
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก
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ภาคผนวก  ก 
ทากายบริหารที่ใชในโปรแกรม Aerobic Exercise ระยะเวลา 8 สัปดาห 
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โปรแกรมการฝก 
ทาทางท่ีใชในโปรแกรมการออกกําลังกายแบบ Aerobic Exercise 
สําหรับเด็กท่ีมีภาวะน้ําหนักตัวเกิน เปนระยะเวลา 8 สัปดาห 

 

อบอุนรางกายดวยการออกกําลังกายประกอบเพลง มารคโรงเรียน  
 เร่ิมตนดวยการย้ําเทาอยูกับท่ี (8 จังหวะ) ทุกทาจะเร่ิมตนดวยการเคล่ือนไปดานซายกอนและ
ขวา 
1.  ชกลม สลับซาย-ขวา  
2. งอแขนสองขางระดับอก มือชิดหนาอก หมุนสลับซาย-ขวา 
3. มือสองขางจับเอว (เทาสะเอว) หมุนสลับซาย-ขวา 
4. ยกแขนสองขางข้ึนแตะไหล และชูมือข้ึนตรง กลับมาแตะไหล กลับทาเดิม  
5. กางแขนออก มือซายไขวมือขวา พรอมเคล่ือนท่ีซาย-ขวา 
6. กางแขนออกยืนตรง บิดเอวสลับซาย – ขวา  
ทาอบอุนรางกาย  10  นาที   (ใชตลอดท้ัง 8 สัปดาห) 
1. ยกไหลข้ึน-ลง สลับกัน จํานวน 20 คร้ัง 
2. หมุนไหลไปขางหนาและขางหลัง ขางละ 20 คร้ัง 
3. กางแขน งอศอก เขาและออก จํานวน 20 คร้ัง 
4. กางแขน งอศอก เขาและออก สลับกัน จํานวน 20 คร้ัง 
5. กางแขน มือซาย – ขวาประกบกัน 20 คร้ัง 
6. เอนตัวไปขางหนาและขางหลัง มือเทาเอว จํานวน 20 คร้ัง 
7. เอียงลําตัวซาย – ขวา จํานวน 20 คร้ัง 
8. หมุนเอว จํานวน 20 คร้ัง 
9. หมุนตัวเตะขา ซาย – ขวา สลับกัน 20 คร้ัง 
10. หมุนตัวยกเขาซาย – ขวา จํานวน 20 คร้ัง   
11. กางแขนใชเทาซาย – ขวา วาดเลข  8  จํานวน 20 คร้ัง 
12. ยืนเขยงปลายเทาและยนืบนสนเทา  จํานวน 20 คร้ัง 
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หลักการของโปรแกรมในการออกกําลังกายแบบแอโรบิคในน้ํา 
สัปดาหท่ี 1 -2  ทาเตนจะเนนการออกกําลังกายสวนแขนเปนหลัก   
 
สัปดาหท่ี 3-4    ทาเตนจะเนนการออกกําลังกายสวนขาเปนหลัก+ Dumbbell  (เพิ่มความหนกัใน
การออกกําลังกายในน้ํา)   
 
สัปดาหท่ี 5-6 ทาเตนจะเนนการออกกําลังกายสวนลําตัวเปนหลัก+ Dumbbell + Noodle  (เพิ่ม
ความหนกัในการออกกําลังกายในน้ํา)   
 
สัปดาหท่ี 7-8 ทาเตนในการออกกําลังกายจะมีการผสมผสานกันระหวางสวน แขน ขา และลําตัวเขา
ดวยกัน+ Dumbbell + Noodle  (เพ่ิมความหนักในการออกกําลังกายในน้าํ)   
 

Cool down 
ทําการยืดกลามเนื้อหลังการอออกกําลังกายประมาณ 5 นาที 

 

1. หมุนไหลไปขางหนาและขางหลัง ขางละ 10 คร้ัง 
2. กางแขน งอศอก เขาและออก จํานวน 10 คร้ัง 
3. เอียงลําตัวซาย – ขวา จํานวน 10 คร้ัง 
4. หมุนเอว จํานวน 10 คร้ัง 
5. ยืนเขยงปลายเทาและยืนบนสนเทา  จํานวน 10 คร้ัง 
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สัปดาหที่ 1-2 (เนนที่แขนสวนบน) 
ทาอบอุนรางกาย  10  นาที 
อบอุนรางกายดวยการออกกาํลังกายประกอบเพลง มารคโรงเรียน 
 เร่ิมตนดวยการย้ําเทาอยูกับท่ี (8 จังหวะ) ทุกทาจะเร่ิมตนเคล่ือนท่ีไปดานซายกอนและขวา 
1.  ชกลม สลับซาย-ขวา  
2. ยกแขน มือชิดหนาอก หมุนซาย-ขวา 
3. มือสองขางจับเอว (เทาสะเอว)หมุนซาย-ขวา 
4. ยกแขนสองขางข้ึนแตะไหล และชูมือข้ึนตรง กลับมาแตะไหล กลับทาเดิม  
5. กางแขน และงอเขา- ออก หาลําตัว พรอมเคล่ือนท่ีไปซาย-ขวา 
6. กางแขนออกยืนตรง บิดเอวซาย – ขวา  
 

ทาออกกําลังกาย  45  นาที 
1. กางแขน ยกมือข้ึนประสานกัน ลงแนบขางลําตัว (20 คร้ัง) 
2. ดันน้ํา ดานหนา – ซาย – ขวา (20 คร้ัง) 
3. กางแขน หมุนแขน 2 ขาง ไป ดานหนา (20 คร้ัง) 
4. กางแขน หมุนแขน 2 ขางไปดานหลัง (20 คร้ัง) 
5. กางแขนคว่ํามือ กดน้ําลงไขวมือ (รูป x) (20 คร้ัง) 
6. ยื่นแขน 2 ขางไปดานหนาประกบกนั ดันออก- เขา ประสานกัน (20 คร้ัง) 
7. ยกแขนแตะไหล – ชูข้ึน – แนบลําตัว 
8. ศอกแนบลําตัว หมุน ซาย- ขวา สลับกัน (หุนยนต) (20 คร้ัง) 
9. มือจับไหล หมุนตัว ซาย –ขวา สลับกัน (20 คร้ัง) 
10. เอนตัว ซาย- ขวา พรอมเหวี่ยงแขนตามการเอน (20 คร้ัง) 
11. เอนกมตัว มือ 2 ขางดันข้ึนหนา – ซาย – ขวา (20 คร้ัง) 
12. กางแขน ดันแขนไปดานหนาประสานกัน – กางแขนทาเดิม ในจงัหวะ 12 .12.1 , 12. 12. 

2…นับถึง 10  
13. กระโดดตบในน้ํา  (20 คร้ัง) 
14. ยนืตรงตีมือข้ึน – ลง ในน้ํา (คว่ํามือ) 40 คร้ัง  (เร็ว) 
15. ยืนตรงสับมือข้ึน – ลง ในน้าํ (มือ) 40 คร้ัง  (เร็ว) 
16. ยืนตรงกําหมัด ศอกต้ังฉาก ตนี้ําข้ึน – ลง ในนํ้า (คว่ํามือ) 40 คร้ัง  (เร็ว) 
17. ยืนตรงเทาเตะน้ําไปดานหนา(พนน้ํา) ซาย – ขวา สลับกัน (20 คร้ัง) 
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18. ยืนตรงเทาเตะน้ําไปดานขาง(ใตน้ํา) ซาย – ขวา สลับกัน (20 คร้ัง) 
19. ยืนตรงยกขาตีเขาไปดานหนา ซาย – ขวาสลับกัน (20 คร้ัง) 
20. ยืนตรงหมุนตัวยกขาตีเขาไปดาน ซาย – ขวาสลับกัน (20 คร้ัง) 
21. ถีบขาออกหลัง – หนา (20 คร้ัง) 
22. วิ่งอยูกบัท่ี นับจังหวะ 12 .12.1 , 12. 12. 2…นับถึง 10  
23. หนีบ Kick Board ใชแขนพยงุตัว 2 นาที 
24. หนีบ Kick Board ใชแขนพยงุตัวเคล่ือนท่ีรอบสระ  2 นาที 
25. มือจับ Kick Board เตะขาเคล่ือนท่ีไปมา  2 นาที 

 
Cool down 
ทําการยืดกลามเนื้อหลังการอออกกําลังกายประมาณ 5 นาที 
1. หมุนไหลไปขางหนาและขางหลัง ขางละ 10 คร้ัง 
2. กางแขน งอศอก เขาและออก จํานวน 10 คร้ัง 
3. เอียงลําตัวซาย – ขวา จํานวน 10 คร้ัง 
4. หมุนเอว จํานวน 10 คร้ัง 
5. ยืนเขยงปลายเทาและยืนบนสนเทา  จํานวน 10 คร้ัง 
 
หมายเหตุ ในสัปดาหท่ี 1-2 ทาทางในการออกกําลังกายจะเนนไปท่ีการออกกําลังสวนแขน 
โดยยังไมใชอุปกรณชวยในการออกําลังกายในน้ํา 
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สัปดาหที่  3-4 (เนนที่สวนขา) 
ทาอบอุนรางกาย  10  นาที 
อบอุนรางกายดวยการออกกาํลังกายประกอบเพลง มารคโรงเรียน 
เร่ิมตนดวยการย้ําเทาอยูกับท่ี (8 จังหวะ) ทุกทาจะเร่ิมตนเคล่ือนท่ีไปดานซายกอนและขวา 
1.  ชกลม สลับซาย-ขวา  
2. ยกแขน มือชิดหนาอก หมุนซาย-ขวา 
3. มือสองขางจับเอว (เทาสะเอว)หมุนซาย-ขวา 
4. ยกแขนสองขางข้ึนแตะไหล และชูมือข้ึนตรง กลับมาแตะไหล กลับทาเดมิ (8 จังหวะ) 
5. กางแขน และงอเขา- ออก หาลําตัว พรอมเคล่ือนท่ีไปซาย-ขวา 
6. กางแขนออกยืนตรง บิดเอวซาย – ขวา  
 

ทาออกกําลังกาย  45  นาที 
1. ยืนเดนิอยูกับท่ี- ดึงแขน (2 นาที) 
2. วิ่งอยูกบัท่ี – ดงึแขน (2 นาที) 
3. ยืนสไลดขาออกขางพรอม ถีบซาย – ถีบขวา 
4. ยืนตรงเทาเตะน้ําไปดานหนา(พนน้ํา) ซาย – ขวา สลับกัน 
5. ยืนตรงเทาเตะน้ําไปดานขาง(ใตน้ํา)  ซาย – ขวา สลับกัน 
6. ยืนตรงเทาเตะน้ําไปดานขาง(พนน้ํา)  ซาย – ขวา สลับกัน 
7. ยืนตรงถีบขาไปดาน หนา – หลัง,  ซาย – ขวา สลับกัน 
8. ยืนตรงถีบขาออกหลัง- ขาง,  ซาย – ขวา สลับกัน 
9. ยืนตรงยกขาตีเขา (พนน้ํา),  ซาย – ขวา สลับกัน 
10. ยืนตรงเขยงเทายกขาตีเขา  ซาย – ขวา สลับกัน 
11. ยืนตรงหมุนตัวออกขางยกขาตีเขา ซาย – ขวา สลับกัน 
12. กระโดดไปขางหนาไดไกลท่ีสุดรอบๆ สระ (20 คร้ัง) 
13. กระโดดเขาชิดหนาอก 
14. กระโดดหมุนตัว 1 รอบ เทาเตะน้ําไปดานหนา  ซาย – ขวา สลับกัน 
15. ยืนตรงกระโดดไขวขา 
16. ยืนกระตายขาเดียว เขยงเทากระโดด, ซาย 10   ขวา 10 
17. ยืนกระตายขาเดียว เขยงเทากระโดดข้ึนหนา – ถอยหลัง,  ซาย – ขวา สลับกัน 
18. ยืนกระตายขาเดียวเตะไขวขา, ซาย – ขวา สลับกัน 
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19. นั่งขอบสระเหวี่ยงขาไขวกนั (กลางอากาศ) 
20. นั่งขอบสระงอเขาและเหยียดขา 
21. นั่งขอบสระเทาเตะน้ําข้ึน-ลง 
22. นั่งขอบสระ เทา 2 ขางเตะน้าํข้ึนลงพรอมกัน 
23. ปนจักรยานขาในนํ้า 
24. ยืนตรงเทาสะเอว หมุนตัว ซาย – ขวา สลับกัน 
25. หนีบ Kick Board ใชมือพยุงตัว 2 นาที 
26. มือจับ Kick Board เตะขาเคล่ือนท่ีไปมา  2 นาที 

 
 

Cool down 
ทําการยืดกลามเนื้อหลังการอออกกําลังกายประมาณ 5 นาที 
1. หมุนไหลไปขางหนาและขางหลัง ขางละ 10 คร้ัง 
2. กางแขน งอศอก เขาและออก จํานวน 10 คร้ัง 
3. เอียงลําตัวซาย – ขวา จํานวน 10 คร้ัง 
4. หมุนเอว จํานวน 10 คร้ัง 
5. ยืนเขยงปลายเทาและยืนบนสนเทา  จํานวน 10 คร้ัง 
 

หมายเหตุ     ในสัปดาหท่ี 3-4 ทาทางในการออกกําลังกายจะเนนไปท่ีการออกกําลังสวนขา โดยใช
อุปกรณ   Dumbbell  ชวยในการออกําลังกายในน้ํา 
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สัปดาหที่ 5 - 6 (เนนที่ลําตัว) 
ทาอบอุนรางกาย  10  นาที 
อบอุนรางกายดวยการออกกาํลังกายประกอบเพลง มารคโรงเรียน 
เร่ิมตนดวยการย้ําเทาอยูกับท่ี (8 จังหวะ) ทุกทาจะเร่ิมตนเคล่ือนท่ีไปทางซายและขวา 
1.  ชกลม สลับซาย-ขวา  
2. ยกแขน มือชิดหนาอก หมุนซาย-ขวา 
3. มือสองขางจับเอว (เทาสะเอว)หมุนซาย-ขวา 
4. ยกแขนสองขางข้ึนแตะไหล และชูมือข้ึนตรง กลับมาแตะไหล กลับทาเดิม  
5. กางแขน และงอเขา- ออก หาลําตัว พรอมเคล่ือนท่ีไปซาย-ขวา 
6. กางแขนออกยืนตรง บิดเอวซาย – ขวา  
 
ทาออกกําลังกาย  45  นาที 
1. เทาสะเอวหมุนเอว ซาย – ขวา (20 คร้ัง) 
2. กางแขนหมุนลําตัว นับจังหวะ 12 .12.1 , 12. 12. 2…นับถึง 10 
3. ยืนตรงเอนตัว ซาย – หนา – ขวา (20 คร้ัง) 
4. งอศอกชิดหนาอก หมุนตัว นับจังหวะ 12 .12.1 , 12. 12. 2…นับถึง 10 
5. ยืนตรงโนมตัวไปดานหนา – หลัง (20 คร้ัง) 
6. กระโดดหมุนตัว 1 รอบ + กางแขนหมุนตัว (20 คร้ัง) 
7. ยืนตรงยืน่แขน 2 ขางไปดานหนาพรอมเหวีย่งแขนตามการหมุนตัว ซาย-ขวา (20 คร้ัง) 
8. ยืนยอเขา งอศอกหมุนตัว (20 คร้ัง) 
9. กระโดดตบในน้ํา (20 คร้ัง) 
10. ยืนตรงเอนตัวดานหนาและ งอศอกหมุนตัว ซาย – ขวา (20 คร้ัง) 
11. ยืนตรงหมุนตัวเตะเทา(พนน้าํ) ซาย- ขวา สลับกัน (20 คร้ัง) 
12. กระโดดข้ึนหนาและกางแขนหมุนตัว ซาย- ขวา (20 คร้ัง) 
13. กระโดดถอยหลังและกางแขนหมุนตัว ซาย- ขวา (20 คร้ัง) 
14. ยืนตรงหมุนตัว ซาย-ขวา และเทาซายเตะนํ้าดานหนา (20 คร้ัง) 
15. ยืนตรงหมุนตัว ซาย-ขวา และเทาขวาเตะน้าํดานหนา (20 คร้ัง) 
16. เดิน 2 กาวเขยงเทากระโดดและหมุนตัว ซาย – ขวา (20 คร้ัง) 
17. กระโดดไขวขา (20 คร้ัง) 
18. ยืนตรงกางแขนดันน้ําไปดานหนารวบมือประสานกัน (20 คร้ัง) 
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19. ยืนตรงกางแขนดันน้ําออกดานหลังรวบมือประสานกัน (20 คร้ัง) 
20. ยอเขา กางแขนคว่ํามือ ดนัน้าํลงไขวมือ (รูป x) (20 คร้ัง) 
21. นั่งขอบสระเหยียดขา – งอเขาเขาหาลําตัว (20 คร้ัง) 
22. นั่งขอบสระเทาเตะน้ําข้ึน-ลง (20 คร้ัง) 
23. นั่งขอบสระ เทา 2 ขางเตะน้าํข้ึนลงพรอมกัน (20 คร้ัง) 
24. ปนจักรยานขาในนํ้า (20 คร้ัง) 
25. หนีบ Kick Board พยุงตัว  3 นาที (ลอยตัว) 
26. หนีบ Kick Board ใชมือพยุงตัว 2 นาที (ลอยตัว) 
27. มือจับ Kick Board เตะขาเคล่ือนท่ีไปมา  2 นาที 
 
หมายเหตุ     ในสัปดาหท่ี 5-6 ทาทางในการออกกําลังกายจะเนนไปท่ีการออกกําลังสวนลําตัว 
โดยใชอุปกรณ   Dumbbell + Noodle    ชวยในการออกาํลังกายในน้ํารวมดวย 
 
Cool down 
ทําการยืดกลามเนื้อหลังการอออกกําลังกายประมาณ 5 นาที 
1. หมุนไหลไปขางหนาและขางหลัง ขางละ 10 คร้ัง 
2. กางแขน งอศอก เขาและออก จํานวน 10 คร้ัง 
3. เอียงลําตัวซาย – ขวา จํานวน 10 คร้ัง 
4. หมุนเอว จํานวน 10 คร้ัง 

       5. ยืนเขยงปลายเทาและยืนบนสนเทา  จํานวน 10 คร้ัง 
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สัปดาหที่ 7 – 8 (รวบรวมทาตาง ๆ เขาดวยกัน) 

ทาอบอุนรางกาย  10  นาที 
อบอุนรางกายดวยการออกกาํลังกายประกอบเพลง มารคโรงเรียน 
 เร่ิมตนดวยการย้ําเทาอยูกับท่ี (8 จังหวะ) ทุกทาจะเคล่ือนท่ีไปดานซายกอนและขวา 

1.  ชกลม สลับซาย-ขวา  
2. ยกแขน มือชิดหนาอก หมุนซาย-ขวา 
3. มือสองขางจับเอว (เทาสะเอว) หมุนซาย-ขวา 
4. ยกแขนสองขางข้ึนแตะไหล และชูมือข้ึนตรง กลับมาแตะไหล กลับทาเดิม  
5. กางแขน และงอเขา- ออก หาลําตัว พรอมเคล่ือนท่ีไปซาย-ขวา 
6. กางแขนออกยืนตรง บิดเอวซาย – ขวา  

 
ทาออกกําลังกาย  45  นาที 

1. ย่ําเทาอยูกับท่ี  พรอมใชแขนดันน้ําไปขางหนา มือประสานกัน 
2. ยืนยอเขากางแขนมือดันน้ําไขวกัน บน – ลาง สลับกัน 
3. กางแขนดันน้ําไปขางหนาตอดวยทาดันน้ําไขวมือ 
4. กระโดดตบในน้ํา 
5. กระโดดหมุนตัว 1 รอบและดันน้ําไปขางหนามือประสานกัน 
6. ยอเขากางแขนหมุนลําตัว ซาย- ขวา 
7. งอศอกต้ังฉากหมุนเอว  ซาย- ขวา 
8. กางแขนกระโดดไขวขา ซาย- ขวา 
9. ยืนตรงเทาเตะน้ําไปดานหนา(พนน้ํา) ซาย – ขวา สลับกัน 
10. กระโดดหมุนตัว 1 รอบ และใช เทาเตะน้ํา(พนน้ํา) ซาย – ขวา สลับกัน 
11. กาวเทาหมุนตัวเตะน้ํา(พนน้าํ) ซาย – ขวา สลับกัน 
12. มือ 2 ขางจับไหลเอนตัว ซาย – ขวา 
13. ยืนยอตัว หมุนแขนพรอมกัน ดานหนา – ดานหลัง สลับกัน 
14. กาวและกระโดด และกางแขนหมุนตัว ซาย – ขวา 
15. ยืนตรงถีบขาไปขางหนา – หลัง สลับกัน 
16. วิ่งรอบสระ 3 นาที 
17. กระโดดเคล่ือนท่ีรอบสระ 20 คร้ัง 
18. หนีบ Kick Board เทาเตะน้ําพยุงตัว 2 นาที 



 67

19. มือจับ Kick Board เตะขาเคล่ือนท่ีไปมา  2 นาที (ปนจกัรยาน) 
20. นั่งขอบสระ เตะเทาข้ึน- ลง ซาย ขวา สลับกัน  30 คร้ัง 
21. นั่งขอบสระ เหวีย่งเทาไขวกัน 30 คร้ัง 
22. นั่งขอบสระ ปนจักรยานขา 2 นาที 

  
Cool down 
ทําการยืดกลามเนื้อหลังการอออกกําลังกายประมาณ 5 นาที 
1. หมุนไหลไปขางหนาและขางหลัง ขางละ 10 คร้ัง 
2. กางแขน งอศอก เขาและออก จํานวน 10 คร้ัง 
3. เอียงลําตัวซาย – ขวา จํานวน 10 คร้ัง 
4. หมุนเอว จํานวน 10 คร้ัง 

       5. ยืนเขยงปลายเทาและยืนบนสนเทา  จํานวน 10 คร้ัง 
 
หมายเหตุ    ในสัปดาหท่ี 7-8 ทาทางในการออกกําลังกายจะผสมผสานกันระหวางการออกกําลังกาย
สวนแขน ขา และลําตัว โดยใชอุปกรณ   Dumbbell + Noodle    ชวยในการออกําลังกายในน้ํารวม
ดวย 
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ภาคผนวก  ข 
รูปภาพประกอบทากายบริหารที่ใชในโปรแกรม Aerobic Exercise 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 69

 
การออกกําลังกายแบบแอโรบิค  
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ภาคผนวก  ค 
หนังสือแสดงความยินยอมเขารวมงานวิจัย 
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สวนท่ี 1 แบบแสดงความยินยอมเขารวมการวิจัย 

เขียนท่ี........................................ 

 
ขาพเจา............................................................................. ซ่ึงเกี่ยวของเปน

............................. 
ของ ดช./ดญ./นาย/น.ส..........................................................ไดรับทราบถึงวิธีการ วัตถุประสงค 
และประโยชนของการวิจัยคร้ังนี้โดยสมัครใจ และสามารถยุติการเขารวมการวิจัยไดตลอดเวลาโดย
ไมจําเปนตองบอกเหตุผล แมวาจะเซ็นตยินยอมในการวิจัยแลว กรณีท่ีเกิดของใจหรือมีปญหา
ตองการปรึกษาสามารถติดตอกับอาจารยท่ีปรึกษา คือ ผศ. ดร. ประภาส โพธ์ิทองสุนันท ไดท่ี
ภาควิชากายภาพบําบัด คณะเทคนิคการแพทย มหาวิทยาลัยเชียงใหม โทรศัพทมือถือ  081-5954546 
 
 
ลงนาม.........................................ผูยินยอม                    ลงนาม.........................................พยาน 

(........................................)                                            (.......................................) 
 
 

ลงนาม..........................................ผูวิจัย             วันท่ี................เดือน...........................พ.ศ. ............ 
           (........................................) 
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สวนท่ี 2 แบบตอบรับเขารวมการวิจัยจากผูปกครอง 

 
 

 

ท่ี กธ  01081401007/           โรงเรียนโกวิทธาํรงเชียงใหม 

            73 ชางเผือก อ.เมือง ชม.50200 
 
               4   ธันวาคม   2551 
 
เร่ือง  การเตนแอโรบิคในน้ํา 
เรียน  ผูปกครอง ....................................................................................................................ชั้น............................... 
 
          ดวย โรงเรียนโกวิทธํารงเชียงใหม รวมกับนักกายภาพบําบัด มหาวิทยาลัยเชียงใหม ไดจัดโครงการการเตนแอโรบิค
ในนํ้า  (Aerobic Exercise in water) สําหรับนักเรียนที่มีภาวะนํ้าหนักเกินเกณฑมาตรฐานและนักเรียนที่เร่ิมมีภาวะเสี่ยงตอการเกิด
โรคอวน ซึ่งในการออกกําลังกายโดยการเตนแอโรบิคในนํ้า  จะทําใหนักเรียนมีสุขภาพและสมรรถภาพทางกายของนักเรียนดีขึ้น   
ซึ่งสามารถลดนํ้าหนักได  
           การออกกําลังกายโดยการเตนแอโรบิคในน้ํา  จะดําเนินการในวันจันทร-ศุกร  เวลา 07.20-8.20 น. เปนระยะเวลา 8  
สัปดาห  มีครูผูสอนและนักกายภาพบําบัด  จากมหาวิทยาลัยเชียงใหม ควบคมุดูแลอยางใกลชิด  โดยไมมีคาใชจายใดๆทั้งสิ้น  ( 
สําหรับวันเวลาที่ดําเนินการ จะแจงใหทราบอีกคร้ังหนึ่ง) 
           จึงขออนุญาตนํานักเรียนในปกครองของทานเขารวมโครงการดังกลาว โดยกรอกแบบตอบรับกลับคืนครูประจําชั้น
โดยดวน ขอขอบคณุในความรวมมือมา ณ โอกาสน้ี 
          ขอแสดงความนับถอื  
                (นางสาวเสาวลักษณ    กรโกวิท) 
                           ผูอํานวยการโรงเรียนโกวิทธํารงเชียงใหม 

โทร.0-5322-1793 

โทรสาร.0-5340-4222 
------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------ 

แบบตอบรับ 
 ขาพเจา(นาย,นาง,นางสาว) .....................................................................................................ผูปกครอง 
(เด็กชาย,เด็กหญิง)........................................................................................................ชั้น.................................... 
 (       )  อนุญาต  (        )  ไมอนุญาต   ใหเขารวมโครงการเตนแอโรบิคในนํ้า 
 
       ลงชื่อ…............................................ผูปกครอง 
                               (..................................................) 
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ภาคผนวก ง 
แบบสอบถาม 
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แบบสอบถาม 

คําชี้แจง ใหทําเคร่ืองหมาย  หนาขอความท่ีตรงกับตัวทาน 
ก. ขอมูลสวนตัว 
ช่ือ  ....................................  นามสกุล  ................................... เพศ   (      ) ชาย   (      ) หญิง 
วันเดือนป  เกดิ   .......................................................... อายุ  .................  ป  ...............เดือน 
ท่ีอยูปจจุบัน........................................................................................................................................ 
โทรศัพทท่ีสามารถติดตอได  .............................................................................................................. 
ข. พฤติกรรมสุขภาพ 
1. ทานใชคอมพิวเตอรตอ วิดโีอตอ DVDตอเลนเกม วนัละก่ีช่ัวโมง 
 (   ) ไมเคยใช (   ) นานๆ คร้ัง (   ) ทุกวัน วันละ  ............  ช่ัวโมง 
2. ทานดูทีววีนัละก่ีช่ัวโมง 
 (   ) นอยกวา 3 ช่ัวโมง (   ) 4-6 ช่ัวโมง (   ) มากกวา 6 ช่ัวโมง 
3. ทานรับประทานอาหารวนัละก่ีม้ือ 
 (   ) นอยกวา 3 ม้ือ (   ) 3 ม้ือ (   ) มากกวา 3 ม้ือ 
4. ทานรับประทานอาหารม้ือละกี่จาน 
 (   ) 1 จาน (   ) 2-3 จาน (   ) มากกวา 3 จาน 
5.จํานวนขนมขบเค้ียวท่ีรับประทานตอวนั 
 (   )ไมทานเลย (   ) 1-2 ถุง (   ) มากกวา 3 ถุง 
6. ทานนอนหลับวันละก่ีช่ัวโมง 
 (   ) นอยกวา 6 ช่ังโมง (   ) 6-8 ช่ัวโมง (   ) มากกวา 8 ช่ัวโมง 
7. ทานดื่มน้ําอัดลมกี่ขวดตอสัปดาห 
 (   ) ไมดื่ม (   ) 1-2 ขวดตอสัปดาห (   ) 3-4 ขวดตอสัปดาห (   ) มากกวา 4 ขวดตอสัปดาห 
8. ทานออกกําลังกายหรือไม 
 (   ) ไมออกกําลังกาย 
 (   ) ออกกําลังกาย  ประเภทกีฬา  .........................   กี่คร้ังตอสัปดาห.........  คร้ังละ...........นาที 
9.  เรียนพิเศษหรือไม 
 (   ) ไมเรียนพิเศษ (   ) เรียน สัปดาหละ  ...............วันๆ ละ  ........  ช่ัวโมง 
10. ทานมีโรคประจําตัวหรือไม เชน หอบตอหืดตอเบาหวานตอโรคหวัใจตอความดันโลหิตสูงตอปวด

ขอ  เปนตน 
 (   )  ไมมี (   ) มี โรคประจําตัว   ................................................................ 
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ภาคผนวก จ 
แบบบันทึกผลการทดลองกอนและหลังโปรแกรม Aerobic Exercise 

 
 
 
 
 
 
 
 
  
 



 79

เลขท่ี  ................ ชื่อ-นามสกุล  ....................................................................................................... 

แบบบันทึกผลการทดลองกอนเขาโปรแกรม  (Pre-test) 

 
วันท่ีทดสอบ.................................                  ระดับความพยายามในการออกกําลังกาย 
(RPE)........................................ 
 
ประเมินภาวะการ
เจริญเติบโต 

เสน
รอบ
เอว 

ตนขา
ขาง
ขวา 

ตน
แขน
ขาง
ขวา 

ความออน
ตัว(ซม.) 
(3 ครั้ง) 

ลุก-น่ัง 
90 

วินาที 
(1 ครั้ง) 

Skinfold (Cm.) 

นํ้าหนัก 
(กก.) 

สวนสูง 
(ซม.) 

Chest Abdomn Thigh (ช) 

Triceps Suprailliac Thigh (ญ) 

      

1……….. 

2.............. 

3……….. 

    

ผล = 
คาเฉล่ีย 
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เลขท่ี  ................ ชื่อ-นามสกุล  ....................................................................................................... 

แบบบันทึกผลการทดลองกอนเขาโปรแกรม  (Post-test) 

 
วันท่ีทดสอบ.................................                  ระดับความพยายามในการออกกําลังกาย 
(RPE)........................................ 
 
ประเมินภาวะการ
เจริญเติบโต 

เสน
รอบ
เอว 

ตนขา
ขาง
ขวา 

ตน
แขน
ขาง
ขวา 

ความออน
ตัว(ซม.) 
(3 ครั้ง) 

ลุก-น่ัง 
90 

วินาที 
(1 ครั้ง) 

Skinfold (Cm.) 

นํ้าหนัก 
(กก.) 

สวนสูง 
(ซม.) 

Chest Abdomn Thigh (ช) 

Triceps Suprailliac Thigh (ญ) 

      

1……….. 

2.............. 

3……….. 

    

ผล = 
คาเฉล่ีย 
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ภาคผนวก ฉ 
แบบทดสอบสมรรถภาพ 
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วิธีการทดสอบ 
 

1. การหาคาดชันีมวลกาย 
จุดประสงค เพื่อประเมินภาวะน้ําเกินและอวน การคํานวณหาคาดัชนีมวลกายทําไดโดย ทําการ
ช่ังน้ําหนัก (มีหนวยเปนกิโลกรัม) และ วัดสวนสูง (มีหนวยเปนเมตร) ของผูทดสอบ เพื่อประเมิน
ภาวการณเจริญเติบโตของเด็ก (ทวม เร่ิมอวน และอวน) (กองโภชนาการ กรมอนามัย กระทรวง
สาธารณสุข, (2543) 
2.  การทดสอบความความออนตัว 
จุดประสงค เพื่อประเมินความยืดหยุนของกลามเนื้อหลังระดับเอวและกลามเนื้อตนขาดนหลัง 
ถาเรามีความออนตัวดีนั้นแสดงวา กลามเนื้อและขอตอตางๆ มีความยืดหยุนและมีมุมการ
เคล่ือนไหวท่ีมากข้ึน ทําใหรางกายเคล่ือนไหวไดดีข้ึน และลดความเส่ียงตออาการบาดเจ็บท่ีอาจจะ
เกิดข้ึนไดจากการออกกําลังกายหรือเลนกีฬา 
เคร่ืองมือ มาวัดความออนตัว มีท่ียันเทาและมาตรวัดระยะทางเปน +30 เซนติเมตร หรือ +35 
เซนติเมตร และ –30 เซนติเมตร  จุด “0” อยูตรงท่ียันเทา 
3. วัดเสนรอบเอว เสนรอบแขน เสนรอบขา 
จุดประสงค เพื่อประเมินคาเปอรเซ็นตไขมันในรางกายของผูทดสอบ โดยวัดตําแหนงดังนี้ 
 1.เสนรอบเอว วัดบริเวณรอบสะดือ 
 2. เสนรอบแขน วัดแขนขวาบริเวณขอศอกข้ึนมา 8 เซนติเมตร 
 3. เสนรอบขา วัดขาขวาบริเวณหัวเขาข้ึนมา 8 เซนติเมตร 
4. วัดความทนทานของกลามเนื้อขา 
จุดประสงค เพื่อประเมินความแข็งแรงและความทนทานของกลามเน้ือขา โดยทําการลุกนั่ง (Sit-up) 
90 วินาที นับจํานวนคร้ังท่ีทําได 
5. วัดเปอรเซ็นตไขมันในรางกาย โดยใช Skinfold caliper 
จุดประสงค เพื่อประเมินเปอรเซ็นตไขมันในรางกายของแตละบุคคล 
6. วัดความพยายามในการออกกําลังกาย (RPE) 
จุดประสงค เพื่อประเมินความหนักในขณะออกกําลังกายเพ่ือประเมินความพยายามในการออก
กําลังกาย 
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ภาคผนวก ช 
รูปภาพแสดงระดับความพยายามในการออกกําลังกาย 
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ตารางรูปภาพแสดง ระดับความพยายามในการออกกําลังกาย 
(Borg Scale with Ratio Properties) แสดงตัวเลขต้ัง 0-10 

 

0    ไมเหน่ือยเลย 
  0.5     เหนื่อยนอยมากๆ 

  1    เหน่ือยนอยมาก 
  2     เหน่ือยนอย 

  3    เหน่ือยปานกลาง 
  4     เหน่ือยคอนขางมาก 

  5    เหน่ือยมาก 
  6 

  7    เหน่ือยมากๆ 
  8 

  9    เหน่ือยมากที่สุด 
10 
 

ท่ีมา : Pollock ML. and DH. Schmidt. Heart Disease and Rehabilitation. 3rd ed 
Human Kinetics, United State of America. 1995. 
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วิธีการใชตาราง ระดับความพยายามในการออกกําลังกาย (RPE) คือ ในขณะออกกําลังกาย 
ใหผูออกกําลังกายดูตารางและบอกวาระดับความหนกัของการออกกําลังอยูท่ีตัวเลขใดเปนระยะๆ 
โดยตัวเลขนอย แสดงวาเบา รูสึกไมเหนื่อยมาก ตวัเลขมากขึ้น แสดงวาหนกัมากข้ึน รูสึกเหน่ือย
มากข้ึน ตัวเลขเร่ิมจาก 0-10 เม่ือออกกําลังไปจนรูสึกวาหนกัมากเหนื่อยมาก ทําตอไมไหว ใหรีบ
บอกตอผูดูแลการออกกําลังกายเพื่อลดความหนักของการออกกําลังกาย เพื่อไมกอไหเกดิอันตราย
ตอรางกาย 
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ภาคผนวก ซ 
แบบบันทึกรายการบริโภคอาหารแตละมื้อของนักเรียน 

ที่เขารวม โปรแกรม Aerobic Exercise 
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แบบบันทึกรายการบริโภคอาหารแตละม้ือของนักเรียนท่ีเขารวม โปรแกรม Aerobic Exercise 
ด.ช. / ด.ญ. .....................................................................................ชั้น.................อายุ......... ป............

เดือน 
สัปดาหท่ี 1 
วัน เดือน ป รายการอาหาร หมายเหตุ 

มื้อเชา มื้อกลางวัน มื้อเย็น 
5 ม.ค.52 
 

 
............................... 
................................ 

 
............................... 
................................ 

 
............................... 
................................ 

 
............................... 

................................ 
6 ม.ค.52 
 

 
............................... 
................................ 

 
............................... 
................................ 

 
............................... 
................................ 

 
............................... 

................................ 
7  ม.ค.52 
 

 
............................... 
................................ 

 
............................... 
................................ 

 
............................... 
................................ 

 
............................... 

................................ 
8 ม.ค.52 
 

 
............................... 
................................ 

 
............................... 
................................ 

 
............................... 
................................ 

 
............................... 

................................ 
9 ม.ค.52 
 

 
............................... 
................................ 

 
............................... 
................................ 

 
............................... 
................................ 

 
............................... 

................................ 
10 ม.ค.52 
 

 
............................... 
................................ 

 
............................... 
................................ 

 
............................... 
................................ 

 
............................... 

................................ 
11 ม.ค.52 
 

 
............................... 
................................ 

 
............................... 
................................ 

 
............................... 
................................ 

 
............................... 

................................ 
บันทึกเพ่ิมเติม
...................................................................................................................................................................................
................................................................................................................................................................................... 
...................................................................................................................................................................................
................................................................................................................................................................................... 
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สัปดาหท่ี 2 
 

วัน เดือน ป รายการอาหาร หมายเหตุ 
มื้อเชา มื้อกลางวัน มื้อเย็น 

12 ม.ค.52 
 

 
............................... 
................................ 

 
............................... 
................................ 

 
............................... 
................................ 

 
............................... 
................................ 

13 ม.ค.52 
 

 
............................... 
................................ 

 
............................... 
................................ 

 
............................... 
................................ 

 
............................... 
................................ 

14  ม.ค.52 
 

 
............................... 
................................ 

 
............................... 
................................ 

 
............................... 
................................ 

 
............................... 
................................ 

15 ม.ค.52 
 

 
............................... 
................................ 

 
............................... 
................................ 

 
............................... 
................................ 

 
............................... 
................................ 

16 ม.ค.52 
 

 
............................... 
................................ 

 
............................... 
................................ 

 
............................... 
................................ 

 
............................... 
................................ 

17 .ค.52 
 

 
............................... 
................................ 

 
............................... 
................................ 

 
............................... 
................................ 

 
............................... 
................................ 

18 ม.ค.52 
 

 
............................... 
................................ 

 
............................... 
................................ 

 
............................... 
................................ 

 
............................... 
................................ 

 
บันทึกเพ่ิมเติม
...................................................................................................................................................................................
................................................................................................................................................................................... 
...................................................................................................................................................................................
................................................................................................................................................................................... 
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สัปดาหท่ี 3 
 

วัน เดือน ป รายการอาหาร หมายเหตุ 
มื้อเชา มื้อกลางวัน มื้อเย็น 

19 ม.ค.52 
 

 
............................... 
................................ 

 
............................... 
................................ 

 
............................... 
................................ 

 
............................... 
................................ 

20 ม.ค.52 
 

 
............................... 
................................ 

 
............................... 
................................ 

 
............................... 
................................ 

 
............................... 
................................ 

21 ม.ค.52 
 

 
............................... 
................................ 

 
............................... 
................................ 

 
............................... 
................................ 

 
............................... 
................................ 

22 ม.ค.52 
 

 
............................... 
................................ 

 
............................... 
................................ 

 
............................... 
................................ 

 
............................... 
................................ 

23 ม.ค.52 
 

 
............................... 
................................ 

 
............................... 
................................ 

 
............................... 
................................ 

 
............................... 
................................ 

24 ม.ค.52 
 

 
............................... 
................................ 

 
............................... 
................................ 

 
............................... 
................................ 

 
............................... 
................................ 

25 ม.ค.52 
 

 
............................... 
................................ 

 
............................... 
................................ 

 
............................... 
................................ 

 
............................... 
................................ 

 
บันทึกเพ่ิมเติม
...................................................................................................................................................................................
................................................................................................................................................................................... 
...................................................................................................................................................................................
................................................................................................................................................................................... 
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สัปดาหท่ี 4 
 

วัน เดือน ป รายการอาหาร หมายเหตุ 
มื้อเชา มื้อกลางวัน มื้อเย็น 

26 ม.ค.52 
 

 
............................... 
................................ 

 
............................... 
................................ 

 
............................... 
................................ 

 
............................... 
................................ 

27 ม.ค.52 
 

 
............................... 
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............................... 
................................ 

 
............................... 
................................ 

 
............................... 
................................ 

28 ม.ค.52 
 

 
............................... 
................................ 

 
............................... 
................................ 

 
............................... 
................................ 

 
............................... 
................................ 

29 ม.ค.52 
 

 
............................... 
................................ 

 
............................... 
................................ 

 
............................... 
................................ 

 
............................... 
................................ 

30 ม.ค.52 
 

 
............................... 
................................ 

 
............................... 
................................ 

 
............................... 
................................ 

 
............................... 
................................ 

31 ม.ค.52 
 

 
............................... 
................................ 

 
............................... 
................................ 

 
............................... 
................................ 

 
............................... 
................................ 

1  ก.พ.52 
 

 
............................... 
................................ 

 
............................... 
................................ 

 
............................... 
................................ 

 
............................... 
................................ 

 
บันทึกเพ่ิมเติม
...................................................................................................................................................................................
................................................................................................................................................................................... 
...................................................................................................................................................................................
................................................................................................................................................................................... 
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สัปดาหท่ี 5 
 

วัน เดือน ป รายการอาหาร หมายเหตุ 
มื้อเชา มื้อกลางวัน มื้อเย็น 

2 ก.พ. 52 
 

 
............................... 
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............................... 
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............................... 
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............................... 
................................ 

3 ก.พ. 52 
 

 
............................... 
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4 ก.พ. 52 
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5 ก.พ. 52 
 

 
............................... 
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............................... 
................................ 

6 ก.พ. 52 
 

 
............................... 
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............................... 
................................ 

 
............................... 
................................ 

 
............................... 
................................ 

7 ก.พ. 52 
 

 
............................... 
................................ 

 
............................... 
................................ 

 
............................... 
................................ 

 
............................... 
................................ 

8 ก.พ. 52 
 

 
............................... 
................................ 

 
............................... 
................................ 

 
............................... 
................................ 

 
............................... 
................................ 

 
บันทึกเพ่ิมเติม
...................................................................................................................................................................................
................................................................................................................................................................................... 
...................................................................................................................................................................................
................................................................................................................................................................................... 
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สัปดาหท่ี 6 
 

วัน เดือน ป รายการอาหาร หมายเหตุ 
มื้อเชา มื้อกลางวัน มื้อเย็น 

9 ก.พ. 52 
 

 
............................... 
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10 ก.พ. 52 
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11 ก.พ. 52 
 

 
............................... 
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12 ก.พ. 52 
 

 
............................... 
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............................... 
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............................... 
................................ 

13 ก.พ. 52 
 

 
............................... 
................................ 

 
............................... 
................................ 

 
............................... 
................................ 

 
............................... 
................................ 

14 ม.ค. 52 
 

 
............................... 
................................ 

 
............................... 
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............................... 
................................ 

15 ม.ค. 52 
 

 
............................... 
................................ 

 
............................... 
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............................... 
................................ 

 
บันทึกเพ่ิมเติม
...................................................................................................................................................................................
................................................................................................................................................................................... 
...................................................................................................................................................................................
................................................................................................................................................................................... 
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สัปดาหท่ี 7 
 

วัน เดือน ป รายการอาหาร หมายเหตุ 
มื้อเชา มื้อกลางวัน มื้อเย็น 

16 ก.พ.52 
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17 ก.พ.52 
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18 ก.พ.52 
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19 ก.พ.52 
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20 ก.พ.52 
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21 ก.พ.52 
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22 ก.พ.52 
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บันทึกเพ่ิมเติม
...................................................................................................................................................................................
................................................................................................................................................................................... 
...................................................................................................................................................................................
................................................................................................................................................................................... 
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สัปดาหท่ี 8 
 

วัน เดือน ป รายการอาหาร หมายเหตุ 
มื้อเชา มื้อกลางวัน มื้อเย็น 

23  ก.พ.52 
 

 
............................... 
................................ 

 
............................... 
................................ 

 
............................... 
................................ 

 
............................... 
................................ 

24 ก.พ.52 
 

 
............................... 
................................ 

 
............................... 
................................ 

 
............................... 
................................ 

. 
.............................. 
................................ 

25 ก.พ.52 
 

 
............................... 
................................ 

 
............................... 
................................ 

 
............................... 
................................ 

 
............................... 
................................ 

26 ก.พ.52 
 

 
............................... 
................................ 

 
............................... 
................................ 

 
............................... 
................................ 

 
............................... 
................................ 

27 ก.พ.52 
 

 
............................... 
................................ 

 
............................... 
................................ 

 
............................... 
................................ 

 
............................... 
................................ 

28 ก.พ.52 
 

 
............................... 
................................ 

 
............................... 
................................ 

 
............................... 
................................ 

. 
.............................. 
................................ 

29 ก.พ.52 
 

 
............................... 
................................ 

 
............................... 
................................ 

 
............................... 
................................ 

 
............................... 
................................ 

 
บันทึกเพ่ิมเติม
...................................................................................................................................................................................
................................................................................................................................................................................... 
...................................................................................................................................................................................
................................................................................................................................................................................... 
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ภาคผนวก ฌ 
กราฟอางองิการเจริญเติบโตของเด็กชายและเด็กหญิง อายุ 5-18 ป 
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กราฟ 2  แสดงเกณฑอางอิงการเจริญเติบโตของเพศชายอายุ 5 -18 ป (อางอิงจากหนังสือเกณฑการ
เจริญเติบโตของประชากรไทยของกระทรวงสาธารณสุข) 
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กราฟ 3  แสดงเกณฑอางอิงการเจริญเติบโตของเพศหญิงอายุ 5 -18 ป (อางอิงจากหนังสือเกณฑการ
เจริญเติบโตของประชากรไทยของกระทรวงสาธารณสุข) 
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ประวัติผูเขียน 
 
ชื่อ-สกุล  นายชาญชัย  คงธนพิสิฐกุล 
วัน เดือน ปเกิด 25 กันยายน 2527 
ท่ีอยูปจจุบัน 33 หมูท่ี 12  ตาํบลรองเคาะ  อําเภอวังเหนือ  จังหวดัลําปาง 
ประวัติการศึกษา 
 พ.ศ. 2548 ระดับ ป.กศ.สูง สถาบันการพลศึกษา วิทยาเขตจังหวัดเชียงใหม 
 พ.ศ. 2550 ระดับปริญญาตรี สุขศึกษา คณะศึกษาศาสตร มหาวิทยาลัยเชียงใหม 
ประวัติการทํางาน 
 พ.ศ. 2550-ปจจุบัน ครูผูสอน โรงเรียนโกวิทธํารงเชียงใหม 


