
 
บทที ่2 

เอกสารและงานวจัิยทีเ่กี่ยวข้อง 
 
การวจิยัคร้ังน้ีเป็นการศึกษาเปรียบเทียบสมรรถภาพทางกายของนกักีฬาฟุตบอลชาย รุ่นอายุ

ไม่เกิน 12 ปี ก่อนและหลงัไดรั้บการฝึกตามโปรแกรมการออกก าลงักายในน ้ า ผูว้ิจยัไดร้วบรวม
เอกสารและงานวจิยัท่ีเก่ียวขอ้งดงัต่อไปน้ี 

1.สมรรถภาพทางกาย 
2.การออกก าลงักาย 
3.การออกก าลงักายในน ้า 
4.งานวจิยัท่ีเก่ียวขอ้ง 
 

สมรรถภาพทางกาย 
การท่ีบุคคลมีสุขภาพดีอยู่แล้วก็เป็นรากฐานของการมีสมรรถภาพทางกายท่ีดี โดยทัว่ไป

สมรรถภาพทางกายแบ่งออกเป็น 2 ประเภท คือ สมรรถภาพทางกายทัว่ไป (General Physical 
Fitness) และสมรรถภาพทางกายพิเศษ (Special Physical Fitness) 

สมรรถภาพทางกายทัว่ไป 
คณะกรรมการนานาชาติ จดัมาตรฐานการทดสอบความสมบูรณ์ทางร่างกาย (International 

for the Standardization of Physical fitness Test) ไดจ้  าแนกความสมบูรณ์ของร่างกายเป็น 7 
ประเภท คือ 

1.ความเร็ว (Speed) หมายถึง ความสามารถของร่างกายในการเคล่ือนท่ีจากท่ีหน่ึงไปยงัอีกท่ี
หน่ึงโดยใชเ้วลาสั้นท่ีสุด เช่น วิง่ 50 เมตร, วิง่ 100 เมตร เป็นตน้ 

2.ก าลงัหรือพลงักล้ามเน้ือ (Muscle Power) หมายถึง ความสามารถของกลา้มเน้ือในการ
ท างานอยา่งรวดเร็วและในจงัหวะของกลา้มเน้ือหดตวัหน่ึงคร้ัง เช่น ยนืกระโดดไกล เป็นตน้ 

3.ความแข็งแรงของกลา้มเน้ือ (Muscle Strength) หมายถึง ความสามารถในการหดตวัของ
กลา้มเน้ือเพียงคร้ังเดียวโดยไม่จ  ากดัเวลา เช่น การยกน ้าหนกั เป็นตน้ 

4.ความอดทนของกลา้มเน้ือ (Muscle Endurance) หมายถึง ความสามารถของกลา้มเน้ือใน
การประกอบกิจกรรมซ ้ าซากไดเ้ป็นระยะเวลานานอยา่งมีประสิทธิภาพ 

5.ความคล่องแคล่ววอ่งไว (Agility) หมายถึง ความสามารถของร่างกายท่ีจะบงัคบัควบคุมใน
การเปล่ียนทิศทางของการเคล่ือนท่ีดว้ยความรวดเร็วและแน่นอน 
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6.ความอ่อนตวั (Flexibility) หมายถึง ความสามารถของขอ้ต่อต่างๆในการท่ีจะเคล่ือนไหว
ไดอ้ยา่งกวา้งขวาง 

7.ความอดทนทัว่ไป (General Endurance) หมายถึง ความสามารถในการท างานของระบบ
ต่างๆในร่างกายท่ีท างานไดน้านและมีประสิทธิภาพ 

สมรรถภาพทางกายพเิศษ 
สมรรถภาพทางกายพิเศษ หมายถึง สมรรถภาพทางกายท่ีนกักีฬาตอ้งมีเฉพาะส าหรับนกักีฬา

ท่ีจะตอ้งท าการแข่งขนัหรือกล่าวคือ นกักีฬา นกักรีฑาจะตอ้งมีสมรรถภาพทางกายพิเศษแตกต่าง
กบันกักีฬาว่ายน ้ า นกักีฬาฟุตบอลหรือนกักีฬาวอลเลยบ์อล เป็นตน้ ในกีฬาบางประเภทตอ้งการ
ความแข็งแรงของกล้ามเน้ือมาก แต่ต้องการความอดทนน้อย เช่น นักกีฬายกน ้ าหนัก นักกีฬา
กระโดดไกล เป็นตน้ แต่กีฬาบางประเภทก็ไม่ตอ้งการใชแ้รงมาก เช่น นกักีฬาสนุกเกอร์ นกักีฬายิง
ปืน เป็นตน้ ส าหรับกีฬาท่ีไม่ตอ้งใช้เทคนิคในการเล่นหรือการแข่งขนัมากนกั ผลการแข่งขนัจะ
ข้ึนอยู่กับสมรรถภาพทางกายมาก แต่ส าหรับกีฬาท่ีต้องใช้เทคนิคในการเล่นหรือแข่งขัน 
สมรรถภาพทางกายท่ีดีกว่าจะช่วยให้นกักีฬาสามารถปฏิบติัตามเทคนิคท่ีดีกว่า ซ่ึงช่วยให้นกักีฬา
สามารถปฏิบติัตามเทคนิคท่ีไดฝึ้กมาไดอ้ยา่งถูกตอ้งและมีประสิทธิภาพ  

สมรรถภาพทางกายเป็นส่ิงจ าเป็นส าหรับนักกีฬาทุกประเภท ในการท่ีจะเสริมสร้าง
สมรรถภาพทางกายพิเศษ ให้กบันักกีฬาแต่ละประเภทควรจะตอ้งมีการฝึกนอกเหนือจากการฝึก
สมรรถภาพทางกายทัว่ไป เช่น นกักีฬามวยจะตอ้งฝึกก าลงักลา้มเน้ือแขน ไหล่ ขาและล าตวัเป็น
พิเศษ เป็นตน้ 

 ในการเสริมสร้างสมรรถภาพทางกายไปพร้อมๆกบัการฝึกทกัษะกีฬานั้นจ าเป็นอย่างยิ่ง
เพราะนกักีฬานอกจากจะมีสมรรถภาพทางกายตามแต่ละประเภทกีฬาท่ีตอ้งการแลว้ยงัไดท้กัษะไป
พร้อมๆกนัดว้ย อนัจะท าให้เกิดข้ึนใกลเ้คียงกบัการแข่งขนัจริงดว้ย แต่อย่างไรก็ตามเม่ือถึงระดบั
หน่ึงแลว้ก็ควรจะตอ้งฝึกสมรรถภาพทางกายพิเศษเพิ่มข้ึนในแต่ละอย่างดว้ย เช่น การยกน ้ าหนัก 
เพื่อเสริมสร้างความแขง็แรงของกลา้มเน้ือ การวิง่เร็วระยะสั้นๆ เพื่อเสริมสร้างความเร็ว เป็นตน้ 
(ชูศกัด์ิและกนัยา, 2528) 

ความหมายของสมรรถภาพทางกาย 
ค าวา่ “สมรรถภาพทางกาย” มีผูเ้ช่ียวชาญไดใ้ห้ความหมายกนัไวอ้ย่างกวา้งขวาง ซ่ึงอาจจะ

กล่าวโดยสรุปไดว้า่ สมรรถภาพทางกาย หมายถึงความสามารถของบุคคล ในอนัท่ีจะใชร้ะบบต่างๆ
ของร่างกายประกอบกิจกรรมใดๆอนัเก่ียวกบัการแสดงออก ซ่ึงความสามารถทางร่างกายไดอ้ยา่งมี
ประสิทธิภาพ หรือ ไดอ้ยา่งหนกัติดต่อกนั โดยไม่แสดงอาการเหน็ดเหน่ือยให้ปรากฎและร่างกาย
สามารถฟ้ืนตวัสู่สภาพปกติไดใ้นเวลาอนัรวดเร็ว  
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ความส าคัญของสมรรถภาพทางกาย 
ในช่วงชีวติมนุษยเ์ราทุกคน มีความปรารถนาอยากใหต้นเองมีสุขภาพพลานามยัเเขง็เเรง 

สมบูรณ์ ปราศจากโรคภยัไขเ้จ็บทั้งหลายทั้งปวง เหมือนดัง่ค  ากล่าวทางศาสนาท่ีว่าไว ้คือ “อโรค
ยาปรมา ลาภา” แปลวา่ ความไม่มีโรค เป็นลาภอนัประเสริฐ ส่ิงท่ีกล่าวมาน้ีนบัวา่เป็นเป้าหมายท่ี
ส าคญัอย่างหน่ึงของชีวิตคนเราทุกคน แต่จะท าอย่างไรเราจึงจะเป็นผูท่ี้มีสุขภาพดีอย่างท่ีตั้ ง
ความหวงัเอาไวซ่ึ้งจะเเสดงออกมาโดยดูจากเเนวทางการปฏิบติัตนของเเต่ละบุคคล เพื่อให้บรรลุ
เป้าหมายดังกล่าวบ้างก็พยายามรักษาความสะอาดของร่างกายส่ิงของเคร่ืองใช้ บ้างก็เลือก
รับประทานอาหารท่ีดี หรือ ให้ประโยชน์ ตามทศันะของตน บา้งก็เนน้เร่ืองการนอนหลบัพกัผอ่น 
บา้งก็เลือกการอาศยัอยู่ในห้องท่ีมีสภาพเเวดล้อมท่ีเหมาะสม บา้งก็หมัน่ไปตรวจสุขภาพ หรือ
ปรึกษาเเพทยเ์ป็นประจ า และบา้งก็หาเวลาวา่งในการออกก าลงักายอยา่งเป็นประจ าสม ่าเสมอ ทั้งน้ี 
ก็เเลว้เเต่ภูมิหลงัของเเต่ละบุคคลไปเเต่ทุกคนก็จะมุ่งไปท่ีเป้าหมายเร่ืองเดียวกนัคือ ท าอยา่งไรจะให้
ตนเป็นผูท่ี้มีสุขภาพดีสุขภาพร่างกายท่ีเเข็งเเรงสมบูรณ์ จ  าเป็นตอ้งอาศยัองคป์ระกอบพื้นฐานหลาย
ดา้น เช่น สภาพทางร่างกาย สภาวะทางโภชนาการ สุขนิสัยและสุขปฏิบติั สภาวะทางจิตใจ สติ
ปัญญาเเละสภาวะทางอารมณ์ท่ีสดช่ืนเเจ่มใส ซ่ึงความสัมพนัธ์ของร่างกายเเละจิตใจน้ี นกัพลศึกษา
ไดมี้ค ากล่าวถึงเร่ืองน้ีไวว้า่ “สุขภาพจิตท่ีเเจ่มใส อยู่ในร่างกายท่ีเเข็งเเรง” หมายความว่า การท่ี
บุคคลจะมีสุขภาพท่ีสดช่ืนเเจ่มใสไดน้ั้นจะตอ้งเป็นบุคคลท่ีมีร่างกายเเขง็แรงสมบูรณ์ดว้ย  

การเสริมสร้างของสมรรถภาพทางกาย 
การเสริมสร้างสมรรถภาพทางกายเป็นการปรับปรุงสภาวะของร่างกายให้อวยัวะต่างๆ ของ

ร่างกายมีประสิทธิภาพในการท าหนา้ท่ีสูง และมีการประสานงานกนัของระบบต่างๆภายในร่างกาย
ไดเ้ป็นอยา่งดี  

วธีิการเสริมสร้างสมรรถภาพทางกาย คือ การออกก าลงักาย เเต่การท่ีสมรรถภาพทางกายจะดี
หรือไม่เพียงใดนั้นข้ึนอยู่กับโปรแกรมการฝึก ซ่ึงจะตอ้งจดัให้สอดคล้องกับความตอ้งการว่า 
ตอ้งการจะเสริมสร้างส่วนไหน โปรแกรมการฝึกท่ีดี จะตอ้งค านึงถึงความถ่ีในการฝึก ปริมาณของ
การออกก าลังกาย ชนิดของการออกก าลังกาย การบริโภคอาหาร การพักผ่อน อุปนิสัยใน
ชีวติประจ าวนั และธรรมชาติของผูฝึ้กเป็นตน้ (www.panyathai.ro.th/สมรรถภาพทางกาย) 

 ดงันั้นการเสริมสร้างสมรรถภาพทางกายในวยัเด็กจึงมีความส าคญัมาก และควรออกก าลงั
กายเป็นประจ าอยูส่ม  ่าเสมอ การรักษาสภาพร่างกาย ความหนกัของโปรแกรมการออกก าลงักายและ
ความพร้อมในการออกก าลงักาย จะท าใหมี้สุขภาพและสมรรถภาพทางกายแขง็แรง 

 
 



9 

 

ตารางที ่1 แสดงเกณฑ์มาตรฐานสมรรถภาพทางกายของนักเรียนชายอายุ 12 ปี ทัว่ประเทศ  

รายการ ดีมาก ดี ปานกลาง ต ่า ต ่ามาก 
1.กระโดดไกล 
(เซนติเมตร) 

178 167-177 142-166 131-141 130 

2.วิง่กลบัตวั (วนิาที) 10.36 10.37-11.20 11.21-12.89 12.90-13.72 13.73 
3.ลุก – นัง่ (คร้ัง) 25 22-24 17-21 14.16 13 
4.ความอ่อนตวั 12 9-11 3-8 1-2 0 
(ส านกัวทิยาศาสตร์การกีฬา, 2548 หนา้ 119) 
การออกก าลงักาย 

ความหมายของการออกก าลงักาย 
การออกก าลงักาย (Exercise) ไดมี้ผูใ้หค้วามหมายไวห้ลากหลาย ดงัน้ี 
จรวยพร (2519) กล่าวว่า การออกก าลงักาย หมายถึง การออกแรงทางกายท่ีท าให้ร่างกาย

แข็งแรง ทั้งระบบโครงสร้าง ท าให้กลา้มเน้ือสามารถหดตวั ออกแรงและเอาชนะแรงภายนอกท่ีมา
กระท าได ้หากขาดการออกก าลงักาย ร่างกายจะลดศกัยภาพในการเคล่ือนไหว นอกจากน้ียงัท าให้
กิจกรรมทางปัญญา อารมณ์และความรู้สึกดีข้ึน  

กรมอนามยั กระทรวงสาธารณสุข (2540) กล่าวว่า การออกก าลงักายเป็นกิจกรรมของ
กล้ามเน้ือท่ีท าให้ร่างกายมีสุขภาพและรูปร่างดี เพิ่มทกัษะและศกัยภาพในกีฬา ตลอดจนฟ้ืนฟู
กลา้มเน้ือหลงัจากการบาดเจบ็หรือพิการไดอี้กดว้ย  

 สุปราณี (2541) กล่าววา่ การออกก าลงักาย (Exercise) หมายถึง การใชก้ลา้มเน้ือและอวยัวะ
อ่ืนๆของร่างกายท างานมากกว่าการเคล่ือนไหวหรืออิริยาบถต่างๆตามปกติ ในชีวิตประจ าวนั การ
ออกก าลงักายท่ีดีและถูกตอ้งควรปฏิบติัอยา่งสม ่าเสมอ ตามความเหมาะสมของอายุ เพศและสภาวะ
ของร่างกาย โดยมีสัญญาณใหท้ราบวา่ การออกก าลงักายนั้นเหมาะสมหรือยงั สัญญาณดงักล่าวก็คือ
อตัราการเตน้ของหัวใจสูงข้ึน หายใจถ่ีและแรงข้ึน มีเหง่ือออก ผลท่ีตามมาหลงัจากการออกก าลงั
กายอย่างสม ่าเสมอก็คือ สมรรถภาพ ด้านความแข็งแรงของกล้ามเน้ือแขนขา ความคล่องแคล่ว
วอ่งไว ความเร็ว การตอบสนองสถานการณ์และท่ีส าคญัท่ีสุดคือความอดทน หรือความทนทานของ
ระบบไหลเวยีนโลหิตดีข้ึน  

ความส าคัญของการออกก าลงักาย (เทเวศร์และคณะ, 2542) 
มนุษยมี์การเคล่ือนไหวเพื่อความอยู่รอดและท างาน ร่างกายจ าเป็นตอ้งมีความเจริญเติบโต

และรักษาสภาพการท างานท่ีดีเอาไว ้ การเคล่ือนไหวนอ้ยหรือไม่ค่อยไดอ้อกก าลงักาย ไม่เพียงแต่
จะท าให้เกิดความเส่ือมโทรมของสมรรถภาพทางกายหรือสุขภาพ แต่ยงัเป็นสาเหตุของความ
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ผดิปกติของร่างกายและโรคร้ายหลายชนิดท่ีป้องกนัไดย้าก ซ่ึงเป็นโรคท่ีเป็นปัญหาทางการแพทยท่ี์
พบมาก ในปัจจุบนัการออกก าลงักายเพื่อใหเ้กิดประโยชน์แก่สุขภาพคือ การจดัชนิดของความหนกั 
ความนานและความบ่อยของการออกก าลังกายเพื่อให้เหมาะสมกับเพศ วยั สภาพร่างกาย 
สภาพแวดล้อมและจุดประสงค์ของแต่ละคน ซ่ึงถ้าหากสามารถจัดได้เหมาะสมก็จะให้
คุณประโยชน์ดงัต่อไปน้ี 

1.การเจริญเติบโต  
การออกก าลงักายจดัเป็นปัจจยัส าคญัอนัหน่ึงท่ีมีผลกระทบต่อการเจริญเติบโต เด็กท่ีไม่ค่อย

ไดอ้อกก าลงักายแต่มีอาหารกินอุดมสมบูรณ์ อาจมีส่วนสูงและน ้าหนกัตวัมากกวา่เด็กในวยัเดียวกนั
โดยเฉล่ีย แต่ส่วนใหญ่แล้วจะมีไขมนัมากเกินไป มีกระดูกเล็ก หัวใจมีขนาดเล็กเม่ือเทียบกับ
น ้ าหนักตัวและรูปร่างอาจผิดปกติได้ เช่น เข่าชิดกัน อ้วนแบบฉุ เป็นต้น ซ่ึงถือว่าเป็นการ
เจริญเติบโตท่ีผิดปกติ ตรงขา้มกบัเด็กท่ีออกก าลงักายถูกตอ้งสม ่าเสมอ ร่างกายจะผลิตฮอร์โมนท่ี
เก่ียวกบัการเจริญเติบโตอย่างถูกส่วน จึงกระตุน้ให้อวยัวะต่าง ๆ เจริญข้ึนพร้อมกนัไป ทั้งขนาด 
รูปร่าง และหนา้ท่ีการท างาน และเม่ือประกอบกบัผลของการออกก าลงักายท่ีท าให้เจริญอาหาร การ
ย่อยอาหารและการขบัถ่ายดี เด็กท่ีออกก าลงักายอย่างถูกตอ้งและสม ่าเสมอจึงมีการเจริญเติบโต
ดีกวา่เด็กท่ีขาดการออกก าลงักาย 

2.รูปร่างและทรวดทรง  
การออกก าลงักายเป็นได้ทั้งยาป้องกนัโรคและยารักษาโรค การเสียทรวดทรงในช่วงการ

เจริญเติบโต ยอ่มป้องกนัไดด้ว้ยการออกก าลงักาย แต่เม่ือเติบโตเต็มท่ีแลว้ยงัขาดการออกก าลงักาย 
ก็จะท าให้ทรวดทรงเสียไปได ้เช่น ตวัเอียง หลงังอ มีหนา้ทอ้ง ซ่ึงท าให้เสียบุคลิกภาพไดอ้ยา่งมาก 
ในระยะน้ี ถา้กลบัมาออกก าลงักายอยา่งถูกตอ้ง เป็นประจ าสม ่าเสมอยงัสามารถแกไ้ขให้ทรวดทรง
กลบัดีข้ึนมาได ้แต่การแกไ้ขบางอยา่งอาจตอ้งใชเ้วลานานเป็นเดือน เป็นปี แต่บางอยา่งอาจเห็นผล
ภายในเวลาไม่ถึง 1 เดือน เช่น การบริหารร่างกายเพื่อเพิ่มความแข็งแรงของกลา้มเน้ือหนา้ทอ้งเพียง 
2 สัปดาห์ ก็ท  าใหก้ลา้มเน้ือหนา้ทอ้งมีความตึงตวัและอวยัวะภายในกระชบัเพิ่มข้ึน 

3.สุขภาพทัว่ไป  
เป็นท่ียอมรับกนัโดยทัว่ไปวา่ การออกก าลงักายมีประโยชน์ต่อสุขภาพถึงแมว้า่จะไม่มีหลกั 

ฐานแน่ชดัวา่การออกก าลงักายจะสามารถเพิ่มภูมิตา้นทานโรคท่ีเกิดจากการติดเช้ือได ้แต่มีหลกัฐาน
ท่ีพบบ่อยคร้ังว่า เม่ือนกักีฬาเกิดการเจ็บป่วยจากการติดเช้ือจะสามารถหายไดเ้ร็วกว่า และมีโรค
แทรกซอ้นนอ้ยกวา่ ขอ้ท่ีท าใหเ้ช่ือไดแ้น่วา่ผูท่ี้ออกก าลงักายยอ่มมีสุขภาพดีกวา่ผูข้าดการออกก าลงั
กาย คือ การท่ีอวยัวะต่าง ๆ มีการพฒันาทั้งขนาด รูปร่าง และหน้าท่ีการท างาน โอกาสของการเกิด
โรคท่ีไม่ใช่โรคติดเช้ือ เช่น โรคเส่ือมสมรรถภาพในการท างานของอวยัวะ เป็นตน้ 
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4.สมรรถภาพทางกาย  
ถ้าจัดการออกก าลังกายเป็นยาบ ารุง การออกก าลังกายถือเป็นยาบ ารุงเพียงอย่างเดียวท่ี

สามารถเพิ่มสมรรถภาพทางกายได ้เพราะไม่มียาใด ๆ ท่ีสามารถท าให้ร่างกายมีสมรรถภาพเพิ่มข้ึน
ไดอ้ยา่งแทจ้ริงและถาวร ยาบางอยา่งอาจท าให้ผูใ้ชส้ามารถทนท างานบางอยา่งไดน้านกวา่ปกติ แต่
เม่ือท าไปแลว้ร่างกายก็จะอ่อนเพลียกวา่ปกติจนตอ้งพกัผ่อนนานกว่าปกติ หรือร่างกาย ทรุดโทรม
ลงไป ในทางปฏิบติัเราสามารถเสริมสร้างสมรรถภาพทางกายทุก ๆ ดา้นได ้เช่น ความแข็งแรงของ
กล้ามเน้ือ ความอ่อนตวั ความอดทนของกล้ามเน้ือ ความอดทนของระบบไหลเวียนเลือด ความ
คล่องตวั เป็นตน้ 

5.การป้องกนัโรค  
การออกก าลงักายสามารถป้องกนัโรคไดห้ลายชนิด โดยเฉพาะโรคท่ีเกิดจากการเส่ือมสภาพ

ของอวยัวะอนัเน่ืองจากการมีอายุมากข้ึน ซ่ึงประกอบกบัปัจจยัอ่ืน ๆ ในชีวิตประจ าวนัเช่น การกิน
อาหารมากเกินความจ าเป็น ความเคร่งเครียด การสูบบุหร่ีมาก หรือกรรมพนัธ์ุ  

โรคเหล่าน้ีไดแ้ก่ โรคประสาทเสียดุลยภาพ หลอดเลือดหัวใจเส่ือมสภาพ ความดนัเลือดสูง 
โรคอว้น โรคเบาหวาน โรคขอ้ต่อเส่ือมสภาพ เป็นตน้ ผูท่ี้ออกก าลงักายเป็นประจ ามีโอกาสเกิดโรค
เหล่าน้ีไดช้า้กวา่ผูท่ี้ขาดการออกก าลงักายหรืออาจไม่เกิดข้ึนเลยจนชัว่ชีวิต การออกก าลงักายจึงช่วย
ชะลอความแก่ได ้

6.การรักษาโรคและฟ้ืนฟูสภาพ  
การเลือกวธีิออกก าลงักายท่ีเหมาะสมจดัเป็นวิธีการรักษาและฟ้ืนฟูสภาพท่ีส าคญัในปัจจุบนั 

แต่ในการจดัการออกก าลงักายท่ีเหมาะสมมีปัญหามาก เพราะบางคร้ังโรคก าเริบรุนแรงจนการออก
ก าลงักายแมเ้พียงเบา ๆ ก็เป็นขอ้ห้าม ในกรณีดงักล่าว การควบคุมโดยใกลชิ้ดจากแพทยผ์ูท้  าการ
รักษาและการตรวจสอบสภาพร่างกายโดยละเอียดเป็นระยะเป็นส่ิงจ าเป็นอยา่งยิง่ 
          องค์ประกอบของการออกก าลงักาย (การกีฬาแห่งประเทศไทย, 2540) 

1.ชนิดของการออกก าลงักาย (Type of Exercise) 
ชนิดของการออกก าลงักายจะมีความสัมพนัธ์กบัหลงัการฝึกเฉพาะประเภทกีฬาหรือการฝึก

เฉพาะเจาะจง (Specific training) การท่ีจะท าให้การฝึกบรรลุผลส าเร็จสูงสุด จ าเป็นตอ้งอาศยั
ความสัมพนัธ์ท่ีต่อเน่ืองในการท างานร่วมกนัของกลุ่มกล้ามเน้ือมดัใหญ่ เช่น กล้ามเน้ือสะโพก 
กล้ามเน้ือขาในการเดิน การวิ่งเหยาะๆ การป่ันจกัรยาน การเตน้แอโรบิค การเตน้สเต็ปแอโรบิค 
ลว้นเป็นกิจกรรมท่ีท าใหร่้างกายท างานผสมผสานกนัไป 
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2.ความหนกัในการออกก าลงักาย (Intensity of Exercise) 
การกระท าหรือการกระตุน้ใหร่้างกายเกิดการเปล่ียนแปลงโดยใชก้ฎของความหนกัและหลกั

ของขบวนการผลิตพลังงานในการท างานแบบการใช้ออกซิเจนและไม่ใช้ออกซิเจน ในการ
เคล่ือนไหว จะช่วยใหเ้กิดความเขา้ใจไดม้ากยิ่งข้ึนกวา่การออกก าลงักายหรือการฝึกท่ีใชค้วามหนกั
ค่อนขา้งมากจะกระตุน้ระบบพลงังานแบบไม่ใช้ออกซิเจนให้ท างานมากข้ึน การออกก าลงักายท่ี
พอเหมาะเพื่อพฒันาสมรรถภาพร่างกายนั้น ความหนกัท่ีใช้ควรอยูใ่นระหว่างร้อยละ 60 - 90 ของ
การเตน้ของชีพจรสูงสุด ในการใหค้  าแนะน าโปรแกรมการออกก าลงักายควรมีการค านวณหาชีพจร
เป้าหมาย เพื่อน ามาเป็นเกณฑก์ าหนดความหนกัของการออกก าลงักาย 

3.ระยะเวลาในการออกก าลงักาย (Duration of Exercise) 
การออกก าลงักายแบบใชอ้อกซิเจน จะใหเ้กิดผลท่ีดีควรใชเ้วลาในแต่ละวนัอยา่งนอ้ย 15 - 30 

นาที และถา้ให้ไดผ้ลดีในการลดไขมนัในร่างกายควรใชเ้วลา 45 - 90 นาที เน่ืองจากการออกก าลงั
กายแบบใชอ้อกซิเจนมีความสัมพนัธ์ต่อค่าออกซิเจนท่ีใชใ้นแต่ละกิจกรรม นอกจากน้ียงัเก่ียวขอ้ง
กบัความหนกัและความนานในการฝึก 

4.ความถ่ีในการออกก าลงักาย (Frequency of Exercise) 
สัดส่วนในการออกก าลงักายนอกจากจะตอ้งกระท าโดยใชร้ะดบัความหนกัท่ีเหมาะสมแลว้

และมีระยะเวลาในการออกก าลงักายท่ียาวนานเพียงพอแลว้ หากจะให้ไดผ้ลดีเป็นท่ีน่าพอใจควรมี
เวลาในการออกก าลงักายอย่างน้อย 3 วนัต่อสัปดาห์ ในระยะเร่ิมแรกต่อจากนั้นจึงค่อยปรับความ
บ่อยเป็น 5 คร้ังต่อสัปดาห์จะใหไ้ดผ้ลดีท่ีสุด ขณะเดียวกนัตอ้งระลึกไวเ้สมอวา่จะตอ้งมีเวลาในการ
พกัผ่อนอย่างเพียงพอ เพื่อการพกัฟ้ืนสภาพร่างกายและป้องกนัปัญหาการฝึกซ้อมมากเกิน (Over 
training) 

ประโยชน์ของการออกก าลงักาย 
การออกก าลงักายท่ีพอดี ไม่มากหรือนอ้ยเกินไปนอกจากจะท าให้ร่างกายมีสุขภาพดีแลว้ ยงั

ก่อใหเ้กิดความสนุกสนานหรือผอ่นคลายความตึงเครียดจากสภาพการท างาน การเรียนหรือภารกิจ
ท่ีปฏิบติัอยูทุ่กวนัได ้  ยิง่ในภาวะเศรษฐกิจและสังคมปัจจุบนั หนกังานเอกชนตอ้งท างานในสภาวะ
ท่ีบีบรัดตวัก่อให้เกิดความเครียด ความอ่อนลา้ ถา้ไดมี้การออกก าลงักายก็จะช่วยผ่อยคลายไดเ้ป็น
อยา่งดี จากการวจิยัจ  านวนมากพบวา่การออกก าลงักายมีประโยชน์ต่อร่างกายดงัน้ี 

1.ทางดา้นร่างกาย 
 อวยัวะในระบบต่างๆของร่างกายสามารถท างานประสานกนัไดอ้ย่างมีประสิทธิภาพ เป็น

ผลใหร่้างกายสมบูรณ์ แขง็แรง อดทน มีบุคลิกภาพท่ีดี สามารถประกอบกิจกรรมการงานประจ าได้
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อย่างกระฉับกระเฉง มีภูมิตา้นทานสูง สมรรถภาพทางกายดี จะพบว่ามีการเปล่ียนแปลงทางดา้น
สรีรวทิยาดงัน้ี 

  1.1 กลา้มเน้ือหวัใจ 
  เป็นผลใหก้ารสูบฉีดเลือดดีข้ึนโดยปริมาณเลือดท่ีสูบฉีดแต่ละคร้ังเพิ่มมากข้ึนเพื่อ

น าเลือดไปเล้ียงส่วนต่างๆของร่างกายขณะปฏิบติักิจกรรมการออกก าลงักาย ขณะท่ีกลา้มเน้ือหวัใจ
หดตวัและคลายตวั อีกทั้งหลอดเลือดด าจะน าเลือดกลบัไปสู่หวัใจไดดี้ข้ึน เราจะพบวา่ปริมาณเลือด
ท่ีสูบฉีดแต่ละคร้ังของผูท่ี้ออกก าลงักายไม่สม ่าเสมอ จะมีปริมาณเลือดเพียง 15 - 20 ลิตรต่อนาทีใน
ขณะท่ีออกก าลงักายสูงสุด ส่วนผูท่ี้ฝึกฝนหรือผูท่ี้ออกก าลงักายสม ่าเสมอจะมีปริมาณเลือด 35 - 40 
ลิตรต่อนาทีในขณะท่ีออกก าลงักายสูงสุด เช่นกนั 

  1.2 หลอดเลือด 
  การออกก าลงักายอยา่งสม ่าเสมอเป็นการเพิ่มปริมาณของเลือดให้แก่ร่างกาย ช่วย

ปรับปรุงให้หลอดเลือดท างานต่อไปอย่างมีประสิทธิภาพ ไม่เปราะ มีความยืดหยุ่นดี โดยน าเลือด
ไปเล้ียงส่วนต่างๆ ของกลา้มเน้ือ กลา้มเน้ือหวัใจไดท้  างาน เซลล์ของกลา้มเน้ือจะไดรั้บอาหารและ
ออกซิเจนมากข้ึน การขบัถ่ายของเสียเป็นไปอยา่งมีประสิทธิภาพ 

  1.3 ปอด 
  อากาศในปอดมีมากข้ึน เน่ืองจากกลา้มเน้ือท่ีช่วยในการขยายกระบงัลมท างานได้

ดีข้ึน การแลกเปล่ียนก๊าซออกซิเจนกบัคาร์บอนไดออกไซดดี์ข้ึน 
  1.4 เซลลก์ลา้มเน้ือ 
  การสันดาปท่ีระดับเซลล์ดีข้ึน ท าให้ไขมนัสลายได้อย่างรวดเร็ว มีการสะสม

คาร์บอนไฮเดรต (ไกลโคเจนในกลา้มเน้ือและตบั) ท าให้สามารถประกอบกิจกรรมการออกก าลงั
กายไดเ้ป็นเวลานานข้ึน โดยไม่รู้สึกเหน่ือยเม่ือยลา้ เพราะโดยปกติเม่ือไกลโคเจนในกลา้มเน้ือถูกใช้
ไปหมด ขณะท่ีออกก าลงักายและระดบัน ้ าตาลลดลงจะท าให้รู้สึกเม่ือยลา้ เพราะไม่สามารถผลิต
ออกมาให้ทนัความตอ้งการได ้ถ้าออกก าลงักายสม ่าเสมอ ปริมาณน ้ าตาลในเลือดจะเพียงพอต่อ
ความตอ้งการ เพราะการผลิตน ้ าตาลในตบัเพิ่มข้ึน อีกทั้งน ้ าย่อยท่ีช่วยในการเผาผลาญไขมนัจะ
ท างานไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพ ฮอร์โมนต่างๆปรับสภาพไดดี้ 

  1.5 น ้าหนกัของร่างกายท่ีเหมาะสม 
  การออกก าลงักายท าให้ไดใ้ช้พลงังานเพิ่มข้ึนเป็นจ านวนมาก การออกก าลงักาย

นานๆพลงังานท่ีสูญเสียไปก็มาก เป็นผลใหไ้ขมนัท่ีสะสมในร่างกายลดนอ้ยลง นอกไปจากน้ีสมอง
ส่วนท่ีสั่งความรู้สึกอยากอาหารจะปรับตวัในการรับปริมาณอาหารและการใช้พลงังานออกไปให้
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เหมาะสม การออกก าลงักายสม ่าเสมอจึงเป็นการควบคุมน ้าหนกัของร่างกายโดยใหป้ริมาณอาหารท่ี
รับประทานเขา้ไปเท่ากบัปริมาณพลงังานท่ีใชใ้นแต่ละวนั 

  1.6 กระดูก กระดูกอ่อน เอน็และเอน็ขอ้ต่อต่างๆ 
  เอน็ต่างๆมีความสามารถในการยดืและหดไดดี้ ขอ้ต่อเคล่ือนไหวไดต้ลอดช่วงการ

เคล่ือนไหวหรือเคล่ือนไหวไดม้ากกวา่ปกติ กระดูกอ่อนแข็งแรง เม่ือองคป์ระกอบส าคญัท่ีช่วยการ
เคล่ือนไหวน้ีแข็งแรง อตัราการบาดเจ็บจากการเล่นหรือการฝึกซ้อมกีฬาและอุบติัเหตุท่ีอาจเกิดข้ึน
ในชีวติประจ าวนัก็ลดนอ้ยลงกลบัท าใหส้มรรถภาพทางกายในทุกๆ ดา้นดีข้ึนตามไปดว้ย 

  1.7 ป้องกนัโรคท่ีเกิดจากความบกพร่องของระบบไหลเวยีนโลหิตได ้
  เช่น โรคความดนัโลหิตสูง ท่ีเกิดจากคลอเรสเตอรอลท่ีหลอดเลือดสูง ซ่ึงเคยมี

ผูว้จิยัพบวา่ถา้ออกก าลงัสม ่าเสมอเป็นระยะเวลาท่ีนานจะช่วยใหค้ลอเรสเตอรอลลดลงได ้
2.ทางดา้นจิตใจ 
 การออกก าลงักายสม ่าเสมอ นอกจากจะท าให้ร่างกายสมบูรณ์แข็งแรงแล้ว จิตใจร่าเริง 

แจ่มใส เบิกบาน ก็จะเกิดควบคู่กนัมาเน่ืองจากร่างกายปราศจากโรคภยัไขเ้จ็บ ถา้ไดอ้อกก าลงักาย
ร่วมกนั เช่น การเล่นกีฬาเป็นทีม ท าให้เกิดความเอ้ือเฟ้ือ มีเหตุผล อดกลั้น สุขุม รอบคอบและ
ยติุธรรม 

 3.ทางดา้นอารมณ์ 
 ท าให้มีอารมณ์เยือกเยน็ไม่หุนหนัพลนัแล่น ช่วยคลายความเครียดจากการประกอบอาชีพ

ในชีวติประจ าวนั เม่ืออารมณ์เยอืกเยน็ก็สามารถท างานหรือออกก าลงักายไดดี้ 
 4.ทางดา้นสังคม 
 ท าให้สามารถปรับตวัเขา้กบัผูร่้วมงานและผูอ่ื้นได ้เพราะการเล่นกีฬาหรือการออกก าลงั

กายร่วมกนัเป็นกลุ่ม ท าให้เกิดความเขา้ใจและเรียนรู้พฤติกรรม มีบุคลิกภาพท่ีดี มีความเป็นผูน้ า มี
มนุษยสัมพนัธ์ท่ีดีและสามารถอยูร่่วมในสังคมไดอ้ยา่งมีความสุข 

 5.ทางดา้นสติปัญญา 
 การออกก าลงักายอย่างสม ่าเสมอท าให้ความคิดอ่านปลอดโปร่ง  มีไหวพริบ มีความคิด

สร้างสรรค ์คน้หาวธีิเอาชนะคู่ต่อสู้ในวถีิทางของเกมการแข่งขนั ซ่ึงบางคร้ังสามารถน ามาใชใ้นการ
ด ารงชีวติประจ าวนัไดอ้ยา่งถูกตอ้ง 

 
 
 
 



15 

 

หลกัการออกก าลงักายเพือ่สุขภาพ (จรวยพร, 2535) 
การออกก าลงักายเป็นส่ิงจ าเป็นท่ีตอ้งปฏิบติัไปตลอดชีวิต โดยฝึกปฏิบติัให้ถูกตอ้งและเป็น

ล าดบัขั้นตอนของการออกก าลงักายจะเห็นผลดีไดต้อ้งฝึกอย่างนอ้ย 6 - 8  สัปดาห์  ตอ้งเลือก
กิจกรรมใหเ้หมาะสมกบัอายแุละสมรรถภาพร่างกายของแต่ละคน การมีสุขภาพดีควรออกก าลงักาย   
3 - 5  วนัต่อสัปดาห์ มีความหนกัของการฝึกร้อยละ 60 - 90 ของอตัราการเตน้ของหวัใจสูงสุดมี
ระยะเวลาการฝึก 15 - 60 นาที โดยเนน้กิจกรรมการฝึกแบบแอโรบิค ท่ีกลา้มเน้ือใหญ่ๆไดอ้อกแรง
มีรูปแบบการออกก าลงักายอย่างหลากหลาย ง่าย สะดวก ฝึกแลว้สนุก เห็นความกา้วหน้าประการ
ส าคญั ตอ้งฝึกอย่างสม ่าเสมอและอบอุ่นร่างกาย 5 - 10 นาที โดยการยืด เหยียด ขอ้ต่อและเอ็น
กลา้มเน้ือส่วนต่างๆ ท่ีใชใ้นการเคล่ือนไหว เช่น แขน ขา หลงั คอ น้ิวมือ น้ิว เป็นตน้ ออกก าลงักาย
แบบอยู่กบัท่ี (Static Stretch) แลว้เร่ิมการเคล่ือนไหวจากชา้ไปหาเร็วตามล าดบัและหลงัจากเสร็จ
ส้ินกิจกรรมการออกก าลงักายควรค่อยๆลดสภาวะร่างกาย (Cool Down) จนอยูใ่นสภาวะปกติ 

เพื่อใหก้ารออกก าลงักายเพื่อสุขภาพไดผ้ลต่อสุขภาพ และไม่เป็นอนัตรายต่อระบบหวัใจ จึง
ใชอ้ตัราการเตน้ของหวัใจเป็นเกณฑใ์นการก าหนด สูตรในการค านวณมีดงัน้ี  

ความหนกัของการออกก าลงักาย คือ ออกก าลงักายตามสภาพหวัใจ 
ระยะท่ี 1 ส าหรับผูท่ี้ไม่ไดอ้อกก าลงักายเป็นประจ า เพื่อควบคุมน ้าหนกั ลดความดนัโลหิต  
(55-65% MHR) 
ระยะท่ี 2 ส าหรับผูท่ี้ผา่นระยะท่ี 1 มาแลว้ เพื่อลดไขมนั ลดความดนัโลหิต หวัใจแขง็แรง  
(66-75% MHR) 
ระยะท่ี 3 ส าหรับผูท่ี้ผา่นระยะท่ี 2 มาแลว้ เพื่อเล่นกีฬาอยา่งสนุกสนาน หวัใจแขง็แรงข้ึน 
 (76-85% MHR) 
ระยะท่ี 4 ส าหรับฝึกนกักีฬาเท่านั้น เพื่อการแข่งขนัอยา่งมีประสิทธิภาพ (86-95% MHR) 
วธีิคิดอตัราการเตน้ของหวัใจ (ชีพจร) เพื่อใชใ้นการออกก าลงักาย 220 – อายุ = ความเหน่ือย

สูงสุด 
เช่น  ถา้อาย ุ42 ปี ความเหน่ือยสูงสุด   220 – 42 = 178 คร้ัง/นาที เป็นตน้ 
ระยะท่ี 1 อตัราการเตน้ของหวัใจ 55 - 65% MHR อยูร่ะหวา่ง 98 - 116 คร้ัง/นาที 
ระยะท่ี 2 อตัราการเตน้ของหวัใจ 66 - 75% MHR อยูร่ะหวา่ง 117 - 134 คร้ัง/นาที 
ระยะท่ี 3 อตัราการเตน้ของหวัใจ 76 - 85% MHR อยูร่ะหวา่ง 135 - 151 คร้ัง/นาที 
ระยะท่ี 4 อตัราการเตน้ของหวัใจ 86 - 95% MHR อยูร่ะหวา่ง 152 - 169 คร้ัง/นาที 
ผูท่ี้ไม่ใช่นกักีฬาควรออกก าลงักายโดยอตัราการเตน้ของหวัใจไม่เกิน 85% MHR  
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การออกก าลงักายในน า้ หรือ ธาราบ าบัด (ชูศกัด์ิและกนัยา, 2528) 
 หลกัการ ทฤษฎีท่ีเก่ียวขอ้งกบัการออกก าลงักายในน ้าเป็นศาสตร์ท่ีวา่ดว้ยวิถีแห่งการบ าบดั

ดว้ยน ้ าหรือธาราบ าบดั เป็นศาสตร์ทางเลือกอย่างหน่ึง ซ่ึงปัจจุบนัไดรั้บความสนใจอย่างมากใน
ต่างประเทศ ส่วนในประเทศไทยนั้น แมจ้ะยงัไม่มีการบ าบดัเพื่อการรักษาโดยตรงแต่ก็มีภาคเอกชน
ท่ีเปิดให้บริการในรูปแบบของการผ่อนคลายความเครียด คุณสมบติัของ “น ้ า” ซ่ึงมีคุณสมบติัใน
การช่วยพยุงน ้ าหนกัตวัให้เบาและลดแรงกระแทกจากการเคล่ือนไหว การบ าบดัดว้ยน ้ า นบัวา่เป็น
อีกวิถีทางเลือกหน่ึงในการบ าบดัรักษาอาการเจ็บปวดของร่างกายได้ โดยการน าคุณสมบติัของ 
“น ้ า” ผสมผสานกบัเทคนิคเพื่อการเสริมสร้างสมรรถภาพทางร่างกายโดยการออกแบบให้เป็น
โปรแกรมออกก าลงักายในน ้ า ซ่ึงในบางคร้ังอาจมีการนวดบ าบดั การกดจุดและการน าเทคโนโลยี
อนัทนัสมยัของคอมพิวเตอร์เขา้มามีส่วนเสริมเพื่อเพิ่มประสิทธิภาพ ท าให้วิธีการออกก าลงักายใน
น ้ า มีความเหมาะสมกบัผูป่้วยและความปลอดภยัมากยิ่งข้ึน อยา่งไรก็ตาม ความเขา้ใจในการดูแล
สุขภาพกบัการออกก าลงักายซ่ึงมีประโยชน์ต่อทุกคน หลายคนเลือกจดัระเบียบชีวิตให้การออก
ก าลงักายเป็นส่วนหน่ึงของกิจวตัรประจ าวนัคือ มีการกิน การนอน และการออกก าลงักาย แต่ก็มี
หลายคนท่ีไม่เคยออกก าลงักายหรือพยายามท่ีจะหลีกเล่ียงการออกก าลงักาย ซ่ึงการบริหารร่างกาย
จะช่วยใหก้ลา้มเน้ือแขง็แรงมากข้ึน ท่ีส าคญัผลของการออกก าลงักายจะท าให้หวัใจมีความแข็งแรง 
ท าให้ระบบการสูบฉีดเลือดไปเล้ียงส่วนต่างๆของร่างกายไดดี้ข้ึน ท าให้ปอดไดรั้บออกซิเจนมาก
ข้ึนและร่างกายสามารถขบัคาร์บอนไดออกไซด์ออกได้มากข้ึน ในทุกเวลาท่ีคุณออกก าลังกาย
นอกจากจะช่วยท าใหเ้รามีสุขภาพจิตท่ีดีแลว้ แต่บางคร้ังการออกก าลงักายก็มีขอ้จ ากดักบัผูป่้วยบาง
ประเภทซ่ึงอาการบาดเจ็บจากการออกก าลงักายมกัเก่ียวขอ้งกบักล้ามเน้ือ ขอ้เทา้ ขอ้เข่าหรือขอ้
สะโพกท่ีเกิดจากการกระแทกอยา่งรุนแรงหรือการอบอุ่นร่างกายก่อนการออกก าลงักายหนกัๆทุก
คร้ัง โดยเฉพาะผูป่้วยโรคหวัใจ   

“การออกก าลงักายในน ้ า” ซ่ึงในท่ีน้ีไม่รวมถึง “การว่ายน ้ า” เป็นการออกก าลังท่ีมี
ประวติัศาสตร์ยาวนานและมีการพฒันาต่อเน่ืองมาตลอด ในอดีตเป็นท่ีรู้จกัในช่ือ Aquatic therapy 
เร่ิมน ามาใชเ้ป็นคร้ังแรกในกลุ่มนกักีฬาท่ีไดรั้บบาดเจบ็ มีจุดประสงคเ์พื่อฟ้ืนฟูและคงสภาพร่างกาย
ในระยะพกัฟ้ืน เน่ืองดว้ยวิธีการออกก าลงักายชนิดน้ีก่อให้เกิดแรงกระแทกต ่า น ้ าหนกัตวัขณะอยู่
ในน ้ าลดลงจากแรงพยุงของน ้ าซ่ึงมีความหนาแน่นกวา่อากาศประมาณ 1,000 เท่า จากการค านวณ
ทางฟิสิกส์พบวา่ น ้ าหนกัร่างกายท่ีกดลงท่ีฝ่าเทา้ลดลงประมาณ 50% หากอยูใ่นน ้ าท่ีระดบัเอว และ
ลดเหลือเพียง 30% หากระดบัน ้ าสูงข้ึนถึงช่วงอก และเม่ือระดบัน ้ าสูงถึงไหล่ น ้ าหนกัร่างกายท่ีกด
ลงท่ีฝ่าเทา้จะลดเหลือเพียง 10% ของน ้าหนกัร่างกายจริง  
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ขอ้มูลจากการศึกษาวิจยัยืนยนัชดัเจนว่าการออกก าลงักายในน ้ าสามารถรักษาสมรรถภาพ
หวัใจและระบบไหลเวยีนโลหิตและสมรรถภาพแอโรบิค (Aerobic capacity) ของนกักีฬาไดไ้ม่ดอ้ย
กวา่การฝึกซอ้มออกก าลงักายบนบก 

ผลการศึกษาโดย Hoeger และคณะ ในปี พ.ศ. 2538 ยืนยนัวา่การออกก าลงักายในน ้ าต่อเน่ือง
เป็นเวลา 8 สัปดาห์ ๆ ละ 2 คร้ัง ๆ ละ 1 ชัว่โมง สามารถลดอตัราการเตน้หวัใจขณะพกัไดใ้กลเ้คียง
กบัผลท่ีเกิดจากการออกก าลงักายบนบก ทั้งน้ีสามารถใช้อตัราเตน้หัวใจขณะพกั พยากรณ์
สมรรถภาพหวัใจและระบบไหลเวยีนโลหิตของแต่ละบุคคลได ้โดยอตัราเตน้หวัใจขณะพกัท่ีชา้บ่ง
บอกการพยากรณ์โรคท่ีดีในระยะยาว นอกจากน้ียงัพบวา่การตอบสนองทางสรีรวิทยาของการออก
ก าลงักายในน ้ าระยะสั้น มีผลลดอตัราเตน้ของหวัใจจากทั้งปัจจยัอุณหภูมิน ้ า และแรงพยุงของน ้ า 
(Hydrostatic effect) ซ่ึงส่งผลเพิ่ม Central venous pressure, Stroke volume และลดอตัราการเตน้
ของหวัใจไดใ้นท่ีสุด (เด่นหลา้และนิพนธ์, 2552) 

 การออกก าลงักายในน ้ า (Water exercise) จึงเป็นทางเลือกใหม่ในการออกก าลงักายท่ีเนน้
ถึงความปลอดภัยของผูบ้  าบดั ภายใต้การดูแลจากแพทย์และผูเ้ช่ียวชาญด้านสรีรวิทยา โดยมี
ผูเ้ช่ียวชาญดา้นกายภาพบ าบดัเป็นผูจ้ดัและก ากบัโปรแกรมการออกก าลงักายให้มีความหลากหลาย
และเหมาะสมกบัผูใ้ช้บริการแต่ละวยั โดยใช้หลกัการเดียวกนักบัการบ าบดัดว้ยการลอยตวัในน ้ า 
(Floatation therapy) ท่ีเน้นความผอ่นคลายทั้งร่างกายและจิตใจ จึงเหมาะสมกบัผูป่้วยท่ีตอ้งการ
แก้ปัญหาอาการนอนไม่หลับหรือมีความวิตกกังวลสูง ซ่ึงวิธีการบ าบัดด้วยวิธีการน้ีมีความ
แพร่หลายในต่างประเทศ ส่วนในประเทศไทยยงัมีขอ้จ ากดัดา้นบุคลากรและสถานท่ี ส่วนแนวคิด
ของการออกก าลงักายในน ้ าเนน้ไปท่ีคุณสมบติัของน ้ าเพื่อการบ าบดัซ่ึงมีความแตกต่างกบัการออก
ก าลงักายบนบก คือแรงดนัใตน้ ้ าซ่ึงมีมากข้ึนตามล าดบั ความลึกของสระจะช่วยให้ขณะท่ีเราแช่ตวั
อยูใ่นน ้ า หลอดเลือดด าสามารถกลบัเขา้สู่หวัใจไดง่้ายกวา่บนบก วิธีการน้ีจะท าให้กลา้มเน้ือหวัใจ
ยดืหยุน่ไดดี้ข้ึนจึงสูบฉีดเลือดออกไปไดม้ากข้ึน ซ่ึงเท่ากบัวา่การท างานของหวัใจมีการเตน้นอ้ยคร้ัง
ลงแต่มีการฉีดเลือดท่ีมีออกซิเจนไปเล้ียงอวยัวะต่างๆในแต่ละนาทีในปริมาณปกติ ดงันั้นหวัใจจึง
ท างานปกติแมข้ณะท่ีเรามีการออกก าลงักายอยู ่นอกจากน้ีแรงพยุงของน ้ าหรือแรงลอยตวัจะท าให้
น ้ าหนกัตวัลดลงเหลือเพียง 10 % ท าให้ร่างกายในส่วนต่างๆ มีอิสระในการเคล่ือนไหวมากกวา่อยู่
บนบก ขอ้ต่อต่างๆสามารถเคล่ือนไหวไดดี้ข้ึน ซ่ึงเหมาะกบัผูท่ี้มีปัญหา ผูสู้งอายุและผูท่ี้มีปัญหาขอ้
และกล้ามเน้ือเพราะจะช่วยให้ร่างกายมีความยืดหยุ่นสูง ส่วนอุณหภูมิของน ้ าจ  าเป็นตอ้งมีการ
ควบคุมอย่างพิเศษเพราะการออกก าลงักายในอุณหภูมิท่ีเหมาะสมจะมีประโยชน์มากกวา่เน่ืองจาก
ร่างกายจะสามารถระบายความร้อนไดดี้กวา่การออกก าลงักายบนบก ซ่ึงท าให้ร่างกายไม่อ่อนเพลีย
และไม่ท าให้เกิด Heatstroke ส่วนความตา้นทานในน ้ าท่ีจะช่วยประคองและตา้นการเคล่ือนไหว
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ของร่างกายในทุกทิศทางท าให้เราสามารถบริหารกล้ามเน้ือในร่างกายซ่ึงมีจ านวนมากได้อย่าง
ทัว่ถึง (ชูศกัด์ิและกนัยา, 2528) 

การออกก าลงักายในน า้เพือ่สุขภาพ (Aquatic Exercise Program for Health) 
ทุกคนปรารถนาท่ีจะมีคุณภาพชีวิตท่ีดี ซ่ึงการออกก าลงักายเพื่อสุขภาพเช่น การเดิน วิ่ง วา่ย

น ้ า ถีบจกัรยาน หรือ การออกก าลงักายแบบอ่ืน ๆ เช่ือวา่จะช่วยท าให้สามารถป้องกนัโรคภยั บาง
ชนิดได ้และชีวิตมีคุณภาพมากข้ึน ไดมี้การศึกษาวิจยัถึงเร่ืองสรีรวิทยาของการออกก าลงักายอยา่ง
จริงจงั และท าให้เกิดความรู้ใหม่ๆ เพิ่มข้ึนอยา่งมากมาย ความรู้เหล่าน้ีถูกน ามาใช้ปรับปรุงวิธีการ 
หรือสร้างอุปกรณ์ส าหรับใชอ้อกก าลงักายเพื่อให้เกิดประโยชน์มากข้ึน ในบรรดาวิธีการออกก าลงั
กายใหม่ ๆ เหล่าน้ี มีการออกก าลังกายอย่างหน่ึงท่ีได้รับการเผยแพร่และเป็นท่ีนิยมมากข้ึน
ตามล าดบั คือการออกก าลงักายในน ้ า (Aquatic Exercise) ซ่ึงในต่างประเทศเร่ิมให้ความสนใจมา
เป็นเวลานบั10 ปีแลว้ และแพร่หลายออกไปเร่ือย ๆ และคาดวา่ในอนาคตจะเป็นท่ีนิยมมากข้ึน 

จากการศึกษาวิจยัเร่ือง  ผลของการฝึกโยคะในน ้ าและการฝึกโยคะบนบกท่ีมีต่อสมรรถภาพ
ทางกายและจิตในสตรี อาย ุ50 – 59 ปี พบวา่ ก่อนการฝึกและหลงัการฝึก 8 สัปดาห์กลุ่มฝึกโยคะใน
น ้ ามีสมรรถภาพทางกายในดา้นความอดทนของระบบไหลเวียนเลือดและระบบหายใจ เปอร์เซ็นต์
ไขมนัในร่างกายและความอ่อนตวั แตกต่างกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 ก่อนการฝึก
และหลงัการ 8 สัปดาห์กลุ่มฝึกโยคะบนบกมีสมรรถภาพทางกายในดา้นเปอร์เซ็นตไ์ขมนัในร่างกาย 
และความอ่อนตวั แตกต่างกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 ส่วนภายหลงัการฝึก 8 สัปดาห์
ระหว่างกลุ่มฝึกโยคะในน ้ าและกลุ่มฝึกโยคะบน พบว่าสมรรถภาพทางกายในด้านของความ
แข็งแรงของกลา้มเน้ือขา แตกต่างกนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 และระดบัสมรรถภาพ
ทางจิตในดา้นของความเครียด แตกต่างกนัอยา่งไม่มีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05  

นอกจากน้ีไดมี้การออกแบบอุปกรณ์เพื่อใชส้ าหรับการออกก าลงักายในน ้ า คือ รองเทา้ซ่ึง ท า
การเพิ่มพื้นท่ีโดยใช้แผ่นโฟมรองด้านใตเ้พื่อเพิ่มแรงตา้นทานขณะออกก าลงักาย และไดมี้การ
ศึกษาวิจยัเร่ือง ผลของการกา้วข้ึนลงในน ้ าลึกดว้ยรองเทา้ท่ีมีต่อความแข็งแรงของกลา้มเน้ือ ตน้ขา
และการทรงตวัในผูสู้งวยัเพศหญิงอายุ 56 - 65 ปี พบวา่ ภายหลงัการฝึก 8 สัปดาห์ระหวา่งกลุ่มฝึก
กา้วข้ึนลงในน ้ าลึกด้วยรองเทา้และกลุ่มฝึกก้าวข้ึนลงในน ้ าลึกด้วยเทา้เปล่า ความแข็งแรงของ
กลา้มเน้ือตน้ขาดา้นหนา้ แตกต่างกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05  

ดงันั้น จากผลการวิจยัสามารถน าโปรแกรมการออกก าลงักายในน ้ าทั้งสองรูปแบบน้ี ไป
ประยุกต์ใช้กบัหญิงวยัผูใ้หญ่ได้ ทั้งน้ีจากคุณสมบติัของน ้ าก่อให้เกิดประโยชน์ต่อการออกก าลงั 
กายหลายประการ ไดแ้ก่ แรงดนัใตน้ ้ า ในน ้ ามีแรงดนั ซ่ึงมากข้ึนตามระดบัความลึก ขณะท่ีเราแช่ 
ตวัอยูใ่นน ้ าจะท าให้โลหิตไหลเวียนกลบัเขา้สู่หัวใจไดง่้ายกว่าบนบก แรงพยุงของน ้ า หรือ แรง
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ลอยตวั ท าใหน้ ้าหนกัตวัลดนอ้ยลง ขณะออกก าลงักายขอ้ต่อต่างๆ จึงไม่ตอ้งรับน ้ าหนกัตวั และแรง
กระแทกเหมือนขณะออกก าลงักายบนบก ความตา้นทานในน ้ า สามารถสร้างความแข็งแรงให้กบั
กลา้มเน้ือต่างๆ ไดอ้ย่างทัว่ถึงขณะออกก าลงักาย และจากงานวิจยัไดมี้การพฒันารองเทา้ส าหรับ
ออกก าลงักายในน ้าเพื่อเพิ่มแรงตา้นทานในน ้า  

จากคุณสมบติัของน ้ าขา้งตน้ ท าให้การออกก าลงักายในน ้ ามีขอ้ดีหลายประการพอสรุป ได้
ดงัน้ีคือ  

1. การออกก าลงักายในน ้ าสามารถเพิ่มประสิทธิภาพในการท างานของระบบหายใจ และ
ไหลเวยีนของโลหิตเช่นเดียวกบัการออกก าลงักายแบบแอโรบิคประเภทอ่ืนๆ  

2. สามารถสร้างความแขง็แรงใหก้บักลา้มเน้ือต่างๆ ไดอ้ยา่งทัว่ถึง  
3. สามารถเพิ่มมุมการเคล่ือนไหวของขอ้ต่อต่างๆ ท าใหเ้คล่ือนไหวไดอ้ยา่งคล่องแคล่วและมี

ความยืดหยุน่สูง ซ่ึงคุณสมบติัทั้งสามประการน้ีเป็นจุดมุ่งหมายท่ีส าคญัของการออกก าลงักายเพื่อ
สุขภาพ นอกจากน้ีการออกก าลงักายในน ้ าไม่ท าให้ เกิดการบาดเจ็บของกล้ามเน้ือเอ็นและขอ้
เน่ืองจากสภาพไร้น ้าหนกั ดงันั้นจะเห็นไดว้า่การออก ก าลงักายในน ้ ามีความเหมาะสมท่ีจะเป็นการ
ออกก าลงักายเพื่อส่งเสริมสุขภาพ (http://www.rdi.ku.ac.th) 

หลกัการธาราบ าบัด   
ประภาส (2530) ไดใ้ห้หลกัการของธาราบ าบดัหรือ Hydrotherapy วา่เป็นรูปแบบหน่ึงของ

วธีิการรักษาทางกายภาพบ าบดั ซ่ึงใชน้ ้ าเป็นตวักลางหรือส่ือในการรักษา มกักระท าในรูปแบบการ
ฝึกออกก าลงักายในน ้ าหรือการใชคุ้ณสมบติัของน ้ าในการรักษาผูป่้วย อาทิเช่น ผูป่้วยท่ีขอ้ติด บวม
ท่ีแขนขาและมือ บาดแผลไฟไหมห้รือแผลกดทบั (Pressure Sore) กลา้มเน้ืออ่อนแรง ผิวหนงัหนา
ตวั เป็นตน้ 

คุณสมบัติของน า้ 
1. แรงลอยตวั (Buoyancy) คือ ความสามารถท่ีมีแนวโนม้ในการยกวตัถุท่ีจุ่มในของเหลวให้

ลอยอยูเ่หนือผิวของของเหลว ซ่ึงจะเกิดแรงดนัข้ึน (Upward force หรือ Upthrust) ท่ีกระท าต่อวตัถุ
นั้นๆ ซ่ึงกระท าในทิศทางตรงขา้มกบัแรงโนม้ถ่วงของโลก (Gravity) เม่ือเราพิจารณาแรงท่ีเกิดข้ึน
ในวตัถุท่ีจมในน ้าจะมีแรง 2 แรงกระท าตรงขา้มกนัคือ 

  1.1.แรงโนม้ถ่วงของโลก ท่ีมีทิศทางลงสู่แนวด่ิง ซ่ึงเขา้สู่ศูนยก์ลางของโลกกระท า
ผา่นจุดศูนยก์ลางของโลก กระท าผา่นจุดศูนยก์ลางของกอ้นวตัถุนั้น (Center of Gravity) 

  1.2.แรงลอยตวั (Buoyancy) แรงพยุงท่ีของเหลวพยุงวตัถุนั้นไวมี้ทิศทางข้ึนใน
แนวด่ิงกระท าผา่นจุดศูนยก์ลางของการลอย (Center of Buoyancy) คือจุดศูนยถ่์วงของของเหลวท่ี
ถูกแทนท่ี แรงน้ีมีค่าเท่ากบัมวลของของเหลวท่ีถูกวตัถุนั้นแทนท่ี 

http://www.rdi.ku.ac.th/
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2.  ความหนืด (Viscosity) คือ ความเสียดทานท่ีอยูร่ะหวา่งโมเลกุลของของเหลว ท าให้เกิด
แรงตา้นเม่ือขณะเคล่ือนไหวและความความหนืดน้ี ท าใหโ้มเลกุลของของเหลวพยายามยึดติดกบัส่ิง
ท่ีพยายามเคล่ือนผ่าน ท าให้เกิดการไหลแบบวกวน (Turbulence) ท่ีความเร็วระดบัหน่ึง ถ้าเพิ่ม
อุณหภูมิของของเหลวความหนืดจะลดลง 

3. แรงดนัของน ้ า (Hydrostatic Pressure) คือ โมเลกุลของของเหลวจะออกแรงพยุงดนัต่อ
ทุกๆจุด ทุกส่วนบนผวิของร่างกายท่ีจมอยูใ่ตน้ ้ าแรงดนัข้ึนต่อหน่วยพื้นท่ีท่ีกระท า คือ ความดนัของ
ของเหลว อธิบายโดยกฎของ ปาสคาล (Pascal’s law) กล่าววา่ความดนัของของเหลวท่ีกระท าต่อ
วตัถุท่ีจมน่ิงอยูใ่ตน้ ้ า ท่ีระดบัความลึกหน่ึงจะกระจายตวัสม ่าเสมอมอและมีค่าเท่ากนัตลอด โดยท่ี
ความดนัท่ีจุดต่างๆอยูร่ะดบัความลึกเดียวกนั มีค่าเท่ากนัและแปรเปล่ียนตามความลึก 

4. การเคล่ือนท่ีผ่านน ้ า (Movement through water) เป็นพฤติกรรมของของเหลวท่ีถูก
ควบคุมโดมธรรมชาติและอตัราการไหลจดัเป็น Hydrodynamics แบ่งการเคล่ือนท่ีได ้2 แบบ คือ 

  4.1 การไหลในแบบแนวกระแส (Laminar flow / Streamlined) เป็นการเคล่ือนท่ี
ของของเหลวท่ีด าเนินต่อเน่ืองอยา่งชา้ๆ ดว้ยความเร็วคงท่ี ไปในทิศทางเดียวกนัมีแรงตา้นทานนอ้ย 

  4.2 การไหลแบบวกวน (Turbulent flow) เป็นการเคล่ือนท่ีของของท่ีไม่เป็น
ระเบียบ เปล่ียนแปลงเร่ือยๆ จนเกิดการหมุนวน การไหลแบบวกวนน้ีเกิดจาก Laminar flow ชนกบั
ส่ิงกีดขวางท าใหโ้มเลกุลของน ้าไหลกลบัมาทุกทิศทาง 

ผลของธาราบ าบัด (Effect of Hydrotherapy) 
 การรักษาดว้ยน ้าในรูปแบบต่างๆไม่วา่จะเป็นการแช่จุ่มในถงัน ้า อ่างน ้ า หรือแมแ้ต่การออก

ก าลงักายในสระน ้า จะใหผ้ลดีในการรักษาโดยเฉพาะทางดา้นระบบการไหลเวียนของเลือด ปัญหา
ของผวิหนงั น ้าท่ีมีผลท าให้ร่างกายสดช่ืน คลายความเครียด วิธีการรักษาทางกายภาพบ าบดัดว้ยน ้ า
น้ีใชน้ ้าอุ่นท่ีมีอุณหภูมิประมาณ 34 - 37 องศาเซลเซียส เป็นเวลานาน 5 - 30 นาที 

 ผลทีไ่ด้รับทางสรีระวทิยา (Physiological Effect) 
 ระหว่างท่ีผูป่้วยอยูใ่นน ้ าอุ่น จะไดผ้ลเหมือนกบัการรักษาดว้ยความร้อน แต่แตกต่างกนัท่ี

ปริมาณน้อยกว่า อุณหภูมิของร่างกายจะเพิ่มสูงข้ึน อุณหภูมิของน ้ าสูงกว่าบริเวณผิวหนงั ซ่ึงมีค่า
เท่ากบั 33.5 องศาเซลเซียส ร่างกายไดรั้บความร้อน จากส่วนท่ีจมอยูใ่ตน้ ้ าและถ่ายเทความร้อนไป
ตามเส้นเลือด ท่ีอยูผ่ิวต้ืนๆตลอดจน ต่อมเหง่ือท่ีอยูผ่ิวน ้ า เช่น บริเวณผิวหนา้และคอ ร่างกายไดรั้บ
ความร้อนท่ีเกิดข้ึนจากน ้ าและพลงังานกลา้มเน้ือท่ีเปล่ียนแปลงมาจากการออกก าลงักาย การเพิ่ม
ของอุณหภูมิจะเกิดข้ึนเองและแตกต่างกนัในแต่ละบุคคล 

 เม่ือผิวหนังได้รับความร้อน เส้นเลือดบริเวณผิวหนังจะขยายตวัและท าให้เลือดมาเล้ียง
บริเวณผิวส่วนนั้นมากข้ึน กระแสเลือดท่ีวิ่งผ่านเส้นเลือดฝอยน้ีถูกให้ความร้อนโดยการน า 
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(Conduction) อุณหภูมิของส่ิงอ่ืนท่ีอยูใ่ตผ้ิวหนงันั้น (อาทิเช่น กลา้มเน้ือ) จะสูงข้ึน เส้นเลือดท่ีไป
เล้ียงจะขยายตวัและปริมาณเลือดจะเพิ่มมากข้ึน มีผลต่อการกระจายเลือดทัว่ไปและเส้นเลือดท่ีไป
เล้ียงอวยัวะภายในจะหดตวั เพื่อไปเพิ่มปริมาณเลือดให้กบับริเวณส่วนปลาย อตัราการเตน้ของ
หวัใจจะเพิ่มข้ึนเม่ืออวยัวะภายในสูงข้ึน ทั้งน้ียงัเป็นผลจากการออกก าลงักายเพิ่มข้ึนจะเป็นสัดส่วน
กบัอุณหภูมิของน ้ าและความรุนแรงของการออกก าลงักาย เม่ือผูป่้วยลงสระเส้นเลือดแดงฝอย
(Arterioles) เร่ิมขยายตวัเป็นการลดความตา้นทาน(Peripheral Resistance) และท าให้ความดนัลดลง 
(ประภาส, 2530) 

 การเพิ่มอุณหภูมิจะเป็นการเพิ่มเมตาบอลิซึม(Metabolism) ดงันั้น เมตาบอลิซึมท่ีผิวหนงั
และกลา้มเน้ือเพิ่มข้ึน เม่ือร่างกายมีอุณหภูมิเพิ่มข้ึน ท าให้ความตอ้งการออกซิเจนเพิ่มข้ึนและเกิด
คาร์บอนไดออกไซด์ข้ึนอีกเป็นการกระตุน้การหายใจมากข้ึน (Respiratory rate) ความร้อนระดบั
อุ่นๆจะลดความไว (Sensitivity) ของปลายประสาทรับความรู้สึกและเม่ือกลา้มเน้ือถูกท าให้อุ่นโดย
เลือดผา่น ความตึงตวั (Tone) ก็ลดลงไปดว้ย 

 ในส่วนของผิวหนงัเกิดการหดตวัของเส้นเลือด (Vasoconstriction) ท าให้ผิวซีดขาวแลว้
ต่อมาจึงมีสีชมพูแดง นัน่คือเกิดเส้นเลือดขยายตวั (Vasoconstriction) เหง่ือออกมากต่อมเหง่ือต่อม
ไขมนัท างานมากข้ึน หลงัจากแช่น ้ าหรือข้ึนจากน ้ าจะเกิดกลไหสูญเสียความร้อนเพื่อปรับอุณหภูมิ
ให้อยูส่ภาพปกติโดยการไหลเวียนของเลือด จึงควรใชผ้า้คลุมตวัหรือเส้ือคลุม รอสักครู่หน่ึงอตัรา
การเตน้ของหวัใจและอตัราเมตาโบลิ ซ่ึงจะกลบัสู่ภาวะปกติ (ประภาส, 2533) 

 ผลทีไ่ด้รับทางการรักษา (Therapeutic Effect) 
 ในการรักษาผูป่้วยการเปล่ียนแปลงจะถูกกระตุน้หรือสนับสนุนโดยอุณหภูมิของน ้ าและ

คุณสมบติัของน ้า ซ่ึงจะใหผ้ลดีต่อการรักษาผูป่้วยคือ 
 1.ลดความเจบ็ปวดหรือบรรเทาความเจบ็ปวดและการเกร็งของกลา้มเน้ือ (Spasm) 
 2.ผอ่นคลายความเครียด (Relaxation) ทั้งร่างกายและจิตใจ 
 3.คงสภาพหรือเพิ่มมุมการเคล่ือนไหว 
 4.ช่วยฝึกฝนการหดตวัของกลา้มเน้ือ 
 5.เพิ่มความแขง็แรงของกลา้มเน้ือ เสริมสร้างก าลงัและความทนทาน 
 6.ช่วยฝึกการกา้ว การเดินในน ้าไดดี้และง่ายข้ึน 
 7.เพิ่มการไหลเวยีนของเลือดและสภาพผวิหนงั 
 8.สภาพจิตใจดีข้ึน ร่าเริงเม่ือไดมี้โอกาสร่วมในกิจกรรมนนัทนาการ 
 9.เสริมสร้างความเช่ือมัน่ในตวัเองของผูป่้วย ในการท ากิจกรรมต่างๆ ในน ้า 
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 ผลของแรงดันของน า้ (Effect of Hydrostatic Pressure) 
 แรงดนัน ้ าท าให้มีผลต่อการเปล่ียนแปลงทางระบบหัวใจและหลอดเลือด (Cardiovascular 

dynamic) ก่อนเร่ิมการออกก าลงักาย การแช่น ้ าในระดบัคอจะท าให้เลือดไหลเขา้สู่ส่วนกลางของ
ร่างกาย Risch et al. พบว่าการแช่น ้ าท่ีระดบักระบงัลมท าให้เกิดปริมาตรหวัใจ (Heart Volume) 
สูงข้ึนประมาณ 130 mL และการแช่ถึงคอ Heart Volume จะเพิ่มข้ึนอีก 120 mL ปริมาตรเลือด
ภายในปอดเพิ่มข้ึน 33% ถึง 60% และความจุปอด (Vital Capacity) ลดลง 8% การแช่น ้ าในระดบัคอ
ยงัท าให้เพิ่มความดนัเลือด (Central Venous Pressure) ท่ีความสูงของหัวใจห้องบนขวา (Right 
atrium) จาก 2.5 ถึง 12.8 mm Hg ปริมาตรเลือด (Blood Volume) เปล่ียนการเพิ่มของ Right arterial 
pressure และเพิ่ม Left ventricular end diastolic volume (ie Cardiac preload) Cardiac preload ท า
ใหมี้ Stoke Volume (SV) เพิ่มข้ึนจาก Frank-starling reflex การศึกษารายงานไวว้า่ SV เพิ่มข้ึน 32% 
ขณะแช่น ้าในระดบัคอ Heart rate (HR) ไม่เปล่ียนแปลงหรือลดลงเพราะความสัมพนัธ์ของ HR,SV 
และ CO ท่ีว่า HR x SV = CO Risch et al. แสดงให้เห็นวา่ความลึกของน ้ าสูงข้ึนจากระดบั 
Symphysis ถึง Xiphoid ลด HR 15% โดยการปล่ียนแปลงของ  HR นั้นข้ึนอยูก่บัความลึกของการ
แช่น ้า ชนิดและความหนกัของการออกก าลงักาย (ประภาส, 2530) 

 
ข้อห้ามในการลงสระ (ประภาส, 2530) 
ไดใ้หข้อ้หา้มในการลงสระไว ้ดงัน้ี 
1.สภาพมีไข ้(Febrile condition) 
2.โรคผวิหนงัติดต่อ แผลติดเช้ือ เช่น โรคเช้ือราท่ีเทา้ (Tinea pedis) เช้ือราท่ีหนงัศีรษะ (Tinea 

capitis) กลาก (Ringworm) 
3.การติดเช้ือทุกประเภท เช่น หูเป็นฝี (Ear boils) เจ็บคอ (Sore throats) ไขห้วดัใหญ่ 

(Influenza) การติดเช้ือระบบการยอ่ยและทางเดินอาหาร (Gastrointestinal infection) 
4.ความผดิปกติทางระบบหวัใจและไหวเวยีนของเลือด (Cardiovascular problems) 
5.โรคทางระบบหายใจท่ีเป็นอุปสรรคต่อการออกก าลงักาย 
6.การฉายแสงรังสีเอก็ซเรยเ์พื่อการรักษา (Deep x-ray) 
7.โรคและปัญหาการควบคุมทางระบบการขบัปัสสาวะและอุจจาระ  
8.โรคหูด (Verrucae) แผลเร้ือรังเน่าเป่ือย (Ulcers) หรือแผลเปิดกวา้ง (Open wounds) 
9.ขณะมีระดูประจ าเดือน (Menstruation)  
10.โรคชกัลมบา้หมู (Epilepsy) 
11.แกว้หูทะลุ (Perforated eardrums) 
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การเพิม่ความหนักของการออกก าลงักายในน า้สามารถท าได้โดย 
1.การเพิ่มความยาวคานในการเคล่ือนไหว 
2.การเปล่ียนทิศทางการเคล่ือนไหวโดยค านึงถึงแนวแรงของแรงลอยตวั จากเคล่ือนข้ึนสู่ผิว

น ้ า เป็น การเคล่ือนขนานผิวน ้ าและเคล่ือนลงจากผิวน ้ าซ่ึงจะเป็นการเคล่ือนไหวตา้นแรงลอยตวั
ของน ้า 

3.การเพิ่มความเร็วในการเคล่ือนไหวแบบชา้ๆไปสู่การเคล่ือนไหวท่ีเร็วข้ึน 
4.การเพิ่มคล่ืนน ้า การไหลหรือกระแสน ้า 
5.การเล่ือนจุดตรึงของอุปกรณ์ทุ่นลอยจากส่วนตน้ของแขนหรือขาไปยงัส่วนปลาย 
6.การเพิ่มขนาดและจ านวนอุปกรณ์ของทุ่นลอย ซ่ึงอาจเร่ิมจากขนาดท่ีมีพื้นท่ีหน้าตดัเล็ก

ไปสู่ขนาดใหญ่ข้ึน (ประภาส, 2533) 
 
การออกก าลงักายในน า้จะต้องมีลกัษณะดังนี้ Dowzer, 1998 (อา้งใน พงศบุ์รินทร์, 2551) 
 1.ตอ้งท าท่ี 40 – 80 % MHR 
 2.ใชเ้วลาประมาณ 5 ถึง 30 นาที ต่อคร้ัง 
 3.ตอ้งออกก าลงักายอยา่งนอ้ย 2 คร้ังต่อสัปดาห์ 
 4.ระยะเวลาในการออกก าลงักาย 2 – 6 เดือน 
 5.ตอ้งใหก้ลา้มเน้ือไดอ้อกแรงเองอยา่งนอ้ยร้อยละ 20 
 6.HRในน ้า = HRบนบก – 10  
ปัจจัยทีม่ีผลต่อการออกก าลงักายในน า้ทีแ่ตกต่างจากการออกก าลงักายบนบก  
Robertson และคณะ, 1990 (อา้งใน พงศบุ์รินทร์, 2551) 
1. ตามหลกัของอาคีมีดิส (Archimedes’ Principle) อธิบายเก่ียวกบัแรงลอยตวัซ่ึงกระท าใน

ทิศทางตรงขา้มกบัแรงโนม้ถ่วงของโลก (Gravity) มีค่าเท่ากบัมวลของของเหลวท่ีถูกวตัถุนั้นแทนท่ี 
นอกจากน้ีแรงลอยตวัยงัข้ึนอยูก่บัความลึกของน ้ า น ้ าหนกั ส่วนสูง ความหนาแน่นของกระดูกและ
องคป์ระกอบของร่างกาย 

 แรงโนม้ถ่วงของโลกท่ีกระท าจะแปรผกผนักบัความลึกของน ้ า กล่าวคือ ท่ีระดบัความลึก
ท่ีเอว อกและคอ แรงโนม้ถ่วงของโลกจะลดลงร้อยละ 50, 85 และ 90 ตามล าดบั โดยท่ีระดบัเอว
และอก เทา้ยงัสามารถแตะพื้นได ้ส่วนการออกก าลงักายในน ้ าลึกนั้นเทา้จะไม่สามารถแตะพื้นได ้
ดังนั้ นจะต้องพยายามรักษาการทรงตัวให้อยู่ในท่าตั้ งตรงตลอดเวลาร่วมกับการควบคุมการ
เคล่ือนไหว ความเร็ว ของการเคล่ือนไหวแขนและขา 
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2. แรงดนัน ้าท่ีกระท าต่อร่างกายจะเพิ่มข้ึนตามระดบัความลึกของน ้ า กล่าวคือเม่ือปอดอยูใ่ต้
น ้ าท าให้ร่างกายหายใจไดย้ากข้ึนเน่ืองจากตอ้งตา้นกบัแรงดนัน ้ า การท่ีตอ้งพยายามหายใจเขา้ปอด
ตา้นกบัแรงดนัน ้า จะช่วยใหป้ริมาตรปอดเพิ่มข้ึนและสามารถปรับแรงท่ีมากระท าต่อการหายใจได ้
แรงดันน ้ าท่ีเพิ่มข้ึนท าให้ปริมาณเลือดท่ีกลับเข้าสู่หัวใจเพิ่มข้ึน ช่วยลดภาวะบวมของขาได ้
นอกจากนั้นขณะท่ีร่างกายแช่อยูใ่นน ้า ร่างกายจะตอบสนองต่อแรงดนัน ้าท่ีกระท าต่อร่างกายโดยจะ
มีการเพิ่มข้ึนของความดนัขณะหวัใจบีบตวั (SBP) และการออกก าลงักายในน ้ าลึกอตัราการเตน้ของ
หวัใจ (HR) จะลดลงในขณะท่ีปริมาณเลือดท่ีออกจากหวัใจ (SV) มีการเพิ่มข้ึน ดงันั้นการใช ้ HP 
เพียงอยา่งเดียวไม่เพียงพอท่ีจะเป็นตวัก าหนดความหนกัของการออกก าลงักายในน ้า 

3. การออกก าลงักายบนบก แรงท่ีมีอิทธิพลต่อการเคล่ือนไหวก็คือแรงตา้นโนม้ถ่วงของโลก
ซ่ึงมีทิศทางลงในขณะท่ีในน ้าเป็นแรงท่ีมีอิทธิพลต่อการเคล่ือนไหวก็คือแรงลอยตวัซ่ึงมีทิศทางข้ึน 
กล่าวคือถ้าจะอาศยัแรงลอยตวัช่วยในการเคล่ือนไหว แขน-ขาตอ้งเคล่ือนในทิศทางข้ึน ในทาง
ตรงกนัขา้มถา้ตอ้งการเพิ่มความหนกัในการออกก าลงักายแขน-ขาตอ้งเคล่ือนท่ีลงเพื่อตา้นกบัแรง
ลอยตวั แต่ถา้มีการเคล่ือนไหวในแนวนอนแรงทั้ง 2 จะไม่มีอิทธิพลต่อการเคล่ือนไหว นอกจากนั้น
ความหนกัยงัข้ึนอยูก่บัพื้นท่ีผิวท่ีตา้นแรง ความยาวคานของการเคล่ือนไหวและองค์ประกอบของ
ร่างกาย 

4. ความเร็วของการเคล่ือนไหวในน ้ามีผลต่อแรงตา้นการเคล่ือนไหว กล่าวคือถา้เคล่ือนไหว
ในน ้ าเร็วๆ ก็ยิ่งเพิ่มแรงตา้นมากข้ึน เป็นผลให้กลา้มเน้ือตอ้งออกแรงท างานเพิ่มมากข้ึน อตัราการ
เตน้ของหวัใจก็เพิ่มข้ึนดว้ย ดงันั้นในการเพิ่มความเร็วในการเคล่ือนไหวก็เท่ากบัเป็นการเพิ่มความ
หนกัของการออกก าลงักาย นอกจากนั้นการเคล่ือนไหวของขาในน ้ าเป็นผลให้เพิ่มการใชอ้อกซิเจน
ไดม้ากกวา่การเคล่ือนไหวบนบก 

5. แรงเฉ่ือย (Inertia) คือแรงตา้นการเคล่ือนไหว เม่ือร่างกายจะเคล่ือนไหวจะตอ้งสามารถ
เอาชนะแรงเฉ่ือยน้ีให้ได ้และเม่ือมีการเคล่ือนไหวเกิดข้ึนจะเกิดการไหลของกระแสน ้ าโดยท่ีการ
ไหลของกระแสน ้ าน้ีสามารถใช้เป็นทั้งตวัช่วย (ตามกระแส) หรือต้าน (ทวนกระแส) การ
เคล่ือนไหวก็ไดห้รืออาจจะพยายามทรงตวัให้อยู่น่ิงๆ ในขณะท่ีมีการไหลของกระแสน ้ าเพื่อเป็น
การฝึกการทรงตวัดว้ยก็ได ้

6. แรงตา้น (Resistance) ในน ้ าเกิดจากความหนืด (Viscosity) โดยท่ีแรงตา้นการเคล่ือนไหว
ในน ้ านั้นจะข้ึนอยูก่บัขนาดของพื้นท่ีผิวและรูปร่างของวตัถุท่ีตา้นการเคล่ือนไหวในน ้ ากระแสวน
ของน ้ า (Turbulence) Eddy current ท่ีเกิดจากการไหลของน ้ าจากบริเวณท่ีมีความดนัมากไปยงั
บริเวณท่ีมีความดนัต ่ากวา่ ความเร็วของการเคล่ือนไหว ความยาวคานของการเคล่ือนไหว แรงกิริยา
และปฏิกิริยาและแรงเฉ่ือย 
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 จากการศึกษาพบวา่แรงตา้นเป็นการเคล่ือนไหวในน ้ ามีระดบัความหนกัท่ีเพียงพอในการ
ออกก าลังกายเพื่อเพิ่มความแข็งแรงและความทนทานของกล้ามเน้ือโดยเฉพาะส่วนแขน 
นอกจากนั้นในการเคล่ือนไหวขาในน ้ าท าให้การใชอ้อกซิเจนเพิ่มสูงข้ึนไดม้ากกว่าการออกก าลงั
กายบนบก 

7. ความยาวคานของการเคล่ือนไหว (ความยาวของแขนและขา) จะส่งผลต่อรูปทรงของ
ร่างกายขณะเคล่ือนไหวในน ้าและจุดศูนยก์ลางความสมดุล เช่น ขณะเหยยีดแขน-ขาแลว้เคล่ือนไหว
จะตอ้งออกแรงมากกวา่ขณะท่ีแขนงอ เน่ืองจากขณะเหยยีดแขน-ขาจะท าให้มีพื้นท่ีผิวท่ีตอ้งตา้นกบั
น ้ามากข้ึน เกิดแรงหน่วงตา้นการเคล่ือนไหวมากข้ึน เป็นตน้ นอกจากนั้นการท่ีความยาวแขน-ขาท่ี
เพิ่มข้ึน จุดศูนยก์ลางความสมดุลจะเคล่ือนออกจากจุดศูนยก์ลางของร่างกาย กลา้มเน้ือล าตวัจะตอ้ง
ออกแรงเพื่อรักษาความสมดุลมากข้ึน 

8. แรงกิริยาและปฏิกิริยา เม่ือร่างกายออกแรงกิริยากระท าต่อน ้ า น ้ าก็มีแรงปฏิกิริยามา
กระท าต่อร่างกายดว้ยแรงท่ีเท่ากนั เช่นเม่ือออกแรงเหยยีดแขนไปขา้งหลงั ร่างกายจะมีการเคล่ือนท่ี
ไปขา้งหนา้ เป็นตน้ 

 
งานวจัิยทีเ่กีย่วข้อง 

จงกลณี  (2537)  ไดศึ้กษาผลการออกก าลงักายแบบสเต็ปแอโรบิกและการเตน้แอโรบิก ท่ีมี
ต่อความอดทนของระบบไหลเวยีนโลหิตและเปอร์เซ็นตไ์ขมนัของร่างกาย ของนกัศึกษาหญิง ชั้นปี
ท่ี 1 ปีการศึกษา 2536 วิทยาลยัพยาบาลและผดุงครรภ์เชียงใหม่ จ  านวน 40 คนแบ่งเป็น 4 กลุ่ม
เท่ากนั  โดยกลุ่ม  1  ฝึกสเต็ปแอโรบิก 20 นาที  กลุ่ม 2 ฝึก สเต็ปแอโรบิก 30 นาที  กลุ่ม 3 ฝึกเตน้
แอโรบิก 20 นาที กลุ่ม 4 ฝึกเตน้แอโรบิก 30 นาที ท าการฝึก 8 สัปดาห์ๆ ละ 3 วนัและท าการ
ทดสอบสมรรถภาพการจบัออกซิเจนสูงสุดและเปอร์เซ็นต์ไขมนัของร่างกายก่อน (Pre-test) และ
หลงัการทดลอง (Post-test) น าผลมาวิเคราะห์โดยหาค่าเฉล่ีย ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน วิเคราะห์
ความแปรปรวน 2 ทาง พบวา่ การออกก าลงักายแบบสเต็ปแอโรบิกและการเตน้แอโรบิก มีผลต่อ
ความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตและมีผลต่อเปอร์เซ็นตใ์นไขมนัของร่างกาย ไม่แตกต่างกนั
การออกก าลงักายแบบสเต็ปแอโรบิกและการเตน้แอโรบิก ในระยะเวลาท่ีต่างกนั มีผลต่อความ
อดทนของระบบไหลเวียนโลหิตและเปอร์เซ็นต์ในไขมนัของร่างกาย ไม่แตกต่างกนั วิธีการออก
ก าลงักายและเวลาท่ีใชใ้นการออกก าลงักาย ไม่มีปฏิสัมพนัธ์กนั 

วนิดา (2539) ศึกษาผลของการฝึกแบบหมุนเวยีนในน ้ าและบนบกท่ีมีต่อสมรรถภาพทางกาย
ของนักกีฬาวิทยาลยัพลศึกษาจงัหวดัชลบุรี กลุ่มตวัอย่างเป็นนักกีฬาชายของวิทยาลยัพลศึกษา
จงัหวดัชลบุรี ท่ีมีอายุระหวา่ง 18 - 24 ปี ในกีฬาแต่ละประเภท จ านวน 60 คน ซ่ึงผา่นการทดสอบ
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สมรรถภาพการจบัออกซิเจนสูงสุดมาแลว้ แบ่งเป็น 3 กลุ่มๆ ละ 20 คน โดยการสุ่มแบบก าหนด 
(Randomized Assignment) กลุ่มควบคุมไม่ไดรั้บการฝึกใดๆ กลุ่มฝึกแบบหมุนเวยีนบนบกและกลุ่ม
ฝึกแบบหมุนเวียนในน ้ า ฝึกคร้ังละ 1 ชัว่โมง เป็นเวลา 12 สัปดาห์ๆ ละ 3 วนั ท าการทดสอบอตัรา
การเต้นของหัวใจขณะพกั ความแข็งแรงของกล้ามเน้ือแขน ขา และหลัง สมรรถภาพการจับ
ออกซิเจนสูงสุด เปอร์เซ็นตข์องไขมนัในร่างกาย และความทนทานของกลา้มเน้ือแขนและขา ก่อน
และหลงัการทดลองสัปดาห์ท่ี 4 สัปดาห์ท่ี 8 และสัปดาห์ท่ี 12 น าผลท่ีไดม้าวิเคราะห์ตาม วิธีสถิติ 
โดยหาค่าเฉล่ียส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน วิเคราะห์ความแปรปรวนแบบทางเดียว (One-way Analysis 
of Variance) และเปรียบเทียบความแตกต่างเป็นรายคู่ โดย วิธีของตู กี เอ (Tukey a) ผลการวิจยั
พบว่า หลงัการทดลองสัปดาห์ท่ี 12 ผลของการฝึกแบบหมุนเวียนในน ้ า และบนบกท าให้นกักีฬา
วิทยาลยัพลศึกษาจงัหวดัชลบุรี มีอตัราการเตน้ของหัวใจขณะพกั สมรรถภาพการจบัออกซิเจน
สูงสุด เปอร์เซ็นต์ของไขมนัในร่างกายและความทนทานของกลา้มเน้ือแขน และขาดีกว่านกักีฬา
วิทยาลยัพลศึกษาจงัหวดัชลบุรี ในกลุ่มควบคุมท่ีไม่ไดรั้บการฝึกอยา่งมีนยัส าคญัท่ีระดบั .05 ส่วน
ผลของการฝึกแบบหมุนเวียนในน ้ ากับบนบก ท าให้นักกีฬาวิทยาลัยพลศึกษาจังหวดัชลบุรีมี
สมรรถภาพทุกตวัแปร ไม่แตกต่างกนัอยา่งมีนยัส าคญัท่ีระดบั .05 

กรัณย ์ (2544) ไดศึ้กษาโปรแกรมสร้างสมรรถภาพทางกายส าหรับนกักีฬาวอลเลยบ์อลเพื่อ
เปรียบเทียบสมรรถภาพทางกายของนกักีฬาวอลเลยบ์อลชายมหาวทิยาลยัแม่ฟ้าหลวง ก่อนและหลงั
เขา้รับการฝึกแบบสถานี จ านวน 10 คนโดยเปรียบเทียบค่าเฉล่ียของผลการทดสอบสมรรถภาพทาง
กายก่อนและหลงัเขา้รับการฝึกสมรรถภาพทางกายในดา้น ความอ่อนตวั ความแข็งแรง ก าลงัระเบิด
ของการกระโดด ความเร็ว ความคล่องตวัและความทนทานของระบบไหลเวียนโลหิต พบว่า ผล
การเปรียบเทียบสมรรถภาพทางกายดา้นก าลงัระเบิดของขา  ก่อนและหลงัการทดสอบยืนกระโดด
สูง  ไดค้่าเฉล่ียผลต่าง 4.1 เซนติเมตร   ผลการเปรียบเทียบสมรรถภาพทางกายดา้น ความเร็ว ก่อน
และหลงัการทดสอบวิง่เร็ว 30 เมตร ไดค่้าเฉล่ียผลต่าง 0.194 วินาที ผลการเปรียบเทียบสมรรถภาพ
ทางกายดา้น ความคล่องตวั ก่อนและหลงัการทดสอบวิ่งเก็บของ ไดค้่าเฉล่ียผลต่าง 0.415  วินาที  
ผลการเปรียบเทียบสมรรถภาพทางกายดา้น ความอ่อนตวั ก่อนและหลงัการทดสอบยืนกม้ตวั ได้
ค่าเฉล่ียผลต่าง 1.8  เซนติเมตร ผลการเปรียบเทียบสมรรถภาพทางกายดา้น ความอดทน ก่อนและ
หลงัการทดสอบ เดิน-วิ่ง 12 นาที ไดค้่าเฉล่ียผลต่าง  206 เมตร ผลการเปรียบเทียบสมรรถภาพทาง
กายดา้น ความแข็งแรงของหัวไหล่ ก่อนและหลงัการทดสอบในท่า Standing military press  ได้
ค่าเฉล่ียผลต่าง 10.5 กิโลกรัม  ผลการเปรียบเทียบสมรรถภาพทางกายด้าน ความแข็งแรงของ
หนา้อก ก่อนและหลงัการทดสอบ Bench press ไดค้่าผลต่างเฉล่ีย 6 กิโลกรัม  ผลการเปรียบเทียบ
สมรรถภาพทางกายดา้น ความแข็งแรงของแขนดา้นหนา้ ก่อนและหลงัการทดสอบในท่า Standing 
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military press  ไดค้่าเฉล่ียผลต่าง 5 กิโลกรัม   ผลการเปรียบเทียบสมรรถภาพทางกายดา้น ความ
แข็งแรงของล าตวั ก่อนและหลงัการทดสอบในท่า Upright  rowing ไดค้่าเฉล่ียผลต่าง 5 กิโลกรัม 
และผลการเปรียบเทียบสมรรถภาพทางกายดา้น ความแข็งแรงของขา ก่อนและหลงัการทดสอบใน
ท่า Half  squats ไดค้่าเฉล่ียผลต่าง 4.75 กิโลกรัม 

ทดัมนู  (2549) ได้ศึกษาเร่ืองการจดัโปรแกรมการออกก าลังกายเพื่อสุขภาพท่ีมีผลต่อ
สมรรถภาพทางกายของนกัศึกษามหาวิทยาลยัเทคโนโลยีราชมงคลลา้นนาวิทยาเขตเชียงราย โดย
ฝึกการวิ่งตามระยะทางและการเตน้แอโรบิก ในระยะเวลา 6 สัปดาห์ จ านวน 20 คน ซ่ึงมีอายุ
ระหวา่ง 19 - 20 ปี โดยท าการวดัอตัราการเตน้ของหวัใจ ชัง่น ้ าหนกัและการวดัส่วนสูง ปริมาณ
ไขมนัในร่างกาย ความจุปอด แรงเหยียดขา แรงเหยียดหลงั ความอ่อนตวั ความอดทนของระบบ
ไหลเวียนโลหิต ก่อนและหลงัการเขา้ฝึกโปรแกรมการออกก าลงักายเพื่อสุขภาพและน าผลท่ีไดม้า
เปรียบเทียบค่าความเปล่ียนแปลงก่อนและหลงัการฝึกโดยใชโ้ปรแกรมส าเร็จรูป SPSS 11.05 เพื่อ
หาค่าเฉล่ียเบ่ียงเบนมาตรฐานและหาค่า Paired T-test พบวา่ ปริมาณไขมนัในร่างกายของนกัศึกษา
หลงัเขา้โปรแกรมการออกก าลงักายเพื่อสุขภาพ 6 สัปดาห์ แตกต่างจากก่อนเขา้โปรแกรมการออก
ก าลงักายอย่างมีนยัส าคญัท่ีระดบั .002 ระดบัอตัราการเตน้ของหัวใจขณะพกั ระดบัความจุปอด 
ระดบัแรงเหยียดหลงั ระดบัแรงเหยียดขา ระดบัความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิต ระดบัความ
อ่อนตวัหน้าและระดบัความดนัโลหิตขณะหัวใจบีบตวัของนักศึกษาหลงัเขา้โปรแกรมการออก
ก าลงักายเพื่อสุขภาพ 6 สัปดาห์แตกต่างจากก่อนเขา้โปรแกรมการออกก าลงักายอยา่งมีนยัส าคญัท่ี
ระดบั .001 ระดบัความดนัโลหิตขณะคลายตวัของนกัศึกษาหลงัเขา้โปรแกรมการออกก าลงักายเพื่อ
สุขภาพ 6 สัปดาห์แตกต่างจากก่อนเขา้โปรแกรมการออกก าลงักายอยา่งมีนยัส าคญัท่ีระดบั .008 

ไกรทอง  (2550) ได้ศึกษาผลการออกก าลงักายโดยการเดินและวิ่งในน ้ าลึกของวยัรุ่นอาย ุ   
15 - 22 ปี จ  านวน 25 คน (หญิง 19 คน,ชาย 6 คน) ทดสอบโดยการเปรียบเทียบค่าน ้ าหนกัตวั (Body 
wight) ค่าดชันีมวลกาย (BMI) ทดสอบเปอร์เซ็นต์ไขมนัของร่างกายดว้ย Bioelctrical impedence 
analsis (BIA) อตัราการเตน้ของหวัใจขณะพกั ค่าความพยายามในการออกก าลงักายของร่างกายดว้ย
ตารางวดัระดบัความพยายามของการออกก าลงักาย Scale 6-20 ความสามารถสูงสุดในการใช้
ออกซิเจนของร่างกายดว้ย Havard step test ความแขง็แรงของกลา้มเน้ือขาและหลงัดว้ยการทดสอบ 
Back and leg strength dynamometer ความคล่องแคล่งวอ่งไวดว้ย Agility nine square ความทนทาน
ของร่างกายดว้ย Six minute walk test พลงัของกลา้มเน้ือขาดว้ย Sergeant Jamp test การทรงตวัดว้ย 
Standing stork balance test และความอ่อนตวัของกลา้มเน้ือดว้ย Sit and reach test ในช่วงก่อนและ
หลงัการเดิน วิ่งและออกก าลงักายในน ้ าลึกดว้ยความหนกัประมาณ 55 ถึง 85 เปอร์เซ็นตข์องอตัรา
การเตน้ของหัวใจสูงสุดเป็นเวลานานคร้ังละ  30 - 45 นาที สัปดาห์ละ 3 คร้ัง รวมระยะเวลา 8 
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สัปดาห์ ผลการศึกษาพบว่า น ้ าหนักตวัลดลงอย่างมีนัยส าคญัทางสถิติจาก 63.34±16.88 เป็น 
62.38±15.86  กิโลกรัม (p = 0.008) เปอร์เซ็นตไ์ขมนัของร่างกาย ไดแ้ก่ %BF ลดลงอยา่งมีนยัส าคญั
ทางสถิติจาก 22.34±8.03 เป็น 22.04±7.99 เปอร์เซ็นต ์(p = 0.003) FBW ลดลงอยา่งมีนยัส าคญัทาง
สถิติจาก 14.88±8.56 เป็น 14.59±8.60 กิโลกรัม (p = 0.040), LBW ลดลงอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ
จาก 48.33±10.44 เป็น 48.04±10.44 กิโลกรัม (p = 0.031) อตัราการเตน้ของหวัใจขณะพกัลดลง
อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติจาก 85.20±12.67 เป็น 78.24±7.62 คร้ังต่อนาที (p = 0.000) ความพยายาม
ของร่างกายเม่ือมีการเคล่ือนไหวหรือออกก าลังกาย (RPE) ลดลงอย่างมีนัยส าคญัทางสถิติจาก 
12.52±1.29 เป็น 10.96±0.67 (p = 0.000) ความสามารถสูงสุดในการใช้ออกซิเจนของร่างกาย
เพิ่มข้ึนอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติจาก 98.70±11.24 เป็น 99.44±11.83 มิลลิลิตรต่อกิโลกรัมต่อนาที 
(p = 0.013) สมรรถภาพร่างกาย ไดแ้ก่ ความแข็งแรงของกลา้มเน้ือขาและหลงัเพิ่มข้ึนอย่างมี
นยัส าคญัทางสถิติจาก 82.92±41.04 เป็น 84.16±40.65 กิโลกรัม (p = 0.002) พลงักล้ามเน้ือขา
เพิ่มข้ึนอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติจาก 32.40±9.39 เป็น 35.00±10.40 เซนติเมตรความทนทานของ
ร่างกายเพิ่มข้ึนอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติจาก 457.20±90.85 เป็น 465.40±94.10 เมตร (p = 0.002) 
ความอ่อนตัวของกล้ามเน้ือเพิ่มข้ึนอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติจาก 7.20±9.25 เป็น 8.00±9.62 
เซนติเมตร (p = 0.002) ความคล่องแคล่ววอ่งไวเพิ่มข้ึนอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติจาก 27.52±4.11 
เป็น 28.52±3.96 ช่อง (p = 0.001)ส่วนการทรงตวัและค่าดชันีมวลกายไม่มีความแตกต่างกนั 

บงกช (2550) ได้ศึกษาการเปล่ียนแปลงสัญญาณชีพและสมรรถภาพทางกายจากการออก
ก าลงักายแบบแอโรบิคในน ้ าอุ่นของวยัรุ่นท่ีมีน ้ าหนกัตวัเกิน เป็นระยะเวลา 4 สัปดาห์ จ านวน 11 
คน อายุเฉล่ีย 16±2.14 ปี น ้ าหนกัเฉล่ีย 81.27±15.08 กิโลกรัม ท าการฝึกท่ีระดบัความหนกัร้อยละ 
60.80 ของอตัราการเตน้ของหัวใจสูงสุด เป็นเวลาอย่างน้อย 45 นาที จ  านวน 3 คร้ังต่อสัปดาห์ ผล
การศึกษาพบว่า หลังการออกก าลังกายแบบแอโรบิคในน ้ าอุ่นเป็นระยะเวลา 4 สัปดาห์ มีการ
เปล่ียนแปลงดังน้ีคือ อัตราการเต้นของหัวใจขณะพักลดลง อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติจาก 
92.18±7.29 คร้ังต่อนาที เป็น 75.73±8.34 คร้ังต่อนาที (p = 0.003) ความดนัโลหิตขณะหวัใจบีบตวั
เพิ่มข้ึนอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติจาก 119.45±5.59 มิลลิเมตรปรอท เป็น 125.45±6.88 มิลลิเมตร
ปรอท (p = 0.043) ความดนัโลหิตขณะหัวใจคลายตวั ไม่มีการเปล่ียนแปลง น ้ าหนักตวัลดลง 
แตกต่างกนัจาก 81.27±15.08 กิโลกรัม เป็น 80.41±15.19 กิโลกรัม (p = 0.090) เปอร์เซ็นตไ์ขมนั ไม่
มีการเปล่ียนแปลง ความอ่อนตวัเพิ่มข้ึนอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติจาก 5.29±7.96 เซนติเมตร เป็น 
7.18±7.72 เซนติเมตร (p = 0.003) ความคล่องแคล่วว่องไวเพิ่มข้ึนอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติจาก 
29.27±3.98 คร้ัง เป็น 33.73±3.35 คร้ัง (p = 0.018) และความทนทานของกลา้มเน้ือเพิ่มข้ึนอยา่งมี
นยัส าคญัทางสถิติจาก 50.73±10.38 คร้ัง เป็น 56.55±9.20 คร้ัง (p = 0.029) ซ่ึงผลดงักล่าวแสดงให้
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เห็นว่า การออกก าลงักายแบบแอโรบิคในน ้ าอุ่นเป็นระยะเวลา 4 สัปดาห์ช่วยให้กลุ่มวยัรุ่นท่ีมี
น ้าหนกัตวัเกินมีสุขภาพท่ีดีข้ึน 

 พงศบุ์รินทร์ (2551) ไดศึ้กษาผลการฝึกการทรงตวัและคล่องแคล่วในผูสู้งอายุวยั 60 – 70 ปี 
ด้วยโปรแกรมยิมนาสติกลีลาพื้นฐานในน ้ า พบว่าเม่ือส้ินสุดการฝึกตามโปรแกรมท่ีก าหนด   
ผูสู้งอายุมีการทรงตวัและความคล่องแคล่วดีข้ึนอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ โดยค่าเฉล่ีย BBS (Berg 
Balance  Scale) ก่อนเขา้ร่วมโปรแกรมเท่ากบั 55.16±1.21 คะแนน หลงัเขา้ร่วมโปรแกรมเท่ากบั 
55.86±0.34 คะแนน เพิ่มข้ึนอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ (P<0.0001) เวลาเฉล่ียท่ีใชใ้นการท า TUGT 
ก่อนเขา้ร่วมโปรแกรมเท่ากบั 6.71±0.75 วินาที หลงัเขา้ร่วมโปรแกรมเท่ากบั 5.90±0.65 วินาที 
เพิ่มข้ึนอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ (P<0.0001) จ านวนคร้ังเฉล่ียท่ีไดจ้าก Nine-Square 20 Sec. ก่อน
เขา้ร่วมโปรแกรมเท่ากบั 22.30±3.22 คร้ัง หลงัเขา้ร่วมโปรแกรมใชเ้วลาเท่ากบั 26.25±3.52 คร้ัง 
เพิ่มข้ึนอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ (P<0.0001) และเวลาเฉล่ียท่ีใช้ในการท า Modified Hexagon 
Agility Test ก่อนเขา้ร่วมโปรแกรมเท่ากบั 24.58±3.14 วินาที หลงัเขา้ร่วมโปรแกรมใชเ้วลาเท่ากบั 
20.89±2.93 วนิาที ลดลงอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ (P<0.0001) 

 วทิยา (2551) ไดศึ้กษาผลของการออกก าลงักายในน ้ าแบบ Aquatic Body Workout ในกลุ่ม
เด็กวยัรุ่น อายุ 13 - 18 ปี ท่ีมีภาวะโภชนาการเกิน โดยการศึกษาน้ีมีวตัถุประสงคเ์พื่อศึกษาผลการ
เปล่ียนแปลงของ 1) สัดส่วนร่างกาย คือ น ้ าหนกัตวั ส่วนสูง เส้นรอบวงเอว เส้นรอบวงสะโพก 
อตัราส่วนของเส้นรอบวงเอวต่อเส้นรอบวงสะโพก 2) องค์ประกอบของร่างกาย คือ เปอร์เซ็นต์
ไขมนัในร่างกาย น ้ าหนกัของไขมนัในร่างกาย น ้ าหนกัของร่างกายท่ีไม่รวมไขมนั 3) ปัจจยัท่ีมีผล
ต่อสมรรถภาพทางดา้นสุขภาพ คือ อตัราการเตน้ของหวัใจขณะพกั  ระดบัความพยายามในการออก
ก าลงักาย ความอ่อนตวัของร่างกายภายหลงัการออกก าลงักายในน ้ าแบบ Aquatic Body Workout 
เป็นเวลา 8 สัปดาห์ ความถ่ีสัปดาห์ๆละ 3 วนั วนัละ 45 นาที ดว้ยความหนกัร้อยละ 50 – 80 ของ
อตัราการเตน้ของหวัใจสูงสุด ก าหนดความลึกของระดบัน ้าอยูท่ี่ระดบัอก ในสระวา่ยน ้ าท่ีมีอุณหภูมิ
ปกติ กลุ่มเด็กวยัรุ่น อายุ 13 – 18 ปี อายุเฉล่ีย 17.18±0.98 ปี ท่ีมีภาวะโภชนาการ จ านวน 11 คน 
(ชาย 3 คน,หญิง 8 คน) เข้าร่วมในการศึกษาคร้ังน้ี  ผลการศึกษาพบว่า สัดส่วนร่างกาย 
องค์ประกอบของร่างกายและความอ่อนตวัของร่างกายไม่มีการเปล่ียนแปลง แต่อตัราการเตน้ของ
หวัใจขณะพกัก่อนและหลงัการเขา้โปรแกรมมีค่าเท่ากบั 96.00±6.26 และ 84.90±6.09 คร้ังต่อนาที 
ตามล าดบั ซ่ึงลดลงอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ  (P<0.01) และระดบัความพยายามในการออกก าลงั
กาย มีค่าจากก่อนเขา้โปรแกรม 18±0.69 เป็น16±0.50 ซ่ึงลดลงอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ (P<0.005) 
สรุปไดว้า่การออกก าลงักายในน ้ าแบบ Aquatic Body Workout เป็นเวลา 8 สัปดาห์ มีแนวโน้ม
เฉพาะอตัราการเตน้ของหวัใจขณะพกัลดลง และระดบัความพยายามในการออกก าลงักายลดลง 
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 พีร์  (2553) ไดศึ้กษาการทรงตวัขณะอยู่กบัท่ีและเคล่ือนท่ีในผูสู้งอายุท่ีเขา้ร่วมโปรแกรม
ออกก าลงักายในน ้ า 6 สัปดาห์ ท่ีมีต่อการทรงตวัของผูสู้งอายุ 60-72 ปี ผูสู้งอายุ 12 คนเป็นหญิง
ทั้งหมด มีอายเุฉล่ีย 64.25 ปี น ้าหนกัเฉล่ีย 52.67 กิโลกรัม ส่วนสูงเฉล่ีย 154.75 เซนติเมตร ประเมิน
ความสามารถในการทรงตวัโดยใชแ้บบทดสอบ One leg stance test (OLS) เพื่อทดสอบการทรงตวั
ขณะอยูก่บัท่ีและใชแ้บบทดสอบ Four square step test (FSST) เพื่อทดสอบการทรงตวัขณะอยูก่บัท่ี 
ในช่วงก่อนและหลงัการฝึกตามโปรแกรมการออกก าลงักายในน ้ า ซ่ึงเน้นในเร่ืองของการฝึกการ
ทรงตวัในขณะอยูก่บัท่ีและในขณะเคล่ือนท่ีดว้ยท่าบริหารลกัษณะต่างๆและการเดินในน ้ า ทั้งมีและ
ไม่มี อุปกรณ์ประกอบการฝึก โดยฝึกสัปดาห์ละ 3 ว ันๆละ 60 นาที เป็นเวลา 6 สัปดาห์ 
ความสามารถในการทรงตวัก่อนและหลงัการฝึกตามโปรแกรม ถูกน ามาวิเคราะห์เปรียบเทียบดว้ย
สถิติ Paired T-test ปรากฏว่า เม่ือส้ินสุดการฝึกตามโปรแกรมท่ีก าหนด ผูสู้งอายุมีการทรงตวั
เปล่ียนแปลงอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติโดยค่าเฉล่ีย One leg stance test ก่อนเขา้ร่วมโปรแกรมเท่ากบั 
23.27 วินาที ในการยืนดว้ยเทา้ขวา และ 22.70 วินาที ในการยืนดว้ยเทา้ซ้าย หลงัเขา้ร่วมโปรแกรม
เท่ากบั 41.60 วินาทีทางดา้นเทา้ขวาและ 45.04 วินาทีทางดา้นเทา้ซ้าย ซ่ึงมีค่าแตกต่างกนัระหว่าง
ก่อนและหลงัการฝึกตามโปรแกรมอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ (P<0.05) ค่าเฉล่ียท่ีใช้ในการท า Four 
square step test ก่อนและหลงัเขา้ร่วมโปรแกรม เท่ากบั 6.39 วินาที และ 5.83 วินาที ตามล าดบั ซ่ึง
พบว่ามีความแตกต่างกันระหว่างก่อนและหลังการฝึกตามโรแกรมอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ        
(P< 0.05) 

 


