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อุปกรณและวิธีการ 
 

อุปกรณ 
 
1. เครื่องชั่งน้ําหนัก และ วัดสวนสูง ยี่หอ Detecto ประเทศสหรัฐอเมริกา 
 
2. เครื่องวิ่งลูกล ยี่หอ Leader ประเทศไทย 
 
3. เครื่องวัดอัตราการเตนของหัวใจ ยี่หอ Polar รุน 90440 ประเทศฟนแลนด 
 
4. นาฬิกาจับเวลา ยี่หอ FBT รุน JS 316 ประเทศไทย 
 
5. ใบบันทึกผล 
 

วิธีการ 
 

กลุมประชากร 
 
กลุมประชากรที่ใชในงานวจิยัคร้ังนี้ คือ นิสิต ระดับปริญญาตรี ภาควิชาวิทยาศาสตรการกฬีา 

คณะพลศึกษา ของมหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ องครักษ  ชั้นปที่ 1 และ 2 เพศชาย ที่ผานการ
เรียนวิชา กรีฑา จํานวน 40 คน 
 
กลุมตัวอยาง 
  

กลุมตัวอยางที่ใชในการวิจัยคร้ังนี้ ไดมาจากการสุมจากกลุมประชากร โดยใชวิธีการสุม
อยางงาย (simple random sampling) ไดกลุมตัวอยางจํานวน 24 คน และผานการคัดเลือกจากความ
สม่ําเสมอในการเขารวมการฝกเพื่อพัฒนาความสามารถในการใชออกซิเจน 10 สัปดาหโดย แบงเปน 
3 กลุม ๆ ละ 8 คน โดยวิธีการจัดสมาชิกเขากลุม ( randomly  assignment) โดยกําหนดให 

 
กลุมควบคุม       ฝกเพื่อพัฒนาความสามารถในการใชออกซิเจน  
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กลุมทดลองที่ 1  การเทปเปอรแบบตอเนื่อง  
 

              กลุมทดลองที่ 2    การเทปเปอรแบบหนักสลับเบา  
 

เคร่ืองมือท่ีใชในการวิจัย 
 

1. การทดความสามารถในการใชออกซิเจนสูงสุดจากการใชเครื่องวิ่งลูกล โดยวิธีการของ  
Bruce (ภาคผนวก ง ) 
 
 2. การคํานวณหาคาความสามารถในการใชออกซิเจนสูงสุด โดยใชวิธี multistage model  
(ภาคผนวก จ ) 
 
การเก็บรวบรวมขอมูล 

 
มีขั้นตอนในการดําเนินงานดังตอไปนี ้
 
1.ทําหนงัสือขอความรวมมือในการใชกลุมตัวอยางทําการวิจยัจาก คณะวิทยาศาสตรการกฬีา 

มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร ถึงหัวหนาภาควิชาวิทยาศาสตรการกีฬา คณะพลศึกษา  มหาวิทยาลัย 
ศรีนครินทรวิโรฒ องครักษเพื่อขอความอนุเคราะหในการเก็บขอมูลจาก นิสิต ภาควิชาวิทยาศาสตร
การกีฬา คณะพลศึกษา ของมหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ องครักษ ชั้นปที่ 1 และ 2 และขอความ
อนุเคราะหในการใชหองปฏบิัติการ และเครื่องวิ่งลูกลในการทดสอบความสามารถในการใชออกซิเจน 
สูงสุด 

 
2. ศึกษาวิธีการทดความสามารถในการใชออกซิเจนสูงสุดจากการใชเครื่องวิ่งลูกล โดยวิธี 

การของ Bruce และการคํานวณหาคาความสามารถในการใชออกซิเจนสูงสุด โดยใชวิธี multistage 
model (ภาคผนวก ง) 
               

 3. ประชุม อธิบาย และ ชีแ้จง ใหกลุมตวัอยางไดเขาใจถึงวัตถุประสงคของการวิจยัลําดับ
ขั้นตอนของการฝก และการทดสอบ ปฏิทินการทําวจิัย รวมไปถึงขอตกลงตางๆ ในระหวางการเขา
รวมการวจิัย   



 

20

4. นํากลุมตัวอยางบันทึก อายุ วัดสวนสูง ชั่งน้ําหนกั อัตราการเตนของหัวใจขณะพกั  
 
5. ทําการทดสอบความสามารถในการใชออกซิเจนสูงสุด  กอนการฝกเพื่อพัฒนาความ 

สามารถในการใชออกซิเจน  
 

6. ฝกเพื่อพัฒนาความสามารถในการใชออกซิเจน เปนเวลา 10 สัปดาห เหตุที่ตองทาํการ
ฝกเพื่อพัฒนาความสามารถในการใชออกซิเจนเปนเวลา 10 สัปดาห ก็เนื่องมาจากไมสามารถหา
กลุมตัวอยางที่ไดรับการฝกเพื่อพัฒนาความสามารถในการใชออกซิเจนที่เทาเทียมกนัได 

 
7. ทดสอบความสามารถในการใชออกซิเจนสูงสุด ภายหลังฝกเพื่อพัฒนาความสามารถการ

ใชออกซิเจน 10 สัปดาห 
 
8. แบงกลุมตัวอยางออกเปน 3 กลุมโดยวิธีการจัดสมาชิกเขากลุม (randomly assignment) 

จากคาความสามารถในการใชออกซิเจนสูงสุด ใชออกซิเจนสูงสุด ดังนี ้
 

กลุมควบคุม           ฝกเพื่อพฒันาความสามารถในการใชออกซิเจน ตามปกติ  
กลุมทดลองที่ 1    การเทปเปอรแบบตอเนื่อง  
กลุมทดลองที่ 2    การเทปเปอรแบบหนักสลับเบา  
 
9. กลุมควบคุม ทําการฝกเพื่อพัฒนาความสามารถในการใชออกซิเจนตามปกติ ระยะเวลา 

1 สัปดาห กลุมทดลองที่ 1 ทําการเทปเปอรแบบตอเนื่อง กลุมทดลองที่ 2 ทําการเทปเปอรแบบหนัก
สลับเบา เปนระยะเวลา 7 วัน  

 
10.  ทดสอบความสามารถในการใชออกซเิจนสูงสุดภายหลังการเทปเปอร 
 
11.  นําผลการทดสอบความสามารถในการออกซิเจนสูงสุดมาวิเคราะหทางสถิติ 
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การเก็บรวบรวมขอมูล 
 

ทําหนังสือขอความรวมมือเพื่อขอความอนุเคราะหในการใชกลุมตัวอยาง  
 หองปฏิบัติการณ   และ  เครือ่งวิ่งลูกล 

 
   นิสิตภาควิชาวิทยาศาสตรการกีฬา   คณะพลศึกษา  ของ มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ 

ช้ันปที่  1 และ 2  เพศชาย  จาํนวน 40  คน 

            สุมกลุมตัวอยางโดยวิธีการการสุมอยางงาย 30 คน 

             ทดสอบความสามารถในการใชออกซิเจนสูงสุด   
                                 

            ฝกเพื่อพัฒนาความสามารถในการใชออกซิเจน 10 สัปดาห 
   

                   คัดเลือกกลุมตัวอยางที่เขารวมการฝกอยางสม่ําเสมอ ไดกลุมตัวอยาง  24 คน 
 

               ทดสอบความสามารถในการใชออกซิเจนสูงสุด 
              
 

แบงกลุมตัวอยางออกเปน 3 กลุม โดยวิธีการจัดสมาชิกเขากลุม 
 
 

           กลุมควบคุม                                                กลุมทดลองที่ 1                                  กลุมทดลองที่ 2 
 

 
 

             ทดสอบความสามารถในการใชออกซิเจนสูงสุด 
        
  ภาพที1่   แสดงขั้นตอนการเก็บรวบรวมขอมูล 
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การใชสถิติเพือ่การวิเคราะหขอมูล
 
 ในการวิจัยคร้ังนี้ผูวิจยัวิเคราะหขอมูลดวยโปรแกรมคอมพิวเตอรเพื่อวิเคราะหคาตอไปนี ้ 

 
1. คํานวณหาคาเฉลี่ย (mean) และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (standard deviation) ของ อายุ  

สวนสูง น้ําหนัก ผลการทดสอบความสามารถในการใชออกซิเจนสูงสุด กอนการฝก ภายหลังการฝก  
และภายหลังการเทปเปอร   

 
2. เปรียบเทียบความแตกตางของคาการทดสอบความสามารถในการใชออกซิเจนสูงสุด 

ระหวาง กลุมควบคุม กลุมทดลองที่ 1 กลุมทดลองที่ 2 ภายหลังการเทปเปอร   โดยใชการวิเคราะห
ความแปรปรวนรวมแบบทางเดียว (one – way analysis of covariance ANCOVA) ที่ระดับความมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ .05   
 

3. เปรยีบเทยีบความแตกตางของคาเฉลี่ยความสามารถในการใชออกซิเจนสูงสุด ภายในกลุม 
ภายหลังการฝก และภายหลังการเทปเปอร ของกลุมตัวอยางทั้ง 3 กลุมโดยใชสถิติคาที (t- test) ที่
ระดับความมนีัยสําคัญทางสถิติที่ .05   

 
4. เปรยีบเทยีบคาความแตกตางเปนรายคูภายหลังการวเิคราะหความแปรปรวนแบบทางเดยีว

ของคาเฉลี่ยความสามารถในการออกซิเจนสูงสุด โดยวธีิของ Tukey 
 

สถานที่ และระยะเวลาในการทําวิจัย 
 
การวิจัยคร้ังนี้ใชสนามกรีฑาศูนยกีฬาสิรินทร และหองปฏิบัติการภาควิชาวิทยาศาสตรการกีฬา 

คณะ พลศึกษา มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ องครักษ โดยใชระยะเวลาการทําวจิัย ตั้งแต เดือน 
กรกฎาคม  2548  ถึง  ธันวาคม  2548  
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ประโยชนท่ีไดรับ 
 
1. ไดรูปแบบการเทปเปอร  ที่เพิ่มความสามารถในการใชออกซิเจนสูงสุด  ซ่ึงงานวิจยันี้

พบวา การเทปเปอรแบบตอเนื่อง  สามารถเพิ่มความสามารถในการใชออกซิเจนสูงสุดไดดีกวา 
การเทปเปอรแบบหนักสลับเบา   
 
 2 . ไดจํานวนวัน และความหนักที่ใชในการเทปเปอร ที่เหมาะสม  ซ่ึงสงผลทําใหความสามารถ 
ในการใชออกซิเจนสูงสุด เพิม่มากขึ้น  

 
แหลงทุนสนับสนุน 

 
แหลงทุนสนับสนุนที่ใชในการวิจัยคร้ังนี้   ผูวิจัยใชทุนสวนตวั 
 


