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ภาคผนวก ก  
การทดสอบออสตรานด์-ไรห์มิง (Astrand-rhyming test) 
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การทดสอบออสตรานด-์ไรห์มิง (Astrand-rhyming test) 
 

                                                                   
 
ขั้นตอนการทดสอบ 
 1. ปรับอานจักยานวัดงานเพื่อให้ขาของผู้รับทดสอบเกือบเหยียดตรงเมื่อเท้าคู่อยู่ในจุด
ต่่าสุด                                                                                                                                     
 2. ระหว่างการทดสอบ ให้ขี่จักยานด้วยความเร็วคงที่ที่ 50 รอบ/นาทีเป็นเวลา 6 นาที 
 3. ปรับความหนักของจักยานวัดงานให้เหมาะสมกับวัย น้่าหนัก สุขภาพ ดังนี้  
  3.1 ผู้หญิงทั่วไปใช้ความหนักของงานที่ 300 kpm (Kilopound per meter) หรือ  
450 kpm          
  3.2 ผู้ชายทั่วไปใช้ความหนักของงาน ที่ 300 kpm หรือ 600 kpm   
  3.3 ผู้หญิงที่มีสมรรถภาพดีใช้ความหนักของงาน 450 kpm หรือ 600 kpm  
  3.4 ผู้ชายที่มีสมรรถภาพดีใช้ความหนักของงาน 600 kpm หรือ 900 kpm  
 4. ขี่จักยานเป็นเวลา 6 นาที โดยมีการวัดอัตราการเต้นของหัวใจในระหว่าง10 วินาที
สุดท้ายของทุก ๆ นาที ค่านวณอัตราการเต้นของหัวใจโดยบันทึกเวลาที่หัวใจเต้น 30 คร้ังจากนั้น
น่าไปแปลงเป็นจ่านวนคร้ังต่อนาที 
 5. หาค่าเฉลี่ยของอัตราการเต้นของหัวใจสองช่วงสุดท้าย (นาทีที่ 5 และนาทีที่ 6) หาก
อัตราการเต้นของหัวใจในนาทีที่ 5 และนาทีที่ 6 ต่างกันเกิน 5 คร้ังต่อนาที ให้ขี่จักยานต่อไปอีก 
สองสามนาทีหากอัตราการเต้นของหัวใจยังคงเพิ่มขึ้นหลังจากขี่จักยานเกิน 6 นาทีไปแล้ว  
ให้หยุดการทดสอบและให้ผู้ได้รับการทดสอบพักเป็นเวลาประมาณ 15-20 นาที แล้วจึงท่าให้ 
ท่าการทดสอบใหม่อีกครั้งโดยตั้งความหนักของจักยานวัดงานให้ต่่ากว่าเดิม ค่าเฉลี่ยของอัตรา 
การเต้นของหัวใจควรอยู่ระหว่างช่วงที่ก่าหนดตามระดับความหนักของงาน 
 

 
 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก ข 
การทดสอบตามวิธีของวินเกต (Wingate) 
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การทดสอบตามวิธีของวินเกต (Wingate) 
 

 สถาบันวินเกต (Wingate institute) เป็นสถาบันวิทยาศาสตร์ทางกีฬาของระเทศอิสราเอล
เป็นผู้คิดค้นวิธีการทดสอบนี้ขึ้น เพื่อวัดพลัง และสมรรถภาพ แบบแอนแอโรบิค โดยการใช้จักยาน
ทดสอบซึ่งได้รับความนิยมอย่างแพร่หลาย มีวิธีการในการทดสอบ ดังนี้ 
วิธีการทดสอบ     
 1. ปรับระดับที่นั่งของจักยานให้พอเหมาะ โดยให้ผู้รับการทดสอบสามารถเหยียดขาได้
สุดพอดีในขณะที่นั่ง 
 2. ป้อนข้อมูลเข้าเคร่ืองคอมพิวเตอร์ ได้แก่ ชื่อ เพศ น้้าหนักตัว และน้้าหนักถ่วงที่ใช้ใน
การทดสอบ (น้้าหนักตัว × 0.067)   
 3. อบอุ่นร่างกายเป็นเวลา 2 นาที โดยใช้งานระดับเบา แล้วเพิ่มความเร็วของการปั่น
ประมาณ 100 รอบต่อนาที  
 4. บอก “เร่ิม” พร้อมกดสัญญาณที่แป้นพิมพ์ เพื่อเพิ่มน้้าหนักถ่วงและนับรอบจากการปั่น
ขณะเดียวกันผู้เข้ารับการทดสอบต้องปั่นจักยานอย่างเต็มที่ตลอดเวลา 30 วินาที  
 5. เมื่อปั่นครบเวลาแล้วต้องรีบลดน้้าหนักถ่วง แล้วให้ผู้เข้ารับการทดสอบปั่นต่อช้า ๆ  
อีก 2-3 นาที 
 6. ที่หน้าจอคอมพิวเตอร์จะขึ้นกราฟความเร็วของการปั่นตลอดเวลาการทดสอบ และ 
ค่าพลังงานแบบแอนแอโรบิค กับสมรรถภาพแบบแอนแอโรบิค (กรมพลศึกษา, 2542, หน้า 21)  
 7. ค่าของงานที่ท้าได้สูงสุดของช่วงใดช่วงหนึ่ง คือค่าพลังงานแบบแอนแอโรบิค   
 8. ค่าของงานที่ท้าได้ทั้งหมดในช่วง 30 วินาที คือค่ามรรถภาพการสร้างพลังงานแบบ
แอนแอโรบิคแล้วน้าค่าที่ได้มาเข้าสูตรการค้านวณตามวิธีของวินเกตดังนี้ 
 ความสามารถในการออกแรงอย่างเร็วที่สุดในการปั่นจักยานวัดงานในช่วง 5 วินาทีแรก 
Peak power (PP) มีหน่วยเป็นวัตต์ 
 ความสามารถในการออกแรงอย่างเร็วที่สุดในการปั่นจักยานวัดงานในช่วง 5 วินาทีแรก
(Anaerobic power) (วัตต์/ กก.) 
                                     
 
 
 
                                                                                                                                                    

Anaerobic power  =               PP 

         Body weight 
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 ค่าเฉลี่ยเพื่อค้านวณค่าสมรรถภาพการออกก้าลังกายสูงสดุโดยไม่ใช้ออกซิเจน  
(ท้าการทดสอบทั้งหมด 30 วินาที) Mean power (MP) (วัตต/์ กก.)   
 สมรรถภาพการออกก้าลังกายสูงสุดโดยไม่ใช้ออกซิเจน (Anaerobic capacity)  
(วัตต์/ กก.)                            
 
 
 
  
 
 ค่าความแตกต่าง ระหว่างค่าพลังงานสูงสุด (Peak power) กับค่าพลังต่้าสุด (Lowest 
power) ค่าที่ออกมาจะเป็น % (Fatigue inder) 
 
 

ภาคผนวก ค 
 
 
 
 
 

 

Anaerobic capacity =                       MP 
                Body weight 
 

 

 

A = Peak power 
B = Lowest power  
Fatigue inder (FI) =        (A-B) 100 
                                              A 
 
 

 
 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
ภาคผนวก ค 

การทดสอบหาความแข็งแรงของกล้ามเนื้อแขน 
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การทดสอบหาความแข็งแรงของกล้ามเนื้อแขน 
 

                                                                     
  
เครื่องมือและอุปกรณ์ท่ีใช้ 
 Hand grip dynamometer 
วิธีการทดสอบ 
 1. จัดความกว้างของเคร่ืองมือให้พอเหมาะกับมือของผู้เข้ารับการทดสอบ โดยต้องตรง
กับข้อน้ิวที่ 2 และใช้มือข้างที่ถนัด 
 2. ให้ผู้เข้ารับการทดสอบปล่อยแขนข้างที่จับเคร่ืองมือลงแนบข้างล าตัว แต่จะต้องระวัง
ไม่ให้ชิด กับล าตัว โดยจะห่างจากล าตัวประมาณ 1 ฝ่ามือ 
 3. ให้ผู้เข้ารับการทดสอบออกแรงบีบมือให้มากที่สุด 
 4. ท าการทดสอบ 2 คร้ัง เอาค่าที่มาก 
การอ่านผลและการแปลค่า 
 บันทึกผลการทดสอบเป็นกิโลกรัม น าผลที่ได้มาหารด้วยน้ าหนักตัวของผู้เข้ารับ 
การทดสอบ 

 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก ง 
การทดสอบหาความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา 
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การทดสอบหาความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา 
 

                                                        
 
เครื่องมือและอุปกรณ์ท่ีใช้ 
 Back and leg dynamometer 
วิธีด าเนินการทดสอบ 
 1. ให้ผู้เข้ารับการทดสอบยืนบนที่วางเท้าของเคร่ืองมือ  
 2. ย่อตัวพร้อมแยกเข่าออก หลังและแขนตรง โดยเข่าจะต้องงอประมาณ 130 องศา 
 3. จัดความยาวของโซ่ให้เหมาะสม ใช้มือที่จับในลักษณะคว่่ามือ  
 4. ให้ผู้เข้ารับการทดสอบออกแรงเหยียดขาอย่างเต็มที่ 
 5. ท่าการทดสอบ 2 คร้ัง เอาค่าที่มาก 
การอ่านผลและการแปลค่า 
 บันทึกผลการทดสอบเป็นกิโลกรัม น่าผลที่ได้มาหารด้วยน้่าหนักตัวของผู้เข้ารับ 
การทดสอบ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
ภาคผนวก จ 

การทดสอบหาค่าเวลาปฏิกิริยาตอบสนอง 
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การทดสอบหาค่าเวลาปฏิกิริยาตอบสนอง 
 

                                                  
 
เครื่องมือและอุปกรณ์ท่ีใช้ 
 Multi choice reaction timer 
วิธีด าเนินการทดสอบ 
 1. ให้ผู้ทดสอบนั่งบนเก้าอี้ ตรงข้ามกับเคร่ือง Multi choice reaction time   
 2. ผู้ทดสอบวางมือตรงกลางระหว่างปุ่มกดหยุดเวลา และมองแสงไฟเตรียมพร้อมที่จะ
กดหยุดเวลา 
 3. ผู้ควบคุมการทดสอบให้สัญญาณ ระวัง แก่ผู้ทดสอบ ผู้ควบคุมการทดสอบกดเปิดไป
พร้อมกับเวลาเร่ิมท างาน 
 4. หลังจากนั้นเมื่อผู้ทดสอบเห็นไฟดวงใดติดก็ยกมือไปกดปุ่มหยุดเวลาที่ตรงกับดวงไฟ 
อ่านค่าเวลาที่แสดงบนหน้าจอ 
 ท าการทดสอบทั้งหมด 3 คร้ัง แล้วน าเวลาทั้ง 3 คร้ังมาหาค่าเฉลี่ย 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
ภาคผนวก ฉ 

ใบบันทึกผลการตรวจสุขภาพ 
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ใบบันทึกผลการตรวจสุขภาพ 
 
เร่ือง ผลของการลดน ้าหนักอย่างรวดเร็วที่มีต่อสมรรถภาพเชิงแอโรบิค สมรรถภาพ 

เชิงแอนแอโรบิค ความแข็งแรงของกล้ามเนื อและ เวลาปฏิกิริยาตอบสนองในนักมวยไทยอาชีพ 
 
วันที่ได้รับการตรวจ วันที่ ................... เดือน .................................. พ. ศ. .............. 

ชื่อ-นามสกุล……………………………………………………….อายุ……………ปี เพศ………...
ส่วนสูง…………………………………….เซนติเมตร น ้าหนัก…………………………                                              
ความดันโลหิต……………. /………….. มิลลิลิตรปรอท ชีพจรขณะพัก……………..ครั ง/ นาที          
อุณหภูมิของร่างกาย……………..องศาเซลเซียส อัตราการหายใจ……………………ครั ง/ นาที                       
ประวัติการเจ็บป่วย                                                                                                                                                        
 การเจ็บป่วยในอดีตที่ส้าคัญ                                                                                                                            
 1. ที่เกี่ยวของกับการชกมวย   
………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………
 2. ที่ไม่เกี่ยวของกับการชกมวย   
………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………
โรคประจ้าตัว    
………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………… 
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ประวัติครอบครัว (โรคหัวใจ, อัมพฤกต์, อัมพาต) 
………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………
……….………………………………………………………………………………………………
ประวัติการใช้ยา                                                                                                                                                     
 1. ยาที่ใช้เป็นประจ้า 
………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………
 2. ยาที่มีประวัติการแพ้  
………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………
ประวัติการเปลี่ยนแปลงของน ้าหนัก                                                                                                                                                     
 1. การเปลี่ยนแปลงของน ้าหนัก 6 เดือนที่ผ่านมา 
………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………
 2. การลดน ้าหนัก(จ้านวนครั ง/เดือน), น ้าหนักครั งสุดท้ายที่ลด (กิโลกรัม)  
………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………   
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Physical examination      
 General appearance         
………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………… 
 HEENT     Normal   

 Abnormal 
 Chest      Normal   

 Abnormal 
 Heart      Normal   

 Abnormal  
 Abdomen    Normal   

 Abnormal 
 Genitalia     Normal   

 Abnormal 
 Skin      Normal   

 Abnormal 
 Extremities    Normal   

 Abnormal    
 Neuro      Normal   

 Abnormal    
Final impression  
        Normal   

 Abnormal 
Remark 
………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………  
                                                                                                   

แพทย์ผู้ตรวจ …………………….. 
      (นายแพทย์ อนุเทพ บูรมิ) 

 
 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
ภาคผนวก ช 

ใบบันทึกผลการทดสอบสมรรถภาพ 
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ใบบันทึกผลการทดสอบสมรรถภาพ 

 
ล าดับที่………… 
ข้อมูลส่วนตัว 
รหัสประจ าตัว…………………ความดันโลหิต................................ชีพจรขณะพัก...............อายุ
............ ปี  
น  าหนัก................... กิโลกรัม ส่วนสูง......................... เซนติเมตร 
ผลการทดสอบสมรรถภาพ 
ความสามารถสูงสุดในการน าออกซิเจนไปใช้ 
(VO2MAX).................................................................... 
สมรรถภาพเชิงแอนแอโรบิค 

- พลังแอนแอโรบิค (Anaerobic power)............................................................................. 
- สมรรถภาพแอนแอโรบิค (Anaerobic capacity).............................................................. 

ความแข็งแรงของกล้ามเนื อ 
- กล้ามเนื อแขน........................................... 
- กล้ามเนื อขา.............................................. 

เวลาปฏิกิริยาตอบสนอง........................................... 
 
 
 
 
 
 

 
 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
ภาคผนวก ซ 

ใบบันทึกข้อมูลการลดน ้าหนัก 
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ใบบันทึกข้อมลูการลดน ้าหนัก 

 
ล้าดับที่………… 
 
ข้อมูลของการลดน ้าหนัก 
 
1. น ้าหนักตัว.................... กิโลกรัม  
2. เปอร์เซ็นต์ที่ลด................ %  
3. น ้าหนักเป้าหมายที่ต้องการจะลด..........................กิโลกรัม 
4. เวลาที่เร่ิมลดน ้าหนัก.......................น. 
5. เวลาสิ นสุดการลดน ้าหนัก...................... น. 
6. น ้าหนักครั งสุดท้ายหลังการลดน ้าหนัก......................... น. 
7. เวลาที่ท้าการทดสอบหลังจากการลดน ้าหนักและพักผ่อน.......................... น 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 

 

 
 
 


