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ABSTRACT 

 The aim of this research was to study the development type continuous exercise and interval 

exercise on aerobic and anaerobic fitness in student and generate types for student. The populations were 65 

physical education students. All subjects were tested for oxygen consumption (VO2 max), select case 45 

samples were randomly divided into 3 groups: control group (n=15), and experience group 1 was trained to 

continuous exercise (n=15) and experience group 2 was trained to interval exercise (n=15). The subjects 

were trained 3 day per week for 8 weeks totally. The data were analyzed by using arithmetic mean, standard 

error, one-way ANOVA and matched pair t-test. Multiple comparisons were performed using the Tukey 

method at the 0.05 level of significance.  

The results of this research showed that the aerobic fitness after 8 weeks of training were significantly 

different (p < 0.05) between the three groups and the pre test – post test of two groups were significantly 

different (p < 0.05) improve in tree group and found that not significantly after training 8 week on anaerobic 

fitness between three groups and leg strength pre test – post test of three groups were significantly different 

(p < 0.05) group 1 continuous exercise and group 2 interval exercise improve leg strength after 8 weeks of 

training. 

 

(Journal of Sports Science and Technology 2015; 15(2) : 33-41) 
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บทคัดยอ 
การวิจัยเร่ืองนี้มีวัตถุประสงคเพ่ือศึกษาผลของการฝกออกกําลังกายแบบตอเน่ืองและแบบหนักสลับเบาตอ

สมรรถภาพดานแอโรบิคและแอนแอโรบิคของนักศึกษา ประชากรคือ นักศึกษาสาขาพลศึกษา เพศชาย คณะครุศาสตร 
มหาวิทยาลัยราชภัฏเลย จํานวนท้ังหมด 65 คน โดยนําเฉล่ียคาอัตราการใชออกซิเจนสูงสุดของกลุมตัวอยาง 45 คน ใช
เปนเกณฑแบงกลุมตัวอยางออกเปน 3 กลุมๆละ 15 คน กอนทําการทดลองโดยใชวิธีการจัดเขากลุมแบบงาย (randomly 

assignment) กลุมควบคุมออกกําลังกายตามปกติ กลุมทดลองที่ 1 ออกกําลังกายตามปกติรวมกับโปรแกรมการฝก
แบบตอเน่ือง กลุมทดลองท่ี 2 ออกกําลังกายตามปกติรวมกับโปรแกรมการฝกแบบหนักสลับเบา ทําการฝก 3 วันตอ
สัปดาห เปนเวลา 8 สัปดาห สถิติที่ใชในงานวิจัยคร้ังนี้ คือ คาเฉล่ีย (Mean) และคาความคลาดเคล่ือนมาตรฐาน 
(standard error) ทําการเปรียบเทียบระหวางกลุมโดยใช One-way ANOVA และเปรียบเทียบกอนและหลังการทดลอง
โดยใช matched pair t-test ที่ระดับความมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05  

ผลการวิจัยพบวาสมรรถภาพดานแอโรบิคเม่ือเปรียบเทียบระหวางกลุมพบวา มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติที่ระดับ 0.05 และเม่ือเปรียบเทียบภายในกลุม กอนการฝกและหลังการฝก 8 สัปดาห สมรรถภาพดานแอโรบิคเพ่ิมขึ้น
จากกอนการฝก แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถติิที่ระดับ 0.05 แตไมพบความแตกตางของสมรรถภาพดานแอนแอโร
บิค เม่ือเปรียบเทียบภายในกลุมพบวาคาเฉล่ียความแข็งแรงของกลามเน้ือขา หลังการฝก 8 สัปดาห ของกลุมทดลองท่ี 1 
ฝกแบบตอเน่ือง และกลุมทดลองท่ี 2 ฝกแบบหนักสลับเบา มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05  
 

(Journal of Sports Science and Technology 2015; 15(2) : 33-41) 

คําสําคัญ: การออกกําลังกายตอเน่ือง, การออกกําลังกายเปนชวง, สมรรถภาพแบบใชออกซิเจน, สมรรถภาพแบบไมใช
ออกซิเจน 
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บทนาํ 

 นักศึกษาระดับอุดมศึกษาใชชีวิตสวนใหญในสถานศึกษา ดังนั้นสถานศึกษาควรจัดกิจกรรมการออกกําลังกายท่ี
เหมาะสมกับสถานท่ีและเวลาที่ใชในสถานศึกษา สรางเสริมสุขภาพของคนในสถานศึกษา เพ่ือใหมีสุขภาพดี ศึกษา
ตอเน่ืองไดอยางมีความสุข ปราศจากอุปสรรคดานการเจ็บปวย การจัดกิจกรรมดังกลาวจําเปนตองมีความเฉพาะท่ีเหมาะ
กับในสถานศึกษา ความพรอมและความตั้งใจ รวมท้ังบรรยากาศและจัดกิจกรรมที่เปนไปได เปาหมาย และจัดกิจกรรมที่
เอ้ือตอการปรับพฤติกรรมสุขภาพ เพ่ือใหเห็นการเปล่ียนแปลงท่ีดีขึ้น กิจกรรมการเคล่ือนไหวรางกายและออกกําลังกาย
เนนความเหมาะสม ความชอบ ความสนุกสนาน และสําคัญท่ีสุดคือความเปนไปไดและตอเน่ืองการศึกษาหรือการพัฒนา
รูปแบบการสรางเสริมสุขภาพในสถานศึกษาในระดับอุดมศึกษา เพราะจะเปนระบบกลไกหรือกระบวนการท่ีสําคัญท่ีจะ
ชวยใหมหาวิทยาลัยไดผลผลิต คือ บัณฑิตที่มีคุณภาพ มีลักษณะ เกง ดี ความรูดี และสุขภาพดี ไดเนนความสําคัญของ
การพัฒนาคนใหมีสุขภาพแข็งแรงทั้งดานรางกายและจิตใจ การออกกําลังกายเปนวิธีการหรือทางเลือกหนึ่งที่ชวยพัฒนา
รางกายและจิตใจ โดยมีการลงทุนนอยท่ีสุดแตใหผลคุมคามากท่ีสุด เพราะนอกจากจะชวยสงเสริมสุขภาพรางกาย
สมบูรณแข็งแรงแลว ยังชวยพัฒนาจิตใจใหเขมแข็ง อดทน มีความมุงมั่ นและพยายามเอาชนะปญหาอุปสรรค 

มหาวิทยาลัยราชภัฏเลยไดจัดการสงเสริมการออกกําลังกายและไดกําหนดวิชาการออกกําลังกายเพ่ือสุขภาพ ซึ่งเปน
นโยบายของมหาวิทยาลัยสงเสริมการออกกําลังกายเห็นไดจากทางมหาวิทยาลัยไดจัดกิจกรรมการออกกําลังกายท่ี
หลากหลายใหกับนักศึกษา เชน กิจกรรมการเตนแอโรบิก หองฟตเนส และโยคะ สําหรับวิธีการฝกเพ่ือพัฒนาสมรรถภาพ
ทางดานแอโรบิคและแอนแอโรบิคมีหลายวิธี เชน การฝกแบบตอเน่ือง (continuous training) การฝกแบบหนักสลับเบา 

(interval training) โดยสมรรถภาพดานแอโรบิก คือ ความสามารถของนักศึกษาท่ีสามารถเคล่ือนไหวรางกายที่ตอเน่ือง
เปนระยะเวลาท่ียาวนาน โดยไมรูสึกเหน็ดเหน่ือยเม่ือยลางาย เชน วิ่งระยะทางไกล ปนจักรยานทางไกล วายนํ้าระยะทาง 
500 เมตร หรือ เตนแอโรบิกเปนตน สมรรถภาพดานแอนแอโรบิก คือ ความแข็งแรงของกลามเน้ือ เปนความสามารถของ
กลามเน้ือที่สามารถออกแรงสูงสุด ซึ่งวัดไดจากความแข็งแรงของกลามเน้ือขาและความแข็งแรงของกลามเน้ือแขน 
สมรรถภาพแอโรบิคและแอนแอโรบิคเปนองคประกอบหลักท่ีชวยเสริมสรางสุขภาพ ที่สามารถพัฒนาไดจากการออกกําลัง
กาย (8) การอออกกําลังกายแบบตอเน่ือง (การว่ิงเปนระยะเวลาท่ียาวนานหรือระยะทางไกล) หรือการออกกําลังกายแบบ
หนักสลับเบา (วิ่งแลวหยุดเดินแลววิ่ง) เปนวิธีการหน่ึงที่ชวยในการพัฒนาระบบหัวใจไหลเวียนเลือดและความแข็งแรงของ
กลามเน้ือ (11) รูปแบบการวิ่งเปนอีกรูปแบบหน่ึงที่เปนการออกกําลังกายโดยเปนกิจกรรมที่งายสามารถทําไดทุกท่ี  ซึ่ ง
มหาวิทยาลัยราชภัฎเลยมีพื้นที่และสภาพอากาศท่ีเหมาะสมกับกิจกรรมการวิ่งออกกําลังกาย โดยผูวิจัยตองการศึกษาผล
ของการฝกออกกําลังกายแบบตอเน่ืองและแบบหนักสลับเบาตอสมรรถภาพทางดานแอโรบิคและแอนแอโรบิคในนักศึกษา 
เพ่ือนําผลของการศึกษาท่ีไดไปพัฒนาใหนักศึกษามีสุขภาพและสมรรถภาพทางกายท่ีดี 
 

วิธีการวจิัย 
การวิจัยคร้ังน้ีเปนการวิจัยเชิงทดลอง  (experimental research) เพ่ือศึกษาการฝกแบบตอเน่ืองและแบบหนัก

สลับเบาท่ีมีผลตอสมรรถภาพสมรรถภาพทางดานแอโรบิคและแอนแอโรบิค  
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ประชากรที่ใชในการวิจัย   

นักศึกษาสาขาพลศึกษา เพศชาย จํานวนท้ังหมด 65 คน การคัดเลือก กลุมตัวอยางโดยวิธีการสุมอยางงาย 
(simple random sampling) ไดกลุมตัวอยาง 45 คน แบงเปน 3 กลุม กลุมละ 15 คน 
เกณฑคัดเขา  

- มีสุขภาพสมบูรณ แข็งแรง ปราศจากโรคอันเปนอุปสรรคตอการทดลอง 
- มีดัชนีมวลกาย อยูระหวาง 18.5 – 25.0 ก.ก./ม2 

เกณฑคัดออก 

- มีการบาดเจ็บที่ไมสามารถเขาทําการฝกซอมได 
 

วิธีดําเนนิการวิจัย 

 1. กลุมตัวอยางทุกคน ลงนามในใบยินยอมดวยความสมัครใจและไดรับการอธิบายและคําช้ีแจงเกี่ยวกับ
วัตถุประสงค วิธีการเก็บรวบรวมขอมูลโดยละเอียด รวมถึงประโยชนท่ีจะไดจากการวิจัยคร้ังนี้ 
 2. กลุมตัวอยางไดทําการช่ังน้ําหนัก วัดสวนสูง และการทดสอบสมรรถภาพทางกาย ประกอบดวย ความ
แข็งแรงของกลามเน้ือขาโดยใชเคร่ืองวัดแรงเหยียดขา (Leg dynamo meter ) ความแข็งแรงของกลามเน้ือแขน โดยใช
เคร่ืองวัดแรงบีบมือ (Hand grip strength) และความสามารถในการใชออกซิเจนสูงสุด(VO2peak) โดยการใชวิธีการของ 
Astrand’s test 

 3. นําคาอัตราการใชออกซิเจนสูงสุดของกลุมตัวอยาง 45 คน ใชเปนเกณฑแบงกลุมตัวอยางออกเปน 3 กลุมๆ
ละ 15 คน กอนทําการทดลองโดยใชวิธีการจัดเขากลุมแบบงาย (randomly assignment) 

 4. ทําการฝกตามโปรแกรมการฝก 3 วันตอสัปดาหในชวงเวลา 16.00 - 20.00 น. ในวันจันทร วันพุธ และวันศุกร
เปนเวลา 8 สัปดาห ดังนี ้

กลุมควบคุม ออกกําลังกายตามปกติ เปนกิจกรรมที่นักศึกษาออกกําลังกายท่ัวไปโดยไมมีการควบคุมความหนัก
ของการอออกกําลังกาย เชน กิจกรรมโยคะ การเตนแอโรบิก หรือการเลนกีฬากลางแจง 

กลุมทดลองที่ 1 ออกกําลังกายตามปกติรวมกับโปรแกรมการฝกแบบตอเน่ือง  กอนการฝกจะทําการอบอุน
รางกาย 15 นาที ทําการว่ิงในสนามกรีฑา ระยะ 400 เมตร ขนาดมาตรฐาน  วิ่งตอเน่ือง รอบสนามกรีฑา 5 รอบ ระยะทาง 
2,000 เมตร ที่ระดับความหนัก รอยละ 65 ถึง 75 ของอัตราการเตนของหัวใจสูงสุด โดยใชเคร่ืองวัดอัตราการเตนของหัวใจ 
ไรสายเพ่ือควบคุมความหนักในการฝก และมีการกําหนดระยะเวลาในการว่ิงแตละรอบ รวมระยะเวลาในการฝก ประมาณ 
30 นาที /ครั้ง 

กลุมทดลองท่ี 2 ออกกําลังกายตามปกติรวมกับโปรแกรมการฝกแบบหนักสลับเบา ทําการฝก เบา  จับชีพจร
ขณะพักกอนการฝก และกอนการฝกจะทําการอบอุนรางกาย 15 นาที  ทําการวิ่งในสนามกรีฑา ระยะ 400 เมตร ขนาด
มาตรฐาน วิ่งทางตรง 100 เมตร เดินทางโคง 100 เมตร รอบสนามกรีฑา 5 รอบ ระยะทาง 2,000 เมตร  ระดับความหนักท่ี
รอยละ 70-80 ของอัตราการเตนของหัวใจสูงสุดและ ทําการว่ิงเหยาะโดยท่ีระดับความหนักท่ีรอยละ 60 ของอัตราการเตน
ของหัวใจสูงสุดระหวางการฝก และมีการกําหนดระยะเวลาในการว่ิงแตละรอบรวมระยะเวลาในการฝก ประมาณ 30 นาที 
/ครั้ง 
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 5. ชั่งน้ําหนัก วัดสวนสูง วัดความดันโลหิตขณะพัก และการทดสอบสมรรถภาพทางกาย ประกอบดวย 
ประกอบดวย ความแข็งแรงของกลามเน้ือขาโดยใชเคร่ืองวัดแรงเหยียดขา (Leg dynamo meter ) ความแข็งแรงของ
กลามเน้ือแขน โดยใชเคร่ืองวัดแรงบีบมือ (Hand grip strength) และความสามารถในการใชออกซิเจนสูงสุด(VO2peak) 

โดยการใชวิธีการของ Astrand’s test หลังการทดลองสัปดาหท่ี 8 ของกลุมตัวอยางท้ัง 3 กลุม 

 6. วิเคราะหความแตกตางของความสามารถในการใชออกซเิจนสูงสุด ความแข็งแรงของกลามเน้ือขา และความ
แข็งแรงของกลามเน้ือแขน ระหวางกลุมกอนการทดลองและภายหลังการทดลอง 8 สัปดาห โดยใช ANOVA ที่ระดับความ
มีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 และวิเคราะหความแตกตางของคาเฉล่ียความสามารถในการใชออกซิเจนสูงสุด ความ
แข็งแรงของกลามเน้ือขา และ ความแข็งแรงของกลามเน้ือแขน ภายในกลุมตัวอยางแตละกลุม กอนการทดลอง และ
ภายหลังการทดลอง 8 สัปดาห โดยใช matched pair t-test ที่ระดับความมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 
 

ผลการวิจัย 

การวิจัยคร้ังนี้  ผูวิจัยไดทําการทดลองผลของการฝกออกกําลังกายแบบตอเน่ืองและแบบหนักสลับเบาตอ
สมรรถภาพดานแอโรบิคและแอนแอโรบิคของนักศึกษา  โดยผลการวิเคราะหขอมูล  ดังนี้ แสดงผลความแตกตางของ
คาเฉล่ียความสามารถในการใชออกซิเจนสูงสุด   ความแข็งแรงของกลามเน้ือแขนและความแข็งแรงของกลามเน้ือขา 
ภายในกลุมและระหวางกลุมของกลุมตัวอยาง แตละกลุม กอนการทดลอง และภายหลังการทดลองสัปดาหท่ี  8  
 
ตารางที่ 1  แสดงคาเฉล่ีย  และคาความคลาดเคล่ือนมาตรฐาน   ของสมรรถภาพแอโรบิค (ความสามารถในการใช
ออกซิเจนสูงสุด) สมรรถภาพแอนแอโรบิค (ความแข็งแรงของกลามเน้ือแขน ความแข็งแรงของกลามเน้ือขา) ของกลุม
ตัวอยางท้ัง 3 กลุม กอนการฝก และหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 
 

ตัวแปร กอนการฝก หลังการฝก 8 สัปดาห 
สมรรถภาพแอโรบิค  ความสามารถในการใชออกซิเจนสูงสุด (มล./กก./นาที)  

กลุมควบคุม ออกกําลังกายตามปกติ  39.19 ± 1.91 43.50 ± 1.69* 

กลุมทดลองท่ี 1 การฝกแบบตอเนื่อง  40.13 ± 1.08 48.84 ± 1.03*† 

 กลุมทดลองที่ 2 การฝกแบบหนักสลับเบา 39.73 ± 1.07 51.12 ± 1.58*‡ 

สมรรถภาพแอนแอโรบิค  ความแข็งแรงของกลามเน้ือแขน (กก.)   

กลุมควบคุม ออกกําลังกายตามปกติ  45.13 ± 1.32 46.27 ± 0.99 

กลุมทดลองท่ี 1 การฝกแบบตอเนื่อง  46.47 ± 1.25 46.87 ± 1.20 

 กลุมทดลองที่ 2 การฝกแบบหนักสลับเบา 48.07 ± 1.20 48.00 ± 1.42 

สมรรถภาพแอนแอโรบิค  ความแข็งแรงของกลามเนื้อขา (กก.)   

กลุมควบคุม ออกกําลังกายตามปกติ  170.67 ± 8.60 177.87 ± 6.78 

กลุมทดลองท่ี 1 การฝกแบบตอเนื่อง  169.20 ± 7.66 181.20 ± 5.67* 

 กลุมทดลองที่ 2 การฝกแบบหนักสลับเบา 166.87 ± 5.06 188.33 ± 6.19* 
 

† คาเฉลี่ยของความสามารถในการใชออกซิเจนสูงสุด หลังการฝก 8 สัปดาห ระหวางกลุมควบคุมกับกลุมทดลองท่ี 1 แตกตางกันอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 
‡ คาเฉลี่ยของความสามารถในการใชออกซิเจนสูงสุด หลังการฝก 8 สัปดาห ระหวางกลุมควบคุมกับกลุมทดลองท่ี 2 แตกตางกันอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 

* คาเฉลี่ยมีความแตกตางกันภายในกลุม กอนการทดลองและหลังการทดลอง 
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จากตารางท่ี 1 การวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวโดยใชสถิติ   one-way analysis of variance พบวากลุม

ควบคุม ออกกําลังกายตามปกติ กลุมทดลองที่ 1 การฝกแบบตอเน่ือง  และกลุมทดลองท่ี 2 การฝกแบบหนักสลับเบามี
คาเฉล่ียความสามารถในการใชออกซิเจนสูงสุด (มล./กก./นาที) ความแข็งแรงของกลามเน้ือแขน (กก.) และความแข็งแรง
ของกลามเน้ือขา (กก.) กอนการฝก ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 

ภายหลังจากการฝก  8 สัปดาห พบวา  คาเฉล่ียความสามารถในการใชออกซิเจนสูงสุด (มล./กก./นาที)ของกลุม
ควบคุม ออกกําลังกายตามปกติ กลุมทดลองที่ 1 การฝกแบบตอเน่ือง  และกลุมทดลองท่ี 2 การฝกแบบหนักสลับเบา มี
ความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05  โดยพบวากลุมทดลองท่ี 1 การฝกแบบตอเน่ือง และกลุมทดลอง
ที่ 2 การฝกแบบหนักสลับเบามีคาเฉล่ียความสามารถในการใชออกซิเจนสูงสุดมากกวากลุมควบคุมออกกลังกายปกติ
48.84±1.03, 51.12 ± 1.58, 43.50 ± 1.69 (มล./กก./นาที) ตามลําดับ  

แตไมพบความแตกตางระหวางกลุมและภายในกลุมของสมรรถภาพดานแอนแอโรบิก (ความแข็งแรงของ
กลามเน้ือแขน และความแข็งแรงของกลามเน้ือขา) เมื่อเปรียบเทียบกอนการฝกและหลังการฝก 8 สัปดาห  ภายในกลุมทั้ง 
3 กลุม พบวากลุมทดลองท่ี 1 การฝกแบบตอเน่ือง  และกลุมทดลองท่ี 2 การฝกแบบหนักสลับเบา แตกตางกันอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 เพ่ิมขึ้น รอยละ 7.09 และรอยละ 12.86 ตามลําดับ 
 

บทวิจารณ 
1. สมรรถภาพทางดานแอโรบิค ในการศึกษาครั้งนี้  ทําการศึกษาถึงสมรรถภาพดานแอโรบิกในนักศึกษา  คือ 

ความสามารถในการใชออกซิเจนสูงสุด  โดยการใชวิธีการของ Astrand’s test ผลจากการวิเคราะหความแปรปรวนทาง
เดียวระหวางคาเฉล่ียความสามารถในการใชออกซิเจนสูงสุด (มล./กก./นาที) ของกลุมฝกควบคุม กลุมฝกแบบตอเนื่อง 
และกลุมฝกแบบหนักสลับเบา มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 และกลุมฝกแบบตอเน่ืองและ
กลุมฝกแบบหนักสลับเบา มีคาเฉล่ียของความสามารถในการใชออกซิเจนสูงสุด ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิตที่
ระดับ 0.05 เม่ือเปรียบเทียบคาเฉล่ียความสามารถในการใชออกซิเจนสูงสุดภายในกลุม กอนการฝกและหลังการฝก 8 
สัปดาห ทั้ง 3 กลุม พบวาคาเฉล่ียของความสามารถในการใชออกซิเจนสูงสุดหลังการฝก 8 สัปดาหเพ่ิมขึ้น แตกตางกั น
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 และอัตราการเปล่ียนแปลงของคาเฉล่ียความสามารถในการใชออกซิเจนสูงสุดหลัง
การฝกของกลุมควบคุม กลุมฝกแบบตอเน่ือง และกลุมฝกแบบหนักสลับเบา เพ่ิมขึ้น  คิดเปนรอยละ 11.00 รอยละ 21.70 
และรอยละ  28.67 ตามลําดับ แสดงใหเห็นวาโปรแกรมการฝกซอมทั้ง 2 โปรแกรม สงผลตอความสามารถในการใช
ออกซิเจนสูงสุดเพ่ิมขึ้น  ภายหลังการฝก 8 สัปดาห  ซึ่งสอดคลองกับ Helgerud และคณะ ในป ค.ศ. 2001 (8) ได
ทําการศึกษาการฝกแบบหนักสลับเบา 4 นาที ที่ความหนักรอยละ 90 ถึง 95 ของอัตราการเตนของหัวใจสูงสุด พักระหวาง
การฝก 3 นาที ทําท้ังหมด 4 รอบ ทําการฝก 2 ครั้งตอสัปดาหเปนเวลา 8 สัปดาห พบวาในกลุมทําการทดลองมีการเพ่ิมขึ้น
จากเดิมของอัตราการใชออกซิเจนสูงสุด 58.1±4.5 ม.ล./ก.ก/.นาที เปน 64.3±3.9   ม.ล. /ก .ก /.นาที เพ่ิมขึ้นคิดเปนรอยละ 
10.7  ในขณะที่ Heubert และคณะ ในป ค.ศ. 2005 (9)  ไดทําการศึกษาผลของการวิ่งแบบตอเน่ือง  เปนระยะเวลา   4 
สัปดาห ที่มีตอความสามารถในการใชออกซิเจนสูงสุด ในนักวิ่ง จํานวน 8 คน ผลการศึกษาพบวา นักวิ่งมีความสามารถใน
การใชออกซิเจนสูงสุดเพ่ิมขึ้นอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 เม่ือเปรียบเทียบกับกอนการฝก  สอดคลองกับ 
วรศิษฎ ในป พ.ศ. 2552 (3) ทําการศึกษา การฝกแบบตอเน่ือง การฝกแบบเกมสนามเล็กและการฝกแบบฝก
เฉพาะเจาะจงตอสมรรถภาพดานแอโรบิคและแอนแอโรบิคในนักกีฬาฟุตบอล เปนระยะเวลา 8 สัปดาห ผลการวิจัยพบวา 
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ภายหลังการทดลอง 8 สัปดาห ความสามารถในการใชออกซิเจนสูงสุดและความแข็งแรงเชิงมุมของกลามเน้ือเหยียดเขา
ระหวางกลุมทดลองทั้ง 3 กลุม ไมแตกตางกันทางสถิติที่ระดับ 0.05 และพบวาผลของการฝก 8 สัปดาหมีผลทําให
ความสามารถในการใชออกซิเจนสูงสุดและความแข็งแรงเชิงมุมของกลามเน้ืองอเขาของทุกกลุมมีความแตกตางกันอยาง
มีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 จากกอนการฝก สอดคลองกับ สิริพร ในป พ.ศ.2542 (4) กลาวไววา การออกกําลังกายท่ี
มีการใชกลามเน้ือมัดใหญเปนจํานวนมากและมีการเคล่ือนไหวเปนจังหวะสมํ่าเสมอเปนเวลานานๆจะชวยในการพัฒนา
อัตราการใชออกซิเจนสูงสุดไดด ีโปรแกรมการออกกําลังกายท่ีมีความหนัก ความถี่ และระยะเวลาของการออกกําลังกายท่ี
เพียงพอจะทําใหอัตราอัตราการใชออกซิเจนสูงสุดเพ่ิมขึ้นรอยละ 5 ถึง 30 โดยอัตราการใชออกซิเจนสูงสุดจะเพิ่มขึ้นมาก
ในคนท่ีมีสมรรถภาพรางกายต่ําและเพ่ิมขึ้นเพียงเล็กนอยในคนท่ีมีสมรรถภาพรางกายสูงอยูแลว (11) เหตุผลดังกลาวผล
ของการฝกท้ัง  2  รูปแบบจะสงผลตอความสามารถในการใชออกซิเจนสูงสุดไปในทางท่ีดีขึ้น  แตไมพบความแตกตางกัน
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ เน่ืองจากโปรแกรมการฝกซอมทั้ง 2 รูปแบบ มีความหนักขณะทําการฝกท่ีใกลเคียงกัน จึงสงผล
ทําใหชวยเพ่ิมความสามารถในการใชออกซิเจนสูงสุดไมแตกตางกัน   ดังนั้นโปรแกรมการฝกท้ัง 2 รูปแบบทําใหเห็นวา
รูปแบบการฝกซอมเพ่ือพัฒนาความสามารถในการใชออกซิเจนสูงสุด   สามารถนํามาใชทดแทนกันไดขึ้นอยูกับ
วัตถุประสงคที่จะนําไปใชและรูปแบบการฝกซอมใหเหมาะสม  จึงมีความเหมาะสมในการฝกเพ่ือพัฒนาความสามารถใน
การใชออกซิเจนสูงสุด (5) 

2. สมรรถภาพทางดานแอนแอโรบิค ความแข็งแรงกลามเน้ือแขนใชเคร่ืองวัดแรงบีบมือ (Hand grip 

strength)และกลามเน้ือขาโดยใชเคร่ืองวัดแรงเหยียดขา (Leg dynamo meter ) ภายหลังการฝก  8 สัปดาห พบวาคาเฉล่ีย
ความแข็งแรงของกลามเน้ือแขน ทั้ง   3  กลุมไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0 .05  และเมื่อเปรียบเทียบ
คาเฉล่ียความแข็งแรงของกลามเน้ือแขนภายในกลุม หลังการฝก 8 สัปดาห ทั้ง 3 กลุม พบวาคาเฉล่ียของความแข็งแรง
ของกลามเน้ือแขนหลังการฝก 8 สัปดาห ไมมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 ความแข็งแรงของ
กลามเน้ือขาภายหลังการฝก   8  สัปดาห  พบวาคาเฉล่ียความแข็งแรงของกลามเน้ือขา ทั้ง   3  กลุม แตกตางกันอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05  และเม่ือเปรียบเทียบคาเฉล่ียความแข็งแรงของกลามเน้ือขาภายในกลุม หลังการฝก 8 
สัปดาห ทั้ง 3 กลุม พบวาคาเฉล่ียของความแข็งแรงของกลามเน้ือขาหลังการฝก 8 สัปดาห มีความแตกตางกันอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 ความแข็งแรงของกลามเน้ือแขนจากการศึกษา พบวาคาเฉล่ียของความแข็งแรงของ
กลามเน้ือแขนหลังการฝก 8 สัปดาห  ไมมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 เน่ืองจากโปรแกรมการ
ฝกแบบตอเน่ือง และโปรแกรมการฝกแบบหนักสลับเบา การเคล่ือนไหวสวนใหญจะเปนการเคล่ือนไหวในทิศทางเดียว
เกือบตลอบชวงของการฝกคือเคล่ือนที่ไปดานหนา   โดยกลามเน้ือสวนใหญที่ใชในการเคล่ือนไหวเปนกลุมกลามเน้ือ
สวนลาง โดยอาศัยกลุมกลามเน้ือสะโพกและตนขา ซึ่งการฝกสงผลตอกลามเน้ือสวนบนคอนขางนอยอาจเปนเน่ืองมาจาก
การฝกเนนไปทางดานระบบไหลเวียนเลือดจึงทําใหไมเห็นการเปล่ียนแปลงของการกลามเน้ือสวนบน(6) ความแข็งแรงของ
กลามเน้ือขาจากการศึกษา  พบวาความแข็งแรงของกลามเน้ือขา ทั้ง   3  กลุมไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่
ระดับ 0.05  และเม่ือเปรียบเทียบคาเฉล่ียความแข็งแรงของกลามเน้ือขาภายในกลุม หลังการฝก 8 สัปดาห ทั้ง 3 กลุม 
พบวาหลังการฝก 8 สัปดาห มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 และอัตราการเปล่ียนแปลงของ
คาเฉล่ียความแข็งแรงของกลามเน้ือขา หลังการฝก กลุมควบคุม กลุมฝกแบบตอเน่ือง  และกลุมฝกแบบหนักสลับเบา 

เพ่ิมขึ้น  คิดเปนรอยละ 4.22 รอยละ 7.09 และรอยละ  12.86 ตามลําดับ จะเห็นไดวาการทํางานของกลามเน้ือจาก
โปรแกรมการฝกแบบตอเน่ืองจะสงผลตอความแข็งแรงของกลามเน้ือขาไดนอยเน่ืองจากการฝกจะฝกในระดับที่ความหนัก
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คงที่และมีการเคล่ือนไหวของรางกายที่ไมหลากหลาย  ซึ่งแตกตางกับโปรแกรมการฝกแบบหนักสลับเบาท่ีมีความหลาย
หลายในรูปแบบของการเคล่ือนไหวรางกายโดยสงผลตอความแข็งแรงของกลามเน้ือขาในระดับหนึ่ง (1)  สอดคลองกับ  ชู
ศักด์ิและกันยา ในป พ.ศ.2536 (2)  กลาวไววา เม่ือมีการออกกําลังกายท่ีซ้ําๆกัน (repeated) หรือเรียกอีกอยางหน่ึงวาการ
ฝก (training) ทําใหรางกายมีการเปล่ียนแปลงตอบสนองตอการฝก เชนเดียวกันกับการฝกดวยนํ้าหนักรางกายยอมมีการ
ปรับตัว (adaptation) ตอแรงตานท่ีไดรับโดยบุคคลที่ไดรับการฝกจะสามารถใชกลามเน้ือใหไดแรงมากกวาบุคคลที่ไมได
รับการฝก   ความแข็งแรงของกลามเน้ือท่ีเพ่ิมขึ้นจากการฝกเปนผลเน่ืองมาจากการปรับตั วทางระบบประสาท 
(neurological factor) ซึ่งเปนการเรียนรูของระบบประสาทยนต (motor learning) จะมีการเปล่ียนแปลงโดยการเพ่ิม
ความถี่ในการกระตุนหนวยยนต(motor unit firing) ถูกกระตุนเพ่ิมขึ้น ทําใหมีการระดมเสนใยกลามเน้ือมาทํางานมากขึ้น  
 

สรุปผล 
จากการศึกษาผลของการฝกออกกําลังกายแบบตอเน่ืองและแบบหนักสลับเบาตอสมรรถภาพดานแอโรบิคและ

แอนแอโรบิคของนักศึกษาภายหลังจากการฝก   8  สัปดาห พบวา  สมรรถภาพดานแอโรบิคเม่ือเปรียบเทียบระหวางกลุม
พบวา มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 โดยพบวากลุมทดลองท่ี 1 การฝกแบบตอเน่ือง และกลุม
ทดลองท่ี 2 การฝกแบบหนักสลับเบามีคาเฉล่ียความสามารถในการใชออกซิเจนสูงสุดมากกวากลุมควบคุมที่ทําการออก
ลังกายปกติ 48.84±1.03, 51.12 ± 1.58, 43.50 ± 1.69 (มล./กก./นาที) ตามลําดับ และเม่ือเปรียบเทียบภายในกลุม กอน
การฝกและหลังการฝก 8 สัปดาห มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 พบวามีคาเฉล่ีย
ความสามารถในการใชออกซิเจนสูงสุดเพ่ิมสูงขึ้นตางจากกอนการฝกทุกกลุมเพิ่มขึ้น  คิดเปนรอยละ 11.00 รอยละ 21.70 
และรอยละ 28.67 ตามลําดับ 
ไมพบความแตกตางของสมรรถภาพดานแอนแอโรบิค เม่ือเปรียบเทียบระหวางกลุมทั้งกอนการฝกและหลังการฝก แต
พบวาคาเฉล่ียความแข็งแรงของกลามเน้ือขาภายในกลุม หลังการฝก 8 สัปดาห มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติที่ระดับ 0.05  
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