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สารบัญ 
 
                                                                                                                                                           หนา  
  
สารบัญ                                             (1) 
สารบัญตาราง                                                                                                                                     (3) 
สารบัญภาพ                                                                                                       (5) 
คํานํา                                                                     1 

วัตถุประสงคของการวิจยั                                                                                                       3  
ขอบเขตการวจิัย                            4 
นิยามศัพท                                                                          4 
ขอตกลงเบื้องตน                5 

การตรวจเอกสาร                 6 
สมรรถภาพทางกาย                                         6 
ชวงของการฝกซอม                            7                
ความสามารถในการใชออกซิเจน              8 
ความสามารถในการใชออกซิเจนสูงสุด                         9 
การฝกเพื่อพัฒนาความสามารถในการใชออกซิเจนสูงสุด                            10 
การเทปเปอร                             14 
สมมติฐานของงานวิจยั                                    17 

อุปกรณและวธีิการ                                              18 
อุปกรณ                                                              18 
วธีิการ                             18 

กลุมประชากร                                                    18 
กลุมตัวอยาง                                                    18 
เครื่องมือที่ใชในการวิจัย                                                    19 
การเก็บรวบรวมขอมูล                                      19 
การใชสถิติเพือ่การวิเคราะหขอมูล                                                                           22 

สถานที่ และระยะเวลาในการทําวิจัย                                                                           22 
 

  



     

(2)

สารบัญ (ตอ) 
                        

  หนา 
 

ประโยชนที่ไดรับ                           23 
แหลงทุนสนับสนุน              23 

ผลการวิจัย และวจิารณผลการทดลอง             24 
 ผลการวิจัย                            24 

วิจารณผลการทดลอง                                       31 
สรุปผลการวิจัย                           37 
ขอเสนอแนะ                                             38 

เอกสารและสิ่งอางอิง                            39 
ภาคผนวก                43 
 ภาคผนวก  ก  รายนามผูทรงคุณวุฒใินการตรวจโปรแกรมการฝกเพื่อพฒันาความ 

           สามารถในการใชออกซิเจน และโปรแกรมการเทปเปอร                            44 
   ภาคผนวก  ข  การทดสอบการแจกแจงแบบโคงปกติของขอมูล                            46 

ภาคผนวก  ค  โปรแกรมการฝกเพื่อพัฒนาความสามารถในการใชออกซิเจน                    48 
ภาคผนวก  ง   โปรแกรมการเทปเปอร                        60 
ภาคผนวก  จ   การทดสอบความสามารถในการใชออกซเิจนสูงสุด                                    63 

    ภาคผนวก  ฉ  ระดับความรูสึกถึงความเหนือ่ยที่ใชในการทดสอบความสามารถ  
                                     ในการใชออกซิเจนสูงสุด                                                 67 

ภาคผนวก  ช   การคํานวณหาคาความสามารถในการใชออกซิเจนสูงสุด                            69 
ภาคผนวก  ซ  วัสดุและอุปกรณ            73
ประวิติการศึกษา              77 

 
       

 
 

 
 

  



     

(3)

สารบัญตาราง 
 
ตารางที่                                                                หนา 
 

1.      การทดสอบความแตกตางของคาเฉลี่ยความสามารถในการใชออกชเิจนสูงสุด          
                   ของกลุมตัวอยางทั้งหมดโดยใชสถิติคาที (t - test) กอนการฝก และภายหลัง 
                   การฝกเพื่อพัฒนาความสามารถในการใชออกชิเจนสูงสุด 10 สัปดาห                             24 

2.      คาเฉลี่ย  และสวนเบีย่งเบนมาตรฐาน ของอายุ  น้ําหนัก  และสวนสูง ของ       
            กลุมควบคุม  กลุมทดลองที่ 1  และ  กลุมทดลองที่ 2                                                       25 
3.      คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของความสามารถในการใชออกซิเจน 

                  สูงสุดของกลุมควบคุม  กลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่ 2  ภายหลังการฝก  
                    และภายหลังการเทปเปอร                                                                                         26 

4.       การวิเคราะหความแปรปรวนรวมของความสามารถในการใชออกซิเจนสูงสุด              
              ระหวาง  กลุมควบคุม  กลุมทดลองที่ 1 และ กลุมทดลองที่ 2  ภายหลังการเทปเปอร               27 

        5.        การวิเคราะหความแตกตางเปนรายคูของคาเฉลี่ยของความสามารถในการใช                 
                   ออกซิเจนสูงสุดโดยใชวิธีของ Tukey ภายหลังการเทปเปอร                                           28 
       6.         การทดสอบความแตกตางของคาเฉลี่ยของความสามารถในการใชออกชเิจนสูงสุด           
                  โดยใชสถิติคา ที (t - test) ภายในกลุม ภายหลังการฝกเพื่อพฒันาความสามารถ 
                  ในการใชออกซิเจน 10 สัปดาห และภายหลังการเทปเปอร ในกลุมควบคมุ 
                   กลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่ 2                                                                               29 
 
ตารางผนวกที่ 
 
      ข 1    การทดสอบการแจกแจงแบบโคงปกติโดยใชสถิต ิkolmogolorv –  smirniov                     
                one sample test  ของ คาเฉลี่ยของความสามารถในการใชออกชิเจนสูงสุด 
                ของ  กลุมควบคุม กลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่ 2                                                47 
      จ 1     ขั้นตอนการทดสอบความสามารถในการใชออกซิเจนสูงสุด 
               โดยวิธีการของ  Bruce                                                                                                         65 
   
 

  



     

(4)

สารบัญตาราง (ตอ) 
 
ตารางผนวกที่                                                                            หนา 
   
         ฉ 1         ระดับความรูสึกถึงความเหนื่อย                                                                                 68 
         ช 1        ตัวอยางผลการทดสอบความสามารถในการใชออกซิเจนสูงสุด                                 71 

      
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

  



     

(5)

 สารบัญภาพ 
 
ภาพที ่                         หนา 
 
    1         แสดงขั้นตอนการเก็บรวบรวมขอมูล                                                                          21 
    2                แสดงการเปลีย่นแปลงของคาเฉลี่ยความสามารถในการใชออกซิเจนสูงสุด  
                        (มล.ตอกก.ตอนาท)ี ของกลุมตัวอยางทั้งหมดกอนการฝกและภายหลัง 
                        การฝกเพือ่พัฒนาความสามารถในการใชออกซิเจนเปนระยะเวลา 10 สัปดาห               31 

3                แสดงผลการเปรียบเทียบความสามารถในการใชออกซิเจนสูงสุดระหวาง  
                  กลุมควบคุม กลุมทดลองที่ 1 และ กลุมทดลองที่ 2 ภายหลังการเทปเปอร  
                  7 วัน                                                                                                                            33                              
 

ภาพผนวกที ่                        
 

 จ 1        การทดสอบความสามารถในการใชออกซิเจนสูงสุดโดยวิธีการของ Bruce                66            
 ซ 1              เครื่องวิ่งลูกล ยีห่อ Leader ประเทศไทย                                                                      74 
 ซ 2             เครื่องวัดอัตราการเตนของหัวใจ ยี่หอ Polar รุน 90440 ประเทศฟนแลนด                  75                               
 ซ 3             นาฬิกาจับเวลา ยี่หอ FBT รุน JS 316 ประเทศไทย                                                      75 
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