
 ฉ 

 
สารบาญ 

 
 หนา 
 

กิตติกรรมประกาศ   ค 
บทคัดยอภาษาไทย   ง 
บทคัดยอภาษาอังกฤษ   จ 
สารบาญ   ฉ 
สารบาญตาราง   ซ 
บทท่ี 1 บทนํา   1 
 ความเปนมาและความสําคัญของปญหา   1 
 วัตถุประสงคการวิจัย   1 
 สมมติฐานการวิจัย   2 

ประโยชนที่ไดรับจากการศึกษาวิจัย   3
นิยามศัพทเฉพาะ   3 

  
บทท่ี 2 เอกสารและงานวิจัยท่ีเก่ียวของ   4 
 ระบาดวิทยาของโรคอวนในเด็ก   4 
 สาเหตุของโรคอวนในเด็ก   6 
 องคประกอบของการออกกําลังกาย 11 
 การออกกําลังกาย 12 
 หลักการออกกําลังกายแบบแอโรบิค 15 
 อัตราการเตนของหัวใจ 15 
 เอกสารและงานวิจัยตางประเทศ 15 
 
 
 
 
 



 ช 

สารบาญ (ตอ) 
 

 หนา 
 
บทท่ี 3 วิธีดําเนินการวิจัย 18 
 กลุมตัวอยางที่ใชในการวิจัย 18 
 เครื่องมือที่ใชในการวิจัย 18 
 สถานที่ในการศึกษา 17 
 การเก็บรวบรวมขอมูล 18 
 การวิเคราะหขอมูล 27 
 
บทท่ี 4 ผลการวิเคราะหขอมูล 28 
 
บทท่ี 5 สรุปผล  อภิปรายผล  และขอเสนอแนะ 30 
 สรุปผลการวิจัย 30 
 อภิปรายผล 31 
 ขอเสนอแนะในการวิจัยคร้ังตอไป 33 
 ขอจํากัด 33 
 
บรรณานกุรม 34 
 
ภาคผนวก 36 

 
ประวัติผูเขียน 41 
 



 ซ 

สารบาญตาราง 
 
ตาราง   หนา 

1 แสดงการออกกําลังกายเพื่อความทนทานของระบบไหลเวียนโลหิตและหัวใจ 14 
2 โปรแกรมการออกกําลังกาย 19 
3 เปรียบเทียบผลของโปรแกรมการออกกําลังกายแบบแอโรบิค  
 ที่ความหนัก 60-75% ของอัตราการเตนของหัวใจสูงสุดตอสมรรถภาพ 
 ทางกายของเด็กอวน เพศชาย อายุ 8 ป 29 

 


