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สร ุปผลการว ิจ ัย  อภ ิปรายผล และข ้อเสนอแนะ

การวิจัยเรื่อง การพัฒนาโปรแกรมการแก เพื่อพัฒนาจุดเริ่มล้า ( Anaerobic Threshold ) ใน 
นักวิ่งระยะ 1500 เมตร เป็นการวิจัยเชิงทดลองการวิจัยครั้งนี้ได้กำหนดวัตถุประสงค์ของการวิจัย 
ด ังน ี้ เพื่อพัฒนาโปรแกรมการพัฒนาระดับจุดเริ่มล้า ( Anaerobic Threshold ) ในนักวิ่ง 1500
เมตรและเพื่อศึกษาเปรียบเทียบโปรแกรมการแก เพื่อพัฒนาจุดเริ่มล้า ( Anaerobic Threshold ) 3 
ระดับคือโปรแกรมการแกตํ่ากว่าระดับจุดเริ่มล้า โปรแกรมการแกในระดับจุดเริ่มล้า และ
โปรแกรมการแกสูงกว่าระดับจุดเริ่มล้า กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัยฃึนอยู่กับ 3 กระบวนการ ดังนี 
กระบวนการทดลองระยะที่ 1 ( The first experimental stage ) เป็นการศึกษาเปรียบเทียบ 
โปรแกรมการแก (A) ที่ระดับความหนัก 3 ระดับ กลุ่มตัวอย่างเป็นนักกรีฑาชายและหญิงที่กำลัง 
ศึกษาในระดับอุดมศึกษาในปีการศึกษา 2545 จำนวน 60 คน เป็นเพศชาย 40 คน และเพศหญิง 20 
คน กระบวนการทดลองระยะท 2 ( The second experimental stage) การพัฒนาโปรแกรมการ
แก เพื่อพัฒนาจุดเริ่มล้า ในนักวิ่ง 1500 เมตร กลุ่มตัวอย่างเป็นนักกรีฑาชายและหญิงระยะ 1500 
เมตร ที่กำลังศึกษาในระดับอุดมศึกษาในปีการศึกษา 2545 จำนวน 16 คน เป็นเพศชาย 11 คน 
และเพศหญิง 5 คน กระบวนการศึกษาเฉพาะกรณี (Case study) เป็นนักกรีฑาเพศชายทีมชาติ
ไทย ที่กำลังศึกษาในสถาบันราชภัฏเพชรบุรีวิทยาลงกรณีไนปีการศึกษา 2545 จำนวน 1 คน โดย 
การวิจัยครังนีเป็นการวิจัยเชิงทดลองมี 3 กระบวนการ ดังนี

1. กระบวนการทดลองระยะท 1 ( The first experimental stage ) ใช้ระยะเวลา 3 เดือน
ซึ่งผู้วิจัยได้แบ่งกลุ่มตัวอย่างออกเป็น 3 กลุ่ม ในการดำเนินการแก เพื่อหาโปรแกรมการแกในระดับ 
ที่เหมาะสมที่สุดสำหรับการพัฒนาเป็นโปรแกรมขันต่อไป คือโปรแกรมการแก (A) ต่ํากว่า
ระดับจุดเริ่มล้า โปรแกรมการแก (A) ในระดับจุดเริ่มล้า หรือโปรแกรมการแก (A) สูงกว่าระดับอุด 
เริ่มล้า แล้วนำโปรแกรมการแกในระดับที่เหมาะสมที่สุด เพื่อไปพัฒนาสร้างเป็นโปรแกรมเพื่อ 
พัฒนาจุดเริ่มล้าต่อไป ซึ่งในการวิจัยครั้งนี้เลือกโปรแกรมการแกในระดับสูงกว่าจุดเริ่มล้า
( Anaerobic Threshold ) ที่ระดับอัตราการเต้นของหัวใจสูงกว่าจุดเริ่มล้า 1-10 ครั้ง/นาที

2. กระบวนการพัฒนาโปรแกรม (B) การแก เพื่อพัฒนาจุดเริ่มล้า ( Anaerobic Threshold ) 
ใช้ระยะเวลา 3 เดือน เมื่อได้ข้อมูลดังกล่าวแล้ว ผู้วิจัยนำข้อมูลที่ได้มาวิเคราะห์ค่าทางสถิติด้วย 
โปรแกรมสำเร็จรูป เอส พี เอส เอส ฟอร์ ว ินโดว ์ ( SPSS for Windows ) เพ่ือหาค่าเฉล่ีย 
( Mean ) ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ( Standard Deviation ) และวิเคราะห์ความแปรปรวนร่วมแบบ 
ตัวแปร อิสระ 2 ตัว ( Analysis of Covariance-Fixed Effects ะ two-way ANCOVA-Fixed Effect )
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3. กระบวนการศึกษาเฉพาะกรณี (Case study) ใช้ระยะเวลา 3 เดือน เป็นการศึกษา 

ร่วมกับกระบวนการที่ 2 โดยใช้กระบวนการพัฒนาโปรแกรมการแก (B) เพ่ือพัฒนาจุด
เริมล้า ( Anaerobic Threshold )

ผลการวิจัยพบว่า

ขั้นตอนที่ 1 ผลการวิเคราะห์ข้อมูลกระบวนการทดลองระยะที่! ( The first experimental stage ) 
จากโปรแกรมการแก ( A ) พบว่า
1. อัตราการเต้นของหัวใจที่ระดับจุดเริ่มล้า ในสภาวะหลังการทดลองของกลุ่มที่ 2

โปรแกรมการแกที่ความหนักในระดับจุดเริ่มล้า มีค่าเฉลี่ย 160.85 ครั้ง/นาที สูงกว่ากลุ่มที่ 3
โปรแกรมการแกที่ความหนักสูงกว่าระดับจุดเริ่มล้า 160.85 ครั้ง/นาที และ กลุ่มที่ 1 โปรแกรมการ 
แกที่ความหนักระดับตํ่ากว่าจุดเริ่มล้า 156.25 ครั้ง/นาที ตามลำดับ

เมื่อเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของอัตราการเต้นหัวใจที่ระดับจุดเริ่มล้า ในสภาวะหลังการ
ทดลองทั้ง 3 โปรแกรม พบว่า มีความแตกต่างกัน อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05

ส่วนปฎิสัมพันธ์ระหว่างโปรแกรมการแกและเพศไม่มีผลต่ออัตราการเต้นของหัวใจที่ 
ระดับจุดเริ่มล้าอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05

เม่ือเปรียบเทียบค่าเฉล่ียเป็นรายคู่ของอัตราการเต้นของหัวใจท่ีระดับจุดเร่ิมล้า พบว่า กลุ่ม 
ท่ี 2 โปรแกรมการแกท่ีควานหนักในระดับจุดเร่ิมล้า และ กลุ่มท่ี 3 โปรแกรมการแกท่ีความหนัก 
สูงกว่าระดับจุดเร่ิมล ้าไม่มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 แต่มีความ 
แตกต่างกับกลุ่มท่ี 1 โปรแกรมการแกท่ีความหนักต่ํากว่าระดับจุดเร่ิมล้าอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ 
ท่ีระดับ .05

2. อัตราการเต้นหัวใจขณะพัก ในสภาวะหลังการทดลองของกลุ่มที่ 2 โปรแกรมการแกที่ 
ความหนักในระดับจุดเริ่มล้ามีค่าเฉลี่ย 75.60 ครัง/นาที ดีกว่ากลุ่มที่ 3 โปรแกรมการแกที่ความ 
หนักสูงกว่าระดับจุดเริ่มล้า 77.45 ครัง/นาที และกลุ่มที่ 1 โปรแกรมการแกที่ความหนักระดับตํ่า 
กว่าจุดเริ่มล้า 78.35 ครั้ง/นาที ตามลำดับ

เมื่อเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของอัตราการเต้นหัวใจขณะพัก ในสภาวะหลังการทดลองทั้ง 3 
โปรแกรม พบว่า มีความแตกต่างกัน อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05

เมื่อเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยเป็นรายคู่ของอัตราการเต้นหัวใจขณะพัก ในสภาวะหลังการ
ทดลองพบว่า กลุ่มที่ 2 โปรแกรมการแกที่ความหนักในระดับจุดเริ่มล้ามีความแตกต่างจากกลุ่มที่ 1 
โปรแกรมการแกที่ความหนักตํ่ากว่าระดับจุดเริ่มล้า และกลุ่มที่ 3 โปรแกรมการแกที่ความหนักสูง 
กว่าระดับจุดเริ่มล้าอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 เมื่อวิเคราะห์ค่าเฉลี่ยของอัตราการเต้น
หัวใจขณะพักในภาวะหลังการทดลอง กลุ่มที่ 1 เท่ากับ 78.35 กลุ่มที่ 2 เท่ากับ 75.60 และกลุ่มที่



3 เท่ากับ 77.45 ครังต่อนาที พบว่า อัตราการเต้นหัวใจขณะพักในภาวะหลังการทดลองทัง 3
กลุ่ม อยู่ในภาวะอัตราการเต้นของหัวใจปกติ

3. ความดันโลหิตหดตัวขณะพัก ในสภาวะหลังการทดลองของกลุ่มที่ 3 โปรแกรม 
การแกที่ความหนักระดับสูงกว่าจุดเริ่มล้ามีค่าเฉลี่ย 124.75 มิลลิเมตรปรอท สูงกว่ากลุ่มที่ 2 
124.60 มิลลิเมตรปรอท โปรแกรมการแกที่ความหนักในระดับจุดเริ่มล้า และกลุ่มที่ 1 โปรแกรม 
การแกที่ความหนักตํ่ากว่าระดับจุดเริ่มล้า 121.95 มิลลิเมตรปรอท ตามลำดับ

เมื่อเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของความดันโลหิตหดตัวขณะพัก ในสภาวะหลังการทดลองทั้ง 3 
โปรแกรม พบว่า มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05

เมื่อเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยเป็นรายคู่ของความดันโลหิตหดตัวขณะพัก ในสภาวะหลังการแก 
พบว่า กลุ่มที่ 1 โปรแกรมการแกที่ความหนักตํ่ากว่าระดับจุดเริ่มล้าและกลุ่มที่ 2 โปรแกรมการแก 
ที่ความหนักในระดับจุดเริ่มล้าไม่มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ ,05 แต่มี 
ความแตกต่างกับกลุ่มที่ 3 โปรแกรมการแกที่ความหนักสูงกว่าระดับจุดเริ่มล้าอย่างมีนัยสำคัญทาง 
สถิติที่ระดับ .05

เมื่อวิเคราะห์ค่าเฉลี่ยของความดันโลหิตหดตัวขณะพัก ในสภาวะหลังการแก กลุ่มที่ 1 
เท่ากับ 121.95 กลุ่มที่ 2 เท่ากับ 124.60 และกลุ่มที่ 3 เท่ากับ 124.75 มิลลิเมตรปรอท และพบว่า 
ความดันโลหิตหดตัวขณะพักในภาวะหลังการแกของทัง 3 กลุ่มอยู่ในภาวะปกติ

4. ความดันโลหิตคลายตัวขณะพัก ในสภาวะหลังการทดลองของกลุ่มที่ 1 โปรแกรม
การแกที่ความหนักตํ่ากว่าระดับจุดเริ่มล้ามีค่าเฉลี่ย 84.15 มิลลิเมตรปรอท เท่ากับ กลุ่มที่ 2
โปรแกรมการแกที่ความหนักในระดับจุดเริ่มล้า 84.15 มิลลิเมตรปรอท และมีค่าเฉลี่ยสูงกว่า
กลุ่มที่ 3 โปรแกรมการแกที่ความหา!กสูงกว่าระดับจุดเริ่มล้า 79.35 มิลลิเมตรปรอท

เมื่อเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของความดันโลหิตคลายตัวขณะพัก ในสภาวะหลังการทดลองทัง 
3 กลุ่ม พบว่า มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05

เมื่อเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยเป็นรายคู่ของความดันโลหิตคลายตัวขณะพัก ในสภาวะหลังการ 
ทดลองพบว่า กลุ่มที่ 2 โปรแกรมการแกที่ความหนักในระดับจุดเริ่มล้าและกลุ่มที่ 3 โปรแกรมการ 
แกที่ความหนักระดับสูงกว่าระดับจุดเริ่มล้ามีความแตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
เมื่อวิเคราะห์ค่าเฉลี่ยของความดันโลหิตคลายตัวขณะพักในสภาวะหลังการทดลอง กลุ่มที่ 1
เท่ากับ84.15 กลุ่มที่ 2 เท่ากับ 84.15 และกลุ่มที่ 3 เท่ากับ 79.35 มิลลิเมตรปรอท และพบว่า 
ความตันโลหิตคลายตัวขณะพักในสภาวะหลังการทดลองของทั้ง 3 กลุ่มอยู่ในสภาวะปกติ
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ขั้นตอนที่ 2 ผลการวิเคราะห์ข้อมูลกระบวนการทดลองระยะที่ 2 ( The second experimental

stage) จากโปรแกรมการบก(ข) พบว่า
1. อัตราการเต้นหัวใจที่ระดับจุดเริ่มล้า ในสภาวะหลังการทดลองมีค่าเฉลี่ย 163.50 

ครั้ง/นาที ดีกว่าในสภาวะค่อนการทดลองโปรแกรมการบกเพื่อพัฒนาจุดเริ่มล้า 153.31 ครั้ง/นาที
เมื่อเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของอัตราการเต้นหัวใจที่ระดับจุดเริ่มล้า ในสภาวะค่อนการ

ทดลองและสภาวะหลังการทดลองโปรแกรมการบกเพื่อพัฒนาจุดเริ่มล้า พบว่า มีความแตกต่างกัน 
อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05

2. การทดสอบเวลาในการวิ่ง 1500 เมตร ในสภาวะหลังการทดลองมีค่าเฉลี่ย 5.25 นาที 
ดีกว่าในสภาวะค่อนการทดลองโปรแกรมการบกเพื่อพัฒนาจุดเริ่มล้า 5.84 นาที

เมื่อเปรียบค่าเฉลี่ยของการทดสอบเวลาในการวิ่ง 1500 เมตร ในสภาวะค่อนการ 
ทดลองและภาวะหลังการทดลอง พบว่า มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05

3. การวัดกรดแลคติกในเลือดหลังการทดสอบในการวิ่งระยะทาง 1500 เมตร ในสภาวะ 
หลังการทดลอง มีค่าเฉล่ีย 7.91 มิลลิโมล/เลือด 1 ลิตร ดีกว่าในสภาวะค่อนการบกโปรแกรมการ 
บกเพื่อพัฒนาจุดเริ่มล้า 11.91 มิลลิโมล/เลือด 1 ลิตร

เมื่อเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของการวัดกรดแลคติกในเลือดหลังการทดสอบ ในการวิ่ง
ระยะ ทาง 1500 เมตร ในสภาวะค่อนการทดลองและสภาวะหลังการทดลองโปรแกรมการบกเพื่อ 
พัฒนาจุดเริ่มล้าพบว่า มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05

4. เปอร์เซ็นต์การเปลี่ยนแปลงจากสภาวะค่อนและหลังการทดลอง โปรแกรมการบก 
เพื่อพัฒนาจุดเริ่มล้า พบว่า

4.1 ค่าเฉลี่ยของอัตราการเต้นหัวใจที่ระดับจุดเริ่มล้า ในภาวะค่อนการทดลอง มี
การเปลี่ยนแปลงจากค่าเฉลี่ยในภาวะหลังการทดลอง โปรแกรมการบกเพื่อพัฒนาจุดเริ่มล้า +
6.65 %

4.2 ค่าเฉลี่ยของการทดสอบเวลาในการวิ่ง 1500 เมตร ในสภาวะค่อนการทดลอง มี 
การเปลี่ยนแปลงจากค่าเฉลี่ยในภาวะหลังการทดลอง โปรแกรมการบกเพื่อพัฒนาจุดเริ่มล้า 
+ 10.10 %

4.3 ค่าเฉลี่ยของการทดสอบกรดแลคตกิในเลือดหลังการทดสอบเวลาในการวิ่ง 1500
เมตร ในสภาวะค่อนการทดลอง มีการเปลี่ยนแปลงจากค่าเฉลี่ยในสภาวะหลังการทดลอง
โปรแกรมการบกเพื่อพัฒนาจุดเริ่มล้า + 33.70 %

5. การเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของ อัตราการเต้นหัวใจที่ระดับจุดเริ่มล้า การทดสอบเวลาใน 
การวิ่ง 1500 เมตร การทดสอบกรดแลคติกในเลือดหลังการทดสอบวิ่ง 1500 เมตร ระหว่างเพศชาย 
และเพศหญิง ในสภาวะหลังการทดลองโปรแกรมการบกเพ่ือพัฒนาจุดเริ่มล้า พบว่า



5.1 อัตราการเต้นของหัวใจที่ระดับจุดเริ่มล้า ในสภาวะหลังการทดลองโปรแกรม 
การพักเพื่อพัฒนาจุดเริ่มล้าของเพศชายมีค่าเฉลี่ย 163.82 ครั้ง/นาทีดีกว่าเพศหญิง 162.80ครั้ง/ 
นาที

เมื่อเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของอัตราการเต้นของหัวใจที่ระดับจุดเริ่มล้า ในสภาวะหลังการ 
ทดลองโปรแกรมการพักเพื่อพัฒนาจุดเริ่มล้าระหว่างเพศชายและเพศหญิง พบว่า ไม่มีความ
แตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05

5.2 การทดสอบเวลาในการวิ่ง 1500 เมตร ในสภาวะหลังการทดลองโปรแกรมการพัก 
เพื่อพัฒนาจุดเริ่มล้าของเพศชายมีค่าเฉลี่ย 4.74 นาที ดีกว่าเพศหญิง 6.39 นาที

เมื่อเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของการทดสอบเวลาในการวิ่ง 1500 เมตร ในสภาวะหลังการ 
ทดลองโปรแกรมการพักเพื่อพัฒนาจุดเริ่มล้าระหว่างเพศชายและเพศหญิง พบว่า มีความแตกต่าง 
กันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05

5.3 กรดแลคติกในเลือดหลังการทดสอบวิ่ง 1500 เมตร ในสภาวะหลังการทดลอง 
โปรแกรมการพักเพื่อพัฒนาจุดเริ่มล้าของเพศชายมีค่าเฉลี่ย 7.15 มิลลิโมล/เลือด 1 ลิตร ดีกว่าเพศ 
หญิง 9.58 มิลลิโมล/เลือด 1 ลิตร

เมื่อเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของกรดแลคติกในเลือดหลังการทดสอบวิ่ง 1500 เมตร ใน 
สภาวะหลังการทดลองโปรแกรมการพักเพื่อพัฒนาจุดเริ่มล้าระหว่างเพศชายและเพศหญิง พบว่า 
มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05

6. การทดสอบสมรรถภาพทางกายทั่วไปในสภาวะก่อนการทดลองและในสภาวะหลัง 
การทดลอง

6.1 อัตราการเต้นหัวใจขณะพัก ในสภาวะหลังการทดลองมีค่าเฉลี่ย 61.19 ครั้ง/นาที 
ดีกว่าในสภาวะก่อนการทดลองโปรแกรมการพักเพื่อพัฒนาจุดเริ่มล้า 67.63 ครั้ง/นาที

เมื่อเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของอัตราการเต้นหัวใจขณะพัก ในสภาวะก่อนการทดลอง
และในสภาวะหลังการทดลอง พบว่า มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05

6.2 ความดันโลหิตหดตัวขณะพัก ในสภาวะหลังการทดลองมีค่าเฉลี่ย 126 มิลลิเมตร 
ปรอท ดีกว่าในสภาวะก่อนการทดลองโปรแกรมการพักเพื่อพัฒนาจุดเริ่มล้า 127 มิลลิเมตรปรอท

เมื่อเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของความดันโลหิตหดตัวขณะพักระหว่างสภาวะก่อนการ 
ทดลองและในสภาวะหลังการทดลอง พบว่า ไม่มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่
ระดับ .05

6.3 ค่าเฉลี่ยของความดันโลหิตคลายตัวขณะพัก ในสภาวะหลังการทดลอง 80 
มิลลิเมตรปรอท ดีกว่าค่าเฉลี่ยในสภาวะก่อนการทดลองโปรแกรมการพักเพื่อพัฒนาจุดเริ่มล้า 81 
มิลลิเมตรปรอท
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เมื่อเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของความดันโลหิตคลายตัวขณะพักระหว่างสภาวะก่อนการ 

ทดลองและในสภาวะหลังการทดลอง พบว่า ไม'มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ 
ระดับ .05

6.4 ความอ่อนตัว ในสภาวะหลังการทดลองมีค่าเฉลี่ย 5 เซนติเมตร ดีกว่าในสภาวะ 
ก่อนการทดลองโปรแกรมการแกเพื่อพัฒนาจุดเริ่มล้า 2.06 เซนติเมตร

เมื่อเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของความอ่อนตัวในสภาวะก่อนการทดลองและในสภาวะ 
หลังการทดลอง พบว่า มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05

6.5 ความจุปอด ในสภาวะหลังการทดลองมีค่าเฉลี่ย 65.38 มิลลิลิตร/นาหนัก 
ร่างกายดีกว่าในสภาวะก่อนการทดลองโปรแกรมการแก เพื่อพัฒนาจุดเริ่มล้า 57.50 มิลลิลิตร/
นาหนักร่างกาย

เมื่อเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของความจุปอด ในภาวะก่อนการทดลองและในภาวะหลัง 
การทดลอง พบว่า มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05

6.6 แรงบีบมือ ในสภาวะหลังการทดลองมีค่าเฉลี่ย 0.64 กิโลกรัม/นํ้าหนักร่างกาย 
ดีกว่าในสภาวะก่อนการทดลองโปรแกรมการแก เพื่อพัฒนาจุดเริ่มล้า 0.56กิโลกรัม/นํ้าหนัก
ร่างกาย

เมื่อเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของแรงบีบมือ ในสภาวะก่อนการทดลองและในสภาวะ
หลังการทดลอง พบว่า มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05

6.7 แรงดึงขา ในสภาวะหลังการทดลองมีค่าเฉลี่ย 2.17กัโลกรัม/'นาหนักร่างกาย 
ดีกว่าในสภาวะก่อนการทดลองโปรแกรมการแก เพื่อพัฒนาจุดเริ่มล้า 1.84 กิโลกรัม/นาหนัก
ร่างกาย

เมื่อเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของแรงดึงขา ในสภาวะก่อนการทดลองและในสภาวะ
หลังการทดลอง พบว่า มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05

6.8 แรงดึงหลัง ในสภาวะหลังการทดลองมีค่าเฉลี่ย 1.68 กิโลกรัม/นำหนัก 
ร่างกายดีกว่าในสภาวะก่อนการทดลองโปรแกรมการแก เพื่อพัฒนาจุดเริ่มล้า 1.46 กิโลกรัม/
นำหนักร่างกาย

เมื่อเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของแรงดึงหลัง ในสภาวะก่อนการทดลองและในสภาวะ 
หลังการทดลอง พบว่า มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05

6.9 ความสามารถในการใช้ออกซิเจนสูงสุด ในสภาวะหลังการทดลองมีค่าเฉลี่ย
53.63 มิลลิลิตร/นำหนักร่างกาย/นาที ดีกว่าในสภาวะก่อนการทดลองโปรแกรมการแก เพ่ือพัฒนา 
จุดเริ่มล้า 50.25 53.63 มิลลิลิตร/นำหนักร่างกาย/นาที



เมื่อเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของความสามารถในการใช้ออกซิเจนสูงสุด ในสภาวะ
ก่อนการทดลองและในสภาวะหลังการทดลอง พบว่า มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทาง
สถิติที่ระดับ .05

6.10 เปอร์เซ็นต์ไขมัน ในร่างกายในสภาวะหลังการทดลองมีค่าเฉลี่ย17.63%
ดีกว่าในสภาวะก่อนการทดลองโปรแกรมการแกเพื่อพัฒนาจุดเริ่มล้า 18.31 %

เมื่อเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของเปอร์เซนต์ไขมัน ในร่างกายในสภาวะค่อนการ
ทดลองและในสภาวะหลังการทดลอง พบว่า มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ 
.05

7. การเปรียบเทียบสมรรถภาพทางกายทั่วไประหว่างเพศชายและเพศหญิงในสภาวะหลัง 
การทดลองโปรแกรมการแก เพื่อพัฒนาจุดเริ่มล้า

7.1 อัตราการเต้นหัวใจขณะพักของเพศหญิงมีค่าเฉลี่ย 60.40 ครัง/นาที ดีกว่าเพศ 
ชาย 61.55 ครัง/นาที เมื่อเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของอัตราการเต้นหัวใจขณะพักระหว่างเพศชาย 
และเพศหญิง พบว่า ไม,มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05

7.2 ความดันโลหิตหดตัวในขณะพักของเพศชายมีค่าเฉลี่ย 127.18 มิลลิเมตร 
ปรอท สูงกว่าเพศหญิง 126.20 มิลลิเมตรปรอท เมื่อเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยความดันโลหิตหดตัว 
ขณะพักระหว่างเพศชายและเพศหญิงพบว่าไม,มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดัใเ 
.05

7.3 ความดันโลหิตคลายตัวในขณะพักของเพศหญิงมีค่าเฉลี่ย81.60มิลลิเมตร 
ปรอท สูงกว่าเพศชาย 80.09 มิลลิเมตรปรอท เมื่อเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยความดันโลหิตคลายตัวขณะ 
พักระหว่างเพศชายและเพศหญิง พบว่า ไม่มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05

7.4 ความอ่อนตัวในขณะพักของเพศหญิงมีค่าเฉลี่ย 6.80 เซนติเมตร ดีกว่าเพศชาย 
4.18 เซนติเมตร เมื่อเปรียบเทียบ ค่าเฉลี่ยของความอ่อนตัวขณะพักระหว่างเพศชายและเพศหญิง 
พบว่า มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05

7.5 ความจุปอดของเพศชายมีค่าเฉลี่ย 66.73 มิลลิลิตร/นาหนักร่างกาย ดีกว่าเพศ 
หญิง 62.40 มิลลิลิตร/นำหนักร่างกาย เมื่อเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของความจุปอดระหว่างเพศชาย 
และเพศหญิง พบว่า มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05

7.6 แรงบีบมือของเพศชายมีค่าเฉลี่ย 0.67 กิโลกรัม/นํ้าหนักร่างกาย ดีกว่าเพศ
หญิง 0.58 กิโลกรัม/นำหนักร่างกาย เมื่อเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของแรงบีบมือระหว่างเพศชาย 
และเพศหญิง พบว่า มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05

7.7 แรงดึงขาของเพศชายมีค่าเฉลี่ย 2.46 กิโลกรัม/นำหนักร่างกาย ดีกว่าเพศหญิง 
1.52 กิโลกรัม/นำหนักร่างกาย เมื่อเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของแรงดึงขาระหว่างเพศชายและเพศหญิง

85

พบว่า มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05



7.8 แรงดึงหลังของเพศชายมีค่าเฉลี่ย 1.84 กิโลกรัม/นํ้าหนักร่างกาย ดีกว่าเพศ 
หญิง 1.32 กิโลกรัม/นํ้าหนักร่างกาย เมื่อเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของแรงดึงหลังระหว่างเพศชายและ 
เพศหญิง พบว่า มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05

7.9 ความสามารถในการใช้ออกซิเจนสูงสุดของเพศชายมีค่าเฉลี่ย 54.60 มิลลิลิตร 
/นํ้าหนักร่างกาย/นาที ดีกว่าเพศหญิง 52.80 มิลลิลิตร /นํ้าหนักร่างกาย/นาที เมื่อเปรียบเทียบ
ค่าเฉลี่ยของความสามารถในการใช้ออกซิเจนสูงสุดระหว่างเพศชายและเพศหญิง พบว่า ไม่มี 
ความแตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05

7.10เปอร์เซนต์ไขมันของเพศหญิงมีค่าเฉลี่ย 17.27%ดีกว่าเพศชาย 18.40% 
เมื่อเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของเปอร์เซนต์ไขมันระหว่างเพศชายและเพศหญิง พบว่า ไม่มีความ
แตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05

ขั้นตอนที่ 3 ผลการวิเคราะห์ข้อมูลกระบวนการศึกษาเฉพาะกรณี ( Case Study ) จากโปรแกรม 
ก า รบ ก (ร ) พบว่า
กระบวนการศึกษาเฉพาะกรณี ( Case study ) ของนายสุทัศน์ กัลยา ณ กิตติ นักกรีฑา 

ทีมชาติไทย ในสภาวะก่อนการทดลองและสภาวะหลังการทดลอง โปรแกรมการบกเพ่ือพัฒนาจุด 
เริ่มล้า พบว่า

1. อัตราการเต้นของหัวใจที่ระดับจุดเริ่มล้าในสภาวะหลังการทดลองมีค่า 168 ครั้งต่อ
นาที ดีกว่าในสภาวะค่อนการทดลอง มีค่า 162 ครังต่อนาที มีเปอร์เซนต์การเปลี่ยนแปลง
+4.94%

2. ผลการทดสอบเวลาในการวิ่ง 1500 เมตร ในสภาวะหลังการทดลองเวลา 4.08 นาที 
ดีกว่าในสภาวะค่อนการทดลองเวลา 4.14 นาที มีเปอร์เซนต์การเปลี่ยนแปลง + 1.45 %

3. ผลการวัดกรดแลคติกในเลือดหลังการทดสอบเวลาในการวิ่ง 1500 เมตร ในสภาวะ
หลังการทดลองมีค่า 9.2 มิลลิโมลต่อลิตร ดีกว่าในสภาวะค่อนการทดลอง มีค่า 12.10 มิลลิโมล
ต่อลิตร มีเปอร์เซนต์การเปลี่ยนแปลง + 23.97 %

อภิปรายผลการวิจัย

ขั้นตอนที่ 1 กระบวนการทดลองระยะที่! ( The first experimental stage ) จากโปรแกรมการบก 
( A ) เพื่อพัฒนาจุดเริ่มล้า พบว่า ในสภาวะหลังการทดลองโปรแกรมการบกทั้ง 3 
ระดับ สามารถพัฒนาจุดเริ่มล้าได้ โดยที่โปรแกรมการบกที่ระดับความหนักสูงกว่าจุด 
เริ่มล้ามีเปอร์เซ็นต์การเปลี่ยนแปลงจากในสภาวะก่อนการทดลอง + 3.17% ดีกว่า



1. ผู้เข้ารับการทดลองของกลุ่มที่ 2 โปรแกรมกา รบกที่ความหนักในระดับจุดเริ่มล้ามี 
ค่าเฉลี่ยของ อัตราการเต้นหัวใจที่ระดับจุดเริ่มล้า ในสภาวะหลังการทดลอง 160.85 ครั้ง/นาทีดีกว่า 
กลุ่มที่ 3 โปรแกรมการบกที่ความหนักสูงกว่าจุดเริ่มล้า 160.15 ครั้ง/นาที และกลุ่มที่ 1 โปรแกรม 
การบกที่ความหนักตํ่ากว่าระดับจุดเริ่มล้า 156.25 ครั้ง/นาที ตามลำดับ

เมื่อเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของอัตราการเต้นหัวใจที่ระดับจุดเริ่มล้าทั้ง 3 โปรแกรม พบว่า 
มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยที่กลุ่มที่ 2 โปรแกรมการบกที่ความ 
หนักในระดับจุดเริ่มล้า และกลุ่มที่ 3 โปรแกรมการบกที่ความหนักสูงกว่าจุดเริ่มล้าไม่มีความ
แตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 แต่กลุ่มที่ 2 และกลุ่มที่ 3 มีความแตกต่างกันกับ 
กลุ่มที่ 1 โปรแกรมการบกที่ความหนักตํ่ากว่าระดับจุดเริ่มล้าอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
แสดงให้เห็นว่า “  ร่างกายสามารถพัฒนาจุดเริ่มล้าไต้จากโปรแกรมการบกที่มีความหนักในระดับ 
85 -  90 % ของอัตราการเต้นหัวใจสูงสุดหรือที่ความหนักสูงกว่าอัตราการเต้นของหัวใจในระดับ 
จุดเรมลาประมาณ 20 ครังต่อนาท ” (http://www.brainmac.demon.co.uk/energy. html,2003) ซง 
สอดคล้องกับแนวคิดการจัดโปรแกรมการบกเพื่อพัฒนาจุดเริ่มล้าควรมีความหนักบ่ระมาณ 85 -  
95 % ของความสามารถในการใช้ออกซิเจนสูงสุด ( http://www .roadrunner.sport.com,2001 ) 
โดยที่โปรแกรมการบกนีคือโปรแกรมการบกในระดับความหนักในระดับจุดเริ่มล้า และสูงกว่าจุด 
เร่ิมล้า ซึ่งจุดเริ่มล้ามักพบที่ระดับความหนักประมาณ 85 -  90 % ของความสามารถในการใช้ 
ออกซเจนสูงสุดในแต่ละคน ( http://www.brainmac.demon.co.uk/lactic .html, 2000 ) นอกจากน 
ยังสอดคล้องกับผลงานวิจัยของ เอ็ม ม ูซ ู ( Emmu Sue , 1981 ) พบว่า “ มีการพัฒนาจุดเริ่มล้า 
ใน โปรแกรมการบกที่ระดับความหนักสูงกว่าจุดเริ่มล้า 40 % ”

เมื่อพิจารณาจากค่าเฉลี่ยของ อัตราการเต้นของหัวใจที่ระดับจุดเริ่มล้าของกลุ่มที่ 1
โปรแกรมการบกที่ความหนักตํ่ากว่าระดับจุดเริ่มล้าในสภาวะก่อนการทดลองและหลังการทดลอง 
พบว่า ค่าเฉลี่ยของอัตราการเต้นของหัวใจที่ระดับจุดเริ่มล้าในภาวะหลังการทดลองมีค่าเฉลี่ย

7  ไ.  7 1  7  1 1 1  1 1 1 1  1เพิมขึน ผลการวิจัยนีสอดคล้องกับแนวคิดในการจัดโปรแกรมการบกทระดับความหนักประมาณ 
70 -  80 % ของอัตราการเต้นหัวใจสูงสุดสามารถพัฒนาจุดเริ่มล้าไต้ ( http://www.health fitness. 
wellness.com,2001 ) ซึ่งสอดคล้องกับ โปรแกรมการบกมาราธอนแบบเป็นช่วงในระดับการใช้ 
ออกซิเจนสูงสุด ( Marathom Running Phase Three : Running Interval at V02 Maximum ) ( http 
//www.runningonline.com,2000 ) ดังนันโปรแกรมการบกนีจึงมีความสอดคล้องกันกับ

โปรแกรมการบ ก ในระดับจุดเริ่มล้าซึ่งมีเปอร์เซ็นต์การเปลี่ยนแปลง +1.90% และ

โปรแกรมการบ ก ในระดับตํ่ากว่าจุดเริ่มล้าซึ่งมีการเปลี่ยนแปลง + 1.59% ตามลำดับ

ดังการอภิปรายผล ดังนี้

http://www.brainmac.demon.co.uk/energy
http://www
http://www.brainmac.demon.co.uk/lactic
http://www.health
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โปรแกรมการแกเพื่อพัฒนาระบบความทนทานของร่างกายซึ่งอนันต์ อัตชู (2527 ) ให้ความเห็นว่า 
“ โปรแกรมการแกความทนทานควรมีความหนักของงานตํ่ากว่า 75 % ของความสามารถในการใช้ 
ออกซิเจนสูงสุด ” นอกจากนี้ยังมีผลการวิจัยของ รีดี และคณะ ( Ready et.al.,1982 )
และ ครีมินสกี และคณะ ( Krzeminski et.al. , 1989 ) ที่พบว่า “ โปรแกรมการแกความทนทานมี 
อิทธิพลต่อการพัฒนาจุดเริ่มล้า ”

2. เมื่อเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของ อัตราการเต้นหัวใจที่ระดับจุดเริ่มล้าระหว่างเพศชายและ
เพศหญิง พบว่า มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ซึ่งสอดคล้องกับ
ความเห็นของชูศักด เวชแพศย์ ( 2535 ) ท่ีว่า “ เพศหญิงจะมีระดับกรดแลคติกสูงกว่าเพศชายใน 
ภาวะหลังการออกกำลังกายอย่างหนัก ระดับกรดแลคติกที่สูงเป็นดัชนีที่ปงบอกถึงประสิทธิภาพ 
การทำงานของระบบกรดแลคติกในเพศหญิงตํ่ากว่าเพศชาย เนื่องมาจากเพศหญิงมีจำนวน
กล้ามฒือลายน้อยกว่าเพศชายนอกจากนีเพศหญิงมีเซลไขมันมากกว่าเพศชายและเซลไขมันไม, 
สามารถสร้างพลังงาน เอ ท ีพ ี เพื่อใช้ในกล้ามฌือ ดังนันความสามารถในการกีฬาของเพศ
หญิงจึงมีปีญหาเกี่ยวกับระบบกรดแลคติกโดยเฉพาะเมื่อประเภทกีฬานั้นใช้เวลาประมาณ 1 -  4 
นาที เช่น ในการวิ่งระยะทาง 400 -  1500 เมตร เนื่องจากกีฬาประเภทดังกล่าวระบบพลังงาน 
ขึ้นอยู่กับระบบกรดแลคติกเพื่อใช้ในการสร้างพลังงาน เอ ท ีพ ี เป็นส่วนใหญ่ ” ดังนั้นระดับจุด 
เริ่มล้าซึ่งเป็นระดับที่เริ่มมีกรดแลคติกสะสมประมาณ 4 มิลถิโมลต่อลิตร ( http://www.brainmac. 
demon.co.uk/lactic.html,2000 ) ในระหว่างเพศชายและเพศหญิงจึงมีความแตกต่างกัน เหตุผล 
สนับสนุนการวิจัยนี้ยังสอดคล้องกับผลการวิจัยของ เฮลจีรูด (Helgerud ,1994) พบว่า « เพศเป็น 
ปีจจัยหนึ่งที่มีอิทธิพลต่ออัตราการใช้ออกซิเจนสูงสุดและการเกิดจุดเริ่มล้า ”

สำหรับปฎิสัมพันธ์ระหว่างโปรแกรมการแกและเพศ พบว่า ไม่มีผลต่ออัตราการเต้น
ของหัวใจที่ระดับจุดเริ่มล้าอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 แสดงว่าโปรแกรมการแกเพื่อ
พัฒนาจุดเริ่มล้าไม่มีผลเกี่ยวกับเพศ ดังนั้นโปรแกรมการแกซึ่งกำหนดระดับความหนักโดยใช้
อัตราการเต้นของหัวใจและระดับจุดเริ่มล้า จึงมีความเหมาะสมสามารถใช้ในการแกไต้ทั้งเพศ
ชายและเพศหญิงซึ่งสอดคล้องกับแนวคิดของชูศักด เวชแพศย์ ( 2535 ) “ การกำหนดระดับความ 
หนักในการแกเมื่อนำอัตราการเต้นของหัวใจและจุดเริ่มล้ามาประกอบกับการจัดโปรแกรมการแก 
โปรแกรมการแกนันสามารถใช้ในการแกได้ทังเพศชายและเพศหญิง ”

3. ผู้เข้ารับการทดลอง ของกลุ่มที่ 2 โปรแกรมการแกที่ความหนักในระดับจุดเริ่มล้ามี 
ค่าเฉลี่ยของอัตราการเต้นหัวใจดีกว่า อัตราการเต้นของหัวใจกลุ่มที่ 3 โปรแกรมการแกที่ความ 
หนักสูงกว่าระดับจุดเริ่มล้า และกลุ่มที่ 1 โปรแกรมการแกที่ความหนักตํ่ากว่าระดับจุดเริ่มล้า 
ตามลำดับ

http://www.brainmac
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เมื่อเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของอัตราการเต้นหัวใจขณะพักในสภาวะหลังการทดลอง พบว่า 

มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ผลการวิจัยครังนีแม้ว่าการเปรียบเทียบ
ค่าเฉลี่ยของอัตราการเต้นหัวใจในขณะพักของทั้ง 3 กลุ่มมีความแตกต่างกัน แต่เม่ือพิจารณา
ค่าเฉลี่ยของอัตราการเต้นหัวใจทัง 3 กลุ่มตามลำดับคือ 78.35 , 75.60 และ 77.45 ครังต่อนาที 
พบว่า ค่าเฉลี่ยของอัตราการเต้นของหัวใจทัง 3 กลุ่มอยู่ในภาวะปกติ ซึ่งผลการวิจัยนี
สอดคล้องกับ ชูศักด เวชแพทย์ ( 2536 ) กล่าวว่า “ อัตราการเต้นของหัวใจเพศชายในสภาวะปกติ 
ขณะพักมีค่าเฉลี่ยประมาณ 72 ครั้งต่อนาที ส่วนเพศหญิงมีอัตราการเต้นของหัวใจในขณะพักเร็ว 
กว่าเพศชายประมาณ 10 % ซึ่งอัตราการเต้นของหัวใจนี้ยังสามารถเปลี่ยนแปลงไต้ โดยที่สมาคม 
โรคหัวใจแห่งสหรัฐอเมริกา ไต้กำหนดค่าปกติของอัตราการเต้นหัวใจในภาวะปกติขณะพักอยู่ใน 
ช่วงระหว่าง 50 -  100 ครังต่อนาที ’’นอกจากนียังสอดคล้องกับ อนันต์ อัตชู ( 2527 ) กล่าวเรื่องนี้ 
ว่า “ อัตราการเต้นของหัวใจในภาวะปกติขณะพักประมาณ 72 ครั้งต่อนาที ”

4. ผู้เข้ารับการทดลองกลุ่มที่ 1 โปรแกรมการพักที่ความหนักตํ่ากว่าระดับจุดเริ่มล้า
กลุ่มที่ 2 โปรแกรมการพักที่ความหนักในระดับจุดเริ่มล้าและกลุ่มที่ 3 โปรแกรมการพักที่ความ 
หนักสูงกว่าระดับจุดเริ่มล้า เมื่อเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของ ความดันโลหิตหดตัวและคลายตัวขณะ 
พักในสภาวะหลังการทดลอง พบว่า มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
ผลการวิจัยครังนีแม้ว่าการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของ ความดันโลหิตหดตัวและคลายตัวขณะพักใน 
สภาวะหลังการทดลองของทัง 3 กลุ่มมีความแตกต่างกัน แต่เมื่อพิจารณาค่าเฉลี่ยของความดัน 
โลหิตหดตัวและคลายตัวขณะพักในสภาวะหลังการทดลองของทั้ง 3 กลุ่มตามลำดับคือ
121.95/84.15 , 124.60/84.15 และ 124.75/79.35 มิลลิเมตรปรอท พบว่า ค่าเฉลี่ยของความดัน 
โลหิตหดตัวและคลายตัวขณะพักในสภาวะหลังการพักของทัง 3 กลุ่มอยู่ในภาวะปกติซึ่ง
ผลการวิจัยนีสอดคล้องกับอนันต์ อัตชู ( 2527 ) ที่กล่าวว่า “ ความดันโลหิตของคนในสภาวะปกติ 
ประมาณ 120/80 มิลลิเมตรปรอท ” นอกจากนี้สันต์ ห ัตถีรัตน์ ( 2536 ) ยังมีความคิดเห็นที่ 
สอดคล้องกันว่า “ ความดันโลหิตตัวบนเป็นความดันโลหิตขณะหัวใจหดตัวเพื่อสูบฉีดโลหิตไป
เลียงส่วนต่าง ๆ ของร่างกาย มีค่าปกติในขณะพักหรือนอนประมาณ 80 -  140 มิลลิเมตรปรอท 
ส่วนความดันโลหิตตัวล่างเป็นความดันโลหิตขณะหัวใจคลายตัวเพื่อรับโลหิตกลับเข้าสู่หัวใจ มี 
ค่าปกติในขณะพักหรือนอนประมาณ 50 -  90 มิลลิเมตรปรอท”

ขั้นตอนที่ 2 กระบวนการทดลองระยะที่ 2 ( The second experimental stage ) จากโปรแกรม 
การพัก ( B ) เพื่อพัฒนาจุดเร่ิมล้า ในสภาวะหลังการทดลองสามารถพัฒนาจุดเริ่มล้า 
พัฒนาเวลาในการวิงระยะทาง!รอ0 เมตร และลดปริมาณการเกิดกรดแลคติกหลังจากการ
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ว ิ่ง !500 เมตรได้ ดังนั้นโปรแกรมการ!]ก (B) สามารถพัฒนานักกรีฑาในระยะ 1500

เมตรได้ ดังการอภิปรายผลดังนี้

1. อัตราการเต้นของหัวใจที่ระดับจุดเริ่มล้า ในสภาวะหลังการทดลองโปแกรมการ!]กเพื่อ 
พัฒนาจุดเริ่มล้า พบว่า ค่าเฉลี่ยของอัตราการเต้นหัวใจที่ระดับจุดเริ่มล้า ในสภาวะหลังการ
ทดลอง 163.50 ครัง/นาที ดีกว่าในสภาวะก่อนการทดลองโปรแกรมการ!เกเพื่อพัฒนาจุดเริ่มล้า 
153.31 ครั้ง/นาที

เมื่อเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของอัตราการเต้นของหัวใจที่ระดับจุดเริ่มล้าระหว่างในสภาวะ 
ค่อนการทดลองและหลังการทดลองโปรแกรมการ!เกเพื่อพัฒนาจุดเริ่มล้า พบว่า มีความแตกต่าง 
กันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 การพัฒนาจุดเริ่มล้าเป็นการพัฒนาจากโปรแกรมการ!เก 
เพื่อพัฒนาจุดเริ่มล้าของผู้วิจัย โดยที่โปรแกรมการ!เกนี้มีความหนักซึ่งวัดจากอัตราการเต้นของ
หัวใจในระดับสูงกว่าจุดเริ่มล้าไม,เกิน 10 ครั้งต่อนาที นอกจากนั้นโปรแกรมการ!เกยังมีการ!เก 
ความสามารถในการใช้ออกซิเจนของร่างกาย เพื่อลดระดับการสะสมกรดแลคติกในขณะร่างกาย 
ทำงานค่อนถึงจุดเริ่มล้า ทำให้สามารถลดภาวะความเมื่อยล้าของร่างกายไต้ ซึ่งมีความสอดคล้อง 
กับแนวคิดในการจัดโปรแกรมการ!เกนักกรีฑาระยะ 400, 800 และ!500 เมตร เพ่ือพัฒนา 
ความเร็วและความแข็งแรงสูงสุด ในขณะเดียวกันก็สามารถพัฒนาความทนทานในการวิ่งของ
นักกฬาประเทศออสเตรเลีย ( http:// www.oztrack. com. iacnld.html,2000 ) และยังสอดคล้องกับ 
แนวคดของเจอร เดวิส ( Jerry Devis ) (http://www.doitsports. com,2000 ) ทีกล่าวว่า “ Intensive 
Repettition มีความหนักประมาณ 100 % ของอัตราการเต้นของหัวใจสูงสุด ในระยะเวลา 30 -  60 
วินาที โดยมีระยะเวลาพักให้อัตราการเต้นของหัวใจตํ่ากว่า 70 % ของอัตราการเต้นของหัวใจ 
สูงสุด “ Intensive Endurance” มีความหนักประมาณ 80 -  93 % ของอัตราการเต้นของหัวใจ 
สูงสุด ในระยะเวลา 20 -  45 วินาที โดยมีระยะเวลาพักให้อัตราการเต้นของหัวใจประมาณ 80 % 
ของอัตราการเต้นของหัวใจสูงสุด และExtensive Endurance มีความหนักประมาณ 70 -  80 % 
ของอัตราการเต้นของหัวใจสูงสุด ระยะเวลาในการ!เกประมาณระยะเวลาตังแต่เริ่มใช้ออกซิเจน
จนถึงการเกิดจุดเริ่มล้า โปรแกรมการ!เกตามแนวคิดของ เจอรี เดวิส ยังสอดคล้องกับ
กระบวนการในการฝก ( Method of Training ) ( http//www.earthlink.net,1998) ดังน
โปรแกรมการ!เกในระดับสูงกว่าจุดเริ่มล้า เป็นโปรแกรมการ!เกที่มีความหนักมากโดยที่อัตราการ 
เต้นของหัวใจจะสูงกว่าระดับการเกิดจุดเริ่มล้าประมาณ 5 - 1 0  ครังต่อนาที ระยะเวลาในการ!เก 
ประมาณ 2 - 4  นาที และมีช่วงพักระหว่างเที่ยวประมาณ 45 วินาทีแต่ไม่ควรเกิน 2 นาที 
โปรแกรมการ!เกแบบเป็นช่วง ( Interval Training ) เป็นโปรแกรมการ!เกที่มีความหนักประมาณ 
90 % ของอัตราการเต้นของหัวใจในระดับจุดเริ่มล้า ระยะเวลาในการ!เกรวมทั้งหมดประมาณ 1 
ชั่วโมง อาจเสริมโปรแกรมการ!เกวิ่งขึนเนินเขาเพื่อสร้างพลังและการวิ่งบนพื้นราบเพื่อสร้าง

http://www.oztrack
http://www.doitsports
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ความเร็ว โปรแกรมการฝึกความทนทาน ( Endurance Training ) เป็นโปรแกรมการ‘ฝึกที่มีความ 
หนักประมาณ 65 % ของอัตราการเต้นของหัวใจในระดับจุดเริ่มล้า ระยะเวลาในการฝึกประมาณ 
2 ชั่วโมง ผลจาการฝึกโปรแกรมเพื่อพัฒนาจุดเริ่มล้าจึงทำให้สามารถพัฒนาจุดเริ่มล้าได้ซึ่ง
สอดคล้องกับผลการวิจัยของ โทมัส มาร์ติน (Thomas Martin,1982) ที่พบว่า “  โปรแกรมการฝึก 
ที่ระดับความหนักสูงแบบเป็นช่วงและโปรแกรมการฝึกความทนทานต่อเนื่อเพื่อพัฒนา 
ความสามารถในการใช้ออกซิเจนมีผลต่อการพัฒนาจุดเริ่มล้า”

นอกจากนี้ยังสอดคล้องกับ รีด ี และคณะ (Ready et.al., 1982) พบว่า “ โปรแกรมการฝึก 
ความทนทานมีอิทธิพลต่อการพัฒนาจุดเริ่มล้า ” และครีมินสกี และคณะ (Krzeminski et.al ,1989) 
พบว่า “ โปรแกรมการฝึกความทนทานเพื่อพัฒนาความสามารถในการใช้ออกซิเจนสูงสุดสามารถ 
พัฒนาจุดเริ่มล้าไต้ ”

2. การทดสอบเวลาในการวิ่ง 1500 เมตรในสภาวะหลังการทดลองโปรแกรมการฝึกเพื่อ 
พัฒนาจุดเริ่มล้า พบว่า ค่าเฉลี่ยของเวลาในภาวะหลังการทดลอง 5.25 นาที ดีกว่าในสภาวะก่อน 
การทดลองโปรแกรมการฝึกเพื่อพัฒนาจุดเริ่มล้า 5.84 นาที

เมื่อเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของเวลาในการวิ่งระยะทาง 1,500 เมตรระหว่างในสภาวะก่อน 
การทดลองและในสภาวะหลังการทดลองโปรแกรมการฝึกเพื่อพัฒนาจุดเริ่มล้า พบว่า มีความ 
แตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ซึ่งเป็นพัฒนาการที่เกิดจากการทดลองโปรแกรม 
การฝึกเพื่อพัฒนาจุดเริ่มล้าของผู้วิจัย ดังนันเมื่อร่างกายมีพัฒนาการจากการใช้ออกซิเจน
ความทนทานต่อการสะสมกรดแลคติกและจุดเริ่มล้ามีพัฒนาการฃึน จึงมีผลทำให้ค่าเฉลี่ยของการ 
ทดสอบเวลาในการวิ่งระยะทาง 1500 เมตร ในสภาวะหลังการทดลองดีกว่าในสภาวะก่อนการ 
ทดลองโปรแกรมการฝึกเพื่อพัฒนาจุดเริ่มล้า โดยที่โปรแกรมนี้ดำเนินการฝึกในระดับสูงกว่า
ระดับจุดเริ่มล้าซึ่งสอดคล้องกับแนวคิด “ ร่างกายสามารถพัฒนาจุดเริ่มล้าได้จากโปรแกรมการฝึก 
ในระดับ 85 -  90 % ของอัตราการเต้นหัวใจสูงสุดหรือสูงกว่าอัตราการเต้นของหัวใจในระดับจุด 
เรมลาประมาณ 20 ครังต่อนาท” ( http://www.brainmac.demon.co.uk/energy. html,2003 ) โดย 
ระดับความหนักของโปรแกรมการฝึกดังกล่าวยังสอดคล้องกับแนวคิดในการสร้างโปรแกรมการ 
ฝ ึก1ของคอนโคนี (http:// www.cakus.com,2000 ) “ โปรแกรมการฝึกที่สามารถพัฒนาจุดเริ่มล้าไต้ 
ดีคือการฝึกในระดับ 85 -  95 % ของอัตราการเต้นหัวใจสูงสุด ”

3. การวัดกรดแลคติกในเลือดหลังการทดสอบในการวิ่งระยะทาง 1500เมตร ในสภาวะ
หลังการทดลองโปรแกรมการฝึกเพื่อพัฒนาจุดเริ่มล้า พบว่า ค่าเฉลี่ยของกรดแลคติกในภาวะหลัง 
การทดลอง 7.91 มิลลิโมล/ลิตร ดีกว่าในสภาวะก่อนการทดลองโปรแกรมการฝึกเพื่อพัฒนา
จุดเร่ิมล้า 11.91 มิลลิโมล/ลิตร

http://www.brainmac.demon.co.uk/energy
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เมื่อเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของกรดแลคติกในเลือดขณะทดสอบในการวิ่งระยะทาง 1500

เมตร ระหว่างในสภาวะค่อนการทดลองและในสภาวะหลังการทดลองโปรแกรมการ!เกเพื่อพัฒนา 
จุดเริ่มล้า พบว่า มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ซึ่งเป็นพัฒนาการที่ 
เกิดจากโปรแกรมการ!เกเพื่อพัฒนาจุดเริ่มล้าของผู้วิจัย โดยที่โปรแกรมนี้มีการ!เกความสามารถใน 
การใช้ออกซิเจนสูงสุดในการทำงานของร่างกาย เมื่อร่างกายมีความสามารถในการใช้ออกซิเจน
อย่างมีประสิทธิภาพทำให้ร่างกายลดปริมาณกรดแลคติกในขณะร่างกายทำงานลง ซึ่งสอดคล้อง
กับทฤษฎี “ เมื่อร่างกายมีไพรูเวทกล้ามณือจะพยายามใช้พลังงานจากออกซิเจน เพ่ือเข้ามาเผา 
ผลาญให้เป็นพลังงาน เอ ท ีพ ี ล้าร่างกายมีการ!เกระบบการใช้พลังงานจากออกซิเจนอย่างมี 
ประสิทธิภาพ ไพรูเวทที่เกิดขึ้นจะถูกรวมตัวกับออกซิเจนที่เข้ามาในร่างกาย เพื่อเป็นพลังงาน เอ 
ที พี ใช้ในการทำงาน แต่ล้าระบบการใช้ออกซิเจนของร่างกายไม,มีประสิทธิภาพจะทำให้ไพรูเวท 
ไม่สามารถรวมกับออกซิเจนได้มีผลทำให้ร่างกายมีกรดแลคติกเพิ่มขึ้น” ( http://www.lactate.com/ 
lactla.html, 1999 ) ผลกระทบจาการที่ร่างกายมีกรดแลคติกสะสมเพิ่มขึน กรดแลคติกจะเคลื่อนที่ 
อย่างรวดเร็วจากกล้ามเนือไปสู่อวัยวะต่าง ๆ โดยเฉพาะเมื่อถึงจุดที่ร่างกายเริ่มมีกรดแลคติกสะสม 
อย่างรวดเร็วทำให้ประสิทธิภาพในการทำงานของร่างกายลดลง ( http:// WWW.brainmac.demon. 
co.uk/ lactic.html,2000) ดังนันระดับการสะสมกรดแลคติกของร่างกายจะมีการพัฒนาฃึนอยู่กับ 
โปรแกรมการ!เก ซึ่งสอดคล้องกับแนวคิดของ ครากและคณะ (Craig et al,1993) “ กรดแลคติก
เป็นดัชนีตัวบ่งชีในการวัดความหนักของการทำงานหรือการออกกำลังกายที่ดีที่สุดสำหรับใช้ใน 
การ!เกนักกีฬา โปรแกรมการ!เกที่ดีจะพัฒนาประสิทธิภาพการทำงานของร่างกายได้ ”

4. เปอร์เซ็นต์การเปลี่ยนแปลงของค่าเฉลี่ยอัตราการเต้นหัวใจที่ระดับจุดเริ่มล้าหลังการ
ทดลอง เพิ่มขึนจากก่อนการทดลองโปรแกรมการ!เก เพื่อพัฒนาจุดเริ่มล้า + 6.65 % การทดสอบ 
เวลาในการวิ่ง 1500 เมตร มีการเปลี่ยนแปลง + 10.10 % และการทดสอบกรดแลคติกในเลือด หลัง 
การทดสอบเวลาในการวิ่ง 1500เมตร มีการเปลี่ยนแปลง 33.70%

ผลของเปอร์เซ็นต์การเปลี่ยนแปลงของอัตราการเต้นหัวใจที่ระดับจุดเริ่มล้า การทดสอบ 
.. เวลาในการวิ่ง 1500 เมตรและการทดสอบกรดแลคติก ในเลือดหลังการทดสอบเวลาในการวิ่ง 1500 

เมตร ทำให้ผู้เข้ารับการทดลองพัฒนาประสิทธิภาพในการวิ่ง 1500 เมตร ซึ่งเป็นผลมาจาก
โปรแกรมการ!เก เพื่อพัฒนาจุดเริ่มล้า อันประกอบไปด้วยโปรแกรมการ!เกการใช้ออกซิเจนเป็น
พืนฐานเพื่อให้ร่างกายคงความสมดุลในการใช้ออกซิเจน และให้มีระดับการเกิดกรดแลคตกิ ใน
ร่างกายอย่างสมดุลในขณะออกกำลังกาย ทำให้การออกกำลังกายมีประสิทธิภาพขึ้นอันมีผลต่อ
การพัฒนาอัตราการเต้นของหัวใจที่ระดับจุดเริ่มล้า ดังพบจากการวิจัยมีค่าเฉลี่ยของอัตราการเต้น 
หัวใจที่ระดับจุดเริ่มล้าในสภาวะหลังการทดลอง 163.50 ครัง /นาที โดยที่ในสภาวะค่อนการ

http://www.lactate.com/
http://WWW.brainmac.demon
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ทดลองโปรแกรมการแกเพื่อพัฒนาจุดเริ่มล้ามีค่าเฉลี่ย 153.30 ครัง/นาที ซึ่งปีนพัฒนาการจากการ 
เปลี่ยนแปลงในสภาวะหลังการทดลองโปรแกรมการแกเพื่อพัฒนาจุดเริ่มล้า + 6.65 %

นอกจากนียังส่งผลถึงการลดปริมาณการสะสมกรดแลคติกในร่างกายขณะออกกำลังกาย 
ทำให้สภาวะหลังการทดลองโปรแกรมการแกเพื่อพัฒนาจุดเริ่มล้า มีค่าเฉลี่ยของอัตราการสะสม 
กรดแลคติกลดลงในสภาวะหลังการทดลอง 7.91 มิลลิโมล/ลิตร โดยที่ในสภาวะก่อนการทดลอง 
โปรแกรมการแกเพื่อพัฒนาจุดเริ่มล้ามีค่าเฉลี่ย 11.93 มิลลิโมล/ลิตร ซึ่งปีนพัฒนาการจากการ
เปลี่ยนแปลงในสภาวะหลังการทดลองโปรแกรมการแกเพื่อพัฒนาจุดเริ่มล้า + 33.70 %

พัฒนาการของร่างกายจากการเปลี่ยนแปลง ในต้านอัตราการเต้นของหัวใจที่ระดับจุด
เร่ิมล้า หรือภาวะการลดลงของกรดแลคติกในการออกกำลังกาย มีผลทำให้ค่าเฉลี่ยของเวลาการ 
ทดสอบวิ่ง 1500 เมตรในสภาวะหลังการทดลองลดลง 5.25 นาที โดยที่ในสภาวะก่อนการ
ทดลองโปรแกรมการแกเพื่อพัฒนาจุดเริ่มล้ามีค่าเฉลี่ย 5.84 นาที ซึ่งปีนพัฒนาการจากการ
เปลี่ยนแปลงในสภาวะหลังการทดลองโปรแกรมการแกเพื่อพัฒนาจุดเริ่มล้า + 10.10 % อันเป็น 
ผลมาจากร่างกายมีพัฒนาการจากการโปรแกรมการแก เมื่อร่างกายสามารถคงสภาพการรักษา
สมดุลของ การเกิดกรดแลคติกในขณะทดสอบไต้อย่างมีประสิทธิภาพ ทำให้สภาวะการเมื่อยล้า 
หรือภาวะ การถึงจุดหักเหของหัวใจ (Deflection Point )ในระดับจุดเริ่มล้าเกิดขึนช้า ดังนันจึงทำ 
ให้ร่างกาย สามารถทนต่อภาวะความหนักของการทดสอบที่เพิ่มขึน โดยไม่สูญเสียความสมดุลใน 
การทำงานของร่างกายรวดเร็วเกินไป ทำให้มีประโยชน์ต่อการทดสอบวิ่ง 1500 เมตร ไต้อย่าง 
เต็มที่และ มีประสิทธิภาพ ซึ่งสอดคล้องกับ ปีเตอร์ (Peter, 1992) “ จุดเริ่มล้า ( Anaerobic 
Thrshold ) เป็นจุดที่เริ่มมีกรดแลคติกสะสมในปริมาณประมาณ 4 มิลลิโมล/ลิตร ” นอกจากนียัง 
สอดคล้องกับแนวคิดที่ว่า “ จุดเริ่มล้า (Anaerobic Threshold) คือจุดเริ่มมีการสะสมระดับการเกิด 
กรดแลคติกในปริมาณ 4 มิลลิโมลต่อลิตร หลังจากนันจะเริ่มมีการสะสมกรดแลคติกอย่างรวดเร็ว 
ในกล้ามเนือ จุดเริ่มมีการสะสมอย่างรวดเร็ว สภาวะนีมีอิทธิพลต่อการทำงานของร่างกาย ทำให้ 
มีฃีดจำกัดในการใช้พลังงานแบบออกซิเจน (Aerobic Energy) อาจเรียกอีกอย่างว่า “ Onset of 
Blood Lactate Accumulation ( OBLA ) ’’หรอ “Maximum Lactate Steaty State ( MLSS or 
MaxLass ) ” โดยจุดเริ่มล้าที่พบอยู่ในระดับการทำงานประมาณ 85 -  90 % ของความสามารถใน 
การใช้ออกซิเจนสูงสุดในแต่ละคน ดังนันเมื่อร่างกายเกิดจุดเริ่มล้าขึนทำให้มีผลกระทบต่อ
ความสามารถในการทำงานของร่างกาย รวมทังกระทบต่อการทำงานของระบบการใช้ออกซิเจน 
ด้วย แต่ล้ามีโปรแกรมการแกระบบการใช้ออกซิเจนที่มีประสิทธิภาพ ทำให้ร่างกายชะลอ
ระยะเวลาของการเกิดจุดเริ่มล้า โดยกรดแลคติกที่เกิด1ขืนจะรวมกับออกซิเจนเพื่อเป็นพลังงานแก่ 
ร่างกายพร้อมกับมีคาร์บอน ไดออกไซด์ และนำระบายออกมา ” ( http://www.brainmac. demon. 
co.uk/lactic. html, 2000 ) ดังนันจึงมีผลทำให้ค่า เฉลี่ยของการทดสอบเวลาในการวิ่ง 1500 เมตร
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ลดลงโดยมีพัฒนาการเปลี่ยนแปลงจากก่อนการทดลองโปรแกรมการแกเพื่อพัฒนาจุดเริ่มล้า 
10.10%

5. การเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของอัตราการเต้นของหัวใจที่ระดับจุดเริ่มล้าการทดสอบเวลา 
ในการวิ่ง 1500 เมตร กรดแลคติกในเลือดหลังการทดสอบการวิ่งระยะทาง 1500 เมตร ระหว่าง 
เพศชายและเพศหญิงในสภาวะหลังการทดลองโปรแกรมการแ ก เพื่อพัฒนาจุดเริ่มล้า พบว่า มี 
ความแตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยที่ค่าเฉลี่ยของเพศชายดีกว่าเพศหญิงทุก 
รายการ ผลการวิจัยนี้สอดคล้องกับ แนวคิดความแตกด่างระหว่างเพศคือ “  ความแตกต่าง
ทางสรีรวิทยาของเพศชายและเพศหญิง เช่น ความสามารถในการใช้ออกซิเจนแตกต่างกันใน
ระดับงานที่เท่ากัน ความแข็งแรงและความทนทานของร่างกายต่างกันแม้ว่าในเพศเดียวกันถึงมี
อายุต่างกันความสามารถในการใช้ออกซิเจน ความแข็งแรงและความทนทานของร่างกายยัง
แตกต่างกันออกไป ปริมาตรของโลหิตซึ่งไหลเวียนไปเลียงส่วนต่าง ๆ ของร่างกายใน 1 นาทีมี
ความแตกต่างกัน เนื่องมาจากเพศชายใช้ออกซิเจนมากกว่าเพศหญิง นอกจากนันความแข็งแรง 
ของกล้ามเนือหัวใจยังดีกว่า และปริมาตรของโลหิตที่ออกจากหัวใจห้องล่างซ้ายใน 1 นาที
( Cardiac Output ) ก็มีมากกว่าเพศหญิง ” ( อนันต์ อัตชู , 2527 ) ดังนั้นเมื่อเปรียบเทียบ 
สมรรถภาพทางกายทั่วไประหว่างเพศชายและเพศหญิงจะพบความแตกต่างของสมรรถภาพทาง 
กายท ุก ประเภททังโดยแบบแท้ ( สมรรถภาพทางกายที่แสดงผลการทดสอบออกมา เช่น การยืน 
กระโดดไกล ) และโดยแบบเทียบส่วน ( สมรรถภาพทางกายที่เทียบกับนี้าหน ัก ร่างกาย 1 กิโลกรัม 
เช่น การวัดความจุปอด ) ข้อมูลที่เห็นไต้ชัดเจนคือขนาดของรูปร่าง นำหนักของร่างกายโดย
เฉล่ีย นำหนักกล้ามเนือของเพศชายมีขนาดใหญ่โตและมากกว่าเพศหญิงจึงทำให้สมรรถภาพ
ต้านความแข็งแรงและความทนทานดีกว่าเพศหญิง ( การกีฬาแห่งประเทศไทย , 2535 ) ซึ่ง 
สอดคล้องกับ คิริร ัตน์ หิรัญรัตน์ ( 2538 ) ท่ีว่า “ ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อเพศหญิงในวัย 
ผู้ใหญ่ตํ่ากว่าเพศชายถึง 3 เท่า ” และชูศักด เวชแพศย์ ( 2535 ) กล่าวว่า “ เพศหญิงจะมีระดับ 
กรดแลคติกสูงกว่าเพศชายในภาวะหลังการออกกำลังกายอย่างหนัก ระดับกรดแลคติกที่สูง เป็น 
ดัชนีที่บ่งบอกถึงประสิทธิภาพการทำงานของระบบกรดแลคติกในเพศหญิงตํ่ากว่าเพศชาย 
เนื่องมาจากเพศหญิงมีจำนวนกล้ามเนือลายน้อยกว่าเพศชาย นอกจากนันยังมีเซลไขมันมากกว่า
เพศชาย และเซลไขมันไม,สามารถสร้างพลังงาน เอ ท ีพ ี เพื่อใช้ในกล้ามเนื้อ ดังนั้นความสามารถ 
ในการกีฬาของเพศหญิงจึงมีป็ญหาเกี่ยวกับระบบกรดแลคติก โดยเฉพาะเมื่อประเภทกีฬานั้นใช้
เวลาประมาณ 1 - 4  นาที เช่น ในการวิ่งระยะทาง 40 0 - 1500เมตร เนื่องจากกีฬาประเภท 
ดังกล่าวขึนอยู่กับระบบกรดแลคติกเพื่อใช้ในการสร้างพลังงาน เอ ท ีพ ี เป็นส่วนใหญ่ ” ดังนั้น 
ระดับจุดเริ่มล้าซึ่งเป็น ระดับที่เริ่มมีกรดแลคติกสะสมประมาณ 4 มิลลิโมลต่อลิตร ( http:// 
www.brainmac.demon.co.uk/lactic.html,2000 ) ในระหว่างเพศชายและเพศหญิงมีความแตกต่าง
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กัน ซึ่งเหตุผลนี้สอดคล้องกับผลการวิจัยของเฮลจีรู ( Helgerud ,1994 ) ที่พบว่า “ เพศเป็น
ป็จจัยหนึ่งที่มีอิทธิพลต่ออัตราการจับออกซิเจนสูงสุดและการเกิดจุดเริ่มล้า ”

6. การทดสอบสมรรถภาพทางกายทั่วไปในสภาวะหลังการทดลอง พบว่า ค่าเฉลี่ยของ
อัตราการเต้นหัวใจขณะพัก 61.19 ครั้ง/นาที ความดันโลหิตหดตัวและคลายตัวขณะพัก 126/80 
มิลลิเมตรปรอท ความอ่อนตัว 5 เซนติเมตร ความจุปอด 65.38 มิลลิลิตร/นี้าหนักร่างกาย แรง
บีบมือ 0.64 กิโลกรัม/นำหนักร่างกาย แรงดึงขา 2.17 กิโลกรัม/นำหนักร่างกาย แรงดึงหลัง 1.68 
กิโลกรัม/นี้าหนักร่างกาย ความสามารถในการใช้ออกซิเจนสูงสุด 53.62 มิลลิลิตร/กิโลกรัม/นาที 
และเปอร์เซนต์ไขมันของร่างกาย 17.63 % ในภาวะหลังการทดลองดีกว่าในสภาวะค่อนการ
ทดลองโปรแกรมการแกเพื่อพัฒนาจุดเริ่มล้า

เมื่อเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของสมรรถภาพทางกายทั่วไปทุกรายการระหว่างในสภาวะค่อน 
การทดลองและหลังการทดลองโปรแกรมการแกเพื่อพัฒนาจุดเริ่มล้า พบว่า มีความแตกต่างกัน 
อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ผลการวิจัย พบว่า สมรรถภาพทางกายทั่วไปในสภาวะ 
หลังการทดลองมีพัฒนาการขึนกว่าในสภาวะก่อนการแกโปรแกรมเพื่อพัฒนาจุดเริ่มล้า 
เนื่องมาจากโปรแกรมการแกเพื่อพัฒนาจุดเริ่มล้าที่เหมาะสม มีการควบคุมความหนักของงาน
ทำให้ผลที่ไต้รับในสภาวะหลังการทดลองโปรแกรมการแกเพื่อพัฒนาจุดเริ่มล้าอย่างสมํ่าเสมอ คือ 
สมรรถภาพต้านความแข็งแรงของกล้ามณือ แขนและขา ความคล่องแคล่วว่องไว ความเร็ว
การตอบสนองต่อสถานการณ์และความทนทานของระบบไหลเวียนโลหิตมีการพัฒนาขึ้น ( สิริ
ร ัตน์ หิรัญรัตน์ , 2538 ; วรศักด เพียรชอบ , 2528 )

ส่วนค่าเฉลี่ยของความตันโลหิตหดตัวและคลายตัวขณะพัก ในสภาวะค่อนการทดลอง
และหลังการทดลองโปรแกรมการแกเพื่อพัฒนาจุดเริ่มล้า พบว่า ไม่มีความแตกต่างกันอย่างมี
นัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 เมื่อพิจารณาค่าเฉลี่ยของความดันโลหิตหดตัวและคลายตัวขณะพัก 
ในสภาวะก่อนการทดลองและหลังการทดลองโปรแกรมการแกเพื่อพัฒนาจุดเริ่มล้า พบว่า
ในสภาวะก่อนการทดลองมีค่าเฉลี่ย 127 / 81 มิลลิเมตรปรอท และในสภาวะหลังการทดลองมี 
ค่าเฉล่ีย 120 / 80 มิลลิเมตรปรอท แสดงว่าความตันโลหิตหดตัวและคลายตัวปกติ ซึ่งสภาวะ
ความตันโลหิตปกติในขณะพักประมาณ 120 / 80มิลลิเมตรปรอท ( อนันต์ อัตชู , 2527 ; สันต์ 
ห ัถถ ีร ัต น ์,2536)

7. การทดสอบสมรรถภาพทางกายทั่วไประหว่างเพศชายและเพศหญิง ในสภาวะหลังการ
ทดลองโปรแกรมการแ ก เพื่อพัฒนาจุดเริ่มล้า พบว่า ค่าเฉลี่ยของอัตราการเต้นหัวใจขณะพ ัก

ความอ่อนตัว และเปอร์เซนต์ไขมันร่างกายของเพศหญิงดีกว่าเพศชาย เมื่อเปรียบเทียบค่าเฉลี่ย
พบว่า ค่าเฉลี่ยของอัตราการเต้นหัวใจขณะพ ัก และเปอร์เซนต์ไขมันของร่างกาย ไม่มีความ
แตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระตับ .05 ซึ่งเป็นผลจากการทดลองโปรแกรมการแ ก เพ่ือ 
พัฒนาจุดเริ่มล้าของผู้วิจัย ทำให้อัตราการเต้นของหัวใจเปลี่ยนแปลงและไขมันร่างกายถูก
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ใช้ไปในระหว่างการแกและระบบไหลเวียนโลหิตพัฒนาขึ้น ( ส ิริร ัตน์ ห ิร ัญ ร ัตน ์,2538;
วรศักด เพียรชอบ 1 2528 ) ส่วนค่าเฉลี่ยของความอ่อนตัวระหว่างเพศชายและเพศหญิงในสภาวะ 
หลังการทดลองโปรแกรมการ'ฝึกเพื่อพัฒนาจุดเริ่มล้า พบว่า มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญ 
ทางสถิติที่ระดับ .05 เหตุผลที่เพศหญิงมีค่าความอ่อนตัวสูงกว่าเพศชาย เนื่องมาจากโครงสร้าง 
ของระบบกล้ามเนื้อและกระดูกของความแตกต่างระหว่างเพศจึงทำให้เพศหญิงมีภาวะการยืดหยุ่น 
ตัวได้ดีกว่า ดังนั้นจึงทำให้ผลการทดสอบความอ่อนตัวของเพศหญิงมีค่าสูงกว่าเพศชาย ( ส ิริรัตน์ 
ห ิร ัญ ร ัตน ์,2538 )

การทดสอบสมรรถภาพทางกายทั่วไประหว่างเพศชายและเพศหญิง ในสภาวะหลังการ
ทดลองโปรแกรมการ‘ฝ ึก เพื่อพัฒนาจุดเริ่มล้า พบว่า ค่าเฉลี่ยของความดันโลหิตหดตัวและคลาย 
ตัวในขณะพ ัก  ความจุปอด แรงบีบมือ แรงดึงขา แรงดึงหลังและสมรรถภาพการใช้ออกซิเจน 
สูงสุดของร่างกายเพศชายมีสมรรถภาพดีกว่าเพศหญิง เมื่อเปรียบเทียบค่าเฉลี่ย พบว่า ค่าเฉลี่ยของ 
ความดันโลหิตคลายตัวและหดตัวในขณะพักไม่มีความแตกความแตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทาง 
สถิติที่ระดับ.05 เมื่อพิจารณาค่าเฉลี่ยของความดันโลหิตคลายตัวและหดตัวในขณะพัก ในสภาวะ 
หลังการทดลองโปรแกรมการแ ก เพ่ือพัฒนาจุดเริ่มล้า พบว่า ประมาณ 120 / 80 มิลลิเมตรปรอท 
คือภาวะปกติของความดันโลหิตในขณะพ ัก (อน ันต ์ อ ัต ช ู,2527 ; ส ันต์ ห ัถถ ีร ัต น ์,2536 )

ส่วนค่าเฉลี่ยของความจุปอด แรงบีบมือ แรงดึงขา แรงดึงหลังและสมรรถภาพการใช้ 
ออกซิเจนสูงสุดระหว่างเพศชายและเพศหญิงในสภาวะหลังการทดลองโปรแกรมการแกเพื่อ 
พัฒนาจุดเริ่มล้า พบว่า ค่าเฉลี่ยของสมรรถภาพทางกายทั่วไปดังกล่าวมีความแตกความแตกต่าง 
กันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 เนื่องมาจากความแตกต่างทางสรีรวิทยาของเพศชายและ 
เพศหญิง เช่น ความสามารถในการใช้ออกซิเจนแตกต่างกันในระดับงานที่เท่ากัน ความแข็งแรง 
และความทนทานของร่างกายต่างกัน แม้ว่าในเพศเดียวกันถึงมีอายุต่างกันความสามารถในการใช้ 
ออกซิเจน ความแข็งแรงและความทนทานของร่างกายยังแตกต่างกันออกไป ปริมาตรของโลหิต 
ซึ่งไหลเวียนไปเลี้ยงส่วนต่าง ๆ ของร่างกายใน 1 นาทีมีความแตกต่างกัน เน่ืองมาจากเพศชาย
ใช้ออกซิเจนมากกว่าเพศหญิง นอกจากนั้นความแข็งแรงของกล้ามเนื้อหัวใจยังดีกว่าและปริมาตร 
ของโลหิตที่ออกจากหัวใจห้องล่างซ้ายใน 1 นาที ( Cardiac Output ) ก็มีมากกว่าเพศหญิง
( อนันต์ อัตชู , 2527 ) ดังนั้นเมื่อเปรียบเทียบสมรรถภาพทางกายทั่วไประหว่างเพศชายและเพศ 
หญิงพบความแตกต่างของสมรรถภาพทางกายทุกประเภททังโดยแบบแท้ ( สมรรถภาพทางกายที่ 
แสดงผลการทดสอบออกมา เช่น การยืนกระโดดไกล ) และโดยแบบเทียบส่วน ( สมรรถภาพทาง 
กายที่เทียบกับนำหนักร่างกาย เช่น การวัดความจุปอด ) ข้อมูลที่เห็นได้ชัดเจนคือขนาดของรูปร่าง 
นำหนักของร่างก่ายโดยเฉลี่ย นำหนักกล้ามเนือของเพศชายมีขนาดใหญ่โตและมากกว่าเพศหญิง 
จึงทำให้สมรรถภาพด้านความแข็งแรงและความทนทานดีกว่าเพศหญิง(การกีฬาแห่งประเทศไทย ,
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2535 ) ซึ่งสอดคล้องกับสิริรัตน์ หิรัญรัตน์ ( 2538 ) กล่าวว่า “ ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อเพศ
หญิงในวัยผู้ใหญ่ตํ่ากว่าเพศชายถึง 3 เท่า ”

ขั้นตอนที่ 3 กระบวนการศึกษาเฉพาะกรณี ( Case study ) จากโปรแกรมการแก ( B )

เพื่อพัฒนาจุดเริ่มล้า ในสภาวะหลังการทดลองสามารถพัฒนาอุดเริ่มล้า พัฒนาเวลาใน 
การวิ่งระยะทาง!รง0 เมตร และลดปริมาณการเกิดกรดแลคฅิกหลังจากการวิ่ง!รงง 
เมตรได้ ดังนั้นโปรแกรมการแก (B) สามารถพัฒนาความสามารถของนักกรีฑาซึ่งเป็น 
การศึกษาเฉพาะกรณีได้ ดังการอภิปรายผลดังนี้

กระบวนการศึกษาเฉพาะกรณี ( Case Study ) ของนายสุทัศน์ กัลยา ณ กิตติ นักกรีฑา 
ทีมชาติไทย พบว่า อัตราการเต้นหัวใจที่ระดับจุดเริ่มล้าในสภาวะหลังการทดลอง 168 ครัง /นาที 
โดยที่ในสภาวะก่อนการทดลองโปรแกรมการแกเพื่อพัฒนาจุดเริ่มล้า 162 ครัง/นาที ซึ่งปีน 
พัฒนาการจากการเปลี่ยนแปลง ในสภาวะหลังการทดลองโปรแกรมการแกเพื่อพัฒนาจุดเริ่มล้า
+ 4.94 % การทดสอบเวลาในการวิ่ง 1500 เมตร ในภาวะหลังการทดลอง 4.08 นาที โดยที่ใน 
สภาวะก่อนการทดลองโปรแกรมการแกเพื่อพัฒนาจุดเริ่มล้า 4.14 นาที ซึ่งปีนพัฒนาการจากการ 
เปลี่ยนแปลงในสภาวะหลังการทดลองโปรแกรมการแกเพื่อพัฒนาจุด เริ่มล้า +1.45 % และการ 
ทดสอบกรดแลคติกในเลือดหลังการทดสอบเวลาในการวิ่ง 1500 เมตร ในสภาวะหลังการทดลอง
9.20 มิลลิโมล/ลิตร โดยที่ในสภาวะก่อนการทดลองโปรแกรมการแกเพื่อพัฒนาจุดเริ่มล้า 12.10 
มิลลิโมล/ลิตร ซึ่งปีนพัฒนาการจากการเปลี่ยนแปลงในภาวะหลังการทดลองโปรแกรมการแกเพื่อ 
พัฒนาจุดเริ่มล้า +23.97 %

จากกระบวนการศึกษาเฉพาะกรณี ( Case Study ) ของนายสุทัศน์ กัลยา ณ กิตติ
นักกรีฑาทีมชาติไทย เปีนกระบวนการแกในช่วงพัฒนาประสิทธิภาพของการวิ่งในระยะ 1500
เมตร เพื่อให้เวลาของการวิ่งในระยะนี้สมบูรณ์ที่สุด อันนำไปสู่เป้าหมายคือประสิทธิภาพในการ 
วิ่ง 5000 เมตร ในการแข่งขันกีฬาซีเกมส์ ค.ศ. 2003 ณ ประเทศเวียตนาม โดยที่โปรแกรมการ 
แกซ้อมยึดหลักการเดียวกันของโปรแกรมการแกเพื่อพัฒนาจุดเริ่มล้า ซึ่งมีนายชาติชาย สิงห์วี ผู้ 
แกสอนของสมาคมกรีฑาสมัครเล่นแห่งประเทศไทย ในพระบรมราชูปถัมภ์ เปีนผู้'ควบคุมการ
แกซ้อม

โดยหลักการของโปรแกรมการแก ในระยะทั่วไป ( General Phase ) เป็นโปรแกรมการ 
แกที่มีจุดมุ่งหมายเพื่อพัฒนาการใช้ออกซิเจนของร่างกาย เช่น โปรแกรมการวิ่งทางไกลแบบ
ต่อเนื่อง โดยที่ความเร็วในการวิ่งเป็นความเร็วของความสามารถของนักกีฬาแต่ละคน โดยมาจาก 
การคิดระยะทางในการวิ่งต่อเนื่อง 45 นาที ( สำหรับนักกีฬาที่สมบูรณ์ แต่บุคคลหรือนักกีฬา
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ทั่วไป 30 นาที) แล้วหาค่าความเร็ว ณ ความเร็วภาวะนี้เป็นความเร็ว 100 % เพื่อใช้ในโปรแกรม 
การแกหลังจากนั้นจึงคำนวณความเร็วออกเป็น 75 % 85% 90 % 95 % 110% เพื่อใช้กำหนด
เป็นความเร็วในโปรแกรมการแกซ้อมเพื่อพัฒนาความสามารถในการใช้ออกซิเจน โปรแกรมการ 
แกในระยะนีหลีกเลี่ยงโปรแกรมการแกที่มีความหนักสูงเนื่องมาจากทำให้ร่างกายเกิดกรดแลคติก 
การมีกรดแลคติกสะสมในร่างกายในระยะนี้ถ้าหากมีมากเกินจะมีผลต่อความ สามารถในการใช้ 
ออกซิเจนของร่างกาย ทำให้การทำงานของร่างกายขาดประสิทธิภาพในการใช้ออกซิเจน
ซึ่งสอดคล้องกับเอกสารประกอบการบรรยายของ กุนเธ่อ ลังเกั ( 2543 ) “ โปรแกรมการแกใน 
ระยะทั่วไป ( General Phase ) โปรแกรมการแกควรเน้นระบบพลังงานในการใช้ออกซิเจนให้มาก 
ที่สุด ถ้าหากโปรแกรมการแกทำให้เกิดมีการสะสมกรดแลคติกในร่างกาย มากเพียงแค, 7 มิลลิ 
โมล/ลิตร จะมีผลต่อการใช้ออกซิเจนของร่างกาย ดังนันความหนักของโปรแกรมการแกเพื่อ
พัฒนาระบบการใช้ออกซิเจน โดยเฉพาะการวิ่งทางไกลแบบต่อเนื่องควรให้อัตราการเต้นของ
หัวใจอยู่ในสภาวะคงที่ประมาณ 140 ครัง/นาที ให้นานที่สุด ” ซึ่งสอดคล้องกับ อิงแฮม และ
เลส ( Ingham and Miles, 1999 ) “ ปริมาณกรดแลคติกทีสะสมมากเกิน 4 มิลลิโมล/ลิตร มี 
ผลกระทบต่อการแกใช้พลังงานแบบออกซิเจน นั่นคือการมีขีดจำกัดในการใช้ออกซิเจนแค่
ร่างกาย ” และยังสอดคล้องกับโปรแกรมการแกเพื่อพัฒนาความสามารถในการใช้ออกซิเจน ท่ีมี 
ปริมาณเหมาะสม ควรมีปริมาณประมาณ 60 -  75 % ของความสามารถในการใช้ออกซิเจนสูงสุด 
( http:// W W W .roadrunner.sport.com, 2001) นันคอความหนักของโปรแกรมการฝกทีตำกว่าจุด 
เร่ิมล้า ( Anaerobic Threshold >ซึ่งจุดเริ่มล้านีมักพบประมาณระดับการทำงาน 85 -  95 %  ของ 
ความสามาถในการใชออกซเจนสูงสุดในแตละคน (http://www.brainmac.demon.co.uk/lactic.
html , 2000) นอกจากนีโปรแกรมการแกซึ่งพัฒนาความสามารถของนักกรีฑาระยะ 400- 1500 
เมตร ของประเทศออสเตรเลียได้มีข้อเสนอแนะว่า “ โปรแกรมการแกเพื่อพัฒนาระบบการใช้ 
ออกซิเจนแก่นักกีฬา ไม่ควรเน้นระบบพลังงานที่ไม่ใช้ออกซิเจน และยังไม่มีโปรแกรมการแก 
ความเร็วสูงสุดเนื่องจากจะทำให้นักกีฬาเหนื่อยเกินไป ”

ส่วนโปรแกรมการแกในระยะเฉพาะ ( Specific Phase ) โปรแกรมการแกในระยะนีม่ง 
พัฒนาความทนทานของระบบพลังงานแบบไม่ใช้ออกซิเจนเพิ่มขึ้น เพื่อให้ร่างกายทนต่อสภาวะ 
การเกิดกรดแลคติกในร่างกาย โดยมีโปรแกรมการแกซึ่งมีความหนักใกล้เคียงกับระยะทางที่ใช้ใน 
การแข่งขัน หรือระยะทางตามเป็าหมายที่กำหนด เช่น โปรแกรมการวิ่งในระยะทาง 1500เมตร3 
เท่ียว หรือ การวิ่งในระยะทาง 400 เมตร 4 เท่ียว ( สำหรับโปรแกรมการแกซ้อมของนักกรีฑา 
ระยะ 1500 เมตร ) นั้งนี้โปรแกรมการแกในระยะนี้ยังคงมีโปรแกรมการแกการใช้พลังงาน
ออกซิเจนแต่มีปริมาณการแกที่ลดลงจากระยะทั่วไป หลักการจัดโปรแกรมการแกนี้สอดคล้องกับ 
โปรแกรมการแกในระยะสูงสุดก่อนฤดูกาลแข่งขัน ซึ่งดำเนินการแก 8 สัปดาห์ ของนักกีฬา 1500 
เมตร ประเทศออสเตรเลีย สามารถสรุปได้ดังนิ “ โปรแกรมการแกจะลดปริมาณการแกลง แต่ยัง

http://WWW.roadrunner.sport.com
http://www.brainmac.demon.co.uk/lactic
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ต้องคำนึงถึงโปรแกรมการใช้พลังงานแบบใช้ออกซิเจนโดยแทรกในการวอร์มก่อนหรือหลังการ 
แก เช่น การวิ่งทางไกล โปรแกรมนีมีจุดมุ่งหมายเพื่อสร้างความทนทานแบบเฉพาะเจาะจง
(Specific Endurance ) และพัฒนาความเร็วในระยะ 400 เมตร เช่นโปรแกรมการแกวิ่งในระยะ 
100 เมตร จำนวน 2 เที่ยวโดยพักแต่ละเที่ยว 15 นาที ระยะ 800 เมตร จำนวน 3 เที่ยวโดยพักแต่ละ 
เท่ียว 15 นาที ระยะ 400 เมตร จำนวน 3 เท่ียว โดยพักแต่ละเที่ยว 20 นาที หรือระยะ 200 เมตร 
จำนวน 3 เท่ียว 3 ครัง โดยพักแต่ละเที่ยวและแต่ละครั้ง 30 วินาที โปรแกรมนี้เหมือน
สถานการณ์ในการแข่งขัน เน้นการผ่อนคลายในการวิ่งแต่ละช่วง ” นอกจากนี้โปรแกรมการแก 
ในระยะนีของผู้วิจัยเพื่อพัฒนาจุดเริ่มล้า มีการแกความทนทานแบบมีความเร็ว โดยมีการ แกเป็น 
จำนวนเที่ยว เช่น วิ่ง 500 เมตร จำนวน 3 เท่ียว ยังสอดคล้องกับ ผลการวิจัยของ แมคเลลลาน
( Mclellan, 1982 ) พบว่า “การแกความทนทานที่ความหนักสูงแบบเป็นช่วงมีผลทำให้การเกิดจุด 
เริ่มล้าช้าลง ”

ส่วนโปรแกรมการแกในระยะแข่งขัน ( Competition Phase) โปรแกรมการแกในระยะนี้ 
มีจุดมุ่งหมายเพื่อให้นักกีฬามีความสมบูรณ์ที่สุด เพื่อเตรียมตัวเข้าแข่งขันหรือทำการทดสอบหลัง 
สินสุดโปรแกรมการแกซ้อมในระยะนี โดยที่โปรแกรมมุ่งพัฒนาความเร็วแบบเป็นช่วงมากขึ้น
โดยที่โปรแกรมการแกการใช้ออกซิเจนยังมีอยู่บ้างแต่มีปริมาณลดลงจากระยะเฉพาะซึ่งสอดคล้อง 
กับกระบวนการแกในระยะฤดูกาล (6 สัปดาห์) โดยมีจุดมุ่งหมายของโปรแกรมเพื่อแข่งขัน โดยที่ 
โปรแกรมการพัฒนาความสามารถแบบไม,ใช้ออกซิเจนในโปรแกรมการแกวิ่งระยะ 400 เมตร 
เวลาในการวิ่งต้องตรงกับเวลาเป้าหมาย ดังนันนักกีฬาต้องอยู่ในสภาพสมบูรณ์เพื่อใช้ในการวิ่ง
800 -  1500 เมตรในการแข่งขัน ในระยะนีโปรแกรมการใช้พลังงานแบบใช้ออกซิเจนที่ได้รับการ 
แกจากช่วงแรกจะช่วยลดสภาวะความเมื่อยล้าได้เป็นอย่างดี ( http : //www .oztrack.com.iacnld. 
html,2000 ) และก่อนการแข่งขันหรือทำการทดสอบนักกีฬาควรให้นักกีฬาพักหรือเลี่ยงจากการ 
แกด้วยความหนักสูงสุดอย่างน้อย72ชั่วโมง สอดคล้องกับกุนเธ่อ ลังเก้ ( 2543 ) “ ก่อน
การแข่งขัน นักกีฬาไม่ควรมีโปรแกรมการแกที่มีความหนักสูงสุด ปริมาณความหนักดังกล่าวควร 
จัดไว้ก่อนการแข่งขันหลาย ๆ วัน โปรแกรมการแกก่อนการแข่งขันควรเป็นการแกความเร็ว
สูงสุดแบบสัน ๆ เช่น การวิ่ง 30 - 50 เมตร เพื่อกระตุ้นระบบพลังงานแบบไม่ใช้ออกซิเจนในระยะ 
สุดท้ายของการแข่งขัน ”

จากหลักการพัฒนาโปรแกรมการแก (B) เพื่อพัฒนาจุดเริ่มล้าของนักกีฬาวิ่ง 1500 เมตร 
ซึ่ง สอดคล้องกับแนวคิด และผลการวิจัยในการพัฒนาโปรแกรมการแกเพื่อพัฒนาความสามารถ 
ของ นักกรีฑา ทำให้เวลาในการทดสอบวิ่ง 1500 เมตร มีพัฒนาการที่เปลี่ยนไปจากสภาวะก่อน 
การทดลอง อันส่งผลให้มีความเร็วในการวิ่ง 1500 ดีขึน เพื่อเป็นพืนฐานในการพัฒนาการวิ่ง
ระยะ 5000 เมตร ของนักกรีฑาคนนี้ต่อไป



ข้อเสนอแนะ

จากผลการวิจัยการพัฒนาโปรแกรมการ‘ฝึกเพื่อพัฒนาจุดเริ่มล้า ( Anaerobic Threshold ) 
ในนักวิ่ง 1500 เมตร ผู้วิจัยมีข้อเสนอแนะ ดังน ี้

ข้อเสนอแนะสำหรับการนำประโยชน์ของการวิจัยไปใช้
วิธีการทดสอบจุดเริ่มล้าแบบภาคสนาม (Field Test) สามารถทราบระดับจุดเริ่มล้า

( Anaerobic Threshold )ได้เหมือนกับในห้องปฏิบัติการ เมื่อทราบจุดเริ่มล้าของนักกีฬาแต่ละคนผู้ 
‘ฝึกสอนจะสามารถพัฒนาความสามารถในด้านต่าง ๆ โดยใช้จุดเริ่มล้าเป็นองค์ประกอบการจัด 
โปรแกรมการโไกในการพัฒนาความสามารถของนักกีฬาได้กับกีฬาทุกประเภท ดังนี้

1. โปรแกรมการ'ฝึก(A) และ (B) สามารถพัฒนาจุดเริ่มล้า1ของนักกรีฑา 1500เมตร
2. โปรแกรมการแกที่ความหนักในสภาวะอัตราการเต้นของหัวใจตํ่ากว่าจุดเริ่มล้า 

ประมาณ 10ครัง/นาที สามารถพัฒนาระบบการทำงานแบบการใช้ออกซิเจนเช่นพัฒนาการวิ่ง 
ทางไกลแบบต่อเนื่อง และเป็นโปรแกรมการออกกำลังกายเพื่อสุขภาพ เนื่องจากใช้พลังงานจาก 
ออกซิเจนและไขมันในร่างกาย

3. โปรแกรมการ‘ฝึกที่ความหนักในสภาวะอัตราการเต้นของหัวใจสูงกว่าจุดเริ่มล้า 
ประมาณ 10ครัง/นาที สามารถพัฒนาระบบการทำงานแบบการไม่ใช้ออกซิเจนเช่น พัฒนา 
ความเร็ว ในการวิ่งระยะสัน เช่น การวิ่ง 30- 60 เมตร

4. สามารถนำกระบวนการทดสอบหาจุดเริ่มล้าไปใช้ในการวัดความสามารถของนักกีฬา
ข้อเสนอแนะสำหรับการวิจัยคร้ังต่อไป
ควรมีการศึกษาโปรแกรมการพัฒนาจุดเริ่มล้า( Anaerobic Threshold ) เพ่ือพัฒนา 

ประสิทธิภาพของนักกีฬา ประเภทต่าง ๆ
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