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บทคัดยอ 
 
  การศึกษานี้มีวัตถุประสงคเพื่อแสดงผลของการฝกแบบ Interval  Training  ตอ
ความเร็วของการพายเรือคยัคของนักกีฬาเรือพายเยาวชนจังหวัดเชียงใหม    จํานวน  12  คน  อายุ
เฉลี่ย 17.00 ± 0.63  ป  แบงออกเปน 2 กลุม ๆ ละ 6 คน  คือกลุมทดลองทําการฝกพายเรือแบบ  
Interval  Training  รวมกับโปรแกรมปกติ  และกลุมควบคุมทําการฝกเฉพาะโปรแกรมปกติเพียง
อยางเดียว  ใชเวลาในการฝกซอม 8 สัปดาห วัดความเร็วของการพายเรือดวยการจับเวลาการพายเรือ
คยัคระยะทาง  700  เมตรกอนและหลังการฝก นําผลที่ไดมาวิเคราะหทางสถิติโดยใช  
Nonparametric  test  โปรแกรม SPSS  for  Window  Version 14.0   
  ผลการศึกษาพบวา  ในกลุมควบคุมมีเวลาของการพายเรือกอนเขารับการฝกเฉลี่ย 
197.50 ± 5.96  วินาที และหลังเขารับการฝกมีเวลาของการพายเรือ 193.50 ± 5.54  วินาที  เวลาของ
การพายเรือหลังการฝกนอยกวาเวลาของการพายเรือกอนการฝกอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ (p  < 
0.05)   ในกลุมทดลอง  กอนเขารับการฝกมีเวลาในการพายเรือ 198.00 ± 5.83  วินาที และหลังเขา
รับการฝกมีเวลาของการพายเรือ 189.67 ± 6.68  วินาที   เวลาของการพายเรือหลังการฝกนอยกวา
เวลาของการพายเรือกอนการฝกอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ (p  < 0.05)   เมื่อเปรียบเทียบผลตางของ
เวลาในการพายเรือระหวางกลุมควบคุมและกลุมทดลองหลังการฝกตามโปรแกรม พบวากลุม
ทดลองมีผลตางของเวลาในการพายเรือลดลงมากกวากลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ   ( p  < 
0.01)  
   
 สรุปไดวา  การฝกพายเรือแบบ  Interval  Training  รวมกับโปรแกรมปกติ และการฝก
เฉพาะโปรแกรมปกติเพียงอยางเดียวทําใหความเร็วในการพายเรือดีขึ้น และกลุมที่ฝกพายเรือแบบ  
Interval  Training  รวมกับโปรแกรมปกติ มีความเร็วของการพายเรือไดดีกวากลุมที่ฝกเฉพาะ
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โปรแกรมปกติเพียงอยางเดียว  โปรแกรมการฝกแบบ  Interval  Training  รวมกับโปรแกรมปกตินี้  
มีประโยชนในการพัฒนาความเร็วของการพายเรือของนักกีฬาเรือคยัค  ซ่ึงสามารถนําไปใชรวมกับ
การฝกโปรแกรมปกติได 
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ABSTRACT 
The purpose of this study was to determine the effect of Interval Training on the speed of 

Kayak Paddlers.  Participants were 12 athletes of Chiang Mai Youth Canoeing Athletes, mean age 
were 17.00 ± 0.63 years old.  They were divided into 2 groups, with 6 persons per group.  The 
experimental group performed Interval Training program with the normal training program.  The 
control group performed only the normal training program. The duration of the training program 
was 8 weeks.  The speed of the subjects were measured by timing the performance of 700 meter 
kayak paddling at pre and post training.  The results were analyzed using the nonparametric test 
with SPSS statistic for window version 14.0. 
 

The results showed that in control group , there  was  statistically  significant  decrease  
(p < 0.05) in the performance time of kayaking. The pre and post training were 197.50 ± 5.96 sec. 
and 193.50 ± 5.54 sec., respectively.  In the experimental group, there was statistically significant 
decrease (p < 0.05), the performance time of kayaking at pre and post training were 198.00 ± 5.83 
sec. and 189.67 ± 6.68 sec., respectively.  In between groups, there was statistically significant 
difference in the mean difference performance time of kayaking (p < 0.01). 

              
 The normal training with the interval training group has shown better performance than 
the normal training group.  The adding program can help to improve the speed of kayak paddlers, 
and could be added to the normal training program. 
 
 


