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 ดุษฎีนิพนธฉบับนี้สําเร็จลุลวงลงได ดวยความกรุณา จาก รองศาสตราจารย ดร.ประทมุ  
มวงมี อาจารยที่ปรึกษาหลัก ที่คอยใหคําปรกึษา และแนะนําใหแกไขขอบกพรองตาง ๆ เปนอยางด ี
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ผูผลักดันและมอบโอกาสใหแกผูวิจยัไดมีวันแหงความสําเร็จนี้ 
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คําสําคัญ:   การฝกแบบอินเทอรวาล/ ความสามารถสูงสุดในการนําออกซิเจนไปใช/  แอนแอโรบิกเทรชโฮล/  
  สมรรถภาพเชิงแอนแอโรบิก 
 วิรัตน  สนธิ์จันทร: ผลของการฝกแบบอินเทอรวาล ในระดับความหนักและระยะเวลาตางกัน  
ที่มีตอความสามารถสูงสุดในการนําออกซิเจนไปใช ปริมาณฮีโมโกลบิน สมรรถภาพเชิงแอนแอโรบิก และ 
แอนแอโรบิกเทรชโฮล (EFFECTS OF VARIATION IN INTENSITY AND DURATION OF INTERVAL 
TRAINING PROGRAMS ON MAXIMUM OXYGEN UPTAKE, HEMOGLOBIN, ANAEROBIC 
PERFORMANCE AND ANAEROBIC THRESHOLD) คณะกรรมการควบคุมดุษฎีนิพนธ: ประทุม  มวงมี, 
Ph.D.  68 หนา. ป พ.ศ. 2555. 
 
 การวิจัยนี้มีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาผลของการฝกแบบอินเทอรวาลที่ระดับความหนัก และระยะเวลาที่
ตางกัน ที่มีตอความสามารถสูงสุดในการนําออกซิเจนไปใช ปริมาณฮีโมโกลบิน สมรรถภาพเชิงแอนแอโรบิก 
และแอนแอโรบิกเทรชโฮล กลุมตัวอยางเปนนิสิตชาย ของคณะวิทยาศาสตรการกีฬา มหาวิทยาลัยบูรพา จํานวน 
32 คน ไดมาโดยวิธีการเลือกแบบเจาะจง และถูกแบงออกเปน 4 กลุม ๆ ละ 8 คน กลุมที่ 1 ฝกว่ิงที่ระดับความ
หนักรอยละ 90-95 ของอัตราการเตนของหัวใจสูงสุด (1 นาทีพัก 5 นาที) กลุมที่ 2 ฝกว่ิงที่ระดับความหนักรอยละ 
80-85 ของอัตราการเตนของหัวใจสูงสุด (3 นาทีพัก 3 นาที) กลุมที่ 3 ฝกว่ิงที่ระดับความหนักรอยละ 70-75 ของ
อัตราการเตนของหัวใจสูงสุด (5 นาทีพัก 1 นาที) และกลุมที่ 4 เปนกลุมควบคุม ตัวแปรที่ศึกษาคือ ความสามารถ
สูงสุดในการนําออกซิเจนไปใช ปริมาณฮีโมโกลบิน สมรรถภาพเชิงแอนแอโรบิก และแอนแอโรบิกเทรชโฮล 
ขอมูลที่ไดกอนและหลังการฝกถูกนํามาวิเคราะหหาคาความแตกตางที่ไมเปนอิสระตอกัน (Dependent t-test) และ
วิเคราะหความแปรปรวนแบบทางเดียวภายในกลุมและระหวางกลุม (One-way ANOVA) นัยสําคัญทางสถิติ
กําหนดไวที่ 0.05 ผลการวิจัยพบวา ภายหลังการฝกแบบอินเทอรวาลเปนเวลา 8 สัปดาห ความสามารถสูงสุดใน
การนําออกซิเจนไปใช (ทดสอบดวยการวิเคราะหลมหายใจ: Gas Analysis- เครื่องยี่หอ COSMED) ในกลุมที่ 1 
และ 2 เพิ่มขึ้นอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ จาก 46.57+5.13 เปน 50.10+5.94 และ 46.20+4.26 เปน 49.99+3.62 
ml/kg-1/min-1 ตามลําดับ คาแอนแอโรบิกเทรชโฮล (พิจารณาจากสมดุลลมหายใจ: Ventilation Equivalent 
Method-เครื่องยี่หอ COSMED) ของกลุมที่ 2 เพิ่มขึ้นอยางมีนัยสําคัญทางสถิติเพียงกลุมเดียว โดยเพิ่มจาก 
26.88+4.71 เปน 31.35+6.57 ml/kg-1/min-1 ปริมาณฮีโมโกลบิน (วิเคราะหจากตัวอยางเลือด) พลังแอนแอโรบิก 
สูงสุด และสมรรถนะในการยืนระยะแบบแอนแอโรบิก (ทดสอบดวยวิธีของวินเกต) ของทุกกลุมไมเปลี่ยนแปลง 
จากขอมูลที่ปรากฏทําใหสามารถสรุปไดวา ภายหลังการฝกแบบอินเทอรวาลที่ระดับความหนักรอยละ 80-85 ของ
อัตราการเตนหัวใจสูงสุดเปนเวลา 3 นาที สลับกับชวงพัก 3 นาที สามารถพัฒนาคาความสามารถสูงสุดในการนํา
ออกซิเจนไปใช และคาแอนแอโรบิกเทรชโฮลใหเพิ่มสูงขึ้นได สวนการฝกแบบอินเทอรวาลที่ระดับความหนัก
รอยละ 90-95 ของอัตราการเตนของหัวใจสูงสุดเปนเวลา 1 นาทีสลับกับชวงพัก 5 นาที สามารถพัฒนาคา
ความสามารถสูงสุดในการนําออกซิเจนไปใชใหเพิ่มสูงขึ้นไดเพียงอยางเดียว นอกจากนี้การฝกแบบอินเทอรวาล
ทั้ง 3 รูปแบบไมทําใหเกิดการเปลี่ยนแปลงปริมาณฮีโมโกลบิน และสมรรถภาพเชิงแอนแอโรบิก 
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 The objective of this research was to study the effects of variation in intensity and duration 
of interval training programs on maximum oxygen uptake, hemoglobin, anaerobic performance and 
anaerobic threshold. Sample of this study, obtained through purposive sampling method, was thirty-two 
male students of Faculty of Sport Science Burapha University. The samples were divided into 4 groups 
of eight and trained by running. Group 1 was trained at intensity of  90-95 percent of MHR (1 min. with 
5 min. rest intenval); Group 2 was trained at intensity of  80-85 percent of MHR (3 min. with 3 min. rest 
interval); Group 3 was trained at intensity of  70-75 percent of MHR (5 min. with 1 min. rest interval); 
Group 4 was the control group. The training programs took 8 weeks to complete. The variables studied 
were maximum oxygen uptake, hemoglobin level, anaerobic performance (anaerobic power and 
capacity) and anaerobic threshold. Dependent t-test and One-way ANOVA were used for pre-training 
and post-training data analysis. Significant level was set at 0.05. Results showed that after 8 weeks of 
interval training programs, maximum oxygen uptake (Gas analysis method-COSMED) in Group 1 and 2 
statistical increased significantly from 46.57+5.13 to 50.10+5.94 and 46.20+4.26 to 49.99+3.62 ml/ kg-1/ 
min-1 respectively. For anaerobic threshold (Ventilation equivalent method- COSMED), only Group 2 
showed a significant increase from 26.88+4.71 to 31.35+6.57 ml/ kg-1/ min-1. There was no significant 
difference between pre-training and post-training in all groups in hemoglobin level (analyzed through 
blood sample method) and anaerobic performance (Wingate anaerobic test). It could be concluded from 
the existing data that the interval training program at 80-85 percent of MHR 3 minutes with 3 minutes 
rest interval could improve maximum oxygen uptake and anaerobic threshold. The interval training 
program at 90-95 percent of MHR 1 minute with 5 minutes rest interval could only improve maximum 
oxygen uptake. All interval training programs in this study had no effect on hemoglobin level and 
anaerobic performance. 
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