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ความเปนมาและความสําคญัของการศึกษา 

ภาวะเด็กมีน้ําหนักตัวเกินกวาปกติละเด็กอวนเปนปญหาสําคัญของสาธารณสุข เนื่องจาก
พฤติกรรมการเล้ียงดูของพอแมผูปกครองที่มักจะปลอยปละละเลยในดานการรับประทานอาหาร
ของเด็กรวมถึง  สภาพแวดลอม  สภาพสังคมทําให เด็กสวนใหญมักจะใชเวลาสวนใหญในการทํา
กิจกรรมอยางอ่ืนนอกเหนือจากการออกกกําลังกาย โดยเฉพาะอยางยิ่งเด็กท่ีอาศัยอยูในเขตชุมชน
เมืองมักจะมีปญหาดานน้ําหนักตัวเกินกวาปกติและปญหาโรคอวนมากกวาเด็กท่ีอยูในเขตหางไกล
ความเจริญ และพบวาเด็กท่ีมีปญหาดานน้ําหนักตัวสวนใหญมาจากครอบครัวท่ีมีฐานะทาง
เศรษฐกิจทีดีมากกวา โดยเฉพาะเด็กในเขตอําเภอเมือง จังหวัดเชียงใหม ท่ีพบวามีนักเรียนท่ีมีภาวะ
น้ําหนักตัวมากกวาปกติเปนจํานวนมากท่ีมีอัตราเส่ียงตอการเกิดโรคอวน จากการสังเกตและการ
สอบถามพบวาเด็กสวนใหญถูกเล้ียงดูแบบตามใจ ขาดการออกกําลังกาย และอาหารท่ีเด็ก
รับประทานสวนใหญจะเปนอาหารสําเร็จรูป โดยเฉพาะอาหารจําพวกแปง น้ําตาล และไขมัน ท่ีมัก
เปนสวนประกอบหลักในการปรุงอาหาร และอาหารเหลานั้นมีพลังงานสูง และยอยงาย พฤติกรรม
การรับประทานอาหารของเด็กท่ีขาดความรูความเขาใจในการเลือกบริโภคจึงทําใหในแตละปมีเด็ก
ท่ีเปนโรคอวนหรือเด็กท่ีมีภาวะน้ําตัวเกินเพิ่มข้ึนทุกป และมีแนวโนมท่ีจะแพรขยายไปในพื้นท่ีตาง 
ๆ ของประเทศไทย  ซ่ึงเปนปญหาที่มีแนวโนมเพิ่มข้ึนทุกป  และพบวาเด็กท่ีมีน้ําหนักตัวเกินกวา
ปกติเม่ือเติบโตขึ้นมีโอกาสเส่ียงตอการเกิดโรคอวนมากกวาคนปกติท่ีมีน้ําหนักตัวปกติและนอย 
ภาวะน้ําหนักตัวเกินกวาปกติมีความสัมพันธกับพฤติกรรมการบริโภคอาหารและการออกกําลังกาย 
จากการสอบถามพบวาเด็กนักเรียนท่ีมีภาวะน้ําหนักตัวเกิน (อวน) มักจะรับประทานอาหารมากกวา
คนปกติ สามารถทานอาหารไดตลอดเวลา ออกกําลังกายนอยเกินไป ไมชอบกิจกรรมท่ีเกี่ยวของกับ
การเคล่ือนไหว หรือการออกกําลังกาย อาทิ การวิ่ง กระโดด   และกีฬาชนิดตาง ๆ จึงมักพบเด็กท่ีมี
ภาวะน้ําหนักตัวเกินในกลุมเด็กท่ีเปนบริโภคนิยม และฐานะทางเศรษฐกิจท่ีดี 

    พฤติกรรมไมชอบทํากิจกรรมท่ีเกี่ยวของการเคล่ือนไหว มักพบในเด็กท่ีมีน้ําหนักตัวเกิน 
เด็กอวนและเด็กท่ีมีฐานะทางเศรษฐกิจคอนขางดีท่ีผูปกครองเล้ียงดูแบบตามใจ การเอาอกเอาใจ ทํา
ทุกอยางแทนบุตรหลาน แทนท่ีจะเปนคนคอยแนะนําและสงเสริม จึงเปนสาเหตุหนึ่งท่ี เปนการ
สรางใหเด็กมีนิสัยรักความสะดวกสบาย ทําใหเด็กขาดโอกาสในการเคล่ือนไหวและการออกกําลัง
กาย การท่ีผูปกครองทําทุกอยางแทนบุตรหลานเปนการปดโอกาสใหเด็กไดทํากิจกรรม  เปนการ
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ปลูกฝงใหเด็กมีพฤติกรรมการไมชอบกิจกรรมท่ีเปนการเคล่ือนไหวหรือการเลนกีฬาชนิดตาง ๆ ท่ี
เกี่ยวของกับการใชกําลัง  การใชพลังงานในการทํากิจกรรมซ่ึงเปนการปลูกฝงคานิยมท่ีไมถูกตอง
เนื่องจากเด็กทุกคนนั้นมีขีดความสามารถในการทํางานเหมือนกับผูใหญเพียงแตพละกําลังนอยกวา
เทานั้น กิจกรรมที่เด็กสามารถทําเองไดก็ควรใหเด็กไดทําดวยตัวเอง ผูปกครองคอยสงเสริม ถา
ผูปกครองไมสรางนิสัยรักการออกกําลังกาย การเคล่ือนไหวหรือ กิจกรรมกลางแจงใหแกเด็กเม่ือโต
ข้ึนก็มีโอกาเส่ียงตอการมีภาวะน้ําหนักตัวเกินปกติหรือโรคอวนไดมากวาคนปกติท่ีออกกําลังกาย
เปนประจํา ในดานการเคล่ือนไหว สุขภาพกาย สุขภาพจิต สมรรถภาพทางกาย สัมพันธภาพทาง
สังคม ก็แยไปดวยเนื่องจากความกังวลในสรีระรางกายของตนเองทําใหการดําเนินชีวิตประจําวันทํา
ไดไมดี และท่ีสําคัญเด็กท่ีมีน้ําหนักตัวเกินปกติจะเส่ียงตอการเปนโรคอวนเม่ือเปนผูใหญและสงผล
ตอการเกิดโรคตาง ๆ ท่ีมีความสัมพันธกับโรคอวนโดยเฉพาะโรคเบาหวานท่ีมักพบในหมูคนอวน 

กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข ป พ.ศ.2542 ไดกําหนดเกณฑ น้ําหนัก และสวนสูง 
มาตรฐานของประชาชนไทย ชวงอายุ 1 วัน ถึง 19 ป พบวา กลุมท่ีมีน้ําหนักตัวมากกวาปกติ 
(Overweight) อยูระหวางเปอรเซ็นตไทลท่ี 90 – 97 และกลุมท่ีถือวาเปนโรคอวน จะมีระดับ
เปอรเซ็นตไทล 97 ข้ึนไปซ่ึงเกี่ยวของกับภาวะทางโภชนาการเหลานี้ กอใหเกิดปจจัยเส่ียงตอ
สุขภาพ 

ในปจจุบันความชุกของโรคอวนในคนไทยเพิ่มข้ึนทุกทุกกลุมอายุ โดยรอยละ 10 – 20 ป 
ของทารกท่ีท่ีอวนจะเติบโตเปนเด็กท่ีอวน รอยละ 40 ของเด็กท่ีอวนในวัยเด็กจะยังอวนอยูเม่ือเปน
กลุมวัยรุนรอยละ 75 – 80 ของวัยรุนท่ีอวนจะโตเปนผูใหญท่ีอวนท่ีสุด (ศักดา  พรึงลําภูและคณะ, 
2004) 

ในสภาพสังคมปจจุบันพบวา เด็กและวัยรุนออกกําลังกายหรือเลนกีฬานอยลง มักใชเวลา
ดังกลาวในการดูโทรทัศน  เลนเกมคอมพิวเตอร เรียนพิเศษ ซ่ึงกิจกรรมดังกลาว จะใชพลังงานนอย
กวาการออกกําลังกาย และยิ่งมีการรับประทานอาหารหรือขนมรวมดวย ก็จะทําใหเกิดภาวะนํ้าหนัก
ตัวเกินมาตรฐานหรือทวมไดงาย พอแมผูปกครองก็ไมไดความสนใจหรือรูสึกวานี่คือปญหาท่ีพึง
ระวัง การที่ผูปกครองปลอยใหบุตรตนเองเลือกบริโภคไดตามความตองการของตนเอง และขาด
การเคล่ือน ขาดการออกกําลังกายอยางสมํ่าเสมอจึงเปนสาเหตุหลักท่ีทําใหเกิดภาวะน้ําหนักตัวเกิน
และโรคอวนในเด็กในสังคมปจจุบันท่ีอาหารสวนใหญจะมีสวนประกอบของแปงและน้ําตาลเปน
สวนประกอบหลักของการประกอบอาหาร จึงเปนเหตุผลท่ีวาทําไมเด็กไทยในเขตชุมชนเมืองจึงมี
ภาวะน้ําหนักตัวเกินปกติ (บงกช ศิลปานนท.2550) 

เม่ือเทคโนโลยีการติดตอส่ือสารสามารถติดตอถึงกันไดงายมากข้ึน เกิดความสะดวกสบาย
มากยิ่งข้ึน การทํางานมีการแขงขันสูงข้ึน ตองทําอะไรตาง ๆ อยางเรงรีบ ทําใหประชาชนท่ัวไปไดมี
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การเปล่ียนแปลงลักษณะนิสัยในการบริโภคอาหารเกิดข้ึนมีการประกอบอาหารในบานลดลง
รับประทานอาหารนอกบานกันมากข้ึน ซ่ึงมักเปนอาหารจานดวนหรือ Fast Food ท้ังนี้อาจเปน
เพราะคานิยมและความสะดวกในการบริโภคอาหาร ซ่ึงอาหารเหลานี้มีสวนประกอบสวนใหญเปน
แปงและไขมันคอนขางสูง และมักนิยมดื่มเคร่ืองดื่มท่ีมีปริมาณนํ้าตาลสูงรวมดวย ทําใหเกิดปญหา
โภชนาการเกินตามมา (วิทยา เกษมศรี.2551) 

การท่ีพอแมผูปกครองและเด็กมองขามความสําคัญของการออกกําลังกายถือวาเปนเร่ืองท่ี
นาเสียดาย เพราะวาการออกกําลังกายเปนการนําพลังงานท่ีรางกายรับเขาสูรางกายจากการบริโภค
อาหารตางๆ  ทําใหเกิดการเผาผลาญพลังงานภายในรางกายจากอาหารที่รับประทานทําใหเกิดความ
สมดุลของพลังงาน ดังนั้น การออกกําลังกายจึงเปนการปองกันภาวะนํ้าหนักตัวเกินไปในตัวดวย 
ซ่ึงการสรางนิสัยในการออกกําลังกายจึงเปนส่ิงท่ีผูปกครองตองปลูกฝงต้ังแตเด็กเพื่อเปนการ
ปองกันปญหาดานสุขภาพแกบุตรหลานของตนเองอยางถูกวิธี 

การออกกําลังกายในน้ํา (Hydrotherapy) ถือวาเปนการออกกําลังกายท่ีดีอีกรูปแบบหนึ่ง 
เนื่องจากเด็กสวนมากมักจะชอบเลนน้ํา เพราะวาอยูในน้ําแลวรูสึกวาไมรอน คือ การออกกําลังกาย
หรือการรักษาโดยใชคุณสมบัติของนํ้าในดานตางๆ ท้ังในดาน แรงดันของน้ํา แรงลอยตัวของนํ้า 
ตลอดจนอุณหภูมิของน้ํา โดยการนําเทคนิคการบริหารกายในน้ํามาใช ไมวาจะเปน การทรงทา การ
เดิน การเคล่ือนไหว ตลอดจนการวายน้ํา ซ่ึงจะชวยใหกลามเนื้อมีความแข็งแรง ความทนทาน และ
ความยืดหยุนมากข้ึนรวมท้ังผลทางดานจิตใจท่ีดีข้ึนดวย(ประภาส โพธ์ิทองสุนันท, 2530) 

เม่ือเด็กออกกําลังกายในนํ้า (Hydrotherapy) ก็จะสงเสริมใหเด็กมีการเรียนรูการเคล่ือนไหว 
โดยมีน้ําชวยพยุง และสงเสริมใหมีพัฒนาการท่ีดี การออกกําลังกายในน้ํา เชน การจัดกิจกรรมและ
นันทนาการตางๆ จะเปนการชวยสงเสริมเด็กท้ังในดานรางกาย จิตใจ และสังคม กอใหเกิดการ
เรียนรู ท้ังทางดานการรับรู การเพิ่มภาวะการเลนเปนกลุม เรียนรูการเขาสังคม อีกท้ังเด็กจะมี
ความรูสึกสนุกสนานและสดช่ืน สงผลใหเกิดการใชพลังงานท่ีสมดุล ทําใหมีน้ําหนักตัวท่ีเหมาะสม 
และปญหาโรคอวนในเด็กก็จะลดลงในท่ีสุด (สมัย ศรีทองถาวร, 2547) 

จากสภาพความเปนอยูในปจจุบันการออกกําลังกายในน้ําในกลุมเด็กเพื่อลดน้ําหนักตัวยัง
ไดรับความสนใจ ศึกษาแพรหลายในประเทศไทยมากเทาใดนัก ดังนั้นการศึกษาคร้ังนี้ ผูวิจัยมีความ
ตองการจะศึกษาผลของโปรแกรมการออกกําลังกายแบบแอโรบิคในน้ําตอการเปล่ียนแปลงน้ําหนัก
ตัวและสมรรถภาพทางกายในกลุมเด็กอายุ 12-15 ป มีภาวะน้ําหนักตัวเกิน 
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วัตถุประสงคการวิจัย 
1. เพื่อศึกษาผลของโปรแกรมการออกกําลังกายแบบแอโรบิคในน้ําสําหรับกลุมเด็ก อายุ 

12-15 ป ท่ีมีภาวะน้ําหนักตัวเกินตอการลดน้ําหนักตัว  
2. เพื่อศึกษาผล การเปล่ียนแปลงคาเปอรเซ็นตไขมันในรางกาย (Percent body fat.,%BF) 

ตอการออกกําลังกายแบบแอโรบิคในน้ํา 8 สัปดาห ในกลุมเด็กท่ีน้ําหนักตัวเกิน                                       
3. เพื่อศึกษาผลการเปล่ียนแปลงความออนตัว และความทนทานของกลามเน้ือตอการ

ออกกําลังกายแบบแอโรบิคในน้ํา 8 สัปดาหในกลุมเด็ก  อายุ 12-15 ป ท่ีมีภาวะน้ําหนัก
ตัวเกิน 

4. เพื่อศึกษาผลการเปล่ียนแปลงของคา (RPE) กอน และหลังตอการออกกําลังกายแบบ
แอโรบิคในน้ํา  8  สัปดาห ในกลุมเด็กท่ีน้ําหนักตัวเกิน    

 
สมมติฐานการวิจัย 

การออกกําลังกายแบบแอโรบิคในน้ําตามโปรแกรมเปนเวลา 8 สัปดาห มีผลทําให เด็กอายุ  
12-15 ป ซ่ึงมีภาวะน้ําหนักตัวเกิน มีน้ําหนักตัวลดลง และมีสมรรถภาพทางกายเพ่ิมข้ึนเม่ือเทียบกับ
กอนเขารวมโปรแกรม    
 
นิยามศัพทเฉพาะ 

นักเรียน  (Students) หมายถึง กลุมบุคคลท่ีเขารวมการออกกําลังกายแบบ Aerobic 
Exerciseในน้ําที่มีอายุระหวาง 12 – 15 ป ในโรงเรียนโกวิทธํารงเชียงใหม  อําเภอเมือง  จังหวัด
เชียงใหม 
 โปรแกรมการการฝก (Programs) หมายถึง กิจกรรมกรรมการออกกําลังกายในน้ําท่ีผูวิจัย
ไดสรางข้ึนเพื่อใชเปนแบบฝกในการออกกําลังกายในน้ําสําหรับใชในการออกกําลังกายเพ่ือลด
น้ําหนักตัว 
 น้ําหนักตัว (Body weight) คือ ดัชนีมวลกายท้ังหมดของรางกายในแตละบุคคล หนวยเปน
กิโลกรัม 
 อัตราการเตนของหัวใจ (Heart Rate) เปนหนวยวัดอัตราการทํางานของหัวใจ เปนคาแสดง
การทํางานของหัวใจขณะออกกําลังกาย เปนคาแสดงสภาวะความแข็งแรงของรางกายในแตละ
บุคคล สามารถบอกไดแมแตความเปล่ียนแปลงในบุคคลเดียวในแตละวัน 

ภาวะน้ําหนักเกิน (Overweight) คือ สภาวะท่ีรางกายมีน้ําหนักไมไดสัดสวนท่ีเหมาะสม
กับความสูง โดยมีคามาตรฐานท่ีใชบงบอก คือ คา BMI (Body Mass Index)  
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หรือเรียกวา “คาดัชนีมวลกาย” คนท่ีอยูในภาวะน้ําหนักเกินจะมีคา BMI มากกวา 23 
(สําหรับคนเอเซีย) และมากกวา 25 (สําหรับคนยุโรป) กิโลกรัมตอตารางเมตร 

โรคอวน (Obesity) หมายถึง ภาวะน้ําหนักเกินในระดับท่ีเปนอันตรายตอสุขภาพ โดยเนน
ถึงปริมาณของไขมันหรือมวลของไขมันท่ีเพ่ิมข้ึน โดยความรุนแรงแลวโรคอวนจะมีผลรายแรงตอ
รางกายมากกวา ท้ังภาวะน้ําหนักเกินและโรคอวนลวนทําใหเกิดผลเสียตอสุขภาพตามมาไดท้ังส้ิน 

สมรรถภาพทางกาย (Physical Fitness) หมายถึง ความสามารถของรางกายในการ
ประกอบกิจกรรมเลนกีฬาหรือออกกําลังกายไดอยางมีประสิทธิภาพ จะแบงออกเปน 2 อยางคือ 
สมรรถภาพทางกายโดยท่ัวไป (General Physical Fitness) และสมรรถภาพทางกายพิเศษ (Special 
Physical Fitness) 
 คาดรรชนีความหนาของรางกาย (Body Composition) หมายถึง การหาอัตราสวนของการ
มีน้ําหนักตัวท่ีสัมพันธกับสวนสูง โดยหาไดจาก น้ําหนักตัว (กก.) หารดวยสวนสูง (เมตร) ยกกําลัง
สอง เพื่อประเมินคาขนาดของรางกายท่ีเหมาะสม 
 เปอรเซ็นตไขมันของรางกาย (Percent body fat, % BF) คือ เปอรเซ็นตไขมันท่ีอยูในดัชนี
มวลกายทั้งหมดของรางกายในแตละบุคคล 
 เสนรอบวงของเอว (Waist circumference) หมายถึง การวัดรอบวงในระดับสะโพกโดยใช
จุดอางอิงจากระดับกระดูก Greater trochanter มีหนวยเปนเซนติเมตร (cm) 
 ความออนตัว (Flexibility) หมายถึง ความสามารถของรางกายในการเคล่ือนไหวใหไดมุม
ของการเคล่ือนไหวอยางเต็มท่ีของขอตอแตละขอ 
 ความอดทนของกลามเนื้อ (Muscle endurance) หมายถึง ความสามารถของกลามเน้ือท่ี
ทํางานไดโดยไมเส่ือมประสิทธิภาพ 
 RPE (Ratings of Perceived Exertion Scale) คือ ตารางแสดงตัวเลขการเหน่ือยขณะออก
กําลัง บอกถึงระดับความเหน่ือยของผูออกกําลังกาย ในท่ีนี่คือ ระดับ 0-10 
 ทุนลอย หมายถึง วัสดุท่ีทํามาจากโฟม เชน Noodle (ทุนลอยน้ําทรงกลม ) และ Dumbbell 
(ประภาส โพธ์ิทองสุนันท, 2530) 
 Kick Board หมายถึง วัสดุท่ีทํามาจากโฟม ท่ีใชขณะฝกการลอยตัวหรืออุปกรณชวยในการ
วายน้ํา 
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ประโยชนท่ีไดรับจากการวิจัย 
1. ทราบผลของการเปล่ียนแปลงน้ําหนักตัวจากการออกกําลังกายแบบแอโรบิคในน้ําเปน

ระยะเวลา 8 สัปดาหของนักเรียนท่ีมีภาวะน้ําหนักตัวเกิน  
2. ทราบผลของการเปล่ียนแปลงความออนตัวและความทนทานหลังการออกกําลังกายแบบ

แอโรบิคในน้ําเปนระยะเวลา 8 สัปดาห ของนักเรียนทีมีภาวะโภชนาการเกิน   
3. ทราบผลของการเปล่ียนแปลงคาเปอรเซ็นตไขมันในรางกายหลังการออกกําลังกายแบบ

แอโรบิคในน้ําเปนระยะเวลา 8 สัปดาห ของนักเรียนทีมีภาวะโภชนาการเกิน   


