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ผ้วจิยัู  ศศิธร        คงชะนะ 

ปีที�ทําวจิยั ภาคเรียนที�  1  ปีการศกึษา  2552    

 

ความสําคญัและความเป็นมาของการวจิยั 

.           ภาวะนาํหนกัเกินและอว้นเป็นปัจจยัเสี�ยงอยา่งหนึ�งของการเจ็บป่วยและ โรคเรือรังต่าง ๆ� �  เช่น เบาหวาน 

ไขมนัในเลือดสูงโรคหลอดเลือดหวัใจความดนัโลหิตสูง (สถาบนัวิจยัโภชนาการมหาวิทยาลยัมหิดลและ

กระทรวงสาธารณสุข. 2550) และพบว่าภาวะนาํหนกัเก� ินและอว้นทาํใหม้ีผูเ้สียชีวิตประมาณ 2 หมื�นราย (ร้อยละ

5.1ของทงัหมด� ).ตวัเลขจากองคก์ารอนามยัโลกพบว่าเมื�อปี ค.ศ. 2003   โลก มีประชากรอยูป่ระมาณ   6.3 

พนัลา้นคน ในจาํนวนนีมี � 302 ลา้นคนที�เป็นโรคอว้น (มีดชันีมวลกายมากกว่า 30 เท่า) โดยในปี ค.ศ. 1995 โลก

มีคนอว้นแค่ 200 ลา้นคน   เฉลี�ยแลว้ปีหนึ�ง ๆ มีคนอว้นเพมิขึน� � 20 ลา้นคน (โสภาพรรณ   รัตนยั.  2546  ) 

สาํหรับในประเทศไทยจากการศึกษาวิจยัในกรุงเทพ มหานคร ช่วงปี พ.ศ. 2544 – 2545 พบว่าคนไทยเป็นโรค

อว้นมากถึงร้อยละ 25 (กาํพล   ศรีวฒันกุล. 2545: 9) ในปัจจุบนัเด็กไทยเราโดยเฉพาะเดก็ๆ ในเขตเมืองกาํลงั

ประสบกบัปัญหาโรคอว้นกนัมากขึนทุกขณะ� .ดว้ยเหตุที�กล่าวมา  

             ในฐานะที�ผูว้ิจยัไดรั้บมอบหมายใหรั้บผดิชอบโครงการเดก็นกัเรียนที�มีภาวะโภชนาการเกิน ของ 

โรงเรียนปรีชานุศาสน์และเป็นครูสอนวิชาสุขศกึษาและพลศึกษา ช่วงชนัที� � 3 ไดต้ระหนกัถึงความสาํคญัของ 

การมีสุขภาพที�แขง็แรง สมส่วน ปราศจากโรคภยัไขเ้จบ็ว่าเป็นส่วนสาํคญั ของชีวิตคนเราและแนวโนม้ใน 

ปัจจุบนัเรื�องการบริโภคอาหารของเดก็ในปัจจุบนันีไดเ้ปลี�ยนไปมาก� จากการสงัเกตพฤติกรรมการรับประทาน 

อาหารของเด็กนกัเรียนในโรงเรียนพบว่า รับประทานอาหาร ไม่ถกูตอ้ง ไดแ้ก่ รับประทานอาหารมากเกินไป  

และรับประทานอาหารที�ไม่มีคุณค่าทางโภชนาการ  จากการสงัเกตรูปร่างขนาดของนกัเรียนก็พบวา่นกัเรียน  

เดก็อว้นจะไม่ชอบออกกาํลงักาย  อุย้อา้ย  ไม่คล่องตวัและทาํการสาํรวจสุขภาพการเจริญเติบโต พบว่า นกัเรียน 

มีสถิตินาํหน� กัเกินเกณฑม์าตรฐาน ของนกัเรียนไทยที�จดัว่าอว้น ร้อยละ10 (โครงการนกัเรียนที�มีภาวะ 

โภชนาการเกิน. 2549: 16) เพื�อเป็นการตอบสนองนโยบายของรัฐบาลและโรงเรียนที�ว่า ส่งเสริมใหทุ้กคนม ี

สุขภาพดีถว้นหนา้ ลดสภาวะความกดดนัของเดก็และโรคภยัไขเ้จ็บที�อาจเกิดขึนตามมา และส่� งเสริมใหเ้ด็กรัก 

การออกกาํลงักายและรู้จกัดูแลสุขภาพของตนเอง ผูว้ิจยัจึงมีความสนใจที�จะใชกิ้จกรรมการเคลื�อนไหว 

ประกอบดนตรีเป็นสื�อกลางในการสร้างแรงจูงใจเด็ก เพราะปัจจุบนันีเป็นที�นิยมกนัอยา่งแพร่หลาย เราเรียก�  

การออกกาํลงักายแบบนีว่า แอโรบิกดานซ ์ � (Aerobic dance) สร้างความสนุกสนานเพลิดเพลินไม่เนน้ความ 

แม่นยาํหรือแข่งขนั การออกกาํลงักายแบบแอโรบิก ทางวงการวิทยาศาสตร์ถือเป็นการออกกาํลงักายที�ม ี

ประโยชน์ เนื�องจากร่างกายตอ้งการใชอ้อกซิเจนจาํนวนมากและสมํ�าเสมอทาํใหร้ะบบการทาํงานของหวัใจ  



การสูบฉีดโลหิต ระบบหายใจรวมทงัก� ารเสริมสร้างพละกาํลงั ความแข็งแกร่งของกลา้มเนือ และสามารถเผา�  

ผลาญไขมนัส่วนเกินของร่างกายไดดี้อีกดว้ย  (กรมพลศกึษา. 2533: 4) 

              จากที�กล่าวขา้งตน้เป็นสาเหตุที�ทาํใหผู้ว้ิจยัมีความสนใจที�ตอ้งการศึกษา ผลของการเตน้แอโรบิกที�มีต่อ

สมรรถภาพเพื�อสุขภาพของเด็กที�มภีาวะทางโภชนาการเกิน ผลของการศกึษาครังนี จะเป็นเครื�องมือช่วยใหเ้ดก็� �

หนัมาชื�นชอบและรักการออกกาํลงักาย และรู้คุณค่าประโยชน์ของการออกกาํลงักายและเป็นแนวทางในการให้

เด็กที�มีภาวะทางโภชนาการเกินหนัมาออกกาํลงักายมากขึนและชอบการออกกาํลงักาย�  

 

วตัถประสงค์ุ ของการวจิยั  

        เพื�อศึกษาผลของการเตน้แอโรบิก ที�มีต่อสมรรถภาพเพื�อสุขภาพของเด็กที�มภีาวะทางโภชนาการเกิน 

 

สมมตฐิานในการวจิยั 

         หลงัการฝึก 8 สปัดาห์ ค่าเฉลี�ยสมรรถภาพทางกายเพื�อสุขภาพของเด็กที�มภีาวะโภชนาการเกิน ดีขึน�

มากกว่า ก่อนการฝึก 

 

ความสําคญัของการวจิยัค้นคว้า 

           นาํกิจกรรมการเตน้แอโรบิกไปพฒันาสมรรถภาพทางกายของเดก็ที�มีภาวะโภชนาการเกินและเดก็กลุ่ม

อื�น ๆ ตลอดจนสามารถนาํรูปแบบการเตน้แอโรบิกไปใชใ้นกิจกรรมยามเชา้ และจดัการเรียนการสอนของกลุ่ม

สาระสุขศึกษาและพลศึกษา 

 

ขอบเขตของการวจิยั 

1. ประชากร 

            ประชากรที�ใชใ้นการวิจยั  เป็นนกัเรียนที�อยูใ่นโครงการภาวะโภชนาการเกินของโรงเรียนปรีชานุศาสน์  

จาํนวน 116 คน  อายรุะหว่าง 10 – 12 ปี  ทาํการคดัเลือกเป็นกลุ่มตวัอยา่งในการวจิยัครังนีโดยการหาจากความ� �

สมคัรใจที�จะเขา้ร่วมโครงการ  จาํนวน 30 คน  ที�มีดชันีมวลกายมากกว่า 24.99  เป็นตน้ไป  คาํนวณจากค่าดชันี

ตามสูตรนาํหนกั � (ก.ก.) หารดว้ยส่วนสูง (เมตร)  ยกกาํลงัสอง แลว้นาํไปเทียบกบัเกณฑ ์

2. กล่มตวัอย่างุ  

นกัเรียนที�อยูใ่นโครงการภาวะโภชนาการเกินของโรงเรียนปรีชานุศาสน์  อายรุะหว่าง 10 – 12 ปี ทาํ

การคดัเลือกเป็นกลุ่มตวัอยา่งในการวิจยัครังนีโดยการหาจากความสมคัรใจที�จะเขา้ร่วมโครงการ จาํนวน� �  30 คน  

ที�มีดชันีมวลกายมากกว่า 24.99  เป็นตน้ไป   

3. ตวัแปรที�ศึกษา 

           ตวัแปรตน้    โปรแกรมการฝึกเตน้แอโรบิก 

   ตวัแปรตาม    สมรรถภาพทางกายเพื�อสุขภาพ 

 

 



4. เครื�องมอืในการวจิยั 

                1.โปรแกรมการฝึกแอโรบิกที�ผูว้จิยัสร้างขึน โดยดาํเนินการดงันี� �  

 1.1 ศึกษาคน้ควา้เอกสาร ตาํรา และงานวิจยัที�เกี�ยวขอ้งตลอดจนสอบถามผูเ้ชี�ยวชาญ  

เพื�อประกอบเป็นแนวทางในการสร้างแบบฝึก และทดสอบใชแ้บบฝึกแอโรบิกกบักลุ่มทดลอง จาํนวน 30 คน 

เพื�อหาความหนกัของงานที�ทาํได ้เสนอขอรับคาํแนะนาํปรึกษาและตรวจสอบความเรียบร้อย 

 1.2   นาํโปรแกรมที�สร้างขึนไปใหผู้เ้ชี�ยวชาญตรวจสอบและปรับปรุงแกไ้ขโดย�

ผูเ้ชี�ยวชาญจาํนวน 3 ท่าน 

 1.3    นาํโปรแกรมที�ไดม้าเสนอประธานและกรรมการที�ปรึกษาเพื�อตรวจสอบความ

เรียบร้อยอีกครั� ง 

 1.4     นาํโปรแกรมการฝึกที�ผา่นการตรวจสอบแลว้ไปใชก้บักลุ่มทดลองต่อไป 

              2. แบบวดัสมรรถภาพทางกายเพื�อสุขภาพของ AAHPERD Health – related physical fitness test 

จาํนวน 4 รายการ ไดแ้ก่ 

 2.1   ดชันีมวลกาย 

 2.2   นงัพบัตวัไปขา้งหนา้�  

 2.3    ลุก – นั�ง 

 2.4    เดิน – วิง � 1 ไมล ์

 

การรวบรวมข้อมลู 

            1.ขอหนงัสือจากบณัฑิตวิทยาลยั มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ เพื�อขอความร่วมมือในการใชก้ลุ่ม

ตวัอยา่ง สถานที� และสิงอาํนวยความสะดวกที�ใชใ้นการทาํวิจยักบัจดัการ ผูบ้ริหารโรงเรียนปรีชานุศาสน์ อาํเภอ�

เมือง จงัหวดัชลบุรี 

            2.เตรียมอุปกรณ์และสถานที� 

              3.เตรียมผูช่้วยในการเก็บรวบรวมขอ้มลูและอธิบายสาธิตวิธีการต่าง ๆ ในการเก็บขอ้มลู  

              4. ชีแจงกลุ่มตวัอยา่งเกี�ยวกบัวิธีการปฏิบติั อธิบายและสาธิตใหก้ลุ่มตวัอยา่งเขา้ใจก่อนเก็บขอ้มลู ให้�

กลุ่มตวัอยา่ง อบอุ่นร่างกาย 5 นาที 

            5.ดาํเนินการวดัส่วนสูง ชงันาํหนกั ทดสอบความแข็งแรงของกลา้มเนือหนา้ทอ้งในท่า     ลุก � � � – นงั � 30 

วินาที ทดสอบความอ่อนตวัในท่านงัพบัตวัไปขา้งหนา้และวดัความอดทนของหวัใจ เดิน � – วิง � 1 ไมล ์วดัความ

อดทน 

            6.บนัทึกการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื�อสุขภาพของนกัเรียนที�มีภาวะโภชนาการเกินเก็บและ

รวบรวมขอ้มลูนาํมาวิเคราะห์ขอ้มลูต่อไป 

             7.ใหก้ลุ่มทดลองเริมฝึกแอโรบิ� ก ตามโปรแกรมที�จดัไว ้โดยทาํการฝึกสปัดาห์ละ 3 วนั คือ วนัจนัทร์ วนั

พุธ และวนัศุกร์ เวลา 17.10 – 18.00 น. เป็นระยะเวลา 8 สปัดาห์ 

            8. นาํขอ้มลูทงัหมดไปวิเคราะห์หาค่าทางสถิต�  

 



การวเิคราะห์ข้อมลู 

         ผลการวิเคราะหข์อ้มลู ผูว้ิจยัวิเคราะห์ขอ้มลูและนาํเสนอดงันี�  

               1.ค่าเฉลี�ย (× ) และส่วนเบี�ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) ของการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื�อสุขภาพ 

ก่อนการฝึกและหลงัการฝึก ดงัปรากฏในตารางและภาพประกอบ 

               2.เปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉลี�ย ก่อนการฝึกและหลงัการฝึกในสปัดาห์ที� 8       ดงัปรากฏใน

ตาราง 

               3.นาํเสนอผลการวิเคราะหข์อ้มลูในรูปตารางประกอบความเรียง 

               4.กาํหนดค่าความมีนยัสาํคญัทางสถิติที� 

 

ผลการวเิคราะห์ข้อมลู 

                1.ค่าเฉลี�ย (× ) และส่วนเบี�ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) ของการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื�อสุขภาพ 

ก่อนการฝึกและหลงัการฝึก 

             2.เปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉลี�ยก่อนการฝึก และหลงัการฝึกสปัดาห์ที� 8 

 

สรปผลการวจิยัุ  

.    จากการวิเคราะห์ค่าเฉลี�ย (× ) และส่วนเบี�ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) ของการทดสอบก่อนและหลงัการฝึก

สปัดาห์ที� 8 

 1.คาํนวณหาค่าเฉลี�ยและส่วนเบี�ยงเบนมาตรฐานสมรรถภาพทางกายเพื�อสุขภาพของเด็กที�มีภาวะ

โภชนาการเกินเป็นดงันี ดชันีมวลกายก่อนการฝึกมีค่า� เฉลี�ยเท่ากบั 28.35 และส่วนเบี�ยงเบนมาตรฐานเท่ากบั 

3.27 หลงัการฝึกสปัดาห์ที� 8 มีค่าเฉลี�ยเท่ากบั 27.67 และส่วนเบี�ยงเบนมาตรฐานเท่ากบั 2.94 ตามลาํดบั  

 2.นงังอตวัไปขา้งหนา้ ก่อนการฝึก� ค่าเฉลี�ยมีค่าเท่ากบั .46 และ 5.40 หลงัการฝึกสปัดาห์ที� 8     มี

ค่าเฉลี�ยเท่ากบั .303 และ ส่วนเบี�ยงเบนมาตรฐานเท่ากบั 5.02 ตามลาํดบั 

 3.ลุก–นงั ก่อนการฝึกมี� ค่าเฉลี�ยเท่ากบั 17.45 และส่วนเบี�ยงเบนมาตรฐานเท่ากบั 8.36 หลงัการฝึก

สปัดาห์ที� 8 มีค่าเฉลี�ยเท่ากบั 19.60 และส่วนเบี�ยงเบนมาตรฐานเท่ากบั 6.97ตามลาํดบั  

 4.เดิน/วิง � 1 ไมล ์ก่อนการฝึกมค่ีาเฉลี�ยเท่ากบั 13.26 และ ส่วนเบี�ยงเบนมาตรฐานเท่ากบั 2.51 หลงัการ

ฝึกสปัดาห์ที� 8 มีค่าเฉลี�ยเท่ากบั 12.66 และส่วนเบี�ยงเบนมาตรฐานเท่ากบั 2.33 ตามลาํดบั  

 5.การฝึกสปัดาห์ที� 8 ค่าเฉลี�ยสมรรถภาพทางกายเพื�อสุขภาพของเด็กที�มีภาวะโภชนาการเกินสูง กว่า

ก่อนการทดลองอยา่งนยัสาํคญัทางสถิติที�ระดบั .05 

 

อภิปรายผล 

           จากการศึกษาเรื�อง ผลการฝึกเตน้แอโรบิกที�มีต่อระดบัสมรรถภาพเพื�อสุขภาพของนกัเรียน  ที�มีภาวะ

โภชนาการเกิน ผลการวจิยัพบว่า ค่าเฉลี�ยหลงัการฝึกเตน้แอโรบิกมีผลต่อระดบัสมรรถภาพทางกาย โดยหลงัการ

ใชโ้ปรแกรมฝึกเตน้แอโรบิก ค่าเฉลี�ยการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื�อสุขภาพของนกัเรียนที�มีภาวะ

โภชนาการเกินเพิมขึนกว่าก่อนการฝึกแสดงว่า ผลการฝึกเตน้แอโรบิกส่งผลต่อสมรรถภาพทางกายเพื�อสุขภาพ� �



ของนกัเรียน  ทาํใหส้มรรถภาพทางกายเพื�อสุขภาพของนกัเรียนมีการพฒันาสูงขึน สอดคลอ้งกบั�   สุขพชัรา  ซิม�

เจริญ  (2543: 10)  ที�กล่าวว่า  การออกกาํลงักายดว้ยการเตน้แอโรบิก      ที�พอเพียงและต่อเนื�องจะช่วยพฒันา

สมรรถภาพทางกายใหดี้ขึน เพิมประสิทธิภาพในการไหลเวียน� �  ของโลหิต ความอ่อนตวัและแข็งแรงของ

กลา้มเนือ และโปรแกรมที�ผูว้จิยัสร้างขึน มกีารฝึกเป็นขนัตอนที�ถกูตอ้งตามหลกัวิชาการส่งผลใ� � � หส้มรรถภาพ

ทางกายเพื�อสุขภาพดีขึน สอดคลอ้งกบัผลการวจิยัของ สุดา กาญจนะวณิชย ์� (2544: บทคดัยอ่) ที�ทาํการวิจยัเรื�อง

การเปรียบเทียบผลการเตน้แอโรบิกแบบศิลปะไทยกบัการเตน้แรงกระแทกตํ�าที�มีผลต่อสมรรถภาพทางร่างกาย

ทาํใหส้มรรถภาพทางร่างกาย   ดีขึน ดว้ยพิจารณาลกัษณะโ� ปรแกรมคือตอ้งใชเ้วลา 45 นาที ในการฝึกทดสอบ

ดว้ยการวิง � 1  ไมล ์  และสอดคลอ้งกบัหลกัการของ คูเปอร์ (1970: 15) ที�กล่าวว่า การออกกาํลงักายที�สามารถทาํ

ใหค้วาม สามารถทางกลไกของร่างกายเปลี�ยนไปไดน้นัตอ้งมีความหนกัของงานและระยะเวลาที�นานพอซึ�ง�

โปรแกรมที�ผูว้จิยัสร้างขึนนนั ใชค้วามถี�ในการฝึก คือ � � 3 วนัต่อสปัดาห์ ซึ�งเป็นไปตามหลกัการของการออกกาํลงั

กายแบบแอโรบิก คือ หนกั นาน ต่อเนื�อง ฉะนนั การเตน้แอโรบิก จึงมีส่วนพฒันาสมรรถภาพทางกายเพื�อ�

สุขภาพทุกรายการทดสอบ คือวิง � 1ไมล ์ดชันีมวลกาย นงัพบัตวัไปขา้งหนา้ ลุก� –นงั � 1 นาที จึงนบัว่าเป็น

ประโยชน์ต่อร่างกายเป็นการพฒันาสมรรถภาพทางกายเพื�อสุขภาพอยา่งแทจ้ริง 

 หลงัการฝึกสปัดาห์ที� 8 มาทดสอบดว้ยสถิติ T – Test dependent พบว่าค่าเฉลี�ยสมรรถภาพทางกายเพื�อ

สุขภาพของเดก็ที�มีภาวะโภชนาการเกินต่างจากก่อนทดสอบอยา่งนยัสาํคญัทางสถิติที�ระดบั .05 สอดคลอ้งกบั 

ภานุพงศ ์ ชีวพฒันพงษ ์ (2549: 73) ที�ไดท้าํการวิจยัเรื�อง การศึกษาผลการ ใชโ้ปรแกรมแอโรบิกดานซ ์ที�มีผลต่อ

สมรรถภาพทางกายที�เกี�ยวขอ้งกบัสุขภาพทางกายที�เกี�ยวขอ้งกบัสุขภาพของนิสิตหญิงวิทยาลยัการสาธารณสุขสิ

รินธร จงัหวดัสุพรรณบุรี พบว่า สมรรถภาพทางกายเพื�อสุขภาพเกิดการเปลี�ยนแปลงดา้นความอดทนและระบบ

ไหลเวียนเลือดและระบบหวัใจ คือ หวัใจสามารถสูบฉีดโลหิตไดดี้ มีความจุปอดเพิมขึน ขณะออกกาํลงักายจะ� �

เหนื�อยชา้ลงและหายเหนื�อยไดเ้ร็วขึนค่าดชันีมวลกายมีค่าลดลงเช่นเดียวกนั�  

 

ข้อเสนอแนะ 

          1. ควรนาํโปรแกรมการฝึกเตน้แอโรบิกไปใชใ้นการเรียนการสอนและการจดักิจกรรม 

           2. หลงัการฝึกควรมกีารใหค้วามรู้เกี�ยวกบัการบริโภคและการออกกาํลงักาย 

           3. ในการทดสอบแต่ละครังผูท้าํการทดสอบควรแนะนาํวิธีการปฏิบติัในการทดสอบดว้ยวิธีที�ถกูตอ้ง �  

 

ประโยชน์ที�ได้จากงานวจิยั 

            นาํกิจกรรมการเตน้แอโรบิกไปพฒันาสมรรถภาพทางกายของเดก็ที�มีภาวะโภชนาการเกินและเดก็กลุ่ม

อื�น ๆ ตลอดจนสามารถนาํรูปแบบการเตน้แอโรบิกไปใชใ้นกิจกรรมยามเชา้ และจดัการเรียนการสอนของกลุ่ม

สาระสุขศึกษาและพลศึกษา 

 


