
บทท 1

บทนำ

ความเป็นบาและความนำคัญจองปีญหา
พลสืกษาเป็นองค์ประกอบหนงท่ีมีส่วนส่าคัโ!!อย่างย่ิงในระบบการสิกษาทังหลาย โคยท่ี 

พลสิกษามุ่งท่ัแลร้างลรรค์ก่อให้เกลทุปีภาพท่ีลมบรโนปีน และพนฐานทางพลสิกษาเองอังได้ลอดคล้อง 
กับแนวทางท่ีนำไปส่ทุปีภาพท่ีคท้ัง 3 ด้านป็ององค์การอนามัยโลกด้วย กล่าวคอ พนฐานทางนลสิกษา 
จะประกอบด้วย

1. พนฐานทางด้านร่างกายหร้อลร้รวิทยา( P h y s io lo g ic a l  F o u n d a tio n )

2. พนฐานทางด้านจลใจ หร้อ จลวิทยา (Psychological Foundation)
3. พนฐานทางด้านส่งคมวิทยา (S o cio lo g ica l Foundation)

(ฟ่อง Lกิดแก้ว 2524: 30)
ร่างกายปีองคนเราหรอส่ลว์ทุกลนัคค้ังแด่เกัคมาจนกระท่ังลาย ล้วนมีความด้องการใน 

การออกกำลังกายเพอการเจวิญเลิบโล และรักษาไว้ย่ิงล'มรรถภาพและทุปีภาพด้วยกันท้ังสิน 
มนุษยานลมัยลิกลำบรรพน้ันธรรมลาลิและสิงแวคล้อมได้บบบังคับให้มนุษยด้องค้ํนรนเพอการมีสิาล 
อยู่รอคคลอลเวลาเส่นล้องด่อส่กับธ้าสิกคัครุ การแลวงหาอาหาร คนห้าอากาลและส่ลวร้ายอน  ๆ
เหล่าน้ัเป็นล้น จงทำให้คนานลมัยน้ันไล้มีการออกกำลังกายและทำให้ร่างกายแปีงแรงโคยไม,รุ้สิกลัว 
ฉะน้ันการลนองความด้ฮงการการออกกำลังกายปีองคนานลมัยลิกลำบรรพน้ันจงเป็นไปโคยไม่ยากนัก 
านสัมัยบัจจุบันน้ั แม้ความจ'าเป็นหรัอการบบบังคับทางธรรมลาลิด้วยการค้ํนรนเนอมีสิวิลอยู่ได้หมคลง 
ไปแล้วก็คาม แด่ความล้องการการออกกำลังกายปิองคนเรากย็ ังมีอยู่เส่นเลิม หาไล้หมคลงไปด้วยไม่ 
ท้ังน้ํเพราะ ธรรมลาลิปีองร่างกายด้องการการเคลอนไหวเส่นเคยวกับความล้องการอาหารอน  ๆ
เนอการเจรโ!!เลิบโล และรักษาไว ้ ย่ิงลมรรถภาพและทุปิภาพ (วรคักลิ เพียรลอบ,2523)
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การว่ายนำเป็นล้ลปอย่างหนง ร?งเกิดปีนมาพร้อม  ๆ กับมนุษย์สำติ และมความ 
จำเป็นดังแต่คมัยโบราก!จนกระท่ังบัจจุบัน จากหลักฐานการบันทักทางประวัติคาคดร์ ทำให้ 
ทราบว ่ามนุษย์คามารถว่ายน้ัาได้มาประมาท! 9 พันปี ก่อนคริคลดักราสํ ดังทปรากฎจากภาพ 
แคคงอากัปกิริยาต่าง  ๆ ปีองคนกำลังว่ายนาท่ีเปียนไว้ท่ีผนังถา วาติ คอริ (Kadi Sori)
ไนทะเลทรายลบยาน ( L ib y a n )  (ประเคริฐดักติ รลหะไพบูลย์กุล, 2528) คาเหตุท่ีมนุษย์ 
ต้องมีความเท่ียวธ้องกับการว่ายนำน้ัน พอจะลัก!นิษฐานได้จากความเป็นอย่ธองมนุษย์ในคมัย 
ก่อนประวัติคาคลร ใ?งพอจะครุปคาเหตุท่ีสำคัญได้ 3 ประการคอ ประการแรก เกิด 

จากความจำเปีน,ในด้านการลำรงมี-ฟ ประการท่ีคอง เพอด้องการบรรเทาความร้อนและ 
สํวยานการสำระล้างร่างกาย ประการคุลท้าย ความจำเป็นในด้านควัคติภาพและการบัองกัน 

อีวิดจากภัยอันลรายต่าง  ๆ (ฟ่อง เกิดแก้ว และ อนันต อัดค, 2509) ท้ังนคอดคล้องกับแนว 
ความติลปีอง คาคลราจารย์นายแพทย์ บุญคม มารติน ท่ีกล่าวว่าการว่ายน้ัาเป็นกิจกรรมติฟ่า 
ประเภทหนงท่ีมีความจำเป็นและสำคัญต่อความปลอดภัยปีองอีวิลมนุษย์เป็นอย่างย่ิง อีกท้ังยัง 
เ ป็นก ารออกกำลังกายท่ีติท่ีคุดและเป็นกิจกรรมท่ีใธ้'บริหารร่างกายทุกสํวนได้ติกว่าอีฝ็าทุก 
ประเภท (นพนส กิติกุล, 2517) อ้างถงาน บุญคม มารติน 2517: คำนำ และการว่ายน้ัาได้ 
วิวัฒทการมาต้ังแต่คมัยโบราก!จนทังบัจจุบัน มีหลักฐานท่ีบันท้กไว้ไม,มากนัก ราลฟ่ โทมัค 
(R al ph  Thomas) ได้ให้ท่ีอแบบว่ายน้ัาท่ีมนุษย์าธ้'ว่ายกันมาต้ังแต่ต้ังเติมว่า "Human 

S tr o k e "  หริอท่ีนัยมเริรกกันโดยท่ัวไปในบัจจุบันน้ัว่าแบบคุนัปีว่ายน้ัา (Dog P a d d l e )

ติอาล้มีอท้ังคองพุ้ยน้ัาคลับกันอย่ใด้คางและธากระทุ่มน้ัาคล้ายคุนัปีเวลาว่ายน้ัา นอกจากน้ั 
คาวคแกนติเนเว้ยรู้จักว่ายน้ัาอีกแบบหน่ิง ติอาล้เท้าเคลอนไหวในน้ัาานลักษก!ะคล้ายกับกบ 
ว่ายนำเริยกว่า ฟ่ร้อกติก (Frog Kick) แต่วิธการเลลอนไหวปีองปีาแบบนจะทำให้ว่ายนำ 
ได้ไม่เร็วมากนัก (ธนิด คงมนต์, 2508)

การว่ายน้ัาท้ังหมดเส์อว่าเกิดจากบริเวท!ท่ีมีอากาคร้อน และอบอุ่นปีองโลกค่วนใหญ่ 
มีหลักฐานว่าได้มีการวิวัแ!นาการจากแบบปีองการว่ายน้ัาท่ียกแธนกลับไปเหนิอนำเกอบทังล้น 
(Hand-Over-Hand) ใ?งปรากฎว่าอย่านวรรก!คติและภาพแกะคลักต่าง  ๆ านพพัธภัก!ท์คถาน



จองอังกฤษ น่ิงแสัดงกงการว่ายนาๆนลีลาด่าง  ๆ ภาพน1เล่านมอาอุประมาท;, 800 ปี ก่อน 
คริสัลด้กราปี'ท่ีได้ถูกค้นพบไนพระราtfวังนมราวด (Nimround) ประเทสัแอสัปีเรัย(A ssyria) 
เป็นภาพท่ีแสัลงกังการรบอองทหาร'ไนÎเท!ะปีามแม่นา นอกจากนยังมเหรัยโ!!ร่งแสัคงกังการว่ายน้ัา 
าพท่ายกมอวาดกลับไปแหโอ'นาด้งกล่าวด้วย (ฟอง เกดแก้ว และ อนันด้ อัดtf, 2509)

ในสัพยกลางราว ค.(ไ. 500-1500 การว่าอน้ัาไค้ถูกบันทกไว้ในวรรท!คลภาพ 
เปียนและภาพแกะสัลัก น่ิงไค้มการเก็บรักษาไว้ให้เราได้ด้กษาไว้จนกังบัจจุบัน ส่านาน 

สัควรรษท่ี 16 มการบันกกอย่านวรรท!ลดปีองtfาวอุรรป บรรยายก้งการว่ายน่ําแบบกบ(B reast 
Stroke Iว่า' เป็นแบบท่ีนิยมกันมาก แสัลงว่ายุโรปทาง แหโอเป็นแหล่งท่ีาห้กำเนิดปีองการ 
ว่ายนาแบบน้ํ และเป็นท่ีนิยมว่ายตดต่อกันมาจนกงบัจจุบัน หลังจากน้ันtfาวอุโรปไค้ปรับปรุง 
ท่าว่ายนำปีนอักแบบโดยเร่ิมจากท่ากบมาเป็นท่าว่ายเอัยงปีาง (Side Stroke) ว่ายแบบ 
นอนหงายหรอแบบกรรเ?ยง (Back Stroke I จนกระท่ังเปล่ียนมาเป็นการว่ายน้ัาแบบ 
เอองจ้าง แบบยกพอช้างหน่ิงยกไปเหนิอนำเน่ิอการจ้วงนำอักคร้ังหน่ิง (Over - Arm 
Stroke) วิธการว่ายนำแบบน้ัได้เป็นท่ีนิยมอย่างกว้างปีวางานประเฑสัอังกฤษ (วิทยาลัย 
พลด้กษา, 2509) ค่อพาพผ้นำกิจกรรมว่ายนำมาสัร้างความสันุกสันานและจัดการแช่งปีน 

จนกลายเป็นกฝ็าว่ายนั้าเพอการแช่งธันช้งtfนะเลสัานการว่ายห้าไค้เร็วท่ีสัล หลักฐานาน 
การแช่งปีนว่ายนำครังแรกท่ีวูลวิtf แบธสั (Woolwich Baths)Tกล้กรุงลอนดอน 
ประเทสัอังกฤษ านปี ค.สั. 1873 านการแช่งปีนคร้ังน้ันมีเพองประเภทเดียวค้อท่าฟรีสัไคล่ี 
(F rees ty le )  โดอถู้เช้าแช่งปีนแล,ละคนจะว่ายน้ัาแบบาดก็'ได้ท่ีคิดว่าเร็วท่ีสัค ผลการ 
แช่งปีน ปรากฎว่า เจ อาริ่เธอริ่ ทรัดเจน (J .  Arthur Trudgen) ไค้รับร,อtfนะ 
อย่างงดงามโดยลัดแปลงวิธว่ายนำปีองtfTวอินเลอนแคงานอเมริกาาด ้แบบอกแปินกลับไป 
เหนิอน้ัา หลังจากท่ีไค้ด้งนำไปช้างหลังแล้วสัลับกันท้ังสัองช้าง (K ir e i l is  and Cobb, 1969) 
วิธการว่ายนำปีองเปีาไค้กลายเป็นแบบท่ี'ได้รับความนิยมจนบัจจุบันนิ

นอกจากน้ั การว่ายนาเป็นการออกกำลังกายที่ด้ ด้งท่ี ทวิด้กด้ นาราษฎร, 2521)
ได้กล่าวไว้ว่า "ว่ายนำเป็นกฝ็าท่ีแพร่หลายท่ัวโลก และเป็นกฝ็าท่ีช่วยให้ส่วนค่าง ๆ
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จองร่างกายได้เคลอนไหว สิงก่อาหัเกดควานแจงแรงชองกล้า«เนอและระบบต่าง ๆ
จองร่างกายและยังท่าให้ร่างกายทำงานได้อย่างมประสิทธิภาพ" ว่ายนำเห็นก้ฟ้าท่ีนิยม
แช่งจันกันอย่างแพร่หลาย ต้ังแต่ล่มัยก่อนประวัตล่าล่ลร่านกงปิจจุบัน'ในการแอ่งจัน'ว่ายนา
นักกัฟ้าทประล่บจัยล่นะจะด้องเป็นผัท่ีฟ่ทักษะและล่มรรถภาพ,ทางกายท่ีเหนอกว่าค,แช่งจันเล่มอ
ด้งน้ัน จังต้องพยายามฝ็กให้เกดทักษะ เพราะเนองจากการฝ็กทักษะน้ันจะาล้พลังงานน้อย
กว่าใดยได้งานเท่ากันกล่าวคอ มประสิทธิภาพมากปีน (อนันด อัดจ ,2520) ทักษะ

เบองด้นจองการว่ายนำเห็นสิงล่าพัแนับตังแต่การใสิแปีน จา ลำตัว การหายใจ การทรงตัว

การลอยตัว (Buoyancy) การพาตัวให้เกลอนไป (Propulsion) การประล่านงานกัน
ระหว่างกล้ามเนอและอวัยวะอน  ๆ ในร่างกาย ทักษะเบ้ํองด้นเหล่าน้ั ด้องได้รับการรก'ล้อม

Iพอให้เกดความล่านาแๅเจนล่ามารถว่ายนำได้ถกต้อง นักกฟ้าว่ายนำจะ ต้องมองคประกอบ
จองร่างกายในด้านต่าง  ๆ เล่นความคล่องแคล่วว่อง'ไว ความเร็ว และ ความอดทน บุคคลท่ีม
ร่างกายอย่านล่ภาพท่ีไม่ล่มบุรม่เจะมสิงดังกล่าวได้น้อยมาก(ฟ่อง เกดแก้ว และ อนัแต อัดล่, 2509)
และล่วยท่าให้ร่างกายบุก  ๆ ล่านได้เคลอนไหวอันจะก่อให้เกด ความล่มบุรท!ปีองกล้ามเนอ

และความล่มบุรทเจองระบบต่าง  ๆ ปีอง ร่างกายท่ีจะท่างานได้ อย่างมประสิทธิภาพ และ

มประสิทธิผล (วัเสิยร หรรษานิมตรกล อ้างถงาน ทว่ตักด้ นาราษฎร, 2521)
จะเห็นได้ว่า การออกกำลังกายเห็นกจกรรมท่ีท่าให้ร่างกายเกดการเคลอนไหว สิงเห็น 

ประ'ใยtfนิต่อร่างกายมากไม่ว่าจะเห็นการน้องกัน'โรคต่าง  ๆ เท่ียวกับระบบไหลเวัยน และโรคหัวใจ 
(Shephard, 1968)สิงจะมผลท่าให้การท่างานจองอวัยวะล่วนอน  ๆ ในร่างกายท่างานได้อย่างม 
ประสิทธิภาพไปด้วย เนองจากประโยล่นิอองการออกกำลังกายมมาก แต่ท่ียังไม่มาครกล่าวได้ว่า 
กจกรรมการออกกำลังกายประเภทไหนด้ท่ีล่ดและเหมาะท่ีล่ล ตลอดจนวัธิการจัดโปรแกรมให้เหมาะ 
กับการออกกำลังกายให้ลท่ีล่ด เพอท่ีาะนำไปใสินิกาห้เกดประโยล่นโดยเร็ว (N orderjo, 1974) 

การออกกำลังกายอย่างล่มาเล่มอ ท่าให้เกดการเปท่ียนแปลงจองระบบการท่างานปีอง 

ร่างกาย และเห็นประโยล่นโดยตรงต่อระบบไหลเวยนโลหัด ระบบหายใจ ระบบย่อยอาหารและ 
ระบบจับก่าย (จรวยพร สรนเนทร็, 2520)



5

ลมท แทะ แคมไนน (Smith and Kampine, 1980) ไค้กล่าวลนับลนนว่าการออก 
กำลังกายจะาหผ้ลต่อการพัฒทลมรรถภาพร่างกายน้ัน จะค้องทำการผิกลมาเลมอกระค้บความหนัก 

ชองงาน 60% ชองการไค้ออกไนจนลงลุค ลัปคาหละ 2-3 วัน ตามโปรแกรมต่อเนองกัน 8-10 
ลัปคาห จงจะเกัดการเปล่ียนอย่างมนัยล่าถัเ,■ น และล่าหรับคนอ้วน การปีกร่างกายจะเห็นการล่ายลค 
น้ัาหนักและเปอร่เชนต็ปีองไชมันชองร่างกาย ทำไห้รปร่างเพรัยวลงเต็มไปด้วยกล้ามเนอเพราะ 
ไชมันไค้ผิวหนังลดลง และฑล่าคัฤเท{เด การทำงานชองร่างกายจะดีปีน เนองจากความลามารถ 

ในการาอ้ออกอ้เจนลุงลุด เพ่ิมปีนโดยเฉล่ียประมาผ 15-30%านแต่ละคน อ้งดวรัล่ี (D evries, 
1974) มความเห็นในทำนองเดยากัน โดยให้หลักในการออกกำลังกายทดทลุดไว้ถังน้ั

หลักลรรวทยาในการนัก•อ้อม ( P h y s io lo g ic a l  P r i n c i p l e s  o f T r a in in g )

1. การทำไห้ความคงทานร่างกายเปล่ียนแปลง'ไป (Homeostasis) การทำงาน 
มากปีน เปันการรบกวนและทำไห้ความคงทานร่างกาย เปลี่ยนแปลงไปเพราะเมอร่างกายทำงาน 
ต้องการพลังงานในระดับหนัง ระบบความคงทานร่างกายก็พยายามปรับร่างกา!]ให้เช้ากับลภาพการ 
อย่เลมอ เนอทจะคงส์ภาพความคงทานร่างกาย

2. การปรับถัวทก,อาห้เกัดความถาวร และความเคยอ้น (Chronic Adaptation) 
ร่างกายถกรบกวนความคงทานร่างกายอย่เลมอ เนองจากการออกกำลังกาย ดังน้ันร่างกายจะ 
ปรับถัวาห้เกัดความเคยอ้น และทนต่อการเปล่ียนแปลงชองการทำงานอวัยวะต่าง  ๆ ภายานร่างกาย

3. การผิกน้ันจะต้องเห็นล่ีงเร้าทหนักเพยงพอ (Overload P rin c ip le )  ทจะทำให้ 
โครงลร้างชองอวัยวะภายานเปล่ียนแปลง ถ้าล่ีงเร้าหรัอปรัมาผการนักน้อยเกนไปจะไม่เกัคการ 
เปล่ียนแปลงชองอวัยวะต่าง  ๆ และถ้าลี่งเร้า หรัองานมากเกันไปก็ไม่ไค้เพ่ิมประลัทธภาพตาม 
ปรัมาผปีองล่ีงเร้า ช้อนจะเห็นไปตามกฎการาอ้และไม,าอ้และค่านังทงปรมาผการนัก*อ้อมทมองค 

ประกอบค้อ
1. ความหนักชองงานอย่างน้อยทลุลประมาผ 60% ชองอัตราการเต้นชองหัวใจลงลุด

2. ระยะเวลาการออกกำลังกาย แต่ละครงประมาผ 20-30 นาท

3. ออกกำลังกาย อย่างน้อย 3 วันต่อลัปคาห็
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การกำงานชองร่างการ รัดราการเต้นชองหัวใจจะเพ่ิมปีนเป็นล้คส่วนโดยครง 
กับความหนักชองงาน ท้ังน้ัเพราะเมอออกกำลังกายปริมาท!ชองออก?เจนท่ีาช้จะเพ่ิมปีน 

ล้มพันธกับปริมาท!การสํบฉตโลหัตชองหัวใจ ? งสำมารถกำนวท!ไต้จากความหนักชองงานเ กิอบสํงสํด 
I'Submaximal Work Load) ปริมาท!ชองออก?เจนที่าช้านแด,ละบุคคลหริอปริมาท!งานท่ีกำไต้ 
โดยวัธวัดรัตราการเต้นชองหัวาจานสํภาวะคงท่ี (Astrand and Rodahl, 1977)

หลักการพักเนอเสํริมสํร้างสํมรรถภาพทางการท่ีส่าคัryคอ การพักน้ันจะต้องเป็นสิงเร้า 

ทหนักเพรงพอท่ีจะกำาหโ้ครงสํร้างชองอวัรวะานร่างการเปล่ียนแปลงไป (Overload P rinc ip le*  
? งจะต้องกำนิงถงปริมาท!ชองการพัก?อมคอ

1. ความหนักชองงาน ( In te n s ity )
2. ระยะเวลาานการพัก (D uration)
ร. ความล่ีานการพัก (Frequency)
แล้วนำองคประกอบท้ัง 3 มาจัดรวมเป็นแผนการพักอย่างล้มพันธเพ่ิอเป็นตัวกระตุ้น 

การพัก (T rain ing Stim ulus) (Alan and Thomas, 1980)
านสํภาพนัจจุบันชองล้งคม บัเๅทททางต้านเสํรษฐกิจกำให้คนเรามีเวลาว่างน้อยตังน้ัน 

จังจำเป็นต้องหาวัธการท่ีดท่ีสํด ในการท่ีจะพั&นาและรักษาสํปีภานาหัาต้ผลลท่ีสํด การออกกำลังกาย 
ท่ีมากและหนักเกินไปอาจเป็นอันตรายต่อสํปีภาพไต้ โดยเฉพาะานวัรผุ้าหโน่ท่ีไม,สำมารถออกกำลังกาย 
ได้อย่างปกค อันเนองมาจากมีอาการเร่ิมตันชองโรคเกยวกับหลอลโลหัต และหัวาจ ? งสํอดคล้อง 
กับความเห็นชอง สํเนตุ นวกิจกุล ท่ีว่าการออกกำลังการน้ัน ต้องจัดาหัถุกต้อง และเหมาะสํม 
กับสํภาวะร่างกายเพราะการสํร้างสํมรรทภาพทางการ มีเทคนิค และหลักการ โดยเฉพาะผุ้ปฎิบัล 
ควรจัดแบบพักาห้มสํีมรรถภาพทางการเน้นหนักไปทางต้านาค เนอาห ัเหมาะสํแ กับกิจกรรมชอง?วัต 
ท่ีดำเนินอร, (สํเนตุ นวกิจกุล, 2524)

การสิกษาวัจัยานเร่ิอง เท่ียวกับว่ายน้ัามักจะเน้นไปานเร่ิองชองการแช่งชัน เทคนิค 
ส่วนการพักเท่ียวกับแบบพักท่ีาห้ความหนักชองงานท่ีคงท่ี แต่ระยะเวลา และความถานการพักไม1คงท่ี 
ในกิปิาว่ายนำ ท่ีจะมีผลกำให้เกิดการเปล่ียนแปลงชองสํมรรถภาพทางกายอย่างไร?งกำาห้ผุ้วัจัอมี
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ความคคก่ีจะทำการสิกษาเก่ียวกับการรกนโดยเฉพาะในการรก เกี่ยวกับการว่ายนาาหัเส์น 
แบบแอโรบค เพราะเก่ีนสิงฑน่า๙น'ไจ สิกษา เพกก่ีจะหาป'รมาแเการกอกกำลังการท เหมาะifมนละ 
นำไปากัจัดเก่ีนแบบรกป้องการออกกำลังกายก่ีจะใบ้ประโยก่นและบ้องกันการเกดโรคหัวใจ 
ใ?งเก่ีนฟ้า เหตุการตายอันดับหน่ิงชองประเทก่ในปีจาบัน และก่อาหัเกัดพั«เนาการมากก่ีก่ด 
สำหรับผัก่ีก่นาจานกากรรมว่ายนา และ เพอก่ป้ภาพท่ัวไป

วัตถุประก่งคป้องการวัจัย

1. เพอสิก!ทผลป้องแบบปีกก่ีมัต่อ อัตราสืพจรชผะพัก ความดันโลหัต เปอรเก่นดไปีมัน 
และ การจับออกสิเจนก่งก่ด ก่อนรก และ หลังการรก ป้องการรก 2 แบบรก

2. เพอเปรยบเทํยบแบบรกท่ังก่องแบบคอ แบบรกว่ายนา 2 วันวันละ 30 นาทและ 
3 วันวันละ 20 นาท ก่ีมต่อ อัตราสิพจรปีผะพัก ความดันโลหัต เปอร์เก่นตไป้มัน และ การ 
จับออกสิเจนก่งก่ด

ก่มมตฐานป้องการวัจัย
แบบรกว่ายนาก่ีด่างกันคอแบบ 2 วันๆ ละ 30 นาทและ 3 วันๆ ละ 20 นาท มัผลต่อ 

อัตราสิพจรชผะพัก ความดันโลหัด เปอรเก่นตไปีมัน และ การจับออกสิเจนก่งก่ดไม่แตกด่างกัน 

ป้อบเปีตป้องการวัจัย

1. การวัจัยคร้ังนสิกษาเฉพาะแบบรกว่ายนำก่ีมัผลต่อ อัดราช1 2พจรปีผะพัก ความดันโลหัด 
เปอรเก่นตไปีมัน และการจับออกสิเจนก่งก่ด ก่อนและหลังการรก

2. การเปรยบเทํยบแบบรกคอรก 2 วันๆ ละ 30 นาท และรก 3 วันๆ ละ 20 นาท 
เมอก่นก่คการรก 8 กัปดาห
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จ้อดกล'ทบองต้น

1. ผู้เช้ารับการทคลองน้ั เป็นนลัลท่ัวไปท่ีว่ายนำาค้ปีองจุฟ้าลงกร{«มหาวิทยาลัย
2. ผู้รับการทลลองทุกคน ไค้รับการกระตุ้นและจูงใจให้มการออกกำลังกาย 

ดาฆแบบ3กอย่างลมั้าเลมอเที่อเป็นการ3กเท่ีอสํปีภาพ
3. ตลอคระยะเวลาการ3ก 8 ล้ปคาห้ท่ีผู้ทดลองออกกำลังการ คามแบบ3ก 

การคำเนินจ้าตประจำวันเป็นไปดามปกติ ออกกำลังกายดามปกติ จะไม่แคกต่างกันกับ 
ก่อนเช้ารับการ3ก

4. ในการรกทุกครังกลุ่มตัวอย่างอย่าแลภาพแวคล้อมคล้ายคลังกัน เย่น 
เวลา และ ล'ถานท่ี
จ้อจำกัคปีองการวิจัย

การวิจัยคร้ังนอาจจะไม่ลมบร{«เต็มท่ีซ่ิ'งเป็นผลมาจาก
1. ผู้วิจัยไม่ลามารถควบคุมเรองการรับประทานอาหาร และการนักผ่อน ปีองผู้ 

เช้ารับการทดลองไค้

2. ผู้วิจัยไม่ลามารถควบคุมการทำกิจกรรม และการออกกำลังกายอน'ๆอองผู้เช้ารับ 
การทคลองในปี{«ะท่ีไม่ไค้อย่านเ วลารกไค้

3. ผู้วิจัยจะทำการทคลอบเฉพาะผู้ว่ายนาไค้เท่าน้ัน และผาจ้นักกิฟ้ามหาวิทยาลัย 

คำจำกัดความธองคำท่ีใจ้ในกา?วิจัย

V.- แบบรกว่ายนำท่ีต่างกัน หมายลัง
1.1 การว่าฮนั้าด้วยทำวัดวา หรัอ ทำกบ เป็นเวลา 2 วันๆ ละ 30 นาท
1.2 การว่ายนำค้วยทำวัควา หรัอ ทำกบ เป็นเวลา 3 วันๆ ละ 20 นาท

2. ความถ (Frequency) หมายลัง จำนวนวันท่ี3กว่ายน่าท่ีต่างกันภายใน 1 ลัปคาห์ 
เป็นเวลา 2 วัน และ 3 วัน

ระยะเวลา (D uration) หมายลังจ้วงระยะเวลาทาจ้านการ3กว่ายน้ัา 
20 นาท และ 30 นาท
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(เจ อัตราการเต้นปีองหัวใจปี!นะพัก เพาธกง จำนวนครังท่ีหัวใจเต้นต่อนาที 

ในปีณะท่ีร่างกายพักผ่อน นกสิโด a เฉล่ียผู้!f ายอัคราการเต้นอองหัวใจ!แนะพักชระมาท!
72 กรงต่อนาที

çfü อัดราการเต้น!เองหัวใจสังสุด(Maximum Heart Rate หรอ MHR) หมายกง 
อัลรการเต้นหัวใจกู'งสัลล่อนาทีท่ีหัวใจสัามารกทนใต้ โดยด่านวน.จากสัตร!เอง ฟ่อกช และค(นะ

O
x> (Fox e t a l . ,  1971) สัตร อัดราการเต้นหัวใจสังสัดร220-อายุ

C#- ความดันโลหิดบน (S y s to lic )  หมายกงควานดันโลหิตปี!'นะหัวใจทีบตัว 
เฉล่ียปกติ 120 มลติเมตรปรอท

7. ความตันโลหิตล่าง (D ia s to lic )  หมายกง ความดันโลหิตปี!นะหัวใจ 
คลายตัวเฉล่ียปกติ 80 มลติเมตรปรอท

8. เปอร็เซ็'นลใปีมันในร่างกาย 'Body Fat) หมายกง สัวนท่ีเทีนใปิมันปิอง 
ร่างกาย หิงด่านวนใต้จากความหนาปีองไปีมันใต้ผิวหนังในเพศปีายปกติ เปอร่ิเข็'นต็

ใปีมันปีองร่างกายประมา!น 9-15 เปอร์เป็นต์
9. การจับออก5 เจนสังสัต (Maximal Oxygen Uptake) หมายกงความสัามารถ 

ปีองร่างกายท่ีจะจับออกหิเจนเพอใปใปีๆห้พอเทียงในระหว่างการ ออกกำลังกายอย่างเต็มท่ี
มหน่วยวัดเปรยบเทียบร่างการกับนำหนักตัว (มัลติติดร/กโลกรัม/นาที)

10. การว่ายนำท่าวัควา (Crawl Stroke) หมายกง การเร่ิมจากท่านอน
เหยยดลรงทังปีาและแปีน แปีน-จ้วงนำทีละปีางฝัลับกัน การเละเท้าจากท่าที่ปีาทังสัองเหยยดตรง 
อย,ระดับผิวนำ ปลายเท้างุ้มและธาท้ังสัองอย่เกอบหิดติดกัน ให้เตะป็าท้ังสัองปีนลงสัลับกัน 
โดยเตะจากละโพก ปิาจะเหยียดในปี!นะเละปิาปีน และเปีางอเล็กน้อยในปี!นะท่ีเตะเท้าลง 
อย่างเร็วและระวังอย่าให้เท้าท่ีเละน้ันสังเหนอระดับผิวน้ัาและลงล่ีาใปกว่าแนวปีองลำตัวท่ี 

แบนราบอย่กับผิวนำ
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การว่ายนาท่ากบ (Frog Kick) หบายกง การเร่ิมจากท่านอนเหยียด 

แซนครงเร่ิมการด้งนาพร้อมกันท้ังฟ้องมอออกทางด้านช้างพร้อมกันเมอด้งประมาผช่วงหน้าอกให้ 
รวบมอท้ังฟ้องช้างเช้าหากันก่อนท่ีจะนุ่งออกไปช้างหน้าพร้อมกัน ส่วนเท้าจากท่าท่ีซาเหยียดอยู่ 
ค่กันท่ีระดับพวนาให้ด้งเช่าเช้ามาหาฟ้ะใพก ด้วยการอกส่วนซองด้นเท้าท้ังฟ้องปีน เช่าท้ังฟ้อง 
ต้ังและแคบ หันด้นเท้าเช้าหากันและเบนปลายเท้าออก จากนันให้ทบซาทังฟ้องไปช้างหลัง 
ใต้ระดับผวนา แค1ระวังอย่าวาดเช่าออกกว้างให้ท่าเพยงตั้งเช่าไว้และเคลอนไหวดามฟ้บาย 

ส่วนซาท่อนล่างทังฟ้องช้างจะวาดออกกว้างได้มากดามท่ีด้องการ

ประใยฟ้แท่ีคาดว่าจะได้รับ
1. ท่าให้ทราบจ้อเท็จจรังเท่ียวกับ แบบรกอันเนองมาจากการกำหนดความท่ี 

และระยะเวลาการรก ท่ีต่างกัน ว่าจะมัผลต่ออัดราชเพจรป็เ'นะพัก ความดันใลห้ดปีเนะพัก 
เปอร่ิเข็'นตไซมันและการจับออกใ?เจนฟ้งฟ้ด

2. เพอเท็แแนวทางๆนการด้กษา ด้นคว้าเท่ียวกับการกำหนดปรัมาเนงาน ความท่ี 

และ ระยะเวลา ในการรกว่ายนำท่าต่างๆ ต่อไป
3. การด้กษาวจัยจะเท็นประใอฟ้น้านการว่ายนาและผ้ฟ้นใจท่ัวไป เท็นแนวทาง 

การจัดใปรแกรมการออกกำลังกายท่ีเหมาะฟ้มแต่ละบุคคลก่อให้เกดประด้ทธภาพมากท่ีฟ้ด 

และเพอเฟ้รัมสํร้างฟ้มรรถภาพทางกายและการออกกำลังกายเพอฟ้ปีภาพ
4. ท่าให้ทราบว่าควรจะเลอกแบบการรกาคานฟ้องแบบรกน้ เมอมวันและ 

เวลาท่ีจำกัด
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