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HIIT การออกกำลังกายทรงประสิทธิภาพท่ีใช:เวลาน:อยแต@ได:ผลลัพธDมาก 
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  ในยุคที่เวลาคือทรัพยากรอันมีคTา การออกกำลังกายแบบ HIIT (High-Intensity Interval Training) 

ได`เข`ามาปฏิวัติวงการฟgตเนสและเปลี่ยนมุมมองของผู`คนที่มีตTอการออกกำลังกาย จากเดิมที่เชื่อวTาต`องใช̀

เวลานานหลายชั่วโมงในยิม HIIT ได`พิสูจนpให`เห็นวTาการออกกำลังกายที่มีประสิทธิภาพสามารถทำได`ในเวลา

เพียง 15-30 นาที 

  แนวคิดของ HIIT นั้นเรียบงTายแตTทรงพลัง ด̀วยการสลับระหวTางชTวงการออกกำลังกายที่เข̀มข̀นสูงและ

ชTวงพักสั้นๆ เปรียบเสมือนการเรTงเครื่องยนตpสลับกับการปลTอยให`เครื่องเย็นลง การฝ|กแบบนี้จะกระตุ`นให̀

รTางกายเผาผลาญพลังงานอยTางมหาศาล ไมTเพียงแตTในระหวTางการฝ|กเทTานั้น แตTยังคงเผาผลาญตTอเนื่องไปอีก

หลายชั่วโมงหลังจากการฝ|กเสร็จสิ้น นักวิทยาศาสตรpเรียกปรากฏการณpนี้วTา "EPOC" หรือ Excess Post-

exercise Oxygen Consumption 

  ในแตTละเซสชัน HIIT ผู`ฝ|กจะได`สัมผัสกับความท`าทายที่แตกตTาง การเต`นของหัวใจจะพุTงสูงขึ้นถึง 80-

95% ของอัตราการเต`นสูงสุดในชTวงออกกำลังกายหนัก กTอนจะลดลงมาที่ 40-50% ในชTวงพัก การสลับความ

เข`มข`นเชTนนี้ไมTเพียงชTวยเพิ่มความอดทนของระบบหัวใจและหลอดเลือด แตTยังกระตุ`นการสร`างกล`ามเนื้อและ

การเผาผลาญไขมันอยTางมีประสิทธิภาพ 
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  ความนTาสนใจของ HIIT ไมTได`อยูTที่ประสิทธิภาพเพียงอยTางเดียว แตTยังรวมถึงความหลากหลายในการ

ฝ|ก คุณสามารถทำ HIIT ได`ด`วยการวิ่ง วTายน้ำ ป��นจักรยาน หรือแม`แตTการเต`นแอโรบิก ทTาออกกำลังกาย

พ้ืนฐานอยTางเบอรpพี กระโดดตบ หรือสควอท ก็สามารถนำมาประยุกตpเป�นการฝ|ก HIIT ได̀ท้ังส้ิน ความยืดหยุTน

น้ีทำให̀ผู̀ฝ|กไมTรู̀สึกเบ่ือและสามารถปรับเปล่ียนโปรแกรมได̀ตามความต̀องการ 

  อยTางไรก็ตาม เหรียญยTอมมีสองด̀านเสมอ การฝ|ก HIIT ท่ีมีความเข̀มข̀นสูงอาจนำมาซ่ึงความเส่ียงหาก

ทำไมTถูกวิธี ผู`เริ่มต`นควรให`ความสำคัญกับการอบอุTนรTางกายอยTางเพียงพอ และคTอยๆ เพิ่มความเข`มข`นทีละ

น̀อย การรับฟ�งสัญญาณจากรTางกายเป�นส่ิงสำคัญ หากรู̀สึกเจ็บหรือไมTสบาย ควรหยุดพักทันที 

  สำหรับผู `ที ่มีโรคประจำตัว หรือไมTเคยออกกำลังกายมาเป�นเวลานาน การปรึกษาแพทยpหรือ

ผู`เชี่ยวชาญกTอนเริ่มโปรแกรม HIIT เป�นสิ่งจำเป�น นอกจากนี้ การเริ่มต`นด`วยการออกกำลังกายแบบปกติเพ่ือ

สร̀างพ้ืนฐานท่ีดีกTอน จะชTวยลดความเส่ียงจากการบาดเจ็บและทำให̀การฝ|ก HIIT มีประสิทธิภาพมากข้ึน 

  HIIT ได`พิสูจนpให`เห็นแล`ววTาเป�นมากกวTาเทรนดpการออกกำลังกายชั ่วคราว แตTเป�นวิธีการที ่มี

ประสิทธิภาพและยั่งยืนสำหรับผู`ที่ต`องการดูแลสุขภาพในยุคที่ทุกคนมีเวลาจำกัด ด`วยการผสมผสานระหวTาง

วิทยาศาสตรpการออกกำลังกายและความเข`าใจในการทำงานของรTางกาย HIIT จึงเป�นทางเลือกที่สมบูรณpแบบ

สำหรับการสร̀างสุขภาพท่ีดีในศตวรรษท่ี 21 
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คำถามท่ี 1 แบบเลือกตอบ  

คำถาม: จากบทความ ข̀อใดไมTใชTประโยชนpของการออกกำลังกายแบบ HIIT? 

1. เพ่ิมความแข็งแรงของหัวใจและระบบไหลเวียนเลือด 

2. ชTวยเพ่ิมความสูงและการเจริญเติบโต 
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3. เพ่ิมการเผาผลาญไขมัน 

4. รักษามวลกล̀ามเน้ือ 

เฉลย/แนวคำตอบ คำตอบท่ี: 2. ชTวยเพ่ิมความสูงและการเจริญเติบโต 

กระบวนการอTาน: การรู̀ตำแหนTงข̀อสนเทศในบทอTาน  

สถานการณp: สาธารณะ  

แหลTงท่ีมา: แหลTงข̀อมูลเดียว  

รูปแบบของเน้ือเร่ือง: แบบตTอเน่ือง  

ประเภทของเน้ือเร่ือง: บอกเลTาอธิบายเหตุผล  

ลักษณะข̀อสอบ: แบบเลือกตอบ  

ความสอดคล̀องตัวช้ีวัด: ท 1.1 ม. 1/2: จับใจความสำคัญจากเร่ืองท่ีอTาน 

 

คำถามท่ี 2 แบบเลือกตอบเชิงซ:อน  

  คำถาม: จากบทความ ข̀อความตTอไปน้ีเป�นข̀อเท็จจริงหรือความคิดเห็น 

ข:อความข:อเท็จจริงความคิดเห็น ข:อเท็จจริง ความคิดเห็น 

HIIT ใช̀เวลาฝ|กเพียง 15-30 นาทีตTอคร้ัง   

HIIT เป�นการออกกำลังกายท่ีดีท่ีสุดในป�จจุบัน   

ชTวงออกกำลังกายหนักควรใช̀ 80-95% ของอัตราการเต̀นหัวใจสูงสุด   

ทุกคนควรเร่ิมฝ|ก HIIT เพ่ือสุขภาพท่ีดี   

EPOC สามารถเกิดข้ึนได̀นานถึง 24 ช่ัวโมง   

 

เฉลย/แนวคำตอบ: ข̀อเท็จจริง, ความคิดเห็น, ข̀อเท็จจริง, ความคิดเห็น, ข̀อเท็จจริง  

กระบวนการอTาน: การรู̀ตำแหนTงข̀อสนเทศในบทอTาน  

สถานการณp: สาธารณะ  

แหลTงท่ีมา: แหลTงข̀อมูลเดียว  

รูปแบบของเน้ือเร่ือง: แบบตTอเน่ือง  

ประเภทของเน้ือเร่ือง: บอกเลTาอธิบายเหตุผล  

ลักษณะข̀อสอบ: แบบเลือกตอบเชิงซ̀อน  

ความสอดคล̀องตัวช้ีวัด: ท 1.1 ม. 1/2: จับใจความสำคัญจากเร่ืองท่ีอTาน 
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คำถามท่ี 3 แบบเติมคำตอบแบบปSด  

คำถาม: จัดเรียงลำดับข้ันตอนการฝ|ก HIIT ท่ีถูกต̀องและปลอดภัย 

ข:อความ ลำดับเหตุการณD 

ทำการฝ|ก HIIT ตามโปรแกรม  

ปรึกษาแพทยpหรือผู̀เช่ียวชาญ  

อบอุTนรTางกาย  

คูลดาวนpและยืดเหยียดกล̀ามเน้ือ  

ประเมินความพร̀อมของรTางกาย  

 

เฉลย/แนวคำตอบ: 2, 5, 3, 1, 4  

กระบวนการอTาน: การรู̀ตำแหนTงข̀อสนเทศในบทอTาน  

สถานการณp: สาธารณะ  

แหลTงท่ีมา: แหลTงข̀อมูลเดียว  

รูปแบบของเน้ือเร่ือง: แบบตTอเน่ือง  

ประเภทของเน้ือเร่ือง: บอกเลTาอธิบายเหตุผล  

ลักษณะข̀อสอบ: แบบเติมคำตอบแบบปgด  

ความสอดคล̀องตัวช้ีวัด: ท 1.1 ม. 1/2: จับใจความสำคัญจากเร่ืองท่ีอTาน 

 

คำถามท่ี 4 แบบเติมคำตอบแบบเปSด  

คำถาม : อธิบายกลไกการทำงานของ EPOC (Excess Post-exercise Oxygen Consumption) 

และประโยชนpท่ีมีตTอรTางกาย 

คำตอบ : ………………..………………..………………..………………..………………..………………..……………….…… 

เฉลย/แนวคำตอบ: EPOC คือการท่ีรTางกายยังคงเผาผลาญพลังงานอยTางตTอเน่ืองแม̀หลังจากหยุดออกกำลัง

กายแล̀ว โดยมีกลไกดังน้ี: 

1. รTางกายต̀องใช̀ออกซิเจนเพ่ิมข้ึนเพ่ือฟ ¡นฟูพลังงานท่ีใช̀ไป 

2. อุณหภูมิรTางกายยังคงสูงทำให̀เผาผลาญพลังงานตTอเน่ือง 

3. กล̀ามเน้ือมีการซTอมแซมและสร̀างเน้ือเย่ือใหมT 

4. ฮอรpโมนท่ีเก่ียวข̀องกับการเผาผลาญยังคงทำงานตTอเน่ือง 

กระบวนการอTาน: การรู̀ตำแหนTงข̀อสนเทศในบทอTาน  

สถานการณp: สาธารณะ  

แหลTงท่ีมา: แหลTงข̀อมูลเดียว  

รูปแบบของเน้ือเร่ือง: แบบตTอเน่ือง  

ประเภทของเน้ือเร่ือง: บอกเลTาอธิบายเหตุผล  
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ลักษณะข̀อสอบ: แบบเติมคำตอบแบบเปgด  

ความสอดคล̀องตัวช้ีวัด: ท 1.1 ม. 1/2: จับใจความสำคัญจากเร่ืองท่ีอTาน 

 

คำถามท่ี 5 แบบเติมคำตอบแบบอิสระ  

  คำถาม : หากคุณต̀องแนะนำการฝ|ก HIIT ให̀กับผู̀ท่ีไมTเคยออกกำลังกายมากTอน คุณจะมีวิธีการและ

ข̀อแนะนำอยTางไร พร̀อมให̀เหตุผลประกอบ 

 คำตอบ : ………………..………………..………………..………………..………………..………………..……………….…… 

เฉลย/แนวคำตอบ คำตอบท่ี: 

1. การปรึกษาแพทยpเพ่ือตรวจสอบความพร̀อมของรTางกาย 

2. การเร่ิมต̀นด̀วยการออกกำลังกายพ้ืนฐานเพ่ือสร̀างความแข็งแรง 

3. การปรับความเข̀มข̀นและระยะเวลาให̀เหมาะสมกับระดับความฟgต 

4. การเลือกทTาออกกำลังกายท่ีงTายและปลอดภัย 

5. การสังเกตอาการและการตอบสนองของรTางกาย 

กระบวนการอTาน: การรู̀ตำแหนTงข̀อสนเทศในบทอTาน  

สถานการณp: สาธารณะ  

แหลTงท่ีมา: แหลTงข̀อมูลเดียว  

รูปแบบของเน้ือเร่ือง: แบบตTอเน่ือง  

ประเภทของเน้ือเร่ือง: บอกเลTาอธิบายเหตุผล  

ลักษณะข̀อสอบ: แบบเติมคำตอบแบบอิสระ  

ความสอดคล̀องตัวช้ีวัด: ท 1.1 ม. 1/2: จับใจความสำคัญจากเร่ืองท่ีอTาน 


