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บหนา

คว'าบเรนมาแอะ ftวาม th พัชองป้DWา

ทงก'ายชองเทนม!ครงอรางงายนอะประหอัคทนุค เทไทะคาง  ๆ ทมเรนทงกาย 
^ ระอทธภาหในการหำงาบอูง มความคอองคํวเปอยนแปองไคงายอยางไมนาเชอ กาทาก ;
รางกายชองคนเรามประ!หธภาพเอะความคอองคํวนอยกวาน เรากใมอามารถfทรงชาคอยูในโอก 
îiï คท้งบเหทะมนุ&ย์เราคองยจยูฒ้ความเปอยนแปองของอภาหแวคออมภายนอกรางกายน'ททประการ 
(วนคา จกค'ทมํน 2520 ะ 1 ) กังน้นรางกายของเทจงมการปรบคำ!หเขาฒัอภาพเวคออม 
อยู่ Iสมอ Iหออามารกคำรงชวคอยู่อย่างคใค

ธรรมชาคํฝ็ทงมนุษย์แอะอัควมาเหอใหมการเคออนไหว เรนประจำ กาหากรางกาย 
เคออนไหวไมเหยงหอจะเกคความป่นปวบ หำให้นุขภาหเออมโทรม ใบท่ีเคอาจจะเกคโรคจนกง 
นกชาค'โค (ศูนย์วทยาคาฝ็ครการกพา อัคt h เ น า ก : 1 )

จะ เหนไควา การออกกำอ*งกายเรนกจกรรมหหำ,ใหรางกายเกคการIคออบไหวชง 11ไน 
ประโยซนคอรางกายมากไมวาจะเรนการปองกํนโรคนอะรํกเทโรคคาง  ๆ เกยวกํบระบบไหธเวยน 
แอะโรคหำใ,? (Shephard 1968 ) ชงจะมขอหำใหการหำงาบชองอวัยวะอน  ๆ ในรางกาย 
หำงานไคอยางมประ!หธภาหไปห้วย

การออกกำอังกายบน กองจํคใหถูกคองและเหมาะอมกับอภาวะรางกาย เหทะการ 
อรางอมรรกภาหทางกาย มเหคนคและหอักการโคยเฉหาะขูปฏบํคมความคองการใหมสมรรกภาห 
เบนหอักไ ปทางคานใค เหอให เหมาะอมกับกจกรรมของชวคหคำ เบนอยูแอะ เลอกใ ชวธ!นคานนบ  ๆ

ให้ถูกคอง (อเนคุ บวกจกุอ 2524 ะ 1 )

จงมการนาเอาความรูทางคานอรททยาการออกกำอังกาย (P hysio logy  o f  E x e rc ise )  
และวทยาคาอครการIคออบไหว (K in esio lo g y ) มาประนุกค!ชใบคานการรกปนรางกายแอะ 
การรกกพา หำ!หอถกแอะขอการแขงขนคาง  ๆ คํขน ไมวาคานเวลา ระยะทาง ความอคทน
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ความแข์งแรง คลอคจบใโ!ษะคาง  ๆ ชงสอกคลองกับคากลาวของ อวย เกคุสงป์ (2 5 น  ะ 2 )
วาการคฒาและวลัย๓ยวกับสรรวหยาของการออกกำลัง ทำใหหราบและ เชาใจa;j Iกยป์ธรรมชา?)
และกัจลัยหเ?ไยวของ คกยาวธการรกกักและรกธอมเพหาวธ?ใหขล?!ขบ V,รอกVIลุกเกยวกํบ 
ความเท ความอกหน และกักยะ

ในการแชงขนn r เบ้บกัก?ฬาจะคองใชความสามารกและลุยสมบ่?)เฉพาะคํวอยาง Iค์มห 
เพหจะทำใหขอการแชงชํบ์ออกมาให?!หลุก และพยายามเอาชนะขอจ่ากํกหรอลุปสรรคคาง  ๆ ให 
มาm ลุก กังนนกักกฬาห?โจงคองมการเครยมหางกานรางกายชองคบมาอยาง?!

การเครยมหางกาบรางกายของกัก?!พา กอไกวาเป็นหัว,ใจชองการรก?!พาหงบเพห'จะ 
ทำใหกัก?!พาสามารกแสกงหรอเอนไกอยางมประ?h'เธภาพ และเรบหประลั!ษกํบหัวไปวากัก?ฬาฒ้ 
ยอก  ๆ ของ"โลกคางก!คลุมลุหคเวลาไหกับการรก โกยเฉพาะอยางยงการรกเพอเลรมสราง 
พลังงาบ ความแขงแรง ความหนหาบ ความเทและความอ่อนกั)ชงลุยสมบ่?!ค่าง  ๆ เหลานกอวา 
Iรนลุยสมบ่?!หจะคองมอยูใน»ฑัชองยูหคองการจะแขงขํนหงนเพอห่ีจะใหอยู่ในระกับแชมป์เรยน 
หงหลาย นอกจากนกังจะกอไกวาเรนองป์ม่ระกอบหสํ'าคํแ'ชองการมอมรรกภาพโกยทํวไปอกควย 
(โสภย อรยกักน 2528 ะ 1 )

ในการแขงชํน?!พาira บหุกประเภห กัจลัยหทำกํยูห่ีจะทำใหกัก?!พา!!ประสหธภาพในการ 
แขงชํบมอยู 2 ประการ?เอ

1 . กักยะเฉพาะของ?!พาประเภหบน
2. สมรรกภาพหางกายกัก?!พา

กงแมวากัก?!พาจะมกัพะเฉพาะใน?!พาประเภหหคนลงแขงขํนอยาง?!เย่ียม แคกาสมรรกภาพ 
หางกายของคบไมเอออานวยในขยะหาการแขงพักโมสามารกใชกักยะหมอยูใหเรนประโยชน!กเ?!ม?1 

กังบนกัก?!พาและยูควบลุมการรraอม?!พาแค®ะประเภห จงควรคกษาลั!ษยะธรรมขาคของ?าพาประเทห 
ใณ  ๆ วาคอง!ฑรหรอเกยวชองฒัป็มรรกภาพ!างกายกานใกมากนอยเพยงใก แล'ว'จงมุง,ไหกัก?ไพา 
รกขอมเพอเสรมสรางสมรรกภาพหางกายกานนบ  ๆ เรนพเทษ และลกหลันองมาคามลากับ หงน 
จะคองกอวาการรกธอมเพอเสรมฝ็รางสมรรกภาพหางกายนมความจ่าเรนและลัาพัไมนอยไปกวา 
การรกกัโพะเฉพาะของ?!พาประเภหนนๆ (เกยม นครเขคค์ 2519 ะ 2 )
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ในการแขงขนกิหาโอลมมิคใบมิ ก .fi. 1968 หิเมิกขโกขกิ ขงเงกวาระคับ 
นำหะเอ 2,300 เมกร หาใหนักอรรวหยาการออกกำล*งกายสนใชคันมาก เนองควย 
ความสามารถของนักกิหาสวนมากอกอง หงบอาชชะเนองมาชากความคันชองออกขเชน 
อคอง กอ เหออ 107 มิออเมกรปรอห ช า ก 150 มิออเมกรปรอหหิระคํบ์นำหะเอ ชง 
หาใหการขนสงออกขเชนไปนัง เนอ เยออกอง ชงไกมิขหาการคกบาขอชองความป็งหิมิขอ. . 1 ไ 5 ' ’ j  8
กอการออกกำนังกายคันหอายหาน หบวานักกิหาหิประสบนัคูหาในเรองความลูงชากระกํบ 
นำหะเอน เมินนักกิหาหิไมไคมิการ เกรยมคั3มาสาหรํบนชงชนในหิสุง โกย เฉหารอยางรง 
กิฬาประเภหหิกองใชออกชเชนในการออกกำองกาย่มาก เชน การวงระยะหางปานกธาง 
นอะการวงระยะไกอ เหราะนักกิหาหินังไมมิการปร*'บคั3คับหิสูงชะมิสมรรถภาหในการคับ 
ออกขเชนเงอุก (Max Vo2 ) ชะอกอง 10 เปอรเชนก นอะ 30 เปอรเขนก หระคับ 
กวามสูงชากระกํบนำหะเอ 2,300 เแกÎ แอะ 4,000 เแ พ  กามสาคับ (อนํน์ก นัก! 
2527 • A®)

ชงไฒการกิกบาหกสองนำนักกิหาชากหิราบไปหาการ!]กบนหิเงในระะยะเวอา 
หนง เหอกิกบาขอการปร*บกิวชองรางกายนักกิหาประเภหหิกองใชออกร เชนในการออกกำนัง 
มาก หบวา ''รางกายชะเกกการปรบกํว์โกยหายใชถชน เหอหายใชเอาออกชเชนมากชน 
การ เกนของห้วใชแรงชน เหิอชะไกฉกโอหิกออกมามากใหออกรเชนไกเกาะนัวคับกิโมโกอบน 
บอกชากนรางกายชะปร*'บนัรควยการ เหม เมิก่โอหกนกง เหอคับออกขเชนมากขน ปกกิหิระก้บ 
นำหะเอรางกายมิflโมโกอบิน 13.4 กร*มกอโอหก 100 ลูกบา«กเขบก เมกร เมิอชนไปอยู 
หิเงการปร*'บนัวชองรางกายชะหาใหกิโมโกสบนเหิมชนเมิน 17 กรํมกอโรหิค 100 ลูกบากก 
เขนกิเมกร (ชรวยหร ธรรนหร 2522 ; 254 ) นอกชากนนังหบวามิการเปลยนนปอง 
รปรางนอะหนาหิของ เนอเยอหิเกยวคับการแลกเปอยนออกข เชนหลายอยาง เหิอชวยให 
ประหิหธภาหการแอกเปลยนอากากกิชนอกควย ชงสรุปคันวาในการ เกรยมนักกิห  ๆเพอไป 
แขง ข้น,ไนหิระ fผลูงชากบ'าหะเลนับ ควรมิการนำนักกิหาไปมิก เหิอปร*บ์คัวก้บหิลูงระ ยะหนัง 
อาชชะเมิน k กิง 10 รปคาหซนไปชงชะหาใหสมรรถภาหการคับออกรเชนองอุคเหิมขนชน
„ J  • เ^  4เ I V * 1
กงระคับหิรางกายสามารถออกกำอ*งกายไคกิเหมิอนอแระคับนำหะ เอ

การห ิม ิเมกเลอคนกงและกิมาโกครก (H em a to crit) เหิมขนมิ เมิอนักกิหานัน
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กอํบมา ล! ะ คํบนำหะ เลนาจะลง ขลใหอมทกภาหกา!ยับออกริ เจน ลงลครองใโกกหานบลง กวา
I _ i V I ^  t J  •

! ะอ้บปก?ห!อสูงกวากา!?กห!ะยับนำหะเลเหานบ น?],ทกการ?กบาหยาบมากรบปทกฎ 
วา ยอหไคจากกา!?กบนหีสูงอ้นจะลงขอเมอกย ับ มาสู!ะค้บนำหะเลนน ยังมยอไมแนบอบ 
ยัก ย ังยลกา!?m m อง วิอเอยม ร ิออ ้น และกพะ ( 1975 262 -  266) ทบวา
ใบกา!?กออกกำยังริคองใขกวามหนหานอยางมากใน!ะยับกวามลง 2,300 เม?]! เป็นr \ ” V ^ I . *■ " V
เวลา 3 ยัปคาห ไมมยลใหกา!ยับออกริ เจนสูงยุคคางไปจากกา!?กใน!ะยับนำหะเอ 
ห!อคอกวามลามา!กในกา!วิง!ะยะหาง 2 ไมอของยักก«า และจากกา!?ก!ทของ 
เขนนม หอล ออ!เ!น  ( 1976 ะ 1451 -  4) หบวาจากกา!ไปอยูกายยับหนากา! 3 วํน 
บนห!ง!ะยับ 8,400 ฟฅ กจุ่มบํนหนากา!หมอายุบอยไม่มกา!เปลยบแปองใบกา!จํบ 
ออกริเจนสูงยุคริเหบไคขํคเอย

เมอ เป็นยังบ ยูวิยัยจงมกวามลนใจและเหบ?งกวามลายัพของ!ะอ้บ์กวามสูง 
จาก!ะคบ์นำหะ เอริจะมขลคอกา!ยับออกริเจนสูงยุคของนัก?#า จงหาใหผูวิยัยมกวามกค 
ริจะหากา!เป!ยบเหยบว่า!ะหวางกา!?กนัก?หาใบหสูงกว่า!ะยับนาหะเอปานกลางยับ 
กา!?กนก?หาใบริสูงกวา!ะอ้บ์นำหะเอนอยบบ์วาจะมยอคอกา!จํบออกริเจนสูงยุคอยางไ!
ห!อไม เหอจะไคนำขอริไคจากกา!?กบาไปใชใบกา! เค!ยม?กบกกหา เหอใหไคป!ะโยขบ 
คอวงกา!หอ?กบา และกา!กหารองชา?ลบไป

ว้คยุป!ะฟึงกของกา!วิยัย

1 . เหอ?กบาลม!!กภาหกา!ยับออกริเจนสูงยุค ยับเนองจากกา!ออกกำยังกาย
ใบหนหหมกวามสูงจาก!ะพั]นาพะ เอคางอ้น

2 , เหอเป!ยบเหยบลม!!กภาหกา!ยับออกริเจนสูงยุค เมอ?นยุคกา!ออก 
กำยังกายใบหนหหมกวามสูงจาก!ะคํบนาหะ เอคางก่น์

3 . เหอ เป!ยบเหยบลม!!ถภาหกา!จบออกริเจบสูงยุค เมอลนยุคกา!ออก 
กายังกาย!ะหวางกชุมริออกกายังกายในริmหมกวามสูงจาก!ะคํบนำทะเลคางก่น
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อมมพราน,ใบกา รวจ้!บ

การปีกออกกาf งกายในทบหหมกวามรูงจากระกํบ์บาหะ เอกางกน์ ไมมยอ!,เอ 
อมรรกภาทการจํบ์ออกชเจนสูงอุก

ไแณเขกของการวจํย

1 .  การวจํ!ชกรงน กกบาเฉทาะอมรรกภาทการจํบ์ออกขเจนอฺงสฺกของ . 5 1
รางกาย

2 .  ก าร ก ก บ าย ก n i f t  ชกับใโกนยนชนมํธ์ยมกกบากอนกนของโรง เรยน 
นมVน์วหยากม จังหกักเชยงราย ปีการกกบา 2530

ขอคกอง เบอง กน

1 . ขเขารับการหกอองก Fงบมอุขภาทนขงนรงอมบูรพจากการกรวจรางกาย 
โกยนทหย์อกักรใจเขารวมกาrôftj จานาบ 20 กน

2 .  ยูHJการหกอองทุกกนไกรับการกระกุน แอะ2งใจใหมการออกกากังกาย 
กามโปรแกรมอย่างอมา เสมอ

3 . กออกระยะเวอาการปีก อ กัปกาห หยหกลองออกกากังกายกาม 
โปรแกรมการปีก การกาเบนขวกประจากันกามปกก จะไมแกกกางกํน์กอบเขารับ 
การออกกากังกาย

4 .. . ในการปีกชุกกรง กอุ่มกัวอย่างแกงกายกวขทุกหฝ็ะกวกในการออกกากังกาย 
อยูในอภาหแวกออมกลายกลงกํใ] เขน ชวงเวอา ฝ็ภาท ภูมอากาก แอะภูมประเหก

5 .  เกรองมอหใชในการกัก มกวามแมนกรง แอะเชอกอไก
6 . การเกบธอมลทุกกรง กระหาโกยกผะยูวกัยทุกเกยวกํบ ในอภาวะ 

แวกออมใกลเกยงmi
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คาชาคักความชองคาหใชในการวคัย

i ทบ หมายกง $นหี่ราบโคยหา'ใปห๋ีควา:มอูงมากกว่าร1คับบาหะ:เล1ฐกล้อย 
โกยปีความกกคับอากาคประมาย 760 มลรเมfin iรธห

ความสูงชากระก้บบาหะ เล หมายกง ความเงของพบหหมความสูงชากระค้บ์ 
บาหะเอปกก โกยคักชากความกกคับอากาค เปีบมลลิเมกรปรอห ความอูงใบระกํบ์นาหะเอ 
ปกกชะมกวามกกกบอากาค 760 มลอเมคriJrอห แก่ใบพบหหองขบไปยงสูงมากความกกค้น^ I I J  V 1 _
อากากกชะยงอคอง เชน หความสูงชากÎ ะพ.เบาหะเอ 7 ,0 0 0  ลิก ความกคค้น้อากาก 
มเพยง 596 มอลิเมครปรอห เปีบกบ

อมรรกภาพการชํบออกชเชนสูงลุก (Maximum Oxygen Uptake พ อ  V02 ) 
หมายกง ความอามารกของรางกายหชะนาออกชเชนเพอบาไปใชให้เพยงพอ ในระหวาง 
หราง กายออกกาอ*ง กายอยางเกมห มหน'ไยวกเปีบคา เปรยบ เหยบคับนาหบักของรางกาย 
(มอออกร/กโอกร*ม/บาห)

อมรรกภาพหางกาย (P h y s ic a l F i tn e s s )  คอการหรางกายอามารก 
ประกอบกชกรรม หรอการงาบกาง  ๆ ไก่ก มประลิหธภาพเปีบระยะเวอานาวบานโกย 
ไม เหบอยงาย แอะเลิกงาบแล้วรางกายชะหาย เหบอย อามารกกลํบคบสู่ป็ภาพปกกไล้เท 
กวาล้หไม เคยออกกาล้งกาย ชงเกยวล้องฒ้การหางาบของคัวใช แอะหออกเออก 
ใบการบาออกชเชนไปคับกาปใหเกกพคังงาบขยะหออกกาคังกาย กงนบอมรรกภาพการใร 
ออกชเชนสูงลุก ชง เปีนกํวบงชระคับอมรรกภาพหางกาย

ความหบกของงาบ หมายกง คักราการ เกบของชพชร ใบขยะออกกาอ*งกาย 
ชงคักราการเกนชองรพชรชะเปีบกํว์บอกกงระคับการใชพล*งงาบชองรางกาย กออกชน 
รกงปรมายการใชออกชเชนขยะไณ ชงมความหคักของงาบใรคักราการ เกบของคัวใช 
Iปีนก*วกาหบก

ภาวะอยูคัว (S teady  s t a t e )  หมายกง ระยะ เวลาหการออกกาล*งกาย
คงหอมาเอมอ การคับออกชเชนคงห ความกองการออกขเชนชองรางกายคงห แอะหบ 
ออกชเชบคงหควยหาไกโกยการคับคักราการ เกนของคัวใชหุก  ๆ บาห ใบขยะออกกาคังกาย 
และคักราการเกนชองห้วใชกางกํบ์ไมเกน 5 ครงกอบาห ใบ 3 บาหกกกอคับ
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ฟ้h n กาโเคนหัว'ใ?สูงบุค (Maximum H eart B ate  หโอ MHR) VOJายถง 
กัคโากาโ เคนพใ?สูงสูคคอบาหพหวใ?ลามาโกหาไค โคยคานวน?ากเคโของนายฟอกช 
และคนะ ( Fax e t  a l .  1971 ะ 4o4 -  432) กัคโากาโเคนหัวใ?สูงอค 220“อายุ

โ ะยะเวลาในกาโtin หมายกง โ ะยะ เวลาหันออกกาล‘ง กายอยางคอเนอง กํน์ 
คงนคเโมคบVบถงลินบุคกาโออกกากังกาย

กักโยานว*คงาน หมายกง กักโยานออเคยวคงอยูฒัหนบบโมโนาโค (Manark 
B icy c le  E r*om eter) ลายหานหํนโอบออลามาโซคงให้คง หโอคลายไคในโะหวาง
ซบ มกัวเลขบอกนาหกักกวง?ากลายหานเป้นกโอปอบค ใชป็าหโบว้คความลามาโซในกาโ 
กับออกขเ?นของโางกาย

ปฏกโยาโวม ( I n te r a c t io n )  หมายกง กาโหกัว์นปโหนงมขอนคกคางภาย,ไค 
โะคํบ์ค่างกํน์ซองอก1ฑัแปโหนง

ปโมานงาน (Work Load) หมายกง ความหนกของงานคคเป้นกโอปอนคเมคโ 
คอนาห 1 กโอปอนคเห่าฒ้แโงหกโะหาคอมวลหนก 1 กโอกโ*มมความเโงปกคชอง 
แโงคงคูคชองโลก (A c c e le ra tio n  o f G ra v ity )

ปโะโยชนหคาควา?ะไคโบ

1 . กาโคกบาเโองน?ะ เป้นปโะโยซนใบวงกาโกหาคอ เป้นแนวหางกาโกัค 
โปโนกโมแระลถานหออกกากังกายหเหมาะลม และเกคปโะ!หธภาหมากหลุคกับนคอะบุคคอ

2 .  หVIหหทบขอ เห ??โงเก ยวก ัน ข ล ช อ งก าโ!ก  อํน เนองมา?ากกาโกาหนค 
โะค้บค'วามสูงชองหนหีหใช'ในกาโ!กแคกคางกับ

3 .  เหอเป ้นแนวหางในกาโคกบา คนควา เก ยว ก ับ เโอ งโะ ฒ ัค ว าม เงห ม ยอ  
คอกาโ!กกหาคอไป
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