
ชร ุปผลการว ิจ ัa

การวิจัยนมีจุคมุ่งหมายเพอสืกนาและเปรยบเมียบผลปิองการออกกำลังกายานนำที่มีต่อ 
ดวามอดทนปีองระบบไหลเวรนโลหิต ความแจงแรงปีองกล้ามเนอ และ เปอริ่เช็นต่ไปีมันปีอง 
ร ่างกาย กลุ่มตัวอย่างที่าล้านการวิจัย เป็นบุคลากรหญิงปีองจุฟ้าลงกรท!มหาวิฑราลัร ที่มีอายุ 
ระหว่าง 31-50  ป็ จำนวน 30 ตน โ?งไม่ไค้ออกกำลังกายเป็นประจำ ก่อนการรก ผุ้วิจัยไค้ทำ 
การแบ่งจัดกลุ่มตัวอย่าง โคอวิธีการจับคู่ (H a tch ed  g ro u p ) โดยการทด๙อบชมรรถภาพการ 
จับออกใ}เดน๙ง๙ด เป็นเกท!ทานการแบ่งกลุ่ม ล้งแบ่งออกเป็น 2 กลุ่ม ค้อ กลุ่มทดลอง จำนวน 
15 คน T?งมอายุเฉลี่ย 3 7 .8 0  ปิ ส่วนชุงเฉลย 154 .13  เชนดเมตร นาหนักเฉลี่ย 5 3 .9 0  
กโลกรัม และกลุ่มควบคุม จำนวน 15 คน โ?งมีอายุเฉลี่ย 3 9 .1 0  3 ส่วนชุงเฉลี่ย 158 .10
เชนตัเมดร นำหนักตัวเฉลี่ย 5 3 .7 6  กํโลกรัม แล้วทำการทดชอบชมรรถภาพทางกาย ป ีองผู้เล ้า 
รับการทคลองก่อนการปีก หลังการปีก 5 ลัปดาหิ และ หลังการปีก 10 ลัปคาหิ โดยการวัด
ความตันโลหิตอท!ะหัวาจบบตัวปีท!ะพัก อัตราการเค้นปีองหัวาจปีท!ะพัก ชมรรถภาพการจันออก5 เจน 
ชงชุด ความแปีงแรงปีองกล้ามเนอแปิน ความแจงแรงปีองกล้ามเนอปีา ความแปีงแรงจอง
กล้ามเนอหลังและเปอริ่เช็นต่ไปิมันปีองร่างกาย าล ้เวลาในการป ีก 10 ชัปดาหิ ทำการปีก
ลัปลาหิละ 3 วัน  ๆ ละ 50 นาท โดยเริ่มปีก ตังแด,วันท 9 มกราคม 2538 ถงวันท่ี 10 มีนาคม 
2538 นำผลที่ไค้จากการทดลองมาวิเคราะหิโดยไล้ระเบฮบวิธีทางชถตั ตังน้ํ

1. ค่าเฉลี่ยและส่วนเที่ยงเบนมาตรฐาน จองอายุ นาหนัก ความคันโลหิตปิท!ะหัวาจ 
บบตัว อัตราการเค้นปีองหัวใจปิท!ะพัก ส์มรรถภาพการจับออก?เจนชุงชุด ความแปิงแรงปิอง 
กล้ามเนํ้อนปีน จา และหลัง และเปอริ่เช ็นต่ไอมันจองร่างกาย

2. ทดชอบค่ามี ( t - t e s t )  เพอฑดชอบความมีนัยส่าคัญปีองชมรรถภาพทางกาย 
ในทุกตัวแปร ระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม ก่อนการปีก หลังการปีก 5 ลัปคาหิและหลัง 
การปีก 10 ชัปคาห
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3. ว ิเคราะหความแปรปรวนทางเต0 ว แบบวัคโ?า a องผลการกคลอบทุกรายการใน 
แต่ละดรัง หากพบควา)ทเตกต่าง ก ็เปรียบเกยมค่าเฉลี่ยเปนรายค ู่ไลยวิธ ีล ูก ( เอ )

ผลการวิจัยพบว่า
1. ความดันโลหัตขผะหัวใจบีบตัว

1 . 1  ก่อนการปีก ความดัน'โลหัต a ผะหัวใจบีบตัว a ณะนัก ระหว่างกลุ่มทคลอง 
และกลุ่มควบคุม ไม่แตกต่างกัน อย่างผนัรสำคัญทางลถตที่ระดับ .0 5  แต่ภารหลังการปีก 5 
ลัปคาห และ 10 ลัปคาห ความตันโลหัตขผะหัวใจบีบตัวขผะพัก แตกต่างกัน อย่างมนัยสำคัญทาง 
ลถตัที่ระตับ. 05

1 .2  จากการวิเคราะหความแปรปรวนแบบกางเคียว ลนควัคโ?า พบว่า ความตัน 
โลหัตBผะหัวาจบีบตัวaผะพัก ของกลุ่มทคลองระหว่าง ก่อนการปีกกับหลังการปีก 5 ลัปลาห และ 
ระหว่างก่อนการปีกกับหลังการปีก 10 ลัปคาห แตกต่างกัน อย่างมนัยสำคัญกางลถตที่ระตับ .05  
ม่วนกลุ่มควบคุมความตัน'โลหัตขผะหัวใจบีบตัวธผะพัก ก่อนการปีก หลังการปีก 5 ลัปคาห และ 
หลังการปีก 10 ลัปคาห ไม่แตกต่างกัน อย่างมีนัยสำคัญทางลทตที่ระดับ .05

2. อ ัตราการเต ้นของหัวใจaผะพัก
2 .1  ก่อนการปีก อัตราการเต้นของหัวใจขผะพัก ระหว่างกลุ่มกคลองและกลุ่ม

ควบคุม มอัตราการเต้นของหัวใจขผะพักไม่แตกต่างกัน อย่างมีนัยสำคัญกางลถตัที่ระตับ .0 5
แต่ภายหลังการปีก 5 ลัปคาห และหลังการปีก 10 ลัปคาห อ ัตราการเต ้นธองหัวใจaผะพัก 
แตกต่างกันอย่างมนัยสำคัญทางลกัลกี่ระตับ .05

2 .2  จากการวิเคราะหความแปรปรวนแบบกางเคียว Tfนดวัคสำ พบว่า อัตรา 
การเต้นชองหัวใจขผะพัก ของกลุ่มทดลอง ระหว่างก่อนการปีกกับหลังการปีก 5 ลัปคาหั และ 
ระหว่างว่อนการปีกกับหลังการปีก 10 ลัปคาหแตกต่างกัน อย่างมีนัยสำคัญทางลถตท่ีระดับ .05  
ม่วนกลุ่มควบคุมมอัตราการเต้นของหัวใจขผะพักไม่แลกต่างกัน อย่างมีนัยสำคัญทางลถตที่ระดับ .05

3. สํมรรทภาพการจับออกโ?เจนลุงลุล
3 .1  ก่อนการปีก และหลังการปีก 5 ลัปลาหั ลมรรถภาพการจับออกโ?เจนลงลุล 

ระหว่างาลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม ไม่แตกต่างกัน อย่างมนัยสำคัญทางลถตที่ระดับ .05  ม่วน 
หลังการปีก 10 ลัปลาห ลมรรถภาพการจับออกโ?เจนลุงลุค ระหว่างกลุ่มกลลอง และกลุ่มควบคุม 
แตกต่างกัน อย่างมนัยสำคัญทางลถต้ที่ระดับ .05
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3 .2  จากการวิเคราะห์ความแปรปรวนแบบทางเคัอว นดวัคฟ้า พบว่า
สมรรถภาพการจับอกก5 เจใฬุงสุคอองกลุ่มทคลอง ระหว่างก่อนการปีกกับหลังการรก 5 ลัปคาห์
ระหว่างก่อนการรกกับหลังการปีก 10 ลัปคาหและระหว่างหลังการปีก 5 ลัปคาห์กับหลังการปีก 
10 ลัปคาหแตกค่างกัน ออ่างมนัรสำคัญทางสถิตที่ระคับ .05  ส่วนกลุ่มควบคุมสมรรถภาพการ 
จับออกสิเจนสงสัค ก่อนการปีก หลังการปีก 5 ลัปคาห และหลังการปีก 10 ลัปคาห์ไม่แตกค่างกัน 
ออ่างมนัรสำคัญทางสถิตที่ระคับ .05

4 . ความแปีงแรงปีองกล้ามเนอแรน
4 .1  ก่อนการรก หลังการปีก 5 ลัปคาห และหลังการปีก 10 ลัปคาห ความ 

แปีงแรงปีองกล้ามเนอแปีน ระหว่างกลุ่มทคลองกับกลุ่มควบคุม ไม่แตกค่างกัน ออ่างพนัรสำคัญทาง 
สถิตท่ีระคับ .0 5

4 .2  จากการวิเคราะห์ความแปรปรวนแบบทางเคัรว 
แป็งแรงจองกล้ามเนอแป็นปีองกลุ่มทดลองระหว่าง ก่อนการปีกกับหลังก 
ก่อนการปีกกับหลังการปีก 10 ลัปคาห และ ระหว่างหลังการปีก 5 
ลัปคาหแตกต่างกัน ออ่างมนัฮสำคัญทางสถิตที่ระคับ .0 5  ส่วนกลุ่มค
กล้ามเนอแอน ก่อนการปีก หลังการปีก 5 ลัปลาห และ หลังการปีก

สนควัคส่า พบว่า ความ 
ารปีก 5 ลัปลาห ระหว่าง 

ลัปคาห์กับหลังการปีก 10 
วบคุม ความแจงแรงปีอง 
10 ลัปคาห ไม่แตกต่างกัน

ออ่างม่นัรสำคัญทางสถิตที่ระคับ .05
5. ความแปีงแรงปีองกล้ามเนออา

5 .1  ก่อนการปีก แปีงแรงอองกล้ามเนออา ระหว่างกลุ่มฑลลองกับกลุ่มควบคุม 
ไม่แตกต่างกัน ออ่างมีนัอสำคัญทางสถิตที่ระคับ.05แต่หลังการปีก 5 และ 10 ลัปคาห ความแปีง 
แรงอองกล้ามเนํ้ออา แตกค่างกัน ออ่างมีนัอสำคัญทางสถิตที่ระคับ .05

5 .2  จากการวิเคราะห์ความแปรปรวนแบบทางเคัรว สนิควัคสำ นบว่า ความ
แปีงแรงปีองกล้ามเนอปิาอองกลุ่มทคลอง ระหว่างก่อนการปีกกับหลังการปีก 5 ลัปคาห์ ระหว่าง 
ก่อนการปีกกับหลังการปีก 10 ลัปคาห์และระหว่างหลังการปีก 5 ลัปคาห์กับหลังการปีก 10 ลัปลาห์ 
แตกต่างกัน ออ่างมีนัอสำคัญทางสถิตที่ระคับ .0 5  ส่วนกลุ่มควบคุมความแปีงแรงอองกล้ามเนออา 
ก่อนการปีก หลังการปีก 5 ลัปคาห์ และหลังการปีก 10 ลัปคาห์ไม่แตกต่างกัน ออ่างมนัปีสำคัญ 
ทางสถิตที่ระคับ .05

6 . ความแปีงแรงปีองกล้ามเนอหลัง
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6 .1  ก่อนการปีก หลังการปีก 5 ลัปดาห และหลังการปีก 10 ลัปลาห ลวาพ 
แจงแรง3องกล้ามเนอหลัง ระหว่างกลุ่มทดลองกับกลุ่มควบคุม ไม่แลกต่างกัน อร่างมันัรสำคัญทาง 
{(ลิตท่ีระลับ .05

6.2 จากการว่เดราะหดวามแปรปรวนแบบทางเดธว {(นิลวัด'สำ พบว่า ดวาม
แจงแรงจองกล้ามเนอหลังจองกลุ่มทดลอง ระหว่าง ก่อนการปีกกับหลังการปีก 5 ลัปลาห ระหว่าง 
ก่อนการปีกกับหลังการปีก 10 ลัปดาหและ ระหว่างหลังการปีก 5 ลัปดาหกับหลังการปีก 10 
ลัปดาหแตกลางกัน อร่างมีนัรสำคัญทาง{(ลิตที่ระลับ .0 5  สํวนกลุ่มลวบคุม ความแจงแรงจอง 
กล้ามเนอหลังก่อนการปีก หลังการปีก 5 ลัปดาหและหลังการปีก 10 ลัปดาห ไม่แลกต่างกัน
อย่างมันัอสำคัญทาง{(ลิตที่ระดับ .05

7 . เปอรเซ็นต่าปีมันจองร่างการ
7 .1  ก่อนการปีก หลังการปีก 5 ลัปลาห และหลังการปีก 10 ลัปลาห

เปอรเซ็นต่ไจมันจองร่างการระหว่างกลุ่มทดลองกับกลุ่มควบคุมไม่แลกต่างกัน อร่างมีนัรสำคัญ
ทาง{(ลิตที่ระดับ.05

7 .2  จากการวเคราะหดวามแปรปรวนแบบทางเคียว {(นิลวัดสำ พบว่า
เปอรเซ็นต่ไปิมันจองร่างการจองกลุ่มทดลอง ระหว่างก่อนการปีกกับหลังการปีก 10 ลัปลาห
และระหว่างหลังการปีก 5 ลัปลาหกับหลังการปีก 10 ลัปลาหแลกต่างกัน อย่างมันัรสำคัญทาง 
{(ลิตท่ีระลับ .0 5  ส่วนกลุ่มควบคุม เปอรเซ็นต่ไปิมันจองร่างการ ก่อนการปีก หลังการปีก 5 
ลัปดาหและหลังการปีก 10 ลัปลาห ไม่แตกต่างกัน อร่างมันัยสำคัญทาง{(ลิตที่ระดับ .05
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อภปราฮพลการวิจัฮ

1. ความดัน'โลหิตปีก!ะหัวใจบีบตัว

จากผลการวิเคราะห้ปีอผุลทางฟ้ทลิพบว่า ก่อนการรก ความคัน'โลหิตปีผะหัวใจ 
บีบตัวปีก!ะพักระหว่างกลุ่มทดลองกับกลุ่มควบคุมไม่แตกต่างกัน อร่างบีนัร(ว่าคัฤเทางฟ้เไลิที่ระคับ.05 
แต่ภารหลังการรก 5 กัปลาหและ 10 กัปคาห พบว่าบีความแลกต่างกัน อร่างมนัอ(ว่าคัฤเทางฟ้ถลิ 
ท ี่ระคับ.05 เมอนำไปวิเคราะห้ความแปรปรานแบบทางเคียว ๙นิ.ควัคร่า พบว่า ความคันโลหิต 
ปีก!ะหัวใจบีบตัวปีองกลุ่มทคลอง หลังการบีกลคลงจากก่อนการรก และลคลงแลกต่างจากกลุ่ม
ควบคุม อร่างบีนัร(ว่าคัฤเท่ีระลับ .0 5  รังเป็นไปตามฟ้มมลิฐานที่ตั้งไว้ และฟ้อคคล้องกับ
งานวิจัรปีอง ลาวล (Dowdy 1983 ) ที่พบว่าหลังการพักเต้นแอ'โรบีกเป็นเวลา 10 กัปคาห 
กัปลาหละ 2 ครังความคันโลหิตปีก*ะหัวใจบีบตัว ลลลงจากก่อนการรก 6 มลลัเมลรปรอท เมอ 
ทลฟ้อบความแตกต่างปีองค่าเฉลี่รมัtfaเมเลอคณตปิอง ความคันโลหิตปีก!ะหัวใจบีบตัว ระหว่างก่อน 
การรกเต้นแลโรบีกกับหลังการรกเต้นแอโรบีก 2 เลอน พบว่าบีความแตกต่างกัน อร่างบี
นัยลำคัภทระตับ .0 5  เหตุที่เป็นเร่นน เพราะว่าผู้ออกกำลังการเป็นประจำหลอคโลหิตจะบีความ 
รดหรุ่นฟ้ง เลอลจงไหลล้า รังก็ทราบกันแล้วว่าโลหิตเป็นคัวการลำคัฤ] ในการลำเล ้รงอาหาร 
ออกล้เจนและอน  ๆ ไปร ังเนอเรอต ่าง  ๆ ป ีองร่างการ ตังนั้นโลหิตกับเนั้อเยอจงฟ้ามารท
แลกเ ปลี่รนฟ้ารระหว่างกัน'ได้มาก ความตันโลหิตปีก!ะหัวใจบีบคัวในปีก!ะพัก จํงลั้ากว่าผู้ท ี่ไม่ไต้
ออกกำลังการเป็นประจำ และ รัตนา กลิฟ้ปี (2527) พบว่า หลังการรกแอ'โรบีกล๊านรั เป็น
เวลา 2 เคีอนท่าให้ความคันโลหิตปีก!ะหัวใจบีบคัวปีก!ะพักลคลง อย่างบีนัรลำคัญทางฟ้กลิ ท่ีระคับ

การที่นำแต่ค่าความคันโลหิตปีก!ะหัวใจบีบตัวปีก!ะพักมามาว้เคราะห้ผล และนำมาอภปราย 
ผลโครไม่กล่าวกงความคันโลหิตปีก!ะหัวใจคลารตัวปีก!ะพัก เนองจากค่าความคันโลหิตปีก!ะหัวใจ
คลารตัวปีก!ะพักานคนปกลิ จะไม่ปีนหรัอลงเหมอนความลันโลหิตปีก!ะที่หัวใจบีบคัว รังฟ้อลคล้องกับ 
งานว้จัรปีอง พวงทพร กัฮภบาลฟ้ฤช■ ลิ ( 2 5 1 5 )  รังท ่าการวิจ ัรเท ี่อาก ับ การเปรรบเทรบความตัน 
โลหิตและล้พจรระหว่างร่างการ ที่อร่านภาวะปกลิก ับหลังการออกกำลังการ ปีองนักสืกษาพราบาล 
วิทยาลัยพยาบาล พบว่า ค่าความตันโลหิตปีก!ะหัวใจคลารตัว ก่อนและหลังการทคลอง ไม่บี
ความแตกต่างกัน อย่างบีนัรลำคัเ!เทางฟ้ถลิที่ระดับ . 0 5  ฟ้วนค่าความคัน'โลหิตปีก!ะหัวใจบีบตัว ก่อน
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และหลังการฯคลอง มีความแตกค่างกันที ่ระคับความMเยสำคัญทางล ภ ิต ้ท่ีระคับ .05  และนอกจากนํ ้  
อภิtfาต้ รักษากุล (2527)  พบว่า การออกกำลังการป็องวัอผู ้ ใหญ่ ความคันโลหิตปีก*ะหัวใจคลารคัว 
มการเปลรนแปลงไม่แตกต่างกันอย่างมนักสำคัก!ทางลถติ  แลตงว่าการออกกำลังการแบบต่างๆ ไม่ม 
ผล ต่อความตัน'โลหิตจก*ะหัวใจคลารคัว

2. อัตราการเต้นปีองหัวใจปีท*ะพัก

จากการว้เคราะห็อ้อมูลทางลถตพบว่า ก่อนการพัก อัตราการเต้นปิองหัวใจ
ปีแ!ะพักระหว่างกลุ่มทคลอง กับกลุ่มควบคุม ไม่แตกต่างกัน อร่างมีนัรสำคัญทางลภิต้ที่ระคับ .05  
แต่ภารหลังการพัก 5 ลัปคาห และหลังการพัก 10 ลัปคาห พบว่า แตกต่างกัน อย่างมีนัรสำคัญ 
ทางลถลที่ระคับ .0 5  เมอนำไปว้เคราะห็ความแปรปรวนแบบทางเครา ใ(นิลวัคสำ พบว่า อัตรา 
การเต้นหัวใจปีท*ะพัก ปีองกลุ่มทคลองภารหลังการพักลคลงต่างจากก่อนการพัก และลคลงต่างจาก 
กลุ่มควบคุม อร่างมีนัรสำคัญทางลถคที่ระคับ .0 5  รู่งเป็นไปตามลมมต้ฐานที่ตั้งไว้ จากการว้จ ัร
พบว่า อัตราการเต้นปีองหัวใจปีท*ะพักปีองกลุ่มทคลองเริ่มลคลงหลังการพัก 5 ลัปคาห และ
รังมการลคลงอกหลังการพัก 10 ลัปคาห แลลงาหัเห็นว่าอัตราการเต้นปิองหัวใจปีท*ะพัก
เริ่มมการพร!นาปีน ภารหลังการพักในลัปลาห็ที่ 5 รู่งจากอ้อมูลแลคงให้เห็นถ,งประนิทรภาพ
จองระบ!ไหลเว้รนโลหิตลจน รู่งลอคคล้องกับคำกล่าวปีอง ลุคักล เวสํแพลย และกันรา
ปาละว้วัธน (2536) ว่า อัตราการปิองหัวใจที่อ้าลงทังในปีก*ะพัก และปีก*ะออกกำลังการนันเกลปีน 
ภารใน 2 ลัปคาห็ภารหลังเริ่มต้นการพัก นอกจากนํ้ เ![นแมนและพรโม (Henyman and 

Prem o, 1992) ไค้ทำการนิกษาว้จ้ย เร ิ่อง โปรแกรมการออกกำลังการโคยการเคน ในทั้ง 
ปีองผู้ลุง&ารุพบว่า ความอลทนจองระบบไหลเว้รนโลหิต และความแปีงแรงก่อนและหลังการพัก 
8 ลัปลาห็ มีการพั#เนาเพิ่มปีน รู่งตรงกับคำกล่าวจอง ลุรัรา ก* นคร (2538) ว่า การออกกำลัง 
การในนำลามารถเพิ่มประนิทรภาพในการทำงานจองระบบหารใจ และระบบไหลเว้ยนโลหิต
เสํนเครากับการออกกำลังการแบบแอโรบกอน  ๆ จงตรงกับหลักฑฤษฎที่เที่ยวกับผลปีองการพักอ้อม 
ที่มีต่อร่างกาย คอ ถ้าร่างกายออกกำลังการเป็นประคำ อัตราการเต้นปีลงหัวใจปีกระพักจะอ้าลง
เนองจากหัวใจมีความแจงแรงมากจน ลามารถลุบฉคโลหิตไปเลํ้ยงล่วนต่างๆ ป ีองร่างการาน
แต่ละครั้ง (S to k e-V o lu m e) เป็นปรมาก*มากพอกับความต้องการ ลังนั้นหัวใจจงไม่คำเป็นต้อง 
บบตัว เร ิ่ว  รู่งทำให้ร่างการลามารถประหรัคพลังงานไว้ใอ้ในรามคำ เป็นและรัง เป็นการห้องกัน
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โรคหัวใจอีกด้วย

3. สัมรรถภาพการจับออกรเจนสังสัค

จากผลการวเคราะหัปีอมลทางสัทตพบว่า ก่อนการรก และหลังการปีก 5 ลัปคาห 
สัมรรถภาพการจับออกรเจนสังสัดระหว่างกลุ่มควบคุมกับกลุ่มทคลอง พบว่า ไม่แลกต่างกัน อย่างม 
นัยสำคัญทางส์ทล้ที่ระดับ .0 5  สัวนหลังการปีก 10 ลัปคาห พบว่า แตกต่างกัน อย่างมนัยสำคัญ 
ทางสัถตที่ระดับ .0 5  เมอนำไปว่เคราะห้ความแปรปรวนแบบทางเคยว #นัควัคร้า พบว่า
กลุ่มทคลองสัผรรถภาพการจับออกรเจนส์งสัคภายหลังการปีกเพิ่มปีน-จากก่อนการปีก และเพิ่มปีน
จากกลุ่มควบคุมอย่างมนัอสำคัญทางสัทล้ที่ระดับ .0 5  ร่งเป็นไปตามสัมมตฐานที่ตั้งไว้ จากการว้จ ัย 
พบวา สัมรรถภาพการจับออกรเจนสังสัคปีองกลุ่มทคลองเริ่มเพิ่มปีน ภายหลังการปีก 5 ลัปคาห้
และอังมการเพิ่มปีนอีกหลัง 10 ลัปคาห แสัคงให้เห้นว่าสัมรรถภาพการจับออกรเจนสังสัค
เริ่มมกาวพั8เนาการหลังการปีก 5 ลัปคาห ร ่ง เว เม อ ร  (Werner, 1976) ได้กล่าวว่า
"โปรแกรมแอ'โรบกค๊านช เป็นโปรแกรมที่ใช้ในการพั«นาสัภาพทางการ โดยเฉพาะระบบ
ไหลเวรนโลหัตและความแปีงแรงปิองกล้ามเนอปีองร่างกาย แวคคาโรและคล้นดัน (V accaro
and C l i n t o n , 1981) ได้ส ิกษาเริ่อง ผลปีองการปีกแอโรบกค๊านชที่มต่อความสัามารถในการ 
ใช้ออกรเจนสังสัคในนักสิกษาระดับอีทยาลัย โคอารล่กลเป็นคัวทลสัอบความสัามารถทางระบบ
ไหลเอียน พบว่า สัมรรถภาพการจับออกรเจนสังสัคเพิ่มปีน เมอฑคสัอบความแตกต่างปีอง
ค ่าเฉลย พบว่า มความแลกต่างกัน อย่างมนัยสำคัญทางสัถตที่.05 นอกจากน คัสัดัและเนลลัน
(C assad y  and  N ie ls o n ,  1992)รงทำการส ิกษา เริ่องการตอบสันองทางด้านระบบไหลเอียน 
โลหัตปิองกลุ่มท่ีมสัปิภาพค ที่ออกกำลังการโคยการบรหารกายบนบกและในนา พบว่าค่าการใช้
ออกรเจนเพิ่มปีน และการตอบสันองต่อการใช้ออกรเจนจะสังปีน ในปีณะออกกำลังกายในนา และ 
อังสัฐคคล้องกับการสิกษาปีอง เฮนัแมนและพรโม (Henyman and P rem o,1992) ท่ีพบว่า 
โปรแกรมการออกกำลังกายโคฮการเลนในนำปีองผุ้ส ังอายุ สัามารถพั«นาสัมรรถภาพปีองร่างกาย 
ได้ค ทังความอดทนปีองระบบไหลเอียนความแปีงแรงและความทนทานปีองกล้ามเนอ เป็นการออก 
กำลังกายโคอไม่ต้องรับนาหนักคัว จังไม ่ทำให ้เล ้ลการบาคเจ ็บ และอาคัอแรงล้านจากนา
เพิ่อพ«นาความแปีงแรงปิองกล้ามเนอ นอกจากนํ้ เอคเคอลัน (E c k e rso n , 1989)ได้ส ิกษา
เรอง ค่าความลัมพันสระหว่างการเต้นแอโรบกในนา ที่มต่อการใช้ออกรเจนสังสัลปีองนักสิกษา
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ว้ทยาลัอหญง 10 คน พบว่า การออกกำลังการในนา ทำให้ค่าเฉลี ่ยอัตราการเต้นปีองหัวใจ
ปีนกง 1 6 2  ครั ้ง/นาท แฟ้ลงให้ เห็นกงอัตราการเต้นปีองหัวใจ มีค่า 7 4  เปอริ เฟ้นต
ค่าเฉลี ่ยธองการ'ใล้ออก5เจนฟ้งฟ้ล 1 8 . 4  มัลัลัตรล่อกิโลกรัมล่อว้นาท และพบว่ามีค่า 4 7

เปอริ เฟ้นตปีองการๆฟ้ออกฟ้เจนฟ้งฟ้ลและค่าพลังงานเฉลี ่ยที ่ ใฟ้ไป มีค่า 5 . 7 1  กิโลคาลอรี ่ล่อวนาท 
ซ'งฟ้รุปไต้ว่าการออกกำลังกาย โคยการเต้นแอโรนกในนาเห็นโปรแกรมการออกกำลังกายที ่
เหมาะสำหรับบุคคลที ่มีความฟ้ามารถในการทำงานปีองร่างการปีนเริมต้น หรัอคนที่มีนำหนักมาก
หรัอคนที่บาลเจ็บ หรัอฟ้มรรถภาพทางการไม่ล

5 . ความแข็งแรงปีองกล้ามเนอแปีน

จากผลการว้เคราะห็ปีอมลทางฟ้กิลั นบว่า ก่อนการรก หลังการรก 5 ลัปลาห็ 
และหลังการรก 10 ลัปลาห็ ความแปีงแรงปีองกล้ามเนอแปีน ระหว่างกลุ่มทคลองกันกลุ่มควบคุม 
ไม่แตกล่างกัน อย่างมีนัย'สำคัญทางฟ้ถตที่ระลับ .05  แล่เมอนำไปวเคราะห็ความแปรปรวนแบบ 
ทาง เคยว ฟ้นํลวัลฟ้า พบว่าความแปิงแรงปีองกล้ามเนอแชนปีองกลุ่มทคลอง หลังการรก เพ่ิมปีน 
แตกล่างจากก่อนการรกและเพิ่มปีนแตกค่างจากกลุ่มควบคุม อย่างมีนัยสำคัญทางฟ้กิตที่ระลับ .0 5  
ร่งเห็นไปตามฟ้มมตฐานที่ตังไว้ ทังน้เนองจากแรงต้านทานปีองนำเห็นทัจจัยสำคัญในการพัพนา
ความแปีงแรงปีองกล้ามเนอ ลังค่ากล่าวปีอง ฟ้รัฮา {น นคร (2538) ว่า การออกกำลังกาย
ในนา จะฟ้วยฟ้ร้างฟ้มรรถภาพปีองร่างกายในค้านล่าง  ๆ เฟ้น ความฮคฑน,ในการทำงาน 
ปีองหัวใจ และระบบไหลเว้ยนโลหิต ความแปีงแรงปีองกล้ามเนอทั่วร่างกาย และความอ่อนคัว
ปีองอ้อล่อไต้ค เท่ากับการออกกำลังกายในรูปแบบอน ๆในการรกความแปีงแรง และความทนทาน 
ปีองกล้ามเนอ'โคยใฟ้นาเห็นแรงต้านทานร่งวงการแพทยเริ่มแนะนำให้เพิ่มการออกกำลังกายแบบน 
ไปกับการเฟ้รัมฟ้ร้างความต้านทานปีองระบบหัวใจ เพราะการออกกำลังกายแบบแอโรบก บาง 
ประเภทไม่ฟ้ามารถฟ้ร้างความแปีงแรงให้กล้ามเนอล่าง  ๆ ป ีองร่างกายอย่างทั่วกง โดยเฉพาะ 
กล้ามเนอฟ้วนบนปีองร่างกาย (U pper body) ร่งมักจะไม่ไค้ใฟ้ในการออกกำลังกายแบบ
แอโรบก แล่มีความสำคัญสำหรับการทำงานในมีว้ตประจำวัน ร ่งการร ก ความแปิงแรงปีอง
กล้ามเนอในนาฟ้ามารถ ทำไค้โคยการบริหารกล้ามเนอฟ้วนต่างๆ แบบตัวเปล่าโดยใฟ้นาเห็น
แรงต้าน และปรับปีนาคให้นาต้านมากหริอน้อย โคอความเร็วในการเคลี่อนไหวนอกจากนํ้
นามีความค้านทานล่อการเคลี่อน'ไหวในทุกทฟ้ทาง ฟ้ามารถปรับความหนักไค้ ทำให้ผุ้ออกกำลัง
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การไม่ต่อรบาคเจ็บไล้ง่าอโปรแกรมการตักความแข็งแรงอาจจะปรับแต่งให้ มีลักษทเะเฉพาะตัว
เพิ่อให้เหมะส์มกับการออกำลังการของแต่ละคน ทัง0งม่ว0ให้ฟ้ามารถออกกำลังกล้ามเนอกลุ่ม
ตรงกันขามไล้ในเวลาเคราก ัน กำให้ประหอคเวลาในการออกกำลังการไล้เป ็นเท่าต ัวจากที่
เครกำบนนก เม่น การงอแขนล้านาน (B ic e p s  c u r D n ากำในนำจะม่วรบรหารกล้ามเนํ้อแปีน
ล้านนอก ( T r ic e p s )  ไปล้ารานตัวในจังหวะที่ที่ล้องเหอรคแขนต้านนาในทิชทางตรงกันข้าม
กับการงอแขน เป็นล้น และนอกจากนํ้ โฮเวล ( H o w e ll ,1988) ไล ้กำการค ักษาวิจ ัรเร ิ่อง 
การเปรัรชเทิรบระหว่างผลทางล้านชรัรวิทราของการออกกำลังในนา และการออกกำลังบนบก
ในกลุ่มที่มีอารเกัน 55 มี เพอเป็นการวัคความก้าวหน้าของโปรแกรมการออกกำลังการบนบก
และในนา 10 ลัปลาหประเมีนการวัคม่วนลัดของร่างการโครการวัคความแข็งแรงของกล้ามเนอ 
ความทนทานของระบบไหลเวัรนโลห้ต ความทนทานกล้ามเนํ้อและความอ่อนตัว พบว่า

1. ค่าตัวแปรมีการพั«นาอร่างมีนัรม่าคัฤแพอเปรัอบเทรบผลก่อนและหลังการตัก
2. กลุ่มที่'ไล้รับการตักทั้งชองกลุ่ม พบว่ามีความแลกต่างจากกลุ่มควบคุมในทุกตัวแปร 

ม่วนกลุ่มที่ไม่ไล้รับการตักเลร จะแชคงผลทางส์รัรวิทราคงที่ และพบว่ามีค่าความอ่อนตัวลดลง 
และมีค่าเปอริ่เสํนต้ไปีมัรันพิ่มปีนอย่างมีนัรสำคัญ การล้นพบนํ้เป็นการชนับชนุนหลักการที่ว่า 
ร ่างการจะพ ั«นาเมอใช้งานและเพ ิ่อมลง เมอไม่ไล้ใช้งาน

5. ความแข็งแรงของกล้ามเนอขา

ผลจากการวิ เคราะหข้อมูลทางสํทตั  พบว่า ก่อนการตัก ความแข็งแรงของ
กล้ามเนอขาระหว่างกลุ ่มทคลองกับกลุ ่มควบคุม ไม่แตกต่างกัน อย่างมีนัยสำคัญทางชถตที่ระคับ .05  
แต่หลังการตัก 5 ลัปลาห และหลังการตัก 10 ลัปคาห พบว่า แตกต่างกันอย่างมีนัอสำคัญทางส์ถตั 
ท่ีระคับ .05  เมอนำไปวิ เคราะหความแปรปรวนแบบทางเครว ชนควัคสำ พบว่ากลุ ่มทดลองมีความ 
แข็งแรงของกล้ามเนอขาหลังการตักเพิ ่มขนจากก่อนการตัก และเพิ่มปีนจากกลุ ่มควบคุม อย่างมี  
นัรสำคัญทางส์ถต ท่ีระดับ .05 ร่งเป็น'ไปตามชมมตัฐานท่ีตังไว้ จากการวิจ้อพบว่า กล้ามเนอขา 
เริ ่มมีการพั«นาปีนหลังการตัก 5 ลัปดาห และมีการพั«นาปีนอกภาร หลังการตัก 10 ลัปลาห 
ทั ้ งนํ ้ เนองจากนาม่วรล้านการเคลอนไหวปีองร่างการในทุก  ๆ ทิชทาง กำให้กล้ามเนํ ้อต้อง
กำงานหนักปีน โดรที ่ไม่จำเป็นต้องเคลอนไหวร่างการอร่างรวดเร็วและรุนแรงอย่างที ่กระกำบนบก 
กำให้ออกกำลังการไล้หนักปีน ความหนักของการออกกำลังการหรัอแรงล้านของนำ กำให้เพิ่มปีน



75

โดอการเตลอนไหวให้เร็วปีน โคอการเหยฝืดหร็องอแซนและปิา หร็อโดรการเนิ่มพนที่ในการ
ต้านนา การที่นาต้านการเคลอนไหวธองร่างการไต้ทุกฑฟ้ทาง อังช่วยให้ฟ้ามารถออกกำลัง
กล้ามเนอกลุ่มตรงปีามกันไต้ในเวลาเคียวกัน ทำให้ประหยัดเวลาในการออกกำลังกายไต้เห ็น
เท่าตัว จากที่เคอทำบนบกสิงตรงกับงานวิจัยปีอง ชวานช ( S ch v an z , 1 9 8 7 )  ส ิง ทำการ
ศ'กษาเกี่ยวกับ การออกกำลังกาอในนา และการออกกำลังกาอโดอใช้นาหนักเพอฟ้ร้างความ
แปีงแรงานการเหออด และงอปีองเจ ่า พบว่า กลุ่มที่ออกกำลังกาอโคอใช้นาหนักจะคีกว่าออ่าง 
มนัอลัาคัเ1 แต่แนวโน้มการออกกำลังกาอในนามความฟ้ามารถคีกว่า

6 . ความแปีงแรงชองกล้ามเนอหลัง

จากผลการวิเคราะห็ซ้อมลทางฟ้ถตัพบว่าก่อนการรก  หลังการรก  5 ลัปดาห้และ 
หลังการรก  10 ลัปดาห้ ความแปีงแรงปีองกล้ามเนอหลังระหว่างกลุ่มทดลองหลังการร ก เพ่ิมสิน 
จากก่อนการร ก และเพิ่มปีน-จากกลุ่มควบคุมออ่างมนัอลัาตัญทางฟ้ถิตัที่ระตับ .05  สิงเห็นไปตาม
ฟ้มมตัฐานที่ตังไว้ จากการวิจัยพบว่าความแปีงแรงปีองกล้ามเนํ้อหลังปีองกลุ่มทดลองเริ่มเพิ่มปีน 
หลังการรก  5 และอังมการเพิ่มปีนอกหลังการรก 10 ลัปดาห้ แฟ้ดงให้เห็นว่า ความแปีงแรง 
ปีองกล้ามเนอหลังเริ่มมการพัพนาปีนภาอหลังการร ก ในลัปลาห็ท่ี 5 และมการพั8)นาเพิ่มอก
ภาอหลังการร ก ล ปัดาห็ท่ี 10 จากซ้อมล แฟ้คงให้เห็นว่าการออกกำลังกาอานนาฟ้ามารถพัพนา 
ความแปีงแรงปิองกล้ามเนอหลังให้เพิ่มปีนดังที่ ฟ้ร้อา ทเ นคร( 2538)ไต ้กล ่าวไว ้,ว่า การออก 
กำลังกายในนาฟ้ามารถฟ้ร้างความแปีงแรงให้กับกล้ามเนอไต้ออ่างทั่วถง ตลอดจนฟ้ามารถทำให้ 
การเคลอนไหวปีองปีอต่อต่าง  ๆ เห็นไปออ่างคล่องแคล่ว มความอดหยุ่นฟ้ง สิงฟ้อคคล้องกับงาน 
วิจัอปีอง ชกาtfารา และคณะ (T su k a h a ra  and o r t e r s ,  1994) ไต้ทำการสิกษาเกี่ยวกับ 
การสิกษาระยะลัน และระยะอาวในเริ่องผลปีองการออกกำลังกาอในนำที่ม ีต่อการควบคุมการเกด 
กระดก (BMD)บริเวณกระดกลันหลังช่วงเอวานกลุ่มที่ออกกำลังกาอเห็นประจำและกลุ่มที่เพิ่งเริ่ม 
ออกกำลังกาอพบว่าในกลุ่มที่ออกกำลังกาอเห็นประจัา อัตราการเปลี่ยนแปลงปีองแร่ธาตุในกระดูก 
(BMD)จะเพิ่มปีนมากกว่าลดลงฟ้านกลุ่มที่เพิ่งเริ่มออกกำลังการ อัตราการเปลี่ยนแปลงปีองแร่ธาตุ 
ในกระดูก (BM Dnะลคลงเพีอง เล็กน้ออ
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7 . เปอรเซ็นตไปีมันชองร่างการ

เปอรเชนตไปีมันปีองร่างกายปิองกลุ่มทลลองกับกลุ่มควบคุม ก่อนการรก หลัง 
การรก 5 ลัปดาห และหลังการปีก 10 ลัปคาห๋ํ ไม่แตกล่างกัน แล่เมอนำผลมา'วเคราะหดวาม 
แปรปรวนทางเดธวแบบวัดใ?า พบว่าเ ปอรเช็นตไปีมันอองร่างการ3องกลุ่มทดลองหลังการรก
ลดลงาาาก่อนการรก และลดลงจากกลุ่มดวบคุม 0ร่างมีนัยสำกัญ และ เมอทำการทดชอบราธค่ 
พบว่า เปอรเชนตไธมันปีองร่างกาย ก่อนการรกกับหลังการรก 10 ลัปลาห และระหว่างหลัง 
การปีก 5 ลัปดาห กับหลังการรก 10 ลัปคาหแตกล่างกัน อย่างมีนัยล่าคัญที่ระดับ.05 ร ิงเป ็น
ไปตามชมมติฐานที่ดังไว้ และชอคคล้องกับงานริจัรปีอง แชนเลอร (S a n d e rs ,  1993)ไล้ก ักษา 
วลัยเที่ยวกับการกักเพอพัพนาทางล้านชรรวฑยา ระหว่างการรกโปรแกรมการออกกำลังการแบบ 
แอโรบกแบบคลน พบว่า ความทนทานปีองระบบไหลเว้ยนโลหัต ความทนทานปีองกล้ามเนํ้อ
และลัลช่วนปีฮงร่างการมการพัฒนาปีนอย่างมีกัยสำคัญที่ระดับ.05 และ รัวติ ( R o u t i ,  1 9 8 9 )

ไค้ค'กษาว้จ ัรเก0วกับ ผลปีองการบริหารกายในนา ที่มัผลล่อการทำงานปีองร่างการและชาร
ประกอบานเล้อลปีองชายชุงอายุ พบว่า การาชออกริเจนชงชุด อัตราการเค้นปีองหัวใจปีทเะพัก 
อัตราการเค้นปีองหัวใจชุงชุค มการตอบชนองล่องานที่าห้ การชะชมปีองแลคเคทในเล้อค และ 
ลคเปอรเชนตไปีมันซองร่างการและนาหนักตัว นอกาากนํ้ คามันชากนละคเพะ (Kam insky and 
o t h e r s ,  1993 ) ไค้ทำการกักษาเรองการประเม่นผลปีองการทดชอบการวิ่งในนาตํ้นที่มีล่อค่า
ปีองการจับออกริเจนชงชุด โลอการเปรรบเท ียบระหว่างว ิ่ง 1 . รามลํ๋และ วิ่ง 500 หลา
ในนาตนปีองกลุ่มตัวอย่าง ชาร จำนวน 15 คน และหญิง จำนวน 28 คน พบว่า การทดชอบ 
การวิ่งในน้าตํ้นทังระยะทาง 1 .5  ามล้กับ ระระทาง 500 หลา กันชามารถทำให้อัตราการ
เต้นปีองหัวใจชุงชุล เปอรเช็นตไปีมันปีองร่างกายและค่าการจับออกริเจนชุงชุคมีการพั0เนาปีน
อย่างม ่ก ัรสำคัญ กงแม้ว่าการออกกำลังการในนาจะไม่ทำให้ไปีมันานร่างการลลลง ทั้งนํ้เนองจาก 
กักกฟ้าว่ายน้าจะมีการชะชมไปีมัน เพอการลอยตัวในนา ดังการกักษาริจัอปีอง ฟล้นน (F ly n n , 
1 9 8 8 )ที่กักษาเที่อวกับการชะชมาปีมัน การลอบชนองทางค้านชอรโมน และปีบวนการเมตาโบล้ริม 
ที่มีล่อการว่ายนาและการวิ่งซองกักกฟ้าว่าอนา ระดับริทยาลัย จำนวน 8 คน และกักวิ่ง จำนวน 8 
คน โดยมีนักกฟ้าที่เล่นกฟ้า 3 ประเภทเป็นกลุ่มควบคุม จำนวน 6 คน โดยให้ทำการกักว่าอนาและ 
วิ่ง และทำการพัก 2 ริวโมง ม้การชุ่มตัวอย่างเล้อลหลังการออกกำลังกาย 15 นาที และพักใน 
เวลาที่ล่างกันคอ 0 , 15, 3 0 ,6 0  และ 120 นาที แล้วน้าเล้อคไปริเคราะหกลุโคช แลคเตท
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กรดไชมัน กรีเฟ้อรอล อินชุอิน กลดากอน นอรีอิรเนฟฟรีนและอสิเนฟ่ฟ่รีน พบว่า มัการเพ ิ่มการ 
เผาผลาญไชมันหลังการออกกำลังการชองนักว่ารนาและนักวิ่ง ซ'งความแตกต่างนํ้ไม่สำมารถอสมาร 
ไต้จากวามแตกต่างชองการใฟ้พลังงานหลังการออกกำลังการ หรอการเผาผลาญไชมัน แสํคงว่า 
การออกกำลังการโครการเต้นแอโรบกในนาสำมารกทำให้เปอรีเฟ้นต้ไปีมันชองร่างกาธลตลง

ปีอเสํนอนนะในการทำวิลัทครั้งน

1. การออกกำลังการในนำ ถ้าให้ร่างการทุกสํวนไต้เคลอนไหวในนำ (รกเว้นสํรีษะ) 
นำจะทำให้ไชมันชองร่างการลคลงมากกว่านํ้ และความแรงแรงชองกล้ามเนอมัการเฒ่นาเพิ่มปีน

2. การออกกำลังกาอานนำ เหมาะกำหรับเป็นการเพิ่มประอิทสิภาพปีองระบบไหลเรีรน 
โลห้ต ทำไห้กล้ามเนํ้อแปีงแรงปีนและสำมารถลคเปอรีเฟ้นลไปีมันชองร่างการไต้

3. การออกกำลังการในนำเป็นการออกกำลังกายรูปแบบใหม่ เม อ ร ่างก าร เร าอ ร ่าน  

นำ อัตราการเต้นปีองหัวใจจะเพิ่มปีนช้ากว่าชณะอร่บนบก ในทางปฎบัต้จะต้องลคอัตราการเต้น 
ปีองหัวใจลงอก 1 4  ครังต่อ นาท จงเป็นแนวทางกำหรับผ้ที่จะนำไปปฏบัต้านการออกกำลังการ 
ในนาในครั้งต่อไป
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BBเฟ้น3แนะานการทำวัจัรดรั้งต่อไป

1. สืกษาผลปีองการออกกำลังการานนำท่ี}!ต่อนำหนักตัว ระบบปอด และฟ้าร!?วเคผ
ในร่างการ

2. เปรรบเทรบผลการเต้นแอโรบกในนากับการเต้นแอ'โรฆิกนนบก ที่}!ต่อการเปลรน 
แปลงความหนาปีองไจมันใต้ผิวหนังปีองร่างการ

3. สืกษาผลปีองการปีกการออกกำลังการในนาแบบเป็นฟ้ถานัที่มต่อการเปลี่รนแปลง 
ฟ้มรรถภาพทางการจองบุคคลวัฮต่าง ๆ

4. สืกษาผลปีองการออกกำลังการในนาต้วรอัตราการเต้นปีองหัวใจที่ระดับ 80 
เปอรเฟ้นดจองอัตราการ เต้นหัวใจฟ้งฟ้ดและเพิ่มระระเวลากับดวามท าน การปีกใหัมากจน

5. สืกษาผลปีองการออกกำลังการในนาในผุ่ป่วฮต้วรโรคต่าง  ๆ เฟ้น โรดหัวใจ 
โรคจอตดวัค เป็นต้น

6. เปร่รบเฑรบผลปีองการออกกำลังกายานนำที่ดวบต่ไปกับการว่ายนำ กับการ
ออกกำลังการบนบกที่ควบค่ไปกับการว่ารนำ ที่มัต่อดวามอดทนจองระบบไหลเ วัอนโลหัต และลัดฟ้วน
จองรางการ
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