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ก า ร ว ิจ ัย ค ร ั้ง น ี้ม ีว ัต ถ ุป ร ะ ส ง ค  เพ ื่อ พ ัฒ น า โ ป ร แ ก ร ม ก า ร ฝ ึก  (B )  เพ ื่อ พ ัฒ น า ร ะ ด ับ จ ุด เร ิ่ม ล ้า  (A n a ero b ic

T h resh o ld ) ใ น น ก ว ิ่ง  1 5 0 0  เม ต ร  แ ล ะ เพ ื่อ ศ ึก ษ า เป ร ีย บ เท ีย บ โ ป ร แ ก ร ม ก า ร ‘ฝ ึก  (A )  เพ ื่อ พ ัฒ น า จ ุด เร ิ่ม ล ้า  ด ้ว ย โป ร แ ก ร ม ก า ร  

ฝ ึก  3 ร ะ ด ับ ค ือ  ร ะ ด ับ ต ํ่า ก ว ่า ช ุด เร ิ่ม ล ้า  (-1 0 % ) ร ะ ด ับ จ ุด เร ิ่ม ล ้า  แ ล ะ ร ะ ด ับ ส ูง ก ว ่า ช ุด เร ิ่ม ล ้า  (+ 1 0 % ) ว ิธ ีก า ร ท ด ส อ บ จ ุด  

เร ิ่ม ล ้า ใ ช ้ว ิธ ีก า ร ท ด ส อ บ ข อ ง ค อ น โ ค น ี (จ ุด พ ัก เห ข อ ง อ ัต ร า ก า ร เด ้น พ ัว ใจ )  โ ป ร แ ก ร ม ก า ร ฝ ึก  (A )  ค ือ  โ ป ร แ ก ร ม ก า ร ฝ ึก เพ ื่อ  

พ ัฒ น า ช ุด เร ิ่ม ล ้า ใน ก ร ะ บ ว น ก า ร ท ด ล อ ง ร ะ ย ะ ท ี่ 1 โ ป ร แ ก ร ม ก า ร ฝ ึก  (B )  ค ือ  โ ป ร แ ก ร ม ก า ร ฝ ึก เพ ื่อ พ ัฒ น า จ ุด เร ิ่ม ล ้า ใน  

ก ร ะ บ ว น ก า ร ท ด ล อ ง ร ะ ย ะ ท ี่ 2  แ ล ะ ก ร ะ บ ว น ก า ร ศ ึก ษ า เฉ พ า ะ ก ร ณ ี ก า ร ว ิจ ัย ค ร ั้ง น ี้เป ็น ก า ร ว ิจ ัย เช ิง ท ด ล อ ง ป ร ะ ก อ บ ด ้ว ย  3 

ก ร ะ บ ว น ก า ร  ด ัง น ี้ ก ร ะ บ ว น ก า ร ศ ึก ษ า เป ร ีย บ เท ีย บ ข อ ม ูล ใ น ก ร ะ บ ว น ก า ร ท ด ล อ ง ร ะ ย ะ ท ี่ 1 ด ้ว ย โ ป ร แ ก ร ม ก า ร ฝ ึก  (A )  3 

ร ะ ด ับ  ก ับ ก ล ุ่ม ด ัว อ ย ่า ง จ ำ น ว น  6 0  ค น  ก ร ะ บ ว น ก า ร ท ด ล อ ง ร ะ ย ะ ท ี่ 2  เพ ื่อ พ ัฒ น า จ ุด เร ิ่ม ล ้า ด ้ว ย โ ป ร แ ก ร ม ก า ร ฝ ึก  (B )  ใน  

ร ะ ด ับ ส ูง ก ว ่า จ ุด เร ิ่ม ล ้า  (อ ัต ร า ก า ร เด ้น พ ัว ใจ ส ูง ก ว ่า จ ุด เร ิ่ม ล ้า  1 -1 0  ค ร ั้ง /น า ท ี)  ก ับ ก ล ุ่ม ต ัว อ ย ่า ง จ ำ น ว น  16 ค น  แ ล ะ  

ก ร ะ บ ว น ก า ร ศ ึก ษ า เฉ พ า ะ ก ร ณ ีก ับ น ัก ก ร ีฑ า ท ีม ช า ต ิไ ท ย  1 ค น  ก า ร ว ิเค ร า ะ ห ์ข อ ม ูล ใ ช ้ส ถ ิต ิเป อ ร ิเซ ็น ต ้ (% ) ค ่า เฉ ล ี่ย  ( X  ) 

ส ่ว น เบ ี่ย ง เบ น ม า ต ร ฐ า น  ( S .D .)  ก า ร ท ด ส อ บ ค ่า  ท ี (t-te st)  แ ล ะ ก า ร ว ิเค ร า ะ ห ์ค ว า ม แ ป ร ป ร ว น ร ่ว ม แ บ บ ต ัว แ ป ร อ ิส ร ะ  2  ต ัว  

ป ร ะ ม ว ล ผ ล โ ด ย ใ ช ้โ ป ร แ ก ร ม  เอ ส  พี เอ ส  เอ ส  ฟ อ ร ิ’ว ิน โ ด ว ์ ผ ล ก า ร ว ิจ ัย ส ร ุป ไ ด ้ ด ัง น ี้

1. ก า ร ท ด ส อ บ จ ุด เร ิ่ม ล ้า  ใ น ภ า ว ะ ห ล ง ก า ร ท ด ล อ ง ร ะ ย ะ ท ี่ 1 3 ร ะ ด ับ  พ บ ว ่า  โ ป ร แ ก ร ม ก า ร ฝ ึก ใ น ร ะ ด ับ ช ุด เร ิ่ม ล ้า

( อ ัต ร า ก า ร เต น พ ัว ใ จ เฉ ล ี่ย ท ี่ร ะ ด ับ จ ุด เร ิ่ม ล ้า !6 0 .8 2  ±  7 .9 2  ค ร ั้ง /น า ท ี ม ีเป ล ี่ย น แ ป ล ง  + 1 .9 0 % ) แ ล ะ ส ูง ก ว ่า ร ะ ด ับ จ ุด เร ิ่ม ล ้า  

(อ ัต ร า ก า ร เต ้น พ ัว ใ จ เฉ ล ี่ย ท ี่ร ะ ด ับ ช ุด เร ิ่ม ล ้า !6 0 .1 5  ±  1 0 .5 0  ค ร ั้ง /น า ท ี ม ีเป ล ี่ย น แ ป ล ง  + 3 .1 7 % ) ไ ม ่ม ีค ว า ม แ ต ก ต ่า ง ก ัน  

อ ย ่า ง ม ีน ัย ส ำ ก ัญ ท า ง ส ถ ิต ิท ี่ร ะ ด ับ  .05  แ ต ่ม ีค ว า ม แ ต ก ต ่า ง จ า ก โ ป ร แ ก ร ม ก า ร ฝ ึก ใ น ร ะ ด ับ ต ํ่า ก ว ่า จ ุด เร ิ่ม ล ้า  (อ ัต ร า ก า ร เต ้น

พ ัว ใ จ เฉ ล ี่ย ท ี่ร ะ ด ับ จ ุด เร ิ่ม ล ้า 1 5 6 .25  ± 9 . 2 4  ค ร ั้ง /น า ท ีม ีเป ล ี่ย น แ ป ล ง + 1 .5 9 % ) อ ย ่า ง ม ีน ัย ส ำ ก ัญ ท า ง ส ถ ิต ิท ี่ร ะ ก ับ .05

2 . ภ า ว ะ ห ล ัง ก า ร ท ด ล อ ง ร ะ ย ะ ท ี่ 2  ใน ร ะ ด ับ ส ูง ก ว ่า ช ุด เร ิ่ม ล ้า เพ ื่อ พ ัฒ น า จ ุด เร ิ่ม ล ้า  พ บ ว ่า  อ ัต ร า ก า ร เต ้น พ ัว ใจ  

เฉ ล ี่ย ท ี่ร ะ ด ับ จ ุด เร ิ่ม ล ้า  1 6 3 .5 0  ± 4 . 7 1 ค ร ั้ง /น า ท ี เว ล า ใ น ก า ร ว ิ่ง 1 5 0 0 เม ต ร เฉ ล ี่ย  5 .2 5  ± 0 . 8 6 น า ท ี แ ล ะ ก ร ด แ ล ค ต ิก  

ใ น เล ือ ด ห ล ัง ก า ร ว ิ่ง  1 5 0 0  เม ต ร  เฉ ล ี่ย  7 .91  ±  2 .0 3  ม ิล ล ัโ ม ล /ล ิต ร  ม ีค ว า ม แ ต ก ต ่า ง จ า ก ใ น ภ า ว ะ ก ่อ น ก า ร ท ด ล อ ง โ ป ร แ ก ร ม  

ก า ร ฝ ึก อ ย ่า ง ม ีน ัข ส ำ ก ัญ ท า ง ส ถ ิต ิท ี่ร ะ ด ับ  .05  แ ล ะ เป อ ร ิเซ ็น ต ้ก า ร เป ล ี่ย น แ ป ล ง จ า ก โ ป ร แ ก ร ม ก า ร ฝ ึก  พ บ ว ่า  อ ัต ร า ก า ร เต ้น  

พ ัว ใ จ ท ี่ร ะ ด ับ จ ุด เร ิ่ม ล ้า เป ล ี่ย น แ ป ล ง  + 6 .6 5 %  เว ล า ใ น ก า ร ว ิ่ง 1 5 0 0 เม ต ร เป ล ี่ย น แ ป ล ง  + 1 0 .1 0 % แ ล ะ ก ร ด แ ล ค ต ิก ใ น เล ือ ด  

ห ล ัง ก า ร ว ิ่ง  1 5 0 0  เม ต ร เป ล ี่ย น แ ป ล ง  -3 3 .7 0  %

3. ภ า ว ะ ห ล ัง ก า ร ท ด ล อ ง ร ะ ย ะ ท ี่ 2  ใน ร ะ ด ับ ส ูง ก ว ่า ช ุด เร ิ่ม ล ้า  เพ ื่อ พ ัฒ น า จ ุด เร ิ่ม ล ้า ใน ก า ร ศ ึก ษ า เฉ พ า ะ ก ร ณ ีข อ ง น ัก  

ก ร ีฑ า ท ีม ช า ต ิไ ท ย  พ บ ว ่า  อ ัต ร า ก า ร เต ้น ข อ ง พ ัว ใจ ท ี่ร ะ ด ับ จ ุด เร ิ่ม ล ้า  (1 6 8  ค ร ั้ง /น า ท ี)  เป ล ี่ย น แ ป ล ง  + 4 .9 4  %  เว ล า ใน ก า ร ว ิ่ง  

150 0  เม ต ร  (4 .8 0  ค ร ั้ง /น า ท ี)  เป ล ี่ย น แ ป ล ง  +  1 .43  % แ ล ะ ก ร ด แ ล ค ต ิก ใ น เล ือ ด ห ล ัง ก า ร ว ิ่ง  150 0  เม ต ร  (9 .2 0  ม ิล ล ิโ ม ล /  

ล ิต ร )  เป ล ี่ย น แ ป ล ง  - 2 3 .9 7  %

ส ร ุป ไ ด ้ว ่า  โ ป ร แ ก ร ม ก า ร ฝ ึก ท ี่ค ว า ม ห น ัก ข อ ง อ ัต ร า ก า ร เต ้น พ ัว ใ จ ส ูง ก ว ่า ช ุด เร ิ่ม ล ้า  1 -1 0  ค ร ั้ง /น า ท ี ส า ม า ร ถ  

พ ัฒ น า ช ุด เร ิ่ม ล ้า ไ ด ้ด ี

ภาควิชา พลศึกษา ลายมือชื่อนิสิต................................
สาขาวิชา พลศึกษา ลายมือชื่ออาจารย์ที่ปรึกษา.............
ปีการศึกษา 2545 ลายมือชื่ออาจารย์ที่ปรึกษาร่วม......
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T h e  p u rp o ses o f  th is  research  w er e  1) to  d e v e lo p  tra in in g  p ro g ram (B )for  im p r o v in g  a n aerob ic  th resh o ld  ( A T  ) 

o f  1 5 0 0  m eter  runners, 2 )  to  stu d y  and  c o m p a re  th e  e ffe c ts  o f  3 tra in in g  p rogram s(A ); b e lo w  an aerob ic  th resh o ld  

s ta te (-1 0 % ), at th e  a n aerob ic  th resh o ld  state  and  at th e  a b o v e  a n aerob ic  th resh o ld  sta te (+ 1 0 % ) o n  th e  im p rov em en t o f  

a n aerob ic  th resh o ld . C o n c o n i test w a s  u sed  for  A T  testin g  (heart rate d e f le c t io n  p o in t). T ra in in g  p rogram  (A )  w a s  a 

tra in in g  p rogram  for  im p ro v in g  A T  in  th e  l a exp er im en ta l s ta g e . T ra in in g  p rogram  (B )  w a s  a  tra in in g  p rogram  for  

im p ro v in g  A T  in  th e  2 nd exp er im en ta l s tag e  an d  th e  c a se  s tu d y  p ro c ess . T h e  exp erim en ta l d e s ig n  w a s  d iv id e d  in to  3 

p r o c e sse s . T h e  Is' s ta g e  exp er im en ta l w a s  3 tra in in g  p rogram s (A )  ( 6 0  su b jects). A  tra in in g  p rogram  (B )  p ro c ess  w a s  

crea ted  to  im p r o v e  a n a erob ic  th resh o ld  (1 6  su b jects). A  c a se  stu d y  p ro c ess  w a s  c o n d u cted  w ith  o n e  T hai m a le  a th lete. 

T h e  data  w er e  a n a ly ze d  in  term  o f  p ercen ta ge , m e a n s, standard d ev ia tio n  and  t-test. A n a ly s is  o f  C ov a ria n ce  -  F ix e d  

E ffects: tw o  -  w a y  A N C O V A  -  F ix e d  E ffe c t  and  L east S ig n ifica n t D iffe r e n c e  M eth o d s  w er e  u sed  to  d eterm in e  the  

s ta tis tic a lly  s ig n if ica n t d iffe re n c es  at th e  .05  le v e l.

1. A n a ero b ic  th resh o ld  te stin g  in  th e  l a exp erim en ta l s tag e  sh o w e d  that at th e anaerob ic  th resh o ld  state  

tra in in g  p rogram  (av erag e  heart rate 1 6 0 .8 2  i 7 . 9 2  b ea t/m in ., th e  p ercen ta ge  o f  c h a in in g  in  heart rate d e f le c t io n  p o in t  

+ 1 .9 0 % ) an d  at th e  a b o v e  a n aerob ic  th resh o ld  state  tra in in g  p rogram  (  a verag e  heart rate 1 6 0 .15  +  10 .5 0  b ea t/m in ., the  

p ercen ta ge  o f  c h a in in g  in  heart rate d e f le c t io n  p o in t + 3 .7 1 % ) w h ic h  w er e  n ot s ig n if ica n tly  d ifferen t from  e ach  other  

after  tra in in g  p rogram  (A )  at th e  .05  le v e l , b u t b oth  p rogram s w er e  s ig n if ic a n tly  d ifferen t from  th e  b e lo w  anaerob ic  

th resh o ld  state  tra in in g  p rogram (av . 1 5 6 .2 5  + 9 . 2 4  b ea t/m in ., heart rate d e f le c t io n  c h a n g in g + 1 .5 9 % ) at th e  .05  le v e l.

2 . T h ere  w a s  a  s ig n if ica n t d iffe re n c e  on  th e  a n aerob ic  th resh o ld  (av erag e  heart rate 1 6 3 .5 0  +  4 .7 1  b ea t/m in .), 

1 5 0 0  m eter  t im e  (a v e r a g e  t im e  5 .2 5  i  0 .8 6  m in .)  and  b lo o d  lactate  (a v e r a g e  lacta te  7 .9 1  + 2 . 0 3  m M ol/1 ) at th e  .0 5  le v e l 

b etw ee n  b efo r e  and  a fter tra in in g  program  (B ) . T h e  p ercen ta ge  o f  c h a n g in g  for  im p rov in g  a n aerob ic  th resh o ld  b y  

tra in in g  p rogram  ( a b o v e  A T  )  a ffe c te d  o n  a n a erob ic  th resh o ld  at + 6 .6 5  %  , 1 5 0 0  m eter  t im e  at + 1 0 .1 0  %  and  b lo o d  

lacta te  test at + 3 3 .7 0  %

3. T h e  p ercen ta ge  o f  c h a n g in g  for  im p ro v in g  a n a erob ic  th resh o ld  b y  tra in in g  p rogram  ( a b o v e  A T  ) o f  the  

c a se  stu d y  s h o w e d  th e e ffe c t  o n  an aerob ic  th resh o ld (h eart rate 168 b ea t/m in .)  at + 4 .9 4  %  , 1 5 0 0  m etre tim e  (4 .8 0  m in .)  at 

+ 1 .4 3 %  a n d  b lo o d  lactate  (9 .2 0  m M ol/1 ) at + 2 3 .9 7 % .

T h e  m ajor resu lts  r ev e a le d  that:

In conclusion, training program at heart rate 1-10 beat/min. above AT  level can improve AT

significantly.
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