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ภาคผนวก ก

ข้อปฏิบฅสำหรับผู้เข้ารับการทดลอง ( ทดสอบ )

วันก่อนทำการทดลอง ( ทดสอบ )
1. อาหารประจำวันต้องไม่มีการเปล่ียนแปลงไปจากปกติ หรือมีการเปล่ียนแปลงน้อย

ท่ีสุด
2. งดเคร่ืองด่ืมประเภทแอลกอฮอล์ของมึนเมาหรือเคร่ืองด่ืมท่ีมีคาเฟอีน
3. งดการออกกำลังกายอย่างหนักอย่างน้อย 24 ชั่วโมง ก่อนการทำทดสอบสมรรถภาพ 

ทางกายท่ัวไป หรือการทดสอบจุดเร่ิมล้าในภาวะก่อนการทดลองและหลังการทดลอง
4. พักผ่อนให้เพียงพอ ควรนอนหลับอย่างน้อย 8 ช่ัวโมงในระหว่างดำเนินการทดลอง

ก่อนดำเนินการทดลอง ( ทดสอบ )
1. ศึกษาข้อมูลเก่ียวกับจุดมุ่งหมาย เคร่ืองมือและวิธีการดำเนินการทดลองให้เข้าใจ
2. ก่อนดำเนินการทดลองแต่ละปฏิบัติการต้องแต่งกายให้เหมาะสมกับการทดลอง
3. ก่อนดำเนินทดลองแต่ละครังควรรับประทานอาหารหนักอย่างน้อย 2 ชั่วโมง
4. ห้ามรับประทานยาหรือสารกระตุ้นต่าง ๆ
5. ก่อนดำเนินการทดลองแต่ละครังควรพักผ่อนอย่างน้อย 15 นาที
6. ก่อนดำเนินการทดลองแต่ละครังควรศึกษารายละเอียด วิธีดำเนินการทดลองทุกครัง
7. จัดกลุ่มหรือคู่เพ่ือช่วยกันบันทึกผลการทดลองเพ่ือป้องกันผลการทดลองผิดพลาด
8. ตังใจเข้ารับการทดลองอย่างเต็มความสามารถ

ขณะดำเนินการทดลอง ( ทดสอบ )
1. ขณะดำเนินการทดลองแต่ละครังต้องปฏิบัติอย่างจริงจังเพ่ือให้ได้ผลการทดลองท่ี 

สมบูรณ์ท่ีสุด
2. ขณะดำเนินการทดลองแต่ละคร้ังผู้เข้ารับการทดลองและผู้ร่วมการทดลอง (หรือผู้ 

บันทึก) ไม่พูดคุยหรือส่งเสียงตังรบกวนขณะทดลอง
3. ขณะดำเนินการทดลองถ้ามีการทดลองเก่ียวกับเวลาเม่ือให้สัญญาณเร่ิมหรือหยุดต้อง 

ปฏิบัติตามทุกครัง
4. ขณะดำเนินการทดลองเม่ือเคร่ืองมือของการทดลองใดเกิดการเสียหาย ต้องรีบแจ้ง 

ผู้ควบคุมการทดลองทันที
5. ขณะดำเนินการทดลองแต่ละครังให้บันทึกผลการทดลองทุกคร้ัง
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หลังดำเนินการทดลอง ( ทดสอบ )
หลังการทดลองผู้เข้ารับการทดลองควรนั่งพักให้สบายที่สุดประมาณ 5- 10 นาที

ข้อจำลัดในการดำเนินการทดลอง ( ทดสอบ )
1. มีการติดเชือโดยเฉพาะเก่ียวกับระบบทางเดินหายใจส่วนบน รวมถึงการเป็นไข้หวัด
2. เม่ือมีการพักผ่อนก่อนดำเนินการทดลอง 5 นาทีแล้วยังปรากฎอาการดังน้ี

2.1 อัตราการเต้นของชีพจรมากกว่า 100คร้ัง/นาที
2.2 อัตราการหายใจมากถึง 40 คร้ัง/นาที
2.3 ความดันโลหิตขณะบีบตัวมากกว่า 170 มิลลิเมตรปรอท
2.4 มีอุณหภูมิในร่างกายสูงกว่าปกติ

3. มีอาการหน้ามือคล้ายจะเป็นลม

อาการท่ีบ่งบอกควรหยุดดำเนินการทดลอง ( ทดสอบ )
1. ผู้เข้ารับการทดลองเร่ิมมีอาการไม่สบาย เครียด วิตกกังวล
2. ผู้เข้ารับการทดลองมีอัตราการเต้นของชีพจรเต้นผิดปกติ
3. ผู้เข้ารับการทดลองมีอาการปวดแน่นหน้าอกและลำตัว
4. ผู้เข้ารับการทดลองมีภาวะการหายใจติดขัด
5. ผู้เข้ารับการทดลองมีอาการเพลีย ตะคริว เหง่ือมากกว่าปกติ เบือตัวเย็น
6. ผู้เข้ารับการทดลองใจส่ัน หน้ามืด อาเจียน ปากและเล็บเขียวคลำ
7. ผู้เข้ารับการทดลองเร่ิมเสียการทรงตัว
8. ผู้เข้ารับการทดลองมีความตันโลหิตคงท่ีไม่เปล่ียนแปลง



ภาคผนวก ข
ใบบันทึกผลการทดลองกระบวนการทดลองระยะท่ี 1 (The first experimental 

stage) กระบวนการทดลองระยะท 2 (The second experimental stage) 
และการศึกษาเฉพาะกรณี ( Case Study )
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ภาคผนวก ข
ใบบันทึกผลการทดลองกระบวนการทดลองระยะท l(The first experimental stage) 
กระบวนการทดลองระยะทึ 2 (The second experimental stage) และการศกษาเฉพาะ 
กรณื ( Case Study )

( ) กลุ่มท่ี 1 โปรแกรมการทึกต่ํากว่าระดับอุดเร่ิมล้า
( ) กลุ่มท่ี 2โปรแกรมการทึกในระดับอุดเร่ิมล้า
( ) กลุ่มท่ี 3โปรแกรมการทึกสูงกว่าระดับอุดเร่ิมล้า

คนที่ เพศ อัตราการเต้น 
ของหัวใจ

ความดันโลหิต 
หดตัวขณะพัก

ความดันโลหิต 
คลายตัวขณะพัก

จุดเร่ิมล้า

ก่อน หลัง ก่อน หลัง ก่อน หลัง ก่อน หลัง
1 ช 80 80 120 125 82 82 173 174
2 ช 84 80 124 125 82 82 170 172
3 ช 85 80 120 120 80 80 146 148
4 ช 86 80 120 122 80 80 160 165
5 ช 82 80 119 120 80 80 156 159
6 ช 84 80 138 135 80 78 148 150
7 ช 81 80 130 130 80 78 152 155
8 ช 81 80 124 125 98 85 144 148
9 ช 82 80 125 124 98 79 162 165
10 ช 85 79 125 125 98 80 158 164
11 ช 81 80 125 120 98 89 153 158
12 ช ' 81 80 132 126 97 90 162 165
13 ช 82 79 130 121 96 90 148 150
14 ญ 81 79 130 116 97 90 152 155
15 ญ 85 79 132 115 89 80 156 157
16 ญ 84 79 132 120 87 80 148 149
17 ญ 82 79 126 110 80 80 142 144
18 ญ 84 79 130 105 89 87 145 147
19 ญ 82 72 130 120 80 89 139 141
20 ญ 81 71 130 135 80 87 162 164
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ใบบันทึกผลการทดลองกระบวนการทดลองระยะที่ l(The first experimental stage) 
กระบวนการทดลองระยะท 2 (The second experimental stage) และการศึกษาเฉพาะ 
กรณื ( Case Study )

( ) กลุ่มท่ี 1 โปรแกรมการศึกด่ํากว่าระดับจุดเร่ิมล้า
( ) กลุ่มท่ี 2 โปรแกรมการศึกในระดับจุดเร่ิมล้า
( ) กลุ่มท่ี 3 โปรแกรมการศึกสูงกว่าระดับจุดเร่ิมล้า

คนที่ เพศ อัตราการเต้น 
ของหัวใจ

ความดันโลหิต 
หดตัวขณะพัก

ความดันโลหิต 
คลายตัวขณะพัก

จุดเร่ิมล้า

ก่อน หลัง ก่อน หลัง ก่อน หลัง ก่อน หลัง
1 ช 81 71 130 125 87 89 162 163
2 ช 82 75 136 130 87 87 165 168
3 ช 81 77 130 124 80 76 165 168
4 ช 82 75 136 125 89 90 160 164
5 ช ■ 87 • - 74 105 120 89 87 158 161
6 ช 78 71 132 125 89 80 160 164
7 ช 78 74 125 120 85 80 160 165
8 ช 85 74 133 120 89 80 162 165
9 ช 81 77 132 130 89 80 156 160
10 ช 80 75 130 132 89 90 162 165
11 ช 80 77 130 122 89 87 164 167
12 ช 80 78 132 125 90 90 158 161
13 ช 80 77 130 124 89 89 173 175
14 ช 80 72 130 128 80 80 155 157
15 ญ 80 75 125 116 78 78 160 165
16 ญ 80 75 132 119 78 78 156 157
17 ญ 80 75 132 120 78 78 142 145
18 ญ 80 79 135 120 89 89 144 147
19 ญ 80 78 136 132 89 89 152 155
20 ญ 84 77 138 130 97 97 143 145
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ใบบันทึกผลการทดลองกระบวนการทดลองระยะที่ l(The first experimental stage) 
กระบวนการทดลองระยะท 2 (The second experimental stage) และการศึกษาเฉพาะ 
กรณี ( Case Study )

( ) กลุ่มท่ี 1 โปรแกรมการแกฅ่ํากว่าระดับจุดเร่ิมล้า
( ) กลุ่มท่ี 2 โปรแกรมการแกในระดับอุดเร่ิมล้า
( ) กลุ่มท่ี 3โปรแกรมการแกสูงกว่าระดับอุดเร่ิมล้า

คนที่ เพศ อัตราการเต้น 
ของหัวใจ

ความดันโลหิต 
หดตัวขณะพัก

ความดันโลหิต 
คลายตัวขณะพัก

จุดเร่ิมล้า

ก่อน หลัง ก่อน หลัง ก่อน หลัง ก่อน หลัง
1 ช 87 77 126 120 80 78 153 160
2 ช 82 77 126 120 80 78 153 160
3 ช 85 78 125 120 80 80 158 163
4 ช 84 77 130 125 80 80 147 155
5 ช 85 74 120 122 80 80 141 150
6 ช 84 78 119 120 80 78 130 135
7 ช 84 78 130 123 80 80 141 146
8 ช 84 78 125 125 80 80 163 168
9 ช 81 78 120 120 80 80 160 165
10 ช 80 77 119 120 78 80 160 164
11 ช 82 77 130 125 78 80 164 168
12 ช 80 75 130 120 78 78 173 176
13 ช 84 74 130 120 78 78 180 182
14 ช 85 78 118 120 78 78 147 151
15 ญ 84 78 130 128 78 79 147 152
16 ญ '81 78 130 130 78 78 152 158
17 ญ 87 79 135 130 80 78 152 157
18 ญ 80 78 130 135 80 80 162 167
19 ญ 80 79 120 132 80 80 161 165
20 ญ 80 79 130 135 80 80 158 161



ใบบันทึกอัตราการเต้นของหัวใจเพ่ือหาจุดเร่ิมล้าแบบภาคสนาม ( Field Test)
ภาวะการทดสอบ ( ) ก่อนการทดลอง ( ) หวังการทดลอง วันที่...........................................
ชื่อ.............................................. อายุ.............ปี อัตราการเต้นของหัวใจขณะพัก...............ครัง/นาที

รอบ ระยะทาง เวลา Heart Rate ความเร็ว
(เมตร) (วินาที) (ครัง/นาที) (กม./ชม.)

1 200 60 12.00
2 400 57 12.60
3 600 54 12.90
4 800 51 14.00
5 1,000 48 15.00
6 1,200 45 16.00
7 1,400 42 17.20
8 1,600 39 18.20
9 1,800 36 20.00
10 2,000 33 21.90

ผู้บันทึกผลการทดลอง



ใบบันทึกอัตราการเต้นของหัวใจเพ่ือหาจุดเร่ิมล้าแบบภาคสนาม ( Field Test)
ภาวะการทดสอบ ( ) ก่อนการทดลอง ( ) หวังการทดลอง วันที.่........................................
ชื่อ...........................................  อายุ............ ปี อัตราการเต้นของหัวใจขณะพัก.............. ครัง/นาที

รอบ ระยะทาง 
(เมตร)

เวลา
(วินาที)

Heart Rate 
(ครั้ง/นาที)

ความเร็ว 
(กม./ชม.)

1 200 60 12.00
2 400 57 12.60
3 600 54 12.90
4 800 51 14.00
5 1,000 48 15.00
6 1,200 45 16.00
7 1,400 42 17.20
8 1,600 39 18.20
9 1,800 36 20.00
10 2,000 33 21.90

ผู้บันทึกผลการทดลอง
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ภาคผนวก ค
ผลการวิเคราะห์ข้อมูลฃั้นฅอนที่ 1 กระบวนการทดลองระยะที่ 1 

( The firs t experimental stage) และข้นตอนที 2 กรบวนการทดลองระยะที 2

(The second experimental stage)



ข ั้น ตอน ท ี่ 1 ผ ล ก าร ว ิเค ร าะ ห ์ข ้อ ม ูล ก ร ะ บ ว น ก ารท ด ล อ งร ะ ย ะ ท ี่ 1 (T he first exp erim en ta l stage) จ าก โป รแ ก ร ม ก าร แ ก  (A)
ตารางท ี 8 แสดงค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานของ อัตราการเต้นหัวใจ ความดันโลหิตหดตัว ความดันโลหิตคลายตัวในขณะพัก และอัตราการเต้น 

ของหัวใจท่ีระดับจุดเร่ิมล้า ในสภาวะค่อนและหลังการทดลองของกลุ่มท่ี 1 โปรแกรมการแกที่ความหนักต่ํากว่าระดับจุดเร่ิมล้า กลุ่มท่ี 2 
โปรแกรมการแก ท่ีความหนักในระดับจุดเร่ิมล้า และกลุ่มท่ี 3 โปรแกรมการแก ท่ีความหนักสูงกว่าระดับจุดเร่ิมล้า 

รายการ กลุ่มที่1 กลุ่มท่ี2 กลุ่มท่ี3
ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง

X SD. X SD. X SD. X SD. X SD. X SD.
อัตราการเต้นหัวใจในขณะพัก 

(คร้ัง/นาที)
82.65 1.78 78.35 3.07 80.98 2.19 75.60 2.04 82.95 2.35 77.45 1.54

ความดันโลหิตหดตัวในขณะพัก 
(มิลลิเมตรปรอท)

127.10 5.09 121.95 7.24 130.45 6.87 124.60 5.41 126.15 5.11 124.75 5.23

ความดันโลหิตคลายตัวในขณะพัก 
(มิลลิเมตรปรอท)

87.55 7.98 84.15 4.78 83.35 5.10 84.15 5.92 79.40 3.38 79.35 1.14

อัตราการเต้นของหัวใจ 153.80 9.17 156.25 9.24 157.85 7.79 160.85 7.92 155.25 11.25 160.15 10.50
ท่ีระดับจุดเร่ิมล้า (คร้ัง/นาที)
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จากตารางที่ 8 แสดงให้เห็นได้ว่าในภาวะก่อนการทดลองของกลุ่ม 1 โปรแกรมการ‘ฝึกที่ 

ความหนักตํ่ากว่าระดับจุดเริ่มล้า พบว่า มีค่าเฉลี่ยอัตราการเต้นของหัวใจขณะพัก 82.65 ครั้ง/ 
นาที มีค่าส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 1.78 และในภาวะหลังการทดลองของกลุ่มที่ 1 พบว่า มี
ระดับค่าเฉลี่ยอัตราการเต้นของหัวใจขณะพัก 78.35 ครัง/นาที มีค่าส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 3.07 

ในภาวะค่อนการทดลองของกลุ่ม 2 โปรแกรมการ‘ฝึกที่ความหนักในระดับจุดเริ่มล้า
พบว่า มีค่าเฉลี่ยอัตราการเต้นของหัวใจขณะพัก 80.98 ครัง/นาที มีค่าส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน
2.19 และในภาวะหลังการทดลองของกลุ่มที่ 2 พบว่า มีค่าเฉลี่ยอัตราการเต้นของหัวใจขณะพัก 
75.60 ครั้ง/นาที มีค่าส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 2.04

ในภาวะค่อนการทดลองของกลุ่ม 3 โปรแกรมการ‘ฝึกที่ความหนักสูงกว่าระดับจุดเริ่มล้า 
พบว่า มีค่าเฉลี่ยอัตราการเต้นของหัวใจขณะพัก 82.95 ครั้ง/นาที มีค่าส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
2.35 และในภาวะหลังการทดลองของกลุ่มที่ 3 พบว่า มีค่าเฉลี่ยอัตราการเต้นของหัวใจขณะพัก 
77.45 ครัง/นาที มีค่าส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 1.54

ในภาวะค่อนการทดลองของกลุ่ม 1 โปรแกรมการแกที่ความหนักตํ่ากว่าระดับจุดเริ่มล้า 
พบว่า มีค่าเฉลี่ยความดันโลหิตหดตัวขณะพัก 127.10 มิลลิเมตรปรอท มีค่าส่วนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน 5.09 และในภาวะหลังการทดลองของกลุ่มที่ 1 พบว่า มีระดับค่าเฉลี่ยความดันโลหิตหด 
ตัวขณะพัก 121.95 มิลลิเมตรปรอท มีค่าส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 7.24

ในภาวะค่อนการทดลองของกลุ่ม 2 โปรแกรมการแกที่ความหนักในระดับจุดเริ่มล้า
พบว่า มีค่าเฉลี่ยความดันโลหิตหดตัวขณะพัก 130.45 มิลลิเมตรปรอท มีค่าส่วนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน 6.87 และในภาวะหลังการทดลองของกลุ่มที่ 2 พบว่า มีค่าเฉลี่ยความดันโลหิตหดตัว 
ขณะพัก 124.60มิลลิเมตรปรอท มีค่าส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 5.41

ในภาวะค่อนการทดลองของกลุ่ม 3 โปรแกรมการแกที่ความหนักสูงกว่าระดับจุดเริ่มล้า 
พบว่า มีค่าเฉลี่ยความดันโลหิตหดตัวขณะพัก 126.15 มิลลิเมตรปรอท มีค่าส่วนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน 5.11 และในภาวะหลังการทดลองของกลุ่มที่ 3 พบว่า มีค่าเฉลี่ยความดันโลหิตหดตัว 
ขณะพัก 124.75 มิลลิเมตรปรอท มีค่าส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 5.23

ในภาวะค่อนการทดลองของกลุ่ม 1 โปรแกรมการแกที่ความหนักตํ่ากว่าระดับจุดเริ่มล้า 
พบว่า มีค่าเฉลี่ยความดันโลหิตคลายตัวขณะพัก 87.55 มิลลิเมตรปรอท มีค่าส่วนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน 7.98 และในภาวะหลังการทดลองของกลุ่มที่ 1 พบว่า มีค่าเฉลี่ยความดันโลหิตคลาย 
ตัวขณะพัก 84.15 มิลลิเมตรปรอท มีค่าส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 4.78
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ในภาวะก่อนการทดลองของกลุ่ม 2 โปรแกรมการแกที่ความหนักระดับจุดเริ่มล้า พบว่า 

มีค่าเฉลี่ยความดันโลหิตคลายตัวขณะพัก 83.35 มิลลิเมตรปรอท มีค่าส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 5.10 
และในภาวะหลังการทดลองของกลุ่มที่ 2 พบว่า มีค่าเฉลี่ยความดันโลหิตคลายตัวขณะพัก 84.15 
มิลลิเมตรปรอท มีค่าส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 5.92

ในภาวะค่อนการทดลองของกลุ่ม 3 โปรแกรมการแกที่ความหนักสูงกว่าระดับจุดเริ่มล้า 
พบว่า มีค่าเฉลี่ยความดันโลหิตคลายตัวขณะพัก 79.40 มิลลิเมตรปรอท มีค่าส่วนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน 3.38 และในภาวะหลังการทดลองของกลุ่มที่ 3 พบว่า มีค่าเฉลี่ยความดันโลหิตคลายตัว 
ขณะพัก 79.35 มิลลิเมตรปรอท มีค่าส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 1.14

ในภาวะค่อนการทดลองของกลุ่ม 1 โปรแกรมการแกที่ความหนักตํ่ากว่าระดับจุดเริ่มล้า 
พบว่า มีค่าเฉลี่ยของอัตราการเต้นหัวใจที่ระดับจุดเริ่มล้า 153.80 ครั้ง/นาที มีค่าส่วนเบี่ยงเบน 
มาตรฐาน 9.17 และในภาวะหลังการทดลองของกลุ่มที่ 1 พบว่า มีค่าเฉลี่ยของอัตราการเต้นหัวใจ 
ที่ระดับจุดเริ่มล้า 156.25 ครั้ง/นาที มีค่าส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 9.24

ในภาวะค่อนการทดลองของกลุ่ม 2 โปรแกรมการแกที่ความหนักในระดับจุดเริ่มล้า
พบว่า มีค่าเฉลี่ยของอัตราการเต้นหัวใจที่ระดับจุดเริ่มล้า 157.85 ครั้ง/นาที มีค่าส่วนเบี่ยงเบน 
มาตรฐาน 7.79 และในภาวะหลังการทดลองของกลุ่มที่ 2 พบว่า มีค่าเฉลี่ยของอัตราการเต้น 
หัวใจที่ระดับจุดเริ่มล้า 160.85 ครั้ง/นาที มีค่าส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 7.92

ในภาวะค่อนการทดลองของกลุ่ม 3 โปรแกรมการแกที่ความหนักสูงกว่าระดับจุดเริ่มล้า 
พบว่า มีค่าเฉลี่ยของอัตราการเต้นหัวใจที่ระดับจุดเริ่มล้า 155.25 ครัง/นาที มีค่าส่วนเบี่ยงเบน 
มาตรฐาน 11.25 และในภาวะหลังการทดลองของกลุ่มที่ 3 พบว่า มีค่าเฉลี่ยของอัตราการเต้น 
หัวใจที่ระดับจุลเริ่มล้า 160.15 ครั้ง/นาที มีค่าส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 10.50
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ต ารางท ี่ 9 แสดงผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของ อัตราการเต้นหัวใจขณะพัก ในสภาวะหลังการ 

ทดลองของกลุ่มที่ 1 โปรแกรมการพักที่ความหนักตํ่ากว่าระดับจุดเริ่มล้า กลุ่มที่ 2 
โปรแกรมการพักที่ความหนักในระดับจุดเริ่มล้า และกลุ่มที่ 3 โปรแกรมการพักที่ 
ความหนักสูงกว่าระดับจุดเริ่มล้า

แหล่งความแปรปรวน df SS MS F P

โปรแกรมการพัก 2 43.42 21.71 4.34 0.02*

เพศ 1 0.19 0.19 0.04 0.85

ปฎิสัมพันธ์ระหว่างโปรแกรม 
การพักและเพศ

2 32.87 16.43 3.29 0.05*

ความคลาดเคลื่อน 53 265.14 5.00

รวม 58 341.62

* p <  .05 ( F . 0 5 (2117, = 3.17 )

จากตารางที่ 11 ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ย ของอัตราการเต้นหัวใจขณะพักในสภาวะหลัง 
การทดลองพัง 3 โปรแกรม พบว่า มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05
เพศชายและเพศหญิงค่าเฉลี่ยระดับจุดเริ่มล้า ค่าเฉลี่ยของอัตราการเต้นหัวใจขณะพักในภาวะหลัง 
การทดลองของเพศชายและเพศหญิง ไม่มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
ส่วนปฎิสัมพันธ์ระหว่างโปรแกรมการพักและเพศ ไม่มีผลต่อระดับจุดเริ่มล้าอย่างมีที่นัยสำคัญ
ทางสถิติที่ระดับ .05 ดังนันจึงได้ทดสอบความแตกต่างระหว่างค่าเฉลี่ยระดับจุดเริ่มล้าด้วย
วิธีการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยเป็นรายคู,โดยวิธีของ LSD ( Least Significant Difference ) ได้ผลการ 
ทดสอบดังตารางที่ 10
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ต ารางท ี่ 10 แสดงผล การเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยเป็นรายคู่ ของอัตราการเต้นหัวใจขณะพักในภาวะ

หลังการทดลองของกลุ่มที่ 1 โปรแกรมการแกที่ความหนักตํ่าระดับจุดเริ่มล้า กลุ่มท่ี 2 
โปรแกรมการแกที่ความหนักในระดับจุดเริ่มล้า และกลุ่มที่ 3 โปรแกรมการแกที่ความ 
หนักสูงกว่าระดับจุดเริ่มล้า โดยวิธีของ LSD

กลุ่มการทดลอง 1 2 3
ค่าเฉลี่ย 78.35 75.60 77.45

1 78.35 - 0.01* 0.73
2 75.60 - 0.02*
3 77.45 -

*p <  .05

ตารางที่ 10 ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยเป็นรายคู่ พบว่า ค่าเฉลี่ยอัตราการเต้นของ
หัวใจขณะพักในสภาวะหลังการทดลองของกลุ่มที่ 1 และ 2 มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญ 

ทางสถิติที่ระดับ .05 ค่าเฉลี่ยอัตราการเต้นของหัวใจขณะพัก ในสภาวะหลังการแกของกลุ่ม
ท่ี 1 และ 3 ไม'มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ค่าเฉลี่ยอัตราการเต้นของ 
หัวใจขณะพักในสภาวะหลังการแกของกลุ่มที่ 2 และ 3 มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทาง 
สถิติที่ระดับ .05
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ตารางท ี่ 11 แสดงผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ย ของความดันโลหิตหดตัวขณะพักในสภาวะหลัง

การทดลองของกลุ่มที่ 1 โปรแกรมการ'ฝืกที่ความหนักตํ่ากว่าระดับจุดเริ่มล้า กลุ่มที่ 2 
โปรแกรมการ'ฝืกที่ความหนักในระดับจุดเริ่มล้า และกลุ่มที่ 3 โปรแกรมการ‘ฝึกที่ 
ความหนักสูงกว่าระดับจุดเริ่มล้า

แหล่งความแปรปรวน df SS MS F P

โปรแกรมการ'ฝึก 2 394.55 174.77 7.73 0.00*

เพศ 1 13.52 13.52 0.60 0.44

โปรแกรมการ'ฝึก * เพศ 2 623.29 311.64 13.78 0.00*
(ปฎิสัมพันธ์)
ความคลาดเคลื่อน 53 1198.65 22.62

รวม 58 2230.01

* p <  .05 ( F . 05( 217, = 3.17 )

จากตารางที่ 11 ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ย ของความดันโลหิตหดตัวขณะพักในสภาวะ 
หลังการทดลองทัง 3 โปรแกรม พบว่า มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
ค่าเฉลี่ยของความดันโลหิตหดตัวขณะพักในภาวะหลังการทดลองของเพศชายและเพศหญิง ไม่มี 
ความแตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ส่วนปฎิสัมพันธ์ระหว่างโปรแกรมการ
'ฝึกและเพศ มีผลต่อระดับจุดเริ่มล้าอย่างมีที่นัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ดังนั้นจึงได้ทดสอบ 
ความแตกต่างระหว่างค่าเฉลี่ยระดับจุดเริ่มล้า ด้วยวิธีการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยเป็นรายคู่
โดยวิธีของ LSD ( Least Significant Difference ) ได้ผลการทดสอบดังตารางที่ 12



ตารางท่ี 12 แสดงผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยเป็นรายคู่ ของความดันโลหิตหดตัวขณะพักใน
สภาวะหลังการทดลองของกลุ่มที่ 1 โปรแกรมการแกที่ความหนักตํ่าระดับจุดเริ่มล้า 
กลุ่มที่ 2 โปรแกรมการแกที่ความหนักในระดับจุดเริ่มล้า และกลุ่มที่ 3 โปรแกรมการ 
แกที่ความหนักสูงกว่าระดับจุดเริ่มล้า โดยวิธีของ LSD

กลุ่มการทดลอง 1 2 3
ค่าเฉลี่ย 121.95 124.60 124.75

1 121.95 - 0.12 0.00*
2 124.60 - 0.03*
3 124.75 -

*p <  .05

ตารางที่ 12 ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยเป็นรายคู่ พบว่า ค่าเฉลี่ยของความดันโลหิต 
หดตัวขณะพักในสภาวะห'ลังการทดลองของกลุ่มที่ 1 และ 2 ไม่มีความแตกต่างกันอย่างมี 
นัยสำกัญทางสถิติที่ระดับ .05 ค่าเฉลี่ยของความดันโลหิตหดตัวขณะพักในสภาวะหลังการ
ทดลองของกลุ่มที่ 1 และ 3 มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ค่าเฉลี่ย 
ของความดันโลหิตคลายตัวขณะพักในสภาวะหลังการทดลองของกลุ่มที่ 2 และ 3 มีความ 
แตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05
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ต ารางท ี่ 13 แสดงผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ย ของความดันโลหิตคลายตัวขณะพักในสภาวะหลัง 
การทดลองของกลุ่มที่ 1 โปรแกรมการแกที่ความหนักตํ่ากว่าระดับจุดเริ่มล้า กลุ่มที่ 2 
โปรแกรมการแกที่ความหนักระดับจุดเริ่มล้า และกลุ่มที่ 3 โปรแกรมการแกที่ความ 
หนักสูงกว่าระดับจุดเริ่มล้า

แหล่งความแปรปรวน df SS MS F P

โปรแกรมการแก 2 141.99 70.99 3.90 0.26*

เพศ 1 18.52 18.52 1.02 0.32

โปรแกรมการแก * เพศ 
(ปฎิสัมพันธ์)

2 18.74 9.37 0.52 0.60

ความคลาดเคลื่อน 53 964.72 18.20

รวม 58 1143.97

* p <  .05 ( F .05 (2,17) = 3.17 )

จากตารางที่ 15 ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ย ของความดันโลหิตคลายตัวขณะพักในสภาวะ 
หลังการทดลองทัง 3 โปรแกรม พบว่า มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
ค่าเฉลี่ยความดันโลหิตคลายตัวขณะพักของเพศชายและเพศหญิงในภาวะหลังการทดลอง ไม่มี
ความแตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ส่วนาเฎิสัมพันธ์ระหว่างโปรแกรมการ
แกและเพศไม่มีผลต่อระดับจุดเริ่มล้าอย่างมีที่นัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ดังนั้นจึงได้ทดสอบ 
ความแตกต่างระหว่างค่าเฉลี่ยระดับจุดเริ่มล้า ด้วยวิธีการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยเป็นรายคู่โดยวิธีของ 
LSD ( Least Significant Difference ) ได้ผลการทดสอบดังตารางที่ 14



ต ารางท ี่ 14 แสดงผล การเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยเป็นรายคู่ ของความดันโลหิตคลายตัวขณะพักใน 
สภาวะหลังการทดลองของกลุ่มที่ 1 โปรแกรมการพักที่ความหนักตํ่าระดับจุดเริ่มล้า 
กลุ่มที่ 2 โปรแกรมการพักที่ความหนักในระดับจุดเริ่มล้า และกลุ่มที่ 3 โปรแกรมการ 
พักที่ความหนักสูงกว่าระดับจุดเริ่มล้า โดยวิธีของ LSD

กลุ่มการทดลอง 1 2 3
ค่าเฉลี่ย 84.15 84.15 79.35

1 84.15 - 0.28 0.16
2 84.15 - 0.01*
3 73.35 -

*p <  .05

ตารางที่ 14 ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยเป็นรายคู่ พบว่า ค่าเฉลี่ยของความดันโลหิต 
คลายตัวขณะพักในสภาวะหลังการทดลองของกลุ่มที่ 1 และ 2 ไม่มีความแตกต่างกันอย่างมี 
นัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ค่าเฉลี่ยของความดันโลหิตคลายตัวขณะพักในสภาวะหลังการพัก 
ของกลุ่มที่ 1 และ 3 ไม่มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ค่าเฉลี่ยของ 
ความดันโลหิตบีบตัวขณะพักในสภาวะหลังการพักของกลุ่มที่ 2 และ 3 มีความแตกต่างกันอย่าง
มีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05
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ข ั้น ต อน ท ี่ 2 ผ ล ก ารว ิเค ราะห ์ข ้อ ม ูล ก ระบ ว น ก ารท ด ล อ งระย ะท ี่ 2 (T he secon d  experim ental 

stage) จากโป รแกรม การบ ก (B)

ผู้วิจัยได้นำข้อมูลจากกระบวนการศึกษาการสร้างโปรแกรมการบกเพ่ือพัฒนาจุดเร่ิมล้า 
มาวิเคราะห์โดยนำเสนอในตารางท่ี 15 - ตารางท่ี 16 ดังนี้

ต ารางท ี่ 15 แสดงค่าเฉล่ีย ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานและการเปรียบเทียบค่าเฉล่ีย ของผลการ
ทดสอบสมรรถภาพทางกายท่ัวไปในสภาวะก่อนและหลังการทดลองโปรแกรมการ 
บกเพ่ือพัฒนาจุดเร่ิมล้า
ราย ก าร ก่อนก า รทดลอง 

ค่าเฉลี่ย ส ่วน 
( X  ) เบี่ยงเบน 

มาตรฐาน 
(S D .)

หลังก า รทดลอง 
ค่าเฉลี่ย ส ่วน 
( X  ) เบ ี่ยงเบน 

มาตรฐาน 
(S D .)

t-test P

อัตราการเต้นของหัวใจ 
(คร้ัง/นาที)

67.63 2.83 61.19 1.47 12.10 0.00*

ความดันโลหิต 
(มิลลิเมตรปรอท)

127/81 7.1/5.7 126/80 3.8/2.4 0.42/0.96 0.68/0.34

ความอ่อนตัว 
(เซนติเมตร)

2.06 1.77 5.00 1.71 -9.95 0.00*

ความจุปอด
(มิลลิลิตร/กิโลกรัม)

57.50 4.49 65.38 3.32 -10.04 0.00*

แรงบีบมือ
(กิโลกรัม/น้ําหนัก)

0.56 0.09 0.64 0.07 -8.06 0.00*

แรงดึงขา
(กิโลกรัม/น้ีาหนัก)"

1.84 0.40 2.17 0.48 -12.21 0.00*

แรงดึงหลัง 
(กิโลกรัม/น้ีาหนัก)

1.46 0.24 1.68 0.27 -10.93 0.00*

การใช้ออกซิเจนสูงสุด 
(มิลลิลิตร/กิโลกรัม/นาที)

50.25 2.70 53.63 1.79 -7.03 0.00*

เปอร์เชนต์ไขมันร่างกาย 
(เปอร์เซ็นต์)

18.31 1.54 17.63 1.59 4.59 0.00*

*p <.05 ( t  15= 2.13 )



จากตารางท่ี 15 อัตราการเต้นของหัวใจ ในสภาวะก่อนการทดลองโปรแกรมการ‘ฝึกเพ่ือ 
พัฒนาจุดเร่ิมล้า พบว่า มีค่าเฉล่ียอัตราการเต้นของหัวใจ 67.63 คร้ัง/นาที มีค่าส่วนเบ่ียงเบน
มาตรฐาน 2.83 ในภาวะหลังการทดลอง พบว่า มีค่าเฉล่ียอัตราการเต้นของหัวใจ 61.19 คร้ัง/ 
นาที มีค่าส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน 1.47 และเม่ือเปรียบเทียบค่าเฉล่ียอัตราการเต้นของหัวใจใน 
ภาวะค่อนและหลังการทดลองโปรแกรมการ‘ฝึกเพ่ือพัฒนาจุดเร่ิมล้า พบว่า มีความแตกต่างกัน 
อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .05

ความดันโลหิตหดตัวขณะพัก ในสภาวะค่อนการทดลองโปรแกรมการ‘ฝึกเพ่ือพัฒนาจุด 
เร่ิมล้า พบว่า มีค่าเฉล่ียของความดันโลหิตขณะหดตัว 127 มิลลิเมตรปรอท มีค่าส่วนเบ่ียงเบน 
มาตรฐาน 7.1 ในสภาวะหลังการทดลอง พบว่า มีค่าเฉล่ียของความดันโลหิตขณะหดตัว 126 
มิลลิเมตรปรอท มีค่าส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน 3.8 และเม่ือเปรียบเทียบค่าเฉล่ียของความดัน
โลหิตขณะหดตัวในสภาวะค่อนและหลังการทดลองโปรแกรมการ,ฝึกเพ่ือพัฒนาจุดเร่ิมล้า พบว่า 
ไม่มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .05

ความดันโลหิตคลายตัวขณะพัก ในสภาวะค่อนการทดลองโปรแกรมการฝึกเพ่ือพัฒนาจุด 
เร่ิมล้า พบว่า มีค่าเฉล่ียของความดันโลหิตขณะคลายตัว 81 มิลลิเมตรปรอท มีค่าส่วนเบ่ียงเบน 
มาตรฐาน 5.7 ในภาวะหลังการทดลอง พบว่า มีค่าเฉล่ียของความดันโลหิตขณะคลายตัว 80
มิลลิเมตรปรอท มีค่าส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน 2.4 และเม่ือเปรียบเทียบค่าเฉล่ียของความดัน
โลหิตขณะคลายตัว ในสภาวะค่อนและหลังการทดลองโปรแกรมการฝึกเพ่ือพัฒนาจุดเร่ิมล้า
พบว่าไม่มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .05

ความอ่อนตัว ใน สภาวะค่อนการทดลองโปรแกรมการฝึกเพ่ือพัฒนาจุดเร่ิมล้า พบว่า มี 
ค่าเฉล่ียของความอ่อนตัว 2.06 เซนติเมตร มีค่าส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน 1.77 ในสภาวะหลังการ 
ทดลอง พบว่า มีค่าเฉล่ียของความอ่อนตัว 5.00 เซนติเมตร มีค่าส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน 1.7
และเม่ือเปรียบเทียบค่าเฉล่ียของความอ่อนตัว ในสภาวะค่อนและหลังการทดลองโปรแกรมการฝึก 
เพ่ือพัฒนาจุดเร่ิมล้า พบว่า มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .05

ความจุปอด ในสภาวะค่อนการทดลองโปรแกรมการฝึกเพ่ือพัฒนาจุดเร่ิมล้า พบว่า มี 
ค่าเฉล่ียของความจุปอด 57.50 มิลลิลิตรต่อนาหนักร่างกาย มีค่าส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน 4.49
ในสภาวะหลังการทดลอง พบว่า มีค่าเฉล่ียของความจุปอด 65.38 มิลลิลิตรต่อนำหนักร่างกาย
มีค่าส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน 3.32 และเม่ือเปรียบเทียบค่าเฉล่ียของความจุปอด ในสภาวะค่อน 
และหลังการทดลองโปรแกรมการฝึกเพ่ือพัฒนาจุดเร่ิมล้า พบว่า มีความแตกต่างกันอย่างมี
นัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .05

แรงบีบมือ ในสภาวะค่อนการทดลองโปรแกรมการฝึกเพ่ือพัฒนาจุดเร่ิมล้า พบว่า มี 
ค่าเฉล่ียของแรงบีบมือ 0.56 กิโลกรัมต่อนำหนักร่างกาย มีค่าส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน 0.09
ในสภาวะหลังการทดลอง พบว่า มีค่าเฉล่ียแรงบีบมือ 0.64 กิโลกรัมต่อนำหนักร่างกาย



มีค่าส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน 0.07 และเม่ือเปรียบเทียบค่าเฉล่ียของแรงบีบมือ ในสภาวะค่อนและ 
หลังการทดลองโปรแกรมการแกเพ่ือพัฒนาจุดเร่ิมล้า พบว่า มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญ 

ทางสิถติท่ีระดับ .05
แรงดึงขา ในสภาวะค่อนการทดลองโปรแกรมการแกเพ่ือพัฒนาจุดเร่ิมล้า พบว่า มี

ค่าเฉล่ียของแรงดึงขา 1.84 กิโลกรัมต,อน้ําหนักร่างกาย มีค่าส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน 0.40 ใน
สภาวะหลังการทดลอง พบว่า มีค่าเฉล่ียแรงดึงขา 2.17 กิโลกรัมต่อน้ําหนักร่างกาย มีค่าส่วน
เบ่ียงเบนมาตรฐาน 0.48 และเม่ือเปรียบเทียบค่าเฉล่ียของแรงดึงขา ในสภาวะก่อนและหลังการ 
ทดลองโปรแกรมการแกเพ่ือพัฒนาจุดเร่ิมล้า พบว่า มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติท่ี 
ระดับ .05

แรงดึงหลัง ในสภาวะค่อนการทดลองโปรแกรมการแกเพ่ือพัฒนาจุดเร่ิมล้า พบว่า มี 
ค่าเฉล่ียของแรงดึงหลัง 1.46 กิโลกรัมต่อนำหนักร่างกาย มีค่าส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน 0.24
ในสภาวะหลังการทดลอง พบว่า มีค่าเฉล่ียแรงดึงหลัง 1.68 กิโลกรัมต่อนำหนักร่างกาย 1
กิโลกรัม มีค่าส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน 0.27 และเม่ือเปรียบเทียบค่าเฉล่ียของแรงดึงหลัง
ในสภาวะค่อนและหลังการทดลองโปรแกรมการแกเพ่ือพัฒนาจุดเร่ิมล้า พบว่า มีความแตกต่าง 
กันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .05

ความสามารถในการใช้ออกซิเจนสูงสุด ในสภาวะก่อนการทดลองโปรแกรมการแกเพ่ือ 
พัฒนาจุดเร่ิมล้า พบว่า มีค่าเฉล่ียของความสามารถในการใช้ออกซิเจนสูงสุด 50.25 มิลลิลิตรต่อ 
นำหนักร่างกาย มีค่าส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน 2.70 สภาวะหลังการทดลอง พบว่า มีค่าเฉล่ีย 
ของความสามารถในการใช้ออกซิเจนสูงสุด 53.63 มิลลิลิตรต่อนำหนักร่างกาย มีค่าส่วนเบ่ียงเบน 
มาตรฐาน 1.78 และเม่ือเปรียบเทียบค่าเฉล่ียของความสามารถในการใช้ออกซิเจนสูงสุด ใน
สภาวะก่อนและหลังการทดลองโปรแกรมการแกเพ่ือพัฒนาจุดเร่ิมล้า พบว่า มีความแตกต่างกัน 
อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .05

เปอร์เซ็นต์ไขมันของร่างกาย ในสภาวะก่อนการทดลองโปรแกรมการแกเพ่ือพัฒนาจุด
เร่ิมล้า พบว่า มีค่าเฉล่ียของเปอร์เซนต์ไขมันร่างกาย 18.31 มีค่าส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน 1.54 ใน 
สภาวะหลังการทดลอง พบว่า มีค่าเฉล่ีย1ของเปอร์เซนต์ไขมันร่างกาย 17.63 มีค่าส่วนเบ่ียงเบน 
มาตรฐาน 1.59 และเม่ือเปรียบเทียบค่าเฉล่ียของเปอร์เซนต์ไขมันร่างกาย ในสภาวะค่อนและ
หลังการทดลองโปรแกรมการแกเพ่ือพัฒนาจุดเร่ิมล้า พบว่า มีความแตกต่างกันอย่างมีนัขสำคัญ
ทางสถิติท่ีระดับ .05



ค ารางท ี่ 16 แสดงผลการเปรียบเทียบสมรรถภาพทางกายท่ัวไประหว่างเพศชายและเพศหญิง 
ในสภาวะหลังการทดลองโปรแกรมการแกเพ่ือพัฒนาจุดเร่ิมล้า
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รายการ เพศ ค่าเฉล่ีย 
( X )

ส่วนเบ่ียงเบน 
มาตรฐาน 

(SD.)

t-test P

อัตราการเต้นของหัวใจ ช 61.55 1.51 1.50 0.155
(ครัง/นาที) ญ 60.40 1.14

ความดันโลหิตขณะหดตัว ช 127.18 4.38 0.46 0.65
(มิลลิเมตรปรอท) ญ 126.20 2.17

ความดันโลหิตขณะคลายตัว ช 80.09 2.26 -1.19 0.256
(มิลลิเมตรปรอท) ญ 81.60 2.61

ความอ่อนตัว ช 4.18 1.25 -4.02 0.00*
(เซนติเมตร) ญ 6.80 1.09

ความจุปอด ช 66.73 2.69 2.98 0.01*
(มิลลิลิตร/กิโลกรัม) ญ 62.40 2.70

แรงบีบมือ ช 0.67 0.06 2.88 0.01*
(กิโลกรัม/,นาหนัก) ญ 0.58 0.04

แรงดึงขา ช 2.46 0.20 14.76 0.00*
(กิโลกรัม/นาหนัก) ญ 1.52 0.04

แรงดึงหลัง ช 1.84 0.13 7.75 0.00*
(กิโลกรัม/นำหนัก) ญ 1.32 0.11

การใช้ออกซิเจนสูงสุด ช 54.00 1.67 1.27 0.22
(มิลลิลิตร/กิโลกรัม/นาที) ญ 52.80 1.92

เปอร์เซนต์ไขมันร่างกาย ช 17.27 1.79 -1.90 0.08
(เปอร์เซนต์) ญ 18.40 .548

*p < .05 ( t  15= 2.13 )



132
จากตารางท่ี 16 เม่ือเปรียบเทียบค่าเฉล่ีย ของสมรรถภาพทางกายท่ัวไปในด้านอัตราการ 

เต้นของหัวใจ ความดันโลหิตขณะบีบตัวและคลายตัว สมรรถภาพการใช้ออกซิเจนสูงสุดและ
เปอร์เซนต์ไขมันของร่างกายระหว่างเพศชายและเพศหญิง ในสภาวะหลังการทดลองโปรแกรม 
การแกเพ่ือพัฒนาจุดเร่ิมล้า พบว่า ไม่มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 

เม่ือเปรียบเทียบค่าเฉล่ียของสมรรถภาพทางกายท่ัวไปในด้านความอ่อนตัว ความจุปอด 
แรงบีบมือ แรงดึงขาและแรงดึงหลังระหว่างเพศชายและเพศหญิง ในสภาวะหลังการทดลอง
โปรแกรมการแกเพ่ือพัฒนาจุดเร่ิมล้า พบว่า มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติท่ี
ระดับ .05



ตารางท่ี 17 แสดงผลการเปรียบเทียบค่าเฉล่ีย อัตราการเต้นของหัวใจท่ีระดับจุดเร่ิมล้า ผลการ 
ทดสอบเวลาในการว่ิง 1500เมตร และผลการวัดกรดแลคติกในเลือดหลังการ 
ทดสอบว่ิง 1500 เมตร ระหว่างเพศชายและเพศหญิง ในภาวะหลังการทดลอง 
โปรแกรมการแกเพ่ือพัฒนาจุดเร่ิมล้า

การทดสอบ เพศ ค่าเฉล่ีย 
( X )

ส่วนเบ่ียงเบน 
มาตรฐาน 

(SD.)

t-test P

อัตราการเต้นของหัวใจท่ี ช 163.82 5.31 0.39 0.70
ระดับจุดเร่ิมล้า

ญ 162.80 3.42

เวลาในการว่ิง 1500 ม. ช 4.74 0.40 11.91 0.00*
(นาที)

ญ 6.39 0.16

กรดแลคติกในเลือดขณะ ช 7.15 1.62 -2.61 0.02*
ว่ิง 1500 ม.
(มิลลิโมล/ลิตร ญ 9.58 1.98

*p < .05 ( t  15= 2.13 )

จากตารางท่ี 17 เม่ือเปรียบเทียบค่าเฉล่ียของ อัตราการเต้นของหัวใจท่ีระดับจุดเร่ิมล้า 
ระหว่างเพศชายและเพศหญิง ในภาวะหลังการทดลองโปรแกรมการแกเพ่ือพัฒนาจุดเร่ิมล้า 
พบว่า ไม,มีดวามแตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .05

เม่ือเปรียบเทียบค่าเฉล่ียของ ผลของการทดสอบเวลาในการว่ิง 1500เมตร และผลการ 
วัดกรดแลคติกในเลือดหลังการทดสอบการว่ิง 1500เมตร ระหว่างเพศชายและเพศหญิง ใน 
ภาวะหลังการทดลองโปรแกรมการแกเพ่ือพัฒนาจุดเร่ิมล้า พบว่า มีความแตกต่างกันอย่างมี 
นัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .05



ภาคผนวก ง
ตารางบันทึกเวลาต่อระยะทางสำหรับผู้เข้ารับการทดลอง 

ในกระบวนการทดลองระยะที่ 1 กระบวนการทดลองระยะที่ 2 
และการศึกษาเฉพาะกรณี



1
2
3
4
5
6
7
8
9
10
11
12
13
14
15
16
17
18
19
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ตารางการบันทึก
ค่าความเร็วเฉล่ียท่ีระดับ 90 % , 100 % และ110 %

ความเรวิเฉิล่ียิท่ีริะดบ ความเรวิเฉิล่ียิท่ีริะดบ ความเรวิเฉิล่ียิท่ีริะดบ
90% 100 % 110%
1.3 1.5 1.65
1.4 1.6 1.76
1.5 1.7 1.87
1.6 1.8 1.98
1.7 1.9 2.09
1.8 2.0 2.20
1.89 2.1 2.31
1.98 2.2 2.42
2.07 2.3 2.53
2.25 2.4 2.64
2.3 2.5 2.75
2.34 2.6 2.86
2.43 2.7 2.97
2.52 2.8 3.08
2.61 2.9 3.19
2.70 3.0 3.30
2.79 3.1 3.41
2.88 3.2 3.52
2.97 3.3 3.63
3.06 3.4 3.74
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รายการ ความเร็วเฉล่ียท่ีระดับ ความเร็วเฉล่ียท่ีระดับ ความเร็วเฉล่ียท่ีระดับ
90% 100 % 110%

21 3.15 3.5 3.85
22 3.24 3.6 3.96
23 3.33 3.7 4.07
24 3.42 3.8 4.18
25 3.51 3.9 4.29
26 3.60 4.0 4.40
27 3.69 4.1 4.51
28 3.78 4.2 4.62
29 3.87 4.3 4.73
30 3.96 4.4 4.84
31 4.05 4.5 4.95
32 4.14 4.6 5.06
33 4.23 4.7 5.17
34 4.32 4.8 5.28
35 4.41 4.9 5.39

หมายเหตุ

วิธีดำเนินการหาค่าความเร็วเฉล่ียท่ีระดับ 90%และ 110% (ตัวอย่างจากรายการท่ี 31)
90% มีความเร็วเฉล่ีย 4.5 เมตร/วินาที
100% มีความเร็วเฉล่ีย 4.5 X  100/90 = 4.05 เมตร/วินาที

110% มีความเร็วเฉล่ีย 4.5 เมตร/วินาที
100% มีความเร็วเฉล่ีย 4.5x110/100= 4.95 เมตร/วินาที
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ต า ร า ง ก า ร ห า ค ว า ม เร ็ว เฉ ล ี่ย ท ี่ร ะ ด ับ

70 %  85 %  90 %  และ 100 %  ส ำ ห ร ับ ก ำ ห น ด ค ว า ม เร ็ว ผ ู้เข ้า ร ับ ก า ร ท ด ล อ ง

รายการ
ความเร็วเฉล่ีย 
ท่ีระดับ 70 %

ความเร็วเฉล่ีย 
ท่ีระดับ 85 %

ความเร็วเฉล่ีย 
ท่ีระดับ 90 %

ความเร็วเฉล่ีย 
ที่ระดับ100%

ความเร็วเฉล่ีย 
ท่ีระดับ 110%

1 1.05 1.27 1.3 1.5 1.65
2 1.12 1.36 1.4 1.6 1.76
3 1.19 1.44 1.5 1.7 1.87
4 1.26 1.53 1.6 1.8 1.98
5 1.33 1.61 1.7 1.9 2.09
6 1.40 1.70 1.8 2.0 2.20
7 1.47 1.78 1.89 2.1 2.31
8 1.54 1.87 . 1.98 2.2 2.42
9 1.61 1.95 2.07 2.3 2.53
10 1.68 2.04 2.25 2.4 2.64
11 1.75 2.12 2.3 2.5 2.75
12 1.82 2.21 2.34 2.6 2.86
13 1.89 2.29 2.43 2.7 2.97
14 1.96 2.38 2.52 2.8 3.08
15 2.03 2.46 2.61 2.9 3.19
16 2.10 2.55 2.70 3.0 3.30
17- - 2.17 2.63 2.79 3:1 - 3.41
18 2.24 2.72 2.88 3.2 3.52
19 2.31 2.80 2.97 3.3 3.63
20 2.38 2.89 3.06 3.4 3.74
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รายการ
ความเร็วเฉล่ีย 
ท่ีระดับ 70 %

ความเร็วเฉล่ีย 
ท่ีระดับ 85 %

ความเร็วเฉล่ีย 
ท่ีระดับ 90 %

ความเร็วเฉล่ีย 
ท่ีระดับ 100%

ความเร็วเฉล่ีย 
ท่ีระดับ 110%

21 2.45 2.97 3.15 3.5 3.85
22 2.52 3.06 3.24 3.6 3.96
23 2.59 3.14 3.33 3.7 4.07
24 2.66 3.23 3.42 3.8 4.18
25 2.73 3.31 3.51 3.9 4.29
26 2.8 3.40 3.60 4.0 4.40
27 2.87 3.48 3.69 4.1 4.51
28 2.94 3.57 3.78 4.2 4.62
29 3.01 3.65 3.87 4.3 4.73
30 3.08 3.74 3.96 4.4 4.84
31 3.15 3.82 4.05 4.5 4.95
32 3.22 3.91 4.14 4.6 5.06
33 3.29 3.99 4.23 4.7 5.17
34 3.36 4.08 4.32 4.8 5.28
35 3.4 4.16 4.41 4.9 5.39

หมายเหตุ วิธีการคำนวณความเร็วเฉล่ียในระดับต่างๆ(จากตัวอย่างรายการท่ี35 ท ี่90%) 
ความเร็วเฉล่ีย 100 % คือ 4.9 เมตร / วินาที 
ความเร็วเฉล่ียท่ีระดับ 100%คือ 4.9 เมตร/วินาที 
ความเร็วเฉล่ียท่ีระดับ 90%คือ 4 .9x90 / 100= 4.41 เมตร/วินาที



ต า ร า ง แ ส ด ง โป ร แ ก ร ม ก า ร แ ก ค ว า ม เร ็ว เฉ ล ี่ย ท ี่ร ะ ด ับ  

7 0 %  8 5 %  9 0 %  แ ล ะ 1 0 0 %  ใ น ก า ร แ ก ค ว า ม ท น ท า น ท ั่ว ไป

139

รายการ
ความเร็วเฉล่ีย ความเร็วเฉล่ีย ความเร็วเฉล่ีย ความเร็วเฉล่ีย ความเร็วเฉล่ีย

ที่ระดับ70% ท่ีระดับ 85 % ท่ีระดับ 90 % ท่ีระดับ 100% ท่ีระดับ 110%
(ระยะทางใน (ระยะทางใน (ระยะทางใน ( เมตร / ( เวลาใน

30 นาที ) 90 นาที ) 15 นาที ) วินาที ) 100 เมตร )
1 1,890 6,858 1,170 1.5 60
2 2,016 7,344 1,260 1.6 57
3 2,142 7,776 1,350 1.7 53
4 2,268 8,262 1,440 1.8 51
5 2,394 8,694 1,530 1.9 48
6 2,520 9,180 1,620 2.0 45
7 2,646 9,612 1,701 2.1 43
8 2,772 10,098 1,782 2.2 31
9 2,898 10,530 1,863 2.3 39
10 3,024 11,016 2,025 2.4 37
11 3,150 11,448 2,070 2.5 36
12 3,276 11,934 2,106 2.6 35
13 3,402 12,366 2,187 2.7 33
14 3,528 12,853 2,268 2.8 32
15 3,654 13,284 2,349 2.9 31
16 3,780 13,770 2,430 3.0 30
17 3,906 14,202 2,511 3.1 29
18 4,032 14,688 2,592 3.2 28
19 4,158 15,120 2,673 3.3 27
20 4,284 15,606 2,754 3.4 26
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รายการ
ความเร็วเฉล่ีย ความเร็วเฉล่ีย ความเร็วเฉล่ีย ความเร็วเฉล่ีย ความเร็วเฉล่ีย

ท่ีระดับ 70 % ท่ีระดับ 85 % ท่ีระดับ 90 % ท่ีระดับ 100% ท่ีระดับ 110%
(ระยะทางใน (ระยะทางใน (ระยะทางใน ( เมตร / ( เวลาใน 100

30 นาที) 90 นาที) 15 นาที) วินาที) เมตร )
21 4,410 16,038 2,835 3.5 25
22 4,536 16,524 2,916 3.6 24.2
23 4,662 16,956 2,997 3.7 24.5
24 4,788 17,442 3,078 3.8 23.9
25 4,941 17,874 3,159 3.9 23.3
26 5,040 18,360 3,240 4.0 22.7
27 5,166 18,792 3,321 4.1 22.1
28 5,292 19,278 3,402 4.2 21.6
29 5,418 19,710 3,483 4.3 21.1
30 5,544 20,196 3,564 4.4 20.6
31 5,670 20,628 3,564 4.5 20.2
32 5,796 21,114 3,726 4.6 19.7
33 5,922 21,546 3,807 4.7 19.3
34 6,048 22,032 3,888 4.8 18.9
35 6,120 22,464 3,969 4.9 18.5

หมายเหตุ วิธีการคำนวณระยะทางจากความเร็วเฉล่ีย (ตัวอย่างจากรายการท่ี 35 )
ความเร็วเฉล่ียระดับ 70 % คือ 3.4 เมตร/วินาที 

ในเวลา 1 วินาที วิ่งได้ระยะทาง 3.4 เมตร
ในเวลา 1800 วินาที ว่ิงได้ระยะทาง 3.4X 1800/ 1=6120เมตร

ดังนัน ในเวลา 30 นาทีจะว่ิงได้ระยะทาง 6120 เมตรหรือ 15 รอบสนาม 400 เมตรกับระยะทางอีก
120 เมตร

วิธีการคำนวณระยะเวลาในการว่ิงจากความเร็วเฉล่ีย (ตัวอย่างจากรายการท่ี 35)
ความเร็วเฉล่ียระดับ 110 % คือ 5.39 เมตร/วินาที
ระยะทาง 5.39 เมตร การว่ิงใช้เวลา 1 วินาที
ระยะทาง 100 เมตร การว่ิงใช้เวลา 1 X  100/5.39 = 18.5 วินาที



141
ต า ร า ง ก ำ ห น ด เว ล า ใ น โป ร แ ก ร ม ก า ร แ ก แ ต ่ล ะ ร ะ ย ะ ท า ง ส ำ ห ร ับ ผ ู้เข ้า ร ับ ก า ร  

ท ด ล อ ง แ ต ่ล ะ ค น โด ย ค ิด จ า ก ค ว า ม เร ็ว เฉ ล ี่ย  ( เท /ร )

ราย V เวลา 600 ม. เวลา 800 ม. เวลา 1,000ม. เวลา 1,500 ม.
การ (m/s) t(s) t ( in in ) t(s) t (m in ) t(s) t (m in ) t(s) t (m in )

1 1 .5 400 6 .4 0 533 8 .5 3 666 1 1 .0 6 1,000 1 6 .4 0

2 1 .6 375 6 .1 5 500 8 .2 0 625 1 0 .2 5 937 1 5 .3 7

3 1 .7 352 5 .5 2 470 7 .5 0 588 9 .4 8 882 1 4 .4 2

4 1 .8 333 5 .3 3 444 7 .2 4 555 9 .1 5 833 1 3 .0 0

5 1 .9 315 5 .1 5 421 7 .0 1 526 8 .4 6 789 1 3 .0 9

6 2 .0 300 5 .0 0 400 6 .4 0 500 8 .2 0 750 1 2 .3 0

7 2 .1 258 4 .4 5 380 6 .2 0 476 7 .5 6 714 1 1 .5 4

8 2 .2 272 4 .3 2 363 6 .0 3 454 7 .3 4 681 1 1 .2 1

9 2 .3 260. 4 .2 0 347 5 .4 7 434 7 .1 4 652 1 0 .5 2

10 2 .4 250 4 .1 0 333 5 .3 3 416 6 .5 6 625 1 0 .2 5

11 2 .5 240 4 .0 0 320 5 .2 0 400 6 .4 0 600 1 0 .0 0

12 2 .6 230 3 .5 0 307 . 5 .0 7 384 6 .2 4 576 9 .3 6

13 2 .7 222 3 .4 2 296 4 .5 6 370 6 .1 0 555 9 .1 5

14 2 .8 214 3 .3 4 285 4 .4 5 357 5 .5 7 535 8 .5 5

15 2 .9 206 3 .2 6 275 4 .3 5 344 5 .4 4 517 8 .3 7

16 3 .0 200 3 .2 0 266 4 .2 6 333 5 .3 3 500 8 .2 0

17 3 .1 193 3 .1 3 258 4 .1 8 322 5 .2 2 483 8 .0 3

18 3 .2 187 3 .0 7 250 4 .1 0 312 5 .1 2 468 7 .4 8

19 3 .3 181 3 .0 1 242 4 .0 2 303 5 .0 3 454 7 .3 4

20 3 .4 176 2 .5 6 235 3 .5 5 294 4 .5 4 441 7 .21
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ราย
การ

V
(m/s)

เวลา 600 ม. เวลา 800 ม. เวลา 1,000ม. เวลา 1,500ม.
t(s) t ( r n in ) t(s) t (m in ) t(s) t (m in ) t(s) t (m in )

21 3 .5 171 2 .5 1 228 3 .4 8 285 4 .4 5 428 7 .0 8

22 3 .6 166 2 .4 6 222 3 .4 2 277 4 .3 7 416 6 .5 5

23 3 .7 162 2 .4 2 216 3 .3 6 270 4 .3 0 405 6 .4 5

24 3 .8 157 2 .3 7 210 3 .3 0 263 4 .2 3 394 6 .3 4

25 3 .9 153 2 .3 3 205 3 .2 5 256 4 .1 6 384 6 .2 4

26 4 .0 150 2 .3 0 200 3 .2 0 250 4 .1 0 375 6 .1 5

27 4 .1 146 2 .2 6 195 3 .1 5 243 4 .0 3 365 6 .0 5

28 4 .2 142 2 .2 2 190 3 .1 0 238 3 .5 8 357 5 .5 7

29 4 .3 139 2 .1 9 186 3 .0 6 232 3 .5 2 348 5 .4 6

40 4 .4 136 2 .1 6 181 3 .0 1 227 3 .4 7 340 5 .4 0

41 4 .5 133 2 .1 3 177 2 .5 7 222 3 .4 2 333 5 .3 3

42 4 .6 130 2 .1 0 173 2 .5 3 217 3 .3 7 326 5 .2 6

43 4 .7 127 2 .0 7 170 2 .5 0 212 3 .3 2 319 5 .1 9

44 4 .8 125 2 .0 5 166 2 .4 6 208 4 .0 6 312 5 .1 2

45 4 .9 122 2 .0 2 163 2 .4 3 204 4 .0 3 306 5 .0 6

หมายเหตุ
วิธีดำเนินการหาเวลาในแต่ละยะทาง (ตัวอย่างจากรายการท่ี 40 ระยะทาง 600 เมตร) 

ความเร็วระดับความหนัก HR. ท่ี AT. 4.4 เมตร ใช้เวลา 1 วินาที
ความเร็วระดับความหนัก HR. ท่ี AT. 600 เมตร ใช้เวลา lx  600/4.4 วินาที 

= 136 วินาที เม่ือเทียบ 60 วินาทีมีค่าเท่ากับ 1 นาทีคือ 2 นาที 16 วินาที 
ดังนันความเร็วระดับความหนัก H R ^ AT. ในการว่ิง 600 เมตร 

จะใช้เวลา 136 วินาที หรือ 2 นาที 16วินาที



ภ า ค ผ น ว ก  จ

บ ว น ก า ร พ ัฒ น า ค ู่ม ือ โป ร แ ก ร ม ก า ร แ ก เพ ื่อ พ ัฒ น า จ ุด เร ิ่ม ล ้า ห ร ือ  

แ อ น แ อ โร บ ิก  เธ ร ช โฮ ล ด ์ ( A n a e ro b ic  T h re s h o ld  ) 

โ ป ร แ ก ร ม ก า ร แ ก (A ) และ (B )



144
กระบวนการพัฒนาคู'มือโปรแกรมการบกเพ่ือพัฒนาจุดเร่ิมล้าหรือแอนแอโรบิก เธรชโฮลด์ 
( Anaerobic Threshold )

คู่มือการพัฒนาโปรแกรมการบกเพ่ือพัฒนาจุดเร่ิมล้า หรือแอนแอโรบิก เธรชโฮลด์
(Anaerobic Threshold) ประกอบด้วย 2 กระบวนการ ดังนี้

1. การบกเพ่ือพัฒนาระบบพลังงานแอนแอโรบิก แลคติก (Anaerobic Lactic) เพ่ือให้ 
สภาพร่างกายทนต่อภาวะกรดแลคติกที่เกิดข้ึนในขณะทำงาน

2. การบกเพ่ือพัฒนาระบบพลังงานแอโรบิก (Aerobic) เพ่ือให้ร่างกายมีประสิทธิภาพใน 
การเคล่ือนย้ายกรดแลคติกในขณะทำงานและขณะพัก

คู่มือการพัฒนาโปรแกรมการบกเพ่ือพัฒนาระบบพลังงานแอนแอโรบิก แลคติก
(Anaerobic Lactic Energy)

คู่มือการศึกษากระบวนการนีมีวัตถุประสงค์เพ่ือ ให้ร่างกายมีประสิทธิภาพทนต่อการ
ทำงานท่ีใช้พลังงานแบบแอนแอโรบิก แลคติก โดยมีการศึกษาการจัดโปรแกรมการบกจาก
โปรแกรมการบกจากหลักการของสหพันธ์กรีฑานานาชาติ (International Athletic Foundation) 
(กุนเธ่อ ลังเก้, 2543) มาเป็นข้อมูลพ้ืนฐานของการจัดโปรแกรม ดังนี้

1. ศึกษาเก่ียวกับระบบพลังงาน ท่ีใช้ในการทำงานของสมรรถภาพทางกลไกแต่ละชนิด 
ดังตาราง ดังนี้

ดารางท่ี 18 ตารางแสดงความสัมพันธ์ระหว่างสมรรถภาพทางกลไกและระบบพลังงาน

ความสามารถทางกลไก 
(Biomotor Ability)

ระบบพลังงาน 
(Energy System)

ตัวอย่าง
(Example)

ความเร็ว ไม่ใช้ออกซิเจนไม่เกิดแลคเตท 0-4 วินาที หรือ◄ —
(Speed) (Anaerobic Alactate) ประมาณ 30-50 เมตร
ความเร็วแบบทนทาน ไม่ใช้ออกซิเจนเกิดแลคเตท ประมาณ 45 วินาที

หรือ ประมาณ 400 เมตร(Speed Endurance) (Anaerobic lactate)
ความทนทานทั่วไป ใช้ออกซิเจน การวิ่ง 30 นาทีขึ้นไป
(General Endurance) (Aerobic) หรือ ประมาณ 5-10 กม.

จากตารางแสดงถึงการใช้พลังงานของความสามารถทางกลไกแต่ละชนิด ว่าต้องใช้
พลังงานแบบใด เช่น การบกความเร็วก็ต้องใช้รูปแบบการบกพลังงานแบบไมไช้ออกซิเจนและไม่ 
เกิดแอคเฅฑ เช่น การบกว่ิง 30 เมดรในเวลา 5 วินาที เป็นต้น



2. ศึกษาความสัมพันธ์ของปริมาณความหนักในการแก (Intensity) จำนวนคร้ังในการแก 
(Volume) และระยะเวลาในการพักระหว่างการแก (Recovery) ดังแผนภาพแสดงความสัมพันธ์ 
ระหว่างสมรรถภาพทางกลไกและโปรแกรมการแก

Maximum Strength 
Speed Strength 
Speed Strength 

Endurance 
Endurance

จากภาพแสดงถึงกระบวนการจัดโปรแกรมเพ่ือพัฒนาความสามารถทางกลไกแต่ละชนิด 
ว่าจะต้องจัดโปรแกรมแบบใด เช่นในการพัฒนาความสามารถทางกลไกแบบความทนทานควรจัด 
โปรแกรมการแกทีความหนักตา จำนวนครงในการแกมาก และระยะเวลาท่ีใช่ในการพักพ่ืน
ระหว่างเท่ียวน้อย เช่น โปรแกรมการแกความทนทานของนักกีฬา คือ โปรแกรมการว่ิง 30 นาที 
ด้วยความเร็วท่ีระดับ 60% ของความหนักท่ีระดับจุดเร่ิมล้า

3. ศึกษาการพัฒนาความสามารถทางกลไกแต่ละชนิดในแต่ละระยะของการแก โดยท่ีช่วง 
ของการแก มี 3 ระยะคือ ระยะแกทั่วไป (General Phase) ระยะแก เฉพาะ (Specific Phase) ระยะแก 
เพอการแข่งขัน (Competition Phase) ดังตาราง ดังน



ตารางที่ 19 ตารางแสดงโปรแกรมการแกสมรรถภาพทางกลไกในแต่ละระยะของโปรแกรม
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ความสามารถทางกลไก ระยะการแก ท่ัวไป ระยะการแกเฉพาะ ระยะแกเพ่ือแข่งขัน
(Biomotor Ability) (General phase) (Specific phase) (Competition phase)

ความทนทานท่ัวไป 100% 75% 50%
(General Endurance)

ความทนทานมีความเร็ว 25% 25% -
(Speed Endurance)

ความทนทานแบบเฉพาะเจาะจง - 50% 100%
(Event Specific Endurance)

ความเร็ว 25% 50% 100%
(Speed)

ความสัมพันธ์ประสาท-กล้ามเน้ือ 100% 50% 25%
(Co-ordination Technique) 

ความแข็งแรงท่ัวไป 100% 50% 25%
(General Strength)

ความแข็งแรงแบบเฉพาะเจาะจง 25% 25% -
(Event Specific Strength) 

ความอ่อนตัว 75% 100% 75%
(Flexibility)

จิตวิทยา 25% 75% 100%
(Psychology)

จากตารางแสดงถึงการพัฒนาสมรรถภาพทางกลไกแต่ละชนิดในแต่ละระยะควรจะ 
พัฒนาอย่างไรบ้าง เช่น ความทนทานท่ัวไปต้องมีการพัฒนาทุกระยะ โดยเฉพาะระยะการแก 
พัวไปต้องแก 100% ระยะการแกเฉพาะแก 75% และระยะแกเพ่ือการแข่งขันแก 50%

คู่มือการพัฒนาโปรแกรมการแกเพ่ือพัฒนาระบบพลังงานแอโรบิก (Aerobic Energy)
คู่มือการศึกษากระบวนการนีมีวัตถุประสงค์เพื่อ ให้ร่างกายมีประสิทธิภาพในการ

เคลื่อนย้ายกรดแลคติกในขณะทำงานและขณะพัก โดยมีวิธีการดังนี
1. การสำรวจหาความสามารถในการใช้พลังงานออกซิเจนของผู้เข้ารับการทดลอง 

แต่ละคน ดังนี้
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1.1 ให้ผู้เข้ารับการทดลองว่ิงรอบสนาม 400 เมตร โดยใช้เวลา 30 นาที สำหรับคน 

ท่ัวไปหรือนักกีฬาในระยะเร่ิมแรก สำหรับนักกีฬาท่ัวไปใช้เวลา 40 นาที และสำหรับนักว่ิง 
มาราธอนใช้เวลา 60 นาที

1.2 เม่ือเวลาส้ินสุดลง คำนวณความเร็ว 100% ของแต่ละคนจากระยะทางท่ีผู้เข้ารับ 
การทดสอบแต่ละคนว่ิงได้โดยให้มีหน่วยเป็น เมตร/วินาที และทำการคำนวณความเร็วของนักกีฬา 
แต่ละคนอีกครังโดยให้มีหน่วยเป็น นาที/กิโลเมตร เพ่ือความสะดวกขณะใช้ในการแก

2. ศึกษาโปรแกรมการแกเพ่ือพัฒนาความสามารถในการใช้พลังงานออกซิเจน ดังตาราง
ด้งนิ'

ฅารางท่ี 20 ตารางแสดงโปรแกรมการแก เพ่ือพัฒนาระบบพลังงานแบบการใช้ออกซิเจน ดังนี

โปรแกรมการแก ระยะทาง/สัปดาห์ จำนวนครังในการแก ความหนักในการแก
(Training) (Distance/Week) (Volume) (Intensity)

Extensive Interval 400x20/100x10 110%
10%

Fast Continuous Running 45’-60’ 90-70%
60’ 90%

Continuous Running 60% 90’-180’ 85%
Continuous Running 30% 15’-30’ 70%

Recovery

จากตารางแสดงถึงการจัดโปรแกรมการพัฒนาระบบพลังงานท่ีใช้ออกซิเจน (Aerobic)
เพ่ือพัฒนาระบบไหลเวียนว่าแต่ละสัปดาห์ควรแกอย่างไร มี'ปริมาณการแกและความหนักจำนวน 
เท่าใด เช่น ในแด,ละสัปดาห์ควรมีโปรแกรมการแกว่ิงเบา  ๆต่อเน่ืองประมาณ 30% ของระยะทางท่ี 
แกระบบไหลเวียนท่ังหมด ท่ีความหนัก 70% ของความเรีวแต่ละคน ในระยะเวลาประมาณ 90- 
180 นาที

3. นำหลักการในข้อ 1 ซ่ึงคำนวณความเร็วของผู้เข้ารับการทดลองแต่ละคนโดยให้มี 
หน่วยเป็น นาที/กิโลเมตร มาประยุกต์กับตารางการพัฒนาความสามารถการใช้พลังงานออกซิเจน 
ในข้อ 2 ดังนี้

3.1 ความเร็วของผู้เข้ารับการทดลองแต่ละคนท่ีคำนวณได้ คือ ความเร็ว 100% ของ 
แต่ละคน มีหน่วยเป็น นาที/กิโลเมตร



3.2 คำนวณความเร็วของผู้เข้ารับการทดลองแต่ละคน ในความเร็วท่ีมีความหนัก
70%, 85%, 90% และ 110% มีหน่วยเป็น นาที/กิโลเมตร

กระบวนการพัฒนาโปรแกรมการแก เพ่ือใช้ในกระบวนการศึกษาก่อนการทดลอง
(โปรแกรมการแก A ) กระบวนการแก เพ่ือพัฒนาจุดเร่ิมล้าในนักว่ิง 1500 เมตรและกระบวนการ 
ศึกษาเฉพาะกรณี (โปรแกรมการแก B ) มีโปรแกรมการแก 3 ระยะ คือ โปรแกรมการแกในระยะ 
ทั่วไป ( General Phase ) โปรแกรมการแกในระยะเฉพาะ ( Specific Phase ) โปรแกรมการแกใน 
ระยะการแขงขัน ( Competition Phase ) ( กุนเธ่อ ลังเก, 2543 ; http://www. oztrack.com.
iacnld. html,2000 ; Arcelli and Conava,1999 ; Istvan and Alain, 1988 ) โดยทีโปรแกรมแต่ละ 
ระยะมีการพัฒนาสมรรถภาพทางกลไก ดังนี้

http://www
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แผนภูมิที่ 4 แสดงปริมาณการ,แกสมรรถภาพทางกลไกในโปรแกรมการแกระยะทั่วไป

ความสามารถทางกลไก 
(Biomotor Ability)

การแกระยะท่ัวไป 
(General phase)

ความทนทานท่ัวไป 
(General Endurance)

ความทนทานมีความเร็ว 
(Speed Endurance)

ค ว า ม  ท น  ท า น  แ บ บ  0% 
เฉพาะเจาะจง

25%

(Event Specific Endurance) 
ความเร็ว 
(Speed)

ความส ั มพ ั นธ ์ ประสาห-  
กล้ามณือ
(Co-ordination Technique) 

ความแข็งแรงท่ัวไป 
(General Strength)

ค ว า ม  แ ข ็ง  แ ร ง  แ บ บ  
เฉพาะเจาะจง 

(Event Specific Strength) 
ความอ่อนตัว 

(Flexibility)
จิตวิทยา

(Psychology)

25%

25%

25%

100%

100%

75%

0% 25% 50% 75%
ปริมาณการแกสมรรถภาพทางกลไก

100%
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แผนภูมิที่ 5 แสดงปริมาณการพักสมรรถภาพทางกลไกในโปรแกรมการพักระยะเฉพาะ

ความสามารถทางกลไก การพักระยะเฉพาะ
(Biomotor Ability) 

ความทนทานทั่วไป 
(General Endurance) 

ความทนทานมีความเร็ว 
(Speed Endurance)

( Specific phase)

H A h

25%

ค ว า ม  ท น  ท า น  แ บ บ  50%
เฉพาะเจาะจง

(Event Specific Endurance) 
ความเร็ว 
(Speed)

ค ว า ม ส ัม พ ัน ธ ์ป ร ะ ส า ท - 50%
กล้ามเน้ือ

(Co-ordination Technique)
ความแข็งแรงทั่วไป 50%
(General Strength)

ค ว า ม  แ ข ็ง  แ ร ง  แ บ บ  25%
เฉพาะเจาะจง
(Event Specific Strength) 

ความอ่อนตัว 
(Flexibility)

จิตวิทยา
(Psychology)

0% 25% 50% 75% 100%
ปริมาณการพักสมรรถภาพทางกลไก
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แผนภูมิที่ 6 แสดงปริมาณการU กสมรรถภาพทางกลไกในโปรแกรมการแกระยะแข่งขัน

ความสามารถทางกลไก การแกระยะแข่งขัน
(Biomotor Ability) 

ความทนทานทั่วไป 
(General Endurance) 

ความทนทานมีความเร็ว

( Competition phase)

0%
(Speed Endurance)

ค ว า ม  ท น  ท า น  แ บ บ  
เฉพาะเจาะจง

(Event Specific Endurance)
ความเร็ว 1

(Speed) 100%
ค ว า ม ส ัม พ ัน ธ ์ป ร ะ ส า ท -  25%
กล้ามเนื้อ
(Co-ordination Technique)

ความแข็งแรงทั่วไป 25%
(General Strength)

ค ว า ม  แ ข ็ง  แ ร ง  แ บ บ  0%
เฉพาะเจาะจง

(Event Specific Strength) 
ความอ่อนตัว 

(Flexibility)
จิตวิทยา

(Psychology)

75%

0% 25% 50% 75% 100%
ปริมาณการแกสมรรถภาพทางกลไก

จากแผนภูมิที่ 4-6 สมรรถภาพทางกลไกแบบความทนทานทั่วไป มีจุดมุ่งหมายเพื่อพัฒนา 
ความสามารถในการใช้ออกซิเจน สมรรถภาพทางกลไกแบบความทนทานทั่วไปเป็นพื้นฐาน ของ 
โปรแกรมการแก
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ซึ่งมีปริมาณการแกในโปรแกรมการ‘ฝึกในระยะทั่วไป ( General Phase ) 100% โปรแกรม 
การ'ฝึกในระยะเฉพาะ ( Specific Phase ) 75% และโปรแกรมการ‘ฝึกในระยะการแข่งขัน 
( Competition Phase ) 50%

ส่วนปริมาณความหนักจะคำนวณจากความเร็ว ( เมตร/วินาที ) ที่ใช้ในการวิ่งในระดับ 
อัตราการเต้นของหัวใจคงที่ประมาณ 30 -  45 นาที เป็นความเร็วในระดับ 100 %  แล้วคำนวณ 
ความเร็วในระดับ 70% 80% 90% 95% และ 110% ของแต่ละคน เพื่อใช้กำหนดปริมาณความ 
หนักในการฝึก เช่น โปรแกรมการวิ่งต ่อเน ื่องช ้าๆที่ความเร็ว70% โปรแกรมการวิ่งต่อเนื่องที่ 
ความเร็ว 85 % โปรแกรมการวิ่งเร็วแบบต่อเนื่องด้วยความเร็ว 90 % หรือโปรแกรมการวิ่งแบบ 
เป็นช่วงด้วยความเร็ว 110 % เช่น การวิ่ง 400 เมตร 20 เท่ียว หรือ การวิ่ง 1000 เมตร 10 เท่ียว โดย 
ที่แต่ละเที่ยวมีระยะเวลาพักสัน

อาจใช้โปรแกรมการฝึกวิ่งช้าในนำ ( Water Deep Running Slow) โดยการใส่รองเท้านัก 
ดำนำหรือมนุษย์กบ แล้วใช้วิธีการวิ่งยกเข่าสูงถีบนำให้สัมพันธ์กับจังหวะการดึงแขนพังสองช้าง 

หมายเหตุ ปริมาณความหนักของสมรรถภาพทางกลไกแบบความทนทานทั่วไป 
ไม่สามารถใช้ปริมาณความหนัก 70-110 % ของอัตราการเต้นหัวใจที่ระดับจุดเริ่มล้า เน่ืองมาจาก 
ปริมาณความหนักดังกล่าว มีผลต่อการเกิดกรดแลคติกซึ่งมีผลกระทบต่อการพัฒนาระบบ
ออกซิเจนในระยะน (Peter, 1992; http://www.brainmac.demon.co.uk/lactic. html, 2000)

สมรรถภาพทางกลไกความทนทานแบบมีความเร็ว มีจุดมุ่งหมายเพื่อพัฒนาความทนทาน 
ให้มีความเร็วอย่างสมํ่าเสมอในการวิ่ง ทั้งนี้เพื่อให้นักกีฬาสามารถวิ่งด้วยความเร็วอย่างคงที่และ 
ต่อเนื่องในระยะเวลานาน ๆ ได้อย่างมีประสิทธิภาพ

ซึ่งมีปริมาณการฝึกในโปรแกรมการฝึกในระยะทั่วไป ( General Phase ) 25 %  ถ้ามี
ปริมาณการฝึกที่มากทำให้ร่างกายเกิดการสะสมกรดแลคติก อันส่งผลกระทบต่อการพัฒนาระบบ 
การใช้ออกซิเจนในระยะนี และโปรแกรมการฝึกในระยะเฉพาะ ( Specific Phase ) 25 % เน่ืองจาก 
มีโปรแกรมการฝึกที่พัฒนาความเร็วและความทนทานแบบเฉพาะเพิ่มขึนในโปรแกรมการฝึกระยะ 
นี ส่วนโปรแกรมการฝึกในระยะการแข่งขัน ( Competition Phase ) ไม,เน้นการฝึกแบบนี้
เนื่องจากต้องการเพิ่มความเร็วในการฝึกช่วงสุดท้ายก่อนการแข่งขัน

ส่วนปริมาณความหนักในการฝึกจะคำนวณจากความเร็ว ( เมตร/วินาที ) ที่ใช้ในการวิ่งใน 
ระดับอัตราการเต้นของหัวใจที่ระดับจุดเริ่มล้าของแต่ละคนเป็นหลัก โดยคิดเป็น 100 % ถ้า
นักกีฬาฝึกที่ ความหนักในระดับตํ่ากว่า ( 90%) หรือสูงกว่าจุดเริ่มล้า ( 110 %) ก็คำนวน ความเร็ว 
จากอัตราการเต้นของหัวใจที่ระดับจุดเริ่มล้า ( 100 % ) ของแต่ละคน จะทำให้ได้ปริมาณความ 
หนักของโปรแกรมการฝึกความทนทานแบบมีความเร็วสำหรับการฝึกในแต่ละระยะ เช่น การวิ่ง 
200 เมตร 4 เที่ยวหรือ การวิ่ง 150 เมตร 5 เท่ียว โดยที่แต่ละเที่ยวมีระยะเวลาพักสัน

http://www.brainmac.demon.co.uk/lactic
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สมรรถภาพทางกลไกความทนทานแบบเฉพาะเจาะจง มีจุดมุ่งหมายเพื่อพัฒนาความ

ทนทานแบบเฉพาะในการวิ่งของระยะ 1500 เมตร เพื่อให้นักกีฬาสามารถมีความทนทานในการ 
วิ่งอย่างมีประสิทธิภาพที่สุด

ซึ่งมีปริมาณการแกใ น โปรแกรมการแกใ น ระยะท ั่ว ไป  ( General Phase ) 0 % เน่ืองมาจาก 
โปรแกรมการแกจะหนักกว่าการแกความทนทานทั่วไป และมีช่วงเวลาการพักสั้นจึงอาจเกิดปีญหา 
การสะสมกรดแลคติกในร่างกาย ซึ่งมีผลกระทบต่อการพัฒนาระบบการใช้ออกซิเจน ในระยะนี้ 
โปรแกรมการแกในระยะเฉพาะ ( Specific Phase ) 75% และโปรแกรมการแก ในระยะการ 
แข่งขัน ( Competition Phase ) 50% โดยที่ปริมาณการแกจะเน้นระยะทางที่ใช้ในการแข่งขัน
หรือระยะทางที่ต้องการพัฒนา เพื่อนำไปสู่การพัฒนาการวิ่ง ในระยะอื่น เช่น การวิ่ง 500 เมตร 3 
เท่ียว หรือ การวิ่ง 400 เมตร 4 เท่ียว โดยที่แต่ละเที่ยว มีระยะเวลาในการพักสัน

ส่วนปริมาณความหนักในการแกจะคำนวณจากความเร็ว ( เมตร/วินาที ) ที่ใช้ในการวิ่งใน 
ระดับอัตราการเต้นของหัวใจที่ระดับจุดเริ่มล้าของแต่ละคนเป็นหลัก โดยคิดเป็น 100 % ถ้า
นักกีฬาแกที่ ความหนักในระดับตํ่ากว่า (90 %) หรือสูงกว่าจุดเริ่มล้า ( 110 %) ก็คำนวน ความเร็ว 
จากอัตราการเต้นของหัวใจที่ระดับจุดเริ่มล้า ( 100 % ) ของแต่ละคน จะทำให้ไต้ปริมาณความ 
หนักของโปรแกรมการแกความทนทานแบบเฉพาะเจาะจงสำหรับการแกในแต่ละระยะ เช่น การ 
วิ่ง 500 เมตร 3 เท่ียว หรือ การวิ่ง 400 เมตร 4 เท่ียว สำหรับพัฒนานักวิ่งระยะ 1500 เมตร โดยที่ 
แต่ละเที่ยวมีระยะเวลาในการพักสัน

สมรรถภาพทางกลไกแบบความเร็ว มีจุดมุ่งหมายเพื่อพัฒนาความเร็วหรือพัฒนาความ
ทนทานของกรดแลค ต ิกที่เกิดขึ้นในร่างกายให้มีประสิทธิภาพ

ซึ่งปริมาณการแกในโปรแกรมการแกในระยะทั่วไป ( General Phase ) 25 % โปรแกรม 
การแกสมรรถภาพทางกายแบบความเร็วระยะนีควรมีเพียง 1 วัน และควรเป็นช่วงปลายของ ระยะ 
เนื่องมาจากต้องการให้ร่างกายเกิดภาวะการรับรู้ความหนักของการทำงานเมื่อมีกรดแลคติกเกิดขึ้น 
เพื่อเตรียมเข้าสู่โปรแกรมการแกในระยะต่อไป ( กุนเธ่อ ลังเก้, 2543) โปรแกรม การแกใน ระยะ 
เฉพาะ ( Specific Phase ) 50 % และโปรแกรมการแกในระยะการแข่งขัน ( Competition Phase ) 
100%

ส่วนปริมาณความหนักในการแก เป็นความเร็ว (เมตร/วินาที)เฉพาะตัวของแต่ละคน 
อย่างเต็มที่และมีระยะเวลาในการพักมากจนกว่าร่างกายจะกลับเข้าสู่ภาวะปกติ หรืออัตราการเต้น 
ของหัวใจลดลงประมาณ 110 ครั้ง/นาที เพราะว่าพลังงานที่ใช้ในการโปรแกรมการแกสมรรถภาพ 
ทางกลไกแบบความเร็วเป็นพลังงานแบบไม่ใช้ออกซิเจน ซึ่งพลังงานมาจาก เอ ท ีพ ี 5 ซ ีพ ี และ 
ไกลโคเจนในกล้ามเนือ



สมรรถภาพทางกลไกด้านความสัมพันธ์ระหว่างประสาทและกล้ามเบือ ความแข็งแรง
ทั่วไป ความแข็งแรงแบบเฉพาะเจาะจง และความอ่อนตัว โปรแกรมการ‘ฝึกเพื่อพัฒนาจุดเริ่มล้า 
ในนักวิ่ง 1500 เมตร ได้จัดอยู่ในรูปแบบโปรแกรมการ,ฝึกแบบเป็นสถานี ( Circuit ) ดังต่อไปนี

สถานีที่ 1 ‘ฝึกความแข็งแรงของ‘ฝึกกล้ามเนื้อหน้าท้อง โดยการนั่งงอตัวให้เข่าตึง ( Sit - 
U p )

สถาน ีท ี่2 ฝึกความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา โดยการวิ่งยกเข่าสูงในระดับเอวอยู่กับที่
สถานีที่ 3 ฝึกความแข็งแรงของกล้ามเบือขาด้านหน้า โดยการนั่งบนอากาศให้หลังชิด

กำแพงตั้งฉากกับด้นขา หัวเข่าตั้งฉาก
สถานีที่ 4 ฝึกความแข็งแรงของกล้ามเบือด้านหลัง โดยการวิดพืนขณะที่ปลายเท้าวางบน 

เก้าอี้ห่างกันประมาณ 1 ช่วงหัวไหล่
สถานีที่ 5 ฝึกความแข็งแรงของกล้ามเนื้อด้านหลัง โดยการนอนควํ่าลงบนโต๊ะให้จุด

หมุนบริเวณเอวถึงศีรษะเลยออกมานอกโต๊ะ มือทังสองข้างประสานที่ท้ายทอย ก้มลงประมาณ 20 
เซนติเมตรแล้วยกขึ้นในระดับเดียวดับโต๊ะ

สถานีที่ 6 ฝึกความแข็งแรงของกล้ามเบือขาด้านหน้าและด้านหลัง โดยการก้าวขึน -  ลง
เกาอี'

สถานีที่ 7 ฝึกกล้ามเนื้อต้นขาท่อนบนด้านหน้าและด้านหลัง กล้ามเนื้อต้นแขนท่อนบน 
ด้านหน้าและด้านหลัง โดยการฝึกเป็นคู่ ให้ผู้ฝึกกล้ามเบือด้น1ขานอนควํ่าลงกับพืน ขาข้างหนึ่งพัก 
เข่าอีกข้างหนึ่งเหยียดเข่าตึง ผู้ฝ็กกล้ามเบือต้นแขนนั่งคร่อมบริเวณเอวใช้มือทังสองข้างจับบริเวณ 
ข้อเท้าทังสองข้างของคู่ตนเองให้แน่น ผู้ฝึกกล้ามเบือด้นขาพยายามออกแรงเพื่องอเข่าข้างที่เหยียด 
ใน1ขณะที่ผู้ฝึกกล้ามเบือต้นแขนพยายามออกแรงเพื่อต่อต้านการงอเข่า ในขณะเดียวกันพยายาม
เหยียดเข่าข้างที่งอในขณะที่ผูฝึกกล้ามเนื้อต้นแขนพยายามออกแรงเพื่อต่อต้านการเหยียดเข่า

สถานีที่ 8 ฝึกกล้ามเบือต้นแขนด้านหลัง โดยการนั่งหันหลังให้เก้าอีแล้วใช้มือทังสอง
ข้างจับขอบม้านั่ง เหยียดขาทังสองข้างให้ตึง ให้ตะโพกอยู่ในระดับเก้าอี ยุบข้อศอกลงไปให้ได้ 
ระดับมุมฉากแล้วยืดขึ้น

สถานีที่ 9 ฝึกความอ่อนตัวโดยการยืดกล้ามเนื้อด้นขาด้านหน้า ข้างและหลัง กล้ามเนื้อ 
หลัง กล้ามเบือหัวไหล่

สถานีที่ 10 ฝึกความอ่อนตัวโดยการยืดกล้ามเนื้อหลัง กล้ามเนื้อหัวไหล่
สถานีที่ 11 ฝึกระบบประสาทและกล้ามเบือ โดยการนั่งหรือนอนหันหลังให้กับผู้ให้ 

สัญญาณ เมื่อได้ยินสัญญาณ เช่น ปรบมือ หรือนกหวีด ให้รีบเคลื่อนที่ไปยังเสียงนั้นทันที

ทางด้านจิตวิทยาจะอยู่ในรูปแบบการพูดเสริมแรงจูงใจในโปรแกรมการฝึกเพื่อพัฒนาจุด 
เริ่มล้าในนักวิ่ง 1500 เมตร ได้แทรก ในโปรแกรมการฝึกตามสัดส่วนดังนี้ ในโปรแกรมการฝึกใน



ระยะทั่วไป ( General Phase ) 25 % โปรแกรมการแกในระยะเฉพาะ ( Specific Phase ) 75 % และ 
โปรแกรมการแกในระยะการ แข่งขัน ( Competition Phase ) 100%

สร ุปค ู,ม ือ ก ร ะ บ ว น ก ารพ ัฒ น า โป รแ ก รม ก ารแ ก เพ ื่อ พ ัฒ น าจ ุด เร ิ่ม ล ้า  ย ึด ห ล ัก ก าร ด ังน ี้

1. พัฒนาออกซิเจนในระยะแรกโดยมุ่งหวังพัฒนาระบบการใช้ออกซิเจนของร่างกายเพื่อ
ชลอการเกิดระดับจุดเริ่มล้า และลดปริมาณและความหนักของโปรแกรมลง ตรงกันข้ามใน
ระยะแรกไม่มีการเน้นโปรแกรมการแกเพื่อพัฒนาความทนทานของการเกิดกรดแลกดิกในร่างกาย 
ความเร็ว แต่จะค่อยเพิ่มขึ้นทั้ง ปริมาณและความหนักจนกระทั่งถึงระยะการแกเพื่อการแข่งขัน

2. ความหนักของโปรแกรมการแกเพื่อพัฒนาระบบการใช้ออกซิเจนของร่างกายใช้% 
ความเร็วของแต่ละคนเป็นหลักในการจัดโปรแกรมการแก

3. ความหนักของโปรแกรมการแกเพื่อพัฒนาความทนทานแบบมีความเร็วความทนทาน 
แบบเฉพาะเจาะจงหรือความเร็วของร่างกายใช้ % ความเร็วของอัตรการเต้นหัวใจที่ระดับจุดเริ่มล้า 
เป็นหลักในการจัดโปรแกรมการแก โดยที่ความหนักในการแกใช้การคำนวน ความเร็วของแต่ละ 
คนมีหน่วยเป็น เมตร/วินาที แล้วนำความเร็วดังกล่าวมาคำนวณเวลาที่ใช้ในโปรแกรมการแกแต่ 
ละระยะทางของแต่ละคนอีกครัง

โด ย ท ี่โป ร แ ก ร ม ก า ร !เก (A )  ไช ใน ก ร ะ บ ว น ก า ร ท ด ล อ งร ะ ย ะ ท ี่ 1 ( T h e  f i r s t  e x p e r im e n ta l  

s ta ge ) โป ร แ ก ร ม ก า ร !เก ( B  ) ใช ใน ก ร ะ บ ว น ก าร ท ด ล อ งร ะ ย ะ ท ี่ 2 ( T h e  se cond  e x p e r im e n ta l  

s ta ge ) แ ล ะก ารศ ึก ษ าเฉ พ าะก รณ ี ( C ase S tu d y  ) ซ ึ่ง โป ร แ ก ร ม ก า ร !เกท ั้ง  2 โป รแ ก รม อ ย ู่ใน  

ภ า ค ผ น ว ก จ  ด ังน ี้



ภาคผนวก จ
โปรแกรมการบก(A)ในกระบวนการทดลองระยะที่ 1 เพ่ือศึกษาเปรียบเทียบ 

โปรแกรมการบก (A) ภาพรวมขั้นตอนที่ 1ในระดับ General Phase (3 สัปดาห์)
\ ว ัน

ค ว า ม ห น ก ^ '\
วันจันทร์ วันอังคาร วันพุธ วันพฤหัสบดี วันศุกร์ วัน

เสาร์
วัน

อาทิตย์
สูง X

ปานกลาง X พัก พัก
ต่ํา X X X

เวลาเย็น -Warm up -Warm up -Warm up -Warm up -Warm up
-Easy jogging -100x3* -Easy jogging -600x 3** -Easy jogging
30 min. * 30 min. * 30 min.

-Circuit -800x2** -Circuit -800x2** -Circuit พัก พัก
-Warm down -Warm down -Warm down * -Warm down

-1,500 X 1
-Warm down

หมายเหต ุ * ระยะเวลาท ีพ ัก จน ก ระท ังอ ัตราก ารเต น ช ีพ จรขณ ะพ ักป ก ต ิ ** ระยะเวลาท ี่พ ัก เท ่าก ับ ระยะ เวล าท ี่ใช ้ใน ก ารแก



วันพฤหัสบดี วันศุกร์ วัน วัน
เสาร์ อาทิตย์

โปรแกรมการบกภาพรวมขนตอนท่ี 2 ในระดับ Specific Phase (7สัปดาห์)

เวลาเย็น -Warm up -warm up -Warm up -Warm up -Warm up
-circuit -600x3** -Easy jogging -800x2** -Easy jogging

* * 30 min. * 30 min.
-200x3* -800x2** -circuit -1500x2** * พัก พัก
-Warm down * -Wann down * -100x5*

1000x2** -Warm down *
-Warm down -200x 3*

-Warm down
หมายเหต ุ * ระยะเวลาท ีพ ัก จน ก ระท ั่งอ ัตราก าร เต ้น ช ีพ จรขณ ะพ ักป ก ต ิ ** ระยะเวลาท ี่พ ัก เท ่าก ับ ระยะ เวล าท ี่ใช ้ใน ก ารแก



โปรแกรมการ!]กภาพรวมฃั้นฅอนที่3 ในระดับ Competition Phase (2 สัปดาห์)
วัน วันจ ันทร์ วันอังคาร วันพุธ วันพฤหัสบดี วันศุกร์ วัน วัน

ค วาม ห น ัก ^ \ เสาร์ อาทิตย์
สูง X  X

ปานกลาง X  พัก พัก
ตํ่า X  X

เวลาเย็น -Warm up -Warm up -Warm up -Warm up -Warm up 
-150x3* -Easy jogging 100x 3* -100x 5* *

* 30 min. * * -1500 เต็มท่ี
-200x 3* -circuit 600x 3** -150x 3* * พัก พัก

* -warm down * * -Warm down 
-800x2** 1000 x 2** -Easy jogging

* -Warm down 15 mim.
-1500x2** -Warm down 
-Warm down

หมายเหต ุ * ระยะเวลาท ีพ ัก จน ก ระท ั่งอ ัตราก าร เต ้น ช ีพ จรขณ ะพ ักป ก ต ิ ** ระยะเวลาท ี่พ ัก เท ่าก ับ ระยะเวลาท ี่ใช ้ใน การพ ัก

น'!(X)



:

โปรแกรมการบก(B)ในกระบวนการทดลองระยะที่ 2 เพื่อพัฒนาโปรแกรมการบกเพื่อพัฒนาจุดเริ่มล้า นักวิ่ง 1500 เมตร 
โปรแกรมการบก (B) ภาพรวมขั้นตอนที่ 1 ในระดับ General Phase (3 สัปดาห์)

วัน วันจันทร์ วันอังคาร วันทุธ วันพฤหัสบดี วันคุกร์ วัน วันอาทิตย์
ความหนก'\ เสาร์

ปีง X X
ปานกทาง X

ตา X X X X
เช้า พัก Easy jogging Easy jogging Long slow distance พัก warm up Easy jogging

10 กม. 5 กม. 1 ขม.
speed 3x7x30 พัก

12 กม.

ระหว่างเท่ียว 3นาที
ระหว่างเซต 7 นาที

ว่ิง 5 กม.
เขน warm up warm up warm up Water deep running warm up Easy jogging พัก

slow 8 กม.
speed 3x7x30 circuit 11 ฐานๆ ละ 1 นาที 20x400 พักระหว่างเท่ียว 1 ขม. circuit 11 ฐานๆ ละ 1 นาที
พักระหว่างเท่ียว 3นาที จำนวน 4 เซต ต่อเน่ือง 1นาที จำนวน 4 เซต ต่อเน่ือง
ระหว่างเซต 7 นาที/ว่ิง

ว่ิง 8 กม. ว่ิง 8 กม.
5 กม.

(รวมระยะทาง 5 กม.) (รวมระยะทาง 18 กม.) (รวมระยะทาง 13 กม.) (รวมระยะทาง กม.) (รวมระยะทาง กม.) (รวมระยะทาง 13 กม.) (รวมระยะทาง 12 กม.)



โปรแกรมการUกภาพรวมข้ันตอนท่ี 2 ในระดับ Specific Phase (7สัปดาห์)
วัน วันจันทร์ วันอังคาร วันทุธ วันพฤหัสบดี วันคุกร์ วัน วันอาทิตย์

ความหนัก เสาร์
จ1 X X

ปานกลาง X X
ค่ํา X X X
เข้า พัก warm up Easy jogging พัก warm up Easy jogging พัก

50 นาที 40 นาที
speed 2\5x30 speed 3x7x30
พักระหว่างเท่ียว 3นาที พักระหว่างเท่ียว 3 นาที
ระหว่างเซต 5-7นาที ระหว่างเซต 5-7 นาที

3 กม. ว่ิง 3 กม.
เย็น Easy jogging warm up Water deep running Easy jogging warm up warm up พัก

6 กม. slow 6 กม.
ว่ิง 3 X 1000 ม 1 ชม. ว่ิง 2 X 1500 ม circuit 11 ฐานๆ ละ 1
พักระหว่างเท่ียว 10-15 นาที. พักระหว่างเท่ียว 10-15 นาที. นาที จำนวน 3 เซต
(หรือว่ิงบนฐ่กลความชัน (หรือว่ิงบนดู่กลความชัน ต่อเน่ือง
7% 3 เซต พักระหว่างเขต 7% 3 เซต พักระหว่างเซต
10-15 นาที) 10-15 นาที ว่ิง 5 กม.

(รวมระยะทาง 6 กม.) (รวมระยะทาง 6 กม.) (รวมระยะทาง กม.) (รวมระยะทาง 6 กม.) (รวมระยะทาง 6 กม.) (รวมระยะทาง กม.)

G>O



โปรแกรมการบกภาพรวมขั้นตอนที่ 3 ในระดับ Competition Phase (2 สัปดาห์)
วัน วันจันทร์ วันอังคาร วันพุธ วันพฤหัสบดี วันคุกร์ วัน วันอาทิฅย์

ความหนัก เสาร์
จง X X

ปานกลา.! X
ค่ํา X X X X
ฟ้า พัก warm up Easy jogging พัก warm up Easy jogging พัก

40 นาที 30 นาที
ว่ิง 3x150 3x150

Speed 2x5x30 Speed 2x5x30

ว่ิง 3 กม. ว่ิง 3 กม.
เย็น warm up warm up พัก Easy jogging warm up พัก พัก

30นาที
circuit 11 ฐานๆ ละ 1 3x500 500-400-300
นาที จำนวน 3เชค พัก 30 นาที พัก 30 นาที
ฅ่อฌ่ือง 5x300 5x300

ว่ิง 5 กม.

(รวมระยะทาง 5 กม.) (รวมระยะทาง 7 กม.) (รวมระยะทาง กม.) (รวมระยะทาง กม.) (รวมระยะทาง 6 กม.) (รวมระยะทาง กม..)



ภาคผนวก ช
การทดสอบสมรรถภาพทางกายในสภาวะก่อนและหลังการทดลอง 

กระบวนการทดลองระยะที่ 1 กระบวนการทดลองระยะที่ 2 
และกระบวนการศึกษาเฉพาะกรณี
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ภาคผนวก ช
การทดสอบสมรรถภาพทางกายในสภาวะก่อนและหลังการทดลอง 

กระบวนการทดลองระยะที่ 1 กระบวนการทดลองระยะที่ 2 
และกระบวนการศึกษาเฉพาะกรณี

การทดสอบสมรรถภาพทางกายทั่วไปของการวิจัย (ต ัวแปรรอง) ในสภาวะก่อนและ 
หลังการทดลองกระบวนการทดลองที่ 1 (The first experimental stage) กระบวนการทดลองระยะ 
ท่ี 2 (The second experimental stage) และกระบวนการศึกษาเฉพาะกรณี ( Case Study ) มีดังนี้

1. การวัดอัตราการเต้นของชีพจรในขณะพัก
2. การวัดความตันของโลหิตคลายตัวและหดตัวในขณะพัก
3. การวัดความอ่อนตัว
4. การวัดความจุปอด
5. การวัดแรงบ ีบ มือ
6. การวัดแรงดึงขา
7. การวัดแรงดึงหลัง
8. การวัดความสามารถในการใช้ออกซิเจนสูงสุด
9. การวัดเปอร์เซ็นต์ไขมันของร่างกาย 

ห ม ายเห ต ุ
1. รายการที่ 1 -2 สำหรับกระบวนการทดลองที่ 1 (The first experimental stage)
2. รายการที่ 1 -  9 สำหรับกระบวนการทดลองระยะที่ 2 (The second experimental 

stage) และกระบวนการศึกษาเฉพาะกรณี ( Case Study )
การทดสอบสมรรถภาพแบบเฉพาะของการวิจัย ( ตัวแปรหลัก )ในสภาวะก่อนและหลัง 

การทดลองกระบวนการทดลองท 1 (The first experimental stage) กระบวนการทดลองระยะที 2 
(The second experimental stage) และกระบวนการศกษาเฉพาะกรณี ( Case Study ) มีดังนี

1. กระบวนการทดสอบจุดเริ่มล้าแบบภาคสนาม
2. กระบวนการทดสอบจุดเริ่มล้าในห้องปฏิบัติการ
3. กระบวนการทดสอบเวลาในการวิ่ง 1500เมตร
4. กระบวนการวัดกรดแลคติกในเลือดในภาวะหลังการทดสอบวิ่ง 1500เมตร



ห ม ายเห ต ุ
1. รายการที่ 1 สำหรับการทดลองกระบวนการทดลองที่ 1 (The first experimental

stage)
2. รายการท 2 - 4  กระบวนการทดลองระยะท 2 (The second experimental stage) แล 

กระบวนการศึกษาเฉพาะกรณี ( Case Study )



รายการที 1
การวัดอัตราการเต้นของชีพจร

จ ุด ม ุ่งห ม าย  เพื่อทราบอัตราการเต้นของชีพจรอย่างง่ายของร่างกายโดยวิธีการวัดด้วยตนเอง 

เค ร ื่องม ือ
1. นาฬิกาจับเวลามีหน่วยเป็นวินาที
2. ใบบันทึกข้อมูล

ว ิธ ีก ารท ด ล อ ง
1. ผู้เข้ารับการทดสอบนั่งอยู่ในภาวะปกติ
2. ใช้นิวชีและนิ้วกลางของมือข้างที่ถนัดสัมผัสบริเวณเหนือข้อมืออีกข้างหนึ่ง

( อย่าใช้นิวหัวแม่มือเนื่องจากบริเวณนิ้นมีเส้นเลือดแดงใหญ่อาจมีปีญหาต่อการ 
วัดชีพจร )

3. นับจำนวนครั้งภายในระยะเวลา 20 วินาที ( อาจวัด 15 วินาทีแล้วคูณด้วย 4 )
4. นำจำนวนครังที่ได้คูณกับ 3 จะได้อัตราการเต้นของชีพจรมีหน่วยเป็นจำนวนครังต่อ 

นาที
5. บันทึกผลการทดสอบ มีหน่วยเป็นจำนวนครัง/นาที
( หรือใช้วิธีการนับจำนวนการเต้นของชีพจร 30 ครัง มีกี่วินาที แล้วใช้ตารางหาอัตรา 
การเต้นของชีพจรหน้า 154 )
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รายการท่ี 2

การวัดความดันโลหิต

จด ม ุ่งห ม าย  เพื่อทราบความดันโลหิตขณะหัวใจห้องล่างซ้ายหดตัว คลายตัวและอัตราการเต้น 
ของชีพจรจาก เครื่องวัดความตันโลหิตแบบอัตโนมัติ

เค ร ื่องม ือ  เครื่องวัดความตันโลหิตแบบอัตโนมัติ

ว ิธ ีก ารท ด ล อ ง
1. ผู้เข้ารับการทดสอบนั่งบนเก้าอีในท่าปกติที่สบาย
2. ผู้เข้ารับการทดสอบวางแขนข้างซ้ายบนโต๊ะ
3. ใช้ผ้า (C u ff) สวมข้อข้อมือและรัดบริเวณเหนือข้อศอกประมาณ 1 น้ิว
4. ปรับปุมความตันของเครื่องประมาณ 150 มิลลิเมตรปรอท
5. กดปมเริ่ม ( Start ) แล้วรอบันทึกผลความตันโลหิตของหัวใจห้องล่างซ้ายหด

ตัวและคลายตัว ( Systolic และ Diastolic Blood Pressure ) และอัตราการเต้นของชีพจร
( Pulset Rate ) จากการทดสอบ

ห ม ายเห ต ุ สำรวจความพร้อมของแบคเตอรี่ อุปกรณ์และให้ผู้เข้ารับการทดสอบนิ่งในขณะทำ 
การทดลอง
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จุดมุ่งหมาย เพื่อทราบถึงความสัมพันธ์ระหว่างข้อต่อและเอ็นในการงอและเหยียดของร่างกาย 
ผู้เข้ารับการทดสอบ

อุปกรณ์
1. กล่องไม้สูงจากพืน 50 เซนติเมตร
2. เครื่องวัดความอ่อนตัวแบบตัวเลขมีหน่วยเป็นเซนติเมตร

วิธีการทดลอง
1. ให้ผู้เข้ารับการทดสอบนั่งลำตัวตรงตังฉากขาตรงเท้าทังสองข้างชิดกัน ฝ่าเท้าจรด 

แกนกลางของที่ตั้งไม้วัด
2. แขนทังสองข้างเหยียดตรงขนานกับพื้น ปลายนิ้วมือสัมผัสแป้นวัดที่เครื่องมือ
3. ก้มลำตัวลงไปพร้อมกับใช้ปลายนิ้วตันแป้นวัดให้เลื่อนไปข้างหน้าจนไม่สามารถก้ม 

ต่อไปได้
5. บันทึกผลการทดสอบ มีหน่วยเป็นเซนติเมตร 

หมายเหตุ ผู้เข้ารับการทดสอบไม่ควรโยกตัวหรืองอตัวแรง ๆ

รายการท่ี 3
การวัดความอ่อนตัวของร่างกาย

เพศชาย เกณฑ์เปรียบเทียบ 
ความอ่อนตัวของร่างกาย

เพศหญิง

12 ซม. ข้ึนไป ดีมาก 11 ชม. ขนไป

9 -  11 ซม. ดี 8 - 1 0 ซม.

6 - 8 ซม. พอใช้ 5 -7 ซม.

3 -  5 ชม. ค่อนช้างต่ํา 2 - 4 ซม.

ต่ํากว่า 3 ชม. ต่ํา ต่ํากว่า 2 ซม.

( พลศึกษา, กรม, 2534 )
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รายการท่ี 4

การวัดความจุปอด

จุดมุ่งหมาย เพื่อทราบความจุของปอดของผู้เข้ารับการทดสอบ

อุปกรณ์
1. เครองวัดความจุปอดแบบ Wet Spirometer
2. สำลี
3. แอลกอล์ฮอล

วิธีการทดลอง
1. ผู้เข้ารับการทดสอบหายใจเข้าลึก  ๆ แล้วปล่อยออกช้า  ๆ 2 -  3 ครั้ง
2. ครังสุดท้ายอาจเป็นครังที่ 3 ให้หายใจเข้าให้มากที่สุดแล้วเป่าออกทางปากอย่างเดียว 

เข้าไปในเครื่องวัดอย่างเต็มที่
3. บันทึกผลการทดสอบมีหน่วยเป็นลูกบาศก์มิลลิลิตร
4. น่าบันทึกผลการทดสอบในข้อที่ 3 มาหารด้วยน่าหนักตัวของผู้ทดลอง จะได้เกณฑ์ 

ของผู้ทดลองเพื่อน่าไปเปรียบเทียบ

เพศชาย เกณฑ์เปรียบเทียบ 
ความอ่อนตัวของร่างกาย

เพศหญิง

75 ขึ้นไป ดีมาก 61 ขึ้นไป

6 6 -7 3 ดี 5 5 -6 0

4 7 -6 5 พอใช้ 4 0 -5 4

4 0 -4 6 ค่อนข้างตํ่า 3 2 -3 9

ตํ่ากว่า 40 ต่ํา ตํ่ากว่า 32

( พลศึกษา, กรม, 2534 )



รายการท 5
การวัดแรงบีบมือ ( Hand G rip )

จุดมุ่งหมาย เพื่อวัดแรงบีบมือของกล้ามเนื้อผู้เข้ารับการทดสอบ 

เคร่ืองมือ
1. เคร่ืองวัดแรงบีบมือ ( Hand Grip )
2. ผงปูนแมกนีเซ่ียม คาร์บอเนต ( Magnesium Carbonate )

ว ิธ ีก ารท ด ล อ ง
1. ผู้เข้ารับการทดสอบใช้ฝ่ามือลูบผงปูนแมกนีเซี่ยม คาร์บอเนตเพ่ือกันลื่น
2. ปรับเครื่องวัดแรงบีบมือให้เหมาะสมกับมือมากท่ีสุด โดยให้น้ิวข้อท่ี 2 รับน้ําหนักของ 

เคร่ืองวัดแรงบีบมือ
3. ยืนลำตัวตรงปล่อยแขนข้างที่ต้องการวัดให้ห้อยลงข้างลำตัวพร้อมกับแยกแขนออกห่าง 

ลำตัวเล็กน้อย กำมือบีบเครื่องวัดจนสุดแรง ระหว่างบีบห้ามไม่ให้มือหเอเครื่องวัดถูกส่วนใดส่วนหนึ่ง 
ของลำตัว ห้ามเหวี่ยงหรือโถมตัวอัดแรงลงไป ทำการทดสอบข้างท่ีถนัด 2 ครั้งเลือกค่าท่ีดีท่ีสุด

4. บันทึกผลการทดลองของแรงบีบมือท่ีไต้มีหน่วยเป็นกิโลกรัม นำค่าตังกล่าวมาหาร ด้วย 
นำหนักของผู้เข้ารับการทดลองจะไต้เกณฑ์ของผู้ทดลองเพ่ือนำ ไปเปรียบเทียบกับเกณฑ์

ชาย เกณฑ์เปรียบเทียบ หญิง

0.8 ข้ึนไป ดีมาก 0.7 ข้ึนไป

0.7 ดี 0.6

0.6 พอใช้ 0.5

0.5 ค่อนข้างต่ํา 0.4

ต่ํากว่า 0.5 ต่ํา ต่ํากว่า 0.4

( พลศึกษา, กรม, 2534 )
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รายการท่ี 6

การวัดความแข็งแรงของขา ( Leg L ift )

จุดมุ่งหมาย เพื่อทราบความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขาของผู้เข้ารับการทดสอบ 

เคร่ืองมือ
1. เครื่องวัดความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา (Leg Dynamometer )
2. ผงปูนแมกนีเชี่ยม คาร์บอเนต ( Magnesium Carbonate )

ว ิธ ีก ารท ด ล อ ง
1. ผู้เข้ารับการทดสอบใช้ฝ่ามือลูบผงปูนแมกนีเชี่ยม คาร์บอเนตเพื่อกันล่ืน
2. ผู้เข้ารับการทดสอบยืนบนฐานของเครื่องวัดงอเข่าและหลังตรง พร้อมกับปรับระดับโซ่ให้ 

ได้ระดับที่เหมาะสมตามต้องการ
3. ใช้มือทังส่องจับคานแบบควํ่ามือติดไว้ที่หน้าขาค่อย  ๆ เหยียดเข่าทั้งสองขึ้นให้สุดแรงโดย 

ไม่ให้คานเคล่ือนที่จนขาทังสองข้างเหยียดตรง ทำการทดสอบ 2 ครั้งแล้วเลือกค่าท่ีดีที่สุด
4. บันทึกผลการทดสอบความแข็งแรงกล้ามเนื้อขาที่ได้มีหน่วยเป็นกิโลกรัมนำค่าดังกล่าวมา 

หารด้วยนำหนักของผู้เข้ารับการทดลองจะได้ เกณฑ์ของผู้ทดลองเพื่อนำไปเปรียบเทียบกับเกณฑ์

ชาย เกณฑ์เปรียบเทียบ หญิง

2.8 ข้ึนไป ดีมาก 1.6 ข้ึนไป

2.3-2.7
ดี

1.3-1.5

1.6-2.2 พอใช้ 0.9-1.2

0.8-1.5 ค่อน1ช้างต่ํา 0.6-0.8

ต่ํากว่า 0.8 ด่ํา ต่ํากว่า 0.6

ด่ํากว่า 0.5 ฅ่ํา ต่ํากว่า 0.4

(พลศกษา,กรม,2534)
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รายการท่ี 7

การวัดความแข็งแรงของหลัง ( Back L ift )

จ ุด ม ุ่งห ม าย  เพื่อทราบความแข็งแรงกล้ามเนื้อหลังของผู้เข้ารับการทดสอบ 

เคร ื่องม ือ
1. เครื่องวัดความแข็งแรงของกล้ามเนื้อหลัง ( Back Dynamometer )
2. ผงบ่นแมกนเซยม คารบอเนต ( Magnesium Carbonate )

วิธีการทดลอง
1. ผู้เข้ารับการทดสอบใช้ฝ่ามือลูบผงปูนแมกนีเชี่ยม คาร์บอเนตเพ่ือกันล่ืน
2. ผู้เข้ารับการทดสอบยืนบนฐานของเคร่ืองวัดเหยียดเข่าตรง หลังเหยียดงอทำมุม ประมาณ 

135 องศากับแนวขาทังสองข้างพร้อมกับปรับระดับโซ่ให้ได้ระดับที่เหมาะสมตามต้องการ
3. ใช้มือทังสองจับคานแบบควํ่า เข่าเหยียดตรงผู้ทำการทดลองดึงคานขึ้นพร้อมกับใช้ 

แรงดึงหลังขึ้นด้วย ทำการทดสอบ 2 ครั้งแล้วเลือกค่าท่ีดีท่ีสุด
4. บันทึกผลการทดสอบของความแข็งแรงกล้ามเนื้อหลังที่ได้มีหน่วยเป็นกิโลกรัม นำค่า

ดังกล่าวมาหารด้วยนำหนักของผู้เข้ารับการทดลองจะได้เกณฑ์ของผู้ทดลองเพื่อนำไปเปรียบเทียบกับ 
เกณฑ์

ชาย เกณฑ์เปรียบเทียบ หญิง

2.1 ข้ึนไป ดีมาก 1.5 ข้ึนไป

1.8-2.0 ดี 1.2-1.5

1.1-1.7 พอใช้ 0.8-1.1

0.7-1.0 ต่อน1ข้างต่ํา 0.5-0.7

ต่ํากว่า 0.7 ต่ํากว่า 0.5ตำ

(พ ลศ ึกษ า,กรม,2534)
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รายการท่ี 8

สมรรถภาพการใช้ออกซิเจนสูงสุด( โดยวิธีการของออสตรานต์ )

จดมุ่งหมาย เพื่อทราบสมรรถภาพในการจับออกซิเจนสูงสุดของผู้เข้ารับการทดสอบ

เคร ื่องม ือ
1. จักรยานวัดงาน ( Bicycle ergometer )
2. เครองให้จังหวะ (M etronome)
3. นาฬิกาจับเวลา และบอกอัตราการเต้นของหัวใจ ( Polar Watch )
4. ตารางสำหรับเทียบค่าการจับออกซิเจน
5. ตารางปรับค่าอายุของผู้เข้ารับการทดสอบ
6. ตารางเทียบอัตราการเต้นของหัวใจกับเวลา

ว ิธ ีก ารท ด ล อ ง

1. ผู้ทดสอบต้องอยู่ในชุดกีฬาหากรับประทานอาหารมาใหม่ๆให้พักอย่างน้อย 2 ชั่วโมง
2. บันทึกอายุ นํ้าหนักของผู้รับการทดสอบ
3. คาดเข็มขัดที่บริเวณหน้าอกของผู้เข้ารับการทดสอบ ปรับนาฬิกาเพื่อจับเวลานาฬิกา 

และเตรีมพร้อมเพื่อวัดอัตราการเต้นของชีพจร
4. ปรับเบาะจักรยานให้เหมาะกับช่วงขาของผู้ทดสอบ และปรับที่ตังความตึงของ 

สายพานให้อยู่ที่ 0 กิโลปอนด์
5. ผู้ทดสอบถีบจักรยานด้วยความเร็ว 50 รอบ/นาที และเพิ่มความตึงจาก 0 เป็น 1.5 

กิโลปอนด์สำหรับเพศหญิง และ 2.0 กิโลปอนด์สำหรับเพศชาย การทดสอบใช้เวลาประมาณ 
7 - 8 นาที แต่เมื่อเวลาผ่านไป 2 นาทีอัตราการ เต้นของชีพจรยังไม่ถึง 120 ครั้งต่อนาทีให้เพิ่ม 
ความตึงอีก 0.5 กิโลปอนด์

6. วัดอัตราการเต้นของชีพจรในช่วง 15 วินาทีหลังของทุก  ๆ นาทีที่ผ่านไป โดยนับ 
จำนวนชีพจร 30 ครัง แล้วจับเวลาเพื่อเทียบกับตารางการหาค่าเฉลี่ยของอัตราการเต้นของหัวใจ 
โดยที่ในนาทีที่ 5 และ 6 ของการทดสอบจะเป็นตัวกำหนดค่าการใช้ออกซิเจนสูงสุด

7. อัตราการเต้นของหัวใจในนาทีที่ 5 และ 6 จะต้องต่างกันไม่เกิน 5 ครั้ง/นาที ถ้าต่างกัน 
จะต้องทำการทดลองกีบจักรยานต่อไปอีก 1 นาที แล้วใช้วิธีการหาค่าเฉลี่ย

8. นำเอาค่าอัตราการเต้นของหัวใจไปเปิดค่าปริมาณการใช้ออกซิเจนโดยจักรยานวัดงาน 
ตามเพศของผู้เข้ารับการทดลองซึ่งมีหน่วยเป็นลิตร/นาที



9. นำเอาค่าที่ได้ในข้อที่ 8 คูณด้วยค่าคงที่ของระดับอายุตามตารางการปรับค่าอายุของ 
ผู้รับการทดสอบ

10. นำค่าที่อ่านเป็นจำนวนลิตรต่อนาทีไปคูณด้วย 1000 และหารด้วยนาหนักตัวเพื่อ 
แปลง หน่วย เป็น มิลลิลิตร/กิโลกรัม/นาที

ก ารบ ัน ท ึก ผ ล ค ร ั้งท ี่ 1

1. ความตึงของสายพาน ( ) 1.5 ( ) 2.0 ( ) 2.5 กิโลปอนด์เมตร/นาที
2. อัตราการเต้นของหัวใจหรือชีพจรขณะทำการทดลอง

นาทีที่ 1...........2 ............3 ............ 4 ............ 5..............6 . . . . ...... 7 ............. 8 ........
อัตราการเต้นของหัวใจในภาวะคงที่.................................................ครัง/นาที

3. อ่านค่าการจับออกซิเจนสูงสุดจากตาราง..........................................ลิตร/นาที
4. นำค่าในขอท 3 คูณกับค่า Age Correction Factor........................ลตร/นาท
5. นำค่าในข้อที่ 5 คูณ 1000 หารด้วยนิ้าหนักตัว.....................................................

....................................................................................................มิลิลิตร/กิโลกรัม/นาที

ก ารบ ัน ท ึก ผ ล ค ร ั้งท ี่ 2

1. ความตึง1ของสายพาน ( ) 1.5 ( ) 2.0 ( ) 2.5 กิโลปอนด์เมตร/นาที
2. อัตราการเต้นของหัวใจ หรือชีพจรขณะทำการทดลอง

นาทีที่ 1............ 2 ............3 .............4 .............5 .............. 6 .............7 .............. 8 ........
อ ัตราการเต ้นของห ัวใจในภาวะคงท ี่....................................................ครัง/นาที

3. อ ่านค ่าการจับออกซ ิเจนส ูงส ุดจากตาราง............................................ ลิตร/นาที
4. นำค ่าในข้อท ี่ 3 ค ูณกับค่า Age Correction Factor.......................... ล ิตร/นาที
5. นำค ่าในข้อท ี่ 5 คูณ 1000 หารด้วยน ํ้าหน ักต ัว........................................................

มิลิลิตร/กิโลกรัม/นาที
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ตารางปรับค่าอายุของผู้เข้ารับการทดลอง ( สิริรัตน์ ห ิร ัญรัตน ์,2538 )

Age Factor Age Factor Age Factor
10 1.12
11 1.116 31 0.918 51 0.742
12 1.112 32 0.906 52 0.734
13 1.108 33 0.894 53 0.726
14 1.104 34 0.882 54 0.718
15 1.100 35 0.870 55 0.710
16 1.080 36 0.862 56 0.704
17 1.060 37 0.854 57 0.698
18 1.040 38 0.846 58 0.692
19 1.020 39 0.838 59 0.686
20 1.000 40 0.830 60 0.680
21 1.000 41 0.820 61 0.674
22 1.000 42 0.810 62 0.668
23 1.000 43 0.800 63 0.662
24 1.000 44 0.790 64 0.656
25 1.000 45 0.780 65 0.650
26 0.986 46 0.780 66 0.648
27 0.972 47 0.774 67 0.646
28 0.958 48 0.762 68 0.644
29 0.944 49 0.756 69 0.642
30 0.930 50 0.750 70 0.640



ตารางสำหรับเทึยบค่าการจับออกซิเจนของเพศชาย( หิริรัตน์ หิรัญรัตน์,2538 )

ตาราง นรมาณการใช้ออกซิIจนฑหาจากอัตรากาวIต้นหัวใจขณะท่ีออกกฯอัง 
โคยจักรยานวัคงาน (Bicycle Ergometer)

ชาย

W o rk in g
P u ls e

M a x im a l O x y g e n  U p ta k e  
L i t e r s /m in

. W o rk in g  
P u ls e

M a x im a l O x y g e n  U p ta k e  
L i t e r s /m in

3 0 0
k p m /

m in

6 0 0
k p m /
m in

9 0 0
k p m /-

m in

1 2 0 0
k p m /

m in

1 5 0 0
k p m /
m in

3 0 0  6 0 0  9 0 0  1 2 0 0  
k p m /  k p m /  k p m /  k p m /  
m in  m in  m in  m in

1 5 0 0  
k p m  / 
m in

1 2 0 2 .2 3 .5 4 .8 1 4 8 2 .4 3 .2 4 .3 5 .4
121 2 .2 3 .4 4 .7 149 2 .3 3 .2 4 .3 5 .4
1 2 2 2 .2 3 .4 4 .6 150 2 .3 3 .2 4 .2 5 .3
1 2 3 2 .1 3 .4 4 .6 151 2 .3 3 .1 4 .2 5 .2
1 2 4 2 .1 3 .3 4 .5 6 .0 152 2 .3 3 . ใ 4 . ใ 5 .2
1 2 5 2 .0 3 .2 4 .4 5 .9 153 2 .2 3 .0 4 .1 5 . ใ
1 2 6 2 .0 3.2 4 .4 5 .8 154 2 .2 3 .0 4 .0 5 .1
1 27 2 .0 3 .1 4  3 5 .7 155 2 .2 3 .0 4 .0 5 .0
1 2 8 2 .0 3 .1 4 .2 5 .6 156 2 .2 2 .9 4 .0 5 .0
1 29 1 .9 3 .0 4 .2 5 .6 157 2 .1 2 .9 3 .9 4 .9
1 3 0 1 .9 3 .0 4 .1 5 .5 158 2 .1 2 .9 3 .9 4 .9
131 1 .9 2 .9 4 .0 5 .4 159 2 .1 2 .8 3 .8 4 .8
1 32 1 .8 2 .9 4 .0 5 .3 160 2 .1 2 .8 3 .8 4 .8
1 3 3 1 .8 2 .8 3 .9 5 .3 161 2 .0 2 .8 3 .7 4 .7
1 3 4 1 .8 2 .8 3 .9 5 .2 162 2 .0 2 .8 3 .7 4 .6
า 3 5 1 .7 2 .8 3 .8 5 .1 163 2 .0 2 .8 3 .7 4 .6
1 3 6 1 .7 2 .7 3 .8 5 .0 164 2 .0 2 .7 3 .6 4 .5
1 3 7 1 7 2 .7 3 .7 5 .0 165 2 .0 2 .7 3 .6 4 .5
1 3 8 1 .6 2 .7 3 .7 4 .9 1 6 6 1 .9 2 .7 3 .6 4 .5
1 3 9 1 .6 2 .6 3 .6 4 .8 167 1.9 2 .6 3 .5 4 .4
1 4 0 1 .6 2 .6 3 .6 4 .8 6 .0 168 1.9 2 .6 3 .5 4 .4
141 2 .6 3 .5 4 .7 5 .9 169 1.9 2 .6 3 .5 4 .3
1 4 2 2 .5 3 .5 4  6 5 .8 170 1 .8 2 .6 3 .4 4 .3
1 4 3 2 .5 3 .4 4 .6 5 .7
1 4 4 2 .5 3 .4 4 .5 5 .7
1 4 5 2 .4 3 .4 4 .5 5  6
1 4 6 2 .4 3 .3 4 .4 5 .6 -
1 4 7 2 .4 3 .3 4 .4 5 .5

Modified from I Asrrand’s Acta Physiol. Scand. 49 (suppl. 169), 1960 by P-O. 
Asirand in Work Test with the Bicycle Ergometer. Varberg, Sweden: Monark. 1965.
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ตาราง บรมาณการไบอ on ชเจนทหาจา P.0 ตราทารIต้นนัวโจขณะทึออทท^-เจัง 
โดยจักรยานวัคงาน ( B i c y c l e  E rg om e te r )

ห£วัง

W o rk in g
P u ls e

M a x im a l O x y g e n  U p ta k e  
L i t e r s /m in

W o rk in g
P u ls e

M a x im a l O x y g e n  U p ta k e  
L i t e r s /m in

3 0 0
k p m /

m in

■ 450
k p m /

m in

6 0 0
k p m /

m in

7 5 0
k p m /

m in

9 0 0
k p m /
m in

3 0 0  4 5 0  6 0 0  7 5 0  9 0 0  
k p m /  k p m /  k p m /  k p m /  k p m /  

m in  m in  m in  m in  m in

1 2 0 2 .6 3 .4 4 .1 4 .8 1 4 8 1 .6  2 .1 2 .6 3 .1 3 .6
121 2 .5 3 .3 4 .0 4 .8 149 2 1 2 .6 3 .0 3 .5
1 22 2 .5 3 .2 3 .9 4 .7 150 2 .0 2 .5 3 .0 3 .5
1 23 2 .4 3 .1 3 .9 4 .๐ 151 2 .0 2 .5 3 .0 3 .4
1 2 4 2 .4 3 .1 3 .8 4 .5 152 2 .0 2 .5 2 .9 3 .4
1 2 5 2 .3 3 .0 3 .7 4 .4 153 2 .0 2 .4 2 .9 3 .3
1 2 6 2 .3 3 .0 3 .6 4 .3 154 2 .0 2 .4 2 .8 3 .3
1 2 7 2 .2 2 .9 3 .5 4 .2 155 1.9 2 .4 2 . ร 3 .2
1 2 8 2 .2 2 .8 3 .5 4 .2 4 .8 156 1.9 2 .3 2 .8 3 .2
1 2 9 2 .2 2 .8 3 .4 4 .1 4 .8 157 1 .9 2 .3 2 .7 3 .2
1 3 0 2 .1 2 .7 3 .4 4 .0 4 .7 158 1.8 2 .3 2 .7 3 .1
131 2 .1 2 .7 3 .4 4 .0 4 .6 159 1 .8 2 .2 2 .7 3 .1
1 3 2 2 .0 2 .7 3 .3 3 .9 4 .5 160 1.8 2 .2 2 .6 3 .0
1 3 3 2 .0 2 .5 3 .2 3 .8 4 .4 161 1.8 2 .2 2 .6 3 .0
1 3 4 2 .0 2 .6 3 .2 3 .8 4 .4 162 1.8 2 2 2 .6 3 .0
1 3 5 2 .0 2 .6 3 .1 3 .7 4 .3 163 1.7 2 .2 2 .6 2 .9
1 3 6 1 .9 2 .5 3 .1 3 .6 4 .2 164 1.7 2 .1 2 .5 2 .9
1 3 7 1 9 2 .5 3 .0 3 .6 4 .2 165 1.7 2 .1 2 .5 2 .9
1 3 8 1 .8 2 .4 3 .0 3 .5 4 . 1 16๐ 1 7 2 ; 1 2 .5 2 .8
1 3 9 1 .8 2 .4 2 .9 3 .5 4 .0 167 1.6 2 .1 2 .4 2 .8
1 4 0 1 .8 2 4 2 .8 3 .4 4 .0 168 1.6 2 .0 2 .4 2 .8
141 1 .8 2 .3 2 .8 3 .4 3 .9 . 169 1.6 2 .0 2 .4 2 .8
1 4 2 1 .7 2 .3 2 .8 3 .3 3 .9 170 1.6 2 .0 2 .4 2 .7
1 4 3 1 .7 2 .2 2 .7 3 .3 3 .8
1 4 4 1 7 2 .2 2 .7 3 .2 3 .8 • !:
1 4 5 1 .6 2 .2 2 .7 3 .2 3 .7
1 4 6 1 .6 2 .2 2 .6 3 .2 3 .7
1 4 7 1 .6 2 .1 2 .6 3 .1 3 .6

Modified from I. Astrand’s Acta Physiol. Scand. 49 (suppl. 169), 1960 by P-O. 
Astrand in Work Test w ith the Bicycle Ergometer. Varberg, Sweden: Monark, 1965.



คร ้ ง

1 4 3
1 4 4
1 4 5
1 4 6
143
1 4 9
1 5 0
1 5 1
1 5 3
1 5 4
1 5 5
1 5 7
1 5 8
1 5 9
1 6 1
1 6 2
1 6 4
1 6 5
1 6 7
1 6 8
1 7 0
1 7 1
1 7 3
1 7 5
1 7 6
1 7 8
1 8 0
1 8 2
1 8 4
1 8 6
1 8 8
1 8 9
1 9 1
1 9 4
1 9 6
1 9 8
200
202
2 0 5
2 0 7
2 0 9
212
2 1 4
2 1 7
220
222

ตารางหาอัตราการเต้นของชีพจร
ตารางแปลงเวลาที่วัดไต้จากการนับอัตราการเต้นของชีพจร 30 คร้ัง 
( ค่าที่ไต้มีหน่วยเป็น คร้ัง / นาที ) ( ถนอมวงศ์ กฤษณ์เพ็ชร์, มปป. )

ค ร ง ^ นา  fl

8 2 1 7 . 3
8 2 1 7 . 2
8 3 1 7 .  1
8 3 1 7 . 0
8 3 1 6 . 9
8 4 1 6 . 8
8 4 1 6 . 7
8 5 1 6 . 6
8 5 1 6 . 5
8 5 1 6 . 4
8 6 1 6 . 3
8  6 1 6 . 2
8 7 1 6 . 1
8 7 1 6 . 0
8 7 1 5 . 9
8 8 1 5 . 8
ร 8 1 5 . 7
8 9 1 5 . 6
8 9 1 5 . 5
9 0 1 5 . 4
9 0 1 5 . 3
9 0 1 5 . 2
9 1 1 5 . 1
9 1 1 5 . 0
9 2 1 4 . 9
9 2 1 4 . 8
9 3 1 4 . 7
9 3 1 4 . 6
9 4 1 4 . 5
9 4 1 4 . 4
9 5 1 4 . 3
9 5 1 4 . 2
9 6 1 4  . 1
9 6 1 4 . 0
9 7 1 3 . 9
9 7 1 3 . 8
9 8 1 3 . 7
9 8 1 3 . 6
9 9 1 3 . 5
9 9 1 3 . 4

1 0 0 1 3 . 3
1 0 1 1 3 . 2
1 0 1 1 3 .  1
1 0 2 1 3 . 0
1 0 2 1 2 . 9
1 0 3 1 2 . 8

คร ้ ง ร น า  fl

1 0 4 1 2 . 6
1 0 5 1 2 . 5
1 0 5 1 2 . 4
1 0 6 1 2 . 3
1 0 7 1 2 . 2
1 0 7 1 2 . 1
1 0 8 1 2 . 0
1 0 8 1 1 . 9
1 0 9 1 1 . 8
1 1 0 1 1 . 7
1 1 0 1 1 . 6
1 1 1 1 1 . 5
1 1 2 1 1 . 4
1 1 3 1 1 . 3
1 1 3 1 1 . 2
1 1 4 1 1 . 1
1 1 5 1 1 . 0
1 1 5 1 0 . 9
1 1 6 1 0 . 8
1 1 7 1 0 . 7
1 1 8 1 0 . 6
1 1 8 1 0 . 5
1 1 9 1 0 . 4
1 2 0 1 0 . 3
1 2 1 1 0 . 2
1 2 2 1 0 . 1
1 2 2 1 0 . 0
1 2 3 9 . 9
1 2 4 9 . 8
1 2 5 9 . 7
1 2 6 9 . 6
1 2 7 9 . 5
1 2 8 9 . 4
1 2 9 9 . 3
1 2 9 9 . 2
1 3 0 9 . 1
1 3 1 9 . 0
1 3 2 8 . 9
1 3 3 8 . 8
1 3 4 8 . 7
1 3 5 8 . 6
1 3 6 8 . 5
1 3 7 8 . 4
1 3 8 8 . 3
1 4 0 8 . 2
1 4 1 8 . 1



เกณฑtilรียบm ยุบความสามารถ'1นการจับออกซิเจนสุงสุด( เพคชาย H ศิริรัตน์ หิรัญรัตน์,2538 )
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เกณฑมาตรฐานการทดสอบสมรรถภาพทางกายของประชาชน (ชาย) 
การใช้ออกชเจน (V02 Max) (ลบ .ชม . /นน .ต ัว /นาท)

อ า ย  1 0 - 1 3 ป อ า ย  3 1 - 4 0 ป
6 5 ฃีนไบ ดี มาก 4 4 ขีนไป ดีมาก
5 9 -  6 4 ดี 4 0 -  4 3 ดี
4 6 -  5 8 พอใช้ 3 1 -  3 9 พอใช้
4 0 -  4 5 ค่อนช้างต่ำ 1 2 7 -  3 0 ค่อนช้างต่ำ
3 9 ลงมา ต่ำ 2 6 ลงมา ต่ ำ

อ า ย  1 4 - 1 7 บ อ า ย  4 1 - 5 0
«ป

5 6 ขึนไบ ดีมาก 4 1 ขนไป ดีมาก
5 1 -  5 5 ดี 3 7 -  4 0 ดี
4 0 -  5 0 พอใช้ 2 8 -  3 6 พอใช้
3 5 -  3 9 ค่อนช้างต่ำ 2 4 -  2 7 ค่อนช้างต ่ำ
3 4 ลงมา ต่ำ 2 3 ลงมา ต่ำ

อ า ย  1 8 - 1 9
«4บ อ า ย  5 1 - 6 0 ป

5 5 ขีนไบ ดีมาก 3 7 ขนไป ดีมาก
5 0 -  5 4 ดี 3 3 -  3 6 ดี
3 9 -  4 9 พอใช้ 2 4 -  3 2 พอใช้
3 4 -  3 8 ค ่อ น ข ้า ' ! ต ่ำ 2 0 -  2 3 ค่อนข้างต ่ำ
3 3 ลงมา ต่ำ 19 ลงมา ต่ำ

อาย 20 -30  ปี
52 ขํ้นไบ ดีมาก
48 -  51 ดี

* 35 -  47 พอใช้
3 1 -  34 ค ่อนข้างต ่ำ

ด่ฯ30 ลงมา
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เกณฑ์เปรียบเทียบความสามารถในการจับออกซิเจนสูงสูด( เพคหญิง)( ศิริรัตน์ หิรัญรัตน์,2538 ) 

เกorraทตรฐานการทคสอบสมรรถภาททางกายาเองบระชาชน (หญง )
การไข้ออกซิเจน (V02 Max) (ลบ .ชม . /นน .ค ัว /นาที)

อาย 10-12 *4บี อาย 31-40 บี
56 ข้นไบ ดีมาก 43 ข้นใบ ดีมาก
52 55 ดี 39 -  42 ดี
43 -  51 พอใช้ 30 -  38 พอใช้
39 -  42 ค่อนช้างต่ำ 26 -  29 ค่อนข้างต่ำ
38 ลงมา ต่ำ 25 ลงมา ต่ำ

อาย 13-16 บี อาย 41-50 บี
49 ข้นไบ ดีมาก 40 ข้นใบ ดีมาก
45 -  48 ดี 36 -  39 ดี
36 -  44 พอใช้ 27 -  35 พอใช้
32 -  35 ค่อนข้างต่ำ 23 -  26 ค่อนข้างต่ำ
31 ลงมา ต่ำ 22 ลงมา ต่ำ

อาย 17-19 บี อาย 51-60 บี
55 ขํ๋นไบ ดีมาก 36 ข้นใบ ดีมาก
50 -  54 ดี 33 -  35 ดี
39 -  49 พอใช้ 26 -  32 พอใช้
34 -  38 ค่อนข้างต่ำ 1 23 -  25 ค่อนข้างต่ำ
33 ลงมา ต่ำ 22 ลงมา ต่ำ

อาย 2 0 -3 0  บี
' IT T47 ขีนโบ ดีมาก

4 3 - 4 6  ดี
34 -  42 พอใช้
30 -  33 ค่อนข้างต่ฯ

ต่ฯ29 ลงมา
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รายการท่ี 9

การวัดเปอร์เซ็นต์ไขมันร่างกาย

จุดมุ่งหมาย เพ่ือทราบเปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกายด้วยเคร่ืองช่ัวนำหนักและวัดไขมัน 
แบบอัตโนมัติ

เครืองมือ เคร่ืองช่ังนำหนักและวัดเปอร์เซ็นต์ไขมันร่างกายแบบอัตโนมัติ

วิธืการทดลอง
1. ผู้เข้ารับการทดสอบวัดส่วนสูง ( เซนติเมตร ) พร้อมกับถอดถุงเท้าและอยู่ในสภาพที่ 

พร้อมจะชั่งนิ่าหนัก
10. กดปมตอบรับ( Set ) เพื่อเลือกหมายเลข 1 - 4 บันทึกข้อมูลแล้วกดปมตอบรับ(S e t)
3. กดปุมขึนหรือลงเพื่อกำหนดลูกศรด้านซ้ายมือสำหรับเลือกระดับอายุของผู้เข้ารับการ 

ทดสอบลูกศรด้านบนคืออายุ 18 ปีขึ้นไป ด้านล่างคือตํ่ากว่า 18 ปี แล้วกดปุมตอบรับ ( Set )
4. กดปุมขึนหรือลงเพื่อเลือกภาพด้านซ้ายมือสำหรับเลือกเพศของผู้เข้ารับการทดสอบ 

ภาพด้านบนคือเพศหญิง ด้านล่างเพศชาย แล้วกดปุมตอบรับ ( Set )
5. กดปุมขึ้นหรือลงเพื่อปอนข้อมูลความสูง (เซนต ิเมตร) แล้วกดปุมตอบรับ( Set )
6. เครื่องจะเก็บข้อมูลไว้ในหมายเลขที่เลือกในข้อที่ 2 รอจนกระทั่งหน้าจอไม่มีข้อมูล 

ใด  ๆจึงกดหมายเลขที่เลือกในข้อที่ 2
7. รอจนกระทั่งหน้าจอปรากฎข้อมูล 0 กิโลกรัม จึงขึนยืนชั่งนำหนักโดยใช้ส้นและ 

ปลายเท้าอยู่บริเวณที่กำหนด
8. หน้าจอเครื่องจะปรากฎค่านำหนักร่างกายและเปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกายค่าแรกที่ได้ 

เป็นนำหนักร่างกายและค่าที่สองเป็นค่าเปอร์เซ็นต์ไขมันของร่างกาย
9. นำค่าเปอร์เซ็นต์ไขมันร่างกายไปเปรียบเทียบกับเกณฑ์ปกติ

หมายเหตุ สำรวจความพร้อมของแบคเตอรี่ อุปกรณ์และให้ผู้เข้ารับการทดสอบนิ่งในขณะทำการ
ทดลอง
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ชาย เกณฑ์เปรียบเทียบ หญิง

ตํ่ากว่า 15 ผอม ตํ่ากว่า 17

15-25 ปกติ 17-30

มากกว่า 25 อ้วนระวังโรคเกี่ยว มากกว่า 30
กับความอ้วน

( พลศกษา, กรม, 2534 )



จุดม่งหมาย เพื่อทราบระดับจุดเริ่มล้าของผู้เข้ารับการทดสอบ 

อุปกรณ์
1. สนามกรีฑา 200 เมตร หรือ 400 เมตร
2. นาฬ ิกาจ ับเวลา(ว ินาท ี)
3. ธงหรือป้ายบอกระยะทางทุก  ๆ 5 เมตร
4. เครื่องวัดอัตราการเต้นของหัวใจหรือชีพจร
5. ตารางบันทึกผลอัตราการเต้นของหัวใจ
6. กราฟบันทึกผลการทดลอง

วิธีดำเนินการ
1. ผู้เข้ารับการทดสอบพักผ่อนให้เพียงพอและอยู่ในเครื่องแต่งกายที่เหมาะสมกับการ

ทดสอบ
2. ผู้เข้าร่วมการทดสอบทุกคนทำความเข้าใจในการทดสอบให้ชัดเจน พร้อมกับทำ 

หน้าที่ ของตนอย่างเต็มความสามารถ
3. ผู้เข้ารับการทดสอบอบอุ่นร่างกาย โดยการยืดกล้ามเนือและวิ่งอบอุ่นร่างกาย 

จนกระทั่งอัตราการเต้นของหัวใจประมาณ 110 ครัง / นาที
3. เริ่มทำการทดสอบที่ความเร็วที่ 60 วินาทีในการวิ่งระยะทาง 200 เมตรแรก
4. ทำการทดสอบอย่างต่อเนื่อง โดยความเร็วจะลดลงทุก 3 วินาทีต่อระยะทาง 200 เมตร
5. วัดอัตราการเต้นของหัวใจหรือชีพจรทุกระยะ 200 เมตร พร้อมกับบันทึกผล
6. ทำการทดลองอย่างน้อย8 ครังหรือการวิ่งระยะทางรวมกัน 1600เมตร
7. นำผลที่ได้ บันทึกลงในกราฟเพื่อหาระดับจุดเริ่มล้า ซึ่งจะพบเมื่ออัตราการเต้น 

ของหัวใจเริ่มเปลี่ยนแปลงอย่างไม่คงที่ ถ้าลากเล้นกราฟจะพบจุดหักเหลง จุดนั่นคือจุดเริ่มล้า

รายการท ี 10

การว ัด จ ุด เร ิ่ม ล ้าแ บ บ ภ าค ส น าม  ( F ie ld  T e s t )



จด ม ุ่งห ม าย เพ ือ  ทราบระดับจุดเริ่มล้าของผู้เข้ารับการทดสอบ 

อ ุป กรณ ์
1. ลู่กล ( Treadmill ) ซึ่งสามารถปรับระดับความเร็ว
2. นาฬิกาจับเวลา มีหน่วยเป็นวินาที
3. เครื่องวัดอัตราการเต้นของหัวใจและสำรวจความหนักของงานแบบทีมโพลาร์ 

( Polar Team )
4. โปรแกรสำเร็จรูปทีมโพลาร์ ( Polar Team Program )
5. เครื่องคอมพิวเตอร์
6. เทอร์โมมิเตอร์วัดอุณหภูมิ มีหน่วยเป็น องศาเซลเซียส 
า-. เครื่องวัดความชืนสัมพัทธ์แบบตุ้มเปียกตุ้มแห้ง
8. ตารางบันทึกผลอัตราการเต้นของหัวใจ

ว ิธ ีด ำเน ิน การ
1. ผู้วิจัยสำรวจอุหภูมิในห้องประมาณ 25 -  27 องศาเซลเซียสและความชืน สัมพัทธ์ปกติ
2. ผู้เข้ารับการทดสอบอยู่ในเครื่องแต่งกายทมี่เหมาะสมกับการทดสอบ
3. ผู้ช่วยวิจัยและผู้เข้ารับการทดสอบทำความเข้าใจในกระบวนการทดสอบ
4. สวมเข็มขัดโพลาร์ ( Polar Belt ) ที่บริเวณหน้าอกให้ถูกต้อง
5. อบอุ่นร่างกายโดยการยืดกล้ามเบือและวิ่งบนลู่กลจนกระทั่งอัตราการเต้นของหัวใจ 

ประมาณ 110ครังต่อนาที จึงเริ่มการทดสอบ
6. เริ่มการทดสอบที่ความเร็วบนลู่กล 6 ไมล์ต่อชั่วโมง ผู้ช่วยผู้วิจัยปรับความเร็วบนลู่กล 

เพิ่ม 0.4 ไมล์ต่อชั่วโมง ในทุกระยะทางการวิ่ง 200 เมตร
7. ดำเนินการทดสอบจนกระทั่งอัตราการเต้นของหัวใจเริ่มเพิ่มขึ้นอย่างไม่คงที่หรือ 

ใกล้เคียง กับอัตราการเต้นของหัวใจสูงสุด ให้หยุดการทดสอบโดยค่อย  ๆ ลดระดับความเร็ว 
บนลู่กลลงอย่างช้า ๆ

8. ผู้ช่วยผู้วิจัยนำเข็มขัดโพลาร์ของแต่ละคนไปวิเคราะห์เพื่อหาระดับจุดเริ่มล้าจาก 
โปรแกรมสำเร็จรูปทีมโพลาร์จากเครื่องคอมพิวเตอร์

9. บันทึกผลการทดสอบจุดเริ่มล้าที่พบ

รายการท ี 11

ก ระบ วน ก ารว ัด จ ุด เร ิ่ม ล ้า ใน ห ้อ งป ฏ ิบ ฅ ก าร  ( L a b o r a to r y  T e s t )



รายการที 12

การทดสอบเวลาในการว่ิง 1500 เมตร

จ ุด ม ุ่งห ม าย  เพื่อทราบความสามารถในการวิ่ง 1500เมตรของผู้เข้ารับการทดสอบ

อป กรณ ์
1. สนามกรีฑา 400 เมตร
2. นาฬิกาจับเวลา
3. เครื่องวัดอัตราการเต้นของหัวใจแบบทีมโพลาร์ ( Polar Team : Polar precision 3.0 )
4. โปรแกรมสำเร็จรูปทีมโพลาร์ ( Polar Team Program )
5. เครื่องคอมพิวเตอร์
6. ตารางบันทึกผลการทดสอบ

ว ิธ ีด ำ เน ิน ก าร

1. ผู้วิจัยและผู้ช่วยผู้วิจัยทุกคนทำความเข้าใจกับกระบวนการทดสอบ
และเตรียมอุปกรณ์ทุกอย่างให้พร้อม เนื่องจากต้องดำเนินการบันทึกผลทันทีเมื่อผู้เข้ารับการ
ทดสอบวิ่งครบระยะทาง 1,500 เมตร

2. ผู้เข้ารับการทดสอบคาดเข็มขัดโพลาร์ทีม ( Polar Team Belt ) ให้ถูกต้องและอบอุ่น 
ร่างกายให้พร้อม

3. ผู้เข้ารับการทดสอบยืนหลังเส้นเริ่ม และให้สัญญาณผู้เข้ารับการทดสอบ“ ระว ัง”
“ ไป ” เพื่อเริ่มวิ่งระยะทาง 1500 เตร โดยวิ่ง 300 เมตรกับ 3 รอบสนาม 400 เมตร รวมระยะทาง 
1,500 เมตร

4. บันทึกเวลาผลการทดสอบเมื่อสินสุดระยะทาง 1500 เมตร มีหน่วยเป็น นาที
5. นำเข็มขัดโพลาร์( Polar Team Belt) มาวิเคราะห์อัตราการเต้นของหัวใจจากเครื่อง 

คอมพิวเตอร์ซึ่งมีโปรแกรมสำเร็จรูปทีมโพลาร์ ( Polar Team Program )

ห ม ายเห ต ุ ดำเนินการทดสอบร่วมกับกระบวนการวัดกรดแลคติกในเลือด



รายการท 13
กระบวนการวัดกรดแลคติกในเลือด

ภายหลังภาวะการทดสอบวิ่งระยะทาง 1500 เมตร

จุดมุ่งหมาย เพื่อทราบระดับกรดแลคติกในเลือดภายหลังภาวะการทดสอบวิ่งระยะทาง 1,500 เมตร 

อุปกรณ์
1. เครื่องวัดกรดแลคติกในเลือด ( Blood Lactate Test ) รุ่น Lactate Pro ประกอบด้วย 

ปากกาเจาะผิวหนังและเครื่องวัดกรดแลคติกในเลือด
2. แผ่นสำรวจรุ่นของแผ่นเชื่อมระหว่างเลือดกับเครื่องวัดกรดแลคติก ( Lactate Pro 

Calibration )
3. แผ่นตัวเชื่อมระหว่างเลือดกับเครื่องวัด ( Lactae Pro Test Strip )
4. สำลี
5. แอลกอฮอล์ล้างแผล
6. ถังขยะ
7. ตารางบันทึกผลกรดแลคติกในเลือดหลังภาวะการทดสอบวิ่งระยะทาง 1500เมตร

ว ิธ ีด ำเน ิน ก าร
1. ผู้วิจัยตรวจสอบแผ่นตัวเชื่อมระหว่างเลือดกับเครื่องวัด ( Lactae Pro Test Strip ) 

สำรวจรุ่นของแผ่นเชื่อม ( Lactate Pro Calibration )
2. ผู้วิจัยและผู้ช่วยวิจัยทุกคนทำความเข้าใจกับกระบวนการวัดกรดแลคติกในเลือด 

และเตรียมอุปกรณ์ทุกอย่างให้พร้อม
3. ผู้วิจัยเรียงลำดับอุปรกณ์ตามลำดับขั้นตอนในการทดสอบ ดังนี้

3.1 สำลีชุบแอลกอฮอล์ เพื่อเช็ดบริเวณปลายนิ้วของผู้เข้ารับการทดสอบ
3.2 ปากกาเจาะผิวหนังโดยให้อยู่ในสภาพที่พร้อมใช้ในการทดสอบ
3.3 สำลีชุบแอลกอฮอล์ เพื่อเช็ดเลือดที่ออกมาครังแรกบริเวณปลายนิวของผู้เข้ารับ 

การทดสอบทิ้ง เนื่องจากมีการรวมตัวกับออกซิเจน ( Oxidation )
3.4 แผ่นตัวเชื่อมระหว่างเลือดกับเครื่องวัด ( Lactae Pro Test Strip ) โดยเปิดซอง 

ทุ้มให้เรียบร้อย แล้วนำแผ่นดังกล่าวใส่ในเครื่องวัดกรดแลคติกในเลือด ( Blood Lactate Test ) 
อยู่ในสภาพพร้อมใช้ในการทดสอบ
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3.5 สำลีชุบแอลกอฮอล์ เพื่อเช็ดเลือดและปิดปากแผลบริเวณปลายนิ้วของ 

ผู้เข้ารับการทดสอบ
3.6 ถังขยะ

4. เม่ือผู้เข้ารับการทดสอบวิ่งครบระยะทาง 1500 เมตร ดำเนินการทดสอบกรดแลคติก 
ในเลือดทันที ตามขั้นตอนอย่างต่อเนื่อง ดังนี้

4.1 นำสำลีในข้อ3.1 เช็ดบริเวณปลายนิวชีข้างซ้ายของผู้เข้ารับการทดสอบ 
ให้ สะอาด ดังภาพ

4.2 นำปากกาเจาะผิวหนัง กดปุมเพื่อเจาะผิวหนังบริเวณปลายนิ้วชี้ข้างซ้าย ดังภาพ
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4.3 นำสำลีในข้อ 3.3 เช็ดบริเวณปลายนิ้วชี้ข้างซ้ายซึ่งออกมาครังแรกทิงเนื่องจากมี 

การรวมตัวกับออกซิเจน ( Oxidation )

4.4 บีบบริเวณปลายนิ้วชี้ข้างซ้ายอีกครั้ง ดังภาพ

ร'



4.5 นำแผ่นตัวเชื่อมระหว่างเลือดกับเครื่องวัด ( Lactae Pro Test Strip )
ซึ่งใส่ในเครื่องวัดกรดแลคติกในเลือด ( Blood Lactate Test ) อยู่ในสภาพพร้อมใช้ในการทดสอบ 
มาสัมผัสกับเลือดโดยตรงซึ่งเลือดจะไหลเคลื่อนที่เข้าไปอย่าง อัตโนมัติจนเต็ม ตังภาพ

4.6 รอผลการวิเคราะห์กรดแลคติกจากจอภาพของเครื่องประมาณ 1 นาที แล้ว 
บันทึก ผลการทดสอบกรดแลคติกในเลือดมีหน่วยเป็น มิลลิโมลต่อเลือด 1 ลิตร

4.7 นำสำลีและแผ่นตัวเชื่อมระหว่างเลือดกับเครื่องวัดทิ้งในถังขยะทุกครั้ง
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นายโรม วงศ์ประเสริฐ เกิดวันที่ 1 9 ตุลาคม 2511 ภูมิลำเนาอำเภอสารภี จังหวัดเชียงใหม่ 
สำเร็จการศึกษาระดับประกาศนียบัตรการศึกษาชันสูง (พลศึกษา) จากวิทยาลัยพลศึกษาจังหวัด 
ลำปาง ปีการศึกษา 2529 ปริญญาตรีวิชาเอกพลศึกษา จากมหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ วิทยา 
เขตพลศึกษา ปีการศึกษา 2531 สำเร็จในระดับปริญญาโท สาขาพลศึกษา คณะครุศาสตร์ 
จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย ปีการศึกษา 2533 ปิจจุบันรับราชการในตำแหน่ง อาจารย์ระดับ 7 
คณะศึกษาศาสตร์ มหาวิทยาลัยศิลปากร วิทยาเขตพระราชวังสนามจันทร์
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