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ผนวก ก 
ทากายบริหารที่ใชในโปรแกรม Aquatic Body Workout ระยะเวลา 8 สัปดาห 
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ตารางที่ 9 แสดงโปรแกรมการออกกําลังกายในน้ําแบบ Aquatic Body Workout  นาน 8 สัปดาห 

สัปดาห
ท่ี 

กิจกรรม จํานวน 
(คร้ัง) 

จํานวน 
เซท 

ความหนัก
ของการฝก 

ระยะเวลา 
(นาที) 

1-2 • ชวงอบอุนรางกาย 
ทาที่ 1-10 

• ชวงออกกําลังกาย 
ทาที่ 13-17 

• ชวงผอนคลาย 

 
20 
 

20 

 
1 
 
2 

 
50-60% 
Max HR 

 
10 
 

20 
5 

3-4 • ชวงอบอุนรางกาย 
ทาที่ 1-10 

• ชวงออกกําลังกาย 
ทาที่ 14-20 

• ชวงผอนคลาย 

 
20 
 

30 

 
1 
 
2 

 
60-70% 
Max HR 

 
10 
 

25 
5 

5-6 • ชวงอบอุนรางกาย 
ทาที่ 1-13 

• ชวงออกกําลังกาย 
ทาที่ 14-25 

• ชวงผอนคลาย 

 
20 
 

30 

 
1 
 
2 

 
65-75% 
Max HR 

 
10 
 

30 
5 

7-8 • ชวงอบอุนรางกาย 
ทาที่ 1-13 

• ชวงออกกําลังกาย 
ทาที่ 14-31 

• ชวงผอนคลาย 

 
20 
 

30 

 
1 
 
2 

 
70-80% 
Max HR 

 
10 
 

30 
5 

 
หมายเหตุ 

1. จะไมใชทุกทาในแตละสัปดาห 
2. จะมีการเพิ่มความกาวหนาขึ้นไปเรื่อยๆ ในสัปดาหที่ 2 ตอไป จนครบ 8 สัปดาห 
3. ชวงผอนคลาย ใหผูเขารับการทดสอบทํากิจกรรมเพื่อการผอนคลาย 5-10 นาที 
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โปรแกรมการออกกําลังกายในน้ําแบบ Aquatic Body Workout  ระยะเวลา 8 สัปดาห 
ผูเขารวมการทดสอบการออกกําลังกายดวยโปรแกรมการออกกําลังกายในน้ําแบบ 

Aquatic Body Workout ในกลุมเด็กวัยรุน อายุ 13-18  ป  ที่มีภาวะโภชนาการเกิน  ระยะเวลา 8 
สัปดาห   โดยที่กําหนดใหระดับน้ําอยูในระดับอก ในสระน้ําอุณหภูมิปกติ  
Exercise prescription  มีดังนี้ คือ 

สัปดาหท่ี 1-2 จะเนนการออกกําลังกายกลามเนื้อมัดใหญของแขนและขา เพื่อปรับตัวกับ
การออกกําลังกาย เพิ่มความแข็งแรงของแขนและขา ระดับความหนักเบา (50-60% MHR)  เปนเวลา 
45 นาที 3 คร้ัง /สัปดาห 

สัปดาหท่ี 3-4 จะเนนการออกกําลังกายกลามเนื้อมดัใหญของแขนและขาเพื่อเพิม่ความ
แข็งแรงของแขนและขา       ระดับความหนักปานกลาง (60-70% MHR)  เปนเวลา 45 นาที 3  คร้ัง/
สัปดาห 

สัปดาหท่ี 5-6จะเนนการออกกําลังกายกลามเนื้อมัดใหญของแขน ขาและลําตัว เพื่อเพิ่ม
ความแข็งแรงของแขน ขา และลําตัว ระดบัความหนกัปานกลาง (65-75% MHR)   เปนเวลา 45 นาที 
3  คร้ัง/สัปดาห 

สัปดาหท่ี 7-8 จะเนนการออกกําลังกายกลามเนื้อมัดใหญของแขน ขาและลําตัว เพื่อเพิ่ม
ความแข็งแรงของแขน ขา ลําตัว และเพิ่มประสิทธิภาพของระบบหัวใจและหายใจ ระดับความหนกั
ปานกลาง   ถึงหนัก (70-80% MHR)  เปนเวลา 45 นาที 3 คร้ัง /สัปดาห 
 
ทากายบริหารที่ใชประกอบในการออกกําลังกายในน้ําแบบ  Aquatic  Body  Workout   
ทาอบอุนรางกาย  ( Warm up )  :  
  เปนการเคลื่อนไหวรางกายแบบเบาๆ  รวมกับการยดืกลามเนื้อไปพรอมๆกัน  จํานวน  20 
ทา  ประมาณ 10 นาที 
ทาเริ่มตน  ( Starting  position ) :  
        ผูเขารวมการทดสอบยืนกางขามือเทาสะเอว  นับจังหวะ 1-8 และ 8-1 
ระดับน้ํา (  Water level )  :   
 ระดับน้ําอยูในระดับอกของผูเขารวมทดสอบ 
ประกอบไปดวยทาอบอุนรางกาย ดงันี ้

1. บริหารคอ :  กม – เงย  
2. บริหารคอ : เอียงคอ ซาย – ขวา 
3. บริหารคอ : หันหนา ซาย-ขวา , หมุนคอ 



 65

4. ยักไหลขึ้น-ลง :  ยักไหลทีละขาง  
5. ยักไหลขึ้น-ลง :  ยักไหลสลับกัน  
6. ยักไหลขึ้น-ลง :  ยักไหลพรอมกันทั้งสองขาง 
7. ยักไหลขึ้น-ลง :  กางแขน เหยียดศอก หมนุขอไหลเหยยีดแขน วาดมือ 360 หมุนไป

ขางหนาและขางหลัง  วงกวาง 
8. ยักไหลขึ้น-ลง :  กางแขน เหยียดศอก หมนุขอไหลเหยยีดแขน วาดมือ 360 หมุนไป

ขางหนาและขางหลัง  วงแคบ 
9. หมุนเอว 
10. เอนตัวไปขางหนา - หลัง 
11. เอียงลําตัว ซาย – ขวา 
12. หมุนขอเขา 
13. หมุนขอเทา  
14. ยืนกางขากางแขน  โยกตัวยอเขาซาย-ขวา 
15. ยืนตรง แบมือกางแขนออก  หมุนตวั ซาย-ขวา 
16. ยืนยอเขา ขึ้น – ลง  (Squat jump ) 
17. ยืนเขยงปลายเทาขึ้น - ลง 
18. ยืนเขยงปลายเทาสลับกับยืนบนสนเทา 
19. ยืนเทาเดียว งอ-เหยียดเขา 
20. วิ่งเหยาะๆ  มาขางหนา – ถอยหลัง  
 

ทาออกกําลังกาย ( Exercise)   :   
 มีการเคลื่อนไหวสวนตางๆ ของรางกายจากทาที่งายๆ ไปสูทาที่มีความยากมากขึน้
ตามลําดับ  จํานวน  74   ทา  เปนเวลาประมาณ 25 นาที โดยแบงเปน 2 ชวง คือ ชวง Strength  
training  และ  Endurance  training    
ทาเริ่มตน  ( Starting  position ) :  
        ผูเขารวมการทดสอบยืนกางขา  นับจังหวะ 1-8 และ  8-1 
ระดับน้ํา (  Water level )  :   
 ระดับน้ําอยูในระดับอกของผูเขารวมทดสอบ 
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ทาออกกําลังกาย  ประกอบดวยทาท้ังหมด ดังนี้  
Set A 

1. ยืนตรง แขนแนบลําตัว งอศอกตั้งฉาก หมนุขอไหลสลับเขา – ออก 
2. ยืนตรง แกวงแขนไปขางหนาและขางหลงั สลับ ซาย – ขวา  
3. ยืนตรง วางแขนในระดับผิวน้ํา แกวงแขนงอศอก และเหยียดศอก สลับซาย- ขวา 
4. ยืนตรง กางแขนออก – หุบแขนเขา พรอมกันทั้งสองขาง 
5. ยนืตรง กางแขนออก – หุบแขนเขา  สลับ ซาย – ขวา  
6. ยืนตรง แขนแนบลําตัว งอศอก - เหยียดศอก ขึ้น-ลงในน้ําสลับซาย - ขวา 
7. ยืนตรง แขนแนบลําตัว งอศอก - เหยียดศอก ขึ้น-ลงในน้ําพรอมกันทัง้สองขาง  
8. ยืนตรง แกวงแขนคู  หนา-หลัง 
9. ยืนตรง วางแขนในระดับผิวน้ํา แกวงแขนคูหมุนไปดานซาย – ขวา  
10. เดินวายน้ํา ไปขางหนา - ถอยหลัง 
***************************** ( วนซ้ําอีกคร้ัง )  ******************************** 

Set B  
11. ยืนซอยเทาย่ําอยูกับที่กวางเทาชวงไหล   พรอมกับแกวงแขนสลับทั้งสอง(Marching in 

Place)     
12. ยืนกางขาย่ําซอยเทาอยูกับที่ (Marching in Place) 
13. ยืนซอยเทาย่ําอยูกับที ่สลับกับ ยืนกางขาย่าํซอยเทาอยูกบัที่ (Marching in Place) 
14. ยืนงอเขาพับขาไปดานหลัง สลับซาย-ขวา 
15. สายสะโพก  โบกมือ บน – กลาง - ลาง 
16. ยืนกางขาสไลดไปดานขางทลีะขาง  ซาย – ขวา  
17. ยืนกาวขาไขว ไปดาน ซาย - ขวา 
18. ยืนสไลดขา สลับกันทั้งสองขาง ไปดานหนา – หลัง 
19. ยืนซอยเทา พรอมกับแกวงแขนสลับทั้งสองขาง คอยๆ เรงจังหวะใหเร็วที่สุด - คอยๆชาลง     

  ***************************** ( วนซ้ําอีกคร้ัง )  **************************** 
Set C 

20. ยืนตรง กําหมดัหงาย  ศอกแนบลําตัว ชกไปขางหนา  ( ซาย - ขวา และพรอมกัน ) 
21. ยืนตรง  กําหมดัคว่ํา กางศอกระนาบกับผิวน้ํา  ชกไปขางหนา ( ซาย - ขวา และพรอมกัน ) 
22. ยืนตรง  กําหมดัคว่ํา กางศอกระนาบกับผิวน้ํา  ชกหมดัฮกุดานขาง ( ซาย - ขวา และพรอม

กัน ) 
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23. ยืนตรง กําหมดัหงาย  ชกหมดัเสยจากใตน้าํขึ้นบนผิวน้ํา  ( ซาย - ขวา และพรอมกัน ) 
24. ยืนตรง  กําหมดัคว่ํา กางศอกระนาบกับผิวน้ํา  ชกไปดานขาง ( ซาย - ขวา และพรอมกัน ) 
25. ยืนตรง กําหมดัคว่ํา กางแขน วาดแขนหุบเขา – กางออก ระนาบผิวน้ําไปขางหนา (ซาย-

ขวา และ พรอมกัน ) 
26. ยืนตรง กําหมดัเหวี่ยงแขน ตีกลับหลัง ( ซาย – ขวา และ สลับขาง ) 
27. ยืนตรง แบมือ เหยยีดแขนคูขนาน ใชมือกวกัน้ําเฉียงทะแยงออกขางลําตัว ซาย-ขวา 

***************************** ( วนซ้ําอีกคร้ัง )  **************************** 
Set D 

28. ยืนตรง ยกขาตีเขาหนา สลับซาย-ขวา 
29. ยืนตรง ยกขาตีเขาดานขาง สลับ ซาย-ขวา 
30. ยืน เตะเทาไปดานหนา ( Front kick ) 
31. ยืน เตะขาไปดานหลัง ( Back kick ) 
32. ยืน เตะเทาไปดานขาง  ( Side  kick ) 
33. ยืน เตะขาไขวเฉียง (  Round  kick) 
34. ยืนถีบเทาไปขางหนา ( Snap kick) 
 ****************************** ( วนซ้ําอีกคร้ัง )  *************************** 

Set E 
35. กระโดดกางขา – หุบขา   
36. กระโดดสลับขาหนา – หลัง 
37. กระโดดกางขา – หุบขาไขว 
38. กระโดดหมุนตัว 1 รอบ   ( ซาย – ขวา )    ( 2 รอบ และ 3 รอบ )  
39. ยืนเทาชิดกัน กระโดดไปขางหนา – ถอยหลัง ตอเนื่องกนั 
40. ยืนเทาชิดกัน กระโดดไปขางหนา  แบบทะแยงสลับฟนปลา 
41. ยืนเทาชิดกัน กระโดดไปขางหนาใหไกลที่สุด ตอเนื่องกัน 
42. ยืนเทาชิดกัน กระโดดอยูกับที่ใหสูงที่สุด  
43. เดินกาวกระโดด  
44. วิ่งในน้ํา  ( Water running  ) 
 ****************************** ( วนซ้ําอีกคร้ัง )  *************************** 
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Set F 
 ประกอบการใชมือ 

-  แบมือ งอ – เหยยีดศอก ในแนวตั้ง 
-  กางแขนออก-หุบแขนเขา พรอมกันขางลําตัว 
-  กางแขนระนาบกับผิวน้าํ  หุบเขา-กางออก สลับทั้งซายและขวา 
-  งอศอกตั้งฉาก หมุนแขน เขา-ออก สลับซาย-ขวา 
-  กวกัมือขึ้นพรอมกันทั้งสองขาง ออกดานขาง ซาย- ขวา 
****************************** ( วนซ้ําอีกคร้ัง )  *************************** 

45. ยืนกางขาย่ําซอยเทาอยูกับที่ (Marching in Place) 
46. ยืนงอเขาพับขาไปดานหลัง สลับซาย-ขวา  
47. ยืนกางขาสไลดไปดานขาง ซาย – ขวา  
48. ยืนกาวขาไขว ไปดาน ซาย – ขวา 
49. ยืนกางขา –หบุขา ตัวอยูตรงกลาง 
50. ยืนกาวขาเตะไปดานหนา สลับซาย-ขวา 
51. วิ่ง Jogging  เอนตัว ใหขาย่ํา ไปดานหนา – หลัง 
52. ตีเขาตรง   
53. ตีเขาเฉียง 
54. เตะตรงไปขางหนา 
55. เตะไขว 
56. เตะไปดานขาง 
57. เตะไปดานหลัง 
 

Set G : ใหทุกคนจับมือกัน ลอมเปนวงกลม นับ 1,2  ให No.1 หงายมือ  No.2 ควํ่ามือจับตรงขอศอก 
58. นั่งปนจักรยาน (  Bicycle  )  
59. นั่งเหยียดขา ตขีาสะบัดในน้าํ  (  Leg shaking ) 
60. นั่งเหยียดขากาง-หุบ  ( Long sitting : hip abduction /adduction )  
61. นั่งเหยียดขาในทาวายกบ ( Kick slash  cycle ) 
62. นั่งเตะขา ( Sitting  :  Knee flexion /extension) 
63. นั่งงอ - เหยียดขาคู  ( Sitting : Knee flexion /extension both side )  
64. นั่งเตะขาหงายฝาเทาเขาขางใน ( เหมือนเตะตระกรอ ) 
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65. นั่งเหยียดขาไปขางหนา -คว่าํตัวเหยีดขาไปขางหลัง 
66. นอนหงายสะบัดตีน้ํา 
67. นอนคว่ําหนาตีขา   
68. ยืนเตะขาไปขางหนา 
69. เดิน วนซาย – ขวา  
70. วิ่ง Jogging วนซาย-ขวา  
71. วิ่งเร็ว  วนซาย – ขวา  
72. กระโดดกางขา- หุบขา 
73. กระโดดกางขา แยก หนา – หลัง  วนไปทางซาย-ขวา 
74. เลนเกมส งูกินหาง  
 

ทาผอนคลายกลามเนื้อ ( Cool down ) :  
 เปนทาที่เนนการหายใจ เขาลึกๆ – ออกลึกๆ  รวมกับการยืดกลามเนื้อไปในตัว เปนการรํา
มวยจีนในน้ําชื่อวา Ai Chi  มีจํานวน  14  ทาเปนเวลา 10 นาที  
ทาเริ่มตน  ( Starting  position ) :  
        ผูเขารวมการทดสอบยืนกางขา  นับจังหวะ 1-8 และ  8-1 
ระดับน้ํา (  Water level )  :   
 ระดับน้ําอยูในระดับอกของผูเขารวมทดสอบ 
 
ทาผอนคลายกลามเนื้อ  ประกอบดวยทาท้ังหมด ดงันี้  

1. ยืนกางขาอยูกบัที่ กางแขน – หุบแขน  วาดไปขางหนา (คว่ํามือ) แลววาดกลับไปขางหลัง 
(หงายมือ) 

2. ยืนกางขา กางแขน โยกตัว ซาย-ขวา  ยืดกลามเนื้อดานในของขา ( Hip Adductor & Lateral 
trunk muscle stretching)  

3. ยืนเทาซายอยูหนา เทาขวาอยูหลัง วางเทาอยูกับที่ กางแขน – หุบแขน วาดไปขางหนา (คว่ํา
มือ) แลววาดกลับไปขางหลัง (หงายมือ)  โยกตวัรวมดวย  จากนั้นสลับเทา ( Back muscle 
stretching ) ทําทีละขาง 

4. ยืนกางขาวางเทาอยูกับที่ กางแขนทั้งสองขาง  หุบแขนขวาวาดไปขางซาย(คว่ํามือ) หมุนตวั
รวมดวย แลววาดมือซายกลับไปขางหลัง (หงายมือ)  จากนั้นเคลื่อนไหวไปในทิศทางดาน
ตรงขาม ( Back & Abdominal Oblique  muscle stretching )  
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5. ยืนเตะขาเหยียดไปขางหนา  วาดมือกลับไปขางหลัง (หงายมือ) แลววาดมือไปขางหนา 
(คว่ํา)พรอมกบัเอาเทาลง ทําทีละขาง ( Back muscle exercise & Back muscle & 
Hamstrings muscle stretching ) 

6. ยืนเหยยีดขาไปขางหนา  วาดมือไปขางหนา (คว่ํา)แตะปลายเทา  แลววาดกลับไปขางหลัง 
(หงายมือ) เอาเทาลง   ทําทีละขาง 

7. ยืนเทาเดียว เตะขามาขางหนา หงายมือไปขางหลัง   โยกตัวมาขางหนาพรอมกับเตะเทาไป
ขางหลัง  คว่ํามือมาขางหนา  ทําทีละขาง 

8. กางแขนอยูกับที่ กาวขาไขวมาขางหนา  ยดืกลามเนื้อขาดานขาง ( Hip Abductor muscle 
stretching ) 

9. กอดเขาชิดอก ( Knee to chest ) ยืดกลามเนือ้สะโพก ( Gluteus Maximus muscle 
stretching) 

10. ยืนขาเดยีว พับขาไปดานหลัง เอามือจับขอเทาดึงชิดกน ยดืกลามเนื้อหนาขา ( Quadriceps 
muscle stretching ) 

11. ยืนขาเดยีว พับขาไปดานหลัง เอามือจับขอเทาดงึใหขอสะโพกตึง กมตวัเหยยีดแขนอีกขาง
ไปดานหนา    ( Iliopsoas  muscle stretching ) 

12. เหยยีดขาไปดานหนากระดกปลายเทาขึ้น เอื้อมมือแตะปลายเทา  ยืดกลามเนื้อหลังขา และ
นอง  ( Hamstrings & Gastrocnemius muscle stretching  ) 

13. ยกแขนดานทีต่องการยืดชูขึน้ พับศอกลง โดยใชมือดานตรงขามดึงไวดานหลังทายทอย ยืด
กลามเนื้อแขนดานหลัง ( Triceps brachiis muscle stretching ) 

14. เหยยีดแขนไขวดานที่ตองการยืด  พับศอกดานตรงขามเกี่ยวเหนือศอก ยืดกลามเนื้อหวัไหล 
( Deltoid muscle stretching  )   
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ผนวก ข. 
รูปภาพทากายบริหารทีใ่ชในโปรแกรมการ Aquatic Body Workout 
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การจับชีพจรในขณะพัก( Pulse ) 

 
  

ทากายบริหารที่ใชในโปรแกรมการ Aquatic Body Workout 
ทาอบอุนรางกาย  ( Warm up ) 
 

                                    
ทาที่ 1 
 

                                             
ทาที่ 2  
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ทากายบริหารที่ใชในโปรแกรมการ Aquatic Body Workout 
ทาออกกําลังกาย ( Exercise)   ใน Set A -  Set F 

                                    
ทาที่ 3 
 

                                   
ทาที่ 4 
 

         
ทาที่ 5 

                            
ทาที่ 6 
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ทาที่ 7     
 

    
ทาที่ 8 
 

                       
 ทาที่ 9  
 

    
ทาที่ 10 
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ทาที่ 11  
 

    
ทาที่ 12 
 

    
ทาที่ 13  
 

    
ทาที่ 14       ทาที่ 15  
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ทาที่ 16  
 

    
ทาที่ 17   
 

    
ทาที่ 18  
 

    
ทาที่ 19        ทาที่ 20 
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ทาที่ 21 
 

    
ทาท่ี 22  
 

    
ทาท่ี 23  
 

    
ทาท่ี 24 
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ทาท่ี 25   

 
ทาผอนคลายกลามเนื้อ ( Cool down ) 

    
ทาท่ี 26       ทาท่ี  27   

 

    
ทาท่ี 28       ทาท่ี 29    
 

    
ทาท่ี 30       ทาท่ี 31  
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ทาท่ี 32       ทาท่ี 33 
 

    
ทาท่ี 34       ทาท่ี 35 
 

 
     ทาท่ี 36  
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ทากายบริหารหมูในน้ําแบบ Aquatic Body Workout ของ Set F 
 

 
ทาท่ี 37       ทาท่ี 38 
 

  
 ทาท่ี 39      ทาท่ี40 
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ผนวก ค.  
หนังสือแสดงความยินยอมเขารวมการวิจัย  
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หนังสือแสดงความยินยอมเขารวมการวิจัย 

 
หนังสือแสดงความยินยอมเขารวมการวิจัย 
สวนท่ี 1 คําชี้แจงของผูวิจัย 

 โครงการวิจัยเร่ือง    ผลของการออกกําลังกายในน้ําแบบ  Aquatic Body Workout ในกลุม
เด็กวัยรุนที่มภีาวะโภชนการเกิน อายุ 13-18 ป ระยะเวลา 8 สัปดาห      

วัตถุประสงคเพื่อศึกษาผลการเปลี่ยนแปลงของรางกาย จากการออกําลังกายในน้ําแบบ 
Aquatic Body Workout โดยพิจารณาจากคาความเปลี่ยนแปลง1) การวัดสัดสวนรางกาย 
(Anthropometry 2) การวัดสวนประกอบของรางกาย (Body composition) ในสวนประกอบของ
รางกาย       ( Body composition )  และ 3) การวัดปจจัยทีม่ีผลตอสมรรถภาพทางดานสุขภาพ 
(Health related physical fitness  factor)  ดังนี้        
โดยทําการตรวจวัด  น้ําหนกัตัว (Body   weight),  สวนสูง (Body  height), เสนรอบวงเอว (Waist 
circumference), เสนรอบวงสะโพก (Hip  circumference),อัตราสวนของเสนรอบวงเอวตอเสนรอ
บวงสะโพก (Waist to Hip ratio), คาเปอรเซ็นตไขมันในรางกาย (Percent body fat, % BF),น้ําหนกั
ของไขมันในรางกาย (Fat  weight, FW), น้าํหนักของรางกายที่ไมรวมไขมัน (Lean weight, LW), 
ความออนตัวของรางกาย (Flexibility), อัตราการเตนของหัวใจขณะพกั (Resting heart rate, RHR), 
ระดับความพยายามในการออกกําลังกาย (Rate of  perceived  exertion)     
  โครงการวิจัยนี้เปนการศกึษาวิจยัคนควาอสิระของ นาย วิทยา  เกษมศรี  นกัศกึษาปริญญา
โทชั้นปที่ 2   สาขา  วิทยาศาสตรการกีฬา  มหาวิทยาลัยเชียงใหม  โดยมีอาจารยที่ปรึกษา คอื        
ผศ.ดร.ประภาส  โพธ์ิทองสุนันท    ซ่ึงผลของการวิจัยจะเปนขอมูลพื้นฐานในการวางแผนในการ
สงเสริมพฤติกรรมการออกกําลังกายที่เหมาะสมสําหรับวยัรุนที่มีสภาวะน้ําหนักตวัเกนิ  สภาวะโรค
อวน  หรือผูสนใจในการออกกําลังกายในน้ําตอไป 
 ผูวิจัยมีความยนิดีในการตอบขอสงสัยหรือขอซักถามของทานทุกประการตลอดระยะเวลา
ของการนําบุตรหลานของทานเขารวมการวจิัยคร้ังนี้    ผูวิจัยรับรองวาขอมูลที่ไดจะเก็บเปน
ความลับ     และนําเสนอขอมูลในภาพรวมเทานัน้ และผูวิจยัจะไมปฏิบัติในสิ่งที่อาจกอใหเกดิ
อันตรายตอรางกายหรือจิตใจของบุตรหลานของทาน   
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สวนท่ี 2 แบบแสดงความยินยอมเขารวมการวิจัย 
 
เขียนที่........................................ 
 

ขาพเจา..........................................................                   ซ่ึงเปน.......................................... 
ของ ดช./ดญ./นาย/น.ส..........................................................ไดรับทราบถึงวิธีการ วัตถุประสงค 
และประโยชนของการวิจยัคร้ังนี้     ดวยวาจาและลายลกัษณอักษร    ขาพเจาสมัครใจและสามารถ
ยุติการเขารวมการวิจยัไดตลอดเวลา       โดยไมจําเปนตองบอกเหตุผลแมวาจะเซ็นยินยอมในการ
วิจัยแลว      กรณีที่มีขอของใจหรือปญหา  และตองการปรึกษา       ขาพเจาสามารถติดตอกับ
อาจารยที่ปรึกษา คือ ผศ. ดร. ประภาส โพธ์ิทองสุนันท   ไดที่   ภาควิชากายภาพบําบดั              
คณะเทคนิคการแพทย    มหาวิทยาลัยเชียงใหม   โทรศัพทมือถือ  081-5954546 
 
ลงนาม.........................................ผูยินยอม                     ลงนาม.........................................พยาน 
         (...........................................)                                                 (...........................................) 
                                                          
 
ลงนาม..........................................ผูวิจัย             
(............................................)  
วันที.่..........เดือน...............พ.ศ. ............   
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ภาคผนวก  ง 
แบบสอบถาม 
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แบบสอบถาม 
 
คําชี้แจง ใหทําเคร่ืองหมาย / ลงใน (  ) หนาขอความที่ตรงกับตัวทาน 
 
ก. ขอมูลสวนตัว 
วันที.่...........เดือน................... พ. ศ................. 
ช่ือ-นามสกุล............................................................           เพศ.           ชาย              หญิง 
อายุ.................ป...............เดือน          วัน/เดือน/ปเกดิ...............................................   
ที่อยู.................................................................................................................       
โทรศัพท.........................................กําลังศึกษาอยูช้ัน.................................... 
-  ประวัตกิารเจ็บปวย 
               ไมมี                     มี    คือ.................................................................................................. 
-  โรคประจําตวั 
                ไมมี                     มี    คือ................................................................................................. 
-   น้ําหนัก...................กิโลกรัม         สวนสูง.........................เซนติเมตร 
-   ภายใน 3 เดอืนนี้น้ําหนักตวัของคุณมีการเปลี่ยนแปลงหรือไม 

ไมเปลี่ยนแปลง 
เพิ่ม.............................กิโลกรัม 
ลดลง.............................กิโลกรัม 

 
 ข. พฤติกรรมสุขภาพ  
1. ทานดูทีววีนัละกี่ช่ัวโมง 
  นอยกวา 3 ช่ัวโมง    4-6 ช่ัวโมง       มากกวา 6 ช่ัวโมง 
2.ทานใชคอมพิวเตอร/ วิดีโอ/ DVD/ เลนเกมสวันละกี่ช่ัวโมง 
  ไมเคยใช                 นานๆ คร้ัง    ทุกวัน วันละ............ช่ัวโมง 
3. ทานนอนหลับวันละกี่ช่ัวโมง 
   นอยกวา 6 ช่ังโมง                           6-8 ช่ัวโมง                        มากกวา 8 ช่ัวโมง 
4. ทานเรียนพเิศษหรือไม 
    ไมเรียนพเิศษ 
    เรียน สัปดาหละ...............วัน       วนัละ................ช่ัวโมง 
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5. ทานนั่งโตะทํางานหรือทําการบานวนัละกี่ช่ัวโมง 
    นอยกวา 2 ช่ัวโมง      2-4 ช่ัวโมง       มากกวา 4 ช่ัวโมง 
6.  ทานออกกาํลังกายหรือไม 
    ไมออกกําลังกาย   

   ออกกําลังกาย  ประเภทกฬีา................................ 
     ความถี่....................คร้ังตอสัปดาห         คร้ังละ................นาที 
7. ทานมีโรคประจําตัวหรือไม เชน หอบ/หืด/เบาหวาน/โรคหัวใจ/ความดันโลหิตสูง/ปวดขอ/ปวด

หลัง     เปนตน 
   ไมมี                                      มี ช่ือโรค ............................................. 
8. ทานรับประทานอาหารวนัละกี่มื้อ 
    นอยกวา 3 มื้อ                                3 มื้อ                           มากกวา 3 มื้อนั่งโตะ 
9. ทานรับประทานอาหารมื้อละกี่จาน 
    1 จาน                                   2-3 จาน                           มากกวา 3 จาน 
10.จํานวนขนมขบเคี้ยวที่รับประทานตอวนั 
   ไมทานเลย                           1-2 ถุง                              มากกวา 3 ถุงทํางาน 
11.ทานดื่มน้ําอัดลม/น้ําหวานกี่ขวดตอสัปดาห 
             ไมดื่ม                                  1-2  ขวดตอสัปดาห                มากกวา 3 ขวด 

    3-4 ขวดตอสัปดาห            มากกวา 4 ขวดตอสัปดาห   
12. ทานทานผักผลไมหรือไม  
   ทาน         ไมทาน 
13. ประเภทอาหารที่ทานชอบรับประทาน..................................................................................... 
14. ประเภทของขนมหรือของหวานที่ทานชอบรับประทาน.......................................................... 
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ภาคผนวก   จ 

แบบบันทึกผลการทดลองกอนและหลงัโปรแกรม  Aquatic Body Workout 
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เลขท่ี  ................     วันท่ีทดสอบ  .................................................... 

แบบบันทึกผลการทดลองกอนเขาโปรแกรม  (Pre-test) 

 
ชื่อ................................................ ....... นามสกุล  .......................................................  อายุ...................ป 
ชั้น.................................    ชีพจรขณะพัก (RHR) ................................. คร้ังตอนาที   
 

การวัดเสนรอบวง 
( Circumference ) 

คาความพยายามของรางกาย  
(Rate of Perceived 

Exertion)  
RPE 

น้ําหนัก 
( Body 

weight ) 
(กก.) 

สวนสูง 
( Body  
height ) 
(ซม.) 

ความ
ออนตัว 

(Flexibili
ty ) 

(ซม.) 
(3 คร้ัง) 

คาเปอร 
เซ็นต

ไขมันใน
รางกาย 

(Percent 
body fat  
(% BF ) ) 

 

เอว 
( Waist ) 

สะโพก 
(  Hip  ) 

Before During After 

     

     

   

คาเฉล่ีย 
= 

คาเฉล่ีย 
= 

คาเฉล่ีย 
= 

 

คาเฉล่ีย 
= 

คาเฉล่ีย 
= 
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เลขท่ี  ................     วันท่ีทดสอบ  .................................................... 

แบบบันทึกผลการทดลองหลังเขาโปรแกรม  (Post-test) 

 
ชื่อ................................................ ....... นามสกุล  .......................................................  อายุ...................ป 

การวัดเสนรอบวง 
( Circumference ) 

คาความพยายามของรางกาย  
(Rate of Perceived 

Exertion)  
RPE 

น้ําหนัก 
( Body 

weight ) 
(กก.) 

สวนสูง 
( Body  
height ) 
(ซม.) 

ความ
ออนตัว 

(Flexibili
ty ) 

(ซม.) 
(3 คร้ัง) 

คาเปอร 
เซ็นต

ไขมันใน
รางกาย 

(Percent 
body fat  
(% BF ) ) 

 

เอว 
( Waist ) 

สะโพก 
(  Hip  ) 

Before During After 

     

     

   

คาเฉล่ีย 
= 

คาเฉล่ีย 
= 

คาเฉล่ีย 
= 

 

คาเฉล่ีย 
= 

คาเฉล่ีย 
= 

   

 
 
 

ชั้น.................................    ชีพจรขณะพัก (RHR) ................................. คร้ังตอนาที   
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ภาคผนวก  ฉ 
แบบทดสอบสมรรถภาพ 
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แบบทดสอบสภาวะสุขภาพ 

 
1. การวัดน้ําหนัก สวนสูง  ( Body weight and Body height )  
 
เคร่ืองมือ    :        1. ตาชั่งน้ําหนักมาตรฐาน หนวยเปนกโิลกรัม ( Kg.)   
                            2. Scale ที่วัดสวนสูงขนาดมาตรฐาน เปน เซนติเมตร ( cm. ) 
 
วิธีการ            - ช่ังน้ําหนกั  ใหกลุมตวัอยางที่เขารวมการทดลองตรวจวัดน้ําหนกั โดยใหผูเขารับการ
ทดสอบเอาของที่อยูในตวัออก ถอดรองเทา ขึ้นชั่งน้ําหนกัทีละคน  ยืนตรงนิ่งๆ อยูบนตาชั่ง ทําการจด
บันทึก 2 คร้ัง หาคาเฉลี่ย  
                       -  วัดสวนสูง   ใหกลุมตัวอยางที่เขารวมการทดลองตรวจวัดสวนสูง โดยใหผูเขารับการ
ทดสอบถอดรองเทา ยืนตรงบนที่ Scale วัดสวนสูงทีละคน  ยืนตรงนิ่งๆ ผูทําการตรวจเลื่อนแขนวัด
สวนสูงมาที่หวัของผูเขารับการทดสอบ ทําการจดบันทกึ 2 คร้ัง หาคาเฉลี่ย 
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2 .การจับชีพจรขณะพักดวยตัวเอง 

เพื่อประเมินการทํางานของระบบหัวใจและหลอดเลือด ปกติหวัใจของคนเราจะเตน
ประมาณ 60-80 คร้ังตอนาที หัวใจทาํหนาที่สูบฉีดเลือดใหไหลไปตามหลอดเลือดเพื่อไปเลี้ยง
กลามเนื้อและสวนตางๆ ของรากาย ซ่ึงในเม็ดเลือดแดงจะมีฮีโมโกลบิน ทําหนาที่จบัออกซิเจนพา
ไปยังเซลล เมื่อรางกายตองการออกซิเจนเพิ่มมากขึน้ เลือดก็ตองไหลเวียนมากขึน้ หัวใจก็จะเพิ่ม
อัตราการเตนและปริมาณสบูฉีดเลือดแตละครั้ง ดังนั้น ถาอัตราการเตนของหัวใจขณะพักเราต่ํา 
แสดงวารางกายเรามีการสูบฉีดเลือดไปเลีย้งสวนตางๆ อยางเพยีงพอ เมื่อออกกาํลังกายก็จะรูสึก
เหนื่อยชากวาผูที่มีอัตราการเตนของหวัใจขณะพกัสูง ในทางกลบักันผูที่มีอัตราการเตนของหัวใจ
ขณะพกัสูง แสดงวาหัวใจตองทํางานมากเพื่อทีจ่ะสูบฉีดเลือดไปเลี้ยงรางกายเมื่อออกกําลังกาย
หัวใจจะเตนเร็วและจะรูสึกเหนื่อยเร็วกวาผูที่มีอัตราการเตนของหวัใจขณะพกัต่ํา 
วิธีการ 1. ใหผูทดสอบพักอยางนอย 5-10 นาที 

2. ใชนิ้วช้ีและนิ้วกลาง ขางที่ถนัดสัมผัสบริเวณตนคอดานขางที่ Carotid artery หรือ Radial 
artery ที่ดานหนาขอมือขางเดียวกับหวัแมมือหางจากขอพับประมาณ 1-2 เซนติเมตร  
3. บันทึกจํานวนครั้งที่หวัใจเตน หรือชีพจรเตน (คร้ังตอนาที) 
4. เปรียบเทียบคามาตรฐานในการประเมนิผลจากตาราง 
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3.การวัด ความออนตัว  (Sit and Reach Test ) 

 
เคร่ืองมือ :  Sit and Reach Box  

วิธีการ :   1. ใหผูรับการทดสอบนั่งเหยยีดขาตรง ฝาเทาตั้งฉากกบัพื้นยันที่กั้น เทาชิดกัน 

     2.  เหยยีดแขนตรงไปขางหนาแลวคอยกมตัว ไปขางหนาใหไกลทีสุ่ด และใหคงทามือ 
ทั้งสองที่ยืดไปนั้นคางไว  

     3.  หามโยกตัวหรืองอตัวอยางแรง เพราะอาจ จะเปนอันตรายแกกระดูกสันหลังได และ 
ขณะกมตัวเขาตองตึง 

     4. คิดคะแนนจากระยะทางจากปลายนิว้มือถึงปลายนิว้เทา ถาเลยนิว้เทาไป คิดคะแนน 
เปนบวก ถาไมถึงนิ้วเทาคิดคะแนนเปนลบ  

     5. นําคาที่ไดเทียบกับเกณฑความออนตวั ( Flexibility )  

ตารางที่ 10 แสดงเกณฑอางอิงความออนตวัของ คูมือการทดสอบทางกายของประชาชนไทย    
(กกท.2545)    ดังนี ้

 

 
 
 
 
 
 

เพศ ชาย หญิง 

ดีมาก มากกวา +21 มากกวา +19 

ดี +17 ถึง +20 +16 ถึง +18 

ปานกลาง +8 ถึง +16 +9 ถึง +15 

ต่ํา +4 ถึง +7 +6 ถึง  +8 

ต่ํามาก นอยกวา +3 นอยกวา + 5 
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4.การวัดไขมนัในรางกาย ดวยวิธี BIA ( Bioelectrical Impedance Analysis ) 
 
เคร่ืองมือ เครื่องวัดปริมาณไขมันในรางกาย Bioelectrical impedance Analysis (BIA) ของ 

บริษัท BIODYNAMIC รุน Model 310e 
วิธีการ  โดยใหผูถูกวัดนอนหงายลงบนพื้นที่ไมเหนี่ยวนําไฟฟา กางแขนและขาออกจาก
 ลําตัว 30-45 องศา วาง  Voltage sense electrode ไวตรงกลางระหวางปุมกระดกูดานในและ
 ดานนอกของขอมือขวาเหนอืตอ MCP joint และบริเวณ ตาตุมดานในและดานนอกของขอ
 เทาขวา บริเวณเหนือตอ MTP joint ตามลําดับ  
  ทําการวดัโดยมีการสงกระแสไฟฟาขนาด 80 mA 50 kHz เขาไประหวาง 
 อิเล็กโทรด คาความตานทาน และคาการตอบสนอง จะถูกคํานวณและรายงานออกมาเปน
 คา % Body fat  หรือ  Fat free mass  , Total body water , Fat  body  weight , Lean body 
 weight  ( Usula G.  Kyle et al. 2004 ) 
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5. การวัดเสนรอบวงของรางกาย ( Body Circumference )  
 
5.1 การวัดเสนรอบวงเอว ( Waist circumference )  
เครื่องมือ สายวัด ที่มีสเกลวัดความละเอียด 0.1 เซนติเมตร 
วิธีการ    โดยใหผูถูกวัดยืนตรงถอดชดุที่สวมใสออกบริเวณที่ทําการวัด หรือใสใหบางที่สุด 
 บริเวณที่ทําการวัด   
  จุด Land mark อยูที่ระดับกึ่งกลาง ระหวาง Rib 12 กับ Iliac creast   หรือจุดที่แคบ
ที่สุดของเอว  หรือจุดกึ่งกลางสะดือ 
  ทําการวัดโดยใชสายวดัวางพาดจดุ Land mark อยูในแนวเดยีวกันทัง้สองขาง ให
ขนานกับระนาบพื้น  ทําการวัดและบันทึกขอมูล 2 รอบ 
 
5.2 การวัดเสนรอบวงสะโพก ( Hip circumference )  
เครื่องมือ สายวัด ที่มีสเกลวัดความละเอียด 0.1 เซนติเมตร 
วิธีการ    โดยใหผูถูกวัดยืนตรงถอดชดุที่สวมใสออกบริเวณที่ทําการวัด หรือใสใหบางที่สุด 
 บริเวณที่ทําการวัด   
  จุด Land mark อยูที่ระดับของ Greater Trochanter ทั้งสองขางหรือจุดที่กวางที่สุด
ของสะโพก  
  ทําการวัดโดยใชสายวดัวางพาดจุด Land mark อยูในแนวเดยีวกันทัง้สองขาง ให
ขนานกับระนาบพื้น  ทําการวัดและบันทึกขอมูล 2 รอบ 
 

 



 96

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก   ช 
รูปภาพแสดงระดับความพยายามในการออกกําลังกาย 
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รูปภาพแสดงระดับความพยายามในการออกกําลังกาย 

Rate of  perceived exertion (RPE) (Borge G.A.,1982) 
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11 
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8 

นอยที่สุด 

นอย 

กําลังพอด ี

คอนขางมาก 

มาก 

มากแตยังทนได 

มากที่สุดจนทนไมได 

16 

17 

18 
19 

20 
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ภาคผนวก   ซ 
ตารางบันทึกการรับประทานอาหารประจําวัน ( Log book) 
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ตารางบันทึกการรับประทานอาหาร 

 

 
 
 

วัน/เดือน/
ป 

รายการอาหารประจําวัน พลังงาน 
 ( Kcal ) 

 อาหารเชา :   

   

 อาหารกลางวนั :  

   

 อาหารเย็น :  

   

 อาหารมื้อพิเศษ :  

   

 ของหวาน /ขนมขบเคี้ยว/ ผลไม :  

   

 เครื่องดื่ม ชา,  กาแฟ,  โอวนัติน, ไมโล  หรือน้ําหวานชนดิอื่นๆ (กี่
แกว/ขวด): 

 

   

 รวม  
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ภาคผนวก   ฌ 
กราฟอางอิงการเจริญเติบโตของเด็กชายและเด็กหญิง อายุ 5-18  ป 
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ภาคผนวก   ญ 
ตารางแสดงการแปลผลของเกณฑวัดระดับความพยายามขณะออกกําลังกาย( RPE) 

และ อัตราเสนรอบวงเอวตอเสนรอบวงสะโพก (WHR male & female ) 
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ตารางที่  11 แสดงการแปลผลของการทดสอบ Rates of perceive exertion ( RPE ) 

 
 
 
 
 

ตารางที่  12 แสดงการแปลผลของการทดสอบ Waist to Hip ratio (WHR ) ในเพศชาย 
 

 N Min Max Mean Std. Deviation แปลผล 

WHR_1 3 .90 .99 .9567 .04933 average 

WHR_2 3 .85 .99 .9333 .07371 average 

 
 
 

ตารางที่  13 แสดงการแปลผลของการทดสอบ Waist to Hip ratio (WHR ) ในเพศหญิง 

 
 
 

RPE Pre - test Post – test 

มาก 6 7 

มากแตยังทนได 4 4 

มากที่สุดจนทนไมได 1 - 

 N Min Max Mean Std. Deviation แปลผล 

WHR_1 8 .75 .96 .8500 .07309 average 

WHR_2 8 .74 .95 .8488 .07318 average 
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ประวัติผูเขียน 
 

ชื่อ – สกุล  นาย  วทิยา   เกษมศร ี
วัน เดือน ปเกิด  30  พฤษภาคม  2523 
ท่ีอยูปจจุบัน  119/1   ม.6  ถ.เชียงใหม – ฮอด   ต.สันผักหวาน อ.หางดง จ.เชียงใหม 
   50230 
สถานที่ทํางานปจจุบัน Home visit ในเขต อ. เมือง  จ. เชียงใหม 
การศึกษา 
พ.ศ.2541  สําเร็จการศึกษาชันมัธยมศกึษาปที่ 6 จากโรงเรียนจักรคาํคณาทร ลําพูน 
พ.ศ.2546      สําเร็จการศึกษาวิทยาศาสตรบัณฑิต   สาขา กายภาพบําบัด    
   มหาวิทยาลัยเชียงใหม 
พ.ศ. 2550    ประกาศนยีบตัร Hydrotherapy of The Halliwick Concept and  Bad  
   Ragarz  Ring Method   Neurophysiological therapy in water and  
   Balance Therapy ของ KHA ( Korean Halliwick Association )  
   ณ ประเทศเกาหลีใต  
ประวัติการทํางาน 
พ.ศ. 2547-2548               นักกายภาพบําบัด คลินิกกายภาพบําบัด Health Complex จ.เชียงใหม 
พ.ศ. 2548-2549 นักกายภาพบําบัด โรงพยาบาลแมคคอรมิค จ.เชียงใหม 
พ.ศ. 2549 นักกายภาพบําบัด part –timeโรงพยาบาลลานนา และโรงพยาบาล 
  ราชเวช 
พ.ศ. 2550-2551 นักกายภาพบําบัด part –time  คลินิกธาราบําบัด ศูนยบริการเทคนิค 
  การแพทยคลินิก   คณะเทคนิคการแพทย  มหาวิทยาลัยเชียงใหม 
พ.ศ. 2551 นักกายภาพบําบัดอิสระ 
ประวัติดานกฬีา 
พ.ศ. 2543 และ2545 นักกฬีาฟนดาบไทย ตวัแทนจังหวดัเชยีงใหมและเขต 5 เขารวมการ
 แขงขันกฬีาแหงชาต ิคร้ังที่ 32 และ 33 ประเภท ฟนดาบไทย  
พ.ศ. 2543 ชนะเลิศอันดบัที่ 1 (รางวัลเหรียญทอง) กฬีาฟนดาบไทย ประเภท  
  พลองตอพลอง   รองชนะเลศิอันดับที2่ ( เหรียญทองแดง ) กีฬาฟน 
  ดาบไทย ประเภท ดาบสองมอื กีฬามหาวิทยาลัยแหงประเทศไทย  
  คร้ังที่ 29 
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พ.ศ. 2547 รองชนะเลิศอันดับที่ 2 ( เหรียญทองแดง) กีฬาฟนดาบไทย ประเภท  
  ดาบสองมือ กีฬามหาวิทยาลยัแหงประเทศไทย คร้ังที่ 31 
พ.ศ. 2548 เปนตัวแทนนกักีฬาทีมชาติไทย เขารวมสาธิตการไหวครู กีฬามวย 
  ไทยสมัครเลน ในงานสัมมนา  MACAU 2007 Asian Indoor Game   
  Committee ของคณะกรรมการโอลิมปคแหงเอเชีย  ( OCA )   

 
 

 
 


