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ประกาศคณุูปการ 

 
 งานวิจยัคร้ังนีสํ้าเร็จลุลวงไปดวยดี เนื่องดวยความอนเุคราะหอยางดยีิ่งจาก 

รองศาสตราจารย ดร.ประทุม มวงม ีผูชวยศาสตราจารย ดร.กิดาการ สายธนู ดร.นพ.เกษม ใชคลองกจิ

ที่กรุณาใหความรู ใหคําปรึกษาแนะนําแนวทางที่ถูกตองตลอดจนแกไขขอบกพรองตางๆที่ทําให

งานวิจยัมีความสมบูรณยิ่งขึน้ จนทําใหดษุฎีนิพนธฉบับนี้แลวเสร็จสมบูรณดวยดีผูวจิัยขอกราบ

ขอบพระคุณเปนอยางสูงไว ณ โอกาสนี ้

 ขอขอบพระคุณ ผูชวยศาสตราจารย นพ.กฤษฎา  บานชืน่ ที่กรุณาใหความรู ใหคําปรกึษา 

ตรวจ แกไขและวิจารณผลงาน ทําใหงานวจิัยมีความสมบูรณยิ่งขึ้น  

 ขอขอบคุณคณบดี คณาจารย และบุคลากร คณะวิทยาศาสตรการกีฬา ที่ใหความเอื้อเฟอ

อํานวยความสะดวกในการประสานงานและดําเนินการตางๆใหเปนไปดวยความเรยีบรอย 

ขอขอบคุณหัวหนาหนวยจัดการตนน้ําขุนวาง อําเภอแมวาง จังหวัดเชยีงใหม และผูชวยที่

ใหความอนุเคราะหสถานทีอ่ยูและฝกซอมตลอดชวงเวลาการวิจัย 

 ขอขอบคุณผูอํานวยการชลประทานเขื่อนแมกวงอุดมธารา ที่ใหความอนุเคราะหสถานที่ใน

การทดสอบเกบ็ขอมูลในดานการพายเรือ 

 ขอขอบคุณศูนยวิทยาศาสตรการกีฬา ภาค 5 การกีฬาแหงประเทศไทย ภาค 5 จังหวัด

เชียงใหมที่ใหความอนุเคราะหในการทดสอบเก็บขอมูลในหองปฏิบตัิการในการทําวิจัยเปนอยางดี 

 คุณคาและประโยชนที่พงึไดจากการวิจยัฉบับนี้ ขอมอบใหคุณปู คณุพอและแมทีใ่ห

กําลังใจในการทํางานชิ้นนีต้ลอดจนพี่นองและเพื่อนๆทกุคนที่ใหการสนับสนุนและคอยเปน

กําลังใจดวยดีเสมอมาจนทําใหดุษฎนีิพนธเลมนี้สําเร็จดวยดี ขอขอบพระคุณอยางสูง 
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วัตถุประสงคของการวิจยัคร้ังนี้เพื่อเปรียบเทียบผลของการฝกซอมบนที่สูงเหนือ

ระดับน้ําทะเลประมาณ 1,520 เมตร เปนเวลา 28 วัน ระหวางกอนและหลังสิ้นสุดโปรแกรมการ

ฝกซอมเปนระยะเวลา 1 วัน 7 วัน และ 14 วันที่มีตอ    การเปลี่ยนแปลงดานเลือด สมรรถนะเชิงแอ

โรบิก แอนแอโรบิก และความสามารถของนักกฬีาเรือพายดานความอดทนและความเร็วของการ

พายเรือ กลุมตวัอยางเปนนักกีฬาเรือพายจํานวน 10 คน อายุระหวาง 18-22 ป เลือกแบบเจาะจง โดย

นักกฬีาจะถูกเจาะเลือดเพื่อวเิคราะหหาปรมิาณฮีมาโตคริต ปริมาณฮีโมโกลบิน ปริมาณเซลลเม็ด

เลือดแดง ปริมาณฮอรโมนอริิทโทรโพอิติน ทดสอบระบบพลังงานแอโรบิกและแอนแอโรบิก 

หลังจากนัน้นกักีฬาทั้งหมดจะถูกแบงออกเปน 2 กลุมๆละ 5 คน เปนกลุมทดลองและกลุมควบคุม

โดยการสุม เมือ่ใชสถิติ Hotelling’s T2 ทดสอบพบวาทั้งสองกลุมไมมีความแตกตางกัน ในตัวแปร 

ฮีมาโตคริต ฮีโมโกลบิน เซลลเม็ดเลือดแดง ฮอรโมนอิริทโทรโพอิติน พลังงานแอโรบิกและแอน

แอโรบิก จากนั้นทั้งสองกลุมจะถูกนําไปทดสอบความสามารถในการพายเรือดานความอดทนและ

ดานความเรว็ ขอมูลทั้งหมดจะถูกบันทกึไวเปนขอมูลกอนการฝกซอมซึ่งการทดสอบขางตนได

ทดสอบในอําเภอเมืองและพืน้ที่ใกลเคียงของจังหวดัเชียงใหมซ่ึงอยูสูงจากระดับน้ําทะเลประมาณ 

300 เมตร จากนั้นกลุมทดลองจะถูกกําหนดใหอยูและฝกซอมบนที่สูงประมาณ1,520 เมตร บริเวณ

หนวยจดัการตนน้ําใน อ.แมวาง จ.เชยีงใหม เขตอุทยานแหงชาติดอยอนิทนนท กลุมควบคุมจะถูก

กําหนดใหอยูและฝกซอมบนพื้นที่ราบบรเิวณแมน้ําปง และสถาบันการพลศึกษา วทิยาเขตเชยีงใหม  

 
 
 



อําเภอเมือง จังหวัดเชียงใหม ซ่ึงอยูสูงเหนือระดับน้ําทะเลประมาณ 300 เมตร โดยทั้ง 2 กลุมได

ฝกซอมตามโปรแกรมการฝกซอมเดียวกนัเปนเวลา 28 วนั โปรมแกรมการฝกซอมประกอบดวย 

การฝกแบบหนักสลับเบา การฝกโดยใชน้าํหนัก การฝกแบบแอโรบิก (เชนวิ่งระยะทางไกล) โดย

ฝกซอมสัปดาหละ 6 วันๆละประมาณ 3 ถึง 4 ชั่วโมงและในวันอาทิตยจะเปนการฝกทบทวนทักษะ

การพายเรือประมาณ 1-2 ช่ัวโมง ซ่ึงโปรแกรมการฝกซอมมีคณะของผูฝกสอนของทีมเปนผูกําหนด

และควบคุมการฝกซอมรวมถึงชวงการทดสอบตลอดเวลาการทําวิจยั เมื่อส้ินสุดโปรแกรมการ

ฝกซอมเปนระยะเวลา 1 วัน 7 วันและ 14 วัน ทั้งสองกลุมถูกเจาะเลือด ทดสอบระบบพลังงาน 

แอโรบิกและพลังงานแอนแอโรบิก(สมรรถนะการยืนนระยะแอนแอโรบิก) ความสามารถในการ

พายเรือซํ้าโดยใชบุคลากร อุปกรณและสถานที่เดียวกันกบัการทดสอบกอนการฝกซอมทุกรายการ 

ผลการวิเคราะหขอมูลของกลุมทดลองดวยสถิติ pair t-test พบวาคาเฉลี่ยปริมาณฮีมาโตคริตและ

เซลลเม็ดเลือดแดงลดลง(2.50±1.97และ 0.30±0.19 ตามลําดับ) อยางมนีัยสําคัญทางสถิติ ภายหลัง

ส้ินสุดโปรแกรมการฝกซอมเปนระยะเวลา 7 วัน สําหรับคาตัวแปรอื่นๆของเลือดหลังการฝกซอม

ทุกชวงเวลามคีาไมแตกตางกันทางสถิติ สวนคาพลังงานแอโรบิกและพลังงานแอนแอโรบิกหลัง

ส้ินสุดโปรแกรมการฝกซอมเปนระยะเวลา 1 วัน 7 วันและ 14 วัน มีคาไมแตกตางกันทางสถิติ 

สําหรับความสามารถดานการพายเรือเมื่อส้ินสุดโปรแกรมการฝกซอมเปนระยะเวลา 1วัน 7 วัน 

และ 14 วัน พบวาเวลาในการพายเรือดานความอดทนเพิม่ขึ้นคิดเปนรอยละ 2.98, 4.30 และ 9.60 

ตามลําดับ สําหรับเวลาของความเร็วในการพายเรือพบวาลดลงคิดเปนรอยละ 7.98, 0.27  และ 6.91 

ตามลําดับ  สวนผลการวิเคราะหขอมูลของกลุมควบคุมพบวาคาเฉลี่ยปริมาณเซลลเม็ดเลือดแดง

ลดลง (0.23±0.17) อยางมีนยัสําคัญทางสถิติ ภายหลังสิ้นสุดโปรแกรมการฝกซอมเปนระยะเวลา 7 

วันแตเมื่อหลังสิ้นสุดโปรแกรมการฝกซอมเปนระยะเวลา 14 วัน คาเฉลีย่ปริมาณฮีมาโตคริต และ

ปริมาณฮอรโมนอิริทโทรโพอิตินมีคาเฉลี่ยเพิ่มขึ้น (1.06±0.83 และ0.34±0.22 ตามลําดับ) อยางมี

นัยสําคัญทางสถิติ สําหรับคาตัวแปรอื่นๆของเลือดหลังการฝกซอมทุกชวงเวลามีคาไมแตกตางกัน

ทางสถิติ สําหรับคาพลังงานแอนแอโรบิกเพิ่มขึ้น (0.96±0.369) อยางมนีัยสําคัญทางสถิติ ภายหลัง

ส้ินสุดโปรแกรมการฝกซอมเปนระยะเวลา 1 วันเมื่อเปรยีบเทียบกับกอนการฝกซอม แตเมื่อ

พิจารณาเปรยีบเทียบระหวางหลังสิ้นสุดโปรแกรมการฝกซอมเปนระยะเวลา 1 วันกบั 7 วัน พบวา

พลังงานแอนแอโรบิกลดลง (0.80+0.56) อยางมีนัยสําคญัทางสถิติ สวนคาพลังงานแอโรบิก 

 
 
 



ระหวางกอนและหลังสิ้นสุดโปรแกรมการฝกซอมเปนระยะเวลา 1 วัน 7 วัน และ 14 วันพบวามีคา

ไมแตกตางกันทางสถิติ สําหรับความสามารถในการพายเรือดานความอดทน เปรียบเทียบระหวาง

กอนและหลังสิ้นสุดโปรแกรมการฝกซอมเปนระยะเวลา 1 วัน และ 14 วัน พบวาเวลาของความ

อดทนในการพายเรือเพิ่มขึน้ คิดเปนรอยละ1.37 และ 2.75 ตามลําดับ สําหรับชวงเวลาเมื่อส้ินสุด

โปรแกรมการฝกซอมเปนระยะเวลา 7 วันพบวาเวลาของความอดทนในการพายเรือลดลงคิดเปน 

รอยละ 8.93 สําหรับความสามารถในการพายเรอืดานความเร็วนั้น เมื่อส้ินสุดโปรแกรมการฝกซอม

เปนระยะเวลา 1 วัน และ 14 วัน พบวาเวลาของความเร็วในการพายเรือลดลงเทากันคดิเปนรอยละ 

6.30 แตเมื่อส้ินสุดโปรแกรมการฝกซอมเปนระยะเวลา 7 วัน พบวาเวลาของความเร็วในการพายเรือ

เพิ่มขึ้นคิดเปนรอยละ 0.52 เมื่อเปรียบเทียบกับกอนการฝกซอม  จากผลการวิเคราะหขอมูลของการ

วิจัยคร้ังนี้พบวาไมมีขอมูลที่สนับสนุนวาผลการฝกซอมบนที่สูงประมาณ 1,520 เมตร เปนระยะเวลา 

28 วนัสงผลใหรางกายเกดิการเปลี่ยนแปลงดานการพัฒนาระบบพลังงานแอโรบิก  พลังงาน 

แอนแอโรบิก และดานโลหติวิทยา แตทําใหความสามารถในการพายเรือของนักกฬีาที่ไดรับการฝก

พัฒนาขึ้นที่ระดับพื้นที่ต่ํากวา 
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The  purposes of  this  research were to study  the  effects of  living and training at  

altitude of  1,520 meters above sea level for  28 days, on aerobic, anaerobic capacity  and 

performance of rowers  at 300 meters above sea level after cessation of training for 1, 7, and 14 

days. The subjects were 10 male rowers of Institute of Chiangmai Physical Education. 

Hematological and physiological characteristics, including hematocrit, hemoglobin, red blood 

cell, erythropoietin hormone, aerobic and anaerobic capacity, were tested. The subjects were 

divided into 2 groups by simple random sampling: group 1 was assigned to live and train at 

altitude of 1,520 meters at Doi-Inthanon National Park and group 2 was assigned to live and train 

at300 meters above  sea level at Institute of Physical Education and Ping River, Chiangmai 

Province. Hotelling’s T2 test was done and found no statistical significant result between Group 1 

and Group 2 in hematological and physiological parameters. After testing and collecting the data 

of performance in endurance and speed of rowing, each group participated in training program, 

including interval training, weight training, aerobic exercise by running, which had been 

conducted by staff coaches. It took 3-4 hours each day and 6 days a week. On Sunday, there is 

additional training of rowing skill practice for 1-2 hours. After cessation of training program for 

28 days, each group was repeatedly tested for the same protocol on the 1st, 7th and 14th days later.  

 
 
 



The data were analyzed by comparing pre-training data to the data on the 1st, 7thand 14th days after 

cessation of training program, using pair t-test. Compared to the pre-training data, the hematocrit 

and numbers of red blood cells in Group 1 decreased significantly at the 7th day after post-training  

(p< .05) but no significant difference at day 1 and 14.  As for vo2 max and anaerobic capacity, 

there were no significant differences on the 4 testing times. As performance, endurance time of 

rowing increased 2.98%, 4.30% and 9.60% and also rowing speed time decreased 7.98%, 0.27% 

and 6.91% on the 1st, 7th and 14th days respectively after completed training program. 

 The results of Group 2showed that numbers of red blood cells decreased 

significantly on the 7th day post-training (5.07+0.14) when compared to pre-training value 

(5.30+0.16).  There were no significantly differences on values of hematocrit, hemoglobin and 

erythropoietin hormone in all testing times.  Anaerobic capacity on the 1st day increased 

significantly as compared to pre-training value but decreased on the 7thday  as compared to the 

1th day.  There was no difference between the 7thand 14th days on anaerobic capacity. Vo2max 

values were not different significantly on all testing times. As performance, endurance time of 

rowing fluctuated on 1th and 14th days increased but on 7th day decreased as compared to the pre-

test value and also rowing speed time on 1th and 14th days decreased but on 7th day increased as 

compared to the pre-test value. It concluded from the existing data that training program at 

altitude of 1,520 meters for 28 days did not change anaerobic capacity, aerobic energy system, 

and hematological parameters but could improve performance of trained rowers at lower altitude. 
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