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วิจารณผลการทดลอง 
 
ในการวิจัยคร้ังนี้ผูวิจัยทําการทดลองโดยใชรูปแบบของการเทปเปอรแบบตอเนื่อง และ 

การเทปเปอรแบบหนักสลับเบา เปนระยะเวลา 7 วัน ภายหลังการฝกเพื่อพัฒนาความสามารถในการ
ใชออกซิเจน 10 สัปดาห เพื่อเปรยีบเทยีบความแตกตางของคาความสามารถในการใชออกซิเจนสูงสุด   
ผูวิจัยไดวจิารณผลการวิจยัไดดังนี ้

 
              1. การทดสอบความแตกตางคาเฉลี่ยความสามารถในการใชออกซิเจนสูงสุด ของกลุมตวัอยาง
ทั้งหมด 24 คนกอนการฝก และภายหลังการฝกเพื่อพัฒนาความสามารถในการใชออกซิเจนสูงสุด
10 สัปดาหพบวาคาเฉลี่ยความสามารถในการใชออกซิเจนสูงสุด มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิติที่ระดับ .05 และคาเฉลี่ยความสามารถในการใชออกซิเจนสูงสุดมีคาเพิ่มขึ้น (ตารางที่1)  
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ความสามารถในการใชออกซิเจนสูงสุด
(มล.ตอกก.ตอนาที)

         กอนการฝก                  ภายหลังการฝก 
 
                    ภาพที่ 2   แสดงการเปลี่ยนแปลงของคาเฉลี่ยความสามารถในการใชออกซิเจนสูงสุด  
(มล.ตอกก.ตอนาท)ี ของกลุมตัวอยางทั้งหมดกอนการฝกและภายหลังการฝกเพือ่พัฒนาความสามารถ 
ในการใชออกซิเจนเปนระยะเวลา 10 สัปดาห 
 
                  จากภาพที่ 2 แสดงใหเห็นวา ภายหลังการฝก 10 สัปดาห กลุมตัวอยางทั้งหมด จํานวน 
24 คน มีคาเฉลี่ยความสามารถในการใชออกซิเจนสูงสุดเพิ่มสูงขึ้นกวากอนการฝก แสดงใหเห็นวา 
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การฝกตามโปรแกรมเพื่อพัฒนาความสามารถในการใชออกซิเจนเปนระยะเวลา 10 สัปดาหสามารถ
ทําใหกลุมตัวอยางมีความสามารถในการใชออกซิเจนเพิ่มมากขึ้นทั้งนี้ เนื่องมาจากการฝกตามโปรแกรม
ดังกลาวมีผลทําใหระบบหายใจ และไหลเวียนเลือดไดรับการพัฒนา โดยระบบหายใจและไหลเวียนเลือด 
มีหนาที่สําคัญในการขนสงออกซิเจนเคลื่อนยายของเสีย ซ่ึงเปนการบงบอกถึงประสิทธิภาพการ
ทํางานของหัวใจ หลอดเลือด และเลือดการที่ไดรับการออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอ จะสงผลให
กลามเนื้อหวัใจมีขนาดใหญขึ้น แรงในการหดตัวของกลามเนื้อหัวใจเพิ่มขึ้น ปริมาณเลือดที่หัวใจ
บีบตัวแตละครั้งเพิ่มขึน้อัตราการเตนของหวัใจลดต่าํลงและรางกายมกีารขนสงออกซเิจนไดมากขึ้น 
(สนธยา, 2547) สอดคลองกบั Skott and Edward (1996) ไดทําการศกึษาเกีย่วกบัการฝกความอดทน 
โดยจัดโปรแกรมการฝกแบบตอเนื่อง เปนเวลา 20 ถึง 60 นาที 3 ถึง 5 ครั้ง ตอ สัปดาห ที่ความหนกั  
50 ถึง 85 เปอรเซ็นตของความสามารถในการใชออกซเิจนสูงสุด พบวา การฝกดังกลาวมีผลทําให
ความสามารถในการใชออกซิเจนสูงสุดเพิ่มมากขึ้น และมีการเพิ่มขึ้นของขนาดกลามเนื้อหัวใจ 
นอกจากนี้ยังสอดคลองกับ เจริญ (2545) ไดกลาวไววาการฝกความอดทนนักกีฬาควรไดรับการฝก
หรือออกกําลังกายอยางนอยวันละ 30 นาทปีระมาณ 3 - 4 คร้ัง ตอสัปดาห  ดังนั้นในการวจิัยครั้งนี้ 
เมื่อกลุมตัวอยางทั้งหมด 24 คนทําการฝกครบ 10 สัปดาหแลว ซ่ึงมีการเปลี่ยนแปลงความสามารถ
ในการใชออกซิเจนสูงสุดเพิม่มากขึ้น ซ่ึงสามารถทําการเทปเปอรตอไปได  โดยสอดคลองกับ 
Hawley (2002) ไดกลาวไววา การเทปเปอรนั้นจะตองทําภายหลังนักกีฬามีการฝกซอมมาอยาง
หนักเปนระยะเวลา 10 ถึง 12 สัปดาห 
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                 2. ผลการวิเคราะหความแปรปรวนรวมของความสามารถในการใชออกซเิจนสูงสุดระหวาง
กลุมควบคุม กลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่ 2 ภายหลังการเทปเปอร7 วันพบวามีความแตกตาง
กันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 (ตารางที่4) และเมื่อทําการวิเคราะหความแตกตางเปนรายคู 
โดยวิธีการของ Tukey (ตารางที่5) พบวา กลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่ 2 มีความแตกตางจาก
กลุมควบคุม และพบวา กลุมทดลองที่ 1 แตกตางจากกลุมทดลองที่ 2 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่
ระดับ.05     
 

        

ความสามารถในการใชออกซิเจนสูงสุด
(มล.ตอ กก. ตอ นาที)
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               กอน                    หลัง                 หลัง            
      การฝก                 การฝก         การเทปเปอร

กลุมควบคุม

กลุมทดลองท่ี 1 

กลุมทดลองท่ี 2 

 
                                
 ภาพที่ 3 แสดงผลการเปรียบเทียบความสามารถในการใชออกซิเจนสูงสุดระหวาง กลุมควบคุม   
กลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่ 2  ภายหลังการเทปเปอร 7 วัน 
 
                 จากการวิเคราะหความแตกตางดังกลาว เมื่อพิจารณาจากภาพประกอบจะเหน็ไดวา กลุม
ทดลองทั้ง 2 กลุม มีคาความสามารถในการใชออกซิเจนสูงสุดเพิ่มมากขึน้ โดยมีคาเฉลีย่เทากบั 52.14 
มล.ตอกก.ตอนาที และ 51.05  มล.ตอกก.ตอนาที ตามลําดับ สวนกลุมควบคุมมีคาความสามารถใน
การใชออกซิเจนสูงสุดลดลง โดยมีคาเฉลี่ยเทากับ 45.35 มล.ตอกก.ตอนาที ทั้งนี้การฝกซอมเปน
เวลานานจะสงผลใหรางกายเกิดความลา หากยังคงมีการฝกซอมที่หนักหรือไมปรับความหนักของการ
ฝกซอมใหลดลง ดังนั้นควรมีการเทปเปอรเพื่อคงสภาพสมรรถภาพรางกายที่ดีที่สุดเอาไว และลด
ภาวะการลาจากการฝกซอม (Pete, 2003) ซ่ึงสอดคลองกับเจริญ (2545) ไดกลาวไววา ในชวงฝกซอม
เตรยีมตวัเพื่อการแขงขันนักกีฬา ควรไดรับการฝกซอมเพียงเบาๆ เนื่องจากรางกายของนักกีฬามี
การทาํงานอยางหนัก และไดรับความกดดันมากกวา ปกติการไดรับการฝกซอมเพียงเบาๆรางกาย
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ของนักกฬีาจะสามารถปรับตัวรับความกดดนัไดดกีวาในระหวางที่ทําการฝกซอมหากรางกายมีการ
ฝกซอมอยางหนักรางกายจะไมสามารถฟนสภาพจากความเมื่อยลาและปรับสภาพสูความสมบูรณได
อยางเต็มที่ และจากผลการวจิัยในครั้งนี้ยังสอดคลองกับงานวิจยัของ McGarvey et al. (2005) ที่ได
ทําการศึกษาผลจากการปนจกัรยานแบบตอเนื่อง และแบบหนักสลับเบาที่มีตอความสามารถในการ
ใชออกซิเจนโดยทําการศกึษาในนกัจกัรยานชายจํานวน 12 คน แบงเปน 2 กลุม คือกลุมทดลองที่ 1 ฝก
แบบตอเนื่องเปนระยะ 30 ถึง 32 นาที ที่ความหนัก 65 เปอรเซ็นต ของความสามารถในการใช
ออกซิเจนสูงสุด กลุมทดลองที่ 2 ฝกแบบหนักสลับเบา 30 นาที ซ่ึงประกอบดวยการปนจักรยานดวย
ความหนกั 90 เปอรเซ็นตของความสามารถในการใชออกซิเจนสูงสุด เปนเวลา 2 นาที และสลับกับ
ปนจักรยานดวยความหนกั 3 เปอรเซ็นต ของความสามารถการใชออกซิเจนสูงสุดเปนเวลา 3 นาที  
ผลการศึกษาพบวา กลุมทดลองทั้ง 2 กลุม มีความสามารถในการใชออกซิเจนเพิ่มสูงขึ้น  แต
ความสามารถในการใชออกซิเจนสูงสุด ระหวางการปนจักยานแบบตอเนื่อง และแบบหนักสลับ
เบาไมมีความแตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  สวนคาเฉลี่ยของความสามารถในการใช
ออกซิเจนสูงสุดของ กลุมทดลองที่ 1 มีคามากกวา กลุมทดลองที่2 ทั้งนี้เนื่องมาจาก เปอรเซ็นตความ
หนกัในการเทปเปอรแบบหนักสลับเบามมีากกวา การเทปเปอรแบบตอเนื่อง ถึงแมการเทปเปอรแบบ
หนักสลับเบาจะมีชวงเบาที่เปนการลดระดบัความหนกัลงก็ตาม แตความลาก็ยังคงสะสมอยู และ
ไมสามารถสลายหรือกําจัดออกไปไดหมดในชวงของการพัก ซ่ึงสอดคลองกับ สนธยา (2547) 
ไดกลาวไววาการออกกาํลังกายแบบหนักสลบัเบาเปนรูปแบบที่ทําใหนักกีฬาทํางานหนกัเพิ่มขึ้น โดย
การสลับชวงของการฟนสภาพ ขณะชวงของการทํางานรางกายจะกาวไปสูภาวะเปนหนี้ออกซิเจน 
และผลิตกรดแล็กเทตเพิ่มขึ้น 
   
                  
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

35

               3. การทดสอบความแตกตางคาเฉลี่ยความสามารถในการใชออกซิเจนสูงสุดภายในกลุม
ภายหลังการฝก 10 สัปดาห และภายหลังการเทปเปอร 7 วันในกลุมควบคุม กลุมทดลองที่ 1 และ  
กลุมทดลองที่ 2 พบวา คาเฉลี่ยความสามารถในการใชออกซิเจนสูงสุด ภายในกลุม ภายหลังการฝก 
10 สัปดาห และภายหลังการเทปเปอร 7 วนั ภายในของแตละกลุม มีความแตกตางกันอยางมนีัยสําคัญ 
ทางสถิติที่ระดบั .05 (ตารางที่ 6) โดย คาเฉลี่ยความสามารถในการใชออกซิเจนสูงสุด ภายหลัง 7 วนั
ในกลุมควบคุมมีคาลดลง สวนกลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่ 2 มีคาเพิ่มขึ้น  
                        

เมื่อพิจารณาจากภาพที่ 2 ประกอบ จะเห็นวาในกลุมควบคุม มีความสามารถในการใช
ออกซิเจนสูงสุดภายหลังการฝกตามปกติ มคีาลดลง กลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่ 2 มีคาเฉลี่ย
ความสามารถในการใชออกซิเจนสูงสุดภายหลังการเทปเปอรเพิ่มขึน้ ทั้งนี้เนื่องมาจากกลุมทดลองที่ 1 
และกลุมทดลองที่ 2 ไดรับการเทปเปอร ซ่ึงการเทปเปอรเปนการลดระดบัความหนกัโดยมีจดุประสงค
เพื่อใหสภาพรางกาย และจิตใจไดพักจากการฝกซอมที่หนัก การเทปเปอรเปนการมุงเนนการลดลง
ของความหนักจากการฝกซอมความกดดันทางดานสรรีวิทยา และจิตวิทยาของการฝกซอมประจําวัน 
และทําใหสมรรถภาพทางกีฬามีประสิทธิภาพมากยิ่งขึ้น (Wilmore and Costtill ,1994) ซ่ึงสอดคลอง
กับ สนธยา (2547) ไดกลาวไววา การฝกซอมเปนสิ่งที่มีความสําคัญแตการฟนสภาพเปนสิ่งที่มี
ความสําคัญ และจาํเปนมากกวา ทั้งนี้การฝกซอมทีไ่มเปดโอกาสในการพักผอนนอกจากไมกอใหเกดิ 
ประโยชนใดๆ แลวยังทําใหรางกายเสื่อมถอยลงอีกดวย เพราะขณะพักเปนชวงเวลาทีม่ีการสรางขึ้น
กลับคืนของสารตางๆ ภายในรางกาย ซ่ึงเปนสิ่งจําเปนสาํหรับนักกฬีาในการที่จะทําใหสมรรถภาพ
ทางกายเพิม่มากขึ้น และยงัสอดคลองกับ Sharon and Denise (1997) ไดกลาวไววานักกีฬาที่ไดรับ
การฝกซอมอยางหนักควรมีชวงของการพักแบบมีกิจกรรม (active rest) ซ่ึงชวงที่จะรักษาสภาพ 
หรือผลจากการฝกซอมเอาไว การพักแบบมีกิจกรรมจะทําใหรางกายมีการฟนสภาพของสมรรถภาพ
ทางกายในนักกีฬาที่มีการฝกซอมเพื่อพัฒนาความสามารถในการใชออกซิเจน โดยการวิ่งและการ
ปนจักยาน 40 นาที ตอวันฝก 6 วัน ตอ สัปดาห เปนระยะเวลา 10 สัปดาห ไดรับการลดระดับของ
ความถี่ความหนัก และระยะเวลาของการฝกซอมในชวงของการรักษาสภาพ จะสงผลทําใหความ 
สามารถการใชออกซิเจนเพิ่มสูงขึ้น  โดยสอดคลองกับงานวิจัยของ Houmard et al. (1994) ไดทําการ 
ศึกษาผลของการเทปเปอร 7 วัน ในนกัวิง่ และนกัจกัยานที่ผานการฝกซอมแบบหนกัสลับเบาที่ระดับ
ความหนักสูงหลังจากนั้นลดระดับความหนักของการฝกซอมลงเปน 85 เปอรเซ็นต ในชวงของการ
เทปเปอร พบวา นักวิ่งและนกัจักรยานสามารถทําระยะทางในการทดสอบไดมากขึ้น นอกจากนี้ Robert 
(1997) ไดกลาวไววา การทําเทปเปอรจะมีผลทําใหกําลังของกลามเนื้อเพิ่มขึ้นมีสภาวะของจิตใจที่ดีขึ้น 
ทําใหสมรรถภาพทางกายสงูขึ้น และผลการวิจยัยังพบวา การลดการฝกจะไมสงผลใหอัตราการใช
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ออกซิเจนสูงสุดลดลงจากการไดรับการฝกความทนทานมาแลว 10 สัปดาหซ่ึงสอดคลองกับงานวิจยั
ของ Child et al. (1994) ทาํการศึกษาผลของการเทปเปอร 7 วัน ตอสมรรถภาพทางกาย และการเสียหาย
ของเสนใยกลามเนื้อในนักกีฬามาราธอน พบวา นักกีฬามาราธอนมีสมรรถภาพทางกาย เพิ่มสูงขึ้น 
และอัตราการเกิดการเสียหายของเสนใยกลามเนื้อลดนอยลง สวนกลุมควบคุมที่มีความสามารถ
ในการใชออกซิเจนลดลงภายหลังการฝกเพื่อพัฒนาความสามารถการใชออกซิเจนตอไปอีกนั้น 
เนื่องจากรางกายเกิดความความลา (fatigue) จากการฝกซอมที่หนักตอไปอีก 7 วันจึงสงผลตอ
ประสิทธิภาพในการเคลื่อนไหว สอดคลองกับ ชูศักดิ ์ และกันยา (2536) ไดกลาวไววาการลาของ
กลามเนื้อ (muscle fatigue) จะสงผลทําใหกลามเนื้อไมสามารถทํางานไดอยางมีประสิทธิภาพ หรือ
ทําไดตามที่คาดไว ความเมือ่ยลาจะมีความสัมพันธกับการขาดประสิทธิภาพในการสํารองพลังงาน
อยางเพียงพอของกลามเนื้อ ซ่ึงเกิดจากการรบกวนของสารเคมีที่เกิดขึ้นภายในกลามเนื้อจะมีผล
ตอศักยภาพการทํางานของรางกายเมื่อผลของการรบกวนของสารเคมีสงไปยังระบบประสาทสวนกลาง 
สมองจะสงสัญญาณประสาทไปยังกลามเนื้อที่ทาํงานออนลง จึงทําใหความสามารถในการทํางาน
ของกลามเนื้อลดนอยลง (สนธยา, 2547) ซ่ึงสอดคลองกับ Scott and Edward (1996)  ไดกลาวไว
วา ความลาจะเกิดขึ้นที่ตําแหนงของ ประสาทสั่งการ (motor nerve) ซ่ึงความเมื่อยลาจะสงผลตอ
แรงของสัญญาณประสาท ทําใหสัญญาณประสาทที่สงไปยังกลามเนื้อจะมีระดับลดลง ความแรง
ของการหดตัวของกลามเนื้อจะลดลง รอยตอของประสาทกลามเนื้อ (neuromuscular Junction) 
ซ่ึงเปนบริเวณที่ประสาทเชื่อมตอกับเสนใยกลามเนื้อ เพื่อถายทอดสัญญาณไปยังกลามเนื้อ และ
กลไกการหดตวั (contractile mechanisms) ของเสนใยกลามเนือ้แอกตนิ (actin) และไมโอซิน (myosin) 
ซ่ึงการลาจะสงผลทําใหแรงของการหดตัวของกลามเนื้อลดลง จากการวิจัยคร้ังนี้แสดงใหเห็นวา
โปรแกรมการเทปเปอรทั้ง 2 โปรแกรม คือ การเทปเปอรแบบตอเนื่อง และการเทปเปอรแบบหนกั
สลับเบาซึ่งการเทปเปอรทั้ง 2 แบบมีระยะทางในการวิ่งเทากัน แตรูปแบบตางกัน จะเปนตัวแปร
สําคัญที่สงผลตอความสามารถในการใชออกชิเจนสูงสุด ฉะนั้นการลดระดับความหนักลงกอนการ
แขงขนั หลังจากที่นักกีฬาไดรับการฝกมาเปนอยางดีแลว จะสงผลทําใหนกักฬีามีความสามารถใน
การใชออกซิเจนสูงสุดเพิ่มมากขึ้น  
 


