
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก 
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ภาคผนวก ก 
โปรแกรมการฝกแบบ  Interval Training 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 39 

โปรแกรมฝกแบบ Interval Training ( Modified from Training 
programme Daily training programme for  advanced athletes of  Csaba  Szanto , 
ICF.) 

 
สัปดาหท่ี 1  ชวงการเพื่อเตรียมความพรอมของรางกาย 

 
 

วัน/เดือน/ป กิจกรรม หมายเหตุ 
จันทร  อบอุนรางกายและยืดเหยียดกลามเนื้อ 15 นาที 

 ฝกตามโปรแกรม Interval Training 
            -  6 x 4 min  Rest 3 min 
           -  Int : 65-70 % MHR 

  ผอนคลายกลามเนื้อและยืดเหยียดกลามเนื้อหลังการฝก 

 
 
พาย 4 นาที/ 6 set 

พุธ  อบอุนรางกายและยืดเหยียดกลามเนื้อ 15 นาที 
 ฝกตามโปรแกรม Interval Training 

           -  6-3-2  min  Rest 3-2 min 
           -  Int : 65-70  % MHR 

        ผอนคลายกลามเนื้อและยืดเหยียดกลามเนื้อหลังการฝก 

 
 
3 set  
พักระหวาง set  5 นาที 
 

ศุกร   อบอุนรางกายและยืดเหยียดกลามเนื้อ 15 นาที 
  ฝกตามโปรแกรม Interval Training 

           -  2-2  min  Rest 1  min 
           -  Int : 65-70 % MHR 

        ผอนคลายกลามเนื้อและยืดเหยียดกลามเนื้อหลังการฝก 

 
 
5 set  
พักระหวาง set  3 นาที 
 

 
หมายเหตุ  Int ยอมาจาก Intensity 
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สัปดาหท่ี 2   ชวงการฝกเพื่อพัฒนาความเร็ว 
 

วัน/เดือน/ป กิจกรรม หมายเหตุ 
จันทร   อบอุนรางกายและยืดเหยียดกลามเนื้อ 15 นาที 

  ฝกตามโปรแกรม Interval Training 
           -  6 x 4 min  Rest 3 min 
           -  Int : 70-80 % MHR 

  ผอนคลายกลามเนื้อและยืดเหยียดกลามเนื้อหลังการฝก 

 
 
พาย 4 นาที/ 6 set 

พุธ   อบอุนรางกายและยืดเหยียดกลามเนื้อ 15 นาที 
  ฝกตามโปรแกรม Interval Training 

                 -  30 x 30 sec  Rest 30 sec 
           -  Int : 70-80 % MHR 

         ผอนคลายกลามเนื้อและยืดเหยียดกลามเนื้อหลังการฝก 

พาย 30 วินาทีพัก 30 วินาที 4 
เที่ยว เปน 1 set 
5 set  
พักระหวาง set  4 นาที 
 

ศุกร   อบอุนรางกายและยืดเหยียดกลามเนื้อ 15 นาที 
  ฝกตามโปรแกรม Interval Training 

           -  8 x 4  min  Rest  3  min 
           -  Int : 70–80   % MHR 

         ผอนคลายกลามเนื้อและยืดเหยียดกลามเนื้อหลังการฝก 

 
 
พาย 4 นาที /8set 
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สัปดาหท่ี 3   ชวงการฝกเพื่อพัฒนาความเร็ว    
 

วัน/เดือน/ป กิจกรรม หมายเหตุ 
จันทร   อบอุนรางกายและยืดเหยียดกลามเนื้อ 15 นาที 

  ฝกตามโปรแกรม Interval Training 
           -  5-4-3-2   min  Rest 4-3-2  min 
           -  Int : 70-80  % MHR 

 ผอนคลายกลามเนื้อและยืดเหยียดกลามเนื้อหลังการฝก 

 
 
พักระหวาง set 5 นาที  
3  set 

พุธ   อบอุนรางกายและยืดเหยียดกลามเนื้อ 15 นาที 
  ฝกตามโปรแกรม Interval Training 

           -  15 x 2  min  Rest  1 min 
           -  Int : 70-80  % MHR 

        ผอนคลายกลามเนื้อและยืดเหยียดกลามเนื้อหลังการฝก 

 

ศุกร   อบอุนรางกายและยืดเหยียดกลามเนื้อ 15 นาที 
  ฝกตามโปรแกรม Interval Training 

           -  10-15-20-25 sec  Rest  30-45-60 sec 
           -  Int : 70–80  % MHR 

        ผอนคลายกลามเนื้อและยืดเหยียดกลามเนื้อหลังการฝก 

 
 
พักระหวาง set  5 นาที 
 6  set 
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สัปดาหท่ี 4   ชวงการฝกเพื่อพัฒนาความเร็ว  
 

วัน/เดือน/ป กิจกรรม หมายเหตุ 
จันทร   อบอุนรางกายและยืดเหยียดกลามเนื้อ 15 นาที 

  ฝกตามโปรแกรม Interval Training 
          โปรแกรม 1. 4 x 1  min  Rest 2  min 
          โปรแกรม 2. 8 x 30 sec  Rest 1 min  
           -  Int : 80 – 90 % MHR 

 ผอนคลายกลามเนื้อและยืดเหยียดกลามเนื้อหลังการฝก 

 
 
พาย 1 นาที/พัก 2 นาที/4 set 
พาย 30 วิ/พัก 1 นาที/8 set 

พุธ   อบอุนรางกายและยืดเหยียดกลามเนื้อ 15 นาที 
  ฝกตามโปรแกรม Interval Training 

           -  8 x 4  min  Rest  3  min 
           -  Int : 70-75 % MHR 

         ผอนคลายกลามเนื้อและยืดเหยียดกลามเนื้อหลังการฝก 

 

ศุกร   อบอุนรางกายและยืดเหยียดกลามเนื้อ 15 นาที 
  ฝกตามโปรแกรม Interval Training 

           -  60-45-30-15 sec  Rest  60-45-30 sec 
           -  Int : 80 - 90 %  MHR 

         ผอนคลายกลามเนื้อและยืดเหยียดกลามเนื้อหลังการฝก 

 
 
พักระหวาง set  4 นาที 
 4  set 
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สัปดาหท่ี  5   ชวงการฝกเพื่อพัฒนาความเร็ว  
 

วัน/เดือน/ป กิจกรรม หมายเหตุ 
จันทร   อบอุนรางกายและยืดเหยียดกลามเนื้อ 15 นาที 

  ฝกตามโปรแกรม Interval Training 
           -  5 x 6 min hard and the int of the last 20 sec  
80 – 90  Rest 4 min 
          -  Int : 80 - 90 %  MHR 

  ผอนคลายกลามเนื้อและยืดเหยียดกลามเนื้อหลังการฝก 

 
 
พาย 6 นาที/พัก 4 นาที/5 set 
20 วินาทีสุดทายเรงความเร็ว 

พุธ   อบอุนรางกายและยืดเหยียดกลามเนื้อ 15 นาที 
  ฝกตามโปรแกรม Interval Training 

           -  10 x 2  min  Rest  2  min 
           -  Int : 70-80 % MHR 

         ผอนคลายกลามเนื้อและยืดเหยียดกลามเนื้อหลังการฝก 

 

ศุกร   อบอุนรางกายและยืดเหยียดกลามเนื้อ 15 นาที 
  ฝกตามโปรแกรม Interval Training 

           -  5-4-3-2  min hard and the int of the last 20 sec  
80 – 90  Rest 4-3-2  min  
           -  Int : 80 – 90%  MHR 

         ผอนคลายกลามเนื้อและยืดเหยียดกลามเนื้อหลังการฝก 

 
 
พักระหวาง set  5 นาที 
 5  set 
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สัปดาหท่ี  6   ชวงการฝกเพื่อพัฒนาความเร็ว 
 

วัน/เดือน/ป กิจกรรม หมายเหตุ 
จันทร   อบอุนรางกายและยืดเหยียดกลามเนื้อ 15 นาที 

  ฝกตามโปรแกรม Interval Training 
           -  30-45-60-45-30 sec  Rest 60-90-120-90 sec 
           -  Int : 80-90 % MHR 

  ผอนคลายกลามเนื้อและยืดเหยียดกลามเนื้อหลังการฝก 

 
 
พักระหวาง set  3 นาที/5 set 
 

พุธ   อบอุนรางกายและยืดเหยียดกลามเนื้อ 15 นาที 
  ฝกตามโปรแกรม Interval Training 

           -  8 x 4  min  Rest  3  min 
           -  Int : 80-85% MHR 

        ผอนคลายกลามเนื้อและยืดเหยียดกลามเนื้อหลังการฝก 

 
 
 

ศุกร   อบอุนรางกายและยืดเหยียดกลามเนื้อ 15 นาที 
  ฝกตามโปรแกรม Interval Training 

           โปรแกรม 1. 4 x 1  min  Rest 2  min 
           โปรแกรม 2. 8 x 30 sec  Rest 1 min  
           โปรแกรม 3. 12 x 15 sec Rest 45 sec 
           -  Int : 80-90 % MHR 

        ผอนคลายกลามเนื้อและยืดเหยียดกลามเนื้อหลังการฝก 

 
 
พาย 1 นาที/พัก 2 นาที/4 set 
พาย 30 วิ/พัก 1 นาที/8 set 
พาย 15 วิ/พัก45วิ/12 set 
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สัปดาหท่ี  7   ชวงการฝกเพื่อพัฒนาความเร็ว  
 

วัน/เดือน/ป กิจกรรม หมายเหตุ 
จันทร   อบอุนรางกายและยืดเหยียดกลามเนื้อ 15 นาที 

  ฝกตามโปรแกรม Interval Training   
           -  2-3-2  min  Rest  2-3  min 
           -  Int : 80 -90 %  MHR 

  ผอนคลายกลามเนื้อและยืดเหยียดกลามเนื้อหลังการฝก 

 
 
พักระหวาง set 5 นาที/4 set  
 

พุธ   อบอุนรางกายและยืดเหยียดกลามเนื้อ 15 นาที 
  ฝกตามโปรแกรม Interval Training 

           โปรแกรม 1. 200  max – 200 easy 
           โปรแกรม 2. 100  max – 200 easy  
           โปรแกรม 3. 100  max – 300 easy 
           -  Int : 90 – 100 %  MHR 

         ผอนคลายกลามเนื้อและยืดเหยียดกลามเนื้อหลังการฝก 

 
 
พายสบาย ๆ กลับไปยังจุด 
Start  ( 800 m.) 

ศุกร   อบอุนรางกายและยืดเหยียดกลามเนื้อ 15 นาที 
  ฝกตามโปรแกรม Interval Training 

           โปรแกรม 1. 4 x 1  min  Rest 2  min 
           โปรแกรม 2. 8 x 30 sec  Rest 1 min  
           โปรแกรม 3. 12 x 15 sec Rest 45 sec 
           -  Int : 90-100 %  MHR 

         ผอนคลายกลามเนื้อและยืดเหยียดกลามเนื้อหลังการฝก 

 
 
พาย 1 นาที/พัก 2 นาที/4 set 
พาย 30 วิ/พัก 1 นาที/8 set 
พาย 15 วิ/พัก45วิ/12 set 
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สัปดาหท่ี  8   ชวงการฝกเพื่อพัฒนาความเร็ว  
 

วัน/เดือน/ป กิจกรรม หมายเหตุ 
จันทร   อบอุนรางกายและยืดเหยียดกลามเนื้อ 15 นาที 

  ฝกตามโปรแกรม Interval Training   
           -  6-3-2  min  Rest  2-3  min 
           -  Int : 80-90%  MHR 

  ผอนคลายกลามเนื้อและยืดเหยียดกลามเนื้อหลังการฝก 

 
 
พักระหวาง set 5 นาที/3 set  
 

พุธ   อบอุนรางกายและยืดเหยียดกลามเนื้อ 15 นาที 
  ฝกตามโปรแกรม Interval Training 

          โปรแกรม 1.  200  max – 200 easy 
          โปรแกรม 2. 100  max – 200 easy  
          โปรแกรม 3. 100  max – 300 easy 
           -  Int : 90 – 100%  MHR 

        ผอนคลายกลามเนื้อและยืดเหยียดกลามเนื้อหลังการฝก 

 
 
พายสบาย ๆ กลับไปยังจุด 
Start  ( 800 m.) 

ศุกร   อบอุนรางกายและยืดเหยียดกลามเนื้อ 15 นาที 
  ฝกตามโปรแกรม Interval Training 

           โปรแกรม 1. 4 x 1  min  Rest 2  min 
           โปรแกรม 2. 8 x 30 sec  Rest 1 min  
           โปรแกรม 3. 12 x 15 sec Rest 45 sec 
           -  Int : 90 – 100%  MHR 

         ผอนคลายกลามเนื้อและยืดเหยียดกลามเนื้อหลังการฝก 

 
 
พาย 1 นาที/พัก 2 นาที/4 set 
พาย 30 วิ/พัก 1 นาที/8 set 
พาย 15 วิ/พัก45วิ/12 set 
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ภาคผนวก ข 
โปรแกรมการฝกปกติของนักกีฬาเรือคยัค 
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โปรแกรมฝกปกติของนักกีฬาเรือคยัค 
สัปดาหท่ี 1   

 
 
วัน/เดือน/ป กิจกรรม หมายเหต ุ
จันทร Long Distance 8 km. 60 %   
อังคาร Fartlek 10 km. 60 %  
พุธ 6 x 1,000 m.  70 %  

พฤหัสบดี Fartlek 10 km. 60 %  
ศุกร 10 x 2 min  Rest 2 min 80 %   
เสาร Time tial 3 x 2,000 m. Rest 15 min 90 %  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 จันทร อังคาร พุธ พฤหัสบดี ศุกร เสาร 
หนัก       

ปานกลาง       
เบา       
พัก       
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สัปดาหท่ี 2   

 
 
วัน/เดือน/ป กิจกรรม หมายเหต ุ
จันทร Individual , Technique practice   
อังคาร Fartlek  with Programme : 1,000 hard 2,000 easy 

3 sets 
 

พุธ 6 x 1,200 m.  80 %  
พฤหัสบดี Long Distance 8 km. 60-70 %  
ศุกร 1-2-3 min 5 sets Rest 1 min between sets are 2 

min 80 %  
 

เสาร Time tial 3 x 2,000 m. Rest 15 min 90%  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 จันทร อังคาร พุธ พฤหัสบดี ศุกร เสาร 
หนัก       

ปานกลาง       
เบา       
พัก       
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สัปดาหท่ี 3   

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 จันทร อังคาร พุธ พฤหัสบดี ศุกร เสาร 
หนัก       

ปานกลาง       
เบา       
พัก       

วัน/เดือน/ป กิจกรรม หมายเหต ุ
จันทร Long Distance 6-8 km. 70 %   
อังคาร Fartlek 10 km. 60 %  
พุธ Repetition 5 x 1,200 m. 80 %   

พฤหัสบดี Fartlek  with Programme : 1,500 hard 1,500 easy 3 sets  
ศุกร 10 x 2 min  Rest 2 min 80 %   
เสาร Time tial 4 x 1,500 m. Rest 10 min 90 %  



 51 

สัปดาหท่ี 4   

 
 

วัน/เดือน/ป กิจกรรม หมายเหต ุ
จันทร Long Distance 8 km. 60-70 %  
อังคาร Fartlek  12 km. 60%  
พุธ Repetition 8 x 1,000 m. 80 %  

พฤหัสบดี Fartlek  with Programme : 2,000 hard 1,000 easy 
3 sets 

 

ศุกร 3-2-1 min 5 sets Rest 1 min between sets are 2 
min 80 %  

 

เสาร Time tial 3 x 2,000 m. Rest 15 min 90%  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 จันทร อังคาร พุธ พฤหัสบดี ศุกร เสาร 
หนัก       

ปานกลาง       
เบา       
พัก       
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สัปดาหท่ี 5   

 
 
วัน/เดือน/ป กิจกรรม หมายเหต ุ
จันทร Individual , Technique practice   
อังคาร Fartlek 12 km. 60 %  
พุธ Repetition 6 x 500 m. 85 %  Rest 3-5 min  

พฤหัสบดี Long Distance 12 km. 60-70 %  
ศุกร 5-4-3-2 min 3 sets  Rest 4-3-2 min between sets 5 

min80 %  
 

เสาร Time tial 3 x 1,000 m. Rest 5  min 90 %  
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 จันทร อังคาร พุธ พฤหัสบดี ศุกร เสาร 
หนัก       

ปานกลาง       
เบา       
พัก       
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สัปดาหท่ี 6   

 
 
วัน/เดือน/ป กิจกรรม หมายเหต ุ
จันทร Long Distance 10 km. 60-70 %  
อังคาร Fartlek  with Programme : 200 hard 800 easy 4 

sets  
 

พุธ Repetition 8 x 1,000 m. 85 %  
พฤหัสบดี Fartlek  12 km. 60-70%  
ศุกร 2-3-4-5 min 5 sets Rest 4-3-2 min between sets 

are 5 min  80 %  
 

เสาร Time tial 5 x 500 m. Rest 5 min 90%  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 จันทร อังคาร พุธ พฤหัสบดี ศุกร เสาร 
หนัก       

ปานกลาง       
เบา       
พัก       
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สัปดาหท่ี 7   

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 จันทร อังคาร พุธ พฤหัสบดี ศุกร เสาร 
หนัก       

ปานกลาง       
เบา       
พัก       

วัน/เดือน/ป กิจกรรม หมายเหต ุ
จันทร Long Distance 10 km. 60-70 %  
อังคาร Fartlek  with Programme : 300 hard 700 easy 4 sets   
พุธ Repetition 6 x 200 m. 85 %  Rest 3-5 min  

พฤหัสบดี Fartlek  12 km. 60-70%  
ศุกร 8 x 4  min 3 sets  Rest 3 min between sets 3 min80 %   
เสาร Time tial 6 x 500 m. Rest  5  min 90 %  
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สัปดาหท่ี 8   

 
 
วัน/เดือน/ป กิจกรรม หมายเหต ุ
จันทร Long Distance 10 km. 60-70 %  
อังคาร Fartlek  with Programme : 400 hard 600 easy 4 

sets  
 

พุธ Repetition 4 x 500 m.Rest 4 min  85 %  
พฤหัสบดี Fartlek  12 km. 60-70%  
ศุกร 5 x 4 min 5 sets Rest 3 min between sets are 3 

min  80 %  
 

เสาร Time tial 5 x 500 m. Rest 5 min  
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 จันทร อังคาร พุธ พฤหัสบดี ศุกร เสาร 
หนัก       

ปานกลาง       
เบา       
พัก       
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ภาคผนวก ค 
เครื่องมือท่ีใชในการศึกษา 
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เคร่ืองมือทีใ่ชในการศึกษา 
 
 
 
 
 
 

 
ภาพที่  1  เครื่องวัดอัตราการเตนของหัวใจ ยี่หอ Polar FS2c 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพที่ 2  เครื่องมือกําหนด Stroke 
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ภาพที่  3  ชุดอุปกรณเรือคยัค ประกอบไปดวยเรือคยัคและใบพาย  
 
 

 
 

ภาพที่  4  ทุนพายบกและไมพายเหลก็ 
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ภาพที่  5  การทดสอบการพายบกเพื่อกําหนด Intensity ใหเหมาะสมกบับุคคล 
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ภาพที่  6  การทดสอบการพายเรือคยัคระยะทาง  700 เมตร 
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ภาคผนวก ง 
แบบบันทึกการทดสอบและแบบฟอรมบันทึกขอมลู 
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แบบบันทึกการทดสอบ 
ผลการฝกแบบ Interval Training ตอความเร็วในการพายเรือคยัคของนักกีฬาเรือพายจังหวัดเชียงใหม 

 

ความเร็วในการพายเรือ ลําดับ
ที่ 

ชื่อ - สกุล กลุม เพศ อายุ  (ป) 
น้ําหนกั 

(กก.) 
สวนสูง (ซม.) 

กอนฝก หลังฝก 
1.         
2.         
3.         
4.         
5.         
6.         
7.         
8.         
9.         
10.         
11.         
12.         

62 
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แบบฟอรมบันทึกขอมูล 

ผลการฝกแบบ Interval Training ตอความเร็วในการพายเรือคยัคของนักกีฬาเรือพายจังหวัดเชียงใหม 
 

 
 

 จํานวน heart  rate/ครั้ง 

Pre test สัปดาหที่ 2 สัปดาหที่ 5 สัปดาหที่ 7 Post test 
ลําดับ
ที่ 

ชื่อ - สกุล 

70  100 Max 70  100 Max 70  100 Max 70  100 Max 70  100 Max 

1.                 
2.                 
3.                 
4.                 
5.                 
6.                 
7.                 
8.                 
9.                 
10.                 
11.                 
12.                 
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ประวัติผูเขียน 
 

 ชื่อ – สกุล  นางสาวฤทัยรัตน แสนปวน 
 
 วัน เดือน ปเกิด   30  มกราคม  2525 
 
 ประวัติการศึกษา   
  2538      ประถมศึกษา  โรงเรียนบานผาตั้ง  จังหวดัลําพูน 
 2539  มัธยมศึกษาตอนตน  โรงเรียนแมทาวิทยาคม  จังหวดัลําพูน 
 2542  มัธยมศึกษาตอนปลาย  โรงเรียนแมทาวิทยาคม  จังหวดัลําพูน 
 2546  ศึกษาศาสตรบณัฑิต เกียรตินยิมอนัดับสอง  มหาวิทยาลัยเชียงใหม 

  สาขาสุขศึกษา  วิชาโทภาษาจีน 
  
 ประวัติการทํางาน  
 2547 – 2548 นักวิชาการศึกษา  องคการบริหารสวนตําบลสันปายาง  อําเภอแมแตง 
   จังหวดัเชยีงใหม 
 2548 – ปจจุบนั นักวิชาการศึกษา  องคการบริหารสวนตําบลเหมืองแกว  อําเภอแมริม   
   จังหวดัเชยีงใหม 
 
 ประสบการณ 
 2543 – 2546 นักฮอกกี้  ตัวแทนมหาวิทยาลัยเชียงใหม 
 2546  รองประธานฝายกฬีา  สโมสรนักศึกษามหาวิทยาลัยเชียงใหม 
 2546 - ปจจุบนั เจาหนาที่ทีมเรือพาย  มหาวทิยาลัยเชยีงใหม  
 ปจจุบัน  เจาหนาที่ทีม  ฝายกีฬาเรือพาย  จังหวัดเชียงใหม 
   
 
 


