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" T r a i n i n g  o f  S u b m a . x i m a i  W o r k i n g  C a p a c i t y ะ F r e q u e n c y ,  I n t e n s i t y ,  
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B o u c h a r d  c .  a . ,  B o u l a y  M . , T h i b a u l t ,  M . c . ,  a n d  D u l a c  ร . ,

I n t e n s i t i e s  ไวท c a r d i 0 r e s p i r a t o r y  F i t n e s s , "  D i s s e r t a t i o n  A b s t r a c t s

I n t e r n a t i o n a l .  2 3  ‘. S e p t e m b e r  1 3 7 2 ' :  1 0 0 6 - A .



ช่อ

D e g u z m a n ,  J .  A . ,  " T h e  E f f e c t s  o f  S e m e s t e r  o f  M o d e r n  D a n c e  o n

t h e  C a r d i o v a s c u l a r  F i t n e s s  a n d  B o d y  C o m p o s i t i o n  o f  C o l l e g e  
W o m e n . "  D i s s e r t a t i o n  A b s t r a c t s  I n t e r n a t i o n a l .  A O  ' M a r c h  1 9 8 0 ) :
4  9  5  5  -  A .

D o w d y ,  D .  B . ,  " T h e  E f f e c t s  o f  A e r o b i c  D a n c e  o n  P h y s i c a l  W o r k
C a p a c i t y  C a r d i o v a s c u l a r  F u n c t i o n  a n d  B o d y  C o m p o s i t i o n  o f  
M i d d l e - A g e d  W o m e n . "  D i s s e r t a t i o n  A b s t r a c t s  I n t e r n a t i o n a l .  4 3  
' M a y  1 3 8 3 ' ะ  3 5 3 5 - A .

E l l i o t ,  H . ,  " T w o  J o g g i n g  P r o g r a m s  o f  D i f f e r e n t  S p e e d s  R e l a t e d  t o  
C a r d i o v a s c u l a r  F i t n e s s  o f  M i d d l e  A g e  M e n . "  D i s s e r t a t i o n  
A b s t r a c t s  I n t e r n a t i o n a l .  3 6  ( N o v e m b e r  1 9 7 2 ) :  2 1 4 S - A .

H y a t t ,  I .  M . ,  " T h e  E f f e c t s  o f  T w o  E n d u r a n c e  P r o g r a m s  o n  t h e  B o d y  
C o m p o s i t i o n  o f  C o l l e g e  F e m a l e s , "  D i s s e r t a t i o n  A b s t r a c t s  
I n t e r n a t i o n a l .  4 3  ' F e b r u a i " ir 1 9 8 3 ) :  2 5 9 5 - 4 .

J o n e s ,  D . M . ,  a n d  o t h e r s . ,  " E f f e c t  o f  R o p e  s k i p p i n g  o n  P h y s i c a l  W o r k  
C a p a c i t y "  T h e  R e s e a r c h  Q u a r t e r l y  3 3  ' S e p t e m b e r  1 9 7 9 ) :  2 3 6 .

K a t h ,  F r a n k  I . ,  a n d  o t h e r s .  " E f f e c t s  o f  P h y s i c a l  T r a i n i n g  o n  t h e
B o d y  C o m p o s i t i o n  a n d  D i e t  o f  F e m a l e s . "  T h e  R e s e a r c h  Q u a r t e r l y  
4 0  ( M a r c h ,  1 9 6 9 ' .

K e n n e d y ,  B .  A . ,  " D e s c r i p t i o n  a n d  E v a l u a t i o n  o f  J o y ,  a  P h y s i c a l  
C o n d i t i o n i n g  P r o g r a m  f o r  W o m e n . "  D i s s e r t a t i o n  A b s t r a c t s  
I n t e r n a t i o n a l .  4 6  ( J a n u a r y  1 9 8 4 ) :  1 0 0 - A .

M u l l i s ,  D .  พ . ,  " T h e  E f f e c t s  o f  W a l k i n g  o n  S e l e c t e d  P a r a m e t e r s  R e l a t i n g
t o  H e a l t h  i n  M i d d l e - A g e d ,  O v e r w e i g h t  M a n  a n d  W o m a n "  D i s s e r t â t  i o n  
A b s t r a c t s  I n t e r n a t i o n a l .  3 7  ‘ F e b r u a r y  1 9 7 7 ) :  4 8 8 1 - A .
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2374.

X o r r e l l ,  P .  > L ,  " T h e  E f f e c t s  o f  a n  E l e v e n  W e e k  S u p e r  C i r c u i t
E x e r c i s e  P r o g r a m  o n  S e l e c t e d  P h y s i o l o g i c a l  a n d  P s y c h o l o g i c a l  
M e a s u r e s  o f  U n i v e r s i t y  o f  A l a b a m a  P o l i c e  o f f i c e r s "

D i s s e r t a t i o n  A b s t r a c t s  I n t e r n a t i o n a l . .  4 7 ( D e c e m b e r  1 3 8 6  : ะ 
2 0 7 8 - 2 0 7 9 - À .

P e n n y ,  G .  D . ,  a n d  V e i l s ,  M a r i o n  P u . ,  " H e a r t  R a t e ,  B l o o d  P r e ssâ t, i o n  o f  
T r a i n i n g .  " J o u r n a l  o f  S p o r t s  M e d i c i n e  a n d  P h y s i o l o g y  1 8  
( 4  1 9 6 2 ) ะ 7 8 S - 7 S S .

_ _ _ _ _ _ _ _ _ .  " E f f e c t s  o f  A  1 4 - V e e k  J o g g i n g  P r o g r a m  o n  O p e r a t i o n a l
B l o o d  P r e s s u r e . "  J o u r n a l  o f  S p o r t  M e d i c i n e  a n d  
P h y s i c a l  F i t n e s s .  2 1 ( D e c e m b e r  1 9 8 1 ' :  2 9 5 - 4 0 0 .

P o w e r s ,  ร .  K . ,  R i l e y ,  V .  a n d  H o w l e y  E .  T . ,  " C o m p a r i s o n
o f  F a t  M e t a b o l i s m  B e t w e e n  T r a i n e d  M e n  a n d  W o m e n  D u r i n g  
P r o l o n g e d  A e r o b i c  W o r k . "  R e s e a r c h  Q u a r t e r y  5 1  ( M a r c h  1 9 8 0 1 :

P r i e s t ,  X .  c . ,  " C o m p a r a t i v e  E f f e c t s  o f  T w o  P r o g r a m s  o f  A e r o b i c  
D a n c e  o n  t h e  F l e x i b i l i t y ,  B o d y  C o m p o s i t i o n  a n d  G e n e r a l  
P h y s i c a l  C o n d i t i o n  o f  S e l e c t e d  C o l l e g e  W o m e n . "  D i s s e r t a t i o n  
A b s t r a c t s  I n t e r n a t i o n a l ■ A 4  ( J a n u a r y  1 9 8 4 ' :  2 0 8 6 - A .

R o s k a m m ,  E . ,  " O p t i m u m  P a t t e r n s  o f  E x e r c i s e  f o r  H e a l t h y  A d u l t s . ”
C a n a d i a n  M e d i c a l  A s s o c i a t i o n  J o u r n a l  9 6  ( J a n u a r y  1 9 8 0 ' ะ

X o r d e s j o  L .  0 . ,  " T h e  E f f e c t ,  o f  Q u a n t i t a t e d  T r a i n i n g  o n  t h e  C a p a c i t y  f o r

S h o r t ,  a n d  P r o l o n g e d  W or k"  A c t , a  P h y s i o  ] .  S c a n d . ,  S u p p l e . 4 0 5 ,

R 9 5 - 8 9 9 .



R o v e ,  D .  G . ,  " E f f e c t s  o f  W a l k i n g  a n d  J o g g i n g  o n  t h e  B o d y

C o m p o s i t i o n  a n d  C a r d i o r e s p i r a t i o n r y  S y s t e m  o f  A d m i t s . "
D i s s e r t a i  o n  A b s t r a c t s  I n t e r n a t i o n a l .  4 0  ( J a n u a r y  1 9 8 0  1 ะ 

S 8 7 4 - À .
S t e p h e n ,  G . ,  " T h e  E f f e c t  o f  T h r e e  R u n n i n g  D u r a t i o n s  o n  T h e  R e t e n t i 0 

o f  C a r d i o v a s c u l a r  F i t n e s s  D u r i n g  o n  E i g h t  W e e k  M a i n t e n a n c e  
E x e r c i s e  P r o g r a m . ”  D i s s e r t a t i o n  A b s t r a c t s  I n t e r n a t i o n .  3 9  
( F  9 b r น E r y  1 9 7 9  ' * 4  8 1 1 “ À .

W a r d ,  ร .  D . ,  " C a r d i o v a s c u l a r  F i t n e s s  G a i n s  i n  S e l e c t e d  C o l l e g e  
L e v e l  A c t i v i t i e s  M i d d l e  T e n n e s s e e  s t a t e  U n i v e r s i t y . "  
D i s s e r t a t i o n  . A b s t r a c t s  I n t e r n a t i o n a l .  4 “  ( J u l y  1 3 8 6  i ะ 2 5 0 4 -  

w h i t e ,  M .  K . ,  " T h e  E f f e c t s  o f  W a l k i n g  a n d  A e r o b i c  D a n c i n g  o n  t h e  
S k e l e t a l  a n d  C a r d i o v a s c u l a r  S y s t e m s  o f  P o s t m e n o p a u s a l  
F e m a l e s . "  D i s s e r t a t i o n  A b s t r a c t s  I n t e r n a t i o n a l  4 2  ( S e p t e m b e
lu ü1 1 • lü 4 j“A.

Y e a g e r ,  ร .  A . ,  B r y n n e s o n ,  P . ,  " E f f e c t s  o f  V a r y i n g  T r a i n i n g

P e r i o d s  o n  t h e  D e v e l o p m e n t  o f  C a r d i o v a s c u l a r  E f f i c i e n c y  o f  
C o l l e g e  W o m e n . "  T h e  R e s e a r c h  Q u a r t e r l y  4 1  ( D e c e m b e r  1 9 7 0 5 ะ
5 8 9 5 9 2



ภ า « ผ น ว ก



T J 'U .T Ï n T J Q F ï 'T l  'ทวน

ส ่วนราชการ แฆนกมาตร;ฐานกาวภักษา บั :นกตาทยาลัย ใ ฑ ร . 3 5 3 0  

ฑ๋ั ทม 0 3 Q 9 / Ÿ 3  3 3  า นท่ี 3 (3 ) ล ังทาคม 2534.
โรอง ข อ ค าาม ร ่า ม ม ึอ ใน ก ารา จ ัย

โรยน นัอานายกาวสานักก•ป้า
โ* 1 2 3 * 5นองด้าย น า ย ส า ใ ร า น  โนื ่องจานงค นัลัดขั ้นบร่ท!ททมหา•นผกด ภาคาชาในสภักษา 

กาล ังดาโ  นันการวจัยIในอเสนอโบั ๊นาทยานัในน J  Iรี ่อ ง " ก า ร ภ ัก ษ า เบ ร ่ย บ เท ย บ น ส ข อ ง ก า ร
กาหนดคาามถ ั ๋แสะระยะ โาสาท ี ่ แตกต ่างกนในการาายน ัาท ั ๋ม ีต ่ออตรา?ในจร คาามคันใสท้ต
โบอร่โช็นตไขมันแสะการาบออกโ?โจนสูงสุด" ใดยม อ า จ า ร ย  ดร.จรท! มสน โบั ๊นอาจารย์  
ฑั ๋บร่กนา ในการน ั ๋น ัสตจาเบ ็นต ้องขอโคร ี ่องม ีอาจ ัยของสาน ักกบา ด ังรายการต ่อไบนั ๋

1 .  ท ้อ ง  L a b

2 .  สระนัา 25  โมตร
3 .  นาริ]กาจับโ ไสา 6 Iรอน
L. เคร ี ่องาดคาามด ันใลท ้ต  แ ส ะ จ ัก ร ยาน าด งาน
5 .  R a n g e  S k i n f o l d  C a l i p e r

จ ึง เร ่ยนมาเบ ี ่อขอคาามอนุโคราะหจากท ่านใด ้ใปรดใน ้จารผาอน ุท!าตใท ั
น าย ส าใ ร จ น  เน ื ่องจานงค ใด ้ใไ}โคร ี ่องม ีอด ังกส่าา แสะขออนุท!าตใท้  นายนัดกร 
โร จ น าภ า ต  แสะ นายนภดส นัยมไทย เป็นนู ้ใ}าย'าจัย ท ั ้ งน ั ้ เใน ํ ่อบระใยชนัทางาชาการ แสะ 
ขอขอบค ุผ เป ็นอย ่างส ูงมา ผ ใอกาสนื ่ด ้ าย

( ค า ส ด ร า จ า ร ย ์  ด ร . ก า า ร  า ช ร า ภ ัย )
ค ( น บ ด ้บ ัผ น ัด - ไ ท ย า ล ัย
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ภา«พนวก

ภา«ผนวก

ภา«พนวก

ภา«ผนวก 

ก

แบบบันฑกผลนิสิตทเช้าร่วมงานทดลอง
ลารางสันรรถภาพทางกา ฮ ปีaงผัเช้ารับการทดลอง
จ
วสการวัดสัมรรกภาพการจับaอกสิเานปีองaอสัตรานล (Astrand)
ลารางเทรบอัดราช้พจรกับเวลาการนนสิพจร 10 คร้ัง
ลารางค่าการจับออกสิเจแสังสํลปีองผุ้สัาa (สิตร/นาท) โตฮวธ

การบันจักรฮานชองออสัตรานด
ลารางแสัดงค่าการวับออกสิเจนกับอาฮุชองผ้ทดสัอน (Age C o rre la tio n  F actor) 
ใบบันทกพลการเต้นปีองพัวใจช!■ นะทดสัอบด้วฮจักรฮานออส์ลรานด 
ด

การหาเปอรเสันตไชมันในร่างกาฮชอง BROZEK 
ง

สัตรทางสัสิติทใสัในการววัฮ
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แบบมันทกผล

แบบ'ทดสํอบนัสิต?ทไปท่ี(ปีาร่วมทคลองงานวจัa
ส ์อ - ส ์ก ล ... . สิวนส์ง.. .1 1 1
ทครi อบตร้ังท่ี 1 (Pré - Test) วินิท่ี___
ทดชอบคร้ังท่ี 2 (Post - Test) วันท่ี___ . . .  (ดอน........................

คร้ังท่ี 1 . . . . . .
1. นาหนัก (WEIGHT) 

....................ก.ก. คร้ังท่ี 2 ............. .. . .
2. สิพารปี!'นะพัก (HEART RATE)

ไทร. 
.พ.สํ 
.พ.

ก.ก.

ตรังท่ี 1 . ................. ............ ตรัง/นาท ตรังท่ี 2 ......................... .ตรั้ง/นาท
3. ตวามตันโลหิตปี!นะพัก (BLOOD PRESSURE)

ดร้ังท่ี 1................................ มม.ปรอท คร้ังท่ี 2 .............. ............ มม.ปรอท
4. สัมรรทภาพการาบออกสิทนสํงส์ต (MAXIMUL OXYGEN UPTAKE)

อ า ร ุ. . . . . . . .  คร้ังท่ี! LOAD..........KP 08 .............. ............ ML/KG/MIN
สิพารนาท 1 .___ 2..........3 ......... 4 . . . . . 5 ____ .6 ......... 7 . . . . .  B_____.คงที่...................
สิพารนาท 1 .......... 2 ........... 3 .......... 4 . ___ 5 . _____ 6 .......... 7 ........... 8 ............. ตงที่......................

อาร ุ..............  ตรังท่ี2 LOAD------- KP Oe ........................... ML/KG/MIN
สิ'ฟจรนาท 1 . . . . . 2 .......... 3 .......... 4 .............5 ____ . 6 .......... 7 ........... 8 ............. คงที ่ ................... ..

สิพารนาท 1 .___ 2..........3 ......... 4____ .5 ..........8 ......... 7 ..........8 ............คงท่ี...................
5. Iปอร(ชนลไปิมัน (BODY FAT)

(ครองมอ SKINFORD CALIPER หรอ FAT - 0 - METER
สำแหนงท่ีวัล คร้ังท่ี 1 คร้ังท่ี2
■if าฮ คร้ังท่ี! คร้ังท่ี2 (ฉล3 คร้ังท่ี! คร้ังท่ี2 (จ>ลย
หน้าอก CHEST 

แปีน TRICEP
ท้อง ABDOMINAL
(ปอร่(£นต'!ปีมัน คร ั้งท ี่!.......................... (ปอร่(ใ?นต คร้ังท่ี2 ..............................(ปอร่(สินต
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ตารางกาa สํภาviaองผ้น้ารับการทลสิองกรุ่นว่าฮนำ 3 วัน aๆ s20นาทก่อนการทตลอง

สำดันท อาฮุ นา»นัก สำนสํง ระ -JJ รน. -Si
. a» ï im iîh w jn a  60%

(3) (ก .ก .) (ช.น.) (ดรั้ง/นาท) (ครั้ง/นาท)

1 23 60.5 166 197 151.8
2 19 59.5 165 200 151.6
3 22 69 170 198 153.2
4 20 60 176 200 150.4
5 21 57 175 199 146.6
6 20 55.5 165 200 153.6
7 19 50 162.5 200 150
8 22 64 170 198 148.4

9 21 59 166 199 150.6
10 20 60 167 200 151.2
11 22 55.5 158 198 146
12 18 36.5 169 200 151.2
13 21 60 167 199 153
14 21 67.8 173 199 148.2
15 21 53 176 199 144.6
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ลารางแล ํดงผลการทลล ํอนล ํนรรถภาพกางการ!]องกล ่นว ่าa นา 2 วันๆละ 30 นาท ก่อนการทดลอง

ลำดับท อัลราสิพาร ดวามลัน ดวามลัน เปอร์เช็นไปีมัน !*นรรกภาพการ

ปิผะพัก โลกลนน โลกลล ่าง วับออกสิเ,านลงลุด

(คร ั้ง/นาท) (มม. ปรอท) (มน.ปรอท) ( (ปอร(ช็นต) (ม ล ./ก ก ./น าท )

1 72 108 54 5 .6 7 5 6 .3 8

2 80 120 50 13 .6 6 4 0 .3 0

3 70 122 64 15 .55 3 8 .1 0

4 64 120 70 16 .68 3 7 .7 4

5 76 124 64 8 .7 0 3 6 .3 6

6 72 114 66 10 .28 41 .3 2

7 84 128 70 9 .4 4 3 2 .7 6

8 82 112 64 5 .3 3 48 .2 2

9 76 125 70 4 .3 7 4 1 .2 2

10 88 128 78 9 .4 4 3 5 .8 2

11 68 114 72 13 .6 4 5 0 .7 9

12 66 116 70 6 .9 8 46 .1 3

13 74 130 56 12 .70 37 .6 8

14 84 130 70 11 .17 4 1 .4 8

15 69 114 74 6 .9 2 4 0 .6 0

X 7 4 .2 0 120 .13 6 5 .6 0 10 .03 4 2 .0 3

S.D . 6 .3 3 6 .9 0 7 .1 0 3 .8 2 6 .0 7
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ตารางUîfลงผลการทดร*อบสันรรถภาพทางกาaปีaงกรุ่มว่าฮนา 3วันๆละ20แาท ก่อนการทลลอง

สำตับท่ี อัตรา îf นจร ตวานตัน ควานตัน (ปอร(เ?นตโปินัน สันรรกภาพการ

a ผะ พัก โลหลบน โคหลสำง จับออก§ (จนสังสัต

(ดร ั้ง/นาท) (มน.ปรอท) (มน.ปรอท) ( (ปอร(ช็นต์) (ม ล ./ก ก ./น าท )

1 84 120 90 15 .68 5 1 .2 4

2 79 115 64 8 .6 6 3 9 .4 3

3 86 124 76 11 .30 3 6 .2 3

4 76 119 70 9 .4 7 3 8 .3 3

5 68 118 70 7 .2 0 4 0 .3 5

6 84 115 50 4 .4 3 4 6 .8 5
7 75 117 70 7 .8 0 4 0 .8
8 74 118 66 9 .5 4 3 9 .0 6
9 78 119 66 8 .0 3 44 .0 7

10 78 118 60 12 .03 3 8 .3 3

11 68 120 60 7 .2 2 40

12 78 112 60 6 .8 5 4 3 .2 4

13 84 112 64 9 .4 4 4 2 .3 4

14 72 128 76 11 .06 3 6 .8 7

15 63 115 60 6 .9 2 3 9 .6 2

X 7 6 .4 7 118 6 6 .8 0 9 .0 4 4 1 .1 2

S.D . 6 .7 0 4 .2 0 9 .3 4 2 .7 1 3 .9 5
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าธการาดสํนรรทภาพการจับ ออกรัเจนจอ ง a ad พรานพ
le ผู้รับการทลสํaบนงพักก่อนทำการทลสํอÜ ต้องไผ,ออกกำสิงการพาก่อนอร่างนัอฮ

1 รัวโผง
2. หสิงจากรับประทานอาหารนาแต้วต้องไข่น้อรกว่า 2 รัวโนง จงาะเต้าทำการ

ทตสํอบไต้
3. ผู้ถุกทลสํอบต้องไข่สํบบุหร็อร่างน้อร 1 รัวโผง
4. เมอผู้รับการทดสํอชน่ังพักจนพอัตราต้พจรเป็นปกสิ จังสิงผอฑตสํอน
5. ปรับเบาะให้นอเหนาะกับผู้เต้ารัชการทตสํอบ แสิะให้อร่านทำท่ีสํชาร พ'วนสํง 

13องอาน'ให้เจากบจักรราน'ไต้ร*นาร เนอผู้เต้ารับการทคสํอบทตสิองน่ังบนอานแต้ววางเท้าบนปีา 

จะไข่เหรอคต้งจนเกินไป•แสิะจะไข่งอผากกกว่า 115 อง๙า
6. ใต้นาหนักทวง 2 กิโสิปอนล(ท่ี,ใต้นาหนักถ่วงเท่าน้ํน้ันเหราะผู้เต้ารันการทตสิอง 

ไข่ใต้นักกิงา)ท้าเป็นนักกิฝ็าสำอควรใต้ 2 .5-3  กิโลปอนค นักกิงาหกิเงใต้ 1.5-2 กิโสิปอนล
7. ทบจักรรานต้วรควานเร็วในอัตรา 50 รอบล่อนาทเป็นเวสิา 7 นาท
8. จับ:?พจรทุก  ๆ นาท โลรจับเพรง 10 ครังจองการเต้นจองหัวใจแต้วนำเวสิาท่ี 

ไต้ผาเปร็อบเทรบล่าจากลาราง เทอบเวสิากับจำนวน:?พจร จนครบ 7 นาท
9. นำค่าอัตราการเต้นจอง:?หจรท้ัง 7 นาท พาหาต้วงอัตราการเต้นจองหัวใจในภาวะ 

คงท (Steady s ta te )
10. นำค่าจองอัตราการเต้นจองหัวใจในภาวะคงท่ี (Steady S t a t e n ปเทอบลาราง 

การใต้ออกรัเจนสํงสํคลาพจนาลจองงาน (Work lo ad ' ท่ีลังไว้ คลเป็นสิลรล่อนาท
11. นำค่าควานสำผารถในการจับออกใ?เจนสํงสํดท่ีไต้มาแก้คำพอากรข่เโคอปรับเต้ากับอายุ 

จองผู้ทลสัอบ (หน่วรเป็นสิตรล่อนาท) ไปเทอบกับนาหนักลัวแสิะเปสิอนหน่วอเป็นผสิสิสิลรล่อกิโสิกรัน 

ล่อนาท เป็นค่าสำผารทในการจับออกใ}เจนสํงสํลท่ีใต้ในการวเคราะห์ค่าทางสํกิติ



ตารางท 1 ล า,ท'นท9บอัตรา^นารกันทลาป ิองการน ันสืเทรฺ 10 ftรฺ'3 75

น ล า HR เวลา HR เาล า HR เ วลา HR เ วลา HR

12.00 50 9.44 64 7.74 78 6.55 92 5.68 106
11.89 50 9.31 64 7.65 78 6.49 92 5.64 106
11.88 51 9.30 65 7.64 79 6.48 93 5.63 107
11.66 51 9.17 65 7.55 79 6.42 93 5.59 107
11.65 52 9.16 66 7.54 80 6.41 94 5.58 108
11.43 52 9.03 66 7.46 80 6.33 94 5.53 108
11.42 53 9.02 67 7.45 81 6.34 95 5.52 109
11.22 53 8.89 67 7.37 81 6.29 95 5.48 109
11.21 0 il 8.8 ลฺ 66 7.36 82 6.28 96 5.47 110
11.01 54 8.76 68 7.28 82 6.22 96 5.43 110
11.00 55 8.75 69 7.27 83 6.27 97 5.42 111
10.82 55 8.64 69 7.19 83 6.16 97 5.39 111
10.81 56 8.63 70 7.18 84 6.15 98 5.38 112
10.62 56 8.52 70 7.11 84 6.10 98 5.34 112
10.61 57 8.51 71 7.10 85 6.09 99 5.33 113
10.44 57 8.40 71 7.02 85 6.04 99 5.29 113
10.43 58 8.39 72 7.01 86 6.03 100 5.28 114
10.26 58 8.28 72 6.94 86 5.98 100 5.25 114
10.25 59 8.27 73 6.93 87 5.97 101 5.24 115
10.09 59 8.17 73 6.86 87 5.92 101 5.20 115
10.08 60 8.16 74 6.85 88 5.91 102 ว ิ.19 116
9.92 60 8.06 74 6.78 88 5.86 102 5.16 116
9.91 61 8.05 75 6.77 89 5.85 103 5.15 117
9.76 61 7.95 75 6.71 89 5.08 103 5.11 117
9.75 62 7.94 76 6.70 90 5.79 104 5.10 118
9.61 62 7.85 76 6.63 90 5.75 104 5.07 118
9.60 63 7.84 77 6.62 91 5.74 105 5.06 119
9.45 63 7.75 77 6.56 91 5.69 105 5.03 119



7 6ต า ร า ง ท  1 (ล่ อ)

เวลา HR เวลา HR เวลา HR เวลา HR เวลา HR

5.02 120 4.49 134 4.06
4.98 120 4.47 134 4.05
4.97 121 4.48 135 4.04
4.94 121 4.43 135 4.02
4.93 122 4.42 136 4.01
4.90 122 4.40 136 3.99
4.89 123 4.39 137 3.98
4.86 123 4.37 137 3.97
4.85 124 4.36 138 3.96
4.82 124 4.34 138 3.94
4.81 125 4.33 139 3.93
4.79 125 4.31 139 3.91
4.78 126 4.30 140 3.90
4.75 126 4.28 140 3.89
4.74 127 4.27 141 3.88
4.71 127 4.25 141 3.86
4.70 128 4.24 142 3.85
4.67 128 4.22 142 3.84
4.66 129 4.21 143 3.83
4.64 129 4.19 143 3.81
4.63 130 4.18 144 3.80
4.60 130 4.16 144 3.79
4.59 131 4.15 145 3.78
4.57 131 4.13 145 3.77
4.56 132 4.12 146 3.76
4.53 132 4. 10 146 3.74
4.52 133 4.09 147 3.73
4.50 133 4.07 147 3.72
3.13 192 3.10 194 3.07
3.12 192 3.09 194 3.06
3.11 193 3.08 195 3.05

148 3.71 162 3.41 176
148 3.70 162 3.40 176
149 3.69 163 3.39 177
149 3.67 163 3.38 178
150 3.66 164 3.37 178
150 3.65 164 3.36 179
151 3.64 165 3.35 179
151 3.63 165 3.34 180
152 3.62 166 3.33 180
152 3.61 166 3.32 181
153 3.60 167 3.31 181
153 3.59 167 3.30 182
154 3.58 168 3.29 182
154 3.75 168 3.28 183
155 3.56 169 3.27 183
155 3.54 169 3.26 184
156 3.53 170 3.25 185
156 3.52 170 3.24 185
157 3.51 171 3.23 186
157 3.50 171 3.22 186
158 3.49 172 3.21 187
158 3.43 172 3.20 188
159 3.47 173 3.19 188
159 3.46 173 3. 18 189
160 3.45 174 3.17 189
160 3.44 174 3.16 190
161 3.43 175 3.15 190
161 3.42 175 3.14 191
195 3.04 197 3.10 199
196 3.03 198 3.00 200
197 3.02 199



ลาราง'ท 2 ล่าการจับsaก3ทนส์งส์ลปีองฬ้าa (ลลรล่อนาฑ) โs a าธโî}นากรaานฮองอฮสัลรานล
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Max V0a (L/min> Max VOe (L/min)

Heart
ra te

300
kpm

600
kpm

900
kpm

1200
kpm

1500
kpm

Heart
ra te

300
kpm

600
kpm

900
kpm

1200
kpm

1500
kpm

120 2.2 3.5 4.8 146 2.4 3.3 4.4 5.6
121 2.2 3.4 4.7 147 2.4 3.3 4.4 5.5
122 2.2 3.4 4.6 148 2.4 3.2 4.3 5.4
123 2.1 3.4 4.6 149 2.3 3.2 4.3 5.4
124 2.1 3.3 4.5 6.0 150 2.3 3.2 4.2 5.3
125 2.0 3.2 4.4 5.9 151 2.3 3.1 4.4 5.2
126 2.0 3.2 4.4 5.8 152 2.3 3.1 4.1 5.2
127 2.0 3.1 4.3 5.7 153 2.2 3.0 4.1 5.2
128 2.0 3.1 4.2 5.6 154 2.2 3.0 4.0 5.1
129 1.9 3.0 4.2 5.6 155 2.2 3.0 4.0 5.0
130 1.9 3.0 4.1 5.5 156 2.2 2.9 4.0 5.0
131 1.9 2.9 4.0 5.4 157 2.1 2.9 3.9 4.9
132 1.8 2.9 4.0 5.3 158 2.1 2.9 3.9 4.9
133 1.8 2.8 3.9 5.3 159 2.1 2.8 3.8 4.8
134 1.8 2.8 5.9 5.2 160 2.1 2.8 3.8 4.8
135 1.7 2.8 3.8 5.1 161 2.0 2.8 3.7 4.7
136 1.7 2.7 3.8 5.0 162 2.0 2.8 3.7 4.6
137 1.7 2.7 3.7 5.0 163 2.0 2.8 3.7 4.6
138 1.6 2.7 3.7 4.9 164 2.0 2.7 3.6 4.5
139 1.6 2.6 3.6 4.8 165 2.0 2.7 3.6 4.5
140 1.6 2.6 3.6 4.8 6.0 166 1.9 2.7 3.6 4.5
141 2.6 3.5 4.7 5.9 167 1.9 2.6 3.5 4.4
142 2.5 3.5 4.6 5.8 168 1.9 2.6 3.5 4.4
143 2.5 3.4 4.6 5.7 169 1.9 2.6 3.5 4.3
144 2.5 3.4 4.5 5.7 170 1.8 2.6 3.4 4.3
145 2.4 3.4 4.5 5.6
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ใบบันทกแสิการเต้นปีองหัวาวปีผะทคสํอบปีองจักรรานออสํตรานต ( A s tra n d )

$อ ............................................................................. อารุ ......................... .... 3

1. ด่วนสํง ...........................  เชนสิเมตร นาหนัก ................................  กา;สิกรัม

2. ะ?พวรปิผะพัก ............................................  ตรัง/นาท

3. ทดสํอบตวามสำมารถานการจับออกสิเวนสํงชุด (M axim al Oxygen U ptake)

ะ?ฬจรานนาทท่ี 1 .....................................

ะ?พจรานนาทท 2 .........................................
ะ?พวรานนาทท่ี 3 .........................................
สิพวรานนาทท่ี 4 ..................................... .. .
สิพวรานนาทท่ี 5 .........................................
ะ?!'ทรานนาทท่ี 6 .........................................
ะ?พารานนาทท่ี 7 .........................................
ความฝ็ดปีองสำรพาน............................ .......... ............. .. กิโสิปอนต
ค่าเฉสิอปิองะ?พาราurfวงภาวะตงท่ี .................. .................... คร้ัง/นาท
ค่าการจับออก3 เวนสํงสํต ............................ ..........................  สิตร/นาท
ด่าท่ีปรับเปีากับอาอปีองผ้ทดสํอบ ......................
การเปสิรนค่าการวันออกสิเวนส์งสํล ............. ..
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ภาตผนาก

การกลส์อบเนอร(โf u s l a ขัน3องร่างกาอ 

กิสการาจ้(«รองม่อม่าจ้วัตตวานหนาปิองผาหนัง(S k in  f o ld  c a l i p e r )

1. การวัก«วานหนาปิองผาหนังล้อง«งผาหนังบร(วญน้ันตัวรนาหัวแน่มอกับน้ํากลางจองมอ 
จ้างไม่ถนัต ม่วนม่ออกจ้างนับ(ตรองโตอหันส์(กล(จ้าหาตัวพ้วัล

2. (ม่อนจาวง(วอนให้กางออก แล้ววางบนผวหนังทตังปีนนา โ«ฮาห้ห่าทากน้ํวม่อท่ีนับ 
(พอง(ลกน้ออไม่(กิน 1 มลล้(มตร (ม่อนปิาวง(วอนแตนตัตผาหนังตัวฮน้ําหัวแม่ม่อ มาม่■ ปล่อฮาห้ปิา 

วง(วอนแตบลงตัวฮสัปรง
3. ตวรวัตทผวหนังโตฮ«รง ไน่นัตผ่าน(เอผ้าและวัตอวัอวะจ้างทกนัต
4. อ่านตาบนส์(กล 3 ตร้ัง แล้วน่าพาหาต่ามัiïนเน(ลปิครต
การกินัฮตร้ังนา:ทัตตวามหนาปีองไปิมันาตัผวหนัง บร(ว!'นกล้าม(นอ ไลร(ชป(Tricep) 

กล้าม(นอห้อง(Abdominal)และ กล้าม(นอหน้าอก(Chest)



81

กา 1 in uJo i' V ไร์นflไ ? î/ïiๆ นร่างกาทปีอง p.ROZEX

วฅไปีฟ่นาท้ผ่วแนํง 3 แห่ง คอ 0ก ทน้าท้อง แลราท้ท้องแปีน ทำค่าท่ีวค'เท้ 

riงสำ«แห่งin นาค่าเปอร่เโ)'นท'เทท้น โคยๆช้ค่าท่ีวค'เท้าากนน้าท้อง เ;Iท้น A) กบค่าท่ีา&1ท้าากอก 

(เท้น B) ฉากI?น A กบ B ผ่านเท้น C นำค่าท่ี'เท้าากๆท้ท้องแปิน (Iท้น D) ลากIท้น[จาก 

C กง จ ผ่าน E ค่าท'เท้าากIท้น E ก้านช้าย'ฝอ คอค่าเปอรluแดปีองร่างการ
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NOMOGRAM FOR CONVERSION OF SKINFOLD T H I C K N E S S  
TO SPECIFIC GRAVITY AND P E R C E N T  FAT IN YOUNG MEN
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Figure 19-2. Nomogram for conversion of skinfold thickness to specific gravity 
find percent fat in young men. (From พ .R. Best USAMRNL Report no. 113. 
August, 1953.).
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ฝาแหน่งท่ีวัลาธฆันา«ผาหนง



83สัตรทางส์ทลทาสัานการวิวัย

1 . ด่าเฉลรมัสัรพเลปีต!M

X = EX

7  =
N

ด่าเฉล ยมัสั Siนกปีคณล
EX = ผลรวม3องคะแนนท้ังกมล

N = ตำนานตัวอร่างานกลุ่ม
2. ด่วนเบี ่ยงเบนมาตรฐาน (ประคอง กรรณสัลร 2528: 83)31

ร.โ). = NEXZ-  (EX)2
\

S.D. =
N(N-l)

ด่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานปิองกลุ่มตัวอย่าง
EX = แทนผลรวมปิองคะแนนท้ังVเมต
EX2 = แทนผลรวมปิองคะแนนแต่ละตัวยกกำตังสัอง
N ะ= แทนตำนวนตัวอย่างในกล1ม

3. ด่า "ท" ( INDEPENDENT>

t  = ร ิ1 - ร ิ2
/  ^ 12 + SX. y  1 * 1 \

t  =
V ^ 1 + N.) - 2 \  N1 Ne J

แทนการเปรียบเฑยนความแตกล่างปิองค่าเa ล่ีอปิองกลุ่ม 1

K  . ร ิ2 =

และ กลุ่ม 2
แทนด่าเฉล่ียชองกลุ่ม แเละกลุ่ม 2

eV  , EXe2 = แทนผลรวมปีองคะแนนแล่ละตัวยกกำลังสํอง3องกล่ม 1 
และกลุ่ม 2

V พ =’ :v แทนตำนวนตัวอย่างานกลุ่ม 1 และ กลุ่ม 2
df = (N1 + V - 2



4. ค่า "ท" (DEPENDENT)

t  =

ED

8 k

t  = ค่า "ท"

ED = ผรรา«ปีองผลต่างระหว่างค่  

EDa = ผลรว«ปีองกำลังส'องปีองผลต่างระหว่างค่  

N = ว่านวนผ้รับการทกส์อบทั้งหมล 

df = N-1
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ป ระว ัต ิผ ุ้เป ีฮน

นายฟ้าโรจน เนองจำนงค เกิดเมอวันท่ี 27 ธันวาคม 2501 fl! อำเภอม้านบง 
ตำบลม้านบง จังหวัคฟ้ลบุรึ ฟ้าเร็จการสืกษาบัโเ!ทิตจากคก!ะพลสืกช า มหาวิทยาลัยฟ้รึนครินฑรวัโร01 
บางแฟ้น (มไทวัทยาลัยบูรพา) เมอ!!การสิกษา 2524 เปีาสิกษาต่อๆนฟ้าปีาวิฟ้าพลสิกรท 
ซณ?เดวทยาลัย จุใราลงกร{นมหาวิทยาลัย เมอม้การสืกษา 2530 ปิจจุบันทำงานอย่ท ราฟ้กรึทาฟ้โมฟ้ร 
โปโลคลับ 18 ฟ้อยโปโล ถ.วิทยุ ปทุมวัน. กรุงเทพมหานคร ในตำแหน่งเจ้าหน้าท่ีป้ายกฝ็า
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