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ความเปนมาและความสําคัญของการศึกษา 
 กีฬาเรือพายเปนกีฬาทีใ่ชความอดทนและความแข็งแรงของกลามเนื้อเปนปจจยัสําคัญ 
โดยมีความสัมพันธของทีมและทักษะของการพายเรือเปนปจจยัรวมในการทํางานของรางกาย เพือ่ 
ใหสามารถพายเรือไปไดอยางรวดเร็วหรือทําเวลาใหนอยที่สุดเมื่อเขาถึงเสนชัย ซ่ึง Nolte (2005)  
ไดกลาววาการที่จะทําใหนกักีฬาสามารถพายเรือใหเคลื่อนที่ไปอยางรวดเร็วไดนั้นปจจัยหนึ่งคือ
พลังงานซึ่งขึ้นอยูกับความสามารถของนักกีฬาในการสรางพลังงานใหไดมากกวาหรือความสามารถ
ของนักกฬีาในการใชพลังงานใหไดประสิทธิภาพมากกวาหรือข้ึนอยูกับความสามารถของนักกีฬา 
ในการสรางพลังงานและใชพลังงานนั้นใหไดประสิทธภิาพมากกวาซึง่ในกฬีาเรือพายพลังงานหลกั 
ก็คือพลังงานแอโรบิก (aerobic energy system) 

ในการพัฒนาระบบพลังงานแอโรบิกนักกฬีาจะตองทําการฝกซอมใหรางกายสามารถนํา
ออกซิเจนเขามาในรางกายใหมากที่สุด เพือ่ใหรางกายนาํออกซิเจนที่ไดไปใชในการสรางพลังงาน
ออกมาใหเพียงพอตอการทํางานของกลามเนื้อและอวัยวะสวนอื่น ๆ ขณะออกกําลังกายหรือเลน
กีฬาไดตลอดระยะเวลาที่รางกายทํางานอยู ดังนั้นสิ่งที่นกักีฬาและผูฝกสอนควรคํานงึถึงคือจะทํา
การฝกซอมอยางไรใหรางกายสามารถสรางพลังงานแอโรบิกใหไดอยางมีประสิทธิภาพที่สุดซึ่ง
หมายถึงรางกายจะนําออกซเิจนไปใชในการเผาผลาญเชื้อเพลิงไดอยางเต็มความสามารถ ในการนํา
ออกซิเจนไปใชในการสรางพลังงานนั้นเมือ่ออกซิเจนเขาสูรางกายแลว เซลลเม็ดเลือดแดง (red 
blood cell) จะทําหนาที่ขนสงออกซิเจนไปสูสวนตาง ๆ ของรางกายโดยเฉพาะกลามเนื้อที่กําลัง
ทํางาน เพื่อขับเคลื่อนรางกายในเชิงแอโรบกิไดอยางเพยีงพอและตลอดชวงระยะเวลาการทํางาน
ของกลามเนื้อนั้น ๆ 

ดวยเหตแุละผลดังกลาวนี้ถารางกายของนกักีฬาคนหนึ่งมีปริมาณเซลลเม็ดเลือดแดง
มากกวานักกฬีาคนอื่น รางกายก็สามารถขนสงออกซิเจนเขาสูกลามเนื้อและอวัยวะสวนอื่นที่
เกี่ยวของในขณะออกกําลังกายไดมากกวาซึ่งก็ยอมจะทาํใหมีโอกาสทีจ่ะชนะในการแขงขัน
มากกวา รางกายของคนเราสามารถสรางเซลลเม็ดเลือดแดงเพิ่มขึ้นได เมื่อระดับออกซิเจนใน 
เลือดต่ําไมวาดวยสาเหตุใดก็ตามไตจะสรางฮอรโมนอีริทโทรโพอิติน (erythropoietin) เพิ่มขึ้น  
ซ่ึงการเพิ่มระดับของอีริทโทรโพอิตินนี้จะชวยกระตุนใหไขกระดูกสรางเซลลเม็ดเลือดแดงเพิ่ม 
ขึ้นดวย เพื่อชวยในการจับและขนสงออกซิเจนไปสูสวนตาง ๆ ของรางกายตอไป (Wilber, 2004) 
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การทําใหระดบัออกซิเจนในรางกายต่ําหรอืการทําใหรางกายอยูในสภาวะพรองออกซิเจน
เพื่อใหไตหล่ังฮอรโมนอีริทโทรโพอิตินนั้นทําไดหลายวธีิ แตวิธีที่ถูกตองและเปนทีน่ยิมวิธีหนึ่ง
สําหรับนักกฬีาคือการขึ้นไปฝกซอมบนที่สูงในการฝกซอมบนที่สูงนั้นมี 3 วิธี คือ (1) การอยูบน 
ที่สูงฝกซอมที่ต่ํากวา (2) การอยูที่ต่ํากวาฝกซอมบนที่สูง (3) การอยูและฝกซอมบนทีสู่งระดับ 
เดียวกันซึ่งแตละวิธีก็มีขอแตกตางกัน ซ่ึงความสูงที่กลาวมีอยูหลายระดับคือระดับเริม่ตนต่ําที่สุด 
อยูระหวาง 1,500-3,500 เมตร ระดับความสูงมาก 3,500-5,500 เมตร และระดับความสูงที่สุดเปน
ระดับความสูงมากกวา 5,500 เมตรขึ้นไป (Wikipedia, 2011) จากรายงานการวจิัยที่คนพบการที่จะ
กําหนดวานักกีฬาควรจะฝกที่ความสูงเทาไรจึงจะเหมาะสมหรือเปนประโยชนตอตวัเองมากที่สุด 
นั้น ยังเปนขอถกเถียงกันอยูและยังไมมีขอสรุปที่แนนอน ซ่ึง Fox and Mathews (1981) อธิบายวา 
การออกกําลังกายที่ระดับความสูงตั้งแต 5,000 ฟุตหรือประมาณ 1,524 เมตรขึ้นไป รางกายอาจจะ
พัฒนาความสามารถดานความอดทนและกอใหเกิดการเปลี่ยนแปลงทางดานสรีรวิทยาได เชน ระบบ
การหายใจ การเปลี่ยนแปลงของเซลลเม็ดเลือดแดง แตทัง้นี้ขึ้นอยูกับสภาพรางกายทีส่ามารถปรับตัว
ใหเกิดความเคยชินกับการอยูบนที่สูงไดระดับใดนั้นขึ้นอยูกับระยะเวลาที่อยูบนที่สูงวานานเทาไร  
ซ่ึงจากรายงานการวิจยัหลายฉบับพบวาสวนใหญระยะเวลาที่มีผลตอการเปลี่ยนแปลงทางดาน
สรีรวิทยาหรือดานความสามารถจะเกิดขึน้ในระหวางการอยูบนที่สูงประมาณ 13 ถึง 28 วันหรือ
อาจจะไมเกิดการเปลี่ยนแปลงดานใดเลยก็เปนได เชน ผลการวิจัยของ Roelset, Hellard, Schmitt  
and Robach (2006) พบวาไมมีการเปลี่ยนแปลงทางดานอัตราการใชออกซิเจนสูงสุด (vo2max) แต
ผลการวิจัยของ Dehnert et al. (2002) พบวารางกายมีการเปลี่ยนแปลงทางดานฮอรโมนอิริทโทร 
โพอิติน และดานความสามารถทางการกีฬา เปนตน ผูวจิยัจึงพิจารณาวาการอยูและการฝกบนที่สูง 
ที่ระดับเดยีวกนัคือระดับประมาณ 1,520 เมตร ซ่ึงเปนความสูงที่ต่ําทีสุ่ดที่อาจทําใหเกิดผลการ
เปล่ียนแปลงทางดานสรีรวิทยาได และยังไมพบวามีการคนควาหรือทําวจิัยเกีย่วกับความสูงนี้ 
สําหรับกลุมตวัอยางนัน้จะใหทําการฝกซอมที่ความหนกัเทากับการฝกซอมที่ระดับน้ําทะเล เปน 
เวลา 28 วันซึ่งอาจจะทําใหเกดิการเปลี่ยนแปลงทางดานรางกาย โดยเฉพาะดานความอดทนของ
ระบบไหลเวียนโลหิต ซ่ึงจะเปนปจจยัหนึ่งที่จะชวยใหนกักีฬาประสบความสําเร็จในการแขงขัน 
กีฬาที่ระดับน้าํทะเลได 

ดังนั้นในการวจิัยคร้ังนี้ผูวจิัยจึงเลือกทําการทดลองที่ระดบัความสูงประมาณ 1,520 เมตร  
เหนือระดับน้ําทะเล โดยใหทําการฝกซอมที่ความหนกัของงานเทากับการฝกที่ระดับน้ําทะเล โดย
อยูและฝกบนที่สูงเปนเวลา 28 วัน 
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คําถามในการวิจัย 
 1.  ภายหลังสิ้นสุดโปรแกรมการฝกซอมเปนระยะเวลา 1 วัน 7 วนั และ 14 วันการอยู 
และฝกซอมที่ระดับความสูงประมาณ 1,520 เมตรเปนเวลา 28 วัน รางกายจะมปีริมาณฮีมาโตคริต
ปริมาณฮีโมโกลบิน ปริมาณเซลลเม็ดเลือดแดง และปริมาณฮอรโมนอิริทโทรโพอิตินเปลี่ยนแปลง
หรือไม 
 2.  ภายหลังสิ้นสุดโปรแกรมการฝกซอมเปนระยะเวลา 1 วัน 7 วัน และ 14 วัน การอยู 
และฝกซอมที่ระดับความสูงประมาณ 1,520 เมตรเปนเวลา 28 วัน รางกายจะมกีารเปลีย่นแปลง 
เชิงพลังงานแอโรบิกและพลังงานแอนแอโรบิกหรือไม  
 3.  ภายหลังสิ้นสุดโปรแกรมการฝกซอมเปนระยะเวลา 1 วัน 7 วัน และ 14 วัน การอยู 
และฝกซอมที่ระดับความสูงประมาณ 1,520 เมตรเปนเวลา 28 วันทําใหความสามารถของการ 
พายเรือในดานความเร็วและความอดทนมีการเปลี่ยนแปลงหรือไม 
 

จุดประสงคของการวิจัย 
 1.  เปรียบเทียบปริมาณฮีมาโตคริต ปริมาณฮีโมโกลบิน ปริมาณเซลลเม็ดเลือดแดง และ
ปริมาณฮอรโมนอิริทโทรโพอิติน ของการอยูและฝกซอมที่ระดับความสูงประมาณ 1,520 เมตร  
เปนเวลา 28 วนั ระหวางกอนการฝกซอมและหลังสิ้นสดุโปรแกรมการฝกซอมเปนระยะเวลา  
1 วัน 7 วัน และ 14 วัน 
 2.  เปรียบเทียบพลังงานแอโรบิกและพลังงานแอนแอโรบิกของการอยูและฝกซอม 
ที่ระดับความสูงประมาณ 1,520 เมตร เปนเวลา 28 วันระหวางกอนการฝกซอมและหลังสิ้นสุด
โปรแกรมการฝกซอมเปนระยะเวลา 1 วัน 7 วัน และ 14 วัน 
 3.  เปรียบเทียบความสามารถของการพายเรือดานความเร็วและความอดทนของการอยู
และฝกซอมที่ระดับความสูงประมาณ 1,520 เมตร เปนเวลา 28 วันระหวางกอนการฝกซอมและหลงั
ส้ินสุดโปรแกรมการฝกซอมเปนระยะเวลา 1 วัน 7 วันและ 14 วัน 
 

ขอบเขตของการวิจัย 
 1.  กลุมตัวอยางเปนนักกีฬาเรือพายที่ไดรับการฝกและมีทกัษะด ี
 2.  กลุมตัวอยางจะทําการฝกซอม โดยมีพืน้ที่ของการฝกซอมอยูที่ระดบัความสูง
ประมาณ 1,520 เมตรเหนือระดับน้ําทะเลเปนเวลา 28 วัน 
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ขอตกลงเบื้องตน 
 1.  กลุมตัวอยางเปนนักกีฬาเรือพายที่ไดรับการฝก มีทักษะสมรรถภาพทางกายและ
สุขภาพอยูในระดับดี มกีารฝกซอมสม่ําเสมอโดยทุกคนใหความรวมมอื และเต็มใจในการรวมวิจัย
คร้ังนี้  
 2.  สถานที่เก็บขอมูลทุกรายการและทกุครั้งของกลุมทดลองและกลุมควบคุมจะอยูใน
อําเภอเมืองจังหวัดเชียงใหมซ่ึงเปนบริเวณพื้นที่ที่มีความสูงประมาณ 300 เมตรและทางหลัก
สรีรวิทยาถือวาเปนความสูงที่เทากับระดับน้ําทะเลเพราะไมมีผลตอการเปลี่ยนแปลงทางดาน
สรีรวิทยา 
 3.  เครื่องมือและสถานที่วิเคราะหเลือดเปนของศูนยการตรวจวเิคราะหและวจิัยทาง 
การแพทยเชียงใหมอารไอเอแล็บ เลขที่ 188/ 3-4 ถนนรัตนโกสินทร ส่ีแยกปาแพง ตาํบลชางมอย  
อําเภอเมือง เชยีงใหม 50300 โทร.053-233026-7 ที่ไดรับการรับรองคุณภาพจาก ISO 9001: 2008 
สํานักมาตรฐานหองปฏิบัติการกรมวิทยาศาสตรการแพทย กระทรวงสาธารณสุข และจาก EQA: 
SC ประเทศไทย 
 4.  การเก็บขอมูลพลังงานแอโรบิก และพลงังานแอนแอโรบิกจะทําการทดสอบที่ฝาย
วิทยาศาสตรการกีฬา การกีฬาแหงประเทศไทย ภาค 5 จังหวัดเชียงใหม โดยใชเครื่องมอือุปกรณ
และเจาหนาทีท่ดสอบเปนชดุเดียวกนั และมีผลการทดสอบที่เชื่อถือได 

 5.  การทดสอบความสามารถในดานความเร็วและความอดทนของการพายเรือ จะทําการ
ทดสอบ ณ อางเก็บน้ําเขื่อนแมกวงอุดมธารา อําเภอดอยสะเก็ด จังหวัดเชียงใหม โดยมีผูตัดสินกีฬา 
เรือพาย ระดับนานาชาติอยางนอย 2 คน เปนผูพิจารณาสภาพแวดลอมใหใกลเคยีงกันและเปน 
สักขีพยานขณะทําการทดสอบทุกครั้งใหเปนไปตามกตกิาสากล และมีผลการทดสอบที่เชื่อถือได 
 

สมมติฐานของการวิจัย 
 1.  นักกฬีาที่อยูและฝกซอมที่ระดับความสูงประมาณ 1,520 เมตร มีปริมานฮีมาโตคริต
ปริมาณฮีโมโกลบิน ปริมาณเซลลเม็ดเลือดแดง และปริมาณฮอรโมนอิริทโทรโพอิติน แตกตาง 
จากกอนการอยูและฝกซอมบนที่สูง 
 2.  นักกฬีาที่อยูและฝกซอมที่ระดับความสูงประมาณ 1,520 เมตร มีพลังงานแอโรบิก 
และพลังงานแอนแอโรบิก แตกตางจากกอนการอยูและฝกซอมบนที่สูง 
 3.  นักกฬีาที่อยูและฝกซอมพื้นที่ระดับความสูงประมาณ 1,520 เมตร มีความสามารถ 
ในการพายเรือดานความเรว็และความอดทนแตกตางจากกอนการอยูและฝกซอมบนทีสู่ง 
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กรอบแนวคดิ 
 ในการวิจัยคร้ังนี้เปนการวิจยัเชิงทดลองโดยมีความสูงและระยะเวลาของการฝกซอม 
เปนตัวแปร ซ่ึงผลงานวิจัยหลายเรื่องยังไมมีขอสรุปที่แนนอน ในดานความสูงของพื้นที่และ
ระยะเวลาในการฝกซอมที่มีผลตอการเปลี่ยนแปลงทางดานสรีรวิทยาและความสามารถของนักกีฬา
เรือพายที่ระดบัต่ํากวา ดังนัน้ในการวิจยัคร้ังนี้จึงใชความสูงที่ต่ําที่สุดคือประมาณ 1,520 เมตร 
เพื่อใหกลุมตัวอยางสามารถฝกไดที่ความหนักของงานเทากับการฝกที่ระดับน้ําทะเลนอกจากนีย้ัง
ไมพบรายงานการวิจยัที่ทําการทดลองที่ความสูงระดับนีอี้กดวย สําหรบัระยะเวลาในการฝกซอม 
จะใชเวลา 28 วัน โดยมีขั้นตอนการดําเนนิงานตลอดชวงเวลาการวจิัย ดังภาพที่ 1-1 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
ภาพที ่1-1  ขั้นตอนการดําเนินงานตลอดชวงการวจิัย 

 

 

 

 

 

 

 

   

 

กลุมตัวอยาง 10 คน (สํารอง 2 คน) 

เจาะเลือด และวิเคราะหหา ปริมาณฮีมาโตคริตปริมาณฮีโมโกลบิน ปริมาณเซลลเม็ดเลือดแดง 

ปริมาณฮอรโมนอิริทโทรโพอิตินและทดสอบพลังงานแอโรบิก และพลังงานแอนแอโรบิก 

แบงกลุม 2 กลุม (โดยการสุม) 

กลุมทดลองฝกซอมบนที่สูง

ความสูงประมาณ 1,520 เมตร 

กลุมควบคุมฝกซอมพื้นที่ราบ

ความสูงประมาณ 300 เมตร 

ทดสอบสมรรถนะดานความเร็ว      

และความอดทนในการพายเรือ 

เขารวมโปรแกรมการฝกซอม 28 วัน 

ทดสอบเก็บขอมูล 6 ตัวแปรและสมรรถนะ 2 ดาน หลัง

สิ้นสุดโปรแกรมการฝกซอม 1 วัน 7 วัน และ 14 วัน 
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ประโยชนที่จะไดรับ 
 นําผลที่ไดไปเปนขอมูลประกอบการฝกซอมและหรือชวยวางแผนในการฝกซอมเพื่อให
เกิดประโยชนสูงสุดตอนักกฬีา 
 

นิยามศัพทเฉพาะ 

 1.  ความสูง (Altitude) หมายถึงพื้นที่ความสูงที่อยูเหนอืข้ึนไปประมาณ 1,520 เมตร  
ในแนวตั้งฉากกับระดับน้ําทะเลหรือตั้งฉากกับผิวโลก มคีวามกดอากาศ 639 มิลลิเมตรปรอทและ 
มีปริมาณออกซิเจน 84% ของที่ระดับน้ําทะเล 

 2.  พื้นที่ราบหมายถึงพื้นที่ความสูงประมาณ 300 เมตรเหนือระดับน้ําทะเลปานกลางใน
อําเภอเมือง จังหวัดเชียงใหม เปนความสูงทีไ่มมีผลกระทบทางดานสรีรวิทยาและดานความสามารถ
ของรางกาย ซ่ึง Wilmore, Costill and Kenney (2008) อธิบายวาความสูงที่มีผลลบทางดานสรีรวิทยา 
และกระทบตอรางกายดานความสามารถนั้นจะเปนความสูงตั้งแต 1,500 เมตรขึ้นไป และ Wyatt 
(2009) ไดอธิบายสนับสนุนและมีหลักฐานที่ชัดเจนแนะนําวาความสงูที่มีผลตอรางกายโดยเฉพาะ
ทางดานอัตราการใชปริมาณออกซิเจนสูงสุด (VO2max) จะมีผลกระทบที่ระดับความสูง ตั้งแต  
700 เมตรเหนอืระดับน้ําทะเลปานกลางขึ้นไป 

3.  ความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิต (Cardiovascular endurance) หมายถึง
ความสามารถของรางกายในการขนถายออกซิเจนไปใชในการทํางานของกลามเนื้อ สามารถวัด 
ไดจากคาการใชปริมาณออกซิเจนสูงสุด (VO2 max) หากมีคาสูงแสดงวามีความอดทนของระบบ
ไหลเวยีนโลหติดี 

4.  สมรรถภาพในการใชออกซิเจนสูงสุด (VO2 max: Maximum oxygen uptake) ซ่ึงเปน
คาที่แสดงถึงสมรรถนะของพลังงานแอโรบิกหมายถึงความสามารถสูงสุดของการนําออกซิเจนไป
ใชใหเพียงพอในเวลา 1 นาท ีระหวางการทาํงานของรางกายมีหนวยวัดเปนคาเปรียบเทียบกับ
น้ําหนกัของรางกาย (มิลลิลิตร/ กิโลกรัม/ นาที) 
 5.  ฮอรโมนอีริทโทรโพอิติน (Erythropoietin: EPO) เปนฮอรโมนที่จะกระตุนให 
ไขกระดกูสรางเซลลเม็ดเลือดแดงเพิ่มขึ้น ซ่ึงมี 2 รูปแบบ คือ ฮอรโมนอีริทโทรโพอิตินจาก
ธรรมชาติและฮอรโมนอีริทโทรโพอิตินที่มาจากสารเลียนแบบหรือสารสังเคราะห 
 6.  กลุมทดลอง เปนกลุมนักกีฬาเรือพายชายจํานวน 5 คน สํารอง 1 คน อยูและฝกซอม
ตามโปรแกรมเปนเวลา 28 วนั บนที่สูงประมาณ 1,520 เมตร เหนือระดับน้ําทะเลปานกลาง ซ่ึงมี 
ความกดอากาศ 639 มิลลิเมตรปรอทและมีปริมาณออกซิเจนรอยละ 84 ของที่ระดับน้ําทะเล 
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 7.  กลุมควบคุม เปนกลุมนักกีฬาเรือพายชายจํานวน 5 คน สํารอง 1 คนอยูและฝกซอม
ตามโปรแกรมการฝกซอมเดยีวกันกับกลุมทดลองบนพื้นที่ราบบริเวณแมน้ําปงในอําเภอเมือง 
จังหวดัเชยีงใหม ซ่ึงอยูสูงจากระดับน้ําทะเลปานกลางประมาณ 300 เมตรมีความกดอากาศ 
734 มิลลิเมตรปรอทและมีปริมาณออกซิเจนรอยละ 97 ของที่ระดับน้ําทะเล 

 8.  ความเร็วในการพายเรือหมายถึงเวลาของทีมนักกฬีาเรือพายชายจํานวน 5 คน 
ที่พายไดบนน้าํนิ่งเปนระยะทาง 1,000 เมตรบันทึกเวลาเปนวนิาท ี
              9.  ความอดทนในการพายเรือหมายถึงเวลาของทีมนักกีฬาเรือพายชายจํานวน 5 คน  
ที่พายไดบนน้าํนิ่งอยูกับที่ ทีร่อยละ 80 ของอัตราการพาย (Stroke Rate) สูงสุดใน 1 นาทีโดยใช
เครื่องใหจังหวะเปนตัวกําหนดจํานวนครั้งในการพาย ถาทีมนักกฬีาสามารถพายไดเปนระยะ
เวลานานถือวามีความอดทนสูงในการพายเรือ บันทึกเวลาเปนวนิาท ี
 10.  อัตราการพาย (Stroke Rate) สูงสุดใน 1 นาที หมายถงึ จํานวนครั้งสูงสุดของทีม
นักกฬีาเรือพายจํานวน 5 คนที่สามารถพายเรืออยูกับที่ไดโดยพรอมเพรยีงกันและมีทกัษะ 
การพายเรือทีถู่กตองภายใน 1 นาที 
 11.  สมรรถภาพเชิงแอโรบิก (Aerobic Fitness) หมายถึง ความสามารถของรางกายในอัน
ที่จะสรางพลังงานแบบแอโรบิกเปนความสามารถของรางกายที่ทนตอการทํางานที่มีความเขมขน
ปานกลางไดเปนระยะเวลานานหรือสามารถทํางานได เปนเวลานานๆ ในการวิจัยคร้ังนี้วัดจาก
ความสามารถสูงสุดในการนําออกซิเจนไปใช (VO2 max)  โดยการทดสอบตามวิธีของออสตรานด-
ไรหมิ่ง (Astrand –Rhyming Test) 
  12.   สมรรถภาพเชิงแอนแอโรบิก (Anaerobic Fitness) หมายถึง ความสามารถของ
รางกายในอันที่จะสรางพลังงานแบบแอนแอโรบิกเปนความสามารถของรางกายในการรักษาระดับ
การทํางานของกลามเนื้อ โดยใชพลังงานจากเอทีพี – พีซีและกระบวนการแอนแอโรบิก 
ไกลโคไลซิส (anaerobic  glycolysis) โดยปราศจากการใชออกซิเจน แบงแยกเปน 2 ลักษณะคือ 
  1. ความสามารถในการยืนระยะการทํางานแบบแอนแอโรบิก (Anaerobic Capacity) 
เปนความสามารถของกลามเนื้อที่ทนตอการทํางานตอไปไดในสภาวะทีก่ลามเนื้อไมไดรับ
ออกซิเจนอยางเพียงพอ 
  2. พลังสูงสุดแบบแอนแอโรบิก (Anaerobic Power) เปนความสามารถของกลามเนื้อ
ในการที่จะปลอยพลังงานสูงสุด ในเวลาสั้นที่สุด 
 ในการวิจัยคร้ังนี้วัด Anaerobic Capacity และ Anaerobic Power โดยการทดสอบตามวิธี
ของวินเกต (Wingate Test) 

 
 
 


