
     

(1)

สารบัญ 
 
                                                                                                                                                           หนา  
  
สารบัญ                                             (1) 
สารบัญตาราง                                                                                                                                     (3) 
สารบัญภาพ                                                                                                       (5) 
คํานํา                                                                     1 

วัตถุประสงคของการวิจยั                                                                                                       3  
ขอบเขตการวจิัย                            4 
นิยามศัพท                                                                          4 
ขอตกลงเบื้องตน                5 

การตรวจเอกสาร                 6 
สมรรถภาพทางกาย                                         6 
ชวงของการฝกซอม                            7                
ความสามารถในการใชออกซิเจน              8 
ความสามารถในการใชออกซิเจนสูงสุด                         9 
การฝกเพื่อพัฒนาความสามารถในการใชออกซิเจนสูงสุด                            10 
การเทปเปอร                             14 
สมมติฐานของงานวิจยั                                    17 

อุปกรณและวธีิการ                                              18 
อุปกรณ                                                              18 
วธีิการ                             18 

กลุมประชากร                                                    18 
กลุมตัวอยาง                                                    18 
เครื่องมือที่ใชในการวิจัย                                                    19 
การเก็บรวบรวมขอมูล                                      19 
การใชสถิติเพือ่การวิเคราะหขอมูล                                                                           22 

สถานที่ และระยะเวลาในการทําวิจัย                                                                           22 
 

  



     

(2)

สารบัญ (ตอ) 
                        

  หนา 
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   ภาคผนวก  ข  การทดสอบการแจกแจงแบบโคงปกติของขอมูล                            46 

ภาคผนวก  ค  โปรแกรมการฝกเพื่อพัฒนาความสามารถในการใชออกซิเจน                    48 
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                                     ในการใชออกซิเจนสูงสุด                                                 67 

ภาคผนวก  ช   การคํานวณหาคาความสามารถในการใชออกซิเจนสูงสุด                            69 
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(3)

สารบัญตาราง 
 
ตารางที่                                                                หนา 
 

1.      การทดสอบความแตกตางของคาเฉลี่ยความสามารถในการใชออกชเิจนสูงสุด          
                   ของกลุมตัวอยางทั้งหมดโดยใชสถิติคาที (t - test) กอนการฝก และภายหลัง 
                   การฝกเพื่อพัฒนาความสามารถในการใชออกชิเจนสูงสุด 10 สัปดาห                             24 

2.      คาเฉลี่ย  และสวนเบีย่งเบนมาตรฐาน ของอายุ  น้ําหนัก  และสวนสูง ของ       
            กลุมควบคุม  กลุมทดลองที่ 1  และ  กลุมทดลองที่ 2                                                       25 
3.      คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของความสามารถในการใชออกซิเจน 

                  สูงสุดของกลุมควบคุม  กลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่ 2  ภายหลังการฝก  
                    และภายหลังการเทปเปอร                                                                                         26 

4.       การวิเคราะหความแปรปรวนรวมของความสามารถในการใชออกซิเจนสูงสุด              
              ระหวาง  กลุมควบคุม  กลุมทดลองที่ 1 และ กลุมทดลองที่ 2  ภายหลังการเทปเปอร               27 

        5.        การวิเคราะหความแตกตางเปนรายคูของคาเฉลี่ยของความสามารถในการใช                 
                   ออกซิเจนสูงสุดโดยใชวิธีของ Tukey ภายหลังการเทปเปอร                                           28 
       6.         การทดสอบความแตกตางของคาเฉลี่ยของความสามารถในการใชออกชเิจนสูงสุด           
                  โดยใชสถิติคา ที (t - test) ภายในกลุม ภายหลังการฝกเพื่อพฒันาความสามารถ 
                  ในการใชออกซิเจน 10 สัปดาห และภายหลังการเทปเปอร ในกลุมควบคมุ 
                   กลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่ 2                                                                               29 
 
ตารางผนวกที่ 
 
      ข 1    การทดสอบการแจกแจงแบบโคงปกติโดยใชสถิต ิkolmogolorv –  smirniov                     
                one sample test  ของ คาเฉลี่ยของความสามารถในการใชออกชิเจนสูงสุด 
                ของ  กลุมควบคุม กลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่ 2                                                47 
      จ 1     ขั้นตอนการทดสอบความสามารถในการใชออกซิเจนสูงสุด 
               โดยวิธีการของ  Bruce                                                                                                         65 
   
 

  



     

(4)

สารบัญตาราง (ตอ) 
 
ตารางผนวกที่                                                                            หนา 
   
         ฉ 1         ระดับความรูสึกถึงความเหนื่อย                                                                                 68 
         ช 1        ตัวอยางผลการทดสอบความสามารถในการใชออกซิเจนสูงสุด                                 71 

      
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

  



     

(5)

 สารบัญภาพ 
 
ภาพที ่                         หนา 
 
    1         แสดงขั้นตอนการเก็บรวบรวมขอมูล                                                                          21 
    2                แสดงการเปลีย่นแปลงของคาเฉลี่ยความสามารถในการใชออกซิเจนสูงสุด  
                        (มล.ตอกก.ตอนาท)ี ของกลุมตัวอยางทั้งหมดกอนการฝกและภายหลัง 
                        การฝกเพือ่พัฒนาความสามารถในการใชออกซิเจนเปนระยะเวลา 10 สัปดาห               31 

3                แสดงผลการเปรียบเทียบความสามารถในการใชออกซิเจนสูงสุดระหวาง  
                  กลุมควบคุม กลุมทดลองที่ 1 และ กลุมทดลองที่ 2 ภายหลังการเทปเปอร  
                  7 วัน                                                                                                                            33                              
 

ภาพผนวกที ่                        
 

 จ 1        การทดสอบความสามารถในการใชออกซิเจนสูงสุดโดยวิธีการของ Bruce                66            
 ซ 1              เครื่องวิ่งลูกล ยีห่อ Leader ประเทศไทย                                                                      74 
 ซ 2             เครื่องวัดอัตราการเตนของหัวใจ ยี่หอ Polar รุน 90440 ประเทศฟนแลนด                  75                               
 ซ 3             นาฬิกาจับเวลา ยี่หอ FBT รุน JS 316 ประเทศไทย                                                      75 
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