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ผนวก ก 
ทากายบริหารที่ใชในโปรแกรม 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
ของการฝก 

ระยะเวลา 
(นาที) 

1-2 • ชวงอบอุนรางกาย 
ทาที่ 1-10 

• ชวงออกกําลังกาย 
ทาที่ 13-17 

• ชวงผอนคลาย 

 
20 
 

20 

 
1 
 
2 

 
50-60% 
Max HR 

 
10 
 

20 
5 

3-4 • ชวงอบอุนรางกาย 
ทาที่ 1-10 

• ชวงออกกําลังกาย 
ทาที่ 14-20 

• ชวงผอนคลาย 

 
20 
 

30 

 
1 
 
2 

 
60-70% 
Max HR 

 
10 
 

25 
5 

5-6 • ชวงอบอุนรางกาย 
ทาที่ 1-13 

• ชวงออกกําลังกาย 
ทาที่ 14-25 

• ชวงผอนคลาย 

 
20 
 

30 

 
1 
 
2 

 
65-75% 
Max HR 

 
10 
 

30 
5 

7-8 • ชวงอบอุนรางกาย 
ทาที่ 1-13 

• ชวงออกกําลังกาย 
ทาที่ 14-31 

• ชวงผอนคลาย 

 
20 
 

30 

 
1 
 
2 

 
70-80% 
Max HR 

 
10 
 

30 
5 

 
หมายเหตุ 

1. จะไมใชทุกทาในแตละสัปดาห 
2. จะมีการเพิ่มความกาวหนาขึ้นไปเรื่อยๆ ในสัปดาหที่ 2 ตอไป จนครบ 8 สัปดาห 
3. ชวงผอนคลาย ใหผูเขารับการทดสอบทํากิจกรรมเพื่อการผอนคลาย 5-10 นาที 
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โปรแกรมการออกกําลังกายในน้ําแบบ Aquatic Body Workout  ระยะเวลา 8 สัปดาห 
ผูเขารวมการทดสอบการออกกําลังกายดวยโปรแกรมการออกกําลังกายในน้ําแบบ 

Aquatic Body Workout ในกลุมเด็กวัยรุน อายุ 13-18  ป  ที่มีภาวะโภชนาการเกิน  ระยะเวลา 8 
สัปดาห   โดยที่กําหนดใหระดับน้ําอยูในระดับอก ในสระน้ําอุณหภูมิปกติ  
Exercise prescription  มีดังนี้ คือ 

สัปดาหท่ี 1-2 จะเนนการออกกําลังกายกลามเนื้อมัดใหญของแขนและขา เพื่อปรับตัวกับ
การออกกําลังกาย เพิ่มความแข็งแรงของแขนและขา ระดับความหนักเบา (50-60% MHR)  เปนเวลา 
45 นาที 3 คร้ัง /สัปดาห 

สัปดาหท่ี 3-4 จะเนนการออกกําลังกายกลามเนื้อมดัใหญของแขนและขาเพื่อเพิม่ความ
แข็งแรงของแขนและขา       ระดับความหนักปานกลาง (60-70% MHR)  เปนเวลา 45 นาที 3  คร้ัง/
สัปดาห 

สัปดาหท่ี 5-6จะเนนการออกกําลังกายกลามเนื้อมัดใหญของแขน ขาและลําตัว เพื่อเพิ่ม
ความแข็งแรงของแขน ขา และลําตัว ระดบัความหนกัปานกลาง (65-75% MHR)   เปนเวลา 45 นาที 
3  คร้ัง/สัปดาห 

สัปดาหท่ี 7-8 จะเนนการออกกําลังกายกลามเนื้อมัดใหญของแขน ขาและลําตัว เพื่อเพิ่ม
ความแข็งแรงของแขน ขา ลําตัว และเพิ่มประสิทธิภาพของระบบหัวใจและหายใจ ระดับความหนกั
ปานกลาง   ถึงหนัก (70-80% MHR)  เปนเวลา 45 นาที 3 คร้ัง /สัปดาห 
 
ทากายบริหารที่ใชประกอบในการออกกําลังกายในน้ําแบบ  Aquatic  Body  Workout   
ทาอบอุนรางกาย  ( Warm up )  :  
  เปนการเคลื่อนไหวรางกายแบบเบาๆ  รวมกับการยดืกลามเนื้อไปพรอมๆกัน  จํานวน  20 
ทา  ประมาณ 10 นาที 
ทาเริ่มตน  ( Starting  position ) :  
        ผูเขารวมการทดสอบยืนกางขามือเทาสะเอว  นับจังหวะ 1-8 และ 8-1 
ระดับน้ํา (  Water level )  :   
 ระดับน้ําอยูในระดับอกของผูเขารวมทดสอบ 
ประกอบไปดวยทาอบอุนรางกาย ดงันี ้

1. บริหารคอ :  กม – เงย  
2. บริหารคอ : เอียงคอ ซาย – ขวา 
3. บริหารคอ : หันหนา ซาย-ขวา , หมุนคอ 



 65

4. ยักไหลขึ้น-ลง :  ยักไหลทีละขาง  
5. ยักไหลขึ้น-ลง :  ยักไหลสลับกัน  
6. ยักไหลขึ้น-ลง :  ยักไหลพรอมกันทั้งสองขาง 
7. ยักไหลขึ้น-ลง :  กางแขน เหยียดศอก หมนุขอไหลเหยยีดแขน วาดมือ 360 หมุนไป

ขางหนาและขางหลัง  วงกวาง 
8. ยักไหลขึ้น-ลง :  กางแขน เหยียดศอก หมนุขอไหลเหยยีดแขน วาดมือ 360 หมุนไป

ขางหนาและขางหลัง  วงแคบ 
9. หมุนเอว 
10. เอนตัวไปขางหนา - หลัง 
11. เอียงลําตัว ซาย – ขวา 
12. หมุนขอเขา 
13. หมุนขอเทา  
14. ยืนกางขากางแขน  โยกตัวยอเขาซาย-ขวา 
15. ยืนตรง แบมือกางแขนออก  หมุนตวั ซาย-ขวา 
16. ยืนยอเขา ขึ้น – ลง  (Squat jump ) 
17. ยืนเขยงปลายเทาขึ้น - ลง 
18. ยืนเขยงปลายเทาสลับกับยืนบนสนเทา 
19. ยืนเทาเดียว งอ-เหยียดเขา 
20. วิ่งเหยาะๆ  มาขางหนา – ถอยหลัง  
 

ทาออกกําลังกาย ( Exercise)   :   
 มีการเคลื่อนไหวสวนตางๆ ของรางกายจากทาที่งายๆ ไปสูทาที่มีความยากมากขึน้
ตามลําดับ  จํานวน  74   ทา  เปนเวลาประมาณ 25 นาที โดยแบงเปน 2 ชวง คือ ชวง Strength  
training  และ  Endurance  training    
ทาเริ่มตน  ( Starting  position ) :  
        ผูเขารวมการทดสอบยืนกางขา  นับจังหวะ 1-8 และ  8-1 
ระดับน้ํา (  Water level )  :   
 ระดับน้ําอยูในระดับอกของผูเขารวมทดสอบ 
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ทาออกกําลังกาย  ประกอบดวยทาท้ังหมด ดังนี้  
Set A 

1. ยืนตรง แขนแนบลําตัว งอศอกตั้งฉาก หมนุขอไหลสลับเขา – ออก 
2. ยืนตรง แกวงแขนไปขางหนาและขางหลงั สลับ ซาย – ขวา  
3. ยืนตรง วางแขนในระดับผิวน้ํา แกวงแขนงอศอก และเหยียดศอก สลับซาย- ขวา 
4. ยืนตรง กางแขนออก – หุบแขนเขา พรอมกันทั้งสองขาง 
5. ยนืตรง กางแขนออก – หุบแขนเขา  สลับ ซาย – ขวา  
6. ยืนตรง แขนแนบลําตัว งอศอก - เหยียดศอก ขึ้น-ลงในน้ําสลับซาย - ขวา 
7. ยืนตรง แขนแนบลําตัว งอศอก - เหยียดศอก ขึ้น-ลงในน้ําพรอมกันทัง้สองขาง  
8. ยืนตรง แกวงแขนคู  หนา-หลัง 
9. ยืนตรง วางแขนในระดับผิวน้ํา แกวงแขนคูหมุนไปดานซาย – ขวา  
10. เดินวายน้ํา ไปขางหนา - ถอยหลัง 
***************************** ( วนซ้ําอีกคร้ัง )  ******************************** 

Set B  
11. ยืนซอยเทาย่ําอยูกับที่กวางเทาชวงไหล   พรอมกับแกวงแขนสลับทั้งสอง(Marching in 

Place)     
12. ยืนกางขาย่ําซอยเทาอยูกับที่ (Marching in Place) 
13. ยืนซอยเทาย่ําอยูกับที ่สลับกับ ยืนกางขาย่าํซอยเทาอยูกบัที่ (Marching in Place) 
14. ยืนงอเขาพับขาไปดานหลัง สลับซาย-ขวา 
15. สายสะโพก  โบกมือ บน – กลาง - ลาง 
16. ยืนกางขาสไลดไปดานขางทลีะขาง  ซาย – ขวา  
17. ยืนกาวขาไขว ไปดาน ซาย - ขวา 
18. ยืนสไลดขา สลับกันทั้งสองขาง ไปดานหนา – หลัง 
19. ยืนซอยเทา พรอมกับแกวงแขนสลับทั้งสองขาง คอยๆ เรงจังหวะใหเร็วที่สุด - คอยๆชาลง     

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

20. ยืนตรง กําหมดัหงาย  ศอกแนบลําตัว ชกไปขางหนา  ( ซาย - ขวา และพรอมกัน ) 
21. ยืนตรง  กําหมดัคว่ํา กางศอกระนาบกับผิวน้ํา  ชกไปขางหนา ( ซาย - ขวา และพรอมกัน ) 
22. ยืนตรง  กําหมดัคว่ํา กางศอกระนาบกับผิวน้ํา  ชกหมดัฮกุดานขาง ( ซาย - ขวา และพรอม

กัน ) 
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23. ยืนตรง กําหมดัหงาย  ชกหมดัเสยจากใตน้าํขึ้นบนผิวน้ํา  ( ซาย - ขวา และพรอมกัน ) 
24. ยืนตรง  กําหมดัคว่ํา กางศอกระนาบกับผิวน้ํา  ชกไปดานขาง ( ซาย - ขวา และพรอมกัน ) 
25. ยืนตรง กําหมดัคว่ํา กางแขน วาดแขนหุบเขา – กางออก ระนาบผิวน้ําไปขางหนา (ซาย-

ขวา และ พรอมกัน ) 
26. ยืนตรง กําหมดัเหวี่ยงแขน ตีกลับหลัง ( ซาย – ขวา และ สลับขาง ) 
27. ยืนตรง แบมือ เหยยีดแขนคูขนาน ใชมือกวกัน้ําเฉียงทะแยงออกขางลําตัว ซาย-ขวา 

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

28. ยืนตรง ยกขาตีเขาหนา สลับซาย-ขวา 
29. ยืนตรง ยกขาตีเขาดานขาง สลับ ซาย-ขวา 
30. ยืน เตะเทาไปดานหนา ( Front kick ) 
31. ยืน เตะขาไปดานหลัง ( Back kick ) 
32. ยืน เตะเทาไปดานขาง  ( Side  kick ) 
33. ยืน เตะขาไขวเฉียง (  Round  kick) 
34. ยืนถีบเทาไปขางหนา ( Snap kick) 
 ****************************** ( วนซ้ําอีกคร้ัง )  *************************** 

Set E 
35. กระโดดกางขา – หุบขา   
36. กระโดดสลับขาหนา – หลัง 
37. กระโดดกางขา – หุบขาไขว 
38. กระโดดหมุนตัว 1 รอบ   ( ซาย – ขวา )    ( 2 รอบ และ 3 รอบ )  
39. ยืนเทาชิดกัน กระโดดไปขางหนา – ถอยหลัง ตอเนื่องกนั 
40. ยืนเทาชิดกัน กระโดดไปขางหนา  แบบทะแยงสลับฟนปลา 
41. ยืนเทาชิดกัน กระโดดไปขางหนาใหไกลที่สุด ตอเนื่องกัน 
42. ยืนเทาชิดกัน กระโดดอยูกับที่ใหสูงที่สุด  
43. เดินกาวกระโดด  
44. วิ่งในน้ํา  ( Water running  ) 
 ****************************** ( วนซ้ําอีกคร้ัง )  *************************** 
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Set F 
 ประกอบการใชมือ 

-  แบมือ งอ – เหยยีดศอก ในแนวตั้ง 
-  กางแขนออก-หุบแขนเขา พรอมกันขางลําตัว 
-  กางแขนระนาบกับผิวน้าํ  หุบเขา-กางออก สลับทั้งซายและขวา 
-  งอศอกตั้งฉาก หมุนแขน เขา-ออก สลับซาย-ขวา 
-  กวกัมือขึ้นพรอมกันทั้งสองขาง ออกดานขาง ซาย- ขวา 
****************************** ( วนซ้ําอีกคร้ัง )  *************************** 

45. ยืนกางขาย่ําซอยเทาอยูกับที่ (Marching in Place) 
46. ยืนงอเขาพับขาไปดานหลัง สลับซาย-ขวา  
47. ยืนกางขาสไลดไปดานขาง ซาย – ขวา  
48. ยืนกาวขาไขว ไปดาน ซาย – ขวา 
49. ยืนกางขา –หบุขา ตัวอยูตรงกลาง 
50. ยืนกาวขาเตะไปดานหนา สลับซาย-ขวา 
51. วิ่ง Jogging  เอนตัว ใหขาย่ํา ไปดานหนา – หลัง 
52. ตีเขาตรง   
53. ตีเขาเฉียง 
54. เตะตรงไปขางหนา 
55. เตะไขว 
56. เตะไปดานขาง 
57. เตะไปดานหลัง 
 

Set G : ใหทุกคนจับมือกัน ลอมเปนวงกลม นับ 1,2  ให No.1 หงายมือ  No.2 ควํ่ามือจับตรงขอศอก 
58. นั่งปนจักรยาน (  Bicycle  )  
59. นั่งเหยียดขา ตขีาสะบัดในน้าํ  (  Leg shaking ) 
60. นั่งเหยียดขากาง-หุบ  ( Long sitting : hip abduction /adduction )  
61. นั่งเหยียดขาในทาวายกบ ( Kick slash  cycle ) 
62. นั่งเตะขา ( Sitting  :  Knee flexion /extension) 
63. นั่งงอ - เหยียดขาคู  ( Sitting : Knee flexion /extension both side )  
64. นั่งเตะขาหงายฝาเทาเขาขางใน ( เหมือนเตะตระกรอ ) 



 69

65. นั่งเหยียดขาไปขางหนา -คว่าํตัวเหยีดขาไปขางหลัง 
66. นอนหงายสะบัดตีน้ํา 
67. นอนคว่ําหนาตีขา   
68. ยืนเตะขาไปขางหนา 
69. เดิน วนซาย – ขวา  
70. วิ่ง Jogging วนซาย-ขวา  
71. วิ่งเร็ว  วนซาย – ขวา  
72. กระโดดกางขา- หุบขา 
73. กระโดดกางขา แยก หนา – หลัง  วนไปทางซาย-ขวา 
74. เลนเกมส งูกินหาง  
 

ทาผอนคลายกลามเนื้อ ( Cool down ) :  
 เปนทาที่เนนการหายใจ เขาลึกๆ – ออกลึกๆ  รวมกับการยืดกลามเนื้อไปในตัว เปนการรํา
มวยจีนในน้ําชื่อวา Ai Chi  มีจํานวน  14  ทาเปนเวลา 10 นาที  
ทาเริ่มตน  ( Starting  position ) :  
        ผูเขารวมการทดสอบยืนกางขา  นับจังหวะ 1-8 และ  8-1 
ระดับน้ํา (  Water level )  :   
 ระดับน้ําอยูในระดับอกของผูเขารวมทดสอบ 
 
ทาผอนคลายกลามเนื้อ  ประกอบดวยทาท้ังหมด ดงันี้  

1. ยืนกางขาอยูกบัที่ กางแขน – หุบแขน  วาดไปขางหนา (คว่ํามือ) แลววาดกลับไปขางหลัง 
(หงายมือ) 

2. ยืนกางขา กางแขน โยกตัว ซาย-ขวา  ยืดกลามเนื้อดานในของขา ( Hip Adductor & Lateral 
trunk muscle stretching)  

3. ยืนเทาซายอยูหนา เทาขวาอยูหลัง วางเทาอยูกับที่ กางแขน – หุบแขน วาดไปขางหนา (คว่ํา
มือ) แลววาดกลับไปขางหลัง (หงายมือ)  โยกตวัรวมดวย  จากนั้นสลับเทา ( Back muscle 
stretching ) ทําทีละขาง 

4. ยืนกางขาวางเทาอยูกับที่ กางแขนทั้งสองขาง  หุบแขนขวาวาดไปขางซาย(คว่ํามือ) หมุนตวั
รวมดวย แลววาดมือซายกลับไปขางหลัง (หงายมือ)  จากนั้นเคลื่อนไหวไปในทิศทางดาน
ตรงขาม ( Back & Abdominal Oblique  muscle stretching )  
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5. ยืนเตะขาเหยียดไปขางหนา  วาดมือกลับไปขางหลัง (หงายมือ) แลววาดมือไปขางหนา 
(คว่ํา)พรอมกบัเอาเทาลง ทําทีละขาง ( Back muscle exercise & Back muscle & 
Hamstrings muscle stretching ) 

6. ยืนเหยยีดขาไปขางหนา  วาดมือไปขางหนา (คว่ํา)แตะปลายเทา  แลววาดกลับไปขางหลัง 
(หงายมือ) เอาเทาลง   ทําทีละขาง 

7. ยืนเทาเดียว เตะขามาขางหนา หงายมือไปขางหลัง   โยกตัวมาขางหนาพรอมกับเตะเทาไป
ขางหลัง  คว่ํามือมาขางหนา  ทําทีละขาง 

8. กางแขนอยูกับที่ กาวขาไขวมาขางหนา  ยดืกลามเนื้อขาดานขาง ( Hip Abductor muscle 
stretching ) 

9. กอดเขาชิดอก ( Knee to chest ) ยืดกลามเนือ้สะโพก ( Gluteus Maximus muscle 
stretching) 

10. ยืนขาเดยีว พับขาไปดานหลัง เอามือจับขอเทาดึงชิดกน ยดืกลามเนื้อหนาขา ( Quadriceps 
muscle stretching ) 

11. ยืนขาเดยีว พับขาไปดานหลัง เอามือจับขอเทาดงึใหขอสะโพกตึง กมตวัเหยยีดแขนอีกขาง
ไปดานหนา    ( Iliopsoas  muscle stretching ) 

12. เหยยีดขาไปดานหนากระดกปลายเทาขึ้น เอื้อมมือแตะปลายเทา  ยืดกลามเนื้อหลังขา และ
นอง  ( Hamstrings & Gastrocnemius muscle stretching  ) 

13. ยกแขนดานทีต่องการยืดชูขึน้ พับศอกลง โดยใชมือดานตรงขามดึงไวดานหลังทายทอย ยืด
กลามเนื้อแขนดานหลัง ( Triceps brachiis muscle stretching ) 

14. เหยยีดแขนไขวดานที่ตองการยืด  พับศอกดานตรงขามเกี่ยวเหนือศอก ยืดกลามเนื้อหวัไหล 
( Deltoid muscle stretching  )   
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ผนวก ข. 
รูปภาพทากายบริหารทีใ่ชในโปรแกรมการ Aquatic Body Workout 
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การจับชีพจรในขณะพัก( Pulse ) 

 
  

ทากายบริหารที่ใชในโปรแกรมการ Aquatic Body Workout 
ทาอบอุนรางกาย  ( Warm up ) 
 

                                    
ทาที่ 1 
 

                                             
ทาที่ 2  
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ทากายบริหารที่ใชในโปรแกรมการ Aquatic Body Workout 
ทาออกกําลังกาย ( Exercise)   ใน Set A -  Set F 

                                    
ทาที่ 3 
 

                                   
ทาที่ 4 
 

         
ทาที่ 5 

                            
ทาที่ 6 
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ทาที่ 7     
 

    
ทาที่ 8 
 

                       
 ทาที่ 9  
 

    
ทาที่ 10 
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ทาที่ 11  
 

    
ทาที่ 12 
 

    
ทาที่ 13  
 

    
ทาที่ 14       ทาที่ 15  
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ทาที่ 16  
 

    
ทาที่ 17   
 

    
ทาที่ 18  
 

    
ทาที่ 19        ทาที่ 20 
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ทาที่ 21 
 

    
ทาท่ี 22  
 

    
ทาท่ี 23  
 

    
ทาท่ี 24 
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ทาท่ี 25   

 
ทาผอนคลายกลามเนื้อ ( Cool down ) 

    
ทาท่ี 26       ทาท่ี  27   

 

    
ทาท่ี 28       ทาท่ี 29    
 

    
ทาท่ี 30       ทาท่ี 31  
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ทาท่ี 32       ทาท่ี 33 
 

    
ทาท่ี 34       ทาท่ี 35 
 

 
     ทาท่ี 36  
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ทากายบริหารหมูในน้ําแบบ Aquatic Body Workout ของ Set F 
 

 
ทาท่ี 37       ทาท่ี 38 
 

  
 ทาท่ี 39      ทาท่ี40 
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ผนวก ค.  
หนังสือแสดงความยินยอมเขารวมการวิจัย  
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หนังสือแสดงความยินยอมเขารวมการวิจัย 

 
หนังสือแสดงความยินยอมเขารวมการวิจัย 
สวนท่ี 1 คําชี้แจงของผูวิจัย 

 โครงการวิจัยเร่ือง    ผลของการออกกําลังกายในน้ําแบบ  Aquatic Body Workout ในกลุม
เด็กวัยรุนที่มภีาวะโภชนการเกิน อายุ 13-18 ป ระยะเวลา 8 สัปดาห      

วัตถุประสงคเพื่อศึกษาผลการเปลี่ยนแปลงของรางกาย จากการออกําลังกายในน้ําแบบ 
Aquatic Body Workout โดยพิจารณาจากคาความเปลี่ยนแปลง1) การวัดสัดสวนรางกาย 
(Anthropometry 2) การวัดสวนประกอบของรางกาย (Body composition) ในสวนประกอบของ
รางกาย       ( Body composition )  และ 3) การวัดปจจัยทีม่ีผลตอสมรรถภาพทางดานสุขภาพ 
(Health related physical fitness  factor)  ดังนี้        
โดยทําการตรวจวัด  น้ําหนกัตัว (Body   weight),  สวนสูง (Body  height), เสนรอบวงเอว (Waist 
circumference), เสนรอบวงสะโพก (Hip  circumference),อัตราสวนของเสนรอบวงเอวตอเสนรอ
บวงสะโพก (Waist to Hip ratio), คาเปอรเซ็นตไขมันในรางกาย (Percent body fat, % BF),น้ําหนกั
ของไขมันในรางกาย (Fat  weight, FW), น้าํหนักของรางกายที่ไมรวมไขมัน (Lean weight, LW), 
ความออนตัวของรางกาย (Flexibility), อัตราการเตนของหัวใจขณะพกั (Resting heart rate, RHR), 
ระดับความพยายามในการออกกําลังกาย (Rate of  perceived  exertion)     
  โครงการวิจัยนี้เปนการศกึษาวิจยัคนควาอสิระของ นาย วิทยา  เกษมศรี  นกัศกึษาปริญญา
โทชั้นปที่ 2   สาขา  วิทยาศาสตรการกีฬา  มหาวิทยาลัยเชียงใหม  โดยมีอาจารยที่ปรึกษา คอื        
ผศ.ดร.ประภาส  โพธ์ิทองสุนันท    ซ่ึงผลของการวิจัยจะเปนขอมูลพื้นฐานในการวางแผนในการ
สงเสริมพฤติกรรมการออกกําลังกายที่เหมาะสมสําหรับวยัรุนที่มีสภาวะน้ําหนักตวัเกนิ  สภาวะโรค
อวน  หรือผูสนใจในการออกกําลังกายในน้ําตอไป 
 ผูวิจัยมีความยนิดีในการตอบขอสงสัยหรือขอซักถามของทานทุกประการตลอดระยะเวลา
ของการนําบุตรหลานของทานเขารวมการวจิัยคร้ังนี้    ผูวิจัยรับรองวาขอมูลที่ไดจะเก็บเปน
ความลับ     และนําเสนอขอมูลในภาพรวมเทานัน้ และผูวิจยัจะไมปฏิบัติในสิ่งที่อาจกอใหเกดิ
อันตรายตอรางกายหรือจิตใจของบุตรหลานของทาน   
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สวนท่ี 2 แบบแสดงความยินยอมเขารวมการวิจัย 
 
เขียนที่........................................ 
 

ขาพเจา..........................................................                   ซ่ึงเปน.......................................... 
ของ ดช./ดญ./นาย/น.ส..........................................................ไดรับทราบถึงวิธีการ วัตถุประสงค 
และประโยชนของการวิจยัคร้ังนี้     ดวยวาจาและลายลกัษณอักษร    ขาพเจาสมัครใจและสามารถ
ยุติการเขารวมการวิจยัไดตลอดเวลา       โดยไมจําเปนตองบอกเหตุผลแมวาจะเซ็นยินยอมในการ
วิจัยแลว      กรณีที่มีขอของใจหรือปญหา  และตองการปรึกษา       ขาพเจาสามารถติดตอกับ
อาจารยที่ปรึกษา คือ ผศ. ดร. ประภาส โพธ์ิทองสุนันท   ไดที่   ภาควิชากายภาพบําบดั              
คณะเทคนิคการแพทย    มหาวิทยาลัยเชียงใหม   โทรศัพทมือถือ  081-5954546 
 
ลงนาม.........................................ผูยินยอม                     ลงนาม.........................................พยาน 
         (...........................................)                                                 (...........................................) 
                                                          
 
ลงนาม..........................................ผูวิจัย             
(............................................)  
วันที.่..........เดือน...............พ.ศ. ............   
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ภาคผนวก  ง 
แบบสอบถาม 
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แบบสอบถาม 
 
คําชี้แจง ใหทําเคร่ืองหมาย / ลงใน (  ) หนาขอความที่ตรงกับตัวทาน 
 
ก. ขอมูลสวนตัว 
วันที.่...........เดือน................... พ. ศ................. 
ช่ือ-นามสกุล............................................................           เพศ.           ชาย              หญิง 
อายุ.................ป...............เดือน          วัน/เดือน/ปเกดิ...............................................   
ที่อยู.................................................................................................................       
โทรศัพท.........................................กําลังศึกษาอยูช้ัน.................................... 
-  ประวัตกิารเจ็บปวย 
               ไมมี                     มี    คือ.................................................................................................. 
-  โรคประจําตวั 
                ไมมี                     มี    คือ................................................................................................. 
-   น้ําหนัก...................กิโลกรัม         สวนสูง.........................เซนติเมตร 
-   ภายใน 3 เดอืนนี้น้ําหนักตวัของคุณมีการเปลี่ยนแปลงหรือไม 

ไมเปลี่ยนแปลง 
เพิ่ม.............................กิโลกรัม 
ลดลง.............................กิโลกรัม 

 
 ข. พฤติกรรมสุขภาพ  
1. ทานดูทีววีนัละกี่ช่ัวโมง 
  นอยกวา 3 ช่ัวโมง    4-6 ช่ัวโมง       มากกวา 6 ช่ัวโมง 
2.ทานใชคอมพิวเตอร/ วิดีโอ/ DVD/ เลนเกมสวันละกี่ช่ัวโมง 
  ไมเคยใช                 นานๆ คร้ัง    ทุกวัน วันละ............ช่ัวโมง 
3. ทานนอนหลับวันละกี่ช่ัวโมง 
   นอยกวา 6 ช่ังโมง                           6-8 ช่ัวโมง                        มากกวา 8 ช่ัวโมง 
4. ทานเรียนพเิศษหรือไม 
    ไมเรียนพเิศษ 
    เรียน สัปดาหละ...............วัน       วนัละ................ช่ัวโมง 
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5. ทานนั่งโตะทํางานหรือทําการบานวนัละกี่ช่ัวโมง 
    นอยกวา 2 ช่ัวโมง      2-4 ช่ัวโมง       มากกวา 4 ช่ัวโมง 
6.  ทานออกกาํลังกายหรือไม 
    ไมออกกําลังกาย   

   ออกกําลังกาย  ประเภทกฬีา................................ 
     ความถี่....................คร้ังตอสัปดาห         คร้ังละ................นาที 
7. ทานมีโรคประจําตัวหรือไม เชน หอบ/หืด/เบาหวาน/โรคหัวใจ/ความดันโลหิตสูง/ปวดขอ/ปวด

หลัง     เปนตน 
   ไมมี                                      มี ช่ือโรค ............................................. 
8. ทานรับประทานอาหารวนัละกี่มื้อ 
    นอยกวา 3 มื้อ                                3 มื้อ                           มากกวา 3 มื้อนั่งโตะ 
9. ทานรับประทานอาหารมื้อละกี่จาน 
    1 จาน                                   2-3 จาน                           มากกวา 3 จาน 
10.จํานวนขนมขบเคี้ยวที่รับประทานตอวนั 
   ไมทานเลย                           1-2 ถุง                              มากกวา 3 ถุงทํางาน 
11.ทานดื่มน้ําอัดลม/น้ําหวานกี่ขวดตอสัปดาห 
             ไมดื่ม                                  1-2  ขวดตอสัปดาห                มากกวา 3 ขวด 

    3-4 ขวดตอสัปดาห            มากกวา 4 ขวดตอสัปดาห   
12. ทานทานผักผลไมหรือไม  
   ทาน         ไมทาน 
13. ประเภทอาหารที่ทานชอบรับประทาน..................................................................................... 
14. ประเภทของขนมหรือของหวานที่ทานชอบรับประทาน.......................................................... 
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ภาคผนวก   จ 

แบบบันทึกผลการทดลองกอนและหลงัโปรแกรม  Aquatic Body Workout 
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เลขท่ี  ................     วันท่ีทดสอบ  .................................................... 

แบบบันทึกผลการทดลองกอนเขาโปรแกรม  (Pre-test) 

 
ชื่อ................................................ ....... นามสกุล  .......................................................  อายุ...................ป 
ชั้น.................................    ชีพจรขณะพัก (RHR) ................................. คร้ังตอนาที   
 

การวัดเสนรอบวง 
( Circumference ) 

คาความพยายามของรางกาย  
(Rate of Perceived 

Exertion)  
RPE 

น้ําหนัก 
( Body 

weight ) 
(กก.) 

สวนสูง 
( Body  
height ) 
(ซม.) 

ความ
ออนตัว 

(Flexibili
ty ) 

(ซม.) 
(3 คร้ัง) 

คาเปอร 
เซ็นต

ไขมันใน
รางกาย 

(Percent 
body fat  
(% BF ) ) 

 

เอว 
( Waist ) 

สะโพก 
(  Hip  ) 

Before During After 

     

     

   

คาเฉล่ีย 
= 

คาเฉล่ีย 
= 

คาเฉล่ีย 
= 

 

คาเฉล่ีย 
= 

คาเฉล่ีย 
= 
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เลขท่ี  ................     วันท่ีทดสอบ  .................................................... 

แบบบันทึกผลการทดลองหลังเขาโปรแกรม  (Post-test) 

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

การวัดเสนรอบวง 
( Circumference ) 

คาความพยายามของรางกาย  
(Rate of Perceived 

Exertion)  
RPE 

น้ําหนัก 
( Body 

weight ) 
(กก.) 

สวนสูง 
( Body  
height ) 
(ซม.) 

ความ
ออนตัว 

(Flexibili
ty ) 

(ซม.) 
(3 คร้ัง) 

คาเปอร 
เซ็นต

ไขมันใน
รางกาย 

(Percent 
body fat  
(% BF ) ) 

 

เอว 
( Waist ) 

สะโพก 
(  Hip  ) 

Before During After 

     

     

   

คาเฉล่ีย 
= 

คาเฉล่ีย 
= 

คาเฉล่ีย 
= 

 

คาเฉล่ีย 
= 

คาเฉล่ีย 
= 

   

 
 
 

ชั้น.................................    ชีพจรขณะพัก (RHR) ................................. คร้ังตอนาที   
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ภาคผนวก  ฉ 
แบบทดสอบสมรรถภาพ 
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แบบทดสอบสภาวะสุขภาพ 

 
1. การวัดน้ําหนัก สวนสูง  ( Body weight and Body height )  
 
เคร่ืองมือ    :        1. ตาชั่งน้ําหนักมาตรฐาน หนวยเปนกโิลกรัม ( Kg.)   
                            2. Scale ที่วัดสวนสูงขนาดมาตรฐาน เปน เซนติเมตร ( cm. ) 
 
วิธีการ            - ช่ังน้ําหนกั  ใหกลุมตวัอยางที่เขารวมการทดลองตรวจวัดน้ําหนกั โดยใหผูเขารับการ
ทดสอบเอาของที่อยูในตวัออก ถอดรองเทา ขึ้นชั่งน้ําหนกัทีละคน  ยืนตรงนิ่งๆ อยูบนตาชั่ง ทําการจด
บันทึก 2 คร้ัง หาคาเฉลี่ย  
                       -  วัดสวนสูง   ใหกลุมตัวอยางที่เขารวมการทดลองตรวจวัดสวนสูง โดยใหผูเขารับการ
ทดสอบถอดรองเทา ยืนตรงบนที่ Scale วัดสวนสูงทีละคน  ยืนตรงนิ่งๆ ผูทําการตรวจเลื่อนแขนวัด
สวนสูงมาที่หวัของผูเขารับการทดสอบ ทําการจดบันทกึ 2 คร้ัง หาคาเฉลี่ย 
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2 .การจับชีพจรขณะพักดวยตัวเอง 

เพื่อประเมินการทํางานของระบบหัวใจและหลอดเลือด ปกติหวัใจของคนเราจะเตน
ประมาณ 60-80 คร้ังตอนาที หัวใจทาํหนาที่สูบฉีดเลือดใหไหลไปตามหลอดเลือดเพื่อไปเลี้ยง
กลามเนื้อและสวนตางๆ ของรากาย ซ่ึงในเม็ดเลือดแดงจะมีฮีโมโกลบิน ทําหนาที่จบัออกซิเจนพา
ไปยังเซลล เมื่อรางกายตองการออกซิเจนเพิ่มมากขึน้ เลือดก็ตองไหลเวียนมากขึน้ หัวใจก็จะเพิ่ม
อัตราการเตนและปริมาณสบูฉีดเลือดแตละครั้ง ดังนั้น ถาอัตราการเตนของหัวใจขณะพักเราต่ํา 
แสดงวารางกายเรามีการสูบฉีดเลือดไปเลีย้งสวนตางๆ อยางเพยีงพอ เมื่อออกกาํลังกายก็จะรูสึก
เหนื่อยชากวาผูที่มีอัตราการเตนของหวัใจขณะพกัสูง ในทางกลบักันผูที่มีอัตราการเตนของหัวใจ
ขณะพกัสูง แสดงวาหัวใจตองทํางานมากเพื่อทีจ่ะสูบฉีดเลือดไปเลี้ยงรางกายเมื่อออกกําลังกาย
หัวใจจะเตนเร็วและจะรูสึกเหนื่อยเร็วกวาผูที่มีอัตราการเตนของหวัใจขณะพกัต่ํา 
วิธีการ 1. ใหผูทดสอบพักอยางนอย 5-10 นาที 

2. ใชนิ้วช้ีและนิ้วกลาง ขางที่ถนัดสัมผัสบริเวณตนคอดานขางที่ Carotid artery หรือ Radial 
artery ที่ดานหนาขอมือขางเดียวกับหวัแมมือหางจากขอพับประมาณ 1-2 เซนติเมตร  
3. บันทึกจํานวนครั้งที่หวัใจเตน หรือชีพจรเตน (คร้ังตอนาที) 
4. เปรียบเทียบคามาตรฐานในการประเมนิผลจากตาราง 
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3.การวัด ความออนตัว  (Sit and Reach Test ) 

 
เคร่ืองมือ :  Sit and Reach Box  

วิธีการ :   1. ใหผูรับการทดสอบนั่งเหยยีดขาตรง ฝาเทาตั้งฉากกบัพื้นยันที่กั้น เทาชิดกัน 

     2.  เหยยีดแขนตรงไปขางหนาแลวคอยกมตัว ไปขางหนาใหไกลทีสุ่ด และใหคงทามือ 
ทั้งสองที่ยืดไปนั้นคางไว  

     3.  หามโยกตัวหรืองอตัวอยางแรง เพราะอาจ จะเปนอันตรายแกกระดูกสันหลังได และ 
ขณะกมตัวเขาตองตึง 

     4. คิดคะแนนจากระยะทางจากปลายนิว้มือถึงปลายนิว้เทา ถาเลยนิว้เทาไป คิดคะแนน 
เปนบวก ถาไมถึงนิ้วเทาคิดคะแนนเปนลบ  

     5. นําคาที่ไดเทียบกับเกณฑความออนตวั ( Flexibility )  

ตารางที่ 10 แสดงเกณฑอางอิงความออนตวัของ คูมือการทดสอบทางกายของประชาชนไทย    
(กกท.2545)    ดังนี ้

 

 
 
 
 
 
 

เพศ ชาย หญิง 

ดีมาก มากกวา +21 มากกวา +19 

ดี +17 ถึง +20 +16 ถึง +18 

ปานกลาง +8 ถึง +16 +9 ถึง +15 

ต่ํา +4 ถึง +7 +6 ถึง  +8 

ต่ํามาก นอยกวา +3 นอยกวา + 5 
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4.การวัดไขมนัในรางกาย ดวยวิธี BIA ( Bioelectrical Impedance Analysis ) 
 
เคร่ืองมือ เครื่องวัดปริมาณไขมันในรางกาย Bioelectrical impedance Analysis (BIA) ของ 

บริษัท BIODYNAMIC รุน Model 310e 
วิธีการ  โดยใหผูถูกวัดนอนหงายลงบนพื้นที่ไมเหนี่ยวนําไฟฟา กางแขนและขาออกจาก
 ลําตัว 30-45 องศา วาง  Voltage sense electrode ไวตรงกลางระหวางปุมกระดกูดานในและ
 ดานนอกของขอมือขวาเหนอืตอ MCP joint และบริเวณ ตาตุมดานในและดานนอกของขอ
 เทาขวา บริเวณเหนือตอ MTP joint ตามลําดับ  
  ทําการวดัโดยมีการสงกระแสไฟฟาขนาด 80 mA 50 kHz เขาไประหวาง 
 อิเล็กโทรด คาความตานทาน และคาการตอบสนอง จะถูกคํานวณและรายงานออกมาเปน
 คา % 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. การวัดเสนรอบวงของรางกาย ( Body Circumference )  
 
5.1 การวัดเสนรอบวงเอว ( Waist circumference )  
เครื่องมือ สายวัด ที่มีสเกลวัดความละเอียด 0.1 เซนติเมตร 
วิธีการ    โดยใหผูถูกวัดยืนตรงถอดชดุที่สวมใสออกบริเวณที่ทําการวัด หรือใสใหบางที่สุด 
 บริเวณที่ทําการวัด   
  จุด Land mark อยูที่ระดับกึ่งกลาง ระหวาง Rib 12 กับ Iliac creast   หรือจุดที่แคบ
ที่สุดของเอว  หรือจุดกึ่งกลางสะดือ 
  ทําการวัดโดยใชสายวดัวางพาดจดุ Land mark อยูในแนวเดยีวกันทัง้สองขาง ให
ขนานกับระนาบพื้น  ทําการวัดและบันทึกขอมูล 2 รอบ 
 
5.2 การวัดเสนรอบวงสะโพก ( Hip circumference )  
เครื่องมือ สายวัด ที่มีสเกลวัดความละเอียด 0.1 เซนติเมตร 
วิธีการ    โดยใหผูถูกวัดยืนตรงถอดชดุที่สวมใสออกบริเวณที่ทําการวัด หรือใสใหบางที่สุด 
 บริเวณที่ทําการวัด   
  จุด Land mark อยูที่ระดับของ Greater Trochanter ทั้งสองขางหรือจุดที่กวางที่สุด
ของสะโพก  
  ทําการวัดโดยใชสายวดัวางพาดจุด Land mark อยูในแนวเดยีวกันทัง้สองขาง ให
ขนานกับระนาบพื้น  ทําการวัดและบันทึกขอมูล 2 รอบ 
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ภาคผนวก   ช 
รูปภาพแสดงระดับความพยายามในการออกกําลังกาย 
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รูปภาพแสดงระดับความพยายามในการออกกําลังกาย 

Rate of  perceived exertion (RPE) (Borge G.A.,1982) 
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ภาคผนวก   ซ 
ตารางบันทึกการรับประทานอาหารประจําวัน ( Log book) 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 99

 
ตารางบันทึกการรับประทานอาหาร 

 

 
 
 

วัน/เดือน/
ป 

รายการอาหารประจําวัน พลังงาน 
 ( Kcal ) 

 อาหารเชา :   

   

 อาหารกลางวนั :  

   

 อาหารเย็น :  

   

 อาหารมื้อพิเศษ :  

   

 ของหวาน /ขนมขบเคี้ยว/ ผลไม :  

   

 เครื่องดื่ม ชา,  กาแฟ,  โอวนัติน, ไมโล  หรือน้ําหวานชนดิอื่นๆ (กี่
แกว/ขวด): 

 

   

 รวม  
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ภาคผนวก   ฌ 
กราฟอางอิงการเจริญเติบโตของเด็กชายและเด็กหญิง อายุ 5-18  ป 
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ภาคผนวก   ญ 
ตารางแสดงการแปลผลของเกณฑวัดระดับความพยายามขณะออกกําลังกาย( RPE) 

และ อัตราเสนรอบวงเอวตอเสนรอบวงสะโพก (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 

มากแตยังทนได 4 4 

มากที่สุดจนทนไมได 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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ประวัติผูเขียน 
 

ชื่อ – สกุล  นาย  วทิยา   เกษมศร ี
วัน เดือน ปเกิด  30  พฤษภาคม  2523 
ท่ีอยูปจจุบัน  119/1   ม.6  ถ.เชียงใหม – ฮอด   ต.สันผักหวาน อ.หางดง จ.เชียงใหม 
   50230 
สถานที่ทํางานปจจุบัน Home visit ในเขต อ. เมือง  จ. เชียงใหม 
การศึกษา 
พ.ศ.2541  สําเร็จการศึกษาชันมัธยมศกึษาปที่ 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 โรงพยาบาลแมคคอรมิค จ.เชียงใหม 
พ.ศ. 2549 นักกายภาพบําบัด part –timeโรงพยาบาลลานนา และโรงพยาบาล 
  ราชเวช 
พ.ศ. 2550-2551 นักกายภาพบําบัด part –time  คลินิกธาราบําบัด ศูนยบริการเทคนิค 
  การแพทยคลินิก   คณะเทคนิคการแพทย  มหาวิทยาลัยเชียงใหม 
พ.ศ. 2551 นักกายภาพบําบัดอิสระ 
ประวัติดานกฬีา 
พ.ศ. 2543 และ2545 นักกฬีาฟนดาบไทย ตวัแทนจังหวดัเชยีงใหมและเขต 5 เขารวมการ
 แขงขันกฬีาแหงชาต ิคร้ังที่ 32 และ 33 ประเภท ฟนดาบไทย  
พ.ศ. 2543 ชนะเลิศอันดบัที่ 1 (รางวัลเหรียญทอง) กฬีาฟนดาบไทย ประเภท  
  พลองตอพลอง   รองชนะเลศิอันดับที2่ ( เหรียญทองแดง ) กีฬาฟน 
  ดาบไทย ประเภท ดาบสองมอื กีฬามหาวิทยาลัยแหงประเทศไทย  
  คร้ังที่ 29 
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พ.ศ. 2547 รองชนะเลิศอันดับที่ 2 ( เหรียญทองแดง) กีฬาฟนดาบไทย ประเภท  
  ดาบสองมือ กีฬามหาวิทยาลยัแหงประเทศไทย คร้ังที่ 31 
พ.ศ. 2548 เปนตัวแทนนกักีฬาทีมชาติไทย เขารวมสาธิตการไหวครู กีฬามวย 
  ไทยสมัครเลน ในงานสัมมนา  MACAU 2007 Asian Indoor Game   
  Committee ของคณะกรรมการโอลิมปคแหงเอเชีย  ( OCA )   

 
 

 
 


