
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก 
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ภาคผนวก  ก 
โปรแกรมการแขงขันกฬีาฟตุบอลประจําป 2554 
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ปฏิทินการแขงขันกีฬาฟุตบอลประจําป 2554 โรงเรียนชลราษฎรอํารุง จังหวดัชลบุรี 
รุนอายุไมเกิน 18 ป ตามโครงการสงเสริม พัฒนาการกฬีาฟุตบอลนักเรยีนชางเผือก 

 
เดือน รายการแขงขนั 

พฤษภาคม 
7 - 20 มิถุนายน 2554 
10  มิถุนายน - 27 กรกฎาคม 2554 
1 - 31 สิงหาคม 2554 
6 - 20 กันยายน 2554 
ตุลาคม 2554 
20 ตุลาคม - 4 พฤศจิกายน 2554 
1 พฤศจิกายน - 30 ธันวาคม 2554 
 
10 - 31 มกราคม 2555 
1 - 23 กุมภาพนัธ 2555 
 
 
 
 
มีนาคม - เมษายน 2555 

      - ฝกซอม 
      - แขงขันกฬีาฟุตบอลซิโก ยูธ คัพ 
      - แขงขันฟตุบอลนักเรียนกองทัพอากาศ 
      - แขงขันฟตุบอล PPTAR คัพ จังหวดัระยอง 
      - แขงขันฟตุบอล ชัยพงษ คัพ จังหวัดพจิิตร 
      - พักการแขงขัน 
      - แขงขันฟตุบอลชิงชนะเลิศภาคตะวนัออก 
      - แขงขันกฬีานักเรียนกรมพลศึกษา 
        สนามกีฬาเฉลิมพระเกรยีติ คลองหก 
      - แขงขันกฬีานักเรียน นกัศึกษาประจําจังหวดั 
      - แขงขันกฬีาเยาวชนชิงชนะเลิศแหงประเทศไทย  
        คัดเลือกระดับจังหวดั 
      - การแขงขันกีฬาฟุตบอล ปตท. ชลบุรีคัพ   
      - แขงขันกฬีาฟุตบอล ไนกี้ พรีเมียร คัพ ชิงชนะเลิศ 
        แหงประเทศไทย 
      - พักการแขงขัน 

 
นายอุทัย       สิงหโตทอง    ผูอํานวยการโรงเรียนชลราษฎรอํารุง      ผูจัดการทีม 
นายธนรัชต  บุรีสูงเนิน       ครูชํานาญการโรงเรียนชลราษฎรอํารุง   ผูฝกสอน 
นายธนดล    เจริญแพทย             เจาหนาที่ประจําทีม 
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ภาคผนวก ข 
การทดสอบออสตรานด -ไรหมิ่ง (Astrand - Rhyming Test) 
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การทดสอบออสตรานด -ไรหมิ่ง (Astrand - Rhyming Test) 
 

 
 

ขั้นตอนการทดสอบ 
                 1.  ปรับอานจักรยานวัดงานเพื่อใหขาของผูรับการทดสอบเกอืบเหยยีดตรงเมื่อเทาอยูใน
จุดต่ําสุด 
                 2.  ระหวางการทดสอบ ใหขี่จักรยานดวยความเร็วคงที่ที่ 50 รอบ/ นาทีเปนเวลา 6 นาท ี
                 3.  ปรับความหนกัของจักรยานวัดงานใหเหมาะสมกับวยั น้าํหนัก สุขภาพ ดังนี ้
                     3.1  ผูหญิงทั่วไปใชความหนกัของงานที่ 300 kpm (Kilopound per Meter) หรือ  
450 kpm  
                     3.2  ผูชายทั่วไปใชความหนกัของงาน 300 kpm หรือ 600 kpm   
                     3.3  ผูหญิงที่มีสมรรถภาพดีใชความหนกัของงาน 450 kpm หรือ 600 kpm  
                     3.4  ผูชายที่มีสมรรถภาพดีใชความหนกัของงาน 600 kpm หรือ 900 kpm 
              4.  ขี่จักรยานเปนเวลา 6 นาที โดยมีการวดัอัตราการเตนของหัวใจในระหวาง 10 วนิาที 
สุดทายของทุก ๆ นาที คํานวณอัตราการเตนของหัวใจโดยบันทกึเวลาที่หัวใจเตน 30 คร้ังจากนั้น
นําไปแปลงเปนจํานวนครั้งตอนาที 
             5.  หาคาเฉลี่ยของอัตราการเตนของหัวใจสองชวงสุดทาย (นาทีที่ 5 และนาททีี่ 6) หาก
อัตราการเตนของหัวใจในนาทีที่ 5 และนาทีที่ 6 ตางกันเกิน 5 คร้ังตอนาที ใหขี่จกัรยานตอไปอีก 
สองสามนาทีหากอัตราการเตนของหัวใจยงัคงเพิ่มขึ้นหลังจากขี่จักรยานเกิน 6 นาทีไปแลว ใหหยุด
การทดสอบและใหผูไดรับการทดสอบพักเปนเวลาประมาณ 15 - 20 นาที แลวจึงใหทําการทดสอบ
ใหมอีกครั้งโดยตั้งความหนกัของจักรยานวัดงานใหต่ํากวาเดิม คาเฉลี่ยของอัตราการเตนของหัวใจ
ควรอยูระหวางชวงที่กําหนดตามระดับความหนักของงาน 
Ref: Astand - Rhyming Test, Sports Authority of Thailand. 2012. 
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ภาคผนวก ค 
การทดสอบตามวิธีของวินเกต  (Wingate) 
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การทดสอบตามวิธีของวินเกต  (Wingate) 
 

 
 
 
 

                                                                                                                                                
 
 
        การทดสอบตามวิธีของวินเกต 

  
สถานบันวินเกต (Wingate Institute) เปนสถาบันวิทยาศาสตรทางการกีฬาของประเทศ

อิสราเอล เปนผูคิดคนวิธีการทดสอบนี้ขึ้น เพื่อวัดพลัง และสมรรถภาพ แบบ แอนแอโรบิค โดย 
การใชจักรยานทดสอบ ซ่ึงไดรับความนยิมอยางแพรหลาย มีวิธีการในการทดสอบ ดงันี้                                               
วิธีการทดสอบ 
 1.  ปรับระดับที่นั่งของจักรยานทดสอบใหพอเหมาะ โดยใหผูรับการทดสอบสามารถ
เหยยีดขาไดสุดพอดีในขณะที่นั่ง 
 2.  ปอนขอมูลเขาเครื่องคอมพิวเตอร ไดแก ชื่อ เพศ น้ําหนักตัว และน้ําหนักถวงที่ใช
ทดสอบ (น้ําหนักตัว × 0.067) 
 3.  อบอุนรางกายเปนเวลา 2 นาที โดยใชงานระดับเบา แลวเพิ่มความเรว็ของการปน
ประมาณ 100 รอบตอนาที 
 4.  บอก “เร่ิม” พรอมกดสัญญาณที่แปนพมิพ เพ่ือเพิ่มน้าํหนักถวง และนับรอบจาก 
การปน ขณะเดียวกันผูเขารบัการทดสอบตองปนจักรยานอยางเต็มที่ตลอดเวลา 30 วนิาที 
 5.  เมื่อปนครบเวลาแลวตองรีบลดน้ําหนกัถวง แลวใหผูเขารับการทดสอบปนตอชา ๆ 
อีก 2 ถึง 3 นาที 
 6.  ที่หนาจอคอมพิวเตอร จะขึ้นกราฟความเร็วของการปนตลอดเวลาการทดสอบ และ 
คาพลังแบบแอนแอโรบิค กบัสมรรถภาพแบบแอนแอโรบิค (งานสมรรถภาพกีฬา การกีฬาแหง
ประเทศไทย, 2542, หนา 21) 
 7.  คาของงานที่ทําไดสูงสุดของชวงใดชวงหนึ่ง คือ คาของพลังแบบแอนแอโรบิค 
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 8.  คาของงานที่ทําไดทั้งหมดในชวง 30 วนิาที คือ คาของสมรรถภาพการสรางพลังงาน
แบบแอนแอโรบิคแลวจึงนําคาที่ไดมาเขาสูตรการคํานวนตามวิธีของวนิเกตดังนี ้
  1.  ความสามารถในการออกแรงอยางเร็วทีสุ่ดในการปนจักรยานวัดงานในชวง  
5 วินาทีแรก Peak Power (PP) มีหนวยเปนวัตต 
  2.  ความสามารถในการออกแรงอยางเร็วทีสุ่ดในการปนจักรยานวัดงานในชวง  
5 วินาทีแรก (Anaerobic Power) (วัตต/ กก.) 
 
  
  
 
 

  3.  คาเฉลี่ยเพือ่คํานวณคาสมรรถภาพการออกกําลังสูงสุดโดยไมใชออกซิเจน  
(ทําการทดสอบทั้งหมด 30 วินาที) Mean Power (MP) (วัตต/ กก.) 
  4.  สมรรถภาพการออกกําลังสูงสุดโดยไมใชออกซิเจน (Anaerobic Capacity)  
(วัตต/ กก.) 
 

 
  
 
 

  5.  คาความแตกตาง ระหวางคาพลังสูงสุด (Peak Power) กับพลังต่ําสุด (Lowest 
Power) คาที่ออกมาจะเปน % (Fatigue Inder) 
. 
 
   
 

 
 
Ref: Wingate Power Test, Sport Authority of Thailand. 2012 

 

 

Anaerobic capacity 
Bodyweight

MP
=  

A = Peak Power 
B = Lowest Power 
 

Fatigue Index (FI) =  

 

Anaerobic power  
Bodyweight

PP
=  

(A –B) 100 
A 
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ภาคผนวก ง 
การทดสอบวดัแอนแอโรบิกเทรชโฮล Conconi Test 
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การทดสอบวัดแอนแอโรบิกเทรชโฮล Conconi Test 
 

 
 

วิธีการทดสอบ  
 1.  อบอุนรางกาย 5 - 10 นาที 
 2.  ตั้งลูวิ่งกล (Treadmill) ใหมีความชันขึ้น 1% 
 3.  เร่ิมตนที่ความเร็ว 8 กิโลเมตรตอช่ัวโมง (8 Km/ hr) 
 4.  คอยๆเพิ่มความเร็วทกุ ๆ 200 เมตรโดยเพิ่มครั้งละ 0.5 กิโลเมตรตอช่ัวโมง 
 5.  บันทึกอัตราการเตนของหัวใจและความเร็วทุก ๆ 200 เมตร 
 6.  วิ่งตอไปจนถึงอัตราการเตนของหัวใจที่ 85% ของอัตราการเตนหวัใจสูงสุด  
(85% MHR) 
 7.  บันทึกผลที่อัตราความเร็วในการวิ่งเมื่ออัตราการตนของหัวใจที่ 85% MHR 
 8.  คูลดาว (cool down)  
อุปกรณการทดสอบ 
 1.  ลูวิ่งกล (Treadmill) 
 2.  เครื่องบันทึกอัตราการเตนของชีพจร (Heart rate monitor) 
 3.  นาฬิกาจับเวลาความละเอยีด 1/ 100 วินาที 
 4.  กระดาษกราฟและใบบนัทึกผลที่อัตราความเร็วเมื่ออัตราการเตนของหัวใจถึง  
85% MHR 
Ref:  Conconi Test: Brian MAC Spots Coach, 2001 
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ภาคผนวก  จ 

1.  หนังสือขออนุญาตเก็บรวบรวมขอมูล 
                2.  หนงัสือขออนุญาตเขารวมวจิัย 
                3.  ขอมูลสําหรับกลุมตัวอยาง 
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ใบยินยอมเขารวมการวิจยั 

------------------------ 
 หัวขอวิทยานพินธ  ผลของการฝกในชวงสิ้นสุดฤดูกาลแขงขัน ดวยความเขมขน         
                                      ระยะเวลาและความบอยที่แตกตางกันที่มีตอการคงสมรรถภาพเชิง 
                                      แอโรบิกและแอนแอโรบิกของนักกฬีาฟุตบอล 
 
วันใหคํายนิยอม วันที ่………เดือน………………..พ.ศ. …………… 
 กอนที่จะลงนามในใบยินยอมเขารวมการวจิัยนี ้ขาพเจาไดรับการอธิบายจากผูวิจยัถึง
วัตถุประสงคของการวิจยั วิธีการวจิัย ประโยชนที่จะเกดิขึ้นจากการวิจยัอยางละเอยีดและมีความ
เขาใจดแีลว ขาพเจายนิดีเขารวมโครงการวิจัยนี้ดวยความสมัครใจ และขาพเจามีสิทธิที่จะบอกเลิก
การเขารวมในโครงการวิจัยนี้เมื่อใดก็ได และการบอกเลกิการเขารวมการวิจัยนี ้จะไมมีผลกระทบ
ใด ๆ ตอขาพเจา 
 ผูวิจัยรับรองวาจะตอบคําถามตาง ๆ ที่ขาพเจาสงสัยดวยความเต็มใจ ไมปดบัง ซอนเรน
จนขาพเจาพอใจ ขอมูลเฉพาะเกีย่วกับตัวขาพเจาจะถูกเกบ็เปนความลับและจะเปดเผยในภาพรวม 
ที่เปนการสรุปผลการวิจัย 
 ขาพเจาไดอานขอความขางตนแลว และมีความเขาใจดีทุกประการ และไดลงนามใน 
ใบยินยอมนี้ดวยความเต็มใจ 
 
 

 ลงนาม………………………………………ผูยินยอม 
 (………………………………………) 

 ลงนาม…………………………………………พยาน 
 (………..………………………………) 

 ลงนาม………………………………………ผูทําวิจยั 
 (………………………………………) 
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ขาพเจาไมสามารถอานหนังสือได  แตผูวิจยัไดอานขอความในใบยินยอมนี้ใหขาพเจาฟง 
จนขาพเจาเขาใจดแีลว  ขาพเจาจึงลงนามหรือประทับลายนิ้วหวัแมมือของขาพเจาในใบยินยอมนี ้
ดวยความเต็มใจ 
 
   ลงนาม……………………………………………………ผูยินยอม 
             (………………………………………………………) 
 
   ลงนาม………………………………………………………พยาน 
             (………………………………………………………) 
 
   ลงนาม………………………………………………………พยาน 
             (………………………………………………………) 
 
   ลงนาม……………………………………………………ผูทําวิจยั 
             (………………………………………………………) 
 ในกรณีที่ผูถูกทดลองยังไมบรรลุนิติภาวะ จะตองไดรับการยินยอมจากผูปกครองหรือ 
ผูแทนโดยชอบดวยกฎหมาย 
 

ลงนาม………………………………………………….ผูปกครอง/                            
                                                                                                                ผูแทนโดยชอบดวยกฎหมาย 
             (………………………………………………………) 
 
   ลงนาม………………………………………………………พยาน 
             (………………………………………………………) 
 
   ลงนาม……………………………………………………ผูทําวิจยั 
             (………………………………………………………) 
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ขอมูลสําหรบักลุมตัวอยางที่เขารวมในการวิจัย 
 
โครงการวิจัยเร่ือง  ผลของการฝกในชวงสิน้สุดฤดูการแขงขัน ดวยความเขมขน ระยะเวลา 
                              และความบอย ที่แตกตางกันที่มีตอการคงสมรรถภาพเชิงแอโรบิกและ 
                              แอนแอโรบิกของนักกฬีาฟุตบอล 
 
เรียน กลุมตัวอยางทุกทาน 
 
       ทานเปนผูไดรับเชิญจากผูวิจยั โดยทานไดอาสาสมัครเปนกลุมตัวอยางเพื่อเขารวมวิจยั 
ในหวัขอเรื่องผลของการฝกในชวงสิ้นสุดฤดูการแขงขัน ดวยความเขมขน ระยะเวลาและความบอย
แตกตางกนัทีม่ีตอการคงสมรรถภาพเชิงแอโรบิกและแอนแอโรบิกของนักกฬีาฟุตบอล กอนที่ทาน 
ตกลงเขารวมการศึกษาดังกลาวขอเรียนใหทานไดทราบรายละเอียดของการศึกษาวิจัยคร้ังนี ้
 1.  ระยะเวลาในการเก็บรวบรวมขอมูล วันที่ 1 มีนาคม 2555 ถึงวันที่ 20 เมษายน 2555  
 
 2. ทานตองทดสอบสมรรถภาพทางกาย 3 แบบทดสอบ 
                 แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายเปนแบบทดสอบที่มาตรฐานใชทดสอบอยาง 
กวางขวาง   โดยมีการเตรยีมพยาบาลวิชาชีพที่จัดเตรยีมเวชภณัฑสําหรับการปฐมพยาบาลเบื้องตน 
เพื่อเตรียมการที่อาจจะเกิดการบาดเจ็บไดและผูวิจยัเปนผูรับผิดชอบคาใชจายทั้งหมดในการรกัษา 
พยาบาลจากการบาดเจ็บที่เกดิขึ้นจากการทาํวิจัย 
  2.1  เวลาในการทดสอบจํานวน 6 วันโดยเปนการทดสอบกอนการฝก 3 วัน หลังการ
ฝก 3 วัน 
  2.2  มีแบบทดสอบดังนี้ 
   2.2.1  ทดสอบสมรรถภาพทางกายเชิงแอนแอโรบิก ดวยวธีิของวินเกต 
   2.2.2  ทดสอบสมรรถภาพทางกายเชิงแอโรบิก ดวยแบบทดสอบออสตรานด - 
ไรหมิ่ง 
   2.2.3  ทดสอบแอนแอโรบิกเทรชโฮล ดวยแบบทดสอบของคอนโคนี 
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วันท่ี 1 ของการทดสอบเปนการทดสอบตามวิธีของวินเกต (Wingate Anaerobic Test) 
 วิธีการทดสอบ 
 1.  ปรับระดับที่นั่งของจักรยานทดสอบใหพอเหมาะ โดยใหผูรับการทดสอบสามารถ 
เหยยีดขาไดสุดพอดีในขณะนั่ง 

2.  ปอนขอมูลเขาเครื่องคอมพิวเตอร ไดแก ชื่อ เพศ น้ําหนักตัว และน้ําหนักถวงที่ใช
ทดสอบ (น้ําหนักตัว x 0.067) 

3.   อบอุนรางกายเปนเวลา 2 นาที โดยใชงานระดับเบา แลวเพิ่มความเรว็ของการปน
ประมาณ 100 รอบตอนาที 

4.   บอก “เร่ิม” พรอมกดสัญญาณที่แปนพมิพ เพื่อเพิ่มน้าํหนักถวง และนับรอบจาก     
การปน ขณะเดียวกันผูเขารบัการทดสอบตองปนจักรยานอยางเต็มที่ตลอดเวลา 30 วนิาที 

5.  เมื่อปนครบเวลาแลวตองรีบลดน้ําหนกัถวง แลวใหผูเขารับการทดสอบปนตอชา ๆ 
อีก 2 ถึง 3 นาที 

6.  ที่หนาจอคอมพิวเตอร จะขึ้นกราฟความเร็วของการปนตลอดเวลาการทดสอบ และ 
คาพลังแบบแอนแอโรบิค กบัสมรรถนะแอนแอโรบิค  

7.  คาของานที่ทําไดสูงสุดของชวงใดชวงหนึ่ง คือ คาของพลังแบบแอนแอโรบิค 
8.  คาของงานที่ทําไดทั้งหมดในชวง 30 วนิาที คือ คาของสมรรถนะสรางพลังงานแบบ

แอนแอโรบิคแลวจึงนําคาทีไ่ดมาเขาสูตรการคํานวณตามวิธีของวิตเกต 
 
วันท่ี 2 ของการทดสอบเปนการทดสอบออสตรานด - ไรหมิ่ง (Astrand - Rhyming Test) 
             วิธีการทดสอบ 
 1.  ปรับอานจักรยานวัดงาน เพื่อใหขาของผูรับการทดสอบเกือบเหยียดตรงเมื่อเทาอยูใน
จุดต่ําสุด 
 2.  ระหวางการทดสอบใหขีจ่ักรยานดวยความเร็วคงที่ที่ 50 รอบ/ นาทีเปนเวลา 6 นาที 
 3.  ปรับความหนักของจกัรยานวดังานใหเหมาะสมกับวยั น้ําหนัก สุขภาพ ดังนี ้
  3.1  ผูหญิงทั่วไปใชความหนักของงานที่ 300 kpm (kilopound per Meter) หรือ  
450 kpm 
  3.2  ผูชายทั่วไปใชความหนกัของงาน 300 kpm หรือ 600 kpm 
  3.3  ผูหญิงที่มีสมรรถภาพดีใชความหนกัของงาน 450 kpm หรือ 600 kpm 
  3.4  ผูชายที่มีสมรรถภาพดีใชความหนกัของงาน 600 kpm หรือ 900 kpm 
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 4.  ขี่จักรยานเปนเวลา 6 นาที โดยมีการวดัอัตราการเตนของหัวใจในระหวาง 10 
วินาทีสุดทายของทุก ๆ นาที คํานวณอัตราการเตนของหัวใจโดยบันทึกเวลาที่หวัใจเตน 30 คร้ัง
จากนั้นนําไปแปลงเปนจํานวนครั้งตอนาที 
 5.  หาคาเฉลี่ยของอัตราการเตนของหัวใจสองชวงสุดทาย (นาทีที่ 5 และนาทีที่ 6) หาก
อัตราการเตนของหัวใจในนาทีที่ 5 และนาทีที่ 6 ตางกันเกิน 5 คร้ังตอนาที่ ใหขี่จกัรยานตอไปอีก 
สองสามนาทีหากอัตราการเตนของหัวใจยงัคงเพิ่มขึ้นหลังจากขี่จักรยานเกิน 6 นาทีไปแลว ใหหยุด
การทดสอบและใหผูไดรับการทดสอบพักเปนเวลาประมาณ 15 - 20 นาที แลวจึงใหทําการทดสอบ
ใหมอีกครั้งโดยตั้งความหนกัของจักรยานวัดงานใหต่ํากวาเดิม คาเฉลี่ยของอัตราการเตนของหัวใจ
ควรอยูระหวางชวงที่กําหนดตามระดับความหนักของงาน 
 
วันท่ี 3 ของการทดสอบเปนการทดสอบของคอนโคนี (Conconi Test) 
      วิธีการทดสอบ                  
                 1.  อบอุนรางกาย 5 - 10 นาท ี
                 2.  ตั้งลูวิ่งกล (Treadmill) ใหมคีวามชันขึ้น 1% 
                 3.  เร่ิมตนวิ่งที่ความเร็ว 8 กิโลเมตรตอช่ัวโมง (8 Km/ hr) 
                 4.  คอย ๆ เพิ่มความเร็วทุก ๆ 200 เมตรโดยเพิม่ครั้งละ 0.5 กิโลเมตรตอช่ัวโมง 
                 5.  บันทึกอัตราการเตนของหัวใจและความเรว็ทุก ๆ 200 เมตร 
                 6.  วิ่งตอไปจนถึงอัตราการเตนของหัวใจที่ 85% ของอัตราการเตนหวัใจสูงสุด 
 (85% MHR) 
                 7.  บันทึกผลที่อัตราความเร็วในการวิ่งเมื่ออัตราการเตนของหัวใจที่ 85% MHR 
                 8.  คูลดาว (cool down) 10 นาที 
อุปกรณการทดสอบ 
 1.  ลูวิ่งกล (Treadmill) 
 2.  เครื่องบันทึกอัตราการเตนของชีพจร (Heart rate monitor) 
 3.  นาฬิกาจับเวลาความละเอยีด 1/ 100 วินาที 
 4.  กระดาษกราฟและใบบนัทึกผลที่อัตราความเร็วเมื่ออัตราการเตนของหัวใจถึง 
85% MHR 
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2.  การฝกออกกําลังกายเปนเวลา 6 สัปดาหดวยวิธีฝก 3 แบบและกลุมควบคุม 1 กลุมดังนี ้
                 1.  การออกกําลังกายดวยการวิ่งในสนามกรีฑาที่ระดับความหนัก 50 - 60% ของอัตรา
การเตนของหวัใจสูงสุดเปนเวลา 30 นาที สัปดาหละ 3 วนั (50 - 60% MHR 30 นาที 3 วันตอ
สัปดาห) 
                 2.  การออกกําลังกายดวยการวิ่งในสนามกรีฑาที่ระดับความหนัก 60 - 70% ของอัตรา
การเตนของหวัใจสูงสุดเปนเวลา 20 นาที สัปดาหละ 2 วนั (60 - 70% MHR 20 นาที 2 วันตอ
สัปดาห) 
                3.  การออกกําลังกายดวยการวิ่งในสนามกรีฑาที่ระดับความหนัก 60 - 70% ของอัตราการ
เตนของหวัใจสูงสุดเปนเวลา 20 นาที สัปดาหละ 3 วัน (60 - 70% MHR 30 นาที 3 วนัตอสัปดาห)   
                4.  ไมตองฝก 
 
หากทานตกลงที่จะรวมการศึกษาวิจัยนี้ จะมีขอปฏิบตัิรวมกันดังตอไปนี้  
                  การเขารวมการศกึษานี้ เปนไปโดยสมัครใจ ทานอาจปฏิเสธที่จะเขารวมหรือถอนตัว
จากการศกึษาครั้งนี้ไดทุกเมือ่โดยไมมีขอผูกพันใด ๆ 
 
ประการสําคัญท่ีทานควรทราบ 
                 ผลของการศึกษา จะใชสําหรับวตัถุประสงคทางวิชาการเทานัน้ โดยขอมูลตางๆจะถูก
เก็บไวในตูเหล็กที่มีกุลแจลอคและไมแพรงพรายสูสาธารณชน ขอรับรองวาจะไมมกีารเปดเผยชื่อ
ของทานตามกฎหมาย 
 
               ผูวิจัยขอขอบคุณทานเปนอยางยิ่ง ในความรวมมือในการวิจัยนี้    
 
             
                                                                                                    นายภราดร  มีรักษ 
                                                                                                                 ผูวิจัย 
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ภาคผนวก ฉ 

ใบแจงรายละเอียดตารางแสดงกิจกรรม 
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แบบตารางแสดงกิจกรรม 
 

วันท่ี กิจกรรม สถานที่ เวลา 

1 มี.ค. 55 ทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
ของวินเกต 

หองปฏิบัติการสรีรวิทยา 
คณะวิทยาศาสตรการกีฬา 

เวลา 8.00น. - 10.00น. 

2 มี.ค. 55 ทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
ของออสตรานด -ไรทมิ่ง 

หองปฏิบัติการสรีรวิทยา 
คณะวิทยาศาสตรการกีฬา  

เวลา 8.00น. - 10.00น. 
 

3 มี.ค. 55 ทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
ของคอนโคนี่ 

หองออกกําลังกายบางแสน 
รอยลั ซี พาเลซ หรือหอง 
ออกกําลังกาย 3 ขวัญเพลส 

เวลา 8.30น. - 11.00น. 
 

5 มี.ค. 55 ฝกออกกําลงักาย กลุม 2, กลุม 3,  
กลุม 4 

สนามกรีฑา 
รร. ชลราษฎรอาํรุง 

เวลา 6.00น - 8.00น. 
หรือ 17.00น. - 18.30น. 

7 มี.ค. 55 ฝกออกกําลงักาย กลุม 2,  กลุม 4 สนามกรีฑา  
ร.ร.ชลราษฎรอาํรุง 

เวลา 6.00น - 8.00น. 
หรือ 17.00น. - 18.30น. 

9 มี.ค. 55 ฝกออกกําลงักาย กลุม 2, กลุม 3,  
กลุม 4 

สนามกรีฑา 
ร.ร.ชลราษฎรอาํรุง 

เวลา 6.00น - 8.00น. 
หรือ 17.00น. - 18.30น. 

12 มี.ค. 55 ฝกออกกําลงักาย กลุม 2, กลุม 3, 
กลุม 4 

สนามกรีฑา 
ร.ร.ชลราษฎรอาํรุง 

เวลา 6.00น - 8.00น. 
หรือ 17.00น. -18.30น. 

14 มี.ค. 55 ฝกออกกําลงักาย กลุม 2, กลุม 4 สนามกรีฑา  
ร.ร.ชลราษฎรอาํรุง 

เวลา 6.00น - 8.00น. 
หรือ 17.00น. -18.30น. 

16 มี.ค. 55 ฝกออกกําลงักาย กลุม 2, กลุม 3, 
กลุม 4 

สนามกรีฑา 
ร.ร.ชลราษฎรอาํรุง 

เวลา 6.00น - 8.00น. 
หรือ 17.00น. - 18.30น. 

19 มี.ค. 55 ฝกออกกําลงักาย กลุม 2, กลุม 3, 
กลุม 4 

สนามกรีฑา  
ร.ร.ชลราษฎรอาํรุง 

เวลา 6.00น - 8.00น. 
หรือ 17.00น. - 18.30น. 

21 มี.ค. 55 ฝกออกกําลงักาย กลุม 2, กลุม 4 สนามกรีฑา 
ร.ร.ชลราษฎรอาํรุง 

เวลา 6.00น - 8.00น. 
หรือ 17.00น. - 18.30น. 

23 มี.ค. 55 ฝกออกกําลงักาย กลุม 2, กลุม 3, 
กลุม 4 

สนามกรีฑา  
ร.ร.ชลราษฎรอาํรุง 

เวลา 6.00น - 8.00น. 
หรือ 17.00น. - 18.30น. 
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วันท่ี กิจกรรม สถานที่ เวลา 

26 มี.ค. 55 ฝกออกกําลงักาย กลุม 2, กลุม 3, 
กลุม 4 

สนามกรีฑา 
ร.ร.ชลราษฎรอาํรุง 

เวลา 6.00น - 8.00น. 
หรือ 17.00น. - 18.30น. 

28 มี.ค. 55 ฝกออกกําลงักาย กลุม 2, กลุม 4 สนามกรีฑา  
ร.ร.ชลราษฎรอาํรุง 

เวลา 6.00น - 8.00น. 
หรือ 17.00น. - 18.30น. 

30 มี.ค. 55 ฝกออกกําลงักาย กลุม 2, กลุม 3, 
กลุม 4 

สนามกรีฑา  
ร.ร.ชลราษฎรอาํรุง 

เวลา 6.00น - 8.00น. 
หรือ 17.00น. - 18.30น. 

2 เม.ย. 55 ฝกออกกําลงักาย กลุม 2, กลุม 3, 
กลุม 4 

สนามกรีฑา 
ร.ร.ชลราษฎรอาํรุง 

เวลา 6.00น - 8.00น. 
หรือ 17.00น. - 18.30น. 

4 เม.ย. 55 ฝกออกกําลงักาย กลุม 2, กลุม 4 สนามกรีฑา  
ร.ร.ชลราษฎรอาํรุง 

เวลา 6.00น - 8.00น. 
หรือ 17.00น. - 18.30น. 

6 เม.ย. 55 ฝกออกกําลงักาย กลุม 2, กลุม 3, 
กลุม 4 

สนามกรีฑา  
ร.ร.ชลราษฎรอาํรุง 

เวลา 6.00น - 8.00น. 
หรือ 17.00น. - 18.30น. 

9 เม.ย. 55 ฝกออกกําลงักาย กลุม 2, กลุม 3, 
กลุม 4 

สนามกรีฑา 
ร.ร.ชลราษฎรอาํรุง 

เวลา 6.00น - 8.00น. 
หรือ 17.00น. - 18.30น. 

11 เม.ย. 55 ฝกออกกําลงักาย กลุม 2, กลุม 4 สนามกรีฑา  
ร.ร.ชลราษฎรอาํรุง 

เวลา 6.00น - 8.00น. 
หรือ 17.00น. - 18.30น. 

12 เม.ย. 55 ฝกออกกําลงักาย กลุม 2, กลุม 3, 
กลุม 4 

สนามกรีฑา 
ร.ร.ชลราษฎรอาํรุง 

เวลา 6.00น - 8.00น. 
หรือ 17.00น. - 18.30น. 

16 เม.ย. 55 ทดสอบสมรรถภาพทางกายของ
วินเกต 

หองปฏิบัติการสรีรวิทยา
คณะวิทยาศาสตรการกีฬา 

เวลา 8.00น. - 10.00น. 
 

17 เม.ย. 55 ทดสอบสมรรถภาพทางกายของ
ออสตรานด -ไรทมิ่ง 

หองปฏิบัติการสรีรวิทยา
คณะวิทยาศาสตรการกีฬา  

เวลา 8.00น. - 10.00น. 
 

18 เม.ย.55 ทดสอบสมรรถภาพทางกายของ
คอนโคนี่ 

หองออกกําลังกายบาง
แสนรอยัล ซี พาเลซ หรือ
หองออกกําลังกาย 3ขวัญ
เพลส 

เวลา 8.30น. - 11.00น. 
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ภาคผนวก  ช 
แสดงขอมูลพื้นฐาน 
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ตารางแสดงขอมูลพ้ืนฐาน 
ผลทดสอบกอนการฝก 

 

เลขที ่ อาย ุ น้ําหนัก สวนสูง 
Vo2 Max 

(ml/ kg/ 
min) 

Speed 
( km/ hr) 

Anaerobic 
Capacity 
(wat/ kg) 

Anaerobic 
Power 

(watt/ kg) 
1 18 68 170 45.10 10.00 8.17 9.65 
2 18 64 175 51.53 11.50 9.78 11.26 
3 18 51 160 58.74 11.00 9.25 12.26 
4 18 60 167 55.29 12.50 8.98 10.45 
5 17 64 176 52.32 11.00 8.85 9.65 
6 17 70 177 41.66 10.50 8.84 12.06 
7 17 57 165 62.52 12.00 8.84 10.45 
8 16 83 184 44.65 11.50 8.04 10.45 
9 16 63 167 41.53 10.00 8.85 11.26 

10 16 65 165 43.60 10.50 8.71 11.26 
11 16 73 176 46.29 12.00 9.11 12.06 
12 16 57 167 49.71 11.00 9.51 12.06 
13 16 65 165 46.72 10.50 6.70 8.04 
14 17 74 176 46.70 12.50 10.18 11.26 
15 16 70 169 45.16 12.00 8.98 12.06 
16 17 63 172 51.91 11.50 8.84 12.06 
17 17 63 168 54.85 12.50 8.84 9.65 
18 17 58 170 54.00 11.50 8.84 10.45 
19 17 70 170 38.57 11.00 8.17 9.65 
20 17 68 175 38.11 11.00 7.91 10.45 
21 17 56 173 45.88 11.00 9.11 11.26 
22 17 57 166 49.26 11.00 9.38 10.45 
23 16 67 164 47.18 11.50 8.44 11.26 
24 16 73 173 46.29 12.00 8.44 12.26 

 
 
 



105 
 

ตารางแสดงขอมูลพ้ืนฐาน 
ผลทดสอบหลังการฝก (ชวงพักการแขงขัน) 

 

เลขที ่ อาย ุ น้ําหนัก สวนสูง 
Vo2 Max 

(ml/ kg/ 
min) 

Speed 
( km/ hr) 

Anaerobic 
Capacity 
(wat/ kg) 

Anaerobic 
Power 

(watt/ kg) 
1 18 68 170 42.49 10.00 7.24 8.84 
2 18 64 175 41.79 10.50 8.18 10.06 
3 18 51 160 58.74 11.00 8.58 12.06 
4 18 60 167 39.24 11.00 8.17 9.65 
5 17 64 176 48.93 11.00 8.17 9.65 
6 17 70 177 38.57 10.50 7.77 9.65 
7 17 57 165 60.63 12.00 8.44 9.65 
8 16 83 184 30.20 10.50 7.50 8.84 
9 16 63 167 41.53 10.00 8.85 11.26 

10 16 65 165 40.24 10.50 8.11 9.84 
11 16 73 176 46.29 12.00 8.85 11.26 
12 16 57 167 43.98 10.00 8.44 9.65 
13 16 65 165 44.98 10.50 6.17 8.14 
14 17 74 176 40.87 11.00 8.44 9.26 
15 16 70 169 45.16 12.00 8.58 11.26 
16 17 63 172 39.80 10.00 8.04 9.65 
17 17 63 168 52.73 12.00 8.17 9.55 
18 17 58 170 44.69 10.00 8.15 9.78 
19 17 70 170 38.57 10.50 8.04 9.65 
20 17 68 175 36.53 10.00 7.24 8.84 
21 17 56 173 45.88 10.50 8.44 11.26 
22 17 57 166 42.83 10.00 8.38 9.38 
23 16 67 164 47.18 11.00 8.04 11.26 
24 16 73 173 35.84 11.00 8.04 9.65 

 

 
 
 


