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นำหนัก ............................  กิโลกรัม ส่วนสูง ................................  เชนฅิเมฅร
มีความสนใจขอสมัคร เข้ารับการทดลองในการวิจัยของหาน
ข้าพ เ จ้ามีโรคปร ะจาดว ................ ..
สูบบุหร่ี ประจา สบวันละ ..............

ไม,สูบ
ด๋ึมสูรา ดึ๋มประจา กึมวันถะ ..............

ไมฅ่ึม
ท่ีภ?เท่ีติดตทไดส ~ดๆก ใเทใ] 13ขท๋ึ . - .............. Tfrm ............
คานล .............. ..........................  ทา เภท ..........................
โทรสัพท์ ......................................

ลง?ข้อ
/ /



ผ ล ก า ว ฑ ค ส อ ฆ ส ม ร ว ถ ภ า ฑ ฑ ๆ ■ ง ก า ย

ครั้งที่ .....................
ที,อ ....................................................นามฝีสุล
น้าหนัก ...................................
อัตราการ เต้นของหัวใจขณะนัก ........................
กวามส'กของสายใ•ทน ........................................
อัตราการ เต้นของ'!?พจรหลังสบจักรยานนาทีท่ี 1 
อัตราการ เต้นของทีพจรหลังสบจักรยานมาทีท่ี 2 
อัตราการ เต้นของทีหจรหลังสมจักรยานนาทีท่ี 3 
อัตราการ เต้นของทีพจรหลังสบจักรยานนาทีท่ี 4 
อัตราการ เ ต้นของทีหจรหลังสบจักรยานนาทีท่ี 5 
อัตราการ เต้นของทีพจรหลังสบจักรยานนาทีท่ี 6

สวนสูง
กรั้ง/นาที 
กิโลปอนต้

ฮา?! ......... ปี
เซนติเมตร

คร้ัง /นาที 
กรั้ง /นาที 
กรั้ง/นาที 
กร้ัง /นาที 
ครั้ง/นาที 
กรั้ง/นาที

ความสามารถในการจับออกทีเจนสุงสุคทค เป็น มถ./กก./น าท ี
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ผลการวิIกราะห้ค,า เฉล่ียและสํวน เลี่ยง เบนมาดรฐานยองกายสภาทของตัวอย่างชระชากร 
ท้ัง 4 กลุ่ม

ตัวอยางประชากร อายุเฉลี่ย (มี) ห้าหนัก เฉล่ีย (กิโลกรัม) สวนสูง เฉล่ีย ( เชนคิ เมดร)

กลุ่มทดลองท่ี 1 20.36 1 .1 1 58.86 3.77 171.27 4 .24
กลุ่มทคลองท่ี 2 20 .36 1 .30 58.64 6.92 170.68 5.81
กลุ่มทดลองท่ี 3 20.55 1 .34 55.45 5 .36 167.46 4 .64
กลุ่มทดลองท่ี 4 19.73 1 .32 58.73 5.33 170.64 4 .69

จากตารางนื้ แสดงให้เหนว่ากลุ่มทกลองท้ัง 4 กลุ่ม มีอาย ห้าหนัก และส่วนสง 
เฉลี่ยใกถ เกียงทัน
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ต า ร า ง แ ส ค ง ก า ย ส ภ า พ ข อ ง ผ ูเ ข า ร บ ก า ร ท ด ล อ ง ข อ ง ก ก บ ท ก ก อ ง ท ี ่  1

ลาดับท่ี อายุ นำหนัก ส่วนสูง ปีแจวสูงยุค ปีแจว1ป้าหมาย 50 %
(ปี) (กก.) (ช .ม .) (กรง/นาที) (ควง/นาที)

1 1 9 57 170 200 1 00
2 20 58 163 200 1 00
3 20 63 178 200 1 00
4 1 9 61 1 70 200 1 00
5 20 56 1 69 200 1 00
6 20 52 1 64 200 1 00
7 21 60 176 1 99 99
8 22 54 1 67 1 98 99
9 22 60 1 75 1 98 99

1 0 20 67 1 68 200 1 00
1 า 22 54 169 1 98 99
1 2 20 62 171 200 1 00
1 3 20 59 1 68 200 1 00
1 4 20 63 170 200 1 00
1 5 20 65 175 200 1 00
1 6 20 56 175 200 1 00
1 7 21 54 1 70 1 99 99
1 8 1 9 6 2 1 74 200 1 00
1 9 20 57 1 80 200 1 00
20 21 57 1 70 า 99 99
21 1 9 6 0 1 70 200 ใ 00
22 21 58 1 7 6 1 99 99
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ต า ร า ง แ ส ด ง ก า ย ส ภ า พ ข อ ง ผ ูเ ข า ร ้บ ก า ร ท ด ถ อ ง ข อ ง ก ถ ่ม ท ค ล อ ง ท ี ่  2

ลาด้บท่ี อาย น้าหนัก ส่วนสูง ที,.•(จรสูงสูต ทีพจรเป้าหมาย 50

(fl) (กก.) (ช .ม .) (กรง/นาที) (กรั๊ง/นาที)

1 22 70 1 82 1 98 99
2 20 66 1 78 200 1 00
3 20 59 1 65 200 1 00
4 20 65 1 73 200 1 005 1 9 59 1 69 200 1 00
6 1 9 52 1 59 200 1 00
7 1 9 68 1 81 200 1 00
8 20 52 1 62 200 1 00
9 1 8 58 175 200 1 00

1 0 20 67 172 200 1 00
1 1 20 69 1 73 200 1 00
1 2 1 9 55 175 200 1 00

1 3 1 9 59 174 200 1 00
1 4 20 45 1 64 200 1 00
1 5 21 56 1 63 1 99 99
1 6 20 51 1 67 200 1 00
1 7 21 62 1 67 1 99 99
1 8 24 52 1 67 1 96 98
1 9 21 60 1 7 1 1 99 99
20 20 47 1 6 8 200 1 00
21 20 56 1 68 200 1 00
22 20 62 177 200 1 00
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ต า ร า ง แ ส ค ง ก า ย ส ภ า พ ข อ ง ผ ้เ ข า ร บ ก า ร ท ค ล อ ง ข อ ง ก ล ุ ่ม ท ก ล อ ง ท ึ ่  3

ลาด้นท่ี อายI นาหนัก ส'วนสูง ชิ(ทจรสูงสูด ทีพจร 1ป้าแมาย 50 %
(fl) (กก.) (ช .ฆ .) (กรง/นาที) (กรง/นาที).

1 1 9 52 1 62 200 1 60
2 22 60 1 70 1 98 1 59
3 20 57 1 59 200 1 60
4 23 46 1 65 1 1 97 1 58
5 21 61 1 6 9 1 99 1 59
6 21 53 160 1 99 1 59
7 22 47 177 1 98 1 59
8 21 61 1 6 2 1 99 1 59
9 1 9 57 165 200 160

1 0 22 52 172 1 98 1 59
1 1 22 50 1 82 1 98 1 59
1 2 20 52 170 200 1 60
1 3 20 68 1 7 8 200 160
1 4 20 56 1 69 200 1 60
1 5 1 9 59 166 200 1 60
1 6 22 52 1 65 1 98 1 59
1 7 1 9 47 167 200 1 60
1 8 20 57 1 70 200 1 60
1 9 21 60 169 1 99 1 59
20 1 9 54 1 69 200 1 60
21 21 59 1 69 1 99 1 59
22 1 9 6 0 1 65 200 1 60
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ต า ร า ง แ ส ด ง ก า ย ส ภ า พ ข อ ง ผ ูเ ข า ร ้ฆ ก า ร ท ด ล อ ง ข อ ง ก ล ุ ,ม ท ด ล อ ง ท ี ่  4

ลาดับท่ึ อายุ น้าVIนัก สวนสูง รพจรสูงสูด ทีพจร1ป้าหมาย 50 %
(ฮ) (กก.) (ซ .ม .) (ครั้ง/นาที) (ครั้ง/นาที)

1 1 8 59 1 74 200 1 60
2 21 57 165 1 99 1 59
3 1 9 54 1 64 200 1 60
4 1 8 53 173 200 1 60
5 20 55 17 2 200 1 60
6 1 9 61 1 67 200 160
7 1 9 65 174 200 1 60
8 20 67 178 200 160
9 20 55 170 200 1 60

1 0 1 9 54 1 73 200 1 60
1 1 22 54 175 1 9B 1 59
1 2 20 56 171 200 1 60
1 3 20 60 166 200 160
1 4 20 56 172 200 1 60
1 5 20 1 04 173 200 1 60
16 21 53 165 1 99 159
17 1 9 58 1 64 200 1 60
1 8 20 61 1 63 200 160
1 9 1 9 75 1 75 200 1 60
20 1 9 56 172 200 1 60
21 20 56. 1 68 200 1 60
22 22 63 180 1 98 1 59
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ผ ล ก า ร ว  เ ค ร า ะ ห ค า  เ ฉ ล ี ่ย ส ม ร ร ถ ภ า พ ก า ร จ ับ อ อ ก ร เ จ น ส ู>3ส ุด ÏJอ ^ ก า ร ท ๑ ฝ ัอบ 5 ค ร ฟ ้ข อ '3

ก ล ุ ่ม ท ด ล อ ง ท ั ้ง  4 กล ุ ่ม  (ห น ่ว ย  เป ็น  ม ล . / ก ก . / น า ท ี )

ความหนักฆอง>3าน
ระยะ

5 นาที
เวลา

15 นาที คำ เฉล่ียรวม

50"/. 45.91 15.78 45.85
80"/. 46.17 50.49 48.33

คา เฉลยรวม 46.04 48.14 47.07

จากตารางแสดงว่า
กลุ่มทดลองท่ีกาหนดความหนักของงาน 50-/. แลช 80"/. ของอัตราการ เต้นหัวใจสูงสุด 

โดยไม่คานึงอิงระยะ เวลาในการฝึก กลุ่มทดลองท่ีให้ความหนักของงาน 8อ5เ ของอัตราการ เต้น 
หัวใจสูงสุด จะมีค่า เฉล่ียรวมของสมรรถภาพการจับออกร เจนสูงสุด (48 .33) มากกว่ากลุ่มทดลอง 
ท่ีให้ความหนักของงาน 50-/. ของอัตราการ เต้นหัวใจสูงสุด (45.85)

กลุ่มทดลองท่ีกาหฆดระยะ เวลาในการฝึก 5 นาที และ 15 นาที โดยไม่ค,’านิงอิง 
ความหนักในการฝึกกลุ่มทดลองที่ใต้เวลาในการฝึก 15 นาที มีค่าเฉล่ียรวมของสมรรถภาพการจับ 
ออกซิ'เจนสูงสุด (48 .14) มากกว่ากลุ่มทดลองที่ใต้เวลาในการฝึก 5 นาที (46 .04)
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ผลการวิเกราะห'คาเฉลี่ยและส่วน เบี่ยง Iบนมาตรฐานของอัตราการ Iต้นของหัวใจ 
ขณะพัก ของการทดสอบ 5 ครง ของกลุ่มทดลองท้ัง 5 กล[ม (หนวย เป็น กรง/นาที)

กลุ่มทดลอง
ก’อนฝัก อัปดาห์ท๋ึ 2

การทดสอบ 

อัปดาห์ห่ี 4 อัป ด า ห์ท่ี 6 หอังฝัก
ค่า เฉล่ียรวม

• J -กลุมทดลองท 1X 84 .3 2 83.91 83.41 83.27 82.95 83.57
S.D. 11.12 11.17 11.05 10.97 10.78

กลุมทดลองท 2X 8 5.18 85.04 84.54 84.1 4 83.73 84.53
S.D. 8 .58 8.58 8.65 8.54 8 .6 4

• J “  _กอุมทดลองท 3X 83.82 83.54 8 2.86 82.64 82 .45 8 3.06
S.D. 9 .37 9 .46 9.09 9 .04 9 .1 2

• J —กลุมทดลองทิ 4X 80 .41 74 .18 68 .73 65.23 59.59 69.63
S.D.

------- .....rr ......
1 2 .60 10.69 7 .46 6 .99 5 .15

จากตาราง แสดงว่าคา เฉลี่ยของอัตราการ เต้นของหัวใจของกลมทดลองท๊ัง 4 กลุม 
ลดลง หอังการฝัก อัปดาต้ท่ึ 2 , 4 , 6 และหลังการฝัก อยำง เป็นลาคับ
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ผลการวิ'เคราะห์ค่าเฉลี่ยและส'วน เฆื่ยง เบนมาตรฐานของความคันโลหิตขเบะหัวใจ 
บีบคัวของการทดสอบ 5 ครง ของกลุ่มทดลองทง 5 กลุ่ม (หน่วย เป็นมิลลัเมตรปรอท)

กล1มทดลอง
ค่อนฝัก คัปดาห์ท่ี 2

การทดสอบ 

คัปคาห์ท่ี 4 ลัปดาห์ท๋ึ 6 หลังฝัก
ค่าเฉลี่ยรวม

กลุ่มทดลองท๋ี 1X 127.59 127.45 126.95 126.86 1 26.86 1 27.04
S.D. 15.52 1 5.67 15.56 15.48 15.63

กลุ่มทดลองท่ี 2X 126.23 1 25.95 125 .45 125.1 8 1 24 .73 1 25.51
S.D . 12.73 12.82 1 2.85 12.76 12.74

กลุ่มทดลองท่ี 3X 121.77 121.50 121.27 1 20.77 120.45 121 .17
S.D. 9 .24 9.18 9.38 9 .12 9.14

กลุ่มทดลองท่ี 4 X 127.82 1 23.1 8 118.50 114.45 107.40 118.27
S.D. 13.27 1 1 .66 9.69 9.50 9 .02

จากตารางแสดงว่า ค่าเฉล่ียของความคันโลหิตขเบะหัวใจบีบตัว ของกล'มทคลอง 
ท๊ัง 4 กลุ่ม หคังการฝักคัปคาห์ท่ึ 2 , 4 , 6 และหลังการฝักอย่าง เป็นลาคับ
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ฝี■ริ,ร ภ า พ แ ล ะ ส บ ร ร ถ ภ า พ ข อ ง ก ( { บ VIด ล อ ง ท ั ้ง  4 กล ุ ่ม ใ น ก า ร ท ด ส อ บ ค ร ง แ ร ก

( P r e - t e s t )  ก ่อ น ก า ร ท ค ล อ ง

อุณหภูมิและความสันท่ี 2 5 ’ 56 •/.

มิพจรขณะพ'ก 
ก ล ่ ม ท ด ล อ ง ( ค ร ง / น า ท ี 3

ความดันโลหิต 
ขณะหัวใจมีมดั-ว 
(มิลลิ1มครปรอท)

สมรรถภาพการจับ 
ออกมิ เจนสูงอุด 
(มล. /ก ก . /นาที)

X S.D. X S.D. X S.D.

1 Jกอุมทดลองท 1 84.32 11.12 127.59 15.52 45.32 7 .98
กลุ่มทดลองท๋ี 2 85.18 8 .58 1 26.23 1 2.73 45 .36 7 .9 4
กลุ่มทดลองท่ี 3 83.82 9 .37 121.77 9.24 45.14 8 .1 4
กลุ่มทดลองท่ี 4 80.41 12.60 1 27.5 0 13.14 45.45 8 .29

รวม 83 .43 10.51 125.77 12.85 45 .32 7 .9 5
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ส ร ร ภ า พ แ ล ะ ส ม ร ร ถ ภ า พ ข อ ง ก ล ุ ่ม ท ด ล อ ง ท ั ๊ง  4  ก é{ฆ ใ น ก า ร ท ด ส อ ฆ ห ล ัง ก า ร ฝ ัก

ลัปดาห์ท่ี 2
ร

อุณหภูมิและความสันท๋ี 27 ■ 62 y.
สัพจรขณะฟัก 

กลุ่มหดลอง (ครง/นาที)
ความดันโลหิต 
ขณะหัวใจทีบตัว 
(มิลลั1มดรปรอท)

สมรรถภาพการจัฆ 
ออกสัIจนสูงสุด 
(มล./กก./นาท ี)

X S.D. X S.D. X S.D.

• Jกสุมทดลองท 1 83.91 11.17 1 27 .45 15.67 45.27 7 .99
« Jกสุมทดลองที 2 85 .04 8.58 125.95 12.82 45.32 7.85
* Jกลมทดลองท 3 83.54 9 .46 121 .59 9 .18 45.59 8 .06

กลุ่มทดลองท่ี 4 74.1 8 10.69 1 23 .18 11.67 43.50 7 .32

รวม 81 .67 1 0 .7 8 124.54 12.55 CJ0)sr 7 .7 2
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ลัปตาหํท 4
ส ร ิ ' ร ภ า พ แ ล ะ ส ม ร ร ถ ภ า พ ช อ ง ก ล ุ ่ม ท ด ล อ ง ท ั ้ง  4 กล ุ ๊ฆ ใ น ก า ร ท ค ส อ บ ห ล ัง ก า ร ฝ ัก

อุณหภูมิและความสันท่ี 27 62 '/.

มิ’หจรขณะพ้ก ความดันโลหิต สมรรถภาพการจับ
กลุ่มทดลอง (ครง/นาที) ขณะที'วใจบีบคัว ออกมิเจนสูงอุด

(มิลคัเมตรปรอท) (มล. /กก . /นาที)
X S.D. X ร .D. X S . D.

กอุบทดลองที 1 83 .41 11.05 126.95 15.56 45 .77 7 .94
กลุ่มทดลองท่ี 2 83 .64 8 .32 125.45 12.85 45 .59 7 .8 0
กลุ่มทดลองท่ี 3 82.86 9.09 1 21 .27 9.38 46 .04 8.10
กลุ่มทดลองท่ี 4 68.73 7 .46 118.50 9.69 49 .64 7.01

รวม 79 .66 1 0.95 1 23.04 12.39 46.76 7 .77
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สํ'ปดาห์ท่ี 6
ส ร ีร ภ า พ แ ล ะ ส ม ร ร ถ ภ า พ ข อ ง ก ล ุ ่ม ท ด ล อ ง ท ั ๊ง  4 กล ่ม  ใ น ก า ร ท ด ส อ ซ ห ล ้ ' ง ก า ร ฝ ัก

สุฌหภูมิและความสันท่ี 25* 61 •/.

ทีพจรขณะ VXก ความดันโลหิต สมรรถภาพการจัข
กล่มทดลอง (ครง/นาที) ขณะ ที-วใจปีบคัว ออกทีเจนสูงสุด

(มิลลิเมดรปรอท) (มล . /กก . /นาที)
X S.D . X ร .D. X ร .D.

กล่มทดลองท 1 83.27 1 0.97 126.86 15.48 46.32 7.91
กลุ่มทดลองท่ี 2 84.14 8 .54 125.18 12.76 46.09 7 .71
กลุ่มทดลองท่ี 3 82.64 9 .04 120.77 9.12 46.64 7.91

กลุ่มทดลองท่ี 4 65.32 7 .01 114.45 9 .50 53 .73 6.50

รวม 78.84 1 1 .84 121.82 12.74 48 .1 9 8 .09
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อุณหภูมิและความสัน 2 6 ’ 62 t
ส ร ิ,ร ภ า พ แ ล ะ ส ม ร ร ถ ภ า พ ข อ ง ก ล ุ ่ม ท ด ล อ ง ท ั ้ง  4 กล ุ ่ม  ใ น ก า ร ท ด ส อ บ ท ล ัง ส ัน ส ุด ก า ร ฝ ัก

( P o s t - t e s t )

gg===:
มิ’พจรขณะพัก ความดันโ ลทีต สมรรถภาทการจับ

กลุ่มทดลอง (ครั๊ง/นาที) ขณะพัวใจบีบตัว ออกมิเจนสูงอุด
(มิลมิ เมตรปรอท) (ม ล./กก ./น าท ี)

X S.D. X S.D. X ร .D.

กลุ่มทดลองท่ึ 1 8 3.36 11.19 126.36 15.63 4 6 .86  8.08
กลุ่มทดลองท่ี 2 83 .73 8 .65 124.73 12.74 4 6 .5 4  7 .6 4
กลุ่มทดลองท่ี 3 80.50 12.04 120.45 9 .14 47 .59  8 .15
กลุ่มทดลองท่ี 4 59.59 5 .15 1 67 .41 9.02 6 0 .14  4 .90

รวม 76 .79 13.62 119.74 13.92 50.28  9 .19



ภ า ค ผ น ว ก  ข

ท่านริหารกายกอนการฝ็กออกกาลังกาย
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บรหารคอ 
บ?หารแขน ไหล่

บริหารลาตัว

บริหาร เขา

บริหารข้อ เข้า

ข้าบริหารกายก่อนการยีกออกกาลังกาย

หมุนคอไปรอบ  ๆ สลับหางค้านซ้ายและขวารวฆ ร รอบ 
อก เอามีอท้ังสองจับท่ีหัวไหล่ หมุนไหล่ไปรอบ  ๆ เฟ้นวงกลมหมุนไปค้านหน้า 

8 รอบ และค้านหลัง 8 รอบ
มิอทั้งสองจับที่เอว เอนตัวไปค้านซ้ายหับให้ด่าท่ีสุดแล้วยีนตรงและทา 
เซ่น เตยวหันในค้านขวา ทาสลับกันค้านละ 8 ครง
ยีน เข้าอีดกันมึอจับที่เข้า และย่อ เข่าลงพอสมควร หมุนเข้าทั้งคู่ไปค้านซ้าย 
8 รอบ และหมุนไปค้านขวาอีก 8 รอบ
ยีนตรงมีอจับที่เอว ย๋ึน เท้าไปข้างหน้าให้ปลายเข้าแตะพี๋น หมุนข้อ เข้าไป 
ค้านซ้าย 8 รอบ และค้านขวา 8 รอบ แล้ว เปท่ียน เข้าขวาทา เซ่นเดียวกับ
เทาชาย



ภ าก แ น ว ท  ก

ร า ย ล ะ  เอ ี ยด เก ึ ๋ ยวก ับการหาสมรรถภาทการจ ับออกอ ี เจนส ูง^ค  

ด ้วยว ิธ ีของออสกรานก ์



ว ิธ ีก า ร ว ัด ส ม ร ร ถ ภ า ท ก า ร จ ับ อ อ ก ท ีเจ น ข อ ง อ อ ส ก ร า น ด ์

ว ิธ ีการ

1 .  ผ ู ้ ถ ูกทดลองต ้องไม' เหน็กนใท ี ่อขจากการออกกาถ ั งใค  ๆ ก"อนการทคถอง

2 .  ลงม ็ 'อทดลองหลังอาหาร เบาไม ่น ้อยทว ่ าหที ่ งว ั วโมง หรือหลั งอาหารหนัก

สามถึ งสิ 1•วัวโมง

3 .  ผู ้ถ ูกทดลองต้องงกสูบบุหรี ่ อยางน้อย 3 0  นาที

4 .  ให้ผู ้ ถูกทดลองใรี ่ งนักจนอัคราทีทจร เป็นปกกิ  จ ี งลงมึอทดลอง

5 . ป ร ับ อาน แล ะแฮ น เค ิล ใm หมาะกับผู ้ถ ูกทดถองให้อย ู ่ ในท่ าสบาย จัดส่วนสูง 

ข อ ง ท าน ใ ห ้ เห ม าะ  เที ่อผ ู ้ถ ูกทดถองนึ ๋ งวาง เท ้ าบ นก ระ ได แต ้3 เ ข า ง อ  เล็กน้อย

6 .  งานต ้องไม ่หน ักเก ินไป (อ ัคราท ีทจรควรอย ู ่ ระหว ่ าง  1 3 0 - 1 4 0  กรงท่อนาที )

7 .  การ เล ึอกน ้ าหน ักถวง  (ปร ิมาณงาน)  ต้อง เหมาะก ับเทศ แถะกวามสมบุรณ์  

ทางกายของผ ู ้ ถ ูกทดลอง เซ่นนักกีฬาชายหรือผู ้ที ่ช ้ อมอยู ่ เสมอ กวรใช้น,าหนักถ่วง 2 ถึง 3 

กิ โลปอนก น ักก ีฬาหญิงควรใช ้  1 .5  ถึง 2 กิ โลปอนด์  เป็นต้น

8 .  ขณะกีบจ ักรยาน นับอ ักราท ีทจรในแดถะนาที  และให้ก ีบไปจนอักราทีทจร เช้ าสู ่  

ภาวะอย ู ่ค ั ว (ประมาณนาทีที ่  4 - 5 )  จ ึ งให้หยดกีบ)



9 3

ต า ร า ง  เทียบ??ทจรสูง^ดและโ]'หจร เป ้าห ม าย

อาย, ท ีพจรสูง^ด ป็พจร เป ้าห ม าย

50 '/. 8 0  %

15 20 0 1 00 1 60

1 6 2 0 0 1 00 1 60

17 2 0 0 1 00 1 60

1 8 20 0 100 1 60

1 9 2 00 1 00 1 6 0

20 2 00 1 00 1 60

21 1 99 99 1 59

22 1 98 99 1 59

23 1 97 98 1 58

24 1 96 98 1 57

25 1 95 97 1 56

26 1 9 4 97 1 55

27 1 93 96 1 54

28 1 9 2 96 1 54

29 191 95 1 53

30 1 90 95 1 52

31 1 8 9 94 1 51

32 1 88 94 1 5 0

33 1 87 93 1 50

34 1 86 93 1 49

3 5 1 85 92 1 48



ว ิร ํ‘ก า ร ว ัค ส ม ร ร ถ ภ า ท ก า ร จ ับ อ อ ก ท ีเจ ฆ ข อ ง อ อ ส ูต ร า ฆ น ้

วัธิ,การ

1 .  ผู ้ถ ูกทดลองต้องไม0เ ห น ็ด เ ห น ื ่ อย จาก การ ออ กก าล ั งใค   ๆ ก ่อนการทดลอง

2 .  ลงม ึอทดลองหล ังอาหาร  เบาไม,น ้อยกว ่ าหนึ ่ งข ่ วโมง หริ,อพล ั งอาหารพนัก 

สามถ ี งส ์ช ้ วโมง

3 .  ผ ู ้ถ ูกทดลองน้องงดสูบบุหร ี ่ อยางน้อย 3 0  นาที

4 .  ให้ผู ้ถ ู กทดลองนั ๋ งพักจนอัตราทีทจร เฟ้นปกกิ  จ ิ งส ู งมอทดลอง

5 .  ปร ิ 'บอานและแฮน1ดิลให้ เหมาะก ับผ ู ้ถ ูกทดลองให้อย ู ่ ในท่ าสบาย จัดส่วนสูง 

ขอ ง อ าน ใ ห ้ เ ห ม าะ  เนื ่อผ ู ้ถ ูกทดลองนื ่ งวาง เห ้ าบนกระไดแล ้ว เข ่ า งอ เล ็ก น ้อ ย

6 .  งานน้องไม ่หนักเก ินไป (อ ัตราท ีพจรควรอย ู ่ ระหว ่ าง  1 3 0 - 1 4 0  ครงท ่อนาท ี )

7 .  การ เล ิอกน ้ าหน ักม ่วง  (ปร ิมาณงาน)  น้อง เหมาะก ับเทศ และความสมบุรณ์  

ทางกายของผ ู ้ ถ ูกทดลอง เข่นนักกีฬาชายหริอผู ้ทื ่ 'ซ้อมอยู ่ เสมอ ควรใช้น้ าหนักถ ่วง 2 ถึง 3 

ก ิ โลปอนด์  น ักก ีฬาหญิงควรใช ้  1 .5  ถึง 2 ปอนด์  เป็นด้น

8 .  ขณะถ ีบจ ักรยาน นับอัตราทีหจรในแท่ละนาที  และให้ถ ีบไปจนอัคราทีทจร เข้ าสู , 

ภาวะอย ู ่ ต ั ว  (ประมาณนาทีทึ ่  4 — 5 )  จี งให้หบุดถีบ
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ต า ร า ง ท ี ๋  1 ต า ร า ง  เที ยนอ ตราทํ เพจรกบ เ ว ล า ข อ ง ก า ร น ับ ÏÏทจร 10 ครั ้ ง

เ ว ล า HR. เ ว ล า HR. เ ว ล า HR. เ ว ล า HR. เ ว ล า HR.

1 2 . 0 0 50 \ 9 . 4 4 64 7 . 7 4 78 6 . 5 5 92 5 . 6 8 1 06

1 1 . 8 9 50 9 . 3 1 64 7 . 6 5 78 6 . 4 9 92 5 . 6 4 1 06

1 1 . 9 9 51 9 . 3 0 65 7 . 6 4 79 6 . 4 8 93 5 . 6 3 1 07

1 1 . 6 6 51 9 . 1 7 65 7 . 5 5 79 ร . 42 93 5 . 5 9 1 07

1 1 . 6 5 5 2 9 . 1 6 66 7 . 5 4 80 6 . 4 1 94 5 . 5 0 1 08

1 1 . 4 3 52 9 . 0 3 66 7 . 4 6 80 6 . 3 5 94 5 . 5 3 1 08

1 1 . 4 2 53 9 . 0 2 67 7 . 4 5 81 6 . 3 4 95 5 . 5 2 1 09

1 1 . 2 2 53 8 . 8 9 67 7 . 3 7 81 ร . 29 95 5 . 4 8 1 09

1 1 .21 5 4 8 . 0 8 68 7 . 3 6 82 6 . 2 8 96 5 . 4 7 1 1 0

1 1 . 0 1 5 4 8 .7 6 68 7 . 2 8 32 6 . 2 2 96 5 . 4 3 1 1 0

11 . 0 0 5 5 8 . 7 5 69 7 . 2 7 83 6 . 2 1 97 5 . 4 2 1 1 1

1 0 . 8 2 55 8 . 6 4 69 7 . 1 9 03 6 . 1 6 97 5 . 3 9 1 1 1

1 0 . 8 1 56 8 . 6 3 70 7 . 1 8 84 6 . 1 5 98 5 . 3 3 1 1 2

1 0 . 6 2 56 8 . 5 2 70 7 . 1 1 84 6 . 1 0 98 5 . 3 4 1 1 2

1 0 . 6 1 57 8 . 5 1 71 7 . 1 0 85 6 . 0 9 99 5 . 3 3 1 1 3

1 0 . 4 4 57 8 . 4 0 7 1 7 . 0 2 85 6 . 0 4 99 5 . 2 9 1 1 3

1 0 . 4 3 5 8 8 . 3 9 7 2 7 . 0 1 86 6 . 0 3 1 00 5 . 2 3 1 1 4

1 0 . 2 6 58 8 . 2 8 72 6 . 9 4 86 5 . 9 8 1 0 0 5 . 2 5 1 1 4

1 0 . 2 5 59 8 . 2 7 ' 73 6 . 9 3 87 5 . 9 7 1 01 5 . 2 4 1 1 5

1 0 . 0 9 59 8 . 1 7 73 6 . 0 6 37 5 . 9 2 1 01 5 . 2 0 1 1 5

1 0 . 0 8 60 8 . 1 6 7 4 6 . 8 5 88 5 . 9 1 1 02 5 . 1 9 1 1 6

9 . 9 2 6 0 8 . 0 6 7 4 6 . 7 8 88 5 . 8 6 1 02 5 . 1 6 1 1 6

9 . 9 1 61 8 . 0 5 75 6 .7 7 89 5 . 8 5 1 03 5 . 1 5 1 1 7

9 . 7 6 61 7 . 9 5 75 6 . 7  1 89 5 . 8 0 1 03 5 . 1 1 1 1 7



ต า ร า ง ท ี ๋  1 (ต ่อ)
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เ ว ล า HR. เ ว ล า HR. เ ว ถ า HR. เ ว ล า HR. เ ว ล า HR.

9 .75 6 2 7 . 9 4 76 6 . 7 0 90 5 . 7 9 1 0 4 5 . 1 0 1 1 8

9 . 6 1 6 2 7 . 8 5 76 6 . 6 3 90 5 . 7 5 1 04 5 . 0 7 1 1 8

9 . 6 0 6 3 7 . 8 4 77 6 . 6 2 91 5 . 7 4 1 05 5 . 0 6 1 1 9

9 . 4 5 63 7 . 7 5 77 6 . 5 6 91 5 . 6 9 1 05 5 . 0 3 1 1 9

5 . 0 2 1 20 4 . 4 9 1 3 4 4 . 0 6 1 48 3 . 7 1 1 62 3 . 4 1 176

4 . 9 8 1 20 4 .4 7 1 34 4 . 0 5 1 48 3 . 7 0 1 62 3 . 4 0 176

4 . 9 7 1 20 4 . 4 6 1 35 4 . 0 4 1 49 3 . 6 9 1 63 3 . 3 9 177

4 . 9 4 1 21 4 . 4 3 1 35 4 . 0 2 1 4 9 3 .6 7 1 63 3 . 3 8 178

4 . 9 3 1 2 2 4 . 4 2 1 36 4 . 0 1 1 55 3 . 6 6 1 64 3 . 3 7 1 78

4 . 9 0 1 22 4 . 4 0 1 36 3 . 9 9 1 50 3 . 6 5 1 6 4 3 . 3 6 1 7 9

4 . 8 9 1 23 4 . 3 9 1 37 3 . 9 8 1 51 3 . 6 4 165 3 . 3 5 17 9

4 . 8 6 1 23 4 . 3 7 1 37 3 . 9 7 1 5 1 3 . 6 3 1 65 3 . 3 4 1 80

4 . 8 5 1 24 4 . 3 6 1 3 8 3 . 9 6 1 52 3 . 6 2 1 66 3 . 3 3 1 80

4 . 8 2 1 24 4 . 3 4 1 38 3 . 9 4 1 52 3 . 6 1 1 66 3 . 3 2 1 81

4 . 8 1 1 2 5 4 . 3 3 1 3 9 3 . 9 3 1 53 3 . 6 0 1 67 3 . 3 1 1 81

4 . 7 9 1 25 4 . 3 1 1 39 3 . 9 1 1 53 3 . 5 9 1 67 3 . 3 0 1 82

4 . 7 8 1 26 4 . 3 0 1 40 3 . 9 0 1 5 4 3 . 5 8 1 68 3 . 2 9 1 82

4 . 7 5 1 26 4 . 2 8 1 40 3 . 8 9 1 54 3 . 5 7 1 68 3 . 2 8 1 83

4 . 7 4 1 27 4 . 2 7 1 41 3 . 8 8 1 55 3 . 5 6 1 69 3 . 2 7 1 83

4 .7 1 1 27 4 . 2 5 1 4 1 3 . 8 6 1 55 3 . 5 4 1 69 3 . 2 6 1 34

4 . 7 0 1 28 4 . 2 4 1 42 3 . 8 5 1 56 3 . 5 3 1 70 3 . 2 5 1 85

4  .67 1 28 4 . 2 2 1 4 2 3 . 8 4 1 56 3 . 5 2 1 7 0 3 . 2 4 1 85

4 . 6 6 1 29 4 . 2 1 1 43 3 . 83 1 57 3 . 5 1 171 3 . 2 3 1 86

4 . 6 4 1 29 4 . 1 9 1 43 3 . 8 1 1 57 3 . 5 0 1 71 3 . 2 2 1 86



ต า ร า ง ท ี๋ 1 (ต"อ)

เ ว ล า HR. เ ว ล า HR. เ ว ล า HR. เ ว ล า HR. เ ว ล า HR.

4  . 6 3 1 30 4 . 1 8 1 4 4 3 . 8 0 1 58 3 . 4 9 172 3 . 2 1 1 87

4 . 6 0 1 30 4 . 1 6 1 4 4 3 . 7 9 1 58 3 . 4 8 17 2 3 . 2 0 1 88

4 . 5 9 131 4 . 1 5 1 45 3 . 7 8 1 59 3 . 4 7 1 73 3 . 1 9 1 88

4 . 5 7 131 4 . 1 3 1 45 3 . 7 7 1 59 3 . 4 6 173 3 . 1 8 1 89

4 . 5 6 1 3 2 4 . 1 2 1 46 3 . 7 6 1 60 3 . 4 5 1 74 3 . 1 7 1 89

4 . 5 3 1 32 4 . 1 0 1 46 3 . 7 4 1 60 3 . 4 4 1 74 3 . 1 6 1 90

4 . 5 2 133 4 . 0 9 1 47 3 . 7 3 161 3 . 4 3 1 75 3 . 1 5 1 90

4 . 5 0 1 33 4 . 0 7 1 47 3 . 7 2 161 3 . 4 2 1 75 3 . 1 4 1 91

3 . 1 3 1 9 2 3 . 1 0 1 94 3 . 0 7 1 95 3 . 0 4 1 97 3 . 0 1 1 99

3 . 1 2 19 2 3 . 0 9 1 9 4 3 . 0 6 1 96 3 . 0 3 1 98 3 . 0 0 2 0 0

3 . 1 1 1 9 3 3 . 0 8 1 95 3 . 0 5 1 97 3 . 0 2 1 99



HR.

96

96

97

97

93

98

99

99

1 00
1 00
1 01

101
1 02
1 02
1 03

1 03

1 04

1 04

161

161

162

1 62

1 63

1 63

2 ต า ร า ง  ท า'ยบ อ ้ค ราî î ใ'(จรกับ เว ล า ข อ ง ก า ร น ับ 'ส ืแ จ ร  3 0  ค ร ง

HR.  เ ว ล า  HR. เ ว ล า

60 26 . 2 7 6 9 2 3 . 2 2

6 0 2 5 . 9 0 69 2 2 . 9 3

61 25 . 8 9 70 2 2 . 9 2

6 1 2 5 . 5 4 70 2 2 . 6 5

6 2 25  . 5 3 71 2 2 . 6 4

6 2 2 5 . 1 8 71 2 2 . 3 8

63 2 5 . 1 7 72 2 2 . 3 6

63 2 4 . 8 3 72 2 2 . 0 9

6 4 C\J©srCM 73 2 2 . 0 8

64 24  . 4 9 73 2 1 . 8 2

65 2 4 . 4 8 7 4 21 .81

65 2 4 . 1  7 74 21 . 5 6

66 2 4 . 1  6 75 21 . 5 5

66 2 3 . 8 5 75 21 .31

67 23 . 8 4 7 6 21 . 3 0

67 23 . 5 3 76 21 . 0 6

68 2 3 . 5 2 77 21 . 0 5

68 2 3 . 2 3 77 2 0 . 8 1

1 05 1 5 . 1 8 1 1 9 1 3 . 5 8

1 05 1 5 .0 7 1 1 9 1 3 . 4 9

1 06 1 5 . 0 6 1 20 1 3 . 4 8

1 06 1 4 . 9 4 1 20 1 3 . 3 9

1 07 1 4 . 9 3 1 21 1 3 . 3 8

1 07 1 4 . 8 2 1 21 1 3 . 2 9

HR. เ ว ล า HR. เ ว ล า

7 8 2 0 . 8 0 8 7 1 8 . 8 4

7 8 2 0 . 5 8 8 7 1 8 . 6 6

7 9 2 0 . 5 7 8 8 1 8 . 6 5

7 9 2 0 . 3 4 8 8 1 8 . 4 7

8 0 2 0 . 3 3 8 9 1 8 . 4 6

8 0 2 0 . 1 2 8 9 1 8 . 2 8

81 2 0 . 1  1 9 0 1 8 . 2 7

8 1 1 9 . 0 9 9 0 1 0 . 1 0

8 2 1 9 . 3 8 9 1 1 8 . 0 9

8 2 1 9 . 6 8 91 1 7 . 9 2

8 3 1 9 . 6 7 9 2 1 7 . 9 1

S3 1 9 . 4 6 9 2 1 7 . 7 4

8 4 1 9 . 4 5 9 3 1 7 . 7 3

8 4 1 9 . 2 6 9 3 1 7 . 5 7

8 5 1 9 . 2 5 9 4 1 7 . 5 6

8 5 1 9 . 0 5 9 4 1 7 . 4 0

8 6 1 9 . 0 4 9 5 1 7 . 3 9

8 6 1 8 . 8 5 9 5 1 7 . 2 3

1 3 3 1 2 . 2 8 1 4 7 1 1 . 2 1

1 3 3 1 2 . 2 1 1 4 7 1 1 . 1 5

1 3 4 1 2 . 2 0 1 4 8 1 1 . 1 4

1 3 4 1 2 . 1 3 1 4 8 1 1 . 0 8

. 3 5 1 2 . 1 2 1 4 9 1 1 . 0 7

1 3 5 1 2 . 0 5 1 4 9 1 1 . 0 1



HR.

1 64

1 64

1 6 5

1 65

1 6 6

16 6

1 67

1 67

1 68
1 68
1 69

1 69

170

1 7 0

1 71

171

1 72

1 72

1 73

1 73

1 7 4

1 74

1 9 9

1 99

2 ( ต อ )

HR. ท ล า HR. เ ว ล า

1 08 1 4 . 8 1 1 22 1 3 . 2 8

1 08 1 4 . 7 0 1 22 1 3 . 1 9

1 09 1 4 . 6 9 1 23 1 3 . 1 8

1 09 1 4 . 5 8 1 23 1 3 . 1 0

1 1 0 1 4 . 5 7 1 2 4 1 3 . 0 9

1 1 0 1 4 . 4 6 1 24 1 3 . 0 0

1 1 1 1 4 . 4 5 1 25 1 2 . 9 9

1 1 1 1 4 . 3 5 1 25 1 2 . 9 1

1 1 2 1 4 . 3 4 1 26 1 2 . 9 0

1 1 2 1 4 . 2 3 1 26 1 2 . 8 2

1 1 3 1 4 . 2 2 1 27 1 2 . 8 1

1 13 1 4 . 1 2 27 1 2 . 7 3

1 14 1 4 . 1 1 1 28 1 2 . 7 2

1 1 4 1 4 . 0 1 1 28 1 2 . 6 4

1 1 5 1 4 . 0 0 1 29 1 2 . 6 3

1 1 5 1 3 . 9 0 1 29 1 2 . 5 5

1 16 1 3 . 8 9 1 30 1 2 . 5 4

1 16 1 3 . 8 0 1 30 1 2 . 4 6

1 1 7 1 3 . 7 9 1 31 1 2 . 4 5

1 17 1 3 . 6 9 131 1 2 . 3 8

1 1 8 1 3 . 6 8 1 3 2 1 2 . 3 7

1 1 8 1 3 . 5 9 1 32 1 2 . 2 9

175 9 . 9 7 1 81 9 . 6 5

1 75 9 . 9 2 1 8 1 9 . 6 1

HR. เ ว ล า HR. เ ว ล า

1 36 1 2 . 0 4 1 50 1 1 . 0 0

136 1 1 . 9 7 1 50 1 0 . 9 5

1 37 1 1 . 9 6 151 1 0 . 9 4

1 37 1 1 . 8 9 1 51 1 0 . 8 8

1 38 1 1 . 8 8 1 52 1 0 . 8 7

1 3 8 1 1 . 8 1 1 52 1 0 . 8 2

1 3 9 1 1 . 8 0 1 53 1 0 . 8 1

1 39 1 1 . 7 3 153 1 0 . 7 5

1 40 1 1 . 7 2 1 5 4 1 0 . 7 4

1 40 1 1 . 6 6 1 54 1 0 . 6 9

1 41 1 1 . 6 5 1 55 1 0 . 6 8

141 1 1 . 5 8 1 55 1 0 . 6 2

1 4 2 1 1 . 57 1 56 1 0 . 6 1

1 42 1 1 . 5 1 1 56 1 0 . 5 6

1 43 1 1 . 5 0 1 57 1 0 . 5 5

1 43 1 1 . 4 3 1 57 1 0 . 5 0

1 44 1 1 . 4 2 1 58 1 0 . 4 9

1 44 1 1 . 3 6 1 58 1 0 . 4 4

1 45 1 1 . 3 5 15 9 1 0 . 4 3

1 45 1 1 . 2 9 1 59 1 0 . 3 8

1 46 1 1 . 2 8 1 60 1 0 . 3 7

1 46 1 1 . 2 2 1 60 1 0 . 3 2

1 87 9 . 3 5 1 93 9 . 0 6

1 87 9 . 3 1 1 93 9 . 0 3



1 0 0

ต า ร า ง ท ี ่  2 (ต"อ)

เ ว ล า HR. เ ว ล า HR. เ ว ล า HR. เ ว ล า HR. เ ว ล า HR.

1 0 . 2 5 17 6 9 . 9 1 1 8 2 9 . 6 0 1 88 9 . 3 0 1 9 4 9 . 0 2 2 0 0

1 0 . 2 0 1 76 9 . 8 7 1 8 2 9 . 5 5 1 88 9 . 2 6 1 94 8 . 9 8 20 0

1 0 . 1 9 1 77 9 . 8 6 1 83 9 . 5 4 1 89 9 . 2 5 1 95 8 . 9 7 201

1 0 . 1 5 1 77 9 . 8 1 1 83 9 . 5 0 1 8 9 9 . 2 1 1 95 8 . 9 4 201

1 0 . 1 4 1 7 8 9 . 8 0 1 84 9 . 4 9 1 90 9 . 2 0 1 86 8 . 9 3 2 0 2

1 0 . 0 9 1 7 8 9 . 7 6 1 84 9 . 4 5 1 90 9 . 1 7 1 96 8 . 8 9 2 0 2

1 0 . 0 8 1 79 9 . 7 5 1 85 9 . 4 4 1 91 9 . 1 6 1 97 8 . 8 8 2 03

1 0 . 0 3 1 7 9 9 . 7 1 1 85 9 . 4 0 1 91 9 . 1 2 197 8 . 8 5 2 0 3

1 0 . 0 2 1 80 9 . 7 0 1 86 9 . 3 9 1 9 2 9 . 1 1 1 98 8 . 8 4 20 4

9 . 9 8 1 8 0 9 . 6 6 1 86 9 . 3 6 1 92 9 . 0 7 1 98 8 . 8 1 2 0 4

ห ม า ย เ ห ค ุ  เ ว ล า  มีหน่วยเป็นวินาที

HR.  มีหน่วย เป ็นค รง /น าท ี



1 0 1

ค่ าการจ ับออกร ็โเจนสูงช ุดของผ ู ้ ชาย (ส ต ร /น าท ็ )

Max V02 (L /m in )_______ Max V0o (L /m in)
H e a r t
r a t e

3 0 0
k p m

6 0 0
k p m

9 00
k p m

1 20 0
k p m

1 5 0 0
k p m

H e a r t
r a t e

3 0 0
k p m

6 0 0
k p m

9 0 0
k p m

1 2 0 0
k p m

1 5 0 0
k p m

1 20 2 . 2 3 . 5 4 . 8 1 46 2 . 4 3 . 3 4 . 4 5 . 6
1 21 2 . 2 3 . 4 4  .7 1 47 2 . 4 3 . 3 4 . 4 5 . 5
1 22 2 . 2 3 . 4 4 . 6 1 48 2 . 4 3 . 2 4 . 3 5 . 4
1 23 2 . 1 3 . 4 4 . 6 1 49 2 . 3 3 . 2 4 . 3 5 . 4
1 24 2 . 1 3 .3 4 . 5 6 . 0 1 50 2 . 3 3 ; 2 4 . 2 5 .3
1 25 2 . 0 3 . 2 4 . 4 5 . 9 1 51 2 .3 3 . 1 4 . 2 5 . 2
1 26 2 . 0 3 . 2 4 . 4 5 . 3 1 52 2 . 3 3 . 1 4 . 1 5 . 2
1 27 2 . 0 3 . 1 4 . 3 5 .7 1 53 2 . 2 3 . 0 4 . 1 5 . 1
1 28 2 . 0 3 . 1 4 . 2 5 . 6 1 54 2 . 2 3 . 0 4 . 0 5 . 1
1 29 1 .9 3 .0 4 . 2 5 . 6 1 55 2 . 2 3 . 0 4 . 0 5 . 0
1 30 1 .9 3 .0 4 . 1 5 . 5 1 56 2 . 2 2 . 9 4 . 0 5 . 0
1 31 1 .9 2 . 9 4 . 0 5 . 4 1 57 2 . 1 2 . 9 3 . 9 4 . 9
1 32 1 .8 2 .ร 4 . 0 5 .3 153 2 . 1 2 . 9 3 . 9 4 . 9
133 1 .8 2 . 8 3 . 9 5 . 3 1 59 2 . 1 2 . 8 3 . 8 4 . 8
1 3 4 1 .8 2 . 8 5 .9 5 . 2 16 0 2 . 1 2 . 8 3 . 8 4 . 8
135 1 .7 2 . 8 3 . 8 5 . 1 1 61 2 . 0 2 . 8 3 .7 4 . 7
1 36 1 .7 2 . 7 3 .8 5 . 0 1 62 2 . 0 2 . 8 3 .7 4 . 6
1 37 1 .7 2 . 7 3 .7 6 . 0 1 63 2 . 0 2 . 8 3 . 7 4 . 6
13 8 1 .6 2 . 7 3 .7 4 . 9 1 64 2 . 0 2 . 7 3 . 6 4 . 5
1 39 1 . 6 2 . 6 3 . 6 4 . 8 165 2 . 0 2 . 7 3 . 6 4 . 5
1 40 1 .6 2 . 6 3 . 6 4 . 8 6 . 0 1 66 1 . 9 2 . 7 3 .6 4 . 5
1 41 2 . 6 3 . 5 4 . 7 5 . 9 1 67 1 . 9 2 . 6 3 . 5 4 . 4
1 4 2 2 . 5 3 . 5 4 . 6 5 . 8 1 68 1 . 9 2 .6 3 . 5 4 . 4
1 43 2 .5 3 . 4 4 . 6 5 . 7 1 6 9 1 . 9 2 . 6 3 . 5 4 . 3
1 4 4 2 . 5 3 . 4 4 . 5 5 .7 1 70 1 .8 2 . 6 3 . 4 4 . 3

3 . 4  4 . 5  5 . 61 4 5 2 . 4
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การปร ับคาก ับอายของผ ูทดสอบ (Age  C o r r e c t i o n  F a c t o r )

A g e F a c t o r A g e F a c t o r A g e F a c t o r

10 1 . 1 2

11 1 . 1 1 6 31 0 . 9 1 8 51 0 . 7 4 2
' 1 2 1 . 1 1 2 3 2 0 . 9 0 6 52 0 . 7 3 4

1 3 1 .1 08 33 0 . 8 9 4 53 0 . 7 2 6
1 4 1 . 1 0 4 3 4 0 . 8 8 2 5 4 0 . 7 1 8
1 5 1 . 1 0 3 5 0 . 8 7 55 0 . 7 1

1 6 1 . 0 7 3 6 0 . 8 6 2 56 0 . 7 0 4
1 7 1 . 0 6 37 0 . 8 5 4 57 0 . 6 9 8
1 8 1 . 0 4 3 8 0 . 8 4 6 58 0 . 6 9 2
1 9 1 . 0 2 3 9 0 . 8 3 8 59 0 . 6 8 6
20 1 . 0 0 4 0 0 . 8 3 60 0 . 6 8

21 1 . 0 0 41 0 . 8 2 61 0 . 6 7 4
22 1 . 0 0 42 0 . 8 1 62 0 . 6 6 8
23 1 . 0 0 43 0 . 8 0 63 0 . 6 6 2
24 1 . 00 4 4 0 . 7 9 64 0 . 6 5 6
2 5 1 . 0 0 4 5 0 . 7 8 65 0 . 6 5

26 0 . 9 8 6 46 0 . 7 7 4 66 0 . 6 4 8
27 0 . 9 7 2 47 0 . 7 6 8 67 0 . 6 4 6
28 0 . 9 5 8 48 0 . 7 6 2 68 0 . 6 4 4
29 0 . 9 4 4 49 0 . 7 5 6 69 0 . 6 4 2
3 0 0 . 9 3 50 0 . 7 5 7 0 o . 6 4
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m ท ง  เห ยบ ท าTใชออท 5น ณ อง^ท เฟ ้น มอออกT แอะาทTก่ายนาหนกกวก่อนาห

Body Weight Maximum Oxygen uptnli Ü Î M ' S  min
pound kg ใ .5 ใ.6  ใ:* ' ใ *  1 .9  2 .0  2 .โ 2 .2  2 .3  2  4 2  5  2 6  2 .7  2 .fi 2 .9  3 .0  3 .ใ ช :’ -  - 3.4 5 .». 3  'fs 3 .7  ท ç O

ฑ0 50 30 32 34 36 38 4 0 42 44 46 48 50 52 54 56 58 60 67 /»< /-/■ . ■ 58 70 72 7  4 7 6 7 8
11? 51 29 31 33 35 37 39 41 43 45 47 4 ? 51 53 55 57 59 61 6 / 6.5 67 6 9 71 73 7 5 76
! 1ร 52 29 31 33 35 37 3 B 40 42 44 46 48 50 52 54 56 5 E 60 6 / 63 '65 67 69 7 Î 73 7 5
117 53 28 30 32 34 36 38 40 47 43 45 4 7 49 51 53 55 57 58 60 62 64 66 6b 7 ( 72 74
11 ? •54 28 30 31 33 3 5 37 39 41 43 44 46 48 50 57 54 56 5 ? 59 61 63 65 67 6 *- 7T> 7 2
121 55 27 29 31 37 35 36 38 40 47 44 45 47 49 5 ! 53 55 54 6 P 60 62 64 /* , 6 ' 59 71
123 56 27 29 30 3 ? 34 36 38 3? 41 43 45 46 46 50 52 54 55 57 59 61 63 64 น 6 ! 7 0
126 57 26 28 30 37 33 35 37 39 40 42 44 ■ *6 47 49 51 53 54 54 58 60 61 63 i f .4“ 65
126 55 26 28 29 31 33 34 36 38 40 41 43 45 47 48 50 52 53 55 57 .*59 60 62 6-C 66 67
130 59 25 27 29 31 32 34 36 37 39 41 42 44 46 47 49 51 53 54 56 56 59 61 47 ว่-รํ 66
132 60 25 27 28 30 32 33 35 37 38 40 42 43 45 47 48 50 62 53 55 57 58 60 62 62 65

134 61 25 26 28 3C 31 33 34 36 38 3 9 41 43 44 46 46 49 51 5? 54 56 57 59 61 62 <H
137 62 24 26 2 ? 29 31 32 34 35 37 39 40 42 44 45 47 48 50 52 53 55 5 6 58 60 61 63
13? 63 24 25 27 2 ? 3 0 32 33 35 37 38 40 41 43 44 46 46 49 51 52 54 5 6 57 59 6 0 63
141 64 23 25 27 28 30 31 33 34 36 38 39 4 ไ 42 4น 45 47 48 50 52 53 55 56 fa 5  ไ 51
143 65 23 25 26 28 2 9 31 32 34 35 37 38 40 42 43 45 46 48 49 51 52 54 55 57 50 60น 6 66 23 24 26 27 2 ? 30 32 33 35 36 36 39 41 47 44 45 47 48 50 52 53 55 56 58 59
14S 67 22 24 25 27 2 8 3 0 31 33 34 36 37 39 40 42 43 45 46 48 4P 51 52 54 55 5 / 58
150 68 22 24 25 26 2 B 2 ? 31 32 34 35 37 36 40 41 43 A4 46 47 49 50 51 53 54 56 57
152 6 ? 22 23 25 2 6 28 29 30 32 33 35 3 6 38 39 41 47 43 45 46 48 49 5 ! 52 54 5 5 57
154 70 21 23 24 2 6 27 29 30 31 33 34 3 6 37 39 40 4 ใ 43 44 46 47 49 50 51 53 5  4 5 6

157 71 21 23 24 25 27 28 30 31 32 34 35 37 38 39 41 47 44 45 46 48 4P 51 52 54 55
15 ? 72 21 22 24 25 2 6 28 29 31 32 33 35 36 38 3 ? 40 47 43 A4 46 47 -49 50 51 53 54
161 73 21 22 23 25 2 6 27 29 30 32 33 34 36 37 38 40 41 42 44 45 47 48 49 51 52 53
163 74 20 22 23 24 2 6 27 28 30 31 32 34 35 36 38 39 41 42 43 45 46 47 49 50 5 ไ 52
165 75 20 21 23 24 2 5 27 28 29 31 32 33 35 36 37 39 40 41 43 44 45 47 48 47 5 " 5 ?
168 7 6 20 21 27 24 2 5 26 28 29 30 32 33 34 36 37 38 39 41 47 43 45 46 47 49 50 51
170 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 ไ 9 21 22 23 24 2 6 27 28 29 31 32 33 35 36 37 3 £ 40 41 42 44 45 46 -47 4f 50
174 79 19 20 22 23 24 25 27 2 B 2 ? 30 32 33 . 34 35 37 38 39 41 47 43 44 46 47 48 49
176 30 1 ? 20 21 23 24 25 26 28 29 30 31 33 34 35 36 38 39 40 41 43 A4 4 5 46 48 49

1 7 ? 81 1? 20 21 22 23 2 5 2 6 27 28 30 31 32 33 35 36 3 7 , 38 40 41 42 43 44 46 47 4 P
1S1 82 16 20 21 22 23 24 26 27 28 29 30 32 33 34 35 37 38 39 40 41 43 44 45 46 48
183 83 16 1? 20 22 23 24 25 27 28 29 30 31 33 34 35 36 37 39 40 41 42 43 45 46 47
135 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 46
187 85 18 19 20 21 27 24 25 2 6 27 28 29 31 32 33 34 35 36 38 39 40 41 42 44 .  * 46
1?0 8 6 17 19 20 21 22 23 74 76 27 28 29 30 3 ไ 33 34 3.5 36 37 38 40 41 42 43 44 45
1?ะ 07 17 18 20 21 22 23 24 25 26 28 29 30 31 32 33 34 36 37 38 39 40 41 43 4~ะ 45
194 80 17 18 19 20 22 23 24 25 26 27 28 30 31 32 33 34 35 36 3 E 39 40 41 42 47 44
1P6 8 ? 17 18 19 20 21 22 24 25 26 27 28 29 30 31 33 34 35 36 37 38 39 40 42 47 44
198 90 17 18 19 20 21 22 23 24 26 27 28 29 30 31 32 32 34 3 6 37 38 3 9 40 4*1 42 43

201 91 16 18 19 20 21 72 23 74 25 26 27 29 30 31 32 33 34 35 36 37 38 40 41 42 42
203 92 16 17 18 20 21 22 23 24 75 26 27 78 29 30 22 33 34 35 36 37 38 29 40 42
2 0 5 93 16 17 18 1? 2 0 22 23 24 25 26 27 2E 29 30 31 32 33 34 35 37 38 3V 40 4 42
20 7 94 16 17 18 19 2 0 21 22 23 24 26 27 28 29 30 31 32 33 ะ>4 35 36 37 3 E 29 4 i 4 ;
2 0 9 9 5 16 17 18 1? 2 0 21 22 23 74 25 26 27 28 29 31 32 33 34 35 36 37 ชซ jÿ 4Ù 41
21 2 9 6 16 17 18 ใ? 2 0 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30 31 32 33 34 35 36 38 39 40 41
214 97 15 16 18 19 2 0 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30 31 32 33 34 35 36 37 38 39 40
2 1 6 98 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 26 27 28 29 30 31 32 33 34 35 36 37 38 39 40
21 3 99 15 16 17 18 19 7 0 21 22 23 24 25 26 27 2 B 79 30 31 32 33 34 35 36 37 38 39
22 0 100 15 16 17 13 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30 31 32 33 34 35 36 37 38 39



109653565955575£56515iî673767975777£7671707001' 066 19C965O นิz>555575C565is67276797îr77£767170766SIC
190965as65955575ES651505678717975777£7671786916
Z9190?นินิ£565955575ES•515578767975777£7671766ทะ
£9เ909658565955575ESะริis05678767975777£76796616
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ภ าค ผ น ว ก  ง

สสฅิทึ ่ ใช้ ในการวิจ ั ย
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1 .  กำมัซณิฆ เลขกณิค (ป ร ะ ก อ ง  กรรณสูด 2 5 2 5 !  s o )

X = S X
~N

เมื ่อ X หมายถ ึ ง  คาม้ซณิมเลขคณิต

X หมายถ ึ ง  ผลรวมของกะแมนทงหมด

N หมายถ ึ ง  จานวนผู ้ เข ้ าร ัฆการทคลองทั ๊ งหมด

2 . ส,ว น เ บ ี ่ ย ง เ บ น ม า ต ร ฐ า น  ( S t a n d a r d  D i v i a t i o n )  (ป ร ะค อง  กรรณสูด

25 2 4 9 6 )

N2-X2 -  ( 2 X ) 2Ü . U . N ( N - l )

เบี ่อ S . D . หมายถ ึ ง สวม เบี ่ ยง เบนมาตรฐานของกล ุ ่มค ัวอยาง

£  X หมายถ ึ ง ผลรวมของคะแนนทงหมด

S X 2 หมายถ ึ ง ผลรวมของคะแนนแต ่ละค ัวยกกาล ั งสอง

N หมายถ ึ ง จานวนต ัวอยำงในกล ุ ่ม

ทดสอบกำ "ที ' '  (ปร ะคอง กรรณสูต 2 5 2 4 . ’ 1 4 2 )

t = D

N i D 2 -  (2ËD)2
( N -1 )

เบี ่อ t หมายถ ึ ง ค ว า ม แต ก ต ่ า ง ข อง ก ำ เ ส บ ี ่ ย

D หมายถ ึ ง ผลรวมของคะแนนผลค่ างท ั ๊ งหมด

D2 หมายถ ึ ง ผลรวมของคะแนนแตกต ่ างแต ่ละจานวนยกกาล ั งส

N หมายถ ึ ง จานวนกล ุ ่มต ัวอยำง
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4 . ว ิเค ร า ะห,ความแปรปรวนทาง เค ี ยว (O n e - W a y  A n a l y s i s  o f  V a r i a n c e )  

(ชระคอง กรรณสูต2524โ 237)

แทล่งความแปรปรวน d f ธ ร MS F

ระหวางกลุ่ม k -  1 ธ ร ■ V ะ !
MS_

F -  3 MS
ธ ร

ภายในกลุ่ม N -  k ธ ร  = ธ ร  - S S MS =พ N-k

ท้ังหมด N -  1 ธ ร t

เมึ่อ F อัตราสวนของความแปรปรวน
ธร = ผลบวกของสวน เบ ี่ยง เบน ยกกาลังสอง
MS = ส่วน เบี่ยง เบนยกกาลังสอง
N จานวนกลุ่มตัวอย่างทั้งหมด
k = จานวนกลุ่มของกลุ่มตัวอย่าง

d f  = ทั้นแห่งความ เป็นอิสระ
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5 . ก าร ว ิเค ร าะ ห ์ค ว าม แ ป ร ป รว น ช น ิด ว ัค ช ้า  (R e p e a te d  M e a su r e m e n t A n a l y s i s  

o f  V a r ia n c e )

d f ธร MS * F

ระหวางบ ุคคล ( ท - ! ) SS P
X X X

ภายในบ ุคคล ท ( k - 1 ) % X X X

ร ะ ห ว ำ ง ก า ร ท ด ล อ ง ( น - 1) SS
SS MS

ร , = c
MS

MSW

ท ี่เห ส ื,อ ( ท - ! )  ( k - 1 ) SS พ
SSVI

( ท - ! )  ( k - 1 )  "  MSพ X X X

ที ่ งหมด ( n k - 1 ) SS X X X

d f  = ช ้น แห ่งความ เฟ ้น อ ิส ระ

SS = ผ ลบ วกข อ งก าล ังส องข อ งส วน 1บ ี่ยง  เบน 

MS = ความแปรปรวน

f  = อ ้'ตราส ํวนวิกฤต

ท = จานวนคนในกลุ่มท ี่ทดสอบ

k  = จานวนครงท ี่ทดสอบ
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6 .  การ ว ิน ารา ะห ่ก วาม แปร ปร วน  2 ท าง  ชน ิดม ีกะแนนทลายจานวนใน 1 ร า ย ก า ร

แหล”ง d f SS M S - S S /  , c
d i

F

ระหวา งกลม  (Among d f ssa X X X X X X

G r o u p  o r  S u b  T o t a l ) = ( r c - 1 )

ร ะ ห ว า ง แ ถ ว d f ss MS r MS /MS

( B e t w e e n  Row) = ( r - 1 )

ร.ะหวางสดมภ์ d f ssc MS MS /MS

( B e t w e e n  C o l u m n ) = ( c - l )

ปฏิกิ ร ิ ยารวม d f . i n t ss .i n t MS.i n t M S . /MS i n t  พ
( I n t e r a c t i o n ) = ( r - 1 )  ( c - 1 ) = ร ร 3 ~  S S r - S S C

ที ่ เหล๊อหร ีอภายในกลุ ่ม d f ธร
พ

MS X X X

( R e s i d u a l  o r  W i t h i n = ( N - r c ) = s s  -  S S a

G r o u p )

ท'งหมด ( T o t a l ) d f พ s s X X X X X X

= ( n - l )

MS = 

SS = 

d f  = 

c  =

ก า ก ว า ม แ ต ก ค า ง  Jกๆก 

กา  เฉล ี ๋ ยผลฆวกกาล ั งสอง 

ผอบวกกาล ั งสอง 

สันแห่งความ เป็นอิสระ 

จานวนสคมภ์  

จานวนแถว

N = จานวนลัวอย ่ างรวมสังVIมก
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ประวัติผู้เขียน

นายสบสันด นหานิยม เกิด เม่ือวันท่ี 13 สิ•งหาคม 2498 ที่อาเภอ เมึอง จ้''งหวัด ตาก

ฮาเร ็จการศ ึกษา ครุศาฮตร์บัถ!ขีด วิชา เอก หลศึกษา จากจุพาลงกรถ!มหาวิทยาลัย เมื่อฮการศึกษา 

2521 เข้าศึกษาต่อในฮาขาวิชาพลศึกษา ระดับปริญญามหาบัพ่ขีด ภาควิชา หลศึกษา บัถ!ขีดวิทยาลัย 

จุฬ'าลงกรถ!มหาวิทยาลัย เมื่อฮฑารศึกษา 2529

ปัจจุบัน ทางานในดาแหน่ง อาจารย ์ ระดับ 4 โรงเร ียนฮาธิดมหาวิทยาลัยเกษตรศาฮตร์ 

คถ!ะศึกษาศาฮดร์ มหาวิทยาลัย เกษดรศาฮดร
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