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การปนจักยานที่ระดับความหนัก 40 เปอรเซ็นต ของความสามารถในการใชออกซิเจน
สูงสุด 
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การปนจักยานที่ระดับความหนัก 40 เปอรเซ็นตของความสามารถในการใชออกซิเจน 
สูงสุด 

 
วิธีการ 

 
ภายหลังจากการออกกําลังกายโดยการปนจักรยานวัดงานที่ 85 เปอรเซ็นตของ

ความสามารถในการใชออกซิเจนสูงสุดเปนเวลา 20 นาที และเจาะเลอืดเพื่อวดัระดบักรดแลคติกใน
เลือดภายหลังการออกกําลังกายทันที  แลวเร่ิมเขาสูกระบวนการฟนสภาพดวยการการปนจักยานที่
ระดับความหนัก 40 เปอรเซ็นตของความสามารถในการใชออกซิเจนสูงสุดมีวิธีดังตอไปนี ้

 
1.  ปรับน้ําหนกัถวงและความเร็วรอบของจักรยานวัดงานใหอยูที่ระดบั 40 เปอรเซ็นตของ

ความสามารถในการใชออกซิเจนสูงสุดเปนเวลา 30 นาที 
 
2. ระหวาง 30 นาที ทําการเจาะเลือดเพื่อวัดปริมาณกรดแลคติกในเลือด บันทึกคาในนาทีที่ 

5,25 และ 30 
 

3. ปริมาณระดบักรดแลคติกในเลือดมาวิเคราะหคาทางสถิติ 


