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ภาคผนวก 
แบบวัดการมีสตใินการเล่นกีฬาฉบับภาษาไทย 

 
ด้านการตระหนักรู้ 

1. ฉนัรู้สกึได้ถึงความคิดที่ผา่นเข้ามาในใจของฉนั 
2. ฉนัสามารถสงัเกตได้ถึงความตงึเครียดในร่างกายของฉนั 
3. ฉนัสามารถรู้สกึได้ถึงความตื่นเต้นในร่างกายของฉนั  
4. ฉนัสามารถบอกได้ถึงต าแหนง่ที่เกิดความเจ็บปวด เมื่อฉนัรู้สกึถึงมนั 
5. ฉนัรู้สกึได้ถึงประเภทของอารมณ์ที่เกิดขึน้กบัตนเอง 

 
ด้านการวางเฉย 

6. ฉนัจะต าหนิตวัเองวา่ไมใ่สใ่จกบัการเลน่ในปัจจบุนั เพราะฉนัมวัแตค่ิดถึงการเลน่ท่ีผา่นมา  
7. ฉนัรู้สกึได้ถึงความโกรธและจะต าหนิตนเองเมื่อฉนัท าผิดพลาดในการแขง่ขนั 
8. เมื่อฉนัไม่สนใจในการเลน่ของตนเอง ฉนัจะต่อว่าตวัเองว่าก าลงัเสียสมาธิ 
9. ฉนัจะโทษตวัเองที่ไมส่นใจกบัการเลน่ในปัจจบุนั เพราะฉนัมวัแต่นกึถึงผลสดุท้ายของการแขง่ขนั  
10. เมื่อฉนัรับรู้ได้วา่ฉนัอารมณ์เสยี เพราะก าลงัจะแพ้ ฉนัจะต าหนิตวัเองส าหรับการกระท าแบบนี  ้

 
ด้านการดึงสมาธิกลับมา 

11. แม้วา่ฉนัจะรู้สกึถึงการบาดเจ็บแตฉ่นัก็จะเปลีย่นความสนใจกลบัมายงัสิง่ที่ฉนัต้องท าอยา่งรวดเร็ว 
12. แม้วา่ฉนัจะเหน่ือยมากเทา่ไร ฉนัจะดงึความสนใจกลบัมายงัสิง่ที่ต้องท าอยา่งรวดเร็ว 
13. เมื่อฉนัรับรู้ได้ว่า ตนเองตื่นเต้นมาก เพราะก าลงัจะชนะ แต่ฉนัยงัคงให้ความสนใจกบัสิง่ที่ฉนัต้องท าต่อไป 
14. เมื่อฉนัตระหนกัวา่ตนเองเครียด ฉนัจะดงึความตัง้ใจกลบัมาอยา่งรวดเร็วเพื่อจดจ่อกบัสิง่ที่ฉนัควรท า 
15. ถึงแม้วา่ฉนัจะเสยีสมาธิในการเลน่ของตนเอง แตฉ่นัก็สามารถกลบัมาจดจ่อในสิง่ที่ช่วยให้ฉนัเลน่ได้ดีขึน้ได้

อยา่งรวดเร็ว 
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Abstract 

The purpose of this study was to compare the results of anaerobic endurance training program using 
different ratio of training time and rest time on performance of energy and muscular system development in 
traditional long boat oarsmen. Thirty subjects were traditional long boat oarsmen aged 15-18 who participated 
in the traditional long boat race in Samut Sakhon province. The subjects were randomized into different 
anaerobic endurance training program which were the experimental group 1 using the ratio of training time and 
rest time 1:2, the experimental group 2 using the ratio of training time and rest time 1:3, and the experimental 
group 3 using the ratio of training time and rest time 1:4 for 8 weeks. Data anaerobic capacity, anaerobic power, 
aerobic capacity, hand strength, leg muscles strength, abdominal muscle endurance were analysed and 
reported as  Mean, Standard diviation, t-test, and F-test.   

The result of the research found that the experiment of group 1 had greater mean of aerobic capacity 
after the experiment than before the experiment statistically significant at a level of 0.05; The experiment of 
group 2 had greater mean of aerobic capacity and leg muscle strength after the experiment than before the 
experiment statistically significant at a level of 0.05; The experiment of group 3 had greater mean of aerobic 
capacity and leg muscle strength after the experiment than before the experiment statistically significant at a 
level of 0.05.  All of experimental group had greater mean of leg muscle strength and abdominal muscle 
endurance after the experiment than before the experiment statistically significant at a level of 0.05. Therefore 
comparing the differences of the mean individually using Bonferroni’s test method. It was found that the 
experiment of group 3 had greater mean of leg muscle strength than the experiment of group 1 statistically 
significant at a level of 0.05. 

Summary of the research of anaerobic endurance training program with 1:2, 1:3, and 1:4 ratio of 
training time and rest can improve aerobic capacity, leg muscle strength, and abdominal muscle endurance.   
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การเปรียบเทียบผลของโปรแกรมการฝึกความอดทนแบบแอนแอโรบกิ 

ต่อการพัฒนาสมรรถนะของระบบพลังงานและสมรรถนะของกล้ามเนือ้ของฝีพายเรือยาวประเพณี 
ไวพจน์ จนัทร์เสม    

คณะวิทยาศาสตร์การกีฬาและสขุภาพ มหาวิทยาลยัการกีฬาแห่งชาติ วิทยาเขตสมทุรสาคร 
__________________________________________________________________________________________________ 
บทคดัย่อ 
 การวิจยัเร่ืองนี ้มีวตัถปุระสงค์เพื่อเปรียบเทียบผลของโปรแกรมการฝึกความอดทนแบบแอนแอโรบิกในอตัราสว่น
เวลาฝึกกบัเวลาพกัแตกต่างกนัที่มีต่อการพฒันาสมรรถนะของระบบพลงังานและสมรรถนะของกล้ามเนือ้ของฝีพายเรือ
ยาวประเพณี กลุม่ตวัอยา่งเป็นฝีพายจ านวน 30 คน อาย ุ15-18 ปี ที่เข้าร่วมการแขง่ขนัเรือยาวประเพณีจงัหวดัสมทุรสาคร 
ท าการฝึกตามโปรแกรมการฝึกแบบความอดทนแบบแอนแอโรบิก โดยกลุม่ทดลองที่ 1 ฝึกในอตัราสว่นเวลาฝึกกบัเวลาพกั 
1:2 กลุม่ทดลองที่ 2 ฝึกในอตัราสว่นเวลาฝึกกบัเวลาพกั 1:3 และกลุม่ทดลองที่ 3 ฝึกในอตัราสว่นเวลาฝึกกบัเวลาพกั 1:4  
จ านวน 15 เที่ยว ท าการฝึก 3 วนัตอ่สปัดาห์ เป็นเวลา 8 สปัดาห์ ท าการวิเคราะห์คา่เฉลีย่ สว่นเบี่ยงเบนมาตรฐาน ทดสอบ
ค่าที ทดสอบความแปรปรวนแบบทางเดียว ของตวัแปรด้านสมรรถนะของระบบพลงังาน ได้แก่ ความสามารถสงูสดุแบบ
แอนแอโรบิก พลงัแบบแอนแอโรบิก และความสามารถแบบแอโรบิก ตวัแปรด้านสมรรถนะของกล้ามเนื อ้ ได้แก่ ความ
แข็งแรงของกล้ามเนือ้บีบมือ ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้เหยียดขา และความอดทนของกล้ามเนือ้ท้อง 

ผลการวิจยั พบว่า กลุม่ทดลองที่ 1 มีค่าเฉลี่ยของความสามารถทางแอโรบิก หลงัการทดลองมากกว่าก่อนการ
ทดลอง อย่างมีนยัส าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05  กลุ่มทดลองที่ 2  มีค่าเฉลี่ยของความสามารถทางแอโรบิกและความ
แข็งแรงของกล้ามเนือ้เหยียดขา หลงัการทดลองมากกว่าก่อนการทดลอง อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั 0.05  กลุ่ม
ทดลองที่ 3 มีค่าเฉลี่ยของความสามารถทางแอโรบิก และความแข็งแรงของกล้ามเนือ้เหยียดขา หลงัการทดลองมากกวา่
ก่อนการทดลอง อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั 0.05 กลุม่ทดลองทัง้ 3 กลุม่ มีความแข็งแรงของกล้ามเนือ้เหยียดขา
และความอดทนของกล้ามเนือ้ท้อง หลงัการทดลองมากกวา่ก่อนการทดลอง อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั 0.05    จึง
ท าการเปรียบเทียบความแตกตา่งของคา่เฉลีย่เป็นรายคู ่โดยใช้วิธีการทดสอบของ Bonferroni พบวา่ กลุม่ทดลองที่  3   มี
คา่เฉลีย่ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ขามากกวา่กลุม่ทดลองที่ 1 อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั 0.05  
 สรุปการวิจยั การฝึกตามโปรแกรมการฝึกแบบความอดทนแบบแอนแอโรบิกท่ีมีอตัราส่วนเวลาฝึกกบัเวลาพกั 
1:2 1:3 และ 1:4 สามารถพฒันาความสามารถแบบแอโรบิก ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้เหยียดขาและความอดทนของ
กล้ามเนือ้ท้องได้ 

 (วารสารวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยีการกีฬา 2563; 20(2):81-95) 
 
ค าส าคัญ : ความอดทนแบบแอนแอโรบิก, สมรรถนะ, ฝีพายเรือยาวประเพณี 
 
 
 
 
 
 
 

83 
วารสารวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยีการกีฬา ปีที่ 20 ฉบบัท่ี 2, ธนัวาคม  2563 

Journal of Sports Science and Technology Volume 20, No. 2,  2020 

 
 

บทน า 
การแข่งขันเรือยาวประเพณีมีวิวัฒนาการจากวิถีชีวิตมาสู่ประเพณี และวิวัฒนาการไปสู่ระบบการแข่งขัน

นานาชาติในปี พ.ศ. 2531 ซึ่งเป็นการสง่เสริมการท่องเที่ยวที่ส าคญั การแข่งขนัเรือยาวประเพณีเป็นที่นิยมแพร่หลาย จน
พฒันาไปสูก่ารกีฬาในการแข่งขนักีฬาแห่งชาติ กีฬาเรือพายเป็นกีฬาที่ได้รับความนิยมเป็นอยา่งมากในการแข่งขนัระดบั
นานาชาติ ซึ่งประเทศไทยได้สง่นกักีฬาเข้าร่วมในการแข่งขนัทัง้ในระดบัซีเกมส์ เอเช่ียนเกมส์ และโอลิมปิคเกมส์ แต่ยงัไม่
ประสบความส าเร็จมากนัก เนื่องจากยังขาดหลกัเกณฑ์ วิธีการในการคดัเลือกตัวนกักีฬาที่เหมาะสม และการฝึกที่มี
ประสิทธิภาพ เพราะนกักีฬาเรือพายนอกจากจะต้องมีความแข็งแรงและความอดทนแล้ว ยงัต้องมีสดัสว่นของร่างกายที่
เหมาะสมกบัลกัษณะการนัง่พายเรือ เท้าจะต้องวางอยู่ที่ยนัเท้า ช่วงแขนและมือจะต้องก าด้ามกรรเชียง และมีการเลื่อน 
(slide) ของที่นัง่บนรางเลื่อนของเรือ จึงต้องมีความสมัพนัธ์กนัระหวา่งช่วงของล าตวั แขน และขา จึงจะท าให้จงัหวะการ
พายเรือแต่ละครัง้มีประสิทธิภาพ โดยเป็นการท างานของร่างกายที่สมัพนัธ์กันระหว่างโครงสร้างของร่างกายและการ
ท างานของกล้ามเนือ้กลุม่ต่าง ๆ ที่เก่ียวข้องกบัการเคลื่อนไหวในขณะพายเรือ ท าให้เกิดการขบัเคลื่อนของเรือไปอยา่งมี
ประสิทธิภาพ1 กีฬาเรือพายเป็นกีฬาที่ใช้ความอดทนและความแข็งแรงของกล้ามเนือ้เป็นหลกั โดยมีความสมัพนัธ์ของทีม
และทกัษะของการพายเรือ เป็นการท างานของร่างกายเพื่อให้สามารถพายเรือไปได้อยา่งรวดเร็วหรือ ท าเวลาให้น้อยที่สดุ
ในการเข้าเส้นชยั ปัจจยัที่ส าคญัอีกอยา่งหนึง่คือระบบพลงังาน ซึง่ขึน้อยูก่บัความสามารถของนกักีฬาในการสร้างพลงังาน
และใช้พลงังานได้อย่างมีประสิทธิภาพ ซึ่งในกีฬาเรือพายจะใช้พลงังานหลกัคือพลงังานแบบแอโรบิก (Aerobic energy 
system)2 

การฝึกความอดทนแบบแอนแอโรบิก (Anaerobic endurance training) เป็นการฝึกที่ใช้เวลาการฝึก 30-180 
วินาที ที่ความหนกัในการฝึกมาก พลงังานที่ใช้จะอยู่ในรูปแบบไกลโคเจน จะเกิดกรดแลกติกในปริมาณที่มาก จึงเรียกวา่ 
การฝึกทนต่อกรดแลกติก ซึ่งผลที่เกิดขึน้จะช่วยพฒันาพลงัความอดทนแบบแอนแอโรบิก และความสามารถสงูสดุแบบ
แอนแอโรบิก3 ซึ่งจะตรงกบัการฝึกเรือพายในระยะทาง 200 เมตร จึงน่าจะน ามาฝึกเพื่อพฒันาสมรรถนะของนกักีฬาเรือ
พายได้ การฝึกความอดทนแบบแอนแอโรบิก ในนกักีฬาเรือพาย เป็นการฝึกพายเรือเร็วอย่างเต็มที่ในเวลา 30-60 วินาที 
จะต้องใช้ระบบพลงังานฟอสฟาเจนที่ได้จาก เอทีพี ซีพี และระบบไกลโคไลซีสเป็นหลกั อาจจะเรียกวา่เป็นการฝึกให้ทนตอ่
กรดแลกติก การฝึกเพื่อให้ได้ผลดีนัน้ นอกจากความสามารถในการฝึกอย่างเต็มที่ในการพายเรือแล้ว ยงัต้องมีเวลาพกัใน
แตล่ะครัง้ให้เพียงพอด้วย จึงจะท าให้เกิดประสทิธิภาพในการแสดงความสามารถพายเรือ ความเร็วในการพายเรือเป็นการ
ฝึกแรงต้านจากน า้ กระตุ้นให้กล้ามเนือ้มีการตอบสนองและเกิดการปรับตวัให้เกิดความสามารถในการสร้างพลงังานใน
ระบบแอนแอโรบิก คือระบบฟอสฟาเจนและระบบไกลโคไลซีส ท าให้กล้ามเนือ้มีความแข็งแรง พลงัและความอดทนของ
กล้ามเนือ้มากขึน้ เวลาในการพกัแตล่ะครัง้แตล่ะเที่ยวเป็นสิง่ส าคญั ยิ่งมีเวลาพกัอยา่งเพียงพอท่ีท าให้พลงังานกลบัคืนมา
ได้มากเท่าไร ความสามารถในการท างานครัง้ต่อไปก็จะดีขึน้มากเท่านัน้ การพกัที่มีเวลาให้ตัง้แต่ 60 วินาทีจนถึง 120 
วินาที พลงังานจะกลบัคืนมา การฝึกแอนแอโรบิกส าหรับการพฒันาความแข็งแรงและพลงักล้ามเนือ้ ได้แก่ การฝึกแบบมี
แรงต้าน ควรมีอตัราสว่นเวลาฝึกกบัเวลาพกั อยู่ระหว่าง 1:3 ถึง 1:6 เช่น การฝึกด้วยแรงต้าน 20 วินาที จะใช้เวลาพกั 60-
180 วินาที การฝึกความเร็วเต็มที่ ควรมีอตัราสว่นเวลาฝึกกบัเวลาพกั อยู่ระหว่าง 1:3 ถึง 1:8 เช่น การฝึกวิ่งเร็ว 30 วินาที 
จะใช้เวลาพกั 90-240 วินาที เป็นต้น   

Seo et.al. 4 ได้ศึกษาผลของการฝึกที่มีความหนกัสงูสลบัพกัที่แตกต่างกนัที่มีต่อสมรรถนะของนกักีฬา โดยใช้
กลุม่ตวัอย่างเป็นนกักีฬาเทควนัโดอาย ุ15-18 ปี แบ่งกลุม่ตวัอยา่งเป็น 4 กลุม่ กลุม่ทดลอง 3 กลุม่ กลุม่ที่ 1 ฝึกสลบัพกัที่
อตัราสว่น 1:2 (30:60 วินาที) กลุม่ที่ 2 ฝึกสลบัพกัที่อตัราสว่น 1:4 (30:120 วินาที) กลุม่ที่ 3 ฝึกสลบัพกัที่อตัราสว่น 1:8 
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การเปรียบเทียบผลของโปรแกรมการฝึกความอดทนแบบแอนแอโรบกิ 

ต่อการพัฒนาสมรรถนะของระบบพลังงานและสมรรถนะของกล้ามเนือ้ของฝีพายเรือยาวประเพณี 
ไวพจน์ จนัทร์เสม    

คณะวิทยาศาสตร์การกีฬาและสขุภาพ มหาวิทยาลยัการกีฬาแห่งชาติ วิทยาเขตสมทุรสาคร 
__________________________________________________________________________________________________ 
บทคดัย่อ 
 การวิจยัเร่ืองนี ้มีวตัถปุระสงค์เพื่อเปรียบเทียบผลของโปรแกรมการฝึกความอดทนแบบแอนแอโรบิกในอตัราสว่น
เวลาฝึกกบัเวลาพกัแตกต่างกนัที่มีต่อการพฒันาสมรรถนะของระบบพลงังานและสมรรถนะของกล้ามเนือ้ของฝีพายเรือ
ยาวประเพณี กลุม่ตวัอยา่งเป็นฝีพายจ านวน 30 คน อาย ุ15-18 ปี ที่เข้าร่วมการแขง่ขนัเรือยาวประเพณีจังหวดัสมทุรสาคร 
ท าการฝึกตามโปรแกรมการฝึกแบบความอดทนแบบแอนแอโรบิก โดยกลุม่ทดลองที่ 1 ฝึกในอตัราสว่นเวลาฝึกกบัเวลาพกั 
1:2 กลุม่ทดลองที่ 2 ฝึกในอตัราสว่นเวลาฝึกกบัเวลาพกั 1:3 และกลุม่ทดลองที่ 3 ฝึกในอตัราสว่นเวลาฝึกกบัเวลาพกั 1:4  
จ านวน 15 เที่ยว ท าการฝึก 3 วนัตอ่สปัดาห์ เป็นเวลา 8 สปัดาห์ ท าการวิเคราะห์คา่เฉลีย่ สว่นเบี่ยงเบนมาตรฐาน ทดสอบ
ค่าที ทดสอบความแปรปรวนแบบทางเดียว ของตวัแปรด้านสมรรถนะของระบบพลงังาน ได้แก่ ความสามารถสงูสดุแบบ
แอนแอโรบิก พลงัแบบแอนแอโรบิก และความสามารถแบบแอโรบิก ตวัแปรด้านสมรรถนะของกล้ามเนื อ้ ได้แก่ ความ
แข็งแรงของกล้ามเนือ้บีบมือ ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้เหยียดขา และความอดทนของกล้ามเนือ้ท้อง 

ผลการวิจยั พบว่า กลุม่ทดลองท่ี 1 มีค่าเฉลี่ยของความสามารถทางแอโรบิก หลงัการทดลองมากกว่าก่อนการ
ทดลอง อย่างมีนยัส าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05  กลุ่มทดลองที่ 2  มีค่าเฉลี่ยของความสามารถทางแอโรบิกและความ
แข็งแรงของกล้ามเนือ้เหยียดขา หลงัการทดลองมากกว่าก่อนการทดลอง อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั 0.05  กลุ่ม
ทดลองที่ 3 มีค่าเฉลี่ยของความสามารถทางแอโรบิก และความแข็งแรงของกล้ามเนือ้เหยียดขา หลงัการทดลองมากกวา่
ก่อนการทดลอง อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั 0.05 กลุม่ทดลองทัง้ 3 กลุม่ มีความแข็งแรงของกล้ามเนือ้เหยียดขา
และความอดทนของกล้ามเนือ้ท้อง หลงัการทดลองมากกวา่ก่อนการทดลอง อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั 0.05    จึง
ท าการเปรียบเทียบความแตกตา่งของคา่เฉลีย่เป็นรายคู ่โดยใช้วิธีการทดสอบของ Bonferroni พบวา่ กลุม่ทดลองที่  3   มี
คา่เฉลีย่ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ขามากกวา่กลุม่ทดลองที่ 1 อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั 0.05  
 สรุปการวิจยั การฝึกตามโปรแกรมการฝึกแบบความอดทนแบบแอนแอโรบิกที่มีอตัราส่วนเวลาฝึกกบัเวลาพกั 
1:2 1:3 และ 1:4 สามารถพฒันาความสามารถแบบแอโรบิก ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้เหยียดขาและความอดทนของ
กล้ามเนือ้ท้องได้ 

 (วารสารวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยีการกีฬา 2563; 20(2):81-95) 
 
ค าส าคัญ : ความอดทนแบบแอนแอโรบิก, สมรรถนะ, ฝีพายเรือยาวประเพณี 
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บทน า 
การแข่งขันเรือยาวประเพณีมีวิวัฒนาการจากวิถีชีวิตมาสู่ประเพณี และวิวัฒนาการไปสู่ระบบการแข่งขัน

นานาชาติในปี พ.ศ. 2531 ซึ่งเป็นการสง่เสริมการท่องเที่ยวที่ส าคญั การแข่งขนัเรือยาวประเพณีเป็นที่นิยมแพร่หลาย จน
พฒันาไปสูก่ารกีฬาในการแข่งขนักีฬาแห่งชาติ กีฬาเรือพายเป็นกีฬาที่ได้รับความนิยมเป็นอยา่งมากในการแข่งขนัระดบั
นานาชาติ ซึ่งประเทศไทยได้สง่นกักีฬาเข้าร่วมในการแข่งขนัทัง้ในระดบัซีเกมส์ เอเช่ียนเกมส์ และโอลิมปิคเกมส์ แต่ยงัไม่
ประสบความส าเร็จมากนัก เนื่องจากยังขาดหลกัเกณฑ์ วิธีการในการคดัเลือกตัวนกักีฬาที่เหมาะสม และการฝึกที่มี
ประสิทธิภาพ เพราะนกักีฬาเรือพายนอกจากจะต้องมีความแข็งแรงและความอดทนแล้ว ยงัต้องมีสดัสว่นของร่างกายที่
เหมาะสมกบัลกัษณะการนัง่พายเรือ เท้าจะต้องวางอยู่ที่ยนัเท้า ช่วงแขนและมือจะต้องก าด้ามกรรเชียง และมีการเลื่อน 
(slide) ของท่ีนัง่บนรางเลื่อนของเรือ จึงต้องมีความสมัพนัธ์กนัระหวา่งช่วงของล าตวั แขน และขา จึงจะท าให้จงัหวะการ
พายเรือแต่ละครัง้มีประสิทธิภาพ โดยเป็นการท างานของร่างกายที่สมัพนัธ์กันระหว่างโครงสร้างของร่างกายและการ
ท างานของกล้ามเนือ้กลุม่ต่าง ๆ ที่เก่ียวข้องกบัการเคลื่อนไหวในขณะพายเรือ ท าให้เกิดการขบัเคลื่อนของเรือไปอยา่งมี
ประสิทธิภาพ1 กีฬาเรือพายเป็นกีฬาที่ใช้ความอดทนและความแข็งแรงของกล้ามเนือ้เป็นหลกั โดยมีความสมัพนัธ์ของทีม
และทกัษะของการพายเรือ เป็นการท างานของร่างกายเพื่อให้สามารถพายเรือไปได้อยา่งรวดเร็วหรือ ท าเวลาให้น้อยที่สดุ
ในการเข้าเส้นชยั ปัจจยัที่ส าคญัอีกอยา่งหนึง่คือระบบพลงังาน ซึง่ขึน้อยูก่บัความสามารถของนกักีฬาในการสร้างพลงังาน
และใช้พลงังานได้อย่างมีประสิทธิภาพ ซึ่งในกีฬาเรือพายจะใช้พลงังานหลกัคือพลงังานแบบแอโรบิก (Aerobic energy 
system)2 

การฝึกความอดทนแบบแอนแอโรบิก (Anaerobic endurance training) เป็นการฝึกที่ใช้เวลาการฝึก 30-180 
วินาที ที่ความหนกัในการฝึกมาก พลงังานที่ใช้จะอยู่ในรูปแบบไกลโคเจน จะเกิดกรดแลกติกในปริมาณที่มาก จึงเรียกวา่ 
การฝึกทนต่อกรดแลกติก ซึ่งผลที่เกิดขึน้จะช่วยพฒันาพลงัความอดทนแบบแอนแอโรบิก และความสามารถสงูสดุแบบ
แอนแอโรบิก3 ซึ่งจะตรงกบัการฝึกเรือพายในระยะทาง 200 เมตร จึงน่าจะน ามาฝึกเพื่อพฒันาสมรรถนะของนกักีฬาเรือ
พายได้ การฝึกความอดทนแบบแอนแอโรบิก ในนกักีฬาเรือพาย เป็นการฝึกพายเรือเร็วอย่างเต็มที่ในเวลา 30-60 วินาที 
จะต้องใช้ระบบพลงังานฟอสฟาเจนที่ได้จาก เอทีพี ซีพี และระบบไกลโคไลซีสเป็นหลกั อาจจะเรียกวา่เป็นการฝึกให้ทนตอ่
กรดแลกติก การฝึกเพื่อให้ได้ผลดีนัน้ นอกจากความสามารถในการฝึกอย่างเต็มที่ในการพายเรือแล้ว ยงัต้องมีเวลาพกัใน
แตล่ะครัง้ให้เพียงพอด้วย จึงจะท าให้เกิดประสทิธิภาพในการแสดงความสามารถพายเรือ ความเร็วในการพายเรือเป็นการ
ฝึกแรงต้านจากน า้ กระตุ้นให้กล้ามเนือ้มีการตอบสนองและเกิดการปรับตวัให้เกิดความสามารถในการสร้างพลงังานใน
ระบบแอนแอโรบิก คือระบบฟอสฟาเจนและระบบไกลโคไลซีส ท าให้กล้ามเนือ้มีความแข็งแรง พลงัและความอดทนของ
กล้ามเนือ้มากขึน้ เวลาในการพกัแตล่ะครัง้แตล่ะเที่ยวเป็นสิง่ส าคญั ยิ่งมีเวลาพกัอยา่งเพียงพอท่ีท าให้พลงังานกลบัคืนมา
ได้มากเท่าไร ความสามารถในการท างานครัง้ต่อไปก็จะดีขึน้มากเท่านัน้ การพกัที่มีเวลาให้ตัง้แต่ 60 วินาทีจนถึง 120 
วินาที พลงังานจะกลบัคืนมา การฝึกแอนแอโรบิกส าหรับการพฒันาความแข็งแรงและพลงักล้ามเนือ้ ได้แก่ การฝึกแบบมี
แรงต้าน ควรมีอตัราสว่นเวลาฝึกกบัเวลาพกั อยู่ระหว่าง 1:3 ถึง 1:6 เช่น การฝึกด้วยแรงต้าน 20 วินาที จะใช้เวลาพกั 60-
180 วินาที การฝึกความเร็วเต็มที่ ควรมีอตัราสว่นเวลาฝึกกบัเวลาพกั อยู่ระหว่าง 1:3 ถึง 1:8 เช่น การฝึกวิ่งเร็ว 30 วินาที 
จะใช้เวลาพกั 90-240 วินาที เป็นต้น   

Seo et.al. 4 ได้ศึกษาผลของการฝึกที่มีความหนกัสงูสลบัพกัท่ีแตกต่างกนัที่มีต่อสมรรถนะของนกักีฬา โดยใช้
กลุม่ตวัอย่างเป็นนกักีฬาเทควนัโดอาย ุ15-18 ปี แบ่งกลุม่ตวัอยา่งเป็น 4 กลุม่ กลุม่ทดลอง 3 กลุม่ กลุม่ที่ 1 ฝึกสลบัพกัที่
อตัราสว่น 1:2 (30:60 วินาที) กลุม่ที่ 2 ฝึกสลบัพกัที่อตัราสว่น 1:4 (30:120 วินาที) กลุม่ที่ 3 ฝึกสลบัพกัที่อตัราสว่น 1:8 
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(30:240 วินาที) ส่วนกลุ่มควบคมุ ฝึกเทควนัโดเพียงอย่างเดียว มีการทดสอบสมรรถนะ ด้วยการวดัค่าการใช้ออกซิเจน
สงูสดุ (Vo2 Max) คา่พลงัแอนแอโรบิก (Wingate anaerobic) คา่การกระโดดสงู และคา่ความคลอ่งตวั วิเคราะห์สถิติคา่ที 
ก่อนและหลงัการทดลอง วิเคราะห์ความแปรปรวนชนิดวดัซ า้ ผลวิจยัพบว่า กลุม่ทดลองทัง้ 3 กลุม่มีค่าการใช้ออกซิเจน
สงูสดุหลงัการทดลองสงูขึน้อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั 0.01 เมื่อเปรียบเทียบรายคูพ่บวา่มีเพียงกลุม่ทดลองที่ 2 ที่
ฝึกสลบัพกัในอตัราสว่น 1:4 ที่มีค่าการใช้ออกซิเจนสงูสดุ ค่าพลงัสงูสดุ และค่าพลงัเฉลี่ยท่ีมากกว่ากลุม่ควบคมุอย่างมี
นยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั 0.01 ท าให้มีความสงสยัว่าเพราะเหตใุดการฝึกกบัเวลาพกัที่อตัราสว่น 1:4 ถึงมีค่าออกซิเจน
สงูสดุ ค่าพลงัสงูสดุและค่าพลงัเฉลี่ยที่มากกวา่อตัราสว่นอ่ืน ซึ่งก็เป็นสมมติฐานที่ก าหนดไว้ว่าอตัราสว่นการฝึกกบัเวลา 
1:4 จะท าให้การพฒันาสมรรถนะได้ดีที่สดุ 

จากการศึกษาจะเห็นว่าอัตราส่วนของเวลาฝึกกับเวลาพัก ท่ีแตกต่างกันจะมีผลต่อสมรรถนะไม่ว่าจะเป็น
สมรรถนะของระบบพลงังานและสมรรถนะของกล้ามเนือ้ของฝีพายเรือยาวประเพณี อาทิ อตัราสว่นของเวลาฝึกกบัเวลา
พกัท่ีน้อยจะมีผลต่อระบบพลงังานแบบแอนแอโรบิกและมีผลตอ่ระบบแอโรบิกด้วยหรือไม่ หรืออตัราสว่นของเวลาฝึกกบั
เวลาพกัท่ีมากจะมีผลต่อระบบพลงังานและมีผลต่อระบบของกล้ามเนือ้ด้วยหรือไม่ ดงันัน้  ผู้วิจัยจึงมีความสนใจที่จะ
ศึกษาเปรียบเทียบผลของโปรแกรมการฝึกความอดทนแบบแอนแอโรบิกในอตัราสว่นเวลาฝึกกบัเวลาพกัแตกต่างกันต่อ
การพฒันาสมรรถนะของฝีพายเรือยาวประเพณีวา่ควรมีอตัราสว่น 1:2 1:3 และ 1:4 ซึ่งน่าจะเหมาะสมกบัการฝึกกีฬาเรือ
พายประเพณี 5 ฝีพาย ซึ่งยงัไม่พบการศึกษาใดที่ก าหนดอตัราสว่นการฝึกกบัเวลาพกัที่ขดัเจนในกลุม่นกักีฬาเรือยาว  5  
ฝีพาย ซึ่งมีงานวิจยัของพณัณ์ชิตา5 ได้ศึกษาการตอบสนองฉับพลนัของตวัแปรทางสรีรวิทยาที่มีต่อการฝึกในอโุมงค์น า้
ด้วยวิธีการฝึกความอดทนแบบแอนแอโรบิกระยะยาวโดยใช้อตัราสว่นระหวา่งระยะเวลาฝึกตอ่ระยะเวลาพกัที่แตกต่างกนั
ในนกักีฬาว่ายน า้ระยะสัน้เยาวชนหญิง โดยฝึกความอดทนแบบแอนแอโรบิกระยะยาวในอโุมงค์น า้ที่มีอตัราสว่นระหวา่ง
ระยะเวลาฝึกตอ่ระยะเวลาพกั 4 รูปแบบโดยการถ่วงดลุล าดบั ได้แก่รูปแบบ 1:1 (ฝึก 30 วินาที พกั 30 วินาที) รูปแบบ 1:2 
(ฝึก 30 วินาที พกั 60 วินาที) รูปแบบ 1:3 (ฝึก 30 วินาที พกั 90 วินาที) รูปแบบ1:4 (ฝึก 30 วินาที พกั 120 วินาที) ให้พกั
อย่างน้อย 24 ชัว่โมงระหวา่งการฝึกแตล่ะรูปแบบ บนัทึกอตัราการเต้นของหวัใจและความเข้มข้นของแลคเตทในเลือดทัง้
ขณะพกัและขณะฝึก ผลการวิจยั พบว่าอตัราการเต้นของหวัใจและความเข้มข้นของแลคเตทในเลือดขณะฝึกรูปแบบ 1:1 
มากกว่าขณะฝึกรูปแบบ 1:4 อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 และองค์ความรู้ใหม่ที่จะได้จากการศึกษาเร่ืองนี ้จะ
เป็นอตัราสว่นของเวลาฝึกกบัเวลาพกัที่เหมาะสมกบัฝีพายเรือยาวประเพณีตอ่สมรรถนะของระบบพลงังานทัง้แอโรบิกและ
แอนแอโรบิก และสมรรถนะของกล้ามเนือ้ทัง้ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้แขน กล้ามเนือ้ล าตวัและกล้ามเนือ้ขา ซึ่งจะเป็น
ข้อมลูเพื่อน าไปใช้ประโยชน์ในการพฒันาสมรรถนะของฝีพายเรือยาวประเพณี ประเภท 5 ฝีพาย 30 ฝีพายหรือ 50 ฝีพาย
ตอ่ไป  
 
วัตถุประสงค์ของการวิจัย 

เพื่อเปรียบเทียบผลของโปรแกรมการฝึกความอดทนแบบแอนแอโรบิกที่มีอตัราสว่นเวลาฝึกกบัเวลาพกัแตกตา่ง
กนัท่ีมีตอ่การพฒันาสมรรถนะของระบบพลงังานและสมรรถนะของกล้ามเนือ้ของฝีพายเรือยาวประเพณี 
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สมมุติฐานการวิจัย 
โปรแกรมการฝึกความอดทนแบบแอนแอโรบิกที่มีอัตราส่วนของเวลาฝึกกับเวลาพักแตกต่างกัน มีผลต่อ

สมรรถนะของฝีพายเรือยาวประเพณีเพิ่มขึน้ 
 
วิธีด าเนินการวิจัย 
กลุ่มตัวอย่าง  

กลุ่มตวัอย่าง เป็นฝีพายอายุ 15-18 ปี ที่เข้าร่วมการแข่งขนัเรือยาวประเพณีจงัหวดัสมุทรสาคร เป็นการเลือก
แบบเฉพาะเจาะจงและเป็นอาสาสมคัรเข้าร่วมงานวิจยัครัง้นี ้ด้วยการทดสอบสมรรถนะของระบบพลงังานและสมรรถนะ
ของกล้ามเนือ้ ใช้ตารางก าหนดขนาดกลุ่มตวัอย่างของโคเฮน6  ก าหนดระดบัความเช่ือมัน่เท่ากบั 95% (α = 0.05)  มี
อ านาจการทดสอบ (Power of test) = 0.80 และมีขนาดอิทธิพล (Effect size) = 1.0 จึงท าให้ได้กลุม่ตวัอยา่งกลุม่ละ 10 
คน แบง่เป็น 3 กลุม่ รวมเป็นจ านวน 30 คน  

เกณฑ์การคดักลุ่มตวัอย่างเข้า ได้แก่ เป็นฝีพายอายุ 15 -18 ปี ที่เข้าร่วมการแข่งขนัเรือยาวประเพณีจังหวดั
สมทุรสาคร ผา่นการทดสอบสมรรถนะของระบบพลงังานและสมรรถนะของกล้ามเนือ้  

เกณฑ์การคดักลุ่มตวัอย่างออก ได้แก่ ไม่สามารถเข้าร่วมการฝึกตามโปรแกรมที่ก าหนด อย่างน้อยร้อยละ 80     
มีอาการบาดเจ็บจนไมส่ามารถฝึกซ้อมตอ่ไปได้ และไมส่มคัรใจที่จะฝึกตามโปรแกรมการฝึกตอ่ไป 

 
เคร่ือมือวิจัย 
 1. โปรแกรมการฝึกความอดทนแบบแอนแอโรบิก โดยการฝึกซ้อมพายเรือ 5 ฝีพาย โดยใช้ความพยายามอยา่ง
เต็มที่ ตามระยะเวลาฝึกกบัเวลาพกัที่ก าหนด ดงันี ้กลุม่ทดลองที่ 1 ท าการฝึกพายเรือโดยใช้ความพยายามอย่างเต็มท่ีที่
อตัราสว่นของเวลาฝึกกบัเวลาพกั 1:2  กลุม่ทดลองที่ 2 ท าการฝึกพายเรือโดยใช้ความพยายามอยา่งเต็มที่ท่ีอตัราสว่นของ
เวลาฝึกกบัเวลาพกั 1:3 และกลุม่ทดลองท่ี 3 ท าการฝึกพายเรือโดยใช้ความพยายามอยา่งเต็มที่ที่อตัราสว่นของเวลาฝึก
กบัเวลาพกั 1:4 จ านวน 15 เที่ยว ฝึก 3 วนัต่อสปัดาห์ (วนัจนัทร์ วนัพธุ และวนัศกุร์ ) เป็นเวลา 8 สปัดาห์ ซึ่งเคร่ืองมือนี ้
ได้รับการตรวจสอบคณุภาพเคร่ืองมือจากผู้ เช่ียวชาญได้ค่าดชันีความสอดคล้อง .90 และได้ผ่านการรับรองจริยธรรมการ
วิจยัในมนษุย์ของคณะกรรมการพิจารณาจริยธรรมการวิจยัในมนษุย์ สถาบนัการพลศึกษา เลขที่ 048/2562 ลงวนัที่ 29 
มีนาคม 2562   
 2. แบบทดสอบสมรรถนะ ประกอบด้วย สมรรถนะของระบบพลงังาน ได้แก่ ความสามารถสงูสดุแบบแอนแอโร
บิก (วตัต์/กิโลกรัม) และพลงัแบบแอนแอโรบิก (วตัต์/กิโลกรัม) โดยใช้วิธีทดสอบวนิเกต (Winget test) ความสามารถทาง
แอโรบิก (มิลลิลิตร/กิโลกรัม/นาที) โดยวิธีทดสอบก้าวขึน้ลง (Step test) ซึ่งเป็นวิธีทดสอบความอดทนของระบบไหลเวียน
โลหิตและหายใจที่สามารถทดสอบในกลุม่นกักีฬาจ านวนมากได้อย่างรวดเร็ว วิธีการไม่ยุ่งยาก  จึงเหมาะกบัการทดสอบ
นกักีฬาเรือพายประเภท 5 ฝีพาย สว่นการทดสอบสมรรถนะของกล้ามเนือ้ ได้แก่ แรงบีบมือซ้าย (กิโลกรัม) แรงบีบมือขวา 
(กิโลกรัม) โดยการใช้เคร่ืองวดัแรงบีบมือ (Hand grip dynamometer) แรงเหยียดขา (กิโลกรัม) โดยวิธีวดัแรงเหยียดขา 
(Legs dynamometer) และลกุนัง่ 1 นาที (Sit-up) (ครัง้) 7 ท าการทดสอบก่อนและหลงัการฝึก 8 สปัดาห์ 
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(30:240 วินาที) ส่วนกลุ่มควบคมุ ฝึกเทควนัโดเพียงอย่างเดียว มีการทดสอบสมรรถนะ ด้วยการวดัค่าการใช้ออกซิเจน
สงูสดุ (Vo2 Max) คา่พลงัแอนแอโรบิก (Wingate anaerobic) คา่การกระโดดสงู และคา่ความคลอ่งตวั วิเคราะห์สถิติคา่ที 
ก่อนและหลงัการทดลอง วิเคราะห์ความแปรปรวนชนิดวดัซ า้ ผลวิจยัพบว่า กลุม่ทดลองทัง้ 3 กลุม่มีค่าการใช้ออกซิเจน
สงูสดุหลงัการทดลองสงูขึน้อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั 0.01 เมื่อเปรียบเทียบรายคูพ่บวา่มีเพียงกลุม่ทดลองที่ 2 ที่
ฝึกสลบัพกัในอตัราสว่น 1:4 ท่ีมีค่าการใช้ออกซิเจนสงูสดุ ค่าพลงัสงูสดุ และค่าพลงัเฉลี่ยที่มากกว่ากลุม่ควบคมุอย่างมี
นยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั 0.01 ท าให้มีความสงสยัว่าเพราะเหตใุดการฝึกกบัเวลาพกัที่อตัราสว่น 1:4 ถึงมีค่าออกซิเจน
สงูสดุ ค่าพลงัสงูสดุและค่าพลงัเฉลี่ยที่มากกวา่อตัราสว่นอ่ืน ซึ่งก็เป็นสมมติฐานที่ก าหนดไว้ว่าอตัราสว่นการฝึกกบัเวลา 
1:4 จะท าให้การพฒันาสมรรถนะได้ดีที่สดุ 

จากการศึกษาจะเห็นว่าอัตราส่วนของเวลาฝึกกับเวลาพักที่แตกต่างกันจะมีผลต่อสมรรถนะไม่ว่าจะเป็น
สมรรถนะของระบบพลงังานและสมรรถนะของกล้ามเนือ้ของฝีพายเรือยาวประเพณี อาทิ อตัราสว่นของเวลาฝึกกบัเวลา
พกัที่น้อยจะมีผลต่อระบบพลงังานแบบแอนแอโรบิกและมีผลตอ่ระบบแอโรบิกด้วยหรือไม่ หรืออตัราสว่นของเวลาฝึกกบั
เวลาพกัท่ีมากจะมีผลต่อระบบพลงังานและมีผลต่อระบบของกล้ามเนือ้ด้วยหรือไม่ ดงันัน้  ผู้วิจัยจึงมีความสนใจที่จะ
ศึกษาเปรียบเทียบผลของโปรแกรมการฝึกความอดทนแบบแอนแอโรบิกในอตัราสว่นเวลาฝึกกบัเวลาพกัแตกต่างกันต่อ
การพฒันาสมรรถนะของฝีพายเรือยาวประเพณีวา่ควรมีอตัราสว่น 1:2 1:3 และ 1:4 ซึ่งน่าจะเหมาะสมกบัการฝึกกีฬาเรือ
พายประเพณี 5 ฝีพาย ซึ่งยงัไม่พบการศึกษาใดที่ก าหนดอตัราสว่นการฝึกกบัเวลาพกัที่ขดัเจนในกลุม่นกักีฬาเรือยาว  5  
ฝีพาย ซึ่งมีงานวิจยัของพณัณ์ชิตา5 ได้ศึกษาการตอบสนองฉับพลนัของตวัแปรทางสรีรวิทยาที่มีต่อการฝึกในอโุมงค์น า้
ด้วยวิธีการฝึกความอดทนแบบแอนแอโรบิกระยะยาวโดยใช้อตัราสว่นระหวา่งระยะเวลาฝึกตอ่ระยะเวลาพกัที่แตกต่างกนั
ในนกักีฬาว่ายน า้ระยะสัน้เยาวชนหญิง โดยฝึกความอดทนแบบแอนแอโรบิกระยะยาวในอโุมงค์น า้ที่มีอตัราสว่นระหวา่ง
ระยะเวลาฝึกตอ่ระยะเวลาพกั 4 รูปแบบโดยการถ่วงดลุล าดบั ได้แก่รูปแบบ 1:1 (ฝึก 30 วินาที พกั 30 วินาที) รูปแบบ 1:2 
(ฝึก 30 วินาที พกั 60 วินาที) รูปแบบ 1:3 (ฝึก 30 วินาที พกั 90 วินาที) รูปแบบ1:4 (ฝึก 30 วินาที พกั 120 วินาที) ให้พกั
อย่างน้อย 24 ชัว่โมงระหวา่งการฝึกแตล่ะรูปแบบ บนัทึกอตัราการเต้นของหวัใจและความเข้มข้นของแลคเตทในเลือดทัง้
ขณะพกัและขณะฝึก ผลการวิจยั พบว่าอตัราการเต้นของหวัใจและความเข้มข้นของแลคเตทในเลือดขณะฝึกรูปแบบ 1:1 
มากกว่าขณะฝึกรูปแบบ 1:4 อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 และองค์ความรู้ใหม่ที่จะได้จากการศึกษาเร่ืองนี ้จะ
เป็นอตัราสว่นของเวลาฝึกกบัเวลาพกัที่เหมาะสมกบัฝีพายเรือยาวประเพณีตอ่สมรรถนะของระบบพลงังานทัง้แอโรบิกและ
แอนแอโรบิก และสมรรถนะของกล้ามเนือ้ทัง้ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้แขน กล้ามเนือ้ล าตวัและกล้ามเนือ้ขา ซึ่งจะเป็น
ข้อมลูเพื่อน าไปใช้ประโยชน์ในการพฒันาสมรรถนะของฝีพายเรือยาวประเพณี ประเภท 5 ฝีพาย 30 ฝีพายหรือ 50 ฝีพาย
ตอ่ไป  
 
วัตถุประสงค์ของการวิจัย 

เพื่อเปรียบเทียบผลของโปรแกรมการฝึกความอดทนแบบแอนแอโรบิกที่มีอตัราสว่นเวลาฝึกกบัเวลาพกัแตกตา่ง
กนัท่ีมีตอ่การพฒันาสมรรถนะของระบบพลงังานและสมรรถนะของกล้ามเนือ้ของฝีพายเรือยาวประเพณี 
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สมมุติฐานการวิจัย 
โปรแกรมการฝึกความอดทนแบบแอนแอโรบิกที่มีอัตราส่วนของเวลาฝึกกับเวลาพักแตกต่างกัน มีผลต่อ

สมรรถนะของฝีพายเรือยาวประเพณีเพิ่มขึน้ 
 
วิธีด าเนินการวิจัย 
กลุ่มตัวอย่าง  

กลุ่มตวัอย่าง เป็นฝีพายอายุ 15-18 ปี ที่เข้าร่วมการแข่งขนัเรือยาวประเพณีจงัหวดัสมุทรสาคร เป็นการเลือก
แบบเฉพาะเจาะจงและเป็นอาสาสมคัรเข้าร่วมงานวิจยัครัง้นี ้ด้วยการทดสอบสมรรถนะของระบบพลงังานและสมรรถนะ
ของกล้ามเนือ้ ใช้ตารางก าหนดขนาดกลุ่มตวัอย่างของโคเฮน6  ก าหนดระดบัความเช่ือมัน่เท่ากบั 95% (α = 0.05)  มี
อ านาจการทดสอบ (Power of test) = 0.80 และมีขนาดอิทธิพล (Effect size) = 1.0 จึงท าให้ได้กลุม่ตวัอยา่งกลุม่ละ 10 
คน แบง่เป็น 3 กลุม่ รวมเป็นจ านวน 30 คน  

เกณฑ์การคดักลุ่มตวัอย่างเข้า ได้แก่ เป็นฝีพายอายุ 15 -18 ปี ที่เข้าร่วมการแข่งขนัเรือยาวประเพณีจังหวดั
สมทุรสาคร ผา่นการทดสอบสมรรถนะของระบบพลงังานและสมรรถนะของกล้ามเนือ้  

เกณฑ์การคดักลุ่มตวัอย่างออก ได้แก่ ไม่สามารถเข้าร่วมการฝึกตามโปรแกรมท่ีก าหนด อย่างน้อยร้อยละ 80     
มีอาการบาดเจ็บจนไมส่ามารถฝึกซ้อมตอ่ไปได้ และไมส่มคัรใจที่จะฝึกตามโปรแกรมการฝึกตอ่ไป 

 
เคร่ือมือวิจัย 
 1. โปรแกรมการฝึกความอดทนแบบแอนแอโรบิก โดยการฝึกซ้อมพายเรือ 5 ฝีพาย โดยใช้ความพยายามอยา่ง
เต็มที่ ตามระยะเวลาฝึกกบัเวลาพกัที่ก าหนด ดงันี ้กลุม่ทดลองท่ี 1 ท าการฝึกพายเรือโดยใช้ความพยายามอย่างเต็มท่ีที่
อตัราสว่นของเวลาฝึกกบัเวลาพกั 1:2  กลุม่ทดลองที่ 2 ท าการฝึกพายเรือโดยใช้ความพยายามอยา่งเต็มที่ท่ีอตัราสว่นของ
เวลาฝึกกบัเวลาพกั 1:3 และกลุม่ทดลองที่ 3 ท าการฝึกพายเรือโดยใช้ความพยายามอย่างเต็มท่ีท่ีอตัราสว่นของเวลาฝึก
กบัเวลาพกั 1:4 จ านวน 15 เที่ยว ฝึก 3 วนัต่อสปัดาห์ (วนัจนัทร์ วนัพธุ และวนัศกุร์ ) เป็นเวลา 8 สปัดาห์ ซึ่งเคร่ืองมือนี ้
ได้รับการตรวจสอบคณุภาพเคร่ืองมือจากผู้ เช่ียวชาญได้ค่าดชันีความสอดคล้อง .90 และได้ผ่านการรับรองจริยธรรมการ
วิจยัในมนษุย์ของคณะกรรมการพิจารณาจริยธรรมการวิจยัในมนษุย์ สถาบนัการพลศึกษา เลขที่ 048/2562 ลงวนัที่ 29 
มีนาคม 2562   
 2. แบบทดสอบสมรรถนะ ประกอบด้วย สมรรถนะของระบบพลงังาน ได้แก่ ความสามารถสงูสดุแบบแอนแอโร
บิก (วตัต์/กิโลกรัม) และพลงัแบบแอนแอโรบิก (วตัต์/กิโลกรัม) โดยใช้วิธีทดสอบวนิเกต (Winget test) ความสามารถทาง
แอโรบิก (มิลลิลิตร/กิโลกรัม/นาที) โดยวิธีทดสอบก้าวขึน้ลง (Step test) ซึ่งเป็นวิธีทดสอบความอดทนของระบบไหลเวียน
โลหิตและหายใจที่สามารถทดสอบในกลุม่นกักีฬาจ านวนมากได้อย่างรวดเร็ว วิธีการไม่ยุ่งยาก  จึงเหมาะกบัการทดสอบ
นกักีฬาเรือพายประเภท 5 ฝีพาย สว่นการทดสอบสมรรถนะของกล้ามเนือ้ ได้แก่ แรงบีบมือซ้าย (กิโลกรัม) แรงบีบมือขวา 
(กิโลกรัม) โดยการใช้เคร่ืองวดัแรงบีบมือ (Hand grip dynamometer) แรงเหยียดขา (กิโลกรัม) โดยวิธีวดัแรงเหยียดขา 
(Legs dynamometer) และลกุนัง่ 1 นาที (Sit-up) (ครัง้) 7 ท าการทดสอบก่อนและหลงัการฝึก 8 สปัดาห์ 
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การวิเคราะห์ข้อมูล 
 1. คา่เฉลีย่ (Mean) และสว่นเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation) 

2. เปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยภายในกลุ่มก่อนและหลงัการทดลอง ด้วยการทดสอบค่าที (Paired    
t-test) 

3. เปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยระหว่างกลุ่มก่อนและหลังการทดลอง ด้วยการทดสอบความ          
แปรปรวนทางเดียว (Mixed model ANOVA) หากพบความแตกตา่งจึงท าการเปรียบเทียบรายคูด้่วยวิธีของ Bonferroni 
 
ผลการวิเคราะห์ข้อมูล 
ตารางที่ 1 คา่เฉลีย่และสว่นเบี่ยงเบนมาตรฐานของข้อมลูทัว่ไป 
 
  

ตัวแปร 
 

 
กลุ่มทดลองที่ 1 

x̄ ± SD 

 
กลุ่มทดลองที่ 2 

x̄ ± SD 

 
กลุ่ทดลองที่ 3 

x̄ ± SD 

      
อาย ุ(ปี) 15.8 ± 0.63 16.3 ± 1.06 16.1 ± 0.99 
น า้หนกั (กิโลกรัม.)   61.3 ± 11.91   61.9 ± 11.63   57.9 ± 10.07 
สว่นสงู (เซนติเมตร) 173.5 ± 4.40 169.5 ± 7.09 170.5 ± 5.78 
ดชันีมวลกาย (กิโลกรัม/
ตารางเมตร) 

 20.32 ± 3.61  21.72 ± 4.93  19.94 ± 2.67 

 
จากตารางที่ 1 คา่เฉลีย่และสว่นเบี่ยงเบนมาตรฐานของข้อมลูทัว่ไป พบวา่ กลุม่ตวัอยา่งมีอายเุฉลีย่ 15.8 - 16.3 

ปี มีน า้หนกัตวัเฉลีย่ 57.9 - 61.9 กิโลกรัม สว่นสงูเฉลีย่ 169.5-173.5 เซนติเมตร และคา่ดชันีมวลกายเฉลีย่ 19.94 - 21.72 
กิโลกรัม/ตารางเมตร เมื่อวิเคราะห์ความแตกตา่งของคา่เฉลีย่ของข้อมลูทัว่ไปแล้วทัง้ 3 กลุม่ไมแ่ตกตา่งกนั 
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ตารางที่ 2 คา่เฉลีย่และสว่นเบีย่งเบนมาตรฐานของผลการทดสอบสมรรถนะของระบบพลงังานและกล้ามเนือ้ ของกลุม่
ทดลองที่ 1 

ตัวแปร 
ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง 

t P x̄ ± SD x̄ ± SD 

สมรรถนะของระบบพลังงาน       
1. ความสามารถสงูสดุแบบแอนแอโรบิก 
(วตัต์/กิโลกรัม) 

4.66 ± 0.72 4.87± 0.56  -1.056 .319 

2. พลงัแบบแอนแอโรบิก (วตัต์/กิโลกรัม) 9.30 ± 1.49 9.75 ± 1.13 -1.112 .295 
3. ความสามารถทางแอโรบิก (มลิลลิติร/
กิโลกรัม/นาที) 

41.48 ± 6.36 59.50 ± 6.84 -7.663* .000 

สมรรถนะของกล้ามเนือ้       
4. ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้บบีมือ
ซ้าย (เทา่ของน า้หนกัตวั) 

0.65 ± 0.11 0.65 ± 0.12 -.590 .570 

5. ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้บบีมือ
ขวา (เทา่ของน า้หนกัตวั) 

0.66 ± 0.15    0.67 ± 0.19 -.355 .731 

6. ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้เหยียดขา 
(เทา่ของน า้หนกัตวั) 

2.29 ± 0.43 2.33 ± 0.58 -.382 .711 

7. ความอดทนของกล้ามเนือ้ท้อง (ครัง้) 39.30 ± 5.76 41.70 ± 6.06 -1.481 .173 
*p≤0.05 
 จากตารางที่ 2 แสดงให้เห็นวา่กลุม่ทดลองที่ 1 มีคา่เฉลีย่ของความสามารถทางแอโรบิก หลงัการทดลองมากกวา่
ก่อนการทดลอง อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั 0.05  
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การวิเคราะห์ข้อมูล 
 1. คา่เฉลีย่ (Mean) และสว่นเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation) 

2. เปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยภายในกลุ่มก่อนและหลงัการทดลอง ด้วยการทดสอบค่าที (Paired    
t-test) 

3. เปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยระหว่างกลุ่มก่อนและหลังการทดลอง ด้วยการทดสอบความ          
แปรปรวนทางเดียว (Mixed model ANOVA) หากพบความแตกตา่งจึงท าการเปรียบเทียบรายคูด้่วยวิธีของ Bonferroni 
 
ผลการวิเคราะห์ข้อมูล 
ตารางที่ 1 คา่เฉลีย่และสว่นเบี่ยงเบนมาตรฐานของข้อมลูทัว่ไป 
 
  

ตัวแปร 
 

 
กลุ่มทดลองที่ 1 

x̄ ± SD 

 
กลุ่มทดลองที่ 2 

x̄ ± SD 

 
กลุ่ทดลองที่ 3 

x̄ ± SD 

      
อาย ุ(ปี) 15.8 ± 0.63 16.3 ± 1.06 16.1 ± 0.99 
น า้หนกั (กิโลกรัม.)   61.3 ± 11.91   61.9 ± 11.63   57.9 ± 10.07 
สว่นสงู (เซนติเมตร) 173.5 ± 4.40 169.5 ± 7.09 170.5 ± 5.78 
ดชันีมวลกาย (กิโลกรัม/
ตารางเมตร) 

 20.32 ± 3.61  21.72 ± 4.93  19.94 ± 2.67 

 
จากตารางที่ 1 คา่เฉลีย่และสว่นเบี่ยงเบนมาตรฐานของข้อมลูทัว่ไป พบวา่ กลุม่ตวัอยา่งมีอายเุฉลีย่ 15.8 - 16.3 

ปี มีน า้หนกัตวัเฉลีย่ 57.9 - 61.9 กิโลกรัม สว่นสงูเฉลีย่ 169.5-173.5 เซนติเมตร และคา่ดชันีมวลกายเฉลีย่ 19.94 - 21.72 
กิโลกรัม/ตารางเมตร เมื่อวิเคราะห์ความแตกตา่งของคา่เฉลีย่ของข้อมลูทัว่ไปแล้วทัง้ 3 กลุม่ไมแ่ตกตา่งกนั 
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ตารางที่ 2 คา่เฉลีย่และสว่นเบีย่งเบนมาตรฐานของผลการทดสอบสมรรถนะของระบบพลงังานและกล้ามเนือ้ ของกลุม่
ทดลองที่ 1 

ตัวแปร 
ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง 

t P x̄ ± SD x̄ ± SD 

สมรรถนะของระบบพลังงาน       
1. ความสามารถสงูสดุแบบแอนแอโรบิก 
(วตัต์/กิโลกรัม) 

4.66 ± 0.72 4.87± 0.56  -1.056 .319 

2. พลงัแบบแอนแอโรบิก (วตัต์/กิโลกรัม) 9.30 ± 1.49 9.75 ± 1.13 -1.112 .295 
3. ความสามารถทางแอโรบิก (มลิลลิติร/
กิโลกรัม/นาที) 

41.48 ± 6.36 59.50 ± 6.84 -7.663* .000 

สมรรถนะของกล้ามเนือ้       
4. ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้บบีมือ
ซ้าย (เทา่ของน า้หนกัตวั) 

0.65 ± 0.11 0.65 ± 0.12 -.590 .570 

5. ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้บบีมือ
ขวา (เทา่ของน า้หนกัตวั) 

0.66 ± 0.15    0.67 ± 0.19 -.355 .731 

6. ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้เหยียดขา 
(เทา่ของน า้หนกัตวั) 

2.29 ± 0.43 2.33 ± 0.58 -.382 .711 

7. ความอดทนของกล้ามเนือ้ท้อง (ครัง้) 39.30 ± 5.76 41.70 ± 6.06 -1.481 .173 
*p≤0.05 
 จากตารางที่ 2 แสดงให้เห็นวา่กลุม่ทดลองที่ 1 มีคา่เฉลีย่ของความสามารถทางแอโรบิก หลงัการทดลองมากกวา่
ก่อนการทดลอง อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั 0.05  
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ตารางที่ 3 คา่เฉลีย่และสว่นเบีย่งเบนมาตรฐานของผลการทดสอบสมรรถนะของระบบพลงังานและกล้ามเนือ้ ของกลุม่
ทดลองที่ 2 

ตวัแปร 
ก่อนการทดลอง หลงัการทดลอง 

t P x̄ ± SD x̄ ± SD 

สมรรถนะของระบบพลังงาน       

1. ความสามารถสงูสดุแบบแอนแอโรบิก 
(วตัต์/กิโลกรัม) 

5.13 ± 0.55 5.21 ± 0.31 -.558 .590 

2. พลงัแบบแอนแอโรบิก (วตัต์/กิโลกรัม) 10.26 ± 1.11 10.42 ± 0.62 -.561 .588 
3. ความสามารถทางแอโรบิก (มลิลลิติร/
กิโลกรัม/นาที) 

44.38 ± 10.25 65.68 ± 6.90 -6.884* .000 

สมรรถนะของกล้ามเนือ้       
4. ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้บบีมือซ้าย 
(เทา่ของน า้หนกัตวั) 

0.65 ± 0.13 0.69 ± 0.11 -1.476 .174 

5. ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้บบีมือขวา 
(เทา่ของน า้หนกัตวั) 

0.64 ± 0.11 0.67 ± 0.11 -1.791 .107 

6. ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้เหยียดขา 
(เทา่ของน า้หนกัตวั) 

2.05 ± 0.69 2.76 ± 0.59 -4.720* .001 

7. ความอดทนของกล้ามเนือ้ท้อง (ครัง้) 32.70 ± 6.99 32.70 ± 4.03 .000 1.00 
 *p≤0.05 

จากตารางที่ 3 แสดงให้เห็นวา่กลุม่ทดลองที่ 2  มีค่าเฉลี่ยของความสามารถทางแอโรบิกและความแข็งแรงของ
กล้ามเนือ้เหยียดขา หลงัการทดลองมากกวา่ก่อนการทดลอง อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั 0.05  
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ตารางที่ 4  คา่เฉลีย่และสว่นเบีย่งเบนมาตรฐานของผลการทดสอบสมรรถนะของระบบพลงังานและกล้ามเนือ้ ของกลุม่
ทดลองที่ 3  
 

ตวัแปร 
ก่อนการทดลอง หลงัการทดลอง 

t P x̄ ± SD x̄ ± SD 

สมรรถนะของระบบพลังงาน       
1. ความสามารถสงูสดุแบบแอนแอโรบิก 
(วตัต์/กิโลกรัม) 

5.14 ± 0.37 5.51 ± 0.93 -1.375 .202 

2. พลงัแบบแอนแอโรบิก (วตัต์/กิโลกรัม) 10.29 ± 0.75 11.03 ± 1.86 -1.377 .202 
3. ความสามารถทางแอโรบิก (มลิลลิติร/
กิโลกรัม/นาที) 

45.73 ± 11.83 61.43 ± 4.76 -4.600* .001 

สมรรถนะของกล้ามเนือ้       
4. ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้บบีมือซ้าย 
(เทา่ของน า้หนกัตวั) 

0.67 ± 0.08 0.70 ± 0.05 -.919 .382 

5. ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้บบีมือขวา 
(เทา่ของน า้หนกัตวั) 

0.68 ± 0.07 0.70 ± 0.07 -1.392 .198 

6. ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้เหยียดขา 
(เทา่ของน า้หนกัตวั) 

2.56 ± 0.41 2.96 ± 0.35 -5.171* .001 

7. ความอดทนของกล้ามเนือ้ท้อง (ครัง้) 35.70 ± 4.55 38.30 ± 10.11 -.814 .437 
 *p≤0.05 

จากตารางที่ 4 แสดงให้เห็นวา่กลุม่ทดลองที่ 3 มีค่าเฉลี่ยของความสามารถทางแอโรบิก และความแข็งแรงของ
กล้ามเนือ้เหยียดขา หลงัการทดลองมากกวา่ก่อนการทดลอง อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั 0.05  
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ตารางที่ 3 คา่เฉลีย่และสว่นเบีย่งเบนมาตรฐานของผลการทดสอบสมรรถนะของระบบพลงังานและกล้ามเนือ้ ของกลุม่
ทดลองที่ 2 

ตวัแปร 
ก่อนการทดลอง หลงัการทดลอง 

t P x̄ ± SD x̄ ± SD 

สมรรถนะของระบบพลังงาน       

1. ความสามารถสงูสดุแบบแอนแอโรบิก 
(วตัต์/กิโลกรัม) 

5.13 ± 0.55 5.21 ± 0.31 -.558 .590 

2. พลงัแบบแอนแอโรบิก (วตัต์/กิโลกรัม) 10.26 ± 1.11 10.42 ± 0.62 -.561 .588 
3. ความสามารถทางแอโรบิก (มลิลลิติร/
กิโลกรัม/นาที) 

44.38 ± 10.25 65.68 ± 6.90 -6.884* .000 

สมรรถนะของกล้ามเนือ้       
4. ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้บบีมือซ้าย 
(เทา่ของน า้หนกัตวั) 

0.65 ± 0.13 0.69 ± 0.11 -1.476 .174 

5. ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้บบีมือขวา 
(เทา่ของน า้หนกัตวั) 

0.64 ± 0.11 0.67 ± 0.11 -1.791 .107 

6. ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้เหยียดขา 
(เทา่ของน า้หนกัตวั) 

2.05 ± 0.69 2.76 ± 0.59 -4.720* .001 

7. ความอดทนของกล้ามเนือ้ท้อง (ครัง้) 32.70 ± 6.99 32.70 ± 4.03 .000 1.00 
 *p≤0.05 

จากตารางที่ 3 แสดงให้เห็นวา่กลุม่ทดลองที่ 2  มีค่าเฉลี่ยของความสามารถทางแอโรบิกและความแข็งแรงของ
กล้ามเนือ้เหยียดขา หลงัการทดลองมากกวา่ก่อนการทดลอง อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั 0.05  
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ตารางที่ 4  คา่เฉลีย่และสว่นเบีย่งเบนมาตรฐานของผลการทดสอบสมรรถนะของระบบพลงังานและกล้ามเนือ้ ของกลุม่
ทดลองที่ 3  
 

ตวัแปร 
ก่อนการทดลอง หลงัการทดลอง 

t P x̄ ± SD x̄ ± SD 

สมรรถนะของระบบพลังงาน       
1. ความสามารถสงูสดุแบบแอนแอโรบิก 
(วตัต์/กิโลกรัม) 

5.14 ± 0.37 5.51 ± 0.93 -1.375 .202 

2. พลงัแบบแอนแอโรบิก (วตัต์/กิโลกรัม) 10.29 ± 0.75 11.03 ± 1.86 -1.377 .202 
3. ความสามารถทางแอโรบิก (มลิลลิติร/
กิโลกรัม/นาที) 

45.73 ± 11.83 61.43 ± 4.76 -4.600* .001 

สมรรถนะของกล้ามเนือ้       
4. ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้บบีมือซ้าย 
(เทา่ของน า้หนกัตวั) 

0.67 ± 0.08 0.70 ± 0.05 -.919 .382 

5. ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้บบีมือขวา 
(เทา่ของน า้หนกัตวั) 

0.68 ± 0.07 0.70 ± 0.07 -1.392 .198 

6. ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้เหยียดขา 
(เทา่ของน า้หนกัตวั) 

2.56 ± 0.41 2.96 ± 0.35 -5.171* .001 

7. ความอดทนของกล้ามเนือ้ท้อง (ครัง้) 35.70 ± 4.55 38.30 ± 10.11 -.814 .437 
 *p≤0.05 

จากตารางที่ 4 แสดงให้เห็นวา่กลุม่ทดลองที่ 3 มีค่าเฉลี่ยของความสามารถทางแอโรบิก และความแข็งแรงของ
กล้ามเนือ้เหยียดขา หลงัการทดลองมากกวา่ก่อนการทดลอง อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั 0.05  
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ตารางที่ 5 การวิเคราะห์ความแปรปรวนของผลการทดสอบสมรรถนะของระบบพลงังานและกล้ามเนือ้ ก่อนและหลงัการ
ทดลอง  

 
ตวัแปร 

 
กลุม่ทดลองที่ 1 

 
กลุม่ทดลองที่ 2 

 
กลุม่ทดลองที่ 3 

 
 
 
F 

 
 
 

p x̄ ± SD x̄ ± SD x̄ ± SD 
 ก่อน หลงั ก่อน หลงั ก่อน หลงั   
สมรรถนะของระบบพลังงาน 

1. ความสามารถสงูสดุแบบ
แอนแอโรบิก (วตัต์/กิโลกรัม) 

4.66 ± 
0.72 

4.87 ± 
0.56 

5.13 ± 
0.55 

5.21 ± 
0.31 

5.14 ± 
0.37 

5.51 ± 
0.93 

0.484 0.622 

2. พลงัแบบแอนแอโรบิก 
(วตัต์/กิโลกรัม) 

9.30 ± 
1.49 

9.75 ± 
1.13 

10.26 ± 
1.11 

10.42 
± 0.62 

10.29 
± 0.75 

11.03 
± 1.86 

0.483 0.622 

3. ความสามารถทางแอโรบิก 
(มิลลลิติร/กิโลกรัม/นาที) 

41.48 
± 6.36 

59.50 
± 6.84 

44.38 ± 
10.25 

65.68 
± 6.90 

45.73 
± 11.83 

61.43 
± 4.76 

0.883 0.425 

สมรรถนะของกล้ามเนือ้ 
4. ความแข็งแรงของ
กล้ามเนือ้บีบมือซ้าย (เทา่
ของน า้หนกัตวั) 

0.65 ± 
0.11 

0.65 ± 
0.12 

0.65 ± 
0.13 

0.69 ± 
0.11 

0.67 ± 
0.08 

0.70 ± 
0.05 

1.007 0.379 

5. ความแข็งแรงของ
กล้ามเนือ้บีบมือขวา (เทา่ของ
น า้หนกัตวั) 

0.66 ± 
0.15    

0.67 ± 
0.19 

0.64 ± 
0.11 

0.67 ± 
0.11 

0.68 ± 
0.07 

0.70 ± 
0.07 

0.118 0.889 

6. ความแข็งแรงของ
กล้ามเนือ้เหยียดขา (เทา่ของ
น า้หนกัตวั) 

2.29 ± 
0.43 

2.33 ± 
0.58 

2.05 ± 
0.69 

2.76 ± 
0.59 

2.56 ± 
0.41 

2.96 ± 
0.35 

7.958* 0.002 

7. ความอดทนของกล้ามเนือ้
ท้อง (ครัง้) 

39.30 
± 5.76 

41.70 
± 6.06 

32.70 ± 
6.99 

32.70 ± 
4.03 

35.70 ± 
4.55 

38.30 ± 
10.11 

0.355 0.705 

*p<0.05 
จากตารางที่ 5 แสดงให้เห็นว่ากลุม่ทดลองทัง้ 3 กลุม่ มีความแข็งแรงของกล้ามเนือ้เหยียดขาและความอดทน

ของกล้ามเนือ้ท้อง หลงัการทดลอง แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดบั 0.05  จึงท าการเปรียบเทียบความ
แตกต่างของค่าเฉลี่ยเป็นรายคู่ โดยใช้วิธีการทดสอบของ Bonferroni พบว่า กลุม่ทดลองที่ 3 มีค่าเฉลี่ยความแข็งแรงของ
กล้ามเนือ้ขามากกวา่กลุม่ทดลองที่ 1 อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั 0.05 
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ตารางที่ 6 การวิเคราะห์เปอร์เซนการเปลีย่นแปลงของผลการทดสอบสมรรถนะของระบบพลงังานและกล้ามเนือ้ ก่อนและ
หลงัการทดลอง  

ตวัแปร กลุม่ทดลองที่ 1 กลุม่ทดลองที่ 2 กลุม่ทดลองที่ 3 
 % % % 

สมรรถนะของระบบพลังงาน    
1. ความสามารถสงูสดุแบบแอนแอโรบิก (วตัต์/กิโลกรัม) 4 2 7 
2. พลงัแบบแอนแอโรบิก (วตัต์/กิโลกรัม) 5 2 7 
3. ความสามารถทางแอโรบิก (มลิลลิติร/กิโลกรัม/นาที) 30 32 26 
สมรรถนะของกล้ามเนือ้    
4. ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้บบีมือซ้าย (เทา่ของน า้หนกั
ตวั) 

0 6 4 

5. ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้บบีมือขวา (เทา่ของน า้หนกัตวั) 1 4 3 
6. ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้เหยียดขา (เทา่ของน า้หนกัตวั) 2 26 14 
7. ความอดทนของกล้ามเนือ้ท้อง (ครัง้) 6 0 7 

 
 จากตารางที่ 6 แสดงให้เห็นวา่เปอร์เซนต์การเปลีย่นแปลงของความสามารถทางแอโรบิกและความแข็งแรงของ
กล้ามเนือ้เหยียดขาเพิ่มมากขึน้ 
 
อภปิรายผล 

ผลของการฝึกตามโปรแกรมการฝึกความอดทนแบบแอนแอโรบิกของกลุม่ที่ฝึกอตัราสว่นของเวลาฝึกกบัเวลาพกั 
1: 2 (30:60 วินาที) 1:3 (30:90 วินาที) และ 1:4 (30:120 วินาที) ท าให้สมรรถนะของระบบพลงังานด้านความสามารถทาง
แอโรบิกเพิ่มขึน้มากกว่าก่อนการทดลองอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั 0.05 แต่ความสามารถสงูสดุแบบแอนแอโรบิก
และพลงัแบบแอนแอโรบิกไม่แตกตา่งกนั ทัง้นีอ้าจเป็นเพราะการควบคมุความหนกัของงาน ซึ่งใช้ความพยายามสงูสดุใน
การฝึก จึงยากตอ่การควบคมุความหนกัในการฝึก และการก าหนดอตัราสว่นของเวลาฝึกกบัเวลาพกัคอ่นข้างใกล้เคียงกนั
มาก ท าให้ความหนกัไมเ่พียงพอท่ีจะใช้ระบบพลงังานแบบแอนแอโรบิก การฝึกลกัษณะนีจ้ะเกิดการใช้ระบบพลงังานแบบ
แอโรบิกมากกว่า ซึ่งเป็นไปตามที่ Seo, et.al. 4 ได้ศึกษาผลของการฝึกสลบัพกัที่ใช้ความหนกัสงูในอตัราส่วน  1:4 หรือ 
30:120  วินาที สามารถพฒันาการใช้ออกซิเจนสงูสดุ (Vo2 Max) คา่พลงัสงูสดุและคา่พลงัเฉลีย่ได้ดีกวา่กลุม่ฝึกสลบัพกัที่
มีอตัราสว่น 1: 2 หรือ 30:60 วินาที การฝึกที่มีเวลาฝึกกบัเวลาพกัเป็นการฝึกให้นกักีฬาใช้ความสามารถสงูสดุในการฝึกแต่
ละครัง้ เป็นการใช้กล้ามเนือ้ชนิดหดตวัเร็วมากกวา่กล้ามเนือ้ชนิดหดตวัช้า การฝึกลกัษณะนีจ้ะมีการปรับตวัทางสรีรวิทยา 
ท าให้เพิ่มปริมาณความหนาแน่นและเอ็นไซม์ของไมโตคอนเดรียของเซลล์กล้ามเนือ้ และยงัช่วยเพิ่มความหนาแน่นของ
หลอดเลือดฝอย สง่ผลท าให้มีการเพิ่มปริมาณออกซิเจนที่ไปเลีย้งเซลล์ต่าง ๆ ของร่างกายและการขจดัของเสียออกจาก
เซลล์ได้ดี ซึ่งสิ่งส าคญัของการฝึกจะอยูท่ี่อตัราสว่นของเวลาในการฝึกกบัเวลาพกัที่เหมาะสม เช่น การฝึกที่ใช้เวลาฝึก 45 
วินาที / เวลาพกั 75 วินาที จะได้พลงัมากกวา่การใช้เวลาฝึก 45 วินาที/เวลาพกั 15 วินาที โดยทัว่ไปการฝึกแบบแอนแอโร
บิกจะใช้อตัราส่วน 1:5 เช่น การฝึกที่ใช้เวลาฝึก 30 วินาที จะใช้เวลาพกั 2 .30 นาที การใช้เวลาพกัที่นานกว่าจะช่วยให้
ร่างกายฟืน้สภาพได้ดีกว่า กรดแลคติกถูกขจดัได้มากกวา่ ท าให้ร่างกายมีความพร้อมที่จะฝึกในครัง้ต่อไปได้ดี ดงันัน้การ
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ตารางที่ 5 การวิเคราะห์ความแปรปรวนของผลการทดสอบสมรรถนะของระบบพลงังานและกล้ามเนือ้ ก่อนและหลงัการ
ทดลอง  

 
ตวัแปร 

 
กลุม่ทดลองที่ 1 

 
กลุม่ทดลองที่ 2 

 
กลุม่ทดลองที่ 3 

 
 
 
F 

 
 
 

p x̄ ± SD x̄ ± SD x̄ ± SD 
 ก่อน หลงั ก่อน หลงั ก่อน หลงั   
สมรรถนะของระบบพลังงาน 

1. ความสามารถสงูสดุแบบ
แอนแอโรบิก (วตัต์/กิโลกรัม) 

4.66 ± 
0.72 

4.87 ± 
0.56 

5.13 ± 
0.55 

5.21 ± 
0.31 

5.14 ± 
0.37 

5.51 ± 
0.93 

0.484 0.622 

2. พลงัแบบแอนแอโรบิก 
(วตัต์/กิโลกรัม) 

9.30 ± 
1.49 

9.75 ± 
1.13 

10.26 ± 
1.11 

10.42 
± 0.62 

10.29 
± 0.75 

11.03 
± 1.86 

0.483 0.622 

3. ความสามารถทางแอโรบิก 
(มิลลลิติร/กิโลกรัม/นาที) 

41.48 
± 6.36 

59.50 
± 6.84 

44.38 ± 
10.25 

65.68 
± 6.90 

45.73 
± 11.83 

61.43 
± 4.76 

0.883 0.425 

สมรรถนะของกล้ามเนือ้ 
4. ความแข็งแรงของ
กล้ามเนือ้บีบมือซ้าย (เทา่
ของน า้หนกัตวั) 

0.65 ± 
0.11 

0.65 ± 
0.12 

0.65 ± 
0.13 

0.69 ± 
0.11 

0.67 ± 
0.08 

0.70 ± 
0.05 

1.007 0.379 

5. ความแข็งแรงของ
กล้ามเนือ้บีบมือขวา (เทา่ของ
น า้หนกัตวั) 

0.66 ± 
0.15    

0.67 ± 
0.19 

0.64 ± 
0.11 

0.67 ± 
0.11 

0.68 ± 
0.07 

0.70 ± 
0.07 

0.118 0.889 

6. ความแข็งแรงของ
กล้ามเนือ้เหยียดขา (เทา่ของ
น า้หนกัตวั) 

2.29 ± 
0.43 

2.33 ± 
0.58 

2.05 ± 
0.69 

2.76 ± 
0.59 

2.56 ± 
0.41 

2.96 ± 
0.35 

7.958* 0.002 

7. ความอดทนของกล้ามเนือ้
ท้อง (ครัง้) 

39.30 
± 5.76 

41.70 
± 6.06 

32.70 ± 
6.99 

32.70 ± 
4.03 

35.70 ± 
4.55 

38.30 ± 
10.11 

0.355 0.705 

*p<0.05 
จากตารางที่ 5 แสดงให้เห็นว่ากลุม่ทดลองทัง้ 3 กลุม่ มีความแข็งแรงของกล้ามเนือ้เหยียดขาและความอดทน

ของกล้ามเนือ้ท้อง หลงัการทดลอง แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดบั 0.05  จึงท าการเปรียบเทียบความ
แตกต่างของค่าเฉลี่ยเป็นรายคู่ โดยใช้วิธีการทดสอบของ Bonferroni พบว่า กลุม่ทดลองที่ 3 มีค่าเฉลี่ยความแข็งแรงของ
กล้ามเนือ้ขามากกวา่กลุม่ทดลองที่ 1 อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั 0.05 
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ตารางที่ 6 การวิเคราะห์เปอร์เซนการเปลีย่นแปลงของผลการทดสอบสมรรถนะของระบบพลงังานและกล้ามเนือ้ ก่อนและ
หลงัการทดลอง  

ตวัแปร กลุม่ทดลองที่ 1 กลุม่ทดลองที่ 2 กลุม่ทดลองที่ 3 
 % % % 

สมรรถนะของระบบพลังงาน    
1. ความสามารถสงูสดุแบบแอนแอโรบิก (วตัต์/กิโลกรัม) 4 2 7 
2. พลงัแบบแอนแอโรบิก (วตัต์/กิโลกรัม) 5 2 7 
3. ความสามารถทางแอโรบิก (มลิลลิติร/กิโลกรัม/นาที) 30 32 26 
สมรรถนะของกล้ามเนือ้    
4. ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้บบีมือซ้าย (เทา่ของน า้หนกั
ตวั) 

0 6 4 

5. ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้บบีมือขวา (เทา่ของน า้หนกัตวั) 1 4 3 
6. ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้เหยียดขา (เทา่ของน า้หนกัตวั) 2 26 14 
7. ความอดทนของกล้ามเนือ้ท้อง (ครัง้) 6 0 7 

 
 จากตารางที่ 6 แสดงให้เห็นวา่เปอร์เซนต์การเปลีย่นแปลงของความสามารถทางแอโรบิกและความแข็งแรงของ
กล้ามเนือ้เหยียดขาเพิ่มมากขึน้ 
 
อภปิรายผล 

ผลของการฝึกตามโปรแกรมการฝึกความอดทนแบบแอนแอโรบิกของกลุม่ที่ฝึกอตัราสว่นของเวลาฝึกกบัเวลาพกั 
1: 2 (30:60 วินาที) 1:3 (30:90 วินาที) และ 1:4 (30:120 วินาที) ท าให้สมรรถนะของระบบพลงังานด้านความสามารถทาง
แอโรบิกเพิ่มขึน้มากกว่าก่อนการทดลองอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั 0.05 แต่ความสามารถสงูสดุแบบแอนแอโรบิก
และพลงัแบบแอนแอโรบิกไม่แตกตา่งกนั ทัง้นีอ้าจเป็นเพราะการควบคมุความหนกัของงาน ซึ่งใช้ความพยายามสงูสดุใน
การฝึก จึงยากตอ่การควบคมุความหนกัในการฝึก และการก าหนดอตัราสว่นของเวลาฝึกกบัเวลาพกัคอ่นข้างใกล้เคียงกนั
มาก ท าให้ความหนกัไมเ่พียงพอท่ีจะใช้ระบบพลงังานแบบแอนแอโรบิก การฝึกลกัษณะนีจ้ะเกิดการใช้ระบบพลงังานแบบ
แอโรบิกมากกว่า ซึ่งเป็นไปตามที่ Seo, et.al. 4 ได้ศึกษาผลของการฝึกสลบัพกัที่ใช้ความหนกัสงูในอตัราส่วน  1:4 หรือ 
30:120  วินาที สามารถพฒันาการใช้ออกซิเจนสงูสดุ (Vo2 Max) คา่พลงัสงูสดุและคา่พลงัเฉลีย่ได้ดีกวา่กลุม่ฝึกสลบัพกัที่
มีอตัราสว่น 1: 2 หรือ 30:60 วินาที การฝึกที่มีเวลาฝึกกบัเวลาพกัเป็นการฝึกให้นกักีฬาใช้ความสามารถสงูสดุในการฝึกแต่
ละครัง้ เป็นการใช้กล้ามเนือ้ชนิดหดตวัเร็วมากกวา่กล้ามเนือ้ชนิดหดตวัช้า การฝึกลกัษณะนีจ้ะมีการปรับตวัทางสรีรวิทยา 
ท าให้เพิ่มปริมาณความหนาแน่นและเอ็นไซม์ของไมโตคอนเดรียของเซลล์กล้ามเนือ้ และยงัช่วยเพิ่มความหนาแน่นของ
หลอดเลือดฝอย สง่ผลท าให้มีการเพิ่มปริมาณออกซิเจนที่ไปเลีย้งเซลล์ต่าง ๆ ของร่างกายและการขจดัของเสียออกจาก
เซลล์ได้ดี ซึ่งสิ่งส าคญัของการฝึกจะอยูท่ี่อตัราสว่นของเวลาในการฝึกกบัเวลาพกัที่เหมาะสม เช่น การฝึกที่ใช้เวลาฝึก 45 
วินาที / เวลาพกั 75 วินาที จะได้พลงัมากกวา่การใช้เวลาฝึก 45 วินาที/เวลาพกั 15 วินาที โดยทัว่ไปการฝึกแบบแอนแอโร
บิกจะใช้อตัราส่วน 1:5 เช่น การฝึกที่ใช้เวลาฝึก 30 วินาที จะใช้เวลาพกั 2 .30 นาที การใช้เวลาพกัที่นานกว่าจะช่วยให้
ร่างกายฟืน้สภาพได้ดีกว่า กรดแลคติกถูกขจดัได้มากกวา่ ท าให้ร่างกายมีความพร้อมที่จะฝึกในครัง้ต่อไปได้ดี ดงันัน้การ
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ฝึกเพื่อพฒันาระบบพลงังานแอนแอโรบิกควรมีอตัราสว่นการฝึกกบัการพกั 1:5 โดยใช้เวลาในการฝึก 45-60 วินาที จะเป็น
การใช้ระบบพลงังานไกลโคไลซิสที่จะช่วยพฒันาสมรรถภาพแบบแอนแอโรบิกได้เป็นอยา่งดี 8  อตัราสว่นการฝึกกบัการพกั
สามารถก าหนดเวลาเพื่อให้เป็นไปตามเป้าหมายของการใช้ระบบพลงังานที่ต้องการได้ เช่น อตัราสว่น 1:12 ถึง 1:20 มี
เป้าหมายเพื่อพฒันาระบบพลงังาน เอทีพี ซีพี อตัราส่วน 1:3 ถึง 1:5 มีเป้าหมายเพื่อพฒันาระบบพลงังานไกลโคไลซิส
อัตราส่วน 1:3 ถึง 1:4 มีเป้าหมายเพื่อพัฒนาระบบพลงังานไกลโคไลซิสและแอโรบิก และอัตราส่วน 1:1 ถึง 1:3 มี
เป้าหมายเพื่อพฒันาระบบพลงังานแอโรบิก เป็นต้น ดงัที่ Sporis และคณะที่ได้ศึกษาผลของความอดทนแบบแอนแอโร
บิกหลงัการฝึกด้วยความหนกัระดบัสงู เป็นเวลา 8 สปัดาห์ในนกักีฬาฟุตบอล เพื่อประเมินการเปลี่ยนแปลงของความ
อดทนแบบแอนแอโรบิก โดยมีการทดสอบก่อนและหลงัการฝึก 8 สปัดาห์ ได้แก่ วิ่งไปกลบั 300 หลา อตัราการเต้นของ
หวัใจสงูสดุ ระดบักรดแลกติกสงูสดุ ในช่วงแรกของการฝึก จะเป็นการฝึกวิ่งเร็วแบบเดิม โดยวิ่งทางตรง 15 เที่ยว 2 ครัง้/
สปัดาห์ ในช่วงที่ 2 ฝึกวิ่ง 4 นาที 4 เท่ียวที่ความหนกั 90-95% ของอตัราการเต้นของหวัใจสงูสดุ 9 พบว่าการฝึกวิ่งเร็ว
แบบเดิมในช่วงที่ 1 ไม่มีการพฒันาความอดทนแบบแอนแอโรบิก ในช่วงที่ 2 ฝึกวิ่ง 4 นาที 4 เที่ยวที่ความหนกั 90 -95% 
ของอัตราการเต้นของหัวใจสูงสุด พบว่ามีการพัฒนาความอดทนแบบแอนแอโรบิกและระดบักรดแลกติกสูงขึน้ ส่วน
ความสามารถสงูสดุแบบแอนแอโรบิกและพลงัแบบแอนแอโรบิกไม่เปลี่ยนแปลง เป็นผลมาจากเน้นการฝึกไปทางความ
นานหรือใช้จ านวนเที่ยวที่มาก แต่ความหนักในการฝึกไม่เพียงพอ  เพราะความหนักที่จะท าให้เกิดการเปลี่ยนแปลง
ความสามารถแอนแอโรบิกต้องใช้ความหนกัเต็มที่ เต็มความสามารถและต้องมีเวลาพกัอย่างเพียงพอต่อการฟืน้ตวัของ
ร่างกาย   

ในกีฬาเรือพายเป็นกีฬาที่ใช้ความอดทนและความแข็งแรงของกล้ามเนือ้เป็นหลกั โดยเฉพาะกล้ามเนือ้ขา ล าตวั
และแขน และจะต้องมีความสมัพนัธ์ของทีมและทกัษะการพายเรือที่ดี จึงจะสามารถพายเรือได้อยา่งรวดเร็วหรือท าเวลาให้
น้อยท่ีสดุ ปัจจยัที่ส าคญัอีกอย่างหนึ่งคือระบบพลงังาน ขึน้อยู่กบัความสามารถของนกักีฬาในการสร้างพลงังานและใช้
พลงังานนัน้ให้ได้ประสทิธิภาพ ซึง่ในกีฬาเรือพายจะใช้พลงังานหลกัคือพลงังานแบบแอโรบิก (Aerobic energy system)2 

การฝึกเรือพายประเภท 5 ฝีพาย ระยะทาง 200-500 เมตร ซึ่งใช้เวลาสัน้ ๆ นัน้  เมื่อการฝึกที่ใช้เวลา 20 วินาที ถึง 4 นาที 
จะเป็นการฝึกแบบแอนแอโรบิกที่ใช้เวลาในการฝึก 10-120 วินาที ท่ีความหนกัระดบัสงู การฝึกลกัษณะนีเ้รียกวา่ การฝึก
ความอดทนแบบแอนแอโรบิก ซึง่จะใช้พลงังานระบบ ATP-CP และไกลโคไลซิส ตามล าดบั การฝึกแอนแอโรบิกเป็นการฝึก
ที่ใช้ความหนกัในการฝึกมากสลบักบัการฝึกเบาหรือพกัเป็นช่วง ๆ เช่น การฝึกด้วยน า้หนกั การฝึกพลยัโอเมตริก การฝึก
ความเร็ว การฝึกความคล่องแคล่วว่องไว ซึ่งการฝึกลกัษณะนีจ้ะช่วยพฒันาความแข็งแรง พลงั และความอดทนของ
กล้ามเนือ้ รวมทัง้ความสามารถในการเคลื่อนไหว การฝึกความอดทนแบบแอนแอโรบิกหรือความอดทนที่ไม่ใช้ออกซิเจน
ในการเผาผลาญเป็นพลงังาน ซึง่จะแบง่การฝึกเป็น 2 ประเภท ได้แก่ การฝึกความอดทนแบบแอนแอโรบิกระยะสัน้ (Short 
term anaerobic endurance training) และการฝึกความอดทนแบบแอนแอโรบิกระยะยาว (Long term anaerobic 
endurance training)3  

การฝึกความอดทนแบบแอนแอโรบิกระยะสัน้ จะใช้เวลาฝึกในแตล่ะครัง้น้อยกวา่ 15 วินาที พลงังานท่ีใช้จะอยูใ่น
รูปของเอทีพี ซีพี (ATP-CP) ผลที่เกิดจะพัฒนาพลงัสูงสุดในการเคลื่อนไหวอย่างต่อเนื่ องและความสามารถในการใช้
พลงังานในรูปของ เอทีพี ซีพี การฝึกความอดทนแบบแอนแอโรบิกระยะยาว เป็นการฝึกที่ใช้เวลาการฝึก 30-180  วินาที ที่
ความหนักสูง พลงังานที่ใช้จะอยู่ในรูปแบบไกลโคเจนเป็นหลกั ซึ่งจะช่วยพัฒนาพลงัความอดทนแบบแอนแอโรบิก 
ความสามารถสงูสดุแบบแอนแอโรบิก 3 การฝึกความอดทนแบบแอนแอโรบิกในฝีพาย เป็นการฝึกพายเรือเร็วอยา่งเต็มที่
ในเวลา 30-60 วินาที การฝึกเพื่อให้ได้ผลดีนัน้ นอกจากความสามารถในการฝึกอย่างเต็มที่ในการพายเรือแล้ว ยงัต้องมี
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เวลาพักในแต่ละครัง้ให้เพียงพอด้วย ความเร็วในการพายเรือเป็นการฝึกแรงต้านจากน า้  กระตุ้นให้กล้ามเนือ้มีการ
ตอบสนองและเกิดการปรับตวัให้เกิดความสามารถในการสร้างพลงังานในระบบแอนแอโรบิก ท าให้กล้ามเนือ้มีความ
แข็งแรง พลงัและความอดทนของกล้ามเนือ้มากขึน้ เวลาในการพกัแตล่ะครัง้แตล่ะเที่ยวจึงเป็นสิง่ส าคญั ยิ่งมีการพกัอยา่ง
เพียงพอที่ท าให้พลงังานกลบัคืนมาได้มากเท่าไร ความสามารถในการท างานในครัง้ต่อไปก็จะดีมากเท่านัน้ การพกัที่มี
เวลาให้ตัง้แต ่60 วินาทีจนถึง 120 วินาที พลงังานจะกลบัคืนมา การฝึกแอนแอโรบิกส าหรับการพฒันาความแข็งแรงหรือ
พลงัของกล้ามเนือ้ เช่น การฝึกแบบมีแรงต้านเพื่อการพฒันาความแข็งแรงหรือพลงักล้ามเนือ้ ควรมีอตัราสว่นการฝึกกบั
การพกั อยูร่ะหวา่ง 1:3 ถึง 1:6 เช่น การฝึกด้วยแรงต้าน 20 วินาที จะใช้เวลาพกั 60-180 วินาที การฝึกความเร็วเต็มที่ ควร
มีอตัราสว่นการฝึกกบัการพกั อยูร่ะหวา่ง 1:3 ถึง 1:8 เช่น การฝึกวิ่งเร็ว 30 วินาที จะใช้เวลาพกั 90-240 วินาที เป็นต้น   
การฝึกความอดทนแบบแอนแอโรบิกที่มีอตัราสว่นเวลาฝึกกบัเวลาพกัที่ 1:2 1:3 และ 1:4 มีความแตกต่างของสมรรถนะ
ของกล้ามเนือ้ด้านความแข็งแรงของกล้ามเนือ้เหยียดขา หลงัการทดลอง พบว่า กลุม่ทดลองที่ 3 มีค่าเฉลี่ยความแข็งแรง
ของกล้ามเนือ้เหยียดขา มากกวา่กลุม่ทดลองที่ 1 อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั 0.05 และความแตกตา่งของสมรรถนะ
ของกล้ามเนือ้ด้านความอดทนของกล้ามเนือ้ท้อง หลงัการทดลอง พบว่า กลุ่มทดลองที่ 1 มีค่าเฉลี่ยความอดทนของ
กล้ามเนือ้ท้อง มากกว่ากลุ่มทดลองที่ 2 อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั 0.05 เนื่องจากการพายเรือร่างกายต้องใช้
กล้ามเนือ้ในการเคลื่อนไหว โดยเฉพาะกล้ามเนือ้ขา ล าตวัและแขน การฝึกความอดทนแบบแอนแอโรบิกคอ่นข้างมีความ
หนกัสงู เป็นการใช้ระบบพลงังานแบบแอนแอโรบิก กล้ามเนือ้ขา ล าตวัและแขนต้องออกแรงมาก ท าให้มีการปรับตัว
และพฒัาความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ จึงได้เตรียมการฝึกความแข็งแรงก่อนการฝึกตามโปรแกรมเป็นเวลา  2  สปัดาห์ เป็น
เหตุให้ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ขาและความอดทนของกล้ามเนือ้ท้องดีขึน้ นอกจากนัน้นักกีฬาเรือพายหรือฝีพาย
จะต้องมีรูปร่างที่เหมาะสมกบัลกัษณะการนัง่พายเรือ เท้าจะต้องวางอยู่ที่ยนัเท้า ช่วงแขนและมือจะต้องก าด้ามพาย จึง
ต้องมีความสมัพนัธ์กนัของล าตวั แขน และขา จึงจะท าให้จงัหวะการพายเรือแตล่ะครัง้มีประสทิธิภาพ โดยเป็นการท างาน
ของร่างกายที่สมัพันธ์กันระหว่างโครงสร้างของร่างกายและการท างานของกล้ามเนือ้กลุ่มต่าง ๆ ท่ีเก่ียวข้องกับการ
เคลือ่นไหวในขณะพายเรือ ท าให้เกิดการขบัเคลือ่นของเรือไปอยา่งมีประสทิธิภาพ 1  ซึง่ปัจจยัแหง่ความส าเร็จนัน้อยูท่ี่การ
ฝึกที่ซ า้ ๆ กนั การฝึกสลบักบัการพกัมากเท่าไร จะมีผลต่อการพฒันาความสามารถแบบแอนแอโรบิก และแอโรบิกมาก
เทา่นัน้ การพฒันาความสามารถของกล้ามเนือ้ให้ท างานแบบแอนแอโรบิก สามารถพฒันาการใช้ออกซิเจนสงูสดุได้ด้วย 9 
ดังนัน้ประโยชน์ของการฝึกแบบแอนแอโรบิก ยังช่วยเพิ่มความแข็งแรงของกล้ามเนื อ้ ป้องกันการบาดเจ็บ การเร่ง
กระบวนการเผาผลาญพลงังาน เพิ่มการเก็บไกลโคเจนในกล้ามเนือ้ เพื่อจะได้มีไกลโคเจนมาใช้เป็นพลงังานมากขึน้ เพิ่ม
ความแข็งแรงและความหนาแนน่ของกระดกู เพิ่มสมรรถนะทางการเลน่กีฬา ได้แก่ ความแข็งแรง พลงั และความเร็วในการ
เคลือ่นไหว 12 ได้ดียิ่งขึน้  สว่นข้อจ ากดัของการฝึกความอดทนแบบแอนแอโรบิกที่มีอตัราสว่นเวลาฝึกกบัเวลาพกัที่ต่างกนั
ของนกักีฬาเรือพาย 5 ฝีพายนี ้การฝึกในครัง้นีเ้ป็นการฝึกพายเรือในล าน า้จริง ซึง่ไมส่ามารถควบคมุกระแสน า้ที่มีการไหล 
คลืน่ของน า้จากการแลน่ของเรือที่สญัจรไปมา จึงอาจจะสง่ผลตอ่การทดลองในครัง้นีไ้ด้  

 
สรุปผลการวิจัย  

จากผลการวิจยั พบว่า กลุม่ทดลองที่ 1 มีค่าเฉลี่ยของความสามารถทางแอโรบิก หลงัการทดลองมากกว่าก่อน
การทดลอง อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั 0.05 กลุม่ทดลองที่ 2  มีค่าเฉลี่ยของความสามารถทางแอโรบิกและความ
แข็งแรงของกล้ามเนือ้เหยียดขา หลงัการทดลองมากกว่าก่อนการทดลอง อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั 0.05  กลุ่ม
ทดลองที่ 3 มีค่าเฉลี่ยของความสามารถทางแอโรบิก และความแข็งแรงของกล้ามเนือ้เหยียดขา หลงัการทดลองมากกวา่
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ฝึกเพื่อพฒันาระบบพลงังานแอนแอโรบิกควรมีอตัราสว่นการฝึกกบัการพกั 1:5 โดยใช้เวลาในการฝึก 45-60 วินาที จะเป็น
การใช้ระบบพลงังานไกลโคไลซิสที่จะช่วยพฒันาสมรรถภาพแบบแอนแอโรบิกได้เป็นอยา่งดี 8  อตัราสว่นการฝึกกบัการพกั
สามารถก าหนดเวลาเพื่อให้เป็นไปตามเป้าหมายของการใช้ระบบพลงังานที่ต้องการได้ เช่น อตัราสว่น 1:12 ถึง 1:20 มี
เป้าหมายเพื่อพฒันาระบบพลงังาน เอทีพี ซีพี อตัราส่วน 1:3 ถึง 1:5 มีเป้าหมายเพื่อพฒันาระบบพลงังานไกลโคไลซิส
อัตราส่วน 1:3 ถึง 1:4 มีเป้าหมายเพื่อพัฒนาระบบพลงังานไกลโคไลซิสและแอโรบิก และอัตราส่วน 1:1 ถึง 1:3 มี
เป้าหมายเพื่อพฒันาระบบพลงังานแอโรบิก เป็นต้น ดงัที่ Sporis และคณะที่ได้ศึกษาผลของความอดทนแบบแอนแอโร
บิกหลงัการฝึกด้วยความหนกัระดบัสงู เป็นเวลา 8 สปัดาห์ในนกักีฬาฟุตบอล เพื่อประเมินการเปลี่ยนแปลงของความ
อดทนแบบแอนแอโรบิก โดยมีการทดสอบก่อนและหลงัการฝึก 8 สปัดาห์ ได้แก่ วิ่งไปกลบั 300 หลา อตัราการเต้นของ
หวัใจสงูสดุ ระดบักรดแลกติกสงูสดุ ในช่วงแรกของการฝึก จะเป็นการฝึกวิ่งเร็วแบบเดิม โดยวิ่งทางตรง 15 เท่ียว 2 ครัง้/
สปัดาห์ ในช่วงที่ 2 ฝึกวิ่ง 4 นาที 4 เที่ยวที่ความหนกั 90-95% ของอตัราการเต้นของหวัใจสงูสดุ 9 พบว่าการฝึกวิ่งเร็ว
แบบเดิมในช่วงที่ 1 ไม่มีการพฒันาความอดทนแบบแอนแอโรบิก ในช่วงที่ 2 ฝึกวิ่ง 4 นาที 4 เที่ยวที่ความหนกั 90 -95% 
ของอัตราการเต้นของหัวใจสูงสุด พบว่ามีการพัฒนาความอดทนแบบแอนแอโรบิกและระดบักรดแลกติกสูงขึน้ ส่วน
ความสามารถสงูสดุแบบแอนแอโรบิกและพลงัแบบแอนแอโรบิกไม่เปลี่ยนแปลง เป็นผลมาจากเน้นการฝึกไปทางความ
นานหรือใช้จ านวนเที่ยวที่มาก แต่ความหนักในการฝึกไม่เพียงพอ  เพราะความหนักที่จะท าให้เกิดการเปลี่ยนแปลง
ความสามารถแอนแอโรบิกต้องใช้ความหนกัเต็มที่ เต็มความสามารถและต้องมีเวลาพกัอย่างเพียงพอต่อการฟืน้ตวัของ
ร่างกาย   

ในกีฬาเรือพายเป็นกีฬาที่ใช้ความอดทนและความแข็งแรงของกล้ามเนือ้เป็นหลกั โดยเฉพาะกล้ามเนือ้ขา ล าตวั
และแขน และจะต้องมีความสมัพนัธ์ของทีมและทกัษะการพายเรือที่ดี จึงจะสามารถพายเรือได้อยา่งรวดเร็วหรือท าเวลาให้
น้อยที่สดุ ปัจจยัที่ส าคญัอีกอย่างหนึ่งคือระบบพลงังาน ขึน้อยู่กบัความสามารถของนกักีฬาในการสร้างพลงังานและใช้
พลงังานนัน้ให้ได้ประสทิธิภาพ ซึง่ในกีฬาเรือพายจะใช้พลงังานหลกัคือพลงังานแบบแอโรบิก (Aerobic energy system)2 

การฝึกเรือพายประเภท 5 ฝีพาย ระยะทาง 200-500 เมตร ซึ่งใช้เวลาสัน้ ๆ นัน้  เมื่อการฝึกที่ใช้เวลา 20 วินาที ถึง 4 นาที 
จะเป็นการฝึกแบบแอนแอโรบิกที่ใช้เวลาในการฝึก 10-120 วินาที ท่ีความหนกัระดบัสงู การฝึกลกัษณะนีเ้รียกวา่ การฝึก
ความอดทนแบบแอนแอโรบิก ซึง่จะใช้พลงังานระบบ ATP-CP และไกลโคไลซิส ตามล าดบั การฝึกแอนแอโรบิกเป็นการฝึก
ที่ใช้ความหนกัในการฝึกมากสลบักบัการฝึกเบาหรือพกัเป็นช่วง ๆ เช่น การฝึกด้วยน า้หนกั การฝึกพลยัโอเมตริก การฝึก
ความเร็ว การฝึกความคล่องแคล่วว่องไว ซึ่งการฝึกลกัษณะนีจ้ะช่วยพฒันาความแข็งแรง พลงั และความอดทนของ
กล้ามเนือ้ รวมทัง้ความสามารถในการเคลื่อนไหว การฝึกความอดทนแบบแอนแอโรบิกหรือความอดทนที่ไม่ใช้ออกซิเจน
ในการเผาผลาญเป็นพลงังาน ซึง่จะแบง่การฝึกเป็น 2 ประเภท ได้แก่ การฝึกความอดทนแบบแอนแอโรบิกระยะสัน้ (Short 
term anaerobic endurance training) และการฝึกความอดทนแบบแอนแอโรบิกระยะยาว (Long term anaerobic 
endurance training)3  

การฝึกความอดทนแบบแอนแอโรบิกระยะสัน้ จะใช้เวลาฝึกในแตล่ะครัง้น้อยกวา่ 15 วินาที พลงังานท่ีใช้จะอยูใ่น
รูปของเอทีพี ซีพี (ATP-CP) ผลที่เกิดจะพัฒนาพลงัสูงสุดในการเคลื่อนไหวอย่างต่อเนื่ องและความสามารถในการใช้
พลงังานในรูปของ เอทีพี ซีพี การฝึกความอดทนแบบแอนแอโรบิกระยะยาว เป็นการฝึกที่ใช้เวลาการฝึก 30-180  วินาที ที่
ความหนักสูง พลงังานที่ใช้จะอยู่ในรูปแบบไกลโคเจนเป็นหลกั ซึ่งจะช่วยพัฒนาพลงัความอดทนแบบแอนแอโรบิก 
ความสามารถสงูสดุแบบแอนแอโรบิก 3 การฝึกความอดทนแบบแอนแอโรบิกในฝีพาย เป็นการฝึกพายเรือเร็วอยา่งเต็มท่ี
ในเวลา 30-60 วินาที การฝึกเพื่อให้ได้ผลดีนัน้ นอกจากความสามารถในการฝึกอย่างเต็มที่ในการพายเรือแล้ว ยงัต้องมี
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เวลาพักในแต่ละครัง้ให้เพียงพอด้วย ความเร็วในการพายเรือเป็นการฝึกแรงต้านจากน า้  กระตุ้นให้กล้ามเนือ้มีการ
ตอบสนองและเกิดการปรับตวัให้เกิดความสามารถในการสร้างพลงังานในระบบแอนแอโรบิก ท าให้กล้ามเนือ้มีความ
แข็งแรง พลงัและความอดทนของกล้ามเนือ้มากขึน้ เวลาในการพกัแตล่ะครัง้แตล่ะเที่ยวจึงเป็นสิง่ส าคญั ยิ่งมีการพกัอยา่ง
เพียงพอที่ท าให้พลงังานกลบัคืนมาได้มากเท่าไร ความสามารถในการท างานในครัง้ต่อไปก็จะดีมากเท่านัน้ การพกัที่มี
เวลาให้ตัง้แต ่60 วินาทีจนถึง 120 วินาที พลงังานจะกลบัคืนมา การฝึกแอนแอโรบิกส าหรับการพฒันาความแข็งแรงหรือ
พลงัของกล้ามเนือ้ เช่น การฝึกแบบมีแรงต้านเพื่อการพฒันาความแข็งแรงหรือพลงักล้ามเนือ้ ควรมีอตัราสว่นการฝึกกบั
การพกั อยูร่ะหวา่ง 1:3 ถึง 1:6 เช่น การฝึกด้วยแรงต้าน 20 วินาที จะใช้เวลาพกั 60-180 วินาที การฝึกความเร็วเต็มที่ ควร
มีอตัราสว่นการฝึกกบัการพกั อยูร่ะหวา่ง 1:3 ถึง 1:8 เช่น การฝึกวิ่งเร็ว 30 วินาที จะใช้เวลาพกั 90-240 วินาที เป็นต้น   
การฝึกความอดทนแบบแอนแอโรบิกที่มีอตัราสว่นเวลาฝึกกบัเวลาพกัที่ 1:2 1:3 และ 1:4 มีความแตกต่างของสมรรถนะ
ของกล้ามเนือ้ด้านความแข็งแรงของกล้ามเนือ้เหยียดขา หลงัการทดลอง พบว่า กลุม่ทดลองที่ 3 มีค่าเฉลี่ยความแข็งแรง
ของกล้ามเนือ้เหยียดขา มากกวา่กลุม่ทดลองที่ 1 อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั 0.05 และความแตกตา่งของสมรรถนะ
ของกล้ามเนือ้ด้านความอดทนของกล้ามเนือ้ท้อง หลงัการทดลอง พบว่า กลุ่มทดลองที่ 1 มีค่าเฉลี่ยความอดทนของ
กล้ามเนือ้ท้อง มากกว่ากลุ่มทดลองที่ 2 อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั 0.05 เนื่องจากการพายเรือร่างกายต้องใช้
กล้ามเนือ้ในการเคลื่อนไหว โดยเฉพาะกล้ามเนือ้ขา ล าตวัและแขน การฝึกความอดทนแบบแอนแอโรบิกคอ่นข้างมีความ
หนกัสงู เป็นการใช้ระบบพลงังานแบบแอนแอโรบิก กล้ามเนือ้ขา ล าตวัและแขนต้องออกแรงมาก ท าให้มีการปรับตัว
และพฒัาความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ จึงได้เตรียมการฝึกความแข็งแรงก่อนการฝึกตามโปรแกรมเป็นเวลา  2  สปัดาห์ เป็น
เหตุให้ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ขาและความอดทนของกล้ามเนือ้ท้องดีขึน้ นอกจากนัน้นักกีฬาเรือพายหรือฝีพาย
จะต้องมีรูปร่างที่เหมาะสมกบัลกัษณะการนัง่พายเรือ เท้าจะต้องวางอยู่ที่ยนัเท้า ช่วงแขนและมือจะต้องก าด้ามพาย จึง
ต้องมีความสมัพนัธ์กนัของล าตวั แขน และขา จึงจะท าให้จงัหวะการพายเรือแตล่ะครัง้มีประสทิธิภาพ โดยเป็นการท างาน
ของร่างกายที่สมัพันธ์กันระหว่างโครงสร้างของร่างกายและการท างานของกล้ามเนือ้กลุ่มต่าง ๆ ท่ีเก่ียวข้องกับการ
เคลือ่นไหวในขณะพายเรือ ท าให้เกิดการขบัเคลือ่นของเรือไปอยา่งมีประสทิธิภาพ 1  ซึง่ปัจจยัแหง่ความส าเร็จนัน้อยูท่ี่การ
ฝึกที่ซ า้ ๆ กนั การฝึกสลบักบัการพกัมากเท่าไร จะมีผลต่อการพฒันาความสามารถแบบแอนแอโรบิก และแอโรบิกมาก
เทา่นัน้ การพฒันาความสามารถของกล้ามเนือ้ให้ท างานแบบแอนแอโรบิก สามารถพฒันาการใช้ออกซิเจนสงูสดุได้ด้วย 9 
ดังนัน้ประโยชน์ของการฝึกแบบแอนแอโรบิก ยังช่วยเพิ่มความแข็งแรงของกล้ามเนื อ้ ป้องกันการบาดเจ็บ การเร่ง
กระบวนการเผาผลาญพลงังาน เพิ่มการเก็บไกลโคเจนในกล้ามเนือ้ เพื่อจะได้มีไกลโคเจนมาใช้เป็นพลงังานมากขึน้ เพิ่ม
ความแข็งแรงและความหนาแนน่ของกระดกู เพิ่มสมรรถนะทางการเลน่กีฬา ได้แก่ ความแข็งแรง พลงั และความเร็วในการ
เคลือ่นไหว 12 ได้ดียิ่งขึน้  สว่นข้อจ ากดัของการฝึกความอดทนแบบแอนแอโรบิกที่มีอตัราสว่นเวลาฝึกกบัเวลาพกัที่ต่างกนั
ของนกักีฬาเรือพาย 5 ฝีพายนี ้การฝึกในครัง้นีเ้ป็นการฝึกพายเรือในล าน า้จริง ซึง่ไมส่ามารถควบคมุกระแสน า้ที่มีการไหล 
คลืน่ของน า้จากการแลน่ของเรือที่สญัจรไปมา จึงอาจจะสง่ผลตอ่การทดลองในครัง้นีไ้ด้  

 
สรุปผลการวิจัย  

จากผลการวิจยั พบว่า กลุม่ทดลองที่ 1 มีค่าเฉลี่ยของความสามารถทางแอโรบิก หลงัการทดลองมากกว่าก่อน
การทดลอง อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั 0.05 กลุม่ทดลองท่ี 2  มีค่าเฉลี่ยของความสามารถทางแอโรบิกและความ
แข็งแรงของกล้ามเนือ้เหยียดขา หลงัการทดลองมากกว่าก่อนการทดลอง อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั 0.05  กลุ่ม
ทดลองที่ 3 มีค่าเฉลี่ยของความสามารถทางแอโรบิก และความแข็งแรงของกล้ามเนือ้เหยียดขา หลงัการทดลองมากกวา่
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ก่อนการทดลอง อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั 0.05 กลุม่ทดลองทัง้ 3 กลุม่ มีความแข็งแรงของกล้ามเนือ้เหยียดขา
และความอดทนของกล้ามเนือ้ท้อง หลงัการทดลอง แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05  จึงท าการ
เปรียบเทียบความแตกตา่งของคา่เฉลี่ยเป็นรายคู ่โดยใช้วิธีการทดสอบของ Bobferoni พบว่า กลุม่ทดลองที่ 3  มีค่าเฉลีย่
ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ขามากกวา่กลุม่ทดลองที่ 1 อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั 0.05 ดงันัน้การฝึกตามโปรแกรม
การฝึกแบบความอดทนแบบแอนแอโรบิกที่มีอตัราสว่นเวลาฝึกกบัเวลาพกั 1:2 1:3 และ 1:4 สามารถพฒันาความสามารถ
แบบแอโรบิก ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้เหยียดขาและความอดทนของกล้ามเนือ้ท้องได้ 

 
ข้อเสนอแนะในการวิจัยในครัง้นี ้
 โปรแกรมการฝึกแบบความอดทนแบบแอนแอโรบิกที่มีอตัราส่วนเวลาฝึกกับเวลาพกั 1:2  1:3 และ 1:4 เป็น
อตัราสว่นที่ใกล้เคียงกนัมาก และความหนกัที่ใช้ความรู้สกึท่ีให้ใช้ความพยายามอยา่งเต็มท่ี ยงัไม่สามารถควบคมุความ
หนกัของการฝึกตามท่ีควรจะเป็นได้ จึงควรหาวิธีก าหนดความหนกัโดยใช้เคร่ืองมือวดัอตัราการเต้นของหวัใจเข้ามาช่วย 
การฝึกโดยใช้ล าน า้จริงไมส่ามารถควบคมุกระแสน า้และคลืน่ของน า้ได้ จึงควรใช้การจ าลองสถานการณ์ในการฝึกเพื่อการ
ควบคมุปัจจยัภายนอกตา่ง ๆ ได้ 
ข้อเสนอแนะในการวิจัยในครัง้ต่อไป 
 ควรมีการศึกษาการฝึกความอดทนแบบแอนแอโรบิกที่มีอตัราส่วนเวลาฝึกกับเวลาพกัที่เหมาะสมกับเรือพาย
ประเพณี ประเภท 30 และ 50 ฝีพาย หรือการฝึกความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนือ้ที่มีผลต่อความเร็วในการ
พายเรือยาวประเพณีตอ่ไป   
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ก่อนการทดลอง อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั 0.05 กลุม่ทดลองทัง้ 3 กลุม่ มีความแข็งแรงของกล้ามเนือ้เหยียดขา
และความอดทนของกล้ามเนือ้ท้อง หลงัการทดลอง แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.05  จึงท าการ
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การฝึกแบบความอดทนแบบแอนแอโรบิกที่มีอตัราสว่นเวลาฝึกกบัเวลาพกั 1:2 1:3 และ 1:4 สามารถพฒันาความสามารถ
แบบแอโรบิก ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้เหยียดขาและความอดทนของกล้ามเนือ้ท้องได้ 

 
ข้อเสนอแนะในการวิจัยในครัง้นี ้
 โปรแกรมการฝึกแบบความอดทนแบบแอนแอโรบิกที่มีอตัราส่วนเวลาฝึกกับเวลาพกั 1:2  1:3 และ 1:4 เป็น
อตัราสว่นท่ีใกล้เคียงกนัมาก และความหนกัท่ีใช้ความรู้สกึท่ีให้ใช้ความพยายามอย่างเต็มที่ ยงัไม่สามารถควบคมุความ
หนกัของการฝึกตามท่ีควรจะเป็นได้ จึงควรหาวิธีก าหนดความหนกัโดยใช้เคร่ืองมือวดัอตัราการเต้นของหวัใจเข้ามาช่วย 
การฝึกโดยใช้ล าน า้จริงไมส่ามารถควบคมุกระแสน า้และคลืน่ของน า้ได้ จึงควรใช้การจ าลองสถานการณ์ในการฝึกเพื่อการ
ควบคมุปัจจยัภายนอกตา่ง ๆ ได้ 
ข้อเสนอแนะในการวิจัยในครัง้ต่อไป 
 ควรมีการศึกษาการฝึกความอดทนแบบแอนแอโรบิกที่มีอตัราส่วนเวลาฝึกกับเวลาพกัที่เหมาะสมกับเรือพาย
ประเพณี ประเภท 30 และ 50 ฝีพาย หรือการฝึกความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนือ้ที่มีผลต่อความเร็วในการ
พายเรือยาวประเพณีตอ่ไป   
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