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ABSTRACT  

The purposes of this study were to investigate and compare the results of aerobic dance exercise and 
bike exercise affecting maximal oxygen consumption (VO2max) .  The samples comprised 40 males aged 
between 20-30 years old by a purposive sampling method.  They were divided into two groups, each of which 
consisted of twenty subjects.  The first group exercised with aerobic dance program and the second group 
exercised with bike training program.  Both groups exercised at 70-80 of their maximal heart rates for eight 
weeks, three days a week, thirty minutes each time. The VO2max was examined with an Astrand-Rhyming test 
at the pre- exercise, after the fourth and the eighth weeks. The data were analyzed by mean, standard deviation, 
t- test independent, one-way analysis of variance in repeated measure design, and LSD multiple comparison 
analysis at the significance level of .05. 

The findings revealed that the mean scores of Vo2max in the first and the second groups were found 
at 2.66 ± 0.45, 2.57 ± 0.52 ml./kg./min. at the pre-exercise; 2.83 ± 0.50, 2.64 ± 0.50 ml./kg./min. after the fourth 
week; and 2.95 ± 0.47, 2.84 ± 0.57 ml./kg./min. after the eighth week respectively. Significant time differences 
of VO2max mean scores were found in the both groups. No significant differences between groups of VO2max 
mean scores were found at the pre-exercise, after the fourth and the eighth weeks. In conclusion, the programs 
of aerobic dance exercise and bike exercise can be similarly used for exercise program arrangement for 
development in respiratory and circulatory systems.  
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บทคัดย่อ 
การวิจยัครัง้นี ้มีวตัถุประสงค์เพื่อศึกษาและเปรียบเทียบผลของการออกก าลงักายด้วยการเต้นแอโรบิกกบัการ

ออกก าลงักายด้วยจกัรยานที่ส่งผลต่อ VO2max กลุ่มตวัอย่างเพศชายมีอายุระหว่าง 20-30 ปี จ านวน 40 คน ได้มาจาก
การสุ่มแบบเฉพาะเจาะจง โดยแบ่งกลุ่มแบบสุ่มออกเป็น 2 กลุ่มๆ ละ 20 คน กลุ่มที่ 1 โปรแกรมการเต้นแอโรบิก และกลุ่ม
ที่ 2 โปรแกรมจกัรยาน ซึง่ทัง้ 2 กลุม่ออกก าลงักายที่ระดบัความหนกั 70-80% ของ max HR เป็นเวลา 30 นาที สปัดาห์ละ 
3 วนั 8 สปัดาห์ และทดสอบ VO2max ด้วยวิธีออสตรานด์-ไรห์มิ่ง ก่อนและหลงัการออกก าลงักายสปัดาห์ที่ 4, 8 วิเคราะห์
ข้อมลูโดยการหาค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และทดสอบสมมตุิฐานโดยการหาค่าที วิเคราะห์ความแปรปรวนทาง
เดียวแบบวดัซ า้ ทดสอบความแตกต่างของคา่เฉลี่ยเป็นรายคูโ่ดยใช้วิธีแอลเอสดี โดยมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั 0.05 

ผลการวิจยั พบว่า VO2max ของกลุ่มที่ 1 และ 2 ก่อนการออกก าลงักาย มีค่าเฉลี่ย 2.66 ± 0.45, 2.57 ± 0.52 
ml./kg./min. ภายหลงัสปัดาห์ที่ 4 มีค่าเฉลี่ย 2.83 ± 0.50, 2.64 ± 0.50 ml./kg./min.  และภายหลงัสปัดาห์ที่ 8 มีค่าเฉลี่ย 
2.95 ± 0.47, 2.84 ± 0.57 ml./kg./min. ตามล าดบั ซึง่คา่เฉลี่ยของ VO2max แตกตา่งกนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั 
0.05  ส่วนการเปรียบเทียบผลของการออกก าลงักายด้วยการเต้นแอโรบิกกบัจกัรยานที่ส่งผลต่อ VO2max ระหว่างกลุ่มที่ 1 
และกลุ่มที่ 2 ก่อนการออกก าลงักาย และภายหลงัสปัดาห์ที่ 4 , 8 พบว่ามีค่าเฉลี่ยของ VO2max ไม่แตกต่างกันอย่างมี
นยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั 0.05 จากผลการวิจยัพิสจูน์ให้เห็นว่าโปรแกรมการเต้นแอโรบิกกบัโปรแกรมการออกก าลงักาย
ด้วยจกัรยานสามารถน าไปจดัโปรแกรมการออกก าลงักายเพื่อพฒันาระบบหายใจไหลเวียนโลหิตได้เป็นอย่างดี 
  

(วารสารวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยีการกีฬา 2563; 20(1): 51-61) 
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บทน า 
 พระราชด ารัสพระบาทสมเด็จพระปรมินทรมหาภมูิพลอดลุยเดช รัชกาลที่ 9 ความว่าธรรมชาติสร้างมนษุย์เพื่อให้ออกแรงใช้
งานปฏิบตัิกิจวตัรในชีวิตประจ าวนัเพื่อการด ารงชีพได้อย่างปกติสขุในทุก  ๆวนั ซึ่งถ้ามีการออกแรงน้อยลงก็จะท าให้ร่างกายเสื่อม
โทรมลงอีกด้วย ดงันัน้จะต้องมีการชดเชยหรือเสริมสร้างด้วยการออกก าลงักายเพื่อกระตุ้นให้ร่างกายได้ออกแรงเคลื่อนไหวในรูปแบบ
ต่าง  ๆการออกก าลงักายมีความส าคญัอย่างยิ่งต่อสขุภาพและสมรรถภาพทางกายท าให้ประกอบกิจการงานได้อย่างมีประสิทธิภาพ
ของทกุกลุม่คนเน่ืองจากการออกก าลงักาย มีประโยชน์อย่างแน่นอนตอ่การพฒันาสขุภาพและสมรรถภาพทางกายในทกุด้าน หากแตมี่
การออกก าลงักายอย่างถกูต้องและสม ่าเสมอ จงึท าให้ระบบการท างานของอวยัวะต่าง  ๆของร่างกายถกูพฒันาและท าให้ประสิทธิภาพ
การท างานของอวยัวะต่าง  ๆมีการท างานดีขึน้ เช่น ระบบไหลเวียนโลหิต ระบบโครงสร้างและกล้ามเนือ้ ซึ่งย่อมส่งผลต่อการพฒันา
สขุภาพและสมรรถภาพทางกาย เพราะการออกก าลงักายอย่างสม ่าเสมอ จะส่งผลให้ร่างกายแข็งแรงช่วยให้ปอดและหวัใจรวมถึงระบบ
ตา่ง  ๆในร่างกายมีประสิทธิภาพมากยิ่งขึน้1 ในการออกก าลงักายที่ใช้ระยะเวลาเวลานานผู้ที่มีระดบัความสามารถการท างานของระบบ
หายใจ และมีการหายใจดีกว่าจะสามารถน าออกซิเจนเข้าสู่เนือ้เย่ือหวัใจได้ดีกว่า2  สมาคมเวชศาสตร์การกีฬาแห่งสหรัฐอเมริกา3 ได้
แนะน าถึงระดบัความเข้มข้นในการออกก าลงักายไว้ว่าควรอยู่ในช่วง 60-90% ของอตัราการเต้นสงูสดุของหวัใจ หรือ 50-85% ของ
ความสามารถในการจบัออกซิเจนสูงสดุด้วยระยะเวลาตัง้แต่ 20-60 นาที ที่ความบ่อย 3-5 ครัง้ต่อสปัดาห์ การออกก าลงักายอย่าง
ถกูต้องและสม ่าเสมอนัน้ท าให้การไหลเวียนของเลือดมาที่บริเวณของข้อต่อ เอ็นหุ้มข้อ และกล้ามเนือ้ที่อยู่รอบ  ๆข้อมากขึน้ จึงท าให้
เนือ้เย่ือต่าง  ๆรอบ  ๆข้อมีความยืดหยุ่นและความอ่อนตวัมากขึน้ โดยลกัษณะของการออกก าลงักาย คือ การแยกใยกล้ามเนือ้ออกจาก
กนั เพื่อให้จดุเกาะต้นของกล้ามเนือ้ห่างจากจดุเกาะปลายให้มากที่สดุเท่าที่สามารถท าได้ โดยไม่เกิดความเจ็บปวดร่างกายจึงมีความ
ยืดหยุ่นที่มากขึน้4  
 การที่จะพฒันาอตัราการใช้ออกซิเจนให้มีประสิทธิภาพสามารถท าได้โดยการออกก าลงักายที่เน้นการท างานของระบบหวัใจ
ไหลเวียนโลหิต คือ การออกก าลงักายในระดบัเบาถึงปานกลางแต่ใช้เวลาค่อนข้างนานและออกก าลงักายอย่างต่อเน่ืองสม ่าเสมอ เช่น 
การออกก าลังกายด้วยร าวงมาตรฐานเดิน วิ่ง ป่ันจักรยาน หรือเต้นแอโรบิก เป็นต้น5,6 อัตราการใช้ออกซิเจนที่ดีจะส่งผลต่อ
ประสิทธิภาพการใช้ชีวิตประจ าวนัและการออกก าลงักายเพื่อสขุภาพส าหรับบคุคลทัว่  ๆไป     และถ้าเป็นนกักีฬาชนิดที่ต้องใช้เวลาใน
การแข่งขันค่อนข้างนานอัตราการใช้ออกซิเจนที่ดีถือเป็นสิ่งที่ส าคัญที่จะส่งผลต่อประสิทธิภาพในการแข่งขันครัง้นัน้ ในขณะที่
สมรรถภาพการท างานของระบบหายใจ และไหลเวียนโลหิตเป็นปัจจยัส าคญัที่บอกระดบัความสามารถในการใช้ออกซิเจนของร่างกาย 
ซึ่งการมีสมรรถภาพการจบัออกซิเจนที่ดี แสดงถึงความสมบูรณ์ของหวัใจในการสบูฉีดโลหิตไปเลีย้งส่วนต่าง  ๆของร่างกายได้อย่างมี
ประสิทธิภาพเซลล์ต่าง  ๆของกล้ามเนือ้สามารถน าออกซิเจนไปสร้างพลงังานได้ดี ร่างกายมีการประสานงานกนัเป็นอย่างดีของระบบ
หายใจและไหลเวียนโลหิต จงึส่งผลให้สขุภาพดีและมีสมรรถภาพทางกายที่ดีตามมาด้วย7 
 วิธีการออกก าลงักายเพื่อพฒันาสมรรถภาพทางกายในด้านความอดทนของระบบหายใจและไหลเวียนโลหิตที่ได้รับความ
สนใจในปัจจุบัน ได้แก่ การป่ันจักรยาน และการเต้นแอโรบิก ซึ่งเป็นการออกก าลังกายกายในศูนย์การออกก าลังกายหรือฟิตเน
สเซ็นเตอร์ โดยการออกก าลงักายด้วยการมีเสียงเพลงประกอบเป็นกิจกรรมหนึ่งซึ่งมีการยอมรับในวงการแพทย์ และนกัวิทยาศาสตร์
การกีฬาว่าเป็นกิจกรรมการออกก าลงักายที่ส่งผลต่อการพฒันาประสิทธิภาพการท างานของระบบต่าง  ๆของร่างกายได้เป็นอย่างดี8 
ปัจจุบันมีงานวิจัยที่ศึกษาเก่ียวกับการออกก าลังกายในรูปแบบการพัฒนาระบบหายใจไหลเวียนโลหิตโดยการใช้สนามหรือ
สวนสาธารณะ ซึ่งเป็นสถานที่ทดลองที่ไม่สามารถควบคุมสิ่งแวดล้อมภายนอกได้ อาทิเช่น อุณหภูมิ สภาพอากาศของสถานที่ขณะ
ออกก าลงักายในแต่ละวนัที่มีการเปลี่ยนแปลงอยู่เสมอ อตัราการออกก าลงักายไม่สม ่าเสมอ อนัเน่ืองมาจากการควบคมุช่วงระยะเวลา
ในการออกก าลงักาย ความหนกั ความเร็ว ไม่เป็นไปตามเป้าหมายหรือโปรแกรมที่ก าหนดไว้ ซึง่การออกก าลงักายในในห้องออกก าลงั
กาย และการควบคมุการอตัราการเต้นสงูสดุของหวัใจในประเทศยงัมีไม่มากนกั ดงันัน้จึงเป็นที่น่าสนใจว่าการออกก าลงักายด้วยการ
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เต้นแอโรบิกกบัการป่ันจกัรยาน มีความแตกต่างกนัหรือไม่ อีกทัง้วิธีการการออกก าลงักายในรูปแบบดงักล่าวยงัไม่มีข้อมลูที่สามารถ
ยืนยนัได้อย่างชดัเจนถึงการพฒันาระบบหายใจไหลเวียนโลหิตได้ดีกว่ากันระหว่างการเต้นแอโรบิก กบัการป่ันจกัรยาน และทดสอบ
ด้วยวิธีการทดสอบของออสตรานต์ และไรห์มิ่ง (Astrand-Ryhming Test)3 ซึ่งเป็นวิธีการทดสอบด้วยจักรยานวัดงานเพื่อวัด
ความสามารถในการใช้ออกซิเจนสงูสดุ โดยใช้เวลาเพียง 6 นาที เป็นการใช้เวลาน้อยคุ้มค่าและลดค่าใช้จ่ายในการการทดสอบได้มาก
ที่สดุ8 อีกทัง้ยงัเป็นที่ได้รับความนิยมเป็นอย่างยิ่งในการใช้ทดสอบสมรรถภาพทางกายด้านความอดทนของระบบหายใจและไหลเวียน
โลหิต 

จากเหตผุลที่กล่าวมาเก่ียวกบัการออกก าลงักายเพื่อพฒันาอตัราการใช้ออกซิเจนสงูสดุ ผู้วิจยัจึงท าการศึกษาผลของการ
ออกก าลงักายด้วยการเต้นแอโรบิกกบัการออกก าลงักายด้วยจกัรยานที่ส่งผลต่ออตัราการใช้ออกซิเจนสงูสดุ ซึง่ผู้วิจยัคาดว่าผลที่จะ
ได้รับจากการวิจยัในครัง้นีจ้ะสามารถน าไปประยุกต์ใช้ส าหรับการพฒันาอตัราการใช้ออกซิเจนสงูสดุของบุคคลทัว่ไป และสามารถ
น าไปใช้ในกาสร้างโปรแกรมการฝึกซ้อมเพื่อพฒันาและเสริมสร้างสมรรถภาพของอตัราการใช้ออกซิเจนสงูสดุในนกักีฬาให้มีศกัยภาพ
ที่ดียิ่งขึน้ตอ่ไป 

 
วัตถุประสงค์ของการวิจัย 

เพื่อศกึษาและเปรียบเทียบผลของการออกก าลงักายด้วยการเต้นแอโรบิกกบัการออกก าลงักายด้วยจกัรยานที่ส่งผลตอ่อตัรา
การใช้ออกซิเจนสงูสดุ 

 
สมมตฐิาน 

การออกก าลงักายด้วยการเต้นแอโรบิกกบัการออกก าลงักายด้วยจกัรยานส่งผลตอ่อตัราการใช้ออกซิเจนสงูสดุแตกตา่งกนั 
 

วิธีด าเนินการวิจัย 
 การวิจยัครัง้นีเ้ป็นการวิจยัเชิงปริมาณ (Quantitative Research) เพื่อศึกษาและเปรียบเทียบผลของการออกก าลงักายด้วย
การเต้นแอโรบิกกบัการออกก าลงักายด้วยจกัรยานที่ส่งผลตอ่อตัราการใช้ออกซิเจนสงูสดุ และงานวิจยันีไ้ด้ผ่านการพิจารณาจริยธรรม
การวิจยัในมนษุย์ โดยคณะกรรมการพิจารณาจริยธรรมการวิจยัในมนษุย์ สถาบนัการพลศกึษา เลขที่ 038/2562 
  
กลุ่มประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 

กลุ่มประชากร 
ประชากรที่ใช้ในการวิจยัครัง้นี ้คือ นกัศกึษาและประชาชนทัว่ไปผู้ที่มาใช้บริการศนูย์วิทยาศาสตร์การกีฬา สถาบนัการพล

ศกึษา วิทยาเขตสพุรรณบรีุ เพศชาย อายรุะหวา่ง 20-30 ปี จ านวน 200 คน 
 กลุ่มตัวอย่าง 
              กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการศึกษาวิจัยในครัง้นี ้เป็นนักศึกษาและประชาชนทั่วไปผู้ที่มาใช้บริการศูนย์วิทยาศาสตร์การกีฬา 
สถาบนัการพลศึกษา วิทยาเขตสุพรรณบุรี เพศชาย อายุระหว่าง 20-30 ปี จ านวน 40 คน โดยมาจากการเลือกแบบเฉพาะเจาะจง 
(Purposive sampling) จากการทดสอบอัตราการใช้ออกซิเจนสูงสุดของ Astrand-Ryhming Test3 โดยเลือกอันดบั 1-40 มาเป็นกลุ่ม
ตวัอย่างในการวิจยัในครัง้นี ้ การแบ่งกลุ่มตวัอย่างโดยการสุ่มตวัอย่างเข้ากลุ่ม (Randomly Assignment) ออกเป็น 2 กลุ่ม  ๆละ 20 คน 
กลุม่ที่ 1 กลุม่ที่ใช้โปแกรมการออกก าลงักายด้วยการเต้นแอโรบิก โดยเป็นกลุ่มที่เป็นอนัดบัเลขคี่จากอนัดบั 1-40  และกลุม่ที่ 2 กลุ่มที่
ใช้โปรแกรมการออกก าลงักายด้วยการป่ันจกัรยาน โดยเป็นกลุ่มที่เป็นอนัดบัเลขคู่จากอนัดบั 1-40 โดยทัง้สองกลุ่มฝึกที่ระดบัความ
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หนกัของงาน 70-80% ของอตัราการเต้นของหวัใจสงูสดุ ระยะเวลา 30 นาที เป็นเวลา 8 สปัดาห์  ๆละ 3 วนั คือวนัจนัทร์ วนัพธุ และวนั
ศกุร์ โดยกลุม่ตวัอย่างที่ถกูคดัเลือกจะต้องผ่านเกณฑ์ตา่ง  ๆดงันี ้
 1. เกณฑ์การคัดเข้า 
  1.1 เป็นผู้ที่ยินยอมเข้าร่วมและออกก าลงักายเป็นประจ าเฉลี่ยอย่างน้อย 3 ครัง้ตอ่สปัดาห์ 
  1.2 มีสขุภาพดี ไม่มีอาการบาดเจ็บใด  ๆและไม่มีโรคประจ าตวั 
  1.3 ไม่มีข้อห้ามทางการแพทย์ และสามารถทดสอบความสามารถในการใช้ออกซิเจนสงูสดุ  
 2. เกณฑ์การคัดออก 
  2.1 ผู้ที่ขาดการเข้าร่วมออกก าลงักายตามโปรแกรมตอ่เน่ืองกนัตัง้แต ่3 ครัง้ขึน้ไป 
  2.2 ผู้ที่มีอาการเจ็บป่วยหรือบาดเจ็บขึน้ระหวา่งการวิจยั 
 
เคร่ืองมือที่ใช้ในการวิจัย 
 1. โปรแกรมการออกก าลงักาย 2 โปรแกรม คือ 
  1.1 โปรแกรมการออกก าลังกายด้วยการเต้นแอโรบิก (Aerobic dance exercise) ที่ระดับความหนัก 70-80 
เปอร์เซ็นต์ของอตัราการเต้นของหวัใจสงูสดุ 30 นาที ผ่านการตรวจสอบจากผู้ เช่ียวชาญ จ านวน 3 ท่าน มีความเช่ือมัน่เท่ากบั 0.89 
  1.2 โปรแกรมการออกก าลงักายด้วยจกัรยาน (Bike training) ที่ระดบัความหนกั 70-80 เปอร์เซ็นต์ของอตัรา
การเต้นของหวัใจสงูสดุ 30 นาที ผ่านการตรวจสอบจากผู้ เช่ียวชาญ จ านวน 3 ท่าน มีความเช่ือมัน่เท่ากบั 0.78 
 2. อปุกรณ์ที่ใช้ในการเก็บข้อมลู 
  ใช้แบบทดสอบอตัราการใช้ออกซิเจนสงูสดุของ Astrand - Ryhming Test3 
 

การเก็บรวบรวมข้อมูล 
 การออกก าลงักายตามโปรแกรมการออกก าลงักาย โดยแบง่ออกเป็น 2 กลุม่ 

1. กลุ่มที่ 1 กลุ่มที่ใช้โปแกรมการออกก าลงักายด้วยการเต้นแอโรบิก โดยให้กลุ่มตวัอย่างมีการออกก าลงักาย
ประกอบเสียงเพลง ที่ระดบัความหนกั 70-80 เปอร์เซ็นต์ของอตัราการเต้นของหวัใจสงูสดุ เป็นระยะเวลา 30 นาที ไม่รวม
ระยะเวลาในการอบอุน่ร่างกายและการคลายอุน่ 

2. กลุ่มที่ 2 กลุ่มที่ใช้โปรแกรมการออกก าลงักายด้วยการป่ันจกัรยาน โดยให้กลุ่มตวัอย่างมีการออกก าลงักาย
ประกอบเสียงเพลง ที่ระดบัความหนกั 70-80 เปอร์เซ็นต์ของอตัราการเต้นของหวัใจสงูสดุ เป็นระยะเวลา 30 นาที ไม่รวม
ระยะเวลาในการอบอุน่ร่างกายและการคลายอุน่ 

 
การวิเคราะห์ข้อมูล 

 การศกึษาวิจยัครัง้นีใ้ช้สถิติเพื่อการวิเคราะห์ข้อมลูด้วยโปรแกรม SPSS for Window ค านวณคา่สถิติดงัตอ่ไปนี ้
 1. หาค่าเฉลี่ย (Mean) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard deviation) ของอาย ุน า้หนกั ส่วนสงู และผลของอตัราการใช้

ออกซิเจนสงูสดุของกลุม่ตวัอย่าง ก่อนการออกก าลงักาย หลงัสปัดาห์ที่ 4 และหลงัสปัดาห์ที่ 8  
2. การวิเคราะห์เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของกลุ่มตัวอย่าง (t-test) เพื่อเปรียบเทียบความแตกต่างค่าเฉลี่ยของอัตราการใช้

ออกซิเจนสูงสุด ของกลุ่มตัวอย่างทัง้สองกลุ่มโดยการวิเคราะห์เปรียบเทียบความแตกต่างระหว่างกลุ่มที่เป็นอิสระต่อกัน (t-test 
Independent) 
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3. วิเคราะห์ความแปรปรวนรูปแบบการทดลองวดัซ า้แบบมิติเดียว (repeated measures in one-dimensional design) เพื่อ

ทดสอบความแตกตา่งคา่เฉลี่ยของอตัราการใช้ออกซิเจนสงูสดุ ก่อนการออกก าลงักาย หลงัสปัดาห์ที่ 4 และหลงัสปัดาห์ที่ 8 โดยใช้การ
วิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบวดัซ า้ (one-way analysis of variance with repeated measure) 

4. เปรียบเทียบความแตกต่างเป็นรายคู่โดยใช้วิธีการของ LSD เม่ือพบว่าผลการทดสอบอตัราการใช้ออกซิเจนสงูสดุมีความ
แตกต่างอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติภายหลังการวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ า้ (one-way analysis of variance with 
repeated measure) 
 5. ทดสอบความแตกตา่งอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั 0.05 
 
ผลการวิจัย 
 จากการศกึษาผลของการออกก าลงักายด้วยการเต้นแอโรบิกกบัการออกก าลงักายด้วยจกัรยานที่มีต่ออตัราการ
ใช้ออกซิเจนสงูสดุ โดยแสดงผลในรูปแบบตารางดงัตอ่ไปนี ้
 
ตารางที่ 1 คา่เฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของข้อมลูพืน้ฐาน ประกอบด้วยอาย ุน า้หนกั ส่วนสงู ของตวัอย่างทัง้ 2 กลุม่ 

กลุ่ม กลุ่มที่ 1 (n = 20) กลุ่มที่ 2 (n = 20) 
 𝒙̅ S.D. 𝒙̅ S.D. 

อาย ุ(ปี) 21.15 0.99 21.35 1.46 
น า้หนกั (กิโลกรัม) 73.65 2.68 68.30 9.11 
ส่วนสงู (เซนติเมตร) 171.60 9.13 171.15 7.17 

จากตารางที่ 1 จะพบว่า ข้อมลูพืน้ฐานองกลุ่มตวัอย่างทัง้ 2 กลุ่ม ประกอบไปด้วย อาย ุน า้หนกั และส่วนสงู มี
ค่าเฉลี่ยที่ใกล้เคียงกนั แต่สงัเกตได้ว่า กลุ่มที่ 1 ส่วนสงูจะมีการกระจายของของข้อมลูค่อนข้างมาก ขณะที่กลุ่มที่ 2 จะมี
การกระจายของข้อมลูของน า้หนกัและสว่นสงูคอ่นข้างมาก  

 
ตารางที่  2 ค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของอัตราการใช้ออกซิเจนสูงสุด ก่อนการออกก าลงักาย หลงั
สปัดาห์ที่ 4 และหลงัสปัดาห์ที่ 8 ของกลุม่ที่ 1 และกลุม่ที่ 2 

 อัตราการใช้ออกซิเจนสูงสุด (ml./kg./min.) 

 ก่อน หลังสัปดาห์ที่ 4 หลังสัปดาห์ที่ 8 

กลุม่ที่ 1    

𝑥̅ 2.66 2.83 2.95 
S.D. 0.45 0.50 0.47 

กลุม่ที่ 2    

𝑥̅ 2.57 2.64 2.84 
S.D. 0.52 0.50 0.57 

จากตารางที่ 2 แสดงค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของอตัราการใช้ออกซิเจนสงูสดุ  ก่อนการออกก าลงั
กาย หลงัสปัดาห์ที่ 4 และหลงัสปัดาห์ที่ 8 ของกลุม่ที่ 1 และกลุม่ที่ 2  



57 
วารสารวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยีการกีฬา ปีที่ 20 ฉบบัที่ 1, ธนัวาคม  2563 

Journal of Sports Science and Technology Volume 20, No. 1,  2020 

 

 

 กลุ่มที่ 1 ก่อนการออกก าลังกายมีค่าเฉลี่ยของอัตราการใช้ออกซิเจนสูงสุด 2.66 ± 0.45 ml./kg./min. หลัง
สปัดาห์ที่ 4 มีค่าเฉลี่ยของอตัราการใช้ออกซิเจนสงูสดุ 2.83 ± 0.50 ml./kg./min.และหลงัสปัดาห์ที่ 8 มีค่าเฉลี่ยของอตัรา
การใช้ออกซิเจนสงูสดุ 2.95 ± 0.47 ml./kg./min. 
 กลุ่มที่ 2 ก่อนการออกก าลังกายมีค่าเฉลี่ยของอัตราการใช้ออกซิเจนสูงสุด 2.57 ± 0.52  ml./kg./min. หลัง
สปัดาห์ที่ 4 มีค่าเฉลี่ยของอตัราการใช้ออกซิเจนสงูสดุ 2.64 ± 0.50 ml./kg./min. และหลงัสปัดาห์ที่ 8 มีค่าเฉลี่ยของอตัรา
การใช้ออกซิเจนสงูสดุ 2.84 ± 0.57 ml./kg./min. 
 
ตารางที่ 3 การวิเคราะห์ความแตกตา่งของค่าเฉลี่ยของอตัราการใช้ออกซิเจนสงูสดุ ก่อนการออกก าลงักาย หลงัสปัดาห์ที่ 
4 และหลงัสปัดาห์ที่ 8 ระหวา่งกลุม่ที่ 1 และกลุม่ที่ 2 

  SD t P 
ก่อนการออกก าลังกาย     

กลุม่ 1 2.66 0.45 0.60 0.47 
กลุม่ 2 2.57 0.52   

หลังสัปดาห์ที่ 4     
กลุม่ 1 2.83 0.50 1.17 0.78 
กลุม่ 2 2.64 0.50   

หลังสัปดาห์ที่ 8     
กลุม่ 1 2.95 0.47 0.64 0.65 
กลุม่ 2 2.84 0.57   

จากตาราง 3 แสดงการทดสอบค่าความแตกต่างค่าเฉล่ียของอตัราการใช้ออกซิเจนสงูสดุ  พบวา่ก่อนการ
ออกก าลงักาย หลงัสปัดาห์ที่ 4 และหลงัสปัดาห์ที่ 8 ระหว่างกลุ่มที่ 1 และกลุ่มที่ 2 มีค่าเฉลี่ยของอัตราการใช้
ออกซิเจนสงูสดุ ไม่แตกตา่งกนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั 0.05 
 
ตารางที่ 4 การวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบวดัซ า้ เพื่อทดสอบค่าความแตกตา่งของค่าเฉลี่ยของอตัราการใช้
ออกซิเจนสงูสดุ ก่อนการออกก าลงักาย หลงัสปัดาห์ที่ 4 และหลงัสปัดาห์ที่ 8 ของกลุม่ที่ 1 และกลุม่ที่ 2 

แหล่งความแปรปรวน SS df MS F P 
กลุ่มที่ 1 

ระหวา่งกลุม่สมาชิก 
 
2 

 
0.82 

 
0.41 

 
15.12 

 
0.00* 

ภายในสมาชิก 38 1.03 0.03   
รวม 40 1.85    

กลุ่มที่ 2 
ระหวา่งกลุม่สมาชิก 

 
2 

 
0.80 

 
0.40 

 
6.36 

 
0.00* 

ภายในสมาชิก 38 2.38 0.06   
รวม 40 3.18    

 

X

*P < .05  
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* (แตกต่างอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05) 
 

จากตาราง 4 แสดงการวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบวดัซ า้ เพื่อทดสอบค่าความแตกต่างของค่าเฉลี่ยอตัราการใช้ออกซิเจน
สงูสดุ ก่อนการออกก าลงักาย หลงัสปัดาห์ที่ 4 และหลงัสปัดาห์ที่ 8 ของกลุม่ที่ 1 และกลุม่ที่ 2 พบวา่ คา่เฉลี่ยอตัราการใช้ออกซิเจนสงูสดุของกลุ่ม
ที่ 1 ก่อนการออกก าลงักาย หลงัสปัดาห์ที่ 4 และหลงัสปัดาห์ที่ 8  แตกต่างกนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั 0.05 และค่าเฉลี่ยอตัราการใช้
ออกซิเจนสงูสดุของกลุม่ที่ 2 ก่อนการออกก าลงักาย หลงัสปัดาห์ที่ 4 และหลงัสปัดาห์ที่ 8  แตกตา่งกนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั 0.05 
ตารางที่ 5 การเปรียบเทียบความแตกต่างเป็นรายคู่ของค่าเฉลี่ยอตัราการใช้ออกซิเจนสงูสดุ ก่อนการออกก าลงักาย หลงั
สปัดาห์ที่ 4 และหลงัสปัดาห์ที่ 8 ของกลุม่ที่ 1และกลุม่ที่ 2  

ระยะเวลา  ก่อน หลังสัปดาห์ที่ 4 หลังสัปดาห์ที่ 8  P 
กลุ่มที่ 1 
ก่อน 
หลงัสปัดาห์ที่ 4 
หลงัสปัดาห์ที่ 8 

 
2.66 
2.83 
2.95 

2.66 
-  

2.83 
0.17* 
- 

2.95 
0.29* 
0.12* 
- 

 
0.02, 0.00 

0.00 

กลุ่มที่ 2 
ก่อน 
หลงัสปัดาห์ที่ 4 
หลงัสปัดาห์ที่ 8 

 
2.57 
2.64 
2.84 

2.57 
- 
  

2.64 
0.07 
-  

2.84 
0.27* 
0.20* 
- 

 
0.40, 0.01 

0.01 

 
จากตาราง 5 เม่ือเปรียบเทียบความแตกต่างเป็นรายคู่ โดยใช้วิธีของ LSD พบว่า ค่าเฉลี่ยของอตัราการใช้ออกซิเจน

สูงสุดภายในกลุ่มที่ 1 ก่อนการออกก าลังกายแตกต่างกับหลังสัปดาห์ที่ 4 และหลังสัปดาห์ที่ 8 และค่าเฉลี่ยอัตราการใช้
ออกซิเจนสงูสดุหลงัสปัดาห์ที่ 4 แตกต่างกบัหลงัสปัดาห์ที่ 8 อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั 0.05 และค่าเฉลี่ยของอตัราการ
ใช้ออกซิเจนสงูสดุภายในกลุ่มที่ 2 ก่อนการออกก าลงักายแตกต่างกบัหลงัสปัดาห์ที่ 8 และค่าเฉลี่ยอตัราการใช้ออกซิเจนสงูสดุ
หลงัสปัดาห์ที่ 4 แตกตา่งกบัหลงัสปัดาห์ที่ 8 อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั 0.05   

  
อภปิรายผล  

จากการวิจยัในครัง้นี ้ได้ศกึษาผลของการออกก าลงักายด้วยการเต้นแอโรบิกกบัการออกก าลงักายด้วยจกัรยานที่มีตอ่อตัรา
การใช้ออกซิเจนสงูสดุ ระยะเวลา 8 สปัดาห์ และท าการทดสอบอตัราการใช้ออกซิเจนสงูสดุ ก่อนการออกก าลงักาย หลงัสปัดาห์ที่ 4 
และหลงัสปัดาห์ที่ 8 แล้วน าผลการทดสอบมาวิเคราะห์ทางสถิติ พบว่า 1) อตัราการใช้ออกซิเจนสงูสดุ แตกต่างกนัอย่างมีนยัส าคญั
ทางสถิติที่ระดบั 0.05 เม่ือเปรียบเทียบภายในกลุม่ โดยคา่ VO2max ของกลุม่ที่ 1 และ 2 ก่อนการออกก าลงักาย มีคา่เฉลี่ย 2.66 ± 0.45, 
2.57 ± 0.52 ml./kg./min. ภายหลงัสปัดาห์ที่ 4 มีค่าเฉลี่ย 2.83 ± 0.50, 2.64 ± 0.50 ml./kg./min. และภายหลงัสปัดาห์ที่ 8 มีค่าเฉลี่ย 
2.95 ± 0.47, 2.84 ± 0.57 ml./kg./min. เพิ่มขึน้ตามล าดบั 2) แต่ไม่พบความแตกต่างระหว่างกลุ่ม แสดงว่าทัง้การออกก าลงักายด้วยการ
เต้นแอโรบิก และจกัรยานสามารถเพิ่มอตัราการใช้ออกซิเจนสงูสดุได้ไม่แตกตา่งกนั  

การที่โปรแกรมการออกก าลงักายด้วยการเต้นแอโรบิกและจกัรยานสามารถเพิ่มอตัราการใช้ออกซิเจนสงูสดุ หลงัฝึก 4สปัดาห์ 
และ8สัปดาห์ ที่เป็นเช่นนีเ้พราะ ระดับความหนักของการเต้นแอโรบิกและจักรยานเร่ิมที่ร้อยละ 70 ของอัตราการเต้นของหัวใจสูงสุด 
หลงัจากนัน้จึงเพิ่มระดบัความหนกัเป็นร้อยละ 80 ของอตัราการเต้นของหวัใจสงูสดุ ซึง่การเพิ่มระดบัความหนกัส่งผลต่อการเปลี่ยนแปลง
ของร่างกายอย่างค่อยเป็นค่อยไป ในช่วงสปัดาห์ที่ 4 และสปัดาห์ที่ 8 ของอตัราการใช้ออกซิเจนสงูสดุมีแนวโน้มที่ดีขึน้และไม่เกิดการ
บาดเจ็บต่อกลุ่มตัวอย่างที่เข้ารับโปรแกรมการฝึก ซึ่งถือได้ว่าเป็นระดับความหนักที่ท าให้เกิดความเปลี่ยนแปลงกับระบบหัวใจและ

X
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ไหลเวียนเลือด ดงัที่ ACSM3 กล่าวว่าการออกก าลงักายที่ความหนกัร้อยละ 70-80 ของอตัราการเต้นของหวัใจสงูสดุโดยยึดหลกัการสร้าง
ความก้าวหน้าซึง่จะก าหนดความหนกัในช่วงแรกไม่สงูมาก และเปลี่ยนแปลงปริมาณงานให้มีความหนกัเพิ่มมากขึน้ การฝึกในช่วงแรกงาน
จะมีขนาดเบา และคอ่ย  ๆเพิ่มความหนกัของงานขึน้อย่างช้าๆ  เพื่อให้ร่างกายมีการปรับตวัแบบขัน้ก้าวหน้า อย่างไรก็ตาม การเต้นแอโรบิก
จะมีแรงกระแทกต่อข้อต่อต่าง  ๆของร่างกาย ซึง่ในบคุคลทัว่ไปสามารถที่จะใช้โปรแกรมการเต้นแอโรบิกได้ แต่หากเป็นผู้ที่มีปัญหาใน
เร่ืองของข้อตอ่ เช่น ข้อเข่าอกัเสบ ควรหลีกเลี่ยงการออกก าลงักายในรูปแบบที่มีแรงกระแทกกบัข้อตอ่ โดยให้หนัมาออกก าลงักายด้วย
โปรแกรมการป่ันจกัรยานแทน 

การที่โปรแกรมการออกก าลงักายด้วยการเต้นแอโรบิกและจกัรยานสามารถเพิ่มอตัราการใช้ออกซิเจนสงูสดุได้ไม่แตกต่างกนันัน้
ที่เป็นเช่นนีเ้พราะว่าการเต้นแอโรบิกและจกัรยานเป็นการออกก าลงักายแบบแอโรบิก ที่ระดบัความหนกัของงานเท่ากันคือ 70-80% ของ
อตัราการเต้นของหวัใจสงูสดุ ระยะเวลา 30 นาที จากผลการวิจยัแสดงให้เห็นอย่างชดัเจนว่าทัง้สองโปรแกรมนัน้ให้ผลต่อการพัฒนา
ระบบหายใจไหลเวียนโลหิตได้อย่างมีประสิทธิภาพ ภายหลงัจากการฝึกเป็นเวลา 8 สปัดาห์ เป็นไปตามที่กรมพลศึกษา9 ได้กล่าวไว้ว่า
การออกก าลงักายแบบแอโรบิกเป็นการออกก าลงักายที่กล้ามเนือ้ใช้พลงังานจากการใช้ออกซิเจนในการเผาผลาญสารอาหาร การออกก าลงั
กายรูปแบบนี ้กล้ามเนือ้จะมีการหดตัวและคลายตัวตลอดเวลาเราจึงควรออกก าลังกายให้ร่างกายท างานประมาณ 65-85% ของ
ความสามารถสงูสดุของหวัใจ เป็นระยะเวลาอย่างน้อย 20 นาที จะส่งผลดีต่อการท างานของระบบหวัใจและหลอดเลือด การออกก าลงักาย
แบบแอโรบิกเพื่อสขุภาพที่นิยม ได้แก่ การเต้นแอโรบิก การวิ่ง การเดิน การขี่จกัรยาน และการว่ายน า้ เป็นต้น ซึ่งจากการศึกษาการออก
ก าลงักาย (exercise) ทัง้สองโปรแกรมดงักล่าวมีผลต่อการพฒันาสขุภาพทางกายในทางที่ดีขึน้ สอดคล้องกบัธีระศกัด์ิ อาภาวฒันาสกลุ10  
กล่าวว่า การออกก าลังกายที่ต้องใช้กล้ามเนือ้มัดใหญ่ในการท างานโดยเฉพาะการเคลื่อนไหวแบบยืดและหดตัวของกล้ามเนือ้
ตลอดเวลาจะท าให้เพิ่มแรงดนัส่วนปลายท าให้การไหลเวียนเลือดกลบัสูห่วัใจดีขึน้จงึท าให้เลือดในหวัใจมีปริมาณมากขึน้ส่งผลให้การ
บีบตวัของหัวใจส่งเลือดออกไปได้มากขึน้ คือ Stroke Volume เพิ่มขึน้ ส่งผลให้เกิดประสิทธิภาพในการท างานของระบบหัวใจและ
หลอดเลือดได้พฒันาขึน้ และส่งเลือดไปเลีย้งส่วนตา่ง  ๆของร่างกายให้เพียงพอตอ่ความต้องการของร่างกาย ผลที่ได้จากการออกก าลงั
กายแบบแอโรบิกที่มีต่อระบบหวัใจและไหลเวียนเลือด คือ อตัราการเต้นของหวัใจลดลงและอตัราการใช้ออกซิเจนดีขึน้ ซึง่ในงานวิจยั
ต่างประเทศ Bellew และคณะ4 ระบวุ่าการออกก าลงักายอย่างถกูต้องและสม ่าเสมอนัน้ท าให้การไหลเวียนของเลือด  มาเลีย้งที่บริเวณ
ของข้อตอ่ เอ็นหุ้มข้อ และกล้ามเนือ้ที่อยู่รอบ  ๆข้อตอ่มากขึน้ จงึท าให้เนือ้เย่ือตา่ง  ๆรอบ  ๆข้อตอ่มีความยืดหยุ่นและความออ่นตวัมาก
ขึน้ โดยลกัษณะของการออกก าลงักาย คือ การแยกใยกล้ามเนือ้ออกจากกนั เพื่อให้จดุเกาะต้นของกล้ามเนือ้ห่างจากจดุเกาะปลายให้
มากที่สดุเท่าที่สามารถท าได้ โดยไม่เกิดความเจ็บปวดต่อร่างกายจึงท าให้มีความยืดหยุ่นที่มากขึน้ ซึง่สอดคล้องกบัธนมัพร ทองลอง 
และคณะ6 กล่าวว่าการออกก าลงักายด้วยร าวงมาตรฐานสามารถช่วยพฒันาอตัราการใช้ออกซิเจนสงูสดุ เน่ืองจากเป็นการออกก าลงั
กายประเภทแอโรบิกใช้ท่าร าที่มีการเคลื่อนไหว ระยะเวลาที่มีความตอ่เน่ืองและช่วยให้ร่างกายสามารถพฒันาระบบไหลเวียนเลือดและ
ระบบหายใจได้ดีขึน้ และปรีญาพชัญ์ บุญหาญ11 กล่าวว่าการออกก าลงักายที่มีความบ่อยและสม ่าเสมอเหมาะสมกบัเพศและวยันัน้
สามารถที่จะเพิ่มปริมาณอตัราการใช้ออกซิเจนสงูสดุได้ อีกทัง้ Storen และคณะ12 ยงักล่าวไว้วา่การฝึกในรูปแบบการฝึกแบบหนกัสลบั
เบาที่มีความเข้มข้นสงู สามารถที่จะเพิ่มอตัราการใช้ออกซิเจนสงูสดุเพิ่มขึน้ได้ 9-13% ดงัเช่นการศกึษาของ Tomoaki และคณะ13 กล่าว
การออกก าลงักายแบบแอโรบิกรูปแบบหนกัสลบัเบา ดีกว่าการฝึกแอโรบิกรูปแบบต่อเน่ืองถึงแม้ว่าจะฝึกในปริมาณที่น้อยกว่าและใช้
เวลาน้อยกวา่ก็สามารถพฒันา VO2max ในกลุม่คนวยัท างานได้ 

ผลการศึกษานีพ้บว่าโปรแกรมการออกก าลังกายทัง้สองโปรแกรมนีส้ามารถน าไปเป็นรูปแบบการออกก าลังกายเพื่อ
พฒันาอตัราการใช้ออกซิเจนสงูสดุได้และเป็นแนวทางการออกก าลงักายที่มีความหลากหลายมากยิ่งขึน้ ซึง่สามารถน าไปส่งเสริมให้
ประชาชนหนัมาออกก าลงักายเพื่อสร้างเสริมสขุภาพให้มีความสมบรูณ์แข็งแรงและด ารงชีวิตอยู่ในสงัคมได้อย่างมีความสขุตอ่ไป 
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สรุปผลการวิจัย 
 การออกก าลงักายด้วยโปรแกรมการเต้นแอโรบิกกับโปรแกรมการออกก าลงักายด้วยจกัรยานสามารถน าไปจดัโปรแกรมการ
ออกก าลังกายเพื่อพัฒนาระบบหายใจไหลเวียนโลหิตได้เป็นอย่างดี และส่งผลต่อความสามารถการใช้ออกซิเจนสูงสุดได้อย่างมี
ประสิทธิภาพเน่ืองจากการออกก าลงักายทัง้สองโปรแกรมเป็นการออกก าลงักายแบบแอโรบิก ที่ระดบัความหนกัร้อยละ 70-80 ของอตัรา
การเต้นของหวัใจสงูสดุ โดยมีความต่อเน่ืองเป็นระยะเวลา 30 นาที ท าให้สมรรถภาพทางกายที่เก่ียวกบัระบบหายใจและไหลเวียนโลหิต
พฒันาได้ดีขึน้ 
ข้อเสนอแนะการวิจัยครัง้ต่อไป 
 ควรมีการศกึษาในนกักีฬาที่เฉพาะเจาะจงมากขึน้ 
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