
 
บทที ่2 

เอกสารและงานวจิัยทีเ่กีย่วข้อง 
 
ภาวะน า้หนักเกนิ (Over-Weight) 
          คือสภาวะท่ีร่างกายมีน ้ าหนกัไม่ไดส้ัดส่วนท่ีเหมาะสมกบัส่วนสูง 
 วิธีที่ใช้วินิจฉัยภาวะน ้าหนักตัวเกิน สามารถท าไดห้ลายวิธี เช่น (กรกฏ เห็นแสงวิไล และ
คณะ, 2546) 
 1. การวัดความหนาของช้ันไขมันใต้ผิวหนัง (Skinfold Thickness) (Roche และคณะ, 
1981) 
 เป็นการบ่งช้ีความอว้นจากการวดัความหนาของชั้นไขมนัใตผ้ิวหนงั โดยจะยึดหลกัการ
ท่ีวา่ ประมาณคร่ึงหน่ึงของไขมนัท่ีสะสมในร่างกายจะอยูใ่ตผ้ิวหนงั เคร่ืองมือท่ีใชใ้นการวดั เรียกวา่ 
“Skinfold Caliper” และ Skinfold Caliper ท่ีนิยมใชใ้นปัจจุบนั มี 2 แบบ คือ 

1. Harpenden Caliper เป็นชนิดท่ีใชใ้นงานวจิยั หรือขอ้มูลท่ีตอ้งการความละเอียดมากๆ  
2. Lange Caliper เป็นชนิดท่ีนิยมใชใ้นสถานศึกษาและศูนยอ์อกก าลงักาย (Fitness Center 

และ Health Fitness Professional) 
 โดยต าแหน่งท่ีใช้ในการวดัก็จะแตกต่างกนัออกไประหว่างชายกบัหญิงโดยในเพศหญิง
นิยมวดั 3 ต าแหน่ง ไดแ้ก่ บริเวณกลา้มเน้ือ Triceps, Suprailiac และ Midthigh และในเพศชาย 3 
ต าแหน่ง คือ Chest, Abdomen และ Midthigh จากนั้นน าค่าท่ีได้มารวมกนัแล้วเขา้สูตรหาค่า
เปอร์เซ็นต์ไขมนั เปรียบเทียบค่าตามตาง หากความหนาท่ีวดัไดมี้ค่ามากกว่าอายุ และเพศเดียวกนัท่ี
ก าหนด ก็จดัวา่อว้น 
 2. การวดัเส้นรอบวงเอวต่อสะโพก (Waist Hip Ratio ; WHR )  
   การวดัความยาวของเส้นรอบวง  จะนิยมวดับริเวณของเอวและสะโพก ซ่ึง เป็นการ
คาดคะเนมวลไขมนัในช่องทอ้ง กบัไขมนัในร่างกายทั้งหมด โดยค านวณจากการวดัเส้นรอบวงเอว
หารดว้ยเส้นรอบวงสะโพก (Waist Hip Ratio) ซ่ึงแบ่งผลไวว้า่ ในเพศชาย ถา้มีค่ามากกวา่หรือเท่ากบั 
1.0 ถือว่ามีภาวะอว้น  ส่วนในเพศหญิง ถา้มีค่ามากวา่หรือเท่ากบั 0.8  ถือวา่มีภาวะอว้น (William 
และคณะ, 2001) อุปกรณ์ท่ีใชว้ดั คือ สายวดั  
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 3. การวดัดัชนีความหนาแน่นของร่างกาย (Body Mass Index ;  BMI) 
 เป็นวิธีการวดัภาวะอว้นโดยทัว่ไป โดยค านวณจากน ้ าหนกัเป็นกิโลกรัม หารดว้ย ส่วนสูง
เป็นเมตรยกก าลงัสอง มีหน่วยเป็นกก./ม2 โดยเกณฑ์การตดัสินขององค์การอนามยัโลก พ.ศ. 2541 
(WHO Consultation on Obesity) ไดก้ าหนดค่าดชันีความหนาแน่นไวด้งัน้ี (พิชิต ภูติจนัทร์, 2535) 
 BMI < 18.5 กก./ม2  = น ้าหนกัตวันอ้ย (Underweight)  
 BMI 18.5-24.5 กก./ม2 = น ้าหนกัปกติ 
 BMI > 25.0 กก./ม2  =  น ้าหนกัตวัเกิน (Overweight)  
 
 ปัจจัยที่มีผลต่อการสะสมไขมันที่ช้ันผิวหนัง (ชูศกัด์ิ เวชแพศย ์และกนัยา ปาละวิวธัน์, 
2528) 
 1. อายุ (Age) โดยพบวา่เม่ืออายมุากข้ึน จะมีปริมาณไขมนัสะสมในร่างกายเพิ่มมากข้ึน 
 2. เพศ (Sex) โดยพบวา่ เพศหญิงจะมีปริมาณไขมนัมากกวา่เพศชาย 
 3. การท ากิจกรรม (Physical Activity) โดยพบวา่ผูท่ี้ท  ากิจกรรมมาก จะมีการสะสมของ
ไขมนัมากกวา่ผูท่ี้ท  ากิจกรรมนอ้ย 
 4. ฮอร์โมน โดยการเปล่ียนแปลงของฮอร์โมน เอสโตรเจน และโปรเจสเตอโรน ในรอบ
ประจ าเดือน เม่ือมีระดบัฮอร์โมนสูงข้ึนจะส่งผลให้เกิดการกินอาหารมากข้ึน ชอบกินอาหารหวาน
หรือท่ีมีไขมนัมาก โดยพบวา่ เม่ือเพศหญิงอาย ุ12 ปี จะสะสมไขมนัเพิ่มข้ึนถึง 120 เปอร์เซ็นต ์  
 
การออกก าลงักายกบัการกนิอาหาร  
 การออกก าลงักายเป็นประจ าจะเก่ียวขอ้งกบัการท าหนา้ท่ีของสมอง เพื่อควบคุมการไดรั้บ
อาหารให้เป็นไปตามปกติ ส่วนในคนท่ีไม่ค่อยไดอ้อกก าลงักายนั้น พบว่า สมดุลของการควบคุม
เปล่ียนแปลงไป ชนิดและระยะเวลาการออกก าลงักายก็มีส่วนส าคญัต่อความรู้สึกอยากอาหารเม่ือ
พิจารณาอาหารท่ีได้รับเขา้ไป ส าหรับคนท่ีออกก าลงักายในระยะสั้ น พบว่า ผลการกระตุน้ความ
อยากอาหารมกัจะเกิดในระยะสั้ นทนัที ภายหลงัการออกก าลงักายเท่านั้น (ชูศกัด์ิ เวชแพศย ์และ
กนัยา ปาละววิธัน์, 2536) 
 
 สมดุลพลงังานในร่างกาย (ชูศกัด์ิ เวชแพศย ์และกนัยา ปาละววิธัน์, 2536) 
 เม่ือใดก็ตามถ้าพลงังานท่ีร่างกายได้รับและพลงังานท่ีใช้ไปไม่เท่ากนัก็จะท าให้น ้ าหนัก
ของร่างกายเปล่ียนแปลงไป และถา้พลงังานท่ีร่างกายไดรั้บ ( Energy Input )  เท่ากบัพลงังานท่ี
ร่างกายใชไ้ป ( Energy Output ) จะท าใหน้ ้าหนกัของร่างกายคงท่ี 
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 การรับประทานอาหารเพื่อให้สมดุลในแต่ละวัน (กองโภชนาการ กรมอนามยั กระทรวง
สาธารณสุข, 2552) 
  - ผูห้ญิงควรไดรั้บพลงังานวนัละ 1600 แคลอรี 
  - ผูช้าย ควรไดรั้บพลงังานวนัละ 2000 แคลอรี 

 

  
 

รูป 1 แสดงธงโภชนาการในการรับประทานอาหารในแต่ละวนั 
(ท่ีมา : www.thaihealth.or.th/files/u1308/tong.jpg) 

 
 สารอาหารท่ีใช้ในการผลิตพลังงานมาจาก 3 แหล่งใหญ่ คือ คาร์โบไฮเดรต 
(Carbohydrate) ไขมนั (Fat) และ โปรตีน (Protein) ความหนกัของการออกก าลงักายมีความส าคญัใน
การใช ้Substrate ทั้งน้ีโดยปรกติ ในขณะพกัเราจะใชพ้ลงังานจากไขมนั   2 ใน 3 และอีก 1 ใน 3 
ไดม้าจาก คาร์โบไฮเดรต  ส่วนโปรตีนใช้น้อยมาก และในขณะพกัน้ีร่างกายใช้ระบบแอโรบิคเป็น
ตน้ตอของพลงังานแต่เพียงอยา่งเดียว ส่วนในขณะออกก าลงักายจะมีทั้งระบบแอนแอโรบิค และแอ
โรบิค  
 
 ปัจจัยทีเ่กีย่วข้องกบัพฤติกรรมในการลดน า้หนัก มีดังนี้ (วทิยา เกษมศรี, 2551) 
 1. ความมุ่งมัน่ในตวัเองท่ีอยากจะลดน ้าหนกั เช่น ตั้งใจท่ีจะปรับพฤติกรรมในการออกก าลงั
กายและการรับประทานอาหารเพื่อตอ้งการจะลดน ้าหนกั เป็นตน้ 

http://www.thaihealth.or.th/files/u1308/tong.jpg
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 2. ความคาดหวงัท่ีจะลดน ้าหนกั และคุณค่าท่ีไดรั้บ 
 3. ความลม้เหลวของการควบคุมน ้าหนกั ท าใหน้ ้าหนกัเพิ่มข้ึนกลบัมาเท่าเดิม 
 4. การใหเ้วลากบัตวัเอง ในการควบคุมน ้าหนกั  
 5. ส่ิงแวดล้อมท่ีอยู่อาศัย เช่น ถ้าอาศัยอยู่สถานท่ีในเมืองมีแหล่งอาหารมากๆและ
สะดวกสบายต่อการประกอบอาหารก็จะท าใหล้ดน ้าหนกัไดย้าก เป็นตน้ 
 6. ก าลงัใจจากคนรอบขา้ง เช่น คนท่ีแต่งงานแลว้สามารถลดน ้ าหนกัไดดี้กว่าคนโสด เป็น
ตน้ 
 7. ความรู้ความเขา้ใจ ท่ีถูกตอ้ง และมีหลกัการ 
 8. สถานภาพทางเศรษฐกิจ เช่น การลงทุนเพื่อซ้ืออาหารเสริมลดน ้าหนกั เป็นตน้ 
 9. การรับรู้อนัตรายท่ีอาจเกิดข้ึนระหวา่งลดน ้ าหนกั เช่น การบาดเจ็บจากการออกก าลงักาย
ท าใหก้ลวัไม่กลา้ท่ีจะออกก าลงักาย ท าใหล้ดน ้าหนกัไม่ส าเร็จ เป็นตน้ 
 10. การมีส่วนร่วมในการตรวจวดัร่างกาย และออกก าลงักาย เพื่อลดน ้าหนกั 
 11. บุคคลท่ีมีอิทธิพลในการชกัจูง เช่น เพื่อน หรือแฟน เป็นตน้ ในการท าให้มีก าลงัใจใน
การลดน ้าหนกั 
 12. ระดบัความเครียดของจิตใจ เช่น คนก าลงัมีความรักคร้ังใหม่กบัคนท่ีพึ่งจะอกหกัก็จะมี
สภาวะจิตใจท่ีแตกต่างกนัในการลดน ้าหนกั เป็นตน้ 
 หลกัปฏิบัติในการลดน า้หนัก  (http://lowfatmart.tripod.com/food.html) 
 1.  ตรวจสุขภาพ การตรวจสุขภาพตวัเอง มีวธีิง่าย ๆ ดงัน้ี 
     1.1    ชัง่น ้าหนกัตวัแลว้น าไปเทียบกบัน ้าหนกัท่ีควรเป็นวา่เหมาะสมกบัความสูงหรือไม่ 
     1.2    สังเกตดูวา่ตอนน้ีหน้าตาซีดเซียว ร่างกายอ่อนเพลียไม่ค่อยมีเร่ียวมีแรงหรือเปล่า   
ดูง่ายๆจากการข้ึน - ลงบนัได  
 2.  ความตั้งใจ โดยการลดน ้าหนกัแบ่งเป็น 2 ระยะ คือ 
     2.1    ระยะท่ีพยายามลดน ้าหนกัอยา่งจริงจงั ตอ้งการใหน้ ้าหนกัตวัลดลงไปเร่ือย ๆ 
     2.2    ระยะคงสภาพเป็นระยะท่ีลดน ้ าหนกัไดเ้พียงพอแลว้ จะตอ้งควบคุมให้น ้ าหนกัตวั
คงท่ีไม่ใหน้ ้าหนกัเพิ่มข้ึนอีก 
 3.  การเลอืกรับประทานอาหาร 
 การจดัอาหารจะตอ้งเลือกให้เหมาะสมกบัผูบ้ริโภค แต่ละบุคคลย่อมมีการบริโภคอาหาร
ไดแ้ตกต่างกนั การลดน ้าหนกัไม่ควรใชว้ธีิ “อดอาหาร” หรือใชอ้าหารท่ีดอ้ยคุณค่า 
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 4.  การออกก าลงักาย 
     การลดน ้ าหนักนั้นถ้าควบคุมอาหารแต่เพียงอย่างเดียวน ้ าหนักท่ีลดลงจะช้าและท าให้
รู้สึกว่าไม่ให้ผลดีเท่าท่ีควร การออกก าลงักายควบคู่ไปกบัการควบคุมอาหารนั้นจะให้ผลท่ีเร็วกว่า
และดีกว่า เพราะจะช่วยเผาผลาญพลังงานบางส่วนท่ีรับเข้าไปเกินกว่าท่ีร่างกายต้องการ ท าให้
ร่างกายแขง็แรงและยงัช่วยใหก้ลา้มเน้ือกระชบัไดส้ัดส่วนท่ีดีและมีความปลอดภยั 
 ประเภทของการออกก าลังกาย (http://siamrunning.com/article_id37.html), (จิราภา พึ่ง
บางกรวย, 2550) 
 หลังการออกก าลังกายเสร็จใหม่ๆร่างกายจะต้องสูญเสียพลังงานไปเป็นจ านวนมาก 
เน่ืองจากขณะท่ีเราออกก าลงักายนั้น ระบบต่างๆภายในร่างกายของเรามีการท างานมากกว่าปกติ 
โดยเฉพาะอยา่งยิง่ระบบโครงสร้าง ไดแ้ก่ ระบบไหลเวยีนโลหิต ระบบหายใจและระบบประสาท ซ่ึง
ระบบดงักล่าวจะตอ้งมีการท างานร่วมกนัอยา่งราบร่ืนและเหมาะสม การออกก าลงักายสามารถแบ่ง
ออกไดเ้ป็นสองลกัษณะใหญ่ๆไดด้งัน้ี 
 1.แบ่งตามลกัษณะของการใช้พลงังานมี 2 แบบ คือ  
               1.1 การใชพ้ลงังานโดยไม่อาศยัออกซิเจน ( Anaerobic Oxidation ) หรือ การออกก าลงั
กายแบบแอนแอโรบิก (Anaerobic Exercise) เช่น วิ่ง 100 เมตร กระโดดสูง พุ่งแหลน ทุ่มน ้ าหนกั  
และขวา้งจกัร เป็นตน้ ส่วนใหญ่แลว้จะปฏิบติักนัในหมู่นกักีฬาท่ีท าการฝึกซ้อมหรือแข่งขนั จึงไม่
เหมาะกบับุคลธรรมดาทัว่ไป 
              1.2 การใชพ้ลงังานโดยอาศยัออกซิเจน (Aerobic Oxidation) หรือ การออกก าลงักายแบบ
แอโรบิก (Aerobic Exercise) คือ ลกัษณะการออกก าลงักายท่ีมีการหายใจเขา้-ออก ในระหวา่งท่ีมีการ
เคล่ือนไหว เช่น การวิง่จอ็กก้ิง การเดินเร็ว หรือการวา่ยน ้ า ซ่ึงการออกก าลงัแบบน้ีเป็นท่ีนิยมกนัมาก
ในหมู่ของนักออกก าลงักายและเป็นท่ียอมรับของนกัวิทยาศาสตร์การกีฬา ตลอดจนวงการแพทย ์ 
เพราะการออกก าลงักายแบบน้ีจะสามารถบ่งบอกถึงสมรรถภาพทางกายของบุคคลนั้นๆไดเ้ป็นอยา่ง
ดี โดยท าการทดสอบไดจ้ากอตัราการเตน้ของหวัใจหรือความดนัโลหิตขณะพกั 
 2. แบ่งตามลกัษณะของการเคลือ่นทีข่องข้อต่อและกล้ามเนือ้ มี 2 แบบ คือ 
    2.1 การออกก าลงักายแบบไอโซเมตริก (Isometric Exercise or Static Exercise) คือการ
ออกก าลงักายท่ีส่งผลให้กลา้มเน้ือเกิดการหดตวั โดยกลา้มเน้ือมีความยาวคงท่ี แต่มีการเกร็งหรือตึง
ตวั (Tension) ของกลา้มเน้ือเพื่อตา้นกบัแรงตา้นทาน ในการออกก าลงักายแบบน้ี อวยัวะต่างๆจะไม่มี
การเคล่ือนไหว แต่กลบัมีการเกร็งของกลา้มเน้ือในระยะสั้นๆ ไดแ้ก่ การออกแรงดนัก าแพง การออก
แรงบีบวตัถุ การก าหมดัแน่นๆ เป็นตน้ 

http://siamrunning.com/article_id37.html
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 การออกก าลงักายแบบไอโซเมตริกเป็นประจ า จะส่งผลให้กลา้มเน้ือแข็งแรงและมีการเพิ่ม
ขนาด แต่มีผลต่อระบบหวัใจและระบบไหลเวียนโลหิตนอ้ยมาก ผูท่ี้มีเวลานอ้ยหรือมีสถานท่ีในการ
ออกก าลงักายจ ากดั ควรเลือกออกก าลงักายโดยวิธีน้ี เน่ืองจากสะดวกและสามารถท าไดทุ้กสถานท่ี 
การออกก าลงักายแบบไอโซเมตริก เหมาะอยา่งยิ่งส าหรับนกักีฬาท่ีเพิ่งฟ้ืนจากอาการบาดเจ็บ และผู ้
ท่ีเป็นโรคความดนัโลหิตสูงหรือโรคหัวใจ ไม่แนะน าให้ออกก าลงักายดว้ยวิธีน้ี เน่ืองจากการเกร็ง
กลา้มเน้ือท าใหห้วัใจตอ้งท างานหนกั ความดนัเลือดสูงข้ึนทนัทีทนัใดจนอาจเกิดอนัตรายรุนแรงได ้
    2.2 การออกก าลงักายแบบไอโซโทนิก (Isotonic Exercise or Dynamic Exercise) เป็น
การออกก าลังกายท่ีท าแล้วเกิดการหดตัวของกล้ามเน้ือชนิดท่ีความยาวของกล้ามเน้ือมีการ
เปล่ียนแปลง และอวยัวะก็มีการเคล่ือนไหวด้วย ซ่ึงแบ่งการท างานของกล้ามเน้ือออกเป็นอีก 3
ประเภท คือ 
     - คอนเซนตริก (Concentric) กลา้มเน้ือจะหดตวัโดยความยาวมีการหดสั้นท าให้น ้ าหนกั
เคล่ือนเขา้หาล าตวั การออกก าลงักายแบบน้ีไดแ้ก่ การยกน ้ าหนกัเขา้หาล าตวั การวิดพื้นในจงัหวะท่ี
ล าตวัลดต ่าลงสู่พื้น เป็นตน้ 
    - เอกเซนตริก (Eccentric) กลา้มเน้ือจะหดตวัพร้อมการเกร็งกลา้มเน้ือในขณะท่ีความยาว
ของกลา้มเน้ือเพิ่มข้ึน เช่น การยกน ้าหนกัออกจากล าตวั การวดิพื้นในจงัหวะการยกล าตวัข้ึน  
    -ไอโซคิเนติก (Isokinetic Exercise) การท างานของกลา้มเน้ือจะเป็นไปอยา่งสม ่าเสมอ
ตลอดการเคล่ือนไหว การออกก าลงักายท่ีมีลกัษณะการท างานของกลา้มเน้ือเป็นเช่นน้ี ไดแ้ก่ การข่ี
จกัรยานวดังาน การก้าวข้ึนลงตามแบบทดสอบของฮาร์วาร์ด (Harvard Step Test) หรือการใช้
เคร่ืองมือ อ่ืน ๆ เขา้ช่วย 
 
องค์ประกอบของการก าหนดการออกก าลังกาย (Component of Exercise Prescription) (ACSM, 
2000) 
 การก าหนดการออกก าลงักายท่ีให้บุคคลเป้าหมายสามารถปฏิบติัตามไดอ้ย่างเหมาะสม
เฉพาะกับบุคคลและวตัถุประสงค์ของแต่ละคนตอ้งใช้ขอ้มูลหลายๆด้านมาประกอบกนัเพื่อวาง
แผนการออกก าลงักายอยา่งเฉพาะเจาะจง ซ่ึงหลกัการโดยทัว่ไปการก าหนดการออกก าลงักายมกัจะ
ประกอบดว้ย  
 1.ชนิด (Type) ของการออกก าลงักาย หรือกิจกรรม เช่น การเดิน วิ่ง หรือวา่ยน ้ าเป็นตน้ ซ่ึง
ตอ้งเลือกให้เหมาะสมกบัแต่ละบุคคล เลือกตามความสนใจ ความตอ้งการ และตามความสามารถ
ของร่างกาย หรือ สมรรถภาพร่างกาย ชนิดของการออกก าลงักายแบ่งไดห้ลายชนิด เช่น  
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 - การออกก าลงักายแบบแอโรบิค ซ่ึงเป็นการออกก าลงักายท่ีต่อเน่ือง ใช้กลา้มเน้ือหลาย
กลุ่ม ออกก าลงักายเพื่อเพิ่มความทนทานของระบบหวัใจและหลอดเลือด เช่น การเดิน วิ่ง วา่ยน ้ า ป่ัน
จกัรยาน หรือเตน้แอโรบิค 
  - การออกก าลงักายแบบแอนแอโรบิค เป็นการออกก าลงักายท่ีหนกั แต่ใชร้ะยะเวลาสั้นๆ
จะพฒันาระบบพลงังานแบบแอนแอโรบิค เช่น วิง่ระยะสั้น ยกน ้าหนกั ทุ่มน ้าหนกัเป็นตน้ 
  - การออกก าลงักายเพื่อความแข็งแรงของกล้ามเน้ือ เป็นการออกก าลงักายเฉพาะส่วน
พฒันาความแข็งแรงของกลา้มเน้ือส่วนท่ีออกก าลงักายท่ีนิยมฝึกไดแ้ก่การฝึกดว้ยน ้ าหนกั(Weight 
Training) 
  - การออกก าลงักายแบบกายบริหาร (Callisthenic Exercise) สามารถพฒันาได้หลาย
รูปแบบ ใชใ้นการจดัโปรแกรมเพื่อความแข็งแรง ความทนทาน ความยืดหยุน่ของกลา้มเน้ือ หรือถา้
ท าต่อเน่ืองและเคล่ือนไหวหลายส่วนของร่างกาย ก็จะพฒันาระบบความทนทานของหัวใจและ
หลอดเลือดได ้
  - การออกก าลงักายเพื่อความยืดหยุน่ของกลา้มเน้ือ (Flexibility Exercise) หรือยืดเหยียด
กลา้มเน้ือ (Stretching Exercise) 
  - การออกก าลงักายเพื่อความผอ่นคลาย (Relaxation Exercise) เช่นโยคะ ไทเก็ก การหายใจ 
(Breathing Exercise) ซ่ึงนอกจากท าให้เกิดการผอ่นคลายแลว้ยงัมีประโยชน์ต่อความยืดหยุ่นของ
กลา้มเน้ือ ความทนทานของระบบหวัใจและหลอดเลือดดว้ย 
 2. ความหนักของการออกก าลังกาย (Intensity) ควรจะหนักเพิ่มจากกิจกรรมปกติใน
ชีวิตประจ าวนัอาจจะใช้หลกัเกณฑ์จากความหนักสูงสุดของอตัราการเต้นของหัวใจ (Maximum 
Heart Rate; MHR) หรือระดบัการรับรู้ถึงความหนกัของการออกก าลงักาย (Rate of Perceived 
Exertion; RPE) หรือถา้จดัโปรแกรมเป็นการออกก าลงักายเพื่อความแข็งแรงของกลา้มเน้ือ ก็อาจจะ
ตอ้งมีการก าหนดความหนักของการออกก าลงักายจากน ้ าหนักสูงสุดท่ีสามารถยกได้ (Repetition 
Maximum; RM) ซ่ึงระดบัความหนกัท่ีเหมาะสมท่ีสามารถเพิ่มความแข็งแรงของกลา้มเน้ือ ควรจะ
หนกัท่ีประมาณ 75- 85%        ของการออกก าลงักายท่ีสามารถกระตุน้ให้เกิดการตอบสนอง
ของระบบหวัใจหลอดเลือด หรือ Threshold Stimuli นั้นควรให้อยูใ่นช่วง Training – Sensitive Zone 
ซ่ึงอยูป่ระมาณ 70 – 90%MHR ในการแนะน าผูท่ี้ไม่เคยออกก าลงักายมาก่อนควรเร่ิมจากความหนกั
ระดบัต ่าก่อน เม่ือมีความพร้อมจึงค่อยๆเพิ่มความหนกัจนอยูใ่น Training – Sensitive Zone ซ่ึงควร
เพิ่มสูงสุดไม่เกิน 85 %MHR ในคนปกติ ถา้เป็นนกักีฬาสามารถเพิ่มไดม้ากว่า 85 %MHR ซ่ึงจะ
พิจารณาจากความพร้อมแลว้ช่วงเวลาของการฝึกฝนดว้ย 
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 3. ระยะเวลาของการออกก าลังกาย (Time or Duration) อาจจะก าหนดเป็นระยะเวลาหรือ
จ านวนคร้ัง จ านวนรอบของการออกก าลงักายตามความเหมาะสม เวลาการออกก าลงักายควรค่อยๆ
เพิ่มอย่างน้อยควรให้ถึง                                            ประมาณ   –        
                      เพื่อเพิ่มความแข็งแรงของกลา้มเน้ืออาจจะก าหนดเป็นจ านวนคร้ัง เช่น    
                              
 4. ความถี่ของการออกก าลังกาย (Frequency) ก าหนดให้ออกก าลงักายเป็นจ านวนคร้ังต่อ
วนัหรือต่อสัปดาห์ การออกก าลงักายท่ีดีควรจะมีเวลาให้ร่างกายไดพ้กัฟ้ืนตวัทั้งการสะสมพลงังาน 
การซ่อมแซมเน้ือเยื่อท่ีท างานหนกัระหว่างการออกก าลงักาย ซ่ึงใช้เวลาตามความหนกั ในการออก
ก าลงักายระดบัหนกัร่างกายตอ้งการเวลาฟ้ืนตวัประมาณ 24 โมง จึงนิยมให้มีการออกก าลงักายวนั
เวน้วนั ความถ่ีของการออกก าลงักายอาจจะแนะน า 3 – 5 วนัต่อสัปดาห์ ในนกักีฬาเม่ือมีความพร้อม
ของร่างกายสามารถฝึกไดป้ระมาณ 5 – 6 วนัต่อสัปดาห์ แต่ควรฝึกหนกัสลบัเบา หรือสลบัลกัษณะ
ของกิจกรรมตามความเหมาะสม 
   ในการก าหนดการออกก าลงักายนั้นควรระบุองคป์ระกอบทั้งหมดให้ชดัเจนเพื่อสามารถ
ปฏิบติัตามและติดตามผลได้ชัดเจน ซ่ึงการท่ีก าหนดให้เหมาะสมเฉพาะบุคคล ควรพิจารณาจาก
ประวติัสุขภาพเป้าหมายหรือวตัถุประสงคข์องแต่ละบุคคลมาประกอบกนั 
   หลกัการออกก าลงักายแบบแอโรบิค ประกอบดว้ย 3 ช่วง คือ (เพียรชยั ค าวงษ,์ 2546) 

1. การอบอุ่นร่างกาย หรือ Warm Up เป็นการออกก าลงักายเพื่อยืดกลา้มเน้ือกลุ่มใหญ่ๆ 
เพื่อเตรียมความพร้อมของกลา้มเน้ือและขอ้ต่อเพื่อให้เกิดความคล่องแคล่วในการเคล่ือนไหว และ
ช่วยลดการบาดเจบ็จากการออกก าลงักายได ้จะใชเ้วลาประมาณ 10 นาที 
 2. การออกก าลังกาย หรือ Aerobic Exercise เป็นการเคล่ือนไหวส่วนต่างๆของร่างกาย 
อยา่งเป็นจงัหวะต่อเน่ืองกนั เร่ิมจากท่าท่ีง่ายไปสู่ท่าท่ียากตามล าดบั โดยการเพิ่มความเร็ว (Speed) 
และความหนกั (Intensity) ในการเคล่ือนไหว ร่วมกบัการใชอุ้ปกรณ์เพื่อเพิ่มแรงตา้น ความแข็งแรง 
และความทนทานของหวัใจและการหายใจใหดี้ จะใชเ้วลาประมาณ 10 – 30 นาที 

3. การผ่อนคลายกล้ามเนื้อ หรือ  Cool Down เป็นการเน้นการหายใจเขา้-ออกลึกๆ 
ร่วมกบัการยืดเหยียดกลา้มเน้ือเพื่อผอ่นคลายกลา้มเน้ือหลงัจากการออกก าลงักาย เพื่อช่วยไล่เลือด
กลบัเขา้สู่หวัใจ จะใชเ้วลาประมาณ 10 นาที 
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 การจัดโปรแกรมการออกก าลงักาย (ภทัรพร สิทธิเลิศพิศาล, 2551) 
 การจดัโปรแกรมการออกก าลงัการนั้นควรยึดหลกัการออกก าลงักายและมีการทดสอบ
สมรรถภาพเพื่อประเมินความกา้วหนา้ของร่างกาย และในการจดัโปรแกรมการออกก าลงักายเพื่อให้
เกิดความพร้อมของร่างกาย หรือเพื่อใหสุ้ขภาพดี ควรมีหลกัการดงัน้ี 
   1. ช่วงอบอุ่นร่างกายเพื่อเตรียมความพร้อมของร่างกาย ก่อนออกก าลงักายในโปรแกรมท่ี
ก าหนดไว ้ควรเร่ิมจากมีการเคล่ือนไหวส่วนต่างๆของร่างกายหรือใช้การออกก าลงักายแบบกาย
บริหาร หรือ Callisthenic Exercise ประมาณ 3 – 5 นาที และต่อดว้ยการยึดกลา้มเน้ือประมาณ 3 – 5 
นาที เพื่อป้องกนัการบาดเจ็บของกลา้มเน้ือและขอ้ต่อ ซ่ึงมีรายงานวา่การท่ีร่างกายเร่ิมยืดกลา้มเน้ือ
ทนัที อาจท าให้เกิดการบาดเจ็บของกล้ามเน้ือได้ง่ายกว่าการยืดกลา้มเน้ือหลงัจากท่ีร่างกายมีการ
เคล่ือนไหวมาบา้ง แต่การเคล่ือนไหวร่างกายก็ไม่ควรท ามากหรือหนกัเกินไปเช่นกนั และหลงัการ
ออกก าลงัควรมีการจดัโปรแกรม Cool Down ดว้ย อาจจะเป็นการออกก าลงักายการหายใจ การยืด
คลายกลา้มเน้ือซ ้ าประมาณ 5 – 10 นาที หรือมากกวา่น้ี หากเป็นโปรแกรมการออกก าลงักายท่ีหนกั
เพื่อให้ร่างกายค่อยๆคลายการท างานและฟ้ืนตวั การท่ีหยุดออกก าลงัโดยทนัทีทนัใด โดยไม่มีการ 
Cool Down อาจจะท าให้ปริมาณเลือดไหลกบัไปยงัหวัใจ (Venous Return) ไม่เพียงพอ ซ่ึงส่งผลให้
การสูบเฉียดเลือดไปเล้ียงร่างกายไม่พอ จะท าให้เกิดอาการหนา้มืดเป็นลมได ้หรืออาจเกิดอนัตราย
ต่อหวัใจขาดเลือดได ้
   2. จดัรูปแบบการออกก าลงักายใหเ้กิดแรงจูงใจท่ีจะออกก าลงักายไดต่้อเน่ือง เฉพาะเจาะจง
กบับุคคลและวตัถุประสงคข์องการออกก าลงักาย 
   3. ความหนกัตอ้งให้หนกัอยา่งเหมาะสม สามารถเกิดการตอบสนองของระบบต่างๆของ
ร่างกาย ถา้ร่างกายมีความพร้อมสามารถจดัโปรแกรมใหเ้ขา้สู่ Threshold Stimuli 
   4. โปรแกรมการออกก าลงักายควรมีความสม ่าเสมอ ปลอดภยั เกิดแรงเครียดต่อร่างกาย
และจิตใจนอ้ยท่ีสุด 
   5. จดัโปรแกรมการเพิ่มความกา้วหน้าของการออกก าลงัให้เหมาะสม ในผูท่ี้ไม่เคยออก
ก าลงักายมาก่อน อาจจะใชเ้วลาประมาณ 2 – 4 สัปดาห์ ในการปรับสภาพร่างกายช่วงแรก หลงัจาก
นั้นจะเร่ิมมีการพฒันา การเพิ่มความกา้วหนา้ของการออกก าลงักายสามารถเพิ่มไดป้ระมาณ 10 %ต่อ
สัปดาห์ หรือสามารถประเมินไดจ้ากผลการทดสอบสมรรถภาพร่างกาย 
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 การออกก าลงักายเพือ่ความทนทานของระบบไหลเวยีนโลหิตและหัวใจ (Watchie, 1995) 
 การออกก าลงักายเพื่อเพิ่มความทนทานของระบบไหลเวียนโลหิตและหวัใจ หรือการออก
ก าลงักายแบบแอโรบิค (Aerobic Exercise) คือ การออกก าลงักายให้ไดผ้ลของการฝึกฝน (Training 
Effect) เพื่อเพิ่มประสิทธิภาพของการท างานของระบบไหลเวยีนโลหิตและหวัใจใหดี้ข้ึน    
 American College of Sport Medicine ไดตี้พิมพว์า่การค านวณอตัราการเตน้ของหวัใจโดย
ใชสู้ตรน้ีเป็นท่ีใชก้นัโดยแพร่หลายและเป็นวธีิท่ีค  านวณง่าย (Foss และ Keteyian, 1998) 
                                           

 
 อตัราการเตน้ของหวัใจ (Heart Rate) หรืออตัราชีพจร (Pulse R         การท่ีหวัใจบีบตวั
เกิดความดนั                                         เคล่ือนไปตามหลอดเลือด เรียกว่า ชีพจร
หลอดเลือดแดง ความดนับนผนงัหลอดเลือดแดง ท าให้ผนงัหลอดเลือดขยายยืดออกจนสามารถคล า
ได ้ซ่ึงเรียกวา่ ชีพจร (Pulse) นัน่เอง  ส่วนอตัราการเตน้ของหวัใจขณะพกั (Resting Heart Rate)ใน
ผูใ้หญ่ เพศชายจะอยูใ่นช่วง 72-80 คร้ังต่อนาที เพศหญิงจะมีอตัราการเตน้ของหวัใจเร็วกวา่เพศชาย 
ประมาณ 10% (บงัอร ชมเดช, 2541) 
 อตัราการเต้นของหัวใจขณะออกก าลงักาย (Exercise Heart Rate) (บงัอร ชมเดช, 2541) 
 เม่ือออกก าลงักาย อตัราการเตน้ของหัวใจจะเพิ่มข้ึนเกือบทนัที และจะยงัเพิ่มอยู่เช่นน้ี
ตลอดระยะเวลาการออกก าลงักาย การเพิ่มอตัราการเตน้ของหัวใจในระยะตน้เกิดจากกลไกทาง
ระบบประสาทท่ีส่งมาควบคุมโดยตรง 
 1. การออกก าลังกายอย่างเบา อตัราการเตน้ของหัวใจเพิ่มข้ึนทนัที แต่เพิ่มไม่มาก และ
ต่อมากลบัลดลงเล็กนอ้ย แลว้คงท่ีและเพิ่มข้ึนอยูด่ว้ยอตัราน้ีตลอดระยะเวลาของการออกก าลงักาย ท่ี
เป็นเช่นน้ีเกิดจากตอนตน้การออกก าลงักาย หวัใจเตรียมพร้อมท่ีจะท างานมากกวา่งานท่ีตอ้งท างาน
จริง แต่เม่ือออกก าลงักายไประยะหน่ึงร่างกายจึงปรับให้พอเหมาะกบังานท่ีท าได ้เม่ือหยุดการออก
ก าลงักาย อตัราการเตน้ของหวัใจจะค่อยๆ เขา้สู่ระดบัปกติโดยใชเ้วลาเพียง 1 – 2 นาทีเท่านั้น 
 2. การออกก าลังกายปานกลาง อตัราการเต้นของหัวใจเพิ่มข้ึนรวดเร็วเช่นกนั มีอตัรา
ประมาณ     –              ี ีข้ึนอยู ่ีั ความหนกัเบาของการออกก าลงักาย อตัราท่ีเพิ่มข้ึนจะคง
อยูด่ว้ยอตัราค่อนขา้งคงท่ีตลอดระยะเวลาท่ีออกก าลงักาย และเม่ือหยุดออกกก าลงักายจะค่อยๆกลบั
สู่สภาพปกติ แต่ใชเ้วลานานกวา่การออกก าลงักายเบา อาจใชเ้วลานานกวา่ 10 นาที อตัราการเตน้ของ

อตัราการเต้นสูงสุดของหัวใจ 
(Maximum Heart Rate)(MHR) = 220-อายุ 
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หัวใจท่ีเพิ่มข้ึนในการออกก าลังกายปานกลางน้ี จะเป็นสัดส่วนโดยตรงกับการใช้พลังงานของ
ร่างกาย 
 3. การออกก าลังกายอย่างหนัก อตัราการเตน้ของหวัใจจะเพิ่มข้ึนสู่ระดบัสูงโดยทนัที แลว้
หลงัจากนั้นจะค่อยๆเพิ่มข้ึนเร่ือยๆตลอดระยะเวลาการออกก าลงักาย เม่ือหยดุออกก าลงักายอตัราการ
เตน้ของหวัใจจะค่อยๆลดลงเช่นกนั แต่จะใชเ้วลาระยะพกัฟ้ืนยาวนานกวา่การออกก าลงักายอยา่งเบา
และปานกลางมาก ในการออกก าลงักายชนิดน้ีร่างกายสามารถท าได้เพียงระยะสั้ น เพราะเม่ือท า
ต่อไปจะทนไม่ไหว เกิดภาวะหวัใจลม้เหลวข้ึนได ้อตัราการเตน้ของหวัใจท่ีเพิ่มข้ึนอยา่งมากในขณะ
ออกก าลงักายอยา่งหนกั จะเพิ่มข้ึนถึงระดบัหน่ึงท่ีเรียกว่าอตัราการเตน้ของหวัใจสูงสุด (Maximum 
Heart Rate; MHR) 
 ระดับของอัตราการเต้นของชีพจรที่ใช้เป็นเกณฑ์ในการฝึก  ประกอบดว้ย (เจริญ กระบวน
รัตน์, 2544) 

1. ความหนกั 50-60 % MHR ระดบัท่ีช่วยในการเผาผลาญไขมนัในร่างกาย 
2. ความหนกั 60-70 % MHR ระดบัท่ีช่วยรักษาสุขภาพและหวัใจแขง็แรง 
3. ความหนกั 70-80 % MHR ระดบัท่ีช่วยพฒันาระบบการท างานแบบใช ้ 

    ออกซิเจน 
4. ความหนกั 80-90 % MHR ระดบัท่ีช่วยพฒันาระบบการท างานแบบไม่ใช ้   

                                                   ออกซิเจน 
5. ความหนกั 90- 100% MHR ระดบัท่ีตอ้งระมดัระวงัอนัตรายท่ีเกิดกบัร่างกาย 

 
 ปัจจัยทีม่ีผลต่ออตัราการเต้นของหัวใจ (ชูศกัด์ิ เวชแพศยแ์ละกนัยา ปาละววิธัน์, 2536)   

1. เพศ เพศหญิงจะมีอตัราการเตน้ของหวัใจมากกวา่เพศชาย 
2. อาย ุเด็กจะมีอตัราการเตน้ของหวัใจสูงกวา่ผูใ้หญ่ 
3. การออกก าลงักาย ท าใหอ้ตัราการเตน้ของหวัใจสูงข้ึน เม่ือเปรียบเทียบในขณะพกั 
4. ระบบ                                               
5. ช่วงเวลาการด าเนินชีวติ โดยหลงัรับประทานอาหารใหม่ๆ อตัราการเตน้ของหวัใจจะ 

มากกวา่ขณะนอนหลบัหรือพกั 
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การออกก าลงักายในน า้ หรือ ธาราบ าบัด 
 หลักการทฤษฎีที่เกี่ยวข้องกับการออกก าลังกายน ้า  (ชูศกัด์ิ เวชแพศย ์และ กนัยา ปาละ
วิวธัน์,2528) เป็นศาสตร์ท่ีว่าด้วยวิถีแห่งการบ าบดัด้วยน ้ าหรือธาราบ าบดั ท่ีเป็นการบ าบดัด้วย
คุณสมบติัของน ้ าท่ีช่วยพยุงน ้ าหนกัตวัให้เบาและลดแรงกระแทกจากการเคล่ือนไหว และถือวา่เป็น
ทางเลือกหน่ึงท่ีใชใ้นการบ าบดัรักษาอาการเจบ็ปวดของร่างกายได ้
 คุณสมบัติของน า้ (Piyapat, 2006), ( ประภาส โพธ์ิทองสุนนัท,์ 2533) 
 1. ตัวกลางในการน าและพาอุณหภูมิโดยเฉพาะความร้อน (Specific Heat and Thermal  
Conductivity) น ้าเป็นตวักลางท่ีดีในการน าและพาอุณหภูมิโดยเฉพาะความร้อน เม่ือเปรียบเทียบกบั
อากาศท่ีมีปริมาตรเท่ากบัน ้ า น ้ าสามารถเก็บความร้อนไดดี้กวา่อากาศ 1,000 เท่า และพาอุณหภูมิทั้ง
ความร้อนและความเยน็ไดเ้ร็วกวา่อากาศ 25 เท่าท่ีอุณหภูมิเดียวกนั (Bullard และ Rapp, 1970) ดงันั้น
เม่ือออกก าลงักายในน ้ าจะไม่รู้สึกร้อนเพราะน ้ าช่วยระบายความร้อนและช่วยให้เหง่ือระเหยไดเ้ร็ว 
หากน ้าไหลเร็วข้ึน เช่น กระแสน ้าวน จะพาอุณหภูมิของน ้าไปยงัส่วนท่ีแช่อยูใ่นน ้าไดเ้ร็วข้ึน 
 2. แรงลอยตัวของน ้า (Buoyancy) คือ ความสามารถท่ีมีแนวโนม้ในการยกวตัถุท่ีจุ่มใน
ของเหลวให้ลอยอยูเ่หนือผิวของของเหลว ซ่ึงจะเกิดแรงดนัข้ึน (Upward Force หรือ Up Thrust) ท่ี
กระท าต่อวตัถุนั้นๆ ซ่ึงกระท าในทิศทางตรงขา้มกบัแรงโน้มถ่วงของโลก (Gravity) ตามหลกัของ
อาร์คีมีดีส เม่ือเราพิจารณาแรงท่ีเกิดข้ึนในวตัถุท่ีจมในน ้าจะมีแรง 2 แรงกระท าตรงขา้มกนั คือ 
 2.1  แรงโนม้ถ่วงของโลก ท่ีมีทิศทางลงสู่แนวด่ิง ซ่ึงเขา้สู่ศูนยก์ลางของโลกกระท า
ผา่นจุดศูนยก์ลางของโลก กระท าผา่นจุดศูนยก์ลางของกอ้นวตัถุนั้น (Center of Gravity) 
 2.2  แรงลอยตวั (Buoyancy) แรงพยุงท่ีของเหลวพยุงวตัถุนั้นไว ้มีทิศทางข้ึนใน
แนวด่ิงกระท าผา่นจุดศูนยก์ลางของการลอย (Center of Buoyancy) หรือคือจุดศูนยถ่์วงของของเหลว
ท่ีถูกแทนท่ีนั่นเอง แรงลอยตวัมีขนาดเท่ากบัน ้ าหนกัของน ้ าท่ีวตัถุนั้นมาแทนท่ี หากวตัถุมีความ
หนาแน่นนอ้ยกวา่น ้ า การแทนท่ีน ้ าจะนอ้ย วตัถุจึงลอย แต่หากวตัถุมีความหนาแน่นมากกวา่น ้ า การ
แทนท่ีน ้าจะมาก วตัถุจึงจม  
 ร่างกายของเรามีความหนาแน่นนอ้ยกวา่น ้ าจึงไม่จมเม่ืออยูใ่นน ้ า หากความหนาแน่นของ
ร่างกายน้อยลงไปอีกเม่ือเทียบกบัความหนาแน่นของน ้ า เช่น การวา่ยน ้ าทะเล หรือสวมใส่อุปกรณ์
ช่วยลอยตวั แรงลอยตวัจะมีมากข้ึน ดงัรูป  2 
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รูป 2  แสดงแรงลอยตวัของน ้ าท่ีพยงุร่างกายในสภาวะต่างๆ 

 ก เป็นภาพแสดงการลอยตวัของร่างกายท่ีความหนาแน่นนอ้ยกวา่น ้า 
 ข เป็นภาพแสดงการลอยตวัของร่างกายท่ีสวมใส่อุปกรณ์ช่วยลอยตวัขณะอยูใ่นน ้า 
 ค เป็นภาพแสดงการลอยตวัของร่างกายท่ีในน ้าทะเล 

(ท่ีมา : www.sirirajmedj.com) 
 

 ทางคลินิกจึงใชห้ลกัการน้ีในการลดแรงกระท าต่อกระดูกและขอ้ท่ีท าหนา้ท่ีรับน ้ าหนกั ใน
กรณีท่ีกระดูกและขอ้เหล่าน้ีมีพยาธิสภาพแลว้เกิดความเจ็บปวด การออกก าลงักายในน ้ าท่ีความลึก
ระดบัต่างๆจะช่วยลดแรงกระท าท่ีเกิดจากน ้ าหนกัตวัไดม้ากน้อยต่างกนั ซ่ึงท าให้อาการปวดลดลง
และยงัสามารถออกก าลงักายกลา้มเน้ือรอบขอ้และกลา้มเน้ือมดัอ่ืนๆใหแ้ขง็แรงข้ึนได ้ดงัรูปท่ี 2 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

http://www.sirirajmedj.com/
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รูป 3 แสดงค่าน ้าหนกัตวัเม่ือแช่น ้าท่ีระดบัความลึกต่างๆ 
ก เป็นภาพแสดงค่าน ้าหนกัตวัเม่ือแช่น ้าท่ีน ้าระดบัคอ 
ข เป็นภาพแสดงค่าน ้าหนกัตวัเม่ือแช่น ้าท่ีน ้าระดบัอก 
 ค เป็นภาพแสดงค่าน ้าหนกัตวัเม่ือแช่น ้าท่ีน ้าระดบัเอว 

(ท่ีมา : www.sirirajmedj.com) 
 

 3. ความหนืด (Viscosity) คือ ความเสียดทานท่ีอยูร่ะหวา่งโมเลกุลของของเหลว ท าให้เกิด
แรงตา้นต่อการเคล่ือนไหวของร่างกายในน ้า มกัจะเกิดข้ึนในทิศทางท่ีตรงกนัขา้มกบัการเคล่ือนไหว 
และแปรไปตามความเร็วของการเคล่ือนไหวและพื้นท่ีหนา้ตดัของร่างกายท่ีสัมผสักบัน ้ าในทิศทาง
นั้น เช่น การเดินในน ้ าจะเกิดแรงต้านมากกว่าการว่ายน ้ า อีกทั้งความหนืดน้ีท าให้โมเลกุลของ
ของเหลวพยายามยดึติดกบัส่ิงท่ีพยายามเคล่ือนผา่นมนัท าให้เกิดการไหลแบบวกวน (Turbulence) ท่ี
ความเร็วระดบัหน่ึง ถา้เพิ่มอุณหภูมิของของเหลว ความหนืดจะลดลง 
 ในทางคลินิกเม่ือตอ้งการเพิ่มแรงตา้นต่อการเคล่ือนไหวสามารถท าได ้2 วิธี คือ ให้ผูป่้วย
เคล่ือนไหวเร็วข้ึน หรือเพิ่มความเร็วของน ้ า ส่วนการเพิ่มพื้นท่ีหนา้ตดัท าไดโ้ดยใส่อุปกรณ์ช่วยการ
ลอยตวั และลดพื้นท่ีหน้าตดัโดยให้ผูป่้วยลอยตวัขนานกับผิวน ้ า และแรงต้านของน ้ าท่ีแปรตาม
ความเร็วของการเคล่ือนไหวและพื้นท่ีหนา้ตดัของร่างกายน้ีมีประโยชน์ส าหรับการฝึกผูป่้วยท่ีมีความ
แขง็แรงนอ้ยไปจนถึงผูท่ี้มี ความแข็งแรงมากได ้อีกทั้งยงัมีความปลอดภยัมากกวา่การออกก าลงักาย
บนบกดว้ย ส่ิงท่ีตอ้งค านึงไวเ้สมอคือเม่ือตอ้งออกก าลงักายในน ้ าตา้นกบัแรงตา้นของน ้ า จะท ายาก
กว่าการออกก าลงักายชนิดเดียวกนับนบกท่ีไม่มีแรงตา้น จึงใช้พลงังานมากกว่า ท าให้ผูป่้วยลา้เร็ว
กวา่ 
 4. แรงดันของน ้า (Hydrostatic pressure) โมเลกุลของของเหลวจะออกแรงพยุงดนัต่อ
ทุกๆ จุด ทุกส่วนบนผวิของร่างกายท่ีจมอยูใ่ตน้ ้ าแรงดนัข้ึนต่อหน่วยพื้นท่ีท่ีกระท า คือ ความดนัของ
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ของเหลว  อธิบายโดยกฎของปาสคาล (P s  l’s l w  กล่าววา่ความดนัของของเหลวท่ีกระท าต่อวตัถุ
ท่ีจมน่ิงอยูใ่ตน้ ้ า ท่ีระดบัความลึกหน่ึงจะกระจายตวัสม ่าเสมอและมีค่าเท่ากนัตลอดทุกทิศทาง โดยท่ี
ความดนัท่ีจุดต่างๆท่ีอยูร่ะดบัความลึกเดียวกนัมีค่าเท่ากนั และแปรเปล่ียนตามความลึก ดงัรูปท่ี 3 
 

 
 
 
 
 
 

 
 

รูป 4  แสดงแรงดนัของน ้าท่ีแปรตามความลึกจากผวิน ้า 
(ท่ีมา : www.sirirajmedj.com) 

 
 และแรงดันน้ีจะเพิ่มข้ึนเป็นสัดส่วนกับความลึกท่ีวตัถุนั้นแช่อยู่ โดยมีค่าเท่ากับ 22.4 
มิลลิเมตรปรอทต่อความลึก 1 ฟุต ดงันั้นหากยืนในน ้ าท่ีลึก 4 ฟุต แรงดนัน ้ าท่ีกระท าต่อขาจะ
ประมาณเท่ากบั 88.9 มิลลิเมตรปรอทซ่ึงมากกวา่แรงดนัน ้ าท่ีกระท าต่อแขนและล าตวั และมากกว่า
ค่าความดนัไดแอสโตลิกปกติ จึงช่วยให้เลือดด ามีการไหลเวียนกลบัมาท่ีหวัใจมากข้ึน ท าให้ระบบ
ไหลเวียนเลือดท างานดีข้ึน สามารถลดอาการบวมท่ีรยางค์เน่ืองจากการไหลเวียนของเลือดด าและ
น ้าเหลืองไม่ดี ซ่ึงใหผ้ลใกลเ้คียงกบัการพนัผา้ยดืหรือใส่ผา้ยืดพยุงขา อยา่งไรก็ตามแรงดนัน ้ าจะมีผล
นอ้ยเม่ือลอยตวัขนานกบัผวิน ้า และไม่มีผลเลยหากไม่มีการแช่ส่วนท่ีตอ้งการรักษาลงในน ้า 
 5. การเคลื่อนที่ผ่านน ้า (Movement Through Water) เป็นพฤติกรรมของของเหลวท่ีถูก
ควบคุมโดยธรรมชาติและอตัราการไหลจดัเป็น Hydrodynamics แบ่งการเคล่ือนท่ีได ้2 แบบ คือ 
 5.1 การไหลในแบบแนวกระแส (Laminar Flow / Streamlined) เป็นการเคล่ือนท่ีของ
ของเหลวท่ีด าเนินต่อเน่ืองอยา่งชา้ๆ ดว้ยความเร็วคงท่ี   ไปในทิศทางเดียวกนั มีแรงตา้นทานนอ้ย 
 5.2 การไหลแบบวกวน (Turbulent Flow) เป็นการเคล่ือนท่ีของของท่ีไม่เป็นระเบียบ 
เปล่ียนแปลงเร่ือยๆจนเกิดการหมุนวน การไหลแบบวกวนน้ีเกิดจาก Laminar Flow ชนกบัส่ิงกีด
ขวางท าใหโ้มเลกุลของน ้าไหลกลบัมาทุกทิศทาง 
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 ผลทางสรีรวิทยาเมื่อออกก าลังกายในน ้า (Physiological Effect) (Piyapat, 2006) เม่ือ
ร่างกายแช่ลงในน ้าจะท าใหมี้ผลทางสรีรวทิยาต่อระบบต่างๆ ดงัน้ี 
 1. ระบบกระดูกและกล้ามเนือ้ 
 1.1  ลดแรงกระแทกต่อกระดูกและขอ้ท่ีรับน ้ าหนกั แรงลอยตวัของน ้ าจะช่วยพยุง
ร่างกายจึงลดแรงกระแทกของขอ้ต่อท่ีตอ้งรับน ้ าหนกั คือ กระดูกสันหลงัและขอ้ต่อท่ีขา ดงันั้นผูท่ี้มี
พยาธิสภาพในบริเวณดงักล่าวจะสามารถออกก าลงักายในน ้ าโดยไม่เส่ียงต่อการบาดเจ็บมากข้ึน 
นอกจากน้ีคนอว้นยงัสามารถใชก้ารออกก าลงักายในน ้ าเพื่อเพิ่มสมรรถภาพของร่างกาย และลดการ
บาดเจบ็ของขอ้ต่อท่ีรับน ้าหนกัดว้ย 
 1.2  ช่วยเพิ่มความแขง็แรงของกลา้มเน้ือ โดยการออกก าลงักายตา้นแรงตา้นของน ้ า
ท่ีเพิ่มข้ึนตามความเร็วของการเคล่ือนไหวร่างกาย หากก าลังกล้ามเน้ือน้อยให้ออกก าลังกายใน
ทิศทางเดียวกบัการไหลของน ้า น ้าจะช่วยส่งเสริมการเคล่ือนไหวของร่างกายใหดี้ข้ึน 
 1.3  เพิ่มเลือดไหลเวียนไปท่ีบริเวณกลา้มเน้ือ เม่ืออยู่ในระดบัน ้ าลึกถึงคอ แรงดนั
น ้ าจากภายนอกท่ีระดับความลึกของขาจะมากกว่าบริเวณกลางล าตวั เลือดด าและน ้ าเหลืองจึง
ไหลเวยีนกลบัมาท่ีส่วนกลางมากข้ึน ปริมาตรเลือดออกจากหวัใจไปยงักลา้มเน้ือเพิ่มข้ึน จึงสามารถ
ขบัของเสียท่ีคา้งอยูใ่นกลา้มเน้ือ และเพิ่มออกซิเจนแก่กลา้มเน้ือดว้ย 
 2. ร           ระบบ              
 2.1 เพิ่มปริมาตรเลือดไหลเวียนออกจากหัวใจ ในภาวะปกติแรงดันในระบบ
ไหลเวียนเลือดด าและน ้ าเหลืองจะต ่ากว่าระบบไหลเวียนเลือดแดงและเปล่ียนแปลงไดต้ามแรงดนั
ภายนอก เช่น แรงหดตวัของกลา้มเน้ือ เป็นตน้ เม่ืออยูใ่นน ้ าระดบัลึกถึงล าคอ แรงดนัน ้ าจากภายนอก
ท่ีระดบัความลึกของขาจะมากกว่าบริเวณกลางล าตวั เลือดด าและน ้ าเหลืองจึงไหลเวียนกลบัมาท่ี
ส่วนกลางมาก ข้ึน  ท าให้ป ริมาตรเ ลือดด า ส่วนกลาง เพิ่ ม ข้ึนมากกว่าปกติ ร้อยละ      
                                                                    กลา้มเน้ือหวัใจจึงถูกดึง
ยืดมากข้ึน (Risch และคณะ, 1978) ส่งผลให้การหดตวัดีข้ึนตามกฎของ Starling ปริมาตรเลือดท่ีบีบ
ออกจากหวัใจ (Stroke Volume) เพิ่มข้ึนกวา่ปกติร้อยละ 35 ซ่ึงใกลเ้คียงกบัปริมาตรเลือดท่ีบีบออก
จากหัวใจ ภายหลงัจากการออกก าลงักายอย่างหนกัในคนทัว่ไป ปริมาตรเลือดท่ีไหลเวียนออกจาก
หวัใจ (Cardiac O                                          
 -  อุ        ากอุณหภูมิสูงข้ึนปริมาตรเลือดไหลเวียนออกจากหัวใจจะ
เพิ่มข้ึนตามไปดว้ย (Weston และคณะ, 1987) 
 -  อายุ ในคนอายุน้อย ปริมาตรเลือดไหลเวียนออกจากหัวใจจะเพิ่มข้ึน
มากกวา่คนอายมุาก (Tajima และคณะ, 1988) 
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 -  สมรรถภาพของร่างกาย ปริมาตรเลือดไหลเวียนออกจากหวัใจ จะเพิ่มข้ึน
มากกวา่และนานกวา่ในคนท่ีมีสมรรถภาพของร่างกายสูง (Claybough และคณะ, 1987) 
 2.2  อตัราการเตน้ของหัวใจเปล่ียนแปลงตามความลึกและตามอุณหภูมิ เม่ือระดบั
ความลึกเพิ่มข้ึน อตัราการเตน้ของหัวใจจะลดลง โดยข้ึนกบัอุณหภูมิของน ้ าดว้ย ถา้อุณหภูมิต ่ากว่า
หรือเท่ากบัอุณหภูมิกาย อตัราการเตน้ของหวัใจจะลดลง เม่ือแช่ในน ้ าอุ่นอตัราการเตน้ของหัวใจจะ
เพิ่มข้ึน อย่างไรก็ตาม ปริมาตรเลือดไหลเวียนออกจากหัวใจท่ีเพิ่มข้ึน เป็นผลเน่ืองมาจากปริมาตร
เลือดท่ีบีบออกจากหวัใจต่อคร้ัง เพิ่มข้ึนมากกวา่อตัราการเตน้ของหวัใจท่ีเพิ่มข้ึน 
 2.3  ค            ในผูท่ี้มีความดนัเลือดสูง การออกก าลงักายในน ้ าไม่ท าให้ความ
ดนัเลือดสูงข้ึน ซ่ึงการออกก าลงักายในน ้าช่วยใหค้วามดนัเลือดเฉล่ียลดลงได ้
 3. ระบบหายใจ ระบบการหายใจจะท างานเพิ่มข้ึนเน่ืองจากการเปล่ียนแปลงทางสรีรวิทยา
ของระบบหายใจ              
 3.1  การท างานของปอดเปล่ียนแปลง เน่ืองจากแรงดนัน ้ าท่ีบริเวณขามากกวา่ล าตวั 
ท าให้เลือดด าไหลเวียนกลับสู่ระบบไหลเวียนส่วนกลางบริเวณช่องทรวงอกและปอดมากข้ึน 
ปริมาตรเลือดด าท่ีเพิ่มข้ึนท าให้การแลกเปล่ียนก๊าชลดลง ความเขม้ขน้ของออกซิเจนในเลือดลดลง 
ระบบการหายใจตอ้งท างานเพิ่มข้ึน เพื่อน าออกซิเจนเขา้สู่ร่างกาย การเปล่ียนแปลงน้ีจดัวา่เป็นปัจจยั
หลกัท่ีส่งผลใหร้ะบบการหายใจท างานเพิ่มข้ึนกวา่ปกติร้อยละ 75 
 3.2  กลไกการหายใจเปล่ียนแปลง เน่ืองจากแรงดนัน ้ าท่ีกระท าต่อผนงัทรวงอกท า
ให้ทรวงอกหดตวัลงกวา่เดิมประมาณร้อยละ 10 เม่ือปริมาตรปอดลดลง อตัราการไหลของอากาศ
ขณะหายใจออกลดลง จึงใชเ้วลานานข้ึน การเปล่ียนแปลงน้ีส่งผลให้ระบบการหายใจท างานเพิ่มข้ึน
ร้อยละ 25 
 โดยรวมร่างกายตอ้งเพิ่มการท างานของการหายใจมากข้ึนถึงร้อยละ 60 การออก
ก าลงักายในน ้าจึงเป็น                           ระบบหายใจ ท าให้ปอดแข็งแรงข้ึน แต่ในรายท่ีมี
โรคของระบบหายใจตอ้งค านึงถึงขอ้จ ากดัของผูป่้วยและใหก้ารดูแลอยา่งใกลชิ้ดขณะออกก าลงักาย 
 4. ร                  
 4.1  เลือดจะไหลเวียนไปท่ีไตเพิ่มข้ึน ท าให้การผลิตและการขบัถ่ายปัสสาวะ
เพิ่มข้ึน มีการขบัถ่ายเกลือโซเดียมและโปตสัเซียมมากข้ึนตลอดเวลาท่ีร่างกายอยูใ่นน ้า 
 4.2      ลัง่ฮอร์โมนเปล่ียนแปลงไป ได้แก่ ฮอร์โมน                       
(                                                 าวะ                    l  s           ง
นอ้ยลงจึงท าใหเ้กลือโซเดียมถูกขบัออกทางปัสสาวะมากข้ึน  
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 ผลทีไ่ด้รับทางการรักษา (Therapeutic Effect) ( ประภาส โพธ์ิทองสุนนัท,์ 2533 ) 
ในการรักษาผูป่้วยการเปล่ียนแปลงจะถูกกระตุน้หรือสนบัสนุนโดยอุณหภูมิของ

น ้า และคุณสมบติัของน ้าซ่ึงจะใหผ้ลดีต่อการักษาผูป่้วย คือ 

 1. ลดความเจบ็ปวดหรือบรรเทาความเจบ็ปวด และการเกร็งของกลา้มเน้ือ (Spasm) 
 2. ผอ่นคลายความเครียด (Relaxation) ทั้งร่างกาย และจิตใจ 
 3. คงสภาพ หรือเพิ่มมุมการเคล่ือนไหว 
 4.  ช่วยฝึกฝนการหดตวัของกลา้มเน้ือ 
 5. เพิ่มความแขง็แรงของกลา้มเน้ือ เสริมสร้างก าลงั และความทนทาน 
 6.ช่วยฝึกการกา้ว การเดินในน ้าใหไ้ดดี้และง่ายข้ึน 
 7. เพิ่มการไหลเวยีนของเลือดและสภาพของผวิหนงั 
 8. สภาพจิตใจดีข้ึน ร่าเริง เม่ือไดมี้โอกาสร่วมในกิจกรรมนนัทนาการ  
 9. เสริมสร้างความเช่ือมัน่ในตวัเองของผูป่้วย ในการท ากิจกรรมต่างๆในน ้าได ้
 การเพิม่ความหนักของการออกก าลังกายน ้า สามารถท าไดโ้ดย (ประภาส โพธ์ิทองสุนนัท,์ 
2533 ) 

1. การเพิ่มความยาวคานในการเคล่ือนไหว 
2. การเปล่ียนทิศทางการเคล่ือนไหวโดยค านึงถึงแนวแรงของแรงลอยตวั จากเคล่ือนข้ึน 

สู่ผิวน ้ า เป็นการเคล่ือนท่ีขนานผิวน ้ า และเคล่ือนลงจากผิวน ้ าซ่ึงจะเป็นการเคล่ือนไหวต้านแรง
ลอยตวัของน ้า 

3. การเพิ่มความเร็วในการเคล่ือนไหวแบบชา้ๆ ไปสู่การเคล่ือนไหวท่ีเร็วข้ึน 
4. การเพิ่มคล่ืนน ้า การไหลหรือกระแสน ้า 
5. การเล่ือนจุดตรึงของอุปกรณ์ทุ่นลอยจากส่วนตน้ของแขนหรือขาไปยงัส่วนปลาย 

 
6. การเพิ่มขนาดและจ านวนอุปกรณ์ของทุ่นลอย ซ่ึงอาจเร่ิมจากขนาดท่ีมีพื้นท่ีหนา้ตดั 

เล็กไปสู่ขนาดท่ีใหญ่ข้ึน 
 การออกก าลงักายในน า้จะต้องมีลกัษณะดังนี ้ (ACSM, 2000) 
 1. ตอ้งท าท่ี 40-80% MHR 
 2. ตอ้งใชเ้วลาประมาณ 5-30 นาทีต่อคร้ัง 
 3. ตอ้งออกก าลงักายอยา่งนอ้ย 2 คร้ังต่อสัปดาห์ 
 4.ระยะเวลาในการออกก าลงักาย 2-6 เดือน 
 5. ตอ้งใหก้ลา้มเน้ือไดอ้อกแรงเองอยา่งนอ้ย 20 % 
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 6. MHR ในน ้า   =  MHR บนบก  - 10  
 ข้อห้ามในการลงสระ (ประภาส โพธ์ิทองสุนนัท,์ 2530) 

1. สภาพมีไข ้(Febrile condition)  
2. โรคผิวหนงัติดต่อ, แผลติดเช้ือ เช่น โรคเช้ือราท่ีเทา้ (Tinea Pedis), เช้ือราท่ีหนงัศีรษะ

(Tinea Capiti), กลาก (Ringworm) 
3. การติดเช้ือทุกประเภท เช่น หูเป็นฝี (Ear Boils), เจ็บคอ (Sore throats), ไขห้วดัใหญ่

(Influenza ), การติดเช้ือระบบการยอ่ยและทางเดินอาหาร (Gastrointestinal Infection)  
4. ความผดิปกติทางระบบหวัใจและไหลเวยีนของเลือด (Cardiovascular Problems) 
5. โรคทางระบบหายใจท่ีเป็นอุปสรรคต่อการออกก าลงักาย (Respiratory Problems) 
6. การฉายแสงรังสีเอก็ซเรยเ์พื่อการรักษา (Deep X-ray)  
7. โรคและปัญหาการควบคุมทางระบบการขบัถ่ายปัสสาวะและอุจจาระ(Urinary 

Incontinence and Incontinence of Feces)  
8. โรคหูด  Verrucae), แผลเร้ือรังเน่าเป่ือย (Ulcers) หรือแผลเปิดกวา้ง (Open Wounds)  

ขณะมีระดูประจ าเดือน (Menstuation) 
9. โรคชกั ลมบา้หมู (Epileptic) 
10. แกว้หูทะลุ (Perforated Ear Drums)  

 ปัจจัยที่มีผลต่อความแตกต่างจากการออกก าลังกายในน ้าและบนบก (Robertson และคณะ, 
1990) 
 1.  แรงน า้หนักวตัถุและแรงลอยตัว ซ่ึงแรงทั้งสองน้ีจะกระท าในทิศทางตรงกนัขา้มกนัคือ 
ถ้าเราออกก าลงักายในน ้ า แรงน ้ าหนักวตัถุท่ีกระท าจะแปรผกผนักบัความลึกของน ้ า กล่าวคือ ท่ี
ระดบัความลึกท่ีเอว อก และคอ แรงน ้ าหนกัวตัถุจะลดลงร้อยละ 50, 85 และ 90 ตามล าดบั โดยท่ี
ระดบัเอว และอก เทา้ยงัสามารถแตะพื้นได ้ส่วนการออกก าลงักายในน ้าลึกนั้นเทา้จะไม่สามารถแตะ
พื้นได ้ดงันั้นจะตอ้งพยายามรักษาการทรงตวัให้อยู่ในท่าตั้งตรงตลอดเวลาร่วมกบัการควบคุมการ
เคล่ือนไหว ความเร็ว ของการเคล่ือนไหวแขนและขา และถ้าจะอาศัยแรงลอยตัวช่วยในการ
เคล่ือนไหว แขน – ขาตอ้งเคล่ือนในทิศทางข้ึน ในทางตรงกนัขา้มถา้ตอ้งการเพิ่มความหนกัในการ
ออกก าลงักายแขน – ขาตอ้งเคล่ือนท่ีลงเพื่อตา้นกบัแรงลอยตวั แต่ถา้มีการเคล่ือนไหวในแนวนอน
แรงทั้ง 2 จะไม่มีอิทธิพลต่อการเคล่ือนไหวเลย นอกจากนั้นความหนกัยงัข้ึนอยูก่บัพื้นผิวท่ีตา้นแรง 
ความยาวคานของการเคล่ือนไหวและองคป์ระกอบของร่างกาย 
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 2. แ                                                                             อ อยู่
ใตน้ ้ าท าให้ร่างกายหายใจไดย้ากข้ึนเน่ืองจากตอ้งตา้นกบัแรงน ้ า การท่ีตอ้งพยายามหายใจเขา้ปอด
ตา้นกบัแรงดันน ้ า จะช่วยให้ปริมาตรปอดเพิ่มข้ึนและสามารถปรับแรงท่ีมากระท าต่อหายใจได ้
แรงดันน ้ าท่ี เพิ่มข้ึนท าให้ปริมาณเลือดท่ีกลับเข้าสู่หัวใจเพิ่มข้ึนช่วยลดภาวะบวมของขาได ้
นอกจากนั้นขณะท่ีร่างกายแช่อยูใ่นน ้าร่างกายจะตอบสนองต่อแรงดนัน ้ าท่ีกระท าต่อร่างกายโดยจะมี
การเพิ่มข้ึนของความดนัขณะหวัใจบีบตวั (Systolic Blood Pressure) และการออกก าลงักายในน ้ าลึก
อตัราการเต้นของหัวใจ (Heart Rate) จะลดลงในขณะท่ีปริมาณเลือดท่ีออกจากหัวใจ (Stroke 
Volume) มีการเพิ่มข้ึน ดงันั้นการใช้ HR เพียงอย่างเดียวไม่เพียงพอท่ีจะเป็นตวัก าหนดความหนกั
ของการออกก าลงักายในน ้า  
 3.  ความเร็วของการเคลื่อนไหวในน ้า  มีผลต่อแรงต้านการเคล่ือนไหว กล่าวคือถ้า
เคล่ือนไหวในน ้ าเร็วๆก็ยิ่งเพิ่มแรงตา้นมากข้ึน เป็นผลให้กลา้มเน้ือตอ้งออกแรงท างานเพิ่มมากข้ึน 
อตัราการเตน้ของหัวใจก็เพิ่มข้ึนดว้ยดงันั้นในการเพิ่มความเร็วในการเคล่ือนไหวก็เท่ากบัเป็นการ
เพิ่มความหนกัของการออกก าลงักาย นอกจากนั้นการเคล่ือนไหวของขาในน ้ าเป็นผลให้เพิ่มการใช้
ออกซิเจนไดม้ากกวา่การเคล่ือนไหวบนบก  
 4.   แ  เฉ่ือย (Inertia) คือแรงต้านการเคล่ือนไหว เม่ือร่างกายจะเคล่ือนไหวจะต้อง
สามารถเอาชนะแรงเฉ่ือยน้ีให้ได ้และเม่ือมีการเคล่ือนไหวเกิดข้ึนจะเกิดการไหลของกระแสน ้ าโดย
ท่ีการไหลของกระแสน ้ าน้ีสามารถใช้เป็นทั้งตวัช่วย (ตามกระแส) หรือตา้น (ทวนกระแส) การ
เคล่ือนไหวก็ได ้หรืออาจจะพยายามทรงตวัใหอ้ยูน่ิ่งๆ ในขณะท่ีมีการไหลของของกระแสน ้ าเพื่อเป็น
การฝึกการทรงตวัดว้ยก็ได ้  
 5.  แรงต้าน (Resistance) ในน ้ าเกิดความหนืด (Viscosity) โดยท่ีแรงตา้นการเคล่ือนไหว
ในน ้ านั้ นจะข้ึนอยู่กับขนาดของพื้นท่ีผิวและรูปร่างของวตัถุท่ีต้านการเคล่ือนไหวในน ้ า  จาก
การศึกษาพบว่าแรงตา้นการเคล่ือนไหวในน ้ ามีระดบัความหนกัท่ีเพียงพอในการออกก าลงักายเพื่อ
เพิ่มความแข็งแรงและความทนทานของกล้ามเน้ือโดยเฉพาะส่วนแขน นอกจากนั้ นในการ
เคล่ือนไหวขาในน ้าท าใหก้ารใชอ้อกซิเจนเพิ่มสูงข้ึนไดม้ากกวา่การออกก าลงักายบนบก 
 6.  ความยาวของการเคลื่อนไหว  (ความยาวของแขนและขา) จะส่งผลต่อรูปทรงของ
ร่างกายขณะเคล่ือนไหวในน ้ าและจุดศูนย์กลางความสมดุล เช่น ขณะเหยียดแขนหรือขาแล้ว
เคล่ือนไหวจะตอ้งออกแรงมากกว่าท่ีแขนหรือขางอ เน่ืองจากขณะเหยียดแขนหรือขา จะท าให้มี
พื้นท่ีผวิท่ีตอ้งตา้นกบัน ้ามากข้ึนเกิดแรงหน่วงตา้นการเคล่ือนไหวมากข้ึน เป็นตน้ นอกจากนั้นการท่ี
ความยาวแขนหรือขาท่ีเพิ่มข้ึน จุดศูนยก์ลางความสมดุลจะเคล่ือนออกจากจุดศูนยก์ลางของร่างกาย 
กลา้มเน้ือและตวัจะตอ้งออกแรงเพื่อรักษาความสมดุลมากข้ึน  
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 7.  แรงกิริยาและปฏิกิริยา เม่ือร่างกายออกแรงกิริยากระท าต่อน ้ า น ้ าก็มีแรงปฏิกิริยามา
กระท าต่อร่างกายดว้ยแรงท่ีเท่ากนั เช่น เม่ือออกแรงเหยียดแขนไปขา้งหลงั ร่างกายจะมีการเคล่ือนท่ี
ไปขา้งหนา้ เป็นตน้ 
  
ความอ่อนตัว (Flexibility) (อารมณ์ ตรีราช, 2549) 
                                                                     เป็นไปได้
เตม็ช่วงของการเคล่ือนไหว 
 ความส าคัญของความอ่อนตัว (ชูศกัด์ิ เวชแพศยแ์ละกนัยา ปาละวิวธัน์, 2536) ความอ่อน
ตัวเก่ียวข้องกับการเคล่ือนไหวหลายอย่าง ถ้าความอ่อนตัวลดลงจะท าให้การเคล่ือนไหวมี
ประสิทธิภาพน้อยลง ไม่มีมาตรฐานว่าควรจะมีความอ่อนตวัเท่าใดจึงจะเพียงพอ ทั้งน้ีข้ึนอยู่กับ
กิจกรรมท่ีจะตอ้งกระท า การมีความอ่อนตวัมากกวา่ปกติ จะช่วยลดอนัตรายจากกิจกรรมนั้นๆได ้แต่
ก็ยงัไม่มีงานวิจยัท่ีสนบัสนุนในเร่ืองน้ี ในทางกลบักนัผูเ้ช่ียวชาญบางท่าน เช่ือวา่การมีความอ่อนตวั
มากเกินไปจะเกิดอนัตรายไดง่้าย เน่ืองจากความมัน่คงของขอ้ต่อลดลง 
 
 หลกัในการเพิม่ความอ่อนตัว มีดงัน้ี (ชูศกัด์ิ เวชแพศยแ์ละกนัยา ปาละววิธัน์, 2536) 
 1.  การเพิ่มทันที  การเพิ่มความอ่อนตวัโดยทนัทีนั้นสามารถเพิ่มไดจ้  ากดัโดยการใชก้าร
ออกก าลงักายแบบยดื (Stretching Exercise) ซ่ึงก่อนการอบอุ่นร่างกายกลา้มเน้ือกลุ่มตรงขา้มจะคลาย
ตวัช้า และคลายไม่หมดเม่ือกลุ่มท างานหดตวั แต่เม่ือไดรั้บการอบอุ่นร่างกายจะท าให้การคลายตวั
ของกลา้มเน้ือกลุ่มตรงขา้มดีข้ึนและคลายตวัไดห้มด การเคล่ือนไหวเรียบข้ึน และมีการร่วมงานกนัดี
ข้ึน การออกก าลงักาย โดยการยืดกลา้มเน้ือกลุ่มตรงขา้มชา้ๆ เป็นเวลาหลายวินาทีจะเป็นวิธีท่ีดีท่ีสุด
ในการเพิ่มความอ่อนตวัใหเ้กิดข้ึนทนัที   
 2. ก                                                                            
             ง 3 อย่างของความอ่อนตวั คือ กระดูกและเอ็นขอ้, จ  านวนของเน้ือเยื่อท่ีอยู่รอบขอ้ 
และความยืดได้ของกล้ามเน้ือท่ีมีเอ็นยึดคร่อมข้อต่อ มาพิจารณา โดยปัจจัยท่ีเก่ียวกับกระดูก
เปล่ียนแปลงไม่ได้และปัจจยัท่ีเก่ียวกบัเน้ือเยื่อท่ีอยู่รอบๆขอ้ต่อ มีส่วนท่ีจะปรับปรุงไดใ้นบางคน 
เช่น การลดไขมนัในคนอว้นท่ีไม่สามารถกม้ตวัลงเอามือแตะพื้นได ้เพราะมีไขมนัท่ีบริเวณหนา้ทอ้ง
มาก เม่ือลดไขมนัลงไปก็สามารถเพิ่มความอ่อนตวัได ้ส่วนปัจจยัท่ีเก่ียวกบัความยืดไดข้องกลา้มเน้ือ
ท่ีมีเอน็ยดึคร่อมของขอ้ต่อนั้น เป็นปัจจยัท่ีสามารถปรับปรุงไดง่้ายมาก โดยการออกก าลงักายเพื่อยืด
กลา้มเน้ือและเอน็ 
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 3.  ก                                      มีการออกก าลงัอยู ่2 ชนิด คือ Ballistic ซ่ึงเป็น
การยืดอยา่งเร็วเช่น การกระชาก และ Slow – Tension ซ่ึงเป็นการยืดอยา่งชา้โดยวิธีทั้ง 2 น้ี เป็นการ
ท าการท าใหค้วามอ่อนตวัเพิ่มข้ึนได ้แต่วธีิการยดือยา่งชา้จะมีประโยชน์กวา่วธีิการยดือยา่งเร็ว คือ 
 -  มี            ากการยืดเกินของกล้ามเน้ือ ซ่ึงอาจท าให้เกิดอนัตรายและ
ความเจบ็ปวดได ้
 -  วธีิน้ีไม่กระตุน้ Stretch Reflex  
 -  ใหโ้อกาสกลา้มเน้ือกลุ่มตรงขา้มคลา้ยตวัภายใตอ้  านาจจิตใจ แลว้จึงปล่อยให้
ยดื 
  ขอ้แนะน าโดยเฉพาะของการเพิ่มการอ่อนตวั คือ ค่อยๆเคล่ือนไหวอยา่งชา้ๆจนกระทัง่
กลา้มเน้ือและเน้ือเยื่อต่างๆถูกยืดจนมีความรู้สึกเจ็บจากการยืด อยูใ่นท่ายืดน้ีประมาณ 8 – 10 วิ     
ในขณะท่ีท าเช่นน้ี ก็พยายามสั่งใหก้ลา้มเน้ือกลุ่มตรงขา้มยดื โดยปล่อยให้ยืดเป็นอิสระเท่าท่ีจะท าได ้
ท าซ ้ ากนั   –                            ตอ้งการ ผลดีท่ีสุดจะเกิดข้ึนเม่ือท าการยดืทุกวนั 
  
 ปัจจัยที่มีผลต่อความอ่อนตัว มีดงัต่อไปน้ี คือ (ชูศกัด์ิ เวชแพศยแ์ละกนัยา ปาละวิวธัน์, 
2536)  
 1.  Stretch reflex (รีเฟล็กซ์ยืด) เม่ือกลา้มเน้ือถูกยืดโดยทนัที จะเกิดการหดตวัของ
กลา้มเน้ือ ซ่ึงเกิดจาก Stretch reflex ความแรงของการหดตวัข้ึนอยูก่บัความเร็วและความแรงของการ
ยดื Stretch Reflex เป็น Reflex ท่ีใชรั้กษาท่าทางของร่างกาย มีความจ าเป็นท่ีท าให้ล าตวัตั้งตรงอยูไ่ด ้
ตวัอยา่งท่ีเห็นไดช้ดัเจน คือ ในขณะท่ีนัง่อยูด่ว้ยอาการง่วงนอน ศีรษะเอียงไปขา้งหน่ึงขา้งใดเป็นผล
ท าให้กล้ามเน้ือคอถูกยืดทนัที และ Stretch Reflex ท างานจึงเป็นผลท าให้ศีรษะเคล่ือนไหวแบบ
กระตุกกลบัมาตั้งตรงใหม่ Stretch Reflex ยงัช่วยการเคล่ือนไหวท่ีอยูใ่นอ านาจจิตใจดว้ย เช่น การงอ
ขาก่อนการกระโดดสูงหรือการเคล่ือนไหวแขนและไหล่ไปขา้งหลงัก่อนการตีบอล เป็นตน้ 
 Reflex เป็นผลมาจากการท างานของ Receptor ภายในกลา้มเน้ือ เม่ือกลา้มเน้ือถูกยืด
โดยทนัที ในทางกลบักนั การยืดอยา่งชา้ๆ จะไม่กระตุน้ Stretch Reflex จึงเป็นขอ้ถกเถียงวา่การยืด
ชา้ๆ ส าหรับการเพิ่มความอ่อนตวั เม่ือตอ้งการให้ยืดเร็วจะตอ้งใชค้วามตึงมากกวา่ 2 เท่าของการยืด
ชา้ จึงจะไดค้วามยดืจ านวนเท่ากนั  
 2.  การฝึกน ้าหนัก จากการวิจยัต่างๆ ไดแ้สดงหลกัฐานวา่ การฝึกน ้ าหนกัไม่มีอตัราต่อ
ความอ่อนตวั เม่ือไดก้ระท าถูกตอ้ง มีงานวิจยัท่ีช้ีให้เห็นวา่การฝึกน ้ าหนกัท าให้ความอ่อนตวัเพิ่มข้ึน 
ในบริเวณท่ีมีการออกก าลงักายตลอดช่วงของการเคล่ือนไหว แต่ความอ่อนตวัอาจจะลดลงในบริเวณ
ท่ีไม่ไดอ้อกก าลงักาย หรือบริเวณท่ีการหดตวัของกลา้มเน้ือแบบ Static Contraction มีการศึกษาผล
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ของการฝึกพลงัทั้งแบบ Isotonic และ Isometric และไดพ้บวา่ไม่มีโปรมแกรมใดท่ีมีผลต่อความอ่อน
ตวัมีหลกัฐานการวิจยัต่างๆ สนบัสนุนได้ว่า การฝึกน ้ าหนัก เม่ือกระท าด้วยช่วงการเคล่ือนไหวท่ี
กวา้งพอ จะไม่ท าใหค้วามอ่อนตวัเสียไป 
 3.  ลักษณะรูปร่างของร่างกาย และสัดส่วน จากการวิจัยต่างๆ ได้แสดงว่า  มี
ความสัมพนัธ์กนันอ้ยระหวา่งความอ่อนตวักบัลกัษณะรูปร่างของร่างกาย แต่การงอสะโพก คอ และ
ล าตวัมีความสัมพนัธ์มากกบัการอ่อนตวั ไขมนัของร่างกายมีความสัมพนัธ์ในทางลบกบัความอ่อน
ตวั จ านวนกลา้มเน้ือของร่างกายไม่เก่ียวขอ้งกบัความอ่อนตวั นอกจากกลา้มเน้ือจะรบกวนกบัการ
เคล่ือนไหวในช่วงสุดทา้ย 
 4.  ร                    การไม่ค่อยไดอ้อกก าลงักาย จะท าใหก้ลา้มเน้ือเน้ือเยื่อต่างๆ 
สูญเสียความสามารถในการยืดไป ถ้าไม่ได้มีการเคล่ือนไหวเลย เช่น การถูกเข้าเฝือกไว้เม่ือ
กระดูกหกั จะท าใหคุ้ณสมบติัความอ่อนตวัลดลงไปมาก นอกจากนั้น การไม่ค่อยไดอ้อกก าลงักายอยู่
เป็นประจ า จะช่วยท าใหค้วามอ่อนตวัลดลงไปอีก ในทางกลบักนั การออกก าลงักายอยูเ่ป็นประจ า จะ
ช่วยท าใหค้วามอ่อนตวัคงท่ีอยูเ่ป็นปกติ และความอ่อนตวัท่ีมากกวา่ปกติสามารถท าให้เกิดข้ึนไดโ้ดย
การออกก าลงักายเฉพาะอยา่ง 
 5.  ค                      การวิจยัต่างๆ ไดแ้สดงว่า ความอ่อนตวัมีความเฉพาะ
อย่างมากท่ีเก่ียวกบัการเคล่ือนไหวเฉพาะอย่าง หมายความว่าผูท่ี้มีความอ่อนตวัในการเคล่ือนไหว
บางอยา่งไดม้ากกวา่ปกติ อาจมีความอ่อนตวันอ้ยกวา่ปกติในการเคล่ือนไหวบางอยา่งได ้
 6.  อายุและเพศ ความอ่อนตวัท่ีมากท่ีสุดมีไดใ้นเด็กประถม และจะค่อยๆลดลงเม่ืออายุ
ได ้11 – 12 ปีหลงัจากนั้นความอ่อนตวัจะเพิ่มข้ึนอยา่งๆชา้ๆ จนถึงวยัหนุ่มสาว ต่อมาความอ่อนตวัจะ
ลดลงตามอาย ุในเด็กเล็ก พบวา่ เด็กหญิงมีความอ่อนตวัมากกวา่เด็กผูช้าย ในผูใ้หญ่ก็เช่นเดียวกนั 
 7.  อุ    มิ ไดมี้งานวจิยัท่ี พบวา่ เม่ือท าใหร่้างกายมีอุณหภูมิสูงข้ึนถึง 113o F หรือ 45o 
C จะท าให้ความอ่อนตวัเพิ่มข้ึนประมาณร้อยละ 20 เช่ือกนัว่าการเพิ่มอุณหภูมิของร่างกายจากการ
ออกก าลงักายจ าท าให้กลา้มเน้ือยืดไดม้ากข้ึน จึงเพิ่มความอ่อนตวัไดช้ัว่คราว นอกจากนั้นยงัเช่ือกนั
อีกวา่การเพิ่มการยดืได ้จะท าใหโ้อกาสท่ีเน้ือเยือ่จะไดรั้บอนัตรายนอ้ยลง 
 
ความคล่องแคล่ว (Agility) (ชูศกัด์ิ เวชแพศยแ์ละกนัยา ปาละววิธัน์, 2536) 
 เป็นความสามารถท่ีจะเปล่ียนทิศทางการเคล่ือนไหวไดอ้ยา่งรวดเร็ว โดยความคล่องตวัมี
ผลต่อประสิทธิภาพของการปฏิบัติกิจกรรมทุกอย่าง โดยเฉพาะอย่างยิ่งกิจกรรมท่ีอาศัยการ
เปล่ียนแปลงทิศทางหรือต าแหน่งของร่างกาย ท่ีตอ้งการความรวดเร็วและถูกตอ้ง เช่นการออกวิ่งได้
เร็ว หยุดไดเ้ร็ว และเปล่ียนทิศทางการเคล่ือนท่ีได้เร็ว ดงันั้นความคล่องแคล่ว จึงเป็นพื้นฐานของ
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สมรรถภาพทางกายและเป็นปัจจยัส าคญัต่อการเคล่ือนไหว และเล่นกีฬาหลายอย่างเช่น ฟุตบอล 
บาสเกตบอล วอลเลยบ์อล แบดมินตนั ยิมนาสติก เป็นตน้ ซ่ึงตอ้งมีการฝึกฝน การกระท า หรือ การ
เคล่ือนไหวแบบเดิมซ ้ าๆ ให้เกิดความเคยชิน จนคล่องแคล่ววอ่งไว รวดเร็ว ตามความตอ้งการของผู ้
ฝึก (วฒิุพงษ ์ปรมตัถากร และอารี ปรมตัถากร, 2545) 
 
 หลักในการฝึกความคล่องแคล่ว สรุปได้ดังน้ี (ชูศกัด์ิ เวชแพศย์และกันยา ปาละวิวธัน์, 
2536) 
 1.  ความร่วมมือของกลุ่มกล้ามเนื้อ หมายถึง กลุ่มกลา้มเน้ือท่ีท าหน้าท่ี อย่างใดอย่าง
หน่ึง หรือตอ้งท างานร่วมกบัขอ้ต่อเพื่อใชส้ าหรับกิจกรรมนั้นๆจะตอ้งไดรั้บการฝึกให้เกิดทกัษะและ
ความช านาญ และตอ้งพฒันาใหเ้กิดความร่วมมือกนัระหวา่งกลุ่มกลา้มเน้ือ 
 2.  พ                 ของกล้ามเนื้อ โดยเฉพาะอยา่งยิ่งกลา้มเน้ือมดัใหญ่ท่ีจ าเป็น
ต่อการเคล่ือนไหวของร่างกาย ซ่ึงจะเป็นส่วนช่วยให้เกิดความคล่องตวัได้ดี รวมทั้งควบคุมทิศ
ทางการเคล่ือนไหวไดอ้ยา่งแม่นย  า เช่น การวิ่งหรือการพุ่งตวัออกไปตอ้งอาศยัทั้งก าลงั (Power) และ
ความแขง็แรง (Strength) ของกลา้มเน้ือดว้ย 
 3.  เวลาปฏิกริิยา (Reaction time) จะตอ้งไดรั้บการฝึกจากการตอบสนองท่ีรวดเร็ว เม่ือ
ไดรั้บการกระตุน้ในระดบัใดระดบัหน่ึงท่ีตอ้งการ ดงันั้นการสร้างสมาธิหรือการท าจิตใจให้สงบเพื่อ
เตรียมรับสถานการณ์ท่ีเป็นตวัแปรอยา่งหน่ึงท่ีจะท าใหก้ารตอบสนองนั้นชา้หรือเร็ว 
 4.  ค           (Flexibility) การมีความอ่อนตวัในช่วงปกติ มีความจ าเป็นในการ
เคล่ือนไหวใหไ้ดเ้ตม็ช่วง จะท าให้การเคล่ือนไหวเรียบและมีประสิทธิภาพ การฝึกความอ่อนตวัหาก
จะฝึกในช่วงท่ีมีอยูใ่นวยัเจริญเติบโต จะมีผลมากกวา่วยัอ่ืนๆและจะตอ้งค่อยเป็นค่อยไปไม่หกัโหม 
 ปัจจัยทีม่ีอทิธิพลต่อความคล่องแคล่ว (วฒิุพงษ ์ปรมตัถากร และอารี ปรมตัถากร, 2545) 
 1.  การท างานร่วมกนัของระบบประสาท และระบบกล้ามเนื้อซ่ึงทั้งสองระบบน้ีจะตอ้ง
ท างานร่วมกนัอยา่งมีประสิทธิภาพ ถึงจะท าให้เกิดความคล่องตวัสูง ดงันั้นถา้จดักิจกรรมให้ร่างกาย
ฝึกบ่อยๆ ทกัษะและความช านาญจากการฝึกก็จะมีการพฒันา และเกิดความคล่องแคล่วในท่ีสุด 
 2.  ระยะเวลาที่ใช้ในการฝึกซ้อม หมายถึง การท่ีให้ส่วนของร่างกายฝึกปฏิบติักิจกรรม
นั้นๆไดมี้โอกาสท างานมากกวา่ปกติ มีผลท าให้เกิดการเปล่ียนแปลงพฒันาการท างาน ซ่ึงระยะเวลา
ท่ีใช้ในการฝึกซ้อมน้ีจะตอ้งจดัให้เหมาะสมกบัผูซ้้อม กล่าวคือ จะตอ้งพิจารณาถึงความแตกต่าง
ทางดา้น สภาพร่างกายของแต่ละบุคคลดว้ย เพราะจะตอ้งระมดัระวงัไม่ให้มีการฝึกซ้อมท่ียาวนาน
หรือหนกัหน่วงเกินไป จนอยู่ในภาวะ “ซ้อมเกิน” (Over Training) มีผลท าให้สมรรถภาพร่างกาย
เส่ือมลง 
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 3.  รู                                             ยมกัมีความคล่องตวันอ้ยกวา่คนท่ีมี
รูปร่างสูงปานกลาง เน่ืองจากมีขอ้จ ากดัทางดา้นระบบการเคล่ือนไหว แต่ก็มีขอ้ยกเวน้เน่ืองจากความ
คล่องตวัดงัน้ี ข้ึนอยูก่บัปัจจยัหลายประการ โดยเฉพาะการฝึกซอ้ม 
 4.  น ้าหนักของร่างกาย คนท่ีมีน ้ าหนกัตวัเกินจะมีผลโดยตรงต่อความคล่องตวัเพราะ
น ้าหนกัจะเป็นตวัเพิ่มแรงเฉ่ือย ท าใหก้ลา้มเน้ือตอ้งท างานหนกัข้ึน จึงเช่ืองชา้ 
 5.  อายุ  เด็กจะมีการพฒันาในดา้นความคล่องตวัถึงอายุ 12 ปี ต่อจากน้ีจะค่อยๆพฒันา
อยา่งชา้ๆจนถึงวยัผูใ้หญ่ แลว้ความคล่องตวัจะค่อยๆลดลง 
 6.  เพศ ถ้าเปรียบเทียบหญิงกบัชายจะพบความแตกต่างของสมรรถภาพทางกายทุก
ประการ ทั้งโดยแท้ (สมรรถภาพท่ีแสดงออกจริง) และโดยเทียบส่วน (เทียบกับน ้ าหนักตวัต่อ
กิโลกรัม) ขอ้ท่ีเห็นไดช้ดั คือ รูปร่างของเพศหญิงท่ีดอ้ยกวา่เพศชาย น ้ าหนกัเฉล่ียนอ้ยกวา่ส่วนท่ีเป็น
กลา้มเน้ือ เม่ือเทียบส่วนแลว้นอ้ยกวา่ ดว้ยเหตุน้ีความคล่องตวัของชายจึงมีสูงกวา่หญิง 
 7.  ความเมื่อยล้า เน่ืองจากความคล่องตวัตอ้งอาศยัการท างาน ของกลุ่มกลา้มเน้ือดงันั้น
หากกลุ่มกลา้มเน้ือดงักล่าว เกิดการเม่ือยลา้จากการท างาน ก็จะมีผลโดยตรง ต่อระบบการสั่งงานให้
กลา้มเน้ือท างาน คือ ระบบประสาทและระบบกลา้มเน้ือนัน่เอง 
 
งานวจัิยทีเ่กีย่วข้อง 
 วิชยั สิทธิพล (2545) ศึกษาเพื่อเปรียบเทียบผลของการเตน้แอโรบิคในน ้ าท่ีความลึกระดบั
อกและระดบัเอวท่ีมีต่อสมรรถภาพทางกาย กลุ่มตวัอยา่ง เป็นเพศหญิงจ านวน 30 คน (อายุ 15 ถึง 17 
ปี) แบ่งออกเป็น 3 กลุ่ม ไดแ้ก่ กลุ่มควบคุม จ านวน 10 คน กลุ่มเตน้แอโรบิคในน ้ าท่ีความลึกระดบั
อกจ านวน 10 คน และกลุ่มเตน้แอโรบิคในน ้ าลึกระดบัเอว จ านวน 10 คน ซ่ึงกลุ่มเตน้แอโรบิคในน ้ า
ท่ีความลึกระดบัอกและระดบัเอวจะเขา้ร่วมโปรแกรมการฝึกท่าท่ีเท่ากนัคือความหนกั (60% ถึง 70% 
ของอตัราการเต้นของหัวใจส ารองสูงสุด) ความแข็งแรงของขา เปอร์เซ็นต์ไขมัน ปริมาตรขา 
ปริมาตรแขนและความคล่องแคล่ว การวิเคราะห์ขอ้มูลทางสถิติ ใชค้่า “ที” (Paired T-Test) และการ
วิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียว (One Way ANOVA) ผลการวิจยัพบว่าค่าสมรรถภาพการจบั
ออกซิเจนสูงสุดและค่าความแข็งแรงของขาของกลุ่มท่ีเตน้แอโรบิคในน ้ าท่ีความลึกระดบัอกเพิ่มข้ึน
อย่างมีนัยส าคญัเม่ือเปรียบเทียบกบักลุ่มท่ีเตน้แอโบิค ในน ้ าท่ีมีความลึกระดบัเอว ค่าเปอร์เซ็นต์
ไขมนั ค่าปริมาตรขาและแขน ค่าความคล่องแคล่วไม่มีความแตกต่างโดยมีนยัส าคญัระหวา่งกลุ่มท่ี
เตน้แอโรบิคในน ้าท่ีความลึกระดบัอกและระดบัเอว 
 เกศรินทร์  ศิริเขตต์ (2546) ศึกษาผลของการออกก าลังกายแบบแอโรบิคในน ้ าอุ่น ใน
ผูห้ญิงท่ีมีภาวะอว้น อายุ40 – 59 ปี จ  านวน 12 คน เป็นเวลานาน 45 นาทีต่อคร้ัง 3 คร้ังต่อสัปดาห์ 
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ระยะเวลา 8 สัปดาห์ วดัความยดืหยุน่ของกลา้มเน้ือดว้ยวิธี Sit & Reach test พบวา่ ความยืดหยุน่มีค่า
เพิ่มข้ึนอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ 
 ฉลอง  พนัธ์กนกพงษ์ (2546) ศึกษาถึงผลของการออกก าลงักายแบบแอโรบิคในน ้ า ใน
ผูห้ญิงท่ีมีภาวะอว้น อายุระหวา่ง 40 – 59 ปี จ  านวน 12 คน เป็นเวลานาน 45 นาทีต่อคร้ัง 3 คร้ังต่อ
สัปดาห์ เป็นเวลา 8 สัปดาห์ พบว่า เม่ือทดสอบหาค่า Fat Free Mass (FFM) ดว้ย Bioelectrical 
Impedance Analysis (            ามแตกต่างกนั ความแข็งแรงของกลา้มเน้ือมือและขา เม่ือท าการ
วดัดว้ย Hand Grip Dynamometer และBack Leg Dynamometer มีค่าเพิ่มข้ึนอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ 
 ไกรทอง ชมพูพื้น (2550) ศึกษาผลการออกก าลงักายในน ้ าลึกต่อสมรรถภาพทางกายของ
วยัรุ่นจ านวน 25 คน ความหนกัประมาณ 55 ถึง 85 เปอร์เซ็นตข์องอตัราการเตน้ของหวัใจสูงสุด คร้ัง
ละ37 นาที สัปดาห์ละ 3 คร้ัง เป็นเวลา 8 สัปดาห์ ท าการทดสอบค่าดชันีมวลกาย (BMI) น ้ าหนกัตวั, 
อตัราการเตน้ของหัวใจขณะพกัและออกก าลงักาย, วดัค่าความพยายามในการออกก าลงักายของ
ร่างกายดว้ย Back & Leg Strength Dynamometer, Six Minute Walk Test, Harvard Step Test, Sit 
and Reach Test, Sergeant Jump Test, Agility Nine Square, Standing Stork Balance Test ก่อนและ
หลังการออกก าลังกายในน ้ าลึก ผลการศึกษาพบว่าน ้ าหนักตัวลดลงอย่างมีนัยส าคัญ และค่า
สมรรถภาพร่างกายโดยรวมดีข้ึนอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ ยกเวน้ระดบัค่าการทรงตวั (Balance) และ
ค่าดชันีมวลกาย (BMI)ไม่มีความแตกต่างกนั 
 บงกช ศิลปานท์ (2550) ศึกษาการเปล่ียนแปลงสัญญาณชีพและสมรรถภาพทางกายจาก
การออกก าลงักายแบบแอโรบิคในน ้ าอุ่นของวยัรุ่นท่ีมีน ้ าหนักตวัเกิน เป็นระยะเวลา 4 สัปดาห์ 
จ านวน        ำการฝึกท่ีระดบั ความหนกัร้อยละ60 – 80 ของอตัราการเตน้ของหวัใจสูงสุด เป็น
เวลาอยา่งนอ้ย 45 นาที จ านวน 3 คร้ังต่อสัปดาห์ ผลการศึกษาพบวา่ หลงัการออกก าลงัแบบแอโรบิค
ในน ้ าอุ่นเป็นระยะเวลา 4สัปดาห์ มีการเปล่ียนแปลงอตัราการเตน้ของหัวใจขณะพกัลดลงอย่างมี
นยัส าคญัทางสถิติ ความดนัโลหิตขณะหวัใจบีบตวัเพิ่มข้ึนอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ ความดนัโลหิต
หัวใจขณะคลายตวัไม่มีการเปล่ียนแปลงน ้ าหนกัตวัลดลง ความอ่อนตวัเพิ่มข้ึน ความคล่องแคล่ว
วอ่งไวเพิ่มข้ึน อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ และความทนทานของกลา้มเน้ือเพิ่มข้ึน อยา่งมีนยัส าคญัทาง
สถิติ แสดงให้เห็นวา่ การออกก าลงักายแบบแอโรบิคในน ้ าอุ่นเป็นระยะเวลา 4 สัปดาห์ ช่วยให้กลุ่ม
วยัรุ่นท่ีมีน ้าหนกัตวัเกินมีสุขภาพท่ีดีข้ึน 
 วิทยา เกษมศรี (2551) ศึกษาผลการเปล่ียนแปลงของ 1) สัดส่วนร่างกาย                 
ส่วนสูง เส้นรอบเอว เส้นรอบวงสะโพก อตัราส่วนของเส้นรอบวงเอวต่อเส้นรอบวงสะโพก 2) 
องคป์ระกอบของร่างกาย คือ ค่าเปอร์เซ็นตไ์ขมนัในร่างกาย น ้ าหนกัของไขมนัร่างกาย น ้ าหนกัของ
ร่างกายท่ีไม่รวมไขมนั 3) ปัจจยัท่ีมีผลต่อสมรรถภาพทางดา้นสุขภาพ คือ อตัราการเตน้ของหัวใจ
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ขณะพกั ระดบัความพยายามในการออกก าลงักาย ความอ่อนตวัของร่างกาย ภายหลงัการออกก าลงั
กายในน ้าแบบ                                         ความถ่ีสัปดาห์ๆละ 3 วนั วนัละ 45 นาที 
ดว้ยน ้ าหนกัร้อยละ50 – 80 ของอตัราการเตน้ของหวัใจสูงสุด ก าหนดความลึกของน ้ าอยูท่ี่ระดบัอก 
ในสระว่ายน ้ าท่ีมีอุณหภูมิปกติ กลุ่มเด็กวยัรุ่น อายุ 13 – 17 ปี อายุเฉล่ีย ท่ีมีภาวะโภชนาการเกิน
จ านวน 11คน (ชาย 38 คน, หญิง 8 คน) เขา้ร่วมในการศึกษาคร้ังน้ี ผลการศึกษาพบว่า สัดส่วน
ร่างกาย องค์ประกอบของร่างกายและความอ่อนตวัของร่างกายไม่มีการเปล่ียนแปลง แต่อตัราการ
เตน้ของหัวใจขณะพกัก่อนและหลงัการเขา้โปรแกรมมีค่าลดลงอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ (P<0.01) 
และระดบัความพยายามในการออกก าลงักาย มีค่าลงลงอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ (P<0.005) 
 พงศบุ์รินทร์ ณ เชียงใหม่  (2551) ศึกษาผลของโปรแกรมยิมนาสติกลีลาพื้นฐานในน ้ าท่ีมี
ต่อการทรงตวัและความคล่องแคล่วของผูสู้งอายุวยั 60 – 70 ปี ผูสู้งอายุจ  านวน 60 คนเป็นชาย 6 
             คน มีอายุเฉล่ีย 65.3     ดยใชแ้บบประเมิน Berg Balance Scale (BBS) และ Time 
Up and Go (TUGT) ประเมินความสามารถในการทรงตวัและใชแ้บบประเมิน Nine – Square 20 Sec. 
และ Modified Hexagon Agility Test ประเมินความคล่องแคล่วในช่วงก่อนและหลงัการฝึกตาม
โปรแกรม ซ่ึงจะเน้นในเร่ืองของการฝึกการทรงตวัในขณะอยู่กบัท่ีและขณะเคล่ือนท่ีด้วยท่ากาย
บริหารลกัษณะต่างๆการเดินในน ้ า ร่วมกบัอุปกรณ์ประกอบการฝึก โดยฝึกสัปดาห์ละ      ๆละ    
                           น ามาวิเคราะห์เปรียบเทียบดว้ยสถิติ Paired T – test ผลการศึกษาพบวา่
เม่ือส้ินสุดการฝึกตามโปรแกรมท่ีก าหนด ผูสู้งอายุมีการทรงตวัและความคล่องแคล่วดีข้ึนอย่างมี
นยัส าคญัทางสถิติ 
 Sander และคณะ (2005) ไดศึ้กษาถึงผลของการออกก าลงักายในน ้ าท่ีมีผลต่อสุขภาพของ
ผูสู้งอายุ และวยัผูใ้หญ่ กลุ่มทดลองแบ่งเป็น 4 กลุ่ม คือกลุ่มท่ี 1 ออกก าลงักายบนบก กลุ่มท่ี 2 ออก
ก าลงักายในน ้ า กลุ่มท่ี 3 ออกก าลงักายบนบกในท่านัง่ และกลุ่มท่ี4 ออกก าลงักายในน ้ าในท่านัง่ ซ่ึง
ทุกกลุ่มจะท าการออกก าลงักายอยา่งน้อย 2 คร้ังต่อสัปดาห์ เป็นเวลา 5 สัปดาห์ โดยท่ีก่อนการท า
ทดลองจะตอ้งท า Reach Test ในท่ายืนซ่ึงจะให้ยื่นแขนไปให้ไกลเท่าท่ีจะท าไดโ้ดยไม่เสียการทรง
ตวั แลว้ท าการวดัทุกสัปดาห์หลงัจากมีการออกก าลงักายแลว้ เม่ือท าการวดัผลหลงัจากการฝึกแลว้ 
ปรากฏว่าการฝึกในกลุ่มท่ี 1 จะพฒันาเฉพาะในสัปดาห์แรกเท่านั้น ในขณะท่ีกลุ่มท่ี 2 และ 3 ไม่มี
การพฒันาอยา่งมีนยัส าคญั การออกก าลงักายในน ้ า ท าให้กลุ่มทดลองไม่ไดรั้บอนัตรายเม่ือเกิดการ
ผิดพลาดจากการฝึกท่าทางการทรงตวั นอกจากน้ียงัช่วยเพิ่มช่วงการเคล่ือนไหว ซ่ึงน ้ ามีแรงพยุงใน
การลดการบาดเจบ็ และในขณะเดียวกนัก็มีแรงตา้นเม่ือเกิดการเคล่ือนไหวในน ้า 
 Eveline และคณะ (2009) ศึกษาผลจากการวิ่งในน ้ า ของคนอว้นวยัผูใ้หญ่ กลุ่มทดลองเป็น
ผูห้ญิงอว้นท่ีมีสุขภาพดี 15 คน อายุ 18 – 65ปี ซ่ึงมีค่า BMI > 30 กก./ม.2 โดยการใชโ้ประแกรมการ
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วิง่ในน ้ าลึก และเปิดเพลงเขา้จงัหวะ ท า                 เป็นเวลา 6 สัปดาห์ และวิธีการฝึกจะตอ้งฝึก
ให้เหมาะกบัสภาพความสามารถและสมรรถภาพทางกายของแต่ละคน และจะค่อยๆเพิ่มข้ึนตาม
ความสามารถของตนเอง โดยท าการทดสอบ Body Composition ซ่ึงวดัค่าน ้ าหนกัตวั, ค่า BMI และ 
ค่า %fat, ทดสอบ Aerobic Fitness ใชแ้บบทดสอบ Six – Minute Walk Test (6MWT), ทดสอบ
คุณภาพชีวิตเก่ียวกบัดา้นสุขภาพโดยใชแ้บบสอบถาม IWQOL – Life (Short Form of Impact of 
Weight on Quality of Life) ผลการทดลองพบวา่กลุ่มทดลองมีน ้ าหนกัลดลง 1.4 กม., รอบเอวลดลง 
3.1 ซม., มีความเช่ือมัน่ดีข้ึน และความเครียดลดลง 
 Takeshima และคณะ (2002) ไดศึ้กษาผลของโปรแกรมการออกก าลงักายในน ้ าต่อการ
ตอบสนองทางสรีรวิทยาในผูห้ญิงสูงอายุ (อายุ 60–75ปี) การออกก าลงักายในน ้ าซ่ึงประกอบดว้ย 
Stretching & Warm-Up 20 min, Endurance Exercise 30 min, Resistance Exercise 10 min, Cool – 
Down & Relaxation 10 min ในอุณหภูมิ 30 องศาเซลเซียส 3 คร้ัง/สัปดาห์ นาน 12 สัปดาห์ 
เปรียบเทียบกบักลุ่มควบคุมท่ีใช้ชีวิตประจ าวนัตามปกติ โดยทั้ง 2 กลุ่มยงัคงรับประทานอาหาร
ตามปกติ พบว่าหลงัจากออกก าลงักายในน ้ าสมรรถภาพของระบบหายใจและการไหลเวียนโลหิต
เพิ่มข้ึน ร่างกายมีความคล่องแคล่วข้ึน กลา้มเน้ือแขน-ขา มีความแข็งแรงและความยืดหยุ่นเพิ่มข้ึน 
Skinfold Thickness และ ระดบัไขมนัในเลือดลดลง (P<0.05)  
 Tanyolac และคณะ (2007) ไดท้  าการศึกษาเร่ือง สัญญาณบอกเหตุและการวดัระดบัของ 
   s                             ตุร                                และโรคอ้วน โดย
ท าการศึกษา จากประชากร                      18–81ปี Waist Circumference (WC), Waist to 
Hip radio (WHR), Body Mass Index(BMI) และ Blood Pressure (BP)พบวา่ ค่าท่ีเป็นสัญญาณบอก
เหตุวา่อยูใ่นภาวะน ้ าหนกัตวัเกิน WC เท่ากบั 81 ซม.,BMI เท่ากบั 25 กก./ม.2, WHR มากกวา่หรือ
เท่ากบั 0.80, ภาวะโรคอว้น WC เท่ากบั 90 ซม., BMI เท่ากบั 25 กก./ม.2 , WHR มากกวา่หรือเท่ากบั 
0.80 และ Waist Circumference ท่ีเพิ่มมากข้ึนมีความสัมพนัธ์กบัปัจจยัเส่ียงท่ีจะก่อให้เกิดโรคของ
ระบบหวัใจและหลอดเลือดเพิ่มมากข้ึนอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ 
 Gappmaier และคณะ (2006)                                               เม่ือท า
การเปรียบเทียบการออกก าลงักายแบบแอโรบิคในน ้ ากบัการเดินบนบก ระยะเวลา            กลุ่ม
ตวัอยา่งเป็นหญิงอว้นวยักลางคน 38 คน แบ่งออกเป็น 3 กลุ่ม คือ เดินบนบก, ว่ายน ้ า และเดินในน ้ า 
พบว่า มีความแตกต่างกนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ แต่ไม่มีความแตกต่างกนัระหว่างกลุ่มท่ีออกก
ก าลงักายในน ้ ากบับนบก และค่าน ้ าหนกัตวั (Body Weight), %Body Fat, Skin Fold and Girth 
Measurement ไม่มีความแตกต่างกนั 
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 Miyatake และคณะ (2007) ได้ท าการศึกษาเร่ือง การลดเส้นรอนวงเอว (Waist 
Circumference) อยา่งน้อย 3 ซม. วา่ส่งผลดีต่อการเพิ่ม Metabolic Syndrome ในชายญ่ีปุ่นท่ีอยูใ่น
ภาวะโรคอ้วน โดยศึกษาในชายญ่ีปุ่น 105 คน ท าการตรวจวดัสัดส่วนของร่างกาย (Body 
Composition) คือ น ้ าหนกัตวั,ส่วนสูง,% Body Fat, Waist Circumference, Hip Circumference, 
Blood Pressure, Triglyceride, HDL Cholesterol ซ่ึงประเมินผล Metabolic Syndrome โดยใชเ้กณฑ์
คนญ่ีปุ่น มีการติดตามผลหลงัจากนั้น 1 ปี พบวา่ Body Composition ไดแ้ก่ น ้ าหนกัตวั, ส่วนสูง, % 
Body Fat, Waist Circumference, Hip Circumference ลดลงอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ Blood Pressure 
และ Triglyceride ลดลงอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ ส่วน HDL Cholesterol เพิ่มข้ึนอยา่งมีนยัส าคญัทาง
สถิติ สรุปว่า การลด Waist Circumference อยา่งนอ้ย 3 ซม. จะท าให้ Metabolic Syndrome มีค่า
เพิ่มข้ึนอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ 
 Nassis และคณะ (2005) ได้ท าการศึกษาเร่ือง ผลของการฝึกการออกก าลงักายแบบ 
Aerobic ต่อค่า Insulin Sensitivity ในอาสาสมคัรเด็กหญิงท่ีมีภาวะน ้ าหนกัเกิน และภาวะโรคอว้น 19 
คน อายุประมาณ 13 1.8 ปี BMI เท่ากบั 26.8 3.9 กก./ม.2 หลงัการศึกษาตรวจวดั Cardiovascular 
Fitness จากการป่ันจกัรยานวดังาน Monarak Cycle Ergometer พบวา่ อตัราการเตน้ของหวัใจในขณะ
ออกก าลงักายเกิด Cardiovascular and Metabolic Adaptation จึงมีค่าอตัราการเตน้ของหวัใจขณะออก
ก าลงักายลดลง, อตัราการหายใจแลกเปล่ียน (Respiratory Exchange Ratio) มีค่าลดต ่าลงหลงัจากการ
ฝึก, และจากการตรวจ Body Composition ดว้ยเคร่ือง Dual-Energy X-Ray Absorptiometry (DXA) 
พบวา่ % Body Fat มีค่าลดลง แต่ไม่แตกต่างทางสถิต, Total B               ss                 Lower 
Limb Fat-Free Mass (LLFFM) มีค่าเพิ่มข้ึนอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ, น ้ าหนกัตวัมีค่าเพิ่มข้ึน, BMI 
ไม่เปล่ียนแปลง, Waist Circumference มีค่าเพิ่มข้ึนอย่างมีนัยส าคญัทางสถิติ, ส่วนสูงมีค่าเพิ่มข้ึน
อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ  และปริมาณ Insulin กบั  l   s     มีการ            


