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 การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาและเปรียบเทียบผลการฝกออกกําลังกายดวยลู

วิ่งกล (Treadmill) กับเครื่องเดินอากาศเอนกประสงค (Eliptical Cross Trainer) ที่มีตอ

ความสามารถในการจับออกซิเจนสงูสุด 

 กลุมตัวอยางเปนสมาชิกของศูนยการออกกําลังกาย เพศหญิง อายุ 20 - 30 ป จํานวน 30 

คน ซึ่งไดมาจากการสุมอยางงาย แบงกลุมตัวอยางออกเปน 3 กลุม ๆ ละ 10 คน คือกลุมทดลองที่ 

1 ฝกการออกกําลงักายดวยลูวิ่งกล (Treadmill) กลุมทดลองที่ 2 ฝกการออกกําลังกายดวยเครื่อง

เดินอากาศเอนกประสงค (Eliptical Cross Trainer) และกลุมควบคุม  โดยทาํการฝก 8 สัปดาห ๆ ละ 

3 วัน ๆ ละ 50 นาท ีทําการทดสอบสมรรถภาพการจบัออกซิเจนสูงสุดกบักลุมตัวอยางในชวงกอนการ

ฝก หลงัการฝกสัปดาหที่ 4 และ 8 แลวนําขอมูลที่ไดมา คํานวณคาเฉลี่ย คาสวนเบี่ยงเบน

มาตรฐาน วเิคราะหความแปรปรวนและเปรียบเทยีบรายคู โดยวธิีของแอล เอส ดี (LSD) 

ผลการวิจยัพบวา 

1.  สมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุดระหวางกลุมควบคุมกับกลุมทดลองที่ 1 และ

ระหวางกลุมควบคุมกับกลุมทดลองที่ 2 หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ 8 มีความแตกตางกันอยางมี

นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 แตระหวางกลุมทดลองที ่1 กับกลุมทดลองที ่2 ไมมีความแตกตาง

กัน 

2. สมรรถภาพการจับออกซิเจนสงูสุดภายในกลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่ 2 หลัง

การฝกสัปดาหที่ 4 และ 8 มีพัฒนาการดีกวากอนการฝกและมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญ

ทางสถิติที่ระดับ .05 สวนกลุมควบคุมกอนการฝกกับหลังสัปดาหที ่ 4 ไมมีมีความแตกตางกนั แต

หลงัสัปดาหที ่ 8 มีความแตกตางกันอยางมีนัยสาํคัญทางสถิติที่ระดับ .05  
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The purposes of  this research were to study and compare a comparison of the effect  

of exercise training by treadmill and  eliptical cross trainer upon VO2max. The subjects 

used in the research consisted of 30 females, aged 20 -30 years. The subjects were selected by 

using simple random sampling. The subjects were divided into three groups for this research, with 

each group consisting of 10 subjects Experimental Group 1 was given the exercise training by 

treadmill, Experimental Group 2 was given the exercise training by Eliptical Cross Trainer and Control 

Group. The training duration was 8 weeks, 3 days per week. The data were analyzed by using mean, 

standard deviation, analysis of co - variance and LSD method were also employed to determine the 

significant difference and multiple comparisons at the .05 level respectively. 

 It was found that : 

1.  The maximum oxygen uptake of control group and experimental group 1 and 

the maximum oxygen uptake of control group and experimental group 2 after training on 

week 4 and 8 were significantly different (p < .05), but experimental group 1 and 

experimental group 2 were not differrent. 

 2.  The experimental group 1 and experimental group 2 made improvement 

in maximum oxygen uptake and were significantly different (p < .05) after training on 

week 4 and 8 , the control group was not significantly different (p < .05) after training on 

week 4 but significantly different (p < .05) after training on week 8. 

 

 

 
 



บทที่ 1 
บทนํา 

 
ภูมิหลัง  
               การออกกําลงักายเปนกิจกรรมอยางหนึ่งที่มีผลทําใหมนษุยมีสุขภาพสมบรูณแข็งแรง 

และพัฒนาระบบตาง ๆ ของรางกายใหทาํงานไดอยางมีประสิทธิภาพ ดังที่ ประทุม  มวงมี 

(2527 : 1) ไดกลาวไววา กจิกรรมการออกกําลงักายเปนสิ่งสาํคัญสิง่หนึ่งสาํหรับการดํารงชีวิต 

กิจกรรมดงักลาวควรจัดอยูในพวกเดียวกับส่ิงสําคัญอ่ืน ๆ เชนการรับประทานอาหาร การนอนพักผอน 

ซึ่งเปนกิจวัตรประจําวนัของรางกาย นอกจากนัน้กจิกรรมการออกกาํลังกายยังเปนสิ่งที่มี

ความสาํคัญยิง่สําหรับการเจริญเติบโตและพัฒนาการของมนษุย ถาหากวาขาดกิจกรรมนี้รางกาย

ไมสามารถเจริญเติบโตและอวัยวะตาง ๆ จะทํางานไดไมเต็มที่ ดังนั้นชีวิตที่มีคุณภาพของมนษุยจงึ

ข้ึนอยูกับกจิกรรมการออกกาํลังกาย นอกจากความจาํเปนตอชีวิตในแงดังกลาวแลว กิจกรรม

ประเภทนีย้ังสามารถพัฒนาเสริมสรางประสิทธิภาพการทํางานของรางกายมนุษยใหอยูในระดับ

สูงสุดไดอีกดวย 

              สุปราณี  ขวัญบุญจันทร (2541 : 62)  ใหความหมายการออกกําลงักาย (Exercise) 

หมายถงึ การใชกลามเนื้อและอวัยวะอื่น ๆ ของรางกายทํางานมากกวาการเคลื่อนไหว หรืออริยาบถ

ตาง ๆ ตามปกติในชีวิตประจําวนั การออกกําลังกายมากกวาการเคลื่อนไหวหรืออริยาบถตาง ๆ 

ตามปกติในชวีิตประจําวนั การออกกาํลังกายที่ดีและถกูตองควรปฏิบัติอยางสม่าํเสมอ ตามความ

เหมาะสมของอายุ เพศ และสภาวะของรางกาย โดยมีสัญญาณใหทราบวา การออกกําลังกาย

นั้นเหมาะสมหรือยัง สัญญาณดังกลาว คือ อัตราการเตนของหัวใจที่สูงขึ้น หายใจถี่และแรงขึ้น 

มีเหงื่อออก ผลที่ตามมาหลังจากการออกกําลังกายอยางสม่าํเสมอคือ สมรรถภาพดานความ

แข็งแรงของกลามเนื้อ แขน ขา ความคลองแคลววองไว  ความเร็ว การตอบสนองสถานการณ 

และที่สําคัญทีสุ่ดคือ ความอดทน หรือความทนทานของระบบไหลเวียนเลือดดีข้ึน 

              การออกกําลงักายมีคุณคาในการชวยพฒันาและรักษาสมรรถภาพรางกายใหอยูในระดับ

ที่ดี ซึ่งสมรรถภาพทางกาย หมายถึง ความสามารถของรางกายในการประกอบกิจกรรมหรือการงาน

อยางใดไดอยางมีประสิทธิภาพและไมเหนื่อยออนจนเกินไป ในขณะเดียวกันสามารถที่จะถนอม

กําลังกายที่เหลือไวใชในกิจกรรมที่จาํเปน และสาํคัญในชีวิตรวมทัง้กจิกรรมในเวลาวางเพื่อความ

สนกุสนานในชวีิตประจาํวนัไดดวย (กรมพลศึกษา.  2540 : 40) 

 

 



              นอกจากนั้น เจริญ  กระบวนรัตน (2542 : 3)  กลาววาทุกครั้งที่รางกายมีการ

เคลื่อนไหวออกกําลังกายระบบการทาํงานของอวยัวะตาง ๆ ภายในรางกายยอมเกิดการปรับตัวและ

เปลีย่นแปลงพรอมกนัไปดวยเสมอ และผลอันเนื่องมาจากการที่รางกายออกกําลงักายนี้จะทาํให

เนื้อเยื่อบางสวนของรางกายถูกทําลายและสรางเสริมข้ึนมาใหมดวยขนาดและความแข็งแรงทีม่าก

ข้ึนกวาเดิม กลาวคือ เมื่อมกีารออกกาํลังกายจะเกิดการพัฒนาตอคุณสมบัติของกลามเนื้อซ่ึงจะ

เปนไปในดานการเพิม่ขนาดของกลามเนื้อ ซึ่งเปนปฏิกิริยาการปรับตัวเพื่อตอบสนองและ

เตรียมพรอมที่จะรับกับสถานการณความเปลี่ยนแปลงทั้งในดานของปริมาณและความหนักในการ

ออกกําลงักายที่เพิม่ข้ึนในโอกาสตอไป ดังนั้น คนที่ไดรับการออกกาํลังกายบอย ๆ จงึมีสุขภาพ

รางกายที่แข็งแรงมากกวาคนที่ไมไดรับการออกกําลงักาย 

              การออกกําลงักายมีผลตออวัยวะและระบบตาง ๆ ที่สําคัญของรางกาย เชน ผลตอหวัใจ

และปอด การออกกําลงักายที่มากพอจะชวยใหกลามเนื้อหัวใจทาํหนาทีไ่ดเขมแข็งและเปนผลชวยให

ระบบการไหลเวียนของเลือดมีประสิทธิภาพยิ่งขึ้น ทาํใหปอดมีความสามารถในการขยายตัวไดดี 

หายใจเอาอากาศเขาไปไดมากขึ้นและสามารถใชออกซิเจนซึง่มีอยูในอากาศทีห่ายใจเขาไปได

อยางรวดเร็ว ผูที่ออกกาํลังกายโดยสม่าํเสมอจึงหายใจชากวา เนื่องจากมีปริมาณความจุปอด

มากกวาผูที่ไมไดออกกาํลงักาย (จรวยพร  ธรนินทร .  2525 : 38) 

             การออกกําลงักายอยางสม่ําเสมอจะสงผลใหกลามเนื้อหวัใจมขีนาดใหญข้ึน 

(Hypertrophy) แรงในการหดตัวของกลามเนื้อหัวใจเพิ่มข้ึน ปริมาตรเลือดที่หัวใจบีบตัวแตละ

คร้ังเพิ่มขึ้นและอัตราการเตนของหัวใจลดต่ําลงประมาณ 10 ถึง 15 คร้ัง/นาที  การออกกําลังกาย

จะทําใหอัตราการเตนของหัวใจลดต่ําลงทัง้ในขณะพักและขณะออกกาํลังกายโดยขณะออกกําลงั

กายที่ระดับความหนกัต่ํากวาสูงสุด (Submaximal) อัตราการเตนของหัวใจจะต่ํากวากอน

ไดรับการออกกาํลังกายและขณะออกกาํลังกายที่ระดบัความหนกัสูงสุด (Maximal) อัตราการเตน

ของหัวใจจะไมเปลี่ยนหรือลดลงเล็กนอย นอกจากนี้ขณะออกกําลังกายอัตราการเตนของหวัใจของ

บุคคลทั่ว ๆ ไปจะคอย ๆ เพิม่ข้ึนและสําหรับนักกีฬาหรือบุคคลที่การทํางานของระบบหัวใจ

ไหลเวียนมีประสิทธิภาพจะกาวขึ้นไปสูระดับการใชออกซิเจนสูงสุดของรางกายหรือข้ึนไปสู

ความหนักสูงสุดของการออกกําลังกาย กอนที่หัวใจจะมีการทํางานถึงระดับอัตราการเตนของ

หัวใจสูงสุดและการลดลงของอัตราการเตนของหัวใจ (Recovery) หลังการออกกาํลังกายจะ

ลดลงเร็วกวากอนไดรับการฝกซอม (สนธยา  สีละมาด.  2547 : 20-21) 

              การออกกําลงักายที่เปนประโยชนตอสุขภาพมากที่สุดและสมบูรณแบบที่ทําใหรางกาย

แข็งแรงอยางแทจริงคือการออกกําลังกายแบบแอโรบิค เพราะจะเปนการออกกําลังกายที่จะทํา

ให ปอด หัวใจ หลอดเลอืด ตลอดจนระบบไหลเวียนของโลหติทัว่รางกายแขง็แรง อดทน และทาํ

หนาที่ไดอยางมีประสิทธิภาพที่สุด การออกกําลงักายแบบแอโรบิคมิไดหมายถงึ การเตนแอโรบิค



แตเพียงอยางเดียว แตครอบคลุมถึงการออกกําลังกายอยางอื่นดวย เชน การเดินเร็ว วิ่งเหยาะ ๆ ข่ี

จักรยาน เตนรํา กระโดดเชือก วายน้ํา เปนตน การออกกําลังกายชนิดนี้รางกายจะไดรับออกซิเจน

เต็มที่ กระตุนการไหลเวียนโลหิตทําใหหวัใจและปอดแข็งแรงขึน้และยงัเปนการชวยปองกนัและ

รักษาโรคหวัใจขาดเลือดอกีดวย หลกัการของการออกกาํลังกายแบบแอโรบิคนั้นตองการให

รางกายไดมีการใชออกซิเจนหรือตองใหออกกําลังจนเหนื่อยพอควรเพื่อใหหัวใจเตนแรงและเร็วขึ้น

จนถึงอัตราที่เปนเปาหมาย (สุรชัย  พันธกําเนิด.  2541 : 40)   

              การออกกําลังกายมีอยูหลายวิธี การเลือกกิจกรรมการออกกําลังกายควรคํานึงถึง

ความเหมาะสมกับสภาพรางกายของตนเองควรเลือกตามความชอบและความสนใจ เพราะจะ

เปนแรงจงูใจใหเกิดความสนุกสนาน ความพึงพอใจ สนใจที่จะออกกําลังกายอยางตอเนื่อง กอใหเกิด

ประโยชนแกตนเอง  การออกกําลังกายดวยการวิง่เปนกิจกรรมพื้นฐานของมนุษยทีม่มีายาวนาน 

ตั้งแตมนุษยเกิดมามกีารพัฒนาการเจริญเติบโตจากการเดินสูการวิ่งและปจจุบัน

ความกาวหนาทางดานวิทยาศาสตรและเทคโนโลยีมีการพัฒนามากขึ้น มนุษยสามารถ

ประดิษฐเครื่องออกกําลังกายที่เรียกวาลูวิ่งกล (Treadmill) สําหรับวิ่งอยูกับที่  มีอยูทั่วไป

ตามศูนยการออกกําลังกายซึ่งเปนที่นิยมและเปนเครื่องออกกําลังกายพื้นฐานที่มีประโยชน 

สอดคลองกับ เจริญ  กระบวนรัตน (2542 : 85) ไดกลาวไววา การออกกาํลงักายดวยการวิ่งบนลู

วิ่งกล (Treadmill) เปนการออกกาํลงักายทีส่ามารถปรับความเรว็ของสายพานลูวิ่งกลใหหมนุ

เคลื่อนที่ดวยอตัราความเร็วที่ตองการไดและอีกทัง้ยงัสามารถปรับองศาของการวิ่งไดอีกดวย แต

ตองมีการทําความคุนเคยกับลักษณะการเคลื่อนไหวและความเร็วของสายพานลูวิ่งกลใหดีกอน

เพื่อปรับจังหวะการกาวเทาวิ่งใหสัมพันธกับอัตราความเร็วของสายพานลูวิ่งกล หากเกิดเสยี

จังหวะในการกาวเทาวิง่สามารถใชมือจับราวคูที่ติดตั้งอยูดานขางของลําตัวไดเพื่อปองกันการเสีย

หลัก ซึ่งทําใหมีผลตอการปรับความเร็ว และความยาวของชวงกาวในการวิง่ใหพฒันาดีข้ึนได 

เนื่องจากสามารถควบคุมทาทางและลกัษณะการวิ่งอยางใกลชิดได 

              การออกกําลงักายดวยการวิ่งบนลูวิ่งกล (Treadmill) จะตองแกวงแขนเพื่อชวยใหเกิด

ความสมดุลและการทรงตัวที่ดี ชวยเสริมแรงสงตัว และความเร็วในการวิ่งใหเกิดความสัมพันธ

กลมกลืนตอเนื่องกนัในขณะวิ่งอกีดวย 

              อุปกรณการออกกําลังกายที่พัฒนาระบบไหลเวียนโลหิตอีกอุปกรณหนึ่งในศูนย

การออกกําลังกายที่ไดรับความนิยมควบคูกับลูวิ่งกล (Treadmill) คือเครื่องเดินอากาศ

เอนกประสงค (Eliptical Cross Trainer) ซึ่งการทํางานของอุปกรณนี้คลายการวิ่งแตไมมีแรง

กระแทกที่เขา อีกทั้งเปนอุปกรณการออกกําลังกายสําหรับฝกกลามเนื้อหัวใจและระบบไหลเวียน

โลหิตใหแข็งแรง มีแขนโยกสําหรับบริหารรางกายสวนบน 



              การออกกําลังกายในศูนยสุขภาพมีความเหมาะสมอยางยิ่งสําหรับการออกกําลังกาย

ในปจจุบันเพราะมีผูฝกสอนที่ใหคาํแนะนําการออกกาํลังกายอยางถูกวิธีทั้งในดานโปรแกรม

การออกกาํลงักาย การใชอุปกรณและเปนสถานที่มีอุปกรณการออกกําลังกายหลากหลาย ภายใน

หองออกกําลงักายยังสามารถปรับและควบคุมอุณหภูมิใหมีความเหมาะสมและมีความปลอดภัย 

              ในปจจุบันมีงานวิจัยที่ศึกษาเกี่ยวกับการวิ่งที่มีตอระบบไหลเวียนโลหิตโดยใชสนาม

กีฬา หรือสวนสาธารณะเปนสถานที่ทดลองซึ่งไมสามารถควบคุมส่ิงแวดลอมภายนอกได 

อาทิเชน อุณหภูมิหองขณะออกกําลงักายในแตละวันทีม่ีการเปลี่ยนแปลงอยูเสมอ อัตราการวิง่ที่

ไมสม่ําเสมอเพราะการวิง่เปนการวิ่งบนพืน้ทัว่ไปมิไดวิ่งบนพืน้สายพานเครื่องลูวิง่กล (Treadmill) 

ที่สามารถปรบัความเร็วไดสม่ําเสมอและสามารถควบคุมความหนกัของงานไดตามเปาหมายหรอื

ตามโปรแกรมที่กําหนดไว ซึง่ทาํการศึกษาในหองออกกําลังกายและการศึกษาวิจัยผลของการ

ออกกําลังกายดวยเครื่องเดินอากาศเอนกประสงค (Eliptical Cross Trainer) ในประเทศยังไมมี

การวิจยั 

              ดังนั้นจึงเปนที่นาสนใจวาผลของการออกกําลังกายดวยลูวิ่งกล (Treadmill) กับ

การออกกาํลงักายดวยเครื่องเดินอากาศเอนกประสงค (Eliptical Cross Trainer) ภายในหองออกกําลัง

กายมคีวามแตกตางกนัหรือไมและที่ผานมายงัพบวาในประเทศยงัไมมีผูใดทาํการศกึษาเปรยีบเทยีบ

ในเร่ืองนี ้

              ซึ่งจากเหตุผลดังกลาว ผูวิจัยจงึเกิดแนวคิด และมีความสนใจที่จะมุงศึกษาเปรียบเทียบ

ผลของการฝกออกกําลังกายดวยลูวิ่งกล (Treadmill) กับเครื่องเดินอากาศเอนกประสงค (Eliptical 

Cross Trainer) ที่มีตอความสามารถในการจับออกซิเจนสูงสุด ซึ่งเปนเรื่องสําคัญอยางยิ่งใน

เร่ืองของการออกกําลังกายดวยเครื่องออกกําลังกายที่เปนที่นิยม แตยังขาดการศึกษาวิจัย 

โดยเฉพาะอยางยิ่งหากทั้งสองอุปกรณผลไมแตกตางกนั จะเปนทางเลอืกหนึ่งในการประยุกตใช

เพื่อเปนแนวทางใหผูที่ออกกาํลังกาย ผูที่คดิจะเริ่มตนออกกําลงักายหรือผูที่สนใจเรื่องของการออก

กําลังกายเกิดความรูและความเขาใจในการที่จะพัฒนาปรับปรุงรูปแบบการฝกและการเลือกใช

อุปกรณการออกกําลังกายที่สนใจและเหมาะสมกับวัตถุประสงคตอไป 
 

ความมุงหมายของการวิจัย 
              ในการวิจัยครั้งนี้ผูวิจัยไดตั้งความมุงหมายไวดงันี ้

1. เพื่อศึกษาผลของการฝกออกกําลังกายดวยลูวิ่งกล (Treadmill) และเครื่อง 

เดินอากาศเอนกประสงค (Eliptical Cross Trainer) ระดับของงาน 60-70% ของอัตราชีพจร

สูงสุด ที่มีตอความสามารถในการจับออกซิเจนสงูสุด  

2. เพื่อเปรียบเทยีบผลของการฝกออกกาํลงักายดวยลูวิ่งกล (Treadmill) และเครื่อง 



เดินอากาศเอนกประสงค (Eliptical Cross Trainer) ระดับของงาน 60-70% ของอัตราชีพจร

สูงสุด ที่มีตอความสามารถในการจับออกซิเจนสงูสุด  

 

ความสําคัญของการวิจัย 
              1.  ทําใหทราบถึงการเปลี่ยนแปลงและผลของการฝกออกกําลังกายดวยลูวิง่กล 

(Treadmill)  

และเครื่องเดินอากาศเอนกประสงค (Eliptical Cross Trainer) ระดับของงาน 60-70% ของอัตราชีพจร

สูงสุด ที่มีตอความสามารถในการจับออกซิเจนสงูสุด  

              2.  เปนแนวทางในการเลือกอุปกรณการออกกาํลังกายที่เหมาะสมตอตนเอง 

              3.  เปนประโยชนตอการนําไปประยุกตใชในการออกกําลงักาย 

              4.  ผลของการวิจยัครั้งนี้จะเปนแนวทางในการศึกษาวิจยัอืน่ ๆ ที่เกีย่วของตอไป 
 

ขอบเขตของการวิจัย 
             ประชากรที่ใชในการวิจยั 
        ประชากรที่ใชในการศึกษาคนควาคร้ังนี้ เปนสมาชิกศูนยการออกกําลังกาย ของ

โครงการ 

ที่พักอาศัย นติิบุคคลอาคารชุดบางกอกการเดนคอนโดมิเนียมและอพารทเมน เพศหญิง อาย ุ20-

30 ป จํานวน 80 คน 

 
              กลุมตัวอยางทีใ่ชในการวจิยั 
        กลุมตัวอยางที่ใชในการวิจัยครั้งนี้ เปนสมาชิกศูนยการออกกําลังกายของโครงการที่พัก

อาศัยนิติบุคคลอาคารชุดบางกอกการเดนคอนโดมิเนียมและอพารทเมน เพศหญิง อายุ 20-30 

ป จํานวน 30 คน 
   
             ตัวแปรทีศ่ึกษา 

1.  ตัวแปรอิสระ ไดแก 

1.1 โปรแกรมการออกกําลงักายดวยลูวิง่กล (Treadmill)  

1.2 โปรแกรมการออกกําลงักายดวยเครื่องเดนิอากาศเอนกประสงค 
(Eliptical Cross Trainer) 

2.  ตัวแปรตาม คือ ความสามารถในการจับออกซิเจนสงูสุด 

 



ขอตกลงเบื้องตน 
               กลุมตัวอยางที่ใชในการวิจัยครั้งนี้ เปนสมาชิกศูนยการออกกําลังกายของ

โครงการที่พักอาศัย นิติบคุคลอาคารชุดบางกอกการเดน เพศหญงิ จํานวน 30 คน ซึง่มีอายุ

ระหวาง 20-30 ป และในการวิจัยครั้งนี้ กลุมตัวอยางออกกําลังกาย 3 คร้ังตอสัปดาห คือวัน

จันทร วันพุธ วันศุกร คร้ังละ 50 นาท ีชวงเวลาในการออกกําลงักายเวลา 15.00น. - 21.00น. ใน

หองออกกําลงักายที่ควบคุมอุณหภูมิหองที่ 20-23 องศาเซลเซียส 

 

นิยามศัพทเฉพาะ 
            1.  วิธีการออกกาํลังกายดวยลูวิ่งกล (Treadmill) หมายถงึ การวิง่บนลูวิง่กล 

(Treadmill) ทีร่ะดับความหนักของงาน 60-70% ของอัตราชีพจรสูงสุด 
  2.  วิธกีารออกกาํลังกายดวยเครื่องเดินอากาศเอนกประสงค (Eliptical Cross 
Trainer)  

หมายถึง การออกกําลงักายบนเครื่องเดินอากาศเอนกประสงคที่ระดับความหนกัของงาน 60-70 

% ของอัตราชีพจรสูงสุด 

  3.  ลูวิ่งกล (Treadmill) หมายถึง เคร่ืองมือออกกาํลังกายดวยการวิ่งแบบตั้งอยู 

กับที่โดยสามารถปรับเพิ่มลดระดับความเร็ว 

  4.  เครื่องเดินอากาศเอนกประสงค (Eliptical Cross Trainer) หมายถึง  

เครื่องมือออกกําลังกายคลายการวิง่แตไมมีแรงกระแทกที่เขาตั้งอยูกับที่ โดยสามารถปรับเพิ่มลด

ระดับความเร็วและความหนกัของงานได เปนเครื่องมือออกกาํลงักายสาํหรับฝกกลามเนื้อหวัใจและ

ระบบไหลเวียนเลือด มีแขนโยกสําหรับบริหารรางกายสวนบน 

5. อัตราการเตนของหัวใจขณะพัก (Resting heart rate) หมายถึง จาํนวนครั้งที ่

หัวใจเตนตอนาท ีในขณะรางกายพกัผอนตามปกต ิ

6. อัตราการเตนของหัวใจสูงสุด (Maximum heart  rate = MHR) หมายถึง เมื่อ 

มีการออกกาํลงักายหรือทํางานระดบัหนกัจนทาํใหหวัใจเตนในระดับหนึ่ง เรียกวา อัตราการเตนของ

หัวใจสูงสุด ซึง่อัตราการเตนของหวัใจสงูสุดนี้ ปกตจิะมีคาประมาณ 220-อายุ เชน ผูทีม่ีอายุ 20 ป 

จะมอัีตราการเตนของหัวใจสงูสุดเทากับ 220-20 = 200 คร้ังตอนาท ี
  7.  สมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุด (Maximal Oxygen Uptake หรือ VO2 

max) หมายถึงความสามารถของรางกายที่จะนําออกซิเจนเขาไปใชสรางพลังงานในเซลลไดมาก

ที่สุดในระหวางออกกาํลังกายอยางเต็มที่ มีหนวยวัดเปนคาเปรียบกับน้าํหนักของรางกาย 

(มิลลิลิตร/กิโลกรัม/นาท)ี 

 



กรอบแนวคิดในการวิจัย 

 

 
 
 
สมมุติฐานในการวิจัย 
              1.  กอนการฝกและหลังการฝกออกกําลังกายดวยการวิ่งบนลูวิ่งกล (Treadmill) และ

การฝกออกกาํลังกายดวยเครื่องเดินอากาศเอนกประสงค (Eliptical Cross Trainer) ทาํให

ความสามารถในการจับออกซิเจนสงูสุด แตกตางกนั 

โปรแกรมการฝกออกกําลงักาย 

ดวยเครื่องเดนิอากาศเอนกประสงค 

(Eliptical Cross Trainer) 

โปรแกรมการฝกออกกําลงักาย 

ดวยลูวิง่กล (Treadmill)  

 

ความสามารถในการจับออกซิเจนสงูสุด 

 

  

              2.  ผลของการฝกออกกําลงักายดวยการวิ่งบนลูวิ่งกล (Treadmill) และการฝกออกกําลงั

กายดวยเครื่องเดินอากาศเอนกประสงค (Eliptical Cross Trainer) ที่มตีอความสามารถในการจับ

ออกซิเจนสูงสุด แตกตางกัน 

  

 



 



บทที่ 2 
เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวของ 

 
              ในการวิจัยครั้งนี้ ผูวิจัยไดศึกษาเอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวของและไดนําเสนอตาม

หัวขอตอไปนี้ 

                    1.  ความหมายของการออกกําลังกาย 

                    2.  หลักการออกกําลงักายแบบแอโรบิค

                    3.  ความสามารถในการจับออกซิเจนสงูสดุ 

                    4.  ชีพจรกับการออกกําลงักาย 

                    5.  ความดนัโลหิต  

                    6.  การวิง่บนลูวิ่งกล  

                    7.  การเดินบนเครื่องเดินอากาศเอนกประสงค  

                    8.  งานวิจยัทีเ่กี่ยวของ 

 

ความหมายของการออกกําลังกาย 
              ชูศักด์ิ  เวชแพศย (2520 : 1) ใหความหมายการออกกําลงักาย หมายถงึ การทําให

รางกายมกีารเคลื่อนไหวพรอมกับไดงานดวย ในขณะเดียวกนัยงัมีการทํางานของระบบตาง ๆ ใน

รางกายที่ชวยการจัดระบบควบคุมและปรับปรุงสงเสริมใหการออกกําลังกายมีประสิทธิภาพดีและ

คงประสิทธิภาพนัน้ไวได 

              จรวยพร  ธรณินทร (2522 : 52) ใหความหมายการออกกําลังกาย หมายถึง การออก

แรงทางกายทีท่ําใหรางกายแข็งแรง ทั้งระบบโครงสรางและทําใหกลามเนื้อสามารถรวมตอตานและ

เอาชนะแรงบังคับได หากขาดการออกกําลังกาย รางกายจะลดศักยภาพในการเคลื่อนไหว 

นอกจากนี้ยังทําใหกิจกรรมทางปญญา อารมณ และความรูสึกดีข้ึน   

              วรศักดิ์  เพียรชอบ (2525 : 59-60) ใหความหมายการออกกําลังกาย หมายถึง การ

ทําใหรางกายไดใชแรงงานหรือกําลังงานที่มีอยูในตัว หรือเพื่อใหรางกายหรือสวนใดสวนหนึ่ง

ของรางกายเกิดการเคลื่อนไหวนั่นเอง เชน การเดิน การวิ่ง การกระโดด การทํางานหรือในการเลนกีฬา 

การออกกําลังกายแตละกจิกรรม รางกายตองใชกําลังงานมากนอยแตกตางกนัไปตามลักษณะของ

งานนัน้ 

              กรมพลศึกษา (2534 : 30) ใหความหมายการออกกําลงักาย หมายถึง การออกกําลงั

กายเปนการใชแรงกลามเนือ้และรางกายใหเคลื่อนไหวเพื่อใหรางกายแข็งแรงมีสุขภาพดี โดยใช

กิจกรรมเปนสือ่ เชน กายบรหิาร เดนิเร็ว วิง่เหยาะ หรือการฝกกฬีาที่มิไดมุงที่การแขงขัน 



              กรมอนามยั (2540 : 3-4) ใหความหมายการออกกําลงักาย หมายถงึ การออกกําลงักาย

เปนการศึกษาเกี่ยวกับการออกกําลงักายที่สามารถตอบสนองตอรางกายของคนในรูปของการออก

กําลังกายเฉพาะอยางและสามารถดัดแปลงใหรางกายเกิดผลตอการฝกเฉพาะอยางนั้น ๆ การ

ออกกําลังกายเปนการออกแรงทางกายทีท่ําใหรางกายแข็งแรงทั้งระบบโครงสรางและทําให

กลามเนื้อสามารถรวมกนัตอตานและเอาชนะแรงบังคับได หากขาดการออกกําลังกายรางกายจะ

ลดศักยภาพในการเคลื่อนไหว  นอกจากนี้ยังทาํใหกิจกรรมทางปญญา อารมณ และความรูสึกดี

ข้ึนดวย  การออกกาํลงักายเปนกจิกรรมของกลามเนื้อที่ทําใหรางกายมีสุขภาพและรูปรางดี เพิ่ม

ทักษะและศักยภาพในกีฬา ตลอดจนฟนฟูกลามเนื้อหลังจากการบาดเจ็บหรือพิการไดอีกดวย 

              สุปราณี  ขวัญบุญจันทร (2541 : 62) ใหความหมายการออกกําลังกาย หมายถึง 

การใชกลามเนื้อและอวัยวะอื่น ๆ ของรางกายทํางานมากกวาการเคลื่อนไหว หรืออริยาบถตาง ๆ 

ตามปกติในชีวิตประจําวัน การออกกําลังกายที่ดีและถูกตองควรปฏิบัติอยางสม่ําเสมอ ตาม

ความเหมาะสมของอายุ เพศและสภาวะของรางกาย โดยมีสัญญาณใหทราบวาการออกกําลัง

กายนั้นเหมาะสมหรือยัง สัญญาณดังกลาวคือ อัตราการเตนของหวัใจที่สูงขึน้หายใจถี่และแรงขึน้ 

มีเหงื่อออก ผลที่ตามมาหลงัจากการออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอคือสมรรถภาพดานความ

แข็งแรงของกลามเนื้อขา ความคลองแคลววองไว ความเร็ว การตอบสนองสถานการณ และที่

สําคัญที่สุดคือ ความอดทน หรือความทนทานของระบบไหลเวียนเลือดดีข้ึน 

              สรุปไดวาการออกกําลังกาย หมายถึง กิจกรรมที่ทําใหรางกายไดใชแรงในการ

เคลื่อนไหวสวนตาง ๆ ของรางกาย ทําใหอวัยวะและระบบตาง ๆ ในรางกายพรอมทีจ่ะทํางานได

อยางมีประสิทธิภาพ เพื่อทาํใหเกิดการพฒันาการดานสมรรถภาพทางกายและจิตใจ โดยกจิกรรมที่

เลือกออกกาํลงักายจะตองเหมาะสมกับ อายุ เพศ วัยและสภาวะของรางกาย ตลอดทั้งพิจารณา

ความหนัก นาน และความบอยของการออกกาํลงักายใหมีความเหมาะสมกับแตละบคุคลนั้นดวย 

 

 หลักการออกกําลังกายแบบแอโรบิค  
              วิรุฬห  เหลาภัทรเกษม (2537 : 14-16) ไดกลาวไววาการกาํหนดขนาดในการออกกาํลัง

กายเทียบไดกับการรักษาโรค คือตองทราบวาใชวิธีการอะไร ปริมาณเทาไร ใหนานเพียงได และ

ใหถี่บอยอยางไร จึงจะเกิดผลดีตอสุขภาพตามที่ตองการ โปรแกรมการออกกําลงักายจงึ

จําเปนตองกาํหนดใหแกผูออกกําลังกายเปนราย ๆ ไปและควรเปนโปรแกรมที่ชวนใหปฏิบัติไดนาน

โดยไมเกิดความเบื่อหนายกอนที่เกิดผลทางสรีรวทิยาอกีดวย  ซึง่หลกัของการออกกําลังกายจะ

แบงเปนขอ ๆ ดังนี้คือ 

 

 



              ประเภท (Type of activity) ของกิจกรรม 
         เนื่องจากเปาหมายหลักของการออกกําลงักายคือ การเสริมสรางความทนทานของ

หัวใจและปอด ดังกลาวแลว กิจกรรมที่เหมาะ จึงควรเปนประเภทที่ใชแหลงพลังงานทางแอ

โรบิค  ซึ่งมีลักษณะสําคัญคอื มีการใชกลามเนื้อมัดใหญเปนจังหวะที่ไมเรงเรามากแตมีความ

ตอเนื่องและนานพอ รูปแบบที่นยิมกนัทัว่ไป ไดแก การวิง่เหยาะ เดินเร็ว ถีบจักรยาน วายน้ํา 

กระโดดเชือกและเตนแอโรบิคเปนตน สําหรับผูที่เร่ิมตนใหมนั้น ควรเลือกแบบการออกกําลังกาย

ที่ทําไดงายโดยไมตองการทักษะมากนัก เพื่อใหเกิดการพัฒนาสมรรถภาพทางกายเสียกอน 

 
              ความเขมขน (Intensity) หรือความหนกัในการออกกําลังกาย 
         ถาจะใหเกิดผลกระตุนการพฒันาระบบ หวัใจ ใหทาํงานโดยปลอดภัยและไมเครยีด

เกนิไป การออกกําลังกายควรจะมีความเขม ความหนักมากกวา 50-60% แตไมเกิน 75-85% 

ของความสามารถใชออกซิเจนสงูสุด (VO2 max) หรืออีกนัยหนึง่ก็คือ ขีดความสามารถในการออก

กําลังกายเต็มที่จนลา  และปฏิบัติอีกตอไปไมไหว เนื่องจากการออกกาํลังกายของการใช

ออกซิเจนสูงสุด ในการออกกําลงักายนัน้ไมสามารถทาํไดงายนัก และโดยที่คาอัตราเตนหวัใจ มี

ความสัมพันธโดยตรงกับคาการใชออกซิเจน จงึไดใชอัตราการเตนหัวใจเปนเกณฑชีบ้อกความเขม

ในแทน 

 
              ระยะเวลา (Duration) ของการออกกําลงักายแตละครั้ง 
         ความสามารถทีจ่ะออกกําลงักายแตละครั้งไดนานเพียงใดนัน้ ข้ึนอยูกับการฝกฝนที่

ผานมาและความหนักในการออกกําลังกาย แตถาจะใหผลดีในดานสุขภาพของหัวใจและปอด 

จะตองใชเวลาประมาณ 15 ถึง 60 นาท ีโดยในระยะตนนัน้อาจออกกาํลงักายดวยความหนกั ข้ันต่าํ 

เชน ประมาณ 60-70% ของอัตราการเตนหัวใจสูงสุด  นาน 15-20 นาที โดยใหเวลาในการอุน

กาย (Warm-up) และผอนหยุด (Cool-Down) ตางหากเมื่อรางกายมีการปรับตัวตาม จนทนไดดี

แลวจึงคอย ๆ เพิ่มความหนกัมากขึ้น 

 
              ความบอย (Frequency) ในการออกกําลังกาย 
         ถาสุขภาพดีอยูเดิม การออกกําลงักายสัปดาหละ 3-5 คร้ัง จะไดประโยชนในการฝก

ความอดทนของหวัใจ และปอด 

 

 

 



 

ความสามารถในการจับออกซิเจนสูงสุด 
              ความสามารถในการจับออกซิเจนสูงสุด (Maximal Oxygen Uptake หรือ VO2 max) 

เปนความสามารถในการจับออกซิเจนที่หายใจเขาไปในปอด เขาไปใชสรางพลังงานในเซลล

ไดมากที่สุด ในระหวางที่รางกายออกกําลังกายอยางเต็มที่ ความสามารถในการจับออกซิเจนสูงสุด

จะแตกตางกันไปตามสถานะดาน อาย ุเพศ ขนาดรูปรางและสมรรถภาพทางกาย มอรเฮาส และ 

มิลเลอร (Morehouse and Miller.  1967 : 148) ไดอธิบายไววาระดับความสามารถสูงสุดของการ

จับออกซิเจนสงูสุดจะมีคาสูงสุดจนถึงอายุ 20 ป หลังจากนั้นจะคอย ๆ ลดลง ในเพศชาย

โดยทั่วไปความสามารถในการจับออกซิเจนสงูสุดจะมีคาอยางนอย 50 มิลลิลิตร/กิโลกรัม/นาที 

สวนผูหญิงมีคาประมาณ 40 มิลลิลิตร/กิโลกรัม/นาที เพราะวาออกซิเจนถูกใชโดยเนื้อเยื่อทั่ว

รางกาย คนที่มีรูปราง สูงใหญยอมมีการใชออกซิเจนมากกวาคนทีม่ีรูปรางเล็ก ทัง้ในชวงพักปกติ

และในขณะออกกําลงักาย เมื่อเปนเชนนี้ จึงเปนการดีทีจ่ะใชจดุประสงคในการเปรยีบเทียบโดย

บันทึกคาของการใชออกซิเจน ซึง่มพีื้นฐานจากน้ําหนกัตัวของบุคคลในหนวยของมิลลิลิตรของ

ออกซิเจนตอน้ําหนักตัว 1 กิโลกรัมตอนาที การทดสอบความสามารถในการจับออกซิเจนสงูสุด

สามารถบงชีถ้งึสมรรถภาพทางกายไดดีที่สุด  ดังนั้นคนทีไ่ดรับการฝกบอย ๆ จึงมีความสามารถ

จับออกซิเจนสูงสุดมากกวาคนที่ไมไดรับการฝก ตามแนวทฤษฎี ผูที่มีคาความสามารถจับ

ออกซิเจนสงูสดุมากกวาเปนเครื่องชี้ใหเห็นถึงความสมบูรณของหัวใจในการฉีดเลือดไปเลี้ยง

รางกายอยางมีประสิทธิภาพ ความจุปอดสามารถรับอากาศไดมาก เซลลในกลามเนือ้สามารถ

นําเอาออกซิเจนไปสรางพลังงานไดดีและสุดทายขบวนการกําจัดอากาศคารบอนไดออกไซด

เปนไปอยางดี (Tamer.  1982 : 23) 

              ประทุม  มวงม ี(2527 : 209-210) กลาววา ออกซิเจนถูกสงไปใหกลามเนือ้ใชไดมากหรอื

นอยขึ้นอยูกับปจจัยดังนี ้

              1.  ปริมาณของอากาศที่เขาสูปอด (Minute Ventilation) เมื่ออากาศเขาสูปอดมากไมวา

จะเปนเพราะในขณะออกกําลังกายหรือการที่มีความจุปอด (Vital Capacity) เพิ่มข้ึนจะทําให

ความดันของออกซิเจน (PO2) ภายในปอดมีมากขึ้น การฟุง การกระจาย การไหลของกาซสูระบบ

การไหลเวียนสะดวกยิง่ขึ้น อากาศออกซเิจนเขาสูภายในเซลลมากขึ้น 

              2.  ความสามารถของโลหิตทีจ่ะรับออกซิเจนเขาไปได ตัวการสําคัญในการจับออกซิเจน

เขาสูกระแสเลอืด ไดแก ฮีโมโกลบิน (Hemoglobin) หากมีจํานวนมาก สามารถพาออกซิเจนไป

ใชไดมาก 



              3.  ความตองการออกซิเจนของเนื้อเยื่อ หมายถึง ความจําเปนที่จะตองสรางพลังงาน

โดยใชออกซเิจนในกิจกรรมที่ตองออกแรงติดตอกันเปนเวลานาน รางกายใชออกซิเจนไปมากจึง

ตองมีการนําเอาออกซิเจนจากบรรยากาศมาทดแทนออกซิเจนที่เสยีไป 

              4.  ปริมาณเลือดที่ฉีดออกจากหัวใจมากเทาได การใชออกซิเจนก็จะมากไปดวย

วิธีวัดสมรรถภาพในการจับออกซิเจนสงูสดุที่ดีที่สุด คือ การวัดสมรรถภาพในการจับออกซิเจน

สูงสุด โดยตรง ซึ่งแมนยําและวัดไดถูกตองโดยการใหผูรับการทดสอบทํางานหนักจนเกดิหนี้ออกซิเจน

สูงสุด  แลวพิจารณาคาสมรรถภาพในการจบัออกซิเจนสงูสุด และคาความเขมขนของสารแลคติค

ในโลหิต ซึ่งวดัไดทันททีีห่ยดุออกกาํลัง แตวิธีนีเ้ปนวธิีทียุ่งยากสิน้เปลอืงเวลาและอาจเปนอนัตราย

ตอผูรับการทดสอบที่รางกายไมสมบูรณมากกอน เพระเขาตองทํางานจนลุความสามารถ (จรวย

พร  ธรณินทร.  2525 : 7 ; อางอิงมาจาก Astrand and Ryhming. 1954) ดังนัน้ จงึมีผูแนะนําให

วัดสมรรถภาพในการจับออกซิเจนสูงสุดโดยทางออมคือ ใหวัดความสามารถในการทํางานของ

รางกายในระดับเกือบสูงสุดแทน เพื่อประมาณคาสูงสุดของสมรรถภาพในการจับออกซิเจนสูงสุด 

วิธีนี้จะมีประโยชนเพราะสามารถตัดปญหาเรื่องแรงจูงใจของผูรับการทดสอบ ซึ่งเปน

องคประกอบที่สําคัญในเรื่องการทดสอบสมรรถภาพทางกาย และหลีกเลี่ยงอันตรายในผูรับการ

ทดสอบที่สูงอายุนอกจากนี้ยังสามารถ คํานวณหาความสามารถสํารองของระบบไหลเวยีนโลหติ 

และระบบหายใจของบุคคลดวย (จรวยพร  ธรนนิทร.  2525 : 7 ; อางองิมาจาก Devries.  1958 : 153) 

การวัดสมรรถภาพในการจับออกซิเจนโดยทางออมกระทาํไดหลายวิธีไดแก 

              1.  วิธีวัดการทาํงานโดยถีบจักรยานวัดงานในระยะหรือความหนักที่กําหนดเรียกวิธี

นี้วา เออรโกเมตรีย (Ergometry) แลวเปรียบเทียบจากตารางของ ออสตรานด และไรหมิ่ง (Astrand and 

Ryhming) 

              2.  วดัความสามารถในการทาํงานเมื่อชพีจรเตนถงึ 170 คร้ังตอนาท ีในการถีบจักรยานวดั

งาน (PWC170) 

              3.  วัดความสามารถในการทํางานเมื่ออัตราการเตนของหัวใจของผูที่ถูกทดสอบเพิ่มข้ึน

เปนรอยละ 85-90 ของอัตราการเตนของหวัใจสูงสุด ตามอายุของแตละคน (ICSPFT) 

              4.  วิธีวัดโดยใหวิง่บนลูวิ่งกลตามแบบของบอลกี (Balke Treadmill) 

              5.  วิธีวัดโดยใหวิง่ในสนาม 12 นาที ตามแบบของคูเปอร (Cooper 12 minute)  

              6.  วิธีวัดโดยใหวิง่ในสนาม 1.5 ไมล ตามแบบของคูเปอร (Cooper 1.5 miles)  

              จรวยพร  ธรนนิทร (2521 : 5) ไดกลาว ในการทดสอบหาความสามารถในการจับ

ออกซิเจนสงูสดุ (VO2 max) ควรจะยุติการทดสอบเมื่อมีเหตุดังตอไปนี ้

              1.  ชีพจรเตนชาลงแทนที่จะเพิม่เมื่อทํางานเพิม่ 

              2.  ความดันโลหติขณะที่หัวใจบีบตัว (Systolic) มีอัตรา 240-250 มิลเมตรปรอท 



              3.  ความดันโลหติขณะที่หัวใจคลายตัว (Diastolic) มากกวา 125 มิลลิเมตรปรอท 

              4.  มีอาการปวดหนาอกเพิ่มข้ึน หายใจติดขัด 

              5.  มีอาการตรวจพบวา หนาซีด มึนงง หรือไมมีความรูสึกตอส่ิงรอบตัว 

             6.  มีอาการที่ตรวจคลื่นไฟฟาของหัวใจพบวา กราฟหัวใจที่แสดงอาการเตนของ

หัวใจผิดจงัหวะ 

 

ชีพจรกับการออกกําลังกาย 
              ชีพจร (Pulse) หมายถึง แรงดันที่เปนจังหวะที่หลอดเลือดแดง อันเนื่องมาจาก

หัวใจบีบตวั (Systole) แลวสงเลือดออกสูเสนเลือดแดง ซึ่งตรงกับการเตนของหวัใจ สามารถ

ตรวจสอบไดดวยการสัมผัสที่ผิวหนงัตรงกบัเสนเลือดแดงบริเวณขอมือ และคอ (ประทุม  มวงม.ี  

2527 : 359)  

              อัตราชีพจร (Pulse Rate) หมายถึง คลื่นการไหลของโลหิตในหลอดโลหติตามอัตราการ

เตนของหวัใจเปนจํานวนครัง้ตอนาที (พีระพงศ  บุญศิริ.  2538 : 84)  

              เมื่อเร่ิมออกกําลงักายความตองการเลือดของกลามเนื้อสวนที่ออกกาํลังจะเพิ่มข้ึน หวัใจ

จะตองสูบฉีดเลือดมากขึ้น ชพีจรเร็วขึ้น แตการปรับตัวจะคอย ๆ เพิม่ข้ึนเปนลาํดับ ไมใชเปลี่ยน

จากอัตราชพีจร 70 คร้ังตอนาทีไปเปน 150 คร้ังตอนาทีไดทนัท ีถาเปนการออกกาํลงักายแบบความ

หนักไมมากนกั และคงที่สม่ําเสมอ ในระยะ 1-3 นาทีแรก อัตราชีพจรจะคอย ๆ เพิ่มข้ึนเรียกวาเปน

ระยะปรับตัว และจะคงที่อยูถาความหนักนั้นไมเปลี่ยนแปลง เรียกวา ระยะคงที่ เมื่อหยุดออกกําลัง

ชีพจรจะคอย ๆ ลดลงสูระยะเดิมเรียกวา ระยะฟนตัว แตถาเปนการออกกําลงัแบบเพิ่มความหนัก

ข้ึนเรื่อย ๆ จะไมมีระยะคงทีเ่พราะชพีจรจะเพิ่มข้ึนเรื่อย ๆ ตามความหนักไปจนถึงระยะที่ชพีจรไม

สามารถเพิ่มข้ึนไดอีกแมจะเพิ่มความหนักตอไป อัตราชีพจรในตอนนี้เรียกวา เปนชีพจรสูงสุด

ของคนผูนั้น ซึ่งเมื่อถึงขั้นนี้แลวการออกกาํลังกายในระดับนี้จะทาํไมไดตอไป (การกีฬาแหง

ประเทศไทย.  2535 : 81-85) 

              การนับอัตราชีพจรตําแหนงที่สะดวกที่สุดในการนับอัตราชีพจรคือที่ขอมือ และที่

ดานขางของคอ ที่ขอมือจะคลําไดทางดานฝามือต่ําจากเสนรอยพับของขอประมาณ 1 นิ้ว ถงึ 1 

นิ้วครึ่ง คอนมาทางดานหัวแมมือ สวนที่คอชีพจรจะคลําไดใตมุมคางถดัจากลูกกระเดือกไป

ทางดานขาง ตําแหนงทีค่ลาํชีพจรไดทั้งสองแหงอาจแตกตางกันไปเล็กนอยในแตละบุคคล การ

นับชีพจรในขณะปกติควรนับตลอด 1 นาที ถาเพิ่งออกกําลังกายมาตองพักอยางนอย 10 นาท ีจงึ

เร่ิมนับ (การกฬีาแหงประเทศไทย.  2535 : 84) 

              ผูที่ออกกําลังกายอยูเสมอนั้นจะมีอัตราการเตนของหัวใจชากวาคนที่ไมไดออกกาํลัง

กาย   การออกกําลงักายแตละครั้งอัตราการเตนของหัวใจจะเพิม่ข้ึนเปนสัดสวนกับความหนกัของ



งานเพราะเมื่อออกกําลงักายปริมาณของออกซิเจนที่ใชจะเพิ่มข้ึนสัมพนัธกับปริมาณการสูบฉีด

เลือดของหัวใจ สามารถคํานวณไดจากความหนักของงานเกือบสูงสุด (Submaximum Work 

Load) โดยวิธีการวัดอัตราการเตนของหัวใจในภาวะอยูตวั (Astrand and Rodah.  1977 : 189) 

ดังนัน้การออกกําลังกายสามารถควบคุมความหนกัของงานไดโดยใชอัตราการเตนของหวัใจเปน

เกณฑ  ชพีจรของการฟนตัวในคนที่สมรรถภาพทางรางกายดีระยะฟนตัวของชีพจรจะเขาสู

สภาวะปกติเร็วกวาคนที่ไมมีสมรรถภาพทางรางกายดอยกวา (ประทุม  มวงม.ี  2527 : 166)  

 

ความดันโลหิต (Blood pressure)  
              ประทุม  มวงมี (2527 : 343) ไดใหความหมายของความดันโลหิต หมายถึง แรงดันที่

เลือดมีตอผนังของโลหิต ความดันโลหิตตอนสูงสุด (Systolic blood pressure) ไดมาเมื่อเลือด

ถูกดันมาสูจุดหนึง่ของหลอดโลหิตแดง สวนความดนัตอนต่ําสุด (Diastolic blood pressure) 

ไดมาตอนที่เลอืดถูกดันออกจากจุดเดียวกัน ความดันโลหิตที่อางถึงกันบอย ๆ เปนความดัน

โลหิตที่เสนโลหิตแดง (arterial pressure) แตในขอเท็จจริงแลวความดันโลหิตยงัมีอีก 2 อยางคือ 

ความดนัโลหิตที่เสนโลหิตฝอย (Capillary pressure) และความดนัโลหิตที่เสนโลหิตดํา (Venous 

pressure) 

              ความดันโลหิต (Blood Pressure หรือ BP) เปนสิ่งสําคัญที่จะชวยประกนัใหโลหิตมีการ

ไหลเวียนอยูในระบบไดตามปกติ เราทราบจากสรีรวทิยาเบื้องตนวา ความดันโลหติ อาจแบงได

เปน 3 ชนิด คือ ความดนัโลหิตแดง (arterial pressure) ความดนัโลหิตที่เสนโลหิตดํา (Venous 

pressure) และความดันโลหิตที่เสนโลหิตฝอย (Capillary pressure) ความดันที่เสนโลหิตแดงจะ

มีมากกวามากกวาความดันโลหิตที่เสนโลหิตฝอยและเสนโลหิตดาํ ตามลําดับ ความดันที่แตกตาง

กันเชนนี ้เปนองคประกอบอยางหนึง่ทีท่าํใหโลหิตไหลจากเสนโลหิตแดงไปทางเสนโลหิตดํา 

โดยเฉพาะในเสนโลหิตดาํใหญที่เปดเขาสูหัวใจหองบนขวาจะไมมีความดันเลย โดยทั่ว ๆ ไปแลว 

ความดันโลหิตชนิดที่เรามักไดยินบอย ๆ นั้น เปนความดนัโลหิตในเสนโลหิตแดงซึ่งแรงดันสูงสุด

จะมีตอนที่หัวใจหองลาง (Ventricles) บีบตัว (Systolic Pressure) และต่ําสุดตอนหัวใจหองลาง

คลายตัว (Diastolic Pressure) ความแตกตางระหวางความดันสูงสุดและต่าํสุดเรียกวา (Pule 

Pressure) การเปลี่ยนแปลงของความดันโลหิตที่กลามเนื้อนั้น (Peripheral Resistance) จะ

ลดนอยลงเพราะหลอดโลหติแดงเล็กและเสนโลหิตฝอยตางเปดเปนทางใหโลหิตไหลผานมากขึน้แต

การเพิ่มของปริมาณโลหิตที่ถูกฉีดออกมาจากหัวใจตอ 1 นาที (Cardiac Out Put) ในขณะออก

กําลังกายมีมากกวาที่หลอดโลหิตตาง ๆ จะปรับตัวใหสอดคลองได เพื่อรักษาความดันโลหิตไว 

ดังนั้นในขณะออกกําลังกาย ความดันโลหิตอาจเพิ่มจากขณะพักผอนคือราว ๆ 120/80 mm. 



Hg เปน 175/100 mm.Hg และดวยความเขมขนของงานที่เทากัน การทํางานดวยแขนจะทาํให

ความดันโลหติเพิ่มข้ึนสงูกวาการทํางานดวยขา เพราะไปกระตุนใหหัวใจทําการเตนเร็วขึ้น 

              การทาํงานดวยแขนหรือขาที่มีอิทธพิลตออัตราการเตนของหวัใจ และความดันโลหิตที่

แตกตางกนันัน้อาจเปนสาเหตุมาจาก ปริมาณของกลุมกลามเนื้อที่จะทํางาน กลามเนื้อแขนจัดไดวา

เปนกลามเนื้อกลุมยอย เมื่อเปรียบกับกลุมของกลามเนื้อขา การเปนกลามเนื้อกลุมเล็กหรือ

ประสาทสวนปลายอาจทาํใหมี (Peripheral Resistance) สูง ซึง่อาจเปนผลทาํใหมคีวามดันโลหติ

สูงขึ้นก็เปนได 

              เมื่อรางกายเปลี่ยนแปลงสภาพจากการพักผอนมาเปนการออกกําลังกายความดัน

โลหิตจะลดลงเล็กนอย เปนเวลา 2-3 วินาท ีทัง้นี้อาจเปนเพราะหลอดโลหิตตาง ๆ ในกลามเนื้อเร่ิมมี

การขยายตัว (Vasodilation) หลังจากชวงเวลา 2-3 วินาทีนั้น ความดันโลหิตจะคอย ๆ สูงขึ้น

และมักถึงขีดสูงสุดภายในเวลา 1 นาท ีถาหากงานนั้นเปนงานที่มีความเขมขนสูง หลงัจากที่ความดัน

โลหิตขึ้นถงึขีดสูงสุดแลว หากงานที่ทาํดําเนินตอไปในแบบคงที ่(Steady state) คืออัตราการขนสง

ออกซิเจนเทากับปริมาณของออกซิเจนที่เซลลตองใช ความดนัโลหิตจะลดลงเล็กนอย  

              เมื่อมีการออกกาํลงักายสิ้นสุดลง ความดนัโลหติจะต่ําลงอยางรวดเร็ว ซึง่มกัต่ํากวา

อัตราปกติ ภายในเวลา 5-10 นาทนีั้น อาจเปนเครื่องกระตุนใหหลอดโลหิตตาง ๆ หดตัวลงเพื่อ

รักษาความดันโลหิตใหอยูในอัตราปกติตอไป (ประทุม  มวงมี.  2527 : 168-171) 

              ความดันโลหิตนิยมวัดทีห่ลอดโลหิตแดงตนแขน (Brachial Artery) สามารถวัดไดหลาย

วิธี เชน โดยการคลําชีพจร การใชผาพันรอบแขนซึ่งใชเครื่องมือวัดแบบปรอท เรียกวาเครื่องวัด

ความดันโลหิต (Sphygmomanometer) และวัดโดยการใชเข็มหรือสายยางใสเขาไปในหลอด

โลหิตแดงซึ่งยากที่สุด (วิชนารถ  เพชรบตุร.  2535 : 1) 

 

การวิ่งบนลูวิ่งกล (Treadmill Running)  
              เจริญ  กระบวนรัตน (2542 : 85 - 86) กลาววา การฝกวิ่งบนลูวิ่งกล (Treadmill) 

สามารถปรับความเร็วของสายพานลูใหหมุนเคลื่อนที่ดวยอัตราความเร็วตามและความยาวของ

ชวงกาวในการวิ่งใหพฒันาดีข้ึนได นอกจากนี ้ยงัชวยใหผูฝกสอนกีฬาสามารถควบคุมดูแลแกไข

ปรับปรุงลักษณะทาทางการวิ่งของนักกีฬา ไดอยางใกลชิดตลอดระยะเวลาของการฝก อีกทั้งยัง

เปนประโยชนตอการตรวจสอบและการฝกสมรรถภาพทางกายแบบไมใชออกซิเจนไดอยางดีอีก

ดวย อยางไรก็ตามเพื่อใหการฝกสามารถดําเนินไปอยางมีประสิทธิภาพและบรรลุผลตาม

เปาหมายมากที่สุดควรจะไดมีการอธิบายแนะนําใหนกักีฬาเขาใจเกีย่วกับข้ันตอนของการฝก

ดังตอไปนี้ 



              1.  นกักีฬาควรอบอุนรางกายใหพรอมกอนเขารับการฝกความเร็วบนลูวิ่งกล (Treadmill) เชน

เดียวกับที่เคยปฏิบัติเปนประจํากอนการฝกซอมประจําวนั 

              2.  กอนเริ่มการฝกตามโปรแกรมที่เตรียมไวอยางจริงจังควรใหนักกีฬาไดมีโอกาส

เรียนรูทาํความคุนเคยกับลักษณะการเคลื่อนไหวและความเร็วของสายพานลูวิ่งกลกอน เพื่อปรับจังหวะ

การกาวเทาวิง่ใหสัมพนัธกับอัตราความเรว็ของสายพานลูวิ่งกล อยางตอเนื่องเปนอยางนอย 1 

สัปดาห 

              3.  ในขณะที่สายพานลูกลถูกปรับอัตราความเรงใหหมุนเร็วขึ้น เพื่อกระตุนใหนักกีฬา

เพิ่มอัตราความเร็วในการกาวเทาวิง่ตามโปรแกรมการฝกนัน้ หากนักกีฬาเกิดเสียจงัหวะในการ

กาวเทาวิง่ใหใชมือทั้งสองจับราวคูที่ติดตั้งอยูทางดานขางของลําตัวเพื่อประคองตัวมิใหเสียหลัก 

ขณะเดียวกันพยามปรบัอัตราความเร็วในการกาวเทาวิง่ใหสัมพนัธกับอัตราความเร็วในการเคลือ่นที่

ของสายพานลูกล 

              4.  เพื่อใหการปรับต้ังความเร็วของสายพานลูกลเปนไปอยางถูกตองรวดเร็ว และสัมพันธ

กับอัตราความเร็วของลูกลใหสัมพนัธกับอัตราความเรงของนกักีฬาอยางนอย 6 - 8 คร้ังลวงหนากอน

เร่ิมเขาโปรแกรมฝกจริง วธิีนีน้อกจากจะไมทําใหเสียเวลาในการฝกแลว ยังชวยมิใหนกักีฬาตอง

เหนื่อยลามากเกินไปดวย  
              ทาการวิ่ง 
              ทาทางในการวิ่งบนลูวิง่กลมีลักษณะที่สําคัญซึ่งแตกตางไปจากการวิง่ระยะสั้นและการ

วิ่งระยะไกลบางเลก็นอย (เจริญ  กระบวนรัตน.  2545 : 180) คือ 

              1.  จังหวะในการกาวเทาของการวิ่งบนลูวิง่ชากวาการวิ่งระยะสั้น 

              2.  ความยาวของชวงกาวในการวิ่งบนลูวิ่ง ส้ันกวาการวิง่ระยะสัน้ 

              3.  มุมของลําตัวในขณะวิง่ควรทํามมุกับพื้น  ประมาณ 85 องศา 

              4.  ความสงูของเขาที่ยกขึ้นในขณะที่วิง่จะต่าํกวาการวิ่งระยะสั้น 

              5.  แรงถีบเทาสงตัวในการวิ่ง นอยหรือเบากวาการวิ่งระยะสั้น 

              6.  การวางเทาลงสูพื้นขณะวิ่งจะลงดวยปลายเทาบริเวณสวนที่อยูใกลกบัอุงเทากอน 

              7.  การแกวงแขนเบาและชากวาการวิ่งระยะสั้น 

 
              การแกวงแขน (Arm Action) 
              เจริญ  กระบวนรตัน (2545 : 56) กลาววา ลักษณะของการแกวงแขนในการวิง่ เปนที่

ยอมรับกนัโดยทั่วไปวา เปนอกีองคประกอบหนึ่งที่มีความสําคัญตอการวิ่ง ชวยใหเกดิความสมดุล

และการทรงตัวที่ดี ชวยเสริมแรงสงตัว และความเร็วในการวิ่งใหเกิดความสัมพันธกลมกลืน

ตอเนื่องกันในขณะวิ่ง นอกจากนี้ยังมีสวนชวยลดอาการเกร็งของกลามเนื้อหัวไหลและลําตัว



บางสวนไดอีกดวย สําหรับมุมการเคลื่อนไหวของหัวไหลและลักษณะการแกวงแขนนั้น ข้ึนอยู

กับความเร็วในการวิ่ง ยิ่งนักวิ่งเรงความเร็วในการวิ่งเพิม่มากเทาใด มุมการเคลื่อนไหวของขอตอ

หัวไหลและแขนยิ่งเพิ่มมากขึ้นเทานั้น สงผลใหเกิดแรงในการแกวงแขนสงตัวเพื่อการวิ่งมากยิง่ขึ้น 

ลักษณะดงักลาวนีห้ากนกัวิ่งมีทกัษะพืน้ฐานในการแกวงแขนอยางถูกตอง จะชวยใหเกิดความ

ไดเปรียบและชวยประหยัดแรงในการวิ่งทีสํ่าคัญยิ่งไปกวานัน้ ยงัมีสวนชวยในการรกัษาและ

ประคองความเร็วสงูสุดในชวงสุดทายของการเรงความเร็วไวได โดยไมเกดิอาการเกรง็ของกลามเนื้อ

ลําตัวและหวัไหล 

 

ภาพประกอบ 1 ลักษณะเครือ่งออกกาํลังกายลูวิง่กล (Treadmill)

 
              เครือ่งออกกําลังกายลูวิ่งกล (Treadmill)
              คุณลักษณะเฉพาะ 

              1.  เปนอุปกรณฝกออกกําลงักายสําหรับพัฒนาระบบไหลเวยีนโลหิต 

              2.  สามารถปรับความเร็วได 16 กิโลเมตร/ชัว่โมง

              3.  มีหนาจอแสดงเวลา, ระยะทาง, ความเร็ว, จํานวนแคลอรี ่ที่รางกายเผาผลาญตอ

ชั่วโมงและระดับความชนัของพืน้สายพาน 

              4.  รับน้ําหนกัได 160 กิโลกรัม 

              5.  ผลิตในประเทศสหรัฐอเมริกา 

 

การเดินบนเครื่องเดินอากาศเอนกประสงค (Eliptical Cross Trainer)  
              การเดินบนเครื่องเดินอากาศเอนกประสงค (Eliptical Cross Trainer) คลายการวิง่แตไม
มีแรงกระแทก (Non Impact) ที่เขา  เครื่องเดินอากาศเอนกประสงค (Eliptical Cross Trainer)  



ตั้งอยูกับที่ โดยสามารถปรับเพิ่มลดระดับความเร็วและความหนกัของงานได เปนเครื่องมือออก

กําลังกายสําหรับฝกกลามเนือ้หัวใจและระบบไหลเวียนโลหิต ตัวเครื่องมีมือจับตอเปนแกน

เดียวกับแทนเหยียบสาํหรับโยกบรหิารรางกายสวนบนไดอีกดวย นอกจากนี้ตัวเครื่องยังมีการ

ออกแบบที่เหมาะสมกับสรีระของมนุษยและมีชวงกาวที่เต็มชวงใกลเคียงกับการเดินใน

ชีวิตประจําวัน

 

 

ภาพประกอบ 2 ลักษณะเครือ่งออกกาํลังกาย เครื่องเดินอากาศ 

                                      เอนกประสงค (Eliptical CrossTrainer) 

 
              เครือ่งเดินอากาศเอนกประสงค(Eliptical Cross Trainer)
              คุณลักษณะเฉพาะ 

              1.  เปนอุปกรณฝกออกกําลงักายสําหรับพัฒนาระบบไหลเวยีนโลหิต 

              2.  สามารถทํางานไดโดยไมตองอาศัยแหลงจายไฟจากภายนอก (Self Power) 

              3.  สามารถปรับความหนกัเบาได 1-25 ระดับของการออกกําลังกาย และสามารถแสดง

ตัวเลขบอกความหนักเบาทีช่ัดเจน มีแรงตานสงูสุด (Maximum Resistance) 600 วัตต 

              4.  มีการเคลื่อนไหวแบบวงรี (Eliptical Movement) เหมือนลักษณะการกาวเดินใน

อากาศความยาวของชวงกาว 20 นิว้ 

              5.  สามารถวัดอัตราการเตนของหัวใจได ดวยระบบวัดอัตราการเตนของหัวใจแบบสง

สัญญาณจากสายคาดหนาอก (Chest Strap) 



              6.  มีหนาจอแสดงเวลา, ระยะทาง, ความเร็ว, จํานวนแคลอรี ่ที่รางกายเผาผลาญตอ

ชั่วโมงและอัตราการเตนของหัวใจ 

              7.  รับน้ําหนกัได 160 กิโลกรัม 

              8.  เครื่องมีน้ําหนกั 130 กิโลกรัม 

              9.  ผลิตในประเทศสหรัฐอเมริกา 

 

งานวิจัยที่เก่ียวของ 
              งานวิจัยในตางประเทศ 
              โรว (Rowe.  1980 : 3874) ไดทําการวิจัยเรื่อง ผลของการเดินและวิ่งเหยาะที่มีตอ

สัดสวนของรางกาย ระบบไหลเวียนโลหิต และระบบหายใจของคนวัยผูใหญ ผูเขารับการทดลอง

ไมเคยไดรับการฝกมากอนจํานวน 25 คนอายุ 25-52 ป แบงเปน 2 กลุม กลุมที่ 1 เดิน กลุมที่ 2 

วิ่งเหยาะ โดยใชระยะทางเทากนัระยะเวลาในการฝก 20 สัปดาห ผลปรากฏวา การฝกชวง

ระยะเวลา 20 สัปดาห มีผลทําใหเกิดการพัฒนาและเปลี่ยนแปลงอยางมีนัยสําคัญ ในสัดสวน

ของรางกาย ระบบไหลเวียนโลหิตและการหายใจ โดยพบวา ความถวงจําเพาะของรางกายเพิม่ข้ึน

อยางมีนยัสาํคญัขณะที่เปอรเซ็นตไขมันและน้ําหนักไขมันลดลง ไมมีการเปลี่ยนแปลงอยางมี

นัยสําคัญของน้ําหนกัสวนปลอดไขมันและน้ําหนักของรางกายรวม มกีารเพิม่การใชออกซิเจน

อัตราการแลกเปลี่ยนกาซและเวลาที่เดนิบนลูกลแบบบอลกี อยางมนีัยสําคัญทางสถติิ 

              เพนน,ี รัสต และคารตัน (Penny, Rust and Carton.  1981 : 400) ไดศึกษาเรื่อง "ผล

ของการวิง่เหยาะ 14 สัปดาหที่มีตอคาความดันโลหิต" ผูเขารับการทดลองเปนชายอายุ 32-47 ป 

จํานวน 13 คนทําการฝกออกกําลังกาย โดยการวิง่เหยาะในตอนบาย บันทกึความดันโลหิตทุกครั้ง

โดยวัดคาความดันกอนการวิ่งและหลังจากการสิน้สุดการวิ่งแลว ซึง่อยูในระยะฟนตวั 5 นาททีุกวนั 

เปนเวลา 14 สัปดาห ผลการวิเคราะหความแปรปรวนพบวา มีความแตกตางกนัอยางมนีัยสาํคัญ

ของคาความดันโลหิตขณะบบีตัวที่วัดในระยะฟนตัว การวิจัยนี้แสดงใหเหน็วา คาความดันโลหิต

ขณะหัวใจขณะบีบตัวจะมีคาลดลงหลงัจากสิ้นสุดการวิ่งเหยาะ 14 สัปดาห 

              ไวท (White.  1981 : 1049-1050) ทําการวิจยัเร่ือง "ผลการฝกเดินและฝกแอโรบิคดานซที่มี

ตอระบบโครงรางและระบบไหลเวียนโลหติในหญิงวัยหมดประจําเดือน" ผูเขารับการทดลองเปน

หญิงหมดประจําเดือนอาย ุ49-62 ป จํานวน 69 คนแบงเปน 3 กลุม กลุมที่ 1 ฝกเดินกลุมที ่2 ฝก

แอโรบิกดานซกลุมที ่3 เปนกลุมควบคุมไมตองฝก ผูเขารับการทดลองทกุคนทาํการทดสอบความ

อดทนระบบไหลเวียนโลหิต อัตราการเตนหัวใจขณะพักความดันโลหติหลังการฝกออกกําลงักาย

พบวาความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตเพิ่มข้ึนอัตราการเตนของหัวใจขณะพักและความดนั

โลหิตลดลง เปอรเซ็นตไขมันของรางกายทดสอบดวยเครื่องวัดความหนาของไขมันใตผิวหนงั 



พบวากลุมฝกเดิน น้ําหนกัและเปอรเซ็นตไขมันของรางกายไมเปลี่ยนแปลงระดับฮอรโมนเอสโต

รเจน (Estrogen) ของทั้งสองกลุมทดลองไมมีการเปลีย่นแปลงในกลุมควบคุมพบวากระดูกขยาย

โตขึ้น (Bone width) เพิ่มข้ึนอยางมนีัยสาํคัญ 

              ดาวดี (Dowdy.  1983 : 3535) วิจัยเรื่อง "ผลของการเตนแอโรบิกดานซตอ

ความสามารถทางดาน สรีรวิทยา ระบบไหลเวียน และทรวดทรงของรางกายในหญิงวัย

กลางคน" ผูรับการทดลองเปนหญงิอาย ุ25-44 ป จาํนวน 28 คน แบงเปน 2 กลุม คือกลุมทดลอง 

18 คน และกลุมควบคุม 10 คน ฝกเตนแอโรบิกดานซเปนระยะเวลา 10 สัปดาห สัปดาหละ 3 

คร้ัง คร้ังละ 45 นาที โดยที่ความหนักของงานประมาณ 70 - 85 เปอรเซ็นตของความสามารถใน

การใชออกซิเจนสูงสุดทดสอบความสามารถในการใชออกซิเจนโดยการเดินบนลูกลดวยวิธีของ

บอลกีและสัดสวนของรางกายจะทดสอบดวยการชั่งน้ําหนัก วัดความหนาของไขมันใตผิวหนัง

และเสนรอบวงของรางกายทําการทดสอบสมรรถภาพทางกายทั้งกอนและหลังการฝกเตน  แอโร

บิคดานซ ผลปรากฏวากลุมทดลองมีความสามารถในการใชออกซิเจนมากกวากลุมควบคุมอยางมี

นัยสาํคัญ .05 คือ 70-85 เปอรเซ็นต ของอัตราการเตนของหัวใจสงูสุดของกลุมทดลองลดลง 14-18 

คร้ัง/นาท ีสวนกลุมควบคุมจะเพิ่มข้ึนกวาเดิม 1-4 ครั้ง/นาที อัตราการเตนของหัวใจขณะพัก

ลดลง 5 คร้ัง/นาที ความดันโลหิตขณะบีบตัว (Systolic pressure) ในขณะพักลดลง 6 มิลลิเมตร

ปรอท สวนเปอรเซ็นตไขมันและน้ําหนกัของรางกายของกลุมทดลองกับกลุมควบคมุไมแตกตางกนั

อยางมีนยัสําคัญ 

              กรีน และเคราส (Green and Crouse.  1995 : 926) ไดทําการศึกษาวิจัยเรื่อง"ผล

ของการออกกาํลังกายแบบอดทน ที่มีตอความสามารถในการทาํงานของรางกายของผูสูงอายุ" 

โดยใชวิธีศึกษาวิเคราะหอภิมาน (Male-analysis) กลุมตัวอยางทีท่ําการศึกษาจํานวนทั้งสิ้น 1,496 

คน แบงเปนชาย 1,030 คนเพศหญงิ 466 คน ที่ไดจากการนําเอางานวจิัยมาทําการวเิคราะห 29 เร่ือง 

โดยการนําเอาอายุของกลุมตัวอยาง ชวงระยะเวลาของการฝก ความบอยของการฝก และเวลาของ

การฝกแตละครั้ง ความสามารถในการใชออกซิเจนสูงสุด กอนการฝก ความสามารถในการใช

ออกซิเจนสูงสุดหลังการฝก ความแตกตางระหวางความสามารถในการใชออกซิเจนสูงสุดกอน

การฝกกับหลังการฝก มาทําการวิเคราะห พบวาผลของการออกกําลงักาย จะทาํใหความสามารถ

ในการใชออกซิเจนสงูสุดของผูสูงอายุเพิ่มข้ึนอยางมนียัสําคัญไดนัน้ จะมีความสมัพนัธกับ

ระยะเวลาของการฝกแตละครั้ง ชวงเวลาของการฝก ระดับความสามารถในการใชออกซิเจนสงูสุดที่

เปนอยูกอนการฝก และความบอยของการฝก ทั้งนี้ระยะเวลาของการฝกแตละครั้งควรประมาณ 

30 นาทีข้ึนไป ชวงเวลาของการฝกที่เหมาะสมประมาณ 24 สัปดาห ความบอยของการฝก

จะตองไมนอยกวา 3 วันตอสัปดาห ภายหลังการฝกความสามารถการใชออกซิเจนสงูสุดจะเพิม่ข้ึน

ประมาณ 22.80 เปอรเซ็นต 



              ยาโน  เฮช; และคนอื่น ๆ (Yano  H; et al.  1997 : 139-141) ไดทําการวิจัยเรื่อง

ผลของสมรรถภาพการจับออกซิเจนสงูสุดในชาวประมงหญิง 344 คน พบวา การศึกษาถงึผลของ

สมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุด ในชาวประมงหญิง 344 คน โดยหลังจาก 10 สัปดาหที่ใหฝกวิ่ง

ทําใหสมรรถภาพการจับออกซิเจนสงูสุดเพิ่มข้ึน แตน้ําหนกัตัวจะลดลง ถาเพิ่มความเร็วในการวิง่

มากขึ้นจะทาํใหเกิดการเพิม่ข้ึนของสมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุดกลามเนื้อบริเวณนองและ

หัวใจมีความแข็งแรงขึ้น ซึ่งมีความสําเร็จที่ไดออกมาเหลานี้เปนผลของการออกกําลังกาย คือ

เปนการเพิ่มความสามารถในการออกกําลังกายแบบใชออกซิเจนของชาวประมงหญิง 344 คน   

              โอเวอรเรน; และคนอื่น ๆ (Overend; et al.  2000 : Abstract) ไดทําการวิจัยเรื่องการ

ติดแผนพลาสเตอรจากภายนอกที่มีผลตอการออกกาํลังกายบนลูวิง่กลในกลุมที่ใชผาปดปาก 

พบวาการวิจัยครั้งนี้มีจุดประสงคเพื่อศึกษาถึงผลของแผนพลาสเตอรทีม่ตีอความสามารถในการ

ออกกําลงักายบนลูวิง่กลของผูที่ใชผาปดปาก  กลุมตัวอยางเปนผูชาย 19 คน ทีม่ีสุขภาพที่ดี โดยทํา

การทดสอบ 2 คร้ัง ทัง้ติดแผนพลาสเตอรและไมติดแผนพลาสเตอร  ซึง่ใหออกกาํลังกายบนลูวิ่งกล 

เพื่อที่จะวัดความสามารถในการหายใจทั้งขณะออกกําลงักายและขณะพักโดยทาํการบันทึกอัตรา

การเตนของหวัใจ การหายใจรวมถึงการเพิ่มระดับความเร็วของลูวิง่กลดวย 

              วิเคราะหตัวแปรโดยการวัดซ้าํ  ซึ่งผลการทดลองนี้แผนพลาสเตอรไมสามารถที่จะทาํให

อัตราการเตนของหัวใจเกิดการเปลี่ยนแปลงหรือการออกกําลังกายโดยการเพิ่มความเร็วใน

การทดสอบไมเปลี่ยนแปลงเชนเดียวกัน  สรุปวาในระหวางการทดลองแผนพลาสเตอรไมมีผลตอ

ความสามารถในการออกกําลังกายบนลูวิ่งกลของกลุมตัวอยางที่ใชผาปดปาก 

 
              การวิจัยในประเทศ 
              พานิช  ไชยศรี (2530 : บทคัดยอ) ไดศึกษาผลการออกกาํลงักายในระดับความถี่ตางกนั

ที่มีตอการเปลี่ยนแปลงทางสรีระวิทยาของรางกาย 7 รายการ จากการใหออกกําลังกายโดยการถีบ

จักรยานวัดงานในระดับความถี่ 2 ระดับคือ ระดับ 3 คร้ัง/สัปดาห และระดับ 5 คร้ัง/สัปดาห กลุม

ตัวอยางเปนนักเรียนชายระดับมัธยมศึกษาตอนปลาย มีสุขภาพสมบูรณและไมเปนนักกีฬาของ

โรงเรียน จํานวน 30 คนไดมาโดยการเลือกแบบเจาะจง (Purposive Sampling) ทาํการเลอืกเขา

กลุม (Match pair) โดยใชเกณฑดัชนีความหนกั (Ponderal Index) กับความสามารถในการจับ

ออกซิเจนสูงสุดเปนหลักในการพิจารณาแบงเปน 2 กลุมกลุมละเทา ๆ กัน ทาํการทดสอบขอมูล

พื้นฐานสรีรวทิยา 7 รายการ หลังจากนั้นใหแยก ออกกาํลังกายตามระดับความถี่ 2 ระดับ เปน

เวลา 8 สัปดาห กาํหนดความหนัก 60 - 80 เปอรเซ็นต ของอัตราชีพจรสูงสุด คร้ังละประมาณ 

10 - 20 นาที ทําการทดสอบขอมูลสรีรวิทยาหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และหลงัการฝกสัปดาหที่ 8 

การศึกษาพบวา 



              1.  อัตราการบีบหัวใจขณะพักของแตละกลุมไมแตกตางกัน แตผลการทดสอบกอนการฝก

กับหลังการฝกสัปดาหที่ 8 ของทัง้สองกลุมลดลงอยางมนีัยสําคัญที่ระดับ .01 

              2.  ความสามารถในการจับออกซิเจนสงูสุดของแตละกลุมไมแตกตางกนั แตผลการ

ทดสอบกอนการฝกกับหลังการฝกสัปดาหที่ 8 ของทั้งสองกลุมไมแตกตางกัน แตผลทดสอบ

กอนการฝกหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และหลังสัปดาหที่ 8 ของทุกกชวงเวลาของทั้งสองกลุม

เพิ่มข้ึนอยางมีนัยสาํคัญที่ระดับ .01 

              3.  ความดันซิสโตลิคของแตละกลุมไมแตกตางกัน แตผลการทดสอบกอนการฝก

และหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และหลังการฝกสัปดาหที่ 8 ภายในกลุมทดลองแตกตางกันอยางมี

นัยสําคัญที่ระดับ .01 สวนความดนัซิสโตลคิของทั้งสองกลุมหลังการฝกสัปดาหที่ 4 กับหลงัการ

ฝกสัปดาหที่ 8 ไมแตกตางกนั 

              4.  ปริมาณโฆเลสเตอรอลในไลโปโปรตีนทีม่คีวามหนาแนนสูงของแตละกลุมไมแตกตาง

กันแตผลการทดสอบกอนการฝก หลงัการฝกสัปดาหที่ 4 และหลังสปัดาหที่ 8 ของทุกชวงเวลาของทั้ง

สองกลุมเพิ่มข้ึนอยางมนีัยสาํคัญที่ระดับ .01 

              5.  ความสงูของคลืน่อารในคลืน่ไฟฟาหวัใจ ความดนัไดแอสโตลิค ความเขมขนของ

ฮีโมโกลบนิ ปริมาณโฆเลสเตอรอลรวมและคะแนนรวมสรีรวิทยาทุกรายของทั้งสองกลุมในการ

ทดสอบทุกครั้งไมมีความแตกตางกัน 

              6.  ไมมีปฏิสัมพันธ (Interaction) ระหวางระดับความถี่และระยะเวลาในการฝก

ของการทดสอบทุกรายการ 

              ทองสุข  สุขีรัง (2533 : บทคัดยอ) ไดทําการศึกษาถึงการเปรียบเทียบผลของการกระโดด

เชือกและการวิ่งที่มีตอความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิต และสัดสวนของรางกายผูเขารับ

การทดลองเปนนักเรียนชาย อายุระหวาง 15 ป ถึง 18 ป จํานวน 60 คน แบงเปน 3 กลุม ๆ ละ 20 

คน แลวทําการฝกโดย กลุมที่ 1 ฝกกระโดดเชือก กลุมที ่2 ฝกวิง่ กลุมที ่3 กลุมควบคมุใชเวลาในการ

ฝก 8 สัปดาห ๆ ละ 3 วัน ผลการวจิัยพบวา 

              1.การฝกกระโดดเชือกและการฝกวิ่ง ทาํใหอัตราการเตนของหัวใจขณะพัก น้าํหนัก

สวนเกินของรางกาย เปอรเซ็นตไขมันของรางกาย ลดลงอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .01 สวน

น้ําหนักตัวที่แทจริงของรางกาย น้าํหนักในอุดมคติ ความดันโลหิตขณะหัวใจบีบตัวและคลาย

ตัวไมมีการเปลี่ยนแปลง และผลการฝกยังทําใหสมรรถภาพการจับออกซิเจนสงูสดุเพิ่มข้ึนอยางมี

นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01  

              2.  การเปรียบเทยีบสมรรถภาพทางกายและสัดสวนของรางกาย ระหวางกลุมกระโดด

เชือกกับกลุมวิง่ ในการทดสอบแตละครั้งพบวา ไมมีความแตกตางกนัอยางมนีัยสาํคัญที่ระดับ .01  



              ชัยเวช  สุวรรณวงศ (2532 : บทคัดยอ) ศึกษาเรื่อง "ผลของการวิง่เหยาะและการฝกแอโร

บิกดานซ ที่มตีอสมรรถภาพทางกายของนกัเรียนหญิงระดับมัธยมศึกษาตอนปลาย" ผูเขารับการ

ทดลองเปนนกัเรียนหญงิจาํนวน 30 คน แบงเปนสองกลุมเทากันภายหลงัการทดสอบกอนการ

ทดลอง (Pre-test) กลุมหนึ่งฝกวิ่งเหยาะและอีกกลุมฝกแอโรบิกดานซ ทั้งสองกลุมฝกโดยให

ความหนักของงานเทากับ 70% ของอัตราการเตนของหวัใจสูงสุด และฝก 8 สัปดาห ๆ ละ 3 วัน ๆ ละ 

20 นาที ขณะฝกวัดสมรรถภาพทางกายในดานอัตราการเตนของหัวใจขณะพัก ความดันโลหิต

ขณะหัวใจบีบตัวเปอรเซ็นตไขมันในรางกายและสมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุดเปนระยะ ๆ 

คือหลังจากฝกสัปดาหที่ 2, 4, 6 และเมื่อส้ินสุดสัปดาหที่ 8 นําผลที่ไดมาวิเคราะหตามวิธีสถิติ

โดยการหาคาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานคาที่วิเคราะหความแปรปรวน 2 ทาง และทดสอบ

ความแตกตางเปนรายคูโดยวิธีตูกี้ ผลการวิจัยพบวา ผลการฝกแอโรบิกดานซและการฝกวิ่ง

เหยาะทําใหอัตราการเตนของหัวใจขณะพักและสมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุด มีการ

พัฒนาเปลี่ยนแปลงดีข้ึนอยางมีนยัสําคญัที่ระดับ .01 ความดันโลหติขณะหัวใจบบีตัวของกลุมฝก

วิ่งเหยาะและกลุมฝกแอโรบกิดานซลดลงอยางมีนยัสําคัญที่ระดับ .01 

              สฤษด์ิ  รักดี (2539 : บทคัดยอ) ศึกษาเรื่อง "เปรียบเทียบผลของการฝกแอโรบิกดานซ

และการวิ่งเหยาะที่มีตอความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตของผูใหญวัย 35-45 ป" ผูไดรับ

การทดลองเปนผูใหญวยั 35-45 ป จากทุกสาขาอาชพีในเขตเทศบาลเมืองอุตรดิตถ จํานวน 60 

คน ชาย 30 คน หญิง 30 คน ถกูแบงเปน 2 กลุม เทากนัดวยสมรรถภาพหลังการทดสอบกอนการ

ทดลอง (Pre-test) กลุมหนึ่งฝกแอโรบิกดานซ และอีกกลุมหนึง่ฝกวิ่งเหยาะ ทัง้สองกลุมฝกให

ความหนกังานเทากับ 70 % ของอัตราการเตนของหัวใจสูงสุดเปนระยะ ๆ คือหลังการฝก

สัปดาหที่ 2, 4 และสิ้นสุดสัปดาหที่ 6 นาํผลที่ไดมาวิเคราะหตามวิธีทางสถิติ โดยการหา

คาเฉลี่ยสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน คา "ที" (t-test) และ (F-test) ทดสอบความแตกตางเปนรายคู 

โดยวิธีตูกี ้ผลการวิจยัพบวา 

              1.  การฝกแอโรบิกดานซและการฝกวิง่เหยาะ ทาํใหอัตราการเตนของหัวใจขณะพกั

สมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุด มีการพฒันาเปลี่ยนแปลงที่ดีข้ึนอยางมนีัยสาํคัญที่ระดับ .05 

ความดันโลหติขณะหัวใจบบีตัวของกลุมฝกแอโรบิกดานซ และกลุมฝกวิ่งเหยาะลดลง อยางมี

นัยสําคัญที่ระดับ .05  

              2.  การเปรียบเทยีบสมรรถภาพทางกายของกลุมฝกแอโรบกิดานซและกลุมฝกวิง่เหยาะ

ในการทดสอบแตละครั้ง พบวาอัตราการเตนของหัวใจขณะพัก ความดันโลหิตขณะหัวใจบีบ

ตัว และสมรรถภาพการจับออกซิเจนสงูสดุ แตกตางกนัอยางมีนยัสําคัญที่ .05 

              3.  การเปรียบเทียบการจับออกซิเจนของกลุมฝกแอโรบิกดานซ และกลุมวิ่งเหยาะทั้งสอง

กลุมไมมีความแตกตางกนั 



              4.  การวิเคราะหความแปรปรวนของอัตราการเตนหัวใจ ของความดันเลือดขณะหัวใจ

บีบตัว คาออกซิเจนที่มีใชในรางกายสูงสดุในสัปดาหที่ 2, 4 และ 6 มคีวามแตกตางกันนัยสําคัญที่

ระดับ .05 ทัง้ในกลุมแอโรบิกดานซและกลุมวิ่งเหยาะ 

              สงบ  พุฒหมืน่ (2543 : บทคัดยอ) ศึกษาเรื่อง "การวิ่งเหยาะแบบเพิ่มระดับความหนักของ

งานตางกัน ทีส่งผลตอความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิต" กลุมตัวอยางเปนนกัศึกษาชาย สถาบนั

ราชภัฎอุตรดิตถ ระดับปริญญาตรีภาคปกติ อายุระหวาง 19-20 ปในปการศึกษา 2542 โดยการ

อาสาสมัครจํานวน 81 คน และแบงกลุมตัวอยางเปน 3 กลุม 27 คนคือ กลุมทดลองที่ 1 ฝกวิ่ง

เหยาะแบบเพิ่มระดับความหนักของงานทุกสองสัปดาห ๆ ละ 5% จากระดับต่ําสุด เร่ิมตนที่ 

45%ของอัตราการเตนหัวใจสูงสุด กลุมทดลองที่ 2 ฝกวิ่งเหยาะแบบเพิ่มระดับความหนกัของงาน

ทุกสัปดาห ๆ ละ 10% จากระดับตํ่าสุด เร่ิมตนที ่50% ของอัตราเวลาการฝกตามโปรแกรมเปน

ระยะเวลา 8 สัปดาห สัปดาหละ 3 วัน มีการบันทึกและสมรรถภาพการจับออกซิเจนสงูสุดโดยการ

ถีบจักรยานวดังาน (Monark ergometer) กอนเขาโปรแกรมการฝกและหลังการฝกสปัดาหที่ 2, 4, 

6 และสัปดาหที่ 8  แลวนําผลการฝกที่ไดมาหาคาเฉลีย่ สวนเบีย่งเบนมาตรฐานวิเคราะห ความ

แปรปรวนทางเดียว (One - way analysis of variance) และเปรียบเทยีบความแตกตางรายคู โดย

วิธีของดันแคน (Duncan)  ผลการวิจยัพบวา 

              1.  สมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุด กอนการฝกและหลังการฝกสัปดาหที่ 8 ของ

กลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที ่2 และกลุมควบคุม ไมแตกตางกนั 

              2.  สมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุด ภายในกลุมของกลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลอง

ที่ 2 มีความแตกตางกนัอยางมนีัยสาํคัญทางสถิติที่ระดับ .05 สวนกลุมควบคุม ไมมคีวามแตกตาง

กัน 

              เสริมศรี  กัปตพล (2547 : บทคัดยอ) ศึกษาเรื่อง "ความสามารถในการทาํงาน

แบบใชออกซิเจนของนักเรียนชั้นประถมศกึษาปที่ 6 ในจังหวัดเพชรบรูณ ปการศึกษา 2546" กลุม

ตัวอยางที่ใชในการศึกษาในครั้งนี้เปนนักเรียนระดับชั้นประถมศึกษาปที่ 6 โรงเรียนชาวไทย

ภูเขา สังกัดเขตพื้นที่การศึกษาเพชรบูรณ เขต 2 กระทรวงศึกษาธกิาร และโรงเรียนเทศบาล สังกัด

สํานักการศึกษาสวนทองถิ่น กรมการปกครอง กระทรวงมหาดไทย ในจงัหวัดเพชรบูรณ ซึ่งไดมา

โดยสุมแบบหลายขั้นตอน (Multi - Stage Random Sampling) จํานวน 279 คน แบงเปน 

นักเรียนโรงเรียนเทศบาลชาย จํานวน 76 คน หญิง จํานวน 71 คน และนักเรียนโรงเรียนชาวไทย

ภูเขา  ชายจํานวน 67 คน หญิง จํานวน 65 คน เครื่องมือที่ใชในการเก็บรวบรวมขอมูลคือ 

แบบทดสอบของแครมปตัน (Crampton Blood - Ptosis Test) และแบบทดสอบการเดิน 1 

ไมล (One Mile Walk Test) สถิติที่ใชในการวิเคราะหขอมูลคือ  คาเฉลี่ย คาสวนเบี่ยงเบน



มาตรฐาน สัมประสิทธิ์การกระจาย ทดสอบความแตกตางของคาเฉลีย่ดวยสถิตทิี (t - test 

Independent) ผลการศึกษาพบวา 

              1.  ความแตกตางของคาเฉลี่ยดชันีคะแนนการใชออกซิเจนจากอัตราชพีจรกับความดนั

โลหิตจากทานอนและทายืน ระหวางนักเรียนชาย โรงเรียนเทศบาลกับนักเรียนชาย โรงเรียนชาว

ไทยภูเขาและนักเรียนหญงิ โรงเรยีนเทศบาลกับนักเรียนหญิง โรงเรียนชาวไทยภูเขา พบวา ไมมี

ความแตกตางกันอยางมีนยัสําคัญทางสถติิที่ระดับ .05 

              2.  ความแตกตางของคาเฉลี่ยความสามารถในการใชออกซิเจนสูงสุดจากการเดิน 1 

ไมลระหวางนกัเรียนชาย โรงเรียนเทศบาล กับนกัเรียนชายโรงเรียนชาวไทยภูเขา และนักเรยีน

หญิงโรงเรียนเทศบาลกับนักเรียนหญงิโรงเรียนชาวไทยภเูขา พบวาไมมคีวามแตกตางกันอยางมี

นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

 



บทที่ 3 
วิธีดําเนินการวิจัย 

 
              ในการวิจัยครั้งนี้ ผูวิจัยไดดําเนินการตามขั้นตอนดังนี ้

        1.  การกําหนดประชากรและการเลือกกลุมตัวอยาง 

        2.  การสรางเครื่องมือที่ใชในการวิจยั 

        3.  การเก็บรวบรวมขอมูล 

        4.  การจัดกระทําและการวิเคราะหขอมูล 

 

การกําหนดประชากรและการเลือกกลุมตัวอยาง 
               ประชากร 
               ประชากรที่ใชในการศึกษาคนควาครั้งนี ้เปนสมาชิกของศนูยการออกกาํลังกายของ

โครงการที่พักอาศัย นิติบุคคลอาคารชุดบางกอกการเดนคอนโดมิเนยีมและอพารทเมน เพศหญงิ 

อายุ 20-30 ป จํานวน 80 คน 
  
  การเลือกกลุมตัวอยาง 
                 กลุมตัวอยางที่ใชในการศึกษาคนควาครั้งนี ้เปนสมาชกิของศนูยการออกกาํลังกายของ

โครงการที่พักอาศัย นิติบุคคลอาคารชุดบางกอกการเดนคอนโดมิเนียมและอพารทเมน เพศหญิง 

อายุ 20-30 ป จํานวน 30 คน แบงกลุมตัวอยางออกเปน 3 กลุม คือกลุมที่ 1 ฝกการออก

กําลังกายดวยลูวิ่งกล (Treadmill) จํานวน 10 คน กลุมที่ 2 ฝกการออกกาํลงักายดวยเครื่อง

เดินอากาศเอนกประสงค (Eliptical Cross Trainer) จํานวน 10 คน ทั้ง 2 กลุมออกกําลังกายที่ระดับ

ความหนักของงาน 60-70% ของชีพจรสูงสุด ออกกําลงักายครั้งละ 50 นาที 3 วนัตอสัปดาห คือวัน

จันทร วนัพุธ วนัศุกร เปนระยะเวลา 8 สัปดาห  กลุมที่ 3 กลุมควบคุม จํานวน 10 คน 

  

การสรางเครื่องมือที่ใชในการวิจัย 
              โปรแกรมการออกกําลังกายดวยลูวิ่งกล (Treadmill) และเครื่องเดินอากาศ

เอนกประสงค (Eliptical Cross Trainer)  
              ขั้นตอนการสรางเครื่องมือ 
              1.  ศึกษาตํารา เอกสาร บทความและงานวิจัยที่เกี่ยวของกับการออกกําลังกายดวยลู

วิ่งกล 



(Treadmill) และเครื่องเดินอากาศเอนกประสงค (Eliptical Cross Trainer) เพื่อเปนแนวทางใน

การสรางโปรแกรมการออกกาํลังกายดวยลูวิ่งกล (Treadmill) และเครื่องเดินอากาศ

เอนกประสงค (Eliptical Cross Trainer)  

              2.  นําโปรแกรมการฝกการออกกําลังกายดวยลูวิ่งกล (Treadmill) และเครื่อง

เดินอากาศเอนกประสงค (Eliptical Cross Trainer) ที่ผูวิจัยสรางขึ้นเสนอประธานกรรมการและ

คณะกรรมการควบคุมปริญญานพินธ ตรวจสอบและปรับปรุงแกไขใหมีความเหมาะสม 

              3.  นําโปรแกรมออกกําลังกายทั้ง 2 รูปแบบมาปรับปรุงแกไขตามที่ประธานและ

กรรมการใหคําแนะนํา 

              4.  ทาํการทดสอบหาคุณภาพของเครื่องมือโดยใชกลุมตัวอยาง 10 คน โดยทดลองออกกําลัง

กายดวยเครื่องออกกาํลังกายลูวิ่งกล (Treadmill) จํานวน 5 คน และออกกําลงักายดวยเครื่อง

เดินอากาศเอนกประสงค (Eliptical Cross Trainer) จํานวน 5 คน   

                    4.1ทดลองจับชีพจรขณะออกกําลงักาย โปรแกรมการออกกําลงักายดวยลูวิ่งกล 

(Treadmill)  หาความเรว็เริ่มตนและเพิม่ความเรว็ครั้งละ .5 กิโลเมตร/ชั่วโมงของทุก ๆ นาที จนถงึ

นาทีที ่5 อัตราการเตนของชพีจรอยูระหวาง 60-70% ของอัตราชีพจรสงูสุดและคงระดับนี้จนนาททีี ่

25 ลดระดับความเรว็ลงครั้งละ .5 กิโลเมตร/ชั่วโมงของทกุนาทีจนถงึนาททีี่ 30 เพื่อใหอัตราชีพจร

กลับคืนสูสภาพ  

                    4.2  ทดลองจับชีพจรขณะออกกําลังกาย โปรแกรมการออกกําลังกายดวยเครื่อง

เดินอากาศเอนกประสงค (Eliptical Cross Trainer) หาความเร็วเริ่มตนและเพิม่ความเร็วครัง้ละ 1 

กิโลเมตร/ชัว่โมงของทุก ๆ นาท ีจนถึงนาททีี่ 5 อัตราการเตนของชีพจรอยูระหวาง 60-70% ของ

อัตราชีพจรสูงสุดและคงระดับนี้จนนาททีี่ 25 ลดระดับความเรว็ลงครั้งละ 1 กโิลเมตร/ชั่วโมงของ

ทุกนาทีจนถึงนาทีที ่30 เพื่อใหอัตราชีพจรกลับคืนสูสภาพ 

              5.  นาํโปรแกรมการออกกําลังกายดวยลูวิ่งกล (Treadmill) และเครื่องเดินอากาศ

เอนกประสงค (Eliptical Cross Trainer) มาปรับปรุงแกไขขอผิดพลาด 

             6.  นําโปรแกรมฝกการออกกําลงักายดวยลูวิง่กล (Treadmill) และเครื่องเดินอากาศเอนก

ประสงค (Eliptical Cross Trainer) ที่ปรับปรุงแลวไปใหผูเชี่ยวชาญ 5 คน พิจารณา ตรวจสอบและ

ปรับปรุงแกไขโปรแกรมใหดีข้ึน ผูเชี่ยวชาญดังกลาว ไดแก 

                   6.1.  รศ.ดร.ประทุม  มวงม ี                    คณบดีบัณฑิตวิทยาลัย      

     มหาวทิยาลัยบูรพา 

                  6.2.  ผศ.เอนก    สูตรมงคล                     ผูอํานวยการวทิยาลัยวิทยาศาสตรการกฬีา   

      มหาวทิยาลัยบูรพา 

 



                    6.3.  อาจารย ดร.พิชิต  เมืองนาโพธิ์              ภาควิชาวทิยาศาสตรการกีฬา  

            คณะพลศึกษา               

                        มหาวทิยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ 

                    6.4.  อาจารยถนอมศักดิ ์ เสนาคํา                 ภาควิชาวิทยาศาสตรการกีฬา     

                                                                                      คณะพลศึกษา               

                                                                                      มหาวทิยาลยัศรีนครินทรวโิรฒ 

                    6.5  อาจารยคุณัตว  พธิพรชัยกุล             ภาควชิาวทิยาศาสตรการกีฬา 

                  คณะพลศึกษา 

                  มหาวทิยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ 
              7.  ทําการแกไขปรับปรุงโปรแกรมการฝกออกกําลังกายดวยลูวิ่งกล (Treadmill) และ

เครื่องเดินอากาศเอนกประสงค (Eliptical Cross Trainer) ตามที่ผูเชี่ยวชาญใหคําแนะนํา 

              8.  ทําการทดสอบหาคุณภาพของเครื่องมืออีกครั้ง โดยการทดสอบซ้ํา (test - retest)

            9.  นําโปรแกรมการออกกาํลังกายดวยเครื่องลูวิ่งกล (Treadmill) และเครื่อง

เดินอากาศเอนกประสงค (Eliptical Cross Trainer) ไปใชกับกลุมตัวอยาง 

 
              อุปกรณทีใ่ชในการวิจัย 
              1.  ลูวิ่งกล (Treadmill) 

              2.  เครื่องเดินอากาศเอนกประสงค (Eliptical Cross Trainer) 

 

การเก็บรวบรวมขอมลู 
              1.  ขอหนังสือจากบัณฑิตวทิยาลัย มหาวทิยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ ประสานมิตร ถึง

ผูจัดการนิติบุคคลอาคารชุดบางกอกการเดน เพื่อขอความรวมมือในการใชกลุมตัวอยาง สถานที่ 

อุปกรณและนดัหมายวนัและเวลาในการเก็บรวบรวมขอมูล 

              2.  ศึกษารายละเอียดของอุปกรณ และเครื่องมือที่ใชในการเก็บรวบรวมขอมูล 

              3.  จัดเตรียมสถานที่และอุปกรณเพื่อใชในการเก็บรวบรวมขอมูล 

                     3.1  สถานที่ไดแก หองออกกําลังกายของศูนยการออกกําลังกายนิตบิุคคลอาคาร

ชุดบางกอกการเดน 

                      3.2  วิธีการวัดความสามารถในการจับออกซิเจนสูงสุด (Maximal Oxygen 

Consumption) วัดดวยการเดินบนลูกลดวยวธิีของบรูส (Bruce Treadmill Protocol) 

(รายละเอียดในภาคผนวก ข) 



              4.  จัดหาผูชวยในการเก็บรวบรวมขอมูลพรอมทั้งอธิบายและสาธิตวิธกีารตาง ๆ ในการ

เก็บรวบรวมขอมูลใหเขาใจในรายละเอียดของการทดสอบตลอดจนวิธีการปฏิบัติ และการบันทึก

ผลการทดสอบใหเขาใจถูกตองตรงกัน 

              5.  ชี้แจงขั้นตอนและวิธีการโดยละเอียดแกผูเขารับการทดลอง 

              6.  ทําการตรวจสอบหาคาความสามารถในการจับออกซิเจนสูงสุด กอนการฝก 

              7.  ทําการฝกเปนระยะเวลา 8 สัปดาห สัปดาหละ 3 วัน คือ วันจันทร วนัพุธ วนัศุกร 

              8.  ทําการตรวจสอบหาคาความสามารถสูงสดุในการจับออกซิเจนสงูสุด หลังการฝก

สัปดาหที่ 4 และ 8  

              9.  นําผลของคาความสามารถสูงสุดในการจบัออกซิเจนสงูสุด มาสรุปวิเคราะหผลทาง

สถิติ 

            10.นาํผลที่ไดมาสรปุและอภิปราย 

 
การจัดกระทําขอมูลและการวิเคราะหขอมูล 
              ในการวิเคราะหขอมูล ผูวิจัยนาํขอมูลที่ไดมาวิเคราะหโดยใชคอมพิวเตอร ซึ่งเปน

โปรแกรมสําเรจ็รูปสําหรับการวิจัย ดังนี ้

              1.  คํานวณคาเฉลี่ย (Mean) และ  คาสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard 

Deviation) ของสมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุด ในการฝกในระยะเวลาที่ตางกันของกลุม

ควบคุม กลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที ่2  

              2.  เปรียบเทียบผลของสมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุด ในการฝกในระยะเวลาที่

ตางกันระหวางกลุมควบคุม กลุมทดลองที ่1 และกลุมทดลองที ่2 โดยการวิเคราะหความ

แปรปรวนทางเดียว (One - Way Analysis of Variance) หากพบวามีความแตกตางอยางมี

นัยสําคัญทางสถิติจะทาํการทดสอบคาความแตกตางระหวางคาเฉลีย่เปนรายคูดวยวิธีของแอล 

เอส ดี (LSD)

              3.  เปรียบเทียบผลของสมรรถภาพการจับออกซิเจนสงูสุด และความแข็งแรงของขาใน

การฝกในระยะเวลาที่ตางกัน ภายในกลุมควบคุม กลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่ 2 โดยการ

วิเคราะหความแปรปรวนแบบทางเดียวชนิดวัดซ้าํ(One - Way Analysis of Variance 

Repeated Measure) หากพบคาความแตกตางอยางมีนัยสาํคัญทางสถิติ จะทาํการทดสอบ

คาความแตกตางระหวางคาเฉลี่ยเปนรายคูดวยวิธีของแอล เอส ดี (LSD)

              4.  กําหนดคาความแตกตางอยางมีนยัสําคญัทางสถิติที่ระดับ .05 

 
 



บทที่ 4 
ผลการวิเคราะหขอมูล 

 
              การวิจัยเรื่องเปรียบเทียบผลของการฝกออกกําลังกายดวยลูวิง่กล (Treadmill) กับ เครื่อง

เดินอากาศเอนกประสงค (Eliptical Cross Trainer) ทีม่ีตอความสามารถในการจบัออกซิเจน

สูงสุด ผูวิจยัไดทาํการวิเคราะหขอมูล นาํเสนอขอมูลในรูปตารางขอมลูและความเรยีง ดงัตอไปนี ้

 

ขอตกลงเกี่ยวกับการวิเคราะหและแปลผล 

              สัญลักษณที่ใช 

 X แทน คาเฉลี่ย 

S.D. แทน คาสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 

n แทน จํานวนผูเขารับการทดลอง 

F แทน คาสถิติในการแจกแจงแบบเอฟ (F-distribution) ที่ใชทดสอบความมนียัสําคัญ 

df แทน ชั้นความเปนอสิระของกลุมตวัอยาง 

SS แทน ผลรวมกําลงัสอง 

MS แทน ผลรวมกําลงัสองเฉลี่ย 

p แทน ความนาจะเปนที่โปรแกรมคํานวณใหเพื่อเปรียบเทียบกบัคา  ที่ผูทดสอบกําหนด               

                        ในการทดสอบคา F 

 

 กลุมควบคุม แทน กลุมที่ไมไดเขารับการฝกตามโปรแกรมการฝก ใหออกกําลงักายเอง

ตามปกต ิ

 กลุมทดลองที ่1 แทน กลุมทีฝ่กออกกําลงักายดวยลูวิง่กล (Treadmill) ที่ระดับความหนกั

ของงาน 60-70% ของอัตราชีพจรสูงสุด 

 กลุมทดลองที ่2 แทน กลุมทีฝ่กออกกําลงักายดวยเครื่องเดินอากาศเอนกประสงค 

(Eliptical Cross Trainer) ระดับความหนกัของงาน 60-70% ของอัตราชีพจรสงูสดุ 

 

 

 

 

 



 

ตาราง 1 แสดงคาของสมรรถภาพการจับออกซิเจนสงูสดุของกลุมควบคุม 

 

ลําดับที ่       กอนการฝก                สัปดาหที่ 4               สัปดาหที่ 8 

     1  38.45 มล./กก./นาท ี        39.25 มล./กก./นาท ี                  39.79 มล./กก./

นาท ี  

     2  38.19 มล./กก./นาท ี        39.25 มล./กก./นาท ี       40.91 มล./กก./

นาท ี  

     3  39.79 มล./กก./นาท ี        40.62 มล./กก./นาท ี       41.47 มล./กก./

นาท ี

     4  37.15 มล./กก./นาท ี        37.15 มล./กก./นาท ี       37.36 มล./กก./

นาท ี

     5  37.36 มล./กก./นาท ี        38.11 มล./กก./นาท ี       38.11 มล./กก./

นาท ี

     6  35.42 มล./กก./นาท ี        35.67 มล./กก./นาท ี       37.07 มล./กก./

นาท ี

     7  35.33 มล./กก./นาท ี        35.59 มล./กก./นาท ี       35.85 มล./กก./

นาท ี

     8  36.55 มล./กก./นาท ี        37.27 มล./กก./นาท ี       37.27 มล./กก./

นาท ี

     9  34.42 มล./กก./นาท ี        34.42 มล./กก./นาท ี                  35.07 มล./กก./

นาท ี

   10  35.85 มล./กก./นาท ี        34.92 มล./กก./นาท ี       34.67 มล./กก./

นาท ี

   เฉล่ีย  (X) 36.85 มล./กก./นาท ี        37.23 มล./กก./นาท ี       37.76 มล./กก./

นาท ี

 
 

 

 

 



 

 

 

 

 

ตาราง 2 แสดงคาของสมรรถภาพการจับออกซิเจนสงูสดุของกลุมทดลองที ่1 

 

ลําดับที ่       กอนการฝก                สัปดาหที่ 4               สัปดาหที่ 8 

     1  37.67 มล./กก./นาท ี        40.33 มล./กก./นาท ี                  45.67 มล./กก./

นาท ี  

     2  39.51 มล./กก./นาท ี        42.91 มล./กก./นาท ี       45.32 มล./กก./

นาท ี  

     3  36.89 มล./กก./นาท ี        41.10 มล./กก./นาท ี       43.92 มล./กก./

นาท ี

     4  37.90 มล./กก./นาท ี        39.46 มล./กก./นาท ี       43.71 มล./กก./

นาท ี

     5  38.67 มล./กก./นาท ี        40.27 มล./กก./นาท ี       43.37 มล./กก./

นาท ี

     6  36.63 มล./กก./นาท ี        38.88 มล./กก./นาท ี       42.69 มล./กก./

นาท ี

     7  35.59 มล./กก./นาท ี        38.47 มล./กก./นาท ี       43.91 มล./กก./

นาท ี

     8  35.85 มล./กก./นาท ี        39.07 มล./กก./นาท ี       42.01 มล./กก./

นาท ี

     9  34.42 มล./กก./นาท ี        37.87 มล./กก./นาท ี                  40.99 มล./กก./

นาท ี

   10  35.33 มล./กก./นาท ี        38.93 มล./กก./นาท ี       41.33 มล./กก./

นาท ี

   เฉล่ีย  (X) 36.85 มล./กก./นาท ี        39.73 มล./กก./นาท ี       43.29 มล./กก./

นาท ี

 

 



 

 

 

 

 

ตาราง 3 แสดงคาของสมรรถภาพการจับออกซิเจนสงูสดุของกลุมทดลองที ่2 

 

ลําดับที ่       กอนการฝก                สัปดาหที่ 4               สัปดาหที่ 8 

     1  39.25 มล./กก./นาท ี        41.47 มล./กก./นาท ี                  45.07 มล./กก./

นาท ี  

     2  37.67 มล./กก./นาท ี        40.87 มล./กก./นาท ี       44.39 มล./กก./

นาท ี  

     3  37.67 มล./กก./นาท ี        40.87 มล./กก./นาท ี       44.97 มล./กก./

นาท ี

     4  39.23 มล./กก./นาท ี        41.41 มล./กก./นาท ี       46.50 มล./กก./

นาท ี

     5  36.67 มล./กก./นาท ี        38.95 มล./กก./นาท ี       44.62 มล./กก./

นาท ี

     6  36.63 มล./กก./นาท ี        39.67 มล./กก./นาท ี       43.03 มล./กก./

นาท ี

     7  35.67 มล./กก./นาท ี        37.36 มล./กก./นาท ี       40.48 มล./กก./

นาท ี

     8  35.59 มล./กก./นาท ี        38.30 มล./กก./นาท ี       40.67 มล./กก./

นาท ี

     9  34.67 มล./กก./นาท ี        37.43 มล./กก./นาท ี                  40.03 มล./กก./

นาท ี

   10  34.67 มล./กก./นาท ี        37.72 มล./กก./นาท ี       41.67 มล./กก./

นาท ี



   เฉล่ีย  (X) 36.77 มล./กก./นาท ี        39.41 มล./กก./นาท ี       43.14 มล./กก./

นาท ี

 

 

 

 

ตาราง 4 คาเฉลี่ยและสวนเบีย่งเบนมาตรฐาน  ของสมรรถภาพการจับออกซิเจนสงูสดุของกลุม

ควบคุม กลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที ่2 ในระยะเวลาที่ตางกัน 

 

          กลุม         กอนการฝก                 หลังการฝกสปัดาหที ่4           หลังการฝก

สัปดาหที่ 8 

                     X            S.D.            X      S.D.              X       

S.D. 

กลุมควบคุม N=10       36.85       1.66       37.23     2.08            37.76          

2.34 

กลุมทดลองที ่1  N=10     36.85       1.60       39.73     1.47            43.29          

1.56 

กลุมทดลองที ่2  N=10     36.77       1.68       39.41     1.67             43.14         

2.29 

 

              จากตาราง 4 แสดงคาเฉลี่ยของสมรรถภาพการจับออกซิ เจนสูงสุดของกลุมควบคุม 

กอนการฝกเทากบั 36.85 มลิลิลิตร/กก./นาท ีสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานเทากับ 1.66 หลังการฝก

สัปดาหที่ 4 คาเฉลี่ยเทากับ 37.23 มิลลิลิตร/กก./นาท ีสวนเบีย่งมาตรฐานเทากับ 2.08 และหลงั

การฝกสัปดาหที ่8 คาเฉลี่ยเทากบั 37.76 มิลลิลิตร/กก./นาที สวนเบีย่งเบนมาตรฐานเทากับ 2.34 

คาเฉลี่ยของสมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุดของกลุมทดลองที ่1 กอนการฝกเทากับ 36.85 

มิลลิลิตร/กก./นาท ีสวนเบีย่งเบนมาตรฐานเทากับ 1.60 หลังการฝกสปัดาหที่ 4 คาเฉลี่ยเทากับ 

39.73 มิลลิลิตร/กก./นาท ีสวนเบีย่งเบนมาตรฐานเทากับ 1.47 และหลังการฝกสัปดาหที่ 8 คาเฉลี่ย



เทากับ 43.29 มิลลิลิตร/กก./นาที สวนเบีย่งเบนมาตรฐานเทากับ 1.56 และคาเฉลี่ยของสมรรถภาพ

การจับออกซิเจนสูงสุดของกลุมทดลองที่ 2 กอนการฝกเทากับ 36.77 มิลลิลิตร/กก./นาที สวน

เบี่ยงเบนมาตรฐานเทากับ 1.68 หลงัการฝกสัปดาหที่ 4 คาเฉลี่ยเทากบั 39.41 มิลลิลิตร/กก./นาท ี

สวนเบีย่งเบนมาตรฐานเทากับ 1.67 และหลังการฝกสปัดาหที่ 8 คาเฉลี่ยเทากับ 43.14 มิลลิลิตร/

กก./นาท ีสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานเทากับ 2.29 

 

 

 

 

 

ตาราง 5  เปรียบเทียบสมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุดระหวางกลุมควบคุม กลุมทดลองที่ 1 และ

กลุมทดลองที ่2 กอนการฝก 

 

แหลงความแปรปรวน       df                SS               MS                  F                   

p 

ระหวางกลุม         2              0.04              0.02   0.01   

0.99 

ภายในกลุม       27            72.99   2.70 

รวม        29            73.03 

 

              จากตาราง 5 ผลการเปรียบเทียบคาเฉลี่ยของสมรรถภาพการจับออกซิเจนสงูสุด ระหวาง

กลุมควบคุม กลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที ่2 กอนการฝก พบวาไมมีความแตกตางกนั 

 

 

ตาราง 6 เปรียบเทียบสมรรถภาพการจับออกซิเจนสงูสุดระหวางกลุมควบคุม กลุมทดลองที่ 1 และ 

      กลุมทดลองที ่2 หลงัการฝกสัปดาหที่ 4 

 

แหลงความแปรปรวน    df        SS           MS               F                         p 



ระหวางกลุม     2          37.09        18.55            6.01*   

0.01 

ภายในกลุม              27                 83.35               3.09  

รวม             29        120.44 

* มีนยัสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

 

              จากตาราง 6 ผลการเปรียบเทียบคาเฉลี่ยของสมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุด ระหวาง

กลุมควบคุม กลุมทดลองที ่1 และกลุมทดลองที ่2 หลงัการฝกสัปดาหที่ 4 พบวามีความแตกตาง

กันอยางมีนยัสําคัญทางสถติิที่ระดับ .05 

 

 

 

 

ตาราง 7 เปรียบเทียบรายคูของสมรรถภาพการจับออกซเิจนสงูสุด ระหวางกลุมควบคมุ กลุมทดลอง

ที่ 1  และกลุมทดลองที่ 2 หลังการฝกสปัดาหที่ 4  

 

      กลุม    ควบคุม          ทดลองที่ 1              

ทดลองที่ 2 

             X   37.23                    39.73    

39.41 

กลุมควบคุม        37.23       -               2.50*      

2.18* 

กลุมทดลองที ่1         39.73       -     -      

0.32 

กลุมทดลองที ่2        39.41       -                -        - 

    * มีนยัสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

 



              จากตาราง 7 ผลการเปรียบเทยีบความแตกตางรายคูโดยวิธีของแอล เอส ดี (LSD) พบวา

คาเฉล่ียของสมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุดของกลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่ 2 มากกวา

กลุมควบคุมอยางมีนยัสาํคญัทางสถิติที่ระดับ .05 สวนคาเฉลีย่ของสมรรถภาพการจับออกซิเจน

สูงสุดระหวางกลุมทดลองที ่1 กับกลุมทดลองที ่2 ไมแตกตางกัน 

 

 

ตาราง 8 เปรียบเทียบสมรรถภาพการจบัออกซิเจนสงูสุดระหวางกลุมควบคุม กลุมทดลองที ่1 และ

กลุมทดลองที ่2 หลังการฝกสัปดาหที่ 8 

 

แหลงความแปรปรวน    df                SS                 MS             F                           p 

ระหวางกลุม                 2            198.89           99.45          22.71*   

0.00 

ภายในกลุม                     27            118.26            4.38 

รวม    29            317.15 

* มีนยัสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

 

              จากตาราง 8 ผลการเปรียบเทยีบคาเฉลี่ยของสมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุดระหวาง

กลุมควบคุม กลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที ่2 หลงัการฝกสัปดาหที่ 8 พบวามีความแตกตาง

กันอยางมีนยัสําคัญทางสถติิที่ระดับ .05 

 

ตาราง 9 เปรียบเทียบรายคูของสมรรถภาพการจับออกซเิจนสงูสุด ระหวางกลุมควบคมุ กลุมทดลอง

ที่ 1 และกลุมทดลองที่ 2 หลังการฝกสปัดาหที่ 8  

 

กลุม    ควบคุม           ทดลองที่ 1          

ทดลองที่ 2 

     X   37.76   43.29  

 43.14 



ควบคุม            37.76     -   5.54*     

5.39* 

ทดลองที่ 1           43.29     -      -      

0.15 

ทดลองที่ 2           43.14     -                    -       - 

*มีนัยสาํคัญทางสถิตทิี่ระดับ .05 

 

              จากตาราง 9 ผลการเปรียบเทียบความแตกตางรายคูโดยวิธีของแอล เอส ดี (LSD) 

พบวา คาเฉลี่ยของสมรรถภาพการจับออกซิเจนสงูสุดกลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที ่2 

มากกวากลุมควบคุมอยางมีนัยสาํคัญทางสถิติที่ระดับ .05 สวนคาเฉลี่ยของสมรรถภาพการจับ

ออกซิเจนสูงสุดระหวางกลุมทดลองที่ 1 กบักลุมทดลองที่ 2 ไมแตกตางกนั 

 

ตาราง 10 เปรียบเทยีบสมรรถภาพการจับออกซิเจนสงูสดุของกลุมควบคุม ในระยะเวลาที่ตางกัน 

 

แหลงความแปรปรวน     df              SS            MS                 F                          

p 

ระหวางครั้ง     1.24            4.15            3.36    6.84*       

0.02 

ความคลาดเคลื่อน  11.12            5.46           0.49   

* มีนยัสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

 

              จากตาราง 10 ผลการเปรียบเทียบคาเฉลี่ยของสมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุด

ภายในกลุมควบคุม กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และหลังการฝกสัปดาหที่ 8 พบวามี

ความแตกตางกันอยางมีนยัสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

 

 



ตาราง 11 เปรียบเทยีบรายคูของสมรรถภาพการจับออกซเิจนสูงสุดของกลุมควบคุม ในระยะเวลาที่

ตางกนั 

 

     กอนการฝก    หลงัการฝก   หลงัการฝก 

ระยะเวลาในการฝก       สัปดาหที ่4  สัปดาหที่ 8 

      X      36.85       37.23     37.76 

กอนการฝก  36.85       -         0.37       0.91* 

หลังการฝกสปัดาหที่ 4 37.23       -           -        0.53* 

หลังการฝกสปัดาหที่ 8 37.76       -           -                      -  

*มีนัยสาํคัญทางสถิตทิี่ระดับ .05 

 

              จากตาราง 11 ผลการเปรียบเทียบความแตกตางรายคูโดยวิธีของแอล เอส ดี (LSD) 

พบวาคาเฉลี่ยของสมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุดของกลุมควบคุม หลังการฝกสัปดาหที่ 8 

มากกวา กอนการฝกและหลังการฝกสปัดาหที่ 4 อยางมนีัยสาํคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

 

 

ตาราง 12 เปรียบเทยีบสมรรถภาพการจับออกซิเจนสงูสดุของกลุมทดลองที ่1 ในระยะเวลาที่

ตางกนั 

 

แหลงความแปรปรวน      df             SS           MS             F                      p 

ระหวางครั้ง      2         208.53       104.26         196.58*          0.00 

ความคลาดเคลื่อน            18                  9.55           0.53 

* มีนยัสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

 



              จากตาราง 12 ผลการเปรียบเทยีบคาเฉลี่ยของสมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุดของ

กลุมทดลองที่ 1 กอนการฝก หลังการฝกสปัดาหที่ 4 และหลังสปัดาหที่ 8 พบวามีความแตกตางกนั

อยางมีนยัสําคัญทางสถิติทีร่ะดับ .05 

 

ตาราง 13 เปรียบเทียบรายคูของสมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุดของกลุมทดลองที่ 1 ใน

ระยะเวลาที่      

      ตางกัน 

 

     กอนการฝก     หลงัการฝก   หลังการฝก 

ระยะเวลาในการฝก         สัปดาหที ่4  สัปดาหที่ 8 

       X     36.85         39.73      43.29 

กอนการฝก  36.85        -           2.88*        6.45* 

หลังการฝกสปัดาหที่ 4 39.73        -                              -          3.56*  

หลังการฝกสปัดาหที่ 8 43.29        -              -           - 

*มีนัยสาํคัญทางสถิตทิี่ระดับ .05 

 

              จากตาราง 13 ผลการเปรียบเทียบความแตกตางรายคูโดยวิธีของแอล เอส ดี (LSD) 

พบวาคาเฉลีย่ของสมรรถภาพการจับออกซิเจนสงูสุดของกลุมทดลองที่ 1 หลังการฝกสัปดาหที่ 4 

กับหลงัการฝกสัปดาหที่ 8 มากกวากอนการฝก และหลังการฝกสัปดาหที่ 8 มากกวาหลังการ

ฝกสัปดาหที่ 4 อยางมีนัยสาํคัญทางสถิตทิี่ระดับ .05 

 

 

ตาราง 14 เปรียบเทยีบสมรรถภาพการจับออกซิเจนสงูสดุของกลุมทดลองที ่2 ในระยะเวลาที่

ตางกนั 

 

แหลงความแปรปรวน        df           SS                  MS           F              p 

ระหวางครั้ง    2       204.98    102.49        251.57*           0.00 



ความคลาดเคลื่อน 18           7.33               0.41 

* มีนยัสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

 

              จากตาราง 14 ผลการเปรียบเทียบคาเฉลี่ยของสมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุด

ของกลุมทดลองที ่2 กอนการฝก หลงัการฝกสัปดาหที่ 4 และหลังการฝกสัปดาหที่ 8 พบวามีความ

แตกตางกนัอยางมนีัยสาํคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

 

ตาราง 15 เปรียบเทยีบรายคูของสมรรถภาพการจับออกซิเจนสงูสุดของกลุมทดลองที่ 2 ใน

ระยะเวลาที่ตางกนั 

 

             กอนการฝก  หลงัการฝก         หลงั

การฝก 

ระยะเวลาในการฝก                  สัปดาหที่ 4         

สัปดาหที่ 8 

         X             36.77     39.41             

43.14 

กอนการฝก    36.77                -            2.63*   

6.37* 

หลังการฝกสปัดาหที่ 4   39.41     -         -    

3.74* 

หลังการฝกสปัดาหที่ 8   43.14     -         -        - 

*มีนัยสาํคัญทางสถิตทิี่ระดับ .05 

 

              จากตาราง 15 ผลการเปรียบเทียบความแตกตางรายคูโดยวิธีของแอล เอส ดี (LSD) 

พบวา คาเฉลี่ยของสมรรถภาพการจับออกซิเจนสงูสุดของกลุมทดลองที ่2 หลงัการฝกสัปดาหที่ 4 

กับหลงัการฝกสัปดาหที่ 8 มากกวากอนการฝก และหลังการฝกสัปดาหที่ 8 มากกวาหลังการ

ฝกสัปดาหที่ 4 อยางมีนัยสาํคัญทางสถิตทิี่ระดับ .05 
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กอนการฝก สัปดาหที่ 4 สัปดาหที่ 8

กลุมควบคุม

กลุมทดลอง 1

กลุมทดลอง 2

สม
รถ

ภา
พก

าร
จับ

ออ
กซ

ิเจ
นส

ูงส
ุด 

(ม
ล.

/ก
ก/
นา

ที)
 

      
ภาพประกอบ 3 แผนภูมิแสดงผลการจับออกซิเจนสูงสุด กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และหลัง

การฝก 

         สัปดาหที่ 8 ของกลุมควบคุม กลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที ่2 

 

              กราฟแสดงการเปรียบเทียบของสมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุด กอนการฝก หลัง

การฝกสัปดาหที่ 4 และสัปดาหที่ 8 ของกลุมควบคุมเพิ่มข้ึนเพียงเล็กนอย (36.85, 37.23, 37.76  

มิลลิลิตร/กก./นาท)ี กลุมทดลองที ่1 มีแนวโนมเพิม่ข้ึนอยางเหน็ไดอยางชัดเจน (36.85, 39.73, 

43.29 มิลลิลิตร/กก./นาที) เชนเดียวกับกลุมทดลองที่ 2 (36.77, 39.41, 43.14 มิลลิลิตร/กก./นาท)ี  

 
 



บทที่ 5 
สรุปผล อภิปรายผล และขอเสนอแนะ 

 
สังเขปความมุงหมาย สมมุติฐาน และวิธีการศึกษาคนควา 
 
              ความมุงหมายของการวจิัย 
              1.  เพื่อศึกษาผลของการฝกออกกําลังกายดวยลูวิ่งกล (Treadmill) และเครื่องเดินอากาศ

เอนกประสงค (Eliptical Cross Trainer) ที่มีตอสมรรถภาพการจับออกซิเจนสงูสุด 

              2.  เพื่อเปรียบเทียบผลของการฝกออกกําลังกายดวยลูวิ่งกล (Treadmill) และเครื่อง

เดินอากาศเอนกประสงค (Eliptical Cross Trainer) ทีม่ีตอสมรรถภาพการจับออกซิเจนสงูสุด 

 
              สมมุติฐานในการวิจัย 
              1.  กอนการฝกและหลังการฝกออกกําลงักายดวยลูวิง่กล (Treadmill) และเครื่องเดินอากาศ

เอนกประสงค (Eliptical Cross Trainer) ที่มีตอสมรรถภาพการจับออกซิเจนสงูสุด แตกตางกัน 

              2.  ผลของการฝกออกกําลังกายดวยลูวิ่งกล (Treadmill) กับการฝกออกกําลังกายดวย

เครื่องเดินอากาศเอนกประสงค (Eliptical Cross Trainer) ที่มีตอสมรรถภาพการจับออกซิเจนสงูสดุ

แตกตางกนั 

 
              วิธกีารดําเนินการวิจัย 
              ประชากร เปนสมาชิกศูนยการออกกําลงักาย ของโครงการทีพ่ักอาศยั นติิบุคคลอาคารชุด 

บางกอกการเดนคอนโดมิเนยีมและอพารทเมน เพศหญงิ อายุ 20-30 ป จํานวน 80 คน 

              กลุมตัวอยาง เปนสมาชิกศนูยการออกกําลงักาย ของโครงการที่พกัอาศัย นิติบุคคลอาคารชุด

บางกอกการเดนคอนโดมิเนยีมและอพารเมน เพศหญงิ อายุ 20-30 ป จํานวน 30 คน  

 
              เครือ่งมือที่ใชในการวิจัย 
              1.โปรแกรมฝกออกกําลังกายดวยลูวิ่งกล (Treadmill) และเครื่องเดินอากาศเอนกประสงค  

(Eliptical Cross Trainer) 

2. เครื่องมือวดัสมรรถภาพการจับออกซิเจนสงูสุดใชวิธีของบรูส (Bruce Treadmill Protocol) 
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              สถติิที่ใชในการวิเคราะหขอมูล 
              1.  คํานวณคาเฉลี่ย (Mean) และคาสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation) 

ของสมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุด ในการฝกในระยะเวลาที่ตางกันของกลุมควบคุม กลุมทดลอง

ที่ 1 และกลุมทดลองที่ 2 

              2.  เปรียบเทียบผลของสมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุด ในการฝกในระยะเวลาที่ตางกัน

ระหวางกลุมควบคุม กลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่ 2 โดยวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียว 

(One - Way Analysis of Variance) หากพบวามีความแตกตางอยางมีนัยสาํคัญทางสถิติจะทําการ

ทดสอบคาความแตกตางระหวางคาเฉลี่ยเปนรายคูดวยวิธีของแอล เอส ดี (LSD) 

               3.  เปรียบเทยีบผลของสมรรถภาพการจับออกซเิจนสูงสุด ในการฝกในระยะที่ตางกนั ภายใน

กลุมควบคุม กลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่ 2 โดยการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวชนิดวัดซ้ํา 

(One - Way Analysis of Variance Repeated Measure) หากพบวา มีความแตกตางอยางมนีัยสาํคัญ

ทางสถิติจะทําการทดสอบคาความแตกตางระหวางคาเฉลี่ยเปนรายคูดวยวิธีแอล เอส ดี (LSD) 

 

สรุปผลการศึกษาคนควา 
                 1.  คาเฉลี่ยและคาสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของสมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุดของกลุมควบคุม  

กลุมทดลองที ่1 และกลุมทดลองที ่2 

                    1.1  สมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุด กอนการฝกของกลุมควบคุมมีคาเฉลี่ย

เทากับ 36.85 มิลลิลิตร/กก./นาที  สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานเทากับ 1.66 กลุมทดลองที่ 1 มี

คาเฉลี่ยเทากับ 36.85 มิลลิลิตร/กก./นาท ี สวนเบีย่งเบนมาตรฐานเทากับ 1.60 และกลุมทดลองที่ 2 

มีคาเฉลี่ยเทากับ 36.77 มิลลิลิตร/กก./นาที สวนเบีย่งเบนมาตรฐานเทากับ 1.68 

                      1.2  สมรรถภาพการจับออกซเิจนสูงสุด หลังการฝกสปัดาหที่ 4 ของกลุมควบคมุมีคาเฉลีย่ 

เทากบั 37.23 มิลลิลิตร/กก./นาท ี สวนเบีย่งเบนมาตรฐานเทากบั 2.08  กลุมทดลองที ่1 มคีาเฉลีย่เทากับ 

39.73 มิลลิลิตร/กก./นาท ี สวนเบีย่งเบนมาตรฐานเทากับ 1.47 และกลุมทดลองที ่2 มีคาเฉลี่ยเทากับ 

39.41 มิลลิลิตร/กก./นาท ี สวนเบีย่งเบนมาตรฐานเทากับ 1.67  

                     1.3  สมรรถภาพการจับออกซเิจนสูงสุด หลังการฝกสปัดาหที่ 8 ของกลุมควบคมุมีคาเฉลีย่ 

เทากบั 37.76 มิลลิลิตร/กก./นาท ี สวนเบีย่งเบนมาตรฐานเทากบั 2.34  กลุมทดลองที ่1 มีคาเฉลีย่เทากับ 

43.29 มิลลิลิตร/กก./นาท ี สวนเบีย่งเบนมาตรฐานเทากับ 1.56  และกลุมทดลองที ่2 มีคาเฉลี่ยเทากับ 

43.14 มิลลิลิตร/กก./นาท ี สวนเบีย่งเบนมาตรฐานเทากับ 2.29  

              2.  สมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุดระหวางกลุมควบคุม กลุมทดลองที ่1 และ กลุมทดลอง

ที่ 2 กอนการฝก ไมแตกตางกัน 
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              3.  สมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุดระหวางกลุมควบคุม กลุมทดลองที ่1 และ กลุมทดลอง

ที่ 2 หลังการฝกสัปดาหที่ 4 แตกตางกนัอยางมีนยัสําคญัทางสถิติที่ระดับ .05 

                   3.1  สมรรถภาพการจับออกซเิจนสงูสุดระหวางกลุมควบคมุ กับกลุมทดลองที ่1 หลงัการฝก 

สัปดาหที่ 4 แตกตางกนัอยางมนีัยสาํคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

                  3.2  สมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุดระหวางกลุมควบคมุ กับกลุมทดลองที ่2 หลงัการ

ฝกสัปดาหที่ 4 แตกตางกันอยางมีนยัสําคญัทางสถิติที่ระดับ .05 

                 3.3  สมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุดระหวางกลุมทดลองที่ 1 กับกลุมทดลองที่ 2 

หลังการฝกสัปดาหที่ 4 ไมแตกตางกัน 

              4.  สมรรถภาพการจับออกซิเจนสงูสุดระหวางกลุมควบคุม กลุมทดลองที ่1 และ กลุมทดลองที ่2 

หลังการฝกสปัดาหที่ 8 แตกตางกันอยางมีนัยสาํคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

                    4.1  สมรรถภาพการจับออกซิเจนสงูสุดระหวางกลุมควบคุม กับกลุมทดลองที่ 1 หลังการ

ฝกสัปดาหที่ 8 แตกตางกันอยางมีนยัสําคญัทางสถิติที่ระดับ .05 

                     4.2  สมรรถภาพการจับออกซเิจนสูงสุดระหวางกลุมควบคมุ กับกลุมทดลองที ่2 หลงัการฝก 

สัปดาหที่ 8 แตกตางกนัอยางมนีัยสาํคัญทางสถิติที่ระดบั .05 

        4.3  สมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุดระหวางกลุมทดลองที่ 1 กับกลุมทดลองที่ 2 

หลังการฝกสปัดาหที่ 8 ไมแตกตางกนั 

              5.  สมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุดของกลุมควบคุม กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที ่4 

และหลังการฝกสัปดาหที่ 8 แตกตางกนัอยางมีนยัสําคญัทางสถิติที่ระดับ .05 

                    5.1  สมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุดของกลุมควบคุม กอนการฝก กับหลังการฝก

สัปดาหที่ 4 ไมแตกตางกนั 

                    5.2  สมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุดของกลุมควบคุม กอนการฝก กับหลังการฝก

สัปดาหที่ 8 แตกตางกนัอยางมนีัยสาํคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

                     5.3  สมรรถภาพการจับออกซิเจนสงูสุดของกลุมควบคมุ หลงัการฝกสัปดาหที่ 4 กบัหลงั

การฝกสัปดาหที ่8 แตกตางกนัอยางมนียัสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

              6.  สมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุดของกลุมทดลองที่ 1 กอนการฝก หลังการฝกสปัดาหที่ 

4 และหลังการฝกสัปดาหที่ 8 แตกตางกนัอยางมีนยัสําคัญทางสถิติทีร่ะดับ .05 

                    6.1  สมรรถภาพการจับออกซิเจนสงูสุดของกลุมทดลองที ่1 กอนการฝก กับหลังการฝก

สัปดาหที่ 4 แตกตางกนัอยางมนีัยสาํคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

                    6.2  สมรรถภาพการจับออกซิเจนสงูสุดของกลุมทดลองที ่1 กอนการฝก กับหลังการฝก

สัปดาหที่ 8 แตกตางกนัอยางมนีัยสาํคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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                    6.3  สมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุดของกลุมทดลองที่ 1 หลังการฝกสัปดาหที่ 4 

กับหลังการฝกสัปดาหที ่8 แตกตางกนัอยางมีนยัสําคญัทางสถิติที่ระดับ .05 

              7.  สมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุดของกลุมทดลองที่ 2 กอนการฝก หลังการฝกสัปดาห

ที่ 4 และหลงัการฝกสัปดาหที ่8 แตกตางกนัอยางมนียัสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

                    7.1  สมรรถภาพการจับออกซิเจนสงูสุดของกลุมทดลองที ่2 กอนการฝก กับหลังการฝก

สัปดาหที่ 4 แตกตางกนัอยางมนีัยสาํคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

                    7.2  สมรรถภาพการจับออกซิเจนสงูสุดของกลุมทดลองที ่2 กอนการฝก กับหลังการฝก

สัปดาหที่ 8 แตกตางกนัอยางมนีัยสาํคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

                   7.3  สมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุดของกลุมทดลองที่ 2 หลังการฝกสัปดาหที่ 4 

กับหลังการฝกสัปดาหที่ 8 แตกตางกนัอยางมีนยัสําคญัทางสถิติที่ระดับ .05  

 

อภิปรายผล 
              จากผลการวิเคราะหขอมูลทางสถิติพบวา สมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุดระหวางกลุม

ควบคุม กลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่ 2 กอนการฝก ไมแตกตางกัน แตหลังการฝกสัปดาหที่ 4 

และหลังการฝกสัปดาหที่ 8 พบวามีความแตกตางกันอยางมีนัยสาํคัญทางสถิติที่ระดับ .05 เมื่อ

เปรียบเทียบภายหลงัการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวโดยใชวิธีของแอล เอส ดี (LSD) พบวามี

ความแตกตางอยางมีนยัสาํคญัทางสถิติที่ระดับ .05 ในกลุมควบคุมกับกลุมทดลองที ่1 และกลุมควบคุม

กับกลุมทดลองที ่2 แตระหวางกลุมทดลองที่ 1 กับกลุมทดลองที ่2 ไมพบความแตกตาง ทัง้นี้เนื่องมาจาก

โปรแกรมการฝกทั้งสองโปรแกรมมีความมุงหมายเพื่อพัฒนาความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิต 

โดยผูวิจัยไดใชหลักเกณฑในการสรางโปรแกรมการฝกเพื่อพัฒนาความอดทนของระบบไหลเวยีนโลหิต

ของวินนิค (Winnick.  1985 : 37-39) ซึ่งมหีลักเกณฑดังนี้คือ 

               1.  ระยะเวลาของการฝก 20-50 นาทีตอคร้ัง 

               2.  ความหนกัของงานอยูในระดับ 70% ของอัตราการเตนสูงสุดของหวัใจ 

               3.  เปนการออกกําลังกายที่ตองใชกลามเนื้อมัดใหญทั้งหมดของรางกาย ดังนั้นจึงเปนสาเหตุ

ที่ทาํใหผลของการฝกของทั้งสองกลุมไมแตกตางกัน ซึ่งสอดคลองกับงานวิจัยของ ทองสุข  ขูรีรัง 

(2532 : บทคดัยอ) ไดทําการศึกษาเปรียบเทียบผลของการกระโดดเชือก และการวิ่งที่มีตอความอดทน

ของระบบไหลเวียนโลหิต และสัดสวนของรางกาย พบวา สมรรถภาพทางกายและสัดสวนของรางกาย

ระหวางกลุมกระโดดเชือก กับกลุมวิ่งไมมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .01 นอกจากนี้ 

ชัยยุทธ มณีรัตน (2535 : บทคัดยอ) ศึกษาเรื่องผลของการวิ่ง 20 นาที และแอโรบิกดานซ 20 นาที 
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ที่มีตอความสามารถในการจับออกซิเจนสูงสุด พบวา คาเฉลี่ยความสามารถในการจบัออกซิเจนสงูสุด

ระหวางกลุมแอโรบิกดานซกบักลุมวิง่ ภายหลังการฝกไมมีความแตกตางกนัทางสถิต ิ  

               จากการวเิคราะหความแปรปรวนแบบทางเดียวชนิดวัดซ้าํ พบวา สมรรถภาพการจับออกซิเจน

สูงสุดภายในกลุมควบคุม กอนการฝกกับหลังการฝกสปัดาหที่ 4 ไมแตกตางกนั แตกอนการฝกกับหลงั

การฝกสัปดาหที่ 8 แตกตางกันอยางมีนัยสาํคัญทางสถิติที่ระดับ .05 แตคาเฉลี่ยของสมรรถภาพการ

จับออกซิเจนเพิ่มข้ึนเพียงเล็กนอยเทานั้น เนื่องจากกลุมควบคุมไดมีการออกกาํลังกายดวยตนเอง 

โดยออกกําลงักายดวยเครื่องออกกาํลังกายหลายชนิด อาทิเชน เครื่องออกกําลงักายจักรยาน (Bike)  

ลูวิ่ง (Treadmill) เครื่องเดินอากาศเอนกประสงค (Eliptical Cross Trainer) เครื่องปนไต (Stepper) 

แตไมไดเขาโปรแกรมการออกกําลงักาย สวนสมรรถภาพการจับออกซิเจนสงูสุดภายในกลุมทดลองที ่1 

และภายในกลุมทดลองที่ 2 หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และหลังการฝกสัปดาหที่ 8 แตกตางกันอยาง

มีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และพบวา สมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุดของกลุมทดลองที่ 1 

และกลุมทดลองที ่2 มีคาเพิม่ข้ึนอยางเหน็ไดชัด เปนผลมาจากการออกกาํลงักายทั้งสองประเภทนี้เปน

การออกกาํลงักายแบบแอโรบิคที่มีผลตอระบบหวัใจและไหลเวยีนโลหติโดยตรง ซึง่สอดคลองกับชศูักดิ์ 

เวชแพทยและกันยา ปาละววิัฒน (2536 : 223) พบวาผูทีอ่ยูในวยัหนุมสาว ที่ผานการฝกความอดทนของ

ระบบไหลเวียนโลหติเปนเวลา 8-12 สัปดาห จะทาํใหสมรรถภาพในการจับออกซิเจนสงูสุด เพิ่มข้ึน 5-20 

เปอรเซ็นต กลุมที่พัฒนานอยที่สุด คือกลุมควบคุม เนื่องจากใชเวลาในการฝกออกกําลังกายเทากับ

กลุมอ่ืน ๆ คือ 8 สัปดาห แตไมไดเขาโปรแกรมการฝกออกกําลงักายดวยลูวิ่งกล (Treadmill) และเครื่อง

เดินอากาศเอนกประสงค (Eliptical Cross Trainer) ทีค่วบคุมอัตราการเตนหัวใจที่ 60-70% ของอัตรา

การเตนหัวใจสูงสุด จึงทําใหไมสามารถควบคุมระดับความหนักของงาน ตลอดการปฏิบัติกิจกรรม

ของการออกกาํลงักายใหมีความหนักพอตลอดระยะเวลาที่กาํหนดได ดงันัน้สมรรถภาพการจับออกซิเจน

สูงสุดของกลุมควบคมุจึงคอนขางต่าํกวาสองกลุม 

 

ขอเสนอแนะ 
              จากผลการวิจัยพบวา การฝกออกกําลังกายดวยลูวิ่งกล (Treadmill) และการฝกออกกําลังกาย

ดวยเครื่องเดินอากาศเอนกประสงค (Eliptical Cross Trainer) ทําใหสมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุด

เพิ่มข้ึน ดังนั้นการออกกําลังกายทั้งสองประเภทจึงเปนทางเลือกหนึ่งของสมาชิกของศูนยการออกกําลังกาย 

และผูที่สนใจตองการออกกําลังกายใหเหมาะสมกับสภาพ และความสามารถของรางกาย โดยผูที่มนี้ําหนกั

ตัวมาก  ควรเลือกการออกกําลังกายดวยเครื่องเดินอากาศเอนกประสงค (Eliptical Cross Trainer) 

เพราะคุณสมบัติของเครื่องออกกําลงักายชนิดนี้มีลักษณะออกกําลงักายดวยการเดินเปนวงรีในอากาศ

ไมมีแรงกระแทกตอหัวเขา จึงมีความปลอดภัยสูงไมเปนอันตรายตอ ขอตอ เอ็นและกลามเนื้อ  
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ซึ่งสรุปไดวา การออกกําลงักายดวยเครื่องเดินอากาศเอนกประสงค (Eliptical Cross Trainer) เปนโปรแกรม

การออกกาํลังกายที่เหมาะสาํหรับบุคคลทีม่ีความสามารถในการทาํงานของรางกายขั้นเริ่มตน คนที่มี

น้ําหนักมาก หรือคนที่บาดเจ็บหรือสมรรถภาพทางกายไมดี สวนผูที่มีสุขภาพและสมรรถภาพทางกายดี

ก็สามารถเลือกที่จะฝกทั้งการออกกาํลังกายดวยลูวิ่งกล (Treadmill) หรือฝกออกกําลังกายดวย

เครื่องเดินอากาศเอนกประสงค (Eliptical Cross Trainer) ได ขึ้นอยูกับความสนใจของผูที่จะ

ออกกําลังกาย 

 

ขอเสนอแนะสําหรับการวิจัยครั้งตอไป 
              1.  ควรมีการศึกษาเปรียบเทียบผลการฝกออกกําลงักายดวยลูวิง่กล (Treadmill) และการฝก

ออกกําลงักายดวยเครื่องเดินอากาศเอนกประสงค (Eliptical Cross Trainer) ที่มีตอ การเปลี่ยนแปลงทาง 

สรีรวิทยา เปอรเซ็นตไขมันในรางกาย และไขมันในเสนเลือด 

                2.  ในการศึกษาครัง้ตอไป ควรเพิม่ความหนักของงานเปน 70-85% ของอัตราการเตนหัวใจสงูสุด  

              3.  ควรมีการศึกษาเปรียบเทียบผลการฝกออกกําลงักายดวยลูวิง่กล (Treadmill) และการฝก

ออกกําลังกายดวยเครื่องเดินอากาศเอนกประสงค (Eliptical Cross Trainer) ที่มีตอความสามารถใน

การจับออกซิเจนสูงสุดในบุคคลชวงอายุอ่ืน ๆ 

              4.  ในการศึกษาครั้งตอไปควรวัดสมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุดโดยวิธีตรง (Direct) 

คือการวิเคราะหแกส 
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ภาคผนวก ก 
รายนามผูเช่ียวชาญในการตรวจพิจารณาโปรแกรมการฝกออกกําลังกายดวย 
ลูวิ่งกล(Treadmill) และโปรแกรมการฝกออกกําลังกายดวยเครื่องเดินอากาศ 

เอนกประสงค (Eliptical Cross Trainer) 
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รายนามผูเช่ียวชาญในการตรวจพิจารณาโปรแกรมการฝกออกกําลังกายดวยลูวิ่งกล 
(Treadmill) และโปรแกรมการออกกําลังกายดวยเครื่องเดินอากาศเอนกประสงค 

(Eliptical Cross Trainer) 
 

1.  รศ.ดร.ประทุม  มวงม ี  คณบดีบัณฑิตวิทยาลัย  มหาวิทยาลัยบรูพา 

 

2.  ผศ.เอนก    สูตรมงคล  ผูอํานวยการวทิยาลยัวทิยาศาสตรการกีฬา 

มหาวิทยาลยับูรพา 

 

3.  อาจารย ดร.พิชิต  เมืองนาโพธิ ์ ภาควิชาวิทยาศาสตรการกีฬา  

คณะพลศึกษา               

มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ 

 

4.  อาจารยถนอมศักดิ์  เสนาคํา               ภาควิชาวทิยาศาสตรการกีฬา     

                                                              คณะพลศึกษา               

                                                              มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ 

 

5.  อาจารยคณุัตว  พิธพรชยักุล             ภาควชิาวทิยาศาสตรการกีฬา 

                           คณะพลศึกษา 

     มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ 
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ภาคผนวก ข 
- โปรแกรมการฝกออกกําลังกายดวยลูวิ่งกล (Treadmill) 
- โปรแกรมการฝกออกกําลังกายดวยเครื่องเดินอากาศ 

เอนกประสงค (Eliptical Cross Trainer) 
- วิธีปฏิบัติและภาพประกอบการยืดเหยียดกลามเนื้อ (Stretching) 
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โปรแกรมการฝกออกกําลังกายดวยลูวิ่งกล (Treadmill) 
 
              1.  อบอุนรางกาย (Warm up) 10 นาท ี

                      1.1  เดินบนลูวิ่งกล (Treadmill ) ปรับระดับความเร็วใหมีคา 3 กิโลเมตร/ชั่วโมง ความชัน 

0 องศา เปนเวลา 5 นาท ี

                    1.2  ยืดเหยียดกลามเนื้อ 8 ทา เปนเวลา 5 นาท ี

              2.  ฝกออกกําลงักายดวยลูวิง่กล (Treadmill) 30 นาที ความชัน 0 องศา 

       1 นาทีแรก ปรับระดับความเรว็ใหมีคา 3.0 กิโลเมตร/ชั่วโมง 

       นาททีี่ 1-2 ปรับระดับความเรว็ใหมีคา 3.5 กิโลเมตร/ชั่วโมง 

       นาททีี่ 2-3 ปรับระดับความเรว็ใหมีคา 4.0 กิโลเมตร/ชั่วโมง 

       นาททีี่ 3-4 ปรับระดับความเรว็ใหมีคา 4.5 กิโลเมตร/ชั่วโมง 

       นาททีี่ 4-5 ปรับระดับความเรว็ใหมีคา 5.0 กิโลเมตร/ชั่วโมง 

       นาททีี่ 5-25 ปรับระดับความเร็วใหมีคา 5.5  +  .5 กิโลเมตร/ชั่วโมง (อัตราชีพจร 60-70%  

ของชีพจรสูงสุด) 

       นาททีี่ 25-26 ปรับระดับความเร็วใหมีคา 5.0 กิโลเมตร/ชั่วโมง 

       นาททีี่ 26-27 ปรับระดับความเร็วใหมีคา 4.5 กิโลเมตร/ชั่วโมง 

       นาททีี่ 27-28 ปรับระดับความเร็วใหมีคา 4.0 กิโลเมตร/ชั่วโมง 

       นาททีี่ 28-29 ปรับระดับความเร็วใหมีคา 3.5 กิโลเมตร/ชั่วโมง 

       นาททีี่ 29-30 ปรับระดับความเร็วใหมีคา 3.0 กิโลเมตร/ชั่วโมง 

              3.  ผอนคลายกลามเนื้อ (Cool Down) 10 นาท ี

                     3.1  เดนิบนลูวิ่งกล (Treadmill) ปรับระดับความเร็วใหมีคา 3.0 กิโลเมตร/ชั่วโมงความชนั 0 

องศา เปนเวลา 5 นาท ี

                   3.2  ยืดเหยยีดกลามเนื้อ 8 ทา เปนเวลา 5 นาท ี
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โปรแกรมการฝกออกกําลังกายดวยเครื่องเดินอากาศเอนกประสงค 
(Eliptical Cross Trainer) 

 

              1.  อบอุนรางกาย (Warm up) 10 นาท ี

1.1 เดินบนเครื่องเดินอากาศเอนกประสงค (Eliptical Cross Trainer) ปรับความหนัก 

ของงาน (Work Load) ระดับ (Level) ที่ 1 ปรับระดับความเร็ว 4.0 กิโลเมตร/ชั่วโมง เปนเวลา 5 นาท ี

                    1.2  ยืดเหยียดกลามเนื้อ 8 ทา เปนเวลา 5 นาท ี

              2.  ฝกออกกาํลงักายดวย เครื่องเดินอากาศเอนกประสงค (Eliptical Cross Trainer ) 30 นาท ี

ปรับความหนกัของงาน (Work Load) ระดับ (Level) 1 

       1 นาทีแรก ปรับระดับความเรว็ใหมีคา 4.0 กิโลเมตร/ชั่วโมง 

       นาททีี่ 1-2 ปรับระดับความเรว็ใหมีคา 5.0 กิโลเมตร/ชั่วโมง 

       นาททีี่ 2-3 ปรับระดับความเรว็ใหมีคา 6.0 กิโลเมตร/ชั่วโมง 

       นาททีี่ 3-4 ปรับระดับความเรว็ใหมีคา 7.0 กิโลเมตร/ชั่วโมง 

       นาททีี่ 4-5 ปรับระดับความเรว็ใหมีคา 8.0 กิโลเมตร/ชั่วโมง 

       นาททีี่ 5-25 ปรับระดับความเร็วใหมีคา 9.0  +  1 กิโลเมตร/ชั่วโมง (อัตราชีพจร 60-70%  

ของชีพจรสูงสุด) 

       นาททีี่ 25-26 ปรับระดับความเร็วใหมีคา 8.0 กิโลเมตร/ชั่วโมง 

       นาททีี่ 26-27 ปรับระดับความเร็วใหมีคา 7.0 กิโลเมตร/ชั่วโมง 

       นาททีี่ 27-28 ปรับระดับความเร็วใหมีคา 6.0 กิโลเมตร/ชั่วโมง 

       นาททีี่ 28-29 ปรับระดับความเร็วใหมีคา 5.0 กิโลเมตร/ชั่วโมง 

       นาททีี่ 29-30 ปรับระดับความเร็วใหมีคา 4.0 กิโลเมตร/ชั่วโมง 

              3.  ผอนคลายกลามเนื้อ (Cool Down) 10 นาท ี

3.1 เดินบนเครื่องเดินอากาศเอนกประสงค (Eliptical Cross Trainer) ปรับความหนกั 

ของงาน (Work Load) ระดับ (Level) ที่ 1 ปรับระดับความเร็ว 4.0 กิโลเมตร/ชั่วโมง เปนเวลา 5 นาท ี

                    3.2  ยืดเหยียดกลามเนื้อ 8 ทา เปนเวลา 5 นาท ี

 

 
 
 
 

  



 

 

55 

 

 

วิธีปฏิบัติและภาพประกอบการยืดเหยียดกลามเนื้อ (Stretching) 
              ทาที่ 1 ยืดเหยียดกลามเนื้อคอ 

        วธิีปฏิบติั จากทาเตรียมหันหนาไปทางขวา คางไว 10 วินาท ีแลวเปลี่ยนขางซาย คางไว  

10 วนิาที  

 

ภาพประกอบ 4 การยืดเหยยีดกลามเนื้อคอ 
 

              ทาที่ 2 ยืดเหยียดกลามเนื้อไหล 

                    วิธีปฏิบัติ จากทาเตรียม เหยียดแขนซายไปทางขวาระดับอก มือขวาจับขอศอกซายดึง

ไปทางขวาเบา ๆ คางไว 10 วนิาที แลวเปลี่ยนขาง 

 

ภาพประกอบ 5 การยืดเหยยีดกลามเนื้อไหล 

  



 

 

56 

 

 

              ทาที่ 3 ยืดเหยียดกลามเนื้อแขนดานหลงั 

         วธิีปฏิบติั จากทาเตรียม เหยียดแขนขวาขึ้นเหนือศรีษะ งอขอศอกลงไปดานหลัง   

มือซายจับบริเวณขอศอกขวา ดึงคางไวเบา ๆ คางไว 10 วนิาที แลวเปลี่ยนขาง 

 

ภาพประกอบ 6 การยืดเหยยีดกลามเนื้อแขนดานหลัง 
 

              ทาที่ 4 ยืดเหยียดกลามเนื้อไหลดานหนาและอก 

         วธิีปฏิบติั จากทาเตรียม ยอเขาเล็กนอย จับมือประสานกนัที่ดานหลงัพรอมทั้งคอย ๆ 

เหยียดแขนคางไว 10 วินาท ี

 

ภาพประกอบ 7 การยืดเหยยีดกลามเนื้อไหลดานหนาและอก 
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              ทาที่ 5 ยืดเหยียดกลามเนื้อขางลําตัว 

         วธิีปฏิบติั จากทาเตรียม เหยียดแขนขวาขึ้นเหนือศรีษะ มือซายจับเอว เอียงตัวไปทางซาย  

คางไว 10 วินาท ีแลวเปลี่ยนขาง คางไว 10 วนิาท ี

 

 

ภาพประกอบ 8 การยืดเหยยีดกลามเนื้อขางลําตวั 
 

              ทาที่ 6 ยืดเหยียดกลามเนื้อตนขา 

         วธิีปฏิบติั  จากทาเตรยีม งอเขาซายขึ้นโดยใหปลายเทาอยูดานหลัง แลวใชมอืซายจับ

ปลายเทาซายใหตึง คางไวแลวจึงเปลีย่นใชมือขางขวาจบัปลายเทาขวา ปฏิบัติลักษณะเดียวกนั 
 

 

ภาพประกอบ 9 การยืดกลามเนื้อตนขา 
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              ทาที่ 7 ยืดเหยียดกลามเนื้อตนขาดานหลงัสวนบนและสะโพก 

                    วิธีปฏิบัติ จากทาเตรียมยกเขาซายขึ้นมาดานหนา มอืทั้งสองจับเขาคางไว 10 วนิาที 

แลวเปลี่ยนขาง 

 

ภาพประกอบ 10 การยืดเหยยีดกลามเนื้อตนขาดานหลงัสวนบนและสะโพก 
 

              ทาที่ 8 ยืดเหยียดกลามเนื้อนอง 

                    วิธีปฏิบัติ จากทาเตรียม หนัลําตัวไปทางซาย งอเขาซาย เหยียดขาขวาสนเทาตดิพื้น 

คางไว 10 วินาท ีและเปลี่ยนขาง 

 

ภาพประกอบ 11 การยืดเหยยีดกลามเนื้อนอง 

  



 

 

59 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาคผนวก ค 
วิธีการทดสอบสมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุด VO2max 
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วิธีการทดสอบสมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุดดวยวิธีการของบรูส 
(Bruce  Treadmill   Protocol : Submaximal Test) 

 
จุดมุงหมาย 
              เพื่อวิเคราะหความสามารถในการจับออกซิเจนสูงสุด (VO2 max) 

 
อุปกรณ 
              1.  ลูวิ่งกล (Treadmill)   

              2.  เครื่องวัดอัตราการเตนของหวัใจ (Heart rate monitor)  

              3.  นาฬิกาจับเวลา 

              4.  ใบบันทกึผลการทดสอบ 

 

ตารางที่ 16 การทดสอบสมรรถภาพการจบัออกซิเจนสงูสุดดวยวิธกีารของบรูส สําหรับ 3 ข้ันแรก 

      (First Three Stage of Bruce Treadmill Protocol : Submaximal Test) 

 

Stage                        Time(min)                           Speed(mph)                      Grade(%) 

    1              0-3                        1.7              10 

    2                3-6             2.5   12 

    3                         6-9             3.4   14 

 

     
วิธีปฏิบัติ 
              1.  ใหผูเขารับการทดสอบทุกคนนั่งพัก 5 นาทีเพื่อวัดอัตราการเตนของหวัใจขณะพัก บนัทึก 

ไวในใบบันทึก 

              2.  ใหผูเขารับการทดสอบเดินบนลูวิง่กล (Treadmill) โดยปฏิบัติดังนี ้

                     2.1  ข้ันที ่1 (Stage 1) ชวงระยะเวลาทีท่าํการทดสอบ 0-3 นาทีแรกใหผูถูกทดสอบเดินบน 

สายพานลูวิ่งกล ดวยความเร็ว 1.7 ไมลตอช่ัวโมง ระดับความชนั 10%  

                    2.2  ข้ันที่ 2 (Stage 2) ชวงระยะเวลาทีท่าํการทดสอบนาทีที ่3-6  เพิม่ความชนั 2% 

ความเร็วที่ 2.5 ไมล/ชั่วโมง  
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                    2.3  ข้ันที่ 3 (Stage 3) ชวงระยะเวลาทีท่าํการทดสอบนาทีที ่6-9 เพิม่ความชนั 2% 

ความเร็วที่ 3.4 ไมล/ชั่วโมง   

              3.นําคาอัตราชีพจร ของ 2 ข้ัน (Stage) สุดทายที่อัตราชพีจรหัวใจมีคาอยูระหวาง 115-155 

คร้ัง/นาท ีไปคํานวณเขาสูตรสมการ 

 
การบันทึก 
              บันทึกอัตราชพีจรทุกนาทีของการทดสอบแตละขั้น (stage)  
 

สูตรการคํานวณหาคา VO2 max 
              VO2 max (ml.kg-1.min-1) = SM3+b (HRmax – HR3) 
       ความหมายของสัญลักษณ 

  b = (SM3-SM2) / (HR3 – HR2) 

  SM2 = Submaximal VO2  for Stage 2 

  SM3 = Submaximal VO2 for Stage 3 

  HR2 = steady stage HR for stage 2  

  HR3 = steady stage HR for stage 3 

       การคํานวณหาคา VO2 ; 

              Walking (ml.kg-1.min-1)  = 3.5ml.kg-1.min-1 + speed (m.min-1) *0.1 + grade  

                                         (decimal) * m. min-1 *1.8 

              การแปลงคาความเร็ว : 1 mph = 26.8 M.min-1 

 

ตาราง 17 ตัวอยางขอมูลจากการทดสอบสมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุดดวยวธิีการของบรูส 

       (Example Data From A Bruce Submaximal Treadmill Test) 

 

                    Stage                               VO2(ml.kg-1.min-1)                 HR(bpm) 

    1(1.7,10%)                    13.4             94 

    2 (2.5,12%)         25.7           122 

    3 (3.4,14%)         34.6           144 
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              ตัวอยาง  : การทดสอบสมรรถภาพการจับออกซิเจนสงูสุดสาํหรับ 3 ข้ัน (Stage) ดวยวธิีการ

ของบรูส (Bruce Protocol) ขอมูลจากตารางที่ 17 

              b = (34.6-25.7) / (144-122) 

              b = 0.40 

              VO2max = SM3+b (HRmax-HR3) 

              HRmax = 220-อายุ (ตัวอยางผูทดสอบอาย ุ27 ป ; HRmax = 193 bpm) 

              ดังนัน้ VO2max = 34.6+0.40 (193-144) 

   = 54.2 ml.kg-1.min-1  
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ประวัติยอผูวิจัย 
 

ชื่อ  ชื่อสกุล   นายสมยศ  บอนอย 

วันเดือนปเกิด   1 มีนาคม 2521 

สถานที่เกิด   101 หมู 3 ตําบลหวยยาง อําเภอทับสะแก จังหวัดประจวบคีรีขันธ 

สถานที่อยูปจจุบัน 26/5 หมู 22 ตําบลบางหญาแพรก อําเภอพระประแดง 

 จังหวัดสมทุรปราการ 10130 

ตําแหนงหนาที่การงานปจจุบัน หัวหนาศูนยการออกกําลงักาย  

สถานทีท่ํางานในปจจุบนั ศูนยการออกกําลังกายนิตบิุคคลอาคารชุดบางกอกการเดน  

289 ซอยสาธปุระดิษฐ 19 แขวงชองนนทรี เขตยานนาวา 

กรุงเทพมหานคร 10120 

ประวัติการศึกษา 

              พ.ศ. 2534  ประถมศึกษาปที่ 6 

    จากโรงเรียนบานทาแพราษฎรพัฒนา อําเภอพะโตะ จงัหวัดชุมพร             

              พ.ศ. 2540             มัธยมศึกษาปที่ 6  

จากโรงเรียนสวนศรีวทิยา อําเภอหลังสวน จังหวัดชุมพร 

              พ.ศ. 2544             วท.บ. (พลศึกษา)  

จากมหาวิทยาลัยบูรพา บางแสน ชลบุรี 

              พ.ศ. 2548             วท.ม. (วิทยาศาสตรการกีฬา : การเปนผูฝกกฬีา 

                                                 และผูนําการออกกาํลังกาย) จากมหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ 
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