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ที่มำและควำมส ำคญัของปัญหำ 
 การทดสอบสมรรถภาพทางกาย เป็นวิธีท่ีจะบ่งบอกถึงสภาพความสมบูรณ์แข็งแรงของ
ร่างกาย ซ่ึงสมรรถภาพของร่างกายนั้นมีองคป์ระกอบหลายอย่างเช่น สัดส่วนของร่างกาย ความ
แข็งแรง และความทนทานของกลา้มเน้ือ ความยืดหยุ่น และระบบหัวใจ และหลอดเลือด การ
ประเมินประสิทธิภาพความทนทานของระบบหัวใจ และหลอดเลือดมีความส าคญัมาก สามารถ
ประเมินไดจ้ากค่าการใชอ้อกซิเจนสูงสุด (VO2max) ของร่างกาย (ชูศกัด์ิ เวชแพทย,์ 2536) เน่ืองจาก
ร่างกายตอ้งใชอ้อกซิเจนในการสร้างพลงังาน โดยมีเลือดเป็นตวัน าออกซิเจนและอาหารไปใหเ้ซลล์
ของกลา้มเน้ือ เพื่อใหส้ามารถท ากิจกรรมต่างๆ เช่น การลุกข้ึนยืน การเดินในชีวิตประจ าวนั ดงันั้น
การใชอ้อกซิเจนสูงสุด (VO2max) ของร่างกายจึงเป็นตวับ่งช้ีถึงความทนทานของหัวใจและหลอด
เลือดได ้
         ในปัจจุบนัการทดสอบค่าการใชอ้อกซิเจนสูงสุด (VO2max) สามารถท าไดส้องวิธีใหญ่ๆ คือ 
การทดสอบโดยตรง (Direct) และการทดสอบโดยออ้ม (Indirect) การทดสอบโดยตรงนั้นใชว้ดั
ปริมาณการใชอ้อกซิเจนสูงสุดจากก๊าซท่ีเขา้ออกทางลมหายใจโดยตรง (Direct VO2max ) ผลท่ีไดจ้ะ
ถูกตอ้งท่ีสุด แต่ตอ้งใชเ้คร่ืองมือท่ีมีราคาแพงและไม่สะดวกในการเคล่ือนยา้ย เน่ืองจากตอ้งท าใน
ห้องทดลอง การทดสอบโดยอ้อมจึงเป็นท่ีนิยมใช้มากกว่า ในการทดสอบโดยอ้อม (Indirect 
VO2max) นั้นจะประมาณค่า VO2max โดยประเมินจากอตัราการเตน้ของชีพจรในขณะท าการออกก าลงั
กายท่ีสามารถท าได ้ดว้ยการวิ่ง การป่ันจกัรยาน หรือการกา้วข้ึน-ลงบนัได  

Queen’s College Step Test เป็นการทดสอบทางออ้มวิธีหน่ึงท่ีนิยมใช ้โดยใชก้ารกา้วข้ึน-
ลงกล่องท่ีมีความสูง 16.25 น้ิวหรือ 41.3 เซนติเมตร โดยท่ีเพศชายและเพศหญิงจะใชค้วามสูงท่ี
เท่ากนั จะต่างกนัท่ีจ านวนคร้ังในการกา้วต่อนาที (ชาย 24 คร้ังต่อนาทีและหญิง 22 คร้ังต่อนาที) 
(Tritschler et al, 2000) 
         จากงานวิจยัของภวตั พงศพ์นารัตน์ (2009) ไดน้ าวิธีการหาปริมาณค่า VO2max ดว้ย Queen’s 
College Step test เพื่อเปรียบเทียบผลการเตน้พาวเวอร์สเตป็ (Power step exercise) และ สเตป็แอโร
บิก (Step aerobic exercise) ในนกัศึกษาพยาบาลอายรุะหว่าง 18 – 20 ปี จานวน 30 คน 
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 จากงานวิจยัของ อิฐสิญา (1996) ไดท้  าการศึกษาหาค่า VO2max  โดยเปรียบเทียบระหว่างวิธี 
Queen’s College Step Test และ Astrand Rhyming Test ในนกัศึกษาชาย คณะเทคนิคการแพทย์
มหาวิทยาลยัเชียงใหม่ อายุระหว่าง 18-25 ปี จ านวน 30 คน พบว่าการทดสอบทั้งสองวิธีมี
ความสัมพนัธ์กนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ (r = 0.79, p < 0.001) และค่าเฉล่ียของ VO2max  เม่ือใชว้ิธี
ของ Queen’s College Step Test จะมากกว่า Astrand Rhyming Test เม่ือเทียบเป็นเปอร์เซ็นตพ์บว่า
วิธี Queen’s College Step Test จะใหป้ริมาณ VO2max ท่ีมากกว่า Astrand Rhyming Test ประมาณ 
12.75%  

Bandyopadhyay (2007) ไดศึ้กษาเปรียบเทียบค่า VO2max ระหว่างการทดสอบดว้ยวิธี 
Queen’s College Step Test และวิธี Harvard Step Test ในชายหนุ่มชาวอินเดียจ านวน 155 คน 
แบ่งเป็นวดัโดยวิธี Harvard Step Test 100 คน และวิธี Queen’s College Step Test 55 คน พบว่า
สมรรถภาพทางกายของกลุ่มท่ีวดัโดยวิธี Harvard Step Test ไม่มีความแตกต่างกนัอยา่งมีนยัส าคญั
ทางสถิติกบักลุ่มท่ีวดัโดยวิธี Queen’s College Step Test   

Das at al (2010) ไดศึ้กษาเปรียบเทียบสมรรถภาพทางกายและค่า VO2max  โดยวิธี Queen’s 
College Step Test และวิธี Harvard Step Test ในนกัเรียนหญิงชาวอินเดีย อายรุะหว่าง 16-20 ปี 
จ านวน 80 คน โดยแบ่งเป็นสองกลุ่มคือกลุ่มนกัเรียนในเมือง 40 คน และนกัเรียนในชนบท 40 คน 
พบว่าค่าสมรรถภาพทางกายและค่า VO2max  ระหว่างนกัเรียนในชนบทและนกัเรียนในเมือง ไม่มี
ความแตกต่างกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ  
         จากงานวิจยัขา้งตน้ท าให้ทราบว่าวิธี Queen’s College Step Test นิยมใชม้ากในการวดั
สมรรถภาพทางร่างกาย แต่ยงัมีผูท่ี้ท  าการทดสอบความแม่นย  าของวิธี Queen’s College Step Test 
กบัปริมาณ VO2max นอ้ยมาก โดยเฉพาะขอ้มูลท่ีแสดงถึงปริมาณของ VO2max ท่ีไดจ้ากวิธี Queen’s 
College Step test มีค่าประมาณเท่าไหร่ของค่าสูงสุด  
 ดงันั้นการศึกษาคร้ังน้ีจึงมีความสนใจการปริมาณค่า VO2 ในขณะท่ีท า Queen’s College 
Step Test ดว้ยเทคนิค Breath-by-Breath จากเคร่ือง Med Graphic Gas Analyzer   และเพื่อศึกษาการ
เปล่ียนแปลงของปริมาณ VO2 ขณะท าการทดสอบดว้ย Queen’s College Step Test หลงันาทีท่ี 3 
อยา่งต่อเน่ือง จนกระทัง่อตัราการเตน้ของชีพจรถึงระดบัปานกลาง (80% ของอตัราการเตน้ของชีพ
จรสูงสุด) 
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วตัถุประสงค์ของกำรศึกษำ 
 1.  เพื่อหาปริมาณการใชอ้อกซิเจน (VO2) ท่ีใชจ้ริงขณะท าการทดสอบดว้ยวิธี Queen’s 
College Step Test ดว้ยเทคนิค Directed Breath-by-Breath  
 2. เพื่อศึกษาการเปล่ียนแปลงของปริมาณการใช้ออกซิเจน (VO2) ท่ีไดจ้าก Queen’s 
College Step ดว้ยเทคนิค Directed Breath-by-Breath จากนาทีท่ี 3 เป็นตน้ไป 
 
ระยะเวลำในกำรศึกษำ   
 เดือนมีนาคม - เมษายน 2555 
 
ข้อตกลงเบือ้งต้น (Thompson, 2009) 

1. ไม่รับประทานอาหาร เคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล ์เคร่ืองด่ืมท่ีมีส่วนผสมของคาเฟอีน และสูบ
บุหร่ี อยา่งนอ้ย 3 ชัว่โมงก่อนการทดสอบ          

2.  พกัผอ่นอยา่งเพียงพอและงดออกก าลงักาย 1 วนัก่อนการทดสอบ          
3. สวมใส่เส้ือผา้ท่ีสบายและสวมรองเทา้กีฬาในการทดสอบ  
4.  ถา้รู้ตวัว่าไม่สบาย หรือมีส่ิงหน่ึงส่ิงใดมากระทบกระเทือนต่อสภาวะร่างกายหรือจิตใจ 

ซ่ึงมีผลต่อการทดสอบ ควรแจง้ใหผู้ท้  าการทดสอบทราบ    
5. ก่อนการทดสอบ 1 วนั ควรด่ืมน ้าอยา่งเพียงพอ เพื่อป้องกนัภาวะขาดน ้า 

 
นิยำมศัพท์เฉพำะ 
 กำรทดสอบโดยตรง (Direct) หมายถึง การดูค่าออกซิเจนโดยการวดัจากเคร่ืองโดยตรง 
 กำรทดสอบโดยอ้อม (Indirect) หมายถึง การวดัค่าออกซิเจนแลว้น าค่าไปค านวณตามสูตร 
 Queen’ s College Step Test  หมายถึง การทดสอบจะใชก้ล่อง ท่ีมีความสูง 16.25 น้ิว หรือ
41.3 เซนติเมตร ใชเ้คร่ืองตั้งจงัหวะในการตั้งจงัหวะกา้วข้ึน-ลง กล่อง 
 Breath-by-breath หมายถึง เป็นการทดสอบการวิเคราะห์ค่าการใชอ้อกซิเจน (VO2) จาก
ลมหายใจเขา้-ออก ทนัที ซ่ึงระบบคอมพิวเตอร์จะวิเคราะห์ค่าต่างๆ แลว้เปล่ียนมาแสดงผลในแบบ
ดิจิตอลซ่ึงจะแสดงในมอนิเตอร์ 
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ขอบเขตของกำรศึกษำ  
 กลุ่มตัวอย่ำงทีใ่ช้ในกำรศึกษำ 
  กลุ่มตวัอย่างในการศึกษาคร้ังน้ีเป็นอาสาสมคัรชายท่ีสุขภาพดี อายุ 19-27 ปี 
จ านวน 30 คน 
 ตัวแปรทีศึ่กษำ 
 1.  ตวัแปรตน้ (Independent variable) การท า Queen’s College Step Test  
 2.  ตวัแปรตาม (Dependent variable) อตัราการเตน้ของชีพจรฟ้ืนตวั (Recovery 
heart rate) และ ปริมาณ VO2 ขณะท าการทดสอบดว้ย Queen’s College Step Test 
 
ประโยชน์ที่คำดว่ำจะได้รับจำกกำรศึกษำ 
 1.  ท าให้ทราบค่าการใชป้ริมาณออกซิเจน (VO2) ท่ีแทจ้ริงในขณะท าการทดสอบดว้ยวิธี 
Queen’s College Step Test ดว้ยเทคนิค Directed Breath-by-Breath 
 2.  ท าให้ทราบการเปล่ียนแปลงของปริมาณการใชอ้อกซิเจน (VO2) ในขณะท า Queen’s 
College Step ดว้ยเทคนิค Direct Breath-by-Breath หลงันาทีท่ี 3 อยา่งต่อเน่ือง 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 


