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วรรณคดีและงานวิจัยกี่ เกี่ยวข้อง

เอกสารและงานวิจัยกี่ เกี่ยวข้องกับการศึกษา เรื่องผลขอ'งการกาหนด ความหนกของ 

งาน ความกี่และระยะ เวลาการดีกกี่แตกต่างกันกี่มีผลต่อสมรรถภาพการจับออก® เจนสูงสุด ขึ้ง เป๋นท้ัง 

แนวความดีด ทฤษฎี และการวิจัยไว้ดังนี้

การออกกาลังกายอย่างสมา เสมอ ทาให้เก ิดการ เปลี่ยนแปลงของระบบการทางานของ 

ร ่างกาย โดย เฉพาะระบบไหล เวียนโลหิต ขึ้งมีหน้ากี่สากัญคือ การนาออก® เจนไปให้กล้าม เนื้อใข้ 

รวมทั้งการนาของ เสียกลับออกมาจากกล้าม เน้ือ ความทนทานในการทางานของกล้าม เน้ือข้ึนอยู่กับ 

การทางานของระบบไหล เวียน เสือด เมื่อกล้าม เนื้อออกกาลังทางาน ระบบไหล เวียนจึงต้อง เพิ่มการ 

ทางานขึ้นด้วย เพื่อสนองตอบความต้องการของกล้าม เน้ือ (ชูกักด เวชแพศ'ย, 2525 ะ 14)

อัตราการ เต้นของหัวใจคนกี่ออกกาลังกายอยู่ เสมอ จะ เต้นข้ากว่าคนกี่ไม่ไต้ออกกาลัง 

กาย (ชูกักด เวชแพศย์ 2524 ะ 14) กล่าวว่า ขณะหักอัตราการเต้นของหัวใจคนปกดรค่าเฉลี่ย 

ประมาณ 72 ครั้งต่อนาที และในคนออกกาลังกายอยู่ เส'มอจะ เต้นข้ากว่าคือ ประมาณ 55 ครั้งต่อนาที 

S tro k e  Volume ของคนธรรมดาประมาณ 65 มีลลิลิตร และ s t ro k e  Volume ของคนกี่ออก 

กาลังกายอยู่เสมอประมาณ 80-90 รลสืลิตร จานวนเสือดก่ีส่งออกจากหัวใจต่อนาที (C ard iac  

O utput) ในขณะหักก็จะพอๆ กัน (อนันต์ อัตชู 2520 ะ 2 6 )

ในการออกกาลังกายแต่ละครั้ง อัตราการ เต้นของหัวใจจะ เพ่ิมข้ึน เป็นลัดส่วนกับความ 

หนักของงาน เพราะ เมื่อออกกาลังกายปริมาณของออก® เจนกี่ใข้จะ เพ่ิมข้ึนลัมหันย์กับปริมาณการสูบ 

ฉีดโลหิตของหัวใจ ขึ้งสามารถคานวณไต้จากความหนักของงานเกิอบสูงสุด (Submaximal Work 

Load) โดยวิรีจัดการ เต้นของหัวใจในภาวะอยู่ตัว (A strand  and Rodhl 1977 ะ 189) กังน้ัน 

การออกกาลังกายสามารถควบคุมความหนักของงานไต้โดยใช้อัตราการ เต้นของหัวใจ เป็น เกณฑ์ จาก 

การทดลองของเฮลเลอร์สเตน และแอดเดอร์ ( H e l le r s te in  and Adder) พบว่า อัตราการ 

เต้นของหัวใจสูงสุดน้ันรความลัมพันธ์โดยตรงกับปริมาณการใข้ออก® เจน เปอธ์เช์นต้ของอัตราการ 

เต้นของหัวใจสูงสุด เป็นลัดส่วนโดยตรงกับองค์ประกอบ เปอธ์เช็นต้ของการใข้ออก® เจนสูงสุด
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หลักสรีรวิทยาในการสกซ้อม (P h y s io lo g ic a l  P r in c ip le s  o f  T ra in in g )

หลักการสกซ้อม เพ่ือ เสริมสร้างสมรรถภาพท่ีสาดัญมีดังน้ึ

1 . การทาให้ความคงที่ในร่างกาย เปล่ียนแปลงไป (H om eostasis) การหางานมาก 

ข้ึน เป็นการรบกวนและหาให้ความคงพื่ในร่างกาย เปล่ียนแปลงไป เพราะ เมื่อร่างกายทางานและ 

ต้องการพลังงานในระดับหนึ่ง ระบบความคงที่ในร่างกายก็พยายามปรบร่างกายให้เซ้าลับสภาพการ 

อยู่ เสมอ เพื่อที่จะคงสภาพของความคงที่ในร่างกาย

2 . การปรับดัวที่ก่อให้เกิดความถาวรและความเคยมีน (C hron ic  A d a p ta tio n ) 

ร่างกายถูกรบกวนความคงที่ในร่างกายอยู่ เสมอ เนึ่องจากการออกกาลังกาย ดังนั้นร่างกายจะปรับดัว 

ให้เกิดความ เคย®น และทนต่อการ เปลี่ยนแปลงร)องการทางานอวัยวะต้างๆ ภายในร่างกาย

3  . การสกน้ันจะต้องมีล่ีง เร้าที่ เพียงพอท่ีจะทาให้โครงสร้าง■ ยองอวัยวะภายใน เปล่ียน 

แปลง ถ้าลี่ง เร้าหริอปริมาณการสกห้อย เกินไปจะไม" เกิดการ เปลี่ยนแปลงร)องอวัยวะต่างๆ และถ้า 

ล่ีง เร้าหรืองานมาก เกินไปก็ไม่ไต้เพ่ืมประสิทธิภาพตามปริมาณร)องล่ีง เร ้า  ซ้อน้ัจะ เป็นไปตามกฎการ 

ใซ้และไม่ใซ้และคารงถึงปริมาณการสกซ้อมที่มีองค์ประกอบคีอ

3.1  ความหนักร)องงาน เพราะการทางานร)องร่างกายทุกอย่าง อัตราการเต้น 

ร)องหัวใจจะ เพ่ิมข้ึน เป็นลัดส่วนลับความหนักร)องงาน ขึ้งในการออกกาลังกายสามารถควบคุมความ 

หนักของงานไต้ โดยใซ้อัตราการ เต้นของหัวใจ เป็น เกณค์

3 . 2  ระยะเวลาในการสก เป็นองค์ประกอบท่ีลัมพันธ์แบบปฏิภาคลับความหนักของ 

งาน คึอ ในระดับความหนักของงานสูงจะสามารถทาไต้ในระยะ เวลานั้น และ เมื่อระยะ เวลาสก 

ยาวนานระดับความหนักของงานก็ต้องลดลง ขึ้งการกาหนดระยะ เวลาการสกจะมีส่วนสาดัญทาให้เกิด 

การ เปล่ียนแปลงท่ี เพ่ิมข้ึนด้วย

3 . 3  ค ว า ม ล ี ่ ใ น ก า ร ส ก  ส า ห ร ั บ ผ ู ้ ท ี ่ ไ ม ,  เ ค ย ไ ต ้ ร ั บ ก า ร ส ก ค ว ร จ ะ  เ ร ั ๋ ม ก า ร ส ก ว ั น  เ ว ้ น ว ั น  

ด ้ ว ย ร ะ ด ั บ ค ว า ม ห น ั ก ข อ ง ง า น ท ี ่ ต ่ า  เ พ ื ่ อ ล ด อ ั น ต ร า ย ท ี ่ จ ะ  เกิดล ั บ ก ล ้ า ม  เ น อ แ ล ้ ว จ ึ ง  เ พ ิ ่ ม จ า น ว น ข ึ ้ น พีล ะ ห ้ อ ย

(Alan and Thomas 1980 : 14) การ เข้าร่วมโปรแกรมสกแต่ละลัปดาห้นั้นจะต้องมีความสมา- 

เสมอ เพียงพอที่จะเกิดการเปลี่ยนแปลงในการสก (Bud  G e ic h e ll  1934 ะ 93) เพ่ือท่ีจะให้ 

ร ่างกาย เกิดความ เคย®น
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ง า ' น ว ิ จ ั ย ใ , น ป ร ะ  เ พ ศ '

ใ น ร  พ . ศ ' .  2 5 1 3  ร ั ช น ี  ข ว ั ญ บ ุ ญ จ ั น  ( 2 5 1 3  ะ  4 1 )  ไ ด ้ ? ! ก ษ า  เ ร ื ่ อ ง ฑ า ร เ ป ล ี ่ ย น แ ป ล ง  

ก า ร ไ ห ล  เ จ ึ ย น ข อ ง โ ล ห ิ ต  แ ล ะ ก า ร ห า ย ใ จ ใ น ข ณ ะ อ อ ก ก า ล ั ง ใ น ส ภ า พ แ ว ด ล ้ อ ม ห ื ่ น ด ก ด ้ า ง ก ั น  ผ ล ก า ร  

ท ด ล อ ง พ บ ว ่ า ใ น ก า ร อ อ ก ก า ล ั ง ใ น ท ี ่ ส ั ง ม ี อ ุ ณ ห ภ ู ม ิ แ ล ะ ค ว า ม ส ั น ส ู ง  อ ั ต ร า ก า ร 1 ด ้ น ส ั พ จ ร แ ล ะ อ ั ต ร า ก า ร ห า ย -  

ใ จ  เ พ ิ ่ ม ส ั น  เ ร ็ ว ต า ม อ ุ ณ ห ภ ู ม ิ แ ล ะ ค ว า ม ส ั น ท ี ่ ส ู ง ส ั น

ใ น ม ี  พ . ศ .  2 5 1 4  ส ม ช า ย  ป ร ะ เ ส ร ิ ฐ ศ ึ ร ิ พ ั น ธ ์  ( 2 5 1 4  ะ ก )  ไ ด ้ ศ ึ ก ษ า  เ ร ื ่ อ ง ก า ร จ ั บ  

อ อ ก ร เ จ น ส ู ง ส ุ ด ข อ ง ร ่ า ง ก า ย ใ น ข ณ ะ อ อ ก ก า ล ั ง  ส ั ง ค า น ว ณ ไ ด ้ ด า ม ห ล ั ก  เ ก ณ ฑ ์ ข อ ง อ อ ส ด ร า « ด ้  เ พ ื ่ อ  เ ป ร ี ย บ  

เ ท ี ย บ ก ั บ ผ ล ท ี ่ ไ ด ้ จ า ก ก า ร ว ิ  เ ค ร า ะ ฑ ์ อ า ก า ศ ห า ย ใ จ ท ี ่  เ ก ็ บ ไ ว ้ ใ น ข ณ ะ อ อ ก ก า ล ั ง  เ ม ื ่ อ ท า ง า น ใ น ท ี ่ อ ุ ณ ห ภ ู ม ิ ต ่ า ง ก ั น  

ผ ู ้ ร ั บ ก า ร ท ด ล อ ง  เ ป ็ น น ิ ส ิ ต ข า ย  6  ค น  ใ ห ้ อ อ ก ก า ล ั ง ล ี บ จ ั ก ร ย า น ว ั ด ง า น ใ น ห ้ อ ง ป ร ั บ อ ุ ณ ห ภ ู ม ิ แ ล ะ ค ว า ม ส ั น ไ ด ้ '  

ต ่ า ง ๆ  ก ั น  โ ด ย ใ ช ้ ' น ้ า ห น ั ก ก ํ ว ง ท ี ่  เ ห ม า ะ ส ม  จ ั บ ส ั พ จ ร จ น ก ึ ง ก า ว ะ ค ง ต ั ว แ ล ้ ว จ ึ ง  เ พ ิ ่ ม น า ห น ั ก ล ่ ว ง จ น ล ึ ง ส ั ๑ ส ู ง  

ส ุ ด ท ี ่ พ อ  เ ห ม า ะ  ใ ห ้ ล ี บ ต ่ อ ไ ป จ น อ ั ต ร า ส ั พ จ ร ก ึ ง  1 8 0  ค ร ั ้ ง / น า ท ี  เ ก ็ บ อ า ก า ศ ห า ย ใ จ อ อ ก ข ณ ะ อ อ ก ก า ล ั ง น า  

ไ ป ว ิ  เ ค ร า ะ ห ์ ห า ป ร ิ ม า ณ อ อ ก ร เ จ น ท ี ่ ร ่ า ง ก า ย ใ ช ้ ห ง ห ม ด  น า ผ ล ค ่ า ส ม ร ร ถ ก า พ ก า ร จ ั บ อ อ ก ร เ จ น ส ู ง ส ุ ด ข อ ง  

ร ่ า ง ก า ย ท ี ่ อ ุ ณ ห ภ ู ม ิ  2 0  ซ  ก ั บ  3 0  ซ  ต ่ า ง ก ั น  เ พ ี ย ง  เ ล ็ ก น ้ อ ย  แ ล ะ ไ ม ่ ม ี น ั ย ส า ก ั ญ ท า ง ส ก ึ ต ิ แ ต ่ ท ี ่ อ ุ ณ ห ภ ู ม ิ  4 0  ข  

ส ม ร ร ถ ก า พ ท า ง ก า ร จ ั บ อ อ ก ร เ จ น ล ด ล ง อ ย ่ า ง ม ี น ั ย ส า ก ั ญ  ค ่ า ก า ร ใ ช ้ อ อ ก ร  เ จ น จ า ก ผ ล ก า ร อ อ ก ก า ล ั ง ก า ย ท ี ่  

อ ุ ณ ห ภ ู ม ิ  3 0  ซ '  น ้ อ ย ก ว ่ า ท ี ่ อ ุ ณ ห ภ ู ม ิ  2 0 °  ซ  แ ต ่ ไ ม ่ แ ต ก ต ่ า ง ก ั น อ ย ่ า ง ม ี น ั ย ส า ก ั ญ ท า ง ส ถ ต ิ  ว ิ ธ ี ก า ร ข อ ง อ อ ส -  

ต ร า น ด ้ อ า จ ใ ม ํ  เ ห ม า ะ ส ม ก ั บ ก า ร ท ด ส อ บ  เ พ ื ่ อ ว ั ต ส ม ร ร ถ ภ า พ ก า ร จ ั บ อ อ ก ร  เ จ น ส ู ง ส ุ ด ข อ ง ร ่ า ง ก า ย ใ น ข ณ ะ ท ี ่  

อ ุ ณ ห ภ ู ม ิ  4 0  ซ  แ ต ่ อ า จ จ ะ ใ ช ้ ไ ด ้ ก ั บ ก า ร ท ด ส อ บ ใ น อ ุ ณ ห ภ ู ม ิ  2 0  ซ

ใ น ม ี  พ . ศ .  2 5 1 5  เ ท พ ว า ณ ี  ส ม ะ พ ั น ธ ์  ( 2 5 1 5  :  ก )  ไ ด ้ ศ ึ ก ษ า  เ ร ื ่ อ ง อ ิ ท ธ ี พ ล ข อ ง อ า ก า ศ

แ ล ะ  เ ค ร ื ่ อ ง แ ต ่ ง ก า ย ท ี ่ ม ี ต ่ อ ส ม ร ร ก ก า พ ก า ร จ ั บ อ อ ก ร เ จ น ร ะ ห ว ่ า ง อ อ ก ก า ล ัง  โ ด ย บ ุ ่ ง ท ี ่ จ ะ ศ ึ ก ษ า อ ท ธ ี พ ล ข อ ง  

อ า ก า ฬ แ ว ด ล ้ อ ม  แ ล ะ  เ ค ร ื ่ อ ง แ ต ่ ง ก า ย ต ่ อ ส ม ร ร ถ ก า พ ก า ร จ ั บ อ อ ก ร เ จ น ใ น ข ณ ะ อ อ ก ก า ล ั ง  ผ ล ก า ร ฺ ท ด ล อ ง  

พ บ ว ่ า  อ า ก า ศ ป ก ต ิ  ( 2 8  ซ )  เ ป ็ น อ า ก า ศ ท ี ่  เ ห ม า ะ ก ั บ ก า ร อ อ ก ก า ล ั ง ม า ก  ซ ่ ว ย ใ ห ้ ร ่ า ง ก า ย ส า ม า ร ถ ท า  

ง า น ไ ด ้ น า น ก ว ่ า  ไ ด ้ ป ร ิ ม า ณ ง า น ม า ก ก ว ่ า  แ ล ะ ส ม ร ร ถ ก า พ ก า ร จ ั บ อ อ ก ร เ จ น ส ู ง ก ว ่ า ใ น อ า ก า ศ ร ้ อ น  -  

( 4 0  ซ )  แ ล ะ ใ น ท า น อ ง  เ ด ี ย ว ก ั น อ า ก า ศ ท ี ่ ม ี ค ว า ม ส ั น ล ั ม พ ั น ธ ์ ป ก ต ิ  ( 6 5 °  ซ )  ก ็  เ ป ็ น อ า ก า ศ ท ี ่  เ ห ม า ะ ก ั บ ก า ร  

อ อ ก ก า ล ั ง  ซ ํ ว ย ใ ห ้ ร ่ า ง ก า ย ส า ม า ร ถ ท า ง า น ไ ด ้ น า น ก ว ่ า  ไ ด ้ ป ร ิ ม า ณ ม า ก ก ว ่ า  แ ล ะ ม ี ส ม ร ร ถ ภ า พ ก า ร จ ั บ  

อ อ ก ร เ จ น ส ู ง ก ว ่ า อ า ก า ศ ท ี ่ ม ี ค ว า ม ส ั น ล ั ม พ ั น ธ ์ ส ู ง  ( 8 0 " / . )  น อ ก จ า ก น ั ้ น ย ั ง พ บ ว ่ า  เ ค ร ื ่ อ ง แ ต ่ ง ก า ย  เ ป ็ ด ช ่ ว ย  

ใ ห ้ ร ่ า ง ก า ย ท า ง า น ไ ด ้ ป ร ิ ม า ณ ม า ก ก ว ่ า แ บ บ ม ี ด  เ ก ึ อ บ ท ุ ก ส ก า พ อ า ก า ศ แ ว ด ล ้ อ ม  เ ว ้ น แ ต ่ อ า ก า ศ ร ้ อ น ส ั น



ร

ใ น ฮ  พ . ค .  2 5 1 6  บ ู น ค ํ โ ฑ ด ี ้  ป ร ะ ถ ม ย ุ ต ร  ( 2 5 1 6  ะ ก )  ไ ด ้ ศ ึ ก ษ า  เ ร ื ่ อ ง ก า ร  เ ป ร ี ย บ  

เ ท ี ย บ ผ ล ก า ร ส ิ ก ร ำ ง ก า ย ด อ น  เ ช ่ า ก ั บ ด อ น บ ่ า ย  ก า ร ว ิ จ ั ย น ื ่ ม ่ ง ท ี ่ จ ะ ศ ึ ก ษ า  เ ป ร ี ย บ  เ ท ี ย บ ผ ล ก า ร ส ิ ก ร ่ า ง ก า ย  

ด อ น  เ ช ่ า ก ั บ ต อ น บ ่ า ย  ใ น ด ้ า น ส ม ร ร ถ ก า พ ก า ร จ ั บ อ อ ก ร ิ ? เ จ น แ ล ะ ส ม ร ร ถ ก า พ ก า ร ท ท ง า น ข อ ง ร ่ า ง ก า ย ใ น  

ก า ร ส ิ ก น ึ ้ ใ ช ่ น ั ก ค ึ ก » า ร ! า ย ร ิ ? ง ไ ม ่  เ ค ย ร ั บ ก า ร ฝ ็ ก ม า ก ่ อ น  4 0  ค น  แ บ ่ ง อ อ ก  เ ป ้ น  2  ก ล ุ ่ ม ๆ  ล ะ  2 0  ค น  ใ ห ้  

ผ ู ้ ร ั บ ก า ร ส ิ ก ท ั ้ ง  2  ก ล ุ ่ ม ถ ี บ จ ั ก ร ย า น แ ย บ โ ม น า ร ์ ค จ น ร ู ้ ส ื ก เ ห น ื ่ อ ย ค ่ อ น ข ้ า ง ม า ก ( อ ั ต ร า ร พ จ ร ป ร ะ ม า ณ  1 8 0  

ค ' ร ั ้ ง / น า ท ี )  โ ด ย ใ ห ้ ผ ู ้ ร ั บ ถ า ร ฝ ็ ก ก ล ุ ่ ม ท ี ่ ห น ื ่ ง ส ิ ก ต อ น  เ ช ่ า ร ะ ห ว ่ า ง  เ ว ล า  5 . 3 0 - 7 . 3 0  น .  อ ี ก ก ล ุ ่ ม ห น ื ่ ง ส ิ ก  

ต อ น บ ่ า ย ร ะ ห ว ่ า ง  เ ว ล า  1 4 . 3 0 - 1 6 . 3 0  น .  ท า ก า ร ส ิ ก  เ ป ้ น  เ ว ล า  5  ก ั ป ด า ห ้ ๆ  ล ะ  5  จ ั น  ก ่ อ น  เ ร ื ่ ม  

ส ิ ก แ ล ะ ด ้ น ส ุ ด ก า ร ส ิ ก ท า ก า ร ท ด ส อ บ ส ม ร ร ถ ก า พ ก า ร จ ั บ อ อ ก ร เ จ น ข อ ง ว ่ า ง ก า ย ต า ม ว ิ ร ี ข อ ง อ อ ส ต ร า น ด ้  

แ ล ะ ท ด ส อ บ ส ม ร ร ถ ก า พ ก า ร ท า ง า น ข อ ง ว ่ า ง ก า ย  ( จ ั ด ง า น จ น อ ั ต ร า ร พ จ ร ถ ึ ง  1 8 0  ค ร ั ้ ง / น า ท ี )  ผ ล ก า ร  

ว ิ จ ั ย แ ส ด ง ว ่ า ส ม ร ร ถ ก ุ า พ ก า ร จ ั บ อ อ ก ร  เ จ น ข อ ง ร ่ า ง ก า ย แ ล ะ ส ม ร ร ถ ก า พ ก า ร ท า ง า น ข อ ง ร ่ า ง ก า ย ก า ย ห ล ั ง  

ส ี ๋ ' น ส ุ ด ก า ร ส ิ ก  เ พ ' ม ข ึ ้ น อ ย ่ า ง ม ี น ั ย ส า ก ั ญ ท ั ้ ง ส อ ง ก ล ุ ่ ม  ก ล ุ ่ ม ท ี ่ ส ิ ก ต อ น  เ ช ่ า ม ี ส ม ร ร ถ ภ า พ ก า ร จ ั บ อ อ ก ร  เ จ น ข อ ง  

ว ่ า ง ก า ย ด ี ก ว ่ า ก ล ุ ่ ม ท ี ่ ฝ ็ ก ต อ น บ ่ า ย อ ย ่ า ง ม ี น ั ย ส า ก ั ญ ท ี ่ ร ะ ก ั บ  .  0 1  แ ล ะ ก ล ุ ่ ม ท ี ่ ส ิ ก ตอน เ ช ่ า ม ี ส ม ร ร ถ ก า พ ก า ร  

ท า ง า น ด ี ก ว ่ า ก ล ุ ่ ม ท ี ่ ส ิ ฑ ต อ น บ ่ า ย อ ย ่ า ง ม ี น ั ย ส า กัญท ี ่ ร ะ ก ั บ  .  0 5  แ ส ด ง ว ่ า ก า ร ส ิ ก ท ี ่ ม ี ค ว า ม ห น ั ก ห น ่ ว ง ใ น ร ะ ย ะ  

เ ว ล า อ ั น ก ั น  เ พ ี ย ง  5  ก ั ป ด า ห ้  ผ ล ก า ร ส ิ ก ต อ น  เ ช ่ า ท า ใ ห ้ ว ่ า ง ก า ย ม ี พ ั ฒ น า ก า ร ใ น ด ้ า น ส ม ร ร ถ ภ า พ ก า ร จ ั บ  

อ อ ก ร เ จ น ข อ ง ว ่ า ง ก า ย แ ล ะ ส ม ร ร ถ ก า พ ก า ร ท า ง า น ข อ ง ว ่ า ง ก า ย  เ พ ิ ่ ม ข ึ ้ น ด ี ก ว ่ า ก า ร ส ิ ฑ ต อ น บ ่ า ย

ใ น ฮ  พ . ค .  2 5 1 7  น ั น ท ิ ย า  พ น ั ข ย พ ง ค ์  ( 2 5 1 7  ะ ก )  ไ ด ้ ศ ึ ก ษ า  เ ก ี ่ ย ว ก ั บ  เ ร ื ่ อ ง ก า ร จ ั ด  

อ ั ต ร า ถ ี บ ท ี ่  เ ห ม า ะ ส ม ก ั บ ค ว า ม ห น ั ก ข อ ง ร ะ ก ั บ ง า น ต ่ า ง ๆ  ใ น ก า ร ท ด ส อ บ ค ว า ม ส ม บ ู ร ณ ์ ข อ ง ว ่ า ง ก า ย ด ้ ว ย  

ก า ร ถ ี บ จ ั ก ร ย า น จ ั ด ง า น  ผ ู ้ ร ั บ ก า ร ท ด ล อ ง  4 0  ค น  แ บ ่ ง อ อ ก  เ ป ็ น  4  ก ล ุ ่ ม  ท ด ส อ บ ค น ล ะ  4  ค ร ั ้ ง  ใ ช ่  

อ ั ต ร า ถ ี บ  3 0 ,  4 0 ,  5 0  แ ล ะ  6 0  ร อ บ ต ่ อ น า ท ี  ก ล ุ ่ ม ท ี ่  1  ท า ง า น  4 5 0  ก ิ โ ล ป อ น ด ์ เ ม ต ร ต ่ อ น า ท ี  ก ล ุ ่ ม -  

ท ี ่  2 ,  3  แ ล ะ  4  ท า ง า น  6 0 0 ,  7 5 0  แ ล ะ  9 0 0  ก ิ โ ล ป อ น ด ์ เ ม ต ร ต ่ อ น า ท ี  ผ ล ป ร า ก ฎ ว ่ า ก า ร ท า ง า น  

ด ้ ว ย ป ร ี ม า ณ ง า น  เ ท ่ า ก ั น แ ต ่ อ ั ต ร า ร อ บ ถ ี บ ต ่ า ง ก ั น  อ ั ต ร า ก า ร  เ ต ้ น ข อ ง พ ั ว ใ จ ใ น ก า ว ะ ค ง ท ี ่ แ ต ก ต ่ า ง ก ั น อ ย ่ า ง  

ม ี น ั ย ๙ า ก ั ญ ท ี ่ ร ะ ก ั บ  . 0 1  ก า ร ใ ช ่ อ ั ต ร า ร อ บ ถ ึ ง  3 0  ร อ บ ต ่ อ น า ท ี  ไ ม ่ ค ว ร น า ม า ใ ช ่ ใ น ก า ร ท ด ส อ บ จ ั ก ร ย า น  

จ ั ด ง า น ไ ม ่ ว ่ า จ ะ ใ ช ่ ป ร ี ม า ณ ง า น  เ ท ่ า ใ ด  เ พ ร า ะ ท า ใ ห ้ ไ ด ้ ผ ล ต ำ ก ว ่ า ค ว า ม  เ ป ็ น จ ร ี ง  ก า ร ใ ช ่ อ ั ต ร า ร อ บ ถ ึ ง  

4 0  ร อ บ ต ่ อ น า ท ี  เ ป ็ น อ ั ต ร า ถ ี บ ท ี ่ พ อ  เ ห ม า ะ  เ ม ื ่ อ ใ ช ่ ก ั บ ง า น ไ ม ่ ม า ก  ( 4 5 0 - 4 7 0  ก ิ โ ล ป อ น ด ์ เ ม ต ร ต ่ อ น า ท ี )

เค ร ื่อ ง แ ต ่ง ก า ย อ ด ช ่ว ย ใ ห ้ว ่า ง ก า ย ท า ง า น ใ ด ้ป ร ีม า ณ ม า ก ก ว ่า  เล ็ก น ้อ ย  ส าห ร ับ ส ม ร ร ถ ก าพ ก าร จ ับ อ อ ก ร ิ? -

เจ น  เค ร ื่อ ง แ ต ่ง ก า ย ใม ่ม ีอ ีท ! !พ ล แ ต ่ป ร ะ ก า ร ใ ด



ใ . น ท ี  พ . ต .  2 5 1 7  น ี ่ ม น ว ล  ส ท ุ ล ' พ า น ิ ช  ( 2 5 1 7  ะ ก )  ไ ด ้ ศ ึ ก ษ า  เ ร ื ่ อ ง อ ท ร ิ ห ล ข อ ง อ ุ ณ ห ภ ู ม ิ  

อ า ก า ศ แ ว ด ล ้ อ ม ต ่ อ ส ม ร ร ถ ภ า พ ก า ร ท า ง า น ท ี ่ ศ ึ ก ษ า โ ด ย ว ิ ธ ี  เ อ อ ร ์ โ ก  เ ม ด ร ี ย ์  ใ ห ้ ผ ู ้ ร ั บ ก า ร ท ด ล อ ง ถ ี บ อ ั ก ร ย า น  

ว ั ด ง า น ใ น ป ร ิ ม า ณ ท ี ่  เ ม ่ า ก ั น  ค ว า ม ส ั น ใ ก ล ้ เ ค ี ย ง ก ั น  ( 6 0 - 8 0 “/ . )  อ ุ ณ ห ภ ู ม ิ  2 0  ช  2 5 °  ซ  3 0  ช  แ ล ะ  

4 0  ซ  ใ ห ้ ผ ู ้ ร ั บ ก า ร ท ด ล อ ง ถ ี ย อ ั ก ร ย า น  เ พ ื ่ อ ห า ค ่ า ส ม ร ร ถ ภ า พ ก า ร อ ั บ อ อ ก ซ ิ '  เ จ น ส ู ง อ ุ ด ต า ม ว ิ ธ ี , ข อ ง อ อ ส ต ร า น ด ์  

ป ร า ก ฏ ว ่ า อ ุ ณ ห ภ ู ม ิ ท ี ่  3 5  ซ  ก ั บ  4 0  ซ  ม ี อ ท ธ ี พ ล ต ่ อ อ ั ต ร า ซ ิ พ จ ร ข ณ ะ ท า ง า น แ ล ะ ส ม ร ร ถ ภ า พ ก า ร อ ั บ อ อ ก ซ ิ -  

เ จ น ล ด ล ง อ ย ่ า ง  เ ห ็ น ไ ด ้ ก ั ด  อ ุ ณ ห ภ ู ม ิ ท ี ่ พ อ  เ ห ม า ะ ใ น ก า ร อ อ ก ก า ล ั ง ก า ย อ ย ู ่ ร ะ ห ว ่ า ง  2 0  ซ  ถ ึ ง  3 < ว ํ  ซ  แ ล ะ  

อ ุ ณ ห ภ ู ม ิ ว ิ ก ฤ ต ท า ใ ห ้ ส ม ร ร ถ ภ า พ ก า ร ท า ง า น ข อ ง ร ่ า ง ก า ย ล ด ล ง อ ย ู ่ ท ี ่ ร ะ ด ั บ อ ุ ณ ห ภ ู ม ิ  - 3 5 °  ซ

ใ น ท ี  เ ด ี ย ว ก ั น  พ ร ิ ้ ม  เ พ ร า  ผ ล  เ จ ร ิ ญ ส ุ ข  ( 2 5 1 7  ะ ก )  ไ ด ้ ศ ึ ก ษ า  เ ร ื ่ อ ง ร ท ร ิ พ ล ข อ ง อ า ก า ศ  

ร ้ อ น  เ ย ็ น ต ่ อ ส ม ร ร ถ ภ า พ ก า ร ท า ง า น ข อ ง ผ ู ้ ห ญ ิ ง ท ี ่ ศ ึ ก ษ า โ ด ย ว ิ ธ ี เ อ อ ร ์ โ ก  เ ม ต ร ิ ย ์  ใ ช ้ ผ ู ้ ร ั บ ก า ร ท ด ล อ ง  2 0  ค น  

อ อ ก ก า ล ั ง ถ ี บ อ ั ก ร ย า น ว ั ด ง า น ใ น อ า ก า ศ แ ว ด ล ้ อ ม ท ี ่ ต ่ า ง ก ั น ค ื อ  ค ว า ม ส ั น ล ั ม พ ั น ธ ์ .  7 0 - 8 0 “/  อ ุ ณ ห ภ ู ม ิ  4 0  ซ  

2 8  ซ  แ ล ะ  1 9  ซ  ใ ห ้ ผ ู ้ ร ั บ ก า ร ท ด ล อ ง ถ ี บ อ ั ก ร ย า น ว ั ด ง า น  6  น า ท ี  น า ไ ป แ ป ล ผ ล  เ ฟ ้ น ส ม ร ร ถ ภ า พ ก า ร  

อ ั บ อ อ ก ซ ิ เ จ น ส ู ง อ ุ ด โ ด ย ใ ช ้ ต า ร า ง ข อ ง อ อ ส ต ร า น ด ์  ผ ล ป ร า ก ฏ ว ่ า  ก า ร อ อ ก ก ว ั ล ั ง ก า ย ใ น ท ี ่ เ ย ็ น จ ะ ท า ง า น  

ไ ด ้ น า น ก ว ่ า  เ ห น ื ่ อ ย น ้ อ ย ก ว ่ า ใ น ท ี ่ ร ้ อ น

ใ น ท ี  พ . ศ .  2 5 2 6  ข ร ษ ฐ า  พ ู ล ส ว ั ส ด ์  ( 2 5 2 6  ะ ค )  ไ ด ้ ท า ก า ร ว ิ อ ั ย  เ ร ื ่ อ ง  ก า ร  เ ป ร ี ย บ  

เ ท ี ย บ ผ ล ก า ร อ อ ก ก า ล ั ง ก า ย โ ด ย ก า ร ว ิ , ง  เ ห ย า ะ  ก ั บ ก า ร ข ี ่ อ ั ก ร ย า น อ ย ู ่ ก ั บ ท ี ่ ท ี ่ ม ิ ต ่ อ ส ม ร ร ถ ภ า พ ท า ง ก า ย  ผ ู ้ เ ข ้ า  

ร ั บ ก า ร ท ด ล อ ง  เ ฟ ้ น  เ พ ศ ซ ' า ย  จ า น ว น  2 0  ค น  แ บ ่ ง อ อ ก  เ ฟ ้ น ส อ ง ก ล ุ ่ ม  ก ล ุ ่ ม ท ี ่  1  ส ก ว ิ ่ ง  เ ห ย า ะ  ก ล ุ ่ ม ท ี ่  2  

ข ี ่ อ ั ฑ ร ย า น  ■ ต ั ้ ง ส อ ง ก ล ุ ่ ม ส ก โ ด ย ใ ห ้ ค ว า ม ห น ' ก ข อ ง ง า น  เ ม ่ า ก ั บ  7 0  เ ป อ ร ์ เ ซ ็ น ต ์ ข อ ง อ ั ต ร า ก า ร  เ ต ้ น ส ู ง อ ุ ด  

ข อ ง ห ั ว ใ จ  ท า ก า ร ส ก ค ร ั ้ ง ล ะ  2 0  น า ท ี  3  ค ร ั ้ ง ต ่ อ ล ั ป ด า ห ้  เ ฟ ้ น  เ ว ล า  8  ส ั ป ด า ห ์  ท ด ส อ บ ส ม ร ร ถ ภ า พ  

ท า ง ก า ย ก ่ อ น แ ล ะ ห ล ั ง ก า ร ส ก ส ั ป ด า ห ์ ท ี ่  2 ,  4 ,  6  แ ล ะ ส ั น อ ุ ค โ ป ร แ ก ร ม ใ น ส ั ป ด า ห ์ ท ี ่  8  ผ ล ป ร า ก ฏ ว ่ า

ก า ร ส ก ข ี ่ อ ั ก ร ย า น อ ย ู ่ ก ั บ ท ี ่  แ ล ะ ส ก ว ิ ่ ง  เ ห ย า ะ ม ิ ผ ล ท า ใ ห ้ อ ั ต ร า ก า ร  เ ต ้ น ข อ ง ห ั ว ใ จ ข ณ ะ พ ั ก  เ ป อ ร ้ เ ซ ็ น ด ์ -  

ไ ข ม ้ น ข อ ง ร ่ า ง ก า ย แ ล ะ ค ว า ม ด ั น ข ณ ะ ห ั ว ใ จ บ ี บ ด ั ว  ล ด ล ง อ ย ่ า ง ม ิ น ั ย ส า กัญท ี ่ ร ะ ด ั บ  . 0 1  ล ้ ว น ค ว า ม ด ั น  

โ ล ห ิ ต ข ณ ะ ห ั ว ใ จ ค ล า ย ต ั ว ไ ม ่ ม ิ ก า ร  เ ป ล ี ่ ย น แ ป ล ง  แ ล ะ ย ั ง ท า ใ ห ้ ส ม ร ร ถ ภ า พ ใ น ก า ร อ ั บ อ อ ก ซ ิ  เ จ น ส ู ง อ ุ ด  เ พ ิ ่ ม  

ส ั น  แ ล ะ พ บ ว ่ า ก ล ุ ่ ม ข ี ่ จ ั ก ร ย า น แ ล ะ ก ล ุ ่ ม ว ิ ่ ง  เ ห ย า ะ  ม ิ ส ม ร ร ถ ภ า พ ท า ง ก า ย ไ ม ่ แ ต ก ต ่ า ง ก ั น อ ย ่ า ง ม ิ น ั ย ส า กัญ

แ ต ่ไม ่ เห ม า ะ ก ับ ง า น  9 0 0  ก ิโล ป อ น ต ่เม ด ร ต ่อ น า ท ี ก า ร ใ ช ้อ ัต ร า ร อ บ ถ ึง  5 0  ร อ บ ต ่อ น าท ี เฟ ้น อ ัต ร า

ท่ี เห ม า ะ ก ับ ง า น ท ุก ร ะ ด ับ ต ั้ง แ ต ่ 4 5 0 - 9 0 0  ก ิโล ป อ น ด ์เม ต ร ต ่อ น าท ี
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ใ น บ ี เ ด ี ย ว ก ั น  อ ก ิ ช า ต ิ  ร ั ก ษ า อ ุ ล  ( 2 5 2 6  ะ  ง )  ไ ต ้ ท า ก า ร ว ิ จ ั ย  เ ร ื ่ อ ง ก า ร  เ ป ร ี ย บ  

เ ท ี ย ย ส ' ม ร ร ก ก า พ ท า ■ ง ก า ย ข อ ง ค น ' ว ั ย ผ ู ้ ใ ห ญ ่ ท ี ่ อ อ ก ก ' า ล ั ' 3 ก า ย แ บ บ ด ่ า ง ๆ  โ ด ย ส ื ก ษ า ถ ึ ' 3 ผ ล  ข  อ ' ง ก า ร อ อ ก ก า ก ั ง  

ก า ย ท ี ่ ค ว า ม ห น ั ก ข อ ง ง า น ร ะ ด ั บ ต ่ า ง ๆ  แ ล ะ ผ ล ข อ ง ก า ร ห ย ุ ด อ อ ก ก า ก ั ง ก า ย ท ี ่ ม ี ผ ล ต ่ อ ส ม ร ร ถ ภ า พ ท า ง ก า ย  

ข อ ง ค น ว ั ย ผ ู ้ ใ ห ญ ่  ข ึ ้ ง ม ี อ า ย ุ ร ะ ห ว ่ า ง  3 0 - 4 5  ป ี  ป ร ะ ก อ บ อ า ม ี พ ท ี ่ ใ ช ้ ก า ก ั ง ก า ย น ้ อ ย จ า น ว น  3 5  ค น  แ บ ่ ง  

อ อ ก  เ ป ็ น  4  ก ล ุ ่ ม  แ ต ่ ล ะ ก ล ุ ่ ม อ อ ก ก า ก ั ง ก า ย ด ้ ว ย ว ิ ธ ี ข ี ่ จ ั ก ร ย า น อ ย ู ่ ก ั บ ท ี ่  ก ล ุ ่ ม ท ี ่  1  ฝ ึ ก อ อ ก ก า ก ั ง  7 0  เ ป อ ร ์ -  

เ ข ็ น ด ้  ข อ ง อ ั ต ร า ก า ร  เ ต ้ น ข อ ง ห ั ว ใ จ ส ู ง ๙ ด  8  ก ั ป ด า ห ์  แ ด ้ ว ห ย ุ ด  ก ล ุ ่ ม ท ี ่  2  ฝ ึ ก อ อ ก ก า ก ั ง ก า ย  7 0  เ ป อ ร ์ -  

เ ข ็ น ด ้  ข อ ง อ ั ต ร า ก า ร  เ ต ้ น ข อ ง ห ั ว ใ จ ส ู ง ส ู ด  1 4  ก ั ป ด า ห ์  ก ล ุ ่ ม ท ี ่  3  ฝ ึ ก อ อ ก ก า ก ั ง ก า ย  7 0  เ ป อ ร ์ เ ช น ต ้  

ข อ ง อ ั ต ร า ก า ร  เ ต ้ น ข อ ง ห ั ว ใ จ ส ู ง ส ุ ด  8  ก ั ป ด า ห ์  แ ล ้ ว  เ พ ิ ่ ม  เ ป ็ น  8 0  เ ป อ ร ์ เ ข ็ น ต ้ ข อ ง อ ั ต ร า ก า ร  เ ต ้ น ข อ ง  

ห ั ว ใ จ ส ู ง ส ู ด  6  ก ั ป ด า ห ์  ก ล ุ ่ ม ท ด ล อ ง ฝ ึ ก อ อ ก ก า ก ั ง ก า ย ว ั น ล ะ  1 5  น า ท ี  3  ว ั น ต ่ อ ก ั ป ด า ห ์  เ ป ็ น ร ะ ย ะ  เ ว ล า  

1 4  ก ั ป ด า ห ์  ก ล ุ ่ ม ค ว ย ค ุ ม ไ ม ่ ม ี ก า ร อ อ ก ก า ก ั ง ก า ย ใ ด ๆ  ผ ล ป ร า ก ฏ ว ่ า ส ม ร ร ถ ภ า พ ก า ร จ ั บ อ อ ก ธ ี เ จ น ส ู ง ส ุ ด  

อ ั ต ร า ก า ร  เ ต ้ น ข อ ง ห ั ว ใ จ ข ณ ะ พ ั ก  ค ว า ม ด ้ น โ ล ห ิ ต ข ณ ะ ห ั ว ใ จ บ ี บ ต ั ว  เ ป อ ร ์ เ ข ็ น ต ้ ไ ช ม ั น ใ น ร ่ า ง ก า ย  ค ว า ม จ ุ  

ป อ ด  ข อ ง ก ล ุ ่ ม ท ี ่  2  แ ล ะ ก ล ุ ่ ม ท ี ่  3  ม ี ก า ร พ ั ฒ น า  เ ป ล ี ่ ย น แ ป ล ง ด ี ข ึ ้ น อ ย ่ า ง ม ี น ั ย ถ า ก ั ญ ท ี ่ ร ะ ด ั บ  . 0 1  แ ต ่ ส ม ร ร ถ -  

ภ า พ ท ี ่  เ พ ิ ่ ม ข ึ ้ น ท ั ้ ง ถ อ ง ก ล ุ ่ ม ใ ม ่ ม ี ค ว า ม แ ต ก ต ่ า ง ก ั น อ ย ่ า ง ม ี น ั ย ถ า ก ั ญ  แ ล ะ จ า ก ก า ร ว ั ด ' ช ้ า ข อ ง ก ล ุ ่ ม ฝึกอ อ ก ก า ก ั ง  

ก า ย  8  ก ั ป ด า ห ์ แ ล ้ ว ห ย ุ ด  พ บ ว ่ า  เ ม ื ่ อ ส ั น ส ุ ด ก า ร อ อ ก ก า ก ั ง ก า ย  8  ก ั ป ด า ห ์  ถ ม ร ร ถ ภ า พ ก า ร จ ั บ อ อ ก ร เ จ น  

ส ู ง ส ุ ด  ค ว า ม จ ุ ป อ ด  แ ล ะ  เ ป อ ร  เ ข ็ น ต ้ ไ ข ม ั น ใ น ร ่ า ง ก า ย ม ี ก า ร พ ั ฒ น า  เ ป ล ี ่ ย น แ ป ล ง ด ี ข ึ ้ น อ ย ่ า ง ม ี น ั ย ส า ก ั ญ ท ี ่  

ร ะ ด ั บ ิ  . 0 1  เ ข ่ น  เ ด ี ย ว ก ั บ  อ ั ต ร า ก า ร  เ ต ้ น ข อ ง พ ั ว ใ จ ข ณ ะ พัก ม ี ก า ร พ ั ฒ น า  เ ป ล ี ่ ย น แ ป ล ง ด ี ข ึ ้ น อ ย ่ า ง ม ี น ั ย  

ส า ก ั ญ ท ี ่ ร ะ ด ั บ  . 0 1  เ ข ่ น  เ ด ี ย ว ก ั บ อ ั ต ร า ก า ร  เ ต ้ น ข อ ง ห ั ว ใ จ ข ณ ะ พัก ม ี ก า ร พ ั ฒ น า  เ ป ล ี ่ ย น แ ป ล ง ด ี ข ึ ้ น อ ย ่ า ง  

ม ี น ั ย ก ั า ก ั ญ ท ี ่ ร ะ ด ั บ  . 0 5  แ ล ะ  เ ม ื ่ อ ห ย ุ ด อ อ ก ก า ก ั ง ก า ย น า น เ ก ิ น  4  ก ั ป ด า ห ์ ข ึ ้ น ไ ป ส ม ร ร ถ ภ า พ ท า ง ก า ย ต ่ า ง ๆ  

ท ี ่ ด ี ข ึ ้ น น ั ้ น จ ะ  เ ล ี ่ อ ม ล ง จ า ก  เ ม ื ่ อ ส ั น ส ุ ด ก า ร อ อ ก ก า ก ั ง ก า ย อ ย ่ า ง ม ี น ั ย ส ' า ก ั ญ ท ี ่ ร ะ ด ั บ  .  0 1

ในบี พ.ค.  2 5 2 8  อุไร พรหมมา ( 2 5 2 8  :  ฆ )  ไต้ทาการดีกษาเปรียบ เทียบผล 

การฝึกความอดทนแบบอากาศนิยม (A n ae ro b ic ) ด้วยความหนักของงานสูงสุด โดยใช ้ระยะ- 

เวลาต่างกัน ผู้รับการทดลอง เป็นนัก เร ียนชายโรง เรียน เหพลีลา ท่ีไม่ เป็นนักกิพาหรีอผู้ที่อย่ในระหว่าง 

ฮกช้อมกีพาใดๆ มีอายุระหว่าง 1 5 - 1 8  บี จานวน 4 0  คน แบ่งกลุ่มตัวอย่างออก เป็น 4  กลุ่มทาการ 

ฝึกด้วยจักรยานวัดงานที่มีความฝึกสายพาน 0 . 0 6 7  กิโลปอนด์ต่อน้าหนักตัว 1  กิโลกรัม โดยใช้อัตรา 

เร่งสูงสุด กลุ่มท่ี 1  ฝึก เที่ยวละ 2 0  วินาที กลุ่มท่ี 2  ฝึก เที่ยวละ 3 0  วินาที กลุ่มท่ี 3  ฝึก เที่ยวละ 

4 0  วินาที ทุกกลุ่มมีปรีมาณงานต่อกัปดาห์เท่ากัน ส่วนกลุ่มท่ี 4  ไม่มีการควบคุมการฝึก ใช้ระยะ เวลา
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ฝ ึ ก  6  ส ิ ' ! ! ด า ห ์  แ ร ้ ว น า ก า ร ท ด K อ บ ค ว า ร J f f ' ๆ ม า ร ถ ข อ ' 3 ท ุ ก ก ล ุ ่ ม ก ่ อ น แ ล ะ « ล ั ง ก า ร ฮ ก  4  ร า ย ก า ร  ค ื อ  ว ั น  เ ก ด  

แ อ น แ อ โ ว มีค เ ท ส ร ้  ( W i n g a t e  A n a e r o b i c  T e s t )  ว ิ ่ ง  เ ร ็ ว  3 0 0  เ ม ต-ร วิ ่ ง เ ร ็ ว  8 0  เ ม ต ร  แ ล ะ  

ย ื น ก ร ะ โ ด ด ส ู ง แ ต ะ ผ น ั ง  1 0  ค ร ั ้ ง  น า ข ้ อ ม ู ล ท ี  เ ก ็ บ ม า ไ ร ้ ท า ก า ร ว ิ  เ ค ร า ะ ห ์ โ ด ย ก า ร ห า ค ่ า  เ ฉ ล ี ่ ย  ร ้ ว น เ ท ี ย ง  

เ บ น ม า ต ร ฐ า น ว ิ เ ค ร า ะ ห ์ ค ว า ม แ ป ร ! ! ร ว น ร ่ ว ม ท า ง เ ด ี ย ว  (On e-W ay  A n a l y s i s  o f  C o v a r i a n c e )  

แ ล ะ  เ ป ร ี ย บ  เ ท ี ย บ ร า ย ค ู ่ โ ด ย ว ิ ธ ี ”ข อ ง ด ั น แ ค น  ( D u n c a n ' s  M u l t i p l e  R a n g e  T e s t )  ผ ล ป ร า ก ฏ ว ่ า  

ส ม ร ร ถ ภ า พ แ บ บ อ า ก า ศ น ิ ย ม แ บ บ  เ ฉ ล ี ่ ย ท ี  เ พ ิ ่ ม ข ้ น ใ น ก ล ุ ่ ม ท ี  1 ,  2 ,  3  ไ ม ่ แ ต ก ค ่ า ง ก ั น อ ย ่ า ง ร น ั ย ส า ด ั ญ ท ี

ร ะ ด ั บ  . 0 5  ค ว า ม ส า ม า ร ถ ข อ ง ก า ร ย ื น ก ร ะ โ ด ด ส ู ง แ ต ะ ผ น ั ง  1 0  ค ร ั ้ ง  เ พ ิ ่ ม ข ้ น ใ น ก ล ุ ่ ม ท ี ฝ ึ ก  2 0 .  3 0  

ว ิ น า ท ี อ ย ่ า ง ม ี น ั ย ส ' า ด ั ญ ท ี  . 0 5  แ ล ะ ก า ร ฝ ึ ก ท ั ้ ง  3  แ ย บ  ส ' า ม า ร ถ เ พ ิ ่ ม ค ว า ม อ ด ท น แ บ บ อ า ก า ศ ■ น ิ ย ม  แ ค ่ ไ ม ่  

ม ี ค ว า ม แ ต ก ค ่ า ง อ ย ่ า ง ม ี น ั ย ส า ด ั ญ ท า ง ส ถ ิ ต ท ี ร ะ ด ั บ  . 0 5

ใ น ม ี  พ . ศ .  2 5 2 9  ป ร ะ ช ุ ม พ ร  ช ำ ช ' อ ง  ( 2 5 2 9  ะ ง )  ไ ร ้ ศ ึ ก ษ า  เ ร ื ่ อ ง ผ ล ”ย อ ง ก า ร ก า ห น ด  

ค ว า ม ห น ั ก  ค ว า ม ถ ี ่  แ ล ะ ร ะ ย ะ  เ ว ล า ท ี แ ต ก ค ่ า ง ก ั น ใ น ก า ร อ อ ก ก า ล ั ง ก า ย ท ี ม ี ค ่ อ ส ม ร ร ถ ภ า พ ก า ร อ ั บ อ อ ก ®  เ จ น  

ส ู ง ส ุ ด  ผ ู ้ เ ข ้ า ร ั บ ก า ร ท ด ล อ ง  เ ป ็ น น ั ก ศ ึ ก ษ า  เ พ ศ ช า ย  อ า ย ุ  1 8 - 2 2  ม ี  จ า น ว น . , 6 6  ค น  แ บ ่ ง อ อ ก  เ ป ็ น  1 2  

ก ล ุ ่ ม  แ ค ่ ล ะ ก ล ุ ่ ม ท า ก า ร ฝ ึ ก อ อ ก ก า ล ั ง ก า ย  เ ป ็ น  เ ว ล า  8  ส ั ป ด า ห ์  โ ด ย ใ ข ้ จ ้ ' ก ร ย า น ร ั ด ง า น ฝ ึ ก ต า ม โ ป ร แ ก ร ม  

ก า ร ฟ ิ ก  เ ฉ พ า ะ ก ล ุ ่ ม ค ื อ  ก ล ุ ่ ม ท ี  1  ฝ ึ ก  5  น า ท ี ใ ห ้ ค ว า ม ห น ั ก ช อ ง ง า น  6 0 ”/ .  ช อ ง อ ด ร า ก า ร  เ ร ้ น ห ั ว ใ จ ส ู ง ส ุ ด  

ฝ ึ ก ส ั ป ด า ห ์ ล ะ  1  ร ั น  ก ล ุ ่ ม ท ี  2  ฝ ึ ก  5  น า ท ี  ใ ห ้ ค ว า ม ห น ั ก ข อ ง ง า น  8 0 ”/ .  ข อ ง อ ั ต ร า ก า ร เ ร ้ น ห ั ว ใ จ ส ู ง ส ุ ด

ฝ ึ ก ส ั ป ด า ห ์ ล ะ  1  ร ั น  ก ล ุ ่ ม ท ี  3  ฝ ึ ก  1 0  น า ท ี  ใ ห ้ ค ว า ม ห น ั ก ข อ ง ง า น  6 0 ”/ .  ข อ ง อ ั ต ร า ก า ร  เ ร ้ น ห ั ว ใ จ ส ู ง ส ุ ด

ฝ ึ ก ส ั ป ด า ห ์ ล ะ  1  ร ั น  ก ล ุ ่ ม ท ี  4  ฝ ึ ก  1 0  น า ท ี  ใ ห ้ ค ว า ม ห น ั ก ข อ ง ง า น  8 0 • / .  ข อ ง อ ั ต ร า ก า ร  เ ร ้ น ห ั ว ใ จ ส ู ง ส ุ ด

ฝ ึ ก ส ั ป ด า ห ์ ล ะ  1  ร ั น  ก ล ุ ่ ม ท ี  5  ฝ ึ ก  2 0  น า ท ี  ใ ห ้ ค ว า ม ห น ั ก ข อ ง ง า น  s o i -  ข อ ง อ ั ต ร า ก า ร  เ ร ้ น ห ั ว ใ จ ส ู ง ส ุ ด

ฝ ึ ก ส ั ป ด า ห ์ ล ะ  1  ร ั น  ก ล ุ ่ ม ท ี  6  ฝ ึ ก  2 0  น า ท ี  ใ ห ้ ค ว า ม ห น ั ก ข อ ง ง า น  8 0 " / .  ข อ ง อ ั ต ร า ก า ร  เ ร ้ น ห ั ว ใ จ ส ู ง ส ุ ด

ฝ ึ ก ส ั ป ด า ห ์ ล ะ  1  ร ั น  ก ล ุ ่ ม ท ี  7  ฝ ึ ก  5  น า ท ี  ใ ห ้ ค ว า ม ห น ั ก ข อ ง ง า น  6 0 " / .  ข อ ง อ ั ต ร า ก า ร  เ ร ้ น ห ั ว ใ จ ส ู ง ส ุ ด

ฝ ็ ก ่ ส ั ป ด า ห ์ ล ะ  3  ร ั น  ก ล ุ ่ ม ท ี  8  ฝ ึ ก  5  น า ท ี  ใ ห ้ ค ว า ม ห น ั ก ข อ ง ง า น  8 0 " / .  ข อ ง อ ั ต ร า ก า ร  เ ร ้ น ห ั ว ใ จ ส ู ง ส ุ ด

ฝ ึ ก ส ั ป ด า ห ์ ล ะ  3  ร ั น  ก ล ุ ่ ม ท ี  9  ฝ ึ ก  1 0  น า ท ี  ใ ห ้ ค ว า ม ห น ั ก ข อ ง ง า น  8 0 " / .  ข อ ง อ ั ต ร า ก า ร  เ ร ้ น ห ั ว ใ จ ส ู ง ส ุ ด

ฝ ึ ก ส ั ป ด า ห ์ ล ะ  3  ร ั น  ก ล ุ ่ ม ท ี  1 0  ฝ ึ ก  1 0  น า ท ี  ใ ห ้ ค ว า ม ห น ั ก ข อ ง ง า น  8 0 " / .  ข อ ง อ ั ต ร า ภ า ร  เ ร ้ น ห ั ว ใ จ ส ู ง ส ุ ด

ฝ ึ ก ส ั ป ด า ห ์ ล ะ  3  ร ั น  ก ล ุ ่ ม ท ี  1 1  ฝ ึ ก  2 0  น า ท ี  ใ ห ้ ค ว า ม ห น ั ก ข อ ง ง า น  6 0 " / .  ข อ ง อ ั ต ร า ก า ร  เ ร ้ น ห ั ว ใ จ ส ู ง ส ุ ด

ฝ ึ ก ส ั ป ด า ห ์ ล ะ  3  ร ั น  ก ล ุ ่ ม ท ี  1 2  ฝ ึ ก  2 0  น า ท ี  ใ ห ้ ค ว า ม ห น ั ก ข อ ง ง า น  8 0 ”/ .  ข อ ง อ ั ต ร า ก า ร  เ ร ้ น ห ั ว ใ จ ส ู ง ส ุ ด

ฝ ึ ก ส ั ป ด า ห ์ ล ะ  3  ร ั น  ท ุ ก ค น  เ ข ้ า ร ั บ ก า ร ท ด ส อ บ ส ม ร ร ถ ภ า พ ท า ง ก า ย ก ่ อ น ก า ร ฝ ึ ก  แ ล ะ ห ล ั ง ก า ร ฝ ึ ก  8  ส ั ป ด า ห ์
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การสก เพ่ิมข้ึนแตกต่างจากก่อนสกอย่างมีนัยสาดัญท่ีระดับ .05 กลุ่มท่ี 1 , 3 , 4  และ 8 มีส'มรรลกาพ 

การจับออกร เจนสูงสุดหลังสก เพ่ิมข้ึนไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยสาดัญทางสถิติ ส่วนการ เปรียบ เทียบ 

สมรรลภาพการจับออก ร เจนสูงสุด หลังสกระหว่างกลุ่มสกออกกาลังกาย 12 กลุ่มพบว่า ไม่มีความ 

แตกต่างกันอย่างมีนัยสาดัญทางสถิติ และพบว่าความที่ในการฝึกมีผลต่อสมรรกภาพการจับออก ร  เจน 

สูงสุดแตกต่างกันอย่างมีนัยส'าดัญท่ีระดับ .01

ใ น ม ี  พ . ค .  2 5 3 0  จ ั น ม ั ย  บ ุ ญ ร อ ด  ( 2 5 3 0  ะ ง )  ไ ต ้ ด ั ก ษ า  เ ร ี อ ง ก า ร  เ ป ร ี ย บ  เ ท ี ย บ ผ ล  

ก า ร อ อ ก ก า ล ั ง ก า ย แ บ บ อ า ก า ฬ น ั ย มร ะ ห ว ่ า ง ผ ู ้ ร ั บ ป ร ะ ท า น อ า ห า ร ม ั ง ส ว ิ ร ั ต ิ  แ ล ะ ผ ู ้ รัยป ร ะ ท า น อ า ห า ร  

ท ั ่ ว ไ ป  ผ ู ้ เ ข ้ า ร ั บ ก า ร ท ด ล อ ง  เ ป ็ น  เ พ ฬ ช า ย  อ า ย ุ  เ ฉ ล ี ่ ย  1 3 - 2 0  ม ี  จ า น ว น  3 0  ค น  แ บ ่ ง  เ ป ็ น ก ล ุ ่ ม ผ ู ้ ร ั บ  

ป ร ะ ท า น อ า ห า ร ม ั ง ส ว ิ ร ั ต ิ  1 5  ค น  แ ล ะ ผ ู ้ ร ั บ ป ร ะ ท า น อ า ห า ร ท ั ่ ว ไ ป  1 5  ค น  ท ั ้ ง ส อ ง ก ล ุ ่ ม ท า ก า ร ส ก ข ึ ้  

จ ั ก ร ย า น อ ย ู ่ ก ั บ ท ี ่  โ ด ย ใ ห ้ ค ว า ม ห น ั ก ข อ ง ง า น  เ ท ่ า ก ั บ  7 0 " / .  ข อ ง อ ั ต ร า ก า ร  เ ต ้ น ข อ ง ห ั ว ใ จ ส ู ง ส ุ ด ท า ก า ร  

ส ก  8  ก ั ป ด า ห ้ ๆ  ล ะ  3  จ ั น ๆ  ล ะ  2 0  น า ท ี  ข ณ ะ ส ก ท า ก า ร จ ั ด ส ม ร ร ก ภ า พ ท า ง ก า ย ใ น ด ้ า น อ ั ต ร า ก า ร  

เ ต ้ น ข อ ง ห ั ว ใ จ ข ณ ะ พ ั ก  ค ว า ม ด ั น โ ล ห ิ ต  เ ป อ ร ์ เ ข ็ น ด ์ ไ ข ม ั น ใ น ร ่ า ง ก า ย  แ ล ะ ส ม ร ร ถ ภ า พ ก า ร จ ั บ อ อ ก ร เ จ น  

ส ู ง ส ุ ด  เ ป ็ น ร ะ ย ะ ๆ  ค ี อ  ห ล ั ง ก า ร ส ก ก ั ป ด า ห ้ ท ี ่  2 ,  4 ,  6 แ ล ะ  เ ม ื ่ อ ข ึ ้ น ส ุ ด ก า ร ส ก ก ั ป ด า ห ้ ท ี ่  8  ป ร า ก ฏ ว ่ า  

ก า ร อ อ ก ก า ล ั ง ก า ย แ บ บ อ า ก า ค น ั ย ม ท า ใ ห ้ อ ั ต ร า ก า ร  เ ต ้ น ข อ ง ห ั ว ใ จ ข ณ ะ พ ั ก  แ ล ะ ค ว า ม ด ั น โ ล ห ิ ต ข ณ ะ ห ั ว ใ จ  

ม ี บ ด ั ว ข อ ง ท ั ้ ง ส อ ง ก ล ุ ่ ม ล ด ล ง อ ย ่ า ง ม ี น ั ย ส า ด ั ญ ท ี ่ ร ะ ด ั บ  . 0 1  แ ล ะ ท า ใ ห ้ ส ม ร ร ก ภ า พ ก า ร จ ั บ อ อ ก ร เ จ น ส ู ง ส ุ ด  

ข อ ง ท ั ้ ง ส อ ง ก ล ุ ่ ม  เ พ ิ ่ ม ข ึ ้ น อ ย ่ า ง ม ี น ั ย ส ' ’' า ด ั ญ ท ี ่ ร ะ ด ั บ  .  0 1  ส ่ ว ฺ น ค ว า ม ด ั น โ ล ห ิ ต ข ณ ะ ห ั ว ใ จ ค ล า ย ด ั ว แ ล ะ  เ ป อ ร ์ -  

เ ข ็ น ต ่ ไ ข ม ั น ใ น ร ่ า ง ก า ย ไ ม , ม ี ภ า ร  เ ป ล ี ่ ย น แ ป ล ง แ ล ะ พ บ ว ่ า  ก า ร  เ ป ร ี ย บ  เ ท ี ย บ ผ ล ก า ร อ อ ก ก า ล ั ง ก า ย แ บ บ  

อ า ก า ฬ น ั ย ม ร ะ ห ว ่ า ง ก ล ุ ่ ม ผ ู ้ ร ั บ ป ร ะ ท า น อ า ห า ร ม ั ง ส ว ิ ร ั ต ิ  แ ล ะ ก ล ุ ่ ม ผ ู ้ ร ั บ ป ร ะ ท า น อ า ห า ร ท ั ่ ว ไ ป พ บ ว ่ า อ ั ต ร า  

ก า ร - เ ต ้ น ข อ ง ห ั ว ใ จ ข ณ ะ พ ั ก  ค ว า ม ด ั น โ ล ห ิ ต ข ณ ะ ห ั ว ใ จ ค ล า  ย ด ั ว  เ ป อ ร ์ เ ข ็ น ต ่ ไ ข ม ั น ใ น ร ่ า ง ก า ย แ ล ะ ส ม ร ร ถ -  

ภ า พ ก า ร จ ั บ อ อ ก ร  เ จ น ส ู ง ส ุ ด ไ ม ่ แ ต ก ต ่ า ง ก ั น อ ย ่ า ง ม ี น ั ย ส า ด ั ญ  ส ่ ว น ค ว า ม ด ั น โ ล ห ิ ต ข ณ ะ ห ั ว ใ จ ม ี บ ด ั ว ข อ ง ส อ ง  

ก ล ุ ่ ม ม ี ค ว า ม แ ต ก ต ่ า ง ก ั น อ ย ่ า ง ม ี น ั ย ส า ด ั ญ ท ี ่ ร ะ ด ั บ  . 0 1

ผ ล ป ร า ก ฏ ว ่า  ก า ร  เป ร ีย บ  เท ีย บ ค ่าล 'ม ร ร ถ ภ าพ ก าร จ ับ อ อ ก ส ิ เจ 'น ส ู'งส ุดก ่อน การฝ ึก  แ ล ะ ห ล ัง ก า ร ส ก อ อ ก

ก าล ิโ'งก ายพ บ ว ่า  กล ุ่มท ี่ 2 ,  ร ,  7 ,  9 ,  1 0 ,  11  แ ล ะ  12  ม ีส ม ร ร ถ ภ าพ ก าร จ ับ อ อ ก ® เจ น ส ูง ส ุด ห ล ัง
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• ง า น ว ิ จ ั ย ใ น ค ่ า ■ ง ป ร ะ  เ ท ศ

ใ น ฮ  ค . ศ .  1 9 6 8  เ ช พ ป า ค  (Shephard 1968 ะ 272-278) ไ ด ้ ,พ า ก า ร ศ ึ ก ษ า  

เ ก ี ่ ย ว ก ั บ  เ ร ื ่ อ ง ก า ร ต อ บ ๙ น อ ง ใ น ก า ร ฝ ึ ก ห ั ด  โ ด ย ใ ช ้ ค ว า ม ห น ั ก ข อ ง ง า น  ค ว า ม ก ี ่  แ ล ะ ร ะ ย ะ  เ ว ล า ใ น ก า ร  

อ อ ก ก า ล ั ง ก า ย  เ ป ๋ น ต ั ว ก า ห น ๑  ข ึ ้ ง ก า ร ท ด ล อ ง น ื ้ ด ้ อ ง ก า ร จ ะ ศ ึ ก ษ า ถ ึ ง อ ง ค ์ ป ร ะ ก อ บ ใ น ก า ร ฝ ึ ก ท ั ้ ง  3  ป ร ะ ก า ร  

โ ด ย ใ ช ้ ผ ู ้ ท ด ล อ ง จ า น ว น  3 9  ค น  ร อ า ย ุ ร ะ ห ว ่ า ง  1 9 - 4 1  3  ข ึ ้ ง ผ ู ้ ท ด ล อ ง ม ี ท ั ้ ง ท ี ่ อ อ ก ก า ล ั ง ก า ย ป ร ะ จ า แ ล ะ  

อ อ ก ก า ล ั ง น ้ อ ย  แ บ ่ ง ก ล ุ ่ ม ท ด ล อ ง อ ่ อ ก  เ ป ๋ น  2 7  ก ล ุ ่ ม  ท า ก า ร ส ก อ อ ก ก า ล ั ง ก า ย โ ด ย ใ ช ้ เ ค ร ื ่ อ ง ล ู ่ ก ล  เ ป ็ น  

ร ะ ย ะ เ ว ล า  3 ถ ึ ง  6 ส ั ป ด า ห ์  แ ล ้ ว ท า ก า ร ท ด ล อ บ ด ้ ว ย ส■ เ ด ป เ ท ส (S tep  T e s t)  ว ั ด เฬ จ ร น า ม า  

เ ป ร ี ย บ  เ ท ี ย บ ต า ร า ง ป ร ะ ม า ณ ด ่ า ล ม ร ร ถ ก า พ ก า ร ใ ช ้ อ อ ก ร เ จ น ส ู ง ล ุ ด โ ด ย โ ป ร แ ก ร ม ก า ร ท ด ล อ ง จ ะ ก า ห น ด  

อ ง ค ์ ป ร ะ ก อ บ ไ ว ้  3  ป ร ะ ก า ร  ค ี อ

-  ค ว า ม ห น ั ก ข อ ง ง า น แ บ ่ ง  เ ป ็ น  3 ร ะ ด ั บ ค ื อ  3 9 ° / , 7 5 • / .  แ ล ะ  9 6 " / .

-  ค ว า ม ก ี ่ ใ น ก า ร ส ก แ บ ่ ง  เ ป ็ น  3  ร ะ ด ั บ ค ื อ  1 , 3 , 5  ว ั น ต ่ อ ส ั ป ด า ห ์

-  ร ะ ย ะ  เ ว ล า ใ น ก า ร ฝ ึ ก แ บ ่ ง  เ ป ็ น 3  ร ะ ด ั บ ค ื อ  5 , 1 0  แ ล ะ  2 0  น า ท ี

แล้วนาองค์ประกอบท้ัง 3  มารวมกันจัด เป็นโปรแกรมการสกท่ีไฆ่ช้ากัน จากผลการ 

ทดลองพบว่า ด่าลมรรถภาพการใช้ออกทีเจนสูงลุดที่ เพ่ีมข้ึนน้ันมีด่าความสัมหันธ์กับด่าทดลอบก่อน 

การทดลองเท่ากับ 0 . 3 9  ( r  = 0 .3 9 ) และมีความสัมพันร์กับความหนักของงาน และความกี่ใน 

การฝึกอย่างมีนัยลาคัญท่ี . 0 5  นอกจากน้ันกังพบว่าองค์ประกอบท่ีมีผลต่อการฝึกมากท่ีลุดคึอ ความหนัก 

ของงาน แม้จะกาหนดความหนักของงานต ำ  ( ร 9 7 เ )  ก ็ จะมีผลทาให้เกดการ เปลี่ยนแปลงในการสก 

โดย เฉพาะหลังการฝึกสัปดาห์ท ี ่  3 - 4  ความหนักของงานมีผลต่อโปรแกรมการฝึกท้ัง 7 5 " / .  และระยะ 

เวลาในการฝึกไม่มีผลในการ เปล่ียนแปลง

ในร ค .ศ . 1 9 6 0  จอห์นสัน (Johnson 1969 ะ 93—9 7 )ได้ทาการวัจัยเรื่อง ผล 

ของการสกพลศึกษา 5  วัน กับ 2  หรีอ 3  วันต่อสัปดาห์ท่ีมีต่อลมรรถภาพ ทักษะ ไขมันใด้ฝึวหนัง 

และการ เจริญเติบโดของร่างกาย ผู้เข้ารับการทดลอง เป็นนัก เรียนชายและหญิงระดับมัธยมศึกษา 

ดอนด้น จาขวน 7 4 1  คน อายุ เฉลี่ย 1 4  3 แบ่ง เป็น 2 กลุ่ม คึอ

ก ล ุ ่ ม ท ี ่  1  ฝ ึ ก พ ล ศ ึ ก ษ า  5  ว ั น ต ่ อ ส ั ป ด า ห ์  ( ซ ' า ย  1 5 1  ห ญ ิ ง  1 3 3 )

ก ล ุ ่ ม ท ี ่  2  ฝ ึ ก พ ล ศ ึ ก ษ า  2  ถ ึ ง  3  ว ั น ต ่ อ ส ั ป ด า ห ์  ( ช า ย  2 2 1  ห ญ ิ ง  2 3 9 )



ในฮเดียวกัน ย ีเกอร ์ แ ล ะ บรีนทีสัน (Yeager and B ry n teso n  1970 ะ 589-592)

ไ ด ้ ท า ก า ร ว ิ จ ั ย  เ ร ื ่ อ ง  ผ ล ข อ ง ร ะ ย ะ  เ ว ล า ก า ร ฝ ึ ก ข ้ อ ม ท ี ม ต ่ อ ป ร ะ ส ิ ท ธ ิ ก า พ ก า ร ท า ง า น ข อ ง ห ั ว ใ จ แ ล ะ ห ล อ ด  

โ ล ห ิ ต  ใ น น ั ก ศ ึ ก ษ า ห ญ ิ ง ร ะ ด ั บ อ ุ ด ม ศ ึ ก ษ า  ผ ู ้ เ ข ้ า ร ั บ ก า ร ท ด ล อ ง จ า น ว น  1 8  ค น  แ บ ่ ง เ ม ่ น  3  ก ล ุ ่ ม  แ ต ่ ล ะ  

ก ล ุ ่ ม ใ ข ้ เ ว ล า ใ น ก า ร แ ก  1 0 ,  2 0  แ ล ะ  3 0  น า ท ี  ต า ม ล า ด ั บ  ฝ ึ ก  3  ว ั น ต ่ อ ส ั ป ด า ห ์  เ ป ็ น ร ะ ย ะ  เ ว ล า  6

ส ั ป ด า ห ์  ก า ร ฝ ึ ก ใ น แ ต ่ ล ะ ก ล ุ ่ ม ใ ห ้ อ ั ต ร า ก า ร  เ ต ้ น ข อ ง ห ั ว ใ จ  เ ท า ก ั บ  1 4 4  ค ร ั ้ ง ต ่ อ น า ท ี  โ ด ย ใ ข ้ จ ั ก ร ย า น ว ั ด  

ง า น  ก ่ อ น แ ล ะ ห ล ั ง ก า ร ฝ ึ ก ท า ก า ร ท ด ส อ บ ป ร ะ ส ิ ท ธ ิ ภ า พ ข อ ง ห ั ว ใ จ แ ล ะ ห ล อ ด โ ล ห ิ ต โ ด ย ว ิ ธ ิ ข อ ง อ อ ส ต ร า น ต ้  

แ ล ะ ท ด ส อ บ ค ว า ม ส า ม า ร ถ ใ น ก า ร ท า ง า น ข อ ง ร ่ า ง ก า ย  (PWC 170) ผ ล ป ร า ก ฏ ว ่ า  ก ล ุ ่ ม ท ด ล อ ง ท ั ้ ง  3  ก ล ุ ่ ม  

ม ี ก า ร พ ั ฒ น า ป ร ะ ส ิ ท ธ ิ ภ า พ ก า ร ท ' ’า ง า น ข อ ง ห ั ว ใ จ แ ล ะ ห ล อ ด โ ล ห ิ ต  เ พ ิ ่ ม ข ึ ้ น  อ ย ่ า ง ม ี น ั ย ส า ด ั ญ แ ล ะ พ บ ว ่ า ผ ล ก า ร  

ท ด ส อ บ ส ม ร ร ล ภ า พ ก า ร จ ั บ อ อ ก ส ิ เ จ น ส ู ง ส ุ ด  เ พ ิ ่ ม ข ึ ้ น  ธ ,  5  แ ล ะ  8  ม ี ล ส ิ ส ิ ต ร ต ่ อ ถ ึ โ ล ก ร ั ม ต ่ อ น า ท ี  ใ น ก ล ุ ่ ม  

ท ี ่ ฝ ็ ก  1 0 ,  2 0  แ ล ะ  3 0  น า ท ี  ด า ม ล า ด ั บ  แ ล ะ . เ ว ล า ข อ ง ค ว า ม ส า ม า ร ถ ใ น ก า ร ท า ง า น ข อ ง ร ่ า ง ก า ย ท ี ่

เ พ ิ ่ ม ข ึ ้ น  2 4 ,  5 0  แ ล ะ  3 5  ว ิ น า ท ี ด า ม ล า ด ั บ  ก ล ุ ่ ม ท ี ่ ฝ ึ ก  3 0  น า ท ี  ป ร ะ ส ิ ท ธ ิ ภ า พ ก า ร ท า ง า น ข อ ง ห ั ว ใ จ  

แ ล ะ ห ล อ ด โ ล ห ิ ต  เ พ ิ ่ ม ข ึ ้ น ม า ก ก ว ่ า ก ล ุ ่ ม อ ื ่ น ๆ

ใ น ม ี  ค . ส .  1 9 7 0  ฟ าเ ร ี ย  (F a r ia  1970 ะ 44-50) ไ ด ้ ทาการ ว ิ จ ั ย เ ร ื ่ อ ง  -

อ ิ ท ธ ิ พ ล ข อ ง ก า ร อ อ ก ก า ล ั ง ก า ย โ ด ย ก า ร ฝ ็ ก ท ี ่ ค ว า ม ห น ั ก ข อ ง ง า น ต ่ า ง ก ั น  ต ่ อ ป ร ะ ส ิ ท ธ ิ ภ า พ ข อ ง ร ะ บ บ  

ไ ห ล  เ ว ี ย น  ผ ู ้ เ ข ้ า ร ั บ ก า ร ท ด ล อ ง  เ ป ็ น น ั ฑ ค ึ ฑ ษ า ร ะ ด ั บ อ ุ ด ม ศ ึ ก ษ า  จ า น ว น  4 0  ค น  เ ป ็ น ผ ู ้ ม ี ส ุ ข ภ า พ ด ี  อ า ย ุ  

เ ฉ ล ี ่ ย  2 0 - 5 5  ม ี  แ บ ่ ง ก ล ุ ่ ม ท ด ล อ ง  เ ป ็ น  3  ก ล ุ ่ ม  ก ล ุ ่ ม ล ะ  1 0  ค น  ก ล ุ ่ ม ท ี ่  1  เ ป ็ น ก ล ุ ่ ม ค ว บ ค ุ ม อ ิ ก  3  ก ล ุ ่ ม  

เ ป ๋ น ก ล ุ ่ ม ท ด ล อ ง โ ด ย ใ ห ้ ก ้ า ว ข ึ ้ น ล ง บ น ม ้ า ท ี ่ ม ี ค ว า ม ส ู ง  1 7 . 5  น ิ ้ ว  ใ น อ ั ต ร า ค ว า ม  เ ร ็ ว  3 0  ห ้ า ว ต ่ อ น า ท ี  

ก ้ า ว ข ึ ้ น ล ง บ น ม ้ า จ น อ ั ต ร า ก า ร เ ต ้ น ข อ ง ห ั ว ใ จ เ ท ่ า ก ั บ  1 2 0 - 1 3 0 ,  1 4 0 - 1 5 0  แ ล ะ  1 6 0 - 1 7 0  ค ร ั ้ ง ต ่ อ

น า ท ี ต า ม ล า ด ั บ  ฝ ึ ก ส ั ป ด า ห ์ ล ะ  5  ว ั น  เ ป ็ น  เ ว ล า  4  ส ั ป ด า ห ์  ผ ล ป ร า ก ฏ ว ่ า ก ล ุ ่ ม ท ี ่ ม ี ก า ร ฝ ึ ก จ น อ ั ต ร า ก า ร  

เ ต ้ น ข อ ง ห ั ว ใ จ  เ ท ่ า ก ั บ  1 4 0 - 1 5 0  แ ล ะ  1 6 0 - 1 7 0  ค ร ั ้ ง ต ่ อ น า ท ี  ป ร ะ ส ิ ท ธ ิ ภ า พ ข อ ง ร ะ บ บ ไ ห ล  เ ว ี ย น โ ล ห ิ ต  

เ พ ิ ่ ม ข ึ ้ น อ ย ่ า ง ม ี น ั ย ส า ด ั ฌ ท ี ่ ร ะ ด ั บ  . 0 5  แ ต ่ ไ ม ่ ม ี ค ว า ม แ ต ก ต ่ า ง ร ะ ห ว ่ า ง ก ล ุ ่ ม ท ั ้ ง ส อ ง  ก ล ุ ่ ม ท ี ่ ฝ ึ ก จ น อ ั ต ร า ก า ร  

เ ต ้ น ข อ ง ห ั ว ใ จ  เ ท ่ า ก ั บ  1 2 0 - 1 3 0  ค ร ั ้ ง ต ่ อ น า ท ี  ป ร ะ ส ิ ท ธ ิ ภ า พ ข อ ง ร ะ บ บ ไ ห ล  เ ว ี ย น ไ ม ่  เ พ ิ ่ ม ข ึ ้ น อ ย ่ า ง ม ี น ั ย  

ส า ด ั ญ  ด ั ง น ั ้ น ก า ร  เ พ ิ ่ ม ป ร ะ ส ิ ท ธ ิ ภ า พ ข อ ง ร ะ บ บ ไ ห ล  เ ว ี ย น โ ล ห ิ ต จ ะ ต ้ อ ง ฝ ึ ก ข ้ อ ม ใ น ง า น ร ะ ด ั บ ห น ้ า  แ ล ะ ก า ร  

พ ั ฒ น า ด ั ง ก ล ่ า ว จ ะ ส ั ม พ ั น ธ ์ ก ั บ ค ว า ม ห น ั ก ข อ ง ง า น ท ี ่ ใ ห ้ ฝ ึ ก

'ท้ัง 2 กล ุ่ม  ท า ก า ร ฝ ึn i l 5 น ร ะ ย ะ  เว ล า  2 มี ผ ล ป ร า ก ฏ ว ่า  นัก เร ีย น ช-ายทญิงท ี่ เร ีย น พ ล ศ ึก ษ า  ธ ว ันต ่อ

ส ัป ด าห ์ ม ีส ม ร ๚ ถ ภ า'พ ท าง ก าย ด ีก ว ่าแ ล ะ ไ-ย ม ัน ใต ้ผ ิว ห น ัง น ้อ ย ก ว ่าน ัก  เร ีย น ช-ายห ญ ิงท ี่ เร ีย น ว ิช า พ ล ศ ึก ษ า

2 ถ ึง  3 ว ัน ต ่อ ส ัป ด าห ์ แ ล ะ พ บ ว ่า น ้า ห น ัก ร ่า ง ก า ย แ ล ะ ค ว า ม ส ูง ร ะ ห ว ่า ง ก ล ุ่ม ท ด ล อ ง ท ั้ง ส อ ง ไ ม ่แ ต ก ต ่า ง ก ัน
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1 6

ใ น ฮ เ ด ี ย ว ก ั น  ค ู ®  ( T o o s h i  1970 ะ  4533-4534) ไ ด ้ ท า ก ว - ร ว ิ จ ั ย เ ร ื ่ อ ง  ผ ล ย อ ง  I

ก า ร ส ก ค ว า ม อ ด ท น ใ น ช ่ ว ง ร ะ ย ะ  เ ว ล า ต ่ า ง ก ั น ต ่ อ - ร ะ ก ั บ โ ย ม ั น ใ น เ ส ื อ ด  ล ิ โ ด ต ่ ว น ข อ ง ช ่ า ง ก า ย แ ล ะ ส ' ม ' ร - ร ก 

ก า พ ท า ง ก า ย ข อ ง ช า ย ว ั ย ผ ู ้ ใ ห ญ ่  ผ ู ้ เ ย ้ า ร ั บ ก า - ร ท ด ล อ ง  เ ป ็ น ช า ย  อ า ย ุ  2 7  ก ึ ง  5 4  3  ' จ า น ว น  2 4  ค น  

แ บ ่ ง ก ล ุ ่ ม ท ด ล อ ง  เ ป ็ น  3  ก ล ุ ่ ม  แ ล ะ ก ล ุ ่ ม ค ว บ ค ม  1  ก ล ุ ่ ม  

ก ล ุ ่ ม ท ี ่  1  ส ก  1 5  น า ท ี  

ก ล ุ ่ ม ท ี ่  2  ส ก  3 0  น า ท ี  

ก ล ุ ่ ม ท ี ่  3  แ ก  4 5  น า ท ี  

ก ล ุ ่ ม ค ว บ ค ุ ม  ไ ม , ไ ด ้ ร ั บ ก า ร ส ก ใ ด ๆ

โ ป ร แ ก ร ม ก า ร แ ก ป ร ะ ก อ บ ไ ป ด ้ ว ย ก า ร เ ด ิ น  ว ิ , ง  เ ห ย า ะ  แ ล ะ ก า ร ว ิ ' ง โ ด ด ส ก  5  ว ั น ต ่ อ ส ั ป ด า ห ์  

เ ป ็ น ร ะ ย ะ  เ ว ล า  2 0  ส ั ป ด า ห ์  ผ ล ป ร า ก ฏ ว ่ า  ก า ร ส ก ท ี ่ ใ ช ้ เ ว ล า น า น  4 5  น า ท ี  ม ี ผ ล ท า ใ ห ้ เ ก ิ ด ก า ร เ ป ล ี ่ ย น  

แ ป ล ง อ ย ่ า ง ม ี น ั ย ส า ก ั ญ ข อ ง ร ะ ก ั บ ไ ข ม ั น ใ น  เ ล ื อ ด  แ ล ะ ไ ข ม ั น ข อ ง ช ่ า ง ก า ย ข ณ ะ ท ี ่ ก า ร ส ก ร ะ ย ะ เ ว ล า  1 5  แ ล ะ  

3 0  น า ท ี  ไ ม ' ก ่ อ ใ ห ้ เ ก ิ ด ก า ร  เ ป ล ี ่ ย น แ ป ล ง  แ ล ะ ก า ร ส ก ท ี ่ ใ ช ้ เ ว ล า น า น .  3 0  แ ล ะ  4 5  น า ท ี  ม ี ผ ล ต ่ อ ส ม ร ร ส -  

ภ า พ ข อ ง ร ะ บ บ ไ ห ล  เ ว ี ย น โ ล ห ิ ต  แ ล ะ ส ม ร ร ถ ภ า พ ท า ง ก ล ไ ก ม า ก ก ว ่ า ก า ร ส ก ด ้ ว ย ร ะ ย ะ เ ว ล า  เ ท ี ย ง  1 5  น า ท ี

ในฮ ค .ส . 1971 ดาว ีร ์ และนิบ ( D a v ie s  and K n ib b s  1971 ะ 299-305)

ไ ด ้ ศ ึ ก ษ า ก ึ ง ก า ร ก ร ะ ด ้ น ใ น ก า ร ส ก  โ ด ย ใ ช ้ ค ว า ม ห น ั ก ข อ ง ง า น ค ว า ม ล ี ่  แ ล ะ ร ะ ย ะ  เ ว ล า ใ น ก า ร ส ก  เ ป ็ น ต ั ว  

ก า ห น ด ท ี ่ จ ะ ม ี ผ ล ต ่ อ ก า ร  เ ป ล ี ่ ย น แ ป ล ง ค ่ า ส ม ร ร ถ ภ า พ ก า ร ใ ช ้ อ อ ก ®  เ จ น ส ู ง ส ุ ด  โ ด ย ใ ช ้ น ั ก ศ ึ ก ษ า พ ล ศ ึ ก ษ า  

จ า น ว น  2 8  ค น  ม ี อ า ย ุ ร ะ ห ว ่ า ง  1 8 - 3 8  ม ี  แ บ ่ ง  เ ป ็ น  2 8  ก ล ุ ่ ม  เ ป ๋ น ก ล ุ ่ ม ท ด ล อ ง  2 7  ก ล ุ ่ ม  แ ล ะ ก ล ุ ่ ม  

ค ว บ ค ุ ม  1  ก ล ุ ่ ม  ท า ก า ร ส ก โ ด ย ข ี ่ จ ั ก ร ย า น ว ั ด ง า น  เ ป ็ น ร ะ ย ะ  เ ว ล า  8  ส ั ป ด า ห ์  ต า ม โ ป ร แ ก ร ม ก า ร ท ด ล อ ง  

ท ี ่ ก า ห น ด อ ง ค ์ ป ร ะ ก อ บ ไ ว ้  ค ื อ

-  ค ว า ม ห น ั ก ข อ ง ง า น แ บ ่ ง  เ ป ็ น  3  ร ะ ก ั บ ค ื อ  3 0 - / . ,  5 0 ' / .  แ ล ะ  8 0 " / .

-  ค ว า ม ล ี ่ ใ น ก า ร ส ก แ บ ่ ง  เ ป ็ น  3  ร ะ ก ั บ ค ื อ  1 ,  3  แ ล ะ  5  ว ั น ต ่ อ ส ั ป ด า ห ์

ร ะ ย ะ  เ ว ล า ใ น ก า ร ส ก แ บ ่ ง  เ ป ็ น  3  ร ะ ก ั บ ค ื อ  5 .  1 0  แ ล ะ  2 0  น า ท ี  แ ล ้ ว น า อ ง ค ์ ป ร ะ ก อ บ  

ท ั ้ ง  3  ม า ร ว ม ก ั น จ ั ด  เ ป ็ น โ ป ร แ ก ร ม ก า ร ส ก  เ ฉ พ า ะ ก ล ุ ่ ม แ ล ้ ว ท า ก า ร ท ด ส อ บ ห ส ั ง จ า ก ส ั ป ด า ห ์ ท ี ่  a ท า ก า ร ว ั ด  

ค ์ า ส ม ร ร ถ ภ า พ ก า ร ใ ช ้ อ อ ก ®  เ จ น ส ู ง ส ุ ด  พ บ ว ่ า ค ว า ม ห น ั ก ข อ ง ง า น  เ ป ็ น อ ง ค ์ ป ร ะ ก อ บ ท ี ่ ส " า ก ั ญ ท ี ่ จ ะ ท า ใ ห ้ ผ ล  

ก า ร ส ก  เ ท ี ่ ม ข ึ ้ น ใ น โ ป ร แ ก ร ม ก า ร ส ก ท ี ่ ใ ห ์ ค ว า ม ห น ั ก ข อ ง ง า น  3 0 แ ล ะ  5 0 ' / .  ท ั ้ น จ ะ ท า ผ ล ก า ร ส ก  เ พ ิ ่ ม ข ึ ้ น  

น ้ อ ย ห ร ึ อ  เ ส ื อ บ ไ ม ' เ พ ิ ่ ม  เ ล ย  แ ล ะ ค ว า ม ล ี ่ แ ล ะ ร ะ ย ะ  เ ว ล า ใ น ก า ร ส ก ท ั ้ น ไ ม ' ม ี ผ ล ต ่ อ ก า ร ส ก  แ ต ่ จ า ก ก า ร ศ ึ ก ษ า



ใ น ฮ  ค . ศ'. 1 9 7 2  ว อ ร ์ แ ข ม  (Worsham 1972 ะ 1012-A) ไ ด ้ ท า ก า ร ว ิ จ ั ย เ ร ื ๋ อ ง

ผ ล ข อ ง ค ว า ม ล ี ่ ข อ ง ก า ร ส ก ท ี ่ ม ี ต ่ อ ส ม ร ร ถ ภ า พ ท า ง ก า ย บ า ง ด ้ า น ข อ ง น ั ก ศ ึ ก ษ า ช า ย  ผ ู ้ เ ข ้ า ร ั บ ก า ร ท ด ล อ ง  

เ ป ็ น น ั ก ศ ึ ก ษ า ช า ย  จ า น ว น  4 2  ค น  อ า ย ุ ร ะ ท ร ่ า ง  1 8 - 2 4  ม ี  แ บ ่ ง  เ ป ้ น  3  ก ล ุ ่ ม  ก ล ุ ่ ม ค ว บ ค ุ ม  1  ก ล ุ ่ ม  

แ ล ะ ก ล ุ ่ ม ท ด ล อ ง  2  ก ล ุ ่ ม

พ บ ว ่า ค ่า  เฉ ล ี่ย ข อ ง ผ ล ก า ร ส ก  เพ ิ่มข ึ้นน ้อยน ั้น  เน ื่อ >3ม าจ าก ก ล ุ่ม ผ ู้ท ด ล อ ง  เป ็น น ัก ศ ึก ษ าพ ล ศ ึก ษ า ข ึ้ง โ ป ร -

แ ก ร ม ก าร ฝ ็ฑ บ าง โ1 เร แ ก ๚ ม น ั้น ไม 'ม ีค ว าม ท น ัก ข อ ง ง าน พ อ ท ี่จ ะ ท าให  เก ิด ก า ร  เป ล ี่ย น แ ป ล ง ข อ ง ร ่า ง ก า ย

-  ก ล ุ ่ ม ท ี ่  1  ก ล ุ ่ ม ค ว บ ค ุ ม  ไ ม ่ ต ้ อ ง ส ก

-  ก ล ุ ่ ม ท ี ่  2  ก ล ุ ่ ม ท ด ล อ ง อ อ ก ก า ล ั ง ก า ย  ค ร ั ้ ง ล ะ  1 0  น า ท ี  4  ค ร ั ้ ง ต ่ อ ส ื ป ด า ห ้

-  ก ล ุ ่ ม ท ี ่  3  ก ล ุ ่ ม ท ด ล อ ง อ อ ก ก า ล ั ง ก า ย  ค ร ั ้ ง ล ะ  2 0  น า ท ี  2  ค ร ั ้ ง ต ่ อ ล ั ป ด า ห ์  

ก ล ุ ่ ม ท ด ล อ ง ท ั ้ ง ส อ ง ก ล ุ ่ ม อ อ ก ก า ล ั ง ก า ย โ ด ย ก า ร ข ี ่ จ ั ก ร ย า น ใ ห ้ ล ั ด ร า ศ ึ พ จ ร  เ ท ่ า ล ั บ  7 5  เ ป อ ร ่ เ ช ็ น ต ์ ข อ ง  

ผ ล ต ่ า ง ข อ ง ล ั ด ร า ม ี พ จ ร ข ณ ะ พ ั ก แ ล ะ อ ั ต ร า ศ ึ พ จ ร ส ู ง ช ุ ด  ท า ก า ร ส ก  เ ป ็ น  เ ว ล า  6  ล ั ป ด า ห ้  ผ ล ป ร า ก ฏ ร ่ า  

ก า ร อ อ ก ก า ล ั ง ก า ย โ ด ย ใ ห ้ ม ี พ จ ร อ ย ่ ร ะ ด ั บ  7 5  เ ป อ ร ์ เ ช ็ น ต ่  ข อ ง ผ ล ต ่ า ง ร ะ ห ว ่ า ง ล ั ด ร า ? ? พ จ ร ข ณ ะ พ ั ก  

แ ล ะ ล ั ด ร า ร พ จ ร ส ู ง ช ุ ด  ค ร ั ้ ง ล ะ  2 0  น า ท ี  2  ค ร ั ้ ง ต ่ อ ล ั ป ด า ท ่  แ ล ะ ค ร ั ้ ง ล ะ  - 1 0  น า ท ี  4  ค ร ั ้ ง ต ่ อ ล ั ป ด า ห ้  

เ ป ้ น  เ ว ล า  6  ล ั ป ด า ห ้  เ พ ี ย ง พ อ ท ี ่ จ ะ ก ่ อ ใ ห ้ เ ก ิ ด ก า ร พ ั ฒ น า ส ม ร ร ถ ภ า พ ข อ ง ร ะ บ บ ไ ห ล  เ ว ี ย น โ ล ท ี ต  

( C a r d i o v a s c u l a r  F i t n e s s )  แ ล ะ พ บ ร ่ า โ ป ร แ ก ร ม ก า ร ส ก ท ั ้ ง ส อ ง แ บ บ น ึ ้ ไ ม ่ แ ต ก ต ่ า ง ล ั น อ ย ่ า ง ม ี น ั ย  

ส ’' า ด ั ญ

ในมี ค .ศ . 1 9 7 4  นอร์ศึส (N o rd is jo  1974 ะ 3) ได้ทาการศึกษาวิจัยเรื่อง 

ผลการกาหนดปริมาณการสกท่ีแตกต่างลันท่ีมีต่อความสามารถในการทางานช่วงทั้น และช่วงยาว 

โดยใช้ผู้ทดลอง เพศชายที่มีอายุระหว่าง 2 0 - 2 6  3 จานวน 2 7  คน ทาการสกขี่จักรยานจัดงาน 

ดามโปรแกรมสก เฉพาะกลุ่ม ข้ึงแบ่งกลุ่มทดลองออก เป้น 2 7  กลุ่ม องค์ประกอบการจัดโปรแกรม 

การสก ประกอบด้วย

-  ค ว า ม ห น ั ก ข อ ง ง า น  3  ร ะ ด ั บ  ค ื อ  5 0 % ,  7 5 %  แ ล ะ  1 0 0 %

-  ค ว า ม ล ี ่ ใ น ภ า ร ส ก แ บ ่ ง  เ ป ็ น  3  ร ะ ด ั บ  ค ื อ  1  .  3  แ ล ะ  5  จ ั น ต ่ อ ล ั ป ด า ห ์

-  ร ะ ย ะ  เ ว ล า ใ น ก า ร ส ก แ บ ่ ง  เ ป ้ น  3  ร ะ ด ั บ ค ื อ  ธ ,  1 0  แ ล ะ  2 0  น า ท ี

แล่วนาองค์ประกอบแต่ละลันมารวมจัด เป็นโปรแกรมสก เฉพาะกลุ่มหลังจากทาการสกลัปดาห ้ ท ี ่  4  

และ 8 ก็จะทาการทดสอบ เพื่อจัดความสามารถในการหางาน โดยทาการทดสอบการหางานช่วง
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ส ั น จ ะ ใ ช ้ เ ว ล า  6  น า ท ี  แ ล ะ ก า ร ท า ง า น ช ่ ว ง ย า ว จ ะ ใ ช ้ เ ว ล า  9 0  น า ท ี  ว ั ด อ อ ก ม า  เ ป ็ น ค ำ ค ว า ม ส า ม า ร ถ  I

ใ น ก า ร ท า ' ร า น ส ู ' 3 ส ุ ด  ( W m a x  X m i n )  แ ล ้ ว ค า น ว ณ อ อ ก ม า  เ ป ้ น ค ำ ส ม ร ร ถ ภ า พ ก า ร ใ ช ้ อ อ ก ท ี เ จ น ส ู ' 3 ส ุ ด จ า ก  

ผ ล ก า ร ท ด ล อ ' ร พ บ ว ่ า  อ ง ค ์ ป ร ะ ก อ บ ท ี ่ ส ”า ด ั ญ ท ี ่ ม ี ผ ล ด , อ ก า ร ส ก ม า ก ท ี ่ ส ุ ด ค ื อ  ค ว า ม ห น ั ก ข อ \ 3 \ 3 า น แ ด ่ ค ว า ม ถ ี ่ แ ล ะ  

ร ะ ย ะ  เ ว ล า ใ น ก า ร ส ก ก ็ ม ี ผ ล ท ' ’า ใ ห ์ เ ก ิ ด ค ว า ม แ ต ก ด ่ า ง ใ น ก า ร ส ก อ ย ่ า ง ม ี น ั ย ส ”า ด ั ญ แ ล ะ พ บ ว ่ า โ ป ร แ ก ร ม ก า ร  

ส ก ท ี ่ ด ี ท ี ่ ส ุ ด ค ื อ  โ ป ร แ ก ร ม ท ี ่ ม ี อ ' ร ค ์ ป ร ะ ก อ บ  ค ว า ม ห น ั ก ข อ ง ง า น ค ว า ม ถ ี ่ แ ล ะ ร ะ ย ะ  เ ว ล า ใ น ก า ร ส ก ท ี ่ ร ะ ด ั บ  

®f'ง ค

แ ล ะ ใ น ฮ  เ ด ี ย ว ก ั น  . เ ห ล ี ย ' 3  แ ล ะ ค { น ะ  ( L i a n g ,  e t  a l  1 9 7 4  ะ  7 7 0 8 - A  7 7 0 9 - A )

ไ ด ้ ท า ก า ร ด ี ก ษ า ถ ึ ง ผ ล ก า ร ก า ห น ด ค ว า ม แ ต ก ต ่ า ง ข อ ง ค ว า ม ห น ั ก ข อ ง ง า น  ร ะ ย ะ เ ว ล า แ ล ะ ค ว า ม ถ ี ่ ใ น ก า ร  

ส ก ท ี ่ ม ี ค ํ อ ค ว า ม ส า ม า ร ถ แ บ บ อ า ก า ศ ' น ิ ย ม  ม ี ผ ล ต ่ อ ก า ย ภ า พ แ ล ะ ท ี ว ภ า พ  โ ด ย ม ี จ ุ ด ป ร ะ ส ง ค ์ ท ี ่ จ ะ ด ี ก ษ า ผ ล ก า ร  

ส ก ท ี ่ ก า ห น ด อ ' 3 ค ์ ป ร ะ ก อ บ ใ น ก า ร ส ก ท ี ่ ม ี ร ะ ด ั บ ค ำ ' 3 ก ั น ค ื อ  ค ว า ม ห น ั ก ข อ ' ร ' ร า น  4 0 - / .  แ ล ะ  6 0 * / .  ค ว า ม ถ ี ่ ใ ฆ  

ก า ร ส ก  3  ว ั น ค ํ อ ส ้ ' ป ด า ห ้  แ ล ะ ร ะ ย ะ  เ ว ล า ใ น ก า ร ส ก  1 5 ,  3 0  4 5  แ ล ะ  6 0  น า ท ี ต ่ อ ว ั น  โ ด ย ใ ช ้ ผ ู ้ ท ด ล อ ' ร  

เ ป ็ น น ั ก ด ี ก ษ ' า ช า ย  จ า น ว น  2 8  ค น  ม ี อ า ย ุ ร ะ ห ว ่ า ' ร  1 9 - 2 6  ฝ ็  ท า ก า ร ส ก ต า ม โ ป ร แ ก ร ม ก า ร ส ก  เ ฉ พ า ะ  

บ น  เ ค ร ื ่ อ ง ส ู ่ ก ล  เ ป ้ น ร ะ ย ะ  เ ว ล า  6  ส ั ป ด า ห ์  แ ล ้ ว ท า ก า ร ท ด ส อ บ ค ำ ส ม ร ร ถ ภ า พ ก า ร จ ั บ อ อ ก ท ี เ จ น ส ู ง ส ุ ด แ ล ะ  

ท ด ส อ บ  เ ล ึ อ ด  เ พ ื ่ อ ว ั ด ท า ง ท ี ว ภ า พ ต ่ า ง ๆ  จ า ก ผ ล ก า ร ท ด ส อ บ พ บ ว ่ า  ค ว า ม ห น ั ก ข อ ง ง า น แ ล ะ ร ะ ย ะ  เ ว ล า ใ น  

ก า ร ส ก ไ ม , ท า ใ ห ้ ผ ล ก า ร ส ก ต ่ า ง ๆ  ม ี ค ว า ม แ ด ก ต ่ า ง ก ั น อ ย ่ า ง ม ี น ั ย ส ”า ด ั ญ

ใ น ฮ  ค . ศ .  1 9 7 5  บ ั ว ช า ร ' ค  แ ล ะ ค ณ ะ  ( B o u c h a r d ,  e t  a l . 1 9 7 5  ะ  2 8 - 3 9 )

ไ ด ้ ด ี ก ษ า เ ร ื ่ อ ง อ ง ค ์ ป ร ะ ก อ บ ใ น ก า ร ส ก ค ื อ  ค ว า ม ห น ั ก ข อ ง ง า น  ค ว า ม ถ ี ่  ร ะ ย ะ  เ ว ล า ใ น ก า ร ส ก  แ ล ะ  

I n t e r a c t i o n  ท ี ่ ม ี ค ํ อ ส ม ร ร ถ ภ า พ ก า ร จ ั บ อ อ ก ท ี เ จ น ส ู ง ส ุ ด  โ ด ย ใ ช ้ ผ ู ้ ท ด ล อ ง เ พ ศ ช า ย ท ี ่ ม ี ก า ร อ อ ก ก า ล ั ง  

ภ า ย น ้ อ ย  จ า น ว น  2 7 5  ค น  ม ี อ า ย ุ ร ะ ห ว ่ า ง  1 8 - 3 0  ม ี  แ บ , ง ก ส ุ ่ ม ท ด ล อ ง อ อ ก  เ ป ็ น  3 6  ก ล ุ ่ ม  ท า ก า ร ส ก  

ต า ม โ ป ร แ ก ร ม ก า ร ส ก  เ ฉ พ า ะ โ ด ย ข ี ่ จ ั ก ร ย า น ว ั ด ง า น ร ะ ย ะ  เ ว ล า  8  ส ั ป ด า ห ์  ด า ม โ ป ร แ ก ร ม ก า ร ท ด ล อ ง  

ท ี ่ ก า ห น ด อ ง ค ์ ป ร ะ ก อ บ  ค ื อ

-  ค ว า ม ห น ั ก ข อ ง ง า น แ บ ่ ง  เ ป ็ น  3  ร ะ ด ั บ  ค ื อ  3 0 * / . ,  5 5 * / .  แ ล ะ  8 0 * / .

-  ค ว า ม ถ ี ่ ใ น ก า ร ส ก แ บ ่ ง  เ ป ็ น  4  ร ะ ด ั บ  ค ื อ  4.  1 ,  3  แ ล ะ  5  ว ั น ต ่ อ ส ั ป ด า ห ์

-  ร ะ ย ะ  เ ว ล า ใ น ก า ร ส ก  ค ื อ  5 ,  1 0  แ ล ะ  2 0  น า ท ี

น า อ ง ค ์ ป ร ะ ก อ บ ท ั ้ ง ส า ม ม า ร ว ม จ ั ด โ ป ร แ ก ร ม ก า ร ส ก ห ล ั ง จ า ก ก า ร ส ก ส ั ป ด า ห ์ ท ี ่  8  ก ็ ท า ก า ร ท ด ส อ บ ค ่ า  PWC



แ ล ้ ว น า ม า  เ ป ล ี ่ ย น  เ ป ็ น ค ่ า ส ม ร ร ถ ภ า พ ก า ร ใ ช ้ อ อ ก ส ิ  เ จ น ส ู ง ส ุ ด  ต า ม ด า ร า ง อ อ ส ต ร า น ด ์  จ า ก ผ ล ก า ร ท ด ล อ ง  

พบว ่ า  ค ว า ม ห น ั ก ข อ ง ง า น แ ล ะ ร ะ ย ะ  เ ว ล า ใ,น ก า ร ส ก  ท า ใ ห ้ ผ ล ก า ร ส ก ม ี ค ว า ม แ ต ก ต ่ า ง ก ั น อ ย ่ า ง ม ี น ั ย ส า กัญ 

ท ี ่ ร ะ ด ั บ  . 0 1  แ ล ะ พ บ ว ่ า ค ว า ม ล ี ่ ข อ ง ก า ร ส ก จ ะ ม ี ผ ล ต ่ อ ก า ร  เ ป ล ี ่ ย น แ ป ล ง ท ี ่  เ พ ื ่ ม ข ึ ้ น ข อ ง ก า ร ส ก ม า ก ก ว ่ า  6 0 - / .  

ข ึ ้ ง จ ะ ม ี อ ิ ท ธ ิ พ ล ใ น ก า ร ส ก ม า ก ก ว ่ า ค ว า ม ห น ั ก ข อ ง ง า น

ในฮเดียวกัน สเวนสัน และคอนล่ี (Swenson and C onlee 1979 ะ 323) ได้ 

ทาการวิจัย เรี่อง ผลของความหนักของงานในการออกกาสังกายที่มีต่อสัดส่วนของร่างกายของชาย 

วัยผู้ใหญ่ จุดมุ่งหมายของการวิจัยนึ้เพื่อดีกษาลีงผลของการใช้ความหนักของงานในการออกกาสังกาย 

ท่ีมีต่อการ เปล่ียนแปลงสัดส่วนของร่างกายซ'ายวัยผู้ใหญ่ ผู้เช้ารับการทดลอง เป็นอาสาสมัครซาย- 

จานวน 1 5  คน แบ่งออกเป็น 2 กลุ่ม ลีบจักรยานวันละ 4 5  นาที 5 วันต่อสัปดาห์ เป็นเวลา 1 2  

สัปดาห์ โดยกลุ่มท่ี 1 ออกกาสังกายที่งานเบา ( 5 4 0  กิโลปอนด์เมตรต่อนาที) กลุ่มท่ี 2 ออกกาลัง 

กายท่ีงานหนัก ( 9 0 0  กิโลปอนด์เมตรต่อนาที) ทั้งสองกลุ่มลูกขอร้องให้รับประทานอาหารดามปกดี 

ตลอด เวลาท่ีทดลอง จากผลการวิ เคราะห์ความแปรปรวนร่วมขึ้ให์เห็นว่าทั้งสองกลุ่ม ไขมันลดลง 

อย่างมีนัยสาดัญ แด'ร่างกายส่วนปลอดไขมันไม'มีการ เปลี่ยนแปลงอย่างมีนัยสาดัญ และปริมาณไขมัน 

ท่ีลดลงของท้ังสองกลุ่มไม'แตกต่างกัน แสดงให้เห็นว่าไขมันท่ีลดลงไปไม'ได้ข้ึนอยู่กันความหนักของงาน 

โยริโกะ อโดมี และคณะ (A tom i, e t  a l .  1978 ะ 3-9) ได้ดีกษาผลของความลี่ 

และความหนักของงานในการสกความสามารถในการทางานแบบอากาสนิยมของสตรีวัยลุ่น การวิจัย 

ครั้งน้ีมีจุดมุ่งหมาย เพ่ือตัดสินว่า ความสัมพันธ์ระหว่างความหนัก และความบ่อยในการสกที่สามารถ 

พัฌนาความสามารถการทางานแบบอากาฬนิยมในสตรีวัยลุ่นอายุ 1 8 - 2 0  3 แบ่งระดับความสามารถ 

ในการจับออกสิเจนสูงสุด เป็น 5 ระดับ แล้วสุ่มออก เป็น 4  กลุ่ม สกท่ีระดับของงาน 2 กลุ่ม และ 

ความลี่ 2 กลุ่ม ดังน้ึ

ก ล ุ ่ ม ท ี ่ 1 ค ว า ม ห น ั ก  8 0 - / .  ข อ ง Max V02 ส ก 4 ค ร ั ้ ง ต ่ อ ส ั ป ด า ห ์

ก ล ุ ่ ม ท ี ่ 2 ค ว า ม ห น ั ก  8 0 ' / .  ข อ ง Max v o 2 ส ก 2 ค ร ั ้ ง ต ่ อ ส ั ป ด า ห ์

ก ล ุ ่ ม ท ี ่ 3 ค ว า ม ห น ั ก  6 0 ' / .  ข อ ง Max v o 2 ส ก 4 ค ร ั ้ ง ต ่ อ ส ั ป ด า ห ์

ก ล ุ ่ ม ท ี ่ 4 ค ว า ม ห น ั ก  6 0 ^ .  ข อ ง Max ๐>

ส ก 2 ค ร ั ้ ง ต ่ อ ส ั ป ด า ห ์2
ส ก ค ร ั ้ ง ล ะ  1 0  น า ท ี  เ ป ็ น  เ ว ล า  8  ส ั ป ด า ห ์  โ ด ย ก า ร ล ี บ จ ั ก ร ย า น ว ั ด ง า น  5 0  ร อ บ ต ่ อ น า ท ี  พ บ ว ่ า ม ี ค ว า ม  

เ ป ล ี ่ ย น แ ป ล ง ข อ ง ค ว า ม ส า ม า ร ถ ใ น ก า ร จ ั บ อ อ ก ส ิ  เ จ น ส ู ง ส ุ ด ท ุ ก ก ล ุ ่ ม  แ ล ะ ม ี ค ว า ม แ ต ก ต ่ า ง ข อ ง ค ว า ม  เ ป ล ี ่ ย น
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แ ป ล • ง อ ว า ม ส า ม า - ร ร ! ใ น ก า ร จ ั บ อ อ ก © I จ น ส ู ง ส ุ ด ร ะ ห ว ่ า ง ก ล ุ ่ ม  แ ส ด ง ว ่ า ค ว า ม ห น ั ก ข อ ง • ง า น ม ี ผ ล ต ่ อ ค ว า ม  

ส า ม า ‘ ร ก ใ น ก า • ร จ ้ บ อ อ ก ®  เ จ น ส ู ง ส ุ ด  อ ั ต ร า ก า ร  เ ต ้ น ! ข อ ง ห ั ว ใ จ ล ด ล ง อ ย ่ า ง ร น ั ย ส ' ’า ด ั ญ ท ี ่ ง า น ‘ ร ะ ด ั บ  เ ก ื อ บ  

ส ู ง ส ุ ด  ( 3 0 0  แ ล ะ  4 5 0  ก ื โ ล ป อ น ด ์ เ ม ด - ร ต ่ อ น า ท ี )  ใ น ท ุ ก ก ล ุ ่ ม  แ ต ่ ใ น ก ล ุ ่ ม ท ี ่ ฝ ็ ก ม า ก ค ร ั ้ ง ใ น  1  ส ั ป ด า ห ์  

ร ก า ‘ ร  เ ป ล ี ่ ย น แ ป ล ง ส ู ง ก ว ่ า ก ล ุ ่ ม อ ื ่ น ๆ  อ ย ่ า ง ร น ั ย ส า ด ั ญ


	บทที่ 2 วรรณคดีและงานวิจัยที่ เกี่ยวข้อง

