
บทท่ี 1 

บทน่า

«วาม เป ็น ม าน ละ«วาม น ่า«ฤ!ป ีองก ัฤ !ห า

การออกกำลังกาอ หรีอการเล่นอีฟ้า มประโรtfliต่อบุปีภาพร่างการ กำให ้ร ่างการ 
แปีงแรง มบุคลิกภาพ«ชน และถ้ากำไค้เป็นกจวัตรประจำวันแล้ว จะกำาห้บุปีภาพลิตอีปีนอีกค้วธ 
บาง«ร ังอาจจะกล ่าวใค ้ว ่า ถ ้าร่างการแปีงแรงแล้วจะกำให้ปราปจากโร«ภัรไป ีเจ ็บ ม«วาม
ค้านทานต่อโรค๙งปีน ตรงช้ามกับบุคคลที่ปีา«การออกกำลังการ จะกำให้ร่างการมภูมค้านทาน
โรคตํ้า มักจะเจ็บไช้ไค้ปวรง่าร บุปีภาพลิตไม่ค่อรจะแจ่มใฟ้นัก «งน้ัน ถ ้าคนเราออกกำลังการ 
หรัอเล่นอีฟ้าอร,างฟ้มาเฟ้มอแล้ว จะมประโรปีนั้ต ่อร่างการเป็นออ่างมากแต่การออกกำลังการ
หรอเล่นอีฟ้าจะค้องมความพอเหมาะต่อบุปีภาพปิองบุคคลนั้น เอ่น ไม่ออกกำลังการมากหรัอนาน 
จนเกนไป ตลอ«จนถ้งการเลิอกประเภทอีฟ้าที่เหมาะฟ้มต่อรูปร่างและอารุปีองตนเอง อันจะเป็น 
การใไองกันไม่ให้เก«การบา«เจ็บไค้

รูปแบบการออกกำลังการไค้มการพั«นาเพอาห้เก««วามหลากหลารมากปีน แต่การ
ออกกำลังการที่ไค้รับความนัรมมากในชจจุนันนํ้ «อ การออกกำลังการแบบแอโรบก (A e ro b ic  
e x e r c i s e )  ร่งเป ็นการออกกำลังการที่ต ้องกำต่อเนอง และเป็นเวลาที่ไม่น้อรกว่า 12 นาที
(บุกัญฤเา พานัปีเจริฤเนาม และ ลิบฟ้าร บุญวรบุตร, 2 5 3 8 ) เอ่น การว่ารนั้า การอีบจักรราน 
การว ิ่ง เห ราะ เป็นค้น การออกกำลังการแแบบแอโรบกนั้เป็นกจกรรมที่เป็นประโรฟ้นั้ คอ การ 
กำงานปีองกล้ามเนั้อท ั่วร่างการ ระบบไหลเวรนโลหิต ระบบการหารใจ และรังเป ็นการล«การ 
เท ี่องต่อการเป็นโร«หัวใจ และหลอดเลิอด โร«อ้วนอีกด้วร

Iพอกำให้คนพ«วามฟ้นใจมาออกกำลังการกันมากรงปีน ลิงไค้ม ัย ู้นำเอาการออกกำลัง 
การแบบแอโรบก มาผฟ้มผฟ้านกับการเค้นร่า ประกอบ«นตรี โตอเร ีรกว ่า แอ'โรนิกรานช 
(A e ro b ic  d a n c e ) เนองจากการออกกำลังการแบบแอโรบกคานช เป็นการออกกำลังการ
ที่ฟ้นุกฟ้นานเพลิดเพลิน กำให้คนทั่วไปไม่รู้ลิกเบอ และรังไค้รับประโรฟ้นจากการออกกำลังการ 
เป็นออ่างอี นอกจากนั้แอโรบกด๊านช รังเป็นกจกรรมการออกกำลังการแบบแอโรบกที่ฟ้ามารถ
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จัดปรับflวาพหนักLบาไค้ตามฟ้ภาวะที่เหมาะฟ้มปีองแต่ละคน เป็นกิจกรรมที่มีความต่อเนิ่อง และ 
ใฟ้กล้ามเนิ่อทุกส่วนจองร่างการในการเคลอนไหว

การออกกำลังการมีประโรฟ้นิ่สำหรับทุกคน แต่กิจกรรมในการออกกำลังการบางกิจกรรม 
ฟ้ามารถกำให้เกํคการบาคเจ็บต่ออวัธวะส่วนาคสํวนหนิ่งจองร่างการไค้ ในการออกกำลังการ
แบบแอโรมกต๊านนิ่ อ ็เจ ่นเค ้ทากัน จะพบว่าอาการบาตเจ็บ ที่เก ิดจากการเค้นแอโรบก ไค้แก่

1 . การบาลเจ็บกระตุกหน้าแจ้ง ( S h i n - s p l i n t s )  เป็นการบาตเจ็บที่พบไค้บ่อร 
เน ิ่องมาจากหลารฟ้าเหตุ เฟ้น การจัคร่างการปิท!ะเคลอนไหวไม่ถูกต้อง พนที่เค้นและรองเก้า 
ที่ฟ้วมไม่เหมาะฟ้ม การาฟ้งานมากเกินไป การอบอุ่นไม่เหมาะฟ้ม การเคลอนไหวที่ผลวส การ 
เพ ิ่มความหนัก-เร็ว และความเร็วในการเค ้นมากเก ันไป รวมทั้งดวามไม่เหมาะฟ้มปิองการ 
เฟ้รมฟ้ร้างความแจงแรงจองกล้ามเนิ่อให้เกิลความฟ้มตุลกัน

2. บาตเจ ็บบรัเวทแจ่า มีฟ้าเหตุหลารอร่าง เฟ้น เอ็นที่เนิ่อมจากฟ้ะโพกและค้นจา 
ค้านนอกทุกรลเห8รดมากเกนไป กระตุกอ่อนหร็อกระตุกฟ้ะบ้าไค้รับการเส่รตล้มากเกินไป กำให้ 
เนิ่อมฟ้ภาพ ฟ้าเหตุมาจากพนที่เค้น หร็อรองเก้าแจงจนเกิน'ไป นิ่งกำให้เกิตแรงกระแฑกมากจน 
การเค้นที่ไม,ถูกวส เฟ้น การพลิกบคที่เจ่า หร็อกำเคลอนไหวที่ม ีการเปลรนกิฟ้ฑางอร่างรวดเร็ว 
เกินไป การอบอุ่นร่างการที่ผลวธ ตลอตจนการเพิ่มความหนักที่ไม่ไค้ล้ลสํวนหร็อเร็วเกินไป 
การเค้นที่เป็นไปลามจนตอนจะฟ้าอานการบ้องกันการบาตเจ็บไค้

3 . บาตเจ ็บบร็เวณจ้อเก ้า เฟ้น จ้อเก้าพลิก เกิดไค้เมอเอ็นที่อร่ค้านจ้างรดหร็อ 
เก ิดบาลเจ็บเมอมีการพลิกท ี่จ ้อเก ้า การเล้อกกำที่มีการฑรงตัวที่ต หร็อเค้นบนพนท่ีลนหรอหร่นปีน 
การอบอุ่นร่างการที่เหมาะฟ้ม รวมทังการให้มีฟ้มาสในปีท(ะเคลอนไหวจะฟ้วรบ้องกันการเจ็บไค้ 
มาก

4 . การบาตเจ ็บท ี่เก ้าและบ ่าเก ้ามาจากหลารฟ ้าเหต ุ เฟ้น การฟ้วมรองเก้าที่ไม่ 
เหมาะฟ้ม การที่เก ้าต้องรับนำหนักเป็นเวลานาน มีการกระแฑกฟ้ง ตลอดจนการอบอุ่นร่างการ 
าม่ค้ กำให้กล้ามเนิ่อ กระตุกและเอ็นที่เก้าไม่ไค้รับการพ«เนาในล้ตสํวนที่เหมาะฟ้ม มีการาฟ้ 
ปลารเก ้า หร็อการเจร,งปลารเก ้า ปีผะเคลอนไหวมากเกินํไป รวมทั้งการออกกำลังการบนพิ่น 
แจง เป ็นระระเวลานาน  ๆ และกำสำมากเกินไป ตังนันการฟ้วมรองเก้าที่เหมาะฟ้ม และการ 
ปีกที่ถูกต้องจะฟ้วอบ้องกันไค้
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5 . การบาดเจ็บกล้า}นแอ เนิ่องจากการใล่งานหนักมากเกนไปหรือการเคลอนไหว
ที่ไม่ถูกวดี

6 . การปวดหลังล่วนล่าง โดรเฉพาะที่กระดูกลันหลังบริเวณเอวนิ่งมีสำเหตุมาจาก 
หลารออ่าง เล ่น  ความผดปกตทองกระดูกลันหลัง การจัดวางท่าการเดลอนไหวไม่ดีไม,ถูกต้อง 
รวมทั้งกลไกการเดลอนไหว เล่น การรกแปีน ทา การรน ที่ไม่ถูกต้อง ท่าให้เกดการปวดหลัง 
ไต้ (ลับสำร บุญวรบุตร, 2538) เนองจากอุบัติการณที่เพิ่มมากปีน จากการบาลเจ็บอันเกดมา 
จากการออกท่าลังการที่ร ุนแรง ตังที่ได้กล่าวมาแล้วนันได้ท่าให้มีววั«นาการทองการออกท่าลังการ 
เพอสํปีภาพ แบบแอโรบกในรูปแบบที่ใล่ความหนักทองงานตำ (Low i n t e n s i t y )  และการออก 
กำลังการแบบใล่แรงต้านทาน ( R e s i s ta n c e  e x e r c i s e  t r a i n i n g )  ลังเปนการออกท่าลัง 
การ เพอเสํริมสํร้างดวามแทงแรง'ให้กับกล้ามเนอ และดวามทนทานทองระบบไหลเวรนโลห้ล 
นิ่งกมีการรอมรับโครทั่วไปว่ามีประโรล่นิ่ และจำเทั่นล่าหรับสํปีภาพที่ดี (สํริอา ท น ด ร ,2538)

ในด้านรูปแบบทองการออกท่าลังการเพอสํปีภาพ ไต้มีการพั«นาให้มีดวามหลากหลาร 
มากทน น่ิง เปีนการดี เพราะท่าให้คนมีโอกาสํเลอกออกท่าลังการที่ล่อบได้ง่าร ในบรรดาวดีการ 
ออกท่าลังการแบบใหม่  ๆ นั การออกท่าลังการในนำ (A q u a tic  e x e r c i s e ) เนินรูปแบบหน่ิง 
ที่ไต้รับการเผลแพร่ และได้รับการนิรมว่าเหมาะล่มล่าหรับใล่เนินการออกท่าลังการเนิ่อสํปีภาพ 
ท้ังน่ิ เนิ่องจากสำมารถพั«นาความอดทนทองระบบไหลเวรนโลหิต ความแทงแรงและความ
ทนทานทองกล้ามเนอและความอ่อนตัวไต้ดี โดรมีจุคเล่นตรงที่เนินการออกท่าลังการที่ไม่ต้องรับ 
นำหนักตัว (Non w e ig h t b e a r in g  e x e r c i s e )  เน ินการลดการเกดการบาดเจบ ฑังน 
เพราะนามีตุคเสํมบัต้หิเคบ คอมีแรงตันใต้นำตามระดับความลัก ( H y d r o s ta t ic  p r e s s u r e ) ^  
ท่าให้เกดแรงด้านทานในนา นิ่งแรงต้านทานในนำจะต้านการเคลอนไหวทองร่างการในทุก 
ทล่ทางและสำมารถปรับปีนาดไต้โดรอัตโนมัต้ตามการIคลอนไหวทองร่างการ ท่าให้กล้ามเนอมี 
การท่างานออ่างทั่วลัง นิ่งในการออกท่าลังการโดอการเต้นแอโรบกโดรทั่ว  ๆ ไปนั้นอาจท่าให้ 
เกดการบาดเจ็บทองท้อต่อบริเวณเท่า หรือหลังไต้ โค0 เฉพาะการเต้นแอโรนิกแบบแรงกระแทก 
สํง (H igh im p a c t)  แล่เนิ่องจากในนำมีแรงด้าน จงมีผลดีล่อท้อล่อทองร่างการในการรับ 
การกระแทกลดน้ออลง และนอกจากนั้การออกท่าลังการแบบแอโรนิกค๊านนิ่เปนการออกกำลังการ 
โดฮที่นั้าหนักอร่ที่ปลารเท้า แล่เมอเราออ่ในนั้าจะสำมารถท่าให้นั้าหนักตัวลดลง เหลัอเพอง
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10 เปอร็เป็นต้เท่านั้น ทั้งนั้เนองจากนั้ามีแรงพรุงตัวหร้อแรงลอรตัว (B ouyancy) สํภาพท่ี
ไร้นาหนักท่าให้สํวนต่าง  ๆ มีอสํระในการเคลอนไหวมากกว่าปีผะอร่บนบก ท่าให้ร่างการมีความ 
รตหรุ่น๙ง และนอกจากนั้ปีผะที่เราอร่านนั้าอุผหภุมีที่พอเหมาะ คอ อร่านร่วง 28 -  38

องสำเร ่ล เป ็รส ํ ร่างการสำมารถระบารความร้อนไต้ตกว่าการออกกำลังการบนบกจังท่าาห้ร้ลัก 
ไม่อ่อนเพลัรง่าร (พันทพา ลันรัร่ตานนก, 2537)

ในต้านการแพฑรกไต้นำคุผสํมบัดปีองนั้านั้ไปใจ้ประโรร่นในการบ่าบัดรักษาคนไจ้ที่มี 
การบาตเจ็บเที่อวกับจ้อต่อ สํะโพก และหลังป็งเป็นการสิใ๗ สํมรรถภาพทางการอองคนไจ้นนเอง 

โปรแกรมการฝ็กการออกกำลังการานพา ร่วธทำาห้เกัดการทรงตัวคปีน ร ่างการ
ทุกสำนไต้ท่างาน ทั้งร ังไต ร้ ับความสํนุกสํนานจากการปีกและเป็นลังที่ท้าทารความสำมารถเพราะ 
เป็นกัจกรรมแปลกใหม่ และเป็นว้ธการปีกง่าร  ๆ จากคุผสํมบัค้และประโรร่นปิองนั้าตังที่ไต้กล่าว 
มาแล้วพัน ทำให้ผู้ว้จัรมีความสํนาจที่จะทำการว้จัรถงผลปีองการปีกการออกกำลังการานนั้าที่มี
ต่ออัตราการเต้นชองหัวใจปีผะพัก ความตันโลหิตปีผะหัวใจบบตัวปีผะพัก สํมรรถภาพการจับ
ออกป็เจนสํงสํค ความแปีงแรงปีองกล้ามเนอแจน ปีาและหลัง และเปอร็เป ็นต้ไอมนร่างการ 
ปีองหกัเงวัรกลางคนอันเนองมาจากสํมรรถภาพทางการปีองผู้หกัเงานวัรนั้ มีการเปลี่รนแปลงไป
ในทางเสิอมลง และการทำงานปีองอวัรวะต่าง  ๆ มีประลัทธภาพลคน้อรลง ทำาห้เกัคบัญหา 
ที่ตามมาป็คอ บัฤเหาทางต้านสํปีภาพและการเจ็บปวอ จากสํถตัปีองกระทรวงสำธารผสํปีแสํดงถง 
โรคที่พบบ่อรานพกัเงานวัรน เร่น โรคจ้ฮตัตปีล และ โรคความตันโลหิตสํง เป็นล้น ป็งจะเป็นว่า 
หกัเงานวัรน้ั มีความสำมารทานการเคลอนไหวร่างการค่อนจ้างจำกัด ไม่สำมารถIคลอนไหว
ไต้รวดเร็วหร้อรุนแรง และ'ไม่ต่อรนปีง แรงที่-จะรับนั้าหพักปีองตัวเองไต้

การออกกำลังการในนั้าป็งเป็นโปรแกรมการออกกำลังการโตรการเค้นแฮโรบกในนั้า 
ที่ผู้วจัรไต้พั«นามาจากโปรแกรมการออกกำลังการแบแอโรบกบนบก โครอาตัอแรงค้านปีองนั้าแทน 
อุปกรผประกอบ ในการเพิ่มความหนักปีองงาน สำมารถทำไต้โครการเพิ่มร่วงการIคลอนไหว 
ให้กว้างปีน หร็อเพ ิ่มความเร็วในการเคลอนไหวให้เร็วปีน โคอการเหอรตงอแปีน และอา
โลรการทำร่า  ๆ กันมากครั้ง หร็อโตรการเพิ่มสินที่ในการค้านนั้าให้มากริ่งปีน

ทั้งนั้เพราะระตับการออกกำลังการจองหมี!งวัรกลางคน ความหนักจองการออก­
ก”าลังการอร่ในระดับปานกลาง คอ ประมาผ 60-70 เปอรเป็นต ปีองอัตราการเค้นปีองหัวใจ



5

สำรองสังลุ่ล (6 0 -7 0  HRmax r e s e r v e )
1991) และการออกกำลังการในนากเป็นการออกกำลังการทมลักษทเะ

of S p o r ts  M e d ic in e , 
เบา จังเหมาะสำหรับหญง

ในวัรนํ้

วัตถุป ระงคธองการวจ ัร

เพิ่อสืกษาและเปรัรบเทอบผลปีองการรกการออกกำลังการในนำทมต่อความอตทนจอง 
ระบบไหลเวรนโลหิต ความแข็งแรงปีองกล้ามเนอและIปอร่เข็นลไปิมันจองร่างการ

๙มมุตราน'ในการวัจัร

1. การรกการออกกำลังการในนำกำใหิความดันโลหิตจท!ะหัวใจบีบตัวปิท!ะพัก อัตรา 
การเต ้นปิองหัวใจปีก!ะพัก และเปฮร่เช ็นต้ไปมีันปีองร่างการ ก่อนการรก หลังการรก 5 ลัปดาห 
และหลังการรก 10 ลัปคาหิ ลดลงแลกต่างกันอร่างมนัธสำตัฤเทางสํถิตัที่ระดับ .05

2. การออกกำลังการในนาทำให้สํมรรถภาพการจับออกร่?เจนส์งถุด และดวาม 
แข็งแรงปีองกล้ามเนอนปีน ปีา และหลัง ก่อนการรก หลังการรก 5 ลัปลาหิ และหลังการรก 
10 ลัปดาหิ เพ่ิมปีน แตกต่างกันอร่างมีนัรสำพับทางสํถิตัที่ระดับ .05

ปีอนเป ีตการวัจ ัธ

1. กลุ่มตัวอร่างฑใ tfในการวัจัรดรั้งนํ้เป็นบุดลากรหญงปีองจุฝ็าลงกรผ์มหาวัฑราลัร 
ทมอาอุระหว่าง 31-50 บี จ ังเป ็น อาt h สํมัดร เจ ้าร ่วมการวัจ ัรครั้งน ํ้ จำนวน 30 คน

2 .  การว ัจ ัรนมุ่งส ิกษาและเปรัรบเทรบผลปีองการร ก การออกกำลังการในนำท่ีมีต่อ
ความดันโลหิตปิท!ะหัวใจบีบตัวปีท!ะพัก ฟ้มรรถภาพการจับออกจัเจนส์งถุล ความแข็งแรงปีอง
กล้ามเนํ้อแป็น จา และหลัง และเป อ ร ่เข ็นต้ไปีมันปีองร่างการ ร ่งเป ็นผลจากการร ก การออก -  

ก'าลังกายในนาลามโปรแกรมการออกกำลังการทผ้วัจัรไต้พั«พนา จน
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ะ . ตัวแปรที่ต้องการสิกษา
3 .1  ตัวแปรอ๙ระ ( In d e p e n d e n t V a r ia b le s )  คอ โปรแกรมการ 

ออกกำลังก''ยในนาที่ผู้วัจัรไต้หัพนาปีน โดรมืการกำหนดความพนักปิองงาน ตังน
ลัปคาหท่ี 1-5  ดวามหนักปีองงาน 60 เปอร์เซ็นต์ปีองอัตราการเต้นปีอง 

หัวใจสำรองสังสัค (60% HRra r e s e r v e  )
ลัปลาหท่ี 6 -10  ดวามหนักปีองงาน 70 เปอร์เซ ็นต์ป ีองอัตราการเต้น 

ปีองหัวใจสำรองสังสัค (70% HRmtt)tr e s e r v e  )

3 .2  ตัวแปรตาม (D ependen t v a r i a b l e s )
3 .2 .1  ความตันโลหิตปีทเะหัวใจบบตัวปี[นะหัก
3 .2 .2  อัตราการเต้นจองหัวใจปี[นะหัก
3 .2 .3  สัมรรถภาพการจับออกซ็เจนสังสัค
3 .2 .4  ความแปีงแรงปีองกล้ามเนอแปีน ปีา และหลัง
3 .2 .5  เปอร์เซ็นต์ไปีมันปีองร่างการ

4 . ระระเวลาท ี่ใจ ้ในการว ัจ ัร 10 ลัปดาห โดรรกลัปดาหละ 3 ว ัน ๆ  ละ 50 นาท 
โดรทำการร ก ในวันจันทร์ พุธ สักร์ ร ่วงเวลาระห ว ่าง 1 2 .0 0 -1 2 .5 0  น.

«วามจำกัดปีองการาจัร

1. ผู้ว ัจัรไม่สัามารถควบดุมผู้รับการทดลองในเร์องการรับประทานอาหาร
การหักผ่อน อารม[น และการเจ ้าร ่วมกจกรรมต่าง  ๆ ในระหว่างการร ก การออกกำลังการานนา

2. ร่วงเวลาในการทดลองในวันหนง  ๆ อาจมัผลต่อการทดลองไต้ เนองจากดวาม 
แปลเปลรนปีองธรรมสัาสิ

จ้อตกลงเนองต้น

1 .  ผู้ เจ้ารับการทดลองทุกคนมัความตั้งใจในการร ก อร่างสัมั้าเสัมอ
การเก็บจ้อมูลทุกครั้ง ทำโดรนักวัจัรพุดเครวกัน และานสํภาวะแวดล้อมใกล้เครงกัน2.
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คำจำก ัดความในการวิจัร

การออกกำลังการในนำ (A q u a tic  e x e r c i s e )  หมาอถง การออกกำลังการเพอ 
เฟ้ร้มฟ้ร้าง?fมรรทภาพปีองร่างการ โดรการบรหารภารในนา ประกอบดนตร็ วิงพันนามาจาก 
การออกกำลังการแบบแอโรบกค๊านชบนบก

ความดันโลหิตปีก!ะท่ีหัวใจบบดัว หมารถง แรงดันที่เกัดจากโลหิตกระทบกับผนังหลอด 
โลหิตแดง วิงแรงดันนันเกัดจากการหดตัวปีองกล้ามเนอหัวใจ วิงเป็นดวามดัน'โลหิตที่ฟ้งชุดที่หัวใจ 
บบตัวปกต มค่าประมาก! 100-200 มลล้เมตรปรอท

ดวามอดทนซองระบบไหลเวิรน หมารถง ความฟ้ามารถปีองระบบไหลเวิรนโลหิตใน 
การที่จะประกอบกัจกรรมช่าชากไต้เป็นระระเวลานาน แต่เหนออน้ออ และเมอหรุดกจะหาร
เหนอรเร็ว

สัมรรถภาพการจับออกวิเจนฟ้งชุด หมาฮถง ความฟ้ามารทชุงชุดปีองร่างการานอัน 
ที่จะฟ้ร้างพลังงานแบบแอโรบก หร็อพลังงานชนัดที่มการใช้ออกวิเจนเป็นตัวการฟ้าคัฤเ ในปีบวน 
การเผาผล'•ญเพอฟ้ร้างพลังงาน วิงเป็นปรมาก!ฟ้งชุลจองออกวิเจน ที่ร่างการฟ้ามารถรับไปาหั 
เชลล ้ใช ้ไต ้โอช ่วงเวลา 1 นาท โครมหน่วรวัดเป็นค่าเปร็รบเทรบกับนาหนักปีองร่างการ 
(มลลล้ตร/โโลกรัม/นาท)

เปอร็เช็นด้ไปีมัน หมาอทง ส่วนที่เป็น'ไปีมันปีองร่างการ วิงนาหนักร่างการประกอบ 
ด้วอ 2 ล,วน คอส่วนท่ีเป็นไปีมัน และส่วนที่ปราศ'จากไซมันในเพฟ้หญิง เปอร ็เช ็นต้ไปีมันท่ี 
เหมาะฟ้มปวะมาก! 20-25 เปอร็เช็นต้

อดราการเต้นจองหัวใจปีก!ะหัก หมารถง จำนวนครังที่หัวใจเต้นล่อนาท ในปีก!ะท่ี 
ร ่างการอร่านฟ้ภาวะปกค โค8 เฉลี่รในผู้หญิงอัตราการเต้นปิองหัวใจปีก!ะหักประมาก! 80 คร ั้ง / 
นาท

อัตราช้พจรฟ้งชุด หมารถง อัตราการเต้นปีองช้พจรฟ้งชุดเมอบุคคลนันไต้ออกกำลังการ 
มากจนถงระดับที่หัวใจไม่ฟ้ามารถจะส่งออกวิเจน'ไปเลรงส่วนต่าง  ๆ ไต้ และไม่ฟ้ามารถ
ออกกำลังการต่อไปไต้อกในชุดนั้น วิสคำนวก!หาอัตราช้หจรฟ้งชุด คอ 220 ลบต้วธอาอุดัวเลปิที่ 
ปรากฎ คอ อัตราช้พจรฟ้งชุด



ความแข็งแรงของกล้ามเนอ แธน 3า และหลัง หมาธถง ความลามารถานการ 
ออกแรงทำงานลูงลุ«ทองกล้ามเนอ แปีน a า และหลัง านการทำงานอฮ่างาคออ่างหนิ่ง

หถเงวัอกลางคน หมารถ,ง อาฟ้าลมัครหญิงนิ่มอา8ระหว่าง 31-50 3 นิ่งเป็นบุคลากร 
a องจุฟ้าลงกรผมหา'วทราลัธ

ประโรลนิ่นิ่าต้จากการริจัธ

1. เพอทราบล้อเท็จจริงถงการเปลี่รนแปลงลมรรถภาพทางการอันเน ิ่องมาจากการ 
รกการออกกำลังการานนำท็มีต่อความคัน'โลหิตซทเะหัวาจบบตัวธผะพัก อัตราการเต้นหัวาจขท»ะพัก 
ส์มรรถภาพการจับออกนิ่เจนลูงลูค ความแข็งแรงa องกล้ามเนิ่อแรน ราและหลัง และเปอริเนิ่นค 
ใชมันธองรางการ

2. ผลจากการวจัรครั้งนํ้จะเป็นแนวทางให้บุคคลทั่วไปลามารถเล้อกวางรูปแบบ 
การออกกำลังการไต้ตามความเหมาะล'ม เนิ่อาห้เกํคประสิทริภาพลูงลูค
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