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��ก�����	�
�ก�������กก��
	ก��������������������	 � ���� !�	��ก���"����#������	
�
����
��$ ����ก���"����#����� !�	��!��	%�	%&$���������%
'� � ���� (& �� ��� ��%�ก �� 
����)�� ����*% ��$�*� 
� +�กก�' ���� !� �
กก���������',���ก���"����#�� �$��� � �����
ก���"����#�����#��%�����%���� !�	�%$	"���%����-%�	%&$.'�� � ก
���� � ������ ������ก��
���	����	ก!�����'�,/	���
'	����ก����!��ก.*�,� (aerobic system) ��#����!��ก.*�,� (anaerobic 
system) ./�	ก�����	�����#����!��ก.*�,� ,������!ก!�����'����	����
ก �����!�ก*$"���������!� 
(fatigue) �� !�	��!2
		����ก��������������$��3� ก����กก��
	ก�������!"�����
ก%�	 � ��' �����!
�&4�5��*�2*���/'� ��2,�� !���3��/'�����ก��%�%�ก�$�" *" (lactic acid) ��ก�/'� �����!%���-5�2
��ก���%$	��ก��	���	ก����	�
กก���$	./�	%�$"!�	ก
� �,�*6 (2544) ./�	#$!ก������#�!��� 
"�����!%/ก������!���$��	,��ก*$�/'� �����ก!�����'� !�	��ก��	� 3���������	�������%
'� � �����4 
5-30 �*���� �����	,�กก!�����'� !�	��!����2� (ATP) ����2
		����ก���$ 
� ���������2�-�ก��!��$#� 
ก!�����'�,�#��%����-�$ 
���ก��	��
ก;4�$
	ก���#$!��ก ,�ก���,���ก��%
	�"����)2
		��
�/'����$������� ก!�����'�,/	,�%����-���	�������$
�"�����
ก�
'�#$!��ก"�
'	 ก��(<=� 
�,/	��
"���,����������	�*�	 ��ก�����	�
�ก�������5�������' 

 
ก��(<=� 
�����ก�������!���	ก��(<=� 
� (recovery) ,�กก����กก��
	ก������ก�����	�
�

ก����
'� ,������!���	ก��2�!�����,���!�����ก�����	�
� ��#�#$!����	�����%*�>*5�2 ?$������ก���%$	��ก
-/	"���%����-#$!�ก!�"��	ก
�ก���%$	��ก��"�
'	ก��� ก��(<=� 
��
	,�กก����กก��
	ก������
���4����	�
�ก����
'� ,���!�����ก�!���2��	�$�����/'�����ก
�
ก;4���	ก����กก��
	ก�� ��
%���-5�2��	@�!��กก��
	ก�� ���� ก����กก��
	ก������	��
ก �������&$��กก��
	ก�� �������
��	ก��ก
�"��%����$
��ก *��	�
 ��ก��� !���	�
��,,� !�	��!����������ก���ก����กก��
	ก��
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��� � (��A
ก$*B �� ก
���, 2536) ���4���� �
�$� (2542) ก���#�!��� ��"���������	ก��(G �
 ��ก��� !�
��	�
��,,�ก
�"��%���
 ���ก *#$!��3�ก���"���������	ก��#��(G  

 

�����
��,��#������?�*  (cardiovascular system) �������������"���%��"
6 ��ก��
(<=� 
���	�
กก�����ก�2�������#������?�*  ,����2�%�����������ก.*�,� (oxygen) #�%��
ก!�����'��2���@* ����2
		����ก�����	��"�
'	 ��#� ���
	�������!����	�%�� (waste products) 
 ��	 � ����ก*$�/'�,�กก�����	����	ก!�����'���ก#� %�$"!�	ก
� ��A
ก$*B �� ก
��� (2536) ���ก���#�!��� 
������(<=� 
��
	ก����กก��
	ก�� �
'	��5���������$#�������ก * ����5���������$#������
-�ก�&$ก
'� 2���� ��������$#�������ก *2�.� (phospho creatine) ,�-�ก%�!�	�/'�-/	 90 % ����� 
4 ���� � ���������$#������-�ก�&$ก
'� 2�.�,�#��-�ก%�!�	�/'��� ����ก���%$	�������ก��(<=� 
�
 !�	��!��ก.*�,� ?$������ก.*�,�,�#�,
�ก
�ก�$�" *" �����!�ก*$����ก����ก.*�$�
��������  
����ก�$#2���*ก (pyruvic acid) �!�,/	����������"��)���#$��ก#.$) (CO2) ���'�� (H2o) �2�����!
�������	2
		����	���	ก�� ��#� 

 
$!���� &$
	ก���,/	��@�!���ก��A/ก;�������ก��(<=� 
� (recovery) ก
�����	��ก�������*>�

����*>�ก��#��,������!�
กก�����ก��(<=� 
� #$!����	��$��3����%&$ ก��(<=� 
�������*>� ���� ก��2
ก 
(rest) ก�������!���	ก����3�	 (cool down) ก����$ (massage) ก����$�����$ก!�����'� (stretching) 
ก���$*� (walking) ก���*�	����� � (jogging) ก��.����� (sauna bath)  ก��ก�� &!�ก!�����'�$!��
#((J� (electrical muscle stimulation) ���� !� ������ก��(<=� 
�������ก��A/ก;�%�����6�,�����ก��
�&�	A/ก;�#����ก���"�����!��ก�$�" *" (lactic acid) ��ก,�กก!�����'� �����$#$!����	��$��3�
���%&$ �&�	�2�����!�
กก�������ก��������!��!��	 ?$�$�,�ก��$
���	ก�$�" *"�����$�����
ก 
��A
ก$*B �� ก
��� (2536) ก������ �����	������	ก����กก��
	ก�� -!���!@�!��กก��
	ก�� ��กก��
	
ก����� � ������,���!2
ก�����K� � ,������!ก���"�����!��ก�$�" *",�ก���$��ก!�����'�
�ก*$�/'�#$!��3�ก�������ก��(<=� 
������ก��2
ก�K� � ก����กก��
	ก����� � ��' ����ก��� ก��(<=� 
�?$�
��!��กก��
	 (exercise recovery) %�$"!�	ก
� 2�2 (2547) ���ก������ ก���$*�����ก��ก��
��$�����$ก!�����'��������ก
���� �����%*�>*5�2��ก���"�����!��ก�$�" *",�ก���$#$!$�ก���ก��2
ก 
��ก,�ก��' Bogdanis et al. (1996) ก������ ก��(<=� 
������ก*,ก���ก���"����#����� � ?$�ก���MN�
,
ก���� ,���ก��(<=� 
�?$�ก���%$	��ก��	ก��
	��กก���ก���
�	2
ก ./�	ก��(<=� 
������ก*,ก���
ก���"����#����� � %����-���,�(<=� 
�#$!��3�ก��� �����!ก���%$	��ก��	$!��%���-5�2�2*��
��ก�/'� ./�	�*>�ก��$
	���ก������!�	 !� !��� �����ก��(<=� 
���������ก*,ก���ก���"����#�� 
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(active recovery) �
'	%*'� ?$����"�����
ก�����!��ก��(<=� 
������ก*,ก���ก���"����#���
'� 
��������ก����!�����ก��� $
	���� Bogdanis et al. (1996) ��!ก��(<=� 
�?$�ก���MN�,
ก���������$
�
"�����
ก 40 % ��	�
 ��ก����!��ก.*�,�%�	%&$ (VO2max) Dorado et al. (2004) ���ก��(<=� 
�
$!��ก���MN�,
ก�������"�����
ก 20 % ��	�
 ��ก����!��ก.*�,�%�	%&$ ��ก,�ก��' Dupont et al. 
(2003) ���ก��(<=� 
�?$���!ก���*�	���"�����
ก 50 % ��	 maximal aerobic speed �����O 2004 
���ก��(<=� 
�?$�ก���*�	���"�����
ก 40 % ��	�
 ��ก����!��ก.*�,�%�	%&$ ,�ก�*>�ก�� ��	 � ,���3�
#$!���"�����
ก�����!��ก��(<=� 
��
'�����ก�����ก�����$
� ��A
ก$*B �� ก
��� (2536) ก������ 
"�����
ก��������%������!��ก��(<=� 
��
'�����������	 30.60 % ��	�
 ��ก����!��ก.*�,�%�	%&$ 
?$����"�����
ก��	ก����กก��
	ก��������(<=� 
��
'� -!� ���ก�������%�	ก���"�����
ก���2������ 
,������!ก���"�����!��ก�$�" *"�!�	#� ������ก��PQก.!��ก�������ก����กก��
	ก���
'� -!�#$! 
�
�ก��ก����$��$
�"�����
ก��������%�,����������!��$
�%���-5�2��	�
กก����2*��%�	�/'�
����
'	%����-��กก��
	ก��#$!����	�����%*�>*5�2��ก�*�	�/'� "�����
ก��ก����กก��
	ก������
PQก.!��ก����
'�%����-ก����$#$!����*>� ���� ก����!�
 ��ก��� !��
��,%�	%&$ (HRmax)  �
 ��ก��
��!��ก.*�,�%�	%&$����ก����!"���
 ��ก���
���!"���������� (Rating of Perceived Exertion, RPE) 
��ก,�ก��'�
	�� ก����!�
 ��ก��� !��
��,%����	 (Heart Rate Reserve, HRR) ./�	%����-ก����$��$
�
"�����
ก#$!�����$���ก
�ก����!�
 ��ก����!��ก.*�,�%�	%&$ %�$"!�	ก
� Edmund (2002) ���ก���-/	
"���%
�2
�>)��	�
 ��ก����!��ก.*�,�%�	%&$ก
��
 ��ก��� !��
��,%����	���
 ��ก��� !��
��,
%�	%&$��� �����$
�"�����
ก�!��ก��� 35 % ��	 HRmax �
'� HRR �� VO2max ,���"���!��ก��� 
30 ����)�.3� ) "�����
ก 35-59 %��	 HRmax �
'� HRR �� VO2max ��"�� 30-49 ����)�.3� )     
"�����
ก 60-79 % ��	 HRmax �
'� HRR �� VO2max ��"�� 50-74 ����)�.3� ) ���"�����
ก 
80-89 % ��	 HRmax �
'� HRR �� VO2max ��"�� 75-84 ����)�.3� ) �������"�����
ก��กก��� 90 % 
��	 HRmax �
'� HRR �� VO2max ��"����กก��� 85 ����)�.3� ) $
	�
'�ก��ก����$"�����
ก��
ก�����	����	���	ก��,/	���#$!����*>� ก��(<=� 
������ก*,ก���ก���"����#��ก3����ก
� ������
ก��ก����$"�����
ก��	ก*,ก���ก3������*>�� �%�����6�,�����ก����!�
 ��ก����!��ก.*�,�%�	%&$ 
���� 
�ก����$ ,�ก�!����!�	 !� ,���3����%����-��!"���
 ��ก��� !��
��,%����	���� 
�ก����$
��$
�"�����
ก#$! ?$�"�����
ก���#$!�
'�,���"������ก
�ก����!"���
 ��ก����!��ก.*�,�%�	%&$ 
$
	�
'�@�!�*,
�,/	#$!ก����$"�����
ก��ก��(<=� 
������ก*,ก���ก���"����#��?$�ก����!�
 ��ก��
� !��
��,%����	���� 
�ก����$ 
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����	#�ก3 ���*>�ก��� ���*>�,����!�,��ก
$��ก����!� ก ��	ก
� � �%�����6�,��&�	��!��
ก��(<=� 
��
	ก�����	�
�ก��������
	ก����กก��
	ก�� ./�	@�!�*,
� !�	ก��A/ก;�#����"�����
ก���
�����%����%&$������#���!��������	ก��PQก.!������ก����กก��
	ก�� ?$�����
กก���%����-(<=� 
�
������	ก��PQก.!��ก�������ก����กก��
	ก����%����-�S*�
 *ก*,ก����$*�.'�� � #$!��ก"�
'	����
����ก�������"���%����-��ก��"	"��ก��
	��������	ก���S*�
 *ก*,ก��� ?$����"���%����-��
ก�����	������"�����
ก������ �ก!�"��	ก
�ก���S*�
 *"�
'	ก��� ,�ก�� &@$
	ก����!�	 !�@�!�*,
� 
��3��������2
		�����#����!��ก.*�,� (anaerobic system) ��"���%��"
6 ��ก�����	�
�ก���
������������������	 � ��ก�����	�������
ก%
����?$���ก���"����#�����#��%�����%�� (intermittent) 
$
	���� ก���(& ��ก�����	�
�,���
ก;4�ก���"����#����ก��������� ��ก����ก��	����	��
ก 
��!ก��
	"�����3�%�	%&$.'�� �  �$ก�����	�
� �*ก� (2542) ก������ ก���"����#�����ก�%)(& ��
���ก��$!��ก���"����#�����
ก;4���,�����ก���"����#������%
'� � ��กก���ก���"����#��
������� $
	�
'� %���-5�2���ก�A�*�� (anaerobic capacity) ,/	�
�#$!�������%���-5�2���
%��"
6��ก���(& �� ./�	ก�������*�"���%����-��	���	ก����ก��%
	�"����)2
		����*$��' 
���#$!?$�ก���$%����"��%���-5�2���ก�A�*��?$�ก�����	�������',��%$	��ก������ 
"��ก��
	�K��� (average power) ./�	%�$"!�	ก
��ก�%)ก�����	�
������ก����!"�����
ก�������	 � 
%
�ก
�ก*,ก������ � ������	ก�����	�
�����
'	������ก��PQก.!�������ก���S*�
 *ก*,ก��� 
.'�� �  �$��� 

 

,�ก�!������� &@$
	ก��� @�!�*,
�,/	��"���%��,���,�A/ก;�@��	ก��(<=� 
����
��ก*,ก���ก���"����#�������$
�"�����
ก ��	ก
������ ��"��%���-5�2���ก�A�*�� �����$
�"���
��
ก�����$���%����-�����!ก!�����'�(<=� 
�#$!$�����3����%&$,��
กก���%����-���.'�� ���%$	��ก
-/	���%*�>*5�2��	ก�����	��#$!�������/'���������	ก��PQก.!������ก����กก��
	ก��  ./�	,�
%�	@ ��%���-5�2��	���	ก�� ��#� 
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��!()�� ��*���ก������% 
 
1. �2���A/ก;�@��	ก��(<=� 
������ก*,ก���ก���"����#�������$
�"�����
ก ��	ก
������

 ��%���-5�2���ก�A�*�� 
 

2. �2�����"��"���� ก ��	��	%���-5�2���ก�A�*������ก*$,�กก��(<=� 
������ก*,ก���
ก���"����#�������$
�"�����
ก ��	ก
� 
 

��������ก������% 

 

1.�����ก������!��ก���*,
�"�
'	��' �����
กก���(& ����� ����*���
�A���"�*����*?�V 
�	"�
ก;) ���,���Oก��A/ก;� 2548 ��������&������	 19 - 21 �O ,����� 35 "� 

 

2. ก���*,
�"�
'	��'����ก���*,
���*	�$�	 
  

 3.  
���������!��ก��A/ก;�"!�"�!� ���ก��$!�� 
 

3.1  
�����*%�� (independent variable) "�� �*>�ก�������!���	ก��(<=� 
������ก*,ก���
ก���"����#�������$
�"�����
ก ��	ก
� 3 ��$
� "�� 40 %, 50 %, 60 % ��	�
 ��ก��� !��
��,
%����	 ��ก��(<=� 
�?$�ก���
�	2
ก 

 

3.2  
���� �� (dependent variable) "�� "��%���-5�2���ก�A�*�� (anaerobic 
capacity)  
 

�+�ก�����,��+� 
 

1. ก&�� 
�����		$ก����กก��
	ก�� 2 �
� ก��������ก���$%���&ก"�
'	 �2�����!ก&�� 
�����	
#$!2
ก@���� 3���� #����!ก!�����'��ก*$��ก��!� ����!	$ก��$����'�����
�������������&ก��*$
��������	���ก��
	���ก���$%�� 
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 2. ก&�� 
�����	��%&�5�2$� #����ก����$�,3���*��4������!� 
 

��%��$�#�* 
 

 ��ก���*,
�"�
'	��' @�!�*,
�#$!��!"���������	"��A
2�) ��	 � #�!$
	��' 
 

 ก��(<=� 
� (recovery) ����-/	 ก��(<=�%5�2���	ก����!ก
�%��%5�2�ก *?$���3� �2���@���"��
ก�� /	!���	ก!�����'� ����ก��%�%�2
		��$
	�$*� ��ก���*,
�"�
'	��' ��!ก��2*,��4�"���� ก ��	
,�ก"��%���-5�2���ก�A�*����	ก���$%��"�
'	��� 1 ��ก���$%��"�
'	��� 2 
 

ก��(<=� 
�������ก*,ก���ก���"����#�� (active recovery) ����-/	 ก��������	ก��(<=� 
���
%����-��
�%5�2#$!��3��/'�5���
	���#$!���ก*,ก��� ��	 � ������	�����
	ก����กก��
	ก�� 
��ก�����	�
�ก��� ��	���*,
�"�
'	��'��!ก���MN�,
ก����������� 4 ���� 
 
 %���-5�2���ก�A�*�� (anaerobic capacity) ����-/	 "���%����-��ก�����	������	
 �������	��	ก!�����'����#����!��ก.*�,�#$!%�	%&$ �����	�������%
'� � ����"��ก��
	�K��� 
"�����#$!,����� 
������	ก�������*�ก��
	ก!�����'����#$!,�กก��%
	�"����)2
		�������� 
glycolysis �
$#$!,�กก���$%�� Wingate Anaerobic Test  
 

 Wingate Anaerobic Test ����-/	 �*>�ก���$%���2���ก�������*�ก��
	��	ก!�����'����
#����!��ก.*�,� ?$�ก����!,
ก�����
$	�� %����-�
$"��%���-5�2���ก�A�*�� (anaerobic capacity) 
#$!?$�ก���MN�,
ก����������� 30 �*���� 
 

 ��$
�"�����
ก ��	ก
� ����-/	 ก��ก����$"�����
ก��� ��	ก
���ก���MN�,
ก���������!��
ก��(<=� 
� ��ก���*,
�"�
'	��'��!��$
�"�����
ก 3 ��$
� "�� 40 %, 50 % �� 60 % ��	�
 ��ก��� !�
�
��,%����	  
 

 �*>�ก��(<=� 
� 4 �*>� ����-/	 �*>�ก��(<=� 
������ก*,ก����"����#��$!��ก���MN�,
ก�������
��$
�"�����
ก ��	ก
� 3 ��$
� "�� 40 %, 50 %, 60 % ��	�
 ��ก��� !��
��,%����	 ��ก��(<=� 
�
?$�ก���
�	2
ก 
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 �
 ��ก��� !��
��,%����	 (heart rate reserve, HRR) ����-/	 "���� ก ��	������	
�
 ��ก��� !��
��,%�	%&$ก
��
 ��ก��� !��
��,�4�2
ก ��!���� 
�ก����$"�����
ก��ก����ก
ก��
	ก�� ?$�����)�.3� )"�����
ก��	� ��"���#$!,�ก%� �   
 [(220 - ���&)  -  (��2,��4�2
ก)  x %"�����
ก] + ��2,��4�2
ก 
 
 "���������!���	ก!�����'� (muscle fatigue) ����-/	 ก�����ก!�����'�#��%����-���	��#$!
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���������?��*" (anaerobic system) ����-/	 ����2
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 ��ก����!��ก.*�,�%�	%&$ (VO2max) ����-/	 ��*��4��ก.*�,� (����������*** � ��
ก*?ก�
� ������) %�	%&$ �������#����������������, %����-��%�	��!�%���.) ��	 � ���4�
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