
บทที่ ธ

ส ร ุ ! ก า ร ว ิ จ ั ย  อภ ิป รายผล และข้อ เสนอแนะ

สรุป ผ ล ก ารว ิจ ัย

ก ารว ิจ ัยค ร ั้งน ื้ม ีจ ัด ล ุป ระ ส งค ์ เพ ื่อรกษ าและ เปร ียบ  เท ียบ ค วาม แ ต ก ด ่างข อ งส ม รรถ ก าพ  

ก ารจ ับ อ อ ก รเจน ส ูงส ุด  อัน เน ื่อ งม าจาก ก ารก าห น ด ระด ับ ค วาม ห น ัก ข อ งงาน  แ ล ะ ระ ยะ  เว ล าก ารส ิก ท ี่ 

แตกด ่างก ัน

กลุ่มตัวอย่างที่ใข้ในภารวิจัย เฟ้นนิสิตชายอายุ 1 8 - 2 2  3 พื่ลงทะเบียน เรียนกิจกรรม 

พลศึกษาจากคณะด่างๆ ระดับปรีญญาตรีของจุพาลงกรณมหาวิทยาลัย อาสาฬมัคร เข้าร่วมการวิจัย 

จานวน 88 คน เฟ้นผู้ท่ีมีสุขกาพแข็งแรง.สมบูรณ์และไม, เฟ้นนักกีฬา

ก า ร ว ิจ ัย น ึ้ใ ข ้เว ล า  8 ล ัปดาห ์ ส าห ร ับ ก ารส ิก อ อ ก ก าล ังก ายโด ยก ารล ีบ จ ัก รยาน จ ัด งาน  

ตามโป รแกรมส ิก  เฉพ าะกล ุ่ม  ทุกคน เข ้าร ับ ก ารท ด ส อ บ ส ม รรถ ก าพ ท างก ายก ่อน  เข ้าร ับ ก าร ส ิก ร ะ ห ว ่าง  

จันที่ 2 1 - 2 5  ธ ันวาคม 2 5 3 0  น าผลการหดสอบมาแบ ่งกล ุ่มด ้วยว ิธแมทช ์กร ุป  ( M a tc h e d  G ro u p )  

โ ด ยใช ้ด ่าส ม รรถ ก าพ ก ารจ ับ อ อ ก ร  เจนส ูงส ุด เฟ้น เกณฑ์แบ่งออก เฟ้น 4 กลุ่ม คือ

กลุ่มที่ 1 ท าก ารส ิก ล ีบ จ ัก รยาน  เฟ้น เว ล า  5 นาที ให ้ระด ับ ความ ห น ักของงาน ท ี่ท าให ้ 

อ ัต ร าก าร  เด ้น ข อ งห ัว ใจ ถ ึง ร พ จร เป ้าห ม ายค ือ  50% ข อ ง อ ัต ร าก าร  เต ้นห ัวใจส ูงส ุด  ส ัปดาห ์ละ 3 วัน 

กลุ่มที่ 2 ท าก ารส ิก ล ีบ จ ัก รยาน เฟ ้น  เว ล า  1 5  นาที ให ้ระด ับ ความ ห น ักของงาน ท ี่ท าให ้ 

อ ัต ร าก าร  เต ้น ข อ งห ัว ใจ ถ ึงร พ จร เป ้าห ม ายค ือ  50% ข อ ง อ ัต ร าก าร  เต ้นห ัวใจส ูงส ุด  ส ัปดาห ์ละ 3 จัน 

กลุ่มที่ 3 ท าก ารส ิก ล ีบ จ ัก รยาน  เฟ้น เว ล า  5 นาที ให ้ระด ับ ความห น ักของงาน ท ี่ท าให ้ 

อ ัต ร าก าร  เต ้น ข อ งห ัว ใจ ถ ึง ร พ จ ร เป ้าห ม าย ค ือ  80% ข อ ง อ ัต ร าก าร  เต ้นห ัวใจส ูงส ุด  ส ัปดาห ์ละ 3 จัน 

กลุ่มที่ 4  ท าก ารส ิก ล ีบ จ ัก รยาน  เฟ้น เว ล า  1 5  นาที ให ้ระด ับ ความ ห น ักของงาน ท ี่ท าให ้ 

อ ัต ร าก าร  เต ้น ข อ งห ัว ใจ ถ ึง ร พ จร เป ้าห ม ายค ือ  80% ข อ ง อ ัต ร าก าร  เต ้นห ัวใจส ูงส ุด  ส ัปดาห ์ละ 3 จัน 

น าผลท ี่ไต ้จากการท ดส อ บ ม าศ ึกษ า ความแตกด ่างม ้ชฌ ิม  เลขคณิต โดยการท ดส อ บ ค ่า 

''ท ี" เพ ื่อ ท ด ส อ บ ความ แด กด ่างข องส ม รรถกาพ การจ ับ อ อกรเจน ส ูงส ุด  ก ่อน ก ารส ิก อ อ ก ก าล ังก ายแ ล ะ 

ห ล ังการส ิก  ก าร ว ิ เค ราะห ์ค วาม แ ป รป รวน ท าง เด ีย ว  เพ ื่อ ท ดส อ บ ความ แต กด ่างข องส ม รรถกาพ การ
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การวิ เคราะห์ช้อมูล โดยใช้1วิรการทางสถิติดังต่อไปนื้

1 . นาข้อมูลแต่ละรายการมาหาค่า เฉล่ียม้ช'ณิม เลขคณิต (X) และส่วน เบี่ยง เบนมาตรฐาน

( S . D . )

2 . วิ เคราะห์ความแปรปรวนแบบทาง เดียว (One-Way A n a ly s is  o f  V arian ce )

เพ่ือ เปรียบ เทียบความแตกต่างของมัซ'ฌิม เลขคณิตของสมรรถภาพการจับสูงสุดของท้ัง 4 กลุ่มก่อนการ 

ทดลองของโปรแกรมคอมพิว เตอร์ SPSSX

3„ วิเคราะห์ความแปรปรวนแบบสองทาง เพ่ือ เปรียบ เทียบความแตกต่างของมัช'ณิม- 

เลขคณิต เม่ือสันสุดการทีกสิปดาห์พ่ื 2, 4, 6 และ 8

4. วิ เคราะห์ความแปรปรวนแบบทาง เดียว เพ่ือ เปรียบ เทียบความแตกต่างของมั'ขณิม-

เลขคณิต ก่อนทีกและ เม่ือสันสุดการทีกของสัปดาห์ท่ี 2 , 4, 6 และ 8

5. การวิเคราะห์ความแปรปรวนสองทาง ขนิดวัดช้า (R epeated  M easurement

A n a ly s is )  เพ่ือ เปรียบ เทียบความแดกต่างของมัขณิม เลขคณิต พื่ได้จากการวัดช้าของทั้ง 4 กลุ่ม 

ก่อนการทดลองและสันสุดการทีกสิ'ปดาห์ท่ี 2 , 4 , 6 และ 8 เมื่อพบว่ามีความแตกต่างจึงเปรียบ

เทียบความแตกต่างระหว่างคู่แบบ ดูกี ( เอ)

ผลการวิจัยพบว่า

1. ผลการวิ เคราะห์ความแปรปรวน 2 ทาง ของการ เปรียบ เทียบค่าสมรรถภาพการ 

จับออกร เจนสูงสุดของโปรแกรมการทีกทั้ง 4 กลุ่มพบว่า

1.1 ความหนักของการทีกพ่ืระดับ 50‘/. และ 80% มีผลต่อสมรรถภาพการจับ 

ออก ร เจนสูงสุด แตกต่างกันอย่างมีนัยสาคัญท่ีระดับ .01

1 .2  ระยะ เวลาของการทีกพื่ ธ นาที และ 15 นาที มีผลต่อสมรรถภาพการจับ 

ออก ร เจนสูงสุด แตกต่างกันอย่างมีนัยสาดัญท่ีระดับ .01

จ ับ อ อ ก ร  เจ น ท ล ิ' 'ง ก า ร อ อ ก ก า ล ัง ก า ย ร ะ ห ว ่า ง ก ล ุ่ม ท ีก ท ั้ง  4 กล ุ่ม  แ ล ะ ก า ร ว ิ เค ร า ะ ห ์ค ว า ม แ ป ร ป ร ว น แ บ บ

ท า ง  เด ีย ว  แ ล ะ แ บ บ ส 'อ งท าง  เพ ื่อ  เป ร ีย บ  เท ีย บ ค ว า ม แ ต ก ต ่า ง ม ัช 1ณิฆ เล ข ค ณ ิต ส ม ร ร ท ภ า พ ก า ร ใช ้อ อ ก ฐ เจ น

ส ูงส ุด  เน ื่อ ง จ า ก โ ป ร แ ก ร ม ก า ร ท ีก เฉ พ า ะ ก ล ุ่ม ท ั้ง  4 กลุ่ม
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2 . ผ ล ก ารว ิ เค ราะห ้ค วาม แ ป รป รวน ท าง เด ีย ว  เพื่อ เปร ียบ  เนิยบคำ เฉ ล ี่ยข อ งลม รรท ภ าพ  

ก ารจ ับ อ อ ก ร  เจน ล ูงล ุดของกล ุ่มท ดลองท ั้ง  4 กลุ่ม ในการทดสอบหล ังการด ีกล ัปดาห ์ท ี่ 6 และ เมื่อขึ้นสุด 

ก า ร ด ีกส ม รรถภ าพ การจ ับ ออ ก ร  เจนส ูงส ุด ม ีค วาม แดกต ่างอ ย ่างม ีน ัยส าด ัญ ท ี่ระด ับ  . 0 5

3 . ผ ล ก ารว ิ เคราะห ้ค วาม แป รป รวน ข น ิด ว ัด ร ้า  เพื่อ เปร ียบ  เทียบคำ เฉ ล ี่ยส ม รรถ ภ าพ ก าร  

จับออก ร  เจนส ูงส ุดของกล ุ่มทดลองท ั้ง  4 กลุ่มพบว่า กล ุ่มทดลองท ั้ง 4 กลุ่ม คำ เฉ ล ี่ยข อ งส ม รรถ ภ าพ  

ก ารจ ับ อ อ ก ร เจน ส ูงล ุด  ห ล ังการด ีกล ัปดาห ้ท ี่ 6 และ เม ื่อข ึ้นส ุดการด ีก เพ ิ่มข ึ้นอย ่างม ีน ัยสาด ัญ ท ี่ระด ับ  . 0 5

อ ภ ิป ร าย ผ ล ก าร ว ิจ ัย

จาก ค วาม ม ่งห ม ายข ้อ ท ี่ 1 ข ึ้ง ก ล ่า ว ว ่า  "เพ ื่อ ด ีฑ ษ าส ม รรถ ภ าพ ก ารจ ับ ออก ร เจนส ูงส ุด 

อัน เน ื่อ งจาก ก ารก าห น ด ระด ับ ค วาม ห น ัก ข อ งงาน  และระยะ เว ล าก ารด ีก ท ี่แ ต ก ต ่างก ัน "

จากการวิ เคราะห์ความแปรปรวนขนัดวิ'ดข้า พบว่า กลุ่มทดลองท้ัง 4 กลุ่มมีสมรรถภาพ 

การจับออภรเจนสูงสุด คือ เม่ือข้ึนสุดการดีก เพิ่มขึ้นต่างจากก่อนการดีกอย่างมีนัยลาดัญท่ีระดับ .05 

และกังพบว่ากลุ่มทดลองท้ัง 4 กลุ่ม สมรรถภาพการจับออกรเจนสูงสุด เพ่ิมขึ้นอย่างมีนัยลาดัญภายหลัง 

การดีกลัปดาห์ท่ี 6 แสดงให้เห็นว่าสมรรถภาพการจับออกรเจนสูงสุด เรี’มมีการพัฒนาหลังการดีกใน 

ลัปดาห์ท่ี 6 ข้ึงสอดคล้องกับงานวิจัยของผู้อ่ืนท่ีสนับสนุน และยีนกันว่าการออกกาลังกายสม่าเสมอ 

ทาให้มีสมรรถภาพการจับออกรเจนสูงสุด เพ่ิมข้ึน . ท้ังน่ืข้ึนอยู่กับระดับสมรรถภาพในการจับออกร เจน 

สูงสุดก่อนการดีก และข้ึนอยู่กับความหนัก ความลี่และระยะ เวลาใน่การดีกด้วย ดัง เข่น ขนิษฐา 

พูลสวัสด (2527 ะ 65) ได้ทาการดีกษา เปรียบ เทียบผลการออกกาลังกายโดยการวิ่งเหยาะกับ 

การขี่จักรยานอยู่กับที่ที่มีต่อสมรรถภาพทางกาย พบว่า สมรรถภาพการจับออกรเจนสูงสุดทั้งกลุ่มวิ่ง 

เหยาะ และกลุ่มข่ีจักรยานอยู่กับท่ี เพ่ิมข้ึนอย่างมีนัยสาดัญท่ีระดับ .01 และพบว่าท้ังสองมีสมรรถภาพ 

ทางภายไม,แดกต่างกัน เน เกิล และเพลสกรี เน (Nagle and P e l le g r in o  1970 ะ 456-459) 

ได้ดีกษาจากผู้หญงอายุ 19 ถึง 64 3 ขึ้งออกกาลังกายหนักท่ีระดับ 70 เปอร์เซ็นต์ของสมรรถภาพ 

การจับออกรเจนสูงสุด พบว่า สมรรถภาพในการจับออกรเจนสูงสุด เพ่ิมข้ึน 11 ถึง 12 เปอร์เซ็นต์

1 . 3  ม ีป ฏ ิก ิร ิย า ร ่ว ม ร ะ ห ว ่า ง ค ว าม ห น ัก ข อ '3ก า ร ฝ ึก ก ับ ร ะ ย ะ  เว ล า ข อ ง ก า ร ด ีก ท ี่ร ผ ล

ต ่อ ค ำ ส ม ร ร ถ ภ า พ ก า ร จ ับ อ อ ก ร  เจ น ส ูงส ุด  แ ต ก ต ่าง ก ัน อ ย ่าง ม ีน ัย ส าด ัญ ท าง ส ถ ิต ิ ข ึ้ง แ ส ด ง ใ ห ้เห ็น ว ่า ร ะ ด ับ

ค ว า ม ห น ัก ข อ ง ก า ร ด ีก  แ ล ะ ร ะ ย ะ  เว ล า ใ น ก า ร ด ีก ม ีก า ร  เป ล ี่ย น แ ป ล ง ไ ม ่ เป ็น น ิล ท าง  เด ีย ว ก ัน



หลุย (L iu 1971 ะ A 6384 -  A) ได้รายงานถึงการฝึกวิ่งวันละครึ่งไมล์และกระโดดฮ็อป 7 . O 

ครั้ง เป๋นระยะเวลา 16 สิ'ปดาล์  ๆ ละ 3 วัน ในผู้หญิงกลางคน 32-52 3 ทาไห้ลมรรกกาพการ 

จับออกรเจนสูงลุด เพ่ิมข้ึน 3 .28  ± 0.918 มิลลิลิตร/กิโลกรัม/นาที ขึ้ง่หมายความว่าความสามารถ 

ของร่างกายในการลร้างพลังงาน เมื่อด้องใช้ออกรเจน (A erobic c a p a c i ty )  ของผู้หญิงวัยกลาง 

คนท่ีไม่ เคยออกกาสิงกายมาก่อน เพ่ิมประสิทธิภาพ เนื่องจากการฝึกออกกาสิงกายแบบใช้ความอดทน 

แต่ เมื่ออายุยิ่งสูงขึ้นจานวนการ เพ่ิมสมรรถภาพน้ัไม่ดี เอกบลอม และคณะ (Ekblom, e t  a l .1968 i  

518-528) ศึกษาผลของการออกกาสิงกายของนักศึกษาชายอายุระหว่าง 19-28 3 จานวน 8 คน 

ด้วยการรึ่ง เหยาะและวิ่งเร็วตามโปรแกรมการฝึก 3 วันต,อสิปดาห้ต่อ เน่ืองนาน 16 สิปดาห้ ผล- 

ปรากฏว่า ลมรรถภาพการจับออกรเจนสูงสูด เพ่ิมข้ึนประมาณ 16.2 เปอร์เช็นด์ แตกต่างอย่างมีนัย 

สาดัญท่ีระดับ .๐5 บัคโคลาและลโตน (B uccola and s to n e  1975 ะ 134-139) ศึกษาเปรียบ

เทียบผลของการออกกาสิงกายด้วยการถีบจักรยาน และการวิ่ง เหยาะของ'ชายสูงอายุจานวน 36 คน 

อายุ 60-79 3 วันละ 20-45 นาที 3 วันต่อสิปดาห้ต่อ เน่ือง 14 สิปดาห้ พบว่า สมรรถภาพการจับ 

ออกสิเจน เพ่ิมข้ึนอย่างมีนัยฺสาดัญท่ีระดับ .05 มอนด้เกเมอรึ่และอีล เมล (Montgomery and 

I s m a il  1977 ะ 327-333) ศึกษาผลของการออกกาสิงกายของชายที่มีสมรรถภาพทางกายต่างกัน 

2 ระดับ คือ กลุ่มสมรรถภาพทางกายตา และสมรรถภาพทางกายสูง จานวน 24 คน อายุ 24-65 3 

โปรแกรมการออกกาสิงกายประกอบด้วย การบรีหาร ว ิ่งเหยาะ และถีพานันทนาการ (บาลเกดบอล 

วอลเลย์บอล ว่ายน้า ฯลฯ) ประมาณวันละ 1 สิวโมง 3๐ นาที 3 วันต่อสิปดาห้ เป๋น เวลา 4 เดือน 

กลุ่มสมรรถภาพทางกายด่า มีการพัฒนาสมรรถภาพการจับออกสิเจนสูงสูด เพ่ิมข้ึนอย่างมีนัยสาดัญท่ีระดับ 

. 05 ส่วนกลุ่มสมรรถภาพทางกายสูงมีการ เปลี่ยนแปลงไม่แตกต่างอย่างมีนัยสาดัญ แสดงว่าผลของการ 

ออกกาสิงกายท่ีเปลี่ยนแปลงน้ันขึ้นอยู่กับสภาพด้ังฺ เดีมก่อนออกกาสิงกาย เกียร์เนย์และคณะ (K earney, 

e t . a l  1976 ะ 822-825) ศึกษาผลของการออกกาสิงกายที่ระดับความหนักของงานต่างกัน คือ 50 

เปอร้เช็นด้และ 65 เปอร้เช็พล์ของอัตรา เต้นหัวใจ ระหว่างพักกับอัตราเด้นหัวใจสูงสูด รวมกับอัตรา 

เต้นหัวใจขณะพักของนักศึกษาหญิงท่ีไม่ เคยออกกาสิงกายจานวม 27 คน ฝึกออกกาสิงกายบนลู่กลจน 

กระทั่งอัตรา เต้นหัวใจขณะฝึก ส่วนท่ี เกนอัตรา เต้นหัวใจขณะพักสะสมถึง 1,000 ครั้ง 3 วันต่อสิปดาห้ 

เป๋นเวลา 9 สิปดาห้ ผลปรากฏว่าท้ังสองกลุ่มมีสมรรถภาพการจับออกสิเจนสูงสูด เพ่ิมข้ึนอย่างมีนัย

สาดัญ มิยาสิตะ, ฮากะ และนิสุตะ (M iy a sh ita , Haga and M izuta 1978 ะ 131-137)
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สิก»'าผล ของ การ ออก กา ลัง กาย และ หยุด ออก ก"าลั'ง กาย ของ 1ทยวัย ผู้ใหญ่ อายุ 35-54 3 พีกวัฆละ 30- 

45 นาที 3 •วันต่อสัปดาห์ เป็น เวลา 15 สัปดาห์ แล้วให้หยุดออกกาสังกายนาน 6 เดือน ผลปรากฏ 

ว่า เมื่อล้นสุดการออกกาสังกาย ลมรรลภาพการจับออกสิเจนสูงสุด เพ่ืมข้ึน่อยำงทีนัยส'าคัญ .๐1 และ 

หลังจากหยุดพีก 6 เดือน สมรรถภาพการจับออก® เจนสูงสุดลดลงอย่างมีนัยสาดัญท่ีระดับ .01

จากความม่งหมายห้อที่ 2 ที่งกล่าวว่า "เพื่อ เปรียบ เทียบความแตกต่างของสมรรกภาพ 

การจับออก® เจนสูงสุด สัน เนื่องจากการกาหนดระดับความหนักของงานและระยะ เวลาการพีกที่แดก 

ต่างดัน" จากผลการวิเคราะห์ความแปรปรวน 2 หาง พบว่า สมรรกภาพการจับออก®เจนสูงสุดของ 

ท้ัง 4 กลุ่ม พบว่า การ เปล่ียนแปลงของสมรรกภาพการจับออก® เจนสูงสุดของท้ัง 4 กลุ่ม มีปฏิกิรียา 

ร่วมดัน แสดงร่า สมรรสภาพการจับออก® เจนสูงสุดของท้ัง 4 กลุ่ม มีการ เปล่ียนแปลงไม, เป็นไปใน 

ทีฬทาง เดียวดัน ดังต่อไปน้ั

1. ภารกาหนดระดับความหนักของการพีกท่ีระดับ 50"/. และ 80"/. (ดูจากตารางที่ 

4 และ 5) มีผลต่อสมรรถภาพการจับออก®เจนสูงสุด แตกต่างดันอย่างมีนัยสาดัญหางสลิดืแสดงให้ 

เห็นว่า ระดับความหนักของงาน เพ่ือพีก 50"/. น้ันยังไม’ เพียงพอที่จะทาให้เกิดการพัฒนาได้ เพราะที่ 

นิยมการพีกระดับความหนักของงานอยู่ระหว่าง 60-80"/. ของสัตรา เต้นหัวใจสูงสุด (คูนย์วิทยาศ'าสตร๙ 

การกีพา 2527 ก. 26) เป็นระดับความหนักท่ีเหมาะสมและจัด เป็นการออกกาลังแบบ แอโรบิท 

(A erobic) ที่งจะมีผลต่อสมรรถภาพทางกาย โดย เฉพาะระบบไหล เวียน เพราะระบบหายใจที่งก็ 

สอดคล้องดับความ เห็นของ (Bud G e tc h e ll  1934 ะ 88) ที่กล่าวว่า การพีกท่ีให้ระดับความหนัก 

60-85"/. ของสัตราการ เต้นหัวใจสูงสุดเหมาะสมที่จะให้พีกให้เกิดการพัฒนาร่างกาย โยรีโกะ อโตมี 

และคณะ (Atom i, e t . a l .  1978 ะ 3 -8) ไต้ศึกษา เรื่องผลขอ.งความลี่และความหนักของงานใน 

การพีกความสามารถในการทางานแบบอากาศนิยมของสตรีวัยรุ่นอายุ 18-20 ปี แบ่งระดับของความ 

สามารถในการจับออก® เจนสูงสุด เป็น 5 ระดับ แล้วลุ่มออกมา เป็น 4 กลุ่ม พีฑท่ีระดับความหนักของ 

งาน 2 ระดับ ดังน้ื 60"/. พีก 2 ครั้ง/สัปดาห์ และ 4 ครั้ง/สัปดาห์ และ 80"/. พีก 2 ครั้ง/สัปดาห์ 

และ 4 ครั้ง/สัปดาห์ พบว่า ความหนักของงาน 60"/. และ 80“/. ของทุกกลุ่มมีการ เปล่ียนแปลงความ 

สามารถในการจับออกรเจนสูงสุด แสดงว่าความหนักของงานมีผลต่อสมรรถภาพการจับออก®เจนสูงสุด 

มอร่เฮาส์ และมิล เล่อร์ (Morehouse and M il le r  1976 ะ 231) กล่าวว่า การเปลี่ยนแปลง 

ทางต้านสรีรภาพน้ัน เกิดขึ้นจากการพีกออกกาสังกายโดยทั่วๆไป แล้วจะสัมพันธ์ดับความหนักของงาน
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ในวัยกลางคนองค์ประกอบของระบบไหล เวียนโลหิตจะพัฒนาไต้ท่ีระดับ 70-87'/. ของการใช้ออกรเจน 

สูงสุด และสาหรับพวกท่ีไม่ใช้นักถึพา ทั้งยังไม่ เคยฝึกออกกาลังมาก่อน ช้าจะให้ปลอดดัยและ เกิด 

ประสิทธิภาพแล้วควร เร่ิมฝึกท่ีระดับความหนัก 65'/. ของอัตราการ เต้นของหัวใจสูงสุด หรือ เท่ากับ 

50'/. ของการใช้ออก ร เจนสูงสุด ขึ้ง ดีวรีส์ (D evries 1974 ะ 246) มีความเห็นในทานองเดียว 

กัน ใดยให้หลักในการออกกาลังกายที่ดีที่สุดไว้ดังนี้

1 . ความหนักของงานอย่างน้อยที่สุดประมาณ 60'/. ของอัตราการ เต้นของหัวใจสูงสุด

2 . ระยะ เวลาการออกกาลังกายแต่ละครั้งประมาณ 20-30 นาที

3. ออกกาลังกายอย่างน้อย 3 วันต่อลัปดาห้

สรทร์ และแคมไพน้ (Sm ith and Kampine 1980 ะ 219) ไต้กล่าวสนับสทุนว่า 

การออกกาลังกายจะให้ผลต่อการพัฒนาสมรรสภาพว่างกายนั้นจะต้องทาการฝึกสมา เสมอท่ีระดับความ 

หนักของงาน 60"/. ของการใช้ออก ร เจนสูงสุด สัปดาห์ละ 2-3 วัน ตามโปรแกรมต่อ เน๋ึองกัน 8-10 

สัปดาห์ จึงจะ เกิดการ เปล่ียนแปลงอย่างมีนัยสาดัญ

2. การกาหนดระดับของระยะ เวลาฝึก ดีอ 5 และ 1 5  นาที (ดูจากตารางที่ 4 ,  5 )

มีผลต่อสมรรถภาพการจับออก ร เจนสูงสุด แตกต่างกันอย่างมีนัยทางสกิติ แสดงให้เห็นว่าระดับระยะ 

เวลาในการฝึกที่ 5 นาทีน้ัน เห็นระยะ เวลาของการออกกาลังกายไม่รุนแรงมากนัก อัตราการ เพ่ิม 

ออก ร เจนสูงสุด จะ เห็นไปในลักษณะของอัตราส่วนโดยตรงกับระยะ เวลาการออกกาลังกาย และ 

อาดัยการสร้างพลังงานแบบ แอโรบิค ซ่ีงคูเปอร์และบราว (Cooper and Brown ล้างถึงโดย 

Vud G e tc h e ll  1934 ะ 94) ไต้กล่าวว่า การออกกาลังกายที่จะทาให้เกิดการพัฒนาของระบบ 

ไหลเวียนโลหิต จะต้องมีความ่หนักในการฝ ึ กพอและต้องออกกาลังกายอย่างน้อย 5 นาที หรืออาจจะ 

กล่าวไต้ว่า การฝ ึ กระดับระยะ เวลาที่ 5 นาทีน้ัน เกิดการพัฒนาสมรรถภาพการจับออก ร เจนสูงสุดไต้ 

แต่จะให้ดีน้ัน ควรท่ีจะ เพิ่มระยะ เวลาการฝึก เพ่ิม■ ข้ันอีก จึงจะมีการพัฒนาสมรรถภาพการจับออก ร  เจน

ดีข้ึน ยี เกอร์ และบรืนทีสัน (Yeager and B ryn teson  1970 ะ 589-592) ไต้ทาการวิจัย เรื่อง 

ผลของระยะ เวลาการฝ็กช้อมท่ีมีประสิทธิภาพต่อการทางานของหัวใจและหลอดโลหิตในนักดีกษาหญิง 

ระดับอุดมดีกษาจานวน 18 คน แบ่งเห็น 3 กลุ่ม ใช้เวลาฝึกกลุ่มละ 10, 20 และ 30 นาที ตาม

ลาดับ ฝึก 3 วันต่อสัปดาห์ เห็น เวลา 6 สัปดาห์ ให้ทุกกลุ่มฝึกให้อัตราการ เต้นหัวใจ เท่ากับ 1 4 4  ครั้ง
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ต่อนาที โดยขึ้จักรยานวัดงาน ผลปรากฏว่าการทดสอบสมรรถภาพการจับออกสิเจนสูงสุดของกลุ่มทีก 

10 และ 20 นาที เพ่ืมข้ึน 5 มิลลิเมตร/กิโลกรัม/นาที

ทูสิ (Tooshi 1970 ะ 4533-4534) ไต้ทาการดีกษาถึงผลของการทีกความอดทน

ในด้วงระยะ เวลาต่างกันต่อระดับไขมันใน เลีอด กัดส่วนของร่างกายและสมรรลภา'พทางกายของชาย 

วัยผู้ใหญ่ อายุ 27-54 3 จานวน 24 คน แบ่งกลุ่มทดลอง เป็น 3 กลุ่ม และกลุ่มควบคุม 1 กลุ่ม 

กลุ่มท่ี 1, 2 และ 3 ทีก เป็นระยะ เวลา 15, 30 และ 45 นาที ตามลาดับ เป็น เวลา 20 กัปดาห์

ผลปรากฏว่า กลุ่มทีฑ 45 นาที มีผลทาให้เกิดการ เปล่ียนแปลงอย่างมีนัยส'’าดัญ

ส่งที่พบจากการวิจัยครั้งน้ื สรุปได้ว่า โปรแกรมการทีกออกกากังที่ให้ความหนักของงาน 

80"/. ของอัตราการ เต้นหัวใจสูงสุด ระยะ เวลาแก 15 นาที ทีก 2 วันต่อกัปดาห้ เป็นโปรแกรมท่ีมี 

ผลต่อสมรรกภาพการจับออกสิเจนสูงสุดให้ดีกว่ากลุ่มความหนักของงาน 80"/. ระยะเวลา 5 นาที ข้ึง 

ทีก 3 วันต่อกัปดาห้ ตามลาดับ (ด ูแผนภูมิท่ี ธ ประกอบ) โปรแกรมการทีกออกกากังกายที่ใช้ความ 

หนักของงาน 80"/. 15 นาที ยัง เหมาะสมกับบุคคลธรรมดาที่ต้องการจะพัฒนาสมรรถภาพว่างกาย 

ตน เองอย่างจริงจัง เพ่ือให้ได้ผลสมบูรณ์ย่ิงข้ึน สาหรับโปรแกรมการออกกากังกายอื่นๆ น้ัน ก็จัดว่า 

อยู่ในสภาพของโปรแกรมท่ีดี เหมือนกัน แต่การพัฒนาสมรรถภาพก็ เป็นไปตามความหนักและระยะเวลา 

ของการออกกากังกายนั้น เอง

ช้อ เสนอแนะจากภารวิจัยครั้งน

1 . โปร แกรมการทีกของการออกกากังกายสาหรับผู้ที่มี เวลาน้อยในการออกกากังกาย 

อาจใช้เวลาออกกากังกาย 50"/. ของอัตราการเต้นหัวใจสูงสุดวันละ 5 นาที ภายในเวลา 1 เดือน 

ขึ้นไปก็สามารถพัฒนาสมรรถภาพว่างกายได้เช่น เดียวกัน

2 . โป รแกรมการทีกออกกากังกายน้ืใช้รก เฉพาะชายอายุ 18-22 3 ฉน้ันผู้ท่ีจะนา เอา 

ผลการวจัยน้ัไปใช้ ควรจะต้องระมัดระวัง เม่ือนาไปใช้กับบุคคลข้ึงมีวัยและ เพสท่ีแตกต่างกัน

3. ใปร แกรมการทีกการออกกากังกายในระยะแรกๆ น้ัน ใช้การทีกท่ีไม,ต้อง เข้มข้น 

มากนัก เพราะการพัฒนาสมรรถภาพจะ เร่ิมข้ึนหกังจากกัปดาห้ท่ี 6 ข้ึนไป

4. โปรแกรมการทีฑออกกากังกาย สาหรับบุคคลธรรมดาท่ีต้องการจะพัฒนาสมรรถภาพ 

ว่างกายของตน เองให้ประสบผลสาเร็จ ควรจะมีความหนักของงาน 80"/. ของอัตราการ เต้นหัวใจสูงสุด 

ใช้ร ะยะ เวลาในการทีก 15 นาที ทีฑกัปดาห้ละ 3 วัน
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ต้อ เฮนอแนะในการวจัยค'ร้ั'รต่อใป

1 . คืกษากึ'3ปริมาณ'รานในการแกที่จะมีผลฮมรรกกาพการจับออกสิ เจนสู'รสุดโดยกาหนด 

อ'รค์ประกอบการแก คือ ความหนักขอ'ร'รานในระดัฆอ่ืน  ๆ เซ่น 50"/. และ 90"/. และกาหนตระดับความ 

ถ่ีในการแกอ่ืนๆ เซ่น แก 2 วัน ตดต่อกันหริอ 3 วันติดต่อ หริอ 5 วันต่อกัปดาห์ เฟ้นต้น

2 C สืกษ'าถึ'รปริมาณ'รานในการฝ็กท่ีจะมีผลต่อสมรรกกาพการจับออกสิ เจนสู'รสุดกับกลุ่ม 

ดัวอย่า'รอ่ืนๆ เซ่น เพคหญิงและวัยอ่ืน  ๆ เป็นต้น
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