
บทที่ 1 
บทนํา 

ความเปนมาและความสําคัญของปญหา 

            ในระยะเวลา 20 ปที่ผานมาความชุกของภาวะน้ําหนักตัวเกินและอวนในเด็กเพิ่มขึ้นอยาง
รวดเร็ว อันเปนผลสืบเนื่องมาจากการเปลี่ยนแปลงทางดานเศรษฐกิจ สังคมและสิ่งแวดลอม  ซ่ึง
สงผลใหเกิดการเปลี่ยนแปลงวิถีการดํารงชีวิต เชน มีคานิยมในการบริโภคอาหารที่ใหพลังงานสูง มี
น้ําตาลสูงและใยอาหารต่ํา รวมทั้งมกีิจกรรมทางกายลดลงและใชชีวิตโดยมีกิจกรรมอยูกับที่มากขึ้น 
สงผลใหเกิดผลเสียตอสุขภาพและกอใหเกิดการเสียชีวิตกอนวัยอันควรเมื่อเติบโตเปนผูใหญจาก
การเปนโรคหัวใจและหลอดเลือด และมีโรคอื่นตามมา  เชน ปวดเขา เบาหวานชนิดที่ 2 ความดัน
โลหิตสูง เปนตน ซ่ึงวิธีการรักษาในปจจุบันยังไมสามารถจัดการกับปญหาดังกลาวไดอยางมี
ประสิทธิภาพ จึงมีความพยายามที่จะเนนการปองกันการเกิดโรคอวนตั้งแตวัยเด็กมากขึ้นเพื่อ
ควบคุมและลดอุบัติการณโรคอวน ดังนั้นภาวะน้ําหนักตัวเกินและอวนในเด็กจึงเปนปญหาที่ทุก
หนวยงานที่เกี่ยวของไมควรมองขาม  
             โรงเรียนเปนอีกหนวยงานหนึ่งที่มีความสําคัญตอการปองกันโรคอวนในเด็ก กลยุทธที่
สําคัญสําหรับโรงเรียนนอกเหนือไปจากการควบคุมอาหารมื้อกลางวันก็คือการปรับเปลี่ยนรูปแบบ
การเรียนการสอนในชั่วโมงพลศึกษาใหมีกิจกรรมทางกายเพิ่มมากขึ้น เพื่อเพิ่มการเผาผลาญ
พลังงานในรางกาย อยางไรก็ตามโปรแกรมการเพิ่มกิจกรมทางกายที่ประสบผลสําเร็จในการ
แกปญหาหรือสงเสริมสมรรถภาพทางกายสําหรับเด็กอวนยังมีไมมากนัก มีเพียงขอเสนอแนะวาใน
การจัดโปรแกรมเพื่อออกกําลังกายสําหรับเด็กอวนนั้นควรมีระดับความหนักที่มากกวาความหนักที่
ใชเพื่อเพิ่มสมรรถภาพของระบบหัวใจและไหลเวียนโลหิตทั่วไป 
 
วัตถุประสงคของการวิจัย 
     เพื่อศึกษาผลของโปรแกรมการออกกําลังกายแบบแอโรบิคที่ความหนัก 60-75 % MHR 
ระยะเวลา 8 สัปดาหที่มีตอสมรรถภาพทางกายของเด็กอวน เพศชาย อายุ 8 ป โดย 

1.  เปรียบเทียบผลการเปลี่ยนแปลงเปอรเซ็นตไขมันในรางกาย (Percent body fat) ของเด็ก
อวนกอนและหลังออกกําลังกายตามโปรแกรม เปนเวลา 8 สัปดาห 

2.  เปรียบเทียบผลการเปลี่ยนแปลงแรงเหยียดขา  (Back – leg  lift dynamometer) ของเด็ก
อวนกอนและหลังออกกําลังกายตามโปรแกรม เปนเวลา 8 สัปดาห  



 
 

2 

3. เปรียบเทียบผลการเปลี่ยนแปลงความทนทานของกลามเนื้อหนาทอง (Abdominal 
muscle endurance) ของเด็กอวนกอนและหลังออกกําลังกายตามโปรแกรม เปนเวลา 8 สัปดาห 

4. เปรียบเทียบผลการเปลี่ยนแปลงชีพจรสูงสุดจากการทดสอบ YMCA 3 minute step test  
ของเด็กอวนกอนและหลังออกกําลังกายตามโปรแกรม เปนเวลา 8 สัปดาห  

  
สมมติฐานของการวิจัย 

1. เมื่อส้ินสุดออกกําลังกายตามโปรแกรมในสัปดาหที่ 8 เด็กอวน มีความหนาของไขมันใต
ผิวหนังลดลงอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ 

2.  เมื่อส้ินสุดออกกําลังกายตามโปรแกรมในสัปดาหที่ 8 เด็กอวน มีแรงเหยียดขาเพิ่มขึ้น
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ   

3. เมื่อส้ินสุดออกกําลังกายตามโปรแกรมในสัปดาหที่ 8 เด็กอวน มีความทนทานของ
กลามเนื้อหนาทองเพิ่มขึ้นอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ 

4. เมื่อส้ินสุดออกกําลังกายตามโปรแกรมในสัปดาหที่ 8 เด็กอวน มีชีพจรสูงสุดลดลงอยาง
มีนัยสําคัญทางสถิติ 
 
ขอบเขตงานวิจัย 

ขอบเขตเนื้อหา 
การศึกษาวิจัยคร้ังนี้เปนการศึกษาผลของโปรแกรมการออกกําลังกายแบบแอโรบิคที่ความ

หนัก 60-75 % MHR ระยะเวลา 8 สัปดาหที่มีตอสมรรถภาพทางกายของเด็กอวน เชน ความหนา
ของไขมันใตผิวหนัง แรงเหยียดขา ความทนทานของกลามเนื้อหนาทอง ความทนทานของระบบ
หัวใจและไหลเวียนเลือดซึ่งประเมินจากชีพจรสูงสุดในนาทีที่ 3 จากการทดสอบ YMCA 3 minute 
step test  ระหวางกอนและหลังการเขารวมโปรแกรมออกกําลังกาย  

ขอบเขตกลุมตัวอยาง 
 กลุมตัวอยางที่ใชในการศึกษาวิจัยคร้ังนี้ คือ กลุมเด็กอวน เพศชาย อายุ 8 ป จํานวน 10 คน 
ซ่ึงกําลังศึกษาอยูในโรงเรียนสาธิตมหาวิทยาลัยราชภัฏอุตรดิตถ  อําเภอเมือง  จังหวัดอุตรดิตถ   
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ขอตกลงเบื้องตน  
1. การทําการศึกษาครั้งนี้เปนการออกแบบโปรแกรมการออกกําลังกายแบบแอโรบิคที่

ความหนัก 60-75 % MHR เพิ่มเติมนอกเหนือจากชั่วโมงพลศึกษาใหกับกลุมเด็กอวน เปนเวลา 8 
สัปดาห 

2. เด็กอวนออกกําลังกายตามโปรแกรมที่จัดขึ้น สัปดาหละ 5 วัน ๆ ละ 1 ช่ัวโมง  
 
ประโยชนท่ีไดรับจากการศึกษา 
 1. ทราบผลของโปรแกรมการออกกําลังกายในโรงเรียนที่มีตอสมรรถภาพทางกาย เชน 
ความหนาของไขมันใตผิวหนัง ความแข็งแรงของกลามเนื้อขา ความทนทานของกลามเนื้อหนาทอง 
และชีพจรสูงสุด ของเด็กอวน เพศชาย อายุ  8 ป 
 2. นําโปรแกรมการออกกําลังกายที่พัฒนาขึ้นสําหรับเด็กอวนไปขยายผลในโรงเรียนอื่น ๆ   
เพื่อใหเกิดประโยชนสูงสุดตอสุขภาพของเด็กในชวงอายุนี้ตอไป 
 
นิยามศัพทเฉพาะ 

อวน (Obesity) หมายถึงหมายถึงภาวะที่รางกายสะสมไขมันไวมากกวาปกติ เกิดจากความ
ไมสมดุลระหวางพลังงานที่รางกายไดรับจากอาหารกับพลังงานที่รางกายใชไป ซ่ึงในการศึกษานี้ใช
คาดัชนีมวลกาย (Body Mass Index ,BMI) ตามเกณฑของ the International Obesit Task Force 
(IOTF) (Cole et al, 2000) เปนเกณฑในการจําแนก 

ชีพจรสูงสุด หมายถึง จํานวนครั้งของอัตราการเตนชีพจรที่วัดได เมื่อส้ินสุดการทดสอบ 
YMCA 3 minute step test 

สมรรถภาพทางกาย (Physical Fitness) หมายถึง ความสามารถของบุคคลในอันที่ประกอบ
กิจกรรมไดอยางมีประสิทธิภาพเปนระยะเวลาติดตอกันเปนนาน ๆ โดยไมแสดงความเหน็ดเหนื่อย
ใหปรากฏ  สามารถฟนคืนสูสภาวะปกติไดในเวลาอันรวดเร็ว 
 เปอรเซ็นตของไขมันในรางกาย (Percent body fat, %BF) หมายถึง ปริมาณของไขมัน
ทั้งหมดในรางกาย  มีหนวยเปน เปอรเซ็นต (%) 


