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เอกสารช้ีแจงโครงงานวจิยั เอกสารความพร้อมใจเข้าร่วมการวจิัย 
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ส่วนที ่1 เอกสารช้ีแจงโครงการวจัิย (ข้อมูลส าหรับอาสาสมัคร) 
 
แนะน าโครงการวจัิย  
 คน้ควา้แบบอิสระเร่ือง การออกก าลงักายในน ้ าท่ีมีผลต่อสมรรถภาพทางกายของนกักีฬา
ฟุตบอลชาย รุ่นอายุไม่เกิน 12 ปี กลุ่มโรงเรียนม่วงนอ้ย ต าบลม่วงนอ้ย อ าเภอป่าซาง จงัหวดัล าพูน
โดยมีว่าท่ีร้อยตรีรชฏ  หมอศาสตร์เป็นผูค้น้ควา้แบบอิสระและผูช่้วยศาสตราจารย ์ดร.ประภาส 
โพธ์ิทองสุนนัท ์เป็นอาจารยท่ี์ปรึกษา การศึกษาวิจยัในคร้ังน้ีเป็นเชิงทดลอง ใคร่ขอท่านเขา้ร่วมใน
โครงการน้ีเน่ืองจากเป็นนกักีฬาฟุตบอลชายของกลุ่มโรงเรียนม่วงนอ้ย อ าเภอป่าซาง จงัหวดัล าพูน 
หากมีขอ้สงสัยโปรดซกัถามหรือปรึกษาผูใ้กลชิ้ดและหากเขา้ใจดีแลว้ ทางผูว้ิจยัขอความอนุเคราะห์
ใหท้่านมาเป็นอาสาสมคัรในโครงการน้ี 
ท าไมต้องท าวจัิยนี ้
 สมรรถภาพทางกายมีความส าคญัในการแข่งขนัฟุตบอลเป็นอยา่งมาก การออกก าลงักายใน
น ้าก็เป็นอีกทางเลือกหน่ึงท่ีน่าสนใจเพราะไม่ท าใหเ้กิดอาการบาดเจบ็ไดง่้าย ดงันั้นการวิจยัในคร้ังน้ี
จึงตอ้งการศึกษาผลของการออกก าลงักายในน ้ าท่ีมีผลต่อสมรรถภาพทางกายของนกักีฬาฟุตบอล
ชาย รุ่นอายไุม่เกิน 12 ปี 
มีอาสาสมัครกีค่นทีจ่ะเข้าร่วมโครงการวจัิยนี้ 
 นกักีฬาฟุตบอลชายรุ่นอายไุม่เกิน 12 ปี กลุ่มโรงเรียนม่วงนอ้ย ต าบลม่วงนอ้ย อ าเภอ 
ป่าซาง จงัหวดัล าพนู จ านวน 25 คน 
อะไรบ้างทีอ่าสาสมัครต้องท าหากเข้าร่วมโครงการวจัิย 
 ออกก าลังกายในน ้ าและวดัสมรรถภาพทางกายก่อนและหลังการออกก าลังกายในน ้ า 
ระยะเวลา 8 สัปดาห์ 
ท่านต้องอยู่ในโครงการวจัิยนีน้านเท่าไร?  
 8 สัปดาห์ สัปดาห์ละ 3 วนั วนัละประมาณ 1 ชัว่โมง ตั้งแต่เวลา 16.00 – 17.00 น. 
ท่านจะมีความเส่ียงอะไรบ้างหากเข้าร่วมโครงการวจัิย? 
 เน่ืองจากการวิจยัในคร้ังน้ีไดฝึ้กในสระวา่ยน ้ าจึงอาจจะมีความเส่ียงอยูบ่า้งแต่ดว้ยปริมาณ
ของน ้ าท่ีอยูใ่นระดบัไม่เกินอกจึงมีความเส่ียงนอ้ยลง ทางผูว้ิจยัมีมาตรการป้องกนัความเส่ียงและมี
ผูว้จิยัอยูใ่กล้ๆ  คอยระมดัระวงัความปลอดภยั นอกจากน้ีไดมี้การจดัเตรียมชุดปฐมพยาบาลเบ้ืองตน้
พร้อมใช ้หากเกิดอุบติัเหตุหรือกรณีฉุกเฉินเกิดข้ึน ท่านจะไดรั้บการดูแลอยา่งทนัท่วงที 
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ท่านจะได้รับประโยชน์อะไรบ้างจากการเข้าร่วมโครงการวจัิยนี้? 
นักกีฬาฟุตบอลชายจะได้รับข้อมูลและความรู้เก่ียวกบัการออกก าลงักายในน ้ าและการทดสอบ
สมรรถภาพทางกาย จะไดน้ าไปปรับใชใ้นโปรแกรมออกก าลงักายเพื่อพฒันาความสามารถทางดา้น
การกีฬาไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพมากข้ึน 
การรักษาความลบัเกีย่วกบัตัวท่าน 
 ผลการวิจยัและขอ้มูลท่ีเก่ียวขอ้งท่ีไดบ้นัทึกไวท้ั้งหมดจะถูกเก็บเป็นความลบั ขอ้มูลของ
ท่านท่ีได้จากการทดสอบจะถูกน าไปวิเคราะห์รวมกับข้อมูลของผูเ้ข้าร่วมวิจัยท่านอ่ืนๆ และ
แสดงผลออกมาในลักษณะการสรุปเท่านั้ น โดยจะไม่เปิดเผยข้อมูลดังกล่าวในเชิงท่ีบ่งช้ีถึง
เอกลกัษณ์ส่วนบุคคลของท่าน  
ท่านต้องเสียค่าใช้จ่ายหรือไม่? 
 ไม่ตอ้งเสียค่าใชจ่้ายใดๆทั้งส้ิน 
ท่านจะได้รับค่าตอบแทนจากการเข้าร่วมโครงการนีห้รือไม่? 
 ท่านจะไม่ไดรั้บค่าตอบแทนจากการเขา้ร่วมการศึกษาวจิยัน้ี 
เกีย่วกบัสิทธิของท่าน 
 การอาสาเขา้ร่วมในโครงการวิจยัเป็นไปโดยสมคัรใจ ท่านสามารถเลือกไม่เขา้ร่วม หรือ
ถอนตวัจากการเขา้ร่วมเม่ือใดก็ไดโ้ดยจะไม่เกิดโทษ หรือสูญเสียสิทธิประโยชน์ท่ีพึงได ้ 
ท่านจะติดต่อเราไดอ้ยา่งไร 
 ในกรณีท่ีท่านมีค าถามเก่ียวกบัโครงการวิจยั และการบาดเจ็บของท่านอนัเน่ืองมาจาก    
การวิจยั โปรดติดต่อ  ผูช่้วยศาสตราจารย ์ดร.ประภาส  โพธ์ิทองสุนนัท์  ท่ีภาควิชากายภาพบ าบดั 
คณะเทคนิคการแพทย ์ มหาวทิยาลยัเชียงใหม่  หมายเลขโทรศพัท ์ 081-5954546   หรือ  
วา่ท่ีร้อยตรีรชฏ  หมอศาสตร์ หมายเลขโทรศพัท ์08-6654-5499 
 ในกรณีท่ีท่านมีค าถามเ ก่ียวกับสิทธิในฐานะอาสาสมัคร โปรดติดต่อประธาน
คณะกรรมการจริยธรรมการวิจยั คณะเทคนิคการแพทย ์มหาวิทยาลยัเชียงใหม่ ผูช่้วยศาสตราจารย์
เนตร สุวรรณคฤหาสน์ ท่ีเบอร์โทรศพัท ์0-5312-4099 
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ส่วนที ่2 เอกสารความพร้อมใจเข้าร่วมการวจัิยของเด็กอายุ 7 ปี ถึง 17 ปีบริบูรณ์ 
 
ช่ือโครงการวิจัย : ผลการออกก าลงักายในน ้ าท่ีมีผลต่อสมรรถภาพทางกายของนกักีฬาฟุตบอลชาย
รุ่นอายไุม่เกิน 12 ปี 
 
หัวหน้าโครงการวจัิย : ผศ.ดร.ประภาส โพธ์ิทองสุนนัท ์อาจารยป์ระจ าภาควิชากายภาพบ าบดั คณะ
เทคนิคการแพทย ์มหาวทิยาลยัเชียงใหม่ 
 
เราอยากจะเล่าโครงการวิจัยที่ก าลังท าให้ท่านฟัง การวิจัยเป็นหนทางที่เราจะได้ความรู้ใหม่ในบาง
ส่ิงบางอย่าง ที่เราวิจัยคร้ังนี้ก็เพื่อ เปรียบเทียบความสามารถของร่างกาย ก่อนและหลงัไดรั้บการ
ออกก าลงักายในน ้ าเป็นระยะเวลา 8 สัปดาห์ของนักกีฬาฟุตบอลชาย รุ่นอายุไม่เกิน 12 ปี กลุ่ม
โรงเรียนม่วงนอ้ย อ าเภอป่าซาง จงัหวดัล าพนู 
 
เราใคร่ขอเชิญท่านเป็นอาสาสมัครในโครงการนีเ้พราะว่า ความสามารถของร่างกายหรือสมรรถภาพ
ทางกายมีความส าคญัในการแข่งขนัฟุตบอลเป็นอยา่งมาก การออกก าลงักายในน ้ าก็เป็นวิธีการฝึก
อีกอยา่งหน่ึงท่ีน่าสนใจเพราะไม่ท าให้เกิดอาการบาดเจ็บไดง่้าย ดงันั้นการวิจยัในคร้ังน้ีจึงตอ้งการ
ศึกษาผลของการออกก าลงักายในน ้ าท่ีมีผลต่อสมรรถภาพทางกายของนกักีฬาฟุตบอลชาย รุ่นอายุ
ไม่เกิน 12 ปี 
 
ถ้าท่านยนิดีทีจ่ะเข้าร่วมในโครงการนี ้เราจะขอความร่วมมือจากท่าน ให้ มาออกก าลงักายในน ้ าเป็น
ระยะเวลา 8 สัปดาห์ และวดัสมรรถภาพทางกาย ก่อนและหลงัการออกก าลงักายในน ้า 
 
ในการเข้าร่วมเป็นอาสาสมัครในโครงการวิจัยนี้ ท่านอาจได้รับความเส่ียงหรือความไม่สบายต่างๆ 
ได้แก่ อาจมีความเส่ียงอยู่บา้งในการออกก าลงักายในสระว่ายน ้ า แต่ดว้ยปริมาณของน ้ าท่ีอยู่ใน
ระดบัไม่เกินอกจึงมีความเส่ียงนอ้ยลง และทางผูว้จิยัมีวธีิการป้องกนัความเส่ียงและมีผูว้ิจยัอยูใ่กล้ๆ  
คอยระมดัระวงัความปลอดภยั หากเกิดอุบติัเหตุฉุกเฉินเกิดข้ึนท่านจะไดรั้บการดูแลปฐมพยาบาล
ขั้นตน้อยา่งทนัท่วงที 
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ประโยชน์ทีท่่านจะได้รับจากการเป็นอาสาสมัครในโครงการนี้ นกักีฬาฟุตบอลชายจะมีสมรรถภาพ
ทางกายท่ีดีข้ึนหลงัจากไดรั้บการออกก าลงักายตามโปรแกรมและออกก าลงักายหรือแข่งขนัฟุตบอล
ไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพมากข้ึน 
 
ข้อมูลทีไ่ด้จากท่านทางเราจะเกบ็ไว้เป็นความลบัอย่างดีทีสุ่ด การน าเสนอความรู้ทีไ่ด้จากการวิจัยจะ
ไม่มีส่ิงใดที่ช้ีถึงตัวท่าน ท่านไม่จ าเป็นเข้าร่วมโครงการวิจัยนี้หากท่านไม่ชอบ หรือถ้าหากท่านเข้า
ร่วมโครงการวิจัยนี้แล้วท่านไม่ชอบท่านสามารถถอนตัวได้เลยโดยไม่มีเงื่อนไขใดๆ เพียงบอกเรา
เท่าน้ัน ไม่มีใครว่าหรือโกรธถ้าท่านเปลี่ยนใจ แม้ท่านไม่เป็นอาสาสมัคร เราก็ยังดูแลรักษาท่าน
ตามปกติทีเ่ราเคยท าประจ า 
 
ก่อนท่านจะตอบรับเข้าร่วมโครงการวจัิย เราจะตอบข้อสงสัยทุกอย่างทีท่่านมีเกีย่วกบัโครงการนี้ 
 
ถ้าท่านพร้อมและยินดีเข้าร่วมโครงการวิจัย โปรดเซ็นลงนามในใบนี้ เราจะส าเนาให้ท่านเก็บไว้       
1 ชุด 
 
 
 
       ....................................................................   วนัท่ี........................................ 
              (........................................................) 
                          ลายเซ็นอาสาสมคัร   
 
 
      .....................................................................   วนัท่ี........................................ 
           (........................................................) 
             ลายเซ็น บิดา มารดา หรือผูป้กครอง  
 
  
       ....................................................................   วนัท่ี........................................ 
           (........................................................) 
                   ลายเซ็นผูข้อความพร้อมใจ   



52 

 

ส่วนที ่3 หนังสือแสดงความยนิยอมการเข้าร่วมในโครงการวจัิย  
 
 ขา้พเจา้ นาย/นาง/นางสาว................................................................................................. 
 ในฐานะ..................(บิดา / มารดา /ผูป้กครอง) ของเด็กช่ือ....................................................
ยนิดีอนุญาตให้เด็กในความปกครองของขา้พเจา้เขา้ร่วมการศึกษาวจิยั เร่ือง ผลการออกก าลงักายใน
น ้าท่ีมีผลต่อสมรรถภาพทางกายของนกักีฬาฟุตบอลชายรุ่นอายไุม่เกิน 12 ปี 
 
 ขา้พเจา้  ไดรั้บทราบขอ้มูลและค าอธิบายเก่ียวกบัการวิจยัน้ีแลว้ เด็กในความปกครองของ
ขา้พเจา้ไดมี้โอกาสซกัถามเก่ียวกบัการวิจยัน้ี และไดรั้บค าตอบเป็นท่ีพอใจและเขา้ใจแลว้  เด็กใน
ความปกครองของขา้พเจา้  มีเวลาเพียงพอในการอ่านและท าความเขา้ใจกบัขอ้มูลในเอกสารน้ีอยา่ง
ถ่ีถว้น และไดรั้บเวลาเพียงพอในการตดัสินใจวา่จะเขา้ร่วมการศึกษาวจิยัน้ีหรือไม่ 
 
 ขา้พเจา้ทราบว่าผูว้ิจยัยินดีท่ีจะตอบค าถามประการใดท่ีเด็กในความปกครองของขา้พเจา้
อาจจะมีได ้ตลอดระยะเวลาการเขา้ร่วมการวิจยัคร้ังน้ี ผูว้ิจยัรับรองวา่จะเก็บขอ้มูลเฉพาะท่ีเก่ียวกบั
ตัวเด็กในความปกครองของข้าพเจ้าเป็นความลับ และจะเปิดเผยได้เฉพาะในรูปท่ีเป็นสรุป
ผลการวิจยั และผูว้ิจยัจะปฏิบติัในส่ิงท่ีไม่ก่อให้เกิดอนัตรายต่อร่างกาย หรือจิตใจของเด็กในความ
ปกครองของขา้พเจา้ตลอดการวจิยัน้ีและรับรองวา่หากเกิดมีอนัตรายใด ๆ จากการวิจยัดงักล่าว เด็ก
ในความปกครองของขา้พเจา้จะไดรั้บการดูแลรักษาอยา่งเตม็ท่ี  
 
 ขา้พเจ้ายินยอมให้เด็กในความปกครองของขา้พเจ้า เข้าร่วมการวิจยัโดยสมคัรใจ และ
สามารถถอนตวัจากการวิจยัน้ีเม่ือใดก็ไดโ้ดยไม่มีผลกระทบต่อสิทธิในการรับการรักษาพยาบาล
หรือสิทธิอ่ืน ๆ ท่ีเด็กในความปกครองของขา้พเจา้พึงไดรั้บ และในกรณีท่ีเกิดขอ้ขอ้งใจหรือปัญหา
ท่ีเด็กในความปกครองของข้าพเจา้ตอ้งการปรึกษากบัผูว้ิจยั ขา้พเจ้าสามารถติดต่อกบัผูว้ิจยั คือ       
1.) หวัหนา้โครงการ ผูช่้วยศาสตราจารย ์ดร.ประภาส โพธ์ิทองสุนนัท ์ไดท่ี้  ภาควิชากายภาพบ าบดั 
คณะเทคนิคการแพทย ์ มหาวิทยาลยัเชียงใหม่  โทรศพัทเ์คล่ือนท่ี  081-5954546 2.) ผูร่้วมวิจยั       
วา่ท่ีร้อยตรีรชฏ  หมอศาสตร์ โทรศพัทเ์คล่ือนท่ี 08-6654-5499 
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 โดยการลงนามน้ี ขา้พเจา้ไม่ไดส้ละสิทธิใด ๆ ท่ีขา้พเจา้พึงมีทางกฎหมาย 
 
 
 
ลายมือช่ือบิดา/มารดา .............................................................. วนัท่ี............................. 
      (..................................................................) 
 
ลายมือช่ือผูใ้หข้อ้มูลการวจิยั....................................................  วนัท่ี.............................. 
        (วา่ท่ีร้อยตรีรชฏ หมอศาสตร์) 
 
พยาน        ..................................................................   วนัท่ี.............................. 
       (..................................................................) 
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ภาคผนวก  ข 

แบบสอบถามข้อมูลส่วนตัว 
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แบบสอบถามข้อมูลส่วนตัว 
 

ค าขีแ้จง ใหท้  าเคร่ืองหมาย / ลงให ้(  ) หนา้ขอ้ความท่ีตรงกบัตวัท่าน 
ก. ข้อมูลส่วนตัว 
ช่ือ – สกุล ....................................................................อาย.ุ........................ 
น ้าหนกั......................กิโลกรัม  ส่วนสูง.........................เซนติเมตร ค่าดชันีมวลกาย.......................... 
ท่ีอยูปั่จจุบนั.............................................................................................................. ........................... 
เบอร์โทรศพัทท่ี์สามารถติดต่อได.้....................................................................................................... 
ข. พฤติกรรมสุขภาพ 
1.ท่านดูโทรทศัน์วนัละก่ีชัว่โมง 
(    ) นอ้ยกวา่ 3 ชัว่โมง     (    ) 4-6 ชัว่โมง    (    ) มากกวา่ 6 ชัว่โมง 
 
2.ท่านเล่นคอมพิวเตอร์วนัละก่ีชัว่โมง 
(    ) นอ้ยกวา่ 2 ชัว่โมง  (    ) 2-4 ชัว่โมง  (    ) มากกวา่ 4 ชัว่โมง 
 
3.ท่านรับประทานอาหารวนัละก่ีม้ือ 
(    ) นอ้ยกวา่ 3 ม้ือ   (    ) 3 ม้ือ   (    ) มากกวา่ 3 ม้ือ 
 
4.ในแต่ละม้ือท่านรับประทานอาหารก่ีจาน 
(    ) 1 จาน    (    ) 2 จาน  (    ) มากกวา่ 2 จาน 
 
5.ท่านรับประทานอาหารขบเค้ียวหรือไม่ (ต่ออาทิตย)์ 
(    ) ไม่ทานเลย   (    ) บางคร้ัง    (    ) ทานทุกวนั 
 
6.ท่านนอนหลบัวนัละก่ีชัว่โมง 
(    ) นอ้ยกวา่ 6 ชัว่โมง   (    ) 6-8 ชัว่โมง  (    ) มากกวา่ 8 ชัว่โมง 
 
7.ท่านด่ืมน ้าอดัลมวนัละก่ีแกว้ต่อสัปดาห์ 
(    ) ไม่ด่ืม    (    ) 1-2 แกว้ต่อสัปดาห์ (    ) มากกวา่ 2 แกว้ต่อสัปดาห์ 
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8.ในระยะเวลา 8 สัปดาห์ท่ีผา่นมาท่านออกก าลงักายบา้งหรือไม่ 
(    ) ทุกวนั   (    ) บางคร้ัง   (    ) ไม่เลย 
 
9.ท่านเรียนพิเศษหรือไม่ วนัไหนบา้ง (ตอบไดม้ากวา่ 2 ขอ้) 
(   ) ไม่เรียน 
 (   ) เรียน….. 
(    ) จนัทร์  (    ) องัคาร  (    ) พุธ  (    ) พฤหสับดี  (    ) ศุกร์  (    ) เสาร์  (    ) อาทิตย ์
 
10.ท่านมีโรคประจ าตวัหรือไม่ เช่น หอบหืด/เบาหวาน/โรคหวัใจ/โรคความดนัสูง เป็นตน้ 
(    ) มี คือ........................................................................................................................................ 
(    ) ไม่มี 
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ภาคผนวก  ค 

แบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
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แบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
(กรมพลศึกษา, 2538) 

1.งอตัวข้างหน้า 
วตัถุประสงค์ วดัความอ่อนตวั 
อุปกรณ์  1.  มา้วดัความอ่อนตวั    
  2.  เส่ือ 1   ผนื 
วธีิการทดสอบ ให้ผูรั้บการทดสอบนัง่เหยียดขาตรง     สอดเทา้เขา้ใตไ้มว้ดัโดยเทา้ตั้งฉากกบัพื้น
และชิดกนัฝ่าเทา้จรดแนบกบัท่ียนัเทา้  เหยียดแขนตรงขนานกบัพื้นแลว้ค่อย ๆ กม้ตวัไปขา้งหน้า     
ให้มืออยูบ่นมา้วดัจนไม่สามารถกม้ตวัไดต่้อไปให้ปลายมือเสมอกนัและรักษาระยะทางไวไ้ดน้าน  
2 วนิาทีข้ึนไป อ่านระยะจากจุด "0"  ถึงปลายมือ (หา้มโยกตวัหรืองอตวัแรงๆ) ดงัภาพ 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพ 1 แสดงท่างอตัวข้างหน้า 
 
การบันทกึ บนัทึกระยะเป็นเซนติเมตร ถา้เหยียดจนปลายมือเลยปลายเทา้บนัทึกค่าเป็นบวก
  ถา้ไม่ถึงปลายเทา้ค่าเป็นลบ  ใชค้่าท่ีดีกวา่ในการประลอง   2   คร้ัง 
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2. วิง่เกบ็ของ 
วตัถุประสงค์ วดัความคล่องตวั 
อุปกรณ์  1. นาฬิกาจบัเวลา 
  2. นกหวดี 
  3. ทางวิง่เรียบระหวา่งเส้นขนาน  2  เส้น  ห่างกนั   10   เมตร  
วธีิการทดสอบ ชิดดา้นนอกของเส้นทั้งสองมีวงกลมขนาดเส้นผา่ศูนยก์ลาง 50 ซม.  ถดัออกไป 
จากเส้นเร่ิมควรมีทางวิง่ใหว้ิง่ต่อไปอีกอยา่งนอ้ย 3 เมตร วางไมส้องท่อนไวก้ลางวงท่ีอยูชิ่ดเส้น 
ตรงขา้มเส้นเร่ิมผูรั้บการทดสอบยืนให้เทา้ขา้งหน่ึงชิดเส้นเร่ิม เม่ือพร้อมแลว้ผูป้ล่อยตวัสั่ง  "ไป" 
ให้ผูรั้บการทดสอบวิ่งไปหยิบท่อนไมใ้นวงกลม 1 ท่อน วิ่งกลบัมาวางในวงกลมหลงัเส้นเร่ิม แลว้
กลบัตวัวิ่งไปหยิบท่อนไมอี้กท่อนหน่ึงวิ่งกลบัมาวางไวใ้นวงกลมหลงัเส้นเร่ิมแลว้วิ่งเลยไป ห้าม
โยนท่อนไม ้ถา้วางไม่เขา้ในวงตอ้งเร่ิมตน้ใหม่  (ดงัภาพ) 
 
 
 
 
 
 

ภาพ 2 แสดงท่าวิง่เกบ็ของ 
 
การบันทกึ บนัทึกเวลาตั้งแต่  "ไป" จนถึงวางท่อนไมท้่อนท่ี 2 ลงและบนัทึกเวลาให้ละเอียด
ถึงทศนิยมอนัดบัแรกของวนิาทีใหป้ระลอง 2 คร้ังใชผ้ลของคร้ังท่ีเวลาดีท่ีสุด 
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3. ลุก - น่ัง   30   วนิาที 
วตัถุประสงค์ วดัความแขง็แรงและทนทานของกลา้มเน้ือทอ้ง 
อุปกรณ์  1.  นาฬิกาจบัเวลา 1 เรือน 
  2.  เบาะยดืหยุน่หรือท่ีนอนบาง ๆ 1 ผนื 
วธีิการทดสอบ จดัผูรั้บการทดสอบเป็นคู่ ให้ผูรั้บการทดสอบคนแรกนอนหงายบนเบาะเข่างอตั้ง
เป็นมุมฉาก เทา้แยกห่างกนัประมาณ 30 องศาประสานน้ิวมือรองทา้ยทอยไว ้ ผูท้ดสอบคนท่ี 2 
คุกเข่าท่ีปลายเทา้ของผูท้ดสอบ (หนัหนา้เขา้หากนั) มือทั้งสองก าและกดขอ้เทา้ของผูรั้บการทดสอบ
ไวใ้ห้หลงัติดพื้นเม่ือผูใ้ห้สัญญาณบอก "เร่ิมตน้" พร้อมกบัจบัเวลา ผูรั้บการทดสอบลุกข้ึนนัง่ให้
ศอกทั้งสองแตะเข่าทั้งสองแลว้กลบันอนลงในท่าเดิมจนน้ิวมือจรดเบาะจึงกลบัลุกข้ึนนัง่ใหม่  ท า
เช่นน้ีติดต่อไปอยา่งรวดเร็วจนครบ 30 วนิาที (ดงัภาพ) 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพ 3 แสดงท่าลุก – น่ัง 30 วนิาที 
 
การบันทกึ บนัทึกจ านวนคร้ังท่ีท าถูกตอ้งใน 30 วนิาที  
ข้อควรระวงั น้ิวมือต้องประสานท่ีท้ายทอยตลอดเวลา เข่างอเป็นมุมฉากในขณะท่ีนอนลง
หลงัจากลุกนัง่แลว้ หลงัและคอตอ้งกลบัไปอยูท่ี่ตั้งตน้และหา้มเดง้ตวัข้ึนโดยใชข้อ้ศอกดนัพื้น 
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4. วิง่เร็ว    50 เมตร 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพ 4 แสดงท่าวิง่เร็ว 50 เมตร 
 
วตัถุประสงค์ วดัความเร็ว 
อุปกรณ์  1. นาฬิกาจบัเวลา  1  เรือน 
  2. ลู่วิง่   50   เมตร มีเส้นเร่ิมและเส้นชยั 
  3. ธงปล่อยตวัสีแดง 
เจ้าหน้าที ่ ผูป้ล่อยตวั  1  คน, ผูจ้บัเวลา  1  คน, ผูบ้นัทึก  1  คน 
วธีิการทดสอบ เม่ือผูป้ล่อยใหส้ัญญาณ "เขา้ท่ี" ให้ผูรั้บการทดสอบยืนให้ปลายเทา้ขา้งใดขา้งหน่ึง
ชิดเส้นเร่ิมกม้ตวัเล็กน้อยในท่าเตรียมวิ่ง (ไม่ตอ้งยอ่ตวัเขา้ท่ีเหมือนการแข่งขนัวิ่งระยะสั้น) เม่ือได้
ยนิสัญญาณปล่อยตวัใหอ้อกวิง่เตม็ท่ีจนผา่นเส้นชยั 
การบันทกึ ผูจ้บัเวลา 1 คนบนัทึกเวลาใหล้ะเอียดถึงทศนิยมอนัดบัแรกของวนิาที 
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5. ยนืกระโดดไกล 
วตัถุประสงค์ วดัความแขง็แรงและพลงักลา้มเน้ือขาและสะโพก 
อุปกรณ์  ตลบัเมตร 
เจ้าหน้าที ่ ผูว้ดัระยะ 1 คน,ผูบ้นัทึก 1 คน,ผูจ้ดัท่า  1  คน 
วธีิการทดสอบ ให้ผูรั้บการทดสอบเหยียบผงปูนขาวด้วยส้นเทา้  แล้วยืนปลายเท้าทั้ งสองชิด
ดา้นหลงัของเส้นเร่ิมบนแผน่ยางหรือบนพื้นดินท่ีเรียบไม่ล่ืน เหวี่ยงแขนไปขา้งหนา้อยา่งแรงพร้อม
กบักระโดดดว้ยเทา้ทั้งสองขา้งไปขา้งหนา้ให้ไกลท่ีสุด ใช้ไมว้ดัทาบตั้งฉากกบัเส้นเร่ิมและขนาน
กบัขีดบอกระยะ วดัจนถึงรอบส้นเทา้ ท่ีใกลเ้ส้นเร่ิมตน้มากท่ีสุด อ่านระยะจากขีดบอกระยะกรณี
ผูรั้บการทดสอบเสียหลกัหงายหลงั กน้หรือมือแตะพื้นใหป้ระลองใหม่ (ดงัภาพ) 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพ 5 แสดงท่ากระโดดไกล 
 
การบันทกึ บนัทึกระยะทางเป็นเซนติเมตร  เอาระยะท่ีไกลกวา่จากการประลอง  2 คร้ัง 
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6. แรงเหยียดขา 
 

 
ภาพ 6 แสดงท่าแรงเหยยีดขา 

 
วตัถุประสงค์ วดัความแขง็แรงของกลา้มเน้ือหลงั  ไหล่และแขน 
อุปกรณ์  เคร่ืองวดัแรงเหยยีดขา ( Back and Leg Dynamometer ) 
เจ้าหน้าที ่ ผูจ้ดัท่าทาง 1 คน , ผูบ้นัทึก  1  คน 
วธีิการทดสอบ ผูรั้บการทดสอบยืนบนฐานของไดนาโมมิเตอร์ เทา้ขนานกนั ห่างกนัประมาณ 6 
น้ิว ศีรษะตรง หลงัตรง เหยียดน้ิวมือลงดา้นล่างจบัท่ีท่อเหล็ก ผูท้ดสอบเอาโซ่ท่ีดา้นจบัคลอ้งกบั
ตะขอท่ีตวัไดนาโมมิเตอร์ โดยปรับให้โซ่ตึงผูรั้บการทดสอบเงยหน้าตามองตรง หลงัตรง ยอ่เข่า
เล็กนอ้ยท ามุมประมาณ 115 ถึง 125 องศา ใหท่ี้จบัอยูเ่ลยหวัเข่าเล็กนอ้ยบริเวณหนา้ขา 
การบันทกึ   
1. ใหท้  าการทดสอบ 2 คร้ัง พิจารณาจากคร้ังท่ีดีท่ีสุด  
2. ออกแรงดึงเตม็ท่ี โดยเหยยีดขาข้ึน พร้อมออกแรงดึง  
3. บนัทึกค่าท่ีมากท่ีสุดละเอียดถึง 0.5 กิโลกรัม น าผลท่ีไดม้าหารน ้าหนกัตวัและแปรผล 
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7. ก้าวขึน้ – ลง (YMCA 3-minute Step Test) 
 

 
ภาพ 7 แสดงท่าก้าวขึน้ – ลง 

 
วตัถุประสงค์  วดัความทนทานของระบบหายใจและไหลเวยีนโลหิต 
อุปกรณ์  มา้ทดสอบความสูง 30 เซนติเมตร 
เจ้าหน้าที ่ ผูจ้ดัท่าทางและจบัเวลา  1  คน,ผูบ้นัทึก  1   คน 
วธีิการทดสอบ  
1. เลือกมา้ทดสอบความสูง 30 เซนติเมตร 
2. ตั้งจงัหวะของเคร่ืองใหจ้งัหวะ 120 คร้ัง / นาที รอบละ 4 จงัหวะ 
3. ผูท้ดสอบยนืตรงขา้งหนา้มา้ทดสอบพร้อมปฏิบติัเม่ือไดรั้บสัญญาณ 
4. จงัหวะในการกา้วใหก้า้วเทา้ขวาข้ึนบนมา้ กา้วเทา้ซา้ยข้ึนชิดเทา้ขวา กา้วเทา้ 
    ขวาลงจากมา้ กา้วเทา้ซา้ยลงชิดเทา้ขวา 
5. ใหท้ดสอบเป็นเวลา 3 นาที จากนั้นใหน้ัง่พกั 
6. จบัชีพจรเป็นเวลา 1 นาที 
การบันทกึ  
 วดัชีพจรขณะพกัและเม่ือส้ินสุดการทดสอบ เพื่อประเมินว่าความสามารถของร่างกายใน
การปรับชีพจรใหล้ดลงสู่ค่าปกติ 
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ภาคผนวก  ง 
แบบบันทึกการทดสอบก่อนและหลงัการออกก าลงักายในน า้ 
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แบบบันทกึการทดสอบก่อนการออกก าลงักายในน า้ (Pre-test) 
ใบบันทกึผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายของนักกฬีาฟุตบอลชายรุ่นอายุไม่เกนิ 12 ปี 

กลุ่มโรงเรียนม่วงน้อย ต าบลม่วงน้อย อ าเภอป่าซาง จังหวัดล าพูน 
ส านักงานเขตพืน้ทีก่ารศึกษาประถมศึกษาล าพูนเขต 1 

ช่ือ – สกุล .................................................................................อาย.ุ........................................... 
น ้าหนกั........................................ส่วนสูง..................................ความดนัโลหิต........................... 
 
ที ่ รายการ คร้ังที ่1 คร้ังที ่2 หมายเหตุ 
1 งอตวัขา้งหนา้ (เซนติเมตร)    
2 แรงเหยยีดขา (กิโลกรัม)    
3 ยนืกระโดดไกล (เซนติเมตร)    
4 วิง่เก็บของ 10 เมตร (วนิาที)    
5 ลุก – นัง่ 30 วนิาที (คร้ัง)    
6 วิง่เร็ว 50 เมตร (วนิาที)    
7 กา้วข้ึน – ลง 3 นาที    

วนัท่ีท าการทดสอบ วนัท่ี 17 เดือน มีนาคม พ.ศ.2554 
 

       ลงช่ือ.........................................ผูท้ดสอบ 
      (....................................................) 

         ลงช่ือ..........................................ผูป้ระเมิน 
      (....................................................) 
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แบบบันทกึการทดสอบหลงัการออกก าลงักายในน า้ (Post-test) 
ใบบันทกึผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายของนักกฬีาฟุตบอลชายรุ่นอายุไม่เกนิ 12 ปี 

กลุ่มโรงเรียนม่วงน้อย ต าบลม่วงน้อย อ าเภอป่าซาง จังหวัดล าพูน 
ส านักงานเขตพืน้ทีก่ารศึกษาประถมศึกษาล าพูนเขต 1 

ช่ือ – สกุล .................................................................................อาย.ุ........................................... 
น ้าหนกั........................................ส่วนสูง..................................ความดนัโลหิต........................... 
 
ที ่ รายการ คร้ังที ่1 คร้ังที ่2 หมายเหตุ 
1 งอตวัขา้งหนา้ (เซนติเมตร)    
2 แรงเหยยีดขา (กิโลกรัม)    
3 ยนืกระโดดไกล (เซนติเมตร)    
4 วิง่เก็บของ 10 เมตร (วนิาที)    
5 ลุก – นัง่ 30 วนิาที (คร้ัง)    
6 วิง่เร็ว 50 เมตร (วนิาที)    
7 กา้วข้ึน – ลง 3 นาที    

วนัท่ีท าการทดสอบ วนัท่ี 23 เดือน พฤษภาคม พ.ศ.2554 
 

            ลงช่ือ.........................................ผูท้ดสอบ 
    (....................................................) 

    ลงช่ือ..........................................ผูป้ระเมิน 
    (....................................................) 
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ภาคผนวก  จ 

โปรแกรมการออกก าลงักายในน า้ 
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ตาราง 4 แสดงโปรแกรมการออกก าลงักายในน า้ 8 สัปดาห์ 

สัปดาห์ที่ กจิกรรม หมายเหตุ 

1 FL1 (10 min) 
ST1 (10 min) 
PW1 (10 min) 

AG1 (10 min) 
 SP1 (10 min) 
EN1 (10 min) 

FL1 (10 min) 
ST1 (10 min) 
PW1 (10 min) 

 

2 AG1 (10 min) 
 SP1 (10 min)  
EN1 (10 min) 

FL1 (10 min) 
ST1 (10 min) 
PW1 (10 min)  

AG1 (10 min) 
SP1 (10 min) 
EN1 (10 min) 

3 FL1 (10 min) 
ST1 (10 min) 
PW1 (10 min) 

AG1 (10 min) 
 SP1 (10 min) 
EN1 (10 min) 

FL1 (10 min) 
ST1 (10 min) 
PW1 (10 min) 

4 AG2 (10 min) 
 SP2 (10 min)  
EN2 (10 min) 

FL2 (10 min) 
ST2 (10 min) 
PW2 (10 min)  

AG2 (10 min) 
SP2 (10 min) 
EN2 (10 min) 

 

5 FL2 (10 min) 
ST2 (10 min) 
PW2 (10 min) 

AG2 (10 min) 
 SP2 (10 min) 
EN2 (10 min) 

FL2 (10 min) 
ST2 (10 min) 
PW2 (10 min) 

6 AG2 (10 min) 
 SP2 (10 min)  
EN2 (10 min) 

FL2 (10 min) 
ST2 (10 min) 
PW2 (10 min)  

AG2 (10 min) 
SP2 (10 min) 
EN2 (10 min) 

7 FL3 (15 min) 
ST3 (15 min) 
PW3 (15 min) 

AG3 (15 min) 
 SP3 (15 min) 
EN3 (15 min) 

FL3 (15 min) 
ST3 (15 min) 
PW3 (15 min) 

 

8 AG3 (15 min) 
 SP3 (15 min)  
EN3 (15 min) 

FL3 (15 min) 
ST3 (15 min) 
PW3 (15 min)  

AG3 (15 min) 
SP3 (15 min) 
EN3 (15 min) 

หมายเหตุ   
1.ก่อนและหลงัการออกก าลงักายในน ้ามีการอบอุ่นร่างกายและคลายกลา้มเน้ือทุกคร้ัง 
2.เพิ่มจ านวนคร้ังและความหนกัในสัปดาห์ท่ี 7 และ 8 (วทิยา, 2551) 
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โปรแกรมการออกก าลงักายในน า้ 8 สัปดาห์ 
 ผูเ้ขา้ร่วมการทดสอบการออกก าลงักายดว้ยโปรแกรมการออกก าลงักายในน ้า เป็นนกักีฬา
ฟุตบอลชาย รุ่นอายไุม่เกิน 12 ปี เป็นระยะเวลา 8 สัปดาห์ โดยก าหนดให้ระดบัน ้าอยูใ่นระดบัอก 
ในสระน ้าอุณหภูมิปกติ 
ท่ากายบริหารทีใ่ช้ประกอบในกจิกรรมการออกก าลงักายในน า้ 
 ท่าอบอุ่นร่างกาย (Warm up) 
 เป็นการเคล่ือนไหวร่างกายแบบเบาๆ ร่วมกบัการยดืกลา้มเน้ือ ประมาณ 5 - 10 นาที 
 ระดับน า้ (Water Level) 
 ระดบัน ้าอยูใ่นระดบัอกของผูเ้ขา้ร่วมทดสอบ 
  
 ประกอบไปด้วยท่าอบอุ่นร่างกาย ดังนี้ 
 1.กา้วเทา้เดินยาวๆ  ไปทางดา้นหนา้และดา้นหลงั 
 2.วิง่เหยาะๆ ไปทางดา้นหนา้และดา้นหลงั ร่วมกบัการยกเข่าสูง ขณะท าแขนงอศอกเหยยีด
 ศอกสลบักนัไปมา 
 3.เดินขา้งไปทางขวา 8-10 กา้ว และไปทางซา้ย 8-10 กา้ว ขณะท าท่ากางแขนและหุบแขน
 สลบักนัไปมา 
 4.วิง่เหยาะๆ อยูก่บัท่ี แลว้เตะขาใหส้้นเทา้ไปทางดา้นหลงั (คลา้ยกบัการเตะขาพบัเข่าไป
 ดา้นหลงั)  
 5.งอศอกแลว้กางหุบแขนเขา้ออกไปทางดา้นหนา้และดา้นหลงั 
 6.ยดืกลา้มเน้ือน่องของขาขา้งขวาและขา้งซา้ย 
 7.ยดืกลา้มเน้ือท่ีใชใ้นการงอสะโพกของขา ขา้งขวาและขา้งซา้ย 
 8.ยดืกลา้มเน้ือตน้ขาดา้นหลงัของขาขา้งขวาและขา้งซา้ย 
 9.เดินขา้งไปทางดา้นขวา 16 กา้ว ขณะท่ีท าการยดืกลา้มเน้ือตน้แขนดา้นหลงัขา้งขวา 
 10.เดินขา้งไปทางดา้นซา้ย 16 กา้ว ขณะท่ีท าการยดืกลา้มเน้ือตน้แขนดา้นหลงัขา้งซา้ย 
 11.เหยยีดแขนตบมือดา้นหนา้ 
 12.กระโดดตบมือเหนือศีรษะ 
 13.กระโดดตบไปขา้งหนา้ 8 คร้ัง แลว้มาขา้งหลงั 8 คร้ัง แลว้ท าซ ้ า 4 รอบ (ขา้งหนา้ 8 คร้ัง 
 ขา้งหลงั 8 คร้ัง) 
 14.ยดืกลา้มเน้ือหนา้อก 
 15.ยดืกลา้มเน้ือหลงั โดยการกม้ตวัไปทางดา้นหนา้ 
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 16.ยดืกลา้มเน้ือตน้ขาดา้นในของขาขา้งขวาและขา้งซา้ย 
 17.แกวง่แขนดา้นหนา้และดา้นหลงั สลบัซา้ยขวา 
 18.เดินไปขา้งหนา้เป็นวงกลมหน่ึงรอบ โดยการวางเทา้เร่ิมจากบริเวณส้นเทา้ไปปลาย
 น้ิวเทา้  
 19.เดินถอยหลงัเป็นวงกลมหน่ึงรอบ โดยการวางเทา้เร่ิมจากบริเวณปลายน้ิวเทา้ไปส้นเทา้ 
 20.เดินบนปลายน้ิวเทา้ไปทางดา้นหนา้เป็นวงกลมหน่ึงรอบ 
 21.เดินบนส้นเทา้ถอยไปดา้นหลงัเป็นวงกลมหน่ึงรอบ 
 
 ท่าการออกก าลงักาย (Exercise) 
 มีการเคล่ือนไหวในส่วนต่างๆของร่างกายจากท่าท่ีง่ายๆไปสู่ท่าท่ีมีความยากมากข้ึน
ตามล าดบั แต่ละท่าใชเ้วลาประมาณ 90 วนิาที 
 ระดับน า้ (Water Level) 
 ระดบัน ้าอยูใ่นระดบัอกของผูเ้ขา้ร่วมทดสอบ 
 
 ท่าออกก าลงักายประกอบไปด้วยท่าทั้งหมด ดังนี้ 
FL1 :  
 1.ยดืกลา้มเน้ือแขน ยกแขนทั้งสองขา้งข้ึนเหนือศีรษะ ยกตวัข้ึนใหสู้ง 
 2.ยดืกลา้มเน้ือหลงัส่วนบนและบ่า 
 3.ยดืกลา้มเน้ือหนา้อก 
 4.ยดืกลา้มเน้ือตน้แขนดา้นหลงัขา้งขวา 
 5.ยดืกลา้มเน้ือตน้แขนดา้นหลงัขา้งซา้ย 
 6.ยดืกลา้มเน้ือตน้แขนดา้นหนา้ กางแขนออกไปดา้นหลงั 
 7.ยดืกลา้มเน้ือคอ ขา้งขวาและขา้งซา้ย 
 8.ยดืกลา้มเน้ือคอหนา้และหลงั 
 9.ยดืกลา้มเน้ือตน้ขาดา้นหลงั ขา้งขวา 
 10.ยดืกลา้มเน้ือตน้ขาดา้นหลงัขา้งซา้ย 
 11.ยดืกลา้มเน้ือท่ีใชใ้นการงอสะโพก ขา้งขวา 
 12.ยดืกลา้มเน้ือท่ีใชใ้นการงอสะโพกขา้งซา้ย 
 13.ยดืกลา้มเน้ือท่ีใชใ้นการเหยยีดสะโพก ขา้งขวา 
 14.ยดืกลา้มเน้ือท่ีใชใ้นการเหยยีดสะโพกขา้งซา้ย 
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 15.ยดืกลา้มเน้ือตน้ขาดา้นนอกขา้งขวา 
 16.ยดืกลา้มเน้ือตน้ขาดา้นนอกขา้งซา้ย 
 17.ยดืกลา้มเน้ือตน้ขาดา้นในขา้งขวา 
 18.ยดืกลา้มเน้ือตน้ขาดา้นในขา้งซา้ย 
 19.ยดืกลา้มเน้ือตน้ขาดา้นหนา้ขา้งขวา 
 20.ยดืกลา้มเน้ือตน้ขาดา้นหนา้ขา้งซา้ย 
 
FL2 :  
 1.ยดืกลา้มเน้ือตน้ขาดา้นหนา้ขาขา้งขวา 
 2.ยดืกลา้มเน้ือตน้ขาดา้นหนา้ขาขา้งซา้ย 
 3.ยดืกลา้มเน้ือตน้ขาดา้นนอกขา้งขวา 
 4.ยดืกลา้มเน้ือตน้ขาดา้นนอกขา้งซา้ย 
 5.ยดืกลา้มเน้ือน่องของขาขา้งขวา 
 6.ยดืกลา้มเน้ือน่องของขาขา้งซา้ย 
 7.ยดืกลา้มเน้ือตน้ขาดา้นหลงัขาขา้งขวา 
 8.ยดืกลา้มเน้ือตน้ขาดา้นหลงัขาขา้งซา้ย 
 9.ยดืกลา้มเน้ือหนา้อก โดยการวาดมือไปดา้นหลงั ผสานมือ โดยเหยยีดมือไปขา้งหลงัให้
 ไดม้ากท่ีสุด และ ใหเ้อนศีรษะไปทางดา้นหลงั 
 10.ยดืกลา้มเน้ือแขน ยกแขนทั้งสองขา้งข้ึนเหนือศีรษะยกตวัใหสู้งและเอนตวัสลบัขวาซา้ย 
 11.ยดืกลา้มเน้ือหลงั โดยการกม้ตวัไปทางดา้นหนา้ ขนานกบัผวิน ้า 
 12.ยดืกลา้มเน้ือหนา้ทอ้ง 
 13.ยดืกลา้มเน้ือหนา้แขง้ โดยการพบัขามาดา้นหลงั ขา้งขวาและขา้งซา้ย 
 14.ยดืกลา้มเน้ือหวัไหล่โดยการก าหมดัเหยยีดแขนไปขา้งหนา้ใหตึ้งพร้อมกบัเงยหนา้ 
 15.เดินบนปลายน้ิวเทา้ไปทางดา้นหนา้ และเดินบนส้นเทา้ถอยมาดา้นหลงั  
 16.ยดืกลา้มเน้ือน่อง ขา้งขวาและขา้งซา้ย 
 17.ยดืกลา้มเน้ือแขน ยกแขนทั้งสองขา้งข้ึนเหนือศีรษะยกตวัข้ึนใหสู้งและเอนตวัสลบัขวา
 ซา้ย  
 18.เดินถอยหลงัลากเทา้ไปกบัพื้น 
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FL3 : 
 1.ยดืกลา้มเน้ือตน้ขาดา้นหนา้ขาขา้งขวา 
 2.ยดืกลา้มเน้ือตน้ขาดา้นหนา้ขาขา้งซา้ย 
 3.ยดืกลา้มเน้ือน่องของขาขา้งขวา 
 4.ยดืกลา้มเน้ือน่องของขาขา้งซา้ย 
 5.ยดืกลา้มเน้ือตน้ขาดา้นนอกขา้งขวา 
 6.ยดืกลา้มเน้ือตน้ขาดา้นนอกขา้งซา้ย 
 7.ยดืกลา้มเน้ือตน้ขาดา้นหลงั ขา้งขวา 
 8.ยดืกลา้มเน้ือตน้ขาดา้นหลงัขา้งซา้ย 
 9.ยดืกลา้มเน้ือหนา้อก โดยการวาดมือไปดา้นหลงั ผสานมือ โดยเหยยีดมือไปขา้งหลงัให้
 ไดม้ากท่ีสุด และ ใหเ้อนศีรษะไปทางดา้นหลงั 
 10.ยดืกลา้มเน้ือแขน ยกแขนทั้งสองขา้งข้ึนเหนือศีรษะ ยกตวัข้ึนใหสู้งและเอนตวัสลบัซา้ย 
 ขวา 
 11.ยกแขนทั้งสองขา้งผสานมือไปดา้นหนา้ใหอ้ยูใ่นระดบัผวิน ้า กม้ตวัตามและเตะเทา้ข้ึน
มาถึงระดบัฝ่ามือท่ีผสานสลบัซา้ยและขวา 
 
AG1 : 
 1.เดินเร็วทิศทางตามเขม็นาฬิกา 
 2. เดินเร็วทิศทางทวนเขม็นาฬิกา 
 3. เดินถอยหลงัลากเทา้ 
 4.เดินถอยหลงัพบัเข่ามาดา้นหลงั 
 5.เดินเร็วยกเข่าสูง 
 6.เดินเร็วพบัเข่ามาดา้นหลงั 
 7.กระโดดหมุนตวัตามเขม็นาฬิกา 
 8.กระโดดหมุนตวัทวนเขม็นาฬิกา 
 
AG2 : 
 1.เดินไปทางสไลดข์า้ง ขา้งขวา 8-10 กา้ว จากนั้นเดินไปขา้งซา้ย 8-10 กา้ว  
 2.เดินเอียงล าตวัไปดา้นขา้งท าเป็นวงกลม ตามเขม็นาฬิกา 
 3.เดินเอียงล าตวัไปดา้นขา้งท าเป็นวงกลม ทวนเขม็นาฬิกา 



74 

 

 4.เดินถอยหลงัเอียงล าตวัไปดา้นขา้งท าเป็นวงกลม ตามเข็มนาฬิกา 
 5.เดินถอยหลงัเอียงล าตวัไปดา้นขา้งท าเป็นวงกลม ทวนเขม็นาฬิกา 
 6.เดินเร็วถอยหลงั พบัเข่ามาดา้นหลงัตามเขม็นาฬิกา 
 7.เดินเร็วถอยหลงั พบัเข่ามาดา้นหลงัทวนเขม็นาฬิกา 
 8.กระโดดสองเทา้ไปดา้นขา้งสลบัไปทางขวา 
 9.กระโดดสองเทา้ไปดา้นขา้งสลบัไปทางซา้ย 
 
AG3 : 
 1.เดินเร็วทิศทางตามเขม็นาฬิกา 
 2. เดินเร็วทิศทางทวนเขม็นาฬิกา 
 3.เดินเร็วยกเข่าสูง 
 4.เดินเร็วพบัเข่ามาดา้นหลงั 
 5.กระโดดหมุนตวัตามเขม็นาฬิกา 
 6.กระโดดหมุนตวัทวนเขม็นาฬิกา 
 7.เดินไปทางสไลดข์า้ง ขา้งขวา 8-10 กา้ว จากนั้นเดินไปขา้งซา้ย 8-10 กา้ว  
 8.กระโดดสองเทา้ไปดา้นขา้งสลบัไปทางขวา 
 9.กระโดดสองเทา้ไปดา้นขา้งสลบัไปทางซา้ย 
 
ST1 : 
 1.เตะขาไปทางดา้นหนา้ ไม่งอเข่าดว้ยเทา้ขวา (ท่างอสะโพก) 
 2.เตะขาไปทางดา้นหนา้ ไม่งอเข่าดว้ยเทา้ซา้ย (ท่างอสะโพก) 
 3.เตะขาพบัเข่าไปทางดา้นหลงั ไม่งอเขาดว้ยเทา้ขวา (ท่างอเข่า) 
 4.เตะขาพบัเข่าไปทางดา้นหลงั ไม่งอเขาดว้ยเทา้ซา้ย(ท่างอเข่า) 
 5.กางขาเตะไปทางดา้นขา้ง ปลายเทา้ช้ีไปดา้นหนา้ดว้ยเทา้ขวา (ท่ากางขา) 
 6.กางขาเตะไปทางดา้นขา้ง ปลายเทา้ช้ีไปดา้นหนา้ดว้ยเทา้ซา้ย (ท่ากางขา) 
 7.เตะขาสะบดัเข่าเหยยีดไปทางดา้นหนา้ ดว้ยเทา้ขวา (ท่าเหยยีดเข่า) 
 8.เตะขาสะบดัเข่าเหยยีดไปทางดา้นหนา้ ดว้ยเทา้ซา้ย (ท่าเหยยีดเข่า) 
 9.เตะขาเหยยีดไปทางดา้นหลงั ดว้ยขาขวา (ท่าเหยยีดสะโพก)  
 10.เตะขาเหยยีดไปทางดา้นหลงั ดว้ยขาซา้ย (ท่าเหยยีดสะโพก) 
 11.เทา้ชิดกนั มือจบัหวัเข่า ยอ่เข่าคา้งไว ้
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 12.ยนืตรงโยกล าตวัไปดา้นหนา้สลบัหลงั  
 
ST2 :  
 1.แกวง่ขาเป็นวงกลม ขาขา้งขวา (ท่าเคล่ือนไหวขาเป็นวงกลม) 
 2.แกวง่ขาเป็นวงกลม ขาขา้งซา้ย (ท่าเคล่ือนไหวขาเป็นวงกลม) 
 3.บริหารกลา้มเน้ือหนา้อกดว้ยการหุบแขนทั้งสองขา้งเขา้หากนัทางดา้นหนา้ขณะท่ีศอกงอ 
 4.บริหารกลา้มเน้ือหลงัส่วนบนดว้ยการดนัไหล่ไปทางดา้นหลงัขณะท่ีศอกงอ 
 5.บริหารกลา้มเน้ือปีกดว้ยการเหยยีดแขนไปทางดา้นหลงั 
 6.บริหารกลา้มเน้ือหวัไหล่ดว้ยการยกแขนข้ึนระดบัผวิน ้าทั้งสองขา้ง 
 7.ยนือา้ขา งอเข่า ตวัตั้งตรงคา้งไว ้นาน 45 วนิาที 
 8.กางขาเตะไปทางดา้นขา้ง ปลายเทา้ช้ีข้ึนดว้ยเทา้ขวา (ท่ากางขา) 
 9.กางขาเตะไปทางดา้นขา้ง ปลายเทา้ช้ีข้ึนดว้ยเทา้ซา้ย (ท่ากางขา) 
 10.ยนืงอเข่าถีบเทา้ไปดา้นหนา้ ดว้ยเทา้ขวา 
 11.ยนืงอเข่าถีบเทา้ไปดา้นหนา้ ดว้ยเทา้ซา้ย 
 12.ยนืตรงเตะขาไขว ้ดว้ยขาขวา 
 13.ยนืตรงเตะขาไขว ้ดว้ยขาซา้ย 
 
ST3 : 
 1.เตะขาไปทางดา้นหนา้ ไม่งอเข่าดว้ยเทา้ขวา (ท่างอสะโพก) 
 2.เตะขาไปทางดา้นหนา้ ไม่งอเข่าดว้ยเทา้ซา้ย (ท่างอสะโพก) 
 3.เตะขาพบัเข่าไปทางดา้นหลงั ไม่งอเขาดว้ยเทา้ขวา (ท่างอเข่า) 
 4.เตะขาพบัเข่าไปทางดา้นหลงั ไม่งอเขาดว้ยเทา้ซา้ย(ท่างอเข่า) 
 5.กางขาเตะไปทางดา้นขา้ง ปลายเทา้ช้ีไปดา้นหนา้ดว้ยเทา้ขวา (ท่ากางขา) 
 6.กางขาเตะไปทางดา้นขา้ง ปลายเทา้ช้ีไปดา้นหนา้ดว้ยเทา้ซา้ย (ท่ากางขา) 
 7.กางขาเตะไปทางดา้นขา้ง ปลายเทา้ช้ีข้ึนดว้ยเทา้ขวา (ท่ากางขา) 
 8.กางขาเตะไปทางดา้นขา้ง ปลายเทา้ช้ีข้ึนดว้ยเทา้ซา้ย (ท่ากางขา) 
 9.ยนืงอเข่าถีบเทา้ไปดา้นหนา้ ดว้ยเทา้ขวา 
 10.ยนืงอเข่าถีบเทา้ไปดา้นหนา้ ดว้ยเทา้ซา้ย 
 11.ยนืตรงเตะขาไขว ้ดว้ยขาขวา 
 12.ยนืตรงเตะขาไขว ้ดว้ยขาซา้ย 
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PW1 : 
 1.ยนืขาซา้ยขา้งเดียวยอ่ตวัลงแลว้กระโดดตวัข้ึน 
 2.ยนืขาขวาขา้งเดียวยอ่ตวัลงแลว้กระโดดตวัข้ึน 
 3.กระโดดอา้ขาและหุบขาเขา้-ออก ให้ต่อเน่ือง 
 4.กระโดดเตะเทา้ไปดา้นหนา้ ดว้ยเทา้ขวา 
 5.กระโดดเตะเทา้ไปดา้นหนา้ ดว้ยเทา้ซา้ย 
 6.กระโดดเตะเทา้ไปดา้นหลงัดว้ยเทา้ขวา 
 7.กระโดดเตะเทา้ไปดา้นหลงั ดว้ยเทา้ซา้ย 
 8.กระโดดเตะขาคู่ไปดา้นหนา้ 
 9.กระโดดเตะขาไปดา้นหลงั (ไม่พบัเข่า) ดว้ยเทา้ขวา 
 10.กระโดดเตะขาไปดา้นหลงั (ไม่พบัเข่า) ดว้ยเทา้ซา้ย 
 
PW2 : 
 1.กระโดดสองเทา้อยูก่บัท่ี 
 2.กระโดดสองเทา้ไปขา้งหนา้ 
 3.กระโดดสองเทา้ไปขา้งหลงั 
 4.กระโดดสองเทา้ไปดา้นซา้ย 
 5.กระโดดสองเทา้ไปดา้นขวา 
 6.กระโดดขาไขวก้นัเร็วๆ 
 7.กระโดดขาไขวก้นัชา้ๆ 
 8.กระโดดสองเทา้ แลว้ถีบเทา้ 
 9.กระโดดอา้ขาแลว้ใชฝ่้าเทา้ตบกนั 
 10.กระโดดเตะสลบัเทา้ขวาและซา้ย 
 
PW3 :  
 1.กระโดดสองเทา้อยูก่บัท่ี 
 2.กระโดดสองเทา้ไปขา้งหนา้ 
 3.กระโดดสองเทา้ไปขา้งหลงั 
 4.กระโดดสองเทา้ไปดา้นซา้ย 
 5.กระโดดสองเทา้ไปดา้นขวา 
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 6.กระโดดอา้ขาแลว้ใชฝ่้าเทา้ตบกนั 
 7.กระโดดขาไขวก้นัชา้ๆ 
 8.กระโดดขาไขวก้นัเร็วๆ 
 9.กระโดดสองเทา้ แลว้ถีบเทา้ 
 10.กระโดดอา้ขาและหุบขาเขา้-ออก ให้ต่อเน่ือง 
 
SP1 : 
 1.เดินเร็ว 
 2.เดินเร็ว เข่ายกตั้งฉากกบัพื้น 
 3.เดินถอยหลงัเทา้ไม่ยกจากพื้น 
 4.เดินถอยหลงั เข่ายกตั้งฉากกบัพื้น 
 5.เดินกระโดด ยกเข่าสูงตั้งฉากกบัพื้น 
 
SP2 :   
 1.วิง่เหยาะๆ ไปขา้งหนา้ดว้ยความหนกัระดบัปานกลาง มือแนบล าตวั 
 2.วิง่เหยาะๆ ไปขา้งหลงัดว้ยความหนกัระดบัปานกลาง  
 3.วิง่เหยาะไปขา้งหนา้ ใชมื้อกวกัน ้าช่วยในการวิง่ 
 4.มือจบัขอบสระ คว  ่าหนา้ ลอยตวัเตะเทา้ในน ้า 
 5.นัง่ขอบสระ เตะน ้าชา้ๆ 
 6.นัง่ขอบสระถีบน ้า สลบัซา้ยและขวา 
 
SP3:  
 1.เดินเร็ว 
 2.เดินเร็ว เข่ายกตั้งฉากกบัพื้น 
 3.เดินถอยหลงัเทา้ไม่ยกจากพื้น 
 4.เดินถอยหลงั เข่ายกตั้งฉากกบัพื้น 
 5.เดินกระโดด ยกเข่าสูงตั้งฉากกบัพื้น 
 6.วิง่เหยาะๆ ไปขา้งหนา้ดว้ยความหนกัระดบัปานกลาง มือแนบล าตวั 
 7.วิง่เหยาะๆ ไปขา้งหลงัดว้ยความหนกัระดบัปานกลาง  
 8.วิง่เหยาะไปขา้งหนา้ ใชมื้อกวกัน ้าช่วยในการวิง่ 
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 9.นัง่ขอบสระถีบน ้า สลบัซา้ยและขวา 
 10.มือจบัขอบสระ คว  ่าหนา้ ลอยตวัเตะเทา้ในน ้า 
 
EN1 :  
 1.ท่าเตะขาไขวเ้ร็วๆ  
 2.ท่าเตะขาไขวช้า้ๆ  
 3.ท่าเตะขาไขวช้า้ๆ (ขา้งซา้ย 4 คร้ัง และขา้งขวา 4 คร้ัง) 
 4.วิง่เหยาะๆ ไปขา้งหนา้ชา้ๆ และวิง่เหยาะๆ ไปขา้งหลงัเร็วๆ  
 5.ท่ากระโดดตบ ทั้งชา้ละเร็ว 
 6.ท่ากระโดดขาไขวก้นัสลบัซา้ยขวาอยูก่บัท่ี 
 7.ท่ากระโดดตบ 
 8.ท่ากระโดดตบไขวข้า 
 9.ท่าเตะขาไปขา้งหนา้เร็วๆ 
 10.กระโดดท่ากระต่ายขาเดียวสลบักบัการกระโดดดว้ยขาสองขา้งไปมา (Hopscotch)  
 นาน 1 นาที 
 11.เตะขาไปทางดา้นขา้ง (ขา้งซา้ย 4 คร้ัง และขา้งขวา 4 คร้ัง) ท าซ ้ านาน 1 นาที 
 12.เตะขาไปทางดา้นหนา้ ทั้งชา้และเร็ว นาน 2 นาที 
 13.เตะเข่าสูงเร็วๆ ดว้ยเทา้ขวา นาน 1 นาที 
 14.เตะเข่าสูงเร็วๆ ดว้ยเทา้ซา้ย นาน 1 นาที 
 
EN2 :  
 1.ท่าเตะขาไปขา้งหนา้ชา้ๆ 
 2.ท่าเตะขาไปทางดา้นขา้ง 
 3.ท่าเตะขาพบัเข่าไปทางดา้นหลงั  
 4.ท่าเตะขาพบัเข่าไปทางดา้นหลงัสองคร้ังติดกนั 
 5.ท่าเตะขาสะบดัเข่าเหยยีดไปทางดา้นหนา้ (ขา้งซา้ย 8 คร้ัง และขา้งขวา 8 คร้ัง) 
 6.ท่าเตะขาสูงไปทางดา้นหนา้ขณะเข่าเหยยีด 
 7.ท่าเดินบนส้นเทา้ขาไขวก้นัสลบัซา้ยขวาไปทางดา้นหนา้ 
 8.ท่าเดินบนปลายน้ิวเทา้ขาไขวก้นัสลบัซา้ยขวาไปทางดา้นหลงั 
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 9.ท่าวิง่เหยาะๆ พร้อมกม้ตวัไปทางดา้นหนา้ 8 กา้ว และวิง่เหยะๆ พร้อมแอ่นล าตวัไป ทาง
 ดา้นหลงั 8 กา้ว 
 10.เตะเข่าสูงเร็วๆ ดว้ยเทา้ขวา นาน 1 นาที 
 11.เตะเข่าสูงเร็วๆ ดว้ยเทา้ซา้ย นาน 1 นาที 
 
EN3 :  
 1.ท่าเตะขาไขวเ้ร็วๆ  
 2.ท่าเตะขาไขวช้า้ๆ  
 3.ท่าเตะขาไขวช้า้ๆ (ขา้งซา้ย 4 คร้ัง และขา้งขวา 4 คร้ัง) 
 4.วิง่เหยาะๆ ไปขา้งหนา้ชา้ๆ และวิง่เหยาะๆ ไปขา้งหลงัเร็วๆ  
 5.ท่ากระโดดตบ ทั้งชา้ละเร็ว 
 6.ท่ากระโดดขาไขวก้นัสลบัซา้ยขวาอยูก่บัท่ี 
 7.ท่ากระโดดตบ 
 8.ท่ากระโดดตบไขวข้า 
 9.ท่าเตะขาไปขา้งหนา้เร็วๆ 
 10.เตะเข่าสูงเร็วๆ ดว้ยเทา้ขวา นาน 1 นาที 
 11.เตะเข่าสูงเร็วๆ ดว้ยเทา้ซา้ย นาน 1 นาที 
 12.ท่าเตะขาพบัเข่าไปทางดา้นหลงัสองคร้ังติดกนั 
 13.ท่าเตะขาสะบดัเข่าเหยยีดไปทางดา้นหนา้ (ขา้งซา้ย 8 คร้ัง และขา้งขวา 8 คร้ัง) 
 14.ท่าเตะขาสูงไปทางดา้นหนา้ขณะเข่าเหยยีด 
 15.ท่าเดินบนส้นเทา้ขาไขวก้นัสลบัซา้ยขวาไปทางดา้นหนา้ 
 16.ท่าเดินบนปลายน้ิวเทา้ขาไขวก้นัสลบัซา้ยขวาไปทางดา้นหลงั 
 17.ท่าวิง่เหยาะๆ พร้อมกม้ตวัไปทางดา้นหนา้ 8 กา้ว และวิง่เหยะๆ พร้อมแอ่นล าตวัไปทาง
 ดา้นหลงั 8 กา้ว 
 
ท่าผ่อนคลายกล้ามเนือ้ (Cool down) 
 เป็นการผอ่นคลายกลา้มเน้ือเพอ่ใหร่้างกายกลบัเขา้สู่ภาวะปกติ  ร่วมกบัเนน้การหายใจเขา้-
ออก  อยา่งชา้ๆ  เป็นเวลาประมาณ 5 - 10 นาที 
 ระดับน า้ (Water Level) 
 ระดบัน ้าอยูใ่นระดบัอกของผูเ้ขา้ร่วมทดสอบ 
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 ท่าผ่อนคลายกล้ามเนือ้ ประกอบไปด้วยท่าดังนี้ 
 1. ยนืกางขาอยูก่บัท่ี กางแขน-หุบแขน วาดไปขา้งหนา้ (คว  ่ามือ) แลว้วาดกลบัไปขา้งหลงั 
 (หงายมือ) 
 2.  ยนืกางขา กางแขน โยกตวั ซา้ย-ชวา ยดืกลา้มเน้ือดา้นในของขา  
 3.  ยนืเทา้ซา้ยอยูห่นา้ เทา้ขวาอยูห่ลงั วางเทา้อยูก่บัท่ี กางแขน-หุบแขน วาดไปขา้งหนา้ 
 (คว  ่ามือ) แลว้วาดแขนกลบัไปขา้งหลงั (หงายมือ) โยกตวัร่วมดว้ย จากนั้นสลบัเทา้ (Back 
 Muscle strength) ท าทีละขา้ง 
 4.  ยนืกางขาวางเทา้อยูก่บัท่ี กางแขนทั้งสองขา้ง หุบแขนขวาวาดไปขา้งซา้ย (คว  ่ามือ) 
 หมุนตวัร่วมดว้ยแลว้วาดมือซา้ยกลบัไปขา้งหลงั (หงายมือ) จากนั้นเคล่ือนไหวไปในทิศ
 ทางดา้นตรงขา้ม  
 5.  ยนืเตะขาเหยยีดไปขา้งหนา้ วาดมือกลบัไปขา้งหลงั (หงายมือ) แลว้วาดมือไปขา้งหนา้ 
 (คว  ่ามือ) พร้อมกบัเอาเทา้ลง ท าทีละขา้ง 
 6.  ยนืเหยยีดขาไปขา้งหนา้ วาดมือไปขา้งหนา้ (คว  ่า) แตะปลายเทา้ แลว้วาดกลบัไปขา้ง
 หลงั (หงายมือ) เอาเทา้ลง ท าทีละขา้ง 
 7.  ยนืเทา้เดียว เตะขามาขา้งหนา้ หงายมือไปขา้งหลงั โยกตวัมาขา้งหนา้พร้อมกบัเตะเทา้
 ไปขา้งหลงั คว  ่ามือมาขา้งหนา้ ท าทีละขา้ง 
 8.  กางแขนอยูก่บัท่ี กา้วขาไขวม้าขา้งหนา้ ยดืกลา้มเน้ือขาดา้นขา้ง 
 9.  กอดเข่าชิดอก ยดืกลา้มเน้ือสะโพก 
 10.  ยนืขาเดียว พบัขาไปดา้นหลงั เอามือจบัขอ้เทา้ดึงชิดกนั ยดืกลา้มเน้ือขา 
 11.  ยนืขาเดียว พบัขาไปดา้นหลงั เอามือจบัขอ้เทา้ดึงใหข้อ้สะโพกตึง กม้ตวัเหยยีดแขนอีก
 ขา้งไปดา้นหนา้ 
 12.  เหยยีดขาไปดา้นหนา้กระดกปลายเทา้ข้ึน เอ้ือมมือแตะปลายเทา้ ยดืกลา้มเน้ือหลงัขา
 และน่อง 
 13.  ยกแขนดา้นท่ีตอ้งการยดืชูข้ึน พบัศอกลง โดยใชมื้อดา้นตรงขา้มดึงไวด้า้นหลงัทา้ย
 ทอย ยดืกลา้มเน้ือแขนดา้นหลงั 
 14.  เหยยีดแขนไขวด้า้นท่ีตอ้งการยดื พบัศอกดา้นตรงขา้มเก่ียวเหนือศอก ยดืกลา้มเน้ือ
 หวัไหล่ 
 15.ท่างอเข่า (ยดืกลา้มเน้ือตน้ขาดา้นหนา้) ของขาขา้งขวาและขา้งซา้ย 

16.ท่างอสะโพก (ยดืกลา้มเน้ือท่ีใชใ้นการเหยยีดสะโพก) ของขาขา้งขวาและขา้งซา้ย 
 17.ท่ากางสะโพก (ยดืกลา้มเน้ือตน้ขาดา้นใน) ของขาขา้งขวาและขา้งซา้ย 
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 18.ท่าเหยยีดเข่า (ยดืกลา้มเน้ือตน้ขาดา้นหลงั) ของขาขา้งขวาและขา้งซา้ย 
 19.ท่าเหยยีดสะโพก (ยดืกลา้มเน้ือท่ีใชใ้นการงอสะโพก) ของขาขา้งขวาและขา้งซา้ย 
 20.ท่าหุบสะโพก (ยดืกลา้มเน้ือตน้ขาดา้นนอก) ของขาขา้งขวาและขา้งซา้ย 
 21.ยดืกลา้มเน้ือไบเซพท่ีใชใ้นการงอศอก 
 22.ยดืกลา้มเน้ือไตรเซพท่ีใชใ้นการเหยยีดศอกของแขนขา้งขวาและขา้งซา้ย 
 23.ยดืกลา้มเน้ือหนา้อก 
 24.ยดืกลา้มเน้ือหลงัส่วนบนและบ่า 
 25.ยดืกลา้มเน้ือดา้นหนา้หวัไหล่ของแขนขา้งขวาและขา้งซา้ย 
 
หมายเหตุ ท่าต่างๆอาจมีการเปล่ียนแปลงตามความเหมาะสม 
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ประวตัิผู้เขยีน 

 

ช่ือ – สกุล  วา่ท่ีร้อยตรีรชฏ  หมอศาสตร์ 

วนั เดือน ปีเกดิ  31 มกราคม  2529 

ประวตัิการศึกษา 

 พ.ศ.2547-2551 ปริญญาตรี ครุศาสตรบณัฑิต (คบ.) สาขาวชิาพลศึกษาและนนัทนาการ 
   มหาวทิยาลยัราชภฏัเชียงใหม่ 

ประวตัิการท างาน 

 พ.ศ. 2552-2553 โรงเรียนบา้นป่าตาล ต าบลม่วงนอ้ย อ าเภอป่าซาง จงัหวดัล าพนู 

 พ.ศ. 2554 โรงเรียนบา้นแป้นพิทยาคม ต าบลบา้นแป้น อ าเภอเมือง จงัหวดัล าพนู 

 


