
 ฉ

 
สารบาญ 

 
   หนา 

กิตติกรรมประกาศ   ค 
บทคัดยอภาษาไทย   ง 
บทคัดยอภาษาอังกฤษ   จ 
สารบาญ   ฉ 
สารบาญตาราง   ฌ 
สารบาญกราฟ   ญ 
 

บทท่ี 1 บทนํา   1 
 ความเปนมาและความสําคัญของการศึกษา   1 
 วัตถุประสงคการวิจัย   4 
 สมมติฐานการวิจัย   4 
 นิยามศัพทเฉพาะ   4 
 ประโยชนท่ีไดรับจากการวิจัย   6 
 

บทท่ี 2 เอกสารและงานวิจัยท่ีเก่ียวของ   7 
 ผลของการออกกําลังกายทางน้ํา   9 
 ปจจัยท่ีมีผลตอการสะสมไขมันท่ีช้ันผิวหนัง 11 
 สาเหตุการเกิดโรคอวน 11 
 อันตรายหรือภาวะแทรกซอนจากการเกิดภาวะน้ําหนักตัวเกินในเด็ก 12 
 วิธีการประเมินภาวะนํ้าหนักตัวเกินมาตรฐานในเด็ก 13
 องคประกอบของการออกกําลังกาย เพื่อสมรรถภาพท่ีดี 18
 และเพื่อลดไขมันในรางกาย  
 ผลการออกกําลังกายตอไขมันในรางกาย 20 
 การออกกําลังกายเพื่อความทนทานของระบบไหลเวียนโลหิตและหัวใจ 20 
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สารบาญ (ตอ) 
 

   หนา 
 หลักการออกกําลังกายแบบแอโรบิค 22 
 Rating of Perceive Exertion (RPE)   22 
 ปจจัยท่ีมีผลตอการเปล่ียนแปลงของคา RPE  23 
 การนํา RPE มาใชในทางปฏิบัติ 23 
 หลักการธาราบําบัด (Hydrotherapy) 24 
 หลักฟสิกสพื้นฐาน 24 
 คุณสมบัติของนํ้า 24 
 ผลของธาราบําบัด 25 
 ผลท่ีไดรับทางสรีรวิทยา 25 
 ผลท่ีไดรับทางการรักษา (Therapeutic Effect) 26 
 ผลของแรงดันของน้ํา (Effect of Hydrostatic pressure) 27 
 ผลของอุณหภูมิของน้ํา (Effect of water temperature) 27 
 ขอหามในการลงสระ 28 
 การออกกําลังกายในนํ้า 28 
 

บทท่ี 3 วิธีดําเนินการวิจัย 29 
 ขอบเขตการวิจัย 29 
 สถานท่ีเก็บขอมูล 29 
 การเก็บรวบรวมขอมูล 29 
 วิธีการดําเนินการ 33 
 เคร่ืองมือท่ีใชในการวิจัย 34 
 การวิเคราะหขอมูล 35 
 

บทท่ี 4 ผลการวิเคราะหขอมูล 36 
บทท่ี 5 สรุปผล  อภิปรายผล  และขอเสนอแนะ 44 
 สรุปผลการวิจัย 44 
 อภิปรายผลการวิจัย 44 
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   หนา 
 ขอเสนอแนะในการวิจัยคร้ังนี้ 51 
 ขอเสนอแนะในการวิจัยคร้ังตอไป 52 
 

บรรณานุกรม 53 
 

ภาคผนวก 56 
 ภาคผนวก ก ทากายบริหารท่ีใชในโปรแกรม Aerobic Exercise  57
  ระยะเวลา 8 สัปดาห 
 ภาคผนวก ข รูปภาพประกอบทากายบริหาร Aerobic exercise 68 
 ภาคผนวก ค หนังสือแสดงความยินยอมเขารวมงานวจิยั   73 
 ภาคผนวก ง แบบสอบถาม 76
 ภาคผนวก จ  แบบบันทึกผลการทดลองกอนและหลังโปรแกรม 78 
  Aerobic Exercise 
 ภาคผนวก ฉ  แบบทดสอบสมรรถภาพ 81
 ภาคผนวก ช รูปภาพแสดงระดับความพยายามในการออกกําลังกาย 83
 ภาคผนวก ซ แบบบันทึกรายการบริโภคอาหารแตละม้ือของนักเรียน 86 
  ที่เขารวม โปรแกรม Aerobic Exercise
 ภาคผนวก ฌ กราฟอางอิงการเจริญเติบโตของเด็กชาย-หญิง อายุ 5-18 ป   95 
 

ประวัติผูเขียน 98 
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สารบาญตาราง 
 
ตาราง   หนา 

1 แสดงความสัมพันธระหวางดัชนีมวลกาย ระดับความอวน  16 
 และ ภาวะสําหรับประเทศทางเอเชีย  
2 แสดงคารอบเอวท่ีมีความเส่ียงตอการเกิดโรคสําหรับคนเอเชีย 17 
3 แสดงองคประกอบและลักษณะของการออกกําลังกาย 21 
4 แสดงอัตราการเตนของหัวใจท่ีตองการในขณะออกกําลังกายกลุมอายุตาง ๆ 21 
5 แสดงความถ่ี รอยละ ของกลุมตัวอยางจําแนกตามเพศ (Gender) 37 
6 แสดงความถ่ี รอยละ ของกลุมตัวอยางจําแนกตามอายุ (Age) 37 
7 แสดงภาวะรอยละของกลุมตัวอยาง น้ําหนักตามเกณฑสวนสูง  38 
 (Weight for Height, Wt/Ht) 
8 แสดงภาวะรอยละของกลุมตัวอยางจําแนกตามน้ําหนักตามเกณฑอายุ 38 
 (Weight for Age, Wt/Age 
9 แสดงภาวะ รอยละ ของกลุมตัวอยางจําแนกตามสวนสูงตามเกณฑอายุ 39 
 (Height for Age, Ht/Age) 
10 แสดงเปรียบเทียบคาเฉล่ีย และสวนตาง (Mean & Diff) ของตัวแปรๆ  40 
 กอนและหลังการออกกําลังกาย (Paired Samples Statistics)  
11 แสดงเปรียบเทียบคาเฉล่ีย และสวนตาง (Mean & Diff) ของตัวแปรๆ  41 
 กอนและหลังการออกกําลังกาย (Paired Samples Test) 
 



 ญ

สารบาญกราฟ 
 

กราฟ   หนา 
1 แสดงดัชนีมวลกาย 15 
2 แสดงเกณฑอางอิงการเจริญเติบโตของเพศชายอายุ 5 -18 ป  96 
  (อางอิงจากหนังสือเกณฑการเจริญเติบโตของประชากรไทย 
 ของกระทรวงสาธารณสุข) 
3 แสดงเกณฑอางอิงการเจริญเติบโตของเพศหญิงอายุ 5 -18 ป  97  
 (อางอิงจากหนังสือเกณฑการเจริญเติบโตของประชากรไทย  
 ของกระทรวงสาธารณสุข) 
 


