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ศึกษาเปรียบเทียบการตอบสนองทางสรีรวิทยาและสมรรถนะของความสามารถใน

การวิ่งดว้ยความเร็วสูงสุดแบบซ า้ ๆ ที่มีการเปลี่ยนทิศทางระหว่างการวิ่งพืน้ไมป้ารเ์กตแ์ละพืน้

ทราย ท าการศึกษาแบบไขวส้ลบั จากกลุม่ตวัอย่างนกักีฬาประเภททีม จ านวน 12 คน (21.5 ± 0.8 

ปี) ท าการวิ่งดว้ยความเร็วสูงสุดแบบซ า้ ๆ จ านวน 6 เที่ยว ในแต่ละรูปแบบ ไดแ้ก่การวิ่งที่มีการ

เปลี่ยนทิศทางที่มุม 0 90 องศา และ 180 บนพืน้ไมป้ารเ์กต ์และพืน้ทราย ท าการบนัทึกขอ้มลูตัว

แปรทางดา้นสรีรวิทยาและสมรรถนะทุกครัง้ที่ทดสอบ ผลการวิจัยพบว่าปริมาณแลคเตทในเลือด

ของการวิ่งบนพืน้ไมป้ารเ์กตท์ี่มีการเปลี่ยนทิศทาง 0 องศา > 90 และ 180 องศา (p<.05) อัตรา

การใช้ออกซิเจนของการวิ่งบนพืน้ทรายที่มีการเปลี่ยนทิศทาง  90 องศา > 180 องศา (p<.05) 

ปริมาณการระบายอากาศเขา้-ออกของการวิ่งบนพืน้ไมป้ารเ์กตท์ี่มีการเปลี่ยนทิศทาง 0 องศา > 

180 และ 90 องศา (p<.05) และสูงกว่าพืน้ทรายที่มุม 0 90 และ 180 องศา (p<.01) ความเร็ว

สงูสดุ และค่าเฉลี่ยของความเร็วของการเปลี่ยนทิศทาง 0 องศา บนพืน้ไมป้ารเ์กตม์ีค่าเฉลี่ยต ่ากว่า

การวิ่งบนพื ้นไม้ปารเ์กต์ที่มีการเปลี่ยนทิศทางทุกรูปแบบ  (p<.01) เปอรเ์ซ็นต์การลดลงของ

ความเร็วของการวิ่งบนพืน้ไมป้ารเ์กตท์ี่มีการเปลี่ยนทิศทาง 180 องศา < 0 และ 90 องศา และการ

วิ่งบนพืน้ทรายที่มีการเปลี่ยนทิศทาง 180 องศา < 90 องศา (p<.01) การวิ่งดว้ยความเร็วสูงสุด

แบบซ า้ ๆ บนพืน้ไมป้ารเ์กตส์ามารถท าความเร็วไดดี้ และมีแนวโนม้การตอบสนองทางสรีรวิทยาที่

สงูกว่าพืน้ทราย และการวิ่งทางตรงนัน้มีการตอบสนองทางสรีรวิทยาที่สงูกว่าการเปลี่ยนทิศทาง 
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This study was a comparison of physiological responses and speed 

performance of repeated sprint ability (RSA) with a change of direction between running 

on parquet surface (PS) and sand surface (SS). This study use a cross-over design. 

There were twelve team sport athletes (21.5 ± 0.8 years) and they performed six sprints 

at 0 degrees (straight line), 90 degrees and 180 degrees (shuttle run) on PS and SS. 

The maximum speed, average speed, percentage of speed decrement (%Dec), blood 

lactate ([La]b), oxygen uptake (VO2), ventilation (VE), carbon dioxide production 

(VCO2), and RPE were measured in each test. The blood lactate level was significantly 

high for PS0 when compared to PS90 and PS 180 (p<.05). Oxygen uptake SS90  were 

higher SS180 was significantly (p<.05). The maximum and the average speed of PS0 

was significantly higher than PS90, PS180, SS0, SS90 and SS180 (p<.01). The 

percentage of speed decrement of PS180 was lower than PS0 and PS90 (p<.05) and 

SS180 was significantly lower than SS90 (p<.01). The repeated sprint ability of PS had a 

higher speed than SS and likely had physiological responses better than SS. Running in 

the straight line provided higher physiological responses than running in a different 

direction. 

 
Keyword : Physiological response, Repeated sprint ability, Change of direction, Different 
surfaces 
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บทที ่1  
บทน า 

 
ภูมิหลัง 

กีฬาประเภททีมในปัจจุบนัไดร้บัความนิยมอย่างแพร่หลาย ซึ่งกีฬาประเภททีมแต่ละชนิด
ก็จะมีกฎกติกา ขอ้บงัคบัและรูปแบบสนามของการแข่งขนัแตกต่างกนัไป กีฬาประเภททีมที่มีการ
แข่งขนักลางแจง้ส่วนใหญ่จะมีพืน้ที่สนามเป็นพืน้หญ้าจริงหรือหญ้าเทียมและมีพืน้ที่ขนาดใหญ่ 
ส่วนกีฬาประเภททีมที่ท าการแข่งขันในร่มก็จะมีพืน้สนามที่มีความเฉพาะและมีขนาดเล็กลงมา 
โดยลกัษณะของพืน้สนามอาจจะเป็นพืน้ยางสงัเคราะหห์รือพืน้ไมป้ารเ์กต ์ซึ่งมีความเหมาะสมกบั
กีฬาในร่ม (Katkat, Bulut, Demir, & Akar, 2009)  กีฬาประเภททีมจะมีลักษณะการแข่งขันที่มี
ความหนักแบบไม่สม ่าเสมอ (Intermittent Sport) ขณะท าการแข่งขนันักกีฬาจะมีการเคลื่อนไหว
เป็นช่วง ๆ มีการวิ่งและเคลื่อนที่ที่มีความหนกัระดบัสงู ปานกลาง ไปจนถึงต ่า และมีช่วงเวลาสัน้ ๆ 
เพื่อพักและฟ้ืนสภาพร่างกายในช่วงของการแข่งขัน ความอดทน ความสามารถในการวิ่งดว้ย
ความเร็วสูงสุดแบบซ า้ ๆ และพลงักลา้มเนือ้จึงเป็นสมรรถภาพทางกายที่ส  าคญั (เกริกวิทย,์ อมร
พันธ์, สุภาภรณ์, 2558) รูปแบบการฝึกการวิ่งดว้ยความเร็วสูงสุดที่ปฎิบติัแบบซ า้ ๆ นั้นสามารถ
กระตุน้การพฒันา พลงั ความเรว็ ความทนทานขนาดเล็กนอ้ยไปจนถึงการพฒันารา่งกายระดบัสงู 
ซึ่งเหมาะสมกบักีฬาประเภททีม (Taylor, Macpherson, Spears, & Weston, 2015) 

ในเกมการแข่งขันนอกเหนือจากการเคลื่อนที่ที่ตอ้งใชค้วามเร็วสูง และมีการปฏิบติัซ า้ ๆ
แลว้ ยงัมีองคป์ระกอบของการเปลี่ยนทิศทางเขา้มาเก่ียวขอ้ง นกักีฬาจึงตอ้งมีการฝึกการเคลื่อนที่
ในรูปแบบที่มีการเปลี่ยนทิศทางพรอ้มกับการเคลื่อนที่ดว้ยความเร็วที่สูงที่มีการปฏิบัติแบบซ า้ ๆ 
อีกดว้ย ซึ่งรูปแบบการฝึกความสามารถในการวิ่งดว้ยความเร็วสงูที่มีการปฏิบติัแบบซ า้ ๆ จะเป็น
การวิ่งด้วยความเร็วสูงสุด ไม่เกิน 10 วินาที และมีระยะเวลาพัก น้อยกว่า 60 วินาที (Girard, 
Mendez-Villanueva, & Bishop, 2011) ประกอบกับการวิ่งที่มีการเปลี่ยนทิศทางซึ่งสามารถช่วย
พัฒนาความเร็วในการเปลี่ยนแปลงทิศทาง ปฏิกิริยา ความคล่องแคล่วว่องไว ความอดทน และ
อั ต ร า ก า ร ใช้ อ อ ก ซิ เจ น  (Attene et al., 2015; Born, Zinner, Duking, & Sperlich, 2016; 
Ruscello et al., 2013; Sanchez et al., 2016) การวิ่งด้วยความเร็วสูงสุดแบบซ ้า ๆ ที่มีการ
เคลื่อนไหวโดยการเปลี่ยนทิศทางที่หลากหลายสามารถช่วยกระตุน้การตอบสนองทางสรีรวิทยาใน
ระดบัที่สงูกว่าการวิ่งทางตรงเพียงอย่างเดียว เนื่องจากการวิ่งที่มีการเปลี่ยนทิศทางที่หลายครัง้นัน้
จะตอ้งมีการเร่งความเร็วตามจ านวนครัง้ในการเปลี่ยนทิศทาง ซึ่งตอ้งใชค้วามพยายามเอียงตัว
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เพื่อเร่งความเร็วในการเปลี่ยนทิศทาง (Buchheit, Haydar, & Ahmaidi, 2012) และการวิ่งแบบ
ไป-กลบั (180 องศา) มีอัตราการใชอ้อกซิเจน ปริมาณแลคเตทในเลือดในปริมาณที่สงูกว่าการวิ่ง
ทางตรงเพียงอย่างเดียว (Buchheit, Bishop, Haydar, Nakamura, & Ahmaidi, 2010; Dellal et 
al., 2010) ซึ่งการที่เกิดปริมาณแลคเตทที่เกิดขึน้สงูนัน้เป็นการบ่งบอกถึงระดับความลา้ที่เกิดขึน้ 
ซึ่งมีสาเหตุมาจากการที่ร่างกายมีการใชอ้ตัราการใชอ้อกซิเจนที่เพิ่มมากขึน้ (Gharbi, Dardouri, 
Haj-Sassi, Chamari, & Souissi, 2015) และเกิดสภาวะการขาดออกซิเจนในระดับที่สูงขึ ้น 
(Buchheit et al., 2009) ซึ่งท าใหร้่างกายเกิดความลา้ ซึ่งวิธีการฝึกแบบนีจ้ะสามารถช่วยในการ
พัฒนาระบบพลังงานแบบใช้ออกซิเจนและไม่ใชอ้อกซิเจน เพราะการใช้พลังงานทั้งสองแบบ
สามารถช่วยในเรื่องของการตา้นทานความเหนื่อยลา้ในการวิ่งดว้ยความเร็วสูงสุดแบบซ า้ ๆ ได ้
(Taylor et al., 2015) และไม่มีความแตกต่างกนัในส่วนของความลา้ของรา่งกายเมื่อเทียบกบัการ
วิ่งทางตรงเพียงอย่างเดียว (Irigoyen, Azcarate, & Los Arcos, 2017 ; Sassi et al., 2009) 
เช่นเดียวกบัการฝึกความสามารถในการวิ่งดว้ยความเรว็สงูสดุแบบซ า้ ๆ หลงัจากการฝึกแบบมีแรง
ตา้นที่มีความเฉพาะจะช่วยเพิ่มความเขม้ขน้ของอินซูลินไลคโ์กรทแฟคเตอรช์นิดที่ 1 ไดดี้อีกดว้ย 
(เกริกวิทย์, 2560) อย่างไรก็ตามการฝึกในรูปแบบนี ้ควรจะเริ่มต้นในช่วงอายุ 17 ปี (Dellal & 
Wong, 2013).  

การฝึกซอ้มเพื่อพัฒนาสมรรถนะของนักกีฬาประเภททีมในรูปแบบการวิ่งดว้ยความเร็ว
สูงสุดที่มีการปฎิบัติแบบซ า้ ๆ และมีการเปลี่ยนทิศทางที่หลากหลาย เป็นรูปแบบที่ผูฝึ้กสอนนั้น
นิยมใชเ้พื่อฝึกสมรรถนะของนกักีฬาประเภททีมอย่างแพรห่ลาย แต่สว่นใหญ่จะเลือกท าการฝึกบน
พืน้ที่ใชส้  าหรบัการแข่งขนัเพียงอย่างเดียว อย่างไรก็ตามการฝึกบนพืน้รูปแบบอ่ืน ๆ นอกเหนือจาก
พืน้ที่ส  าหรบัการแข่งขันก็สามารถช่วยพัฒนาสมรรถนะและเหมาะสมกับกีฬาประเภททีมได้ดี
เช่นกนั เช่น การฝึกบนพืน้ทราย การฝึกโดยในลกัษณะของการวิ่งที่มีความหนกัสงูบนพืน้ทรายจะ
ช่วยพฒันาระบบการใชพ้ลงังานแบบใชอ้อกซิเจนและอีกทัง้ยงัช่วยพัฒนาในเรื่องของความเร็วใน
การวิ่ง 20 เมตร และการตอบสนองทางสรีรวิทยาในระดับที่สูง (Binnie, Dawson, Pinnington, 
Landers, & Peeling, 2 0 1 3 b; Binnie, Peeling, Pinnington, Landers, & Dawson, 2 0 1 3 ) 
เพราะพืน้ทรายมีความนุ่มกว่า ท าใหร้า่งกายตอ้งมีเรง่การใชพ้ลงังานในระดบัที่สงูกว่าพืน้ที่มีความ
แข็งและพืน้หญ้า เมื่อท าการฝึกที่ความหนักเท่ากัน (Binnie, Dawson, Pinnington, Landers, & 
Peeling, 2014; Pinnington, Lloyd, Besier, & Dawson, 2005) และการวิ่งบนพื ้นทรายแห้งยัง
ลดความลา้ของกระบวนการเผาผลาญ (Metabolism) และปริมาณของแลคเตทในเลือดเมื่อเทียบ
กบัพืน้หญ้า (Pinnington & Dawson, 2001a) รวมไปถึงการลดอาการบาดเจ็บและผลกระทบต่อ
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กล้ามเนื ้ออีกด้วย (Binnie, Dawson, Pinnington, Landers, & Peeling, 2013a; Brown et al., 
2017; Gaudino, Gaudino, Alberti, & Minetti, 2013; Impellizzeri et al., 2008; Pinnington & 
Dawson, 2001a) การวิ่งบนพืน้ทรายจึงเป็นทางเลือกในการฝึกซอ้มเพื่อที่จะกระตุน้การตอบสนอง
ทางสรีรวิทยาและพัฒนาสมรรถนะให้มีระดับสูงนอกเหนือจากการฝึกซ้อมบนพื ้นที่ใช้ในการ
แข่งขนัส าหรบักีฬาประเภททีมทั่วไป 

การฝึกความสามารถในการวิ่งดว้ยความเร็วสงูสดุ ที่มีการปฏิบติัแบบซ า้ ๆ เป็นการฝึกที่
สามารถช่วยพัฒนาสมรรถนะของนกักีฬาประเภททีม (Girard et al., 2011; Taylor et al., 2015) 
ประกอบกบัการเคลื่อนที่ ที่มีการเปลี่ยนทิศทางที่หลากหลายซึ่งมีความสอดคลอ้งกบัการเคลื่อนที่
ของนกักีฬาในระหว่างเกมการแข่งขนัของกีฬาประเภททีม การวิ่งที่มีการเปลี่ยนทิศทางแต่ละครัง้
สง่ผลต่อการตอบสนองทางสรีรวิทยาที่ต่างกนั เช่น ความเร็วในการวิ่งที่มีการเปลี่ยนทิศทางแต่ละ
ครั้งจะมีระยะเวลาเพิ่มขึน้ถึง 30 เปอรเ์ซ็นต์เมื่อเทียบกับการวิ่ง และนักกีฬาจะต้องมีการเร่ง
ความเร็วเพิ่มมากขึน้ตามจ านวนการเปลี่ยนทิศทาง ท าให้ร่างกายมีการท างานที่ความหนัก
ระดับสูงกว่าทางตรง ส่งผลต่อการกระตุน้ตอบสนองทางสรีรวิทยาที่สูงมากขึ ้น (Buchheit et al., 
2010; Buchheit et al., 2012; Dellal et al., 2010) ประกอบกับน ารูปแบบการฝึกดว้ยความเร็ว
สูงสุดที่ปฎิบัติแบบซ า้ ๆ มาฝึกบนพืน้ทราย ซึ่งท าใหร้่างกายตอ้งมีการท างานในระดับที่สูงและ
สง่ผลต่อการกระตุน้ทางดา้นสรีรวิทยาในระดบัที่สงูขึน้ อีกทัง้ยงัช่วยในการพฒันาความเรว็ในการ
วิ่ง 20 ระยะสั้น ๆ ไดดี้อีกดว้ย (Binnie, Dawson, Pinnington, et al., 2014; Binnie, Peeling, et 
al., 2013; Pinnington et al., 2005).  

จากการทบทวนวรรณกรรมเก่ียวกบัความสามารถในการวิ่งดว้ยความเรว็สูงสดุแบบซ า้ ๆ 
ในนกักีฬาประเภททีมพบว่ารูปแบบการวิ่งที่มีการเปลี่ยนทิศทางที่หลากหลายมีความเหมาะสมกบั
การเคลื่อนที่ในนกักีฬาประเภททีมมากท่ีสดุ และการฝึกบนพืน้ทรายก็เป็นอีกวิธีหนึ่งที่สามารถช่วย
กระตุน้การตอบสนองทางสรีรวิทยาและส่งผลต่อทางดา้นสมรรถนะในระดบัที่สงูกว่าพืน้ที่มีความ
แข็ง  อย่างไรก็ตามยงัไม่สามารถทราบไดอ้ย่างแน่ชดัว่ารูปแบบการฝึกความสามารถในการวิ่งดว้ย
ความเร็วสงูสุดแบบซ า้ ๆ ที่มีการเปลี่ยนทิศทางบนพืน้ที่แตกต่างกนัรูปแบบใด จะสามารถช่วยให้
กระตุน้การตอบสนองทางสรีรวิทยาในระดบัสงูและสามารถแสดงสมรรถนะดา้นความเร็วไดอ้ย่าง
เต็มที่มากกว่ากัน ผู้วิจัยจึงสนใจที่จะศึกษาเก่ียวกับการทดสอบความสามารถในการวิ่งด้วย
ความเร็วสูงสุดแบบซ า้ ๆ ที่มีการเปลี่ยนทิศทาง 0 (ทางตรง) 90 และ 180 องศา โดยทดสอบ
เปรียบเทียบระหว่างบนพืน้ไมป้ารเ์กตซ์ึ่งเป็นพืน้ใชใ้นการฝึกซอ้มของกีฬาประเภททีมที่แข่งขนัใน
รม่กบัพืน้ทราย ทัง้นีส้ามารถน าผลการวิจยัที่ไดไ้ปปรบัใชก้บัการวางแผนการฝึกซอ้มของผูฝึ้กสอน
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ในแต่ละช่วงของการฝึกซอ้มใหม้ีความเหมาะสม และสามารถน าองคค์วามรูไ้ปใชก้ับการศึกษา
ต่อไปในอนาคต  
 
ความมุ่งหมายของงานวิจัย  

1. ศกึษาเก่ียวกบัการวิ่งที่มีการเปลี่ยนทิศทาง 0 องศา (ทางตรง) 90 องศา และ180 องศา
ที่สง่ผลต่อการตอบสนองทางสรีรวิทยาและสมรรถนะของการวิ่งดว้ยความเรว็สงูสดุแบบซ า้ ๆ 

2. ศึกษาเก่ียวกับการวิ่งบนพื ้นไม้ปารเ์กต์และพื ้นทรายที่ส่งผลต่อการตอบสนองทาง
สรีรวิทยาและสมรรถนะของการวิ่งดว้ยความเรว็สงูสดุแบบซ า้ ๆ 

3. ศึกษาปฏิสัมพันธ์ระหว่างการวิ่งที่มีการเปลี่ยนทิศทางกับพื ้นที่แตกต่างต่อการ
ตอบสนองทางสรีรวิทยาและสมรรถนะของการวิ่งดว้ยความเร็วสงูสดุแบบซ า้ ๆ 
 
ความส าคัญของงานวิจัย 

ท าใหท้ราบถึงผลทางดา้นการตอบสนองทางสรีรวิทยาและสมรรถนะของความสามารถใน
การวิ่งดว้ยความเร็วสูงสุดแบบซ า้ ๆ ที่มีการเปลี่ยนทิศทางบนพืน้ผิวที่แตกต่างกัน ซึ่งผูฝึ้กสอน
สามารถน าผลที่ไดไ้ปปรบัใชเ้พื่อเป็นแนวทางในการวางแผนการฝึกซอ้มเพื่อพฒันานกักีฬาต่อไป 
 
ขอบเขตของการวิจัย 

ประชากรในงานวิจัย 
ประชากรในการวิจัยครั้งนีเ้ป็นนักกีฬาประเภททีม (บาสเกตบอล แฮนด์บอล ฟุต

ซอล) มหาวิทยาลยัศรีนครนิทรวิโรฒ จ านวน 36 คน 
กลุ่มตัวอย่างในการวิจัย 

การศึกษาครั้งนี ้ด  าเนินการในรูปแบบของการทดลอง ท าการคัดเลือกจากกลุ่ม
ประชากรที่เป็นนักกีฬาประเภททีม (บาสเกตบอล แฮนดบ์อล ฟุตซอล) ที่มีการฝึกซอ้มเพื่อเป็น
ตัวแทนมหาวิทยาลยัเขา้ร่วมการแข่งขันกีฬาระดับอุดมศึกษาภายในประเทศ จ านวน 12 คน ใช้
การสุ่มกลุ่มตัวอย่างแบบเฉพาะเจาะจง (Purposive Random sampling) โดยท าการศึกษาแบบ
ไขวส้ลบั (Crossover Design)  
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ตัวแปรทีศ่ึกษา 
1. ตัวแปรอิสระ 

คือ ความสามารถในการวิ่งดว้ยความเร็วสงูสดุแบบซ า้ ๆ  ที่มีการเปลี่ยนทิศทางบน
พืน้ผิวที่แตกต่างกนั  

1.1 ความเร็วในการวิ่งดว้ยความเร็วสูงสุดแบบซ า้ ๆ ที่มีการเปลี่ยนทิศทาง 90 
องศา 180 องศา หรือ 0 องศา (ทางตรง 30 เมตร) บนพืน้ไมป้ารเ์กต ์

1.2 ความเร็วในการวิ่งดว้ยความเร็วสูงสุดแบบซ า้ ๆ ที่มีการเปลี่ยนทิศทาง 90 
องศา 180 องศา หรือ 0 องศา (ทางตรง 30 เมตร) บนพืน้ทราย 

2. ตัวแปรตาม  
คือ ผลการตอบสนองทางสรีรวิทยาและสมรรถนะที่มีต่อความสามารถในการวิ่งดว้ย

ความเรว็สงูสดุแบบซ า้ ๆ ที่มีการเปลี่ยนทิศทางบนพืน้ผิวที่แตกต่างกนั 
2.1 ดา้นสมรรถนะ 

ความเร็วสงูสดุ ค่าเฉลี่ยของความเรว็ และ เปอรเ์ซ็นตก์ารลดลงของความเร็ว 
ของความสามารถในการวิ่งดว้ยความเรว็สงูสดุแบบซ า้ ๆ ที่มีการเปลี่ยนทิศทาง 

2.2 ดา้นสรีรวิทยา 
อัตราใชอ้อกซิเจน (VO2) ปริมาณคารบ์อนไดออกไซด ์(VCO2) ปริมาณการ

ระบายอากาศเขา้-ออก (VE) ปริมาณแลคเตทในเลือด ([La]b) ความรูส้ึกเหนื่อยสมัพัทธ์ (CR 10 
Borg’s scale) 
 
นิยามศัพทเ์ฉพาะ 

1. ความสามารถในการวิ่งด้วยความเร็วสูงสุดแบบซ า้ ๆ ทีม่ีการเปล่ียนทศิทาง 
หมายถึง การวิ่งโดยใชค้วามเร็วสงูสุด โดยปฎิบติัแบบซ า้ ๆ ซึ่งการศึกษาครัง้นีผู้ว้ิจัย

ไดท้ าการทดสอบความสามารถในการวิ่งดว้ยความเร็วสูงสุดแบบซ า้ ๆ โดยมีการเปลี่ยนทิศทาง 
ทัง้หมด 3 รูปแบบ (ภาพประกอบ 5) ไดแ้ก่ 

1.1 การเปลี่ยนทิศทาง 0 องศา  
การว่ิงทางตรง ระยะทาง 30 เมตร โดยไม่มีการเปลี่ยนทิศทาง (ตาราง 6) 

1.2 การเปลี่ยนทิศทาง 90 องศา  
การวิ่งที่มีการเปลี่ยนทิศทางจ านวน 2 ครัง้ โดยการเปลี่ยนทิศทางแต่ละครัง้

จะมีมุม 90 องศา ระยะทางตรงในแต่ละช่วงจะมีระยะทางเท่ากันทั้ง 3 ดา้น โดยแต่ละดา้นจะมี
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การค านวณจากสูตรลดระยะทางโดยค านวณจากผลการทดสอบความเร็วของการวิ่งทางตรงที่
ระยะทาง 30 เมตร (ตาราง 6) 

1.3 การเปลี่ยนทิศทาง 180 องศา  
การวิ่งที่มีการเปลี่ยนทิศทาง 2 ครัง้ โดยท าการเปลี่ยนทิศทางจะมีมุม 180 

องศา ระยะทางตรงจะมีเท่ากนัทัง้ 2 ดา้น โดยแต่ละดา้นจะมีการค านวณจากสตูรการลดระยะทาง
โดยหาจากการทดสอบความเรว็ 30 เมตร (ตาราง 6) 

2. สรีรวิทยา  
หมายถึง การศกึษาเก่ียวกบัระบบการท างานของรา่งกาย ผูว้ิจยัไดศ้กึษาเก่ียวกบัการ

ตอบสนองทางด้านสรีรวิทยาของความสามารถในการวิ่งด้วยความเร็วสูงสุดแบบซ า้ ๆ  ได้แก่ 
ระบบไหลเวียนโลหิต ระบบหายใจ และระดบัความรูส้กึเหนื่อยลา้ของรา่งกาย 

2.1 ระบบไหลเวียนโลหิต  
ได้แก่  การวัดปริม าณ แลคเตทใน เลือด  ก่ อนและหลังการทดสอบ

ความสามารถในการวิ่งดว้ยความเรว็สงูสดุแบบซ า้ ๆ ที่มีการเปลี่ยนทิศทางบนพืน้ผิวที่แตกต่างกนั 
2.2 ระบบหายใจ  

ไดแ้ก่ อัตราการใชอ้อกซิเจน ปริมาณคารบ์อนไดออกไซด์ และปริมาณการ
ระบายอากาศเขา้-ออก  

2.3 ระดบัความรูส้กึเหนื่อยลา้ของรา่งกาย  
ไดแ้ก่ การวดัความรูส้กึเหนื่อยสมัพทัธ ์ 

3. สมรรถนะทางด้านร่างกาย  
หมายถึง การแสดงความสามารถในการท างานของรา่งกาย ซึ่งผูว้ิจยัไดท้ าการศกึษา

ทดสอบเก่ียวกบัสมรรถนะที่เก่ียวขอ้งกับความเร็วของความสามารถในการวิ่งดว้ยความเร็วสูงสุด
แบบซ า้ ๆ   ไดแ้ก่ 

3.1 ความเรว็สงูสดุของความสามารถในการวิ่งดว้ยความเร็วสงูสดุแบบซ า้ ๆ ที่มี
การเปลี่ยนทิศทาง  

3.2 ค่าเฉลี่ยของความเร็วของความสามารถในการวิ่งดว้ยความเร็วสงูสดุแบบซ า้ 
ๆ ที่มีการเปลี่ยนทิศทาง  

3.3 เปอรเ์ซ็นตก์ารลดลงของความสามารถในการวิ่งดว้ยความเร็วสูงสดุแบบซ า้ 
ๆ ที่มีการเปลี่ยนทิศทาง  
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4. พืน้ทีแ่ตกต่างกัน  
หมายถึงพืน้ที่มีความแตกต่างทางกายภาพ ซึ่งผูว้ิจยัไดท้ าการศึกษาทดสอบบนพืน้ที่

มีความแตกต่าง 2 รูปแบบไดแ้ก่ 
4.1 พืน้ไมป้ารเ์กต ์ 

เป็นพืน้ไม้ที่มีผิวเรียบชนิดที่มียางรอง (Rubber support pad) ซึ่งเป็นพืน้ที่ท า
การฝึกซอ้มและแข่งขนัภายในสนามกีฬาในรม่ 

4.2 พืน้ทราย  
เป็นพืน้ทรายแหง้ มีความลึก 30 เซนติเมตร (Gaudino, Gaudino, Alberti, & 

Minetti, 2013) ปราศจากการอดัแน่น 
 
ข้อตกลงเบือ้งต้น 

1. ผูว้ิจัยไม่สามารถควบคุมกลุ่มตัวอย่างเรื่องอาหาร การพักผ่อน หรือกิจกรรมอ่ืน ๆ ที่
ผูเ้ขา้รว่มวิจยัเคยท าเป็นประจ า  

2. กลุ่มตวัอย่างใชร้องเทา้ผา้ใบในการทดสอบ ไม่มีการเปลี่ยนรองเทา้ในการทดสอบโดย
ใชร้องเทา้คู่เดิมในการทดสอบทกุครัง้  
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กรอบแนวคิดในการวิจัย 
 
 
 
 
  
 
   
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  
 

ภาพประกอบ 1 กรอบแนวในคิดงานวิจยั 
 
สมมติฐานในการวิจัย 

1. การวิ่งที่มีการเปลี่ยนทิศทางที่มุมองศา 0 องศา (ทางตรง) 90 องศา และ180 องศามี
การตอบสนองทางสรีรวิทยาและสมรรถนะที่แตกต่างกนั 

2. พืน้ไมป้ารเ์กตแ์ละพืน้ทรายมีการตอบสนองทางสรีรวิทยาและสมรรถนะที่แตกต่างกนั 
3. การเปลี่ยนทิศทางที่มมุองศา 0 องศา (ทางตรง) 90 องศา และ180 องศา บนพืน้แต่ละ

แบบมีการตอบสนองทางสรีรวิทยาและสมรรถนะที่แตกต่างกนั 
 

พืน้ไมป้ารเ์กต ์ พืน้ทราย 

0 องศา 90 องศา 180 องศา 

-แลคเตท มีปรมิาณสงู 

-เรง่ความเรว็ไดอ้ยา่งเต็มที่ 

-อตัราการใชอ้อกซิเจนมีคา่สงู 
 

ความสามารถในการวิ่งดว้ยความเรว็สงูสดุแบบซ า้ ๆ
ที่มีการเปล่ียนทิศทางบนพืน้ท่ีแตกต่างกนั 

 

การตอบสนองทางสรีรวิทยาการ

เปล่ียนทิศทางแต่ละมมุองศา และ

พืน้ผิวแต่ละชนิด มคีวามแตกตา่งกนั 

-แลคเตท มีปรมิาณสงู 

-เรง่ความเรว็ไดไ้ม่เต็มที่ 

-อตัราการใชอ้อกซิเจนมีคา่สงู 
 

-แลคเตท มีปรมิาณไม่สงู 

-เรง่ความเรว็ไดไ้ม่เต็มที่ 

-อตัราการใชอ้อกซิเจนมีคา่ระดบัปานกลาง 
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บทที ่2  
เอกสารและงานวิจัยทีเ่ก่ียวข้อง 

 

ในการวิจยัครัง้นี ้ผูว้ิจยัไดม้ีการศึกษาเอกสารและงานวิจยัที่เก่ียวขอ้งและไดน้ าเสนอตาม
หวัขอ้ดงันี ้

1. การตอบสนองทางสรีรวิทยาในกีฬาประเภททีม 
2. ความสามารถในการวิ่งดว้ยความเรว็สงูสดุแบบซ า้ ๆ ที่มีการเปลี่ยนทิศทาง 
3. พืน้สนาม 
4. การตอบสนองทางสรีรวิทยาในการวิ่งดว้ยความเรว็สงูสดุแบบซ า้ ๆ 

 

การตอบสนองทางสรีรวิทยาในกีฬาประเภททมี 
การศึกษาครัง้นีเ้ป็นการศึกษาในกลุ่มนักกีฬาประเภททีม ได้แก่ ฟุตซอล บาสเกตบอล 

และแฮนดบ์อล ซึ่งกีฬาประเภททีมทัง้ 3 ชนิดนีท้  าการแข่งขนัภายในสนามกีฬาในร่ม ซึ่งเป็นชนิด
กีฬาประเภททีมที่มีรูปแบบการแข่งขนัโดยการท างานของร่างกายนกักีฬาจะมีความหนักอยู่ทัง้ใน
ระดบัสงู ปานกลางและต ่าแบบสลบัช่วงกนัไป (Intermittent Sport)  ตลอดเกมการแข่งขนั นกักีฬา
จะมีการเคลื่อนไหวชา้และเร็วสลับกันเป็นช่วง ๆ มีการวิ่งและเคลื่อนที่ที่มี ระดับความหนักต ่าไป
จนถึงระดบัสงูตลอดช่วงเวลาของการแข่งขัน ซึ่งในเกมการแข่งขัน ผูเ้ล่นตอ้งใชค้วามสามารถใน
การวิ่งดว้ยความเรว็สงูไปจนถึงความเร็วสงูสดุ แต่มีช่วงระยะเวลาสัน้ ๆ ในระหว่างเกมการแข่งขนั 
เพื่อฟ้ืนสภาพรา่งกาย ความอดทน ความสามารถในการวิ่งดว้ยความเรว็สงูสดุแบบซ า้ ๆ รวมไปถึง
พลงักลา้มเนือ้จึงเป็นสมรรถภาพทางกายที่ส  าคัญของกีฬาประเภทนี ้(เกริกวิทย,์ อมรพันธ์, สภุา
ภรณ,์ 2558)  

การศึกษางานวิจัยเก่ียวกับความตอ้งการและการตอบสนองทางดา้นสรีรวิทยาของกีฬา
ฟุตซอล พบว่า กีฬาฟุตซอลเป็นกีฬาที่มีระดบัความหนกัในการแข่งขนัสงู ส่งผลท าใหเ้กิดความลา้
ในระหว่างการแข่งขัน ผู้เล่นตอ้งมีความพยายามในการวิ่งดว้ยความเร็วสูงและปฎิบัติแบบซ า้ ๆ 
อย่างไรก็ตามความเร็วในการวิ่งจะไม่เท่ากัน และท าใหค้วามหนักในการวิ่งไม่สม ่าเสมอ ประกอบ
กบัการใชพ้ลงัของกลา้มเนือ้ขา และการเคลื่อนที่ในการเปลี่ยนทิศทางและมีการใชพ้ลงังานแบบใช้
ออกซิเจนและไม่ใชอ้อกซิเจนควบคู่กนั (Naser, Ali, & Macadam, 2017) และยังพบว่าระดับของ
ความสามารถของนักกีฬายังมีผลต่อสมรรถนะดา้นความอดทน โดยเป็นการทดสอบนักกีฬาฟุต
ซอลอาชีพ เพศชาย 14 คน และนักกีฬาฟุตซอลสมัครเล่น เพศชาย 13 คน ท าการทดสอบวัด
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ปริมาณการใชอ้อกซิเจนสงูสดุพบว่า นกักีฬาฟุตซอลอาชีพส่วนใหญ่มีปรมิาณการใชอ้อกซิเจน 60 
มิลลิลิตร/กิโลกรมั/นาที ซึ่งมีค่าสูงกว่านักกีฬาฟุตซอลสมัครเล่น (Alvarez, D'Ottavio, Vera, & 
Castagna, 2009) การก าหนดโปรแกรมการฝึกซ้อมเป็นสิ่งที่ส  าคัญซึ่งการก าหนดปริมาณการ
ฝึกซอ้มที่ถูกตอ้งและเหมาะสมในการฝึกซอ้มอาจจะช่วยในการพัฒนาปริมาณการใชอ้อกซิเจน
สูงสุดซึ่งมีความสัมพันธ์กับความรูส้ึกเหนื่อยสัมพัทธ์ (Milanez et al., 2011)(Milanez et al., 
2011) จากการศึกษารูปแบบการฝึกซอ้มที่มีการน ารูปแบบการฝึกความแข็งแรงและการวิ่งดว้ย
ความเร็วสูงสุดแบบซ า้ ๆ ควบคู่กัน เป็นเวลา 5 สปัดาห ์ในนักกีฬาฟุตซอลจ านวน 12 คน โดยท า
การฝึกความแข็งแรง 3 ท่า จ านวน 2 เซต ที่มีความหนักในปริมาณ 70 เปอรเ์ซ็นต์ของความ
แข็งแรงสงูสดุ และกระโดดขา้มรัว้ 5 ครัง้ ต่อดว้ยการวิ่งดว้ยความเรว็สงูสดุไป-กลบั 7 รอบ พบว่ามี
การพฒันาสมรรถนะในนกักีฬาฟุตซอลและส่งผลใหม้ีการกระตุน้การเพิ่มขึน้ของอินซูลินไลคโ์กรท
แฟคเตอรช์นิดที่ 1 อีกดว้ย (เกรกิวิทย,์ 2560). 

การศึกษาเก่ียวกับกีฬาบาสเกตบอล กีฬาบาสเกตบอลเป็นกีฬาที่มี ระดับความหนักใน
ระหว่างการแข่งขนัสงู จากการศึกษา ทบทวนวรรณกรรมและงานวิจยัเก่ียวกบัความตอ้งการและ
การตอบสนองทางสรีรวิทยาจากแหล่งข้อมูลที่น่าเชื่อถือพบว่า ใน 1 เกมการแข่งขันนักกีฬา
บาสเกตบอลจะมีการเคลื่อนที่ตลอดทัง้เกมเป็นระยะทางประมาณ 5-6 กิโลเมตรตลอดช่วงเวลา
การแข่งขัน 40 นาที ปริมาณแลคเตทในเลือดมีค่าสงูตลอดเกมการแข่งขัน และอัตราการเตน้ของ
ชีพจรอยู่ที่ประมาณ 85 เปอรเ์ซ็นตข์องอัตราการเตน้ของชีพจรสูงสุด จากขอ้มลูดังกล่าวที่เกิดขึน้
บ่งบอกถึงความหนักในระหว่างเกมการแข่งขันที่มีความหนักระดับสูง (Stojanovic et al., 2018) 
และเมื่อวิเคราะห์ความต้องการและการตอบสนองทางสรีรวิทยาแต่ละต าแหน่งพบว่าผู้เล่น
ต าแหน่งตวักลาง (Center) มีความตอ้งการและการตอบสนองทางสรีรวิทยาต ่ากว่าต าแหน่งอ่ืน ๆ 
ขณะที่ผู ้เล่นในต าแหน่งป้องกัน (Guard) และผูเ้ล่นในต าแหน่งแดนหน้า (Forward) ไม่มีความ
แตกต่างกนั (Puente, Abian-Vicen, Areces, Lopez, & Del Coso, 2017) 

การศึกษาเก่ียวกบักีฬาแฮนดบ์อล เป็นอีกหนึ่งชนิดกีฬาที่มีระดบัความหนกัในระหว่างการ
แข่งขันสูง จากการศึกษางานวิจัยเก่ียวกับการวิเคราะห์การแสดงสมรรถนะในระหว่างเกมการ
แข่งขนั โดยทดสอบจากเกมการแข่งขนัอย่างเป็นทางการพบว่า ในระหว่างเกมการแข่งขนันกักีฬา
จะมีการเคลื่อนประมาณ 4.3 ± 0.7 กิโลเมตร ประมาณ 80 เปอรเ์ซ็นตข์องการเคลื่อนไหวนกักีฬา
จะมีการยืนอยู่กับที่  43 เปอรเ์ซ็นต์ เดิน 35 เปอรเ์ซ็นต์ และวิ่งด้วยความเร็วสูงประมาณ 0.4 
เปอรเ์ซ็นต ์และการเคลื่อนที่ในแต่ละครัง้จะตอ้งใชค้วามเร็วสูงเนื่องจากตอ้งเจอกบัสถานการณ ์1 
ต่อ 1  (Barbero, Granda-Vera, Calleja-Gonzalez, & Del Coso, 2014) จากการเคลื่อนไหว
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ภายในการเกมการแข่งขันดังกล่าว ร่างกายจึงต้องการการส ารองพลังงานทั้งในรูปแบบที่ใช้
ออกซิเจนและไม่ใชอ้อกซิเจนในอตัราที่สงู ซึ่งลกัษณะอตัราการใชพ้ลงังานของนกักีฬาแฮนดบ์อล
นั้นมีความคล้ายคลึงกับลักษณะของนักกีฬาฟุตบอล (Soyal, Eryilmaz, Polat, & Aydogan, 
2017) โดยสามารถศกึษาเก่ียวกบัการตอบสนองทางสรีรวิทยาที่เก่ียวขอ้งในหนา้ถดัไป 
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ความสามารถในการวิ่งด้วยความเร็วสูงสุดแบบซ า้ ๆ ทีม่ีการเปล่ียนทศิทาง 
ในนักกีฬาประเภททีมจะมีการเคลื่อนที่ดว้ยความเร็วสงูสุดแบบซ า้ ๆ และมีลกัษณะการ

เคลื่อนที่ที่มีการเปลี่ยนทิศทางที่หลากหลาย วิธีการฝึกความสามารถในการวิ่งดว้ยความเร็วสงูสดุ
แบบซ า้ ๆ ไดม้ีการใชอ้ย่างแพรห่ลายในกีฬาประเภททีมหลากหลายรูปแบบ การฝึกความสามารถ
ในการวิ่งด้วยความเร็วสูงสุดแบบซ า้ ๆ เป็นรูปแบบที่สามารถกระตุ้นการพัฒนาพลัง ความเร็ว 
ความอดทนของรา่งกาย ซึ่งเหมาะกบักีฬาประเภททีม (Taylor et al., 2015) เพื่อที่จะใหส้อดคลอ้ง
กบัการเคลื่อนที่ตามลกัษณะเกมการแข่งขนั นกักีฬาจึงตอ้งมีการฝึกซอ้มการเคลื่อนที่ในทิศทางที่
หลากหลาย ปัจจบุนัไดม้ีการศึกษาและทดลองรูปแบบการฝึกความสามารถในการวิ่งดว้ยความเร็ว
สงูสดุแบบซ า้ ๆ หลากหลายรูปแบบ   

การศึกษาการวิ่งดว้ยความเรว็สงูสดุแบบซ า้ ๆ ที่มีการวิ่งในลกัษณะทางตรง พบว่าการวิ่ง
ด้วยความเร็วสูงสุดแบบซ ้า ๆ ทางตรง มีการพัฒนาสมรรถนะทางด้านร่างกายโดยการฝึก
ความสามารถในวิ่งด้วยความเร็วสูงสุดแบบซ า้ ๆ ระยะทาง 22 เมตร จ านวน 3 เซต เซตละ 10 
เที่ยว โดยใชก้ารพกัระหว่างเที่ยวแบบมีการเคลื่อนไหว และพกัระหว่างเซตเป็นเวลา 4 นาที ช่วยให้
ร่างกายมีปริมาณอัตราการใชอ้อกซิเจนสูงสุด (VO2max) เพิ่มขึน้ (Sanchez et al., 2016) และ
การศึกษาการวิ่งดว้ยความเรว็สงูสดุแบบซ า้ ๆ ทางตรงระยะทาง 30 เมตร จ านวน 6 เที่ยวสามารถ
ท าความเร็วไดดี้กว่าการวิ่งที่มีการวิ่งแบบไป-กลับ (Sassi et al., 2009) เช่นเดียวกับการวิ่งดว้ย
ความเร็วสูงสุดแบบซ า้ ๆ ในระยะ 30 เมตร จ านวน 6 เที่ยว แต่ละเที่ยวพัก 30 วินาที จะมีการใช้
เวลาในการวิ่งที่นอ้ยกว่าการวิ่งดว้ยความเร็วสงูสดุแบบซ า้ ๆ ในรูปแบบอ่ืน แต่ไม่มีความแตกต่าง
กันในส่วนของความลา้ของร่างกาย (Irigoyen et al., 2017) การศึกษารูปแบบการฝึกและการ
ทดสอบเก่ียวกับความสามารถในการวิ่งด้วยความเร็วสูงสุดแบบซ า้ ๆ ที่มีทั้งการเคลื่อนที่ใน
ทางตรงและการเปลี่ยนทิศทาง ในรูปแบบการวิ่งที่มีระยะทางรวม 30 เมตร 6 เที่ยว จ านวน 3 เซต 
ใน 2 สัปดาห์แรกและเพิ่มเป็น 8 เที่ยว 3 เซตใน 2 สัปดาห์ต่อมา ช่วยเพิ่มสมรรถนะของการ
กระโดดและสมรรถนะด้านความอดทนของการวิ่งด้วยความเร็วสูงสุดที่มีการปฏิบัติแบบซ า้ ๆ 
อย่างต่อเนื่อง (Attene et al., 2015; Ruscello et al., 2013) สอดคล้องกับการวิ่งดว้ยความเร็ว
สูงสุดแบบซ า้ ๆ ในทางตรงและมีการเปลี่ยนทิศทางในรูปแบบการวิ่งไป -กลับ จ านวน 20 เที่ยว 
โดยวิ่ง 15 วินาที  พัก 30 วินาที  (อัตราการท างานและพัก 1:2) สามารถช่วยพัฒนาความ
คลอ่งแคลว่ว่องไวและการเปลี่ยนทิศทางที่หลากหลายอีกดว้ย (Born et al., 2016) 

การวิ่งดว้ยความเร็วสงูสดุแบบซ า้ ๆ ที่มีการเปลี่ยนทิศทาง 3 ครัง้ ยงัเป็นอีกรูปแบบหนึ่งที่
สามารถพฒันาความสามารถของนกักีฬาได ้จากการศึกษาที่ผ่านมา พบว่า มีการฝึกวิ่งโดยมีการ



  17 

ก านดใหเ้ปลี่ยนทิศทาง 3 ครัง้ ที่ความหนกัสงู 90 เปอรเ์ซ็นต ์ของความสามารถในการท างานของ
รา่งกายแบบไม่สม ่าเสมอ ในรูปแบบการวิ่ง 10 วินาที พัก 10 วินาที (อตัราการท างานและการพัก 
1:1) เป็นเวลาทัง้หมด 6 นาที จ านวน 2 เซต เวลาพกัระหว่างเซต 3 นาที จ านวน 2 ครัง้ต่อสปัดาห ์
เป็นเวลา 6 สปัดาห ์(Sanchez-Sanchez et al., 2018) อย่างไรก็ตามการฝึกความสามารถในการ
วิ่งดว้ยความเร็วสูงสุดแบบซ า้ ๆ ควบคู่กับการกระโดดในระหว่างการพักแต่ละเที่ยวเป็นการลด
สมรรถนะของความเร็วในการวิ่ง (Buchheit, 2010) และมีการศึกษาเก่ียวกับช่วงของอายุซึ่ง
อาจจะเป็นปัจจยัส าคญัที่ส่งผลต่อความสามารถในการวิ่งดว้ยความเร็วสงูสดุแบบซ า้ ๆ โดยพบว่า
การวิ่งดว้ยความเร็วสูงสุดแบบซ า้ ๆ ในช่วงของอายุต ่ากว่า 15 ปี อาจจะส่งผลความเร็วในการวิ่ง
และการลดลงของความเรว็อยู่ในระดบัสงูกว่าช่วงอายุอ่ืน ๆ ดงันัน้ควรจะท าการฝึกความสามารถ
ในการวิ่งดว้ยความเร็วสูงสุดแบบซ า้ ๆ ในช่วงอายุ 17 ปีขึน้ไป (Dellal & Wong, 2013) สามารถ
ศกึษาไดจ้ากงานวิจยัที่เก่ียวขอ้งในหนา้ถดัไป 
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พืน้สนาม 
การศึกษาเก่ียวกับการฝึกและการทดสอบบนพื ้นสนามแต่ละรูปแบบที่ส่งผลต่อการ

ตอบสนองทางดา้นสรีรวิทยาของนกักีฬา พบว่า การวิ่งบนพืน้ทรายแบบหนกัสลบัช่วง โดยค านวณ
เป็นอัตราส่วน (เวลาฝึก:เวลาพัก) ไดแ้ก่ การวิ่ง 45:90 วินาที 2 การวิ่ง 20:60 วินาที 3 เซต และ
การวิ่ง 15:45 วินาที 2 เซต พกัระหว่างเซต 5 นาที และการฝึกที่มีความเฉพาะเจาะจงบนพืน้ทราย
โดยการวิ่งดว้ยความเรว็สงูสดุ 5 วินาที พกั 5 วินาที เป็นเวลา 1 นาที 20 วินาที พกั 3 นาที แลว้ท า
การฝึกความคล่องแคล่วว่องไว (วิ่งซิกแซก ออ้มกรวย 5 อนั แต่ละอันห่างกนั 2 เมตรและห่างจาก
จดุศนูยก์ลาง 5 เมตร) จากนัน้ท าการวิ่งดว้ยความเร็วสงูสดุ 5 วินาที พกั 5 วินาที เป็นเวลา 1 นาที 
20 วินาทีแลว้วิ่งดว้ยความเร็วสงูสดุแบบซ า้ ๆ 6 ครัง้ ครัง้ละ 4 วินาที ไม่เกิน 30 วินาที แลว้ท าการ
ฝึกควบคู่กบัเกมการแข่งขนัสนามเล็ก (Small Side Game) 5 นาที 5 เซต พกัระหว่างเซต 2 นาที มี
ปริมาณของแลคเตท ความรูส้ึกเหนื่อยสมัพัทธ์ และอัตราการเตน้ของชีพจรสูงกว่าการฝึกบนพืน้
หญ้าและช่วยเพิ่มสมรรถนะโดยไม่ส่งผลเสียต่อการวิ่งระยะทาง 3 กิโลเมตรในวันถัดไป (Binnie, 
Dawson, et al., 2013a, 2013b) สอดคลอ้งกบัการฝึกโปรแกรมแบบหนกัสลบัช่วงเพื่อปรบัสภาพ
ร่างกายบนพืน้ทราย 2 ครัง้ต่อสปัดาห ์เป็นเวลา 8 สัปดาห ์พบว่าช่วยปรบัปรุงความสามารถใน
การใชพ้ลังงานแบบใชอ้อกซิเจนและมีความเขม้ขน้ในระหว่างการฝึกซอ้มสูงกว่าการฝึกบนพืน้
หญา้ (Binnie, Dawson, Arnot, et al., 2014)  

การศึกษาการฝึกซ้อมในรูปแบบความหนักสลับช่วงบนพื ้นทรายที่ความหนัก 83-88 
เปอรเ์ซ็นตข์องอัตราการเตน้ของชีพจรสูงสุด 3 นาที จ านวน 2 เซต พักระหว่างเที่ยวแบบมีการ
เคลื่อนไหว 2 นาที  วิ่ง 2 นาที จ านวน 3 เซต พักแบบมีการเคลื่อนไหว 1 นาที และวิ่ง 1 นาที 
จ านวน 4 เซตและพกัแบบมีการเคลื่อนไหว 30 วินาที สามารถช่วยลดแรงที่กระท าที่สง่ผลต่อความ
เจ็บปวดและความเสียหายของกลา้มเนือ้ ซึ่งอาจจะช่วยลดอาการบาดเจ็บและช่วยในการฝึกเพื่อ
ปรบัสภาพร่างกายไดดี้อีกดว้ย (Binnie, Dawson, Pinnington, et al., 2014; Brown et al., 2017) 
นอกจากนี ้ การศึกษาอัตราการใช้พลังงานของการวิ่งบนพื ้นทรายโดยการทดสอบการวิ่ง 8 
กิโลเมตร 11 กิโลเมตร และ 14 กิโลเมตรในกลุ่มนักกีฬาพบว่ามีอัตราการใช้พลังงานแบบใช้
ออกซิเจนและไม่ใชอ้อกซิเจนไม่แตกต่างการวิ่งบนพืน้หญ้า อย่างไรก็ตามการวิ่ง 8 กิโลเมตรและ 
11 กิโลเมตรในกลุ่มที่มีการฝึกแบบมนุษยเ์หล็ก (Iron men) นัน้มีการใชพ้ลงังานแบบใชอ้อกซิเจน
สงูกว่าพืน้หญา้และการวิ่งบนพืน้หญา้มีปริมาณแลคเตทในเลือดต ่ากว่าการวิ่งบนพืน้ทราย แต่การ
วิ่งบนพื ้นทรายก็ยังช่วยลดความล้าของกระบวนการเผาผลาญได้ดีกว่าการวิ่งบนพื ้นหญ้า 
(Pinnington & Dawson, 2001a, 2001b) 
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จากการศึกษาเก่ียวกับพืน้สนามแต่ละแบบจะส่งผลต่อการตอบสนองทางดา้นสรีรวิทยา
แตกต่างกนัและยงัมีความแตกต่างในดา้นสมรรถนะโดยการศึกษาเก่ียวกบัการฝึกความเร็วบนพืน้
ทรายในรูปแบบของการฝึกแบบหนกัสลบัช่วง โดยการวิ่ง 15 วินาที ถึง 45 วินาทีควบคู่กับการฝึก
จ าลองเกมสนามเล็กเป็นเวลา 1 ชั่วโมง 3 ครั้งต่อสัปดาห์เป็นเวลา 8 สัปดาห์สามารถพัฒนา
ความเร็วในการวิ่ง 20 เมตรบนพื ้นหญ้าได้อย่างดีกว่ากลุ่มที่ท าการฝึกบนพื ้นหญ้า (Binnie, 
Peeling, et al., 2013) และการวิ่งไป-กลบับนพืน้ทรายระยะทาง 12 เมตร สามารถท าความเร็วได้
ดี และมีการใชพ้ลงังานสูงกว่าการวิ่งบนพืน้หญ้า อย่างไรก็ตามการวิ่งบนพืน้ทรายในรูปแบบที่มี
การเปลี่ยนทิศทางนัน้อาจจะท าใหค้วามเร็วของการวิ่งลดลงและมีขอ้จ ากดัเก่ียวกบัการท างานของ
กลา้มเนือ้และขอ้ต่อ (Gaudino et al., 2013). 

การศึกษาเก่ียวการฝึกระยะยาวบนพืน้สนามที่ใชส้  าหรบัการแข่งขันจริง ไดแ้ก่  พืน้หญ้า 
พื ้นไม้ปาร์เกต์ และพื ้นยางสังเคราะห์ (Tartan track) ที่ส่งผลต่อการใช้พลังงานแบบไม่ใช้
ออกซิเจนและความแข็งแรงของขา กลุ่มตัวอย่างเป็นนักกีฬาประเภททีม โดยท าการฝึกความ
แข็งแรงและการปรบัสภาพทางดา้นร่างกาย 4-6 ครัง้ต่อสปัดาห ์เป็นระยะเวลา 3 ปี พบว่า การฝึก
บนพืน้ยางสงัเคราะหเ์พิ่มสมรรถนะไดดี้กว่าการฝึกบนพืน้ชนิดอ่ืน ๆ และการฝึกบนพืน้หญา้ส่งผล
ต่อการลดลงของพลังในการกระโดด (Ozmen, Gunes, Ucar, Dogan, & Gafuroglu, 2017) 
เช่นเดียวกับงานวิจัยที่มีการศึกษาเก่ียวกับพืน้แต่ละชนิดที่ส่งผลต่อสมรรถนะของกลา้มเนือ้ โดย
ท าการทดสอบวิ่งไป-กลบั 20 เมตร จ านวน 100 เที่ยว ภายในระยะเวลา 10 นาที จากนัน้ท าการวิ่ง
ดว้ยความเร็วสูงสุดแบบซ า้ ๆ 20 เมตร จ านวน 5 เที่ยว และกระโดดขึน้บนกล่องที่มีความสูง 60 
เซนติเมตรจ านวน 5 ครั้ง พบว่าการทดสอบบนพื ้นไม้ปารเ์กต์และพื ้นยางสังเคราะห์มีความ
เหมาะสมส าหรบันกักีฬาเพราะสามารถแสดงสมรรถนะไดดี้กว่าพืน้ชนิดอ่ืน (Katkat et al., 2009) 
รวมไปถึงการศึกษาเก่ียวกบัการฝึกพลยัโอเมตรกิบนพืน้ที่แตกต่างกนั จากกลุ่มตวัอย่างจ านวน 37 
คน แบ่งเป็นกลุ่มที่ฝึกพลัยโอเมตริกบนพืน้หญ้าและกลุ่มที่มีการฝึกพลัยโอเมตริกบนพืน้ทราย 
จ านวน 4 สปัดาห ์พบว่าการฝึกพลยัโอเมตริกบนพืน้ทรายสามารถลดอาการบาดเจ็บไดดี้ รวมไป
ถึงการเพิ่มของสมรรถนะในการกระโดดในท่าสควอทและความเร็วในการวิ่ง (Impellizzeri et al., 
2008). 

การศึกษาทางดา้นชีวกลศาสตรบ์นพืน้ชนิดต่าง ๆ ท าการศึกษาเก่ียวกับกลไกการท างาน
ทางดา้นคิเนเมติกสข์องนักกีฬาขณะเคลื่อนที่บนพืน้ผิวที่แตกต่างกนั โดยท าการทดสอบจากการ
วิ่ง 8 กิโลเมตรและ 11 กิโลเมตร กลุ่มตวัอย่างเป็นนกักีฬาที่ไดร้บัการฝึกซอ้มเป็นอย่างดี จ านวน 8 
คน ท าการวดัคลื่นไฟฟ้ากลา้มเนือ้ที่เก่ียวขอ้งในขณะวิ่ง พบว่าการวิ่งบนพืน้ทรายมีความยาวกา้ว 
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ความถ่ีก้าว และจังหวะในการวิ่งสูงกว่าการวิ่งบนพื ้นไม้ รวมไปถึงการวิ่งบนพื ้นทรายมีการใช้
พลงังานส าหรบัการท างานของร่างกายสงู เป็นเหตใุหค้ลื่นไฟฟ้ากลา้มเนือ้ก็มีค่าสงูเพิ่มขึน้เช่นกัน 
(Pinnington et al., 2005)เช่นเดียวกับการศึกษาตัวแปรทางชีวกลศาสตรบ์นพืน้ไม้และพืน้ยาง
สงัเคราะห ์โดยท าการวดัคลื่นไฟฟ้ากลา้มเนือ้จากกลุ่มตวัอย่างที่เป็นนกักีฬาฟุตซอลชาย จ านวน 
10 คน ระหว่างการแข่งขนับนพืน้ไมแ้ละบนพืน้ยางสงัเคราะห ์จากนัน้ท าการวดัความแข็งแรงของ
กลา้มเนือ้หลกัหลงัจากการแข่งขนั พบว่าการแข่งขนับนพืน้ไมแ้ละพืน้ยางสงัเคราะหไ์ม่ส่งผลใหต้วั
แปรทางดา้นชีวกลศาสตรแ์ตกต่างกนั (Lefchak & Longen, 2014) งานวิจยัที่เก่ียวขอ้งกบัการฝึก
บนพืน้สนามชนิดต่าง ๆ น าเสนอในตารางหนา้ถดัไป  
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การตอบสนองทางสรีรวิทยาในการวิ่งด้วยความเร็วสูงสุดแบบซ า้ ๆ 
งานวิจัยที่เก่ียวขอ้งกับการตอบสนองทางดา้นสรีรวิทยาของการวิ่งดว้ยความเร็วสูงสุด

แบบซ า้ ๆ นัน้ มีการศึกษาถึงอิทธิพลของการฝึกวิ่งดว้ยความเร็วสงูสดุแบบซ า้ ๆ ในรูปแบบที่มีการ
เพิ่มการเปลี่ยนทิศทางขณะวิ่งที่อาจจะส่งผลต่อสมรรถนะและดา้นสรีรวิทยา ไดแ้ก่ การลดลงของ
ออกซิเจนในกล้ามเนื ้อ ปริมาณแลคเตทหลังการวิ่งด้วยความเร็วสูงสุดแบบซ า้ ๆ โดยท าการ
ทดลองในนกักีฬาประเภททีม อายุ 22 ปี จ านวน 13 คน ท าการทดสอบการวิ่งดว้ยความเรว็สูงสุด
แบบซ า้ ๆ แบบไป-กลบัระยะทาง 25 เมตร จ านวน 6 เที่ยว และการวิ่งทางตรง ระยะทาง 25 เมตร 
จ านวน 6 เที่ยว โดยการวิ่งทัง้ 2 รูปแบบ มีการพกัระหว่างเที่ยว 25 วินาที  พบว่าค่าเฉลี่ยของเวลา
ของการวิ่งแบบไป-กลบัลดลงมากกว่าการว่ิงทางตรง 79 เปอรเ์ซ็นต ์แต่การวิ่งแบบไป-กลบั มีอตัรา
การใชอ้อกซิเจนสูงกว่าการวิ่งทางตรง 90 เปอรเ์ซ็นตแ์ละมีปริมาณแลคเตทในเลือดสูงกว่าการวิ่ง
ทางตรง 70 เปอรเ์ซ็นต ์(Buchheit et al., 2010). 

การศึกษาความสมัพันธร์ะหว่างความสามารถในการวิ่งดว้ยความเร็วสงูสดุแบบซ า้ ๆ กับ
อัตราการใชพ้ลังงานแบบใช้ออกซิเจนและไม่ใช้ออกซิเจนในนักกีฬาประเภททีม กลุ่มตัวอย่าง
จ านวน 16 คน ท าการทดสอบสมรรถภาพทางกาย 4 รูปแบบ ไดแ้ก่ การทดสอบ the 20 m multi-
stage shuttle run test (MSRT) การทดสอบ The 30-s Wingate test (WingT) การทดสอบ The 
Maximal Anaerobic Shuttle Running Test (MASRT), และการทดสอบความสามารถในการวิ่ง
ด้วยความเร็วสูงสุดแบบซ า้ ๆ (The RSA test) (วิ่ง 30 เมตร ไป-กลับ จ านวน 10 เที่ยว) พบว่า
ความสามารถในการวิ่งด้วยความเร็วสูงสุดแบบซ ้า ๆ นั้นไม่มีความสัมพันธ์กับอัตราการใช้
ออกซิเจนสงูสดุ แต่อตัราการใชอ้อกซิเจนสงูสดุมีความสมัพนัธก์บัความลา้ (Gharbi et al., 2015). 

งานวิจัยที่มีการศึกษาถึงการเปลี่ยนทิศทางของการวิ่งโดยมีมุมที่มีองศาของการเปลี่ยน
ทิศทางในระยะต่าง ๆ ที่อาจจะเป็นปัจจยัสง่ผลใหก้ารตอบสนองทางดา้นสรีรวิทยาและสมรรถนะมี
ความแตกต่างกัน โดยท าการทดสอบการตอบสนองทางสรีรวิทยาและสมรรถนะในการวิ่งด้วย
ความเร็วสูงสุดแบบซ า้ ๆ ที่มีการเปลี่ยนทิศทางในมุมที่แตกต่างกัน ท าการทดสอบการวิ่งดว้ย
ความเร็วสูงสุดแบบซ ้า ๆ ที่มีการเปลี่ยนทิศทาง 45 องศา 90 องศา และ 135 องศา น ามา
เปรียบเทียบกับการวิ่งทางตรงในระยะทาง 30 เมตร เริ่มจากการน ากลุ่มตัวอย่างมาทดสอบ
ความเร็วในการวิ่ง ที่มีการเปลี่ยนทิศทางและการวิ่งทางตรง ซึ่งทัง้หมดมีระยะทาง 30 เมตร และ
น าความเร็วในการวิ่งทางตรงมาค านวณกบัการวิ่งที่มีการเปลี่ยนทิศทางเพื่อลดระยะทางที่สญูเสีย
ไปในระหว่างการเปลี่ยนทิศทางใหม้ีความใกลเ้คียงกนัทกุรูปแบบ จากนัน้น าค่าที่ไดม้าก าหนดเป็น
ระยะทางของการทดสอบแต่ละรูปแบบ ซึ่งแต่ละรูปแบบจะท าการวิ่งทัง้หมด 6 เที่ยว พักระหว่าง
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เที่ยว 25  วินาที โดยพักแบบมีการเคลื่อนไหว พบว่า ค่าเฉลี่ยของเวลาในการวิ่งด้วยความเร็ว
สงูสดุแบบซ า้ ๆ  ทางตรงมีค่าลดลง เมื่อเปรียบเทียบกบัการวิ่งที่มีการเปลี่ยนแปลงทิศทางที่มมุ 45 
องศา และความรูส้ึกเหนื่อยสมัพทัธ์ (RPE) ที่มมุ 45 องศา มีค่าสูงกว่าการเปลี่ยนทิศทางที่มมุ 90 
องศา และ 135 องศา และปริมาณแลคเตทในเลือดของการวิ่งทางตรงมีค่าสูงกว่าการวิ่งที่มีการ
เปลี่ยนทิศทาง (Buchheit et al., 2012) สอดคล้องกับงานวิจัยที่ศึกษาเก่ียวกับการทดสอบ
ความสามารถในการวิ่งดว้ยความเร็วสูงสุดแบบซ า้ ๆ โดยเปรียบเทียบการเปลี่ยนทิศทาง 1 ครัง้
และการเปลี่ยนทิศทางที่หลากหลาย ในกลุ่มตัวอย่างที่เป็นนักกีฬาบาสเกตบอลเยาวชน โดยท า
การแบ่งกลุ่มตัวอย่างออกเป็น 2 กลุ่มไดแ้ก่กลุ่มที่มีการฝึกเปลี่ยนทิศทาง 1 ครัง้ และกลุ่มที่มีการ
เปลี่ยนทิศทางที่หลากหลาย ท าการฝึกทั้งหมด 4 สัปดาห์ สัปดาห์ละ 2 ครั้ง ได้แก่การฝึกใน
รูปแบบของการวิ่ง 30 เมตร จ านวน 3 เซต เซตละ 6 เที่ยว ใน 2 สปัดาหแ์รก และเพิ่มเป็น 8 เที่ยว
ในอีก 2 สปัดาหต่์อมา มีการพักระหว่างเซต 4 นาที และพักระหว่างเที่ยว 20 วินาที พบว่าการวิ่ง
ดว้ยความเรว็สงูสดุแบบซ า้ ๆ ที่มีการเปลี่ยนทิศทาง 1 ครัง้ และ การเปลี่ยนทิศทางที่หลากหลายมี
ความคลา้ยคลึงกับการตอบสนองทางสรีรวิทยาในขณะที่นักกีฬาท าการแข่งขันบาสเกตบอลใน
ระดบัเยาวชน (Attene et al., 2016) 

การศึกษาเก่ียวกับการตอบสนองทางสรีรวิทยาของการวิ่งที่มีความหนักไม่สม ่าเสมอ ใน
รูปแบบการวิ่งไป-กลบัและการวิ่งทางตรง ไดแ้ก่รูปแบบ การวิ่ง 30 วินาที (เปลี่ยนทิศทาง 3 ครัง้ ใช้
ระยะทางประมาณ 42 เมตร) พกัแบบมีการเคลื่อนไหว 30 วินาที ที่ความหนกั 100 เปอรเ์ซ็นตข์อง
อัตราการใชอ้อกซิเจนสูงสุด วิ่ง 15 วินาที (เปลี่ยนทิศทาง 2 ครัง้ใชร้ะยะทางประมาณ 30 เมตร) 
พกัแบบอยู่กบัที่ 15 วินาที ที่ความหนกั 105 และ 110 เปอรเ์ซ็นตข์องอตัราการใชอ้อกซิเจนสงูสุด 
และ วิ่ง 10 วินาที (เปลี่ยนทิศทาง 2 ครัง้ใชร้ะยะทางประมาณ 21 เมตร) และพักแบบอยู่กบัที่ 10 
วินาที ความหนัก 110 115 และ 120 เปอรเ์ซ็นตข์องอัตราการใชอ้อกซิเจนสูงสุด ท าการทดสอบ
ทั้งหมด ในสัปดาหท์ี่ 1 และสัปดาหท์ี่ 8 จ านวน 1 ครัง้และท าการทดสอบในสปัดาหท์ี่ 2-5 และ 
สปัดาหท์ี่ 9-12 จ านวน 2 ครัง้ ต่อสัปดาห ์โดยไม่มีการทดสอบในสัปดาหท์ี่ 6 และ 7 ของการฝึก 
พบว่าการวิ่งที่มีการเปลี่ยนทิศทางมีการใชพ้ลงังานสงูและมีการตอบสนองทางสรีรวิทยาที่สงูกว่า
การว่ิงทางตรง (Dellal et al., 2010) 

อย่างไรก็ตามยงัมีการศึกษาเก่ียวกบัปัจจัยที่มีผลต่อการใชพ้ลงังานที่มีความแตกต่างกัน
ในการวิ่งแต่ละช่วงอายพุบว่า การใชพ้ลงังานในเด็กนัน้มีค่าสงูกว่าผูใ้หญ่ และปัจจยัที่มีผลต่อการ
ใชพ้ลังงานในการวิ่งของช่วงอายุเดียวกับคือมวลของร่างกายและความยาวของขา (Lacour & 
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Bourdin, 2015) สามารถศึกษารายละเอียดเก่ียวกับการตอบสนองทางสรีรวิทยาในการวิ่งดว้ย
ความเรว็สงูสดุแบบซ า้ ๆ ในหนา้ถดัไป 
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บทที ่3  
วิธีการด าเนินงานวิจัย 

 

การวิจยัครัง้นี ้ผูว้ิจยัไดด้  าเนินงานตามขัน้ตอนดงัต่อไปนี ้
1. การก าหนดประชากรและกลุม่ตวัอย่าง 
2. เครื่องมือที่ใชใ้นการวิจยั 
3. วิธีการเก็บรวบรวมขอ้มลู 
4. การจดักระท าและวิเคราะหข์อ้มลู 

  

การก าหนดประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 
ประชากรทีใ่ช้ในการวิจัย 

นกักีฬาประเภททีม (บาสเกตบอล แฮนดบ์อล ฟุตซอล) ที่มีรายชื่อเขา้รว่มการแข่งขนั
กีฬาระดับอุดมศึกษาภายในประเทศ สงักัด มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ เพศชาย จ านวน 36 
คน  

กลุ่มตัวอย่างทีใ่ช้ในงานวิจัย 
การศกึษาครัง้นีไ้ดด้  าเนินการการรูปแบบของการทดลอง ใชก้ารสุ่มกลุม่ตวัอย่างแบบ

เฉพาะเจาะจง (Purposive Random sampling) โดยสุ่มจากรายชื่อผู้เล่นทั้งหมดที่ไม่ใช่ผู ้เล่น
ต าแหน่งผูร้กัษาประต ูจากกลุ่มประชากรที่เป็นนกักีฬาประเภททีม (บาสเกตบอล แฮนดบ์อล ฟุต
ซอล) ที่มีการฝึกซ้อมเพื่อเป็นตัวแทนมหาวิทยาลัยเข้าร่วมการแข่งขันกีฬาระดับอุดมศึกษา
ภายในประเทศ จ านวน 12 คน ซึ่งได้มาจากการค านวณโปรแกรมส าเร็จรูป G*Power เวอรช์ั่น 
3.1.9.2 (G*Power, Heinrich-Heine, Universität Düsseldorf, Germany) โดยก าหนดค่าอิทธิพล 
(Effect Size) 0.75 ซึ่งอา้งอิงจากวิจัยที่มีการศึกษาก่อนหน้านี ้(Buchheit, Haydar, & Ahmaidi, 
2012) ค่าอ านาจการทดสอบ (Power) 0.80 แบ่งกลุ่มตัวอย่าง น าขอ้มูลของความเร็วในการวิ่ง
ระยะ 30 เมตร ในมมุ 0 องศา (ทางตรง) มาเรียงล าดบัโดยเรียงล าดบัจาก 1 ถึง 12 แลว้แบ่งเป็น 2 
กลุม่ ไดแ้ก่ กลุม่ A ล าดบัที่ 1 3 5 7 9 และ 11 กลุ่ม B ล าดบัที่ 2 4 6 8 10 และ 12  (ภาพประกอบ 
2) และท าการศกึษาแบบไขวส้ลบั (Crossover Design)  
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1. เกณฑก์ารคัดกลุ่มตัวอย่างเข้าร่วมการวิจัย 
1.1 เป็นนักกีฬาประเภททีม (บาสเกตบอล แฮนดบ์อล ฟุตซอล) ที่มีการฝึกซอ้ม

เพื่อเป็นตวัแทนมหาวิทยาลยัเขา้รว่มการแข่งขนักีฬาระดบัอดุมศึกษาภายในประเทศ 
1.2 ผูเ้ลน่ที่ไม่ใช่ต าแหน่งผูร้กัษาประต ู
1.3 นกักีฬามีการฝึกซอ้มมากกว่า 5 ครัง้ต่อสปัดาห ์อย่างนอ้ย 3 เดือน 
1.4 ไม่มีปัญหาการบาดเจ็บที่เป็นอปุสรรคต่อการวิจยั 

2. เกณฑก์ารคัดออก 
2.1 นกักีฬาที่มีอาการบาดเจ็บ 
2.2 นกักีฬาที่มีระยะเวลาฝึกซอ้มไม่ถึง 3 เดือน 
2.3 ผูเ้ลน่ต าแหน่งผูร้กัษาประต ู

 

เคร่ืองมือที่ใช้ในการวิจัย 
1. เคร่ืองมือทีใ่ช้วัด 

1.1 เครื่องวัดความเร็ว (SMART SPEED, Fusion Sport Pty Ltd, Coopers Plains, 
Queensland, Australia) 

1.2 เครื่องวัดปริมาณแลคเตท (Lactate Plus Meter, Lactate Plus Meter Test 
Strips, Nova Biomedical, MA, USA) 

1.3 เครื่องมือส าหรบัการวิเคราะหก์ารแลกเปลี่ยนแก๊สแบบพกพา (COSMED K5, 
Cosmed The Metabolic Company, Roma, Italy) 

1.4 เครื่องวัดอัตราการเต้นของหัวใจ (Garmin Soft Strap Premium Heart Rate 
Monitor 2.4 GHz, Garmin (Asia) Corporation, New Taipei City 221, Taiwan) 

1.5 ความรูส้กึเหนื่อยสมัพทัธ ์(CR 10 Borg’s scale, RPE) 
2. ค่าความน่าเชื่อถือของเคร่ืองมือ 

2.1 เครื่องวัดความเร็ว (SMART SPEED) r= 0.98 (Fletcher & Monte-Colombo, 
2010) 

2.2 เครื่องวัดปริมาณแลคเตท (Lactate Plus Meter, Lactate Plus Meter Test 
Strips) r= 0.94 (Tanner, Fuller, & Ross, 2010) 

2.3 เครื่องมือส าหรบัการวิเคราะหก์ารแลกเปลี่ยนแก๊สแบบพกพา (COSMED K5) 
r= 0.975 ("SISMES VII NATIONAL CONGRESS," 2015) 
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2.4 เครื่องวดัอตัราการเตน้ของหวัใจ (Garmin) ความถ่ี 2.4 GHz 
2.5 ความรูส้กึเหนื่อยสมัพทัธ ์(CR 10 Borg’s scale, RPE)(Borg, 1982)  

3.การสร้างเคร่ืองมือทีใ่ช้ในการทดสอบ 
3.1 ศึกษาขอ้มูลเก่ียวกับความสามารถในการวิ่งดว้ยความเร็วสูงสุดแบบซ า้ ๆ ที่มี

การเปลี่ยนทิศทาง จากการทบทวนวรรณกรรม งานวิจยัที่เก่ียวขอ้งทัง้ในและต่างประเทศ 
3.2 น าขอ้มูลที่ไดม้าสรา้งวิธีการทดสอบในการวิจยั ไดแ้ก่การวิ่งดว้ยความเร็วสงูสุด

แบบซ า้ ๆ ที่มีการเปลี่ยนทิศทาง 90 องศา 180 หรือ 0 องศา (ทางตรง 30 เมตร) บนพืน้ไมป้ารเ์กต์
และบนพืน้ทราย 

3.3 น ารูปแบบการทดลองในการวิจยัที่สรา้งขึน้ เสนอต่อประธานควบคมุวิทยานิพนธ์
ในการท าวิจยั เพื่อพิจารณา ตรวจสอบ ปรบัปรุงและแกไ้ขใหม้ีความเหมาะสม 

3.4 น ารูปแบบการวิ่งดว้ยความเร็วสูงสุดแบบซ า้ ๆ ที่มีการเปลี่ยนทิศทางบนพืน้ที่
แตกต่างกนัที่สรา้งขึน้มา ไปใชก้บักลุม่ตวัอย่างเพื่อเก็บขอ้มลู และน าไปวิเคราะหต่์อไป 
 

วิธีการเก็บรวบรวมข้อมูล 
1. ขั้นตอนการด าเนินการท าวิจัย 

1.1 ติดต่อบัณฑิตวิทยาลัย มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ ประสานมิตร เพื่อขอ
หนงัสือขอความอนเุคราะหก์ารขอกลุม่ตวัอย่างและการอ านวยความสะดวกในการใชส้ถานที่ 

1.2 ท าหนังสือขออนุญาตการท าวิจัยในมนุษยไ์ปยงัคณะกรรมการจริยธรรมส าหรบั
พิจารณาโครงการวิจยัที่ท าในมนษุย ์

1.3 จดัเตรียมอปุกรณ ์สถานที่ เอกสารเพื่อใชใ้นการวิจยั 
1.4 ชีแ้จงรายละเอียดให้กลุ่มตัวอย่างเข้าใจและลงนามหนังสือยินยอมเข้าร่วม

โครงการวิจยัตามความสมคัรใจ 
1.5 อธิบายวิธีการปฏิบัติแต่ละขั้นตอนของการเก็บข้อมูลให้ผู ้เข้ารบัการทดสอบ

ทราบ 
1.6 ท าการเก็บขอ้มลู อาย ุสว่นสงู และน า้หนกัของกลุม่ตวัอย่าง 
1.7 ผูเ้ขา้รว่มการวิจยัเริ่มท าการทดสอบตามรูปแบบที่ก าหนดไว ้
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ภาพประกอบ 2 ขัน้ตอนการแบ่งกลุม่ของกลุม่ตวัอย่าง 
 

การออกแบบงานวิจัย 
งานวิจยัครัง้นีใ้ชก้ารวิจยัเชิงทดลองแบบไขวส้ลบั (Crossover Design) กลุ่มตวัอย่างเป็น

นักกีฬาประเภททีม (บาสเกตบอล แฮนด์บอล ฟุตซอล) ที่มีการฝึกซ้อมเพื่ อเป็นตัวแทน
มหาวิทยาลยัเขา้รว่มการแข่งขนักีฬาระดบัอดุมศึกษาภายในประเทศ จ านวน 12 คน ซึ่งในการเก็บ
ขอ้มลูทุกครัง้จะมีผูช้่วยในการเก็บขอ้มลูอย่างนอ้ยจ านวน 3 คน การทดสอบทุกรูปแบบจะท าการ
ทดสอบช่วงเชา้เหมือนกันทุกครัง้ เวลา 06.00 น.– 07.30 น. ± 30 นาที โดยมีการก าหนดอณุหภูมิ
ประมาณระหว่างการทดสอบทุกครัง้ประมาณ 25-28 องศาเซลเซียส ก่อนการทดสอบทกุครัง้ กลุ่ม
ตัวอย่างงดการออกก าลงักายหรือการฝึกซอ้มกีฬาอย่างน้อย 24 ชั่วโมงก่อนการทดสอบและงด
บริโภคอาหารและอาหารหรือเครื่องด่ืมที่ให้พลังงานก่อนการทดสอบ 3 ชั่วโมง โดยเริ่มท าการ

กลุ่มตวัอย่างทัง้หมดท าการ

ทดสอบความเรว็ระยะ 30 

เมตร บนพืน้ไมป้ารเ์กต ์

ทดสอบความเรว็ในการวิง่ 30 เมตร 

0 องศา (ทางตรง) 

ทดสอบความเรว็ในการวิง่ 30 เมตร 

90 องศา 

ทดสอบความเรว็ในการวิง่ 30 เมตร 

180 องศา 

น าความเรว็ในการวิ่ง 30 เมตร ที่มมุ 

0 องศา (ทางตรง) มาแบ่ง

เรียงล าดบัและแบ่งเป็น 2 กลุ่ม โดย

ตามเลขคู่และเลขคี ่

กลุ่ม A  

ล าดบัท่ี  

1 3 5 7 9 

และ 11 

กลุ่ม B 

ล าดบัท่ี  

2 4 6 8 10 

และ 12 
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ทดสอบขอ้มูลขัน้พืน้ฐาน น า้หนัก ส่วนสูง อัตราการเตน้ของชีพจรขณะพัก และความสามารถใน
การใชอ้อกซิเจนสงูสดุ ในหอ้งปฏิบติัการทางวิทยาศาสตรก์ารกีฬาและการออกก าลงักาย จากนัน้
พัก 48 ชั่วโมงแล้วท าการทดสอบความเร็วในการวิ่งระยะ 30 เมตร ในรูปแบบที่มีการเปลี่ยน
ทิศทาง 0 องศา (ทางตรง) 90 องศา และ 180 องศาบนพืน้ไมป้ารเ์กต ์โดยน าขอ้มลูในการทดสอบ
ความเร็วในการวิ่งระยะ 30 เมตร ในมมุ 0 องศา (ทางตรง) มาแบ่งกลุ่มตวัอย่างโดยเรียงล าดบัจาก 
1 ถึง 12 แลว้แบ่งเป็น 2 กลุม่ ไดแ้ก่ กลุ่ม A ล าดบัที่ 1 3 5 7 9 และ 11 กลุ่ม B ล าดบัที่ 2 4 6 8 10 
และ12  (ภาพประกอบ 2) จากนัน้จะท าการพักเป็นเวลาอย่างนอ้ย 48 ชั่วโมงแลว้ท าการทดสอบ
ความเรว็ในการวิ่งระยะ 30 เมตรมีการเปลี่ยนทิศทาง 0 องศา (ทางตรง) 90 องศา และ 180 องศา
บนพืน้ทราย จากนั้นจะน าขอ้มูลที่ไดจ้ากการทดสอบมาค านวณเพื่อหาระยะทางในการวิ่งดว้ย
ความเร็วสูงสุดแบบซ า้ ๆ ที่มีการเปลี่ยนทิศทางในมุมต่าง ๆ  โดยกลุ่มตัวอย่างจะตอ้งมีการพัก
อย่างนอ้ย 48 ชั่วโมง เพื่อเริ่มการทดสอบในรูปแบบถดัไป 

เมื่อไดร้ะยะทางในการวิ่งดว้ยความเรว็สงูสดุแบบซ า้ ๆ ที่มีการเปลี่ยนทิศทางในมมุต่าง ๆ 
แลว้จะเริ่มทดสอบโดยแบ่งการทดสอบออกเป็น 2 กลุม่จากการแบ่งกลุ่มตวัอย่างก่อนหนา้นี ้โดยที่
กลุ่ม A จะท าการทดสอบการวิ่งดว้ยความเร็วสูงสุดแบบซ า้ ๆ ที่มีการเปลี่ยนทิศทางบนพืน้ไม้
ปารเ์กต ์โดยเริ่มจาก 0 องศา 90 องศา และ 180 องศา ตามล าดบั เช่นเดียวกบักลุ่ม B ที่จะท าการ
ทดสอบการวิ่งด้วยความเร็วสูงสุดแบบซ า้ ๆ ที่มีการเปลี่ยนทิศทางบนพืน้ทราย โดยเริ่มจาก 0 
องศา 90 องศา และ 180 องศา ระหว่างการทดสอบแต่ละรูปแบบจะมีการพกัอย่างนอ้ย 48 ชั่วโมง 
จากนัน้เมื่อท าการทดสอบเสร็จสิน้แลว้ จะท าการไขวส้ลบั (Crossover Design) กลุม่ A จะท าการ
ทดสอบการวิ่งดว้ยความเร็วสงูสดุแบบซ า้ ๆ บนพืน้ทรายและกลุ่ม B จะท าการทดสอบการวิ่งดว้ย
ความเร็วสงูสดุแบบซ า้ ๆ บนพืน้ไมป้ารเ์กต ์ซึ่งก่อนการทดสอบการวิ่งดว้ยความเรว็สงูสดุแบบซ า้ ๆ 
จะมีการวดัปริมาณแลคเตทในเลือด ก่อนการอบอุ่นและเตรียมความพรอ้มของร่างกายและหลัง
การทดสอบ 3 นาที รวมไปถึงการทดสอบความสามารถในการใชอ้อกซิเจน ปริมาณการระบาย
อากาศเขา้-ออก และการวดัระดบัความรูส้ึกเหนื่อยสมัพทัธ์ (CR 10 Borg’s scale, RPE) ภาพการ
ทดสอบทัง้หมดแสดงใน (ภาพประกอบ 3) 

 
การเก็บข้อมูลพืน้ฐานของกลุ่มตัวอย่าง 

ท าการเก็บขอ้มลูพืน้ฐานของกลุ่มตวัอย่าง โดยเมื่อกลุม่ตวัอย่างมาถึงหอ้งปฏิบติัการ
วิทยาศาสตรก์ารกีฬาและการออกก าลงักายเวลาประมาณ 06.00 น. จะท าการนั่งพกั 5 - 10 นาที 
จากนั้นท าการวัดอัตราการเต้นของชีพจรขณะพัก (Garmin Soft Strap Premium Heart Rate 
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Monitor 2.4 GHz, Garmin (Asia) Corporation, New Taipei City 221 , Taiwan ) ตามดว้ยการ
ชั่งน า้หนกั และวดัส่วนสงู  

 
การทดสอบความสามารถในการใช้ออกซิเจนสูงสุด 

การทดสอบความสามารถในการใชอ้อกซิเจนสูงสุดจะเริ่มจากการยืดเหยียดแบบมี
การเคลื่อนไหว (Dynamic stretching ) ประมาณ 5 นาที จากนั้นสวมเครื่องมือส าหรับการ
วิเคราะห์การแลกเปลี่ยนแก๊สแบบพกพา (COSMED K5, Cosmed The Metabolic Company, 
Roma, Italy) พรอ้มกับการบันทึกอัตราการเต้นของหัวใจในระหว่างการทดสอบ (Garmin Soft 
Strap Premium Heart Rate Monitor 2.4 GHz, Garmin (Asia) Corporation, New Taipei City 
221 , Taiwan ) และท าการเดินบนเครื่องลู่ วิ่ งไฟฟ้ า (Mercury, h/p/ Cosmos Sports and 
Medical GmbH, Nussdorf-Traunstein, Germany) เพื่อท าการอบอุ่นร่างกายเป็นเวลา 3 นาที  
จากนัน้เริ่มท าการทดสอบโดยก าหนด ระดับความสูงชันที่ระดับ 1 เปอรเ์ซ็นตต์ลอดระยะเวลาใน
การทดสอบ และเริ่มทดสอบที่ความเร็ว 6 กิโลเมตรต่อชั่วโมง และทุก ๆ 1 นาทีจะท าการเพิ่ม
ความเร็วขึน้ 1 กิโลเมตรต่อชั่วโมง (Alvarez et al., 2009) และท าการหยุดทดสอบเมื่อพิจารณา
จากเกณฑจ์าก 3 ใน 5 ขอ้ดงัต่อไปนี ้ 

1. อตัราการเตน้ของหวัใจอยู่ในระดบัสงูสดุ (Maximum heart rate)  
2. อัตราการใชอ้อกซิเจนเปลี่ยนแปลงนอ้ยกว่าหรือเท่ากบั 150 มิลลิลิตร/นาที เมื่อมี

การเพิ่มความเรว็ขึน้อีกระดบัหน่ึง 
3. อตัราส่วนการแลกเปลี่ยนแก๊สระหว่างออกซิเจนคารบ์อนไดออกไซด ์(RER) มีค่า

มากกว่าหรือเท่ากบั 1.1  
4. ระดบัความรูส้กึความเหนื่อยสมัพทัธ ์(RPE) มีค่ามากกว่าหรือเท่ากบั 18 
5. กลุม่ตวัอย่างหมดแรงและไม่สามารถปฏิบติัการทดสอบต่อไปได ้
 

การอบอุ่นและเตรียมความพร้อมของร่างกาย 
กลุ่มตวัอย่างท าการอบอุ่นร่างกายพืน้ฐาน โดยการวิ่งเหยาะ  ๆ บนพืน้ที่มีความแข็ง

ปกติ 5 นาที จากนัน้ท าการเคลื่อนไหวดว้ยทกัษะการวิ่ง  (เข่าต ่า เข่าสงู สน้เทา้แตะกน้) ประมาณ 
3 นาที และเร่งความเรว็ระยะสัน้ ๆ ไม่เกิน 10 เมตร จ านวน 5 เที่ยว (Buchheit et al., 2012) และ
ทดลองวิ่งตามรูปแบบและพืน้ที่จะทดสอบ 2 เที่ยว จากนัน้พกั 3 นาที เพื่อเตรียมตวัท าการทดสอบ 
ซึ่งรูปแบบการอบอุ่นและเตรียมความพรอ้มของร่างกายจะใชก้่อนการทดสอบความเร็วในการวิ่ง
ระยะ 30 เมตร และการวิ่งดว้ยความเรว็สงูสดุแบบซ า้ ๆ ที่มีการเปลี่ยนทิศทาง 
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การทดสอบความเร็วในการวิ่งระยะ 30 เมตร 

การทดสอบความเร็วในการวิ่งระยะ 30 เมตร แต่ละครัง้จะท าการทดสอบครัง้ละ 3 
รูปแบบ ได้แก่การวิ่งด้วยความเร็วสูงสุดแบบมีการเปลี่ยนทิศทาง 90 องศา 180 องศา หรือ 0 
องศา (ทางตรง 30 เมตร) บนพืน้ไมป้ารเ์กตห์รือพืน้ทราย (ภาพประกอบ 4) ท าการวัดความเร็ว 
(SMART SPEED, Fusion Sport Pty Ltd,  Coopers Plains, Queensland, Australia) โดยที่เสา
แสดงสญัญาณไฟและเซนเซอรจ์ะตัง้จุดเริ่มตน้และจุดสิน้สดุ จะมีความสงูประมาณ 1 เมตร และ
ความห่างประมาณ 2 เมตร กรวยที่ใชใ้นการก าหนดการเปลี่ยนทิศทางมีความสูง 50 เซนติเมตร 
ห่างประมาณ 2 เมตร กลุ่มตัวอย่างจะยืนที่จุดเริ่มต้นโดยปลายเท่ามีระยะห่างจากเครื่องวัด
ความเร็วประมาณ 50 เซนติเมตร และรอฟังสัญญาณในการเริ่มต้นในการวิ่ง ซึ่งกลุ่มตัวอย่าง
จะตอ้งวิ่งดว้ยความเร็วสูงสดุของตนเอง ท าการทดสอบจะท าการทดสอบรูปแบบละ 2 เที่ยว และ
พักระหว่างเที่ยว 2-3 นาที (ภาพประกอบ 5 ) จากนัน้พัก 48 ชั่วโมงแลว้ท าการทดสอบความเร็ว 
30 เมตร อีกครัง้บนพืน้ทราย และน าขอ้มูลของความเร็วในการทดสอบการวิ่ง 30 เมตรที่ดีที่สุดที่
ท าการทดสอบโดยการวิ่งบนพืน้ไมป้ารเ์กตใ์นมมุ 0 องศา มาแบ่งกลุ่มตวัอย่าง (ภาพประกอบ 2)
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       10 เมตร 

 
             10 เมตร 
  30 เมตร                  

                      15 เมตร
                   10 เมตร 
               
 

1, 2   1        2         1   2 
        0 องศา (ทางตรง)   90 องศา   180 องศา 
   จดุเริ่มตน้    จดุสิน้สดุ  
ภาพประกอบ 4 การทดสอบความเรว็ระยะ 30 เมตรที่มีการเปลี่ยนทิศทาง 3 รูปแบบ ครัง้ที่ 1 และ

ครัง้ที่ 2 
 

การปรับระยะทางของการทดสอบความสามารถในการวิ่งด้วยความเร็วสูงสุด
แบบซ า้ ๆ ทีม่ีการเปล่ียนทศิทาง  

การปรบัระยะทางการวิ่งดว้ยความเร็วสูงสุดที่มีการเปลี่ยนทิศทางเป็นการค านวณ
เพื่อปรบัแกไ้ขระยะทางของการวิ่งเพื่อชดเชยระยะเวลาที่หายไปในขณะที่มีการเปลี่ยนทิศทางใน
การวิ่งแต่ละเที่ยว (Buchheit et al., 2012) ซึ่งจะก าหนดระยะเวลาของการวิ่งที่มีการเปลี่ยน
ทิศทางใหใ้กลเ้คียงกนัในทกุระยะที่ท าการทดสอบ เพื่อไม่ใหเ้กิดความแตกต่างกนัในเรื่องของเวลา
ในการทดสอบวิ่งแต่ละเที่ยว ซึ่งอาจจะสง่ผลต่อการตอบสนองทางสรีรวิทยาและสมรรถนะในขณะ
การทดสอบ โดยการน าเวลาในการทดสอบการวิ่งระยะ 30 เมตรทกุรูปแบบ (0 องศา (ทางตรง) 90 
องศา 180 องศา) บนพืน้ไมป้ารเ์กตแ์ละบนพืน้ทรายของแต่ละคนมาหาค่าเฉลี่ยไดแ้ก่ ค่าเฉลี่ยของ
ความเร็วในการวิ่งระยะ 30 เมตร บนพืน้ไมป้ารเ์กต์ที่มุม 0 องศา (ทางตรง) 90 องศา และ180 
องศา และค่าเฉลี่ยของความเร็วในการวิ่งระยะ 30 เมตร บนพืน้ทรายที่มุม 0 องศา (ทางตรง) 90 
องศา และ180 องศา จากนัน้น ามาค านวณระยะทางเพื่อใชส้  าหรบัการทดสอบความสามารถใน
การวิ่งดว้ยความเร็วสงูสุดแบบซ า้ ๆ ที่มีการเปลี่ยนทิศทาง (0 องศา (ทางตรง) 90 องศา และ180 
องศา) โดยใชส้ตูรการปรบัแกไ้ขระยะทางดงันี ้
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การปรบัระยะทางการว่ิงดว้ยความเรว็สงูสดุที่มีการเปลี่ยนทิศทาง (เมตร) = 

[เวลาของการวิ่งดว้ยความเร็วสงูสดุทางตรง (วินาที) x 30 / เวลาของการวิ่งดว้ยความเรว็สงูสดุ

ระยะ 30 เมตรที่มีการเปลี่ยนทิศทาง (วินาที)] 

   (Buchheit et al., 2012) 

การทดสอบความสามารถในการวิ่งด้วยความเร็วสูงสุดแบบซ า้ ๆ ทีม่ีการเปล่ียน
ทศิทาง  

การทดสอบความสามารถในการวิ่งด้วยความเร็วสูงสุดแบบซ า้ ๆ ที่มีการเปลี่ยน
ทิศทางด้วยเครื่องวัดความเร็ว  (SMART SPEED, Fusion Sport Pty Ltd,  Coopers Plains, 
Queensland, Australia) ก าหนดจุดเริ่มตน้และจุดสิน้สดุ โดยติดตัง้เสาแสดงสญัญาณไฟและเสา
ตวัรบัสณัญาณซึ่งมีความสูงประมาณ 1 เมตร และวางห่างกนัประมาณ 2 เมตร กรวยที่ใชใ้นการ
ก าหนดการเปลี่ยนทิศทางมีความสงู 50 เซนติเมตร วางห่างกนัประมาณ 2 เมตร กลุ่มตวัอย่างยืน
ที่จุดเริ่มตน้โดยปลายเท้ามีระยะห่างจากเครื่องวัดความเร็วประมาณ 50 เซนติเมตร และรอฟัง
สญัญาณของการออกตวัเริ่มตน้วิ่ง โดยจะท าการทดสอบการวิ่งที่มมุ  0 องศา (30 เมตร) 90 องศา 
(20.61 เมตร) และ 180 องศา (22.04 เมตร) (ภาพประกอบ 5) จ านวน 6 เที่ยว แต่ละเที่ยวพัก 25 
วินาที ในลกัษณะที่มีการวิ่งเหยาะๆ ที่ความเรว็ประมาณ 2 เมตรต่อวินาที (Buchheit et al., 2012)
เมื่อท าการทดสอบเสร็จแลว้กลุ่มตวัอย่างพกั 3 นาที จากนัน้ท าการวดัปริมาณแลคเตทในเลือดอีก
ครั้ง  ในระหว่างการพักท าการวัดความ รู้สึก เหนื่ อยสัมพัทธ์  (CR 10 Borg’s scale, RPE) 
(ภาพประกอบ 6) เมื่อท าการทดสอบเสร็จสิน้แล้ว น าเวลาของการทดสอบที่ได้มาค านวณหา
ความเรว็สงูสดุ ค่าเฉลี่ยของความเรว็และเปอรเ์ซ็นตก์ารลดลงของความเรว็ โดยใชส้ตูร  

 
การค านวณเปอรเ์ซ็นตก์ารลดลงของความเรว็ 

%Dec = [(
เวลาเฉลี่ย

เวลาท่ีดีที่สดุ
 x 100)-100] 

(Spencer, Fitzsimons, Dawson, Bishop, & Goodman, 2006) 
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          0 องศา (30 เมตร)           90 องศา (20.61 เมตร)        180 องศา (22.04 เมตร) 

  แสดงทิศทางการวิ่งดว้ยความเรว็สงูสดุแบบซ า้ๆ    
             แสดงทิศทางการพกัแบบมีเคลื่อนที่โดยการวิ่งเหยาะ ๆ 
  จดุเริ่มตน้การวิ่ง     จดุสิน้สดุการว่ิง 

  จดุเริ่มตน้การพกัแบบมีการเคลื่อนที่      จดุสิน้สดุการพกัแบบมีการเคลื่อนที่ 

ภาพประกอบ 5 ทิศทาง ระยะทาง สญัลกัษณ ์ ในการวิ่งดว้ยความเร็วสงูสดุแบบซ า้ ๆ ที่มีการ
เปลี่ยนทิศทาง  

 
การเปลี่ยนทิศทาง 0 องศาจะท าการวิ่งทางตรงระยะทาง 30 เมตร การเปลี่ยนทิศทาง 90  

องศา (20.61 เมตร) จะท าการแบ่งระยะทางใหม้ีความเท่ากนัทัง้ 3 ดา้น ดา้นละ 6.87 (เมตร) และ
การวิ่ง 180 องศา (22.04 เมตร) จะท าการแบ่งระยะทางเท่ากัน 2 ด้าน ด้านละ 11.02 เมตร 
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การเก็บตัวอย่างและวิเคราะหป์ริมาณแลคเตทในเลือด 
การเก็บตัวอย่างเลือดของกลุ่มตัวอย่างแต่ละคน จะท าการเก็บคนละ 2 ครัง้ในช่วง

ก่อนการอบอุ่นร่างกายก่อนการทดสอบการวิ่งดว้ยความเร็วสงูสดุแบบซ า้ ๆ และภายหลงัจากการ
ทดสอบการวิ่งด้วยความเร็วสูงสุดแบบซ า้ ๆ 3 นาที (ภาพประกอบ 6) โดยท าการเจาะเลือดที่
บริเวณปลายนิว้ และน าตัวอย่างเลือดปริมาณ 0.7 ไมโครลิตรเก็บใส่แผ่นรองรบัเลือด (Lactate 
Plus Meter Test Strips, Nova Biomedical, MA, USA)  จากนัน้จะน าเขา้เครื่องวิเคราะหป์ริมาณ
แลคเตทในเลือด (Lactate Plus Meter, Nova Biomedical, MA, USA) (ภาพประกอบ 8) ทันที 
เพื่อวดัปรมิาณแลคเตทในเลือด  
 

การวัดอัตราการใช้ออกซิเจน ปริมาณคาร์บอนไดออกไซด์และปริมาณการ
ระบายอากาศเข้า-ออก 

กลุ่มตัวอย่างสวมใส่หน้ากากและอุปกรณ์ของเครื่องมือส าหรบัการวิเคราะห์การ
แลกเปลี่ยนแก๊สแบบพกพา (COSMED K5, Cosmed The Metabolic Company, Roma, Italy) 
(ภาพประกอบ 9) หลงัจากการอบอุ่นร่างกายก่อนการทดสอบการวิ่งดว้ยความเร็วสงูสดุแบบซ า้ ๆ 
ซึ่งก่อนการทดสอบทุกครัง้จะตอ้งมีการวัดและตรวจสอบเครื่องมือเพื่อใหม้ีค่าตรงตามมาตรฐาน  
ซึ่งเครื่องมือส าหรบัการวิเคราะหก์ารแลกเปลี่ยนแก๊สแบบพกพา จะท าการค านวณ อัตราการใช้
ออกซิเจน ปริมาณคารบ์อนไดออกไซด์ และปริมาณการระบายอากาศเขา้-ออกในระหว่างการ
ทดสอบออกมาในรูปแบบของปริมาณตัวเลข พรอ้มกับการติดเครื่องวัดอัตราการเตน้ของหัวใจ 
(Garmin Soft Strap Premium Heart Rate Monitor 2.4 GHz, Garmin (Asia) Corporation, 
New Taipei City 221 , Taiwan) ควบคู่กนั โดยมีผูช้่วยวิจยัและนกัวิทยาศาสตรก์ารกีฬาเป็นผูช้่วย
ควบคมุการใชเ้ครื่องมือในการทดสอบ 
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การจัดกระท าและวิเคราะหข์้อมูล 
ในการท าวิจยัครัง้นีเ้ป็นการวิเคราะหข์อ้มลูเชิงปรมิาณดว้ยโปรแกรมคอมพิวเตอรส์  าเรจ็รูป 

SPSS (SPSS version 24, IBM, Illinois, USA) 
สถิติทีใ่ช้ในการวิเคราะหข์้อมูล 

1. หาค่าเฉลี่ย (𝑋)̅̅ ̅ และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) ของส่วนสูง น า้หนัก ดัชนี
มวลกาย อัตราการใชอ้อกซิเจนสูงสุดของร่างกาย ความเร็วในการวิ่งระยะ 30 เมตร  แต่ในละมุ
มองศาของพืน้แต่ละแบบจากกลุม่ตวัอย่าง  

2. ทดสอบความเป็นปกติในการแจกแจงขอ้มลูดว้ยสถิติ (Shapiro wilk test) 
3. ใช้สถิติวิเคราะห์ความแปรปรวนสอบทางแบบวัดซ า้  (Two - way  analysis of 

variance with repeated measures) ในการวิเคราะหป์ฏิสมัพันธ์ระหว่างการเปลี่ยนทิศทางการ
วิ่งกบัพืน้ผิวที่ท าการวิ่งต่อความเรว็สงูสดุในการวิ่ง ค่าเฉลี่ยของเวลาในการวิ่ง เปอรเ์ซ็นตก์ารลดลง
ของความเร็ว (%Dec) ปริมาณแลคเตทในเลือด ([La]b) อัตราการใช้ออกซิเจน (VO2) ปริมาณ
คารบ์อนไดออกไซด์ (VCO2) ปริมาณการระบายอากาศเข้า-ออก (VE) และความรูส้ึกเหนื่อย
สมัพทัธ ์(CR 10 Borg’s scale, RPE) 

3.1 หากพบว่ามีนยัส าคญัทางสถิติของพืน้ผิวที่ท าการวิ่งจะใชส้ถิติทดสอบความ
แตกต่างของขอ้มลู 2 ชดุที่ไม่เป็นอิสระต่อกนั (Paired samples t- test) เพื่อทดสอบความแตกต่าง
ของพืน้ผิวที่ท าการวิ่ง 

3.2 หากพบว่ามีนยัส าคญัทางสถิติของทิศทางในการวิ่งจะใชส้ถิติวิเคราะหค์วาม
แปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ า้ (One - way analysis of  variance  with repeated measures)
เพื่อทดสอบความแตกต่างของการเปลี่ยนทิศทางการวิ่ง 

4. ใชว้ิธีการทดสอบความแตกต่างรายคู่ของ Bonferroni ในสถิติ Two-way ANOVA 
with repeated measures และสถิติ One-way ANOVA with repeated measures 

5. ก าหนดความมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั 0.05 
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บทที ่4  
ผลการวิเคราะหข์้อมูล 

 

การน าเสนอผลการวิเคราะหข์้อมูล 
การน าเสนอครัง้นี ้ผูว้ิจัยท าการแบ่งออกเป็น 3 หัวขอ้ใหญ่ ไดแ้ก่ ขอ้มูลพืน้ฐานของกลุ่ม

ตวัอย่าง การตอบสนองทางดา้นสรีรวิทยา และการตอบสนองทางดา้นสมรรถนะ ซึ่งแต่ละหวัขอ้มี
รายละเอียดดงันี ้

 
ข้อมูลพืน้ฐานของกลุ่มตัวอย่าง 

กลุ่มตัวอย่างในการวิจัยในครัง้นี ้มีขอ้มูลทั่วไปทางดา้นร่างกาย และสมรรถนะดา้น
ความเรว็ในการวิ่งระยะ 30 เมตร  

 
ตาราง 5 ขอ้มลูทั่วไปของกลุ่มตวัอย่าง 

ขอ้มลูพืน้ฐานของกลุม่ตวัอย่าง ค่าเฉลี่ย ± ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
  
อาย ุ(ปี) 21.48 ± 0.83 
สว่นสงู (เซนติเมตร) 175.92 ± 7.67 
น า้หนกั (กิโลกรมั) 67.24 ± 6.03 
ดชันีมวลกาย [น า้หนกั(กก.)/สว่นสงู(ม.2)] 19.10 ± 1.32 
อตัราการใชอ้อกซิเจนสงูสดุของรา่งกาย  
(มิลลิลิตรต่อกิโลกรมัต่อนาที) 

55.89 ± 3.39 

ความเรว็ในการวิ่งระยะ 30 เมตรบนพืน้ไมป้ารเ์กต ์  
0 องศา (วินาที) 4.14 ± 0.13 
90 องศา (วินาที) 6.02 ± 0.21 
180 องศา (วินาที) 5.63 ± 0.13 
ความเรว็ในการวิ่งระยะ 30 เมตรบนพืน้ทราย  
0 องศา (วินาที) 4.51 ± 0.18 
90 องศา (วินาที) 6.59 ± 0.43 
180 องศา (วินาที) 6.25 ± 0.23 
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ตาราง 6 การปรบัระยะทางการวิ่งดว้ยความเรว็สงูสดุที่มีการเปลี่ยนทิศทาง (เมตร)  

 

การปรบัระยะทางการว่ิงดว้ยความเรว็สงูสดุที่มีการเปลี่ยนทิศทาง (เมตร) = 

(เวลาของการวิ่งดว้ยความเร็วสงูสดุทางตรง (วินาที) x 30 / เวลาของการวิ่งดว้ยความเรว็

สงูสดุระยะ 30 เมตรที่มีการเปลี่ยนทิศทาง (วินาที))  

(Buchheit, Haydar, & Ahmaidi, 2012) 

 
การตอบสนองทางด้านสรีรวิทยา 

ปริมาณแลคเตทในเลือด 
ผลการวิเคราะหท์างสถิติพบว่า ไม่มีความแตกต่างของปฏิสมัพันธ์ระหว่างการ

เปลี่ยนทิศทางการวิ่งกับพื ้นผิวของปริมาณแลคเตทในเลือด ( two-way ANOVA; การเปลี่ยน
ทิศทาง x พืน้ผิว, p > 0.05; การเปลี่ยนทิศทาง, p < 0.05; พืน้ผิว, p > 0.05) และระดับปริมาณ
แลคเตทในเลือดก่อนการทดสอบทุกรูปแบบไม่มีความแตกต่างกนั (p > 0.05) ขณะที่หลงัจากการ
ทดสอบพบว่าเกิดความแตกต่างในการเปลี่ยนทิศทางในการวิ่งของการทดสอบบนพืน้ไมป้ารเ์กต ์
พบว่าปริมาณแลคเตทในเลือดของการวิ่งดว้ยความเร็วสูงสุดแบบซ า้ ๆ ที่มีการเปลี่ยนทิศทาง 0 
องศา (ทางตรง) มีความแตกต่างกับการวิ่งดว้ยความเร็วสงูสดุแบบซ า้ ๆ ที่มีการเปลี่ยนทิศทาง 90 
องศา และการวิ่งดว้ยความเร็วสงูสดุแบบซ า้ ๆ ที่มีการเปลี่ยนทิศทาง 180 องศา อย่างมีนยัส าคญั
ทางสถิติที่ระดบั (p < 0.05) อย่างไรก็ตามจากการทดสอบบนพืน้ทรายพบว่าการวิ่งดว้ยความเร็ว
สงูสดุแบบซ า้ ๆ ที่มีการเปลี่ยนทิศทาง 0 องศา (ทางตรง) การวิ่งดว้ยความเร็วสงูสดุแบบซ า้ ๆ ที่มี
การเปลี่ยนทิศทาง 90 องศา และการวิ่งดว้ยความเร็วสงูสดุแบบซ า้ ๆ ที่มีการเปลี่ยนทิศทาง 180 
องศา ไม่มีความแตกต่างกนั (ภาพประกอบ 7) 

เวลาในการวิ่งดว้ย
ความเรว็สงูสดุทางตรง
ระยะทาง 30 เมตร 

(วินาที) 

มมุองศา
ในการวิ่ง 

เวลาของการวิ่งดว้ย
ความเรว็สงูสดุระยะ 30 
เมตรที่มีการเปลี่ยนทิศทาง 

(วินาที) 

การปรบัระยะทางการว่ิง
ดว้ยความเร็วสงูสดุที่มี
การเปลี่ยนทิศทาง 

(เมตร) 

4.14 
0 4.14 30 

90 6.02 20.61 

180 5.63 22.04 
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ภาพประกอบ 7 ปรมิาณแลคเตทของการทดสอบความสามารถในการวิ่งดว้ยความเรว็สงูสดุแบบ
ซ า้ ๆ ที่มีการเปลี่ยนทิศทาง บนพืน้ไมป้ารเ์กตแ์ละบนพืน้ทราย 

* มีความแตกต่างอย่างมีนัยส าคญัทางสถิติ เมื่อเปรียบเทียบกบั การวิ่งบนพืน้ไมป้ารเ์กต ์
90 และ 180 องศา 

 
อัตราการใช้ออกซิเจน 

ผลการวิเคราะห์ทางสถิติของอัตราการใชอ้อกซิเจน พบว่า ไม่มีความแตกต่าง
อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติของปฏิสัมพันธ์ระหว่างการเปลี่ยนทิศทางกับพื ้นผิวที่ทดสอบ และ
อิทธิพลของการเปลี่ยนทิศทาง (two-way ANOVA; การเปลี่ยนทิศทาง x พืน้ผิว, p > 0.05; การ
เปลี่ยนทิศทาง, p < 0.05; พืน้ผิว, p > 0.05) แต่พบว่า อิทธิพลการเปลี่ยนทิศทางในการวิ่ง โดย
อตัราการใชอ้อกซิเจนของการวิ่งบนพืน้ทรายในรูปแบบของการวิ่งดว้ยความเร็วสงูสดุแบบซ า้ ๆ ที่
มีการเปลี่ยนทิศทาง 90 องศา  มีความแตกต่างกับการวิ่งดว้ยความเร็วสูงสุดแบบซ า้ ๆ ที่มีการ
เปลี่ยนทิศทาง 180 องศา อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั (p < 0.05) (ตาราง 7) 
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ปริมาณคารบ์อนไดออกไซด ์
ผลการวิเคราะห์ทางสถิติของปริมาณคารบ์อนไดออกไซด์พบว่า ไม่มีความ

แตกต่างอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติของปฏิสัมพันธ์ระหว่างการเปลี่ยนทิศทางกับพืน้ผิวที่ทดสอบ 
(two-way ANOVA; การเปลี่ยนทิศทาง x พืน้ผิว, p > 0.05; การเปลี่ยนทิศทาง, p < 0.05; พืน้ผิว, 
p > 0.05) แต่พบว่าอิทธิพลของการเปลี่ยนทิศทางของการวิ่งบนพืน้ไมป้ารเ์กต์ ในรูปแบบการวิ่ง
ดว้ยความเรว็สงูสดุแบบซ า้ ๆ ที่มีการเปลี่ยนทิศทาง 0 องศา (ทางตรง) มีความแตกต่างกบัการวิ่ง
ดว้ยความเร็วสงูสุดแบบซ า้ ๆ ที่มีการเปลี่ยนทิศทาง 180 องศา อย่างมีนัยส าคญัทางสถิติที่ระดับ 
(p < 0.05) เช่นเดียวกับอิทธิพลของการเปลี่ยนทิศทางของการวิ่งบนพืน้ทราย ในรูปแบบการวิ่ง
ดว้ยความเรว็สงูสดุแบบซ า้ ๆ ที่มีการเปลี่ยนทิศทาง 0 องศา (ทางตรง) มีความแตกต่างกบัการวิ่ง
ดว้ยความเร็วสงูสุดแบบซ า้ ๆ ที่มีการเปลี่ยนทิศทาง 180 องศา อย่างมีนัยส าคญัทางสถิติที่ระดับ 
(p < 0.01) (ตาราง 7) 

ปริมาณการระบายอากาศเข้า-ออก 
ผลการวิเคราะหท์างสถิติของปริมาณการระบายอากาศเขา้-ออก พบว่า มีความ

แตกต่างอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติของปฏิสัมพันธ์ระหว่างการเปลี่ยนทิศทางกับพืน้ผิวที่ทดสอบ 
(two-way ANOVA; การเปลี่ยนทิศทาง x พืน้ผิว, p < 0.05; การเปลี่ยนทิศทาง, p < 0.05; พืน้ผิว, 
p > 0.05) โดยพบว่าปฏิสมัพนัธร์ะหว่างการเปลี่ยนทิศทางกบัพืน้ผิวของการวิ่งดว้ยความเรว็สงูสดุ
ในการวิ่งบนพื ้นไม้ปารเ์กต์ในรูปแบบของการวิ่งด้วยความเร็วสูงสุดแบบซ า้ ๆ ที่มีการเปลี่ยน
ทิศทาง 0 องศา  (ทางตรง) มีความแตกต่างกับการวิ่งบนพื ้นทรายในรูปแบบของการวิ่งด้วย
ความเรว็สงูสดุแบบซ า้ ๆ ที่มีการเปลี่ยนทิศทาง 0 องศา (ทางตรง) 90 องศา และ 180 องศา อย่าง
มีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ (p < 0.01) และการวิ่งดว้ยความเร็วสูงสุดแบบซ า้ ๆ ที่มีการเปลี่ยน
ทิศทาง 180 องศา บนพืน้ไมป้ารเ์กตม์ีความแตกต่างกบัการวิ่งบนพืน้ทรายที่มีการเปลี่ยนทิศทาง 
90 องศาอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั (p < 0.05)  

อิทธิพลของการเปลี่ยนทิศทางของการวิ่งบนพืน้ไมป้ารเ์กต ์ในรูปแบบการวิ่งดว้ย
ความเร็วสงูสดุแบบซ า้ ๆ ที่มีการเปลี่ยนทิศทาง 0 องศา (ทางตรง) มีความแตกต่างกบัการวิ่งดว้ย
ความเร็วสูงสุดแบบซ า้ ๆ ที่มีการเปลี่ยนทิศทาง 90 องศา และ 180 องศาอย่างมีนัยส าคัญทาง
สถิติที่ระดบั (p < 0.05) (ตาราง 7) 
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ความรู้สึกเหน่ือยสัมพัทธ ์
ผลการวิเคราะหท์างสถิติพบว่า ไม่มีความแตกต่างของปฏิสมัพันธ์ระหว่างการ

เปลี่ยนทิศทางการวิ่งกับพื ้นผิวของความรูส้ึกเหนื่อยสัมพัทธ์ ( two-way ANOVA; การเปลี่ยน
ทิศทาง x พืน้ผิว, p > 0.05; การเปลี่ยนทิศทาง, p > 0.05; พืน้ผิว, p > 0.05) (ตาราง 8) 

 
ตาราง 8 แสดงค่าเฉลี่ยและสว่นเบี่ยงเบนมาตรฐานของความรูส้กึเหนื่อยสมัพทัธ ์ของการว่ิงดว้ย
ความเรว็สงูสดุแบบซ า้ ๆ ที่มีการเปลี่ยนทิศทาง บนพืน้ไมป้ารเ์กตแ์ละบนพืน้ทราย 

รูปแบบการวิ่ง ค่าเฉลี่ย ± ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
การว่ิงบนพืน้ไมป้ารเ์กต ์  
- 0 องศา (ทางตรง) 7.3 ± 0.9 
- 90 องศา 7.7 ± 0.7 
- 180 องศา 7.3 ± 0.8 
การว่ิงบนพืน้ทราย  
- 0 องศา (ทางตรง) 7.8 ± 0.8 
- 90 องศา 7.9 ± 0.7 
- 180 องศา 7.6 ± 0.8 

 

การตอบสนองทางด้านสมรรถนะ 
ความเร็วสูงสุดในการวิ่ง  

ผลการวิเคราะหท์างสถิติของความเร็วสูงสุดในการวิ่ง พบว่า มีความแตกต่าง
อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติของปฏิสมัพนัธร์ะหว่างการเปลี่ยนทิศทางกบัพืน้ผิวที่ทดสอบ ( two-way 
ANOVA; การเปลี่ยนทิศทาง x พืน้ผิว, p < 0.05; การเปลี่ยนทิศทาง, p < 0.05; พืน้ผิว, p > 0.05) 
โดยพบว่าปฏิสมัพนัธร์ะหว่างการเปลี่ยนทิศทางกบัพืน้ผิวของการวิ่งดว้ยความเร็วสงูสุดในการวิ่ง
บนพืน้ไมป้ารเ์กตใ์นรูปแบบของการวิ่งดว้ยความเรว็สงูสดุแบบซ า้ ๆ ที่มีการเปลี่ยนทิศทาง 0 องศา  
(ทางตรง) มีความแตกต่างกบัการวิ่งบนพืน้ทรายในรูปแบบของการวิ่งดว้ยความเรว็สงูสดุแบบซ า้ ๆ 
ที่มีการเปลี่ยนทิศทาง ทัง้ 3 รูปแบบ อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั (p < 0.01) การวิ่งบนพืน้ไม้
ปารเ์กตใ์นรูปแบบของการวิ่งดว้ยความเรว็สงูสดุแบบซ า้ ๆ ที่มีการเปลี่ยนทิศทาง 90 องศา มีความ
แตกต่างกับการวิ่งบนพืน้ทรายในรูปแบบของการวิ่งดว้ยความเร็วสูงสุดแบบซ า้  ๆ ที่มีการเปลี่ยน
ทิศทาง 0 องศา  (ทางตรง) และการวิ่งดว้ยความเร็วสูงสุดแบบซ า้ ๆ ที่มีการเปลี่ยนทิศทาง 90 
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องศา อย่างมีนัยส าคญัทางสถิติที่ระดับ (p < 0.01) การวิ่งบนพืน้ไมป้ารเ์กตใ์นรูปแบบของการวิ่ง
ดว้ยความเร็วสูงสุดแบบซ า้ ๆ ที่มีการเปลี่ยนทิศทาง 180 องศา มีความแตกต่างกับการวิ่งบนพืน้
ทรายในรูปแบบของการวิ่งดว้ยความเร็วสูงสุดแบบซ า้ ๆ ที่มีการเปลี่ยนทิศทาง 180 องศา และ 
การวิ่งดว้ยความเร็วสูงสุดแบบซ า้ ๆ ที่มีการเปลี่ยนทิศทาง 90 องศา อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่
ระดบั (p < 0.01) 

อิทธิพลของทิศทางในการวิ่งบนพืน้ไม้ปารเ์กต์ในรูปแบบของการวิ่งดว้ยความเร็ว
สงูสดุแบบซ า้ ๆ ที่มีการเปลี่ยนทิศทาง 0 องศา (ทางตรง) มีความแตกต่างกบัการวิ่งดว้ยความเร็ว
สงูสดุแบบซ า้ ๆ ที่มีการเปลี่ยนทิศทาง 90 องศา และ 180 องศา อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั 
(p < 0.01) การวิ่งดว้ยความเร็วสงูสดุแบบซ า้ ๆ ที่มีการเปลี่ยนทิศทาง 90 องศา มีความแตกต่าง
กับการวิ่งดว้ยความเร็วสูงสุดแบบซ า้ ๆ ที่มีการเปลี่ยนทิศทาง 180 องศา อย่างมีนัยส าคัญทาง
สถิติที่ระดับ (p < 0.01) เช่นเดียวกับอิทธิพลของทิศทางในการวิ่งบนพืน้ทรายพบว่าการวิ่งดว้ย
ความเร็วสงูสดุแบบซ า้ ๆ ที่มีการเปลี่ยนทิศทาง 0 องศา (ทางตรง) มีความแตกต่างกบัการวิ่งดว้ย
ความเร็วสูงสุดแบบซ า้ ๆ ที่มีการเปลี่ยนทิศทาง 90 องศา และ 180 องศา อย่างมีนัยส าคัญทาง
สถิติที่ระดับ (p < 0.01) การวิ่งดว้ยความเร็วสูงสุดแบบซ า้ ๆ ที่มีการเปลี่ยนทิศทาง 90 องศา มี
ความแตกต่างกับการวิ่งดว้ยความเร็วสูงสุดแบบซ า้ ๆ ที่มีการเปลี่ยนทิศทาง 180 องศา อย่างมี
นยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั (p < 0.01) (ตาราง 9) 

ค่าเฉล่ียของความเร็วในการวิ่ง 
ผลการวิเคราะหท์างสถิติของค่าเฉลี่ยของเวลาในการวิ่ง พบว่า มีความแตกต่าง

อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติของปฏิสมัพนัธร์ะหว่างการเปลี่ยนทิศทางกบัพืน้ผิวที่ทดสอบ (two-way 
ANOVA; การเปลี่ยนทิศทาง x พืน้ผิว, p < 0.05; การเปลี่ยนทิศทาง, p < 0.05; พืน้ผิว, p > 0.05) 
โดยพบว่าปฏิสมัพนัธร์ะหว่างการเปลี่ยนทิศทางกบัพืน้ผิวของการวิ่งดว้ยความเร็วสงูสุดในการวิ่ง
บนพืน้ไมป้ารเ์กตใ์นรูปแบบของการวิ่งดว้ยความเรว็สงูสดุแบบซ า้ ๆ ที่มีการเปลี่ยนทิศทาง 0 องศา  
(ทางตรง) มีความแตกต่างกบัการวิ่งบนพืน้ทรายในรูปแบบของการวิ่งดว้ยความเรว็สงูสดุแบบซ า้ ๆ 
ที่มีการเปลี่ยนทิศทาง ทัง้ 3 รูปแบบ อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั (p < 0.01) การวิ่งบนพืน้ไม้
ปารเ์กตใ์นรูปแบบของการวิ่งดว้ยความเรว็สงูสดุแบบซ า้ ๆ ที่มีการเปลี่ยนทิศทาง 90 องศา มีความ
แตกต่างกับการวิ่งบนพืน้ทรายในรูปแบบของการวิ่งดว้ยความเร็วสูงสุดแบบซ า้ ๆ ที่มีการเปลี่ยน
ทิศทาง 0 องศา  (ทางตรง) และการวิ่งดว้ยความเร็วสูงสุดแบบซ า้ ๆ ที่มี การเปลี่ยนทิศทาง 90 
องศา อย่างมีนัยส าคญัทางสถิติที่ระดับ (p < 0.01) การวิ่งบนพืน้ไมป้ารเ์กตใ์นรูปแบบของการวิ่ง
ดว้ยความเร็วสูงสุดแบบซ า้ ๆ ที่มีการเปลี่ยนทิศทาง 180 องศา มีความแตกต่างกับการวิ่งบนพืน้
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ทรายในรูปแบบของการวิ่งบนพืน้ทรายในรูปแบบของการวิ่งดว้ยความเร็วสงูสดุแบบซ า้ ๆ ที่มีการ
เปลี่ยนทิศทาง 0 องศา (ทางตรง) การวิ่งดว้ยความเร็วสงูสดุแบบซ า้ ๆ ที่มีการเปลี่ยนทิศทาง 180 
องศา และ การวิ่งดว้ยความเร็วสูงสดุแบบซ า้ ๆ ที่มีการเปลี่ยนทิศทาง 90 องศา อย่างมีนัยส าคัญ
ทางสถิติท่ีระดบั (p < 0.01) 

อิทธิพลของทิศทางในการวิ่งบนพืน้ไมป้ารเ์กตใ์นรูปแบบของการวิ่งดว้ยความเร็ว
สงูสดุแบบซ า้ ๆ ที่มีการเปลี่ยนทิศทาง 0 องศา (ทางตรง) มีความแตกต่างกบัการวิ่งดว้ยความเร็ว
สงูสุดแบบซ า้ ๆ ที่มีการเปลี่ยนทิศทาง 90 องศา และการวิ่งดว้ยความเร็วสงูสดุแบบซ า้ ๆ ที่มีการ
เปลี่ยนทิศทาง 180 องศา อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั (p < 0.01) การวิ่งดว้ยความเรว็สงูสดุ
แบบซ า้ ๆ ที่มีการเปลี่ยนทิศทาง 90 องศา มีความแตกต่างกบัการวิ่งดว้ยความเร็วสงูสดุแบบซ า้ ๆ 
ที่มีการเปลี่ยนทิศทาง 180 องศา อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ (p < 0.01) เช่นเดียวกับ
อิทธิพลของทิศทางในการวิ่งบนพืน้ทราย พบว่าการวิ่งดว้ยความเรว็สงูสดุแบบซ า้ ๆ ที่มีการเปลี่ยน
ทิศทาง 0 องศา (ทางตรง) มีความแตกต่างกบัการวิ่งดว้ยความเร็วสงูสดุแบบซ า้ ๆ ที่มีการเปลี่ยน
ทิศทาง 90 องศา และการวิ่งดว้ยความเร็วสูงสดุแบบซ า้ ๆ ที่มีการเปลี่ยนทิศทาง 180 องศา อย่าง
มีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ (p < 0.01) และการวิ่งดว้ยความเร็วสูงสุดแบบซ า้ ๆ ที่มีการเปลี่ยน
ทิศทาง 90 องศา มีความแตกต่างกับการวิ่งดว้ยความเร็วสูงสุดแบบซ า้ ๆ ที่มีการเปลี่ยนทิศทาง 
180 องศา อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั (p < 0.01) (ตาราง 9) 

เปอรเ์ซ็นตก์ารลดลงของความเร็ว 
ผลการวิเคราะหท์างสถิติของเปอรเ์ซ็นตก์ารลดลงของความเร็วในการวิ่ง พบว่า 

ไม่มีความแตกต่างของปฏิสัมพันธ์ระหว่างการเปลี่ยนทิศทางกับพื ้นผิวที่ทดสอบ ( two-way 
ANOVA; การเปลี่ยนทิศทาง x พืน้ผิว, p > 0.05; การเปลี่ยนทิศทาง, p < 0.05; พืน้ผิว, p > 0.05) 
แต่พบว่าเกิดอิทธิพลของการเปลี่ยนทิศทางของการวิ่งบนพืน้ไมป้ารเ์กตใ์นรูปแบบของการวิ่งดว้ย
ความเร็วสูงสุดแบบซ า้ ๆ ที่มีการเปลี่ยนทิศทาง 180 องศา (ทางตรง) มีความแตกต่างกับการวิ่ง
ดว้ยความเร็วสูงสุดแบบซ า้ ๆ ที่มีการเปลี่ยนทิศทาง 0 องศา (ทางตรง) และการวิ่งดว้ยความเร็ว
สูงสุดแบบซ า้ ๆ ที่มีการเปลี่ยนทิศทาง 90 องศา อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติอย่างมีนัยส าคัญทาง
สถิติที่ระดบั (p < 0.01) และอิทธิพลของการเปลี่ยนทิศทางของการวิ่งบนพืน้ทรายในรูปแบบของ
การวิ่งดว้ยความเร็วสูงสุดแบบซ า้ ๆ ที่มีการเปลี่ยนทิศทาง 180 องศามีความแตกต่างกับการวิ่ง
ดว้ยความเร็วสูงสุดแบบซ า้ ๆ ที่มีการเปลี่ยนทิศทาง 90 องศา อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติอย่างมี
นยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั (p < 0.01) (ตาราง 9) 
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บทที ่5  
สรุปผล อภปิรายผล และข้อเสนอแนะ 

สรุปผล  
การวิจัยในครัง้นีเ้ป็นการศึกษาเก่ียวกับการตอบสนองทางสรีรวิทยาและสมรรถนะดา้น

ความเรว็ของความสามารถในการวิ่งดว้ยความเรว็สงูสดุแบบซ า้ ๆ ที่มีการเปลี่ยนทิศทางบนพืน้ไม้
ปารเ์กต์ที่ใช้ในการแข่งขันกีฬาประเภททีมในร่มและพื ้นทราย ซึ่งผู้วิจัยได้รวบรวมข้อมูลและ
สรุปผลดงันี ้

 
การตอบสนองทางด้านสรีรวิทยา  

ปริมาณแลคเตทในเลือด 
ปริมาณแลคเตทในเลือดของการวิ่งดว้ยความเร็วสงูสดุแบบซ า้ ๆ ที่มีการเปลี่ยน

ทิศทาง 0 องศา (ทางตรง) บนพืน้ไมป้ารเ์กตม์ีค่าสูงกว่าการวิ่งดว้ยความเร็วสูงสุดแบบซ า้ ๆ ที่มี
การเปลี่ยนทิศทาง 90 และ 180 องศาอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ อย่างไรก็ตามไม่พบความ
แตกต่างของปริมาณแลคเตทในเลือดของการวิ่งด้วยความเร็วสูงสุดแบบซ า้ ๆ ที่มีการเปลี่ยน
ทิศทาง 0 องศา (ทางตรง) 90 องศา และ 180 องศา บนพื ้นทราย แต่มีแนวโน้มว่าการวิ่งด้วย
ความเร็วสงูสดุแบบซ า้ ๆ ที่มีการเปลี่ยนทิศทาง 0 องศา (ทางตรง) มีค่าเฉลี่ยของปริมาณแลคเตท
ในเลือดสงูสดุ ตามดว้ย 180 องศา และ 90 องศา ตามล าดบั เมื่อน าค่าเฉลี่ยของปริมาณแลคเตท
ในเลือดมาจดัล าดบั พบว่า ปริมาณแลคเตทในเลือดของการวิ่งที่เปลี่ยนทิศทาง 0 องศา (ทางตรง) 
บนพืน้ไม้ปารเ์กต ์มีค่าสูงสุด ตามด้วยการเปลี่ยนทิศทาง 0 องศา (ทางตรง) บนพืน้ทราย การ
เปลี่ยนทิศทาง 180 องศา บนพืน้ทราย การเปลี่ยนทิศทาง 90 องศา การเปลี่ยนทิศทาง 180 องศา 
บนพืน้ไมป้ารเ์กต ์และการเปลี่ยนทิศทาง 90 องศา บนพืน้ทราย ตามล าดบั 

อัตราการใช้ออกซิเจน 
ผลการศึกษาเก่ียวกบัอตัราการใชอ้อกซิเจนในระหว่างการวิ่งดว้ยความเร็วสงูสดุ

แบบซ า้ ๆ ที่มีการเปลี่ยนทิศทางบนพืน้ไมป้ารเ์กตแ์ละพืน้ทราย พบว่าการวิ่งดว้ยความเร็วสูงสุด
แบบซ า้ ๆ ที่มีการเปลี่ยนทิศทาง 90 องศา บนพืน้ทรายมีค่าสูงกว่าการวิ่งที่มีการเปลี่ยนทิศทาง 
180 องศา บนพืน้ทราย อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ แต่ไม่พบความแตกต่างของการวิ่งบนพืน้ไม้
ปารเ์กต์ เมื่อน าค่าเฉลี่ยมาจัดล าดับพบว่าการวิ่งด้วยความเร็วสูงสุดแบบซ า้ ๆ ที่มีการเปลี่ยน
ทิศทาง 0 องศา (ทางตรง) บนพืน้ไมป้ารเ์กตม์ีค่าเฉลี่ยสงูสดุ ตามดว้ยการเปลี่ยนทิศทาง 90 องศา 
บนพืน้ไมป้ารเ์กต ์การเปลี่ยนทิศทาง 90 องศา บนพืน้ทราย การเปลี่ยนทิศทาง 180 องศา บนพืน้
ไมป้ารเ์กต ์การเปลี่ยนทิศทาง 0 องศา (ทางตรง) และการเปลี่ยนทิศทาง 180 องศา ตามล าดบั  
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ปริมาณคารบ์อนไดออกไซด ์
ผลการศึกษาเก่ียวกับปริมาณคารบ์อนไดออกไซด์ที่ร่างกายขับออกมา พบว่า 

ปรมิาณคารบ์อนไดออกไซดข์องการวิ่งดว้ยความเรว็สงูสดุแบบซ า้ ๆ ที่มีการเปลี่ยนทิศทาง 0 องศา
(ทางตรง) บนพืน้ไมป้ารเ์กต ์มีค่าสงูกว่าการวิ่งที่มีการเปลี่ยนทิศทาง 180  องศาบนพืน้ไมป้ารเ์กต์
อย่างมีนัยส าคญัทางสถิติ เช่นเดียวกบัการวิ่งดว้ยความเร็วสงูสดุแบบซ า้ ๆ ที่มีการเปลี่ยนทิศทาง 
0 องศา (ทางตรง) บนพืน้ทราย มีค่าสูงกว่าการวิ่งบนพืน้ทรายที่มีการเปลี่ยนทิศทาง 180 องศา 
อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ  

ปริมาณการระบายอากาศเข้า-ออก 
ผลการศึกษาเก่ียวกับปริมาณการระบายอากาศเข้า-ออกพบว่า ปริมาณการ

ระบายอากาศเขา้-ออกในระหว่างการวิ่งดว้ยความเร็วสูงสุดแบบซ า้ ๆ ที่มีการเปลี่ยนทิศทาง 0 
องศา (ทางตรง) บนพืน้ไมป้ารเ์กตม์ีค่าสูงกว่าการวิ่งดว้ยความเร็วสูงสุดแบบซ า้ ๆ ที่มีการเปลี่ยน
ทิศทาง 90 องศา และ 180 องศา บนพืน้ไมป้ารเ์กต ์และการวิ่งดว้ยความเร็วสงูสุดแบบซ า้ ๆ ที่มี
การเปลี่ยนทิศทาง 0 องศา (ทางตรง) 90 องศา 180 องศา บนพืน้ทราย อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ 
และการวิ่งดว้ยความเร็วสูงสุดแบบซ า้ ๆ ที่มีการเปลี่ยนทิศทาง 180 องศา บนพืน้ไมป้ารเ์กต ์สูง
กว่าการวิ่งที่มีการเปลี่ยนทิศทาง 90 องศา บนพืน้ไมท้ราย อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ และไม่พบ
ความแตกต่างของความรูส้กึเหนื่อยสมัพทัธ ์

 
การตอบสนองทางด้านสมรรถนะ 

ความเร็วสูงสุดในการวิ่ง 
ผลการศึกษาเก่ียวกบัระดบัสมรรถนะทางดา้นรา่งกายของความเร็วสงูสดุในการ

วิ่งพบว่า ความเร็วสูงสุดในการวิ่งด้วยความเร็วสูงสุดแบบซ า้ ๆ ที่มีการเปลี่ยนทิศทาง 0 องศา 
(ทางตรง) บนพืน้ไมป้ารเ์กต ์มีค่าต ่ากว่าการวิ่งดว้ยความเรว็สงูสดุแบบซ า้ ๆ ที่มีการเปลี่ยนทิศทาง 
0 องศา (ทางตรง) 90 องศา และ 180  องศา บนพืน้ทรายอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ การวิ่งดว้ย
ความเร็วสูงสดุแบบซ า้ ๆ ที่มีการเปลี่ยนทิศทาง 90 องศา มีค่านอ้ยกว่าการวิ่งดว้ยความเร็วสงูสุด
แบบซ า้ ๆ ที่มีการเปลี่ยนทิศทาง 90 องศา บนพื ้นทรายอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ การวิ่งด้วย
ความเร็วสูงสุดแบบซ า้ ๆ ที่มีการเปลี่ยนทิศทาง 180 องศา บนพืน้ไมป้ารเ์กตม์ีค่านอ้ยกว่าการวิ่ง
ดว้ยความเร็วสงูสดุแบบซ า้ ๆ ที่มีการเปลี่ยนทิศทาง 180 องศา และ 90 องศา บนพืน้ทรายอย่างมี
นยัส าคัญทางสถิติ การวิ่งดว้ยความเร็วสูงสุดแบบซ า้ ๆ ที่มีการเปลี่ยนทิศทาง 0 องศา (ทางตรง) 
บนพืน้ทราย มีค่าน้อยกว่า การวิ่งดว้ยความเร็วสูงสุดแบบซ า้ ๆ ที่มีการเปลี่ยนทิศทาง 90 องศา 
บนพืน้ไม้ปารเ์กต์อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ การวิ่งดว้ยความเร็วสูงสุดแบบซ า้ ๆ ที่มีการเปลี่ย
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ทิศทาง 0 องศา (ทางตรง) บนพืน้ไมป้ารเ์กต ์มีค่านอ้ยกว่าการวิ่งดว้ยความเร็วสงูสดุแบบซ า้ ๆ ที่มี
การเปลี่ยนทิศทาง 90 องศา และ 180 องศา บนพืน้ไมป้ารเ์กตอ์ย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ การวิ่ง
ดว้ยความเร็วสูงสุดแบบซ า้ ๆ ที่มีการเปลี่ยนทิศทาง 180 องศา บนพืน้ไมป้ารเ์กต ์มีค่าน้อยกว่า
การวิ่งดว้ยความเร็วสูงสุดแบบซ า้ ๆ ที่มีการเปลี่ยนทิศทาง 90  องศา บนพืน้ไมป้ารเ์กตอ์ย่างมี
นยัส าคญัทางสถิติ การวิ่งดว้ยความเร็วสงูสดุแบบซ า้ ๆ ที่มีการเปลี่ยนทิศทาง 0 องศา (ทางตรง) มี
ค่าเฉลี่ยต ่ากว่าการวิ่งด้วยความเร็วสูงสุดแบบซ า้ๆ ที่มีการเปลี่ยนทิศทาง  90 องศา และ 180 
องศา อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ การวิ่งดว้ยความเร็วสูงสุดแบบซ า้ ๆ ที่มีการเปลี่ยนทิศทาง 180  
องศาบนพืน้ทราย มีค่าต ่ากว่าการวิ่งดว้ยความเร็วสงูสดุแบบซ า้ ๆ ที่มีการเปลี่ยนทิศทาง 90 องศา 
อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ เมื่อจัดล าดับค่าเฉลี่ยของความเร็วสูงสุดในการวิ่งดว้ยความเร็วสูงสุด
แบบซ า้ ๆ ที่มีการเปลี่ยนทิศทางพบว่า การวิ่งที่มีการเปลี่ยนทิศทาง 0 องศา (ทางตรง) บนพืน้ไม้
ปารเ์กต ์มีค่าเฉลี่ยนอ้ยที่สุด ตามดว้ยการวิ่งที่มีการเปลี่ยนทิศทาง 180 องศา บนพืน้ไมป้ารเ์กต ์
การเปลี่ยนทิศทาง 0 องศา (ทางตรง) บนพืน้ทราย การเปลี่ยนทิศทาง 90  องศา บนพืน้ไมป้ารเ์กต ์
การเปลี่ยนทิศทาง 180 องศา บนพื ้นทราย และการเปลี่ยนทิศทาง 90 องศา บนพื ้นทราย 
ตามล าดบั  

ค่าเฉล่ียของความเร็วในการวิ่ง 
ผลการศึกษาเก่ียวกบัค่าเฉลี่ยของเวลาในการวิ่งดว้ยความเร็วสงูสุดแบบซ า้ ๆ ที่

มีการเปลี่ยนทิศทาง พบว่า ค่าเฉลี่ยของความเร็วในการวิ่งดว้ยความเร็วสูงสุดแบบซ า้ ๆ ที่มีการ
เปลี่ยนทิศทาง 0 องศา (ทางตรง) บนพืน้ไมป้ารเ์กต ์มีค่าต ่ากว่าการวิ่งดว้ยความเร็วสงูสดุแบบซ า้ 
ๆ ที่มีการเปลี่ยนทิศทาง 0 องศา (ทางตรง) 90 องศา และ 180  องศา บนพื ้นทรายอย่างมี
นยัส าคญัทางสถิติ การวิ่งดว้ยความเร็วสงูสดุแบบซ า้ ๆ ที่มีการเปลี่ยนทิศทาง 90 องศา มีค่านอ้ย
กว่าการวิ่งด้วยความเร็วสูงสุดแบบซ า้ ๆ ที่มีการเปลี่ยนทิศทาง 90 องศา บนพืน้ทรายอย่างมี
นยัส าคญัทางสถิติ การวิ่งดว้ยความเรว็สงูสดุแบบซ า้ ๆ ที่มีการเปลี่ยนทิศทาง 180 องศา บนพืน้ไม้
ปารเ์กตม์ีค่าน้อยกว่าการวิ่งดว้ยความเร็วสูงสุดแบบซ า้ ๆ ที่มีการเปลี่ยนทิศทาง 180 องศา และ 
90 องศา บนพื ้นทรายอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ การวิ่ งด้วยความเร็วสูงสุดแบบซ า้ ๆ ที่มีการ
เปลี่ยนทิศทาง 0 องศา (ทางตรง) บนพืน้ทราย มีค่านอ้ยกว่า การวิ่งดว้ยความเร็วสงูสดุแบบซ า้ ๆ 
ที่มีการเปลี่ยนทิศทาง 90 องศา บนพืน้ไมป้ารเ์กตอ์ย่างมีนัยส าคญัทางสถิติ การวิ่งดว้ยความเร็ว
สูงสุดแบบซ า้ ๆ ที่มีการเปลี่ยนทิศทาง 0 องศา (ทางตรง) บนพืน้ไมป้ารเ์กต ์มีค่านอ้ยกว่าการวิ่ง
ดว้ยความเร็วสูงสุดแบบซ า้ ๆ ที่มีการเปลี่ยนทิศทาง 90 องศา และ 180 องศา บนพืน้ไมป้ารเ์กต์
อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ การวิ่งดว้ยความเร็วสูงสุดแบบซ า้ ๆ ที่มีการเปลี่ยนทิศทาง 180 องศา 
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บนพื ้นไม้ปารเ์กต์ มีค่าน้อยกว่าการวิ่งด้วยความเร็วสูงสุดแบบซ า้ ๆ ที่มีการเปลี่ยนทิศทาง 90  
องศา บนพืน้ไม้ปารเ์กตอ์ย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ การวิ่งดว้ยความเร็วสูงสุดแบบซ า้ ๆ ที่มีการ
เปลี่ยนทิศทาง 0 องศา (ทางตรง) มีค่าเฉลี่ยต ่ากว่าการวิ่งดว้ยความเร็วสูงสุดแบบซ า้ๆ ที่มีการ
เปลี่ยนทิศทาง  90 องศา และ 180 องศา อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ การวิ่งดว้ยความเร็วสูงสุด
แบบซ า้ ๆ ที่มีการเปลี่ยนทิศทาง 180  องศาบนพืน้ทราย มีค่าต ่ากว่าการวิ่งดว้ยความเร็วสูงสุด
แบบซ า้ ๆ ที่มีการเปลี่ยนทิศทาง 90 องศา อย่างมีนัยส าคญัทางสถิติ เมื่อน าค่าเฉลี่ยของเวลาใน
การวิ่งมาเรียงล าดับพบว่า การวิ่งที่มีการเปลี่ยนทิศทาง 0 องศา (ทางตรง) บนพืน้ไมป้ารเ์กต ์มี
ค่าเฉลี่ยนอ้ยที่สุด ตามดว้ยการเปลี่ยนทิศทาง 180 องศา บนพืน้ไมป้ารเ์กต ์การเปลี่ยนทิศทาง 0 
องศา (ทางตรง) บนพืน้ทราย การเปลี่ยนทิศทาง 180 องศา บนพืน้ทราย การเปลี่ยนทิศทาง การ
เปลี่ยนทิศทาง 90 องศา บนพื ้นไม้ปารเ์กต์ และการเปลี่ยนทิศทาง 90 องศา บนพื ้นทราย 
ตามล าดบั 

เปอรเ์ซ็นตก์ารลดลงของความเร็ว 
ผลการศึกษาเก่ียวกับเปอรเ์ซ็นตก์ารลดลงของความเร็วในการวิ่งดว้ยความเร็ว

สงูสุดแบบซ า้ ๆ พบว่า การวิ่งดว้ยความเร็วสูงสุดแบบซ า้ ๆ ที่มีการเปลี่ยนทิศทาง 180 องศา บน
พืน้ไม้ปารเ์กต์ มีค่าต ่ากว่าการวิ่งด้วยความเร็วสูงสุดแบบซ า้ ๆ ที่มีการเปลี่ยนทิศทาง 0 องศา 
(ทางตรง) และการวิ่งด้วยความเร็วสูงสุดแบบซ า้ ๆ ที่มีการเปลี่ยนทิศทาง 90 องศา บนพื ้นไม้
ปารเ์กต ์อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ และการวิ่งดว้ยความเรว็สงูสดุแบบซ า้ ๆ ที่มีการเปลี่ยนทิศทาง 
180 องศา บนพื ้นทราย มีค่าเฉลี่ยต ่ากว่าการวิ่งด้วยความเร็วสูงสุดแบบซ า้ ๆ ที่มีการเปลี่ยน
ทิศทาง 90 องศา บนพืน้ทราย อย่างมีนัยส าคญัทางสถิติ เมื่อน าค่าเฉลี่ยของเปอรเ์ซ็นตก์ารลดลง
ของความเร็วมาเรียงล าดับพบว่า การวิ่งที่มีการเปลี่ยนทิศทาง 180 องศา บนพืน้ไม้ปารเ์กต ์มี
เปอรเ์ซ็นตก์ารลดลงของความเร็วนอ้ยที่สุด ตามดว้ยการเปลี่ยนทิศทาง 180 องศา บนพืน้ทราย 
การเปลี่ยนทิศทาง 0  องศา (ทางตรง) บนพืน้ทราย การเปลี่ยนทิศทาง 90 องศา บนพืน้ไมป้ารเ์กต ์
การเปลี่ยนทิศทาง 0 องศา (ทางตรง) และการเปลี่ยนทิศทาง 90 องศา บนพืน้ทราย ตามล าดบั 

 
อภปิรายผล 

การตอบสนองทางด้านสรีรวิทยา 
ความสามารถในการวิ่งด้วยความเร็วสูงสุดแบบซ ้า ๆ เป็นการฝึกเพื่อพัฒนา

สมรรถนะของนักกีฬาประเภททีม ซึ่งเป็นการวิ่งดว้ยความเร็วสูงสุดโดยใชร้ะยะเวลานอ้ยกว่า 10 
วินาที และมีระยะเวลาพักน้อยกว่า 60 วินาที (Girard et al., 2011) การศึกษาในครัง้นีไ้ดท้ าการ
เปรียบเทียบการวิ่งดว้ยความเร็วสูงสุดแบบซ า้ ๆ ประกอบกับการเปลี่ยนทิศทางในมุมต่าง ๆ บน
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พืน้ไมป้ารเ์กตแ์ละบนพืน้ทราย โดยผลการศึกษาพบว่า ปริมาณแลคเตทในเลือดของการวิ่งดว้ย
ความเร็วสูงสุดแบบซ า้ ๆ ที่มีการเปลี่ยนทิศทาง 0 องศา (ทางตรง) บนพืน้ไมป้ารเ์กต ์และบนพืน้
ทราย สงูกว่าการวิ่งในรูปแบบอ่ืน ๆ โดยการวิ่งทางตรงบนพืน้ทรายมีแนวโนม้ของปรมิาณแลคเตท
ในเลือดสงูกว่าการเปลี่ยนทิศทางรูปแบบอ่ืน ๆ แมไ้ม่พบความแตกต่างอย่างมีนยัส าคัญทางสถิต 
ซึ่งการวิ่งดว้ยความเร็วสูงสดุแบบซ า้ ๆ ทางตรงทัง้ 2 รูปแบบนัน้ เป็นการวิ่งดว้ยความเร็วสงูอย่าง
ต่อเนื่องตลอดระยะเวลาของการวิ่ง ซึ่งท าให้ร่างกายเกิดความล้าสูง (Mendez-Villanueva, 
Hamer, & Bishop, 2007) ขัดแยง้กับงานวิจยัที่มีการศึกษาก่อนหนา้นี ้ ที่ท าการเปรียบเทียบการ
ตอบสนองทางสรีรวิทยาของความสามารถในการวิ่งดว้ยความเร็วสูงสุดแบบซ า้ ๆ ที่มีการเปลี่ยน
ทิศทาง (Buchheit et al., 2010) โดยการศึกษาดังกล่าวไม่ได้ท าการปรบัระยะทางของการวิ่งแต่
ละรูปแบบใหม้ีระยะเวลาใกลเ้คียงกนั จึงอาจส่งผลใหป้ริมาณแลคเตทในเลือดมีค่าสงูกว่าการวิ่ง
ดว้ยความเร็วสูงสุดแบบซ า้ ๆ ทางตรงเพียงอย่างเดียว ซึ่งแตกต่างกับการศึกษาในครัง้นีท้ี่มีการ
ปรบัระยะทางของการวิ่งแต่ละรูปแบบเพื่อใหเ้วลามีความใกลเ้คียงกนัและเมื่อเปรียบเทียบการวิ่ง
บนพืน้ไมป้ารเ์กตก์บัพืน้ทราย พบว่าการวิ่งบนพืน้ไมป้ารเ์กตน์ัน้มีแนวโนม้ของปริมาณแลคเตทใน
เลือดสงูกว่าการวิ่งบนพืน้ทรายเล็กนอ้ย ทัง้นีอ้าจเป็นเพราะนกักีฬาสามารถท าความเรว็ในการวิ่ง
ไดอ้ย่างเต็มที่ตลอดระยะเวลาในการวิ่ง อย่างไรก็ตามการวิ่งที่มีการเปลี่ยนทิศทางบนพืน้ทรายทัง้ 
3 รูปแบบนัน้ ไม่พบความแตกต่างของปริมาณแลคเตทในเลือดซึ่งอาจเป็นไปไดว้่า การวิ่งบนพืน้
ทรายนั้น นักกีฬาไม่สามารถท าความเร็วได้อย่างเต็มที่  จึงอาจส่งผลใหร้่างกายมีการท างานใน
ระดับความหนักที่ต  ่ากว่า และไม่พบความแตกต่างของความลา้ในการวิ่งที่มีการเปลี่ยนทิศทาง
และการวิ่งทางตรง (Irigoyen et al., 2017; Sassi et al., 2009) 

อัตราการใช้ออกซิเจนในการวิ่งด้วยความเร็วสูงสุดแบบซ า้ ๆ ที่มีการเปลี่ยนทิศทาง 0 
องศา (ทางตรง) บนพืน้ไมป้ารเ์กต ์มีแนวโนม้ของค่าเฉลี่ยสงูกว่าการวิ่งดว้ยความเรว็สงูสดุแบบซ า้ 
ๆ ที่มีการเปลี่ยนทิศทางรูปแบบอ่ืน ๆ (Sanchez et al., 2016) อย่างไรก็ดีงานวิจัยที่มีการศึกษา
เก่ียวกบัการตอบสนองทางสรีรวิทยาของการวิ่งดว้ยความเร็วสงูสดุแบบซ า้ ๆ ก่อนหนา้นี ้พบว่าใน
ระหว่างการวิ่งดว้ยความเร็วสูงสดุแบบซ า้ ๆ ที่มีการเปลี่ยนทิศทาง 180 องศา (วิ่งไป-กลบั) ส่งผล
ใหก้ลไกการท างานของกลา้มเนือ้ช่วงบนของร่างกายมีรูปแบบที่ซบัซอ้นกว่าการวิ่งทางตรง จึงเป็น
สาเหตทุี่ท าใหก้ารวิ่งที่มีการเปลี่ยนทิศทางมีการตอบสนองทางสรีรวิทยาในระดบัที่สูงกว่าการวิ่ง
ทางตรง (Buchheit et al., 2010) ในขณะที่การศึกษาครัง้นีม้ีการปรบัระยะทางของการวิ่งแต่ละ
รูปแบบเพื่อใหเ้วลามีความใกลเ้คียงกัน พบว่าการวิ่งดว้ยความเร็วสงูสุดแบบซ า้ ๆ ที่มีการเปลี่ยน
ทิศทาง 0 องศา (ทางตรง) มีค่าเฉลี่ยของอตัราการใชอ้อกซิเจนสงูขึน้มากกว่าการวิ่งที่มีการเปลี่ยน
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ทิศทางรูปแบบอ่ืน ๆ ซึ่งเกิดจากการวิ่งในทางตรงระบบหายใจมีการท างานในระดบัที่สงูกว่าการวิ่ง
ดว้ยความเร็วสงูสดุแบบซ า้ ๆ ที่มีการเปลี่ยนทิศทางรูปแบบอ่ืน ๆ เมื่อระบบหายใจมีการท างานใน
ระดับที่สูงขึน้ท าให้เกิดการแลกเปลี่ยนแก๊สเพิ่มมากขึน้ ร่างกายจึงมีความต้องการในการใช้
ออกซิเจนในระดบัสงูเพื่อลดการเกิดสภาวะการขาดออกซิเจนในร่างกาย (Buchheit et al., 2009) 
โดยการเพิ่มขึน้ของการใช้ออกซิเจนภายหลังจากการออกก าลังกาย (EPOC) เกิดจากปัจจัยที่
เก่ียวขอ้ง เช่น การสงัเคราะหอ์ะดีโนซีนไตรฟอสเฟส และครีเอทีนฟอสเฟส การเปลี่ยนถ่ายสถานะ
ของปริมาณแลคเตท การเพิ่มขึน้ของอุณหภูมิของร่างกาย และการหมุนเวียนของปริมาณการ
ระบายอากาศ อย่างไรก็ตาม การหมุนเวียนของการระบายอากาศและอุณหภูมิอาจจะส่งผลต่อ
การใชอ้อกซิเจน แต่อยู่ในระดบัที่นอ้ยมาก (นอ้ยกว่าออกซิเจน 1 ลิตร) (Borsheim & Bahr, 2003) 

ปริมาณการระบายอากาศเข้า-ออก และปริมาณคารบ์อนไดออกไซด์ของการวิ่งด้วย
ความเร็วสูงสุดแบบซ า้ ๆ ในการวิ่งทางตรงมีแนวโน้มค่าเฉลี่ยสูงกว่าการวิ่งดว้ยความเร็วสูงสุด
แบบซ า้ ๆ ที่มีการเปลี่ยนทิศทางรูปแบบอ่ืน ๆ เนื่องจากปริมาณการระบายอากาศเขา้ -ออกใน
ระหว่างการวิ่งนัน้มีการแลกเปลี่ยนอากาศเขา้ออกระหว่างปอดกบัอากาศภายนอกร่างกาย ซึ่งเป็น
กระบวนการที่ส่งผลส าคญัต่อการน าปริมาณคารบ์อนไดออกไซดอ์อกจากปอดมากที่สดุ ไม่ใช่การ
น าเขา้ออกซิเจนเขา้สู่ร่างกาย (Mora Carpio & Mora, 2019) จึงท าใหแ้นวโน้มของค่าเฉลี่ยของ
ปรมิาณคารบ์อนไดออกไซดก์บัปรมิาณการระบายอากาศเขา้-ออกมีความใกลเ้คียงกนั 

การตอบสนองทางด้านสมรรถนะ 
ความเร็วสูงสุดและค่าเฉลี่ยของความเร็วในการวิ่งที่มีการเปลี่ยนทิศทาง 0 องศา 

หรือทางตรง บนพืน้ไม้ปารเ์กต์มีค่าเฉลี่ยของเวลาดีที่สุด (Irigoyen et al., 2017) เพราะการวิ่ง
ทางตรง ไม่มีการเปลี่ยนทิศทาง ท าให้ร่างกายสามารถท าความเร็วไดอ้ย่างเต็มที่  (Sassi et al., 
2009) อย่างไรก็ตาม  เมื่อร่างกายสามารถท าความเร็วไดอ้ย่างเต็มที่ในทุก ๆ ครัง้ที่มีการวิ่ง พบว่า 
เปอรเ์ซ็นตก์ารลดลงของความเรว็ในการวิ่งทางตรงนัน้ยงัมีค่าที่สงูกว่าการวิ่งที่มีการเปลี่ยนทิศทาง 
180 องศา หรือการวิ่งไป-กลับ  ซึ่งการวิ่งที่มีการเปลี่ยนทิศทาง 180 องศา หรือการวิ่งแบบไป- 
กลบันัน้ มีเปอรเ์ซ็นตก์ารลดลงของความเรว็ที่ต  ่ากว่าจึงท าใหส้ามารถควบคมุความเรว็ในการวิ่งแต่
ละครัง้ไดส้ม ่าเสมอมากกว่า แต่ความเรว็ในการวิ่งในแต่ละครัง้จะชา้กว่าการวิ่งทางตรงเพียงอย่าง
เดียว ส่วนการวิ่งที่มีการเปลี่ยนทิศทาง 90 องศานั้นมีค่าเฉลี่ยของความเร็วสูงสุดในการวิ่งและ
ค่าเฉลี่ยของความเร็วในการวิ่งที่สงูที่สดุ อาจจะเป็นรูปแบบวิธีการฝึกที่สามารถน าไปประยุกตเ์พื่อ
การฝึกซอ้มไดเ้ช่นกนั (Sanchez-Sanchez et al., 2018). 
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ตลอดช่วงเวลาของการวิ่งดว้ยความเร็วสูงสุดแบบซ า้ ๆ ระบบพลงังานของร่างกายมีการ
ส ารองพลงังานทัง้แบบที่ใชอ้อกซิเจนและไม่ใชอ้อกซิเจนควบคู่กัน การวิ่งในลกัษณะดงักล่าวเป็น
รูปแบบการวิ่งที่ความหนักในระดับสงู ท าใหร้่างกายมีการท างานอย่างหนัก การสนัดาปพลงังาน
ของร่างกายจึงมีการท างานอย่างซบัซอ้นทัง้ในรูปแบบที่ใชอ้อกซิเจนและไม่ใชอ้อกซิเจนในระดบัที่
สงูขึน้ เมื่อเริ่มวิ่ง รา่งกายจะมีความตอ้งการในการใชอ้อกซิเจนเพิ่มขึน้ในระดบัที่สงูทนัที แต่ระบบ
การหายใจยังไม่สามารถน าออกซิเจนเขา้สู่ร่างกายและจ่ายออกซิเจนใหก้ลา้มเนือ้ไดท้ันเพียงพอ
ท าให้เกิดสภาวะการขาดออกซิเจนชั่วคราว (O2 deficit) กล้ามเนือ้ต้องน าออกซิเจนจากแหล่ง
สะสมอื่น ๆ ในรา่งกายมาเพื่อสนัดาปพลงังานก่อนขณะที่รา่งกายยงัคงอยู่ในสภาวะที่มีการท างาน
ในระดับความหนักสูง และมีการใชห้นีอ้อกซิเจน (O2 debt) ภายหลงัการวิ่งในแต่ละเที่ยวรวมถึง
ภายหลังการฝึก เมื่อออกซิเจนไม่เพียงพอต่อความต้องการของร่างกาย กระบวนการสันดาป
พลังงานของร่างกายจะมีการตอบสนองโดยจะใช้วิธีการสันดาปพลังงานแบบไม่ใช้ออกซิเจน
เพิ่มขึน้และสง่ผลท าใหร้า่งกายเกิดกรดแลคติกสะสมในกลา้มเนือ้เพิ่มมากขึน้ อาจเป็นสาเหตทุี่ท า
ใหก้ารวิ่งดว้ยความเร็วสงูสดุแบบซ า้ ๆ ทางตรงมีแนวโนม้การตอบสนองทางสรีรวิทยาสูงกว่ารวม
ไปถึงมีค่าเฉลี่ยเวลาของสมรรถนะดา้นความเร็วที่ดีกว่าการวิ่งที่มีการเปลี่ยนทิศทางในรูปแบบอ่ืน 
ๆ  
 
การประยุกตเ์พ่ือน าผลการวิจัยไปใช้ 

จากการวิจยัครัง้นี ้ผลการศึกษาพบว่า การวิ่งดว้ยความเรว็สงูสดุแบบซ า้ ๆ ทางตรงส่งผล
ต่อการตอบสนองทางสรีรวิทยาที่สงูกว่าการวิ่งรูปแบบอ่ืน ๆ รวมไปถึงมีค่าเฉลี่ยของสมรรถนะดา้น
ความเร็วที่ดีกว่าการวิ่งรูปแบบอ่ืน ๆ ซึ่งจากผลการวิจยัที่ได ้ผูฝึ้กสอนสามารถในไปปรบัใชก้บักลุ่ม
กีฬาประเภททีม หรือกลุม่กีฬาที่มีลกัษณะการเคลื่อนที่คลา้ยกนั 

 
ข้อเสนอแนะ 

ผลการวิจัยในครัง้นีแ้สดงให้เห็นถึงผลการตอบสนองทางสรีรวิทยาและสมรรถนะของ
ความสามารถในการวิ่งดว้ยความเร็วสงูสดุแบบซ า้ ๆ ที่มีการเปลี่ยนทิศทางการวิ่งบนพืน้ที่มีความ
แตกต่างกนั อย่างไรก็ตาม ผูว้ิจยัเห็นว่าควรมีการศกึษาเพิ่มเติม โดยมีขอ้เสนอแนะดงันี ้

- เพิ่มการศึกษาตัวแปรทางด้านสรีรวิทยา เช่น การตรวจวัดภาวะการอักเสบของ
กล้ามเนื ้อ การตรวจวัดคลื่นไฟฟ้ากล้ามเนือ้มัดหลักที่ใช้ในการวิ่ง การวัดพลังงานที่ใช้ในการ
ทดสอบในการวิ่งแต่ละรูปแบบ 
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- เพิ่มการศกึษาตวัแปรทางดา้นสมรรถนะโดยการน ารูปแบบการวิ่งไปฝึกในนกักีฬา 
- เพิ่มการศึกษาตวัแปรทางดา้นชีวกลศาสตร ์เช่น การวดัความยาวกา้วหรือลกัษณะ

ลกัษณะการเคลื่อนที่ในการวิ่งแต่ละรูปแบบ 
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ภาคผนวก ก 

เครื่องมือที่ใชใ้นการวิจยั 
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เคร่ืองวัดสมรรถนะด้านความเร็ว 

ยี่หอ้ SMART SPEED  ยี่หอ้ Fusion Sport (Fusion Sport Pty Ltd,  Coopers Plains, 

Queensland, Australia) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
ภาพประกอบ 8 แสดงเครื่องวดัสมรรถนะดา้นความเรว็  

(Fusion Sport Fusion Sport Pty Ltd,  Coopers Plains, Queensland, Australia) 

 

ใช้ทดสอบความเร็วในการทดสอบความเร็วในการวิ่ง 30 เมตรและ การทดสอบ
ความสามารถในการวิ่งดว้ยความเร็วสูงสุดแบบซ า้ ๆ ทุกรูปแบบ โดยปรบัเสาแสดงสัญญาณไฟ
และเซนเซอรท์ี่ความสงูประมาณ 1 เมตร และมีระยะห่างประมาณ 2 เมตร 
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เคร่ืองวัดปริมาณแลคเตทในเลือด 

ยี่หอ้ Lactate Plus Meter และ Lactate Plus Meter Test Strips (Nova Biomedical, MA, USA) 

 

 

 

 

 

 

 

ภาพประกอบ 9 แสดงเครื่องมือวดัปรมิาณแลคเตท  
(Lactate Plus Meter,  Lactate Plus Meter Test Strips Nova Biomedical, MA, USA) 

 
การวัดปริมาณแลคเตทในเลือดโดยการเจาะที่บริเวณปลายนิว้มือ ในปริมาณ 0.7 ไม่โคร

ลิตร โดยวัดในช่วงก่อนการอบอุ่นร่างกาย และหลงัทดสอบความสามารถในการวิ่งดว้ยความเร็ว
สงูสดุแบบซ า้ ๆ  
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เคร่ืองมือส าหรับการวิเคราะหก์ารแลกเปล่ียนแก๊สแบบพกพา 

ยี่หอ้ COSMED K5 (Cosmed The Metabolic Company, Roma, Italy) 

 

 

 

 

 

 

 

ภาพประกอบ 10 แสดงเครื่องมือส าหรบัการวิเคราะหก์ารแลกเปลี่ยนแก๊สแบบพกพา  
(COSMED K5, Cosmed The Metabolic Company, Roma, Italy) 

 

ใชท้ดสอบความสามารถในการใชอ้อกซิเจนสงูสดุ (VO2Max) ของกลุ่มตวัอย่าง และใชว้ดั
อตัราการใชอ้อกซิเจนและคารบ์อนไดออกไซดใ์นระหว่างการทดสอบความสามารถในการวิ่งดว้ย
ความเรว็สงูสดุแบบซ า้ ๆ ที่มีการเปลี่ยนทิศทางบนพืน้ผิวที่แตกต่างกนัทกุรูปแบบ 

 

 

 

 

 

 

 



  86 

เคร่ืองวัดอัตราการเต้นของหัวใจ 

ยี่หอ้ Garmin รุน่ Soft Strap Premium Heart Rate Monitor ความถ่ี 2.4 GHz (Garmin 

(Asia) Corporation, New Taipei City 221 , Taiwan ) 

 

 

 

 

 

ภาพประกอบ 11 แสดงเครื่องวดัอตัราการเตน้ของหวัใจ  
(Garmin รุน่ Soft Strap Premium Heart Rate Monitor ความถ่ี 2.4 GHz (Garmin (Asia) 

Corporation, New Taipei City 221 , Taiwan ) 
 

ใช้วัดอัตราการเต้นของชีพจรขณะพัก และใช้ในการบันทึกอัตราการเต้นของชีพจรใน
ระหว่างการทดสอบความสามารถในการวิ่งดว้ยความเรว็สงูสดุแบบซ า้ ๆ ที่มีการเปลี่ยนทิศทางบน
พืน้ผิวที่แตกต่างกนั ทกุรูปแบบ 
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ความรู้สึกเหน่ือยสัมพัทธ ์

 CR 10 Borg’s scale, RPE 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาพประกอบ 12 แสดงการวดัความรูส้กึเหนื่อยสมัพทัธ์ 
(CR 10 Borg’s scale, RPE) ดดัแปลงมาจาก BORG, G. A. V. (1982). Psychophysical bases 

of perceived exertion. Medicine & Science in Sports & Exercise, 14(5), 377-381. 
 

ใช้วัดความรูส้ึกเหนื่อยสัมพัทธ์ หลังการทดสอบความสามารถในการวิ่งด้วยความเร็ว
สงูสดุแบบซ า้ ๆ ที่มีการเปลี่ยนทิศทางบนพืน้ผิวที่แตกต่างกนั ทกุรูปแบบ 
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เคร่ืองมือวัดอุณหภูมิ 

ยี่หอ้ (HEAT INDEX WBGT METER Model : WBGT-2010SD) (Min Chuan West Road, 103 

Taipei, Taiwan) 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาพประกอบ 13 แสดงเครื่องมือวดัอณุหภมูิที่ใชใ้นการควบคมุการวิจยั  
(HEAT INDEX WBGT METER Model : WBGT-2010SD) (Min Chuan West Road, 103 

Taipei, Taiwan) 
 

ใช้วัดระดับอุณหภูมิระหว่างการทดสอบความเร็วในการวิ่ง 30 เมตร และการทดสอบ
ความสามารถในการวิ่งดว้ยความเรว็สงูสดุแบบซ า้ ๆ ที่มีการเปลี่ยนทิศทางบนพืน้ผิวที่แตกต่างกนั 
ทกุรูปแบบ 
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กรวย 

กรวยขนาดใหญ่ ความสงู 50 เซนติเมตร 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาพประกอบ 14 แสดงรูปกรวยความสงู 50 เซนเมตร 
 

ใชเ้ป็นสญัลกัษณใ์นการก าหนดการเปลี่ยนทิศทางในระหว่างการทดสอบความเร็วในการ
วิ่ง 30 เมตร และการทดสอบความสามารถในการวิ่งดว้ยความเร็วสงูสดุแบบซ า้ ๆ ที่มีการเปลี่ยน
ทิศทางบนพืน้ผิวที่แตกต่างกนั ทกุรูปแบบ 
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ภาคผนวก ข 

พืน้สนามในการทดสอบ 
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พืน้ทราย 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาพประกอบ 15 พืน้ทรายที่ใชใ้นการทดสอบ 
มีลักษณะเป็นพื ้นทรายแห้ง มีความลึก 30 เซนติเมตร (Gaudino, Alberti, & Minetti, 

2013) ปราศจากการอดัแน่น 
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พืน้ไม้ปารเ์กต ์

 

 

 

 

 

 

 

 

. 

 

ภาพประกอบ 16 พืน้ไมป้ารเ์กตท์ี่ใชใ้นการทดสอบ 
พื ้นไม้ปารเ์กต์ เป็นพื ้นไม้ที่มีผิวเรียบชนิดที่มียางรอง (RUBBER SUPPORT PAD) อยู่

ภายในสนามกีฬาในรม่ 
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ภาพประกอบ ค 

ภาพด าเนินการทดลอง 
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ภาพประกอบ 17 การสวมใส่เครื่องวิเคราะหแ์ก๊ส 
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ภาพประกอบ 18 การทดลองบนพืน้ไมป้ารเ์กต ์
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาพประกอบ 19 การทดลองบนพืน้ทราย 
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ภาคผนวก ง 

 

ใบรบัรองจรยิธรรมการวิจยัในมนษุย ์
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ภาคผนวก จ 

เอกสารชีแ้จงผูเ้ขา้ร่วมการวิจยั 
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  103 



 

ประวัติผู้เขียน 
 

ประวัติผู้เขียน 
 

ชื่อ-สกุล วทญัญ ู ค ารส 
วัน เดือน ปี เกิด 25 มิถนุายน 2537 
สถานทีเ่กิด นราธิวาส 
วุฒกิารศึกษา พ.ศ. 2546 จบการศกึษาระดบัประถมศกึษาตอนตน้ โรงเรียนบา้นสบขาม

จงัหวดัพะเยา  
พ.ศ. 2549 จบการศกึษาระดบัประถมศกึษาตอนปลาย โรงเรียนวรรธนะ
สาร จงัหวดัสตลู  
พ.ศ. 2555 จบการศกึษาระดบัมธัยมศกึษา โรงเรียนกีฬาจงัหวดัตรงั  
พ.ศ. 2559 จบการศกึษา วิทยาศาสตรบณัฑิต สาขาวิทยาศาสตรก์ารกีฬา
และการออกก าลงักาย มหาวิทยาลยัศรีนครนิทรวิโรฒ  
พ.ศ.2562 จบการศึกษา วิทยาศาสตรมหาบณัฑิต สาขาวิทยาศาสตรก์าร
กีฬาและการออกก าลงักาย มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ 

ทีอ่ยู่ปัจจุบัน 76/1 หมู่6 ต าบล ป่าแก่บ่อหิน อ าเภอ ทุ่งหวา้ จงัหวดัสตลู 91120   
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