
 
บทที ่5 

สรุป  อภิปรายผล  และข้อเสนอแนะ 
 

การศึกษาในคร้ังน้ีเป็นการศึกษาโปรแกรมการออกก าลงักายแบบแอโรบิคในน ้ าระดบัต้ืน
และลึก ส าหรับคนอายุ 30-50 ปี ท่ีมีภาวะน ้ าหนกัตวัเกิน ในน ้ าท่ีมีอุณหภูมิปกติ โดยท าการวดัค่า 
น ้าหนกัตวั, ความสูง, เส้นรอบวงเอว และสะโพก และพบวา่มีอาสาสมคัรท่ีผา่นเกณฑก์ารคดัเขา้ คือ 
มีค่า BMI มากกวา่ 23.0 กิโลกรัมต่อตารางเมตร หรือ ค่า WHR มากกวา่ 0.8 ในผูห้ญิง และมากกวา่ 
0.9 ในผูช้าย (กองโภชนาการ กรมอนามยั กระทรวงสาธารณสุข, 2552) จ  านวน 13 คน แบ่งเป็น 
เพศหญิง 12 คน และเพศชาย 1 คนอาศยัอยูใ่นเขตพื้นท่ีอ าเภอเมือง จงัหวดัเชียงใหม่ ซ่ึงทุกคนเขา้
ร่วมโปรแกรมการออกก าลงักายท่ีระดบัความหนกั 60-80 % MHR เป็นเวลา 45 นาที ความถ่ี 3 คร้ัง
ต่อสัปดาห์ เป็นระยะเวลา 12 สัปดาห์ ท าการวดัผล 3 คร้ัง อายุเฉล่ีย 40.22 ปี ท าการประเมินค่าท่ีวดั 
ประกอบดว้ยดชันีมวลกาย, อตัราส่วนเส้นรอบวงเอวต่อสะโพก, ความดนัโลหิตขณะพกั, อตัราการ
เตน้ของหวัใจขณะพกั และร้อยละไขมนัในร่างกาย และประเมินความสามารถของความคล่องแคล่ว 
และความอ่อนตวั วา่หลงัจากท่ีผูเ้ขา้ร่วมวิจยัไดอ้อกก าลงักายตามโปรแกรมไปแลว้ในสัปดาห์ท่ี 8 
และ 12 มีผลท าให้เป็นไปตามวตัถุประสงคข์องการศึกษาในคร้ังน้ี โดยท าการประเมินขอ้มูลก่อน
และหลงัทั้งหมด 3 ช่วง  

วิเคราะห์ขอ้มูลโดยใชโ้ปรแกรมคอมพิวเตอร์ SPSS for Windows Version 13 สถิติท่ีใชคื้อ 
ค่าเฉล่ีย (Mean) และส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน (S.D.) และเปรียบเทียบขอ้มูลทั้ง 3 ช่วง โดยใชส้ถิติ 
One-way Repeated Measures ANOVA ท่ีระดบันยัส าคญั 0.05 (P<0.05) 
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สรุปผลการศึกษา 
 จากการศึกษาผลของโปรแกรมการออกก าลังกายแบบแอโรบิคในน ้ าระดบัต้ืนและลึก 
ส าหรับคนอายุ 30-50 ปี ท่ีมีภาวะน ้ าหนกัตวัเกิน จึงสรุปไดว้า่โปรแกรมการการออกก าลงักายแบบ
แอโรบิคในน ้ าระดบัต้ืนและลึก ท่ีระดบัความหนกั 60 -80 %MHR ติดต่อกนันานคร้ังละ 45 นาที 3 
คร้ังต่อสัปดาห์ นาน 12 สัปดาห์ มีผลท าให้ค่าความคล่องแคล่วดีข้ึนอย่างชดัเจน ในก่อนและหลงั
ออกก าลงักายท่ี 8 และ 12 สัปดาห์ ส่วนค่าร้อยละไขมนัในร่างกายและอตัราส่วนเส้นรอบวงเอวต่อ
สะโพกจะมีค่าลดลงช่วงก่อนและหลงัออกก าลงักายท่ี 12 สัปดาห์ และช่วยส่งผลใหค้่าสัดส่วนต่างๆ
ของร่างกายลดลงและเพิ่มสมรรถภาพทางกายในดา้นต่างๆใหมี้การพฒันาท่ีดีข้ึน ถึงแมจ้ะยงัไม่เห็น
ผลท่ีชดัเจนก็ตาม  
 
อภิปรายผลการศึกษา 
 จากการศึกษาในคร้ังน้ี ท าให้ทราบว่า โปรแกรมการออกก าลงักายแบบแอโรบิคในน ้ า
ระดบัต้ืนและลึก ส าหรับคนอายุ 30-50 ปี ท่ีมีภาวะน ้ าหนกัตวัเกิน ในน ้ าท่ีมีอุณหภูมิปกติ ท่ีระดบั
ความหนกั 60-80 % MHR เป็นเวลา 45 นาที ความถ่ี 3 คร้ังต่อสัปดาห์ เป็นระยะเวลา 12 สัปดาห์ ซ่ึง
มีผลต่อการเปล่ียนแปลงของค่าสัดส่วนต่างๆของร่างกายและสมรรถภาพทางกาย เม่ือเปรียบเทียบ
ผลก่อนและหลงัเขา้ร่วมโปรแกรมในสัปดาห์ท่ี 8 และ 12 ดงัน้ี 
 1.  เม่ือเปรียบเทียบค่าดชันีมวลกาย (BMI) มีค่าลดลงเล็กนอ้ย แต่ไม่มีความแตกต่างกนัทาง
สถิติ เม่ือเปรียบเทียบระหว่างก่อนและหลงัออกก าลงักายท่ี 8 และ 12 สัปดาห์ ซ่ึงสอดคลอ้งกบั
งานวจิยัของ (ส าราญ สีสิทธ์, 2550) ท่ีกล่าวถึงการออกก าลงักายแบบแอโรบิคในน ้ าอุ่นในผูห้ญิงวยั 
49-56 ปี เป็นเวลา 8 สัปดาห์ๆ ละ 3 วนัๆ ละ 45 นาที ดว้ยความหนกั 40-80 %MHR ท่ีไม่มีการ
เปล่ียนแปลงของค่าน ้ าหนกัตวั, ค่าดชันีมวลกายและค่าร้อยละไขมนัในร่างกาย และสอดคลอ้งกบั
งานวิจยัของ (บงกช ศิลปานนท์, 2550) ซ่ึงได้ศึกษาผลของการเปล่ียนแปลงสัญญาณชีพและ
สมรรถภาพทางกายจากการออกก าลงักายแบบแอโรบิคในน ้ าอุ่นของวยัรุ่นท่ีมีน ้ าหนกัตวัเกิน เป็น
ระยะเวลา 4 สัปดาห์ๆละ 3 วนั จ านวน 11 คน ท่ีระดบัความหนกั 60-80 %MHR ผลการศึกษา พบวา่ 
ค่าน ้าหนกัตวั, BMI และ ร้อยละไขมนัในร่างกาย มีการลดลง แต่ไม่มีความแตกต่างกนัทางสถิติ อาจ
เน่ืองมาจากระยะเวลาของการวิจยันอ้ยเกินไป  และเป็นไปไดว้า่ผูเ้ขา้ร่วมวิจยัในคร้ังน้ีท่ีก าหนดไว้
ทั้งหมด 50 คน ไม่สามารถเขา้ร่วมโปรแกรมการออกก าลงักายไดค้รบทั้ง 12 สัปดาห์ทั้งหมด ดงันั้น
จึงมีขอ้มูลท่ีสามารถน ามาวเิคราะห์ทางสถิติไดเ้พียง 13 คน ส่งผลให้การวิเคราะห์ค่าท่ีไดไ้ม่มีความ
แตกต่างอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ การทดลองในอนาคต แนะน าวา่ควรเพิ่มจ านวนของอาสาสมคัรท่ี
เขา้ร่วมการวิจยั เพื่อท่ีจะสามารถเห็นความแตกต่างของค่าน ้ าหนักตวัไดช้ัดเจนยิ่งข้ึน และอาจ
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เป็นไปไดว้า่โปรแกรมการออกก าลงัในคร้ังน้ีไม่ไดมี้การควบคุมภาวะโภชนาการของผูเ้ขา้ร่วมวิจยั 
ซ่ึงสามารถกระท าไดย้าก เพราะการลดน ้ าหนกัโดยอาศยัการออกก าลงักายเพียงอยา่งเดียว น ้ าหนกั
จะลดลงเห็นผลไดค้่อนขา้งชา้ ดงันั้นจึงส่งผลโดยตรงต่อการเปล่ียนแปลงของค่าน ้ าหนกัตวั แต่ถา้มี
การออกก าลงักายควบคู่ไปกบัการควบคุมอาหาร จะท าให้การลดน ้ าหนกัเห็นผลไดเ้ร็วข้ึน เพราะ
ร่างกายคนเราตอ้งทานอาหารในแต่ละวนั และน ามาเผาผลาญเป็นพลงังานเพื่อใชใ้นการท ากิจกรรม
ต่างๆ แต่ถา้น าไปใชไ้ดไ้ม่หมด พลงังานท่ีเหลืออยูก่็จะถูกน าเก็บสะสมในรูปของไขมนัอยูใ่นส่วน
ต่างๆของร่างกาย ถา้ลดการทานอาหารลงพลงังานท่ีมีเหลือเก็บก็จะลดลงดว้ย การออกกลงักายจึง
ช่วยเผาผลาญพลงังานไดม้ากข้ึน และไปกระตุน้ให้อตัราการเผาผลาญพลงังาน (Metabolic Rate) 
ท างานไดดี้ข้ึน (ไกรทอง ชมพูพื้น,2550 และ บงกช ศิลปานนท,์ 2550) และผูเ้ขา้ร่วมวิจยัส่วนใหญ่
จะเป็นผูท่ี้ไม่ค่อยไดอ้อกก าลงักายอยู่แลว้ และควบคุมการรับประทานอาหารไม่ค่อยได ้เม่ือมีการ
ลดน ้ าหนักลง พบว่า ขนาดของเซลล์ไขมนัลดลง แต่จ านวนเซลล์ของไขมนัยงัไม่เปล่ียนแปลง 
ดงันั้นจึงมีความยากในการควบคุมน ้าหนกัตวัใหล้ดลงเป็นปกติส าหรับคนท่ีเคยอว้นมาก่อน (ชูศกัด์ิ 
เวชแพศย ์และกนัยา ปาละววิธัน์, 2536) และในการออกก าลงักายในน ้าจ  าเป็นท่ีจะตอ้งให้กลา้มเน้ือ
ไดอ้อกแรงอยา่งนอ้ย 20 % (ACSM, 2006)  
 2.  เม่ือเปรียบเทียบค่าร้อยละของไขมนัในร่างกาย (% Body Fat) ก่อนและหลงัออกก าลงั
กายท่ี 12 สัปดาห์ พบวา่ค่าลดลงอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ (P<0.05) จึงสามารถวิเคราะห์ไดว้า่ การท่ี
น ้ าหนกัตวัไม่มีการเปล่ียนแปลงในขณะท่ีค่าร้อยละของไขมนัในร่างกายลดลงเน่ืองมาจากมีมวล
กลา้มเน้ือเพิ่มมากข้ึน จากโปรแกรมการออกก าลงักายท่ีมีระยะเวลายาวนานถึง 12 สัปดาห์ และแบ่ง
ความยากง่ายออกเป็น 6 ช่วง โดยจะเพิ่มความยากและความหนกัข้ึนเร่ือยๆ (ใชอุ้ปกรณ์ช่วยในการ
เพิ่มความหนกั คือ Dumbbell และ Noodle) เพราะการออกก าลงักายแบบแอโรบิคอยา่งต่อเน่ือง จะ
ช่วยเผาผลาญไขมนัท่ีเก็บส่วนเกิน ท าให้ปริมาณของไขมนัในร่างกายลดลง (ไกรทอง ชมพูพื้น, 
2550 และ พนัธิวา ปัญญามณี, 2546) ซ่ึงมีความสอดคลอ้งกบัการศึกษาของ (Takeshima และคณะ, 
2002) ท่ีกล่าวถึงการออกก าลงักายแบบแอโรบิค ในระดบัปานกลาง นาน 20 นาทีข้ึนไป จ านวน 3 
คร้ังต่อสัปดาห์ จะใช้พลงังานจากไขมนัและคาร์โบไฮเดรต มาเป็นพลงังานหลกัในการเผาผลาญ 
ส่งผลใหร้้อยละของไขมนัลดลงได ้อีกทั้งอากาศมีอุณหภูมิต ่า ท าให้อุณหภูมิมีผลต่อร่างกายการเผา
ผลาญจึงนอ้ยลง 
 3.  เม่ือเปรียบเทียบค่าอตัราส่วนเส้นรอบวงเอวต่อสะโพก (WHR) พบว่า ก่อนและหลงั
ออกก าลงักายท่ี 12 สัปดาห์ มีค่าลดลงอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ (P<0.05) เพราะการออกก าลงักาย
ช่วยเผาผลาญพลงังานท่ีเหลือจากการใชชี้วติประจ าวนั และช่วยดึงเอาไขมนัส่วนเกินของร่างกายใน
ส่วนต่างๆ เช่น เอว สะโพก ตน้ขา ตน้แขน มาเผาผลาญ ท าให้บริเวณท่ีมีไขมนัส่วนเกินเล็กลง มี
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รูปร่างดีข้ึน ซ่ึงการลด เส้นรอบวงเอว (Waist Circumference : WC) อยา่งนอ้ย 3 เซนติเมตร ส่งผล
ต่อการเพิ่ม Metabolic Syndrome (Miyatake N และคณะ, 2007) ซ่ึงสอดคลอ้งกบังานวิจยัของ (กรว ิ
ธารพิพฒัน์, 2552) ท่ีเขา้ร่วมโปรแกรมการออกก าลงักายแบบแอโรบิคในน ้ า ของคนท่ีมีน ้ าหนกัตวั
เกิน อายุ 40-60 ปี พบวา่ หลงัจากการเขา้ร่วมโปรแกรม 12 สัปดาห์ มีค่า WHR ลดลงแตกต่างกนั
อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ (P<0.001) เน่ืองจากโปรแกรมการออกก าลงักายแบบแอโรบิคในน ้ าไดจ้ดั
ใหมี้การออกก าลงักายในทุกๆส่วนของช่วงของล าตวัทั้งในระดบัน ้ าต้ืนและน ้ าลึก เช่น การบิดหมุน
เอวและสะโพก โยกยา้ยร่วมกบัจงัหวะเพลง จึงท าให้เกิดการลดลงของสัดส่วน อีกทั้งผูเ้ขา้ร่วมวิจยั
ยงัให้ความเห็นเก่ียวกบัความรู้สึกวา่ร่างกายและกลา้มเน้ือกระชบั เส้ือผา้ท่ีสวมใส่หลวมลงท าให้มี
รูปร่างภายนอกดูดีข้ึนอีกดว้ย จึงสามารถอธิบายไดว้า่ ผลของการเปล่ียนแปลงอตัราส่วนของเส้นรอ
บวงเอวต่อสะโพกหลงัจากเขา้ร่วมโปรแกรมการออกก าลงักายแบบแอโรบิคในน ้ า 8 สัปดาห์ ยงัไม่
สามารถลดอตัราส่วนของเส้นรอบวงเอวต่อสะโพกได ้และหากตอ้งการให้ไดผ้ลอย่างดีควรออก
ก าลงักายไปจนถึง 12 สัปดาห์ 
 4.  เม่ือเปรียบเทียบค่าความดนัโลหิตขณะพกั (Blood Pressure : BP) พบวา่ค่าความดนั
โลหิตขณะหัวใจบีบตวัและคลายตวั(Systolic/Diastolic) มีค่าลดลงเล็กน้อย แต่ไม่แตกต่างกนัทาง
สถิติ เม่ือเปรียบเทียบระหวา่งก่อนและหลงัออกก าลงักายท่ี 8 และ 12 สัปดาห์ อาจเป็นเพราะวา่มี
ความแตกต่างกนัของช่วงอายุ ประกอบกบัการก าหนดระดบัความหนกั-เบา ของการออกก าลงักาย
ดว้ยโปรแกรมการออกก าลงักายแบบแอโรบิคในน ้าทั้งระดบัต้ืนและลึก ท่ีตอ้งมีการท าท่าทางท่ีเป็น
มาตรฐานท่ี ก าหนดไวใ้นโปรแกรมน้ี  เพราะทั้งรูปแบบ ขั้นตอน และท่าทางของโปรแกรมไดถู้ก
ออกแบบมาเพื่อใหเ้กิดความเหมาะสมท่ีสามารถใชไ้ดก้บัทุกเพศทุกวยั จึงอาจไม่เพียงพอท่ีจะท าให้
เกิดความเปล่ียนแปลงไดอ้ยา่งในกลุ่มของผูเ้ขา้ร่วมวิจยัท่ีมีอายุอยูใ่นช่วง 30-50 ปี ซ่ึงจะมีอุปสรรค
ทางดา้นกายภาพ กล่าวคือ มีอาการบาดเจ็บเร้ือรังของขอ้ต่อและเส้นเอ็น ตามบริเวณหวัเข่าและขอ้
เทา้ ท่ีมาจากการท างานหรือการใชชี้วิตประจ าวนัของผูเ้ขา้ร่วมวิจยั ซ่ึงส่งผลต่อการท ากิจกรรมการ
ออกก าลงัแบบแอโรบิคในน ้ า ท่ีตอ้งอาศยัการเคล่ือนไหวไปกบัแรงตา้น และแรงพยุงตวัของน ้ า จึง
เป็นผลท าให้มีการออกแรงเคล่ือนไหวและออกก าลงักายไดไ้ม่เต็มท่ีเท่าท่ีควร อีกทั้งผูเ้ขา้ร่วมวิจยั
ส่วนหน่ึงมีปัญหาดา้นสุขภาพเดิมอยูแ่ลว้ เช่น โรคความดนัโลหิตสูง จึงส่งผลต่อการวดัค่าความดนั
โลหิตขณะบีบตวัและขณะคลายตวั จึงส่งผลต่อค่าเฉล่ียทางสถิติท่ีไม่เพียงพอท่ีจะท าให้เกิดการ
เปล่ียนแปลงได ้ 
 ความดนัโลหิตคือความดนัในหลอดเลือดแดง แรงดนัจะมากหรือน้ อยข้ึนอยู่ กบัปั
จจยัต่ างๆ เช่ น แรงบีบของหัวใจ ความยืดหยุ่ นของผนงัหลอดเลือด แรงต้ านหรือความ
ดันย อนกลับท่ีเกิดข้ึน (เช่ น ร่างกายมีของเหลวมากหรือมีน ้ าหนักตัวมาก) แรงบีบของ
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กลา้มเน้ือท่ีบีบลงบนเส้ นเลือดขนาดเล็ก ความข้ นของเลือด ปริมาณของเลือดทั้งหมด รวมถึง
สุขภาพโดยทัว่ไปของแต่ ละคน การท างานของไตและตบั  แรงบีบและประสิทธิภาพการท างาน
ของระบบกล้ ามเน้ือและระบบการหายใจของร่างกายด้ วย เม่ือเราออกก าลงักายเป็นประจ า
สม ่าเสมอหวัใจมีการปรับตวั (Cardiovascular Adaptation) ท างานไดดี้ข้ึน ท าให้มีปริมาณเลือดไหล
เขา้หวัใจห้องล่างซ้ายมากข้ึน ผนงัของหวัใจถูกยืดมากข้ึน หวัใจมีแรงบีบตวัส่งเลือดออกจากหวัใจ
มากข้ึน ตามกฎของ Frank-Starting นอกจากน้ีการท่ีกลา้มเน้ือมีความแข็งแรงข้ึนท าให้กล้ ามเน้ือ
ช่วยในการบีบเส้นเลือดและไล่ เลือดให้ ไหลกลบัมาสู่ ปอดและหัวใจไดม้ากข้ึน ซ่ึงระบบ
การไหลเวียนโลหิตต้ องอาศยัการบีบและคลายของกล้ามเน้ือทั้งตวัร่ วมกบัการท างานของ
หวัใจ โดยเฉพาะกลา้มเน้ือบริเวณทรวงอก ช่ องท องและกะบงัลม ท าให้หวัใจไม่ตอ้งท างาน
หนกั และไม่มีแรงดนัตา้นกลบัจากภายใน จึงส่งผลให้ความดนัโลหิตขณะพกัมีค่าลดลงได ้ซ่ึงการ
ออกก าลงักายชนิดใชอ้อกซิเจน (Aerobic Exercise) จะสามารถลดระดบัความดนัโลหิตไดท้ั้งผูท่ี้มี
ความดนัปกติและความดนัโลหิตสูงโดยผูท่ี้มีระดบัความดนัโลหิตปกติจะลดได ้2/3 มิลิเมตรปรอท 
ส่วนผูท่ี้มีความดนัโลหิตสูงจะลดได1้0/8 มิลิเมตรปรอท (พจณีย ์พลูเจริญ, 2549) 
 5.  เม่ือเปรียบเทียบค่าชีพจรขณะพกั (Resting Heart Rate :RHR) พบวา่ มีค่าลดลงเล็กนอ้ย 
แต่ไม่แตกต่างกนัทางสถิติ เม่ือเปรียบเทียบระหวา่งก่อนและหลงัออกก าลงักายท่ี 8 และ 12 สัปดาห์ 
ซ่ึงก็สอดคลอ้งกบัการศึกษาของ (ส าราญ สีสิทธ์ิ, 2550) ท่ีศึกษาผลของการออกก าลงักายแบบแอ
โรบิคในน ้ าอุ่น 8 สัปดาห์ ต่อสมรรถภาพทางกายของผูห้ญิงวยั 45-60 ปี พบวา่อตัราการเตน้ของ
หวัใจขณะพกัไม่มีความแตกต่างกนั และเน่ืองจากน ้ าเป็นแรงตา้นท่ีท าให้ร่างกายตอ้งออกแรงมาก
ข้ึนในทุกๆส่วน การออกก าลงักายในน ้ าต่อเน่ืองกนัเป็นเวลานานสามารถท าให้อตัราการเตน้ของ
หวัใจลดลงซ่ึงมีการเปล่ียนแปลงการตอบสนองคลา้ยกบัการออกก าลงักายบนบก (Hoeger WK และ
คณะ, 1992) และจากหลกัการทางสรีรวทิยาการออกก าลงักาย เม่ือมีการออกก าลงักาย อตัราการเตน้
ของหัวจะเพิ่มข้ึนทนัที และจะยงัเพิ่มข้ึนอยูเ่ช่นน้ีตลอดระยะของการออกก าลงักาย การเพิ่มอตัรา
การเตน้ของหวัใจในระยะตน้เกิดจากกลไกทางระบบประสาทท่ีส่งมาควบคุมโดยตรง แบ่งออกเป็น 
3 ระยะ  คือ  ระยะแรก อตัราการเพิ่มข้ึนของหวัใจจะเพิ่มข้ึนทนัที ภายในช่วงแรกของการออกก าลงั
กาย ต่อมาคือระยะออกก าลังกาย  อตัราการเต้นของหัวใจจะคงท่ีเม่ือความหนักคงท่ี และจะ
เปล่ียนแปลงโดยข้ึนอยู่กบัความหนกัเบาของการออกก าลงักายจนถึงความหนกัปานกลางคงเพิ่ม
ข้ึนอยูด่ว้ยอตัราน้ีตลอดระยะของการออกก าลงั ในขณะออกก าลงักายอยา่งหนกั การเตน้ของหวัใจ
จะเพิ่มข้ึนอยา่งหนกัมาก ท่ีเรียกวา่ อตัราการเตน้ของหวัใจสูงสุด (Maximum Heart Rate ; MHR) 
ซ่ึงการวจิยัในคร้ังน้ีไดก้ าหนดไวท่ี้ 60-80 %MHR ของแต่ละคน และสุดทา้ย คือ ระยะฟ้ืนตัว อตัรา
การเตน้ของหวัใจจะค่อยๆลดลงเขา้สู่ระดบัปกติ เม่ือหยุดออกก าลงักาย ร่างกายจะค่อยๆใชเ้วลาพกั
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ฟ้ืนโดยข้ึนอยูก่บัความหนกัของการออกก าลงักาย ยิ่งความหนกัมากก็จะใชเ้วลาในการพกัฟ้ืนนาน 
และโดยทัว่ไปแลว้อตัราการเตน้ของหัวใจขณะพกัในเพศชายปกติจะอยู่ในช่วง 72-80 คร้ัง/นาที 
เพศหญิงจะมีอตัราการเตน้ของหวัใจเร็วกวา่เพศชาย ประมาณ 10 % (ชูศกัด์ิ เวชแพศย ์และกนัยา ปา
ละววิธัน์, 2536) 
 6.  เม่ือเปรียบเทียบค่าคล่องแคล่ว (Agility) พบว่า มีค่าเพิ่มข้ึนอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ
(P<0.05) เม่ือเปรียบเทียบระหวา่งก่อนและหลงัออกก าลงักายท่ี  8 สัปดาห์ ก่อนและหลงัออกก าลงั
กายท่ี 12 สัปดาห์ และระหวา่ง 8 และ 12 สัปดาห์ เป็นไปตามสมมติฐานซ่ึงสอดคลอ้งกบังานวิจยั
ของ (พงศบุ์รินทร์ ณ เชียงใหม่, 2551) ท่ีศึกษาผลของการฝึกการทรงตวัและความคล่องแคล่วดว้ย
โปรแกรมยิมนาสติกลีลาในน ้ า เวลา 6 สัปดาห์ โดยมีการประเมินดว้ยการใช้แบบทดสอบ Nine 
Square 20 sec. และแบบทดสอบ Modified Hexagon Agility Test ซ่ึงมีจ านวนคร้ังและเวลาท่ีท าได้
ดีมีค่าเพิ่มข้ึน อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ (P<0.0001) ทั้งสองแบบทดสอบ แสดงให้เห็นวา่ การออก
ก าลงักายในน ้ าในรูปแบบต่างๆ มีการใชแ้รงตา้น ให้ผลในทางสรีรวิทยาโดยจะมีการเปล่ียนแปลง
ของระบบประสาทและกลา้มเน้ือและเกิดการระดมพลของหน่วยยนต์ทางระบบประสาทมากข้ึน 
(Increased Motor Unit Recruitment) รวมทั้งมีการประสานสัมพนัธ์กนัระหวา่งหน่วยยนตไ์ดดี้ 
(Increased Motor Unit Synchronization) (Wilmore JH and Costill DL, 1994) จากกลไกดงักล่าว
ร่วมกบัความอ่อนตวั จึงส่งผลให้ผูเ้ขา้ร่วมวิจยัน้ีมีความคล่องแคล่วเพิ่มข้ึน ซ่ึงสอดคล้องกบัผล
การศึกษาของ (Takeshima N และคณะ, 2002) ท่ีไดศึ้กษาผลของโปรแกรมการออกก าลงักายในน ้ า
ต่อการตอบสนองทางสรีรวทิยาในผูห้ญิงสูงอาย ุโดยเปรียบเทียบกบักลุ่มควบคุมท่ีใชชี้วิตประจ าวนั
ตามปกติ ซ่ึงทั้ง 2 กลุ่มยงัคงรับประทานอาหารตามปกติ พบวา่ หลงัจากออกก าลงักายในน ้ า ร่างกาย
มีความคล่องแคล่วข้ึน กลา้มเน้ือแขน-ขา มีความแข็งแรงและยืดหยุ่นเพิ่มข้ึน และสอดคลอ้งกบั
งานวิจยัของ (ส าราญ สีสิทธ์ิ, 2550) ท่ีศึกษาผลของการออกก าลงักายแบบแอโรบิคในน ้ าอุ่น 8 
สัปดาห์ ต่อสมรรถภาพทางกายของผูห้ญิงวยั 45-60 ปี ท่ีความหนกั 40-80 %MHR สัปดาห์ละ 3 
วนัๆละ 45 นาที พบวา่ ความคล่องแคล่วมีค่าเพิ่มข้ึนอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ (P<0.01) 
 7.  เม่ือเปรียบเทียบค่าความอ่อนตวั (Flexibility) พบว่า มีค่าลดลงเล็กน้อย แต่ไม่มีความ
แตกต่างกนัทางสถิติ เม่ือเปรียบเทียบระหวา่งก่อนและหลงัออกก าลงักายท่ี 8 และ 12 สัปดาห์ ซ่ึง
สอดคลอ้งกบังานวจิยัของ (วทิยา เกษมศรี, 2551) ท่ีไดศึ้กษาถึงผลของการออกก าลงักายในน ้ าแบบ 
Aquatic Body Workout ในกลุ่มเด็กวยัรุ่น ท่ีมีภาวะน ้ าหนกัตวัเกิน ระยะเวลา 8 สัปดาห์ๆละ 3 วนัๆ
ละ 45 นาที ดว้ยความหนกั 50-80 %MHR พบวา่ ความอ่อนตวัมีค่าลดลงเล็กนอ้ย แต่ไม่มีความ
แตกต่างกนัทางสถิติเช่นกนั ซ่ึงความอ่อนตวันั้นเป็นหน่ึงในองคป์ระกอบของสมรรถภาพทางกาย 
คือ ความสามารถของการเคล่ือนไหวของขอ้ต่อ (Range of Motion) และความสามารถในการยืด
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เหยยีด (Stretching) ของกลา้มเน้ือไดม้ากข้ึน ดงันั้น ความอ่อนตวัของร่างกายจึงดีข้ึนดว้ย เพราะการ
ออกก าลงักายในน ้ า มีแรงลอยตวัและแรงดนัของน ้ าเป็นตวัช่วยพยุงขอ้ต่อ การออกก าลงักายในน ้ า
ท าให้ขอ้ต่อเคล่ือนไหวไดดี้กวา่บนบก (ประภาส โพธ์ิทองสุนนัท,์ 2533) และผลของความอ่อนตวั
ท่ีเพิ่มข้ึน เกิดจากระดบัการออกก าลงักายท่ีเพิ่มข้ึน ร่างกายจึงปรับตวัยืดหยุน่ไดม้ากข้ึน (ชูศกัด์ิ เวช
แพศย ์และกนัยา ปาละวิวธัน์, 2536) และจากการวิจยัในคร้ังน้ี อาจเป็นไปไดว้่าสาเหตุท่ีท าให้ค่า
ความอ่อนตวัของผูร่้วมวจิยัลดลงเล็กนอ้ยหรือบางคนไม่ลดลงนั้น คือ เป็นการทดลองในสระน ้ าท่ีมี
อุณหภูมิปกติ อาจมีอุณหภูมิค่อนขา้งเย็น ระหว่างท่ีท าการทดลองมีฝนตกลงมาหลายคร้ัง ท าให้
อุณหภูมิของน ้ ายิ่งเย็นลงไปอีก ความหนืดของน ้ าจึงเพิ่มข้ึน ท าให้เกิดแรงตา้นขณะเคล่ือนไหว 
อุณหภูมิเป็นปัจจยัท่ีมีผลต่อความอ่อนตวั (ประภาส โพธ์ิทองสุนนัท,์ 2533) 
 เม่ือวิเคราะห์ถึงความเหมาะสมของโปรแกรมการออกก าลงัแบบแอโรบิคในน ้ าระดบัต้ืน
และลึก สามารถวิเคราะห์ตามองค์ประกอบของการออกก าลงักาย ไดว้่า โปรแกรมการออกก าลงั
กายน้ีมีรูปแบบ (Mode) ท่ีเป็นการออกก าลงักายโดยใช้การท างานประสานสัมพนัธ์ร่วมกนัของ
กลา้มเน้ือมดัใหญ่และมดัเล็ก ท่ีเคล่ือนไหวอย่างต่อเน่ือง เป็นจงัหวะและมีรูปแบบท่ีเป็นธรรมชาติ 
เช่น กลา้มเน้ือสะโพก กลา้มเน้ือขา ท่ีช่วยในการเดิน การวิ่ง การกระโดด ซ่ึงช่วยก่อให้เกิดความ
แขง็แรงของกลา้มเน้ือในส่วนต่างๆของร่างกาย รวมถึงระบบหวัใจและไหลเวียนเลือด แต่งานวิจยัน้ี
มีผูท่ี้ขา้ร่วมวิจยัส่วนใหญ่เป็นผูท่ี้มีอายุตั้งแต่ 30-50 ปี จึงเป็นอุปสรรคในการเคล่ือนไหวร่างกาย
และผูร่้วมวิจยับางคนมีโรคความดนัโลหิตสูง หรือโรคประจ าตวัอ่ืนอยู่แลว้ จึงอาจท าให้การวดัค่า
ความดนัโลหิตขณะพกัและอตัราการเต้นของหัวใจขณะพกัมีค่าลดลงเพียงเล็กน้อย ไม่มีความ
แตกต่างกนัทางสถิติ อีกทั้งความหนกั (Intensity)ในการออกก าลงักายเก่ียวขอ้งกบัอตัราการเตน้ของ
หวัใจ โปรแกรมน้ี ก าหนดอยูใ่นช่วง 60-80 %MHR ซ่ึงผูว้ิจยับางคนอาจควบคุมความหนกัไม่ได ้
ตอ้งมีคนช่วยไปกระตุน้เพื่อท าให้ความหนกัอยู่ในขอบเขตท่ีก าหนด โดยอตัราการเตน้ของหัวใจ
ค านวณจากสูตร MHR = 220 – อายุ (ปี) แต่การออกก าลงักายในน ้ าจะคิด MHR บนบก – 10 และ
ระดบัความหนกัของการออกก าลงักายแบ่งเป็น 2 ระดบั คือ (ACSM, 2006) 

1) ระดบั Submaximal exercise  
 การออกก าลงักายอยา่งเบา (mild intensity) เป็นการออกก าลงักายให้ได ้50-60 

%MHR เป็นระดบัการเผาผลาญไขมนัในร่างกาย 
 การออกก าลงักายปานกลาง (moderate intensity) เป็นการออกก าลงักายให้ได ้

61-70 %MHR เป็นระดบัของการช่วยรักษาสุขภาพและหวัใจใหแ้ขง็แรง 
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 การออกก าลงักายอยา่งหนกั (heavy intensity) เป็นการออกก าลงักายให้ได ้71-
85 %MHR เป็นระดับท่ีช่วยพฒันาระบบการท างานของร่างกายแบบใช้
ออกซิเจน 

2) ระดบั Maximal exercise เป็นการออกก าลงักายให้ไดม้ากกวา่ 85 %MHR เป็นระดบัท่ี
ตอ้งระมดัระวงัอนัตรายท่ีอาจเกิดข้ึนกบัร่างกาย 

ส่วนระยะเวลา (Duration) และ ความถ่ี (Frequency) ในการออกก าลงักาย ก าหนดไวท่ี้วนัละ 45 
นาที 3 คร้ัง/สัปดาห์ เป็นระยะ 12 สัปดาห์ วนัเวน้วนั เพราะเม่ือกลา้มเน้ือไดใ้ชง้านเต็มท่ีในการออก
ก าลงักายแลว้ ควรมีการพกัฟ้ืนกลา้มเน้ืออย่างนอ้ย 24 ชม. ระยะเวลาในการออกก าลงักายข้ึนกบั
สภาพความสมบูรณ์ของร่างกายแต่ละบุคคล ในระยะเร่ิมตน้ ส าหรับคนท่ีไม่ค่อยไดอ้อกก าลงักาย 
ควรท าในระยะเวลาท่ีรู้สึกทนได ้แลว้ค่อยๆเพิ่มเวลา ควรมีจุดมุ่งหมายในการออกก าลงักายอย่าง
ต่อเน่ือง 20-60 นาที ต่อวนั หรือเวน้ระยะพกั แต่ท าหลายคร้ัง โดยแต่ละคร้ังอย่างน้อย 10 นาที 
(Murphy MH และคณะ, 2002) 
 และไดมี้การสอบถามผูเ้ขา้ร่วมวจิยั ส่วนใหญ่มีความรู้สึกพึงพอใจในการเขา้ร่วมโปรแกรม
การออกก าลงักายในน ้า ถึงแมว้า่จะมีน ้าหนกัลดลงเพียงเล็กนอ้ย แต่รู้สึกวา่เส้ือผา้ท่ีสวมใส่หลวมลง
และรู้สึกวา่ร่างกายมีกลา้มเน้ือท่ีกระชบัมากข้ึนกวา่เดิม 
 
ข้อเสนอแนะในการศึกษาคร้ังต่อไป 

1. ควรมีการควบคุมพฤติกรรมการรับประทานอาหารของผูเ้ขา้ร่วมวจิยั 
2. ควรมีการเปรียบเทียบผลระหวา่งเพศ และอายท่ีุแตกต่างกนัออกไป เพื่อเป็นแนวทางในการ

พฒันาโปรแกรมการออกก าลงักายใหเ้หมาะสมกบัทุกเพศทุกวยั 
3. ควรเลือกช่วงเวลาท่ีไม่มีอุปสรรคต่อการท าวจิยั ใหเ้หมาะกบัฤดูกาล  
4. ควรเพิ่มจ านวนผูร่้วมวิจยัให้มากข้ึน และพิจารณาองค์ประกอบของผูเ้ขา้ร่วมวิจยัให้ดีเพื่อ

ไม่ก่อใหเ้กิดการผดิพลาด ในการน าขอ้มูลมาวเิคราะห์ 
5. นอกจากมีผูน้ าบนบกแลว้ควรมีผูล้งไปคอยกระตุน้และควบคุมผูเ้ขา้ร่วมวิจยัในน ้ า เพื่อให้

ออกก าลงักายไดอ้ยา่งเตม็ท่ี มีท่าทางท่ีต่อเน่ืองและถูกตอ้ง 
 
 

 

 

  


