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บทคัดย่อ 

 กำรวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงค์เพื่อตรวจสอบผลของกำรออกก ำลังกำยด้วยควำมหนักระดับสูงที่มีต่อกำร 
ใช้พลังงำนระบบแอโรบิกและแอนแอโรบิกในนักกีฬำบำสเกตบอลมหำวิทยำลัยทักษิณ กลุ่มตัวอย่ำงที่ใช้ในกำรวิจัย
ครั้งนี้เป็นนักกีฬำบำสเกตบอลเพศหญิง จ ำนวน 12 คน มีอำยุระหว่ำง 19–22 ปี ซึ่งมีรำยช่ือเป็นผู้เล่นในทีม
บำสเกตบอลมหำวิทยำลัยทักษิณ เพื่อเตรียมทีมเข้ำร่วมกำรแข่งขันกีฬำมหำวิทยำลัยแห่งประเทศไทย ท ำกำรสุ่ม
กลุ่มตัวอย่ำงแบบเฉพำะเจำะจง (Purposive Random Sampling) ได้กลุ่มตัวอย่ำงจ ำนวน 12 คน โดยฝึกตำม
โปรแกรมกำรฝึกควำมเข้มข้นสูงแบบหนักสลับเบำ (High Intensity Interval Training: HIIT) เป็นเวลำ 8 
สัปดำห์ๆ ละ 2 วัน เครื่องมือที่ใช้คือ แบบทดสอบกำรวิ่งเพิ่มระยะควำมเร็ว (Multistage Fitness Test: MFT) 
และกำรทดสอบวิ่งเร็ว 35 เมตร 6 รอบ (Running Based Anaerobic Sprint Test: RAST) เพื่อใช้ประเมินระบบ
พลังงำนทั้ง 2 ระบบ คือระบบพลังงำนแบบแอโรบิกและระบบพลังงำนแบบแอนแอโรบิกตำมตัวแปรที่เกี่ยวข้อง
แล้วน ำผลกำรทดสอบที่ได้มำวิเครำะห์ข้อมูล โดยกำรหำค่ำเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมำตรฐำน วิเครำะห์ควำม
แตกต่ำงค่ำเฉลี่ยของควำมสำมำรถสูงสุดในกำรใช้ออกซิเจน (VO2max), พลังอนำกำศนิยม (Anaerobic Power), 
สมรรถภำพอนำกำศนิยม (Anaerobic Capacity) และดัชนีควำมล้ำ (Fatigue Index) ก่อนและหลังกำรทดลอง
สัปดำห์ที ่8 โดยกำรทดสอบ Paired-Sample t-test ก ำหนดค่ำนัยส ำคัญทำงสถิติไว้ท่ีระดับ .05 
 ผลกำรวิจัยพบว่ำหลังกำรฝึกครบ 8 สัปดำห์ กำรใช้พลังงำนของระบบแอโรบิกด้ำนควำมสำมำรถสูงสุด
ในกำรใช้ออกซิเจน (VO2max) เพิ่มขึ้นจำก 29.94 เป็น 40.77 มิลลิลิตรต่อกิโลกรัมต่อนำที (mL/kg/min)  ส่วนกำร
ใช้พลังงำนของระบบแอนแอโรบิก พบว่ำพลังอนำกำศนิยม (Anaerobic Power) เพิ่มขึ้นจำก 274 เป็น 283 วัตต์ 
(Watt), สมรรถภำพอนำกำศนิยม (Anaerobic Capacity) เพิ่มขึ้นจำก 215 เป็น 240 วัตต์ (Watt) และดัชนีควำม
ล้ำ (Fatigue Index) มีค่ำเฉลี่ยลดลงจำกเดิม2.47 เป็น 2.04 วัตต์ (Watt) ข้อมูลที่ได้จำกกำรวิจัยในครั้งนี้สำมำรถ
น ำไปประยุกต์และพัฒนำโปรแกรมกำรฝึกที่เฉพำะเจำะจง เพื่อเพิ่มควำมสำมำรถในกำรใช้พลังงำนทั้งระบบแอโร
บิกและแอนแอโรบิกในนักกีฬำบำสเกตบอลของมหำวิทยำลัยทักษิณต่อไป 
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Abstract 

The purpose of this study was to explore the effect of high intensity exercise on aerobic and 
anaerobic performance in basketball players, Thaksin University. Twelve young female basketball players 
were purposive sampled to be the subjects of this research. High Intensity Interval Training program was 
administered for 8 weeks, 2 days per week. The subjects performed pretest on Multistage Fitness Test 
(MFT) and Running Based Anaerobic Sprint Test (RAST). The post test was performed after the training 
program.  The obtained data were analyzed in terms of means and standard deviations, and Paired-
Sample t-test was used to determine if means are statistically different at the significance level of 0.05. 
Research results after 8 weeks showed that: VO2max increased from 29.94 to 40.77 mL/kg/min. The use of 
the anaerobic system, anaerobic power increased from 274 to 283 watt. , anaerobic capacity increased 
from 215 to 240 watt. and fatigue Index reduced from 2.47 to 2.04 watt. 

Therefore, the researcher suggests that this training program could be used to improve the 
aerobic and anaerobic energy capacity of basketball players. 
 
Keywords: Aerobic, Anaerobic, High-Intensity Exercises, Energy System. 
 

บทน า 

กีฬำบำสเกตบอลมีรูปแบบกำรเล่นที่ตื่นเต้นเร้ำใจและมีลักษณะกำรเคลื่อนไหวเป็นแบบเกมรุกสลับกับเกมรับซึ่งมี
ช่วงของเกมบุกที่หลำกหลำยพร้อมกับกำรตั้งรับอย่ำงรวดเร็ว นักกีฬำมีกำรเคลื่อนที่หลำกหลำยรูปแบบทั้งกำรเร่งควำมเร็ว 
กำรชะลอควำมเร็ว และกำรเปลี่ยนทิศทำงในกำรเคลื่อนที่ (Chaipatpreecha, 2010) กีฬำบำสเกตบอลประกอบด้วยผู้เล่นใน
สนำม 2 ฝ่ำยๆ ละ 5 คน กำรแข่งขันจะแบ่งเป็น 4 ควอเตอร์ (Quarter) แต่ละควอเตอร์ใช้เวลำ 10 นำที ระยะเวลำในกำรพัก
ครึ่งนำน 15 นำที ทักษะบำสเกตบอลประกอบด้วย 3 ทักษะ คือ กำรรับกำรส่งลูกบำสเกตบอล กำรเลี้ยงลูกบำสเกตบอลและ
กำรยิงประตูบำสเกตบอล (Hoffman, 2003) กำรแขง่ขันกีฬำบำสเกตบอลนั้นนักกีฬำต้องพยำยำมโยนลูกบอลให้ลงห่วงประตู
ของทีมฝั่งตรงข้ำมและป้องกันมิให้คู่แข่งขันครอบครองลูกบอลหรือท ำคะแนน ผลของกำรแข่งขันวัดกันที่คะแนนแต่ละทีมที่ท ำ
ได้ทีมใดท ำคะแนนได้มำกกว่ำจะเป็นฝ่ำยชนะ ระยะของกำรยิงประตูบำสเกตบอลแบ่งออกเป็น 3 ระยะด้วยกัน คือ ระยะใกล้ 
ระยะกลำง และระยะไกล ส่วนกำรยิงประตูระยะกลำงห่ำงจำกห่วงประตูบำสเกตบอลประมำณระยะห่ำง 3.65 – 6.70เมตร 
ซึ่งในกำรยิงประตูระยะกลำงนั้นมีกำรหวังผล คิดเป็นร้อยละ 60 (ชินณรงค์ ชูไกรไทย, 2563) แต่เทคนิคของกำรยิงประตูส่วน

ใหญ่ก็จะคล้ำยกัน ซึ่งสอดคล้องกับKornecki S, Lenart I, & Siemieński A, (2002) ท่ีกล่ำวว่ำกำรกระโดดยิงประตูถือเป็น
องค์ประกอบท่ีส ำคัญของเทคนิคในกำรเล่นบำสเกตบอล และต้องมีควำมแม่นย ำควบคู่กันด้วย แต่จุดส ำคัญคือผู้เล่นแต่ละคน
สำมำรถเรียนรู้และควรได้รับกำรปรับปรุงให้มีรูปแบบกำรกระโดดยิงประตูที่เป็นเอกลักษณ์จะสังเกตได้จำกสัดส่วนร่ำงกำยที่
แตกต่ำงกันของแต่ละบุคคล โดยผสมผสำนควำมหนักของกิจกรรมแบบควำมหนักระดับต่ ำ(Low-Intensity), ควำมหนักระดับ
ปำนกลำง (Moderate-Intensity) และควำมหนักระดับสูง (High-Intensity) โดยเฉพำะกำรเล่นบำสเกตบอลในปัจจุบันมี
ควำมหนักระหว่ำงกำรแข่งขันที่สูงมำก กำรศึกษำที่ผ่ำนมำพบว่ำมีกำรใช้ออกซิเจนมำกกว่ำ 70 เปอร์เซ็นต์ และใช้พลังงำน
มำกกว่ำ 4,000 กิโลแคลอรี ระหว่ำงกำรแข่งขันนักกีฬำบำสเกตบอลมีกำรเคลื่อนที่ประมำณ 4,000-4,500 เมตร ในช่วง
ระยะเวลำในกำรเล่น 40 นำที(Crisafulli, 2002) สอดคล้องกับ McInnes et al. (1995) ที่ศึกษำกำรเคลื่อนที่ในนักกีฬำ
บำสเกตบอลอำชีพพบวำ่มีกำรเปลี่ยนทิศทำงกำรเคลื่อนที่ทุกๆ 2 วินำที และรูปแบบของกำรเคลื่อนที่เป็นแบบสไลด์เท้ำ 34.6
เปอร์เซ็นต์ กำรวิ่งในเกม 31.2 เปอร์เซ็นต์ กำรกระโดด 4.6 เปอร์เซ็นต์ กำรเดินและกำรยืน 29.6 เปอร์เซ็นต์ระบบพลังงำนที่
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ใช้จึงเป็นแบบแอโรบิกและแบบแอนแอโรบิกผสมผสำนกัน อัตรำกำรเต้นของหัวใจอยู่ระหว่ำง160-180 ครั้ง/นำที ระบบ
หำยใจและไหลเวียนเลือดของร่ำงกำยต้องท ำงำนหนักและต่อเนื่องตลอดเวลำ(ACSM, 2006) 

ส ำหรับอัตรำเร็วในกำรเคลื่อนที่เป็นพื้นฐำนส ำคัญและเป็นหัวใจส ำคัญของกีฬำที่ใช้กำรเคลื่อนที่ในระยะทำงสั้นๆ 
(Seyoung et al., 2014) เมื่อนักกีฬำมีอัตรำเร็วในกำรเคลื่อนที่จะท ำให้เกิดพลังที่จะช่วยในกำรกระโดด (เจริญ กระบวนรัตน์, 
2540) ในงำนวิจัยกระโดดสูงของ Covadonga et al. (2019) พบว่ำ อัตรำเร็วในกำรเคลื่อนที่นั้นเป็นตัวแปรส ำคัญของ
ระยะทำงในแต่ละก้ำว โดยเฉพำะระยะทำงของก้ำวสุดท้ำยก่อนท ำกำรกระโดดขึ้นเพรำะนักกีฬำจะเปลี่ยนทิศทำงของร่ำงกำย
เพื่อท ำกำรกระโดด ดังนั้นนักกีฬำจึงต้องมีอัตรำเร็วและระยะทำงเหมำะสมที่จะช่วยในกำรทรงตัวเพื่อส่งพลังให้กระโดดได้
สูงสุด สอดคล้องกับงำนวิจัยกำรเลย์อัพของ อรวรีย์ อิงคเตชะ (2559) พบว่ำหำกนักกีฬำเพิ่มควำมเร็วในขณะเคลื่อนที่เลย์อัพ
ได้มำกพอจะท ำให้ควำมสำมำรถในกำรเปลี่ยนแปลงโมเมนตัมของจำกแนวระนำบไปสู่กำรกระโดดขึ้นแนวดิ่งในกำรเลย์อัพได้
อย่ำงมีประสิทธิภำพเพิ่มมำกยิ่งขึ้น ส่วนกำรศึกษำที่เกี่ยวกับอัตรำกำรเต้นของหัวใจและระดับกรดแลคติกในเลือดภำยหลังกำร
ออกก ำลังกำย ภำคภูมิ โชคทวีพำณิชย์ (2548) ได้ท ำกำรศึกษำเรื่องผลของอุณหภูมิเย็นที่มีต่อเวลำฟื้นตัวของอัตรำกำรเต้น
ของหัวใจและระดับกรดแลคติกในเลือดภำยหลังกำรออกก ำลังกำย เพื่อเปรียบเทียบผลของอุณหภูมิแวดล้อมที่มีต่อระยะเวลำ
ในกำรฟื้นตัวของอัตรำกำรเต้นของหัวใจและภำวะกรดแลคติกภำยหลังกำรออกก ำลังกำย โดยกำรลดอุณหภูมิของร่ำงกำยด้วย
วิธีกำรนอนรำบไปกับพ้ืนในอุณหภูมิที่แตกต่ำงกันคือ อุณหภูมิเย็น (20 องศำเซลเซียส) และอุณหภูมิปกติ (28 องศำเซลเซียส) 
พบว่ำกระบวนกำรลดอุณหภูมิภำยในร่ำงกำยมีผลต่อระดับอัตรำกำรเต้นของหัวใจและระดับกรดแลคติกในระยะฟื้นตัว โดยใน
สภำวะอุณหภูมิเย็น (20 องศำเซลเซียส) ใช้เวลำในกำรฟื้นตัวของระดับอัตรำกำรเตน้ของหัวใจและระดับกรดแลคติกได้เร็วกว่ำ
สภำวะอุณหภูมิปกติ (28 องศำเซลเซียส) ภำยหลังกำรออกก ำลังกำยที่ระดับควำมหนักร้อยละ 80 ของควำมสำมำรถสูงสุดของ
อัตรำกำรเต้นของหัวใจ 

ระบบพลังงำนหลักที่ส ำคัญของมนุษย์มี 3 ระบบ คือระบบแอนแอโรบิกอแล็กเตท (Anaerobic Alactate System) 
เปนระบบที่ไมมีกำรใชออกซิเจนในกำรผลิตพลังงำนและไมกอใหเกิดกรดแลคติก ระบบแอโรบิกแล็กเตท (Aerobic Lactate 
System) เปนระบบพลังงำนที่ไมมีกำรใชออกซิเจนในกำรผลิตพลังงำนเช่นเดียวกัน แต่จะกอใหเกิดกรดแลคติกขึ้น และระบบ
แอโรบิก (Aerobic System) ตองกำรใชออกซิเจนในกระบวนกำรเผำผลำญอำหำร แตถึงจะมีออกซิเจนเพียงพอกระบวนกำร
เผำผลำญก็อำจถูกจ ำกัดโดยปจจัยด้ำนเอนไซมและไมโตคอนเดรีย (สนธยำ สีละมำด, 2547) นักกีฬำบำสเกตบอลมีกำร
เคลื่อนท่ีตลอดทั้งเกมกำรแข่งขันท ำให้นักกีฬำต้องมีกำรเคลื่อนไหวมำกข้ึนและต้องรักษำระดับควำมเร็วของกำรเคลื่อนไหวให้
มีประสิทธิภำพตลอดทั้งเกมกำรแข่งขัน โดยเฉพำะในกำรแข่งขันท่ีใกล้เคียงกันนักกีฬำจะต้องมีควำมอดทนของระบบไหลเวียน
โลหิตและควำมอดทนของระบบกล้ำมเนื้อที่สูงเพื่อท ำให้ร่ำงกำยสำมำรถน ำออกซิเจนมำใช้ได้อย่ำงมี ประสิทธิภำพ และเพิ่ม
ขบวนกำรเคลื่อนย้ำยกรดแลคติก ซึ่งจุดเริ่มล้ำถือว่ำเป็นตัวบ่งช้ีควำมอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตได้เป็นอย่ำงดี (Allen et 
al., 1985) ควำมเมื่อยล้ำที่เกิดขึ้นกับนักกีฬำเป็นขีดจ ำกัดในกำรแสดงควำมสำมำรถของนักกีฬำ ทั้งนี้ควำมเมื่อยล้ำเป็นภำวะที่
ร่ำงกำยเริ่มเกิดกำรสะสมกรดแลคติก (Lactic Acid) ปริมำณมำกในกระแสเลือดเป็นสำรที่ท ำให้เกิดควำมเมื่อยล้ำ (Fatigue 
Substance) (Muongmee, 1984) และกำรศึกษำทำงสรีรวิทยำกำรออกก ำลังกำยได้ยอมรับกันว่ำกำรที่ร่ำงกำยมีกรดแลคติก
สะสมมำกเกินไปเป็นสำเหตุของควำมเมื่อยล้ำ ซึ่งพบว่ำผู้ที่มีสุขภำพสมบูรณ์ในภำวะปกติร่ำงกำยขณะพักจะมีปริมำณกรดแล
คติกประมำณ 1-2 มิลลิโมล/ลิตร (Peter, 1992) กำรออกก ำลังกำยที่มีควำมหนักเพิ่มขึ้นจะท ำให้กรดแลคติกในเลือดมี
ปริมำณเพิ่มขึ้น ขณะเดียวกันกำรเคลื่อนย้ำยกรดแลคติกออกจำกร่ำงกำยมีอัตรำลดลง จึงส่งผลให้มีปริมำณกรดแลคติกใน
เลือดเพิ่มสูงขึ้นอย่ำงรวดเร็วเรียกว่ำ “Lactate Threshold” ซึ่งมีปริมำณกรดแลคติกสะสมประมำณ 4 มิลลิโมล/ลิตร หำกมี
กำรพิจำรณำระบบพลังงำนที่ใช้ในกำรออกก ำลังกำย ภำวะที่ร่ำงกำยมีควำมสมดุลระหว่ำงกำรเกิดกรดแลคติกและกำร
เคลื่อนย้ำยกรดแลคติก ร่ำงกำยต้องใช้พลังงำนแบบใช้ออกซิเจน (Aerobic Energy) แต่ถ้ำร่ำงกำยมีปริมำณกรดแลคติกสะสม
มำกขึ้น เนื่องจำกร่ำงกำยท ำงำนหนักขึ้นและกำรขนส่งออกซิเจนไม่เพียงพอต่อควำมต้องกำร จนกระทั่งระบบกำรใช้พลังงำน



 

 
 

 

  
 151 

เปลี่ยนไปเป็นกำรเผำผลำญพลังงำนที่ไม่ใช้ออกซิเจน (Anaerobic Energy) จุดที่เริ่มมีกำรเปลี่ยนแปลงระบบพลังงำนนี้คือจุด
เริ่มล้ำ (Anaerobic Threshold) หลังจำกนั้นสภำวะร่ำงกำยจะเริ่มมีกรดแลคติกสะสมในปริมำณมำกถ้ำร่ำงกำยท ำงำนต่อไปก็
จะท ำให้ร่ำงกำยเสียสมดุลและเกิดผลกระทบต่อกำรออกก ำลังกำยหรือกำรท ำงำนของร่ำงกำย (Robergs and Roberts, 
1997) ในปัจจุบันเริ่มมีกำรศึกษำเพื่อค ำนวณหำค่ำจุดเริ่มล้ำในขณะฝึกซ้อมและขณะแข่งขัน โดยน ำข้อมูลดังกล่ำวไปใช้เป็น
ข้อมูลพื้นฐำนที่มีควำมส ำคัญในกำรพัฒนำเรื่องที่เกี่ยวข้องกับกำรออกแบบโปรแกรมกำรฝึกซ้อมให้มีคุณภำพและมีควำม
เหมำะสมต่อนักกีฬำแต่ละบุคคลตำมชนิดกีฬำนั้นๆ 

          จำกเหตุผลที่กล่ำวมำข้ำงต้น รวมทั้งกำรแข่งขันกีฬำในระดับมหำวิทยำลัยแห่งประเทศไทยเป็นโอกำสส ำคัญ
ส ำหรับนักกีฬำทุกคนที่มีศักยภำพได้แสดงควำมสำมำรถด้ำนทักษะกีฬำบำสเกตบอล อีกทั้งยังเป็นอีกช่องทำงเพื่อให้ตัวแทน
สมำคมกีฬำบำสเกตบอลแห่งประเทศไทยได้พิจำรณำขีดควำมสำมำรถด้ำนสมรรถภำพทำงกำยจำกผลงำนกำรแข่งขันเพื่อ
คัดเลือกเป็นตัวแทนทีมชำติ ผู้วิจัยจึงเกิดแนวคิดและมีควำมสนใจที่จะศึกษำผลของกำรออกก ำลังกำยด้วยควำมหนักระดับสูงท่ี
มีต่อกำรใช้พลังงำนระบบแอโรบิกและแอนแอโรบิกในนักกีฬำบำสเกตบอล มหำวิทยำลัยทักษิณ ซึ่งจะเป็นประโยชน์ส ำหรับผู้
ฝึกสอนและนักกีฬำบำสเกตบอล เพื่อน ำไปสู่กำรพัฒนำศักยภำพของนักกีฬำบำสเกตบอลในโอกำสต่อไป 

วัตถุประสงค์ของการวิจัย 

เพื่อศึกษำเปรียบเทียบผลของกำรออกก ำลังกำยด้วยควำมหนักระดบัสูงท่ีมีต่อกำรใช้พลังงำนระบบแอโรบิกและแอน
แอโรบิกในนักกีฬำบำสเกตบอล มหำวิทยำลัยทักษิณ ก่อนและหลังกำรฝึกครบ 8 สัปดำห ์

วิธีด าเนินการวิจัย 

กำรวิจัยครั้งนี้เพื่อเปรียบเทียบผลของกำรออกก ำลังกำยด้วยควำมหนักระดับสูงที่มีต่อกำรใช้พลังงำนระบบแอโรบิก
และแอนแอโรบิกในนักกีฬำบำสเกตบอล มหำวิทยำลัยทักษิณ ก่อนและหลังกำรฝึกครบ 8 สัปดำห์ มีขั้นตอนกำรด ำเนินกำร
วิจัยดังนี ้

ประชำกรที่ ใช้ในกำรวิจัยครั้งนี้ เป็นนักกีฬำบำสเกตบอล เพศหญิง มีรำยช่ือเป็นผู้ เล่นในทีมบำสเกตบอล 
มหำวิทยำลัยทักษิณ เพื่อเตรียมทีมเข้ำร่วมกำรแข่งขันกีฬำมหำวิทยำลัยแห่งประเทศไทย อำยุระหว่ำง 19–22 ปี จ ำนวน 20 
คน โดยกำรสุ่มกลุ่มตัวอย่ำงแบบเฉพำะเจำะจง (Purposive Random Sampling) จำกนักกีฬำบำสเกตบอลเพศหญิงในกลุ่ม
ประชำกร ทีม่ำจำกชมรมกีฬำบำสเกตบอลของมหำวิทยำลัยทักษิณ มีอำยุระหว่ำง 19–22 ปี จ ำนวน 12 คน  

1. เกณฑ์การคัดเลือกผู้เข้าร่วมการทดลอง    

1.1 ผู้เข้ำร่วมกำรทดลองไม่มีควำมผิดปกติทำงร่ำงกำยและโรคประจ ำตัว  

1.2 ผู้เข้ำร่วมกำรทดลองรับทรำบวิธีกำรทดลอง ตกลงยินยอมและลงนำมในใบเข้ำร่วมกำรทดลอง 

2. เกณฑ์การคัดผู้เข้าร่วมการทดลองออก    

2.1 ผู้เข้ำร่วมกำรทดลองมสีิทธ์ิขอถอนตัวจำกกำรทดลองได้ตลอดเวลำ 

2.2 เกิดเหตสุุดวิสยัที่ท ำให้ไมส่ำมำรถเข้ำร่วมกำรวิจัยต่อได้     

2.3 เข้ำร่วมกำรฝึกตำมโปรแกรมน้อยกว่ำร้อยละ 80 
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เคร่ืองมือที่ใช้ในการวิจัย 

 1. แบบทดสอบวิ่งเพิ่มระยะควำมเร็ว (Multistage Fitness Test )   
 2. แบบทดสอบวิ่งเร็ว 35 เมตร 6 รอบ (Running Based Anaerobic Sprint Test)   

3. ใบบันทึกผลกำรทดสอบ 
4. โปรแกรมกำรฝึกควำมเข้มข้นสงูแบบหนักสลับเบำ (High Intensity Interval Training: HIIT) ระยะกำรฝกจ ำน
วน 8 สัปดำห (ดัดแปลงโปรแกรมมำจำก อภิรมย์ จำมพฤกษ์, 2560) 
 

อุปกรณ์ที่ใช้ในการวิจัย 
1. เครื่องวัดอัตรำกำรเต้นของหัวใจแบบไรส้ำย เครื่องหมำยกำรค้ำ Polar รุ่น H10 ประเทศฟินแลนด ์
   พร้อมอุปกรณ์ประกอบ 

 2. เครื่องช่ังน้ ำหนัก เครื่องหมำยกำรค้ำ Omron รุ่นHBF-224 ประเทศญี่ปุ่น  
 3. นำฬิกำจับเวลำ เครื่องหมำยกำรค้ำ Casio รุ่น HS-30W ประเทศญี่ปุ่น 
 4. ตลับเมตรวัดระยะทำง ควำมยำว 100 เมตร พร้อมกรวย 
 
การเก็บรวบรวมข้อมูล 
 1. ประชุมช้ีแจงวัตถุประสงค์ของกำรท ำวิจัย ล ำดับขั้นตอนกำรทดสอบ วิธีกำรทดสอบ รวมไปถึงข้อตกลงต่ำงๆ ใน
ระหว่ำงกำรเข้ำร่วมท ำกำรวิจัย  
 2. เตรียมอุปกรณ์และสถำนที่ใช้ในกำรทดลอง โดยประสำนงำนกับสำขำวิชำพลศึกษำและสุขศึกษำคณะ
ศึกษำศำสตร์ มหำวิทยำลัยทักษิณ 
 3. จัดหำผู้ช่วยในกำรเก็บรวบรวมข้อมูลพรอ้มอธิบำยและสำธิตวิธีกำรตำ่งๆ ในกำรเก็บรวบรวมข้อมูลให้กลุ่มตัวอย่ำง
และผู้ช่วยเข้ำใจถูกต้องตรงกัน 
 4. ผู้ช่วยวิจัยวัดค่ำกำรใช้พลังงำนระบบแอนแอโรบิกและระบบแอโรบิกของกลุ่มตัวอย่ำง  ด้วยกำรทดสอบควำม
อดทนแบบไม่ใช้ออกซิเจน (Running based Anaerobic Sprint Test: RAST) แบบทดสอบควำมอดทนแบบไม่ใช้ออกซิเจน 
บันทึกเวลำในแต่ละเที่ยว (หน่วยเป็นวินำที) เพื่อน ำไปค ำนวณหำค่ำ Anaerobic Power, Anaerobic Capacity และ 
Fatigue Index 
 5. กำรทดสอบควำมอดทนแบบใช้ออกซิเจน (Multistage Fitness Test: Beep Test) บันทึกจ ำนวนขั้น (Level) 
และจ ำนวนเที่ยว (Shuttle) ที่ท ำได้เพื่อค ำนวณหำค่ำควำมสำมำรถในกำรใช้ออกชิเจนสูงสุด (VO2max) 
 

ผลการวิจัย 
 

 1. ข้อมูลเบื้องต้นของลักษณะทำงกำยภำพของกลุ่มตัวอย่ำง จ ำนวน 12 คนมีค่ำเฉลี่ยของอำยุ เท่ำกับ19.92 ปี ส่วน
เบี่ยงเบนมำตรฐำน เท่ำกับ 0.9, น้ ำหนักตัวเฉลี่ย เท่ำกับ 57.92 กิโลกรัม ส่วนเบี่ยงเบนมำตรฐำนเท่ำกับ 1025, ส่วนสูงเฉลี่ย 
เท่ำกับ 162.58 เซนติเมตร ส่วนเบี่ยงเบนมำตรฐำน เท่ำกับ 6.27 (ตำรำงที่ 1) 
ตารางที่ 1 แสดงค่ำเฉลี่ย และส่วนเบี่ยงเบนมำตรฐำนของลักษณะทำงกำยภำพของกลุ่มตัวอย่ำง 

ลักษณะทำงกำยภำพ   ค่ำเฉลี่ย และส่วนเบี่ยงเบนมำตรฐำน (  ± SD) 
 

    อำยุ (ปี)     19.92 ± 0.9 
    น้ ำหนักตัว (กก.)    57.92 ± 10.25 
    ส่วนสูง (ซม.)     162.58 ± 6.27 
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 2. ข้อมูลกำรเปรียบเทียบกำรวิเครำะห์ควำมแตกต่ำงของค่ำเฉลี่ยของควำมสำมำรถสูงสุดในกำรใช้ออกซิเจน 
(VO2max) พลังอนำกำศนิยม (Anaerobic Power), สมรรถภำพอนำกำศนิยม (Anaerobic Capacity) และดัชนีควำมล้ำ 
(Fatigue Index) ก่อนและหลังกำรทดลองสัปดำห์ที่ 8 โดยกำรทดสอบ Paired-Sample t-test (ตำรำงที่ 2) 
ตารางที่ 2 แสดงกำรเปรียบเทียบกำรวิเครำะห์ควำมแตกต่ำงค่ำเฉลี่ยของควำมสำมำรถสูงสุดในกำรใช้ออกซิเจน (VO2max), 
พลังอนำกำศนิยม (Anaerobic Power), สมรรถภำพอนำกำศนิยม (Anaerobic Capacity) และดัชนีควำมล้ำ (Fatigue 
Index) ก่อนและหลังกำรทดลองสัปดำห์ที ่8 โดยกำรทดสอบ Paired-Sample t-test 

     ตัวแปร ก่อนการทดลอง 
หลังการทดลอง 

สัปดาห์ท่ี 8  
t p 

VO2max  (mL/kg/min) 29.94 ± 3.79 40.77 ± 2.91 -15.76 .000* 

Anaerobic Power (Watt) 274.00 ± 49.42 283.17 ± 51.15 -1.15 0.275 

Anaerobic Capacity  (Watt) 215.50 ± 43.44  240.92 ± 43.49 -3.77 .003* 

Fatigue Index  (Watt) 2.47 ± 0.59  2.04 ± 0.65 2.41 .035* 

 * p < .05 

จำกตำรำงที่ 2 แสดงกำรเปรียบเทียบกำรวิเครำะห์ควำมแตกต่ำงของค่ำเฉลี่ยของควำมสำมำรถสูงสุดในกำรใช้
ออกซิเจน (VO2max), พลังอนำกำศนิยม (Anaerobic Power), สมรรถภำพอนำกำศนิยม (Anaerobic Capacity) และดัชนี
ควำมล้ำ (Fatigue Index) ก่อนและหลังกำรทดลองสัปดำห์ที่ 8 พบว่ำควำมสำมำรถสูงสุดในกำรใช้ออกซิเจน (40.77 ± 2.91 
mL/kg/min), สมรรถภำพอนำกำศนิยม (240.92 ± 43.49 watt) และดัชนีควำมล้ำ (2.04 ± 0.65 watt) มีควำมแตกต่ำงกัน
อย่ำงมีนัยส ำคัญทำงสถิติที่ระดับ .05  ส่วนพลังอนำกำศนิยม (283.17 ± 51.15 watt) ไม่พบว่ำมีควำมแตกต่ำงกันอย่ำงมี
นัยส ำคัญทำงสถิติที่ระดับ .05 

สรุปผลการวิจัย 
 

กำรวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงค์เพื่อตรวจสอบผลของกำรออกก ำลังกำยด้วยควำมหนักระดับสูงที่มีต่อกำรใช้พลังงำน
ระบบแอโรบิกและแอนแอโรบิกในนักกีฬำบำสเกตบอลมหำวิทยำลัยทักษิณ กลุ่มตัวอย่ำงที่ใช้ ในกำรวิจัยครั้งนี้เป็นนักกีฬำ
บำสเกตบอลเพศหญิง จ ำนวน 12 คน มีอำยุระหว่ำง 19–22 ปี โดยฝึกตำมโปรแกรมกำรฝึกควำมเข้มข้นสูงแบบหนักสลับเบำ 
(High Intensity Interval Training: HIIT) เป็นเวลำ 8 สัปดำห์ๆ ละ 2 วัน เครื่องมือที่ใช้คือแบบทดสอบกำรวิ่งเพิ่มระยะ
ควำมเร็ว (Multistage Fitness Test: MFT) และกำรทดสอบวิ่งเร็ว 35 เมตร 6 รอบ (Running Based Anaerobic Sprint 
Test: RAST) เพื่อใช้ประเมินระบบพลังงำนท้ัง 2 ระบบ ผลกำรวิจัย พบว่ำ 

1. ข้อมูลลักษณะทำงกำยภำพของกลุ่มตัวอย่ำง พบว่ำน้ ำหนักตัวเฉลี่ยของกลุ่มตัวอย่ำง ซึ่งเป็นนักกีฬำบำสเกตบอล
หญิงของมหำวิทยำลัย ยังอยู่ในเกณฑ์ที่เหมำะสม เมื่อเทียบเกณฑ์ของนักกีฬบำสเกตบอลหญิงที่แข่งขันในระดับกีฬำ
มหำวิทยำลัยแห่งประเทศไทย (ดังตำรำงที่ 1)  

2. ข้อมูลกำรเปรียบเทียบควำมแตกต่ำงของค่ำเฉลี่ยของควำมสำมำรถสูงสุดในกำรใช้ออกซิเจน (VO2max) พลังอนำ
กำศนิยม (Anaerobic Power), สมรรถภำพอนำกำศนิยม (Anaerobic Capacity) และดัชนีควำมล้ำ (Fatigue Index) ก่อน
และหลังกำรทดลองสัปดำห์ที่ 8 ด้ำนควำมสำมำรถสูงสุดในกำรใช้ออกซิเจน (VO2max) พบว่ำกำรใช้ออกซิเจนสูงสุดเฉลี่ยของ
กลุ่มตัวอย่ำงที่เข้ำสู่กำรฝึกด้วยโปรแกรมกำรฝึกควำมเข้มข้นสูงแบบหนักสลับเบำ ภำยหลังกำรฝึกครบ 8 สัปดำห์ มีค่ำเฉลี่ย
สูงขึ้น เพิ่มขึ้นจำก 29.94 เป็น 40.77 mL/kg/min ด้ำนพลังอนำกำศนิยม (Anaerobic Power) พบว่ำพลังอนำกำศนิยมเฉลี่ย
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ของกลุ่มตัวอย่ำงที่เข้ำสู่กำรฝึกด้วยโปรแกรมกำรฝึกควำมเข้มข้นสูงแบบหนักสลับเบำ  ภำยหลังกำรฝึกครบ 8 สัปดำห์มี
ค่ำเฉลี่ยสูงขึ้น เพิ่มขึ้นจำก 274 เป็น 283 วัตต์ ด้ำนสมรรถภำพอนำกำศนิยม (Anaerobic Capacity) พบว่ำสมรรถภำพอนำ
กำศนิยมเฉลี่ยของกลุ่มตัวอย่ำงที่เข้ำสู่กำรฝึกด้วยโปรแกรมกำรฝึกควำมเข้มข้นสูงแบบหนักสลับเบำ ภำยหลังกำรฝึกครบ 8 
สัปดำห์มีค่ำเฉลี่ยสูงขึ้น เพิ่มขึ้นจำก 215 เป็น 240 วัตต์ และดัชนีควำมล้ำ (Fatigue Index) พบว่ำดัชนีควำมล้ำเฉลี่ยของกลุ่ม
ตัวอย่ำงที่เข้ำสู่กำรฝึกด้วยโปรแกรมกำรฝึกควำมเข้มข้นสูงแบบหนักสลับเบำ ภำยหลังกำรฝึกครบ 8 สัปดำห์ มีค่ำเฉลี่ยลดลง
จำกเดิม 2.47 เป็น 2.04 วัตต์ (ดังตำรำงที่ 2) 

อภิปรายผล 
 

1. ผลของกำรออกก ำลังกำยด้วยควำมหนักระดับสูงที่มีต่อกำรใช้พลังงำนระบบแอโรบิกและแอนแอโรบิกใน
นักกีฬำบำสเกตบอล มหำวิทยำลัยทักษิณ หลังกำรฝึกดีกว่ำก่อนกำรฝึกเนื่องด้วยโปรแกรมกำรฝึกควำมเข้มข้นสูงแบบหนัก
สลับเบำ (High Intensity Interval Training: HIIT) ช่วยพัฒนำในเรื่องของสมรรถภำพแบบแอโรบิกควบคู่กับสมรรถภำพแบบ
แอนแอโรบิกได้ดีขึ้นเมื่อเปรียบเทียบกับเกณฑ์มำตรฐำนของนักกีฬำบำสเกตบอลระดับมหำวิทยำลัย (Kamutsri T. et al., 
2015) ซึ่งเป็นกำรฝึกตำมระยะทำงในกำรวิ่งที่ใกล้เคียงกับกีฬำบำสเกตบอล สอดคล้องกับ ถำวร กมุทศรี (2560 ) ได้กล่ำวถึง 
โปรแกรมที่ช่วยในกำรพัฒนำควำมอดทนของระบบหำยใจและไหลเวียนเลือด โดยใช้กำรค ำนวณอัตรำกำรเต้นหัวใจหัวใจสูงสุด 
คือ 220 - อำยุ ซึ่งเป็นวิธีกำรก ำหนดควำมหนักที่ง่ำยและสำมำรถท ำได้ โดยผู้วิจัยได้ก ำหนดควำมหนักไว้ที่ 80–90 เปอร์เซ็นต์
ของอัตรำกำรเต้นหัวใจสูงสุด เช่นเดียวกับ สนธยำ สีละมำด (2560) ได้กล่ำวไว้ว่ำ กำรพัฒนำควำมอดทนสูงสุดควำมหนักควร
อ ยู่ ที่  80–90 เ ป อ ร์ เ ซ็ น ต์ ข อ ง อั ต ร ำ ก ำ ร เ ต้ น หั ว ใ จ สู ง สุ ด  ร ะ ย ะ เ ว ล ำ ใ น ก ำ ร ฝึ ก อ ยู่ ที่ 
30–45 นำที อำจเนื่องมำจำกระยะทำงในกำรวิ่งที่ผู้วิจัยก ำหนดและลดเวลำพักให้น้อยลง จึงส่งผลให้นักกีฬำมีกำรท ำงำนที่
หนักเพิ่มมำกขึ้น เมื่อกำรท ำงำนหนักมำกขึ้นก็จะส่งผลให้อัตรำกำรเต้นของหัวใจเพิ่มมำกขึ้นโดยอัตโนมัติ เพื่อน ำเลือดไปเลี้ยง
กล้ำมเนื้อให้เพียงพอต่อควำมต้องกำรที่มีมำกขึ้น เมื่อนักกีฬำฝึกด้วยควำมหนักมำกขึ้นและต่อเนื่องจะส่งผลให้ควำมสมบูรณ์
ของหัวใจและกำรท ำงำนของระบบหำยใจดีขึ้น ร่ำงกำยสำมำรถน ำออกซิเจนเข้ำสู่ร่ำงกำย  ได้มำกขึ้นก็จะท ำให้เกิดกำรเผำ
ผลำญพลังงำน ส่งผลให้กล้ำมเนื้อสำมำรถท ำงำนได้อย่ำงต่อเนื่อง 

สรุปได้ว่ำกำรออกก ำล ังกำยด้วยควำมหนักระดับส ูงที ่ม ีต ่อกำรใช้พล ังงำนระบบแอโรบิก ในนักกีฬ ำ
บำสเกตบอล มหำวิทยำลัยทักษิณ มีประโยชน์กับนักกีฬำบำสเกตบอลเมื่อฝึกตำมโปรแกรมดังกล่ำวซึ่งท ำให้เกิดควำม
แข็งแรงของกล้ำมเนื้อ ควำมอดทนของกล้ำมเนื้อ เนื่องจำกควำมหนักในระดับสูงและมีเวลำในกำรพักน้อย จึงท ำให้เกิดกำร
พัฒนำควำมอดทนของกล้ำมเนื้อและระบบพลังงำนแบบใช้ออกซิเจนของร่ำงกำยให้มีประสิทธิภำพสูงขึ้นไปด้วย 

2 . ผ ลของกำรออกก ำลั งก ำยด้ วยค วำม ห นั ก ระดั บ สู งที่ มี ต่ อ ก ำร ใช้พ ลั ง งำน ระบ บ แอน แอ โรบิ ก  
ด้วยโปรแกรมกำรฝึกควำมเข้มข้นสูงแบบหนักสลับเบำ (High Intensity Interval Training: HIIT) ในนักกีฬำบำสเกตบอล 
ม ห ำ วิ ท ย ำ ลั ย ทั ก ษิ ณ  ส่ ง ผ ล ให้ พ ลั ง อ น ำ ก ำ ศ นิ ย ม  (Anaerobic Power)  แ ล ะ ส ม ร ร ถ ภ ำ พ อ น ำ ก ำ ศ 
นิยม (Anaerobic capacity) รวมทั้งดัชนีควำมล้ำ (Fatigue Index) ของนักกีฬำบำสเกตบอลหญิงหลังกำรฝึกดีกว่ำก่อนกำร
ฝึก เพรำะโปรแกรมดังกล่ำวเป็นกิจกรรมที่ใช้รูปแบบกำรวิ่ง 200 เมตรด้วยควำมหนักระดับสูง (80-90 เปอร์เซ็นต์ของอัตรำ
กำรเต้นของหัวใจสูงสุด) สลับกับกำรวิ่งเหยำะ 200 เมตร ระยะทำงรวมทั้งสิ้น 1,200 เมตร กิจกรรมดังกล่ำวส่งผลโดยตรงต่อ
กล้ำมเนื้อส่วนล่ำง เช่น ต้นขำด้ำนหน้ำ ต้นขำด้ำนหลัง กล้ำมเนื้อน่อง ซึ่งเป็นกำรท ำงำนกล้ำมเนื้อมัดใหญ่ จึงช่วยเสริมสร้ำง
ควำมแข็งแรงให้กล้ำมเนื้อ ขณะที่อัตรำกำรเต้นหัวใจท ำงำนหนักระดับสูง จึงเป็นผลดีต่อระบบหำยใจและไหลเวียนเลือด 
สอดคล้องกับ สนธยำ สีละมำด (2560) ได้กล่ำวว่ำ กำรฝึกซ้อมควำมอดทนแบบไม่ใช้ออกซิเจนควรใช้ควำมหนักอยู่ที่ 85–90 
เปอร์เซ็นต์ของอัตรำกำรเต้นหัวใจสูงสุด ควำมบ่อยครั้ง 3–4 วันต่อสัปดำห์ เช่นเดียวกับ เจริญ กระบวนรัตน์ 2557) 
ได้ ก ล่ ำว ไว้ ว่ ำ  นั ก กี ฬ ำบ ำส เก ต บ อลมี ค วำม ต้ อ งก ำร ใช้ พ ลั ง งำน แ บ บ ไม่ ใ ช้ ออก ซิ เจน ที่ ไม่ ก่ อ ให้ เกิ ด ก รด 
แลคติกหรือระบบฟอสฟำเจน โดยกำรดึง ATP–CP จำกกล้ำมเนื้อมำใช้เป็นหลักประมำณร้อยละ 85 ของพลังงำนท้ังหมด และ
เมื่อมีกำรใช้อย่ำงต่อเนื่องในช่วงระยะเวลำสั้นๆ จะมีกำรใช้พลังงำนแบบไม่ใช้ออกซิเจนที่เกิดกรดแลคติก กระบวนกำรไกล
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โคไลซิส กำรดึงเอำพลังงำนส ำรองที่ตับและกล้ำมเนื้อมำใช้ ดังนั้นนักกีฬำบำสเกตบอลที่ได้รับกำรฝึกตำมโปรแกรมดังกล่ำวจึง
เกิดกำรพัฒนำระบบพลังงำนแบบแอนแอโรบิก เพรำะควำมหนักระดับสูง 80–90 เปอร์เซ็นต์ของอัตรำกำรเต้นหัวใจสูงสุด 
เป็นควำมหนักท่ีส่งผลให้เกิดกรดแลคตกิเริ่มสะสมในกล้ำมเนื้อเมื่อนักกีฬำบำสเกตบอลมีกำรฝึกในควำมหนักระดับสูง ส่งผลให้
นักกีฬำบำสเกตบอลมีควำมทนต่อควำมล้ำมำกยิ่งขึ้น ซึ่งสอดคล้องกับผลกำรวิจัยที่พบว่ำพลังอนำกำศนิยม (Anaerobic 
Power) สมรรถภำพอนำกำศนิยม (Anaerobic Capacity) และด้ำนดัชนีควำมล้ำ (Fatigue Index) หลังกำรฝึกดีกว่ำก่อนกำร
ฝึกอย่ำงมีนัยส ำคัญทำงสถิติที่ระดับ .05 ดังท่ีกล่ำวข้ำงต้น 

ส รุป ได้ ว่ ำก ำรออกก ำลั งก ำย ด้ วยค วำม ห นั ก ระดั บ สู งที่ มี ต่ อ ก ำร ใช้พ ลั งงำน ระบ บ แ อน แอ โรบิ ก  
ในนักกีฬำบำสเกตบอล มหำวิทยำลัยทักษิณ สำมำรถพัฒนำระบบพลังงำนแบบแอนแอโรบิกได้ โดยให้นักกีฬำบำสเกตบอล
หญิงท ำกำรฝึกในควำมหนักระดับสงูสลับกับวิ่งเหยำะ ส่งผลให้นักกีฬำสำมำรถพัฒนำกำรสร้ำงพลังงำนในรูปแบบแอนแอโรบิก
ได้  

ข้อเสนอแนะในการท าวิจัยครั้งต่อไป 

 1. ควรมีกำรเพิ่มกลุ่มควบคุม และกลุ่มตัวอย่ำงที่น ำมำศึกษำให้มำกขึ้น หรือเปรียบเทียบทีมบำสเกตบอลหญิง
ระหว่ำงมหำวิทยำลัยต่ำงๆ เพื่อเพ่ิมระดับควำมเชื่อมั่นของกำรทดลอง 

 2. ควรมี กำรศึ กษำเปรียบ เที ยบกับชนิ ดกีฬำที่ ใช้ระบบพลั งงำนที่ คล้ ำยคลึ งกัน  เช่น  กีฬำเนตบอล  
กีฬำฟุตซอล กีฬำแฮนด์บอล กีฬำเบสบอล เป็นต้น 
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