
 43 

������ก��	
�� 
 

 ��ก��ก���	�
������ ������ก�������
������ก	�ก���ก���������������� 
�����

��
ก�!��ก
�������!��!�"���#$�%���ก�&�	��� ��ก���	�
�"�'(� )  
���* 
  

1. �!��-����"���#$�%���ก�&�	�����ก��� "�� ��
*���� 1 ก
��!��-����"���#$�%���ก�&�	��
���ก��� "�� ��
*���� 2 ����	/�ก�������
������ก	�ก���ก����������� )��ก��(01��
ก�������
�� 
�������
ก�!��ก
� 3 �� 
� �� 40 %, 50 %, 60 % ����
���ก����)��
�8�"9�������ก�������
�
: �ก���
��%
ก ��������ก�!��ก
���!�����
�"9��
;���"#	�	����� 
� .05 

 

 2. �!�"���#$�%���ก�&�	�� ����ก	 ��กก�������
������ก	�ก���ก����������� )�� 
ก��(01��
ก��������� 
�������
ก�!��ก
� 3 �� 
� �� 40 %, 50 %, 60 % ����
���ก����)��
�8�

"9�������ก�������
�: �ก���
��%
ก ��ก�!��ก
� ��!�����
�"9��
;���"#	�	����� 
� .05 
 

3. �!��-����"���#$�%���ก�&�	�����ก��� "����
*���� 2 ��
�ก�������
� %��!�ก�������
� 
����� 
�������
ก 50 % ����
���ก����)��
�8�"9���� ��ก�������
���ก���"'  ��������� ก�������
�
����� 
�������
ก 40 % ����
���ก����)��
�8�"9���� ���ก���
��%
ก ����9� 
� "!��ก�������
����
�� 
�������
ก 60 % ����
���ก����)��
�8�"9���� ��ก�������
��)�����"'  
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 44 

���������� 
 

������������กก��	
���������� 
 

1. �����ก��&=ก>��
��(� )����� ? ����ก�����)��ก
�ก�������
������ก	�ก���ก����������� 
: �ก��&=ก>�#=��
���ก��8@)��กA	���"B�"' ���ก�'!��
���!���%	����	� �%��8@)8�ก���/	���#=�
ก�����ก��ก�������
����ก�'!��
���!�� �!���!�������
���ก��8@)��กA	���"B�"' �(C���!��� �������
�9�ก�������
���)��!�"���#$�%���ก�&�	������ )��กก�������
��
*��(C���!���� �!�"���#$�% 
���ก�&�	������ )"
�%
�/Dก
��!��
���ก��8@)��กA	���"B�"' �����! ��!���� 
 

2. ���&=ก>�#=�������
���ก����)�����
�8����ก�'!��
���!�� �!���(0��
�8 �)������9�8�)
�
���ก����)�����
�8�� ����� )��!���� ��E� ��
���ก�9�ก����กก9��
�ก������� 
�������
ก"B�"'  
 

������������ก�����	
������������ 
 

1. ����9�ก��&=ก>������ก�������
������ก	�ก���ก�����������������!��!�"���#$�% 
���ก�&�	�� 8�ก�'!��
���!�������ก��8@)ก����กก9��
�ก������!��ก��"!���� �@!� 8�ก�F����
"�ก�"�
����!� ก�F�%����� �(C��)� �%�� B�� 
�������
ก��������"������8@)8�ก�������
�    
�!�����������ก�!����กก��� "��8��!��ก��"!���!����!����  

 

2. ����9�ก��&=ก>������ก�������
������ก	�ก���ก�����������������!��!�"���#$�% 
���ก�&�	���!��ก
��	/�ก��� "�������� ? �@!� ก��������� �����
 ก� ����	� ��� ก��� "��
"���#$�%��� )�����ก�&�	��: �8@)���� "�� The Running � Based Anaerobic Sprint Test 
(RAST) �(C��)� 
 


