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บทคัดย่อ 
 การวิจัยในครั้งนี้ มีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษาผลของการใช้โปรแกรมแบบหนักสลับเบาท่ีมีผลต่อ
สมรรถภาพแอนแอโรบิกของนักกีฬาฟุตบอลหญิง กลุ่มตัวอย่างคือนักกีฬาฟุตบอลหญิงท่ีศึกษาอยู่ใน
มหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ วิทยาเขตสุโขทัย จ านวน 20 คนก าหนดให้มีกลุ่มทดลองจ านวน            
ท้ังส้ิน 10 คน และกลุ่มควบคุม 10 คน โดยแบ่งเป็น กลุ่มควบคุม ฝึกฟุตบอลตามปกติ กลุ่มทดลอง 
ฝึกด้วยโปรแกรมแบบหนักสลับเบาและฝึกฟุตบอลตามปกติ สัปดาห์ละ 2 ครั้ง รวมท้ังส้ิน 8 สัปดาห์ 
ทดสอบสมรรถภาพแอนแอโรบิก ด้วยวิธี Running-based Anaerobic Sprint Test (RAST Test) 
ก่อนการทดลอง และ หลังการทดลองสัปดาห์ท่ี 8 น าผลท่ีได้มาวิเคราะห์ทางสถิติ เพื่อหาค่าเฉล่ีย      
และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และเปรียบเทียบหาค่าเฉล่ียระหว่างกลุ่มโดยการทดสอบค่าที                   
แบบ (T – Test independent) และเปรียบเทียบหาค่าเฉล่ียระหว่างก่อนและหลังโดยการทดสอบ 
หาค่าทีแบบ (Paired – Sample T – Test) ท่ีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 ผลการวิจัยพบว่า 
 1. ผลของการใช้โปรแกรมแบบหนักสลับเบา 8 สัปดาห์ พบว่าค่าเฉล่ียพลังแบบแอนแอโรบิก 
ความสามารถสูงสุดทางแอนแอโรบิก ของกลุ่มทดลอง มีค่าเฉล่ียดีกว่า ก่อนการทดลอง อย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
                                                             
1 นิสิตปริญญาโท ภาควิชาพลศึกษาและวิทยาศาสตร์การออกก าลังกาย คณะศึกษาศาสตร์มหาวิทยาลัยนเรศวร  

E-mail: buddeen62@nu.ac.th  เบอร์โทร 0956340522 
2 ผศ.ดร. ภาควิชาพลศึกษาและวิทยาศาสตร์การออกก าลังกาย คณะศึกษาศาสตร์มหาวิทยาลัยนเรศวร 

E-mail: kajornsakr@nu.ac.th เบอร์โทร 0814087446 
3 ผศ.ดร. ภาควิชาพลศึกษาและวิทยาศาสตร์การออกก าลังกาย คณะศึกษาศาสตร์มหาวิทยาลัยนเรศวร  

E-mail: phongek@nu.ac.th เบอร์โทร 0855077765 

mailto:buddeen62@nu.ac.th
mailto:kajornsakr@nu.ac.th
mailto:phongek@nu.ac.th


 

 

วารสารวิชาการนอร์ทเทิร์น ISSN 2651-1509 

                          วารสารวิชาการนอร์ทเทิร์น   
                                            ปีที่ 8 ฉบับที่ 1 มกราคม – มีนาคม 2564 

2 

 

 2. ผลของการใช้โปรแกรมแบบหนักสลับเบา 8 สัปดาห์ พบว่าค่าเฉล่ีย พลังแบบแอนแอโรบิก 
ความสามารถสูงสุดทางแอนแอโรบิก ของกลุ่มทดลอง มีค่าเฉล่ียดีกว่า กลุ่มควบคุม อย่างมีนัยส าคัญ
ทางสถิติท่ีระดับ .05 
 
ค าส าคัญ:  โปรแกรมฝึกแบบหนักสลับเบา, สมรรถภาพแอนแอโรบิก 
 
Abstract 
 This study is an experimental research, (Pre test - Post test Control Group 
Design). It aims to investigate the effects of using an interval program on the 
anaerobic performance among female soccer athletes. The sample group in this 
experiment was 20 female soccer players studying at the National Sports University 
at Sukhothai Campus. There was a total of 10 experimental groups and 10 control 
groups. Using a Random Assignment group, which divided into a normal football 
training control group, a training group with a heavy and regular football training 
program twice a week, for a total of 8 weeks. Anaerobic performance was designed 
to examine by running-based Anaerobic Sprint Test (RAST Test) before and after             
8 weeks. The results were analyzed statistically in order to find the mean and 
standard deviation. The mean of the groups was compared to the T-Test 
independent as well as the mean before and after by the Paired-Sample T-Test that 
was statistically significant at the statistical significance level .05 The results of the 
research showed: 
 1. After the 8th week of the experiment group, it increased in mean anaerobic 
performance consisting of Anaerobic power, anaerobic capacity as well as the fatigue 
index was essentially better than pre-test subjects at the level .05 

 2. After the 8th week of the experiment group, it increased in mean anaerobic 
performance consisting of Anaerobic power, anaerobic capacity as well as the fatigue 
index was essentially better than the control group and subjects at the level .05 

 
Keyword: Interval Training, Anaerobic Performance 
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บทน า 
 กีฬาฟุตบอลนั้นผู้เล่นจะต้องมีการเคล่ือนไหวมากในรูปแบบท่ีหลากหลายจากการศึกษาและ
วิเคราะห์การเคล่ือนไหว (คู่มือวิทยาศาสตร์การกีฬากับกีฬาขั้นพื้นฐาน กรมพลศึกษา, 2556) พบว่า 
นักฟุตบอลวิ่งหรือ  เดินในสนามเป็นระยะทางท้ังหมดเฉล่ีย 10 กิ โลเมตร ในเวลา 90 นาที              
ด้วย ความเร็ว 6.6 กิโลเมตรต่อช่ัวโมง (4 ไมล์ต่อช่ัวโมง) โดยเป็นการเดิน 25% ของ ระยะทาง
ท้ังหมด วิ่งเหยาะ 37% ของระยะทางท้ังหมด วิ่งเร็วช่วงส้ันๆ 11% ของระยะทางท้ังหมด วิ่งถอยหลัง 
6% ของระยะทางท้ังหมด การรุกขึ้นสลับกับ การลงต้ังรับ 20 % ของระยะทางท้ังหมด การวิ่งเร็วแต่
ละครั้งจะวิ่งในระยะ 10-40 เมตร รวมเป็นระยะทาง 80 - 1,000 เมตร มีการเคล่ือนไหวเพื่อเปล่ียน
ทิศทางหรือเปล่ียนความเร็วทุกๆ 5-6 วินาที เป็นจ านวน 850 - 1,000 ครั้ง จะพบว่ากีฬาฟุตบอลมี
การเคล่ือนท่ีและเปล่ียนทิศทางเกือบตลอดเวลา ในปัจจุบันค้นพบว่า รูปแบบการเล่นฟุตบอลสมัยใหม่ 
นักกีฬามีการเคล่ือนท่ีเป็นระยะทางเพิ่มมากขึ้น และมีการรับส่งฟุตบอลจังหวะเดียวเพิ่มมากขึ้น ท าให้
มีการเคล่ือนท่ีของลูกฟุตบอลเป็นระยะเพิ่มมากขึ้น ซึ่งเป็นเหตุให้คู่แข่งขันต้องมีการวิ่งไล่ลูกฟุตบอล
เพิ่มมากขึ้น ดังนั้นท าให้นักกีฬาท้ังสองฝ่ายต้องท าการเคล่ือนท่ีต่อเนื่องตลอดเกมการแข่งขัน 
 จากรูปแบบการเคล่ือนไหวในเกมการเล่นฟุตบอล จะพบว่าการเคล่ือนไหวในรูปแบบต่างๆจะ
มีลักษณะการเคล่ือนไหวท่ีใช้พลังงานแบบแอนแอโรบิก ซึ่ง (Hoffman , 2014) ได้กล่าวถึงเปอร์เซ็น
การใช้พลังงานแบบแอนแอโรบิกและแอโรบิกของกีฬาประเภทฟุตบอลว่า ต าแหน่งผู้รักษาประตู 
ศูนย์หน้า จะใช้พลังงานระบบ ATP-CP & lactate 80 เปอร์เซ็นต์ พลังงานระบบ lactate & 
Oxygen 20 เปอร์เซ็นต์ และในต าแหน่ง กองหลังและกองกลาง จะใช้พลังงานระบบ ATP-CP & 
lactate 60 เปอร์เซ็นต์ พลังงานระบบ lactate & Oxygen 20 เปอร์เซ็นต์ และพลังงานระบบ 
Oxygen 20 เปอร์เซ็นต์ ซึ่งสอดคล้องกับ  (เจริญ กระบวนรัตน์, 2561) ท่ีกล่าวถึง เปอร์เซ็นความ
ต้องการใช้พลังงานโดยเฉล่ียของกีฬาฟุตบอล โดยแบ่งออกเป็นพลังงานระบบ Phosphate & 
lactate 60 เปอร์เซ็นต์ พลังงานระบบ lactate & Oxygen 20 เปอร์เซ็นต์ และพลังงานระบบ 
Oxygen 20 เปอร์เซ็นต์ ซึ่งในระบบพลังงาน Phosphate & lactate นั้นเป็นระบบพลังงานแบบแอน
แอโรบิก และ พลังงานระบบ Oxygen เป็นระบบพลังงานแบบแอโรบิก  จะพบได้ว่าสมรรถภาพแอน
แอโรบิกนั้นเป็นสมรรถภาพท่ีส าคัญในกีฬาฟุตบอลท่ีใช้ในทักษะการเล่น การเคล่ือนไหวต่างๆในกีฬา
ฟุตบอล 
 รูปแบบการฝึกเพื่อพัฒนาสมรรถภาพในกีฬาฟุตบอลมีอยู่หลากหลายรูปแบบ นักกีฬาจะ
สามารถพัฒนาทักษะต่างๆได้ อยู่ท่ีผู้ฝึกสอนจะเลือกใช้รูปแบบในการฝึกซ้อมท่ีจะส่งเสริมสมรรถภาพ
นักกีฬาในด้านใด ส าหรับนักกีฬาท่ีได้รับการฝึกฝนจะสามารถพัฒนาสมรรถภาพให้มีความได้เปรียบใน
การแข่งขันมากกว่าหรือเป็นผู้ท่ีมีโอกาสชนะมากกว่า ดังนั้นแล้วในกีฬาฟุตบอลจึงมีรูปแบบการ
ฝึกซ้อมท่ีจะมุ่งเน้นในการพัฒนาสมรรถภาพหลายรูปแบบ อาทิเช่น การฝึกฟุตบอลในสนามเล็ก 
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(Small size game) การฝึกวิ่งแบบฟาร์ทเลค (Fartlek Training) เป็นการฝึกวิ่งด้วยความเร็ว และ
ระยะทางไม่คงท่ี ในสภาพภูมิประเทศท่ีแตกต่างกัน การฝึกแบบสถานี (Circuit Training) เป็นการฝึก
การเคล่ือนท่ีด้วยรูปแบบท่ีแตกต่างกันในแต่ละสถานี ในแต่ละสถานีจะมีกิจกรรมท่ีแตกต่างกัน ขึ้นอยู่
กับจุดประสงค์ การฝึกสปริ๊นท์ (Sprint Training) เป็นการฝึกท่ีเข้มข้นสูงวิ่งด้วยความเร็วสูงสุด และ 
การฝึกแบบหนักสลับเบา (Interval Training)  ซึ่งเป็นรูปแบบการฝึกท่ีมีการกระท าซ้ าๆ หลายๆรอบ 
และมีช่วงเบาหรือช่วงพัก โดยมีเวลาเป็นตัวก าหนด ซึ่งในรูปแบบการฝึกซ้อมต่างๆ สามารถพัฒนา
สมรรถภาพนักกีฬาได้ตามจุดประสงค์ของผู้ฝึกสอน 
 การท่ีจะมีสมรรถภาพแอนแอโรบิกให้ดีขึ้นนั้นมีการฝึกอยู่หลายรูปแบบ ซึ่งแบบฝึกท่ีเป็นท่ี
นิยมในการน ามาฝึกพัฒนาสมรรถภาพแอนแอโรบิก ก็คือการฝึกแบบอินเทอร์วาล หรือ การฝึกแบบ
หนักสลับเบา (ประทุม ม่วงมี, 2532) กล่าวว่า การฝึกแบบหนักสลับเบามีข้อได้เปรียบจากการฝึก
หลายประการเมื่อเทียบกับการฝึกแบบอื่น ๆ คือ การฝึกแบบหนักสลับเบาท าให้สภาพร่างกายได้มี
โอกาสพัฒนาระบบการสร้าง และการใช้พลังงานท่ีเหมาะสมกับประเภทกีฬานั้น ๆ หรือเฉพาะกีฬา
นั้น ๆ ได้อย่างเต็มท่ี นอกจากนี้ รูปแบบการฝึกแบบหนักสลับเบาท่ีมีช่วงการพัก ยังท าให้ร่างกายได้
พักการใช้งาน ส่งผลให้มีการเพิ่มเติมพลังงาน หรือการเคล่ือนไหวของกล้ามเนื้อเข้าสู่การไหลเวียนของ
โลหิต เป็นการลดความเหนื่อย และการชะลอจุดแห่งความล้า ท าให้ร่างกายของนักกีฬา หรือผู้ท่ีออก
ก าลังกายท างานได้มากขึ้น มีความอดทนมากขึ้น การฝึกแบบอินเทอร์วาลจึงมีข้อดีหลาย ๆ ประการ
เมื่อเทียบกับการฝึกแบบอื่น ๆ เป็นต้น ซึ่งก็สอดคล้องกับ (เจริญ กระบวนรัตน์, 2545) ท่ีกล่าวว่า     
การฝึกแบบหนักสลับเบา (Interval training) เป็นระบบการฝึกอีกรูปแบบหนึ่งท่ีมีส่วนช่วยในการ
พัฒนาเสริมสร้างก าลัง ความอดทน และความเร็วให้คงสภาพ และมีการต่อเนื่องได้นานกว่าปกติ และ
จากงานวิจัยท่ีผ่านมา (ทศพล ชวนบุญ, 2558) ได้ท าการศึกษา ผลของการฝึกวิ่งแบบหนักสลับเบา         
ท่ีความหนักระดับสูง ท่ีมีต่อสมรรถภาพแอโรบิกและแอนแอโรบิกในนักกีฬาฟุตบอล ผลการวิจัยพบว่า 
หลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 ค่าสมรรถภาพการใช้ออกซิเจนสูงสุด สมรรถภาพแอโรบิก และสมรรถภาพ
แอนแอโรบิก ของกลุ่มการฝึกโปรแกรมวิ่งต่อเนื่อง และกลุ่มการฝึกโปรแกรมหนักสลับเบา แตกต่าง
จากก่อนการฝึกอย่างมีนัยส าคัญท่ีระดับ 0.05 และสมรรถภาพการใช้ออกซิเจนสูงสุด และสมรรถภาพ
แอโรบิก ระหว่างกลุ่มทดลองท้ัง 2 กลุ่ม แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญท่ีระดับ 0.05 จากการศึกษาจึง
สรุปได้ว่า การฝึกวิ่งด้วยโปรแกรมหนักสลับเบาท่ีความหนักระดับสูง เป็นเวลา 8 สัปดาห์สามารถ
พัฒนาสมรรถภาพแอโรบิก และสมรรถภาพแอนแอโรบิกได้ 

ในนักกีฬาฟุตบอลหญิง มีโครงสร้างของร่างกาย ความแข็งแรงและสมรรถภาพต่างๆด้อยกว่า
ผู้ชาย ซึ่งสอดคล้องกับ  (ธีรศักดิ์ อาภาวัฒนาสกุล, 2552) ท่ีกล่าวว่า ผู้หญิงจะมีโครงสร้างของร่างกาย
และสรีรวิทยาท่ีแตกต่างไปจากผู้ชายมากมายหลายอย่าง การตอบสนองต่อการออกก าลังกายจึงมี
ความแตกต่างกันและส่งผลต่อประสิทธิภาพในการปฏิบัติงานท่ีแตกต่างกัน และกีฬาฟุตบอลนั้นเป็น



 

 

วารสารวิชาการนอร์ทเทิร์น ISSN 2651-1509 

                          วารสารวิชาการนอร์ทเทิร์น   
                                            ปีที่ 8 ฉบับที่ 1 มกราคม – มีนาคม 2564 

5 

 

กีฬาท่ีต้องใช้ความเร็วและความแข็งแรงในการเคล่ือนท่ีเพื่อครอบครองลูกฟุตบอล รับ ส่ง ยิงประตู    
ให้มากท่ีสุดถึงจะเป็นผู้ชนะ ด้วยเหตุนี้นั้นท าให้ผู้วิจัยมีความสนใจท่ีจะพัฒนาในนักกีฬาฟุตบอลหญิง 
ซึ่งต้องใช้กฎ กติกาและขนาดสนามเท่ากันกับกีฬาฟุตบอลชายด้วยโครงสร้าง และสมรรถภาพ          
ด้านต่างๆท่ีแตกต่างกัน  

จากเหตุผลท่ีกล่าวมาการเคล่ือนท่ีในเกมการแข่งขันฟุตบอลนั้นมีหลายรูปแบบ เช่น การวิ่ง
ด้วยความเร็วระยะส้ัน การวิ่งเปล่ียนทิศทาง การกระโดด การวิ่งเหยาะๆ การเดิน นั้นล้วนแล้วแต่ต้อง
ใช้สมรรถภาพแอนแอโรบิกในการท างาน  การท่ีจะพัฒนาสมรรถภาพแอนแอโรบิกในครั้งนี้ผู้วิจัย
สนใจท่ีจะน ารูปแบบการฝึกหนักสลับเบามาพัฒนาสมรรถภาพ ในนักกีฬาฟุตบอลหญิงมหาลัย               
การกีฬาแห่งชาติ วิทยาเขตสุโขทัย ซึ่งการฝึกแบบหนักสลับเบา มีความคล้ายคลึงกับลักษณะเกม            
การเล่นฟุตบอลท่ีมีการเคล่ือนท่ีหรือเคล่ือนไหวแบบไม่ต่อเนื่อง (Intermittent Activity) ดังนั้นผู้วิจัย
จึงมีความสนใจท่ีจะน าข้อดีของการฝึกแบบหนักสลับเบาเข้าท าการศึกษาผลของโปรแกรมฝึกหนัก
สลับเบาท่ีมีผลต่อสมรรถภาพแอนแอโรบิกของนักกีฬาฟุตบอลหญิงโดยผลของแบบฝึกนี้จะเป็น
ทางเลือกในการฝึกต่อไป 
 
วัตถุประสงค์ของการวิจัย 
 1. เพื่อศึกษาและเปรียบเทียบผลของการใช้โปรแกรมฝึกแบบหนักสลับเบาท่ีมีผลต่อ
สมรรถภาพแอนแอโรบิก ก่อนการทดลองและหลังการทดลองของนักฟุตบอลหญิง  
 2. เพื่อเปรียบเทียบผลของโปรแกรมฝึกแบบหนักสลับเบาท่ีมีผลต่อสมรรถภาพแอนแอโรบิก 
ของนักฟุตบอลหญิงระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 
 
กรอบแนวคิดในการวิจัย 
  
 ตัวแปรอิสระ      ตัวแปรตาม 
 
 
 
 
 
 
 
 

โปรแกรมฝึกแบบหนักสลับเบา                  

ของนักกีฬาฟุตบอลหญิง 

1. ผลของการใช้โปรแกรมฝึกแบบหนักสลับเบาท่ีมี
ผลต่อสมรรถภาพแอนแอโรบิก ก่อนการทดลอง

และหลังการทดลองของนักฟุตบอลหญิง  
2 . ผลขอ งโป รแก รม ฝึกแบ บ ห นั กส ลั บ เบ า                 
ท่ีมีผลต่อสมรรถภาพแอนแอโรบิก ของนักฟุตบอล
หญิงระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 
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วิธีด าเนินการวิจัย 
 เป็นการวิจัยเชิงปริมาณ (Quantitative Research) โดยวิธีการ (Methodology) ทดลอง 
โดยการให้กลุ่มตัวอย่างเข้าร่วมโปรแกรมฝึกแบบหนักสลับเบาท่ีมีผลต่อสมรรถภาพแอนแอโรบิกของ
นักกีฬาฟุตบอลหญิงโดยเปรียบเทียบระหว่างกลุ่ม และเปรียบเทียบ ก่อน - หลัง จากเข้าร่วมการฝึก 

1. ข้ันตอนการสร้างโปรแกรม 
  1.1 ศึกษาค้นคว้าเอกสาร ต ารา แนวคิด ทฤษฎี และงานวิจัยท่ีเกี่ยวข้องกับการฝึก
แบบหนักสลับเบาท่ีมีผลต่อสมรรถภาพแอนแอโรบิกของนักกีฬาฟุตบอลหญิง  
  1.2 การออกแบบโปรแกรมฝึกแบบหนักสลับเบาท่ีมีผลต่อสมรรถภาพแอนแอโรบิก  
ของนักกีฬาฟุตบอลหญิง 
  1.3 น าโปรแกรมฝึกแบบหนักสลับเบาท่ีมีผลต่อสมรรถภาพแอนแอโรบิกของนักกีฬา
ฟุตบอลหญิง ท่ีผู้วิจัยสร้างขึ้นโดยให้ผู้เช่ียวชาญ 5 ท่าน ตรวจสอบคุณภาพของเครื่องมือ  
  1.4 ปรับปรุงแก้ไขโปรแกรมฝึกแบบหนักสลับเบาท่ีมีผลต่อสมรรถภาพแอนแอโรบิก   
ของนักกีฬาฟุตบอลหญิง ตามค าแนะน าของผู้เช่ียวชาญ  
 2. ขั้นตอนการเก็บรวบรวมข้อมูล 

 2.1 ขอหนังสือจากคณะศึกษาศาสตร์ มหาวิทยาลัยนเรศวร ถึงผู้เช่ียวชาญเพื่อขอ
ความอนุเคราะห์ 

 2.2 ประชุม อธิบาย และช้ีแจงให้กลุ่มตัวอย่างได้เข้าใจถึงวัตถุประสงค์ของการวิจัย
เพื่อเป็นการสร้างความเข้าใจให้กับกลุ่มตัวอย่างการท าวิจัยในครั้งนี้ 

 2.3 จัดเก็บข้อมูลการทดสอบสมรรถภาพแอนแอโรบิกด้วยแบบทดสอบ RAST Test 
ก่อนการฝึก (Pre-Test) และบันทึกผลลงในแบบบันทึกผลของการทดลอง 

 2.4 ท าการฝึกด้วยโปรแกรมฝึกแบบหนักสลับเบาท่ีมีผลต่อสมรรถภาพแอนแอโรบิก 
ของนักกีฬาฟุตบอลหญิง เป็นระยะเวลา 8 สัปดาห์ และทดสอบด้วยแบบทดสอบ RAST Test             
หลังการฝึก (Post-Test) 

 2.5 น าข้อมูลท่ีรวบรวมได้ มาสรุปผลและวิเคราะห์ข้อมูล 
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ผลการวิจัย 
 1. ผลของการใช้โปรแกรมแบบหนักสลับเบา 8 สัปดาห์ พบว่าค่าเฉล่ียพลังแบบแอนแอโรบิก 
ความสามารถสูงสุดทางแอนแอโรบิก ของกลุ่มทดลอง มีค่าเฉล่ียดีกว่า ก่อนการทดลอง อย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
 2. ผลของการใช้โปรแกรมแบบหนักสลับเบา 8 สัปดาห์ พบว่าค่าเฉล่ีย พลังแบบแอนแอโรบิก 
ความสามารถสูงสุดทางแอนแอโรบิก ของกลุ่มทดลอง มีค่าเฉล่ียดีกว่า กลุ่มควบคุม อย่างมีนัยส าคัญ
ทางสถิติท่ีระดับ .05 

ภาพที่ 1 ค่าเฉล่ียของพลังสูงสุดแบบแอนแอโรบิก ระหว่างก่อนการทดลองและหลังการทดลอง 8 
สัปดาห์ ของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 

 *P<.05 ค่าเฉล่ียพลังสูงสุดแบบแอนแอโรบิก หลังการทดลองสัปดาห์ท่ี 8 ของกลุ่มทดลอง 
424 วัตต์ แตกต่างกับกลุ่มควบคุม 340.6 วัตต์ อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 

ภาพที่ 2 ค่าเฉล่ียของความสามารถสูงสุดทางแอนแอโรบิก ระหว่างก่อนการทดลองและหลังการ
ทดลอง 8 สัปดาห์ ของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 
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 *P<.05 ค่าเฉล่ียความสามารถสูงสุดทางแอนแอโรบิก หลังการทดลองสัปดาห์ท่ี 8 ของกลุ่ม
ทดลอง 347 วัตต์ แตกต่างกับกลุ่มควบคุม 273.5 วัตต์ อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 

ภาพที่ 2 ค่าเฉล่ียของความสามารถสูงสุดทางแอนแอโรบิก ระหว่างก่อนการทดลองและหลังการ
ทดลอง 8 สัปดาห์ ของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 

 

 *P<.05 ค่าเฉล่ียดัชนีความล้า หลังการทดลองสัปดาห์ท่ี 8 ของกลุ่มทดลอง 4.14 วัตต์  / 
วินาที แตกต่างกับกลุ่มควบคุม 3.05 วัตต์ / วินาที อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 

 
อภิปรายผลการวิจัย 

ด้านพลังแบบแอนแอโรบิกและความสามารถสูงสุดทางแอนแอโรบิก หลังการทดลอง 8 
สัปดาห์ผลวิจัยพบว่า การฝึกแบบหนักสลับเบาสามารถท่ีจะพัฒนาสมรรถภาพแอนแอโรบิกทางด้าน
พลังแบบแอนแอโรบิกและความสามารถสูงสุดทางแอนแอโรบิกได้ จากการใช้รูปแบบการฝึกหนักสลับ
เบา 15 วินาที พัก 15 วินาที ปฏิบัติจ านวน 20 – 30 เซตให้ให้มีค่าเฉล่ียท้ังสองด้านของกลุ่มทดลอง
เพิ่มขึ้นจากก่อนการทดลอง และ ดีกว่าระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม(จึงมีผลมาจากโปรแกรม
ฝึกหนักสลับท่ีมีผลต่อสมรรถภาพแอนแอโรบิกของนักกีฬาฟุตบอลหญิงในครั้งนี้ เนื่องจากมีรูปแบบ
การฝึกในช่วงหนักท่ีปฏิบัติกิจกรรมด้วยความเร็วสูงสุด 15 วินาที ซึ่งมีการเคล่ือนไหวท่ีนักกีฬาต้อง
พยายามปฏิบัติด้วยจังหวะท่ีใช้ความเร็วสูงสุด. สลับกับช่วงเบาท่ีมีการพัก 15 วินาที มีการปฏิบัติ
ต่อเนื่อง ปฏิบัติซ้ ากันหลายๆรอบ) จึงสอดคล้องกับ (สนธยา สีละมาด, 2560) กล่าวว่าการพัฒนา
ความสามารถด้านพลังควรฝึกซ้อมท่ีมีการเคล่ือนไหวแบบพลังระเบิด (Explosive Power) หรือ          
การฝึกซ้อมท่ีใช้อัตราเร็วสูง (High Velocity) ซึ่งเป็นวิธีการฝึกซ้อมระบบประสาท เพราะการ
เคล่ือนไหวท่ีใช้พลัง การระดมหน่วยยนต์ (Motor Unit) ของเส้นใยกล้ามเนื้อโดยเฉพาะชนิดหดตัวเร็ว
จะต้องใช้เวลาน้อยท่ีสุดในการท่ีจะเพิ่มความถี่ของการส่ังการได้สม่ าเสมอ และเมื่อนักกีฬาฝึกซ้อม
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แบบหนักสลับเบาจะช่วยให้นักกีฬาสามารถฝึกซ้อมด้วยระดับความหนักสูงและสามารถรักษาระดับ
สมรรถภาพสูงสุดในการท างานไว้ได้ตลอดทุกเท่ียวการฝึกซ้อมการฝึกหนักสลับเบาจึงการฝึกท่ีมี
ประสิทธิภาพส าหรับการพัฒนาความสามารถสูงสุดทางแอนแอโรบิก และเจริญ กระบวนรัตน์ (2561) 
ท่ีกล่าวว่า เมื่อท าการฝึกด้วยความเร็วสูงสุด นักกีฬาจะได้รับการพัฒนาระบบพลังงานแบบ                     
แอนแอโรบิก โดยกล้ามเนื้อจะใช้พลังงานระบบฟอสเฟตหมดไปภายในช่วงระยะเวลาไม่กี่วินาที            
เมื่อนักกีฬาปฏิบัติด้วยความเร็วสูงสุด ด้วยเหตุนี้จึงควรใช้วิธีฝึกในลักษณะหนักสลับเบาโดยมีจ านวน
ครั้งของการกระท าซ้ ามาก โดย (Helgerud et al., 2001) กล่าวว่า การฝึกแบบหนักสลับเบานั้นท าให้
เกิดการกระตุ้นเส้นใยกล้ามเนื้อให้มีขนาดใหญ่ขึ้นส่งผลให้พัฒนาความสามารถสูงสุดทางแอนแอโรบิก
และอัตราการใช้ออกซิเจนสูงสุดของร่างกาย อีกท้ังยังสอดคล้องกับ (Hamid Arazi al., 2017)                
ได้ท าการศึกษาผลของการฝึกแบบหนักสลับเบาท่ีระดับสูงในนักกีฬาฟุตบอลหญิงท่ีมีต่อสมรรถภาพ
แอนแอโรบิกและแอโรบิก โดยท าการท าลองในกลุ่มท่ีฝึกหนักสลับเบาด้วยการอิงอัตราการเต้นของ
หัวใจและกลุ่มฝึกหนักสลับเบาด้วยการอิงความเร็ว ผลทดลองพบว่าการฝึกหนักสลับเบาท้ังสอง
รูปแบบนั้นมีประสิทธิภาพในการเพิ่มพลังแบบแอนแอโรบิก และความสามารถสูงสุดทางแอนแอโรบิก
ได้ แต่กลุ่มท่ีฝึกด้วยการอิงความเร็วนั้นสามารถพัฒนาพลังแบบแอนแอโรบิกได้ดีกว่า  

 ด้านค่าเฉล่ียดัชนีความล้าของกลุ่มทดลองมีค่าเฉล่ียหลังจากทดลอง 8 สัปดาห์ 4.14 ± 

1.13 วัตต์ / วินาที สูงกว่าก่อนการทดลอง 2.65 ± 1.12 วัตต์ / วินาที จากผลการวิจัยกล่าวได้ว่า 
ความล้าถ้ามีค่าเฉล่ียเป็น (วัตต์ / วินาที) มากนั้น จะส่งผลให้ความสามารถในการท างานขณะท า
กิจกรรมนั้นๆมีประสิทธิภาพลดลง ในงานวิจัยนี้ กลุ่มทดลองหลังสัปดาห์ท่ี 8 นั้นมีค่าเฉล่ียดัชนี             
ความล้าเพิ่มขึ้นจากก่อนการทดลอง ซึ่ งดัชนีความล้าเป็นองค์ประกอบข้อนึงท่ีสามารถวัดผลใน
สมรรถภาพแอนแอโรบิกในงานวิจัยนี้จึงไม่เป็นไปตามสมมติฐานงานวิจัยท่ีต้ังไว้ว่าหลังการทดลอง 8 
สัปดาห์สมรรถภาพแอนแอโรบิกของนักกีฬาฟุตบอลหญิงจะดีขึ้น ในด้านดัชนีความล้า ซึ่งสาเหตุ
ส่วนนึงน่าจะมาจากสูตรวิธีการค านวณดัชนีความล้าของแบบทดสอบ Running-based Anaerobic 
Sprint Test (RAST Test) (Draper and Whyte, 1997 ) วิธีการค านวณ คือ (ค่าพลังท่ีได้สูงสุด -  

ค่าพลังท่ีได้น้อยท่ีสุด) ÷ ผลรวมเวลาท้ังหมด 6 ครั้ง จะพบว่าตัวแปรท่ีจะมีผลต่อค่าดัชนีความล้าคือ 
ค่าความแตกต่างของพลังท่ีได้มากท่ีสุดและพลังท่ีได้น้อยท่ีสุด รวมท้ังผลรวมเวลาท้ังหมด 6 รอบ             
ซึ่งเมื่อหลังการทดลองมีการเพิ่มมากขึ้นของค่าพลังสูงสุดแบบแอนแอโรบิกและค่าพลังต่ าสุดแบบ 
แอนแอโรบิกอาจจะมีค่าแตกต่างกันมากขึ้น ท าให้ตัวตั้งมีค่าสูงขึ้น ค่าเฉล่ียท่ีได้จึงมีค่าท่ีเพิ่มขึ้นตามไป
ด้วย จึงส่งผลให้ค่าดัชนีความล้ามีค่าเฉล่ียท่ีเพิ่มขึ้นเมื่อเทียบกับก่อนการทดลอง สอดคล้องกับงานวิจัย
ของ (ฐาปนวัฒน์ สุขปาละ, 2554) ท่ีกล่าวว่า หากจะใช้ค่าดัชนีความล้าและร้อยละดัชนีความล้าท่ีได้
จากการทดสอบด้วยแบบทดสอบ Running-based Anaerobic Sprint Test (RAST Test) (Draper 
and Whyte, 1997) เพื่อวัดผลความสามารถท่ีแสดงออกทางแอนแอโรบิกของนักกีฬาจะต้อง
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พิจารณาจากค่าพลังแบบแอนแอโรบิกและความสามารถสูงสุดแบบแอนแอโรบิกประกอบด้วย ดังนั้น
แล้วการท่ีค่าเฉล่ียดัชนีความล้ามีค่าเฉล่ียท่ีเพิ่มขึ้นควรจะน าผลของค่าพลังสูงสุดแบบแอนแอโรบิก 
และค่าเฉล่ียความสามารถสูงสุดทางแอนแอโรบิกนั้นมาเป็นองค์ประกอบควบคู่ในการพิจารณาในด้าน
ค่าเฉล่ียดัชนีความล้า 
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