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ควำมเป็นมำและควำมส ำคัญของปัญหำ 

 ในปัจจุบันความเจริญก้าวหน้าทางวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยีมีบทบาทต่อการด ารงชีวิต
ของคนเราเป็นอย่างมาก มีสิ่งอ านวยความสะดวกและเคร่ืองทุ่นแรงต่าง ๆ เกิดขึ้น ซึ่งในยุคปัจจุบัน
ได้ถูกน ามาประยุกต์ใช้มากขึ้นท าให้การออกก าลังกายในชีวิตประจ าวันลดน้อยลง อวัยวะต่าง ๆ 
ของร่างกายไม่ได้รับการกระตุ้นอย่างเพียงพอเป็นเหตุให้เกิดการเสื่อมถอยและเสื่อมโทรมลงของ
สมรรถภาพทางกาย  การออกก าลังกายจึงเป็นองค์ประกอบอย่างหนึ่งที่จ าเป็นต่อการด ารงชีวิต 
อยู่ในสังคมของมนุษย์ โดยการออกก าลังกายอย่างสม่ าเสมอที่ระดับความหนักปานกลางถึงระดับ 
ความหนักสูงสุด ในระยะ เวลาที่ยาวนานต่อเน่ืองจะมีผลท าให้ปอด หัวใจและระบบต่าง ๆ ที่เป็น
องค์ประกอบพื้นฐานของสมรรถภาพทางกายมีประสิทธิภาพมากยิ่งขึ้น และไม่เจ็บป่วยได้ง่าย 
จึงส่งผลให้ร่างกายสามารถท างานได้อย่างมีประสิทธิภาพ  สมรรถภาพทางกายพื้นฐานของ 
แต่ละบุคคลถือเป็นสิ่งที่แสดงถึงขีดความสามารถในการออกก าลังกายหรือการปฏิบัติกิจกรรม  
ผู้ที่มีสมรรถภาพทางกายสูงก็จะสามารถประสบความส าเร็จในการปฏิบัติกิจกรรม ฝึกฝนร่างกาย 
ได้มากกว่าผู้ที่มีสมรรถภาพทางกายต่ ากว่า (ราตรี  เรืองไทย, 2545) โดยค าว่าประสิทธิภาพในที่นี้ 
หมายถึง ระดับของสมรรถภาพที่ทุกคนต้องการเพื่อใช้ในการปฏิบัติภารกิจประจ าวันและเพื่อการ
พักผ่อนหย่อนใจและต่อต้านโรคภัยไข้เจ็บ โดยในบุคคลที่ร่างกายมีสมรรถภาพดี ระบบต่าง ๆ 
ในร่างกายจะมีความสามารถในการท างานหนักได้เป็นเวลานานโดยไม่เหน็ดเหนื่อยเร็ว (ชูศักดิ์  
เวชแพศย์ และกันยา  ปาละวิวัธน์, 2536)  
 การที่จะท าให้ทราบถึงขีดความสามารถสูงสุดของร่างกายโดยใช้วิธีการประเมิน 
ความอดทนของระบบหัวใจและหลอดเลือดซึ่งนิยมใช้ความสามารถในการใช้ออกซิเจนสูงสุด 
(VO2max) เป็นข้อบ่งชี้ถึงความอดทนของระบบหัวใจและหลอดเลือด การประเมินความอดทนของ
ระบบหัวใจและหลอดเลือดนั้นถูกจ ากัดด้วยวิธีการที่ซับซ้อน อุปกรณ์ที่มากมายภายในห้องทดลอง
เชิงสรีรวิทยา แต่ในปัจจุบันการทดสอบหาค่าความสามารถในการใช้ออกซิเจนสูงสุด นั้นท าได้  
2 วิธี คือ วิธีวัดโดยตรง (Direct method) จากเคร่ืองมือโดยวิธีการหายใจเข้าออกจากเคร่ืองเก็บอากาศ 
ซึ่งมีทั้งแบบวงจรเปิดและวงจรปิดแล้ววิเคราะห์อัตราส่วนของออกซิเจนและคาร์บอนไดออกไซด์
จากอากาศที่หายใจออก เพื่อค านวณหาจ านวนออกซิเจนที่ร่างกายใช้ในแต่ละนาที อีกวิธีหนึ่งคือ  
วิธีวัดทางอ้อม (Indirect method) เป็นวิธีการวัดในห้องปฏิบัติการ (Laboratory test) และการวัด 
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ในภาคสนาม (Field test) ซึ่งการทดสอบในห้องทดลองที่นิยมกันแพร่หลายคือ การทดสอบด้วย 
จักรยานวัดงาน การทดสอบด้วยทางเลื่อนกล การทดสอบก้าวขึ้น-ลง ซึ่งในปัจจุบันการทดสอบหา
ความสามารถในการใช้ออกซิเจนสูงสุด ในภาคสนามเร่ิมเป็นที่ยอมรับกันทั่วไปว่ามีคุณประโยชน์
อย่างยิ่งส าหรับการตรวจวัด และการเปรียบเทียบสมรรถภาพของระบบไหลเวียนโลหิตและระบบ
หายใจของคนกลุ่มใหญ่ ๆ เนื่องจากชั่วโมงเรียนพลศึกษามีระยะเวลา สถานที่ ที่จ ากัด การทดสอบ
ควรใช้เวลาให้น้อย และสามารถทดสอบได้คร้ังละมาก ๆ (Astrand & Rhyming, 1954, p. 9; Seaton, 
Clayton, Leibee, & Messersmith, 1974, p. 38; Getchell & Anderson, 1982, pp. 3-4; American 
College of Sports Medicine, 2000) 
 จากการศึกษาของนักสรีรวิทยาการออกก าลงกายที่ได้คิดค้น หาวิธีการประเมินค่า 
ความสามารถในการใช้ออกซิเจนสูงสุด (VO2max) ด้วยวิธีที่ง่ายกว่าในห้องทดลอง (Chatterjee, 
Chatterjee, & Bandyopadhyay, 2005) โดยการทดสอบสมรรถภาพทางกายเชิงแอโรบิกภายนอก
ห้องทดลองเชิงสรีรวิทยาการออกก าลังกาย หรือที่เรียกกันโดยทั่วไปว่าการทดสอบในภาคสนาม 
(Field test) ที่ถูกพัฒนาขึ้นเพื่อให้เป็นการทดสอบที่ง่าย ไม่ยุ่งยาก และมีความเที่ยงตรง เพื่อประเมิน
ค่าสมรรถภาพทางกายเชิงแอโรบิกมีความใกล้เคียงกับการทดสอบในห้องทดลองมากที่สุด (Liu, 2007) 
จากที่ค้นคว้าวิจัยอย่างกว้างขวางในการทดสอบสมรรถภาพทางกายของระบบไหลเวียนโลหิตและ
ระบบหายใจ และขบวนการเมตาโบลิซึม จะส่งผลให้อัตราการเต้นของชีพจรสูงขึ้นจนถึงระดับคงที่
และในการทดสอบแบบก้าวขึ้น-ลง เป็นแบบทดสอบแบบหนึ่งที่ได้น าอัตราการเต้นของชีพจร 
และระยะเวลาการฟื้นตัวภายหลังการทดสอบมาใช้ในการประเมินเป็นที่ยอมรับอย่างกว้างขวาง  
ที่มีความเหมาะสมในการประเมินสมรรถภาพเชิงแอโรบิกของแต่ละบุคคลที่จะแสดงให้เห็นถึง 
ความสามารถในการกลับมาสู่สภาวะปกติได้อย่างรวดเร็วโดยใช้อัตราการเต้นของชีพจรหลังการ
ออกก าลังกาย ที่เป็นปัจจัยหลักปัจจัยหนึ่งส าหรับการประเมินสมรรถภาพเชิงแอโรบิก งานที่ท าเป็น
งานประเภทที่ได้ท าในภาวะเกือบสูงสุด เวลาที่ใช้ในการปฏิบัติกิจกรรมอยู่ในระหว่างเวลา 3 - 6 นาที 
และงานที่กระท าจะต้องเป็นการใช้กลุ่มกล้ามเนื้อใหญ่ ๆ ของร่างกาย โดยชีพจรในขณะปฏิบัติ
กิจกรรม อยู่ในช่วงประมาณ 130 - 150 คร้ังต่อนาที หลาย ๆ งานวิจัยได้แนะน าให้หาอัตราการเต้น
ของชีพจรหลังการออกก าลังกายภายใน 1 นาที เป็นตัวชี้วัดที่น าไปประเมินสมรรถภาพทางกาย 
เชิงแอโรบิกที่เที่ยงตรง แต่จากการศึกษาวิธีการทดสอบแบบก้าวขึ้น-ลง มีวิธีการที่แตกต่างกัน
ออกไปและมีความหลากหลาย ทั้งจังหวะในการก้าวขึ้น-ลง ความสูงของแท่นก้าว ระยะเวลาในการ
ทดสอบ ระดับในการทดสอบและวิธีการคิดค านวณคะแนน จากการทดสอบแบบ Queens’ college 
step test เป็นที่รู้จักในชื่อของ McArdle step test ได้ใช้อัตราการเต้นของชีพจร 15 วินาทีหลังการ
ทดสอบ เพื่อที่จะประเมินสมรรถภาพเชิงแอโรบิกและ YMCA Step test เป็นที่รู้จักในชื่อของ Kasch  
step test ได้ใช้อัตราการเต้นของชีพจร 60 วินาที หลังการทดสอบเพื่อที่จะประเมินสมรรถภาพ 
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เชิงแอโรบิก และการทดสอบแบบก้าวขึ้น-ลงในประเทศไต้หวันได้ใช้วิธีการคิดคะแนนที่คล้ายกับ
วิธีการทดสอบก้าวขึ้น-ลงแบบฮาร์วาร์ด ที่เป็นการทดสอบสมรรถภาพทางกายเชิงแอโรบิกที่สามารถ
บอกถึงระดับสมรรถภาพเชิงแอโรบิกโดยใช้อัตราการฟื้นตัวหลังการออกก าลังกายระหว่าง 1-1.5 นาที,  
2-2.5 นาที และ 3-3.5 นาที ภายหลังการก้าวขึ้น-ลง 3 นาที จากแบบทดสอบหาเพื่อประเมิน 
ความสามารถในการใช้ออกซิเจนสูงสุด ด้วยเหตุน้ีวิธีการก้าวขึ้น-ลง 3 นาทีถือว่าเป็นที่แพร่หลาย 
ในประเทศไทยเพราะเป็นวิธีที่ไม่ซับซ้อน สามารถใช้ทดสอบได้กับคนจ านวนมาก ๆ และใช้เวลา
ไม่นานจนเกินไป (ภัทรพร  สิทธิเลิศพิศาล, 2554 อ้างอิงจาก ฝ่ายวิทยาศาสตร์การกีฬา การกีฬา 
แห่งประเทศไทย, 2543)  
 ดังนั้นในรายวิชาศึกษาทั่วไป กลุ่มสร้างเสริมสุขภาพจึงได้น าการทดสอบสมรรถภาพ 
ทางกายเชิงแอโรบิก แบบก้าวขึ้น-ลง มาใช้ในการทดสอบให้กับนิสิตมหาวิทยาบูรพา ที่ลงทะเบียน
เรียนในรายวิชาดังกล่าวที่มีนิสิตลงทะเบียนจ านวนมากต่อปีการศึกษา นิสิตทุกคนจะต้องเข้ารับ 
การทดสอบสมรรถภาพทางกายโดยมีการทดสอบสมรรถภาพทางกายเชิงแอโรบิก แบบก้าวขึ้น-ลง 
เป็นองค์ประกอบหนึ่งในการทดสอบทั้งหมด ซึ่งได้ก าหนดให้มีการทดสอบบริเวณที่มีลักษณะ 
เป็นขั้นบันได โดยจากการส ารวจพื้นที่บริเวณสนามกีฬามีสูงของขั้นบันไดอยู่ระหว่าง 13.25 นิ้ว ถึง  
15.25 นิ้ว แต่การทดสอบแบบก้าวขึ้น-ลงทั่วไปมีความสูงของม้าก้าวที่ค่อนข้างจ ากัด ความหลากหลาย
ของระดับความสูง ระหว่าง 6 นิว้ ถึง 20 นิ้ว (www.topendsports.com) จากที่กล่าวมาที่ระดับ 
ความสูงระดับใดที่ให้ผลของความสามารถในการใช้ออกซิเจนสูงสุดมีความสัมพันธ์ กับการ
ทดสอบแบบออสตรานด์และไรมิ่งที่เป็นมาตรฐานและเป็นที่ยอมรับในวงการวิทยาศาสตร์การกีฬา 
เพื่อที่จะสามารถน าวิธีการทดสอบไปปรับใช้กับกลุ่มคนกลุ่มใหญ่ ๆ ที่มีความเที่ยงตรงที่สุด จึงเป็น
ทางเลือกทางหนึ่งที่คณะวิทยาศาสตร์การกีฬามหาวิทยาลัยบูรพา น าไปใช้ประโยชน์ในการทดสอบ
สมรรถภาพทางกายเชิงแอโรบิก ให้กับนิสิตที่ลงทะเบียนเรียนในรายวิชาศึกษาทั่วไป กลุ่มสร้าง
เสริมสุขภาพ เพื่อลดเวลา ค่าใช้จ่ายได้มากที่สุดเมื่อเปรียบเทียบกับผลการทดสอบในห้องทดลอง 
ผู้วิจัยจึงเล็งเห็นว่าการทดสอบสมรรถภาพทางกายเชิงแอโรบิก ที่มีจ านวนนิสิตเข้ารับการทดสอบ
จ านวนมากจึงได้ท าการค้นคว้า คิดหาวิธีการทดสอบสมรรถภาพเชิงแอโรบิก แบบก้าวขึ้น-ลง  
ที่ระดับความสูงเท่าใดที่มีความเหมาะสม เที่ยงตรงและเป็นที่น่าเชื่อถือ จึงได้ท าการศึกษา
แบบทดสอบก้าวขึ้น-ลง (Step test) ที่ระดับของม้าก้าวเท่ากับ 13.25 นิ้ว, 14.25 นิ้ว, 15.25 นิ้ว และ 
16.25 นิ้ว ระดับใดสามารถน ามาปรับใช้ให้เหมาะสมกับนิสิตมหาวิทยาลัยบูรพาและสามารถน าไป
ปรับใช้กับสถานที่ต่าง ๆ โดยรอบมหาวิทยาลัย เพื่อให้ผลการทดสอบที่ได้มีคุณค่ากับตัวนิสิตและ 
น าไปปรับปรุงการออกก าลังกายให้ดียิ่งขึ้น ต่อไป 
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ค ำถำมในกำรวิจัย 
 ความสามารถในการใช้ออกซิเจนสูงสุดที่วัดโดยการทดสอบแบบออสตรานด์และไรมิ่ง 
กับการทดสอบแบบก้าวขึ้น-ลง ที่ความสูงของม้าก้าว 13.25 นิ้ว, 14.25 นิ้ว, 15.25 นิ้ว และ 16.25 นิ้ว 
มีความสัมพันธ์กันหรือไม่และมีความสัมพันธ์กันอยู่ในระดับใด 
 

วัตถุประสงค์ของกำรวิจัย 
 เพื่อศึกษาความสัมพันธ์ของความสามารถในการใช้ออกซิเจนสูงสุดที่วัดโดยการทดสอบ
แบบออสตรานด์และไรมิ่ง กับวิธีการทดสอบก้าวขึ้น-ลง ที่ความสูงของม้าก้าว 13.25 นิ้ว, 14.25 นิ้ว, 
15.25 นิ้ว และ 16.25 นิ้ว  
 

สมมติฐำนของกำรวิจัย 
 1.  ความสามารถในการใช้ออกซิเจนสูงสุดที่วัดโดยการทดสอบแบบออสตรานด์และ 
ไรมิ่ง กับการทดสอบก้าวขึ้น-ลง ที่ความสูงของม้าก้าว 13.25 นิ้ว, 14.25 นิ้ว, 15.25 นิ้ว และ16.25 
นิ้ว ของนิสิตชายมีความสัมพันธ์กัน 
 2.  ความสามารถในการใช้ออกซิเจนสูงสุดที่วัดโดยการทดสอบแบบออสตรานด์และ          
ไรมิ่ง กับการทดสอบก้าวขึ้น-ลง ที่ความสูงของม้าก้าว 13.25 นิ้ว, 14.25 นิ้ว, 15.25 นิ้ว และ16.25 
นิ้ว ของนิสิตหญิงมีความสัมพันธ์กัน 
 

ประโยชน์ที่ได้รับจำกกำรวิจัย 
 1.  ทราบถึงความสัมพันธ์ของความสามารถในการใช้ออกซิเจนสูงสุดที่วัดโดยการ
ทดสอบแบบออสตรานด์และไรมิ่ง กับการทดสอบก้าวขึ้น-ลง ที่ความสูงของม้าก้าวแตกต่างกัน 
 2.  ผลของการทดสอบก้าวขึ้น-ลง ในคร้ังนี้ จะเป็นประโยชน์ต่อนิสิตและอาจารย์ผู้สอน
ในการเรียนการสอนเพื่อพัฒนาสมรรถภาพทางกายของนิสิตและปรับปรุงรูปแบบการเรียนการสอน
ต่อไป 
 3.  จากการศึกษาค้นคว้าจะท าให้สามารถเลือกใช้แบบทดสอบความสามารถในการใช้
ออกซิเจนสูงสุด โดยการก้าวขึ้นลงในระความสูงของม้าก้าวที่เหมาะสม 
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ขอบเขตของกำรวิจัย 
 การวิจัยครั้งนี้เป็นการศึกษาความสัมพันธ์ของความสามารถในการใช้ออกซิเจนสูงสุด    
ที่วัดโดยการทดสอบแบบออสตรานด์และไรมิ่ง กับการก้าวขึ้น-ลง ที่ความสูงของม้าก้าว 13.25 นิ้ว, 
14.25 นิ้ว, 15.25 นิ้ว และ 16.25 นิ้ว โดยมีผู้เข้ารับการทดลองและตัวแปรในการศึกษา ดังนี้  
 ประชำกรท่ีใช้ในกำรศึกษำวิจัย เป็นนิสิตในระดับปริญญาตรี มหาวิทยาลัยบูรพา  
ที่ลงทะเบียนเรียนรายวิชาศึกษาทั่วไป กลุ่มสร้างเสริมสุขภาพ ปีการศึกษาที่ 2/2556 จ านวน 3,590 คน 
แบ่งเป็น นิสิตชาย 1,086 คน นิสิตหญิง 2,504 คน 
 ตัวแปรที่ศึกษำ 
 ตัวแปรต้น ความสูงของม้าก้าว ในการทดสอบก้าวขึ้น-ลง ที่ระดับความสูงของม้าก้าว 
13.25 นิ้ว, 14.25 นิ้ว, 15.25 นิ้ว และ 16.25 นิ้ว  
 ตัวแปรตาม ความสามารถในการใช้ออกซิเจนสูงสุด  
 

ข้อจ ำกัดของกำรวิจัย 
 ผู้วิจัยไม่สามารถควบคุมการพักผ่อน การบริโภคอาหาร ยารักษาโรค และเคร่ืองดื่ม 
รวมทั้งการใช้ชีวิตประจ าวันของกลุ่มตัวอย่าง 
 

นิยำมศัพท์เฉพำะ 
 1.  ความสามารถในการใช้ออกซิเจนสูงสุด  (Maximal oxygen consumption, VO2max) 
หมายถึง ปริมาณก๊าซออกซิเจนที่ระบบหายใจและไหลเวียนโลหิต สามารถขนส่งเข้าสู่เซลล์ต่าง ๆ 
ในเวลา 1 นาที ระหว่างที่ร่างกายออกก าลังกาย ความสามารถในการใช้ออกซิเจนสูงสุด มีหน่วยวัด
เป็นมิลลิลิตรต่อน้ าหนักตัวเป็นกิโลกรัมต่อนาที (ml/ kg/ min) 
 2.  การทดสอบแบบออสตรานด์และไรมิ่ง (Astrand-Ryhming test) หมายถึง วิธีการ
ทดสอบความสามารถสูงสุดในการใช้ออกซิเจน ท าโดยถีบจักรยานวัดงานด้วยอัตราเร็ว 50 รอบ  
ต่อนาที โดยมีน้ าหนักถ่วงสายพานที่ล้อเป็นเวลา 6 นาที 
 3.  วิธีการทดสอบก้าวขึ้น-ลง (Step test) หมายถึง วิธีการทดสอบความสามารถสูงสุด  
ในการใช้ออกซิเจน โดยในการก้าวขึ้น-ลงในการวิจัยคร้ังนี้ทั้งเพศชายและเพศหญิงใช้ความสูงของ
ม้าก้าวเท่ากับ 13.25 นิ้ว, 14.25 นิ้ว, 15.25 นิ้ว และ 16.25 นิ้ว ต่อเนื่อง 3 นาที  
  3.1  ก้าวขึ้นลงนาทีละ 24 ชุดในเพศชาย หรือตั้งเคร่ืองให้จังหวะ 96 คร้ัง/ นาที  
  3.2  ก้าวขึ้นลงนาทีละ 22 ชุดในเพศหญิง หรือตั้งเคร่ืองให้จังหวะ 88 คร้ัง/ นาที  
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 4.  ม้าก้าวขึ้น-ลง (Step box) หมายถึง อุปกรณ์ที่มีลักษณะคล้ายกล่องยกสูงจากพื้น
สามารถปรับระดับความสูงต่ าได้เพื่อใช้ในการก าหนดระดับความหนักเบาในการฝึกการออกก าลังกาย 
ในงานวิจัยนี้ก าหนดความสูงของม้าก้าวขึ้น-ลง 
 

กรอบควำมคิดในกำรวิจัย 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ภาพที่ 1  กรอบความคิดในการวิจัย 
 
 

 

ความสามารถในการใช้ออกซิเจน
สูงสุด ที่วัดโดยการทดสอบ 
แบบออสตรานด์และไรมิ่ง 

 

ความสามารถในการใช้ออกซิเจนสูงสุด 

ที่วัดโดยการทดสอบ ก้าวขึ้น-ลง 

โดยแบ่งความสูงของม้าก้าวดังนี้ 

- 13.25 นิ้ว 

- 14.25 นิ้ว 

- 15.25 นิ้ว 
- 16.25 นิ้ว 

 
 
 


