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ภาคผนวก 
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ภาคผนวก  ก 
 

หนังสือเรียนเชิญเปนผูทรงคุณวุฒิตรวจวธีิการทดสอบรันนิ่งเบสแอนแอโรบิคสปร๊ินท 
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ที่ ศธ 0513.213/                    คณะวิทยาศาสตรการกีฬา มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร 
               จตุจักร กรุงเทพฯ 10900 
 

ตุลาคม 2548 
 

เร่ือง ขอเรียนเชิญเปนผูทรงคุณวุฒิตรวจวิธีการทดสอบรันนิ่งเบสแอนแอโรบิคสปริ๊นท 
 
เรียน  
 
สิ่งที่แนบมาดวย วิธีการทดสอบรันนิ่งเบสแอนแอโรบิคสปริ๊นท 
 
 ดวยนายดุสิต  พรหมออน นิสิตปริญญาโท คณะวิทยาศาสตรการกีฬา มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร จะทําการวิจัยเพื่อเสนอ
เปนวิทยานิพนธ ในหัวขอเร่ือง “ความสัมพันธของสมรรถภาพอนากาศนิยมระหวางวิธีการทดสอบวินเกทและ วิธีรันนิ่งเบสแอนแอ
โรบิคสปริ๊นทในนักกีฬาฟุตบอล” (Correlation of Anaerobic Capacity between the Wingate Anaerobic Test and the Running-based 
Anaerobic Sprint Test in Soccer Player) 
 
 ภายใตการควบคุมของ  

1. รศ.ดร.สุพิตร สมาหิโต  ประธานกรรมการ 
  2. ผศ.อภิลักษณ  เทียนทอง  กรรมการสาขาวิชาเอก 
  3. อาจารยอนันทศิลป   รุจิเรข  กรรมการสาขาวิชารอง 
 

ในการนี้ คณะวิทยาศาสตรการกีฬา มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร ใครขอเรียนเชิญทานเปนผูทรงคุณวุฒิ พิจารณาวิธีการ
ทดสอบดังกลาว ทั้งนี้เพื่อใหงานวิจัยมคีวามถูกตองและสมบูรณตามวัตถุประสงคของการวิจัย 

 
จึงเรียนมาเพื่อโปรดพิจารณาใหความอนุเคราะหแกนิสิตดวย จักเปนประคณุยิ่ง และขอขอบคณุมา ณ โอกาสนี้ 
 
       ขอแสดงความนับถอื 
 
 
                   (ผศ.ดร.สิริพร  ศศิมณฑลกุล) 

        รองคณบดีฝายวิชาการ 
       รักษาการแทนคณบดี คณะวิทยาศาสตรการกีฬา 
 
คณะวิทยาศาสตรการกีฬา 
โทร (02)579-0594 
โทรสาร (02)942-8675 
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ภาคผนวก  ข 
 

ใบประเมินแบบทดสอบรันนิง่เบสแอนแอโรบิคสปร๊ินทโดยผูเชีย่วชาญ 
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ใบประเมินแบบทดสอบรันนิ่งเบสแอนแอโรบิคสปริน๊ท (The Running-based Anaerobic Sprint Test) 
โดยอาศัยดลุยพินจิของผูเชี่ยวชาญทางดานความเหมาะสม 

............................................. 
คําช้ีแจงสําหรับผูเช่ียวชาญ 

 
 วิธีการทดสอบรันนิ่งเบสแอนแอโรบิคสปริ๊นท เปนแบบทดสอบไดรับการพัฒนาที่มหาวิทยาลัยวลูฟแฮมพตัน 
ในประเทศอังกฤษ เพื่อทดสอบการออกกําลังกายโดยไมใชออกซิเจนของนักกีฬา โดยวธีิการดังกลาวยังไมไดหาคาความ
เที่ยงตรงที่เปนของคนไทย เพื่อใหวธีิการทดสอบมีความเที่ยงตรงเชิงเนื้อหา (Content Validity) ทีไ่ดจากการหาคารอยละ
จากผูเชี่ยวชาญ จงึขอความอนุเคราะหจากทานผูเชี่ยวชาญ พิจารณาลกัษณะของวิธีการทดสอบรันนิ่งเบสแอนแอโร
บิคสปริ๊นททั้ง 6 รายการ วาแตละรายการวาสามารถนําไปใชไดเหมาะสมหรือไม โดยใหขีดเครื่องหมาย    ลงในชอง +1 
ถา แนใจวาเหมาะสม ขีดเครื่องหมาย    ลงในชอง 0 ถาไมแนใจวาเหมาะสม และขีดเครื่องหมาย   ลงในชอง -1 ถา
แนใจวาไมเหมาะสม หากทานมีขอคิดเห็นนอกเหนือจากนี้ ใหทานเขียนขอคิดเห็นลงในขอเสนอแนะ 
 
 
ที ่

 
รายการที่ประเมิน 

แนใจวา
เหมาะสม 

(+1) 

ไมแนใจวา
เหมาะสม 

(0) 

แนใจวาไม 
เหมาะสม 

(-1) 
1 ระยะทางในการทดสอบ    

2 จํานวนเที่ยวที่ใชในการทดสอบ    
3 เวลาพักระหวางเที่ยว    
4 ประเมินระบบพลงังานแอนแอโรบคิ อะแลคติค    
5 ประเมินระบบพลงังานแอนแอโรบคิ แลคติค    
6 ตัววัดความลาในระบบแอนแอโรบิค    

 
 
ขอเสนอแนะ 
.................................................................................................................................................................................................
.................................................................................................................................................................................................
.................................................................................................................................................................................................
.................................................................................................................................................................................................
.................................................................................................................................................................................................
.................................................................................................................................................................................................
............................................................................................... 
 
                           ลงชื่อ........................................................... ผูเชี่ยวชาญ 
                      (                                                       ) 
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ภาคผนวก  ค 
 

รายนามผูเชี่ยวชาญในการตรวจคุณภาพแบบทดสอบ 
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รายนามผูเชี่ยวชาญในการตรวจคุณภาพแบบทดสอบรันนิ่งเบสแอนแอโรบิคสปร๊ินท 
 
1.  ผูชวยศาสตราจารย ดร.ราตรี  เรืองไทย 

อาจารยประจําคณะวิทยาศาสตรการกีฬา มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร 
 
2.  ดร.ชนินทรชัย  อินทิราภรณ 

อาจารยประจําสํานักวิชาวิทยาศาสตรการกีฬา  จฬุาลงกรณมหาวิทยาลยั 
 
3.  อาจารยนิตยา  เกิดจันทกึ 
     เจาหนาที่ประจําศูนยทดสอบสมรรถภาพนักกฬีา การกีฬาแหงประเทศไทย  
 
4.  ผูชวยศาสตรจารยสนธยา  สีละมาด 

อาจารยประจําภาควิชาวิทยาศาสตรการกีฬา คณะพลศึกษา   
มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ องครักษ 

 
5.  อาจารยวุฒไิกร  นอยพันธ 

อาจารยประจําภาควิชาวิทยาศาสตรการกีฬา มหาวิทยาลัยราชภัฏจันทรเกษม 
(ปจจุบัน พนักงานตําแหนงอาจารยคณะวิทยาศาสตรการกีฬา มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร) 
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ภาคผนวก  ง 
 

คะแนนการประเมินแบบทดสอบรันนิง่เบสแอนแอโรบิคสปร๊ินทโดยผูเชี่ยวชาญ 5 ทาน 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 



 63

ตารางผนวกที ่ง1  ผลคะแนนจากการประเมินแบบทดสอบรันนิ่งเบสแอนแอโรบิคสปริ๊นทโดย 
                             ผูเชี่ยวชาญ 5 ทาน 
 
 
ที่ 

 
รายการที่ประเมิน 

ผูเชี่ยวชาญ
ทานที่ 1 

ผูเชี่ยวชาญ
ทานที่ 2 

ผูเชี่ยวชาญ
ทานที่ 3 

ผูเชี่ยวชาญ
ทานที่ 4 

ผูเชี่ยวชาญ
ทานที่ 5 

1 ระยะทางในการทดสอบ 1 1 1 1 1 
2 จํานวนเที่ยวที่ใชในการทดสอบ 1 1 1 1 1 
3 เวลาพักระหวางเทีย่ว 1 1 1 1 0 
4 ประเมินระบบพลังงานแอนแอโรบิค อะแลคติค 1 1 1 1 1 
5 ประเมินระบบพลังงานแอนแอโรบิค แลคติค 1 0 1 1 1 
6 ตัววัดความลาในระบบแอนแอโรบิค 1 1 1 1 1 

 
จากตารางภาคผนวกที่ ง1 นําผลจากการประเมินโดยผูเชี่ยวชาญ 5 ทาน ไปหาความ

เที่ยงตรงของแบบทดสอบรันนิ่งแอนแอโรบิคสปริ๊นท โดยเปนการตรวจสอบความตรงเชิงเนื้อหา 
เพื่อดูคาดัชนีความสอดคลอง ถาคาดัชนีความสอดคลอง .5 แสดงวารายการประเมนินั้นมีความ
เที่ยวตรงเชิงเนื้อหาและสามารถนําไปใชได (สุธีรา, 2545) 

≥

 
    
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 



 64

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก  จ 
 

ผลการทดสอบดวยวิธีรันนิง่เบสแอนแอโรบิคสปร๊ินท โดยการทดสอบซ้ํา (test-retest) 
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ตารางผนวกที ่จ1  ผลการทดสอบดวยวิธีรันนิ่งเบสแอนแอโรบิคสปริ๊นท โดยการทดสอบซ้ํา  
                              (test-retest) เพื่อหาคาความเชื่อมั่นของแบบทดสอบรันนิ่งแอนแอโรบิคสปริ๊นท 

                ในขัน้ตอนของการทดลองใช (Tryout) กอนการนําไปใชจริง  

 

ผลการทดสอบ (ครั้งที่ 1) ผลการทดสอบ (ครั้งที่ 2) คนที่ 
พลังอนากาศนิยม 
(วัตตตอกิโลกรัม) 

สมรรถภาพอนากาศนิยม 
 (วัตตตอกิโลกรัม) 

พลังอนากาศนิยม 
(วัตตตอกิโลกรัม) 

สมรรถภาพอนากาศนิยม 
 (วัตตตอกิโลกรัม) 

1 565 514 549 463 
2 405 302 360 291 
3 683 497 606 441 
4 461 389 503 391 
5 613 463 510 428 
6 455 349 416 338 
7 479 399 477 350 
8 642 435 550 438 
9 464 421 435 417 
10 479 411 506 379 

จากตารางภาคผนวกที่จ1 นําผลการทดสอบดวยวิธีรันนิง่เบสแอนแอโรบิคสปริ๊นท จาก
การทดสอบซ้ํา (test-retest) ไปหาคาความเชื่อมั่นของแบบทดสอบ ซ่ึงวิเคราะหโดยใช Pearson 
Product Moment Correlation Coefficient 
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ภาคผนวก ฉ 
 

การทดสอบความถูกตองของทฤษฎีของขอมูล 
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ตารางผนวกที ่ฉ1  การทดสอบความถูกตองของทฤษฎี (goodness of fit) ของขอมูลโดยใชสถิติ  
    Kolmogorov-Smirnov One-Sample Test 

 
                                          ขอมูล                                                                                            P 
อัตราการเตนของชีพจรหลังการทดสอบวนิเกท                                                                  .856 
อัตราการเตนชีพจรหลังการทดสอบรันนิ่งแอนแอโรบิคสปริ๊นท                                        .710 
ปริมาณกรดแลคติกหลังการทดสอบวินเกท                                                                        .368 
ปริมาณของกรดแลคติกหลังการทดสอบรันนิ่งแอนแอโรบิคสปริ๊นท                                .891 
พลังอนากาศนิยมจากการทดสอบวินเกท                                                                            .288 
พลังอนากาศนิยมจากการทดสอบรันนิ่งแอนแอโรบิคสปริ๊นท                                           .999 
สมรรถภาพอนากาศนยิมจากการทดสอบวินเกท                                                                .869, 
สมรรถภาพอนากาศนยิมจากการทดสอบรันนิ่งแอนแอโรบิคสปริ๊นท                               .679, 
P > .05 
 
 จากตารางภาคผนวกที่ ค1 การทดสอบความถูกตองของทฤษฎี (goodness of fit) ของขอมูล
จากการทดสอบ พบวา คา P จากการคํานวณมากกวาคา P จากตาราง หมายถึง ขอมูลมีการแจกแจง
เปนโคงปกติ และสามารถที่จะใชสถิติพาราเมตริกในการคํานวณได  
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ภาคผนวก ช 
 

การยืดเหยียดกลามเนื้อ 
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การยืดเหยียดกลามเนื้อกอนการทดสอบ และหลังการทดสอบ 
 

เพื่อเตรียมความพรอมของรางกายกอนการทดสอบ และคลายกลามเนื้อหลังการทดสอบ จํานวน 10                             
ทาฝก ดังนี ้
 
ตารางผนวกที ่ช1  การยืดเหยียดกลามเนื้อกอนการทดสอบ และหลังการทดสอบ 
 
           ทาฝก                                   กลามเนือ้และขอตอที่ฝก                                   เวลาที่ใชฝก 
1. ยืนเงยหนาและกมหนา                 Anterior neck, Posterior neck                     ขางละ 15 วินาที 

 

2. ยืนยดืคอดานขาง                          Sternocleidomastoid                                    ขางละ 15 วินาที 
 
 
 

3. ยืดอกสวนบน                        Anterior shoulder, Rotators, Chest                          15 วินาท ี
 

 

 



 70

ตารางผนวกที ่ช1  การยืดเหยียดกลามเนื้อกอนการทดสอบ และหลังการทดสอบ (ตอ) 
 
           ทาฝก                                   กลามเนือ้และขอตอที่ฝก                                   เวลาที่ใชฝก 
4. ยืนเอยีงลําตัว                Triceps, Latissimus dorsi, External oblique                ขางละ 15 วินาท ี
 

5. ยืนเหยยีดขาหลัง                                Gastrocnemius                                       ขางละ 15 วินาที 
 

6. ยืนกมจับขอเทา                         Hamstring, Gluteus, Back                              ขางละ 15 วินาที 
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ตารางผนวกที ่ช1  การยืดเหยียดกลามเนื้อกอนการทดสอบ และหลังการทดสอบ (ตอ) 

 

           ทาฝก                                   กลามเนือ้และขอตอที่ฝก                                   เวลาที่ใชฝก 
7. กาวยอ                             Hip flexor, Rectus femoris, Iliopsoas                      ขางละ 15 วินาท ี
 

 
 

8. นั่งยอง ๆ                                             Hip adductor                                             15 วินาที 
 

9. นั่งบนเขาสองขาง                     Quadriceps, Tibialis anterior                              15 วินาท ี
 

 

10. นอนพับขาไปดานขาง                   Gluteus, Chest                                     ขางละ 15 วินาท ี
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ภาคผนวก ซ 
 

การทดสอบดวยวิธีวินเกท  
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การทดสอบดวยวิธีวินเกท (the wingate anaerobic test) 
 

การทดสอบพลังอนากาศนิยม และความสามารถสูงสุดของสมรรถภาพอนากาศนยิม  
 
วัตถุประสงค เพื่อทดสอบพลังอนากาศนิยม และความสามารถสูงสุดของสมรรถภาพ 
  อนากาศนยิม โดยการปนดวยขา 
 
อุปกรณ  1.  จักรยานวัดงาน  2. นาฬกิาจับเวลา  
 
วิธีการทดสอบ ใชหลักการ Wingate test  
   1.  ใหผูเขารับการทดสอบขึ้นจักรยานในทาที่ถูกตอง และมีความสูงพอ 
         เหมาะ 
   2.  ใหผูเขารับการทดสอบปนจักรยานอบอุนรางกายประมาณ 2-4 นาที 
           แลวเพิ่มความเร็วของการปน  
 3.  ผูชวยคนที่ 1 ทําหนาที่ปรับน้ําหนกัถวง และใหสัญญาณบอก “เร่ิม”  
      ใหผูทดสอบปนจักรยานใหเร็วเต็มที่ ผูชวยคนที่ 2 จบัเวลา เร่ิมจับเวลา 
       เมื่อผูชวยคนที่ 1 บอกเริม่ ผูชวยคนที่ 3 เร่ิมนับจํานวนรอบที่ทําได 
       และผูชวยคนที่ 1 เปนผูจดจํานวนรอบที่ไดทุก 5 วินาที 
   4.  ผูเขารับการทดสอบตองปนจักรยานใหครบตลอดเวลา 30 วินาท ี
        เมื่อปนครบเวลาแลวตองรีบลดน้ําหนกัถวง แลวใหผูเขารับ 
        การทดสอบปนตอชา ๆ อีก 2 ถึง 3 นาที 
 
การบันทึก บันทึกผลจํานวนรอบที่ทําในวินาทีที่ 5, 10, 15, 20, 25 และ 30 นําผลที่ไดไป 
  คํานวณหาคาพลังอนากาศนิยม และความสามารถสูงสุดทางสมรรถภาพ 

อนากาศนยิม 
 
ที่มา: อภิลักษณ (2546 ก) 
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การหาคํานวณหาคาพลังอนากาศนิยม และสมรรถภาพอนากาศนยิม จากการทดสอบดวยวิธีวินเกท 
(the wingate anaerobic test) (อภิลักษณ, 2546 ก) 
 
 1.  พลังอนากาศนิยม (anaerobic power)  
 
       จากสูตร anaerobic power (กก.เมตร/นาที) = R (กก.) ×  6 (เมตร/รอบ) ×  S5 ×  60/5
  
 โดยที ่
 
       R  คือ  น้ําหนกัถวงหาไดจาก คาคงที่ ×  น้ําหนกัตัว (กก.) 
       6  คือ  ปน 1 รอบลอหมุนไดระยะทาง 6 เมตร 
       S5  คือ จํานวนรอบสูงสุดทุก 5 วินาที 
       60 คือ 1 นาที (เปนการทําหนวยของกําลังที่ไดเปน กก.เมตร/นาที) 
       5 คือ เวลาที่ใชในการบันทึกรอบทุก 5 วินาท ี
 

2.  สมรรถภาพอนากาศนยิม (anaerobic capacity)  
 
       จากสูตร anaerobic capacity (กก.เมตร/นาที) = R (กก.) ×  6 (เมตร/รอบ) ×  S30 ×60/30
  
 โดยที ่
 
       R  คือ  น้ําหนกัถวง (ความฝดของการปน) หาไดจาก คาคงที่ ×  น้ําหนักตวั (กก.) 
       6  คือ  ปน 1 รอบลอหมุนไดระยะทาง 6 เมตร 
       S30  คือ จํานวนรอบที่ทําไดใน 30 วนิาที 
       60 คือ 1 นาที (เปนการทําหนวยของกําลังที่ไดเปน กก.เมตร/นาที) 
       30 คือ เวลาที่ใชในการทดสอบ 
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ภาพผนวกที่ ซ1  จักรยานวัดงาน 
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ภาคผนวก ฌ 
 

การทดสอบดวยวิธีวิธีรันนิ่งเบสแอนแอโรบิคสปร๊ินท  
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การทดสอบดวยวิธีรันนิ่งเบสแอนแอโรบิคสปร๊ินท (the running-based anaerobic sprint test) 
 

การทดสอบพลังอนากาศนิยม และความสามารถสูงสุดของสมรรถภาพอนากาศนยิม  
 
วัตถุประสงค เพื่อทดสอบพลังอนากาศนิยม และความสามารถสูงสุดของสมรรถภาพ 
  อนากาศนยิม โดยการวิ่งเร็วสูงสุด 35 เมตร 
 
อุปกรณ  1.  ลูวิ่ง   2.  นาฬิกาจับเวลา   3.  กรวย 2 อัน   4.  นกหวดี 1 ตัว 
 
วิธีการทดสอบ ใชหลักการ RAST test  

1.  ใหผูเขารับการทดสอบวิ่ง เพื่อทําการอบอุนรางกาย  
      และยดืเหยียดกลามเนื้อ 
2.  ผูเขารับการทดสอบวิ่งดวยความเร็วสูงสุด 35 เมตร จํานวน 6 เที่ยว 
     โดยในแตละเที่ยวจะมเีวลาพักระหวางเที่ยว 10 วินาท ี 

   3.  ใหผูเขารับการทดสอบวิ่งประมาณ 5 นาที เพื่อทําการคลายอุนรางกาย 
         และยดืเหยียดกลามเนื้อ 
 
การบันทึก บันทึกผลเวลาที่วิ่งในแตละ 35 เมตร จํานวน 6 เที่ยว   

นําผลที่ไดไปคํานวณหาคาพลังอนากาศนิยม และความสามารถ 
สูงสุดของสมรรถภาพอนากาศนิยม 

 
ที่มา: อภิลักษณ (2546 ข) 
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การคํานวณหาคาพลังอนากาศนิยม และสมรรถภาพอนากาศนิยม จากการทดสอบดวยวิธีรันนิ่งเบส
แอนแอโรบิคสปริ๊นท (the running-based anaerobic sprint test) (อภิลักษณ, 2546 ข) 
 

1.  พลังอนากาศนิยม (anaerobic power)  
      จากสูตร กําลัง(วัตต) = น้ําหนกัตัว (กก.) ×  ระยะทาง2 (เมตร)/ เวลา3 (วินาท)ี 
โดยที ่

 
       น้ําหนกัตัว  คือ  น้ําหนกัตัวของผูเขารับการทดสอบ 
       ระยะทาง  คือ  ระยะทางในการทดสอบ คือ 35 เมตร 
       เวลา  คือ เวลาที่ทําไดในการวิ่ง 35 เมตร  
  

2.  สมรรถภาพอนากาศนยิม (anaerobic capacity)  
             จากสูตร กําลัง(วัตต) = ผลรวมของคากําลังทั้ง 6 คาที่ได/ 6 
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ภาพผนวกที่ ฌ1  เครื่องมือทดสอบดวยวธีิรันนิ่งเบสแอนแอโรบิคสปริ๊นท 
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ภาคผนวก ญ 
 

เทคนิคและวิธีการวิเคราะหระดับความเขมขนของกรดแลคติก
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วิธีการหาระดับกรดแลคติกในเลือด 
 

การหาตัวอยางเลือด 
 
 1.  ใชแอลกอฮอลเช็ดทําความสะอาดบริเวณปลายนิ้วมอื 
  
 2.  ใชเครื่องเจาะเลือดที่ใชเขม็ Softclix lancet เจาะที่บริเวณปลายนิ้วมอื โดยปรับความลึก
ของเข็มที่เจาะประมาณ 1 มิลลิเมตร 
 
 3.  บีบใหเลือดไหลออกมา และหยดเลือดลงบนแผนทดสอบ 
 
การหาระดับกรดแลคติกในเลือด 
 
 1.  เปดเครื่องวเิคราะหระดับความเขมขนของกรดแลคติกในเลือด 
 
 2.  เสียบ bar code ของแผนทดสอบที่ใชใหสุด แลวดึงออกทันที รอใหเสียงดัง 1 จังหวะ 
 
 3.  เสียบแผนทดสอบ (strip test) รอใหเสียงดัง 2 จังหวะ 
 
 4.  หยดเลือดลงไปบนแผนทดสอบแลวปดฝา 
 
 5.  ใชเวลานาน 60 วินาที เครื่องจะอานคาของปริมาณกรดแลคติกในเลือด โดยมีหนวยเปน
มิลลิโมลตอลิตร 
 
 6.  บันทึกคาทีไ่ด 
 
ที่มา: www.lactate.com/usage.html (2006) 
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ภาพผนวกที่ ญ1  เครื่องมือทดสอบหาระดับกรดแลคตกิในเลือด 
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ภาคผนวก ฎ 
 

ใบบันทึกผลการทดสอบ
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ใบบันทึกผลการทดสอบดวยวิธีวินเกท  
 
ช่ือ  _____________________ นามสกุล_______________________ อายุ________ป 
น้ําหนกั_________ กก. สวนสูง___________ซ.ม.  ชนิดกีฬา______________ 
น้ําหนกัถวงทีใ่ช______________กก.  
 
ตารางบันทึกผลการทดสอบ 
 

เวลาเปนชวง (วินาที) รอบสะสม จํานวนรอบทุก 5 วินาที 
0 – 5   
5 – 10   
10 – 15   
15 – 20   
20 – 25   
25 - 30   

 
 
อัตราการเตนของชีพจร____________ คร้ัง/นาที 
ปริมาณกรดแลคติก ____________  มิลลิโมล/ลิตร 
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ใบบันทึกการทดสอบดวยวิธีรันนิ่งเบสแอนแอโรบิคสปริ๊นท 
 
ช่ือ  _____________________ นามสกุล_______________________ อายุ________ป 
น้ําหนกั_________ กก สวนสูง___________ซ.ม.  ชนิดกีฬา______________ 
 
ตารางบันทึกผลการทดสอบ 
 

การวิ่งเท่ียวท่ี  เวลา (วินาท)ี 
1  
2  
3  
4  
5  
6  

 
 
อัตราการเตนของชีพจร____________ คร้ัง/นาที 
ปริมาณกรดแลคติก ____________  มิลลิโมล/ลิตร 
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ภาคผนวก ฏ 
 

ขอมูลท่ีไดจากการทดสอบของกลุมตัวอยาง
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ขอมูลท่ีไดจากการทดสอบของกลุมตัวอยาง
 
ตารางผนวกที ่ฏ1  ลักษณะทางกายภาพของผูทดสอบ 
 

นักกฬีา อายุ (ป) น้ําหนกั (กก.) สวนสูง (ซม.) 
1. ปยชาต ิ ชินชัย 21 70 168 
2. อเนชา  มาสมัคร 22 64 174 
3. สรชัย  ฉลองจันทร 18 66 174 
4. พงศธร  โกศลานันท 22 68 169 
5. เอธัส  ทองดี 22 73 181 
6. ประชา  ชัยยงศิลป 20 62 165 
7. เฉลิมชัย  สุขพิบูลย 21 64 172 
8. คมสันต  จงแจมใส 20 64 174 
9. จิรศักดิ ์ สมจิตต 19 58 160 
10. ประเวศ  หอเจริญ 22 64 174 
11. ชวลิต  บุญประเสริฐ 19 70 173 
12. ชยุต  จันทรมณฑล 19 62 175 
13. จิตตินันท  รัศมี 19 76 173 
14. อนิวรรตน  รัตนะ 21 65 167 
15. ธเนศ  สุทธิจุฑามณ ี 20 71 174 
16. นันทวัฒน  ภาชะรัตน 21 69 175 
17. อดิประพล  ศรีสมสุข 19 71 180 
18. จักรพงษ  นาครุง 18 62 177 
19. อดิศักดิ ์ ศรีวิมล 19 69 180 
20. เอกวิทย  บุญพามา 19 76 180 
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ตารางผนวกที ่ฏ3  ผลจากการทดสอบดวยวิธีวินเกทและวิธีรันนิ่งเบสแอนแอโรบิคสปริ๊นท 
 

 

ผลการทดสอบวินเกท ผลการทดสอบรันนิ่งเบสแอนแอโรบิคสปริ๊นท นัก 
กีฬา พลัง 

อนากาศ 
นิยม 

สมรรถภาพ 
อนากาศ 
นิยม 

ปริมาณ
กรด 

แลคติก 

อัตราการ
เตนของ
หัวใจ 

พลัง 
อนากาศ 
นิยม 

สมรรถภาพ 
อนากาศ 
นิยม 

ปริมาณ
กรด 

แลคติก 

อัตราการ
เตนของ
หัวใจ 

1   7.94 6.91   8.50 172.00 8.32 6.87   7.50 170.00 
2 10.59 9.05 10.60 176.50 9.70 8.61 10.20 178.00 
3 10.15 7.65   7.55 189.00   9.93 7.45   7.40 191.50 
4 10.59 8.39 11.10 180.50 10.78 8.93   9.60 182.00 
5   7.95 7.15   7.40 179.50   9.77 7.82   8.90 182.50 
6   9.71 7.80   8.60 174.00   9.98 7.61   8.50 175.00 
7 10.15 8.09   8.25 170.50 10.09 8.53   9.10 173.50 
8 10.15 8.39 10.65 185.00   9.95 8.62 11.50 189.00 
9   9.71 8.53   7.55 186.50 11.50 9.51   7.35 187.50 

10 10.15 8.76 11.80 173.00 11.69 9.79 11.65 174.50 
11   8.83 7.58   7.90 175.00   8.76 7.64   8.20 178.50 
12 10.10 8.25 10.40 171.50   9.77 8.73   8.75 173.50 
13   7.94 6.99   9.60 181.00   8.39 7.16   8.60 183.00 
14   9.28 7.73 10.20 180.50 10.51 8.52 11.40 183.50 
15   9.28 7.73   8.10 174.50   8.97 7.45   8.45 176.50 
16 10.60 8.18   8.00 170.00 10.07 8.63   6.90 176.00 
17   9.72 7.88   7.50 177.50   9.44 7.46   7.65 178.00 
18   9.71 7.43   8.10 178.50   9.56 7.72   9.70 175.00 
19   9.72 7.59   7.35 171.00 10.62 8.56   8.10 173.50 
20 11.03 8.31   6.95 172.50 10.98 8.30   7.05 171.00 

* หมายเหตุ หนวยของการวดั 
- พลังอนากาศนิยม และสมรรถภาพอนากาศนิยมมีหนวยเปนวัตตตอกิโลกรัม  

   - ปริมาณกรดแลคติกในเลือดมีหนวยเปนมิลลิโมลตอลิตร  
- อัตราการเตนของหัวใจมหีนวยเปนครั้งตอนาที 

 


