……………………………… 
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ภาคผนวก ฌ 
แบบบันทึกชีพจรระหว่างการฝึกซ้อม (ภาคผนวก ฌ) 

รหัสนักกีฬา………………………..    การฝึกซ้อมวันที่…………………….. 
รอบที่ (เซ็ตที่1) ชีพจรขณะชก ชีพจรขณะพัก 

1   

2   

3   

4   

5   

6   

พัก 2 นาท ี  

รอบที่ (เซ็ตที่2)  ชีพจรขณะชก ชีพจรขณะพัก 

1   

2   

3   

4   

5   

6   

พัก 2 นาท ี  

รอบที่ (เซ็ตที่3) ชีพจรขณะชก ชีพจรขณะพัก 

1   

2   

3   

4   

5   

6   
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ภาคผนวก ญ 
รายนามผู้ทรงคุณวุฒิตรวจสอบโปรแกรมฝึก 

1. ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.วันชัย บุญรอด                ผู้ทรงคุณวุฒิภายใน 

2. อาจารย์ ดร.นภัสกร ชื่นสิร ิ                                 ผู้ทรงคุณวุฒิภายใน 

3. รองศาสตราจารย์ ดร.ประพัฒน์ ลักษณพิสุทธิ์        ผู้ทรงคุณวุฒิภายนอก 

4. นายอ านาจ สายฉลาด                                       ผู้ทรงคุณวุฒิภายนอก 

5. นาวสาวชชัฎาพร พิทักษ์เสถียรกุล                         ผูท้รงคุณวุฒิภายนอก  
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ภาคผนวก ฎ 
ความตรงเชิงเนื้อหาของโปรแกรมการฝึก 

แบบประเมินองค์ประกอบของโปรแกรมการฝึก IOC 

 

เนื้อหา 

ความคิดเห็นของผู้ทรงคุณวุฒิ ค่าดัชนีความ
สอดคล้อง (IOC) 

+1 0 -1 

1. เวลาฝึกในแต่ละรอบ คือ รอบละ 20 วินาที 5 0 0 1 

2. เวลาพักระหว่างรอบ คือ รอบละ 10 วินาที 5 0 0 1 

3. จ านวนเซต คือ 3เซตที่ 1-3 และ 4เซตละ 
ในสัปดาห์ที่ 3-6  

3 2 0 0.6 

4. เวลาพักระหว่างเซต คือ 2 นาที 4 1 0 0.8 

5. ความหนักในการฝึก คือ การใช้ความ
พยายามสู งสุด(All Out)ในการชก และ
ตรวจสอบอัตราการเต้นของหัวใจ ต้องอยู่
ระหว่าง 90-95% HRMax 

3 1 1 0.4 

6. เวลาในการฝึก คือ 40 นาที ได้แก่ อบอุ่น
ร่างกาย 15 นาที ช่วงการฝึก 15 นาที และ 
คลายอุ่นร่างกาย 10 นาที 

5 0 0 1 

7. ความถี่ในการฝึกต่อสัปดาห์ คือ 2 ครั้งต่อ
สัปดาห์ (วันอังคาร และ วันพฤหัสบดี) 

3 1 1 0.4 

8. รูปแบบการชก ได้แก่ การชกหมัดแย็ป
และหมัดตรงต่อเนื่องสลับกันแบบเต็มก าลัง 

4 1 0 0.8 

ค่าเฉลี่ย 0.75 
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