
 

 

บทท่ี 5 

อภิปรายผล สรุปผล และขอเสนอแนะ 

การศึกษานี้มีวัตถุประสงคเพื่อเปรียบเทียบผลของการเปลี่ยนแปลงของปริมาณ 

ฮีมาโตคริต ปริมาณฮีโมโกลบิน  ปริมาณเซลลเม็ดเลือดแดงและปริมาณฮอรโมนอิริทโทรโพอิติน 

พลังงานแอโรบิก พลังงานแอนแอโรบิก และความสามารถในการพายเรือดานความอดทนและ

ความเร็ว กลุมตัวอยางเปนนักกีฬาเรือพายชายของสถาบันการพลศึกษา วิทยาเขตเชียงใหม ที่เลือก

แบบเจาะจงจํานวน10คน(สํารอง2คน) กลุมตัวอยางจะถูกทดสอบตัวแปรขางตนทั้ง 6 ตัวแปรและ

นํามาแบงกลุมออกเปน 2 กลุม กลุมละ 5 คน(สํารองกลุมละ 1 คน) โดยการสุมและแตละกลุมมี

คาเฉลี่ยของตัวแปรไมแตกตางกันซึ่งถูกทดสอบโดยสถิติ Hotelling’sT2จากนั้นทั้ง 2 กลุมจะถูก

นําไปทดสอบความอดทนและความเร็วในการพายเรือและกําหนดใหกลุมที่  1 เปนกลุมทดลอง

ฝกซอมบนที่สูงประมาณ 1,520 เมตร ในพื้นที่อําเภอแมวาง เขตอุทยานแหงชาติดอยอินทนนทและ 

กลุมที่ 2 เปนกลุมควบคุมฝกซอมพื้นที่ราบซึ่งสูงจากระดับน้ําทะเลประมาณ 300 เมตร บริเวณแมน้ํา

ปง เขตอําเภอเมือง จังหวัดเชียงใหม โดยท้ัง 2 กลุมทําการฝกซอมดวยโปรแกรมการฝกซอม

เดียวกัน วันละประมาณ 4-6 ชั่วโมงเปนระยะเวลา 28 วันโดยแบงออกเปนชวงเชาและบายวันจันทร

ถึงวันเสาร สําหรับวันอาทิตยเปนการฝกทักษะการพายเรือเฉพาะชวงเชา โปรแกรมการฝกซอม

ประกอบดวย การวิ่งระยะไกล การฝกวิ่งแบบหนักสลับเบาและการฝกโดยใชน้ําหนัก เมื่อส้ินสุด

โปรแกรมการฝกซอมเปนระยะเวลา 1 วัน 7 วันและ 14 วัน แลวทั้ง2กลุมจะถูกทดสอบซ้ําใน

ชวงเวลาดังกลาวและนําผลที่ไดจากการทดสอบมาวิเคราะหขอมูลโดยใชสถิติ pair t- test เพื่อหา

คาเฉลี่ยการเปลี่ยนแปลงของตัวแปรทุกตัวของแตละกลุมที่ระดับนัยสําคัญทางสถิติ 0.05 

อภปิรายผล 

ผลตอการเปล่ียนแปลงทางเลือด 

1. ระหวางชวงกอนการฝกซอมและหลังสิ้นสุดโปรแกรมการฝกซอมเปนระยะเวลา1 วัน 

และ 14 วนัพบวากลุมทดลอง มีคาเฉลี่ยปริมาณฮีมาโตคริต ฮีโมโกลบิน เซลลเม็ดเลือดแดง และ

ฮอรโมนอิริทโทรโพอิติน ไมแตกตางกันทางสถิติกับกอนการฝกซอม แสดงวาการอยูและ 

 
 
 



52 
 

 

ฝกบนที่สูงประมาณ 1,520 เมตร เปนเวลา 28 วัน ไมเพียงพอที่จะกระตุนใหรางกายตอบสนองตอ

การเปลี่ยนแปลงในปริมาณของฮีมาโตคริต ฮีโมโกลบิน และเซลลเม็ดเลือดแดงได ถึงแมวาปริมาณ

ฮอรโมนอิริทโทรโพอิติน จะเพิ่มขึ้นถึงประมาณ 54% จากกอนการฝกซอมก็ตาม ซ่ึงอาจกลาวสรุป

ไดวาในการทดลองนี้คาฮอรโมนอิริทโทรโพอิตินที่เพิ่มขึ้นไมมีความสัมพันธ กับการเปลี่ยนแปลง

ปริมาณเซลลเม็ดเลือดแดง ปริมาณฮีโมโกลบิน และปรมิาณฮมีาโตคริต ซ่ึงสอดคลองกับการวจิัย

ของ Dehnert et al.(2002) และชัยสิทธิ์ ภาวิลาศและคณะ (2544) ที่ไดทําการศึกษาพบวา เมื่อ

ฮอรโมนอิริทโทรโพอิตินมีปริมาณเพิ่มขึน้ แตปริมาณฮโีมโกลบินไมเปล่ียนแปลงแตเมื่อ

เปรียบเทียบระหวางกอนการฝกซอมกับหลังสิ้นสุดโปรแกรมการฝกซอมเปนระยะเวลา 7 วันกลับ

พบวาคาเฉลี่ยปริมาณฮีมาโตคริตของกลุมทดลองลดลง (2.50±1.92)อยางมีนัยสําคญัทางสถิติ  

( p<0.05 ) และเซลลเม็ดเลือดแดงของกลุมทดลองและกลุมควบคุมลดลง(0.31±0.19 และ 0.23±3.48 

ตามลาํดับ) อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ ( p<0.05 ) ซ่ึงไดอธิบายสาเหตุนีไ้วแลวในขอที ่2 

2. ระหวางชวงหลังสิ้นสุดโปรแกรมการฝกซอมเปนระยะเวลา 1 วัน และ 7 วัน พบวา

คาเฉลี่ยของปริมาณฮีมาโตคริตและปริมาณเซลลเม็ดเลือดแดงลดลง (2.5±1.97และ 0.31±0.19 

ตามลําดับ) อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ(p<0.05)ซ่ึงอาจจะเกิดจากสาเหตขุองการฝกซอมเพราะตาม

โปรแกรมการฝกซอมซึ่งมีความหนกัสูงถึง 85% ของ MHR หรือของความเร็วสูงสุด  ในการวิ่งเปน

ระยะทางไกลไปตามพื้นที่สูงและต่ําตามเชงิเขา(แบบแอโรบิก) และการฝกโดยใชน้ําหนัก การฝก

แบบแอนแอโรบิกโดยการวิง่แบบหนกัสลับเบารางกายอาจมีการสึกหรอมากหรือคอนขางเร็ว อาจ

ทําใหปริมาณเซลลเม็ดเลือดแดงถูกทําลายมากจากการใชงานอยางหนกั ซ่ึง Smith JA.(1995) ได

อธิบายวาการฝกดานความอดทนในนักกีฬาอาจเปนสาเหตุใหเซลลเม็ดเลือดแดงถูกทําลายและ

ลดลงได และ Telford R.D. et al (2003) ไดศึกษาพบวาการวิ่งเปนสาเหตุหลักทําใหเซลลเม็ดเลือด

แดงถูกทําลาย (แตก) ซ่ึงภายหลังสิ้นสุดโปรแกรมการฝกซอมแลว 7 วนั นาจะเปนชวงที่เซลลเม็ด

เลือดแดงกําลังถูกสรางขึ้นเพื่อซอมแซมเซลลที่ถูกทําลายไปอยู และอาจจะเปนสาเหตุทําใหตัวแปร

อ่ืนในเลือดลดลงตามไปดวยโดยเฉพาะคาฮีมาโตคริตและเซลลเม็ดเลือดแดงที่ลดลง(2.32±1.73และ

0.32±0.18 ตามลําดับ) อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ (P<0.05) 
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3. ระหวางชวงหลังสิ้นสุดโปรแกรมการฝกซอมเปนระยะเวลา 1 วัน และ 14 วัน พบวา

คาเฉลี่ยของตัวแปรฮีโมโกลบินเพิ่มขึ้น(0.48±0.37)อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ (p<0.05) ซ่ึงสาเหตุนี้

ไดอธิบายไวในขอ 4  

4. ระหวางชวงหลังสิ้นสุดโปรแกรมการฝกซอมเปนระยะเวลา 7วัน และ 14 วันของกลุม

ทดลองพบวาคาเฉลี่ยของตัวแปรในเลือดกลับเพิ่มสูงขึ้นในชวงนี้โดยเฉพาะคาฮีมาโตคริต 

(3.48±2.12)คาฮีโมโกลบิน (1.16±0.45) และเซลลเม็ดเลือดแดง(0.34±0.22)เพิ่มขึ้นอยางมีนัยสําคัญ

ทางสถิติ สาเหตุนี้Bompa. (1999) ไดอธิบายวาการฝกซอมบนที่สูงหลังจากลงมาอยูทีต่่ํากวาแลว

จะตองมีการพกัเพื่อรอการปรับตัวของนักกีฬา ซ่ึงจะใชเวลาไมเทากนัขึ้นอยูกับแตละคน แต

โดยทั่วไปชวงพักควรจะเปน 1-2 สัปดาห เปนอยางนอย ซ่ึงสอดคลองกับขอมูลของงานวิจยันี้ที่

พบวาหลังสิ้นสุดโปรแกรมการฝกซอมเปนระยะเวลา 7 วันแลวตัวแปรในเลือดมีการปรับตัวสูงขึ้น

ซ่ึงจากภาพที่ 4-1ถึง 4-4 แสดงใหเห็นวาตวัแปรในเลือดปรับสูงขึ้นทุกตัวแปร จนถึงหลังสิ้นสุด

โปรแกรมการฝกซอมเปนระยะเวลา 14 วัน สําหรับกลุมควบคุมฝกซอมพื้นที่ราบพบวาปริมาณ 

ฮีมาโตรคริตและปริมาณฮอรโมนอิริทโทรโพอิตินเพิ่มขึ้น(1.06±0.83 และ 2.56±2.00)อยางมี

นัยสําคัญทางสถิติ(p<0.05) เมื่อหลังสิ้นสุดโปรแกรมการฝกซอมเปนระยะเวลา 14 วนั เชนกนัซึ่ง

อาจจะมาจากการปรับตัวหลังจากการพักอยางเพียงพอกลังสิ้นสุดโปรแกรมการฝกซอม 

ผลตอการเปล่ียนแปลงทางดานพลังงาน 

ในกลุมทดลองฝกซอมบนที่สูงคาพลังงานแอโรบิกและแอนแอโรบิกไมแตกตางกัน 

ทางสถิติ กับกอนการฝกซอม ซ่ึงสอดคลองกับผลการวิเคราะหทางเลอืดขางตนที่ไมพบการ

เปล่ียนแปลงของเซลลเม็ดเลือดแดงและฮีโมโกลบินและจะสอดคลองกับการศึกษาของ  

Mizuno et al. (1990) ดวยทีพ่บวา การฝกซอมเปนเวลา 14 วัน ที่ระดับความสูงประมาณ  

2,100-2,700 เมตร ไมทําใหคาของอัตราการใชออกซิเจนสูงสุดแตกตางกันทางสถิติซ่ึงอาจจะเกิด

จากสาเหตุที่เมือ่คนขึ้นไปอยูบนที่สูงรางกายจะขาดน้ํา เนือ่งจากอากาศเย็นและแหง  

(ชูศักดิ์ เวชแพทย,2536) ซ่ึงจะทําใหมีผลกระทบตอการอยูและฝกบนที่สูงและเปนสาเหตุใหรางกาย

ไมสามารถพัฒนาอัตราการใชออกซิเจนสงูสุดหรือศักยภาพดานความอดทนไดเมื่อกลับลงมา 

ที่พื้นราบ 
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สําหรับกลุมควบคุมฝกซอมพื้นที่ราบคาเฉลี่ยพลังงานแอโรบิกไมแตกตางกันทางสถิติ

กับกอนการฝกซอมเมื่อเปรียบเทียบกับชวงหลังสิ้นสุดโปรแกรมการฝกซอมเปนระยะเวลา 1 วัน  

7 วัน และ 14 วัน แตพลังงานแอนแอโรบิกมีคาเพิ่มขึ้น(0.96±0.36)และแตกตางกันทางสถิติอยางมี

นัยสําคัญ(P<0.05) เมื่อส้ินสุดโปรแกรมการฝกซอมแลวเปนระยะเวลา  1 วัน ดังตารางที่ 4-9ซ่ึง

อาจจะเกิดจากโปรแกรมการฝกซอมที่นักกฬีาสามารถฝกไดหนกัเทาที่ตองการเนื่องจากเปนการ

ฝกซอมพื้นที่ราบทําใหไมเกดิการขัดขวางของการขนสงออกซิเจนไปยงักลามเนื้อขณะทํางานหรือมี

ปริมาณออกซิเจนถูกสงไปยังกลามเนื้ออยางเพียงพอ (sports fitness advisor,2007)แตอยางไรก็

ตามหลังจากนัน้ชวงเมื่อส้ินสุดโปรแกรมการฝกซอมเปนระยะเวลา 1 วันกับ 7 วันแลวพบวาคาเฉลี่ย

พลังงานแอนแอโรบิกกลับลดลง(0.81±0.56) อยางมีนยัสําคัญทางสถิติ (P<0.05) ซ่ึงสาเหตุนาจะเกดิ

จากนกักฬีาหยดุพักการฝกซอมและไมไดรวมกิจกรรมทางการฝกซอมใดๆและเปนทีน่าสังเกตคือ

เมื่อส้ินสุดโปรแกรมการฝกซอมเปนระยะเวลา 14 วัน แลว คาเฉลี่ยพลังงานแอนแอโรบิกกลับ

ปรับตัวสูงขึ้นอีกครั้ง เมื่อเปรียบเทียบกับคาเฉลี่ยของพลังงานแอนแอโรบิกหลังสิ้นสุดโปรแกรม

การฝกซอมแลว 7 วัน แตมีคาไมแตกตางกนัทางสถิติ 

ผลตอการเปล่ียนแปลงทางดานความสามารถ(Performance) ของการพายเรือ 

ดานความสามารถการพายเรอืนักกฬีากลุมทดลองฝกบนที่สูงและกลุมควบคุมฝกซอม

พื้นที่ราบทั้ง 2 กลุม มีความอดทนเพิ่มขึ้นหลังสิ้นสุดโปรแกรมการฝกซอมแลว1วัน คดิเปนรอยละ

2.98 และ1.37 และสามารถทําความเร็วในการพายเรือไดดขีึ้นคิดเปนรอยละ7.98 และ 6.30 

ตามลําดับ เมื่อเปรียบเทียบกบักอนการฝกซอมซึ่งผลการทดสอบดานความสามารถของการพายเรือ

ที่ดีขึ้นนี้อาจเนือ่งมาจากผลของโปรแกรมการฝกซอมที่ทําใหเกิดการพฒันาดานความแข็งแรงของ

กลามเนื้อเพิ่มมากขึ้นและกลุมตัวอยางทั้งหมดอยูและฝกซอมดวยกันตลอดชวงการฝกซอมซึ่งอาจมี

ผลทางดานจิตใจทําใหมีความสัมพันธในทมีดียิ่งขึ้นซึ่งอาจเปนแรงกระตุน ใหเกิดความ 

พรอมเพรียงของการใชทักษะซึ่งอาจชวยในการพัฒนาความเร็วของการพายเรือได  

แนวโนมของการเปล่ียนแปลงหลังสิ้นสดุโปรแกรมการฝกซอมแลวตั้งแต7วัน ถึง14 วัน  

ผลการเปลี่ยนแปลงที่มีตอเลือด จากการวิเคราะหพบวาคาเฉลี่ยของเซลลเม็ดเลือดแดง 

และ ฮีมาโตคริท ของกลุมทดลองฝกซอมบนที่สูง จะลดลงอยางมีนัยสําคัญทางสถิติโดยที่คาตวัแปร

อ่ืนไมเปล่ียนแปลง สวนกลุมควบคุมฝกซอมพื้นที่ราบ จะมีคาของเซลลเม็ดเลือดแดงลดลงเพียงตวั
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เดียว คาตัวแปรอื่นไมเปล่ียนแปลง แตหลังจาก 7 วันไปแลว คาตัวแปรทั้งหมด 4 ตัว กลับปรับตัว

สูงขึ้นไปที่ระดับใกลเคยีงกบักอนการฝกซอม ทําใหคาเฉลี่ยทั้ง4 ตัวแปรระหวางภายหลังการ

ฝกซอมแลว14วัน และกอนการฝกซอมไมแตกตางกันทางสถิติซ่ึงกรณีนี้อาจจะเนื่องมาจากกลุม

นักกฬีาเมื่อส้ินสุดโปรแกรมการฝกซอมแลวมี เวลาพักฟนตัว เพื่อปรับสภาพรางกาย ซ่ึงสอดคลอง

กับการวจิัยของ (Heinice K. et. al 2005) ที่เสนอแนะหลังสรุปผลการวิจัยวาปริมาณเซลลเม็ดเลือด

แดงที่เพิ่มขึน้กับชวงระยะเวลาการแขงขนัที่ระดับน้ําทะเล ตองมีความสัมพันธกันจงึตองกําหนดให

แนนอนและตรงเวลา ซ่ึงจากผลการวิจัยขางตนนาจะนําไปใชประโยชนในการจัดโปรแกรมการ

ฝกซอมบนที่สูงกับการแขงขันที่ระดับน้ําทะเลใหมีความสัมพันธกันได 

 

สรุปผลการทดลอง 

สรุปผลการทดลองดานการเปล่ียนแปลงทางเลือด 

1. เมื่อส้ินสุดโปรแกรมการฝกซอมแลวเปนระยะเวลา 1 วัน เมื่อเปรยีบเทียบกับกอนการ

ฝกซอมของกลุมทดลองและกลุมควบคุมพบวาคาเฉลี่ยของตัวแปรฮีมาโตคริต ฮีโมโกลบิน เซลล

เม็ดเลือดแดงและฮอรโมนอิริทโทรโพอิติน ไมแตกตางกันทางสถิติ 

2. เมื่อส้ินสุดโปรแกรมการฝกซอมเปนระยะเวลา 7 วันเมือ่เปรียบเทียบกับกอนการ

ฝกซอมของกลุมทดลองพบวามีคาเฉลี่ยของตัวแปรฮีมาโตรคริตและตัวแปรเซลลเม็ดเลือดแดง

ลดลง(2.5±1.97และ0.30±0.19ตามลําดับ)อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ(p<0.05)และกลุมควบคุมมี

คาเฉลี่ยของตัวแปรเซลลเม็ดเลือดแดงลดลง(0.23±0.17)อยางมีนัยสําคญัทางสถิติ(p<0.05) สําหรับ

คาเฉลี่ยตัวแปรอื่นของทั้ง 2 กลุมไมแตกตางกันทางสถิติ 

3.เมื่อส้ินสุดโปรแกรมการฝกซอมเปนระยะเวลา 14 วัน เมื่อเปรียบเทียบกับกอนการ

ฝกซอมกลุมทดลองและกลุมควบคุมพบวาคาเฉลี่ยของตัวแปรฮีมาโตคริต ตัวแปรฮีโมโกลบิน  

ตัวแปรเซลลเม็ดเลือดแดงและตัวแปรฮอรโมนอิริทโทรโพอิติน ไมแตกตางกันทางสถิติ 

4. เมื่อส้ินสุดโปรแกรมการฝกซอมเปนระยะเวลา 1 วันเปรียบเทียบกับเมื่อหลังสิ้นสุด

โปรแกรมการฝกซอมเปนระยะเวลา 7 วนั พบวากลุมทดลองมีคาเฉลี่ยตัวแปรฮีมาโตคริตและตัว

แปรเซลลเม็ดเลือดแดงลดลง(2.32±1.73และ0.32±0.18 ตามลําดับ) อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ
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(p<0.05) สําหรับตัวแปรอื่นของกลุมทดลองและกลุมควบคุมมีคาเฉลี่ยของตัวแปรไมแตกตางกัน

ทางสถิติ 

5. เมื่อส้ินสุดโปรแกรมการฝกซอมเปนระยะเวลา 1 วันเปรียบเทียบกับเมื่อส้ินสุด

โปรแกรมการฝกซอมเปนระยะเวลา 14 วัน ของกลุมทดลองและกลุมควบคุมพบวาคาเฉลี่ยของตัว

แปรฮีโมโกลบินเพิ่มขึ้น(0.48±0.37) อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ(p<0.05) สําหรับคาเฉลี่ยตัวแปรอืน่

ของทั้ง 2 กลุมมีคาไมแตกตางกันทางสถิติ 

6. เมื่อส้ินสุดโปรแกรมการฝกซอมเปนระยะเวลา 7 วัน กบัเมื่อส้ินสุดโปแกรมการ

ฝกซอมเปนระยะเวลา 14 วันของกลุมทดลองพบวาคาเฉลี่ยของตัวแปรฮีมาโตคริต ตัวแปร

ฮีโมโกลบิน และตัวแปรเซลลเม็ดเลือดแดง เพิ่มขึ้น(3.48±2.12,1.16±0.45และ0.34±0.22 ตามลําดับ) 

อยางมีนัยสําคญัทางสถิติ(p<0.05) และกลุมควบคุมพบวาคาเฉลี่ยตัวแปรฮีมาโตคริตและตัวแปร

ฮอรโมนอิริทโทรโพอิตินเพิ่มขึ้น(1.06±0.83และ2.56±2.00 ตามลําดับ) อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ 

สําหรับคาเฉลี่ยตัวแปรอื่นของทั้ง 2 กลุม ไมแตกตางกนัทางสถิติ 

สรุปผลการทดลองดานการเปล่ียนแปลงของพลังงาน 

1. เมื่อส้ินสุดโปรแกรมการฝกซอมเปนระยะเวลา 1 วัน 7 วันและ 14 วนั เปรียบเทียบ 

กับกอนการฝกซอมพบวาคาเฉลี่ยตัวแปรของพลังงานแอนแอโรบิก(สมรรถนะการยนืระยะ 

แอนแอโรบิก)ของกลุมควบคุมเพิ่มขึ้น(0.96±0.36)อยางมนีัยสําคัญทางสถิติ(p<0.05)สําหรับคาเฉลี่ย

ของตัวแปรพลังงานแอโรบิกและพลังงานแอนแอโรบิกในชวงเวลาอื่นของทั้ง 2 กลุมมีคาไม

แตกตางกันทางสถิติ 

2. เมื่อส้ินสุดโปรแกรมการฝกซอมเปนระยะเวลา 1 วัน เปรียบเทียบกับเมื่อส้ินสุด

โปรแกรมการฝกซอมเปนระยะเวลา 7 วนั  ของกลุมควบคุมพบวาคาเฉลี่ยตัวแปรพลังงาน 

แอนแอโรบิก(สมรรถนะการยืนระยะแอนแอโรบิก)มีคาลดลง(0.80±0.56)อยางมีนยัสําคัญทางสถิติ

(p<0.05) สวนคาเฉลี่ยตัวแปรพลังงานแอโรบิกไมแตกตางกันทางสถิติสําหรับคาเฉลี่ยตัวแปร

พลังงานแอโรบิกและพลังงานแอนแอโรบิกของกลุมทดลองมีคาไมแตกตางกันทางสถิติ 

3. เมื่อส้ินสุดโปรแกรมการฝกซอมเปนระยะเวลา 1 วันเปรียบเทียบกับเมื่อส้ินสุด

โปรแกรมการฝกซอมเปนระยะเวลา 14 วัน และเมื่อส้ินสดุโปรแกรมการฝกซอมเปนระยะเวลา  
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7 วันเปรียบเทยีบกับเมื่อส้ินสุดโปรแกรมการฝกซอมเปนระยะเวลา 14 วัน พบวาคาเฉลี่ยตัวแปร

พลังงานแอโรบิกและพลังงานแอนแอโรบิกของกลุมทดลองและกลุมควบคุมมีคาไมแตกตางกัน

ทางสถิติ 

สรุปผลการทดลองดานความสามารถในการพายเรือซ่ึงแบงออกเปน 2 ดานคือ  

ความอดทนในการพายเรือและดานความเร็วในการพายเรือ 

1. สมรรถนะดานความอดทนในการพายเรือ ของกลุมทดลองพบวาเมือ่ส้ินสุดโปรแกรม

การฝกซอมเปนระยะเวลา 1 วัน 7 วัน และ 14 วัน เวลาของความอดทนในการพายเรือพัฒนาขึ้น

(เวลาในการพายเรือเพิ่มขึ้น)คิดเปนรอยละ 2.984.30และ9.60 ตามลําดับ สําหรับกลุมควบคุมพบวา

เวลาของความอดทนในการพายเรือพัฒนาขึ้น(เวลาในการพายเรือเพิ่มขึน้) คิดเปนรอยละ 1.37 และ 

8.93 เมื่อส้ินสุดโปรแกรมการฝกซอมเปนระยะเวลา 1 วัน และ 14 วนั แตเมื่อส้ินสุดโปรแกรมการ

ฝกซอมเปนระยะเวลา 7 วนั พบวาเวลาของความอดทนไมพัฒนา(เวลาในการพายเรือลดลง)คิดเปน

รอยละ8.93 

2. ดานสมรรถนะดานความเร็วในการพายเรือ ของกลุมทดลองพบวาเวลาของความเร็ว  

ในการพายเรือพัฒนาขึ้น(เวลาลดลง)เมื่อส้ินสุดโปรแกรมการฝกซอมเปนระยะเวลา 1 วัน 7 วนั และ 

14 วัน คิดเปนรอยละ 7.98,0.27 และ 6.91 ตามลําดับ สําหรับกลุมควบคุมพบวาเวลาของความเร็วใน

การพายเรือพฒันาขึ้น(เวลาลดลง)เมื่อส้ินสุดโปรแกรมการฝกซอมเปนระยะเวลา 1 วัน และ 14 วนั 

คิดเปนรอยละ 6.30  ทั้ง 2ชวงเวลา  แตเมื่อส้ินสุดโปรแกรมการฝกซอมเปนระยะเวลา 

7 วัน พบวาเวลาในการพายเรือไมพัฒนา(เวลาเพิ่มขึ้น) คดิเปนรอยละ0.52 

สรุปจากการวจิัยนี้ไมมีขอมูลที่ชัดเจนสนบัสนุนวาผลการฝกซอมบนที่สูงประมาณ  

1,520 เมตร เปนเวลา 28 วัน สงผลทําใหปริมาณฮีมาโตคริต ปริมาณฮีโมโกลบิน ปริมาณ 

เซลลเม็ดเลือดแดงเพิ่มขึน้ และไมสงผลใหรางกายเกดิการเปลี่ยนแปลงดานการพัฒนาระบบ 

พลังงานแอโรบิกและพลังงานแอนแอโรบิก แตทําใหความสามารถในการพายเรือพฒันาขึ้นที่ระดบั 

พื้นที่ต่ํากวาในนักกีฬาที่ไดรับการฝก 
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ขอเสนอแนะ 

ในการนําผลการวิจัยไปใช 

จากผลการวิจยัพบวาชวงเวลาหลังจากสิ้นสุดโปรแกรมการฝกซอมเปนระยะเวลา 7 วัน 

แลวผลการวิเคราะหขอมูลแสดงใหเห็นถึงการปรับตัวและมีแนวโนมสงูขึ้นของปริมาณฮีมาโตคริต

ปริมาณฮีโมโกลบิน และปรมิาณเซลลเม็ดเลือดแดง ซ่ึงทาํใหพลังงานแอโรบิกสูงขึ้นดวย จนถึงชวง

หลังสิ้นสุดโปรแกรมการฝกซอมเปนระยะเวลา 14 วัน ดงันั้นจากผลการวิจัยนี้อาจชวยจัดโปรแกรม

ในการฝกซอมใหกับนักกฬีาได โดยผูฝกสอนจะตองหาความสัมพันธระหวางชวงเวลาการฝกซอม

ชวงเวลาพกั และชวงเวลาการแขงขันใหสัมพันธกัน  ซ่ึงนาจะเปนประโยชนตอการแขงขันที่ระดับ

พื้นที่ราบตอไป 

 ในการทําวิจยัครั้งตอไปควรเปลี่ยนกลุมตวัอยางเปนนกักฬีาหญิงและใหมีจํานวนมากขึ้น

หรืออาจจะขยายระยะเวลาการฝกซอมหรือปรับระดับความสูงใหหลากหลาย 

 
 
 


