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ภาคผนวก ก 
 

เครื่องมือในการเก็บรวบรวมขอมูล 
 

 ในการวิจัยคร้ังนี้ผูวิจยัใชเครือ่งมือในการเก็บรวบรวมขอมูล 1 ชุด ประกอบดวย 4 สวนดังนี ้
 
สวนท่ี 1 แบบสอบถาม 

ใชเก็บขอมูลของกลุมตัวอยาง แบงเปน 2 ตอน คือ 
ตอนที่ 1 แบบสอบถามขอมูลทั่วไป เปนขอคําถามเกี่ยวกบัภูมิหลังของบุคคล 
ตอนที่ 2 แบบสอบถามขอมูลดานสุขภาพ เปนขอคําถามเกี่ยวกับขอมูลพื้นฐาน 

ดานสขุภาพรวมกับการใชเครื่องมือทางการแพทยวัด 
 

สวนท่ี 2 แบบสัมภาษณ 
 เปนแนวคําถามสําหรับสัมภาษณครูมโนหราเกี่ยวกับหลักการรํามโนหรา 
 
สวนท่ี 3 เคร่ืองมือการทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
 ใชทดสอบสมรรถภาพทางกายทุกรายการของกลุมตัวอยาง  

 
สวนท่ี 4 แบบบันทึกผลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย 

ใชบันทึกขอมลูจากการทดสอบสมรรถภาพทางกายทกุรายการของกลุมตัวอยาง 
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ภาคผนวก ข 
 

แบบสอบถาม 
 

ตอนที่ 1 แบบสอบถามขอมูลท่ัวไป 
 
อาสมัครคนที่ (ผูวิจยักรอก)...........ช่ือ.............................................นามสกุล................................  
 
1.1 เพศ  ( ) ชาย   ( ) หญิง 
 
1.2 อายุ..................ป 
 
1.3 สถานภาพสมรส 
  ( ) โสด    ( ) คู    ( ) หมาย/หยา/แยก 
 

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

1.6 อาชีพ   
  ( ) ลูกจาง ( ) พนกังานมหาวิทยาลัย  ( ) ขาราชการ         ( ) อ่ืนๆ........... 
   
1.7 ลักษณะงานที่ปฏิบัติ 
( ) งานบริหาร                    
( ) งานบริการ 
     เกี่ยวกับ     ( ) เอกสาร/หนังสือ    ( ) ผูปวย   ( ) ทําความสะอาด 
                       ( ) ปฏิบัติการทางหองเคมี  
                       ( ) อ่ืนๆ.................................... 
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ตอนที่ 2 แบบสอบถามขอมูลดานสุขภาพ 
 
2.1 น้ําหนกั.....................กิโลกรัม    
 
2.2 สวนสูง.....................เซนติเมตร  
 

2.3 ดัชนีมวลกาย (ผูวจิัยกรอก).............................กิโลกรัม/เมตร2 
 
2.4 ความดันโลหิต............................................... มิลลิเมตรปรอท 
 
2.5 อัตราการเตนชีพจรขณะพัก........................... คร้ัง/นาที 
 
2.6 การออกกาํลังกาย : ทานเคยออกกําลังกายมากอนหรือไม 
     ( ) ไมเคย 
     ( )  เคย   :                ( ) สม่ําเสมอ                    ( ) ไมสม่ําเสมอ    
           ชนิด/ประเภท   ( )  เตนแอโรบิก        ( ) เดนิ        ( ) วิ่ง        ( ) อ่ืนๆ................................... 
 
2.7โรคประจําตัว  
     ( ) ไมมี         
     ( )  มี    ไดแกโรค............................................... 
          การรักษาที่ไดรับ........................................................................................................................ 
          ................................................................................................................................................... 
          ผลการรักษา ( ) ควบคุมโรคได           ( ) ควบคุมโรคไมได 
 
2.8 ทานมีอาการเจ็บปวยอยางอื่นหรือไม ทีไ่มไดรับการรกัษาจากแพทยโดยตรง เชน ปวด    
      หลังอยูเนอืงๆ จามตอนเชา ปวดเมื่อยกลามเนื้อ นอนไมคอยหลับ จติใจฟุงซานงาย เปนตน 
      ( ) ไมมี         
      ( ) มี   ไดแก.....................................................   
           ทานจัดการแกไขความเจ็บปวยนี้อยางไร......................................................... 
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ภาคผนวก ค 
 

แบบสมัภาษณ 
 

1. หลักการรํามโนหราโดยทัว่ไปมีอะไรบาง 
 
2. โสฬสของการรํามโนหราหมายความวาอยางไร  
 
3. โสฬสของแตละทารํามีหลักปฏิบัติอยางไร 
 
4. การตั้งวงแขน วงมือที่ถูกตองปฏิบัติอยางไร 
 
5. การเคลื่อนไหวเทาในการเดนิรํามีหลักการปฏิบัติอยางไร 
 
6. หลักการยอเขาในการรําทานิ่ง ทารําที่เคลื่อนไหว มีหลักการปฏิบัติอยางไร 
 
7. ความกลมกลนื ความสัมพันธของทารํา หมายความวาอยางไร และมีหลักการปฏิบัติ

อยางไร 
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ภาคผนวก ง 
 

เครื่องมือทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
 

1. วัดสวนประกอบของรางกาย 
 
   

                             
 
      เครื่องชั่งน้ําหนัก                                                ที่วัดสวนสูง  
 

 
 

                              
 
                                     ที่วัดปริมาณไขมันใตผิวหนัง (Skin Fold) 
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2. วัดความแขง็แรงของกลามเนื้อแขน 
 

           
 

                                   เครื่องวัดแรงบีบมือ (Hand Grip Dynamometer) 
 

3. วัดความแขง็แรงของกลามเนื้อขา 
 
 

            
 

                          เครื่องวัดกําลังเหยียดขา (Leg muscle Dynamometer) 
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4. วัดความยดืหยุนของรางกาย 
 
 

            
 

                               ที่วัดความออนตัว (Wells Sit and Reach Test)  
 

5. วัดสมรรถภาพการใชออกซิเจนสูงสุด หรือวัดความทนทานของระบบหัวใจ - ปอด 
 

                     
 

                                จักรยานวัดงาน (Bicycle Ergometer)  
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ภาคผนวก จ 
 

ผูปฏิบัติการทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
 

รายการทดสอบ รายละเอียด ผูปฏิบัติ ผูปฏิบัติสํารอง 
ความแข็งแรงของ
กลามเนื้อแขน 

วัดแรงบีบมือ คุณธวัชชัย พรหมรัตน คุณวรวิทย เพช็รภักด ี

ความแข็งแรงของ
กลามเนื้อขา 

วัดแรงเหยยีดขา คุณพรประสิทธิ์ เล็กสุด คุณวรวิทย เพช็รภักด ี

ความยืดหยุนของ
รางกาย 

วัดความออนตัว คุณพรประสิทธิ์ เล็กสุด คุณธวัชชัย พรหมรัตน 

ความทนทานของ
หัวใจและการหายใจ 

สมรรถภาพการใช
ออกซิเจนสูงสุด 

คุณวรวิทย เพช็รภักด ี คุณธวัชชัย พรหมรัตน 

ปริมาณไขมันใต
ผิวหนัง 

Skinfold Test คุณวรวิทย เพช็รภักด ี คุณพรประสิทธิ์ เล็กสุด 

ดัชนีมวลกาย ช่ังน้ําหนกั วดั
สวนสูง 

ผูวิจัย คุณวรวิทย เพช็รภักด ี

สุขภาพทั่วไป วัดความดันโลหิต  
จับชีพจรขณะพัก 

ผูวิจัย คุณมาณี ชัยวีรเดช 

ความหนกัขณะออก
กําลังกาย 

จับชีพจรขณะ 
ออกกําลังกาย 

ผูวิจัย คุณมาณี ชัยวีรเดช 
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ภาคผนวก ฉ 
 

แบบบันทึกผลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
 

วันที่ทดสอบ...........................................สถานที่ทดสอบ................................................... 
 
ที่อยูที่ติดตอได..............................................โทรศัพท....................................................... 
 
ช่ือ-สกุล...................................................วัน/เดือน/ป เกิด...............................อายุ..........ป 
 
เพศ............ชาย.................หญิง............... 
 
น้ําหนกั............................กิโลกรัม                          สวนสูง.............................เซนติเมตร 
 

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

ความดันโลหติ (มม.ปรอท)................บน.......................ลาง.............................................. 
 

เปอรเซ็นตไขมัน Bi………………Tri…………………Sub………………….Sup………… 
 
ความแข็งแรงของกลามเนื้อแขน.....................................กิโลกรัม 
 
ความแข็งแรงของกลามเนื้อขา........................................กิโลกรัม 
 
ความออนตัว...................................................................เซนติเมตร 
 
ความจุปอด......................................................................มิลลิลิตร 
 
ชีพจรขณะปนจักรยาน.....................................................คร้ัง 

 
น้ําหนกัถวง.......................................................................Kg.m 
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ภาคผนวก ช 
 

ความปลอดภัยของอาสาสมัครระหวางการทดลอง 
 

แผนการดาํเนนิงาน และ การดูแลอาสาสมคัรในระหวางการทดลอง 
1. แผนงานดานความปลอดภยัขณะการออกกําลังกาย  

  การออกกําลังกายดวยกระบวนทารํามโนหรา จะมีความเสี่ยงตอการบาดเจ็บไดเหมือน 
กับการออกกําลังกายทั่วๆไป เชน การระบมของกลามเนือ้ เคล็ดขัดยอก ปวดเมื่อย เปนลมหนามืด 
เพื่อปองกนัปญหาดังกลาว ผูวิจยัจะแนะนาํหลักการออกกําลังกายดวยกระบวนทารํามโนหราเบือ้งตน 
ตั้งแตหลักการยืน การวางเทา การเคลื่อนไหวแขน-ขา-ลําตัวในแตละทศิทาง และแนะนําหลักปฏิบัติ
ไมใหมกีารบาดเจ็บ 
  นอกจากนั้นจะแนะนําหลักปฏิบัติทั่วไปในการออกกําลังกาย เพื่อปองกันการบาดเจ็บ 
กลาวคือ กอนการออกกําลังกายตองมีการยืดเหยียดกลามเนื้อและอบอุนรางกายทุกครั้ง เพื่อเพิ่ม
อุณหภูมิของรางกาย เปนการเตรียมรางกายใหพรอมตอการออกกําลังกาย และชวงการออกกําลัง
กายจะตองเริ่มจากเบาๆ หรือทารําที่งายๆ แลวคอยเพิ่มความหนักและเพิม่ทารําที่ยากขึน้ประมาณ 2 
สัปดาห เมื่อจบชวงการออกกําลังกายแลว จะตองมีการผอนกําลังทุกครั้งเพื่อใหเลือดไปเลี้ยงหัวใจ
และสมองเพียงพอ ซ่ึงชวยปองกันการเปนลมหนามืด และลดการคั่งของกรดแลคติก ซ่ึงชวยปองกนั
การปวดเมื่อยกลามเนื้อ 
 2. แผนงานดานความปลอดภยัเกี่ยวกับสถานที่ 
  เนื่องจากทารํามโนหราบางทาจะตองใชเขายันกับพืน้ ดังนั้นสถานที่ที่รองรับสรีระ ตอง
ราบเรียบไมขรุขระ เพื่อปองกันการระบมขณะเคลื่อนไหว ผูวิจัยไดติดตอขอหองนิทรรศการ ช้ัน 2 อาคาร
แพทยศาสตรศึกษาราชนครนิทร ซ่ึงมีเหมาะสมและปลอดภัยตอการเคลื่อนไหวขณะออกกําลังกาย 
 3. แผนงานการดแูลหากเกิดการบาดเจ็บ 
  การบาดเจ็บจากการออกกําลังกายดวยกระบวนทารํามโนหราอาจเกิดขึ้นไดเหมือนกับ
การออกกําลังกายทัว่ๆไป แมวาจะมีการแนะนําการปองกันแลวก็ตาม เชน การระบมของกลามเนือ้ 
เคล็ดขัดยอก ปวดเมื่อย ซ่ึงอาการดังกลาวโดยทัว่ไปจะหายไดเองภายใน 24 ช่ัวโมงดวยการพัก แต
ถามีอาการนานกวานีแ้ละมแีนวโนมเพิ่มขึ้น ผูวิจัยจะปรึกษาแพทยทีเ่ชี่ยวชาญเกี่ยวกับดานนี้โดยเฉพาะ 
นอกจากนั้นอาจมีอาการเปนลมหนามืด ซ่ึงเกิดจากการออกกําลังที่หนักเกนิไป ถาเกิดอาการเชนนี้ 
ผูวิจัยจะใหอาสาสมัครพักและนอนราบเพือ่ใหใหเลือดไปเลี้ยงสมองไดเพียงพอ   
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ภาคผนวก ซ 
 

ขอเชิญชวนเขารวมโครงการวิจัยผลของโปรแกรมการออกกําลังกายดวยกระบวน 
ทารํามโนหราที่คัดสรรตอสมรรถภาพทางกาย 

 
เรียน ทานผูอานที่นับถือ 

ดิฉันใครขอเลาถึงโครงการวิจัยที่กําลังทําอยูและขอเชิญชวนทานเขารวมในโครงการนี้ 
ปจจุบันการเจ็บปวยจากโรคพฤติกรรมมีสูงขึ้น ซ่ึงสาเหตุสวนหนึ่งเกิดจากขาดการออก

กําลังกาย การออกกําลังกายทําใหมีสมรรถภาพทางกายที่ดี และสมรรถภาพทางกายที่ดีเปนตัวช้ีวัด
ถึงสุขภาพที่ดี  

สําหรับการออกกําลังกายเพื่อใหมีสมรรถภาพทางกายที่ดีนั้นมีหลากหลาย และยังตองการ
ทางเลือกอีกมาก โดยเฉพาะวิธีการของภูมิปญญาตะวันออก ซ่ึงมีแรงกระแทกต่ําและลดการบาดเจ็บ
ไดดี แตงานวิจัยดานนี้มีคอนขางนอย ถางานวิจัยนี้สําเร็จจะเปนประโยชนแกผูที่ตองการทางเลือก
เพื่อการสงเสริมสุขภาพจํานวนมาก และยังเปนการสืบสานวัฒนธรรมอีกดวย การวิจัยนี้จําเปนตอง
มีผูเขารวมโครงการวิจัย ดิฉันผูวิจัยจึงใครขอเชิญชวนทานเขารวมในโครงการนี้ 

ถาทานตัดสินใจเขารวมในโครงการนี้จะมีขั้นตอนของการวิจัยที่เกี่ยวของกับทานคือ 
ใหทานมาออกกําลังกายดวยทารํามโนหรา ซ่ึงคัดสรรตามหลักการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ เปนทา
รําที่งายๆ เปนเวลา 3 เดือน โดยปฺฏิบัติ 3 คร้ัง/สัปดาห และมีการทดสอบสมรรถภาพทางกาย 6 อยาง
คือ ความแข็งแรงของกลามเนื้อแขน ขา ความออนตัว ความจุปอด ความทนทานของระบบหัวใจ-
ไหลเวียนเลือดและระบบหายใจ (สมรรถภาพการใชออกซิเจน) และวัดปริมาณไขมันใตผิวหนัง 
ตามมาตรฐานการวัดของศูนยการกีฬา การกีฬาแหงประเทศไทย โดยทดสอบ 4 คร้ัง คือกอนการ
ออกกําลังกาย และหลังการออกกําลังกายเมื่อครบ 1 เดือน  2 เดือน และ 3 เดือน  โดยรายละเอียด
เหลานี้จะถูกเก็บไวเปนความลับ และใชเฉพาะสําหรับการวิจัยทางการแพทยเทานั้น 

หากทานเขารวมโครงการวิจัยนี้แลว และถาทานตองการที่จะถอนตัวออกจากการศึกษานี้
เมื่อใด ทานก็สามารถกระทําไดอยางอิสระถาทานมีคําถามใดๆ กอนที่จะตัดสินใจเขารวมใน
โครงการนี้ โปรดซักถามผูวิจัยไดอยางเต็มที่ ที่ หนวยโรคระบบทางเดินหายใจและปอด รพ. สงขลา
นครินทร และหมายเลขโทรศัพท  074-451494 (ในเวลาราชการ) หรือ 089-5955179 (ตลอดเวลา) 
                                                                                                        ขอขอบคุณอยางสูง 
                                                                                                        นางสาวอริสรา ชูช่ือ 
                                                                                                                 (ผูวิจัย) 
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ภาคผนวก ฌ 
 

ใบยินยอมเขารวมโครงการวิจัย (ใบพิทักษสิทธิของอาสาสมัคร) 
 
ช่ือโครงการ  ผลของโปรแกรมการออกกําลังกายดวยกระบวนทารํามโนหราที่คัดสรรตอ 
                     สมรรถภาพทางกาย 
 
ขาพเจา (นาย นาง นางสาว)…………………………..นามสกุล............................................... 
ยินยอมรับการออกกําลังกายและทดสอบสมรรถภาพทางกาย ตามวิธีการที่นางสาวอริสรา ชูช่ือ 
ไดอธิบายใหขาพเจาทราบ (ดังใบเชิญชวนใหรวมโครงการวิจัย) 
 

หากขาพเจามีขอสงสัยเกี่ยวกับการออกกําลังกายและทดสอบสมรรถภาพทางกาย ขาพเจามี
สิทธิซักถามผูวิจัยได หากการกระทําและคําชี้แจงของ ผูวิจัยยังไมเปนที่พอใจ ขาพเจามีสิทธิแจง 
ตอประธานกรรมการพิจารณาจริยธรรมการวิจัยในคน (คณบดี คณะแพทยศาสตร โทร.074-
451100) หรือผูอํานวยการโรงพยาบาลสงขลานครินทร (โทร.074-451010) ได และหากขาพเจาไม
พอใจในการออกกําลังกายและทดสอบสมรรถภาพทางกาย ขาพเจามีสิทธิปฏิเสธไดทันที  

 
ขาพเจาไดอานและเขาใจเกี่ยวกับการออกกําลังกายและทดสอบสมรรถภาพทางกาย 

ทั้งหมดตามคําอธิบายขางตนแลว ขาพเจายินยอมปฏิบัติตามวิธีดังกลาว 
………………………..                   ………………………. 
(                                ) 
    (ลายเซ็นผูปวย/อาสาสมัคร)                               (วัน/เดอืน/ป) 
……………………….                    .. ……………………… 
(                               ) 
        (ลายเซ็นนักวจิัย)                                      (วัน/เดือน/ป) 
……………………….                    ………………………. 
(                               ) 
        (ลายเซ็นพยาน)                                        (วัน/เดือน/ป) 
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ภาคผนวก ญ 
 

ภาพกิจกรรมในโครงการวิจัย 
 

1. การเรียนและฝกรํามโนหรา 
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2. การบริหารรางกาย 
 

ชวงอบอุนรางกาย 
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ชวงออกกําลังกาย 
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ชวงผอนกําลงั 
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3.  ทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
 

                      
 
           วัดไขมนัใตผิวหนัง- แขน    วัดไขมนัใตผิวหนัง- หนาทอง               วัดแรงบบีมือ                                              
 

                    
 
               วัดแรงเหยยีดขา                           วัดความจุปอด              วัดสมรรถภาพการใชออกซิเจน 
 
 

                                                 
 
                      วัดความออนตัว                                                เติมพลังหลังทดสอบ 
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ภาคผนวก ฎ 
 

ขอมูลผลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
 

1. ดัชนีมวลกาย (กิโลกรัม/เมตร2) 
 

อาสาสมัคร
คนที่ 

กอนออกกําลัง
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 

กอนออกกําลัง
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. ปริมาณไขมันใตผิวหนัง (เปอรเซ็นต) 
 
อาสาสมัคร

คนที่ 
กอน 

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 
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อาสาสมัคร
คนที่ 

กอน 
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. แรงบีบมือตอน้ําหนักตัว (กิโลกรัม/น้ําหนกัตัว) 
 
อาสาสมัคร

คนที่ 
กอน 

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 

กอน 
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.  แรงเหยียดขาตอน้ําหนักตัว (กิโลกรัม/น้ําหนักตัว) 
 

อาสาสมัคร
คนที่ 

กอน 
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 

กอน 
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. ความออนตัว (เซนติเมตร) 
 

อาสาสมัคร
คนที่ 

กอน 
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 

กอน 
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. สมรรถภาพการใชออกซิเจนสูงสุด (มิลลิลิตร/กิโลกรัม/นาที) 
 
อาสาสมัคร

คนที่ 
กอน 

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 

กอน 
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 

  




