
บทท 2

วรรเ)เคค้และงานวจัรที่เกรวซอง

เลกสำรนระงานวจัทที่เท ี่รวกันการa an กำลังการในนิ่า

การลักการออกกำลังการในนิ่าเป็นรูปแบบหนิ่งที่ส่วรเสํริมสํร้างสํมรรถภาพ ทั้งระบบ 
ความแซงแรงและความทนทาน ไค้อร่างมประลัทสภาพ ทังนํ้เนิ่องจากนำมีคุณสํมบัลัพเสํษ ค้อมี
แรงกตค้น?ามระคับความลัก แรงกคคันซองนำ หมา8ลัง ปริมาณซองแรงที่กระทำต่อพนที่หร้อ 
ร ่างการ ไค้แก่

ความลัก 1 ฟุต จะมีแรงกคดัน 6 2 .4 ฟุตปอนล
ความลัก 2 ฟุต จะมีแรงกลคัน 124.8 ฟุตปอนล
ความลัก 3 ฟุต จะมีแรงกลคัน 187 .2 ฟุตปอนล
ความลัก 4 ฟุต จะมีแรงกลคัน 249 .6 ฟุตปอนล
ความลัก 5 ฟุต จะมีแรงกลคัน 3 2 1 .0 ฟุตปอนล

คณสํมบัลับางประการทa งนิ่าและผลต่อสํรรริฑรา

การออกกำลังการในสํภาพแวคล้อมที่เป็นซองเหลว ลังมีคุณสํมบัคทางลัลักสํหลาร
ประการที่แตกต่างไปจากบนบก และมีผลต่อสํริรวทราซองผู้ออกกำลังการหลาอประการที่นำสํนใจ 
ค้อ

แรงคันใต้นำ ( H y d r o s ta t i c  p r e s s u r e )  แรงคันลังมีมากซนตามระคับความลัก 
ทำให้ปีณะที่เราแส่คัวอร่ในนำ โลหิตคำสำมารถไหลกลับลู่หัวใจไค้ง่ารกว่าบนบก โคอเฉพาะจาก 
บริเวณซาและเท้า ลังโคอปกคัโลหิตจะไหลกลับลู่หัวใจไค้ราก เพราะแรงลังคุดซองโลก ซณะ
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ออกกำลังการานนิ่าไม่ว่าจะอยู่ในท่าใด  ๆ การไหลทรนโลหิตร่างการ จะเหพอนกับการ
ออกกำลังการในท่านอนราบ ( H o r iz o n ta l  e x e r c i s e )  เสํมอ

ผลต่อระบบหารใจจากแรงตันปีองนำท่าให้ ปริมาทiอากาศหารใจออกด้างอยู่ในปอด
นอรลง และร่างการต้องใซ้พลังงานสำหรับการหาอาจสํงกว่าปกติเพราะเป็นการหาอาจแบบ
ฑเริรกว่า N e g a tiv e  p r e s s u r e  b r e a th in g

แรงพรุงปีองนาหริอแรงลอรตัว (B ouyancy) ท่าให้นาหนักตัวลดลงเหลัอเพีรง 10% 
เท่านัน (Thuey and F o z te r ,  1993) สํภาพทั่คล้ารกับไร้นาหนักท่าให้สํวนต่างๆ มอศระ
ในการเดลอนไหวมากกว่าอยู่บนบก ปีอต่าง  ๆ ลฯมารถเดลอนไหวได้อร่างติ ท่าให้ร่างกาธม 
ความอคหรุ่นสํง

ความต้านกานในนำ (A q u a k in e t ic  r e s i s t a n c e )  มลักษทเะพีเศษติอ จะต้านการ 
เดลอนไหวปีองร่างการทุกทศทางในส์ามมติ ( M u l t i d i r e c t i o n )  จงสำมารถใซ้สำหรับการ
บริหารกล้ามเนํ้อในร่างการ นิ่งมีจำนวนมากไต้อร่างทั่วทงติกว่าการาซ้แรงต้านทานแบบอนๆ น่ิง 
มักจะต้านการเดลอนไหวในทศทางเดรว นอกจากนํ้แรงต้านทานปิองนา อังมีคุทเสํมบัติพีเศษ
อกอร่างหนังคอเปน Dynamic v a r i a b l e  r e s i s t a n c e  ทั่สำมารถปรับปีนาดไต้โดรอัตโนมัติ 
คามการเดลอนไหวปีองร่างการ

ลุพหภุมีปีองนิ่ามีผลต่อส์ริรวทอาในแง่มุมต่างๆฑน่าสํนาจ ปีทเะฑอยู่ภาราต้อุท!หภุมัเท่า  ๆ
กัน ร ่างการจะสฤํ)เล้รดวามร้อนไต้ดกว่าอยู่บนบกถง 25 เท ่า ในแง่ปีองการออกกำลังการในนา 
ฑอุท!ภมีฑพอเหมาะจะมีประโอซนิ่เนราะร่างการจะระบารดวามร้อนได้ติกว่าการออกกำลังการบน 
นก นิ่งท่าให้ไม่รุ้สิ'ก อ่อนเพลท และไม่ท่าให้เกัคการเป็นลมแดด (H eat s t r o k e )

รุปนบนต่าง  ๆ ซองการออกกำลังการในนา
สํริรา ท! นคร ( 2538) ได้เสํนอรุปแบบซนัคต่าง  ๆ ปีองการออกกำลังการในนำ น่ิง 

ปีออภปรารรปแบบตังต่อไปนํ้
1. ว่าธนา เป็นการออกกำลังการทั่ได้รับดวามนัรมมาเป็นเวลานานแล้ว และเป็นท 

ออมรับว่ามีประโอซแต่อสํปีภาพมากที่สํคประเภทหนิ่ง เป็นการออกกำลังการ เพอ เพิ่มความ
สำมารถในการาซ้นลังงานแบบแอโรบกไต้ติ แต่ปิอเสิอปีองการว่าอนิ่าประการหนิ่งติอ ต้อง
อาต้อทักษะพอส์มควร ท่าให้คนจำนวนมากไม่สำมารถาซ้การว่าอนิ่าเป็นการออกกำลังการ
เพอสํป็ภาพได้
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2. อะควาโรบท (A q u a ro b ic )  หรอการเต้นแอโรบกในนา เมอ ค.ต'. 1977
ผู้นำในการให้คำปรักษา ทางต้านตบรรถภาพทางกาอและการกฝ็าa องสํหรัฐอเมรักา ไต้จัลทำ
เอกสำรแนะนำ วิธการออกคำลังกาอานนารูปแบบใหม่ปีน โคอใต้ส์อว่า อะควาไคนามิค
(A quadynom ic) ต่อ»ทานฑตวรรษท่ี 80 ความสํนใจในเรองการออกคำลังกาอแบนแรงกระแทก 
ตา และประโอชนิ่ปิองการออกคำลังกาอโคอใต้แรงต้านทาน ทำให้การออกคำลังกาอานนาแบบนํ้ 
ไต้รับความนอมมากปีน ทั้งในสํหรัฐอเมรักา อุโรป และออสํเตรเล ัอ และมิโปรแกรมการออก 
คำลังกาอานที่อต่าง  ๆ เผอแพร่ออกมามากมาอ เต้น อะควาไชค ( A q u a c is e ) , วอเตอรีโรบก 
(W a te r o b ic ) , วอเตอรเวอรกเอาท (W ater v o rk o u t)w รีอไชโค-โรบก (H y d ro - ro b ic )  
เป็นต้น ลักษณะการออกคำลังกาอานนาปีองโปรแกรมต่างๆ เหล่านํ้ จะมิหลักการคล้าอคลังกัน 
คอ เป็นโปรแกรมที่พรเนามาจากการออกคำลังกาอแบบแอโรบกบนบก โคออาจมิลนตรีประกอบ
เฬอเป็นจังหวะ และ'ให้ความเพลัคเพลัน

3. การเคน ว ิงเหอาะ และวิงในนำ (W ater ru n n in g  and jo g g in g )  แต่
ลังเคมการเคนและการวิ่งในนำถูกนำมาใต้สำหรับการสินฟุสํปีภาพนักกฟ้าที่บาลเจ็บ ไม่สำมารถฐก 
ตามปกคที่ต้องลงนำหนักไต้ ลังนอกจากจะสำมารถต้วอคำรงสํภาพสํมรรทภาพปีองนักกฝ็าไว้เป็น
ออ่างลแล้ว ปรากฏว่าในบางกรณกลับช่วอทำให้เล่นกฟ้าไต้ลักว่าเคมอกต้วอ การเลันการวิ,งในนา 
สำมารถ,ใต้เป็นการออกคำลังกาอเพอสํปิภาพ'ไต้ หรีอสำมารถนำมาใต้ประกอบกับการออกคำลัง 
กาอบนบกและการเต้นแอโรมิกในนำไต้

4. การฝ็กก ารหาอาจในนำ (B re a th in g  e x e r c i s e )  เราสำมารถใต ้ว ิธการ
ที่เร ีอกว่า B obbing คอกาวหาอใจเต้าเต็มที่ปีณะพอุงลัรษะ และทรวงอกปีนเหนํอผวนาแล้ว
จมลงพ่นลมหาอาจทางปากใต้ระลับนำ สำหรับสํร้างสํมรรถภาพระบบหาอาจไต้ค ใน การออก
กำลังกาอานนา การหาอาจในนา เป็นรปแบบการออกคำลังกาอที่ลัที่สํคประเภทหนิ่ง จะต้วฮให้;  ;  11 - ’กลามเนํอระบบหาอาจแปีงแรง

5 . การ3 กอคกล้ามเนอ ( S t r e t c h i n g H นนา ทางการแพทอเวชตาสํตรีสินฟุไต้นำ
เอาประโอชนิ่ปีองนำมาใต้สำหรับการสินฟุสํปีภานผู้มิกัญหาเรอง ต้อต้คปีคมานานแล้ว การใต้นิ่า 
อุ่น  ๆ จะต้วอให้การรกอคกล้ามเนอทำไต้ลัปิน การอคกล้ามเนอ เป็นการออกคำลังกาอที่'ให้
ประโอชนิ่ต่0 ระบบการทำงานปีองกล้ามเนอและต้อต่อต่าง  ๆ ช่วอให้การเคลอนไหวเป็นไปออ่าง 
คล่องแคล่ว กระฉับกระเฉง และท่ีสำคัญคอ ช่วอกัองกันการบาคเจ็บจากการออกคำลังกาอ หรีอ



12

ปวดเมอรต่าง  ๆ ฑเกิลปีน'ในช้วตประจำวัน ฝ น  ปวดหลัง ปาลดอ ปวดหัวไพล่ไค้ค ดังน้ัน 
การป ีก รดกล้ามเนั้อจังเป็นต่วนประกรบที่ต่าดักเต่าหรับการออกกำลังการ ปีณะที่อรุ่ในนาฟ้ามารก 
ร ก รดกล้า}นนั้อไค้ทุกต่วนชองร่างการออ่างเค็มที่ เนองจาก๙ภาพคล้ารไร้นั้าหนัก และนำกำให้ 
กล้ามเนั้อทุกต่วนผ่อนคลาร การร ก กล้ามเนั้อควรกำในระระอบอุ่นร่างการ (Warm up) และ 
ในระระผ่อนคลารหลังการออกกำลังการ (Cool down) การปีกความแปีงแรงและความทนทาน 
ชองกล้ามเนอโลฮใช้นำเป็นแรงด้านทานการบริหารกล้ามเนั้ฮโดรใช้แรงด้านทานมัประโรฟ้นต่อ 
ฟ้ชภาพ วงการแพทรเริ่มที่จะแนะนำให้เพิ่มการออกกำลังการแบบนั้ร่วมไปกับการออกกำลังการ 
เนอฟ้ร้างความทนทานชองระบบไหลเวรนโลห้ต เพราะการออกกำลังการแบบแอโรรกบาง
ประเภทไม่ฟ้ามารถฟ้ร้างความแปีงแรงให้กับกล้ามเนั้อต่าง  ๆ ชองร่างการไค้อร่างท ั่วกง โคร 
เฉพาะกล้ามเนั้อต่วนบนชองร่างการ รู่งมักจะไม่ไค้ใช้ในการออกกำลังการแบบแอโรบก แต่ม 
ความต่าตัฤเต่าหรับการกำงานในช้ว้ตประจ่าวันมากกว่าต่วนอน  ๆ การพั«นากล้ามเนอให้แชงแรง 
จำเป็นต้องบริหารกล้ามเนอต่วนต่าง  ๆ รนกับแรงด้านทาน จังอาจจะเป็นนั้าหนักตัว ฟ้ปริง ราง 
รด หริอการใช้นั้าหนัก จังจะช่วรให้กล้ามเนั้อแปีงแรงปีน

6. การปีกความแปีงแรงปีองกล้า«เนอในนั้า ฟ ้ามารถกำไค้ง ่ารโครอาจจะออกกำลัง 
บริหารกล้ามเนั้อต่วนต่าง  ๆ แบบตัวเปล่า โดรใช้นาเป็นแรงด้านทาน และปรับชนาคให้นั้าค้าน 
มากหริอนัฮรโดรความเร็วในการเคลอน'ไหว หริออาจจะใช้อุปกรณต่าง  ๆ ฝ น  แผ่นโฟ่มและ 
ตนกบ ต่าหรับเพิ่มนำหนัก โปรแกรมการปีกความแปีงแรงอาจจะปรับแต่งให้มัลักษณะเฉพาะตัว 
เพิ่อให้เหมาะแก่ผู้ออกกำลังการแต่ละคน ฝ น  โปรแกรมต่าหรับผู้มัป้โ1เหาเริ่อง ปวดหลัง ปวดเช่า 
หริอ โปรแกรมต่าหรับหก!งตั้งครรภ เป็นด้น

หลักในการออกกำลังการแบบแฮโรนกล๊านช เพิ่อให้ไค้ประโฮฟ้นฟ้งฟ้ค ฟ้กัญญา
พานัฟ้เจริฤเนาม และลับฟ้าร บุญวรบุตร (2538) ไค้เฟ้นอหลักการปีกการออกกำลังการไว้ดังนั้

1 . การออกกำลังการเฉพาะต่วน ( S p e c i f i c )  กิจกรรมนั้นควรพัพนาความแปีงแรง 
ชองกล้ามเนั้อเฉพาะต่วน เช่น กล้ามน5เอท้อง ฟ้ะโพก ด้นชา เป็นด้น ดังนันกิจกรรมการออก 
กำลังการ ควรจัดให้หลากหลาร เพิ่ฮพ«นากล้ามเนอให้}ไความแชงแรงทั่วร่างการ

2. การออกกำลังการแบบค,อร  ๆ เพิ่มความหนัก (O v e r lo a d )n จกรรมนั้นควรมัทั้ง 
ความหนักเพราะร่างการฟ้ามารถจัดปรับเพิ่องานที่หนักปีนไค้ดังนั้นเพิ่อให้เกิดประโฮฟ้นฟ้งฟ้ลใน 
การฬั«นาความทนทานและความแปีงแรงชองกล้ามเนั้อ ควรมัการจัคกิจกรรมาห้มัความหนักที่ค่อร ๆ
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เพิ่มปีนเมฮมีการออกกำลังการ
3. การออกกำลังกายเพิ่อาห้มีการนัฒทและก้าวหน้า ( P r o g r e s s io n )  การจัด

กจกรรมเหล่านั้ฟ้ามารทพัพนาฟ้มรรถภาพทางกายาห้ฟ้งชํ้น ลังนั้นกจกรรมที่จัลควรมีความก้าวหน้า 
ไม่ว่าจะเป็นความหนักหรอระยะเวลาที่นาน เพราะร่างกายจะจัคปรับตามฟ้ภาพกจกรรม

จรวยพร สรทเนฑร่ (2534) ไค้กล่าวถงลงค้ประกอบในการออกกำลังกาย เพอาหไต้ 
ประโยÎ(น้ฟ้งฟ้ลลังต่อไปน้ั

1. ความบ่ออานการออกกำลังกาย (F re q u e n c y )านการออกกำลังแบบแลโรบก
ค๊านชควรออกกำลังกายอย่างน้อย 3 วันต่อลัปคาห หรออย่างมาก 6 วันต่อลัปคาห านก้จกรรม 
ที่ฟ ้ามารถเพิ่มอัตราการเต้นชองหัวาจานบ่วง 60-80 เปอร่เช็นต ถ ้าหากออกกำลังกายเพยง 2 
วันต่อลัปคาหก้เป็นผลค้ต่อการไหลเวัอนโลหิต และการคงฟ้ภาพความฟ้ามารถชองร่างกาย แต่
ไม่บ่วยาห้มีการเปลี่ยนแปลงองคประกอบต่าง  ๆ ภ ารานร ่างกาย เบ่น ความลันโลหิต ระลับ 
คอเรฟ้เตอรอล จะไม่เปลี่ยนแปลงลังใโนการออกกำลังเพิ่ฮฟ้ชภาพจังควรออกกำลังกายอย่างน้อย 
3 วันต่อลัปลาหเพิ่อให้ร่างกายมีการพักผ่อนบ้าง

2. ความหนักานการออกกำลังกาย ( I n t e n s i t y )  การกำหนคความหนักชอง
งาน โคยใช้อ ัตราการเต้นชองหัวาจเป ็นตัวบ่ง$ในความฟ้ามารถชองแต่ละบุคคล การกำหนค
ช้พจรเบ้าหมายในการลอกกำลังกายเนอฟ้ชภาพจะอย่ในบ่วง 60-80  เปอรเชนต ชองอัตราการ 
เต้นชองหัวใจฟ้งฟ้ล

3. ระยะเวลาในการออกกำลังกาย (Tim e) ความหนักชองการออกกำลังกาย 
อ ัตราการเต้นชองหัวใจเบ ้าหมาย (ฑณ)ควรออกกำลังกายติ«ต ่อก ันเป ็นเวลา 15-60 นาท 
อัตราการเต้นชองช้พจรควรเต้นแบบต่อเนอง

ทังนความต้านทานชองนั้าก็ฟ้ามารถปรับความหนักไต้ตั้งแต่น้อยที่ฟ้คคอ น้อยกว่าชแเะอยู่ 
บนบก จนกระทั่งมากที่ฟ้ลและหากเกนกำลังนำจะหยุคต้านทานโคยอัตโนมัติ ทำให้ผู้ลอกกำลังกาย 
ไม่ค ่อยจะบาตเจ็บไค้ง่าย
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จากคุณฟ้มบัตชองนั้าที่ไค้กล่าวมาแล้วนั้นการออกกำลังกายในนำมี ท้อดีหลารประการ 
พอจะฟ้รุปไค้คังนั้

1 . การออกกำลังการานนำสำ}}ารถเพิ่มประลัทรภาพานการทำงานชองระบบหารใจ 
และระบบไหลเวรนโลหิตเท้นเดีอวกับการออกกำลังกายแบบแอโรบกประเภทอน  ๆ และฟ้า}ทรถ 
ฟ้ร้างความแอ็งแรงให้กับกล้ามเนั้อต่างๆไค้อย่างทั่วกง ตลอดจนกำให้การเคลอนไหวชองท้อต่อ 
ต่าง  ๆ เป็นไปอย่างคล่องแคล่ว มีความรด!!รุ่นฟ้ง คุณฟ้มบัติทั้งฟ้ามประการนั้เป็นคุดหมาธที่ล่าคัฤเ 
ชองการออกกำลังการเพอฟ้ปีภาพ

2. การออกกำลังการในนั้าไม่กำให้เก ัคการบาดเจบชองกล้ามเนั้อ เอ็น และท้อต่อ 
เนองจากฟ้ภาพที่ไร้นั้าหนักชองนั้าจะล่วฮลดแรงกระแทก

3. การออกกำลังการในนำเหมาะล่าหรับคนทุกเพฟ้ ทุกวัรและไม่เป็นอุปฟ้รรคต่อ 
หญิงตั้งครรภ ผุ้ฟ้งอารุ หร้อผุ้มีปีญหาเ รองความอ้วน

แนวโน้มในการออกกำลังการในอนาคต นอกจากการมองประโรtfนั้ท ี่คนเราจะไค้รับ 

จากการออกกำลังการต,อฟ้ชภาพทางกายแต่เพรงค้านเ ดีอวอร่างแต่ก่อนแล้ว ในปีจคุบันแพทร
ฟ้นใจที่จะหาทางให้ไค้ประโอฟ้นั้จากการออกกำลังกายต่อฟ้ป็ภาพทางใจค้วร การออกกำลังการ 
ในนำมีท้อดีที่ฟ้ามารถลดความตงเครัรดไค้ด ทั้งนั้เพราะ ปีณะที่อร่ในนั้าฟ้ามารถลัมผัฟ้กับความ
ฟ้งบ ความเออกเอ ็นกำให ้เกดฟ ้มาธ (ฟ้ร้รา ณ นคร, 2 5 3 8 )

งานวจัยในประเฑฟ ้

เนองจากการออกกำลังการในนำ (A q u a tic  e x e r c i s e )  เป็นการออกกำลังการ 
เพอเฟ้รัมฟ้ร้างฟ้มรรถภาพชองร่างการ ใ?งพัแเนามาจากการออกกำลังการแบบแอโรบกบนบกนั้น 
เพงเป็นที่ร้จักในประเฑฟ้ไทย แต่รังไม่แพร่หลาร จังร ังไม่ม ีงานวจัรเกยวกับการออกกำลังการ 
แบบนั้ที่กำไว้แล้ว คงมีแต่งานวจัอเกยวกับการออกกำลังการแบบแอโรบกค๊านช (A e ro b ic
d an c e ) ร่งมีลักษณะใกล้เค้องกันคังนั้
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y  รัตนา กตล้ปี (2526) ไค้สืกษาถงผลแอโรบกค๊านรัที่มัต่อความอดทน!เองระบบ
ไหลเวัรนและเปอรเรันตไ!!มัน!เองร่างการ โครให้ผู้รับการทดลองเป็นเพล้หญิง จำนวน 30 ดน 
อาลุ 30-45  ป็ รัง«ไค้ออกกำลังการเป็นประจำ

ทคล้อบล้«รรถภาพการจับออก5 เจน'ในระบบเกอบล้งล้ดนัน ใช้วสฑคล้อบโดรใช้ลู่กล!!อง 
บอลก และเ ปอร เรันตไ!เมัน!]องร่างการโครใช้การวัคไ!!มันใต้ผิวหนัง ร ัง เป็นผลจากการปีกเค้น 
แอ'โรบกด๊านช!เองผู้เซารับการทดลอง เป ็นระระเวลานาน 2 เดอน โดรปีกลัปดาห้ละ 3 ดรั้ง 
ดรังละ 1 รัวโมง แบ่งการปีกออกเป็น 3 ร่วง ร่วงละ 10-15 นาท พักระหว่างร่วงละ 5 นาท 
แล้วนำด่าที่ไค้ จากการทคล้อบล้มรรถภาพทางการทั้งก่อน และหลังการปีกเค้นแอ'โรบิกล๊านรั«า
ว ัเคราะห ้ โคฮการหาด่าเฉลี่รและล้วนIที่รงเบนมาตรฐาน แล้วจังฑดล้อบความแตกด่าง!เอง
ด่าเฉล ี่ฮ ค้วรด่า "ที่" ( t - t e s t )

ผลปรากฏว่า
1. ด ่า เฉ ล ี่0ปีองล้«รรถภาพการจับออกช้เจน'ในระดับเกอบ£ งล้คทั้งก่อนและหลัง 

การปีกเค้นแอ'โรบกล๊านรั«ความแลกด่างอย่างมนัรล้าดัก!ที่ระดับ .01
2. ด ่าเฉลี่ร!]องเปอรเรันตไ!]ม ันร่างการ ทั้งก่อนและหลังการปีกเค้นแอโรบก 

ล๊านรั มดวามแตกด่างกันอร่างมนัรล้าดัเนที่ระดับ .01

y  ปามารถ บุตรานนท่ี (2527) ไค้สืกษาวัจัรผล!เองการปีกแอโรบ่กด๊านรัที่มีด่อ
ล้มรรถภาพ!]องร่างการ และเปอรเรันตไ!]มัน!]องร่างการ กลุ่มตัวอร่างไค้จาก การอาล้าล้มัคร 
เป็นเพล้หญิงที่ล้นใจการออกกำลังการแบบแอโรบกด๊านรั อาลุ 30-40  ท่ี จำนวน 30 คน รัง
«ไค้ออกกำลังการอร่างล้มาเล้มอมาก่อน กลุ่มตัวอร่างไค้รับการตรวจล้มรรถภาพจากแพทรแล้ว 
จงปีกแอ'โรบกค๊านรัเป็นระระเวลา 8 ลัปคาห  ๆ ละ 3 วัน ค้อ วันจันฑร WÏÏ และล้กร ทุกคน 
เช้ารับการปีกรวมทังทดล้อมค้วรความล้มัครใจ

กลุ่มตัวฮร่างทดล้อบเปอรเรันลไ!]มันโลรใช้ เครัองวัคความหนา!เฮงไ!]มันใต้ผิวหนัง 
และแบบทดล้อบล้มรรถภาพ!]องร่างการ!]องล้มาดมกฟ้าล้มัครเล่นแห่งประเทล้ญี่บ่นประกอบค้วอ 5 
รารการ ค้อ
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1. รนกระโคคไกล
2. ลุก -  น่ัง 30 วินาท
3. ดันพน
4. วิ่งกลับตัว
5. วิ่ง 5 นาท

ผลการสืกษาปรากฎว่า
1. อัตราสืพจรa ท«ะพักลดลงประมาณ 4-5  ครั้งต่อนาที แต่นาหนักตัวลดลงเพรง 

เล็กน้อ8 คอ ประมาณ 0 .5  กง 0 .8  กโลกรัม ฝาหรับเปอรเล็นตปิองไปีมันในร่างการลดลง 
อร่างมันัอสำคัญทางฟ้ทดัที่ระดับ .01

2. ฟ้มรรถภาพปีองร่างการในการรนกระโดดไกล ดันพน และวิ่งกลับตัวมัผลดักว่า 
ก่อนการปีกอร่างมันัรสำคัญทางฟ้ถลที่ระดับ .01

^  จตุรพร ณ นคร และคณะ (2528) ไคทำการว ิจ ัยเรอง ผลปีองการปีกการออกกำลัง 
แบบแอ'โรบกด๊าใ๙  ต่อการเปล็รนแปลงฟ้มรรถภาพทางการปีองหญิงไทรวัรผุ้ใหญ่ อารุระหว่าง
25-45 ที พักอาดัรอร่ในกรุงเทพมหานครฟ้ปีภาพทั่วไปดัไม่มโรคที่เป็นอุปฟ้รรคต่อการออกกำลังการ 
จานวน 24 คน ทังหมดไค้รับการตรวจนั่าหนัก ส่วนฟ้ง ลีนจรปีณะพักความดันโลหตปีณะ พัก และ 

ทดฟ้อบแรงทีบมอ ความจุปอด ความว่องไว ความอ่อนตัว ฟ้มรรถภาพการจับออกไ}เจนฟ้งฟ้ค ความ 
หนาปีองไปีมันใต้ผวหนังบรเวณหน้าปิาแล ะ ใต้รักแร้ ปรมาณคอเลฟ้เตอรอลานไลโปโปรดันที่มัความ 
หนาแน่นฟ้ง ปรมาณไตรกลีเชอไรค ปรัมาณคอเลฟ้เตอรอลรวม อัตราส่วนปีองคอเลฟ้เตอรอลใน 
ไลโปโปรดันที่มัความพนาแน่นฟ้งต่อปรัมาณคอเลฟ้เตอรอลรวม ก่อนการปีกแอโรบกลานชและหลัง
การปีกแอโรบกดานชครบลัปคาหละ 5 วัน วันละ 30-45 นาท ีเป ็นเวลา 4 เคอน

ผลการเปร้รบเทรบความแตกต่างที่ระดับมนัอสำคัญ .0 5  ค่าที่เพมปีนได้แก่ ความจุปอด 
ความว่องไว ฟ้มรรถภาพการจับออก3 เจนฟ้งฟ้ค อัตราส่วนระหว่างคอเลฟ้เตอรอล ในไลโปโปรดัน 
ที่มัความหนาแน่นฟ้ง ต,อปรมาณคอเลฟ้เตอรอลรวม ค่าที่ลดลงได้แก่ น่ัาหนักปี1พจรปีณะพัก ความดัน 
ไลแอฟ้โตลีคปีณะพัก ความหนาปีองไปีมันใต้ผวหนังบรเวณใต้รักแร้ ส่วนอน  ๆ ไหผลแตกต่าง
อร่างไม่มีนัรสำคัญทางฟ้ถต
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งานสํนอรกและสำสิตบริหารกา0 ราอล่'งเสํริมฬลสิกษา กองส่ง Iff'ริมพลสิก!ทและ
สํปีภาพ กรมพลสืกษา ( 2 5 3 1  ) ไค ้ทำการวจั0ถงประสิทสิภาพการทำงานปีองร่างกา0ก่อนและ 
หลังการออกกำลังการแบบแอโรบกค้านช Rวามมุ่งหมาอปิองการวลัอเพอทราบประรทสภาพ
การทำงานป ิองร ่างกา0ภาอหลังการออกกำลังกา0แบบแอ'โรบกค้านช กลุ่มตัวออ่างที่ใช้ในการ
สืกษาเป็นสํมาสิกผุ้ออกกำลังกา0ปีองสํนอรกและสำสิตบริหารกา0 กองสํงเสํริมพลรกษาและ
สํปีภาพ กรมพลรกษา อาอุ ระหว่าง 3 5 - 4 0  ร ลำนวน 2 0  ตน โตอแบ่งเป็น 2 กลุ่ม ไค้แก่ 
สํมารกกลุ่มที่อังไม่ไค้รับการรกแอโรบกค้านช ลำนวน 10 ลน และสํมารกที่ไค้รับการรกแอโรบก 
ค้านช จากสํนอรกและสำสตบริหารกา0มาแล้ว เป ็นเวลา 3 เตอน ลำนวน 1 0  ตน เตรองมอ 
ที่าช้ในการเก็บปีอมุล คอ เครองวัคความตันโลหัต และจักรอานวัตงานคอมพิวโคนค แอโรไบที่ 
7 0 0  ผลการวจัรพบว่า

1. สํมรรทภาพการทำงานปีองร่างกาอที่ 75 เปอรเช็นต ปีองอัตราการเค้นหัวใจ 
สํงสํต กับลัคสํวนธองนำหนักที่ร่างกาอออกกำลังกา0 พต่าความแตกต่างระหว่างกลุ่มที่ไม่ไค้รก 
การบริหารกาอแบบแอโรบ่กค้านช และกลุ่มที่'ไค้รับการรกแอโรบกค้านชเทำกับ 2 .1 5  มความ 
แตกต่างออ่างมีนัอลัาตัญทางสํถตัที่ระตับ .05

2. ความตันโลหัต อัตรารพจรปีทเะพักและอัตราการเค้นปีองหัวใจและออกกำลังกาอ
ในนาทท่ี 1 ,4 ,7 ,1 0  ปีองกลุ่มที่ไม่ไค้รับการร ก ก า0บริหารแบบแอโรบกค้านช้และกลุ่มที่ไค้รับ
การร ก ก า0บริหารแบบแอโรบกค้านชมาก่อน และกลุ่มที่ไม่ไค้รับการร ก แอโรบกค้านชมความ
แตกต่างกันออ่างมนั0สำคัญทางส์ทตัที่ระตับ .0 5  และ .01

x  พัชนี ภุสํริ (2531) ไค ้ทำการวจ ัอเรอง ผลการร ก แอโรหักค้านชานระตับความถที่ 
ต่างกัน ที่มผลต่อการเปลี่อนแปลงทางส์มรรทภาพทางกา0 งานริจัอนเพอสืกษาผลปิองการรก

แอโรบ่กค้านชานระตับความถ 3 ครั้งต่อลัปคาห และ 5 ครั้งต่อลัปคาห ภาอหลังการทตลอง 
ลัปคาหัท่ี 6 ที่นีผลต่อการเปลี่อนแปลงทางสํมรรทภาพทางกา0

กลุ่มตัวออ่างประชากรเป็นเพสํหญิง ลำนวน 28  คน ที่มอาอุระหว่าง 2 0 - 2 5  ร  แบ่ง 
ออกเป็น 2 กลุ่ม  ๆ ละ 14 คน โค0ทคสํอบค่าพนฐานสํมรรถภาพทางกาอทุกรา0การ ไค้ความ 
แตกต่างกัน0 อ ่างไ ม ่มนัอสำตัฤ)ที่ระตับ.0 5  แล้วจัดใ ห ้กลุ่มทคลองท่ี 1 ร ก เต้นแอโรบกค้านช ท ี่ระตับ
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ความถ 3 วันต่อลัปดาห คอ วันจันฑร \Jff และวันสักร และให้กลุ่มๆคลองที่ 2 รกเค้นแอ'โรบิก
ด านสั ท ุกวันจันทร์ถงวันส ัก ร ๆงสัองกลุ่มร ก วันละ 45 นาๆ ใ ๙ระระเวลาในการร ก ทั้งร้น 8 
ลัปคาห โครก,าหนคความหนักชองงานที่ 60-80  เปอร์เสันตปีองมีพจรสังสัค และเมอร้นสัคการ 
ฝ็กลัปคาห้ท่ี 8 นำผลที่ไค้วิเคราะหตามวิธสัถต โครการหาค่าเฉลี่รส ํวนเที่รงเบนมาตรฐาน และ 
เปรอบผลค้วรค่า "ที่" ( t - t e s t )

ผลการวิจัรพบว่า
1. สัมรรถภาพทางการชองกลุ่มร ก แอ'โรบกค๊านสั 3 วัน และ 5 วัน ในการทคสัอบ 

หลังร ก ไม่แตกต่างกันอร่างมีนัรสำคัญทางสัถค้ที่ระดับ .05
2. นำหนักชองร่างการ ความจุปอค ความอ่อนตัว ความแปีงแรงชองแชน ความ 

แซงแรงชองชา เปอร์เสันค้าปีมันชองร่างการ และสัมรรถภาพการจับออก5 เจนสังสัคชองกลุ่มรก 
3 วัน ในการทคสํอบก่อนและหลังการรก แตกต่างกันอร่างมันัรสำคัญที่ระคับ .05

3. นำหนักชองร่างการ อัตราการเค้นชองหัวใจปีก*ะพัก ความจุปอค ความอ่อนคัว 
ความแปิงแรงชองชา เปอร์เส ันค้าชมันชองร่างการ และสัมรรถภาพการจับออกรเจนสังสัต ชอง 
กลุ่มการร ก แฮโรบก 5 วัน ในการทคสัอบก่อนและหลังการรก แตกต่างกันอร่างมันัรส ำค ัญ ท่ี 
ระคับ . 0 5

งานวิจัรด่างประเฑสั

ไวๆ (W h ite , 1981) ไค ้ทำว ิจ ัรเร ี่อง ผลชองการร ก การเค ้นและการร ก แอโรบก 
ด๊านสัที่มีต่อระบบโครงร่างและระบบไหลIวิรนในหญิงที่หมคระคูแล้ว ใสัผู้รับการทคลองเป็นหญิง 
ที่หมคระคูแล้ว อารุ 49-62  ท่ี จำนวน 96 คน แบ่งเป็น 3 กลุ่ม ผู้รับการทคลองจะไค้รับการ 
ทลสัอมระบบไหวเวิรนโลห้ล โครการเค้นบนคู่กลค้วรวิธชอง บอลก (B a lk e  T r e a d m il l )  
ผลปรากฏว่า กลุ่มเค้นและกลุ่มเค้นแอโรบ ิก ค ๊านช มความสัามารถชองระบบไหลเวิธนโลห้ตเพิ่มปีน 
ปีทระเค้รวกันอัตราการเค้นชองหัวใจ ความคัน'โลห้ตและอัตราการเค้นชองหัวใจหลังออกกำลังการ 
ลคลง เปอร์เส ันตาปีมันชองร่างการจะฑคสัอบค้วอเคร์องวัคความหนาชองไชมันใค้ผวหนัง พบว่า 
กลุ่มเค้นแอโรบกค๊านสัจะมันาหนักและเปอร์เสันตาปีมันชองร่างกาอลตลง และพบว่ามีความ
แตกต่างอร่างมีนัอสำค ัญ กลุ่มเค้นจะมีนำหนักและเปอรเสันตปีองไชมันไม่เปลอนแปลงระคับ
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สํอรโมนเอสํโตรเจน (E s tro g e n )  ไพ่»การเปลี่รนแปลงานการรกทั้ง 2 อร่าง ตวามแปีงแรง 
ปีองกล้ามเนํ้อนั้นทั้ง 2 กลุ่มทดลองจะมีกล้ามเนั้อที่แปิงแรงและมีความอตฑนโตรเฉพาะ 
ความแจงแรงานการเหอรตปิา ส่วนแร่ธาตุในกระตุก (Bone m in e ra l  c o n te n t )  ในกลุ่ม 
ทตลองทังสํองจะมีเพิ่มปีนอย่างมีนัรสำคัญ ร่งแร่ธาตุในกระตุก และการปีอาอกระตุก (B.W .) 
จะมีความ?มพันธอับความลุงปีองผุ้รับการกตลอง

สํรุปไต้ว่า การออกกำล ังการเป ็นเวลา 6 เคอน สำหรับหญิงท่ีหมตระตุแล้ว ปรากฎว่า 
มีการเปลรนแปลงเป็นที่นำพอใจในเรองกระตุก ความอดทนปีองระบบไหลทรน ความแจงแรง 
จองกล้ามเนอ ระดับ((อรโมนเอ((โตรเจน (E s tro g e n )  ไม่เปลี่รนแปลง ส่วนการเปลอนแปลง 
ไชมันในร่างกาออังไม่สำมารทสํรุปไต้

ในïlIคอวกัน แวคคาโร และ คล้นดัน (V accaro  and C l in to n ,  1981) ไต้ทำ 
วจ ัอเรอง พลปีองการปีกแอ'โรบกค๊านซ็ฑมีต่อทรวดทรง และสํมรรถภาพการจับออก3 เจนสํงสํตาน 
นักสืกษาหญิงระดับวัทอาลัร ใรัผู้รับการทดลองจำนวน 10 คน อาอุ 19-27 3 รกแอโรบกด๊านซ็ 
เป ็น เวลา 10 ลัปคาห ลัปดาหละ 3 ครั้ง ครั้งละ 45 นาท มีการฑคสํอบสํมรรถภาพทางกาอทั้ง 
ก่อนและหลั3การร ก เต้นแฮโรบกค๊านช โดรจะฑตสํอบสํมรรถภาพการรับออก3 เจนสํงสํคปีอง
ร่างกาอ ความจุปอด อัตราการเต้นปีองหัวใจสํงสํล จะใรัลู่กลเป็นตัวทลสํอบความสำมารถทาง 
ระบบไหลเวรนโลหัด นบว่า สํมรรถภาพการจับออก3 เจนสํงสํคเพิ่มปีน เมีอทลสํอบความแตกค่าง 
จองค่าเฉลฮ พบว่า มีความแตกค่างกันทระดับนัรสำคัญทางสํถต้ทระดับ .0 5  แค่เปอรเซ็นต้ไปีมัน 
เพิ่มปีนเล็กนอร

ไ!(แอทท่ี ( H y a t t ,  1982) ไต ้ทำการวจ ัรเรอง ผลจองการร ก ความอดทน 
2 โปรแกรม ท่ีมีผลดต่อลัดส่วนปีองร่างการในนักสืก!ทหญิงระดับมหา'วัทราลัร าจ้ผุ้รับการทดลอง 
เป็นน ักส ืกษาหญิง 3 กลุ่ม คอ กลุ่มควบคุม กลุ่มว่ารนำ และกลุ่มวิ่งเหราะ จะร ก วันละ 20 นาท 
รก 3 วันค่อลัปคาห เป ็นระระเวลา 15 ลัปตาห ผลปรากฏว่า

ถ้าเปรัรบเทรบผลการทดสํอบก่อนร ก และหลังฝ็กปิองกลุ่มทดลอง (เปรรบเทรบ 
ภารานกลุ่ม' พบว่ามีความแตกค่างอันอย่างมีนัอสำคัญทางสํถต้ที่ระดับ .03
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2 . ถ้าเปรทบเทรบผลการฑคส์อบก่อนรกและพลังรก ระหว่างกลุ่มทดลองกับกลุ่ม 
ควบดุม พบว่า มความแตกต่างกันอร่างมนัอสำคัญทางศกิค้ทระดับ .0 7

3. ถ ้าเปรีอบเทอบระหว่างกลุ่มวิ่งเหอาะ กับกลุ่มว่ารนำ จะมความแตกต่างกันท 
ระตับความมนรนำกัญทางสํกิตัทระคับ .08

4 . ถ ้าเปรีรบเทรบระหว่างกลุ่มว ิ่งเหราะ กับกลุ่มควบคุม พบว่า นาหนักปราศ'จาก 
ไชมัน เลันรอบวงต้นชา หน้าอก และท้อง จะมัความแตกต่างกันที่ระคับความมันัรส่ากัญทางศกิติท 
ระคับ .0 3

5 . ถ้าเปรีรบเทอบระหว่างกลุ่มว่ารนำ กับกลุ่มควบคุม พบว่านำหนักปราศจากไชมัน 
เศนรอบวงค้นชา หน้าอก และท้อง ไม่มัความแตกต่างกันอร่างมันัรสำคัญ

ผลการวจัรน้จังเป็นประโอชน้ต่อเพศหญิงฑม เปอรี เป็นตไปี มัน 25 เปอรีเป็นตปีนไป 
ศามารถเลอกโปรแกรมการออกกำลังการาห้เหมาะศมกับตนเองไค้

แคเน้อลและค{นะ (D a n ie l and o t h e r s ,  1985) ไค้เศนอราองานการหั«นา 
และการเศรีมศร้างโปรแกรมการออกกำลังการานนา สำหรับผู้สู'งอารปีนานการประชุมทางค้าน 
พลสิกษา ลันทนาการและการเค้นรำ ป ็งานการเศร ีมโ(ร้างโปรแกรมจะรวมถ้งหลักการปีก และ 
การเป็นผู้นำานการออกกำลังการ การกำหนคโปรแกรมการออกกำลังการานนาไค้อร,างปลอคภัร 
สำหรับผู้เช้าร่วม ช้อคัปีองการจัดโปรแกรมการปีกการออกกำลังการานนาป็งไม่ใช่โปรแกรมการ 
ว่าอนา จอ เป็นการลดความกดคันชองโครงศร้างกล้ามเนอ ร ักษาการบาดเจ็บทเก ิดจากการวิ่ง 
และลดการบาดเจ็บที่เกิดปีนเป็นประจำ สํวนช้อเน้อคอ ไม่ศนองต่อความค้องการานกิจกรรม
ว่าอนำแต่คุท{ศมบตัที่เป็นประโร{(นมมากกว่าผลเน้ร ในการเป็นผู้ปีกศฮนต้องไค้รับการออมรับจาก 
แพทอ และนอกจากนํ้ โปรแกรมการออกกำลังกาอานนาไค้สูกเศนอปีนเป็นกิจกรรมอบลุ่นร่างกาอ 
ก่อนและหลังการออกกำลังการ เพอเป็นการปรับศภาพชองระบบไหลเวอนโลห้ต

ชวานป็ (Schw anz, 1987) ไค้กำการสิกษาวจัอเกอวกับการออกกำลังกาอานนา
และการออกกำลังการโคอาช้นำหนักเพอเศรีมศร้างความแปีงแรงานการเหออด และงอปีองเช่า 
เพอเปรีอบเท้รบการออกกำลังการโครใช้นำหนัก กับการออกกำลังการโคราช้แรงค้านทานปีอง 
นำ ในการพั«นาความแปีงแรงปีองการเหออดและงอปิองเช่า กลุ่มตัวอร่างเป็นชาอและหญิงที่ม
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ฟ้อภาพต ใเงไม่เครเอ ้าร ับการรกผาก่อน จำนวน 37 คน อาอุระหว่าง 18-31 ปี โดธแบ่งเปีน 
กลุ่มท่ีปีกใช้นาหนัก และกลุ่มที่ใช้แรงต้านทานปีองนา จำนวนกลุ่มละ 14 คน และ กลุ่มควบคุม
9 คน เอารัชการปีก 8 ลัปดาห ลัปดาหละ 3 วัน กลุ่มทดลองจะโต้รับการฑดฟ้อบก่อนและหลัง 
การปีก โดยใช ้เคร ็อง ไชเบค 2 ไอโชคเนติค ไคนา'โมมเลอร นำอ้อมูลที่ไต้มาวัเคราะหความ 
แปรปรวนทางเครา พบว่า มความแตกต่างอร่างมนัรส ำค ัญ ท่ีระดับ .0 5  ระหว่างคะแนนรวมปิอง 
แต่ละกลุ่มเ.ละที่ความเร็ว 60 องฟ้าต่อวันาทั อองการเหอรค พบว่ากลุ่มที่ออกกำลังการแบบ 
ใช้นำหนัก จะดกว่าอร่างมนัฮสำคัญแต่แนว'โน้มอองการออกกำลังการในนำ มดวามฟ้ามารถดกว่า 
ในปีถเะที่คไามเร็วฟ้งกว่า

โฟ้เวล (H o w ell, 1988) ไต ้ทำการสืกษาวัจ ัรเร ็องการเปร็รบระหว่างผลทาง
ต้านฟ้รัรทราอองการออกกำลังกายในนำ และการออกกำลังการบนบก ในกลุ่มคนที่มอาอุเกน
55 ปี IWEเปีนการวัคความก้าวหน้าปีองโปรแกรมการออกกำลังการบนบกและในนา 10 ลัปคาห 
อองกลุ่มดัไอร่างชารและหญิง จำนวน 36 คน อาอุระหว่าง 55-76 ปี แบ่งเปีน 3 กลุ่ม 
คอ กลุ่มr ปีกานนา จำนวน 13 คน กลุ่มท่ีปีกบนบก 11 คน และกลุ่มควบคุม 12คน กลุ่มท่ีปีก
การออกกำลังการานนำและบนบกจะเพิ่มโปรแกรมการบรหารการ และการเต้นแอโรบ่กปิน
ประเมนการวัคลัลสํวนปิองร่างการแต่ละคนโครการวัคความแปิงแรงอองกล้ามเนอ ความทนทาน 
ปีองระบบไหลเวัรนโลหต ความทนทานปีองกล้ามเนอ และความอ่อนตัว วัเคราะหโดรใช้ความ 
แปรปรวน 2 ทาง ให้ผลตังนํ้

1. ค่าตัวแปรมการพ«นามากเพิ่มปินอร่างมนัรสำคัญเมอเปร็ธบเทรบผลก่อนและหลัง
การปีก

2. กลุ่มที่ไต้รับการปีกทังฟ้องกลุ่ม พบว่า มความแตกต่างจากกลุ่มควบคุมในทุก
ตัวแปร

3. ไม่พบความแตกต่างอร่างผีนัรสำคัญจากอ้อมูลที่ไต้ผาจากตัวแปรทางต้านฟ้รีรวัฑรา 
ระหว่างกลุ่มที่ไต้การปีกทั้งฟ้องกลุ่ม
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ส่วนกลุ่มที่ไม่ไค้รับการลักเลร จะแ((คงผลทาง((ร่รวิทราคงที่ และพบว่ามัค่าความ
อ่อนตัวลคลง และมัค่าเปอร่เซ็นลไปีมันในร่างการเพิ่มปีน อร่างมันัฝืสำคัฤเ จ้อค้นพนนเซ็นการ 
((นับ((นุนหลักการท่ีว่า ร ่างการจะพ ั«นาเมอใจ ้งาน และเที่อมลงเมอไม่ไค้าจ ้งาน

เอคเคอลัน (E c k e rso n , 1989) ไค ้ทำการลักษาวิจ ัอเร ิ่อง ค่าความลัมพันธ
ระหว่าง การเค้นแอโรบกในนากับการออกทำลังการานนา ที่มัต่อ((มรรถภาพการจับออกจ้เจน 
เพิ่อลักษาถงอัตราการเต้นปีองหัวใจและ((มรรถภาพการจันออกจ้เจนรุผนุดที่ไค้มาจากการทด((อบ 
โดอใจ้ลุ่กล ( T re a d m il l )  ที่จะทำหนคว่า พลังงานานการออกทำลังการแบบแอโรบกที่ค้องการ 
มัค่าเพรงพอที่ทำให้เก ัคผลการร ก ที่มัต่อระบบหารใจ และระบบไหลเวรนโลหัต กลุ่มตัวอร่าง ค้อ 
นักลักเทในวิทยาลัรหกัเง 16 คน ออกกำลังการานนาตนจนอัตราการเต้นปีองหัวใจกังร์(ภาวะคงที่ 
ไค ้ม ัการลุ่มโครการเก็บลมหารใจออกเซ็นเวลา 3 นาทโดรใจ้ถุงแก๊((ซ็งอัตราการเค้นปีองหัวใจ 
ว ัดไค ้อร ่างต ่อเนองโครเครอง วฮเตอร่นรูฟ่ ผลการวัจัยปรากฏว่า การออกกำลังการานนา 
จะทำให้ค ่าเฉลี่ยอ ัตราการเค้นหัวใจเพ ิ่มปีน 162 ครั้งต่อนาท แ((ดงให้เห ็นถงอัตราการเต้น
หัวใจมัค่า 74 เปอร่เซ็นต ค่าเฉลยป ีองการใจ้ออกจ้เจน 1 8 .4  มัลลัลัตร ต่อกัโลกรัมต่อวินาท 
และพบว่ามัค่า 47 เปอรเซ็นต ปีองการาจ้ออกจ้เจนนุง((ค และค่าพลังงานเฉลี่ยฑใจ้ไป มัค่า 
5 .7 1  กัโลแคลอร่ต่อวินาท

((รุปไค้ว่าการออกทำลังการโครการเค้นแอโรบกในนาเซ็นโปรแกรมการออกทำลังการ 
ที่เหมาะร(มสำพรับบุคคลฑมัความ((ามารถในการทำงานปีองร่างกายปีนเริ่มต้น หรอคนท่ีมันาหนัก 
ร ่างการมาก หร่อคนที่บาดเจ็บ หร่อ((มรรถภาพทางการไม่ค้

โ(จ ๊วต ( S te w a r t ,  1991) ไค ้ทำการลักโทวิจ ัยเริ่อง การาจ้ระดับการรับร้ในการ 
ออกทำลังการโดรการเค้นแอโรบกในนา เพิ่อกำหนดความตรงปีองการรับร้านการออกทำลังการ 
(RPE) การประเมันความหนักระหว่างการออกทำลังกายในนาที่ม ัล ังเร้าที่ทำให้เกัดการรับร้
หลากหลาร ซ็งจะก่อให้เกัดการเปลี่ยนแปลงานความหนักป็องการออกทำลังการ ลังเหล่านํ้จะ 
ทราบไค้รากถ้าวัคโครการจับจ้พจร จากงานวิจัธที่ทำการลักษามาก่อนแล้ว พบว่ามัความลัผพันส 
ก ันในเจ้งเล ้นตรง ระหว่างอัตราการเต้นหัวใจกับระดับการรับร้ กลุ่มตัวอร่างเซ็นเพค'หถ้เง
จำนวน 15 คน อารุระหว่าง 19-22 il เจ้ารับการเค้นแอโรบกในนา โคอแบ่งระดับการ
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ออกกำลั'นป็น 6 ระคับ ระคับละ 3 นาท มีการเพิ่มระคับปิองงานเพิ่อทจะพจารกทถงผลอัตรา 
การเค้นพัวใจ และปิกเะเลอวกันก็บันทกระคับการรับร ้า น ระยะ 10 วินาท ลุตท้าอป็องแ ล ่ละนาท 
ว ิเคราะห ั การฑตส์อบนั้จากจ้อมูลจองอัตราการเค้นหัวใจ และระคั บการรับร ท่ี้บันทกระหว่าง
วินาทสัตr ารปีองแล่ละระคับ จะแฟ้ลงให้เห็นถงตวามมีนัรล่าคัฤเ ( r  = 0 .7 0 ,  P < 0 .0 0 1 )  
ระหว่างอัตราการเค้นปีองหัวใจและระคับการรับร้ ไ?งจะใจ้'ในการวัตความเทองานการประเมีน 
ตวามหนักปีองการออกกำลังกา0 ในการออกกำลังการโตยการเค้นแอโรบิกานนา

จากเอกลารและงานวิจัอทังในประเทปและล่างประเทศ' จะเห ็นว ่าการออกกำล ังกา0 
ในนำเหมาะสำพรับบุตคลในทุกระคับวัก และล า มารถเพิ่มประสิทธภาพปีองระบบไหลเวิอนโลหัต 
ตวา»แจงแรงและตวามกนทานป็องกล้ามเนอ และตวามอ่อนคัว เหมีอนกับการออกกำลังกาอแบบ 
แอโรบิกฑ่ัว  ๆ ไป แนว'โน้มปีองการออกกำลังกา0เพอลุปีภาพ ล่าหรับในประเทปไฑอนั้น การ 
ออกกำลังกา0ในนำกำลังเห็นที่นั0มแพร่หลาอในบัจจุบัน วงการแพทอเริ่มฑจะแนะนำให้เพิ่ม
การออกกำลังการโตราป้แรงค้านทานจองนำ ร่วมกับการออกกำลังกาอ เพิ่อลร้างตวามทนทาน 
ปีองระบบ“.หลเวิรนโลหัต และเป็นการพิ่นฟ่ลมรรถภาพทางกาอปีองผ้ป๋วอหร้อผ้ฑบาลเจ็บจากการ 
เล่นกฝ็าที่'โนแรง นอกจากนั้วงการกฝ็าก็ไค้นำหลักในการปีกจองแล่ละปนัตกฟ้า มารกานนาโค0 
อาคัทลุผ ล ».บัตปีองนั้ามาใจ้ให้เป็นประโรปน และลลการบาลเจ็บเป็นการเพ ิ่มลมรรถภาพทางกา0 
ให้มีประสิr สภาพชิ่งจน
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