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บ โ  ทน าน ุกรม

ภาท!>'า ไ ไ ฒ

ไท!งสอ

วยาNT ธ โ ผ น ท โ . ก า ย ว ิภ า m ส ะ ส โ โ ว ิท ย า ช อ ง ก า โ อ อ ก ก ำ อ ัง ก า ย .  ก } ง เท ท ุม ห า น ก โ ,

2522 ,

ถ น อ ม ว ง ก  ก ถ ,ษ ย เท ุช โ . ส โ โ ว ิท ย า ก า โ อ อ ก ก ำ อ ัง ก า ฆ .  ก } ง  IVfพ ม ห าน กโ ะ ภ า ก ว ิช า ท ุอ ก ก » า  

ก ผ ะ ก } ท า ส ก โ  ^ า อ ง ก โ ผ ม ห า ว ิท ย า อ ัย ,  2 5 2 5  •

ป โ ะ ก อ ง  ก โ โ โ น เก .  ส ถ ก เ^ ก า โ ว ิอ ัย ท า ง ท ุถ ก ก โ โ ม ุท า ส ก โ ' .  ก } ง เท ท ุม ห า น ก โ  ะ ภ า ก ว ิช า  

ว 'อ ัย ก า โก r a n  ก ผ ะ ก } ท า ส ก โ  ช ูท า ส ง ก โ โ ฒ ห า ว ิท ย า อ ัย , 2 5 2 4  *

ป โะ ท ม  ม ว ง ม . ท ท ร า น ท า ง อ โ ท ท ย า ช อ ง ก า โ อ อ ก ก ำ อ ัง ก า ย แ อ ะ ก า โ ท ุอ ท พ า .  ก } ง เท ท ุม ห า น ก โ  

ะ ก ำน ัก ท ุม ท ุบ ูโท ุาส าส น , 2 5 2 7 .

ว น ก า  พ ก ห ม ํน . มน »ย  I  ภ า ว ะ ท า ง โ า ง ก า ย แ อ ะ พ น .  ก}■ งเทท ุมหานกโ ะ ก ผ ะ ก อ ป ท าส ก โ  

ม ห า ว ท ย า อ ัย ธ โ โ ม ก า ส ก โ ,  2 5 2 0  .

ท ูน ย ว 'ท ย าก าอ ก TTTไ ร ่ก ท า  อ ง ก ก า โ ป ึง เส โ ม ก ท า น ห ง ป โ ะ เห ท ไ ท ย . ก ุม อ ก า โ ว ง  เท ุอ ส ุช ภ าท ุ.

ก } ง เห ท ุม ห า น ก โ  ะ } งท อ ป ก 'าโท ุม ท ุ, 2 5 2 8 *

ส ุเบ ก ุ น ว ก จ ภ ุส . ก า โ ส โ า ง ส ม โ โ ถ ภ า ท ุท า ง ก า ย .  ก โง เห ไ ไ ม ห า น ก โ  ะ แ ข น ก ว ิช า ท ุอ ท ท ท  

ก ผ ะ ก }ท า ส ก โ ' ช ูท า อ ง ก โ ผ ์ม ห า ว ิท ย า อ ัย , 2 5 2 0  .

โ ฝ ็ภ ผ  อ โ ผ โ ก น .  ก าโใช น า ห น ัก ช ว ฆ ป ีก น ัก ก ท า .  ก โ ง เท ท ุม ห า น ก โ  ะ ภ า ก ว ิช า ท ท ท ท า ส ก โ  

ม ห า ว ท ย า อ ัย เช ย ง ใ ห ม ่1 2 5 2 8  .

อน้น์ก อ ักช ู. ฟ ืโโว ิทยากาโออกกำอ ังกาย. ก }งเท พ ห าน ก โ ะ ไทยวธนาหานช, 2 5 2 7 .
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เอ ก อ า ร อ น  ๆ

น■ ษม น อ : เ ข « ค .  " ก า : เ ห ม : ะยะก 'า : ว ิง ก :ะ'โ ค 1f i l î ï 0  โ ก ย ท า :c3n tfา ล ัง ก อ า น เน อ ค ว ย เอ : 'อ ง  

ก : า พ ่ห เห : น น ง ."  วVIยานา«น,ธ ป ม L t า ม ,,,ท บ ิย ห ค  แ ข น ก ว ิช า? !อ อ ึโพ า  บ ิย ห ค ว ิห ย าล ัย  

จ ุห า อ ง ก :ย ์ม ห า ว ิห ย า ล ัย , 2 5 1 9 .

ขน»*P  พ ูเอวไ!!ค . " ก า : ฟ : ย บ เห ีย บ ข อ ก า : อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย  โ ค ย ก า : ว ิง เ ห ย า ะ ฒ ัก า : ข ี่ล ัก : ย า น  

อ ย ูณ ัJห ห ม ีข อ ค อ อ ม ::ก ก า ห ห า ง ก า ย ."  ว ิห ย าน ? ณ ธ ป ? ย ูย ูาอ }? ,ท อ ค : ม ห า บ ิ^  ก า อ ว ิช า  

?เออ ึโรร ่า บ ํพ ) ว ห ย า ธ ํย  จุ?7ไ อ ง ก : ฒ ห า ว ิห ย า ล ัย ,  2 5 2 6 '*

น น ห ิย า m ชย?»งอ. " ก า : ล ั? น ัค ท : อ บ ก ีบ ห เห ม า ะ ฒ ัท า ม ห น ัก ข อ ง ง า น : ะ ล ับ ค า ง  ๆ  ใ น ก า :

ห ค อ อ บ อ ว า ม อ ม ข อ ง ท ง ก า ย ค ้ว ย ล ัก : ย า น ว * ค ง า น . ,, ว ิห ย า บ ใณ ธ ป ? ผ ผ ูา อ }? ? ไ อ ค :  

ม ห าพ m ก  แ ข น ก ว ิช า ? !ล อ ึฒ า  บ ิร ห ิค ว ิห ย าล ัย  จ ุ? !า อ ง ก :m ท ว ิห ย า ล ัย ,  2 5 ไ 7 .

ป :ะ จ ุม ? » : ช ำ ช อ ง .  " ข อ ข อ ง ก า :โท ห น ค  อ วาม ห น ัก  อ ว า ม ก ี๋ แ ล ะ : ะ ย ะ เว อ า ก ี๋แ ค ก ค า ง ก ้น ใ น ก า :  

อ อ ก โท ํล ัง ก า ย ห ม ีค อ อ ม ::ก ก า ? » ก า :ล ับ อ อ ก ช  เจ น อ ูง เค ."  ว ิห ย า น ใ ฒ ธ ์ป :ช ท ูอ } ? ? ไ อ ค :  

มห าบ ิย?!ก ก า อ ว ิช า ? !อ อ ึโพ า  บ ิย ? ,ค ว ห ย าล ัย  จ ุ? ท อ ง ก : โ ! พ ! ว ิห ย า ล ัย ,  2 5 2 9 .

วน ช ัย  ^ ก อ ก .  " ก า : ฟ : ย บ เห ย บ ข อ ก า : อ อ ก โ ก ํล ัง ก า ย แ บ บ อ า ก า ศ น ย ม : ะ ห ว า ง ข ูท ฟ : ะ : ห า บ  

อ า ห า : น ัง อ ว ิร ้ค แ อ ะ ข ูm l :ะ ห า บ อ า ห า ฑ ไ ว ์ไ ป ." ว ิห ย าบ ?ณ ๗ ? a r m }  ศ า ป ็ค :

ม ห าบ ิย ก ีค  ก า อ ว ิช า ห อ อ ึก เท  บ ิพ โเค ว ิห ยาล ัย  จ ุห า อ ง ก : โ ! พ ว ิห ย า ล ัย ,  2 5 2 9  .

'  ก า » า อ ัง ก ก ษ

B ooks

A s t r a n d ,  P . O a n d  R o d a h l ,  K .  T e x t  B o o k  o f  W o r k  P h y s i o l o g y .  2 d  e d .  

New Y o r k  ะ McGraw H i l l  B o o k  C o m p a n y ,  1 9 7 7 .

R i c h a r d .  A . B e r g e r .  A p p l ie d  E x e r c i s e  P h y s i o l o g y .  P h i l a d e l p h i a ,  
T em p le  U n i v e r s i t y  P h i l a d e l p h i a  ะ 1 9 8 2 .
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S h e p h a r d ,  R .J .  The F i t  A t h l e t e .  O x fo rd  T o r o n to  New Y ork M e lb o rn ,  
O x fo rd  U n i v e r s i t y  P r e s s ;  19 7 8 .

A r t i c l e s

C ly d e  E . T u c k e r ,  a n d  o t h e r .  " D e p r e s s e d  M y o c a r d ia l  F u n c t io n  i n  
t h e  G o a t a t  H ig h  A l t i t u d e . "  J o u r n a l  A p p l ie d  P h y s i o l o g y .
V o l .  *n No 3 S e p te m b e r  19 76  ะ 3 5 6  -  3 6 1 .

E r n s t  J o k l .  "T he  E f f e c t  o f  A l t i t u d e  on A t h l e t i c  P e r f o r m a n c e ."
I n t e r n a t i o n a l  R e s e a r c h  i n  S p o r t s  a n d  P h y s i c a l  E d u c a t i o n .  
S p r i n g f i e l d  I l l i n o i s  ะ C h a r l e s  (T h o m a s , 1 9 6 * 0 , ะ 3 6 1 - 3 6 8 .

J e ro m e  ร .  B ro d y , a n d  o t h e r s .  "L ung  E l a s t i c i t y  an d  D ynam ics i n  
P e r u r i a m n a t i v e s  t o  H ig h  A l t i t u d e . "  J o u r n a l  A p p l ie d  
P h y s i o l o g y .  V o l .  *f2, 19 77  ะ 2*+5 -  2 5 1 .

J u l i o  c. C r u z ,  a n d  o t h e r s .  " S u s t a i n e d  V e r o c o n s t r i c t i o n  i n  Man
S u p p le m e n te d  w i t h  C02 a t  H ig h  A l t i t u d e . "  J o u r n a l  A p p l ie d  
P h y s i o l o g y .  V o l .  *fO, No 1 , J a n u a r y ,  1976  : 96 -  1 0 0 .

I s h i k o ,  T . " A e r o b ic  C a p a c i t y  a n d  E x t e r n a l  C r i t e r i a  o f  P e r f o r m a n c e ."  
J o u r n a l  o f  t h e  C a n a d ia n  M e d ic a l  A s s o c i a t i o n .  1967  ะ 9 6 .

L i u ,  N . s .  " E f f e c t  o f  T r a i n i n g  on  Some S e l e c t e d  P h y s i c a l  F i t n e s s  
V a r i a b l e s  o f  M id d le  -  Age W omen." D i s s e r t a t i o n  A b s t r a c t  
I n t e r n a t i o n a l .  3 1  ( J u n e  1 9 7 1 ) ; 638*f -  A .

Mc F a r l a n d ,  R .L .  " E f f e c t s  o f  a  R ed u ced  O xygen  M ix tu re  a n d  V ig o r o u s  
E x e r c i s e  on A l t i t u d e  A c c l i m a t i z a t i o n . "  D i s s e r t a t i o n  
A b s t r a c t s  I n t e r n a t i o n a l .  3M 19 7 3 ) ะ 3 9 6 1  -  A.
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N a g le ,  F .  J . ,  an d  P e l l e g r i n o ,  R . "C h a n g e s  i n  M axim al O xygen
U p ta k e  i n  H ig h  S c h o o l  R u n n e rs  O v er a  C o m p e t i t iv e  T r a c k  
S e a s o n ."  R e s e a r c h  Q u a r te r ly .  ^ ( D e c e m b e r  1 9 7 1 ) ะ ^ 56- ^ 59 »

R i c h a r d  B . W e is k o p t .  " A l k a l i n e  S h i f t  i n  L um bar a n d  I n t r a c r a n i a l  
CSF i n  Man O f f e r  5 D ays a t  H ig h  A l t i t u d e . "  J o u r n a l  
A p p l ie d  P h y s i o l o g y , V o l .  4 1 ,  No 1 ,  J u ly *  19 76  ะ 93  -  96*

R o b e r t  F .  G r o v e r ,  a n d  o t h e r s .  " A l t e r a t i o n s  i n  t h e  C o ro n a ry
C i r c u l a t i o n  o f  Mam F o l lo w in g  A s c e n t  t o  3 * 1 0 0  a .  A l t i t u d e . "  
J o u r n a l  A p p l ie d  P h y s io lo g y .  V o l .  •า , No 6 , D ecem ber 19 76  ะ 
8 32  -  8 3 8 .

R a g h u n a th  S in g h  H o o n , a n d  o t h e r s .  " E f f e c t  o f  H ig h  -  A l t i t u d e
E x p o s u re  F o r  10 D ays on s t r o k e  V olum e a n d  C a r d ia c  O u t p u t . "  
J o u r n a l  A p p l ie d  P h y s i o l o g y , V o l .  k 2 t 19 7 7  Ï 7 2 2  -  7 2 7 .

S h en n u m , P a u l  L a w re n c e .  " A c c l i m a t i z a t i o n  o f  t h e  C a r d i o v a s c u l a r  
S y s te m  t o  a  H ig h  A l t i t u d e  E n v iro n m e n t by  R e c r e a t i o n a l  
C a m p e rs ."  J o u r n a l  I n t e r n a t i o n a l , V o l .  37» S e p te m b e r ,
19 7 6 , 1^ 5 1  -  A .

W i l l i a m  c .  A dam s, a n d  O th e rS o  " E f f e c t s  o f  E q u i v a l e n t  S e a  -  L e v e l  
a n d  A l t i t u d e  T r a i n i n g  on Vo^ Max a n d  R u n n in g  P e r f o r m a n c e ."  
J o u r n a l  A m m lied P h y s io lo g y  , V o l .  39» No 2 ,  A u g u s t
19 75  ะ 262  -  2 6 6 .



ภ า พ !น ว ก



ภ า พ ณ ว ก  ก

ท ย อ ท อ ย ค ข อ ง ก า ย ภ า ใ พ อ ง ท ู้ข า ท ] ก า ร ใ ! ! ค อ อ ง แ อ ะ ข อ ก า ร พ ! อ อ ง
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ย อ ก าร ห ก อ อ บ อ ม ร ร ก ภ าห ก าร จ ับ อ อ ก ซ  I จ บ อ ูงส ุก

ซ อ -อ ก ฺอ ............................................................................... ......................................................... . . . .  เ ท ก . .........................
* น ุ้ ,

อ า ส .ุ...........................ปี น ำห น ท ........................................................ ก ก . อ ว บ อ ูง .................................................. ซ ม .

ขห ฬ ฃ พ ะห ํท ...................................ก ร ง /น า ห  ก ว า เม ก ่น Iอ ห ก ข ย ะ ห ัก ................................................ม ม .ป ร อ ห

ห ก อ อ บ ก ร ังห ี่ 1

น า ห น ัก . ................................ก น ก ร ัม  ก ว า ม ห น ัก ข อ ง ง า น ...................................................ก !อ !]อ น ก

ซหจร น าห ห  1 1. . . .  3 . . . . .  4 . . . . .  3 ,  6 , . . • •  ^ ^ . . . . . . .

ภ า ว ะ ก ง ห ี่................................. ก ร ง /น า ห  อ อ โซ Iจ น บ ง ส ุก ............................. . . . . ม อ . / ก ก . / น า ใ ! !

ห ก อ อ บ ก ร ัง ฺห ี่ 2

น า ห น ัก .................................ก !อ ก ร ัม  ก ว า ม ห น ัก ข อ ง ง า น ....................... ............................. ก !อ ป อ น ก
2, jjjj
ซหจร น าห ห  'เ « » . . .  * " . « . » «  3 . . . . .  4 . . . . .  3  . . . . . " 6 . . . . .  ^ . . * . .  . . . . . .

ภ า ว ะ ก ง ห ี่................... ...............ท ร ง /น า ห  อ อ โ ซ เจ น อ ูง ส ุก .........................  ม อ . / ก ก .น า ห

ห ก อ อ บ ก ร ังห  3

น า ห น ัก ..............................ก น ก ร ัม  ก ว า ม ห น ัก ข อ ง ง า บ ........................................................... ก !อ ป อ น ก

ซหจร น า ห ห 1 . . . . . 2 . . . . .  3 . . . . .  4 . . . . .  5 . . . . .  6 . . . .  เ > . . . .  . . . . . . .

ภ า ว ะ ก ง ห ................................. ก ร ัง /น า ห  อ อ ก ร เจ น อ ูง ส ุก ............................................ม อ . / ก ก .น า ห

หกออบกรังหี่ น

นำหน ัก............................ก! อกรํม์ กวามหนักของงาน..............................................ก!อปอนก
2______ ^  ' 9 ' .
ซหจรนาหห โ » . . » .  » » • » * ^ » » » » .  4 » . » » »  3► • • • •  6» »» » .  ‘̂ . . * » .  ร

ภาว์ะกงห............................. กร ัง/น าห  ออโซเจนบงส ุก................................... ม อ ./ก ก .น าห

หกออบกรังห 5

นำหนัก............................. ถ ! อกรัม กวามหนักชองงาน............................................. ก!อบ่อนก

îTffiร นาใ/!ใ/เ 1 » »» » » ^" . . »*» 3 . . . . »  + + ^ I • • • •  » • • • • ® • • • • • •

ภาวะ?เงพ ี.่............................ ทรง/น าห  ออกÎ เจ น ฝ ็ง ^ ................................... มอ. /ก ก .น าห
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คาทงนอคงกายภาทของขูเชาคับกา n เคลอง กยูมยูใ/รกออกก่าธั3 กายบนหอูง

อาคับV อายู
(3)

บาหนก 
(ก.ก.)

อวนอง 
(T.JJ.)

ชหจรอูงเค 
(คท/นาห)

ะ.-.""—-■A.-.. ==gg==B=3g=a=== -l- -—'-53
^ ทบาหมาย 70# 
(คท/นาห)

1 16 58 168 200 140

2 17 55 165 200 140

3 15 48 164 200 140

If 14 40 157 200 140

5 15 41 154 200 140

6 15 38 147 200 140

7 15 40 154 200 140

8 14 31 145 200 140

9 14 36 139 200 140

10 . 1? 50 1 6 1 200 140



k o

คารางน ฝ ็คง กายภาทของ ยู I ขาทเการหคออง กอุมยูหออกโกํอัง กายบนหราบ

อ่าคับห
อายู 

(ปี)

นำหนัก 

(ก.ก.)

ราน«ง 

(ช.ม.)

ชหารองอุค 

(กรง/นาพ)

ชาm  เปาหมาย 

(กรง/บาห)

1 16 46 153 200 140

2 16 59 169 200 140

3 ะ 15 45 160 200 140

4 13 39 15 0 200 140

5 14 36 145 200 140

6 14 45 160 200 140

7 15 41 151 200 140

8 16 47 156 200 140

9 ■ 15 50 165 200 140
10 15 49 159 200 140
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คารางแอคงผอการหคออบอมรรถภาไพทงกายของข̂ อกทำอังกายบนหอูง กอนการรก

อำคับท่ี H.R, Systolic D iasto lic Max Vo2

1 74 130 90 29.79
2 76 130 90 36.54

3 68 120 80 34.36
4 69 120 80 44.00

5 77 100 80 37.56
6 75 120 80 34.21

7 71 110 80 35.75
8 75 110 70 4 7 .7 4

9 77 120 80 3 6 .6 6

10 72 130 90 33.00

ร 73.4 119 82 3 6 .9 6

S.D 3.072 9 .4 3 6 4 .9



U z

โพ างแอคงยอกา1ห คออบ อมTTณ ฑ ใพ างกายของกอ ุมข ูท ]กา1รกออกโกล ังกายบ น ฬ ูงห ล ังกาt3 ก 

mJfnTÎv! 2

อาคิบห่ี H .R. Systolic D iasto lic Max v« 2

1 72 130 90 32.9^
2 73 130 90 38.5**

3 68 120 80 if1 . 2 if

if 67 120 80 if 9.50

5 76 100 80 if0 . 2 if

6 72 120 80 ifif.59

7 71 120 80 3 8 .5 0

8 73 110 70 5 1 . 2 9

9 7* 120 80 k z . 7 7

10 70 130 90 if1 . 8o

1 71.6 120 8 2 if2.lif

S.D 2.37 8 . 9 k 6 5 . 3 7
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ค าท งน อ ค งข อ ก าTVด ฝ ็อ บ ฒ TTกภาพทงกายรองกรมข ูห รกออกสำล ังกาย!ผห ฝ ็ง ห ล ังกาTรก 

ร้บคาหห 4

อาคับห H.R. Systolic D iasto lic Max Vô

1 73 13 0 90 3 4 .7 7

2 73 13 0 90 4 0 .3 6

3 65 120 80 41.24

1» 65 120 80 4 9 .5 0

5 75 100 80 40.24

6 71 120 80 4 7 .5 6

7 67 13 0 80 41.25

8 70 110 70 5 1 . 2 9

9 74 120 80 48.88

10 69 13 0 90 44.00

I 7 0 . 2 121 82 4 3 .9 1

S.D 3.45 9 .4 3 6 5.24



kk

คารางแรคงขฟ้การพฟ้อบฟ้มรรถภาา/™างกายของกอุมยู^กออกสำอังกายบนฬูงนอังกก^ก 
&เคา!™ 6

ฟ้าคับท H.H. S y s to lic D ia s to lic  Max ทอ2

1 72 1*fO 90 38. Mt
2 73 130 90 ^2.36

3 6k 120 70 • M.2**
k 65 120 70 52.25

5 71* 100 70 ^2.92

6 73 120 80 53.51

7 68 130 80 ^3.^5

8 70 110 70 5^.51

9 7k 120 80 1*8.88
10 69 130 90 1*6.20

1 70.2 122 79 k 6 .3 7

S.D 3.^5 10.77 8.30 5.61



น5

คารางแอคงขอการหคออบอมรรถกาาเททงกายของก^มขู^กออกTทํอไ3กายบนห่ีป็ง หอ้งr ไกฝ็น̂ ค 
โปรแกรมการฝ็ก

อำคับห H.R S y s to l ic D ia s to l ic Max v©2

1 70 lifO 90 if2.03
2 72 130 80 46.18
3 65 120 70 51.50

if 65 120 70 53.25

5 73 100 70 if 5.60

6 70 120 80 53.51

7 68 130 70 if3.if5
8 72 110 70 58.06

9 73 .120 70 53.50

10 68 130 90 58.06

X 69.6 122 76 49-66

S.D 2.87 10.77 8 5.16



คาทงแสกงยอกา!หกสอบสม!!กภาim งกายกเมยู!บกา t3กออกกำสงกายบนททบกอนกาฑ]ก

I
สากับห H.R. S y s to l ic D ia s to l i c Max v©2

1 75 110 70 38.26

2 73 130 90 27.45

3 75 120 80 34.22

4 72 110 80 33.07

5 80 110 70 42.77
6 78 120 80 41.55
7 74 110 70 40.24
8 75 120 80 37.44
9 73 130 90 36.60

10 78 110 80 38.16

X 75.3 117 79 36.97

S.D 2.45 7.81 7 4.26



น า

!ททงนอกงขอกา™กออบปีนทกภาพทงกายขบง^อกโทอังกายบนห่ีทบ หอังกา r3 กปีปกาบํบ 2

อ่าคับบ 1 H.B. S y s to l ic D ia s to l i c Max VO2

1 73  ๆ10 70 4 3 .0 4
2 73 130 90 31 .1 1
3 74 120 80 3 7 .5 0
น 72 110 70 3 5 .0 0
5 77 110 70 4 5 .8 3
6 77 120 80 46.44
7 74 120 80 5 0 .9 7
8 74 120 80 3 9 .7 8
9 72 130 90 3 9 .5 9
10 76 110 80 42.65

X 7 4 .2 118 79 41 .19

S.D 1 .77 7.48 7 5 .3 5



Afi

การางlutกงผธทารพ!สอบรบรรถภาไ™ทงภายของยหออกทำถังกายบนหราบ หอโงการรกออกทาถัง
I ' d  'ริปก'าหห A

ริากํบห H.R. S y s to l ic D ia s to l ic Max v©2

1 73 110 80 A3 . 5A
2 71 130 90 3A.7 7
3 73 120 80 3 6 .6 6
A 70 110 70 3 7 .7 5
5 77 110 70 A5 .8 3
6 76 120 80 A8.88
7 70 120 80 5 2 .3 8
8 72 120 80 A2 .1 2
9 70 130 90 A1 .8 3
10 75 110 80 A7 . 1A

X 7 2 .7 118 80 A3 .0 9

S.D 2 .A5 7 .A8 6 .3 2 5 .6 3
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คารางแฝ็คงข®กาm รอบปึมรร ณ ท ï m งกายของขหออกกำ®งบนหิราบ หรโงการออกกำ®ง
X  ,:5รบคา;1เห 6

ราคบห H.R. S y s to l i c D ia s to l ic Kax Vo^

1 72 150 90 48.12
2 70 130 80 3 6 .6 1
3 73 130 90 37.77
if 70 110 70 3 7 .7 5
5 75 110 70 48.88
6 77 130 80 48.88
7 72 120 80 49 .76
a 70 120 80 44.46
9 71 130 80 41.83
10 75 110 80 4 9 .3 8

X 72 .5 122 80 4 4 .3 4

S.D 2 .33 8 .7 1 6 .3 2 5 .4 0
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คารางแฉคงขฉกาฑ/เคฉอบปึมรรกภาพางกายของยู^อกโกํอังกาย!]บม่ีรา!] หอังสน^คโปรแกรม 
ออกโทํอัง กาย

รำ อัมพ่ี H.R. S y s to l ic D ia s to l i c Max Vo^

1 72 130 80 5 3 .8 2
2 70 130 80 ■ if2.03
3 72 130 90 37.77
if 70 110 70 ifO.5 0
3 78 110 70 5 1 . 9^
6 75 130 80 พ . 88
7 71 120 80 52.38
8 72 130 80 if6.8o
9 70 130 80 if6.12
10 7*f 110 80 5 3 .8 3

X 72.if 123 79 if7cif0

S.D 2.if5 9 5 .3 8 5 .7 8



ภาพณาก ข
หาบ?หา:กายกอนกา]๚อกทำอังกาย
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บริหารทอ 

บริหารแขน อก 

ไหอ

บริหารอาค้ว 

บริหารเช่า 

บริหารขอเหา

หาบริหารกายกอนการรกออกกำลังกาย

หมุนทอไปรอบ  ๆ อลับหางคานทยและขวารวม 1 0 รอบ 
เอามอหงลองลับหีหํวไหล หมุนไหลไปรอบ  ๆ เบนวงกธมหมุนไป 

คานหนา 8 รอบ และคานหลัง 8 รอบ

มอหงออง1?บหเอว เอนคํว์ไปคานขายา(พใหคำหเคแอวซนครง แอะหำเขนเคยวnu 
ในคาบขวา หำป็ลับกนรวมคานละ 8 ทรง

ยบชคกํนมอพัหเขา แอะยอเขาลงอออมควร หมุนเขาหงทู่ไปคานทย 8 รอบ 
และหมุนไปคานขวาอก 8 รอบ

ยนฅรงมอจํบหเอว ฒ๋ึเหาไปขางหนาใหปอายเหาแคะหน หมุนขอเหาไปคานราย 
6 รอบ แอะคานขวา 8 รอบ แอวเปอim m ขวาหำเชนเคยวฒ้เหา!ร้าย



ทยอะ
ภาทขนรก fl

เอยอเกยวฒัการหาอมรรกภาพการจํบ์กอกÏ 1<ณเง |f) 
อ้ายวธของอออครานอ้



อายุ

13
1 4

15
16
17
18
19
2 0
21
22

23
24
25
26
27
28
29
30

คาr าง เหยบอายุกับ?i m fiงฝ็คแยะ1!ทท เปาหมาย

ร ฐ พ เง ย ุค tTfin เปาหมาย

2 0 0
2 0 0
2 0 0
2 0 0
2 0 0
2 0 0
2 0 0
2 0 0

199
198
197
196
195
194
193
192
191

60% 70% 80%
120 140 6ๆ0
120 140 160
120 140 160
120 140 160
120 140 160
120 140 160
120 140 160
120 140 160
119 139 159
119 139 159
118 138 158
118 137 157
117 137 156
116 136 155
116 136 154
115 134 154
115 134 153
114 134190 152
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ว ช ก า ร ว ก อ ม ร ร ก ภ า ห ก า ร ก ับ อ อ ก ช เช บ ร ง อ ุกชอง อ อ a ค ร าบ ค

ว ธ ก า ร

1 .  ข ก ฺก ห ก ร อ ง ก อ ง ไ ม เห บ ก เห บ อ ย ช า ก ก า ร อ อ ก ก า ก ัง ใก  ๆ  ก อ บ ก าร ห ก ร อ ง
* <« ” I V I ไ '  ".

2 .  อ ง ม อ ห ก อ อ ง ห ก ัง อ า ห า ร เบ า ไ ม บ อ ย ก ว า ห ข ง ช ว ์โม ง  ห ร อ ห อ งอ าห าร ห บ ้ก  

ร า ม ก ง อ ช ว โ ม ง

3 .  ย ูถ ูก ห ก ล อ ง ก อ ง ง ก ส ูบ บ ุห ร อ ย าง บ อ ย  30 ม าห

**. ให ข ู่ถ ูก ห ก ล อ ง น ง ก ัก ช บ ก ัก ร าช ห ช ร เป ็บ ป ก ก  ช ง อ ง ม อ ห ก ร อ ง

5 .  ป ร ํบ อ า บ น อ ะ แ « ท น ก ร ให เห ม า ะ ก ับ ข ถ ูก ห ก ร อ ง แ ร ะ ให อ ย ูใบ ห า ร บ า ย  ก ัก  

ร ว บ ส ูง ช อ ง อ า บ ให เห ม า ะ  เม ึ๋อ ข ถ ูก ห ก ล อ ง ก ัง ว า ง เห า บ บ ก ับ ไ ก แ อ ว เข า ง ก เอ ก น อ ย

6 .  ง า บ ก อ ง ไ ม ห ก ัก เก บ ไ ป  ( ก ัก ร า ช หช ร ก ว ร อ ย ู่ร ะ ห ว ่า ง  130  -  น 5  * * *

ก อ บ า ห )

7 .  ก า ร  เล อ ก บ าห บ ก ก ว ง  (ป ? ม า พ ง า บ )  ก อ ง เห ม า ะ ก ับ  เห ก  แ ล ะ ก ว า ม  

ร ม ย ูร ผ ห า ง ก าย ช อ ง ผ ูถ ูก ห ก ล อ ง  เช บ ก ัก ก ห าช าย ห ร อ ข ูห tlก ช อ ม อ ย ูเร ม อ  ก ว ร ใช บ าห บ ก  

ก ว ง  2 .  5 ก ง  3 ก โอ ป อ บ ก  ก ัก ก ฬ า ห ร ูง ก ว ร ใช  1 .  5 กง 2  ก โอ ป อ บ ก  เ!เบ กน

8 .  ช ผ ะ ก บ ก ัก ร ย าน  บ ํบ ก ัก ร าช ห ช ร ใบ แ ก ล ะ บ าห  แ อ ะ ให ก บ ไป ช บ ก ัก ร าช ห ช ร  

เข า ส ูภ า ว ะ ก ง ก ้ว ์ (ป ร ะ ม าผ บ าห ห  4 -  6 )  ช งให ห ย ุก ก บ



กาทงเหยบทอาทบทํนาน‘ท เท 56

เว อ า ข อ ง
รหท า0 ทรง ทรง/นาห เว อ า H .R 1 ว อ า H .R t ว อ า . H .R เว อ า H .R

12.00 50 7.50 80 5.46 110 4.29 . l4o 3.55 169

11.77 51 7.41 81 5.41 111 4.26 141 3.53 170
11.54 52 7.32 82 5.36 112 4.23 142 3.51 171
11.32 53 7.23 83 5.31 113 4.20 143 3.49 172

1 1 .1 1 54 7.14 84 5.26 114 4.17 144 3.47 173
10.91 55 7.06 85 5.22 115 4.14 145 3.45 174

10.71 56 6.98 86 5 .17 116 4.11 146 3.43 175

10.53 57 6.90 87 5 .1 3 117 4.08 147 3.41 176

10.35 58 6.82 88 5.09 118 4.05 148 3.39 177
10.17 59 6.74 89 5.04 119 3.37 178

10.00 60 6.67 90 5 .00 120 4.03 149 3.35 179
9.84 61 6.59 91 4.96 121 4.00 150 3.33 180
9.68 62 6.52 92 4.92 122 3.97 151 3.32 181

9.52 63 6.45 93 4.88 123 3.95 152 3.30 182

9.38 64 6.38 94 4.84 124 3.92 153 3.28 183

9.23 65 6.32 95 4.8o 125 3.90 154 3.26 184

9.09 66 6.25 96 4.76 126 3.87 155 3.24 185
8.96 67 6.19 97 4.72 127 3.85 156 3.23 186

8.82 68 6.12 98 k .6 7 128 3.82 157 3.21 187

8 .70  . 69 6.06 ,99 4.65 129 3.80 158 3.19 188

8.57 70 6.00 100 4.62 130 3.77 159 3.18 189
8.45 71 5.94 101 4.58 131 3.75 160 3.16 180
8.33 72 5.89 102 4.55 132 3.73 161 3.14 191 I
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เวอาของ 
รแจ7 า0 ทท แรง/นาห เวอา H.R 1วอา H.R ทอา H.R 1วอา H.R

8.22 75 5.83 103 4.51 133 3.70 162 3 .1 3 192
8.11 74 5.77 104 4.48 134 3.68 163 3.11 .193
8.00 75 5.71 105 4.44 135 3 .66 ' 164 3.09 194
7.90 76 5.66 106 4.41 136 3.64 165 3.08 195
7.79 77 5.61 107 4.38 137 3.61 166 3.06 196
7.69 78 5 .5 6 108 4.35 138 3.59 167 3.05 197
7.59 79 5.51 109 4.32 139 3.57 168 3.03 198

3.02 199
3.00 200



ก า ท ง น ่ฒ บ อ ก ท ก า ท ก น ข อ ง ห า ใ จ ก บ ก า ข ใ ช อ อ ก ร 1 จ น ป ็ง ช ุก fir แ ป ้น พ ก ่อ น า ท  ( ช า ย )

1 Heart 
rote

AAaxial Oxygen uptake 
litre*'min.

:
Heart
rot»

Maxiol
.

Oxygen uptake 
itres/min.

300kpm/
min

600
kpm/min

900Vpm/
min

1200kpm/
min

1500kpm /min
300kpm /min

600kpm /min
900kpm /min

1200kpm/min
1500kpm/min

1 2 0 2 .2 3 .5 4 .8 1 4 8 2 .4 3 .2 4 .3 5 .4
121 2 .2 3 .4 4 .7 1 4 9 2 .3 3 .2 4 .3 5 .4
1 2 2 2 .2 3 .4 4 .6 1 5 0 2 .3 3 .2 4 .2 5 .3
1 2 3 2 .1 3 .4 4 .6 151 2 .3 3.1 4 .2 5 .2
1 2 4 2.1 3 .3 4 .5 6 .0 152 2 .3 3.1 4.1 5 .2
1 2 5 2 .0 3 .2 4 .4 5 9 153 2 .2 3 .0 4.1 5.1
1 2 6 2 .0 3 .2 4 .4 5 .8 154 2 .2 3 .0 4 .0 5.1
1 2 7 2 .0 3.1 4 3 5 .7 155 2 .2 3 .0 4 .0 5 .0
1 2 8 2 .0 3 1 4 .2 5 .6 1 56 2 .2 2 .9 4 .0 5 .0
1 2 9 1 .9 3 .0 4 .2 5 .6 1 5 7 2.1 2 .9 3 .9 4 .9
1 3 0 1 .9 3 .0 4 .1 5 .5 158 2.1 2 .9 3 .9 4 .9
131 1 .9 2 .9 4 .0 5 .4 1 5 9 2.1 2 .8 3 .8 4.8
1 32 1 .8 2 .9 4 0 5 .3 1 6 0 2.1 2 .8 3 .8 4 .8
1 3 3 1 .8 2 .8 3 .9 5 3 161 2 .0 2 .8 3 .7 4 .7
1 3 4 1 .8 2 .8 3 .9 5 .2 162 2 .0 2 .8 3 .7 4 .6
1 3 5 1 .7 2 .8 3 .8 5.1 1 63 2 .0 2 .8 3 .7 4 .6
1 3 6 1 .7 2 .7 3 .8 5 .0 1 64 2 .0 2 .7 3 .6 4 .5
1 3 7 1 7 2 .7 3 .7 5 .0 1 6 5 2 .0 2 .7 3 .6 4 .5
1 3 8 1 .6 2 .7 3 .7 4 .9 1 6 6 1 .9 2 .7 3 6 4 .5
1 3 ? 1 .6 2 .6 3 .6 4 .8 1 6 7 1 .9 2 .6 3 .5 4 .4
1 4 0 1 .6 2 .6 3 .6 4 .8 6 .0 1 6 8 1 .9 2 .6 3 .5 4 .4
141 2 .6 3 .5 4 .7 5 .9 1 6 9 1 .9 2 .6 3 .5 4 .3
14 2 2 .5 3 .5 4 .6 5 .8 1 7 0 1 .8 2 .6 3 .4 4 .3
1 43 2 .5 3 .4 4 .6 5 .7
1 4 4 2 .5 3 .4 4 .5 5 .7
1 4 5 2 .4 3 .4 4 .5 5 .6
1 4 6 2 .4 3 .3 4 .4 5 .6
147

๒^- —  1-
2 .4 3 .3 4 .4 5 .5
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ก า ท ง  เห ย บ ก าÎใ ช ์อ อ ก ซ เพ อ ง ธ ุก เJ นมอออกÎ  นอะ™าÎ กายบาหนกกวก่อนาห

*Body พ eight 
pound kg 1 5 1.6 17 1 8 1.9 20 2.1 2.2

Moxirftum O\yÇ0n 
2.3 ? 4 7 5 2 6

U|')<qK« 
2.7 7.6

litres
2 9 3 0

min
3.1 ท. 2 33 3.4 5-5 3.6 3.7 3-8 3-3

n o 50 ! 30 32 34 36 38 40 42 44 46 40 50 52 54 56 58 60 62 64 66 68 70 72 74 76 78ท? 51 29 31 33 35 37 39 41 43 45 47 49 51 53 55 57 59 61 63 65 67 69 71 73 75 76ท b 52 29 31 33 35 37 38 40 42 น 46 40 50 52 54 56 58 60 62 63 65 67 69 7t 73 75ท? 53 1 28 30 32 34 36 38 40 42 43 45 47 49 51 53 55 57 58 60 62 64 66 68 70 72 74ท? 54 28 30 3) 33 35 37 39 41 43 44 46 48 50 52 54 56 57 59 61 63 65 67 69 70 72121 55 27 29 3! 33 35 36 38 40 4? 44 4? 47 49 5) 53 55 56 56 60 62 64 65 67 6» 71123 56 27 29 30 32 34 36 38 39 41 43 45 46 46 50 52 54 55 57 59 61 63 64 66 65 70126 57 26 28 30 32 33 35 37 39 40 -42 44 46 47 49 51 53 54 56 58 60 61 63 65 «7 6ร128 58 26 28 29 31 33 34 36 38 40 41 43 45 47 48 50 52 53 55 57 59 60 62 64 66 67130 59 25 27 29 31 32 34 36 37 39 41 42 44 46 47 49 51 53 54 56 58 59 61 63 64 66132 60 25 27 28 30 32 33 35 37 38 40 42 43 45 47 48 50 52 53 55'. 57 58 60 62 63 6 ร
13-4 61 25 26 28 30 31 33 34 36 38 39 41 43 44 46 48 49 51 52 54 56 57 59 61 62 64137 62 24 26 27 29 31 32 34 35 37 39 40 42 44 45 47 48 5C 52 53 55 56 58 60 61 63 1139 63 24 25 27 29 30 32 33 35 37 38 40 41 43 44 46 48 49 51 52 54 56 57 59 60 62HI 64 23 25 27 28 30 31 33 34 36 36 39 41 42 44 45 47 48 50 52 53 55 56 56 ร? 61น 3 65 23 25 26 28 29 31 32 34 35 37 38 40 42 43 45 46 48 49 51 52 54 55 57 58 60น 6 66 23 24 26 27 29 30 32 33 35 36 38 39 41 42 44 45 47 48 50 52 53 55 56 58 5?148 67 22 24 25 27 28 30 31 33 34 36 37 39 40 42 43 45 46 48 49 51 52 56 55 57 58150 68 22 24 25 26 2B 29 31 32 34 35 37 38 40 41 43 44 46 47 49 50 51 53 54 56 57152 69 22 23 25 26 28 29 30 32 33 35 36 3S 39 41 42 43 45 46 48 49 51 52 54 53 57154 70 21 23 24 26 27 29 30 •31 33 34 36 37 39 41 43 44 46 47 49 50 51 53 54 56
157 71 21 23 24 25 27 28 30 31 32 34 35 37 38 39 41 42 A4 45 46 48 49 51 52 54 55159 72 21 22 24 25 26 28 29 31 32 33 35 36 38 39 40 42 43 44 46 47 49 50 51 53 54 !161 73 21 22 23 25 26 27 29 30 32 33 34 36 37 38 40 41 42 44 45 47 48 49 51 52 53163 74 20 22 23 24 26 27 28 30 31 32 34 35 36 36 39 41 42 43 45 46 47 49 50 51 53165 75 20 21 23 24 25 27 28 29 31 32 33 35 36 37 39 40 41 43 AA 45 47 48 49 51 52168 76 20 21 22 24 25 26 28 29 30 32 33 34 36 37 38 39 41 42 43 45 46 47 49 50 51170 77 19 21 22 23 25 26 27 29 30 31 32 34 35 36 38 39 40 42 43 44 45 47 48 49 51 :172 78 19 21 22 23 24 26 27 28 29 31 32 33 35 36 37 38 40 41 42 <4 45 46 4 7 49 50 i174 79 19 20 22 23 24 25 27 28 29 30 32 33 34 35 37 38 39 41 42 43 44 46 47 48 49 ]176 80 19 20 21 23 24 25 26 28 29 30 31 33 34 35 36 38 39 40 41 43 44 45 46 48 49 '
179 81 19 20 21 22 23 25 26 27 28 30 31 32 33 35 36 37. 38 40 41 42 43 44 46 47 48181 82 18 20 21 22 23 24 26 27 28 29 30 32 33 34 35 37 38 3? 40 41 43 44 45 46 48183 83 18 19 20 22 23 24 25 27 28 29 30 31 33 34 35 36 37 39 40 41 42 43 45 46 47185 84 18 19 20 21 23 24 25 26 27 29 30 31 32 33 35 36 37 38 39 40 42 43 44 45 46187 85 18 19 20 21 22 24 25 26 27 28 29 31 32 33 34 35 36 38 3? 40 41 42 A4 43 46190 86 17 19 20 21 22 23 24 26 27 28 29 30 31 33 34 35 36 37 38 40 41 42 43 44 43192 87 17 18 20 21 22 23 24 25 26 28 29 30 31 32 33 34 36 37 36 39 40 41 43 AA 45194 88 17 18 19 20 22 23 24 25 26 27 28 30 31 32 33 34 35 36 38 39 40 41 42 43 44196 89 17 18 19 20 21 22 24 25 26 27 28 29 30 31 33 34 35 36 37 38 39 40 42 43 44198 90 17 18 19 20 21 22 23 24 26 27 28 29 30 31 32 32 34 36 37 38 39 40 41 42 43
201 91 16 18 19 20 21 22 23 74 25 26 27 29 30 3! 32 33 34 35 36 37 38 40 41 42 43203 92 16 17 18 20 21 22 23 24 25 26 27 78 29 30 22 33 34 35 36 37 38 39 40 41 42205 93 16 17 18 19 20 22 23 24 25 26 27 78 29 30 31 32 33 34 35 37 38 39 40 41 42207 94 16 17 18 19 20 21 22 23 24 26 27 28 29 30 31 3? 33 34 35 36 37 M 39 40 41209 95 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 31 32 33 34 35 06 37 38 39 40 41212 96 16 17 18 1? 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30 31 32 33 34 35 36 3B 39 40 41214 97 15 16 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30 31 32 33 34 35 36 37 38 3? 40216 93 ไ5 16 17 18 19 20 21 22 23 24 26 27 26 2? 30 31 32 33 34 35 36 37 36 39 40218 99 15 16 17 18 19 70 21 22 23 24 25 76 27 2B 2? 30 31 ‘ไ 'ท 33 34 35* า‘ 37 38 3? !220 100 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30 31 32 33 34 35 36 3? 36 39
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ฅไt n ง ivmบกาTไชออกชIพปึง ^ คเป้นมปึออทใ-นอะหาTf)ใยน,าหบํกก'ไท่อนาโร (กอ)

Body Weigh) Maximum Oxygen Up+aUe - lilres/min
pound kg 4.0 4.1 4.2 4.3 4.4 4.5 4.6 4.7 4.6 4.9 5.0 5.1 5.2 5.3 5.4 5.5 5.6 5.7 5.8 5.9 6 0

n o 50 80 82 84 86 88 90 92 94 96 98 100 102 104 106 © 00 110 112 ;u 1 \6 118 12C
ท2 - 51 78 80 82 84 86 88 90 92 94 96 98 100 102 104 106 108 110. 112 114 1)6 lie
115 52 77 79 81 83 85 87 88 90 92 94 96 98 10O 102 104 106 108 n o 112 113 115
117 53 75 77 79 8) 83 85 87 89 91 92 94 96 98 100 102 104 106 108 109 111 113
11? 54 TA 76 78 80 81 83 85 87 89 91 93 94 96 98 100 102 104 106 107 109 111
121 55 73 73 76 78 80 82 64 85 87 89 91 93 95 96 98 100 102 104 105 107 109
123 56 71 73 75 77 79 80 82 84 86 83 8? 91 93 95 9b 98 100 102 104 105 107
126 57 70 72 74 75 77 79 El 82 84 86 83 89 91 93 95 96 98 100 102 104 105
12S 58 69 71 72 74 76 78 79 81 83 84 86 68 90 91 93 9 5 97 98 IOC 102 103
130 59 68 69 71 73 75 76 78 80 El 83 85 86 88 90 92 93 95 97 98 100 102
132 60 67 68 70 7? 73 75 77 78 80 82 83 86 87 88 90 92 93 95 '97 98 100
134 6 โ 66 67 69 70 72 74 75 77 79 80 82 84 65 87 89 90 92 93 95 97 98
137 62 65 66 68 6? 71 73 74 76 77 79 81 62 84 85 87 89 90 92 94 95 97
139 63 63 65 67 68 70 71 73 75 76 78 79 81 83 84 86 87 89 90 57 94 95
141 64 63 64 66 67 69 70 72 73 75 77 78 80 81 83 84 86 83 89 91 92 94
143 65 62 63 65 66 68 69 71 72 74 75 77 78 SG 82 83 85 86 88 8? 91 92
146 66 61 62 64 65 67 68 70 71 73 74 76 77 79 80 82 83 85 86 88 89 91
148 67 60 6Î 63 64 66 67 69 70 72 73 75 76 78 79 81 82 84 85 87 88 90
150 68 5? 60 62 63 65 66 68 69 71 72 74 75 76 78 79 81 82 84 85 87 88
152 69 se 59 61 62 64 65 67 68 70 71 72 74 75 77 78 80 81 83 S4 86 87
154 70 57 59 60 61 63 64 66 67 69 70 71 73 74 76 77 79 SO 81 S3 84 86
157 71 56 56 59 61 62 63 65 66 68 69 70 72 73 75 76 77 79 SO 82. 83 85
159 72 56 57 5Ç 60 61 63 64 65 67 68 69 71 72 74 75 76 78 79 81 82 S3
161 73 55 56 5c 59 60 62 63 64 66 67 68 70 71 73 74 75 77 78 79 81 82
163 74 54 55 57 58 59 61 62 64 65 66 68 69 70 72 73 74 76 77 78 80 81
165 75 53 55 56 57 59 60 61 63 64 65 67 68 69 71 72 73 75 76 77 79 80
16S 76 53 54 55 57 58 59 61 62 63 64 66 67 68 70 71 72 74 75 76 78 79
170 77 52 53 55 56 57 58 60 61 62 64 65 66 68 69 70 71 73 74 75 77 78
172 78 51 53 54 55 56 58 59 60 62 63 64 65 67 68 69 71 72 73 74 76 77
174 79 51 52 53 54 56 57 58 59 61 62 63 65 66 67 68 70 71 72 73 75 76
176 80 50 51 53 54 55 56 58 59 60 61 63 64 65 66 68 69 70 71 72 74 75
179 81 49 51 52 53 54 56 57 58 59 60 62 63 64 65 67 6S 69 70 72 73 74
181 82 49 50 51 52 54 55 56 57 59 60 61 62 63 65 66 67 68 70 71 72 73
183 83 48 49 .51 52 53 54 55 57 58 59 60 61 63 64 65 66 67 69 70 71 72
185 84 48 49 50 51 52 54 55 56 57 58 60 61 62 63 64 65 67 68 69 70 7 »
187 85 47 48 4? 51 52 53 54 55 56 58 59 60 61 62 64 65 66 67 68 69 71
190 86 47 48 49 50 51 52 53 55 56 57 58 59 60 62 63 64 65 66 67 69 70
192 87 46 47 48 49 51 52 53 54 55 56 57 59 60 61 62 63 64 66 67 68 69
194 88 45 47 48 49 50 51 52 53 55 56 57 58 59 60 61 63 64 65 66 67 68
196 89 45 46 47 48 49 51 52 53 54 55 56 57 58 60 61 62 63 64 65 66 67
198 90 44 46 47 48 49 50 51 52 53 54 56 57 58 59 60 61 62 63 64 66 67
201 91 44 45 46 47 48 49 51 52 52 54 55 56 57 58 59 60 62 63 64 65 66
203 92 43 45 46 47 48 49 50- 51 52 53 54 55 57 58 59 60 61 62 63 64 65
205 93 43 44 45 46 47 48 49 51 52 53 54 55 56 57 53 39 60 61 62.' 63 65
207 94 43 44 45 46 47 46 4? 50 51 52 53 54 55 56 57 59 60 61 62 63 64
209 95 42 43 44 45 46 47 48 4? 51 52 53 54 55 56 57 58 59 60 61 62 63
212 96 42 43 44 45 46 47 48 4? 50 51 52 53 54 55 56 57 58 5? 60 61 63
214 97 41 42 43 44 45 46 47 48 49 51 52 53 54 55 56 57 53 59 60 61 62
216 98 41 42 43 44 45 46 47 48 49 50 51 52 53 54 55 56 57 58 59 60 61
218 99 40 41 42 43 44 45 46 47 48 49 51 52 53 54 55 56 57 5.8 5? 60 61
220 100 40 41 42 43 44 45 46 47 48 49 50 51 52 53 54 55 56 57 5S 59 60



ภาทขนาก ง

atmทใชในกาทเกทะทกวาม๗ ฑ]ทน 2 ทาง ชนMJftrนนนพอายr \ นาน,ใน 1 ชาอกาr
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โททน*ir าะm วาม ฟ :ป ท น  2 หางชนกมกะนนบหปึายรทนวบใบ า รายการ

แหว่ง df ss Ms=sร / df F

ระหวางกธุม (Among ธรa X X X X X X
Group or Sub T otal) = (rc - l)

ระหว่างแถว df ธร1, MSr ÎISr/MSw
(Between Row) “ ( r - l )

ระหว่างปึกมก df s s c MSC FlSc/HSw
(Between Column) = (c - l)

ปฏกรยารวม ^ i n t s s in t ^ i n t 1Ci n t / îS w
( In te ra c tio n ) = ( r - l ) ( c - l ) «=ธรa -SS “SSC

ห 1หอือหรอกายใบกอุ่ม dfK s s พ ®w X X X

(R esidual ©r W ithin =(N-rc) "ธรt  -SSa
Group)

หงหมก (T ota l) dfพ s s t X X X X X X
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1มอ F -  'ทำ?m  มน«กค่าง'วกฤก 
MS -  กาเฉอี่ยขฒวกกาอํงฝ็อง
SS -  ขอบวกกาอํงฝ็อง
df -  ชุนแห่งทวามIฟ้นออr r
C -  'ทนวนปึกบก
r  -  จำน'วน แกว 
N -  จำนวนฅวอย่างทนหงหมก



ประว*คยูเชยบ

บายสุขไสว จระยา เกศเมอวํบ์ท 16 สงหาศเม 2500 ทอาIกอนมคับ 
คังหว*'flเชยงราย สาเรจการศกชาป?นุ!t p ค?การศกชาคัพทค วชาเอกคอศกชา 
วชาโทบ?หารการศกชา จากมหาวทยาอํยศ?บศ?บททโร® บางแสบ เมอ]!เการศกชา
2526 เขาศกชาคอใบสาขาวชาคอศกชา ระคับป?นุ!นุ!ามหาคัเนทค กาศวชาคอศกชา 
บ้พเควหยาอํย ชุคาองกรฒหาวทยาอํย เมอ!]การศกชา 2529

คัจชุคับทางาบในคานหนงอาจารย 1 ทโรงเ?ยบนมคับวทยาศม คังหคัค
เชยงราย.
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