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ภาคผนวก ก 
 

เครื่องมือในการเก็บรวบรวมขอมูล 
 

 ในการวิจัยคร้ังนี้ผูวิจยัใชเครือ่งมือในการเก็บรวบรวมขอมูล 1 ชุด ประกอบดวย 4 สวนดังนี ้
 
สวนท่ี 1 แบบสอบถาม 

ใชเก็บขอมูลของกลุมตัวอยาง แบงเปน 2 ตอน คือ 
ตอนที่ 1 แบบสอบถามขอมูลทั่วไป เปนขอคําถามเกี่ยวกบัภูมิหลังของบุคคล 
ตอนที่ 2 แบบสอบถามขอมูลดานสุขภาพ เปนขอคําถามเกี่ยวกับขอมูลพื้นฐาน 

ดานสขุภาพรวมกับการใชเครื่องมือทางการแพทยวัด 
 

สวนท่ี 2 แบบสัมภาษณ 
 เปนแนวคําถามสําหรับสัมภาษณครูมโนหราเกี่ยวกับหลักการรํามโนหรา 
 
สวนท่ี 3 เคร่ืองมือการทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
 ใชทดสอบสมรรถภาพทางกายทุกรายการของกลุมตัวอยาง  

 
สวนท่ี 4 แบบบันทึกผลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย 

ใชบันทึกขอมลูจากการทดสอบสมรรถภาพทางกายทกุรายการของกลุมตัวอยาง 
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ภาคผนวก ข 
 

แบบสอบถาม 
 

ตอนที่ 1 แบบสอบถามขอมูลท่ัวไป 
 
อาสมัครคนที่ (ผูวิจยักรอก)...........ช่ือ.............................................นามสกุล................................  
 
1.1 เพศ  ( ) ชาย   ( ) หญิง 
 
1.2 อายุ..................ป 
 
1.3 สถานภาพสมรส 
  ( ) โสด    ( ) คู    ( ) หมาย/หยา/แยก 
 

1.4 ศาสนา 
  ( ) พุทธ   ( ) คริสต  ( ) อิสลาม  ( ) อ่ืนๆ ระบุ..... 
 
1.5 ระดับการศึกษา 
( ) ประถม/มัธยมศึกษา  ( ) ประกาศนยีบัตร/อนุปริญญา/อาชีวศึกษา ( ) ปริญญาตรี 
 ( ) ปริญญาโท/ปริญญาเอก 
 

1.6 อาชีพ   
  ( ) ลูกจาง ( ) พนกังานมหาวิทยาลัย  ( ) ขาราชการ         ( ) อ่ืนๆ........... 
   
1.7 ลักษณะงานที่ปฏิบัติ 
( ) งานบริหาร                    
( ) งานบริการ 
     เกี่ยวกับ     ( ) เอกสาร/หนังสือ    ( ) ผูปวย   ( ) ทําความสะอาด 
                       ( ) ปฏิบัติการทางหองเคมี  
                       ( ) อ่ืนๆ.................................... 
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ตอนที่ 2 แบบสอบถามขอมูลดานสุขภาพ 
 
2.1 น้ําหนกั.....................กิโลกรัม    
 
2.2 สวนสูง.....................เซนติเมตร  
 

2.3 ดัชนีมวลกาย (ผูวจิัยกรอก).............................กิโลกรัม/เมตร2 
 
2.4 ความดันโลหิต............................................... มิลลิเมตรปรอท 
 
2.5 อัตราการเตนชีพจรขณะพัก........................... คร้ัง/นาที 
 
2.6 การออกกาํลังกาย : ทานเคยออกกําลังกายมากอนหรือไม 
     ( ) ไมเคย 
     ( )  เคย   :                ( ) สม่ําเสมอ                    ( ) ไมสม่ําเสมอ    
           ชนิด/ประเภท   ( )  เตนแอโรบิก        ( ) เดนิ        ( ) วิ่ง        ( ) อ่ืนๆ................................... 
 
2.7โรคประจําตัว  
     ( ) ไมมี         
     ( )  มี    ไดแกโรค............................................... 
          การรักษาที่ไดรับ........................................................................................................................ 
          ................................................................................................................................................... 
          ผลการรักษา ( ) ควบคุมโรคได           ( ) ควบคุมโรคไมได 
 
2.8 ทานมีอาการเจ็บปวยอยางอื่นหรือไม ทีไ่มไดรับการรกัษาจากแพทยโดยตรง เชน ปวด    
      หลังอยูเนอืงๆ จามตอนเชา ปวดเมื่อยกลามเนื้อ นอนไมคอยหลับ จติใจฟุงซานงาย เปนตน 
      ( ) ไมมี         
      ( ) มี   ไดแก.....................................................   
           ทานจัดการแกไขความเจ็บปวยนี้อยางไร......................................................... 
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ภาคผนวก ค 
 

แบบสมัภาษณ 
 

1. หลักการรํามโนหราโดยทัว่ไปมีอะไรบาง 
 
2. โสฬสของการรํามโนหราหมายความวาอยางไร  
 
3. โสฬสของแตละทารํามีหลักปฏิบัติอยางไร 
 
4. การตั้งวงแขน วงมือที่ถูกตองปฏิบัติอยางไร 
 
5. การเคลื่อนไหวเทาในการเดนิรํามีหลักการปฏิบัติอยางไร 
 
6. หลักการยอเขาในการรําทานิ่ง ทารําที่เคลื่อนไหว มีหลักการปฏิบัติอยางไร 
 
7. ความกลมกลนื ความสัมพันธของทารํา หมายความวาอยางไร และมีหลักการปฏิบัติ

อยางไร 
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ภาคผนวก ง 
 

เครื่องมือทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
 

1. วัดสวนประกอบของรางกาย 
 
   

                             
 
      เครื่องชั่งน้ําหนัก                                                ที่วัดสวนสูง  
 

 
 

                              
 
                                     ที่วัดปริมาณไขมันใตผิวหนัง (Skin Fold) 
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2. วัดความแขง็แรงของกลามเนื้อแขน 
 

           
 

                                   เครื่องวัดแรงบีบมือ (Hand Grip Dynamometer) 
 

3. วัดความแขง็แรงของกลามเนื้อขา 
 
 

            
 

                          เครื่องวัดกําลังเหยียดขา (Leg muscle Dynamometer) 
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4. วัดความยดืหยุนของรางกาย 
 
 

            
 

                               ที่วัดความออนตัว (Wells Sit and Reach Test)  
 

5. วัดสมรรถภาพการใชออกซิเจนสูงสุด หรือวัดความทนทานของระบบหัวใจ - ปอด 
 

                     
 

                                จักรยานวัดงาน (Bicycle Ergometer)  
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ภาคผนวก จ 
 

ผูปฏิบัติการทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
 

รายการทดสอบ รายละเอียด ผูปฏิบัติ ผูปฏิบัติสํารอง 
ความแข็งแรงของ
กลามเนื้อแขน 

วัดแรงบีบมือ คุณธวัชชัย พรหมรัตน คุณวรวิทย เพช็รภักด ี

ความแข็งแรงของ
กลามเนื้อขา 

วัดแรงเหยยีดขา คุณพรประสิทธิ์ เล็กสุด คุณวรวิทย เพช็รภักด ี

ความยืดหยุนของ
รางกาย 

วัดความออนตัว คุณพรประสิทธิ์ เล็กสุด คุณธวัชชัย พรหมรัตน 

ความทนทานของ
หัวใจและการหายใจ 

สมรรถภาพการใช
ออกซิเจนสูงสุด 

คุณวรวิทย เพช็รภักด ี คุณธวัชชัย พรหมรัตน 

ปริมาณไขมันใต
ผิวหนัง 

Skinfold Test คุณวรวิทย เพช็รภักด ี คุณพรประสิทธิ์ เล็กสุด 

ดัชนีมวลกาย ช่ังน้ําหนกั วดั
สวนสูง 

ผูวิจัย คุณวรวิทย เพช็รภักด ี

สุขภาพทั่วไป วัดความดันโลหิต  
จับชีพจรขณะพัก 

ผูวิจัย คุณมาณี ชัยวีรเดช 

ความหนกัขณะออก
กําลังกาย 

จับชีพจรขณะ 
ออกกําลังกาย 

ผูวิจัย คุณมาณี ชัยวีรเดช 
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ภาคผนวก ฉ 
 

แบบบันทึกผลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
 

วันที่ทดสอบ...........................................สถานที่ทดสอบ................................................... 
 
ที่อยูที่ติดตอได..............................................โทรศัพท....................................................... 
 
ช่ือ-สกุล...................................................วัน/เดือน/ป เกิด...............................อายุ..........ป 
 
เพศ............ชาย.................หญิง............... 
 
น้ําหนกั............................กิโลกรัม                          สวนสูง.............................เซนติเมตร 
 

ชีพจรขณะพัก...................คร้ัง/นาที 
 

ความดันโลหติ (มม.ปรอท)................บน.......................ลาง.............................................. 
 

เปอรเซ็นตไขมัน Bi………………Tri…………………Sub………………….Sup………… 
 
ความแข็งแรงของกลามเนื้อแขน.....................................กิโลกรัม 
 
ความแข็งแรงของกลามเนื้อขา........................................กิโลกรัม 
 
ความออนตัว...................................................................เซนติเมตร 
 
ความจุปอด......................................................................มิลลิลิตร 
 
ชีพจรขณะปนจักรยาน.....................................................คร้ัง 

 
น้ําหนกัถวง.......................................................................Kg.m 
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ภาคผนวก ช 
 

ความปลอดภัยของอาสาสมัครระหวางการทดลอง 
 

แผนการดาํเนนิงาน และ การดูแลอาสาสมคัรในระหวางการทดลอง 
1. แผนงานดานความปลอดภยัขณะการออกกําลังกาย  

  การออกกําลังกายดวยกระบวนทารํามโนหรา จะมีความเสี่ยงตอการบาดเจ็บไดเหมือน 
กับการออกกําลังกายทั่วๆไป เชน การระบมของกลามเนือ้ เคล็ดขัดยอก ปวดเมื่อย เปนลมหนามืด 
เพื่อปองกนัปญหาดังกลาว ผูวิจยัจะแนะนาํหลักการออกกําลังกายดวยกระบวนทารํามโนหราเบือ้งตน 
ตั้งแตหลักการยืน การวางเทา การเคลื่อนไหวแขน-ขา-ลําตัวในแตละทศิทาง และแนะนําหลักปฏิบัติ
ไมใหมกีารบาดเจ็บ 
  นอกจากนั้นจะแนะนําหลักปฏิบัติทั่วไปในการออกกําลังกาย เพื่อปองกันการบาดเจ็บ 
กลาวคือ กอนการออกกําลังกายตองมีการยืดเหยียดกลามเนื้อและอบอุนรางกายทุกครั้ง เพื่อเพิ่ม
อุณหภูมิของรางกาย เปนการเตรียมรางกายใหพรอมตอการออกกําลังกาย และชวงการออกกําลัง
กายจะตองเริ่มจากเบาๆ หรือทารําที่งายๆ แลวคอยเพิ่มความหนักและเพิม่ทารําที่ยากขึน้ประมาณ 2 
สัปดาห เมื่อจบชวงการออกกําลังกายแลว จะตองมีการผอนกําลังทุกครั้งเพื่อใหเลือดไปเลี้ยงหัวใจ
และสมองเพียงพอ ซ่ึงชวยปองกันการเปนลมหนามืด และลดการคั่งของกรดแลคติก ซ่ึงชวยปองกนั
การปวดเมื่อยกลามเนื้อ 
 2. แผนงานดานความปลอดภยัเกี่ยวกับสถานที่ 
  เนื่องจากทารํามโนหราบางทาจะตองใชเขายันกับพืน้ ดังนั้นสถานที่ที่รองรับสรีระ ตอง
ราบเรียบไมขรุขระ เพื่อปองกันการระบมขณะเคลื่อนไหว ผูวิจัยไดติดตอขอหองนิทรรศการ ช้ัน 2 อาคาร
แพทยศาสตรศึกษาราชนครนิทร ซ่ึงมีเหมาะสมและปลอดภัยตอการเคลื่อนไหวขณะออกกําลังกาย 
 3. แผนงานการดแูลหากเกิดการบาดเจ็บ 
  การบาดเจ็บจากการออกกําลังกายดวยกระบวนทารํามโนหราอาจเกิดขึ้นไดเหมือนกับ
การออกกําลังกายทัว่ๆไป แมวาจะมีการแนะนําการปองกันแลวก็ตาม เชน การระบมของกลามเนือ้ 
เคล็ดขัดยอก ปวดเมื่อย ซ่ึงอาการดังกลาวโดยทัว่ไปจะหายไดเองภายใน 24 ช่ัวโมงดวยการพัก แต
ถามีอาการนานกวานีแ้ละมแีนวโนมเพิ่มขึ้น ผูวิจัยจะปรึกษาแพทยทีเ่ชี่ยวชาญเกี่ยวกับดานนี้โดยเฉพาะ 
นอกจากนั้นอาจมีอาการเปนลมหนามืด ซ่ึงเกิดจากการออกกําลังที่หนักเกนิไป ถาเกิดอาการเชนนี้ 
ผูวิจัยจะใหอาสาสมัครพักและนอนราบเพือ่ใหใหเลือดไปเลี้ยงสมองไดเพียงพอ   
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ภาคผนวก ซ 
 

ขอเชิญชวนเขารวมโครงการวิจัยผลของโปรแกรมการออกกําลังกายดวยกระบวน 
ทารํามโนหราที่คัดสรรตอสมรรถภาพทางกาย 

 
เรียน ทานผูอานที่นับถือ 

ดิฉันใครขอเลาถึงโครงการวิจัยที่กําลังทําอยูและขอเชิญชวนทานเขารวมในโครงการนี้ 
ปจจุบันการเจ็บปวยจากโรคพฤติกรรมมีสูงขึ้น ซ่ึงสาเหตุสวนหนึ่งเกิดจากขาดการออก

กําลังกาย การออกกําลังกายทําใหมีสมรรถภาพทางกายที่ดี และสมรรถภาพทางกายที่ดีเปนตัวช้ีวัด
ถึงสุขภาพที่ดี  

สําหรับการออกกําลังกายเพื่อใหมีสมรรถภาพทางกายที่ดีนั้นมีหลากหลาย และยังตองการ
ทางเลือกอีกมาก โดยเฉพาะวิธีการของภูมิปญญาตะวันออก ซ่ึงมีแรงกระแทกต่ําและลดการบาดเจ็บ
ไดดี แตงานวิจัยดานนี้มีคอนขางนอย ถางานวิจัยนี้สําเร็จจะเปนประโยชนแกผูที่ตองการทางเลือก
เพื่อการสงเสริมสุขภาพจํานวนมาก และยังเปนการสืบสานวัฒนธรรมอีกดวย การวิจัยนี้จําเปนตอง
มีผูเขารวมโครงการวิจัย ดิฉันผูวิจัยจึงใครขอเชิญชวนทานเขารวมในโครงการนี้ 

ถาทานตัดสินใจเขารวมในโครงการนี้จะมีขั้นตอนของการวิจัยที่เกี่ยวของกับทานคือ 
ใหทานมาออกกําลังกายดวยทารํามโนหรา ซ่ึงคัดสรรตามหลักการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ เปนทา
รําที่งายๆ เปนเวลา 3 เดือน โดยปฺฏิบัติ 3 คร้ัง/สัปดาห และมีการทดสอบสมรรถภาพทางกาย 6 อยาง
คือ ความแข็งแรงของกลามเนื้อแขน ขา ความออนตัว ความจุปอด ความทนทานของระบบหัวใจ-
ไหลเวียนเลือดและระบบหายใจ (สมรรถภาพการใชออกซิเจน) และวัดปริมาณไขมันใตผิวหนัง 
ตามมาตรฐานการวัดของศูนยการกีฬา การกีฬาแหงประเทศไทย โดยทดสอบ 4 คร้ัง คือกอนการ
ออกกําลังกาย และหลังการออกกําลังกายเมื่อครบ 1 เดือน  2 เดือน และ 3 เดือน  โดยรายละเอียด
เหลานี้จะถูกเก็บไวเปนความลับ และใชเฉพาะสําหรับการวิจัยทางการแพทยเทานั้น 

หากทานเขารวมโครงการวิจัยนี้แลว และถาทานตองการที่จะถอนตัวออกจากการศึกษานี้
เมื่อใด ทานก็สามารถกระทําไดอยางอิสระถาทานมีคําถามใดๆ กอนที่จะตัดสินใจเขารวมใน
โครงการนี้ โปรดซักถามผูวิจัยไดอยางเต็มที่ ที่ หนวยโรคระบบทางเดินหายใจและปอด รพ. สงขลา
นครินทร และหมายเลขโทรศัพท  074-451494 (ในเวลาราชการ) หรือ 089-5955179 (ตลอดเวลา) 
                                                                                                        ขอขอบคุณอยางสูง 
                                                                                                        นางสาวอริสรา ชูช่ือ 
                                                                                                                 (ผูวิจัย) 
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ภาคผนวก ฌ 
 

ใบยินยอมเขารวมโครงการวิจัย (ใบพิทักษสิทธิของอาสาสมัคร) 
 
ช่ือโครงการ  ผลของโปรแกรมการออกกําลังกายดวยกระบวนทารํามโนหราที่คัดสรรตอ 
                     สมรรถภาพทางกาย 
 
ขาพเจา (นาย นาง นางสาว)…………………………..นามสกุล............................................... 
ยินยอมรับการออกกําลังกายและทดสอบสมรรถภาพทางกาย ตามวิธีการที่นางสาวอริสรา ชูช่ือ 
ไดอธิบายใหขาพเจาทราบ (ดังใบเชิญชวนใหรวมโครงการวิจัย) 
 

หากขาพเจามีขอสงสัยเกี่ยวกับการออกกําลังกายและทดสอบสมรรถภาพทางกาย ขาพเจามี
สิทธิซักถามผูวิจัยได หากการกระทําและคําชี้แจงของ ผูวิจัยยังไมเปนที่พอใจ ขาพเจามีสิทธิแจง 
ตอประธานกรรมการพิจารณาจริยธรรมการวิจัยในคน (คณบดี คณะแพทยศาสตร โทร.074-
451100) หรือผูอํานวยการโรงพยาบาลสงขลานครินทร (โทร.074-451010) ได และหากขาพเจาไม
พอใจในการออกกําลังกายและทดสอบสมรรถภาพทางกาย ขาพเจามีสิทธิปฏิเสธไดทันที  

 
ขาพเจาไดอานและเขาใจเกี่ยวกับการออกกําลังกายและทดสอบสมรรถภาพทางกาย 

ทั้งหมดตามคําอธิบายขางตนแลว ขาพเจายินยอมปฏิบัติตามวิธีดังกลาว 
………………………..                   ………………………. 
(                                ) 
    (ลายเซ็นผูปวย/อาสาสมัคร)                               (วัน/เดอืน/ป) 
……………………….                    .. ……………………… 
(                               ) 
        (ลายเซ็นนักวจิัย)                                      (วัน/เดือน/ป) 
……………………….                    ………………………. 
(                               ) 
        (ลายเซ็นพยาน)                                        (วัน/เดือน/ป) 
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ภาคผนวก ญ 
 

ภาพกิจกรรมในโครงการวิจัย 
 

1. การเรียนและฝกรํามโนหรา 
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2. การบริหารรางกาย 
 

ชวงอบอุนรางกาย 
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ชวงออกกําลังกาย 
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ชวงผอนกําลงั 
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3.  ทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
 

                      
 
           วัดไขมนัใตผิวหนัง- แขน    วัดไขมนัใตผิวหนัง- หนาทอง               วัดแรงบบีมือ                                              
 

                    
 
               วัดแรงเหยยีดขา                           วัดความจุปอด              วัดสมรรถภาพการใชออกซิเจน 
 
 

                                                 
 
                      วัดความออนตัว                                                เติมพลังหลังทดสอบ 
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ภาคผนวก ฎ 
 

ขอมูลผลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
 

1. ดัชนีมวลกาย (กิโลกรัม/เมตร2) 
 

อาสาสมัคร
คนที่ 

กอนออกกําลัง
กาย 

หลังออกกําลังกาย 
1 เดือน 

หลังออกกําลังกาย 
2 เดือน 

หลังออกกําลังกาย 
3 เดือน 

1 19.36 19.03 19.28 19.32 
2 25.19 25.03 25.31 24.4 
3 21.5 21.7 21.46 21.14 
4 19.98 19.9 20.19 20.19 
5 26.37 25.36 25.64 25.92 
6 24.03 23.99 23.83 23.23 
7 19.56 19.02 19.07 19.16 
8 19.15 19.07 18.63 19.11 
9 21.89 21.02 21.09 21.7 
10 20.03 19.71 19.83 20.23 
11 18.03 18.28 18.21 18.28 
12 24.23 24.27 24.27 24.39 
13 16.94 16.79 16.49 16.67 
14 22.22 22.09 22.36 21.56 
15 23.2 22.47 22.47 22.47 
16 27.95 27.52 27.95 27.66 
17 20.29 20.42 20.25 20.5 
18 22.21 22.26 22.56 22.68 
19 19.94 20 19.55 19.71 
20 19.47 19.25 18.99 18.95 
21 22.49 22.89 22.84 22.89 
22 20.21 20.3 20.3 20.46 
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อาสาสมัคร
คนที่ 

กอนออกกําลัง
กาย 

หลังออกกําลังกาย 
1 เดือน 

หลังออกกําลังกาย 
2 เดือน 

หลังออกกําลังกาย 
3 เดือน 

23 30.92 30.35 29.74 29.08 
24 28.13 28.05 27.34 27.34 
25 26.63 26.54 26.46 26.5 
26 25.96 25.85 25.85 26.23 
27 23.49 23.73 23.55 23.37 
28 30.5 29.9 29.9 30.33 
29 21.63 21.63 21.63 21.43 

 
2. ปริมาณไขมันใตผิวหนัง (เปอรเซ็นต) 
 
อาสาสมัคร

คนที่ 
กอน 

ออกกําลังกาย 
หลังออกกําลังกาย 

1 เดือน 
หลังออกกําลังกาย 

2 เดือน 
หลังออกกําลังกาย 

3 เดือน 
1 30.3 27.8 28.6 27.82 
2 40.7 40.7 38.1 37.93 
3 32.3 31.6 30.7 30.13 
4 30.8 30.4 30.4 29.51 
5 42.3 40 37.4 38.12 
6 32.5 31.1 29.3 38.31 
7 28.3 27 26.7 26.39 
8 35.45 34 30.3 32.15 
9 33.98 33.4 34.2 33.79 
10 32.31 32.8 32.1 31.14 
11 27.94 26.8 26.6 25.34 
12 34.81 35 34.8 32.42 
13 25.34 23.3 20.1 20.97 
14 33.98 33 34.8 33.58 
15 38.87 38.5 37.7 37.28 



 143 

อาสาสมัคร
คนที่ 

กอน 
ออกกําลังกาย 

หลังออกกําลังกาย 
1 เดือน 

หลังออกกําลังกาย 
2 เดือน 

หลังออกกําลังกาย 
3 เดือน 

16 32.79 32.8 32.6 33.14 
17 30.6 32.7 29.9 31.7 
18 40.17 38.02 34.75 35.64 
19 29.04 28.8 27.8 26.68 
20 27.68 27.4 25 26.55 
21 29.22 30.4 29.9 29.22 
22 30.04 29.2 28.7 27.12 
23 38.02 36.2 36.7 35.29 
24 38.51 37.6 36.2 36.01 
25 37.69 37.4 37.3 35.88 
26 37.73 38.3 37.6 36.15 
27 39.88 39.88 39.7 38.49 
28 39.27 38.17 38.6 38.59 
29 30.13 30.39 28.74 26.85 

 
3. แรงบีบมือตอน้ําหนักตัว (กิโลกรัม/น้ําหนกัตัว) 
 
อาสาสมัคร

คนที่ 
กอน 

ออกกําลังกาย 
หลังออกกําลังกาย 

1 เดือน 
หลังออกกําลังกาย 

2 เดือน 
หลังออกกําลังกาย 

3 เดือน 
1 0.98 0.91 0.92 1 
2 0.52 0.54 0.55 0.58 
3 0.75 0.67 0.81 0.81 
4 0.95 0.86 0.93 0.91 
5 0.77 0.72 0.78 0.75 
6 0.72 0.73 0.81 0.78 
7 0.77 0.7 0.72 0.74 
8         0.8 0.74 0.73 0.75 
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อาสาสมัคร
คนที่ 

กอน 
ออกกําลังกาย 

หลังออกกําลังกาย 
1 เดือน 

หลังออกกําลังกาย 
2 เดือน 

หลังออกกําลังกาย 
3 เดือน 

9 0.65 0.61 0.62 0.58 
10 0.72 0.75 0.79 0.79 
11 0.83 0.82 0.83 0.9 
12 0.71 0.69 0.69 0.72 
13 0.67 0.74 0.8 0.79 
14 0.74 0.64 0.64 0.82 
15 0.64 0.65 0.67 0.68 
16 0.55 0.59 0.58 0.58 
17 0.69 0.63 0.74 0.73 
18 0.56 0.63 0.61 0.58 
19 0.81 0.85 0.85 0.87 
20 0.81 0.8 0.81 0.85 
21 0.75 0.74 0.74 0.7 
22 0.66 0.7 0.68 0.7 
23 0.57 0.55 0.55 0.6 
24 0.56 0.49 0.51 0.51 
25 0.46 0.42 0.45 0.45 
26 0.62 0.63 0.54 0.66 
27 0.62 0.62 0.62 0.64 
28 0.57 0.57 0.57 0.65 
29 0.83 0.89 0.76 0.88 

 
3.  แรงเหยียดขาตอน้ําหนักตัว (กิโลกรัม/น้ําหนักตัว) 
 

อาสาสมัคร
คนที่ 

กอน 
ออกกําลังกาย 

หลังออกกําลังกาย 
1 เดือน 

หลังออกกําลังกาย 
2 เดือน 

หลังออกกําลังกาย 
3 เดือน 

1 2.6 2.6 3.23 2.75 
2 1.3 1.2 1.86 1.9 
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อาสาสมัคร
คนที่ 

กอน 
ออกกําลังกาย 

หลังออกกําลังกาย 
1 เดือน 

หลังออกกําลังกาย 
2 เดือน 

หลังออกกําลังกาย 
3 เดือน 

3 1.9 2.8 3.3 3.66 
4 2.7 2.6 3.01 2.74 
5 2.7 2.6 3.17 3.21 
6 1.9 2.8 2.88 3.44 
7 2.6 2.5 2.32 2.88 
8 2.3 1.73 2.32 3.36 
9 2.2 2.59 2.82 3.18 
10 2.28 2.14 2.39 2.47 
11 2.04 2.2 2.49 2.97 
12 2.45 2.61 2.83 2.82 
13 1.78 1.85 2.32 2.44 
14 2.35 1.9 2.51 2.32 
15 2.09 2.15 2.39 2.47 
16 2.51 1.86 2.84 3.21 
17 1.28 1.72 2.14 1.74 
18 1.36 2.12 2.27 2.22 
19 1.33 1.64 1.63 2.5 
20 2.65 2.08 2.65 2.9 
21 2.08 2.32 2.14 2.67 
22 2.06 2.07 2.31 2.37 
23 1.74 1.64 2.26 2.44 
24 1.19 1.37 1.21 1.33 
25 1.11 1.15 1.63 1.46 
26 1.93 1.93 1.96 1.97 
27 1.61 1.51 1.87 1.96 
28 2.05 1.72 2.24 2.15 
29 1.55 2.17 2.31 2.53 
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5. ความออนตัว (เซนติเมตร) 
 

อาสาสมัคร
คนที่ 

กอน 
ออกกําลังกาย 

หลังออกกําลังกาย 
1 เดือน 

หลังออกกําลังกาย 
2 เดือน 

หลังออกกําลังกาย 
3 เดือน 

1 4.5 8 11 12 
2 16 14 13 18 
3 13 13 16 18 
4 9 8 8 9 
5 12 13 14 12 
6 13 16 15 20 
7 20 21 22 22 
8 15 18 22 21 
9 12 12 14 14 
10 1 5 7 8 
11 17 22 22 22 
12 12 14 17 19 
13 3 8 14 14 
14 13 13 14 13 
15 -1 5 7 9 
16 8 10 11 13 
17 -14 -10 -8 -7 
18 2 11 9 11 
19 8 12 13 16 
20 8 11 11 13 
21 6 8 9 12 
22 5 13 14 15 
23 8 11 14 13 
24 10 15 15 15 
25 3 14 16 17 
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อาสาสมัคร
คนที่ 

กอน 
ออกกําลังกาย 

หลังออกกําลังกาย 
1 เดือน 

หลังออกกําลังกาย 
2 เดือน 

หลังออกกําลังกาย 
3 เดือน 

26 4 6 10 9 
27 14 14 15 15 
28 9 12 14 13 
29 20 20 21 21 

 
6. สมรรถภาพการใชออกซิเจนสูงสุด (มิลลิลิตร/กิโลกรัม/นาที) 
 
อาสาสมัคร

คนที่ 
กอน 

ออกกําลังกาย 
หลังออกกําลังกาย 

1 เดือน 
หลังออกกําลังกาย 

2 เดือน 
หลังออกกําลังกาย 

3 เดือน 
1 31.91 32.5 33.65 31.98 
2 31.1 26.7 27.22 24.74 
3 35.2 39.4 35.22 37.32 
4 39.6 35.7 35.22 38.74 
5 37.1 34.4 40.35 39.91 
6 30.4 31.9 41.85 40.07 
7 30.8 35.6 31.55 31.41 
8 24.3 27.76 35.91 39.57 
9 27.8 24.61 30.24 29.39 
10 27.22 24.59 25.96 25.45 
11 37.7 33.27 37.33 33.27 
12 29.26 29.22 30.55 29.08 
13 40 40.36 41.1 42.89 
14 24.38 27.6 24.24 25.14 
15 34.52 30.15 36.71 31.52 
16 35.47 33.36 33.84 40.09 
17 42.11 43.93 42.19 41.67 
18 34.5 32.94 35.45 35.25 
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อาสาสมัคร
คนที่ 

กอน 
ออกกําลังกาย 

หลังออกกําลังกาย 
1 เดือน 

หลังออกกําลังกาย 
2 เดือน 

หลังออกกําลังกาย 
3 เดือน 

19 27.66 32.91 31.76 27.51 
20 29.01 32.56 31.17 33.07 
21 33.93 31.38 31.44 31.38 
22 30.52 32.3 32.3 30.16 
23 20.54 24.42 29.22 30.12 
24 23.72 24.98 25.62 28.06 
25 25.86 25.94 26.02 29.23 
26 28.75 30.04 28.88 27.32 
27 25.63 24.22 27.91 31.61 
28 25.57 26.09 32.01 28.06 
29 26 31.53 28.89 30.62 

  




