
ป๋ยหาและความสิาขัผูของภัญหา

การออกกาขังกายเฟ้นกระบวนการธรรมซาติอยางหนีงซึงมีบหบาหในการค่ารง 
ซีวิฅ เปรียบไคขับการกินอาหาร, การนอนหลบ, การข ับกายของแย, •ธรรมซาฅิสิราง 
ใหมนุษยและขัฅวคองออกกาขังกายฅ้งแฅเกิคจนกระหํงฅาย เทือการเจริผูเติบโฅและไ vl V  ̂ 1 ^ 1
รกษาไวซึงสิมรรถภาใ/นเละสิขภา!, หากละเวนการเกลือนไหว อขัยวะสิวนคาง  ๆ ก็
จะเลือมสิภา!.ในสิภัยกอน;ธรรมซาติและสิงแวคลอมไคบีบบงขับใหคนฅองกินรนเทือการมี
ซีวิฅรอด อยูฅลอคเวลา เชน ฅองวิงหนีขัยหรือฅองฅอสิขับสิภาวะของขัยธรรมซาฅิ ข ัท
ราย, ขาศึกขัคร, การแสิวงหาอาหาร เฟ้นฅน.ความแข็งแรง, ความรวคเร็ว, ความ 

1 I 1ฃ ๘) ๘ 4 1 4 v «ฉ1̂  1 ^คลองแคสิว, วองไว จึงเฟ้นภัจจ!เทีสิาขัญยิงหีจะหขั!หมนุบยํมีซีวิฅอยูรอค. ฉะนนการ
สินองความค่องการการออกกาขังกายของคนในสิภัยนบจึงเฟ้นไปไคโคยไมยากบก, สิวน
สิภัยภัจจุบน, ความจา เป็นหรือการบีบบงขับหางธรรมซาฅิใหมีการออกกาขังกายเทือการ
คารงซีวิฅรอฅลคนอยสิงไป, คนในยุคภัจจุภันมกจะใซเครืองหุนแรงแหนการใซกาขังกาย
ในซีวิคประจาขันมากลืน, หาใหกิจกรรมหางกายลคนอยลง. อยางไรก็ค ี, ความฅอง
การการออกกาขังกายของคนก็ขังคงมีอยเซนเดิม เทือหีจะสิงเสิริมการเจริพเติบโคและ

V I  ฃ  เ  V

ขัก!ทไวซึงสิฃภาพและสิมรรถภา!. สิาหรบภัจจุภับ, บางคนแหบจะไมไคออกกาขังกาย 
หรือ เคลือบไหว เลยหงวนโคยเฉพาะอยางยิงคนหีนงหางานอยูขับหี เบีนประจา 1 ซึงหาให 
เกิคโรคคาง  ๆ ขันเนืองมาจากขาคการออกกาขังกาย, กลามเบือจะลืบเล็กรง,
สิมรรกภา!ความรวมงานของกลามเบือสิวนฅาง  ๆ ขับระบบประสิาหลดลง,การหมุนของ 
ขอคอฅาง  ๆ ฅิคขัคไมคลองแคสิว, อวยวะสิวนค่าง  ๆ เสิอมสิภาพเร็วเกินกาหนค,โรค



กันเกิคจากการขาคการออกกากังกาย 9 ไคแกโ?ครางกายรครูป, โรคความกันโลหิต, 
โรคนัวใจ, โรคหลอคเรือคเฝือมรภาพ, โรคหลอคเรือคและกรามเนอหัวใจฅาย การSL/1 V I I I t/ I *
ถึกใหรางกายไคออกกากังอยูเรมอจ็งเป็นสิงจาเป็น, ซวยไหระบบฅาง  ๆ ของรางกาย 
ใ/ทงาน'ไคคี และมีประริหธิภาพ. รูก์ซ ๒ (Roux) นกรรีรวิหยาซาวฝf ง เก ร , ไค 
อสิมายถึงกฏธรรมชาติประการหนง เกียวกับความกัมใกันธระหวาง "รูป» กับ "การงาน” 
วา ในเบืองฅน "รูป» เป็นกัวกาหนคการงาน, หมายถึงอวยวะใค  ๆ จะหางานซนิคใค, 
ยอม'ขนอยูกับ "รูป» ของอวยวะนน 5 เซน แขนทีมีกลามเบือขอมเล็กยอมยกนาหนักไค 
นอย, ถากลามเบือใหญก็ยกไคมาก, ถาเราใหแขนทีมีกลามเบือเล็ก, ยกนาหนักมากที
รุคใ/แอจะยกไคหุก  ๆ กัน กันละหลาย  ๆ ครง, กรามเบือของแซนนนจะคอย  ๆ โฅฃน, 
อินเป็น "การงาน» กาหนค "รูปราง» ถาเราใหแขนขางนันกกับไปหางานเบา  ๆ 1ไมน %> y  I  ^  บ
ซากลามเบือทีเคยโตนนจะรืบเล็กลง. แรคงใหเห็นฆลของ "การงาน» กาหนค "รูป
ราง" กฏความกัมกันธระหวาง "รูปราง» และ "การงาน» จงเป็นหงความกัมกันธใน 
คาน เจริญขนและคานเรือมลง. ลอเร็นทซ ๓ (L o re n tz )  นักรุฃคาร?ไรซาว

ร  น  I V  I V  1 I 1

แรมเบอรัก ยาวา "การขาคหนาที, หาใหอกัยวะเรือมรภาพและคอย  ๆ ฅายไป การ 
หางานซวยกักษาอวยวะทีเจ็บปวยใหหายไค» ลามารค ๔ ( Lamarck); กลาวไววา
"การงานเป็นขูรทงอวยวะ» กลามเบือรวนใคทีไมไคถูกใซงานจะนปบเล็กลง, ถาฅอง

9 คิริมาร กัฅนมากัย "การถึกหางกายในทีมีอพหภูมิรูงและอฌหภูมิฅา» (วิหยา 
นิพนธปริญญามหาบถฒิฅ เพนกวิชาพลศก!ท นัปีเฑิฅวิหยากัย จุฬาลงกรปี!มหาวิหยากัย๒£<5๔)

๒ อวย เกฅุสิงห, "กีฬายาวิเศษ» รารคิริราช (พฤษภาคม-มิถุนายน ๒ร:<5,<5)
หนา 0๖๙

๓ เม็ลเลโรวิหซ, กา?ถึกชอมกีฬา, ประสิหสิภาพและรขภาพ. หกักวิชาและ 
กฏเกปี.หหางซีววิหยา, (อวย เกตุสิงห แปลและเรียบเรียง,คูนยวิหยาศาลฅรการกีฬา, 
เ3๔=>๐) หนา ฟ่

^ P e te r  V. K arp o v ich , P h y s io lo g y  o f M uscular A c t iv i ty
(London ะ พ .B. S aunders Company, 1962) p .3 3 .
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การวะหินนากลามเนือสวนใควะฅองใหกลามเนือสวนนนไคทางานอยูเสืมอ. กลามเนือ 
ทีถกใซอยูเสมอวะมีฃนาคโฅขืน, องคประกอบและสารประวาทีสาลัฒีปริมาผเทิมขืน . 
เซน โปรตีน, แอคโฅมัยชิน (A ctom y cin ), กลัยโคเว็น (G lycogen ),
เอ .ห .พ . (a d e n o s in e  t r ip h o s p h a te ) ,  มยโอโกลบน. (M yoglob in),
กรคแอลกอรบิก ( a s c o rb ic  a c i d ) ,  วิฅามินและ เอ็น1ชัยมคาง ๆ. นอก'วากนยงมี 
หลอค เสือคฝอยภายในกลาม เนอเหิม'ซน ทาใหกลามเนอทางานไคอคหนยิงขน เหนือย 
ซาลง การคืนฅวสูสภาพปกติเร็วขืน.

การออกกาลังกายอยางถูกฅองใหกุผกาและ เยินสิงวา เยินสาหรบทุกคนฅงแฅ 
เกิคไปวนถึงวัยชรา. แม้คนไข้ คนเจบกก้องออกกาอังเพีอจะซวยให้หินสภาพทคเร็ว 
ยิงขืน. เด็กทีคลอคใหม  ๆ คองรองไห, ฅองสะมัคแซน, เฅะขาเยินการออกกาลัง. 
เด็กทีนอนนิง  ๆ เยินเด็กทีปวยและอาววะฅาย. เมือโฅขืนถึงลัยเด็ก,วะฅองกระโคค

โลดเฅน ลันเยินการออกกาลัง หลัใหรางกายเจริญเติบโคและแข็งแรง. เด็กทีอยูแฅ 
ในบานไม่มีโอกาสวงเลนลับเพื่อนวะเยินเด็กอ่อนแอและขโรค. ในลัยหนุ่มสาวการออก 
กาลังซวยใหระบบประสาทและวฅใวหางานไคคีเยินปกติ.ขทีอยในลัยชราภารออกกาลังI •น j  น ข บ I I 1̂
วะซวยปองลัน, รํกบาอาการและโรคทีเกิคในลัยชราไคหลายอยาง, เซนอาการเมือย 
ขบ, ทองผูกเยินประวา, ฅลอควนความรูเกวิงเวียน หนามืคเพทะการไหลเรียน
เสือคไมเพียงพอ. ฆุทีอยู'เฉย  ๆ มักจะมีโรคมากและอายุสน. เห็นไคซคเวนวากพวก 
ขาราชการบานาญ ชิงหลังวาก เกบียผอายุแลวสวนมากมีอายุอ่อไปอีกไม่เกินหามี,เหทะ 
พวกนืเมีอออกวากงานแลวไมไคทางานอะไร ไคแฅนัง  ๆ นอน ๆใวคอหคหู, สุขภาพ 
หรุคโหรมไปเรือย  ๆ หากพวกนีไคออกกาลังกายบางมีการเคลือนไหวอยเสมอ,สุขภาพ 
กวะทรงลัวอยูฅอไปไคอีกนาน. ผูทีอยูในลัยฉกรรวก็เซนเคียวกิน, ขู่หออกกาลังกาย
หรือหา งานหมัก เยินประวาวะมีรางกายแเงแรงสมบุรผ์กว่าขทีไมคอยไดใซกาลังกาย .ร̂ เ̂  ^ I <ri ร✓ เ jj ฃ I
ขุหีมีอาชีพนงโฅะ , ใซแฅความคิค, วึงเยินโรคทีเกิควากการเสือมสภาพของอลัยวะใ . j
ฅ า ง ๆ  มากกวาพวกอีน ๆ . ๕

๕ อวย เหฅุสิงห์, การออกกาลัง เพอสุขภาพ, คนยวิทยาคาสฅรการกีฬา,๙ , ข ู่^ ' 1, ข ู่ ’ ข
องคํการสง เสริมกีฬาแหงประ เหศไหย, ๒๕*>๔



จากการศกบาของ ลไมลี (S m iley ) และ กูลค (G ould) ไฒวา fl'วาม 
ฅองการออกกาลังกายของคน'วัยฅาง  ๆ มีคงน

๑. อายุ <3 -  ๔ มี รางกายฅองการกา? เกลือนไหวฅลอค เวลาหีไมมีการกิน 
และนอน

\ น I I
๒. อาย ๔ -  ๘ มี รางกายฅองการออกกาลังกาย เซนการวิง, กระโคค, 

มีนปาย, อยางนอยวนละ ๔ ซาโมง

๓. อายุ ๘ -  ๑๑ มี รางกายฅองการออกกาลังกายอยางนอยวนละ0)ชำโมง

๔. อายุ ๑๒ -  ๑๔ มี รางกายคองการออกกาลังกายอยางนอยวันละ ๒
วัวโมง

๔. อาย ๑๔ — ๑ g)
วัวโมง

มี รางกายฅองการออกกาลังกายอยางนอยวันล; 9
9 ๒

b. อายุ ๑๔ -  ๓0
มง

มี รางกายฅองการออกกาลังกายอยางนอยวันล;

ร'}.' อายุ ๓๑ -  ๔0 รางกายฅองการออกกาลังกายในกิจกรรมทีหนกปาน 
กลาง อยางนอยวันละ ๑ วัวโมง

๘. ฅ้งแฅวัย ๔๑ มีฃึนไปรางกายฅองการออกกาลังกายในกิจกรรมเบา ๆ
อยางนอยวนละ ๑ วัวโมง ๖

การออกกาลังกายมุกซนิคมีหลักลาลัญเหมือนกนหมค. คือการพยายามใหกลาม 
เมือคาง  ๆ หางานมากกวาปกติ, มากกวาทีกลามเมืออยูในอิรยาบใ/เฅาง  ๆ อินเฟ้น
ปกติ. การหางานของกลามเนอ คือการทีกลามเมือไคเหยียคลัว และหคลัว ซงแบง

๖ วรลักคิ เพียรชอบ. กวามหมายและวัฅถุประลงกของวิชาพลคืกบา, ใรอ-^ «■ I ว ั I t 1 V
คืกษาลาร ลมาคมสิบยเกาพลศกบา มีที ๑ เลม ๑๑ ๒๔๑๒ หนา ๑๑



๘ A

รุ). แบบการหคฅัวกวามตึงคงที หรือหคฅํวสนเขา ( is o to n ic  con -
tr a c t io n )

๒. แบบการหกกวามยาวกงพีหรือศวามยาวเปลืยนแปลง เพียง เลกนอย 
( iso m e tr ic  c o n tr a c tio n ) I,‘ฐ'น ในกรรี;ยกของ, ถือของ ท }

นจะฅานทานนาทนกคาง ๆ
สวนใหญของการออกกาวังกาย กสามเนือจะทางานแบบหควัวเน และ 

อวัยวะอวนน้นเกลือนไหวควยฅัว เอง (a c t iv e  e x e r c is e s )  ซวยใหเกิค
ประโยซน ๔ ประการลือ

รุ). ทาให เกิคการเกลือนไหวขอฅอฅวง ๆ ซองรางกาย 
๒. ทาใหกลาม เนือมีความแข็งแรงยิงขืน
๓. เหิมทูนประ!ทธิภาพการประสานงานระหวางกลามเนือสวนฅาง  ๆ
๔. ทาใหระบบการ'ใหลเวียน'โลหิฅคี'ขน
การออกกาวังกายสมาเสมอซวยใหกลไกของรางกายมีประ!ทธิภาพดีขืน,

I  . บ » I I I V I I I I

สามารถเกลือนไหวไคอยางคลองแกลว, วองไว, ซอคออาง ๆทางานกลองแกลว 
ไมฅิคขค, การประสานงานระหวางกลามเนือและประสาทดีขืน. การยานของหวังt น  y  V
ประสาท (nervous im pulse) ไปเกลามเนือสะควกมากขืน. ระบบประสาท 
ออโฅโนมิคหางานไคคียิงขืน. กลาม เนือมีการงอก เจริธุเขืน (h yp ertrop h y). 
มีกาวังการหคฅวมากขืน. เมีออวัยวะสวนคาง ๆ มีการรวมงานวันอยางคีจะทาให

I  V I I I I I

นาคความสามารถ เกลือนไหวไคอยางคลองแกลว ( a g i l i t y ) .  ความคลองแกลว 
เข็นองก:ประกอบส'าวัญยิงวัน'หนงส,'าหร้บพากีฬา หรือแมแฅในชีวิฅประจาวันสาหวับ 

บุคคลวัว ๆ 1ป

John Grawford Adamsr  O utline o f O rthopaedics
(Edinburgh ะ T & A C onstable L td ., 1 9 7 1 )» p«19
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แคละบุคคลจะมีความคลองแคลวในการเคลื่อนไหวในระกับแคกคางกันไป นก'เกีฟ่'V 
และพูหางานออกกำนัง กายอยู I ลมอจะมีความคลอง แคลวมากกวาพูไมคอยไคออกกำนังกาย 
กังนนเลื่อจะใหหราบวายูใคมีความคลองแกลวในการเคลื่อนไหวเทียงใคj โคยลามารถบอก 
เมีนปริมาณลื่เปรียบเทียบไค. นักพลซีกบาหลายหานไคคนหาวิธีว้คความคลองแกลว และ
ลรางแบบหคลอบกวามคลองแคลวมาฅรฐานไวหลายวิธี

แบบหคลอบความคลองแคลวทีเมีนมาฅทาน ๘ ไคแก
9. นัง-ยอ-พง เหาไปขางหล‘ง (Squat th r u s t)  
b. ไรห บมเมอรแรง เหล (Right-boom erang T est)
๓. ฟ่อหฅ ยาค เมล,ธ รน เหล (F orty -yard  Maze-run T est)
๔. ลูป-เคอะ-ลป เหสื (Loop -  the -  loop  T est)
๕ . แบบหคสอบวิงลนับฟ้นปลาซองจอหนล้น ^Z igzag-run  T est (Johnson)^
b. ออโค หายร เหฝ็ (A u to -t ir e  T est)
r i .  วงกลบฅว 0)0 ฟฅ (T h ir ty -fo o t  s h u t t le  run)
๘. ไซ ค เฅ ป  เหล (S id e s te p  t e s t )
๔. วงหลบหลก (D odging-run)

<90. วิงI กบของ ของไอ ซี เอฝ็ ที เอฟ ที เ  ̂S h u tt le  run (ICSPFT j j

แบบหคสอบความคลองแกลวมาฅรฐานIหลานีมีวิธีการหคลอบแฅกคางก้นออกไป
ฅองการอปกรณ เวลา และลถานทีในฃนาคคาง ๆ กัน อ้นอาจกอใหเกิคนัณหาบา■ เ

J  1 fl ^ «(ฬ จ u vประการหจะนาแบบหคลอบเหลานไปใซปภิบ้ฅจริง ๆ ในหุกฝ็ภาพแวคลอม ควยลาเหฅ^ * ✓  < ✓  * 1 u
กังกลาว คาลคราจารย นายแพหยอวย เกคุลิงห ไคคิคแบบหคลอบ ''เกาจคุร้ละ'

^ C harles Harold McCloy and Norma Dorothy Young, T ests  
and Measurements in  H ealth  and P h y s ic a l E ducation . (New York Ï 
A p p leton -C en tu ry-C rofts, I n c . ,  195*0 p .8 0

พูานวยการคูนยวิหยาศาลครการกีฟ่า องคการลง Iลริมกีฟ่าแหงประเหคไหย 
(๒1ร:๐๔ -  นัจจนัน)



(The Nine-Square A g i l i t y  T est)  เพอใซเฟ้นแบบหกสอบความคลองแคลวของ 
นักกีฬาหรือบุคคลฅาง ๆ โกยหวใป

แบบหกสอบเกา'จ้กฺนัส อานัยอุปกรฒ•ปสีเหลยมนัฅฺนัสซนาคกวางยาวกานละ -* » 1 ' j  น  .
<5<ระ0 ขม. ภายในแบงออกเฟ้นรูปสีเหลยมนัฅุนัส จานวน ๕ จ้บุนัสแกละ,นักนัสมขนาก 
กวาง X ยาว เหากับ ๕ ๐  X ๕ 0  ซม. กังแสกงในภาพหี่ 9

ภาพห๋ี 9 แบบหกสอบเกานัฅุนัส

<5๕ ๐  ขม.

ข ค

ก ง

๕ ๐  ซม.

เพบหคสอบเกานัฅุนัสนีสามารถใซเฟ้นแบบหคสอบในบริเวณพนหีแบบใกกีไค 
เซน บนพนไมในโรงอีกพลศึกษา, บนพนกินหรือบนพนคอนกรีฅหีไมล๋ึนนัก

หนักการหกสอบ
ใหขูท)การหกสอบ เคลือนหีจากนัฅุนัส ก. ไปสนัฅุรส ข .,  นัฅทุ้ส ค .,จฅร ํส - 

ง . แลวกนับมาสพุนัส ก. อีก พำวนเวียนไปใหไคจานวนนัฅฺนัสมากหสฺกเหาหจะสามารถ
น  '  i "  “  '  1

หาไกภายในเวลา ร>๐ วีนาหี
วิธีพำ
<5. ใหขู้นับการหกสอบยืนในนักุนัส ก.
๒. เมือไกนับคาสงใหเริมพำ ใหขนับการหกสอบกาวหรือกระโคกไปสูนัคนัส 

ข ., นัฅนัส ก . ,  นัฅุนัส ง. และกนับมาสูนัฅนัส ก. พำวนเวียนเรอยไปกามล’าก้บ์



๘

CD. การเกลือนไหวไปสูพุร้สคาง ๆ, จะคองกาวหีละ เหาและไห เหาหงสอง 
ขางลัมเลัฟ้นที.กายใน แคละจ้ฅฺรัล้ทีกาหนคใหอยาง เห็นไคชฑ เจน ไม เหยียบ เลนแสคง» I 1
เฃฅระหวางแฅ•สิะฑnvâ

๔. ระหวางการทาวไปนี ใบหนาและล'าฅวของนลับการหอสอบจะฅองหนไป 
ในทีศทางทีเริมคนเหานน'ไมลันหนาหมุนไปคามหิศหางการเกลือนไหว

ร. การเกลือนทีไปสูแฅละพุลัสจะฅองไหถ ูกฅองค าม วิธ ีการ, เห ็น เว ล า

9๐ วินาที หากใ/ทไมกกวิธี, ใหผรบการทค สอบออกจากการหคสอบใ/โนที และหํกขอนไ " I ”
เพือรอหาการหอสอบใหม 1/

การไหคะแนน
ะ๙  I ร / 1 / น

‘เหคะแนน คามจานวนพุร,สทีฆูรบการหคสอบหาไคถูกฅองคามวิธีการทาการ 
หคสอบกวามกสองแกลวคายแบบหคสอบ เกาจํค ุรส.สTหรบจ้ฅฺร่๚สุคหายกอนหมค เวลา

'  ^ )  v  J  V  v  J S  ï  1  1  î . ' v  I S90 วินาที จะไคคะแนน เมือ เหาหงสองแคะรนทอนหมค เวลา <50 วินาที ถา เหาหงสอง 
ยังไมแคะทีนถือวา'ไม'ไคกะแนน เทนจาฉพุลัสนน์

ขูวิจํยไค เสอกไซแบบหดสอบวิง เก็บของ ๙ ( S h u t t le  ru n )  ของ
ICSPFT และแบบหคสอบวิงหลบหลีก ๑๐ (Dodging ru n )  ซึง เห็นแบบหคสอบ 
มาฅรฐานเห็นเกยหในการวิคความเซือถือไค และความแมนฅรงของแบบหคสอบ
เก าพ ุรส . แบบหคสอบมาฅรฐานยังกลาวมืลักบยะยังบี

ICSPFT, F i n a l  R e p o r t  on S ta n d a rd s  A pproved  a t  1969 
C o n fe re n c e , " P h y s i c a l  F i t n e s s  M easurem en t S ta n d a r d s "  P h y s ic a l  
F i t n e s s  M easurem en t S ta n d a rd s  (T e l  A viv ะ 1969), PP» 75 “ 82

*'’๐ C h a r le s  H a ro ld  McCloy and Norma D o ro th y  Y o u n g ., o p .*
c i t .  p .8 o



แ บ บ ห ล ส - น บ ว ง  น า บ ข อ ง

อ ุ ป ก ร โ ! !

2̂ V 1/
จ .  ก อ น ไ ม ฃ น า ค  g  X  g  X  9 ๐  ซ ม .  น า ห น ั ก ป ร ะ ม า ย  g o  ก ร ั ม  จ า น ว น

บ
๒  ก อ น

๒ .  เ ส า ห น ั ก ป ึ ง  จร)0  ซ ม .  จ า น ว น  ๔  เ ส า  พ ร อ ม ค ว ย ท น  

ฟ ้ า ษ ผ ะ ซ อ ง แ บ บ ใ / เ ค ส อ บ

I V I 1/ I
9 .  บ ? เ ว ย ท า ง ว ิ ง ก ว า ง ไ ม บ อ ย ก ว า  ๔  เ ม ฅ ร  ย า ว  9 0  เ ม ฅ ร

I V  I V  I
๒ .  ป ล า ย ห า ง ว ิ ง ม  เ ส น  เ ร ิ ม แ ล ะ  เ ส น ก น ั บ น ั ว ซ ง ฃ น า น น ั น  

๓ .  ท ี เ ส น เ ร ิ ม แ ล ะ เ ส น ก น ั บ น ั ว เ ข ย น ว ง ก ล ม ร ั ศ ม ี  ๒ g  ซ ม .  ใ ห น ั ม น ั ส น ั บ เ ส น  

เ ร ิ ม แ ล ะ  เ ส น ก น ั บ น ั ว  เ ส น ล ะ  9  ว ง

๔ .  ก ล า ง ว ง ก ล ม ท ี  เ ส น ก น ั บ น ั ว ว า ง ก อ น ไ ม  ๒  ก อ น  แ ฅ ล ะ ก อ น ม ข น า ค

g  X  g  X  9 0  ช ม .  น า ห น ั ก ป ร ะ ม า ย  g o  ก ร ั ม

g .  ว า ง เ ส า ห น ั ก ส ง  จร)0  ซ ม .  จ า น ว น  g  เ ส า  เ ป ็ น แ น ว เ ส น ฅ ร ง เ ค ย า%̂ V I V J 'น I 2̂ I
น ั น ฅ ง ฉ า ก น ั บ เ ส น เ ร ิ ม แ ล ะ เ ส น ก น ั บ น ั ว  โ ค ย ใ ห ห า ง จ า ก เ ส น เ ร ิ ม เ ป ็ น ร ะ ย ะ ท า ง  ๒ 5 g ,  b ,  ๘

เ ม ฅ ร  ก า ม ล า น ั บ  นังแ ส ค ง ใ น ภ า พ ห  ๒

4 1
ภ า พ ใ ' !  ๒  แ ส ค ง ภ า ห แ บ บ ท ค ส ฉ บ ว ิ ง  เ ก ็ บ ข อ ง  

J---- ๒ ม.-—....■ ร-̂ ._ ๒  ม .^-----— -ะ: ■ ๒ ม, —----- ๒ ม. ■'ะ-------- ■——๒ ม,

เสน เริม เสนกนับโท



90

ว ิ ? ท ? เ ฟ ้ อ บ

I\ V  I พ  I I V

9 .  เ ม ื อ ไ ค จ ั บ ล ั ญ ฉ ุ ท อ !  « เ ร ิ ม » »  ใ ห ข จ ั บ ก า ร ท ค ล อ บ อ อ ก ว ิ ง จ า ก จ ุ ด เ ร ิ ม ฅ น  ( ใ ป ฅ า มV I J* ๙ %? น V  ๆJ  ร/ I
ล ู ก ศ ร ซ ี )  ว ิ ง ลล้บ ฟ ้ น ป ล า อ อ ม เ ส า ห ล ั ก  ห ย ิ บ ก อ น ไ ม  9  ก อ น จ า ก ใ น ว ง ก ล ม ท ี เ ส น ก ล ั บ ฅ ว ,  ว ิ ง  

ส ล ั บ ล ั น ป ล า น า ไ ป ว า ง ใ น ว ง ก ล ม ท ี  เ ล น เ ร ิ ม  แ ล ว ว ิ ง ส ล บ ใ ! น ป ล า ก ล ั บ ไ ป เ อ า ก อ น ไ ม ว ี ก ก อ น ห น ง
I V  I % / I I ’บ  I V

ก ล ั บ ม า ว า ง ใ น ว ง ก ล ม ท ี เ ล น เ ร ิ ม  แ ล ว จ ึ ง ว ิ ง ข า น เ ล น เ ร ิ ม เ ข า ไ ป

๒ .  จ ั บ เ ว ล า เ ฟ ้ น :ว ิ น า ท ี ฅ ั ้ ง แ ฅ ล ั ญ ย ู ' า ย  ' ' เ ร ิ ม "  จ น ก ร ะ ล ั ง ว ิ ง ก ล ั บ ย า น เ ล น เ ร ิ ม เ ข า ไ ป

ก า ร ใ หค ะ แ น น

9 .  จ ำ น ว น เ ว ล า ท ี ห า ไ ด ถ ื อ เ ท ี น ค ะ แ น น  ซ ึ ง ไ ค ค า  เ ! ] น ว ิ น า ท ี  

๒ .  ใ ห ป  ร ะ ล อ ง  ๒  ก ร ง  เ อ า  เ ว ล า ท ี ค ี ท ี ส ุ ด

แ บ บ ห ด ล อ บ ว ิ ง ห ล บ ห ล ี ก  

ฉ ุ ! เ ก  ร ณ

ร ว ก ร ะ โ ค ค  ๔  ท  

ล ั ก ษ ร ! ะ แ บ บ ห ค ส อ บ

9 .  แ บ บ ห ด ล อ บ  ก ว า ง  b  ฟ ุ ด  ย า ว  ๓ ๐  ฟ ุ ฅ
V  I ใ 1

๒ .  เ ล น เ ร ิ ม ย า ว  b  ฟ ุ ฅ

๓. ล ั ด จ า ก  เ ล น  เ ร ิ ม อ อ ก ไ ป  9 ๒  ฬ ่ ฅ  ว า ง ร ว ก ร ะ โ ด ด ล ั น ท ี  9  ใ ห ซ บ า น ล ั บ  

เ ล น  เ ร ิ ม .  จ ุ ด ก ึ ง ก ล า ง ค ว า ม ย า ว ข อ ง ร ิ ว ก ร ะ โ ค ค อ ย ใ น แ น ว  เ ค ี ย ว ล ั บ จ ุ ด ก ง ก ล า ง ค ว า ม ย า ว -V ^ 1 ” ’
ซ อ ง  เ ล น  เ ร ิ ม

๔ .  ว า ง ร ว ก ร ะ โ ด ด ล ั น ท ี  ๒ ,  ๓  แ ล ะ  ๔  ใ ห ห า ง จ า ก ร ว ก ร ะ โ ด ด  ล ั น ท ี  9  

เ ท ี น ร ะ  ย ะ ห า ง  b  ฟ ุ ด, 9 ๒  ฟ ุ ฅ  แ ล ะ  9 ๘  ฟ ุ ฅ  ด า ม ล า ล ั บ  ใ ห อ ย ู ใ น แ น ว เ ค ี ย ว ล ั น

จ.



9 9

ดูกบ(นะดูองแบบห?!ดูอบวิงหลบหลีก?โงนดูคงในภาพห ท  

ภาพห่ี 0) แบบหคดูอบวิงหลบหลีก

9๒ ฟ่ฅ b ฟุค b ฟค b ฟุฅ

วฮํหคดูอบ
9. ใหขูรบการหคดูอบยืนในหาเฅรียมวิงหีพุ X ออกคาวิง ‘'ระวิง-ไป» 

ใหนู้fบการหคดูอบวิงออมร้วกระโคคไปฅามหิศหางลูกศรซจนกระหงวิงกลบย่านพุ X 
อีกกรงหนง

๒. วิบเวลาเป็นวินาหีฅ้งแฅกำวิง ''ไป» จนกระหงวิงขานพุ XBกกรงหนง 
การใหคะแนน

จาบวนเวลาหีหาไคถือเป็นคะแนน ซึงไคกาเป็นวินาหี



ในข ย ะ  เคียวกนกา'ฝ็ฅรา'จารยนายแพหย'อวย เกตุสิงห ไครัคแปลงไชแบบVเก'ฟ้อบ 
เกาจัฅรัฝ็ให เฟ้นเครืองมือสาหflIt)ก,ห*'วิใจควย โลยคิคแปลงวิธีกาวหรือเคนใหฟ้ามารถใซ 
ออกกากังกาย’ใคอซางสนุกฟ้นาน, มีปริมายงานหนักเพียงทอและใซเวลานอยโคยมีอุปกรย

I y  1 I V  %/

เทินขนอีกเพียงอยางเคียว ลือ เครืองใหจังหวะ (m etronome) ฟ้า,หรับไซกาห-นค
ความหนัก-เบาของงานและรักษาความฟ้มาเฟ้มอในการกาว

นัจจบ*นนีโรคนัวใจบางประเภหมีอุบํฑการเหิม!นมากและเหิมขนเรือย  ๆ . ฟ้าน 
มาก เฟ้นกบขหมีหนามีการงานฟ้านัย ๆหรือ เฟ้นขมงกงฟ้มบูรย์แต่ขาคการออกการังหรือการ
เกลือนไหวอยางเพียงพอรับกวามฅองการของรางกาย, ชงอาจเนองมาจากต่องหมกมุ่น

'1  • • ม ุ่ ”  w ๘ ! '  ไ ห ่1 อยูรับงานจนไมคอยมีเวลาฟ้าหรับออกการังกาย. นักมีอาการเจ็บปวยฅาง  ๆ ทีเนืองมา
51 I I I

จากฃาคการออกการังกาย (H y p o k in es ia )  เซน นัวใจออนแอ, ไมมีการังฟ้ารอง,
ทางานหนักไมไคเหนือยงายหายเหนือยซา, บางทีหนามีคเฟ้นลม เมือหางานหนักเพียง
เลืกนอย. การปรับรัวของอวยวะฅาง  ๆ ไมคี. หรัไหคนจาบวนมากคองฟ้ยเลียอาซีท,

”  ห่  “  “  ห่  น  1 5  a

เลียฟ้มรรถกาฬ'ในเซิงขฟ้ฅไปเฟ้นเวลานาน, หรือฅองคายกอน เวลาฟ้มกวร.

หีฟ้ห?โนธฟ้าธารยรัฐ เยอรมนในระหวางมี <5,££๒ และ 9๕brf จาน'วนขปวย'โรค 
นัวไจฟ้าหรับขชายเหิม!น ๒ 2 เหา ฟ้าหรับขหญิง เหิมขน b  เห่า ชงหมายกวามวาในมี

มุ่ 7  ” ไ. โ-ย๘., i  - « 1 1 V _ 1 11ไ ไ ๘ ' 'หนง  ๆ มคนคายเพราะเรคนเจคหมนก่งแปคหมนกน และมคนเจบควยไรกนประมายฟ้อง- 
แฟ้นหาหมีนกน. ในหมูขูทีออกรับเมียบานายแลว, ยูชายเฟ้นโรคนัวใจกง ๔๔ % และ 
เฟ้นโรคฟ้ารัญทีฟ้คฃองคนพวกนื. ในจานวนคนทีเฟ้นโรค  ๆ พวกเฟ้มียนพนักงานเฟ้นมาก 
ประมาย ๒ เหาของพวกกรรมกร. ๗0 % ของคนทีเฟ้นโรกนืมีอายุระหวาง ๔0-,๔£ มี 99

9 9  โ ย อ า ก ิม  ไ ว เ ค เ น อ ร ,  ซ อ ง ห า ง แ ล ะ ว ิธ ีก า ร ข อ ง ก า ร พ ีน ฟ ้ภ า พ ค น ไ ข โ ร ค น ัว ใ จ  

อ ว ย  เก ต ุส ิง ห  แ ป ล จ า ก เ อ ก ฟ ้า ร ภ า ษ า เ ย อ ฺร น ัน  บ ร ร ย า ย ใ น ก า ร อ บ ร ม พ ีน ฟ ้ภ า พ น ัว ใ จ ,

ม ีน า ค ม  ๒ ๔ » ๔ )



9๓

อาหรบประเหคไหยอถิกียู\ฟ้ยซีวิกห้วยโ รกมัวใจหี่โ รงหยาบาอสิริราชมีก*งนึ ้
ห.ศ. ๒๕0๘ ๗ วยชาย 990 หน ยปวยหญิง b* คน รวมเฟ้น 9ฟ่9 คน
ห .ค . ๒๕0๔ ฟ ายชาย ๔0 คน ขป่วยหญิง ๕ฟ่ คน รวมเฟ้น 9๔ฟ่ คน 9 ๓

ห.ค. ๒๕®0 ยูป่วยชาย ฟ่ฟ่ คน ยูป่วยหญิง ๕๒ คน รวมเฟ้น 5๒๔ คบ 9 ๕

ในฮ ห .ค . ๒๕99 องคการอนามัยโอกไกออกแกลงการณเนนวา»โรกมัวใจ 
เฟ้อมอภาห» เฟ้น «โรคระบากซนิกใหม» แอะเฟ้นอนกรายรายแรงหี่ฝ็กหีมนษยซากิไก 
ประอบ จงไกมักอรรงบประมาณกอนใหผองเอริมการวิจ*ยมัวโลกเพือคนหาอาเหฅฺหี่แห้
*» ^ H V  ^  V  X  «พ ' ^ ^ .ท ,' * 1 •ร-1 ^จริงแอะหาวิธปองก*นโรคน. ของานวิมัยหบวา มีมัจมัยหอายประการหาใหเสิกโรคมัว 

ใจเฟ้อมอภาห. การซากการเกอึ่อนไหวหรือออกกาล้งกายเฟ้นมัจมัยหมีงหี่อาคํญิมาก . 
ไกมียูสิกวิธีปองกนซนหอายวิธีกวยกน. วิธีหบงหมีหอ*กฐานว่าให้ขอกีมาก คือ «วิธีรก 
มัวใจ» ให้มีความแซงแรงห้วยการออกกาอ*งห เหมาะอมและอมา เอมอหรอมก*บอกของ- 
นอองอน ๆ ลง เซน การสินอาหารบางประเภหมากเกินไป, การอูบบ1หร ๆลๆ 9 ๕  

กวยเหกุขอหางอรืรวิหยา1 มัวใจเฟ้นอมัยวะประกอบกายกอามเนอเซนเกียวก*บกอาม 
เนอซองแขนชา ซงมีธรรมซากกอบโห้ ห้าถูกให้งานหมักกีมีความเจริญแอะแขงแรง.ห้า 
ถูกปออยใหอยูกามอบายก เส์อมอภาทและหรกโหรมอง. การออกกามังหาใหํห*วใจมี

F a cu lty  o f  M edicine and S ir ir a j  H o sp ita l, U n iv e r s ity  
o f  M edical S c ie n c e , S t a t i s t i c a l  Report 1965 . p.Mf

9 ๓  F a cu lty  o f  M edicine and S ir ir a j  H o sp ita l , U n iv e r s ity  
o f  M edical S c ie n c e , S t a t i s t i c a l  Report 1966 . p .38

9<*  F a cu lty  o f  M edicine and S ir ir a j  H o sp ita l S t a t i s t i c a l
Report 1967 . p .2 5

9 ๕  อวย เกกุสิงห, การรกมัวใจ, คูนยวิหยาคาฝ็ฅรการกีหา e) เมบายน
๒๕9๕



ลมรรถกา!ดขนทุกๆ หาง. ลัดราเดนลดอง, ขหังหนาซีน, ความจุของหองโดยเฉหาะ 
อย ่างยงเวนค?เคล ( v e n t r i c l e s )  เหมซีน, ปริมาดรลบฉีดมากขน, กอ้ามเนอหาใจน ^  7  ซี 2 ' °
หำงาน!คดขน คามกฎของลดารลงก จ๖ (S ta r l in g 's  law o f  t ’-’o h e a r t ) ,กำอง
กำรองมากขน, ความอามารอปfilฅัวคอ การหางานคีขน, การหำง านมีลักm ะปr ะหยัค์มาก
ขน, ปริมาดรเลือดหลอเลียงหัวใจเหิมขน, นอกจากนีการออกกาลังลังใหขลอีอีน  ๆ อีก
เขน ซวยVกบ'าลภา,พยดหยุ,นของขนงหลอด'โลหิฅ โดยหำใหมีการหดและขยายมากขน, อีก 
ซี  “  * I ซี’ J  I
ซอมระบบประลาหออโฅโนมิด, ซวยลดความอวนและลดไขหันในเลอด, ขอนกลายกวาม 
เกรง เกรืยดทางจิฅใจ ฯลฯ

ในฟ้จจุบนไดนาความรูหงหมดนีไปประยุกฅใซในลองแงควยกัน กอ ในแงปองกัน 
โ รก'ห้าใจ และแง ซวย■ เนลกา!กนไขโ รกหัวใจ

หลักทีใซในการ "อีกหัวใจ" คอ ออกกำหังกายเพบอดหน ซงใซกำลัง ๙0
เปอรเซ็นดของลมรรถกา!ลงลด หรือหหักจนกงหอบเล็กนอยเซ็นเวลานาน « -  90 นาที

๘! 11 ' V 1 1 I น Iทุกหัน หรือทุก ๒ -  ๓ ว้น์ การออกกำหัง ทุกกรงควรเริมอยาง เบา  ๆ กอน แลวกอยหำ 
หหักขนจนเหใเอยกงขีดทีดอง การ , แล'วหำขนาดนนฅอไปอีก-จนกรบ เวลาทีฅอง การ วิธีทีจะ

พ  I I น  I I  V

บอกใหรูแนวาออกกำลังหหัก!อแลว กอ การน้บซี!จร ระค้บทีเหนือย!อกวามดองการ คอ 
เมือซี!จรเฅนกง 9๒0 กรงฅอนาทีกำหลับขทีอายุเกิน ๔๐ อ ี, และ 0๕a  ครงคอนๆที

u t  I I '  " 1
กำหร้บฆูทีอายุดากวา ๔0 อี ๑

การออกกำลังเ ! ออีกหัวใจมีหลายวิธี ไดแก ออกกำลังควยมีอเปลา, การออก 
กำลังโคยมียุปกm  และการออกกำลังโดยการเลนกิใ!า เหลานีไดแก การว ิง, การเดิน 
หองเทียว (ขนลงดามทีเนินสูง  ๆ ดา ๆ ), การวิงลกิหางไกล, การวายนา, การอีบ-

Laurence E. Morehouse and Augurtus T. M ille r .Physiology  
of Exercise (Saint Louis ะ The c .v .  Mosby Company, 1967) p «90



จ*'กรยาน, การพายเรือไกล ๆ, การออกกำลังควยลักรยานวคงาน ( b ic y c le  
e rg o m e te r ) , กายบริหาร (ยิมนาสติก). ลๆๆ  ๑๘ แคละวิธี เ^ลานีมีหัญหา 
เกีย'วก้นอุปกรน! ลถานที และเวลาฅางกน ลวนการออกกำลังแบบร ก เพิมแรง

* 1 ๘ I ^ J  I
และร ก เพ ิมความเร็ว, คลอคจนการออกกาลังแบบอยูลับที ( s t a t i c )  ไม 
เหมาะทีจะใซรกหัวใจ

<9๕

แบบหคลอบกวามคลองแกลวเกาจไารลห ีศาลคราจารยนายแพหย อวย 
เกฅ ุi งห์ ยูอานวยการย ูนยว ิทยาศาลฅรการก ีฬาไคล ัคแปลงเม ีนแบบรก ลาหริบรก 

หัวใจมีล ักบรเะแ ล ะวิธีปฏิบ้ติลังนี

<9. การกาวเหา
หา เฅรียม ขลับการทคลองอยูในหา เฅรียมโคยยืนแยก เหาให เทา 

ซ้ายอยูในฅาราง ก. เทาปีวาอยู่ในฅาราง ง. (รูปที จ )

การกาวเทามี ๔ ลังหวะ คือ
ล ังหวะ <9 เมือไคลับกำลัง " เร ิม ” ใหกาว เทาชายไปทีฅาราง ค.(รป 

ที ๒)
ลังหวะ ๒ กาวเหาขวาขานหนาเหาชายไปลูฅาราง ข. (รูปที ๓)
ลังหวะ ๓ กาวเหาชายถอยหลังไปลฅาราง ก. (รูปที ๔)
ลังหวะ ๔ กาวเหาขวาถอยหลังไปลูฅาราง ง. (รูปที ๔)
หาลลับวนเวียนไป๗ นนีเมีนเวลา b นาทีเค็ม

การเร ิมกาวเหา อาจเริมกาวควยเหาขวากอนกไคเซนลัน โคยกาว

9๘ โยอาติม ไวเค เน อร ์, ขอบงใซและขอหามใชการออกกำลังอยางมี 
ระบบในการทีนลภาพหัวใจ, (อวย เกทุสิงห แปลจากเอกลารภาษาเยอรม้น,ศูนย 
วิทยาศาลฅร์การกีฬา, ๒๔<5๔)

CCCI b5



เหาซวาไปทีจัฅุร*ส ข. กาวเหาชายขานหนาเทาขวาไปสูจัยุร้ล ค. กาวเหาขวา 
จากจัฅุร้ล ข. ไปสจ้ฅุร้ส ง. และกาว เทาชายจากจัฅุร้ล ค. ไปเจัฅุจัล ก.กาว 
วนเวียนเซนนีไปเรือย  ๆ ฅามเวลาทีฅองการ

๒. ความหนก-เบาของงานจะซึนอยูกบกวามเร็ว-ซาในการกาวเหาถา 
จะใหปริมา!)เงานหพาชีนกึฅองกาวเร็วขน ในการนีจะใซ เครืองใหจงหวะ
(m etronom e) เนืนฆูใหจังหวะ เ ร็ว-ชาฅามความฅองการ

๓. เมือทาการกึกครบฅามเวลาทีศองการ หรือรูกึกเหนือยจนหอบกให 
หยุคพกจับชีพจรห*'นทีเพือใหทราบวาหนทีทีหยุคเคนน้นชีพจร เคนกึกรงฅอนาที และ 
จับชีพจรในระยะทีนฅว ( re c o v e ry )  หจังจากการกึกแลว b นาที โคยเริมนบ 
ทีวินาทีที ๕€ กึงวินาทีที bo ของนาทีที ฟ ่ , ๘,๙ , 9 ๐ , 9 9 , ๑๒ ซ ึง เนืนเวลาทีนบคอ 
จากเวลากึก

จ้กVึÛ1ะและวิธีปฏบ้ฅแบบกึกระบบห้วใจและหลอคเลอค. ควยวิธเกาจัคุร้ล 
แลคงรายละเอียคในภาพที ๔



ภ า m  ๔ ว ิธ ีก า ว เห า ใ น ก า ร ! 5 ก ร ะ บ บ ! ท ใ ,ท เล ะ ห ล อ ค เร ือ ค .

รูปที <0 หาเฅรียม
1 %' V I

รุปที ๒ กาว เหา'จังหวะที <5

ม

I V 1/
รูปที & กาว เหาจังหวะห ๔



*๘

I I V I/
การหุบหวนเอกฟ้ารวิชาการหีเทียวของกับการวิจํยนี

การ'ทีกษา วิจย เทียวกับกา?ฟ้รางแบบหคฟ้อบความคลองแกลว

ใน ที ก .ก. ฯ>๕๓๖ เอฟ กับบลิว โคเซน "°* (F .w . Cozen) ไคศึกษา 
ความเห็นเทียวmjความฟ้ามารกหวไปหางกรีฑา(g e n e r a l a t h le t i c  a b i l i t y )  
จากนกพลศึกษาฆุมีซ่ือ เทียง £๒ กน, ปรากภขลวา ความคลองแคลว ( a g i l i t y )I ย I น น
เห็นกัจจยหีฟ้ากัฉุ!ยิงฟ้วหรบความฟ้ามารถหางกรีฑา. เขาไคฟ้รางแบบหคฟ้อบกัคกวามi l 7  . " , 7  "  “
ฟ้ามารถหาไปหางกรีฑา ซือวา โคเซน เหฟ้ ออฟ เยนเนอรทล แอหเลฅิค อะบิลิฅ 
(C ozen 's T est o f  General A th le t ic  A b il i t y )  ประกอบควยวธหคฟ้อบ 
ฟ้ อยาง. ในการนใคใซวิงหลบหลีก (Dodging run) เห็นวิธีหคฟ้อบความ
กลองแคลว กักพนะชองแบบหคฝ็อบ กังนฟ้คงในภาพห่ี £ รายละ เอียดของแบบหคฟ้อบ
มคงน อุปกรฉุ! 9 เว ิงกวาง 0) ฟ่ฅ ยาว 99 หลา จานวน £ ลู

๒, ทกันหรีจุร้วกระโคค £ ท  
ภาพห £ แบบหคลอบวงหลบหลีก

<-------5

C a r l t o n  R .  M e y e r s  a n d  T .  E r w i n  B l a s h ,  M e a s u r e m e n t  
i n  P h y s i c a l  E d u c a t i o n  ( N e w  Y o r k ะ T h e  R o n a l d  P r e s s  C o m p a n y  ,
1 9 6 2 )  p .306



วธหftสอบ
9. กอพ/)คสอบอาจอบอุนทงกายกอน'1ค

๒ .  ใ ห ข ว ั บ ก า ร ห อ ส อ บ เ ร ิ ม ว ิ ง จ า ก จ ุ อ  A  ว ิ ง อ อ ม r  ค า ม

คานทีกาหนอให้คามเส้นไซปลา (อรป) ให้วิง ไ
๓. วิงไป-กลิบใหกรบ ๒ รอบ
ร:. จบเวลาคงแคคำนัง ''เร ิม '’ จนกระห้งวิงไอครบ ๒ รอบ 

(เมือวิงขานจุอ A เป็นกรงที ๓) วับเวลาเป็นวินาที

การใหกะแนน
จานวน เวลาทีหาไคถือวา เป็นคะแนน ซึงไคกา เป็น'วินาที

ในมื ค .ศ . <5๙๕ฟ่ อาโรล เอ็ม บารโร ๒° (H aro ld  M. Barrow) 
ไอฝ็รางแบบหอสอบเพืฉวัคความสามารถหางกลไกซองนักศึกษาชายระนับวิทยานัย, 
ไอศึกษานัจวัยคาง  ๆ แลวเลือกวิธีทอสอบทีอีทีสุคไว ๒๙ ซอ นาไปหอสอบนับนัก 
ศึกษาชาย ๒๕๒ คน ทอสอบชำหลาย  ๆ ครง, วิเกราะหนสควยวิธีทางสถิติ ใน 
หสุคไอเลือกวิธีหอสอบทีอีทีสุอไว b อยาง ในจานวนนีเขาไคเลือกใซ วิงสลิบ
ใ'ไนปลา (Z igzag  ru n )  เป็นวิธีหอสอบกวามกลองแกลว และใหซือวา บารโร 
ซิกแซก ริน (Barrow z ig z a g  ru n )  รายละเอียอซองแบบหอสอบนีกือ

anษผะแบบหอสอบ
9. เป็นรปสีเหลืยมขืนขา ขนาคกวาง <50 ฟฺฅ ยาว <5๖ ฟฅ

<4 fc: 51 ป <4 J <4๒. ทีมุมหง ร: ภายในกรอบลืเหลืยม และทีจุคกงกลาง เขียน
รปวงกลมภายในวงกลมคงเกาอีสาหวับเป็นเครืองกีคซวางทีขวับการหอสอบฅอง 3 L ^  J  5
วิงออม นักษพะซองแบบหอสอบมืองแสคง'ในภาพที b

๒0 I b i d ,  p. 3 0 7



ภาพท่ี b แบบหคสอบวิงสอับ'สินปลา
* .■ *๖ ฟุ?Î

วธหคสอบ
9 .  ใหยูริบการหคสอบ เริมออกวิงจากพุ X วิงสลบสินปลาติค?)อ 

ก้นไป (ท รอบ โคยวิงออมสิงทีกาหนคใหไปตามทิศหางทีลกศรซี
v V  ̂ ๘เ ฦ , «1 1๒. ยูริบ์การหคฝ็อบออกวิงจากการยืนในหา เตรียมวิง

0. ระหวางหคสอบ หามยูริบการหคสอบถูกตองเกาอีเทินอ้นขาค 
จะถือว่าฟาวล ต้องหาการหคสอบใหม่

๔. จบเวลาฅ้งแ«ค่าสิง ''เริม" จนกระหงวิงไคศรบ ๓ รอบ

การใหคะแนน
จานวน เวลาพ»*า'ไคถือ เทินคะแนน ซีงไคคา เทินวินาที



b »

มี 9๙๕๙ เอ์ม กลา?! ลทอฅ และ เอ'ลเคอร เฟรนซ ๒9 (M. Gladys 
S c o tt  and E sther French) ไคหคลอบขอหคลอบคาง ๆ จานวน ๓๕ ขอ และ 
แกไขปริบปรุงลรางเป็นแบบหคลอบกวามลามารถหางกลไกของนกศึกษ ใหญิงระคบมัธยม 
ศึกบาคอนปลาย และระคบวิหยาลัย ใหซือวา ลกอฅ มอเฅอร อบิลิคี เหล (S c o tt  
Motor A b il i ty  T e s t .)  ไคลรางฃอหคลอบธีน ๒ ชุค, ในแบบหคลอบชุคหี ๒
ไค'ใซการ'วิงวบาก (o b s ta c le  ra ce ) เป็นวิธีหคลอบกวามกลองแกลว ซือวา
ลกอฅ ออปลเฅกเกิล เรล (S c o tt  o b sta c le  r a ce ) มีรายละเอียคคงนี

ลักษณะของแบบหคลอบ

บริเวณหีจะหาการฺหคลอบนีขนาคกวาง 9๒ ฟุค ยาว ๕๕ ฟุค ลักษณะของแบบ
หคลอบน ค*งแลคงในภาพห่ี ฟ่

ภาพห ฟ่ แบบหคลอบวิงวิบาก 
c b

f ------  9๕ ฟุฅ -----* -  b  ฟ ุค -

----------

น
9๓ ฟุฅ b บิว-»

)
ฟ -ุ-------------- ฎ ----------------ฎ ---------------- ฎ

๙— 90 ฟุค —> ๙  90  ฟุค —> f— 90  ฟุฅ f
-------------------- >•

9๕ ฟุฅ

a .
b .
c .

เป็นเลนเริม 
เลนกลับคว
เสนซย, ระยะหางระหวางเลน b และ C 9๕ ฟุฅ

๒9 Ib id  p .3 0 9



bb

d. มารขวางอฬง'จากพืน <5๘ นิว (crossbar)I 5 5 I
ระยะหางระหวาง ๖ และ d b ฟุฅ

3. เปาหมายทีจะฅองวิงวน b รอบ
ร. เปาหมายบพ!นฃนาค <5๒" X <5๘" อยูหางจากเลนเริม <50 ฟุฅ 

แฅละเปาหมายหางกิน <50 ฟ่ฅ
เปาหมาย 3 จะอยูหาง เปาหมาย ร กินสุคหาย <51ร  ฟุต

จุคไฃปลา คือทิศหางวิงของผูหคลอบตองวิงไปตามลูกศร
I I 6. \ เ ^  2X I I

X ระยะหางระหวางบารทีขวางอยูกิบเลนในของเปาหมายลีเหลียมบน 
พนระยะหางนีเทากบ ๘ ฟุต ๔ นิว

วิธหา
ใหยูหลลอบนอนหงาย ซน เหาจล เลน เริม. เมือ,ไครับลิรุเธุเ'ายกรีบอุก 

ขนวิงฅรงไปขางหนา กระโคลขามเปาหมาย ร แกละอนควย'หงลองเหา'nrอมกน 
แลวไปวิงวนรอบจุล3 ลองรอบ, วิงไปมุดใฅบาร์ทิวางฃวาง (crossbar)

V  I น  น  I l u  I I

เขาแลน C แลววิงกลิบฅวไป-กลบในระหวาง เลน C และ๖, วิง (ะเทียว
I i /  i  Î /  I 2^1  I V  %/

เมือวิงเขาสูเลน C เทินกรงที ร. ใรทงขานเลน C เขาไปเลย จบเวลา
ฅ้งแ ด  เริมลิ̂ ญาย.จนวิงขาน เลน C เซาไป เทินวินาที มืจุค เทิน เศบชองวินาทีควย

การใหคะแนน
จานวนเวลาทีหาไคถือวา เทินคะแนน ซึงไคกา เทินวินาที

พ . ศ .  ๒ร 0 ri ท ีป ร ะ เท ศ ญ ีป ุน  ค ย ะ ก ร ร ม ก า ร น า น า ซ า ฅ ิใ น ก า ร ส ร า ง แ บ บ  

ห ค ส อ บ ส ม ร ร ถ ภ า พ ห า ง ก า ย ม า ด ร ฐ า น ร ะ ห ว า ง ป ร ะ  เท ศ  ๒๒ ( I C S P F T )  ก า ห น ค

๒๒ I C S P F T ,  o p . , cit. p . 7 5 -8 2



tใหการวิงเกบซอง ( S h u t t le  Run) เปน้แบบหคลอบหีใซ'ว้คความคลองแกลวซาย -
หญิงอายุคงแต่ b ปี ถง ๓๒ มี

ลักษ'ผะของ แบบหคสอบ
■ 3. หางวิงกวาง ๔ เมฅร ยาว 00 เมฅร 
๒. ปลายหางวิงมีเลนเริมและเลนกลับฅวซีงขนานก้น 
๓. หีเลันเร่ิมและเลันกลบก้วเขียนวงกลมรัสมี ๒๔ ชม. ให้ลัมก้ลก้บ 

เลนเริมและเสนกลับฅว เลนละ 9 วง
๔. ในวงกลมห่ี เ ลนกลับก้ววางกอนไม ๒ กอน แฅธะกอนมีฃนาค

€ X ๕ X 90 ซม. นำหนกประมาผ ๕๐ กริม
๔. วาง เลาหลักลง 9tio ซม. จานวน ๔ เสา เฟ้นแนวเลนฅท

เคียวก้น คงนากฒ้เลันเร่ิมและเลันกลับ์ก้ว โคยให้ห่างจากเลันเริมเฟ้นระยะหาง
๒, ๔, ๖, ๘ เมคร ฅามล'าค้บ์

ก้ง รายละเอียคในภาพหี ๒
วิธีหคลอบ

•5. เมอไคริบก้ฒาฌ "เริม'' ใหขรับการหคลอบออกวิงจากจฺคเริมฅน^ 1/ ^ » /  */ «/ ’ JI น
(ไปคามลูกกรซ) วิงลลับฟ้นิ ปลาออมเลาหลัก หยิบกอนไม 9 กอนจากในวงกลมหเสนกลับ 
ก้ว , วิงสลับก้นปลานำไปวางในวงกลมหี เสนเริม แลววิงสลับฟ้นปลากลับไปเอากอน -

วิหยานิพนธฉก้บน
รายละ เอียคของภาพแบบหคลอบวิง I กบของคไคจากภาพห่ี ๒ หนา ๔ ของ



ไมอีกกอนหนงกลับมาวางในวงกลมอีเลนเริม แลวจงวิงขานเลนเริมเขาไป
๒. ลับเวลาเอีนวินาหีฅงแฅฒซฑซ1. " เร ิม ” จนกระลัทงขานเลนเริมเซาไป

การใหคะแนน
จานวนเวลาอีหาไคถือเ ใน คะแนน ชงไคคาเใบวินาอี

การศกบาวิลัยเกียวลับการอีกหิวใจ

โคนล กี ฮาร์เปอร (Donald De H a rp e r) , . การล อี บิลลิงล
(C h a rle s  E. B i l l i n g s )  และ โคนล เก แมนหิวล ๒๓ (Donald K.
Mathews) ไคศึกบๆเปรียบเอียบขลของการออกกาลังกาย b วิธี อีมีฅอระบบหิวใจ
และหลอคเลือค โคยแบงนรบการอีกออกเใน en กลฺม กลฺมหี 9 และอี ๒ เป็นกลม3 . ไ ' ’ ! , ’
ใ/เกลอง (e x p e r im e n ta l g roup ) กลุมพ ๓ เบนกลุมควบคุม ( c o n t r o l
g roup) ใหกลุมอี 9 อีกออกกาลังกายแบ]เหหาร เซน อีกกายบริหาร, เกินแกว,

ฅอลู.กลุมหี ๒ อีกออกกาลังกายแบบขลม ( i n t e r v a l  t r a i n i n g )  มีการวิงควย.
กชุม,อี a ไหหากิจกรรมลันหนาการฅามระลับปกติ หาการหคลอง ri ลัปคาห ลัปคาห 
ละ ๕ ลัน ทบวาลมรรกภาพของระบบหิวใจและหลอฅเลือคฃองกลมอี ๒ มีลัปี!นาการน I I I  I I  น I I
เนอยางมีนยลาลัญหางฝ็กิฅิ กลุม'ที ๑ และกลุมอี '71 มีฟ้ปีเนาการ'ขน อยางไมมีนย

Donald D. H a rp e r, C h a rle s  E. B i l l i n g s ,  and Donald
K. Mat! ews "C om parative e f f e c t s  o f  two p h y s ic a l  c o n d i t io n in g  
program s on c a r d io v a s c u la r  f i t n e s s  o f  man", The R esea rch  
Q u a rte ry  ( 1969) p p . 293 -  298)



สากผูหางสถิติ.
สถาปัในวซทาสฅร์ ประสิทธิภาพ (กีฬาเวชสาสฅร) ๒๔ แหงมหาวิทยาสํย 

เบอรMi ในสหทํนธสาธารธ!รัฐเยอรมนในกวามอานวยการของศาป็ฅราจารยเมสเส-f ‘น' I I V IS •L/ 1/
โ รวิหซํ ไคหาการกึกบาและวิจัยเกึยวก้บการซวยหนสภาหกนไซโรกกลามเนิอหัวใจ -
เสิอมสภาพใหกลบมีสมรรถภาพในการประกอบอาซพการงานขนใหม โดยการจัดใหข

: ธ ีโ  4 ข้ _ . \
หายปวยออกก'าหังในขนาดทหอเหมาะก้มกาลงซองหัวใจ ปรากฏผลเป็นหีพอใจ
หัวใจของกนไฃมีสมรรถภา,สดขน สวนใหยูสามารถกหับไปประกอบอาชีพได และ
ดา เนินชีวิฅกลายคนปกติ.

โยลาทิม โ ว เด เน อ ร ๒๙ ไดใซวิธีนิกออกกาหังกายซึงจัดระบบใหเหมาะสม 
โดย เพิมความพหักหรือความยากขน เป็นลาดบ พบวา เป็นวิธี-ทีซวยเพิมสมรรถภาพหาง
การหางานของระบบหัวใจหลอด เลือด.

ศูนยวิทยาศาสดรการกีเ,"ท๒๖ ไคนำ "วิธีนิกหัวใจ" เจามาใซในประเทศ- 
ไหยคงแดป็ ๒๕°>๔ พบวาใหผลดี ยูหีไดจับการหดสอบและไดปฏิบ้ฅดนฅามคาแนะนำ
ในการนิกหัวใ.จมีอาการแสดง-วาหัวใจแข็งน4 หัชนสมความกาดหมาย.

จะเห็นวาวิธีจัไกวามคลองแกลวและวิธีนิกระบบหัวใจ และหลอดเลือดทีไคมีข 
คิดขนแลวนน แฅสะวิธิจะฅจงใซอปกรน์ สถานที และเวลาก่อนข้างมาก เป็นเหคุให่ไม 
สามารถนำวิธีฅาง ๆ  เหลานินไปใซหดสอบในหุกสภาพโอกาสและสถานที ดายเหฅุนีขู

๒๔ สงศร เกฅุสิงห, การซวยเนสภาพภายหหังโรคหลอดเลือดหัวใจอุคฅน. 

๒๕ โยจาคิม ไวเดเนอร,, ซองหางและวิธีการของการพนสภาพกนไขโรค
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วิจัยจึงคองการศึกษาแบบหดลอบเกาจัฅุรส วาสามารถใซาดความคลองแคลาไคดี
เอียงใด โดยเปรียบเทียบกบแบบทดสอบความคลองแคลวมาฅรฐาน และอีก
ประการหมีง ขูวิจไ]ดองการศึกษาวาจะลามารถใซแบบหกสอบเกาจัฅุร้สลาหท]
ศึกระบบหํวใจและหลอดเลือดไคผลดีเอียงใด เพราะวิธีออกกากังกายเพอศึก
ระบบกัาใจและหลอดเลือดมีหลายวิธี ชงแฅละวิธีฅองการเวลา อุปกรโ!! และ
ลถานทีในขนาดฅาง  ๆ กัน แฅแบบหดลอบเกาจฅุกัลฅองการอุปกรmเอียง’ 1
อยางเด ียว

ความมุงหมายของกวร'วิจัย

ความมุงหมายซองการวิจัยกรงนีมี ๒ ประการ คือ

<5. ศึกษา เปรียบ เทียบความแมนครง, ความเซือถือไคแสะกัมประลืทธ 
แหงสหกัมกันธของแบบทดสอบ เกาจัฅุรสกับแบบหดลอบความคลองแกลวมาดราาน-

๒. ศึกษาการใซแบบหดสอบ เกาจัอุกัลในการศึก'หำใจ วาจะไดผลดี
เอียงใด

ขอบเขดของการวิจัย

ขูวิจัยไดกาหนดขอบ เขฅของการวิจัยไวกังนี



V  'ร ? * ^ ! y

>. ประซากรทีใซ'ในการกึกบาการใซแบบหคลอบ เกาลัฅุพโนการฝ็ก ระบบ
หำใจและหลอล เลีอคมีทีงเฒชายและเหลหญิง

๒. ขรับการกึกหำไจ เฟ้น เจาหนาทีของกนยาหยาศาล?ารการกีฬา และยุ;I » น  ไ  \  5
ลนใจจนอีกรามหงลน <5๘ กน เฟ้นชาย 9๓ กน หญิง ๔ กนไ V 4 ~ ^ <51

๓. ประชากรหใซในการหคลอบเทือกึกบาเปรียบเทียบความเซือถือไคและ 
ความแมนฅรงของแบบหคลอบ เกาจัฅรัล มีเฉ?ทะ เหศชาย

๔. ไซแบบหคลอบกวามกลองแกลววิงหลบหลีก และแบบหคลอบวิงเก็บของ
เฟ้น เกผท็lu การกก!ปา เปรียบ เหยบแบบหคลอบ เกาลัฅฺรัลr  ไ I  ■ J

ร:. ยุรับ่การทค#อบ เทือการกึกบา เปรียบ เท ีฒ  เฟ้นลมาซิก อกร.หลกึกบา'
11 ป '  J 1

วิทยาลัยวิชาการกึกบายางแลน มีการกึกบา ๒ร<5๔ ซึงมีอายุเฉลีย ๓๒ มี(วายุคาสุค - ^ 5 “ ’
๒๕ มี อายุสูงลุเค ๓๔ ม ี), ความส ูงเฉลย 9๖ ๔.ร ชม. (คายุค 9๔๔ รน.- สูงสุค
9๘0 ซม.) จานาน ๖๔ คน

b . หาการทคลอบแบบหคลอบชำ เทือหากวามแมนฅรงและกวามเชือถือไค
ซองแบบทคลอบ เกาจ้ค ฺรัล, จากยุรับการหคลอบชง เฟ้นนกกึกบาชายทีกาลงกึกบาอยทีJ * ’ ไ ” \ ^
วิทยาลัยกr ทระนกรศรีอยุธยา ในมีการกึกบา ๒๔9๔ ซืงมีอายุเฉลีย 9๘ มี (อายุคา' “ . ไ “
ยุค 9b  มี อายุลูงยุค 9๘ มี) ลานสูง เฉลีย 9 ๖๔.๔ ซม. (คายุค 9๔๘ ซม.
ลงยุค 9๘๓ ซม.) จานาน ๖๔ กน

๘. หาการทคลอบแบบทคลอบชำ เทือหากวามแมนครงและกวามเซือถือไค
ของแบบหคลอบ เกาจฅฺรัล จากยุรับการทคลอบซึง เฟ้นนกกึกบาชายทีกาลังกึกบาอยที 1 » ไ ’ . " *
วิทยาลัยวิชาการกึกบาบางแลน อายุเฉลีย ๒๒ มี (อายุคายุค ๒0 มี อายุลงยุค
๒๔ มี) ลานสูง เฉลีย 9๖๓ ซม. (คายุค 9๔๓ ซม. -  สูงยุค 9๘0 ซม.) จานวน
๒0 กน V I  I I 1/

๘. หาการทดลอบแบบหคลอฆซา เมียหากวามแมนฅรงและความ เซือถือไค 
ของแบบหคลอบเกาจตุร!ล จากขู รับการหดลอบ'ซึงเฟ้นนกเรียนชายซนม้ธฒกึกบามีที ๒



๒๘

รานวน ๒4' คน อายุเฉลย 9๔ 3 (อำยุค 9๓ 3 -  ส ูงล ุค 9๔ 3 ) ,  แวนสูงเฉลย
9๔ส่ ซม . (ค าส อ  9๔๔ ซ ม . -  ส ูงลค 9๖๒ ซ ม . ) .  แ ล ะ  ซนมขฒศึก!}าน ีห ี่ 9

จานวน ๒๔ กน อาย ุเฉ ล ีย 9๓ 3 (คาสค 9๒ 3 -  สงลฺค 9๔ 3 ) ,  ล่วนสูง เฉลียI 1 ’ » ' * . I ^
9๔๔ ซม. (ค'าส ุด 9๔๓ ซ ม . -  ส ูงล ุค 9 b o  ซม) ก าลร ัน ร ียน อยูท็โ ร ง เร ีย น จ ัค

ชิโนรส ใ น 3ก า Î ศ ึก !ท  ๒๔9๔

๔. การวิ เกราะหซอมูล
ก า ร หฅลอบ เทือศึกบา เปรียบ เหียน จะวิเกราะหซอมลในเรือง มซรม. ไ  ”

เลขคญค (a r ith m e tic  mean), ลวนเนยง เบนมาฅรฐาน (standard  
d e v ia t io n ) ,  ความกลาค เกลือนมาฅร'ทน (standard e r r o r ) , กวาม 
เซือถือไค ( r e l i a b i l i t y ) ,  ความแมนฅท ( v a l i d i t y ) ,  4เประ1หปีแหง 
ลหลม!'นธ ( c o e f f i c i e n t  o f  c o r r e la t io n )

การศึกหัวใจควยแบบหคลอนเกาจัฅุรัล, จะวิเกราะหขอมูลในเรือง 
มซรมเลซกฃิค, ลวนเนียงเบนมาฅรฐาน, กวามกลาคเกลือนมาฅรฐาน, คะแนนที 
( t )

ป ร ะ โ ย ช น ์ห ีค าค ว าจ ะ ไ ค ร ัน จ าก ก าร ว ิจ ัย

9 .  ห าใฬ ห ราบ ขอ เท ็จ จ ร ิงว าจ ะ ล าม าร ถ ใซ เพ บ ห ด ล อ บ  เก าจ ัฅ ุร ัล จ ัค ก ว าม  
คล องแก ล วไคแม น ค รงแล ะ เช อ ถ ือ ไ ค เท ีย ง ไ ร

๒. ถาท บ วาการห คลอบ กวามกลองแคส ิวควยแบ บ ห คลอบ  เก าจ ัอ ุร ัล ม ีค ว าม  
เซ ือถ ือไค แล ะค วาม แ ม น ฅ รงส ูงก อ าจน าไป ใซ ห ค ล อ บ ค วาม ก ล ่อ งแก ล ว แหนแบบ

หคลอบอืน ๆ ไค  เพ ราะแบ บ ห คล อบ น ีห าไคงาย ประหยด เว ล า  ลถาน ห ีและอ ุป ก?ย 

๓. ข อ ม ล ห ีได จาก ก ารว ิจ ัยใ! อาจนา'ไป ่ใซลรางปกฅ ิว ิล ้ยของคะแนนใ/!คล'อบI I ฃ Î, I
ค ว าม ค ล อ งแ ค ล ว เก าจ ัฅ ร ัล ใน โ อ ก าล ฅ อ ไ ป



๔. หาใหหทบวาลามารกใซแบบ!/!คลอบ เกาจัฅรล เป้นวิธีศึกหัวใจไค
หรือไน

วิธีคา เนินกฺารคนกวาและวิจัย
การวิฬันีแบงการคาเนินงานออกเป้น ๒ กาก คือ

ภาคทีหนีง การศึกษา เปรียบ เทียบแบบหคลอบ เกาจัฅฺจัลหับI I  ’
แบบหคลอบกวามกลองแคลวมาฅรฐาน

ภาคทีลอง การศึกษาการโซแบบหดลอบ เกาจัฅุรลในการศึก
หัวใจ

โคยดา เนินการคงนิ

9. วางเคาโครงและขอบเขฅของการศึกบาวิจัยกรงนิ 
๒. ศึกษาวิธีใ/เคลอบ, วิธีศึกและคำแนะนาในการหคลอบ
3). เลอกน ุช วยหาการหคลอบและซีแจงวิธีปภิบํฅ I.นการหคลอบ

^  บ  5.  J  I พ  V I I

๔. เฅรืยมอุปกm u ะลกานทีทีใซในการหลลอบและศึกหัคยูทีจะซวย
หคลอบ

๔. ลมกจุมหัวอ ยางประชากร โคยใปีวิธีลุมหัวอยางแบบงายจๆก
ก. รายชือลมาซิก อF1 ร.พลศึกษา ชาย วิทยาลัยวิชาการศึกษา 

บางแลน, ปีการศึกษา ๒๔๑๔ ซงมอายุระหวาง ๒ ๔ - ๓๔ ป้ จำนาน 
๖๔ กน

ข. รายชือนกศึกษาชาย วิใ/เยาลัยกรพระนกรศรีอยุธยา ซน!]ที 9
I  "  ย , 1

อายุระหวาง ๑ ๖ -  ๑๘: ปี จานวน ๖๔ กน
ก. นกศึกษาวิทยาลัยวิชาการศึกษาบางแลน อายุระหวาง ๒0-  

๒๔ ปี จานวน ๒0 กน
ง. นกเรียนชายโรงเรียนวคซโนรล ซน มก.๒ อายุระหวาง



๓๐

9๓ - 9 ๕  ปี จานวน ๒๕ ทน และซน มศ.9  อายุระหวาง 9๒ -  <9๔ 3 จานวน 
๒๕ ทน

สาหรํบประซากรสาหn iก'ารศึกระบบหิว'ใจและหลอคเลือค จะซอกวาม 
รวมมือจากเจาหนาหีกูนยวิหยากาสฅรการกีฬา องกการกงเสริมกีฬาแหงประเหศ 
ไหย, นิสิฅแขนกวิซาทลศึกษาบไฒิฅวิหยาลํย จุฬาสงกรอ]มหาวิหยาล้ย, อาจารย 
ในแขนกวิซาพลศึกษา กอ]ะกรุกาสฅร จุฬาลงกรอ]มหาวิหยาส้ย และอาจารยจาก 
คอ]ะหํนฅแพหยกาสฅร จุฬาลงกรอ]มหาวิหยาล้ย รวมหงสิน อ๔ กน

4 /

b . หคลองใซวิธีหคสอบ และวิธีการศึกหิวใจฒัใrกศึกษาวิหยาล้ยวิชาการI
ศึกษาบางแสน และสมาชิก อกร. พลศึกษาหีวิหยาลัย:วิชาการศึกษาบางแสน ใน
ขอ!ะเดียวณ]เนินการศึกซอมขูซวยไวควย

ฟ้. คาเนินการหคสอบ และการศึกหิวใจ
๘. นาขอมูลหีไคมาหาการวิเกราะห เพือเนินหล้กฐานในการสรุปฆลการ 

ศึกษาวิจํยและเสนอแนะกวามเห็นบางประการ

กวามไมสมบูรอ]ของการวิจํย

การวิจ้ยนี ในสวนหีเนินการหคลองใซแบบหคสอบเกาจิฅุรํส ในการศึก -  
ระบบหิวใจและหลอคเลือค ซึงขูท]การศึกแฅละคบจะฅองจํบ์ชีพจรในภาวะเบช้อ -  
ควยฅนเอง อ้นเนินสถานการอ]หีขูวิจ้ยไมสามารถกวบคุมใกลซิฅไค เหฅุนีอาจหาให 
ขลการวิจ!]ในสวนนีคลาคเกลือนไค.



ความหมายของคาทีใซในการวิจ้ย

*. ความคลองนคลา ( a g i l i t y )  หมายกึงความลามารถหางกลไกซอง 
รางกายในการเคลอนไหว เปล่ียนทิศหาง และคำแหนงซองรางกายไคอยางรวคเรว 
และแมนยา.

๒. การออกกำนังกาย หมายกึงการทยายามใหกลามเนอฅาง ๆ ห่างาน 
มากกวาปกติ ชง เฟ้นอริยาบหคาง ๆ ในซีวิฅประคำว้น และอนัยวะลวนนนเคลือนไหว

V

ควยฅวเอง ( a c t iv e  e x e r c is e s )
» . การกึกระบบนัวใจและหลอคเลือค หมาย'กึงการออกกำลํงก'ายเพอ -  

กระคนนัวใจใหหางานมากขน ชง เฟ้นขลคีในเซิงลี่หำใหห้ว์ใจแข็งแรง มีกำนังล'ารอง 
มากขน และหลอคเลือคคงความยืคหยฺนมากขน หรือคงความยืคหยุนอยนานซน

“  “  1 "  V ^  ไ  J

๔. ซีท'จร'ในภาวะเบชัล หมายกึงนัฅทเคนซีพจรชงจ้บในขณะคนนอนเวลา 
เซา ( b .oo น .) ในหานอน, โคยหีรางกายนังไมไคหำกิจกรรมอนใค

๔. โรค หมายกึงภาวะหกอยางหีฆิคปกติ ไมเฉทาะลี่เฟ้นเอกลักษณะใน
หาง คลีนิค

b. ขทเการทคลอบ หมายกึงกลุมนัวอยางประซากรลี่?'บกา?หคลอบความI I 2 V ’
คลองแคลว. ประกอบควย

9 .  ฝ็มาซิก อศร. พล'กึกษา ซาย วิหขาลัยวิซาการกึกษาบางแลน อายุ 
ระหวาง ๒ ๔ - ๓๔ มี จานวน ๒๔ คน 

๒. นักกึกษาซาย วิหยานัยค?พระนครศรีอยุธยา อายุระหวาง จ ๖  -<5>๘ 
มี จานวน ๒๔ คน

๓. นักกึกษาซาย วิทยานัยวิซาการกึกษาบางแลน อายุระหว่าง ๒๐-๒๔ 
มี จานวน ๒๐ คน



๓๒

นักเรียนชาย ซน์ มศ.๒ โรงเรียนว้คซิโนรส อายระหว่าง 
๑๓ -  <9๕ ปี จานวน ๒๕ กน

๕. นักเรียนชาย ซน มศ. ๑ โรงเรียนนักชิโนรส อายุระหว่าง 
9 ๒ - 9๔ 3 จานวน ๒๕ คน

ฟ่. ขร้บการปีก หมายถึง ประชากรขรํษการปีกระบบนัวใจและ -  
ข 1 11 1 1หลอคเลือค เป็นชาย ๑๓ คน หญิง ๕ คน ชง!นัยของอายอยุระหวาง ๒๒-๕0 

ปี

๘. สมาซิก หมายถึง สมาซิก อศร. พลศึกษา ชาย วิทยานัยวิชา 
การศึกษาบางแสน ปีการศึกษา ๒๕๑๔

๔. นักปีกษา หมายถึง นักศึกษาชาย วิหยานัยวิชาการศึกษาบาง- 
แสน. ปีการศึกษา ๒๕๑๔ ชง เป็นประชากรในการหกสอบความคลอ :'คลว

90. นักศึกษาวิทยานัยครู หมายถึง นักศึกษาชาย วิทยานัยครู -  
พระนครศรีอยุธยา. ปีการศึกษา ๒๕๑๕ ชง เฟ้นประชากรในการทคสอบความ 
คล่อง แคล่า

๑๑. นักเรียนซน มศ. ๒ หมายถึงนักเรียนชาย ซน มศ. ๒ โรง 
เรียนนักชิโนรส นครหลวงกรุงเห!ธนบุรี ซึง เป็นประชากรในการทคสอบความ- 
กลองแกลว

๑๒. นักเรียนซน ม ก .๑ หมายถึง นักเรียนชายซน มศ. ๑ โรงเร ียน 
นักชิโนรส นครหลวงกรุงเห!ธนบุรี ชง เป็นประชากรในการหกสอบความคล่อง -  
แกลว,


	บทที่ ๑ บทนำ

