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กิตติกรรมประกาศ 

        การที่คณะผู้จัดทำรายงานได้มาปฏิบัติงานสหกิจศึกษา ณ Fitness Lifestyle สาขา สวนเสือ
ศรีราชา ตั้งแต่ วันที่ 12 ธันวาคม 2566 ถึง 5 เมษายน 2567 ส่งผลให้คณะผู้จัดทำรายงานได้รับ
ความรู้และประสบการณ์ต่าง ๆ ที่หาจากไหนมิได้ ที่มีคุณค่าต่อการเรียนต่อในระดับต่อไปและการ
ประกอบวิชาชีพ สำหรับการวิจัยในรายงานวิชาสหกิจศึกษาฉบับนี้สำเร็จลุล่วงได้ด้วยดีจากความ
ร่วมมือและสนับสนุนจากหลายฝ่าย ดังนี้  อาจารย์ดร. สิริกาญจน์ สันติเสวี อาจารย์ที่ปรึกษาการ
ปฏิบัติงานสหกิจศึกษา ที่คอยให้คำปรึกษาแนะนำ พนักงานที่ปรึกษาในคลับ Fitness Lifestyle 
สาขา สวนเสือศรีราชา ที่คอยให้คำปรึกษาแนะนำและช่วยตอบข้อสงสัยในด้านต่างๆ รวมทั้งคอยให้
คำแนะนำเก่ียวกับการวิจัย 

ผู้จัดทำรายงานใคร่ขอขอบพระคุณผู้ที่มีส่วนเกี่ยวข้องทุกท่าน ที่มีส่วนร่วมในการให้ข้อมูล
เป็นที่ปรึกษาในการทำรายงานฉบับนี้จนสำเร็จไปได้ด้วยดี ตลอดจนให้การดูแล และให้ความเข้าใจ
เกี่ยวกับลักษณะของการปฏิบัติงานจริง คณะผู้จัดทำขอขอบพระคุณไว้ ณ ที่นี้ 
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บทคัดย่อ 
 

การวิจัยในครั้งนี้มีวัตถุประสงค์เพ่ือศึกษาผลของการฝึก  HIIT (High Intensity Interval 
Training) ที่มีต่อความทนทานของระบบหัวใจและไหลเวียนเลือดของนักศึกษาฝึกประสบการณ์
วิชาชีพ ฟิตเนสไลฟ์สไตล์ สาขาสวนเสือศรีราชา กลุ่มตัวอย่างเป็นนักศึกษาฝึกประสบการณ์วิชาชีพ 
ฟิตเนสไลฟ์สไตล์ สาขาสวนเสือศรีราชา เพศชายและหญิงอายุ 20-25 ปี จำนวน 6 คน ได้มาจากการ
เลือกแบบเฉพาะเจาะจง แบ่งกลุ่มตัวอย่างเป็น 2 กลุ่ม คือ กลุ่มควบคุมจำนวน 3 คน และกลุ่ม
ทดลองจำนวน 3 คน โดยกลุ่มควบคุมเป็นกลุ่มที่ออกกำลังกายตามปกติที่ไม่ได้ฝึกเสริมด้วยโปรแกรม 
HIIT (High Intensity Interval Training) ส่วนกลุ่มทดลองเป็นกลุ่มที่ออกกำลังกายตามปกติและฝึก
เสริมด้วยโปรแกรม HIIT (High Intensity Interval Training) ที่ผู้วิจัยสร้างขึ้น ซึ่งเป็นระยะเวลา 6 
สัปดาห์ สัปดาห์ละ 3 วัน โปรแกรมประกอบด้วยท่าออกกำลังกายที่ใช้ในโปรแกรม HIIT (High 
Intensity Interval Training) ได้แก่ Mountain Climber , High Knee , Jumping Jack , Squat 
โดยในแต่ละเซตจะทำ 7 ท่า ในรอบแรกทำท่าละ 30 วินาที พักระหว่างท่า 30 วินาทีในรอบที่ 2 และ
รอบที่ 3 ทำท่าละ 30 วินาที พัก 15 วินาที ทำทั้งหมด 3 รอบ พักระหว่างรอบ 1 นาทีก่อนเริ่มรอบ
ใหม ่  ความทนทานของระบบหัวใจและไหลเวียนเลือดก่อนการฝึกและหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 6 

ผลวิจัยพบว่า อัตราการเต้นของหัวใจกลุ่มทดลองหลังการฝึกเสริมด้วยโปรแกรม HIIT (High 
Intensity Interval Training) สัปดาห์ที่ 6  แตกต่างจากก่อนการฝึกอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ .05 
ดังนั้นโปรแกรมการออกกำลังกายแบบ HIIT (High Intensity Interval Training) เป็นระยะเวลา 6 
สัปดาห์ สัปดาห์ละ 3 วัน เป็นการออกกำลังกายทางเลือกที่ช่วยพัฒนาความทนทานของระบบหัวใจ
และการไหลเวียนเลือดได้ 
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บทที่ 1 
บทนำ 

 
ความเป็นมาและความสำคัญ 

การฝึก HIIT (High Intensity Interval Training) เป็นรูปแบบการฝึกแบบหนักสลับเบา 
ปัจจุบันนิยมนำมาใช้ในการฝึกเพ่ือพัฒนาความทนทานของระบบหัวใจและไหลเวียนเลือดเป็นอย่าง
มาก การฝึกหนักสลับเบาสามารถพัฒนาค่า VO2 Max ให้เพ่ิมสูงขึ้นได้แต่ใช้ระยะเวลาในการฝึกน้อย
กว่าการฝึกแบบต่อเนื่อง (Continuous Training) และที่สำคัญสามารถพัฒนาเพดานของระบบ
พลังงานแอนแอโรบิค  (Anaerobic Threshold) ให้เพ่ิมสูงขึ้นได้อีกด้วย  HIIT ถือเป็นทางเลือก
สำหรับผู้ที่รักการออกกำลังกาย และต้องการเห็นผลของรูปร่างที่เปลี่ยนแปลงในทางที่ดีขึ้นใน
ระยะเวลาอันรวดเร็ว เพราะถือเป็นการออกกำลังกายที่ช่วยลดไขมัน กระชับรูปร่าง เสริมสร้าง
กล้ามเนื้อได้เร็วกว่าการออกกำลังกายแบบเดิมๆ ทั่วไป นอกจากจะช่วยประหยัดเวลาได้ดีกว่าการออก
กำลังกายแบบอื่นๆ และสามารถทำได้ทุกท่ีโดยไม่ต้องมีอุปกรณ์มากมาย HIIT ยังมีประโยชน์ต่อสุขภาพ
หลายด้านต่อไปนี ้

1. เผาผลาญแคลอรี่อย่างรวดเร็ว จากการศึกษาประโยชน์ของการออกกำลังกายแบบหนัก 20 
วินาที สลับกับแบบเบา 40 วินาที เทียบกับการเวทเทรนนิ่งและการปั่นจักรยานในชายที่มีสุขภาพดี 
พบว่า HIIT ช่วยเผาผลาญแคลอรี่ได้ดีกว่าถึง 25-30% 

2. ลดไขมันในเวลาอันสั้น HIIT ช่วยลดและเผาผลาญไขมัน ลดขนาดรอบเอวได้ดีเทียบเท่ากับ
การออกกำลังกายแบบหนักปานกลางโดยที่ใช้เวลาสั้นกว่ามาก 

3. เพ่ิมอัตราการเผาผลาญ อีกเหตุผลที่ HIIT ช่วยสลายไขมันได้ดีเป็นเพราะช่วยเร่งอัตราการเผา
ผลาญของร่างกายอย่างต่อเนื่องอีกประมาณ 2 ชั่วโมง แม้จบช่วงการออกกำลังกายไปแล้ว จึงขึ้นชื่อว่า
เป็นการออกกำลังกายที่แนะนำสำหรับผู้ที่ต้องการลดน้ำหนัก 

4. ช่วยเพ่ิมมวลกล้ามเนื้อ มีงานวิจัยชี้ว่าผู้ที่ออกกำลังกายแบบ HIIT มีมวลกล้ามเนื้อส่วนที่มี
การใช้งานบ่อยเช่นลำตัวและขาเพ่ิมข้ึน และมักเห็นผลได้มากกว่าในกรณีที่แต่เดิมไม่ค่อยได้ออกกำลัง
กาย ดังนั้นใครที่ปกติออกกำลังกายอยู่แล้วและต้องการเพ่ิมกล้ามเนื้อ ควรเพ่ิมเวทเทรนนิ่งเสริมไปด้วย
จะดีที่สุด 

https://primocare.com/%e0%b8%ad%e0%b8%ad%e0%b8%81%e0%b8%81%e0%b8%b3%e0%b8%a5%e0%b8%b1%e0%b8%87%e0%b8%81%e0%b8%b2%e0%b8%a2%e0%b8%97%e0%b8%b5%e0%b9%88%e0%b8%9a%e0%b9%89%e0%b8%b2%e0%b8%99-%e0%b9%84%e0%b8%a1%e0%b9%88%e0%b8%a1/
https://primocare.com/%e0%b8%a3%e0%b8%b0%e0%b8%9a%e0%b8%9a%e0%b9%80%e0%b8%9c%e0%b8%b2%e0%b8%9c%e0%b8%a5%e0%b8%b2%e0%b8%8d%e0%b8%9e%e0%b8%b1%e0%b8%87-%e0%b8%ad%e0%b9%89%e0%b8%a7%e0%b8%99%e0%b8%82%e0%b8%b6%e0%b9%89%e0%b8%99/
https://primocare.com/%e0%b8%a3%e0%b8%b0%e0%b8%9a%e0%b8%9a%e0%b9%80%e0%b8%9c%e0%b8%b2%e0%b8%9c%e0%b8%a5%e0%b8%b2%e0%b8%8d%e0%b8%9e%e0%b8%b1%e0%b8%87-%e0%b8%ad%e0%b9%89%e0%b8%a7%e0%b8%99%e0%b8%82%e0%b8%b6%e0%b9%89%e0%b8%99/
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5. เพ่ิมอัตราการใช้ออกซิเจนของร่างกาย VO2 max ซึ่งเป็นค่าที่บ่งบอกถึงความฟิตของร่างกาย
และความสามารถในการสูบฉีดเลือดของหัวใจ ทำให้มีส่วนช่วยลดความเสี่ยงในการเกิดโรคหัวใจ 

6. ลดความดันโลหิตในผู้ที่เสี่ยงมีความดันโลหิตสูง ได้แก่ ผู้ที่มีน้ำหนักเกินหรือมีโรคอ้วน 

7. ลดระดับน้ำตาลในเลือด มีผลการศึกษาชี้ว่า HIIT ช่วยลดน้ำตาลในเลือดและภาวะดื้ออินซูลิน
ได้มากกว่าการออกกำลังกายที่คงระดับความหนักเบาอย่างต่อเนื่อง ซึ่งมีประโยชน์ต่อผู้ป่วยโรคเบาหวาน
ชนิดที่ 2 

ดังนั้นผู้วิจัยจึงมีความสนใจที่จะศึกษาเกี่ยวกับการฝึก เสริมด้วยโปรแกรม HIIT  (High 
Intensity Interval Training) ให้ผู้เข้ารับฝึกเป็นระยะเวลา 6 สัปดาห์ เพ่ือที่จะพัฒนาสมรรถภาพ
ทางกายในด้านความทนทานของระบบหัวใจและการไหลเวียนเลือด ซึ่งหลังจากท่ีผู้เข้ารับการฝึกได้รับ
โปรแกรมการฝึกเสร็จสิ้น ผู้วิจัยมีความคาดหวังว่าจะสามารถช่วยเพิ่มประสิทธิภาพการทำงานในด้าน
ความทนทานของระบบหัวใจและไหลเวียนเลือดได้ 

 
วัตถุประสงค์การวิจัย 

เพ่ือศึกษาผลของการฝึก HIIT  (High Intensity Interval Training)  ที่มีผลต่อความทนทาน
ของระบบหัวใจและไหลเวียนเลือด ของนักศึกษาฝึกประสบการณ์วิชาชีพ Fitness Lifestyle สาขา 
สวนเสือศรีราชา 
 
 
สมมติฐานการวิจยั 
          โปรแกรมการฝึก HIIT (High Intensity Interval Training) ส่งผลใหน้กัศึกษาฝึกประสบการณ์
วิชาชีพ Fitness Lifestyle สาขา สวนเสือศรีราชา มีการพฒันาความทนทานของระบบหวัใจและ
ไหลเวียนเลือดดีขึ้น 
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ขอบเขตของการวิจัย  
ประชากร 

นักศึกษาฝึกประสบการณ์วิชาชีพ Fitness lifestyle สาขา สวนเสือศรีราชา เพศชาย และ
เพศหญิง อายุ 20-25 ปี จำนวน 21 คน 
กลุ่มตัวอย่าง 

นักศึกษาฝึกประสบการณ์วิชาชีพ Fitness lifestyle สาขา สวนเสือศรีราชา เพศชาย และ
เพศหญิง อายุ 20-25 ปี จำนวน 6 คน ได้มาจากการสุ่มแบบเฉพาะเจาะจง 
 
 
ตัวแปรที่ศึกษา 

1. ตัวแปรต้น ได้แก่ การฝึกเสริมด้วยโปรแกรม HIIT  (High Intensity Interval Training) 
2. ตัวแปรตาม ได้แก่ ความทนทานของระบบหัวใจและไหลเวียนเลือด 

 
นิยามศัพท์เฉพาะ 

โปรแกรมของการออกกำลังกายแบบหนักสลับเบา (High Intensity Interval Training) 
HIIT คือ การออกกำลังกายที่มีความเข้มข้นสูง บังคับให้เราทุ่มกายใจไปเต็มที่ในระยะเวลาสั้น ทำให้
อัตราการเต้นหัวใจเพ่ิมขึ้นไปได้ถึง 85-90 % สลับกับพักให้อัตราการเต้นของหัวใจลดลงมา ก่อนที่จะ
กลับไปออกกำลังแบบทุ่มสุดตัววนซ้ำแบบนี้ไปจนครบ แม้ว่าจะเป็นการออกกำลังที่มีเป้าหมายเพ่ือ
สลายไขมันเหมือนกับ Cardio แต่ HIIT ไม่ใช่การออกกำลังกายแบบแอโรบิคเรียกได้ว่าเป็นการออก
กำลังกายแบบแอนแอโรบิค (Anaerobic Exercise) หรือการออกกำลังกายที่ไม่ใช้ออกซิเจน เป็นการ
ออกกำลังกายประเด็นเดียวกับการวิ่งระยะสิ้นหรือการออกกำลังกายเพ่ือเพ่ิมความแข็งแรงของ
กล้ามเนื้อ (Strength Training) 
ความทนทานของระบบหายใจและไหลเวียนเลือด 

ความทนทานของระบบหายใจและไหลเวียนเลือด คือ ความสามารถของหัวใจปอดและ
หลอดเลือดในการที่จะลำเลียงออกซิเจนและสารอาหารไปยังกล้ามเนื้อที่ใช้ในการออกแรง และ
ขณะเดียวกันก็นำสารที่ไม่ต้องการซึ่งเกิดขึ้นภายหลังการทำงานของกล้ามเนื้อออกจากกล้ามเนื้อที่ใช้
ในการออกแรงในการพัฒนาหรือเสริมสร้างความทนทานของระบบไหลเวียนเลือดและการหายใจนั้น
จะมีการเคลื่อนไหวกล้ามเนื้อมัดใหญ่ เช่น การวิ่ง การกระโดด โดยใช้ระยะเวลาติดต่อกันครั้งละ
ประมาณ 10-15 นาที 
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ประโยชน์ที่คาดว่าจะได้รับ 
1.ทำให้ทราบว่าการออกกำลังกายแบบ HIIT (High Intensity Interval Training)  มีผลต่อ

ความทนทานของระบบหัวใจและการไหลเวียนเลือด 
2.ทำให้ทราบถึงประโยชน์ของการออกกำลังกายแบบ HIIT (High Intensity Interval 

Training) 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 



 
 

บทที่ 2 
เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยข้อง 

 
1. ในการวิจัยครั้งนี้เป็นการศึกษาผลของการฝึก HIIT (High Intensity Interval Training) 

 ที่มีผลต่อความทนทานของระบบหัวใจและไหลเวียนเลือด ของนักศึกษาฝึกประสบการณ์วิชาชีพ 
Fitness Lifestyle 
 สาขา สวนเสือศรีราชา ผู้วิจัยได้ศึกษาหาข้อมูจากเอกสารและงานวิจัยต่าง ๆ ที่เกี่ยวข้องเพ่ือเป็น
แนวทางในการศึกษา ดังนี้ 

1. ความหมายของสมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพ 
2. องค์ประกอบสมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพ 
3. ความทนทานของระบบหัวใจและไหลเวียนเลือด 
4. ความหมายของ HIIT (High Intensity Interval Training) 
5. งานวิจัยที่เก่ียวข้อง 

 
1. ความหมายของสมรรถภาพทางกาย 
          สมรรถภาพทางกาย (Physical Fitness) หมายถึง ความสามารถของระบบต่างๆ ของ
ร่างกายในการทำงานอย่างมีประสิทธิภาพและประสิทธิผล บุคคลที่มีประสิทธิภาพทางกายนั้นจะ
สามารถประกอบกิจกรรมชีวิตประจำวันได้อย่างกระฉับกระเฉงโดยไม่เหนื่อยล้าจนเกินไปและยังมี
พลังงานสำรองมากพอสำหรับกิจกรรมนันทนาการหรือกรณีฉุกเฉิน ในปัจจุบันนักวิชาชีพด้านสุข
ศึกษาละพลศึกษาได้เห็นพ้องต้องกันว่า สมรรถภาพทางกายสามารถแบ่งได้เป็นสมรรถภาพทางกาย
เพ่ือสุขภาพ (Healted Physical Fitness) และสมรรถภาพกลไก (Motor Fitness) หรือ สมรรถภาพ
เชิงทักษะปฏิบัติ (Skill -Related Physical Fitness) สมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพ (Health – 
Related Physical Fitness) หมายถึง ความสามารถของระบบต่างๆ และร่างกายประกอบด้วย
ความสามารถเชิงสรีระวิทยาด้านต่างๆ ที่ช่วยป้องกันบุคคลจากโรคที่มีสาเหตุจากภาวะการขาดการ
ออกกำลังกาย นับเป็นตัวบ่งชี้สำคัญของการมีสุขภาพดีความสามารถหรือสมรรถนะเหล่านี้สามารถ
ปรับปรุงพัฒนาและคงสภาพได้โดยการออกกำลังกายอย่างสม่ำเสมอ 

 สมรรถภาพทางกลไกล (Motor Fitness) สมรรถภาพเชิงทักษะปฏิบัติ (Skill -Related 
Physical Fitness) หมายถึง ความสามารถของการออกกำลังกายที่ช่วยให้บุคคลสามารถประกอบ
กิ จ ก รรม ท างก าย ได้ ดี โด ย เฉ พ าะอย่ า งยิ่ ง  ก าร เล่ น กี ฬ ามี อ งค์ ป ระก อบ  6  ด้ าน  คื อ 
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ความคล่องแคล่ว การทรงตัว พลังกล้ามเนื้อ การประสานสัมพันธ์เวลาปฏิกิริยาตอบสนอง 
และความเร็ว (กระทรวงศึกษาธิการ.2551) 
2.องค์ประกอบสมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพ 
  แบ่งออกเป็น 5 ด้าน ดังนี้ 

องค์ประกอบของร่ างกาย (Body Composition) ตามปกติแล้ ว ในร่ างกายมนุษย์
ประกอบด้วย กล้ามเนื้อ กระดูก ไขมัน และส่วนอ่ืนๆ แต่ในส่วนของสมรรถภาพทางกายนั้น หมายถึง 
สัดส่วนปริมาณไขมันในร่างกายกับมวลร่างกายที่ปราศจากไขมันโดยการวัดออกมาเป็นเปอร์เซ็นต์
ไขมัน  

ความทนทานของระบบหัวใจและการไหลเวียนเลือด( Cardio Rrespiratory Endurance) 
หมายถึง สมรรถนะเชิงปฏิบัติการของระบบหัวใจและไหลเวียนโลหิต และระบบหายใจในการลำเลียง
ออกซิเจนไปยังเซลล์กล้ามเนื้อทำให้ ร่างกายสามารถยืนหยัดที่จะทำงานหรือออกกำลังกายที่ใช้
กล้ามเนื้อมัดใหญ่เป็นระยะเวลายาวนานได้ 

ความอ่อนตัวหรือความยืดหยุ่น (Flexibility) หมายถึง พิสัยของการเคลื่อนไหวสูงสุดเท่าที่จะ
ทำได้ของข้อต่อหรือกลุ่มข้อต่อ 

ความทนทานหรือความอดทนของกล้าม (Muscular Endurance) หมายถึง ความสามารถ
ของกล้ามเนื้อมัดใดมัดหนึ่งหรือกลุ่มกล้ามเนื้อในการหดตัวซ้ำๆ เพ่ือต้านแรงหรือความสามารถในการ
คงสภาพการหดตัวครั้งเดียวได้เป็นระยะเวลายาวนาน 

ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ (Muscular Strength) หมายถึง ปริมาณสูงสุดของแรงที่
กล้ามเนื้อมัดใดมัดหนึ่งหรือกลุ่มกล้ามเนื้อสามารถออกแรงต้านทานได้ในช่วงการหดตัว 1 ครั้ง 
 
3. ความทนทานของระบบหัวใจและการไหลเวียนเลือด 

ความทนทานของระบบหัวใจและการไหลเวียนเลือดเป็นองค์ประกอบ ที่สำคัญองค์ประกอบ
หนึ่งของการมีสมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพกล่าวคือคนที่มีความอดทนของระบบไหลเวียนเลือด
และระบบหายใจดีจะสามารถทำงานได้นานและเหนื่อยช้าเช่น  วรศักดิ์ เพียรชอบ (2548) ได้กล่าวไว้
ว่าความอดทนของระบบไหลเวียนเลือดและระบบหายใจเป็นประสิทธิภาพของการทำงานประสานกัน
ระหว่างระบบไหลเวียนเลือดกับระบบหายใจเพ่ือจะทำให้ร่างกายทำงานได้เป็นระยะเวลานานได้งาน
มากแต่เหนื่อยน้อยและเมื่อเลิกทำงานนั้นแล้ว ระบบทั้งสองนี้จะสามารถคืนสู่สภาวะปกติได้ในเวลา
อันรวดเร็ว ซึ่งสอดคล้องกับ กรรวี บุญชัย (2555) ได้กล่าวไว้ว่าความอดทนของระบบไหลเวียนเลือด
และระบบหายใจเป็นความสามารถของระบบหัวใจและหลอดเลือดและระบบหายใจที่จะลำเลียง
เชื้อเพลิงโดยเฉพาะออกซิเจนไปยังกล้ามเนื้อในระหว่างการออกกำลังกายบุคคลที่มี สมรรถภาพทาง
กายดีสามารถทนต่อการออกกำลังกายในระยะเวลานานโดยไม่รู้สึกเหนื่อยหรือเหนื่อยช้า 
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4. ความหมายของ HIIT (High Intensity Interval Training) 
 HIIT ย่อมาจาก   (High Intensity Interval Training)การออกกำลังกายท่ีมีความเข้มข้นสูง

ซึ่งความเข้มข้นที่ว่านี้สามารถกระตุ้นอัตราการเต้นของหัวใจให้สูงขึ้นกว่าปกติได้ถึง 90% โดยการออก
กำลังกายแบบ  HIIT จะออกแบบใช้กล้ามเนื้อและใช้แรงหนักสลับกับการพักระยะสั้นซ้ำไปซ้ำมาจน
ครบกำหนดอาจจะ10 นาทีหรือ 30 นาที แล้วแต่ความต้องการและสภาพร่างกายของแต่ละคน  

ประโยชน์ของ HIIT Workout  คือ การช่วยสลายไขมันในช่วงระยะเวลาสั้น ๆ ซ่ึงอาจช่วยลด
ระดับไขมันในร่างกายลดไขมันที่พอกอยู่ตามอวัยวะต่างๆ และช่วยลดความหนาของรอบเอว  ต้นขา 
และต้นแขน ลงได้ นอกจากนั้น ยังมีงานวิจัยที่ทดลองการออกกำลังกายแบบ HIIT เทียบกับการออก
กำลังกายรูปแบบอ่ืน ๆ พบว่าการออกกำลังกายแบบ HIIT ช่วยเผาผลาญแคลอรี่ได้มากกว่า 30% 
เป็นประโยชน์กับคนที่อยากลดความอ้วนหรือผู้ที่มีน้ำหนักเกิน นอกจากนั้น HIIT Workout  ยังช่วย
สร้างกล้ามเนื้อ โดยเฉพาะกับคนที่ไม่ค่อยได้ออกกำลังกายหรือเพ่ิงเริ่มออกกำลังกายหากออกกำลัง
กายแบบ HIIT จะช่วยเพ่ิมมวลกล้ามเนื้อได้ทั้งยังช่วยให้ร่างกายกระชับเข้ารูปช่วยกระตุ้นระบบเผา
ผลาญ อย่างที่บอก HIIT Workout  ช่วยให้ร่างกายเผาผลาญไขมันได้ต่อเนื่องยาวนานถึง 2 วัน ซึ่ง
ส่งผลไปยัง ระบบเมตาบอลิซึม (Metabolism) ช่วยกระตุ้นให้ร่างกายเผาผลาญอาหารที่กินไปแต่ละ
วันได้มากขึ้น ช่วยกระตุ้นให้กล้ามเนื้อดึงออกซิเจนมาใช้มากขึ้นซึ่งเป็นการเพ่ิมความทนทานให้
ร่างกายหากฝึกฝนออกกำลังกายแบบ HIIT อย่างสม่ำเสมอจะช่วยให้ไม่เหนื่อยง่าย 

 
5. งานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 

สุภัทรชัย สุทรวิภาต (2562) ได้ศึกษาผลของโปรแกรมการออกกำลังกายแบบสถานีที่มีต่อ
ความอดทนของระบบไหลเวียนเลือดและระบบหายใจของนักเรียนหญิงระดับชั้นประถมศึกษาปีที่   6 
โรงเรียนสาธิตแห่งมหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์ ศูนย์วิจัยและพัฒนาการศึกษา กลุ่มตัวอย่างเป็น
นักเรียนหญิงระดับชั้นประถมศึกษาปีที่  6 จำนวน 48 คน ได้มาจากผลการทดสอบความอดทนของ
ระบบไหลเวียนเลือดและระบบหายใจด้วยการทดสอบวิ่งระยะ 600 เมตร แบ่งกลุ่มตัวอย่างเป็น 2 
กลุ่ม คือ กลุ่มควบคุม 24 คน และกลุ่มทดลอง จำนวน 24 คน โดยกลุ่มควบคุมเรียนทำกิจกรรม
ตามปกติ ส่วนกลุ่มทดลองฝึกตามโปรแกรมการออกกำลังกายแบบสถานีที่ผู้วิจัยสร้างขึ้น 8 สถานี
ประกอบด้วยการก้าวจัตุรัส (เก้าแยกชิด) การวิ่งข้ามรั้ว การวิ่งข้ามบันไดลิง การสไลด์เท้าคู่ไป
ทางซ้าย-ขวา การวิ่งสลับฟันปลา การวิ่งขึ้นหน้า-ถอยหลัง การวิ่งซิกแซ็ก และการก้าวขึ้นลงบนกล่อง
ไม้ ทั้งสองกลุ่มฝึกเป็นระยะเวลา 8 สัปดาห์ สัปดาห์ละ 3 วัน คือวันจันทร์ วันพุธ และวันศุกร์ ฝึกวัน
ละ 60 นาทีซึ่งโปรแกรมการฝึกหัดการตรวจสอบคุณภาพเครื่องมือจากผู้เชี่ยวชาญจำนวน 5 ท่าน 
หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 ผู้วิจัยทดสอบวิ่งระยะทาง 600 เมตรก่อนและหลังการฝึก ผลการวิจัยพบว่า
หลังการฝึก 8 สัปดาห์ ความอดทนของระบบไหลเวียนเลือดและระบบหายใจของกลุ่มทดลองเพ่ิมขึ้น
ดีกว่าก่อนการฝึกอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ความอดทนของระบบไหลเวียนเลือดและ
ระบบหายใจของกลุ่มควบคุมแตกต่างอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 เมื่อเปรียบเทียบความ
อดทนของระบบไหลเวียนเลือดและระบบหายใจระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมหลังการฝึก 8 
สัปดาห์ กลุ่มทดลองดีข้ึนกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 



8 
 

 สุกฤษฏิ์ ฤทธิธรรม (2564:) การวิจัยนี้มีจุดมุ่งหมายเพ่ือศึกษาและเปรียบเทียบผลการฝึก
แบบหนักสลับเบาที่มีต่อความทนของระบบหายใจและระบบไหลเวียนโลหิตของนักกีฬาแบดมินตัน 
โรงเรียนสาธิตมหาวิทยาลัยรามคำแหง (ฝ่ายประถม) กลุ่มตัวอย่างเป็นนักกีฬาแบดมินตัน จำนวน 30 
คนแบ่งเป็น 3 กลุ่มกลุ่มละ 10 คน 
           ดังนี้กลุ่มการฝึกแบบสลับช่วงสั้น กลุ่มการฝึกแบบสลับช่วงกลาง และกลุ่มการฝึกปกติ
เครื่องมือที่ใช้มี 4 ชนิดได้แก่ โปรแกรมการฝึกหนักสลับเบาแบบสลับช่วงสั้น โปรแกรมการฝึกแบบ
หนังสลับเบาแบบสลับช่วงกลาง  แบบทดสอบความอดทนแบบใช้ออกซิเจน แบบทดสอบความอดทน
แบบไม่ใช้ออกซิเจน 
ผลวิจัยพบว่า  
         กลุ่มการฝึกช่วงสั้นกลุ่มการฝึกแบบสลับช่วงกลางและกลุ่มการฝึกปกติหลังการฝึกดีกว่าก่อน
การฝึกอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติระดับ.05  การฝึกหนักเบาแบบช่วงสั้นและการฝึกหนักสลามเบา 
แบบช่วงกลางส่งผลต่อความอดทนแบบไม่ใช้ออกซิเจนประเมินจากค่าเวลาที่ดีที่สุด (Rssa  Best)  
และถ้าเวลาเฉลี่ย (Rssa  Mean) ในหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ ที่ระดับ .05 
และ  ปฏิสัมพันธ์ระหว่างโปรแกรมการฝึกและระยะเวลาในการฝึกร่วมกันส่งผลต่อความอดทนทั้ง
แบบใช้ออกซิเจนและแบบไม่ใช้ออกซิเจนอย่างมีนัยสำคัญทาง สถิติที่ระดับ .05 
 
กรอบแนวความคิด 
 
         ตัวแปรต้น                                             ตัวแปรตาม 

 
 
 
 
 

 
 

ภาพที่1 กรอบแนวคิด 

การฝึกเสริมด้วย
โปรแกรม HIIT  (High 
Intensity Interval 

Training) 

ผลของความทนทาน
ของระบบหัวใจและ
ไหลเวียนเลือด 

 



 
 

บทที่3 
วิธีดำเนินการวิจัย 

 
การวิจัยครั้งนี้  มีวัตถุประสงค์เพ่ือศึกษาผลของการฝึก HIIT  (High Intensity Interval 

Training) ที่มีผลต่อความทนทานของระบบหัวใจและไหลเวียนเลือดของนักศึกษาฝึกประสบการณ์
วิชาชีพ Fitness Lifestyle สาขา สวนเสือศรีราชา โดยผู้วิจัยได้ดำเนินการตามข้ันตอนดังนี้ 

1. ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 
2. เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย 
3. วิธีการดำเนินการเก็บรวบรวมข้อมูล 
4. การวิเคราะห์ข้อมูล 
 

การเลือกกลุ่มตัวอย่าง 
ประชากร เป็นนักศึกษาฝึกประสบการณ์วิชาชีพ Fitness lifestyle สาขา สวนเสือศรีราชา 

เพศชาย และเพศหญิง อายุ 20-25 ปี จำนวน 21 คน 
กลุ่มตัวอย่าง เป็นนักศึกษาฝึกประสบการณ์วิชาชีพ Fitness Lifestyle สาขา Suansue  

เพศชายและเพศหญิง อายุ 20-25 ปี จำนวน 6 คน ใช้วิธีการสุ่มแบบเฉพาะเจาะจง (Purposive 
Sampling) แบ่งกลุ่มตัวอย่างออกเป็น 2 กลุ่ม โดยการจับฉลาก คือ กลุ่มควบคุม จำนวน 3 คน กลุ่ม
ทดลอง จำนวน 3 คน 

 
เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย 

1.วัดความทนทานของระบบหัวใจและการไหลเลือด ได้แก่ การทดสอบก้าวขึ้นลง 3 นาที (3-
Minute Step Test) การทดสอบโดยใช้กล่องที่มีความสูง 12 นิ้วหรือ 30 เซนติเมตร ก่อนทำการสอบ
ให้ผู้ทดสอบอบอุ่นร่างกายก่อน แล้วเริ่มทดสอบโดยการ ก้าวขึ้น-ลง กล่อง 24 รอบการก้าวต่อนาที 
โดยตั้งจังหวะใช้เครื่องตั้งจังหวะ 96 ครั้งต่อนาที หลังจากครบ 3 นาทีแล้วให้ผู้ทดสอบนั่งพักแล้ววัด
ชีพจรบริเวณคอ เป็นเวลาทั้งหมด 60 วินาทีโดยเริ่มวัดหลังจากนั่งลง 5 นาที 

2.โปรแกรมการออกกำลังกายแบบ HIIT (High Intensity Interval Training) ที่ผู้วิจัยสร้าง
ขึ้นฝึกเป็นระยะเวลา  6 สัปดาห์ สัปดาห์ละ 3 วัน โปรแกรมประกอบไปด้วย ถ้าออกกำลังกายที่ใช้ใน
โปรแกรม HIIT ได้แก่ Mountain Climbers , High Knee , Jumping Jacks , Squat  โดยในแต่ละ
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รอบจะทำทั้งหมด 7 ท่า ในรอบแรกทำท่าละ 30 วินาที พักระหว่างท่า 30 วินาที ในรอบที่ 2 และ
รอบที ่3 ทำท่าละ 30 วินาที พักระหว่างท่า 15 วินาที ทำทั้งหมด 3 รอบ พักแต่ละรอบ 1 นาที 
 
ตารางที่ 1 โปรแกรมการออกกำลังกายแบบ HIIT (High Intensity Interval Training 

รอบท่ี1 

ลำดับที่ ท่าฝึก 
เวลาที่
กำหนด 

เวลาพัก
ระหว่างท่า 

เวลาพัก
ระหว่างรอบ 

จำนวน
รอบ 

1.Warm 
up  

1.วิ่งเหยาะอยู่กับท่ี 
 

3 นาที 30 วินาที 

1 นาที 1รอบ 

ฝึก HIIT High Knee 30 วินาที 30 วินาที 
 Squat 30 วินาที 30 วินาที 
 High Knee 30 วินาที 30 วินาที 
 Jumping Jack 30 วินาที 30 วินาที 
 High Knee 30 วินาที 30 วินาที 
 MountainClimbers 30 วินาที 30 วินาที 
 Jumping Jack 30 วินาที 30 วินาที 

รอบท่ี 2 และ 3 
ฝึก HIIT High Knee 30 วินาที 15 วินาที 

1 นาที 2 รอบ 

 Squat 30 วินาที 15 วินาที 
 High Knee 30 วินาที 15 วินาที 
 Jumping Jack 30 วินาที 15 วินาที 
 High Knee 30 วินาที 15 วินาที 
 MountainClimbers 30 วินาที 15 วินาที 
 Jumping Jack 30 วินาที 15 วินาที 

2. Cool 
down 

-ว่ิงเหยาะอยู่กับที่ 
- ยืดเหยียดกล้ามเนื้อ 

2 นาที 
3 นาที 

- 
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วิธีดำเนินงานและเก็บรวบรวมข้อมูล 
1.จัดเตรียมสถานที่อุปกรณ์ตารางการฝึกและใบบันทึกเพ่ือใช้ในการรวบรวมข้อมูล 
2.ดำเนินการหากลุ่มตัวอย่างแบบเฉพาะเจาะจงโดยการเลือกจากนักศึกษาฝึกประสบการณ์

วิชาชีพ ของ Fitness Lifestyle สาขา สวนเสือศรีราชา เพศชายและเพศหญิง จำนวน 6 คน แบ่ง
ออกเป็น 2 กลุ่ม ได้แก่ กลุ่มควบคุม จำนวน 3 คน และกลุ่มทดลอง จำนวน 3  คน 

3.ผู้วิจัยหาคุณภาพของโปรแกรมการฝึกโดยให้ผู้เชี่ยวชาญตรวจโปรแกรมการฝึก 1 คน 
4.อธิบายขั้นตอนการเก็บรวบรวมข้อมูลโดยละเอียด 
5.ชี้แจงรายละเอียดให้กลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลองทราบถึงจุดหมายของการออกกำลังกาย

และการดำเนินการทดสอบก้าวขึ้น-ลง 3นาที เพื่อประเมินความทนทานของระบบหัวใจและไหลเวียน
เลือด ก่อนการฝึกโปรแกรมการออกกำลังกาย 

6.ชี้แจงขั้นตอนวิธีการฝึกให้กลุ่มตัวอย่างทั้ง 2 กลุ่ม แต่ละกลุ่มมีโปรแกรมการฝึกดังนี้                  
           กลุ่มควบคุม ออกกำลังกายตามปกติไม่ได้ฝึกเสริมด้วยโปรแกรม HIIT (High Intensive  
Interval Training) 
           กลุ่มทดลอง ออกกำลังกายตามโปรแกรมปกติและฝึกเสริมโปรแกรม HIIT (High Intensive 
Interval Training) 3 วัน/สัปดาห์ ระยะเวลา 6 สัปดาห์ สัปดาห์ละ 3 วัน  

7.ทำการฝึกตามโปรแกรมการออกกำลังกายแบบ HIIT (High Intensive Interval Training) 
เป็นเวลา 6 สัปดาห์ 

8.ทำการทดสอบการก้าวขึ้นลง 3 นาที อีกครั้งหลังจากการฝึกโปรแกรมการออกกำลังกาย
แบบ HIIT (High Intensity Interval Training) ครบ 6 สัปดาห์ นำข้อมูลที่ได้ไปวิเคราะห์ค่าทางสถิติ 

 
การวิเคราะห์ข้อมูล 
การวิจัยครั้งนี้ผู้วิจัยได้วิเคราะห์ข้อมูล โดยใช้สถิติดังนี้ 

1.หาค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ข้อมูลทั่วไปของกลุ่มตัวอย่าง ทั้ง 2 กลุ่ม ก่อนการ
ฝึกและหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 6  

2.เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของอัตราการเต้นของหัวใจ โดยการ
ทดสอบก้าวขึ้น-ลง 3 นาทีระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม ก่อนการฝึกและหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 
6 โดยใช้สถิติ Independent T-Test 

3.เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของอัตราการเต้นของหัวใจ โดยการ
ทดสอบก้าวขึ้น-ลง 3 นาที ภายในกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม ก่อนการฝึกและหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 
6 โดยใช้สถิติ Paired Simple T-Test 



 
 

บทที่ 4 
ผลการวิจัย 

 
การวิจัยครั้งนี้ มีวัตถุประสงค์เพ่ือศึกษาผลของการฝึกเสริมด้วยโปรแกรม HIIT  (High 

Intensity Interval Training)  ที่มีผลต่อระบบหัวใจและไหลเวียนเลือด ของนักศึกษาฝึประสบการณ์
วิชาชีพ  Fitness Lifestyle สาขา สวนเสือศรีราชา เพศชาย และเพศหญิง อาย ุ20-25 ปี จำนวน 6 
คน ซึ่งผู้วิจัยได้นำข้อมูลอัตราการเต้นของหัวใจที่ได้จากการทดสอบก้าวขึ้น-ลง 3 นาที (3-minute 
Step test) ของผู้เข้ารับการทดสอบ ก่อนการฝึกและหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 6 มาทำการวิเคราะห์
เปรียบเทียบ นำเสนอผลและตารางประกอบความ ดังต่อไปนี้ 
 ตอนที่ 1 แสดงค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานข้อมูลทั่วไป ได้แก่ อายุ น้ำหนักและ 
ส่วนสูง  
        ตารางที ่2 ค่าเฉลี่ย และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานข้อมูลทั่วไปได้แก ่อายุ น้ำหนัก ส่วนสูง ของ
กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมก่อนการฝึก 

กลุ่ม n 
อายุ (ปี) น้ำหนัก (กก.) ส่วนสูง (ซม.) 

     x̄ S.D. x̄ S.D. x̄ S.D. 

กลุ่มทดลอง 3 22.33 2.52 75.33 3.06 176.67 1.52 

กลุ่มควบคุม 3 22.66 1.15 69.00 6.08 172.00 7.94 

  
      จากตารางที่ 1 ค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน x̄±S.Dของกลุ่มทดลอง พบว่า อายุ มี

ค่าเท่ากับ 22.33±2.52 ปี  น้ ำหนักมีค่าเท่ากับ 75.33±3.06 กิโลกรัม ส่วนสูงมีค่าเท่ากับ 
176.67±1.52 เซนติเมตร ส่วนกลุ่มควบคุม  พบว่า อายุมีค่าเท่ากับ 22.66±1.15 ปี น้ำหนักมีค่า
เท่ากับ 69.00±6.08 กิโลกรัมและส่วนสูงมีค่าเท่ากับ 172.00±7.94 เซนติเมตร 
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ตอนที่ 2 วิเคราะห์เปรียบเทียบค่าเฉลี่ย และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของอัตราการเต้นหัวใจ
โดยการทดสอบก้าวขึ้นลง 3 นาที ระหว่างกลุ่มทดลอง และกลุ่มควบคุม ก่อนการฝึก และหลังการฝึก
สัปดาห์ที่ 6  และวิเคราะห์เปรียบเทียบ ค่าเฉลี่ยส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ของอัตราการเต้นของหัวใจ 
ในการทดสอบก้าวขึ้นลง 3 นาที ภายในกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม ก่อนการฝึกและหลังการฝึก
สัปดาห์ที่  6 

ตารางท่ี 3 แสดงผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของอัตตราการ
เต้นของหัวใจโดยการทดสอบก้าวข้ึน-ลง 3 นาที ระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม ก่อนการ
ฝึกและหลังการฝึดสัปดาห์ที่ 6 

 

อัตราการเต้นของหัวใจ  
(ครั้งต่อนาที) 

N จำนวนคน _ 
x S.D. t P 

ก่อนการฝึก 
กลุ่มทดลอง 3 132.00 2.65 -1.044 .355 

กลุ่มควบคุม 3 134.00 2.00 -1.044 .359 

หลังการฝึก 
สัปดาห์ที่ 6 

กลุ่มทดลอง 3 122.33 4.04 -2.940 .042 

กลุ่มควบคุม 3 129.67 1.53 -2.940 .074 

*p < 0.05 
 
จากตารางที่ 2 พบว่า อัตราการเต้นของหัวใจ โดยการทดสอบก้าวขึ้น-ลง 3 นาที ก่อนการฝึก

ของกลุ่มทดลองมีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 132.00 ครั้งต่อนาที และมีส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 2.65 ครั้งต่อ
นาที และหลังการฝึก สัปดาห์ที่ 6 มีค่าเฉลี่ยเป็น 122.33 ครั้งต่อนาที และมีส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
4.04 ครั้งต่อนาที แตกต่างจากก่อนการฝึกอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ .05  
        สำหรับกลุ่มควบคุม มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 134.00 ครั้งต่อนาที และมีส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 2.00 
ครั้งต่อนาที และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 6 มีค่าเฉลี่ยเป็น 129.67 ครั้งต่อนาที และมีส่วนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน 1.53 ครั้งต่อนาที ซ่ึงไมแ่ตกต่างจากก่อนการฝึก  
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ภาพที่ 2 แสดงผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของอัตราการเต้นของหัวใจโดย
การทดสอบก้าวขึ้น-ลง 3 นาที ระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม ก่อนการฝึกและหลังการฝึก
สัปดาห์ที่ 6 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาหท่ี์ 6

กลุม่ทดลอง 132 122.33

กลุม่ควบคมุ 134 129.67
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ตารางที่ 4 แสดงผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของอัตราการเต้นของหัวใจ 
โดยการทดสอบก้าวขึ้น-ลง 3 นาที ภายในกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม ก่อนการฝึกและหลังการฝึก
สัปดาห์ที่ 6 
 
 

 
*p < 0.05 

 
จากตารางที่ 4 พบว่า อัตราการเต้นของหัวใจ โดยการทดสอบก้าวขึ้น-ลง 3 นาที ก่อนการฝึก

และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 6 ภายในกลุ่มทดลอง แตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ.05 และ
พบว่าอัตราการเต้นของหัวใจ โดยการทดสอบก้าวขึ้น-ลง 3 นาที ก่อนการฝึกและหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 
6 ภายในกลุ่มควบคุม ไม่แตกต่างกันมาก แสดงให้เห็นว่าอัตราการเต้นของหัวใจหลังการฝึกของกลุ่ม
ทดลองมีอัตราการเต้นของหัวใจลดลงดีกว่ากลุ่มควบคุม 

อัตราการเต้นของหัวใจ 
(ครั้งต่อนาที) 

N จำนวนคน x̄ S.D. t p 

กลุ่มทดลอง ก่อนการฝึก 3 132.00 2.65  
10.961 

 
.008 

หลังการฝึก
สัปดาห์ที่ 6 

3 122.33 4.01 

กลุ่มควบคุม ก่อนการฝึก 3 134.00 2.00  
13.000 

 
.006 

หลังการฝึก
สัปดาห์ที่ 6 

3 129.67 1.53 
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ภาพที่ 3 แสดงผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของอัตตราการเต้นของหัวใจ 
โดยการทดสอบก้าวขึ้น-ลง 3 นาที ภายในกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม ก่อนการฝึกและหลังการฝึก
สัปดาห์ที่ 6 

 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

 

กลุม่ทดลง กลุม่ควบคมุ

ก่อนการฝึก 132 134

หลงัการฝึกสปัดาหท่ี์ 6 122.33 129.67

116

118

120

122

124

126

128

130

132

134

136

อัต
รา

กา
รเ

ต้น
ขอ

งหั
วใ

จ 
ครั้

ง/
นา

ที



 
 

บทที่ 5 
สรุปผล อภิปรายผล และข้อเสนอแนะ 

 
สรุปผลวิจัย 
 จากการวิจัยเพ่ือศึกษาผลของการฝึก HIIT ที่มีผลต่อความทนทานของระบบหัวใจและ
ไหลเวียนเลือด ของสมาชิก Fitness lifestyle สาขา สวนเสือศรีราชา เพศชาย และเพศหญิง อายุ  
20-25 ปี จำนวน 6 คน โดยแบ่งกลุ่มตัวอย่างเป็น 2 กลุ่มใคือ กลุ่มควบคุม เป็นกลุ่มที่ออกกำลังกาย
ตามปกติที่ไม่ได้ฝึกเสริมด้วยโปรแกรม HIIT กลุ่มทดลอง เป็นกลุ่มที่ออกกำลังกายตามโปรแกรมปกติ
และฝึกเสริมด้วยโปรแกรม HIIT และผลวิจัย พบว่า อัตราการเต้นของหัวใจกลุ่มทดลองหลังการฝึก
เสริมโดยโปรแกรม HIIT 6 สัปดาห์ แตกต่างจากก่อนการฝึกอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ ระดับ .05 
ดังนั้นโปรแกรมการออกกำลังกายแบบ HIIT เป็นระยะเวลา 6 สัปดาห์ สัปดาห์ละ 3 วัน เป็นการออก
กำลังกายอีกทางเลือกหนึ่ง ที่ช่วยพัฒนาความทนทานของระบบหัวใจและการไหลเวียนเลือดได้ดี 
 
อภิปรายผลการดำเนินวิจัย 

จากผลการดำเนินวิจัยพบว่า ผลการทดสอบก้าวขึ้น-ลง 3 นาที ของสมาชิก Fitness 
Lifestyle สาขา สวนเสือศรีราชา ภายในกลุ่มของกลุ่มทดลอง ก่อนการฝึกและหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 6 
มีความทนทานของระบบหัวใจและไหลเวียนเลือดแตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 จะ
เห็นได้ว่าค่าเฉลี่ยของอัตราการเต้นของหัวใจลดลง แสดงให้เห็นว่าผลของโปรแกรมการออกกำลังกาย
แบบ HIIT มีผลต่อการพัฒนาความทนทานของระบบหัวใจและการไหลเวียนเลือดสำหรับกลุ่มควบคุม 
ภายในกลุ่มควบคุม ก่อนการฝึกและหลังการฝึก 6 สัปดาห์ มีค่าความทนทานของระบบหัวใจและการ
ไหลเวียนเลือดไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ .05 จะเห็นได้ว่าค่าเฉลี่ยของอัตราการเต้น
ของหัวใจของกลุ่มควบคุมมีค่าไม่แตกต่างกันมาก เนื่องจากกลุ่มควบคุมเป็นกลุ่มที่ได้รับโปรแกรมการ
ออกกำลังกายปกติ คือ การเล่นเวทและคาร์ดิโอ ตามโปรแกรมปกติของแต่ละบุคคลที่ไม่ได้ฝึกเสริม
ด้วยโปรแกรม HIIT ที่ผู้วิจัยสร้างข้ึน จึงอาจส่งผลให้การออกกำลังกายตามโปรแกรมปกติอาจจะไม่
ส่งผลต่อความทนทานของระบบหัวใจและการไหลเวียนเลือดมาก เหมือนกับโปรแกรม HIIT ที่ผู้วิจัย
สร้างข้ึนมาเพ่ือฝึกเสริมให้กับกลุ่มทดลอง ที่ส่งผลต่อความทนทานของระบบหัวใจและการไหลเวียน
เลือดได้ดีกว่า สำหรับการทดสอบระหว่างกลุ่มก่อนการฝึกของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม มีค่าความ
ทนทานของระบบหัวใจและการไหลเวียนเลือดไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 แต่
เมื่อหลังการฝึก 6 สัปดาห์ พบว่าความทนทานของระบบหัวใจและการไหลเวียนเลือดหลังการฝึก 
สัปดาห์ที่ 6 ระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม
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แตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 แสดงว่าความทนทานของระบบหัวใจและไหลเวียน
เลือดของกลุ่มทดลองดีกว่ากลุ่มควบคุม ดังนั้นออกกำลังกายแบบ HIIT ช่วยเพ่ิม ความแข็งแรงของ
ปอดและหัวใจส่งผลให้ปอดและหัวใจทำงานมีประสิทธิภาพมากขึ้นนำส่งออกซิเจนไปกับกระแสเลือด
ได้ดีขึ้น สอดคล้องกับ Mehdi et Al.,( 2012) ได้ศึกษาวิจัย พบว่าการฝึกหนักสลับเบาสามารถพัฒนา
ค่า VO2 Max ให้เพ่ิมสูงขึ้นได้แต่ใช้ระยะเวลาในการฝึกน้อยกว่าการฝึกแบบต่อเนื่อง (Continuous 
training) และที่สำคัญสามารถพัฒนาเพดานของระบบพลังงานแอนแอโรบิก (Anaerobic 
Threshold) ให้เพ่ิมสูงขึ้นได้อีกด้วย ซึ่งสอดคล้องกับ Kachayut, (2019) ได้ศึกษาวิจัยเรื่องผลของ
โปรแกรมแบบสถานีและการฝึกแบบหนักสลับเบาที่มีต่อความทนทานระบบไหลเวียนโลหิตของ
นักกีฬาฟุตซอล โรงเรียนวัดราชบพิตร พบว่า ผลการฝึกโปรแกรมแบบสถานีและการฝึกโปรแกรมแบบ
หนักสลับเบาสามารถพัฒนาความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตของนักกีฬาฟุตซอล สามารถพัฒนา
ความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตได้ดีกว่าโปรแกรมปกติ  ดังนั้นการฝึกเสริมด้วยโปรแกรม HIIT 
เป็นโปรแกรมการออกกำลังกายที่มีประสิทธิภาพในการพัฒนาความทนทานของระบบหัวใจและการ
ไหลเวียนเลือดได้ดี    

จึงสรุปได้ว่าโปรแกรมการออกกำลังกายแบบ HIIT เป็นระยะเวลา 6 สัปดาห์ สัปดาห์ละ 3 
วัน เป็นการออกกำลังกายทางเลือกที่ช่วยพัฒนาความทนทานของระบบหัวใจและการไหลเวียนเลือด
ได้ดีขึ้น สามารถนำโปรแกรมที่ผู้วิจัยสร้างขึ้นไปใช้ฝึกเสริมในการออกกำลังกายในชีวิตประจำวันได้ทั้ง
บุคคลทั่วไปหรือนักกีฬา 
 
ข้อเสนอแนะ 

1. ควรเพิ่มจำนวนของกลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัย 
2. ควรเพิ่มระยะเวลาการฝึกที่นานขึ้น  
3. เพ่ิมข้อมูลทั่วไป ได้แก อัตราการเต้นของหัวใจขณะพัก 
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ภาคผนวก ก.โปรแกรมการออกกำลังกาย HIIT (High interval training) 
โปรแกรมการออกกำลังกายแบบ HIIT (High Intensity Interval Training) ที่ผู้วิจัยสร้างขึ้น

ฝึกเป็นระยะเวลา  6 สัปดาห์ๆละ 3 วัน โปรแกรมประกอบไปด้วย นำออกกำลังกายที่ใช้ในโปรแกรม 
HIIT ได้แก่ Mountain Climbers, High Knee,  Jumping Jacks, Squat  โดยในแต่ละรอบจะทำ
ทั้งหมด 7 ท่า ในรอบแรกทำท่าละ 30 วินาที พักระหว่างท่า 30 วินาที ในรอบที่ 2 และรอบที่ 3 
ทำท่าละ 30 วินาที พักระหว่างท่า 15 วินาที ทำทั้งหมด 3 รอบ พักแต่ละรอบ 1 นาที 
ตารางที่ 5 โปรแกรมการออกกำลังกายแบบ HIIT (High Intensity Interval Training 

รอบท่ี1 

ลำดับที่ ท่าฝึก 
เวลาที่
กำหนด 

เวลาพัก
ระหว่างท่า 

เวลาพัก
ระหว่างรอบ 

จำนวน
รอบ 

1.Warm 
up  

1.วิ่งเหยาะอยู่กับท่ี 
 

3 นาที 30 วินาที 

1 นาที 1รอบ 

ฝึก HIIT High Knee 30 วินาที 30 วินาที 
 Squat 30 วินาที 30 วินาที 
 High Knee 30 วินาที 30 วินาที 
 Jumping Jack 30 วินาที 30 วินาที 
 High Knee 30 วินาที 30 วินาที 
 MountainClimbers 30 วินาที 30 วินาที 
 Jumping Jack 30 วินาที 30 วินาที 

รอบท่ี 2 และ 3 
ฝึก HIIT High Knee 30 วินาที 15 วินาที 

1 นาที 2 รอบ 

 Squat 30 วินาที 15 วินาที 
 High Knee 30 วินาที 15 วินาที 
 Jumping Jack 30 วินาที 15 วินาที 
 High Knee 30 วินาที 15 วินาที 
 MountainClimbers 30 วินาที 15 วินาที 
 Jumping Jack 30 วินาที 15 วินาที 

2. Cool 
down 

-ว่ิงเหยาะอยู่กับที่ 
- ยืดเหยียดกล้ามเนื้อ 

2 นาที 
3 นาที 

- 

 
 
 
 
 
 
 



22 
 

ภาคผนวก ข. วิธีการฝึกท่าโปรแกรม HIIT 
ท่ายกเข่าสูง  High knee 

1 ยืนตรงในท่าท่ีสบาย 

  2   ยกแขนทั้ง 2 ข้าง ขนานกับพ้ืน เริ่มต้นวิ่งอยู่กับที่ ขณะที่วิ่งพยายามยกเขาสูงให้แตะกับมือยื
ออกมา หรือยกของให้สูงที่สุดเท่าท่ีจะทำได้ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพที่ 4 ท่ายกเข่าสูง  High knee 
ท่าสควอช (Squat)  
1   เริ่มจากการกางขาสองข้างให้ระยะห่างเท่าช่วงหัวไหล่ 
2     ย่อเขาลงโดยขณะที่คุณย่อเข่าจะต้องไม่ให้หัวเข่าเลยปลายเท้า ย่อลงไปให้ได้มุม 90 องศา

สามารถยื่นแขนมาข้างหน้าเพื่อทรงตัวได้แล้วลุกขึ้น 
3 เกร็งหน้าท้องไว้ จุดส้นเท้าเป็นจุดที่รับน้ำหนัก จากนั้นยืดตัวขึ้นนับเป็น 1 ครั้ง 

 
 
 
 
 
 
 
 

 
ภาพที่ 5 ท่าสควอช (Squat) 
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ท่ากระโดด (Jumping jack)  
1. เริ่มจากให้เท้าห่างกันเล็กน้อย วางแขนไว้ที่ด้านข้างลำตัว 
2. กระโดดขึ้นโดยแยกเท้าออกให้กว้างเท่าหัวไหล่ และยกมือทั้งสองข้างสัมผัสกันเหนือศรีษะ 

แล้วกลับสู่ท่าเริ่มต้น 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพที่ 6 ท่าท่ากระโดด (Jumping jack) 
 

ท่าปีนเขา (Mountain climber ) 
1. เริ่มจากนอนคว่ำตัว แขนขาทั้งสองข้างเหยียดพื้นเท้าเหยียดตรง ดันปลายเท้าขึ้น 
2. งูเข่าขวาขึ้นมาค้างไว้ที่ระดับอกให้พอประมาณ แล้วสลับไปงเข่าซ้าย ทำสลับกันไปมา 

 
 
 
 
 
 
 
 
     
      
 

ภาพที่ 7 ท่าปีนเขา (Mountain climber ) 
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ภาคผนวก ค วิธีการทดสอบก้าว ขึ้น-ลง 3  นาที (3- Minutes step test) 
การทดสอบก้าว ขึ้น-ลง 3  นาที (3- Minutes step test) 
  
วัตถุประสงค์  
          เพ่ือวัดความทนทานของระบบหัวใจและไหลเวียนเลือด 

อุปกรณ์ ม้านั่งหรือกล่องไม้สูง 12 นิ้ว หรือ 30 เซนติเมตร นาฬิกาจับเวลาและเครื่องตั้ง
จังหวะ 
       วิธีทดสอบ  
    1. ให้ผู้เข้ารับการทดสอบปฏิบัติโดยก้าวขึ้นลงบนม้านั่ง 4 จังหวะ (1 รอบ) โดยเริ่มจากขึ้น ยืนบน
กล่องด้วยขาขวา ตามด้วยขึ้นขาซ้าย จากนั้นลงจากกล่องด้วยขาขวาและตามด้วยลงจากกล่องด้วยขา
ซ้าย 

    2. การทดสอบจะกำหนดจังหวะความเร็วในการก้าวเท้า 2.5 วินาทีต่อ 1 รอบ หรือ 24 รอบ ต่อ
นาทีหรือกำหนดเครื่องตั้งจังหวะที่ 96 ก้าว ต่อนาที 

    3. พยายามรักษาระดับความเร็วในการก้าวเท้าตามจังหวะที่กำหนดให้คงท่ี โดยใช้เวลาในการ 

ทดสอบท้ังหมด 3 นาทหลังเสร็จสิ้นการทดสอบ ให้ทำการจับชีพจรและบันทึกเป็นครั้ง/นาท ี

 

 

     ภาพที่ 8 ท่าเตรียมการทดสอบ                                 ภาพที่ 9 ท่าทดสอบก้าวขึ้น ลง 3นาที 
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ภาคผนวก ง. รายช่ือผู้เชียวชาญในการตรวจโปรแกรมการออกกำลังกายแบบ HIIT (High      
Intensity Interval Training) 

1. นาย ธนพัฒน์ ติยวรากุล ตำแหน่ง Trainner Fitness Lifestyle suansue  
 

 
ภาคผนวก จ.แนะนำสถานประกอบการ 

 
 

 
 
 
ชื่อและท่ีตั้ง 
ชื่อ : Fitness Lifestyle  
สำนักงานใหญ่ 
บริษัท ฟิตเนสไลฟ์สไตล์ จำกัด 371/88 ตำบลหนองขาม อำเภอศรีราชา จังหวัดชลบุรี  
ลักษณะสถานประกอบการ 
วันเวลาเปิดบริการ : จันทร์ -อาทิตย์ และวันหยุดนักขัตฤกษ์ 06:00-22:00 น. 
สาขาที่เปิดให้บริการ 9 สาขา ได้แก่ 

2. Fitness Lifestyle suansue  
3. Fitness Lifestyle surattahani 
4. Fitness Lifestyle Udon 
5. Fitness Lifestyle Srirachanakorn 
6. Fitness Lifestyle RBS (โรบนิสัน ชลบุรี) 
7. Fitness Lifestyle Pintong 
8. Fitness Lifestyle Hayai 
9. Fitness Lifestyle เซ็นทรัลโคราช 
10. Fitness Lifestyle saimai Sukhaphiban5 
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โซนที่เปิดให้ใช้บริการออกกำลังกาย 
 

 

ภาพที่ 10 โซนที่เปิดใช้บริการออกกำลังกาย Fitness Lifestyle สาขาสวนเสือศรีราชา 
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ตารางท่ี 6 คลาสที่ใช้สอน 

ลำดับที่ ชื่อคลาส เวลา 

1 Muay Thai carcuit  60 นาที 

2 6 Pack 45 นาที 

3 SexyButt 45 นาที 

4 Bike Burn 60 นาที 

5 Yoga Burn 60นาที 

6 Fitball  60นาที 

7 Body relax 60นาที 

8 Basic fly 60 นาที 

9 Basic yoga 60 นาที 

10 Pilates small ball 60 นาที 

11 Bodypump 60 นาที 

12 Bodycombat  60 นาที 

13 Bodyjam 60 นาที 

14 Easy step 60 นาที 

15 Anusara yoga 60 นาที 

16 Bike oke 60 นาที 

17 Anusaranga 60 นาที 

18 Pilates with band 60 นาที 

19 Zumba 60 นาที 

20 Trx training 60 นาที 

21 HIIT burning 60 นาที 
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ตัวอย่างตารางคลาส 

ภาพที่ 11 ตารางคลาส Fitness Lifestyleสาขาสวนเสือศรีราชา 

 

 

 

 

 
 

22 Step move 60 นาที 

23 Hathaway vinyasa 60 นาที 

24 Fly with me 60 นาที 

25 Pilates with ring 60 นาที 
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งานประจำที่ได้รับมอบหมาย 
ตำแหน่งงานที่ได้รับมอบหมาย 

นางสาวพราวนภา แก้วคุณเลิศ ตำแหน่ง Reception  
นางสาวภัทราวดี ภาคทอง ตำแหน่ง ผู้ช่วยผู้ฝึกสอนส่วนบุคคล (Trainee) 

ระยะเวลาปฏิบัติงาน 
 12 ธันวาคม 2566 ถึ 5 เมษายน 2567 ระยะเวลารวม17 สัปดาห์ 

ลักษณะงานที่ได้รับมอบหมาย 
 นางสาวพราวนภา แก้วคุณเลิศ  

1. ต้อนรับลูกค้าที่เข้าใช้บริการ  
2. ยืนเช็คอินสมาชิกหน้าเคาน์เตอร์ และช่วยพี่เตรียมเอกสารการสมัคร 
3. สรุปยอดขายรายวัน และรายเดือน 
4. ให้คำปรึกษาผู้ที่เข้าใช้บริการ 
5. ทำความสะอาดบริเวณที่ได้รับมอบหมาย 
6. Training กับพ่ีๆ ตามตาราง 
7. เข้าเก็บคลาสที่ตัวเองสนใจ 

นางสาวภัทราวดี ภาคทอง 
1. ให้คำปรึกษาในเรื่องการออกกำลังกายให้กับผู้ที่เข้ามาใช้บริการ 
2. เดิน On floor เซอร์วิสลูกค้า 
3. ทำความสะอาดตามท่ีได้รับมอบหมาย 
4. Training กับพ่ีๆ ตามตาราง 
5. เข้าเก็บคลาสที่ตัวเองสนใจ 
6. สอนคลาสตามที่ได้รับมอบหมาย 
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ชื่อและท่ีตั้ง 
ชื่อ : Vive Studio  
สำนักงานใหญ่ 
บริษัท ฟิตเนสไลฟ์สไตล์ จำกัด 371/88 ตำบลหนองขาม อำเภอศรีราชา จังหวัดชลบุรี  
ลักษณะสถานประกอบการ 
วันเวลาเปิดบริการ : จันทร์ -อาทิตย์ และวันหยุดนักขัตฤกษ์ 10:00-21:30 น. 
สาขาที่เปิดให้บริการ 3สาขา ได้แก่ 

1. Vive studio เซ็นทรัลเวสต์วิลลา นนทบุรี 
2. The Vive fitness Hatyai 
3. The Vive Pracha uthit 90 

 
โซนที่ให้บริการออกกำลังกาย VIVE Studio  

 
 ภาพที่ 12 โซนที่เปิดให้บริการ VIVE Studio 
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คลาสที่ให้บริการ 
1. Pilates Studio 

1.1 Sexy Leg 
1.2 Strong Arm + ABS 
1.3 Sexy Shape Tower 
1.4 Body Slim 
1.5 Sexy Butt+ABS Tower  

2. Mind Studio 
2.1 Pilates Ring 
2.2 Yoga Fly 
2.3 Body Fit with Band 
2.4 Hatha Yoga 
2.5 Pilates Burn 
2.6 Atomic Yoga 

 
ภาพที่ 13 ตัวอย่างตารางคลาสห้อง Mind Studio  
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ภาพที่ 14 ตัวอย่างตารางคลาสห้อง Pilates Studio 
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งานประจำที่ได้รับมอบหมาย 
ตำแหน่งงานที่ได้รับมอบหมาย 

นางสาวพราวนภา แก้วคุณเลิศ ตำแหน่ง Reception  
ระยะเวลาปฏิบัติงาน 

 15 มีนาคม 2567 ถึ 5 เมษายน 2567 ระยะเวลารวม3 สัปดาห์ 
ลักษณะงานที่ได้รับมอบหมาย 

 นางสาวพราวนภา แก้วคุณเลิศ  
1. ต้อนรับลูกค้าที่เข้าใช้บริการ  
2. ยืนเช็คอินสมาชิกหน้าเคาน์เตอร์ และช่วยพี่เตรียมเอกสารการสมัคร 
3. สรุปยอดขายรายวัน และรายเดือน 
4. ให้คำปรึกษาผู้ที่เข้าใช้บริการ 
5. ทำความสะอาดบริเวณที่ได้รับมอบหมาย 
6. Training กับพ่ี ๆ ตามตาราง 
7. เข้าเก็บคลาสที่ตัวเองสนใจ 
8. ตอบแชทลูกค้าในไลน์แอด 

 
 


