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เครื่องวัดอัตราการเต้นของหัวใจ (Heart rate monitor)
วิธีการทดสอบดรรชนีการวัดค่าการทำงานของหัวใจ (Ownmdex) 
วิธีการทดสอบสมรรถภาพการอับออกซิเจนสูงสุดของออสตรานด์ 
ตารางค่าการอับออกซิเจนสูงสุด ของผู้ชาย(ลิตร/นาที)
ตารางค่าการอับออกซิเจนสูงสุด ของผู้หญิง (ลิตร/นาที)
ตารางแสดงค่าการอับออกซิเจนกับอายุของผู้ทดสอบ 
ตารางแสดงค่าความสามารถในการอับออกซิเจน ของผู้ชาย 
ตารางแสดงค่าความสามารถในการอับออกซิเจน ของผู้หญิง
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เครี่องวัดอัตราการเต้นของหัวใจ (Heart rate monitor)

คุณสมบติ - เครองวัดอัตราการเต้นของหัวใจ (Heart Rate Monitor) แบบไร้สายใช้
หลักการวัดอัตราการเต้นของหัวใจไต้อย่างเท่ียงตรงแม่นยำ เทียบเท่า
เคร่ืองตรวจคล่ืนไฟฟ้าหัวใจตามโรงพยาบาล Electrocardiogram

- สะดวก ง่ายต่อการใช้งาน เพียงคาดสายส่งลัญญาณ (Transmitter) ท่ี 
หน้าอก ใส่นาพีการับลัญญาณที่ข้อมือ ก็สามารถทราบหันทีว่าหัวใจเต้นก่ี 
คร้ังต่อนาที

- ป้องกันอันตรายอันเกิดจากหัวใจทำงานหนักเกินไป ทำให้ผู้ออกกำลังกายมี 
สุขภาพดีข้ึน และนักกีฬาท่ีมุ่งม่ันสู,ความเป็นเลิศ

- สามารถคำนวณแคลอรีที่ร่างกายเผาผลาญในขณะออกกำลังกาย คำนวณ 

อัตราการเต้นของหัวใจสูงสุด
- ทดสอบดรรซนีการวัดค่าการทำงานของหัวใจ (Ownindex)

ข้อแนะนำ - ในการทดสอบดรรชนีการวัดค่าการทำงานของหัวใจด้วยเครื่องวัดอัตราการเต้น
ของหัวใจ มีความเชื่อถือไต้ และเหมาะสมในการทำนายความลามารถการจับ 
ออกซิเจนของร่างกาย

- วธีการทดสอบทำได้ง่าย แต่ผลจากการทดสอบจะมีความถูกต้องแม่นยำ 
ผู้ทดสอบจะต้องมีความพร้อมทางด้านจิตใจ ไม่เครียด

- ดรรชนีการวัดค่าการทำงานของหัวใจลามารถใช้เป็นตัวกำหนดเพื่อกระตุ้น 
ร่างกายให้ออกกำลังตามโปรแกรมที่กำหนดไว้
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วิธีการทดสอบหาดรรชนีการวัดค่าการทำงานของหัวใจ (Ownindex)

อุปกรณ์
1. เครื่องวัดอัตราการเต้นของหัวใจ (Heart rate monitor) ยีห้อ Polar รุ่น S610
2. สายคาดส่งสัญญาณ (Transmitter)
3. ตารางแสดงความสามารถในการจับออกซิเจนจากการหาดรรชนีการทำงานของหัวใจ 

ของผู้ชาย
4. ตารางแสดงความลามารถในการจับออกซิเจนจากการหาดรรชนีการทำงานของหัวใจ

ของผู้หญิง

1. ให้ผู้เข้ารับการทดสอบคาดสายรบสัญญาณ (Transmitter) ท่ีหน้าอก และใส่นาทํการับ 
สัญญาณท่ีข้อมือ

2. ใส่ข้อมูลส่วนตัวของผู้เข้ารับการทดสอบในนาฟ้กา ได้แก่ น้ําหนัก ส่วนสูง วัน/เดือน/ปี 
เกิด เพศ และระดับกิจกรรมของผู้ทดสอบ (มี 3 ระดับ คือ Low,Medium และ High)

3. เมื่อใส่ข้อมูลเสร็จแล้ว เริ่มทำการทดสอบหาดรรชนีการวัดค่าการทำงานของหัวใจ โดย 
เลือกไปท่ีรายการทดสอบ (Fit.Test)

4. นำค่าท่ีใด้จากการทดสอบมาเปรียบเทียบในตาราง
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วิธีการวัดสมรรถภาพการจับออก?เจนสูงสุดของออสตรานด์

อุปกรณ์
1. จักรยานวัดงาน (Bicycle Ergometer) ยีห้อ Monark รุ่น 818E
2. เคร่ืองวัดอัตราการเต้นของห้วใจ (Heart Rate Monitor)
3. สายคาดส่งสัญญาณ (Transmitter)
4. ตารางสำหรับเทียบค่าการจับออกซิเจน 1

1. ที่นั่งของจักรยานและที่จับให้พอเหมาะกับผู้เข้ารับการทดลอง และให้อยู่ในท่าท่ีสบาย 
จัดส่วนสูงของท่ีน่ัง ให้ขาสืบจักรยานได้สบาย เมื่อผู้เข้ารับการทดลองนั่งบนจักรยานแล้ว 
วางเท้าบนขาจะไม,เหยียดตึงจนเกินไป และไม่มากกว่า 115องศา

2. ถ้าผู้เข้ารับการทดลองเป็นชายให้นํ้าหนักถ่วง เร่ิมต้น 2 กิโลปอนด์ สำหรับผู้หญิงใช้น้ํา 
หนักถ่วงเริ่มต้น 1 กิโลปอนด์

3. สืบจักรยานด้วยความเร็วในอัตรา 50 รอบต่อนาทีเป็นเวลา 6 นาที
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การบันทึก
1. บันทึกอัตราการของหัวใจทุก 1 นาที นำอัตราการเต้นของหัวใจนาทีที่ 5 และนาทีท่ี 

6 มาหาค่าเฉลี่ยแล้วนำมาเทียบกับตารางการจับออกซิเจนแยกตามเพศชายและหญิง 
(ลิตร / นาที)

2. นำค่าการออกซิเจนท่ีเทียบจากตาราง คูณด้วยค่าคงท่ี ที่ระดับอายุตามตารางการ 
ปรับค่ากับอายุของผู้ทดสอบ

3. นำค่าที่อ่านได้เป็นจำนวนลิตร เปรียบเทียบกับตารางเพี่อแปลงเป็น ลิตร / น้ําหนักตัว
4. หน่วยเป็นลิตร/กิโลกรัม/นาที โดยใช้สูตร

V02max ล ิต?/นาท ีXป ัจจ ัยอาย ุX 1000 
น้ําหนักตัว
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ตารางท่ี 4 ค่าการจับออก?เจนสูงสุดของผู้ชาย(ลิตร/นาที)โดยวิธีการถีบจักรยานของ 
ออสตรานด์

Heart

ra te

M ax im um  O xygen  Up take  
L ite rs / m in Heart

M ax im um  O xyge  
L ite rs  / m

า Uptakr 
ท

ะ»

300

kpm /

m in

600

kpm /

m in

900

kpm /

m in

1200

kpm /

m in

1 5 ๓

kpm /

m in

ra te 300

kpm /

min

600

kpm /

m in

900

kpm /

m in

1 2 ๓

kpm /

m in

1500

kpm /

m in

120 2 .2 3 .5 4 .8 148 2.4 3 .2 4 .3 5.4

121 2 .2 3.4 4 .7 149 2.3 3 .2 4 .3 5.4

122 2 .2 3.4 4 .6 150 2.3 3 .2 4 .2 5 .3

123 2.1 3.4 4 .6 151 2.3 3.1 4 .2 5 .2

124 2.1 3.3 4 .5 6 .0 152 2 .3 3.1 4.1 5 .2

125 2 .0 3.2 4.4 5 .9 153 2.2 3 .0 4.1 5.1

126 2 .0 3.2 4.4 5 .8 154 2 .2 3 .0 4 .0 5.1

127 2 .0 3.1 4 .3 5 .7 155 2.2 3.0 4 .0 5 .0

128 2 .0 3.1 4 .2 5.6 156 2.2 2 .9 4 .0 5 .0

129 1.9 3.0 4.2 5 .6 157 2.1 2 .9 3 .9 4 .9

130 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

132 1.8 2.9 4.0 5 .3 160 2.1 2 .8 3.8 4 .8

133 1.8 2.8 3.9 5.3 161 2.0 2 .8 3.7 4 .7

134 1.8 2 .8 3.9 5 .2 162 2.0 2 .8 3 .7 4 .6

135 1.7 2 .8 3.8 5.1 163 2 .0 2 .8 3 .7 4 .6

136 1.7 2 .7 3.8 5 .0 164 2.0 2 .7 3.6 4 .5

137 1.7 2.7 3 .7 5.0 165 2.0 2 .7 3 .6 4 .5

138 1.6 2.7 3 .7 4 .9 166 1.9 2 .7 3.6 4 .5

139 1.6 2.6 3 .6 4 .8 167 1.9 2 .6 3.5 ■v  4.4

140 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

142 2.5 3 .5 4 .6 5.8 170 1.8 2 .6 3.4 4 .3

143 2.5 3.4 4 .6 5.7

144 2 .5 3 .4 4 .5 5 .7

145 2.4 3 .4 4 .5 5.6

146 2.4 3.3 4 .4 5 .6

147 2.4 3 .3 4.4 5 .5

ทีมา : Astrand, P.O.,1985



XI

ตารางท่ี 5 ค่าการจับออก?เจนสูงสุดของผู้หญิง(ลิตร/นาที) โดยวิธีการถีบ,จักรยานของ 
ออสตรานด์

H eart

ra te

M ax im um  O xygen  Up take  
L ite rs /  m in H eart

M ax im um  O xygen  Uptake 
L ite rs / m in

3 !

300

kpm /

m in

600

kpm /

m in

900

kpm /

m in

1200

kpm /

m in

1500

kpm /

m in

ra te 300

kpm /

m in

600

kpm /

m in

900

kpm /

m in

1200

kpm /

m in

1500

kpm /

m in

120 2 .6 3.4 4.1 4 .8 148 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

122 2 .5 3 .2 3 .9 4 .7 150 2.0 2 .5 3 .0 3.5

123 2.4 3.1 3 .9 4 .6 151 2.0 2 .5 3.0 3.4

124 2.4 3.1 3.8 4 .5 152 2.0 2 .5 2 .9 3.4

125 2 .3 3 .0 3.7 4.4 153 2.0 2.4 2.9 3.3

126 2 .3 3.0 3.6 4 .3 154 2 .0 2.4 2 .8 3 .3

127 2 .2 2 .9 3.5 4 .2 155 1.9 2.4 2 .8 3.2

128 2 .2 2 .8 3.5 4 .2 4 .8 156 1.9 2.3 2.8 3.2

129 2 .2 2 .8 3.4 4.1 4 .8 157 1.9 2 .3 2 .7 3.2

130 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

132 2 .0 2 .7 3.3 3 .9 4 .5 160 1.8 2.2 2.6 3 .0

133 2 .0 2 .6 3.2 3.8 4.4 161 1.8 2 .2 2.6 3.0

134 2 .0 2 .6 3.2 3.8 4.4 162 1.8 2 .2 2 .6 3 .0

135 2.0 2 .6 3.1 3 .7 4 .3 163 1.7 2 .2 2 .6 2 .9

136 1.9 2 .5 3.1 3 .6 4 .2 164 1.7 2.1 2.5 2 .9

137 1.9 2.5 3 .0 3.6 4 .2 165 1.7 2.1 2 .5 2 .9

138 1.8 2.4 3.0 3 .5 4.1 166 1.7 2.21 2.5 2.8

139 1.8 2.4 -2 .9 3 .5 4 .0 167 1.6 2.1 2.4 2 .8

140 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

142 1.7 2 .3 2 .8 3 .3 3 .9 170 1.6 2 .0 2 .4 2 .7

143 1.7 2 .2 2 .7 3 .3 3.8

144 1.7 2 .2 2 .7 3 .2 3.8

145 1.6 2 .2 2 .7 3 .2 3.7

146 1.6 2 .2 2 .6 3 .2 3 .7

147 1.6 2.1 2 .6 3.1 3.6

ทิมา : Astrand, P.O.,1985
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ตารางท่ี 6 ค่าท่ีใช้ในการแก้ค่าพยากรณ์เก่ียวกับความสามารถในการจับออกริ}เจนสูงสุด

Age Factor Age Factor Age Factor
10 1.2

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 1.10 35 0.87 55 0.71

16 1.08 36 0.862 56 0.704
17 1.06 37 0.854 57 0.698
18 1.04 38 0.846 58 0.692
19 1.02 39 0.838 59 0.686
20 1.00 40 0.83 60 0.68

21 1.00 41 0.82 61 0.674
22 1.00 42 0.81 62 0.668
23 1.00 43 0.80 63 0.662
24 1.00 44 0.79 64 0.656
25 1.00 45 0.78 65 0.65

26 0.986 46 0.774 66 0.648
27 0.972 47 0.768 67 0.646
28 0.958 48 0.62 68 0.644
29 0.944 49 0.756 69 0.642
30 0.93 50 0.75 70 0.64

ฑิมา : Astrand, P.O.,1985
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ตารางท่ี 7 แสดงความสามารถในการจับออกi เจนจากการหาดรรชนีการทำงานของหัวใจ 
ของผู้ชาย

Age 1 2 3 4 5 6 7
very poor poor fair average good very good excellent

2 0 - 2 4 < 32 3 2 -3 7 3 8 - 4 3 4 4 -5 0 51 -5 6 5 7 - 6 2 > 62
2 5 - 2 9 <31 31 -3 5 3 6 -4 2 4 3 -4 8 4 9 -5 3 5 4 - 5 9 > 59
3 0 -3 4 < 29 2 9 -3 4 3 5 - 4 0 41 -4 5 4 6 -5 1 5 2 -5 6 > 56
3 5 -3 9 < 28 2 8 -3 2 3 3 -3 8 3 9 -4 3 4 4 - 4 8 4 9 - 5 4 > 54
4 0 - 4 4 < 26 2 6 -3 1 3 2 - 3 5 3 6 -4 1 4 2 - 4 6 4 7 -5 1 > 51
4 5 - 4 9 <25 2 5 -2 9 3 0 -3 4 3 5 -3 9 4 0 - 4 3 4 4 - 4 8 > 48
5 0 -5 4 <24 2 4 -2 7 2 8 - 3 2 3 3 -3 6 3 7 -4 1 4 2 - 4 6 > 46
5 5 -5 9 < 22 2 2 -2 6 2 7 - 3 0 31 -3 4 3 5 - 3 9 4 0 - 4 3 > 43
6 0 - 6 5 <21 21 -2 4 25 -28 2 9 - 3 2 33 -36 3 7 - 4 0 > 40

ทีมา :Shvartz E, Reihold RC: A erobic fitness norm s for m ales an d  fem ales  a g e d  6 to
75 y ea rs :a  review.Aviat S p a c e  Environ M ed;61 : 3 -  11,1990.
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ตารางท่ี 8 แสดงความสามารถในการจับออก?เจนจากการหาดรรชนีการทำงานของหัวใจ 
ของผู้หญิง

Age 1 2 3 4 5 6 7
very poor poor fair average good very good excellent

2 0 - 2 4 < 2 7 2 7 - 3 1 3 2 - 3 6 3 7 - 4 1 4 2 - 4 6 4 7 - 5 1 >  51

2 5 - 2 9 < 2 6 2 6 - 3 0 31 - 3 5 3 6 - 4 0 41 - 4 4 4 5 - 4 9 > 4 9

3 0 - 3 4 < 2 5 2 5 - 2 9 3 0 - 3 3 3 4 - 3 7 3 8 - 4 2 4 3 - 4 6 > 46

3 5 - 3 9 < 2 4 2 4 - 2 7 2 8 - 3 1 3 2 - 3 5 3 6 - 4 0 41 - 4 4 >  44

4 0 - 4 4 < 2 2 2 2 - 2 5 2 6 - 2 9 3 0 - 3 3 3 4 - 3 7 3 8 - 4 1 > 4 1

4 5 - 4 9 < 2 1 21 - 2 3 2 4 - 2 7 2 8 - 3 1 3 2 - 3 5 3 6 - 3 8 >  38

5 0 - 5 4 < 19 1 9 - 2 2 2 3 - 2 5 2 6 - 2 9 3 0 - 3 2 3 3 - 3 6 > 3 6

5 5 - 5 9 < 18 1 8 - 2 0 21 - 2 3 2 4 - 2 7 2 8 - 3 0 31 - 3 3 > 33

6 0 - 6 5 < 16 1 6 - 1 8 1 9 - 2 1 2 2 - 2 4 2 5 - 2 7 2 8 - 3 0 > 30

ท ีม า  : S h v a r tz  E, R e ih o ld  RC: A e r o b ic  f i tn e s s  n o rm s for m a le s  a n d  f e m a le s  a g e d  6  to

7 5  y e a r s :a  r e v ie w .A v ia t  S p a c e  E nviron M ed ;6 1  : 3 -  1 1 ,1 9 9 0 .
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ภาคผนวก ข

ข้อมูลลักษณะของผู้รับการทดสอบ จำนวน 120 คน
ข้อมูลของสมรรถภาพการจับออกซิเจน และดรรชนีการวัดค่าการทำงานของหัวใจ
ของผู้รับการทดสอบ จำนวน 120 คน
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ข้อมูลลักษณะของผู้รบการทดสอบ จำนวน 120 คน

ล ำด ับ ท ี่ เพศ อ าย ุ

(ป ี)

น ํ้าห น ัก  

(ก ิโล ก ร ัม )

ส ่วน ส ูง  

(เซ น ต ิเม ต ร )

ช ีพ จ รข ณ ะ พ ัก  

(ค ร ั้ง /น า ท ี)

1 ชาย 21 64 173 63

2 ชาย 20 67 180 86

3 ชาย 20 63 175 61

4 ชาย 25 62 176 85

5 ชาย 24 62 174 76

6 ชาย 21 53 164 90

7 ชาย 20 52 159 86

8 ชาย 20 66 174 90

9 ชาย 20 63 174 90

10 ชาย 21 67 174 64

11 ชาย 24 62 169 56

12 ชาย 23 62 169 63

13 ชาย 21 62 168 79

14 ชาย 25 61 186 75

15 ชาย 24 75 165 60

16 ชาย 25 65 178 61

17 ชาย 25 72 168 91

18 ชาย 22 53 170 86

19 ชาย 21 60 173 85

20 ชาย 20 70 174 80

21 หญิง 20 44 150 90

22 หญิง 20 43 160 90

23 หญิง 20 52 168 80

24 หญิง 21 49 160 95

25 หญิง 21 50 170 78

26 หญิง 21 39 155 84

27 หญิง 20 51 162 92

28 หญิง 21 53 165 78

29 หญิง 21 51 168 96

30 หญิง 21 51 170 95
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ล ำด ับ ท ี่ เพศ อ าย ุ

(ป ี)

น ํ้าห น ัก  

(ก ิโล ก ร ัม )

ส ่วน ส ูง  

(เซ น ต ิเม ต ร )

ช ีพ จ รข ณ ะ พ ัก  

(ค ร ั้ง /น าท ี)

31 หญิง 23 62 170 70

32 หญิง 25 57 153 80

33 หญิง 22 50 164 86

34 หญิง 22 48 162 76

35 หญิง 21 51 164 85

36 หญิง 22 40 156 76

37 หญิง 22 51 155 97

38 หญิง 20 54 168 64

39 หญิง 20 46 158 75

40 หญิง 21 40 140 95

41 ชาย 34 87 180 58

42 ชาย 36 90 174 74

43 ชาย 36 72 167 84

44 ชาย 31 68 161 76

45 ชาย ..33 54 158 80

46 ชาย 30 65 163 74

47 ชาย 30 60 167 95

48 ชาย 32 60 170 70

49 ชาย 31 87 186 80

50 ชาย 39 60 167 88

51 ชาย 30 61 170 85

52 ชาย 30 68 172 85

53 ชาย 31 80 177 82

54 ชาย 31 70 170 80

55 ชาย 30 65 168 70

56 ชาย 30 68 170 85

57 ชาย 33 65 167 70

58 ชาย 38 72 170 70

59 ชาย 30 66 174 85

60 ชาย 30. 69 197 80



XX

ล ำด ับ ท ี่ เพศ อ าย ุ

(ป ี)

น ํ้าห น ัก  

(ก ิโล ก ร ัม )

ส ่วน ส ูง  

(เซน ต ิเม ต ร )

ช ีพ จ รข ณ ะ พ ัก  

(ค ร ั้ง /น าท ี)

61 หญิง 35 46 157 65

62 หญิง . 30 50 155 85

63 หญิง 32 47 156 68

64 หญิง 30 56 167 80

65 หญ ิง 34 54 156 91

66 หญิง 32 70 161 74

67 หญิง 30 58 158 73

68 หญิง 31 48 155 77

69 หญิง 31 52 152 73

70 หญิง 30 50 150 90

71 หญิง 37 59 148 76

72 หญิง 30 65 160 78

73 หญิง 34 41 150 70

74 หญิง 30 47 158 62

75 หญิง 30 58 165 62

76 หญิง 35 47 148 81

77 หญิง 34 54 160 94

78 หญิง 39 49 162 71

79 หญิง 31 47 159 82

80 หญิง 37 55 155 76

81 ชาย 50 83 170 60

82 ชาย 47 74 173 80

83 ชาย 41 58 169 66

84 ชาย 43 75 160 67

85 ชาย 40 70 168 85

86 ชาย 41 80 174 70

87 ชาย 40 65 174 75

88 ชาย 43 85 169 70

89 ชาย 43 65 174 75

90 ชาย 41 80 174 70
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ล ำด ับ ท ี่ เพศ อ าย ุ

(ป ี)

น ํ้าห น ัก  

(ก ิโล ก ร ัม )

ส ่วน ส ูง  

(เซ น ต ิเม ต ร )

ช ีพ จ รข ณ ะพ ัก  

(ค ร ั้ง /น าท ี)

91 ชาย 46 70 176 76

92 ชาย 43 70 159 70

93 ชาย 40 75 164 80

94 ชาย 40 69 176 84

95 ชาย 44 80 176 70

96 ชาย 42 70 168 85

97 ชาย 40 60 165 80

98 ชาย 44 75 160 67

99 ชาย 41 58 169 66

100 ชาย 44 75 176 81

101 หญิง 40 47 154 90

102 หญิง 44 60 160 90

103 หญิง 40 50 156 77

104 หญิง 42 52 162 76

105 หญิง 41 71 173 74

106 หญิง 45 63 160 80

107 หญิง 46 52 170 80

108 หญิง 49 60 158 85

109 หญิง 41 51 164 82

110 หญิง 41 53 165 78

111 หญิง 48 53 160 85

112 หญิง 49 43 156 83

113 หญิง 42 60 170 85

114 หญิง 40 58 168 75

115 หญิง 43 65 160 70

116 หญิง 44 52 165 77

117 หญิง 40 55 162 90

118 หญิง 41 65 155 85

119 หญิง 41 71 168 73

120 หญิง 42 52 160 85
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ข้อมูลของสมรรถภาพการจับออกi เจน และดรรชนีการวัดค่าการทำงานของหัวใจ ของ 
ผู้รับการทดสอบ จำนวน 120 คน

ลำดับท่ี ลมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุด 
(มิลลิลิตร/นาที/กิโลกรัม)

ดรรชนีการวัดค่าการทำงานของหัวใจ 
(คะแนน)

1 40.62 40
2 39.03 37
3 40.38 40
4 35.48 37
5 35.83 37
6 47.09 41
7 44.42 44
8 33.72 39
9 33.65 40
10 32.59 38
11 40.32 38
12 59.22 51
13 45.29 41
14 37.70 33
15 29.33 30
16 69.23 70
17 38.88 40
18 41.50 41
19 41.66 37
20 32.85 37
21 38.18 38
22 34.51 37
23 32.61 37
24 30.33 33
25 33.28 36
26 30.76 37
27 32.94 36
28 37.28 36
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ลำดับท่ี ลมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุด 
(มิลลิลิตร/นาที/กิโลกรัม)

ดรรชนีการวัดค่าการทำงานของหัวใจ 
(คะแนน)

29 38.74 37
30 27.25 30
31 43.54 40
32 35.08 36
33 30.90 40
34 43.75 36
35 37.25 34
36 47.50 37
37 47.05 35
38 35.18 37
39 43.47 36
40 42.50 37
41 40.55 49
42 26.75 31
43 26.27 34
44 33.75 37
45 39.73 30
46 37.20 38
47 27.90 30
48 30.19 31
49 31.65 37
50 38.54 30
51 41.16 37
52 42.39 38
53 32.13 36
54 31.46 37
55 34.33 37
56 30.08 30
57 33.01 30
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ลำดับท่ี สมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุด 
(มลสิลิตร/นาที/กิโลกรัม)

ดรรชนีการวัดค่าการทำงานของหัวใจ 
(คะแนน)

58 25.84 30
59 36.63 37
60 30.99 37
61 41.60 38
62 37.20 38
63 36.63 31
64 34.88 30
65 34.33 48
66 31.06 29
67 30.47 33
68 30.20 35
69 29.62 36
70 29.37 35
70 28.68 38
72 24.32 24
73 33.02 30
74 36.15 30
75 33.96 39
76 29.62 34
77 26.13 30
78 32.83 30
79 39.06 37
80 27.94 30
81 28.91 30
82 31.13 37
83 29.68 34
84 25.26 43
85 33.55 40
86 28.70 38
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ลำดับท่ี สมรรถภาพการดับออกซิเจนสูงสุด 
(มิลลิลิตร/นาที/กิโลกรัม)

ดรรชนีการวัดค่าการทำงานของหัวใจ 
(คะแนน)

87 34.47 31
88 31.22 30
89 30.76 37
90 22.55 30
91 26.53 37
92 27.42 31
93 26.56 30
94 28.86 37
95 23.70 30
96 24.30 30
97 35.96 37
98 25.28 30
99 31.10 37
100 24.22 30
101 28.25 38
102 25.01 30
103 33.20 32
104 31.15 30
105 20.79 24
106 25.99 30
107 28.28 31
108 21.41 27
109 35.77 36
110 37.13 33
111 25.87 34
112 28.12 30
113 26.99 30
114 28.62 34
115 23.38 30
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ลำดับท่ี สมรรถภาพการดับออกซิเจนสูงสุด 
(มิลลิลิตร/นาที/กิโลกรัม)

ดรรชนีการวัดค่าการทำงานของหัวใจ 
(คะแนน)

116 25.75 30
117 28.67 30
118 26.49 27
119 23.09 24
120 34.26 30
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ภาคผนวก ค

ใบบันทึกผลการทดสอบ
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ผลการทดสอบสมรรถภาพกา?จับออก?เจนสูงสุดโดยใช้เครื่องวัดอัตราการเต้นของหัวใจ
และ

วัดโดยวิธึจัก?ยานของออสด?านด์

ซื่อ...................................... นามลกุล...............................................อายุ........................... ปี

เพศ ( ) ชาย ( ) หญิง

วัน/เดือน/ปีเกิด (ค.ศ.).......................................................................

นํ้าหนัก................................ กิโลกรัม ส่วนสูง...................................เซนติเมตร

อัตราการเต้นของหัวใจขณะพัก...................... คร้ัง / นาที

ระดับกิจกรรมการออกกำลังกาย

( ) น้อยกว่าลามครั้งต่อสัปดาห์ 

( ) สามครั้งต่อสัปดาห์ 

( ) มากกว่าลามครั้งต่อสัปดาห์

วันที่.............................. เดือน............................. พ.ศ......................เวลา...........................น.

อ ุณ ห ภ ูม ิห้อง..................องศา

1. การทดสอบสมรรถภาพการจับออก?เจนสูงสุดโดยใช้เครื่องวัดอัตราการเต้นของหัวใจ
ค่าดรรชนีการทำงานของหัวใจ (Ownindex) .......................................คะแนน

2. การทดสอบสมรรถภาพการจับออก?เจนสูงสุดโดยวิธึจักรยานของออสตรานด์
อัตราการเต้นของหัวใจหลังถีบจักรยาน นาทีท่ี 1 ............................... ครั ้ ง/นาที
อัตราการเต้นของหัวใจหลังถีบจักรยาน นาทีท่ี 2 ............................... ครั ้ ง/นาที
อัตราการเต้นของหัวใจหลังถีบจักรยาน นาทีท่ี 3 ............................... ครั ้ ง/นาที
อัตราการเต้นรองหัวใจหลังถีบจักรยาน นาทีท่ี 4 ............................... ครั ้ ง/นาที
อัตราการเต้นของหัวใจหลังถีบจักรยาน นาทีที' 5 ...............................ครั ้ ง/นาที
อัตราการเต้นของหัวใจหลังถีบจักรยาน นาทีท่ี 6. . . . . ......................... ครั ้ ง/นาที
ความแดของลายพาน.........................................................................กิโลปอนด์
อัตราการเต้นของหัวใจในภาวะคงที่.....................................................คร้ัง / นาที
ปริมาตรการจับออกซิเจน.....................................................................ลิตร / นาที
ค่าท่ีใช้แก้ค่าพยากรณ์...........................................................................
ความลามารถในการจับออกซิเจนสูงสุด...... ........................................ ลิตร / นาที
ความลามารถในการจับออกซิเจนสูงสุด........................... มิลลิลิตร / กิโลกรัม / นาที



ภาคผนวก ง

สถิติท่ีใช้ในการวิจัย
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ผูวิจัยได้ใช้ระเบียบวิธีทางสถิติวิเคราะห์ข้อมูล (ประคอง กรรณสูตร.2539) คือ
มัชฌิมเลขคณิต ( X  ) โดยใช้สูตร

X - ร ^

X หมายถึง มัซฒิมเลขคณิต
X หมายถึง คะแนนดิบ

หมายถึง ผลรวมของคะแนนดิบ
N หมายถึง จำนวนของ X

ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน ( S.D. )

S.D. =

ร.อ. หมายถึง ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน
I * 2 หมายถึง ผลรวมกำลังสองของคะแนนดิบ
N หมายถึง จำนวนของผู้เข้ารับการทดสอบ

สัมประสิทธิ้สหสัมพันธ์ ( โ )

1

r หมายถึง สัมประสิทธิ้สหสัมพันธ์
X หมายถึง ข้อมูลชุดท่ีหน่ึง
Y หมายถึง ข้อมูลชุดท่ีสอง
N หมายถึง จำนวนของผ้เข้ารับการทดสอบ



ภาคผนวก จ

หนงสือฃอความร่วมมือ1จากภาค'วิชา
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ท ทม 0๓๐๒(๒๗๐&■ )/o๑ ภาควิชาพลศึกษา คณะครุศาสตร์
จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย
ถนนพญาไท ปทุมวัน กทม. ๑0๓๓0

๓ มกราคม ๒ ๕ ๔ ๖

เร่ือง ขอความอนุเคราะห'ใช้สถานท่ีและยืมอุปกรณ์

เรียน คณบดีสำนักวิชาวิทยาศาสตร์การกีฬา

ด้วย นายสุเทพ ชานุ นิสิตระดับบัณฑิตศึกษา สาขาวิชาพลศึกษา ภาควิชาพลศึกษา คณะ 
ครุศาสตร์ จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย ได้รับการอนุมัติหัวข้อวิทยานิพนธ์ เร่ือง "ความสัมพันธ์ระหว่างการลับ 
ออกซิเจนสูงสุดโดยวิธีลักรยานของออสตรานด์กับดรรชนีการวัดค่าการทำงานของหัวใจโดยวิธีการใช้เคร่ืองวัดค่า 
ความแปรผันของอัตราการเต้นของหัวใจ" ซ่ึงเป็นการวิลัยเช้งทดลอง โดยมี ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.เฉลิม ชัยวัช 
ราภรณ์ เป็นอาจารย์ท่ีปรึกษาวิทยานิพนธ์ เพ่ือประกอบการศึกษาตามหลักสูตรครุศาสตร์มหาบัณฑิต สาขาพล 
ศึกษา ในการน้ี ภาควิชาพลศึกษาจึงใคร่ขออนุญาตให้ นายลุเทพ ชานุ ใช้ห้องปฏิบัติการสรีรวิทยา สำนัก 
วิทยาศาสตร์การกีฬา และยืมอุปกรณ์ดังรายการต่อไปน้ี

๑.  ลักรยานวัดงาน (Bicycle Ergometer)
๒. เคร่ือง'ช่ังน้ําหนัก วัดส่วนสูง 
๓ .  นาฟ้กาลับเวลา จำนวน ๕  ชุด 

ส่วนในรายละเอียดของวันและเวลา นิสิตจะประสานงา'นภายหลัง

ภาควิชาพลศึกษาหวังเป็นอย่างยงในความอนุเคราะห์จากท่าน และขอขอบคุณมาในโอกาสน้ีด้วย

ขอแสดงความนับถือ

(ผู้ช่วยศาสตราจารย์ดร.เฉลิม ชัยวัชราภรณ์) 
อาจารย์ท่ีปรึกษาวิทยานิพนธ์

ภาควิชาพลศึกษา 
โทร. o-fafa©cr-k)Rro<r 
โทรสาร 0-๒๒๑ c^-facîocr
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ท่ี ทม ๐๓๐๒(๒๗๐๕r)/ ภาควิชาพลศึกษา คณะครุศาสตร์
จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย
ถนนพญาไท ปทุมวัน กทม. ๑0๓๓0

๒๐ มกราคม ๒ ๕ ๔ ๖

เร่ือง ขอความอนุเคราะหํใช้สถานท่ี และยืมอุปกรณ์

เรียน ประธานคณะกรรมการบริษัทมาราธอน (ประเทศไทย)

ด้วย นายสุเทพ ชานุ นิสิตระดับบัณฑิตศึกษา สาขาวิชาพลศึกษา ภาควิชาพลศึกษา คณะ 
ครุศาสตร์ จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย ได้รับการอนุมัติหัวข้อวิทยานิพนธ์ เร่ือง "ความลัมพันธ์ระหว่างการจับ 
ออกซิเจนสูงสุดโดยวิธีจักรยานของออสตรานด์กับดรรชนีการวัดค่าการทำงานของหัวใจโดยวิธีการใช้เคร่ืองวัดค่า 
ความแปรผันของอัตราการเต้นของหัวใจ" โดยมี ผู้ช่วยศาลตราจารย์ ดร.เฉลิม ชัยวัชราภรณ์ เป็นอาจารย์ท่ี
ปรึกษาวิทยานิพนธ์ ในการน้ีนิสิตมีความจำเป็นต้องใช้อุปกรณ์เพ่ือประกอบในการเก็บข้อมูลได้แก่ 

๑. จักรยานวัดงาน (Bicycle Ergometer) ๑ เคร่ือง
๒. เคร่ืองวัดอัตราการเต้นของหัวใจ (Heart rate monitor) ๑๐ เคร่ือง
จึงเรียนมาเพ่ือขอความอนุเคราะห์จากท่านโปรดอนุญาตให้ นายสุเทพ ชานุ ยืมอุปกรณ์ใน 

การเก็บข้อมูลดังกล่าว เพ่ือประโยชน์ทางวิชาการต่อไป และขอขอบคุณมาในโอกาสน้ี

ขอแสดงความนับถือ

(ผู้ช่วยศาสตราจารย์ดร.เฉลิม ชัยวัชราภรณ์) 
อาจารย์ท่ีปรึกษาวิทยานิพนธ์

ภาควิชาพลศึกษา 
โทร. ๐-๒๒๑C-๒c^ocr 
โทรสาร o-๒๒๑£ร-๒ Cร o <£■
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รายนามผ้ช่วยผวิจัย
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รายนามผู้ช่วยผิวิจัย

1. นายนาทรพี ผลใหญ่
2. นายชาญยุทธ สวนสังข์
3. นายชินวัฒน์ คำหวาน
4. นายอรรณพ วรรณวงสั
5. นางสาวณ้ฐิกา เพ็งลี



ประ'ว้ติผู้เขียน'วิทยานิพนธ์

นายสุเทพ ชานุ เกิดเม่ือวันท่ี 3 พฤษภาคม พ.ศ. 2521 ท่ีอำนาอโพธาราม 
จังหวัดราชบุรี สำเร็จการศึกษาปริญญาตรีครุศาสตรบัณฑิต สาขาสอนวิชาเฉพาะ วิชาเอก
พลศึกษา คณะครุศาสตร์ จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย ในปีการศึกษา 2543 เข้าศึกษาต่อใน 
หลักสูตรครุศาลตรมหาบัณฑิตท่ีภาควิชาพลศึกษา คณะครุศาสตร์ จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย 
เม่ือปีการศึกษา 2544
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