
บนนี่ 5

อเปยอการวิจัย อภปทยย3 แอะขอเอนอแนะ

อ^ปขอการว ิจ ัย

m  ท จ ัย ก ร ง น ม เก ย ุง ห ม าย เพ พ 1 ข อ ก าร อ อ ก ท ำอ ัง ก าย น ฺม ค อ อ ม ร ร ก ภ าพ ก าร จ ํบ ์ 

ออ กช เจ น ส ูง เก ข อ งข ูน อ อ ก ท ำอ ังก าย ใน น ส ูง  แอ ะข ูอ อ ก ท ำอ ังก าย ใน น ราบ  ก เม ก ํว อ ย าง น !ช  

ใน ก าร ว ิจ ัย แ บ ง อ อ ก เป ็น  2  ก เม  เป ็น น ัก เรย น ช าย โรง เรย น แม จ ํน ว ิน ย าก ม  จ ังหว*คเชยงราย  

ก เม น ี่รกออ ก ท ำอ ังก าย ใน น อ ูงจ ำน วน  10 ทน ม อ า ย ุเฉ อ ย 1 5 - 2  ป็ อ ว น ส ูง เฉ อ ย 1 5 5 ช ม .

บ าห น ักก ํว ์เฉ อย 4 3 - 7  กนกร*ม กอ ุม ข ูน รกอ อกโก ํอ ังกายใน น ี่ราบ  จำน วน 10 ทน ม อ าย ุเฉ อ ย  

ท . 9 ปี อวน ส ูง เฉ อย 1 5 6 .8  เช น ก เม ก ร  น ำห น ัก อ ัน ฉ อ ี่ย  4 5 . 7  ก !อ ก ร ํม ์ ก เม ก ํว อ ย าง  

ป ร ะ ช าก ร น งอ อ งก เม เป ็น ข ูพ เข ภ าพ ก ช งก ูจ าก ก าร น ำร ว จ ป ระ ว*ก เข ภ าพ  แอะใม เป ็น น ักโท ่ท ห รอ  

อย ูใน โป รแกรม การรกธ ้อมใ ก  ๆ  ม า ก ่อ น เป ็น ท อ า  6 เกอน  ก ่อนการรกว ิพ ัไก น าก ารว*ก  

อม รรพ ท ห น างก าย ช อ งข  เข าอ ับ ก ารห ก ล อ งใน อ ัน เป รก อ ไป บ ก อ  อ ัก ราก าร เก น ข อ งห ัว ใจ ข ย ะ ห ัก
1/ ฃ ^ J i l l

กวามก ํนโอห ิก นำหนัก แ อ ะ อ ม ร ร ก ภ าพ ก าร จ ับ อ อ พ เจ น ส ูง เก  เห อ จ ํก ์แ บ งก เม อ ัว อ ย างป ระช าก ร  

ให ม อม รรกภา'พ น างกายกอ,น ก าร ร ก เน าก ํน  ห ้ง ฮ อ ง ก เม ร ก โก ย ก า ร ว ง เห ย า ะ ไ ป เร อ ย  ๆ  ใ ห  

กวาม ห น ักข องงาน เน าณ ] 7 0  %  ข อ ง อ ัก ร า ก า ร เก น ข อ ง ห ัว ใจ อ ง เก  ใ ช เว อ า ใ น ก า ร ร ก  8 ttJfrาห ์ 

น าก ารรกอ ํป กาห อะ น วน Iรมจากอ ัปกาหน 1 รก ว ิง  10 บาน นอวเหมขนอับ'กาหอะ 5 บาน  

จนกงอานกย ์น 8 รก ว ิง  * 5  บาน  ราม  3 2  วน โก ย เร ม ร ก ก ้ง แ ก ว น น ี่ 1 2  ม บ าก ม 2 5 3 1  กง  

ว น น 6 พฤษภากม 2 5 3 1  ข ฉ ะ รก น าก ารว*ก อ ม รรก ภ าพ ห างก าย เป ็น ระย ะๆ  กอ ว*กหอังการรก  

â ilm 'พน 2 1 4'» 6 แ ล ะ เม อ อ น เก โป ร แ ก ร ม ก ารรกใน อ ํบ กาห ์น ี่ « น ำข อน !กจ ากก ารห ก ออง  

ม าว ิเก ร าะ ห !ก ย ใช ้ร ะ เบ ย บ ว ิธ น าง ส ถ ฅ อ ัง น

า . กาเฉอยแอะอวนเบยงเบนมากร5านของอายุ อวนสูง นำหนัก อักราการเกนของ 
หัวใจขฉะหัก กวามกํนโอหกขยะบบอันเละกอายอัว แธะอมรรกภาพการจับออกขเจนสูงเก

2 . การหกออบท่าน (t - t e s t ) Iหอนคออบrเวามมนัยนำทผ์รเองอมรรถภาพ
กอนการรกในเกกวแปร
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3 . วIคราะหทวามนปรปทน 2 ทาง ชนคมคะแนนหลายราบวนใน 1 ทยการเหอ 
หคลอบ?ทามแคกคางของยลลั!ครากการว*'ค,สมรรถภาพการรัโออก®เรนรูงรูคเมอรนรูคการรก 
ป็ปคาหห 2 , 4 , 6  และเมจสนรูคการรกลัปคาหห 8

4 . เปรยบเหยบคาเฉลยเป็นรายทู่โคยวธคูก (เอ) เมอพบวายลการวเคราะหความ 
แปรปรวนมลัยฟ้า rçu

ยลการวรัย!ฆวา

1 . ยลการหคลอบ?ทามแกโฅางคาลัชฒเลขคฃคของสมรรถภาพการรํบออโ®เรบรูงรูก  

กอบการ!]กนละหลังการรกของหงลองกลุ่มพบวา
1 0 1  สมรรถภาพการรัโออโ®เรนรูงรูคของกรูมห่ีรกออกกำลังโกยใบห๋ีรูงหลัง 

การรกลัปคาหห่ี 4, 6 และหลังรากสนรูคโปรแกรมการรกในร]คาหห, 8  เพมขบแคกคางราก 
กอบรกและหลังการรกรJคาหห่ี 2 อยางมลัยฟ้า&หระคับ *05

1 . 2  สมรรถภาพการรํบออโ®Iรนรูงลคของกลุ่มหรกออกโกลังกายใบหราบหลัง 
การรกลัปคาหห 6 และหลังราก9นรูคโปรแกรมการรกในลัเ)คาพ! 8 เพมข้ืน แคกคางรากกอบรก 
อย่างมลัยฟ้าคํยูหระคับ .05

2  . ยลการเปรยบ เหยบ ลมรรถภาพการรํบออโ ® เรนปึงรูคระหวางกรูมขูหรก อ อก 
กำลังกายในหรูงและกลุ่มขู้หรกออกโทํลังกายในหราบ พบวา ลมรรถภาพการรับออโ®เรนรูงรูค 
ภายหลังการร ก ' 1 ม่ม?เวามแคก ค่างก้นอย่างมลัยฟ้าA) และพบวาลมรรถภาพการรับออกธเรนร ู ง ร ู ค  

ของห้ง ลอง กลุ่มใ ม่มปฏก้รยาคอก้น

อภปรายยลการวรัย

ราโทครูประลงคขอห 2 ขงกลาววา' "เพอเปรยบ เหยบปีมรรถภาพการรับออโ® เรน 
รูงรูค เมอสนรูคการออกกำลังกายในพนหหมความลงรากระคับนาพะ เอคางก้น"

รากยลการวเคราะหความแปรปรวบ 2 หางพบวา ลมรรถภาพการร้บออก®เรนรูงรูค 
ของกรูมยูหรกออกกำลังในหลงและกรูมขหรกออกกำลังในหราบ ภายหลังการรกเพมขนคางราก 
กอบการรกอย่างมลัยฟ้าmrหระคับ .05 และยงพบวาสมรรถภาพการรํบออก®เรบรูงรูคชองกลุ่ม
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ข ^ กออก กำร ังใน ห ิส ูง เห ิม ช ิ'น อยางม น ัยห ่าก ํผ ูภ าย ,หร ังกา!รกฅ ับก'าหห ิ 4 แซคงใใ!!เห ินวาสมรรถภาพ  

ก า ท บ อ อ rœ เจ 'น ส ูง เก ITJJม ีฟ ้รนาทาr พ ร ัง ก า :ร ก f i]ค าพ ! 4  ม ีงาน ว ิร ัยห อายช ิน ไกรน ย ํน วา  

ก าร อ อ ก ก ำร ัง ก าย อ ย าง ส ม า  เส ม อห ่าให ส ม รรถ ภ าพ การร ับ ออกช ิเจน ส ูง เก เห ิม ช ิน  บ1!มายห ิเช ิม'ช ิน  

ม ีคงแค 7 - 3 3  เป อ ร เข ็น ค  ห งน อย ูก ้บ ระค ับ ส ม รรถ ภ าพ ใน การจ ํบ ออกช ิเจน ส ูงเกกอน การรก  

แระช ินอย ูก ้บกวามหน ัก «วาม ถ  แ ร ะ ร ะ ย ะ เว ร า ใน ก า ร ร ก  เน เก ร น ร ะ เพ ร อ ก ร โน  ( N a g l e  a n d  

P e l l e g r i n *  1970  : 4 5 6  - 4 5 9  ) ไ ค ้« ก ร า จ า ก ย ู้ห ร ง อ า ย ู19 - 6 4  ' 3  ช ง อ อ ก ก ำร ัง ก าย  

หนักหิระคับ 7 0  Iบ ่อ ร เช ็น ค ์ช อ งส ม ร ร ถ ภ าพ ก าร ร ั]อ อ ก ช ิเจ น ส ูง เก  พบวา สมรรถภาพ การจ ้บออกช ิเจน  

ส ูง เก เพ ิม ช ิน  11 กง 1 2  เป อ ร เข น ก  ใ,’!อุย ( L i u  1971  ะ 6 3 8 4  -  A ) ไ ค ร า ย ง า น ก ง  

ก าร ร ก ว ิง ว น ร ะ ก ร ง ไม ค ์แ ร ะ ก ร ะ โก ก ร อ ป 7 1 กรง เม ีน ระยะ เว อ า  16 สํบ่คาห ๆ  ระ  3 ว น ใ น  

ยูหสฺเงกอางกน 3 2  -  5 2  ร  ห ่า ใน ส ม ร รถ ภ าพ ก ารร ับ อ อ ก ช ิเจ น ส ูง เค เห ม ช ิน 3 . 2 8  1  0 . 9 1 8  

ม อออ กร/?โรก ร*ม /น าน  ขนน5า พูลสว*'สก ( 2 5 2 7  : 6 5  ) ไ ค ้ห า ก า ร ร ท ท  เป รยบ เห ิยบ

ข อ ก าร อ อ ก ก ำร ัง ก าย โก ย ก าร ว ิง  เห ยาะก ับ การช ิร ักรยาน อย ูก ับ ห  หมกอสมรรถภาพนางกายพ บวา 

ส ม รรถ ภ าพ ก ารจ ํบ อ อ ก ช ิเจ น ส ูง เก น งก ร ุม ว ิง เห ยาะ  แระกร ุมช ิร ักรยานอย ูก ับหเพ มช ินอยางมน ัยห ่าก ํย ู 

หระคับ .0 1  แอะพ บวานงสองกร ุ่มม ีสมรรกภาพ ไม ่แกกค ่างก ้น ์ ป ระ เม พ ร ซ ่าชอง ( 2 5 2 9  1 4 2 )  

ไก ห ่าก าร«ก พ าเป รย บ เห ย บ ย อ ซ อ งก ารอ อ ก ก ำร ังก าย ช ิงก ำห น ก ก วาม ห น ัก  กวามก แ ร ะ ร ะ ย ะ เว อ า  

ใน ก าร ร ก ค างก ้น ห ิม ีค อ ส ม รร ถ ภ าพ ก าร ร ั]อ อ โฮ เจ น ส ูง เก พ บ ว า ใน จาบวบ กร ุม ห กลอง 1 2  กรุม 

มี 7 ก ร ุม ห ิม ีส ม รรถ ภ าพ ก ารร ับ อ อกช ิเจน ส ูง เก เห ิม ช ิน แค กค างจากก อน รก อยางม ีน ัยล ่า!ช ุ;ห ิระก ํบ ์.0 5  

วนรัย ยูถุ;รอก ( 2 5 3 0  : 6 2 )  ไก ห ่าก าร ก ท ษ าเป ร ย บ เห ิย บ ข อ ก าร อ อ ก ก ำร ังก าย แ บ บ อ าก าก  

น ยม ระห วางยท ]ป ระห าบ อาห ารน ังป ็ว ิร ํกแระข รบ ป ระห าน อาห ารห ํวไป  พบวา สมรรถภาพการร ัน
11 บ x ' X  I 1 I เ ^  Jออโฮเจนสูงอุกของห้ง 2 กรุมเหิมชินแคกคางก้นกอนกา ร ร กอยางมีนัยห่าพัหิระคับ ,P1

จากว*กรุประสงค์ขอหิ 3 หิวา "เพอเปรยบเหิยบสมรรกภาพการรับออกชิเจนสูงเก 
เมีอหินเกการออกกำรังกายระหวางกรุมหิออกกำรังกายในพนหิหิมีกวามสูงจากระคับนาหะ เอ 
คางก้น

จากขลการวิเกราะห์กวามแปรปรวบ 2 หาง พ!ทา อมรรถภาพการรับออกชิเจนสูงอุก 
ของกรุมขูหิรกออกกำรังกายในหิอูง แระกรุมขูหิออกกำรังกายในหิราบในการหกสอบแคระกรงไม 
แคกคางก้นอย่างมีนัยห่ากํสฺเ กับมีราเหคฺหรายบ่ระการ«อ ประการแรกเนองจากสถานหหน

I I *  ^ 1 I ฯ ค * ,หกรองแคกคางก้นไมมากนัก คังน้นการหกรองหิเหขอรักเจนกวรจะขยายระยะ เวราออกไบให
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บ าน ก ว า น  ร ง ป ็อ ค ก ล อ ง ณ ]ก า ร ห ค ล อ ง ร อ ง  บ อธก, แอะ แ ว อ  ( B a l k e  a n d  W e l l s )

ห บ ว า ก า ร tlก อ ย า ง ห น ัก เป ็น เว ล า  2 - 3  น ัว โบ งค อ ว ํน ค ค ค อ ก ํน  5 ว*นคอนัปคาห ควย  

ร ว ง ก า ร ร ก  8 น ัปคาห จ ะ ห ค ้!ห ์ห น ค อ ร ะ ค ํบ ค ว าม ย ูง ไค  3  « 0 0 ๐  หุ่ค ร ง ก า จ ะ ไ ห ไค ข อ  

เร น น  อ า จ จ ะ ห า ไ ค โ ค ย ก า ร ไ ป อ ย ูใ น ห ย ูง  1/ , ,๐ 0 ๐ ;  รุ!ค เป ็น เว อ า  6 น ัปคาห ( อ า ง ก ง  

ใ น  จ ร ว ย ห ร  ธรพน!พร 2 5 22  ะ 2 8 5 )  แ อ ะ อ ก ป ร ะ ก า ร ห น ง ช ว ง ร ะ ย ะ  เว อ า ใ บ ก า ร ร ก  

อ า จ จ ะ น อ ย เก น ไ ป  จ ง ห า ให ม ก า ร พ » บ า ห า ง ร า ง ก า ย ไ ม แ ค ก ค า ง ก ํน ม า ก น ก  แ ฟ ช า ค  

( S h e p h a r d  1 9 7 8  ะ 1 3 0  ) ไ ค ก อ า ว ว า  ค ว า ม แ ค ก ค า ง ใ น ก า ร  เอ น ก ฬ าใบ ร ะ ค ้บ  

น ้าห ะ เอ ค ้บ บ ร ิ เ ว เ พ ย ูง &  เป ็น อ ง ห แ ห บ จ ะ ม อ ง ไม เห น  ห ย ูง ใณ 'จ ะ ค ้อ ง ส ูง อ ย าง น อ ย  

2 , 5 0 0  เม ค ร  ค ว าม อ า ม า ร ถ ห จ ะ อ อ ก ก า น ัง อ ย า ง ห น ัก  ภ า ย ใ น  2 น าห  ห ร อ ก วาน น จ ะ  

อ ค อ ง แ อ ค ง ใ น ้เห น ว า ก า ร อ อ ก ก า น ัง ใ น ห ย ูง & ช ้อ ง ใ ช ้ร ะ ย ะ ท อ า น า น ห อ อ ม ค ว ร  ร า ง ก า ย  

จ ง จ ะ ม ก า ร ป ร ิบ ์ค ํว ใช ้ค  ห ร อ ไม ก ช ้อ ง ไป ร ก อ อ ก ก ,า น ัง ใน ห ห ย ูง ม า ก  ๆ  ก า ร ป ร ิบ ค ว ์จ ง จ ะ  

เห น ไ ค น ัค เจ น ช น แ อ ะ ใข เว อ า บ อ ย อ ง ค ว ย  ร ง อ อ ค ค อ อ ง ก บ ก าร ว น ัย ช อ ง  อ ค ํม ์,  ว อ เอ ย ม  

ร  แอะค ธ1ะ ( A dam s W i l l i a m  c .  1 9 7 5  ะ 2 6 2  -  2 6 6  )  ใ น ก า ร ร ก ค ว า ม  

ห น ห า น ช อ ง น ัก ว ง ร ะ ย ะ ห าง ป าน ก อ า ง อ ย า ง ห น ง  เป ็น เว อ า  3 อ าห ค ย  ร ะห ว างก ช ุม ห ป ็ก บ น  

ห,ย ูง  2  , 3 0 0  เม ค ร  ก ่บ ก อ ุม ห ร ก ห ร ะ ค ํบ น าห ะ เอ  เข า ห บ ว า อ ม ร ร ก ภ า ห ใน ก า ร น ับ  

อ อ ก ร  เจ น ย ูง  ธ ุคภ ายห น ัง  ก า ร ร ก ไ ม แ ค ก ค า ง ค ้น  I ช า ก อ า ว ว า ใ น ก า ร อ อ ก ก า น ัง ห ค อ ง ใ ช  

ค ว าม ห น ห าน ย ูง ใน ห ึ๋ย ูง ร ะ ค ้บ  2 , 3 0 0  เม ค ร  จ ะ ไ ม ม ข อ ค อ อ ม ร ร ก ภ า ห ก าร จ ํบ อ อ ก ร เจ น  

ย ูง ช ุค ห ร ิอ ค ว า ม อ า ม า ร ถ ใน ก า ร ว ง ร ะ ย ะ ห า ง  2  ไม ล ชอ งน ัก 'กห า ห ค า ง ไ ป จ า ก ก า ร อ อ ก  

ก า น ัง ใน ร ะ ค ้บ น า ห ะ เอ แ อ ะ เช น น ่ม  หออ อ อ ร เร น  ( S h e n n u m , P a u l  L a w r e n c e  

1 9 7 6  ะ 1 4 5 1 )  ไ ค « ก บ า เร ิอ ง ก า ร ป ร ิบ ค ้3ช อ ง ร ะ บ บ ไห ล เว ย น โอ ห ค ห ม ค อ อ ภ าห แ ว ค อ อ ม  

ใน ห ร ะ ค ้บ ย ูง ช อ ง ก ล ุ่ม ค ่าย น ัน ห น าก าร ห ไช ้ไป น ัก แ ร ม  3 ว*น ใน ห ร ะ ค ้บ ค 'ว าม ย ูง  8 , 4 0 0  ฟุค 

เช าห บ ว า ใน ก ล ุ่ม น ัน ห น า ก า ร ห ม อ าช ุน ้อ ย ไม ม ก า ร  เป อย น แป อง อ ม ร ร ก ภ าห ก าร น ับ อ อ ก ช  เจ น  

ย ูง ช ุค ห เห น ไ ค น ัค เอ ย

บ อ ก จ า ก บ ค ้ง ห บ ว า ก า ร  เป ล ย น แ ป อ ง ช อ ง ก าร น ับ อ อ ก ร เจ น ย ูง ช ุค ข อ ง ห ง อ อ ง ก ช ุม ไม ม  

ป ฏ ก ร ิย าร ว ม ค ้น  น อ ค ง ว า  อ ม ร ร ก ภ าห ก าร น ับ อ อ ก ร เจ น ย ูง ^ ค ช อ ง ห ง อ อ ง ก ช ุม น บ ช น าบ ก ํน  

แ ล ะ ม ก า ร  เป อ ย บ น ป ล ง เห ม ข บ ไ ป ใน แ น ว ห า ง เค ย ว ค ้บ  ไ ม แ ค ก ค า ง ค ้น
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3 งหm m กการวทันกรงนอร1ป'ใค'วา การออกกำอังกายในหระคํบสูง 
3 ,2 0 0  อับการออภกำอังภายในห*ะคบสูง i, 19 ฟฅ โคยมกวามหนักชองงาน
70 เปอร เรนคชองอักราการเ!เนชองหวใชสูงอุค เป็นเวลา 8 อัปคาห  ๆ « ะ 4 วน 
เรมชากอัปคาหแรกว*'นละ 10 นาห แลวเนมชนอัปคาหละ 5 นาน ชะมยล'ในการ 
พ้นาอมรรถภานการอับออกรเชนสูงอุคไค้คเชนเคยวอันและไมแคกคางกํน์

ชธ เป้นอนนะ

1 .  ห ้อ เล น อ แ น ะ ช า ก ก า ร ว อ ัย

ก, การออกกำอังกาย?ค้อง การให้แไคยลในค้านอมรรถภานการอับ 
ออกรเชนลูงฝ็คค?นนน ควรชะออกกำอังกายโคยการวงเหยาะเป็นประชา อัปคาหละ 4 วน 
วนละ 35 นา? ข๋ึนใป

ซ. ห้าชะออกกำอังกายในหลง เนอให้มขลหาให้มการพร!นาลมรรถภาน 
การอับออกชเชนลงฝ็ค เ?มข๋ึนอยางเหนไค้อัคนน ชะค้องออกกำอังกายเป็นระยะเวลา 
8 อัปคาห ?นไป

2 . ชอ เลนธนนะ เนอการวอัยกรงคอไป
ก. ควรมการเนมระค้บกวามสูง ระยะเวลาในการป็กแคละว*บและ 

ช่วง เวลาในการหคลองออกไปอก
ข. ควรมการสกบายลการออกกำอังในหสูง หมคํว์แปรอน ๆ เชน 

ไชมํนใน เออค การ เนฆของ เมคเลอคนคง
ค. ควรมการสกบายลการออกกำอังกายแบบคาง ๆ เชน การอราง 

ความแรงแรงในการป็กออกกำอังใบหสูง
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