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บทคัดย่อ

 ปัจจุบันการออกก�าลังกายได้รับความ
สนใจเพิ่มขึ้นจากคนเกือบทุกเพศทุกวัย เพื่อให้
สุขภาพแข็งแรงหรือเสริมสร้างกล้ามเนื้อ วิธีการ
ออกก�าลังกายมีหลายรูปแบบขึ้นกับความถนัด
ของแต่ละคน การออกก�าลังกายด้วยอุปกรณ์
ออกก�าลังกายก็เป็นวิธีการหน่ึงท่ีประช�าชนให้
ความสนใจและหันมาออกก�าลังกายกัน มากขึ้น 
โครงงานนี้จึงประดิษฐ์ Wheel Exercise ใช้
ส�าหรับออกก�าลังกาย โดยมีวัตถุประสงค์เพื่อ
ประดษิฐ์อปุกรณ์ออกก�าลงักาย และศกึษาความ 
แข็งแรงของกล้ามเนื้อแขนก่อนฝึกและหลังฝึก
ออกก�าลังกายด้วย Wheel Exercise เครื่องมือ
ที่ใช้ในการศึกษา ได้แก่ โปรแกรมออกก�าลังกาย
ด้วย Wheel Exercise กลุม่ตวัอย่าง เป็นนกัเรยีน 
โรงเรียนร่มเกล้า จ�านวน 10 คน  มีอ�ายุระหว่าง 
16 – 18 ปี และมีสมรรถภาพทางกายใกล้เคียง
กัน แล้วท�าการฝึก 8 สัปดาห์ๆ ละ 3 วัน จาก
การศึกษาพบว่า Wheel Exercise มีประสิทธิ 
ภาพสามารถน�าไปใช้ออกก�าลังกายได้ 
 การออกก�าลงักายด้วย Wheel Exercise
 อย่างสม�่าเสมอ จะท�าให้กล้ามเนื้อแขนมีความ

แข็งแรงเพิ่มขึ้นทุกสัปดาห์ และความแข็งแรง
ของกล้ามเนื้อแขน หลังฝึกมีค่าสูงกว่าก่อนฝึก
อย่างมีนัยส�าคัญทางสถิติที่ระดับ .01


