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บทคัดย่อ 

บทความนีม้ีวัตถุประสงค์เพื่ออธิบายเร่ืองของการศึกษาวิจัยเก่ียวกับการตอบสนองทางสรีรวิทยาและความ
น่าเชื่อถือของการทดสอบ Yo-Yo Intermittent Recovery (IR) ความสมัพันธ์ระหว่างผลการทดสอบกับอัตราการใช้
ออกซิเจนสงูสดุ รวมถงึสมรรถนะการแข่งขัน อีกทัง้การประยุกต์ใช้การทดสอบในทางกีฬาโดยเฉพาะฟุตบอล อย่างไรก็ดี 
การศกึษาประยกุต์การทดสอบ Yo-Yo IR เพื่อเป็นดชันีวดัการเปลีย่นแปลงทางสมรรถนะการออกก าลงักายจากการฝึกฝน
หรือการเสริมสร้างด้วยโภชนาการทางสรีรวิทยาทางการกีฬาและวิทยาศาสตร์การออกก าลังกายในประเทศไทย ยัง
ต้องการการศกึษาวิจยัต่อไปในอนาคต 
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ค าส าคัญ: ฟตุบอล, การออกก าลงักาย, สมรรถภาพการใช้ออกซิเจนสงูสดุ  
 
บทน า 
 บทความนี ไ้ด้รวบรวมข้อมูลการศึกษาวิจัยเ ก่ียวกับการตอบสนองทางสรีรวิทยาของการทดสอบ Yo-Yo 
Intermittent Recovery (IR) tests เช่น ศึกษาความน่าเชื่อถือของการทดสอบ ความสมัพันธ์ระหว่างผลการทดสอบกับ
สมรรถนะในการแข่งขัน ความสัมพันธ์ระหว่างการทดสอบกับสมรรถภาพการใช้ออกซิเจนสูงสดุ (maximal oxygen 
uptake; VO2max) และการประยกุต์การทดสอบ IR ในทางการกีฬา สดุท้ายได้สรุปและเสนอแนวทางการท าวิจัยที่น่าสนใจ
เก่ียวกบัการประยกุต์การทดสอบ IR เพื่อเป็นตวัชีว้ดัการเปลีย่นแปลงทางสมรรถภาพการออกก าลงักายจากการฝึกฝนหรือ
การเสริมสร้างด้วยโภชนาการ  

รูปแบบการเคลื่อนไหวทางกายภาพที่มีลักษณะไม่ ต่อเนื่องพบได้ในกีฬาหลายประเภท เช่น ฟุตบอล 
บาสเกตบอล เป็นที่ทราบกันดีว่ากีฬาดังกล่าวต้องใช้ความสามารถในการออกก าลังกายในรูปแบบต่างๆที่หนักและ
หลากหลาย เช่น การกระโดด การกลบัตัว การประทะ และการวิ่งด้วยความเร็ว 2, 3, 11, 12 ตัวแปรทางสรีรวิทยา เช่น อัตรา
การเต้นของหัวใจ การเผาผลาญปริมาณของกล้ามเนือ้และเลือด จะแสดงถึงความหนักในการออกก าลงักายแบบใช้
ออกซิเจนที่สูงและพลังงานของการออกก าลังกายแบบไม่ใช้ออกซิเจนในช่วงระยะเวลาฟื้นฟูขณะแข่งขัน 2, 3, 6, 11 
ความสามารถของการออกก าลงักายแบบใช้ออกซิเจนและแบบไม่ใช้ออกซิเจนของนักกีฬา จะเป็นตัวก าหนดผลของการ
แข่งขันและมีความส าคัญต่อการประเมินความสามารถของนักกีฬา ในสมัยก่อน ความสามารถของนักกีฬา มักมีการ
ประเมินผลโดยใช้การออกก าลงักายแบบต่อเนื่อง รวมไปถึงการออกก าลงักายแบบวิ่งไปกลบัใน 12 นาที การทดสอบ
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สมรรถภาพการใช้ออกซิเจนสงูสดุ อย่างไรก็ตาม การทดสอบดงักลา่วยงัไม่เหมาะสมส าหรับกีฬาที่มีการเคลื่อนไหวแบบไม่
ต่อเนื่อง จงึน าไปสู่การพัฒนาของการทดสอบแบบ Yo-Yo IR เพื่อน ามาประยุกต์ใช้ในทีมกีฬา เนื่องจากมีความจ าเพาะ
และทดสอบได้ง่าย เพื่อวัดความสามารถของนักกีฬาของแต่ละคนในการเพิ่มความสามารถการออกก าลงักายที่มีระดับ
ความหนักสลบัเบาเป็นช่วงๆ5 การทดสอบ Yo-Yo IR ได้พัฒนามาจากการทดสอบ Legér multistage fitness โดยการ
ทดสอบ Yo-Yo IR จะเป็นการวิ่งไปกลบัในระยะทาง 40 เมตร ตามความเร็วที่ก าหนดโดยสญัญาณเสียง โดยในแต่ละรอบ 
จะพกั 10 วินาที แล้วเร่ิมต้นในระดบัต่อไปโดยมีการเพิ่มระดบัความเร็วขึน้ไปเร่ือยๆ จนกระทั่งผู้ รับการทดสอบไม่สามารถ
ควบคมุและรักษาระดบัความเร็วตามที่ก าหนดได้ แล้วบันทึกระยะทางที่ผู้ รับการทดสอบสามารถท าได้ มีหน่วยเป็นเมตร 
ดงัแสดงในรูปที่ 1 

 

 
 

รูปท่ี 1 แสดงผงัการทดสอบ Yo-Yo Intermittent Recovery Test13 

 
 การทดสอบ Yo-Yo IR มีทัง้หมด 2 ระดับ โดยการทดสอบระดับที่ 1 (Yo-Yo IR1) จะเร่ิมด้วยความเร็วต ่า (5 

กิโลเมตรต่อชั่วโมง)ในช่วงเร่ิมต้นและค่อยๆ เพิ่มระดับความเร็วขึน้จนสิน้สุดการทดสอบ (ระดับความเร็วสูงสุด 23 
กิโลเมตรต่อชั่วโมง) และ Yo-Yo IR1 มุ่งเน้นทดสอบความสามารถออกก าลงักายแบบทนทานของแต่ละคน ส่วนการ
ทดสอบระดบัที่ 2 (Yo-Yo IR2) จะเร่ิมต้นด้วยความเร็วระดับสงูในช่วงเร่ิมต้น (11 กิโลเมตรต่อชั่วโมง) และเพิ่มขึน้เร่ือยๆ 
จนสิน้สดุการทดสอบ (ระดบัความเร็วสงูสดุ 29 กิโลเมตรต่อชัว่โมง) ซึง่จะประเมินถงึความสามารถบุคคลในการฟื้นตัวจาก
ออกก าลงักายระดบัหนกัแบบไม่ใช้ออกซิเจน1 

 
การตอบสนองทางสรีรวิทยาต่อการทดสอบ Yo-Yo IR 

การตอบสนองทางสรีรวิทยาของการทดสอบ Yo-Yo IR สามารถอธิบายถึงความแตกต่างระหว่าง Yo-Yo IR1 
และ Yo-Yo IR2 โดยการเพิ่มขึน้ของอตัราการเต้นของหัวใจของทัง้การทดสอบทัง้สองแบบ สะท้อนให้เห็นถึงอัตราการใช้
ออกซิเจน (oxygen uptake) ที่เพิ่มขึน้ แต่จะเพิ่มขึน้อย่างรวดเร็วในการทดสอบ Yo-Yo IR2 ในช่วงสิน้สดุการทดสอบ Yo-
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Yo IR1 และ IR2 อตัราการเต้นของหวัใจมีค่าเฉลีย่ 100±1% และ 99±1% ของอตัราการเต้นของหัวใจสงูสดุในการทดสอบ
บนเคร่ืองวิ่งลูก่ลที่อาสาสมคัรท าได้ถงึอตัราการใช้ออกซิเจนสงูสดุ ตามล าดบั7, 10 ดังแสดงในรูปที่ 2 ดังนัน้การทดสอบ Yo-
Yo IR สามารถใช้เป็นตวัทดสอบเพื่อบ่งบอกอัตราการเต้นของหัวใจสงูสดุในแต่ละคน เพื่อการประเมินอัตราการเต้นของ
หวัใจหลงัจากการฝึกฝน4, 5 

 

 
รูปท่ี 2 แสดงการตอบสนองของค่าอัตราการเต้นหัวใจ (a) และระดับ Lactate ในเลือด (b) ในช่วงก่อน ขณะและ

หลงัจากการทดสอบ Yo-Yo IR11, 7, 10 
 
การทดสอบทัง้สองแบบสามารถกระตุ้นให้การออกก าลงักายแบบใช้ออกซิเจนถึงจุดสงูสดุ แต่สิ่งที่แตกต่างกัน

อย่างชัดเจนระหว่างสองการทดสอบนีคื้อระดับการใช้พลังงานในการออกก าลังแบบไม่ใช้ออกซิเจน จากการตรวจวัด
กล้ามเนือ้และการวิเคราะห์ผลเลอืดในช่วงก่อน ระหว่างและหลงัการทดสอบ Yo-Yo IR ทันที สามารถบ่งบอกผลจากการ
ใช้แหล่งพลังงานในการออกก าลังกายแบบไม่ใช้ออกซิเจน 7, 10 โดยในการทดสอบ Yo-Yo IR2 ระดับของ creatine 
phosphate (CP) ในช่วงสดุท้ายของการทดสอบจะมีค่าต ่ากว่าการทดสอบ Yo-Yo IR1 และอัตราการใช้ CP ทัง้ช่วงแรก
และช่วงสดุท้ายของการทดสอบ รวมถึงระดับความเข้มข้นของ Lactate ในกล้ามเนือ้ จะมีค่าสงูกว่าการทดสอบ Yo-Yo 
IR1 และอตัราการคัง่ของ Lactate ในกล้ามเนือ้จะมากกว่าประมาณ 5 เท่า ในการทดสอบ Yo-Yo IR2 เมื่อเทียบกับการ
ทดสอบ Yo-Yo IR17, 10 อย่างไรก็ตามการทดสอบ Yo-Yo IR2 จะมีค่า pH ในกล้ามเนือ้เมื่อสิน้สดุการทดสอบต ่ากว่าการ
ทดสอบ Yo-Yo IR1 (6.80 และ 6.98 ตามล าดับ) หลงัการทดสอบทัง้ Yo-Yo IR1 และ IR2 ไกลโคเจน (glycogen) ใน
กล้ามเนือ้ลดลงอยู่ที่ระดบัปานกลาง ประมาณ 23% และ 9% ตามล าดับ7, 10 ดังนัน้การทดสอบ Yo-Yo IR1 จะมุ่งทดสอบ
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ความสามารถการออกก าลงักายระดบัหนกัซ า้ๆ จากการแหล่งพลงังานแบบใช้ออกซิเจน ส่วนการทดสอบ Yo-Yo IR2 จะ
ประเมินความสามารถการออกก าลงักายแบบหนกัสลบัเบา ที่มีการใช้แหลง่พลงังานทัง้แบบไม่ใช้และใช้ออกซิเจน 
ความน่าเชื่อถอืของการทดสอบ Yo-Yo IR 

มีหลายงานวิจยัเก่ียวกบัความน่าเชื่อถือของการทดสอบ Yo-Yo IR1 จากการศึกษาของ Krustrup และคณะในปี 
2003 พบว่าผลสมรรถภาพของการออกก าลงักายในอาสาสมัครจ านวน 13 คน จากการทดสอบ Yo-Yo IR1 สองครัง้ใน
ช่วงเวลาไม่เกินหนึ่งสปัดาห์ มีค่าไม่แตกต่างกัน (1867±72 และ 1880±89 เมตร) และค่าสมัประสิทธ์ความแปรปรวน 
(coefficient variation; CV) อยู่ที่ 4.9%7 นอกจากนี ้Thomas และคณะ ปี 2006 ได้ประเมินความน่าเชื่อถือของการ
ทดสอบ Yo-Yo IR1 ในอาสาสมัครที่ออกก าลงักายเป็นประจ า จ านวน 16 คน และพบว่าค่าสมัประสิทธ์ิความสมัพันธ์
เท่ากบั 0.95 (p<0.01) กบัค่า CV เท่ากบั 8.7%14 ความน่าเชื่อถือของการทดสอบ Yo-Yo IR2  จากงานวิจัยของ Krustrup 
และคณะ ปี 2006 ไม่พบความแตกต่างระหว่างการทดสอบจ านวน 2 ครัง้ในระยะเวลาไม่เกินสัปดาห์ (688±46 และ 
677±47 เมตร; p>0.05) ในนกัฟตุบอลจ านวน 29 คน และค่า CV เท่ากบั 9.6%10 นอกจากนี ้จากการศึกษาของ Thomas 
และคณะ ปี 2006 รายงานว่าค่า CV เท่ากับ 12.7% จากการทดสอบในอาสาสมัคร จ านวน 17 คน จ านวน 2 ครัง้ใน
ระยะเวลา 6 วัน (325±107 และ 339±113 เมตร)14 ดังนัน้การทดสอบ Yo-Yo IR จึงมีความน่าเชื่อถืออยู่ในระดับสูง 
อย่างไรก็ตาม การทดสอบนีเ้ป็นการทดสอบจนถงึจดุล้า จึงควรค านึงถึงสภาวะทางจิตใจ ที่จะมีผลต่อผลการทดสอบด้วย 
รวมทัง้การศกึษาสมรรถภาพการออกก าลงักายด้วยการทดสอบ Yo-Yo IR ในกลุ่มนักกีฬาที่หลากหลายระดับ ซึ่งพบว่าผล
การทดสอบ Yo-Yo IR1 ในนกักีฬาฟตุบอลที่มีการแข่งขนัในระดบันานาชาติ (2420 เมตร) มีสมรรถภาพอยู่ในระดับสงูกว่า
นักฟุตบอลที่แข่งขันในระดับที่ต ่ากว่า (2190 เมตร) และนักฟุตบอลสมัครเล่น (2030 เมตร) ในทีมกีฬา เช่น ฟุตบอล 
บาสเกตบอล และรักบี ้อาจจะเกิดความคาดเคลือ่นในการทดสอบที่พบได้บ่อย ซึ่งควรจะก าหนดค่ามาตรฐานที่น้อยที่สดุ
ในกีฬาต่างๆ เช่นในนกัฟตุบอลระดบันานาชาติ พบน้อยมากที่จะทดสอบได้ค่าต ่ากว่า 760 เมตร จากการทดสอบ Yo-Yo 
IR2 1 

 
ความสัมพันธ์ระหว่างผลการทดสอบ Yo-Yo IR กับสมรรถนะในการแข่งขัน 

ยงัมีรายงานวิจยัไม่มากเก่ียวกับการศึกษาความสมัพันธ์ระหว่างผลการทดสอบ Yo-Yo IR กับสมรรถนะในการ
แข่งขนั จากการศกึษาของ Krustrup และคณะ ปี 2005 พบว่าผลการทดสอบ Yo-Yo IR1 ในนักกีฬาฟุตบอลหญิงอาชีพมี
ความสมัพนัธ์อย่างมีนัยส าคัญกับสมรรถภาพการวิ่งอย่างหนักในช่วงการแข่งขันฟุตบอล ( r = 0.81)8 และมีรายงานการ
วิจยัว่า พบความสมัพนัธ์เชิงบวกระหว่างผลการทดสอบ Yo-Yo IR1 และสมรรถภาพในช่วงเกมส์การแข่งขันของกรรมการ
ตัดสินฟุตบอล9 นอกจากนี ้ยังพบว่าการเพิ่มขึน้ ของสมรรถภาพของการทดสอบ Yo-Yo IR1 ประมาณ 31% หลงัจากที่
ได้รับฝึกฝนมาเป็นเวลา 12 สปัดาห์ มีความสมัพันธ์กับการเพิ่มขึน้ของการวิ่งที่ระดับหนักในระหว่างการแข่งขันประมาณ 
23%9 ดงันัน้ ผลการศกึษาดงักลา่วสามารถน าการทดสอบ Yo-Yo IR ไปใช้เพื่อประเมินสมรรถภาพของนักกีฬาฟุตบอลใน
แต่ละเกมการแข่งขนัได้ รวมถงึสมรรถภาพของกรรมการตดัสนิฟตุบอลด้วย 

 
ความสัมพันธ์ระหว่างการทดสอบ Yo-Yo IR และอัตราการใช้ออกซิเจนสูงสุด (VO2max) 

จากผลการศึกษาความสมัพันธ์ระหว่างการทดสอบ Yo-Yo IR1 ในอาสาสมัครจ านวน 141 คน และ VO2max 
พบว่ามีความสมัพันธ์กันอย่างมีนัยส าคัญ (r = 0.07; p<0.05) และความสมัพันธ์ระหว่างการทดสอบ Yo-Yo IR2 ใน



77 
วารสารวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยีการกีฬา ปีที่ 14 ฉบบัที่ 1, กรกฎาคม  2557 
Journal of Sports Science and Technology Volume 14, No. 1, July 2014 

 
อาสาสมัครจ านวน 71 คน กับ VO2max มีค่าความสมัพันธ์ r = 0.58 ดังนัน้สามารถประมาณค่า VO2max ที่ได้จากการ
ทดสอบ Yo-Yo IR ดงัสมการต่อไปนี ้1 

 
 Yo-Yo IR1 test: 
  VO2max (mL/min/kg) = IR1 distance (m) x 0.0084 + 36.4 
 Yo-Yo IR2 test: 
  VO2max (mL/min/kg) = IR2 distance (m) x 0.0136 + 45.3 

 อย่างไรก็ตาม การศกึษาในนกัวิ่งพบว่าสมรรถภาพการทดสอบ Yo-Yo IR2 เพิ่มขึน้ประมาณ 18% หลงัจากการ
ฝึกฝนแบบหนักสลบัเบาเป็นเวลา 4 สปัดาห์ แต่ไม่มีการเปลี่ยนแปลงค่า VO2max ดังนัน้การทดสอบสมรรถภาพการออก
ก าลงักายในภาคสนามด้วย Yo-Yo IR สามารถท าได้อย่างรวดเร็วและประหยัดค่าใช้จ่าย เป็นอีกทางเลือกหนึ่งในการ
ประเมินสมรรถนะของนักกีฬาหลงัการฝึกฝนในภาคสนามเมื่อเทียบกับการทดสอบเพื่อประเมินค่า VO2max ซึ่งมีขัน้ตอน
มากและมีค่าใช้จ่ายสงูในการทดสอบแต่ละครัง้1 
 
การประยุกต์การทดสอบ Yo-Yo IR ในทางการกีฬา 

มีหลากหลายการศกึษา ที่น าการทดสอบ  Yo-Yo IR ทัง้สองประเภทมาประยุกต์ใช้เพื่อประเมินสมรรถภาพของ
นักกีฬาประเภทต่างๆ รวมทัง้กรรมการตัดสินกีฬาฟุตบอลด้วย7, 9, 10 ผลจากการฝึกฝนทักษะด้านฟุตบอลในนักฟุตบอล
จ านวน 10 คน 5-7 ครัง้ต่อสปัดาห์ เป็นระยะเวลา 6 สปัดาห์ ค่าสมรรถภาพจากการทดสอบ Yo-Yo IR1 เพิ่มขึน้ประมาณ 
25% และค่า VO2max เพิ่มขึน้ 7%9 และการฝึกฝนการออกก าลงักายแบบ Intermittent (ความหนกัมากกว่า 90%HRmax) ใน
ผู้ตดัสนิกีฬาฟตุบอล จ านวน 10 คน 3-4 ครัง้ต่อสปัดาห์ เป็นระยะเวลา 12 สปัดาห์ ค่าสมรรถภาพจากการทดสอบ Yo-Yo 
IR1 เพิ่มขึน้ประมาณ 35.5%7 เช่นเดียวกับการฝึกฝนทักษะฟุตบอลในนักฟุตบอลชาย เป็นระยะเวลา 8 สัปดาห์ ค่า
สมรรถภาพจากการทดสอบ Yo-Yo IR2 เพิ่มขึน้ประมาณ 42% เช่นกัน10 นอกจากนี ้การทดสอบ Yo-Yo IR ยังถูกน าไปใช้
ประเมินสมรรถภาพการออกก าลังกายหลังการได้รับสารอาหารทางโภชนาการด้วย โดยจากการศึกษาของ Wylie และ
คณะ ปี 2013 ท าการศึกษาผลของ Nitrate ในรูปแบบน า้บีทรูทต่อสมรรถภาพการออกก าลงักายแบบหนักสลบัเบา ใน
อาสาสมคัรเพศชายจ านวน 14 คน โดยสุ่มด่ืม 490 มิลลิลิตรของ nitrate-rich beetroot juice (BR) หรือ nitrate-depleted 
placebo juice (PL) แล้วท าการทดสอบ Yo-Yo IR1 ผลการศึกษาพบว่าสมรรถนะจากการทดสอบ Yo-Yo IR1 เพิ่มขึน้ 
4.2% (P < 0.05) เมื่อได้รับ BR (1704±304 เมตร) เมื่อเทียบกบัได้รับ PL (1636±288 เมตร)15  

 
สรุป 

การศกึษาวิจยัต่างๆ เก่ียวกบัการประยกุต์ใช้การทดสอบ Yo-Yo IR ในทางกีฬาแสดงให้เห็นถึงความส าคัญและ
เป็นอีกทางเลอืกหนึง่ในการเป็นตวับ่งชีเ้พื่อประเมินการเปลี่ยนแปลงสมรรถนะจากการฝึกฝนทัง้ในนักกีฬาและกรรมการ
ตดัสนิกีฬา รวมถงึการได้รับสารอาหารทางโภชนาการได้เป็นอย่างดี 
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ABSTRACT 
 The purpose of this review article was to explain 1) the physiological responses to the Yo-Yo 
Intermittent Recovery test (Yo-Yo IR test) and the reliability of this test 2), the relationship between the Yo-Yo 
IR test and maximal oxygen uptake and 3) also in relation to performance during competition. In addition 4), 
the application of the Yo-Yo IR tests in sport. Further research in sport physiology and exercise sciences of 
Thailand is required to assess how manipulating the exercise training and nutrient supplementation impacts 
on exercise tolerance and the metabolic bases for any changes in the Yo-Yo IR test.      
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