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ภาคผนวก  ข 
จริยธรรมการวจัิยและโปรแกรมส าหรับการออกก าลงักายในระดับปานกลางและเอกสารทีเ่กีย่วข้อง 
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โปรแกรมส าหรับการออกก าลงักายในระดับปานกลาง (Submaximal Test; 80% VO2max) 

ใชโ้ปรแกรมของ Modified bruce protocol (treadmill running) ปฏิบติัตาม ACSM’s (group 

publisher. 2009-10)โดยเร่ิมระดบัท่ี1 ความเร็ว 1.7 mph. ความชนัท่ี 10 % ระยะเวลาท่ีใชก้ารทดสอบ

แต่ละระดบั 3 นาที จากนั้นโปรแกรมจะปรับระดบัเองเม่ือครบเวลาทุกๆ3 นาที  

ตาราง แสดงโปรแกรม Modified bruce protocol 

 

Stage Duration (min) Speed (mph) Grade (%) 
1 3 1.7 10 
2 3 2.5 12 
3 3 3.4 14 
4 3 4.2 16 
5 3 5.0 18 
6 3 5.5 20 

 
การใชโ้ปรแกรมเราจะก าหนดไวท่ี้ การเตน้ชีพจรถึง 80% ของอตัราการเตน้ชีพจรสูงสุด (220 

– อายุ/ปี) หรือระดบัความรู้สึกหอบ (Dyspnea) การล้า (Fatigue) เกินระดบั 5 หรือเหน่ือยมากจาก
ทั้งหมด 10 ระดบั จึงหยดุการทดสอบได ้



 

45 
 

 

 

 



 

46 
 

ข้อมูลทัว่ไปของผู้เข้าร่วมงานวจัิย 
 

 

 

ช่ือ - นามสกลุ อายุ น า้หนัก ส่วนสูง 
ดชันีมวลกาย 

(body mass index) 

   

นาย ธวชัชยั มอไชสง นกักีฬาฟตุบอล 21 62 165 23.297    
นาย อนุศกัด์ิ เล่กล นกักีฬาฟตุบอล 21 62 170 22.61    
นาย ณฐัวฒิุ พงศสุ์ริยา นกักีฬาฟตุบอล 21 80 168 21.43    
นาย ณฐัพล นพคุณ นกักีฬาฟตุบอล 21 56 165 19.01    
นาย มนสัวี ปรางคสุ์วรรณ นกักีฬาฟตุบอล 20 64 170 24.094    
นาย ระพีพฒัน์ เกตุสร้อย นกักีฬาเบส 21 55 171 17.69    
นาย ชนนต ์ ทาสกั นกักีฬาเรือพาย 22 63 177 22.42    
นาย บณัฑิต ทะนะอนั นกักีฬาเรือพาย 21 71 172 21.63    
นาย สาทิส ตะณะสอน นกักีฬาเรือพาย 21 68 174 26.57    
นาย ธนายงค ์ บุญยวง นกักีฬาเรือพาย 20 65 185 22.83    
นาย อรรศฎาวฒิุ ค ากมัพล นกักีฬาว่ิง 21 58 165 20.38    
นาย วรการต ์ วฒิุกรณ์ นกักีฬาวา่ยน ้า 21 74 173 26.25    
นาย สาคร เมืองมูล นกักีฬาวา่ยน ้า 22 72 178 25.98    
นาย ศกัด์ิชชั บุญทา นกักีฬาวา่ยน ้า 21 67 174 25.79    
นาย พลพงษ ์ พรชยั นกักีฬาฟตุซอล 21 60 170 21.17    
นาย ทศันยั จารุจินดา บุคคลทัว่ไป 19 47 163 18.06    
นาย ธิษณุพงศ ์ ชาญก า บุคคลทัว่ไป 22 57 176 18.08    
นาย ชานนท ์ อ าพรไพ บุคคลทัว่ไป 19 56 173 18.71    
นาย พิษณุนาด บุณรักษา บุคคลทัว่ไป 19 50 162 19.05    
นาย ทนงชยั อนุปิบ บุคคลทัว่ไป 23 62 180 19.13    
นาย ภาณุพงษ ์ เขียวศิริ บุคคลทัว่ไป 19 55 164 20.82    
นาย นนทนตัถ ์ สถาพร บุคคลทัว่ไป 23 62 172 20.95    
นาย กิตติภณ ตรีวิชา บุคคลทัว่ไป 19 83 185 24.25    
นาย ธนเดช ศรีวิชยั บุคคลทัว่ไป 22 67 165 24.61    
นาย ธนิน วอ่งปรีชา บุคคลทัว่ไป 20 70 167 25.11    
นาย กิตติพงศ ์ ชูเกียรติ บุคคลทัว่ไป 22 70 165 25.71    
นาย ปฐมเกียรติ พฒุทอง บุคคลทัว่ไป 18 64 171 21.89    
นาย เจชฎา ชยัค ามา บุคคลทัว่ไป 23 65 172 21.29    
นาย อิทธิ วชิระบงกช บุคคลทัว่ไป 19 59 170 20.41    
นาย มนสัวี ทีฆาวงศ ์ บุคคลทัว่ไป 19 64 175 20.89    
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ข้อมูลการทดสอบช่วงที ่1 (บุคคลทัว่ไป) 

(ช่วงควบคุม) 

 

 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
*หมายเหตุ: 

Vo2 rest  = ปริมาณของออกซิเจนท่ีร่างกายสามารถน าไปใชไ้ดข้ณะพกั 

Vo280%  = ปริมาณของออกซิเจนท่ีร่างกายสามารถน าไปใชไ้ดข้ณะชีพจร 80% ของ MHR 
RR rest   = อตัราการหายใจขณะพกั 
RR 80%  = อตัราการหายใจขณะ 80% MHR      
VE rest   = ปริมาณอากาศต่อนาทีขณะพกั 
VE 80%  = ปริมาณอากาศต่อนาทีขณะ 80% MHR 

  

ล าดบัที ่ Vo₂ rest Vo₂80% RR rest RR 80% VE rest VE 80% 

1 5.8 26.9 11.42 14.75 10.4 33.1 

2 4 23.7 16.38 26.43 10.1 45.9 

3 5.6 41.3 25.55 41.49 12.1 72.4 

4 5.3 36.2 14.42 33.14 11.2 72.3 

5 6.1 26.6 18.4 35.34 15.7 65 

6 3 30.4 20.95 36.45 8.3 58.3 

7 4.7 26.3 12.55 26.63 15.3 44.9 

8 4.2 33.2 6.49 38.12 7.2 66 

9 4.2 30.2 24.41 42.37 19.9 56.2 

10 4 34.9 20.04 42.13 12 79.9 

11 4.8 22.2 17.73 37.78 12.7 66.2 

12 5.8 28.3 18.51 37.36 14.7 51.8 

13 4.4 27.7 19.75 29.85 14.2 52 

14 5 25.9 18.98 30.46 11.1 45.3 

15 4.3 21.7 11.76 32.89 9.8 39.6 
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ข้อมูลการทดสอบช่วงที ่2 (บุคคลทัว่ไป) 

(ช่วงได้รับผลติภณัฑ์เสริมอาหารหลอก placebo) 

ล าดบัที ่ Vo₂ rest Vo₂80% RR rest RR 80% VE rest VE 80% 

1 4.3 30.7 10.11 18.03 9.6 41.3 

2 4.4 37 16.61 48.23 12.1 84 

3 4.1 42.6 21.6 41.72 11.3 73.4 

4 5.5 39.1 18.3 51.5 11.4 84.1 

5 4.3 24.4 11.94 22.73 12.3 47.3 

6 5.5 44.2 21.29 38.51 13.8 73.7 

7 3.9 21.7 15.81 25.53 12.1 38 

8 5 31.5 8.05 19.48 10.6 55.2 

9 4.6 37.9 15.07 29.76 12.9 70.3 

10 3.4 32.9 8.6 34.01 9 60.2 

11 4.1 26.2 18.65 41.27 11.1 59.9 

12 3.8 26.6 17.84 32.82 11.4 50.6 

13 5.5 29.2 20.83 28.01 24.7 50.4 

14 4.1 28.5 9.01 16.28 8.1 49.9 

15 4.3 25.2 16.14 34.84 11.7 53.8 
 

*หมายเหตุ: 

Vo2 rest  = ปริมาณของออกซิเจนท่ีร่างกายสามารถน าไปใชไ้ดข้ณะพกั 

Vo280%  = ปริมาณของออกซิเจนท่ีร่างกายสามารถน าไปใชไ้ดข้ณะชีพจร 80% ของ MHR 
RR rest   = อตัราการหายใจขณะพกั 
RR 80%  = อตัราการหายใจขณะ 80% MHR 
VE rest   = ปริมาณอากาศต่อนาทีขณะพกั 
VE 80%  = ปริมาณอากาศต่อนาทีขณะ 80% MHR 
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ข้อมูลการทดสอบช่วงที ่3 (บุคคลทัว่ไป) 

(ช่วงได้รับผลติภณัฑ์เสริมอาหารจริง Bios Life E) 

ล าดบัที ่ Vo₂ rest Vo₂80% RR rest RR 80% VE rest VE 80% 

1 6.1 24.9 10.28 19.89 9.4 42.5 

2 3.6 25.9 15.63 37.5 8.3 48.3 

3 7.4 41.9 24.45 34.84 19.7 74.3 

4 7.1 40.2 22.61 43.73 15.1 62.1 

5 5.9 26.8 17.06 31.71 14.7 53.6 

6 5.7 33.6 20.76 25.19 15.8 50.5 

7 5.2 32.2 17.01 29.88 16 56.4 

8 4.7 36.2 9.51 32.74 9.4 67.9 

9 6.1 35.4 23.22 21.72 20.5 64.9 

10 5.5 25.2 13.32 25.68 13.3 39.8 

11 4.9 30.9 14.22 43.67 10.4 73 

12 5.1 30.4 15.4 32.72 12.4 51.2 

13 4.1 26.5 16.69 31.98 12.1 56.6 

14 3.9 26 9.96 24.69 7.9 38.6 

15 5.1 27.1 15.71 32.72 12.4 53.7 
 

*หมายเหตุ: 

Vo2 rest  = ปริมาณของออกซิเจนท่ีร่างกายสามารถน าไปใชไ้ดข้ณะพกั 

Vo280%  = ปริมาณของออกซิเจนท่ีร่างกายสามารถน าไปใชไ้ดข้ณะชีพจร 80% ของ MHR 
RR rest   = อตัราการหายใจขณะพกั 
RR 80%  = อตัราการหายใจขณะ 80% MHR 
VE rest   = ปริมาณอากาศต่อนาทีขณะพกั 
VE 80%  = ปริมาณอากาศต่อนาทีขณะ 80% MHR 
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ข้อมูลการทดสอบช่วงที ่1 (นักกฬีา) 

(ช่วงควบคุม) 

ล าดบัที ่ Vo₂ rest Vo₂80% RR rest RR 80% VE rest VE 80% 

1 4.9 26.1 19.16 31.12 11.8 42.9 

2 7.1 30.7 20.3 33.04 20.9 60.1 

3 5.2 24.1 15.23 21.78 19.4 60.2 

4 4.7 40.8 18.24 44.91 9.7 74.1 

5 5.2 37.1 19.53 33.04 12.1 82.7 

6 5.3 33.3 8.94 27.4 8.4 56.5 

7 6.6 30.2 21.16 42.67 15.6 64.5 

8 4.6 29.5 15.59 35.97 10.6 68.4 

9 5.5 28.2 8.25 23.49 18.7 39.9 

10 5.3 34.4 18.62 33.19 12.8 81.8 

11 4.9 37.1 14.82 27.35 10.5 45.3 

12 4.9 31.5 8.04 33.6 13.7 76.6 

13 3.9 38.2 20.41 32 10.3 67.3 

14 4.1 31.9 18.71 35.93 15.3 57.6 

15 4.6 40.5 18.52 27.14 12.1 67.5 
 

*หมายเหตุ: 

Vo2 rest  = ปริมาณของออกซิเจนท่ีร่างกายสามารถน าไปใชไ้ดข้ณะพกั 

Vo280%  = ปริมาณของออกซิเจนท่ีร่างกายสามารถน าไปใชไ้ดข้ณะชีพจร 80% ของ MHR 
RR rest   = อตัราการหายใจขณะพกั 
RR 80%  = อตัราการหายใจขณะ 80% MHR      
VE rest   = ปริมาณอากาศต่อนาทีขณะพกั 
VE 80%  = ปริมาณอากาศต่อนาทีขณะ 80% MHR 
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ข้อมูลการทดสอบช่วงที ่2 (นักกฬีา) 

(ช่วงได้รับผลติภณัฑ์เสริมอาหารหลอก placebo) 

ล าดบัที ่ Vo₂ rest Vo₂80% RR rest RR 80% VE rest VE 80% 

1 4.7 27.4 19.27 26.86 11.8 39.7 
2 4.8 38.4 15.46 32.61 12.5 80.4 

3 4.3 28.3 16.74 42.13 22.9 74.4 

4 7.4 34.3 15.92 50.93 15.9 69 

5 8.2 36.3 21.01 33.11 26.5 81.6 

6 2.8 21.4 13.26 35.67 5.7 37.7 

7 2.2 28.4 12.26 40.16 6.1 53.1 

8 3.8 33.3 22.69 45.25 11.9 85.2 

9 4.6 29.8 9.71 19.63 20.1 45.8 

10 6.7 29.7 23.22 21.43 15.3 52.8 

11 4.5 35.2 19.18 25.23 11.7 48.2 

12 5.2 34 11.04 25.86 16.8 61.8 

13 1.4 29.1 20.62 36.67 6.8 65.3 

14 10 29.3 20.2 38.66 24.6 56.5 

15 6.5 46.8 11.24 37.31 19 76.8 
 

*หมายเหตุ: 

Vo2 rest  = ปริมาณของออกซิเจนท่ีร่างกายสามารถน าไปใชไ้ดข้ณะพกั 

Vo280%  = ปริมาณของออกซิเจนท่ีร่างกายสามารถน าไปใชไ้ดข้ณะชีพจร 80% ของ MHR 
RR rest   = อตัราการหายใจขณะพกั 
RR 80%  = อตัราการหายใจขณะ 80% MHR 
VE rest   = ปริมาณอากาศต่อนาทีขณะพกั 
VE 80%  = ปริมาณอากาศต่อนาทีขณะ 80% MHR 
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ข้อมูลการทดสอบช่วงที ่3 (นักกฬีา) 

(ช่วงได้รับผลติภณัฑ์เสริมอาหารจริง Bios Life E) 

ล าดบัที ่ Vo₂ rest Vo₂80% RR rest RR 80% VE rest VE 80% 

1 5 22.7 18.69 33.15 10.9 35.1 

2 7 31.4 19.4 31.81 25 59.1 

3 4.3 27.1 13.9 41.61 35.5 75.7 

4 4.6 40.8 21.41 49.83 12.5 72.3 

5 7.8 38.4 22.04 39.37 20.7 92.8 

6 4.8 29.9 14.27 29.33 9.4 46.2 

7 5.6 30.4 15.75 31.45 16.8 56.2 

8 5.7 31.1 20.45 33.75 16.3 61.9 

9 6.3 39.4 13.13 24.53 29.8 59.5 

10 8.9 39.8 9.28 38.07 18.3 96.8 

11 7.1 36.8 19.14 18.73 30.1 44.4 

12 5.5 36 6.86 24.51 16.9 67.9 

13 2.4 32.4 10.11 42.92 8.9 82.9 

14 7.4 33.3 21.91 39.06 23 62.1 

15 8.1 45.8 8.29 34.48 20.6 76.5 
 

*หมายเหตุ: 

Vo2 rest  = ปริมาณของออกซิเจนท่ีร่างกายสามารถน าไปใชไ้ดข้ณะพกั 

Vo280%  = ปริมาณของออกซิเจนท่ีร่างกายสามารถน าไปใชไ้ดข้ณะชีพจร 80% ของ MHR 
RR rest   = อตัราการหายใจขณะพกั 
RR 80%  = อตัราการหายใจขณะ 80% MHR 
VE rest   = ปริมาณอากาศต่อนาทีขณะพกั 
VE 80%  = ปริมาณอากาศต่อนาทีขณะ 80% MHR 

 
 


