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บทคัดย่อ 
 

 โรคหอบหืดเป็นโรคท่ีมีการอกัเสบเร้ือรังของหลอดลมมีการตอบสนองต่อสารภูมิแพแ้ละ
ส่ิงแวดลอ้มมากกวา่ปกติท าให้หลอดลมหดเกร็งและเกิดอาการหอบหืดส่งผลกระทบต่อเด็กทั้งทาง
ร่างกายและจิตใจ อารมณ์ สังคม การวิจยัในคร้ังน้ีเป็นการศึกษาผลของการออกก าลงักายในน ้ าท่ีมี
ต่อสมรรถภาพทางกายของผูป่้วยโรคหอบหืดในเด็ก เก็บขอ้มูลระหว่างเดือนกุมพาพนัธ์ ถึงเดือน
สิงหาคมพ.ศ. 2555 จ านวน 15 คน แยกเป็น ชาย 10 คน หญิง 5 คนโดยการเลือกกลุ่มตวัอยา่งท่ีมี
ความสมคัรใจ ไม่มีโรคแทรกซอ้นสามารถออกก าลงักายทางน ้ าได ้และไดรั้บการวินิจฉยัจากแพทย์
วา่เป็นโรคหอบหืดมาแลว้มาแลว้ไม่ต ่ากวา่ 6 เดือนมีอาการหอบหืดอยูใ่นระดบั 1กลุ่มตวัอยา่งท่ีใช้
ในการศึกษาคร้ังน้ีผูว้จิยัเลือกกลุ่มผูป่้วยโรคหอบหืด โดยไม่เคยออกก าลงักายผา่นโปรแกรมการฝึก
วา่ยน ้ามาก่อน ท าการวดัผลก่อนและหลงั ของการเปล่ียนแปลงของค่าดชันีมวลกาย,ความดนัโลหิต
ขณะพกั,อตัราการเตน้ของหวัใจขณะพกั,และความจุปอด,และหลงัส้ินสุดการเขา้ร่วมโปรแกรมออก
ก าลงักายในน ้ า ท าการตอบแบบสอบถามวดัความเช่ือมัน่อีกคร้ังหน่ึง โปรแกรมการออกก าลงักาย
ในน ้ าประกอบดว้ย 3 ขั้นตอน คือ 1)ขั้นตอนอบอุ่นร่างกาย 2) ขั้นการเคล่ือนไหวส่วนต่างๆอย่าง
เป็นจงัหวะต่อเน่ืองกนัท่าง่ายไปสู่ท่ายาก และเพิ่มความเร็วข้ึนเร่ือยๆ จนเสร็จ และ3)ขั้นการผ่อน
คลายกลา้มเน้ือ ความหนกัของโปรแกรมอยู่ท่ี  60-70% MHR เป็นเวลา 45 นาที ความถ่ี 3 คร้ัง/
สัปดาห์ (องัคาร  พฤหัสบดี  เสาร์) เป็นระยะเวลา 8 สัปดาห์สร้างความเช่ือมัน่ในตนเองผ่าน
กิจกรรมการออกก าลงักายในน ้าตลอดระยะเวลา 8 สัปดาห์การออกก าลงักายท่ีเหมาะสมเป็นไปตาม
ขั้นตอนตามล าดบัภายใตก้ารดูแลอยา่งใกลชิ้ดจากครูฝึกออกก าลงักายท าให้เด็กเร่ิมเรียนรู้วา่ตนเอง
สามารถออกก าลงักายได ้

 ผลของการวิจยัพบวา่โปรแกรมการออกก าลงักายในน ้ าท่ีระดบัความหนกั 60 -70 %MHR 
ติดต่อกนันานคร้ังละ 45 นาที  3 คร้ังต่อสัปดาห์ นาน 8 สัปดาห์ ส่งผลให้ค่าสมรรถภาพทางกายใน
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ดา้นต่างๆมีการพฒันาท่ีดีข้ึน ค่าความจุปอดดีข้ึนอย่างเห็นไดช้ดั และยงัส่งผลให้เด็กมีความมัน่ใจ
ในตนเองมากข้ึนสามารถออกก าลงักายไดอ้ยา่งถูกตอ้งน าไปใชใ้นชีวติประจ าวนัได ้  
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ABSTRACT 

 
Asthma is achronic in flammatory disease of the airway. The response to the allergen and 

the environment more generally. The contraction of bronchial asthma and the impact on children's 
physical, emotional, social and psychological research is studying the effects of exercise in water 
on the physical fitness of patients with asthma in children. The Federation conducted during 
February to August 2555, 15 men, 10 women,5 men split the sample by selecting a voluntary.No 
complications can exercise the waterways, and have been diagnosed with asthma by a doctor that 
it is not less than 6 months.With asthma symptoms in the first sample used in this study were a 
group of patients with asthma that have never been through a training program before swimming. 
They were measured before and after of changes in the body mass index. Exercise, resting blood 
pressure, resting heart rate, and Lung capacity, and at the end of the exercise program in water. 
How to measure confidence again. Water exercise program consists of three phases: 1) warm 
phase 2) moving parts in a continuous stroke it easy to port it, and to speed up the completion, 
and 3) to relax the muscles. The intensity of the band 60-70% MHR for 45 minutes 3 times / 
week (Tuesday, Thursday, Saturday) for a period of 8 weeks to build self-confidence through 
physical activity in water during 8 weeks of training. An appropriate facility in accordance with 
the procedures, respectively, under the watchful eye of fitness trainer. The children begin to 
understand that they can exercise.  
  The results of the study found that exercise in water at 60 -70% MHR in tensity for a 
period of 45 consecutive minutes 3 times per week for 8 weeks resulted in the physical aspects of 
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development.The lung capacity improved more significantly. It also results in amore Self-
Efficacy children can exercise correctly applied in everyday life. 


