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บทคัดย่อ 

 
การศึกษาน้ีมีวตัถุประสงคเ์พ่ือศึกษาเปรียบเทียบค่าสมรรถภาพการใชอ้อกซิเจนสูงสุดในนกัศึกษาสถาบนัการบิน 

มหาวิทยาลยัรังสิต ก่อนและหลงัการฝึกสมรรถภาพทางกายเป็นเวลา 2 เดือน กลุ่มตวัอย่างเป็นนักศึกษาชาย-หญิง  
ชั้นปีท่ี 1 และชั้นปีท่ี 2 จ านวน 36 คน ท าการป่ันจกัรยานวดังานผ่านเคร่ืองวิเคราะห์ก๊าซท่ีความหนกัของงาน ร้อยละ 
85 - 90 ของความสามารถสูงสุดของอตัราการเตน้ของหวัใจ โดยการเพ่ิมความตา้นทานของจกัรยานข้ึน 25 วตัต ์ทุกนาที 
และท าการบนัทึกปริมาณอากาศท่ีหายใจ 1 นาที อตัราการใชอ้อกซิเจน อตัราการขบัคาร์บอนไดออกไซด์ สัดส่วน 
การใชอ้อกซิเจนและขบัคาร์บอนไดออกไซด ์และอตัราการเตน้ของหวัใจรวมถึงค่าออกซิเจนเมแทบอลิซึม และประมาณ
ค่าการใชอ้อกซิเจนสูงสุดโดยสมการเส้นตรงของความสัมพนัธ์ระหว่างค่าอตัราการเตน้ของหัวใจและอตัราการใช้
ออกซิเจน 

ผลการศึกษาพบว่าค่าอตัราการเผาผลาญออกซิเจนเพ่ือสร้างพลงังาน (MET) และอตัราการเตน้ของหวัใจมีค่าลดลง
ท่ีความตา้นทาน 125 วตัต์ (p<0.05) แสดงถึงประสิทธิภาพการใชพ้ลงังานท่ีดีข้ึน อย่างไรก็ตามค่าอตัราการใชอ้อกซิเจน
สูงสุดก่อนและหลงัการฝึกไม่มีความแตกต่างกนั การใหค้วามส าคญักบัโปรแกรมการฝึกซอ้ม  การออกแบบฝึกแบบมุ่งเนน้
สมรรถภาพระบบหัวใจและไหลเวียนเลือดและความทนทานจะส่งผลต่อการเพ่ิมข้ึนของค่าความสามารถการใชอ้อกซิเจน
สูงสุด  

 
ค าส าคัญ : สมรรถภาพการใชอ้อกซิเจนสูงสุด  ,จกัรยานวดังาน การทดสอบแบบเพ่ิมแรงตา้นทาน   ,นกัศึกษาสถาบนัการบิน  
 

ABSTRACT 
 

The study aimed at comparison of the maximum oxygen consumption (VO2max) of Aviation Institute 
student of Rangsit University before and after getting physical training for two months. Subjects are thirty-six male 
and female first and second-year students. They ride a bicycle with applied the gas analyzer equipment at their face 
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and chest. The intensity of workload set at 85-90% of maximum heart rate. The incremental resistance applied to the 
bicycle was set at 25 watts every minute. The data registered during the test were minute ventilation, oxygen uptake 
(VO2), carbon dioxide excretion, respiratory exchange ratio, heart rate, and the calculation of oxygen metabolism 
(MET). The VO2max was extrapolated through linear regression equation between HR –VO2. 

The results showed that MET and heart rate decreased at the same workload resistance reveal the 
efficiency of energy production (p<0.05). However, VO2max before and after physical training program of two 
months does not change. The importance of the training program, type of training especially the endurance training 
will promote the increase of maximum oxygen consumption. 
  
Key words: VO2max, bicycle, incremental protocol, Aviation Institute students 
 
1.  บทน า 

นักบินเป็นบุคคลท่ีมีการท างานในลักษณะเฉพาะ  
ตอ้งมีรูปร่าง อวยัวะ ความถนัด และสภาพจิตท่ีเหมาะสม 
เพ่ือใหส้ามารถท างานกบัอากาศยานท่ีเคล่ือนท่ีไปในอากาศได้
นกับินจึงเป็นปัจจยัท่ีส าคญัประการหน่ึงในองค์ประกอบ
ของการบิน นนัทิรัตน์ พิเดช [1] กล่าววา่ การศึกษามนุษย ์
ปัจจัยจะรวมถึงการศึกษาดา้นสรีระ (Physical) จิตวิทยา 
(Psychological) สังคมจิตวิทยา (Psychosocial) และพยาธิ
สภาพ (Pathology) ท่ีอาจส่งผลต่อการท างานของมนุษยไ์ด ้
วทิยาศาสตร์ยงัตอ้งค านึงถึงความสัมพนัธ์สูงสุดท่ีมนุษยจ์ะ
สามารถเก่ียวขอ้งกบัเคร่ืองยนตก์ลไกไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพ
ดงันั้นสุขภาพร่างกายและจิตใจท่ีดีย่อมเป็นความตอ้งการ
ของมนุษยทุ์กคน เพราะสุขภาพและสมรรถภาพท่ีดีของ
มนุษยจ์ะท าให้เกิดคุณภาพต่าง ๆ อนัจะเป็นประโยชน์ต่อ
ตนเองและสงัคม 

ในหลกัสูตรการศึกษาขั้นพ้ืนฐานกลุ่มสาระการเรียนรู้
สุขศึกษาและพลศึกษาของสาระท่ี 4 การสร้างเสริมสุขภาพ
สมรรถภาพ และการป้องกันโรค [2] กล่าวว่าการออก 
ก าลงักายเป็นประจ าจะช่วยให้บุคคลมีสมรรถภาพทางกาย
ท่ีดี ช่วยป้องกนัโรคและรักษาโรคบางชนิดได ้มีรูปร่างท่ีได้
สดัส่วน น ้ าหนกักบัความสูงไดส้ดัส่วนสัมพนัธ์กนั สามารถ
เคล่ือนไหวร่างกายไดอ้ย่างกระฉับกระเฉง ร่างกายมีการ
เจริญเติบโตตามช่วงของอายท่ีุเหมาะสม ผอ่นคลายความ 

ตึงเครียดท าให้มีสุขภาพจิตและสังคมท่ีดีสามารถท างาน
ร่วมกบัผูอ่ื้นไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพ เม่ือมีสุขภาพกายและ
สุขภาพจิตท่ีดีจะท าให้เกิดความเช่ือมัน่ในตนเอง ประสบ
ความส าเร็จในการท างานและการท ากิจกรรมตา่ง ๆ  สมรรถภาพ
ทางกายเป็นพ้ืนฐานท่ีจ าเป็นของชีวิต หากเด็กและเยาวชน
ไดเ้รียนรู้และมีพฤติกรรมเก่ียวกบัสุขภาพและสมรรถภาพ
ทางกาย ท าให้เกิดคุณลกัษณะอนัพึงประสงค์ไดแ้ก่ ความ
รับผิดชอบ ความมีวินัยในตนเอง และทกัษะกระบวนการ
ปฏิบติัในการพฒันาพฤติกรรมสุขภาพท่ีย ัง่ยนื 
สมรรถภาพทางกายของแต่ละบุคคลเป็นส่ิงแสดงถึงขีด
ความสามารถในการออกก าลงักายหรือการปฏิบติักิจกรรม 
ผูท่ี้มีสมรรถภาพทางกายสูงจะประสบความส าเร็จในการ
ท ากิจกรรมหรือการท างาน สมรรถภาพทางกาย หมายถึง 
ความสามารถในการควบคุมการท างานของร่างกายไดเ้ป็น
อยา่งดีและมีประสิทธิภาพในการท ากิจกรรมต่าง ๆ ไดเ้ป็น
ระยะเวลายาวนานโดยไม่เส่ือมประสิทธิภาพทางกาย ราตรี 
เรืองไทย [3] กล่าววา่ องคป์ระกอบท่ีส าคญัเพ่ือสุขภาพท่ีดี 
ได้แก่  ความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเ น้ือ 
(Muscular Strength and Endurance) ส่วนประกอบของ
ร่างกาย (Body Composition) ความอ่อนตวั (Flexibility) 
ความอดทนของระบบหายใจและการไหลเวียนเลือด 
(Cardio Respiratory Endurance) ซ่ึงเป็นการท างานของ 
กลุ่มกล้ามเ น้ือมัดใหญ่ท่ีมีระดับความหนักปานกลาง  
ถึงระดับความหนักสูงสุด ในระดับท่ียาวนานต่อเน่ือง 
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 การออกก าลงักายเป็นองคป์ระกอบท่ีส าคญัอยา่งหน่ึงท่ี
จ าเป็นต่อการด ารงชีวิตของมนุษย ์เพราะการออกก าลงักาย
อย่างสม ่าเสมอจะมีผลท าให้ร่างกายแข็งแรง ช่วยให้ปอด
และหัวใจดีข้ึน ระบบต่าง ๆ ของร่างกายมีประสิทธิภาพ
มากยิ่งข้ึน การออกก าลังกายเป็นเวลานานผู ้ท่ี มีระดับ
สมรรถภาพการท างานของระบบหวัใจและระบบไหลเวียน
เลือดท่ีดีจะสามารถน าออกซิเจนเขา้สู่เน้ือเยื่อไดดี้ การน า
ออกซิเจนเขา้สู่เน้ือเยื่อ หัวใจตอ้งสูบฉีดมากคร้ังกว่า [4] 
ดังนั้ นการส่งออกซิเจนและความสามารถในการใช้
ออกซิเจน (Oxygen Uptake or Consumption) ท่ีดี จะแสดง
ถึงประสิทธิภาพของระบบหวัใจและระบบไหลเวยีนเลือดท่ีดี 
วิธีการออกก าลงักายมีหลายวิธี ส าหรับการออกก าลงักาย
ดว้ยจกัรยานทั้งแบบเคล่ือนท่ีและประจ าท่ีเป็นท่ีนิยมของ
หลายประเทศ เป็นวธีิการหน่ึงท่ีสามารถพฒันาระบบหัวใจ
และระบบไหลเวียนเลือดได้มีการประยุกต์ใชก้บัจกัรยาน
วดังาน (Stationary Bicycle Ergo Meter) ทั้ งการทดสอบ
แบบตรง (Direct Test) และ การทดสอบแบบอ้อม  
(Indirect Test)  

จากความส าคัญของอาชีพนักบินพาณิชย์ท่ีต้องมี
สมรรถภาพทางกายและทางจิตท่ีดี ผู ้วิจัย ซ่ึงท างานท่ี
สถาบันการบิน มหาวิทยาลัยรังสิต มีความสนใจศึกษา
สมรรถภาพทางกายของนัก ศึกษาสถาบันการ บิน 
มหาวิทยาลยัรังสิต เพื่อหาขอ้มูลในการใชอ้อกซิเจนสูงสุด 
โดยการเปรียบเทียบค่าความสามารถในการใชอ้อกซิเจน
สูงสุดจากการใชจ้กัรยานวดังานของนกัศึกษาสถาบนัการบิน 
มหาวิทยาลัยรังสิต ชั้นปีท่ี 1 และชั้นปีท่ี 2 แบบตรง 
 (Direct Test)  

 
2. วตัถุประสงค์ของการวจิยั 
     2.1 เพื่อศึกษาความสามารถในการใชอ้อกซิเจนสูงสุด
ของนกัศึกษาสถาบนัการบิน มหาวทิยาลยัรังสิตในชั้นปีท่ี 1 
และชั้นปีท่ี 2 จากการทดสอบด้วยจักรยานวดังานผ่าน
เคร่ืองวเิคราะห์ก๊าซ 

 

2.2 เพ่ือเปรียบเทียบค่าความสามารถในการใชอ้อกซิเจน
สูงสุดของนักศึกษาสถาบนัการบิน มหาวิทยาลยัรังสิตใน
ชั้นปีท่ี 1 และชั้นปีท่ี 2 จากการทดสอบดว้ยจกัรยานวดังาน
ผา่นเคร่ืองวเิคราะห์ก๊าซ 

 
3. วธีิการด าเนินการวจิยั 
 เคร่ืองมือท่ีใช้ในการวิจัย ผู ้วิจัยใช้การทดสอบแบบ 
วิธีตรง (Direct Test) จากประชากรท่ีเป็นนกัศึกษาสถาบนั
การบิน มหาวิทยาลยัรังสิต ชั้นปีท่ี 1 และชั้นปีท่ี 2 จ านวน 
60 คนโดยการป่ันจักรยานวดังานพร้อมกับหายใจผ่าน
หน้ากากเขา้สู่เคร่ืองวิเคราะห์ก๊าซ ดว้ยการเพ่ิมความหนัก
ของงานข้ึนทีละขั้นจนถึงระดบัความสามารถเกือบสูงสุด 
(Sub Maximal Test) ซ่ึงเร่ิมจาก การนั่งพกับนจกัรยาน       
1 นาที จากนั้นเร่ิมป่ันจกัรยานท่ีความฝืด 25 วตัต ์เป็นเวลา 
1 นาที ดว้ยความเร็วรอบของจกัรยานเท่ากบั 50 รอบต่อ
นาที และเพ่ิมความฝืดข้ึน 25 วตัต ์ทุก ๆ 1 นาที จนกระทัง่
อัตราการเต้นของหัวใจเพ่ิมข้ึนถึงระดับ 90% ของ
ความสามารถในการเต้นของหัวใจสูงสุดในผู ้ทดสอบ
นกัศึกษาชายและนกัศึกษาหญิงตามล าดบั จากนั้นหยุดการ
ทดสอบและนั่งพักบนจักรยานเป็นเวลา 5 นาที              
กลุ่มตัวอย่างเป็นนักศึกษาสถาบันการบินท่ีได้ท าการ
ทดสอบก่อนและกลับมาทดสอบภายหลังโปรแกรมฝึก
สมรรถภาพจ านวน 36 คน เคร่ืองมือท่ีใชใ้นการทดสอบ
ความสามารถในการใชอ้อกซิเจนสูงสุดดว้ยวิธีป่ันจกัรยาน 
Monark Sports & Medical รุ่น Ergomedic 828E, Sweden 
พร้อมกบัสวมเคร่ืองวิเคราะห์การแลกเปล่ียนก๊าซ  Matamax 
3B วเิคราะห์ขอ้มูลโดยหาค่าเฉล่ีย ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน
และทดสอบสมมุติฐานใช ้Paired t-test หรือ Independent  
t-test 
 3.1 การด าเนินการทดสอบ 

ผูว้ิจัยส่งจดหมายช้ีแจงวตัถุประสงค์และรายละเอียด
การวิจยัให้กบันักศึกษาสถาบนัการบินผูเ้ขา้ร่วมโครงการ
รับทราบและเม่ือไดรั้บอนุญาตให้ทีมวิจยัเขา้ท าการศึกษา
จึ งได้ มีการก าหนด เวลา เ พ่ือ เข้ามาท าการทดสอบ 
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      ก่อนการทดสอบ นกัศึกษาสถาบนัการบินผูเ้ขา้รับการ
ทดสอบเป็นผูท่ี้มีสุขภาพดี เขา้ร่วมโครงการวิจยัดว้ยความ
สมัครใจ ลงช่ือรับทราบและยินยอมเข้ารับการทดสอบ
หลังจากรับทราบวตัถุประสงค์ของโครงการวิจัยและ
รายละเอียดการทดสอบ  

เส้ือผ้าท่ีสวมขณะท าการทดสอบเป็นกางเกงขาสั้ น  
เส้ือยืด สวมรองเทา้ผา้ใบ นกัศึกษาสถาบนัการบินท่ีเขา้รับ
การทดสอบทุกคนกรอกใบยินยอมเขา้ร่วมโครงการตาม
หลกัจริยธรรมวิจยัในมนุษยต์รวจสุขภาพเบ้ืองตน้ดว้ยการ
ชั่งน ้ าหนัก ส่วนสูง ชีพจร ความดันโลหิต วดัแรงบีบมือ  
ตามด้วยการติดเคร่ืองวดัอตัราการเตน้ของหัวใจ (Polar)   
ไว ้ท่ีตัวผู ้เข้า รับการทดสอบและเตรียมตัวโดยการยืด
กล้ามเ น้ือเ พ่ือเป็นการเตรียมพร้อมก่อนเ ร่ิมทดสอบ 
ระหว่างทดสอบนักศึกษาสถาบันการบินท าการทดสอบ
ตามรายละเอียดดงักล่าวแลว้ขา้งตน้ในหัวขอ้วิธีทดสอบ
โดยเวลาท่ีใชใ้นการทดสอบทั้งส้ินของแต่ละการทดสอบ
จะไม่เกิน 15 นาที หลังการทดสอบนักศึกษาสถาบัน      
การบินนั่งพกั สอบถามความรู้สึกภาระงานและความรู้สึก
เม่ือยลา้ (SWI) 
 โปรแกรมฝึกสมรรถภาพระหว่างการทดสอบได้แก่ 
การวิง่ การดนัพ้ืน และการลุก-นัง่ 

3.2 สภาพแวดล้อมขณะท าการทดสอบ 
            ขอ้มูลสภาพอากาศจะท าการบันทึกโดยเคร่ืองมือ 
WBGT (Quest Temp) ซ่ึงจะแสดงรายละเอียดเก่ียวกับ     
ค่าดัชนีของอุณหภูมิ (WBGT) เทอร์โมมิเตอร์กระเปาะ
เปียก (Tw) เทอร์โมมิเตอร์กระเปาะแห้ง  (Td)                       
โกลบเทอร์มอมิเตอร์ (Tg) ในหน่วยองศาเซลเซียส 

3.3 ตวัแปรทีว่ดัก่อนและหลงัการทดสอบ  
      3.3.1 ค่าอตัราการเตน้ของหัวใจ (HR) ใชบ่้งช้ีถึง

ความหนักของงานท่ีท าปกติจะมีค่าเร็วข้ึนเม่ือการท างาน
หนกัข้ึน  
        3.3.2 ความรู้สึกเม่ือยลา้ทั้งร่างกายและจิตใจจากการ
ทดสอบ ผูว้ิจยัจะให้ผูเ้ขา้รับการทดสอบแสดงความรู้สึก

ออกมาเป็นตวัเลข ตั้งแต่ 0 คือไม่เม่ือยลา้ จนถึงค่า 10 คือ
ป่ันจกัรยานต่อไม่ไหว 

3.4 ตวัแปรทีว่ดัขณะท าการทดสอบ 
 3.4.1 อตัราการหายใจ (RR) ปริมาตรอากาศท่ีหายใจ

ในแต่ละคร้ัง (TV) 
 3.4.2  ปริมาตรอากาศท่ีหายใจในแต่ละนาที (VE) 

 3.4.3 ปริมาณก๊าซออกซิเจนท่ีร่างกายน าไปใช ้(VO2) 
ในหน่ึงนาที 

 3.4.4  ปริมาณก๊าซคาร์บอนไดออกไซด์ท่ีร่างกาย
ผลิตข้ึน (VCO2) ในหน่ึงนาที 

 3.4.5  ค่าสัดส่วนระหว่างก๊าซออกซิเจนและคาร์บอน 
ไดออกไซด ์(R) 

 3.4.6 อตัราการเตน้ของหวัใจ (HR) 
 3.4.7 อุณหภูมิผิวหนงั 

 เ น่ืองจากค่ าดังกล่าวมีความสัมพัน ธ์กันในขณะ        
ออกก าลงักายหรือขณะท าการทดสอบ จึงใชเ้ป็นปัจจยับ่งช้ี
ถึงคุณภาพของการทดสอบได ้ในการทดสอบไดร้ายงาน  
ค่าดังกล่าวส าหรับการทดสอบในแต่ละระดับของงาน 
ดงันั้นจึงสามารถใชเ้ป็นตวัเปรียบเทียบไดว้า่การทดสอบน้ี
ถูกตอ้งและน่าเช่ือถือได ้

3.5 การวเิคราะห์ข้อมูล 
 3.5.1 สถิติเชิงพรรณนาในส่วนของขอ้มูลสุขภาพ 
ขอ้มูลส่วนบุคคล 
 3.5.2  วิเคราะห์ Pair Sample, t-test เปรียบเทียบก่อน-
หลงั การฝึก เช่น ค่าแรงบีบมือ ค่าตอบสนองทางสรีรวทิยา 
 
4. ผลการวจิยั 
 4.1 ขอ้มูลลกัษณะเฉพาะ 
 ขอ้มูลลกัษณะเฉพาะทางดา้นร่างกายของผูเ้ขา้ร่วม
ทดสอบสมรรถภาพร่างกายของนักศึกษาสถาบนัการบิน
ประกอบดว้ยน ้ าหนกั ส่วนสูง ดชันีมวลกาย ความดนัโลหิต 
และชีพจรขณะพกั ดงัแสดงในตารางท่ี 1 
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ตารางที ่1 แสดงค่าเฉล่ียลกัษณะขอ้มูลสภาพร่างกายส่วนบุคคลของนกัศึกษาสถาบนัการบิน จ านวน 36 คน (Mean + SE) 

ขอ้มูลสภาพร่างกาย เพศ N Mean Min Max 
น ้ าหนกั )กิโลกรัม(  ชาย 30 69.89 ± 12.29 45.75 94.90 

หญิง 6 56.56 ± 8.84 50.00 73.50 
รวม 36 67.61 ± 12.73 45.75 94.90 

ส่วนสูง )เมตร(  ชาย 30 1.74 ± 0.04 1.68 1.84 
หญิง 6 1.63 ± 0.03 1.60 1.67 
รวม 36 1.72 ± 0.57 1.60 1.84 

ดชันีมวลกาย 
(กก./ม.2) 

ชาย 30 23.05 ± 3.48 16.11 31.08 
หญิง 6 21.30 ± 3.17 18.63 27.00 
รวม 36 22.75 ± 3.44 16.11 31.08 

ความดนัโลหิตขณะท่ี
หวัใจบีบตวั 

(Systolic pressure) 
(mmHg) 

ชาย 30 122.58 ± 12.27 106 152 
หญิง 6 110.58 ± 9.38 98 126 
รวม 36 120.58 ± 12.56 98 152 

ความดนัโลหิตขณะท่ี
หวัใจคลายตวั 

(Diastolic pressure) 
(mmHg) 

ชาย 30 73.40 ± 9.35 53 94 
หญิง 6 76.92 ± 6.22 72 88 
รวม 36 73.99 ± 8.92 53 94 

ชีพจรขณะพกั 
(Pulse pressure) 
(คร้ัง/นาที) 

ชาย 30 82.43 ± 10.42 67 109 
หญิง 6 81.75 ± 7.99 68 90 
รวม 36 82.31 ± 9.95 67 109 

 
จากค่าเฉล่ียลักษณะข้อมูลสภาพร่างกายส่วนบุคคล

พบวา่ค่าดชันีมวลกายนกัศึกษาสถาบนัการบินเพศชายเฉล่ีย 
23.50±3.48 กก./ม.2   และเพศหญิง 21.30 ± 3.17 กก./ม.2 
มี ค่ า เ ฉ ล่ี ย ร วมทั้ ง นั ก ศึ กษา เพศห ญิ งและ เพศชาย 
22.75±3.44 กก./ม.2  เม่ือเปรียบเทียบกบัเกณฑ์มาตรฐาน 
 

 
 
 

Sports Authority of Thailand Simplified Physical Fitness 
Test (SATST) พบวา่นกัศึกษาสถาบนัการบิน ทั้ง 2 กลุ่มมี
สุขภาพร่างกายจดัอยูใ่นเกณฑร์ะดบัพอเหมาะมีค่า  
18.5–24.9 กก./ม.2 [5]
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ตารางที ่2 แสดงค่าเฉล่ียความแขง็แรงกลา้มเน้ือมือขา้งซา้ยและขา้งขวาของนกัศึกษาสถาบนัการบินก่อนและหลงัการเขา้
โปรแกรมการฝึกสมรรถภาพ จ านวน 36 คน (Mean + SE)  

กลุ่มตวัอยา่ง (คน) ก่อน หลงั t sig 
แรงบีบมือ (Mean + SE) 

ผูช้าย (30) ซา้ย 38.36 + 1.02 38.84+1.09 -0.592 0.558 
 ขวา 43.42 + 0.98 52.79+9.80 -0.948 0.351 

ผูห้ญิง (6) ซา้ย 26.25 + 1.52 24.02 + 1.89 2.475 0.056 
 ขวา 28.08 + 2.34 28.13 + 2.03 -0.044 0.967 

ทั้งหมด (36) ซา้ย 36.34 + 1.16 36.37 + 1.33 -0.035 0.972 
 ขวา 40.86 + 1.32 48.68 + 8.30 -0.949 0.349 

แรงบีบมือ/น ้ าหนกัตวั (กก./น ้ าหนกัตวั) 
ผูช้าย (30) ซา้ย      0.56 + 0.02 0.55 + 0.02 0.939 0.356 

 ขวา 0.64 + 0.02 0.74 + 0.13 -0.777 0.444 
ผูห้ญิง (6) ซา้ย 0.46 + 0.03 0.44 + 0.05 1.130 0.310 

 ขวา 0.49 + 0.04 0.51 + 0.05 -0.763  0.480 
ทั้งหมด (36) ซา้ย 0.55 + 0.02 0.53 + 0.02 1.270 0.212 

 ขวา 0.61 + 0.02 0.70 + 0.11 -0.806  0.426 
*p< 0.05 

ค่าวดัแรงบีบมือต่อน ้ าหนักตัวของนักศึกษาสถาบัน 
การบินทั้งเพศชายและเพศหญิง จากการวิเคราะห์ทางสถิติ
สมรรถภาพความแขง็แรงกลา้มเน้ือมือขา้งซา้ยและขวาของ
นักศึกษาสถาบันการบินก่อนและหลงัการเขา้โปรแกรม 
การฝึก พบว่าไม่มีความแตกต่างกนัท่ีระดบันยัส าคญั 0.05 
เ ม่ื อ เป รี ยบ เ ที ยบกับ เ กณฑ์ม าตรฐานจากการ กีฬา             
แห่งประเทศไทย พบวา่ นกัศึกษาสถาบนัการบินทั้งเพศชาย
และเพศหญิงมีความแขง็แรงของกลา้มเน้ือวดัจากค่าแรงบีบ
มืออยูใ่นเกณฑป์านกลาง [5] 

4.2 ขอ้มูลดา้นความรู้สึกเม่ือยลา้ 
      จากการสอบถามความรู้สึกเม่ือยลา้ก่อนและหลัง

การเขา้โปรแกรมการฝึกสมรรถภาพ พบวา่นกัศึกษาสถาบนั
การบินทั้ งเพศชายและเพศหญิงมีความรู้สึกเม่ือยลา้ลดลง
หลงัจากทดสอบความสามารถสูงสุดในการใช้ออกซิเจน
เม่ือวเิคราะห์ทางสถิติ พบวา่ไม่มีความแตกต่างกนั ท่ีระดบั
นยัส าคญั 0.05 ดงัแสดงในตารางท่ี 3  

 
4.3 ผลการศึกษา 

 การเปล่ียนแปลงปัจจยัการตอบสนองทางสรีรวิทยา
ขณะป่ันจกัรยาน 
             เม่ือเปรียบเทียบอตัราการเตน้ของหวัใจ )คร้ัง/นาที (
ท่ีความหนักของสายพานท่ี 125 Watt จ านวนนักศึกษา
สถาบนัการบินเพศชายและเพศหญิงทั้งหมด 36 คน ก่อน
และหลงัเขา้โปรแกรมการฝึกสมรรถภาพ พบว่า ค่าเฉล่ีย
อตัราการเตน้ของหัวใจ (HR) มีค่าลดลง  ค่าอตัราการสันดาป
ออกซิเจนเพื่อสร้างพลงังาน (MET) ลดลง (p< 0.05) สาเหตุ
ท่ีลดลงในขณะท่ียงัสามารถป่ันจกัรยานท่ีแรงตา้นเท่าเดิม 
แสดงใหเ้ห็นวา่กลุ่มตวัอยา่ง  มีการพฒันาข้ึนของระบบการ
ท างานของระบบหวัใจและไหลเวียนเลือด ทั้งน้ีอาจเน่ืองจาก
นักศึกษาให้ความส าคัญกับการเข้าโปรแกรมการฝึก
สมรรถภาพเป็นอย่างดีท าให้ระบบหัวใจและหลอดเลือด   
มีการท างานได ้
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ตารางที ่3 แสดงค่าเฉล่ียการตอบสนองทางสรีรวทิยาก่อนการเขา้โปรแกรมการฝึกสมรรถภาพของนกัศึกษาสถาบนัการบิน  
เพศชายในแต่ละช่วงเวลา จ านวน 30 คน (Mean + SE)

Time Watt N VE (l/min) 
VO2 

(ml/min) 
VCO2  

(ml/min) 
RER 

(time/min) 
HR (bpm) Mets 

1.00 0 30 14.61 + 0.64 0.44 + 0.02 0.34 + 0.02 0.79 + 0.03 98.97 + 2.95 1.81 + 0.06 
1.30 25 30 18.18 + 0.71 0.60 + 0.02 0.44 + 0.02 0.73 + 0.02 111.07 + 2.93 2.50 + 0.07 
3.00 50 30 23.02 + 0.84 0.92 + 0.03 0.62 + 0.02 0.68 + 0.02 118.47 + 2.49 3.85 + 0.13 
4.00 75 30 29.17 + 0.75 1.24 + 0.03 0.87 + 0.02 0.70 + 0.01 129.27 + 2.24 5.20 + 0.16 
5.00 100 30 36.93 + 0.89 1.52 + 0.03 1.17 + 0.02 0.78 + 0.02 143.57 + 2.48 6.37 + 0.20 
6.00 125 30 44.51 + 0.99 1.78 + 0.03 1.48 + 0.02 0.83 + 0.02 157.47 + 2.79 7.48 + 0.25 
6.30 150 30 50.23 + 1.18 1.95 + 0.04 1.66 + 0.03 0.85 + 0.02 161.17 + 2.61 8.14 + 0.27 
8.00 175 23 64.50 + 1.71 2.45 + 0.07 2.14 + 0.04 0.88 + 0.01 168.74 + 4.30 9.92 + 0.42 
9.00 175 13 74.49 + 2.53 2.71 + 0.05 2.50 + 0.06 0.92 + 0.02 163.31 + 9.89 10.34 + 0.47 
10.00 200 3 92.67 + 11.83 3.02 + 0.12 2.72 + 0.20 0.90 + 0.04 166.67 + 4.98 10.83 + 0.78 
10.30 200 1 101.70 3.06 2.79 .91 163.00 10.40 
13.00 225 1 136.80 3.55 3.48 .98 183.00 12.10 

 
ตารางที ่4 แสดงค่าเฉล่ียการตอบสนองทางสรีรวทิยา หลงัการเขา้โปรแกรมการฝึกสมรรถภาพของนกัศึกษาสถาบนัการบิน 
เพศชายในแต่ละช่วงเวลา จ านวน 30 คน (Mean + SE) 

Time Watt N VE (l/min) 
VO2 

(ml/min) 
VCO2  

(ml/min) 
RER 

(time/min) 
HR (bpm) Mets 

7.00 150 27 51.87 + 1.61 2.02 + 0.03 1.77 + 0.03 0.88 + 0.02 156.30 + 2.84 7.97 + 0.25 
7.30 175 26 58.32 + 1.79 2.20 + 0.03 1.98 + 0.04 0.90 + 0.02 161.58 + 2.87 8.64 + 0.25 
8.30 175 16 67.85 + 2.76 2.49 + 0.05 2.34 + 0.06 0.95 + 0.03 164.94 + 3.26 9.14 + 0.36 
9.30 200 6 71.72 + 6.18 2.72 + 0.08 2.53 + 0.08 0.94 + 0.05 166.50 + 5.24 9.35 + 0.42 
10.30 200 4 84.10 + 5.42 2.96 + 0.13 2.86 + 0.11 0.97 + 0.08 173.00 + 7.06 10.33 + 0.64 
11.00 200 2 98.35 + 8.45 3.06 + 0.11 2.88 + 0.01 0.94 + 0.03 168.00 + 9.00 11.40 + 0.60 
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ตารางที ่5 แสดงการเปรียบเทียบความแตกต่างการตอบสนองทางสรีรวทิยา ก่อนและหลงัท าการเขา้โปรแกรมการฝึกสมรรถภาพ
ของนกัศึกษาสถาบนัการบินเพศชาย จ านวน 30 คน ท่ีความหนกั 150 Watt ณ ช่วงเวลาท่ี 6.30 (Mean + SE) 

ล าดบั 
การตอบสนองทาง

สรีรวทิยา 
ค่าเฉล่ีย (Mean ± SE) 

95% CI t Sig 
ก่อน หลงั 

1 VE 50.23 ± 1.18 48.27 ± 1.09 -0.199, 4.130 1.860 0.073 
2 VO2 1.96 ± 0.04 1.85 ± 0.03 0.021, 0.190 2.570* 0.016 
3 VCO2 1.66 ± 0.03 1.62 ± 0.03 -0.003, 0.082 1.916 0.066 
4 RR 0.85 ± 0.02 0.88 ± 0.02 -0.067, 0.012 -1.421 0.166 
5 HR 161.17 ± 2.61 153.68 ± 2.86 4.192, 10.773 4.658* 0.000 
6 METS 8.14 ± 0.28  7.50 ± 0.21 0.265, 1.038 3.455* 0.002 

*p<0.05 
พบว่า ค่าอตัราการเตน้ของหัวใจ (HR) อตัราการใช้

ออกซิเจน (VO2) และ MET ลดลง (p<0.05) ในการท างาน
ท่ีระดบัเท่าเดิม แสดงวา่ประสิทธิภาพการท างานระบบหวัใจ
ไหลเวียนเลือดเช่น อตัราการสูบฉีดเลือดออกจากหัวใจ 
ในหน่ึงนาที (Cardiac Output) มีปริมาตรเพ่ิมมากข้ึน 

ในขณะท่ีอตัราการเตน้ของหวัใจลดต ่าลง ท่ีความหนกัของ
สายพานท่ี 150 Watt มีค่าเฉล่ีย 161 คร้ัง  /นาที และ  154 
คร้ัง /นาที  

ส าหรับนกัศึกษาสถาบนัการบินเพศหญิงก่อนและหลงั
การเขา้โปรแกรมการฝึกสมรรถภาพ (ตารางท่ี 6, 7 และ 8)  

ตารางที ่6 แสดงค่าเฉล่ียการตอบสนองทางสรีรวทิยา ก่อนการเขา้โปรแกรมการฝึกสมรรถภาพของนกัศึกษาสถาบนัการบิน 
เพศหญิง ในแต่ละช่วงเวลา จ านวน 6 คน (Mean + SE)

Time Watt N VE (l/min) 
VO2 

(ml/min) 
VCO2  

(ml/min) 
RER 

(time/min) 
HR (bpm) Mets 

1.00 0 6 9.17 + 0.59 0.27 + 0.02 0.20 + 0.01 0.75 + 0.03 94.33 + 5.34 1.35 + 0.05 
1.30 25 6 13.80 + 0.93 0.46 + 0.03 0.32 + 0.02 0.70 + 0.03 105.33 + 7.65 2.30 + 0.11 
2.30 50 6 16.25 + 0.50 0.63 + 0.02 0.40 + 0.01 0.65 + 0.03 114.50 + 5.57 3.18 + 0.11 
3.30 75 6 21.60 + 1.63 0.88 + 0.06 0.60 + 0.05 0.68 + 0.04 125.83 + 5.85 4.43 + 0.29 
4.30 100 6 32.72 + 0.66 1.18 + 0.04 0.97 + 0.04 0.83 + 0.05 141.00 + 5.45 5.95 + 0.24 
5.30 125 6 42.93 + 1.24 1.42 + 0.08 1.29 + 0.05 0.92 + 0.06 153.67 + 3.94 7.20 + 0.49 
6.30 150 4 57.73 + 3.01 1.83 + 0.18 1.70 + 0.03 0.96 + 0.09 167.00 + 4.34 9.05 + 1.01 
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ตารางที ่7 แสดงค่าเฉล่ียการตอบสนองทางสรีรวทิยา หลงัการเขา้โปรแกรมการฝึกสมรรถภาพของนกัศึกษาสถาบนัการบิน 
เพศหญิง ในแต่ละช่วงเวลา จ านวน 6 คน (Mean + SE)

Time Watt N VE (l/min) 
VO2 

(ml/min) 
VCO2  

(ml/min) 
RER 

(time/min) 
HR (bpm) Mets 

1.00 0 6 8.50 + 0.90 0.26 + 0.02 0.20 + 0.02 0.75 + 0.02 94.33 + 5.77 1.35 + 0.12 
2.00 25 6 15.02 + 1.60 0.55 + 0.05 0.37 + 0.03 0.67 + 0.02 108.33 + 7.15 2.80 + 0.13 
3.00 50  6 18.77 + 1.46 0.76 + 0.04 0.52 + 0.02 0.69 + 0.02 120.67 + 5.31 3.87 + 0.10 
4.00 75 6 28.23 + 1.91 0.98 + 0.04 0.81 + 0.02 0.83 + 0.02 134.00 + 3.35 5.05 + 0.20 
5.00 100 6 37.95 + 2.50 1.22 + 0.05 1.12 + 0.02 0.93 + 0.03 149.67 + 2.82 6.30 + 0.29 
5.30 125 6 47.78 + 2.18 1.45 + 0.10 1.37 + 0.06 0.95 + 0.03 156.17 + 3.28 7.45 + 0.44 
6.30 150 1 57.50 1.92 1.65 0.86 173.00 7.30 
7.00 150 1 70.60 2.13 1.99 0.93 177.00 8.10 
7.30 175 1 79.00 2.22 2.11 0.95 179.00 8.40 

 
ตารางที ่8 แสดงการเปรียบเทียบความแตกต่างการตอบสนองทางสรีรวทิยา ก่อนและหลงัการเขา้โปรแกรมฝึกสมรรถภาพ  
ของนกัศึกษาสถาบนัการบินเพศหญิง จ านวน 6 คน ท่ีความหนกั 125 Watt ณ ช่วงเวลาท่ี 5.30  (Mean ± SE)

ล าดบั 
การตอบสนองทาง

สรีรวทิยา 
ค่าเฉล่ีย (Mean ± SE) t Sig 

ก่อน หลงั   
1 VE 42.93 ± 1.24 47.78 ± 5.34 -2.003 0.102 
2 VO2 1.42 ± 0.08 1.45 ± 0.25 -0.218 0.836                        
3 VCO2 1.29 ± 0.05 1.37 ± 0.16 -0.975 0.374 
4 RR 0.92 ± 0.06 0.95 ± 0.07 -0.621 0.562 
5 HR 153.67 ± 3.90 156.17 ± 8.04 -0.667 0.534 
6 METS 7.20 ± 0.49 7.45 ± 1.09 -0.482 0.650 

*p<0.05 
พบวา่ ค่าปัจจยัการตอบสนองทางสรีรวิทยา ประกอบดว้ย 

ปริมาณอากาศท่ีหายใจ 1 นาที (VE) อตัราการใชอ้อกซิเจน 
(VO2) อตัราการขบัคาร์บอนไดออกไซด์ (VCO2) สัดส่วน
การใช้ออกซิเจนและขบัคาร์บอนไดออกไซด์ (RR) และ
อตัราการเตน้ของหวัใจ (HR) ไม่มีการเปล่ียนแปลงหลงัการฝึก  

 

นั่นคือปัจจัยดังกล่าวไม่ความแตกต่างกันระหว่างก่อน 
และหลงัการฝึก ค่าปัจจยัการตอบสนองทางสรีรวิทยาเม่ือ
ทดสอบมีค่าเพ่ิมข้ึน แต่เม่ือทดสอบทางสถิติพบว่าไม่มี
ความแตกต่างกนัท่ีระดบันยัส าคญั 0.05 
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ตารางที ่9 แสดงการเปรียบเทียบความสามารถสูงสุดในการใชอ้อกซิเจนสมับูรณ์ (VO2max : ml/kg/min) ของนกัศึกษาสถาบนั
การบินก่อนและหลงั การเขา้โปรแกรมฝึกสมรรถภาพ จ านวน 36 คน (Mean + SE)  

VO2max (Absolute) 
จ านวน  (Mean + SE) t Sig 

)คน(  ก่อน หลงั   
ผูช้าย 30 3.02 + 0.12 3.02 + 0.13 -0.074 0.941 
ผูห้ญิง 6 2.39 + 0.23 2.21 + 0.13 0.724 0.502 
ทั้งหมด 36 2.91 + 0.11 2.89 + 0.12 0.318 0.752 

*p<0.05  
 
ตารางที ่10 แสดงการเปรียบเทียบความสามารถสูงสุดในการใชอ้อกซิเจนสมัพนัธ์ (VO2max : ml/kg/min) ของนกัศึกษาสถาบนั
การบินก่อนและหลงั การเขา้โปรแกรมฝึกสมรรถภาพ จ านวน 36 คน (Mean + SE)

VO2max 
(Relative) 

จ านวน  (Mean ± SE) 
t Sig 

)คน(  ก่อน หลงั 
ผูช้าย 30 43.81 + 1.62 42.38 + 1.49 1.146 0.941 
ผูห้ญิง 6 42.29 + 4.21 39.75 + 1.67 0.680 0.527                      
ทั้งหมด 36 43.56 + 1.50 41.94 + 1.27 1.359 0.183 

*p<0.05 
 

จากตารางท่ี 9 และตารางท่ี 10 พบวา่ ค่าความสามารถ
สูงสุด VO2max Absolute กบั VO2max Relative ก่อนการ
ทดสอบมีค่ามากกว่าหลงัการทดสอบ แต่เม่ือเปรียบเทียบ
ทางสถิติพบวา่ไม่มีความแตกต่างกนัท่ีระดบันยัส าคญั 0.05 
 
5. อภิปรายผลการวจิยั 
 การวิจัยคร้ังน้ีมีวตัถุประสงค์เพ่ือติดตามผลท่ีได้จาก 
การจดักิจกรรมพฒันาสมรรถภาพทางร่างกายของนกัศึกษา
สถาบนัการบิน มหาวทิยาลยัรังสิต เพื่อสร้างเกณฑส์มรรถภาพ
ทางร่างกายท่ี เหมาะสมของนักศึกษาสถาบันการบิน 
มหาวทิยาลยัรังสิต ผลการวจิยัสามารถสรุปไดด้งัต่อไปน้ี 
 การเปรียบเทียบค่าความสามารถสูงสุดในการใช้
ออกซิเจนสูงสุดในนกัศึกษาสถาบนัการบิน มหาวทิยาลยั 
 

 
รังสิต จากผลการทดสอบซ่ึงแสดงในตารางท่ี 9 และ 10  
พบ ว่ า  ก่ อนและหลัง ก า ร เ ข้ า โป รแกรมกา ร ฝึ กฯ  
ค่า VO2max มีค่าไม่แตกต่างกนัทางสถิติ นัน่คือสมรรถภาพ
ระบบหัวใจและไหลเวียนเลือดอยู่ในเกณฑ์คงท่ี การให้
ความส าคัญกับโปรแกรมการฝึกซ้อมการออกแบบฝึก 
แบบมุ่งเน้นสมรรถภาพระบบหัวใจและไหลเวียนเลือด 
จะส่งผลต่อการเพ่ิมข้ึนของปัจจยัทางสรีรวิทยาของระบบ
หัวใจไหลเวียนเลือดท่ีมาจากปัจจัยส่วนกลางได้แก่ การ
เพ่ิมข้ึนของปริมาณเลือดท่ีสูบฉีดออกจากหัวใจต่อนาที 
(Cardiac Output) และปัจจยัส่วนปลายคือความแตกต่าง
ระหว่างความเข้มข้นของออกซิเจนในหลอดเลือดด า 
และหลอดเลือดแดง (A-V)O2 Difference สอดคลอ้งกบั
การศึกษาค่าความสามารถสูงสุดในการใชอ้อกซิเจนสูงสุด 
(VO2max) นักศึกษาสถาบันการพลศึกษา วิทยาเขตชลบุรี  
ของ นรีรัตน์ บุตรบุญป้ัน [6] โดยวิธีการประมาณค่าการใช้
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ออกซิเจนสูงสุดท่ีอายใุกลเ้คียงกนั เพศชายมีค่าเฉล่ีย 48.89 
ml/kg/min เพศหญิงมีค่าเฉล่ีย 51.05  ml/kg/min นอกจากน้ี
ในการศึกษาของ สรายธุ มงคล และคณะ [7] VO2max ใน
คนอ้วนเพศหญิงระหว่างกลุ่มออกก าลงักายและไม่ออก 
ก าลงักายดว้ยการเตน้ของเคร่ืองนินเทนโด พบวา่ กลุ่มออก
ก าลังกายมีค่าเฉล่ีย 38.13 และกลุ่มไม่ออกก าลังกายมี
ค่าเฉล่ีย 33.35 ml/kg/min ทั้ งน้ีนักศึกษาสถาบันการบิน 
ทั้ งเพศชายและเพศหญิงมีค่า VO2max น้อยกว่านักศึกษา
สถาบนัพลศึกษา แต่มีค่ามากกวา่คนอว้นเพศหญิง พบว่า 
ก่อนและหลงัการเขา้โปรแกรมการฝึกฯ ค่า VO2max มีค่า
ไม่เพ่ิมข้ึนจากเดิมนั่นคือสมรรถภาพระบบหัวใจและ
ไหลเวียนเลือดอยู่ในเกณฑ์คงท่ี การให้ความส าคัญกับ
โปรแกรมการฝึกซ้อม การออกแบบฝึกแบบมุ่งเน้น
สมรรถภาพระบบหวัใจและไหลเวียนเลือดจะส่งผลต่อการ
เพ่ิมข้ึนของปัจจัยทางสรีรวิทยาของระบบหัวใจและ
ไหลเวียนเลือดท่ีมาจากปัจจยัส่วนกลางไดแ้ก่ การเพ่ิมข้ึน
ของปริมาณเลือดท่ีสูบฉีดออกจากหัวใจต่อนาที (Cardiac 
Output) และปัจจัยส่วนปลายคือความแตกต่างระหว่าง
ความเข้มข้นของออกซิเจนในหลอดเลือดด าและหลอด
เลือดแดง (A-V)O2 Difference สอดคลอ้งกบัการศึกษา    
ค่าความสามารถสูงสุดในการใช้ออกซิเจนสูงสุดของ      
นรีรัตน์ บุตรบุญป้ัน [6]   ในนกัศึกษาสถาบนัการพลศึกษา 
วิทยาเขตชลบุรีโดยวิธีการประมาณค่าการใช้ออกซิเจน
สูงสุดท่ีอายใุกลเ้คียงกนั เพศชายมีค่าเฉล่ีย 48.89 ml/kg/min  
เพศหญิง มีค่ า เ ฉ ล่ีย  51.05  ml/kg/min  นอกจ าก น้ี ใน
การศึกษาของกรกต คูหาเพ็ชร์  พบว่า นิสิตชายสาขา
วิทยาศาสตร์การกีฬา  คณะพลศึกษา มหาวิทยาลัย            
ศรีนครินทรวิโรฒ ดว้ยการป่ันจักรยาน ค่าความสามารถ
สูงสุดในการใช้ออกซิเจนสูงสุด มีค่าเฉล่ียอยู่ท่ี  40.09 
ml/kg/min ทั้ ง น้ีพบว่า  นัก ศึกษาสถาบันการบิน 
มหาวิทยาลัย รั ง สิต  ทั้ ง เพศชายและ เพศหญิง  มีค่ า
ความสามารถสูงสุดในการใช้ออกซิเจนสูงสุดน้อยกว่า 
นักศึกษาสถาบันการพลศึกษา  แต่มีค่าใกลเ้คียงกับนิสิต
ชาย คณะพลศึกษา มหาวทิยาลยัศรีนครินทรวโิรฒ [8] 

6. สรุปผลการวจิยั 
จากการเขา้โปรแกรมการฝึกสมรรถภาพทางกาย พบว่า 

นักศึกษาสถาบันการบินเพศชายมีความสามารถในการ 
ป่ันจักรยานท่ีค่าความหนักของสายพานสูงกว่านักศึกษา
สถาบนัการบินเพศหญิง ค่าความสามารถสูงสุดในการใช้
ออกซิเจนสูงสุด จะแตกต่างกันในแต่ละบุคคล เช่น เพศ 
อายุ รูปร่างของร่างกาย ความแข็งแรง และความทนทาน
ของร่างกาย ผลการทดสอบค่าอตัราการเตน้ของหัวใจ ขณะ
ป่ันจักรยานท่ีความหนักของสายพานท่ีเพ่ิมข้ึน พบว่า       
ค่า VE, VO2, VCO2 ,RER, HR, และ METS มีค่าเพ่ิมข้ึน   
ซ่ึงสอดคลอ้งกบังานวิจยัของ Tinuan [9] กล่าววา่ การเพ่ิม
สมรรถภาพการใช้ออกซิเจนสูงสุดจากการออกก าลงักาย   
มีความส าคัญต่อความแข็งแรงของระบบหัวใจและ
ไหลเวียนเลือด ส่งผลให้ร่างกายมีความสามารถในการใช้
ออกซิเจนเพ่ือผลิตพลงังานไดอ้ยา่งเพียงพอ 
ขอ้เสนอแนะการเปรียบเทียบการทดสอบค่าความสามารถ

การใช้ออกซิเจนสูงสุดก่อนและหลังการเข้าโปรแกรม 
การฝึกสมรรถภาพร่างกาย พบว่า ค่าความสามารถการใช้
ออกซิเจนสูงสุด ทั้งก่อนและหลงัการเขา้โปรแกรมการฝึก
สมรรถภาพร่างกายไม่มีความแตกต่างกนัทางสถิติ การให้
ความส าคญักับโปรแกรม การฝึกซ้อมการออกแบบฝึก 
แบบมุ่งเนน้สมรรถภาพระบบหวัใจและไหลเวยีนเลือดและ
ความทนทานจะส่งผลต่อการเพ่ิมข้ึนของค่าความสามารถ
การใช้ออกซิเจนสูงสุดซ่ึงมีความส าคัญต่อการท างาน
ส าหรับการประกอบอาชีพนักบิน ส าหรับโปรแกรมน้ี   
ควรน ามาใช้กับนักศึกษามหาวิทยาลัยรังสิตทุกคณะ 
โดยเฉพาะสายวทิยาศาสตร์การแพทยแ์ละวศิวกรรมศาสตร์ 
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7. กติกิรรมประกาศ 
 ขอขอบคุณสถาบันวิจัย มหาวิทยาลัยรังสิต ท่ีให้การ
สนับสนุนและด าเนินการทดสอบในการท าวิจัย เพราะ
ผลการวิจัยจะ เ ป็นข้อมูลในการจัดพัฒนานักศึกษา
มหาวทิยาลยัรังสิต การก าหนดแนวทาง การจดัท าโครงการ
และกิจกรรมเ พ่ือให้นักศึกษามีสมรรถภาพทางกาย            
ท่ีเหมาะสมในการเป็นก าลงัของชาติต่อไปในอนาคต 
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