
บทท่ี 4
ผลการวิเคราะห์ข้อมูล

การวิจัยเรื่อง “ การพัฒนาโปรแกรมการแกเพื่อพัฒนาจุดเริ่มล้า ( Anaerobic Threshold ) 
ในนักวิ่งระยะ 1500 เมตร ” การวิจัยครังนีมีวัตถุประสงค์ ดังนี

1. เพ ื่อพัฒนาโปรแกรมการแ ก เพ ื่อพ ัฒนาระดับจุดเริ่มล้า ( Anaerobic Threshold ) ใน 
น ัก วิ่ง 1500 เมตร

2. เพื่อศ ึกษา เปรียบเทียบโปรแกรมการแ ก เพื่อพัฒนาจุดเริ่มล้า ( Anaerobic Threshold )
3 ระดับคือ โปรแกรมการแกตํ่ากว่าระดับจุดเริ่มล้า โปรแกรมการแกในระดับจุดเริ่มล้า และ 
โปรแกรมการแกสูงกว่าระดับจุดเริ่มล้า

ผู้วิจัยได้ข้อมูลจากการนำผลการทดลองมาวิเคราะห์โดยใช้โปรแกรมสำเร็จรูป เอส พี เอส 
เอส ฟอร์ วินโดว์ (SPSS for Windows) นำเสนอผลการวิเคราะห์ข้อมูลในรูปแบบตารางและ
ความเรียง 3 ขั้นตอน ดังนี

ข ั้น ต อ น ท ี่ 1 ผ ล ก า ร ว ิเค ร าะ ห ์ข ้อ ม ูล ก ร ะ บ ว น ก าร ท ด ล อ งร ะ ย ะ ท ี่ 1 (T h e  f i r s t

e x p e r im e n ta l s ta g e ) ก ารศ ึก ษ า เป ร ีย บ เท ีย บ โป รแ ก รม ก ารแก ( A )  ท ี่ค ว า ม ห น ัก  3 ระด ับ

ข ั้น ต อ น ท ี่ 2 ผ ล ก าร ว ิเค ร าะ ห ์ข ้อ ม ูล ก ร ะ บ ว น ก าร ท ด ล อ งร ะ ย ะ ท ี่ 2 (T h e  second

e x p e r im e n ta l s ta ge ) ก ระบ วน ก าร พ ัฒ น า โป ร แ ก รม ก ารแก (B )  เพ ื่อ พ ัฒ น าจ ุด เร ิ่ม ล ้า

ข ั้น ต อ น ท ี่ 3 ผ ล ก ารว ิเค ร าะห ์ข ้อ ม ูล ก ระบ วน ก ารพ ัฒ น า โป รแ ก ร ม ก ารแก (B )  เพ ื่อ

พ ัฒ น าอ ุด เร ิ่ม ล ้า  เป ีน ก ารศ ึก ษ า เฉ พ าะก รณ ี (C a se  s tu d y )  ข อ งน ัก ก ร ีฑ า ท ีม ช ๅด ิไท ย

ข ั้น ต อ น ท ี่ 1 ผ ล ก ารว ิเค ร าะ ห ์ข ้อ ม ูล ก ระ บ ว น ก ารท ด ล อ งระ ย ะ ท ี่ 1 (T h e  f i r s t  e x p e r im e n ta l s ta ge )  

ก ารศ ึก ษ าเป ร ีย บ เท ีย บ โป รแ ก รม ก ารแก ( A )  ท ี่ค ว าม ห น ัก  3 ระด ับ

ผู้วิจัยได้นำข้อมูลจากกระบวนการศึกษาก่อนการทดลองมาวิเคราะห์โดยนำเสนอใน 
ตารางที่ 2 - ตารางที่ 4 และแผนภูมิที่ 1 ดังนี้
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ดารางที่ 2 แสดงค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของ อัตราการเต้นหัวใจที่ระดับจุดเริ่มล้าใน 
ภาวะค่อนและหลังการทดลองของกลุ่มที่ 1 โปรแกรมการแก (Aÿyiความหนักตํ่ากว่า 
ระดับจุดเริ่มล้า กลุ่มที่ 2 โปรแกรมการแก (A)ที่ความหนักในระดับจุดเริ่มล้า และกลุ่ม 
ท่ี 3 โปรแกรมการแก (A)ที่ความหนักสูงกว่าระดับจุดเริ่มล้า

โปรแกรม จำนวน ค่อนการทดลอง หลังการการทดลอง
การแก (คน) ( ครั้ง/นาที) ( ครั้ง/นาที)

(A)
ค่าเฉล่ีย ส่วนเบี่ยงเบน ค่าเฉล่ีย ส่วนเบี่ยงเบน
( X ) มาตรฐาน (S.D.) ( X  ) มาตรฐาน (S.D.)

กลุ่มที่ 1 20 153.80 9.17 156.25 9.24

กลุ่มที่ 2 20 157.85 7.79 160.85 7.92

กลุ่มที่ 3 20 155.25 11.25 160.15 10.50
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แผนภูมิท่ี 1 แสดงค่าเฉลี่ยของ อัตราการเต้นหัวใจที่ระดับจุดเริ่มล้า ในภาวะก่อนและหลังการ 

ทดลองโปรแกรมการแก (A)?nกว่าระดับจุดเริ่มล้า โปรแกรมการแก (A)ในระดับ 
จุดเริ่มล้า และโปรแกรมการแก (A)สูงกว่าระดับจุดเริ่มล้า

ค่าเฉลี่ยของอัตราการเต้นหัวใจที่ระดับจุดเริ่มล้า ( ครัง/นาที )

ภาวะก่อนการทดลอง ภาวะหลังการทดลอง

□  กลุ่มที่ 1 โปรแกรมการแก (A) ตํ่ากว่าระดับจุดเริ่มล้า 
#  กลุ่มที่ 2 โปรแกรมการแก (A) ในระดับจุดเริ่มล้า 
I  กลุ่มที่ 3 โปรแกรมการแก (A) สูงกว่าระดับจุดเริ่มล้า



จากตารางที่ 2 และแผนภูมท่ีิ 1 ในภาวะก่อนการทดลองของกลุ่ม 1 โปรแกรมการแกที่ 
ความหนักตํ่ากว่าระดับจุดเริ่มล้า พบว่า มีค่าเฉลี่ยของอัตราการเต้นหัวใจที่ระดับจุดเริ่มล้า 153.80 
ครัง/นาที มีค่าส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 9.17 และในภาวะหลังการทดลองของกลุ่มที่ 1 พบว่า มี 
ค่าเฉลี่ยของอัตราการเต้นหัวใจที่ระดับจุดเริ่มล้า 156.25 ครัง/นาที มีค่าส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน
9.24 มีเปอร์เซ็นต์การเปลี่ยนแปลงจากในภาวะก่อนและหลังการทดลองโปรแกรมการแก +
1.59 %

ในภาวะก่อนการทดลองของกลุ่ม 2 โปรแกรมการแกที่ความหนักระดับจุดเริ่มล้า พบว่า 
มีค่าเฉลี่ยของอัตราการเต้นหัวใจที่ระดับจุดเริ่มล้า 157.85 ครั้ง/นาที มีค่าส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
7.79 และในภาวะหลังการทดลองของกลุ่มที่ 2 พบว่า มีค่าเฉลี่ยของอัตราการเต้นหัวใจที่ระดับ 
จุดเร่ิมล้า 160.85 ครั้ง/นาที มีค่าส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 7.92 มีเปอร์เซ็นต์การเปลี่ยนแปลง
จากในภาวะก่อนและหลังการทดลองโปรแกรมการแก + 1.90 %

ในภาวะก่อนการทดลองของกลุ่ม 3 โปรแกรมการแกที่ความหนักสูงกว่าระดับจุดเริ่มล้า 
พบว่า มีค่าเฉลี่ยของอัตราการเต้นหัวใจที่ระดับจุดเริ่มล้า 155.25 ครั้ง/นาที มีค่าส่วนเบี่ยงเบน 
มาตรฐาน 11.25 และในภาวะหลังการทดลองของกลุ่มที่ 3 พบว่า มีค่าเฉลี่ยของอัตราการเต้น 
หัวใจที่ร ะดับจุดเริ่มล้า 160.15 ครัง/นาที มีค่าส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 10.50 มีเปอร์เซ็นต์การ
เปลี่ยนแปลงจากในภาวะก่อนและหลังการทดลองโปรแกรมการแก + 3.17 %
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คารางที่ 3 แสดงผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของ อัตราการเต้นหัวใจที่ระดับจุดเริ่มล้าในภาวะ

หลังการทดลองของกลุ่มที่ 1 โปรแกรมการแก(A)ที่ความหนักตํ่ากว่าระดับจุดเริ่มล้า 
กลุ่มที่ 2 โปรแกรมการแก(A)ที่ความหนักระดับจุดเริ่มล้า และกลุ่มที่ 3
โปรแกรมการแก(A)ที่ความหนักสูงกว่าระดับจุดเริ่มล้า

แหล่งความแปรปรวน df SS MS F P

โปรแกรมการแก 2 75.16 37.58 28.29 0.00*

เพศ 1 16.43 16.43 12.37 0.00*

โปรแกรมการแก * เพศ 2 1.20 0.60 0.45 0.64
(ปฎิสัมพันธ์)
ความคลาดเคลื่อน 53 70.41 1.33

รวม 58 163.20

*p <  .05 ( F . 05(2117) = 3.17 )

จากตารางที่ 3 ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของ อัตราการเต้นหัวใจที่ระดับจุดเริ่มล้าใน 
ภาวะหลังการทดลองทัง 3 โปรแกรม พบว่า มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่
ระดับ .05 ค่าเฉลี่ยของอัตราการเต้นหัวใจที่ระดับจุดเริ่มล้าระหว่างเพศชายและเพศหญิงมี
ความแตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ส่วนปฎิสัมพันธ์ระหว่างโปรแกรมการแก 
และเพศ ไม่มีผลต่ออัตราการเต้นของหัวใจที่ระดับจุดเริ่มล้าอย่างมีที่นัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
ดังบันจึงได้ทดสอบความแตกต่างระหว่างค่าเฉลี่ยของอัตราการเต้นหัวใจที่ระดับจุดเริ่มล้า ด้วย
วิธีการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยเป็นรายคู่โดยวิธีของ LSD ( Least Significant Difference ) ไต้ผลการ 
ทดสอบดังตารางที่ 4
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ตารางที่ 4 แสดงผล การเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยเป็นรายคู่ของอัตราการเต้นหัวใจที่ระดับจุดเริ่มล้าใน 

ภาวะหลังการทดลองของกลุ่มที่ 1 โปรแกรมการ‘ฝึก (A ^ ความหนักตํ่าระดับจุดเริ่มล้า 
กลุ่มที่ 2 โปรแกรมการ'ฝึก(A) ที่ความหนักระดับจุดเริ่มล้า และกลุ่มที่ 3 โปรแกรม 
การ‘ฝึก (A) ที่ความหนักสูงกว่าระดับจุดเริ่มล้า โดยวิธีของ LSD

กลุ่มการทดลอง 1 2 3
ค่าเฉล่ีย 156.25 160.85 160.15

1 156.25 - 0.00* 0.00*
2 160.85 - 0.08
3 160.15 -

*p <  .05

ตารางที่ 4 ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยเป็นรายคู่ พบว่า ค่าเฉลี่ยของอัตราการเต้นหัวใจที่ 
ระดับจุดเริ่มล้าในภาวะหลังการทดลองของกลุ่มที่ 1 และ 2 มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทาง 
สถิติที่ระดับ .05 ค่าเฉลี่ยของอัตราการเต้นหัวใจที่ระดับจุดเริ่มล้าในภาวะหลังการทดลองของ
กลุ่มที่ 1 และ 3 มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ค่าเฉลี่ยระดับจุด
เริ่มล้าในภาวะหลังการทดลองของกลุ่มที่ 2 และ 3 ไม่มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทาง 
สถิติที่ระดับ .05

ขั้นตอนที่ 2 ผลการวิเคราะห์ข้อมูลกระบวนการทดลองระยะที่ 2 (The second experimental 
stage) กระบวนการพัฒนาโปรแกรมการบก (B) เพื่อพัฒนาจุดเริ่มล้า

ผู้วิจัยได้นำข้อมูลจากกระบวนการพัฒนาโปรแกรมการบกเพื่อพัฒนาจุดเริ่มล้า 
มาวิเคราะห์โดยนำเสนอในตารางที่ 5 - ตารางท่ี 6 และแผนภูมิที่ 2 ดังนี



ตารางที่ 5 แสดงค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ย ของอัตราการเต้นหัวใจที่ระดับจุดเริ่มล้า ผลการทดสอบเวลาในการวิ่ง 1500 เมตร 
และผลการวัดกรดแลคติกในเลือดหลังการทดสอบเวลาในการวิ่ง 1500 เมตร ในภาวะก่อนและหลังการทดลองโปรแกรมการแก(B)เพื่อพัฒนาจุดเริ่มล้า

รายการ กลุ่มตัวอย่าง โปรแกรมการแกเพื่อพัฒนาจุดเริ่มล้า t-test P
( คน ) ค่อนการทดลอง หลังการทดลอง

X SD. X SD.
อัตราการเต้นของหัวใจที่ระดับจุดเริ่มล้า 

(ครั ้ ง/นาที )
16 153.31 7.86 163.50 4.71 -5.25 0.00*

ผลการทดสอบเวลาในการวิ่ง 1500 เมตร 
( นาที )

16 5.84 0.68 5.25 0.86 6.67 0.00*

ผลการวัดกรดแลคติกในเลือดหลังการทดสอบ 
เวลาในการวิ่ง 1500เมตร(ม ิลล ิโมล / ล ิตร)

16 11.91 3.10 7.91 2.03 6.65 0.00*

*p <  .05 ( t15 = 2.13 )

ร1PO



แผนภูมิที่ 2 แสดงค่าเฉลี่ยของ อัตราการเต้นของหัวใจที่ระดับจุดเริ่มล้า ผลการทดสอบเวลาใน 
การวิ่ง 1500เมตร และผลการวัดกรดแลคติกในเลือดหลังการทดสอบวิ่ง 1500เมตร 
ในภาวะก่อนและหลังการทดลองโปรแกรมการฝึก (B) เพื่อพัฒนาจุดเริ่มล้า

อัตราการเต้นของหัวใจ เวลาในการวิ่ง1500 เมตร กรดแลคติกในเลือด
ที่ระดับจุดเริ่มล้า 

(ครั้ง/นาที)
( นาที ) ( มิลลิโมล/ลิตร )

□  ในภาวะก่อนการทดลองโปรแกรมการ‘ฝึก (B)
I  ในภาวะหลังการทดลองโปรแกรมการ‘ฝึก (B)
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จากตารางที่ 5 และแผนภูมท่ีิ 2 แสดงให ้เห็นว่าในภาวะก่อนการทดลองโปรแกรมการแก 

เพื่อพัฒนาจุดเริ่มล้า พบว่า มีค่าเฉลี่ยของอัตราการเต้นหัวใจที่ระดับจุดเริ่มล้า 153.31 ครั้งต่อนาที 
มีค่าส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 7.86 ในภาวะหลังการทดลอง พบว่า มีค่าเฉลี่ย1ของอัตราการเต้น
หัวใจที่ระดับจุดเริ่มล้า 163.50 ครั้งต่อนาที มีค่าส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 4.71 และเมื่อ
เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของอัตราการเต้นหัวใจที่ระดับจุดเริ่มล้า ในภาวะก่อนและหลังการทดลอง
โปรแกรมการ‘ฝึกเพื่อพัฒนาจุดเริ่มล้า พบว่า มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่
ระดับ .05

ในภาวะก่อนการทดลองโปรแกรมการแกเพื่อพัฒนาจุดเริ่มล้าในการวิ่งระยะทาง 1500
เมตร พบว่า มีค่าเฉลี่ยของเวลาในการวิ่ง 5.84 นาที มีค่าส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 0.68 ในภาวะ 
หลังการแก พบว่า มีค่าเฉลี่ยของเวลาในการวิ่ง 5.25 นาที มีค่าส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 0.86
และเมื่อเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของเวลาในการวิ่ง 1500 เมตร ในสภาวะก่อนและหลังการทดลอง
โปรแกรมการแก เพื่อพัฒนาจุดเริ่มล้า พบว่า มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่
ระดับ .05

ในภาวะก่อนการทดลองโปรแกรมการแก เพื่อพัฒนาจุดเริ่มล้าในการวิ่งระยะทาง 1500
เมตร พบว่า มีค่าเฉลี่ยของกรดแลคติกในเลือด 11.93 มิลลิโมลต่อลิตร มีค่าส่วนเบี่ยงเบน 
มาตรฐาน 3.10 ในภาวะหลังการทดลอง พบว่า มีค่าเฉลี่ยของกรดแลคติก ในเลือดขณะ
ทดสอบเวลาในการวิ่ง 7.91 มิลลิโมลต่อลิตร มีค่าส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 2.03 และเมื่อ
เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของกรดแลคติก ในเลือด ขณะทดสอบเวลาการวิ่งในภาวะก่อนและหลังการ
ทดลองโปรแกรมการแ ก เพื่อพัฒนาจุดเริ่มล้า พบว่า มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ 
ระดับ .05
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ตารางที่ 6 แสดงผลเปอร์เซ็นต์การเปลี่ยนแปลงค่าเฉลี่ยของ อัตราการเต้นของหัวใจที่ระดับ

จุดเริ่มล้า ผลการทดสอบเวลาในการวิ่ง 1500 เมตร และผลการวัดกรดแลกดิกใน 
เลือดหลังการทดสอบเวลาในการวิ่ง 1500เมตร ในภาวะค่อนและหลังการทดลอง 
โปรแกรมการแก (B) เพ่ือพัฒนาจุดเริ่มล้า

รายการ โปรแกรมการแก (B) เพ่ือพัฒนาจุดเริ่มล้า
X  ค่อนการทดลอง X  หลังการทดลอง % การเปลี่ยนแปลง

อัตราการเต้นของหัวใจที่ 153.31 163.50 + 6.65%
ระดับจุดเริ่มล้า

ผลการทดสอบเวลา 
ในการวิ่ง 1500 เมตร

5.84 5.25 + 10.10%

( นาที )

ผลการวัดกรดแลกดิก 
ในเลือดหลังการทดสอบ 

เวลาในการวิ่ง!500 ม.
( มิลลิโมล / ลิตร )

11.91 7.91 +33.70%

จากตารางท่ี 6 ค่าเฉลี่ยของอัตราการเต้นของหัวใจที่ระดับจุดเริ่มล้า มีเปอร์เซ็นต์การ 
เปลี่ยนแปลงจากในภาวะค่อนและหลังการทดลองโปรแกรมการแก เพ่ือพัฒนาจุดเริ่มล้า + 6.65 % 

ค่าเฉลี่ยของผลการทดสอบเวลาในการวิ่ง 1500 เมตร มีเปอร์เซ็นต์การเปลี่ยนแปลงจาก 
ในภาวะค่อนและหลังการทดลองโปรแกรมการแก เพื่อพัฒนาจุดเริ่มล้า + 10.10 %

ค่าเฉลี่ยของผลการวัดกรดแลกดิกในเลือดหลังการทดสอบเวลาในการวิ่ง 1500 เมตร 
มีเปอร์เซ็นต์การเปลี่ยนแปลงจากในภาวะก่อนและหลังการทดลองโปรแกรมการแก เพ่ือพัฒนาจุด 
เริ่มล้า + 33.70 %
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ผู้วิจัยได้นำข้อมูลจากกระบวนการศึกษาการพัฒนาโปรแกรมการบกเพื่อพัฒนาจุดเริ่มล้า 
มาวิเคราะห์โดยนำเสนอในตารางที่ 7 และแผนภูมิที่ 3 ดังนี้

ขั้นตอนที่ 3 ผลการวิเคราะห์ข้อมูลกระบวนการพัฒนาโปรแกรมการบก (B) เพื่อพัฒนาจุดเริ่มล้า

เปีนการศึกษาเฉพาะกรณี ( Case Study ) ของนักกรีฑาทีมชาติไทย

ตารางที่ 7 แสดงผลการทดสอบ และเปอร์เซ็นต์การเปลี่ยนแปลงของอัตราการเต้นของหัวใจที่ 
ระดับจุดเริ่มล้า ผลการทดสอบเวลาในการวิ่ง 1500 เมตร และผลการวัดกรดแลคติก 
ในเลือดหลังการทดสอบเวลาในการวิ่ง 1500เมตร ในภาวะก่อนและหลังการทดลอง 
โปรแกรมการบก (B) เพ่ือพัฒนาจุดเริ่มล้า ในกระบวนการศึกษาเฉพาะกรณีของ
นายสุทัศน์ กัลยา ณ กิตติ นักกรีฑาทีมชาติไทย

รายการ โปรแกรมการบก (B) เพ่ือพัฒนาจุดเริ่มล้า
Xก่อนการทดลอง X  หลังการทดลอง % การเปลี่ยนแปลง

อัตราการเต้นของหัวใจที่ 162 168 +4.94%
ระดับจุดเริ่มล้า 
( คร ั ้ ง /นาท ี )

ผลการทดสอบเวลา 4.14 4.08 + 1.45 %
ในการวิ่ง 1500 เมตร 
( นาที )

ผลการวัดกรดแลคติก 12.10 9.20 +23.97%
ในเลือดหลังการทดสอบ 
เวลาในการวิ่ง 1500 ม.
(ม ิ ลล ิ โมล/ล ิ ตร)



แผนภูมิที่ 3 แสดงค่าเฉลี่ยของ อัตราการเต้นของหัวใจที่ระดับจุดเริ่มล้า ผลการทดสอบเวลาใน 
การวิ่ง!500เมตร และผลการวัดกรดแลคติกในเลือดหลังการทดสอบวิ่ง 1500 เมตร 
ในภาวะก่อนและหลังการทดลอง โปรแกรมการแก (B) เพื่อพัฒนาจุดเริ่มล้า ของ
นายสุทัศน์ กัลยา ณ กิตติ นักกรีฑาทีมชาติไทย

อัตราการเต้นของหัวใจ เวลาในการวิ่ง!500 เมตร กรดแลคติกในเลือด
ในระดับจุดเริ่มล้า 

(ครั้ง/นาที)
( นาที ) ( มิลลิโมล/ลิตร )

□  ในภาวะก่อนการทดลองโปรแกรมการแก (B)
H  ในภาวะหลังการทดลองโปรแกรมการแก (B)
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จากตารางที่ 7 และแผนภูมิที่ 3 แสดงให้เห็นว่า อัตราการเต้นของหัวใจที่ระดับจุดเริ่มล้า 

ในภาวะก่อนการทดลอง 162 กรัง /นาที และหลังการทดลองโปรแกรมการแกเพื่อพัฒนาจุดเริ่ม 
ล ้า 168ครัง/นาที อัตราการเต้นของหัวใจที่ระดับจุดเริ่มล้า ในภาวะก่อนและหลังการทดลอง 
โปรแกรมการแก เพื่อพัฒนาจุดเริ่มล้า มีเปอร์เซ็นต์การเปลี่ยนแปลง + 4.94%

ผลการทดสอบเวลาในการวิ่ง 1500 เมตร ในภาวะก่อนการทดลอง 4.14 นาที และหลัง 
การทดลองโปรแกรมการแก เพื่อพัฒนาจุดเริ่มล้า 4.08 นาที ผลการทดสอบเวลาในการวิ่ง 1500 
เมตร ในภาวะก่อนและหลังการทดลองโปรแกรมการแก เพื่อพัฒนาจุดเริ่มล้า มีเปอร์เซ็นต์การ 
เปลี่ยนแปลง + 1.45 %

ผลการวัดกรดแลคตกิในเลือดหลังการทดสอบเวลาในการวิ่ง 1500 เมตร ในภาวะก่อน
การทดลอง 12.10 มิลลิโมล/ลิตร และหลังการทดลองโปรแกรมการแก เพื่อพัฒนาจุดเริ่มล้า
9.20 มิลลิโมล/ลิตร ผลการวัดกรดแลคติกในเลือด ในภาวะก่อนและหลังการทดลองโปรแกรม
การแก เพื่อพัฒนาจุดเริ่มล้า มีเปอร์เซ็นต์การเปลี่ยนแปลง + 23.97 %
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