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บทคดัยอ

การศกึษานีม้วีตัถปุระสงคเพือ่ ประเมนิผลของการออกกำลงักายในน้ำตอองคประกอบของรางกายและ

สมรรถภาพทางกายของนสิติมหาวทิยาลยันเรศวรทีม่ภีาวะอวนระดบั 1 อาย ุ 20-24 ป จำนวน 14 คน ทีไ่ดรบัการสมุ

เปนกลมุทดลอง 6 คน และกลมุควบคมุ 8 คน กลมุทดลองไดรบัโปรแกรมการออกกำลงักายในน้ำดวยความหนกัปานกลาง

ครัง้ละ 50 นาท ี3 ครัง้ตอสปัดาห เปนเวลา 6 สปัดาห และกลมุควบคมุไมไดออกกำลงักาย วดัองคประกอบของรางกาย

ไดแก น้ำหนกัตวั ดชันมีวลกาย เปอรเซน็ตไขมนั และเสนรอบเอว สมรรถภาพทางกาย ไดแก ความแขง็แรงของกลามเนือ้

ความอดทนของกลามเนือ้ ความออนตวั ความทนทานของระบบหวัใจและการไหลเวยีน และความจปุอด กอนและหลงั

โปรแกรมการออกกำลงักาย วเิคราะหขอมลู ความแตกตางระหวางกลมุ ดวยสถติ ิ Independent sample t-test และ

ภายในกลมุดวยสถติ ิPaired t-test

หลังการออกกำลังกาย ไมพบความแตกตางขององคประกอบของรางกาย แตพบความแตกตางของ

สมรรถภาพทางกายดานความแข็งแรง และความอดทนของกลามเนื้อขาอยางมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05

ระหวางกลุม และเมื่อเปรียบเทียบความแตกตางภายในกลุมทดลอง พบความแตกตางของคาเฉลี่ยเสนรอบเอว

ความออนตวั ความจปุอด และความทนทานของระบบหวัใจและไหลเวยีน อยางมนียัสำคญัทางสถติทิีร่ะดบั 0.05

แสดงใหเห็นถึงแนวโนมที่ดีของการออกกำลังกายในน้ำตอความแข็งแรงทนทานของกลามเนื้อขา อยางไรก็ตาม

การออกกำลงักาย 6 สปัดาห อาจยงัไมเหน็การเปลีย่นแปลงขององคประกอบของรางกายได ควรเพิม่ระยะเวลาในการ

ออกกำลงักายเพือ่ใหเหน็ถงึความแตกตางทีช่ดัเจนขึน้

คำสำคญั: การออกกำลงักายในน้ำ ภาวะอวนระดบั 1 สมรรถภาพทางกาย องคประกอบของรางกาย

ผลของการออกกำลงักายแบบแอโรบกิในน้ำตอสมรรถภาพทางกายของนสิติ
มหาวทิยาลยันเรศวรทีม่ภีาวะอวนระดบั 1
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ABSTRACT

The study aimed to evaluate the effects of aquatic exercise on body compositions and physical

performances among 14 students at Naresuan University aged 20-24 years with obesity level 1. Participants

were randomized into experimental (n = 6) and control (n = 8) groups. The experimental group received a

moderate-intensity aquatic exercise program for 50 minutes per session, 3 times per week, for 6 weeks, while the

control group did not exercise. Body composition measurements included body weight, Body Mass Index, body

fat percentage, and waist circumference. Physical performance assessments included muscle strength, muscle

endurance, flexibility, cardiovascular endurance, and lung capacity, measured before and after the exercise

program. The differences between groups were analyzed using an independent sample t-test, and within-group

differences were analyzed using a paired t-test.

After the exercise program, no significant differences were found in body composition between the

groups. However, significant differences were observed in leg muscle strength and endurance at the level 0.05

between groups. Within the experimental group, there were significant differences in waist circumference,

lung capacity, flexibility, and cardiovascular endurance at the level 0.05. These findings suggest that aquatic

exercise may have a positive effect on leg muscle strength and endurance. However, a 6-week exercise duration

may not be sufficient to induce changes in body composition. A longer exercise period is recommended to

observe noticeable changes.
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บทนำ
ในปจจบุนัพบวา คนทีเ่ปนโรคอวน มจีำนวนเพิม่ขึน้

อยางรวดเร็ว ในหลายประเทศทั่วโลกจากการสำรวจ

พบวา อุบัติการณของโรคอวน เพิ่มขึ้นอยางตอเนื่อง

ทัง้ในเดก็ และผใูหญ ขอมลูการสำรวจตัง้แตป ค.ศ. 1990

ถงึป ค.ศ. 2022 พบประชากรทีเ่ปนโรคอวนเพิม่ถงึ 4 เทา

ในขณะทีป่ระชากรทีม่อีายมุากกวา 18 ปขึน้ไป มภีาวะอวน

มากถงึ 890 ลานคนทัว่โลก (GBD 2019 Risk Factors

Collaborators, 2020; World Health Organization, 2024)

อุบัติการณโรคอวนในประเทศไทย เพิ่มขึ้นมากกวา

รอยละ 30.0 หรอืมผีปูวยโรคอวนมากกวา 20 ลานคน

จากประชากรทั้งหมด ผลการสำรวจสุขภาพประชาชน

ไทยโดยการตรวจรางกาย ครั้งที่ 6 พ.ศ. 2562-2563

พบวา คนไทยทีม่อีายมุากกวา 15 ปขึน้ไป มภีาวะอวน

และอวนลงพงุ มากถงึรอยละ 42.2 และ 39.4 ตามลำดบั

(Wichai, Hataichanok, & Warapone, 2021)

ความกาวหนาทางดานเทคโนโลยี ที่สามารถ

ตอบสนองความตองการของผูคนไดมากขึ้นในปจจุบัน

สงผลตอความสะดวกสบายในการใชชวีติประจำวนั เชน

การสั่งของทางออนไลนแทนการออกไปซื้อของดวย

ตนเอง มแีนวโนมทำใหคนใชชวีติอยกูบัทีม่ากขึน้ มกีาร

เคลือ่นไหว และออกกำลงักายนอยลง รวมกบัพฤตกิรรม

การบรโิภคอาหารทีม่แีปง ไขมนั และน้ำตาลในปรมิาณ

ทีส่งูขึน้ ทำใหปรมิาณแคลอรีท่ีไ่ดรบัแตละวนัมากเกนิไป

นำไปสปูญหาโรคอวนตามมา ซึง่สงผลกระทบตอรางกาย

หลายดาน เชน ปญหาตอระบบเมแทบอลกิ ระบบทางเดนิ

หายใจ ระบบหวัใจและหลอดเลอืด ระบบทางเดนิอาหาร

และโรคตบั ระบบกระดกูและขอ เปนตน (Kongjarern,

2017; Pondongnok, Wichai, & Tornraj, 2015) แนวทาง

ในการจดัการดแูลทำไดโดยการควบคมุอาหารตามหลกั

โภชนาการ การปรบัเปลีย่นพฤตกิรรมการใชชวีติประจำวนั

รวมไปถงึการออกกำลงักาย (No-In, 2017)

จากการศกึษาทีผ่านมา พบวา การออกกำลงักาย

แบบแอโรบิก สามารถชวยในเรื่องของการเผาผลาญ

แคลอรีในรางกาย และชวยควบคุมน้ำหนักได สำหรับ

คนอวนทีไ่มคอยไดเคลือ่นไหวรางกาย ควรใชความหนกั

ระดบัปานกลาง และใชเวลามากกวาหรอืเทากบั 150 นาที

ตอสัปดาห (Kanjanasorn, 2019) อยางไรก็ตาม

การออกกำลังกายแบบแอโรบิกทั่วไป มักเปนทาทาง

ที่ทำใหเกิดแรงกระแทกตอขอตอ ซึ่งไมเหมาะสมกับ

ผูที่มีภาวะน้ำหนักตัวเกินหรือเปนโรคอวน ดังนั้น

การออกกำลงักายแบบแอโรบกิในน้ำ จงึเปนอกีทางเลอืกหนึง่

ทีช่วยลดแรงกระแทกตอขอตอ (Potongsunun, 2010)

ชวยบรรเทาอาการปวดขณะออกกำลังกายได และยัง

สามารถเผาผลาญพลังงานไดมาก โดยไมไดใชแรง

ในการออกกำลงักายทีม่ากเกนิไป (Darby & Yaekle, 2000)

การออกกำลังกายในน้ำ สงผลใหเกิดการเปลี่ยนแปลง

สมรรถภาพทางกายหลายดาน เชน เพิม่ความออนตวั

และความยดืหยนุของขอตอ ซึง่จะชวยใหรางกายสามารถ

ทำกิจกรรม และเคลื่อนไหวในทิศทางตางๆ ไดดีขึ้น

เพิม่ความทนทานของระบบหายใจและหลอดเลอืด ทำให

มีการลำเลียงออกซิเจนไปยังกลามเนื้อไดเพิ่มมากขึ้น

โดยทัว่ไป การออกกำลงักายในน้ำ มกัทำในน้ำทีม่คีวามลกึ

เทาระดบัเอว ระดบัอก หรอืเสมอกบัระดบัไหล ยิง่ออกกำลงักาย

ในน้ำที่มีระดับความลึกมาก น้ำจะชวยใหสามารถใช

กลามเนือ้ในการออกกำลงักายไดมากยิง่ขึน้ (Potongsunun,

2010) มคีวามทนทานของกลามเนือ้มากขึน้ เกดิอาการลา

ของกลามเนือ้ชาลง จงึทำใหสามารถออกกำลงักายไดนาน

มากขึ้นดวยระดับความหนักที่เทาเดิม และชวยเพิ่ม

ความแขง็แรงกลามเนือ้ สามารถทำงานหดตวัไดแรงขึน้

สรางพละกำลงัใหเพิม่ขึน้ รวมถงึสงเสรมิองคประกอบของ

รางกาย เชน น้ำหนกัตวั เปอรเซน็ตไขมัน คาดชันมีวลกาย

ใหมีการเปลี่ยนแปลงในทิศทางที่ดีขึ้น ไดเชนเดียวกับ

การออกกำลงักายบนบก (Land based exercise) (Bergamin,

Ermolao, Tolomio, Berton, Sergi, & Zaccaria, 2013;

Gappmaier, Lake, Nelson, & Fisher, 2006; Lopera, da

Silva, Bianchini, Locateli, Moreira, Dada et al., 2016)

จากการทบทวนวรรณกรรม พบวา โปรแกรม

การออกกำลังกายแบบแอโรบิกในน้ำ มีประสิทธิภาพ

มากพอทีท่ำใหเกดิการเปลีย่นแปลงทางดานสมรรถภาพ

ทางกาย และองคประกอบของรางกาย ในคนอวนได

(Lee & Oh, 2014) อยางไรกต็าม จากการศกึษาทีผ่านมา

สวนมากศึกษาในกลุมตัวอยางที่อยูในวัยกลางคน

ผสูงูอาย ุหรอืคนทีม่ภีาวะแทรกซอนอืน่เกดิขึน้แลว เชน

ปญหาปวดหลงั หรอืขอเขาเสือ่ม (Costa, Kanitz, Reichert,
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Prado, Coconcelli Buttelli, et al., 2018; Lim, Tchai, &

Jang, 2010) ยงัพบการศกึษาในกลมุนสิติและนกัศกึษา

ซึ่งเปนชวงเริ่มตนของวัยผูใหญตอนตนคอนขางนอย

(Abadi, Elumalai, Sankaraval, & Ramli, 2017; Hosiso,

Rani, & Rekoninne, 2013) ซึง่ผวูจิยัเหน็ความสำคญัของ

ชวงวยันี ้ เนือ่งจากเปนวยัทีเ่ตรยีมความพรอมสกูารเปน

ผใูหญ และวยักลางคนตอไปในอนาคต อกีทัง้เปนวยัที่

รางกายเริม่มกีารสะสมของมวลไขมนัในรางกาย โดยเฉพาะ

คนที่ไมคอยไดออกกำลังกาย หรือไมคอยมีกิจกรรม

ทางกาย (Karoonngamphan, Suvaree, & Numfone, 2012;

Wang, Belza, Thompson, Whitney, & Bennett, 2007)

ผวูจิยัจงึสนใจทีจ่ะทำการศกึษาผลของการออกกำลงักาย

แบบแอโรบิกในน้ำตอสมรรถภาพทางกายของนิสิต

มหาวทิยาลยันเรศวร ทีม่ภีาวะอวนระดบั 1 ทีม่กีจิกรรม

ทางกายนอย โดยผวูจิยัไดตัง้สมมตุฐิานวา การออกกำลงักาย

แบบแอโรบกิในน้ำ ครัง้ละ 50 นาท ีจำนวน 3 ครัง้ตอ

สปัดาห เปนระยะเวลาทัง้หมด 6 สปัดาห จะสามารถเพิม่

สมรรถภาพทางกายทั้งในดานขององคประกอบของ

รางกาย และสมรรถภาพทางกายในดานตางๆ ของนสิติ

ทีม่ภีาวะอวนระดบั 1 ใหดขีึน้ได เพือ่หวงัทีไ่ดโปรแกรม

การออกกำลังกายที่เหมาะสม และเปนแนวทางในการ

สงเสรมิสขุภาพทีด่ ีและปองกนัไมใหเกดิภาวะแทรกซอน

จากโรคอวนตามมาในอนาคต

วตัถปุระสงคการวจิยั
1. เพื่อเปรียบเทียบองคประกอบของรางกายและ

สมรรถภาพทางกายระหวางกลมุอาสาสมคัรทีอ่อกกำลงักาย

แบบแอโรบกิในน้ำเปนระยะเวลา 6 สปัดาห และกลมุควบคมุ

ทีไ่มไดออกกำลงักาย

2. เพื่อเปรียบเทียบองคประกอบของรางกาย และ

สมรรถภาพทางกายภายในกลุมทดลอง กอนและหลัง

ไดรับโปรแกรมการออกกำลังกายแบบแอโรบิกในน้ำ

เปนระยะเวลา 6 สปัดาห

ระเบยีบวธิวีจิยั
การวจิยัครัง้นีเ้ปนการวจิยัเชงิทดลองแบบสมุ และมี

กลมุควบคมุ (Randomized control trial; RCT) ไดรบั

การรับรองจริยธรรมจากการวิจัยมนุษย มหาวิทยาลัย

นเรศวร เลขทีอ่นมุตั ิP10059/63 COA No.237/2020

ประชากรและกลมุตวัอยาง
ประชากร คือ นิสิตมหาวิทยาลัยนเรศวร จังหวัด

พษิณโุลก ทีล่งทะเบยีนในปการศกึษา 2563 เกบ็ขอมลู

ระหวางเดอืน สงิหาคม-ธนัวาคม พ.ศ. 2563 กลมุตวัอยาง

ทีใ่ชในงานวจิยัครัง้นี ้คอื นสิติมหาวทิยาลยันเรศวรทีม่ี

ภาวะอวนระดบั 1 คำนวณขนาดตวัอยางดวยโปรแกรม

G*Power 3.1.9.2 โดยกำหนดคา α = 0.05,   = 0.80,

Effect side = 1.45 (Lim et al., 2010) ไดขนาดกลมุตวัอยาง

ทั้งสิ้นจำนวน 14 คน และเพื่อปองกันการถอดถอน

ผวูจิยัจงึเพิม่จำนวนผเูขารวมวจิยัอกี รอยละ 50.0 คดิเปน

จำนวน 7 คน ดงันัน้จงึไดจำนวนผเูขารวมวจิยัทัง้หมด

21 คนและเพือ่ใหทัง้สองกลมุมจีำนวนเทากนั ผวูจิยัจงึใช

จำนวน 22 คน โดยแบงเปนกลมุทดลอง 11 คน และ

กลมุควบคมุ 11 คนโดยกำหนดเกณฑคดัเขา คอื เปนนสิติ

ที่กำลังศึกษาอยูในมหาวิทยาลัยนเรศวร ปการศึกษา

2563 อายรุะหวาง 20-24 ป มคีาดชันมีวลกาย ระหวาง

25.0-29.9 กโิลกรมั/เมตร2 ซึง่จดัวาเปนภาวะอวนระดบั 1

ตามเกณฑของคาดัชนีมวลกายของประชากรเอเชีย

(Somlaw, 2015) ไมไดออกกำลงักาย หรอืออกกำลงักาย

นอยกวา 1 วนัตอสปัดาหและยนิยอมเขารวมการวจิยัโดย

ลงนามเปนลายลกัษณอกัษรในแบบฟอรมเขารวมงานวจิยั

เกณฑคดัออก คอื มโีรคประจำตวั ไดแก ความดนัโลหติสงู

เบาหวาน โรคหัวใจและหลอดเลือด ไขมันในเลือดสูง

โรคหอบหดื โรคลมชกัทีไ่มสามารถควบคมุได เปนโรคอวน

ทีม่สีาเหตทุางพนัธกุรรมและโรคทางโครโมโซม เคยไดรบั

การบาดเจบ็หรอืมปีญหาทางระบบกระดกูและกลามเนือ้

ในชวงระยะเวลา 1 ปทีผ่านมา มปีญหาเรือ่งการทรงตวั เชน

น้ำในหไูมเทากนั บานหมนุ เปนตน และมแีผลเปดหรอื
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แผลอกัเสบ ตดิเชือ้ ทีเ่ปนขอหามของการลงน้ำ ผวูจิยัให

อาสาสมคัรจบัสลากซองปดผนกึ ในการสมุเขากลมุทดลอง

(Experimental group) ทีไ่ดรบัโปรแกรมการออกกำลงักาย

แบบแอโรบกิในน้ำ ครัง้ละ 50 นาท ีจำนวน 3 ครัง้ตอสปัดาห

เปนเวลาทัง้หมด 6 สปัดาห และกลมุควบคมุ (Control group)

ที่ไมไดออกกำลังกาย และปฏิบัติกิจกรรมประจำวัน

ตามปกติ

เครือ่งมอืทีใ่ชในการวจิยั
เครือ่งมอืทีใ่ชในงานวจิยั ประกอบดวย 2 สวน ไดแก

สวนที ่1 เครือ่งมอืทีใ่ชในการเกบ็รวบรวมขอมลู
1.แบบบนัทกึขอมลูทัว่ไปของอาสาสมคัรเพือ่คดักรอง

ผเูขารวมวจิยั ไดแก เพศ อาย ุน้ำหนกั สวนสงู ดชันมีวลกาย

สถานะความเปนนสิติมหาวทิยาลยันเรศวร โรคประจำตวั

โรคทีเ่กดิจากการถายทอดทางพนัธกุรรม หรอืโครโมโซม

ทีไ่ดรบัการวนิจิฉยัจากแพทย ประวตักิารไดรบับาดเจบ็

ทางระบบกระดูกและกลามเนื้อในชวง 1 ปที่ผานมา

ปญหาทางรางกายทีส่งผลตอการทรงตวั ภาวะการตดิเชือ้

ในรางกาย และแผลเปด อกัเสบ ตดิเชือ้ และความบอย

ของการออกกำลงักายในชวง 3 เดอืนทีผ่านมา

2.แบบบนัทกึสญัญาณชพี ไดแก อตัราการเตนของ

หวัใจ (ครัง้/นาท)ี ความดนัโลหติ (มลิลเิมตรปรอท) อตัรา

การหายใจ (ครัง้/นาท)ี และอณุหภมูกิาย (องศาเซลเซยีส)

กอนและหลงัการออกกำลงักายในแตละครัง้

3.แบบบันทึกการประเมินสมรรถภาพทางกาย

กอนและหลังออกกำลังกายในน้ำของผูเขารวมวิจัย

ประกอบดวย

3.1 องคประกอบของรางกาย ไดแก น้ำหนกัตวั

(กโิลกรมั) สวนสงู (เมตร) คาดชันมีวลกาย (กโิลกรมั/เมตร2)

เปอรเซน็ตไขมนั และเสนรอบเอว (เซน็ตเิมตร)

3.2 การทดสอบสมรรถภาพทางกาย ไดแก

แรงบบีมอื (กโิลกรมั/น้ำหนกัตวั) การนัง่งอตวัไปขางหนา

(นิว้) ความจปุอด (มลิลลิติร) การยนืยกเขาขึน้ลง 3 นาที

(ครัง้) และการยนืนัง่ 60 วนิาท ี(ครัง้)

4.แบบประเมนิระดบัความหนกัของการออกกำลงักาย

ไดแก กอนออกกำลงักาย ชวงอบอนุรางกาย ระหวาง

ออกกำลังกาย ชวงคลายอุน และหลังออกกำลังกาย

ในแตละครัง้

5.แบบบนัทกึขอมลูการบรโิภคอาหารใน 1 วนั ไดแก

รายการอาหารและชนิดของอาหาร โดยแบงเปนกลุม

อาหาร (ปรมิาณ) คอื ขาว-แปง (ทพัพ)ี ผกั (ทพัพ)ี ผลไม

(สวน) เนือ้สตัว (ชอนกนิขาว) นมและผลติภณัฑ (แกว)

น้ำมนั/กะท ิ(ชอนชา) และน้ำตาล (ชอนชา) โดยอางองิจาก

คูมือการบันทึกและประเมินการบริโภคอาหารทั่วไป

และอาหารที่เปนแหลงแคลเซียมของกองโภชนาการ

กรมอนามยั กระทรวงสาธารณสขุ (Chaolilitkul, 2005)

สวนที ่ 2 เครือ่งมอืทีใ่ชในการทดลอง
โปรแกรมการออกกำลังกายแบบแอโรบิกในน้ำ

สำหรับกลุมทดลอง ไดมาจากการศึกษาและทบทวน

วรรณกรรมที่เกี่ยวของกับการออกกำลังกายในน้ำ

(Konno, 2020; Milford, 2008, 2012a, 2012b, 2012c,

2012d; Winderl, 2018) โดยผวูจิยัไดออกแบบภายใต

แนวคดิเกีย่วกบัทาทาง ทีม่ทีัง้การยดืกลามเนือ้ทัว่ทัง้ลำตวั

ในชวงอบอนุรางกาย ตามดวยการออกกำลงักายทีม่กีาร

เคลือ่นไหว และมกีารทำงานของกลามเนือ้ทกุสวนของ

รางกายในน้ำทีค่วามลกึระดบัไหล โดยมกีารนำดมัเบล

โฟม และแทงโฟมลอยน้ำมาใชเพือ่เปนแรงตานในการออก

กำลงักาย ตามดวยการออกกำลงักายดวยการคลายอนุ

และฝกการหายใจเพือ่ผอนคลาย  โปรแกรมการออกกำลงักาย

ประกอบดวย การอบอนุรางกาย 10 นาท ีดวยการยดืเหยยีด

กลามเนือ้ คางไวทาละ 10 วนิาท ีไดแก การหมนุหวัไหล

ดานหนาและหลงั การยดืหวัไหลไขวแขนเหยยีดไปทาง

ดานขาง การยืดเหยียดแขนไปทางดานหนาและหลัง

การยืดกลามเนื้อตนขาดานหนา การยืดกลามเนื้อหลัง

สวนลาง การเคลือ่นไหว ทาละ 20 วนิาท ีจำนวน 2 เซต

ไดแก การย่ำเทาอยกูบัที ่การกาวเทาไปดานขางพรอม

กางแขน การกาวขาไปทางดานหนาและหลงั และการเดนิ

ดวยปลายเทาไปดานหนา ตอดวยการออกกำลังกาย

เปนเวลา 30 นาท ีไดแก 1) ทาชกไปทางดานหนา 2) ทาชก

ไปทางดานขางพรอมบดิตวั 3) ทากางขา พรอมกางแขน

และหุบขาชิด 4) ยกเขาขึ้นสลับกันสองขาง 5) ยกขา

ไปทางหานหนา 6) กระโดดตบ 7) กระโดดตบใตเขา

8) กระโดดแบบจงิโจ 9) จบัดมัเบลโฟม และกดลงน้ำ

พรอมยอเขา 10) กดแทงโฟมใหจม และ 11) กดแทงโฟม

ไวใตน้ำ โดยทำทาละ 20 วนิาท ีทัง้ซายและขวา จำนวน
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6 เซต จากนั้นคูลดาวน ดวยทาผอนคลายรางกาย

เคลือ่นไหวแขนและขาแบบชาในน้ำ รวมกบัการฝกหายใจ

10 นาที

อปุกรณทีใ่ชวดัองคประกอบของรางกาย และสมรรถภาพ

ทางกาย ไดแก 1) เครื่องวิเคราะหองคประกอบของ

รางกาย  (OMRON, HBF-356, Japan)  ใชในการชัง่น้ำหนกั

วดัสวนสงู และเปอรเซน็ตไขมนัในรางกาย 2) สายวดั

ใชสำหรับวัดเสนรอบเอว 3) นาฬิกาจับเวลา (SEIKO

รนุ Water resistant) ใชสำหรบัจบัเวลาในการทดสอบ

การยนืนัง่ 60 วนิาท ีและการยนืยกเขาขึน้ลง 3 นาที

4) กลองเครือ่งมอืวดัความออนตวั ขนาดสงู 30 เซน็ตเิมตร

สำหรับการทดสอบการนั่งงอตัวไปขางหนาเครื่องวัด

ความจปุอด (Riester spirometer/Spiropet) ใชสำหรบั

การวดัความจปุอด 5) เครือ่งวดัแรงกลามเนือ้ (Hand grip

dynamometer) สำหรบัวดัแรงบบีมอื 6) เกาอี ้ใชสำหรบั

การทดสอบการยนืนัง่ 60 วนิาท ีและ 7) เชอืก ใชสำหรบั

เปนเสนกำหนดความสูง ในการทดสอบการยืนยกเขา

ขึน้ลง 3 นาทอีปุกรณทีใ่ชในการวดัสญัญาณชพี ไดแก

เครือ่งวดัความดนัโลหติแบบดจิติอล (TERUMO, ES-P110)

ในการวดัความดนัโลหติ และเครือ่งวดัอณุหภมู ิ(Thermos

Scan) ใชวดัอณุหภมูกิาย

วธิกีารเกบ็รวบรวมขอมลู
การรบัสมคัรกลมุตวัอยาง
ผูวิจัยประกาศรับสมัครผูเขารวมวิจัย โดยการ

ตดิปายประกาศเชญิชวนผทูีส่นใจเขารวมเปนอาสาสมคัร

ตามที่สาธารณะ หลังจากที่มีผูสนใจแจงความประสงค

เขารวมงานวิจัย ผูวิจัยทำการคัดกรองเพื่อคัดเลือก

อาสาสมคัร และทำการสมุเขากลมุทดลองและกลมุควบคมุ

การเกบ็ขอมลูกอนการทดลอง
อาสาสมัครทั้งสองกลุม ไดรับการประเมินองค

ประกอบของรางกาย ในชวง 1 วนักอนการฝก ไดแก คา

ดชันมีวลกาย เปอรเซน็ตไขมนั ดวยเครือ่งวเิคราะหองค

ประกอบของรางกาย เสนรอบเอว ดวยสายวดัมาตรฐาน

และสมรรถภาพทางกาย (Hemara, 2018; Samahito,

Bhathrobhas, Sasimontonkul, Sriyapai, Tienkaew,

Pheakprakong et al., 2013) ไดแก

1) แรงบีบมือ เพื่อทดสอบความแข็งแรงของ

กลามเนือ้มอื และแขนทอนลาง โดยใหอาสาสมคัรยนืตรง

แขนแนบลำตวั ถอืเครือ่งวดัแรงกลามเนือ้ดวยมอืขางที่

ถนดั ในลกัษณะทีค่ว่ำมอืลง ขอนิว้มอืขอทีส่องงอพอดกีบั

แกนบบี แลวกางแขนออกประมาณ 15 องศา จากนัน้

ออกแรงบบีเครือ่งวดัใหมากทีส่ดุ จำนวน 2 ครัง้ พกัหางกนั

2 นาที และบันทึกผลของครั้งที่ดีที่สุดเปนกิโลกรัม

แลวนำคาที่ไดมาหารกับน้ำหนักตัว และบันทึกคาแรง

บบีมอืเปนกโิลกรมัตอน้ำหนกัตวั

2) การนัง่งอตวัไปขางหนา เพือ่วดัความออนตวั

ของกลามเนือ้ โดยใหอาสาสมคัรนัง่ตวัตรง เหยยีดขาไป

ดานหนา ฝาเทาตัง้ขึน้วางราบชดิกลองวดัความออนตวั

จากนัน้คว่ำมอื เหยยีดศอกทัง้สองขาง ยืน่แขนตรงไป

ขางหนา ใหฝามือทั้งสองขางวางคว่ำซอนทับกันพอดี

แลวคอยๆ กมตวั เหยยีดแขนไปทางดานหนาใหมากทีส่ดุ

เทาทีท่ำได คางไว 3 วนิาท ีแลวกลบัสทูาเริม่ตนอกีครัง้

โดยทดสอบ 2 ครัง้ตดิตอกนั บนัทกึระยะทางทีม่ากทีส่ดุ

ทีท่ำได เปนเซน็ตเิมตร

3) ยนืยกเขาขึน้ลง 3 นาท ี เพือ่ทดสอบความอดทน

ของระบบหวัใจและไหลเวยีนเลอืด กอนการทดสอบ ให

อาสาสมคัรยกเขาสงู ตนขาขนานกบัพืน้ เขางอ ทำมมุ

กบัสะโพก 90 องศา และใชเชอืกขงึไวเพือ่เปนจดุอางองิ

ระดับความสูงของการยกเขา จากนั้น ใหอาสาสมัคร

ยนืตรง มอืทัง้สองขางทาวเอว เริม่ทดสอบโดยใหยกเขา

ขางหนึง่ขึน้สงูจนแตะกบัเชอืกทีข่งึไว แลววางลง จากนัน้

ทำเชนเดยีวกนักบัขาอกีขางหนึง่ นบัเปน 1 ครัง้ สลบักนั

จนครบ 3 นาที บันทึกจำนวนครั้งที่อาสาสมัครทำได

โดยทดสอบเพยีงแคครัง้เดยีว

4) ยนืและนัง่เกาอี ้ 60 วนิาท ี เพือ่ทดสอบความ

แขง็แรง และความอดทนของกลามเนือ้ขา อาสาสมคัร

นัง่บรเิวณกึง่กลางของเกาอี ้ เทาสองขางวางราบกบัพืน้

หางกนัประมาณชวงไหล หลงัตรง แขนสองขางประสาน

ไขวกนัไวบรเิวณหนาอก มอืแตะไหล จากนัน้ลกุขึน้ยนืตรง

แลวลงนัง่ นบัเปน 1 ครัง้ ลกุและนัง่ใหไดมากทีส่ดุ ทดสอบ

จนครบ 60 วนิาท ีโดยทีข่ณะยนืลำตวัและขาเหยยีดตรง

ขณะนัง่ สะโพกสมัผสัเกาอีท้กุครัง้ บนัทกึจำนวนครัง้ที่

ทำไดอยางถกูตอง โดยทดสอบเพยีงครัง้เดยีว

5) ความจปุอด เพือ่วดัปรมิาตรความจปุอด โดย

ใชเครือ่งวดัความจปุอด ผวูจิยัตัง้สเกลเขม็ใหเริม่ตนที ่ 0

จากนัน้ ใหอาสาสมคัรยนืตวัตรงหนาเครือ่ง ใหจบัหลอด
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เปาอยรูะดบัปาก หายใจเขาเตม็ที ่แลวเปาลมเขาในหลอด

ใหมากทีส่ดุเทาทีท่ำได โดยไมใหตวังอ หรอืแขนชดิหนา

อกมากเกนิไป ทำการทดสอบ 2 ครัง้ บนัทกึคาทีด่ทีีส่ดุ

หนวยเปนมลิลเิมตร จากนัน้ นำคาทีไ่ดมาหารดวยน้ำหนกั

ตวัของอาสาสมคัร จะไดเปนคาความจปุอด

การใหโปรแกรมการออกกำลงักาย
หลังจากการเก็บขอมูลกอนการทดลอง 1 วัน

อาสาสมคัรกลมุทดลองจะไดรบัโปรแกรมการออกกำลงักาย

แบบแอโรบิกในน้ำ ที่อุณหภูมิน้ำประมาณ 32 ± 2

องศาเซลเซยีส ครัง้ละ 50 นาท ีจำนวน 3 ครัง้ตอสปัดาห

เปนเวลา 6 สปัดาห รวมการออกกำลงักายทัง้หมด 18 ครัง้

ทีส่ระธาราบำบดั คณะสหเวชศาสตร มหาวทิยาลยันเรศวร

นำการออกกำลงักายโดยนสิติกายภาพบำบดั ภายใตการ

ควบคมุดแูลของอาจารยกายภาพบำบดั ผวูจิยัวดัสญัญาณชพี

ของอาสาสมคัร ไดแก อตัราการเตนของหวัใจ (ครัง้/นาท)ี

ความดนัโลหติ (มลิลเิมตรปรอท) อตัราการหายใจ (ครัง้/นาท)ี

และอุณหภูมิกาย (องศาเซลเซียส) กอนและหลังการ

ออกกำลงักายในแตครัง้

โดยอาสาสมัครจะไดรับการฝกซอมทาการ

ออกกำลังกายในแตละทาบนบกกอน เพื่อใหมั่นใจวา

สามารถออกกำลงักายไดอยางถกูตอง และไดรบัความรู

เกีย่วกบัระดบัความหนกัของการออกกำลงักาย โดยใช

Borg rating of perceived exertion (RPE) ซึง่อาสาสมคัร

ตองออกกำลังกายใหไดระดับความหนัก ในชวงอบอุน

รางกายทีร่ะดบั 10-11 (เริม่รสูกึเหนือ่ย) ระหวางออกกำลงั

กายทีร่ะดบั  12-13 (คอนขางเหนือ่ย) และชวงคลายอนุ

ทีร่ะดบั 10-11 (เริม่รสูกึเหนือ่ย) ตามลำดบั (Wongphaet,

Jipraphai, Kantaratanakul, & Chira-Adisai, 1998)

หากอาสาสมัครแสดงอาการหอบเหนื่อย เชน เริ่มพูด

ไมเปนคำ แสดงวาระดบัความเหนือ่ยสงูเกนิกวาทีก่ำหนด

ผวูจิยัตองลดความหนกัของการออกกำลงักายลง ระหวาง

ออกกำลงักายในน้ำ มผีวูจิยัดแูลอาสาสมคัรอยใูนระยะที่

ไมขดัขวางการเคลือ่นไหว แตพรอมทีใ่หความชวยเหลอื

เมื่ออาสาสมัครตองการตลอดเวลาสำหรับกลุมควบคุม

ใหปฏบิตักิจิวตัรประจำวนัตามปกต ิและใหอาสาสมคัร

ทัง้สองกลมุยงัคงรปูแบบการดำเนนิชวีติแบบเดมิ ทัง้การ

รบัประทานอาหารและกจิกรรมทางกายในแตละวนัและ

ขอใหอาสาสมัครกรอกขอมูลรายงานการรับประทาน

ในแตละวนั ตามแบบบนัทกึการบรโิภคอาหารใน 1 วนั

ของกองโภชนาการ กระทรวงสาธารณสขุ ทางแบบฟอรม

ออนไลนเปนประจำทุกวันตลอดการเขารวมโปรแกรม

โดยผเูขารวมวจิยัจดัทำระบบอเีมลแจงเตอืนอาสาสมคัร

ทกุวนั

อาสาสมัครทั้งสองกลุม ไดรับการประเมิน

องคประกอบของรางกาย และสมรรถภาพทางกายอกีครัง้

ในชวง 1 วันหลังสิ้นสุดโปรแกรมการออกกำลังกาย

ทัง้หมด สำหรบัอาสาสมคัรกลมุควบคมุจะไดรบัคำเชญิ

ชวนใหเขารวมการออกกำลังกายในน้ำแบบเดียวกับ

อาสาสมคัรกลมุทดลอง โดยทำการนดัหมายภายหลงัจาก

สิน้สดุโปรแกรมภายใน 1 สปัดาห เปนจำนวน 1 ครัง้ และ

ไดรับไฟลทาทางการออกกำลังกายแบบแอโรบิกในน้ำ

รวมทั้งคำแนะนำการบรโิภคอาหาร การออกกำลงักาย

ทีเ่หมาะสม

การวเิคราะหขอมลู
สถิติที่ใชในการวิเคราะหขอมูล ประกอบดวย

สถติเิชงิพรรณา (Descriptive statistics) ไดแก คารอยละ

คาเฉลีย่ และสวนเบีย่งเบนมาตรฐาน โดยทำการทดสอบ

การแจกแจงขอมลู (Test of normality) ดวย Shapiro-

Wilk test จากนั้น วิเคราะหขอมูลเพื่อเปรียบเทียบ

องคประกอบของรางกาย และสมรรถภาพทางกาย

กอนและหลังการออกกำลังกาย ระหวางกลุมดวยสถิติ

Independent sample t-test และภายในกลมุดวยสถติิ

Paired Samples t-test กำหนดระดบันยัสำคญัทางสถติิ

ที ่0.05

ผลการวจิยั
กลมุตวัอยางในการวจิยัครัง้นี ้มอีาสาสมคัรผานเกณฑ

คดัเขา จำนวน 16 คน โดยถกูสมุแบงกลมุ เปนกลมุทดลอง

8 คนและกลุมควบคุม 8 คน หลังจากไดรับโปรแกรม

การออกกำลงักาย พบวา มกีารถอนตวัของอาสาสมคัร

ในกลุมทดลอง 2 คน เนื่องจากไมสามารถเขารับการ

ออกกำลงักายไดครบ 6 สปัดาห ทำใหเมือ่สิน้สดุงานวจิยั

เหลอืจำนวนอาสาสมคัรในกลมุทดลอง 6 คน

ขอมลูทัว่ไปของทัง้สองกลมุ พบวา กลมุทดลองเปน

เพศชาย 3 คน คดิเปนรอยละ 50.0 และเพศหญงิ 3 คน

คิดเปนรอยละ 50.0 และในกลุมควบคุม เปนเพศชาย



วารสารวจิยัสาธารณสขุและวทิยาศาสตรสขุภาพ                                       ปที ่7 ฉบบัที ่1 มกราคม-เมษายน 2568

113

3 คน คดิเปนรอยละ 37.5 และเพศหญงิ 5 คน คดิเปน

รอยละ 62.5 ตามลำดบั ขอมลูองคประกอบของรางกาย

ไดแก น้ำหนกั สวนสงู ดชันมีวลกาย เปอรเซน็ตไขมนั และ

เสนรอบเอว และสมรรถภาพทางกาย ไดแก แรงบบีมอื

ตาราง 1 การทดสอบการกระจายตวัขององคประกอบของรางกายและขอมลูการทดสอบสมรรถภาพทางกายของ

อาสาสมคัรทัง้สองกลมุ กอนเริม่โปรแกรมการออกกำลงักาย (สปัดาหที ่ 0)

การนัง่งอตวัไปดานหนา ความจปุอด การยนืยกเขาขึน้ลง

และการยืนนั่ง 60 วินาที ของอาสาสมัครทั้งสองกลุม

มกีารกระจายตวัปกต ิ (p-value > 0.05) ยกเวน อายขุอง

ทัง้สองกลมุ ทีม่กีารกระจายตวัไมปกติ

อาย ุ (ป) 0.85 14 0.023*

น้ำหนกัตวั (กโิลกรมั) 0.95 14 0.604

สวนสูง (เซนติเมตร) 0.96 14 0.772

ดชันมีวลกาย (กโิลกรมั/เมตร2) 0.88 14 0.062

ไขมนัในรางกาย (เปอรเซน็ต) 0.93 14 0.292

เสนรอบเอว (เซนตเิมตร) 0.95 14 0.628

การทดสอบมรรถภาพทางกาย
แรงบบีมอื (กโิลกรมั/น้ำหนกัตวั) 0.97 14 0.831

การนัง่งอตวัไปดานหนา (เซนตเิมตร) 0.96 14 0.700

ความจปุอด (มลิลลิติร) 0.92 14 0.226

การยนืยกเขาขึน้ลง (ครัง้) 0.94 14 0.446

ยนืนัง่ 60 วนิาท ี(ครัง้) 0.92 14 0.206

หมายเหตุ แสดงคาในรูปของคาเฉลี่ย ± สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Mean ± S.D.) ทดสอบการกระจายตัวของ

ขอมลูดวยสถติ ิShapiro-Wilk test, *p-value < 0.05

    องคประกอบของรางกาย Statistic             df               p-value

อยางไรกต็าม เมือ่เปรยีบเทยีบขอมลูขอมลูองคประกอบ

ของรางกาย ไดแก อาย ุน้ำหนกั สวนสงู ดชันมีวลกาย

เปอรเซน็ตไขมนั และเสนรอบเอว และสมรรถภาพทางกาย

ไดแก แรงบบีมอื การนัง่งอตวัไปดานหนา ความจปุอด

การยนืยกเขาขึน้ลง และการยนืนัง่ 60 วนิาท ีของทัง้สองกลมุ

กอนไดรับโปรแกรมการออกกำลังกาย (สัปดาหที่ 0)

พบวา แตกตางกนัอยางไมมนียัสำคญัทางสถติทิีร่ะดบั

0.05 แสดงใหเหน็วา ขอมลูของอาสาสมคัรทัง้สองกลมุ

กอนเริ่มโปรแกรมการออกกำลังกายไมแตกตางกัน

ผลการเปรยีบเทยีบ ไดแก น้ำหนกั สวนสงู ดชันี

มวลกาย เปอรเซน็ตไขมนั และเสนรอบเอว ในสปัดาหที่

0 และสัปดาหที่ 6 ระหวางอาสาสมัครทั้งสองกลุม

มีความแตกตางกันอยางไมมีนัยสำคัญทางสถิติ และ

เมื่อเปรียบเทียบภายในกลุม พบวา เสนรอบเอวของ

อาสาสมัครกลุมทดลองลดลงอยางมีนัยสำคัญทางสถิติ

(p-value < 0.05) หลงัออกกำลงักาย 6 สปัดาห แตไมพบ

ความเปลีย่นแปลงขององคประกอบของรางกายดานอืน่
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ตาราง 2 การเปรยีบเทยีบองคประกอบของรางกาย อาสาสมคัรทัง้สองกลมุกอนเริม่โปรแกรมการออกกำลงักาย

(สปัดาหที ่ 0) และหลงัไดรบัโปรแกรมการออกกำลงักาย (สปัดาหที ่ 6)

อาย ุ(ป) กลมุควบคมุ (n = 8) 21.88 ± 0.99 - -

กลมุทดลอง (n = 6) 21.67 ± 1.03 - -

p-value 0.709

Mean difference -0.21

น้ำหนกั (กโิลกรมั) กลมุควบคมุ (n = 8) 76.40 ± 10.23 75.76 ± 10.77 0.544

กลมุทดลอง (n = 6) 75.03 ± 10.16 73.98 ± 9.79 0.292

p-value 0.808 0.756

Mean difference -1.37 -1.78

สวนสงู (เซนตเิมตร) กลมุควบคมุ (n = 8)     165.00 ± 8.68 - -

กลมุทดลอง (n = 6)     168.00 ± 9.47 - -

p-value 0.549

Mean difference 3.00

ดัชนีมวลกาย กลมุควบคมุ (n = 8) 28.00 ± 1.54 28.00 ± 1.54 0.773

(กิโลกรัม/เมตร2) กลมุทดลอง (n = 6) 26.52 ± 1.88 26.15 ± 1.88 0.292

p-value 0.131 0.151

Mean difference -1.49 -1.74

ไขมันในรางกาย กลมุควบคมุ (n = 8) 33.63 ± 6.22 33.14 ± 7.16 0.400

(เปอรเซ็นต)  กลมุทดลอง (n = 6) 30.27 ± 8.76 29.72 ± 9.25 0.267

p-value 0.416 0.449

Mean difference -3.36 -3.42

เสนรอบเอว กลมุควบคมุ (n = 8) 93.06 ± 9.02 93.75 ± 10.01 0.593

 (เซนตเิมตร) กลมุทดลอง (n = 6) 92.08 ± 7.17 86.50 ± 6.25 0.039*

p-value 0.831 0.146

Mean difference -0.98 -7.25

หมายเหตุ แสดงคาในรูปของคาเฉลี่ย ± สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Mean ± S.D.) และคา Mean difference

เปรยีบเทยีบภายในกลมุดวยสถติ ิPaired samples t-test และระหวางกลมุดวยสถติ ิIndependent sample t-test

*p-value < 0.05

p-valueองคประกอบ
ของรางกาย

กลุม สปัดาหที ่0
(Pre-test)

สปัดาหที ่6
(Post-test)
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ผลการเปรียบเทียบขอมูลการทดสอบสมรรถภาพ

ทางกาย หลงัออกกำลงักาย 6 สปัดาหพบความแตกตาง

ของความแข็งแรง และความอดทนของกลามเนื้อขา

(การทดสอบยืนนั่ง 60 วินาที) ระหวางอาสาสมัคร

ทั้งสองกลุม อยางมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05

แตไมพบความเปลีย่นแปลงของสมรรถภาพกายดานอืน่

อยางมีนัยสำคัญทางสถิติ เมื่อเปรียบเทียบขอมูล

ตาราง 3 การเปรียบเทียบขอมูลการทดสอบสมรรถภาพทางกายอาสาสมัครทั้งสองกลุม กอนเริ่มโปรแกรม

การออกกำลงักาย (สปัดาหที ่ 0) และหลงัไดรบัโปรแกรมการออกกำลงักาย (สปัดาหที ่ 6)

ภายในกลุม พบวา หลังออกกำลังกาย 6 สัปดาห

ในกลุมทดลอง มีความออนตัวของกลามเนื้อ (การนั่ง

งอตัวไปขางหนา) ความจุปอด และความแข็งแรงและ

อดทนของกลามเนื้อขา (ทดสอบยืนนั่ง 60 วินาที)

แตกตางจากกอนออกกำลังกาย อยางมีนัยสำคัญทาง

สถติทิีร่ะดบั 0.05 สำหรบัภายในกลมุควบคมุ พบความ

แตกตางอยางไมมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05

p-valueสมรรถภาพทางกาย กลุม สปัดาหที ่0
(Pre-test)

สปัดาหที ่6
(Post-test)

หมายเหตุ แสดงคาในรูปของคาเฉลี่ย ± สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Mean ± S.D.) และคา Mean difference

เปรยีบเทยีบภายในกลมุดวยสถติ ิ Paired samples t-test และระหวางกลมุดวยสถติ ิ Independent sample t-test,

*p-value < 0.05

แรงบีบมือ กลมุควบคมุ (n = 8) 0.41 ± 0.79 0.41 ± 0.09 0.951

(กิโลกรัม/น้ำหนักตัว) กลมุทดลอง (n = 6) 0.49 ± 0.77 0.53 ± 0.16 0.142

p-value 0.096 0.050

Mean difference 0.08 0.12

การนั่งงอตัวไป กลมุควบคมุ (n = 8) 3.19 ± 14.31 3.31 ± 12.80 0.931

ดานหนา (เซนตเิมตร) กลมุทดลอง (n = 6) -0.67 ± 9.14 6.67 ± 7.50 0.043*

p-value 0.576 0.580

Mean difference -3.85 3.35

ความจุปอด กลมุควบคมุ (n = 8) 2787.50 ± 950.79 2631.25 ± 806.64 0.678

(มลิลลิติร) กลมุทดลอง (n = 6) 2700.00 ± 1040.31 3483.33 ± 813.43 0.005

p-value 0.875 0.075

Mean difference -87.50 852.08

การยืนยกเขาขึ้นลง กลมุควบคมุ (n = 8) 124.13 ± 19.45 137.13 ± 19.66 0.067

(ครั้ง) กลมุทดลอง (n = 6) 122.83 ± 24.44 154.67 ± 32.47 0.027*

p-value 0.914 0.257

Mean difference 1.29 16.29

การยนืนัง่ 60 วนิาที กลมุควบคมุ (n = 8) 31.50 ± 7.73 30.38 ± 5.66 0.625

(ครั้ง) กลมุทดลอง (n = 6) 41.00 ± 10.22 46.67 ± 15.92 0.255

p-value 0.070 0.019*

Mean difference 9.50 16.29
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สรปุและอภปิรายผล
การศึกษานี้ เปนการเปรียบเทียบผลของการ

ออกกำลังกายแบบแอโรบิกในน้ำตอองคประกอบของ

รางกาย และสมรรถภาพทางกายของนสิติทีม่ภีาวะอวน

ระดบั 1 พบวา องคประกอบของรางกาย และสมรรถภาพ

ทางกายของทั้งสองกลุม กอนเขารวมโปรแกรม

การออกกำลงักาย ไมมคีวามแตกตางกนัอยางมนียัสำคญั

ทางสถติ ิ เมือ่ทดสอบการกระจายตวัของขอมลูดวยสถติิ

Shapiro-Wilk test พบวา ขอมลูของทัง้สองกลมุ มกีาร

กระจายตวัปกต ิยกเวน อาย ุทีม่กีารกระจายตวัไมปกติ

อยางไรก็ตาม อาสาสมัครทั้งสองกลุม มีอายุอยูใน

ชวงทีผ่วูจิยัตองการทำการศกึษา คอื 20-24 ป ซึง่เปน

ชวงวัยผูใหญตอนตน เปนไปไดวา การศึกษาครั้งนี้

มีตัวอยางอาสาสมัครจำนวนนอย และเปนการเขารวม

โดยความสมคัรใจ จงึทำใหมกีารกระจายของอายทุีไ่มปกติ

และจากวตัถปุระสงคของการศกึษาทีต่องการเปรยีบเทยีบ

องคประกอบของรางกาย และสมรรถภาพทางกายของ

อาสาสมคัร อายจุงึไมไดเปนปจจยัทีจ่ะนำมาพจิารณาวา

จะสงผลตอคาตัวแปรที่ตองการเปรียบเทียบหรือไม

จากผลการศึกษา เมื่อเปรียบเทียบองคประกอบ

ของรางกายกอนและหลังโปรแกรมการออกกำลังกาย

ของอาสาสมัครทั้งสองกลุม พบวา ไมมีความแตกตาง

อยางมนียัสำคญัทางสถติ ิเปนไปไดวา ระยะเวลาในการ

ออกกำลงักาย 6 สปัดาห อาจจะไมเพยีงพอทีจ่ะเหน็ถงึ

ความแตกตางขององคประกอบของรางกาย เชนเดยีวกบั

การศึกษาของ Depiazzi, Forbes, Gibson, Smith,

Wilson, Boyd, et al., (2019) ทีท่ำการทบทวนวรรณกรรม

อยางเปนระบบ จากการศกึษาเกีย่วกบัการออกกำลงักาย

ในน้ำ 13 การศกึษา ในกลมุคนทีไ่มใชนกักฬีา ทีไ่มพบ

ความแตกตางอยางมีนัยสำคัญขององคประกอบ

ของรางกาย  กอนและหลังการออกกำลังกายในน้ำ

เปนเวลา 6 สัปดาห และการศึกษาของ  Wiklund,

Alen, Munukk, Cheng, Yu, Pekkala et al. (2014)

ทีไ่มพบความแตกตางของดชันมีวลกายและเปอรเซน็ต

ไขมันหลังจากออกกำลังกายแบบแอโรบิค 6 สัปดาห

อยางไรกต็าม การศกึษาดงักลาวขางตน มคีวามแตกตาง

ในเรื่องของวิธีการทำวิจัย เชน ความแตกตางของ

กลุมตัวอยางที่ใช หรือรูปแบบการออกกำลังกาย

แบบแอโรบกิทีใ่ช เชน การเตนแอโรบกิในน้ำ การวิง่ และ

การกระโดดเชอืกในน้ำ การวิง่เหยาะ เปนตน  จงึไมอาจ

นำผลการศึกษามาเปรียบเทียบความสอดคลองกันได

โดยตรง เมือ่เปรยีบเทยีบความแตกตางของคาองคประกอบ

ของรางกาย ภายในกลมุ กอนและหลงัการไดรบัโปรแกรม

การออกกำลงักาย 6 สปัดาห พบวา อาสาสมคัรในกลมุ

ทดลอง มเีสนรอบเอวทีล่ดลง หลงัจากการออกกำลงักาย

อยางมนียัสำคญัทางสถติ ิ (p-value < 0.05) แตไมพบ

ความแตกตางของน้ำหนักตัว คาดัชนีมวลกาย และ

เปอรเซ็นตไขมัน หลังการออกกำลังกาย แมจะมี

บางการศกึษา ทีพ่บความแตกตางของการออกกำลงักาย

ในน้ำทีร่ะยะเวลา 6 สปัดาห เชน ผลการศกึษาของ Wouters,

Nunen, Geenen, Kolotkin, & Vingerhoets, (2010)

พบวา การออกกำลังกายแบบแอโรบิกในน้ำดวยการ

วิง่เหยาะในน้ำเปนเวลา 6 สปัดาห สามารถลดเสนรอบเอว

ของผูใหญที่เปนโรคอวนได อยางมีนัยสำคัญทางสถิติ

อยางไรก็ตาม การศึกษาทั้งสองงานดังกลาว มีความ

แตกตางในเรือ่งของวธิกีารทำวจิยั เชน ความแตกตาง

ของกลุมตัวอยางที่ใช หรือรูปแบบการออกกำลังกาย

แบบแอโรบิกที่ใช เชน การเตนแอโรบิกในน้ำ การวิ่ง

และการกระโดดเชอืกในน้ำ การวิง่เหยาะในน้ำ เปนตน

จึงไมอาจนำผลการศึกษามาเปรียบเทียบความ

สอดคลองกันไดโดยตรง เชนเดียวกัน (Ghorbani,

Heidarimoghadam, Karami, Fathi, Minasian, &

Bahram, 2014; John, Tella, Olawale, John,

Adeyemo, & Okezue, 2018; Psycharakis, Coleman,

Linton, Kaliarntas, & Valentin, 2019)

ดังนั้นจากผลการศึกษาครั้งนี้ นาจะเปนแนวโนม

ที่ดีของการออกกำลังกายแบบแอโรบิกในน้ำตอการ

ปรับปรุงองคประกอบของรางกาย และอาจจะเห็น

ความแตกตางที่ชัดเจนขึ้นเมื่อเพิ่มระยะเวลาในการฝก

จากการทบทวนวรรณกรรมที่ผานมา พบวา ผลของ

การออกกำลังกายในน้ำที่ทำใหเกิดการเปลี่ยนแปลง

ขององคประกอบของรางกาย  มกัเปนการศกึษาทีร่ะยะ

เวลา 12 สปัดาหขึน้ไป (Abadi et al., 2017; Hosiso

et al., 2013; Lee & Oh, 2014; Psycharakis et al., 2019)

แตเนือ่งจากชวงเวลาทีผ่วูจิยัเกบ็ขอมลู เปนชวงทีม่กีาร

แพรระบาดของไวรัสโคโรนา 2019 จำเปนตองมีการ
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กกัตวัผทูีต่ดิเชือ้หรอืผทูีม่คีวามเสีย่งตอการสมัผสัผปูวย

อยูเปนระยะ ทำใหผูวิจัยไมสามารถนัดหมายเพื่อ

จัดการออกกำลังกายในน้ำใหกับอาสาสมัครไดนาน

เชนเดียวกับงานวิจัยอื่นที่ผานมาและจากการทบทวน

วรรณกรรมเกี่ยวกับการออกกำลังกายแบบแอโรบิค

พบวา ระยะเวลานอยที่สุดของการออกกำลังกาย

จำนวน 3 ครัง้ตอสปัดาห ทีท่ำใหเกดิการเปลีย่นแปลง

ขององคประกอบของรางกาย อยูที่ระยะเวลาตอเนื่อง

6 สปัดาห (Schultes, Frick, Ernst, Stefan, & Fritsche,

2010) ดวยขอจำกัดดังกลาว ผูวิจัยจึงเลือกระยะเวลา

ในการออกกำลังกายตอเนื่องที่ 6 สัปดาห

เมื่อเปรียบเทียบขอมูลสมรรถภาพทางกายของ

อาสาสมัครทั้งสองกลุม หลังจากการออกกำลังกาย

ในน้ำ 6 สปัดาห พบความแตกตางของคาการทดสอบ

ยนืนัง่ 60 วนิาท ีอยางมนียัสำคญัทางสถติ ิ(p-value < 0.05)

แตไมพบความแตกตางของสมรรถภาพทางกายดานอืน่

ในอาสาสมคัรกลมุทดลอง จำนวนครัง้ของการทดสอบ

ยนืนัง่ 60 วนิาททีีม่ากขึน้ แสดงใหเหน็ถงึความอดทน

ของกลามเนือ้ทีด่ขีึน้ โดยคาดงักลาว เปลีย่นจากเกณฑ

ระดบัต่ำมากถงึปานกลาง เปนระดบัด ีซึง่จะสงผลใหถงึ

ประสิทธิภาพการทำงานของบุคคลดีขึ้น ใชกลามเนื้อ

ทำงานไดนานขึน้ เนือ่งจากกลามเนือ้มอีาการลาชาลง และ

ลดความเสี่ยงตอการเกิดการบาดเจ็บของกลามเนื้อได

(Hemara, 2018; Samahito et al., 2013) ความเปลีย่นแปลง

ทีเ่กดิขึน้ ผวูจิยัสนันษิฐานวา ทาทางทีใ่ชในการออกกำลงักาย

ในงานวจิยันี ้สวนมากเปนการออกกำลงักายกลามเนือ้

บรเิวณลำตวัและขา หลายทามกีารยอเขาคางไว โดยเฉพาะ

ในอาสาสมัครที่ยืนแลวระดับความสูงของน้ำอยูต่ำกวา

ระดับไหล ผูวิจัยจะใหอาสาสมัครคนนั้น กางขาและ

ยอเขาลงเพื่อใหตัวอยูในน้ำตลอดการออกกำลังกาย

รวมกับระยะเวลาในการออกกำลังกายมีความตอเนื่อง

เปนเวลา 50 นาท/ีครัง้ จำนวน 3 ครัง้/สปัดาห ซึง่อาจ

จะมีสวนชวยทำใหบริเวณกลามเนื้อขามีความแข็งแรง

และความอดทนเพิม่มากขึน้ ผลการศกึษาครัง้นี ้คลายคลงึ

กบัการศกึษาของ Lee & Oh (2014) ทีพ่บวาคาความ

อดทนของกลามเนื้อในเด็กวัยประถมศึกษาที่เปน

โรคอวนเพิ่มขึ้น อยางมีนัยสำคัญทางสถิติ หลังจาก

ออกกำลงักายแบบแอโรบกิในน้ำเปนเวลา 12 สปัดาห

อยางไรกต็าม การศกึษาของ Lee และ Oh ทำการศกึษา

ในกลุมตัวอยางที่มีอายุนอยกวาการศึกษาครั้งนี้ และ

ใชระยะเวลาในการออกกำลงักายทีน่านกวา จงึยงัไมอาจ

นำผลการศึกษามาเปรียบเทียบความสอดคลองกันได

โดยตรง ดังนั้นจากผลการศึกษาในครั้งนี้ อาจจะเปน

แนวโนมที่ดีของการออกกำลังกายแบบแอโรบิกในน้ำ

ตอการปรับปรุงสมรรถภาพทางกายดานความแข็งแรง

และอดทนของกลามเนื้อขาได และเมื่อเปรียบเทียบ

ความแตกตางของสมรรถภาพทางกายภายในกลุม

กอน และหลังการไดรับโปรแกรมการออกกำลังกาย

6 สัปดาห พบวา ในกลุมทดลอง มีเปลี่ยนแปลงของ

คาการนั่งงอตัวไปดานหนา ความจุปอด และการยืน

ยกเขาขึ้นลง อยางมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05

แสดงใหเหน็วา สมรรถภาพทางกายในดานความออนตวั

ความจุปอด และความทนทานของระบบหัวใจและ

ไหลเวยีนดขีึน้ ในแงของความความทนทานของระบบ

หัวใจและไหลเวียนที่มีคาเพิ่มขึ้นนั้น ผลการศึกษา

คลายคลงึกบั Abadi และคณะ ในป 2017 (Abadi et al.,

2017) ศึกษาในนักศึกษาระดับมหาวิยาลัยที่เปน

โรคอวนและมสีขุภาพด ีพบวา ผลของการออกกำลงักาย

แบบแอโรบิกในน้ำ 12 สัปดาห สงผลใหเกิดการ

เปลี่ยนแปลงคาสมรรถภาพการทำงานของระบบหัวใจ

และหลอดเลือด Cardiovascular fitness ในนักศึกษา

เพศหญิงที่มีภาวะอวนใหดีขึ้นและยังคลายคลึงกับ

ผลการศกึษาของ Lee และ Oh ในป 2014 (Lee & Oh,

2014) พบวา คาความทนทานของหัวใจและปอด

(Cardiopulmonary endurance) ของเดก็ประถมทีเ่ปน

โรคอวน เพิ่มขึ้นอยางมีนัยสำคัญทางสถิติหลังจาก

ออกกำลังกายในน้ำเปนเวลา 12 สัปดาห การศึกษา

ครั้งนี้ คาความจุปอดที่เพิ่มขึ้น อาจมีผลมาจากขณะที่

ออกกำลงักายในน้ำ มแีรงดนัใตน้ำรอบทรวงอกเกดิขึน้

ทำใหทรวงอกมีปริมาตรลดนอยลงกวาปกติและ

อาสาสมัครตองออกแรงหายใจเขามากขึ้นกวาปกติ

เพื่อใหรางกายไดออกซิเจนเพียงพอ และทาของการ

ออกกำลังกายในชวงคูลดาวนจะมีการออกกำลังกาย

ที่มีการหายใจเขาออกชาๆ ลึกๆ แบบใชกลามเนื้อ

กระบังลม (Deep breathing exercise) เพื่อใหมีการ

ผอนคลายมากขึ้น ซึ่งนาจะทำใหปอดมีความยืดหยุน
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มากขึ้น สงผลตอคาความจุปอดที่ เกิดขึ้นตามมา

(Potongsunun, 2010) สำหรับคาความยืดหยุนของ

รางกายทีเ่พิม่มากขึน้ เปนไปไดวา ทาทางทีใ่ช มทีาทาง

ที่ยืดเหยียดกลามเนื้อทั้งตัว ตั้งแตกลามเนื้อสวนแขน

ไหล หลังสวนบน ลำตัวและตนขา รวมกับเปนการ

ออกกำลังกายในน้ำอุน ที่อุณหภูมิประมาณ 32 ± 2

องศาเซลเซยีส ชวยเพิม่อณุหภมูขิองรางกายทัว่ทัง้ตวั

ทำใหการไหลเวียนของโลหิตดีขึ้น ลดอาการเกร็งตัว

ของกลามเนือ้ สงผลใหกลามเนือ้ผอนคลาย ดวยระดบั

ความลกึของน้ำระดบัไหล รางกายของอาสาสมคัรจะอยู

ใตน้ำขณะออกกำลังกาย ซึ่งจะชวยใหเกิดการพฒันา

ความยดืหยนุของรางกายสวนลางได นอกจากนี ้ น้ำอนุ

ยังชวยทำใหยืดเหยียดรางกายไดมากกวาบนบกสงผล

ตอความยืดหยุนของกลามเนื้อและขอตอ อาจสงผล

ตอคาความออนตวัทีม่ากขึน้ในอาสาสมคัรกลมุทดลองได

(Bergamin et al., 2013)

ในระหวางการเขารวมโครงการ ผวูจิยัมกีารควบคมุ

ปจจยัทีอ่าจสงผลตอการเปลีย่นแปลงขององคประกอบ

ของรางกาย และสมรรถภาพทางกาย โดยผูวิจัยจะ

ขอให อาสาสมัครทั้งสองกลุมบันทึกพฤติกรรมการ

รับประทานอาหารในแตละวันและยังคงปฏิบัติกิจวัตร

ประจำวนัตามเดมิ ผวูจิยัไดคำนวณเทยีบปรมิาณแคลอรี่

เฉลี่ยของอาสาสมัครทั้งสองกลุม จากการบันทึก

รายการอาหารที่รับประทานในแตละวันตลอดสัปดาห

พบวา อาสาสมคัรกลมุทดลอง และกลมุควบคมุ ไดรบั

ปรมิาณแคลอรีเ่ฉลีย่ตอวนั 1,881.88 kcal และ 1,899.33

kcal ตามลำดบั ซึง่เปนปรมิาณทีย่งัไมเกนิปรมิาณพลงังาน

ที่ผูใหญวัย 19-30 ป ควรไดรับตอวัน คือ 1,750.00-

2,150.00 kcal (Taechangam, 2003) ดังนั้นปจจัย

ดานการรับประทานอาหาร จึงไมนาจะสงผลตอการ

เปลี่ยนแปลงของคาตัวแปรตางๆ ที่ทำการศึกษาใน

ครัง้นี้

จดุเดนของการวจิยัครัง้นี ้คอื เปนการวจิยัเชงิทดลอง

แบบสุมและมีกลุมควบคุม เปนการศึกษาผลของการ

ออกกำลังกายแบบแอโรบิกในน้ำในกลุมนิสิต และ

นกัศกึษาซึง่เปนวยัผใูหญตอนตน ซึง่ไมคอยมกีารศกึษา

ในชวงวยันีม้ากอน โดยเฉพาะในประเทศไทย อยางไรกต็าม

การศึกษานี้ มีจุดออนในเรื่องของขนาดกลุมตัวอยาง

ที่คอนขางนอย และเนื่องจากขอจำกัดในการเลือก

กลุมตัวอยาง ที่ใชการประกาศรับสมัครผูเขารวมวิจัย

ตามความสมัครใจ อาจทำใหเกิดอคติจากการเลือก

ตัวอยาง (Selection bias) ได และเนื่องจากเปนชวง

ทีม่กีารแพรระบาดของไวรสัโคโรนา 2019 จำเปนตอง

มกีารกกัตวัผทูีต่ดิเชือ้หรอืผทูีม่คีวามเสีย่งตอการสมัผสั

ผูปวยอยูเปนระยะ ทำใหมีขอจำกัดในเรื่องของระยะ

เวลาในการออกกำลงักาย สงผลใหระยะเวลาการไดรบั

โปรแกรมสั้นเกินไป

ขอเสนอแนะ
ขอเสนอแนะในการนำผลการวิจัยไปใช
การศึกษานี้ อาจใชเปนแนวทางเริ่มตนในการ

สงเสรมิการออกกำลงักายในน้ำ เพือ่เปนการออกกำลงักาย

ทางเลอืก สำหรบัผทูีม่ภีาวะอวนระดบั 1 ทีย่งัไมมโีรค

ประจำตัว สำหรับนักกายภาพบำบัดหรือบุคลากร

ดานสงเสริมสุขภาพที่สนใจได

ขอเสนอแนะในการวิจัยครั้งตอไป
1) ควรเพิ่มระยะเวลาสำหรับโปรแกรมการ

ออกกำลงักายใหมากขึน้ เชน 12 สปัดาห เพราะอาจจะ

ทำใหเห็นถึงความเปลี่ยนแปลงทางรางกายหลังจาก

การออกกำลังกายไดชัดเจนขึ้น

2) ควรเพิ่มกลุมอาสาสมัครที่ออกกำลังกายแบบ

แอโรบกิบนบก เพือ่เปรยีบเทยีบประสทิธภิาพของการ

ออกกำลังกายในน้ำและบนบก

3) ควรทำการศกึษาในกลมุอาสาสมคัรทีม่ภีาวะอวน

ทกุระดบั ในแตละชวงอายุ

กิตติกรรมประกาศ
ขอขอบคณุคณะสหเวชศาสตร มหาวทิยาลยันเรศวร

ที่ใหความอนุเคราะหสถานที่สระธาราบำบัด ในการ

เกบ็ขอมลู และการทำวจิยั และขอบคณุอาสาสมคัรนสิติ

มหาวิทยาลัยนเรศวรทุกทาน ที่ใหความรวมมือในการ

เขารวมโปรแกรมการออกกำลงักายแบบแอโรบกิในน้ำ

อยางตอเนือ่งจนครบ 6 สปัดาหในครัง้นี้
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