
บทท 2

เ3กสำร น«ะ งานวัจัทท่ีเก่ีอวอ้อง

คาว่า แอ'โรบค (A erobic)แปลว่า ออก? เาแ (Oxygen) หรอด้วยออก?เจน 
(With Oxygen) การออกกำลังกายแบบแอโรบค (Aerobic E xercise) างมความหมายว่า 
การออกกำลังกายท่ีร่างกายสำมารถนำออก?เจนไปใ?ได้อย่างเพยงพอ ? งเป็นงานไม่หนักมากนัก 
คอประมาถ! 70-80 เปอร่เ?นต้ปีองความสำมารถานการ,ใ?ออก?เจนสํงสํดเ duระยะเวลาดดต่อกัน 
อย่างน้อย 20-30 นาท จงจะ?วอให้หัวใจและปอดกำงานได้อย่างมประลัท?ภาพมากปีน อกท้ัง 

สำมารถควบคุมไอผันปีองร่างกายได้อกด้วย (รัดนา กดสํปี, 2527 อ้างถงาน บรรจง คถ!ะวรรถ!)
คุเปอร่ (Cooper) เป็นบุคคลแรกท่ีา?คำว่า แอโรบิค เอาให้ความหมายว่าเรน 

การออกกำลังกายโดยที่ร่างกายา?ออก?เจนในการสํร้างพลังงาน ? งตรงกันอ้ามกับคำว่า 
อะนาโรบค (A naerobic)โปรแกรมการออกกำลังกายแบบแอโรบคน้จะ?วยพัถเนาสํมรรถภาพ 

การา?ออก?เจน (Aerobic C a p a c i ty )^ คอน หลักเกถ!'/เปีองการออกกำลังกายแบนน้ัคอ
1. ใ?อัตราการเต้นชองหัวใจสํงสํลเป็นตัววัดความหนักปีองงานให้เหมาะสํม กับอาย 

ปีองต้ออกกำลังกาย

2. จะกำหนดความหนักปีองงานด้วยเวลา ความถ และระยะทาง
อัตราการเต้นปีองหัวใจจะเพมปีนเป็นลัด?วนโดยตรงกับความหนักปีองงานเพราะปีถ!ะ 

ออกกำลังกาย ร่างกายจะใ?ออก?เจนเพิ่มปีน?งลัมพันAÏกับปรัมาถ!การสํบฉืดโลหัดปีองหัวใจ ดังน้ัน 
การออกกำลังกายจงสำมารถควบคุมความหนักชองงานได้โดยา?อัตราการเต้นปีองหัวใจเป็นเกถ!'/!

ประโยสํน้ท่ีสำคัก่!ปีองการออกกำลังกายแบนแอโรบค คอเพ่ิมความอดทนปีองระบบไหลเวัยน 
เ?นเด้ยากับการออกกำลังอนเ?น การางเหยาะ การเต้นแอโรบดดาน? การว่ายนา ? ง 
นับได้ว่าความอดทนปีองระบบไหลเวัยนเป็นองคประกอบท่ีสำดัเนท่ีสํคปีองสํมรรถภาพทางกายท่ีค 

? วยาห้การประสำนงาแปีองระบบค่าง  ๆ อองร่างกายเป็นไปด้วยด้
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การว่ายน่าเป็นการเคอื่อนไหวที่เป็นจังหวะร่อเนี่องกน.ไป ใ?งilผลร่อการพฒท 

ประกิทธภานานการท่างาน3องหัวาจและปอด ลลอดจนกล้านเน้ํอหัด'ไหกุ!ๆ ท ั่งร ่างกาย 

ดงนัน การท่ยนาจังเห็นได้โ'ลว่าร้วยาน.การพัฒทความทนทาน.รองระบบไหลเวียนโลหิต 

และความ!!ป็งนรงจองกลามเนอ นอกจากพัน,การว่ายน่าย้'พวยท่าาห้เอ็น พงผล และ 

3อร่อปีองผู้ออกท่าลงกาย ได้รับความกดลัน.น้อยกว่าการาง หรอกจกรรมอื่น  ๆ ที่เกี่ยว 

ร้องกับการสัร ้างเล’ร่มความทนทาน และเมอ เปร่อบเทยบกับการวิ่ง จะนบว่าการว่ายนา 

าห้ประโยโนมากกว่า านแง,3องการลร้างนัอเน.ากล้ามเน้อ3องลาคัวส่วนบน กล่าวคอ 

าน3พะว่ายนากล้ามเน ้อ3าเป็นกล้ามเนอที่าร้เห็นหลกานการรักษาระลับร่างกายานนา 

ไม่าร้เป ็นคัวร้บลันร่างกาอา«ไปร้างหน้า จากการสืกนาวีจัอาน.หม่นกกใราว่ายนาเนอ 

การแ3งร้นนบว่า 80 เปอร ่เร ั้นล3องการเคลอน.ไหวไปร้างหน้าเกิดรั้นจากการาร้แ3น 

และไหล่ นอกจากพันยงนบว่า การว่ายน ่าร้วยานการนฒทกล้ามเนอบร่ เวกเอกและท้อง 

เป็นอย่างด และIนี่องจากการว่ายนาล้องมการควบคมการหายาจาห้เป ็นจังหวะอย่าง 

พ ่า เส ัม อ  0ะพันการว่ารนาจังร้วยาน1กการนั«แนากล้ามเนํ้อที่เกี่ยวร้องกัยการหายาจ 

ผลก็คอ ความท่ามารกานการหาอาจจะครั้น รั้งเห ็นไล้รัดจากการวดความจุปอด3อง 

พักว่ายนา อคราบาลเจ็บานบรรดาพักว่ายนาจะนบว่า อย่าน.ระลับคาทั้งนเพราะเกี่ยวร้อง 

กับการลอยลัวานนาชท!ะว่ารนา ร ั้ง ร ้ารานการลดความกดลันร่อร่างกาย ส่วนด่าง ๆเร้น 

กระลุกลันหลัง ท่ะโพก เร ้า  และร้อร่อบร่เวท!ร่าง  ๆ จะพันจะเห็นได้ว่าการว่ายนำม 

ประโอโพอย่างรงร่อผู้ที่ก ินาหพักร่างกายมากเกินไป หรอผู้กิมักุ!หาเกี่ยวกับหลังและเร้า 

และเนราะการว่ายนาม่ความกดลัน.ร่อร่างการส่วนร่าง ๆน้อยนี่เอง ผู้ที่ออกกำลังกายเนอ 

การว่ายน่าจังท่ามารกออกท่าลังกายไล้นาน และหนักกว่าการออกท่าลังกายโนดอื่น  ๆ

พักวิ่งหรอพักกิฟ้าที่กิปิกุ!หาบาดเจ็บท่ามารกาโการว่ายนาร้าอานการส่งเท่ร่มหรอปรับปรุง 

ความทนทาน3องระบบไหลเวียนโลหิตไล้เป็นอย่างด

การท่ีร่างกายจะะไล้ประโรโน่ีจากการว่ายนามากท่ีท่ดก็เห็นจะไล้มาจากการว่ายน่า 
ท่ีร่อเน่ีองไม่กิหยดอย่างไรก็คไล้นบว่าส่วนมากมักจะเบอหลังจากท่ีไล้ว่ายน่าออกกำลังกายไป



ลักระยะหน่ัง จะนันฝ่งท่ีควรท่าเพอไม่ให้เบอคอ กา■ ราช้เทคนํคท่ีเรียกว่า รบรคเคน รวิม 
น่ังเป็นเทคนคการกักท่ีเหมาะรม ฝาพรับแกว่ายนำทุก,ระคับ เทคนิคคังล่าวคอการให้นักว่ายนา 
ไค้หยุคพก,Î ะใ-'ท่างท่ีว่ายนำ I?i รีจสืนานแค่ละเซทหรีอI!ต่ละรอบ นั่งมกจะใช้เวลาไม่เกิน 1 นากิ 

ใ1(รอน้อยกว่า การหยุคพักเล่นแจะท่าให้ร่างกายไค้รอการพักสินบ้างใคยท่ีธีพจรไม เ่ค้นต๋ัาลงกว่า 
อัตราเบ้าหมาย?พจร ''วิ?ค ลน้งรุจเกษม 2534)

จากการ-กักใทค้นคว้าเอกราร และงาน.วิจัยท่ีเก่ียวช้องกับการว้จัย ภายานประเท#
และด่างilระเทศ' เพอนำมาเป็นแนวฑาง และรนับรนุนการวิจัยพอรรุปไค้คังน 
เอกรารนละงานวิจัยภายในประเทร

รมราย ประเรรีฐกัรัพันธี (2514) ไค้กักษาเรองการจับออก§ เจนรงรุคจองร่างกายานจท)ะ 

ออกกำลง ? งคานวท!ไค้ตามหลักเกท!ห์ปีองออรตราน.ค เพอเปรียบเกิยบกับผลท่ีไค้จากการวิเคราะห์ 
อาการหายใจในกบไว้ในปิท)ะ ออกกำลังเมอท่างานานยุท)หกุมต่างๆกัน รคยาห้ออกกำลังทบจักรยาน 
วัคงาน,านห้องปรับยุท)หกุม และความจ1,นไค้ค่าง  ๆ กันโคยใช้นาหนักถ่วงท่ีเหมาะจับ?พจรจนกัง 
ภาวะคงค้ว แล้วจัง เพ่ิมนาหนักถ่วงจนกังปิครงรุคท่ีพอเหมาะ ให้กับต่อไปจนอัตรา?พจรกัง 180 ครง/นากิ 
เกบอาการหายใจปีท-ะออกกำลังนำไปวิเคราะห์หาปรัมาท!ออก?เจนท่ีร่างกายใช้หมคไป นำผลด่ารมรรถภาพ 
การจับออก?เจนทด่านวทไค้ลามวิธีจองออรตรานคกับท่ีไค้จากการวิเคราะห์อาการหายใจ มาเปรียบเกิยบกัน 
ผู้รับการทคลองเป็นนิสืคราย 6 คน ผลการวิจัยพบว่าสัมรรถภาพการจับออก?เจนรงรุคปีองร่างกายท่ี 
ยุท!หกุม20 C กับ 30#c ต่างกันเพืยงเล็กน้อยและไม่มนัยฝาคักฺเทางรทค แต่ท่ียุท!หกุม 40°c รมรรกภาพ 

การจับออก?เจนลคลงออ่างมีนัยฝาคัญ ด่าการใช้ออก?เจนจากผลการออกกำลังท่ียุทหกุม 30°c 
น้อยกว่าท่ียุทเหกุม 20°c กับ 40°c แต่'ไม่ต่างกันอย่างมนัยฝาคักฺ!ทางรกิค วิธีการจองออรคราน.คเหมาะกับ 
การทครอบในยุทเหกุม 20°c กัง 30°c แต่ไม'เหมาะรมกับการทครอบานยุท!หกุม 40°c

อวย เกตุกังห์ และคท!ะ (2514) ไค้กักษาเร๋ึองอฑธีพลจองยุท'หกุมแาคล้อมและ 
ความสินท่ีมีต่อรมรรถภาพการท่างานในการจับออก?เจนรคยวิธีเออร่รกเมลรีย ผู้ถกทคลอง 

จำนวน 5 คน ในการท่าวิจัยความแตกต่างจองยุท)หกุม 5 ระคับ 20°c, 25°c, 30 c,
35°c 1เละ 40°c ความสินคงท่ี 55 % อัดราการเค้นจอง?พจรจองผ้ทครอบท้ัง 5 คน มภาวะ
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คงตัวอยู่ท่ี 135-150 คร้ังล่อนา?! ผลปรากฎว่าท่ีอุ!ไ)หภูมิ 20°c กง 30°c ะ!มรรกภาพไนการจับ 

ออก?เจนลดลงอย่างสันาเส'มอ แล่ท่ีอุ!'แหภูมิ 35 C และ 40°c ลํมรรกภาพไนการจับออก?เจน 

ลดลงรวกเร็วเห็นไค้?คเจน และก้าเปล่ียนแปลงความชนไปจาก 60 % เห็น 70 % เห็น 80 %
อุก!หภูม 25°<? ไม่มิผลล่อการท่างานอองร่างกาย ท่ีอก)นภูม 30°c ประตัทธภาพการจับออก?เจน 
ลดลง 5 มลลลด,! ล่อความเนท่ีเปล่ียน.แปลงไปประมาก) 10 % แล่ถ้าอุกเหภูมิเกิน 35°c ความîfน 
อัมพันธลํงชน.กัง 70 มิอัทธพลทำไห้การทำงานชองร่างกายลดลงอย่างเห็นไค้?ค

จรวอพร ธรฒิ1ทร็ เ 25201 ไค้ตักษาเรอง "ผลชองการออกกำลังแบบ แอ'โรบ่ค 
< Aerobic ) ล่อลํรืรภาพ และะ!มรรกภาพชองคน'ไทยวัยผู้,ไหกิ!" ผู้เช้ารับการทดลองเห็นชายและ 

หกิ!ง จำนวน 45 คน แบ่งออกเห็น 4 กลุ่ม คอกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมหญิง กลุ่มทดลองและ 
กลุ่มคาบคุมชายกลุ่มทดลองรกว่ิงคามโปรแกรมแอโรบ่คะ!ท่ีกำหนดไว้ปิกลัปลาห็ละ 3 คร้ัง เห็น 
■ 'ะยะเวลา 13 ลัปดาห็ ผลปรากฎว่ามิความแตกล่างอย่างมินัยลำคัญไนเรองความจุปอด อัดรา 
การเค้นชอง?1ทาจชก!ะพักลมรรถภาพการจับออก?เจนลงชุด (ค่าแท้) และระยะทางานการว่ิง 
12 นา?! ไนกลุ่มทดลอง และควบคุมหญิง และพบว่า มิความแลกล่างอย่างมินัยลำคัญ'านเรองชอง 
จำนวนไชมันชองร่างกาย อัดราการเค้นชองหัวไจชก)ะนัก ลํมรรกภาพในการจับออก?เจนลํงะ!ด 
ทังค่าแท้และเปร็อบเท้อบานกลุ่มทดลองชาย และนบว่าตัวแปรเก่ียวกับนำหนักชองร่างกาย แรงค้น 
เลอด?!!'โคลิด เร yรto l i c )  และไดแอ!!โคลค (D ia s to lic )  และอัดราการเค้นชองหัวไจปีก)ะ 
ทำงานหนักเค็มท่ี'ไม่มิความแดกค่างกัน.อย่างมินัยลำคักฺ!ระหว่างกลุ่มท่ี 4 ?โมโกลบ่น (Hemoglobin) 
และ?มาโดคร่ค (H em atocrit) มิความแคกล่างกนอย่างมินัยลำตัfyระหว่างกลุ่มทดลอง กับกลุ่ม 
ควบคุมความจุปอด ลํมรรถภาพ,ไนการจับออก?เจนลํงลํดาดเห็นค่าเปรียบเท้ยบและระยะทาง,ไนการ 
ว่ิง 12 นาท้ มิความแลกล่างกัน อย่างมินัอลำคัญระหว่างกลุ่มหญิงกับชาย ลำหรับอัดราการเค้น 
ชองหัวใจชก)ะพก มิดวามแตกล่างกันอย่างมินัยลำคัญระหว่างกลุ่มทดลองกับกลุ่มควบคุม และระหว่าง 
กลุ่มหญิงและชาย ลำนไชมันชองร่างการ และลํมรรถภาพไนการจับออก?เจน.ลํงลํดวัดเห็น.ค่าแท้ 
มิความแดกล่างกันอย่างมินัอลำคั!ไ!ระหว่างกลุ่มทดลอง และกลุ่มคาบคุมระหว่าง กลุ่มหญิงและชาย 

และยังมิปฎิกิรยาระหว่างการทดลองกับเพคอกด้วย
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ไพรัสํ พันธุtfาตร >'2521' ได้จักช'า เรอง '’ผลปีองการออกกำลังการโดรการม 
การบรพารดรังละ 10 นาที และ 20 นาทีต่อวัน ท่ีมต่อสมรรถภาพทางกาย" ผัเปีารับการ 
ทดถองเป็นนก!,รัยนปีาย จันมัธยมศ'กช-าทีท่ี 1 โรงเทียนศรวจัย อำเภอเมอง จังพวัดนดรปฐม 
จำนวน 60 คนและ ทำการปีกจัปคาหละ 5 วัน เที่นระยะเวลา 6 จับดาท กลุ่มท่ี 1 กลุ่มไม่พัก 
กายบรพาร กลุ่มท่ี 2 พักกายบริหารวันถะ 10 นาที กลุ่มท่ี 3 พักกายบริพารวันละ 20 นาที 
โดยใจัแบบทดสอบสมรรกภาพทางกายมาตรฐานระหว่างประเทศ ( ICSPFT ' ผลปรากฎว่า 
การพักกายบริพารวันละ 20 นาที และการพักกายบริพารวันละ 10 นาที มผลล่อสมรรถภาพ 
ทางกายไม,แดกต่างกัน และการพักกายบริหารวันถะ 10 นาที กับการไม่พักกายบริพารมผลต่อ 

สมรรถภาพทางกายไม,แดกต่างกัน แต่การพักกายบริพารวันละ 20 นาที มผลต่อสมรรถภาพทางกาย 
ดกว่าการไม่พักกายบริใ1เาร อย่างมนัยสำกัญท่ีระดับ .05

เรองเดส เจัดพุทธ •2523* ได้พักชาเรอง "ผลการพักว่ิง 12 นาที โดยการพัก 
พนักสลับเบา ท่ีมีผลต่ออัดราการเต้นปีองหัวใจนำพนักคัว ความคันเลอด และไปิมันานเลอด 
ผู้เช้ารับการทดลอง ผู้เช้ารับการทดลองเทีนนักสืกษาพญิงไม,เคยไต้รับการพักมาก่อนจำนวน 40 คน 

อายุเฉลี่ย 18.5 ที นาหนักเฉล่ีย 85.64 กโลกรัม แบ่งเทีนสองกลุ่ม กลุ่มแรกทดลองว่ิง 
12 นาที โดยการพักพนักสลับเบา พัก 3 คร้ังต่อจัปดาพ เทีนระยะเวลา 6 จับคาห 
กลุ่มสอง คอ กลุ่มควบคุมไม่ต้องเช้ารับการพัก ผลการวัจัยรายงานพบความแดกต่างอย่างมนัยสำลัญ 

สรุปไต้ลังนคอ
1. อัดราการเต้นปีองหัวใจ นาพนักคัว ความลันเลอด และไปิมัน,ในเลอค ปีองกลุ่ม 

ควบคุม กับ กลุ่มทดลองพลังการพัก 6 จับดาห มความแดกลำงกันอย่างมนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ 
.01 ทุกรายการ

2. นาพนักคัวปีองกลุ่มทดลองก่อนและ»ลังการพัก 3 จับลาหมดวามแดกต่างกันอย่างที 
นัยสำคัญทางสถิตท่ีระลับ.01 ต่วนอัดราการเต้นปีองหัวใจ ความลันเลอด และไปีมันเลอล
ไม่แดกต่างกัน

0 1 8 . 1 8 0
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6. อัคราการเต้นปีองหัวใจ นาพนักคัว ควานคันเลอค และไปีมันใน.เลิอลปีองกลุ่ม 
กคลอง ก่อนและ1'เลังการรก 6 กัปลาพ แลกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญrเางลถคท่ีระคับ .01 ทุก,)ายการ

4. อัคราการเต้นธองพัวใจ นาพนักคัว ควานคันเลอล และ'!ปีนันไนเลอลปีองกลุ่ม 
ทลลองพลังการนัก 3 และ 6 กัปลาพ นัความแลกล่างกนอย่างมนัยสำคัญทางลกลท่ีระคับ .01 
ทุกรารการ

ปิพพรา ทุลอ'วอ'ล *2526) ไต้คักษาเรอง "การเปรทบเทียบผลการออกก่าลงกากโลก 
การวิงเพกาะ กบกา,)จ่ีจักรยานอยู่กบท่ี ท่ีมีค่อล'นร,)ถทาพทางกาย" ผ้เช้าจับการทคลองเป็น 
เพลtfาร จานวน 20 คน แบ่งออกเป็นลองกลุ่ม กลุ่มท่ี 1 นักว่ิงเพราะ กลุ่มท่ี 2 จ่ีจักรอาน.
อังลองกลุ่มนักโคอไพ้ควานพนักปีองงานเท่ากับ 70 เปอรีเชินคจองอัคราการเต้นปีองหัวใจลงลุล 
ท่าการนัก 8 กัปลาพ  ๆ ละ 3 วัน วันละ 20 นาที ทลลอบลมรรถภาพทางกายก่อนและพลังการ 

นักกัปลาหท 2, 4, 6 และคันลุลโปรแกรมในกัปคาห้ท่ี 8 ผลปรากฎว่า การนักจ่ีจักรอานอยู่กับท่ี 
และนักว่ิงเหยาะมีผลท่าใพัอัคราการเต้นปิองหัวใจ จท!ะนักเปอรีเชินล่ไจมัน ป็องร่างกาย และ 
ควานคัน.ปี(ไ!ะหัวใจบีบคัว ลคลงออ่างมีนัอลำคัtyท่ีระคับ .01 คัวนความคันโลหัลปี(ไ!ะหัวใจคลายคัว 
ไม่มีการเปล่ียนแปลง และองท่าให้ลนรรทภาพในการจับออก5 เจนลงสัคเพ่ิมปีน และพบว่ากลุ่ม 
จ่ีจักรอาน และกลุ่นว่ิงเหยาะไม,มีความแลกล่างท่ีระคับนัยคัาคัญฺปีองอัคราการเต้นจองหัวใจปีท!ะนัก 

เปอรเซ็นคไปีมันปีองร่างกาย ความคันโลหัลชิสัโดลิค (S y s to lic )  และไลแอลโคลิด (D ia s to lic )  
และลมรรกภาพในการจับออกชิเจนลงลุค

อภลาด จักษากุล (2526) ไต้คักษาเรอง "การเปรียบเทียบลผรรถภาพทางกาย 
ปีองลนวัยผู้ใหญ่ท่ีออกกำลังกายแบบล่างกัน" โค8คักษากงผลป็องการออกกำลังกายท่ีความหนักจอง 
งานระคับล่าง  ๆ และผลปีองการหอุลออกกำลังกายท่ีมีค่อส์มรรถภาพทางกายธองคนวัยผู้ใหญ่ 
อายุระหว่าง 30-45 บี ประกอบอารีพท่ีใช้กำลังกายน้อย จำนวน 354 คน แบ่งออกเป็น 4 กลุ่ม 
แล,ละกลุ่มออกกำลังกายต้วรวิธีจ่ีจักรยาน.อยู่กับท่ี กลุ่มท่ี 1 นักออกกำลังกาย 70 เปอร์เชินล 
ปีองอัดราการเต้นป็องหัวใจลงลุล 8 กัปลาหแล้วหยุค กลุ่มท่ี 2 นักออกกำลังกาย 70 เปอรีเชินต 
ปีองอัคราการเต้นปีองหัวใจลงลุค 14 กัปคาห กลุ่มท่ี 3 นักออกกำลังกาย 70 เปอรีเชินค์ จอง
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อัดราการเต้นปีองหัวใจลงลด 8 ลัปดาห แล้ว เพ่ิมเป็น 80 เปอรเช็นตปีองอัดราการเต้นปีองหัวใจ 
ลงลุด 6 ลัปดาห กลุ่มทดลองปีกออกกำลังการวันละ 15 นาท 3 วัแต่อลัปคาน Iรนระระ เวลา 
14 ลัปดาท กลุ่มควบดุมไม,มการออกกำลังกายาด  ๆ ผลปรากฎว่า ลมรรทภาพการจับออก?เจนลงลุด 
อัดราการเต้นธองหัวใจปีท!ะพัก ความดันโลหัลปี(นะหัวใจปีบตัว เปอรเรนดไปิมันรองร่างกาย
ความจุปอด อองกลุ่มท่ี 2 และกลุ่มท่ี 3 มการพัดเนาเปล่ียนแปลงดัปีนอย่างมีนัรกำดั(yท่ีระดับ .01 
แด่ลมรรถภาพท่ีเพ่ิมปีนท้ังลองกลุ่มไม่มความแตกด่างกันอย่างมนัยกำดัfy และจากการวัดร่า ปีองกลุ่มท่ี 1 

ใ?งปีกออกกำลังการ 8 ลัปดาห แล้วหยุดพบว่าเมอสินลุลการออกกำลังการ 8 ลัปคาห ลมรรถภาพ
การจับออกใเ เจน.ลุงลุล ความจุปอด และIปอรเใ[นฅไป็มันปีองร่างกายมการพัดเนาเปล่ียนแปลงดปีน 

อย่างมนัยกำคัïyท่ีระดับ .01 เร่นเดัยวกับอัดราการเต้นปีองหัวใจปี(นะพัก มการพัดเนาเปล่ียนแปลงคึปีน
อย่างมีนัยกำดั(yท่ีระดับ .05 และเมอหยุดออกกำลังการนานเกน 4 ลัปดาหปีน'ไป ลมรรถภาพทางกาย 
ด่าง  ๆ ท่ีดปีนน้ัน จะเล่ีอมลงจากเมอเนลุดการออกกำลังการอย่างมีนัยกำดักyท่ีระดับ .01

รัดนา กิลลุปิ (2526) ไต้สืกษาเรอง"การปีกแอ'โรบคคานทัท่ีมด,อความอดทนปิองระบบ 
ไหลเวียน และเปอรเช็นคไปิมันปีองร่างการ" ผู้รับการทดลองเป็นหญิงอายุระหว่าง 30-45 ปี 
ร่งมีได้ออกกำลังการเป็นประจำ จำนวน 30 คน ให้ปีกเต้นแอโรบคลานช เป็นระยะเวลา 2 เดอน 
ลัปดาห้ละ 3 ครัง ครังละ 1 ล่ัวโมง แบ่งการปีกเป็น 3 ร่วง  ๆ ละ 10-15 นาท พักระหว่างร่วง 
5 นาที ลรุปได้คอ

1. ค่าเฉล่ียปีองลมรรถภาพการาล้ออกใ?เจนในระดับเกอบลุงลุค ทังก่อนและหลัง การ 
ปีกเต้นแอ'โรบคลานไ* มีความแตกค่างกันท่ีระดับความมีนัอกำคัฤเ .01

2. ค่าเฉล่ียปีอง เปอร์เช็นลไป็มันปีองร่างกายท้ังก่อนและหลัง การปีกเต้นแอ'โรบคดานทั 
มีความแลกค่างกันท่ีระดับความมีนัรกำดัfy .01

ลุล้พร แร่ฉา (2528) ได้สืกษาเรอง "การเปรรบเทียบลมรรถภาพทางกายบางด้าน 
ปีองนักเรรนปีาออายุ 15 กง 17 ปี ภารหลังการปีกเดันและการปีกว่ิงเพราะ" ผู้เล้ารับการทดลอง 
เป็นนักเรอน!h รอายุ 15-17 ปี จำนวน 40 คน แน่งออกเป็น 4 กลุ่ม โดรใล้ลมรรถภาพการจับ 
ออกใ?เจนลงสัดเป็นเก(นทัการแบ่งให้กลุ่มท่ี 1 ปีกเดนด้วออัตราล้พจร 60เปอร์เใ?นด์ปีองอัดราล้พจรลุงลุด
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กลุ่มท่ี 2 รกวิงเหยาะด้วยอัตราปี,พจร 60 เปอรเช’นด กลุ่มท่ี 3 รกเตันด้ายอัคราธิ1พจร 70 เปอรเฟ้นต์ 
ปีองอัครา?พจรสูงสูต และกลุ่มท่ี 4 รก วิงเหยาะด้วยอัตรา?พจร 70 เปอร์เซ็นต์ ปีรงอัครา?พจรสงสูด 

ทุกกลุ่มใ?เวลารก 30 นาท เซ็น เวลา 8 ลัปดาหิ  ๆ ละ 5 วัน ผลการวิจัยพบว่า
1. ความลันโลหิตปีเนะพัวใจบบตัว จากการทคลองก่อนรกและหลังรกไม่แคกล่างกันอย่าง 

มีนัยสำคัญท่ีระดับ .01
2. ความพันโลหิตปี(นะพัวใจคลายตัวปีองกลุ่มฐกเตัน 60°/ แตกล่างกันอย่างมีนัยสำคัญท่ี

ระตับ .05

3. อัตราเต้นปีองหัวใจปี(นะพักปีองทุกกลุ่มลดลงอย่างมีนัยสำคัญท่ีระดับ .01
4. นำหนักปีองร่างกายปีองกลุ่มรกเตัน 60°/ ลดลงจากก่อนรกอย่างมีนัอสำคัญท่ี

ระตับ .05

5. เปอร์เซ็นต์ไปีมันปีองร่างกายานกลุ่มรกว่ิงเหยาะ 70% รกวิ่งเหยาะ 60% ลดลง 
จากก่อนรกอย่างมีนัยสำคัญท่ีระดับ .01 สํวนกลุ่มรกเตัน 70% มีเปอร์เซ็นต์ไปีมันท่ีลดลงจากก่อนรก 

อย่างมีนัยสำคัญท่ีระตับ .05
6. สมรรถภาพการจับออก?เจนสูงสุคท่ีได้เปรอบเทรบก่อนและหลังการรกน้ัน ในกลุ่ม 

รกวิงเหยาะ และกลุ่มรกเตันด้วยความหนักปีองงาน 70% และกลุ่มรกเตันด้วยความหนักปิองงาน 
60% มีสมรรถภาพการจับออก?เจนสูงสูด เพ่ิมปีนอย่างมีนัรสำคัญท่ีระดับ .01 สํวนกลุ่มรกว่ิงเหยาะ 
ท่ีความหนักปีองงาน 60% มีสมรรถภาพการจับออก?เจนสูงสูดเพ่ิมปีนอย่างมีนัยสำคัญท่ีระดับ .05

7. การเปรยบเทียบสมรรถภาพทางกายระหว่างกลุ่มรกเตัน 60 เปอร์เซ็นต์ และ
70 เปอร์เซ็นต์ และกลุ่มรกว่ิงเหยาะ 60 เปอร์เซ็นต์ และ 70 เปอร์เซ็นต์ พบว่าไม่มีความแคกล่าง 
กันอย่างมีนัอสำคัญท่ีระดับ .01 ในตัวแปรล่อไปน้ัคอ อัตราการเต้นปีองพัวาจปิ(นะพักความตันโลหิต 
ปีเนะหัวใจบีบตัวและคลายตัว เปอร์เซ็นต์ไปีมันปีองร่างกาย และสมรรถภาพการจับออก?เจนสูงสูด 
สำหรับนำหนักปีองร่างกายน้ัน พบความแคกล่างอย่างมีนัยสำคัญระหว่างกลุ่มท่ีระลับความมีนัรสำคัญ .01 

ปรสนา อุนสกุล (2526) ได้คักษาเรอง " การเปรียบเทียบสมรรถภาพทางกายบางด้าน 
ภายหลังการรกแอโรบิคลานซ็ใน?วงระยะเวลาท่ีล่างกันปีองผุ้ท่ีเคยผ่านการรกแอโรบิคลานซ็"
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ผู้เจ้ารับการทลลองเปีนหญิงราอุระหว่าง 30 -  45 3 จำนวน 16 คน นบ่งออกเôu 3 กลุ่ม 

กลุ่มละ 6 คน รคยาปี’สํมรรถภาพการจับคอก5 เจน'ในระคับ 70 เช อ รเช น ตเ3ในกท)ทานการแบ่งกลุ่ม 

ท้ัง 3 กลุ่มทำการรกแอโรบคลาน^ 8 ลัชคาห้  ๆ ละ 3 วันโดยให้กลุ่มแรกรก 15 นาที กลุ่มท่ีสํอง 

รก 30 นาที และกลุ่มที่สำมรก 45 นาที เมอรกแอโรบคดพครบ 8 ร?ชดาห้ ทำการทลสํอบ 

ส์มรรถภาพทางกาออกครั้ง ผลการวัวัอพบว่า

การเป?รบเ?layการทดสํอบสํมรรทภาพทางการก่อนรกและVเล้งรกปีองกลุ่ม 15 นาที 

30 นาที และ 45 นาที พบว่านำหนักปีองร่างกาย อัคราการเค้นปีองหัวใจปีล!ะพัก ความคันโลหัล 
ปีท!ะหัวใจปีบคัวและคลายคัว ใม่แตกค่างกันอย่างมนัยสำค้fyทีระคับ .05 แด่พบว่าเชอรเชนล'{ปีมัน 
ปีองร่างกายก่อนการรกและหลังการปีกปีองกลุ่ม 15 นาที มความแดกด่างกันอย่างมันัยสำคัญ 

ท่ีระดับ .05 และปีองกลุ่ม 30 นาที และกลุ่ม 45 นาทีมความแตกด่างกันอย่างมันัยสำคัญ 
ท่ีระดับ .01 และเมอ เปรยบเทียบสํมรรถภาพการจับออก?เจนในระดับ 70 เปอร์เชนต 
ก่อนรกและหลังการรกปีองกลุ่ม 15 นาที และกลุ่ม 30 นาที พบว่ามความแลกด่างกันอย่าง 
มนัยสำคัญท่ีระดับ .05 และปีองกลุ่ม 45 นาที มัความแตกด่างกันอย่างมนัยสำคัญท่ีระดับ .01 

การเปรอบเทียบสํมรรทภาพทางกายระหว่างกลุ่ม 15 นาที กลุ่ม 30 นาที และ 
กลุ่ม 45 นาที พบว่านาหนักปีองร่างกาย อัตราการเค้นปีองหัวใจปิท!ะพัก ความคันโลหิตปีท!ะ 
หัวใจปีบคัวและคลายคัว และสํมรรถภาพการจับออก?เจนในระคับ 70 เชอรเชนตไม่แตกด่างกัน 
อย่างมนัยสำคัญท่ีระคับ .05 แด่พบว่าเชอรเชนตไปีมันปีองร่างกายปีองกลุ่ม 15 นาที แตกด่าง 

จากกลุ่ม 30 นาที และกลุ่ม 45 นาที อย่างมันัยสำคัญท่ีระคับ .05
วันปี'อ บุญรอด (2529) ไค ้รกษาวิจ ัยIรอง"การเปรอบเท ียบผลการออกกำลังกาย 

แบบอากาคนอมระหว่างผู้รับประทานอาหารมังส์วิรัค้และผู้รับประทานอาหารทั่วไป" ผ ู้เช ้าร ับ 

การทดลองมอายุเฉลี่ย 2 1 .4 0  ปี สำหรับกลุ่มชมรมมังสํวัรัต และกลุ่มรับประทานอาหารทั่วไป 

อายุเฉล ี่ย 2 0 .1 3 3  โดยรกปีจักรอานอย่กับทโดยให้ความหนักปีองงานเท่ากับ 70 %ปิองอัตรา 

การเค้นหัวใจสํงสํด ทำการรก 8 ลัปดาห้  ๆ ละ 3 ว ัน ๆ  ละ 20 นาที ผลการวัจัอพบว่า
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ผลการวิจัยพบว่า

การรอกกาลังกายแบบอากาสันัยมทำให้อัดราการเต้นปีองหัวใจปีณะพัก และ 
ความต้น'โลห้ลปิท!.ะหัวใจบีบคัวปีองท้ังส,องกลุ่มลดลงอย่างมนัยสำคัญriระดับ .01 และทำให้ 
สัมรรถภาพการจับออก?เจนส์งสัดปีองท้ังสัองกลุ่มเพ่ิมปีนอย่างมีนัยสำคัฤ1ท่ีระดับ .01 ส่วน 
ความตันโลห้ดปีณะหัวใจคลายคัวและเปอรเข'นลไปิมันๆนร่างกายไม่มีการเปล่ียนแปลง

การเปรยบเทยบผลการออกกำลังกายแบบอากาสันิยมระพว่างกลุ่มผ้รับประทาน 
อาหารมังสัวิรัตและกลุ่มรับประทานอาหารท่ัวไป พบว่าอัดราการเต้นปีองหัวใจปีณะพัก 

ความตันโลหัตปีณะหัวใจคลายคัว เปอรเข'นต้ๆอมันในร่างกายและสัมรรถภาพการจับออก?เจน 
สังสัดไม'แลกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญ ส่วนความคันโลห้ดปีกณะหัวใจบบคัวปีองสัองกลุ่มมีความ 
แลกต่างกันอย่างมีนัยสำคัฤ)ทระคับ .01

การวิจัยไนต่างประเฑสั
ในปิ ค.สั. 1963 โรเลอร์ และคณะ (R ohter, and o th e r, 1963) ไต้สืกใทเรอง 

การพักตามโปรแกรมธองนักว่ายนำมีผลต่อการเปล่ียนแปลงการไหลปิองโลหิลผ่านแปีนเพมมากปีนถง 
ระคับสังสัคภายในเวลา 5 ลัปคาห้ ประมาณ 6.4+0.56 มีลลิลิตร ต่อ 100 มิลลิลิตร/นาท เพอ 
หยุดพักปริมาณการไหลปีองโลหัตผ่านแปีน จะลดลงอย่างมีนัยสำคัญ'ในลัปลาหท 3 หลังการหยุดพัก 
ประมาณ 4.70 + 0.24 มีลลิลิคร ต่อ 100 มีลลิลิตร/นาท การไหลปีองโลห้คผ่านแปีนปีณะพักปีองกลุ่ม 
ควบคุม และกลุ่มทดลองจะแตกต่างกันอย่างมีนัยส่าคัญ

แคมป้นย และเวร (Campney and Wehr, 1965) ไต้วิจัยถงผลการพักกายบวิหาร 
ทมีผลล่อองคประกอบปีองสัมรรทภาพทางกาย โคยกลุ่มคัวอย่าง 18 คน น่ิงเป็นนักเรียนสัาย 9 คน 
นักเรอนหญิง 9 คน มาพักกายบวิหารเป็นเวลา 10 ลัปคาห้ ลัปคาห้ละ 3 วันดามแบบการพักปีอง 
คณะทปรกษาป็องประธานาธบคเกยวกับสัมรรถภาพทางกายปีองIยาวสัน (P re s id e n t’ s Council 
of Youth F itn e ss)  แบ่งท่าพักการบวิหารออกเป็น 3 ตอน ดอนแรกเป็นท่าอบอุ่นร่างกาย 7 ท่า 
และตอนทสัองเป็นท่าพักการบวิหาร 7 ท่า และตอนสัคท้ายๆห้เลิอกพักอย่างใคอย่างหน่ิงระหว่าง
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หอาะ
ท»j ÿ

การกระโลดเ?อก การวงแบบควฆม้ามกๆรฑดส'อบส'มรรถภาพทางกาย
ทางด้านความแปีงแรง ดวามอ่อนตัว ความอดทน บุคลิกภาพท่ัวไปและปริมาท!ปีองร่างกาอท้ังก่อน 

และหลังลันลํลการปีกการบริหารตามโครงการที่วางไว้ การดิกษานบว่าการปีกกายบริหารตาม 

โครงการทำให้ความแปีงแรงป็องโ!าอและหญิงเพ่ิมปีนอย่างปีนัยสำคํน่]ทางลํถดิ ความอ่อนตัวปีองปี'าย 

ปรับปรุงได้ดิกว่าและมากกว่าปีองหญิงสํวนความอดทน บุคลิกภาพทัวไปและประลัทธิภาพปีองร่างกาย 

ไม,ดิปิน

ในปี ค.ศ. 1S67 ริลมอร (V ilm ore, 1967) ได้ดิกษาความลัมพันธระหว่างล'มรรกภาพ 

การใ?ออก?เจนลํงลํล และความอดทนในการกบจักรยานโดยริฐริเคราะหอากาf!ที่หา.ยใจและเวลาที่ใ? 

ในการปีจักรยานวัดงาน ปรากฎว่าลํหล้'มพันธ์ระหว่างลํมรรถภาพการจับออก?เจนลํงลํดท่ีปีหน่วยเป็น 

ลิตร/นาท และความอดทนในการทำงานมค่าเท่ากับ 0 .84 แต่ลํหลัมพันธ์จะลดลงเมอสํมรรถภาพ 

การจับออก?เจนมีความลัมพันธ์กับนำหนักตัว อย่างไรก็ตามเมออทธิพลปีองนำหนักตัวท่ีปราค'จากไปิมัน 

ทำให้คงททางลํถดิลํหส้'มพันธ์ระหว่างความอดทนในการทำงาน และลํมรรถภาพการจับออก?เจนลํงลํล 

ท่ีปีหน่วย เป็นปีลลิลิตร/กิโลกรัม/นาท และลํมรรถภาพการจับออก?เจนลํงลํลที่ปีหน่วยเป็น 

มัลลิลิตร/นาหนักตัวปราดจากไปีมัน/นาท จะมัค่าเพ่ิมปีน คอ เท่ากับ 0 .78 และ 0 .64  ลามลำดับ 

แลํดงว่าปีความลัมพันธ์ระหว่างความอดทนในการทำงานและลํมรรถภาพในการจับออก?เจนลํงลํด 

ตังนันก็ลำมารถ ใ?ลํมรรถภาพการจับออก?เจนลํงลํดเป็นเครองวัดความลำมารถในการทำงาน 

และเ ป็นดัปีนโ?'ให้ เห็นถงประลัทธิภาพในการทำงานประลำนกันระหว่างระบบหารใจ และระบบไหลเวียน 

ปีองโลหิต และได้มปีอแนะนำ ถ้าเพิ่มแรงจงใจให้ผุ้ถกทดลองได้เพรงพอและลำมารถควบคุม 

ลํภานแวดล้อมต่าง  ๆ ที่เที่ยวกับผุ้ถุกทดลองได้อย่างดิ แล้วค่าลํหลัมพันธ์จะปีค'าลํงปีน

ในปี ค .ด . 1967 บรุคเคอร (Brooker, 1967) ได้ดิกษาเรองผลปีองการปีกความ 

อดทน โดยใ?นัลัตปีาอจำนวน 18 คน แบ่งเป็น 4 กลุ่ม กลุ่มท่ี 1 เป็นกลุ่มคาบคุม กลุ่มท่ี 2, 3 
และ 4 กลุ่มท่ี 2 ให้ปีบจักรยานจน?นจรถง 120 คร้ังต่อนาท กลุ่มท่ี 3 ปีบจักรยานจน?พจรถง 

150 คร้ังต่อนาท และกลุ่มท่ี 4 ปีบจักรรานจน?พจรปีนถง 180 คร้ังต่อนาท การทลลํอบเพอ 

วัดงานกระทำโดยจักรอานปีองโมนารค (Monark Ergometry) ท้ังก่อนและลันลํดการปีก
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พลปรากฎว่า ชองกลุ่มพลังชมรรถภาพการทำงานปีองร่างการไม่แดกล่างกันอย่างมีนัยสำตัfy 

สำหรับกลุ่มท 4 มีการIปล่ีอนแปลงชุงชุดทำ,ให้อวัยาะ110งร่างการทำงานเพิ่มBUDย่างมประสิทธิภาพ

แคท  ̂ มีซ’เปี'ล และโจน (Kateh, H ichall and Jones, 1969) ไค้สิกษาผลปีองความ 

แตกต่างระหว่างโปรแกรมการสิกษาทางร่างกายต่อลัดสํวนปีองร่างกายกับรูปแบบโภชนาการปีอง 

นักสิก!ทหญิงระดับอุคมสิก!ท ผู้รับการทคลองเป็นนักเทนนัช 10 คน และนักกิปิาว่ารนา 5 คน 

ปีองมหาริทยาลัยคาลฟ่อเนย ชานตาบารา (U n iv ersity  of C a lifo rn ia  at Santabara)
ตัวแปรท่ีวัดมี ความหนาแน่นปีองร่างกายโดยการลังนาหนักตัวๆค้นา ไปีมันๆค้ผวหนัง เปอรเชนด 

ไปิมันปีองร่างกาย และปริมา0แ|คลลอร (C alorie ) ที่บริโภคเช้าไปก่อน 7 วัน ทังชองกลุ่ม 

ทำการวัค 3 ครัง านระยะเวลา 16 ลัปดาหปีองการปีก ไม่มีการแคกต่างปีองอัคราสำน ๆน 

ทุกตัวแปร แต่ปรากฎว่าการเช้าร่วมโปรแกรมออกกำลังกายโดยไม่มีการคาบคุมทางค้านโภชนาการ 

มีผลเพัยงเล็กน้อยจากเลมก่อนเช้าโปรแกรมต่อลัดสํวนปีองร่างกาย และรูปแบบปีองการบริโภค 

อาหาร การออกกำลังกายเป็นตัวการที่ทำๆหัเกิดการเปลี่ยนแปลงลัลสํวนปีองร่างกาย เร่น นาหนัก 

ปีองร่างกาย ไปีมันๆค้ผวหนัง ไปีมันานร่างกายและความหนาแน่นปีองร่างกายอย่างไรก็ตาม 

การสิกษาเพียง 2-3 อย่างที่เกิดจากการออกกำลังกายมีความลัมพันธกับการบริโภคและลัคสํวน 

ร่างกาย
ยเกอร และบรินทลัน (Yeager and Brynteson, 1970) ไค้ทำการริจัยเรอง 

ผลปิองระยะเวลาการปีกลัอมท่ีมีต่รประสิทธภาพต่อการทำงานปีองหัวๆจและหลอดโลหคๆนนักสิกษาหญิง 

จำนวน 18 คน แบ่งเป็น 3 กลุ่ม ๆลัเวลารกกลุ่มละ 10, 20 และ 30 นาท ตามลำดับ รก 3 วัน 

ต่อลัปดาหเป็นเวลา 6 ลัปคาห าห ้ท ุกกลุ่มร ก ๆ ห้อคราการเค้นปิองหัวๆจเทำกับ!4 4  คร้ังต่อนาท 

โดยปีจักรยานวัคงาน ผลปรากฎว่าการทดชอบ ชมรรกภาพการจับออกลัเจนชุงชุดปีองกลุ่มปีก 

10 และ 20 นาท เพ่ิมปีน 5 มีลลลดร/กิโลกรัม/นาท และกลุ่มท่ีปีก 30 นาท เพ่ิมปีน 

8 มีลลัลลร/กิโลกรัม/นาท
ดาวัริ และนับ (D avies and Knibbs, 1971) ไค้สิกษาผลการร ก โคยๆลัความหนัก 

ปีองงาน (30%, 50% และ 80%) ความถานการรก (1 , 3 และ 5 วันต่อลัปคาห) และระยะ
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เวลารก (5 , 1 0 ,และ 20 นาที) ท่ีจะทีผลล่อสัมรรถภาพการจับออก?เจนสังสัด จำนวนผักคลอง 

28 คน แบ ่งเdu 3 กลุ่ม รกคามโปรแกรมรกเฉพาะโคฮอี่จักรยานวัคงาน เส์นเวลา 8 กัปคาH 

จากการวิเคราะหปิอมุลพบว่า ความหนักปีองงานเที่นองคประกอบท่ีสำคัญท่ีจะบ่าให้สัมรรถภาพการ 

จับออกใ?เจนสังสัดเพ่ิมปีน ความถและระยะเวลาไม,มผลสัมรรถภาพการจับออกห้เจนสังสัค
วอร็แสํม (Worsham, 1972) ไค้บ่าการวิจัยเรอง ผลปีองความท่ีๆนการรกท่ีร}ต่อ 

สัมรรถภาพกางกายบางค้านปีองนักคักษาสำย ผักคลองเรนนักคักษาสำร จำนวน 42 คน กลุ่ม 1 
รกครั้งละ 10 นาที 4 ครั้งล่อกัปลาห กลุ่มท่ี 2 รกคร้ังละ 20 นาที 2 คร้ังล่อกัปคาห ทุกกลุ่มรก 

โคยให้จักรยานวัคงานาห้ห้พจรอยู่ที่ระคับ 75% ปีองอัตราการเค้นหัวใจสังสัคเที่นเวลา 6 กัปคาห 

ผลปรากฏว่าการรกครั้งละ 10 นาที 4 คร้ังล่อกัปคาห และ 20 นาที 2 คร้ังล่อกัปคาห เพรงพอ 

ที่จะก่อให้เกัคการพฒทสัมรรถภาพปีองระบบไหลเวิอนโลหัต และผลการรกกั้ง 2 โปรแกรมไม ่

แตกล่างกันอย่างมนัยสำคัญทางสัถด
โคเวร (Covey, 1972) ไค้กำการวิจัยถงผลปีองการรกท่ีควบคุมความหนัก 

ปีองงานล่างกันค้วรอัตราการเต้นปีองหัวใจที่มผลล่อสัมรรถภาพทางการบ่างานธองหัวใจและการ 

หายใจ โคยาห้กลุ่มตัวอย่างประสำกรเ!]นนักคัก!ทสำยระคับอุลมคักษา จำนวน 50 คนแบ่งเรน
5 กลุ่ม  ๆ ละ 10 คน กลุ่มท่ี 1-4 เรนกลุ่มกลลอง กลุ่มท่ี 5 เท่ีนกลุ่มควบคุมแล่ละกลุ่มจัคโคยให้ 

มสัมรรทภาพการบ่างานปีองหัวใจ ปีองการหายาจากล้เคัรงกัน กลุ่มทคลองก้ัง 4 กลุ่มให้รกออก 

บ่าลังการควรการวงบนลุ่กล (Moter Driven T readm ill) ในระยะกาง 1 ไมล์ ความ
เร็วปีองการวิ่งในแล่ละกลุ่มแคกล่างกันไปกลุ่มที่ 1 ให้ความเร็วในการวิ่งที่บ่าให้อัตราการเต้น 

ปีองหัวใจปีผะออกกำลังการสังสัคร้ออละ 60 กลุ่มท่ี 2 ให้ความเร็วในการวิ่งที่บ่าให้อัตรา 

การเต้นปีองหัวใจปีผะออกกำลังการสังสัค 70 เปอร็เสํนล์ กลุ่มท่ี 3 ให้ความเร็วในการวิ่งที่บ่า 

ให้อัตราการเต้นปีองหัวใจอผะออกกำลังกายสังสัค 80 เปอร็เสํนต กลุ่มท่ี 4 ให้ความเร็วในการ 

วิ่งที่บ่าให้อัตราการเค้นปีองหัวใจปีผะออกกำลังการสังสัค 90 เปอร็เสํนค ให้ระยะเวลาในการรก
6 ลัปคาห  ๆ ละ 4 วัน ก่อนและหลัง!นสัคการรก 6 ลัปคาห ผัรับการรกทุกคนทคสัอบสัมรรถภาพ 

การกำงานปีองหัวใจ และการหายใจที่เกยวกับการจับออกห้เจนานปวิมาผสังสัค อัคราการเต้น
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ลังลัลปีองหัวใจ อัตราการเต้นธองหัวใจานปีผะพัก และการเปลี่ยนแปลงปริมาผงานของการออก 

กำลังกาย ผลปรากฎว่า

1. การพักออกกำลังกายที่กำให้อัดราการเต้นปีองหัวใจลังปีนระหว่าง 70 เปอร็เธ็นด 

จะส่ายลดอัตราการเต้นของหัวใจในปีผะพัก และอัตราการเต้นลุงลัดปีองหัวใจ อักท้ังจะส่วยเน่ิน 

การจันออกสิเจนานปรนาเนลังสัด และความลัามารถที่จะกำงานมากปีน
2. การเริ่มพักออกกำลังกายที่จะกำให้มีผลต่อการเปลี่ยนแปลงอัตราการเต้นปีถงหัวใจ 

านปีผะพัก อัดราการเต้นลังลัดปีองหัวใจ และการใต้ออก?เจนานปริมาผลังลัดจะต้องเริ่มพักโดยให ้

อัตราการเต้นปีองหัวใจลังถง 70 เปอร่ิเข็'นด
3. การเริ่มพักออกกำลังการที่จะกำให้มีผลต่อการเนิ่มนาหนักปีองงานจะต้องเริ่มพัก 

โดยการให้อัตราการเต้นปีองต้นจรลังถง 70 เปอร็เธ็นต

เอลลิออฑ ( E l l io t ,  1972) กำการวจัรถงความลัมพันธระหว่างการวิ่งเหยาะแบบ 

ที่มีความเร็วต่าง  ๆ กัน ต่อลัมรรทภาพหัวใจ และหลอคเลอดปิองกลุ่มตัวอย่างธ'ายวัยกลางคน 

ผัรับการทดลองเที่นธายอายุระหว่าง 23-25 มี จำนวน 71 คน แบ่งออกเมีน 3 กลุ่ม 

กลุ่มท่ี 1 และกลุ่มท่ี 2 เมีนกลุ่มทดลอง กลุ่มท่ี 3 เมีนกลุ่มควบคุม กลุ่มท่ี 1 พักวิ่งเหยาะแบบเร็ว 

ระยะทาง 1 .5  ไมล่ี ในเวลา 20 นาท กลุ่มท่ี 2 พักวิ่งเหยาะแบบต้า 1 .5  ไมล่ี ในเวลา 50 

นาท ใต้เวลาในการพัก 12 ลัปดาห้ ให้ผู้รับการพักทุกคนทดลัอบ คุเปอริ่ไมลี่ แอนด วัน £โารฟ่ 

เทลัด (Cooper m ile and one Half T est) และ โอ เอลั ยุ ลัเต็ปเทลัต แอนด เวท 

(0 . ร. บ. Step t e s t  and Weight) ผลปรากฎว่า
1. กลุ่มทดลองท้ังลัองกลุ่มมีการพั«เนาลัมรรถภาพปีองหัวใจและหลอดเลอตไต้ตกว่ากลุ่ม

ควบคุม
2. ไม,มีความแตกต่างท่ีระดับนัยสำคัญปีองนำหนักท่ีหายไป ระหว่างกลุ่มท่ีมีการพักริง 

เหยาะแบบต้า
3. ไม,มีความแดกต่างอย่างมีนัฮสำคัญในนำหนักท่ีหายไประหว่างกลุ่มทังลัาม
4. การพั«เนาลัมรรถภานปิองหัวใจ และหลอดเลอดปีองการพักทังลัองกลุ่มในระยะ 6 

ร'ปดาห้แรกสีกว่า 6 ร'ปดาห้หลัง
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นอร็ดิฟ้โฮ (N ordesjo, 1974) ได้ทำการสิกษาเถี่ยวกับวิจัยเรองผลการกำหนด 

ปรมาผการปีกถ่ีแดกด่างกันทมัต่อความsfๆ มารถานการทำงาน!/วงลัน และÎ{วงฮาว แบ่งออกเâu 

27 กลุ,พ ปีกปีจักรรานวัดงานตามโปรแกรมปีกเฉพาะกลุ่มเป็นเวลา 8 ลัปดาห์ รดอกำหนดความ 

หนักปีองงาน 50%, 75% และ 100% ความถ ี่ๆนการปีก 1, 3 และ 5 วันต่อลัปดาห์ และระระ 

เวลาปีก 5, 10 และ 20 นาท แล้วทำการฑดฟ้อบผลจากการวิเคราะห์ปีอมลพบว่า ความหนัก 

ปีรงงานเป็นองคประกอบถ่ีมผลต่อการปีกมากทฟ้ล แต่ความถี่และระระ เวลาปีกก็มัผลทำโห้ 

แดกต่างกันอย่างมันัยกำกัญ

เพนนัและเวลล้ (Penney and W ells, 1975) ได้สิกษาเร็องการหยุดปีกถ่ีมีผลต่อ 

การเปลี่ยนแปลงอัดราการเต้นปีองหัวาจ ความดันโลหิต รัรั่มแลคเตท (Serum la c ta te )  และ 

รัรัมครอเรฟ้เตอรอล (Serum c h o le s te r o l)  สิกษาโดยๆช,นักปุดบอลระดับมัธยมสิกษา 6 คน 

และพวกถ่ีไม่ๆรัน ัก?!ฟ้า 6 คน โ!บจักรยานวัคงานเป็นเวลา 6 นาท ถ่ีระดับ 1200 กิโลปอนดเมตร 

ตัวแปรถ่ีสิกษาคอ อัตราการเต้นปีองหัวาจกับตัวออ่างโลหิตหลังจากหยุดปีกเป็นเวลา 9 ลัปลาห์ 

ผลการวิจัยแฟ้ดงๆห้เห็นว่าอัตราการเต้นปีองหัวๆจ เป็นตัฟ้นัถ่ีดิถ่ีฟ้คปีองการหยุดปีก การวิเคราะห์ 
ใ?รันแลคเตท (Serum la c ta te )  ปีองโลหิต แฟ้คงๆห้เห็นว่ากล้ามเนํ้อฟ้ามารกรักษาฟ้มรรถภาพ 

จากการปีกได้นานกง 9 ลัปคาห์ หรอนานกว่านัน
มัลลัฟ้ (M ulias, 1976) ได้ทำการวิจัรเถี่ยวกับผลปีองการเสินตามลารางถี่กำหนดถี่ 

มล,อฟ้ปีภาพปิองหญิง และ!h ยวัยกลางคนถ่ีมันำหนักเกิน โดยมีวัตถุประฟ้งคเพอถ่ีจะสิกษาถงผลปีรง 

การเดนลามลารางถ่ีกำหนดถ่ีมีต่อฟ้ป็ภาพปีองหสิ!ง และปี'ายวัยกลางคนถ่ีมันาหนักเกินแบ่งกลุ่ม 

ตัวอย่างเป็น 2 กลุ่ม คอ กลุ่มทดลองเป็นหญิง 20 คน และฟ้าย 8 คน และกลุ่มควบคุมเป็นหญิง 

20 คน และฟ้าฮ 8 คน กลุ่มทดลองปีกเดินคามตารางเป็นเวลา 12 ลัปดาห์ ลัปดาห์ละ 4 ว ัน ๆ  

ละ 1 รัวโมง ลามระยะทางถี่กำหนดโลรเดินๆห้เร็วถี่ฟ้ลเท่าถี่จะทำได้ และรักษาความเร็วไว้ๆห้ 
ฟ้ม๋ัาเฟ้มอ ระยะทางและความเร็วๆนการเดินเพิ่มปีนทุก!?วงลัปดาห์การปีก ตามแต่ละบุคคล กํวน 

กลุ่มคาบคุมเพรงแต่เลนลามรัวิตประจำวัน ผลการวิจับพบว่า กลุ่มทดลองมีนำหนักตัวลดลงอย่าง 

เห็นได้รัด อัตราการเต้นปีองหัาๆจตาลง และความดันโลหิตดัปิน รังฟ้รุปไต้ว่า การปีกเดินตาม
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โทรางท่ีกำหนด'โดยเพ่ิม«วามหนัก a อง'ทน?นนม'ประโยtfนๆนการแก้ฮญหานำพนักคัวปิอง flu'วัยกลาง 

คนท่ีมนำหนักเดีนได้เป็นอย่างดี และยังเหมาะสํมสำหรับผ้ที่ไม่สํะลวกไนการจัดดารางการพักที่ 
อับ?อนมากานแบบอ่ีน  ๆ เพอลคน่าหนักดัว

ออสํดรานดี และโรดาลห (Astrand and Rodahl, 1977า ได้สิ,กษาความอัมพันธ 

ระหว่างอัตราการเต้นปีองหัวไจกับการาสํออก?เจนสํงสํค (Maximum Oxygen-Uptake) านการ 

ท่างานท่ีระหับเกอบสํงสัด (Submaximum Work Load) โดยกบจักรอานวัดงาน 50 รอบต่อนาท 

พบว่า อัตราการเต้นปีองหัวไจมความอ ัม พันÏÏกับการไสํออก?เจนสํงสํดานปี(ไ!ะท่างาน และสำมารถ 

ไ?อัดราการเต้นปีองหัวไจไนภาวะคงที่ (Steady s ta te )  ไนการท่างานเกอบสํงส์ดมาเป็น 

เครองบอกการไ?ออก?เจนสํงสํด โดยมโนโมแกรม (Nomogram) และลารางแปลค่ากำหนตไว้
สํตเฝน (Stephen, 1978) ได้ท่าการวิจัอเรอง "การคงสํภาพปีองประอัทธภาพ 

ระบบไหลเวียนโลหิต ภายาน 8 อัปลาหานระยะเวลาที่ต่างกัน ภายหลังจากที่ได้รับการพักวิ่ง 

เร็วและวิ่งเหยาะเป ็นเวลา 8 อัปลาห์ ผุ้เปีารับการทดลองเป็นสำย 24 คน หญิง 21 คน 

ทุกคนได้รับการพักวิ่งเร็วและวิ่งเหยาะ 8 อัปลาห  ๆ ละ 3 วัน ความหนักปีองงานเท่ากับ 

85 เปอร็เช็นต้ปีองอัตราเต้นสํงสํดปีอง?พจร หลังจากนัน ท่าการสํอบสํมรรถภาพระบบหัวใจ และ 

หลอดเลอดด้วย ลุ'กล นำพลการทดสํอบแบ่งกลุ่มผ้เปีารับการทดลองเป็นอ่ีกลุ่ม  ๆ ละ 13 คน 

แต่ละกลุ่มประกอบด้วยสำย 5 คน หญิง 8 คน กลุ่มท่ี 1 เป็นกลุ่มควบคุมไม,มการออกกำลังกาย 

กลุ่มทดลองท่ี 2 ออกกำลังกายด้วยการวิ่งเร็ว และวิ่งเหยาะเป็นเวลา 10 นาที กลุ่ม 

ทดลองท่ี _ วิ่งเร็วและวิ่งเหยาะ 20 นาทีกลุ่มทลลองท่ี : ว ิ่งเร ็ว และวิ่งเหยาะ 30 นาที 

ทุกกลุ่มพักเป็นเวลา 8 อัปลาหิ หลังจากเนสํลการพักานอัปลาห ท่ี 8 ท่าการทดสัอบอีกคร้ังด้วยลุ,กล 

พบว่ากลุ่มท่ีไม่มการพัก และกลุ่มท่ีพัก 10 นาที คงสํภาพปีองสํมรรถภาพระบบหัวไจ และหลอดเลอด 

ไว้ได้ 29 และ 43 เปอร็เชนค ดามสำคับ ส่วนกลุ่มพัก 20 และ 30 นาที สำมารถคงสํภาพธอง 

สํมรรถภาพระบบหัวไจ และหลอดเลอดไว้ได้ถง 75 และ 83 เปอร็เช็นต้ ไม่มืความแตกต่างอย่าง 

มนัยสำคัญไนการคงสํภาพปีองสํมรรถภาพระบบไหลเวียนโลหิตระหว่างหญิง และสำย
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โยรัโกะ อโลมและคณะ (Atomi, e t . a l  1978) ไต้สิกษาผลaองดวามถและ 

ความหนักชองงานในการพักความฟ้ามารถานการทำงานแบบอากาฟ้นัยมชองฟ้ตรัวัยรุ่น 

มจดมุ่งหมายเพอตัดสินว่า ความสิมพันธระหว่างความหนักและความบ่อยานการพัก ถี่จะสำมารถ 

พัเผนาความสำมารลการท่างานแบบอากาฟ้แยม ผ้ทดลองเป็นฟ้ดรัวัยรุ่นอายุ 18-20 'll แบ่งระดับ 

ความสำมารถานการวับออกสิเจน๙งฟ้ลเป็น 5 ระดับ แล้วลุ่มออกมาเป็น 4 กลุ่ม พักทระดับ 

ชองงาน 2 กลุ่ม และความถี่ 2 กลุ่ม ดังน

กลุ่มถ่ี 1 ความหนัก 80% ชองฟ้มรรถภาพการจับออก•สิเจนฟ้ง๙ด พัก 4 คร้ังต่อสิ'ปดาห
กลุ่มถ่ี 2 ความหนัก 80% ชองล'มรรถภาพการวับออกสิเจนฟ้งแด พัก 2 คร้ังส่อสิ1ปดาห
กลุ่มถ่ี 3 ความหนัก 60% ชองฟ้มรรทภาพการจับออกสิเจนฟ้งสุด พัก 4 คร้ังต่อสิปลาห
กลุ่ม'ถ่ี 4 ความหนัก 60% ชองฟ้มรรถภาพการวับออกสิเจนฟ้งฟ้ด พัก 2 คร้ังต่อสิปดาห

ใช้เวลาการพักครั้งละ 10 นาท เป็นเวลา 8 สิ'ปดาห โดยการทบวักรยานวัดงาน 50 รอบต่อนาที 

พบว่า มความเปลยนแปลงชองความสำ;มารถานการวับออกสิเจนสู’งฟ้ดทุกกลุ่ม และมความแดกต่างชอง 

ความเปลี่ยนแปลงความฟ้ามารทานการวับออกสิเจนฟ้งฟ้ดระหว่างกลุ่ม แฟ้คงว่าความหนักชองงาน 

มผลต่อความฟ้ามารถานการวับออกสิเจนฟ้งฟ้ด อัตราการเต้นชองหวาจลดลงอย่างมนัยสำคัญถี่งาน 

ระดับเกอบฟ้งฟ้ค (300 และ 400 กโลป'อนดเมตรต่อนาที)านทุกกลุ่ม แต่ในกลุ่มถ่ีพักมากคร้ัง 

ใน 1 ล้ปดาห มการเปลี่ยนแปลงฟ้งกว่ากลุ่มอน  ๆ อย่างมนัยสำคัญ
โจน และคเ■ นะ (Jones and o th ers , 1979) ได้สิกษาผลชองการกระโดดเปี1อกถ่ี'ม 

ต่อการทำงานชองร่างกายโดยาช้ผ้ทดลอง จำนวน 7 คน ไม่เป็นนักกฝ็า อายระหว่าง 19-43 ที 

เช้ารับการพักกระโลดเสิอก วันละ 5 นาที เป็นเวลา 4 สิ'ปดาห ผลการพักดามโปรแกรม 

ปรากฎว่า มการปรับปรง ทางด้านความฟ้ามารถานการทำงานชองร่างกายด้ชํ้นอย่างมนัยสำคัญ 

สิงทดฟ้อบจากการจับช้พจราแชผะทำงานานปีนเกอบฟ้งฟ้ด หรอ ใช้วิธการพยากรผสิงาช้การ 

จัดจากการถบจักรยานานระดับเกอบฟ้งฟ้ดชองวิธออฟ้ตราแด เรองน เฟ้นอแนะว่าเป็นวิธการท 

ง่าย  ๆ ถี่ฟ้ามารถเพมการทำงานจองร่างกายไต้ และใช้กับการทำงานได้อย่างกว้างปีวาง
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เนอร์ร๙ (B u rris, 1979) ได้ทำการวิจัยเกยวกับการเปรยบเทียบโปรแกรม

การกักนอ'โรบคดานช กับการเด้นรำพนเมองานระยะเากา 6 กัปลาห และโปรแกรมการวิ่งเหยาะ

านเวลา 6 กัปลาห?ไมผลต่อระบบไหลเวิยน และเปอรเช็นตไชมันปีองร่างกายานเดกหที!งวัยรุ่น"
โดยๆกัด้รับการทคลองเท่ีนนักสืกษาระลับอุดมสืกษา จำนวน 76 คน ท่ีไม่อย่าน'โปรแกรมพลสืก]ท * «
รับการทดชอบ โดยเดนบนล,กล เพิ่อทดชอบระบบไหลเวิยนและใบ่เครองวัดความหนาชองไชมัน 

าล้ฝวหนังเที่นตัววัคเปอร่เที่นดไปีมันชองร่างกาย แล้วแบ่งกลุ่มเ ท่ีน ร กลุ่ม คอ กลุ่มเต้นร่ากลุ่ม 

วิ่งเหยาะ และกลุ่มควบคมโดยกัก 5 วันต่อกัปลาห เที่นเวลา 6 กัปลาห และทีการทลชอบ 

ชมรรถภาพทางกายก่อน และหลังกักเด้นแอโรบคดานที (Aerobic Dance) พบว่าท้ังชอง 

โปรแกรมชามารถเพิ่มชมรรถภาพชองระบบไหลเวิยน และลดเปอรเชนด้ชองไชมันได้ และเมอ 

นำทั้งชองโปรแกรมนมาเปร่ยปเทียบกัน นบว่า ไม่มความแตกต่างกันอย่างมนัยกัาคัอุ!

โบชารด แคเร่ย บาวเล่ย ไทบาท ลแรค (Bouchard c . R.and o th er , 1980)
ได้สืกษาเรององคประกอบในการ กักคอ ความหนักชองงานความถ ระยะเวลาการกัก และ 

ปฎกร่ยาร่วมท่ีมผลต่อชมรรถภาพการจับออก5 เจนชงชุด โดยมผ้ทดลองเที่นชาย จำนวน 275 คน 

อายุ 18-30 ที แบ่งเที่น 3 กลุ่ม กักชจักรยานวัดงาน ดามโปรแกรมการกักเฉพาะและ 

กำหนดความหนักชองงาน 30%, 55% และ 80% ความถานการกัก 1, 3 และ 5 วันต่อกัปคาห 

ระยะเวลากัก 5, 10 และ 20 นาที ทำการ วัดค่าชมรรถภาพการจับออกไ?เวนชงชุด จากการ 

วิเคราะหิชัอมลนบว่าความที่ในการกักมผลต่อ ชมรรถภาพการจับออก'ทีเจนท่ีเพ่ิมปีนมากกว่า 60%
านที ค.ช. 1980 เนาเวอร ่, ไรเล ้ล และชาวล (Power,Ri l e i  and Howley 

1980) ได้ทำการวิจัยเปรยนเทียบเที่ยวกับการเผาผลาอุ)ไชมันระหว่างชายและหอุเง ในบ่วงชอง 

การกักแอโรบคแคนที ได้ด้นพบว่า บ่วง 30 นาทีแรกชองการกักทีงถอว่าเที่นระยะปานกลางนัน 

เท่ีนบ่วงท่ีด้ท่ีชุด และนบว่าการเผาผลาอุ!ไชมันชองชายและหอุเง ไม่มความแดกต่างกันอย่างมนัยชาคัอุ) 
ท่ีระลับ .01 อย่างไรก็ดามนบว่า กรดในเม็ดโลหิดาะเพิ่มปีน ชวนการกักท่ีนานปีนจะเท่ีนกัดชวนกับ 

การเผาผลาอุ)ไปีมันานเม็ดโลหิดเนอให้เกดพลังงานแตกต่างกันอย่างมนัยชาคัอุ! .01
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โร (Rowe,1980>ได้คักษาวิจัยเรอง " ผลปีองการเดนและวิ่งเหยาะที่มีคัตส่วนปีอง 

ร่างกายระบบ'[หลเวิยนโลหด และระบบหายใจชองคนวัอผัใหญ่" ผลที่ได้ทำให้เกดการน«เนา และ 

เปลยนแปลงอย่างพนัยส่าคัญ'ในจัดส่วนปีองร่างกาย ระบบไหลเวิยนโลห้ต และการหายใจโดยพบว่า 

ความถ่วงจำเพาะชองร่างกายเพิ่มปีนอย่างมีนัยสำคัญ ปีเบะท่ีเปอรเชนด้ไปีมัน และนาหนักไชมัน 

ลดลง ไม่มีการเปล่ียนแปลงอย่างมีนัยสำคัญปีองนาหนักส่วนปลอดไปีมัน และนาหนักป็องร่างกายรวม 

มีการเพมการใช้'ออกรเจน อัตราแลกเปลี่ยนก๊าช อย่างมีนัยสำคัญทางชถตโดยาช้ผัเช้ารับการทดลอง 

จำนวน 25 คน ร่งไม่เลยได้รับการรกมาก่อน อายุระหว่าง 25-52 ใ] แบ่งเป็น 2 กลุ่ม กลุ่มท่ี 1 
เดน กลุ่มท่ี 2 วิงเหยาะ โดยใช้'ระยะทางเท่าคันระยะเวลาในการรก 20 คัปดาห็

ด้กัส่แมน (Deguzman, 1980) ได้คักษาวิจัยเรอง" ผลปีองการเต้นโมเด้รนดานช 

ท่ีมีต่อชมรรถภาพปีองระบบไหลเวิยน และคัดส่วนปีองร่างกายปีองนักคักษาหญ่งระดับวิทยาลัย"
ผ ้เช ้าร ัน การทดส่อบ จำนวน 3 7  คน แบ่งเป็น 2 กลุ่ม คอ กลุ่มทดลอง 18  คนและกลุ่มควบคุม 

19  คน กลุ่มทดลองจะร ก เป็นเวลา 1 4  คัปคาห็,  ๆ ละ 3 วัน  ๆ ละ 5 0  นาท ทดชอบความ 

ชามารถในการใช้ออก ร เจนโดยการเดันบนล่กล วัดปรมาตรการหายใจ วัดอัตราการเต้นปีองหัวใจ 

และวัคความหนาแน่นปีองร่างกายโดยการร่,งนาหนักในนา ผลการทดลองแชดงให้เหนว่า 

ชมรรถภาพการใช้ออกรเจนด้ปีน ปรมาณ'!ปีมันลดลง และคนท่ีผอมจะมีนาหนักเพ่ิมปีน

เพนนั รัชด และคารลดัน (Penny, Rust &. C arlton, 1981)ได้คักเทวิจัยเรอง 

" ผลปีองการวิ่งเหยาะ 14 คัปดาห้ท่ีมีด,อค่าความดันโลห้ด " ผัเช้ารับการทดลองเป็นชายอาย ุ

32-47 มี จำนวน 13 คน ทำการรกออกกำลังโดยการวิ่งเหยาะในตอนบ่ายบันทกค่าความดันโลหัต 

ทุกคร้ัง โดยวัดค่าความดัแโลห้ตก่อนการวิ่ง และหลังจากคันชุดการว่ิงแล้วอย่านระยะสินตัว 5 นาท 

ทุกวันเป็นเวลา 14 คัปคาห้ พบว่ามีความแดกค่างอย่างมีนัอสำคัญระหว่างค่าความดันโลหัต 

ปีเบะหัวใจนบตัว ท่ีวัคก่อนว่ิงและพบความแดกค่างอย่างมีนัยสำคัญปีองค่าความดัน'โลหัดปีเบะหัวใจมีบดัว 

ที่วัดานระยะสินตัวการวิจัยนแชดงให้เห็นว่า ค่าความดันโฉหัดปีเบะหัวใจบบดัว จะมีค่าลดลงหลังจาก 

ชํ้นชุดการวิ่งเหยาะ 14 คัปดาห็
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ใน3 ค .ft. 1981 ไวท์ (W hite, 1981' ไร้ทำกๆรวิจัยเรอง"ผล3 รงการรกเดินและ 

รกแอโรบิดดานซ็ท่ีมีต่อระบบ'โครงร่าง และระบบไหลเวียนโลหิลานหญิงวัยหมดประจำเดอน" ร้เจ้ารับ 

การทดลองเป็นหญิงวัยหมดประจำเดอนอายุ 49 3 กง 62 3 จำนวน 96 คน แบ่งเป็น 3 กลุ่ม 

กลุ่มท่ี! รกเร้น กลุ่มท่ี2 รกแอโรบิคลานซ็ กลุ่มท่ี3 ควบคุมไม่ร้องปีก ผู้เจ้ารับการทดลองทุกคนทำ 

การทดฟ้อบระบบไหลเวียนโลหิต โดยการเร้นบนสิกลตามวีธิปีองบอลn(Bolke Tread m i l l >ท้ัง 

ก่อนและหลังการรก ผลปรากฎว่า กลุ่มเร้น และกลุ่มแอ'โรบิคดานซ็ มประสิทธิภาพปีองระบบไหล 

เวียนเพ่ิมมากปีน ปี(นะท่ีอัตราการเร้นปีองหัวใจปีแ!ะพัก ความตันโลหิต และอัตราการเร้นปิองหัวใจ 

หลังการออกกำลังกายลดลง เปอร์เซ็นต์ไปีมันปีองร่างการทดฟ้อบร้วยเครองวัดความหนาปีองโปีมัน 

ใต้ราหนังพบว่า กลุ่มรกแอโรบิคดานซ็จะมีนาหนักและเปอร์เซ็นต์ไปีมันปีองร่างกายลดลง ในปีท!.ะท่ี 

กลุ่มรกเร้นนาหนักและเปอร์เซ็นต์ไปีมันปีองร่างกายไม่เปลี่ยนแปลง ระดับÏ อรโมนเอฟ้'โดรเจน 

(Estrogen) ไม่มีการเปลี่ยนแปลงจากกลุ่มทดลองทัง 2 กลุ่ม ส์าหรับแร,ธาตุในกระดูก!'Bone 

Mineral C ontent)ในกลุ่มควบคุมลดลงอย่างมีนัยสิาคัญปีทเะท่ีกลุ่มรกเร้น และกลุ่มปีก 

แอ,โรบิคดานซ็เพ่ิมปีนอย่างมีนัยสิาคัfyปีองความกว้างปีองกระดูก (Bone Width)
ดาวร้ (Dowdy, 1983) ไร้สิก!ทวีจัรเรอง "ผลปีองการเร้นแอโรบิคดานซ็ต่อความ 

ฟ้ามารถทางร้านฟ้วีรวีทยา ระบบไหลเวียนและทรวดทรงปีองร่างกายในหญิงวัยกลางคน"
เป็นระยะเวลา 10 สิปลาห สิปดาหละ 2 ครังผลการทดลองพบว่า กลุ่มทดลองมีความฟ้ามารถ 

ในการาจ้ออกธิเจนมากกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมีนัยสำตัฤ!ที่ระตับ .05 คอ 70-85 เปอร์เซ็นต์ 

ปีองอัดราการเร้นปีองหัวใจฟ้งฟ้คปีองกลุ่มทดลอง 14-18 ครั้ง/นาท สิวนกลุ่มควบคุมจะเพ่ิมปีน 

กว่าเร้ม 1-4 ครั้ง/นาท อัตราการ เร้นปีองหัวใจปี{นะพักลดลง 5 ครั้ง/นาที ความคันโลหิตปี{นะ 

ท่ีหัวใจบบตัว (S y s to l ic  Pressure) ในปี{นะพักลดลง 6 มีลลเมตรปรอทสิวนเปอร์เซ็นต์ไปิมัน 

และน่าหนักธองร่างกายปีองกลุ่มทดลองกับกลุ่มควบคุมไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยสิาตัfy
ไฮแอทท์ (H y a t t ,  1983) ไร้สิกษาวีจัรเรอง "ผลปีองการรกความอดทน 

2 โปรแกรม ท่ีมีผลต่อสิคสิวนปีองร่างกายานนักสิก!ทหญิงระดับวีทยาลัย" ซ็งผู้รับ 

การทดลองเป็น นักสิกษาหญิง 3 กลุ่ม คอ กลุ่มควบคุม กลุ่มว่ายนา และกลุ่มวิ่งเหยาะ
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จะนักวันละ 2D นาที เท ี่นระยะเวลา 15 กัปลาห

ผลปรากฎดังน

1. ถ้าเปรยบเทียบผลการทดลอบก่อน3กและหลังรกaองกลุ่มทดลอง (เปรยนเทียนภาย 

า น กลุ่ม) พบว่า มดวามแตกด่างกันอย่างมีนัยสำคัญทระดับ .03
2. ถ้าเปรียบเทียนผลการทดสํอบก่อนการนัก และหลังนักระหว่างกลุ่มทดลอง กับกลุ่ม 

ควบดุม พบว่า มีความแลกด่างกันอย่างมีนัรสำคัญท่ีระดับ .07
ร. ถ้าเปรียบเทียบระหว่างกลุ่มวิ่งเหยาะ  ๆ กับกลุ่มควบดุม พบว่า นาหนักปราศ'จาก 

ไปีมันเกันรอบวงค้นปีา หน้าอก และท้อง จะมีความแลกด่างกันอย่างมีนัยสำคัญท่ีระดับ .03
4. ถ้าเปรียบเทียบระหว่างกลุ่มวิ่งเหยาะ  ๆ กับกลุ่มว่ายนำ จะมีความแตกด่างกัน 

อย่างมีนัยสำคัญท่ีระดับ .06
5. ถ้าเปรียบเทียบระหว่างกลุ่มว่ายนา กับกลุ่มควบดุม พบว่า นาหนักปราศจากไชมัน 

เกันรอบวงด้นชา หน้าอก และท้อง ไม'มีความแตกด่างกันอย่างมีนัอสำคัญ

17?ยรีล่ี มอฟ่แฟ่ท ดุทเชน (C early , Moffat and Knutzen, 1984)1ล้กักรทวิจัย 

เรอง "ผลการนักแอโรบิคลาน? 2 วันและ 3 วัน ที่มีด่อสํมรรทภาพการใ?ออก?เจนสํงสํล "
ผู้เช้ารับการทคลองเป็นนักคักรทหญิง โดยการลุ่มคัวอย่างจำนวน 18 คน แบ่งออกเ ทีน 3 กลุ่ม 

กลุ่มละ 9 คน?งเท่ีนกลุ่มทดลองท้ังสํองกลุ่ม กลุ่ม 1 าหันักแอโรบคลานช 2 วัน/กัปตาห 

กลุ่มท่ี 2 าห้นักแอโรบิคลาน? 3 วัน/กัปลาห โดยการนักเâน;ใลา 10 กัปลาห์ สํวนกลุ่มควบดุม 

เมีนอาสำสํมัคร นักกักรทหญิง จำนวน 7 คน ลุ่กล(T readm ill) และการวัลก๊าชโดยวิธี 

เบคแมน (Beckman M etabolic M easuringcart) เร่]นวิธีการทลสํอบสํมรรถภาพ 

การใช้ออก?เจนสํงสํล (VOe max) ผลการวิจัยนบว่ากลุ่มท่ีนักแอโรบิคลานช 3 ครัง/กัปลาห 

มีสํมรรทภาพการ,ใช้ออก?เจนสํงสํลweเนาชนอย่างมนี ัยสำคัญ เมอเทียบกับกลุ่มท่ีนักแอรีโรบิล 

2 ครัง/กัปคาหสํวนกลุ่มควบดุมไม่นบความแตกด่างชองผลก่อนและหลังการทลสํอบ
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ไนบิเดียวกันเคนเนคํ้ 'Kennedy, 1984) ไล้วิจัยเรอง"การประเมนโปรแกรมการลร้าง 

ลมรรถภาพทางการ'านลมาคมว่ายนา วายเอมดีเอ มลรัฐนวยอร์ค" ผู้เช้ารับการกรลองเป็น 

อาลาสัมัครหญิง จานวน 2 กลุ่ม กลุ่มแรกเป็นกลุ่มทดลองจำนวน 31 คน และอก 8 คน เป็น 

กลุ่มคาบคุม โปรแกรมการปีกครั้งนคอ การปีกแอโรบิดดานข'เป็นเวลา 10 กัปลาห้ ก่อนและ 

หลังการรกาห้ฑดลอบล'มรรถภาพกางกาย อันไล้แก่ นำหนักปิองร่างกาย (Body Weight)
ความอ่อนตัว (Trunk F lex ion ) คุกแง':รit-U p) อัดราการเค้นปีองหัวใจเกอบลงคุด 

(Submaximal Heart Rate) และเปอร่เข็'นดไป็มันปีองร่างกาย (Percent Body Fat)
ผลกการวิจัยพบว่าลมรรถภาพทางกายก่อนและหลังการปีกแอโรบิคคานดีปีองกลุ่มทดลอง 

ในทุกรายการมัความแดกด่างกันอย่างมันยสำคัญที่ระดับ .05 ล่วนกลุ่มควบคุมไม่พบความแดกด่าง 

ใน!!เคียวกัน พร้ล (P r ie s t ,  1984) ไล้เปรยบผลปีองการเค้นแอร่โรบิค 

(Aerobic Dancing) กับการออกกำลังการแบบแอโรบิด(A ero b ic ise) ท่ีมัด่อความอ่อนตัว 

อัดราดีพจร ไปีมัน คลอลจนลภาวะทางกายโดยทั่วๆไป ผู้รับการทคลอบเป็นอาลาลมัครนัก 

ตักษาหญิงปีองมหาวิทยาลัย อัล เฑ็กดีลลเลท (East Texas s ta te )  จำนวน 92 คน แล้ว 

แบ่งออกเป็น 3 กลุ่ม 2 กลุ่มแรกเป็นกลุ่มทคลอง กลุ่มท่ี 3 คอกลุ่มควบคุม การทคลองใช้เวลา 

6 กัปลาห้ๆละ 3 วันๆละ 50 นาท ผลการวิจัยลรุปไล้ว่า
1. กลุ่มทดลองท้ัง 2 กลุ่มจะมัระดับลมรรถภาพทางการโดยท่ัวไปดีปีน เช้น 

อัคราช้พจรaaะพักลดลง และระยะทางานการวิ่ง 12 นาทก็มากปีน
2. กลุ่มแอโรบิดลานดีจะส่วยให้ไป็มันในร่างกายลดลง
3. กลุ่มออกกำลังกายแบบแอโรบิคจะส่วยเพิ่มความยลหยุ่นปิองร่างกายให้มากปีน

4. ทัง 2 กลุ่มจะไม่ทำให้นำหนักร่างการเปลี่ยนแปลงไป
5. เมอวัดไปีมันตามส่วนด่างๆ ในร่างกายปีองกลุ่มปีกแอ'โรบิคลานดีจะพบว่าลดลง 

คอนลแคนดโน (C on stan tino , 1986) ไล้ตักบาเรอง "ผลปีองการปีกแอโรบิคลานดี
ท่ีมัด่รไปีมันปีองร่างกาย" โดยานกลุ่มทดลองมัผู้เช้ารับการทดลอง79 คน ปีกแอโรบิคดาน-ดีเป็นเวลา 

15 กัปคาดีๆละ 2 คร้ัง ท!.มหาวิทยาลัยเนวาดา(บทiv e r s i ty  of Nevada) ส่วนกลุ่มควบคุมดีงมั
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จำนวน 19 คน าห้ปฎบัลคัวตามปกต และท้ังฟ้องกรุ่นไพ่นการควบคุมaวหารเพอสิตนาหนัก 

(D ietary Control) เดรองนอทใจ้วัตไปินัแปีองร่างกาฮไต้แก่ แลง ฟ้กัสิฟ่อรด แคลลัปเปอร 

(Lange sk in fo ld  C a lip ers) ฟ้ตรการค่าแวนหาค่าไปิมันจองร่างกายครั้งนานผ้ฟ้าอจะาจ้ฟ้ตรปีอง 

แคท^(Katch’ s Formula) และานผ้หเว่เงจะาจ้ฟ้ลรปิองฟ้โลน (S lo a n ’ s Formula) ผลการว่จัอพบว่า 

หลังการปีกนอ'โรบคตานi 1ปีนนานกรุ่มทตสิองและกรุ่มควบคุมลตสิงอร่างมนัอสำตัฤเทระคับ .0 1 และ.05 

ตามลำคับ

านป็ เต้รวกัน นอร์เรสิ (M orrell, 1986)ไต้ทำการว่จ ัฮเรอง" ผลการ 

ออกกำลังการ แบบหนุนเวัรนหนักมาก(Super C ircu it E x e r c is e ) ท่ีมล่อระบบร่างกาอ 

และจลาจคัตฟ้รร" ผ้เจ้ารับการทลลองเป็นนักเรอนตำรวจแห่งมหาว่ทอาลัออลาบานาเป็น 

ฟ้าอ 19 คน หญง 3 คน ทุกคนเจ้าโปรแกรมการ3กออกกำลังกายแบบหนุนเว่อนหนักมาก 

(Super C ircu it) เป็นเวลา 11 ลัปลาห่  ๆ ละ 3 วัน โตรเครองมอหรออุปกร(นความต้านทาน 

ทาฟ้านารว่จัอเรอกว่า ไฟ้ลรา ออมนิดเนตค (Hydra F itn e ss  O m nikinetic E xercise)
ก่อนการบกทุกคร้ัง ทุกคนาะอบอุ่นร่างการต้วอการอลเลันอตฟ้าอและกาอบรหารเบาๆ เป็นเวลาลันๆ 

ร่วงปีองการบกฟ้าหรับ 9 ฟ้ถานัแรก าห้ฮกนาหนักเป็นเวลาฟ้ทานั 27 นาท านทุกๆ 3 นาท 

แล้วางเป็นร่วงพัก 20 ว่นาท ฟ้าหรับ 9 ฟ้ถานแอ,โรบดลาน^าหปฎบัตเร่นเดอากัน แด่ร่วงพักาะ 

เป็น 40 วนาท เนอลันฟ้ดโปรแกรมผลปรากฏว่าไพ่นความแตกล่างกันอย่างมนัอฟ้าลัเๅเานต้านฟ้าน 

ประกอบปีองร่างกาอ ความคันโลหล (Blood L ip id s )ควานแปีงแรงปีองแรงบบมอ,ควานอ่อนคัว,
การว่ตพน(Push Up)aลอดจนความว่ดกกังวลแบบ ฟ้เลท (S ta te  Anxiety) ส่วนต้านท่ีน 

ควานแลกด่างกันอย่างมนัยฟ้าคักฺเ ไต้แก่ฟ้นรรกภาพปิองระบบไหลเว่อนเพมปีน 15%,ลุกน่ัง (S it -U p '
เพนปีน 37%,กระโลดฟ้งเพ่ิมปีน 12.5%,ความแปีงแรงปีองปีาส่วนล่างเพิ่มจ้น 7% ส่วนบนเพ่ิมปีน 15%, 
อัตราว่พจรระอะ!นคัว (Recoverry Heart R a te 'ดีปีน 13%และสืพจรจ(นะพักกสิตสิง 7%

ในบเลอวกัน วอรด(Ward, 1986Iไค้ท่าการาจัยเรอง"ฟ้มรรถภาพทางระบบ 

ไหลเว่อนโลหลานกจกรรมคัลฟ้รรปีองนักลักบานหาว่ทราลัอแห่งรัฐเทนเนใ}(Tennessee s ta te  

U n iv e r s ity "  นักลักบาทเจ้าร่านการทดลองมคังแด่ลันบท 1 กงระลับบั(นฑลว่ทยาลัย
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การทดสอบสมรรถภาพทางระบบไหลเวียนก็าร้การท Pi สอบเดินหรอว่ิง 12 นาท3อง คเป เา ร ํ๋ 

(Cuper Twelve-M inute Run-Walk T est) สํวนกิจกรรม«P!สรรท่ีให้นักกิ’กษา ปีกก็ตอ 

แอ'โรบดดาน!!'''.Aerobic Dance) แจสPทนiàî(Jass Dance» ใฟ้เวียลลานช''.รo c ia l  Dance) 
และลี!โาที่ใร้แร็กเก็ตลีลุกบอล(Racket B a ll)  ผลการวิจัยพบว่า นักกิกษาท่ีปีกกิจกรรม 

แอโรบิลดานข'เท่าน้ันที่สมรรถภาพทางกายและสมรรถภาพทางระบบการไหลเวียน ( ระยะทางวง 

ในเวลา 12 นาท) ลี3นอย่างมนัยสำคัเแ .05

ที่กล่าวมาร้างด้นนอสรุปไล้ว่า การออกกำลังกายแบบด่าง  ๆ รคยเฉพาะการออก 

กำลังกายแบบแอโรบดจะมีผลท่าให้สมรรถภาฬทางกายในหลาย  ๆ ล้านพฒทเนอย่างเห็น'ได้ซด 

เฉพาะอย่างยิ่งสมรรถภาพล้านระบบไหลเวียนโลห้ต ถงแม้ว,าผ้เร้ารับการทคลองจะมีดวามแดกด่าง 

กันทังในล้านสภาพร่างกาย วัย และเพสกตาม


	บทที่ 2. วรรณคดีและการวิจัยที่เกี่ยวข้อง

