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��
�
�����
����������ก������ ����������  Wingate Test 

 

����ก����
�
 

  
1. ���	���������	���ก������� ��� 1. ���	������������ 2. ���	��������������	��ก
� ! "#$ 

3. ���% #� 
 

2. ����������!'	�%	��$��ก��()��������� ���%�*�����!"#� �+�,�!%,��%	����-��%ก*��%./��+�
ก��%
#*���-	 '�,0$
��,�#! 

 

3. '	�()���������+�����!ก������ก��������� 2-4 ���� ���'	���.��ก��%.��,�!	� '�
��)�'�2� ! 150-160 
���!.������ "#$�����ก���34�%�/  5 ��$��0 4-5  ����� %�*��'	�()��������

 ���)��6ก'ก#�%
��!ก��ก������� 
 

4. 	#�!��ก���+�����!ก��"#� 
 �'	�()��������ก����!���� 2 ���� ".�-��
 �%ก�� 5 ���� 
 

5.  ก������� '	�()�������34��� �
 ��%�/  50-60 ���/���� ��ก����%�������
��	#�! 
*� 
3-2-1 "#$��ก �%����
 %�*��'	�()�������34�'	�%�/ ����+�%�������$���-�� '�,0$%��� ก��.��!��������	��ก

� !'	�ก��()������.��
�����	�-�����'� 2-4  ����� "#$%����������� ������ก�$���!
�� 30  ����� 
������������-���$����6ก�+ก 5 5  ����� ��
�� 30  ����� 
 
 6. 
��� 0
��,�!����
������ก������ 

 

��ก�).� ����
������ก������ = 
118.6

   60/30 *S30 * 6 * R
  �..: 

  

"#� ���
�����-����	���� �����	��ก.�  �$��	�� �%�;�   �..:.��ก��#ก��� 
 

R = ����	��ก
� !(ก.ก.) = ����	��ก.� * 0.075   , S30 = ����$��  
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.� ����! ��� ก. ������	��ก.�  67 ก��#ก��� �34�-�� 50 ��� 
 

  ����	��ก
� ! = 67*0.075 = 5.02 �3�%�>%	#*� 5 ก��#ก��� 
 

  ����
������ก������ = 
118.6

   60/30 *50 * 6 * 5   �..: 

 

  ��!���� ����
������ก������ = 490.35/67 = 7.32  �..:.��ก��#ก��� 
 

�����: ���#�ก>0: (2546)   
       : Omri et al. (1996) 
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�$���
 ��	��ก,�!ก����กก��#�!ก�� 
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��� 
������ ก��!ก����กก"�# !ก�� 

  

.���!(� ก��� ,1 �$���
 ��	��ก,�!ก����กก��#�!ก�� 
 

  

Percent MHR 
Heart Rate reserve or 

percent of VO2max 

Rating of perceived 

exertion 

Classification 

of intensity 

<35 <30 <9 Very light 

35 2 59 30 2 49 10 2 11 Light 

60 2 79 50 2 74 12 213 Moderate 

80 2 89 75 2 84 14 2 16 Heavy 

>90 >85 >16 Very heavy 

 
�����: Edmund (2002) 

 

 ��ก.���!(� ก��� ,1 "��!�$���
 ��	��ก,�!ก����กก��#�!ก�� ���ก��'2� %���:%D/�.:
��.��ก��%.��	� '��)!�+�, ��.��ก��%.��	� '������!, %���:%D/�.:��.��ก��'2���กD�%���)!�+� "#$ 
��.��ก������)�
 ��%	�*��� %�;�.� ก��	���$���
 ��	��ก'�ก����กก��#�!ก�� 
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������ก � 

 

ก�������	�
 ��	��ก,�!!�����'2�'�ก��FGH�.�  
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ก����
�
�������� ก��!!����$�����ก��%&'�( � 

 

����ก����
�
 

 

 1. 
��� 0	�2����%�I�	�������$���
 ��	��ก 40 %, 50 %, 60 % ,�!��.��ก��%.��	� '�
�����! ��ก�).� ��.��ก��%.��	� '������! ,�! Karvonen 
 

2����%�I�	��� = [((220 - ���+)  -  2����,0$��ก)  x %
 ��	��ก] + 2����,0$��ก 
  

.� ����! ��� ,. �����+ 20 �L 2����,0$��ก 65 
���!.������ .��!ก����กก��#�!ก������$���

 ��	��ก 50 % ,�!��.��ก��%.��	� '������! 

 

2����%�I�	��� = [(220 - 20)  -  65)  x 50/100] + 65 = 132.5  �3�%�>-�� 133 
���!.������  
 

2. ����������!'	�%	��$��ก��()��������� ���%�*�����!"#� �+�,�!%,��%	����-��%ก*��%./��+�
ก��%
#*���-	 '�,0$
��,�#! 

 

3. '	�()���������+�����!ก������ก��������� 2-4 ���� 
 

4. '	�()�������34���ก�������
 ��%�/  50-55 ���.������ "#$���ก��%����
 ��	��ก,�!
!�����ก��%��������	��ก
� !��#$ 0.2 ก.ก. ��()����������.��ก��%.��	� '�
6!�$������ก��	��- � 
'	�()������	�+������"#$����6ก
������	��ก
� !���-�� 

 

5. '	�()��������ก 10-15 ���� "#$�M���.�D���%	�*��'�,�� 4 ��
���+ก�$���
 ��	��ก 
 

�����: Heyward (2002) 
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������ก ! 

 

'�����6ก(#ก������� 
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�

 ��)ก�#ก����
�
 

 

2*��................................................................... ���+...............�L �� ��)!....................%D�.�%�.� 
����	��ก..........................ก��#ก���   ��.��ก��%.��	� '��)!�+�<<.<<<<<.
���!.������                    
��.��ก��%.��	� '�,0$��ก<<<<..<<<<
���!.������ 
 


 ��	��ก���'2�'�ก��FGH�.�  (%) 
��.��ก��%.��2���������! 

(
���!.������) 
����	��ก���'2� 

 (ก.ก.) 

40     

50     

60     

 

40 % 50 % 60 % passive ��.��ก��%.��	� '�,0$��กก��� 
%�������ก�������'�".�#$ ��     

 

ก������� wingate  ����	��ก
� !..........................ก��#ก��� 
 

% #� 40 % 50 % 60 % passive 

( �����) pre post pre post pre post pre post 

  ����$�� ����$�� ����$�� ����$�� 

0-5                 

6-10                 

11-15                  

16-20                 

21-25                 

26-30                 
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ก�������ก��"�ก"�!"���
�!�ก.� 
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ก����
�
ก��	*ก	*!	

���!+ก(� 

 

.���!(� ก��� �1 ก�������ก��"�ก"�!"���
�!�ก.�,�!,���)#ก���ก����#�!���'2��
�.�   
   Kolmogorov-Smirnov one sample test   
 

P < .05 

 

 ��ก.���!(� ก��� �1 ก�������ก��"�ก"�!"���
�!�ก.�,�!
��%N#��� ���+ ����	��ก �� ��)! 
"#$��.��ก��%.��,�!	� '� ���'2�ก#+��.� ����!���� � 15 
� �� �� ��ก��ก�$���,�!,���)#
%�;��
�!�ก.� %�*��!��ก
�� P ��กก��
��� 0��กก ��
�� P ��ก.���! ��!�����6!'2��
�.�"������%�.��ก
'�ก�� �%
��$	:,���)# 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

���ก�� 
 

S.D. P 

     ���+ (�L) 19.60 0.63 0.146 

     ����	��ก (ก��#ก���) 60.80 5.49 0.982 

     �� ��)! (%D�.�%�.�) 170.87 3.93 0.981 

     ��.��ก��%.��	� '�,0$��ก (
���!/����) 66.67 4.58 0.745 
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������ก , 

 

 ���+"#$�+�ก�0: 
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���(� ก��� N1  �����ก���� ��!�� (Bicycle Ergometer) ���	�������:
 (Monark) �+�� 828 E (#�.
'���$%��� �%��   
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���(� ก��� N2  �����ก���� ��!�� ���	�� Cateye Ergociser  �+�� EC-1200  (#�.'���$%��O���+P� 
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���(� ก��� N3 ���%
�*��!����6ก��.��ก��%.��,�!	� '�"��-��������	�� Polar �+�� Sport Tester 
(#�.'���$%��FQ�"#��: 
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���(� ก��� N4 �����R�ก����% #�"������.�# ���	�� SEIKO �+�� S123-4000 (#�.'���$%��O���+P� 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


