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ภาคผนวก ก 
ตารางแผนการฝึก และท่าทีใ่ช้ออกก าลงักายในโปรแกรม 
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ตารางแผนการฝึก 12 สัปดาห์ 

 
รหัสโปรแกรมการฝึกในน ้าตืน้ A 

 
รหัส จ านวนคร้ัง เป้าหมายในการฝึก 
A1 5 UE + LE + Dumbbell 
A2 4 LE + Step + Walking 
A3 4 UE + Trunk + LE + (Dumbbell + Jumping) 
A4 2 Dance 
A5 1 Trunk + LE + Noodle 
A6 3 Dance 

 
 
 

รหัสโปรแกรมการฝึกในน ้าตืน้ D 

 
รหัส จ านวนคร้ัง เป้าหมายในการฝึก 
D1 1 UE + Trunk 
D2 2 Trunk + LE + Noodle 
D3 2 Noodle 
D4 4 Deep water walking + Dumbbell 
D5 5 Deep water walking 
D6 3 Deep water walking + Dumbbell 
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ท่าทางในการออกก าลงัแบบแอโรบิคในน า้ตืน้ (Shallow Aerobic Exercise)  
 

A1   (สัปดาห์ที ่1-2) 
ท่าทีใ่ช้ในการ Stretching และ Warm up 

1. ยนืกระดกขอ้มือข้ึน คา้งไวน้บั 1–8, 4 เซต 
2. ยนืกระดกขอ้มือคว  ่าลง คา้งไวน้บั 1–8, 4 เซต 
3. ยนืแขนชิดล าตวั ก ามือ พบัขอ้ศอกข้ึน คา้งไวน้บั 1–8, 4 เซต 
4. ยนืแขนเหยยีดตึงมือประสานกนัไวด้า้นบนเหนือศีรษะ คา้งไวน้บั 1–8, 4 เซต 
5. ยนืแขนเหยยีดตึงลงล่างไวข้า้งล าตวั คา้งไวน้บั 1–8, 4 เซต 
6. ยนืแขนเหยยีดตึงมือประสานกนัผลกัไปดา้นหนา้ คา้งไวน้บั 1–8, 4 เซต 
7. ยนืแขนเหยยีดตึงมือประสานกนัผลกัไปดา้นหลงั คา้งไวน้บั 1–8, 4 เซต 
8. ยนืแขนเหยยีดตึงผลกัออกดา้นขา้งใหเ้ป็นแนวระนาบกบัน ้า คา้งไวน้บั 1–8, 4 เซต 
9. ยนืมือจบัเอวดา้นหลงั แอ่นล าตวัไปดา้นหลงั คา้งไวน้บั 1–8, 4 เซต 
10. ยนืมือทั้งสองจบัทา้ยทอย กดศอกลง เอียงล าตวัลงดา้นขา้งขวาสลบัซา้ย คา้งไวน้บัขา้งละ 

1–8, 4 เซต 
11. ยนืมือจบัเอว บิดหมุนไปดา้นขวาสลบัซา้ย คา้งไวน้บัขา้งละ 1–8, 4 เซต 
12. ยืนเหยียดขาขวาไปด้านหน้าให้ตึง ไม่งอเข่า กระดกขอ้เทา้ข้ึน คา้งไวน้ับ 1–8, 4 เซต 

จากนั้นเปล่ียนขา้งแลว้ท าเหมือนเดิม 
13. ยืนเหยียดขาขวาไปดา้นหลงัให้ตึง ไม่งอเข่าเทา้ช้ีลงพื้น คา้งไวน้บั 1–8, 4 เซต จากนั้น

เปล่ียนขา้งแลว้ท าเหมือนเดิม 
14. ยนืยกขาขวาข้ึน งอเข่า ใชมื้อประคองไวใ้ตข้า คา้งไวน้บั  1–8, 4 เซต เปล่ียนขาซา้ยนบั  

1–8, 4 เซต 
15. ยืนยกขาขวาพบัเข่าไปดา้นหลงั ใชมื้อจบัขอ้เทา้ประคองไว ้คา้งไวน้บั 1–8, 4 เซต จากนั้น

เปล่ียนขา้งแลว้ท าเหมือนเดิม 
16. กา้วขาขวาไปดา้นหนา้ ยอ่ขาหนา้ ขาหลงัตึง ยืดคา้งไวน้บั 1–8, 4 เซต จากนั้นเปล่ียนขา้ง

แลว้ท าเหมือนเดิม 
17. แยกขาออกดา้นขา้ง ใชมื้อกดขาขวายอ่เข่าลง กดคา้งไวน้บั 1–8, 4 เซต จากนั้นเปล่ียนขา้ง

แลว้ท าเหมือนเดิม 
18. ยนืเขยง่บนปลายเทา้ คา้งไวน้บั 1–8, 4 เซต 
19. ยนืบนส้นเทา้ คา้งไวน้บั 1–8, 4 เซต 
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20. ยนืหมุนขอ้เทา้เป็นวงกลมขวา 4 วง, ซา้ย 4 วง 
21. เดินปกติ แกวง่แขนสลบักบัขา 
22. เดินงอเข่ายกสูงผวิน ้า แกวง่แขนสลบัขา 
23. เดินสวนสนาม เข่าเหยยีดตรง ตบเทา้ 

ท่าทางในการฝึกแอโรบิคน า้ตืน้  A1 
24. ยนืเหยยีดแขนไปดา้นหนา้ กระดกขอ้มือข้ึน – ลง พร้อมกนัทั้งสองขา้ง 15 คร้ัง 
25. ยนืเหยยีดแขนไปดา้นหนา้ กระดกขอ้มือข้ึน – ลง สลบัขา้งขวา – ซ้าย 30 คร้ัง (นบัขา้งขวา

เป็น1) 
26. ยนืผลกัแขนทั้งสองไปดา้นหนา้ใหตึ้ง 15 คร้ัง 
27. ยนืผลกัแขนไปดา้นหนา้ใหตึ้งสลบัแขนขวา – ซา้ย 30 คร้ัง (นบัขา้งขวาเป็น1) 
28. ยนืผลกัแขนทั้งสองเหยยีดตึงไปดา้นหลงัใหตึ้ง 15 คร้ัง 
29. ยนืผลกัแขนเหยยีดไปดา้นหลงัใหตึ้งสลบัแขน ขวา – ซา้ย 30 คร้ัง (นบัขา้งขวาเป็น1) 
30. ยนืผลกัแขนทั้งสองดนัออกไปดา้นขา้งใหตึ้ง 15 คร้ัง 
31. ยนืผลกัแขนดนัออกดา้นขา้งใหตึ้งสลบัแขน แขนขวา – ซา้ย 30 คร้ัง (นบัขา้งขวาเป็น1) 
32. ยนืผลกัแขนทั้งสองข้ึนเหนือศีรษะใหตึ้ง 15 คร้ัง 
33. ยนืผลกัแขนข้ึนเหนือศีรษะใหตึ้งสลบัแขนขวา– ซา้ย 30 คร้ัง (นบัขา้งขวาเป็น1) 
34. ยนืผลกัแขนทั้งสองลงดา้นล่างขา้งล าตวัใหตึ้ง 15 คร้ัง 
35. ยนืผลกัแขนลงดา้นล่างขา้งล าตวัใหตึ้งสลบัแขน ขวา – ซา้ย 30 คร้ัง (นบัขา้งขวาเป็น1) 
36. ยนืเหยยีดแขนทั้งสองตรงไปดา้นหนา้ กดแขนลงใหม้าชิดขา้งล าตวัเลยไปดา้นหลงั 15 คร้ัง 
37. ยนืเหยยีดแขนตรงไปดา้นหนา้ กดแขนลงใหม้าชิดขา้งล าตวัเลยไปดา้นหลงัสลบัแขนขวา – 

ซา้ย 30 คร้ัง (นบัขา้งขวาเป็น1) 
38. ยนืกางแขน กดแขนลงมาดา้นล่าง ขา้งล าตวัทั้งสองขา้ง 15 คร้ัง 
39. ยนืกางแขน กดแขนลงมาดา้นล่าง ขา้งล าตวัแขนขวา – ซา้ย 30 คร้ัง (นบัขา้งขวาเป็น1) 
40. ยนืกางแขน แลว้เหวีย่งแขนทั้งสองขา้ง มาประกบกนัท่ีดา้นหนา้ โดยไม่งอศอก 15 คร้ัง 
41. ยนืกางแขน แลว้เหวีย่งแขนทั้งสองขา้งไปขวา – ซา้ย สลบักนัโดยไม่งอศอก 30 คร้ัง       
 (นบัขา้งขวาเป็น1) 

42. ยนืกางศอกตั้งฉาก หมุนหวัไหล่ โดยยกศอกข้ึนแลว้กดคว  ่ามือลงทั้งสองขา้ง 15 คร้ัง 
43. ยืนกางศอกตั้งฉาก หมุนหัวไหล่โดยยกศอกข้ึนแลว้กดคว  ่ามือลงสลบัแขนขวา – ซ้าย 30 

คร้ัง (นบัขา้งขวาเป็น1)  
44. ยนืกางแขน พบัศอกทั้งสองขา้งเขา้หาล าตวัในระดบัหนา้อก 15 คร้ัง 
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45. ยนืกางแขน พบัศอกขา้งหน่ึง ส่วนแขนอีกขา้งหน่ึงเหยยีดตรงสลบัแขนขวา – ซา้ย 30 คร้ัง 
 (นบัขา้งขวาเป็น1) 

46. ยนืแขนชิดล าตวั ตั้งศอกระดบัทอ้ง หมุนหวัไหล่ ให้มือทั้งสองมาประกบกนัท่ีดา้นหนา้ 15 
คร้ัง 

47. ยนืแขนชิดล าตวั ตั้งศอกระดบัทอ้ง หมุนหวัไหล่ เหวีย่งแขนสลบัขวา – ซา้ย 30 คร้ัง 
 (นบัขา้งขวาเป็น1) 

48. ยนืจบัเอวบิดหมุนเอวไปดา้นขวา 15 คร้ัง, ซา้ย 15 คร้ัง 
49. ยนืจบัเอวบิดหมุนเอวสลบัขวา – ซา้ย 30 คร้ัง (นบัขา้งขวาเป็น1) 
50. ยนืมือทั้งสองจบัทา้ยทอย กดศอกลงเอียงตวัมาดา้นขวา 15 คร้ัง, ซา้ย 15 คร้ัง 
51. ยนืมือทั้งสองจบัทา้ยทอย กดศอกลงเอียงตวัสลบัขวา – ซา้ย 30 คร้ัง (นบัขา้งขวาเป็น1) 
52. ยนืยกมือทั้งสองข้ึนเหนือศีรษะ เหยยีดแขนใหตึ้งโยกมาทางดา้นขวา 15 คร้ัง, ซา้ย 15 คร้ัง 
53. ยนืยกมือทั้งสองข้ึนเหนือศีรษะเหยยีดแขนใหตึ้งสลบัขวา– ซา้ย 30 คร้ัง (นบัขา้งขวาเป็น1) 
54. ยนืเหยยีดขาเตะไปดา้นหนา้ใหตึ้ง ขวา 15 คร้ัง, ซา้ย 15 คร้ัง 
55. ยนืเหยยีดขาเตะไปดา้นหนา้ให้ตึง สลบัขวา – ซา้ย 30 คร้ัง (นบัขา้งขวาเป็น1) 
56. ยนืเหยยีดขาเตะไปดา้นหลงัใหตึ้ง ขวา 15 คร้ัง, ซา้ย 15 คร้ัง 
57. ยนืเหยยีดขาเตะไปดา้นหลงัใหตึ้ง สลบัขวา – ซา้ย 30 คร้ัง (นบัขา้งขวาเป็น1) 
58. ยนืเหยยีดขาเตะไปดา้นขา้งนอกใหตึ้ง ขวา 15 คร้ัง, ซา้ย 15 คร้ัง 
59. ยนืเหยยีดขาเตะไปดา้นขา้งนอกใหตึ้ง สลบัขวา – ซา้ย 30 คร้ัง (นบัขา้งขวาเป็น1) 
60. ยนืเหยยีดขาเตะไปดา้นขา้งในใหตึ้ง ขวา 15 คร้ัง, ซา้ย 15 คร้ัง 
61. ยนืเหยยีดขาเตะไปดา้นขา้งในใหตึ้ง สลบัขวา – ซา้ย 30 คร้ัง (นบัขา้งขวาเป็น1) 
62. ยนืยกหวัเข่าข้ึน ขวา 15 คร้ัง, ซา้ย 15 คร้ัง 
63. ยนืยกหวัเข่าข้ึน สลบัขวา – ซา้ย 30 คร้ัง (นบัขา้งขวาเป็น1) 

 ท่าทางทีใ่ช้ Cool down 
64. ยืนมือขวาจบัเอว มือซ้ายเหยียดข้ึนเหนือศีรษะให้ตึง โยกตวัเฉียงไปดา้นขวา 10 คร้ัง 

จากนั้นเปล่ียนขา้ง ท าท่าเดิมไปดา้นซา้ยอีก 10 คร้ัง  
65. ยนืมือจบัเอว หมุนเอวเป็นวงกลมไปทางดา้นขวา 10 รอบ, ซา้ย 10 รอบ 
66. ยนืเตะเทา้เฉียงหนา้ – หลงั สลบัขาขวา – ซา้ย ขา้งละ 20 คร้ัง 
67. ยนืมือประสานกนั ยดืไปเหนือศีรษะใหแ้ขนตึงชา้ๆ 10 คร้ัง 
68. ยดืเหยยีดแขนตึงดา้นล่าง หมุนหวัไหล่เป็นวงกลมไปดา้นหลงั 10 รอบ 
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A2   (สัปดาห์ที ่3-4) 
ท่าทางในการฝึกแอโรบิคน า้ตืน้  A2 

1. ย  ่าเทา้อยูก่บัท่ี 
2. เตะเทา้ไปดา้นหนา้ ซา้ย 15 คร้ัง และขวา  15 คร้ัง  
3. เตะเทา้ไปดา้นหนา้สลบั ซา้ย - ขวา   30 คร้ัง 
4. เตะเทา้ดา้นหลงั ซา้ย 15 คร้ัง ขวา 15 คร้ัง 
5. เตะเทา้ไปดา้นหลงั สลบัซา้ย-ขวา  30 คร้ัง 
6. เตะเทา้ออกดา้นขา้ง ซา้ย 15 คร้ัง ขวา 15 คร้ัง 
7. เตะเทา้ออกดา้นขา้ง สลบัซา้ย-ขวา  30 คร้ัง 
8. เตะเทา้เฉียงเขา้ดา้นใน  ซา้ย  15  คร้ัง  ขวา  15  คร้ัง 
9. เตะเทา้เฉียงเขา้ดา้นใน  สลบัซา้ย - ขวา  30 คร้ัง 
10. ยกเข่าไปดา้นหนา้  ซา้ย 15  ขวา  15 คร้ัง 
11. ยกเข่าไปดา้นหนา้  สลบัซา้ย – ขวา  30 คร้ัง 
12. พบัเข่าไปดา้นหลงั ซา้ย  15 คร้ัง ขวา 15 คร้ัง 
13. พบัเข่าไปดา้นหลงั สลบัซา้ย  ขวา 30 คร้ัง 
14. ยกเข่าแผอ่อกดา้นขา้ง 90 องศา  ซา้ย 15 คร้ัง ขวา 15 คร้ัง 
15. ตีเข่าเฉียงเขา้ดา้นใน ซา้ย 15 คร้ัง ขวา 15 คร้ัง 
16. ตีเข่าเฉียงเขา้ดา้นใน สลบัซา้ย - ขวา 30 คร้ัง 
17. ยกเข่าแผอ่อกดา้นขา้ง 90 องศา หุบเขา้ดา้นใน ซา้ย 15 คร้ัง ขวา 15 คร้ัง 
18. ยกขา้งเทา้เขา้ดา้นใน มือแตะ ซา้ย 15 คร้ัง ขวา 15 คร้ัง 
19. ยกขา้งเทา้เขา้ดา้นในมือแตะ สลบั ซา้ย - ขวา 30 คร้ัง 
20. พบัเข่าเฉียงไปดา้นหลงั มือแตะ ซา้ย 15 คร้ัง ขวา 15 คร้ัง 
21. พบัเข่าเฉียงไปดา้นหลงั มือแตะ สลบัซา้ย - ขวา 30 คร้ัง 
22. กา้วเทา้ไขวด้า้นหนา้ มือกวาดใตน้ ้าดา้นหนา้  เทา้ซ้าย ก่อน 2 รอบ ครบแลว้เปล่ียนเป็นเทา้

ขวา 2 รอบ 
23. กา้วเทา้ไขวด้า้นหลงั มือกวาดใตน้ ้ าดา้นหนา้  เทา้ซ้าย ก่อน 2 รอบ ครบแลว้เปล่ียนเป็นเทา้

ขวา 2 รอบ 
24. กา้วเทา้ไขวห้นา้สลบัหลงั  มือกวาดใตน้ ้าดา้นหนา้  3 รอบ 
25. วิง่อยูก่บัท่ีใหเ้ร็วท่ีสุด  3 นาที  

***COOL  DOWN*** 
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A3   (สัปดาห์ที ่5-6) 
UE+Trunk+LE  

1. ยนืกางขา  แขนเหยยีดตรง เหวีย่งแขนทั้งสองขา้งดา้นหนา้ เป็นรูปคร่ึงวงกลม พร้อมพบัขา
ตรงขา้มกบัแขนไปดา้นหลงั สลบั ซา้ย - ขวา 30 คร้ัง   

2. ยืนกางขา  แขนเหยียดตรง เหวี่ยงแขนข้ึนพร้อมกนัทั้งสองขา้งไปดา้นหน่ึง กางขาข้ึนดา้น
ตรงขา้มกบัแขน  สลบั ซา้ย - ขวา 30 คร้ัง  

3. ยืนกางขา  น้ิวมือประสานกนั แขนเหยียดตรงข้ึนเฉียงเหนือศีรษะไปขา้งหน่ึง ยกเข่าดา้น
ตรงขา้มข้ึนพร้อมบิดล าตวั ลากแขนลงมาชิดเอว  ไปทางดา้นซ้าย 15 คร้ัง และขวา 15 คร้ัง 
(ตีเข่า) 

4. ยืนกางขา  น้ิวมือประสานกนั แขนเหยียดตรงข้ึนเฉียงเหนือศีรษะไปขา้งหน่ึง ยกเข่าดา้น
ตรงขา้มข้ึนพร้อมบิดล าตวั ลากแขนลงมาชิดเอว  สลบั ซา้ย - ขวา   30 คร้ัง 

5. ยืนกางขา  น้ิวมือประสานกนั แขนเหยียดตรงข้ึนเฉียงเหนือศีรษะไปขา้งหน่ึง ยกเข่าดา้น
ตรงขา้มข้ึนพร้อมบิดล าตวั ลากแขนลงมาแลว้พบัศอกเขา้ขา้งล าตวัระดบัอก  ไปทางดา้น
ซา้ย 15 คร้ัง และขวา 15 คร้ัง (ตีเข่า พบัศอก) 

6. ยืนกางขา  น้ิวมือประสานกนั แขนเหยียดตรงข้ึนเฉียงเหนือศีรษะไปขา้งหน่ึง ยกเข่าดา้น
ตรงขา้มข้ึนพร้อมบิดล าตวั ลากแขนลงมาแลว้พบัศอกเขา้ขา้งล าตวัระดบัอก  สลบั ซ้าย - 
ขวา 30 คร้ัง 

7. ยนืกางขา แบมือข้ึนระดบัอกน้ิวชิดติดกนั แลว้ผลกัแขนเฉียงไปดา้นหนา้พร้อมบิดล าตวัไป
ทางดา้นซา้ย 15 คร้ัง และขวา 15 คร้ัง  

8. ยืนกางขา แบมือข้ึนระดบัอกน้ิวชิดติดกนั แลว้ผลกัแขนเฉียงไปดา้นหน้าพร้อมบิดล าตวั 
สลบัซา้ย ขวา 30 คร้ัง 

9. ยนืกางขา และแขน กม้ตวัลงเล็กนอ้ย ยกเทา้พร้อมเอามือดา้นตรงขา้มแตะเทา้ดา้นหนา้สลบั 
ซา้ย - ขวา 30 คร้ัง (แตะสลบัหนา้)   

10. ยืนกางแขนและขาแอ่นตวัดา้นหลงั พบัเข่า  มือดา้นตรงขา้มแตะสลบัเทา้ดา้นหลงั สลบั 
ซา้ย - ขวา 30 คร้ัง (แตะสลบัหลงั)  

11. ยืนกางขาและแขน เอียงล าตวั วาดแขนข้างหน่ึงขา้มศีรษะ มาแตะมือด้านตรงข้าม ไป
ทางดา้นซา้ย 15 คร้ัง และขวา 15 คร้ัง   

12. ยืนกางขาและแขน เอียงล าตวั วาดแขนขา้งหน่ึงขา้มศีรษะ มาแตะมือดา้นตรงขา้ม สลบั 
ซา้ย - ขวา 30 คร้ัง 
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13. ยืนกางขาและแขน แขนเหยียดตรงอยูร่ะดบัผิวน ้ า วาดแขนขา้งหน่ึงผา่นดา้นหนา้ มาแตะ
มืออีกขา้งหน่ึงพร้อมบิดล าตวั ไปทางดา้นซา้ย 15 คร้ัง และขวา 15 คร้ัง   

14. ยนืกางขาและแขน แขนเหยียดตรงอยูร่ะดบัผิวน ้ า วาดแขนขา้งหน่ึงผา่นดา้นหนา้ มาแตะ
มืออีกขา้งหน่ึงพร้อมบิดล าตวั สลบั ซา้ย - ขวา  30 คร้ัง 

15. ยนืกางขา และกางแขน พร้อมบิดล าตวัไปทางดา้นซา้ย 15 คร้ัง และขวา 15 คร้ัง 
16. ยนืกางขา และกางแขน บิดล าตวัสลบั ซา้ย - ขวา 30 คร้ัง 
17. ยืนกางขา ก ามือข้ึนระดบัอก กางศอก แลว้ตีศอกพร้อมบิดล าตวัไปดา้นหลงั ซ้าย 15 คร้ัง 

และขวา 15 คร้ัง 
18. ยนืกางขา ก ามือข้ึนระดบัอก กางศอก แลว้ตีศอกพร้อมบิดล าตวัไปดา้นหลงั สลบัซ้าย - ขวา   

30 คร้ัง 
19. ยืนเทา้ชิด เหยียดแขนตรงมือประกบกนัข้ึนเหนือศีรษะ แลว้หมุนแขน-ล าตวั-สะโพก-หัว

เข่า อยูก่บัท่ีพร้อมกนัไปทางดา้น ซา้ย-ขวา ดา้นละ 30 คร้ัง 
20. ยืนเทา้ชิด เหยียดแขนตรงมือประกบกนัข้ึนเหนือศีรษะ แลว้หมุนแขน-ล าตวั-สะโพก-หัว

เข่า พร้อมกนั ในขณะท่ีท าใหเ้คล่ือนท่ีเป็นวงกลมรอบตวั ไปทางดา้น ซ้าย 10 คร้ัง -ขวา 10 
คร้ัง นบัเป็น 1 set  ใหท้ าจ านวน 5 รอบ  
 

Dumbbell + Jumping  
ทุกๆท่า มือทั้งสองข้างจับ ดัมเบลล์ แล้วปฏิบัติดังนี ้
 

21. กระโดด อยูก่บัท่ี ขาชิดตรง กดดมัเบลล ์ทั้งสองขา้งลงใตน้ ้าขา้งล าตวั พร้อมกนั 
22. กระโดด อยูก่บัท่ี ขาชิดตรง กดดมัเบลล ์ทั้งสองขา้งลงใตน้ ้าขา้งล าตวั สลบัขา้ง ซา้ย-ขวา  
23. กระโดด อยู่กบัท่ี ขาชิดย่อตวั ถือดมัเบลล์ กางแขนออกทั้งสองขา้งระดบัผิวน ้ า มือไขว้

ดา้นหนา้ พร้อมกนั 
24. กระโดด อยูก่บัท่ี ขาชิดยอ่ตวั ถือดมัเบลล ์กางแขนออกทั้งสองขา้งระดบัผิวน ้ า มือไขวส้ลบั

ขา้ง ซา้ย-ขวา ทางดา้นหนา้ 
25. กระโดด อยูก่บัท่ี ขาเดียวดา้น ซ้าย-ขวา พบัเข่าดา้นตรงขา้มสลบัซ้าย-ขวาถือดมัเบลล์ กาง

แขนออกทั้งสองขา้งระดบัผวิน ้า เหวีย่งดมัเบลลชิ์ดคร่ึงวงกลมทางดา้นหนา้ พร้อมกนั 
26. กระโดด อยู่กบัท่ี บิดล าตวั ซ้าย-ขวา ถือดมัเบลล์ งอแขนทั้งสองขา้งไวท่ี้หน้าอก เหวี่ยง

สลบักบัขาไปทางดา้นตรงขา้ม 
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27. กระโดด อยู่กบัท่ี ไขวเ้ทา้สลบั ซ้าย-ขวาถือดมัเบลล์ กางแขน และ หุบเขา้-ออก ใตน้ ้ า
ทางดา้นขา้งล าตวัพร้อมกนัทั้งสองขา้ง 

28. กระโดด อยู่กบัท่ี  กางขาเอียงตวัสลบัซ้าย-ขวาถือดมัเบลล์ กางแขน และ หุบเขา้-ออก 
กดดมัเบลล ์สลบัดา้นขา้งกบัขาท่ียกข้ึน 

29. กระโดด อยูก่บัท่ี แยก-หุบขาใตน้ ้ า ดา้นขา้ง พร้อมกนัทั้งสองขาถือดมัเบลล์ กางแขน และ 
หุบเขา้-ออก ใตน้ ้าทางดา้นขา้งล าตวัพร้อมกนัทั้งสองขา้ง 

30.  กระโดด อยูก่บัท่ี แยก-หุบขาใตน้ ้ า สลบัดา้นหน้า-หลงั พร้อมกนัทั้งสองขาถือดมัเบลล ์
เหวีย่งแขนใตน้ ้าผา่นขา้งล าตวั ดา้นหนา้-หลงั พร้อมกนัทั้งสองขา้ง 

31.  กระโดด อยูก่บัท่ี แยก-หุบขาใตน้ ้ า สลบัดา้นหน้า-หลงั พร้อมกนัทั้งสองขาถือดมัเบลล ์
เหวีย่งแขนใตน้ ้าผา่นขา้งล าตวั ดา้นหนา้-หลงั สลบัขา้ง ซา้ย-ขวา 

32.  กระโดด อยูก่บัท่ี แยก-หุบขาใตน้ ้ า X เฉียงหนา้-หลงั สลบัขา้งซ้าย-ขวา พร้อมกนัทั้งสอง
ขาถือดมัเบลล ์กางแขน และ พบัแขนแตะอก เขา้-ออก ระดบัผวิน ้า พร้อมกนัทั้งสองขา้ง 

33.  กระโดด อยูก่บัท่ี ยกเข่าดา้นหนา้ กดดมัเบลล ์แตะเข่า สลบัขา้งซา้ย-ขวา  
34.  กระโดด อยูก่บัท่ี ยกเข่าดา้นหนา้ กดดมัเบลล ์แตะเข่า พร้อมกนัทั้งสองขา้ง 
35.  กระโดด อยูก่บัท่ี กดดมัเบลล ์แตะเข่าขา้งเทา้ดา้นใน สลบัขา้งซา้ย-ขวา 
36.  กระโดด อยูก่บัท่ี กดดมัเบลล ์แตะขา้งเทา้ดา้นนอก สลบัขา้งซา้ย-ขวา 
37.  กระโดด อยูก่บัท่ี พบัขาดา้นหลงั สลบัขา้งซ้าย-ขวา ชกดมัเบลล์ ทางดา้นหนา้พร้อมกนัทั้ง

สองแขน  
38.  กระโดด อยูก่บัท่ี พบัขาดา้นหลงั สลบัขา้งซ้าย-ขวา ชกดมัเบลล์ ทางดา้นหน้าสลบัขา้ง

ซา้ย-ขวา 
39.  กระโดด อยูก่บัท่ี มือแตะ พบัขาดา้นหลงั พร้อมกนัทั้งสองขา้ง ชกดมัเบลล์ ทางดา้นขา้ง

พร้อมกนัทั้งสองแขน 
40.  กระโดดท่ากบ (แยกตน้ขาออกทางดา้นขา้ง ปลายเทา้ชิดติดกนั) ชกดมัเบลล์ ทางดา้นขา้ง

พร้อมกนัทั้งสองแขน 
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A4   (สัปดาห์ที ่7-8) 
ท่าทีใ่ช้ในการ Stretching และ Warm up 

1. เดินปกติ แกวง่แขนสลบักบัขา  2 รอบ 
2. เดินงอเข่ายกสูงผวิน ้า แกวง่แขนสลบัขา  2 รอบ 
3. เดินสวนสนาม เข่าเหยยีดตรง ตบเทา้  2  รอบ 
4. เดินกา้วเทา้ชิดดา้นขา้ง ขวา 1 รอบ ซา้ย 1 รอบ 

 
ท่าทางในการฝึกแอโรบิคน า้ตืน้  A4 

5. กระโดดยกเข่าขวาข้ึน พร้อมผลกัแขนซา้ยไปดา้นหนา้ใหตึ้ง สลบัขวา – ซา้ย 40 คร้ัง  

6. กระโดดเหยียดขาขวาตรงไปดา้นหนา้  พร้อมผลกัแขนทั้งสองขา้งลงดา้นล่างขา้งล าตวัให้
ตึง สลบัขวา – ซา้ย 40 คร้ัง  

7. กระโดดเหยยีดขาขวาตรงไปดา้นหลงั พร้อมแกวง่แขนไปดา้นหนา้ สลบัแขนขวา – ซา้ย 
40 คร้ัง  

8. ยืนกางแขน กระโดดเหยียดขาขวาไปดา้นขา้ง พร้อมกดแขนซ้ายลงมาดา้นล่างขา้งล าตวั
ตรงขา้มกบัขา ท าสลบัซา้ย-ขวา 40 คร้ัง  

9. กระโดด อยูก่บัท่ี แยก-หุบขาใตน้ ้า X เฉียงหนา้-หลงั สลบัขา้งซา้ย-ขวา พร้อมกนัทั้งสองขา 
มือสองขา้งสลบั ขวา-ซา้ย 40 คร้ัง 

10. กระโดดเหยียดขาขวาไปดา้นหลงัให้ตึง   พร้อมเอียงตวัยกแขนขวาเฉียงข้ึนดา้นบน สลบั
ขวา – ซา้ย 40 คร้ัง  

11. กระโดดเหยียดขาขวาไปดา้นขา้งให้ตึง  แลว้ผลกัแขนขวาเฉียงไปขา้งหนา้พร้อมบิดล าตวั
ดา้นตรงขา้ม สลบัขวา – ซา้ย 40 คร้ัง  

12. กระโดดเหยยีดขาเตะไปดา้นใน  แลว้เหวีย่งแขนทั้งสองขา้งไปดา้นตรงขา้มพร้อมบิดล าตวั 
สลบัขวา – ซา้ย 40 คร้ัง  

13. ยืนพบัศอกทั้งสองขา้งล าตวั  แล้วยกเข่าด้านขวาข้ึน   จากนั้นเหยียดแขนทั้งสองขา้งไป
ดา้นหนา้ พร้อมเหยยีดขาขวาไปดา้นหลงั  สลบัขวา – ซา้ย 40 คร้ัง  

14. กระโดดยกขา้งเทา้ขวาเขา้ดา้นใน  มือซ้ายแตะขอ้เทา้ขวาดา้นหนา้  และพบัเข่าซ้ายเฉียงไป
ดา้นหลงั  มือขวาแตะขอ้เทา้ซา้ยดา้นหลงั สลบั ขวา - ซา้ย 40 คร้ัง 

15.  กระโดดเหยยีดขาขวาออกดา้นขา้ง บิดล าตวัไปดา้นซา้ย แลว้เหยียดแขนขวาชกลงดา้นล่าง
ขา้งล าตวั สลบั ขวา-ซา้ย 40 คร้ัง 
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เคลือ่นที ่(น า้ระดับอก) 
16. เดินกา้วเทา้ชิดไปดา้นขวา พร้อมยกแขนทั้งสองเหยียดตรงเหนือศีรษะ  แลว้เอียงตวัโยกไป

ดา้นขวา  (ท าจนสุดขอบสระแลว้กลบัมาดา้นซา้ย) 
17. ยืนกางศอกตั้งฉาก  แลว้เดินกา้วเทา้ขวาพร้อมมือซ้ายพบัลง  จากนั้นกา้วเทา้ชิดพร้อมมือ

ขวาพบัลง สลบัขวา-ซา้ย 40 คร้ัง 
18. เดินกา้วเทา้ไปดา้นหน้า  พร้อมวาดมือสองขา้งจากก่ึงกลางล าตวัออกดา้นนอกเป็นคร่ึง

วงกลม  (ท่ากบ) 
19. เดินกา้วเทา้ไปดา้นหลงั  พร้อมวาดมือสองขา้งออกไปดา้นขา้งประกบกนัดา้นหนา้ (ท่ากบ) 
20. เดินกา้วเทา้ขวาไปดา้นหนา้ พร้อมใชมื้อซ้ายวาดน ้ าผา่นขา้งล าตวัไปดา้นหลงั สลบั ขวา-

ซา้ย   (ฟรีสไตล)์ 
21. เดินก้าวเทา้ขวาไปดา้นหลงั แล้ววาดมือขวาจากขา้งล าตวัไปด้านหน้า  หมุนเป็นวงกลม 

สลบัขวา-ซา้ย (กรรเชียง) 
22. เดินกา้วเทา้ขวาไขวด้า้นหนา้ มือทั้งสองวาดลงใตน้ ้าดา้นหนา้เป็นตวั X  สลบัขวา-ซ้าย  (จน

สุดขอบสระ) 
23. เดินตีเข่าขวาเฉียงเขา้ดา้นใน  พร้อมกางศอกทั้งสองขา้งบิดล าตวัไปดา้นตรงขา้ม สลบัขวา-

ซา้ย  
24. เดินกา้วถอยหลงัพร้อมตีเข่าขวาเฉียงเขา้ดา้นใน แลว้กางศอกบิดล าตวัไปดา้นตรงขา้ม สลบั

ขวา-ซ้ายเดินยกเข่าขวาดา้นหน้า แลว้วาดเข่าออกด้านขวา 90 องศา แลว้มือทั้งสองหมุน
ดา้นหนา้ 1 รอบแลว้วาดออกดา้นขวา ท าสลบัขวา-ซา้ย 

25. เดินเหยยีดขาขวาไปดา้นหนา้ใหตึ้ง พร้อมวาดมือทั้งสองขา้งมาแตะปลายเทา้ดา้นหนา้ สลบั
ขวา – ซา้ย  

26. ยนืเทา้ทั้งสองชิดกนั แลว้ยอ่เข่าบิดล าตวัหมุนเทา้ทั้งสองไปดา้นขวา และมือทั้งสอง (ท าจน
สุดขอบสระแลว้กลบัมาดา้นซา้ย) 

27. กระโดดโยกเอียงตวัไปดา้นขวา  แลว้มือทั้งสองขา้งก าหมดัชิดขา้งล าตวั  (ท าจนสุดขอบ
สระแลว้กลบัมาดา้นซา้ย) 

28. เดินกา้วเทา้ดา้นหนา้พร้อมยกมือทั้งสองขา้งข้ึนดา้นบนสลดัขอ้มือ  (ท าบน-ล่าง-ขา้ง-หนา้-
หลงั)  
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A5   (สัปดาห์ที ่9-10) 
A5  Trunk + LE + dumbbell 
***Warm Up  ท่าเดินต่างๆ*** 
1. ยนืกางขา กระโดดยอ่เข่า มือทั้งสองขา้งกด Noodle ลงใตน้ ้ าข้ึน-ลง ทางดา้นหนา้ พร้อมเหยียด

ขาไปดา้นหลงัท าสลบัขวา-ซา้ย  
2. ยืนกางขา กระโดดยอ่เข่า มือทั้งสองกด Noodle ลงใตน้ ้ าข้ึน-ลง ทางดา้นหลงั  พร้อมเหยียดขา

ตรงไปดา้นหนา้ท าสลบัขวา-ซา้ย   
3. ยนืกางขา  มือทั้งสองจบั  Noodle กดเฉียงลงใตน้ ้าดา้นหนา้ พร้อมเหยียดขาไปดา้นตรงขา้ม  ท า

ขวา-ซา้ย 
4. ยืนกางขา  มือทั้งสองจบั Noodle กดลงใตน้ ้ าดา้นหนา้  แลว้ลากเป็นคร่ึงวงกลม ไปดา้นขวา-

ซา้ย 
5. ยืนกางขา  มือทั้งสองจบั Noodle กดลงใตน้ ้ าดา้นหลงั  แลว้ลากเป็นคร่ึงวงกลม ไปดา้นขวา-

ซา้ย 
6. ยนืกางขา  มือทั้งสองจบั Noodle ชกลงใตน้ ้าดา้นหนา้ ท าสลบัขา-ซา้ย 
7. ยืนกางขา  มือขวาจบั Noodle กระโดดเอียงล าตวัไปดา้นขวา แลว้กด Noodle ลงใตน้ ้ าทางดา้น

ขวา  พร้อมเหยยีดขาซา้ยออกดา้นขา้ง ขา้งละ 20 คร้ัง 
8. ยนืกางขา  มือทั้งสองจบั Noodle ชกไปดา้นหนา้ ท าสลบัขวา-ซา้ย 
9. ยนืกา้วเทา้ขวาไปดา้นหนา้ 1 กา้ว มือทั้งสองขา้งจบั Noodle ผลกัไปดา้นหนา้พร้อมกนั 
10. ยนืกางขา  มือทั้งสองจบั Noodle ผลกัออกดา้นขา้ง ทางดา้นขวาพร้อมกนั  ท าขวา-ซา้ย 
11. ยนืใชฝ่้าเทา้กดบน Noodle กดลงใตน้ ้าดา้นหนา้ข้ึน-ลง  (มือทั้งสองขา้งจบัปลาย Noodle ได)้ 
12. ยนืเหยยีดขาตรงดา้นหนา้  ใหข้อ้เทา้วางบน Noodle กดลงใตน้ ้าดา้นหนา้ข้ึน-ลง  ท าขวา-ซา้ย   
13. ยนืเหยยีดขาตรงออกดา้นขา้ง ให้ฝ่าเทา้เหยียบบน Noodle กดลงใตน้ ้ าข้ึน-ลง  ท าขวา-ซ้าย  ขา้ง

ละ 20 คร้ัง 
14. ยืนพบัขาดา้นหลงั  ให้ขอ้เทา้ดา้นหนา้กด Noodle ลงใตน้ ้ าดา้นหลงัข้ึน-ลง  ท าขวา-ซ้าย   ขา้ง

ละ 20 คร้ัง 
15. ยืนใช้ฝ่าเทา้กดบน Noodle กดเฉียงลงใตน้ ้ าเขา้ดา้นใน  พร้อมมือทั้งสองขา้งจบัปลาย Noodle 

ไว ้ท า ขวา-ซา้ย ขา้งละ 20 คร้ัง 
 

ท า 2 คนขึน้ไป  (ใช้ Noodle 2 เส้น) 
***(เดินกา้วไปขวาก่อน แลว้เดินกลบัมาทางซา้ยมือ)*** 
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16. ยืนกางขา มือทั้งสองจบัปลาย Noodle กดลงใตน้ ้ าขา้งล าตวั  พร้อมเหยียดขาตรงไปดา้นหน้า 
สลบัขวา-ซา้ย 

17. เดินกา้วชิดไปดา้นขวา  พร้อมมือทั้งสองจบัปลาย Noodle กดลงใตน้ ้าขา้งล าตวั  ท าขวา-ซา้ย 
18. ยืนกางขา มือทั้งสองจบัปลาย Noodle กดลงใตน้ ้ า ดา้นหลงั  พร้อมเหยียดขาตรงไปดา้นหน้า 

สลบัขวา-ซา้ย 
19. เดินกา้วชิดไปดา้นขวา  พร้อมมือทั้งสองจบัปลาย Noodle ลงใตน้ ้าดา้นหลงั ท าขวา-ซา้ย 
20. ยนืกางขา  มือทั้งสองจบัปลาย Noodle เอียงตวักด Noodle ลงใตน้ ้า ดา้นขา้งล าตวั  ท าขวา-ซา้ย   
21. เดินกา้วชิดไปดา้นขวา  มือทั้งสองจบัปลาย Noodle เอียงตวักด Noodle ลงใตน้ ้ า ดา้นขา้งล าตวั  

ท าขวา-ซา้ย   
22. ยนืกางขา มือทั้งสองจบัปลาย Noodle กดลงใตน้ ้า  แลว้วาด Noodle ไปทางดา้นขวา-ซา้ย พร้อม

กนัทั้งสองขา้ง   
23. เดินกา้วชิดไปดา้นขวา พร้อมมือทั้งสองจบัปลาย Noodle กดลงใตน้ ้า พร้อมวาด Noodle ไป

ทางดา้นขวา-ซา้ย พร้อมกนัทั้งสองขา้ง   
24. ยนืกางขา  มือทั้งสองจบัปลาย Noodle  กดลงใตน้ ้า  พร้อมกางแขนและขาออกดา้นขา้ง  แลว้

ลาก Noodle มาประกบกนัดา้นหนา้ 
25. เดินกา้วชิดไปดา้นขวา  พร้อมมือทั้งสองจบัปลาย Noodle  กดลงใตน้ ้า  กางแขนออกดา้นขา้ง  

แลว้ลาก Noodle มาประกบกนัดา้นหนา้   
26. ยนืกางขา  มือทั้งสองจบัปลาย Noodle แลว้ดึง Noodle เขา้หาล าตวั สลบัขวา-ซา้ย พร้อมยกเข่า

สลบัขวา-ซา้ย 
 

เคลือ่นที ่
27. เดินกา้วเทา้ชิดไปดา้นขวา มือทั้งสองจบั Noodle กดลงใตน้ ้ า แลว้เดินกา้วชิดกลบัมาดา้นซ้าย 

พร้อมกด Noodle ลงใตน้ ้า  
28. เดินกา้วเทา้ชิดไปดา้นขวา พร้อมชก Noodle ไปดา้นหนา้ สลบัขวา-ซา้ย   
29. เดินก้าวเทา้ไขวไ้ปดา้นขวา มือทั้งสองจบั Noodle กดลงใตน้ ้ าดา้นหน้าแลว้ลากไปดา้นขวา  

จากนั้นเดินกา้วชิดกลบัมาดา้นซา้ย พร้อมกด Noodle ลงใตน้ ้าดา้นหนา้แลว้ลากไปดา้นซา้ย  
30. ยืนกางขา  มือทั้งสองจบั Noodle แลว้เดินกา้วชิดเฉียงขวาไป ดา้นหน้า แลว้เตะขาเหยียดตรง

ดา้นหน้า จากนั้นเดินกลบัมาท่ีจุดเร่ิม แลว้เดินเฉียงซ้าย ดา้นหน้า เตะขาเหยียดตรงดา้นหน้า   
จากนั้นเดินกลบัมาท่ีจุดเดิม ( V หงาย) 
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31. ยืนกางขา  มือทั้งสองจบั Noodle แลว้เดินกา้วชิดเฉียงขวาไป ดา้นหลงั แลว้เตะขาเหยียดตรง
ดา้นหลงั จากนั้นเดินกลบัมาท่ีจุดเร่ิม แล้วเดินเฉียงซ้าย ด้านหลงั เตะขาเหยียดตรงด้านหลงั   
จากนั้นเดินกลบัมาท่ีจุดเดิม ( V คว  ่า) 

 

A6   (สัปดาห์ที ่11-12) 
A6  Dance 
***Warm Up ท่าต่าง ๆ*** 

1. ยนืผลกัแขนไปดา้นหนา้ใหตึ้งสลบัแขนขวา – ซา้ย          
2. ยนืผลกัแขนดนัออกดา้นขา้งใหตึ้งสลบัแขน แขนขวา – ซา้ย   
3. ยนืผลกัแขนลงดา้นล่างขา้งล าตวัใหตึ้งสลบัแขน ขวา – ซา้ย      
4. ยนืยกมือทั้งสองข้ึนเหนือศีรษะ เหยยีดแขนใหตึ้งโยกมาทางดา้นขวา – ซา้ย     
5. ยนืเตะเฉียงเขา้ดา้นใน พร้อมบิดล าตวั สลบัซา้ย – ขวา     
6. ยืนกางขา แบมือข้ึนระดบัอกน้ิวชิดติดกนั แล้วผลกัแขนเฉียงไปด้านหน้าพร้อมบิดล าตวั 

สลบัซา้ย ขวา  
7. ยนืกางขา และแขน กม้ตวัลงเล็กนอ้ย ยกเทา้พร้อมเอามือดา้นตรงขา้มแตะเทา้ดา้นหนา้สลบั 

ซา้ย - ขวา   (แตะสลบัหนา้) 
8. ยนืกางแขนและขาแอ่นตวัดา้นหลงั พบัเข่า  มือดา้นตรงขา้มแตะสลบัเทา้ดา้นหลงั สลบั ซ้าย 

- ขวา (แตะสลบัหลงั)  
9. ยนืตีเข่าเฉียงเขา้ดา้นใน พบัศอกซา้ยกดลงท่ีเข่าขวา สลบั ซา้ย – ขวา  
10. ยนืพบัเข่าดา้นหลงั พร้อมพบัศอกไปดา้นหลงั สลบัขวา- ซา้ย  
11. ยนืยอ่เข่า เหยยีดขาขวาตรงไปดา้นหนา้  พร้อมผลกัแขนทั้งสองลงขา้งล าตวั สลบัขวา – ซา้ย 
12. ยนืเหยยีดขาขวาไปดา้นขา้งให้ตึง  แลว้ผลกัแขนขวาเฉียงไปขา้งหนา้ทางด้านซ้าย สลบัขวา 

– ซา้ย 
13. ยนืกางขาขวาออกดา้นขา้ง บิดล าตวัไปดา้นซ้าย แขนขวาชกลงดา้นล่างขา้งล าตวั สลบั ขวา-

ซา้ย 
14. ยืนเหยียดขาขวาไปดา้นหนา้ให้ตึง พร้อมวาดมือทั้งสองขา้งมาแตะปลายเทา้ดา้นหนา้ สลบั

ขวา – ซา้ย 
15. ยืนมือจบั  Dumbbell   ผลกัแขนออกดา้นขา้งพร้อมกนั กระโดดเหยียดขาตรงไปดา้นหนา้ 

สลบัขวา – ซา้ย 
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16. ยนืมือจบั  Dumbbell   กระโดดเหยียดขาตรงออกดา้นขา้งพร้อมผลกัแขนดา้นตรงขา้ม สลบั
ขวา – ซา้ย 

17. ยนืมือจบั  Dumbbell   กระโดดเหยยีดขาตรงออกดา้นขา้งพร้อมบิดล าตวัชกแขนลงดา้นหนา้
ตรงขา้ม 

18. ยืนมือจบั  Dumbbell  กระโดดเหยียดขาตรงไปดา้นหลงัพร้อมผลกัแขนไปดา้นหน้า สลบั
ขวา – ซา้ย 

19. ยนืมือจบั  Dumbbell  เหยยีดลงดา้นขา้งกระโดดสลบัขาหนา้หลงัพร้อมแกวง่แขนขา้งล าตวั 
20. ยนืมือจบั Dumbbell  กระโดดรูปตวั  x พร้อมกางแขนข้ึนลง 
21.  ยืนมือจบั Dumbbell  ระดบัผิวน ้ า กระโดดเตะขาเขา้ดา้นในสลบัขวา – ซ้าย พร้อมเหวี่ยง

แขนบิดล าตวั ดา้นตรงขา้ม 
**************ท าซ ้ าจนครบ************** 

********************สามารถน าอุปกรณ์เขา้มาสริมได*้***************** 
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ท่าทางในการออกก าลงัแบบแอโรบิคในน า้ลึก (Deep Water Aerobic Exercise) 
 

D 1 (สัปดาห์ที ่1-2) 
+++ ยงัไม่ใช้อุปกรณ์และยงัยนือยู่บริเวณน า้ตืน้ +++ 
เป็นการกวาดแขนดว้ยรูปแบบต่างๆ (ท าในน ้าระดบัอกเท่านั้น) 
1. ยนื.... วาดแขนระดบัผวิน ้า แนวหนา้-หลงั พร้อมกนัทั้งสองแขน รูปวงกลมรอบตวั 
2. ยนื.... วาดแขนระดบัผวิน ้า แนวหนา้-หลงั สลบัแขน ซา้ย-ขวา รูปวงกลมรอบตวั 
3. ยนื.... วาดแขนระดบัผวิน ้า แนวบน-ล่าง พร้อมกนัทั้งสองแขน ซา้ย-ขวา รูปวงกลมหนา้ 
 ล าตวั 
4. ยนื.... วาดแขนระดบัผวิน ้า แนวบน-ล่าง สลบัแขน ซา้ย-ขวา รูปวงกลมหนา้ล าตวั 
5. ยนื.... วาดแขนระดบัผวิน ้า แนวบน-ล่าง พร้อมกนัทั้งสองแขน ซา้ย-ขวา รูปวงกลม  
 ดา้นหลงัล าตวั 
6. ยนื.... วาดแขนระดบัผวิน ้า แนวบน-ล่าง สลบัแขน ซา้ย-ขวา รูปวงกลมดา้นหลงัล าตวั 
7. ยนื.... วาดแขนใตน้ ้า ผา่นขา้งล าตวั แนวหนา้-หลงั พร้อมกนัทั้งสองแขน 
8. ยนื.... วาดแขนใตน้ ้า ผา่นขา้งล าตวั แนวหนา้-หลงั สลบัแขน ซา้ย-ขวา 
9. ยนื.... วาดพบัแขนระดบัผวิน ้า กวาดน ้า เขา้-ออก ดา้นหนา้ล าตวั พร้อมกนัทั้งสองแขน 
10. ยนื.... วาดพบัแขนระดบัผวิน ้า กวาดน ้า เขา้-ออก ดา้นหนา้ล าตวั สลบัแขน ซา้ย-ขวา 
11. ยนื.... วาดพบัแขนระดบัผวิน ้า กวาดน ้า เขา้-ออก ดา้นหลงัล าตวั พร้อมกนัทั้งสองแขน 
12. ยนื.... วาดพบัแขนระดบัผวิน ้า กวาดน ้า เขา้-ออก ดา้นหลงัล าตวั สลบัแขน ซา้ย-ขวา 
13. ยนื.... วาดแขนใตน้ ้า กวาดน ้า เขา้-ออก ดา้นหนา้ล าตวั พร้อมกนัทั้งสองแขน 
14. ยนื.... วาดแขนใตน้ ้า กวาดน ้า เขา้-ออก ดา้นหนา้ล าตวั สลบัแขน ซา้ย-ขวา 
15. ยนื.... วาดแขนใตน้ ้า กวาดน ้า เขา้-ออก ดา้นหลงัล าตวั พร้อมกนัทั้งสองแขน 
16. ยนื.... วาดแขนใตน้ ้า กวาดน ้า เขา้-ออก ดา้นหลงัล าตวั สลบัแขน ซา้ย-ขวา 
17. ยนื.... วาดแขนใตน้ ้า กวาดน ้า เขา้-ออก พบัแขนสลบัไป-มา ดา้นซา้ยหนา้-ขวาหลงั และ  
 ซา้ยหลงั-ขวาหนา้ ของล าตวัพร้อมกนัทั้งสองแขน 
18. ยนื.... วาดแขนใตน้ ้า กวาดน ้า เขา้-ออก พบัแขนสลบัไป-มา ดา้นซา้ยหนา้-ขวาหลงั และ  
 ซา้ยหลงั-ขวาหนา้ ของล าตวั ท าทีละขา้ง  
19. ยนื.... วาดแขน เฉียงตดัผา่นดา้นหนา้ล าตวั แนว บน-ล่าง พร้อมกนัทั้งสองแขนรูป X  
20. ยนื.... วาดแขน เฉียงตดัผา่นดา้นหนา้ล าตวั แนว บน-ล่าง สลบัแขนซา้ย-ขวา แนว X 
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D 2 (สัปดาห์ที ่3-4) 
+++ ยงัไม่ใช้อุปกรณ์และยงัยนือยู่บริเวณน า้ตืน้ +++ 
เป็นการกวาดแขนดว้ยรูปแบบต่างๆ (ท าในน ้าระดบัอกเท่านั้น) 
1. ยนื.... วาดแขนระดบัผวิน ้า แนวหนา้-หลงั พร้อมกนัทั้งสองแขน รูปวงกลมรอบตวั 
2. ยนื.... วาดแขนระดบัผวิน ้า แนวหนา้-หลงั สลบัแขน ซา้ย-ขวา รูปวงกลมรอบตวั 
3. ยนื.... วาดแขนระดบัผวิน ้า แนวบน-ล่าง พร้อมกนัทั้งสองแขน ซา้ย-ขวา รูปวงกลมหนา้ล าตวั 
4. ยนื.... วาดแขนระดบัผวิน ้า แนวบน-ล่าง สลบัแขน ซา้ย-ขวา รูปวงกลมหนา้ล าตวั 
5. ยืน.... วาดแขนระดบัผิวน ้ า แนวบน-ล่าง พร้อมกนัทั้งสองแขน ซ้าย-ขวา รูปวงกลมดา้นหลงั

ล าตวั 
6. ยนื.... วาดแขนระดบัผวิน ้า แนวบน-ล่าง สลบัแขน ซา้ย-ขวา รูปวงกลมดา้นหลงัล าตวั 
7. ยนื.... วาดแขนใตน้ ้า ผา่นขา้งล าตวั แนวหนา้-หลงั พร้อมกนัทั้งสองแขน 
8. ยืน.... วาดแขนใตน้ ้ า ผ่านขา้งล าตวั แนวหน้า-หลงั สลบัแขน ซ้าย-ขวา  (ท าในน ้ าระดบัอก

เท่านั้น) 
9. กระโดด อยูก่บัท่ี ขาชิดตรง ยกมือทั้งสองขา้งข้ึนเหนือศีรษะ – ลงใตน้ ้าขา้งล าตวั 
10. กระโดด อยูก่บัท่ี ขาชิดยอ่ตวั มือกางออกทั้งสองขา้ง – ลงใตน้ ้ามือไขวห้นา้ 
11. กระโดด อยูก่บัท่ี ขาเดียวดา้น ซา้ย-ขวา พบัเข่าดา้นตรงขา้มสลบัซา้ย-ขวา 
12. กระโดด อยู่กบัท่ี บิดล าตวั ซ้าย-ขวา  งอแขนทั้งสองขา้งไวท่ี้หน้าอก เหวี่ยงสลบักบัขาไป

ทางดา้นตรงขา้ม 
13. กระโดด อยูก่บัท่ี ไขวเ้ทา้สลบั ซา้ย-ขวา กางแขน และ หุบเขา้-ออก  
14. กระโดด อยูก่บัท่ี  กางขาเอียงตวัสลบัซา้ย-ขวา  กางแขนออก และ กดแขนสลบัดา้นขา้งกบัขาท่ี

ยกข้ึน 
15. กระโดด อยูก่บัท่ี แยก-หุบขาใตน้ ้า ดา้นขา้ง พร้อมกนัทั้งสองขา  กางแขน และ หุบเขา้-ออก 
16. กระโดด อยูก่บัท่ี แยก-หุบขาใตน้ ้า ดา้นหนา้-หลงั พร้อมกนัทั้งสองขา เหวีย่งแขนใตน้ ้ าผา่นขา้ง

ล าตวัสลบั หนา้-หลงั 
17. กระโดด อยูก่บัท่ี แยก-หุบขาใตน้ ้า X เฉียงหนา้-หลงั สลบัขา้งซ้าย-ขวา พร้อมกนัทั้งสองขา มือ

สองขา้งสลบั ซา้ย-ขวา 
18. กระโดด อยูก่บัท่ี มือแตะ ยกเข่าดา้นหนา้ สลบัขา้งซา้ย-ขวา  
19. กระโดด อยูก่บัท่ี มือแตะ ยกเข่าดา้นหนา้ ดว้ยขาทั้งสองขา้ง 
20. กระโดด อยูก่บัท่ี มือแตะ ยกขา้งเทา้ดา้นใน สลบัขา้งซา้ย-ขวา 
21. กระโดด อยูก่บัท่ี มือแตะ ยกขา้งเทา้ดา้นนอก สลบัขา้งซา้ย-ขวา 
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22. กระโดด อยูก่บัท่ี มือแตะ พบัขาดา้นหลงั สลบัขา้งซา้ย-ขวา 
23. กระโดด อยูก่บัท่ี มือแตะ พบัขาดา้นหลงั ดว้ยขาทั้งสองขา้ง 
 
+++ เร่ิมใช้อุปกรณ์ Noodle และยงัยนือยู่บริเวณน า้ตืน้ +++ 
 

กลุ่มท่า Noodle ดา้นหนา้ล าตวั (ท าในน ้าระดบัอกเท่านั้น) 
Noodle พาดผา่นหนา้อก รักแร้ทั้งสองขา้งบีบผา่นส่วนปลายไปทางดา้นหลงั 
24. ยนืยอ่ขา ข้ึน-ลง ทั้งสองขา้งพร้อมกนั กด Noodle ลงใตน้ ้าทางดา้นหนา้ 
25. ยนืยอ่ขา เอียงล าตวัและขา ซา้ย-ขวา สลบัขา้ง พร้อมกด Noodle ลงใตน้ ้าทางดา้นหนา้ 
26. ยนืกางขา โยกตวั สลบัซา้ย-ขวา พร้อมกด Noodle ลงใตน้ ้าทางดา้นหนา้ 
27. ยนืกางขา แนวหนา้-หลงั โยกตวั สลบัหนา้-หลงั พร้อมกด Noodle ลงใตน้ ้าทางดา้นหนา้ 
28. ยนืกางขาตรง หมุนบิดล าตวั พร้อมกด Noodle ลงใตน้ ้าทางดา้นหนา้ 
29. ยืนยอ่ขา หมุนบิดล าตวัและขา สลบัซ้าย-ขวา ซ้าย-ขวา ทั้งสองขา้ง พร้อมกด Noodle ลงใตน้ ้ า

ทางดา้นหนา้ 
30. ยนืพบัขา ข้ึน-ลง ทางดา้นหลงั สลบัซา้ย-ขวา พร้อมกด Noodle ลงใตน้ ้าทางดา้นหนา้ 
31. ยนืยกขา ข้ึน-ลง ยกขา้งเทา้เขา้ดา้นใน สลบัซา้ย-ขวา พร้อมกด Noodle ลงใตน้ ้าทางดา้นหนา้ 
32. ยนืยกขา ข้ึน-ลง ยกขา้งเทา้ออกดา้นนอก สลบัซา้ย-ขวา พร้อมกด Noodle ลงใตน้ ้าทางดา้นหนา้ 
33. ยนืเตะขา ข้ึน-ลง ยกขาดา้นขา้งตรง สลบัซา้ย-ขวา พร้อมกด Noodle ลงใตน้ ้าทางดา้นหนา้ 
34. ยนืเตะขา ข้ึน-ลง ยกขาดา้นหลงัตรง สลบัซา้ย-ขวา พร้อมกด Noodle ลงใตน้ ้าทางดา้นหนา้ 
 
กลุ่มท่า Noodle ดา้นหลงัล าตวั (ท าในน ้าระดบัอกเท่านั้น) 
Noodle พาดผา่นแผน่หลงั รักแร้ทั้งสองขา้งบีบผา่นส่วนปลายไปทางดา้นหนา้ 
35. ยนืยอ่ขา ข้ึน-ลง ทั้งสองขา้งพร้อมกนั กด Noodle ลงใตน้ ้าทางดา้นหลงั 
36. ยนืยอ่ขา เอียงล าตวัและขา ซา้ย-ขวา สลบัขา้ง พร้อมกด Noodle ลงใตน้ ้าทางดา้นหลงั 
37. ยนืกางขา โยกตวั สลบัซา้ย-ขวา พร้อมกด Noodle ลงใตน้ ้าทางดา้นหลงั 
38. ยนืกางขา แนวหนา้หลงั โยกตวั สลบัหนา้-หลงั พร้อมกด Noodle ลงใตน้ ้าทางดา้นหลงั 
39. ยนืกางขา หมุนบิดล าตวั พร้อมกด Noodle ลงใตน้ ้าทางดา้นหลงั 
40. ยนืยอ่ขา หมุนบิดล าตวัและขา ซา้ย-ขวา สลบัซา้ย-ขวา พร้อมกด Noodle ลงใตน้ ้าทางดา้น 

หลงัยนืยกเข่า ข้ึน-ลง ทางดา้นหนา้ สลบัซา้ย-ขวา พร้อมกด Noodle ลงใตน้ ้าทางดา้นหลงั 
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41. ยนืยกขา ข้ึน-ลง ยกขา้งเทา้เขา้ดา้นใน สลบัซา้ย-ขวา พร้อมกด Noodle ลงใตน้ ้ าทางดา้นหลงัยืน
ยกขา ข้ึน-ลง ยกขา้งเทา้ออกดา้นนอก สลบัซา้ย-ขวา พร้อมกด Noodle ลงใตน้ ้าทางดา้นหลงั 

42. ยนืเตะขา ข้ึน-ลง ยกขาดา้นหนา้ตรง สลบัซา้ย-ขวา พร้อมกด Noodle ลงใตน้ ้าทางดา้นหลงั 
43. ยนืเตะขา ข้ึน-ลง ยกขาดา้นขา้งตรง สลบัซา้ย-ขวา พร้อมกด Noodle ลงใตน้ ้าทางดา้นหลงั 
 
กลุ่มท่า Noodle ดา้นขา้งล าตวั (ท าในน ้าระดบัอกเท่านั้น) 
บริเวณส่วนกลางของ Noodle พาดผา่นใตรั้กแร้ขา้งหน่ึง โดยหนีบผา่น ส่วนปลายไปทางดา้นตรง
ขา้มของล าตวั 
44. เอียงตวัเคล่ือนท่ีเดินเป็นแนวตรง ไปทางดา้นขา้งดว้ยการเดิน ไปทางดา้น ซา้ย-ขวา 
45. เอียงตวัเคล่ือนท่ีเดินเป็นวงกลม ไปทางดา้นขา้งดว้ยการเดิน วนไปทางดา้น ซา้ย-ขวา 
 

D 3 (สัปดาห์ที ่5-6) 

กลุ่มท่า Noodle ด้านหลงัล าตัว (ท าในน า้ระดับอกเท่าน้ัน)  

LOAD ความหนักของการท าท่า ***สองข้างพร้อมกนัท า 20 คร้ัง สลับข้างท า 40 คร้ัง*** 
Noodle พาดผ่านแผ่นหลงั รักแร้ทั้งสองข้างบีบผ่านส่วนปลายไปทางด้านหน้า 

1. ยนืยอ่ขา ข้ึน-ลง ทั้งสองขา้งพร้อมกนั กด Noodle ลงใตน้ ้าทางดา้นหนา้ 
2. ยนืยอ่ขา เอียงล าตวัและขา ซา้ย-ขวา สลบัขา้ง พร้อมกด Noodle ลงใตน้ ้าทางดา้นขา้ง 
3. ยนืยอ่ขา หมุนบิดล าตวัและขา สลบัซ้าย-ขวา ซ้าย-ขวา ทั้งสองขา้ง พร้อมกด Noodle ลงใต้

น ้าทางดา้นหนา้ 
ลอยตัว (ท าในน า้ลกึ) 

4. ลอยตวัยกขาทั้งสองขา้งลอยข้ึนจากพื้น พร้อมงอสะโพก และเข่า พร้อมกนั (High Knee) 
5. ลอยตวัยกขาทั้งสองขา้งลอยข้ึนจากพื้น งอสะโพก และ เหยียดขาให้กวา้งกวา่ปกติ พร้อม

กนั สลบัซา้ย-ขวา (Stride) 
6. ลอยตวัไขวข้า เตะขาไขวส้ลบั ทางด้านหน้าของล าตวั ซ้าย -ขวา (ท่ากรรไกรไขวข้า) 

Scissor Across Forward 
7. ลอยตวัยกขาท ามุมตั้งฉากกบัล าตวั เตะขาสลบั ซ้าย-ขวา ทางดา้นหนา้ล าตวั (ท่ากรรไกร) 

Scissor Forward 
8. ลอยตวัยกขาข้ึนพร้อมกนัทั้งสองขา้ง แนวหน้า-หลงั โดยขาดา้นหน้างอเข่า –ขาดา้นหลงั

เหยยีดตรง (Squat Front.-Back.)  
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9. ลอยตวัยกขาข้ึนพร้อมกนัทั้งสองขา้ง แนวขา้งล าตวั สลบัซา้ย-ขวา (Squat Left.-Right.) 
10. ลอยตวั ขาเหยยีดชิดติดกนัไปทางดา้นหนา้ ยกขาและกดขาทั้งสองขา้งข้ึน-ลงไปทางดา้น

หนา้ พร้อมกนัใช ้Noodle พยงุลอยตวั 
11. ลอยตวั ขาเหยยีดชิดติดกนั ไปทางดา้นขา้ง เหวีย่งขาทั้งสองขา้งพร้อมกนั ไปทางดา้น ซา้ย-

ขวา ใช ้Noodle พยงุลอยตวั 
12. ลอยตวั ขาเหยยีดชิดติดกนั ไปทางดา้นหลงั ยกและกดขาทั้งสองขา้งข้ึน-ลงไปทางดา้นหลงั

พร้อมกนั ใช ้Noodle พยงุลอยตวั 
13. ลอยตวั ขาเหยยีดตรง และ เคล่ือนขาทั้งสองขา้งข้ึน-ลง ไปในทิศทางแนวเฉียงหนา้-หลงั 

พร้อมกนั ใช ้Noodle พยงุลอยตวั เร่ิมทางขวา เสร็จแลว้ ท าทางซา้ย 
14. ลอยตวั เหยยีดขาท่ากบ แบบเทา้แตะกนั เวลางอขาข้ึนมาทางดา้นขา้งของล าตวั ใช ้Noodle 

พยงุลอยตวั 
15. ลอยตวั เหยยีดขาท่ากบ แบบเทา้แยกออกจากกนั เวลางอขาข้ึนมาทางดา้นขา้งของล าตวั ใช ้

Noodle พยงุลอยตวั 
16. ลอยตวั กดปลาย Noodle ลงน ้า พร้อม กางขา - หุบขาชิด ทางแนวดา้นขา้งล าตวั  
17. ลอยตวั กดปลาย Noodle ลงน ้า พร้อม งอเข่าทั้งสองขา้ง ข้ึนแตะอก โยกหนา้-หลงั 
18. ลอยตวั กดปลาย Noodle ลงน ้า พร้อมงอเข่า เอียงตวั สลบัไปทางดา้นซา้ย-ขวา 
19. ลอยตวั กดปลาย Noodle ลงน ้า พร้อมงอเข่า บิดเอว สลบัไปทางดา้นซา้ย-ขวา 
20. ลอยตวั พร้อม เอียงตวัถีบขาสลบักนั วนเป็นวงกลมไปทางดา้น ซา้ย 3 รอบ ขวา 3 รอบ 
21. ลอยตวั พร้อม นอนหงายเอนตวัเล็กนอ้ยป่ันสลบัขา อยูก่บัท่ี เป็นเวลา 3 นาที 

 
D 4 (สัปดาห์ที ่7-8) 

Deep water walking + Dumbbell 
Warm Up กลุ่มท่า เดินเร็วในน ้าต้ืนจ านวน 6 ท่า (ท าในน ้าระดบัอกเท่านั้น) 

1. ท่าเดินปกติ Lunges กา้วยาวยอ่เข่า สลบัไปมาพร้อมแขน 2 รอบ 
2. ท่าเดินปกติ High Knee ยกเข่าใกลผ้ิวน ้ า สลบัไปมาพร้อมชูเหยียดแขนทั้งสองขา้งข้ึน

ตรงเหนือศีรษะ 2 รอบ 
3. กระโดด Squat Jumps ยอ่เข่า และ สะโพกทั้งสองขา้ง แขนอยูข่า้งล าตวั กระโดดเหยียด

ขาทั้งสองไปดา้นหนา้ใหสู้งท่ีสุด แลว้กลบัท่าเดิม 2 รอบ  
4. เดินเร็วงอเข่าทีละขา้งให้มากจนส้นเทา้ชิดกน้ สลบัขาไป-มา ขณะงอเข่า งอศอกและ

แขนไปดา้นหลงั เหยยีดเข่าพร้อมเหยยีดศอกแขนตรง 
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5. เดินเร็วไขวข้าไปดา้นขา้งขาชิด พร้อมไขวแ้ขนดา้นหนา้ล าตวั กางขาออกพร้อมเปิด
แขนออกดา้นขา้งล าตวั ท าสลบัไปมา ทั้งดา้นซา้ย-ขวา 2 รอบ 

6. วิง่ถอยหลงัปกติ หงายมือกางแขนอยูข่า้งล าตวั 1 รอบ วิง่เร็ว 1 รอบ 
Exercise กลุ่มท่า Deep water walking + Dumbbell จ  านวน 15 ท่า (ท าในน ้าลึกเท่านั้น) 
*** การลอยตวัในน ้าลึก ใหใ้ส่ Aqua Belt เพื่อพยงุและล าตวัใหต้ั้งตรง*** 
ในขณะเดียวกนั ใหถื้อ Dumbbell ประกอบการออกก าลงักาย ตลอดทุกท่า 

7. ล าตวัตรง กางแขนขา้งล าตวั กด Dumbbell ลงพร้อมกนั 20 คร้ัง 
8. ล าตวัตรง กางแขนขา้งล าตวั ลาก Dumbbell มาชิดดา้นหนา้พร้อมกนั 20 คร้ัง 
9. ล าตวัตรง กางแขนระดบัผิวน ้ าตั้งฉากกบัล าตวั ลากแขนสองขา้งเขา้ชิดกนัดา้นหน้า 

พร้อมกางขาทั้งสองออกห่าง ลากแขนกลบัท่าเร่ิมตน้พร้อมหุบขาทั้งสองชิดกนั (กางขา
ออกดา้นขา้ง-หุบขาเขา้ชิดกนั เขา้-ออก) (Flies) 20 คร้ัง 

10. ลอยตวัในน ้ าลึก งอศอกสลบัเหยียดไปมาดา้นหนา้ พร้อมขา เตะขาสลบัซ้าย-ขวา ทาง
ดา้นหนา้-หลงั  (Split Front-Back) 40 คร้ัง 

11. ลอยตวัในน ้าลึก กดแขนทั้งสองขา้งลงดา้นขา้ง พร้อมขา ไขวข้าทั้งสองขา้งสลบัไป-มา 
ใตน้ ้า (Quick Scissor) 40 คร้ัง 

12. ล าตวัตรงกางแขนตั้งฉาก กด Dumbbell ลงพร้อมงอเข่าทั้งสองให้ส้นเทา้ชิดกนั งอ
สะโพกใหเ้ข่าทั้งสองข้ึนสู่ผวิน ้า แลว้เหยยีดสะโพกและเข่า กลบัสู่ท่าล าตวัตรง (Power 
Frog Jump) 20 คร้ัง 

13. ล าตวัตรง กางแขนตั้งฉาก พบังอเขา้ให้ชิดหน้าอก เข่าชิดติดกนับิดล าตวั และเข่าไป
ดา้นหน่ึง แขนทั้งสองขา้งบิดไปทางดา้นตรงกนัขา้ม 40 คร้ัง (Knee Twist) 40 คร้ัง 

14. ลอยตวัในน ้าลึก พบัขอ้ศอกเขา้แตะหนา้อก –กางแขนออกเฉียงทางดา้นหนา้ เหยียดขา
ลงตรงทางดา้นล่าง – เตะขาข้ึนเฉียงพร้อมกนัทั้งสองขามาทางดา้นหนา้ล าตวั (V-kick) 
20 คร้ัง 

15. มือและขาเหยยีดไปทางดา้นเดียวกนั (Sideway Kick) 20 คร้ัง 
16. ล าตวัตรง กางแขน และ เหยยีดขาหนา้ไปทางดา้นหนา้ แลว้เขียนวงกลมดว้ยขา 20 คร้ัง 
17. ล าตวัตรง กางแขน ขาชิดติดกนั เขียนวงกลมดว้ยขาและเอว 20 คร้ัง 
18. ล าตวัตรง กางแขน กางขาทั้งสองแยกจากกนั เข่างอตั้งฉาก ลากเข่ามาชิดติดกนั และ 

กางออก 20 คร้ัง 
19. ล าตวัตรง กางแขน งอเข่าขา้งหน่ึงให้เทา้วางบนหวัเข่าอีกขา้ง หุบขาและเข่าเขา้ชิดตวั 

แลว้กางออกห่างจากตวั 20 คร้ัง 
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ทิง้ Dumbbell เปลีย่นเป็นการปฏิบัติด้วย มือเปล่า ในน า้ลกึ 
 

20. Water Running ล าตวัตั้งตรง แกว่งแขนสลบัขาในท่าวิ่ง โดยยกหัวเข่าสลบักบัการ
เหยยีดขาอยา่งเตม็ท่ี วิง่ในน ้า 3 นาที 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

21. Kangaroo Jump กระโดดไปดา้นหนา้ ขาชิดติดกนัใหสู้ง 3 นาที 
 

D 5 (สัปดาห์ที ่9-10) 
Deep water walking 100% - (Aqua Jogging) 

1. Walking  เดินในน ้ าลึก ชา้ 4 นาที ความเร็วชีพจร 80-100  ท่าเดินปกติ เคล่ือนท่ีไป
ดา้นหนา้ (ชา้) 

 ชกแขนคู่ด้านหน้า 1 นาที / สลบัแขน 1 นาที / ชกแขนคู่ด้านหน้า 1 นาที / 
สลบัแขน 1 นาที /  

2. Walking  เดินในน ้าลึก เร็ว 4 นาที ความเร็วชีพจร 120-140  ท่าเดินปกติ อยูก่บัท่ี (เร็ว) 
 ชกแขนคู่ด้านหน้า 1 นาที / สลบัแขน 1 นาที / ชกแขนคู่ด้านหน้า 1 นาที / 

สลบัแขน 1 นาที /  
****************************************************************************** 

3. Walking  เดินในน ้ าลึก ชา้ 3 นาที ความเร็วชีพจร 80-100 ท่าเดินปกติ เคล่ือนท่ีไป
ดา้นขา้ง ซา้ย-ขวา (ชา้) 
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 กางไหล่พบัศอกชิดอก - เหยียดศอกแขนคู่ดา้นขา้ง พร้อมกนั ท่ีระดบัผิวน ้ า 1 
นาที   

 กางไหล่พบัศอกชิดอก - เหยียดศอกดา้นขา้ง สลบัซ้าย-ขวา ท่ีระดบัผิวน ้ า 1 
นาที   

 กางไหล่พบัศอกชิดอก - เหยียดศอกแขนคู่ดา้นขา้ง พร้อมกนั ท่ีระดบัผิวน ้ า 1 
นาที   

4. Walking  เดินในน ้ าลึก เร็ว 3 นาที ความเร็วชีพจร 130-150 ท่าเดินปกติ เคล่ือนท่ีไป
ดา้นขา้ง ซา้ย-ขวา (เร็ว) 

 กางไหล่พบัศอกชิดอก - เหยียดศอกดา้นขา้ง สลบัซ้าย-ขวา ท่ีระดบัผิวน ้ า 1 
นาที   

 กางไหล่พบัศอกชิดอก - เหยียดศอกแขนคู่ดา้นขา้ง พร้อมกนั ท่ีระดบัผิวน ้ า 1 
นาที   

 กางไหล่พบัศอกชิดอก - เหยียดศอกดา้นขา้ง สลบัซ้าย-ขวา ท่ีระดบัผิวน ้ า 1 
นาที   

****************************************************************************** 
5. Walking  เดินในน ้าลึก ชา้ 2 นาที ความเร็วชีพจร 80-100 ท่าเดินแยกขาดา้นขา้ง อยูก่บั

ท่ี (ชา้) 
 แขนเหยียดตรงชิดกันทางด้านหน้า แล้ว กางแขนตรงออกพร้อมกันทาง

ดา้นขา้ง ท่ีระดบัผวิน ้า พร้อมกนัทั้งสองขา้ง 1 นาที 
 งอศอก บิดล าตวั สลบัซา้ย-ขวา  1 นาที   

6. Walking  เดินในน ้ าลึก เร็ว 2 นาที ความเร็วชีพจร 140-160 ท่าเดินแยกขาดา้นขา้ง อยู่
กบัท่ี (เร็ว) 

 กางแขนซ้ายตรงออกทางด้านข้าง แขนขวา กางแขนพบัศอกมือชิดอก  ท่ี
ระดบัผวิน ้า สลบัไป-มา ทางดา้นซา้ย-ขวา 1 นาที 

 งอศอก บิดล าตวั สลบัซา้ย-ขวา  1 นาที 
****************************************************************************** 

7. Running  วิง่ในน ้าลึก ชา้ 1 นาที ความเร็วชีพจร 80-100 ท่าวิง่ปกติ อยูก่บัท่ี (ชา้) 
 กางไหล่ งอศอก ระดบัอก หมุนแขนท่อนล่าง วนซ้อนกนัเป็นวงกลม ไปทางดา้น

หนา้ Rolling 30 วนิาที   
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 กางไหล่ งอศอก ระดบัอก หมุนแขนท่อนล่าง วนซ้อนกนัเป็นวงกลมไปทางดา้น
หลงั Rolling 30 วนิาที 

8. Running  วิง่ในน ้าลึก เร็ว 1 นาที ความเร็วชีพจร 150-170 ท่าวิง่ปกติ อยูก่บัท่ี (เร็ว) 
 กางไหล่ งอศอก ระดบัอก หมุนแขนท่อนล่าง วนซ้อนกนัเป็นวงกลม ไปทางดา้น

หนา้ Rolling 30 วนิาที   
 กางไหล่ งอศอก ระดบัอก หมุนแขนท่อนล่าง วนซ้อนกนัเป็นวงกลมไปทางดา้น

หลงั Rolling 30 วนิาที 
****************************************************************************** 

9. Running  วิง่ในน ้าลึก ชา้ 30 วนิาที ความเร็วชีพจร 80-100 ท่าวิ่งแยกขาดา้นขา้ง อยูก่บั
ท่ี (ชา้) 

 วิง่ไปดา้นหนา้ แขนทั้งสองขา้ง แกวง่สลบัไป-มา ขา้งล าตวั มือและแขน ผา่น
ใตน้ ้า  

10. Running  วิ่งในน ้ าลึก เร็ว 30 วินาที ความเร็วชีพจร 170-190 ท่าวิ่งแยกขาดา้นขา้ง อยู่
กบัท่ี (เร็ว) 

 วิง่ไปดา้นหนา้ แขนทั้งสองขา้ง แกวง่สลบัไป-มา ขา้งล าตวั มือและแขน ผา่น
ใตน้ ้า  

****************************************************************************** 
11. Running  วิ่งในน ้ าลึก ชา้ 30 วินาที ความเร็วชีพจร 80-100 ท่าวิ่งปกติ เคล่ือนท่ีอิสระ

(ชา้) 
 วาดแขนเป็นวงกลมแขนเหยียดตรงออกดา้นขา้ง  สลบั วาดแขนเป็นวงกลม

แขนชิดตรงไปดา้นหนา้ 
****************************************************************************** 
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CONCEPT 
TIME        HR     RPE 
4 min    80-100      10 
4 min    120-140      14 
3 min    80-100      10 
3 min    130-150      15 
2 min    80-100      10 
2 min    140-160      16 
1 min    80-100      10 
1 min    150-170      17 
30 sec. min   80-100      10 
30 sec.min   170-190      19 
1 min    80-100      10 

D5 ACTIVITY 
 

1. วิง่เรียงแถวรอบสระ  กม้ตวัเล็กนอ้ย วิง่ถีบขา เคล่ือนท่ีไปทางดา้นหนา้ 4 รอบสระ 
2. วิง่ทแยงมุมสระ เตะขาสลบัดา้นขา้ง เคล่ือนท่ีไปทางดา้นหนา้แนว ZIGZAG 4 รอบสระ  
3. เรียงแถวตรงตอนลึก  เอนตวัไปทางดา้นขา้งเล็กนอ้ย ถีบขา สลบั เคล่ือนท่ีไปทางดา้นขา้ง 

ไป-กลบั 4 รอบ  
4. แบ่งเป็น 2 แถวเรียงหน้ากระดาน หนัหนา้เขา้หากนั เอนตวัไปทางดา้นขา้งเล็กนอ้ย ถีบขา 

สลบั เคล่ือนท่ีไปทางดา้นขา้ง ไป-กลบั 4 รอบ  
5. ทุกคน จบัมือกนัเป็นวงกลม โดยให้แต่ละคนหนัหนา้เขา้ในวงกลม จบัมือคนดา้นขา้ง แลว้

เอนตวัไปทางดา้นขา้ง วิง่วนไปทางซา้ย-ขวา จ านวน 2 รอบ   
6. ทุกคน จบัมือกนัเป็นวงกลม โดยใหแ้ต่ละคนหนัหนา้เขา้ในวงกลมและปฏิบติัดงัน้ี 

 กด Dumbbell ลงสุดแขนทางดา้นหนา้ล าตวั กม้ตวัเล็กนอ้ย วิ่งถีบขา เคล่ือนท่ีไป
ทางดา้นหนา้เขา้หากนัในวงกลม (Bicycle) 

 ถือ Dumbbell ทางดา้นหนา้ แลว้กอดให้แน่น แนบไวท่ี้หนา้อก พร้อมเอนตวันอน
ไปทางดา้นหลงั เตะเทา้เคล่ือนท่ี ออกนอกวงกลม 

โดยทั้ง 2 ท่าจะท าสลบัไป-มา จนสุดขอบสระ จ านวน 4 รอบ 
 

--------ท่าต่อไปนีไ้ม่มี Dumbbell------- 
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7. จบัคู่ วิง่วนไปทางดา้นขา้งล าตวัเป็นวงกลมกบัคู่  วนไป-กลบั  4 รอบ  
 

D 6 (สัปดาห์ที ่11-12) 
Deep water walking + Dumbbell 
Exercise กลุ่มท่า Deep water walking + Dumbbell (ท าในน า้ลกึเท่าน้ัน) 
*** การลอยตวัในน ้าลึก ใหใ้ส่ Aqua Belt เพื่อพยงุและล าตวัใหต้ั้งตรง*** 
ในขณะเดียวกนั ใหถื้อ Dumbbell ประกอบการออกก าลงักาย ตลอดทุกท่า 

1. ล าตวัตรง ชก Dumbbell ไปดา้นหนา้ พร้อมขาวิง่สลบัซา้ย-ขวา 40 คร้ัง 
2. ล าตวัตรง ชก Dumbbell ไปดา้นขา้ง พร้อมขาวิง่สลบัซา้ย-ขวา 40 คร้ัง 
3. ล าตวัตรง ชก Dumbbell ลงขา้งล าตวั พร้อมขาวิง่สลบัซา้ย-ขวา 40 คร้ัง 
4. ล าตวัตรง ชก Dumbbell ลงดา้นหลงั พร้อมขาวิง่สลบัซา้ย-ขวา 40 คร้ัง 
5. ล าตวัตรง เหยยีดแขนทั้งสองชิดกนัดา้นหนา้ กด Dumbbell ลงพร้อมกนั 20 คร้ัง 
6. ล าตวัตรง กางแขนขา้งล าตวั กด Dumbbell ลงพร้อมกนั 20 คร้ัง 
7. ล าตวัตรง กางแขนขา้งล าตวั ลาก Dumbbell มาชิดดา้นหนา้พร้อมกนั 20 คร้ัง 
8. ลอยตวัในน ้ าลึก งอศอกสลบัเหยียดไปมาด้านหน้า พร้อมขา เตะขาสลับซ้าย-ขวา ทาง

ดา้นหนา้-หลงั  (Split Front-Back) 40 คร้ัง 
9. ล าตวัตรง กางแขนระดบัผิวน ้ าตั้งฉากกบัล าตวั ลากแขนสองขา้งเขา้ชิดกนัดา้นหนา้ พร้อม

กางขาทั้งสองออกห่าง ลากแขนกลับท่าเร่ิมต้นพร้อมหุบขาทั้งสองชิดกัน (กางขาออก
ดา้นขา้ง-หุบขาเขา้ชิดกนั เขา้-ออก) (Flies) 40 คร้ัง 

10. ลอยตวัในน ้าลึก กดแขนทั้งสองขา้งลงดา้นขา้ง พร้อม ไขวข้าทั้งสองขา้งสลบัไป-มา ใตน้ ้ า 
(Quick Scissor) 40 คร้ัง 

11. ล าตวัตรง กางแขนตั้งฉาก พบังอเขา้ให้ชิดหน้าอก เข่าชิดติดกนับิดล าตวั และเข่าไปดา้น
หน่ึง แขนทั้งสองขา้งบิดไปทางดา้นตรงกนัขา้ม 40 คร้ัง (Knee Twist) 40 คร้ัง 

12. ลอยตวั ขาเหยียดชิดติดกนัไปทางดา้นหนา้ ยกขาและกดขาทั้งสองขา้งข้ึน-ลงไปทางดา้น
หนา้ พร้อมกด Dumbbell ลงดา้นขา้งล าตวั 20 คร้ัง 

13. ล าตวัตรง กางแขน กางขาทั้งสองแยกจากกนั เข่างอตั้งฉาก ลากเข่ามาชิดติดกนัดา้นหน้า 
และ กางออก 40 คร้ัง 

14. ลอยตวั กางแขนกด Dumbbell ลงขา้งล าตวั พร้อม งอเข่าทั้งสองขา้ง ข้ึนแตะอก แลว้เหยียด
ตรง ข้ึน-ลง 20 คร้ัง 
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15. ลอยตวั กางแขนกด Dumbbell ลงขา้งล าตวั พร้อม งอเข่าทั้งสองขา้ง ข้ึนแตะอก  แล้ว
เหยยีดเฉียงลงทางดา้นซา้ย-ขวา 20 คร้ัง  

---------ท่าต่อไปนีไ้ม่มี Dumbbell-------- 
1. วิง่ปกติ จากนั้นเร่ิมเร็วสลบักบัชา้  

CONCEPT 
TIME        HR     RPE 
4 min    80-100      10 
4 min    120-140      14 
3 min    80-100      10 
3 min    130-150      15 
2 min    80-100      10 
2 min    140-160      16 
1 min    80-100      10 
1 min    150-170      17 
30 sec. min   80-100      10 
30 sec.min   170-190      19 
1 min    80-100      10 

 

*** ส าหรับคนทีล่อยตัวในน ้าลกึไม่คล่อง สามารถใช้ Dumbbell ช่วยได้ *** 
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ภาคผนวก ข 
เอกสารยนิยอมเข้าร่วมวจิัย 
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เอกสารช้ีแจงโครงการวจิัย (ข้อมูลส าหรับอาสาสมคัร) 
 
ช่ือโครงการวจัิย ผลของโปรแกรมการออกกก าลงักายแบบแอโรบิคในน ้าระดบัต้ืนและลึก 

ส าหรับคนอาย ุ30-50 ปี ท่ีมีภาวะน ้าหนกัตวัเกิน 
 
รายช่ือผู้วจัิย 
 สายระวี บุญปลอ้ง1, ประภาส โพธ์ิทองสุนนัท์2, ดลวี ลีลารุ่งระยบั3 1 คณะบณัฑิตวิทยาลยั 
สาขาวิทยาศาสตร์การกีฬา มหาวิทยาลยัเชียงใหม่ 2, 3ภาควิชาการภาพบ าบดั คณะเทคนิคการแพทย ์
มหาวทิยาลยัเชียงใหม่ 
 
การศึกษา/วจัิยนีเ้กีย่วกบัเร่ือง 

การศึกษาคร้ังน้ีมีวตัถุประสงค ์เพื่อศึกษาถึงโปรแกรมการออกก าลงักายแบบแอ 
โรบิคในน ้าระดบัต้ืนและลึก ในผูท่ี้มีภาวะน ้าหนกัตวัเกิน โดยกลุ่มตวัอยา่งเป็นอาสาสมคัรท่ีมีความ
สนใจในการลดน ้าหนกั อาศยัอยูใ่นเขตพื้นท่ีอ าเภอเมือง จงัหวดัเชียงใหม่ จ  านวน 18 คน อายุ 30-50 
ปี ออกก าลงักายท่ีระดบัความหนกั 60-80 %MHR เป็นเวลา 45 นาที ความถ่ี 3 วนั/สัปดาห์ ติดต่อกนั 
12 สัปดาห์โดยจะท าการเปรียบเทียบดชันีมลกาย, อตัราส่วนเส้นรอบวงเอวต่อสะโพก, ความดนั
โลหิตขณะบีบตวัและคลายตวั, อตัราการเตน้ของหวัใจขณะพกั, ร้อยละของไขมนัในร่างกาย, ความ
คล่องแคล่ว และความอ่อนตวั ก่อนและหลงัจากการเขา้ร่วมโปรแกรมการออกก าลงักายสัปดาห์ท่ี 8 
และ 12 สถานท่ีท าการ คือ สระวา่ยน ้ าสันติธรรมพลาซ่า จงัหวดัเชียงใหม่เปรียบเทียบขอ้มูลทั้ง 3 
ช่วงโดยใชส้ถิติ one-way repeated measures ANOVA และเปรียบเทียบขอ้มูลระหวา่งชุด ดว้ยสถิติ 
post-hoc analysis แบบ Least Significant Difference (LSD) ท่ีระดบัความเช่ือมัน่ 0.05 แลว้แต่ความ
เหมาะสมของขอ้มูล 
 
ท่านจะได้ประโยชน์อะไรจากการศึกษา/วจัิยนี้ 
 ท่านจะไดล้ดน ้ าหนกัตวั สัดส่วนต่างๆของร่างกาย และเพิ่มสมรรถภาพทางกายดา้นต่างๆ 
รวมทั้งมีสุขภาพร่างกายท่ีแขง็แรง หลงัจากเขา้ร่วมโปรแกรม 
 
ท่านจะต้องปฏิบัติตัวอย่างไร 

ท่านจะตอ้งเขา้ร่วมโปรแกรมการออกก าลงักายแบบแอโรบิคในน ้าระดบัต้ืนและลึกท่ีระดบั
ความหนกั 60-80 %MHR เป็นเวลา 45 นาที ความถ่ี 3 วนั/สัปดาห์ ติดต่อกนั 12 สัปดาห์ ซ่ึงจะมีการ
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ทดสอบก่อนและหลงัเขา้โปรแกรมสัปดาห์ท่ี 8 และ 12 ท่านตอ้งพกัผอ่นเพียงพอตามปกติอยา่งนอ้ย 
5-6 ชัว่โมง ก่อนการออกก าลงักาย และตอ้งไม่มีโรคประจ าตวัท่ีร้ายแรง รวมถึงโรคท่ีเป็นอุปสรรค
ต่อการเขา้โปรแกรมดว้ย 
 
ค่าใช้จ่ายในการเข้าร่วมการวิจัย/ค่าตอบแทน 
 ไม่มีค่าใชจ่้ายใดๆ ขณะเขา้ร่วมการศึกษา 
 
อาการไม่พงึประสงค์/ความเส่ียงจากการเข้าร่วมการวจัิยนี้ 
 อาจส่งผลทางดา้นจิตใจในผูร่้วมวจิยับางท่านท่ีกลวัน ้าลึก เพราะตอ้งมีการลงน ้าลึกดว้ย 
และบางท่านอาจเส่ียงล่ืนหกลม้ได ้
 
หากท่านได้รับบาดเจ็บจากการเข้าร่วมการศึกษา/วจัิย 
 หากท่านไดรั้บบาดเจบ็จากการเขา้โปรแกรมท่านสามารถบอกเลิกการเขา้ร่วมการศึกษาน้ี
ได ้
 
ท่านจะท าอย่างไรหากท่านไม่ต้องการเข้าร่วมการศึกษา/วจัิย หรือหากท่านเปลีย่นใจระหว่างเข้า
ร่วมศึกษา 
 ท่านสามารถบอกเลิกการเขา้ร่วมการศึกษาคร้ังน้ีดว้ยตนเองทั้งก่อนและขณะเขา้ร่วม
การศึกษา โดยบอกกบัผูท้  าวิจยัหรือโทร. 084-2228495 
 
ใครจะรู้บ้างว่าท่านเข้าร่วมการศึกษา/วจัิยนี้ 
 นอกจากผูว้ิจยัและผูเ้ขา้ร่วมการศึกษาเท่านั้นท่ีทราบวา่ท่านเขา้ร่วมการศึกษาคร้ังน้ี ขอ้มูล
ทั้งหมดท่ีวดัจากตวัท่านจะไม่มีผูอ่ื้นทราบวา่เป็นของท่านนอกจากตวัท่านและผูท้  าวจิยัเท่านั้น 
 
การปกป้องรักษาข้อมูล ข้อมูลใดบ้างทีจ่ะถูกรวบรวมไว้จากการศึกษา/วจัิยนี้ 
 ขอ้มูลทัว่ไป เช่น เพศ อาย ุน ้ าหนกั ส่วนสูง สัดส่วนรอบวงเอวและสะโพก และขอ้มูลท่ีได้
จากการวดัและทดสอบ เช่น ร้อยละไขมนัในร่างกาย ความดนัโลหิตขณะพกั อตัราการเตน้ของ
หวัใจ ความคล่องแคล่ว และความอ่อนตวั จากการทดสอบ ขอ้มูลทั้งหมดจะถูกเก็บเป็นความลบั
นอกจากตวัท่านและผูว้จิยัเท่านั้นท่ีทราบ 
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หากท่านมีค าถามเกี่ยวกบัการศึกษานี้ท่านสามารถติดต่อใครได้บ้าง 
 หากท่านมีค าถามหรือมีความวติกกงัวลเก่ียวกบัการศึกษาวจิยัน้ี หรือสงสัยวา่ท่านก าลงั
ไดรั้บบาดเจบ็จากการเขา้ร่วมการวจิยัน้ี สามารถติดต่อคณะวจิยัไดด้งัน้ี 

1. นางสาวสายระว ีบุญปลอ้ง    โทร. 084-2228495 
2. ผูช่้วยศาสตราจารย ์ดร.ประภาส  โพธ์ิทองสุนนัท ์    โทร. 081-5954546 
3. ผูช่้วยศาสตราจารย ์ดร.ดลรว ี  ลีลารุ่งระยบั  โทร. 081-5306447 

 
ก่อนท่านจะตอบรับเขา้ร่วมโครงการวิจยั เราจะตอบขอ้สงสัยทุกอยา่งท่ีท่านมี เก่ียวกบั

โครงการน้ี ถา้ท่านพร้อมและยนิดีเขา้ร่วมโครงการวจิยั โปรดเซ็นตล์งนามในใบน้ี  
 
 
 
 

ลงนาม......................................................อาสาสมคัร 
(.....................................................) 

 
 
 
 

ลงนาง............................................................ผูว้จิยั 
(นางสาวสายระว ีบุญปลอ้ง) 

     วนัท่ี................เดือน..............................พ.ศ.................. 
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ภาคผนวก ค 
ใบสมคัรและแบบประเมินสุขภาพผู้เข้าร่วมโปรแกรม 
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ใบสมคัรผู้เข้าร่วมโปรแกรม 

 
ช่ือ – นามสกุล  : ………………………………..…………ช่ือเล่น………………………........... 
Name in English : ……………………………………………………………..….……………… 
วนั เดือน ปีเกิด ............/..…….../...........   อาย ุ……... ปี   ส่วนสูง ……...ซม.  น ้าหนกั ..........กก.
สัญชาติ  …………………..  เช้ือชาติ ………………...  ศาสนา ………………...........................    
ท่ีอยูปั่จจุบนั เลขท่ี ………หมู่ท่ี ….……ถนน  ..............……….………………....…….............. 
ต าบล/แขวง  ………………………………...อ าเภอ/เขต .......…………..……………………….    
จงัหวดั  ...…………….......  รหสัไปรษณีย ์ ………….……โทรศพัท ์ ……….......…...………...
โทรศพัทมื์อถือ  ............................................   e-mail  …………………………………………... 
*** กรณฉุีกเฉินบุคคลทีต่ิดต่อได้ คือ …………………..……....................................................... 
เก่ียวขอ้งกบัผูส้มคัรเป็น..................... ท่ีอยู ่.............................................. โทร. …......................... 
 

***ส าคัญมาก ต้องระบุ หากมีหรือเป็น ตามหัวข้อทางด้านล่างนี*้** 
 

 1. เคยป่วยหนักและเป็นโรคติดต่อร้ายแรงมาก่อนหรือไม่   เคย               ไม่เคย 
ถา้เคย โปรดระบุช่ือโรค  
......................................................................................................................................................... 

 2. มีโรคประจ าตัวหรือโรคเร้ือรังหรือไม่ ?                                            เคย                      ไม่เคย 
ถา้เคย โปรดระบุช่ือโรค  และ อาการ
........................................................................................................................................................... 
3. เคยประสบอุบัติเหตุ ทีม่ีผลต่อ กระดูก ข้อต่อ กล้ามเนือ้  ทีส่่งผลต่อระบบการท างานของ ร่างกาย 
อวยัวะ หรือ ระบบประสาท มาก่อนหรือไม่ ?      เคย                      ไม่เคย 
ถา้เคยโปรดระบุลกัษณะของอุบติัเหตุ และ อาการ
............................................................................................................................................................ 
………………………………………………………………………………………………………. 
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แบบประเมนิปัญหาสุขภาพของผู้เข้าร่วมโปรแกรม 

   
ค าช้ีแจง   ให้ท าเคร่ืองหมาย √ หน้าข้อความทีต่รงกบัตัวท่าน 
ก. ข้อมูลส่วนตัว 
ช่ือ.......................................นามสกุล........................................   เพศ    (   ) ชาย     (   ) หญิง 
วนัเดือนปีเกิด..........................................................อาย.ุ................ปี................เดือน.............. 
ท่ีอยูปั่จจุบนั 
.................................................................................................................................................. 
โทรศพัทท่ี์สามารถติดต่อได.้.................................................................................................... 
ข. พฤติกรรมสุขภาพ 
1. ตอนน้ีท่านคิดวา่ท่านมีปัญหาสุขภาพหรือไม่ 

ไม่มี  มี ระบุ................................................. 
2. เม่ือเร่ิมมีปัญหาสุขภาพท่านจะจดัการอยา่งไร (ตอบไดม้ากกวา่ 1 ขอ้) 

ไปพบแพทย ์  ออกก าลงักาย  นอน 
ไม่ท าอะไรเลย  อ่ืนๆ ระบุ.............................................. 

3. ประเภทอาหารส่วนใหญ่ท่ีรับประทาน (ตอบไดม้ากกวา่ 1 ขอ้) 
- ขา้ว ก๋วยเต๋ียว ขนมปัง 
- ผกัสด ผกัน่ึง ผกัสลดั 
- เน้ือไก่ เน้ือหมู เน้ือววั 
- เน้ือปลา อาหารทะเล 

4. ท่านคิดวา่มีกิจกรรมอะไรบา้งท่ีจ าเป็นต่อการสร้างเสริมสุขภาพ (ตอบไดม้ากกวา่ 1 ขอ้) 
พกัผอ่นท างานอดิเรก ออกก าลงักาย  กินวติามิน-อาหารเสริม 
ไปพบแพทย ์  นอน   กินอาหารท่ีมีประโยชน์ 
ฝึกสมาธิ  ดูวดีิโอสาธิตการออกก าลงักาย 
อ่ืนๆ ระบุ............................................... 

5. ท่านท ากิจกรรมท่ีเลือกในขอ้ 4 มากนอ้ยเพียงใด (โดยภาพรวม) 
ไม่เลย   นอ้ยมาก  นอ้ย 
ปานกลาง  มาก 
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6. ท่านมกัท ากิจกรรมในขอ้ 4 ร่วมกบัใคร 
คนเดียว   ครอบครัว  เพื่อนสนิท 
กิจกรรมกลุ่ม  อ่ืนๆ ระบุ............................................... 

7. ท่านออกก าลงักายหรือไม่ 
ไม่ออกก าลงักาย 
ออกก าลงักาย ประเภทกีฬา......................... ก่ีคร้ังต่อสัปดาห์......... คร้ังละ.........นาที 

8. ปัจจุบนัท่านสูบบุหร่ีหรือไม่ 
ไม่สูบ   สูบ 

9. ปัจจุบนัท่านด่ืมเคร่ืองด่ืมท่ีมีแอลกอฮอลห์รือไม่ 
ไม่ด่ืม   ด่ืม 

10. ท่านดูทีววีนัละก่ีชัว่โมง 
นอ้ยกวา่ 3 ชัว่โมง 4-6 ชัว่โมง  มากกวา่ 6 ชัว่โมง 

11. ท่านนอนหลบัวนัละก่ีชัว่โมง 
นอ้ยกวา่ 6 ชัว่โมง 6-8 ชัว่โมง  มากกวา่ 8 ชัว่โมง 

12. ท่านมีโรคประจ าตวัหรือไม่ 
ไม่มี   มี โรคประจ าตวั................................................................... 
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ภาคผนวก ง 
แบบบันทึกผลการทดสอบ 
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แบบบันทึกผลการทดสอบ 
 

 ช่ือ - นามสกุล  ...........................................................วนัที่ทดสอบ........................ ล าดับที ่............ 

 

แบบบันทึกผลการทดสอบโปรแกรม           
BMI Nine Square Agility 

Test (20 Sec.) 
(คะแนน) 

WHR 
(นิว้.) 

RHR 
(คร้ัง/
นาที) 

BP 
(มม./
ปรอท) 

 
ความ
อ่อนตัว 
(ซม.) 

Skinfold (ซม.) 

น า้หนัก 
(กก.) 

ส่วนสูง 
(ซม.) 

Chest Abdomen Thigh (ช) 

Triceps Suprailiac Thigh (ญ) 

  1 1 1 1 1 1 1 1 1 

2 2 2 2 2 2 2 2 2 

คะแนน ค่าเฉลีย่ 3 ค่าเฉลีย่ 3 ค่าเฉลีย่ 

BMI = 
ค่าเฉลีย่ ค่าเฉลีย่ 
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ภาคผนวก จ 
แบบทดสอบสมรรถภาพ 
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วธิีทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
(Health Related Physical Fitness Test) 

 
1. วดัค่าดัชนีมวลกาย Body Mass Index (BMI)  

วัตถุประสงค์ เพื่อประเมินความเหมาะสมระหวา่งน ้ าหนกัตวักบัส่วนสูงของร่างกาย โดย
           การชัง่น ้าหนกั และ วดัส่วนสูง น ามาค านวณและเทียบเกณฑ ์

อุปกรณ์          เคร่ืองชัง่น ้าหนกั , ท่ีวดัส่วนสูง  
              วธีิทดสอบ   

   1.  ใหผู้รั้บการทดสอบถอดรองเทา้   
   2. ชัง่น ้าหนกั โดยน ้าหนกัมีหน่วยเป็น กิโลกรัม (กก.) 
   3. วดัส่วนสูง มีหน่วยเป็น เซนติเมตร  
   4.  วธีิค านวณ คือ น ้าหนกั (กิโลกรัม) / ความสูง (เมตร)2   

       
 
 
 
 

 
 

ภาพประกอบ การชัง่น ้าหนกั และ การวดัส่วนสูง 
 

2. หาค่าสัดส่วนเส้นเส้นรอบวงของเอว และ สะโพก Waist Hip Ratio (WHR) 
วตัถุประสงค์   เพื่อประเมินความเหมาะสมระหวา่งสัดส่วนของรอบเอว กบั รอบสะโพก 
อุปกรณ์          สายวดั  
วธีิทดสอบ   
1. ใหท้ าการวดัรอบเอว และรอบสะโพก  
    โดยใหมี้หน่วยเป็น น้ิว 
2.  วธีิค  านวณ คือ รอบเอว / รอบสะโพก 
3.  บนัทึกค่าท่ีได ้
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3. ทดสอบการทรงตัว และ ความคล่องแคล่ว  แบบทดสอบ (Nine Square 20 Sec.)  
วตัถุประสงค์  เพื่อช้ีวดัถึงความแคล่วคล่องวอ่งไว การทรงตวั ในขณะเคล่ือนท่ี  และ 
           ความสามารถในการเปล่ียนทิศทางอยา่งมีเป้าหมาย 
อุปกรณ์           ตารางส่ีเหล่ียมจตุัรัสขนาด 120 x 1 20 เซนติเมตร (ส าหรับหญิง) และขนาด  

150 x 1 50 เซนติเมตร (ส าหรับชาย) แลว้แบ่งภายในดว้ยเส้นขนานเป็น 9 
ช่องเท่าๆ กนั นาฬิการจบัเวลา  

 วธีิทดสอบ       
1. ยนืตรงในช่องส่ีเหล่ียม ก.เร่ิมจบัเวลาทดสอบรีบกา้วเทา้ขวาออกดา้นขา้ง            
      ไปสู่ส่ีเหล่ียม ข. และชกัเทา้ซา้ยตาม 
2.   กา้วเทา้ขวาไปดา้นหนา้สู่ส่ีเหล่ียม ค. และชกัเทา้ซา้ยตาม  
3.    กา้วเทา้ซา้ยออกดา้นขา้งสู่ส่ีเหล่ียม ง. และชกัเทา้ขวาตาม  
4.    กา้วเทา้ขวาไปดา้นหลงัสู่ส่ีเหล่ียม ก. และชกัเทา้ซา้ยตาม แลว้ท าไปเร่ือยๆเช่นน้ีใหเ้ร็ว   
       ท่ีสุดภายในเวลา 10 วนิาที  
5.    นบัจ านวนเทา้ทั้งสองขา้งท่ีสัมผสัพื้นแต่ละช่องนบัเป็น 1 คร้ัง นบัจ านวน คร้ังท่ี กา้ว 
       ไดท้ั้ง 2 ทิศทาง และน ามารวมกนั  
6.    การเคล่ือนไหวไปสู่ส่ีเหล่ียมแต่ละช่อง จะตอ้งกา้วเทา้ทีละเทา้และใหเ้ทา้ทั้งสอง ขา้ง 
       สัมผสัภายในพื้นท่ีส่ีเหล่ียมแต่ละช่อง โดยไม่เหยยีบเส้น และหนัหนา้ไปทางเดียวกนั  
       ตลอดการทดสอบ 
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4. วดัค่าชีพจรขณะพกั Resting Hearth Rate (RHR) และ Blood Pressure (BP) 
4.1 วดัค่าชีพจรขณะพกั Resting Hearth Rate (RHR)  

วตัถุประสงค์  เพื่อการประเมินการท างานของระบบหวัใจและหลอดเลือด 
อุปกรณ์          นาฬิกาจบัเวลา 
วธีิทดสอบ      
1. ใหผู้ท้ดสอบพกัอยา่งนอ้ย 5-10 นาที                      
2. ใชน้ิ้วช้ีและน้ิวกลาง ขา้งท่ีถนดัสัมผสับริเวณตน้คอดา้นขา้งท่ี Carotid artery หรือ 
    Radialartery  ท่ีดา้นหนา้ขอ้มือขา้งเดียวกบัหวัแม่มือห่างจากขอ้พบัประมาณ 1-2 ซม 
    หรือใชหู้ฟังวางท่ีต าแหน่ง หนา้อก ฟังอตัราการเตน้ของหวัใจ 

 3. บนัทึกจ านวนคร้ังท่ีหวัใจเตน้ หรือชีพจรเตน้ (คร้ังต่อนาที) 
   4. เปรียบเทียบค่ามาตรฐานในการประเมินผลจากตาราง 
 
 
 
 
 

 
4.2 วดัค่าความดันโลหิตขณะพกั Blood Pressure (BP) 

วตัถุประสงค์  เพื่อตรวจหาและประเมินความเส่ียงจากความดนัโลหิตสูง 
อุปกรณ์           เคร่ืองวดัความดนัโลหิตแบบปรอท หรือ Digital 
วธีิทดสอบ    
1. เคร่ืองมือ Digital Blood Pressure meter สามารถบอกค่าการวดัไดท้ั้งชีพจรขณะพกั 

และความดนัโลหิต 
2. การวดัใหห้งายมือวางราบกบัโตะ๊ ค่าชีพจรท่ีไดไ้ม่ควรเกิน 90 คร้ังต่อนาที และค่า

ความดนัโลหิต ท่ีไดไ้ม่ควรเกิน 140/90 ความห่างไม่ควรเกิน 40 มิลลิเมตรปรอท 
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5. การวดัความอ่อนตัว (Sit and Reach Test) 
 วตัถุประสงค์  เพื่อช้ีวดัถึงความอ่อนตวั การยืดเหยยีอดกลา้มเน้ือขา 
 อุปกรณ์          Sit and Reach Box 
 วธีิทดสอบ  

1. ใหผู้รั้บการทดสอบนัง่เหยยีดขาตรง ฝ่าเทา้ตั้งฉากกบัพื้น เทา้ชิดกนั 
2. เหยยีดแขนตรงไปขา้งหนา้แลว้ค่อยกม้ตวั ไปขา้งหนา้ให้ไกลท่ีสุด และใหค้งท่ามือทั้ง

สองท่ียดืไปนั้นคา้งไว ้
3. หา้มโยกตวัหรืองอตวัอยา่งแรง เพราะอาจเป็นอนัตรายต่อกระดูกสันหลงัได ้และขณะ

กม้ตวัเข่าตอ้งตึง 
4. คิดคะแนนจากระยะทางจากปลายน้ิวมือถึงปลายน้ิวเทา้ ถา้เลยน้ิวเทา้ไป คิดคะแนน

เป็นบวก ถา้ไม่ถึงน้ิวเทา้ใหคิ้ดคะแนนเป็นลบ 
 
  

 
 
 

6. วดัค่าความหนาของช้ันผวิหนัง Skinfold   
วตัถุประสงค์   เพื่อประเมินปริมาณไขมนัในร่างกาย (Body Fat) 
อุปกรณ์           Lange skin fold caliper 
วธีิทดสอบ 
1.   มือซา้ยหนีบไขมนัแลว้ดึงผวิหนงัข้ึนมาโดยใชน้ิ้วหวัแม่มือและน้ิวช้ีหนีบใหแ้น่น 
2.   มือขวาจบัเคร่ืองมือวดัจดัปลาย caliper ใหต้ั้งฉากกบัชั้นไขมนั (skinfold) แลว้หนีบชั้น  
     ไขมนัในระดบั   ท่ีต  ่ากวา่น้ิวทั้งสอง 1 เซนติเมตร 
3. ไม่ควรใหแ้รงหนีบมากหรือนอ้ยเกินไป ใหพ้อมีความตึง อ่านค่าประมาณใหใ้กลเ้คียง 0.5  
     มิลลิเมตรวดัซ ้ า 2 คร้ัง ดงัต าแหน่งต่อไปน้ี 
 

http://www.google.co.th/imgres?imgurl=http://content.answcdn.com/main/content/img/oxford/Oxford_Food_Fitness/0198631472.sit-and-reach-test.1.jpg&imgrefurl=http://www.answers.com/topic/sit-and-reach-test&usg=__kRou6b2-avsDWhepzQGTaH7AoJU=&h=122&w=221&sz=7&hl=th&start=9&zoom=1&itbs=1&tbnid=2iTfpnJxAKt2WM:&tbnh=59&tbnw=107&prev=/search%3Fq%3DSit%2Band%2BReach%2BBox%26hl%3Dth%26sa%3DG%26biw%3D1259%26bih%3D510%26gbv%3D2%26tbm%3Disch&ei=LD3ATeu7NY3qvQPtgr2vBA
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         4.  วดัซ ้ า 2 คร้ังตามต าแหน่งต่อไปน้ี 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ต าแหน่งทีว่ดั ต าแหน่งทางกายวภิาค 

Chest 
แนวเฉียง (oblique fold) ก่ึงกลางระหวา่ง anterior axillary line กบั
หวันม (nipple) ส าหรับผูช้าย ส าหรับผูห้ญิงใชร้ะยะ 1 ต่อ 3 จาก 
anterior axillary line ถึงหวันม 

Triceps 
แนวด่ิง (vertical fold) ในแนว midaxillary line ระดบัเดียวกบั xiphoid 
process 

Abdomen 
แนวด่ิง (vertical fold) ห่างจากสะดือในแนวระดบัเดียวกนัประมาณ 2 
เซนติเมตร 

Suprailiac 
แนวเฉียง (diagonal fold) เหนือ iliac crest ในระนาบเดียวกบั anterior 
axillary line 

Thigh แนวด่ิง (vertical fold) 
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ภาคผนวก ฉ 
ภาพการเข้าร่วมกจิกรรมในโปรแกรม 
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ภาพ 5  แสดงการเขา้ร่วมกิจกรรมในโปรแกรม 
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