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การวิจยัคร้ังนีมี่ความมุงหมายในการศึกษาผลของการฝกหนักสลับเบา (Interval Training) 

ท่ีมีตอเวลาในการขี่จักรยานเดี่ยวเปอรซูท (Individual Pursuit) 4,000 เมตร กลุมตัวอยางที่ใชใน
การศึกษาครั้งนื้เปนนักเรียนชายชั้นมัธยมศึกษาปที่ 4-6 โรงเรียนชัยนาทพทิยาคม จํานวน 16 คน 
ท่ีไดมาโดยวิธกีารเลือกแบบเจาะจง (Purposive Sampling) โดยแบงกลุมตัวอยางออกเปน 2 กลุม 
ๆ 8 คน คือกลุมควบคุม และกลุมทดลอง การวิเคราะหขอมูลโดยใชคาเฉลี่ย สวนเบ่ียงเบน
มาตรฐาน เปรียบเทียบโดยใชสถิติท ีและสถิติการทดลองแบบวัดซํา้ทางเดียว (One-Way 
Repeated Measures Design) ถาพบความแตกตางใหทําการทดสอบเปนรายคูโดยใชวิธี 
Bonferroni 

ผลการทดลองสรุปไดดังนี้ 
1. เปรียบเท ียบคาเฉลี่ยของเวลาในการขี่จักรยานของกลุมควบคุมและกลุมทดลอง กอน

การฝกและ หลังการฝกสัปดาหที่ 4 ไมมีความแตกตางกัน 
2. เปรียบเทียบคาเฉลี่ยของเวลาในการขี่จักรยานของกลุมควบคุมและกลุมทดลอง หลัง

การฝกสัปดาหท่ี 8 มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิตทิี่ระดับ .05 
3. เปรียบเทียบคาเฉลี่ยของเวลาที่ใชในการขี่จักรยานของกลุมควบคมุ กอนการฝก หลัง

การฝกสัปดาหท่ี 4 และ 8 มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 จึงเปรียบเทียบ
เปนรายคู พบวากอนการฝก และหลังการฝกสัปดาหที ่8 มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติท่ีระดับ .05 

4. เปรียบเทียบคาเฉลี่ยของเวลาที่ใชในการขี่จักรยานของกลุมทดลอง กอนการฝก หลัง
การฝกสัปดาหท่ี 4 และ 8 มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 จึงเปรียบเทียบ
เปนรายคู พบวากอนการฝก และหลังการฝกสัปดาหที ่4 มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติท่ีระดับ .05 กอนการฝกและหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติท่ีระดับ .05 และหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ 8 มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่
ระดับ .05 
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This research aimed to study about the effect of interval training individual pursuit 4,000 

meter related to time performance. The sample group was 16 male students (Mattayom 4-6), 

Chainart Pittayakom School who were chosen from purposive sampling method. These students 

were classified into 2 groups which 8 persons in each group of control and experimental. This study 

analyzed by using mean, standard deviation, compared with t-test and one way repeated measure 

design. If there was the differentiation, then paired test should be applied by the method of 

Bonferroni. 

The conclusions of analysis are as follows: 

1. The mean of time individual pursuit 4,000 meter of control group and  

experimental group before and after 4 weeks training were no significant differences. 

2. The mean of time individual pursuit 4,000 meter of control group and  

experimental group after 8 weeks training was significant different at .05 

3. The mean of time individual pursuit 4,000 meter of control group before  

and after 4 and 8 weeks training were significant different at .05, which is different between the time 

before and after 8 weeks training. 

4. The mean of time individual pursuit 4,000 meter of experimental group  

before and after 4 and 8 weeks training were significant differences at .05, which are different 

between the time before and after 4 weeks training, the time before and after 8 weeks training and 

the time after 4 and 8 weeks training. 
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บทที ่1 
บทนํา 

ภูมิหลัง 

 กีฬาจักรยานจัดเปนเกมสกีฬาสากลประเภทหนึ่งที่ใชกําลังกลามเนื้อขาในการออกแรงที่ทําให

รถจักรยานเคลื่อนที่ ฟอง เกิดแกว (2532 : 25)  ไดใหความหมายคําวา  “จักรยาน”  วา หมายถึง ยานพาหนะ

ชนิดหนึ่งที่มี      น้ําหนักเบา มี 2 ลอ และเคล่ือนที่ไปได โดยอาศัยกําลังคน ลอรถมีโครงเปนเหล็กประกอบดวยซี่

ลอยึดอยู ผูขี่นั่งอยูบนอานที่ยืดหยุนได และมือทั้งสองจับที่แฮนดรถ จักรยานจะเกิดการเคลื่อนที่จากสวนประกอบ

ที่เรียกวา เฟอง ที่มี โซเชื่อมอยูและดึงลอหลังใหเฟองหมุน   การปนจักรยานเปนการออกกําลังกายประเภทหนึ่งที่

ทําใหรางกายมีความ แข็งแรงและมีสมรรถภาพดี ซึ่งในสมัยกอนการขี่จักรยานเปนการเดินทางเพ่ือติดตอส่ือสาร 

และเปนที่นิยม เสรี ไตรรัตน (2533 : 14)  กลาววา  รถจักรยานเปนยานพาหนะทางบกที่ขับเคล่ือนไปโดย

กลามเนื้อของมนุษยซึ่งชาวจีนไดประดิษฐยานพาหนะทางบกที่มีลักษณะคลายจักรยานขึ้น เมื่อ พ.ศ.2300 หรือ 

ค.ศ.1757 ตอมาชาวอียิปตและอินเดียไดประดิษฐขึ้นเชนเดียวกันในป พ.ศ. 2333 หรือ ค.ศ.1790 ชาวฝรั่งเศส 

เคาท เดอร ซิวรก (Count Mede deSivrac) ไดประดิษฐยานพาหนะคลายรถจักรยานประกอบดวยลอ 2 ลอเชื่อม

กันดวยไมทําเปนรูปคลายหลังมา เคล่ือนไปขางหนาโดยการไสดวยเทา และใชชื่อพาหนะนี้วา เซเลริแฟรค 

(Celerifere) ตอมาในระหวาง พ.ศ.2361 บารอน คารล เฟรดริกฟอน ไดรส เดอ ซอเออร บรุม (Baron Karl Frich 

von Drais de Sauerbrum) ชาวเยอรมัน ไดปรับปรุง เซเลริแฟรค (Celerifere)  ดวยการเพิ่มอุปกรณสําหรับ

บังคับทิศทางและที่นั่งที่มีสปริง  และถือวาเปน  จักรยานคันแรกของโลก 

           ปจจุบันการปนจักรยานเพื่อการสื่อสารและทองเที่ยวไดกลายมาเปนกีฬาสากลมีการจัดการแขงขันใน

ระดับนานาชาติ ไดแก กฬีาซีเกมส เอเซี่ยนเกมส โอลิมปคเกมส และชิงชนะเลิศโลก ในประเทศไทยเรามีการจัดการ

แขงขัน ไดแก กีฬาเยาวชนแหงชาติ กีฬาแหงชาติ การแขงขันจักรยานทางไกลทัวรออฟไทยแลนด และการ

แขงขันจักรยานเสือภูเขา ซึ่งกีฬาจักรยานมีการแขงขันหลายประเภทหลายระยะทาง แบงเปนประเภทถนน

ระยะทาง 50 กิโลเมตร 100 กิโลเมตร 180 กิโลเมตร และระยะส้ันมีต้ังแตระยะ 2,000 เมตร 3,000 เมตร 4,000 

เมตร และ 5,000 เมตร การแขงขันแบบพอรตเรช (Point Race) 6,000 – 10,000 เมตร การแขงขันแบบอิลิ

มิเนชั่นเรช 
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(Elimination Race) 7,200 เมตร แมสสตารท (Mass Start) ระยะ 800 – 16,00 เมตร (กรมวิชาการ.  2537) ซึ่ง

การแขงขันแตละประเภทก็มีกฎกติกาแตกตางกันออกไปแตในการจัดการแขงขันจักรยานประเภทลู และเปนที่

ไดรับความนิยมกวาประเภทอื่น ๆ คือ ประเภทไทมไทรอัน (Time Trial) 1,000 เมตร ประเภทเปอรซูท (Persuit) 

4,000 เมตร ซึ่งเปนประเภทที่ขาดไมไดในการจดัการแขงขันชิงแชมปโลกทุกป การขี่จักรยานนอกจากขี่เพ่ือการ

แขงขันแลวยังเปนการขี่เพ่ือรักษาสุขภาพ ชวยทําใหกลามเนื้อมัดตาง ๆ ทํางานไดอยางมีประสิทธิภาพรวมทั้ง

กลามเนื้อหัวใจ สูบฉีดโลหิตไปเล้ียงสวนตาง ๆ ของรางกายไดอยางมีประสิทธิภาพ   และทําใหมีการพัฒนาการ

ทางดานรางกาย      มีสมรรถภาพทางกายที่ดี 

          สมรรถภาพทางกาย หมายถึง ความสามารถของรางกายในการประกอบกิจกรรมหรือการงานอยางใดได

อยางมีประสิทธิภาพและไมเหนื่อยออนจนเกินไป ในขณะเดียวกันสามารถที่จะถนอมกําลังกายที่เหลือไวใชใน      

กิจกรรมที่จําเปน   และสําคัญในชีวิตรวมทั้งกิจกรรมในเวลาวางเพ่ือความสนุกสนานในชีวิตประจําวันไดดวย       

(กรมพลศึกษา.  2540 : 40) 

นอกจากนั้น สมรรถภาพทางกาย หมายถึง ความสามารถของรางกายในการประกอบกิจกรรมและ

ทํางานไดเปนเวลานาน ๆติดตอกันโดยไมเหนื่อยลา และสามารถฟนตัวไดเร็ว ดังนั้นวิธีการฝกที่เหมาะสมและ

สามารถเสริมสรางสมรรถภาพทางกายไดดีตรงจุดมุงหมายจึงนับวามีความสําคัญอยางยิ่ง ในการเสริมสราง

สมรรถภาพทางกายสิ่งแรกที่ควรคํานึงถึงคือการฝกโดยอาศัยรูปแบบของการใชพลังงานในรางกายเปนหลัก 

สามารถแบงไดเปน 2 ระบบ คือ แบบอากาศนิยม (Aerobic) และแบบอนากาศนิยม (Anaerobic) การฝกทั้งสอง

ระบบนี้ไดมีผูศึกษาวิจัยและแบงการฝกในการจัดรูปแบบการฝกของการใชพลังงานในรางกายซึ่งแบงการฝกซอม

ออกเปนหลายชนิด ดังที่ ประทุม (2527 : 37) กลาววาการฝกซอมเพ่ือเปาหมายดังกลาวที่สําคัญมี 4 วิธี คือ 

วิธีการฝกแบบหนักสลับเบา (Interval Training) แบบทําซ้ํา (Repetition Training) แบบตอเนื่อง (Continuos 

Training) และ แบบฟารทเลค (Fartlek Training) จากรูปแบบวิธีการฝกซอมดังกลาววิธีการฝกซอมที่เหมาะสม 

และสามารถสรางความแข็งแรง ความอดทน และความเร็วไดเปนอยางดีคือ การฝกหนักสลับเบา ซึ่งการฝกแบบ

หนักสลับเบายังมีความคลายคลึงกับการฝกแบบสลับชวงพัก (Intermittent-Work Training) ดังที่ เจริญ (2545 : 

58) กลาววา การฝกซอมในลักษณะทางเดิมหลายเที่ยว และในแตละเที่ยวของการฝกมีการสลับชวงดวยการพัก

หรือสลับชวงดวยการฝกเบา แตการฝกหนักสลับชวงพักจะเนนลักษณะของการฝกตางไปจากการฝกแบบหนัก

สลับเบา คือ การฝกหนักสลับเบา (Interval Training) เนนวิธีการควบคุมการฝกโดยใชอัตราการเตนของชีพจร 
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(Pulse Rate) เปนเกณฑในการกําหนดความหนักเบาของการฝกโดยที่แตละเที่ยวของการฝกจะตองใชเวลาไม

เกิน 90 วินาที ในขณะที่การฝกแบบสลับชวงพัก (Intermittent-work Training) เนนความสามารถในการใช

ออกซิเจนสูงสุด (Oxygen Uptakes) ของรางกายในระหวางชวงการฝก เปนเกณฑในการพิจารณาความหนักเบา 

เปนความแตกตางที่ถูกกําหนดไวดวยวิธีการทางวิทยาศาสตร ซึ่งในแตละชวงของการฝกอาจจะใชระยะเวลาตั้งแต 

60 วินาที จนกระทั่งถึง 5 นาที แตในทางปฏิบัติจริงมีลักษณะใกลเคียงกันหรือความคลายคลึงกันกับการฝกแบบ

หนักสลับเบามาก และถือวาเปนการฝกที่จัดอยูในประเภทที่เรียกวา “แอนแอโรบิก” (Anaerobic) หรือการฝกแบบ

ไมใช “ออกซิเจน” 

เนื่องจากการแขงขันกีฬาจักรยานไดแบงเปนประเภทลู และประเภทถนน ซึ่งประเภทถนน จะทําการ

แขงขันตามถนนที่รถยนตว่ิงตามปกติของประเทศ หรือจังหวัดเจาภาพมีการจัดเปนระยะไกล (Massed Start) 

150-200 กิโลเมตร และทีมไทมไทรอัล (Team Time Trial) 100 กิโลเมตร  สวนประเภทลูจะทําการแขงที่สนาม

กีฬาจักรยานเวลโลโดรม (Velodrome) ซึ่งมีความยาว 333.33 เมตร แตถาไมมีสนามเวลโลโดรมก็จะใชสนาม

กรีฑาที่มีความยาว 400 เมตร ในประเภทลูจะมีการแขงขันหลายประเภท เชน เดี่ยวเปอรซูท (Individual Pursuit) 

4,000 เมตร ประเภทเปอรซูท (Pursuit) เปนการแขงขันที่นักกีฬาเขาแขงขันจะออกจากจุดเริ่มตนที่เสนกึ่งกลาง

สนามของลู ทีมละหนึ่งคน แขงครั้งละหนึ่งคู และใชวิธีการจับเวลาเพื่อคัดเลือกไว 8 คนแรกที่เวลาดีที่สุดมา

ประกบคูกัน ในรอบนี้ถานักกีฬาสามารถขี่ไลตามทันและขี่ขึ้นแซงไดพนลอหนาของคูแขงขันกรรมการจะยงิปน

เปนการสิ้นสุดการแขงขัน ซึ่งอาจจะใชเวลาในการขี่ไมมากขึ้นอยูกับความแข็งแรงของนักกีฬาและความมั่นใจใน

การไลคูตอสู ซึ่งการแขงขันประเภทนี้อาจกลาวไดวาเปนการแขงขันที่ใชสมรรถภาพทางกายสูงใชทั้งความ

แข็งแรง ความเร็วแบบอดทน ซึ่งจะตองใชวิธีการฝกเพ่ือเสริมสรางสมรรถภาพทางกายที่ถูกวิธีและเหมาะสม ซึ่ง

การแขงขันแตละครั้งจะใชเวลาประมาณ 5 – 6 นาที ซึ่งจะขึ้นอยูกับความสามารถของนักกีฬาที่ไดรับจากการ

ฝกฝนมาอยางดี ดังนั้นผูวิจัยจงึมีความสนใจที่จะศึกษาผลของการฝกหนักสลับเบา (Interval Training) ที่มีตอ

เวลาในการขี่จักรยานประเภทเดี่ยวเปอรซูท (Individual Pursuit) 4,000 เมตร  

 

ความมุงหมายของการวจิัย 

1. เพ่ือศึกษาผลของการฝกหนักสลับเบา (Interval Training) ที่มีตอเวลาในการขี่จักรยาน 

เดี่ยวเปอรซูท (Individual Pursuit) 4,000 เมตร 
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2. เพ่ือเปรียบเทียบผลของเวลาในการขี่จักรยานเดี่ยวเปอรซูท (Individual Pursuit) 4,000  

เมตร ของกลุมควบคุม และกลุมทดลอง กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ 8 

 

3. เพ่ือเปรียบเทียบผลของเวลาในการขี่จักรยานเดี่ยวเปอรซูท (Individual Pursuit) 4,000  

เมตร ระหวางกลุมควบคุม และกลุมทดลอง กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ 8  

  

ความสําคัญของการวิจัย 

1. ทําใหทราบผลของการฝกหนักสลับเบาที่มีตอเวลาในการขี่จักรยานเดี่ยวเปอรซูท (Individual Pursuit) 

4,000 เมตร  

2. เปนแนวทางสําหรับผูที่จะศึกษาคนควา และทําวิจัยที่เกี่ยวกับการฝกกีฬาจักรยาน 

3. ผลการวิจัยชวยใหครูพลศึกษา ผูฝกสอนกีฬาตลอดจนนักกีฬาเลือกวิธีการกีฬาจักรยานไดอีกรูปแบบ

หนึ่ง 

 

ขอตกลงเบื้องตน 

 1. การศึกษาครั้งนี้ผูวิจัยไมสามารถควบคุมกลุมตัวอยางในเรื่องของการรับประทานอาหาร การพักผอน 

และการเขารวมกิจกรรมอื่น ๆ ในชวงระยะเวลาของการทดลองได 

 2. สนามที่ใชฝกซอมและทดสอบใชสนามกรีฑาของโรงเรียนชัยนาทพิทยาคมความยาว 400 เมตร 

            3. ผูวิจัยใชผูชวยในการเก็บขอมูลและควบคุมการฝกจํานวน 1 คน 

            4. ผูวิจัยทําการฝกกับกลุมทดลองที่ 1 และท่ี 2 เวลา 07.00 - 08.30 น. และ 15.00น.- 18.00 น. 

            5. ผูวิจัยไมใชกลุมควบคุมเพราะการขี่จักรยานเสือหมอบตองใชความสามารถสูง 

         

ขอบเขตของการวิจัย 
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ประชากรและกลุมตัวอยางท่ีใชในการวิจัย 

     ประชากรที่ใชในการวิจัย 

              ประชากรที่ใชในการศึกษาในครั้งนี้ เปนนักเรียนชายอาสาสมัครชั้นมัธยมศึกษาปที่ 4 - 6 โรงเรียน

ชัยนาทพิทยาคม อายุระหวาง 15 – 17 ป จํานวน 30 คน ซึ่งมีความสามารถในการขี่จักรยานเสือหมอบ 

กลุมตัวอยางท่ีใชในการวิจัย 

               กลุมตัวอยางที่ใชในการศึกษาครั้งนี้ เปนนักเรียนชายชั้นมัธยมศึกษาปที่ 4 - 6 โรงเรียนชัยนาทพิทยา

คมจํานวน 16 คน ที่ไดมาโดยวธิีการเลือกแบบเจาะจง (Purposive Sampling) โดยแบงกลุมตัวอยางออกเปน 2 

กลุม ๆ 8 คน ซึ่งใชวิธีการทดสอบดวยวิธีการจับเวลาในการขี่จักรยานแบบเดี่ยวเปอรซูท (Individual Pursuit) 

4,000 เมตร แลวนําผลของเวลาที่ดีที่สุด16 คนมาจัดเรียงอยางมีระบบ 

  1.1 เรียงลําดับเวลาจากนอยที่สุดไปมากที่สุด และใหผูที่มีเวลานอยที่สุดเปนอันดับที่ 1 และ  

2 ตามลําดับ 

  1.2 กําหนดชวงหางระหวางหนวยโดยการเอากลุมตัวอยางทั้งหมดหารดวยจํานวนหนวยของแตละ

กลุม คือ 16/8 ซึ่งจะไดชวงหางเทากับ 2 ดังนี้ 

กลุมควบคุม คือ 1 3 5 7 9 11 13 15 

กลุมทดลอง คือ 2 4 6 8 10 12 14 16 

  1.3  กลุมตัวอยางมี 2 กลุม ๆ ละ 8 คน โดยแบงดังนี้ 

กลุมควบคุม (Control Group) ทําการฝกตามโปรแกรมปกต ิ

กลุมทดลอง (Experimental Group) ทําการฝกตามโปรแกรมการฝกหนักสลับเบา (Interval 

Training) 

                  ตัวแปรที่ศึกษา 

1. ตัวแปรอิสระ ไดแก โปรแกรมการฝกหนักสลับเบา (Interval Training Program) 

2. ตัวแปรตาม ไดแก เวลาในการขี่จักรยานเดี่ยวเปอรซูท (Individual Pursuit) 4,000 เมตร 
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นิยามศัพทเฉพาะ 

1. พลังอนากาศนิยม (Anaerobic Power) หมายถึง ความสามารถในการหดตัวของกลามเนื้อสูงสุด  

โดยไมใชออกซิเจน สามารถทดสอบไดจากการทดสอบดวยเครื่องทดสอบพลัง อนากาศนิยม มีหนวยเปนวัตตตอ

กิโลกรัม  

2. สมรรถภาพอากาศนิยม (Anaerobic Capacity) หมายถึง ความสามารถในการทํางานของกลามเนื้อ

อยางตอเนื่อง ระยะเวลาไมเกิน 3 นาที โดยที่รางกายไมโดนําเอาออกซิเจนมาชวยในการเผาผลาญสารอาหารเพื่อ

กอใหเกิดพลังงาน  

3. การฝกหนักสลับเบา (Interval Training) เปนการฝกซอมที่เนนความสามารถการใชออกซิเจนสูงสุด 

(Oxygen Uptakes) ในลักษณะทางเดิมหลายเที่ยว และในแตละเที่ยวของการฝกมีการสลับชวงดวยการพักหรือ

สลับชวงดวยการเบาของการฝก ซึ่งในแตละชวงของการฝกอาจจะใชระยะเวลาตั้งแต 60 วินาที จนกระทั่งถึง 5 

นาที โดยใชเวลาเปนเกณฑในการฝก และถือวาเปนการฝกแบบแอนแอโรบิก (Anaerobic) แบบไมใชออกซิเจน  

4. จักรยาน หมายถึง ยานพาหนะทางบกที่ขับเคล่ือนไปโดยกําลังกลามเนื้อมนุษย 

5.  การปนจักรยาน หมายถึง การที่ผูขับขี่จักรยานขึ้นปนบนจักรยานและสามารถทําใหจักรยาน

เคล่ือนที่ไปขางหนาได 

6.  ความสามารถในการขี่จักรยาน หมายถึง การที่นักจักรยานสามารถนั่งปนจักรยานไปดวยความเร็ว 

 

กรอบแนวคดิในการวิจัย 

 

 

 

 

 

 

 

กลุมทดลอง 

โปรแกรมการฝกแบบปกติ กับ การฝกหนักสลับเบา 
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สมมุติฐานของการวิจัย  

             1. ผลของการฝกหนักสลับเบาทําใหเวลาในการขี่จักรยานประเภทเดี่ยวเปอรซูท 4,000 เมตรดีขึ้น 

2. ผลของการฝกหนักสลับเบา กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ 8 มีความแตกตางกัน  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

เวลาในการขี่จักรยานเดี่ยวเปอรซูท 4,000 เมตร กอนการฝก หลังการฝก
สัปดาหที่ 4 และ 8 

 



บทที ่2 
เอกสารและงานวิจัยที่เก่ียวของ 

 

  ในการวิจัยครั้งนี้ผูวิจัยไดศึกษาเอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวของ สรุปไดดังตอไปนี้ 

  1. เอกสารเกี่ยวกับการฝกหนักสลับเบา ความหมาย และความสําคัญของการฝกหนักสลับเบา รูปแบบ

ของการใชพลังงานที่ใชในการออกกําลังกาย ประโยชนของการฝกหนักสลับเบา โปรแกรมการฝกหนักสลับเบา     

ทั่ว ๆ ไป 

       2. เอกสารที่เกี่ยวกับการฝกกีฬาจักรยาน ความหมายของการฝกกีฬาจักรยาน  

    3. เอกสารที่เกี่ยวกับงานวิจัยในตางประเทศ และภายในประเทศ 

  

การฝกหนักสลับเบา (Interval Training) 

  ความหมายและความสําคัญของการฝกหนักสลับเบา 

            การฝกแบบมีชวงพัก (Intermittent-Work) หรือ การฝกแบบกระทําซ้ํา (Repetition Training) ทางเดิม

หลายเที่ยว และในแตละของการฝกมีการสลับชวงดวยการพักหรือสลับชวงดวยการเบาของการฝก นับเปนการฝก

อีกรูปแบบหนึ่งที่มีสวนชวยในการพัฒนาเสริมสรางกําลัง ความอดทน และความเร็วใหคงสภาพหรือความตอเนื่อง

ไดนานกวาปกติ ซึ่งมีรูปแบบที่ไมแตกตางไปจากการฝกแบบหนักสลับเบา (Interval Training) ขึ้นอยูกับการเนน     

จุดมุงหมายและความหนักเบาของการฝกซอมที่จะเนนใหเกิดการพัฒนาดานใด พอสรุปไดดังนี้                                               

            การฝกแบบสลับชวงพัก หรือที่เรียกวา (Intermittent-work Training) นั้นมีลักษณะพื้นฐานตลอดจน

รูปแบบวิธีการฝกโดยทั่วไปคลายคลึงกับการฝกแบบหนักสลับเบา (หรือที่เรียกวา Interval Training) คือ มีการ

ฝกซอมลักษณะทางเดิมหลายเที่ยว และในแตละเที่ยวของการฝกมีการสลับชวงดวยการพัก หรือสลับชวงดวยการ

เบาของการฝก อยางไรก็ตาม รูปแบบของการฝกแบบสลับชวงพักนี้เนนลักษณะของการฝกตางไปจากการฝก

แบบหนักสลับเบา คือ การฝกแบบหนักสลับเบา (Interval Training) เนนวิธีการควบคุมการฝกโดยใชการควบคุม

อัตราการเตนของชีพจร (Pulse Rate) เปนเกณฑในการกําหนดความหนักเบาของการฝก อาทิเชน ในชวงหนัก

ของการฝกที่ระดับความหนัก 85-90% อัตราการเตนของชีพจรในขณะฝกควรเตนประมาณ 160-180 ครั้งตอนาที 
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สวนในชวงเบาหรือชวงพักควรใหอัตราการเตนของชีพจรลดลงเหลือ 120-140 ครั้งตอนาที จึงเริ่มการฝกในเที่ยว

ตอไป ทั้งนี้โดยที่แตละเที่ยวของการฝกจะตองใชเวลาไมเกิน 90 วินาที ในขณะที่การฝกแบบสลับชวงพัก 

(Intermittent-work Training) เนนความสามารถในการใชออกซิเจนสูงสุด (Oxygen Uptakes) ของรางกายใน

ระหวางชวงการฝก เปนเกณฑในการพิจารณาความหนักเบา เปนความแตกตางที่ถูกกําหนดไวดวยวิธีการทาง

วิทยาศาสตร ซึ่งในแตละชวงของการฝกอาจจะใชระยะเวลาตั้งแต 60 วินาที จนถึง 5 นาที แตในทางปฏิบัติจริงมี

ลักษณะใกลเคียงหรือคลายคลึงกับการฝกแบบหนักสลับเบามาก (Kenneth. 1980) 

             เจริญ กระบวนรัตน (2545 : 164) ไดกลาวเสริม ลักษณะของความแตกตางที่ถูกคนพบจากการศึกษา     

คนควา ทดลอง นี้ไดถูกนํามาใชเปนเกณฑและแนวทางในการกําหนดระยะทางในการฝกซอมที่ใชวิธีการฝกแบบ

หนักสลับเบา (Interval Training) นั้น ระยะทางที่นิยมใชในการฝกซอมสวนใหญมีต้ังแต 50, 80, 100, 150, 200, 

250, 300, 350, 400, 450, 500 และ 600 เมตร เปนการฝกที่มุงเนนความเร็วแบบอดทน (Speed Endurance) 

ระบบหายใจ และระบบไหลเวียนเลือดเปนสําคัญ โดยที่แตละเที่ยวของการฝกระยะทางดังกลาวใชเวลาไมเกิน 90 

วินาที ซึ่งสอดคลองกับรายงานผลการศึกษา คนควา ทดลอง ของบรรดาผูเชี่ยวชาญทางดานวิทยาศาสตรการ

กีฬา อยางไรก็ตาม การฝกไมวาจะเปนแบบหนักสลับเบา (ที่เรียกวา Interval Training หรือ Intermittent-Work 

Training) ถือวาเปนการฝกที่จัดอยูในประเภทที่เรียกวา แอนแอโรบิค (Anaerobic) หรือการฝกแบบ “ไมใช

ออกซิเจน” 

 

 รูปแบบของพลงังานที่ใชในการออกกําลังกาย 

            การฝกความเร็วแบบอดทน (Speed Endurance) โดยรูปแบบการฝกนิยมใชการกําหนดจากการใช

พลังงานของกลามเนื้อ โดยการฝกความเร็วแบบอดทนเกี่ยวของกับการใชพลังงานของรางกายที่มีตนตอพลังงาน

ของกลามเนื้อจาก 3 ทางดวยกัน (ชูศักดิ์  และกันยา.  2536) คือ 

           1. ระบบอแลคติค (Alactic System) ระบบนี้พลังงานไดมาจากเอทีพี (Adenosine Triphosphate) และ   

ซีพี (Creatine Phosphate) ซึ่งอยูในเซลลของกลามเนื้อ สามารถทํางานไดเพียงระยะเวลาสั้นมาก ประมาณ 10-

15 วินาที 

           2. ระบบแลคตคิ (Lactic System) ระบบนี้พลังงานไดจากการสลายไกลโคเจนโดยไมตองใชออกซิเจน

และไดกรดแลคติคเปนสารสุดทาย ระบบนี้ใหพลังงานสําหรับการทํางานได 45-60 วินาที 
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  3. ระบบแอโรบิค (Aerobic System) ระบบพลังงานมาจากการออกซิเดชั่น คือ การใช 

ออกซิเจนและไดคารบอนไดออกไซดกับน้ําเปนสารสุดทาย ระบบนี้สามารถใหพลังงานในการทําในการทํางานได

นานโดยไมจํากดัเวลา 

 

   การเผาผลาญพลังงานแบบไมใชออกซิเจน (Anaerobic Metabolism) 

            ในการปฏิบัติกิจกรรมการเคลื่อนไหว หรือการออกกําลังกายในลักษณะตาง ๆ กันนั้นกลามเนื้อตองการ

สารอาหารเพื่อใชเปนพลังงานในการออกกําลังกายที่แตกตางกันออกไปตามชนิดและประเภทของกิจกรรมนั้น ๆ 

เชนการออกกําลังกายในระยะสั้น ๆ ที่ความหนกัของงานสูง พลังงานที่รางกายตองการคือเอทีพี (ATP) เปน

พลังงานหลักและการออกกําลังกายที่ยาวนานพลังงานที่รางกายตองการคือ กลูโคสและไขมัน อยางไรก็ตาม

สมรรถภาพทางกายที่สามารถทํางานได จะไดรบัออกซิเจนอยางเพียงพอ (Aerobic Capacity) นั้น ขึ้นอยูกับ

สมรรถภาพในการทํางานของระบบไหลเวียนเลือด ระบบหายใจ และคุณภาพของเซลลกลามเนื้อในการใช

ออกซิเจน สวนสมรรถภาพในการทํางานของรางกายแบบไมใชออกซิเจน (Anaerobic Capacity) ขึ้นอยูกับ

คุณภาพในการทํางานของกลามเนื้อเปนสําคัญ แตภายหลังการออกกําลังกายตองไดรับออกซิเจนมากกวาปกติ

เพ่ือไปชดเชยหรือใชหนี้ออกซิเจน (Oxygen Debt) ที่ติดคางไวระหวางการปฏิบัติกิจกรรมการเคลื่อนไหวที่

รวดเร็ว การวิ่งเร็วหรือการวิ่งระยะส้ันมีผลทําใหรางกายเกิดการขาดออกซิเจน ซึ่งในสภาวะเชนนี้กลามเนื้อจะ

ทํางานไดสูงสุดในชวงระยะเวลาสั้น ๆ เทานั้น ความหนักของงานที่ทําระยะเวลาสั้น ๆ การใชความเร็วสูงสุดทําให

ระบบหายใจและระบบไหลเวียนเลือดไมสามารถที่จะปรับตัวนําออกซิเจนภายนอกเขาไปชดเชยไดทัน เพราะ

ความตองการระหวางการออกกําลังกายอยางหนัก การหายใจเพื่อนําออกซิเจนเขาไปในรางกายขณะนั้นจึงไมมี

ผลตอความเร็วในการวิ่งระยะส้ัน เพราะกลามเนื้อที่ไดรับการฝกมาอยางดีหรือมีคุณภาพ จะสามารถทนตอสภาวะ

การติดหนี้ออกซิเจนไดมาก 

            เชนเดียวกับกีฬาจักรยานในประเภทเดี่ยวเปอรซูทที่ตองการสมรรถภาพทางกายสูงคือ จะตองมี

ความสามารถในการใชพลังงานแบบไมใชออกซิเจนแบบเกิดกรดแลคติก (Anaerobic Lactic) ซึ่งโดยทั่ว ๆ ไป

แลวระยะเวลาในการปนจักรยานระยะทาง 4,000 เมตร จะใชเวลา 5-6 นาที ซึ่งระยะ 5-6 นาที เปนการเผาผลาญ

พลังงานแบบใชออกซิเจน แตเนื่องจากประเภทเปอรซูทเปนการแขงขันของนักจักรยาน 2 คน จะขี่จักรยานอยูตรง

ขามฝายละครี่งลูตรงขามของสนามและเมื่อเริ่มสัญญาณการแขงขัน นักจักรยานทั้งสองจะพยายามไลซึ่งกันละกัน 
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การแขงขันจบลงเมื่อทั้งสองขี่ครบระยะทาง 4,000 เมตร   แตการแขงขันอาจจบกอนที่จะขี่ครบระยะทางก็ได   ถา

หาก        นักจักรยานคนใดคนหนึ่งไลอีกคนหนึ่งทัน แตถาตางคนตางไลไมทัน   ใครขี่ครบระยะทางกอนเปนผู

ชนะ   ซึ่งการ       ขี่ไลกันจึงตองใชความเร็วและความอดทน การปนจักรยานที่ความเขมขนสูงในระหวางไลซึ่ง

กันและกันทําใหเกิดกรดแลคติกในเซลลกลามเนื้อ รางกายไมสามารถนําออกซิเจนจากภายนอกมาใชไดทันจึงทํา

ใหเกิดการเปนหนี้ออกซิเจนทําใหเกิดความลาของกลามเนื้อประสิทธิภาพในการหดตัวคลายตัวของกลามเนื้อเริ่ม

ชาลง ทําใหความเร็วในการปนจักรยานลดลง ภายหลังการแขงขันหรือขี่ครบระยะทางรางกายตองไดรับออกซิเจน

มากกวาปกติเพ่ือเปนการชดเชยหรือใชหนี้ออกซิเจน (Oxygen Debt) ที่ติดคางไวระหวางการปฏิบัติกิจกรรมการ

เคล่ือนไหวที่รวดเร็วทําใหเกิดความเขมขนของกรดแลคติกในเซลลกลามเพิ่มเนื้อสูงขึ้น ในการฝกซอมเพ่ือ

เสริมสรางสมรรถภาพการทํางานของรางกายใหเกิดความทนตอการเกิดกรดแลคติกในเซลลกลามเนื้อในสภาวะที่

รางกายนําออกซิเจนจากภายนอกมาใชไมทันตอความตองการของเซลลกลามเนื้อใหสามารถทํางานไดอยางมี

ประสิทธิภาพโดยที่ความเร็วในการปนจักรยานใหครบระยะทางไมลดลง ซึ่งอาจกลาวไดวาการขี่จักรยานประเภท

เปอรซูทเปนการใชระบบพลังงานแบบผสมสานกันระหวางระบบพลังงานแบบใชออกซิเจน (Aerobic) กับระบบไม

ใชออกซิเจนแบบเกิดกรดแลคติค (Anaerobic Lactic)  

 

  การฝกแบบไมใชออกซิเจน 

  การฝกแบบไมใชออกซิเจน เปนการฝกที่ใชพลังงานสูงสุด ในระยะเวลาสั้น ๆ จะสงผลให เอทีพี-พีซี 

(APT-PC) และเอนไซมชวยในการแตกตัวเพ่ิมมากขึ้น ทั้งนี้เพ่ือการสํารองฟอสฟาเจน และพัฒนากลไก การสราง

พลังงานระยะสั้นของไกลโคไลซีส (Alan and Thomas.  1980) ทําใหความสามารถทนไดตอระดับแลคเตทที่เพ่ิม  

สูงมากขึ้นหลังจากการทํางานที่ระดับสูงติดตอกัน การไดรับการฝกที่ดีจะทําใหรากายสามารถอดทนตอการเพ่ิม   

ของกรดแลคติกไดมากกวาผูที่ไมไดรับการฝก (Dintiman.  1974) ผลที่เกิดตามมาอีกอยางหนึ่งก็คือ  จะเปล่ียน   

คุณสมบัติของกลามเนื้อแดงซึ่งหดตวชาแตทําไดอยางตอเนื่องเปนระยะเวลานาน ใหมีคุณสมบัติไปทางกลามเนื้อ

ขาว คือ หดตัวไดเร็วขึ้นและมีความทนทานตอการทํางานแบบไมใชออกซิเจนเพ่ิมมากขึ้น (Wilt and Fred. 1978) 

ซึ่งสอดคลองกันกับ เจริญ กระบวนรัตน (2538) ไดเสนอวิธีหลักการฝกเฉพาะเจาะจง (The Principle of 

Specificity) ในแตละรูปแบบทักษะการเคลื่อนไหวที่จําเปนควรมีการติดตามผลการฝกเปนชวง ๆ โดยเฉพาะอยาง

ย่ิงเกี่ยวกับความเร็ว และประสิทธิภาพในการทํางานของกลามเนื้อ การฝกที่ดีจะตองสามารถสรางความสัมพันธใน
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การประสานงานใหเกิดขึ้นระหวางกลามเนื้อกลุมตาง ๆ ไดอยางมีประสิทธิภาพ ดวยเหตุนี้รูปแบบของกิจกรรมที่

นํามาใชในการฝก จึงควรมีลักษณะคลายคลึงกันกับกิจกรรมการเคลื่อนไหวที่จําเปนตองใชในการแขงขันจริง 

 

  ความสําคัญของการฝกหนักสลับเบา 

   การฝกซอม (Training) คือ การกระตุนรางกายอยางมีระบบระเบียบ โดยมุงหวังที่จะใหมีการพัฒนา

สมรรถภาพทางกายอยางมีประสิทธิภาพ และการฝกยังทําใหเกิดการเปลี่ยนแปลงภายในกลามเนื้อ (สมชาย, 

2536) ซึ่งสอดคลองกับ เจริญทัศน (2520) กลาววา การฝกซอมจะทําใหกลามเนื้อมีการสะสมเอทีพี (Adenosine 

Triphosphate) ซีพี (Creatine Phosphate) และเอนไซมที่ใชในการสลายสารตนตอพลังงานมากขึ้น ความทนทาน

ตอการมีกรดแลคติคและการเปนหนี้ออกซิเจน (Oxygen Debt) เพ่ิมขึ้น นอกจากนี้การฝกซอมยังผลใหกลามเนื้อ

จะมีเอนไซม ไกลโคเจน และไมโอโกบิลสะสมมากขึ้น ระบบการขนสงมาสูกลามเนื้อจะดีขี้น และผลที่เกิดจากการ

ฝกโดยทั่วไปตอระบบที่สําคัญของรางกายคือ ระบบกลามเนื้อ ทําใหกลามเนื้อเกิดความแข็งแรง เสนใยกลามเนื้อ

เหนียวและหนาขึ้น มีการสะสมพลังงานไดมากขึ้นกวาเดิม ดังนั้นในกีฬาประเภทจักรยานเปอรซูทระยะทาง 4,000 

เมตร นักกีฬาจะตองอาศัยสมรรถภาพการทํางานของกลามเนื้อ คือ ความเร็วแบบอดทน (Speed Endurance) ซึ่ง

สอดคลองกับ วิลเลียม และคารซ (William and Katch. 1991) กลาววา วิธีการเพิ่มความสามารถใหนักกีฬา ดวย

การพัฒนาความสามารถเฉพาะบุคคลตามหลักของกิจกรรมที่ปฏิบัติ และอาศัยหลักของธรรมชาติและความเฉพาะ

ของกีฬานั้น การฝกเพ่ือเสริมสมรรถภาพโดยอาศัยหลักของการใชพลังงาน จึงสามารถแบงไดเปนสองชนิดคือ 

แบบใชออกซิเจน (Aerobic) และแบบไมใชออกซิเจน (Anaerobic) และรูปแบบที่เหมาะสมในการฝกแบบไมใช

ออกซิเจน (Anaerobic) คือ การฝกหนักสลับเบา (Interval Training) สอดคลองกับ ประทุม (2527) กลาววา การ

ฝกหนักสลับเบาคือ ระบบการพัฒนา หรือรักษาสมรรถภาพเปนการฝกที่ประกอบไปดวย การฝกเปนชุดสลับ

ชวงเวลาของการพักซึ่งชวงเวลาของการพักมักมีการออกกําลังกายแบบเบา ๆ โดยสอดคลองกับแจค และคอสติว 

(Jack and Costill. 1995) กลาววา การฝกแบบหนักสลับเบา (Interval Training) เปนรูปแบบการฝกที่นํามาใช

เปนเวลานาน และมีการใชโปรแกรมการฝกชนิดนี้มากขึ้น โดยใชในการเพิ่มความสามารถแบบไมใชออกซิเจน 

(Anaerobic) และเพ่ิมความสามารถในดานความเร็ว เพราะการฝกแบบหนักสลับเบาเปนลักษณะของการออก

กําลังกายอยางมีความหนักมาก ดังที่ เจริญ (2538) กลาวถึงการฝกความเร็วแบบหนักสลับเบาสามารถนําไปใช

กับนักกีฬาเพื่อฝกความเร็วและระบบการทํางานแบบไมใชออกซิเจนซึ่งเปนสวนสําคัญที่จะทําใหการฝกแบบนี้



 6

ประสบความสําเร็จหรือมีประสิทธิภาพมากนอยเพียงใดนั้น ขึ้นอยูกับการกําหนดระยะทาง จํานวนเที่ยว ความเร็ว 

และความหนักที่ใชในการฝกรวมทั้งชวงเวลาของการพักและกิจกรรมของการพัก ซึ่งจะตองเปนไปอยางเหมาะสม

และสอดคลองกับจุดมุงหมายของการฝกความเร็วแบบอดทน ซึ่งชาญชัย (2535) กลาวถึงการฝกแบบหนักสลับ

เบา คือ วิธีการฝกกีฬาซึ่งรูปแบบการวิ่งที่ซ้ํา ๆ หลาย ๆ เที่ยวเพ่ือเปนการเสริมสรางสมรรถภาพดานความเร็ว

และสมรรถภาพดานความอดทนควบคูกันไปดวย 

 

  หลักการสรางโปรแกรมการฝกหนักสลับเบา 

            การฝกแบบหนักสลับเบา (Interval Training) เปนรูปแบบการฝกที่นิยมใชฝกในกีฬาประเภทตาง ๆ กัน 

มีผูเสนอแนะไวหลายรูปแบบ เชน ดินทิแมน (Dintiman. 1974) กลาวถึงการฝกวิ่งระยะส้ันที่ใชความอดทนสูงสุด 

1 นาที ตามดวยการพัก 4-5 นาที หลายๆ เที่ยว สอดคลองกับเบเลย (Baley. 1977) ไดกลาวถึงการเพ่ิม

สมรรถภาพแบบไมใชออกซิเจน (Anaerobic) ในกีฬายิมนาสติก โดยใชวิธีการที่เรียกวา เจาพายุ คือ การวิ่งเร็ว 

ในระยะทาง 100 หลา จํานวน 6-10 เที่ยว นอกจากนี้ อลัน และโทมาส (Alan and Thomas. 1980) กลาววา การ

ทํางานสูงสุดภายใน 1-3 นาที จะทําใหพัฒนาระบบแลคติคได โดยใชการฝกแบบไมใชออกซิเจน (Anaerobic 

Training) การฝกชนิดนี้แบงออกเปน 2 ระดับ คือ แบบความหนักปานกลาง และ ความหนักมาก ในการออกกําลัง

กายเต็มที่ควรใชเวลามากกวา 10 วินาที พลังงานที่ไดจากฟอสเฟตจะลดลง พลังงานนี้ไดจากไกลโคเจน การเพิ่ม

ความสามารถของพลงังานแบบไมใชออกซิเจนโดยจะมีการสะสมกรดแลคติกในอัตราที่สูงในการทดลองดวยการขี่

จักรยานเปนเวลา 1 นาที และพัก 5 นาที ทําสลับกัน 5 ชุด การฟนในขณะพัก (Rest Recovery) ตองใชเวลา 

อยางนอย 1 ชั่วโมง เพ่ือเคล่ือนยายกรดแลคติกที่คั่งคางในรางกาย โดยการพักดวยการออกกําลังกายแบบเบา ๆ 

พบวาจะทําใหการเคลื่อนยายกรดแลคติกทําไดเร็วขึ้น ซึ่งสามารถทําไดดวยการออกกําลังกายแบบเบา ๆ 

(Exercise) (ชูศักดิ์ และ กันยา. 2536) ซึ่งสอดคลองกับ สุรวุฒิ (2531) ที่ศึกษาผลการฝกดวยโปรแกรมการวิ่ง 

800 เมตร แบบสลับชวงพัก แบบตอเนื่อง และแบบสลับชวงพักและแบบตอเนื่อง ที่มีตอความสามารถในการวิ่ง 

800 เมตร พบวาความสามารถของทั้งสามกลุมมีความแตกตางกัน นอกจากนี้ อลัน และโทมาส (Alan and 

Thomas. 1980) ไดกลาวถึงการกําหนดความหนักของงานวาการจะพัฒนาระบบไมใชออกซิเจน (Anaerobic) นั้น 

จําเปนตองพัฒนาจากพลังงานในระยะสั้นใหมากที่สุดเพ่ือเพ่ิมความเร็ว ดังนั้น นักวิ่งระยะส้ันจึงใชวิธีฝกโดยให

พลังงานสูงสุดเพ่ือจะสรางกรดแลคติกใหสูงมากขี้นจะทําใหรางกายตองทําหนาที่เพ่ิมขึ้นอันกอใหเกิดการพัฒนา
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ขบวนการไกลโคไลซิส สวนการฝกการแตกระยะทาง (Broken Set) เปนการฝกที่แบงระยะทางการฝกออกเปน

ชวง ๆ ที่เรียกวาการฝกแบบแตกระยะทาง โดยกําหนดรูปแบบการฝกออกเปนชุด ๆ โดยกําหนดความหนักหรือ

การออกแรงในการฝกโดยใชระยะเวลาเปนเครื่องมือระยะทางในการฝก เชน การวายน้ําเพ่ือทดสอบเวลาที่

นักกีฬาควรจะวายไดในระยะทางที่กําหนดไววา เขาควรจะทําเวลาไดเทาไร เชนการวาย 400 เมตร นักกีฬาควร

ทําเวลาได 4.20 นาที การวายน้ําจะแตกระยะทาง 400 เมตร ออกเปน 4x100 ในการวายน้ําแขงขันนกักีฬาควร

ทําเวลาเฉลี่ยในทุก ๆ 100เมตร ประมาณ 1.05 นาที (วัลลีย.  2525) ดังนั้นการฝกแบบแตกระยะทาง จึง

สอดคลองกับการฝกแบบหนักสลับเบา โดยมีชวงพักและชวงหนักที่เทากัน 

             การฝกหรือการออกกําลังกายในแบบไมใชออกซิเจน (Anaerobic) นับวาเปนการออกกําลังกายอยาง

ตอเนื่องไดเชนเดียวกัน แตระยะเวลาและระยะทางที่ใชในการออกกําลังกายเปนเพียงชวงส้ัน ๆ โดยที่รางกายไม

สามารถนําออกซิเจนจากภายนอกรางกายเขาไปทําปฏิกิริยาใหเกิดเปนพลังงานกับรางกายในระหวางออกกําลัง

กายไดทัน ซึ่งลักษณะของการออกกําลังกายแบบไมใชออกซิเจน เจริญ (2545 : 164) ไดแบงลักษณะการออก

กําลังกายเปน 2 ลักษณะ คือลักษณะหนึ่งเกิดขึ้นในชวงที่ผูออกกําลังกายไดทําการออกกําลังอยางตอเนื่องมาเปน

เวลานาน จนกระทั่งรางกายอยูในสภาพที่เหนื่อยออนเพลีย ณ จุดนี้รางกายจะไมสามารถนําออกซิเจนที่หายใจเขา

ไปในขณะนั้นออกมาใชเปนพลังงานไดทัน แตจะนําออกซิเจนที่เก็บสะสมไวในเนื้อเยื่อหรือเซลลกลามเนื้อในสวน

ตาง ๆ ของรางกายออกมาใชเปนพลังงานแทน เพ่ือใหรางกายสามารถทํางานออกไปอีกชวงระยะเวลาหนึ่ง แต

เปนชวงระยะเวลาสั้น ๆ เทานั้น ซึ่งชวงเวลาที่รางกายยังคงออกกําลังกายนับจากจุดที่เกิดสภาวะความเหน็ด

เหนื่อยไปจนถึงจุดส้ินสุดการเคลื่อนไหว การออกกําลังกายในชวงสภาวะดังกลาวนี้ คือ ชวงของการออกกําลังกาย

ที่เรียกกันวา ”ไมใชออกซิเจน” อีกลักษณะหนึ่ง คือ การออกกําลังกายอยางเต็มที่หรอือยางหนักในชวงระยะเวลา

หรือชวงระยะทางสั้น ๆ เชน การวิ่งแขงขัน 100, 200 เมตร การออกกําลังกายในลักษณะเชนนี้รางกายไมสามารถ

นําออกซิเจนจากภายนอกมาใชเปนพลังงานไดทัน แตจะใชออกซิเจนที่เก็บสะสมอยูในเนื้อเย่ือของกลามเนื้อเปน

พลังงานแทน  

            การฝกซอมการออกกําลังกายแบบไมใชออกซิเจนเปนการออกกําลังกายที่หนัก และตองใชกําลังความ

แข็งแรงสูงจึงไมเหมาะกับผูที่ประสงคในการออกกําลังกายเพ่ือสุขภาพ แตเหมาะกับการเขารวมการแขงขัน

โดยเฉพาะ จึงเหมาะสมกับนักกีฬาที่มีวัตถุประสงคเพ่ือการแขงขันมากกวาการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ 
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  การกําหนดโปรแกรมการฝกหนักสลับเบา (Inteval Training Program) 

  การสรางโดยใชระยะเวลาของการฝกหรือระยะทางของการฝก โดยการพิจารณาจากการแขงขันหรือ

เปนการกําหนดระยะทางใหสอดคลองกับพลังงานที่ใชในการฝก เชน การฝกขี่จักรยานที่ระยะทาง 4,000 เมตร 

เปนระบบพลังงานแบบแอนแอโรบิค ดังนั้นระยะเวลาการฝกควรใชเวลาตั้งแต 60 วินาที จนกระทั่ง 5 นาที 

จํานวนเที่ยวที่เหมาะสมกับการฝกคือ 5-10 เที่ยว ตอวัน อัตราสวนชวงพัก 1:3 กิจกรรมชวงพักใหออกกําลังกาย

เบา ๆ ซึ่งตรงกับ เจริญ (2545 : 164) กลาววา การฝกแบบสลับชวงพัก (Intermittent-work) เนนความสามารถใน

การใชออกซิเจนสูงสุด (Oxygen Uptake) ของรางกายในชวงการฝก เปนเกณฑในการพิจารณาความหนักเบา 

เปนความแตกตางที่ถูกกําหนดไวดวยวิธีการทางวิทยาศาสตร ซึ่งในแตละชวงของการฝกอาจจะใชระยะเวลาตั้งแต 

60 วินาที จนกระทั่งถึง 5 นาที และในการฝกสามารถทําไดหลายวิธี ซึ่งสอดคลองกับการฝกหนักสลับเบาโดยการ

แตกระยะทาง (Broken Set) สอดคลองกับการสรางโดยการใชระยะทางของการฝก และในการกําหนดระยะทาง

การฝกซึ่งสามารถทําไดหลายวิธีการ การฝกแบบแตกระยะก็เปนอีกแบบหนึ่งโดยใชระยะที่ใชในการแขงขันเปน

ตัวกําหนดระยะทางในการฝก 

 

  เกณฑกําหนดความหนักเบาในการฝก 

            จากการศึกษาคนควาของผูเชี่ยวชาญทางดานวิทยาศาสตรการกีฬา พบวา การฝกแบบหนักสลับเบานี้  

มีผลตอการชวยกระตุนและพัฒนาการทํางานของหัวใจและระบบไหลเวียนเลือดอยางมาก โดยเฉพาะชวง 10 

วินาทีแรกของการฝกหนัก และในชวง 10 วินาทีแรกหลังเสร็จส้ินการฝกในแตละครั้งหัวใจจะเตนเร็วและแรง ผนัง

ของหัวใจขยายตัวมากกวาปกติ เลือดไหลเวียนไปสูชองหัวใจเพ่ิมขึ้น เพ่ือสูบฉีดเลือดไปเลี้ยงสวนตาง ๆ ของ

รางกายมากขึ้นกวาปกติ ทําใหระบบการทํางานของหัวใจและระบบไหลเวียนเลือด ทําหนาที่ไดอยางมี

ประสิทธิภาพมากยิ่งขึ้น โดยเฉพาะอยางยิ่ง ปริมาณเลือดที่หัวใจบีบตัวแตละครั้ง (Stroke Volume) จะเพิ่มขึ้น 

            ผลจากการคนพบนี้ไดมีผูเชี่ยวชาญทางดานวิทยาศาสตรการกีฬาและผูฝกสอนกีฬาไดนําหลักการนี้มา

สรางโปรแกรมการฝก และดัดแปลงใหเหมาะสมกับประเภทกีฬาชนิดนั้น ๆ ซึ่ง เจรญิ (2545: 163) ไดนํามาใช

เปนเกณฑกําหนดความหนักในการฝกโดยใช อัตราการเตนของชีพจรเปนตัวกําหนด คือ ในชวงหนักของการฝก 

ความหนัก (Intensity) ที่กําหนด (ระยะทาง x ความเร็ว) ควรมีผลทําใหอัตราการเตนของชีพจรสูงสุดอยูระหวาง 

170-180 ครั้งตอนาที ภายหลังการเสร็จส้ินการฝกในชวง 10 วินาทีแรก หลังจากนั้นประมาณ 90 วินาที อัตราการ
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เตนของชีพจรควรลดลงเหลือประมาณ 120-130 ครั้งตอนาที ที่สําคัญคือ เวลาที่ใชในการฝกชวงหนักหรือการวิ่ง

แตละเที่ยวไมควรเกิน 90 วินาที เชน การฝกวิ่งระยะทาง 400 เมตร จํานวน 10 เที่ยว แตละเที่ยวกําหนดให

นักกีฬาวิ่งอยูในเวลา 60 วินาที สลับกับชวงเบา หรือชวงพักดวยการวิ่งเหยาะๆ ประมาณ 90 วินาที หลังจากนั้น

จึงเริ่มวิ่งในเที่ยวตอไป แตภายหลังจากชวงการพักหรือชวงเบาผานไป 90 วินาทีแลว อัตราการเตนของชีพจร

ยังคงเตนเกินกวา 140 ครั้งตอนาที การวิ่งในเที่ยวตอไปจะตองลดระยะทางหรือความเร็วลง เพ่ือไมใหนักกีฬาตอง

ฝกหนักเกินไป (Over Training) ซึ่งอาจกอใหเกิดการบาดเจ็บหรือเปนอันตรายตอสุขภาพรางกายของนักกีฬาได 

การฝกซอมใหไดผลตามเปาหมายและมีประสิทธิภาพ จําเปนตองควบคุมความหนักเบาในการฝก โดยพิจารณาให

เหมาะสมกับสภาพความพรอมและพัฒนาการของรากายในแตละชวงของการฝก ซึ่งสามารคิดเปนเปอรเซ็นต

ความหนักเบาไดดวยการพิจารณาเปรียบเทียบจากอัตราการเตนของชีพจรสูงสุด หรือจากเวลาวิ่งที่ดีที่สุดในแตละ

ระยะทางการวิ่งที่ทําสถิติได เชน  นักกีฬาสามารถทําสถิติในการวิ่งระยะทาง 400 เมตร ดีที่สุด 55.0 วินาที ถูก

กําหนดใหฝกซอมในระยะทาง 400 เมตร ตามโปรแกรมการฝกโดยใชความเร็วหรือความหนัก 90% ของ

ความสามารถสูงสุด ดังนั้น เพ่ือใหไดผลการฝกตรงตามเปาหมายที่กําหนดการประเมินเวลาที่นักกีฬาควรจะใชใน

การฝกซอมว่ิงระยะทาง 400 เมตร ดวยความเร็ว 90% วิธีการตอไปนี้ 

           ขั้นที่ 1 คํานวณหาความเร็วในการวิ่งเปนเมตรตอวินาที ดวยการนําเอาระยะทางที่ว่ิงหารดวยเวลาหรือ

สถิติที่ดีที่สุดที่นักกีฬาผูนั้นทําไว 

                           ความเร็ว  =          ระยะทาง  

                                                  เวลาที่ดีที่สุด 

                                        =  400 เมตร / 50 วินาที 

                                        =  8 เมตร/ วินาที 

          ขั้นที่ 2 คํานวณหาความเร็ว ที่นักกีฬา ควรจะใชในการฝกวิ่งที่ระดับ 90 % ของความสามารถสูงสุด

เปนเมตรตอวินาที ดวยการนําเปอรเซ็นตความหนักในระดับที่ตองการฝก คูณดวยอัตราความเร็วที่ดีที่สุดเปน

เมตรตอวินาที 

          ระดับความหนักในการฝก X อัตราความเร็วสูงสุดเปนเมตรตอวินาที 

                                   90/100  = .9 

                                   .9 x 8 เมตร/ วินาที 
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                                =  7.2 เมตร/วินาที  

 

 

            ขั้นที่ 3 ประเมินเวลาที่นักกีฬาจะตองใชในการฝกวิ่งระยะทาง 400 เมตร ที่ระดับความหนัก 90 % ของ

ความสามารถสูงสุด ดวยการนําเอาระยะทางวิ่งหารดวยอัตราความเร็วที่ระดับความหนัก 90 %  

                               ระยะทางวิ่ง                    400 เมตร 

                          อัตราความเร็ว 90 %        7.2 เมตรตอวินาที  

                                            เทากับ   55.55  วินาที                                                      

            ดังนั้น ในการฝกวิ่งระยะทาง 400 เมตร แตละเที่ยวของนักกีฬาที่เขารับการฝกในระดับความหนัก 

90% ของความสามารถสูงสุด นักกีฬาจะตองควบคุมเวลาในการวิ่งแตละเที่ยวใหอยูในชวงเวลา 55.5 วินาที จึงจะ

ไดผลตรงตามเปาหมายของการฝก สวนการกําหนดความหนักและเวลาในการวิ่งระยะตาง ๆ ก็อาศัยหลักการและ

วิธีการอยางเดียวกัน 

 

ความสัมพันธของโปรแกรมการฝกแบบหนักสลับเบากับกีฬาจกัรยานประเภทเปอรซูท  
4,000 เมตร 

          ในการขี่จักรยานประเภทเปอรซูท (Individual Pursuit) การฝกแบบหนักสลับเบาประกอบดวยการขี่

ตามระยะทางที่กําหนด และทําการกําหนดเปนชุด การฝกโดยควบคุมเวลาตอรอบและเวลาในการพัก ในการขี่

จักรยานตอรอบใหใชความหนักสูงสุด และมีการพักฟนเปนผลทําใหอาการเมื่อยลาเกิดไดชา การขี่จักรยานที่

ความหนักของงานโดยใชการควบคุมระยะทางและเวลาจะทําใหความอดทนของกลามเนื้อเพ่ิมมากขึ้น การฝก

ชนิดนี้เปนที่นิยมในการฝกกีฬาที่ตองการความเร็วแบบอดทน ซึ่งตองใชความสามารถของกลามเนื้อตอการเกิด

กรดแลคติกภายในเซลลกลามเนื้อ ที่ทําใหเกิดความลาทําใหเกิดการเปนหนี้ออกซิเจนในชวงพักใหขี่จักรยานชา ๆ 

เปนการออกกําลังกายเบา ๆ เพ่ือเปนการใชหนี้ออกซิเจนที่รางกายตองการ ในการฝกแบบมีชวงพักโดยการแตก

ระยะทางการฝก (Broken Set) ในนักกีฬาจักรยานที่ผูวิจัยศึกษาระยะทางการฝกที่แบงออกเปนระยะ 1,600 เมตร 

ในระยะดังกลาวสามารถกําหนดความหนักที่สูงสุดไดและการกําหนดจํานวนเที่ยวกําหนดเวลาในการพัก เปนการ
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ฝกแบบหนักสลับเบาซึ่งทําใหผูวิจัยเชื่อวาการฝกแบบหนักสลับเบาจะสงผลตอความเร็วในการขี่จักรยานประเภท

เปอรซูทไดเปนอยางดี 

 

 

งานวิจัยที่เก่ียวของ   

             ในปจจุบันการศึกษางานวิจัยที่เกี่ยวของกับโปรแกรมการฝกกีฬาจักรยานในประเทศไทยยังไมไดมี

การศึกษาแตจะมีการศึกษาเกี่ยวกับการเสริมสรางความแข็งแรงของกลามเนื้อขา สํารวจความคิดเห็นในการ

จัดการแขงขันกีฬาจักยาน สําหรับงานวิจัยที่จะกลาวถึงเปนงานวิจัยที่เกี่ยวกับการฝกแบบหนักสลับเบา และการ

ฝกแบบมีชวงพัก โดยจะกลาวถึงงานวิจัยในตางประเทศและในประเทศตามลําดับ  

 

  งานวิจัยตางประเทศ   

  ออสตรานด และคนคณะ (Astrand,et.al. 1970 : 382-383) ไดศึกษาเปรียบเทียบการออกกําลังกาย

แบบตอเนื่องและแบบหนักสลับชวงพัก (Intermittent-Work) โดยกําหนดใหผูรับการทดลองคนหนึ่งปนจักรยานวัด

งานใหไดงาน 64,800 กิโลปอนดเมตรภายใน 1 ชั่วโมง 2 วิธี คือ ออกกําลังแบบตอเนื่อง และแบบหนักสลับชวง

พัก ปรากฏวา การออกกําลังแบบตอเนื่องดวยการทํางาน 1,080 กิโลปอนดเมตรตอนาที สามารถจับออกซิเจนได 

146 ลิตรตอชั่วโมง แตถาใหออกกําลังการแบบตอเนื่องดวยการทํางานที่ 2,160 กิโลปอนดเมตรตอนาที สามารถ

จับออกซิเจนไดนาทีละ 4.60 ลิตร ทํางานไดเพียง 9 นาทีก็หมดแรง อัตราการเตนของหัวใจถึง 190 ครั้งตอนาที 

เกิดกรดแลกติคในเลือด 150 มิลิกรัมตอโลหิต 100 มิลลิลิตร สวนการทํางานแบบหนักสลับชวงพักดวยงาน 2,160 

กิโลปอนดเมตรตอวินาที ดวยวิธีการทํางาน 30 นาที พัก 30 วินาที ทํางาน 1 นาที พัก 1 นาที ทํางาน 2 นาที พัก 

2 นาที และทํางาน 3 นาที พัก 3 นาที ปรากฏวาการใหการทํางาน 3 นาที พัก 3 นาที จับออกซิเจนไดถึง 163 

ลิตรตอชั่วโมง หัวใจเตน 188 ครั้งตอนาที แตกรดแลคติคในโลหิตมีเพียง 120 มิลลิกรัมตอโลหิต 100 มิลลิลิตร 

การทดลองนี้แสดงใหเห็นวาการทํางานแบบตอเนื่อง จะมีความเหน็ดเหนื่อยกวา ทํางานไมไดนาน และเปนหนี้

ออกซิเจนมาก สวนการทํางานแบบสลับชวงพัก มีปริมาณการจับออกซิเจนไดสูงกวา หัวใจทํางานนอยกวาเกิด

กรดแลคติคนอยกวาและสามารถทํางานไดนานขึ้น   
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            คอนเนอร (Conner. 1971 : 3765-A) ไดศึกษาผลการฝก 2 แบบ ในการสอนวายน้ําในชั้นเรียน ที่มีตอ

อัตราการเตนของชีพจรและเวลาในการวายน้ําแบบครอวล กลุมตัวอยางที่ใชในการทดสอบ จํานวน 81 คน 

ประกอบดวยผูที่มีทักษะชั้นสูงในการวายน้ําของชั้นเรียนและนักกีฬาวายน้ําของมหาวิทยาลัยแหงรัฐโคโรราโด 

แบบออกเปน 2 กลุม คือ กลุมที่ 1 ฝกแบบกระทําซ้ํา โดยใหวายน้ําระยะทาง 50 เมตร วันละ 5 เที่ยว แตละเที่ยว

ใชเวลา 1.30 นาที รวมท้ังเวลาพักดวย กลุมที่ 2 ฝกแบบสลับชวงพัก โดยใหวายน้ําในระยะทาง 50 หลา จํานาน 

8 เที่ยว แตละเที่ยวใหพักได 30 วินาที ทั้งสองกลุมใชเวลาฝกทั้งหมด 8 สัปดาห ๆ ละ 3 วัน คือ วันจันทร พุธ 

และวันศุกร ผลการวิจัยสรุปวา ทั้งสองกลุมทําเวลาในการวายน้ําเฉล่ียระหวางสัปดาหที่ 1 ถึง สัปดาหที่ 4 และ

สัปดาหที่ 1 กับสัปดาหที่ 8 ดีขึ้น (เวลานอยลง) อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 สําหรับเวลาเฉล่ียของการ

วายน้ํา ชวงที่ทีการพัฒนาการมากที่สุดคือ ชวงสัปดาหที่ 1 ถึงสัปดาหที่ 4 เวลาเฉล่ียของการวายน้ําของทั้งสอง

กลุม ระหวางสัปดาหที่ 4 กับสัปดาหที่ 8 แตกตางกันอยางไมมีนัยสําคัญทางสถิติ กลุมนักวายน้ําของมหาวิทยาลัย

กับผูที่มีทักษะการวายน้ําขั้นสูง ซึ่งไดรับการฝกแบบสลับชวงพักและแบบกระทําซ้ํา มีเวลาเฉลี่ยของการวายน้ําไม

แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ การฟนตัวของชีพจรระหวางกลุมฝกแบบกระทําซ้ํา กับกลุมฝกแบบสลับชวง

พักและระหวางนักวายน้ําของมหาวิทยาลัย กับผูที่มีทักษะการวายน้ําขั้นสูงในทั้งสองกลุม ไมแตกตางกันอยางมี

นัยสําคัญทางสถิติ 

            แร (Rae.1979:6024) ไดวิจัยเรื่อง ผลการฝกแบบวิ่งเปนชวง (Interval Running) 2 โปรแกรม และ

ระยะเวลาการฝกที่มีตอการเลือกแบบทดสอบการวิ่ง (Running Test) โดยนักศึกษาหญิงของมหาวิทยาลัยโอ

เรกอน โดยใชนักศึกษา 48 คน แบงเปน 4 กลุมเทา ๆ กัน ใหฝกดังนี้ กลุมที่ 1 โปรแกรม R1 เปนเวลา 5 สัปดาห 

กลุมที่ 2 โปรแกรม R2 เปนเวลา 8 สัปดาห R1 มีระยะในการฝก 50, 110 และ 220 หลา เปนพัฒนาการ

ประสิทธิภาพแบบไมใชออกซิเจน R2 มีระยะทางในการฝก 110, 220, 880, 1,320 หลา เปนการพัฒนาของระบบ

การทํางานที่ใชออกซิเจนและไมใชออกซิเจน โดยทั้ง 4กลุม ใชเวลาฝก 3 ครั้งตอสัปดาห ผลปรากฏวาการทดสอบ

ดวยการวิ่ง 1.5 ไมล ผูเขาฝก 8 สัปดาห มีประสิทธิภาพในการทํางานกลามเนื้อ โดยใชออกซิเจน ดีกวาผูเขาฝก 5 

สัปดาห อยางมีนัยสําคัญ แตไมมีความแตกตางระหวางโปรแกรมทั้ง 2 จากการทดสอบดวยการวิ่งระยะทาง 50 

หลา ผลตางของการวิ่งไมแสดงความแตกตางอยางชัดเจนในเรื่องระยะเวลาของการฝก  

  ซเีบอรส และแมคเมอเรย (Siebers and Mcmurray. 1981 : 68 - 75) ไดศึกษาผลของการวายน้ําและ

การเดินที่มีตอการฟนตัวภายหลังการปฏิบัติวายน้ํา ผูรับการทดลองเปนนักวายน้ําหญิง จํานวน 8 คน โดยใหผูรับ
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การทดลองทุกคนออกําลังกาย 2 นาที ที่รอยละ 90 ของปริมาณออกซิเจนสูงสุดบนเครื่องวัดงานในการวายน้ํา 

(Swimming Ergometer) ระยะเวลาในการฟนตัว 15 นาที ในการเดินบนพ้ืนหรือวายน้ําชา ๆ หลังจากการวายน้ํา 

200 หลา วัดปริมาณการนําเขาออกซิเจน 15 นาที หลังจากการวายน้ํา 200 หลา นําเอาเลือดกอนและหลังการ

วายน้ํามาวัดดวยเครื่องวัดงานในการวายน้ํา วิเคราะหเพ่ือหาแลคเตท (Lactate) ผลการทดลองปรากฎวา การวาย

น้ํา 200 หลา ไมมีนัยสําคัญที่กระทบกระเทือนตอการเดินหรือการวายน้ําในชวงของการฟนตัว แลคเตทในเลือด

หลังการวายน้ําดวยเครื่องวัดงานในการวายน้ํามีคาเฉล่ีย 96.7+ 18 มิลลิกรัมตอเลือด 100 มิลลิลิตร การฟนตัว

โดยการวายน้ําจะลดระดับแลคเตทลงรอยละ 53.3 และการฟนตัวโดยการเดินจะลดระดับแลคเตทลงรอยละ 38.5 

มีนัยสําคัญที่แตกตางกันของแลคเตทในเลือดหลังการวายน้ํา 200 หลา ปริมาณนําเขาออกซิเจนมีคาเฉล่ีย 7.74 + 

1.51 ลิตร และไมมีผลกระทบตอขอตกลง สรุปไดวา 15 นาที ในการฟนตัวอาจจะพอเพียงสําหรับการแขงขัน

หลาย ๆ ครั้งที่มีความหนักของงานสูง แตนอยกวา 3 นาที และการเลือกวิธีการฟนตัวของตัวเราเองจะไมมีผลดี

ที่สุดเสมอสําหรับการเคลื่อนยายแลคเตทในเลือด 

  แซนเดอรส (Sanlers. 1993 : 785) ไดเลือกการดัดแปลงการฝกทางสรีรวิทยาที่เหมาะสมในการสราง

สมรรถภาพทางกายในน้ําที่เรียกวา เวฟแอโรบิค (Wave Aerobic) เพ่ือดูการเปลี่ยนแปลงทางสรีรวิทยาที่

เหมาะสมในดานความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิต และความอดทนของกลามเนื้อ ความสามารถในการ

ยืดหยุน และองคประกอบของรางกาย ในระหวางการเขารวมโปรแกรมเวฟแอโรบิค (Wave Aerobic) ผูเขารวม

การทดลองเปนหญิง 20 คน ที่มีอายุเฉล่ีย 40 ป ใชเวลาในการฝก 8 สัปดาห โปรแกรมการฝกประกอบดวยการ

ฝกในน้ําตื้น และการฝกในน้ําลึก โดยใชอุปกรณการออกกําลังกายในน้ํา แลวเปรียบเทียบการเปล่ียนแปลงทางสรี

รวิทยากอนและหลังการฝก ผลของการศึกษาพบวา โปรแกรมการฝกมีผลใหความอดทดของระบบไหลเวียนโลหิต 

ความอดทนของกลามเนื้อ และองคประกอบของรางกายดีขึ้นอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05 แตไมมีการเปล่ียนแปลง

ทางดานความสามารถในการยืดหยุน 

    กรีน และเคราส (Green and Crouse. 1995 : 926) ไดทําการศึกษาวิจัยเรื่อง “ผลของการออกกําลัง

กายแบบอดทนที่มีความสามารถในการทํางานของรางกายของผูสูงอายุ” โดยใชวิธีศึกษาวิเคราะหอภิมาน (Meta-

Analysis) กลุมตัวอยางที่ทําการศึกษาจํานวนทั้งส้ิน 1,496 คน แบงเปนชาย 1,030 คน เพศหญิง 466 คน ที่ได

จากการนําเอางานวิจัยมาทําการวิเคราะห 29 เรื่อง โดยการนําเอาอายุของกลุมตัวอยาง ชวงระยะเวลาของการฝก 

ความบอยของการฝก และเวลาของการฝกแตละครั้ง ความสามารถในการใชออกซิเจนสูงสุดกอนการฝก 
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ความสามารถในการใชออกซิเจนสูงสุดหลังการฝก ความแตกตางระหวางความสามารถในการใชออกซิเจนสูงสุด

กอนการฝกกับหลังการฝก  มาทําการวิเคราะห พบวาผลการออกกําลังกายจะทําใหระดับสามารถในการใช

ออกซิเจนสูงสุดของผูสูงอายุเพ่ิมขึ้นอยางมีนัยสําคัญ และมีความสัมพันธกับระยะเวลาของการฝกแตละครั้ง 

ชวงเวลาของการฝก ระดับความสามารถในการใชออกซิเจนสูงสุดกอนการฝก และความบอยของการฝก ทั้งนี้

ระยะเวลาของการฝกแตละครั้งควรประมาณ 30 นาทีขึ้นไป ชวงเวลาของการฝกที่เหมาะสมประมาณ 24 สัปดาห  

ความบอยของการฝกจะตองไมนอยกวา 3 วันตอสัปดาห  ภายหลังการฝกความสามารถการใชออกซิเจนสูงสุดจะ

เพ่ิมขึ้นประมาณ 22.80 เปอรเซ็นต 

  มอรริส (Morris. 1997 : 2135-A) ไดศึกษาผลของการพักอยูในน้ําที่มีผลตอการเคลื่อนยายของแลคเตท

ระหวางและหลังจากการวายน้ํา จุดประสงคของการศึกษาครั้งนี้เพ่ือศึกษาความแตกตางในการเคลื่อนยายของ

แลคเตทจากการวายน้ําอยางเต็มที่ ระหวางการพักผอนใตน้ําและการขึ้นมาพักเหนือน้ําที่บริเวณของสะ นักวายน้ํา

อาสาสมัคร 6 คน จากมหาวิทยาลัยเปนกลุมทดลองครั้งนี้ นักวายน้ําจะถูกแบงเปน 2 กลุม โดย 2 กลุม มี

ประสบการณการฝกเทา ๆ กัน กําหนดตัวแปร คือ กลุมหนึ่งพักผอนโดยที่ยังแชอยูในน้ํา และอีกกลุมหนึ่งขึ้นมา

พักนอกสระวายน้ํา หลังจากการอบอุนรายกายแลวทั้ง 2 กลุมจะวายน้ํา 500 หลา โดยใชกําลังประมาณ 85-95% 

อยางเต็มที่ แตละกลุมพัก 3 นาที ทุก 100 หลา โดยกลุมหนึ่งขึ้นจากน้ํา แตอีกกลุมหนึ่งยังอยูในน้ําตัวอยางเลือด

จะถูกเก็บระหวางนาทีที่ 2 ของการพัก หลังจากการวายน้ําครั้งแรก และครั้งที่ 5 การวิเคราะหตัวอยางถูกทําดวย

เครื่องวิเคราะหแลคเตท (Lactate Analyzer) ผลที่ไดแสดงใหเห็นวานักวายน้ํา มีระดับการเคลื่อนยายของแลคเตท

สูงขึ้นหลังจากการวายน้ําครั้งแรก และ ครั้งที่ 3 เมื่อพวกเขาขึ้นจากน้ําเพ่ือนั่งพัก ระดับแลคเตทเพิ่มขึ้นเล็กนอย

เมื่อนักวายน้ําพักผอนในน้ํา ผลของการศึกษาแสดงใหเห็นถึงความแตกตางที่ชัดเจนในดานของรูปแบบของการ

เคล่ือนยายของแลคเตทในตัวของนักวายน้ําขึ้นอยูกับวาวายน้ําอยางเต็มที่หรือไม การพักผอน 2 แบบมีขอจํากัด

เนื่องจากขนาดของกลุมทดลองและพื้นฐานการฝกฝน ยังตองเปนส่ิงที่ตองถกเถียงกันตอไปเพ่ือใหไดรูปแบบการ

ฝกที่ต้ังใจไว 

   

  งานวิจัยในประเทศ 

  เจริญ กระบวนรัตน (2520 : บทคัดยอ) ไดวิจัยเรื่อง ผลของระยะเวลาการพักระหวางการฝกที่มีตอการ

ว่ิง 100 เมตร โดยใชอัตราการเตนของชีพจรเปนเกณฑ การวิจัยใชตัวอยางประชากรเปนนิสิตชายภาควิชาพล
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ศึกษา คณะครุศาสตร จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย จํานวน 40 คน แบงกลุมตัวอยางออกเปน 4 กลุม โดยใหแตละ

กลุมมีคาเฉล่ียของการวิ่ง 100 เมตร กอนการฝกเทากัน ทุกกลุมทําการฝกซอมดวยตารางการฝกของสมาคม

กรีฑาแหงประเทศไทย เวนแตระยะเวลาในการพักระหวางชวงฝกเทานั้นที่แตกตางกัน คือ กลุม 1  การพัก 

ระหวางชวงฝกจะพักตามเวลาที่กําหนดไวในตารางการฝก สวนกลุมที่ 2, 3 และ 4 การพักระหวางชวงฝกจะพัก

จนกวาอัตราการเตนของชีพจรลดลงมาจนถึง 100 ,90 และ 80 ครั้งตอนาที ตามลําดับ จึงทําการฝกในชวงตอไป

ได ทุกกลุมทําการฝกสัปดาหละ 5 วัน ต้ังแตวันจันทรถึงวันศุกร รวมระยะเวลาในการฝก 6 สัปดาห นําผลการ

ทดสอบเวลาในการวิ่ง 100 เมตร ของทั้ง 4 กลุม ที่เก็บรวบรวมไดทั้งกอนและหลังฝก สัปดาหที่ 2, 4 และ 6 มาหา

คาเฉล่ียสวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน และวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียว (One Way Analysis of Variance) 

ผลการวจิัยปรากฏวา การพักในระหวางชวงฝกดวยกับการพักดวยอัตราการเตนของชีพจร 100, 90 และ 80 ครั้ง

ตอนาที มีผลตอการวิ่ง 100 เมตร ไมแตกตางกันที่ระดับความมีนัยสําคัญ .01 และการพักในระหวางชวงฝกดวย

อัตราการเตนของชีพจร 100, 90, และ 80 ครั้งตอนาที มีผลตอความสามารถในการวิ่ง 100 เมตร ไมแตกตางกันที่

ระดับความมีนัยสําคัญที่ .01 

           ไพบูลย ฉัตรรัตนกุลชัย (2524 : บทคัดยอ) ไดวิจยัเรื่องการเปรียบเทียบผลการฝกวิ่ง 100 เมตร 

ระหวางแบบฝก แบบฝก 2 วันพัก 1 วัน กับแบบฝก 5 วัน พัก 2 วัน โดยใชแบบฝกของสมาคมกรีฑาแหงประเทศ

ไทย กลุมตัวอยางประชากร เปนนิสิตชายอาสาสมัครของภาควิชาพลศึกษา คณะครุศาสตร จุฬาลงกรณ

มหาวิทยาลัย ที่มีสมรรถภาพทางรางกายสมบูรณ อายุระหวาง 19 – 26 ป จาํนวน 30 คน แบงกลุมตัวอยาง

ประชากรออกเปน 2 กลุมเทา ๆ กันโดยใหแตละกลุมมีคาเฉล่ียของเวลาการวิ่ง 100 เมตร กอนฝกเทากัน นําเวลา

ที่ไดจากการทดสอบการวิ่ง 100 เมตร ของทั้ง 2 กลุม ที่บันทึกไวกอนฝก และหลังการฝกสัปดาหที่ 2, 4 และ 6 

มาหาคาเฉล่ีย สวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน เขียนกราฟ และวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียว (One Way Analysis 

of Variance) ผลการวิจัยปรากฏวา การฝกแบบฝก 2 วัน พัก 1 วัน กับการฝกแบบ 5 วัน พัก 2 วัน ใหผลไม

แตกตางกันที่ละดับความมีนัยสําคัญ .01 

  สมนึก แสงนาค (2524 : บทคัดยอ) ไดทําวิจัยเรื่องการเปรียบเทียบผลการฝกแบบชวงพักนานกับแบบ

ทําซ้ําตอความเร็วในการวายน้ําทาครอวล ระยะทาง 50 เมตร กลุมตัวอยางเปนนักศึกษาชายชั้นปที่ 1 และชั้นปที่ 

2 วิทยาลัยพลศึกษาจังหวัดยะลา ปการศึกษา 2524 ที่มีทักษะการวายน้ําสูง และผานการเรียนวายน้ํามาแลว 

จํานวน 36 คนแบงออกเปน 3 กลุม ๆ 12 คน พิจารณากลุมโดยใชเกณฑเฉล่ียความเร็วของความสามารถในการ
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วายน้ําทาครอวล ระยะทาง 50 เมตร ใกลเคียงกันกําหนดใหอยูกลุมทดลองที่ 1 ฝกแบบชวงพักนาน คือ วาย

น้ําทาครอวล ระยะทาง 25 เมตร 30 เที่ยว มีเวลาพักระหวางเท่ียว ประมาณ 20 นาที กลุมทดลองที่ 2 ฝกแบบ

ทําซ้ําคือ วายน้ําทา 

ครอวล ระยะทาง 25 เมตร 12 เที่ยว มีเวลาพักระหวางเที่ยว 1.30 นาที และกลุมควบคุมไมมีการฝก โดยฝกเปน

เวลา 6 สัปดาห ๆ ละ 5 วัน คือ วันจันทรถึงวันศุกร เวลา 6.00-8.00 น. ทดสอบความเร็วในการวายน้ําทาครอวล 

ระยะทาง 50 เมตร ในวันเสารของสัปดาหที่ 1, 2, 3, 4, 5, และ6 ผลการวิจัยพบวา ผลการฝกแบบชวงพักนาน กับ

แบบทําซ้ํา ตอความเร็วในการวายน้ําทาครอวลระยะทาง 50 เมตร มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่

ระดับ .05 โดยการฝกแบบทําซ้ําใหผลดีกวาชวงพักนาน และผลการทดสอบความเร็วในการวายน้ําทาครอวลทุก

สัปดาห ระยะทาง 50 เมตร ของกลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่ 2 มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ

ที่ระดับ .05 แสดงวาทั้งสองกลุมมีการพัฒนาความเร็วในการวายน้ําทาครอวล (เวลาลดลง) สําหรับกลุมควบคุม 

ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 แสดงวาไมมีการพัฒนาความเร็วในการวายน้ําทาครอวล    

   ศิริพร ทองศิริ(2530 : บทคัดยอ) ไดทําการศึกษาเรื่องอตัราชีพจรและปริมาณแลคเตทในเลือดในชวง

การฟนตัวโดยวิธีพักเฉย ๆ กับพักแบบไมหยุดนิ่ง ความมุงหมายของการวิจัยนี้ เพ่ือเปรียบเทียบระยะเวลาของ

การฟนตัวและปริมาณแลตเตทในเลือดภายหลังจากการออกกําลังกายเมื่อฟนตัวโดยวิธีนั่งพักเฉย ๆ กับการพัก

แบบไมหยุดนิ่งดวย การถีบจักรยานเบา ๆ และการกม-เงย กลุมตัวอยางเปนนักศึกษาชายปที่ 1 ของวิทยาลัยพล

ศึกษาจังหวัดยะลา รับการทดลองโดยการถีบจักรยานวัดงานตามโปรแกรม และหยดุพักตามวิธีการที่กําหนด

พรอมกับจับชีพจรเพ่ือหาระยะเวลาของการฟนตัว และตรวจตัวอยางเลือด เพ่ือหาปริมาณแลคเตทในเลือดในชวง

การฟนตัว   พบวาระยะเวลาของการฟนตัวของทั้ง 3 วิธี มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01 

ระยะเวลาของการฟนตัวโดยวิธีการถีบจักรยานเบา ๆ นอยที่สุด วิธีการกม-เงย รองลงมา และวิธีนั่งพักเฉย ๆ 

มากที่สุด ปริมาณของแลคเตทในเลือดของการฟนตัวทั้ง 3 วิธี มีความแตกตางกันอยางไมมีนัยสําคัญทางสถิติที่

ระดับ .05 

  รุงทิพย  สุยะเสียน (2538 : บทคัดยอ) ไดศึกษาผลการของการฝกการออกกําลังกายในน้ําที่มีตอความ

อดทนของระบบไหลเวียนโลหิต ความแข็งแรงของกลามเนื้อ และเปอรเซ็นตไขมันของรายกาย กลุมตัวอยางเปน

ผูหญิง อายุ 31-50 ป ซึ่งมิไดออกกําลังกายเปนประจํา จํานวน 30 คน แบงเปน 2 กลุม กลุมละ 15 คน กลุมที่ 1 

เปนกลุมทดลอง กลุมที่ 2 เปนกลุมควบคุม ใชเวลาในการฝก 10 สัปดาห ๆ ละ 3 วันๆ ละ 50 นาที ทําการวัด
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สมรรถภาพทางกาย  โดยการวัดความดันโลหิตขณะหัวใจบีบตัว อัตราการเตนของหัวใจขณะพัก สมรรถภาพการ

จัดออกซิเจนสูงสุด ความแข็งแรงของกลามเนื้อ แขน ขาและหลัง และเปอรเซ็นตไขมันของรายกายกอนการฝก       

หลังการฝก 5 สัปดาห และ10 สัปดาห นําผลที่ไดมาวิเคราะหตามวิธีทางสถิติ โดยการหาคาเฉล่ีย สวนเบ่ียงเบน

มาตรฐาน   ทดสอบความแตกตาง คาเฉล่ียดวยคา “ที” วิเคราะหความแปรปรวนแบบทางเดียวชนิดซ้ําและ

ทดสอบความแตกตางเปนรายคูโดยวิธีตูกี (เอ) ที่ระดับนัยสําคัญ .05 ผลการศึกษาพบวาการออกกําลังกายในน้ํา 

ทําใหความดันโลหิตขณะหัวใจบีบตัวขณะพัก อัตราการเตนของหัวใจขณะพัก สมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุด 

ความแข็งแรงของกลามเนื้อแขน ขา และหลัง และเปอรเซ็นตไขมันของรางกายของกลุมทดลองกอนการฝก หลัง

การฝก 5 สัปดาห และ 10 สัปดาหแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 สวน กลุมควบคุมไมมีความ

แตกตางกัน 

 ธวัชชัย กาญจนะทวีกุล (2541 : บทคัดยอ) ศึกษาเรื่อง ผลของการฝกออกกําลังกายประเภท อดทนตอ

การเปล่ียนแปรงโครงสรางและการทํางานของหัวใจ การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงคเพ่ือศึกษาและเปรียบเทียบผล

การฝกออกกําลังกายประเภทอดทนตอการเปลี่ยนแปลงโครงสรางและการทํางานของหัวใจหองลางซายตลอดจน

ความสามารถสูงสุดในการไชออกฃิเจน กลุมตัวอยางเปนนักศึกษาชายที่มีสุขภาพสมบูรณและไมเปนนักกีฬา 

จํานวน 10 คน อายุระหวาง 20-21 ป ฝกออกกําลังกายดวยการวิ่งระยะไกลที่ความเร็ว 8 นาทีตอกิโลเมตรสัปดาห

ละ 3 วันเปนเวลา 8 สัปดาห โดยเพิ่มระยะทางการวิ่งขึ้นไปอีก 20% ในทุก ๆ 2สัปดาห ของการฝก โดยวัด

โครงสรางและวัดการทํางานของหัวใจที่หองลางซาย กอนการฝก และหลังการฝกดวยคล่ืนเหนือเสียง และ วัด

ความสามารถสูงสุดในการใชออกฃิเจนดวยการถีบจักรยานวัดงานกอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่4 และหลังการ

ฝกโดยใชคาเฉล่ีย สวนเบ่ียงเบนมาตรฐานการทดสอบคาที การวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียว และ การ

เปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคู ตามวิธีการของตูกี ในการวิเคราะหขอมูล 

               ผลการวิจัยพบวา ขนาดภายในหัวใจหองลางซาย เพ่ิมขึ้นขณะส้ินสุดการคลายตัว และลดลงขณะ

ส้ินสุดการบีบตัว อยางมีนัยสําคัญที่ระดับ.05 ความหนาผนังกั้นระหวางหัวใจหองลางลดลงอยางมีนัยสําคัญที่

ระดับ .05 ความหนาผนังดานหลังและมวลกลามเนื้อหัวใจหองลางซายเพิ่มขึ้น แตไมมีนัยสําคัญที่ระดับ .05 

ปริมาณเลือดภายในหัวใจหองลางซาย เพ่ิมขึ้นขณะส้ินสุดการคลายตัว และ ลดลงขณะส้ินสุดการบีบตัว อยางมี

นัยสําคัญที่ระดับ .05 ปริมาณเลือดที่ออกจากหัวใจหองลางซายแตละครั้ง ปริมาณเลือดที่ออกจากหัวใจหองลาง

ซายแตละนาที อัตราการสูบฉีดเลือดภายในหัวใจหองลางซาย และ การบีบตัวตามสัดสวนของขนาดภายในหัวใจ

หองลางซาย ตางเพิ่มขึ้นอยางมนีัยสําคัญที่ระดับ .05 ซึ่งความสามารถสูงสุดในการใชออกซิเจนกอนการฝก หลัง



 18

การฝกสัปดาหที่ 4 และหลังการฝกตางเพ่ิมขึ้นอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05 

            ณรงคศักดิ์ พุมจันทร (2542 : บทคัดยอ) ไดศึกษา ผลของการฝกพายเรือแคนูแบบหนักสลับเบาที่มีตอ

ความเร็วในการพายเรือแคนูน้ําเรียบระยะทาง 500 เมตร กลุมตัวอยางที่ใชในการวิจัย คือ นักกีฬาเรือแคนูชายใน

โครงการเตรียมนักกีฬาเอเชี่ยนเกมส ครั้งที่ 13 ชมรมกีฬาเรือแคนูเชียงใหม จังหวัดเชียงใหม จํานวน 30คน อายุ

ระหวาง 18-21 ป ทําการฝก 8 สัปดาห เวลาระหวาง 16.00-19.00 น.ทําการฝกสัปดาหละ 3 วัน คือ วันจันทร พุธ 

และวันศุกร โดยแบงเปน 3 กลุม คือ กลุมทดลองที่ 1 ฝกพายเรือตามโปรแกรมปกติควบคูกับการพายเรือแบบ

หนักสลับเบาที่ระยะทาง 100 เมตร กลุมทดลองที่ 2 ฝกพายเรือตามโปรแกรมปกติควบคูกับการพายเรือแบบหนัก

สลับเบาที่ระยะทาง 250 เมตร กลุมควบคุมพายเรือตามโปรแกรมปกติ ผลการทดลองกอนการฝก กลุมควบคุม 

กลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่ 2 มีคาเฉล่ียเวลาในการพายเรือแคนูที่ระยะทาง 500 เมตร ไมแตกตางกันอยาง

มี   นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 หลังการฝกสัปดาหที่ 4 กลุมควบคุม กลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่ 2 มี

คาเฉล่ียเวลาในการพายเรือแคนูที่ระยะทาง 500 เมตร พบวาไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

ผลการทดสอบที่สัปดาหที่ 8 ทดสอบเวลาในการพายเรือแคนูที่ระยะทาง 500 เมตร ระหวางกลุมควบคุม กลุม

ทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่ 2 มีคาเฉล่ียเวลาในการพายเรือแคนูแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 

.05    

หทัยรัตน ราชนาวี (2543 : บทคัดยอ) ศึกษาวิจัยเรื่อง ผลของการฝกโปรแกรมออกกําลังแบบตอเนื่อง

และแบบไมตอเนื่องที่มีตอสมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุด การวิจัยครั้งนี้เปนการศึกษาและหาคาความแตกตาง

ของการฝกโปรแกรมออกกําลังแบบตอเนื่องและแบบไมตอเนื่องที่มีตอสมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุด กลุม

ตัวอยางที่ใชในการวิจัยไดมาจากการสุมตัวอยางแบบงาย จากการศกึษาเพศชายของมหาวิทยาลัยเทคโนโลยีสุร

นารี อายุระหวาง 19-21ป จํานวน 30 คน แบงกลุมตัวอยางออกเปน 3 กลุม ๆ ละ10คน คือ กลุมควบคุมประกอบ

กิจวัตรประจําวันปกติ กลุมทดลองที่ 1 ฝกออกกําลังกายแบบตอเนื่อง และกลุมทดลองที่ 2 ฝกออกกําลังกายแบบ

ไมตอเนื่อง ทั้งนี้กลุมทดลองทั้ง 2 กลุมทําการฝก 3 วันตอสัปดาห เปนระยะเวลา10 สัปดาห สถิติที่ใชในการวิจยั

คือ     การวิเคราะหความแปรปรวนรูปแบบการทดลองแบบวัดซ้ําแบบสองมิติ (Repeated Measures in Two-

Dimensional Design) การวิเคราะหความแปรปรวนรูปแบบการทดลองแบบวัดซ้ําที่มีมิติเดียว (Repeated 

Measures in One-Dimensional Design) การวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียว (One-way Analysis of 

Variance) และทดสอบความแตกตางเปนรายคูโดยวิธีการของตูกี (Tukey) โดยกําหนดความมีนัยสําคัญทางสถิติ  
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ที่ระดับ .05 

 ผลการวิจัยพบวา กลุมประกอบกิจวัตรประจําวันปกติ กลุมฝกโปรแกรมออกกําลังกายแบบตอเนื่องและ

กลุมฝกออกกําลังกายแบบไมตอเนื่อง มีคาเฉล่ียสมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุดแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญ

ทางสถิติที่ระดับ .05 ภายหลังการทดลองสัปดาหที่ 10 ขณะที่กลุมฝกโปรแกรมออกกําลังกายแบบตอเนื่อง กับ

กลุมฝกออกกําลังกายแบบไมตอเนื่อง ไมมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 เมื่อนําคาเฉล่ีย

สมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุดมาศึกษาภายหลังการทดลองสัปดาหที่ 10 พบวากลุมฝกโปรแกรมการออก

กําลังกายแบบไมตอเนื่อง มีอัตราการเพิ่มขึ้นของสมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุดมากกวากลุมฝกโปรแกรมออก

กําลังกายแบบตอเนื่อง และกลุมประกอบกิจวัตรประจําวันปกติตามลําดับ 
 
 
 
 
 



บทที่ 3 
วิธีดําเนินการศึกษาคนควา 

 
              ในการดําเนินการวิจัยครั้งนี้ ผูวิจัยไดดําเนินการตามขั้นตอนดังนี้ 
              1. การกําหนดประชากรและกลุมตัวอยาง 
          2. เครื่องมือและการสรางเครื่องมือที่ใชในการวิจัย 
          3. การเก็บรวบรวมขอมูล 
          4. การจัดกระทําขอมูลและการวิเคราะหขอมูล 
 
กําหนดประชากรและกลุมตัวอยางการ 
                ประชากร 
             ประชากรในการศึกษาครั้งนี้ เปนนักเรียนชายอาสาสมัครชั้นมัธยมศึกษาปที่ 4-6 ของโรงเรียนชัยนาท
พิทยาคม จังหวัดชัยนาท ที่มีอายุ 16–17 ป จํานวนทั้งหมด 30 คน ซึ่งมีความสามารถในการขี่รถจักรยานเสือ
หมอบ 
 

  การเลือกกลุมตัวอยาง 
            กลุมตัวอยางที่ใชในการศึกษาครั้งนี้ เปนนักกีฬาจักรยานชายชั้นมัธยมศึกษาชั้นปที่ 4-6  ของโรงเรียน
ชัยนาทพิทยาคม จํานวน 16 ไดมาโดยวิธีการเลือกแบบเจาะจง (Purposive Sampling) โดยแบงกลุมตัวอยาง
ออกเปน 2 กลุม ๆ ละ 8 คน ซึ่งใชวิธีการจับเวลาในการขี่จักรยานเดี่ยวเปอรซูท 4,000 เมตร แลวนําผลเวลาท่ีดี
ที่สุดมาจัดเรียงลําดับ 16 อันดับ จากเวลานอยที่สุดไปมากที่สุด 
 

  วิธีการจัดแบงกลุมตัวอยาง 
 จัดเรียงลําดับความสามารถในการขี่จักรยานจากเวลานอยที่สุดไปมากที่สุด 16 อันดับ แลวทําการแบง

ออกเปน 2 กลุม อยางมีระบบ โดยการนํากลุมตัวอยางทั้งหมดที่ไดหารดวยจํานวนหนวยของแตละกลุม คือ 16 / 
8 ซึ่งจะไดชวงหางเทากับ 2 ดังนั้น 
            กลุมควบคุม คือ ลําดับที่ 1 4 5 8 9 12 13 16 
            กลุมทดลอง คือ ลําดับที่ 2 3 6 7 10 11 14 15 
ดังนั้น จะไดกลุมตัวอยางทั้งหมด 2 กลุม ๆ ละ 8 คน กําหนดใหเปน กลุมควบคุม และ กลุมทดลอง ดังนี้ 
            กลุมควบคุม (Control Group) ทําการฝกตามโปรแกรมปกติ 
           กลุมทดลอง (Experimental Group) ทําการฝกตามโปรแกรมฝกหนักสลับเบา (Interval Training) 
 
เครื่องมือที่ใชในการศึกษาคนควา 
            1.  โปรแกรมการฝกหนักสลับเบา ที่ผูวิจัยสรางขึ้น (ดูรายละเอียดในภาคผนวก ก.) 
            2. โปรแกรมการฝกแบบปกติ (ดูรายละเอียดในภาคผนวก ข.) 
            3. นาฬิกาจับเวลา ที่มีความละเอียดในการวัดเทากับ 1/100 วินาที จํานวน 5 เรือน 
            4. รถจักรยานเสือหมอบ ที่มีเสนผาศูนยกลาง 27 นิ้ว จํานวน 18 คัน 
            5. นกหวีด 2 อัน 
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            6. ลูกรีฑา 
            7. ใบบันทึกผลการฝก และทดสอบเวลา 
            8. ปูนขาว  
            9. ปากกา 
 
การสรางเครือ่งมือที่ใชในการศึกษาคนควา 
              โปรแกรมการฝกหนักสลับเบา 
    ข้ันตอนการสรางเคร่ืองมือ 

    1. ศึกษาตํารา เอกสาร บทความ และงานวิจัยที่เกี่ยวของกับการฝกแบบหนักสลับเบา เพ่ือเปน        
แนวทางในการสรางโปรแกรมการฝกหนักสลับเบา 
              2. นําโปรแกรมการฝกหนักสลับเบาที่ผูวิจัยสรางขึ้น ใหประธานกรรมการและคณะกรรมการควบคุม
ปริญญานิพนธตรวจสอบ และปรับปรุงแกไข ใหมีความเหมาะสม  
              3. นําโปรแกรมการฝกหนักสลับเบาที่ปรับปรุงแลวไปใหผูเชี่ยวชาญ 5 ทาน พิจารณา ตรวจสอบ และ
ปรับปรุงแกไขโปรแกรมใหดีขึ้น ผูเชี่ยวชาญดังกลาวไดแก 
              3.1 รองศาสตราจารย เจริญ กระบวนรัตน ผูเชี่ยวชาญดานการฝกกีฬา 

       3.2  อาจารย สนธยา สีละมาด ผูเชี่ยวชาญดานการฝกกีฬา 
     3.3  นาย ปรีดา จุลละมณฑล ผูเชี่ยวชาญดานเทคนิค และโคชจักรยานทีมชาติไทย 

              3.4  รอยตรี สนาม ลอยเมฆ โคชจักรยานทีมชาติไทย 
              3.5  อาจารย ณรงค พรหมพัชรพล โคชจักรยานภูมิภาค และอดีตโคชจักรยานทีมชาติไทย 
              4. ทําการแกไขปรับปรุงโปรแกรมการฝกหนักสลับเบา 
               5. นําเครื่องมือไปใชในการวิจัย 
 

  การหาคุณภาพเคร่ืองมือ 
          นําโปรแกรมการฝกหนักสลับเบาไปใหผูเชี่ยวชาญตรวจสอบเชิงประจักษ พิจารณาความเหมาะสม 
 
การเก็บรวบรวมขอมูล 

  ผูวิจัยดําเนินการเก็บรวบรวมขอมูล โดยวิธีการดังตอไปนี้ 
            1. ขอหนังสือจากบัณฑิตวิทยาลัย มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ ประสานมิตร ถึงผูอํานวยการ 
โรงเรียนชัยนาทพิทยาคม เพ่ือขอความรวมมือในการใชกลุมตัวอยาง สถานที่ อุปกรณ และนัดหมายวันและเวลา
ในการเก็บรวบรวมขอมูล 
            2. ศึกษารายละเอียดของอุปกรณ และเครื่องมือที่ใชในการเก็บรวบรวมขอมูล 
            3. จัดเตรียมสถานที่ และอุปกรณ เพ่ือใชในการเก็บรวบรวมขอมูล 
              3.1 สถานที่ ไดแก สนามกรีฑาโรงเรียนชัยนาทพิทยาคม 
              3.2 รถจักรยาน จํานวน 18 คัน 
              3.3 นาฬิกา 5 เรือน 
              3.4 นกหวีด 2 อัน 
              3.5 ปูนขาว 
            4. ชี้แจงขั้นตอนและวิธีการฝกโดยละเอียดแกผูเขารับการทดลอง 
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           5. ทําการทดสอบเวลาโดยการปนจักรยานเดี่ยวเปอรซูท 4,000 เมตร กอนการฝก 
            6. นําผลที่ไดมาจัดเรียงลําดับ 16 อันดับ (จากเวลานอยที่สุดไปมากที่สุด) แลวทําการแบงกลุมออกเปน

สองกลุมโดยการสุมแบบเปนระบบเพ่ือใหคาเฉล่ียของทั้งสองกลุมไมแตกตางกัน  
              6.1 กลุมควบคุม ทําการฝกตามโปรแกรมปกต ิ

  6.2 กลุมทดลอง ทําการฝกตามโปรแกรมการฝกหนักสลับเบา 
    7. ทําการฝกเปนระยะเวลา 8 สัปดาห สัปดาหละ 5 วัน  

            8. ทดสอบเวลาการขี่จักรยานเดี่ยวเปอรซูท 4,000 เมตร หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ สัปดาหที่ 8 
            9. นําผลเวลาท่ีไดมาสรุปวิเคราะหผลทางสถิติ 
          10. นําผลที่ไดมาสรุป และอภิปรายผล 
 
การจัดกระทําและวิเคราะหขอมูล 

ในการวิจัยครั้งนี้ใชการวิเคราะหขอมูลดวยโปรแกรมคอมพิวเตอร   
1. คํานวณคาเฉล่ีย (Mean) สวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation) ของเวลาในการขี่จักรยาน

เดี่ยวเปอรซูท 4,000 เมตร กอนการฝกและหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ 8 
           2. ใชสถิตที (t-test) เปรียบเทียบคาเฉล่ียเวลาการขี่จักรยานเดี่ยวเปอรซูท 4,000 เมตร ระหวางกลุม
ควบคุม และกลุมทดลอง กอนการฝกและหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ 8 
           3. วิเคราะหความความแตกตางของคาเฉล่ียเวลาในการขี่จักรยานเดี่ยวเปอรซูท 4,000 เมตร ระหวาง
กอนการฝกและหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ 8 ของกลุมควบคุม และกลุมทดลอง โดยใชสถิติการทดลองแบบวัด
ซ้ําทางเดียว (One-Way Repeated Measures Design) 
           4. ถาพบความแตกตางใหทําการทดสอบเปนรายคูโดยใชวิธีโบนเฟอรโรนี่ (Bonferroni) 
  
 
 



บทที ่4 

ผลการวิเคราะหขอมูล 
 

  ในการศึกษาเรื่อง ผลของการฝกหนักสลับเบาที่มีตอเวลาในการขี่จักรยานเดี่ยวเปอรซูท 4,000 เมตร 

โดยทําการทดลองในการขี่จักรยาน จํานวน 16 คน ซึ่งขี่จักรยานตามโปรแกรมการฝกที่แตกตางกัน 2 แบบ คือ 

โปรแกรมการฝกปกติ (กลุมควบคุม) และโปรแกรมการฝกหนักสลับเบา (กลุมทดลอง) โดยเปรียบเทียบระยะเวลา

ในการขี่จักรยานในแตละชวงเวลาการฝก ดังนี้ กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ 8 นําขอมูลมาวิเคราะห

ผลตามวิธีทางสถิติ และนําเสนอในรูปตาราง ดังตอไปนี้ 

  

ตาราง 1 แสดงเวลาการขี่จักรยานของกลุมควบคุม และกลุมทดลอง 

                           กลุมควบคุม                                                            กลุมทดลอง 

คนท่ี กอนการฝก สัปดาหท่ี 4 สัปดาหท่ี8  คนท่ี กอนการฝก สัปดาหท่ี 4 สัปดาหท่ี 8 

   1 6:27 นาที 6:18 นาที 6:10 นาที    1 6:32 นาที 6:30 นาที 6:13 นาที 

   2 6:47 นาที 6:47 นาที 6:38 นาที    2 6:39 นาที 6:35 นาที 6:17 นาที 

   3 6:57 นาที 6:49 นาที 6:48 นาที    3 6:58 นาที 6:48 นาที 6:19 นาที 

   4 7:01 นาที 7:01 นาที 6:48 นาที    4 7:00 นาที 6:39 นาที 6:09 นาที 

   5 7:05 นาที 6:59 นาที 6:50 นาที    5 7:19 นาที 6:57 นาที 6:35 นาที 

   6 7:33 นาที 7:28 นาที 6:56 นาที    6 7:28 นาที 6:50 นาที 6:38 นาที 

   7 7:33 นาที 7:29 นาที 7:02 นาที    7 7:36 นาที 6:55 นาที 6:37 นาที 

   8 7:59 นาที 7:39 นาที 7:23 นาที    8 7:59 นาที 6:59 นาที 6:46 นาที 

 X 6:95 นาที 6:84 นาที 6:59 นาที   X 6:96 นาที 6:47 นาที 6:27 นาที 
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5.8

6

6.2

6.4

6.6

6.8

7

7.2

กอนการฝก สัปดาหที่ 4 สัปดาหที่ 8

กลุมควบคุม
กลุมทดลอง

 
ภาพประกอบ 1 แสดงกราฟคาเฉลี่ยของเวลาการขี่จักรยานกลุมควบคุม และกลุมทดลอง กอนการฝก หลังการฝก   

      สัปดาหที่ 4 และ 8 

 

ตาราง 2 แสดงการเปรียบเทียบคาเฉล่ียของเวลาในการขี่จักรยานของกลุมควบคุม และกลุมทดลอง กอนการฝก 

 

กลุมตัวอยาง 
 

N 

 

M 

 

S 

 

t 

 

P 

กลุมควบคุม       8     6.95     0.47   -0.047      0.963 

กลุมทดลอง       8     6.96     0.48   

*P < .05 

  จากตาราง 2 แสดงวา คาเฉล่ียและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของเวลาในการขี่จักรยานของกลุมควบคุม

และกลุมทดลอง เทากับ 6.95  0.47 และ 6.96  0.48 ตามลําดับ ซึ่งเวลาในการขี่จักรยานของกลุมควบคุม และ

กลุมทดลอง กอนการฝกไมมีความแตกตางกัน  

 

 



 3

ตาราง 3 แสดงการเปรียบเทียบคาเฉล่ียของเวลาในการขี่จักรยานของกลุมควบคุม และกลุมทดลองหลังการฝก 

     สัปดาหที่ 4 

 

กลุมตัวอยาง 
 

       N 

 

M 

 

      S 

 

       t 

 

      P 

กลุมควบคุม       8     6.84    0.46    2.220   0.058 

กลุมทดลอง       8     6.47     0.11   

*P < .05 

  จากตาราง 3 แสดงวาคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของเวลาในการขี่จักรยานของกลุมควบคุม

และกลุมทดลอง เทากับ 6.84  0.46 และ 6.47  0.11 ตามลําดับ ซึ่งเวลาในการขี่จักรยานของกลุมควบคุม และ

กลุมทดลอง หลังการฝกสัปดาหที่ 4 ไมมีความแตกตางกัน โดยเวลาที่ใชในการปนจักรยานของกลุมทดลอง มีคา

นอยกวากลุมควบคุม 

 

ตาราง 4 แสดงการเปรียบเทียบคาเฉล่ียของเวลาในการขี่จักรยานของกลุมควบคุม และกลุมทดลองหลังการฝก 

     สัปดาหที่ 8  

 

กลุมตัวอยาง 
 

      N 

 

       M  

 

      S 

 

       t 

 

      P 

กลุมควบคุม      8     6.57    0.37   2.182   0.047* 

กลุมทดลอง      8     6.27     0.14   

*P < .05 

   จากตาราง 4 แสดงวา คาเฉล่ียและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของเวลาในการขี่จักรยานของกลุมควบคุม

และกลุมทดลอง เทากับ 6.57  0.37 และ 6.27  0.14 ตามลําดับ ซึ่งเวลาในการขี่จักรยานของกลุมควบคุม และ

กลุมทดลอง หลังการฝกสัปดาหที่ 8 มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยเวลาที่ใชในการ

ปนจักรยานของกลุมทดลอง มีคานอยกวากลุมควบคุม 
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ตาราง 5 แสดงการเปรียบเทียบคาเฉล่ียของเวลาที่ใชในการขี่จักรยานของกลุมควบคุม กอนการฝก หลังการฝก 

     สัปดาหที่ 4 และ 8 

 

กลุมควบคุม SS df MS F P 

ระหวางกลุม 0.515 1 0.515 17.282 0.004* 

ภายในกลุม 0.209 7 0.030   

      รวม 0.724 8 0.545   

*P < .05 

  จากตาราง 5 แสดงวา คาเฉล่ียของเวลาที่ใชในการขี่จักรยานของกลุมควบคุม กอนการฝก หลังการฝก

สัปดาหที่ 4 และ 8 มีคาแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ดังนั้นจึงตองทําการทดสอบคาเฉล่ียของ

เวลาที่ใชในการขี่จักรยานกอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ 8 โดยเปรียบเทียบเปนรายคู 

 

ตาราง 6 แสดงการทดสอบคาเฉลี่ยของเวลาในการขี่จักรยานกอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ 8 ของกลุม 

     ควบคุม 

 

 

ชวงเวลาการฝก 

 

M 

 

กอนการฝก 

หลังการฝก

สัปดาหท่ี 4 

      หลังการฝก  

      สัปดาหท่ี 8 

กอนการฝก  6.95 - .115 .359* 

หลังการฝกสัปดาหที่ 4  6.84  - .244 

หลังการฝกสัปดาหที่ 8   6.59   - 

  จากตาราง 6 แสดงวาการทดสอบคาเฉล่ียของเวลาในการขี่จักรยานกอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 

4 และ 8 ของกลุมควบคุม เปนรายคู พบวากอนการฝก และหลังการฝกสัปดาหที่ 8 มีคาแตกตางกันอยางมี

นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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ตาราง 7 แสดงการเปรียบเทียบคาเฉล่ียของเวลาที่ใชในการขี่จักรยานของกลุมทดลอง กอนการฝก หลังการฝก 

     สัปดาหที่ 4 และ 8 

 

กลุมทดลอง SS df MS F P 

ระหวางกลุม 1.939 1 1.939 28.307 0.001* 

ภายในกลุม 0.48 7 0.069   

      รวม 2.419 8 2.008   

*P < .05 

 จากตาราง 7 แสดงวา คาเฉล่ียของเวลาที่ใชในการขี่จักรยานของกลุมทดลอง กอนการฝก หลังการฝก

สัปดาหที่ 4 และ 8 มีคาแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ดังนั้นจึงตองทําการทดสอบคาเฉล่ียของ

เวลาที่ใชในการขี่จักรยานกอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ 8 โดยเปรียบเทียบเปนรายคู 

 

ตาราง 8  แสดงการทดสอบคาเฉลี่ยของเวลาในการขี่จักรยานกอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ 8 ของกลุม 

     ทดลอง 

 

 

ชวงเวลาการฝก 

 

M 
 

กอนการฝก 

หลังการฝก

สัปดาหท่ี 4 

หลังการฝก

สัปดาหท่ี 8 

กอนการฝก 6.96 - .497* .696* 

หลังการฝกสัปดาหที่ 4 6.47  - .199* 
หลังการฝกสัปดาหที่ 8  6.27   - 

  
  จากตาราง 8 แสดงวาการทดสอบคาเฉล่ียของเวลาในการขี่จักรยานกอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 

4 และ 8 ของกลุมทดลอง เปนรายคู พบวากอนการฝก และหลังการฝกสัปดาหที่ 4 มีคาแตกตางกันอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 กอนการฝก และหลังการฝกสัปดาหที่ 8 มีคาแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ
ที่ระดับ .05 และหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ 8 มีคาแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 



บทที่ 5 

สรุปผล อภิปราย และขอเสนอแนะ 
 

สังเขปความมุงหมาย สมมุติฐาน และวิธีการศึกษาคนควา 
ความมุงหมายของการวิจัย 

    1.   เพ่ือศึกษาผลของการฝกหนักสลับเบา  (Interval Training)  ที่มีตอเวลาในการขี่จักรยานเดี่ยวเปอ
ซูท (Individual Pursuit) 4,000 เมตร 
    2.  เพ่ือเปรียบเทียบผลของเวลาในการขี่จักรยานเดี่ยวเปอรซูท (Individual Pursuit) 4,000 เมตร ของ
กลุมควบคุม และกลุมทดลอง กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ 8 
    3.  เพ่ือเปรียบเทียบผลของเวลาในการขี่จักรยานเดี่ยวเปอรซูท (Individual Pursuit) 4,000 เมตร 
ระหวางกลุมควบคุม และกลุมทดลอง กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ 8  

 

กลุมตัวอยาง 
   กลุมตัวอยางที่ใชในการศึกษาครั้งนื้เปนนักเรียนชายชั้นมัธยมศึกษาปที่ 4-6 โรงเรียนชัยนาทพิทยาคม 

จํานวน 16 คน ที่ไดมาโดยวิธีการเลือกแบบเจาะจง (Purposive Sampling) โดยแบงกลุมตัวอยางออกเปน 2กลุม 
ๆ 8 คน ซึ่งใชวิธีการทดสอบดวยวิธีการจับเวลาในการขี่จักรยานแบบเดี่ยวเปอรซูท (Individual Pursuit) 4,000 
เมตร แลวนําผลของเวลาที่ดีที่สุด 16 คนมาจัดเรียงอยางมีระบบ 

 

เครื่องมือที่ใชในการรวบรวมขอมูล  
1.  โปรแกรมการฝกหนักสลับเบาเดี่ยวเปอรซูท 4,000 เมตร  

2.  โปรแกรมการฝกแบบปกติ  

3.  นาฬิกาจับเวลา ที่มีความละเอียดในการวัดเทากับ 1/100 วินาที จํานวน 5 เรือน 

4.  รถจักรยานเสือหมอบ ที่มีเสนผาศูนยกลาง 27 นิ้ว จํานวน 18 คัน 

5.  นกหวีด 2 อัน 

6.  ลูกรีฑา 

7.  ใบบันทึกผลการฝก  

8.  ปูนขาว  

9.  ปากกา 
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การวิเคราะหขอมูล 

 1. คํานวณคาเฉล่ีย (Mean) สวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation) ของเวลาในการขี่จักรยาน

เดี่ยวเปอรซูท 4,000 เมตร กอนการฝกและหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ 8 

2. ใชสถิต t-test เปรียบเทียบคาเฉล่ียเวลาการขี่จักรยานเดี่ยวเปอรซูท 4,000 เมตร ระหวางกลุมควบคุม 

และกลุมทดลอง กอนการฝกและหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ 8 

3. วิเคราะหความความแตกตางของคาเฉล่ียเวลาในการขี่จักรยานเดี่ยวเปอรซูท 4,000 เมตร ระหวาง

กอนการฝกและหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ 8 ของกลุมควบคุม และกลุมทดลอง โดยใชสถิติการทดลองแบบวัด

ซ้ําทางเดียว (One-Way Repeated Measures Design) 

4. ถาพบความแตกตางใหทําการทดสอบเปนรายคูโดยใชวิธี Bonferroni 

 

สรุปผลการวเิคราะหขอมูล 
1. คาเฉล่ียและสวนเบ่ียงเบนมาตรฐานของเวลาในการขี่จักรยานของกลุมควบคุมและกลุมทดลอง 

เทากับ 6.95  0.47 และ 6.96  0.48 ตามลําดับ ซึ่งเวลาในการขี่จักรยานของกลุมควบคุม และกลุมทดลอง กอน

การฝกไมมีความแตกตางกัน  

2. คาเฉล่ียและสวนเบ่ียงเบนมาตรฐานของเวลาในการขี่จักรยานของกลุมควบคุมและกลุมทดลอง 

เทากับ 6.84  0.46 และ 6.47  0.11 ตามลําดับ ซึ่งเวลาในการขี่จักรยานของกลุมควบคุม และกลุมทดลอง หลัง

การฝกสัปดาหที่ 4 ไมมีความแตกตางกัน โดยเวลาที่ใชในการปนจักรยานของกลุมทดลอง มีคานอยกวากลุม 

ควบคุม 

 3. คาเฉล่ียและสวนเบ่ียงเบนมาตรฐานของเวลาในการขี่จักรยานของกลุมควบคุมและกลุมทดลอง 

เทากับ 6.57  0.37 และ 6.27  0.14 ตามลําดับ ซึ่งเวลาในการขี่จักรยานของกลุมควบคุม และกลุมทดลอง หลัง

การฝกสัปดาหที่ 8 มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยเวลาที่ใชในการปนจักรยานของ

กลุมทดลอง มีคานอยกวากลุมควบคุม 

4. คาเฉล่ียของเวลาที่ใชในการขี่จักรยานของกลุมควบคุม กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ 8 มี

คาแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ดังนั้นจึงตองทําการทดสอบคาเฉล่ียของเวลาที่ใชในการขี่

จักรยานกอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ 8 โดยเปรียบเทียบเปนรายคู 
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5. การทดสอบคาเฉล่ียของเวลาในการขี่จักรยานกอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ 8 ของกลุม

ควบคุม เปนรายคู พบวากอนการฝก และหลังการฝกสัปดาหที่ 8 มีคาแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่

ระดับ .05 

 6. คาเฉล่ียของเวลาที่ใชในการขี่จักรยานของกลุมทดลอง กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ 8 มี

คาแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ดังนั้นจึงตองทําการทดสอบคาเฉล่ียของเวลาที่ใชในการขี่

จักรยานกอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ 8 โดยเปรียบเทียบเปนรายคู 

7. การทดสอบคาเฉล่ียของเวลาในการขี่จักรยานกอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ 8 ของกลุม

ทดลอง เปนรายคู พบวากอนการฝก และหลังการฝกสัปดาหที่ 4 มีคาแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่

ระดับ .05 กอนการฝก และหลังการฝกสัปดาหที่ 8 มีคาแตกตางกันอยางมีนยัสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และหลัง

การฝกสัปดาหที่ 4 และ 8 มีคาแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

 

 
อภิปรายผล 

จากการศึกษาเรื่องผลของการฝกหนักสลับเบาที่มีตอเวลาในการขี่จักรยานเดี่ยวเปอรซูท 4,000 เมตร 

โดยใชโปรแกรมการฝก 2 รูปแบบ คือ โปรแกรมการฝกปกติ (กลุมควบคุม) และโปรแกรมการฝกหนักสลับเบา 

(กลุมทดลอง) เปนระยะเวลา 8 สัปดาห พบวา วิธีการฝกทั้งสองรูปแบบสามารถลดระยะเวลาที่ใชในการขี่จักรยาน

ได อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และกลุมที่ใชโปรแกรมการฝกแบบปกติสามารถลดระยะเวลาที่ใชในการ

ขี่  จักรยานได อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 หลังการฝกสัปดาหที่ 8 สวนกลุมที่ใชโปรแกรมการฝกหนัก

สลับเบานั้นก็สามารถลดระยะเวลาที่ใชในการขี่จักรยานได อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 หลังการฝก

สัปดาหที่ 4 และหลังการฝกสัปดาหที่ 8 ซึ่งพัฒนาการ หรือการเปลี่ยนแปลงที่เกิดขั้นนี้นาจะเปนผลมาจากการ

ปรับตัวทางชีวเคมี และปรับปรุงสมรรถภาพรางกาย ซึ่งเปนผลมาจากการเพิ่มขนาดของเสนใยกลามเนื้อเฉพาะ 

ซึ่งเอื้อใหกลามเนื้อมีความสามารถในการออกแรง (Force Generating Capacity) มีผลตอการทํางานของหัวใจ 

และการปรบัตัวของอวัยวะสวนปลาย ทําใหเกิดความสามารถในการใชพลังงานและไดรับเลือดมาเลี้ยงทางหลอด

เลือดฝอย (Capillary Supply) เพ่ิมขึ้น จึงมีผลทําใหสมรรถภาพรางกายมีการพัฒนาเพ่ิมขึ้น ซึ่งตรงกับรายงาน

กอนหนานี้ที่กลาววาการพัฒนาการทํางานของระบบหัวใจ ไหลเวียนโลหิต ระบบหายใจ และระบบกลามเนื้อใหมี

ประสิทธิภาพในการทํางานเพิ่มขึ้น สามารถที่จะเพ่ิมประสิทธิภาพการทํางานของรางกายได  สอดคลองกับ เจริญ 
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(2542) กลาววา ทุกครั้งที่รางกายมีการเคลื่อนไหว ออกกําลังกาย ระบบการทํางานของอวัยวะตาง ๆ ภายใน

รางกายยอมเกิดการปรับตัว และเปล่ียนแปลงพรอมกันไปดวยเสมอ และผลอันเนื่องมาจากการที่รางกาย

เคล่ือนไหวออกกําลังกายนี้จะทําใหเนื้อเย่ือบางสวนของรางกายถูกทําลาย และสรางเสริมขึ้นมาใหมดวยขนาด 

และความแข็งแรงที่มากขึ้นกวาเดิม สอดคลองกับ        ฮาซีลดาย (Hazeldine. 1987) กลาววา เมื่อมีการออก

กําลังกายจะเกิดการพัฒนาตอคุณสมบัติของกลามเนื้อ ซึ่งจะเปนไปในดานการเพิ่มขนาดของกลามเนื้อ ซึ่งเปน

ปฏิกิริยาการปรบัตัวเพ่ือตอบสนองและเตรียมพรอมที่จะรับกับสถานการณความเปลี่ยนแปลงทั้งในดานของ

ปริมาณ และความหนักในการออกกําลังกายที่เพ่ิมขึ้นในโอกาสตอไป ดังนั้น คนที่ไดรับการฝกฝนอยางบอย ๆ จึง

มีประสิทธิภาพการทํางานของรางกายไดดีกวาคนที่ไมไดรับการฝก โดยที่กลามเนื้อมีการปรับใชพลังงาน อยาง

เพียงพอ ดังนั้น ผลของการปรับตวัของกลามเนื้อคือ การเปล่ียนแปลงโครงสรางกลามเนื้อเมตาบอลิสม หรือ

เอ็นไซมตาง ๆ โดยกลามเนื้อจะมีเสนเลือดฝอยมาเลี้ยงเพิ่มขึ้น ( จํานวนเสนเลือดฝอยตอใยกลามเนื้อ) การเพิ่ม

เสนเลือดฝอยเปนการเพิ่มพ้ืนที่ผิวสําหรับการแลกเปล่ียนออกซิเจนระหวางกลามเนื้อกับเลือด ในระหวางการ

เคล่ือนไหวจึงทําใหการนําสารอาหาร ออกซิเจน หรือของเสียตาง ๆ เกิดขึ้นในระยะทางที่ส้ันลง โดยการเพิ่มเสน

เลือดฝอยในใยกลามเนื้อนี้จะเกิดตอเนื่องตลอดการฝก ซึ่งลักษณะดังกลาวนี้นาจะเกิดผลตอการพัฒนา

ประสิทธิภาพการทํางานของรางกายใหดีขึ้น ระยะเวลาที่ใชในการขี่จักรยานจึงลดนอยลงหลังการฝกสัปดาหที่ 8 

อยางเห็นไดชัดกลุมทดลองที่ไดรับโปรแกรมการฝกหนักสลับเบานั้นสามารถลดระยะเวลาที่ใชในการขี่จักรยานได

หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และหลังการฝกสัปดาหที่ 8 ไดนั้น 

  นอกจากปจจยัทางดานการพัฒนาของระบบการทํางานของอวัยวะตาง ๆ ของรางกาย ที่กลาวมา

ขางตนแลว ยังนาจะเปนผลมาจากการเพิ่มขึ้นของระบบพลังงานแบบใชออกซิเจน (Aerobic) ซึ่งเปนระบบ

พลังงานที่สําคัญในการขี่จักรยาน ซึ่งตรงกับรายงานกอนหนานี้ที่กลาววา การทํางานของหัวใจ ระบบไหลเวียน

โลหิต ระบบหายใจ และระบบกลามเนื้อใหมีประสิทธิภาพในการทํางานเพิ่มขึ้นสามารถที่จะพัฒนาสมรรถภาพ

รางกาย ตามแนวทฤษฎีที่กลาววา ผูที่มีสมรรถภาพรางกายที่ดีเปนเครื่องชี้ใหเห็นถึงความสมบูรณของหัวใจใน

การฉีดเลือดไปเลี้ยงรางกายอยางมีประสิทธิภาพ ความจุปอดสามารถรับอากาศไดมาก เซลลในกลามเนื้อสามารถ

นําเอาออกซิเจนไปสรางเปนพลังงานไดดี ดังนั้น การฝกหนักสลับเบาอยางตอเนื่อง สม่ําเสมอ และไมหนักมาก

จนเกินไป ระบบพลังงานแบบใชออกซิเจนนี้จะถูกนํามาใชเปนพลังงานหลัก ขณะเดียวกันยังชวยเสริมใหพลังงาน

ระบบอื่นทํางานไดอยางมีประสิทธิภาพยิ่งขึ้น สอดคลองกับ  แชลม (2535) กลาววา ปริมาณและความหนักในการ

ฝกจะตองมากพอที่จะกระตุนใหเกิดการเปลี่ยนแปลงของเนื้อเยื่อ และระบบการทํางานของอวัยวะภายในรางกาย 
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โดยสามารถสรางพัฒนาการไดอยางตอเนื่องเปนสัดสวนกับปริมาณและความหนักในการฝก ในการปฏิบัติ

กิจกรรมการเคลื่อนไหว หรือการออกกําลังกายในลักษณะตาง ๆ กันนั้น กลามเนื้อตองการสารอาหารเพื่อใชเปน

พลังงานในการเคลื่อนไหวแตกตางกันออกไปตามแตละชนิดและประเภทของกิจกรรมนั้น ๆ อยางไรก็ตาม 

สมรรถภาพทางกายที่จะสามารถทํางานโดยไดรับออกซิเจนอยางเพียงพอ (Aerobic Capacity) นั้น ขึ้นอยูกับ

สมรรถภาพในการทํางานของระบบไหลเวียนโลหิต ระบบหายใจ และคุณภาพของเซลลกลามเนื้อในการที่จะรับ

ออกซิเจน สวนสมรรถภาพในการทํางานของรางกายแบบไมใชออกซิเจน (Anaerobic Capacity) ขึ้นอยูกับ

คุณภาพในการทํางานของกลามเนื้อเปนสําคัญ แตภายหลังการฝก    รางกายตองการรับออกซิเจนมากกวาปกติ 

เพ่ือนําไปชดเชยหรือใชหนี้ออกซิเจน (Oxygen Debt) ที่ติดคางไวในระหวางการปฏิบัติกิจกรรมหรือการ

เคล่ือนไหวนั้น ซึ่งในสภาวะเชนนี้กลามเนื้อจะทํางานไดสูงสุดในชวงระยะเวลา ส้ัน ๆ เทานั้น ความหนักของงานที่

ทําและระยะเวลาชวงส้ัน ๆ (Short Duration) นั้นทําใหระบบหายใจและระบบไหลเวียนไมมีเวลาพอที่จะปรับตัวนํา

ออกซิเจนจากภายนอกเขาไปใชไดทัน เพราะความตองการออกซิเจนในระหวางการออกกําลังกายนั้นตองการมาก

เกินกวาที่ขบวนการผลิตพลังงานในรางกายจะสามารถนําไปใชไดทัน ดังนั้น จึงทําใหรางกายเกิดการเปนหนี้

ออกซิเจนขึ้น และจะถูกใชคืนในขณะพัก และกลามเนื้อที่ไดรับการฝกมาอยางดีมีคุณภาพจะสามารถทนตอสภาวะ

การติดหนี้ออกซิเจนไดมาก ซึ่งแสดงใหเห็นถึงประสิทธิภาพในการทํางานของกลามเนื้อและความสามารถในการ

ปรับตัวของรางกายไดเปนอยางดี การทํางานของกลามเนื้อในรางกายเรานั้นเปรียบเหมือนเครื่องจักรกลอยางหนึ่ง 

ตองอาศัยขบวนการเปลี่ยนแปลงทางเคมี ทําใหเกิดเปนพลังงานในการหดตัวของกลามเนื้อเพ่ือใชในการ

เคล่ือนไหว นับเปนขบวนการทางดานสรีรวิทยาที่มีความสําคัญและจําเปนตอการปฏิบัติกิจกรรม ซึ่ง

ขบวนการผลิตพลังงานดังกลาวนี้หากรางกายไดรับออกซิเจนมากเพียงพอกับความตองการของกลามเนื้อในแบบ

ที่ใชออกซิเจน อาการเมื่อยลาอันเกิดจากการสะสมของ    กรดแลคติก (Lactic Acid) จะไมเกดิขึ้น แตถาหาก

รางกายไดรับออกซิเจนไมเพียงพอกับความตองการของกลามเนื้อโดยเฉพาะอยางยิ่งในสภาวะที่กลามเนื้อทํางาน

แบบไมใชออกซิเจน กรดไพรูวิค (Pyruvic Acid) จากกลูโคสจะถูกนําออกมาใชเปนพลังงาน และแปรสภาพ

กลายเปนกรด    แลคติก อันเปนขบวนการผลิตพลังงาน เพ่ือนําไปใชในการหดตัวของกลามเนื้อในชวงระยะเวลา

ส้ัน ๆ ขบวนการผลิตพลังงานดังกลาวนี้เรียกวา ขบวนการกลัยโคไลซิส (Anaerobic Glycolysis) ซึ่งเปนพลังงาน

ที่เกิดขึ้นโดยไมใชออกซิเจน กลามเนื้อสามารถนําพลังงานนี้ไปใชในการเคลื่อนไหวชวงส้ัน ๆ ไดไมเกิน 8-10 

วินาที ผูที่มีการฝกซอมเปนประจําการสะสมของกรดแลคติกจะเกิดขึ้นไดชา สวนผูที่ไมคอยออกกําลังกายกรดแล

คติกที่เกิดขึ้นในรางกายจะเพิ่มขึ้นอยางรวดเร็วอันเปนอุปสรรคตอการเคลื่อนไหวและประสิทธิภาพในการทํางาน
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ของรางกาย ซึ่งสอดคลองกับรายงานกอนหนานี้ที่กลาววา ในการขี่จักรยานประเภทเปอรซูท (Individual Pursuit) 

การฝกแบบหนักสลับเบาประกอบดวยการขี่ตามระยะทางที่กําหนด และทําการกําหนดเปนชุด การฝกโดยควบคุม

เวลาตอรอบและเวลาในการพัก ในการขี่จักรยานตอรอบใหใชความหนักสูงสุด และมีการพักฟนเปนผลทําให

อาการเมื่อยลาเกิดไดชา       การขี่จักรยานที่ความหนักของงานโดยใชการควบคุมระยะทางและเวลาจะทําให

ความอดทนของกลามเนื้อเพ่ิม   มากขึ้น การฝกชนิดนี้เปนที่นิยมในการฝกกีฬาที่ตองการความเรว็แบบอดทน ซึ่ง

ตองใชความสามารถของกลามเนื้อตอการเกิดกรดแลคติกภายในเซลลกลามเนื้อ ที่ทําใหเกิดความลาทําใหเกิดการ

เปนหนี้ออกซิเจนในชวงพักใหขี่   จักรยานชา ๆ เปนการออกกําลังกายเบา ๆ เพ่ือเปนการใชหนี้ออกซิเจนที่

รางกายตองการ ในการฝกแบบมีชวงพักโดยการแตกระยะทางการฝก (Broken Set) ในนักกีฬาจักรยานที่ผูวิจัย

ศึกษาระยะทางการฝกที่แบงออกเปนระยะ 1,600 เมตร ในระยะดังกลาวสามารถกําหนดความหนักที่สูงสุดไดและ

การกําหนดจํานวนเที่ยวกําหนดเวลาใน    การพกั เปนการฝกแบบหนักสลับเบาซึ่งทําใหการฝกแบบหนักสลับเบา

จะสงผลตอความเร็วในการขี่จักรยานประเภทเปอรซูทที่ลดลงไดเปนอยางดี 

 
ขอเสนอแนะสําหรับการวจิัยครั้งตอไป 

1. ควรศึกษาเปรียบเทียบการฝกขี่จักรยานแบบหนักสลับเบากับการฝกขี่จักรยานตามหลังรถ
มอเตอรไซคในความเร็วที่ตางกัน 

2. ควรศึกษาการฝกขี่จักรยานแบบหนักสลับเบากับการฝกผอนคลายกลามเนื้อดวยวิธีที่ 
แตกตางกัน 
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ภาคผนวก 



โปรแกรมการฝกหนักสลับเบาเดี่ยวเปอรซูท 4,000 เมตร 
สัปดาหท่ี 1 – 8 

โปรแกรมการฝกหนักสลับเบาเด่ียวเปอรซูท 4,000 เมตร เปนโปรแกรมที่ชวยรักษาสมรรถภาพ
รางกายชวยเพ่ิมความเร็วแบบอดทนโดยฝกกอนการแขงขัน 8-10 สัปดาห ซึ่งมีหลักในการจัดโปรแกรม คือ 

1. มีการกําหนดระยะทางฝกที่แนนอน 
2. มีการฝกซ้ําเสนทางเดิมหลายเที่ยว 
3. มีการกําหนดความหนักที่แนนอน 
4. มีการกําหนดชวงฝกเปนชุดและชวงพักระหวางชุดที่แนนอน 
5. มีการกําหนดชวงเบาแนนอน และใหมีการออกกําลังกายชวงเบา 
 
ตัวอยาง 
การคํานวณหาเวลาที่ระดับความหนัก90%ตอรอบ ที่ใชในการฝกระยะทาง 1,600 เมตร 
ระยะทาง 1,600 เมตร ทําเวลาไดเทากับ 2:24 นาที 

วิธีการคํานวณหาเวลาที่ระดับความหนัก90%ตอรอบ 
        ขั้นที่ 1 คํานาณหาความเร็วในการขี่จักรยานเปนเมตรตอวินาที ดวยการนําเอาระยะทางที่ใชในการทดสอบ
หารดวยเวลาที่ทําได 100% 
ความเร็วของระยะทาง =    1,600           =   11.11  เมตร / วินาที 
                                                                     144 
        ขั้นที่ 2. คํานวณหาความเร็วที่ใชในการฝกที่ระดับ 90%  
 
                                                               90                                              
                                                               100 
 
        ขั้นที่ 3 ประเมินเวลาที่ นักกีฬาจะตองใชในการฝกที่เวลาตอรอบในระยะทาง 400 เมตร ที่ระดับความหนัก 
90% ของความสามารถสูงสุด ดวยการนําเอาระยะทางในหนึ่งรอบ 400 เมตร หารดวยอัตราความเร็วที่  ระดับ
ความหนัก 90% 
          ระยะทาง                    400 เมตร                  
     อัตราความเร็ว 90%          11.11 เมตรตอวินาที 
 
     ดังนั้น ระดับความหนักของเวลาตอรอบที่กําหนดใหนักจักรยานขี่ คือ 44 วินาที 

การกําหนดระยะทางโดย การแบงระยะทางการฝกออกเปนชุด ซึ่งในแตละชุดการฝกจะมีการกําหนด
จํานวนเที่ยวและความหนักในการฝก โดยใชเวลาความหนักตอรอบที่กําหนดใหนักจักรยานขี่เปนเวลาที่คิดเปน
เปอรเซ็นตความหนัก เชน 90%ของระดับความหนัก 

3 x 3 x 1,600 / 44 วินาที /เวลารวมตอเที่ยว 2:56 น. / 2 นาที / 10 นาที 

= 44 วินาที  = 

11.11 เมตรตอวินาที 
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จํานวนชุดที่ใชในการฝก 3 ชุด  
จํานวนเที่ยวที่ใชในการฝก 3 เที่ยว  

                 ระยะทางที่ใชในการฝกตอเที่ยว1,600 เมตร   
                 โดยกําหนดความเร็ว 44 วินาทีตอรอบ  
                 เวลาพักระหวางเท่ียว 2 นาที (โดยการขี่จักรยานชาๆ) 
                 เวลาพักระหวางชุด 10 นาที  

อัตราสวนของเวลาที่ใชในการฝกและเวลาในการพัก 1:2 ถึง1:3 
 

จํานวนเที่ยว    ระยะทางฝก   ความเร็วตอรอบ (90%)      เวลารวม       พักระหวางเที่ยว     กิจกรรมชวงพัก      พักระหวางชุด    
    3                 1,600 ม.         44วินาที                   2:56 นาที         2 นาที            ข่ีจักรยานชาๆ          10 
นาที 
   
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

โปรแกรมการฝกหนักสลับเบา 
8 สัปดาห 

 
โปรแกรมการฝกหนักสลับเบา 8 สัปดาห โดยการแบงชวงความแตกตางในการฝกทุก 2 สัปดาห 

 สัปดาหที่ 1-2 ทําการฝก 
 3 x 3 x 1,600 ม.ความหนัก 90%เวลาตอรอบ 44 วินาที / พักระหวางเที่ยว 3 นาที / พักระหวางชุด 10 นาที 
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 สัปดาหที่ 3-4 ทําการฝก 
 3 x 6 x 800 ม.ความหนัก 90%เวลาตอรอบ 39 วินาที / พักระหวางเที่ยว 2 นาที / พักระหวางชุด 10 นาที 

สัปดาหที่ 5-6 ทําการฝก 
 3 x 12 x 400 ม.ความหนัก 90%เวลาตอรอบ 36 วินาที / พักระหวางเที่ยว 2 นาที / พักระหวางชุด 10 นาที 

สัปดาหที่ 7-8 ทําการฝก 
 3 x 24 x 200 ม.ความหนัก 90%เวลาตอรอบ 16 วินาที / พักระหวางเที่ยว 35 วินาที / พักระหวางชุด 10 นาที 
 
วันจันทร ถึง วันศุกร 

สัปดาหที่ 1-2 ทําการฝก 
 3 x 3 x 1,600 ม.ความหนัก 90%ตอรอบ 44 วินาที / พักระหวางเที่ยว 3 นาที / พักระหวางชุด 10 นาที 
วิธีการคํานวณหาความหนัก 

ขั้นที่ 1 คํานาณหาความเร็วในการขี่จักรยานเปนเมตรตอวินาที ดวยการนําเอาระยะทางที่ใชในการ
ทดสอบหารดวยเวลาหรือสถิติที่ดีที่สุดที่นักกีฬาผูนั้นทําไว คดิเปนเมตรตอวินาที 

ความเร็วของระยะทาง =     1,600              =  2:24 วินาที  
 

ความเร็วของระยะทาง               =         1600         =     11:11  เมตร / วินาที 
                                                                             144 

ขั้นที่ 2. คํานวณหาความเร็วที่ใชในการฝกที่ระดับ 90%  
 
 
    
 
 

ขั้นที่ 3 ประเมินเวลาที่ นักกีฬาจะตองใชในการฝกที่ความหนักตอรอบในระยะทาง 400 เมตร ที่ระดับ
ความหนัก 90% ของความสามารถสูงสุด ดวยการนําเอาระยะทางในการขี่จักรยานหารดวยอัตราความเร็วที่ระดับ
ความหนัก 90% 
 
          ระยะทาง                    400 เมตร                  
     อัตราความเร็ว 90%          11.11 เมตรตอวินาที 
    

ดังนั้น ระดับความหนักของเวลาตอรอบที่กําหนดใหนักจักรยานขี่ คือ 44 วินาที 
 
วันจันทร 

= 44 วินาที = 

90 
100 

11.11 เมตรตอวินาที 
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  7.00 น.   อบอุนรางกาย (Warm Up) เหยียดยืดกลามเนื้อ 6 ทา เวลา 15 นาที  
  7.15 น.   ทําการฝกขี่จักรยานระยะทาง 40 กิโลเมตร (ถนน) 
15.00 น.    ทําการอบอุนรางกาย (Warm Up) เหยียดยืดกลามเนื้อ 6 ทา เวลา ๅ 15 นาที 
15.15น.     ทําการฝกโปรแกรมแบบหนักสลับเบาเดี่ยวเปอรซูท 4,000 เมตร 
                 3 x 3 x 1,600 ม. / 44 ว. / 2:56 น. / 3 น.  / 10 น. 
                        
จํานานชุด  จํานวนเที่ยว    ระยะทางฝก    เวลาตอรอบ (90%)         เวลารวม       พักระหวางเทีย่ว  กิจกรรมชวงพัก      พักระหวางชุด    
    3                3             1,600 ม.        44วินาที               2:56 นาที       3 นาที           ข่ีจักรยานชาๆ       10 นาที              

17.50 น. ผอนคลายกลามเนื้อ (Cool Down) 10 นาที 
              - ขี่จกัรยานชาๆ 10 นาที 
วันอังคาร 
  7.00 น.   อบอุนรางกาย (Warm Up) เหยียดยืดกลามเนื้อ 6 ทา เวลา 15 นาที  
  7.15 น.  ทําการฝกขี่จักรยานระยะทาง 40 กิโลเมตร (ถนน) 
15.00 น.   ทําการอบอุนรางกาย (Warm Up) เหยียดยืดกลามเนื้อ 6 ทา เวลา ๅ 15 นาที 
15.15 น.    ทําการฝกขี่จักรยานในลู 40 รอบ ใชความเร็วตอรอบ 40 วินาที 
 17.50 น   ทําการผอนคลายกลามเนื้อ (Cool Down) 10 นาที 
              - ขี่จักรยานชาๆ 10 นาที 
วันพุธ 
  7.00 น.    อบอุนรางกาย (Warm Up) เหยียดยืดกลามเนื้อ 6 ทา เวลา 15 นาที  
  7.15 น.    ทําการฝกขี่จักรยานระยะทาง 40 กิโลเมตร (ถนน) 
15.00 น.  ทําการอบอุนรางกาย (Warm Up) เหยียดยืดกลามเนื้อ 6 ทา เวลา ๅ 15 นาที 
15.15 น.  ทําการฝกโปรแกรมแบบหนักสลับเบาเดี่ยวเปอรซูท 4,000 เมตร 
                             3  x  3 x 1,600 ม.  /  44 ว. /  2:56 น. /  3 น.  /  10 น. 
จํานวนชุด   จํานวนเที่ยว   ระยะทางฝก   เวลาตอรอบ (90%)    เวลารวม     พักระหวางเที่ยว   กิจกรรมชวงพัก    พักระหวางชุด    
      3                 3          1,600 ม.       44 วินาที              2:56 นาที       3 นาที            ข่ีจักรยานชาๆ       10 นาที   

17.50 น      ผอนคลายกลามเนื้อ (Cool Down) 10 นาที 
                 - ขี่จักรยานชาๆ 10 นาที 

  วันพฤหัสบดี 
7.00 น.       อบอุนรางกาย (Warm Up) เหยียดยืดกลามเนื้อ 6 ทา เวลา 15 นาที  
7.15 น.       ทาํการฝกขี่จักรยานระยะทาง 40 กิโลเมตร (ถนน) 
15.00 น.     ทําการอบอุนรางกาย (Warm Up) เหยียดยืดกลามเนื้อ 6 ทา เวลา ๅ 15 นาที 
15.15 น.     ทําการฝกขี่จักรยานในลู 40 รอบ ใชความเร็วตอรอบ 40 วินาที 
17.50 น.     ทําการผอนคลายกลามเนื้อ (Cool Down) 10 นาที 
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                 - ขี่จักรยานชาๆ 10 นาที 
 
วันศุกร 
  7.00 น.      อบอุนรางกาย (Warm Up) เหยียดยืดกลามเนื้อ 6 ทา เวลา 15 นาที  
  7.15 น.      ทาํการฝกขี่จักรยานระยะทาง 40 กิโลเมตร (ถนน) 
15.00 น.      ทาํการอบอุนรางกาย (Warm Up) เหยียดยืดกลามเนื้อ 6 ทา เวลา ๅ 15 นาที 
15.15 น.       ทําการฝกโปรแกรมแบบปกติ 
                    ทําการฝกโปรแกรมแบบมีชวงพักเดี่ยวเปอรซูท 4,000 เมตร 
                    3 x  3 x 1,600 ม.  /  44 ว. /  2:56 น. /  3 น.  /  10 น. 
จํานวนชุด  จํานวนเที่ยว    ระยะทางฝก   เวลาตอรอบ (90%)    เวลารวม     พักระหวางเที่ยว    กิจกรรมชวงพัก    พักระหวางชุด    
      3              3             1,600 ม.          44 วินาที            2:56 นาที      3 นาที            ข่ีจักรยานชาๆ        10 
นาที 
 

                 ผอนคลายกลามเนื้อ (Cool Down) 10 นาที 
17.50         ขี่จักรยานชาๆ 10 นาที 

 
สัปดาหที่ 3-4 ทําการฝก 
     3 x 6 x 800 ม.ความหนัก 90%ตอรอบ 36 วินาที / พักระหวางเที่ยว 2 นาที / พักระหวางชุด 10 นาที 
วิธีการคํานวณหาความหนัก 
        ขั้นที่ 1 คํานาณหาความเร็วในการขี่จักรยานเปนเมตรตอวินาที ดวยการนําเอาระยะทางที่ใชในการทดสอบ
หารดวยเวลาหรือสถิติที่ดีที่สุดที่นักกีฬาผูนั้นทําไว คิดเปนเมตรตอวินาที 
       ความเร็วของระยะทาง  800 เมตร   =                   1:10              วินาที 
ความเร็วของระยะทาง                        =                       800           =   11.42 เมตร / วินาที 
                                                                                    70 
        ขั้นที่ 2. คํานวณหาความเร็วที่ใชในการฝกที่ระดับ 90%  
 
                   
 
 
        ขั้นที่ 3 ประเมินเวลาที่ นักกีฬาจะตองใชในการฝกที่ความหนักตอรอบในระยะทาง 400 เมตร ที่ระดับความ
หนัก 90% ของความสามารถสูงสุด ดวยการนําเอาระยะทางในการขี่จักรยานหารดวยอัตราความเร็วที่ระดับความ
หนัก 90% 
 

90 
100 

11.42 เมตรตอวินาที 
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   ระยะทางทดสอบตอรอบ            400 เมตร                  
     อัตราความเร็ว 90%            10.28 เมตรตอวินาที 
    
  ดังนั้น ระดับความหนักของเวลาตอรอบที่กําหนดใหนักจักรยานขี่ คือ 39วินาที 
 
วันจันทร 
  7.00 น.       อบอุนรางกาย (Warm Up) เหยียดยืดกลามเนื้อ 6 ทา เวลา 15 นาที  
  7.15 น.       ทําการฝกขี่จักรยานระยะทาง 40 กิโลเมตร (ถนน) 
15.00 น.       ทําการอบอุนรางกาย (Warm Up) เหยียดยืดกลามเนื้อ 6 ทา เวลา ๅ 15 นาที 
15.15น.        ทําการฝกโปรแกรมแบบหนักสลับเบาเดี่ยวเปอรซูท 4,000 เมตร 
                    3 x 6 x 800 ม. / 39ว. / 3:34 น. / 2 น.  / 10 น. 
จํานานชุด  จํานวนเที่ยว   ระยะทางฝก    เวลาตอรอบ (90%)     เวลารวม     พักระหวางเที่ยว    กิจกรรมชวงพัก     พักระหวางชุด    
       3             6             800 ม.         39วินาที            3:54 นาที        2 นาที           ข่ีจักรยานชาๆ         10 นาที             

17.50 น.        ผอนคลายกลามเนื้อ (Cool Down) 10 นาที 
                  - ขี่จักรยานชาๆ 10 นาที 
วันอังคาร 
  7.00 น.       อบอุนรางกาย (Warm Up) เหยียดยืดกลามเนื้อ 6 ทา เวลา 15 นาที  
  7.15 น.       ทําการฝกขี่จักรยานระยะทาง 40 กิโลเมตร (ถนน) 
15.00 น.        ทําการอบอุนรางกาย (Warm Up) เหยียดยืดกลามเนื้อ 6 ทา เวลา ๅ 15 นาที 
15.15 น.        ทําการฝกขี่จักรยานในลู 40 รอบ ใชความเร็วตอรอบ 40 วินาที 
 17.50 น       ทําการผอนคลายกลามเนื้อ (Cool Down) 10 นาที 
                   - ขี่จักรยานชาๆ 10 นาที 
วันพุธ 
  7.00 น.       อบอุนรางกาย (Warm Up) เหยียดยืดกลามเนื้อ 6 ทา เวลา 15 นาที  
  7.15 น.       ทําการฝกขี่จักรยานระยะทาง 40 กิโลเมตร (ถนน) 
15.00 น.       ทําการอบอุนรางกาย (Warm Up) เหยียดยืดกลามเนื้อ 6 ทา เวลา ๅ 15 นาที 
15.15 น.       ทําการฝกโปรแกรมแบบหนักสลับเบาเดี่ยวเปอรซูท 4,000 เมตร 
                        
 3  x  6 x 800 ม.  /  39ว. /  3:54 น. /  2 น.  /  10 น. 
จํานวนชุด    จํานวนเที่ยว    ระยะทางฝก    เวลาตอรอบ (90%)        เวลารวม      พักระหวางเทีย่ว       กิจกรรมชวง      พักระหวางชุด    
       3                6               800 ม.            39 วินาที              3:54 นาที          2 นาที           ข่ีจักรยานชาๆ       10 นาที   

17.50 น.          ผอนคลายกลามเนื้อ (Cool Down) 10 นาที 
        - ขี่จักรยานชาๆ 10 นาที 

= 
39 วินาที = 
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  วันพฤหัสบดี 
  7.00 น.           อบอุนรางกาย (Warm Up) เหยียดยืดกลามเนื้อ 6 ทา เวลา 15 นาที  
  7.15 น.           ทําการฝกขี่จักรยานระยะทาง 40 กิโลเมตร (ถนน) 
15.00 น.           ทําการอบอุนรางกาย (Warm Up) เหยียดยืดกลามเนื้อ 10 ทา เวลา ๅ 15 นาที 
15.15 น.           ทําการฝกขี่จักรยานในลู 40 รอบ ใชความเร็วตอรอบ 40 วินาที 
 17.50 น.          ทําการผอนคลายกลามเนื้อ (Cool Down) 10 นาที 
                       - ขี่จักรยานเบาๆ 10 นาที 
 
 
 
 
 
วันศุกร 
  7.00 น.               อบอุนรางกาย (Warm Up) เหยียดยืดกลามเนื้อ 6 ทา เวลา 15 นาที  
  7.15 น.  ทําการฝกขี่จักรยานระยะทาง 40 กิโลเมตร (ถนน) 
15.00 น.  ทําการอบอุนรางกาย (Warm Up) เหยียดยืดกลามเนื้อ 6 ทา เวลา ๅ 15 นาที 
15.15 น.               ทําการฝกโปรแกรมแบบปกติ 
                             ทําการฝกโปรแกรมแบบมีชวงพักเดี่ยวเปอรซูท 4,000 เมตร 

          3 x  6 x 800 ม.  /  39 ว. /  3:54 น. /  2 น.  /  10 น. 
จํานวนชุด   จํานวนเที่ยว   ระยะทางฝก   เวลาตอรอบ (90%)     เวลารวม      พักระหวางเที่ยว      กิจกรรมชวงพัก     พัก
ระหวางชุด    
        3              6              800 ม.          39 วินาที            3:54 นาที           2 นาที           ข่ีจักรยานชาๆ         
10 นาที 
 

17.50 น.      ผอนคลายกลามเนื้อ (Cool Down) 10 นาที 
   ขี่จักรยานชาๆ 10 นาที 

สัปดาหที่ 5-6 ทําการฝก 
     3 x 12 x 400 ม.ความหนัก 90%ตอรอบ 36 วินาที / พักระหวางเที่ยว 2 นาที / พักระหวางชุด          

10 นาที 
วิธีการคํานวณหาความหนัก 

ขั้นที่ 1 คํานาณหาความเร็วในการขี่จักรยานเปนเมตรตอวินาที ดวยการนําเอาระยะทางที่ใชในการ
ทดสอบหารดวยเวลาหรือสถิติที่ดีที่สุดที่นักกีฬาผูนั้นทําไว คดิเปนเมตรตอวินาที 
ความเร็วของระยะทาง  400 เมตร                             =           33             วินาที 
ความเร็วของระยะทาง         =           400                 =          12.1  เมตร / วินาที  
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                                                         33 
        ขั้นที่ 2. คํานวณหาความเร็วที่ใชในการฝกที่ระดับ 90% 
                                                               90                      
                                                              100 
 
        ขั้นที่ 3 ประเมินเวลาที่ นักกีฬาจะตองใชในการฝกที่ความหนักตอรอบในระยะทาง 400 เมตร ที่ระดับความ
หนัก 90% ของความสามารถสูงสุด ดวยการนําเอาระยะทางในการขี่จักรยานหารดวยอัตราความเร็วที่  ระดับ
ความหนัก 90% 
 
          ระยะทาง                    400 เมตร                  
     อัตราความเร็ว 90%          10.90 เมตรตอวินาที 
    ดังนั้น ระดับความหนักของเวลาตอรอบที่กําหนดใหนักจักรยานขี่คอื 36 วินาที 
วันจันทร 
  7.00 น.       อบอุนรางกาย (Warm Up) เหยียดยืดกลามเนื้อ 6 ทา เวลา 15 นาที  
  7.15 น.       ทําการฝกขี่จักรยานระยะทาง 40 กิโลเมตร (ถนน) 
15.00 น.       ทําการอบอุนรางกาย (Warm Up) เหยียดยืดกลามเนื้อ 10 ทา เวลา ๅ 15 นาที 
15.15น.        ทําการฝกโปรแกรมแบบหนักสลับเบาเดี่ยวเปอรซูท 4,000 เมตร 
                    3 x 12 x 400 ม. / 36 ว. / 7:12 น. / 2 น.  / 10 น.                     
จํานานชุด  จํานวนเที่ยว    ระยะทางฝก    เวลาตอรอบ (90%)      เวลารวม     พักระหวางเที่ยว      กิจกรรมชวงพัก     พักระหวางชุด    
       3            12              400 ม.            36วินาที             7:12 นาที         2 นาที            ข่ีจักรยานชาๆ        10 นาที          

17.50 น.    ผอนคลายกลามเนื้อ (Cool Down) 10 นาที 
                 - ขี่จักรยานชาๆ 10 นาที 
วันอังคาร 
  7.00 น.    อบอุนรางกาย (Warm Up) เหยียดยืดกลามเนื้อ 6 ทา เวลา 15 นาที  
7.15 น.      ทําการฝกขี่จักรยานระยะทาง 40 กิโลเมตร (ถนน) 
15.00 น.     ทําการอบอุนรางกาย (Warm Up) เหยียดยืดกลามเนื้อ 6 ทา เวลา ๅ 15 นาที 
15.15 น.     ทําการฝกขี่จักรยานในลู 40 รอบ ใชความเร็วตอรอบ 40 วินาที 
 17.50 น    ทําการผอนคลายกลามเนื้อ (Cool Down) 10 นาที 
                 - ขี่จักรยานชาๆ 10 นาที 
วันพุธ 
  7.00 น.     อบอุนรางกาย (Warm Up) เหยียดยืดกลามเนื้อ 6 ทา เวลา 15 นาที  
  7.15 น.     ทาํการฝกขี่จักรยานระยะทาง 40 กิโลเมตร (ถนน) 
15.00 น.     ทําการอบอุนรางกาย (Warm Up) เหยียดยืดกลามเนื้อ 6 ทา เวลา ๅ 15 นาที 

= 36 วินาที = 

12.1 เมตร/วินาที 
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15.15 น      ทาํการฝกโปรแกรมแบบหนักสลับเบาเด่ียวเปอรซูท 4,000 เมตร 
                   3  x  12 x 400 ม.  /  36 ว. /  7:12 น. /  2 น.  /  10 น. 
จํานวนชุด    จํานวนเที่ยว    ระยะทางฝก   เวลาตอรอบ (90%)       เวลารวม       พักระหวางเที่ยว   กิจกรรมชวงพัก    พักระหวางชุด    
        3              12             400 ม.            36 วินาที             7:12 นาที           2 นาที         ข่ีจักรยานชาๆ       10 นาที   

17.50 น.      ผอนคลายกลามเนื้อ (Cool Down) 10 นาที 
- ขี่จักรยานชาๆ 10 นาที 
 
 

  วันพฤหัสบดี 
  7.00 น.      อบอุนรางกาย (Warm Up) เหยียดยืดกลามเนื้อ 6 ทา เวลา 15 นาที  
  7.15 น.      ทาํการฝกขี่จักรยานระยะทาง 40 กิโลเมตร (ถนน) 
15.00 น.      ทาํการอบอุนรางกาย (Warm Up) เหยียดยืดกลามเนื้อ 6 ทา เวลา ๅ 15 นาที 
15.15 น.       ทําการฝกขี่จักรยานในลู 40 รอบ ใชความเร็วตอรอบ 40 วินาที 
 17.50 น.      ทําการผอนคลายกลามเนื้อ (Cool Down) 10 นาที 
                    - ขี่จักรยานชาๆ 10 นาที 
วันศุกร 
  7.00 น.       อบอุนรางกาย (Warm Up) เหยียดยืดกลามเนื้อ 6 ทา เวลา 15 นาที  
  7.15 น.       ทําการฝกขี่จักรยานระยะทาง 40 กิโลเมตร (ถนน) 
15.00 น.       ทําการอบอุนรางกาย (Warm Up) เหยียดยืดกลามเนื้อ 6 ทา เวลา ๅ 15 นาที 
15.15 น.       ทําการฝกโปรแกรมแบบปกติ 
                  ทําการฝกโปรแกรมแบบมีชวงพักเดี่ยวเปอรซูท 4,000 เมตร 
                  3  x  12 x 400 ม.  /  36 ว. /  7:12 น. /  2 น.  /  10 น. 
จํานวนชุด  จํานวนเที่ยว   ระยะทางฝก   เวลาตอรอบ (90%)      เวลารวม      พักระหวางเที่ยว      กิจกรรมชวงพัก        พัก
ระหวางชุด    
        3             12           400 ม.            36 วินาที            7:12 นาที         2 นาที              ข่ีจักรยานชาๆ          
10 นาที 
 

17.50 น.     ผอนคลายกลามเนื้อ (Cool Down) 10 นาที 
  -ขี่จักรยานชาๆ 10 นาที 

สัปดาหที่ 7-8 ทําการฝก 
     3 x 24 x 200 ม.ความหนัก 90%ตอรอบ 16 วินาที / พักระหวางเที่ยว 35 วินาที / พักระหวางชุด 10 นาที 
วิธีการคํานวณหาความหนัก 
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        ขั้นที่ 1  คํานาณหาความเร็วในการขี่จักรยานเปนเมตรตอวินาที ดวยการนําเอาระยะทางที่ใชในการทดสอบ
หารดวยเวลาหรือสถิติที่ดีที่สุดที่นักกีฬาผูนั้นทําไว คิดเปนเมตรตอวินาที 
ความเร็วของระยะทาง  200 เมตร                               =      15                               วินาที 
ความเร็วของระยะทาง                                               =      200         =   13.3  เมตร / วินาที 
                                                                                         15 
        ขั้นที่ 2  คํานวณหาความเร็วที่ใชในการฝกที่ระดับ 90%  
                                                                    90                     
                                                                  100                    
        ขั้นที่ 3 ประเมินเวลาที่ นักกีฬาจะตองใชในการฝกที่ความหนักตอรอบในระยะทาง 400 เมตร ที่ระดับความ
หนัก 90% ของความสามารถสูงสุด ดวยการนําเอาระยะทางในการขี่จักรยานหารดวยอัตราความเร็วที่  ระดับ
ความหนัก 90% 
          ระยะทาง                    200 เมตร                                
     อัตราความเร็ว 90%          12 เมตรตอวินาที                          
     ดังนั้น ระดับความหนักของเวลาตอรอบที่กําหนดใหนักจักรยานขี่ คือ 16 วินาที 
 
วันจันทร 
  7.00 น.       อบอุนรางกาย (Warm Up) เหยียดยืดกลามเนื้อ 6 ทา เวลา 15 นาที  
  7.15 น.       ทําการฝกขี่จักรยานระยะทาง 40 กิโลเมตร (ถนน) 
15.00 น.       ทําการอบอุนรางกาย (Warm Up) เหยียดยืดกลามเนื้อ 6 ทา เวลา ๅ 15 นาที 
15.15น.        ทําการฝกโปรแกรมแบบหนักสลับเบาเดี่ยวเปอรซูท 4,000 เมตร 
                     3 x 24 x 200 ม. / 16 ว. / 5:34 น. / 35 ว.  / 10 น. 
จํานานชุด     จํานวนเที่ยว     ระยะทางฝก      เวลาตอรอบ (90%)      เวลารวม      พักระหวางเทีย่ว      กิจกรรมชวงพัก    พักระหวางชุด    
       3                24              200 ม.                 16วินาที          5:34 นาที         35วิ นาที         ข่ีจักรยานชาๆ       10 นาที          

17.50 น.      ผอนคลายกลามเนื้อ (Cool Down) 10 นาที 
                 - ขี่จักรยานชาๆ 10 นาที 
วันอังคาร 
  7.00 น.         อบอุนรางกาย (Warm Up) เหยียดยืดกลามเนื้อ 6 ทา เวลา 15 นาที  
  7.15 น.         ทําการฝกขี่จักรยานระยะทาง 40 กิโลเมตร (ถนน) 
15.00 น.         ทําการอบอุนรางกาย (Warm Up) เหยียดยืดกลามเนื้อ 6 ทา เวลา ๅ 15 นาที 
15.15 น.         ทําการฝกขี่จักรยานในลู 40 รอบ ใชความเร็วตอรอบ 40 วินาที 
 17.50 น         ทําการผอนคลายกลามเนื้อ (Cool Down) 10 นาที 
                    - ขี่จักรยานชาๆ 10 นาที 
วันพุธ 

= = 

13.3  เมตร /วินาที 

16 วินาที 
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  7.00 น.        อบอุนรางกาย (Warm Up) เหยียดยืดกลามเนื้อ 6 ทา เวลา 15 นาที  
  7.15 น.        ทําการฝกขี่จักรยานระยะทาง 40 กิโลเมตร (ถนน) 
15.00 น.        ทําการอบอุนรางกาย (Warm Up) เหยียดยืดกลามเนื้อ 6 ทา เวลา ๅ 15 นาที 
15.15 น.        ทําการฝกโปรแกรมแบบหนักสลับเบาเดี่ยวเปอรซูท 4,000 เมตร 
                        3  x  24 x 200 ม.  /  16 ว. /  5:34 น. /  35 ว.  /  10 น. 
จํานวนชุด    จํานวนเที่ยว     ระยะทางฝก     เวลาตอรอบ (90%)      เวลารวม      พักระหวางเทีย่ว     กิจกรรมชวงพัก     พักระหวางชุด    
        3              24               200 ม.            16 วินาที             5:34 นาที        35วิ นาที         ข่ีจักรยานชาๆ        10 นาที   

17.50 น.        ผอนคลายกลามเนื้อ (Cool Down) 10 นาที 
                   - ขี่จักรยานชาๆ 10 นาที 

   
  วันพฤหัสบดี 

  7.00 น.       อบอุนรางกาย (Warm Up) เหยียดยืดกลามเนื้อ 6 ทา เวลา 15 นาที  
  7.15 น.       ทําการฝกขี่จักรยานระยะทาง 40 กิโลเมตร (ถนน) 
15.00 น.       ทําการอบอุนรางกาย (Warm Up) เหยียดยืดกลามเนื้อ 6 ทา เวลา ๅ 15 นาที 
15.15 น.       ทําการฝกขี่จักรยานในลู 40 รอบ ใชความเร็วตอรอบ 40 วินาที 
 17.50 น.      ทําการผอนคลายกลามเนื้อ (Cool Down) 10 นาที 
                  - ขี่จักรยานชาๆ 10 นาที 
 
วันศุกร 
  7.00 น.       อบอุนรางกาย (Warm Up) เหยียดยืดกลามเนื้อ 6 ทา เวลา 15 นาที  
  7.15 น.      ทําการฝกขี่จักรยานระยะทาง 40 กิโลเมตร (ถนน) 
15.00 น.       ทําการอบอุนรางกาย (Warm Up) เหยียดยืดกลามเนื้อ 6 ทา เวลา ๅ 15 นาที 
15.15 น.       ทําการฝกโปรแกรมแบบปกติ 
                     ทําการฝกโปรแกรมแบบมีชวงพักเดี่ยวเปอรซูท 4,000 เมตร 

3 x  24 x 200 ม.  /  16 ว. /  5:34 น. /  35 ว.  /  10 น. 
 

จํานวนชุด  จํานวนเที่ยว    ระยะทางฝก   เวลาตอรอบ (90%)    เวลารวม    พักระหวางเที่ยว    กิจกรรมชวงพัก     พักระหวางชุด    
    3            24             200 ม.       16 วินาที             5.34 นาที    35 วินาที         ข่ีจักรยานชาๆ      10 นาที 
                 ผอนคลายกลามเนื้อ (Cool Down) 10 นาที 
17.50         ขี่จักรยานชาๆ 10 นาที 
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ภาคผนวก ข 
โปรแกรมการฝกแบบปกติ วันจันทร ถึง วันศุกร 
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โปรแกรมการฝกแบบปกติ วันจันทร ถึง วันศุกร 

 
วันจันทร 
7.00 น.    อบอุนรางกาย (Warm Up) เหยียดยืดกลามเนื้อ 10 ทา เวลา 15 นาที (ภาคผนวก ค)  
7.15 น.              ทําการฝกขี่จักรยานระยะทาง 40 กิโลเมตร (ถนน) 
15.00 น.  อบอุนรางกาย (Warm Up) เหยียดยืดกลามเนื้อ 10 ทา เวลา 15 นาที (ภาคผนวก ค) 
15.15 น.  ทําการฝกขี่จักรยานระยะทาง 30 กิโลเมตร (ถนน) 
16.30 น.  ขี่จักรยานในลู 40 รอบ 

 
อังคาร 
7.00 น.    อบอุนรางกาย (Warm Up) เหยียดยืดกลามเนื้อ 6 ทา เวลา 15 นาที (ภาคผนวก ค)  
7.15 น.    ทําการฝกขี่จักรยานระยะทาง 40 กิโลเมตร (ถนน) 
15.00 น.  อบอุนรางกาย (Warm Up) เหยียดยืดกลามเนื้อ 6 ทา เวลา 15 นาที (ภาคผนวก ค) 
15.15 น.  ทําการฝกขี่จักรยานระยะทาง 30 กิโลเมตร (ถนน) 
16.30 น.  ขี่จักรยานในลู 40 รอบ 
 
พุธ 
7.00 น.    อบอุนรางกาย (Warm Up) เหยียดยืดกลามเนื้อ 6 ทา เวลา 15 นาที (ภาคผนวก ค)  
7.15 น.    ทําการฝกขี่จักรยานระยะทาง 40 กิโลเมตร (ถนน) 
15.00 น.             อบอุนรางกาย (Warm Up) เหยียดยืดกลามเนื้อ 6 ทา เวลา 15 นาที (ภาคผนวก ค) 
15.15 น.  ทําการฝกขี่จักรยานระยะทาง 30 กิโลเมตร (ถนน) 
16.30 น.  ขี่จักรยานในลู 40 รอบ 

 
พฤหัสบดี 
7.00 น.    อบอุนรางกาย (Warm Up) เหยียดยืดกลามเนื้อ 6 ทา เวลา 15 นาที (ภาคผนวก ค)  
7.15 น.    ทําการฝกขี่จักรยานระยะทาง 40 กิโลเมตร (ถนน) 
15.00 น.  อบอุนรางกาย (Warm Up) เหยียดยืดกลามเนื้อ 6 ทา เวลา 15 นาที (ภาคผนวก ค) 
15.15 น.  ทําการฝกขี่จักรยานระยะทาง 30 กิโลเมตร (ถนน) 
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16.30 น.  ขี่จักรยานในลู 40 รอบ 
 
ศุกร 
7.00 น.    อบอุนรางกาย (Warm Up) เหยียดยืดกลามเนื้อ 6 ทา เวลา 15 นาที (ภาคผนวก ค)  
7.15 น.    ทําการฝกขี่จักรยานระยะทาง 40 กิโลเมตร (ถนน) 
15.00 น.  อบอุนรางกาย (Warm Up) เหยียดยืดกลามเนื้อ 6 ทา เวลา 15 นาที (ภาคผนวก ค) 
15.15 น.  ทําการฝกขี่จักรยานระยะทาง 30 กิโลเมตร (ถนน) 
16.30 น.  ขี่จักรยานในลู 40 รอบ 
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ภาคผนวก ค 
ทาการเหยียดยืดกลามเนื้อของนักจักรยาน 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
                           ทาการเหยียดยืดกลามเนื้อของนักจักรยาน 
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    ทาที่ 1.                                                  ทาที่ 2.                                                       
ทาที่ 3. 

 

 
ทาที่ 4.                                                 ทาที่ 5.                                                      ทา

ที่ 6. 

 
อธิบายการฝกเหยียดยืดกลามเนื้อในการอบอุนรางกาย 

 
ทาที่ 1.   ยืดเหยียดกลามเนื้อหัวไหล โดยการเหยียดแขนทั้งสองขางขึ้นเหนือศีรษะฝามือประกบกัน 

ยืดแขนขึ้นขางบนและไปขางหลังเล็กนอย หายใจเขาขณะเหยียดแขน คางไว 5-8 วินาที 
ทาที่ 2. ยืดไหลดานหนาและหนาอก แขนทั้งสองเหยียดไปขางหลังมือสัมผัสกันหงายฝามือขึ้นหายใจ

เขาแลวยือหนาอกไปขางหนาเหยียดแขนไปขางหลังมากที่สุดทําคางไว 5-8 วินาที 
ทาที่ 3. แขนขางหน่ึงยกขึ้นไขวไปขางหลังใชมอือีกขางหนึ่งจับทีป่ลายขอศอกอีกขางหนึ่งกดดึงมาอีกขาง

หนึ่ง 
ทาที่ 4. มือทั้งสองประสานกันหงายฝามือออกแลวเหยียดไปขางหนาทําคางไว 5-8วินาที 
ทาที่ 5. มือขวาจับที่บาซายใชมือซายจับที่ขอศอกขวาแลวดันเขาหาตัวทําคางไว 5-8 วินาที 
ทาที่ 6. มือทั้งสองไขวไปขางหลังใชมือจับที่ขอมือของอีกขางหน่ึงแลวเหยียดไปขางหลังแลวเอียงคอ

ไปตรงขามมือที่ถูกจับทําคางไว 5-8วินาที แลวทําตรงขามอีก 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ประวัติยอผูวิจัย 



ประวตัิผูวิจยั 
 
 
ชื่อ                                                   นาย ดุษดี คงเดชประทีป 
วันเดือนปเกิด                                      7 มิถุนายน 2501 
สถานที่เกิด                                         อําเภอเมือง จังหวัดลพบุรี 
สถานที่อยูปจจุบัน                                43 ถนนวิชาเยนทร อําเภอ เมือง จังหวัดลพบุรี 15000 
ประวัติการศึกษา 
              พ.ศ.2517                            ประกาศนียบัตรวิชาชีพชั้นสูง วิทยาลัยครูเทพสตรี 
              พ.ศ 2523                            ปรญิญาตรี การศกึษาบัณฑิต (วิทยาศาสตร)จาก 
                                                       มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ บางแสน 
              พ.ศ.2547                            ปริญญาโท วิทยาศาสตรมหาบัณฑิต (วิทยาศาสตรการกีฬา :                  

การเปนผูฝกกีฬา) จากมหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ     
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