
บทที่ 1 
 

บทนํา 
 

ความสําคัญและความเปนมาของปญหา 
 
  ปญหาของภาวะโภชนาการเกินทําใหเกดิปญหาของการมีน้ําหนกัตัวเกนิและโรคอวน   
โดยมีแนวโนมสูงขึ้นเรื่อยๆ ในประเทศตางๆทั่วโลก   ซ่ึงมาจากวฒันธรรมการกินอาหารที่มีไขมัน
และพลังงานสงูในประเทศเมอืงหนาวฝงตะวันตก  ฝงอเมริกา  และกําลังระบาดไปยังประเทศที่
กําลังพัฒนาอืน่ๆ  ในประเทศไทยเองกเ็ชนเดียวกัน    ซ่ึงประชาชนสวนใหญของประเทศรับประ 
ทานอาหารที่มขีาวเปนหลักไมวาจะเปนขาวเหนียวหรือขาวสวยพรอมกบัอาหาร ซ่ึงสวนใหญเปน
แกง  น้ําพริก และผัก อุดมไปดวยสารอาหารที่เปนประ โยชน    มีไฟเบอรสูงแตใหพลังงานไมสูง
มากนัก     ทําใหรางกายสามารถนําเอาพลังงานไปใชไดสมดุลกับสารอาหารที่ไดรับ  จงึไมเหลือ
พลังงานที่จะไปสะสมเปนไขมันในรางกาย แตเนื่องจากความเจริญทางวิทยาศาสตรและเทคโนโลยี 
เพิ่มมากขึ้น ทาํใหประชาชนไดรับอาหารทีม่ีคุณคาเพิ่มขึน้รวมทั้งมีการออกกําลังกายที่ลดนอยลง 
จึงทําใหประชาชนทั่วไปมนี้าํหนักตวัที่เพิม่มากขึ้น  เมื่อโตเปนผูใหญก็มีโอกาสอวนมากกวาเดก็ที่มี
น้ําหนกัตัวปกติถึง 3 เทา (ชูศักดิ์ เวชแพทย และกันยา ปาละวิวัธน, 2536)   
  เมื่อเทคโนโลยีการติดตอส่ือสารสามารถติดตอถึงกันไดงายมากขึ้น เกิดความสะดวก 
สบายมากยิ่งขึน้ การทํางานมีการแขงขันสงูขึ้น ตองทําอะไรตางอยางเรงรีบ ทําใหประชาชนทั่วไป
ไดมกีารเปลี่ยนแปลงลักษณะนิสัยในการบริโภคอาหารเกิดขึ้นมกีารประกอบอาหารในบานลดลง  
รับประทานอาหารนอกบานกันมากขึ้น ซ่ึงมักจะเปนอาหารจานดวน หรือ Fast food  ทั้งนี้อาจเปน
เพราะคานยิมและความสะดวกในการบริโภคอาหาร ซ่ึงอาหารเหลานีม้ีองคประกอบสวนใหญเปน
แปงและมไีขมันคอนขางสูง      และมักนยิมดื่มเครื่องดืม่ที่มีปริมาณน้าํตาลสูงรวมดวย       ทําให
เปนปญหาของภาวะโภชนาการเกินตามมา 
       โรคอวน (Obesity) หมายถึง ภาวะที่รางกายสะสมไขมันไวมากกวาปกติ  (ศักดา พรึงลําภู
และคณะ,2004)  
 ภาวะน้ําหนักเกิน (Overweight) หมายถึง มีน้ําหนกัมากกวาเกณทปกตขิองคนเพศเดยีวกัน 
ที่มีความสูงเทากัน 
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เมื่อเปนโรคอวนหรือการที่มีไขมันสวนเกินของรางกายในปริมาณทีม่ากเกินไป  จะทําให
เสี่ยงตอการเกดิโรคตางๆ  ดังนี้ 

มีรายงานการศึกษา พบวา  คนอวนมีอัตราการตายสูงกวาปกติ 1-1/2 เทา   โรคเบาหวานมา
กวาคนปกติ 7 เทา  โรคนิ่งในถุงน้ําดี 2-3 เทาของคนปกติ       ความดนัโลหิตสูงประมาณ 3 เทา  มี
ความเสี่ยงเรื่องของโรคหัวใจและโรคไตเพิ่มขึ้น  มีความเสี่ยงของโรคปอดเพิ่มขึ้น   เวลาผาตัดก็มี
อัตราเสี่ยงสูงขึ้น  อัตราการตายสูงขึ้นเปน6 เทา      แตทีสํ่าคัญ คนอวนจะมีความอบัอายขายหนาตอ
สังคม ถึง 100 % (คณะแพทยใกลหมอ, 2536)   

กรมอนามัย  กระทรวงสาธารณสุข ป พ.ศ.2542 ไดกําหนดเกณฑ น้ําหนัก และสวนสูง
มาตรฐานของประชาชนไทย ชวงอายุ 1 วัน ถึง  19 ป พบวา กลุมที่มีน้าํหนักตวัมากกวาปกติ            
( Overweight ) อยูระหวางเปอรเซ็นไทลที่ 90-97 และกลุมที่ถือวาเปนโรคอวน จะมีระดับเปอรเซ็น
ไทลที่ 97  ขึ้นไปซึ่งเกี่ยวของกับภาวะทางโภชนาการเหลานี้ กอใหเกิดปจจัยเสีย่งตอสุขภาพ   

ในปจจุบนัความชุกของโรคอวนในคนไทยเพิ่มขึ้นทกุกลุมอายุ  โดยรอยละ 10-20  ของ
ทารกที่อวนจะเติบโตเปนเดก็ที่อวน  รอยละ 40  ของเดก็ที่อวน ในวัยเด็กจะยังอวนอยูเมื่อเปนวัยรุน 
รอยละ 75-80  ของวัยรุนที่อวนจะโตเปนผูใหญที่อวนในที่สุด (ศักดา พรึงลําภูและคณะ, 2004)  

จากลักษณะนสัิยและพฤติกรรมการใชชีวติของคนเปลี่ยนแปลงไป   จากการที่ตองใช
แรงงานในการทํามาหากินดวยการลาสัตวหรือทําเกษตรกรรม  กลายมาเปนสังคมเมืองที่ทํางานอยู
ในสํานัก งาน บริษัท  โรงงาน  มีพฤติกรรมที่ตองอยูกับที่เปนเวลานานๆ ไมไดมีการเคลื่อนไหว
ที่มากเพียงพอ   ขาดการออกกําลังกายและมีการบริโภคอาหารที่มีพลังงานคอนขางสูง   จึงขาด
สมดุลของพลังงานที่รับเขามาและใชออกไป    ดังนั้นรางกายจึงนําเอาพลังงานที่เหลือไปเก็บสะสม
อยูในรูปของไขมันสวนเกินใตผิวหนัง และอวยัวะตางๆ   เปนตน 

การออกกําลังกายชวยลดปรมิาณของไขมนัสวนเกินได  โดยการออกกาํลังกายชวยกระตุน
การทํางานระบบกระดกูและกลามเนื้อใหทํางานการหดตัวและคลายตวั  โดยโรงงานเผาผลาญ
พลังงานที่ดีทีสุ่ดอยูที่กลามเนื้อ   การหดตวัของกลามเนือ้ในแตละครั้งตองอาศัยพลังงานจากการเผา
ผลาญสารอาหารที่ไดรับเขามา    การออกกําลังกายทีใ่ชเวลานานจะชวยกระตุนระบบหัวใจและ
หลอดเลือด รวมทั้งระบบการหายใจใหทาํงานไดดยีิ่งขึ้น ทําใหปริมาณออกซิเจนในเลือดมีมากขึ้น  
เพื่อทําการเผาผลาญพลังงานที่ใชในระบบ Aerobic  โดยใช ไกลโคเจน ไขมัน และโปรตีนในการ
เผาผลาญ    ทําใหประสิทธิภาพการหดตวัของกลามเนื้อทีใ่ชในการเคลื่อนไหวของรางกายดเีพิ่มขึ้น    
และทําใหมีการเผาผลาญพลังงานสวนเกินไดมากขึ้น      นอกจากนี้การออกกําลังกายสามารถสราง
ภูมิคุมกัน  เพือ่ปองกันโรคตาง ๆ และชวยฟนฟูสภาพรางกายที่เจ็บปวยใหมีชีวิตเปนปกติได 
โดยเฉพาะโรคหลอดเลือดหัวใจตีบตัน จากการเสื่อมสภาพของหลอดเลือดและโรคความดันโลหิต
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สูง ซ่ึงเปนสาเหตุการตายอนัดับตนๆ ของประชาชนในปจจุบัน  อีกทัง้ยังชวยคลายเครียดทางจิตใจ
ไดดวย ดงันั้นในการแพทยแผนปจจุบัน   จงึแนะนําใหประชาชนทัว่ไปออกกําลังกายที่ถูกตองอยาง
สม่ําเสมอ       
  ในปจจุบนัการออกกําลังกาย หรือการเลนกีฬากาํลังเปนที่นิยมกนัอยางแพรหลาย    เนื่อง 
จากผูคนสนใจมาดูแลสุขภาพมากขึ้นไมวาเด็กหรือผูใหญและวยัอ่ืนๆ กห็ันมาออกกาํลังกายมากขึน้  
นั่นอาจ เปนเพราะวาอยากใหตัวเองมีสุขภาพรางกายทีแ่ข็งแรงไมเจ็บปวยงาย  ทรวดทรงสมสวน มี
บุคลิกที่ดูดี และยังเปนกิจกรรมที่ชวยคลายความเครียดทัง้จากทางรางกายและจิตใจ  และชวยทําให
จิตใจเขมแข็งหางไกลจากยาเสพติดดวย  กิจกรรมในการออกกําลังกายนั้นมใีหเลือกเลนกันมากมาย
หลายแบบแลวแตวาใครจะถนัดหรือชอบเลน หรือออกกําลังกายแบบใด  เชน  การวิง่เหยาะ เดนิ
ออกกําลัง โยคะ รํามวยจีน  เตนแอโรบิค  และกฬีาประเภทตาง ๆ  เปนตน     อยางไรก็ตามในการ
เลนกีฬาและการออกกําลังกายมีมากมายหลายประเภท  ซ่ึงการเลือกประเภทของการออกกําลังกาย
และเลนกฬีาแตละชนิดนัน้   ตองคํานึงถึงความเหมาะสมกับสภาพรางกาย    เพศ  อายุ  และวัตถุ 
ประสงคเปนหลัก ซ่ึงการเลือกออกกําลังกายในประเภทที่ไมเหมาะสมกับสภาพรางกายของตนเอง
นั้นอาจเปนสาเหตุหนึ่งที่ทําใหเกิดการบาดเจ็บตอรางกายได  ซ่ึงเมื่อมีการบาดเจ็บเกดิขึ้น มักสงผล
ใหตองหยุดกจิกรรมการออกกําลังกายนั้น ทําใหตองเสียเวลาและคาใชจายในการดแูลรักษารางกาย
ใหกลับมาเปนปกติ    จึงควรเลือกการออกกําลังกายที่มีไมเสี่ยงตอการบาดเจ็บ และเพิ่มสมรรถภาพ
ของรางกายไดอยางเต็มที่  เหมาะสมกับทุกเพศทุกวยั เชน การออกกําลังกายในน้ําซึ่งเปนอีกทาง 
เลือกหนึ่งในการออกกําลังกายซึ่งไดผลคลาย ๆ กับการออกกําลังกายบนบก  แตมีความเสี่ยงในการ
บาดเจ็บนอยกวาบนบกหลายเทาตัว  
   การออกกําลังกายในน้ํา (Hydrotherapy) เปนรูปแบบหนึ่งของวิธีรักษาทางกายภาพบําบัด  
ซ่ึงใชน้ําเปนตวักลางหรือส่ือในการรักษา  มักจะกระทําในรูปแบบของการฝกออกกําลังในน้ํา  หรือ
การใชคุณสมบัติของน้ําในดานตางๆ กันทั้งในดาน แรงดันของน้ํา แรงลอยตัวของน้ํา ตลอดจนอณุ 
หภูมิของน้ํา  มารักษาปญหาของผูปวย โดยการนําเทคนคิการบริหารกายในน้ํามาใช  การออกกําลัง
กายในน้ํามีช่ือเรียกหลายแบบดวยกัน ไดแก   Hydrotherapy หรือ Aquatic  Exercise หรือ Water 
exercise เปนตน  การออกกําลังกายในน้ําถือวาเปนการออกกําลังกายทีไ่รแรงกระแทก  รางกายไม
ตองรับแรงกระแทกที่ขอตอตางๆ เหมือนการวิ่งบนบกซึ่งตองรับแรงกระแทกประมาณ  5 เทาของ
น้ําหนกัตัว  นัน่ก็หมายความวาการออกกําลังกายในน้ํามโีอกาสใหเกดิการบาดเจ็บนอยมาก  ซ่ึง
ประโยชนของการออกกําลังกายในน้ํา  มีดงันี้คือ เพิ่มและรักษาความยดืหยุนของกลามเนื้อ, เพิ่ม
ความแข็งแรงของกลามเนื้อ, เพิ่มความสามารถในการเคลื่อนไหวมากขึน้, ชวยใหผอนคลาย,  
เหมาะกับคนที่มีภาวะน้ําหนักเกนิหรือภาวะโรคอวน  ,   คนทอง ,  คนเปนความดนัโลหิตสูง, โรค 
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หัวใจ,    ไรแรงกระแทกจึงไมทําใหเกิดการบาดเจ็บ,ใหความปลอดภยัสูง,  การระบายความรอน
ของรางกายมปีระสิทธิภาพมากกวาการออกกําลังกายบนบกทําไหออกกําลังกายไดนาน   ไมคอย
เหนื่อยทาํใหรูสึกสดชื่น   รวมทั้งผลทางดานจิตใจที่ดีขึ้นดวย  คนสวนมากมักจะชอบเลนน้ํา เพราะ 
วาอยูในน้ําแลวรูสึกวาไมรอน การออกกําลังในน้ํา  จะทาํใหระบบกลามเนื้อและกระดูก  ระบบหัว 
ใจ และหลอดเลือด และระบบหายใจของรางกาย มีความแข็งแข็งแรงและทนทาน  ชวยลดน้ําหนกั 
และเพิ่มความกระชับของกลามเนื้อ สามารถออกกําลังไดทุกเพศทกุวยัแมวาจะไมเคยออกกําลังมา
กอน  (ประภาส โพธ์ิทองสุนันท,2533) 

การออกกําลังกายแอโรบิคในน้ําเปนกิจกรรมเขาจังหวะประกอบดนตรี   ซ่ึงจะมีผูนําการ
เตนโดยการเคลื่อนไหวของแขนและขา  โปรแกรมที่ใชในการออกกําลังกายแอโรบิคในน้ํามหีลาย
แบบ      ซ่ึงมักจะดําเนินไปในน้ําระดับสูงกวาเอวถึงหนาอก การออกกําลังจะนานประมาณ 50 – 60 
นาที   ในบางครั้งอาจมีการนําเอาอุปกรณตางๆ เชน ถุงมือ, แผนโฟม, เข็มขัดพยุงตวั ,  Dumbell, 
Barbell, Noodle หรืออุปกรณอ่ืน ๆ มาใชดวย    ในการศึกษาครั้งนี้ไดใหความสนใจการออกกําลัง
กายในน้ําแบบ Aquatic Body Workout ซ่ึงเปนการออกกาํลังกายที่จะตองเคลื่อนไหวรางกายตาน
กับแรงตานของน้ําในทิศทางตางๆ  ซ่ึงใชแรงความพยายามของรางกายเปนอยางมาก  เปนการออก
กําลังกายที่งาย  สะดวก  และประหยดั   ไมตองพึ่งพาอุปกรณในการออกกําลังกายใหยุงยาก    
สามารถเลือกความหนกัในการออกกําลังกายใหเหมาะสมสําหรับแตละคนได เปนการออกกําลัง
กายที่ชวยในการเผาผลาญพลังงานและไขมันไดดี   ทําใหมีน้ําหนักตวัอยูในชวงที่เหมาะสม   และ
ชวยลดปญหาของภาวะโภชนาการเกนิได 
  ในการสรางแบบฝกโปรแกรมการออกกําลังกายในน้ําแบบ Aquatic Body Workout ใน
คร้ังนี้     ทําไปเพื่อเปนแบบฝกในการออกกําลังกายใหกบัผูที่สนใจทั่วไป    รวมทั้งองคกรชุมชน
หนวยงานราชการ  สถานศึกษาในพืน้ที่จังหวัดเชียงใหมที่มีสมาชิกเปนบุคคลากรหรือเยาวชนที่มี
สภาวะโภชนาการเกินมาตรฐานหรืออยูในเกณฑทวม เร่ิมอวน และอวน  ไดใชเปนโปรแกรมฝก
ออกกําลังกายเพื่อควบคุมน้ําหนักตวัและควบคุมปริมาณไขมันในรางกายใหอยูในเกณฑที่เหมาะสม  
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วัตถุประสงคของการวิจัย  
เพื่อศึกษาถึงผลการเปลี่ยนแปลงของรางกาย     เมื่อเปรียบเทียบการทดสอบรางกายทั้งกอน

และหลังการเขารวมโปรแกรมการออกกําลังกายในน้ําแบบ Aquatic Body Workout ในกลุมเดก็
วัยรุน อายุ 13-18  ป  ที่มีภาวะโภชนาการเกิน ระยะเวลา 8 สัปดาห     โดยพิจารณาจากคาความ
เปลี่ยนแปลง ดังนี้        

1. การวัดสัดสวนรางกาย (Anthropometry) 
1.1 น้ําหนกัตัว (Body   weight) 
1.2  สวนสูง (Body  height)     
1.3 เสนรอบวงเอว (Waist circumference) 
1.4 เสนรอบวงสะโพก (Hip circumference)  
1.5 อัตราสวนของเสนรอบวงเอวตอเสนรอบวงสะโพก (Waist to Hip ratio)   

2. การวัดสวนประกอบของรางกาย(Body composition) 
 2.1 คาเปอรเซ็นตไขมันในรางกาย (Percent body fat, % BF) 
 2.2 น้ําหนกัของไขมันในรางกาย (Fat  weight) 
 2.3 น้ําหนกัของรางกายที่ไมรวมไขมัน (Lean weight) 

3. การวัดปจจยัที่มีผลตอสมรรถภาพทางดานสุขภาพ (Health related physical fitness factor) 
 3.1 ความออนตัวของรางกาย (Flexibility)   

3.2 อัตราการเตนของหัวใจขณะพกั (Resting heart rate, RHR) 
3.3 ระดับความพยายามในการออกกําลังกาย (Rate of  perceived  exertion, RPE)    

   
สมมติฐานการศึกษาวิจัย 

1. โปรแกรมการออกกําลังกายในน้ําแบบ Aquatic Body Workout มีผลทําใหคาการวัด
สัดสวนรางกาย (Anthropometry) ไดแก น้ําหนักตวั (Body  weight), สวนสูง (Body  height), เสน
รอบวงเอว (Waist circumference), เสนรอบวงสะโพก (Hip  circumference), อัตราสวนของเสน
รอบวงเอวตอเสนรอบวงสะโพก (Waist to Hip ratio)  ภายหลังการออกกําลังกายในน้าํมีคาลดลง  
เมื่อเปรียบเทียบผลการทดลองกอนและหลังการเขารวมโปรแกรม 

2. โปรแกรมการออกกําลังกายในน้ําแบบ Aquatic Body Workout มีผลทําใหคาการวัด
สวนประกอบของรางกาย(Body composition) คือ คาเปอรเซ็นตไขมันในรางกาย (Percent body 
fat, % BF), น้ําหนักของไขมันในรางกาย (Fat  weight, FW) ภายหลังการออกกําลังกายในน้ํามีคา



 6 

ลดลง  และคาน้ําหนกัของรางกายที่ไมรวมไขมัน (Lean weight, LW) มีคาเพิ่มขึ้นเมือ่เปรียบเทียบ
ผลการทดลองกอนและหลังการเขารวมโปรแกรม 

3. โปรแกรมการออกกําลังกายในน้ําแบบ Aquatic Body Workout มีผลทําใหคาจากการ
วัดปจจัยที่มีผลตอสมรรถภาพทางดานสุขภาพ (Health related physical fitness factor)  ไดแก    คา
ความออนตัวของรางกาย (Flexibility) ภายหลังการออกกาํลังกายในน้ํามีคาเพิ่มขึ้น, อัตราการเตน
ของหัวใจขณะพัก (Resting heart rate, RHR)   และระดับความพยายามในการออกกําลังกาย (Rate 
of  perceived  exertion, RPE)  ภายหลังการออกกําลังกายในน้ํามีคาลดลง  เมื่อเปรียบเทียบผลการ
ทดลองกอนและหลังการเขารวมโปรแกรม 

 
ขอบเขตของการศึกษาวิจัย 

เนื้อหา 
 การวิจยัเร่ืองนีม้ีเนื้อหาที่ทําการศึกษาถึงผลการเปลี่ยนแปลงทางดานสัดสวน

รางกาย (Anthropometry) ,สวนประกอบของรางกาย( Body composition ) และ ปจจัยที่มีผลตอ
สมรรถภาพทางดานสุขภาพ (Health related physical fitness factor ) จากการเขารวมโปรแกรมการ
ออกกําลังกายในน้ําแบบ Aquatic Body Workout   ในกลุมเด็กวัยรุน อายุ 13-18  ป ที่มีภาวะโภชนา 
การเกิน  ระยะเวลา 8 สัปดาห      

ประชากร 
ประชากรที่ใชในการศึกษาวจิัยคร้ังนี้เปนกลุมเด็กวยัรุน ที่เปนนกัเรียนของโรง 

เรียนที่อยูในเขต อําเภอเมือง   และอําเภอใกลเคียงของจังหวัดเชียงใหม  ที่มีอายุอยูระหวาง13-18 ป 
เปนผูที่มีสมรรถภาพรางกายแข็งแรง และเปนผูที่สนใจเขารวมโปรแกรม Aquatic Body Workout 
และสามารถเขารวมโปรแกรมไดตลอดระยะเวลา 8 สัปดาห 
 
ขอตกลงเบื้องตน    แนวคิด  และทฤษฎี 

1.  ถือวาสถานการณที่จัดขึ้นเพื่อดําเนินการทดสอบมีความเหมะสม 
2.  การทําการศึกษาวิจยัคร้ังนี้ทาํการศึกษาวิจยัการออกกําลังกายจากโปรแกรมการออก

กําลังกายในน้าํแบบ Aquatic Body Workout ในกลุมเด็กวัยรุน อายุ 13-18  ป  ที่มีภาวะ
โภชนาการเกนิ   ระยะเวลา 8 สัปดาห      

3. การศึกษาวิจยัในครั้งนี้ทําการควบคุมจังหวะของทาในการออกกําลังกาย   แตไม
สามารถควบคุมจังหวะการออกกําลังกายของผูรวมวิจยัตามสภาพจริงไดทั้งหมด  และ
ไมสามารถควบคุมความลึกสระได       ซ่ึงอาจมีผลตอการเคลื่อนไหว  และรูปแบบ
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การออกกําลังกายบางทาของโปรแกรมการออกกําลังกายในน้ําแบบ Aquatic Body 
Workout  

4. โปรแกรมการออกกําลังกายในน้ําแบบ Aquatic Body Workout จะทําการทดลองใน
ชวงเวลา  16.00-17.00 น. ที่ความหนกั 50%-80% MHR นานครั้งละ 45 นาที ความถี่ 3 
คร้ังตอสัปดาห (ทุกๆ วันจนัทร-พุธ-ศุกร )  เปนเวลาติดตอกัน 8  สัปดาห 

 
นิยามศัพทเฉพาะ 

การออกกําลังกายในน้ํา แบบ Aquatic Body Workout หมายถึง   การออกกําลังกายในน้ํา
โดยมีทาทางตาง ๆ ซ่ึงจะใชมือ แขน ขา และเทา เปนแรงตานกับน้ํา ในทิศทางตาง ๆ  ประกอบการ
ออกกําลังกาย โดยไมใชอุปกรณเสริม ซ่ึงใชทาเตนในแบบ แอโรบิคในน้ํา การวิ่ง การกระโดด ซ่ึง
เปนการออกกาํลังกายในน้ํา  

สมรรถภาพทางกาย (Physical Fitness)  หมายถึง ความสามารถของบุคคลในอันที่ประกอบ
กิจกรรมไดอยางมีประสิทธิภาพเปนระยะเวลาติดตอกนัเปนนานๆโดยไมแสดงความเหน็ดเหนื่อย
ใหปรากฏ สามารถฟนคืนสูสภาวะปกติไดในเวลาอันรวดเรว็ 

Anthropometry    หมายถึง  การวัดสัดสวนของรางกายมนุษยตามหลกัวิทยาศาสตร โดย
ประเมินจากการวัด น้ําหนักตัว(Body  weight), สวนสูง (Body  height) , เสนรอบวงเอว (Waist 
circumference) , เสนรอบวงสะโพก (Hip circumference), อัตราสวนของเสนรอบวงเอวตอเสน 
รอบวงสะโพก  (Waist to Hip ratio) 
 Body  composition หมายถึง การวัดสวนประกอบของรางกาย โดยประเมินจากคา
เปอรเซ็นตของไขมันในรางกาย (Percent body fat, % BF) 
 ภาวะโภชนาการเกิน  หมายถึง การวัดภาวะโภชนาการ ที่ประเมินโดยใชดัชนีน้าํหนกัตาม
เกณฑสวนสูง (Weight for Height) ที่มีภาวะโภชนาการเกินตั้งแตทวม เร่ิมอวน และอวน 
 น้ําหนกัตัว (Body weight) หมายถึง น้ําหนกัของรางกายโดยรวม จากการวัดดวยตาชั่ง มี
หนวยเปน กิโลกรัม ( kg.)  

สวนสูง (Body  height) หมายถึง สวนสูงของรางกายทั้งหมด วดัในทายืนเปนความสงูจาก
เทาจนถึงหวั มหีนวยเปนเซนติเมตร (cm.) 
 อัตราการเตนของหัวใจ (Heart  rate, HR) หมายถึง จํานวนครั้งที่หวัใจบีบตัวไดในหนึ่ง
นาที 
 อัตราการเตนของหัวใจขณะพัก (Resting heart  rate, RHR) หมายถึง จํานวนครั้งที่หัวใจบีบ
ตัวไดในหนึ่งนาทีขณะรางกายพักไมไดออกแรง 
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 อัตราการเตนของหัวใจสูงสุด (Maximum heart rate, MHR)  หมายถึง จํานวนครั้งที่หัวใจ
บีบตัวไดสูงสดุในหนึ่งนาที  เปนอัตราการเตนของหวัใจที่เพิ่มขึ้นอยางมาก ในขณะออกกําลังกาย
อยางหนกั 
 ความออนตัวของรางกาย (Flexibility ) หมายถึง   ความสามารถในการเคลื่อนไหวใหไดมุม
ของการเคลื่อนไหวอยางเตม็ที่ของขอตอแตละขอ โดยอาจจะเปนขอตอสวนใดสวนหนึ่ง หรือการ
ทํางานของหลายขอตอรวมกนั  
 เสนรอบวงของเอว (Waist circumference) หมายถึง  การวัดเสนรอบวงในระดบัเอวใช
จุดอางอิงจากระดับรอบสะดอื หรือกึ่งกลางระหวาง Rib 12  และ Iliac crest มีหนวยเปน เซนติเมตร 
( cm.) 
 เสนรอบวงของสะโพก (Hip circumference)หมายถึง การวัดเสนรอบวงในระดับสะโพก 
โดยใชจดุอางอิงจากระดับกระดูก Greater trochanter  มีหนวยเปน เซนติเมตร ( cm.) 
 อัตราเสนรอบวงของเอวตอเสนรอบวงของสะโพก (Waist to Hip ratio)   เปนคาที่บงบอก
ถึงภาวะอวนไดชนิดหนึ่ง  
 เปอรเซ็นตของไขมันในรางกาย (Percent body fat, % BF)  หมายถึง คาจากการวัดปริมาณ
ของไขมันทั้งหมดในรางกาย  มีหนวยเปน เปอรเซ็นต ( % )  
  
 
 


