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สรุปผล  อภปิรายผล  และขอเสนอแนะ 
 
 การศึกษาครั้งนี้มีวัตถุประสงค  เพื่อศึกษาผลของการฝกแบบ Interval  Training  ตอ
ความเร็วในการพายเรือคยัค  ในระยะทาง  700  เมตร  กลุมตัวอยางเปนนักกีฬาเรือพายเยาวชน
จังหวัดเชียงใหม  จํานวน 12 คน  แบงเปนชาย  6  คน  หญิง 6 คน มีอายุระหวาง 15 – 18 ป ซ่ึงมี
น้ําหนัก,สวนสูง  รวมทั้งสถิติเวลาในการพายที่ใกลเคียงกัน แบงกลุมตัวอยางออกเปน 2 กลุม โดย
วิธีการสุมอยางงาย (Matching Group) เปนกลุมทดลอง 6 คน และกลุมควบคุม 6 คน แตละกลุม
ประกอบดวยชาย 3 คน หญิง 3 คน  เครื่องมือที่ใชในการศึกษา คือ  โปรแกรมการฝกปกติในกลุม
ควบคุม  และโปรแกรมการฝกแบบ  Interval  Training  รวมกับโปรแกรมปกติในกลุมทดลอง  โดย
โปรแกรมการฝกแบบ  Interval  Training ทําการฝกสัปดาหละ  3  วัน  คือวันจันทร  วันพุธ  และวัน
ศุกร  ตั้งแตเวลา  16.30 – 17.30 น. เปนระยะเวลา  8  สัปดาห  กอนและหลังการฝกกลุมตัวอยางทั้ง
สองกลุมทําการทดสอบเวลาในการพายเรือคยัค  ระยะทาง 700  เมตร  บันทึกผลที่ไดในใบบันทึก
ผล  นําผลการทดสอบกอนและหลังการฝกตามโปรแกรมมาวิเคราะหผลทางสถิติดวยโปรแกรม
สําเร็จรูป SPSS   for  Window  version 14  
 
สรุปผลการศึกษา  ดังนี ้
 1.  กลุมควบคุมและกลุมทดลองมีขอมูลทั่วไป  คือ  อายุ  น้ําหนัก  สวนสูง  และเวลาในการ
พายเรือไมแตกตางกัน 
 2.  หลังการฝกตามโปรแกรมปกติเพียงอยางเดียว    เปนเวลา  8  สัปดาห   กลุมควบคุมมี
เวลาในการพายเรือลดลงกวากอนการฝก   อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ p < 0.05    
 3.  หลังการฝกตามโปรแกรมการฝกแบบ Interval Training รวมกับโปรแกรมปกติ  กลุม
ทดลองควบคุมมีเวลาในการพายเรือลดลงกวากอนการฝกอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ p < 0.05    
 4.  กลุมทดลองซึ่งทําการฝกแบบ Interval Training รวมกับโปรแกรมปกติ   เปนเวลา  8  
สัปดาห   มีเวลาในการพายเรือ มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ  จากกลุมควบคุมซึ่งทํา
การฝกตามโปรแกรมปกติเพยีงอยางเดียว  p  < 0.01  
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อภิปรายผลการศึกษา 
 ผลจากการศึกษาพบวาขอมูลทั่วไปเชน อายุ น้ําหนัก สวนสูง และเวลาในการพายเรือของ
กลุมควบคุมและกลุมทดลองกอนรับการฝกนั้นมีคาไมแตกตางกัน ซ่ึงแสดงใหเห็นวาทั้งสองกลุมมี
ตัวแปรเริ่มตนที่ใกลเคียงกัน  การฝกแบบ Interval Training เปนวิธีหนึ่งที่สามารถเสริมสรางความ
ทนทานและการเรงความเร็วไดอยางมีประสิทธิภาพ     โดยความทนทานและการเรงความเร็วนี้เปน
ปจจัยที่สําคัญมากในการพัฒนาความเร็วในการพายเรือ   ดังนั้นการใชโปรแกรมการฝกแบบ 
Interval Training นาจะพัฒนาความทนทานและการเรงความเร็ว  ทําใหนักกีฬาสามารถพายเรือได
เร็วขึ้น   การศึกษานี้จึงออกแบบใหกลุมทดลองทําการฝกตามโปรแกรมฝกแบบ Interval Training  
รวมกับโปรแกรมปกติ และกลุมควบคุมฝกตามโปรแกรมปกติเพียงอยางเดียว  ในกลุมทดลองเมื่อ
ทําการฝกตามโปรแกรมการฝกแบบ Interval Training รวมกับโปรแกรมปกติเปนเวลา 8 สัปดาห 
พบวาเวลาในการพายเรือลดลงอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ เมื่อพิจารณากลุมควบคุมที่ฝกดวย
โปรแกรมปกติเพียงอยางเดียวเปนเวลา 8 สัปดาห   ก็พบวาเวลาในการพายเรอืลดลงอยางมีนัยสําคญั
ทางสถิติดวยเชนกัน   ทั้งนี้อาจเปนเพราะโปรแกรมการฝกปกติที่กลุมควบคุมทําการฝกนั้นเปน
โปรแกรมการฝกที่ เพิ่มความทนทานของกลามเนื้อและหัวใจที่มีความหนักตอเนื่องอยูแลว   
ประกอบกับที่ศิริพร (2550) กลาววาการฝกพายเรือเปนประจําทําใหมีการพัฒนาเทคนิคการพายเรือ
ที่ดีขึ้น ซ่ึงจากเหตุผลดังกลาว แนวโนมของเวลาในการพายเรือของทั้งสองกลุมจึงมีสถิติที่ดีขึ้น 
 เมื่อนําผลหลังการฝกมาเปรียบเทียบกันของกลุมควบคุมและกลุมทดลองพบวาเวลาในการ
พายเรือมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ  ซ่ึงแสดงใหเห็นวาผลการฝกตามโปรแกรม 
Interval Training  ที่กลุมทดลองทําการฝกเพิ่มเติมนอกเหนือไปจากโปรแกรมปกติโดยทั่วไปนั้น
สามารถทําใหกลุมทดลองพัฒนาความเร็วและเวลาในการพายเรือไดดีกวากลุมควบคุม  ทั้งนี้นาจะ
เปนเพราะการฝกแบบ Interval Training  เปนการฝกเพื่อกระตุนอัตราการเตนของชีพจรใหขึ้นสู
ระดับสูงในชวงระยะเวลาสั้น ๆ  สลับดวยการพักชวงสั้น ๆ กอนทําการฝกเที่ยวตอไป ซ่ึงผลจาก
การฝกแบบนี้ผลที่ไดก็คือชวยเพิ่มปริมาณเลือดที่หัวใจบีบตัวแตละครั้งมากขึ้น (Stroke Volume)  
และชวยใหรางกายเรียนรูและปรับตัวในการระบาย Lactic acid ออกไป  จึงทําใหพายเรือไดเร็วขึ้น 
ทั้งนี้เพราะ Lactic acid  เปนสาเหตุใหเราออกกําลังกายแบบแอนแอโรบิคติดตอกันไดไมนานนัก 
เพราะ Lactic acid สะสมทําใหเกิดความเมื่อยลาขึ้นในรางกาย  (กฤษฎา  บานชื่น , 2538)  ซ่ึงถาเกิด
ในนักกีฬาเรือพายจะทําใหนักกีฬาลดความเร็วในการพายเรือคยัคและความหนักลง  หลักในการฝก
ดวยโปรแกรม Interval Training ในการศึกษาครั้งนี้ชวงสัปดาหแรกของการฝกจะฝกเพื่อใหระบบ
ประสาทเกิดการปรับตัว  หลังจากนั้นก็จะฝกเพื่อพัฒนาความเร็ว โดยจะมีการเพิ่มความหนักในการ
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ฝกใหเหมาะสมกับนักกีฬาดวยการเพิ่มเวลาฝก ลดเวลาพัก และเพิ่ม Intensity ขึ้นใหเหมาะสมกับ
นักกีฬาแตละคน มีการวัดชีพจรที่ระดับ 70 Stroke ตอนาที ระดับ  100 Stroke และ Stroke  สูงสุด
ตอนาที ในสัปดาหที่ 2 ,4 และ  6 เพื่อกลุมทดลองแตละคนปรับระดับความหนักที่มีความแตกตาง
กันไดในการฝกในระดับที่เหมาะสมกับตนเอง เพื่อใหเกิดการพัฒนาสูงสุด นอกจากนี้การที่กลุม
ทดลองไดทําการฝกตามโปรแกรมดวยการพายเรือทวนน้ํา  ซ่ึงเปนการพายเรือแบบมีแรงตานตาม
ธรรมชาติ  ทําใหมีการพัฒนาความแข็งแรงเพิ่มขึ้นดวย   ดังนั้นจึงเปนสาเหตุใหกลุมทดลองมีการ
พัฒนาความเร็วไดดีกวากลุมทดลองอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ 
 ผลการศึกษาที่ไดนี้สอดคลองกับงานวิจัยของ   Bjerkeffors, A., Jansson, A., & 
Thorstensson, A. (2006)  ซ่ึงไดศึกษาผลของการฝกความแข็งแรงของหัวไหลในผูปวย Spinal cord 
injury   กอนและหลังการฝกดวยเครื่อง Kayak Ergometer พบวาหลังการฝกมีการเพิ่มขึ้นของมุม
ของการเคลื่อนไหวทั้ง 6 ทา 
 นอกจากนี้การศึกษาของสุกัญญา (2546) ซ่ึงไดทําการศึกษาผลของการฝกแบบ Interval 
Training  ตอความเร็วในการปนจักรยานของนักกีฬาจักรยาน  ผลการวิจัยพบวา เวลาของการปน
จักรยานบนลูกกลิ้งและเวลาของการปนจักรยานในสนามแขงขันจริงหลังการฝกลดลงอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติ 
 สรุปไดวา  โปรแกรมการฝกนี้  มีประโยชนในการพัฒนาความเร็วของการพายเรือของ
นักกีฬาเยาวชนเรือคยัค  ซ่ึงสามารถนําไปใชรวมกับการฝกโปรแกรมปกติไดเปนอยางดี 
 
 
ขอเสนอแนะ 
 ขอเสนอแนะในการนําไปใช 

1. โปรแกรมการฝกซอมสามารถนําไปใชในการฝกเพื่อเพิ่มความเร็วในนักกีฬาเรือ
พายเยาวชนที่ตองการฝกเพื่อเพิ่มความเร็ว เพราะเปนโปรแกรมที่ประหยัดไมตองอาศัยอุปกรณการ
ฝกมาก  และนําไปใชรวมกับการฝกปกติไดเปนอยางดี   

2. ผูฝกสอนที่จะนําวิธีการฝกแบบ Interval Training ไปใชควรศึกษาวิธีการฝกที่
เหมาะสม  นักกีฬาที่ฝกควรเปนนักกีฬาที่มีประสบการณในการพายเรือและมีสมรรถภาพทางกายที่
ดีในระดับหนึ่ง  ทั้งนี้เพื่อปองกันการบาดเจ็บที่อาจจะเกิดขึ้นกับนักกีฬาได 
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 ขอเสนอแนะในการศึกษาครัง้ตอไป 
1. ผูสนใจทําการศึกษาควรศกึษาถึงสมรรถภาพทางกายของกลุมตัวอยาง  เชน  ความ

แข็งแรง  การทรงตัว  วาจากการฝกแบบ  Interval  Training สมรรถภาพทางกายเหลานี้เปลี่ยนแปลง
ไปอยางไรบาง 

2. ควรมีการศึกษาผลการฝกแบบ Interval  Training กับโปรแกรมการฝกแบบอื่นเพื่อ
เปรียบเทียบหาวิธีการฝกซอมที่เหมาะสมที่สุดสําหรับนักกีฬา 

 
 

 
 


