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ทีม่ำ และควำมส ำคัญของปัญหำ 
 สภาพสังคมปัจจุบนัพบว่าในขณะท่ีเรามีการกา้วหน้าในหน้าท่ีการงาน ไม่ว่าจะเป็นการ
ไดรั้บต าแหน่งท่ีสูงข้ึน หรือมีกิจการรุ่งเรืองกา้วหนา้  ส่ิงท่ีตามมาก็มกัจะเป็นลกัษณะของงานท่ีตอ้ง
ใชเ้วลาในการนัง่คิดและวางแผน  การประชุมปรึกษาหารือ มากกวา่ลกัษณะงานท่ีมีการเคล่ือนไหว
ของร่างกาย  จึงไม่แปลกเลยท่ีเห็นท่านผูมี้ความกา้วหน้าทางอาชีพการงาน มกัจะมีรูปร่างท่ีดูอว้น
ทว้มสมบรูณ์ข้ึน  และสาเหตุท่ีมีรูปร่างแบบน้ี ก็คงไม่มีใครปฏิเสธว่าเกิดข้ึนจากการสะสมของ
ไขมนัในร่างกายท่ีเพิ่มข้ึนโดยมีการรับประทานอาหารเกินความตอ้งการของร่างกายนัน่เอง และ
พบว่า ประชาชนส่วนใหญ่มกัจะมีปัญหาการมีน ้ าหนักตวัจนมากเกินไป สูงข้ึนเร่ือยๆ ทั้งน้ีเป็น
เพราะความนิยมและความสะดวกในการบริโภคอาหาร เคร่ืองด่ืมท่ีมีน ้ าตาลและไขมันท่ีสูง
จนเกินไปซ่ึงก าลังแพร่ขยายเพิ่มมากข้ึน รวมถึงพฤติกรรมการบริโภคของคนในสมยัน้ีท่ีนิยม
รับประทานอาหารท่ีไม่มีประโยชน์ ก่อใหเ้กิดการสะสมของไขมนัจนอาจท าใหเ้กิดการมีน ้ าหนกัตวั
เกิน (Overweight) และเป็นโรคอ้วน (Obesity)ได้ในท่ีสุด โดยมีค่ามาตรฐานท่ีใช้บ่งบอก คือ ค่า 
ดชันีมวลกาย (Body Mass Index; BMI) คนท่ีอยูใ่นภาวะน ้ าหนกัเกินจะมีค่าดชันีมวลกายมากกวา่
หรือเท่ากบั 23 กิโลกรัมต่อตารางเมตร ส าหรับคนเอเชีย และมากกว่าหรือเท่ากบั 25 กิโลกรัมต่อ
ตารางเมตร ส าหรับคนยุโรป จากการส ารวจของศูนย์วิทยาศาสตร์การกีฬาในกรุงเทพมหานคร
พบวา่ ค่าเฉล่ียสมรรถภาพทางกาย เม่ือเปรียบเทียบกบัเกณฑ์มาตรฐานและค่าเฉล่ียของต่างชาติจะ
แตกต่างกนัตามวยั คือ กลุ่มตวัอยา่งของไทยไม่สามารถรักษาสภาพความสมบูรณ์แข็งแรงในวยัเด็ก
ไดจ้นถึงวยัหนุ่มสาว และยงัมีการเส่ือมเพิ่มมากข้ึนเม่ือสูงวยั สาเหตุส าคญัประการหน่ึง คือ ระบบ
การศึกษาแผนใหม่ท่ีเน้นในด้านวิชาความรู้มากกว่าการเสริมสร้างอนามยั และมีน้อยท่ีเน้นการ
ปลูกฝังนิสัยการออกก าลงักายและการเล่นกีฬาให้ติดตวัไปตลอดชีวิต ท าให้เม่ือการศึกษายิ่งสูงข้ึน
กิจกรรมการออกก าลงักายก็ยิ่งน้อยลง และเม่ือพน้วยัศึกษาก็จะมีคนเพียงส่วนน้อยท่ียงัออกก าลงั
กายหรือเล่นกีฬาเป็นประจ าต่อไป (การกีฬาแห่งประเทศไทย, 2546) และในดา้นของนพ.โสภณ 
เมฆธน รองอธิบดีกรมอนามยั กล่าววา่ จากการรายงานความชุกอว้นลงพุงของหวัหนา้ส่วนราชการ
ภูมิภาค ซ่ึงส ารวจในกลุ่มตวัอย่างท่ีเป็นหัวหน้าส่วนราชการในทุกจงัหวดัทัว่ประเทศเม่ือปี 2551 
ดว้ยการวดัรอบเอวโดยหากมีรอบเอวเกิน 90 เซนติเมตร ในเพศชาย และเกิน 80 เซนติเมตรในเพศ
หญิง ถือวา่อยูใ่นภาวะอว้นลงพุง พบวา่จงัหวดัท่ีหวัหนา้ส่วนราชการมีภาวะอว้นลงพุงมากท่ีสุด 10 
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จงัหวดัแรก ไดแ้ก่ ชยัภูมิ 81.16% ประจวบคีรีขนัธ์ 60% แม่ฮ่องสอน 57.45% เพชรบูรณ์ 55.46% 
นครราชสีมา 53.7% ชลบุรี 52.44% อุตรดิตถ์ 50.51% ลพบุรี 49.12% นนทบุรี และสุราษฎร์ธานี 
46.7% ส่วนจงัหวดัอ่ืนๆ มีสัดส่วนประมาณ 30 - 40% (ส านกังานกองทุนสนบัสนุนการสร้างเสริม
สุขภาพ (สสส.), 2553) และโดยทัว่ไปผูห้ญิงท่ีอายุตั้งแต่ 30 ปีข้ึนไป สุขภาพและสมรรถภาพ
ร่างกายจะค่อยๆลดลงตามอายท่ีุเพิ่มข้ึน ประกอบกบัผูห้ญิงไทยในปัจจุบนัมีบทบาทและหนา้ท่ีทาง
สังคมมากข้ึนกวา่เดิม ท าให้ไม่มีเวลาดูแลสุขภาพและขาดการออกก าลงักาย การเปล่ียนแปลงของ
ร่างกายท่ีเห็นชดั คือ ผวิหนงัจะหยาบกร้านมีรอยยน่ มีการผิดปกติของการกระจายของสีผิวหนงั ท า
ใหเ้กิดฝ้าหรือตกกระ มีไขมนัสะสมในชั้นใตผ้วิหนงัมากข้ึนโดยเฉพาะบริเวณหนา้ทอ้ง สมรรถภาพ
ของระบบการเคล่ือนไหวลดลงเพราะมวลของกลา้มเน้ือลดลง มีเน้ือเยื่ออ่ืนแทรกระหว่างเส้นใย
กลา้มเน้ือท าใหค้วามสารมารถในการหดตวัของกลา้มเน้ือลดลง ขอ้ต่อต่างๆจะมีการเส่ือมสภาพท า
ให้การเคล่ือนไหวลดความคล่องตวั ขณะเดียวกนัการประสานงานระหว่างกลา้มเน้ือประสาทจะ
เส่ือมลง ท าใหก้ารตอบสนองของกลา้มเน้ือชา้กวา่เดิม (ส าราญ สีสิทธ์ิ, 2550) 

การมีน ้ าหนักตวัเกินหรือเป็นโรคอ้วนนั้นจะมีผลกระทบในหลายด้าน เพราะคนอ้วน
โดยมากมกัจะมีอายไุม่ยนื(Townsend, 1994) ซ่ึงมีโอกาสท่ีจะเกิดโรคไดห้ลายอยา่งมากกวา่คนปกติ
ทัว่ไป เช่นโรคเบาหวาน น่ิวในถุงน ้ าดี โรคความดนัโลหิตสูง โรคหัวใจและหลอดเลือด โรคไต 
โรคกระดูกและขอ้เส่ือม ขอ้อกัเสบ เป็นอมัพาต เช้ือราผิวหนงั เป็นตน้ และรวมถึงสภาพท่ีย  ่าแยท่าง
จิตใจดว้ย ซ่ึงในประเทศสหรัฐอเมริกาไดมี้การประเมินภาวะสูญเสียค่าใชจ่้ายจากการรักษาโรคอว้น 
และผลกระทบท่ีเกิดข้ึนจากปัญหาน้ี เช่น การลาหยุดงาน รวมเป็นเงินทั้งส้ิน 99.2 พนัลา้นเหรียญ
สหรัฐ (Nawaz และ Katz, 2001) ซ่ึงจากผลเสียในหลายๆดา้น ของการเป็นโรคอว้นหรือการมี
น ้าหนกัเกินมาตรฐาน ไดมี้ความพยายามและวธีิการรักษา เพื่อลดน ้าหนกัตวัเกิดข้ึนมากมายหลายวิธี 
เช่น การควบคุมอาหาร การรับประทานอาหารพลงังานต ่า (Low Carolies Diet) การผา่ตดั การใชย้า
ลดความอว้น ซ่ึงหลายวธีิอาจเป็นประโยชน์ ขณะท่ีบางวธีิก็มีอนัตราย และมีผลขา้งเคียง บางกรณีท่ี
จดัการผดิๆ เช่น การลว้งคอกระตุน้ให้อาเจียนภายหลงัการรับประทานอาหาร การใชย้าระบายทอ้ง 
หรือการงดอาหารเลย เหล่าน้ีท าให้เป็นอนัตรายต่อสุขภาพ อาจส่งผลเสียในระยะยาวจนถึงแก่ชีวิต
ได ้(กรกฏ เห็นแสงวไิล และคณะ, 2546) 
 วิธีการออกก าลงักายควบคู่กบัการควบคุมอาหาร เป็นวิธีท่ีจะท าให้ลดไขมนัไดดี้ และยงั
รักษาสภาพของมวลกล้ามเน้ือให้แข็งแรงสมบูรณ์ ทั้งยงัป้องกนัการท่ีน ้ าหนักตวักลบัมาเพิ่มข้ึน
ภายหลงัจากลดน ้ าหนกัตวัไดแ้ลว้ (Liebel และคณะ, 1995) การลดน ้ าหนกัตวัอยา่งถูกตอ้ง นอกจะ
สร้างนิสัยการรับประทานอาหารอยา่งเหมาะสมและการออกก าลงักายอยา่งสม ่าเสมอแลว้ ยงัท าให้
สุขภาพร่างกายแข็งแรง ปรับปรุงสมรรถภาพการท างานของระบบหวัใจและหลอดเลือด ท าให้เกิด
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ความภาคภูมิใจ ความมัน่ใจในตนเองก็มีเพิ่มมากข้ึน และยงัช่วยลดปัจจยัเส่ียงต่อการเป็นโรคต่างๆ
ไดอี้กดว้ย (Rippe และ Hess , 1998) โดยการออกก าลงักายนั้นจะไปช่วยกระตุน้การท างานของ
ระบบกระดูกและกลา้มเน้ือให้ท างานหดตวัและคลายตวั ซ่ึงโรงงานเผาผลาญพลงังานท่ีดีท่ีสุดอยูท่ี่
กลา้มเน้ือ การหดตวัของกล้ามเน้ือในแต่ละคร้ังตอ้งอาศยัพลงังานจากการเผาผลาญสารอาหารท่ี
ไดรั้บเขา้มาในร่างกาย โดยการเผาผลาญพลงังานจะใช้จากระบบ Aerobic ท่ีใชไ้กลโคเจน ไขมนั 
และโปรตีนในการเผาผลาญ ท าใหป้ระสิทธิภาพการหดตวัของกลา้มเน้ือท่ีใชใ้นการเคล่ือนไหวของ
ร่างกายดีเพิ่มข้ึน และท าใหมี้การเผาผลาญพลงังานส่วนเกินไดม้ากข้ึนดว้ย  

อยา่งไรก็ตามวธีิการออกก าลงักายนั้นมีมากมายหลายประเภท ซ่ึงการเลือกประเภทของการ
ออกก าลงักายและเล่นกีฬาแต่ละชนิด ตอ้งค านึงถึงความเหมาะสมกบัสภาพร่างกาย เพศ อายุ และ
วตัถุประสงคเ์ป็นหลกั ซ่ึงการเลือกออกก าลงักายท่ีไม่เหมาะสมกบัสภาพร่างกายของตนเองในแต่
ละประเภทนั้นอาจเป็นสาเหตุหน่ึงท่ีท าใหเ้กิดการบาดเจบ็ต่อร่างกายได ้ซ่ึงเม่ือมีการบาดเจ็บเกิดข้ึน 
มกัจะส่งผลให้ต้องหยุดการปฏิบติัต่อกิจกรรมการออกก าลังกายนั้นๆ ท าให้ต้องเสียเวลาและ
ค่าใช้จ่ายในการดูแลรักษาร่างกายให้กลบัมาเป็นปกติ จึงควรเลือกการออกก าลงักายท่ีไม่เส่ียงต่อ
การบาดเจ็บ และเพิ่มสมรรถภาพของร่างกายได้อย่างเต็มท่ี เหมาะส าหรับทุกเพศทุกวยั เช่น การ
ออกก าลงักายในน ้ าซ่ึงเป็นอีกทางเลือกหน่ึงในการออกก าลงักายซ่ึงไดผ้ลคลา้ยๆกบัการออกก าลงั
บนบก แต่มีความเส่ียงในการบาดเจบ็นอ้ยกวา่บนบกหลายเท่าและเป็นการลดแรงกระแทกไดดี้กวา่ 

การออกก าลงัภายในน ้ า มีส่วนประกอบอยู ่2 ส่วนใหญ่ๆ คือ 1) การออกก าลงักายในน ้ าท่ี
เป็นส่วนเติมเตม็และเพิ่มเติมจากการฝึกและการออกก าลงักายปกติ 2) การออกก าลงักายในน ้ าท่ีเป็น
การช่วยเหลือฟ้ืนฟู รักษาอาการบาดเจ็บจากการออกก าลงั ซ่ึงเรียกวา่ Aquatic Therapy ซ่ึงการออก
ก าลงักายในน ้ า (Hydrotherapy) ถือเป็นรูปแบบหน่ึงของวิธีการรักษาทางกายภาพบ าบดัซ่ึงใช้น ้ า
เป็นตวักลางหรือส่ือในการรักษา และมกักระท าในรูปแบบการฝึกการออกก าลงัในน ้ า หรือการใช้
คุณสมบติัของน ้าในดา้นต่างๆกนัทั้งในดา้นแรงดนัของน ้า แรงลอยตวัของน ้า ตลอดจนอุณหภูมิของ
น ้ าโดยการน าเทคนิคการบริหารกายในน ้ ามาใช้ในการรักษาปัญหาของผูป่้วยซ่ึงการออกก าลงักาย
ในน ้ ามีช่ือเรียกหลายแบบดว้ยกนั ไดแ้ก่ Hydrotherapy หรือ Aquatic Exercise หรือ Water exercise 
เป็นตน้ การออกก าลงักายในน ้ าจะท าให้ร่างกายไม่ตอ้งรับแรงกระแทกท่ีขอ้ต่อต่างๆเหมือนการ
ออกก าลงักายบนบกซ่ึงตอ้งรับแรงกระแทกประมาณ 5 เท่าของน ้ าหนกัตวั นัน่ก็หมายความวา่การ
ออกก าลงักายในน ้ ามีโอกาสให้เกิดการบาดเจ็บนอ้ยมากซ่ึงประโยชน์ของการออกก าลงักายในน ้ า 
คือ เพิ่มและรักษาความยดืหยุน่ของกลา้มเน้ือ เพิ่มความแข็งแรงของกลา้มเน้ือ เพิ่มความสามารถใน
การเคล่ือนไหวมากข้ึน ช่วยให้ผอ่นคลายเหมาะกบัคนท่ีมีภาวะน ้ าหนกัเกินหรือภาวะโรคอว้น คน
ทอ้ง คนเป็นความดนัโลหิตสูง โรคหวัใจ ไร้แรงกระแทกจึงไม่ท าให้เกิดการบาดเจ็บ ให้ความ
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ปลอดภยัสูง การระบายความร้อนของร่างกายมีประสิทธิภาพมากกวา่การออกก าลงักายบนบกท าให้
ออกก าลงักายไดน้าน ไม่ค่อยเหน่ือยท าให้รู้สึกสดช่ืน รวมทั้งผลดา้นจิตใจท่ีดีข้ึนดว้ย คนส่วนมาก
จะชอบเล่นน ้ าเพราะวา่อยูใ่นน ้ าแลว้รู้สึกวา่ไม่ร้อน (ประภาส โพธ์ิทองสุนนัท,์ 2533) และการออก
ก าลงักายแอโรบิคในน ้ า (Aquatic Aerobic Exercise) จึงเป็นอีกทางเลือกหน่ึงท่ีเป็นการออกก าลงัท่ี
ไดผ้ล ซ่ึงเป็นกิจกรรมเขา้จงัหวะประกอบดนตรี จะมีผูน้ าการเตน้โดยการเคล่ือนไหวของแขนและ
ขา ซ่ึงมกัจะด าเนินไปในน ้าระดบัสูงกวา่เอวถึงหนา้อก การออกก าลงัจะนานประมาณ 50 – 60 นาที 
ในบางคร้ังอาจมีการน าอุปกรณ์ต่างๆ เช่น Aqua Belt, Dumbbell หรือ Noodle มาใช้ดว้ย ซ่ึง
การศึกษาในคร้ังน้ีผูว้จิยัเห็นวา่ผลงานวิจยัอ่ืนๆท่ีผา่นมาเก่ียวกบัโปรแกรมการฝึกการออกก าลงักาย
ในน ้ าเป็นระยะเวลา 4 – 8 สัปดาห์นั้น ยงัไม่ค่อยเห็นผลชดัเจนเท่าท่ีควร ผูว้ิจยัจึงมีความสนใจ
เก่ียวกบัโปรแกรมการออกก าลงักายให้กบัผูท่ี้มีน ้ าหนกัตวัเกิน โดยใชว้ิธีการออกก าลงักายแบบแอ
โรบิคในน ้าระดบัต้ืนและลึก เป็นระยะเวลา 12 สัปดาห์  เพื่อศึกษาโปรแกรมการออกก าลงัในคร้ังน้ี
และผลของการเปล่ียนแปลงของน ้าหนกัตวัและสมรรถภาพทางกายต่างๆของผูท่ี้มีความสนใจอยาก
ลดความอว้นโดยวธีิท่ีปลอดภยัในช่วงอาย ุ30 – 50 ปี 
 
วตัถุประสงค์ของกำรศึกษำ 

1. เพื่อศึกษาการเปล่ียนแปลงของค่าดชันีมวลกาย (Body Mass Index; BMI), ร้อยละของ
ไขมนัในร่างกาย (% Body Fat; %BF) และอตัราส่วนเส้นรอบวงเอวต่อสะโพก (Waist Hip Ratio; 
WHR) หลงัจากการเขา้ร่วมโปรแกรมการออกก าลงักายแบบแอโรบิคในน ้ าระดบัต้ืนและลึก ใน
สัปดาห์ท่ี 8 และ 12  

2. เพื่อศึกษาการเปล่ียนแปลงของค่าความดนัโลหิตขณะพกั (Blood Pressure; BP) และ
อตัราการเตน้ของหวัใจขณะพกั (Resting Heart Rate; RHR) หลงัจากการเขา้ร่วมโปรแกรมการออก
ก าลงักายแบบแอโรบิคในน ้าระดบัต้ืนและลึก ในสัปดาห์ท่ี 8 และ 12  

3. เพื่อศึกษาการเปล่ียนแปลงของความคล่องแคล่ว (Agility) ในการเคล่ือนไหวของร่างกาย 
และความอ่อนตวัของกลา้มเน้ือ (Flexibility) หลงัจากการเขา้ร่วมโปรแกรมการออกก าลงักายแบบ
แอโรบิคในน ้าระดบัต้ืนและลึก ในสัปดาห์ท่ี 8 และ 12  
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สมมติฐำนของกำรศึกษำ 
1. หลงัจากการเขา้ร่วมโปรแกรมการออกก าลงักายแบบแอโรบิคในน ้ าระดบัต้ืนและลึก ใน

สัปดาห์ท่ี 8 และ 12 มีผลท าให้ค่าดชันีมวลกาย (Body Mass Index; BMI), ร้อยละของไขมนัใน
ร่างกาย (% Body Fat; %BF) และอตัราส่วนเส้นรอบวงเอวต่อสะโพก (Waist Hip Ratio; WHR) มี
ค่าลดลง เม่ือเปรียบเทียบกบัก่อนการเขา้ร่วมโปรแกรม  

2. หลงัจากการเขา้ร่วมโปรแกรมการออกก าลงักายแบบแอโรบิคในน ้ าระดบัต้ืนและลึก ใน
สัปดาห์ท่ี 8 และ 12 มีผลท าให้ค่าความดนัโลหิตขณะพกั (Blood Pressure; BP) และอตัราการเตน้
ของหัวใจขณะพกั (Resting Heart Rate; RHR) มีค่าลดลงเม่ือเปรียบเทียบกบัก่อนการเขา้ร่วม
โปรแกรม  

3. หลงัจากการเขา้ร่วมโปรแกรมการออกก าลงักายแบบแอโรบิคในน ้ าระดบัต้ืนและลึก ใน
สัปดาห์ท่ี 8 และ 12 มีผลท าใหมี้ความคล่องแคล่ว (Agility) ในการเคล่ือนไหวของร่างกายและความ
อ่อนตวัของกลา้มเน้ือ (Flexibility) มีค่าลดลงเม่ือเปรียบเทียบกบัก่อนการเขา้ร่วมโปรแกรม   

 
ขอบเขตของกำรศึกษำ  
     ขอบเขตเนือ้หำ 

การศึกษาวิจยัคร้ังน้ี เป็นการศึกษาถึงผลการเปล่ียนแปลงของค่าดชันีมวลกาย, ร้อยละของ
ไขมนัในร่างกาย, ความดนัโลหิตขณะพกั, อตัราการเตน้ของหัวใจขณะพกั, อตัราส่วนเส้นรอบวง
เอวต่อสะโพก, ความคล่องแคล่ว, ความอ่อนตวัของกลา้มเน้ือ และวิเคราะห์ถึงความเหมาะสมของ
โปรแกรมการออกก าลงักายในน ้ าแบบแอโรบิค ท่ีต่อเน่ืองกนัเป็นระยะเวลา 12 สัปดาห์ (3 คร้ัง/
สัปดาห์) 
     กลุ่มตัวอย่ำง 

กลุ่มตวัอย่างท่ีใช้ในการศึกษาวิจยัในคร้ังน้ี คือ กลุ่มชายและหญิงท่ีมีน ้ าหนกัตวัเกิน ช่วง
อายุ 30-50 ปี อยู่ในเขตพื้นท่ีอ าเภอเมือง จงัหวดัเชียงใหม่ โดยตอ้งเป็นผูท่ี้มีร่างกายปกติ,ไม่มีโรค
ประจ าตวัร้ายแรง และเป็นผูท่ี้มีความสนใจในการเขา้ร่วมโปรแกรม และสามารถเขา้ร่วมโปรแกรม
ไดต้ลอดระยะเวลา 12 สัปดาห์ 
 
ระยะเวลำในกำรศึกษำ 
 เดือนพฤศจิกายน 2552 – เดือนมกราคม 2553 
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ข้อตกลงเบือ้งต้น 

1. ผูเ้ขา้ร่วมวจิยัรับประทานอาหารตามปกติ ไม่มีการควบคุมการรับประทานอาหาร 
2. วธีิการวดัและการทดสอบมีความเหมาะสมถูกตอ้งตามหลกัวชิาการ และใชไ้ดใ้นสภาวะ

จริง 
3. การท าการศึกษาวจิยัคร้ังน้ีท าการศึกษาวจิยัถึงการออกก าลงักายแบบแอโรบิคในน ้ าต้ืนท่ี

ระดบัเอวแต่ไม่เกินสะดือและในน ้าลึกท่ีระดบัเทา้พน้พื้น ในกลุ่มผูท่ี้มีน ้าหนกัตวัเกิน เป็นระยะเวลา 
12 สัปดาห์ 

4. การศึกษาวิจยัคร้ังน้ีท าการควบคุมจงัหวะของท่าในการออกก าลงักาย แต่ไม่สามารถ
ควบคุมจงัหวะในการออกก าลงักายของผูเ้ขา้ร่วมวิจยัตามสภาพความเป็นจริงไดท้ั้งหมด และไม่
สามารถควบคุมอุณหภูมิของสระไดต้ามสภาพความเป็นจริงของสระน ้าทัว่ไป 

5.โปรแกรมท่ีใหก้บัผูร่้วมวจิยัคร้ังน้ี เป็นโปรแกรมท่ีอยูใ่นระดบักลางๆ จะไม่สามารถเนน้
ใหก้บัเฉพาะกลุ่มได ้เน่ืองจากผูร่้วมวจิยัแต่ละคนมีสมรรถภาพทางกายท่ีแตกต่างกนั แต่สามารถให้
ความหนกัท่ีเท่ากนัได ้คือ ตอ้งอยูท่ี่ 60-80 % MHR ของผูร่้วมวจิยัในแต่ละคน 

6. โปรแกรมการออกก าลงักายในน ้าแบบแอโรบิค ใชเ้วลานานคร้ังละ 45 นาที ในความถ่ี 3 
คร้ัง/สัปดาห์ จนครบ 12 สัปดาห์ 
 
นิยำมศัพท์เฉพำะ 
 โปรแกรมกำรออกก ำลังกำยแบบแอโรบิคในน ้ำระดับตื้นและลึก หมายถึง โปรแกรมการ
ออกก าลงักายในน ้ าท่ีเราสามารถยืนอยู่ในน ้ าโดยน ้ าอยู่ระดบัเอวหรือไม่เกินสะดือของแต่ละคน 
(ระดบัน ้ าต้ืน) และในน ้ าท่ีระดบัเรายืนไม่ถึงหรือเทา้พน้พื้น (ระดบัน ้ าลึก)โดยมีการเร่ิมการอบอุ่น
ร่างกาย (Warm Up) เพื่อเตรียมความพร้อมของกลา้มเน้ือและขอ้ต่อต่างๆในร่างกาย จากนั้นจะเป็น
การเคล่ือนไหวส่วนต่างๆของร่างกายอยา่งเป็นจงัหวะต่อเน่ืองกนั เป็นท่าทางต่างๆ เร่ิมจากท่าง่าย
ไปสู่ท่ายาก และเพิ่มความเร็วข้ึนเร่ือยๆ มีเพลงประกอบจงัหวะ จนเสร็จท่าทางในโปรแกรม และต่อ
ดว้ยการผ่อนคลายกล้ามเน้ือ (Cool Down) เพื่อช่วยให้เลือดกลบัเขา้สู่หัวใจ ซ่ึงจะใช้ระยะเวลา
ทั้งหมดในการออกก าลงักายติดต่อกนันานตั้งแต่ 30-60 นาที  
 ภำวะน ้ำหนักเกิน (Overweight) หมายถึง สภาวะท่ีร่างกายมีน ้ าหนักไม่ได้สัดส่วนท่ี
เหมาะสมกบัความสูง โดยมีดชันีวดั คือ ค่าดชันีมวลกาย (Body Mass Index; BMI) มีค่ามากกวา่ 23 
กก./ม.2ข้ึนไป 
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 น ำ้หนัก (Body Weight; BW) หมายถึง น ้าหนกัของร่างกายโดยรวม จากการวดัดว้ยตาชัง่มี
หน่วยเป็นกิโลกรัม (kg.) 
 ส่วนสูง (Body Height) หมายถึง ส่วนสูงของร่างกายทั้งหมด วดัในท่ายืน เป็นความสูงจาก
เทา้จนถึงหวั มีหน่วยเป็น เซนติเมตร (cm.) 
 ค่ำดัชนีมวลกำย (Body Mass Index; BMI) หมายถึง การหาอตัราส่วนของการมีน ้ าหนกั
ตวัท่ีสัมพนัธ์กบัส่วนสูง โดยหาไดจ้าก น ้ าหนกัตวั (กิโลกรัม) หารดว้ยส่วนสูง (เมตร) ยกก าลงัสอง 
เพื่อประเมินค่าขนาดของร่างท่ีเหมาะสม 
 เส้นรอบวงของเอว (Waist Circumference) หมายถึง การวดัเส้นรอบวงในระดบัเอว ใช้
จุดอา้งอิงจากระดบัรอบสะดือ หรือก่ึงกลางระหวา่ง Rib 12 และ Iliac Crest มีหน่วยเป็นเซนติเมตร 
(cm.) 
 เส้นรอบวงของสะโพก (Hip Circumference) หมายถึง การวดัเส้นรอบวงในระดบัสะโพก
โดยใชจุ้ดอา้งอิงจากระดบักระดูก Greater Trochanter มีหน่วยเป็นเซนติเมตร (cm.) 
 อตัรำส่วนเส้นรอบวงเอวต่อเส้นรอบวงสะโพก (Waist Hip Ratio; WHR) หมายถึงค่าท่ีบ่ง
บอกถึงภาวะอว้นไดช้นิดหน่ึง 
 ไขมันในร่ำงกำย (Body Fat; BF) หมายถึง ค่าจากการวดัปริมาณของไขมนัทั้งหมดใน
ร่างกาย  
 ควำมอ่อนตัว (Flexibility) หมายถึง ความสามารถของร่างกายหรือกลา้มเน้ือ และขอ้ต่อ
ต่างๆท่ีสามารถพบั บิด ดดั ได้ตามธรรมชาติ เช่น การพบัตวัไปขา้งหน้า การแอ่นตวัไปด้านหลงั 
การแยกขา ฯลฯ  
 ควำมคล่องแคล่ว (Agility) หมายถึง ความสามารถในการเปล่ียนทิศทางการเคล่ือนท่ีได้
อยา่งรวดเร็ว และตรงเป้าหมาย เช่น การวิง่กลบัตวัหรือหลบหลีกไดค้ล่องแคล่ว  
 ควำมดันโลหิต (Blood Pressure; BP) หมายถึง ค่าความดนัโลหิตจะมีระดบัท่ีสูงสุดท่ี
หลอดเลือดแดง บริเวณใกลห้วัใจ และจะมีระดบัท่ีลดลงท่ีเส้นเลือดท่ีไกลหวัใจ ค่าความดนัโลหิต
จะแปรเปล่ียนตามการเตน้ของหัวใจเม่ือหัวใจบีบตวัเพื่อส่งเลือดออกจากหัวใจ ความดนัโลหิต
ภายในหลอดเลือดแดงขณะนั้นคือ ค่าความดนัโลหิตขณะหัวใจบีบตวั (Systolic Blood Pressure; 
SBP) และเม่ือหัวใจคลายตวั ค่าความดนัโลหิตขณะนั้นคือ ค่าความดนัโลหิตขณะหัวใจคลายตวั 
(Diastolic Blood Pressure; DBP) หมายถึง จ านวนคร้ังท่ีหวัใจบีบตวัไดใ้น          ะร่างกาย
ไม่ไดอ้อกแรง 
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ประโยชน์ทีค่ำดว่ำจะได้รับ 
1. เพื่อเป็นแนวทางในการฝึกและจดัโปรแกรมการออกก าลงักายในน ้ า ให้กบัผูท่ี้มีความ

สนใจในการลดน ้าหนกั เพื่อใหเ้หมาะสมกบัสภาวะร่างกายของแต่ละบุคคลไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพ 
และเป็นวธีิท่ีถูกตอ้ง ปลอดภยั 

2. เพื่อเป็นแนวทางในการศึกษาถึงการเปล่ียนแปลงทางดา้นองคป์ระกอบของร่างกายและ
สมรรถภาพทางกาย จากการออกก าลงักายในน ้าในรูปแบบอ่ืนๆต่อไป 

3. เพื่อช่วยเพิ่มสมรรถภาพทางกายทางดา้นต่างๆ เช่น ทางดา้นความอ่อนตวัและความ
คล่องแคล่วของร่างกายใหดี้ข้ึน สามารถน าไปใชก้บัการด าเนินชีวติประจ าวนัไดดี้ข้ึน 
 
 
 
 


