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J J • น ' ท  i l  ข ้ อ « ว ว ม

โวนราโการ ปัก'ท!ฯวัทอาลัย งานฝาดรฐานกา'!ศ,กช•า โ ท ร . 2183530 
ท ท:)! 0 3 0 5 / / •ะ*ะ’.->•/ วันท่ี / a  สิงเทดม 2537
เ ร อ ง  จอควาUร'ว}!}“อไนการวิจัย

Iรรน nam fi fi ก 'ะ คร ุ โ า โดร
เนอง่ด้ 'ว M น . โ . ร ุ ่ ง ท พ อ  โ ย ะ เสือน นิสิตปินปรกุ!!fyามใ ■ ทพัr? เด ภ า ค ว ั โ า น ลส ิกษา ทำล ังดำเน ิน  

การว ัล ั ย เพอเโนอเท ี ่นว ั •ทยาน ิพน!ธเรอง "ผ ล ซองการป ักการออกทำล ั งกายไนนำท ี ่มด ่อความอดทนจอง
ระ'นน'ใน ก เ ไ ย นโลนิด ด ว านแซ ็งนรงป ีองกล ้ าก น เอ แก ะเป อร ์ เ ไ ] ,น กไ ป ีก ันไ น ร ่ าง กา ย” โดยม น้ปี1ว ฉ โ า โ -  

ก ร า V i ร;! กร .  เจสิน ว ัย ว ั โ ร า ภ ร ÏU เท ี ่นอาจารยท ี ่ปรกษา  ไน.การน ิน ิส ิดจำ เน ินต ้องเกบรวบรวมจ ้อมูล ท่ี 

เ ก ย ว ช ้อ ง โ ด ย ก า ร จ อ ไ ห ้อ า จ า ร ย แ ล ะ ช ้ า ร า โ ก า ร ซ อ ง ด ก ' . ะ ค ร ุ โ า โ ฅ ร เช ้ า ร ่ ว ม ก า ร ป ัก โ ป ร แ ก ร ม ก า ร อ อ ก ก ำ ล ั ง  

กายไน'!ท
จง เรยนมาเท ี ่ อป ีอความอน ุ เกราะนจากท ่ าน. 'ได ้ โปรดน ิจๆรกทอ นุก่-ราต'ไท้ น . โ . ร ุ ่ ง ท พ อ  โอ ะ เส ือ น  

ได ้ เก ็บรวนรวมจ ้อมลด ังกล ่ าว เ น อ ป ร ะ โ ย โ น ท า ' ท โ า ก า ร  และป ิย ์ป ิอมค ุก' เน ินอย ่ างโงมา ก! โ อ ก า โ น  

ด้วย

jO r ~ — jjj)- ) —-
' ■ รองโาโกราจารย ดร .ล ันค กฺงโวรรก!''

ดก!,ฆคบักเทิดวิทยาลัย
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นบบฟ่อรมปีอรับการดรวจฟ้8บ ฟ้ «รรถภาพทางการ

วันท.......... เตอน......................พ.ฟ้ ................

ข้ าพเจ้ าซ็อ.............................................................................ออร่วมโครงการออกกำลังการ
เพอพั«นาฟ้มรรถภาพทางการ ระบบไหลเว้รนโลห้ต ความแข็งแรงของกล้ามเนอและเ ปอรเซ็นต 
ไขมันของร่างการ โครม นางฟ้าวรุ ่งทิพร ฟ้ระเว้รน เซ็นผู ้ดำเนินการ ซ็งมีรา0การทตฟ้อบ 
ฟ้มรรถภาพทางการตังต่อไปนํ ้

1. การวัตช้พจร
2 .  การว ัคความต ันโลห้ต
3. การวัตความแข็งแรงของกล้ามเนอ
4. การวัคความฟ้ามารถในการจับออกช้ เจนฟ้งคุด
5.  การวัคเปอรเซ็นตไขมันของร่างการ

โคอใช้โปรแกรมการออกกำลังการในนา เซ็นเวลา 10 ลัปคาห ทำการมักลัปดาหละ 
3 วัน (วันจันฑร พุธ คุกร ) วันละ 50 นาทิ ผู ้ รับการทคฟ้อบทุกคนจะไค้รับการทคฟ้อบ 
ฟ้มรรถภาพก่อนการมัก หลังการมัก 5 ลัปคาห์ และทำการวัคครังคุคท้ารเมี ่อเนคุคโปรแกรม
การทคฟ้อบฟ้มรรถภาพทุกครังจะทำการทลฟ้อบทห้องทลฟ้อนฟ้มรรถภาพทางการ ช้น 2 ฟ้นามกฝ็า 
จุฝ็ าลงกรผมหาาฑราลัร ฟ้วนโปรแกรมการมักจะดำเนินการโคร นางฟ้าวรุ ่งทิพร คุระเว้รน
และคทเะ

ผลของการฑคฟ้อบจะทำให้รุ ้ถงฟ้มรรถภาพทางการของผู ้รับการทดฟ้อนใน{เจจุบัน ผู้รับ 
การทดฟ้อบจะไค้รับการอธบารและคำ!?แจงถงผลที ่ไค้จากการทดฟ้อบที ่ผ่านมา รวมทั ้งจะไค้รับการ 
แนะนำว้ธการออกกำลังการที ่ถูกต้องและ เหมาะฟ้มกับวัรของผู ้รับการทคฟ้อบ ทั้งนเพอให้ม
ฟ้ผรรทภาพทางการาห้ค้ร,งอน

ข้าพเจ้ารนค้ปฎิบัดตามข้อตกลงที ่กำหนดไว้ทุกประการ

(ล ารเซ ็น ต ผ ู้ร ับ การท ด ฟ ้อบ )
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แบบบ ันฑกการฑดสํอบส ํมรรถภาพทางกาท

ครั ้งที ่

ที่ฮ

« ร

โ?พจรานปีผะถบจักรราน นาทที ่ 1 . . . . . . คร ั ง / น า ท
£นาทท 2 .  . . . . . ค ร ั ง / น า ท

*4 4 ¥, <4นาทท 3 .  . . . . . ค ร ั ง / น า ท
<4 4 £ «4นาทท 4 .  . .

4นาทท 5 .  . .
4 £นาทท 6 .  . .

คว าม หน ักธอ งง าน ........................................kpm
คว าม สำมารถานการจ ับออกโ? เจนส ํงส ํด ................................ มลก ิก ิตร / ก ิ โ ลกร ัม / นาท

.........................นามสํกุล.....................................................อาร.............. 3
1. นาหนัก...................... กิโลกรัม สํวนสํง...................เชนกิ เมตร
2. อัตราการเต้นป็องหัวใจ!บนะพัก........................... ครัง/นาท
3. ความคันโลหิต..........................................มลลเมตร/ปรอท
4. ไปิมันๆตักิวหนัง

B i c e p s ................................................. มลกิ เมตร
T r i c e p s ...............................................มลกิ เมตร
S u b s c a p u l a ....................................... มลกิ เมตร
S u p r a i l i a c ....................................... มลกิ เมตร

5. ความแซงแรงปีองกล้ามเนํ ้อ (กิโลกรัม)
-  กล้ามเนอแชน................................กิโลกรัม
- กล้ามเนอปีา.................................. กิโลกรัม
-  กล้ามเนอหลัง................................กิโลกรัม

6. ฑดสํอบสํมรรถภานการจับออก5 เจนสํงสํค



ต าร างก ี่ 1 แส'ดงอารุ ส่วนสงปิองกลุ ่มทดลองและกลุ่มควบคุม
88

บุ«คลกี่

กลุ ่มท«ลอง กลุ่มควบรุม

อารุ (ปี) ส่วน๙ง นชนตเมตร) อารุ (ปึ) ส่วนชงเชนติ เมตร

1 50 155 39 160
2 87 153 34 156
3 88 156 36 167
4 32 154 37 156
5 34 153 40 160
6 32 155 41 164
7 39 156 43 157
8 31 153 42 156
9 38 161 41 161

10 36 147 39 165
11 44 157 36 157
12 39 149 40 157
13 40 148 45 151
14 37 155 43 155
15 40 160 31 160

X 37.80 154.13 39 .10 158.10
SD 4.71 3 .81 4 .40 4 .1 2
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(ท รางท 2 แลัคงนาหนักปีองกลุ ่มฑคลองและกลุ ่มควบคุม ก่อนการรก หลังการรก 5 ลัปตาห 
หลังการปีก 10 ลัปคาห (มหน่วอเส์นกโลกรัม)

บุคคลท
กลุ่มทคลอง กลุ่มควบคุม

ก่อนการรก หลังการปีก หลังการปีก ก่อนการปีก หลังการปีก หลังการปีก
5 ลัปคาห 10 ลัปคาห 5 ลัปคาห 10 ลัปคาห

1 66 .21 6 6 .4 65 .8 6 3 .1 6 3 .6 6 4 .2
2 46 .1 45 .8 44 .6 6 0 .1 59 .7 5 9 .5
3 5 5 .3 5 3 .0 5 1 .6 4 7 .0 47 .5 4 6 .0
4 48 .7 4 8 .5 47 .7 5 4 .0 53 .2 5 3 .5
5 49 .5 48 .1 47 .8 5 2 .5 50 .0 5 2 .0
6 5 4 .4 5 3 .4 52 .8 6 0 .0 60 .0 6 0 .0
7 50 .3 4 9 .0 4 7 .4 5 3 .0 53 .0 5 3 .0
8 46 .5 4 3 .5 4 2 .5 5 0 .0 50 .0 5 1 .0
9 56 .5 5 6 .0 5 6 .0 5 4 .5 53 .0 5 3 .0

10 45 .6 4 3 .5 4 3 .5 45 .7 45 .0 4 5 .0
11 69 .8 6 9 .3 69 .1 57 .1 56 .0 5 6 .0
12 5 0 .0 48 .9 48 .2 49 .0 50 .0 5 0 .0
13 5 2 .5 5 1 .5 5 1 .0 55 .0 54 .5 5 5 .0
14 6 0 .5 5 7 .5 56 .5 6 0 .0 59 .0 5 9 .0
15 5 3 .3 5 2 .0 50 .5 46 .0 45 .0 4 5 .0

T 53 .69 52 .43 51.67 53 .76 53 .30 53 .4 8
SD 7 .1 8 7 .2 0 7.61 5 .58 5.40 5 .6 9
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ร าร าง ท 3 แฟ้6เงอตราการเต้นปีองหัวใจปีองกลุ่มทดลองและกลุ่มควบทุ» ก่อนการรก
หลังการรก 5 ลัปคาห หลังการรก 10 ลัปดาห (มหน่วBlâน«ร้ังต่อนาท)

4
1 I Û Q  a ท

กลุ่มทดลอง กลุ่มควบดุม

ร

ก่อนการปีก หลังการรก หลังการรก ก่อนการรก หลังการปีก หลังการรก
5 ลัปดาห 10 ลัปดาห 5 ลัปดาห 10 ลัปคาห

1 78 68 63 72 72 74
2 77 74 72 72 73 75
3 76 79 72 76 77 76
4 76 74 69 78 78 77
5 74 70 66 76 78 77
6 78 76 76 66 68 70
7 76 74 66 80 86 86
8 72 70 64 74 74 75
9 74 68 67 75 74 74

10 74 73 72 72 72 70
11 78 77 75 86 86 87
12 72 69 70 77 80 80
13 76 72 76 72 73 74
14 78 76 72 76 86 86
15 74 70 76 78 77 76

Y 75 .53 72 .2 7 70 .40 7 5 .33 76 .07 7 5 .7 0
SD 2.10 2 .80 4 .42 4 .53 4.51 4 .94
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รารางท 4 แฟ้ตงความดันโลหิตปีทเะหัวใจบบตัวชองกลุ่มทดลองและกลุ่มควบรุม ก่อนการรก
หลังการรก 5 ลัปดาห หลังการรก 10 ลัปคาห (มหน่วรเป็นมลลัเมตรปรอท)

บุคคลท่ี
กลุ่มทดลอง กลุ่มควบรุม

ก่อนการรก หลังการรก หลังการรก ก่อนการรก หลังการรก หลังการรก
5 ลัปดาห 10 ลัปตาห 5 ลัปลาห 10 ลัปดาห

1 113 110 109 110 110 109
2 106 103 100 100 100 100
3 110 100 100 100 100 100
4 108 100 98 104 105 103
5 110 100 100 114 104 104
6 106 100 99 110 108 108
7 110 110 108 120 118 120
8 104 100 100 120 100 100
9 110 110 109 100 98 98

10 108 100 100 115 90 96
11 110 110 108 110 100 100
12 110 100 100 100 100 100
13 120 108 108 120 100 100
14 118 110 106 110 110 110
15 110 109 109 110 110 110

X 110.00 104 .60 103.60 110 .73 111.27 110 .47
SD 4.14 4 .8 4 4 .48 7 .6 2 8 .9 2 8 .1 8
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ดารางฑ  5 แ๙คงส์มรรถภาพการจับออกสิเจนสังฟ้ดกลุ ่มทคลองและกลุ ่มควบคุม ก่อนการรก
หลังการรก 5 ลัปตาห หลังการรก 10 ลัปตาห (มิหน่วธเส์นมิลลิเมตรต่อกิโลกรัม 
ต่อนาท)

บุคคลท
กลุ่มทดลอง กลุ่มควบคุม

ก่อนการรก หลังการรก หลังการรก ก่อนการรก หลังการรก หลังการรก
5 ลัปลาห 10 ลัปคาห 5 ลัปคาห 10 ลัปตาห

1 24 .5 25.8 28 .9 37 .6 26 .7 26 .0
2 26 .9 29.0 31 .2 25 .0 24 .9 2 4 .0
3 30 .3 32 .0 34.0 30 .0 30 .2 31 .0
4 27 .2 30 .5 32 .4 32 .0 31 .7 33 .0
5 31 .7 33 .0 35.0 28 .0 27 .8 2 8 .0
6 30 .4 31 .2 33 .6 31 .0 30 .6 31 .0
7 32 .9 34 .0 35.7 31 .0 30 .6 3 0 .0
8 3 0 .6 32 .0 34 .5 34 .0 34 .1 3 4 .0
9 34 .3 35 .7 3 7 .4 33 .0 33 .2 35 .5

10 33 .0 35 .0 36 .0 31 .0 32 .8 32 .0
11 36 .5 37 .8 39.1 35 .8 36 .1 35 .0
12 35 .7 37 .0 38 .0 34 .0 34 .9 35 .0
13 37.1 3 8 .4 39.2 35 .0 34 .6 34 .5
14 35 .5 36 .8 37 .5 37 .0 37 .3 3 7 .0
15 35 .9 36 .2 37 .5 36 .0 36 .1 3 7 .0

X 32.18 33 .68 35.33 31 .99 32.12 32 .00
SD 3.86 3 .51 2.97 3.49 3.65 3 .73
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คารางๆ 6 แลัดง!.ปอรเชนตฯaพันปีองร่างการaองกลุ่มทดลองและ;กลุ่มflวบดุม ก่อนการรก
พลังการรก 5 ลัปดาห หลังการรก 10 ลัปดาห (มหน่วธเป็นเปอรเชแด)

บุคคลท
กลุ่มทดลอง กลุ่มควบดุม

ก่อนการรก หลังการรก หลังการรก ก่อนการรก หลังการรก หลังการรก
5 ลัปดาห 10 ลัปคาห 5 ลัปคาห 10 ลัปดาห

1 46 .7 4 5 .7 43 .3 35 .1 38 .3 3 5 .8
2 34 .3 3 3 .4 32 .5 36 .5 37 .2 3 7 .2
3 3 3 .4 3 3 .4 33 .4 28 .2 28 .2 2 8 .2
4 3 2 .5 30 .6 26 .9 36 .5 36 .5 3 6 .5
5 3 3 .4 31 .6 31 .6 38 .3 38 .3 3 8 .3
6 37.2 35.1 34 .3 36 .7 37 .5 3 6 .7
7 32 .5 32 .5 31 .6 33 .2 33 .2 34 .1
6 31 .6 30 .6 29 .4 37 .5 37 .5 3 8 .3
9 34 .3 35 .1 32 .5 39 .7 39 .7 3 9 .7

10 34 .3 3 3 .4 32 .5 30 .6 30 .6 30 .6
11 42 .5 4 2 .5 41 .5 37 .2 37 .2 3 7 .2
12 35 .8 35 .8 32 .5 33 .2 33 .2 3 3 .2
13 37 .9 35 .1 37 .5 38 .3 37 .5 38 .3
14 37.9 37 .9 35 .8 41 .0 41 .0 4 2 .0
15 32 .5 35 .0 35 .0 32.1 29 .4 2 9 .4

Y 35 .79 35 .18 34.02 35 .61 35 .68 35 .71
SD 4 .17 4 .17 4.24 3 .52 3.84 3 .90
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ต าราง ท่ี 7 แฟ้คงความแปีงแรงป็องกล้ามเนอแปินปีองกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม ก่อนการรก
หลังการรก 5 ลัปคาห หลังการรก 10 ลัปคาห

*4
1 I Q Q  a n

กลุ่มทดลอง กลุ่มควบคุม
บ  ท  ท  M I I  
1

ก่อนการรก หลังการรก หลังการรก ก่อนการรก หลังการรก หลังการรก
5 ลัปคาห 10 ลัปคาห 5 ลัปคาห 10 ลัปคาห

1 21 21 22 23 24 24
2 18 19 20 20 20 21
3 22 22 23 21 20 25
4 22 23 23 20 21 21
5 24 24 25 23 23 24
6 25 26 26 24 25 24
7 22 23 23 21 21 22
8 20 21 21 20 19 20
9 21 21 22 16 16 17

10 15 16 16 18 18 19
11 21 22 22 20 20 20
12 16 16 17 18 18 19
13 15 16 16 20 21 20
14 24 24 25 17 17 17
15 18 19 19 20 20 21

7 20.27 20 .87 21 .33 20.07 20 .13 20 .1 3
SD 3.22 3 .01 3.18 2 .22 2.36 2 .43



ต า ร า ง ท่ี 8 แสัตงความแซงแรงปีองกล้ามเนอชาบองกลุ ่มทลลองและกลุ ่มควบดุม ก่อนโทรรก 
พลังการรก 5 ลัปดาห หลังการรก 10 ลัปลาห

บุคค รท
กลุ่มทดลอง กลุ่มควบคุม

ก่อนการรก หลังการรก หลังการรก ก่อนการรก หลังการรก หลังการรก
5 ลัปลาห 10 ลัปดาห 5 ลัปลาห 10 ลัปคาห

1 69 87 90 57 62 62
2 57 85 75 54 57 58
3 55 61 73 55 58 58
4 48 57 71 60 60 62
5 54 62 80 42 45 41
6 56 75 80 49 51 52
7 46 75 80 50 52 53
8 47 55 62 52 53 53
9 54 60 72 44 46 46

10 42 50 52 33 58 42
11 45 68 72 50 51 53
12 49 66 70 52 53 53
13 38 45 63 58 58 60
14 45 57 60 45 47 48
15 55 65 74 55 56 56

T 50 .67 6 4 .53 71 .60 50 .7 3 50 .47 5 0 .80
SD 7.60 11 .93 9 .18 6 .2 6 5.98 6 .5 4
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คารางที ่  9 แฟ้คงความแปีงแรงปีองกล้ามเนอหลังปีองกลุ ่มทดลองและกลุ ่มควบดุม ก่อนการรก 
หลังการปีก 5 ลัปดาห หลังการปีก 10 ล้ปคาห

บุคคลท่ี
กลุ่มทดลอง กลุ่มควบดุม

ก่อนการปีก หลังการปีก หลังการปีก ก่อนการปีก หลังการปีก หลังการปีก
5 ลัปคาห 10 สืปคาห 5 ลัปลาห 10 ลัปคาห

1 42 51 55 40 44 45
2 40 50 59 41 45 45
3 40 40 45 39 42 44
4 45 54 60 43 45 45
5 31 40 58 30 33 34
6 35 58 70 31 32 31
ry( 37 55 67 35 36 37
8 36 52 55 37 37 38
9 41 50 60 30 38 33

10 34 34 47 33 32 34
11 32 45 48 30 31 32
12 32 36 45 41 43 44
13 30 40 51 33 34 36
14 35 43 40 35 35 37
15 40 42 56 36 38 38

T 36 .67 46 .00 54 .40 36 .07 36 .67 3 8 .3 3
SD 4 .50 7 .3 7 8 .42 4 5 .02 4.73 5 .1 8



ภ า Rผนวก ปี
‘โปรแกร}!การออกกำลงการานนำ
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โปรแกรมการออกกำลังการในนา

แอโรบกดานช (A e r o b ic  Dance)  มลักษ(นะที ่แตกต่างไปจากการบร่หารการประกอบ 
ดนตร กล่าวตอ แอโรบักดานชนั้นจะใจ'’ความเจมปีนจองงาน เพอวัคอัตราการเต้นจองหัวใจโคร 
จะให้อัตราการเต้นหัวใจอรุ ่ระหว่าง 60 -70  เปอร่ เช็นต้ จองอัตราการเต้นหัวใจฟ้ง^ด และ 
มัวัสปฎบัต้ตังน้ํ

ล่วงท 1 คอ ล่วงอบอุ ่นร่างการ ( War« up ) ใช1เวลาประมา(น 10 นาท 
การรกในล่วงนํ ้รดหลักการเคลอนไหว จองกล้า»เนอล่วนต่างๆ เพอเป็นการเตร่ยมระบบกล้ามเนอ 
โครเฉพาะกล้ามเนํ ้อมัดใหญ่ และระบบหายใจให้พร้อมที ่จะปฎบัต้งาน ในจนต่อไป และจะเน้นระบบ 
หารใจเจ้ าและออกไปต้วฮ ฑั้งนํ้ เนอป้องกันมัให้ต้เจ้าร่วม กลั ้นหารใจ ในจ(นะออกล่าลังการ และ 
ให้ร่างการไต้รับออก?เจนมากที ่ สํคๆนปี(นะทำงาน

ควรให้ผู ้ เจ้าร่วมปรับส์ภาพร่างการก่อนที่จะปฎบัต้านจนต่อไป โครการวิ ่ง ฟ้ไลค หร่อ 
ลอยตัวาณทํแล้วจงเจ้ าสู ่ 'ล่วงที ่  1 ตังน

รนหันหน้าเจ้าหาจอบสํระ มัลที่ จับจอบสัระ แล้วเจร่งปลายเท้า ตังรูป ? งเป็นการรด 
กล้ามเนอจาและน่อง
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2. รนในลักษแเะเค้ธวกันกับฑ่าท่ี 1 รกเท้าช้ารนาคกับปีอบสัระ เท้าปีวา
เหอรคครงหันปลารเท้าให้ ออกค้านช้าง เหรฝืคแปีนปิวา รกช้า»สืรษะ และเอรงคัวไปอัง
ค้านทเท้านาคอร่ คังรุป นับ 8 คร้ัง แล้วเปลรนช้าง
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3. รน'ในลักษทเะเลa วกัแกับท่าที่  2 แล้วเหรอลปีาช้ารไปีว้พาค้านพลัง าพ้ห่าง
เท่าที ่จะท่าไค้  บดลำตัว นับกั้งหมด 8 ดรั ้ง แล้ว'จงเปลี ่รนเที ่นปิาปิวา ดังรูป
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4.  รนหันช้างช้ารเช้ าหาปีอฬระ มอช้ารจับปีaบส',ระ เตะปีาปีวาไปช้างหน้า
F l e x  เช้ า (ดังรูปri 4A ) แล้วงอเปิาปีวาปลา0 เท้า p o i n t  ลง ( ดังรูป 4B)

4A
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5. aน'ในลักษกJะเตอวกันกับท่าท่ี 4 รกเปาปีวาปีน ปลาอเท้าเหออลธํ้เลง
( ตังรูป 5A ) แล้วหันเร่าไปค้านช้าง (ดังรูป 5B) โดอให้ลำตัวอยู่นิ่ง แล้วเหอรดตรงไปค้านหลัง
(ตังรูป 5 0  นับเป็น 1 จังหวะ แล้วนับทังห«ค 8 เท่ีอว



6. รนหันหน้า เร้าหาปีฝืบฟ้ระ (ดังรูป 6A)
(ดังรูป 63)

แล้วรกปีาปีวาปีน
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7 . 1 RSหลัง (Back k ic k )  รนก้มหน้าเพรงIล็กน้อธ ปีาช้างที่จะเตะช้อนอรุ่
ต้านหลังปิาที่รน (ตังรูป 7A) แล้วรกเตะหลัง ปีญะที่เตะห้ามแอ่นหลัง และห้ามกลั้นหาราจ
(ตังรูป 7B) ทำทังหมด อ้างละ 8 เที่รว

7 A 7B

ฑังนโดรการปฎบัติประกอบจังหวะเพลง ในจังหวะที่ช้า ให้ปฎบัคโดรการเดลอนไหว 
แต่ละทำ แต่ละดรั้งให้เช้ากับจังหวะเพลงและต่อเนองกันโตอตลอด



ฟวงฑ 2 คอ ร่วงปฎบัค งาน ใซ1เวลา 30 นาท่ี การรกในร่วงนั้เท ี่นการรกเนอ 
การเชรัมชร้างชมรรกภาพซองร่างการ ในค้านควากอคฑแ

ในร่วงนั้จะนรารามทำใหั อัตราการเค้นซองหัวใจอรระพว่าง 60-70  เปอร้เชนต 
ซองอัตราการเต้นลุงชุคซองหัวใจ ใครนลังการรกเซาร่วงท ี่ 2 น้ัไปแล้ว ประมาแร 10-20 นาท่ี 
จะาหัผู้เช ้าร ับการรก คุผลอัตราการเค้นหัวใจ ซองลนเองปี[นะน้ัน จากเครองว ัคอ ัตราการเค ้น 
ซองหัวใจ ( P o la r )  ที่คาคใว้ก่อนการรก ถ้าอัตราการเต้นซองหัวใจ ซองผู้เช ้าร ับการรก 
ชามารถบรรลุถ้งเป้าหมารที่ต ัง'ไว้'ให้ผู้เช ้ารับการรกนันนอารามรักษาการคงชภาพซองการปฎบัต 
งานไว้อกเที่นเวลาประมา{น 10 นาท่ี
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4. รนกางแชน ออกค้านช้าง (ตังรูป 4A) กระโคคาห้ชาช้าฮ เตะไปช้างหน้า
งอเช่าพร้อมกับค้งแชนชวาไว้ที่ระตับอก แชนช้าธเหรอคไปค้านช้าร (ตังรูป 4B) แล้วกระโคค 
อกครั้งเปลี่รนเที่นชาชวาอยู่ค้านหน้า ค้งแชนช้าออยู่ที่ระตับอก แปีนชวาเหรอคออกไปค้านชวา
ส์ลับกันไป ทำท้ังหมค 16 ครั้ง
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5. รนเฉองไปทางช้าอ ช้วรปีาช้าร
ช้างไปทางช้านหน้าช้าย คงแปีนกลับ วางเท ้าป ี 
เหวองแปีนผาทางช้านป็วา ส์ลับกัน'ไป ทำท้ังหผด

ปีาปีวานทองไปช้านหลัง เหวี่รงแปีนทั้ง 2 
วา พร้อมกับกระโดดเปลี่อนเปนปิาปิวา แล้ว 
16 เที่รว
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6. รนแอก'ชา มกท้ังฟ้องแบออก เหรีรดตรงไปด้านหน้า (ด้งรูป 6A) งอเช่าชวา
พร้อมกับด้งแธนเช้าหาลำตัว (ด้งรูป 6B) แล้วเหรีรดแชนทั้ง 2 ไปด้านหน้า พร้อมกับวางเท้า
ชวาลง แล้วงอเช่าช้าอ พร้อมกับด้งแปีนเช้าหาลำตัว ฟ้ลับกัน'ไป ทำทังหมด 16 เที่รว
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7 . รนค้วรท่าเตรีรม(ดังรูป 7A) กระโลดเตะปีาปีวาออกไปร้างหน้า พร้อมกับผลักมอ
ทั้งส'องออกไป (ดังรูป7B) แล้วสลับกับเท้าช้าธ ในแปินลักษณะเตรวกัน ท่าทังหมด 16 เที่รว

7 A 7B
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8 . ก้าว 
ไปช้า'»หท กระโดล 
อร่ช้างหลังทำทังหมด

นรงไปช้างหน้า งอ เจ ่าป ีวา เหรรดซาช้ารไปด้านหลัง ยนแปีนช้า9
เปลี่รนแปีน และดาแหน่งปีองปีา โดราห้ปีาช้าธอร่ช้างหน้า แปีนปีวา1 Z,8 เทํรว (ดังรุป)
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9 . กระโดดแรกชา ให ้กว้างกว่า!h งกว้างปีองไหล่ เหรรดกางแปีนทั้ง 2 ออก
ไปด้าน!:าง าห้อรู่,ในระดับเดีรวกับผิวนา ควาฝ่ามือลง (ดังรูป 9A) กระโดดอีกครั้งแล้วไปิว้แปิน 
และปีาไปปีางหน้าความ่ามอลง (ดังรูป 9B) แล้วกลับล่กำเริ่มด้น กำท้ังหมด 8 เที่รว
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10. ให้แปินวางอยู่ตากว่าระดับผิวนา รกเช่า!ทาไปแตะมอ!ทา แล้วเปลี่รนเฝ็น
รกเช่าช้า El ปแตะมอช้า8 ฑำส์ลับกัน'ไป ท้ังฬมด 16 เฑรว
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11. รนค้วรปิาจวา และรนชาช้ารเหรัรดออกไปค้านช้าง มุม 45 องสำ กระโดด 
รนค้วรชาช้าร และรกชาชวาปีนทางค้านชวา รนแปีนท้ัง 2 ช้าง ไปรังค้านปิาที่รก เหวี่รงไป 
ช้างหน้าและช้างหลัง ทำทังหมด 8 เที่อว ตังรูป
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12. กระโตลอีนค้วอปีาปีวา อาช้าอเหอีอดออกไปช้างหน้า อนแอนเหอีอคออกไป
ค้านช้าง (ดังรูป 12A) วางอาช้าอลง เหวี่องปิาปีว า ออกไปค้านหลัง ปีท!ะเตอวกันก็อนแปีนท้ัง
2 ไปในนา (ดังรูป 12B) ทำลัลับแปีน และอาในลักษท!ะนจนครบ 8 ครั้ง

12A
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13. กระโคครนนำคัวรอาปีวาพร้อมกับที่ปีาช้ารเหรรคออกไปจ้างหลัง แอนช้าร 

เหรอคออกไปจ้างหน้าในท่าเริ่มคัน (ตังรูป 13A) กระโลคแล้วนทรงอาช้าอไปล้านหลัง 
(ตังรูป 13B )กระโคคอกครั้ง เคะอาช้าอไปจ้างหน้า พร้อมเปลรนแอน (ตังรูป 1 3 0

13A 13B

13C
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14. กระโลตเท้าคู่ งอเอาเช ้าหาอกโตอ ใช้แรงพรุงดัวอองนา ดังรุป
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15. -  รน กระโดดเท้าต่ไปช้างหน้า -  หลัง
-  รนกระโคตต้วรเท้า!ทาไปช้างหนา - หลัง
-  รนกระโดดคัวอปิาช้ารไปช้างหน้า -  หลัง
-  (fiaคัไปช้างหน้า -  หลัง -  ช้าร -  ปีวา
-  อาเท ้า

ทังนั้โคฝืปฎบัต้กับลังหวะเพลง ที่มจังหวะเร็วกว่า ช้างที่ 1 และการปฎบัติให้ทำ 
ค่อเนองกันโลรคลอค และในปีท!ะปฏิบัตินั้ให้เน้นการหาอาจ โครให ้หารใจเช ้าทางจมูก และ 
หารใจออกทางปาก ทังนํ้เพราะ ต้องการให้ออกช้เจนล'าเล้องเช้าไปในร่างการให้มากที่ส ํค
เท่าที่จะทำไต้ ช้งผ้เช้าร่วมการออกกำลังการต้องระมัดระวังการล้าลักนำ

ช้วงที่ 3 เ!พวงลดอ ัตราการเต ้นป ีองห ัวใจ (C ool dow n) เ พ อให้อัตราการเต้น 
ปีองหัวใจ ใกล้ช้วงที่ 1 เ พ  วงการผ่อนคลารกล้ามเนอล้วนต่าง  ๆ หลังการออกกำลังกาอาน 
ช้วงนํ้ จะใช้เวลาประมาท! 10 นาที ในการที่จะทำให้อัตราการเต้นปีองหัวใจ อยู่ระหว่าง 100 
กง 120 ครั้งต่อนาที

การปฏิบัติการานล้วงนํ้ ทำโคอการอดกล้ามเนั้อมัดใหญ่ เช้น กล้ามเนอต้นปิา
กล้ามเนอน่อง กล้ามเนอแปีน ปีก!ะปฏิบัติการนั้นใช้เพลงที่มัจังหวะช้า  ๆ ประกอบการเคลอนไหว

ในล้วงนั้มการปฏิการเ«ลอนไหวต่าง  ๆ ดังต่อไปน้ั
1. เช ้าป ิวา งออยู่ต้านหน้า ปิาช้าอเหออดไปต้านหลังยนแปีนทั้ง 2 เหรอคตรงไป

ช้างหน้า ผ่ามอควั้าลง (ตังรูป 1A) แล้วดงแปีนม่านละโพก ให้ห่างออกมาจากต้านหลังเท่าที่ 
สำมารถจะทำไต้ (ตังรูป 1B) ลดความเร็วลง ทำท้ังหมด 8 เที่รว
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2 . รนแรก!ท ป้ามอและกันบรเวทเอก อ้อ^อกกางออก ระลับเตรวกับผิวนา (ลังรูป 
2A) มอและนํ้วอรู่ในระนาบเตรวกัน ไหล่ ร้อ^อก และฐานซ้อมอ เหรรตออกไปล้านซ้าง 
(ลังรูป 2B) เตลอน'ไหวแชน'ให้ตา Banไพ่ดวรเตลอนไปซ้างหลังมากตวรอรู่ในระลับล้านซ้าง 
ออกแรงานการดงและผลักเก่า  ๆ กัน (ลังรูป 2B)

2A 2B
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3. ธนหันหลังกับปีอบระ ใช้'มอจับปีอบสัระให้แน่น ต่อธๆเต ะ ปีาปีนโตธ เ ต ะ ให้ลท 
ะร์โจับปีา ฑ ํฬ ้า 8 ครั้ง

f
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4. รนหันหลังกับปีอบสํระ ใ tfมอท้ังฟ้องจับปีอนฟ้ระ เหรอคปีาฑั้งส์องไปปีางหน้า 
ทำท่าถีบจักรอานในนา กังรูป
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5 . รนเท้าตู่ ให้กว้างกว่าช้างไหล่ ยกแปีนช้าBอ้า})ผ่านสืรษะ «อปิวาอยู่ในนา 
ช้างปีาปีวา (กังรูป ) กออยู่ในท่าที่ส์บาย  ๆ หายใจออกช้า  ๆ และล้ก  ๆ แล้วเปลี่ยนช้าง
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6 . รนหันหน้าเช้าปีอบสํระ มอปีวาจับปิอบสํระ งอ เจ ่าช ้าร  และใช้มอช้ารเออม 
ไปจ้บปลารเท้าไว้ด้านหลัง หารใจช้า  ๆ และลัก  ๆ 5 -  10 ครั้ง แล้วเปลี่รนช้าง
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คนตรฑ«วรเลอกาtfในปีนน้ํ ควรจะใtfคนตรกี่มจังหวะ îh  และการเคลอนไหวในทั้นนํ้ 
องจ่ออ  ๆ ลดควากหนัก ทองงานลงให้มากฑส์คเท่าฑจะท่าไล้



ภาแผนวก ค
การทRsfอบต่างๆ ฑใซ'ในการวจัร
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การวัคคาาพดันโ8หค

เค ร  a ง มอ
1. เครองวัคความดันโลพต (Sphygm om anom eter) ฬนคปรอฑ (M ercury

ty p e )
2. หูดัง (S te th o s c o p e )

ว ิธค ำ เน ิน การฑคสํอบ

1. ก่อนทำการทคฟ้อบ'ให้ผู้เช้ารับการทดส์อบนั่งดักตาม๙น,ารประมาทเ 10-15 นาท
2. ทำการวัคความดันโลห«โดรใช้ผ้าที่าช้รัดดันแธน (C u ff)  ดันรอบแปีนเหนิอธ้อดับ 

ชองคํอกประมาทร 1 น้ํว โครไม่ให้หลวมหรอแน่นจนเกนไป
ร. คลำหาช้พจรที่บรเวเ«หลอคโลหัดแดง เบรเค ้รล ( B r a c h ia l  a r t e r y )  แล้ว 

วางหูดัง (S te th o s e c o p e )  ลงบนตำแหน่งช้พจรที่คลำไค้
4 . ทำการบบลุกราง เป ๋าลมเช ้า C uff อ ากาจะเช ้าไป ด ัน  C uff และให้ระดับ 

ปรอท'ธนหูงประมาเน 150 ม่ลลิเมตรปรอท หรอจนไม่ไค้รนเล้รงอะไร จากการ 
ใช้หูดัง จากนั้นค่อร  ๆ คลารป๋มควบคุม และปล่อรลมออกจาก C uff ช้า  ๆ
ใช้เวลาประมา(น 30 วินาท - 1 นาที และคอรดังเล้รงจากหูดัง

5 . เมอความดันใน C uff ลดลงเรอร  ๆ จะเกดเล ้รงธ ํ้น  ครั้งแรก น่ันค้อ
ค่าความดันโลหัตธเ«ะหัวใจบบดัว ( S y s t o l i c  b lo o d  p r e s s u r e )  และเสืรงนั้ 
จะไค้รนดังค่อเนั่องไปเรี่อร  ๆ จนเค้รงนั้นหารไป

6 . การวัดความดันโลหัตวิธนั้เป็นการวัคโครวิธการดัง ( A u s c u l ta t io n )  โครม 
หน่วอการวัดเป็นม่ลล้เมตรปรอท
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ก า ร ห า เป อ ร ิ เ ช ์น « ไ จ พ ัน ท อ ง ร ่ า ง ก า ธ

เ«รองมอ
เครองวัดflวา!ท1เนาจองผาหนัง ( S k i n f o l d  c a l i p e r )  ลนิดแลง« คัลลเปอร 
( l a n g e  c a l i p e r )

วจีอำเนินการท«ทอน
1. อำแหนํงการวัคความหนาปีองผิวหนัง

1.1 บริ เวก!ค้านหน้าแจนท่อนบน ( B ic e p s )  จะท่าการวัดในแนวตัง 
ระหว่างกิ ่งกลางจองหัวไหล่กับจ้อลอก

1 .2  บริเวท!ด้านหลังแจนท่อนบน ( T r i c e p s )  จะท่าการวัคในแนวดง 
ระหว่างกิ ่งกลางจองหัวไหล่  กับจ้อลอก

1 .3  บริเวก!ละบักหลัง ( S u b s c a p u l a r )  จะท่าการวัคในแนวเฉรงตามแนว 
กระคุกละบักหลัง

1 .4  บริ เวท!เหนิอกระคุกละโพก ( S u p r a i l i a c )  จะท่าการวัคในแนวเฉอง 
กับลำคัวเล็กน้อร

2. นริ เวท!กิ ่กำการวัคความหนาจองผิวหนังแค่ละแห่ง จะวัคทางค้านจวามอ (หรอ 
จ้างฑถนัค) โครผู ้ทคลอบจะกำการคังผิวหนังบริ เวทแณค้วรนํ ้วหัวแม่มอกับนํ้ว^ 
ค้วรมอจ้างกิ ่ไม่ทนัค และมอจ้างกิ ่กนัคอกจ้างหนง จะจับเคริองวัคโคอหันลเกล 
เ จ้าหาคัวผู้ทคสํอบ ฑั ้งนั ้จะท่าการอ่านค่าไค้ง่าอและกุกต้อง

3. ในจก!ะกิ ่ เครองวัคความหนาชองผิวหนังกคลงมาบริ เวท!ผิวหนังกิ ่วัคให้ห่างจาก 
แวมอกจับไม่เกิน 1 มลล เมตร และให้เจมวัคอยู ่นงประมาก! 2-3 วนาท 
ผู ้ฑคลอบอ่านค่าบนมาตรวัค

4. ท่าการกคลอบ ในแค่ละอำแหน่ง  ๆ ละ 3 ครัง และนำค่าฑวัคไค้ทัง 3 ครังมา 
หาค่าเฉลี ่อเล็นค่าการวัคฑแก้จริง

5. นำค่ากิ ่วัคไค้ในแค่ละอำแหนํงมารวมกันเล็นผลรวมจองความหนาจองผิวหนังทัง 
4 แห่ง แล้วไปเนิคตาราง เฬอเปรรบเกอบหาเปอริ เล็นตไปีพันจองร่างการ 
ตามวจีจอง เคอนิน (D urn in )
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ลำแหน่งที ่วัคไ51มันใต้ผิวหนังตามวิÏÏจอง Durn in

ภาพท 1 บรเวก!หน้าแปีน ( B ic e p s )

ภาพท่ี 2 บร เวก!ใต้ท้องแปีน ( T r i c e p s )
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ภาพท่ี 3 บริ เวณ,ใต้ส์ะบัก ( S u b s c a p u l a )

ภาพท่ี 4 บริ เวณเหนอส์ะ‘โพก ( S u p r a i l l i a c )



ตารางท 1 ตารางเทัอบเปอร่ เช็นตไปี)วันปีองร่างการจากผลรวมปีองไปี)วันที ่ าต้จากการวัดทัง 
4 จุล ตอ บร่ เวทเกล้า}นนอ B i c e p s ,  T r i c e p s ,  S u b s c a p u l a  และ S u p r a i l l i a c

S k i n l o l d s
(mm)

Men (a ge  in  y e a r s ) Women (age in  y e a r s )

16-29 30-39 40-49 50 + 16-29 30-39 40-49 50 +

15 4 .8 - - - 10 .5 - - -

20 8 .1 12.2 12.2 12 .6 14 .1 17 .0 19 .8 21 .4
25 10.5 14.2 15.0 15.6 16 .8 19 .4 22 .2 24 .0
30 12.9 16 .2 17.1 18.6 19 .5 21 .8 24 .5 26 .6
35 14.7 17.7 19.6 20 .8 24 .5 23 .7 2 6 .4 28 .5
40 16 .4 19.2 21 .4 22.9 23 .4 25 .5 28 .2 30 .3
45 17.7 20 .4 23 .0 24 .7 25 .0 26 .9 29 .6 31 .9
50 19.0 21 .5 24 .6 26 .5 26 .5 26 .2 31 .0 33 .4
55 20.1 22 .5 25.9 27 .9 27 .8 29 .4 32 .1 34 .6
60 22.2 24 .3 28 .2 30 .4 3 0 .2 31 .6 34 .1 36 .7
65 22 .2 24 .3 28 .2 30 .4 30 .2 31 .6 34 .1 36 .7
70 23.1 25.1 29.3 31 .6 31 .2 32 .5 3 5 .0 37 .7
75 24 .0 25 .9 30.3 32 .7 32 .2 33 .4 3 5 .9 38 .7
80 24.8 26 .6 31 .2 33 .8 33 .1 34 .3 36 .7 39 .6
85 25 .5 27 .2 32.1 34.8 345. 3 35.1 3 7 .5 40 .4
90 26 .2 27 .8 33 .0 35 .8 34 .8 35 .8 3 8 .3 4 1 .2
95 26 .9 2 8 .4 33.7 36.6 35 .6 36 .5 39 .0 41 .9

100 27 .6 29 .0 34 .4 37 .4 3 6 .4 37 .2 39 .7 42 .6
105 28 .2 29 .6 35.1 38 .2 37 .1 37 .9 4 0 .4 43 .3
110 28 .8 30.1 35.8 39 .0 37 .8 38 .6 4 1 .0 43 .9
115 29 .4 30 .6 36 .4 39.7 38 .4 39.1 41 .5 44 .5
120 30.0 31.1 37 .0 4 0 .4 39 .0 39 .6 42 .0 45 .1
125 30.5 31 .5 37 .6 41.1 39 .6 40 .1 4 2 .5 45 .7
130 31.0 31 .9 38 .2 4 1 .89  40 .2 40 .6 43 .0 46 .2
135 31.5 32 .3 38 .7 42 .4 40 .8 41 .1 43 .5 46 .7
140 32.0 32 .7 39 .2 43 .0 41 .3 41 .6 4 4 .0 4 7 .2
145 32 .5 33.1 39.7 43 .6 41 .8 42.1 4 4 .5 47 .7
150 32.9 33 .5 40 .2 44 .1 42 .3 4 2 .6 4 5 .0 4 8 .2
155 33 .3 33 .9 40 .7 4 4 .6 42 .8 43 .1 4 5 .4 4 8 .7
160 33 .7 34 .3 11 .2 45 .1 4 3 .3 44 .0 4 6 .2 49 .6
165 34.1 3 4 .6 4 1 .6 45 .6 43 .7 44 .0 4 6 .2 4 9 .6
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ตารางท 1 (ต่อ)

S k i n l o l d s
(mm)

Men (age  i n  y e a r s ) Women (age  in  y e a r s )

16-29 30-39 40-49 50 + 16-29 30-39 40-49 50 +

170 34 .5 34
175 34.9 -
180 35 .3 -
185 35 .6 -
190 35.9 -
195 - -
200 - -
205 - -
210 - -

4 2 .0  4 6 .1  44 .1 4 4 .4  4 6 .6  50 .0
4 4 .8  4 7 .0  5 0 .4
4 5 .2  4 7 .4  50 .8
4 5 .6  4 7 .8  5 1 .2
4 5 .9  4 8 .2  51 .6
4 6 .2  4 8 .8  52 .0

4 8 .8  52 .4
4 9 .1  52 .7
49 .4 53 .0
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การวัดอัดราการเค้น ธ a งหัวใจธณะฟ้ก

เค^องมอ
เกรองวัตอัตราการเต้นหัวใจแบบไร้ฟ้าร รุ่น P a l a r  F i t w a t c h  

วัธตำเน้นการท«ฟ้อบ
1. นำเตรองวัดอัตราการเต้นปีองหัวใจแบบไร้ฟ้าอในฟ้วนฑเร้อกว่า B e l t  ร่งมี 

ลักษณะเป็นแถบฟ้ารตาคหน้าอก โดรทำการคาดบร้ เวณใต้ราวนมทั ้งฟ้องซ้าง 
โดอให้จุดตำแหน่งปีองเตรองวัตออู ่ตรงบร้ เวณหัวใจ

2. คาดนาสิกาช้งเป็นตัวรับลัญญาณจาก b e l t  คาดไว้ที ่บร้ เวณซ้อมอช้าอานรฟ้ม 
ไม่ เกน 2 เมตร

3. กดปุมเริ ่ม ช้งออู ่ทางต้านช้าอปีองนาสิกาาห้มลัญลักษณรปหัวใจ ปรากฏบนหน้าปิด 
นาสิกา และกลบ่มต้านปีวาม่อ ช้งเป็นป๋มลัญญาณเสืองทควบคุมอัตราการเต้นปีอง 
หัวใจ

4. บันทํกอัคราการเต้นหัวใจ มหน่วอการวัคเป็นจำนวนตรัง/นาท ตามตัวเลป็ฑ 
ปรากฏบนจอหน้าปิดนาสิกาานปีณะนั้น
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การว ั «ฟ ้มรรถภาพการจ ับBอก§ เจนฟ้งฟ้«ปี a ง aarfตรานด

เพ ร ัอ งwe

1. จักรรานวัดงาน รห้อ C a tey e  E rg o m e te r  รุ่น EC 1000
2. เดรองให้จังหวะ
3. นาสิกาจับเวลา
4. ตารางสำหรับเทรบด่าฟ้มรรถภาพการจับออกสิ เจน
5. ตารางเทรบรัพจรกับเวลา
6. เดรองวัดอัตราการเต้นหัวใจแบบไร้ฟ้าร

การเตรรมตัวสำหรับผู ้ เช้ ารับการท«ฟ้อบ
1. ในวันก่อนททำการฑดฟ้อบ ผู ้ เช้ารับการฑดฟ้อบ จะต้องไต้รับการพักผ่อนอร่าง 

เต็มท่ี และงดการออกกำลังการที ่หนัก
2. ในวันที่กำการทดฟ้อบ การรับประทานอาหารก่อนการทดฟ้อบ จะเป็นไปตาม

ปกติ และถ้ามการรับประทานอาหาร จะต้องรับประทานอาหารก่อนกำการฑดฟ้อบ 
อร่างนัอฮ 2 รัวโมง

3. การแต่งการสำหรับผู ้ เช้ารับการฑดฟ้อบ จะแต่งการต้วรฟ้ดกัฟ้า พร้อมฟ้วม 
รองเท้ากัฝ็า ถุงเท้า อร่าง เหมาะฟ้ม ทังนํ ้จะต้องฟ้ามารถเตลอนไหวไต้ง่าอ 
และฟ้ะดวก

วปี«'าเนันการท«ฟ้อบ
1. ให้ผู ้ เช้ารับการทดฟ้อบนั่งพักตามฟ้บาร เพอให้ร่างการปรับตัวให้อย่านฟ้ภาวะปกติ  

โดราช้ เวลาพักอย่างน้อย 10 นาท
2.  กำการบันทักอัตราการเต้นปีองหัวใจปีทเะพักจากเดรองวัดอัตราการเต้นปีองหัวใจ 

แบบไร้ฟ้าย และวัดดวามดันโลห้ตปีทระหัวใจบบตัวานปีณะพัก จากเดรองว ัค-
ด วามตัน'โลห้ต



3. กำหนดอัตราทีบจักรรานต้วรความเร็ว 50 รอบต่อนาที
4. กำหนดนาหนักถ่วงเริ ่มตัน ในการทดฟ้อบเล็น 1 .5  กิโลปอนด (450 kpm)
5. ผู ้ เช้ารับการทดฟ้อบนั่งบนอานจักรอาน ปรับอานและที ่จับให้เหมาะ าห้อรู ่ ,ในท่าท่ี 

ฟ้บาอ ทังนั ้ ปิาช้างใดช้างหนั ่งจะเหออดให้ฟ้ด แต่จะไม่ตังเกนไป เข่ างอเล็กน้ออ
6.  าห้ผู ้ เช้ารับการทดฟ้อนช้อมกบจักรอาน โดอไม่มนำหนักถ่วงนาน 3 นาที ตัวอ 

อัดราดวามเร็ว 50 รอบ/นาที และอัตราการเต้นจองหัวใจไม่ เกิน 100 ดรั ้ง/ 
นาที ต่อจากนั้นให้หักนาน 2 นาที

7.  ทำการกบจักรอานเล็นเวลา 6 นาที และทำการวัดอัดราการเต้นจองหัวใจทุก  ๆ
นาที ทังนั ้จะทำการวัดานข่วง 10 วนาทีฟ้ดฑ้าอจองแต่ละนาที โดอการอังเกด 
จากเคริ ่องวัดอัตราการเต้นหัวใจแบบไร้ฟ้า8 แล้วทำการบันทีกผล

6.  นำอัตราการเต้นจองหัวใจในฟ้ภาวะคงที ่  ประมาทเนาทีที่  4 และ 5 มาหา 
ค่าเฉลี ่ย ถ้ าอัตราการเต้นจองหัวใจ ห่างกันไม่ เกิน 5 ครั ้ ง/นาที  ล็ให้หอุค 
ภารหลังนาทีที่  6 แต่ถ้าอัตราการเต้นจองหัวใจเฉลี ่อนั ้ต่างกันเกิน 5 ครั ้ ง/นาที  
ก็ให้ทำการทีบจักรอานต่อไปอก จนกว่าจะถงอัตราการเต้นจองหัวใจออุ ่ในฟ้ภาวะ 
คงท่ี (กบจักรอานต่ออกประมากเ 1-2 นาที)

9.  การเพิ ่มนั ้าหนักถ่วง ถ้าภาอหลังจากการกบจักรอานที ่นั ้าหนักถ่วงเริ ่มต้นผ่าน'ไป 
แล้ว 2 นาที ปรากฎ ว่า อัตราการเต้นจองหัวใจไม่ เกิน 120 ครั ้ ง/นาที  ก็ให้ 
เพิ่มนั้าหนักถ่วงปีนอก 0 . 5  Kp (150 Kpm) แต่ถ้าอัตราการเต้นปีองหัวใจเกิน 
120 ครั ้ ง/นาที  ก็าห้กบจักรอานต้วอนั ้าหนักถ่วงเท่าเดม ให้ครบ 6 นาที 
ให้ทำการกบจักรอานวัคงานต่อไปอก 1-2 นาที โคอไม่มนำหนักถ่วง และให้ 
อัตราการเต้นจองหัวใจให้ตํ ๋ าลงมากกว่า 100 ครั ้ง/นาที 

10.  นำอัตราการเต้นปีองหัวใจในภาวะคงที ่ไปเกิดตารางหาค่า VOE ลามวธปีอง
ออฟ้ตรานค โดอการจำแนกอัตราการเต้นจองหัวใจกับระดับจองงานไปเทีอบาน 
ตาราง ค่าที ่ไต้จะออกมาเล็นค่า VOE เล็นลตร/นาที  
นำค่า VOe มาทำการเช้าค่าพรากรทํ ่ร่  โคอเทีรบกับอาอุจากตาราง
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11.
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12.  นำค่า V0E จากช้อ 11 นาคูณ«วB 1 ,000  และหารด้วฮนาหนักตัว ค่าที่ไค้ 
จะเป็นฟ้มรรกภาVIการจับออก5 เจนสํงสํด (VOE 111 ax) มหน่วอเป็นมลลิกรัม/
กโลกรัน/นาท (สำหรับดนที่นำหนักตัวไม,กง 50 กโลกรัน)

13.  นำค่า VOe ที่ไค้จากปิอ 11 ไปเป็ดเทรบค่าส์นรรถภาฬการจับออก5 เจน 
( V02 ท,*») ที ่ มีหน่วกเป็นมลลลิตร/กิโลกรัม/นาที ตามตาราง
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ตาราง? 2 ตารางเปรยบเทืรบอัตราการเต้นปีองหัวใจกับการใป้ออกชิ เจนสัฬุด ตดเป็น 

ลิตรต่อนาท (หญง)

H e a r t
r a t e

Max:lo i  Ox; 
l i t r e

fgen Uj 
î s / m i n

) t a k e

H ea r t
r a t e

Max 
1 i  11

Lai Ox; 
? I's / in i  I

fgen Uj 
1 .

) t a k e

300 450 600 750 900 300 450 600 750

120 2 .6 3 .4 4.1 4 .8 148 1 .6 2.1 2.6 3.1
121 2 .5 3.3 4 .0 4 .8 149 2.1 2.6 3 .0
122 2 .5 3 .2 3.9 4 .7 150 2 .0 2 .5 3 .0
123 2 .4 3.1 3 .9 4 .6 151 2 .0 2 .5 3 .0
124 2 .4 3.1 3.8 4 .5 152 2.0 2 .5 2 .9
125 2 .3 3.0 3.7 4 .4 153 2 .0 2.4 2 .9
126 2.3 3 .0 3.6 4 .3 154 2.0 2.4 2 .8
127 2.2 2.9 3 .5 4 .2 155 1.9 2 .4 2 .8
128 2.2 2 .8 3 .5 4 .2 155 1.9 2 .3 2 .8
129 2 .2 2 .8 3 .4 4 .1 4 .8 157 1.9 2 .3 2 .7
130 2. 1 2.7 3.4 4 .0 4 .7 158 1.8 2 .3 2 .7
131 2.1 2.7 3.4 4 .0 4 .6 159 1.8 2 .2 2 .7
132 2.0 2.7 3.3 3 .9 4 .5 160 1.8 2 .2 2 .6
133 2 .0 2 .3 3 .2 3 .8 4 .4 161 1.8 2 .2 2 .6
134 2.0 2.6 3 .2 3 .8 4 .4 162 1.8 2 . 2 2 .6
135 2 .0 2 .6 3.1 3 .7 4 .3 163 1.7 2 .2 2 .6
136 1.9 2 .5 3.1 3 .6 4 .2 164 1.7 2.1 2 .5
137 1.9 2 .5 3 .0 3 .6 4 .2 165 1.7 2.1 2 .5
138 1.8 2 .4 3 .0 3 .5 4.1 166 1.7 2.1 2 .5
139 1.8 2 .4 2 .9 3 .5 4 .0 167 1.6 2.1 2 .4
140 1.8 2 .4 2.8 3 .4 4 .0 168 1.6 2.0 2 .4
141 1.7 2 .3 2 .8 3 .3 3 .9 170 1.6 2.0 2 .7
142 1 .7 2 .3 2.8 3 .3 3 .9
143 1 .7 2 .2 2 .7 3 .3 3.8
144 1 .7 2 .2 2 .7 3 .2 3 .8
145 1.6 2 .2 2 .7 3 .2 3.7
146 1 .6 2. 2 2.6 3 .2 3 .7
147 1.6 2.1 2 .6 3.1 3 .6

900

3 .6
3 .5
3.5
3 .4
3 .4
3 .3
3.3
3 .2
3 .2
3.2
3.1
3.1
3 .0
3 .0
3 .0
2.9
2.9
2.9
2 . 6

2 . 8

2 . 8

2 .7



10

11
12
13
14
15

16
17
18
19
20

21

22

23
24
ทุ R
Cl

26
27
28
29
30

ตารางการปรับค่ากับอาa n องผุ,ทดสอบ

F a c t o r  Age F a c t o r Age

1.120

1 .116 31 0 .9 1 8 51
1 .112 32 0 .906 52
1.108 33 0 .8 9 4 53
1.104 34 0 .882 54
1.100 35 0 .8 7 0 55

1.080 36 0 .862 56
1 .060 37 0 .8 5 4 57
1.040 38 0 .846 58
1 .020 39 0 .380 59
1.000 40 0 .830 60

1.000 41 0 .820 61
1.000 42 0 .810 62
1.000 43 0 .800 63
1.000 44 0 .790 64
1.000 45 0 .780 65

0 .986 46 0 .774 66
0 .9 7 2 47 0 .7 6 8 67
0 .958 48 0 .762 68
0 .9 4 4 49 0 .756 69
0 .9 3 0 50 0 .750 70
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ประโartน้และลักษณะการทำ'ทนปีองเตรี ่องวัดอัตราการเต้น3องหัวใจ( P o l a r )

Polar รุ่น F itvatch

วสการใช้’

เรผการทำงาน กดไเมช้า0 1 ครัง จะแ๙ลง 
บนจอพน้าปิด

ต้ัง -  ลบ สืญญาณเสือง กดปุ«ปีวา

ตั ้งอัดราการเต้นลูงลุล กด!เมช้าa l ว้ตัวเลอจะเปลี ่ยน 
อ่างละ 5 เมอตังอัตราการเต้นหัวใจ๙ง๙ดตรงตาม 
ดวามต้องการแล้วให้aกน้ํวปีน จะปรากฏตัวเลปีฑจะ 
ตังอัดราการเต้นหัวใจลุงที ่ เหมาะลมในการออกทำลง
กาย
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งอัตราการเต้นหัวใจตั๋าสุตที่เหมาะส์มานการ 
ออกกำลังกาอ โตร!]มช้ารต้างาวั ตัวเลปีจะ 
เปลี่รนไป ช้างละ 5 เมอตั้งอัตราการเต้นหัว'ใจ 
ตาฟ้ดไต้ตรงตามต้องการ าหัรกนํ้วปีน จะปรากฎ 
ตัวเลๆอัตราการเต้นหัวใจตั้าฑเหมาะฟ้มานการ 
ออกกำลังการ

ประโร!(น

เตรองวัตอัตราการเต ้นหัวใจโพลา ( P o la r  H e a r t R a te  M o n i to r ) เป ็นเตรองวัต 
การเต้นปีองหัวใจปิณะนักและออกกำลังการ ทาหัตวามเกรงตรง แม่นรำ เท ีอบเท ่าเตรองตรวจ 
ตลนหัวใจในโรงพราบาล ฟ้ามารถกันนาไต้ ฟ้ะตวกในการใช้และพกนา



141

ประวัลม้ฑำการวัจัอ

นางฟ้าารุ่งทัพอ สํอะเสือใ* เกลเมอวันท 5 ทัน,ว า ก » ภ ร ท ั ' 3 พวัคน่าน
สำเร็จการสิกษาปริฤเญาวัฑรา ffาสํตรบัก!ทัล จากลก1ะพลสืกษา มเทวัใาอาล้อปร็นกรนฑรวั‘ไร61
ประส์านผลร เมอปีการสิก»า 2535 เอ้าสืกษาต่อในสำปีาวัสำพลสืกษา ระลับปรฤ)ญามเทบักเทัต
ภากวัสำพลสืกเท บัก!ทตวัฑอาลัฮ จุฝ็าลงกรท!«พาวัทอาล้อ เมอปึการสืกษา 2536
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