
JOURNAL OF HEALTH, PHYSICAL EDUCATION AND RECREATION 

ISSN 0125-2674 

Vol. 45 No. 2 July-December 2019 

วารสารสขุศกึษา พลศกึษา และสนัทนาการ 

ปทีี ่45 ฉบบัที ่2 เดอืน กรกฎาคม-ธนัวาคม พ.ศ. 2562 

 

87 

 

ผลของการฝกึโปรแกรมการออกก าลงักายดว้ยยางในรถจกัรยานทีม่ตีอ่ความแขง็แรงและ
ความทนทานของกล้ามเนือ้ในเดก็ทีม่คีวามบกพร่องทางด้านร่างกายทีน่ัง่รถวลีแชร์ 
The Effect of Cycling-Tube Exercise Program on Muscular Strength and 

Endurance of Children's Wheelchairs with Physical Disabilities 
 

นพพร ดาวกระจ่าง*  

ชาญชัย ขันติศิริ** สุวิมล ตั้งสัจจพจน์***                    

วันทีร่บั 1 พฤษภาคม 2562 

บทคดัย่อ 
 การวิจัยแบบกึ่งทดลองนี้ มีวัตถุประสงค์เพ่ือศึกษาผลของการฝึกโปรแกรมการออกก าลังกายด้วย
ยางในรถจักรยานที่มีต่อความแข็งแรงและความทนทานของกล้ามเนื้อในเด็กที่มีบกพร่องทางด้านร่างกายที่นั่ง
รถวีลแชร์ กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการศึกษาวิจัยครั้งนี้ คือ นักเรียนที่มีความบกพร่องทางร่างกายที่นั่งรถวีลแชร์ 
ก าลังศึกษาอยู่โรงเรียนประชาบดี ปีการศึกษา 2559   อ.ปากเกร็ด จ.นนทบุรี จ านวน 18 คน ที่ได้มาจากการ
เลือกตัวอย่างแบบเฉพาะเจาะจง (Purposive sampling) จากนักเรียนที่สามารถเคลื่อนรถวีลแชร์ได้ด้วย
ตนเองและมีความสามารถในการดึงยางในรถจักรยานได้ 
 เครื่องมือวิจัยประกอบด้วย : - 1)โปรแกรมการออกก าลังกายด้วยยางในรถจักรยานที่ผ่านการ
ตรวจความเที่ยงตรงเชิงประจักษ์จากผู้เชี่ยวชาญด้านคนพิการ จ านวน 5 ท่าน2) เครื่องวัดแรงบีบมือ (Hand 
Grip Dynamometer) 3)แบบวัดความแข็งแรงของกล้ามเนื้อตามสภาพจริงในการใช้รถวีลแชร์ Wheelchair 
50 เมตรมีค่าความเที่ยงตรงเชิงเนื้อหา (IOC) เท่ากับ .80 และ 4)Wheelchair Aerobic Test มีค่าความ
เที่ยงตรงเชิงเนื้อหา (IOC) เท่ากับ .80วิเคราะห์ข้อมูลโดยใช้ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ค่าร้อยละ และ
การทดสอบค่าที (Paired t-test) 
 ผลการวิจัยพบว่า : 1) ภายหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 6 มีความแตกต่างจากก่อนการฝึก อย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .01 2) ภายหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 มีความแตกต่างจากก่อนการฝึก อย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .01 จึงกล่าวได้ว่า โปรแกรมการออกก าลังกายด้วยยางในรถจักรยานมีผลต่อความ
แข็งแรงและความทนทานของกล้ามเนื้อในเด็กที่มีความบกพร่องทางด้านร่างกายที่นั่งรถวีลแชร์เพียง 6 
สัปดาห์ ไม่จ าเป็นต้องฝึกถึง 8 สัปดาห์ 
ค าส าคัญ: การออกก าลังกายด้วยยางในรถจักรยาน, ความแข็งแรงและความทนทานของกล้ามเนื้อ, เด็กท่ีมี
ความบกพร่องทางด้านร่างกายที่นั่งรถวีลแชร์ 
* นิสิตปริญญาโท หลักสตูรศลิปศาสตรมหาบณัฑิต (พลศึกษา) มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร ์ 
** รองศาสตราจารย์ อาจารย์ที่ปรกึษาหลัก ภาควิชาพลศึกษา มหาวทิยาลัยเกษตรศาสตร ์
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Abstract 
 The purpose of this quasi - experimental research was to study the effect of 
cycling-tube exercise program on muscular strength and endurance of children’s wheelchair 
with physical disabilities. Samples were 1 8  physical disabled students who studied at 
Prachabodee School, Pakkret district, Nontaburi province. They were selected by purposive 
sampling from physical disabled student who were able to move by wheelchair, as well as 
able to pull cycling-tube. 
 Research instruments were: - 1 )  cycling-tube exercise program - the face Validity 
was approved by 5  physical disabled experts; 2 )Hand Grip Dynamometer; 3 )  Muscular 
strength in using Wheelchair 50  meter test - the content Variability (IOC) was .80 ;and4 ) 
Wheelchair Aerobic Test - the IOC was .80 .  Data were analyzed by usingmean, standard 
deviation,percentage and Paired t-test. 
 Findings were found that:  1 )  after the sixth week of attending the cycling-tube 
exercise program, the children had significant difference muscular strength and muscular 
endurance before attended the program level of .01; 2) after the eighth week of attending 
the program, the muscular strength and endurance of children were significant difference 
before attended the program at the statistic level of .01 .  It can be concluded that this 
cycling-tube exercise program effected on muscular strength and endurance of children’s 
wheelchair with physical disabilities only 6  weeks. It is not necessary to was the program in 
8 weeks. 
Keyword: Cycling-Tube Exercise, muscular strength and endurance, children’s wheelchair 
with physical disabilities 
 
บทน า 
 “ความสามารถทางด้านการเคลื่อนไหวเป็นสิ่งส าคัญที่ท าให้มนุษย์มีชีวิตอยู่รอด  ดังจะเห็นได้
จากยุคสมัยโบราณที่มนุษย์ต้องใช้แรงกายอย่างมากในการหาอาหาร สร้างที่อยู่อาศัยและต่อสู้กับภัยที่เข้า
มาคุกคาม” (อภิลักษณ์ เทียนทอง, 2552: 1) แม้ว่าปัจจุบันคนส่วนใหญ่มีความสะดวกสบายในการด ารงชีวิต
ทั้งในด้านโภชนาการ สภาพแวดล้อม เครื่องอุปโภคบริโภค และการคมนาคมมากขึ้น แต่อย่างไรก็ตาม
ความสามารถทางการเคลื่อนไหวก็ยังคงมีความส าคัญต่อการด าเนินชีวิตของมนุษย์เช่นกัน และโดยเฉพาะ
คนพิการซึ่งเป็นผู้ที่มีข้อจ ากัดในด้านต่างๆ นั้น คงไม่ได้มีความสะดวกสบายทางด้านการเคลื่อนไหว
เหมือนกับคนปกติทั่วไป  
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 จากสถิติข้อมูลคนพิการที่มีบัตรประจ าตัวคนพิการข้อมูลประมวลผลจากรายงานข้อมูล
สถานการณ์ด้านคนพิการในประเทศไทย ณ วันที่ 1 เดือนมีนาคม พ.ศ. 2559 ตั้งแต่วันที่  1พฤศจิ กายน 
พ.ศ. 2537 ถึงวันที่ 30 กันยายน พ.ศ. 2559 (กรมส่งเสริมและพัฒนาคุณภาพชีวิตผู้พิการ. 2559: ออนไลน์) 
พบว่า ในประเทศไทยมีคนพิการเป็นจ านวนมาก คือ มีจ านวน 1,657,438 คน โดยแบ่งเป็นประเภทต่างๆ 
ได้ดังต่อไปนี้ 
 1. บุคคลที่มีความบกพร่องทางการเคลื่อนไหวหรือทางร่างกาย 794,648 คน 
 2. บุคคลที่มีความบกพร่องทางการได้ยินหรือสื่อความหมาย  300,265 คน 
 3. บุคคลที่มีความบกพร่องทางการเห็น      175,692 คน 
 4. บุคคลที่มีความบกพร่องทางจิตใจหรือพฤติกรรม   120,785 คน 
 5. บุคคลที่มีความบกพร่องทางสติปัญญา    117,887 คน 
 6. บุคคลออทิสติก                9,125 คน 
 7. บุคคลที่มีความบกพร่องทางการเรียนรู้               7,432 คน 
 8. บุคคลพิการซ้อน       110,497 คน 
 9. ไม่ระบุ            6,432 คน 
 จากข้อมูลข้างต้นเห็นได้ว่า บุคคลที่มีความบกพร่องทางร่างกายหรือการเคลื่อนไหว มีจ านวน
เกือบครึ่งหนึ่งของคนพิการทั่วประเทศถือว่าเป็นจ านวนที่มากที่สุดซึ่งบุคคลที่มีความบกพร่องทางร่างกาย
หรือการเคลื่อนไหวจัดว่าเป็นบุคคลที่มีความผิดปกติ บกพร่องหรือสูญเสียอวัยวะส่วนใดส่วนหนึ่งของ
ร่างกายท าให้ไม่สามารถเคลื่อนไหวได้ดีหรือมีอาการเกร็ง กล่าวคือ มีอาการตึงตัวของกล้ามเนื้อส่วนใดส่วน
หนึ่งหรือหลายส่วน ควบคุมการทรงตัวได้ยาก มีการเคลื่อนไหวของแขนขาไม่สัมพันธ์กันมีอาการสั่น เดินเซ 
สิ่งเหล่านี้เป็นสาเหตุหนึ่งที่ท าให้ภายในร่างกายมีกล้ามเนื้ออ่อนแรง มีอาการการผิดปกติของกล้ามเนื้อและ
กระดูก ท าให้ไม่สามารถปฏิบัติกิจกรรมต่างๆ ได้ด้วยตัวเอง เช่น การรับประทานอาหาร การเขียนหนังสือ 
การแปรงฟัน การปั่นรถวีลแชร์ การเดิน  การนั่ง เป็นต้น  
 การประกอบกิจกรรมต่างๆ ในการเคลื่อนไหวของมนุษย์นั้นจะต้องอาศัยการสั่งการของระบบ
ประสาทไปยังกล้ามเนื้อ ข้อต่อ ในอวัยวะของร่างกายเพ่ือให้เกิดการขยับและการเคลื่อนไหว ซึ่งมนุษย์จะ
สามารถเคลื่อนไหวได้โดยการหดตัวของกล้ามเนื้อ ดังนั้นความแข็งแรงและความทนทานของกล้ามเนื้อจึง
เป็นสิ่งที่จ าเป็นต่อการเคลื่อนไหวร่างกายในบุคคลที่มีบกพร่องทางร่างกายที่ต้องมีการฝึกฝนฟ้ืนฟู
สมรรถภาพทางร่างกายให้แข็งแรงและใช้งานได้ โดยการพัฒนากล้ามเนื้อ กระดูก เนื้อเยื่อ ให้เกิดความ
แข็งแรงสามารถขยับกล้ามเนื้อได้เพ่ือความสะดวกในการใช้ชีวิตประจ าวันให้ง่ายขึ้น ดังที่ สนธยา สีละมาด 
(2551) ได้กล่าวว่า การท าหน้าที่สมดุลกันระหว่างกระดูก กล้ามเนื้อ และเนื้อเยื้อ เกี่ยวพันกันก่อให้เกิดแรง 
การส่งแรง และการท าให้แรงคงอยู่ได้จะก่อให้เกิดการเคลื่อนไหว และหากมีการปรับตัวของกล้ามเนื้อที่
แข็งแรงขึ้นก็ย่อมส่งผลให้มีการเคลื่อนไหวได้อย่างมีประสิทธิภาพมากข้ึนด้วย 
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 จากที่กล่าวมาข้างต้นจะเห็นได้ว่า การฟ้ืนฟูหรือการออกก าลังกายเป็นสิ่งส าคัญของบุคคลที่ มี
ความบกพร่องทางด้านร่างกาย ซึ่งเรื่องนี้ยังคงเป็นปัญหาและอุปสรรคอยู่ในปัจจุบัน เนื่องจากอุปกรณ์
ส าหรับสนามต่าง ๆ  และอุปกรณ์ในสนามกีฬาหรือสนามเด็กเล่นส่วนใหญ่ก็เป็นอุปกรณ์ส าหรับการออก
ก าลังกายของคนปกติ การที่ผู้ที่มีความบกพร่องทางร่างกายจะเดินทางไปใช้สถานที่ตรงนั้นเพ่ือออกก าลัง
กายจึงมีความล าบาก อีกทั้งยังไม่ได้รับความสะดวกสบายเหมือนกับคนปกติ  เพราะฉะนั้นผู้วิจัยจึงคิดหา
วิธีการสร้างความแข็งแรงและความทนทานของกล้ามเนื้อเพ่ือเพ่ิมประสิทธิภาพในการประกอบกิจกรรม
ต่างๆ โดยใช้การออกก าลังกายด้วยแรงต้านจากยางในรถจักรยาน ซึ่งเป็นอุปกรณ์ชนิดหนึ่งที่สามารถน าไป
ออกก าลังกายได้ทุกที่ทุกเวลา ทั้งที่บ้าน  หรือ สถานที่สาธารณะต่าง ๆ ส่งผลให้บุคคลที่มีความบกพร่อง
ทางด้านร่างกายสามารถออกก าลังกายได้ง่ายขึ้น ดังที่ ชาญชัย ขันติศิริ (2554) ได้กล่าวว่า  
 ...ยางในรถจักรยาน มีคุณสมบัติที่เป็นการออกแรงต้านที่มีความหยุ่นตัว พกพาได้สะดวก เป็น
ของที่ทิ้งแล้วน ากลับมาใช้ไม่ต้องเสียค่าใช้จ่ายไม่เป็นอันตรายจากการฝึก ซึ่งถ้าฝึกด้วยน้ าหนักลูกเหล็กอาจ
กระแทกมือและเท้าท าให้บาดเจ็บได้ จึงน ามาปรับประยุกต์ท่าฝึกได้หลากหลายในการสร้างความแข็งแรง
ให้กับกล้ามเนื้อทั่วร่างกายอีกทั้งสามารถฝึกได้กับทุกเพศ ทุกวัย ผู้สูงอายุ ผู้ป่วย ผู้ที่ฟ้ืนจากการบาดเจ็บ
กล้ามเนื้อและนักกีฬา นอกจากนั้นยังสามารถท าการฝึกด้วยการฝึกท่าบนเก้าอ้ีขณะพักผ่อนดูโทรทัศน์หรือ
บนม้านั่งที่ท างานก็ได้... 
 จากที่กล่าวมาข้างต้น จะเห็นได้ว่าการออกก าลังกายด้วยยางในรถจักรยานน่าจะเป็นแนวทางใน
เคลื่อนไหวร่างกายที่จะช่วยฝึกความแข็งแรงและความทนทานของกล้ามเนื้อ อีกทั้งยังส่งผลต่อการมีสุขภาพ
กายและสุขภาพจิตให้ดีขึ้น ด้วยเหตุนี้ ผู้วิจัยจึงสนใจที่จะศึกษาวิธีการฝึกด้วยยางในรถจักรยานเพ่ือพัฒนา
ความแข็งแรงและความทนทานของกล้ามเนื้อในเด็กที่มีความบกพร่องทางด้านร่างกายที่นั่งรถวีลแชร์ 
 
วัตถุประสงค์ของการวิจัย 
 เพ่ือศึกษาผลของการฝึกโปรแกรมการออกก าลังกายด้วยยางในรถจักรยานที่มีต่อความแข็งแรง
และความทนทานของกล้ามเนื้อในเด็กท่ีมีบกพร่องทางด้านร่างกายที่นั่งรถวีลแชร์ 
 
กรอบแนวคิดในการวิจัย 
 ในการพัฒนาโปรแกรมการออกก าลังกายด้วยยางในรถจักรยานที่มีต่อความแข็งแรงและความ
ทนทานของกล้ามเนื้อในเด็กที่มีความบกพร่องทางด้านร่างกาย ยึดหลักการฝึกFITT ของ วันใหม่ ประพันธ์
บัณฑิต (2551) และ หลักการออกก าลังกายด้วยยางในรถจักรยานของ ชาญชัย ขันติศิริ (2554) 
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ตารางที ่1  กรอบแนวคิดในการวิจัย 

 

 

 

 

 

 

 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
วิธีการด าเนินงานวิจัย 
 ประชากร  คือ นักเรียนที่มีความบกพร่องทางร่างกายที่นั่งรถวีลแชร์ ก าลังศึกษาอยู่โรงเรียน
ประชาบดี ประจ าปีการศึกษา 2559 ตั้งอยู่เลขที่ 78/5 หมู่ 1 ถนน ติวานนท์ ต าบล บางตลาด อ าเภอ 
ปากเกร็ด จังหวัด นนทบุรี จ านวน 25 คน 
 กลุ่มตัวอย่าง คือ นักเรียนที่มีความบกพร่องทางร่างกายที่นั่งรถวีลแชร์ ก าลังศึกษาอยู่โรงเรียน
ประชาบดี ปีการศึกษา 2559 อ.ปากเกร็ด จ.นนทบุรี จ านวน 18 คน ที่ได้มาจากการเลือกตัวอย่างแบบ
เฉพาะเจาะจง (Purposive sampling) โดยมีคุณสมบัติตามที่ก าหนด คือ นักเรียนที่สามารถเคลื่อนรถวีล
แชร์ได้ด้วยตนเองและมีความสามารถในการดึงยางในรถจักรยานได้ 

เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย 
 1.  โปรแกรมการออกก าลังกายด้วยยางในรถจักรยาน เป็นระยะเวลา 8 สัปดาห์ ผ่านการ
ตรวจสอบความเที่ยงตรงเชิงประจักษ์จากผู้เชี่ยวชาญด้านคนพิการ จ านวน 5 ท่าน 

โปรแกรมการออกก าลังกายดว้ยยางในรถจกัรยานทีม่ตี่อ
ความแขง็แรงและความทนทาน 

ของกลา้มเนื้อในเด็กที่มคีวามบกพรอ่งทางดา้นรา่งกาย 

 

 

 

 

 

สมรรถภาพทางกาย
เด็กที่มีความบกพร่อง
ท า ง ด้ า น ร่ า ง ก า ย
ประกอบด้วย ความ
แข็งแรงของกล้ามเนื้อ 
ค ว า ม ท น ท า น ข อ ง
กล้ามเนื้อ 

สมรรถภาพทางกาย

เด็กทีม่ีความบกพรอ่ง

โปรแกรมการออก

ก าลงักาย โปรแกรมการออก
ก าลังกายด้วยยางใน
รถจักรยาน 
ประกอบด้วย 
1. ท่ากล้ามเนื้อแขน 
2. ท่ากล้ามเนื้อหลัง 
3. ท่ากล้ามเนื้อท้อง 
4. ท่ากล้ามเนื้อ
หน้าอก 
5. ท่ากล้ามเนื้อ
หัวไหล่ 
6. ท่ากล้ามเนื้อคอ 
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 2.  เครื่องวัด แรงบีบมือ (Hand Grip Dynamometer) วัดความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ มีค่า
สัมประสิทธิ์ความเชื่อมั่นที่ระดับ 0.89 
 3.  แบบทดสอบความแข็งแรงของกล้ามเนื้อตามสภาพจริงในการใช้รถวีลแชร์ Wheelchair 50
เมตรอ้างอิงแบบประเมินสมรรถภาพคนพิการทางการเคลื่อนไหวตามแนวทางของ ICF (กระทรวง
สาธารณสุข, 2555) มีค่าความเที่ยงตรงเชิงเนื้อหา เท่ากับ .80 
 4.  แบบทดสอบความทนทานของกล้ามเนื้อตามสภาพจริงในการใช้รถวีลแชร์ Wheelchair 
Aerobic Test อ้างอิงจากแบบทดสอบ Wheelchair Aerobic Test (Franklin BA, 1999) มีค่าความ
เที่ยงตรงเชิงเนื้อหา เท่ากับ .80 
 
วิธีการเก็บรวบรวมข้อมูล 
 ให้กลุ่มทดลองเข้าร่วมการฝึกโปรแกรมการออกก าลังกายด้วยยางในรถจักรยาน จ านวน 8 
สัปดาห์และประเมินผลด้วย Hand Grip Dynamometer  Wheelchair 50เมตรและ Wheelchair 
Aerobic Test 
 
วิเคราะห์ข้อมูลทางสถิติ 

1.  เปรียบเทียบผลของการฝึกโปรแกรมการออกก าลังกายด้วยยางในรถจักรยานที่มีต่อความ
แข็งแรงและความทนทานของกล้ามเนื้อในเด็กที่มีความบกพร่องทางด้านร่างกายที่นั่งรถวีลแชร์ จากการ
วัดค่าแรงบีบมือ (Hand Grip Dynamometer) วัดค่าความแข็งแรงของกล้ามเนื้อตามสภาพจริงในการปั่น
รถวีลแชร์Wheelchair  50 เมตร และวัดค่าความทนทานของกล้ามเนื้อตามสภาพจริงในการปั่นรถวีลแชร์
Wheelchair Aerobic Test โดยวิ เคราะห์ค่ า เฉลี่ ย  (Mean) ส่ วนเบี่ ยง เบนมาตรฐาน (Standard 
deviation) และ Paired-Samples t test  ก่อนการฝึก และ หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 6 

2.  เปรียบเทียบผลของการฝึกโปรแกรมการออกก าลังกายด้วยยางในรถจักรยานที่มีต่อความ
แข็งแรงและความทนทานของกล้ามเนื้อในเด็กที่มีความบกพร่องทางด้านร่างกายที่นั่งรถวีลแชร์ จากการ
วัดค่าแรงบีบมือ (Hand Grip Dynamometer) วัดคา่ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อตามสภาพจริงในการปั่น
รถวีลแชร์Wheelchair  50 เมตร และวัดค่าความทนทานของกล้ามเนื้อตามสภาพจริงในการปั่นรถวีลแชร์
Wheelchair Aerobic Test โดยวิ เคราะห์ค่ า เฉลี่ ย  (Mean) ส่ วนเบี่ ยง เบนมาตรฐาน (Standard 
deviation) และ Paired-Samples t test  ก่อนการฝึก และ หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 
 
สมมติฐานของการวิจัย 
 1.  ภายหลังการฝึกโปรแกรมการออกก าลังกายด้วยยางในรถจักรยาน 6 สัปดาห์ ความแข็งแรง
และความทนทานของกล้ามเนื้อในกลุ่มทดลอง แตกต่างจากก่อนเข้าร่วมโปรแกรมการฝึก 
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 2.  ภายหลังการฝึกโปรแกรมการออกก าลังกายด้วยยางในรถจักรยาน 8 สัปดาห์ ความแข็งแรง
และความทนทานของกล้ามเนื้อในกลุ่มทดลอง แตกต่างจากก่อนเข้าร่วมโปรแกรมการฝึก 
 
ผลการวิจัย 
 ตารางที่ 2 ค่าเฉลี่ย (Mean) ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard deviation) และ Paired-
Samples  T-test  ในการเปรียบเทียบผลการฝึกโปรแกรมการออกก าลังกายด้วยยางในรถจักรยานที่มีต่อ
ความแข็งแรงและความทนทานของกล้ามเนื้อเด็กที่มีความบกพร่องทางด้านร่างกายที่นั่งรถวีลแชร์ จากค่า
วัดแรงบีบมือ (Hand Grip Dynamometer) ค่าวัดความแข็งแรงของกล้ามเนื้อตามสภาพจริงในการปั่นรถ
วีลแชร์Wheelchair 50 เมตร และค่าวัดความทนทานของกล้ามเนื้อตามสภาพจริงในการปั่นรถวีลแชร์
Wheelchair Aerobic Test ระหว่างก่อนการฝึกและหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 6 
 

รายการ 
ก่อนการฝึก 

หลังการฝึก 
สัปดาห์ที่ 6 t p 

X S.D. X S.D. 

ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ 
      - Hand Grip Dynamometer 
(หน่วยเป็นกิโลกรัม) 
- Wheelchair 50 เมตร 
(หน่วยเป็นวินาท)ี 

 
12.88 
 
01.00.22 

 
6.44 
 
00.48.45 

 
14.42 
 
00.58.25 

 
7.64 
 
00.49.19 

 
-4.807 
 
4.665 

** 
.000 
** 
.000 

ความทนทานของกล้ามเนื้อ 
    - Wheelchair Aerobic Test  
(หน่วยเป็นเมตร) 

 
1207.77 

 
273.63 

 
1297.22 

 
300.54 

 
-6.936 

** 
.000 

 
** P > .01 
 
 จากตารางที่ 2 การใช้การฝึกการออกก าลังกายด้วยยางในรถจักรยานในระยะเวลา 6 สัปดาห์ 
แล้วท าการทดสอบความแข็งแรงของกล้ามเนื้อโดยการทดสอบ แรงบีบมือ (Hand Grip Dynamometer)
ก่อนการฝึกมีค่าเฉลี่ย 12.88 กิโลกรัม และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 6 มีค่าเฉลี่ย 14.42 กิโลกรัมพบว่าค่า
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ความแข็งแรงของแรงบีบมือ (Hand Grip Dynamometer)มีค่าที่เพ่ิมข้ึน แสดง และยังมีความสัมพันธ์กับ
การทดสอบ Wheelchair 50 เมตร ก่อนการฝึกมีค่าเฉลี่ย 01.00.22 นาที หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 6 มี
ค่าเฉลี่ย 00.58.25วินาที พบว่ามีค่าเวลาที่ดีขึ้น และการทดสอบความทนทานของกล้ามเนื้อโดย
Wheelchair Aerobic Test ก่อนการฝึกมีค่าเฉลี่ย 1207.77 เมตร และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 6 มีค่าเฉลี่ย 
1297.22เมตร พบว่ามีระยะทางในการปั่นรถวีลแชร์ที่เพ่ิมขึ้นแสดงให้เห็นว่าความแข็งแรงและความ
ทนทานของกล้ามเนื้อภายหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 6 มีความแตกต่างอย่างนัยส าคัญท่ี .01 
 ตารางที่ 3 ค่าเฉลี่ย (Mean) ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard deviation) และ Paired-
Samples t test  ในการเปรียบเทียบผลการฝึกโปรแกรมการออกก าลังกายด้วยยางในรถจักรยานที่มีต่อ
ความแข็งแรงและความทนทานของกล้ามเนื้อเด็กที่มีความบกพร่องทางด้านร่างกายที่นั่งรถวีลแชร์ จากค่า
วัดแรงบีบมือ (Hand Grip Dynamometer) ค่าวัดความแข็งแรงของกล้ามเนื้อตามสภาพจริงในการปั่นรถ
วีลแชร์Wheelchair 50 เมตร และค่าวัดความทนทานของกล้ามเนื้อตามสภาพจริงในการปั่นรถวีลแชร์
Wheelchair Aerobic Test ระหว่างก่อนการฝึกและหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 
 

รายการ 
ก่อนการฝึก 

หลังการฝึก 
สัปดาห์ที่ 8 t p 

X S.D. X S.D. 

ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ 
      - Hand grip Dynamometer 
(หน่วยเป็นกิโลกรัม) 
- Wheelchair 50 เมตร 
(หน่วยเป็นวินาท)ี 

 
12.88 
 
01.00.22 

 
6.44 
 
00.48.45 

 
14.76 
 
00.57.57 

 
7.81 
 
00.49.23 

 
-5.239 
 
6.008 

** 
.000 
** 
.000 

ความทนทานของกล้ามเนื้อ 
    - Wheelchair Aerobic Test  
(หน่วยเป็นเมตร) 

 
1207.77 

 
273.63 

 
1311.67 

 
309.31 

 
-6.957 

** 
.000 

 
** P > .01 
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 จากตารางที่ 2  การใช้การฝึกการออกก าลังกายด้วยยางในรถจักรยานในระยะเวลา 8 สัปดาห์ 
แล้วมาทดสอบพบว่า ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อด้วยการทดสอบ แรงบีบมือHand Grip Dynamometer
ก่อนการฝึกมีค่าเฉลี่ย 12.88 กิโลกรัมหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 มีค่าเฉลี่ย14.76 กิโลกรัม และการทดสอบ
Wheelchair 50 เมตรก่อนการฝึกมีค่าเฉลี่ย 01.00.22วินาที หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 มีค่าเฉลี่ย00.57.57 
วินาที และการทดสอบความทนทานของกล้ามเนื้อ จากการทดสอบ Wheelchair Aerobic Test ก่อน
การฝึกมีค่าเฉลี่ย 1207.77เมตร หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 มีค่าเฉลี่ย1311.67 เมตร และการฝึกการออก
ก าลังกายด้วยยางในรถจักรยาน ก่อนการฝึกและหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8มีความแตกต่างกันจากก่อนการ
ฝึก อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .01 
 
สรุปผลการวิจัย 
 1. ค่าเฉลี่ย ค่าส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard deviation) ของค่าการวัดความแข็งแรงและ
ความทนทานของกล้ามเนื้อทั้ง 3การทดสอบก่อนการฝึก และ หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 6และ หลังการฝึก
สัปดาห์ที่ 8มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ.01 ซึ่งสามารถเคลื่อนที่ด้วยรถวีลแชร์ได้
เร็วและไกลยิ่งขึ้น 
 2.  ผลจากการเปรียบเทียบก่อนการฝึกและหลังสัปดาห์ที่ 6มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญ
ทางสถิติท่ีระดับ .01 ซึ่งสามารถใช้โปรแกรมการออกก าลังกายด้วยยางในรถจักรยานในระยะ 6 สัปดาห์ ก็
สามารถพัฒนาความแข็งแรงและความทนทานของกล้ามเนื้อในเด็กท่ีมีความบกพร่องทางด้านร่างกายที่นั่ง
รถวีลแชร์ได้ 
 
ข้อวิจารณ์   
 การวิจัยครั้งนี้ ผู้วิจัยมีวัตถุประสงค์เพ่ือศึกษาผลของการฝึกโปรแกรมการออกก าลังกายด้วยยาง
ในด้วยรถจักรยานที่มีต่อความแข็งแรงและความทนทานของกล้ามเนื้อในเด็กที่มีบกพร่องทางด้านร่างกาย
ที่นั่งรถวีลแชร์ 
 จากการเปรียบเทียบผลของการฝึกโปรแกรมการออกก าลังกายด้วยยางในรถจักรยานใน
ระยะเวลา 8 สัปดาห์ สรุปได้ว่าผลจากการใช้โปรแกรมการออกก าลังกายด้วยยางในรถจักรยาน หลัง
สัปดาห์ที่ 6และหลังสัปดาห์ที่ 8ท าให้ผู้ทดลองมีความแข็งแรงของกล้ามเนื้อที่เพ่ิมขึ้น จะเห็นได้จากการ
ทดสอบความแข็งแรงของกล้ามเนื้อที่มีระยะเวลาที่เร็วขึ้นและมีค่าแรงบีบมือที่เพ่ิมขึ้นมากกว่าก่อนการฝึก  
และยังท าให้ผู้ทดลองมีความทนทานของกล้ามเนื้อที่เพ่ิมขึ้นจะเห็นได้จากการทดสอบความทนทานของ
กล้ามเนื้อที่มีค่าเฉลี่ยเพ่ิมขึ้นและมีค่าการปั่นรถวีลแชร์ที่มีระยะไกลเพ่ิมมากขึ้น ซึ่งสามารถอธิบายได้ว่า
การฝึกในระยะเวลา 6สัปดาห์ และ 8 สัปดาห์ นั้น สามารถท าให้เด็กที่มีความบกพร่องทางด้านร่างกายที่
นั่งรถวีลแชร์มีการพัฒนาความแข็งแรงและความทนทานของกล้ามเนื้อได้ดีขึ้นกว่าก่อนการฝึก เพราะ
โปรแกรมการฝึกที่ผู้วิจัยสร้างขึ้นเพ่ือการพัฒนาความแข็งแรงและความทนทานของกล้ามเนื้อโดยใช้
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หลักการสร้างโปรแกรมการฝึกในรูปแบบ FITT (Frequency, Intensity,Time, Type)ที่มีรายละเอียด
ดังต่อไปนี้ 
 ความถี่ของการฝึก(Frequency)การฝึกการออกก าลังกายด้วยยางในรถจักรยานได้ก าหนด
โปรแกรมการฝึกระยะเวลา 8 สัปดาห์ โดยในแต่ละสัปดาห์จะมีการฝึกวันเว้นวัน กล่าวคือฝึกในวันจันทร์ 
วันพุธ และศุกร์การฝึกนี้จะท าให้เกิดการสูญเสียมวลกล้ามเนื้อ  ด้วยเหตุนี้ผู้ทดลองซึ่งเป็นผู้ที่เริ่มต้นในการ
ฝึกเบื้องต้นจึงต้องมีการพักการฝึกเพ่ือพักกล้ามเนื้อไม่ให้ท างานหนักมากเกินไป ซึ่งสอดคล้องกับหลักการ
ฝึกความแข็งแรงของกล้ามเนื้อของ Loketle and Keyes (1994: 16-34) ที่ได้กล่าวถึงองค์ประกอบความ
แข็งแรงของกล้ามเนื้อของคนพิการว่า ความเจ็บของกล้ามเนื้อและความอ่อนแรงมาจากการใช้งานหนัก
การเจ็บของกล้ามเนื้อตั้งแต่ 2-24 ชั่วโมง หลังจากการฝึกความแข็งแรงเป็นการตอบสนองชั่วคราวที่ปกติ 
ซึ่งเป็นผลมาจากการขาดเลือดบางส่วนของกล้ามเนื้อ และการรวมตัวกันของเสียจากการเผาผลาญ 
เพราะฉะนั้นการฝึกการออกก าลังกายเป็นการฝึกเบื้องต้น ผู้ทดลองต้องมีการฝึกวันเว้นวันเพ่ือต้องการให้
กล้ามเนื้อได้พักผ่อนและสามารถสร้างกล้ามเนื้อในหลักของความถ่ีได้อย่างมีประสิทธิภาพ 
 ความหนักของการฝึก(Intensity)ความหนักของโปรแกรมการฝึกการออกก าลังกายด้วยยางใน
รถจักรยานจะต้องก าหนดตัวแปรก่อนการฝึก (Bompa, 1999: 94) ได้แก่ปริมาณของการฝึก 
(Volume)ความหนักของงานที่ฝึก (Intensity)ความหนาแน่น (Density) และ ความซับซ้อนของงาน 
(Complexity) เมื่อวิเคราะห์ตัวแปรก่อนการฝึกแล้ว ผู้วิจัยจึงก าหนดโปรแกรมการฝึกจ านวน 3 เซต เซต
ละ 10 ครั้ง และมีทั้งหมด 10 ท่า ซึ่งระดับความหนักในโปรแกรมจะขึ้นอยู่กับความสามารถของผู้ทดลองที่
สามารถปฏิบัติได้ และหลังจากการทดสอบแล้วจะมีการเพ่ิมระดับความหนักของยางในรถจักรยานเพ่ือ
เพ่ิมความก้าวหน้าของการฝึก โดยการเพ่ิมขนาดของเส้นยางในรถจักรยาน เพ่ือให้ผู้ทดลองรับการเพ่ิม
ความหนักของการฝึกขึ้นไป ซึ่งสอดคล้องกับ (ชาญชัย ขันติศิริ, 2554)ได้กล่าวถึงการเพ่ิมความหนักของ
งานด้วยยางในรถจักรยานว่าการเพ่ิมงานโดยการทบยางในและการเพ่ิมเส้นยางในเป็นการฝึกที่เพ่ิมระดับ
ความหนัก และระดับความยากล าบากที่บุคคลหนึ่งปฏิบัติกิจกรรมด้วยความหนักที่เพียงพอหรือต้องการ
ออกแรงมากกว่าปกติ (Overload) เพ่ือให้เกิดประโยชน์มากกว่านี้ ในการฝึกแรงต้าน ความหนักที่
เกี่ยวข้องกับปริมาณของน้ าหนักที่บุคคลหนึ่งออกแรงยกน้ าหนักได้ตามต้องการตามเป้าหมายของ
โปรแกรมที่วางไว้ ระดับความหนักโดยทั่วไปจะใช้ค่า RM 1เช่น 1RM หมายถึงน้ าหนักสูงสุดที่สามารถยก
ได้ใน 1 ครั้ง และ 10RM ก็หมายความว่า น้ าหนักสูงสุดที่สามารถยกได้ 10 ครั้งจนส าเร็จ (วันใหม่ 
ประพันธ์บัณฑิต, 2551: 111) 
 ระยะเวลาของการฝึก(Time) ระยะเวลาจะมีความสัมพันธ์กับการฝึก โดยผู้วิจัยได้ก าหนดให้
โปรแกรมการฝึกมีระยะเวลา 1 ชั่วโมงครึ่ง ซึ่งถือว่าเป็นระยะเวลาที่ยาวนาน  เพราะการฝึกที่มีระยะ
เวลานานนั้นจะเกิดการสร้างกล้ามเนื้อสะสมท าให้กล้ามเนื้อเกิดความทนทานขึ้นซึ่งสอดคล้องกับที่ 
Loketle and Keyes (1994: 10-12) ได้กล่าวถึงความทนทานของกล้ามเนื้อต่อการท ากิจกรรมแบบใช้
ออกซิเจนไว้ว่า เป็นการออกก าลังกายที่สามารถท าให้ไปถึงระดับความแข็งแรงที่เหมาะสม และสามารถคง
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ความแข็งแรงนั้นไว้ได้เมื่อเวลาผ่านไป เหลือผ่านการใช้แรงของกล้ามเนื้อแบบซ้ าๆอย่างต่อเนื่อง เช่น การ
เคลื่อนที่รถวีลแชร์ หรือการลุกนั่งออกจากรถวีลแชร์  
 รูปแบบของการฝึก (Type)จากที่วันใหม่ ประพันธ์บัณฑิต (2551: 111) ได้กล่าวถึงรูปแบบของ
การฝึกว่า รูปแบบการฝึกที่แตกต่างกันจะส่งผลต่อสุขภาพและสมรรถภาพต่างกัน โดยการฝึกความ
แข็งแรงและความทนทานอันจะก่อให้เกิดการปรับตัวของร่างกายที่จ าเพาะเจาะจงกับการฝึก การ
ตอบสนองและปรับตัวทางสรีรวิทยาต่อการฝึกที่จ าเพาะเจาะจงนั้นขึ้นอยู่กับปัจจัยของความถี่ ความหนัก 
ระยะเวลา และ รูปแบบของกิจกรรม ซึ่งการฝึกโปรแกรมการออกก าลังกายด้วยยางในรถจักรยานเป็น
โปรแกรมที่มีความจ าเพาะเจาะจงจากการตั้งวัตถุประสงค์ที่ชัดเจน คือ ต้องการสร้างโปรแกรมการออก
ก าลังกายที่พัฒนาความแข็งแรงและความทนทานของกล้ามเนื้อในเด็กที่มีความบกพร่องทางร่างกายที่นั่ง
รถวีลแชร์ โดยใช้การออกก าลังกายด้วยยางในรถจักรยานที่ใช้การฝึกด้วยแรงต้านที่สอดคล้องกับหลักการ
ฝึกแรงต้านของ Wilmore and Costill (1994: 16-18) ที่กล่าวถึง การฝึกด้วยแรงต้าน (Resistance 
Training) ว่าเป็นการออกก าลังกายแบบเฉพาะเจาะจงที่เพ่ิมความแข็งแรง พลัง และความทนทานของ
กล้ามเนื้อ ในการออกก าลังกายแบบการฝึกด้วยแรงต้านนั้น สิ่งที่ต้องพิจารณาอันดับแรกคือ กลุ่ม
กล้ามเนื้อที่จะฝึกแล้วค่อยเลือกการออกก าลังกายด้วยแรงต้านที่ก าหนดการฝึกเป็นชุด (Set) การฝึกซ้ าๆ
และแรงต้าน (Lood) 
 โปรแกรมการออกก าลังกายด้วยยางในรถจักรยาน เป็นรูปแบบการออกก าลังกายที่ใช้การฝึกด้วย
แรงต้านจากการใช้ยางในรถจักรยานที่เป็นอุปกรณ์ท่ีน ามาประยุกต์ใช้ออกก าลังกาย มีคุณสมบัติยืดหยุ่นได้ 
และเหมาะกับเด็กที่มีความบกพร่องทางร่างกายที่นั่งรถแชร์ โดยชาญชัย ขันติศิริ (2554) ได้กล่าวเกี่ยวกับ
ยางในรถจักรยานว่า มีคุณสมบัติเป็นแรงต้านทานที่มีความหยุ่นตัว พกพาได้สะดวก ไม่เสียค่าใช้จ่ายแพง 
และไม่เป็นอันตรายจากการฝึก ซึ่งถ้าฝึกด้วยน้ าหนักลูกเหล็กอาจกระแทกมือและเท้าท าให้บาดเจ็บได้ 
นอกจากนี้ยางในรถจักรยานยังสามารถน ามาปรับประยุกต์ท่าฝึกได้หลากหลายรูปแบบในการสร้างความ
แข็งแรงให้กับกล้ามเนื้อทั่วร่างกาย อีกทั้งสามารถฝึกได้กับทุกเพศ ทุกวัย ผู้สูงอายุ ผู้ป่วย ผู้ที่ฟ้ืนจากการ
บาดเจ็บกล้ามเนื้อและนักกีฬา  ที่ส าคัญยังสามารถฝึกด้วยการฝึกท่าบนเก้าอ้ีขณะพักผ่อนดูโทรทัศน์หรือ
บนเก้าอ้ีที่ท างานซึ่งรถวีลแชร์มีลักษณะคล้ายกับเก้าอ้ีนั่งอีกด้วย 
 จากการสังเกตก่อนการฝึกผู้ทดลองได้เห็นยางในรถจักรยานเป็นอุปกรณ์ที่แปลกใหม่โดยมีการน า
ยางในรถจักรยานมาดัดแปลงให้เกิดเป็นอุปกรณ์การออกก าลังกาย ท าให้ในช่วงระยะ 1-3 สัปดาห์ของการ
ฝึก ผู้ทดลองเกิดแรงกระตุ้นอยากเรียนรู้ เกิดความสนุกสนาน หลังจากสัปดาห์ที่ 4 ผู้ทดลองเกิดความเบื่อ
หน่ายขึ้นเนื่องจากผู้ทดลองมีสภาวะความเป็นเด็ก ผู้วิจัยจึงได้อธิบายวัตถุประสงค์ของการฝึก และ
ตั้งเป้าหมายให้กับตนเองที่จะต้องให้ผู้ทดลองปั่นรถวีลแชร์ได้เร็วขึ้นและไกลขึ้นและจะให้รางวัลกับผู้ที่
ตั้งใจฝึก ซึ่งสอดคล้อง หลักการของ สุปราณี ขวัญบุญจันทร์ (2544) ที่ได้กล่าวไว้ว่า แรงจูงใจภายนอก 
เป็นสภาวะของคนที่ได้รับแรงกระตุ้นจากภายนอกท าให้มองเห็นจุดหมายปลายทางหรือเป้าหมาย ซึ่ง
น าไปสู่การแสดงพฤติกรรมของคนๆนั้น โดยทั่วไปพฤติกรรมของคนมักจะได้รับแรงจูงใจจากภายนอก
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ทั้งสิ้น แรงจูงใจภายนอกมีองค์ประกอบ 3 ประการคือ เป้าหมาย (Goal) ความรู้เกี่ยวกับความก้าวหน้า 
(Knowledge of Progress) และสิ่งล่อใจ (Incentives) 

จากการฝึกเพียงระยะเวลา 6 สัปดาห์ ท าให้เห็นว่าความแข็งแรงและความทนทานของกล้ามเนื้อ
ในเด็กที่มีความบกพร่องทางด้านร่างกายที่นั่งรถวีลแชร์มีการพัฒนาขึ้น ซึ่งอาจไม่จ าเป็นต้องฝึกถึงสัปดาห์
ที่ 8โดยผลจากการเปรียบเทียบผลการฝึกความแข็งแรงและความทนทานของกล้ามเนื้อเด็กที่มีความ
บกพร่องทางด้านร่างกายที่นั่ งรถวีลแชร์  จากค่าแรงบีบมือ (Hand grip Dynamometer) ค่าวัด 
Wheelchair 50 เมตรและค่า Wheelchair Aerobic Test หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 6 พบว่า การฝึกการออก
ก าลังกายด้วยยางในรถจักรยานมีความแตกต่างกันจากก่อนการฝึกอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .01 
ผลจากการศึกษาสรุปได้ว่า โปรแกรมการออกก าลังกายด้วยยางในรถจักรยานสามารถพัฒนาความแข็งแรง
และความทนทานของกล้ามเนื้อในเด็กที่มีความบกพร่องทางด้านร่างกายที่นั่งรถวีลแชร์ใช้ระยะเวลาการ
ฝึกเพียง 6 สัปดาห์ ซึ่งสอดคล้องกับ  Page &Ellenbecker(2005) ผลการวิจัยของวิทยาลัยกีฬาเวช
ศาสตร์ของสหรัฐอเมริกา (The American College of Sports Medicine) ที่รับรองเรื่องการฝึกด้าน
สมรรถภาพทางกายว่าเป็นส่วนส าคัญของโปรแกรมการออกก าลังกายที่ดี จากการวิจัยพบว่า การฝึกแรง
ต้านทานด้วยยางยืด (ERT-Elastic Resistance Training) ให้ประโยชน์ในด้านการเพ่ิมสมรรถภาพทาง
กายเช่นเดียวกับการออกก าลังกายที่ได้จากเครื่องฝึกกับออกก าลังกายราคาแพงๆ และอุปกรณ์ต่างๆ และ
การออกก าลังกายเพ่ือต้านกับแรงต้านภายนอกสามารถท าได้ง่ายๆ โดยการออกก าลังกายเพียงแค่ 6 
สัปดาห์ ด้วยยางยืดออกก าลังกายส่งผลให้สามารถเพ่ิมสรรถภาพทางกายมากถึง 10-30% นอกจากนี้ยังมี
ประโยชน์เพิ่มเติมของการฝึกแรงต้านด้วยยางยืด (ERT-Elastic Resistance Training) ประกอบด้วย การ
เพ่ิมข้ึนของมวลกล้ามเนื้อ พลัง ความทนทาน และยังช่วยลดไขมันในร่างกาย  
 สรุปได้ว่าโปรแกรมการฝึกการออกก าลังกายด้วยยางในรถจักรยานเป็นโปรแกรมที่สามารถ
น าไปใช้ได้จริงเพราะเป็นโปรแกรมที่สร้างขึ้นมาตามหลัก FITT (วันใหม่ ประพันธ์บัณฑิต, 2551) และ 
หลักการใช้ยางในรถจักรยานของชาญชัย ขันติศิริ (2554) ที่ท าให้เกิดการพัฒนาความแข็งแรงและความ
ทนทานของกล้ามเนื้อในเด็กที่มีความบกพร่องทางด้านร่างกายที่นั่งรถวีลแชร์โดยใช้ระยะเวลาการฝึกเพียง
6 สัปดาห์ ก็สามารถเกิดการพัฒนาได้ แต่ถ้าหากต้องการพัฒนาความแข็งแรงและความทนทานของ
กล้ามเนื้อให้ดียิ่งขึ้นก็ควรมีระยะเวลาการฝึกท่ีเพ่ิมข้ึนด้วย 
 
ข้อเสนอแนะเพื่อการวิจัยครั้งต่อไป 
 1. ควรมีการสร้างแบบทดสอบและเกณฑ์การประเมินที่มีความมาตรฐานในสมรรถภาพทางกาย
ของเด็กที่มีความบกพร่องทางด้านร่างกายท่ีนั่งรถวีลแชร์ 
 2. ควรท าการศึกษาการฝึกการออกก าลังกายด้วยยางในรถจักรยานที่มีต่อเด็กที่มีความบกพร่อง
ทางด้านร่างกายประเภทอื่นๆ 
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 3. ควรเพ่ิมข้อควรระวังในแบบฝึก เพ่ือป้องกันการบาดเจ็บจากการฝึก หรือในกรณีที่คนพิการมี
ปัญหาอย่างอ่ืน เช่น โรคกระดูกเปราะ โครงสร้างของแขนผิดรูป หรือปัญหาของกระดูกสันหลังที่เป็นรูปตัว 
C หรือ S อาจจะไม่สามารถปฏิบัติการฝึกได้เต็มที่ 
 4.  ควรน าหลักการสร้างโปรแกรมการฝึกในรูปแบบFFIT (สุกัญญา พานิชเจริญนาม และสืบสาย 
บุญวีรบุตร, 2540) มาประยุกต์ใช้กับโปรแกรมการออกก าลังกายด้วยยางในรถจักรยาน 
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