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อภิปรายผล 
1. ความสามารถสูงสุดในการนาํออกซิเจนไปใช 

 ในการวิจัยนี้พบวา ภายหลังการฝกแบบอนิเทอรวาลเปนเวลา 8 สัปดาห คาความสามารถ
สูงสุดในการนําออกซิเจนไปใช ของกลุมทดลองที่ 1 และ 2 เพิ่มขึ้นอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ จาก 
46.57 เปน 50.10  ml/ kg-1/ min-1 และ 46.20 เปน 49.99 ml/ kg-1/ min-1 ตามลําดับ สําหรับกลุม
ทดลองที่ 3 คาความสามารถสูงสุดในการนําออกซิเจนไปใชไมแตกตางกับกอนการฝก และในกลุม
ควบคุม มีคาลดลงอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ จาก 45.24 เปน 42.94 ml/ kg-1/ min-1 และเมื่อนํา
คาเฉลี่ยของคาความสามารถสูงสุดในการนําออกซิเจนไปใช ไปวเิคราะหความแปรปรวนพบวา  
ทั้งกอนการฝกและหลังการฝก ของทั้ง 4 กลุม ไมแตกตางกันทางสถิติ 
 เมื่อพิจารณาจากผลการวิจยั พบวาภายหลังการฝกแบบอนิเทอรวาลที่ระดับความหนกั
รอยละ 90-95 และรอยละ 80-85 ของอัตราการเตนของหวัใจสูงสุดเปนเวลา 8 สัปดาหชวยพัฒนา 
คาความสามารถสูงสุดในการนําออกซิเจนไปใช โดย เพิม่ขึ้น 3.53 ml/ kg-1/ min-1  คิดเปนรอยละ 
7.05 และ 3.78 ml/ kg-1/ min-1 คิดเปนรอยละ 7.56 ตามลําดับ ซ่ึงอาจเปนผลมาจากรูปแบบการฝก
แบบอินเทอรวาลทั้ง 2 รูปแบบนั้น เปนรูปแบบที่กลุมตวัอยางตองทํางานที่เปนงานเกือบสูงสุด
(Submaximal) จึงสงผลใหคาความสามารถสูงสุดในการนําออกซิเจนไปใชนั้นมีคาเพิม่สูงขึ้น โดย
ปจจัยสําคัญทีจ่ะพัฒนาคาความสามารถสูงสุดในการนําออกซิเจนไปใชก็คือการฝก ซ่ึงการฝกแบบ
อินเทอรวาลเปนรูปแบบการฝกอีกชนิดหนึ่งที่จะชวยพฒันาความสามารถสูงสุดในการนําออกซเิจน
ไปใชได ดังจะเหน็ไดจากหลาย ๆ การศึกษาที่ผานมา เชนการศึกษาของ Helgerud et al. (2006) ที่
ทําการศึกษาผลของการฝกความอดทนเชิงแอโรบิกในระดับความหนักที่แตกตางกันที่มีตอ
ความสามารถสูงสุดในการนําออกซิเจนไปใช ปริมาณเลือดที่ออกจากหัวใจหองลางซายใน 1 คร้ัง 
ปริมาตรของเลือด แลคเตทเทรชโฮล และพลังงานที่ใชในการวิ่ง โดยแบงกลุมตัวอยางออกเปน  
4 กลุม โดยกลุมที่ 1 ฝกวิ่งระยะไกลที่ความหนักรอยละ 70 ของอัตราการเตนของหัวใจสูงสุด กลุมที่ 
2 ฝกวิ่งที่ระดบัแลคเตทเทรชโฮลความหนักรอยละ 85 ของอัตราการเตนของหัวใจสูงสุด กลุมที่ 3 
ฝกแบบอินเทอรวาลที่ระดับความหนกัรอยละ 90-95 ของอัตราการเตนของหัวใจสูงสุด 15 วินาที
สลับกับชวงพกั 15 วินาที (รอยละ 70 ของอัตราการเตนของหัวใจสูงสุด) และกลุมที่ 4 ฝกแบบ 
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อินเทอรวาลทีร่ะดับความหนักรอยละ 90-95 ของอัตราการเตนของหัวใจสูงสุด 4 นาทีสลับกับชวง
พัก 3 นาที (รอยละ 70 ของอัตราการเตนของหัวใจสูงสุด) ผลการวิจัยพบวา คาความสามารถสูงสุด
ในการนําออกซิเจนไปใชของกลุมที่ฝกแบบอินเทอรวาลทั้งกลุมที่ 3 และกลุมที่ 4 เพิม่ขึ้นอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติเมื่อเปรียบเทียบกับกลุมที่ 1 และกลุมที่ 2 และยังสรุปไววา การฝกแบบ 
อินเทอรวาลทีร่ะดับความหนักสูง จะชวยพัฒนาคาความสามารถสูงสุดในการนําออกซิเจนไปใชได
ดีกวาการฝกแบบตอเนื่องทั้งที่ระดับแลคเตทเทรชโฮล และระดับความหนักรอยละ 70 ของอัตรา
การเตนของหวัใจสูงสุด ซ่ึงเปนไปในทิศทางเดียวกนักับการศึกษาของ Gormley et al. (2008) ที่ได
ศึกษาผลของการฝกแบบแอโรบิกในระดับความหนกัที่แตกตางกันที่มตีอสมรรถภาพเชิงแอโรบิก 
ผลการ ศึกษาพบวา คาความสามารถสูงสุดในการนําออกซิเจนไปใชของกลุมที่ฝกที่ระดับความ
หนักเกือบสูงสุด (Submaximal) เพิ่มสูงขึน้มากกวาการฝกที่ระดับความหนักอ่ืน ๆ สอดคลองกับ 
Foster et al. (2009) ที่ทําการศึกษาผลของรูปแบบการฝกแบบแอโรบิกที่มีตอความสามารถสูงสุดใน
การนําออกซิเจนไปใช สัดสวนของรางกายและพลังเชิงแอนแอโรบิก ผลการวิจัยพบวาการฝกแบบ 
อินเทอรวาลชวยพัฒนาสมรรถภาพเชิงแอโรบิกไดดีกวาการฝกวิ่งชา ๆ ระยะทางไกล  
 นอกจากนี้ Talanian et al. (2003) ไดศึกษาผลของการฝกแบบอินเทอรวาลที่ความหนัก
สูง ๆ ที่มีตอคาความสามารถสูงสุดในการนําออกซิเจนไปใชและอัตราการเผาผลาญไขมันโดยให
กลุมตัวอยางฝกดวยการขี่จกัรยานเต็มที่ 30 วินาทีสลับกบัชวงพัก 2-4 นาที รวม 4 ชุด โดยฝก 3 คร้ัง/ 
สัปดาห และเพิ่มการฝกสัปดาหละ 1 ชุด จนถึงสัปดาหที่ 7 จะฝกทั้งหมด 10 ชุด ผลการศึกษาพบวา
ภายหลังการฝกคาความสามารถสูงสุดในการนําออกซิเจนไปใชเพิ่มขึ้นถึงรอยละ 11 ซ่ึงก็สอดคลอง
กับการศึกษาอิทธิพลของการฝกแบบอินเทอรวาลที่ชวยพฒันาคาความสามารถสูงสุดในการนํา
ออกซิเจนไปใชไมวาจะเปนการศึกษาของ Zacharogiannis et al. (2003) และการศึกษาของ 
Galloway, Talanian, Heigenhauser, Bonen and Spriet (2006) รวมถึงการศึกษาของ Randers et al. 
(2009) และ Sokmen et al. (2005) 

2. ปริมาณฮีโมโกลบิน 
 ในการวิจัยคร้ังนี้พบวา ภายหลังการฝกแบบอินเทอรวาลเปนเวลา 8 สัปดาห ปริมาณ
ฮีโมโกลบินของกลุมตัวอยางทั้ง 4 กลุม ไมแตกตางจากกอนเขาโปรแกรมการฝก และเมื่อนํา
คาเฉลี่ยของปริมาณฮีโมโกลบิน ไปวิเคราะหความแปรปรวนพบวา ทัง้กอนการฝกและหลังการฝก 
ของทั้ง 4 กลุม พบวาไมแตกตางกันทางสถิติ 
 ฮีโมโกลบินมีหนาที่การเปนตัวกลางในการพาออกซิเจนจากปอดไปสูเซลลและเนื้อเยื่อ
ตาง ๆ รวมทั้งนําคารบอนไดออกไซดและของเสียตาง ๆ  ออกจากเซลล ซ่ึงการขนสงออกซิเจนไปสู
กลามเนื้อในขณะออกกําลังกายนัน้เปนสิ่งสําคัญ ซ่ึงบงชี้ถึงความสามารถสูงสุดในการทํางานของ
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รางกาย จากการศึกษาพบวาการฝกความอดทนอาจเปนสาเหตุที่กอใหเกิดภาวะโลหติจางในนักกฬีา 
(Sport Anemia) ในกฬีาที่มกีารฝกอยางหนัก โดยเฉพาะในนกัวิ่ง นกัจกัรยานและนกัวายน้ํา ซ่ึงเปน
กลุมกีฬาทีน่ักกีฬาเกิดภาวะโลหิตจางในนกักีฬามากที่สุด (Eichner, 2001) แตจากผลการทดลองใน
คร้ังนี้พบวา ภายหลังการฝกแบบอินเทอรวาลเปนเวลา 8 สัปดาหปริมาณฮีโมโกลบินของกลุม
ตัวอยางทั้ง 3 กลุมไมเปล่ียนแปลงเมื่อเปรียบเทียบกบักอนการฝก และไมแตกตางกันเมื่อ
เปรียบเทียบระหวางกลุม ซ่ึงแสดงใหเห็นวาในการฝกแบบอินเทอรวาลในการศึกษาครั้งนี้ไมทําให
ปริมาณของฮีโมโกลบินเปลี่ยนแปลงทั้งนีอ้าจเปนเพราะรูปแบบการฝกแบบอินเทอรวาลนั้นมีชวง
ของการฝกที่เปนชวง ๆ มีชวงเวลาที่ความหนักของงานลดลงทําใหรางกายไมตองทาํงานที่ระดับ
ความหนกัของงานสูงๆ เปนเวลานาน ซ่ึงแตกตางกับการฝกแบบตอเนือ่งที่นักกฬีาตองทํางานใน
ระดับสูงอยางตอเนื่องเปนเวลานาน ๆ สอดคลองกับการศึกษาของมณนิทร  รักษบํารงุ (2546) ที่
ทําการศึกษาผลของการฝกวิ่งแบบตอเนื่องควบคูกับการฝกแบบอินเทอรวาลที่มีตอแอนแอโรบิก
เทรชโฮล ปริมาณฮีมาโตคริต และความสามารถสูงสุดในการใชออกซเิจน โดยทําการศึกษาวิธีการ
วิ่ง 3 แบบที่ประกอบไปดวย 1. การวิ่งแบบตอเนื่อง 2. การวิ่งแบบอินเทอรวาล และ 3. การวิ่งแบบ
ผสมระหวางวิง่แบบตอเนื่องและวิ่งแบบอนิเทอรวาล ผลการศึกษาพบวาการวิ่งแบบตอเนื่องทําให
ปริมาณฮีมาโตคริตลดลง แตการฝกวิ่งแบบอินเทอรวาลและการฝกวิ่งแบบผสมไมทําใหปริมาณ 
ฮีมาโตคริต ลดลง ซ่ึงปริมาณฮีมาโตคริตคือเลือดในสวนที่ตกตะกอนซึ่งก็รวมถึงเม็ดเลือดแดงและ
ปริมาณฮีโมโกลบินที่อยูในเม็ดเลือดแดงนัน่เอง การฝกแบบอินเทอรวาลในการศึกษาครั้งนี้จึงนาจะ
ดีกวาการฝกแบบตอเนื่องในแงของการที่ไมลดระดับของปริมาณฮีโมโกลบิน 

3. สมรรถภาพเชงิแอนแอโรบิก 
 ในการวิจัยคร้ังนี้พบวา สมรรถภาพเชิงแอนแอโรบิก ของกลุมตัวอยางทั้ง 4 กลุม 
ภายหลังการฝกแบบอินเทอรวาลเปนเวลา 8 สัปดาห ไมแตกตางจากกอนเขาโปรแกรมการฝก ทั้งคา
พลังสูงสุดแบบแอนแอโรบกิ (Anaerobic Power) และสมรรถนะในการยืนระยะแบบแอนแอโรบิก 
(Anaerobic Capacity) และเมื่อนําคาเฉลี่ยของพลังสูงสุดแบบแอนแอโรบิก และสมรรถนะในการ
ยืนระยะแบบแอนแอโรบิกไปวิเคราะหความแปรปรวนพบวา ทั้ง 4 กลุม ไมแตกตางกันทางสถิติ  
 เมื่อพิจารณาจากผลการวิจยัครั้งนี้พบวา ภายหลังการฝกแบบอินเทอรวาลเปนเวลา 8 
สัปดาห พลังสูงสุดแบบแอนแอโรบิก และสมรรถนะในการยืนระยะแบบแอนแอโรบิก                
ไมเปล่ียนแปลง ซ่ึงอาจเปนผลมาจากความหนกัของการฝกไมเพียงพอตอการเปลี่ยนแปลงของ
สมรรถภาพเชิงแอนแอโรบกิ ถึงแมวาระดบัความหนกัของกลุมที่ 1 จะมีความหนกัรอยละ 90-95 
ของอัตราการเตนของหัวใจสูงสุด แตก็ไมใชการฝกที่ความหนักสูงสุด ซ่ึงอาจจะยังหนักไมเพียง
พอที่จะทําใหเกิดความเปลี่ยนแปลงในเชิงแอนแอโรบิก สอดคลองกับการศึกษาของ Foster et al. 
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(2009) ที่ทําการศึกษาผลของการฝกแบบแอโรบิก 2 รูปแบบคือการฝกแบบอินเทอรวาลและการฝก
แบบตอเนื่องที่มีตอความสามารถสูงสุดในการนําออกซิเจนไปใช สัดสวนของรางกายและพลัง
สูงสุดแบบแอนแอโรบิก ซ่ึงผลการทดลองพบวา คาความสามารถสูงสุดในการนําออกซิเจนไปใช
ของทั้ง 2 กลุมเพิ่มขึ้น และเปอรเซ็นตไขมันในรางกายลดลงทั้ง 2 กลุม แตไมพบความเปลี่ยนแปลง
ในสวนของพลังสูงสุดแบบแอนแอโรบิก 
 อยางไรก็ตาม ยังมีการศึกษาที่พบความเปลีย่นแปลงของสมรรถภาพเชิงแอนแอโรบกิ
ภายหลังจากการฝกแบบอินเทอรวาล เชนการศึกษาของ Hazell, MacPherson, Bravelle and Lemon 
(2009) ที่ทําการศึกษาผลของการฝกแบบสัน้ ๆ และระยะเวลาพักทีแ่ตกตางกันที่มีตอความอดทน
และพลัง โดยแบงเปน 4 กลุม กลุมที่ 1 เปนกลุมควบคุม กลุมที่ 2 ฝกขี่จักรยานดวยความเร็วเต็มที่ 
30 วินาทีสลับกับพัก 4นาที กลุมที่ 3 ขี่จักรยานเต็มที่ 10 วินาทีพกั 4 นาที และกลุมที่ 4 ขี่จักยาน
เต็มที่ 10 วินาที พัก 2 นาที ภายหลังการฝกพบวา พลังสูงสุดและพลังเฉลี่ยจากการทดสอบวินเกต
ของกลุมที่ 2 และกลุมที่ 3 เพิม่ขึ้นอยางมีนยัสําคัญทางสถิติ ซ่ึงจะเหน็ไดวาความหนกัที่จะทําใหเกดิ
การเปลี่ยนแปลงความสามารถเชิงแอนแอโรบิกตองใชความหนกัรอยละ 100 คือเต็มความสามารถ 
และตองมีระยะเวลาพกัใหเพยีงพอตอการฟนตัวของรางกาย สอดคลองกับการศึกษาของ 
MacDougall, Hicks, MacDonald, Green and Smith (1998) ที่ศึกษาผลของการฝกแบบอินเทอรวาล
ที่มีตอปฏิกิริยาไกลโคไลติกในกลามเนื้อและเอนไซมในกระบวนการออกซิเดทีฟและ
ความสามารถในการออกกําลังกาย โดยใหฝกขี่จักรยานดวยความเร็วสูงสุด 30 วินาที สลับกับชวง
พัก 2-4 นาที ผลการวิจัยพบวา พลังระเบิด งานรวมในชวง 30 วินาที และความสามารถสูงสุดในการ
นําออกซิเจนไปใชเพิ่มขึ้นอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ 
 จะเห็นไดวา การฝกที่จะทําใหสมรรถภาพเชิงแอนแอโรบิกเปลี่ยนแปลงนั้นจะตองเปน
การฝกที่ใชความสามารถสูงสุดแตใชระยะเวลาสั้น แตในการศึกษาครั้งนี้นั้นใชการทาํงานที่เปน
งานเกือบสูงสุด (รอยละ 90-95 80-85 และ 70-75 ของอัตราการเตนหวัใจสูงสุด) จึงอาจจะยังไมถึง
จุดที่จะทําใหเกิดความเปลี่ยนแปลงในเชิงแอนแอโรบิก ประกอบกับรูปแบบการฝกในการศึกษา
คร้ังนี้เปนการใหกลุมตวัอยางวิ่งเพยีงอยางเดียว แตการพฒันาสมรรถภาพเชิงแอนแอโรบิกอาจตอง
ใชรูปแบบการฝกแบบมีแรงตานเขามาประกอบดวยดังที่ ประทุม มวงมี (2532) ไดแนะนําวิธีการ
เพิ่มขีดความสามารถของกลามเนื้อในเรื่องของความแข็งแรง (Strength) และพลังความเร็ว (Speed 
and Power) ในรูปแบบของการฝกแบบอนิเทอรวาลไววา หากตองการเพิ่มความแขง็แรง เชน 
ในกฬีายกน้ําหนักก็ใหฝกทีค่วามหนกัรอยละ 85-105 ของ 1RM จํานวน 1-3 เที่ยว 4-5 ยก และฝก  
2-3 คร้ังตอสัปดาห แตหากตองการเพิ่มพลังความเร็ว เชน ยูโด กใ็หฝกทีค่วามหนกัรอยละ 70-90 
ของ 1RM 3-20 เที่ยว 4-5 ยก และฝก 2-3 คร้ังตอสัปดาห 
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4. แอนแอโรบิกเทรชโฮล 
 ในการวิจัยคร้ังนี้พบวา ภายหลังการฝกแบบอินเทอรวาลเปนเวลา 8 สัปดาห คา 

แอนแอโรบิกเทรชโฮลของกลุมทดลองที่ 2 เพิ่มขึ้นอยางมนีัยสําคัญทางสถิติเพียงกลุมเดียว โดยเพิ่ม
จาก 26.88 เปน 31.35 ml/ kg-1/ min-1  สําหรับอีก 3 กลุมที่เหลือนั้นคาแอนแอโรบิกเทรชโฮล
ภายหลังการฝกไมแตกตางจากกอนเขาโปรแกรมการฝก และเมื่อนําคาเฉลี่ยของคาแอนแอโรบิก
เทรชโฮล ไปวิเคราะหความแปรปรวนพบวา ทั้งกอนการฝกและหลังการฝก ของทั้ง 4 กลุม พบวา
ไมแตกตางกันทางสถิติ 
 คาแอนแอโรบกิเทรชโฮลคือจุดที่รางกายเริม่มีการสรางพลังงานเชิงแอนแอโรบิกเนื่อง
จากรางกายไมสามารถสรางพลังงานเชิงแอโรบิกไดทัน ซ่ึงถาถึงจุดแอนแอโรบิกเทรชโฮลนี้เร็ว
รางกายกจ็ะมกีารสะสมกรดแลคตกิ คาแอนแอโรบิกเทรชโฮลนี้สัมพันธกับความสามารถในการ
ทํางานเชิงแอโรบิกของกลามเนื้อโดยถากลามเนื้อสรางพลังงานเชิงแอนแอโรบิกไดชาก็จะสงผลให
สามารถทํางานไดยาวนานมากขึ้น เมื่อพิจารณาจากผลการวิจัยคร้ังนีพ้บวา การฝกแบบอินเทอรวาล
ที่จะชวยพัฒนาคาแอนแอโรบิกเทรชโฮลไดนั้นมีเพียงการฝกที่ระดับความหนกัรอยละ 80-85 ของ
อัตราการเตนของหัวใจสูงสุดเพียงรูปแบบเดียวที่ทําใหคาแอนแอโรบิกเทรชโฮลเพิ่มขึ้นอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ทั้งนี้อาจเนือ่งมาจากระดบัความหนกัในการฝกนั้นเปนชวงที่รางกาย
เร่ิมมีการสรางพลังงานเชิงแอนแอโรบิก (รอยละ 80-85 ของ MHR) สลับกับการมีชวงพักใหรางกาย
ไดมีโอกาสเตมิออกซิเจนเขาสูรางกายเพิ่มนําไปใชในชวงที่รางกายสรางพลังงานเชิงแอโรบิกไม
เพียงพอ ซ่ึงระดับความหนักที่รอยละ 80-85 ของอัตราการเตนของหัวใจสูงสุดนั้น เปนระดับที่
ใกลเคียงกับจดุแอนแอโรบิกเทรชโฮลกลุมที่ฝกในระดบันี้จึงมีการพฒันาจุดที่มกีารเริ่มสราง
พลังงานเชิงแอนแอโรบิกใหสูงขึ้น ซ่ึงสอดคลองกับการศึกษาของ Taylor et al. (1997) ที่
ทําการศึกษาอทิธิพลของการฝกแบบอินเทอรวาลความหนักสูงที่มีตอสมรรถภาพทางกายของ
นักกฬีาและการเผาผลาญพลังงาน โดยทําการฝกแบบอินเทอรวาลเปนเวลา 6 สัปดาห โดยให 
ขี่จักรยาน 5 นาทีที่ความหนกัรอยละ 80 ของงานสูงสุดสลับกับเวลาพัก 1 นาที โดยสัปดาหที่ 1 ฝก 
6 เซตและเพิ่มเปน 9 เซตในสัปดาหสุดทาย ซ่ึงผลการวิจยัพบวา ภายหลังการฝกปริมาณความ
เขมขนของกรดแลคติกในเลอืดนั้นลดลง เมื่อความหนกัของงานอยูที่ระดับรอยละ 70 และ 80 ของ
งานสูงสุดโดยลดลงจาก 4.7 และ 9.0 mmol/ L เปน 3.3 และ 7.3 mmol/ L ตามลําดับ ซ่ึงเปนไปใน
ทิศทางเดียวกบัการศึกษาของ Denadai, Ortiz, Greco and Mello (2006) ที่ทําการศึกษาผลของการ
ฝกแบบอินเทอรวาลที่ความหนักแตกตางกันที่มีตอสรีรวิทยาเชิงแอโรบิกและความสามารถในการ
วิ่ง 1,500 เมตร และ 5,000 เมตร โดยแบงเปน 2 กลุม กลุมที่ 1 ฝกที่ระดบัรอยละ 95 ของความ 
สามารถสูงสุดในการนําออกซเิจนไปใช และกลุมที่ 2 ฝกที่ระดับรอยละ 100 ของความสามารถ
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สูงสุดในการนําออกซิเจนไปใช โดยทําการฝกเปนเวลา 4 สัปดาห โดยฝกแบบอินเทอรวาล 2 คร้ัง/ 
สัปดาห รวมกบัการฝกวิ่งที่ระดับเกือบสูงสุด 4 คร้ัง/ สัปดาห  ซ่ึงผลการศึกษาพบวา ภายหลังการฝก
จุดที่กรดแลคติกเริ่มสะสมในกระแสเลือด (Lactate Threshold) เพิ่มขึ้นอยางมีนัยสําคญัทางสถิติทั้ง 
2 กลุม สอดคลองกับการศึกษาของ Esfarjani and Laursen (2006) ที่ทําการเปรียบเทยีบอิทธิพลของ
การฝกอินเทอรวาลที่ความหนักสูง 2 รูปแบบที่มีตอความสามารถสูงสุดในการนําออกซิเจนไปใช  
แลคเตทเทรชโฮลและความสามารถในการวิ่ง 3,000 เมตร โดยกลุมที่ 1 ทําการฝกวิ่งทีร่ะดับรอยละ 
60 ของความสามารถสูงสุด 8 นาที พัก 8 นาที และกลุมที่ 2 ฝกวิ่ง 30 วินาทีที่ระดับความหนัก 
รอยละ 130 ของความสามารถสูงสุดในการนําออกซิเจนไปใช เวลาพัก 4 ½ นาที ผลการศึกษาพบวา 
ภายหลังการฝกแลคเตทเทรชโฮลของกลุมที่ 1 เพิ่มขึ้นอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ แตในกลุมที่ 2 ไม
แตกตางจากกอนการฝก 
 จากผลการวจิยัพบวา คาความสามารถสูงสุดในการนําออกซิเจนไปใช สมรรถภาพเชิง
แอนแอโรบิก และแอนแอโรบิกเทรชโฮล ภายหลังการฝก 8 สัปดาหระหวางกลุมตัวอยางทั้ง 4 กลุม 
มีคาไมแตกตางกันทางสถิติ ทั้งนี้อาจเปนเหตุผลมาจากระยะเวลาในการฝกนั้นสั้นเกนิไปจึงยังไม
พบความแตกตางของคาเฉลี่ย ซ่ึงอาจตองเพิ่มระยะเวลาในการฝกใหนานขึ้น ดังเชนการศึกษาของ 
Sokmen et al. (2005) ศึกษาผลของการฝกแบบอินเทอรวาลและการฝกแบบตอเนื่องทีม่ีตอ
สมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวกบัการมีสุขภาพดีเปนเวลา 10 สัปดาห ภายหลังการฝกพบวาคาความ 
สามารถสูงสุดในการนําออกซิเจนไปใชทั้งคาที่พิจารณาตวัประกอบรวม (Relative) และคาที่ไม
พิจารณาตวัประกอบรวม (Absolute) ของทั้งกลุมที่ฝกแบบอินเทอรวาลและกลุมฝกแบบตอเนื่องมี
คาสูงขึ้นอยางมีนัยสําคัญทางสถิติเมื่อเปรียบเทียบกับกลุมควบคุม นอกจากนี้ Randers et al. (2009) 
ไดศึกษาผลของการฝกอินเทอรวาลและการฝกแบบมีแรงตาน 12 สัปดาหที่มีตอตัวแปรที่เกี่ยวกับ
สุขภาพโดยผลการศึกษาพบวา คาความสามารถสูงสุดในการนําออกซิเจนไปใชของกลุมที่ฝกแบบ
อินเทอรวาลเพิ่มขึ้นสูงกวากลุมที่ฝกแบบมีแรงตานอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ นอกจากนี้รูปแบบการ
ฝกที่ใชในการวิจัยนี้ก็อาจเปนอีกเหตุผลหนึ่งที่ทําใหคาเฉลี่ยไมแตกตางกันทางสถิติ เนื่องจากเปน
การฝกวิ่งเพยีงอยางเดยีวเทานั้น ไมไดมีการฝกที่ทําใหกลามเนื้อพัฒนาการสรางพลังงานเชิง 
แอนแอโรบิก ซ่ึงถาตองการพัฒนาความสามารถของกลามเนื้อก็ควรมกีารฝกแบบมแีรงตานเขา
มารวมดวย โดย Moss and Grimmer (1993) ไดแนะนําวา การฝกที่มีจํานวนครั้งนอย (น้ําหนักมาก) 
นาจะพัฒนาประสิทธิภาพในการสรางพลังงานในเชิงแอนแอโรบิกไดดีกวาการฝกทีม่ีจํานวนครั้ง
มาก 
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สรุปผลการวิจัย 
 จากขอมูลที่ปรากฏทําใหสรุปไดวา การฝกแบบอินเทอรวาลที่ระดับความหนักรอยละ 
80-85 ของอัตราการเตนหวัใจสูงสุดเปนเวลา 3 นาที สลับกับชวงพกั 3 นาที สามารถพัฒนาคา
ความสามารถสูงสุดในการนําออกซิเจนไปใช และคาแอนแอโรบิกเทรชโฮลใหเพิ่มขึ้นได การฝก
แบบอินเทอรวาลที่ระดับความหนักรอยละ 90-95 ของอัตราการเตนของหัวใจสูงสุดเปนเวลา 1 นาที
สลับกับชวงพกั 5 นาที สามารถพัฒนาคาความสามารถสูงสุดในการนําออกซิเจนไปใชใหเพิ่มขึน้ได
เพียงอยางเดยีว และการฝกแบบอินเทอรวาลทั้ง 3 รูปแบบไมทําใหคาปริมาณฮีโมโกลบิน และ
สมรรถภาพเชิงแอนแอโรบกิเปลี่ยนแปลง จึงอาจเปนแนวทางในการเลอืกใชรูปแบบการฝกแบบ 
อินเทอรวาลในการพัฒนาสมรรถภาพดานความอดทนที่เหมาะสมได  
 

ขอเสนอแนะ 
 สําหรับการนําผลการวิจัยไปใช 
 สามารถเลือกระดับความหนักและระยะเวลาพักของการฝกแบบอินเทอรวาลเพื่อพฒันา
สมรรถภาพทางกายดานความอดทนไดตรงตามความตองการเพื่อนําไปใชพัฒนานกักีฬารวมทั้งคน
ทั่วไป 
 สําหรับการทําวิจัยในครั้งตอไป 

1. ควรทําการศึกษาการฝกแบบอินเทอรวาลทีร่ะดับความหนักและระยะเวลาที่ตางกันใน 
กลุมตัวอยางอืน่ ๆ เชน ในนกักีฬา  

2. ควรทําการศึกษาการฝกแบบอินเทอรวาลโดยใชลักษณะอื่น ๆ ในการฝก เชน  
การขี่จักรยาน การวายน้ํา  

3. ควรทําการศึกษาถึงตัวแปรอืน่ ๆ ที่เกี่ยวของ เชน อัตราการเผาผลาญพลังงาน อัตรา 
การใชคารโบไฮเดรต และอัตราการใชไขมัน เปนตน 

4. ควรทําการศึกษาการฝกแบบอินเทอรวาลทีเ่ปนการฝกแบบมีแรงตาน เพื่อดูการ 
เปล่ียนแปลงของสมรรถภาพเชิงแอนแอโรบิก 

5. ควรทําการศึกษาการฝกแบบอินเทอรวาลโดยเพิ่มระยะเวลาของการฝกใหมากกวา  
8 สัปดาห 

 
 
 


