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บทคััดย่่อ

	 การวิิจััยครั้้�งนี้้�มีีวััตถุุประสงค์์เพื่่�อศึึกษาผลของโปรแกรมการออกกำำ�ลัังกายด้้วยการปั่่�นจัักรยานวััดงานต่่อ 

สมรรถภาพทางกายของนัักศึึกษาชายที่่�มีีภาวะน้ำำ��หนัักเกิิน กลุ่่�มตััวอย่่างคืือ นัักศึึกษาชายที่่�มีีภาวะน้ำำ��หนัักเกิิน 

คณะวิิทยาศาสตร์์ มหาวิิทยาลััยราชภััฏอุุดรธานีี จำำ�นวน 36 คน แบ่่งออกเป็็นกลุ่่�มทดลอง และกลุ่่�มควบคุุม กลุ่่�มละ  

18 คน ทำำ�การฝึึก 8 สััปดาห์์ สััปดาห์์ละ 3 วััน เก็็บข้อมููลโดยใช้้แบบประเมิินองค์์ประกอบร่างกายด้้วยการคำำ�นวณดัชนีี 

มวลกาย ความแข็็งแรงของกล้้ามเนื้้�อด้้วยแบบทดสอบแรงเหยีียดขา และความสามารถในการใช้้ออกชิิเจนสููงสุุดด้้วย 

แบบทดสอบออสตรานด์และไรมิ่่�ง วิิเคราะห์์ข้้อมููลโดยสถิิติิพรรณาการทดสอบค่าทีี และวิิเคราะห์์ความแปรปรวนทางเดีียว 

ชนิิดวัดซ้ำำ�� 

	 ผลการวิิจััย พบว่่า หลัังการฝึึกตามโปรแกรมการออกกำำ�ลัังกายด้้วยการปั่่�นจัักรยานวััดงาน 4 และ 8 สััปดาห์์  

กลุ่่�มทดลองและกลุ่่�มควบคุุมไม่่มีีความแตกต่่างกัันด้้านค่่าเฉลี่่�ยน้ำำ��หนัักตััวและดััชนีีมวลกาย ส่่วนค่่าเฉลี่่�ยแรงเหยีียดขา 

และความสามารถในการใช้้ออกซิิเจนสููงสุุดหลัังการฝึึกตามโปรแกรมการออกกำำ�ลัังกายด้้วยการปั่่�นจัักรยานวััดงาน  

8 สััปดาห์์ มีีความแตกต่่างกัันอย่่างมีีนััยสำำ�คััญทางสถิิติิที่่�ระดัับ .05 ในกลุ่่�มทดลอง พบว่่า ค่่าเฉลี่่�ยความแข็็งแรงของ 

กล้้ามเนื้้�อขาและความสามารถในการใช้้ออกซิิเจนสูงสุุดก่อนและหลัังการฝึึกตามโปรแกรมการออกกำำ�ลังกายด้้วยการป่ั่�น

จัักรยานวัดงาน 8 สััปดาห์์มีีความแตกต่่างกัันที่่�ระดัับนััยสำำ�คัญทางสถิิติิที่่�ระดัับ .05 การวิิจััยน้ี้�แสดงให้้เห็็นว่าโปรแกรม 

การออกกำำ�ลัังกายด้้วยการปั่่�นจัักรยานวััดงาน สามารถนำำ�ไปการพััฒนาความแข็็งแรงของกล้้ามเนื้้�อและความสามารถ 

ในการใช้้ออกซิิเจนสูงสููดได้้ 
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Abstract

	 This quasi-experimental research aimed to examine the effect of an ergometer exercise  

program on physical fitness in overweight male students. The sample was 36 overweight male students 

equally divided into control and experimental groups.  The control group received the usual practice 

while the experimental group received an ergometer exercise program 3 days per week for 8 weeks. 

Data-collection instruments included measures of height and weight, a leg dynamometer test, and 

the Astrand-Rhyming Cycle Ergometer test. The data were analyzed by descriptive statistics, t-tests, 

and repeated measure ANOVA. 

	 The results after 4 and 8 weeks showed that after receiving the ergometer exercise program, 

means scores for body weight and body mass index were not significantly different between the  

experimental and control groups. However, after 8 weeks, means scores of leg muscle strength  

and maximum oxygen uptake were significantly different between the groups (p < .05). In the  

experimental group, mean scores of leg muscle strength and maximum oxygen uptake were  

significantly different between the baseline and after 8 weeks of the ergometer exercise program  

(p < .05). This study indicated that the ergometer exercise program can lead to increases in muscle 

strength and maximum oxygen uptake.                      

Key words: Physical fitness, male students, overweight, ergometer exercise



วารสารคณะพยาบาลศาสตร์์ 
มหาวิิทยาลััยบููรพา82

ปีีที่่� 29 ฉบัับที่่� 4 (ต.ค. - ธ.ค.) 2564
Volume 29 No. 4 (Oct - Dec) 2021

ผลของโปรแกรมการออกกำำ�ลังกายด้้วยการป่ั่�นจัักรยานวััดงาน
ต่่อสมรรถภาพทางกายของนัักศึึกษาชายท่ี่�มีีภาวะน้ำำ��หนัักเกิิน

ความสำำ�คััญของปััญหา

	 การออกกำำ�ลัังกายเป็็นกิิจกรรมส่่งเสริิมสุุขภาพ 

ประการหนึ่่�งที่่�สำำ�คัญโดยมีีการเคล่ื่�อนไหวส่่วนต่าง ๆ ของ 

ร่่างกาย เพื่่�อช่่วยเพิ่่�มประสิิทธิิภาพการทำำ�งานให้้อวััยวะ 

ระบบต่าง ๆ ของร่่างกายได้้ทำำ�งานอย่่างเต็็มที่่� เช่่น ระบบ 

กล้้ามเนื้้�อและข้้อต่่อ ระบบไหลเวีียนโลหิิต ระบบหายใจ 

เป็็นต้น นอกจากน้ี้�ยัังก่่อให้้เกิิดประโยชน์์ต่่อบุุคคลทุุกเพศ 

ทุุกวััย ทั้้�งในบุุคคลที่่�มีีภาวะสุุขภาพดีีและเจ็็บป่่วย อีีกทั้้�ง 

ยัังสามารถป้องกัันโรคหรืือลดอัตราเสี่่�ยงการเกิิดโรคต่่าง ๆ 

ได้้ (Maophet, Chaopanich, Lapho, & Tiamkerd, 

2012) ปััจจุุบัันคนส่่วนใหญ่่จะทุ่่�มเทเวลาในการเรีียน 

การทำำ�งาน เพื่่�อพััฒนาศัักยภาพของตนเองและมุ่่�งไปสู่่� 

ความสำำ�เร็็จในชีีวิิตนั่่�นก็็คืือ ชื่่�อเสีียง เกีียรติิยศ เงิินทอง  

เวลาหมดไปกัับการแสวงหาความเจริิญรุ่่�งเรืืองให้้กัับชีีวิิต 

จนหลายครั้้�งมองข้้ามสิ่่�งใกล้้ตััว สิ่่�งที่่�สำำ�คัญที่่�สุุดในการนำำ�ไป 

สู่่�สิ่่�งที่่�ดีีในอนาคตนั่่�นก็็คืือ การมีีสุุขภาพที่่�ดีี จากที่่�กล่่าว 

ข้้างต้้น พฤติิกรรมต่่าง ๆ  เหล่่าน้ี้� ได้้แก่่ การใช้้ชีีวิตที่่�สะดวก 

สบาย ทำำ�ให้้ร่่างกายออกแรงน้้อยลง การรัับประทานอาหาร 

ตามกระแสสัังคม นั่่�นคืือ อาหารฟาสต์์ฟู้้�ด ซึ่่�งสามารถหาซื้้�อ 

ได้้ง่่าย และการบริิหารเวลาไม่่ถููกต้้องจนไม่่มีีเวลาดููแล 

ตััวเอง เช่่น ไม่่มีีเวลาออกกำำ�ลัังกาย ไม่่มีีเวลาพัักผ่่อน 

นอนดึก ความเครีียด ซึ่่�งสิ่่�งเหล่่าน้ี้�กำำ�ลังจะเพาะบ่่มเชื้้�อร้้าย 

เป็็นภัยร้้ายต่่อสุุขภาพต่่อคนในปััจจุบััน ซึ่่�งพฤติิกรรมเหล่่าน้ี้� 

ไม่่เกิิดผลเสีียทัันทีี แต่่จะนำำ�ไปสู่่�โรคภััยต่่าง ๆ ในอนาคต 

หนึ่่�งในนั้้�นก็คืือ ภาวะน้ำำ��หนัักตััวเกิินหรืือโรคอ้้วน (Chanfun, 

2014) 

	 ภาวะน้ำำ��หนัักเกิิน (Overweight) เป็็นภาวะที่่� 

ร่่างกายมีีการสะสมไขมัันมากผิิดปกติิหรืือมากเกิินกว่่าที่่� 

ร่่างกายจะเผาผลาญออกไปจนทำำ�ให้้เสี่่�ยงต่่อการเกิิดปััญหา 

สุุขภาพ เหนื่่�อยง่่าย หายใจลำำ�บาก ทำำ�กิิจกรรมต่่าง ๆ 

ยากลำำ�บากขึ้้�น สููญเสีียความมั่่�นใจ นอนกรน ปวดข้้อ 

ปวดหลััง ไขมัันในเลืือดสูง หอบหืืด โรคเบาหวาน โรคหััวใจ 

ไปจนถึึงมะเร็็งลำำ�ไส้้ และโรคร้้ายแรงอื่่�น ๆ ที่่�อาจพััฒนา 

ตามหลัังจากภาวะน้ำำ��หนัักเกิินได้้ ซึ่่�งส่่งผลต่่อภาวะสุุขภาพ 

และสมรรถภาพร่่างกายให้้ถดถอยลงได้้ (Thongtaeng & 

Seesawang, 2012) ซึ่่�งสมรรถภาพทางกาย (Physical 

fitness) เป็็นสภาวะของร่่างกายที่่�อยู่่�ในสภาพที่่�ดีีเพ่ื่�อช่่วย

ให้้บุุคคลสามารถทำำ�งานได้้อย่่างมีีประสิิทธิิภาพ ลดอัตราเสี่่�ยง 

ของปััญหา สุุขภาพที่่�เป็็นสาเหตุุจากการออกกำำ�ลัังกาย 

สร้้างความสมบููรณ์์และความแข็็งแรงของร่่างกายในการ 

เข้้าร่่วมกิิจกรรมการออกกำำ�ลัังกายได้้อย่่างหลากหลาย  

บุุคคลที่่�มีีสมรรถภาพทางกายดีีจะสามารถปฏิิบััติิภารกิิจ 

ต่่าง ๆ ในชีีวิิตประจำำ�วัันได้้เป็็นอย่่างดีี ซึ่่�งเมื่่�อมีีการออก 

กำำ�ลังกายอย่่างสม่ำำ��เสมอ เป็็นระยเวลานาน และมีีความหนััก 

ที่่�เหมาะสมจะส่่งผลต่่อสมรรถภาพทางกาย เช่่น องค์์ประกอบ 

ร่่างกายมีีการเปลี่่�ยนแปลง ความแข็็งแรงของกล้้ามเนื้้�อ 

เพิ่่�มขึ้้�น และความสามารถในการใช้้ออกซิิเจนสูงสุุดเพิ่่�มขึ้้�น 

(Samahito et al., 2013)

	 การออกกำำ�ลัังกายมีีหลายวิิธีีที่่�เหมาะสมกัับภาวะ 

น้ำำ��หนัักตััวเกิิน หรืือการออกกำำ�ลังกายเพ่ื่�อลดน้ำำ��หนััก เช่่น 

การออกกำำ�ลัังกายแบบใช้้ออกซิิเจน (Aerobic Exercise) 

เป็็นลักษณะการออกกำำ�ลังกายที่่�ใช้้ออกซิิเจนในการเผาผลาญ 

ไขมัันเป็็นพลัังงาน และเป็็นการออกกำำ�ลังกายที่่�ช่่วยกระตุ้้�น 

การทำำ�งานของปอดและหััวใจ โดยมีีการเคล่ื่�อนไหวร่่างกาย 

อย่่างต่่อเน่ื่�องเป็็นระยะเวลาอย่่างน้้อย 20-60 นาทีี ที่่�ระดัับ 

ความหนัักปานกลาง (70-80 เปอร์์เซ็็นต์ของอััตราการเต้้น

ของหััวใจสููงสุุด) (American College of Sports  

Medicine, 2014; Kotecki, 2014) เช่่น การวิ่่�งเหยาะ ๆ 

การเดิินเร็็ว กิิจกรรมยืืดเหยีียดกล้้ามเนื้้�อ เป็็นต้น การป่ั่�น 

จัักรยานเป็็นการออกกำำ�ลัังกายที่่�นิิยมกัันมากในหมู่่�ของ 

นัักออกกำำ�ลัังกาย และเป็็นที่่�ยอมรัับของนัักวิิทยาศาสตร์์ 

การกีีฬาและวงการแพทย์์ เพราะการออกกำำ�ลังกายแบบนี้�

จะสามารถบ่่งบอกถึึงสมรรถภาพทางกายของบุุคคลนั้้�น  

นอกจากนี้้�การออกกำำ�ลัังกายที่่�เหมาะสมกัับคนที่่�มีีภาวะ 

น้ำำ��หนัักเกิิน ได้้แก่่ การเดิิน วิ่่�ง ว่่ายน้ำำ�� เป็็นต้้น การปั่่�น 

จัักรยานนั้้�นมีีประโยชน์์หลายอย่่าง เช่่น ลดความเครีียด  

สุุขภาพโดยรวมแข็็งแรงขึ้้�น เหมาะสมกัับคนที่่�มีีภาวะน้ำำ��หนััก 

ตััวเกิิน การออกกำำ�ลัังกายด้้วยการปั่่�นจัักรยานวััดงานเป็็น

การออกกำำ�ลังกายอีีกรููปแบบหนึ่่�งที่่�นิิยม เน่ื่�องจากเป็็นการ 

ออกกำำ�ลัังกายที่่� ไม่่หนััก มีีแรงกระแทกต่ำำ�� และมีีการลง 

น้ำำ��หนัักที่่�เท้้าน้้อย ทำำ�ให้้ช่่วยลดการเกิิดผลข้้างเคีียงอััน 

ไม่่พึึงประสงค์์จากการออกกำำ�ลัังกาย เช่่น การบาดเจ็็บ 

ของเอ็็นรอบข้อเท้้า เป็็นต้น (Benjaponpitak, Nutchanart, 

Lerdkittivarakul, & Kansrirat, 2015) 

	 การวิิจััยน้ี้�จึึงศึึกษาผลของโปรแกรมการออกกำำ�ลังกาย 

ด้้วยการปั่่�นจัักรยานวััดงานต่่อสมรรถภาพทางกายของ 



The Journal of Faculty of Nursing
Burapha University 83

ปีีที่่� 29 ฉบัับที่่� 4 (ต.ค. - ธ.ค.) 2564
Volume 29 No. 4 (Oct - Dec) 2021

The Effect of an Ergometer Exercise Program on Physical Fitness 
in Overweight Male Students

นัักศึึกษาชายที่่�มีีภาวะน้ำำ��หนัักเกิิน เพ่ื่�อนำำ�ไปพััฒนารููปแบบ 

การออกกาลัังกาย หรืือพััฒนาสมรรถภาพให้้เหมาะสมกัับ

คนที่่�มีีภาวะน้ำำ��หนัักเกิินหรืือโรคอ้้วนต่อไป

วััตถุุประสงค์์ของการวิิจััย 

	 1.	 เพื่่�อเปรีียบเทีียบสมรรถภาพทางกาย ได้้แก่่ 

องค์์ประกอบร่่างกาย ความแข็็งแรงของกล้้ามเนื้้�อ และ 

ความสามารถในการใช้้ออกซิิเจนสูงสุุด ในนัักศึึกษาชายที่่�มีี

ภาวะน้ำำ��หนัักเกิิน ในกลุ่่�มทดลองที่่�ฝึึกตามโปรแกรมการ 

ออกกำำ�ลังกายด้้วยการป่ั่�นจัักรยานวัดงาน ในช่วงก่่อนการฝึึก 

หลัังการฝึึก 4 สััปดาห์์ และ 8 สััปดาห์์

	 2.	 เพื่่�อเปรีียบเทีียบสมรรถภาพทางกาย ได้้แก่่ 

องค์์ประกอบร่่างกาย ความแข็็งแรงของกล้้ามเนื้้�อ และ 

ความสามารถในการใช้้ออกซิิเจนสูงสุุดในนัักศึึกษาชายที่่�มีี

ภาวะน้ำำ��หนัักเกิิน ระหว่่างกลุ่่�มทดลองและกลุ่่�มควบคุุม 

ในช่วงก่่อนการฝึึก หลัังการฝึึก 4 สััปดาห์์ และ 8 สััปดาห์์

	

กรอบแนวคิิดการวิิจััย 

	 การวิิจััยน้ี้�ใช้้หลัักการป่ั่�นจัักรยาน การออกกำำ�ลังกาย 

และการฝึึกสมรรถภาพทางกาย มาพััฒนาโปรแกรม 

ออกกำำ�ลังกายด้้วยการป่ั่�นจัักรยานวัดงาน ซึ่่�งการป่ั่�นจัักรยาน 

เป็็นการเคลื่่�อนไหวร่่างกายอย่่างต่่อเนื่่�อง และเป็็นการ 

ออกกำำ�ลัังกายแบบใช้้ออกซิิเจน จะช่่วยในการเผาผลาญ 

ไขมัันเป็็นพลัังงานและกระตุ้้�นการทำำ�งานของปอดและ 

หััวใจ (American College of Sports Medicine, 2014) 

จะสามารถฝึึกสมรรถภาพทางกายได้้ การออกกำำ�ลัังกาย 

แบบนี้้�มีีแรงกระแทกต่ำำ��และลดการบาดเจ็็บของเอ็็นรอบ 

ข้้อเท้้า จึึงเหมาะกัับคนที่่�มีีภาวะน้ำำ��หนัักเกิิน 

วิิธีีการวิิจััย 

	 งานวิิจััยนี้้�เป็็นงานวิิจััยกึ่่�งทดลอง โดยทำำ�การเก็็บ 

รวบรวมข้้อมููลทั้้�งหมด 2 กลุ่่�ม คืือ กลุ่่�มทดลอง และ 

กลุ่่�มควบคุม ทำำ�การวััด 3 ครั้้�ง ได้้แก่่ ก่่อนการฝึึก หลัังการฝึึก 

4 สััปดาห์์และหลัังการฝึึก 8 สััปดาห์์

	 ประชากร คืือ นัักศึึกษาชายที่่�มีีภาวะน้ำำ��หนัักเกิิน 

สาขาวิิทยาศาสตร์์การกีีฬา คณะวิิทยาศาสตร์์ มหาวิิทยาลััย 

ราชภััฏอุุดรธานีี ชั้้�นปีที่่� 1-4 จำำ�นวน 36 คน

	 กลุ่่�มตััวอย่่าง ประกอบด้้วยนัักศึึกษาชายที่่�มีีภาวะ

น้ำำ��หนัักเกิิน โดยมีีดััชนีีมวลกายมากกว่่า 23 กิิโลกรััมต่่อ 

ตารางเมตร มีีเกณฑ์์ในการคััดเข้้า คืือ ไม่่มีีโรคประจำำ�ตััว 

มีีสุขภาพแข็็งแรง ไม่่มีีอาการที่่�ทำำ�ให้้ไม่่พร้้อมที่่�จะออกกำำ�ลัง 

กายโดยการประเมิินจากแบบทดสอบถามสุุขภาพการออก

กำำ�ลังกาย (Physical Activity Readiness Questionnaire 

หรืือ PAR-Q) ต้้องตอบว่่าไม่่เคยทุุกข้้อจึึงจะผ่่านเกณฑ์์ 

ส่่วนเกณฑ์์ในการคััดออก คืือ ผู้้�เข้้าร่่วมการวิิจััยเกิิดเหตุุ 

สุุดวิสััยที่่�ทำำ�ให้้ไม่่สามารถเข้้าร่่วมการวิิจััยต่่อได้้ เช่่น อาการ 

บาดเจ็็บบริเวณกล้้ามเนื้้�อต้้นขา เป็็นต้น 

	 ขนาดกลุ่่�มตััวอย่่าง คำำ�นวณด้้วยโปรแกรมพีีเอส 

(PS Power and Sample Site Program VS 3.0) โดย 

วิิเคราะห์์ 2 ทาง ที่่�ระดัับค่าความคลาดเคล่ื่�อนเท่่ากัับ .05 

กำำ�หนดอำำ�นาจการทดสอบ เท่่ากัับ .80 ค่่าขนาดอิิทธิิพล 

เท่่ากัับ 0.40 ได้้กลุ่่�มตััวอย่่าง กลุ่่�มละ 12 คน ผู้้�วิจััยเพิ่่�มขนาด 

กลุ่่�มตััวอย่่าง เพ่ื่�อป้้องกัันการสููญหาย เป็็นจำำ�นวนกลุ่่�มละ 

18 คน ซึ่่�งผู้้�วิจััยทำำ�การคำำ�นวณดัชนีีมวลกายของกลุ่่�มตััวอย่่าง 

ที่่�มากกว่่า 23 กิิโลกรััมต่่อตารางเมตรและจััดเรีียงจากมาก

ไปน้้อย โดยแบ่่งกลุ่่�มตััวอย่่างออกเป็็น 2 กลุ่่�ม ดัังน้ี้� กลุ่่�ม 

ทดลองโปรแกรมการออกกำำ�ลัังกายด้้วยการปั่่�นจัักรยาน 

วััดงาน จำำ�นวน 18 คน และกลุ่่�มควบคุุม ออกกำำ�ลัังกาย 

ตามปกติิ จำำ�นวน 18 คน รวมทั้้�งหมด 36 คน 

	 เครื่�องมืือท่ี่�ใช้้ในการวิิจััย 

	 1.	 โปรแกรมการออกกำำ�ลังกายด้้วยการป่ั่�นจัักรยาน 

วััดงาน ซึ่่�งใช้้จัักรยานวััดงาน (ยี่่�ห้้อ Monark รุ่่�น 828E 

Testing Ergometer Bike, ประเทศ Sweden) ในการเก็็บ 

ข้้อมููลขณะออกกำำ�ลังกายด้้วยการป่ั่�นจัักรยาน ใช้้ความหนััก 

อยู่่�ที่่� 1.5 กิิโลปอนด์ ใช้้ความหนัักของการฝึึกอยู่่�ที่่� 75-80 

เปอร์์เซ็็นต์์ของอััตราการเต้้นของหััวใจสููงสุุด และความถี่่� 

ในการปั่่�นจัักรยานวััดงานจะปั่่�น 3 วัันต่่อสััปดาห์์ ใช้้เวลา 

ในการฝึึกวัันละ 50 นาทีี (American College of Sports 

Medicine, 2014; Kotecki, 2014) ซึ่่�งค่่าดััชนีีความสอดคล้้อง 

มีีค่าเท่่ากัับ .80

	 2.	 เคร่ื่�องมืือประเมิินสมรรถภาพทางกาย ได้้แก่่

		  2.1	 เครื่่�องมืือประเมิินองค์์ประกอบร่่างกาย 

ประกอบด้้วย น้ำำ��หนัักตััว ส่่วนสููง ค่่าดััชนีีมวลกาย ด้้วย 

เคร่ื่�องวััดวิเคราะห์์องค์์ประกอบร่างกาย (ยี่่�ห้้อ ACCUNIQ 

รุ่่�น BC380, ประเทศ Korea)
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ผลของโปรแกรมการออกกำำ�ลังกายด้้วยการป่ั่�นจัักรยานวััดงาน
ต่่อสมรรถภาพทางกายของนัักศึึกษาชายท่ี่�มีีภาวะน้ำำ��หนัักเกิิน

		  2.2	 เครื่่ �องมืือประเมิินความแข็็งแรงของ 

กล้้ามเนื้้�อขา ด้้วยการทดสอบแรงเหยีียดขา (Back and 

Leg Dynamometer) โดยมีีสูตรการคำำ�นวณ คืือ ค่่าที่่�วััดได้้ 

หารน้ำำ��หนัักตััว (กิิโลกรััม)

		  2.3	 เคร่ื่�องมืือประเมิินความสามารถในการใช้้

ออกซิิเจนสูงสุุด ด้้วยวิิธีีการ Astrand Rhyming เป็็นการป่ั่�น 

จัักรยานวัดงาน 6 นาทีี ด้้วยจัักรยานวัดงาน (ยี่่�ห้้อ Monark 

รุ่่�น 828E Testing Ergometer Bike, ประเทศ Sweden) 

โดยมีีสูตรการคำำ�นวณ คืือ Maximal oxygen uptake x 

1000 x Age Factor / น้ำำ��หนัักตััว (กิิโลกรััม)

	 3.	น าฬิิกาวััดอัตราการเต้้นหัวใจ (ยี่่�ห้้อ Polar รุ่่�น 

Team Pro ประเทศ USA) ใช้้ในการวััดระดัับของอััตรา 

การเต้้นของหััวใจ เพื่่�อกำำ�หนดความหนัักของโปรแกรม 

การออกกำำ�ลังกายด้้วยการป่ั่�นจัักรยานวัดงาน 

	 การพิิทัักษ์์สิิทธิิกลุ่่�มตััวอย่่าง 

	 การวิิจััยได้้รัับรองจริิยธรรมการวิิจััยในมนุุษย์์ 

มหาวิิทยาลััยราชภััฏอุุดรธานีี รหััส อว.0622.7/307 ผู้้�วิจััย 

เข้้าพบกลุ่่� มตััวอย่่าง ชี้้ �แจง รายละเอีียดการทดลอง 

การรัักษาความลัับ และการนำำ�เสนอ เป็็นข้อมููลทางวิิชาการ 

ในภาพรวมเท่่านั้้�น ชี้้�แจงให้้กลุ่่�ม ตััวอย่่างทราบถึึงสิิทธิิ 

ในการตอบรับหรืือปฏิิเสธการเข้้าร่่วม วิิจััยครั้้�งน้ี้� โดยไม่่มีีผล 

ต่่อสิิทธิิและหน้้าที่่�ใด ๆ  เม่ื่�อกลุ่่�มตััวอย่่างยิินดีีเข้้าร่่วมจึึงให้้

ลงนามเข้้าร่่วมการวิิจััย ด้้วยความสมััครใจ

	 การเก็็บรวบรวมข้้อมููล 

	 การเก็็บรวบรวมข้้อมููลโปรแกรมการออกกำำ�ลังกาย

ด้้วยการปั่่�นจัักรยานวััดงาน คณะผู้้�วิิจััยชี้้�แจงรายละเอีียด 

เกี่่�ยวกัับการทดสอบแนะนำำ�การใช้้เครื่่�องมืือแก่่ผู้้�เข้้าร่่วม 

การทดสอบ และดำำ�เนิินการเก็็บข้อมููลดัังต่่อไปน้ี้�

	 1.	ทำ ำ�การทดสอบก่่อนการฝึึก (pre-test) ได้้แก่่ 

องค์์ประกอบร่างกาย ความแข็็งแรงของกล้้ามเนื้้�อ และความ 

สามารถในการใช้้ออกซิิเจนสูงสุุด

	 2.	 กลุ่่�มควบคุม ออกกำำ�ลังกายตามปกติิ 

	 3.	 กลุ่่�มทดลอง ดำำ�เนิินการฝึึกตามโปรแกรมการ 

ออกกำำ�ลัังกายด้้วยการปั่่�นจัักรยานวััดงาน ด้้วยความหนััก 

อยู่่�ที่่� 1.5 กิิโลปอนด์ ใช้้ความหนัักของการฝึึกอยู่่�ที่่� 75-80 

เปอร์์เซ็็นต์์ของอััตราการเต้้นของหััวใจสููงสุุด และความถี่่�  

3 วัันต่อสััปดาห์์ ใช้้เวลาในการฝึึกวัันละ 50 นาทีี 

	 4.	ทำ ำ�การทดสอบหลัังการฝึึก 4 สััปดาห์์ และหลััง 

การฝึึก 8 สััปดาห์์ ได้้แก่่ องค์์ประกอบร่างกาย ความแข็็งแรง 

ของกล้้ามเนื้้�อ และความสามารถในการใช้้ออกซิิเจนสูงสุุด

การวิิเคราะห์์ข้้อมููล วิิเคราะห์์ข้้อมููลด้้วยโปรแกรมสำำ�เร็็จรูป 

SPSS ที่่�ระดัับความมีีนััยสำำ�คัญทางสถิิติิที่่�ระดัับ .05

	 1.	คำ ำ�นวณหาค่่าเฉลี่่�ยและส่่วนเบี่่�ยงเบนมาตรฐาน 

ของตััวแปรข้้อมููลทั่่�วไปได้้แก่่ อายุุ น้ำำ��หนััก ส่่วนสููง ดััชนีี 

มวลกาย 

	 2.	วิ เคราะห์์ความแตกต่่างของค่่าเฉลี่่�ยองค์์ประกอบ 

ร่่างกาย ความแข็็งแรงของกล้้ามเนื้้�อ และความสามารถ 

ในการใช้้ออกซิิเจนสูงสุุดก่อนการฝึึก หลัังการฝึึก 4 สััปดาห์์ 

และหลัังการฝึึก 8 สััปดาห์์ โดยการวิิเคราะห์์ความแปรปรวน 

ทางเดีียว โดยถ้้าพบความแตกต่่างจึึงเปรีียบเทีียบรายคู่่� 

โดยวิิธีีการแอลเอสดีี (Least-Significant Different)

	 3.	วิ ิเคราะห์์ค่่าเฉลี่่ �ยก่่อนการฝึึก หลัังการฝึึก  

4 สััปดาห์์ และหลัังการฝึึก 8 สััปดาห์์ ระหว่่างกลุ่่�มทดลอง 

และกลุ่่�มควบคุม โดยเปรีียบเทีียบการทดสอบค่าทีี (T-Test) 

แบบเป็็นอิสระต่่อกััน 

ผลการวิิจััย

	ข้ อมููลทั่่�วไปของกลุ่่�มตััวอย่่างระยะก่่อนการทดลอง 

ระหว่่างกลุ่่�มทดลองและกลุ่่�มควบคุุม พบว่่ากลุ่่�มทดลอง 

อายุุ น้ำำ��หนััก ส่่วนสููง ดััชนีีมวลกาย ความแข็็งแรงของ 

กล้้ามเนื้้�อขา ความสามารถการใช้้ออกซิิเจนสููงสุุด อััตรา 

การเต้้นของหััวใจสูงสุุด ไม่่มีีความแตกต่่างอย่่างมีีนััยสำำ�คัญ

ทางสถิิติิที่่�ระดัับ .05 ส่่วนอััตราการเต้้นของหััวใจขณะ 

ทดลองไม่่มีีการเปรีียบเทีียบ เน่ื่�องจากกลุ่่�มควบคุมไม่่ได้้รัับ

การฝึึกตามโปรแกรมการฝึึก (ตารางที่่� 1) 
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	 2.	 การเปรีียบเทีียบค่่าเฉลี่่�ยสมรรถภาพทางกาย 

ระหว่่างกลุ่่�มทดลองและกลุ่่�มควบคุุม พบว่่าองค์์ประกอบ 

ร่่างกาย น้ำำ��หนัักตััว ดััชนีีมวลกาย หลัังการฝึึก 4 สััปดาห์์ 

และหลัังการฝึึก 8 สััปดาห์์ ไม่่มีีความแตกต่่างกัันทางสถิิติิ

ที่่�ระดัับ .05 แรงเหยีียดขาและความสามารถในการใช้ ้

ออกซิิเจนสููงสุุดทั้้�งก่่อนการฝึึกและหลัังการฝึึก 4 สััปดาห์์ 

ไม่่มีีความแตกต่่างกัันทางสถิิติิที่่�ระดัับ .05 แต่่หลัังการฝึึก 

8 สััปดาห์์ มีีความแตกต่่างกัันอย่่างมีีนััยสำำ�คััญทางสถิิติิ 

ที่่�ระดัับ .05 (ตารางที่่� 2) 

ตารางท่ี่� 1 ค่่าเฉลี่่�ย และส่่วนเบี่่�ยงเบนมาตรฐาน ข้้อมููลทั่่�วไปของกลุ่่�มตััวอย่่างในระยะก่่อนการทดลอง

	                
รายการ

	 กลุ่่�มทดลอง	 กลุ่่�มควบคุุม	
t	 p-value

	 	 x ̅ 	 SD	 x ̅	  SD		

1.	 อายุุ (ปีี)	 19.25	 1.16	 20.75	 1.49	 0.256	 0.565

2.	น้ำ ำ��หนััก (กิิโลกรััม)	 89.80	 18.20	 87.94	 14.40	 0.508	 0.619

3.	ส่ วนสูง (เซนติเมตร)	 171.62	 3.25	 173.75	 6.96	 0.697	 0.156

4.	ดั ชนีีมวลกาย (กิิโลกรััมต่่อตารางเมตร)	 30.47	 6.11	 29.15	 4.63	 0.488	 0.633

5.	 ความแข็็งแรงของกล้้ามเนื้้�อขา (กิิโลกรััม)	 1.52	 0.78	 1.58	 0.93	 0.464	 0.650

6.	 ความสามารถการใช้้ออกซิิเจนสูงสุุด	 27.14	 7.38	 27.10	 5.07	 1.320	 0.206

	 (มิิลลิิลิิตรต่่อกิิโลกรััมต่่อนาทีี)

7.	อั ตราการเต้้นของหััวใจสูงสุุด (ครั้้�งต่่อนาทีี)	 200.25	 0.83	 199.25	 1.30	 0.956	 0.661

อััตราการเต้้นของหััวใจในขณะทดลอง 	 156.00	 14.00	 -	 -	 -	 -

(ครั้้�งต่่อนาทีี)

	

ตารางท่ี่� 2 	การเปรีียบเทีียบค่าเฉลี่่�ยสมรรถภาพทางกายระหว่่างกลุ่่�มทดลองและกลุ่่�มควบคุม ในระยะก่่อนและหลัังการใช้้ 

		  โปรแกรมฯ

	                
   ตััวแปร

	 กลุ่่�มทดลอง	 กลุ่่�มควบคุุม	
t	 p-value

	 	 x ̅ 	 SD	 x ̅	  SD		

น้ำำ��หนัักตััว (กิิโลกรััม)

	ก่ อนการฝึึก	 89.80	 18.20	 85.44	 16.04	 0.508	 .619

	 หลัังการฝึึก 4 สััปดาห์์	 88.52	 18.73	 88.66	 14.84	 -0.016	 .987

	 หลัังการฝึึก 8 สััปดาห์์	 86.86	 19.29	 87.87	 13.26	 -0.122	 .905

ดััชนีีมวลกาย (กิิโลกรััมต่่อตารางเมตร)

	ก่ อนการฝึึก	 30.47	 6.11	 29.15	 4.63	 0.488	 .633

	 หลัังการฝึึก 4 สััปดาห์์	 29.88	 6.15	 29.22	 4.84	 0.235	 .818

	 หลัังการฝึึก 8 สััปดาห์์	 29.51	 6.50	 29.86	 4.44	 -0.126	 .902

ความแข็็งแรงของกล้้ามเนื้้�อขา (กิิโลกรััม)

	ก่ อนการฝึึก	 1.52	 0.78	 1.58	 0.93	 0.464	 .650

	 หลัังการฝึึก 4 สััปดาห์์	 2.22	 0.65	 1.80	 0.98	 0.615	 .549

	 หลัังการฝึึก 8 สััปดาห์์	 2.54	 0.62	 1.88	 1.06	 2.210	 .042
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ผลของโปรแกรมการออกกำำ�ลังกายด้้วยการป่ั่�นจัักรยานวััดงาน
ต่่อสมรรถภาพทางกายของนัักศึึกษาชายท่ี่�มีีภาวะน้ำำ��หนัักเกิิน

	 3.	 ผลวิิเคราะห์์ความแปรปรวนทางเดีียวของ 

กลุ่่�มทดลอง พบว่าองค์์ประกอบร่างกาย ได้้แก่่ น้ำำ��หนัักตััว 

ดััชนีีมวลกาย ก่่อนการฝึึกตามโปรแกรมฯ หลัังการฝึึก  

4 สััปดาห์์ และหลัังการฝึึก 8 สััปดาห์์ ไม่่มีีความแตกต่่างกััน 

ทางสถิิติิระดัับ .05 ส่่วนความแข็็งแรงของกล้้ามเนื้้�อขา 

ก่่อนการฝึึกตามโปรแกรมฯ กัับหลัังการฝึึก 8 สััปดาห์์  

มีีความแตกต่่างกัันที่่�ระดัับนััยสำำ�คััญทางสถิิติิที่่�ระดัับ .05  

แต่่ก่่อนการฝึึกตามโปรแกรมฯ กัับหลัังการฝึึก 4 สััปดาห์์ 

และหลัังการฝึึก 4 สััปดาห์์ กัับหลัังการฝึึก 8 สััปดาห์์  

ไม่่มีีความแตกต่่างกัันทางสถิิติิระดัับ .05 และความสามารถ 

ในการใช้้ออกซิิเจนสููงสุุด ก่่อนการฝึึกตามโปรแกรมฯ กัับ 

หลัังการฝึึก 8 สััปดาห์์ มีีความแตกต่่างกัันที่่�ระดัับนััยสำำ�คัญ 

ทางสถิิติิที่่�ระดัับ .05 แต่่ก่่อนการฝึึกตามโปรแกรมฯ กัับหลััง 

การฝึึก 4 สััปดาห์์ และหลัังการฝึึก 4 สััปดาห์์กัับหลัังการฝึึก 

8 สััปดาห์์ ไม่ม่ีีความแตกต่่างกันัทางสถิติิิระดัับ .05 ของ 

กลุ่่�มทดลอง (ตารางที่่� 3)

ตารางท่ี่� 2 	(ต่่อ)

	                
   ตััวแปร

	 กลุ่่�มทดลอง	 กลุ่่�มควบคุุม	
t	 p-value

	 	 x ̅ 	 SD	 x ̅	  SD		

ความสามารถในการใช้้ออกซิิเจนสูงสุุด (มิิลลิิลิิตรต่่อกิิโลกรััมต่่อนาทีี)

	ก่ อนการฝึึก	 27.14	 7.38	 27.10	 5.07	 1.320	 .206

	 หลัังการฝึึก 4 สััปดาห์์	 31.51	 5.50	 29.02	 5.52	 1.750	 .102

	 หลัังการฝึึก 8 สััปดาห์์	 38.60	 6.28	 28.56	 4.58	 3.751	 .018

ตารางท่ี่� 3	ผลวิิเคราะห์์ความแปรปรวนทางเดีียวของการทดสอบสมรรถภาพทางกายภายในกลุ่่�มทดลอง ในระยะก่่อน 

		  การฝึึกตามโปรแกรมฯ หลัังการฝึึก 4 สััปดาห์์ และหลัังการฝึึก 8 สััปดาห์์

		  ก่่อนการฝึึก	 หลัังการฝึึก	 หลัังการฝึึก

	         ตััวแปร		  4 สััปดาห์์	 8 สััปดาห์์	
Mean

	 F	 p-value

	 	 x ̅ 	 SD	 x ̅	  SD	 x ̅	  SD	
difference

		

1.	น้ำ ำ��หนัักตััว (กิิโลกรััม)	 89.80	 18.20	 88.52	 18.73	 86.86	 19.29	 -2.94	 0.049	 .952

2.	ดั ชนีีมวลกาย 	 30.47	 6.11	 29.88	 6.15	 29.51	 6.50	 -0.96	 0.048	 .953

	 (กิิโลกรััมต่่อ

	 ตารางเมตร)	

3.	 ความแข็็งแรงของ	 1.52	 0.78	 2.22	 0.65	 2.54	 0.62	 1.02	 4.56	 .003

	 กล้้ามเนื้้�อขา 

	 (กิิโลกรััม)

4.	 ความสามารถการใช้้	 27.14	 7.38	 31.51	 5.50	 38.60	 6.28	 11.46	 3.17	 .032

	 ออกซิิเจนสูงสุุด 

	 (มิิลลิิลิิตรต่่อกิิโลกรััม

	ต่ อนาทีี)	
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อภิิปรายผลการวิิจััย

	 องค์์ประกอบร่างกาย ได้้แก่่ น้ำำ��หนัักตััว ดััชนีีมวลกาย  

พบว่า ก่่อนการฝึึกตามโปรแกรมการออกกำำ�ลังกายด้้วยการ 

ป่ั่�นจัักรยานวัดงาน หลัังการฝึึก 4 สััปดาห์์ และหลัังการฝึึก 

8 สััปดาห์์ ไม่่มีีความแตกต่่างกััน แต่่ระดัับการเปลี่่�ยนแปลง 

ขององค์์ประกอบร่่างกาย ได้้แก่่ น้ำำ��หนัักตััว และดััชนีี 

มวลกายของกลุ่่�มทดลองลดลงกว่่ากลุ่่�มควบคุุม อาจเนื่่�อง 

จากการปั่่�นจัักรยานวััดงานระยะเวลา 50 นาทีี ของการ 

ออกกำำ�ลัังกายจึึงจะสามารถเผาผลาญไขมัันได้้ดีีและจะ 

ส่่งผลทำำ�ให้้น้ำำ��หนัักลดลง ซึ่่�งสอดคล้้องกัับการศึึกษาที่่�พบว่า 

การออกกำำ�ลัังกายแบบแอโรบิิกติิดต่่อกัันตั้้�งแต่่ 50 นาทีี 

ขึ้้�นไป นาน 3-5 สััปดาห์์ ทำำ�ให้้น้ำำ��หนัักลดลงได้้ (Sriramatr, 

2014; Noychanla & Aungudornpukdee, 2018) ส่่วน

อีีกปััจจััยหนึ่่�งคืือระดัับของความหนัักของการออกกำำ�ลังกาย 

ควรจะอยู่่�ที่่� 80 เปอร์์เซ็็นต์์ของอััตราการเต้้นของหััวใจ 

สููงสุุดขึ้้�นไป ที่่�จะสามารถช่่วยในการเผาผลาญไขมัันได้้  

โดยช่่วยกระตุ้้�นกระบวนการเมตาบอลิิซึึมในร่่างกายโดย 

ดึึงไขมัันมาใช้้ได้้ทัันทีีหลัังจากการออกกำำ�ลัังกาย ทำำ�ให้้ 

มวลไขมััน น้ำำ��หนััก และดััชนีีมวลกายลดลง ซึ่่�งสอดคล้้อง 

กัับงานวิจััยของ Heydari, Freund, and Boutcher (2012) 

กล่่าวว่่า ผลของโปรแกรมการฝึึกแบบแอโรบิิก ที่่�ระดัับ 

ความหนัักของการฝึึกอยู่่�ที่่� 80-90 เปอร์์เซ็็นต์์ของอััตรา 

การเต้้นของหััวใจสูงสุุด พบว่า เปอร์์เซ็็นต์ไขมััน และมวล 

ไขมัันลดลง และสอดคล้้องกัับ Sriramatr (2014) ได้้กล่่าวว่่า 

การออกกำำ�ลังกายเพ่ื่�อลดน้ำำ��หนััก ควรออกกำำ�ลังกายที่่�ระดัับ 

ความหนััก 80-93 เปอร์์เซ็็นต์์ของอััตราการเต้้นของหััวใจ 

สููงสุุด 

	 ความแข็็งแรงของกล้้ามเนื้้�อขา พบว่า กลุ่่�มทดลอง 

ในช่่วงก่่อนการฝึึก กัับหลัังการฝึึก 8 สััปดาห์์ มีีความ 

แตกต่่างกััน แสดงให้้เห็็นว่าค่่าเฉลี่่�ยของแรงเหยีียดขามีีค่า

เพิ่่�มขึ้้�น เนื่่�องจากกล้้ามเนื้้�อต้้นขาด้้านหน้้าและกล้้ามเนื้้�อ 

ต้้นขาด้้านหลัังได้้มีีการออกแรงหดตัวและคลายตััวได้้อย่่าง

ต่่อเนื่่�องตลอดการเคลื่่�อนไหว โดยมีีการออกแรงสู้้�กัับแรง 

ต้้านทานของน้ำำ��หนัักถ่่วง จึึงสามารถพััฒนาความแข็็งแรง 

ของกล้้ามเนื้้�อขึ้้�นได้้ สอดคล้้องกัับ Rattanakos, (2008) 

ที่่�กล่่าวว่่า การปั่่�นจัักรยานเป็็นการใช้้แรงจากขา ลำำ�ตััว 

และแขนในการบัังคัับเล้ี้�ยว การโถมแรงลงน้ำำ��หนัักไปที่่�บัันได 

จัักรยานจะต้้องใช้้แรงมาก ทำำ�ให้้สามารถพัฒนากล้้ามเนื้้�อได้้ 

ซึ่่�งสอดคล้้องกัับงานวิจััยของ Sonchan and Sootmongkol 

(2019) พบว่่า กล้้ามเนื้้�อมีีการเปลี่่�ยนแปลงความยาวทั้้�ง 

การหดตััวแบบสั้้�นเข้้า (Concentric Contraction) และ 

การหดตัวแบบยืืดยาวออก (Eccentric Contraction) จึึง

ทำำ�ให้้กล้้ามเนื้้�อนั้้�นต้้องปรัับตััวเพื่่�อสู้้�กัับแรงต้้าน จึึงทำำ�ให้้ 

ความแข็็งแรงของกล้้ามเนื้้�อเพิ่่�มขึ้้�น ซึ่่�งสอดคล้้องกัับงานวิจััย 

ของ Womgdontree (2015) พบว่า การฝึึกแบบแอโรบิิก 

เกิิดจากการคลาย และการเกร็็งของกล้้ามเนื้้�อลายอย่่าง 

ต่่อเนื่่�อง มีีการเปลี่่�ยนแปลงของกล้้ามเนื้้�อ ส่่งผลให้้ความ 

แข็็งแรงของกล้้ามเนื้้�อเพิ่่�มขึ้้�น สอดคล้้องกัับงานวิิจััยของ 

Ketteng (2012) พบว่่า การออกกำำ�ลัังกายแบบแอโรบิิก 

ที่่�มีีการเคลื่่�อนไหวอย่่างต่่อเนื่่�อง เปรีียบเสมืือนมีีน้ำำ��หนััก 

ของตััวเองเป็น็แรงต้้านจึึงสามารถเสริิมสร้้างความแข็็งแรง

ของกล้้ามเนื้้�อให้้เพิ่่�มมากขึ้้�นได้้ 

	 ความสามารถในการใช้้ออกซิิเจนสููงสุุด พบว่่า 

กลุ่่�มทดลอง ในช่วงก่่อนการฝึึก กัับหลัังการฝึึก 8 สััปดาห์์ 

มีีความแตกต่่างกััน เนื่่�องจากโปรแกรมการออกกำำ�ลัังกาย 

ด้้วยการปั่่�นจัักรยานวััดงานเป็็นการออกกำำ�ลัังกายด้้วย 

รููปแบบแอโรบิิก ระยะเวลา 30 นาทีี และความหนััก 75-80 

เปอร์์เซ็็นต์ของอััตราการเต้้นของหััวใจสูงสุุด อย่่างสม่ำำ��เสมอ 

จะสร้้างเสริิมสมรรถภาพของปอดและหััวใจ โดยการเพิ่่�ม 

ความสามารถในการใช้้ออกซิิเจน จากการหััวใจต้องสููบฉีีด

เลืือดเพื่่�อนำำ�ออกซิิเจนไปเลี้้�ยงกล้้ามเนื้้�อให้้เพีียงพอ ส่่งผล 

ทำำ�ให้้หััวใจ หลอดเลืือด ปอดและกล้้ามเนื้้�อทำำ�งานได้้อย่่าง

มีีประสิิทธิิภาพ (Sharkey & Gaskill, 2013) ซึ่่�งสอดคล้้อง 

กัับงานวิิจััยที่่�พบว่่า กลุ่่�มทดลองต้้องฝึึกความหนัักที่่�เกืือบ 

สููงสุุด (Submaximal) 80 เปอร์์เซ็็นต์ของอััตราการเต้้นของ 

หััวใจสููงสุุดอย่่างต่่อเนื่่�องเป็็นเวลานาน (Womgdontree, 

2015) ซึ่่�งทำำ�ให้้กล้้ามเนื้้�อสามารถนำำ�ออกซิิเจนไปสร้้าง 

พลัังงานได้้ดีี ร่่างกายมีีการประสานงานกันเป็็นอย่่างดีีของ

ระบบหายใจ และไหลเวีียนเลืือด จึึงส่่งผลให้้ค่่าความสามารถ 

ในการใช้้ออกซิิเจนสููงสุุดภายหลัังการฝึึกเพิ่่�มขึ้้�น การฝึึก 

แบบแอโรบิิกแบบต่่อเนื่่�องด้้วยระยะเวลา 30 นาทีีขึ้้�นไป  

สามารถพััฒนาสมรรถภาพการใช้้ออกซิิเจนสููงสุุดได้้ดีีขึ้้�น 

(Tinuan & Chauwatcharapor, 2012) สอดคล้้องกับั 

การศึึกษาที่่�พบว่า การฝึึกที่่�ระดัับความหนััก 80-85 เปอร์์เซ็็นต์ 

ของความสามารถในการใช้้ออกซิิเจนสููงสุุด ส่่งผลให้้ค่่า 

ปริิมาณการใช้้ออกซิิเจนสููงสุุดเพิ่่�มสููงขึ้้�น (Sonchan & 
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ผลของโปรแกรมการออกกำำ�ลังกายด้้วยการป่ั่�นจัักรยานวััดงาน
ต่่อสมรรถภาพทางกายของนัักศึึกษาชายท่ี่�มีีภาวะน้ำำ��หนัักเกิิน

Sootmongkol, 2019) การปั่่�นจัักรยานเป็็นการออก 

กำำ�ลัังกายอย่่างต่่อเนื่่�อง มีีค่่าการใช้้ออกซิิเจนสููงสุุดดีีขึ้้�น 

(Chansem & Jubchit, 2009) เป็็นการฝึึกการทำำ�งานของ 

ระบบหัวใจและหลอดเลืือด และช่่วยให้้ร่่างกายใช้้พลัังงาน

มากขึ้้�น (Rattanakos, 2008)

ข้้อเสนอแนะ 

	 1.	ผู้้� สนใจสามารถนำำ�โปรแกรมการออกกำำ�ลังกาย

ด้้วยการปั่่�นจัักรยานวััดงาน เพื่่�อใช้้ในการออกกำำ�ลัังกาย 

เพื่่�อลดน้ำำ��หนััก พััฒนาความแข็็งแรงของกล้้ามเนื้้�อและ 

ความสามารถในการใช้้ออกซิิเจนสูงสููดได้้

	 2.	 ควรศึึกษาถึึงโปรแกรมการออกกำำ�ลัังกายด้้วย 

การปั่่�นจัักรยานวััดงาน กลุ่่�มคนโรคอ้้วนที่่�ครอบคลุุมทั้้�ง 

เพศชาย เพศหญิิงและในช่วงอายุุต่่าง ๆ กััน 

	 3.	 ควรศึึกษาโปรแกรมการออกกำำ�ลังกายด้้วยการ

ปั่่�นจัักรยานวััดงาน โดยเพื่่�อระยะเวลาในการศึึกษาเพื่่�อ 

ติิดตามผลในระยะยาว เพื่่�อดููความคงทนของโปรแกรม 

การออกกำำ�ลังกาย 

กิิตติิกรรมประกาศ

	 ขอขอบคุุณสาขาวิิทยาศาสตร์์การกีีฬา คณะ 

วิิทยาศาสตร์์ มหาวิิทยาลััยราชภััฏอุุดรธานีี และอาสาสมััคร 

ในการทำำ�การวิิจััยทุุกคน
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