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สารบาญ 

       หนา 
กิตติกรรมประกาศ         ค 
บทคัดยอภาษาไทย         ง 
บทคัดยอภาษาอังกฤษ         ฉ 
สารบาญ          ช 
สารบาญตาราง          ฌ 
สารบาญภาพ          ญ 
อักษรยอและสัญลักษณ         ฎ 
บทท่ี 1  บทนํา          1 

ความเปนมาและความสําคัญของปญหา      1 
วัตถุประสงคของการวิจัย        5 
ขอบเขตของการศึกษา        6 
นิยามศัพทเฉพาะ        6 
ประโยชนท่ีไดรับจากการศึกษา       6 

บทท่ี 2  เอกสารและงานวิจัยท่ีเกี่ยวของ       8 
 การฝกเพ่ือแขงขันบนท่ีสูง       8 
 การปรับตัวระยะยาวตอการอยูท่ีสูง      10 
 การฝกในท่ีสูงกับสมรรถภาพท่ีระดับน้ําทะเล     10 
 ความสัมพันธระหวางบรรยากาศและระดับความสูง     12 
 การนําออกซิเจนไปใชในการทํางานของรางกายบนพ้ืนราบและบนท่ีสูง  14 
 การเปล่ียนแปลงทางสรีรวิทยาการทํางานของระบบหายใจและไหลเวียนเลือด 15 
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สารบาญ (ตอ) 
                     หนา 
การลําเลียงออกซิเจนใหแกเซลลบนท่ีสูง      16 
การใชออกซิเจนของกลามเนื้อ       17 
การสรางพลังงานของรางกายโดยกระบวนการใชและไมใชออกซิเจน  18 
งานวิจัยท่ีเกี่ยวของ        19 

บทท่ี 3  วิธีการดําเนินการวิจัย        25 
 กลุมตวัอยางท่ีใชในการศึกษา       26 
 ลักษณะโปรแกรมการฝก        27 
 อุปกรณท่ีใชในการศึกษา        27 
 สถานท่ีใชในการศึกษา        28 
 การวิเคราะหขอมูล        28 
บทท่ี 4  ผลการวิเคราะหขอมูล        29 
บทท่ี 5  สรุปผล อภิปรายผล และขอเสนอแนะ      32 
 สรุปผลการศึกษา        32 
 อภิปรายผลการศึกษา        33 
 ขอเสนอแนะในการศึกษาครั้งตอไป      36 
บรรณานุกรม          37 
ภาคผนวก          41 

ภาคผนวก ก         42 
 ภาคผนวก ข         44 
 ภาคผนวก ค         52 
ประวัติผูเขียน          55 
 

 



 
 

ฌ  

 

สารบาญตาราง 

ตาราง           หนา 

  1  แสดงคาเฉล่ียและสวนเบ่ียงเบนมาตราฐานผลโลหิตวิทยา  
กอนและหลังการทดลอง ของกลุมควบคุมและกลุมทดลอง    

  เม่ือเปรียบเทียบภายในกลุมเดียวกัน       30 
  2  แสดงการเปรียบเทียบคาเฉล่ียและสวนเบ่ียงเบนมาตราฐานผลโลหิตวิทยา  

กอนและหลังการทดลองของกลุมควบคุมและกลุมทดลอง   
เม่ือเปรียบเทียบระหวางกลุม        30 

  3  แสดงคาปกติของการตรวจทางโลหิตวิทยาในวัยเด็ก และในผูใหญ 
เพศชายและหญิง               31 

  4  แสดงแผนกําหนดการฝกบนท่ีสูงตอการเปล่ียนแปลงผลทางโลหิตวิทยา 
ในเลือด สัปดาหท่ี 1-6          43 
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สารบาญภาพ 

รูป           หนา 

 1-2  ภาพการเจาะเลือดในกลุมควบคุมและกลุมทดลองกอนและหลังการทดลอง   53 
 3-4 ภาพการวิ่งอบอุนรางกายกอนทําการฝก       53 
 5-8   ภาพการยึดเหยียดกลามเนื้อกอนและหลังการฝก      54 
 9-10   ภาพขณะวิ่งทําการฝกตามโปรแกรมฯ       54 
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อักษรยอและสัญลักษณ 

ATP  Adenosine Triphosphate 
CP  Creatine Phosphate 
CO  Cardiac output 
CO2  Carbon dioxide 
Hb  Hemoglobin 
HCO3  Bicarbonate 
HR  Heart Rate 
Hct  Hematocrit 
Max HR Maximal Heart Rate 
RBC  Red blood cells 
SV  Stroke Volume 
VO2 max Maximal Oxygen Consumption Rate 
WBC  White blood cells 
 


