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บทคััดย่่อ
	 	 	 การวิิจััยครั้้�งนี้้�มีีวััตëุประสงค์์ เó่�อýึกษาและเปรียบเทีียบผลของยุุทธวิิธีีทางวิิทยาศาสตร์์การกีีฬา 
(การออกกำúังกายตามหúักวิิทยาศาสตร์์การกีีฬา ดั ังนี้้� ออกกำúังกายด้้วยจัักรยาน, ออกกำúังกายด้้วยลู่่�วิ่่�งไฟฟ้้า 
และออกกำúังกายด้้วยการเต้้นแอโรบิิก) ที่่ �มีีต่่ออััตราการใช้้ออกซิิเจนสููงสุุด (VO2 max) ข องïุคลากรมหาวิิทยาúัย
การกีีฬาแห่่งชาติิ วิิทยาเขตสุุพรรณïุรีี จำนวน 40 คน โดยแบ่่งกลุ่่�มตััวอย่่างออกเð็น 4 กลุ่่�ม กลุ่่�มละ 10 คน คืือ 

กลุ่่�มที่่� 1 กลุ่่�มควบคุุม กลุ่่�มที่่� 2 ออกกำúังกายด้้วยจัักรยาน กลุ่่�มที่่� 3 ออกกำúังกายด้้วยลู่่�วิ่่�งไฟฟ้า กลุ่่�มที่่� 4 ออกกำúังกาย 

ด้้วยการเต้้นแอโรบิิก ทั้้ �งนี้้�การออกกำúังกายของทุุกกลุ่่�มใช้้เวลา 8 สั ปดาห์์ สั ัปดาห์์ละ 3 วั น และทำการทดสอบ 

อััตราการใช้้ออกซิิเจนสููงสุุด (VO2 max) ของทั้้�ง 4 กลุ่่�ม ก่่อนการฝึึก ภายหúังการฝึึกสััปดาห์์ที่่� 4 และ 8 แล้้วนำผลที่่�ได้้ 
มาวิิเคราะห์์โดยใช้้สถิิติิ ค่ ่าเฉลี่่�ย ส่ วนเบี่่�ยงเบนมาตรฐาน วิ เคราะห์์ความแปรปรวนทางเดีียว (one-way analysis 
of variance : ANOVA) และวิิเคราะห์์ความแปรปรวนทางเดีียวแบบวัดซ้้ำ (one-way analysis of variance with 
repeated measure) และเปรีียบเทีียบความแตกต่่างเð็นรายคู่่�โดยวิิธีีของ LSD à่�งกำหนดความมีีนััยสำคััญทางสถิิติิ
ที่่�ระดัับ  .05
	 	 	 ผลการวิิจััย พบว่า ค่าเฉลี่่�ยอััตราการใช้้ออกซิิเจนสููงสุุด (VO2 max) ของïุคลากรมหาวิิทยาúัยการกีีฬา
แห่่งชาติิ วิ ิทยาเขตสุุพรรณïรุีี ระหว่่างกลุ่่�ม พบว่า ทั้้�ง 4 กลุ่่�ม ภายหúังการฝึึกสััปดาห์์ที่่� 4 และ 8 ไม่่แตกต่่างกััน 

อย่่างมีีนััยสำคััญทางสถิิติิ ขณะที่่�ภายในกลุ่่�ม พบว่า ค่่าเฉลี่่�ยอััตราการใช้้ออกซิิเจนสููงสุุด (VO2 max) ของกลุ่่�มที่่� 2 
การฝึึกตามโปรแกรมการออกกำúังกายด้้วยจัักรยาน กลุ่่�มที่่� 3 การฝึึกตามโปรแกรมการออกกำúังกายด้้วยลู่่�วิ่่�งไฟฟ้้า 
และกลุ่่�มที่่� 4 การฝึึกตามโปรแกรมการออกกำúังกายด้้วยการเต้้นแอโรบิิก ก่อนการฝึึก ภายหúังการฝึึกสััปดาห์์ที่่� 4 
และ 8 แตกต่่างกัันอย่่างมีีนััยสำคััญทางสถิิติิ 

Receive: April 23, 2025
Revised: June 04, 2025
Accepted: July 31, 2025



วารสารวิิชาการ มหาวิิทยาúัยราชõัฏกาญจนïุรีี ปีีที่่� 14 ฉบัับที่่� 2 กรกฎาคม-íันวาคม 2568       91

		  	 สรุุปโปรแกรมการออกกำúังกาย ทั้้�ง 4 รููปแบบส่่งผลต่่ออััตราการใช้้ออกซิิเจนสููงสุุด (VO2 max) ไม่่ต่่างกััน 

ส่่วนระยะเวลาการออกกำúงักายที่่�ต่่างกัันสามารถทำให้้ของïคุลากรมหาวิิทยาúัยการกีฬีาแห่่งชาติิ วิทยาเขตสุุพรรณïรีุี 
มีีค่่าเฉลี่่�ยอััตราการใช้้ออกซิิเจนสููงสุุด (VO2 max) ที่่ �ดีี×้�น à่�งผลจากการýึกษาครั้้�งนี้้�จะช่่วยให้้ñ้�ที่่�เกี่่�ยวข้้อง 
สามารถนำรููปแบบการออกกกำúังกายไปใช้้เó่�อพััฒนาระบบหัวใจ ไหลเวีียนเลืือด และสุุขภาพของร่่างกายได้้ 

คำสำคััญ: ยุ ทธวิิธีีทางวิิทยาศาสตร์์การกีีฬา อั ัตราการใช้้ออกซิิเจนสููงสุุด ïุคลากรมหาวิิทยาúัยการกีีฬาแห่่งชาติิ  
วิิทยาเขตสุุพรรณïรุีี

ABSTRACT
	 	 	 	 The purposes of this research were to investigate and compare the effect of sports 
science strategies (exercise based on sports science principles including exercising with bicycle, 
exercising with electric treadmill, and exercising by aerobic dance) on maximal oxygen consumption 
rate of Thailand National Sports University Suphan Buri Campus personnel. The forty samples 
used in this research were divided into four groups, each of which comprised ten subjects, 
Group 1 - control group, Group 2 - exercising with bicycle, Group 3 - exercising with electric treadmill, 
and Group 4 - exercising by aerobic dance. Each group was trained three days a week for eight 
weeks and the maximal oxygen consumption rate of each group was tested in pre-training, 
after the fourth and eighth weeks. The data analysis was conducted with mean, standard deviation, 
one-way analysis of variance, one-way analysis of variance with repeated measure, and pair 
comparison with LSD method at a signiພcant difference level of .05.
	 	 	 The ພndings revealed as follows: No signiພcant difference of maximal oxygen  
consumption rate among four groups was found after the fourth and eighth weeks. Within groups, 
signiພcant difference of maximal oxygen consumption rate in Group 2 - exercising with bicycle, 
Group 3 - exercising with electric treadmill, and Group 4 - exercising by aerobic dance was found 
in pre-training, after the fourth and eighth weeks; however, no signiພcant difference of maximal 
oxygen consumption rate in Group 1 - control group was found in pre-training, after the fourth and 
eighth weeks.
	 	 	 In conclusion, exercising with four sports science programs had no different effect on 
maximal oxygen consumption rate of Thailand National Sports University Suphan Buri Campus 
personnel. Different durations of exercising had an effect on better maximal oxygen consumption 
rate. The sports science strategies or exercise based on sports science principles can promote 
cardiovascular system and health.

Keywords: sports science strategies, maximal oxygen consumption rate, Thailand National Sports 
University Suphan Buri Campus personnel



วารสารวิิชาการ	มหาวิิทยาúัยราชõัฏกาญจนïรุีี	ðีที่่�	14	ฉบัับที่่�	2	กรกฎาคม-íันวาคม	2568						92

บทนำ
	 ปัจัจุุบัันประเทศต่า่ง ๆ  ทุกุภููมิภิาคของโลก รวมทั้้�ง 
ประเทศไทยของเราให้้ความสำคััญกัับเรื่่�องของสุุขภาพ 
สมรรถภาพทางกาย การออกกำúังกายและกีฬีา เนื่่�องจาก 

เð็นพื้้�นฐานความสมบููรณ์ข์องร่า่งกาย สำหรับัการดำรงชีวิีิต 

การปฏิิบััติิภารกิิจในชีีวิิตประจำวััน การออกกำúังกาย 
การเล่่นกีีฬา และการทำงานได้้อย่่างมีีประสิิทธิิภาพ 

ดัังที่่�รััฐบาลเล็็งเห็็นความสำคััญของการออกกำúังกาย 
ที่่�มีีต่่อการพััฒนาคุุณภาพของทรััพยากรïคุคล ทั้้�งในด้้าน
การพััฒนาคุุณภาพชีวิิต การสร้้างเสริิมสุุขภาพสมรรถภาพ 

ทางกายที่่�ดีี ดัังแผนพััฒนาเศรษฐกิจและสัังคมแห่่งชาติิ 
à่�งมีีเป้้าหมายการพััฒนา เó่�อวางรากฐานให้้คนไทย 

เð็นคนที่่�มีีสุุขภาวะที่่�ดีี ตลอดจนเð็นคนเก่่งที่่�มีีทัักษะ
ความรู้้� ความสามารถและพัฒันาตนได้้ต่อ่เนื่่�องตลอดชีวีิติ
	 ปััญหาสุุขภาพของคนไทยในปััจจุุบััน ส่ วนใหญ่่      
เð็นผลเน่ื่�องมาจากพฤติิกรรมการปฏิบััติิตนที่่�เสี่่�ยงต่่อ 

สุขุภาพทั้้�งพฤติิกรรมการบริโิภคอาหารและการดำรงชีวิีิต 

ที่่�ขาดการออกกำúังกาย à่�งสุุขภาพและสมรรถภาพ 

ทางกายเð็นสิ่่� งสำคััญและเð็นพื้้�นฐานที่่�มีีผลต่อ 

การพััฒนาคุุณภาพชีวิิตของทุุกคน สุ ขภาพ  หมายถึึง  
สุุขภาวะที่่�มีคีวามสมบููรณ์ท์ั้้�งทางกาย ทางจิติ และทางสังัคม 

(ฉััตรตระกููล ปานอุุทััย, 2567) ถ้้าสมรรถภาพทางกายดีี
จะสามารถป้องกัันหรืือลดการเกิิดปััญหาสุุขภาพได้้ 
เน่ื่�องจากการออกกำúังกายจะส่่งผลต่อการพััฒนา
สมรรถภาพทางกาย หากมีีการออกกำúงักายอย่่างถููกต้้อง 
และสม่่ำเสมอ จะทำให้้ระบบการทำงานของอวัยัวะต่า่ง ๆ  

มีีประสิิทธิิภาพ ตามที่่� Bull et al., (2020) ได้้กล่่าวไว้้ว่า 
การขาดกิจิกรรมทางกาย (Physical inactive) หมายถึึง 
การที่่�ไม่่มีีกิิจกรรมทางกายระดัับปานกลางและหรืือ
ระดัับหนัักใด ๆ นอกเหนืือจากการใช้้ชีวิิตประจำวััน 

และกิิจกรรมทางกายไม่่เพีียงพอ (Insufພciently 
active) หมายถึึง การมีีกิิจกรรมทางกายที่่�ความหนััก
ปานกลาง หรืือ/และระดับัหนักับ้้างแต่น่้้อยกว่า่กิจิกรรม
ทางกายที่่�ได้้แนะนำไว้้ (ระดัับปานกลาง น้้อยกว่า่ 150 นาทีี 
ต่อ่สัปัดาห์ ์หรืือระดับัหนักั น้้อยกว่า่ 75 นาทีี ต่อ่สัปัดาห์)์ 

(U.S. Department of Health and Human Services, 
2018; Tremblay et al., 2017, 1451-1462) ดัังนั้้�น 
ปััจจุุบัันจะให้้ความสำคััญกัับการออกกำúังกายและ 
การเล่่นกีฬีาโดยมีีการส่่งเสริมิให้้ออกกำúงักาย เó่�อให้้มี
สมรรถภาพทางกาย ทั้้ �งร่่างกายและจิิตใจที่่�สมบููรณ์์ 
แข็็งแรง à่�งการมีีสมรรถภาพทางกายที่่�ดีีจะทำให้้ 
การดำรงชีีวิิตประจำวัันการร่่วมกิิจกรรมต่่าง ๆ 

เð็นไปได้้ด้้วยดีี 
	 การพัฒันาอัตัราการใช้้ออกซิเิจนให้้มีปีระสิทิธิิภาพ
สามารถทำได้้โดยการออกกำúังกายที่่�เน้้นการทำงาน
ของระบบหััวใจไหลเวีียนเลืือด คืื อ การออกกำúังกาย 

ในระดัับเบาถึึงปานกลางโดยใช้้เวลาค่่อนข้้างนานและ
ออกกำúงักายอย่่างต่่อเน่ื่�องสม่่ำเสมอ เช่่น การออกกำúังกาย 
ด้้วยการเดิิน วิ่่�ง ปั่่�นจัักรยาน หรืือเต้้นแอโรบิิก เð็นต้้น 
อััตราการใช้้ออกซิิเจนที่่�ดีีจะส่่งผลต่่อประสิิทธิิภาพ 

การใช้้ชีีวิิตประจำวััน และถ้้าเð็นนัักกีีฬาชนิิดที่่�ต้้อง 
ใช้้เวลาในการแข่ง่ขัันค่่อนข้้างนาน อัตราการใช้้ออกซิิเจน         
ที่่�ดีีถืือเð็นสิ่่� งที่่�สำคััญที่่�จะส่่งผลต่อประสิิทธิิภาพ 

ในการแข่่งขัันครั้้�งนั้้�น ๆ สอดคล้้องกัับ สุุรเชษฐ ขวััญใน 
(2563) ýึกษาผลของการออกกำúังกายด้้วยการเต้้น 

แอโรบิิกกับัการออกกำúงักายด้้วยจัักรยานของประชาชน 

ทั่่�วไป  ñ้�ที่่�มาใช้้บริิการศููนย์์วิิทยาศาสตร์์การกีีฬา 
มหาวิิทยาúัยการกีีฬาแห่่งชาติิวิิทยาเขตสุุพรรณïุรี ี
ที่่�มีีต่่ออััตราการใช้้ออกซิิเจนสููงสุุด พบว่ ่า หúังการฝึึก
สััปดาห์์ที่่� 4 และหúังการฝึึกสััปดาห์์ที่่� 8 อั ัตราการใช้้
ออกซิิเจนสููงสุุดของทั้้�งสองกลุ่่�มแตกต่่างกัันและมีีอััตรา
การใช้้ออกซิเิจนสููงสุุดดีี×้�น ขณะที่่� ฉัตรตระกููล ปานอุุทัยั 
(2562) ได้้กล่่าวว่่า ป ระโยชน์์ของการออกกำúังกาย 

มีีผลต่่อทางด้้านร่่างกาย คืื อ ผลต่ ่อระบบหััวใจ ñ้�ที่่�ทำ 
การฝึึกซ้้อมกีีฬาเð็นระยะเวลานาน ๆ สามารถหายใจ
เข้้า-ออก ได้้อย่่างเต็็มที่่� อั ัตราการหายใจสภาวะปกติิ 

จะลดลง ผลต่อ่ระบบไหลเวีียนโลหิติทำให้้มีปีริมิาณเลืือด
เพิ่่�ม×้�น เมื่่�อออกกำúังกายเðน็ประจำร่า่งกายต้้องใช้้เลืือด 

รัักษาระดัับอุณหภููมิ ปริมาณเลืือดดำไหลกúับเข้้าสู่่�หัวใจ
เพิ่่�ม×้�น เมื่่�อฟอกจากปอดทำให้้ปริิมาณเลืือดแดงมีีมาก
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ตามไปด้้วย จึึ งสามารถเลี้้�ยงกล้้ามเนื้้�อได้้เพีียงพอ 

เม่ื่�อปริิมาณเลืือดเพิ่่�มเส้้นเลืือดจะขยายและหดตััว 
มาก×้�น ทำให้้การยืืดหยุ่่�นดีี×้�น ป้ องกัันไม่่ให้้เส้้นเลืือด
แข็็งตััวหรืือเปราะ ความดัันเลืือดมีีการเปลี่่�ยนแปลง
เน่ื่�องจากปริมิาณเลืือดเพิ่่�ม ทำให้้ความต้้านทานในเลืือด
น้้อยลงด้้วย หัวใจได้้ทำการสููบฉีดีเลืือดดี×้ี�น เðน็ผลทำให้้
กล้้ามเนื้้�อหััวใจแข็็งแรงเð็นการป้้องกัันโรคหััวใจเสื่่�อม
สมรรถภาพหรืือหััวใจวายได้้ 
	 จากที่่�กล่่าวมา ñ้�วิิจััยสนใจที่่�จะýึกษาเกี่่�ยวกัับ     
การออกกำúังกายที่่�เน้้นการทำงานของระบบหัวใจ 
ไหลเวีียนเลืือด โดยการออกกำúังกายระดัับเบาถึึง 
ปานกลาง ที่่�ใช้้เวลาค่อ่นข้้างนานอย่า่งต่อ่เนื่่�องสม่่ำเสมอ
เó่�อพัฒันาอัตัราการใช้้ออกซิเิจน จึึงทำการýกึษาผลของ
ยุุทธวิธีีทางวิิทยาศาสตร์์การกีีฬาที่่�มีีต่่ออััตราการใช้้
ออกซิิเจนสููงสุุดของïคุลากรมหาวิิทยาúยัการกีีฬาแห่่งชาติิ 

วิิทยาเขตสุุพรรณïุรีี เนื่่�องจากการสมรรถภาพทางกาย           
ของïุคลากรส่่วนใหญ่่ยัังไม่่เð็นไปตามเกณæ์มาตรฐาน 
รวมทั้้�งการทำงานและการปฏิิบััติิภารกิิจชีีวิิตประจำวััน 
ที่่�มีีการเคลื่่�อนไหวและการออกกำúังกายลดลง à่�งñ้�วิจิัยั
คาดว่่าผลที่่�จะได้้รับจากการวิิจััยในครั้้�งนี้้� จะทำให้้ïคุลากร 
มหาวิิทยาúัยการกีีฬาแห่่งชาติิ วิ ิทยาเขตสุุพรรณïุรี ี
ที่่�ได้้รับการออกกำúังกายอย่่างสม่่ำเสมอ จะมีีระดัับ
อััตราการใช้้ออกซิเิจนสููงสุดุที่่�ดี×ี้�น à่�งส่ง่ผลต่อ่สมรรถภาพ 

ทางกาย ทำให้้สามารถปฏิิบััติิภารกิิจ หน้้าที่่�การทำงาน 
และการดำรงชีีวิิตประจำวััน ได้้อย่่างมีีประสิิทธิิภาพ 

ต่่อไป

วััตถุุประสงค์์ของการวิิÝัย  
	 1.	 เó่�อýึกษาผลของยุุทธวิธีีทางวิิทยาศาสตร์์       
การกีีฬาที่่�มีตี่อ่อัตัราการใช้้ออกซิิเจนสููงสุดุของïคุลากร
มหาวิิทยาúัยการกีีฬาแห่่งชาติิ วิิทยาเขตสุุพรรณïรุีี
	 2.	 เó่�อเปรียบเทีียบผลของยุุทธวิธีีทางวิิทยาศาสตร์์ 
การกีีฬาที่่�มีตี่อ่อััตราการใช้้ออกซิิเจนสููงสุุด ของïคุลากร
มหาวิิทยาúัยการกีีฬาแห่่งชาติิ วิิทยาเขตสุุพรรณïรุีี

ขอบเขตของการวิิÝัย
	 ประชากรและกลุ่่�มตััวอย่่าง 
	 ïุคลากร มหาวิิทยาúยัการกีีฬาแห่่งชาติิ วิทิยาเขต
สุุพรรณïุรีี  
	 ตััวแปรที่่�ศึึกษา
	 1.	ตััวแปรอิิสระ ได้้แก่่ ยุ ทธวิธีีทางวิิทยาศาสตร์์       
การกีีฬา ป ระกอบด้้วย โปรแกรมการออกกำúังกาย            
ด้้วยจักัรยาน โปรแกรมการออกกำúังกายด้้วยลู่่�วิ่่�งไฟฟ้า้     
และโปรแกรมออกกำúังกายด้้วยการเต้้นแอโรบิิก  
	 2.	ตัวัแปรตาม ได้้แก่่ อัตัราการใช้้ออกซิิเจนสููงสุุด 
(VO2 max)
  	 โดยการฝึึกตามโปรแกรมการออกกำúังกาย      
ของแต่่ละกลุ่่�ม จะฝึึกที่่�ห้้องออกกำúังกายด้้วยจัักรยาน 
ห้้องออกกำúังกายด้้วยลู่่�วิ่่�งไฟฟ้า้ และห้้องออกกำúังกาย
ด้้วยการเต้้นแอโรบิกิ ณ อาคารศููนย์วิ์ิทยาศาสตร์ก์ารกีฬีา 
มหาวิิทยาúัยการกีีฬาแห่่งชาติิ วิิทยาเขตสุุพรรณïุรีี

วิิธีีดำเนิินการวิิÝัย 
	 การวิิจััยนี้้�เð็นการวิิจััยเชิิงปริิมาณ ดัังนี้้� 
	 ประชากรที่่�ใช้้ในการวิิÝัย
	 ïุคลากร มหาวิิทยาúยัการกีีฬาแห่่งชาติิ วิทิยาเขต
สุุพรรณïุรีี จำนวน 100 คน  
	 กลุ่่�มตััวอย่่างที่่�ใช้้ในการวิิÝัย  
	 1.	กลุ่่�มตััวอย่่าง คััดเลืือกจากïุคลากรของ
มหาวิิทยาúัยการกีีฬาแห่่งชาติิ วิ ทยาเขตสุุพรรณïุรีี 
จำนวน 40 คน โดยสมััครใจเข้้าร่่วมการวิิจััย มีสุุขภาพ
สมบููรณ์์ แข็็งแรง ไม่่มีีโรคประจำตััวหรืือข้้อห้้าม 

ทางการแพทย์์ในการออกกำúงักาย และผ่่านการทดสอบ
อััตราการใช้้ออกซิิเจนสููงสุุด (VO2 max)
	 2.	นำกลุ่่�มตััวอย่่าง แบ่่งออกเð็น 4 กลุ่่�ม โดยวิิธีี
การสุ่่�มตััวอย่่างเข้้ากลุ่่�ม (randomly assignment) 
กลุ่่�มละ 10 คน และดำเนิินการออกกำúังกาย
ตามยุุทธวิธีีทางวิิทยาศาสตร์์การกีีฬา ดัังนี้้�
 	 กลุ่่�มควบคุุม ดำเนิินกิิจกรรมตามปกติิโดยไม่่มีี 

โปรแกรมการออกกำúังกาย	
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	 กลุ่่�มทดลองที่่� 1 ฝึกด้้วยจัักรยาน
	 กลุ่่�มทดลองที่่� 2 ฝึกด้้วยลู่่�วิ่่�งไฟฟ้า
 	 กลุ่่�มทดลองที่่� 3 ฝึกด้้วยการเต้้นแอโรบิิก
	 เครื่่�องมืือที่่�ใช้้ในการวิิÝัย 
	 ในการวิิจััยครั้้�งนี้้� ñ้�วิจิัยัใช้้ยุทธวิธีทีางวิิทยาศาสตร์์
การกีีฬาเð็นเครื่่�องมืือสำหรัับการวิิจััย ดัังต่่อไปนี้้�
	 1.	แบบฝึึกด้้วยจัักรยาน
	 2.	แบบฝึึกด้้วยลู่่�วิ่่�งไฟฟ้้า
	 3.	แบบฝึึกด้้วยการเต้้นแอโรบิิก
	 4.	แบบทดสอบอัตราการใช้้ออกซิิเจนสููงสุุด  
(VO2 max) เð็นวิิธีีมาตรฐานที่่�ใช้้ในการประเมิิน 

ความสามารถในการใช้้ออกซิิเจนของร่า่งกาย (Wilmore 
and Costill, 2005, 245)
	 ขั้้�นตอนในการสร้้างเครื่่�องมืือ
	 1.	ýึกษาเอกสาร และงานวิิจััยที่่�เกี่่�ยวข้้อง
	 	 1.1	 ýึกษาทฤษฎีี เอกสาร และงานวิิจััย 

ที่่�เกี่่�ยวกัับแบบฝึึกด้้วยจัักรยาน ลู่่�วิ่่�งไฟฟ้า และการเต้้น
แอโรบิิก
	 	 1.2	 ýึกษาเอกสาร และงานวิิจััยที่่�เกี่่�ยวกัับ 

แบบฝึึกด้้วยจัักรยาน ลู่่�วิ่่�งไฟฟ้า และการเต้้นแอโรบิิก
	 2.	ดำเนิินการสร้้างแบบฝึึกด้้วยจัักรยาน แบบฝึึก
ด้้วยลู่่�วิ่่�งไฟฟ้า และแบบฝึึกด้้วยการเต้้นแอโรบิิก
	 การตรวจสอบและหาคุุณภาพเครื่่�องมืือ 
	 1.	นำโปรแกรมที่่�สร้้าง×้�น หาค่่าความเที่่�ยงตรง 
(validity) โดยนำโปรแกรมให้้ñ้�ทรงคุุณวุุçิ จำนวน  
5 ท่าน พิจารณาเó่�อตรวจสอบความสอดคล้้องระหว่่าง
แบบฝึกกัับวัตëุประสงค์์ของการฝึึก โดยมีีค่่าดััชนีี 

ความสอดคล้้อง เท่่ากัับ .86 
	 2.	นำผลที่่� ได้้จากการหาคุุณภาพเครื่่�องมืือ           
โดยñ้�ทรงคุุณวุุçิมาปรัับปรุุงแก้้ไขตามข้้อเสนอแนะ
	 3.	นำแบบฝึกที่่�ผ่่านการหาคุุณภาพเคร่ื่�องมืือ      
โดยñ้�ทรงคุุณวุุçิไปทดลองใช้้ (try out) จำนวน 30 คน 
ที่่�ไม่่ใช้้กลุ่่�มตััวอย่่าง แล้้วนำมาหาค่่าความเชื่่�อมั่่�น 

(Reliability) ของโปรแกรมด้้วยวิธิีสีอบซ้้ำ (test - retest 
method)

	 4.	นำแบบฝึึกไปใช้้กัับกลุ่่�มตััวอย่่าง
	 5.	ดำเนิินการเก็็บรวบรวมข้้อมููล นำมาวิิเคราะห์์    
และอภิิปรายผลในการวิิจััยต่่อไป
	 การเก็็บรวบรวมข้้อมููล 
	 การวิิจััยครั้้�งนี้้�ได้้ผ่่านการพิิจารณาจริิยธรรม          
โดยคณะกรรมการพิิจารณาจริิยธรรมงานวิิจััยในมนุุษย์์
ของมหาวิิทยาúัยการกีีฬาแห่่งชาติิ หนัังสืือรัับรองเลขที่่� 
SCI 044/2565 โดยมีีขั้้�นตอนดำเนิินการเก็็บรวบรวม
ข้้อมููลดังต่่อไปนี้้�
	 1.	ประชุุม และอธิิบายรายละเอีียดให้้กลุ่่�มตััวอย่่าง 
เข้้าใจถึึงวััตëุประสงค์์ของการวิิจััย ล ำดัับขั้้�นตอน 

การดำเนิินการวิิจััย และวิิธีีการทดสอบ
	 2.	นำกลุ่่�มตััวอย่่าง จำนวน 40 คน มาแบ่่งออก
เð็น 4 กลุ่่�ม โดยการสุ่่�มตััวอย่่างเข้้ากลุ่่�ม (randomly 
assignment) กลุ่่�มละ 10 คน
	 3.	ทดสอบความแตกต่่างของค่่าเฉลี่่�ยอััตราการใช้้
ออกซิิเจนสููงสุุด (VO2 max) ของทั้้�ง 4 กลุ่่�ม ก่อนการฝึึก
โดยการวิิเคราะห์์ความแปรปรวนทางเดีียว (one-way 
analysis of variance: ANOVA) สำหรัับการเปรียีบเทีียบ 

ค่่าเฉลี่่�ยระหว่่างกลุ่่�มที่่�มากกว่่า 2 กลุ่่�ม×้�นไป  (Field, 
2013, 116-124)
	 4.	ชี้้�แจงรายละเอีียดวิิธีีการและรููปแบบการฝึึก     
แต่่ละแบบฝึึกกัับกลุ่่�มตััวอย่่าง
	 5.	ทำการฝึกึตามยุทุธวิธีิีทางวิิทยาศาสตร์์การกีฬีา 
ดัังนี้้�
 	 กลุ่่�มควบคุุม ดำเนิินกิิจกรรมตามปกติิโดยไม่่มีี
โปรแกรมการออกกำúังกาย
 	 กลุ่่�มทดลองที่่� 1 ฝึกด้้วยจัักรยาน
	 กลุ่่�มทดลองที่่� 2 ฝึกด้้วยลู่่�วิ่่�งไฟฟ้้า
	 กลุ่่�มทดลองที่่� 3 ฝึกด้้วยการเต้้นแอโรบิิก
	 ดำเนิินการฝึึกตามโปรแกรมเð็นเวลา 8 สั ัปดาห์์ 
สััปดาห์์ละ 3 วั น คืื อ วั นจัันทร์์ วั นพุุธ  และวัันศุุกร์์               
ในระหว่่างเวลา 16.30-17.30 น.
	 6.	ทดสอบความแตกต่่างของค่่าเฉลี่่�ยอััตราการใช้้
ออกซิิเจนสููงสุุด ข องทั้้�ง 4 กลุ่่�ม โดยการวิิเคราะห์์ 
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ความแปรปรวนทางเดีียว (one-way analysis of 
variance: ANOVA) ภายหúังการฝึึกสััปดาห์์ที่่� 4 และ 8 
และการวิิเคราะห์์ความแปรปรวนทางเดีียว แบบวััดซ้้ำ 
(one-way analysis of variance with repeated 
measure) (Field, 2013, 116-124) 
	 7.	 เปรียบเทียีบความแตกต่่างเðน็รายคู่่�ด้้วยวิิธีกีาร 
ของ LSD เมื่่�อพบว่า ค่่าเฉลี่่�ยของอััตราการใช้้ออกซิิเจน
สููงสุดุ มีคีวามแตกต่า่งอย่า่งมีนัีัยสำคัญัทางสถิิติภิายหúงั
การวิิเคราะห์์ความแปรปรวนทางเดีียว (one-way 
ANOVA) และภายหúังการวิิเคราะห์์ความแปรปรวน 

ทางเดียีวแบบวัดัซ้้ำ one-way ANOVA with repeated 
measure 

	 8.	นำผลการทดสอบมาวิิเคราะห์์ทางสถิิติิ 
	 9.	สรุุปอภิิปรายผลการวิิจััยและข้้อเสนอแนะ 
ที่่�ได้้จากการýึกษาวิิจััยในครั้้�งนี้้� 
	 การวิิเคราะห์์ข้้อมููล
	 ในการวิิจััยครั้้�งนี้้� ใช้้การวิิเคราะห์์ข้้อมููลด้้วย
โปรแกรมสำเร็็จรููปคำนวณค่่าสถิิติิ ดัังต่่อไปนี้้�
	 1.	หาค่า่เฉลี่่�ย (mean) และส่ว่นเบี่่�ยงเบนมาตรฐาน 

(standard deviation) ข องค่่าเฉลี่่�ยอััตราการใช้้

ออกซิิเจนสููงสุุด ของกลุ่่�มตััวอย่่าง ก่่อนการฝึึก ภายหúัง
การฝึึกสััปดาห์์ที่่� 4 และ 8
	 2.	วิเิคราะห์ค์วามแปรปรวนทางเดีียว (one-way 
ANOVA) เó่�อทดสอบความแตกต่่างของค่่าเฉลี่่�ย 

อััตราการใช้้ออกซิิเจนสููงสุุด ระหว่่างกลุ่่�มตััวอย่่างทั้้�ง 
4 กลุ่่�ม ก่อนการฝึึก ภายหúังการฝึึกสััปดาห์์ที่่� 4 และ 8
	 3.	วิเิคราะห์ก์ารวิเิคราะห์ค์วามแปรปรวนทางเดียีว 
แบบวัดซ้้ำ (one-way ANOVA with repeated measure) 
เó่�อทดสอบความแตกต่่างของค่่าเฉลี่่�ยอััตราการใช้้
ออกซิิเจนสููงสุุด ภ ายในกลุ่่�ม ก่ อนการฝึึก ภ ายหúัง 
การฝึึกสััปดาห์์ที่่� 4 และ 8 
	 4.	 เปรียบเทีียบความแตกต่่างเð็นรายคู่่�โดยใช้้ 
วิิธีีการของ LSD เม่ื่�อพบว่า ค่ าเฉลี่่�ยของอััตราการใช้้
ออกซิิเจนสููงสุุด มี ีความแตกต่่างอย่่างมีีนััยสำคััญ 

ทางสถิติิ ิภายหúงัการวิเิคราะห์ค์วามแปรปรวนทางเดียีว 
(one-way ANOVA) และภายหúังการวิิเคราะห์์ 
ความแปรปรวนทางเดีียวแบบวััดซ้้ำ one-way ANOVA 
with repeated measure
	 5.	ทดสอบความแตกต่่างความมีีนััยสำคััญ 

ทางสถิิติิที่่�ระดัับ .05  

ผลการวิิÝัย
ตารางที่่� 1	ค่่าเฉลี่่�ยและส่่วนเบี่่�ยงเบนมาตรฐานอััตราการใช้้ออกซิิเจนสููงสุุด (VO2 max) ของแต่่ละกลุ่่�ม (ลิิตร/นาทีี)

กลุ่่�ม
ก่่อนการฝึึก หลัังการฝึึก 4 หลัังการฝึึก 8

χ S.D. χ S.D. χ S.D.
ควบคุม 2.38 .08 2.43 .07 2.44 .17
ทดลอง 1 2.35 .09 2.41 .08 2.49 .10
ทดลอง 2 2.34 .07 2.40 .06 2.50 .06
ทดลอง 3 2.36 .06 2.41 .06 2.50 .06

	 จากตารางที่่� 1 พบว่ า ค่ าเฉลี่่�ยของอััตราการใช้้
ออกซิิเจนสููงสุุด ก่ ่อนการฝึึก หúังการฝึึกสััปดาห์์ที่่� 4    
และ 8 ดั งต่่อไปนี้้� กลุ่่�มควบคุุม มี ค่่าเฉลี่่�ยเท่่ากัับ 
2.38±.08, 2.35±.09 และ 2.44±.17 ลิ ตร/นาทีี 
ตามลำดัับ กลุ่่�มทดลอง 1 มีค่่าเฉลี่่�ยเท่่ากัับ 2.35±.08, 

2.41±.08 และ 2.49±.10 ลิ ตร/นาทีี ตามลำดัับ  
กลุ่่�มทดลอง 2 มีค่่าเฉลี่่�ยเท่่ากัับ 2.34±.07, 2.40±.06 
และ 2.50±.06 ลิิตร/นาทีี ตามลำดัับ และ กลุ่่�มทดลอง 3 
มีีค่่าเฉลี่่�ยเท่่ากัับ 2.36±.06, 2.41±.06 และ 2.50±.06 
ลิิตร/นาทีี ตามลำดัับ
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ตารางที่่� 2	การวิิเคราะห์์ความแปรปรวนทางเดีียวเó่�อทดสอบความแตกต่่างของค่่าเฉลี่่�ยอััตราการใช้้ออกซิิเจนสููงสุุด  
(VO2 max) ระหว่่างกลุ่่�ม 

แหล่่งความแปรปรวน df SS MS F p
ก่่อนการฝึึก
	 ระหว่่างกลุ่่�ม 3 .01 .00 .41 .75
	 ภายในกลุ่่�ม 36 .19 .01
	 รวม 39 .20 .01
หúังการฝึึก 4
	 ระหว่่างกลุ่่�ม 3 .00 .00 .34 .80
	 ภายในกลุ่่�ม 36 .16 .01
	 รวม 39 .16 .01
หúังการฝึึก 8
	 ระหว่่างกลุ่่�ม 3 .02 .01 .68 .57
	 ภายในกลุ่่�ม 36 .40 .01
	 รวม 39 .42 .02

	 จากตารางที่่� 2 พบว่ า ค่ าเฉลี่่�ยอััตราการใช้้
ออกซิิเจนสููงสุุด ระหว่่างกลุ่่�ม ก่ ่อนการฝึึก หúังการฝึึก

สััปดาห์์ที่่� 4 และ 8 ไม่่แตกต่่างกัันอย่่างมีีนััยสำคััญ 

ทางสถิิติิ 

ตารางที่่� 3	การวิิเคราะห์์ความแปรปรวนทางเดีียวแบบวััดซ้้ำ เó่�อทดสอบความแตกต่่างของค่่าเฉลี่่�ยอััตราการใช้้
ออกซิิเจนสููงสุุด (VO2 max) ก่อนการฝึึก หúังการฝึึกสััปดาห์์ที่่� 4 และ 8
แหล่่งความแปรปรวน df SS MS F p แหล่่งความแปรปรวน df SS MS   F p

กลุ่่�มควบคุุม กลุ่่�มทดลอง 1
ระหว่่างกลุ่่�ม 9 .22 .02 ระหว่่างกลุ่่�ม 9 .19 .02
ภายในกลุ่่�ม 20 .37 .02 ภายในกลุ่่�ม 20 .10 .05

	 -	 ระหว่่างการวััด 2 .23 .01 1.50 .25 	 -	 ระหว่่างการวััด 2 .09 .05 60.53 .00*
	 -	 ปฏิสัิัมพันัธ์์ระหว่่าง
	 	 สมาชิิกและการวััด

18 .14 .01 	 -	 ปฏิิสััมพัันธ์์ระหว่่าง
	 	 สมาชิิกและการวััด

18 .01 .00

     รวม 29 .59 .04 รวม 29 .29 .07
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ตารางที่่� 3	การวิิเคราะห์์ความแปรปรวนทางเดีียวแบบวััดซ้้ำ เó่�อทดสอบความแตกต่่างของค่่าเฉลี่่�ยอััตราการใช้้
ออกซิิเจนสููงสุุด (VO2 max) ก่่อนการฝึึก หúังการฝึึกสััปดาห์์ที่่� 4 และ 8 (ต่่อ)
แหล่่งความแปรปรวน df SS MS F p แหล่่งความแปรปรวน df SS MS   F p

กลุ่่�มทดลอง 2 กลุ่่�มทดลอง 3
ระหว่่างกลุ่่�ม 9 .10 .01 ระหว่่างกลุ่่�ม 9 .01 .01
ภายในกลุ่่�ม 20 .13 .06 ภายในกลุ่่�ม 20 .10 .05

	 -	 ระหว่่างการวััด 2 .12 .06 174.69 .00* 	 -	 ระหว่่างการวััด 2 .10 .05 333.18 .00*
	 -	 ปฏิสัมัพันัธ์์ระหว่่าง
	 	 สมาชิิกและการวััด

18 .01 .00 	 -	 ปฏิสััมพัันธ์์ระหว่่าง
	 	 สมาชิิกและการวััด

18 .00 .00

รวม 29 .23 .07 รวม 29 .11 .06
*p < .05
	 จากตารางที่่� 3 พบว่ า ค่ าเฉลี่่�ยของอััตราการใช้้
ออกซิิเจนสููงสุดุ ก่อนการฝึกึ หúงัการฝึกึสัปัดาห์ท์ี่่� 4 และ 
8 ของกลุ่่�มทดลอง 1 กลุ่่�มทดลอง 2 และกลุ่่�มทดลอง 3 

มีีความแตกต่่างกัันอย่่างมีีนััยสำคััญ (p<.05) ในขณะที่่�
กลุ่่�มควบคุุม ไม่่แตกต่่างกัันอย่่างมีีนััยสำคััญทางสถิิติิ
 

ตารางที่่� 4	เปรีียบเทีียบความแตกต่่างเð็นรายคู่่�ของค่่าเฉลี่่�ยอััตราการใช้้ออกซิิเจนสููงสุุด (VO2 max) ภ ายในกลุ่่�ม
ทดลอง 1 กลุ่่�มทดลอง 2 และกลุ่่�มทดลอง 3  ในช่่วงก่่อนการฝึึก หúังการฝึึกสััปดาห์์ที่่� 4 และ 8

ระยะเวลาการฝึึก
χ

กลุ่่�มทดลอง 1

ก่่อน
การฝึึก
2.35

ภายหลััง
สััปดาห์์ 4
2.41

ภายหลััง
สััปดาห์์ 8
2.49

χ
กลุ่่�มทดลอง 2

ก่่อน
การฝึึก
2.34

ภายหลััง
สััปดาห์์ 4
2.40

ภายหลััง
สััปดาห์์ 8
2.50

ก่่อนการฝึึก 2.35 - -.06* -0.14* 2.34 2.34 - -0.06*
ภายหúังสััปดาห์์ 4 2.41 - - 0.08* 2.40 2.40 - -
ภายหúังสััปดาห์์ 8 2.49 - - - 2.50 2.50 - -

กลุ่่�มทดลอง 3 2.36 2.41 2.50
ก่่อนการฝึึก 2.36 - -0.0* -0.14*
ภายหúังสััปดาห์์ 4 2.41 - - 0.09*
ภายหúังสััปดาห์์ 8 2.50 - - -
* แตกต่่างอย่่างมีีนััยสำคััญทางสถิิติิที่่�ระดัับ .05

	 จากตารางที่่� 4 พบว่า ค่าเฉลี่่�ยอัตัราการใช้้ออกซิเิจน 

สููงสุุด (VO2 max) ภ ายในกลุ่่�มทดลอง 1 ก่ ่อนการฝึึก      
กัับภายหúังการฝึึกสััปดาห์์ 4, ก่ อนการฝึึกกัับภายหúัง
การฝึึกสััปดาห์์ 8 และภายหúังการฝึึกสััปดาห์์ 4  
กัับภายหúังการฝึึกสััปดาห์์ 8 มีความแตกต่่างกัันอย่่างมีี
นััยสำคััญ (p<.05)
	 ค่่าเฉลี่่�ย VO2 max ภายในกลุ่่�มทดลอง 2 ก่อนการฝึึก 

กัับภายหúังการฝึึกสััปดาห์์ 4, ก่ อนการฝึึกกัับภายหúัง

การฝึึกสััปดาห์์ 8 และภายหúังการฝึึกสััปดาห์์ 4 กั บ 

ภายหúังการฝึึกสััปดาห์์ 8 มีความแตกต่่างกัันอย่่างมีีนััย
สำคััญ (p<.05)
	 ค่่าเฉลี่่�ย VO2 max ภ ายในกลุ่่�มทดลอง 3 
ก่่อนการฝึึกกัับภายหúังการฝึึกสััปดาห์์ 4, ก่ ่อนการฝึึก
กัับภายหúังการฝึึกสััปดาห์์ 8 และภายหúังการฝึึก 

สััปดาห์์ 4 กับัภายหúงัการฝึึกสััปดาห์์ 8 มีคีวามแตกต่่างกััน 

อย่่างมีีนััยสำคััญ (p<.05)



วารสารวิิชาการ	มหาวิิทยาúัยราชõัฏกาญจนïรุีี	ðีที่่�	14	ฉบัับที่่�	2	กรกฎาคม-íันวาคม	2568						98

สรุุปและอภิิปรายผลการวิิÝัย 
	 1.	 เó่�อýึกษาผลของการออกกำúังกายด้้วย
จัักรยาน การออกกำúังกายด้้วยลู่่�วิ่่�งไฟฟ้าและการ 
ออกกำúังกายด้้วยการเต้้นแอโรบิิกที่่�ส่่งผลต่ออััตรา 
การใช้้ออกซิิเจนสููงสุุด ข องïุคลากรมหาวิิทยาúัย 

การกีีฬาแห่่งชาติิ วิิทยาเขตสุุพรรณïรุีี 
	 	 ค่า่เฉลี่่�ยและส่่วนเบี่่�ยงเบนมาตรฐานของอัตัรา      
การใช้้ออกซิิเจนสููงสุุด เð็นดัังนี้้�
	 	 กลุ่่�มควบคุม มีคี่า่เฉลี่่�ย VO2 max ก่อนการฝึึก
เท่่ากับั 2.38 ± 0.08 ภายหúังการฝึกึสัปัดาห์ท์ี่่� 4 เท่่ากับั 
2.43 ± 0.07 และภายหúังการฝึึกสััปดาห์์ที่่� 8 เท่่ากัับ 
2.44 ± 0.17
	 	 กลุ่่�มทดลอง 1 การฝึึกด้้วยจัักรยาน มีีค่่าเฉลี่่�ย 
VO2 max ก่อนการฝึึกเท่่ากัับ 2.35 ± 0.09 ภายหúัง
การฝึึกสััปดาห์์ที่่� 4 เท่่ากัับ 2.41 ± 0.08 และภายหúัง
การฝึึกสััปดาห์์ที่่� 8 เท่่ากัับ 2.49 ± 0.10 
	 	 กลุ่่�มทดลอง 2 การฝึกึด้้วยลู่่�วิ่่�งไฟฟ้า้ มีคี่า่เฉลี่่�ย 
VO2 max ก่อนการฝึึกเท่่ากัับ 2.34 ± 0.07 ภายหúัง   
การฝึึกสััปดาห์์ที่่� 4 เท่่ากัับ 2.40 ± 0.06 และภายหúัง
การฝึึกสััปดาห์์ที่่� 8 เท่่ากัับ 2.50 ± 0.06  
	 	 กลุ่่�มทดลอง 3 การฝึึกด้้วยการเต้้นแอโรบิิก          
มีีค่่าเฉลี่่�ย VO2 max ก่่อนการฝึึกเท่่ากัับ 2.36 ± 0.06 
ภายหúังการฝึึกสััปดาห์์ที่่� 4 เท่่ากัับ 2.41 ± 0.06 และ
ภายหúังการฝึึกสััปดาห์์ที่่� 8 เท่่ากัับ 2.50 ± 0.06
	 2.	 เó่�อเปรียบเทีียบผลของยุุทธวิธีทีางวิิทยาศาสตร์์ 
การกีีฬาที่่�มีีต่่อ VO2 max ข องïุคลากรมหาวิิทยาúัย     
การกีีฬาแห่่งชาติิ วิิทยาเขตสุุพรรณïรุีี
	 	 2.1	 ความแปรปรวนทางเดีียวเó่�อทดสอบ    
ความแตกต่่างของค่่าเฉลี่่�ย VO2 max ระหว่่างกลุ่่�ม       
ก่่อนการฝึึก หúังการฝึึกสััปดาห์์ที่่� 4 และ 8 พบว่ ่า 
ไม่่แตกต่่างกัันอย่่างมีีนััยสำคััญทางสถิิติิ
	 	 2.2	 การวิิเคราะห์์ความแปรปรวนทางเดีียว   
แบบวัดซ้้ำ เó่�อทดสอบค่าความแตกต่่างของค่่าเฉลี่่�ย    
ของ VO2 max ก่ ่อนการฝึึก หúังการฝึึกสััปดาห์์ที่่� 4  
และ 8 ภายในกลุ่่�ม พบว่่า 

	 	 	 	 2.2.1	กลุ่่�มที่่�  1 ค่ ่าเฉลี่่�ย VO2 max 
ก่่อนการฝึึก หúังการฝึึกสััปดาห์์ที่่� 4 และ 8 ไม่่แตกต่่างกััน 

อย่่างมีีนััยสำคััญทางสถิิติิ  
	 	 	 	 2.2.2	กลุ่่�มที่่�  2 ค่ ่าเฉลี่่�ย VO2 max  
ก่อ่นการฝึึก หúังการฝึึกสััปดาห์์ที่่� 4 และ 8 เมื่่�อเปรียบเทียีบ 

ความแตกต่่างเð็นรายคู่่�ของค่่าเฉลี่่�ย VO2 max พบว่า 
ก่่อนการฝึึกกัับภายหúังการฝึึกสััปดาห์์ 4, ก่ ่อนการฝึึก
กัับภายหúังการฝึึกสััปดาห์์ 8 และภายหúังการฝึึก
สััปดาห์ ์4 กับัภายหúังการฝึกึสัปัดาห์ ์8 มีคีวามแตกต่า่ง
กัันอย่่างมีีนััยสำคััญ (p<.05) 
	 	 	 	 2.2.3	กลุ่่�มที่่�  3 ค่ ่าเฉลี่่�ย VO2 max 
ก่่อนการฝึึก หúังการฝึึกสััปดาห์์ที่่� 4 และ 8 เม่ื่�อ 

การวิิเคราะห์์การเปรียบเทีียบความแตกต่่างเð็นรายคู่่�
ของค่่าเฉลี่่�ยอััตรา VO2 max พบว่ า ก่ อนการฝึึกกัับ 

ภายหúังการฝึึกสััปดาห์์ 4, ก่ ่อนการฝึึกกัับภายหúัง 
การฝึึกสััปดาห์์ 8 และภายหúังการฝึึกสััปดาห์์ 4 กั บ 

ภายหúังการฝึึกสััปดาห์์ 8 มีความแตกต่่างกัันอย่่างมีีนััย
สำคััญ (p<.05)
	 	 	 	 2.2.4	กลุ่่�มที่่�  4 ค่ ่าเฉลี่่�ย VO2 max 
ก่่อนการฝึึก หúังการฝึึกสััปดาห์์ที่่� 4 และ 8 เม่ื่�อ 

การวิิเคราะห์์การเปรียบเทีียบความแตกต่่างเð็นรายคู่่�
ของค่่าเฉลี่่�ย VO2 max พบว่า ก่อนการฝึึกกัับภายหúัง
การฝึึกสััปดาห์์ 4, ก่ ่อนการฝึึกกัับภายหúังการฝึึก 

สััปดาห์์ 8 และภายหúังการฝึึกสััปดาห์์ 4 กั บภายหúัง
การฝึึกสััปดาห์์ 8 มี ีความแตกต่่างกัันอย่่างมีีนััยสำคััญ 
(p<.05)
	 อภิิปรายผลการวิิÝัย 
	 จากการวิิจััยในครั้้�งนี้้�  พบว่ ่า ผลข องยุุทธวิิธีี 
ทางวิิทยาศาสตร์์การกีีฬาที่่�มีีต่่ออััตราการใช้้ออกซิิเจน
สููงสุุดของïุคลากร มหาวิิทยาúัยการกีีฬาแห่่งชาติิ 
วิิทยาเขตสุุพรรณïุรีี ยุ ุทธวิิธีีทางวิิทยาศาสตร์์การกีีฬา
เð็นการออกกำúังกาย 4 รููป แบบ คืื อ กลุ่่�มที่่�  1 
กลุ่่�มควบคุม กลุ่่�มที่่� 2 การฝึึกด้้วยจัักรยาน กลุ่่�มที่่� 3 
การฝึึกด้้วยลู่่�วิ่่�งไฟฟ้า และกลุ่่�มที่่�  4 การฝึึกด้้วย 

การเต้้นแอโรบิิก ระยะเวลา 8 สัปดาห์์ และทำการทดสอบ 
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VO2 max ก่อนการฝึึก หúังการฝึึกสััปดาห์์ที่่� 4 และ 8 
แล้้วนำผลการทดสอบมาวิิเคราะห์์ทางสถิิติิ
	 ผลของการฝึึกของกลุ่่�มทดลอง 1 การฝึึก 

ด้้วยจัักรยาน กลุ่่�มทดลอง 2 การฝึึกด้้วยลู่่�วิ่่�งไฟฟ้้า 
และกลุ่่�มทดลอง 3 การฝึึกด้้วยการเต้้นแอโรบิิก ที่่�มีีต่่อ 

VO2 max ภ ายในกลุ่่�ม พบว่ า มี ค่่าเฉลี่่�ย VO2 max  
มีีความแตกต่่างกัันอย่่างมีีนััยสำคััญ (p<.05) ในขณะที่่�
กลุ่่�มควบคุุมไม่่แตกต่่างกััน 
	 ส่่วนผลการวิิเคราะห์์ความแตกต่่างของค่่าเฉลี่่�ย
อััตราการใช้้ออกซิิเจนสููง ระหว่่างกลุ่่�ม กลุ่่�มควบคุม        
กลุ่่�มทดลอง 1 การฝึึกด้้วยจัักรยาน กลุ่่�มทดลอง 2  
การฝึึกด้้วยลู่่�วิ่่�งไฟฟ้้า และกลุ่่�มทดลอง 3 การฝึึกด้้วย 

การเต้้นแอโรบิิก ทั้้�งก่่อนการฝึึก หúังการฝึึกสััปดาห์์ที่่� 4 
และ 8 ไม่ม่ีคีวามความแตกต่า่งอย่า่งมีนัีัยสำคัญัทางสถิติิิ 
แต่่เมื่่�อพิิจารณาดููค่่าเฉลี่่�ย VO2 max พบว่ ่า ภ ายหúัง 
การฝึึกสััปดาห์์ที่่� 4 และ 8 ของกลุ่่�มทดลอง 1 การฝึึก
ด้้วยจัักรยาน กลุ่่�มทดลอง 2 การฝึึกด้้วยลู่่�วิ่่�งไฟฟ้้า 
และกลุ่่�มทดลอง 3 การฝึึกด้้วยการเต้้นแอโรบิิก 

มีีค่่าเฉลี่่�ย VO2 max ดีีกว่่ากลุ่่�มควบคุุม 
	 ผลการวิิจััยดัังกล่่าวสามารถอธิิบายได้้ว่่ายุุทธวิิธีี
ทางวิิทยาศาสตร์์การกีีฬาที่่�เð็นการออกกำúังกาย 
ด้้วยจัักรยาน ลู่่�วิ่่ �งไฟฟ้้าและการเต้้นแอโรบิิก เð็นการ
ออกกำúังกายที่่�ใช้้ความสามารถของกล้้ามเนื้้�อให้้ทำงาน
ด้้วยความเข้้มข้้นและซ้้ำ ๆ ได้้อย่่างมีีประสิิทธิิภาพ 

และเð็นการกระตุ้้�นให้้ระบบหัวใจ และไหลเวีียนเลืือด
สามารถลำเลีียงออกซิิเจน และสารอาหารที่่�มีีประโยชน์์
ไปยัังเนื้้�อเยื่่�อต่่าง ๆ ข องร่่างกายในปริิมาณที่่�ร่่างกาย
ต้้องการได้้อย่่างมีีประสิิทธิิภาพ จากการฝึึกตามยุุทธวิธีี
ทางวิิทยาศาสตร์์การกีีฬา ดั งกล่่าว มี ผลต่อการพััฒนา
สุุขภาพทางกายที่่�ดีี×้�น ดั งที่่� American College of 
Sports Medicine (2019) กล่่าวว่่า การออกกำúังกาย
ที่่�ความหนัักร้้อยละ 70-80 ของอััตราการเต้้นของหััวใจ
สููงสุุด โดยหúักการสร้้างความก้้าวหน้้าà่�งจะกำหนด
ความหนักัในช่ว่งแรกไม่สูู่งมาก และเปลี่่�ยนแปลงปริมิาณ
งานให้้มีีความหนัักเพิ่่�มมาก×้�น การฝึึกในช่่วงแรก 

งานจะมีีขนาดเบาและค่่อย ๆ เพิ่่�มความหนัักของงาน 

×้�นอย่่างช้้า ๆ เó่�อให้้ร่างกายมีีการปรัับตััว à่�งระดัับ 

ความหนัักของงานวิิจััยนี้้� จะอยู่่�ที่่�ร้้อยละ 70 ของอััตรา
การเต้้นของหััวใจสููงสุุด หúังจากนั้้�นจึึงเพิ่่�มระยะเวลา
และระดัับความหนัักเð็นร้้อยละ 80 ของอััตราการเต้้น
ของหััวใจสููงสุุด การเพิ่่�มระยะเวลาและความหนััก×้�นไป 
ส่่งผลต่อการเปลี่่�ยนแปลงของร่่างกายอย่่างค่่อยเðน็ค่่อยไป 

ในช่่วงสััปดาห์์ที่่� 4 และ 8 ข องอััตราการใช้้ออกซิิเจน
สููงสุุด มี ีแนวโน้้มที่่�ดีี×้�นและไม่่เกิิดการบาดเจ็็บต่่อ 

กลุ่่�มตัวัอย่า่งที่่�เข้้ารับัโปรแกรมการฝึกึà่�งระดับัความหนักั
ที่่�ทำให้้เกิิดความเปลี่่�ยนแปลงกัับระบบหัวใจและ 
ไหลเวียีนเลืือด โดยระดับัความหนักัของการฝึึกควรอยู่่�ที่่�
ร้้อยละ 70-80 ข องอััตราการเต้้นของหััวใจสููงสุุด 
สอดคล้้องกัับ  มาริิสา ภููมิ ิภาค ณ หนองคาย และ 
ฉััตรตระกููล ป านอุุทััย (2560) ýึกษาผลของการ 
ออกกำúังกายในห้้องระบบจำลองสภาวะที่่�สููงที่่�มีีผล 

ต่่อสมรรถภาพการใช้้ออกซิิเจนในนัักกีีฬาของสถาบััน
การพลýกึษา วิทิยาเขตสุุพรรณïรุี ีพบว่า การออกกำúงักาย 

ในห้้องระบบจำลองสภาวะอากาศบนที่่�สููงที่่�ระดัับ 

2,500 เมตร มี ผลดีีต่่อปริิมาณการใช้้ออกซิิเจนสููงสุุด 

นั่่�นแสดงว่่า การออกกำúงักายในห้้องระบบจำลองสภาวะ 
อากาศบนที่่�สููงที่่�ระดัับ 2,500 เมตร เพิ่่�มประสิิทธิิภาพ
ของระบบไหลเวีียนเลืือดและระบบหายใจ เพิ่่�มความสามารถ 

ของปริิมาณการใช้้ออกซิิเจนสููงสุุดให้้กัับนัักกีีฬา ขณะที่่� 
ปรีีญาพััชญ์์ ïุญหาญ (2561) ที่่ � ได้้ýึกษาระดัับ 

ความสามารถในการใช้้ออกซิิเจนสููงสุุดของนัักýึกษา 
สถาบันัการพลýกึษา วิทิยาเขตยะลา การออกกำúังกาย
ที่่�มีีความบ่่อยและสม่่ำเสมอ เหมาะสมกัับวััยนั้้�น 

สามารถที่่�จะเพิ่่�มปริิมาณอััตราการใช้้ออกซิิเจนสููงสุุดได้้
	 จากผลวิจััยนี้้�ทำให้้เห็็นว่่าการออกกำúังกาย 
ด้้วยจัักรยาน ลู่่�วิ่่  � ง ไฟฟ้้า  และการเต้้นแอโรบิิก 

ด้้วยระยะเวลาที่่�นาน×้�น จะทำให้้เกิดิความเปลี่่�ยนแปลง 
กัับระบบหัวใจและไหลเวีียนเลืือด à่�งสามารถลำเลีียง
ออกซิิเจนและสารอาหารที่่�มีีประโยชน์์ไปยัังเนื้้�อเยื่่�อ 

ต่่าง ๆ  ของร่่างกายในปริิมาณที่่�ร่่างกายต้้องการได้้อย่่าง
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มีีประสิิทธิิภาพ  à่�งส่่งผลทำให้้อััตราการใช้้ออกซิิเจน
สููงสุุดดีี×้�นด้้วยนั่่�นเอง

ข้้อเสนอแนะ
	 ข้้อเสนอแนะจากผลการวิิจััย
	 1.	ยุทุธวิธีีทางวิทิยาศาสตร์์การกีฬีา การออกกำúงักาย 

ด้้วยจัักรยาน ลู่่�วิ่่ �งไฟฟ้าและการเต้้นแอโรบิิกสามารถ 

ที่่�จะเสริิมสร้้างสมรรถภาพทางกายได้้เð็นอย่่างดีี 

เห็็นควรที่่�จะนำโปรแกรมการออกกำúังกายนี้้�เðน็ส่ว่นหนึ่่�ง 
ของนโยบายที่่�จะพััฒนาสมรรถภาพ สุ ุขภาพของ
ïุคลากรได้้ 
	 2.	ควรมีีการýึกษา วิ ิจััย ติ ิดตามผลของยุุทธวิธีี    
ทาง วิิทยาศาสตร์์การกีีฬา  การออกกำ úังกาย 

ด้้วยจัักรยาน ลู่่�วิ่่ �งไฟฟ้้า และการเต้้นแอโรบิิกเó่�อดูู 
ความต่่อเนื่่�องและความยั่่�งยืืนของระบบหััวใจและ 
ไหลเวีียนเลืือด และสุุขภาพร่่างกายต่่อไปในระยะยาว
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