
yml 5

สัรุปผลทารวิจัย อภิปรายผล และปีอเ สัน0แนะ

สัรุปผลทาราลัย
การไรaครั้ง!!มวัดถุประสังค้เพอสืกษาผล3องแบนปีกว่ายนา และเปรยบเฑรนแบบปีก 

ท่ีมืต่ออัตรา!?นจรปิเไ!ะพัก ความดันโลใใดปีผะหัวาจบบตัวและคลายตัว เปอร่เธ็’นดาปีมัน และ 

การจับออกใ?เจนสังสัค
กลุ่มตัวอย่างประปีากรที่ไช้วิจัยครั้งนํ้ คอนักสืกษาท่ัวไปท่ีว่ายนา1คั 3องจ!ราลงกรญ 

มหาวิทยาลัย ท่ีไม่าย่นักก!ราเพสัสัายจำนวน 30 คน อายุ เป็ล่ีย 20.77 3 ต่วนสังเฉลี่ย 170.04  

เซนติเมตร นาหนักตัวเฉลย 60.88 ภิโลกรัมกำหนคาห้ผู้เช้ารับการทคลองทุกคนปีกว่ายนา 

านความหนักปีองงาน 60 เปอริ่เสันด์ปีองอัตราย่พจรสังสัค
แบบปีกว่ารนาท้ัง 2 แบบปีกจะาช้เวลา 8 ลัปคาห
แบบปีกท่ี 1 ว่ายนำ 2 วัน  ๆ ละ 30 นาท่ี รวม 16 วัน
แบบปีกท่ี 2 ว่ายนา 3 ว ัน ๆ ละ 20 นาท่ี รวม 24 วัน 

คอจะปีกดังแต่ วันอังคาร-เสัาร เวลา 1 3 .0 0 -1 7 .0 0  น. fl!. สัระว่ายนำจุ!ราลงกรผ์ 

มหาวิทยาลัย โคยาช้ผู้เช้ารับการทคลองว่ายนำ ตามแบบปีกตามท่ีผู้วิจัยกำพนค และเที่น 

ผู้ควบคุมการทคลอง ตลอคการปีกนั การปีกเริ่มดังแต่ 13ลังหาคม -  12 คุลาคม 2534 

ดังน้ันจังมการทคสัอบสัมรรถภาพอกครั้งหลังเสัร่ิจ!นการปีก แล้วจังนำผลที่ไค้มาวิเคราะห 

ปีอมุลโคยาช้วิธึการทางสัถติดังต่อไปนํ้
1. หาค่าเฉลี่ย และต่วนเที่ยงเบนมาตรฐานปีองอายุ นำหนักปีองร่างกาย อัครา 

โ!พจรปีผะพัก ความดันโลหัต เปอริ่เช็นตไปีมันปีองร่างกาย การจับออก?เจนสังสัค

2. ทคสัอบความแตกต่างปีองค่าเฉลยปีองสัมรรถภาพทางกายปีองแค่ละรายการ 

ก่อนและหลังการปีกว่ายนำโคยการวิเคราะหค่า”ท่ี"
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3. เปรยชเทรบค่าเฉลี่รเป็นรายคู่ใ,เล้งการรกโดยการวิเคราะนค่า"ฑี"
ผลการวิจัยพบว่า

1. อัดรา? พ จรปิ[นะพัก
1.1 กลุ่มแบบรกว่ายนา 2 วันๆละ 30 นาท มอัตราร?พจรอผะพัก ก่อน 

การรกค่าร.ฉ. ล ี่ยเท่าอับ 74.20 ดรั้ง/นาที และนลังการรกว่ายนำเ ป็ Ut วลา 8 ลัปดาน
ค่าเฉลยปีองอัตราปี1พจรอผะพักเท่าอับ 67.60 ดรั้ง/นาที เมอทดนํอบความแตกค่างค่าเฉลี่ย 

ปีองอัดราร?พจรปีผะพักระนว่างก่อนและนลังการรกว่ายนาพบว่ามดวามแดกค่า>5อย่างมีนัยนำกัญ 

ท่ีระดับ .05
1.2 กลุ่มรกว่ายนำแบบ 3 วันๆละ 20 นาที มอัตราร?Vเจรป็ผะพัก ก่อนการรก 

ค่าเฉลี่ยเท่าอับ 76.47 ครง/นาที และหลังการรกว่ายนำเป็นเวลา 8 ลัปดาน ค่าเฉลี่ยปีอง 

อัคราร่?พจรปีผะพักเท่ากับ 64.80 ดรัง/นาที เมอทดลอบดวามแตกค่างค่าเฉลี่ยปีองอัดราปี,Îพจร 

ปีผะพักระใท,างก่อนและนลังการรกว่ายนำพบว่า มดวามแตกค่างอย่างมนัยนำกัญทระดับ .05

1 .3  ผลการเปรยบเทียบอัตราifพจรปิผะพักระนว่าง กลุ่ม รกว่ายนำ 2 วัน
วันละ 30 นาที และกลุ่มรกว่ายนำ 3 วันๆละ 20 นาทีพบว่าไม่มดวามแตกค่างอันอย่างมนัยนำกัญ 

ท่ีระดับ .05
2. ดวามดันโลนตนน

2.1  กลุ่มรกว่ายนา 2 วันๆละ 30 นาที มดวามกันโลนตบน ก่อนการรก
ค่าเฉลี่ยเท่ากับ 120.13 มลลัเมตรปรอท และหลังการรกว่ายนาเป็นเวลา 8 ลัปดาน ค่าเฉลี่ย 

ปีองความดันโลนิดบนเท่าอับ 113.60 มลลัเมตรปรอท นบว่าลดลงอย่างมนัยนำกัญท่ีระกับ .05
2 .2  กลุ่มรกว่ายนำ 3 วันๆละ 20 นาที มดวามกันโลนิลบนก่อนการรก

ค่าเฉลี่ยเท่าอับ 118.00 มลลัเมตรปรอท และหลังการรกว่ายนาเป็นเวลา 8 ลัปดาน ค่าเฉลี่ย 

ปีองความกันโลนิตอผะหัวาจบบกัวเท่าอับ 110.73 มลลัเมตรปรอท พบว่าลดลงอย่างมนัยนำกัญ 

ท่ีระดับ .05



2 . 3 ผลการเปรอบเทียบความตันโลหิดบน.ระหว่างกลุ่มแบบรกว่ารนา 2 วัน 

วันละ 30 นาที และกลุ่มแบบรกว่ายนา 3 วันๆละ 20 นาที พบว่าไม่มความแดกต่างกัน 

อย่างมนัยสำRfแท่ีระดับ .05

3. ความตันโลหิตล่าง
3 .1  กลุ่มแบบรกว่ารนา 2 วันๆละ 30 นาที พบว่าความตันโลหิตล่างภาย 

หลังการรกไม่ทีความแตกต่างกันอย่างทีนัยสำคัญท่ีระตับ . 05

3 .2  กลุ่มแบบรกว่ายนำ 3 วันๆละ 20 นาที พบว่าความตันโลหิตล่างภาย 

หลังการรกไม่ทีความแดกต่างกันอย่างทีนัยสำคัญท่ีระตับ .05
3 .3  ผลการเปรยบเทียบความตันโลหิตล่างระหว่างกลุ่มแบบร ก ว่ายนา 2 

วันๆละ 30 นาที และกลุ่มแบบป ีก ว่ายนา 3 วันๆละ 20 นาที พบว่าไม่ทีความแดกต่างกัน 

อย่างทีนัยสำคัญท่ีระตับ .05

4. เปอรเ?นลไปีมันๆนร่างกาย
4.1 กลุ่มแบบปีกว่ายนา 2 วันๆละ 30 นาที พบว่าเปอรเช็นดไปีมันๆน 

ร่างกายภารหลังการรก ไม,ทีความแลกค่างกันอย่างทีนัยสำคัญท่ีระตับ .05
4 .2  กลุ่มแบบปีกว่ายนา 3 วันๆละ 20 นาทีพบว่าเปอร์เซ็นคฯอมันๆน 

ร่างกายภายหลังการปีก ไม,ทีความแตกค่างกันอย่างมนัยสำคัญท่ีระคับ .05
4 .3  ผลการเปรยบเทียบเปอรเช็นลไปีมันๆนร่างกายระหว่างกลุ่มแบบรก 

ว่ายนำ 2 วันๆละ 30 นาที และกลุ่มแบบรกว่ายนำ 3 วันๆละ 20 นาที พบว่าไม่ทีความ 

แลกต่างกันอย่างทีนัยสำคัญท่ีระตับ .05
5. การจับรอก?เจนสังสัค

5 .1  กลุ่มแบบรกว่ายนา 2 วันๆละ 30 นาทีพบว่าสัมรรถภาพการจับออก?เจนสังสัค 

ก่อนและหลังการรกลัปคาVรท่ี 8 พบว่าทีความแตกค่างกันอย่างทีนัยสำคัญท่ีระตับ.05
5 .2  กลุ่มแบบปีกว่ายนา 3 วันๆละ 20 นาทีพบว่าสัมรรถภาพการจับอ อ ก ? เจนสังสัค 

ก่อนและหลังการร ก ลัปคาห์ท่ี 8 พบว่าทีความแลกค่างกันอย่างทีนัยสำคัญที่ระตับ.05
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3 .3  ผลการเปรยบเทยบสํพรรถภาพการจับรอก5 เจนลงลุด ระหว่างกลุ่มแบบ3ก
ว่ายนา 2 วันๆละ 30 นาท และกลุ่มแบบมักว่ายน้ัา 3 วันๆละ 20 นาก พบว่าไผ่มความแดกด่าง

จากวัตถุประลงค่ปีอท่ี 1 ใ?งกล่าวว่า" เพอสืกษามลซองแบบมักท่ีมด่ออัตราล้นจรฃณะนัก 

ความคัน'โลหิดaณะนัก เปอริ ่ เช็นคไปีมัน และการจับออกล ้ เ จนส์งลุล ก่อนการมักและหลังการมัก"

1. อัดราล้นจรปีแเะพัก ก่อนการมัก ค่าเฉล่ืยปีองกัดราล้นจรปีณะพัก ปีองกลุ่ม 

มักว่ายนำ 2 วันๆละ 30 นาทและกลุ่มมักว่ายนำ 3 วันๆละ20 นาท ภายหลังการมัก ลดลง 

ด่างจากก่อนการมักอย่างมันอสำคัญท่ีระดับ .05 แลคงให้เห้นว่าความหนักปีองงาน ความก และ 

ระยะเวลาปีองการมักมากนอ ให้อัตราล้นจรปีแเะพักเกดภารพั«เนาได้ ล้งลอดคล้องกับการวิจัย 

ปีองดาวด (Dowdy 1983) ล้งพบว่าหลังการมักนอ'โรบคคาน'ปี'เส์นเวลา 10 ลันดาห้ๆละ3 คร้ัง 

ครังละ 45 นาทปีองผ้เล้ารับการทดลองเพลหญ่ง อายุ 25-44 มัจ่านวน 28 คน อัดราการเค้นปีอง 

หัวใจปีเนะพักลดลงจากก่อนการมักเท่ากับ 5 ครั้ง/นาท และเมอทดลอบค่าเฉลยก่อนและหลังการมัก 

แอ'โรบคดาแล้ นบว่ามัความแดกด่างกันอย่างมันัยสำคัมิเทระดับ .05 ล้งดามท่ีชลักด เวแพศ'ย ( 2525) 
ไค้กล่าวไว้ว่าอัตราการเต้นปีองหัวใจที่ล้าลงทั้งในป็แเะพักและปีเนะออกกำลังกายนั้นเกัดปีนภายใน 

2 ลัปดาห้ภายหลังเริ่มต้นการมักกลไกที่เที่ยวปีองในภารทำให้อัดราการเต้นปีองหัวใจล้าลงนั้น 

อาจเนองมาจากกลไกการปรับต้วปีองลมองรวมกับการลดพลังประสำทจากลมองใหญ่ และล้อโปสาลามัส ํ

ในการควบคมการปรับการทำงานปีองหัวใจมาเที่นการใช้ก้านลมอง หรออาจเที่นผลเนองมาจาก 

การปรับดัวปีองกลไกทางส่วนรอบนอก เช้นท่ีบรเวท!เชลล่ัรับความร้ลักตอบลนองด่ออะเดรนาล้น 

ลดน้อยลงหรัอด่อมหมวกไดหล่ังอะเดรนาล้นน้อยลง สำหรับอัดราล้นจรปีท!ะพักปีองกลุ่มมักว่ายน้ัา 

ท้ัง 2 กลุ่มลดลงภายหลังการมักลัปดาห้ท่ี 8 อย่างมนัยสำกัเไเ ใ?งตรงกับหลักทฤษฎท่ีเท่ียวกับผล 

ปีองการมักล้อมที่มัด่อร่างกายคอล้าร่างกายมการออกกำลังกายเที่นประจัา อัตราการเค้นปิอง 

หัวใจปี(นะพักจะล้าลงเนองจากหัวใจมัความแจ็งแรงมากปีน ลามารทลบฉดโลหัลไปเลั่ยงสำแด่างๆ

อภปรายผลการวิจัย
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ชองร่างกายานแต่ละครัง(Stroke Volume) เป็นปรักาณมากพอกับควากต้องการ กังน้ันหัวใจ 

จงไม่จำเป็นต้องบบตัวหรั0 เต้นเรั๋ว จังกำให้ร่างกายสำมารถประหยัดพลังงานไว้าลัานยามจำเป็น 

(ถนอมวงห่ กฤษแแฬ็ร่, 2527) และผลการวิจัยในหัวช้อนั้ยังสํอดคล้องกับการวิจัยจองบุคคลต่างๆ 

เล ันเร่องน๗ เลัดพุทธ (2523) สํล้พร แลัฉั่ว(2528) อดสํร กันธรสํ(2529) รัตนา กิตสํปี(2527) 
จตุรพร ณ นคร( 2528) วันลัย บุเๅเรอด(2530) พรัสํ (P r ie s t  1984) และ 

นอรเรล(N orre ll 1986)
ผลจากการวิ เคราะห็ค่า"ท"เพอเปรัยบเทยบผลการกักทั้งสํองแบบพบว่าไม่มความ 

แดกต่างกันอย่างมนัยสำคัเๅ)ที่ระดับ .05  นันคอแบบกักทัง2แบบกำให้ทราบอัตราการเต้นชองหัวใจ 

จเ'นะพักชองทังสํองกลุ่มมการเปลยนแปลงลดลงไปในทัสํทางเดยวกัน ผ้วิจัยน(นว่า การท่ีแบบกัก 

ทังสํองแบบไม่ก่อให้เกิดผลแตกต่างชองอัตราการเต้นชองลัพจรนั้นอาจเนองมาจากการกำหนด 

ความที่ และระยะเวลาห่างกันไม่มากพอ ลังตรงกับความเห็นชองสํเนตุ นวกิจตุล (2524)ท ี่ว ่า  

การออกกำลังกายนันต้องจัด'ให้ถกต้องและเทมาะสํมกับสํภาวะร่างกายเพราะการสํรัางสํมรรถภาพ 

ทางกายมเทคนค และ หลักการโดยเฉพาะผัปฎนตควรจัดแบบกักให้เหมาะส์มกับ กิจกรรมชอง 

ลัวิดที่ดำเแนอย่

2. ความกันโลหิตบน ก่อนการกัก ค่าเฉที่ยป็องความกันโลหิตบนจองกลุ่มแบบกักว่ายนำ 

2 วันๆละ 30 นาท และว่ายนั้า 3 วันๆละ 20 นาทัภายหลังการกักลดลงจากก่อนการกัก อย่างม 

นัยดำคัเ!เทระดับ.05 แสํดงให้เห็นว่าความหนักชองงาน ความที่ และระยะเวลาชองการกัก มากพอ 

ให้ความกันโลหิตบนเกิดการพัชเนาไต้อย่างลัดเจน ลังสํอดคล้องกับการวิจัยจอง รัดนา กิคสํปี(2527)

ที่พบว่าหลังการกักแอ'โรบคดานลัชองผ้เช้ารับการทดลองหกินง ลังมไต้ออกกำลังกายเป็นประจำ 

จำนวน 30 คน อายุ 30-45 กัโดยการกัก 2 เดอน ลัปดาห็ละ 3 ครั้งๆละ 1 ลัวโมง ค ่าเฉลย 

ความกัน'โลหิตปีtuะหัวใจบนตัวลดลง และเมอทดสํอบความแตกต่างชองค่าเฉลยความกันโลหิต 

ชเ■ นะหัวใจบบตัวระหว่างค่อนและหลังการกักแอโรบคดานชพบว่ามความแตกด่างกันอย่างมนัยดำคั(ๆเ 

ท่ีระกับ .01 เหตุที่เป็นเลันนเพราะ ผ้ออกกำลังกายเป็นประจำหลอดโลหิตจะมความยัดหยุ่นสํง
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ร่งทราบกันอย่แร้วว่าโลหิตเหินตัวการสำคัญในการลำเล้ยงอาหาร ออก5 เจน และอนๆไปยังเนอเยอ 

ด่างๆ ปีองร่างกายกังนั้น'โลหิตกับเนอเ30จงสํ,ามารณเลกเ ปลยนสำรระหว่างกันได้ผาก ความดันโลหิต 

ปี!นะท่ีหัวใจบบตัวในปี!นะพักจงตากว่าผ้ท่ีไม่ได้ออกกำลังกายเหินประลำ (อวย เกดสิงห 2525)
ร่งก่อดคล้องกับงานวัจัยปีอง ดาวด้ (Dowdy 1983) ท่ีนบว่า หลังการฝ็กเด้นแอโรบด เห ินเวลา 

10 ลัปดาห ลัปดาหละ 2 กรัง ความดันโลหิตปี!นะหัวใจบบตัวลดลงจากก่อนการรก 6 มลลเมตรปรอท 

เมอฉคสํอบดวามแตกด่างปีองค่าเฉลอ ปีองดวามดันโลหิตปี!■ นะหัวาจบบตัว ระหว่างก่อนการรก เต้น 

แอโรบดกับหลังการรกเต้นแอโรหิด 2 เดอน พบว่ามดวามแตกด่างกัน อย่างมนัยสำกัญที่ระดับ .05  

เพนนัและค!นะ(Penny and o th ers 1981)ได้สืก'เทผล ปีองการวงเหยาะ 14 ลัปดาห้ท่ีม้ต่อ 

ดวามดันโลหิต โดยรกษาานtfาฮ 13 คนอายเฉลย 3 9 .6  หิทำการ รก 3 วันด่อลัปดาห้ แด่ละลัปดาห 

วัดความดันโลหิตปี!นะหัวใจบบตัวและความดันโลหิตปี!นะหัวใจคลายตัว ก่อนการรกปี!■ นะออกกำลังกาย 

และหลังการรก 5 นาท ผลการทดลองพบว่า ความดันโลหิตปี!นะหัวใจบบตัว ก่อนรกและหลังรกลดลง 

อย่างมนัยสำกัญทางก่ทดิ แม้นแด่ บัคโคลา และก่โตน(Buceola and stone 1975 ) ฐ่งสืกษา 

ผลปีองการออกกำลังกายปีองtfายก่งอายพบว่า ความดันโลหิตปี!นะหัวใจบบตัวและ ความดันโลหิตปี!นะ 

หัวใจกลายตัวลดลง เนองจากการออกกำลังกายอย่างม้นัอสำคั!P ระดับ .05  มอน'โกเมอรและอัสํเมล 

(Montgomery and Ism ail 1977) ได้รกช'าผลปีองการออกกำลังกายในกลุ่มที่ม้สํมรรถภาพ 

ทางกายก่งและกลุ่มที่ม้ก่มรรถภาพทางกายตา โดยกำการรก 4 เคอน หลังจากนั้นพบว่า ความดัน 

โลหิตปี!นะหัวใจบบตัวปีองกลุ่มที่ม้ก่มรรถภาพทางกายคั้าลคลง อย่างม้นัยสำคัญที่ระดับ .01  สํวนท่ีม้ 

ก่มรรถภาพทางกายก่งปีนความดันโลหิตปี!นะหัวใจบบตัวลดลงอย่าง ม้นัยสำคั!นท่ีระดับ .05  

เร ัอ งเฅ ก ่ เสิดพุทธ(2523) หลังการรกวิ่ง 12 นาทแบบหนักก่ลับเบาเหิน เวลา 6 •ลัปดาห กำให้ 

ความดันโลหิตลดลงอย่างม้นัยสำคัญ ปีนชฐา พุถก่วัก่ค(2527) ได้สิกษาเปรัยบเทยบผลการออก 

กำลังกายโดยการวิ่งเหยาะกับการปีจักรยานออกับที่ ที่ม ้ด่อก่มรรถภาพทางกายเหินเวลา 8 ลัปดาหิ 

นบว่าความดันโลหิตปี!นะหัวใจบบตัวลดลงด่างจากก่อนการรกอย่าง ม้นัอสำคัญ ที่ระดับ.01 

รัตนา กัตัก่ปี':2527) พบว่าหลังการรกแอโรบคดาน^เหินเวลา 2 เด้อน กำให้ความดันโลหิต 

ปี!นะหัวใจบบตัวลดลงอย่างม้นัยสำคัญที่ระดับ.01
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จากการวิเคราะห้ด่า"ที"เนอเปรยบเทียบผลการกักกั้งฟ้องแบบนบว่าไม่มความ 

แดกค่างกันอย่างมนัยสำคัเไ!ท่ีระดับ .05 นั่นคอพลังจากการปีกว่ายนากั้งฟ้องแบบานเวลา 8 กัปคาบ 

ทำไห้ทราบว่า ความดันโลหิตบนชองก้ังฟ้องกลุ่มมการเปลยนแปลงลดลงไปในทีฟ้ทางเคยวกัน
นั่งผ้วิจัยเหินว่า การท่ีแบบกักก้ังฟ้องแบบไม่ก่อให้เกดผลแตกค่างปีองความดันโลหิตบนน้ัน 

อาจน1องมาจากการกำหนดความหนักชองงานมากพอแค่ว่า ความถ และระยะเวลาห่างกันไม่มากนัก 

จงฟ้งผลให้เกดการเปลยนแปลงที่ดัปีน น่ังตรงกับความเหินปีอง (อวย เกตุกังหิ 2525) ท่ีว่า 

ผ้ที่ออกกำลังกายเป็นประจำหลอดโลหิตจะมความยคหย่นฟ้งเล้อลจังไหลลัา น่ังทราบกันอย่แล้วว่า 

โลหิลเป็นดัวการสำคัเไ(ในการลำเล้ยงอาหาร ออก'ฆ เจน และอน  ๆ ไปยังเนั้อเยอค่าง  ๆ ชอง 

ร่างกายดังนั้นโลหิตกับเนั้อเยอจังฟ้ามารถแลกเปลยนฟ้ารระหว่างกันได้มาก ความดัน'โลห้คชล!ะ 

ท่ีหัวใจบบตัวานปี(นะพักจังตากว่าผัท่ีไม่ได้ออกกำลังกาย

3. ความดันโลหิตล่าง
ค่าเฉลยชองความดันโลหิตล่าง ก่อนการกักและหลังการกักว่ายนั้า ชองกลุ่ม 

ว่ายนๆ 2 วันๆละ 30 นาที และกลุ่มว่ายนั้า 3 วันๆละ 20 นาที นบว่าไม่มความแตกค่าง 

กันอย่างมนัยสำคั(ไ!ท่ีระดับ .05 เน่ัองจากด่าชองความดันโลหิตชล!ะ'หวาจคลายคัวในกนปกต 

จะไม่ปีนหรอลงเหมอนกับความดันโลหิตชล!ะท่ีหัวาจบบคัว(F elton  1970) น่ังฟ้อดคล้องกับงาน 

วิจัยปีองพวงทีพย ลัยพบาลฟ้ฤษ0(2515) ที่ทำการวิจัยเรอง"การเปรยบเทียบ ความคันโลหิต 

และลันจรระหว่างร่างกายที่อย่ในภาวะปกค กับหลังการออกกำลังกายชอง นักกักบาพยาบาล 

วิทยาลัยพยาบาล" พบว่าด่าควานดันโลหิตปี(นะท่ีหัวใจคลายคัวก่อนและหลัง การทดลองไม่มความ 

แตกล่างกันอย่างมนัยสำคัญ ปีนษฐา พลฟ้วัฟ้ด(2526) พบว่าหลังการออกกำลังกายโดยการ 

วงเหยาะ กับการออกกำลังกาย,โดยการปีจักรอานอย1กับท่ี เป็นเวลา ’8 ลัปคาห้ ความดันโลหิต 

ปี(นะหัวใจคลายคัวไม่เปลรนแปลงอย่างมนัอสำคัญและ อภฟ้าตั รักษากุล(2526)นบว่าหลังการออก 

กำลังกายชองคนวัยฝ้าเ1แไเความดันโลหิตชล!ะหัวใจคลายคัวมการเปลยนแปลงไม่แตกล่างกัน 

อย่างมนัยสำคัfyแฟ้ดงว่า การออกกำลังกายแบบค่าง ๆไม่มผลต่อความดันโลหิตชล!ะ'หัวใจคลายตัว



54

จากการวิเคราะห้ค่า"ทั"เพอเปรัยบเทียบแบบนักทังฟ้องแบบพบว่าไม่มความแดกด่างกัน 

อย่างมีนัยสำกัญ1ท่ีระกับ .05 น่ันคอหลังจากนักว่ายน้ัาทั้งฟ้องแบบานเวลา 8 ลัปคาห ท่าให้ทราบว่า 

ความคันโลห้ตล่างชองทังฟ้องกลุ่มไม่มการเปลยนแปลงร่งผัวิจัยเพนว่า

การทแบบนักท้ังฟ้องแบบไม่ก่อาห้เกัดผลแตกด่างชองความลันโลห้ดล่างน้ัน อาจเนอง 

มาจากการก'าหนดความพนักชองท้ัเท่ากันแด่ ความก และร ะ ย ะ เวลาพ่างกันไม,มากพอ ประกอบกับ 

ความลัน'โลพตล่างจะไม่ค่อยมการเปลยนแปลงมากนักฐ่ง เปลลัน(F elton  1970) ทกล่าวว่า 

ค่าความคันโลพดปี{นะพัวใจคลายคัวานช{นะนักชองคนปกตจะไม่ช้ํนหรัอลงเหม่อนกับความคันโลพค 

ชเบะทพัวาจบบคัว

4. เปอรเฟ้นตไปีมัน'ในร่างกาย
ค่าเฉลี่ยชองเปอรัเ$นต์าปีมัน'ในร่างกายก่อนการนักและพลังการนักว่ายน้ัา 

ชองกลุ่มว่ายนำ 2 วัน ๆละ 30 นาทั และกลุ่มว่ายน้ัา 3 วัน ๆละ 20 นาทพบว่ามความแดกด่างกัน 

อย่างมนัยฟ้าคัญท้ัระลับ .05 แฟ้ดงาห้เพนว่าความพนักชองงาน ความถ และระยะเวลาชองการนัก 

มากพอให้เปอร เซ็'นตไปีมันในร่างกายเกัคการนับเนาได้ไ?งฟ้อคคล้องกับการวิจัยชอง เบอรัรัฟ้ 

(B urris 1979) ฑนักษากงผลชองการวิ่งเหยาะ 6 ลัปดาห้ท้ัมัด่อประกัทธภาพชองระบบ'ไพลเวิยน 

และเปอร์เซ็นลไปีมันชองร่างกายานห{นงวัยรุ่นนบว่าการนักแอโรบคดานเและโฟล้คคานข' 6 ■ ลัปลาพ 

กับการวิ่งเหยาะ 6 ลัปคาห้ มัผลต่อการลดเปอรัเซ็นตไปีมันชองร่างกายและฟ้อคคล้องกับ เมย่นัลด้ 

(M ayfield  1981) ที่ได้นักโทกงผลชองการนักแอโรนคลานซ็ 10 กัปคา!)ต่อลัคล่วนชองร่างกาย 

และระบบไพลทอนโลพตและการพายาจานผัหญง พบว่าการนักแอโรบคลานช คร้ังละ 45 นาท 

3 ครั้งต่อกัปคาห้เซ็นเวลา 10 กัปลาห้มัผลท่าาห้เปอรเซ็นต์ไปีมันลดลง นอกจากนั้จากการนักโทชอง 

รัดนา กัดฟ้ปี (2527) ปรัฟ้นา อนฟ้กล (2527) จตุรพร tu นครและค{นะ (2528) ไวท้ั 

(White 1981)และ พรัฟ้ (P r ie s t  1984) นบว่า จากการนักออกกำลังกายแบบด่าง‘ใ มผลท่าให้ 

เปอร์เซ็'นตาปีมันชองร่างกายลคลงอย่างมนัยล่ากัญ และจากการประชุมกัมมนาปีอง กรมอนามัย 

กระทรวงฟ้าสารณฟ้ปี (อ้างถงาน กนอมขวัญ ทวิบร{น และ ถน อมพ  กฤษ{นเน็ล่รั,2535) พบว่า



การนักแอโรบิดดานย่วอท่าให้ความหนาล้นนัวหนัง lias เปอรัเหันตไปีมันลดลงได้ไม่มากก็น้อย 

ล่วนสำรเคมานเล่อค เย่น กลโคสํ และไปีมันประเภทต่าง  ๆ จะลดลงใด้กัาได้ออกกำลังกายแบบ 

แอโรบคอย่างถกต้อง ไ?งจะ«การ,ใล้นาดาล 60 เปอรัเหันตและาล้ไปีมัน 40 เปอรัเช็นต ในย่างแรก 

ปีองการออกกำลังกายและเ«อออกกำลังดรบ 20 นาก็ ก็จะาล้อาหารกั้งนาตาลและไปีมันอย่างละ 

เท ่า  ๆ ลัน ต่อจากนั้นก็จะาล้ไปีมันมากปีแเหันล่าดับ หลังจาก 20 นาท ไปแล้ว ดังนั้นหลังการนัก 

ว่ายนำ 8 ลัปดาห จงท่าการวัดหาดวา«หนาปีองนัวหนังพบว่าลดลง ไ?งม่วนทลดลงก็คอไปีมันปีองร่างกาย

จากการวัเคราะหัด,า "ก็" เนอเปรยบเก็ยบแบบนักก้ังสํองแบบนบว่าไม่«ดวามแตกต่างกัน 

อย่าง«นัยสำดHัเทระดับ .05 นั่นคอหลังจากการนักว่ายนั้ากั้งสํองแบบานเวลา 8 ลัปลาหั ท่าให้ทราบว่า 

เปอรัเหันตไปีมันปีองกั้งสํองกลุ่มมการเปลยแแปลงไปในทสํทางเด้ยวกัน

การทแบบนักก้ังสํองแบบไม'ก่อให้เก็ดผลแตกต่างปีองเปอรัเหันดไปีมันนั้นอาจเนั่องมาจาก 

การกำหนด ดวามก็ และระยะเวลาห่างกันไม่มากพออย่างไรก็ดาม จากผลการทดลองน้ัสำมารถ 

กล่าวได้,ว่าผ้นักสำมารถเลอกนักแบบ 3 วันวันละ 20 นาท หรอ นัก 2 วันวันละ 30 นาท 

ย่อมให้ผลต่อการพัฒทเปอรัเหันดไปมีันปีองร่างกายได้ไม่แตกต่างกันท่าาห้ผ้นักสำมารถเล่อกได ้

คามปีอจำกัดในวันและเวลาทเหมาะสํม จากงานวัจัยปีอง มอรเล้ารและมัลเลอร(Morehouse  

และM i l l e r  อ้างถงใน ประทุม ม่วงม, 2527) กล่าวว่า การว่ายนำ( B r e a s t s t r o k e )

ความเรั๋ว 1.6 ก .ม ./ tf.ม. จะใล้นลังงานประมา(น 410 ก็โถแคลอร (K c a l) /t f .« .ดังน้ัน 

พลังงานทาล้านการว่ายนำปีอง
แบบนัก 2 วันวันละ 30 นาก็ จะาล้พลังงานประมาแเ 210 ก็โลแคลอร X 16 ดรัง 

(คอจำนวนกรั้งทนัก) = 3360 ก็โลแคถอร
แบบนัก 3 วันวันละ 20 นาท จะาล้นลังงานประมาเแ 136.67ก็โลแคถอร X 24 ครัง 

(คอจำนวนดรังทนัก) =3280 ก็โลแคลอร
จะเหันได้ว่าพลังงานทาล้านการว่ายนั้ากั้งสํองแบบนักใกล้เคยงกันมากจํงเหันเหตุให้ทัง 

สํองแบบนักเมอเปรัยบเก็ยนแล้วไม่พบความแดกต่าง



5. การจับ DD ทต้เจนสัง(เด

ค่าเฉลยปีองการจับออกใ}เจนสังสัด ก่อนการนักและหลังการนักว่ายนา ชอง 

กลุ่มว่ายนำ 2 วัน วันละ 30 นาก และกลุ่มว่ายนา 3 วัน วันละ 20 นาท่พบว่าเพ่ิมปีนอย่าง 

มนัยสำคัเแทระดับ .05 แสัดงาห้เห็นว่าความหนักชองงาน ดวามถ และ ระยะเวลาปีองการนัก 

พากพอให้การจับออก'ต้เจนสังสัดเกดการพผนาไล้งานวจัอหลายต้นไล้ยันยันว่าการออกกำลังกาย 

อย่างสัพา เสัมอกำให้สัมรรถภาพการจับออกใ}เจนสังสัดเพ่ิมปีน ปรัมาผทเพ่ิมปีนมด้ังแด่ 7-33  

เปอรเใ}นต้ กังน่ีป็นอย่กับระดับสัมรรถภาพในการจับออกใ}เจนสังสัดก่อนการฐกนละปีนอย'กับ 

ดวามหนัก ดวามถ และระยะเวลาในการนัก เนเก่ลและเพลลักร'โน(Nagle and P e lleg r in o  

1970 J ไล้สืกษาจากผัหฤjงอายุ 193—64ปิ 'รู่งออกกำลังกายหนักกระลับ 70 เปอรเรู่นด 

ชองสัมรรถภาพการจับออก5 เจนสังสัดพบว่า สัมรรถภาพานการจับออก'2 เจนสังสัดเพ่ิมปีน 11-12 

เปอรเรู่นต อร.กอร และบรนกัลัน(Yeager and Brynteson 1970)ไล้ทาการวัจัยเรอง 

พลปีองระยะเวลาการนักล้อมกมด่อประลักสภาพการกำงานปีองหัวใจและหลอด'โลห้ดานนักนักษาหเนง 

จำนวน 18 คน แบ่งเป็น 3 กลุ่ม ใต้เวลานักกลุ่มละ 10, 20 และ 30 นาท ตามลำลับ นัก 3 วัน 

ด่อลัปดาห็เป็นเวลา 6 ลัปดาห็ ให้กกกลุ่มนักให้อัตราการเต้นปีองหัวใจเท่ากับ 144 คร้ังด่อนาท 

โดยปีจักรยานวัคงาน ผลปรากฏว่าการทดสัอบ สัมรรถภาพการจับออกใ}เจนสังสํดปีองกลุ่มนัก 

10, 20 นาทเพ่ิมปีน 5 มลลัลัดร/กโลกรัม/นาท และกลุ่มกนัก 30 นาก เพ่ิมปีน 8 มลลัลัดร/
กโลกรัม/นาท โค เว ย ่(Covey 1972) ไล้ท่าการวายถงผลปีองการนักทคาบคุมความหนัก 

ปีองงานด่างกันด้วยอัดราการเต้นปีองหัวใจที่มผลด่อสัมรรถภาพทางการทำงานปีองหัวใจและการ 

หายใจ กลุ่มตัวอย่างเป็นนักสืกษาสัายระลับอุดมสืกษา จำนวน 50 คน แบ่งเป็น 5 กลุ่ม ๆละ 10 คน 

ใต้ระยะเวลาในการนัก 6 ลัปดาห็ ๆละ 4 วัน ผลปรากฎว่า การนักออกกำลังกายที่ทำให้อัตรา 

การเต้นชองหัวใจสังปีนระหว่าง 70 เปอรเรู่นต จะต้วยเพิ่มการจับออกใ}เจนานปรัมาiแสังสัด 

โบสัารด และคณะ(Bouchard e t a l 1980) สืกษาเรององคประกอบในการนัก และปฎกรัยาร่วม 

ท่ีมฝลด่อสัมรรถภาพการจับออกใ}เจนสังสัด จากการวเคราะหปีอมลพบว่า ความถานการนักมผลต่อ 

สัมรรถภาพการจับออก•ต้เจนท่ีเพ่ิมปีนมากกว่า 60 %
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จากการวัเคราะห้ค่า "ที่"เนิ่อเปร่อบเกยบแบบปีกทังสัองแบบานเวลา 8 ลัปดาห้ ท่าาห้ 

ทราบว่าส์มรรถภาพการจับออกร่เจนสังสัดปีองท้ังสัองแบบฝ็กเน่ิมชนานท่ีสัทางเด้ยวกันและาม่มความ 

แตกด่างกันอย่างมนัยสำดัเแท่ีระดับ .05 การท่ีแซบปีกท้ังสัองแซบาม่ก่อให้เกัดผลแตกด่างปีองการ 

จับออก5 เจนสังสัต อาจเนิ่องมาจากการกำหนด ความถ และระยะเวลาห่างกันาม่มากนอ น่ิงสัอดคล้อง 

ดับ สัมท และ แคมาพน าด้กล่าวสันับสันุนว่าการออกกำลังกายจะให้ผลต่อการพัผนาสัผรรถภาพร่างกาย 

น้ัน จะต้องท่าการปีกสัม้ัาเสัมอท่ีระดับความหนักปีองงาน 60% ปีองการาล้ออก3 เจนสังสัคลัปดาห 

ละ 2-3 วันดามโปรแกรมล่อเนอง 8-10 ลัปดาห้(Smith and Kampine 1980)
น่ิงท่ีพบจากการวัจัยครั้งน้ัสัรปุ า ต้ว่า จากการปีกว่ายนั้าทั้งสัองแบบปีกนิ่งหากา ด ้  

ปีการว่ายน้ัาท่ีกำหนดความหนักปีองงานท่ีระดับ 60 เปอร่เนิ่นต้ ปีองอัตราการเต้นห ว า จฝังฟัด 

เน่ิน เวลา 8 ลัปดาห่ โดยจะา ร ่แบบปีก 2 วัน ๆละ 30 นาก หร่อจะา ร ่แบบปีก 3 วัน ๆละ 

20 นาท กาะปี ผลต่ออัตราร่นจรปิแ!ะพักลดลง ความดันโลหิตบนลดลง การจับออกร่เจนสังสัด 

เน่ิมผากปีน เปอร่เนิ่นต า ป ีมัน'ในร่างกายลดลง แด่ล่าหรับความคัน'โลหิตล่างปีองท้ังสัองแบบปีก 

า ม ่ป ีการเปลยนแปลง

ปีอเสันอแนะ * 60

1. ปีอเสันอแนะจากการวัจัย
การออกกำลังกายด้วยการว่ายนั้าเพอให้เกดการพผนาสัมรรถภาพทางกายด้าน 

อัตราการเต้นร่นจร ความดันโลหิต เปอร่เน่ินต้าปีมัน และสัมรรถภาพการจับออก5 เจนสังสัด 

สำมารถเล่อก า ร ่แบบปีก 2 วันวันละ 30 นาทและ 3 วันวันละ 20 นาท่ี ท่ีใร่ความหนักปีองงาน
60 เปอร่เนิ่นต แบบาดแบบหน่ิงน่ิงให้ผลเหมอนกันแด่ควร เลอกาห้เหมาะสํมกับความจำกัดานเรอง 

วันและเวลาที่จะาร่านการออกกำลังกายปีองแด่ละบุคคล อย่างารก์ตามผัวัจัยปีอเสันอแนะว่าใน 

ปิาจุบันนั้เวลาเนิ่นนิ่งปีค่ายิ่งและยังเนิ่นการประหยัดปีองเสัรษฐกัาปีองครอบครัวควรเล่อกปีก 

ว่ายน้ัาแบบ 2 วันวันละ 30 นาท
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