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ความสามารถในการใช้ออกซิเจนสูงสุด ( VO2max ) กับประสิทธิภาพของร่างกาย เป็นการทดสอบวัด

ประสิทธิภาพสูงสุดที่ร่างกายสามารถน าออกซิเจนจากในเลือดส่งไปยังกล้ามเนื้อ และเพ่ือใช้เผาผลาญพลังงาน

ในช่วงที่ร่างกายออกแรงได้หนักที่สุดในขณะออกก าลังกาย และยังเป็นตัวเลขที่อธิบายสมรรถภาพหัวใจ หลอด

เลือด และปอดของคุณ ดังนั้น เราจะเห็นได้ว่าค่า VO2 max จะมีความสัมพันธ์ระหว่างสมรรถภาพของ

ร่างกายกับสุขภาพ ปกติแล้วค่า VO2 max ที่สูงจะดีกว่าค่า VO2 max ที่ต่ า ซึ่งอธิบายได้ว่า ร่างกายสามารถ

รับออกซิเจนจากอากาศและส่งไปยังกล้ามเนื้อได้ดีมากขึ้น ซึ่งจะส่งผลให้ประสิทธิภาพการท างานของ

กล้ามเนื้อสูงมากขึ้น หากเป็นการกีฬาในระดับที่มีการแข่งขันยิ่งมีความส าคัญต่อผลแพ้ชนะท่ีเกิดขึ้น  

ในปัจจุบันการวัด VO2 max สามารถท าได้ง่ายขึ้นไม่ยุ่งยากมากโดยในนาฬิกา Smart watch ที่ใช้ใน

การออกก าลังกายจะมีโหมดนี้มาให้ติดตามประเมินกันอยู่แล้วส่วนการเพ่ิมค่า VO2 max นั้นสามารถพัฒนาให้

เพ่ิมสูงขึ้นได้โดยการออกก าลังกายประเภทที่ฝึก Endurance (ความทนทาน) เป็นการฝึกการออกก าลังกาย

แบบต่อเนื่องใช้เวลายาวนานกว่าปกติที่เคยฝึกเพียงแต่จะต้องค่อย ๆ เพ่ิมความหนักและระยะเวลาในการฝึก

ไปที่ละน้อยไม่หักโหม และเมื่อฝึกจนแข็งแรงมากข้ึนก็ค่อยเพ่ิมระยะเวลาและความหนัก  เช่น การวิ่ง การปั่น

จักรยาน เป็นต้น ในขณะเดียวกันควรมีการฝึกเพ่ิมความแข็งแรงของกล้ามเนื้อด้วย Resistance exercise 

หรือการออกก าลังกายโดยใช้น้ าหนัก อย่าง Weight training ที่เรารู้จักกันนั่นเอง 

ส าหรับประโยชน์ของ VO2 Max คือ ท าให้ทราบระดับความแข็งแรงของร่างกายเพ่ือน าไปใช้ในการ

ออกแบบโปรแกรมการออกก าลังกายที่เหมาะสมในแต่ละบุคคล เพ่ือเพ่ิมประสิทธิภาพและความฟิตของ

ร่างกาย 

--- พร้อมแล้วเราออกก าลังกายและฝึกไปพร้อมๆกันเลยครับ --- 


