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วิจารณผลการทดลอง 
 
ในการวิจัยคร้ังนี้ผูวิจัยทําการทดลองโดยใชรูปแบบของการเทปเปอรแบบตอเนื่อง และ 

การเทปเปอรแบบหนักสลับเบา เปนระยะเวลา 7 วัน ภายหลังการฝกเพื่อพัฒนาความสามารถในการ
ใชออกซิเจน 10 สัปดาห เพื่อเปรยีบเทยีบความแตกตางของคาความสามารถในการใชออกซิเจนสูงสุด   
ผูวิจัยไดวจิารณผลการวิจยัไดดังนี ้

 
              1. การทดสอบความแตกตางคาเฉลี่ยความสามารถในการใชออกซิเจนสูงสุด ของกลุมตวัอยาง
ทั้งหมด 24 คนกอนการฝก และภายหลังการฝกเพื่อพัฒนาความสามารถในการใชออกซิเจนสูงสุด
10 สัปดาหพบวาคาเฉลี่ยความสามารถในการใชออกซิเจนสูงสุด มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิติที่ระดับ .05 และคาเฉลี่ยความสามารถในการใชออกซิเจนสูงสุดมีคาเพิ่มขึ้น (ตารางที่1)  
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ความสามารถในการใชออกซิเจนสูงสุด
(มล.ตอกก.ตอนาที)

         กอนการฝก                  ภายหลังการฝก 
 
                    ภาพที่ 2   แสดงการเปลี่ยนแปลงของคาเฉลี่ยความสามารถในการใชออกซิเจนสูงสุด  
(มล.ตอกก.ตอนาท)ี ของกลุมตัวอยางทั้งหมดกอนการฝกและภายหลังการฝกเพือ่พัฒนาความสามารถ 
ในการใชออกซิเจนเปนระยะเวลา 10 สัปดาห 
 
                  จากภาพที่ 2 แสดงใหเห็นวา ภายหลังการฝก 10 สัปดาห กลุมตัวอยางทั้งหมด จํานวน 
24 คน มีคาเฉลี่ยความสามารถในการใชออกซิเจนสูงสุดเพิ่มสูงขึ้นกวากอนการฝก แสดงใหเห็นวา 
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การฝกตามโปรแกรมเพื่อพัฒนาความสามารถในการใชออกซิเจนเปนระยะเวลา 10 สัปดาหสามารถ
ทําใหกลุมตัวอยางมีความสามารถในการใชออกซิเจนเพิ่มมากขึ้นทั้งนี้ เนื่องมาจากการฝกตามโปรแกรม
ดังกลาวมีผลทําใหระบบหายใจ และไหลเวียนเลือดไดรับการพัฒนา โดยระบบหายใจและไหลเวียนเลือด 
มีหนาที่สําคัญในการขนสงออกซิเจนเคลื่อนยายของเสีย ซ่ึงเปนการบงบอกถึงประสิทธิภาพการ
ทํางานของหัวใจ หลอดเลือด และเลือดการที่ไดรับการออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอ จะสงผลให
กลามเนื้อหวัใจมีขนาดใหญขึ้น แรงในการหดตัวของกลามเนื้อหัวใจเพิ่มขึ้น ปริมาณเลือดที่หัวใจ
บีบตัวแตละครั้งเพิ่มขึน้อัตราการเตนของหวัใจลดต่าํลงและรางกายมกีารขนสงออกซเิจนไดมากขึ้น 
(สนธยา, 2547) สอดคลองกบั Skott and Edward (1996) ไดทําการศกึษาเกีย่วกบัการฝกความอดทน 
โดยจัดโปรแกรมการฝกแบบตอเนื่อง เปนเวลา 20 ถึง 60 นาที 3 ถึง 5 ครั้ง ตอ สัปดาห ที่ความหนกั  
50 ถึง 85 เปอรเซ็นตของความสามารถในการใชออกซเิจนสูงสุด พบวา การฝกดังกลาวมีผลทําให
ความสามารถในการใชออกซิเจนสูงสุดเพิ่มมากขึ้น และมีการเพิ่มขึ้นของขนาดกลามเนื้อหัวใจ 
นอกจากนี้ยังสอดคลองกับ เจริญ (2545) ไดกลาวไววาการฝกความอดทนนักกีฬาควรไดรับการฝก
หรือออกกําลังกายอยางนอยวันละ 30 นาทปีระมาณ 3 - 4 คร้ัง ตอสัปดาห  ดังนั้นในการวจิัยครั้งนี้ 
เมื่อกลุมตัวอยางทั้งหมด 24 คนทําการฝกครบ 10 สัปดาหแลว ซ่ึงมีการเปลี่ยนแปลงความสามารถ
ในการใชออกซิเจนสูงสุดเพิม่มากขึ้น ซ่ึงสามารถทําการเทปเปอรตอไปได  โดยสอดคลองกับ 
Hawley (2002) ไดกลาวไววา การเทปเปอรนั้นจะตองทําภายหลังนักกีฬามีการฝกซอมมาอยาง
หนักเปนระยะเวลา 10 ถึง 12 สัปดาห 
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                 2. ผลการวิเคราะหความแปรปรวนรวมของความสามารถในการใชออกซเิจนสูงสุดระหวาง
กลุมควบคุม กลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่ 2 ภายหลังการเทปเปอร7 วันพบวามีความแตกตาง
กันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 (ตารางที่4) และเมื่อทําการวิเคราะหความแตกตางเปนรายคู 
โดยวิธีการของ Tukey (ตารางที่5) พบวา กลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่ 2 มีความแตกตางจาก
กลุมควบคุม และพบวา กลุมทดลองที่ 1 แตกตางจากกลุมทดลองที่ 2 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่
ระดับ.05     
 

        

ความสามารถในการใชออกซิเจนสูงสุด
(มล.ตอ กก. ตอ นาที)
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               กอน                    หลัง                 หลัง            
      การฝก                 การฝก         การเทปเปอร

กลุมควบคุม

กลุมทดลองท่ี 1 

กลุมทดลองท่ี 2 

 
                                
 ภาพที่ 3 แสดงผลการเปรียบเทียบความสามารถในการใชออกซิเจนสูงสุดระหวาง กลุมควบคุม   
กลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่ 2  ภายหลังการเทปเปอร 7 วัน 
 
                 จากการวิเคราะหความแตกตางดังกลาว เมื่อพิจารณาจากภาพประกอบจะเหน็ไดวา กลุม
ทดลองทั้ง 2 กลุม มีคาความสามารถในการใชออกซิเจนสูงสุดเพิ่มมากขึน้ โดยมีคาเฉลีย่เทากบั 52.14 
มล.ตอกก.ตอนาที และ 51.05  มล.ตอกก.ตอนาที ตามลําดับ สวนกลุมควบคุมมีคาความสามารถใน
การใชออกซิเจนสูงสุดลดลง โดยมีคาเฉลี่ยเทากับ 45.35 มล.ตอกก.ตอนาที ทั้งนี้การฝกซอมเปน
เวลานานจะสงผลใหรางกายเกิดความลา หากยังคงมีการฝกซอมที่หนักหรือไมปรับความหนักของการ
ฝกซอมใหลดลง ดังนั้นควรมีการเทปเปอรเพื่อคงสภาพสมรรถภาพรางกายที่ดีที่สุดเอาไว และลด
ภาวะการลาจากการฝกซอม (Pete, 2003) ซ่ึงสอดคลองกับเจริญ (2545) ไดกลาวไววา ในชวงฝกซอม
เตรยีมตวัเพื่อการแขงขันนักกีฬา ควรไดรับการฝกซอมเพียงเบาๆ เนื่องจากรางกายของนักกีฬามี
การทาํงานอยางหนัก และไดรับความกดดันมากกวา ปกติการไดรับการฝกซอมเพียงเบาๆรางกาย
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ของนักกฬีาจะสามารถปรับตัวรับความกดดนัไดดกีวาในระหวางที่ทําการฝกซอมหากรางกายมีการ
ฝกซอมอยางหนักรางกายจะไมสามารถฟนสภาพจากความเมื่อยลาและปรับสภาพสูความสมบูรณได
อยางเต็มที่ และจากผลการวจิัยในครั้งนี้ยังสอดคลองกับงานวิจยัของ McGarvey et al. (2005) ที่ได
ทําการศึกษาผลจากการปนจกัรยานแบบตอเนื่อง และแบบหนักสลับเบาที่มีตอความสามารถในการ
ใชออกซิเจนโดยทําการศกึษาในนกัจกัรยานชายจํานวน 12 คน แบงเปน 2 กลุม คือกลุมทดลองที่ 1 ฝก
แบบตอเนื่องเปนระยะ 30 ถึง 32 นาที ที่ความหนัก 65 เปอรเซ็นต ของความสามารถในการใช
ออกซิเจนสูงสุด กลุมทดลองที่ 2 ฝกแบบหนักสลับเบา 30 นาที ซ่ึงประกอบดวยการปนจักรยานดวย
ความหนกั 90 เปอรเซ็นตของความสามารถในการใชออกซิเจนสูงสุด เปนเวลา 2 นาที และสลับกับ
ปนจักรยานดวยความหนกั 3 เปอรเซ็นต ของความสามารถการใชออกซิเจนสูงสุดเปนเวลา 3 นาที  
ผลการศึกษาพบวา กลุมทดลองทั้ง 2 กลุม มีความสามารถในการใชออกซิเจนเพิ่มสูงขึ้น  แต
ความสามารถในการใชออกซิเจนสูงสุด ระหวางการปนจักยานแบบตอเนื่อง และแบบหนักสลับ
เบาไมมีความแตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  สวนคาเฉลี่ยของความสามารถในการใช
ออกซิเจนสูงสุดของ กลุมทดลองที่ 1 มีคามากกวา กลุมทดลองที่2 ทั้งนี้เนื่องมาจาก เปอรเซ็นตความ
หนกัในการเทปเปอรแบบหนักสลับเบามมีากกวา การเทปเปอรแบบตอเนื่อง ถึงแมการเทปเปอรแบบ
หนักสลับเบาจะมีชวงเบาที่เปนการลดระดบัความหนกัลงก็ตาม แตความลาก็ยังคงสะสมอยู และ
ไมสามารถสลายหรือกําจัดออกไปไดหมดในชวงของการพัก ซ่ึงสอดคลองกับ สนธยา (2547) 
ไดกลาวไววาการออกกาํลังกายแบบหนักสลบัเบาเปนรูปแบบที่ทําใหนักกีฬาทํางานหนกัเพิ่มขึ้น โดย
การสลับชวงของการฟนสภาพ ขณะชวงของการทํางานรางกายจะกาวไปสูภาวะเปนหนี้ออกซิเจน 
และผลิตกรดแล็กเทตเพิ่มขึ้น 
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               3. การทดสอบความแตกตางคาเฉลี่ยความสามารถในการใชออกซิเจนสูงสุดภายในกลุม
ภายหลังการฝก 10 สัปดาห และภายหลังการเทปเปอร 7 วันในกลุมควบคุม กลุมทดลองที่ 1 และ  
กลุมทดลองที่ 2 พบวา คาเฉลี่ยความสามารถในการใชออกซิเจนสูงสุด ภายในกลุม ภายหลังการฝก 
10 สัปดาห และภายหลังการเทปเปอร 7 วนั ภายในของแตละกลุม มีความแตกตางกันอยางมนีัยสําคัญ 
ทางสถิติที่ระดบั .05 (ตารางที่ 6) โดย คาเฉลี่ยความสามารถในการใชออกซิเจนสูงสุด ภายหลัง 7 วนั
ในกลุมควบคุมมีคาลดลง สวนกลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่ 2 มีคาเพิ่มขึ้น  
                        

เมื่อพิจารณาจากภาพที่ 2 ประกอบ จะเห็นวาในกลุมควบคุม มีความสามารถในการใช
ออกซิเจนสูงสุดภายหลังการฝกตามปกติ มคีาลดลง กลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่ 2 มีคาเฉลี่ย
ความสามารถในการใชออกซิเจนสูงสุดภายหลังการเทปเปอรเพิ่มขึน้ ทั้งนี้เนื่องมาจากกลุมทดลองที่ 1 
และกลุมทดลองที่ 2 ไดรับการเทปเปอร ซ่ึงการเทปเปอรเปนการลดระดบัความหนกัโดยมีจดุประสงค
เพื่อใหสภาพรางกาย และจิตใจไดพักจากการฝกซอมที่หนัก การเทปเปอรเปนการมุงเนนการลดลง
ของความหนักจากการฝกซอมความกดดันทางดานสรรีวิทยา และจิตวิทยาของการฝกซอมประจําวัน 
และทําใหสมรรถภาพทางกีฬามีประสิทธิภาพมากยิ่งขึ้น (Wilmore and Costtill ,1994) ซ่ึงสอดคลอง
กับ สนธยา (2547) ไดกลาวไววา การฝกซอมเปนสิ่งที่มีความสําคัญแตการฟนสภาพเปนสิ่งที่มี
ความสําคัญ และจาํเปนมากกวา ทั้งนี้การฝกซอมทีไ่มเปดโอกาสในการพักผอนนอกจากไมกอใหเกดิ 
ประโยชนใดๆ แลวยังทําใหรางกายเสื่อมถอยลงอีกดวย เพราะขณะพักเปนชวงเวลาทีม่ีการสรางขึ้น
กลับคืนของสารตางๆ ภายในรางกาย ซ่ึงเปนสิ่งจําเปนสาํหรับนักกฬีาในการที่จะทําใหสมรรถภาพ
ทางกายเพิม่มากขึ้น และยงัสอดคลองกับ Sharon and Denise (1997) ไดกลาวไววานักกีฬาที่ไดรับ
การฝกซอมอยางหนักควรมีชวงของการพักแบบมีกิจกรรม (active rest) ซ่ึงชวงที่จะรักษาสภาพ 
หรือผลจากการฝกซอมเอาไว การพักแบบมีกิจกรรมจะทําใหรางกายมีการฟนสภาพของสมรรถภาพ
ทางกายในนักกีฬาที่มีการฝกซอมเพื่อพัฒนาความสามารถในการใชออกซิเจน โดยการวิ่งและการ
ปนจักยาน 40 นาที ตอวันฝก 6 วัน ตอ สัปดาห เปนระยะเวลา 10 สัปดาห ไดรับการลดระดับของ
ความถี่ความหนัก และระยะเวลาของการฝกซอมในชวงของการรักษาสภาพ จะสงผลทําใหความ 
สามารถการใชออกซิเจนเพิ่มสูงขึ้น  โดยสอดคลองกับงานวิจัยของ Houmard et al. (1994) ไดทําการ 
ศึกษาผลของการเทปเปอร 7 วัน ในนกัวิง่ และนกัจกัยานที่ผานการฝกซอมแบบหนกัสลับเบาที่ระดับ
ความหนักสูงหลังจากนั้นลดระดับความหนักของการฝกซอมลงเปน 85 เปอรเซ็นต ในชวงของการ
เทปเปอร พบวา นักวิ่งและนกัจักรยานสามารถทําระยะทางในการทดสอบไดมากขึ้น นอกจากนี้ Robert 
(1997) ไดกลาวไววา การทําเทปเปอรจะมีผลทําใหกําลังของกลามเนื้อเพิ่มขึ้นมีสภาวะของจิตใจที่ดีขึ้น 
ทําใหสมรรถภาพทางกายสงูขึ้น และผลการวิจยัยังพบวา การลดการฝกจะไมสงผลใหอัตราการใช
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ออกซิเจนสูงสุดลดลงจากการไดรับการฝกความทนทานมาแลว 10 สัปดาหซ่ึงสอดคลองกับงานวิจยั
ของ Child et al. (1994) ทาํการศึกษาผลของการเทปเปอร 7 วัน ตอสมรรถภาพทางกาย และการเสียหาย
ของเสนใยกลามเนื้อในนักกีฬามาราธอน พบวา นักกีฬามาราธอนมีสมรรถภาพทางกาย เพิ่มสูงขึ้น 
และอัตราการเกิดการเสียหายของเสนใยกลามเนื้อลดนอยลง สวนกลุมควบคุมที่มีความสามารถ
ในการใชออกซิเจนลดลงภายหลังการฝกเพื่อพัฒนาความสามารถการใชออกซิเจนตอไปอีกนั้น 
เนื่องจากรางกายเกิดความความลา (fatigue) จากการฝกซอมที่หนักตอไปอีก 7 วันจึงสงผลตอ
ประสิทธิภาพในการเคลื่อนไหว สอดคลองกับ ชูศักดิ ์ และกันยา (2536) ไดกลาวไววาการลาของ
กลามเนื้อ (muscle fatigue) จะสงผลทําใหกลามเนื้อไมสามารถทํางานไดอยางมีประสิทธิภาพ หรือ
ทําไดตามที่คาดไว ความเมือ่ยลาจะมีความสัมพันธกับการขาดประสิทธิภาพในการสํารองพลังงาน
อยางเพียงพอของกลามเนื้อ ซ่ึงเกิดจากการรบกวนของสารเคมีที่เกิดขึ้นภายในกลามเนื้อจะมีผล
ตอศักยภาพการทํางานของรางกายเมื่อผลของการรบกวนของสารเคมีสงไปยังระบบประสาทสวนกลาง 
สมองจะสงสัญญาณประสาทไปยังกลามเนื้อที่ทาํงานออนลง จึงทําใหความสามารถในการทํางาน
ของกลามเนื้อลดนอยลง (สนธยา, 2547) ซ่ึงสอดคลองกับ Scott and Edward (1996)  ไดกลาวไว
วา ความลาจะเกิดขึ้นที่ตําแหนงของ ประสาทสั่งการ (motor nerve) ซ่ึงความเมื่อยลาจะสงผลตอ
แรงของสัญญาณประสาท ทําใหสัญญาณประสาทที่สงไปยังกลามเนื้อจะมีระดับลดลง ความแรง
ของการหดตัวของกลามเนื้อจะลดลง รอยตอของประสาทกลามเนื้อ (neuromuscular Junction) 
ซ่ึงเปนบริเวณที่ประสาทเชื่อมตอกับเสนใยกลามเนื้อ เพื่อถายทอดสัญญาณไปยังกลามเนื้อ และ
กลไกการหดตวั (contractile mechanisms) ของเสนใยกลามเนือ้แอกตนิ (actin) และไมโอซิน (myosin) 
ซ่ึงการลาจะสงผลทําใหแรงของการหดตัวของกลามเนื้อลดลง จากการวิจัยคร้ังนี้แสดงใหเห็นวา
โปรแกรมการเทปเปอรทั้ง 2 โปรแกรม คือ การเทปเปอรแบบตอเนื่อง และการเทปเปอรแบบหนกั
สลับเบาซึ่งการเทปเปอรทั้ง 2 แบบมีระยะทางในการวิ่งเทากัน แตรูปแบบตางกัน จะเปนตัวแปร
สําคัญที่สงผลตอความสามารถในการใชออกชิเจนสูงสุด ฉะนั้นการลดระดับความหนักลงกอนการ
แขงขนั หลังจากที่นักกีฬาไดรับการฝกมาเปนอยางดีแลว จะสงผลทําใหนกักฬีามีความสามารถใน
การใชออกซิเจนสูงสุดเพิ่มมากขึ้น  
 


