
ยทท่ี 1

บทนๆ

คว'ไม เป็นมา และความส,’าตัถเของปัฌหา

ร่างกายของคนหรือลัตว้ทุกซนิด ต้ังแต่ เกิดมาจนกระทั่งตาย ล้วนต้องกา'รกา'รออก 

กาลังกาย เพื่อการ เจริญเติบโดและรักษาไว้ซึ่งสมรรถภาพและสุขภาพ (วรลักด เพียรซ'อบ 

2523 : 2)

การออกกาลังกายอยู่เป็นประจาอย่างสมา เสมอจะซ่วยโล้อวัยวะด่างๆ ของร่างกาย 

ไต้รับการกระต้นเป็นผลโล้ร่างกายแข็งแรง และรความสามารถต้านทานต้อความ เหน็ด เหน่ือยไต้ 

มากกว่าคนพื่ทางานอยู่ลับโต้ะ และไม่ไต้ออกกาลังกาย การ เปลี่ยนแปลงและการปรับตัวทางต้าน 

สรีรวิทยาของคนที่ออกกาลังกาย ดูใต้ลัด เจนจากการฝึก ลูเซึ่ยน บ-รูฮา (L ucien  Bruha 

1959 ะ 77) ไต้กล่าวถึงผลของการฝึกที่ทาไล้เกิดการ เปลี่ยนแปลงทางต้านสรีรวิทยาของคน 

ตังน้ื คือ

1. เพื่มความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ และพัฒนาการประสานงานระหว่างระบบ 

กล้าม เน้ือ และประสาท

2 . ประสิทธิภาพต่างๆ ของกลไกต่างๆ เพ่ืมข้ึน ทาไล้ใช้ออกลัเจนน้อยลง (Lower 

Oxygen Consum ption) ในการทางาน

3. ปีปริมาณการใช้ออกลัเจนสูงสุดมากขึ้น (G re a te r  Maximum Oxygen Con­

sum ption)

4.  ล้าหากฝึกออกกาลังกายที่หนักมาแล้ว เมื่อไปออกกาลังกายที่หนักปานกลางจะ 

ทาให้อัตราการ เต้นของลัพจรและความลัน เลือด เพ่ิมข้ึน เล็กน้อย

5.  ทาโล้ปอดขยายตัวมากขึ้น

6 . ทาโล้กรดแลคติคใน เลือด เพ่ิมน้อยลง

7. ลัพจรระยะพัฑนื้นกลับคืนสู่สภาพปกติไต้อย่างรวด เร ็ว

8 . การระบายความร้อนออกจากร่างกายสามารถทาไต้อย่างรวด เร็ว
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ม ี ส า  เ ห ต ุ ห ล า ย ป ร ะ ก า ร ท ี ่ ท า ใ ห ้ ก า ร อ อ ก ก า ล ั ง ก า ย ต ้ อ ง จ า ก ั ด ล ง ไ ป ห ร ื อ ท า ใ ต ้ ไ ม ่  เ ต ็ ม ท ี ่  

ส า  เ ห ต ุ ท ี ่ ส า ก ั ญ น ั ้ น  เ น ื ่ อ ง ม า จ ว ก ว ิ ท ย า ก า ร ใ น ย ุ ค ส ฆ ้ ' ย ใ ห ม ่ ส ร ้ า ง ล ื ่ ง อ า น ว ย ค ว า ม ส ะ ด ว ก  แ ล ะ  เ ค ร ื ่ อ ง ท ุ น -  

แ ร ง น า น า ช ' น ิ ด  ม า ช ่ ว ย ใ น ก า ร ป ร ะ ก อ ย ภ า ร ก ิ จ ป ร ะ จ า ว ั น  ท า ใ ห ้ ค น ส ่ ว น ม า ก ไ ต ้ ร ก า ร  เ ค ล ื ่ อ น ไ ห ว ห ร ื อ  

อ อ ก ก า ล ั ง ก า ย น ้ อ ย ล ง  ( จ ร ว ย พ ร  ธ ร ณ ิ น ท ร ์  2 5 2 0  ะ l )  ท ี ่ ง เ น ั ้ น ส า เ ห ต ุ ท ี ่ ท า ใ ห ้ ส ุ ข ภ า พ อ ย ู ่ ใ น เ ก ณ ฑ ์  

ไ ม ่ ส ม บ ู ร ณ ์  ( ศ ู น ย ์ ว ิ ท ย า ศ ' า ส ต ร ์ ก า ร ก ี พ า  อ ั ด ส ' ’า เ น า  ก :  1 )

ก า ร อ อ ก ก า ล ั ง ก า ย  เ น ั ้ น ก ิ จ ก ร ร ม ท ี ่ ท า ใ ห ้ ร ่ า ง ก า ย  เ ก ิ ด ก า ร  เ ค ล ื ่ อ น ไ ห ว  ท ี ่ ง  เ น ั ้ น ป ร ะ โ ย ช น ์  

ต ้ อ ร ่ า ง ก า ย ม า ก ไ ม ่ ร ่ า จ ะ  เ น ั ้ น ก า ร ป ้ อ ง ก ั น โ ร ค  แ ล ะ ร ั ก ษ า โ ร ค ด ่ า ง ๆ  เ ก ี ่ ย ว ก ั บ ร ะ บ บ ไ ห ล  เ ว ี ย น แ ล ะ โ ร ค  

ห ั ว ใ จ  (Shephard  1968 ะ 26) ท ี ่ ง จ ะ ม ี ผ ล ท า ใ ห ้ ก า ร ท า ง า น ข อ ง อ ว ั ย ว ะ ส ่ ว น อ ื ่ น ๆ  ใ น ร ่ า ง ก า ย  

ท า ง า น ไ ต ้ อ ย ่ า ง ม ี ป ร ะ ถ ึ ท ธ ี ภ า พ ไ ป ด ้ ว ย

ประโยชน์ของการออกกาลังกายมีมากแต้ก็ยังไม่มีใครกล่าวไต้ว่า กิจกรรมการออก 

กาลังกายประ เภทไหนคืท่ีสด และ เหมาะที่สุด ตลอดจนวิธีการจัดโปรแกรมให้เหมาะกับการออก 

กาลังกายให้ดีที่สุด เพื่อที่จะนาไปใช้สกให้เกิดประโยชน์โดย เร็ว (N ordesjo  1974 ะ 5)

หลักของการสกที่งจะครอบคลุมทั้งความ เสพาะของการสก ระยะ เวลาของการสก 

และการออกกาลังกายก่อนการสก และหลังการสกด้วย

หลักการสก เท่ีอ เสริมสร้างสมรรถภาพทางกายที่สากัญคือ การสกน้ันจะต้อง เน้ันล่ืง เร ้า 

ท่ี เพียงพอที่จะทาให้โครงสร้างของอวัยวะในร่างกาย เปล่ียนแปลงไป ส์งจะต้องค'’านึงถึงปริมาณ 

ของการสกช้อม คือ

1 . ความหนักของงาน ( I n te n s i ty )

2 . ระยะเวลาในการสก (D u ra tio n )

3. ความกี่ในการสก (Frequency)

และชนิดของการสก (Types o f  T ra in in g )  (อนันต์ อัตชู 2 5 2 0  ะ 7 1 - 7 2 )  แล้วนาองค์ประ- 

กอบท้ัง 3 มาจัดรวมเนั้นแผนการสกอย่างลัมพันธ์เพื่อเนั้นตัวกระตุ้นของการสก (T ra in in g  -

s tim u lu s )  (Alan and Thomas 1980 ะ 7)

การคืกษาวิจัยใน เรื่องคุณสมบัติของการสกหริอปริมาณงานในการสก มีผู้ทาการวิจัย 

น้อย ชึ่งงานวิจัยส่วนใหญ่จะเนั้นการคืกษาถึงองค์ประกอบการสก เพียงยางองค์ประกอบ หรือท้ัง 3 

องค์ประกอบ ด่างก็ให้ผลออกมายังหาข้อยุติไม่ไต้ ตังนั้นจึงทาให้ผู้วิจัยมีความคืดที่จะทาการคืกษา
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อ ง ค ์ ป ร ะ ท อ บ , ย อ ง ก า ร ฝ ึ ก  2  อ ง ค ์ ป ร ะ ก อ ฆ ก ล ่ า ' ! ค ื อ  ห า ง ด ้ า น ค ว า ม ห น ั ก ข อ ง ง า น แ ล ะ ร ะ ย ะ  เ ว ล า ใ น ก ' ๅ - 3 ฝ ็ ก  

โ ด ย ใ ห ค ว า ม ถ ี ่ ใ น ก า ร ฝ ึ ก ค ง ท ี ่  เ พ ร า ะ  เป น้  เ ร ื ่ อ ง ท ี ่ น า ส น ใ จ ท ี ่ จ ะ ศ ึ ก ษ า  เ พ ื ่ อ ท ี ่ จ ะ ห า ป ร ิ ม า ณ ก า ร ฝ ็ ก ท ี ่ เ ห ม า ะ ส ม  

แ ล ะ น า โ ป ใ ช ้ จ ั ด  เ ป ้ น โ ป ร แ ก ร ม ก า ร อ อ ก ก า ล ั ง ก า ย ท ี ่ จ ะ ใ ห ้ เ ก ด ป ร ะ โ ย ส ' น ์ แ ล ะ บ ี ก า ร พ ั ฒ น า ก า ร ไ ด ้ ม า ก ท ี ่ ส ุ ด

ส ' ’า ห ร ั บ ว ง ก า ร พ ล ศ ึ ก ษ า  ล ั ง ค ม  แ ล ะ ป ร ะ  เ ท ศ ' ,ส า ต ิ ส ื บ ไ ป  

ค ว า ม ม ุ ่ ง ห ม า ย ส อ ง ก า ร ว ิ จ ั ย

1 .  เ พ ื ่ อ ศ ึ ก ษ า ส ม ร ร ท ม า พ ก า ร จ ั บ อ อ ก ร เ จ น ส ู ง ส ด  อ ั น  เ น ื ่ อ ง จ า ก ก า ร ก า ห น ด ร ะ ด ั บ ส อ ง ค ว า ม  

ห น ั ก ส อ ง ง า น  แ ล ะ ร ะ ย ะ  เ ว ล า ก า ร ฝ ึ ก ท ี ่ แ ต ก ต ่ า ง ก ั น

2 .  เ พ ื ่ อ  เ ป ร ี ย บ เ ท ี ย บ ค ว า ม แ ต ก ต ่ า ง ส อ ง ส ม ร ร ถ ม า พ ก า ร จ ั บ อ อ ก ร เ จ น ส ู ง ส ุ ด  อ ั น เ น ื ่ อ ง  

จ า ก ก า ร ก า ห น ด ร ะ ด ั บ ค ว า ม ห น ั ก ช อ ง ง า น  แ ล ะ ร ะ ย ะ  เ ว ล า ก า ร ฝ ิ ก ท ี ่ แ ต ก ต ่ า ง ก ั น

ส ม ม ต ิ ! ร ท น ก า ร ว ิ จ ั ย

ค ว า ม ห น ั ก ส อ ง ก า ร อ อ ก ก า ล ั ง ก า ย  แ ล ะ 5 เ ษ ร เ ว ล า ใ น ก า ร อ อ ก ก า ล ั ง ก า ย ม ี ผ ล ต ่ อ ส ม ร ร ถ ม า พ  

ก า ร จ ั บ อ อ ก ร เ จ น ส ู ง ส ุ ด ไ ม ่ แ ด ก ต ่ า ง ก ั น  

ส อ บ  เ ส ต ข อ ง ก า ร ว ิ จ ั ย

1 .  ก า ร ศ ึ ก ษ า ว ิ จ ั ย ค ร ั ้ ง น ื ้  ศ ึ ก ษ า เ ฉ พ า ะ ส ม ร ร ถ ม า พ ก า ร จ ั บ อ อ ก ร เ จ น ส ู ง ส ุ ด

2 .  ก า ร ศ ึ ก ษ า ว ิ จ ั ย ค ร ั ้ ง น ี ้  ใ ช ้ ก ั บ น ิ ส ื ต ท ี ่ ล ง ท ะ เ บ ี ย น เ ร ี ย น ก ิ จ ก ร ร ม พ ล ศ ึ ก ษ า ท ั ่ ว ไ ป จ า ก ค ณ ะ  

ต ่ า ง ๆ  ร ะ ด ั บ ป ร ิ ญ ญ า ต ร ี  จ ุ ' ส า ล ง ก ร ณ ์ ม ห า ว ิ ท ย า ล ั ย  บ ี ก า ร ศ ึ ก ษ า  2 5 3 0

ช ้ อ ต ก ล ง  เ น ี ้ อ ง ด ้ น

1 .  ผ ู ้ เ ช ้ า ร ั บ ก า ร ท ด ล อ ง ค ร ั ้ ง น ี ้ เ ป ็ น น ิ ส ื ด ส า ย  อ า ย ุ  1 8 - 2 2  บ ี  ท ี ่ ล ง ท ะ เ บ ี ย น  เ ร ี ย น ก ิ จ ก ร ร ม  

พ ล ศ ึ ก ษ า ท ั ่ ว ไ ป จ า ก ค ณ ะ ต ่ า ง ๆ  ข อ ง จ ุ พ า ล ง ก ร ณ ์ ม ห า ว ิ ท ย า ล ั ย  ไ ม '  เ ป ็ น น ั ก ก ี ฬ า  บ ี ส ุ ข ม า พ แ ข ็ ง แ ร ง ส ม บ ู ร ณ ์  

ส น ั ค ร ใ จ  เ ช ้ า ร ํ ว ม ก า ร ว ิ จ ั ย  จ า น ว น  8 8  ค น

2 .  ผ ู ้ ร ั บ ก า ร ท ด ล อ ง ท ุ ก ค น ไ ด ้ ร ั บ ก า ร ก ร ะ ต ุ ้ น  แ ล ะ จ ู ง ใ จ ใ ห ้ บ ี ก า ร อ อ ก ก า ล ั ง ก า ย ต า ม โ ป ร -  

แ ก ร ม อ ย ่ า ง ส ม า  เ ส ม อ

3 .  ต ล อ ด ร ะ ย ะ  เ ว ล า ก า ร ฝ ึ ก  8  ล ั ป ด า ห ์  ผ ู ้ ท ด ล อ ง อ อ ก ก า ล ั ง ก า ย ด า ม โ ป ร แ ก ร ม ก า ร ฝ ึ ก  

บ ี ก า ร ด า  เ น ิ น ร ว ิ ต ป ร ะ จ า จ ั น ต า ม ป ก ต ิ

a , .  ใ น ก า ร ฝ ึ ก ท ุ ก ค ร ั ้ ง  ก ล ุ ่ ม ต ั ว อ ย ่ า ง แ ต ่ ง ก า ย ด ้ ว ย ช ุ ด ท ี ่ ส ะ ด ว ก ใ น ก า ร อ อ ก ก า ล ั ง ก า ย อ ย ู ่ ใ น  

ส ม า พ แ ว ด ล ้ อ ม ค ล ้ า ย ค ล ึ ง ก ั น  เ ส ่ น  ส ่ ว ง  เ ว ล า  ส ม า พ ภ ู บ ี อ า ก า ศ  แ ล ะ ม ู บ ี ป ร ะ  เ ท ศ  

5 .  เ ค ร ื ่ อ ง ม ี อ ท ี ่ ใ ช ้ ใ น ก า ร จ ั ด  บ ี ค ว า ม แ ม ่ น ต ร ง  แ ล ะ  เ ร ื ่ อ ถ ึ อ ไ ด ้



ความ■ จ-ใกด ข อ ง  ก า ร ว จ ร

ผู้วิจัยไม่สามารถควบคุมรวิตประจาวันของผู้เข้ารับการทดลองให้เหมอนกันทุกวันไต้ 

คาจากัดความของคาที่ใข้ในการวิจัย

นาหนักของร่างกาย หมายถึง น้าหนักตัวท่ีงร่,ง เม่ือต่ืนนอนตอน เข้ากายหลัง เสร็จกิจจาก 

ห้องน้าแล้ว ก่อนรับประทานอาหาร แต่งกายด้วยสุดกีหาท่ีมีน้าหนัก เบาไม่สวมรอง เท้า

สมรรกกา'พการจับออก ร เจนสูงสุด (Maximum Oxygen U ptake หรีอ VO Max)

หมายถึง ความสามารถของร่างกายที่จะนาออกรเจน เพื่อนาไปใข้ให้เพียงพอ ในระหว่างที่ร่างกาย 

ออกกาลังกายอย่าง เต็มท่ี มีหน่วยวัด เป็นคำ เปรียบ เพียบกับน้าหนักของร่างกาย(มีลถึถึตร/กิโลกรัม/นาที) 

สมรรถกาพทางกาย (P h y s ic a l F i tn e s s )  คือการที่ร่างกายสามารถประกอบกิจกรรม 

หรีอการงานต่างๆ ไต้คื มีประลืทธิกาพ เป็นระยะ เวลายาวนาน โดยไม่ เหนื่อยง่ายและ เลิกงานแล้ว 

ร่างกายจะหายเหนื่อย สามารถกลับคืนสู่สภาพปกติไต้เร็วกว่าผู้ที่ไม่ เคยออกกาลังกาย ท่ีง เกี่ยวข้อง 

กับการทางานของระบบหัวใจ และหลอด เลือด ในการนาออกรเจนไปลันตาปให้เกิดพลังงานขณะที่ 

ออกกาลังกาย ตังนั้นสมรรถกาพการใข้ออกรเจนสูงสุดจึง เป็นตัวสากัญท่ีจะยํงท่ีระตับสมรรถกาพทางกาย 

ความหนักของงาน หมายถึง อัตราการ เต้นของรพจรในขณะออกกาลังกาย ที่งอัตราการ 

เต้นของรพจรจะ เป็นตัวบอกถึงระตับการใข้พลังงานของร่างกาย ตลอดจนท่ีถึงปริมาณการใข้ออก ร  เจน 

ขณะน้ัน ที่งมีความหนักของงานใข้อัตราการ เต้นของหัวใจ เป็นตัวกาหนด

ภาวะอยู่ตัว (S teady s ta te )  หมายถึง ระยะ เวลาที่การออกกาลังกายคงที่สม่าเสมอ 

การจับออก ร เจนคงท่ี ความต้องการออก ร เจนของร่างกายคงที่ และหน้ีออก ร เจนคงท่ีต้วย หาไต้โดย 

การนับอัตราการ เต้นของหัวใจท ุก ๆ  นาที ในขณะออกกาลังกาย และอัตรา เต้นของหัวใจต่างกันไม่ 

เกิน ธ คร้ังต่อนาทีใน 3 นาทีติดต่อกัน

อัตราการ เต้นหัวใจสูงสุด (Maximum H eart R ate หรีอ MHR)หมายถึงอัตราการ เต้น 

หัวใจสูงสุดต่อนาทีที่หัวใจสามารถทาไต้ โดยคานวณจากสูตรของ นายฟ่อกข้และคณะ (Fox e t  a l .  

1971 ะ 404-432) อัตราการ เต้นหัวใจสูงสุด 220-อายุ

ระยะ เวลาในการสก หมายถึงระยะ เวลาที่ใข ้ออกกาลังกายอย่างต่อ เนื่องกันตั้งแต่ 

เริ่มต้นจนถึงล้นสุดการออกกาลังกาย

จักรยานวัดงาน หมายถึง จักรยานล้อ เดียวตั้งอยู่กับท่ีแบบโมนาร่ค (Monark B ic y c le )

Ergom eter)มีสายพานพันรอบล้อสามารถต้ังให้ดึงหรีอคลายไต้ในระหร่างถึบ มีตัว เลขบอกน้าหนัก 
ปฏิกิริยาร่วม (I n te r a c t io n ) หมายถึง การท่ีตัวแปรหน่ืงมีผลแตกต่างกายใต้ระตับ 

ต่างกันของอีกตัวแปรหน่ืง
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( A c c e l e r a t i o n  o f  G r a v i t y )

ประโยซ นที่คาดร่าจะได์รัน

1. จะ เป็นแนวหางไนการจัดโปรแกรมการออกกาลังกายที่ เหมาะส'มและ เกิดประสิทธิ 

ภาหมากที่สุดของแต่ละบุคคล

2. ทาให้ทราบข้อ เท ็จจริง เกี่ยวลับผลของการสกอันเนื่องมาจากการกาหนดระดับความ 

หนักของงาน และความกี่ไนการสกที่แตกต่างลัน

3 . เท่ีอ เฟ้น แนวหางในการศึกษาด์นคว้า เกี่ยวลับ เรื่องการกาหนดปริมาณงานในการ

ฝึกครั้งต่อไป

ป ร ิม าณ ง าน  (W ork L o a d )  ห ม า ย ถ ึง  ค ว าม ห น ัก !ย อ งงาน ค ิด  เป ็น ก ิโล ป อ น ด ์เม ด ร ด ,อน าท ี

1 ก ิโล ป อ น ด ์เท ่า ล ับ แ ร ง ท ี่ก ร ะ ท า ต ่อ ม ว ล ห น ัก  1 ก ิโล ก ร ัม  ม ีค ว า ม  เร ่ง ป ก ต ิช อ ง แ ร ง ด ึง ด ูด ข อ ง โ ล ก

พอสมุลกทาง ททาบมวฑยบl 'o n  

*หาทงกไm  มหาร่ทยาทย
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