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ABSTRACT   

This study aimed to compare the effects of resistance interval training on aerobic and anaerobic fitness 
in female soccer players. The twenty female soccer players aged 18–22 years old were equally randomized 
into two groups: the control group and experimental group. The participants in the control group completed 4 
x 30 sec (20–30 reps) weight training at 50 - 60 % 1 RM with 30 seconds recovery between bouts (experimental 
group, N=10). The participants in the experimental group completed 8 x 20 sec (15–20 reps) weight training at 
20 - 30 % 1 RM with 10 seconds recovery between bouts (control group, N=10). All participants performed the 
protocol three per week over 8 weeks. Maximal oxygen uptake (VO2max) was measured using Multistage physical 
fitness test. Anaerobic power and anaerobic capacity were tested by a Running-based Anaerobic Sprint 
(RAST)Test   The data were statistically analyzed using the Paired Samples T-test and the Independent T-test 
at a statistical significance level of 0.05. 

The results showed that after 8 weeks of training average VO2max significantly increased from 30.34 ± 
4.0 to 35.61 ± 3.7 ml/kg/min (control) and 30.38 ± 3.7 to 37.68 ± 2.8 ml/kg/min (experimental)  (p<0.05). In 
addition, anaerobic capacity increased by 314.50 ± 59 to 365 ± 92 Watt (control group) and 303.40 ± 47 to 389 
± 48 Watt (experimental) and anaerobic power increased by 410.40 ± 79 to 481 ± 109 Watt (control) and 384.60 
± 61 to 477.20 ± 55 Watt (experimental) within group significant difference (p<0.05) 

Conclusion. The Resistance Interval Training could be developed of aerobic and aerobic fitness for 
female soccer players. 
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นิพนธต์น้ฉบบั 

ผลของการฝึกแรงต้านแบบหนักสลับเบาต่อสมรรถภาพแอโรบิกและแอนแอโรบกิในนักกีฬาฟุตบอลหญิง 

ทศพล ชวนบญุ  
คณะวทิยาศาสตรก์ารกีฬาและสขุภาพ มหาวทิยาลยัการกีฬาแห่งชาต ิวทิยาเขตสโุขทยั  

 

 
บทคัดยอ่ 

การวิจยัครัง้นี ้มีวตัถปุระสงคเ์พื่อเปรยีบเทียบผลของการฝึกแรงตา้นแบบหนกัสลบัเบาตอ่สมรรถภาพแอโรบิก 

และแอนแอโรบิกในนกักีฬาฟุตบอลหญิง นกักีฬาฟุตบอลหญิง อายุระหว่าง 18 – 22  ปี จ านวน 20 คน ถูกสุ่มแบ่งดว้ย

จ านวนที่เท่ากนัออกเป็น: กลุม่ควบคมุและกลุม่ทดลอง ส าหรบัการฝึกแรงตา้นอดทนโดยใชโ้ปรแกรมความแข็งแรงอดทน

ปริมาณในการฝึก  4 เซต เซตละ 30 วินาที (20–30 ครัง้) ปริมาณความหนัก 50 – 60 % 1 RM สลบักับการพัก เป็น

ระยะเวลา 30 วินาที(กลุม่ควบคมุ มีจ านวน 10 คน) และ ฝึกโปรแกรมความแข็งแรงอดทน ปริมาณในการฝึก  8 เซต เซต

ละ 10 วินาที (15–20 ครัง้) ปรมิาณความหนกั 20 – 30 % 1 RM) สลบักบัการพกั เป็นระยะเวลา 10 วินาที (กลุม่ทดลอง มี

จ านวน 10 คน) ท าการฝึกจ านวนสปัดาหล์ะ 3 วนั เป็นระยะเวลา 8 สปัดาห ์ทดสอบการใชอ้อกซิเจนสงูสดุ(VO2max) โดย

วิธีการ  Multistage physical fitness test ทดสอบสมรรถภาพแอโรบิก และทดสอบพลงัแอนแอโรบิก โดยวิธีการ การ

ทดสอบวิ่งเร็ว 35 เมตร 6 รอบ น าขอ้มลูมาวิเคราะหท์างสถิติ โดยใช ้เปรียบเทียบแบบจบัคู่สิ่งทดลอง  และ เปรียบเทียบ

แบบรวมกลุม่ ก าหนดระดบัความมีนยัส าคญัทางสถิติไวท้ี่ระดบั 0.05   

ผลการวิจัยพบว่า หลงัการฝึก 8 สปัดาห ์ทัง้ 2 กลุ่ม การใช้ออกซิเจนสูงสุด(VO2max) มีค่าเฉลี่ยเพิ่มขึน้จาก 

30.34 ± 4.0 เป็น 35.61 ± 3.7 มล./กก./นาที (กลุ่มควบคุม) และ 30.38 ± 3.7 เป็น 37.68 ± 2.8 มล./กก./นาที (กลุ่ม

ทดลอง) สมรรถภาพแอนแอโรบิกมีคา่เฉลีย่เพิ่มขึน้ 314.50 ± 59 เป็น 365 ± 92 วตัต ์(กลุม่ควบคมุ)และ 303.40 ± 47 เป็น 

389 ± 48 วตัต ์(กลุม่ทดลอง) พลงัแอนแอโรบิกมีคา่เฉลีย่เพิ่มขึน้จาก  410.40 ± 79 to 481 ± 109 วตัต ์(กลุม่ควบคมุ) และ 

384.60 ± 61 to 477.20 ± 55 วัตต ์(กลุ่มทดลอง) ผลของสมรรถภาพแอนแอโรบิก และพลงัแอนแอโรบิกภายในกลุ่ม

แตกตา่งกนัอยา่งมีนยัส าคญัที่ระดบั 0.05 

 สรุปผล การฝึกแรงตา้นแบบหนกัสลบัเบาสามารถพฒันาสมรรถภาพแอโรบิกและแอนแอโรบิกในนกักีฬาฟตุบอล

หญิงได ้ 

 
(วารสารวิทยาศาสตรแ์ละเทคโนโลยีการกีฬา 2566; 23(23(2):46-57) 
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บทน า 

นกักีฬาฟุตบอลหญิงมีความสามารถแตกต่างจากนกักีฬาฟุตบอลชายแต่ตอ้งท าการแข่งขนัเป็นระยะเวลา 90 
นาทีเทา่กบัผูช้าย เหตผุลที่ส  าคญัประเด็นหนึง่คือ ความแข็งแรงที่มีนอ้ยกวา่นกักีฬาฟตุบอลชาย ความแข็งแรงนอกจากจะ
เสริมสรา้งสมรรถภาพทางกายเพื่อใหเ้กิดแรงสูงสุด ยังเป็นพืน้ฐานใหอ้งคป์ระกอบสมรรถภาพทางกายทางดา้นอื่นๆ 
นอกจากนีค้วามแข็งแรงยงัแบ่งออกเป็นความแข็งแรงอดทนที่มีความส าคญัในการถกูน ามาใชใ้นเกมการแข่งขนัฟุตบอล 
ตลอดช่วงของการเคลื่อนไหวใน 1 เกมการแข่งขนั การออกแรงสงูสดุซ า้ๆกันบ่อย ส าหรบั ความเร็ว ความคล่องแคลว่
วอ่งไว และพลงักลา้มเนือ้ หากรา่งกายไมม่ีกลา้มเนือ้ที่มีความแข็งแรงอดทนมีประสทิธิภาพมากพอ นกักีฬาจะไมส่ามารถ
รกัษาความสามารถสงูสดุเอาไวไ้ด ้ผูว้ิจยัเป็นผู้ฝึกสอนนกักีฬาฟุตบอลหญิง มหาวิทยาลยัการกีฬาแห่งชาติ เป็นนกักีฬาที่
ท  าการฝึกซอ้มต่อเนื่องตลอดปีการศึกษา 2564 -2565 และในช่วงเดือนกรกฎาคม 2565 มีรายการแข่งขนัฟุตบอลหญิง 
รอบแชมเปียนส ์การวิจยัในครัง้นีเ้ป็นการทดลองและการฝึกเพื่อเตรยีมสมรรถภาพทางกายเพื่อน าไปใช้ในการแขง่ขนักีฬา
ฟตุบอลหญิง เพื่อคดัเป็นตวัแทนไปแขง่ขนักีฬามหาวิทยาลยัตอ่ไป 

ฟุตบอล มีการเคลื่อนไหวหลายรูปแบบ จึงเป็นเหตุผลส าคัญที่นักกีฬาฟุตบอลตอ้งฝึกความอดทนแบบใช้
ออกซิเจนและไมใ่ชอ้อกซิเจน ในระหว่างการแขง่ขนั 90 นาที ผูเ้ลน่วิ่งประมาณ 10 – 12  กม.ที่ระดบัความหนกั 80–90% 
ของอตัราการเตน้ของหวัใจสงูสดุ1 การฝึกความอดทนแบบใชอ้อกซิเจน มีความส าคญัเป็นอยา่งมากใชพ้ลงังานแอโรบิกถงึ 

ความตอ้งการทางสรรีวิทยาในระหวา่งการแขง่ขนัสงู ความเขม้ขน้เฉลีย่ของอตัราการเตน้ของหวัใจสงูสดุ ≥ 85% และการ
ใชอ้อกซิเจนสงูสดุ ~80% VO2max

 1 ในการใหพ้ลงังานในระหว่างเกมการแข่งขนั2 ในนกักีฬาฟุตบอลตอ้งการความอดทน
แบบใชอ้อกซิเจนเพื่อใชใ้นการเคลื่อนไหวซ า้ๆกัน ตอ้งการการน าออกซิเจนเขา้สูร่า่งกายในปริมาณมาก ผูเ้ลน่ฟุตบอลมี
ความอดทนเป็นเลศิ โดย VO2max อยูใ่นช่วงระหวา่ง 55 ถึง 70 มล./กก./นาที ในผูเ้ลน่ชัน้ยอด3 น าไปใชใ้นการสรา้งพลงังาน
ส ารองใหร้ะบบแอนแอโรบิกน าไปใชใ้นครัง้ตอ่ไป นอกจากนีย้งัตอ้งการความแข็งแรงอดทนเพื่อเสรมิสรา้งความสามารถใน
การเคลื่อนไหวซ า้ๆ ทัง้พลงักลา้มเนือ้ ความเร็ว ความคล่องแคล่วว่องไว ตลอดจนความตอ้งการความแข็งแรงอดทน 
เพื่อใหน้กักีฬาสามารถเคลือ่นไหวดว้ยสมรรถภาพทางกายที่หลากหลายซ า้กนัไดอ้ยา่งตอ่เนื่องตลอดช่วงการแขง่ขนัความ
แข็งแรงอดทน หรือความอดทนของกลา้มเนือ้ที่ไดร้บัความนิยมคือการฝึกโดยใชแ้รงตา้น  โดยเฉพาะโปรแกรม ความ
แข็งแรงอดทน หรือความอดทนของกลา้มเนือ้ (muscular endurance) ถึงแมว้่า การฝึกโดยใช้แรงตา้นจะไม่สามารถ
พฒันาค่า VO2max ไดโ้ดยตรง  แต่เมื่อน าไปฝึกรว่มกบัการฝึกสมรรถภาพแอโรบิก ดว้ยรูปแบบต่างๆ การฝึกดว้ยแรงตา้น
สามารถเพิ่มความอดทนของกลา้มเนือ้ ท าใหน้กักีฬามีการเคลือ่นไหวดว้ยแรงสงูสดุตอ่เนื่องเป็นระยะเวลานานเพิ่มมากขึน้ 
โดยที่ตอ้งอาศยัความแข็งแรงอดทนของกลา้มเนือ้เป็นหลกัในการเคลื่อนไหวและเก็บสะสมพลงังาน นอกจากนีย้งัช่วยท า
ใหร้า่งกายทนตอ่สภาวะการเกิดกรดแลคติก ซึ่งเป็นอปุสรรคตอ่การเคลื่อนไหว มีความส าคญั ต่อพลงักลา้มเนือ้ ความเรว็ 
ความคลอ่งแคลว่ว่องไวในการปฏิบตัิทกัษะการเคลื่อนไหวซ า้ๆหรือบ่อยครั้ง ซึ่งตอ้งอาศยัความแข็งแรงอดทน (strength 
endurance)4 ความสามารถของกลา้มเนือ้ในการออกแรงเกือบสงูสดุซ า้ๆกันต่อเนื่องเป็นระยะเวลานาน นอกจากนี ้ยงั
ส่งผลต่อการทนต่อกรดแลคติกไดเ้ป็นอย่างดี ท าใหส้ามารถเคลื่อนไหวไดน้านขึน้ ความแข็งแรงอดทนเป็นการฝึกใน
รูปแบบความอดทนแบบไม่ใช้ออกซิเจน4 การฝึกความแข็งแรงมีผลต่อ การตอบสนองของเสน้ใยกลา้มเนือ้และการ
ตอบสนองของประสาทและกลา้มเนือ้5 

ในเกมการแขง่ขนัฟตุบอล นกัฟตุบอลหญิงจะตอ้งเลน่ใหค้รบ 90 นาที ตอ้งอาศยัความแข็งแรงอดทนควบคูค่วาม
อดทนของสมรรถภาพแอโรบิก การสรา้งโปรแกรมการฝึก เพื่อเสรมิสรา้งสมรรถภาพแอโรบิก และสมรรถภาพแอนแอโรบิก 
พลงัแอนแอโรบิกที่มีผลต่อความการเสริมสรา้งความเร็ว พลงักลา้มเนือ้ และความคลอ่งแคลว่วอ่งไวจึงถกูน ามาใชใ้นช่วง
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ของการฝึกนกักีฬาฟตุบอลในช่วงเตรยีมสมรรถภาพทางกายในช่วงแรก โดยการฝึกควบคูก่บัการฝึกความอดทน โดยไดใ้ช้
หลกัการดงัตอ่ไปนี ้

 การฝึกความแข็งแรงมีผลดีตอ่สมรรถภาพความอดทน ความหนกัที่ใชใ้นการฝึกต ่ากวา่ 67 เปอรเ์ซ็นตข์องความ
แข็งแรงสงูสดุ จ านวนครัง้ในการฝึกมากกว่า 12 ครัง้ ระยะเวลาพกันอ้ยกว่า 30 วินาที ต่อเซต  การฝึกความแข็งแรงและ
ความอดทนพรอ้มกนัสามารถเพิ่มประสทิธิภาพความอดทนในนกักีฬาระดบัสงูไดด้ีกวา่การฝึกความอดทนเพียงอยา่งเดยีว
5 การก าหนดความหนกัรูปแบบที่ 2 ฝึกที่ความหนกัมากกวา่ 30% ของแรงสงูสดุ จ านวนครัง้ในการฝึก 20 – 100 ครัง้ หรอื
การฝึกที่ความหนกั 50 % ของความแข็งแรงสงูสดุ6,7 จ านวนครัง้ในการฝึก 15 – 20  ครัง้โดยมีการพกัต ่ากว่า 30 วินาที 
ความอดทนของกลา้มเนือ้ถกูก าหนดเป็นความสามารถของกลุม่กลา้มเนือ้หรือหลายกลุ่มในการเคลื่อนไหวซ า้ ๆ ความ
อดทนของกลา้มเนือ้เป็นสิง่ส  าคญัส าหรบัเกมการแขง่ขนั นอกเหนือจากการใชอ้อกซิเจนสงูสดุ (VO2max)  

โปรแกรมการฝึกหนกัสลบัเบา (interval training program) เป็นรูปแบบของการฝึกซอ้มหรอืการออกก าลงักายที่
มีการฝึกปฏิบตัิออกเป็นชุดๆ โดยในแต่ละชุดประกอบไปดว้ย ช่วงของการฝึกหนกัสลบักบัช่วงของการฝึกเบาหรือการพกั 
โดยที่ช่วงทีฝึกหนกัสลบัเบาเรียกว่า ชุด (Series) และฝึกปฏิบตัิซ  า้ๆ กันจนครบตามจ านวนชุดหรือตามระยะเวลาที่ได้
ก าหนด8 หนึ่งในรูปแบบการฝึกความแข็งแอดทน การฝึกทาบาตะ (Tabata training) ดร. อิซึมิ ทาบาตะ ท าการทดสอบ
โดยใช ้170% VO2max กบัการออกก าลงักายแบบทาบาตะ 4 นาทีโดยใชจ้กัรยาน เขาเปรียบเทียบผลลพัธก์บันกักีฬาที่ใช้
โปรแกรมการฝึก  30 วินาที พกั 2 นาที จ านวน 3 – 4 เที่ยว ผลปรากฏว่านกักีฬาที่เขา้รบัการรฝึกโปรแกรม ทาบาตะ 
สามารถเพิ่มค่า VO2max สงูขึน้ ใชอ้อกซิเจนไดอ้ย่างมีประสิทธิภาพมากขึน้9 และต่อมาเมื่อปี 2002 ไดน้ า การฝึกทาบาตะ 
มาใชก้บัการฝึกแรงตา้น กบันกักีฬายโูดทีมชาติญ่ีปุ่ น โดยฝึกดว้ยท่าฝึกอปุกรณฟ์รีเวท ท่าละ 20 วินาที ที่ความหนกั 20 – 
30 % ของความแข็งแรงสงูสดุ สลบักบัพกั 10 วินาที เป็นจ านวน 8 เซต และใชท้่าฝึกทัง้หมด 8 ท่าฝึก 10 ผลการศึกษาเป็น
อยา่งไร? 

การฝึกดว้ยแรงตา้นเป็นการออกก าลงักายโดยไมใ่ชอ้อกซิเจน สง่ผลใหน้กักีฬาฟตุบอลมีกลา้มเนือ้ที่แข็งแรงและ
อดทน โดยเฉพาะการเสริมสรา้งกลา้มเนือ้แข็งแรงอดทน ที่สง่ผลต่อการพฒันานาการเคลื่อนไหวเพื่อฝึกความอดทนของ
สมรรถภาพแอโรบิกเกิดการปรบัตวัในระบบทางสรีรวิทยาที่หลากหลาย การเพิ่มขนาดและความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ 
การเปลี่ยนแปลงองคป์ระกอบของรา่งกาย การท างานของระบบประสาทและต่อมไรท้่อ นอกจากนี ้การฝึกดว้ยแรงตา้น
อาจเป็นวิธีที่มีประสิทธิภาพซึง่ช่วยลดการบาดเจ็บจากการเลน่กีฬาได้11 แต่ที่ผ่านมา ยงัไม่มีผูว้ิจยัทา่นใด ไดท้ าการศกึษา
การฝึกโดยใชแ้รงตา้นท่ีมีผลตอ่สมรรถภาพแอโรบิก 

 
วัตถุประสงคข์องการวิจัย  
 1. เพื่อศึกษาผลของการฝึกแรงตา้นแบบหนกัสลบัเบา ต่อสมรรถภาพแอโรบิก และแอนแอโรบิก ในนกักีฬา
ฟตุบอลหญิง ก่อนการฝึกและหลงัการฝึก 
 2. เพื่อเปรียบเทียบผลของการฝึกแรงตา้นแบบหนกัสลบัเบาทัง้ 2 แบบ ต่อสมรรถภาพแอโรบิก และแอนแอโร
บิก ในนกักีฬาฟตุบอลหญิง  
 สมมุติฐาน  H1 : 1 ≠ 2 
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วิธีการด าเนินการวิจัย  
 กลุ่มตวัอยา่ง  

กลุม่ตวัอยา่งที่ใชใ้นการวจิยัในครัง้นี ้เป็นอาสาสมคัรนกักีฬาฟตุบอลหญิง มกช.สโุขทยั มีอายรุะหวา่ง 18 – 22 
ปี จ านวน 20 คน ไดม้าจากการเลอืกแบบเฉพาะเจาะจง (Purposive  sampling)  น ากลุม่อาสาสมคัรทัง้หมดทดสอบหา
คา่การใชอ้อกซเิจนสงูสดุ (Multi stage physical fitness test) โดยใชค้า่การใชอ้อกซิเจนสงูสดุมาเรยีงล าดบัจากนอ้ยไป
หามาก       1 – 20 และเรยีงล าดบัเขา้กลุม่แบบเฉพาะเจาะจง โดยแบง่ออกเป็น 2 กลุม่ กลุม่ละ 10 คน ซึง่จะประกอบไป
ดว้ย กลุม่ควบคมุ คือฝึกทกัษะฟตุบอลและสมรรถภาพทางกายควบคูก่บัฝึกแรงตา้นแบบหนกัสลบัเบา (Strength 
endurance) และกลุม่ทดลอง ฝึกทกัษะฟตุบอลและสมรรถภาพทางกายควบคูก่บัฝึกแรงตา้นแบบหนกัสลบัเบา (Tabata 
protocol)  

เกณฑก์ารคดัเลือกผู้เข้าร่วมวจัิย  
อาสาสมคัรเป็นนกักีฬา ท่ีมีอายรุะหวา่ง 18 – 22 ปี ท่ีเลน่ในต าแหนง่ผูเ้ลน่กองหนา้ ,กองกลางและกองหลงั  

ไมไ่ดอ้ยูใ่นชว่งรกัษาตวั หรอืมีอาการบาดเจ็บ  
เกณฑก์ารคดัเลือกผู้เข้าร่วมวจัิยออกจากการวิจัย 
อาสาสมคัรเกิดเหตสุดุวิสยัที่ท  าใหไ้มส่ามารถเขา้รว่มไดเ้ช่นการบาดเจ็บจากอบุตัเิหตหุรอืมีอาการเจ็บป่วยเป็น

ตน้รวมทัง้อาสาสมคัรที่ไมป่ฏิบตั ิตามขอ้ตกลงในการวิจยัที่ไดท้  าการตกลงรว่มกนัระหวา่งผูว้จิยัและอาสาสมคัรและ
อาสาสมคัรขอถอนตวัจากการวิจยั เป็นไปตามหลกัการของจรยิธรรมการวจิยัมหาวิทยาลยัการกีฬาแหง่ชาติ  

ขั้นตอนการด าเนินการวิจัย 
การวจิยัในครัง้นีใ้ชใ้นการออกแบบการวจิยัเชิงทดลอง (Experimental study design) ซึง่งานวจิยันีไ้ดผ้า่นการ

รบัรองจากคณะกรรมการพิจารณาจรยิธรรมการวิจยัมหาวิทยาลยัการกีฬาแหง่ชาติใหส้ามารถด าเนินการไดม้คีวาม
สอดคลอ้งกบัหลกัจรยิธรรมสากล หนงัสอืรบัรองเลขที่ 057/2564 

ก่อนเริม่ท าการวิจยักลุม่ตวัอยา่งทกุคนลงนามในหนงัสอืใหค้วามยินยอมเขา้รว่มในโครงการวิจยั (Informed 
consent from) ภายหลงัจากที่ไดร้บัการอธิบายถงึวตัถปุระสงคข์องงานวิจยัประโยชนท์ี่จะไดร้บัวธีิการด าเนินการวจิยั
ความเสีย่งที่อาจเกิดขึน้ในขณะเขา้รว่มการวิจยัและการถอนตวัหรอืยตุิ การเขา้รว่มการวจิยัในครัง้นีข้อ้ตกลงและการ
ปฏิบตัิตวัในการเขา้รว่มวจิยั โดยกลุม่ตวัอยา่งเป็นนกักีฬาฟตุบอลหญิง ท่ีมีอายรุะหวา่ง 18 – 22 ปี จ านวน 20 คน แบง่
ออกเป็น 2 กลุม่ จ านวนกลุม่ละ 10 คน การแบง่กลุม่ตวัอยา่งโดยใหน้กักีฬาทดสอบหาคา่การใชอ้อกซิเจนสงูสดุ (Multi 
stage physical fitness test) น าคา่การใชอ้อกซเิจนสงูสดุที่ไดม้าเรยีงจากมากไปนอ้ยสลบักนัซึง่จะประกอบไปดว้ยกลุม่
ควบคมุ คือฝึกทกัษะฟตุบอลและสมรรถภาพทางกายควบคูก่บัฝึกแรงตา้นแบบหนกัสลบัเบา (Strength endurance) และ
กลุม่ทดลอง ฝึกทกัษะฟตุบอลและสมรรถภาพทางกายควบคูก่บัฝึกแรงตา้นแบบหนกัสลบัเบา (Tabata protocol) แตล่ะ
กลุม่ท าการฝึก 3 ครัง้ตอ่สปัดาหเ์ป็นระยะเวลา 8 สปัดาหท์ าการทดสอบสมรรถภาพทางกายก่อนการฝึกหลงัการฝึก
สปัดาหท์ี่ 4 และหลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 8  

การทดสอบก่อนและหลงัการทดสอบ 
การทดสอบก่อนการทดลอง 3 วนั เวลา 17.30 ท าการทดสอบการใชอ้อกซิเจนสงูสดุ (VO2max) ดว้ย Multistage 

physical fitness test การทดสอบก่อนการทดลอง 1 วนั  เวลา 17.30 ท าการทดสอบสมรรถภาพแอนแอโรบิก (RAST 
test) การทดสอบหลงัการทดลอง 2 วนั ในการทดสอบสมรรถภาพนกักีฬาหลงัการฝึกไมม่ีการฝึก เวลา 17.30 ท าการ
ทดสอบสมรรถภาพแอนแอโรบิก การทดสอบหลงัการทดลอง 3 วนั เวลา 17.30 ท าการทดสอบ VO2max   
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 โปรแกรมการทดสอบสมรรถภาพทางกายประกอบไปดว้ย  
 1. โปรแกรมการทดสอบหาค่าอตัราการใชอ้อกซิเจนสงูสดุ (VO2max) ที่แสดงถึงสมรรถภาพแอโรบิก (Aerobic 
capacity) โดยใชว้ิธีการทดสอบ Multistage physical fitness test  ผูเ้ขา้ร่วมการทดสอบวิ่งระยะทาง 20 เมตรต่อเที่ยว 
ความเรว็ในการวิ่งระดบัท่ี 1 เทา่กบั 8.5 กม. / ชม. ระดบัความเรว็จะเพิ่มขึน้ระดบัละ 0.5 กม./ ชม. ในทกุ ๆ 1 นาที โดยจะ
มีสญัญาณเสียงเตือนบอกใหอ้อกตวัที่กรวยจุดออกทุกครัง้ โดยแต่ละระดับจะมีเวลาวิ่ง 1 นาที นักกีฬาจะตอ้งวิ่งใช้
ความเร็วตามที่ก าหนด หากนกักีฬาไม่สามารถที่จะรกัษาระดับความเร็วในการวิ่งทันตามสญัญาณเสียงที่ก าหนดได้
ตอ่เนื่องสองเที่ยว จะยตุิการทดสอบ  
 2. โปรแกรมการทดสอบหาคา่สมรรถภาพแอนแอโรบิก (Aerobic fitness) และพลงัแอนแอโรบิก โดยใชว้ิธีการ
ทดสอบ RAST test นกักีฬาวิ่งผ่านเสน้สิน้สดุระยะทาง 35 เมตร แลว้ชะลอความเร็ว แลว้หยุดพกั 10 วินาที เมื่อไดร้บั
สญัญาณวิ่งเที่ยวที่ 2  ใหว้ิ่งกลบัมายงัจดุเริม่ตน้ดว้ยความเรว็สงูสดุ ทดสอบจ านวนทัง้หมด 6 เที่ยว  
 โปรแกรมการฝึก 
 3. กลุ่มควบคุม ฝึกทักษะฟุตบอลและสมรรถภาพทางกายควบคู่กับการฝึกแรงตา้นโดยใชโ้ปรแกรมความ
แข็งแรงอดทน จ านวน 12 ท่าฝึก ปริมาณความหนกั 50 – 60 เปอรเ์ซ็นต ์ของความแข็งแรงสงูสดุเป็นระยะเวลา 30 วินาที 
(จ านวน 15 – 20 ครัง้) สลบักบัการพกั เป็นระยะเวลา 30 วินาที จ านวนเซตในการฝึก 4 เซตตอ่ 1 ทา่ฝึก จ านวนสปัดาหล์ะ 
3 วนั ท าการฝึกเป็นเวลา 8 สปัดาห ์ใน 1 วนัใชเ้วลาในการฝึก 50 – 60 นาที ทา่ที่ใชใ้นการฝึกคือ? 
 4. กลุ่มทดลอง ฝึกทักษะฟุตบอลและสมรรถภาพทางกายควบคู่กับการฝึกแรงตา้นโดยใช้โปรแกรมความ
แข็งแรงอดทน ดว้ยทาบาตา้โปรโคตอล จ านวน 12 ทา่ฝึก ปรมิาณความหนกั 20 – 30 เปอรเ์ซ็นต ์ของความแข็งแรงสงูสดุ 
เป็นระยะเวลา 20 วินาที  (จ านวนครัง้ 20 – 30 ครัง้) สลบักบัการพกั เป็นระยะเวลา 10 วินาที จ านวนเซตในการฝึก 4 เซต
ตอ่ 1 ทา่ฝึก จ านวนสปัดาหล์ะ 3 วนั ท าการฝึกเป็นเวลา 8 สปัดาห ์ใน 1 วนัใชเ้วลาในการฝึก 50-60 นาที  
หมายเหตุ ประกอบไปดว้ยทา่ฝึกดงัตอ่ไปนี ้Chest press, Seated row, Leg press, Lat pull down, Abdominal crunch, 
Military Press, Back extension, Biceps curls, Leg extension, Triceps Extension, Leg curls, Toe raise  
 
วิธีการก าหนดความหนักด้วย %1RM  

น า้หนกัทดลองปฏิบตัิ (ปอนด)์ = น า้หนกัตวั (ปอนด)์ × ค่าคงที่ (เมื่อไดน้ า้หนกัทดลองปฏิบตัิ ใหฝึ้กซ า้ๆกนัจน
หมดความสามารถ และน าจ านวนครัง้ที่ท  าไดไ้ปเทียบกบั percentage of 1 RM) 
 ค่าคงที่ อา้งอิงจาก อภิลกัษณ ์(2549) การฝึกดว้ยน า้หนักเบือ้งตน้ หนา้ 70 – 7112 และน ามาเปรียบเทียบกบั 
ตาราง percentage of 1 rm based on repetitions completed โดยที่  การฝึกในกลุ่มควบคุมฝึกที่ความหนัก 50 – 
60%RM ใชน้ า้หนกัที่สามารถท าซ า้ๆกนัได ้20 – 30 ครัง้(น ามาใชใ้นการฝึก 30 วินาที) และกลุม่ทดลอง ฝึกที่ความหนกั 20 
– 30%RM ใชน้ า้หนกัที่สามารถท าซ า้ๆกนัได ้50 ครัง้  (น ามาใชใ้นการฝึก 20 วินาที) 
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แผนผังการทดลองการฝึกแรงต้านแบบหนักสลับเบา ใน 1 สัปดาห ์
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
การวิเคราะหข์้อมูล 
 1. หาคา่เฉลีย่ (mean) และสว่นเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) ก่อนการฝึก ของน า้หนกั สว่นสงู คา่สมรรถภาพแอ
โรบิก (ทดสอบโดย Multistage physical fitness test) ค่าสมรรถภาพแอนแอโรบิก และค่าพลงัแอนแอโรบิก (ทดสอบโดย
RAST test) ของกลุม่ ตวัอยา่ง  
 2. น าข้อมูลของค่าสมรรถภาพแอโรบิก โดยวิธีการก าหนดเข้ากลุ่ม ( randomly assignment) จากกลุ่ม
ประชากร 20 คน โดยแบ่งเป็นกลุม่ละ 10 คน จ านวน 2 กลุม่และใชส้ถิติ ใชส้ถิติเปรียบเทียบแบบรวมกลุม่ ทดสอบหาคา่
ความแตกตา่งเปรยีบเทียบระหวา่งกลุม่ตวัอยา่ง  
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 3. ใชส้ถิติ Independent T-test ทดสอบหาความแตกตา่งคา่สมรรถภาพแอนแอโรบิกและคา่พลงัแอนแอโรบิก 
(RAST test) ก่อนการฝึกระหวา่งกลุม่ตวัอยา่ง  
 4. ใชส้ถิติ Paired sample t – test ทดสอบหาความแตกต่างคา่สมรรถภาพแอนแอโรบิกและคา่พลงัแอนแอโร
บิก (RAST test) ก่อนการฝึกและภายหลงัการฝึก  
 5. ใชส้ถิติ Independent  T-test ทดสอบเปรียบเทียบหาค่าความแตกต่างเปรียบเทียบค่าสมรรถภาพแอนแอ  
โรบิก และคา่พลงัแอนแอโรบิก (RAST test) หลงัการฝึก?ระหวา่งกลุม่ตวัอยา่ง  
 
ผลการวิจัย 
ตารางที่1 แสดงคา่เปรยีบเทียบลกัษณะทางกายภาพของกลุม่ตวัอยา่งทัง้ 2 กลุม่ น า้หนกัเฉลีย่สงูสดุและชีพจรหลงัการฝึก 
กลุม่                              อาย ุ(ปี)                       น า้หนกั(ก.ก)                      สว่นสงู                    ชีพจร (ครัง้/นาที) 

`                                   x ̅± S.D                         x ̅± S.D                         x ̅± S.D                         x ̅± S.D                          
กลุม่ควบคมุ               19.7±0.94                          56±11                         161±5.0                        70.2±4.93 
กลุม่ทดลอง                19.8±0.91                          55±24                         159±6.2                        69.9±5.21 

  
ตารางที่ 2 แสดงคา่เปรยีบเทยีบความแตกตา่งระหวา่งการใชอ้อกซิเจนสงูสดุ พลงัแอนแอโรบิก และสมรรถภาพแอน แอโร
บิก ก่อนการฝึกและหลงัการฝึกภายในกลุม่ของทัง้สองกลุม่ 

           ตวัแปร                                            ก่อนการฝึก                    หลงัการฝึก                    t                    P 
                                                                   x ̅± S.D                         x ̅± S.D         
การใชอ้อกซิเจนสงูสดุ     กลุม่ควบคมุ        30.34 ± 4.0                    35.61 ± 3.7                19.32             .000* 
      (มล/กก/นาที)           กลุม่ทดลอง         30.38 ± 3.7                    37.68 ± 2.8                19.92            .000* 

พลงัแอนแอโรบิก           กลุม่ควบคมุ         410.40 ± 79                    481.00 ± 109              -2.79             .021* 
         (วตัต)์                   กลุม่ทดลอง         384.60 ± 81                   477.20 ± 55               -8.46             .000***  
สมรรถภาพแอโรบิก       กลุม่ควบคมุ          314.50 ± 59                  365.00 ± 92                -2.41             .039* 
         (วตัต)์                  กลุม่ทดลอง          303.40 ± 47                   389.00 ± 48                -9.35            .000*** 

 จากตารางที่ 2 แสดงใหเ้ห็นวา่ผลการทดสอบการใชอ้อกซิเจนสงูสดุ โดยใชแ้บบทดสอบ Multistage Physical 
fitness test ของกลุม่ควบคมุ และกลุม่ทดลอง พบว่าภายหลงัการฝึกอตัราการใชอ้อกซิเจนสงูสดุ ของทัง้ 2 กลุม่ เพิ่มขึน้
อยา่งมีนยัส าคญัที่ระดบั 0.05  
 ผลการทดสอบพลงัแอนแอโรบิก โดยใชแ้บบทดสอบ RAST test ของกลุม่ควบคมุ และกลุม่ทดลอง โดย พบวา่
ภายหลงัการฝึกพลงัแอนแอโรบิกของกลุม่ควบคมุ และกลุม่ทดลอง เพิ่มขึน้อย่างมีนยัส าคญั (P<0.05) เมื่อเปรียบเทียบ
กบัก่อนการฝึก 
 ผลการทดสอบสมรรถภาพแอนแอโรบิก โดยใช้แบบทดสอบ RAST test ของกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง 
พบว่าภายหลงัการฝึกสมรรถภาพแอนแอโรบิก ของกลุม่ควบคมุ และกลุม่ทดลอง เพิ่มขึน้อย่างมีนยัส าคญั (P<0.05) เมื่อ
เปรยีบเทียบกบัก่อนการฝึก 
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ตารางที่ 3 แสดงค่าเปรียบเทียบความแตกต่างระหว่างการใชอ้อกซิเจนสงูสดุ พลงัแอนแอโรบิก และสมรรถภาพแอน     
แอโรบิก ก่อนการฝึกและหลงัการฝึกระหวา่งกลุม่ทดลองทัง้สองกลุม่  

           ตวัแปร                                           กลุม่ควบคมุ                    กลุม่ทดลอง                    t                    P 

                                                                   x ̅± S.D                         x ̅± S.D         
การใชอ้อกซิเจนสงูสดุ     ก่อนการฝึก        30.34 ± 4.0                    30.38 ± 3.7                -1.38             .893 
      (มล/กก/นาที)           หลงัการฝึก         35.61 ± 3.7                    37.68 ± 2.8                -6.10           .000* 

พลงัแอนแอโรบิก           ก่อนการฝึก         410.40 ± 79                    384.60 ± 61              .816             .436 
         (วตัต)์                   หลงัการฝึก         481.40 ± 109                    477.20 ± 55               .135             .896 
สมรรถภาพแอโรบิก       ก่อนการฝึก          314.50 ± 59                  303.40 ± 47                .509             .623 
         (วตัต)์                  หลงัการฝึก          365.40 ± 92                   389.00 ± 48                -.905           .389 

P 0.05 (มล/กก/นาที = มิลลลิติร/กิโลกรมั/นาที) 
 จากตารางที่ 3 แสดงใหเ้ห็นวา่ ภายหลงัการฝึก 8 สปัดาห ์อตัราการใชอ้อกซิเจนสงูสดุ ของกลุม่ทดลอง สงูกวา่
กลุม่ควบคมุ อยา่งมีนยัส าคญัที่ (P≤ 0.05)     โดยไมพ่บความแตกตา่งอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตขิองพลงัและสมรรถภาพ
แอนแอโรบิก ทัง้ก่อนและหลงัการฝึกระหวา่งกลุม่ทดลองที่ 1 และกลุม่ทดลองที่ 2 (P> 0.05) 

 
อภปิรายผลการวิจัย 
 จากการศึกษาผลของการฝึกแรงตา้นแบบหนกัสลบัเบา ต่อสมรรถภาพแอโรบิก และแอนแอโรบิก ในนักกีฬา
ฟุตบอลหญิง พบว่า วิธีการฝึกความแข็งแรงอดทน ทัง้ 2 รูปแบบ ใหส้มรรถภาพแอโรบิกเพิ่มขึน้  โดยเฉพาะวิธีการฝึก
รูปแบบทาบาตะ(Tabata protocol) เมื่อมาฝึกควบคู่กับการฝึกทกัษะฟุตบอลและสมรรถภาพทางกายในโปรแกรมการ
ฝึกซอ้มประจ าวนั การฝึกแรงตา้นแบบหนกัสลบัเบาสามารถพฒันาความแข็งแรงอดทน ท าใหน้กักีฬามีขีดความสามารถ
ในการเคลือ่นไหวไดย้าวนานสามารถฝึกความอดทนไดเ้พิ่มมากขึน้ สง่ผลตอ่การพฒันาตอ่คา่ VO2max  

 การปรบัตวัทางดา้นสรรีวิทยาการฝึกแรงตา้นซ า้ๆกนัท่ีจ านวนครัง้มาก หรอืการฝึกดว้ยโปรแกรมความแข็งอดทน ที่
จ  านวครัง้มากกว่า 12 ครัง้ขึน้ไป ในการทดสอบความแข็งแรงอดทนที่ความหนกั 60% ของความแขงแรงสงูสดุ พบว่า
จ านวนครัง้เพิ่มมากขึน้อย่างมีนยัส าคญั21 เมื่อไดร้บัการฝึกสมรรถภาพทางกายและทกัษะกีฬาควบคูผ่สมผสานกัน ท าให้
นกักีฬาฟตุบอลสามารถออกแรงไดอ้ยา่งตอ่เนื่องยาวนานเพิ่มมากขึน้ ควบคูก่บัการฝึกการออกก าลงักายแบบแอโรบิกและ
แอนแอโรบิก สามารถฝึกไดอ้ย่างต่อเนื่องยาวนานเพิ่มมากขึน้ ร่างกายเกิดการปรบัตวั เพิ่มปริมาณเสน้เลือดฝอย เพิ่ม
ประสิทธิภาพเซลลใ์นการสังเคราะห์พลังงานแอโรบิก ถุงลมปอดท างานเพิ่มมากขึน้ เพิ่มพืน้ที่ในการจับออกซิเจน 
โปรแกรมการฝึกทัง้สองโปรแกรม มีระยะเวลาในการพกัในแตล่ะกลุม่สัน้มาก 10 วินาที ส  าหรบักลุม่ทดลอง และ 30 วินาที 
ส  าหรบักลุม่ควบคมุ ท าใหก้ลา้มเนือ้ตอ้งใชอ้อกซิเจนในการสรา้งพลงังานกลบัคืนสูร่า่งกายในปริมาณที่มากและเรว็ยิ่งขึน้ 
โดยการสรา้งเอนไซย ์ในการสงัเคราะหพ์ลงังานเพิ่มมากขึน้ นอกจากนีใ้นทางโครงสรา้งรา่งกายพบว่ามีการปรบัตวัของ
เสน้เลอืดฝอย21 และการเพิ่มขึน้ myosin heavy chain IIa  (MHCIIa)  สอดคลอ้งกบั Gerson E.R. ไดท้ าการศกึษาการฝึก
ดว้ยแรงตา้นที่ดว้ยท่าฝึก Leg press ,squat และLeg extension ที่จ านวนครัง้แตกต่างกัน 3 ระดบักลุ่มที่ 1 ฝึกที่ 3 – 5 
ครัง้ กลุม่ที่ 2 ฝึกที่ 9 – 11 ครัง้  กลุม่ที่ 3 ฝึกที่ 20 – 28 ครัง้ต่อเซต  ทัง้ 3 กลุม่ความแข็งแรงสงูสดุเพิ่มมากขึน้ ในขณะที่
ความแข็งแรงอดทน(จ านวนครัง้ในการทดสอบ)พบว่า กลุม่ที่ 3 เพิ่มขึน้มากกว่าทกุกลุม่แตกตา่งกนัอย่างมีนยัส าคญั ผล
ของการเปลี่ยนแปลงทางสรีรวิทยาพบว่า เปอรเ์ซ็นตข์องเสน้ใย type IIb ลดลง โดยมีเสน้ใย type IIa เพิ่มขึน้พรอ้มกัน
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ส าหรับกลุ่มที่ได้รบัการฝึกความตา้นทานทั้งสามกลุ่ม การแปลงประเภทไฟเบอรเ์หล่านีไ้ด้รบัการเปลี่ยนแปลงจาก 
MHCIIb (myosin heavy chain IIb)ที่ลดลงอย่างมีนยัส าคญัพรอ้มกบัการเพิ่มขึน้อยา่งมากของ MHCIIa (myosin heavy 
chain IIa) แมว้่าสตูรการฝึกทัง้สามจะสง่ผลใหเ้กิดการเปลี่ยนแปลงประเภทเสน้ใยที่คลา้ยคลงึกนั ( IIB เป็น IIA)(22) ผล
การศึกษานีพ้บว่า ค่า VO2 max  ไม่ไดเ้พิ่มขึน้ ในขณะที่ เสน้เลือดฝอยมีการปรบัตวัเพิ่มมากขึน้ ในขณะที่การฝึกที่จ  านวน
ครัง้สงูสามารถเพิ่มประสทิธิภาพในการออกแรงตา้นท าซ า้ๆกนัไดจ้ านวนครัง้เพิ่มมากขึน้ จากการฝึกกลา้มเนือ้ใหเ้กิดการ
หดตัวซ า้ๆกันต่อเนื่อง เป็นระยะเวลานาน ส่งผลท าใหร้่างกายเกิดกรดแลคติกเพิ่มมากขึน้ เมื่อฝึกซ า้ๆกันหลายเซต 
ระยะเวลาในการพกัสัน้ ท าใหเ้กิดการปรบัตวัภายหลงัจากการฝึก รา่งกายเกิดการปรบัตวัอดทนตอ่กรดแลคติก เพิ่มมาก
ขึน้ ซึง่เป็นสว่นส าคญัท าใหร้า่งกายออกแรงไดส้งูตอ่เนื่องเป็นเวลานานมากขึน้ ตลอดจนสง่ผลตอ่การฝึกความอดทน ที่จะ
ท าใหเ้กิดแรงในการหดตวัของกลา้มเนือ้เพิ่มมากขึน้ จากเพดานแอนแอโรบิก เทรสโฮลดท์ี่สงูขึน้ การวิจยัครัง้นีพ้บว่าผล
ของการฝึกแรงตา้น แบบความแข็งแรงอดทน กลุม่ควบคมุ และกลุม่ทดลอง เป็นการใชพ้ลงังานจากระบบแอนแอโรบิกส
รา้งเป็นพลงังานในช่วงของการฝึก สลบักบัการใชอ้อกซิเจนฟ้ืนฟูพลงังานในช่วงของการพกัฟ้ืน(EPOC) การฝึกแบบหนกั
สลบัเบา สามารถเพิ่ม เอนไซมเ์ครเอทีนไคเนส ฟอสโฟฟลหุโตคีเนสมยัโอคีเนส ไกลโคเจน ฟอสโฟรีเรส เพิ่มประสิทธิภาพ
ระบบแอนแอโรบิกท าใหม้ีอตัราการสรา้งพลงังานสงูขึน้19 

 โปรแกรมการฝึกทัง้ 2 รูปแบบนัน้ กลา้มเนือ้ตอ้งท างานดว้ยสมรรถภาพความแข็งแรงอดทน หดตวัซ า้ๆกนัท่ีน า้หนกั
ต ่าเป็นระยะเวลา 30 และ 20 วินาที ตามล าดบั สลบักบัระยะเวลาในการพกัสัน้ๆ 30 และ 10 วินาที ตามล าดบั สง่ผลท า
ใหก้ลา้มเนือ้สามารถหดตวัซ า้ๆกนัไดย้าวนานเพิ่มมากขึน้ โดยปกติแลว้ การฝึกแรงตา้นจะเพิ่มความแข็งแรงของกลา้มเนือ้
และพลงัแบบไมใ่ชอ้อกซิเจน13 นอกจากนัน้การฝึกแรงตา้นยงัช่วยลดการเกิดแลคเตสดว้ย การเพิ่มประสทิธิภาพหลา่นีอ้าจ
เช่ือมโยงกบัความสามารถของการฝึกแรงตา้นเพื่อเปลี่ยนขนาด เสน้ใยกลา้มเนือ้ และคณุสมบตัิการหดตวั สง่ผลต่อการ
เพิ่มการผลิตก าลงัของกลา้มเนือ้ สอดคลอ้งกับการวิจยั14  พบว่า การฝึกความแข็งแรง และความแข็งแรงอดทน เสน้ใย
กลา้มเนือ้มีขนาดเพิ่มมากขึน้ ในขณะท่ีการฝึกความอดทน และความแข็งแรงอดทนมีการเพิ่มการใชอ้อกซิเจนเพิ่มมากขึน้ 
succinate dehydrogenase เพิ่มขึน้ และในกลุม่ที่ฝึกทัง้ความแข็งแรง และความอดทน พบวา่มีเสน้เลอืดฝอยเพิ่มมากขึน้ 
และขนาดของเสน้ใยกลา้มเนือ้มีขนาดเพิ่มมากขึน้ โดยพบวา่การฝึกโดยใชแ้รงตา้น และการฝึกหนกัสลบัเบาสง่ผลต่อการ
เพิ่มปริมาณเสน้เลือดฝอยและกิจกรรมของเอนไซมอ์อกซิเดชนั  20 ในขณะที่การฝึกแรงตา้นที่มีผลต่อการใชอ้อกซิเจน ผล
ของการฝึกแรงตา้น ที่มีผลต่อความอดทนของหวัใจและหลอดเลือดและความเสี่ยงโรคหลอดเลือดหวัใจ 14  พบว่า ผลของ
การฝึกดว้ยแรงตา้นสามารถเพิ่มค่า VO2 max จาก 26.67 มล.กก.นาที. เพิ่มขึน้มาเป็น 30.93 มล.กก.นาที สอดคลอ้งกบั
การศึกษาผลของการฝึกโดยใชน้ า้หนกัแบบสถานี15  ท าการฝึก 18 ครัง้ เป็นเวลา 6 สปัดาหพ์บว่า สามารถเพิ่มค่าการใช้
ออกซิเจนสงูสดุ(VO2 max) ก่อนการฝึกจาก 43.9±54 มล.กก.นาที เป็น 46±57 มล.กก.นาที. จากการศกึษาของ การฝึกโดย
ใช้แรงตา้น ที่มีผลต่อ VO2 max ในเด็กและผูใ้หญ่16  พบว่า ส าหรบัการฝึกความแข็งแรงโดยใช้แรงตา้น จะส่งผลท าให้
กลา้มเนือ้มีการท างานเพิ่มมากขึน้และรา่งกายสามารถใชอ้อกซิเจนเพิ่มมากขึน้ และการฝึกโดยใชแ้รงตา้น ที่มีผลต่อการ
ใชอ้อกซิเจนสงูสดุ17 พบว่า การฝึกความแข็งแรงโดยใชแ้รงตา้นระดบัสงู ท าใหป้ฏิกิริยา โปรตีนในเซลล์มีการเปลีย่นแปลง 
เกิดการพฒันาโครงสรา้ง เพิ่มมวลกลา้มเนือ้ เกิดการเก็บสะสมไกลโคเจนใหม้ีปริมาณเพิ่มมากขึน้  และความแข็งแรง
สงูสดุ18  

จากการศึกษาในครัง้นี ้ผลของการฝึกความแข็งแรงอดทน เป็นสว่นเสริมการฝึกทกัษะและสมรรถภาพทางกาย 
สง่ผลตอ่สมรรถภาพแอโรบิก และแอนแอโรบิกไดเ้ป็นอยา่งดี ผลของสมรรถภาพแอนแอโรบิก ของการศกึษานี ้เป็นไปตาม
หลกัการ และทฤษฎี ของหลกัการฝึก ทฤษฎีทางชีวเคมี และสรรีวิทยาการออกก าลงักาย  
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สมรรถภาพแอโรบิกในสว่นของคา่การใชอ้อกซิเจนสงูสดุ การฝึกความแข็งแรงอดทนแบบทาบาตา้ ท่ีมีคา่เฉลีย่สงู
กว่าการฝึกความแข็งแรงอดทนแบบดัง้เดิม ในขณะที่ ค่าพลงัแอนแอโรบิก และสมรรถภาพแอนแอโรบิก ทัง้ 2 โปรแกรม 
พบว่ามีค่าเฉลี่ยไม่แตกต่างกนั โดยที่ทัง้ 2 กลุม่ จะตอ้งท าการฝึก ทกัษะ และสมรรถภาพทางกาย ควบคู่กบัการฝึกความ
แข็งแรงอดทน  
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