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ผลของการฝึกแบบสลับช่วงเวลาพักที่มีต่อสมรรถภาพทางแอนแอโรบิกความ
อดทนและความเร็วในนักเรียนชาย
Effect of rest interval training to anaerobic performance endurance 
and speed in male student
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บทคัดย่อ

การวิจัยครั้งนี้ เพื่อเปรียบสมรรถภาพทางแอนแอโรบิก ความอดทนและความเร็วในนักวิ่งระยะ
สัน้ท่ีใช้ช่วงเวลาพักทีแ่ตกตา่งกนั กอ่นการฝกึระหวา่งฝกึและหลงัการฝกึ กลุม่ตวัอยา่งคอื นกัว่ิงระยะสัน้
ชายที่มีอายุระหว่าง 17-19 ปี กำาลังศึกษาระดับชั้นมัธยมศึกษาตอนปลาย โรงเรียนประโคนชัยพิทยาคม 
จำานวน 30 คน คัดเลือกโดยวิธีการเลือกกลุ่มตัวอย่างแบบง่าย แบ่งกลุ่มทดลองเป็น 3 กลุ่มๆละ 10 คน 
ทั้ง 3 กลุ่ม ฝึกด้วยโปรแกรมการฝึกแบบสลับช่วงเวลาพัก ที่ความหนักที่ 80-90 % MHR. วิ่งระยะทาง 
50 เมตรจำานวน 8 เที่ยว ช่วงเวลาพักแต่ละกลุ่ม ที่ 30 60 และ 90 วินาที โดยทำาการฝึกใน วันจันทร์ 
พุธ และศุกร์ เป็นระยะเวลา 8 สัปดาห์ นำาผลมาวิเคราะห์ข้อทางสถิติโดยหาค่าเฉลี่ย (Mean) และส่วน
เบีย่งเบนมาตรฐาน (S.D.) เปรยีบเทยีบความแตกตา่งของกลุม่ตวัอยา่งทัง้ 3 กลุม่ โดยการวเิคราะหค์วาม
แปรปรวนแบบสองทาง ที่ระดับนัยสำาคัญทางสถิติที่ 0.05 หากพบความแตกต่างจึงทำาการเปรียบเทียบ
ความแตกต่างเป็นรายคู่ โดยใช้วิธีของ Bonferroni

ผลการวิจัย พบว่า หลังการฝึก กลุ่มทดลองที่ฝึกด้วยโปรแกรมการฝึกแบบสลับช่วงเวลาพักวิ่งที่
ความหนัก 80-90 % MHR.วิ่งที่ระยะทาง 50 เมตร จำานวน 8 เที่ยว ช่วงเวลาพักแต่ละเที่ยว 60 วินาที
พบว่า สมรรถภาพทางแอนแอโรบิกค่ากำาลังสูงสุด มีค่าเฉลี่ยสูงกว่าก่อนการฝึก มากที่สุด อย่างมีนัย
สำาคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 

สรุปผลการวิจัย กลุ่มทดลองที่ใช้ช่วงเวลาพักแต่ละเที่ยว 60 วินาที พบว่า สมรรถภาพทางแอน
แอโรบิกค่ากำาลังสูงสุด มีค่าเฉลี่ยสูงกว่าก่อนการฝึกอย่างมีนัยสำาคัญทางสถิติที่ 0.05

คำ�สำ�คัญ: การฝึกแบบสลับช่วงเวลาการพัก สมรรถภาพทางแอนแอโรบิก ความอดทน ความเร็ว 
นักเรียนชาย 
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Abstract

The objectives of this research are to compare the difference, and to compare the 
anaerobic performance, endurance and speed of sprint runners who rest in different periods, 
before, during, and after training.the representative samples are 30 sprint runners, who are 
17 to 19 years old, studying in upper level of Prakonchaipittayakom high school. By simple 
sampling method, samples were separated into 3 groups and 10 samples for each. All of 
them did rest interval training at 80-90% Max.Hr. They had run 50 meters for 8 rounds. 
The rest periods of each group were 30, 60, 90 seconds. The training had begun in every 
Monday, Wednesday, and Friday for 8 weeks. The result of the training was collected and 
analyzed to be statistical data by calculating the mean, the standard deviation the result’s dif-
ference of three group of samples were compared by using the Two-way ANCOVA repeated 
measure analyzing with repeated measure at 0.05 point of statistical significance. The found 
of difference would lead to the comparison in pair by Bonferroni method.

Results After the training, the group of samples which had done rest interval  
training at 80-90% max hour, running 50 meters for 8 rounds, rest period for 60 seconds 
in each round, had highest anaerobic power increasing average after training at 0.05 point 
of statistical significance

Conclusion It can be concluded that the group of samples which had rest period for 
60 seconds in each round, had the anaerobic power than before the beginning of the training. 

Keywords: Program Rest Interval Training, Anaerobic performance, Endurance, Speed, 
Male Student

ความเป็นมาและความสำาคัญของปัญหา

สมรรถภาพทางกายที่มีความสำาคัญต่อ 
นกักรฑีามหีลายดา้น อาทิ ความเร็ว (Speed) พลัง 
(Power) ความอดทน (Endurance) ระบบพลงังาน
แบบแอโรบกิ (Aerobic System) และแอนแอโรบิก 
(Anaerobic System) กรฑีาแต่ละประเภทจะแสดง
ถึงความสามารถสูงสุดของนักกีฬาที่เข้าร่วมการ
แข่งขัน (Rainer, 2004) สรุปเกี่ยวกับสมรรถภาพ
ของนักวิ่งระยะสั้นว่าจำาเป็นต้องมีสมรรถภาพทาง
กาย ดา้นความเร็ว (Speed) พลงั (Power) ระบบ
แอนแอโรบกิ (Anaerobic) ความแขง็แรง (Strength) 
ความอ่อนตัว (Flexibility) ประกอบกัน ในวงการ
วิทยาศาสตร์ การกีฬาพยายามค้นหาวิธีการฝึก

เพื่อให้เกิดผลดีท่ีสุดกับตัวนักกีฬาและสอดคล้อง
กับความต้องการของกีฬาแต่ละชนิดซึ่งรูปแบบ
การฝึกก็มีมากมายหลากหลายอย่าง เช่น การฝึก
แบบฟาร์ทเลคหรือสปีดเพลย์ (Fartlek Training) 
การฝกึวิง่ซ้ำาๆ (Repetition Training) การฝกึแบบ
มาราธอน (Marathon Training) ซึ่งเน้นปริมาณ
ของการฝึกให้มีระยะทางยิ่งมากยิ่งเป็นสิ่งที่ดี การ
ฝกึสปรนิท ์(Sprint Training) ซึง่เปน็การฝกึทีค่วาม
เข้มข้นสูงสุด ความเร็วสูงสุด การฝึกด้วยน้ำาหนัก 
(Weight Training) เพือ่เสรมิสรา้งสมรรถภาพส่วน
ต่างๆ และการฝึกแบบสลับช่วงเวลาพัก (Interval 
Training) ซึง่เปน็โปรแกรม การฝกึอกีรปูแบบหนึง่
ทีส่ามารถเพิม่สมรรถภาพของร่างกายนกักีฬาให้มี
ความพร้อมสมบูรณส์งูสุด สอดคลอ้งกับ ธีระวรรณ 
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สธุรรม และ ณภสัวรรณ ธนาพงษอ์นนัท์ (Sutham, 
T. and Thanaphonganan, N., 2559) สรุป 
เกี่ยวกับการฝึกว่า การเพิ่มหรือการเปลี่ยนแปลง
ปรมิาณงาน หรือความหนักในการฝกึจะตอ้งเปน็ไป
อย่างต่อเนื่องซึ่งสอดคล้องกับศึกษาของ สลิษา ยู
นชุ และ ชนนิทรช์ยั อนิทริาภรณ ์(Yunuch, S and 
Intiraporn, C., 2559) ที่ทำาการศึกษาและเปรียบ
เทียบผลฉับพลันของการสั่นสะเทือนทั้งร่างกาย
ระหว่างท่าฝึกและช่วงระยะเวลา แตกต่างกันที่มี
ต่อพลังกล้ามเนื้อเพื่อที่จะให้การแข่งขันกีฬาใน
แต่ละครั้งประสบความสำาเร็จข้ันสูงสุดซึ่งสัมพันธ์
กับพัฒนาการทางด้านร่างกาย

การฝกึแบบสลบัชว่งเวลาพัก เปน็รปูแบบ
การฝึกที่ได้รับความนิยมมากในช่วงหลัง (Emil 
Zatopek, 2001) นักกีฬาชาวเช็คคนแรกท่ีได้
เหรียญทองจากการวิ่ง 5,000 เมตร, 10,000 
เมตรและมาราธอน จากการแข่งขันกีฬาโอลิมปิก
คร้ังเดียวกัน เช่ือกันว่าวิธีการฝึกที่ทำาให้ได้รับ
ชัยชนะ คือการฝึกวิ่งแบบสลับช่วงเวลาพัก ความ
เชื่อนี้ทำาให้ผู้ฝึกสอนและนักกีฬาต่างๆ เริ่มรู้จัก
กับการฝึกแบบสลับช่วงเวลาพักตั้งแต่นั้นเป็นต้น
มา ข้อได้เปรียบของการฝึกแบบสลับช่วงเวลาพัก 
เมื่อเปรียบเทียบกับการฝึกรูปแบบอื่น ก็คือทำาให้
ร่างกายได้มีโอกาสพัฒนาระบบการสร้างและใช้
พลังงานที่เหมาะสมกับประเภทกีฬาอย่างเต็มที่ 
นอกจากนั้นยังให้ร่างกาย ได้พักเพิ่มเติมพลังและ
ขจัดของเสยี ตลอดจนความรอ้นจากกล้ามเนือ้เขา้
สู่ระบบไหลเวียนโลหิต เป็นการลดความเหนื่อย
ชะลอจดุแหง่ความลา้ ทำาใหร้า่งกายทำางานไดม้าก
ขึน้ มคีวามอดทนมากขึน้ การฝกึแบบสลบัชว่งเวลา
พกั เปน็ระบบของการพฒันาหรอืรกัษาสมรรถภาพ
และการฝึกทีป่ระกอบดว้ยการฝกึทีเ่ปน็ชดุสลบักบั
ช่วงเวลาของการพัก ซึ่งช่วงเวลาของการพักมักมี 
การออกกำาลังกายแบบเบาๆ โดยในอดีตนั้นเรียก
รูปแบบการฝึกแบบนี้ว่า “Controlled Interval 
Method” โดยสิง่ทีม่กีารกำาหนดในการฝกึคอืระยะ
ทาง (Distance) ช่วงเวลา (Interval) จำานวนเที่ยว 
(Repetition) จำานวนรอบ (Time) ซึ่งเขียนเป็นคำา

ย่อว่า “DIRT” ประทุม ม่วงมี (Moungmee. P, 
2548) มกีารศกึษาทีพ่บประโยชนข์องการฝกึแบบ
สลับช่วงเวลาพัก สอดคล้องกับการศึกษาของ คิง 
บรอดเดอร์ และ เพนตัน (King, Broeder, Brow-
der and Panton, 2003) ที่ศึกษาเปรียบเทียบ
ผลการฝึกวิ่งแบบสลับช่วงเวลาพัก ในผู้หญิงที่น้ำา
หนักตัวเกินที่มีต่ออัตราการเผาผลาญไขมันพบว่า  
การฝึกแบบสลับช่วงเวลาพัก ช่วยลดปริมาณไข
มนัในร่างกาย สอดคลอ้งกบัการศกึษาของ เฮเลต,  
เฮอร์โรล และ ซีเลอร์ (Hetlelid, Herold and 
Seiler, 2009) ที่ทำาการศึกษาเปรียบเทียบอัตรา
การใช้พลังงานรวมและอัตราการเผาผลาญไขมัน 
ของผู้ที่ฝึกเป็นอย่างดีและผู้ที่ออกกำาลังกายเป็น
ประจำาเมือ่วิง่แบบสลับชว่งเวลาพกั บนลู่วิง่กลเปน็
เวลา 34 นาที โดยแบ่งเป็น 6 เซต แต่ละเซตให้
วิ่งที่ความเร็วเต็มที่ เท่าที่จะสามารถวิ่งได้ 4 นาที 
สลับกับช่วงเบา 2 นาที ผลการศึกษาพบว่าผู้ที่ฝึก
เปน็อยา่งดจีะมอีตัราการเผาผลาญไขมนัสงูถงึ 35 
% จากพลังงานรวมทั้งหมด แสดงให้เห็นว่า การ
ฝึกแบบสลับช่วงเวลาพัก นั้นสามารถที่จะใช้ไขมัน
มาเผาผลาญให้เป็นพลงังานได ้เชน่เดยีวกบัการฝกึ
แบบต่อเนื่อง (Zacharogiannis, Tziortzis and 
Paradisis,2003) ทำาการศกึษาผลของการฝกึแบบ
ต่อเนื่อง การฝึกแบบสลับช่วงเวลาพักและการฝึก
สปีดที่มีต่อสมรรถภาพทางแอนแอโรบิก โดยกลุ่ม
ฝึกแบบต่อเนื่องฝึกที่ความหนัก 70 % ของความ
สามารถสูงสุดในการนำาออกซิเจนไปใช้ กลุ่มฝึก
แบบสลับช่วงระยะเวลาพักที่ความหนัก 85-100 
% ของความสามารถสูงสุดในการนำาออกซิเจนไป
ใช้และกลุ่มฝึกความเร็วฝึกสปีดเต็มความสามารถ 
20-50 เมตร พบวา่ภายหลงัการฝกึ ความสามารถ
สูงสุดในการนำาออกซิเจนไปใช้ ของกลุ่มที่ฝึกแบบ
สลบัชว่งระยะเวลาพกัเพ่ิมขึน้อยา่งมนียัสำาคญัทาง
สถติ ิสอดคลอ้งกบัการศกึษาของ ฟอสเตอร,์ โพล, 
บสุเฮ และ วลิบอรน์ (Foster, Poole, Bushey and 
Wilborn, 2009) และแนวคิดของ ทาลาเนี่ยน,  
มาร์คลิน, ปิฟเฟอร์, ปาร์กเกอร์ และ ควินทานา  
(Talanian, Macklin,Peiffer, Parker and  
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Quintana, 2003)

สมรรถภาพทางแอนแอโรบิก เป็นความ
สามารถสูงสุดในการทำางานของกล้ามเนื้อแบบไม่
ใชอ้อกซิเจน ในชว่งระยะเวลาสัน้ๆ โดยใชพ้ลงังาน
ที่เก็บสะสมในกล้ามเนื้อเป็นหลัก (Medbo and 
Burgers, 1990) สอดคล้องกับ แม็คอาร์เดิล 
และคณะ (McArdle et al. 2003) ได้กล่าวไว้ว่า 
สมรรถภาพทางแอนแอโรบิกหรือกำาลังเฉล่ียน้ัน 
เป็นการแสดงถึงความสามารถในการใช้พลังงาน
แบบไกลโคไลติก ซึ่งสมรรถภาพทางแอนแอโรบิ
กนี้ เป็นองค์ประกอบสำาคัญและมีความจำาเป็น
อยา่งยิง่ ในกฬีาหลายๆประเภท โดยเฉพาะกฬีาที่
มกีารแขง่ขนัทีต้่องใชค้วามสามารถสูงสดุหรอืกำาลงั
ความเร็วสูงสุด การฝึกเพื่อพัฒนาการทำางานของ
กล้ามเน้ือ ที่มีบทบาทรับผิดชอบสมรรถภาพทาง
ด้านความเร็วและความแข็งแรง โดยอาศัยพื้นฐาน
การทำางานทางแอนแอโรบิกของเส้นใยกล้ามเนื้อ
ชนิดหดตัวเร็ว (Anaerobic fast twitch muscle 
fibers) และในการฝึกซ้อมเพื่อพัฒนาสมรรถภาพ
ทางแอนแอโรบิกความอดทนและความเร็วให้ได้
ผลนั้น ควรให้นักกีฬาพักระหว่างช่วงการฝึกซ้อม
จนกระทั่งหายเหน่ือย การพักในระหว่างการฝึก
ซอ้มเปน็อีกส่วนหนึง่ทีส่ำาคญัต่อการเสรมิสรา้งการ
ทำางานของกลา้มเน้ือ ซึง่มีผลต่อความเรว็ในการว่ิง
ระยะสั้น ผู้ฝึกสอนกรีฑาของสหรัฐอเมริกาในการ
แขง่ขนักฬีาโอลมิปิกหลายสมยั ไดก้ลา่วถงึ การพกั
ว่า เมื่อให้เวลาพักระหว่างเที่ยวนาน จะเป็นการ
เสริมสร้างความเร็วและการฝึกที่ควบคุมความเร็ว
บ่อยๆคร้ังเป็นการเสริมสร้างประสิทธิภาพการ
ทำางานของกลา้มเนือ้ลาย ในขณะทีก่ารใหเ้วลาพกั
ระหวา่งเท่ียวนอ้ย จะทำาใหก้ารกลับคนืสู่สภาพปกติ
ของหวัใจยงัไมส่มบรูณเ์ป็นการเสรมิสรา้งความแขง็
แรงความอดทนของกล้ามเนื้อหัวใจ 

ดงันัน้ โปรแกรมการฝกึแบบสลบัชว่งเวลา
พกัทีม่ตีอ่สมรรถภาพทางแอนแอโรบิกความอดทน
และความเร็วในนักวิ่งระยะสั้น เป็นส่วนสำาคัญต่อ 
การเสริมสร้างประสิทธิภาพให้กับนักกีฬา นอก
เหนือไปจากรูปแบบการฝึกต่างๆ ที่กำาหนดไว้ข้าง

ต้น ด้วยเหตุผลดังกล่าว ผู้วิจัยจึงมีความสนใจที่
จะศึกษาวิธีการพัฒนาสมรรถภาพทางแอนแอโร
บกิ ความอดทนของกลา้มเนือ้และระบบไหลเวยีน
เลือดและความเร็วในนักวิ่งระยะสั้น ด้วยเวลาพัก
ระหวา่งเทีย่วทีต่า่งกนั ฝกึโดยการวิง่ระยะทาง 50 
เมตร จำานวน 8 เทีย่ว ทีค่วามหนกั 80-90 % Max.
Hr โดยใช้ช่วงเวลาพักต่างกันดังต่อไปนี้ 30/60 
และ 90 วินาที เพื่อทำาการเปรียบเทียบว่าระยะ
พักนานเพียงใดเหมาะสมท่ีจะพัฒนาสมรรถภาพ
ทางแอนแอโรบิก ความอดทนของกล้ามเนื้อและ
ระบบไหลเวียนเลือดและความเร็วในนักวิ่งระยะ
สัน้ ไดดี้ทีส่ดุ ทัง้น้ีเพือ่จะนำาผลทีไ่ดจ้ากการวจิยัไป
ใช้พัฒนาปรับปรุงวิธีการฝึกซ้อมและอัตราการพัก
ที่เหมาะสมที่สุดอันจะเป็นประโยชน์กับผู้ฝึกสอน
ที่จะพัฒนาขีดความสามารถของนักกีฬาให้สูงสุด
และประสบผลสำาเร็จในการแข่งต่อไป 

วัตถุประสงค์ของการวิจัย

1. เพื่อเปรียบเทียบก่อนการฝึก และหลัง
การฝึกสัปดาห์ที่ 4 และ 8 ของนักวิ่งระยะสั้นที่มี
ชว่งเวลาพกัแตกตา่งกนัทีม่ต่ีอสมรรถภาพทางแอน
แอโรบิก ความอดทนและความเรว็ ในนกัวิง่ระยะสัน้

2. เพื่อเปรียบเทียบโปรแกรมการฝึก ที่มี
ชว่งเวลาพกัแตกตา่งกนัทีม่ต่ีอสมรรถภาพทางแอน
แอโรบิก ความอดทนและความเรว็ ในนกัวิง่ระยะสัน้

สมมติฐานของการวิจัย 

นักวิ่งระยะสั้นท่ีมีช่วงของระยะเวลาพัก
ต่างกนัมสีมรรถภาพทางแอนแอโรบกิ ความอดทน
และความเร็วแตกต่างกัน

วิธีดำาเนินการวิจัย

การวิจัยครั้งน้ีเป็นการวิจัยก่ึงทดลอง 
(Quasi-Experimental Research Design) โดย
มีกลุ่มทดลอง 3 กลุ่ม ขั้นตอนสึกษาวิจัยคร้ัง
นี้ได้ผ่านการพิจารณาจริยธรรมโดยคณะกรรม
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พจิารณาจรยิธรรม การวจิยัในมนษุย ์มหาวทิยาลยั
มหาสารคาม รับรองเมื่อวันที่ 20 มีนาคม 2558 
เลขที่รับรอง: 0012/2558

กลุ่มตัวอย่�ง

กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัยครั้งนี้ คือนัก
วิ่งระยะสั้นชาย ที่มีอายุระหว่าง 17-19 ปี กำาลัง
ศึกษาระดับชั้นมัธยมศึกษาตอนปลาย โรงเรียน
ประโคนชัยพิทยาคม จำานวน 30 คน มาจากการ
เลือกกลุ่มตัวอย่างแบบง่าย (Simple Random 
Sampling) โดยเกณฑ์การเลือกกลุ่มตัวอย่างครั้ง
นี้ มาจากผู้ที่มีคุณสมบัติตามเกณฑ์ที่กำาหนด โดย
ทดสอบสมรรถภาพทางความเร็ว (50 sprinter) 
สมรรถภาพทางความอดทน การก้าวขึ้น-ลง 3 
นาท ี(Three-minute step test) และ การทดสอบ
สมรรถภาพทางแอนแอโรบิก ค่ากำาลังสูงสุด ค่า
กำาลังเฉลี่ย ทดสอบโดย RAST (Running-Based 
Anaerobic Sprint Test) เพือ่กำาหนดกลุม่ทดลอง
ทั้ง 3 กลุ่มๆ ละ 10 คน 

เกณฑ์ก�รคัดเลือกผู้เข้�ร่วมวิจัย (In-
clusion Criteria)

1. กลุม่ตวัอยา่งในการวจิยัครัง้นีค้อือาสา
สมัครที่เป็นนักวิ่งระยะระยะสั้น โรงเรียนประโคน
ชัยพทิยาคมอายรุะหวา่ง 17-19 ป ีจำานวน 70 คน 
จากนัน้จงึทำาการคัดเลือกโดยการทดสอบสมรรถภาพ
ทางแอนแอโรบกิ ความอดทนและความเรว็ ไดก้ลุม่
ตัวอย่าง จำานวน 30 คน ผู้เข้าร่วมเป็นอาสาสมัคร
ที่ให้ความยินยอมเป็นกลุ่มตัวอย่างโดยได้รับการ
อนุญาตจากผู้ปกครองลงชื่อเป็นลายลักษณ์อักษร
เพื่อเข้าร่วมวิจัย

 2. อาสาสมคัรได้รบัการทดสอบสมรรถภาพ
ทางกายทางความเรว็ (Speed) โดยใชแ้บบทดสอบ 
(50 Meter sprints) ทดสอบความอดทนโดยวธิกีาร
กา้วขึ้น-ลง 3 นาที (three-minute step test) และ
ทดสอบสมรรถภาพทางแอนแอโรบิกโดย (RAST) 

 3. ผู้วิจยัอธบิายวธิกีารทดสอบการทดสอบ
สมรรถภาพทางกายทางความเร็ว (Speed) โดยใช้

แบบทดสอบ (50 Meter sprints) ทดสอบความ
อดทนโดยวธีิการกา้วขึน้-ลง 3 นาที (three-minute 
step test) และทดสอบสมรรถภาพทางแอนแอโร
บกิโดย (RAST) แกก่ลุม่ตวัอยา่งรวมทัง้แจกเอกสาร
เพือ่ขอความร่วมมอืและแนะนำากลุม่ตวัอยา่งในการ
ปฏิบัติระหว่างการทดสอบ

4. อาสาสมัครที่เป็นกลุ่มตัวอย่างได้รับ
การประเมินความพร้อมก่อนการออกกำาลังกาย
และแบบสอบถามประวัติสุขภาพทั่วไป 

เกณฑ์ก�รคัดเลือกผู้เข้�ร่วมวิจัยออก
จ�กก�รวิจัย (Exclusion Criteria)

อาสาสมัครที่เป็นกลุ่มตัวอย่างที่ขาดการ
ออกกำาลังกายตามโปรแกรมติดต่อกันมากกว่า 2 
สัปดาห์ รวมทั้งผู้ที่ได้รับการประเมินแล้วพบว่า 
เป็นโรคประจำาตัว เช่น โรคหลอดเลือดหัวใจ หรือ
โรคหัวใจ โรคขอ้เขา่เส่ือม ขอ้สะโพกเสือ่ม มีอาการ
ภาวะความดนัโลหติสงู และ เกดิเหตสุดุวสัิยทีท่ำาให้
ไม่สามารถเข้าร่วมการวิจัยต่อเนื่องตามโปรแกรม
ได้ เช่น เกิดการบาดเจ็บและมีอาการเจ็บป่วยใน
ช่วงของการทดลอง เป็นต้น จะได้รับการคัดออก
จากการทดลอง

ขั้นตอนการดำาเนินการวิจัย

1. ศกึษาเอกสารและทบทวนวรรณกรรมที่
เกี่ยวข้อง จากนั้นรวบรวมข้อมูลต่างๆ ทั้งจากการ
ศกึษาค้นคว้าและจากแหลง่ข้อมูล โดยแบง่ลกัษณะ
ข้อมูลเป็นแบบปฐมภูมิและทุติยภูมิ ซึ่งข้อมูลปฐม
ภูมิได้มาจากการสัมภาษณ์ผู้บริหารสถาบันผู้ดูแล
และผู้ฝึกสอนนักกรีฑาของโรงเรียนประโคนชัย
พิทยาคม โดยข้อมลูท่ีได้เป็นรายละเอยีดท่ีเก่ียวกับ
กลุ่มตัวอย่างอุปกรณ์และสถานที่รวมไปถึงผู้ช่วย 
การวิจัย สำาหรับข้อมูลแบบ ทุติยภูมิจะเป็นการ
ศึกษาเรื่องรูปแบบการทดสอบโดยใช้แบบทดสอบ 
(50 Meter sprints) การทดสอบทางความอดทน
โดยวธีิการก้าวขึน้-ลง 3 นาท ี(Three-minute step 
test) และการทดสอบสมรรถภาพทางแอนแอโรบิก  
(RAST) รวมไปถึงขั้นตอน หลักการทดสอบและ
เกณฑ์การประเมินผลการทดสอบ ทั้งนี้รวมทั้ง
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โปรแกรมการฝึกที่นำามาทดสอบ

2. กำาหนดกรอบเนือ้หาในการสรา้งเครือ่ง
มือที่ใช้ในการทดสอบเพื่อเก็บรวบรวมข้อมูล

3. นำาแบบบนัทกึการหาคา่แบบบนัทกึการ
ทดสอบความเร็ว (50 Meter sprints) ความอดทน
โดยวธิกีารกา้วขึน้-ลง 3 นาท ี(Three-minute step 
test) และแบบบันทึกค่าสมรรถภาพทางแอนแอ
โรบิก (Rast) รวมทั้งกำาหนดเครื่องมือที่ใช้ในการ
ทดสอบเสนอผา่นคณะกรรมการควบคมุวิทยานพินธ์

4. เสนอต่อผู้เช่ียวชาญจำานวน 5 ท่าน 
พิจารณาเครื่องมือที่ใช้ในการทดลองโดยตรวจหา
คุณภาพเคร่ืองมือจากการคำานวณหาดัชนีความ
สอดคลอ้งระหว่างข้อคำาถามกบัเน้ือหา/จดุประสงค ์
(Item objective Congruence: IOC) เพือ่ตรวจสอบ
ความเที่ยงตรงเชิงเนื้อหาโดยผู้เชี่ยวชาญพิจารณา
ความสอดคล้องของแบบฝึกในแต่ละข้อ และให้
คะแนน ดังนี้คือ ผลการวิเคราะห์หาค่าดัชนีความ
สอดคล้องของผู้เชี่ยวชาญ คะแนนที่ได้คือ 0.93 มี
ความสอดคล้องสามารถนำาไปใช้ได้ 

5. เมื่อผ่านขั้นตอนการทำาเค้าโครงและ
จรยิธรรมการวจิยัซ่ึงประเดน็หลกัของจรยิธรรม การ
วจิยัดำาเนนิการขอหนงัสืออนเุคราะห์การใช้สถานที่
และอุปกรณ์ทีเ่ก่ียวขอ้งกบัการฝกึและการทดสอบ
พร้อมทั้งนำาเอกสารที่เกี่ยวข้องกับการวิจัย ได้แก่ 
แบบบันทึกสมรรถภาพทางความเร็ว (50 Meter 
sprints) แบบบันทึกการทดสอบสมรรถภาพทาง
ความอดทน (Three-minute step test) และแบบ
บนัทกึแบบบันทกึการหาค่าผลของสมรรถภาพทาง
แอนแอโรบกิ (Running-Based Anaerobic Sprint 
Test) รวมทั้งกำาหนดเครื่องมือที่ใช้ในการทดสอบ 
ข้อแนะนำาและการขอความร่วมมือจากนักกีฬา 
รวมไปถึงปฏิทิน การทดลองและการทดสอบของ
นักกีฬา ไปอธิบายแก่ผู้ช่วยวิจัยและนักกีฬาทราบ

ก�รเก็บรวบรวมข้อมูล 

ขั้นตอนดำาเนินการเก็บรวบรวมข้อมูล ดัง
ต่อไปนี้

1. ประกาศรับสมัครวิ่งระยะระยะสั้น ที่
กำาลงัศกึษาระดบัช้ันมธัยมศกึษาตอนปลาย โรงเรยีน
ประโคนชัยพิทยาคม อายุระหว่าง 17-19 ปี จาก
นั้นจึงทำาการคัดเลือกตามเกณฑ์ที่กำาหนด จำานวน 
30 คน ผู้เข้าร่วมให้ความยินยอมโดยลงลายมือ
ชื่อเป็นลายลักษณ์อักษรที่จะเข้าร่วมในการศึกษา

2. อธบิายวธิกีารทดสอบสมรรถภาพ (50 
Meter sprints) ทางความอดทน โดยวิธีการก้าว 
ขึ้น-ลง 3 นาที (Three-minute step test) และ
การทดสอบสมรรถภาพทางแอนแอโรบิก โดย 
(Running-Based Anaerobic Sprint Test) แก่ผู้
ชว่ยวจัิยใหท้ราบโดยการทดสอบต้ังแต่เร่ิมต้นจนส้ิน
สดุการทดสอบและเปน็ผูช้ว่ยวจิยัชดุเดมิรวมไปถงึ
สถานทีอ่ปุกรณแ์ละเครือ่งมอืวจิยัจากแหลง่เดยีวกนั

3. อธบิายวธิกีารทดสอบสมรรถภาพ ทาง
ความเร็ว (Speed) ทำาการทดสอบโดยใช้แบบ
ทดสอบ (50 Meter sprints) ทางความอดทนโดย
วิธีการก้าวขึ้น-ลง 3 นาที (Three-minute step 
test) และการทดสอบสมรรถภาพทางแอนแอโรบิก
โดย RAST (Running-Based Anaerobic Sprint 
Test) แก่กลุ่มตัวอย่างรวมทั้งแจกเอกสารเพื่อขอ
ความรว่มมอืและแนะนำากลุม่ตวัอยา่งในการปฏบิตัิ
ระหว่างการทดสอบ

ดำาเนินการทดสอบโดยแบ่งข้ันตอนการ
ทดสอบ ดังต่อไปนี้

1. กลุม่ตวัอยา่งมารายงานตวัเวลา 15.00 
น. หลีกเลี่ยงการออกกำาลังกายอย่างหนัก ก่อนที่
จะมาทำา การทดลอง

2. ทำาการทดสอบก่อนการฝึก (Pre-test) 
แบบทดสอบสมรรถภาพทางความเร็ว (Speed) 
ทำาการทดสอบโดยใช้แบบทดสอบ (50 Meter 
sprints) ทดสอบสมรรถภาพทางความอดทนโดย
วิธีการก้าว ขึ้น-ลง3 นาที (Three-minute step 
test) และทดสอบสมรรถภาพทางแอนแอโรบิก 
(Anaerobic Performance) ทดสอบโดย (RAST)

3. นำาผลที่ได้จากการทดสอบก่อนการ
ทดลองบันทกึไว ้แลว้แบ่งกลุม่ตวัอย่างเปน็ 3 กลุม่ 
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กลุม่ละ 10 คนกลุม่ตวัอยา่งทัง้ 3 กลุม่ ทำาการฝกึ
ดว้ยโปรแกรมการฝกึสลบัชว่งเวลาพกั ทีผู่ว้จิยัสรา้ง
ขึ้น ณ สนามกรีฑา เป็นเวลา 8 สัปดาห์ ตามหลัก
ของการฝกึแบบหนักเกนิขีด (Overload Principle) 
คือ งาน (Load) จะต้องเกินกว่า การกระทำา ตาม
ปกต ิการพกั (Rest) เพือ่ใหร้า่งกายฟืน้ฟกูลับมามี
สภาพพรอ้มท่ีจะทำางานหรอืฝกึจะต้องเพยีงพอ ซ่ึง
การวิจัยครั้งนี้ทำาการฝึกสัปดาห์ละ 3 วันคือ กลุ่ม
ทดลอง ที่ 1 พักที่เวลา 30 วินาที กลุ่มทดลองที่ 
2 พักที่เวลา 60 วินาที และกลุ่มทดลองที่ 3 พัก
ที่เวลา 90 วินาที ทำาการฝึกในวันจันทร์ พุธ ศุกร์ 
เวลา 16.30-18.30 น. พักวันเสาร์-อาทิตย์ เพื่อ
ให้ร่างกายฟื้นฟูกลับมามีสภาพพร้อมที่จะทำางาน
หรือฝึกอย่างมีประสิทธิภาพ

4. ทำาการทดสอบหลังการฝึก (Post - 
test) สัปดาห์ที่ 4 และ 8 ทำาการทดสอบโดยใช้
แบบทดสอบ (50 Meter sprints) ทดสอบความ
สมรรถภาพ ความอดทนโดยวิธีการก้าวขึ้น-ลง 3 
นาที (Three-minute step test) ทางแอนแอโรบิก 
(Anaerobic Performance) ทดสอบโดย (RAST

5. ผู้วิจัยทำาการเก็บรวบรวมข้อมูลของ
ทดสอบทดสอบสมรรถภาพทางกายความเร็ว 
(Speed) โดยใช้แบบทดสอบ (50 Meter sprints) 
ทดสอบสมรรถภาพทางความอดทนโดย วธิกีารกา้ว
ขึน้-ลง 3 นาที (Three-minute step test) และการ
ทดสอบทดสอบความสมรรถภาพทางแอนแอโรบกิ 
(Anaerobic Performance) ทดสอบโดย (RAST) 
บันทึกผลการทดสอบก่อนการฝึกและหลังการฝึก
สัปดาห์ที่ 4 และ 8 

ก�รวิเคร�ะห์ข้อมูล

1. ทดสอบความเปน็ปกตขิองขอ้มลูทีไ่ดจ้าก
การทดสอบสมรรถภาพทางแอนแอโรบิก (Anaerobic 
Performance) กำาลังสูงสุด (Maximum power) 
และกำาลังเฉลี่ย (Average power) สมรรถภาพ
ทางความอดทนและสมรรถภาพทางความเร็ว โดย
ใช้วิธีของ (Kolmogorov-Smirnov Test)

2. หาคา่เฉลีย่ (Mean) และสว่นเบีย่งเบน
มาตรฐาน (Standard deviation) ของสมรรถภาพ
ทางแอนแอโรบิก ด้านกำาลังสูงสุด (Maximum 
power) กำาลังเฉลี่ย (Average power) ทดสอบ
สมรรถภาพทางความอดทนและสมรรถภาพทาง
ความเร็ว ก่อนการฝึกและหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 
4 และ 8

3. เปรยีบเทยีบโปรแกรมการฝึกแบบสลบั
ช่วงเวลาพักที่มีต่อสมรรถภาพทางแอนแอโรบิก 
ความอดทน และความเร็วในนักวิ่งระยะสั้น ก่อน
การฝึก และหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 และ 8 ใช้
การวิเคราะห์ความแปรปรวนร่วมสองทางแบบวัด
ซ้ำา (two way repeated ANCOVA) ที่ระดับนัย
สำาคญั 0.05 ทดสอบความแตกตา่งเปน็รายคู ่ด้วย
วิธี Bonferroni 

4. เปรียบเทียบสมรรถภาพทางแอนแอ
โรบิก ความอดทน และความเร็วของนักวิ่งระยะ
สั้น ที่ใช้ช่วงเวลาพักที่แตกต่างกัน ใช้การวิเคราะห์ 
ANCOVA ที่ระดับนัยสำาคัญ 0.05 ทดสอบความ
แตกต่างเป็นรายคู่ ด้วยวิธี Bonferroni 



110 Journal of Educational Administration and Supervisor, Mahasarakham University  Volume 8 Number 3 September - December 2017

ผลการวิจัย

ต�ร�งท่ี 1 ค่าเฉล่ียและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของสมรรถภาพทางแอนแอโรบิก ความอดทน
และความเร็วก่อนการฝึก (n 30)  

ค่�เฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนม�ตรฐ�นของ สมรรถภ�พท�งแอนแอโรบิก คว�มอดทนและคว�มเร็ว

กลุ่มทดลอง สมรรถภ�พ S.D. Z P-value

กลุ่มทดลอง ที่ 1

(n 10)

กำาลังสูงสุด 483.44 66.85 0.58 0.89
กำาลังเฉลี่ย 351.83 68.06 0.53 0.95
ความอดทน 95.00 11.25 0.76 0.61
ความเร็ว 6.45 0.29 1.22 0.10

กลุ่มทดลองที่ 2

(n 10)

กำาลังสูงสุด 596.45 161.39 1.78 0.13
กำาลังเฉลี่ย 418.85 115.34 0.93 0.35
ความอดทน 93.77 13.36 1.10 0.18
ความเร็ว 6.44 0.31 1.19 0.12

กลุ่มทดลองที่ 3

(n 10)

กำาลังสูงสุด 474.91 115.79 0.84 0.48
กำาลังเฉลี่ย 361.24 96.18 0.59 0.87
ความอดทน 98.63 12.87 0.85 0.46
ความเร็ว 6.46 0.30 1.28 0.76

ต�ร�งที่ 2 ค่าเฉลี่ย (Mean) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard deviation) จำาแนกตาม
สมรรถภาพ

สมรรถภ�พ 

ระยะเวล�พัก 30

(n=10)

ระยะเวล�พัก 60 
วิน�ที (n=10)

ระยะเวล�พัก 90 
วิน�ที (n=10)

S.D. S.D. S.D.

แอนแอโรบิก

กำาลังสูงสุด

ก่อนการฝึก 453.11 60.19 569.22 165.22 457.11 114.76

หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 499.07 72.29 595.58 168.59 470.61 119.62

หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 507.84 73.03 624.55 162.82 497.02 121.70

แอนแอโรบิก

กำาลังเฉลี่ย

ก่อนการฝึก 317.35 51.72 398.88 111.36 346.20 96.34

หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 348.04 53.50 420.55 121.14 360.64 95.65

หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 355.20 53.65 437.14 122.36 376.89 104.17

ความอดทน ก่อนการฝึก 106.00 10.86 104.80 16.21 109.60 12.96

หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 93.70 5.76 91.70 8.11 97.20 9.45

หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 85.30 3.97 84.80 4.18 89.10 6.30

ความเร็ว ก่อนการฝึก 6.77 0.28 6.78 0.30 6.80 0.27

หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 6.33 0.10 6.32 0.11 6.32 0.09

หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 6.24 0.08 6.22 0.07 6.25 0.07
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ต�ร�งที่ 3 เปรียบเทียบสมรรถภาพทางแอนแอโรบิก กำาลังสูงสุด ระหว่างระยะการพัก เป็นราย
คู่ จำาแนกตามระยะเวลาพัก (หน่วยเป็นกำาลังวัตต์)

ช่วงเวล�
คว�มแตกต่�งระหว่�งค่�เฉลี่ย

ค่�เฉลี่ย ก่อนก�รฝึก
หลังก�รฝึก
สัปด�ห์ที่ 4

หลังก�รฝึก
สัปด�ห์ที่ 8

- ระยะเวลาพัก 30 วินาที 453.11 499.07 507.88

ก่อนการฝึก 453.11 - -45.96* -54.73*

หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 499.07 - -8.77

หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 507.88 -

- ระยะเวลาพัก 60 วินาที 569.22 595.58 624.55

ก่อนการฝึก 569.22 - -26.37* -55.33*

หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 595.58 - -289.70

หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 624.55 -

- ระยะเวลาพัก 90 วินาที 457.11 470.61 497.02

ก่อนการฝึก 457.11 - -13.50* -39.90*

หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 470.61 - -26.40*

หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 497.02 -

*นัยสำาคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05

ต�ร�งที่ 4 เปรียบเทียบสมรรถภาพทางแอนแอโรบิก ค่ากำาลังสูงสุด ระหว่างระยะการพัก เป็น
รายคู่ จำาแนกตามช่วงเวลา (หน่วยเป็นกำาลังวัตต์)

ช่วงเวล�
คว�มแตกต่�งระหว่�งค่�เฉลี่ย

ค่�เฉลี่ย 30 วิน�ที 60 วิน�ที 90 วิน�ที

- ก่อนการฝึก 464.70 563.74 451.00
ระยะเวลาพัก 30 วินาที 464.70 - -99.04 13.70
ระยะเวลาพัก 60 วินาที 563.74 - 112.74*
ระยะเวลาพัก 90 วินาที 451.00 -
- หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 511.79 590.17 463.30
ระยะเวลาพัก 30 วินาที 511.79 - -78.39 48.48
ระยะเวลาพัก 60 วินาที 590.17 - 126.87*
ระยะเวลาพัก 90 วินาที 463.30 -
- หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 520.72 620.09 488.59
ระยะเวลาพัก 30 วินาที 520.72 - -99.37 32.12
ระยะเวลาพัก 60 วินาที 620.09 - 131.50*
ระยะเวลาพัก 90 วินาที 488.59 -

*นัยสำาคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05
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สรุปผลการวิจัย 

ภายหลงัการฝกึสปัดาหท์ี ่8 พบวา่สมรรถภาพ
แอนแอโรบิก คา่กำาลงัสงูสดุ พบความแตกต่างอย่าง
มนัียสำาคญัทางสถติทิีร่ะดบั 0.05 สว่นสมรรถภาพ
ทางแอนแอโรบิก ค่ากำาลังเฉลี่ย สมรรถภาพทาง
ความอดและความเร็วไม่พบความแตกต่างอย่าง
มีนัยสำาคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.05 แต่มีแนวโน้ม
ไปในทางที่สูงขึ้น

อภิปรายผลการวิจัย

1. สมรรถภ�พท�งแอนแอโรบิก 

1.1 สมรรถภาพทางแอนแอโรบิก กำาลัง
สูงสุด หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 พบว่า ที่ใช้ช่วง
ระยะเวลาพักที่ 60 วินาที มีค่าเฉลี่ยมากที่สุดคือ 
624.55 รองลงมาคือกลุ่มทดลองที่ใช้ช่วงระยะ
เวลาพักที่ 30 วินาทีมีค่าเฉลี่ย 507.84 และกลุ่ม
ทดลองทีใ่ช้ช่วงระยะเวลาพกัที ่90 วนิาท ีมคีา่เฉลีย่ 
497.02 ตามลำาดับ เมื่อทำาการเปรียบเทียบรายคู่ 
ดว้ยวธิ ีANCOVA พบวา่ ระยะเวลาพกั ตา่งกนั มี
สมรรถภาพทางแอนแอโรบกิ กำาลังสูงสุด แตกตา่ง
กนัอยา่งมนียัสำาคญัทางสถติทิีร่ะดบั 0.05 (Pillai’s 
Trace =.469, F = 2.450, P-value =.038) ผู้
วิจัยจึงทดสอบความแตกต่างเป็นรายคู่ ด้วยวิธี 
Bonferroni พบว่า หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 ช่วง
ระยะเวลาพักที่ 60 วินาที / เที่ยว มี สมรรถภาพ
ทางแอนแอโรบิก กำาลังสูงสุด แตกต่างกันอย่างมี
นัยสำาคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 อันจะส่งผลให้
นกักฬีามคีวามสามารถในการคงสภาพสมรรถภาพ
ทางแอนแอโรบิก กำาลังสูงสุด ได้ดีที่สุด (Moss & 
Grimmer,2003) ได้ศึกษาเรื่องการเปลี่ยนแปลง
ความแข็งแรงและการหดตัวของกล้ามเนื้อต้นแขน
ดา้นหลงั (Triceps) ภายหลงัการฝกึแบบไอโซโทนิค
พบว่าการฝึกที่มีจำานวนครั้งมาก จะทำาให้เกิดการ
พฒันาของใยกล้ามเนือ้แดง(Slow Twitch or Type 
I) และการฝกึ ทีม่จีำานวนครัง้นอ้ยจะทำาให้เกดิ การ
พัฒนาของใยกลา้มเนือ้ขาว (Fast Twitch or Type 

II) แสดงให้เห็นว่าการฝึกที่มีจำานวนครั้งน้อยน่าจะ
พัฒนาประสิทธิภาพในการสร้างพลังงานในทาง
แอนแอโรบิกได้ดีกว่า การฝึกที่มีจำานวนครั้งมาก 

1.2 สมรรถภาพทางแอนแอโรบิก กำาลัง
เฉลี่ย หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 พบว่า กลุ่มทดลอง
ที่ใช้ช่วงระยะเวลาพักที่ 60 วินาที ค่าเฉลี่ยมาก
ทีส่ดุคอื 437.14 รองลงมาคอืกลุม่ทดลองทีใ่ชช้ว่ง
ระยะเวลาพกัที ่90 วนิาท ีมคีา่เฉลีย่ 376.89 และ
กลุ่มทดลองท่ีใชช้ว่งระยะเวลาพักท่ี 30 วนิาที มค่ีา
เฉลีย่ 355.20 ตามลำาดบั เมือ่ทำาการเปรยีบเทยีบ
เป็นรายคู่ ด้วยวิธี ANCOVA พบว่า สมรรถภาพ
ทางแอนแอโรบกิ กำาลงัเฉลีย่ ไมแ่ตกต่างกนัทีร่ะดบั
นัยสำาคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 สอดคล้อง เบลล์ 
และ คณะ (Bell et al., 2009) ได้ทำาการศึกษา
ถึงผลของความเร็วในการฝึกความแข็งแรง ที่มีต่อ
ค่าพลังแบบแอนแอโรบิก โดยกลุ่มตัวอย่างเป็น
เพศชายจำานวนทั้งสิ้น 18 คน ฝึกความเร็วต่ำากับ
ความเร็วสูง ทำาการฝึก 4 วัน/ สัปดาห์เป็นเวลา 
5 สัปดาห์ พบว่า การฝึกทั้งแบบความเร็วต่ำาและ
ความเร็วสูง ไม่มีอิทธิพลต่อการเพิ่มพลังทางแอน
แอโรบกิและพบวา่ความแขง็แรงแบบไอโซไคเนตคิ 
(Isokinetic) มคีวามสมัพนัธก์นัอยา่งสูงกบัคา่พลงั
ทางแอนแอโรบิก

2. สมรรถภาพทางความอดทน หลงัการฝกึ
สัปดาห์ที่ 8 พบว่า กลุ่มทดลองที่ใช้ระยะเวลาพัก 
60 วนิาท ีมค่ีาเฉลีย่มากทีส่ดุคอื 84.80 รองลงมา
คือกลุ่มทดลองที่ใช้ช่วงระยะเวลาพัก 30 วินาที มี
คา่เฉลีย่ 85.30 และกลุม่ทดทดลองทีท่ีใ่ชช้ว่งระยะ
เวลาพัก 90 วินาที มีค่าเฉลี่ย 89.10 ตามลำาดับ 
เมื่อทำาการเปรียบเทียบรายคู่ ด้วยวิธี ANCOVA 
พบวา่ สมรรถภาพทางความอดทน ไมแ่ตกตา่งกนั
อยา่งมีนยัสำาคญัทางสถติิทีร่ะดับ 0.05 (American 
Academy of Orthopedic Surgeons,1991: 
342-348) ระบุวา่ โปรแกรมการฝกึซอ้ม (training 
program) นา่จะเปน็ปจัจยัทีส่ำาคญัทีส่ดุในการเพิม่
ความแข็งแรง (strength) กำาลัง (power) ความ
ทนทาน (endurance) รวมไปถึงความเรว็ (speed) 
ซึง่มคีวามสำาคญัสำาหรบันกัวิง่ทกุคน โปรแกรมการ
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ฝกึเน้นเฉพาะดา้น (specific training program) ที่
จะเสริมสร้างพัฒนาความเร็วให้เกิดขึ้นกับนักกีฬา 
คือ ฝึกเทคนิคทักษะ การเคลื่อนไหวที่รวดเร็วและ
สมัพนัธเ์ข้ากบัสถานการณก์ารแข่งขันจรงิ (Astrand 
& Rodahl, 2005) ค่าความสามารถสูงสุดในการ
ใช้ออกซิเจนจะเพิ่มขึ้นตามอายุ จนถึงอายุ 25 ปี 
หลงัจากนัน้ความสามารถในการใช้ออกซิเจนสงูสุด
จะค่อยๆลดลง จนเมื่ออายุ 60 ปี จะปีค่าเป็น 70 
% ของเมื่ออายุ 25 ปี ดังนั้น อายุถือเป็นปัจจัย
ที่สำาคัญในการส่งผลต่อสมรรถภาพความอดทน

3. สมรรถภาพทางความเร็ว หลังการฝึก
สัปดาห์ที่ 8 พบว่า กลุ่มทดลองที่ใช้ช่วงระยะเวลา
พกั 60 วนิาท ีมคีา่เฉลีย่มากทีส่ดุคอื 6.22 รองลง
มาคอืกลุ่มทดลองทีใ่ชช้ว่งระยะเวลาพัก 30 วนิาที 
มค่ีาเฉล่ีย 6.24 และกลุม่ ทดทดลองทีใ่ชช้ว่งระยะ
เวลาพกั 90 วนิาท ีมคีา่เฉล่ีย 6.25 ตามลำาดบั เมือ่
ทำาการเปรียบเทียบรายคู่ ด้วยวิธี ANCOVA พบ
วา่ สมรรถภาพทางความเร็ว ไมแ่ตกตา่งกนัอยา่งมี
นยัสำาคญัทางสถิตทิีร่ะดบั 0.05 สอดคลอ้งกบัการ
ศึกษาของ เทเลส (Tellez,1984) กล่าวว่าความ
สามารถของการเคลื่อนขาให้เร็วขึ้นในการวิ่งด้วย
ความเร็วสูงสุดถูกจำากัดโดยสรีรวิทยาของร่างกาย
นักกีฬาแต่ละบุคคลมีอัตราส่วนของเส้นใยกล้าม
เนื้อหดตัวเร็ว (Type II fast twitch fibers) ต่อ
เส้นใยกล้ามเนื้อหดตัวช้า (Type I slow twitch 
fibers) ถ้ามีอัตราส่วนที่สูงกว่าจะมีความสามารถ
ในการเคลือ่นทีส่งูกว่าดว้ยนอกจากนีป้จัจัยทางชีว
กลศาสตร์และผลต่อความถี่ในการก้าวเป็นสิ่งที่
สำาคัญที่สุด (Tellez, 1984) ระบุว่าเทคนิคที่ไม่ดี
เป็นผลให้การสับขาช้าตัวอย่างเช่นการเตะส้นเท้า
ต่ำาไปในช่วง recovery ของวงจรการก้าวจะทำาให้
ขาที่เป็นคานยาวขึ้นซึ่งจะไปลดความเร็วเชิงมุม
การก้าวกว้างเกินไปวางเท้าไว้หน้าร่างกายไกล
เกินไปจะทำาให้เกิดผลเสียและทำาให้การสับขาช้า
ลง (Hay,1993) สรุปว่า“การวิ่งที่มีประสิทธิภาพ

มีลักษณะที่การวางตำาแหน่งเท้าให้ใกล้ท่ีสุดที่จะ
เป็นไปได้ภายใต้จุดศูนย์ถ่วงของนักกีฬา”พลังและ
องค์ประกอบเส้นใยกล้ามเนื้อ นอกจากนั้นควร
พิจารณา ปัจจัยภายนอก เช่น ร้องเท้าวิ่ง สภาพ
ความล้า ประวัติการบาดเจ็บ พื้นผิวของลู่วิ่ง และ
ความแปรปรวนของ แรงในแนวราบ (Hall, 1999)

ข้อเสนอแนะจากการวิจัย 

1. การทดสอบความสามารถทางแอนแอโร
บกิความอดทนและความเรว็ในนกัวิง่ระยะสัน้ ตอ้ง
ตัง้ ความหนกัของ Max Hr.ระยะทางในการวิง่ และ
จำานวนเที่ยวในการฝึก ให้เหมาะสมและควรมีการ
ทดสอบกบักลุม่ตวัอยา่งกอ่นทำาการทดลองจรงิ เพือ่
ให้ได้ผล การทดลองที่ถูกต้องและไม่เกิดอันตราย
กบักลุม่ตัวอยา่งจากโปรแกรมการฝกึทีห่นกัเกนิไป

2. โปรแกรมการฝึกต้องผ่านผู้เชี่ยวชาญ 
ไม่ควรมีการมีการทดสอบกับกลุ่มตัวอย่างก่อน
การนำาเสนอต่อผู้เช่ียวชาญ เพื่อป้องกันความผิด
พลาดและเป็นอันตรายต่อกลุ่มตัวอย่างได้ 

3. กอ่นการทดสอบแต่ละครัง้ กลุม่ตวัอยา่ง
ควรมี สุขภาพที่แข็งแรงมีความพร้อมทางด้าน
ร่างกายและจิตใจ พร้อมที่จะทำาการทดสอบ เพื่อ
ไมใ่หเ้กดิความลำาเอยีงในการทดสอบและอาจมผีล
ต่อสภาพจิตใจของกลุ่มตัวอย่าง
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