
ราอการอางอง

ภาษาไทย

กาญจนา ขันทอง. การเปรียบเทึยบผลการเต้นสเต็ปนอโรบิกและแอโรบิกแบบแรงกระ 
แทกดํ่าท่ีมีต่อความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตใบสตรีวัยทอง. วิทยานิพนธ์ 
ปริญญามหาบัณฑิต, ภาควิชาพลสืกษา คณะสืกษาศาสตร์มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์. 
2546.

การท่องเท่ียวและกีฬา, กระทรวง. สถาบันการพลสืกษๆ. การพลสิกษาเพ่ีอการเสรีมสรำง 
สุขภาพและสมรรถภาพของผู้สูงอายุ. (ม.ป.ท.), 2551.

ไกรศรวิวัฒน์พัฒนากุล. โครงการทํงเสรีมสุขภาพประชากรวัชทำงาน โดยใช้กลยุทธ์การ 
ประชาลัมพันธ์เ'รงรุก. (ม.ป.ท.), 2543.

จิตราภรณ์ธุรี. ผลของการออกกำลังกายด้วยวีธีเดินเร็วและการเต้นแอโรบิกต่อความดัน 
โลหิต ของผู้ท่ีมีความดัน'โลหิตสูง. วิทยานิพนธ์ปริญญามหาบัณฑิต, ภาควิชาการ 
พยาบาลอายุรศาสตร์ คณะพยาบาลศาสตร์มหาวิทยาลัยเชียงใหม่. 2547.

เจริญ กระบวนรัตน์ สุขภาพดี..ง่ายบิดเดียว [Online]. สำนักงานกองทุนสนับสนุนการสร้าง 
เสริมสุขภาพ (ลสล.) แหล่งทีมา: http://www.thaihealth.or.th/node/729 [17 มิ.ย. 51]

ฉายศรี ลุพรติลป็ขัย. รายงาบการทำรวจพฤตกรรมที่มีต่อการ๓ ดโรคไม่ดิดต่อของ
ประชาชนไทย. กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพ์องค์การลงเคราะห์ทหารผ่านสืก, 2539.

ชูดักด้ิ เวชแพศย์และกัลยา ปาละวิวัธน์. สรึรวิทยาของการออกกำลังกาย. พิมพ์คร้ังท่ี 4.
กรุงเทพมหานคร: ธรรกมลการพิมพ์, 2536.

ถนอมวงค์กฤษณ์เพ็ชร์และกุลธิดา เชิงสะอาด. ปทานุกรมศัพทํกีฬา พลสิกษา และ 
วิทยาศาสตร์การกีฬา. พิมพ์คร้ังท่ี1. กรุงเทพมหานคร:โรงพิมพ์จุฬาลงกรณ์ 
มหาวิทยาลัย, 2544.

ธงขัย ทวิชาติ. พฤติกรรมการออกกำลังกาย และการรับรัทงความลัมพ้นธ์ของการออก 
กำลังกาย และสุขภาพจิตของช้าราชการ เจ้าหน้าท่ี กระทรวงสาธารณสุข. (ม.
ป.ท.), 2540.

ธีระดักด้ิอาภาวัฒนาสกุล. ผลของการริเกเต้นรำท่ีมีต่อเวลาปฎิกีรึยา. วิทยานิพนธ์ปริญญา 
มหาบัณฑิต, คณะคุรุศาสตร์จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย. 2526.

http://www.thaihealth.or.th/node/729


98

นงพะงา สิวานุวัฒน์. การเปรียบเทียบผลของการเดินแบบสะสมและแบบต่อเน่ีองที่มีต่อ 
สมรรถภาพทางกายเกี่ยวกับสุขภาพของหญิงวัยทำงาบ. วิทยานิพนธ์ปริญญา 
มหาบัณฑิต. สาราวิชาวิทยาศาสตร์การกีฬา สำนักวิชาวิทยาศาสตร์การกีฬา จุฬาลงกรณ์ 
มหาวิทยาลัย. 2548.

นริศราพ่ึงโพธ๋ึสภ.ปีจจัอจำแนกระดับสถานะสุขภาพของผู้หญิงวัยทำงาน.วิทยานิพนธ์ 
ปริญญาดุษฎีบัณฑิต, วิทยาลัยประชากรศาสตร์จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย. 2549.

บุญเลิศ ตันติกัลยาภรณ์ ผลของการออกกำลังกายด้วยการเดินที่มีต่ออัตราการเต้นของ 
หัวใจ. วิทยานิพนธ์ปริญญามหาบัณฑิต, ภาควิชาพลสืกษา คณะสืกษาศาสตร์ 
มหาวิทยาลัยศรีนครินทรโรฒ. 2539.

บุษบา สงวนประลิทธ้ิ. การทำรวจความต้องการชอกกำลังกายด้วยการเดิน และการถีบจักร 
ยานอยู่กับท่ีของประชาชนอายุ 25-60 ป ีที่ไม่มีการออกกำลังกายในเขตกรุงเทพ 
มหานคร. เอกสารงานวิจัย. กรุงเทพมหานคร: ภาควิชาสุขสืกษาและพฤติกรรมศาสตร์ 
คณะสาธารณสุขศาสตร์มหาวิทยาลัยมหิดล. 2546. (อัดสำเนา)

ปฐมรัตน์ คักด๋ึศรี. ผลการปีกการออกกำลังกายแบบแอโรปีกในผู้สูงอายุ. รายงานการวิจัย. 
เชียงใหม่: ภาควิชากายภาพบำบัด คณะเทคนิคการแพทย์ มหาวิทยาลัยเชียงใหม่. 2544.

ปิยะนุช ลินทนะโยธิน. การดิกษาการรับรู้ภาวะสุขภาพและพฤดิกรรมทํงเสริมสุขภาพของ 
หญิงวัยกลางคนท่ีทำงานนอกบ้านในกรุงเทพมหานคร.วิทยานิพนธ์ปริญญา 
มหาบัณฑิต, สาขาการพยาบาลแม่และเด็ก คณะพยาบาลศาสตร์ มหาวิทยาลัยมหิดล. 
2543.

พิมพ์ใจ ฉุนจะโปะ. ผลของการเดินออกกำลังกายต่อความสามารถในการทำหน้าท่ีของ 
ร่างกายในผู้ที่มีภาวะหัวใจล้มเหลว. วิทยานิพนธ์ปริญญามหาบัณฑิต, ภาควิชาการ 
พยาบาลอายุรศาสตร์ คณะพยาบาลศาสตร์มหาวิทยาลัยเชียงใหม่. 2547.

เพสย์นดร์ทิพรส. ผลของการปีกโดยวิธ ีเก้าจัตุรัสที่ระดับความเร็ว 120 และ 130 คร้ังต่อ 
นาที ต่อความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจ. วิทยานิพนธ์ 
ปริญญามหาบัณฑิต, ภาควิชาวิทยาศาสตร์การกีฬา คณะสิกษาศาสตร์มหาวิทยาลัย 
เกษตรศาสตร์. 2542.

วารุณี วรคักด๋ึเสนีย์. ผลของการเดินที่มีต่อระบบไหลเวียนโลหิตและสารชีวเคมีในโลหิต 
ของหญิงสูงอายุ.วิทยานิพนธ์ปริญญามหาบัณฑิต, ภาควิชาพลสืกษา คณะครุศาสตร์ 
จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย. 2538.

วิศาล คันธารัตนกุล. ข้อแนะนำการออกกำลังกายทำหรับวัยทำงาน. กรุงเทพมหานคร: โรง 
พิมพ์ลามเจริญพาณิชย์, 2546.



99

วีรจิต เรืองลวัลด้ิ. ผลของการฝืกออกกำลังกายต่อสมรรถภาพทางกายของผู้สูงอายุ. วิทยา 
นิพนธ์ปริญญาหาบัณฑิต, คณะติกษาศาสตร์มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์. 2540.

สกุล ลอยล่อง. ผลของการออกกำลังกายโดยวิธีเก้าจัตุรัสก้บการขี่จักรอานอยู่ก้บที่ต่อ 
สมรรถภาพทางกายของผู้สูงอายุ. วิทยานิพนธ์ปริญญามหาบัณฑิต, คณะ 
ติกษาศาสตร์มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์. 2537.

สถิติแห่งชาติ, สำนักงาน. จำนวนผู้มงานทำจำแนกตามสถานภาพแรงงานและเพศเป็นไตร 
มาส พ.ศ. 2 5 3 1 - 2 5 4 8  [Online], 2549. แหล่งทีมา http://service.nso.ao.th/nso/ 
data23/stat 23/toc 2/2.1.2.19.xls 5 [15กันยายน50]

ลาธารณสุข, กระทรวง. คู่มีอความรู้เกี่ยวกับสุขภาพอนานัยของผู้สูงอายุ กรุงเทพมหานคร: 
สามเจริญพาณิชย์, 2541.

ลาธารณสุข, กระทรวง. กรมอนานัย. คู่มึอการออกกำลังกายสำหรับเจัาหน้าท่ีสาธารณสุข. 
กรุงเทพมหานคร ะ โรงพิมพ์ชุมนุมสหกรณ์การเกษตรแห่งประเทศไทย, 2543.

สาธารณสุข, กระทรวง. กรมอนานัย กองออกกำลังกายเพ่ีอสุขภาพ. เติบวันละนิดแอ้ว?วิด
จะเป็ยนไป๋. ในการประชุมสัมมนาเวทีวิชาการเคล่ือนไหวร่างกายและออกกำลังกายเพ่ีอ 
สุขภาพ, (ม.ป.ท.), 2547.

ลาธารณสุข, กระทรวง. กรมอนานัย กองออกกำลังกายเพ่ีอสุขภาพ. การเตินน้ืโชรั มไห่ 
ธรรมดา [Online], 2550. แหล่งท่ีมา http://advisor.anamai.moph.go.th/ 
healthteen/kled/ health35. html [15 กันยายน 50]

สาธารณสุข, กระทรวง. กรมอนานัย กองโภชนาการ. เอกสารเกฌทํอ้างอง นาหนัก ส่วนสูง 
และเครี่องข่ีวัดภาวะโภชนาการ ของประชาชนไทย [Online], 2550. แหล่งท่ีมา: 
http://nutrition.anamai.moph.ao.th/weiaht.Ddf [15 กันยายน 50]

เสก ลักษรานุเคราะห์. การออกกำลังกายสายกลางเพ่ีอสุขภาพและชะลอความแก่.
กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพ์จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย, 2534.

ศติภา จินาร้ิน. ผลของการเตินที่มึต่อสุขสมรรถนะของกลุ่มวัยทำงานที่มึภาวะนาหนัก 
เกิน. วิทยานิพนธ์ปริญญามหาบัณฑิต, สาขาวิชาวิทยาศาสตร์การกีฬา สำนักวิชา 
วิทยาศาสตร์การกีฬา จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย. 2550.

ติริ'พร ติริกาญจนโกวิท. การติกษาเปรียบเทึอบผลการเดนแบบหนักสลับเบาและแบบต่อ
เนี่องท่ีมึผลต่อสุขสมรรถนะของหญิงสูงอายุ. วิทยานิพนธ์ปริญญามหาบัณฑิต, สาขา 
วิชาวิทยาศาสตร์การกีฬา สำนักวิชาวิทยาศาสตร์การกีฬา จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย.
2549.

http://service.nso.ao.th/nso/
http://advisor.anamai.moph.go.th/
http://nutrition.anamai.moph.ao.th/weiaht.Ddf


100

อาภา ยังประดิษฐ. นบบจำลองเ?งเหตุผลเกี่ยวกับการส่งเสริมการออกกำลังกายของสดริ 
ไทยวัยกลางคน.วิทยานิพนธ์ปรญญาดุษฎีบัณฑิต,ลาขาการพยาบาล มหาวิทยาลัย 
มหิดล. 2547.

ภาษาอังกฤษ

Ainsworth, B.E., Haskell, W.L., Whitt, M.C., Irwin, M.L., et al. Compendium of physical 
activities: an update of activities codes and MET intensities. Med. Sci. Sports. 
Exerc 32 (2000): 498-516.

American College of Sports Medicine. A C SM ’s Guidelines fo r Exerc ise Testing and  

Prescrip tion . 7m ed. Philadelphia: Lippincott Williams and Wilking, 2006.
Barnard, M. Fitness Book. Champaign, IL: Human Kinetics, 1998.
Cherilyn, N., Hultquist. Comparison of walking recommendations in previously inactive 

women. Med. Sci. Sports. Exerc 2005.
Cohen, J. S ta tis tica l P ow er Analysis fo r Behaviora l Sciences. New York: Academic 

Press, 1969. -
Cooper, A.R., Moore, L.A., McKenna, J. and Riddoch, C.J. What is the magnitude of 

blood pressure response to a program of moderate intensity exercise: 
Randomized controlled trial among sedentary adults with unmedicated 
hypertension. ป Gen Pract 461 (2000) 958-962.

Corbin, C.B. and Linbsey, R. Concepts o f Physica l fitness w ith  Labora tory. 9th ed. IA: 
Brown & Benchmark publisher, 1997.

Elizabet, B. and Roald, B. Effects of exercise intensity duration and mode on excess 
post oxygen consumption. Sports Med 33 (2003): 1037-1060.

Gene, A. Exerc ise Physio logy Laboratory Manual, (n.p.), 1994.
Haskell, W.L., Lee, I.M., Pate, R.R., et al. Physical Activity and Public Health Updated 

Recommendation for Adults from the American College of Sports Medicine and 
the American Heart Association. C ircu la tion 116 (2007): 1081-1093.

Heyward, Advanced  F itness Assessm ent and Exercise P rescrip tion . 3rded. IL: 
Champaign, 1998.



101

Hoeger, พ.พ.K. and Hoeger, S.A. Life tim e Phys ica l Fitness & W e llness. 9th ed. 
Thomson Learning, 2007.

Hoeger, W.W.K., Bond, L., Ransdell, L., Shimon, J.M. and Merugu, ร. One-mile steps 
count at walking and running speeds. A C SM ’s Heath & F itness Journal 12 
(2008): 14-19.

Judge, J.O., Linsey, c ., Underwood, M. and Winsemius D. Balance improvement in 
older women: effects of exercise training. Phys Ther 73 (1993): 254 -  265.

Lemmer, J.T., Ivey, F.M., Ryan, A.S., Martel, G.F., et al., Effect of strength training on
resting metabolic rate and physical activity: age and gender comparisons. Med  

Sci Sports E xe rc  33 (April 2001): 532-541.
McArdle, W.D., Katch, F.I., and Katch, V.L. Exerc ise physio logy: Energy, Nutrition and  

Human perfo rm ance. 4med. 1996.
Moreau, K.L., Degarmo, R., Langley, J., McMahon, c., Howley, E.T., Bassett, D.R. and 

Thompson D.L. Increasing daily walking lower blood pressure เท 
postmenopausal women. Med Sci Sports  Exerc 33 (2001): 1825-1831.

Masurtier, G.C., Sidman, C.L. and Cobin, C.B. Accumulating 10,000 steps: does this
meet current physical activity guidelines?. Res Q Exercise Sport 74 (December 
2003): 389-394.

Paillard, et al. Effects of brisk walking on static and dynamic balance, locomotion, body 
composition and aerobic capacity in aging healthy active men. Sports Med 25 
(2004): 539-546.

Podsiadlo, D., Richardson, ร., The time “Up & Go” : A test of basic functional mobility for 
frail elderly persons. Journal o f the Am erican Geria trics Soc ie ty  39 (1991): 142 - 
148.

Priest, N.N. Comparative effects of two programs of aerobic dance on the flexibility, 
body composition and general physical condition of selected college women. 
D isserta tion Thes is  (ED.D.) East Texas state University, 1983.

Rooks, D.S., Kiel, D.P., Parson, c. and Hayes, w .c. Self-paced resistance training and 
walking exercise in community-dwelling older adults; effects on neuromotor 
performance. J Geronto l A  Biol Sci M ed Sci 52 (1997): 161-168.



102

Thompson, D.L. Relationship between accumulated walking and body composition in 
middle -  aged women. Med Sci Sports Exerc 36 (2004): 911-914.

Yamauchi, T., Islam M.M., Koizumi D., Rogers M.E., Rogers N.L., Takeshima N. Effects 
of home-based well-rounded exercise in community-dwelling older adults.
J Sports Med 4 (2005): 563-571.



ภาคผนวก



104

ภาคผนวก ก
แบบประเมินความพร้อมก่อนการออกกำอังกาย (Physical Activity Readiness Questionnaire 
(PAR-Q)) (สำหรับบุกคอท่ัวไปท่ีมีอายุระหว่าง 15-69ปี)

การออกกำลังกายอย่างสม่ําเสมอเป็นผลดีต่อสุขภาพและมิความสนุกสนาน ประชาชน
จำนวนมากเร่ิมสนใจท่ีจะเข้าร่วมออกกำลังกายมากข้ึนทุกวัน โดยท่ัวไปการออกกำลังกายหนักปาน 
กลาง ค่อนข้างปลอดภัยสำหรับคนส่วนใหญ่ อย่างไรกึตามอาจมิบางคนท่ีจำเป็นต้องไต้รับการตรวจ 
ร่างกายจากแพทย์ค่อนท่ีจะเข้าร่วมการออกกำลังกายท่ีหนักข้ึน

ถ้าท่านมิแผนการท่ีจะออกกำลังกายให้มากข้ึนกว่าในรัเจจุบัน กรุณาตอบคำถามท้ัง 7 ข้อ 
ข้างล่างน้ี ท่านท่ีมิอายุระหว่าง 15 -  69 ปี การตอบคำถามในแบบประเมินจะช่วยบอกว่าท่านสมควร 
เข้ารับการตรวจร่างกายจากแพทย์ก่อนท่ีท่านจะเร่ิมต้นออกกำลังกายหรือไม่

โปรดอ่านอย่างละเอียดและตอบคำถามเหล่าน้ีตามความเป็นจริงว่า มิ / เคย หรือ ไม่มิ / ไม่ 
เคย ในช่วง 6 เดือนท่ีผ่านมา

t z i  เ ค ย 1— 1 ไ ม ่เ ค ย

□  -  1— 1 JJ D  ไ ม ่ม ิ

เ ค ย I 1 ไ ม ่เ ค ย

□  3 I I ไ ม ่ม ิ

□  -  1— 1 ฎ ไ ม ่ม ิ

1 . แ พ ท ย ์ท ี่ต ร ว จ ร ัก ษ า ท ่า น เ ค ย บ อ ก ห ร ือ ไ ม ่ว ่า  ท ่า น ม ิค ว า ม ผ ิด  

ป ก ต ิข อ ง ห ัว ใ จ แ ล ะ ค ว ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย  ภ า ย ใ ต ้ค ำ แ น ะ น ำ ข อ ง  

แ พ ท ย ์เ ท ่า ท ั้น  ?

2 .  ท ่า น ม ิค ว า ม ร ้ส ึณ จ ีบ ป ว ด ห ร ือ แ น ่น บ ร ิเ ว ณ ห น ้า อ ก  ข ณ ะ ท ี่ท ่า น  

อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย ห ร ือ ไ ม ่ ?

3 .  ใ น ร อ บ เ ด ือ น ท ี่ผ ่า น ม า  ท ่า น เ ค ย ม ิอ า ก า ร เ จ ีบ ห น ้า อ ก  ใ น ข ณ ะ ท ี่ 

อ ย ู่เ ฉ ย  ๆ  โ ด ย ไ ม ่ไ ต ้อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย ห ร ือ ไ ม ่ ?

4 .  ท ่า น ม ิอ า ก า ร ส ุญ เ ส ีย ก า ร ท ร ง ต ัว  ( ย ืน ห ร ือ เ ด ิน เ ซ )  เ น ื่อ ง ม า จ า ก  

อ า ก า ร ว ิง เ ว ีย น ศ ีร ษ ะ ห ร ือ ไ ม ่ ?  ห ร ือ ท ่า น เ ค ย เ ป ็น ล ม ห ม ด ส ต ิ 

ห ร ือ ไ ม ่ ?

5 .  ท ่า น ม ิป ิญ ห า ท ี่ก ร ะ ด ูก ห ร ือ ข ้อ ต ่อ  ซ ึ่ง จ ะ ม ิอ า ก า ร แ ย ่ล ง ถ ้า ท ่า น  

อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย ห ร ือ ไ ม ่ ?
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]J มี ไม่มี 6. แพทย์ท่ีตรวจรักษาท่านมีการส่ังยารักษาโรคความดันโลหิตห ร ือ

ความผิดปกติของหัวใจให้ท่านหรือไม่ ?

มี J ^ l  ไม่มี 7. เท่าท่ีท่านทราบ ขังมีเหตุผลอ่ืน  ๆอีก ท่ีทำให้ท่านไม่สามารถ
ออกกำลังกายได้หรือไม่ ?

ท่ีมา ะ วิทยาลัยเวชศาสตร์การกีฬาแห่งสหรัฐอเมริกา (ACSM, 2006)

ข้าพเจ้าได้อ่านทำความเขาใจและกรอกแบบ PAR-Q ทุกคำถามด้วยความเต็มใจ

ลงช่ือ........................................................ ผู้เข้าร่วมกิจกรรม วันท่ี........./............ /.
(...................................................... )

ลงช่ือ.............................................
(นางสาวนันทพร ภาษิต) 

ผู้ทำการวิจัย
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ภาคผนวก ข
แบบสอบถามประว้ดิสุขภาพท่ัวไปก่อนเข้าร่วมกิจกรรมออกกำอังกาย

โ ป ร ด เ ข ีย น ห ร ือ เ ต ิม ค ำ ล ง ใ น ช ่อ ง ว ่า ง แ ล ะ ท ำ เ ค ร ื่อ ง ห ม า ย  ร  ล ง ใ น  (  )  ท ี่ก ำ ห น ด ไ ว ้ต า ม ค ว า ม เ ป ็น  

จ ร ิง

ช ื่อ .....................................................................................................น า ม ส ก ุล ...........................................................................................................

ท ่า น ป ร ะ เ ม ิน ส ุข ภ า พ ท ั่ว ไ ป ข อ ง ท ่า น อ ย ่า ง ไ ร

(  )  ด ีเ ล ิศ  (  )  ด ีม า ก  ( )  ด ี (  )  พ อ ใ ช ้ (  )  ต ํ่า

1 . ท ่า น ม ีอ า ก า ร ห ร ือ เ ค ย ม ีอ า ก า ร บ า ง อ ย ่า ง ใ น ป ร ะ ว ัต ิท า ง ก า ร แ พ ท ย  ์

ใช่ ไม่ใช่
(....) (....)

(....) (....)

(....) (....)

(....) (....)
(....) (....)
(....) (....)
(....) (....)
(....) (....)
(....) (....)
(....) (....)

(....) (....)
(....) (....)
(....) (....)

ช ัก

1.1 มีประวัติปีญหาเก่ียวกับหัวใจ หรือแพทย์บอกว่ามีปีญหาเก่ียวกับหัวใจ เช่น 
เจ็บหน้าอก แน่นหน้าอก หลอดเลือดอุดตัน

1.2 ความตันโลหิตสูงและไม่รับประทานยาลดความตันโลหิต (มากกว่า 140/90 
มิลลิเมตรปรอท)

1.3 มีความจำกัดในการเข้าร่วมกิจกรรมการเคล่ือนไหวร่างกายหรือออกกำลัง 
กาย

1.4 แพทย์แนะนำไม่ให้ออกกำลังกาย
1.5 เพ่ิงรับการผ่าตัดใหญ่ (ภายใน 12 เดือน ท่ีผ่านมา เช่น ผ่าตัดหัวใจ)
1.6 ต้ังครรภ์ (ในขณะน้ีหรือ 6 เดือนท่ีผ่านมา)
1.7 มีประวัติปิญหาการหายใจหรือปอด เช่น หายใจติดขัด หายใจไม่เต็มปอด
1.8 มีปีญหากล้ามเน้ือ ข้อต่อ และ/หรือ หลัง
1.9 มีอาการหรือภาวะเบาหวานหรือไทรอยด์
1.10มีอาการหรือภาวะไล้เล่ือนอาจทำใหัมีอาการรุนแรงข้ึนจากการออกกำลัง 

กาย
1.11 ท่านมีอาการหรือสภาพท่ีจำกัดการเคล่ือนไหว
1.12 ท่านเป็นหอบหืด
1.13 ท่านมีโรคประจำตัว เช่น โรคลมน้าหมู อาการส่ันอย่างรุนแรง หรืออาการ
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กรณีตอบ ใช่. โปรดอธิบาย

ใช่ ไม่ใช่
(....) (....) 2. ท่านมีปิญหาการรักษาทางยาช่ึงท่านไม่สามารถเข้าร่วมโปรแกรมออกกำลังกาย
ถ้าตอบ ใช่ โปรดบรรยายปีญหา...............................................................................................

ใช่ ไม่ใช่
(....) (....) 3. โปรดระบุยาทุกชนิดท่ีท่านใช้อยู่ในบีจจุบันเปีนประจำ เช่น ยาลดความดัน
โลหิตสูง ยาควบคุมคอเลสเตอรอล วิตามิน และอาหารเสริมต่าง ๆ

ยา/อาหารเสริม เหตุผลท่ีต้องทาน

ใช่ ไม่ใช่
(....) (....) 4. ท่านด่ืม ไวน์ เบียร์ หรือสุรา

5. ถ้าตอบ ใช่ ท่านด่ืมมากเท่าไร (ก่ีแกวหรือขวดต่อคร้ัง)..................................
6. ถ้าตอบ ใช่ ท่านด่ืมบ่อยแค่ไหน (ก่ีคร้ังต่อเดือน หรือครังต่อสัปดาห์).............

ใช่ ไม่ใช่
(....) (....) 7. ท่านเคยไต้รับการผ่าดัดมดลูก
(....) (....) 8. ท่านมีประจำเดือนปกติ (ถ้าไม่มีประจำเดือนแล้วไม่ต้องตอบข้อบี)
(....) (....) 9. ท่านไม่ไต้ออกกำลังกายหรือเล่นกีฬาเปีนประจำในรอบหน่ึงเดือนท่ีผ่านมา
(....) (....) 10.ท่านมีกิจกรรมการเคล่ือนไหวร่างกายในชีวิตประจำวันมาก เช่น เดินข้ึนลง
บันได แทนการใช้ลิฟต์และหรือทำงานบ้าน
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ข้าพเจ้าขอรับรองว่าข้อมูลท่ีเขียนไว้ทังหมดข้างต้นนีเปีนความจริง เพราะไต้พิจารณาต้วข 
ความไตร,ตรองแล้วทุกประการตามความร้ความสามารถของข้าพเจ้า

ลงช่ือ................................................... ผู้ท่ีเ'ข้าร่วมกิจกรรม
(................................................. )

วันท่ี........ /......... J...........

เรียบเรียงโดย รศ.ดร. ถนอมวงศ์ กฤษณ์เพ็ชร์ และ อาจารย์ สิทธา พงษ์,พิบูลย์ 
สำนักวิชาวิทยาศาสตร์การกีฬา จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย
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คำช้ีแจง -
แบบสอบลามความพึงพอใจในรุป»บุบการเดิน

ให้ใส่เคร่ืองหมาย ร  ลงในช่องท่ีดรงกับความคิดเห็นของท่านดามความเปีนจริง 
คำถามท่ีมีบรรทัดทน'ไวให้ตอบน้ัน ให้ท่านเขียนแสดงความคิดเห็นลงในบรรทัดท่ีทน 
ไวไห้

ภาคผนวก ค

คำถาม มาก ปานกลาง น้อย เฉยๆ
1. ท่านมีความพึงพอใจกับรูปแบบการเดินออก 
คำลังกาย
2. ความหนักของการเดินออกกำลังกายมีความ 
เหมาะสม
3. ระยะเวลาในการเดินออกกำลังกายมีความ 
เหมาะสม
4. เกิดความเบ่ือหน่ายจากการเดินออกกำลังกาย
5. ได้รับความเพลิดเพลินจากการเดินออกกำลัง 
กาย
6. จังหวะท่ีกำหนดในการก้าวเดินมีความ 
เหมาะสม ชัดเจน
7. ท่านมีอาการปวดเม่ือยดามร่างกาย ซ่ึงเกิดจาก 
การเดินออกกำลังกาย
•ท่านคิดว่าโปรแกรมการเดินออกกำลังกายท่ีท่านได้ฝึกอยู่ ควรมีการปรับปรุงแกัไขหรือไม่ อย่างไร

- เม่ือส้ินสุดโปรแกรมการฝึกเดินออกกำลังกายท่ีท่านได้รับการฝึก ท่านคิดว่าท่านจะนำความรู้จาก 
โปรแกรมท่ีท่านได้ฝึกไปใช้ในการออกกำลังกายเอง หรือแนะนำผู้อ่ืนต่อไปหรือไม่ อย่างไร
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ภาคผนวก ง
AF 01-11

ค ณ ะกรรม การพ ิจารณ าร ่เว ิยธรรมการว ิจ ัยใน คน  กธ ุมส ห ส กาบ ัน  ไ(ดาร 1 ช ุพ าล งก รณ ม ห าว ิท ยาล ัย  
อาคห สถาข ้น 2 ซ ํ่น4 ซอยชุหาลงกร!น62 ถนนหอุเาไท เจคปทุมวัน ท ุง!ทลฯ 10330 
ไทรศหท:0-2218-8147 ไทรสาร: 0-2218-8147 E-mail: eccu@chula.ac.lh

C O A N o .  0 9 2 /2 5 5 1

ใ บ ร ัน ร ร ง โ ก ร ง ก า ร ว ิจ ัย

โค™ ท า-!ว ิจ ัยท ี่ 081.1/51 ก าร!ป ร ิยบ เท ียบ ผ ลข อ งก าร 'ฝ ็ก ก าร!ด ิน แบ บ ป ก ต ิแล ะ ก าร เด ิน แบ บ พ ิศ ท าง
ท ี่ม ีผลต ่อช ุขส มรรถน ะไน ส คร ิว ัยท ำงาน

ผ ู้ว ิจ ัยห ล ัก นางสาวบ ันทพร ภาช ิด  บ ัส ืตระด ับ ม ห าบ ัณ ฑ ิต

ห น ่วยงาน ะ ส ์าบ ักว ิซ าว ิทยาศาส ตร ์การก ็พา ช ุพ าลงกรณ มห าว ิทยาล ัย

คณ ะกรรมการพ ิจารณ าจร ิยธรรมการว ิจ ัยใน คน  ก ธ ุ่ม ส ห ส ถาบ ัน  ช ุดท ี่ 1 ช ุพาลงกรณ ์มห าว ิท ุยาล ัย 
ได ัพ ิจารณ า โ ด ย ใ พ ล ัก  ซอง T h e  In te rn a tio n a l  C o n fe re n c e  o n  H a rm o n iz a t io n  -  G o o d  C l in ic a l  P ra c tic e  
( I C H - G C P )  อบ ุม ัด ิให ้ดำ!บ ัน การส ืกชาว ิจ ัย!ร ึ๋องด ังกล ่าวได ั

ร ง น าม . _ 5 ฐ ั5c w \  C * " S > v .—\ ะะ» I  ■

(ร อ งศ าส ด ราจ าร ย ์น าย แ พ ท ย ์ป ร ิค า  ท ัศ น ป ระด ิชฐ) 
ประธาน

'Xuri fyuV' J&kïÿ'iร ง น าม .............. rr . โ......... ...................................................
(ผ ู้ช ่วยศ าส ด ราจารย ์ ดร.น ันทร ิ ซ ัยซ น ะวงศาโรจน ์) 

กรรมการและ!ลซาบ ุการ

ว ัน ท ี่ร ับ รค ง ะ 26 ก ันยายน 2551 ว ันห มดคาช ุ : 25 ก ันยายน 2552
เอกสารทคณะกรรมการรับรอง

1) ไครงการวิจัย
2) ช่อมุลส้าหรับกลุ่มประซากรหรือผู้มิส่วนร่วมในการวิจัย!เละใบยินยอมจองกลุ่มประซากรหรือผู้รส่วนร่วนในการวิจัย
3) ผู้วิจัย v \  1»*ฑึ๋I«ร«เท'ท?0 ____ fiüLüJü 

. m 2 L
2 5  ก :อ : 2555

4) เครึ๋องป็อที่ใช่ในการเก็บรวบรวบช่อมุล
5) เอกสารประซาส้มทันธ 

เงอบ่ใจ

1. หากใน?ชรธง«น»อา!) ก 1:»»เชิมทา»วิ?!พ้องชุ»!นอล่องกา»ล่ออาเ

2. ล่องอำ!ชินการวิ»อ»านท»ะ»)ใวัน!ใก»งกา»วิ?ออขำง!ทร่งท?»

3. ใจ้เขกสา»จ้อชุลส่1ห?บทชุ่บ1เ5ะจาก»ห»อผุ้น ีส ่วนร่านในกบวิ?อ.ใบอินออน,และ!อกส»รเจิญ!จ้าร่วนวิ»อ(ล่าบิ)!นทาะ«ป»ะทํบ»»าจอง

M WQ»J .

«บ่ทวงหน้าใบ ่น ้ออกว่า I »»อน

«0เะกรรนการฯ เล่า»ง๋ัน แล่วส่งฟ้า!นาใบ!!»ก«1* เอกสบ»งกอ่าวนาทึ๋ท!นะท»»มกา»-!

4. หาก!กิ»เหjjการ!จ้ไบ่รงประสงท?10แรง (SAE) ล่องแองานทอ!ะกรรนการฯ กาอใน 5 วันทำการ

5. หากบิการ!ปลี๋อนแปลงการอำ!ชินการวิ»อ ใน้ส่)ทนะก»»บกา»ฯ ทิ»า»นา?บ»องก่อนอำ!ชินโท»

6. ไทรงการวิ»ฮไบ ่เก ิน I Ï1 ส ่งแบบราองานร้นช ุ»โทรงการวิ»ช (AF 03-1 !) แสะบทท»อ่อนลการวิ»อทาอใน 30 ว ัน  ณ ึ้อโทรงการวิ»อเสร»สิน 

ฟ้าห?บใทรงการวิ»อ»!ฟ้นวิทอาชิทน»ใ«ส่งบทท»อ่อ»ลการวิ?อ ทาอใน 30 วัน เนอใทรงการวิ?อเสร»สิน

7. ใทรงการวิ?อ!กิน I รีเ ส่งราองานทวาฆล่า')หน้าการวิ?อ»)ก»)ก่อนใบ?บรอง«น»อาชุ เนอใทรงการวิ?อเสร»ร้นนล่ว ใน้อำ!ชินการเจน!»!ทกับจ้อ 6

mailto:eccu@chula.ac.lh
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ข อ ม ูล ส ำ ห ร ับ ป ร ะ ช า ก ร ค ัว อ ย ่า ง ห ร ือ ผ ู้ม ีส ่ว น ร ่ว ม ใน ก า ร ว ิจ ัย  

(P a t ie n t /  P a r t ic ip a n t  In fo rm a tio n  S h e e t)

ภาคผนวก จ

ช ื่อ โ ค ร งก าร ว ิจ ัย

ช ื่อ ผ ู้ว ิจ ัย  

อ าจ าร ย ์ท ี่ป ร ึก ษ า  

ส ถ า น ท ี่ด ิค ต ่อ ผ ู้ว ิจ ัย  

โ ท ร ศ ัพ ท ํเค ส อ น ท ี่

ก า ร เป ร ีย บ เท ีย บ ผ ล ข อ ง ก า ร ป ีก ก า ร เด ิน แ บ บ ป ก ต ิแ ล ะ ก า น ด ิน แ บ บ ท ิศ ท า ง ท ี่ม ีผ ล ต ่อ  

ส ุข ส ม ร ร ถ น ะ ใน ล ด ร ีว ัย ท ำ ง า น

A  COMPARISON BETWEEN THE EFFECTS OF CONVENTIONAL

W ALKING AND DIRECTIONAL WALKING ON HEALTH-RELATED

FITNESS IN WORKING WOMEN

น า ง ส าว น ัน ท พ ร  ภ า ษ ิต

ร อ ง ศ า ส ต ร า จ า ร ย ์ด ร . ถ น อ ม ว ง ค ์ก ฤ บ อ แ พ ึช ร ี

ส ำ น ัก ว ิช า ว ิท ย า ศ า ส ต ร ีก า ร ก ีพ า  ij พ าล ง ก ร อ เม ห าว ิท ย าล ัย

085-1674260 E-mail: t_otoey@hotmail.com

เร ีย น ผ ู้ม ีส ่ว น ร ่ว ม ใน ก าร ว ิจ ัย ท ุก ท ่าน

ท ่าน เป ็น ห น ึ๋ง ใน ผ ู้ร ัก ก าร อ อ ก ก ำล ัง ก าย เท ี่อ ส ุข ภ าพ  จำนวน 4 0  คน ท ี่ไห ้ร ับ เช ิญ ให ้เช ้าร ่วม ก ารว ิจ ัย เร ึ๋อ ง  

ก าร เป ร ียบ เท ียบ ผ ล ข อ งก าร ป ีก ก าร เด ิน แ บ บ ป ก ต ิแ ล ะ ก าร เด ิน แ บ บ ท ิศ ท างท ี่ม ีผ ล ต ่อ ส ุข ส ม ร ร ถ น ะ ใน ส ต ร ีว ัย  

ท ำงาน

โค รงก าร ว ิจ ัย น ีเป ็น ก าร ว ิจ ัย เช ิงท ด ล อ งโ ด ย ศ ึก บ าผ ล ข อ งก าร ป ีก เด ิน แ บ บ ป ก ต ิแ ล ะ ก าร เด ิน แ บ บ ท ิศ ท าง  

ท ี่ม ีผ ล ต ่อ ส ุข ส ม ร ร ถ น ะ ใน ส ต ร ีว ัย ท ำง าน  ผ ล ก ารศ ึก บ าค ร ั้งน ี้น อ ก จาก จ ะท ่าให ้ท ราบ ถ ืงผ ล ข อ งก าร เด ิน ท ั้งส อ ง  

ร ุป แ บ บ ต ่อ ก าร พ '» เน าส ุข ส ม ร ร ถ น ะ แ ห ้ว  ผ ล ก ารศ ึก บ าย ัง เป ็น แน วท างใน ก ารส ่ง เส ร ิม ก ารอ อ ก ก ำล ังก ายห ้วยก าร  

เด ิน ร ว ม ท ั้งย ังส ่ง เส ร ิม แ ล ะ ส น ับ ส น น ให ้ค น ไ ท ย อ อ ก ก ำล ังก าย แ ล ะ เค ล ํ่อ น ไ ห ว ร ่างก าย อ ย ่างส ม ํ่า เส ม อ  และใ,» 

เป ็น แ น ว ท างใน ก าร ศ ึก บ าว ิจ ัย ก าร อ อ ก ก ำล ังก าย ห ้ว ย ก าร เด ิน ห ้ว ย2ป แบ ุบ ห ร ือ ว ิธ ีก ารท ี่แด ก  ต ่างก ัน ต ่อ ไ ป  

ว ัด ถ ูป ร ะ ส ง ค ์ข อ ง ง าน ว ิจ ัย

เพ ี่อ ศ ึก ษ าผ ล ข อ งก าร เด ิน แ บ บ ท ิศ ท างท ี่ม ีผ ล ต ่อ ส ุข ส ม ร ร ถ น ะ  แ ล ะ เพ ี่อ เป ร ียบ เท ีย บ ผ ล ข อ งก าร เด ิน

แ บ บ ป ก ต ิแ ล ะ ก าร เด ิน แ บ บ ท ิศ ท าง  ท ี่ม ีผ ล ต ่อ ส ุข ส ม รรถ น ะ ใน ส ต ร ีว ัยท ่างาน  

ป ระ,»าท ่ร

ป ร ะ ช าก ร ท ี่ใช ้ใ น ก าร ว ิจ ัย ค ร ั้งน ี้ค ือ  บ ุคลากร ใน ส ำน ัก งาน จ ังห ว ัด ศ ร ีบ ะ เก บ  เพ ศห ญ ิง  ท ี่ม ีล ัก บ ณ ะงาน  

น ี้งโต ึะ  อ าย ุร ะ ห ว ่า ง  30 -45  ป ี 

ก ล ุ่ม ค ัว อ ย ่าง

ผ ู้ว ิจ ัย ท ำก าร ป ร ะ ก าศ ร ับ ส ม ัค ร ก ล ุ่ม ค ัว อ ย ่างท ี่ใ ช ้ใน ก าร ว ิจ ัย ค ร ั้ง น ี้ช ึ๋ง เป ีน ส ต ร ีว ัย ท ่าง าน  อ าย ุระห ว ่าง  

30-45 ป ี จ ำ น ว น 4 0  ค น ไ ม ่เค ย ไ ห ้ร ับ ก ารป ีก ห ร ือ อ อ ก ก ำล ังก าข ม าก ่อ น อ ย ่างน ัอ ย  1 เค ือน  ส ม ัค รใจ เช ้าร ่วม ใน ก าร

mailto:t_otoey@hotmail.com
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เหตุผลที่ได้รับเชีญเข้าร่วมโครงการวิจัยกลุ่มคัวอย่างที่ได้รับการคัดเลือกเข้าร่วมการวิจัยจะได้รับการ 
คัดเลือก โดยมิคุณสมบัติตามเกณฑ์ดังต่อไปนี้

1. มีสุขภาพที่แข็งแรง โดยการประเมินจากแบบสอบถามประวัติสุขภาพที่'วไปก่อนเข้าร่วมกิจกรรม 
ออกกำลังกาย

2. มิความพร้อมท่ีจะออกกำลังกาย โดยการประเมินจากแบบประเมินความพร้อมก่อนการออกกำลัง 
กาย

ขั้นดอนการเลือกกลุ่มคัวอย่าง
1. ด้วิจัยทำการคัดเลือกกลุ่มคัวอย่างตามคุณสมบัติที่กำหนดไร้ข้างด้น
2. ก ำห น ด ก ล ุ่ม ค ัว อ ย ่างเข ้ากล ุ่ม ท ดลอง ซ ึ่งเป ็น การศ ึกษ าแบ บ ส องกล ุ่ม  ได ้แก ่ กล ุ่ม เด ิน ปกต ิและกล ุ่ม  

เด ินแบบท ิศทาง ก ล ุ่ม ล ะ  20  คน การกำห น ดกล ุ่มค ัวอย ่างป ระชาก รกระท ำค ังน ี้ศ ึอ  ค ัด เล ือกอาสาสม ัครท ี่เป ็น  
ห ญ ิงว ัยทำงาน ท ี่ม ิล ัก ษ ณ ะ งาน น ั่งโต ๊ะ  อาย ูระห ว ่าง 30-45 ป ็ ท ี่อย ู่ใน ระค ับ เคลอน ไห วออกกำล ังกายน ้อย สมัคร 
ใจเข ้าร ่วมใน ก ารว ิจ ัย  ม ิส ุข ภ าพ ด ีและใน ช ีว ิดป ระจำว ัน ม ิก ิจกรรมท างกายใกล ัเค ียงก ัน เพ ึ๋อ เป ร ียบ เท ียบ ผลของ 
การเด ิน แบ บ ป กต ิและการเด ิน แบ บ ท ิศ ท าง ท ี่ม ิผลต ่อส ุข ส ม รรถน ะใน ส ต ร ีว ัยท ำงาน  โดยแบ ่งกล ุ่มค ัวอย ่าง 

ออกเป ็น 2 กล ุ่ม  โดยใข ้ลำค ับ ขอ งค ่าส ม รรถภาพ การใข ้ออ กซ ิเจน ส ูงส ุดโดยการป ีน จ ักรขาน เป ็น เกณ ฑ ์ เท ี่อให ้ 
ท ัง 2 ก ล ุ่ม ม ัน ม ิค ่าส ม รรถภ าพ การใข ้อ อกซ ิเจน ส ูงส ุดท ี่ใกล ัเค ียงก ัน  ซ ึ่งท ำให ้ข ้อมลการเป ร ียบ เท ียบ ผลการเด ิน ท ี่ 
ได ้น ่าเช ื่อล ือ

2

กระบวนการการวิจัยท่ีกระทำต่อกลุ่มประชากรหรือผู้มิส่วนร่วมในการวิจัย ผู้วิจัยเป็นผู้คัาเนินการ
การศึภษาผ ล ของการป ีกเดิมแบบ!/กด ิแล ะการเด ิน แบ บ ท ิศทางที่ที«ลพ’อสุขสมรรภมะ!นสตรีวัยพำงาม 

โดยใช ้เวลาป ีก 3 ว น /ส ัป ด าห ์ว ัน ล ะ  40 นาท ี (โด ยเป ็น การอบ อ ุ่น ร ่างกาย 5 น าท ี การออกกำล ังทาย#วยการ!ด ิน  
30 นาท ี แล ะก ารฝ ซ น ค ล าย ก ล ัานเน ื้อ  5 นาท ี) เป ็น ระยะเวลา 10ส ัป ด าห ์

โด ย ร ก าร ท ด ส จ บ สูขสนรรทนะ 3 กรง กอ ก ่อนการป ีก ระ}1ว ่างการป ีก ท ี่ส ัป ด าห ์ท ี่ 5 และท ล ังการป ีก  
ส ัป ดาห ์ท ี่ 10 ใช ้เว ล าท ด ส อ บ ก น ล ะ  22 นาท ี (รวน ระยะป อน กลายกล ัาน เน ื้อท ล ังการท ดส อบ  5 นาที) คังนิ

ก่อนได้รับการ'?)กเดินกลุ่มคัวอย่างทังสองกลุ่ม ได้รับการทดสอบต่าง  ๆคามลำคับ คังน้ี
%* «  V a y  /1. ความคันโลหิดขณะหักใข้เวลาทดสอบ 1นาที

2. องค์ประกอบของร่างกาย ใข้เวลาทดสอบ 2 นาที L แทโเทพทาฬํ__
,  . ~ «.V -  1 1  7 / m \ v  I J w B u w  •2»6~flr-a~5S1r ..~.........3 . ความอ่อนคัว ใช้เวลาทดสอบ 1 นาที VA J J g c .  / V   ̂ Y  Cj ก a  25o2
4. ความแข็งแรงของกลัามเน้ีอขา ใข้เวลาทดสอบ 1 นาที
5. การทดสอบการทรงคัว ใข้ทลาทดสอบ 3 นาที
6. การทดสอบเวลาปฏิกิริยาอย่างง่ายต่อเสียง ใข้เวลาทดสอบ 3 นาที
7. ความทบทานของระบบไหลเวียนโลหิตโดยการปีนจักรขาน ไข้เวลาทดสอบ 6 นาที 
ระหว่างการ?)กเดินที่ลัปดาห้ที่ 5 และหลังการ?เกเดินลัปดาห้ที 10 ทังสองกลุ่มได้รับการทดสอบต่าง ๆ

เหมือนก่อนได้รับการ'ฝ็กอีกครง รวมที่งวัดความพึงพอใจใน2ปแบบของการเดินสองแบบ
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j

แล วน ำขอ ม ลจากการท ด ส อ บ ต ่าง   ๆ ท ี่ไท ้ของกลุ่มด ัวออ ่างมาเปรียบเท ียบ(•เลของกา?ป ็กเด ินท ั้งสอง 

}ป แบ บ โดยการว ิเก ราะ,ห ท างส ถ ิต ิ

แ บ บ ส จ บ ถ าม ท ี่^ m ร ่วมการว ิจ ัป ็ไกร ับน ํ่นม ีจำนวน 3 ชุ-ด ดังผี ดือ
/ .  แ บ บ ส อ บ อ าม !/ระ ว ้ต ฤ [V ภ าท }ฑ ใ ปก’อม เข ้า  ร ่ว ม ก ิจ ก ร ร ม ท า ร อ อ ก กำล ้าท า0

2. ทบVประเมนความท รอมถ่อมการออกกำลั'งกา a
ท ่า 2  ช ุก แ บ บ ต จ บ ถ าม น ื จะไทก ํ'พ าร ่วมการว ิพ ตจบทล ังจากทป ้กรพ าร ่วมโครงการ ก ่อน 'โต ํร ัชก าร  

(เก เก ิน  ไชเวลาตอบ 10 นาท ี?!จกน
3. แ บ บ ส อ บ ถ าม ก ว ามพ ึงพ อ h  ไนรปแบบVจงการเด ิน จะใท ก ุพ ้าร ่วม การว ิพ ัด  อ บ »บ บ ฝ ัรบทามผี 

ระท ว ่างก าร(เก เก ิน อ อ ก ก ำล ังก าจ ล ัป ก าท ท ี่ 5 และท ล ังจากล ัน ศ ุคการ(เกเก ินออกกำล ังกาบล ัป กา)(ท่ี 10 โขเวลา 
ตจบ 5 นาทีก'จคน

ในการ'ฝ ืกออกกำล ังกายท ้วยการเด ินท ้าการ'ต ิกเป ็นกล ุ่มโดยใช ้เวลาว ่างจากเวลางานของกล ุ่มด ัวอย ่างใน
ตอนเบน

ใน การ'ต ิภออกกำล ังกายท ้วยการเด ินและการทดสอบต ่าง  ๆ นํน กระท้าการท ี่ สำน ักงานจังหวัดศรีสะ 
เกษ

ค ว าม เส ี่ย งแล ะ ผ ล ข ้าง เค ีย งท ี่อ าจ เก ิค ข ึ้น ใน ก าร ว ิจ ัย

การวิจัยคร้ังน้ืแพ่ือกวามปลอดภัยกับผุเช้าร่วมวิจัย จึงมีการตรวจสอบวิธีดำเนินการวิจัยอย่างรอบกอบ 
เพ่ือมีใท้เกิดความเส่ียงใดๆท่ีจะท้าให'เกิดอันครายต่อร่างกาย อาจมีผุ้เช้าร่วมวิจัยท่ีมีอาการปวดเม่ํอยกสำมเน้ือ 
แขนขา ในขณะออกกำลังกายแสะหลังออกกำลังกาย หริอไม่มีกำลังและท้อแท้ในระหว่างขณะท ้าการเกิบ 
ข้อมลท้นฐานทางสรีรวิทยา หริอรสึกอึดอัด หายใจไม่สะดวกขณะท้าการทดสอบการออกกำลังกาย แต่อาการ 
ดังกล่าวจะหายเป็นปกติในเวลาอันสั้น สั้งน้ีก่อนและหลังการออกกำลังกายทุกกร้ังในการออกกำลังกายจะมี 
การอบลุ่นร่างกาย และผ่อนคลายกสำมเนื้อ เพ่ือปึองกันการบาดเจ็บที่จะเกิดขึ้น หากพบว่ามีการบาดเจ็บ 
เกิดข้ึนระหว่างการออกกำลังกายใหหยุดการออกกำลังกายท้นที ทั้งน้ืผุเช้าร่วมวิจัยท้องริบแจังผุวิจัยทราบทันที 
เพื่อที่ผุวิจัยจะรับติดขอบในการส่งต่อ ณ สถานพยาบาลต่อไป 

ประโยขนัที่จะไท้รับจากการวิจัย
1. ท้าใ?เทราบข้อเท็จจริงเกี่ยวกับ}ปแบบของการเดินทั้งสอง}ปแบบ ท่ีส่งผลตํอทุข 

สมรรถนะในสตริวัยท้างาน
2. เป็นแนวทางในการส่งเสริมการออกกำลังกายท้วขการเดิน
3. เพ่ือส่งเสริมและสนับสบุนใ?เคนไทยออกกำลังกายและเกส่ีอนไหวร่างกายอย่างสม่ําเสมอ
ง-เป็นแนวทาง'ไนการศกบาท้นทว่าวิจัย} ปแบบของการเดินที่มีต่อชุขสมรรถนะในเพศ

และวัยอ๋ึน  ๆในรปแบบหริอวิธีการท่ีแตกต่างออกไป /» *™»ฬุ,*0. . . . . ....
I  I J f t n f r » .  2 6  ก. ปี. 2551

น»น^
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การพิทักษรฑธของผู้เข้าร่วมวิจัย
ผู้วิจัยพิทักษสิทธ์ของกลุ่มตัวอย่าง โดยผู้วิจัยพบผู้เข้าร่วมวิจัยและแนะป้าตัว อวิบาขวิดชุประสงค์และ 

ขันดอนของการเกบรวบรวมขอมล พร้อมทังขออวามร่วมมือในการทำวิจัย และชีแจงให,ทราบว่า การดอบรับ 
หรือการปฏิเสธ การเขาร่วมการวิจัยในดรังน จะใม่นีพลต่อผู้เขัาร่วมวิจัย ข้อมูลท่ีเก่ียวข้องตับท่านจะเก็บเป็น 
ความลับ หากมีการเสนอผลการวิจัยจะเสนอเป็นภาพรวม การเข้าร่วมเป็นกลุ่มประขากรหรือผู้มีส่วนร่วมใน 
การวิจัยเป็นโดยสมัครใจ และสามารถปฏิเสธที่จะเข้าร่วมหรือถอนตัวจากการวิจัยได้ทุกขณะ โดยไม่สณฺเสีย 
ประโยขป้ที่พงไดรับและเมึ๋อผู้เข้าท่มวิจัยยินยอมเข้ารวมการวิจัยผู้วิจัยให้ผู้เข้าร่วมวิจัยลงนามในใบยินยอม 
เข้าร่วมการวิจัย

การเปิดเผยข้อมูล
ข้อมูลส่วนตัว และข้อมูลอื่น  ๆท่ีอาจป้าไปส่การเปิดเผยตัวของท่านจะได้รับการปกปิดขกเวันว่าได้รับ 

ทำยินยอมจากท่าน ข้อมูลของท่านจะถูกเก็บใวิเปีนความลับเฉพาะคณะผู้วิจัย ผู้ตัาตับดุแลการวิจัย ผู้ตรวจสอบ 
และคณะกรรมการพิจารณาจรืยธรรม และจะเปิดเผยผลการวิจัยในภาพรวม หากท่านมีข้อสงสัยใบสอบถาม 
เพิ่มเติมได้โดยสามารถติดต่อผู้วิจัยได้คลอดเวลา และหากผู้วิจัยมีข้อมูลเพิ่มเติมที่เป็นประโยชน์หรือโทษ 
เกี่ยวตับการวิจัย ผู้วิ;โขจะแข้งให้ท่านทราบอย่างรวดเร็วเพิ่อให้ผู้เข้าร่วมวิจัยทบทวนว่ายังสมัครใจจะอยู่ใบ 
งานวิจัยต่อไปหรือไม่

หากท่านมีข้อชักถามประการใด ก}ณาติดต่อ นางสาวมันทพร ภาบิด โทรสัพทเคอื่อนที่ 085-1674260 
E-mail: I_otoey@hotmail.com

หากท่านไม่ได้รับการปฏิบัติดามข้อมูลตังกล่าวสามารถร้องเรียนได้ท่ีคณะกรรมการพจารณๅจริยธรรมการวิจัย 
ในคน กลุ่มสหสถาบัน ขุดท่ี 1 ขุพาลงกรณมหาวิทยาลัย
ข บ 4 อาคารสถาบัน2 ขอย^พาลงกรณ์ 62 ถนนพญาใฑ เขดปทุมวัน ก}งเทพฯ 10330 
โทรสัพท0-2218-8147 โทรสาร 0-2218-8147 E-mail: eccu@chula.ac.th

4

(รองศาส ต ราจารย ์ ดร. ถ น อ ม วงศ  กฤษณ เพ ็ชร) 
อ าจารย ์ท ี่ป ร ืกษ าว ิท ยาน ิพ น ธ ์

ห้หซฺ̂ ร :กฺวฺ Û •ค 
( นางสาว ม ัน ฑ ทร ภาบ ิต ) 

ผ ู้ว ิจ ัยห ล ัก
ว ัน ท ี่. . . ท . . / . . . . ^ - . . . . 7 ...5 .1 .

%\  เพท๋ัโทแทา-ทัพํ ___2^ตั̂ *™--__
Z Z L  T f i  ก.T W
Z Z j l ï ï I M Z Z

mailto:I_otoey@hotmail.com
mailto:eccu@chula.ac.th
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ใ บ ย ิน ย อ ม ข อ งป ร ะ ช าก ร ต ัว อ ย ่างห ร ือ ผ ู้ม ส ่ว น ร ่ว ม ใ น ก าร ว ิจ ัย  

( In fo rm e d  C o n s e n t  F o rm )

ช ื่อ โ ค ร ง ก าร  ก าร ฟ ร ีข บ เท ีย บ ผ ล ข อ งก าร 'ส ิก เด ิน แ บ บ ป ก ต ิแ ล ะ ก าร เด ิน แ บ บ ท ิศ ท าง ท ี่ม ีผ ล ต ่อ ช ุข ม ร ร ถ น ะ  

ใน ส ด ร ีว ัย ฟ ้างาน

เล ข ท ี่ป ร ะ ช าก ร ห ร ือ ผ ู้ม ีส ่ว น ร ่ว ม ใ น ก า ร ว ิจ ัย .......................................

ข ้าพ เจ ัาซ ึ่งไ ด ้ล งน าม ท ี่ด ้าน ล ่างข อ ง ห น ัง ส ือ เล ่ม น ี้ไ ด ้ร ับ ก าอ ธ ิบ าย อ ย ่าง ข ัด เจ น จ น เป ็น ท ี่พ อ ใ จ จ าก ผ ู้ว ิจ ัย  

ช ื่อ  น า ง ส า ว  น ัน ท พ ร ภ าษ ิต  ท ี่อ ย ู่ 4 2 9 /4  ม .2 แ ข ว งค ล อ งถ น น  เข ต ส าย ไ ห ม  ก } ง เท พ ม ห าน ค ร  10220 ห มายเลข  

โ ท ร ส ัพ ท ส ำห ร ับ ต ิด ต ่อ  0 8 5 -1 6 7 4 2 6 0  ถ ึงว ัด อ ุป ร ะ ส งด ้แ ล ะ 1บ น ต อน การว ิจ ัย  ค ว าม เส ี่ย ง /อ ัน ต ร าย  แ ล ะ ป ระ โย ช น ั 

ซ ึ่ง จ ะ เก ิด ข ึ้น จ าก ก าร ว ิจ ัย เร ื่อ ง น ี้แ ล ว

ข ้าพ เจ า เข ้าร ่ว ม ก าร ว ิจ ัย ค ร ั้งน ี้ด ้ว ย ค ว าม ส ม ัค ร ใจ  แ ล ะ ข ้าพ เจ ัาม ีส ท ธ ิ จ ะ ถ อ น ต ัว อ อ ก จ าก ก าร ว ิจ ัย เม ึ๋อ ไ ร  

ก ็ไ ด ้ด า ม ค ว า ม ป ร ะ ส ง ค ์ โ ด ย ไ ม ่ด ้อ ง แ จ ัง เห ต ุผ ล  ซ ึ่ง ก า ร ถ อ น ต ัว อ อ ก จ าก ก า ร ว ิจ ัย น ี้น  จ ะ ไ ม ่ม ีผ ล ก ร ะ ท บ ใน ท าง  

ใดๆ แ ก ่ข ้าพ เจ ัาท ํ่งส ํ่น

ข ้าพ เจ ัาไ ด ้ร ับ ค ำร ับ ร อ ง ว ่า  ผ ู้ว ิจ ัย จ ะ ป ฏ ิบ ัต ิต ่อ ข ้าพ เจ ัาต าม ข ้อ ม ูล ท ี่ไ ด ้ร ะ บ ุไ ว ้ แ ล ะ ข ้อ ม ูล ใด ๆ  ท ี่เก ี่ยวข ้อง 

ก ับ ข ้าพ เจ ัาจ ะ เก ็บ ร ัก ษ า เป ็น ค ว าม อ ับ

ข ้า พ เจ ัาย ิน ด ีเข ้าร ่ว ม ก าร ว ิจ ัย ค ร ัง น ี้ ภ าย ใด ้เง ี่อ น ไ ข ท ี่ระ บ ุไ ว ้ใน เอ ก ส ารข ้อ ม ูล ส ำห ร ับ ก ล ุ่ม ป ระ ช าก รห ร ือ  
ผ ู้ม ีส ่ว น ร ่ว ม ใ น ก าร ว ิจ ัย

ข ้าพ เจ ัา ไ ด ้ร ับ ส ำ เน า เอ ก ส า ร ข ้อ ม ูล ส ำ ห ร ับ ก ล ุ่ม ป ร ะ ช า ก ร ห ร ือ ผ ู้ม ีส ่ว น ร ่ว ม ใ น ก า ร ว ิจ ัย  แล ะ ใบ ย ิน ยอ ม  

ข อ ง ก ล ุ่ม ป ร ะ ช าก ร ห ร ือ ผ ู้ม ีส ่ว น ร ่ว ม ใ น ก าร ว ิจ ัย แ ล ว

ภาคผนวก ฉ

ส ถ าน ท ี่ /  ว ัน ท ี่ ล งน าม ผ ู้ม ีส ่ว น ร ่ว ม ใน ก าร ว ิจ ัย

ส ถ า น ท ี่/ว ับ ท ี่

(น างส าวน ัน ท พ ร ภ าษ ิต ) 

ล งน าม ผ ู้ว ิจ ัย ห ล ัก
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ภาคผนวก ช

ที ลช 0 0 1 6 .3 / 5 7 2 0

1 0  ■ พฤศจิกายน 2551

เร ึ๋อ ง  ข อ เช ิญ ร ่ว ม โ ค ร ง ก าร พ ิน อ อ ก ก ำล ังก าย เพ ื่อ ธ ุข ภ าพ

เร ียน  ห ัว ห น ้าส ่ว น ราา(ก ารใน ศ าล าก ล างจ ังห ว ัด เล ย

ศ าล าก ล างจ ังห ว ัด เล ย  

ถ น น ม ล ัวรรณ  ท ย 42000

ส งท ส ่งม าด ัว ย  1. โท รงก ารว ิจ ัย

2. โบ ส ม ัคร

จำน วน  1 ฉ บ ับ

จ ัาน วน  1 ฉ บ ับ

ด ัว ย  ส ่า น ัก ว ิท ย า ศ า ส ต ร ์ก า ร ก พ า  ช ุพ า ล ง ก ร ณ ม ห า ว ิท ย า ล ัย  ไ ด ัอ บ ุม ัต ิโ ค ร ง ก า ร ว ิจ ัย  

เร ึ๋อ ง  “ ก าร เป ร ียบ เท ียบ พ ล ข อ งก าร 'ส ิก ก าร เด ิน แบ บ ป ก ต ิแ ล ะ ก าร เด ิน แบ บ พ ิศ ท างท ึ่ม พ ล ต ่อ ธ ุข ส ม รรถ น ะ ใน ส ต ร ี 

ว ัย ท ำ ง า น ”  ข อ ง น า ง ส า ว น ้น ท พ ร  ภ าน ้ต  น ้ส ืต ร ะ ด ับ บ ัณ ฑ ิต ส ืก ษ า  ช ั้น ป ีท ึ่ 2  ช ุพ า ล ง ก ร ณ ์ม ห า ว ิท ย า ล ัย  

โ ด ย จ ะ ข อ ด ำ เน ้น โ ค ร ง ก า ร ท ึ่จ ัง ห ว ัด เล ย

จ ัง ห ว ัด เล ย พ ิจ า ร ณ า แ ล ัว  เห ็น ว ่า  โ ค ร ง ก า ร ว ิจ ัย ข า ง ด ัน เป ็น ป ร ะ โ ย า (น ้ใ น ก า ร ส ่ง เส ร ีม ใ ห ั 

น ้า ร า า (ก า ร ถ ูก จ ัา ง ใ ด ัอ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย เพ ื่อ ร ัก ษ า ช ุข ภ า พ  แ ท ะ เป ็น ป ร ะ โ อ า (น ้ต ่อ ห น ่ว ย ง า น ท ึ่จ ะ ม บ ุค ล า ก ร ท ึ่ม  

ร ่า ง ก า ย ส ม บ ุร ณ ์แ ข ็ง แ ร ง  จ ัง ข อ ค ว า ม ร ่ว ม ม อ แ จ ัง ใ ห ัน ้า ร า ข ก า ร  ถ ูก จ ัา ง ( ส ด ร )  อ า <1ร ะ ห ว ่า ง  3 0  — 45 ป ี 

ส ม ัค ร เข า ร ่ว ม โ ค ร ง ก า ร ฯ  ต าม ส ืงท ึ่ส ่งม าด ัว ย  2

ส ำ ห ร ับ ร า ย ล ะ เอ ย ด ก า ร ด ำ เน ้น ก า ร $ ว ิจ ัย  แ ล ะ ค ณ ะ จ ะ ป ร ะ ส า น ด ำ เน ้น ก า ร ต ่อ ไ ป  

โ ด ย ส อ บ ถ า ม ร า ย ล ะ เอ ย ด เพ ิ่ม เต ิม พ ร ัอ ม ส ่ง ใ บ ส ม ัค ร ไ ด ัท ึ่ น า ง บ ัน ท ร  ท ุ่ม ฉ ัต ร  'ฝ ่า ย อ ำ น ว ย ก า ร  

ส ำบ ัก ง าน จ ัง ห ว ัด เล ย  ศาลากลางจ ังห ว ัด เลย (ห ล ังให ม ่) ช ั้น 2

จ ัง เร ีย น ม า เพ ื่อ ท ร า บ  แ ท ะ ห ว ัง เป ็น อ ย ่า ง ย ํ่ง ว ่า ค ง จ ะ ไ ด ัร ับ ค ว า ม ร ่ว ม ม อ จ า ก ท ่า น ด ัว ย ต ิ 

แ ล ะ ข อ ข อ บ ค ุณ ม า ณ โ อ ก าส น ี้

ข อ แ ส ด งค วาม น ับ ถ อ

(น ายค ุด ม ศ ัก ด  » ™ * )
รอ งพ ว ่าราข ก ารจ ั4ห ว ั^  น ่ป ็แ ศ แ ข ก า ร แ ท น  

พ ุ้ว ่าราข ก ารจ ังห ว ัศ เล ย
ส ำน ัก ง าน จ ัง ห ว ัด เล ย

ฝ ่าย อ ำน ว ย ก าร

โท ร. 0 -4 2 8 1 -1 7 4 6  ต ่อ  46378

โท ร ส าร . 0 -4 2 8 1 -1 7 4 6  ต ่อ  4 6 7 5 5 ,4 6 7 6 6
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ภาคผนวก ช โปรนกรมการเดน
ล ัป ดาห ์ กล ุ่ม เด ินแบบท ิศทาง เวลา กล ุ่มเด ินแบบปกด ิ

1. ข น เต ร ีย ม ร ่า ง ก า อ 1. ข บ เต ร ีย ม ร ่า ง ก า ย
การอบ อ ุ่น ร ่างก าย (W arm  u p ) ในการป ีก การอบ อ ุ่นร ่างกาย (W arm  up) ในการปีก

2ปแบบการเด ิน เบ ื้องต ้น  ค ือ ก าร เด ิน ย ํ่า เท ้า 2ปแบบการเด ิน เน ื้องด ้น  คือ การเด ินย ํ่า
อย ู่ก ับ ท ี่รวม ท ั้งก ารย ืด เห ย ียด ก ล ้าม เน ื้อ เท ้าอย ู่ก ับ ท ี่รวมท ั้งการย ืด เห ย ียดกล ้าม เน ื้อ

(S tre tch ing)L ท ี่อป ัองก ันกา?บาดเจ ็บของ 5 นาท ี (S tre tch in g )lท ี่อป ัองก ันการบาดเจ ็บของ
ก ล ้าม  เน ื้อ เอ ็น และข้อต่อ ประกอบด ้วย กล ้าม เน ื้อ  เอ็น และข้อต่อ ประกอบด้วย
• ย ืด เห ย ืยด ก ล ้าม เน ื้อแข น • ย ืด เห ย ียดกล ้าม เน ื้อแขน
* ย ืด เห ย ืยด ก ล ้าม เน ื้อ ล ำต ัว • ย ืด เห ย ียด ก ล ้าม เน ื้อ ล ำต ัว
♦  ย ืด เห ย ืยด ก ล ้าม เน ื้อ ข า • ย ืด เห ย ียด ก ล ้าม เน ื้อ ข า
2. ขน ด อบ ก าร"ป ีก  (Training) 2. ข น ด อ บ ก าร ‘ปีก (Training)
- เด ิน  (1 2 6  ก ้าว/นาท ิ)
ท ่าท ี่ 1 เด ิน ก ้าวก ้าว  ถอยถอย 4  นาท ี 
ย ํ่า เท ้าอ ย ู่ก ับ ท ี่ 1 นาที 
ท ่าท ี่ 2 เด ินห น ้า-ห ล ังเปล ี่ยนท ิศทาง 4  นาท ี 
ย ํ่า เท ้าอ ย ู่ก ับ ท ี่ 1 นาที

- เด ิน  (126 ก ้าว/นาท ี)

1 - 1 0
ท ่าท ี่ 3  เด ินไป-กลับ 4  นาที 
ย ํ่า เท ้าอ ย ู่ก ับ ท ี่ 1 นาที 
ท ่าท ี่ 4  เด ินหน้า-หลัง 4  นาที 
ย ํ่า เท ้าอ ย ู่ก ับ ท ี่ 1 นาที 
ท ่าท ี่ 5 เด ินก ้าวช ิดก ้าว ถอยช ิดทอย 4  นาท ี 
ย ํ่า เท ้าอ ย ู่ก ับ ท ี่ 1 นาที 

ท ่าท ี่ 6  ก ้าวท แยงมม 4 นาที 
ย ํ่า เท ้าอ ย ู่ก ับ ท ี่ 1 นาที

30
นาที

3. ข น ค อ า ย ก ล ้า ม เน ื้อ  (Cool D ow n) 3. ข น ค ล า ย ก ล ้า ม เน ื้อ  (C ool Down)
ป ระก อบ ด ้วยก ารย ํ่า เท ้าอย ู่ก ับ ท ี่แล ะก ารย ืด ป ระกอบ ด ้วยการย ํ่า เท ้าอย ู่ก ับ ท ี่และการ
เห ย ียด ก ล ้าม เน ื้อ  โดย มท ่าปฏ ิบ ัตด ้งน ี้ 5 ย ืด เห ย ียด ก ล ้าม เน ื้อ  โดย มท ่าปฏ ิบ ัต ิต ังน ื้
♦  ย ืด เห ย ียด ก ล ้าม เน ื้อแข น นาที * ย ืด เห ย ียดกล ้าม เน ื้อแขน
* ย ืด เห ย ียด ก ล ้าม เน ื้อ ล ำต ัว * ย ืด เห ย ียด ก ล ้าม เน ื้อ ล ำต ัว
* ย ืด เห ย ียด ก ล ้าม เน ื้อ ข า * ย ืด เห ย ียด ก ล ้าม เน ื้อ ข า
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ดาราง แสดงค่าความเท่ียงแบบวัดซ้ํา (Test and retest reliability) ของอัตราการเต้นของหัวใจ 
ขณะเดินแบบทิศทางของอาสาสมัครท่ีไม่ใชิผู้เข้าร่วมการวิลัยจำนวน 5 ท่าน โดยการทดสอบค่าที 
แบบรายคู่ (Pair-t test) ท่ีระดับนัยสำคัญ .05

ท่าการเดิน ครงท่ี 1 ครงท่ี 2 t
X รอ X รอ P

ท่าท่ี 1 เดินก้าวก้าว ถอยถอย 120.00 2.91 120.20 1.64
-.27 .79

ท่าท่ี 2 เดินหน้า -  หลัง 
เปล่ียนทิศทาง 120.40 .89 120.20 1.30

.27 .79

ท่าท่ี 3 เดินไป - กลับ 120.60 1.14 120.40 1.14
.34 .74

ท่าท่ี 4 เดินหน้า -  หลัง 121.80 1.30 122.00 0.00
-.34 .74

ท่าท่ี 5 เดินก้าวชิดก้าว ถอย 
ชิดถอย 121.80 1.09 122.00 0.70 -.27 .79

ท่าท่ี 6 ก้าวทแยงมุม 123.20 0.44 123.00 1.00 .40 .70

ย่ําเท้าอยู่ท่ี 118.40 0.89 118.20 1.64 .27 .79
P ๘! .05
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ภาคผนวก ฌ
โปรนกรมการเดนแบบทศทาง

หลักการและเหตุผล
ปัจจุบันสตรีวัยทำงานประลบกับปัญหาด้านสุขภาพ เนืองจากการมีพฤติกรรมทีไม่

เหมาะสมโดยเฉพาะอย่างย่ิงการขาดการออกกำลังกาย โดยเหตุผลสำคัญ คือ ไม่มีเวลาและไม่มี 
สถานท่ีสำหรับออกกำลังกาย ซ่ึงการเดินเป็นการออกกำลังกายนบบแอโรปักท่ีได้รับความนิยม
มากกิจกรรมหน่ึง เพราะง่ายและสะดวก สามารถกระทำได้ทุกสถานท่ี ค่าไข้จ่ายน้อย โดยเฉพาะ 
การเดินแบบมีทีศทางมีความเหมาะลมกับสภาพภูมิอากาศของประเทศไทย ท่ีมีฝนตกชุกและมีฤดู 
ร้อนยาวนานข้ึน รวมท้ังการเดินแบบทิศทางไม่ต้องไข้บริเวณหรือสถานท่ีกว้างมากนัก ผู้วิจัยจึง 
คืกษารูปแบบการเดินแบบทิศทางไห้มีความน่าลนไจ ไม่น่าเบ่ือ และนำไปไชได้จริง

วัตถุประสงค์
1. เพ่ีอคืกษาผลของการเดินแบบทิศทาง ท่ีมีผลต่อสุขสมรรถนะในสตรีวัยทำงาน
2. เพ่ีอเปรยบเทียบผลของการเดินแบบปกติและการเดินแบบทิศทาง ท่ีมีผลต่อสุข 

สมรรถนะในสตรีวัยทำงาน

การหาคุณภาพของโปรแกรม
1. ผู้วิจัยคืกษาทบทวนเอกลารทางวิขาการท่ีเก่ียวข้องกับการออกกำลังกายด้วยการเดิน
2. ผู้วิจัยสร้างรูปแบบการออกกำลังกายด้วยการเดิน ออกแบบท่าทางการเดินแบบทิศทาง 

แลัวนำให้ผู้ทรงคุณวุฒิ 5 ท่านพิจารณา ได้แก่ รองศาสตราจารย์ ดร. บุญส่ง โกละ, ผู้ช่วย 
ศาสตราจารย์ ดร. เฉลิม ชัยวัชราภรณ์, ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร. ซนินทรีชัย อินทิราภรณ์, นาย 
แพทย์สมชาย ล่ีทองอิน และคุณนงพะงา ดิวานุวัฒนั เพ่ีอหาความตรงเชิงประจักษ์ (Face 
validity) และมีค่าความเท่ียงแบบวัดชำ (Test and retest reliability) ในแต่ละท่าการเดินแบบ 
ท ิศทางท้ัง 6 ท่า โดยมีค่าอยู่ในช่วง r = 0.70 -  0.79

3. นำข้อเสนอแนะของผู้ทรงคุณวุฒิมาไข้ปรับปรุงรูปแบบการเดินออกกำลังกายด้วยการ 
เดินแบบปกติและแบบทิศทาง

4. ผู้วิจัยส่งโครงร่างวิทยานิพนธ์ให้คณะกรรมการพิจารณาจริยธรรมการวิจัยในคน 
จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัยพิจารณา
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สถานที่?เกเดินแบบทิศทาง

บริเวณรอบอาคารสำนักงาน

ข ้อควรปฏ ิบ ้ต

1. ทำตามข้ันตอนท่ีได้ระบุไว้
2. ทำตามความสามารถของตนเองและคำแนะนำชองครูผู้?เก
3. หากมีอาการไม่สบาย หรือมีไข้สูง ไม่ควรออกกำลังกาย

ประโยชน์ท ี่ได ้รบ

1. ทำให้ทราบข้อเท็จจริงเก่ียวกับรูปแบบของการเดินท้ังลองรูปแบบ ท่ีส่งผลต่อสุข 

สมรรถนะในลต่รีวัยทำงาน
2. เป็นแนวทางในการส่งเสริมการออกกำลังกายด้วยการเดิน
3. เพ่ีอส่งเสริมและสนับลนุนให้คนไทยออกกำลังกายและเคล่ือนไหวร่างกายอย่างลม่ําเสมอ
4. เป็นแนวทางในการคํกษาค้นคว้าวิจัย รูปแบบของการเดินท่ีมีต่อสุขสมรรถนะ ในเพศ 

และวัยอ่ืน  ๆในรูปแบบหรือวิธีการท่ีแตกต่างออกไป

รายละเอ ียดโปรแกรมการเด ินแบบท ิศทางประกอบด ้วย

1. ข้ันเตรียมร่างกาย 5 นาที
2. ข้ันตอนการ?เกเดิน 30 นาที
3. ข้ันคลายกล้ามเน้ือ 5 นาที
ทำการ?เก 3 วัน/ลัปดาห์ ไนการวิจัยคร้ังน้ืทำการ?เกในวัน จันทรื พุธ ศุกร์' เวลา 16.15 น. 

และ 17.10 น. เป็นระยะเวลา 10 สัปดาห์
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ฃ้ืนเตรึยมร่างกาย
ท่าท 1 ยืดแขนด้านหน้า
กล้ามเน้ือที่บริหาร ยึดเหยียดกล้ามเน้ือหน้าแขนและหัวไหล่

การปฏบ้ติ
น่ังหรือยืนเท้าวางห่างกันพอประมาณ ยกแขนขวาข้ึนแล้ววางฝ่ามือบนผนัง (ด้งภาพ) แล้ว 

หมุนลำตัวออกทางด้านซ้าย จนกระท่ังต้นแขนด้านหน้าและหัวไหล่ของแขนขวารู้สึกตึง ค้างไว้นับ 
1-8 แล้วเปล่ียนข้าง

จำนวน 2 คร้ัง

ท่าท่ี 2 ยืดแขนด้านหลัง
กล้ามเน้ือท่ีบริหารยืดเหยียดกล้ามเน้ือหลังแขน

การปฏิบ้ต
น่ังหรือยืนแยกเท้าห่างกันพอประมาณ ยกแขนซ้ายข้ึนแล้วพับไปทางด้านหลัง มือขวาลับ 

ข้อศอกซ้าย ยืดค้างไว้ นับ 1-8 แล้วเปล่ียนข้าง ยกแขนขวาข้ึนแล้วพับไปทางด้านหลัง มือซ้ายลับ 
ศอกขวา ยืดค้างไว้ นับ 1-8 

จำนวน 2 คร้ัง
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ท่าท่ี 3 ยืดเอว
กล้ามเนอท่ีบริหาร ยืดกล้ามเน้ือบริเวณเอว

การปฎิบ้ต
ยืนแยกเท้าห่างกันพอประมาณ ยกแขนท้ังสองข้างข้ึนแล้วไขว่แขนจับกันไว้ หายใจเข้า 

พร้อมท้ังยกลำตัวพยายามให้หล้งตรง ค้างใว้นับ 1-8 แล้วหายใจออก 
จำนวน 2 คร้ัง

ท่าท่ี 4 เอียงลำตัว
กล้ามเนอท่ีบริหารยืดเหยียดกล้ามเน้ือลำตัวด้านข้าง

การปฎิบต
ยืนแยกเท้าห่างกันพอประมาณ เอียงลำตัวไปทางขวาเอามือขวาจับเอวไว้ พร้อมท้ังยก 

แขนซ้ายข้ึนเหนือสืรษะ น่ิงค้างไว้นับ 1-8 แล้วเปล่ียนข้าง 
จำนวน 2 คร้ัง
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ท่าท่ี 5 ยืดกล้ามเน้ือขา
กล้ามเนอท่ีบริหาร ยืดกล้ามเน้ือหน้าขา

การปฏิบ้ต
ยืนแยกเท้าห่างกันพอประมาณ ยกเท้าขวามาด้านหลังจนล้นเท้าติดละโพกหรือจนรู้สึกตึง

พร้อมท้ังใช้มือขวาจับเท้าไว้ ด้างไว้นับ 1-รจากน้ันเปล่ียนข้าง ยกเท้าซ้ายมาด้านหลังพร้อมท้ังใช้ 
มือซ้ายจับเท้าไว้ ด้างไว้นับ 1-8

จำนวน 2 คร้ัง

ท่าท่ี 6 ยืดกล้ามเน้ือขา
กล้ามเน๋ึอที่บริหาร ยืดกล้ามเน้ือหลังขา

การปฏบติ
น่ังลงวางเท้าไปทางด้านหน้าให้เข่าขวาติดพ้ืน แล้วให้เท้าซ้ายวางแนบกับเข่าขวา (ด้ง 

ภาพ) ย่ืนมือท้ังลองข้างไปจับเท้าขวาก้มตัวลงจนกระท้ังรู้สึกต้นขาด้านหลังตึง ด้างไว้ นับ 1-8 แล้ว 
เปล่ียนข้าง

จำนวน 2 คร้ัง



ท่าที 7 ยืดกล้ามเน้ือขา
กล้ามเนอทีบริหาร ยืดกล้ามเน้ือต้นขาด้านใน
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การปฏิบ้ติ
อยู่ในท่าน่ัง หันฝ่าเท้าเข้าหากันแล้วใช้มือท้ังสองข้างจับเท้าใว้ดึงเข้าหาต้ว โน้มตัวไป

ข้างหน้าพร้อมกับดึงเท้าเข้าหาตัวจนกระท้ังรู้สึกตึงบริเวณต้นขาด้านใน ด้างไว้น้บ 1-8 
จำนวน 2 คร้ัง

ทา่ที 8 ยืดน่อง
กล้ามเน้ือท่ีบริหาร ยืดเหยียดกล้ามเน้ือน่องขา

การปฏิบ้ติ
ยืนแยกเท้าห่างกันพอประมาณ ก้าวเท้าขวาตรงไปข้างหน้าย่อเข่าข้ายลงเล็กน้อย พร้อม 

ทังกระดกปลายเท้าขวาข้ึน น่ิงค้างไว้นับ 1-8 แล้วเปล่ียนข้าง ก้าวเท้าข้ายตรงไปข้างหน้าย่อเข่า 
ขวาลงเล็กน้อย น่ิงค้างไว้นับ 1-8 

จำนวน 2 คร้ัง
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ท่าท่ี 9 ยืดกล้ามเน้ือขา
กล้ามเน้ือท่ีบริหาร ยืดกล้ามเน้ือด้านข้างต้นขา

การปฏิบ้ต
อยู่ในท่าน่ัง วางเท้าข้างซ้ายไขว่ข้ามขาข้างขวา (ด้งภาพ) ใข้แขนข้างขวาดันขาข้างซ้ายไป 

ทางขวาจนกระท่ังรู้สืกบริเวณต้นขาต้านนอกของขาซ้ายตึง ค้างไว้นับ 1-8 แล้วเปล่ียนข้าง 
จำนวน 2 คร้ัง

ขนตอนการแก
ท่าท่ี 1 เดินก้าวก้าว ถอยถอย 4 นาที
ย่ําเท้าอยู่กับที' 1 นาที
ท่าท่ี 2 เดินหน้า-หลังเปล่ียนทิศทาง 4 นาที
ย่ําเท้าอยู่กับท่ี 1 นาที
ท่าท่ี 3 เดินไป-กลับ 4 นาที
ย่ําเ'ท้าอยู่กับท่ี 1 นาที
ท่าท่ี 4 เดินหน้า-หลัง 4 นาที
ย่ําเท้าอยู่กับท่ี 1 นาที
ท่าท่ี 5 เดินก้าวชิดก้าว ถอยชิดถอย 4 นาที
ย่ําเท้าอยู่กับท่ี 1 นาที
ท่าท่ี 6 ก้าวทแยงมุม 4 นาที
ย่ําเท้าอยู่กับที' 1 นาที
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ทุกท่าของ2ปแบบการเดินให้ กำมือหลวม  ๆ งอข้อศอกเล็กน้อย แกว่งแขนข้ึนลงสลับกับ 
การก้าวเท้า

ท่าท่ี 1 เดินก้าวก้าว ถอยถอย

เร่ิมโดยก้าวเท้าซ้ายไปข้างหน้า แล้วตามด้วยเท้าขวา หลังจากน้ันก้าวเท้าซ้ายถอยหลังกลับมาท่ี 
เดิม ตามด้วยถอยเท้าขวากลับตามมา ทำ1ซ้ําอีกคร้ัง หลังจากน้ันให้เปล่ียนเท้าเร่ิมต้นเป็นเท้าขวา 
เร่ิมก่อน ทำ 2 คร้ัง แล้วกลับมาเป็นเท้าซ้ายเร่ิมต้น ทำ 2 คร้ัง ทำข้ําฟนน้ีไปจนครบ 5 นาที

เม่ือทำท่าท่ี 1 ครบ 4 นาทีแล้ว ทำการย่ําเท้าอยู่กับท่ี 1 นาที จึงเร่ิมท่าท่ี 2

ท่าท่ี 2 เดินหน้า- หลัง เปล่ียนทิศทาง
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เร่ิมโดยการก้าวเท้าซ้ายไปข้างหน้าโดยก้าวเอียงไปทางซ้าย ตามด้วยก้าวเท้าขวาโดยให้ก้าวเลย
เท้าซ้ายไปเหมือนกับการเดินปกติ หลังจากน้ันก้าวเท้าซ้าย แล้วก้าวเท้าขวามาแตะชิดข้างเท้าซ้าย 
ถอยเท้าขวากลับโดยถอยมาทางทิศทางเดิม ตามด้วยเท้าซ้ายไห้ถอยหลังเลยเท้าขวาลงมา ก้าว 
เท้าขวาตามด้วย เท้าซ้ายให้เหมือนกับจุ ด เร่ิม ต้น

เม่ือกลับมาส่จุดเร่ิมต้นแล้ว ให้เปล่ียนทิศทางในการเดินโดยเร่ิมจากก้าวเท้าขวาไปข้างหน้าโดย
เอียงทางขวา หลังจากน้ันก้าวเท้าซ้ายให้เลยไปข้างหน้าของเท้าขวาเหมือนกับการเดินปกติ ก้าว 
เท้าขวาแล้วก้าวเท้าซ้ายมาแตะชิดข้างเท้าขวา ถอยกลับมาจุดเร่ิมต้น โดยเร่ิมจากก้าวเท้าซ้าย 
กลับมาตามทิศทางเดิม ก้าวเท้าขวาตาม ก้าวเท้าซ้ายและเท้าขวากลับมายู่จุดเร่ิมต้น ท้าเาจน 
ครบ 5 นาที

เม่ือท้าท่าท่ี 2 ครบ 4 นาทีแล้ว ท้าการย่ําเท้าอยู่กับท่ี 1 นาที จึงเร่ิมท่าท่ี 3

ท่าท่ี 3 เดินไป -  กลับ

15 ฒตร
c£5£> ---------------------------------
C O  «--------------------

* C D
_

15 เมตร
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เดินไป -  กลับ ตามความยาวของระเบียงทางเดิน โดยระยะทางไป 15 เมตร กลับ 15 ฌตร ในการ 
ก้าวเดินให้ก้าวตามจังหวะท่ีกำหนดให้ (126 ก้าว/นาที) ทำชำเช่นนีใปจนครบ 5 นาที

เม่ือทำท่าท่ี 3 ครบ 4 นาทีแล้ว ทำการย่ําเท้าอยู่กับท่ี 1 นาที จึงเร่ิมท่าท่ี 4

ท่าท่ี 4 เดินหน้า- หลัง

เร่ํม
เร่ิมโดยก้าวเท้ารายไปข้างหน้า แล้วก้าวเท้ารวาไปข้างหน้าแล้วก้าวเท้าข้ายเหมือนกับการเดิน
ปกติแล้วก้าวเท้าขวามาแตะชิดข้างเท้าซ้าย เดินถอยหลังโดยก้าวเท้าขวาลงมาก่อนตามด้วยเท้า 
ซ้ายแล้วก้าวเท้าขวาแล้วซ้ายกลับมาส่ท่าเร่ิมต้นทำซ้ําอีกคร้ังหลังจากน้ันให้เปล่ียนเท้าเร่ิมต้นเป็น 
เท้าขวาเร่ิมก่อน ทำ 2 คร้ัง แล้วกลับมาเป็นเท้าซ้ายเร่ิมต้น ทำ 2 คร้ัง ทำช้ําเช่นน้ีไปจนครบ 5 นาที

เม่ือทำท่าท่ี 4 ครบ 4 นาทีแล้ว ทำการย่ําเท้าอยู่กับท่ี 1 นาที จึงเร่ิมท่าท่ี 5
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ท่าท่ี 5 เดินก้าวชิดก้าว ถอยชิดถอย

I5U

เร่ิมจากก้าวเท้าซ้าย แล้วก้าวเท้าขวามาซิดข้างเท้าซ้าย แล้วก้าวเท้าซ้ายไปข้างหน้าขณะท่ีเท้าขวา 
ยกข้ึนเล็กน้อย ถอยกล้บโดยย่ําเท้าขวากลับท่ีเดิม ถอยเท้าซ้ายมาชิดข้างเท้าขวา แล้วถอยเท้าขวา 
แล้วตามด้วยเท้าซ้ายมาแตะชิดข้างเท้าขวา ทำ'ซ้ําอีกคร้ัง หลังจากน้ันให้เปล่ียนเท้าเร่ิมด้นเป็นเท้า 
ขวาเร่ิมก่อน ทำ 2 คร้ัง แล้วกลับมาเป็นเท้าซ้ายเร่ิมด้น ทำ 2 คร้ัง ทำซ้ําเช่นน้ีไปจนครบ 5 นาที

เม่ือทำท่าท่ี 4 ครบ 4 นาทีแล้ว ทำการย่ําเท้าอยู่กับท่ี 1 นาที

ท่าท่ี 6 ก้าวทแยงมุม

เร่ิมจากก้าวเท้าซ้ายไปข้างหน้าโดยทแยงไปทางซ้าย ตามด้วยก้าวเท้าขวาไปข้างหน้าโดยทแยงไป 
ทางขวา จากน้ันให้ก้าวเท้าซ้ายกลับมาท่ีเดิมแล้วก้าวเท้าขวากลับให้เลยเท้าซ้ายลงมา (ดังภาพ) 
ตามด้วยก้าวเท้าซ้ายถอยหลังในลักษณะทแยงมุมไปทางซ้าย
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(3)

จากน้ันให้ก้าวIท้าซวาไปข้างหน้าโดยก้าวทแยงมุมไปทางร้าย ตามด้วยก้าวเท้าร้ายตรงไป
ข้างหน้าโดยให้เลยเท้าขวาออกไป แล้วตามด้วยก้าวเท้าขวาไปข้างหน้าโดยทแยงไปทางขวา ทำวน 
ซ้ําตามภาพท่ี (2) และ (3) จนครบ 4 นาที

เม่ือทำครบเวลาตามท่ีกำหนดแล้ว ให้ทำการย่ําเท้า 1 นาที

หมายเหตุ

- การย่ําเท้าอยู่กับท่ี ให้ยกเท้าให้มีระดับความสูงใกล้เคียงกับการเดิน

= เท้าร้าย = เท้าขวา



131

ภาคผนวก ญวิธีการทดสอบสุขสมรรถนะ

1. การวัดสัญญาณ?ท

1.1 การวัดอัตราการเต้นของหัวใจ (Resting heart rate)
จุดประสงค์ เพ่ือประเมินการทำงานของหัวใจและหลอดเลือด
เครืองมีอ นาฟิกาจับเวลาหรือนาฟิกาแบบมีเข็มวินาที
วิธกีารวัด 1. ให้ผู้รับการทดสอบน่ังพักอย่างน้อย 5 นาที

2. ผู้ทดสอบH ปลายน้ิวช้ีและปลายน้ิวกลางข้างท่ีถนัดสัมผัสบริเวณฃ้อมีอห่าง 
จากข้อมือประมาณ 1 -  2 เซนติเมตร หรือบริเวณ “Radial artery" ให้รู้ลืกว่า 
มีการเต้นเป็นจังหวะของเล้นเลือด

3. จับเวลา 1 นาที นับจำนวนคร้ังท่ีหัวใจเต้น (คร้ังต่อนาที) แสัวบันทึกผล

1.2 การวัดความดันโลหิตขณะพัก (Resting blood pressure)
จุดประสงค์ เพ่ือตรวจหาและประเมินความเล่ียงจากภาวะความดันโลหิตสูง
เครืองมึอ เคร่ืองวัดความดันโลหิตแบบอัตโนมัติ
วิธีการวัด 1. ให้ผู้ถูกทดสอบน่ังพักเป็นเวลาอย่างน้อย 5 นาที ก่อนทำการวัดงดสูบบุหร่ีหรือ

กาแฟก่อนวัดอย่างน้อย 30 นาที
2. ให้ผู้ถูกทดสอบน่ัง เอาแขนซ้ายวางไว้บนโต๊ะใช้ท่ีรัดรอบแขน (Arm cuff) พัน 

รอบแขนผู้ถูกทดสอบ เหนือข้อศอกในระดับเดียวกับหัวใจ บริเวณหลอดเลือด 
“Brachial"

3. กด!]ม “Start” รอจนกระท่ังเคร่ืองแสดงค่าความดันโลหิตขณะบีบดัวและ 
คลายตัว แล้วบันทึกผล
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2. การวัดองค์ประกอบของร่างกายและการใช้พลังงานขณะพัก (Body composition and 
resting metabolic rate)

จุดประสงค์ 1. วัดค่าดัชนีมวลกายเพ่ือประเมินภาวะน้ําหนักเกินและโรคอ้วน
2. วัดค่าและประเมินเปอร์เซ็นต์ไขมันของร่างกาย
3. วัดค่าและประเมินเปอร์เซ็นต์มวลร่างกายปราศจากไขมัน
4. วัดค่ามวลกล้ามเน้ือ
5. วัดการใช้พลังงานขณะพัก

เคร่ีองมือ Maltron BioScan 916
วิธีการวัด 1. เช็ดแอลกอฮอล์ท่ีช้อมือและข้อเท้าก่อนการวัด

2. ติดฃัวไฟฟ้าให้เล้นสีแดงอยูใกล้กับพัวใจท้ังท่ีข้อมือและข้อเท้าของผู้เข้าร่วมการ 
วิจัย

3. ทำการวัดค่าองค์ประกอบของร่างกายและการไข้พลังงานขณะพัก โดยไห้ผู้ถูก 
ทดสอบอยู่ในลักษณะท่านอนท่ีผ่อนคลาย
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3. การวดัความออ่นตวั (Flexibility) ดว้ยการทดสอบนัง่งอตวัไปขา้งหนา (Sit and reach)

จุดประสงค์

เด?องมีอ 
วิธีการ

เพ่ือประเมินความยืดหยุ่นของกล้ามเน้ือหลังระดับเอว และกล้ามเน้ือด้านหลังต้น 
ขา
1. ม้าวัดความอ่อนตัว มีท่ียันเท้าและมาตรวัดระยะทาง ± 30ซม.
1. ก่อนการทดสอบให้ผู้ถูกทดสอบอบอุ่นร่างกายก่อน
2. ให้ผู้ถูกทดสอบถอดรองเท้าและน่ังเหยียดขาตรงสอดเท้าไว้ใต้ม้า ให้ฝ่าเท้าต้ัง 

ฉากกับพ้ืนและแนบกับท่ียันเท้าของม้าวัด
3. เหยียดแขนตรง มือวางบนม้าพร้อมก้มตัวใปข้างหน้าให้ไกลท่ีสุด
4. วัดระยะทางจากจุด 0 ถึงปลายน้ิว ใช้ค่าเฉล่ียของการทดสอบ 2 คร้ัง
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4. การทดลองความแข็งแรงและอดทนของกล้ามเนี้อขา (Leg muscular strength and 
endurance) ด้ว«การทดสอบลุก -  นั่งเก้าอี้ 30 วินาที (30 -  second chair stand)

จุดประสงค์ เพ่ือวัดความแข็งแรงและอดทนของกล้ามเน้ือขา โดยการลุกข้ึนยืนจากท่าน่ังเก้าอ้ี
ให้ได้จำนวนคร้ังมากท่ีสุด ภายใน 30 วินาที

เคร่ีองมึอ นาทีกาจับเวลา และเก้าอ้ีท่ีไม่มีท่ีเท้าแขน ความสูงของท่ีน่ังประมาณ 17 น้ิว
วิธีการ 1. วางเก้าอ้ีชิดผนัง เพ่ือป้องกันการเล่ือน

2. ให้ผู้ถูกทดสอบน่ังตรงกลางเก้าอ้ี หลังตรง มือกอดอก
3. เม่ือผู้ทดสอบพูดว่า “เร่ิม” ให้ผู้ถูกทดสอบลุกข้ึนยืนตรงแล้วน่ังลงทันทีพยายาม 

ลุก-น่ังให้ได้จำนวนคร้ังมากท่ีสุดภายในเวลา30วินาที
4. นับจำนวนท่ีผู้ถูกทดสอบทำได้แล้วบันทึกค่า
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5. การทดสอบสมรรถภา,พการใช้‘ออก?เจนสูงสุด (V02 max) โดยใช้จักรยานวัดงานดาม 
แบบของ Astrand bike test (Gene A., 1994)

จุดประสงค์ เพ่ือประเมินความลามารถการใช้ออกซิเจนสูงสุด (Maximal oxygen uptake)
ของร่างกายซ่ึงสัมพันธ์กับความสามารถในการทำงานช้ํา  ๆเป็นระยะเวลานาน 
ของกล้ามเน้ือมัด'ใหโบ่ ด้วยความหนักปานกลางถึงหนักมาก บ่งบอกถึงภาวะ 
การทำงานของหัวใจ หลอดเลือด ปอดและกล้ามเน้ือ 

เคร่ืองมีอ 1. จักรยานวัดงาน (Ergometer)
2. เคร่ืองวัดอ้ตราการเต้นของหัวใจ (Polar)
3. นาพักาจับเวลา

วิธึการ 1. ให้ผู้ถูกทดสอบใส่เคร่ืองวัดอัตราการเต้นของหัวใจ
2. ปรับท่ี'น่ังจักรยานให้เหมาะลมกับระดับความสูงของผู้ถูกทดลอบ (ขายืดสุด 

เข่างอเล็กน้อย) แล้วเร่ิมปันจักรยาน
3. เพ่ิมระดับความหนักของงานใปท่ีระดับ 100 watt (เพศหญิง) และ 150 watt 

(เพศชาย) แล้วเร่ิมต้นจับเวลา
4. บันทึกอัตราการเต้นของหัวใจทุก  ๆ1 นาที จนกระท่ังใกล้นาทีท่ี 6 ของการทด 

ลอบ
5. หากในช่วง 3 นาทีแรกของการทดลอบ อัตราการเต้นของหัวใจไม่ถึง 120 คร้ัง 

/นาที ให้ปรับความหนักของงานเพ่ิมข้ึนคร้ังละ 50 watt จนกระท่ังอัตราการ 
เต้นของหัวใจสูงกว่า 120 คร้ัง/นาที

ๆ: .m  ๆ ๆ - £0-11'1}
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6. นำอัตราการเต้นของหัวใจๆ !วงคงท่ีของ 2 นาทีสุดท้ายมาหาค่าเฉลีย (อัตราการ 
เต้นของหัวใจๆ !วงคงท่ี มีความแตกต่างไม่เกิน ± 5 ครัง/นาที และควรอยู่ 
ระหว่าง 120-170 คร้ัง/นาที)

การคำนวณ 1. บันทึกอัตราการเต้นของหัวใจช่วงคงท่ี หาค่าสมรรถภาพการใช้ออกซิเจนสูงสุด
จากตารางแล้วคูณด้วย 1,000(เพ่ือทำให้เป็นมิลลิลิตร)

2. นำค่าท่ีใต้หารด้วยน้ําหนํกตัวของผู้ถูกทดสอบ
3. นำค่าท่ีได้จากข้อ 2. คูณด้วยปัจจัยท่ีเก่ียวช้องกับอายุ (Age factor) จะใต้ค่า 

สมรรถภาพการใช้ออกซิเจนสูงสุด (V02 max) มี,หน่วยเป็นมิลลิลิตร/กิโลกรัม 
/นาที

6. การทดสอบการทรงตัว (Balance) ตัวอวิธึ ไทม์ อัพ แอนด์ โก (Timed up and go test)

จุดประสงคํ เพ่ือวัดความลามารถในการทรงตัว
เคร่ืองมีอ 1. เก้าอ้ีท่ีไม่มีท่ีเท้าแขน ความสูงของท่ีน่ังประมาณ 17 น้ิว

2. สายวัดระยะทาง
3. นาทีกาจับเวลา

วธีการ 1. วางเก้าอ้ีให้ชิดผนัง เพ่ือไม่ให้เล่ือนเวลาลุกข้ึนหรือน่ังลง วาง marker ให้ห่าง
จากเก้าอ้ี 3 เมตรโดยต้องวางให้ผู้ถูกทดสอบเห็นอย่างชัดเจน

2. ผู้ถูกทดสอบน่ังบนเก้าอ้ี หลังชิดผนักพิงของเก้าอ้ี
3. เม่ือผู้ทดสอบพูดว่า “ไป” ให้ผู้ถูกทดสอบลุกข้ึนแล้วเดินตรงไปท่ีวาง marker 

ไว้แล้วเดินอ้อม marker กลับมาน่ังท่ีเก้าอ้ี (เดินด้วยความเร็วปกติ)
4. ให้ผู้ทดสอบจับเวลาต้ังแต่พูดว่า “ไป” จนกระน่ังผู้ถูกทดสอบกลับมาน่ังท่ีเก้าอ้ี



137

การประเมินการทรงตัวจากเวลาท่ีบันทึกค่าได้ 
<10 วินาที = ปกติ
< 20 วินาที = ยังมีความสามารกในการเคล่ือนไหวได้ดี
< 30 วินาที = มีปัญหาไม่ลามารถเดินภายนอกได้ ควรมีอุปกรณ์ในการช่วยเดิน

7, การทดสอบเวลาปฏิกิริยาเธีงซ้อนต่อเสิยง (Reaction time)

จุดประสงค์ เพ่ีอวัดปฏิกิริยาตอบสนองของร่างกายต่อเสียง
เคร่ืองมีอ 1. เคร่ืองทดสอบปฏิกิริยาต่อเสียง (Reaction timer)
วิธีการ 1. ผู้ทดสอบต้ังค่าเสียง ซ่ึงประกอบด้วยเสียง สูง กลาง ต่ํา

2. ให้ผู้ถูกทดสอบลองฟังเสียงท้ัง 3 เสียง
3. เร่ิมทดสอบ โดยเม่ือผู้ถูกทดสอบได้ยินเสียงให้กดปมซ่ึงประกอบด้วย 3 ปม แต่ 

ละปุมแ'ทนเสียง สูง กลาง ต่ํา ซ่ึงต้องกดให้ถูกต้องเวลาจึงจะหยุด
4. ทำการทดสอบ 3 คร้ัง บันทึกเวลาเฉล่ียท้ัง 3 คร้ังท่ีได้



138

ภาคผนวก ฎ
กราฟแสดงค่าร้อยละของผลการวัดความพึงพอใจจากการเดิน

แผนภูมิท 1 การแสดงค่าร้อยละในรูปแบบกราฟ ของความพึงพอใจกับรูปแบบการเดินออกกำลัง 
กาย หลังการทดลองสัปดาห์ ท่ี 5 และหลังการทดลองสัปดาห์ท่ี 10 ของกลุ่มท่ี 1 เดินแบบปกติ 
และกลุ่มท่ี 2 เดินแบบทิศทาง

100

1T 90 
I  80 
I  70
I  60

รํ้ 50

I  40
I  30

I  20 
® 10 

0
หลังลัปคาป'ค่ หลังลัปดาปฟ้ หลังลัปดาฬป่ หลังลัปดาฟ่ฟ้

5 กร(ม1 1 0กชุ ่ม1 5 กชุ ่ม2 1 0กชุ ่ม2

ย ปานกลาง ■  มาก
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แผนภมูทิี ่ 2 การแสดงค่าร้อยละในรูปแบบกราฟ ของความเหมาะสมของความหนักของการเดิน
ออกกำลังกาย หลังการทดลองสัปดาห์ ท่ี 5 และหลังการทดลองสัปดาห์ท่ี 10 ของกลุ่มท่ี 1 เดิน
แบบปกติ และกลุ่มท่ี 2 เดินแบบทิศทาง

หลงัลปั«าหท์ี่
5 กสุ่ม 1

หลังลัปดาห์ท่ี 
10 กสุ่ม 1

หลังลัปดาห์ท่ี 
5 กสุ่ม 2

หลงัลปัคาหท์ี่
10 กสุ่ม 2

H  ปานกลาง ■  มาก
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แผนภมูทิี ่ 3 การแสดงค่าร้อยละในรูปแบบกราฟ ของความเหมาะลมของระยะเวลาในการเดิน
ออกกำลังกาย หลังการทดลองสัปดาห์ ท่ี 5 และหลังการทดลองสัปดาห์ท่ี 10 ของกลุ่มท่ี 1 เดิน
แบบปกติ และกลุ่มท่ี 2 เดินแบบทิศทาง

5 กลุ่ม1 10กลุ่ม1 5 กล่ม2 1 0กลุ่ม2

0  เฉย E3 ปานกลาง ■  มาก
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แผนภมูทิี ่ 4 การแสดงค่าร้อยละในรูปแบบกราฟ ของความเบ่ือหน่ายจากการเดินออกกำลังกาย
หลังการทดลองสัปดาห์ ท ี5่ และหลังการทดลองสัปดาห์ท่ี10ของกลุม่ที1่ เดินแบบปกติและ
กลุ่มท่ี 2 เดินแบบทิศทาง

70

® 60ะ]

3•6 50

40

I  30

i
HrcCE

20
10

52.6

a j

หลังลัปดาฬท่ี
5 กชุ่ม 1

47.4

หลังลัปราฬท่ี 
10 ก ชุ่ม 1

60

!

ê m

5 5

หลังลัปราฬท่ี 
5 กชุ่ม 2

55

* 1

หลังลัปคาปท่ี
10 กชุ่ม 2

□  น้อย 0  เจย B  ปานกราง ■  มาก
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แผนภมูทิี ่ 5 การแสดงค่าร้อยละในรูปแบบกราฟของความเพลิดเพลินจากการเดินออกกำลังกาย
หลังการทดลองสัปดาห์ ท ี5่ และหลังการทดลองสัปดาห์ท่ี 10ของกลุ่มท่ี 1 เดินแบบปกติ และ
กลุ่มท่ี 2 เดินแบบทิศทาง

90

^  80

I 7 0  

1 6 0  

i  50
I  40
I  30
น

หส์เงสํโปดาฬ'ศ่ หฟ้งสัปคาฬท่ี หส์งส์ปคาฬท่ี หสังส์ปดาฟ่ฟ้
5 กลุ่ม1 10กลุ่ม1 5 กลุ่ม2 10กลุ่ม2

!a เฉย E3 ปานกราง ■  มาก
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แผนภมูทิี ่ 6 การแสดงค่าร้อยละในรูปแบบกราฟของจังหวะท่ีกำหนดในการก้าวเดินมีความ
เหมาะสม ชัดเจน หลังการทดลองสัปดาห์ ท่ี 5 และหลังการทดลองสัปดาห์ท่ี 10 ของกลุ่มท่ี 1 เดิน
แบบปกติ และกลุ่มท่ี 2 เดินแบบทิศทาง

หลังสัปดาห์ท่ี
5 ก สุ่ม 1

หลังสัปดาห์ท่ี 
10 กสุ่ม 1

หลังสัปดาห์ท่ี 
5 กสุ่ม 2

หลังสัปดาห์ท่ี
10 กสุ่ม 2

□  เฉย ธ ปานกราง ■  มาก
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แผนภมูทิี ่ 7 การแลดงค่าร้อยละในรูปแบบกราฟของความปวดเม่ือยของร่างกายซ่ึงเกิดจากการ
เดินออกกำลังกาย หลังการทดลองสัปดาห์ ท่ี 5 และหลังการทดลองสัปดาห์ท่ี 10 ของกลุ่มท่ี 1
เดินแบบปกติ และกลุ่มท่ี 2 เดินแบบทิศทาง

หส์งสัปดาห์ที่ หส์งสัปดาห์ที่ หส์งสัปดาห์'ที่ หส์งสัปดาห์'ที่
5 ก ล ุ่ม 1 1 0 กลุ ่ ม1 5 กลุ ่ ม2 1 0 กลุ ่ ม2

□  น้อย 0  เฉย B ปานกลาง
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ประว้ต ิผ ู้เฃ ึรนว ิทราน ิพนธ์

รีรอ นางสาวนันทพร ภาษิต
วัน เดือน ปีเกด 23 ธันวาคม 2528

ลถานท่ีเกิด 
สถานท่ีอยู่ปัจจุบัน :

กรุงเทพมหานคร
บ้านเลซท่ี 429/4 ม. 2 แขวงคลองถนน เขตสายไหม

ประวัติการดักษ'า :
กรุงเทพมหานคร 10220
พ.ศ. 2549 สำเร็จการสืกษาหลักสูตรวิทยาศาสตรบัณฑิต 
วิทยาศาสตร์การกีฬา (เกียรตินิยมอ้นดับหน่ึง)
สำนักวิชาวิทยาศาสตร์การกีฬา จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย 
พ.ศ. 2550 เข้าดักษาด่อหลักสูตรวิทยาศาลตรมหาบัณฑิต 
สาขาวิชาวิทยาศาสตร์การกีฬา แขนงวิชาสรีรวิทยาการกีฬา 
สำนักวิชาวิทยาศาสตร์การกีฬา จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย9

ทุนสนับลนุนการทำวิทยานิพนธ์ / ทุนการดักษา

ประวัติการทำงาน :

พ.ศ. 2550 ได้รับทุนการดักษา จากสมาคมนิสิตเก่า
จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย
พ.ศ. 2551 ได้รับทุนสนับสนุนการทำวิทยานิพนธ์
จากบัณฑิตวิทยาลัย จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย
นักวิชาการศุลกากร ปฏิบัติการ
สำนักงานศุลกากรตรวจสินค้า ท่าอากาศยานสุวรรณภูมิ
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