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บทคดัย่อ 

  
 การศึกษาคร้ังน้ีมีวตัถุประสงค ์เพื่อศึกษาถึงผลของโปรแกรมการออกก าลงักายแบบแอโรบิค
ในน ้ าระดบัต้ืนและลึก ในผูท่ี้มีภาวะน ้ าหนกัตวัเกิน โดยกลุ่มตวัอยา่งเป็นอาสาสมคัรท่ีมีความสนใจ
ในการลดน ้าหนกั อาศยัอยูใ่นเขตพื้นท่ีอ าเภอเมือง จงัหวดัเชียงใหม่ จ  านวน 13 คน อายุ 30-50 ปี ออก
ก าลงักายท่ีระดบัความหนกั 60-80 %MHR เป็นเวลา 45 นาที ความถ่ี 3 วนัต่อสัปดาห์ ติดต่อกนั 12 
สัปดาห์โดยจะท าการเปรียบเทียบค่าดชันีมวลกาย, อตัราส่วนเส้นรอบวงเอวต่อสะโพก, ความดนั
โลหิตขณะพกั, อตัราการเตน้ของหวัใจขณะพกั, ร้อยละของไขมนัในร่างกาย, ความคล่องแคล่ว และ
ความอ่อนตวั ก่อนและหลงัจากการเขา้ร่วมโปรแกรมการออกก าลงักายท่ี 8 สัปดาห์ และ 12 สัปดาห์ 
 ผลการศึกษาพบวา่ เม่ือเปรียบเทียบผลระหวา่งก่อนและหลงัเขา้ร่วมโปรแกรมการออกก าลงั
กายท่ี 8 สัปดาห์ และ 12 สัปดาห์ พบวา่ ค่าดชันีมวลกาย, ความดนัโลหิตขณะพกั, อตัราการเตน้ของ
หัวใจขณะพกั มีแนวโน้มลดลง และความอ่อนตวัมีค่าเพิ่มข้ึนเล็กน้อย แต่ไม่แตกต่างกนัทางสถิติ 
ส่วนค่าความคล่องแคล่ว มีความแตกต่างอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ (p<0.05) โดยมีค่าเพิ่มข้ึนทั้งใน
สัปดาห์ท่ี 8 และ 12 (จาก 25.23 ± 3.46 เป็น 29.23 ± 3.83, 33.62 ± 4.99 ตามล าดบั) ค่าร้อยละของ
ไขมนัในร่างกาย และอตัราส่วนเส้นรอบวงเอวต่อสะโพก มีความแตกต่างอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ 
(p<0.05) โดยมีค่าลดลงในสัปดาห์ท่ี 12 จาก 39.88 ± 4.08 เป็น 34.32 ± 4.87 และ 0.89 ± 0.05 เป็น 
0.83 ± 0.04 ตามล าดบั  
 จากการศึกษาคร้ังน้ีสรุปไดว้่า โปรแกรมการออกก าลงักายแบบแอโรบิค 12 สัปดาห์ในน ้ า
ระดบัต้ืนและลึก ส าหรับคนอายุ 30-50 ปี ในผูท่ี้มีภาวะน ้ าหนักตวัเกิน มีแนวโน้มในการพฒันา
สมรรถภาพทางกายโดยรวม และช่วยลดสัดส่วนต่างๆของร่างกายของผูท่ี้เขา้ร่วมโปรแกรม 
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   ABSTRACT 
 

 The purpose of this study was to determine effects of an shallow and deep water aerobic 
exercise  program in overweight persons. 13 volunteers with ages between 30-50 years who were 
interested in weight lost; residing in Chiang Mai among, participated exercise program at 60-80% 
MHR 45 minutes  3 days a week for 12 weeks. Weight, body mass index (BMI), waist hip ratio 
(WHR), systolic blood pressure (SBP), diastolic blood pressure (DBP), resting heart rate (RHR), 
percentage of body fat (%BF), agility and flexibility were measured before and at 8 and 12 weeks 
after exercise program. 
 The results showed changes before and after 8 and 12 weeks. BMI, SBD, DBP and RHR 
presented slightly declined and flexibility slightly increased whereas Agility was statistically 
significant increased (p<0.05) at 8 and 12 weeks (from 25.23 ± 3.46 to 29.23 ± 3.83 and 33.62 ± 
4.99, respectively). Percentage of body fat and circumference of waist-hip ratio were statistically 
significant decreased at week 12 with the values of  39.88 ± 4.08 to 34.32 ± 4.87 and 0.89 ± 0.05 to 
0.83 ± 0.04 respectively (p <0.05).    
 This study concluded that the 12 week aerobic exercise program in shallow and deep water 
for overweight persons aged 30–50 years show a tendency to improve physical fitness and to reduce 
the body composition of the participants. 
 


