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ประวตัจัิกรยานเสอื
ภเูขา 
 
2.ผูส้รา้งจักรยานเสอื
ภเูขา 
 
3.จักรยานเสอืภเูขา
คนัแรก 
 
  
 

 
.ประเภทของจักรยาน 
 
1 Road Bike 
 
2 Mountain Bike 
 
3 BMX  (Bicycle    
MotoCross)  
 
3.1 BMX Racing 
3.2 BMX Flatland 
3.3 BMX Street 
3.4 BMX Park 
3.5 BMX Dirt 
3.6 BMX VERT 
 
 
4 Citibike 

 
สว่นประกอบของ
จักรยาน 
 

 
 ประโยชน ์
 
เพิม่พนูสมรรถภาพของ
หวัใจและหลอดเลอืด 
 
เพิม่พนูความแข็งแรงและ
อดทนของกลา้มเนือ้ 
 
ลดความเสีย่งตอ่การเป็น
มะเร็งลำไสใ้หญ ่
 
ลดความตงึเครยีดของ
จติใจ 
 
เพิม่พนูความออ่นตวักลา้ม
เนือ้และเอ็นยดึขอ้ยดืหยุน่
ตวัดขี ึน้ 
 
ลดปัจจัยเสีย่งตอ่การ
บาดเจ็บของขอ้ตอ่ 
 
เพิม่พนูประสทิธภิาพในการ
เคลือ่นไหวรา่งกาย 
 
ประโยชนส์ขุภาพอืน่ๆ  

 
ปัญหาในการขี้
จักรยาน 
 
1.ขาดการฝึกฝน 
 
2.สภาพรา่งกาย 
 
3.ผลกัดนัตวัเองมาก
เกนิไป 
 
4.สภาพจักรยานไมส่ม
บรณู ์
 
5.อปุกรณไ์มเ่หมาะสม 
 
6.สนุกจนประมาท 
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1.ประวตัจัิกรยานเสอืภเูขา 

                                                        
                                            2.ประเภทของจักรยาน 
 
                                                    1 Road Bike 
 
                                                                     2  Mountain Bike 
 
                                                                     3  BMX  (Bicycle MotoCross)  
 
                                                                            3.1 BMX Racing 
                                                                            3.2 BMX Flatland 
                                                                            3.3 BMX Street 
                                                                            3.4 BMX Park 
                                                                            3.5 BMX Dirt 
                                                                            3.6 BMX VERT 
 
 
                                                                      4  Citibike 
 
                                            3.สว่นประกอบของจักรยาน 
 
                                            4.ประเภทออกกำลงักาย 
 
                                                                         - เพิม่พนูสมรรถภาพของหวัใจและหลอดเลอืด 
 
                                                                         - เพิม่พนูความแข็งแรงและอดทนของกลา้มเนือ้ 
 
                                                                         - ลดความเสีย่งตอ่การเป็นมะเร็งลำไสใ้หญ ่
 
                                                                         - ลดความตงึเครยีดของจติใจ 
 
                                                                         - เพิม่พนูความออ่นตวักลา้มเนือ้และเอ็นยดึขอ้ยดืหยุน่
ตวัดขี ึน้ 
 
                                                                         - ลดปัจจัยเสีย่งตอ่การบาดเจ็บของขอ้ตอ่ 
 
                                                                         - เพิม่พนูประสทิธภิาพในการเคลือ่นไหวรา่งกาย 
 
                                                                         -  ประโยชนส์ขุภาพอืน่ๆ 
 
                                            5.ปัญหาในการขีจั้กรยานเสอืภเูขา 
 
                                                        5.1ขาดการฝึกฝน 



 
                                                        5.2สภาพรา่งกาย 
 
                                                        5.3ผลกัดนัตวัเองมากเกนิไป 
 
                                                        5.4สภาพจักรยานไมส่มบรณู ์
 
                                                        5.5อปุกรณไ์มเ่หมาะสม 
 
                                                        5.6สนุกจนประมาท 
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