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ภาคผนวก ก 
ตารางการฝกบนที่สูงจากระดับน้ําทะเล 1,500 เมตร ตอการเปลี่ยนแปลงผลทางโลหิตวิทยาในเลือด 
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ตาราง 4 แสดงแผนกําหนดการฝกบนท่ีสูงตอการเปล่ียนแปลงผลทางโลหิตวิทยาในเลือดสัปดาหท่ี 1-6 
 
สัปดาห วันจันทร วันพุธ วันศุกร วันอาทิตย 

 
ท่ี 1 

วิ่งความหนักคงท่ี ท่ี
ระดับ 60% Max HR 
นาน 25 นาที  

วิ่งความหนักคงท่ี ท่ี
ระดับ 60% Max HR 
นาน 25 นาที 

วิ่งความหนักคงท่ี ท่ี
ระดับ 60% Max HR 
นาน 25 นาที 

วิ่งความหนักคงท่ี ท่ี
ระดับ 60% Max HR 
นาน 25 นาที 

 
ท่ี 2 

วิ่งความหนักคงท่ี ท่ี
ระดับ 70% Max HR 
นาน 20 นาที 

วิ่งความหนักคงท่ี ท่ี
ระดับ 70% Max HR 
นาน 20 นาที 

วิ่งความหนักคงท่ี ท่ี
ระดับ 70% Max HR 
นาน 20 นาที 

วิ่งความหนักคงท่ี ท่ี
ระดับ 70% Max HR 
นาน 20 นาที 

 
ท่ี 3 

วิ่งความหนักคงท่ี ท่ี
ระดับ 80% Max HR 
นาน 15 นาที 

วิ่งความหนักคงท่ี ท่ี
ระดับ 70% Max HR 
นาน 20 นาที 

วิ่งความหนักคงท่ี ท่ี
ระดับ 80% Max HR 
นาน 15 นาที 

วิ่งความหนักคงท่ี ท่ี
ระดับ 70% Max HR 
นาน 20 นาที 

 
ท่ี 4 

วิ่งความหนักคงท่ี ท่ี
ระดับ 80% Max HR 
นาน 15 นาที 

วิ่งความหนักคงท่ี ท่ี
ระดับ 85% Max HR 
นาน 15 นาที 

วิ่งความหนักคงท่ี ท่ี
ระดับ 80% Max HR 
นาน 15 นาที 

วิ่งความหนักคงท่ี ท่ี
ระดับ 85% Max HR 
นาน 15 นาที 

ท่ี 5 วิ่งความหนักคงท่ี ท่ี
ระดับ 90% Max HR 
นาน 13 นาที 

วิ่งความหนักคงท่ี ท่ี
ระดับ 85% Max HR 
นาน 15 นาที 

วิ่งความหนักคงท่ี ท่ี
ระดับ 90% Max HR 
นาน 13 นาที 

วิ่งความหนักคงท่ี ท่ี
ระดับ 85% Max HR 
นาน 15 นาที 

ท่ี 6 วิ่งความหนักคงท่ี ท่ี
ระดับ 90% Max HR 
นาน 13 นาที 

วิ่งความหนักคงท่ี ท่ี
ระดับ 90% Max HR 
นาน 13 นาที 

วิ่งความหนักคงท่ี ท่ี
ระดับ 90% Max HR 
นาน 13 นาที 

วิ่งความหนักคงท่ี ท่ี
ระดับ 90% Max HR 
นาน 13 นาที 

 
**กําหนดการวิ่งภายใน 3 นาที หัวใจตองเตนถึงอัตราการเตนเปาหมาย 

หมายเหต ุ
 1.กอนการฝกทุกครั้งเด็กทุกคนไดทําการอบอุนรางกาย ประมาณ 10 นาที 
 2.มีการยึดเหยียดกลามเนื้อ ประมาณ 10 นาที 
 3.หลังการฝกตามโปรแกรมเสร็จ Cool Dowd  
 4.และทําการยึดเหยียดกลามเนื้อรวม ประมาณ 10 นาที 
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ภาคผนวก ข 
เอกสารชี้แจงโครงการวิจัย ใบยินยอมการเขารวมในโครงการวิจัย  
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เอกสารชี้แจงโครงการวิจัย (ขอมูลสําหรับอาสาสมัคร) 
 
แนะนําโครงการวิจัย  

เราจัดทําโครงการวิจัย เรื่อง การฝกบนท่ีสูงจากระดับน้ําทะเล 1,500 เมตร ตอการ
เปล่ียนแปลงผลทางโลหิตวิทยาในเด็กสุขภาพดีอายุ 10 -12 ป โดยมี นายชายุตม หวังวนวัฒน เปนผู
คนควาแบบอิสระ และ ผูชวยศาสตราจารย ดร.ประภาส โพธ์ิทองสุนันทเปนอาจารยท่ีปรึกษา การ
ศึกษาวิจัยนี้เปนการวิจัยเชิงทดลอง เราใครขอเชิญทานเขารวมในโครงการนี้เนื่องจากทานเปนผู
หนึ่งท่ีมีคุณสมบัติตรงตามขอกําหนดของงานวิจัย เราขอใหทานอานทําความเขาใจกับโครงการวิจัย
นี้กอน และหากมีขอสงสัยโปรดซักถาม หรือนําไปปรึกษาผูใกลชิด และเม่ือเขาใจดีแลว เราขอให
ทานตัดสินใจวาจะเขารวมเปนอาสาสมัครในโครงการวิจัยของเราหรือไม 
ทําไมตองทําวิจัยนี ้

การฝกบนท่ีสูงระยะหนึ่ง รางกายจะปรับตัวได โดยเฉพาะระบบหายใจและการไหลเวียน
เลือดจะปรับตัวใหสามารถรับออกซิเจนจากอากาศไดดี จึงเช่ือไดวาจะทําใหผลเพ่ิมของความอดทน
มากกวาการฝกในปริมาณเทากับท่ีระดับน้ําทะเล ดังนั้น การศึกษานีจ้ึงตองการศึกษาวา ความสูงจาก
ระดับน้ําทะเลท่ี 1,500 เมตร จะมีผลตอการเปล่ียนแปลงผลทางโลหิตวิทยาในเด็กสุขภาพดีอายุ 10 -
12 ป อยางไร  
มีอาสาสมัครกี่คนที่จะเขารวมโครงการวิจัยนี ้

นักเรียนประถมศึกษาเพศชาย และหญิง อายุระหวาง 10-12 ป ของโรงเรียนเจาพอหลวง
อุปถัมภ๑ อําเภอเมือง จงัหวัดเชียงใหม จํานวน 24 คน มีสุขภาพสมบูรณ 
อะไรบางที่อาสาสมัครตองทําหากเขารวมโครงการวิจัย 

การศึกษาครั้งนี้เปนการศึกษาถึงผลการฝกบนท่ีสูงจากระดับน้ําทะเล 1,500 เมตรท่ีมีผลตอ
การเปล่ียนแปลงผลทางโลหิตวิทยาในเด็กสุขภาพดอีายุ 10 -12 ป หลังไดรับการฝกดวยโปรแกรมท่ี
เนนในเรื่องของระบบหายใจและไหลเวียนเลือด เปนระยะเวลา 6 สัปดาห โดยอาสาสมัครแตละคน
จะตองไดรับการเจาะเลือดในปริมาณ 3 มิลลิลิตร เพ่ือวัดผลทางโลหิตวิทยากอนท่ีจะเขารับการฝก
ตามโปรแกรม อยางนอย 1 วัน และหลังส้ินสุดระยะเวลาการฝก 6 สัปดาห อยางนอย 1-3 วัน 
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ทานตองอยูในโครงการวิจัยนี้นานเทาไร?  
ฝกนาน 6 สัปดาห สัปดาหละ 4 วัน วันละประมาณ 1 ช่ัวโมง เก็บขอมูลดวยการเจาะเลือด 2 

ครั้ง กอนและหลังการฝก 
ทานจะมีความเส่ียงอะไรบางหากเขารวมโครงการวิจัย? 

ทานอาจมีอาการเหนื่อยลาจากการฝกซอมตามโปรแกรม หรืออาการขางเคียงจากการฝก
บนท่ีสูง เชน มึนศีรษะ คล่ืนไส อาเจียน ตาม่ัว นอนไมหลับ ออนเพลีย เบ่ืออาหาร เปนตน อยางไรก็
ตามเพ่ือความปลอดภัยของทาน ผูวิจัยมีมาตรการปองกันความเส่ียงโดยขณะทําการฝกซอมจะมี
ผูวิจัยและผูชวยวิจัยอยูใกลๆ คอยระมัดระวังความปลอดภัยใหแกทาน นอกจากนี้ไดมีการจัดเตรียม
ชุดปฐมพยาบาลเบ้ืองตนพรอมใช หากเกิดอุบัติเหตุหรือกรณีฉุกเฉินเกิดขึ้น ทานจะไดรับการดูแล
อยางทันทวงที 
การถอนทานออกจากโครงการวิจัย 

ทานมีอิสระท่ีจะปฏิเสธการเขารวมโครงการวิจัยโดยบอกกับผูใหขอมูลแกทาน หรือ
ระหวางการวิจัยก็สามารถแจงขอถอนตัวออกจากโครงการวิจัยไดโดยจะไมมีผลกระทบใดๆ ตอ
ทาน   
ทานจะไดรับประโยชนอะไรบางจากการเขารวมโครงการวิจัยนี?้ 

ทานจะไดรับทราบขอมูลเกี่ยวกับการออกกําลังกายเพ่ือเพ่ิมความสามารถของระบบหายใจ
และไหลเวียนโลหิตท่ีมีผลตอการเปล่ียนแปลงผลทางโลหิตวิทยา และสามารถนําความรูท่ีไดไป
ประยุกตใชในการออกกําลังกายตอไป 
การรักษาความลับเกี่ยวกับตัวทาน 

ผลการวิจัยและขอมูลท่ีเกี่ยวของท่ีไดบันทึกไวท้ังหมดจะถูกเก็บเปนความลับ ขอมูลของทาน
ท่ีไดจากการทดสอบจะถูกนําไปวิเคราะหรวมกับขอมูลของผูเขารวมวิจัยทานอ่ืนๆ และแสดงผล
ออกมาในลักษณะการสรุปเทานั้น โดยจะไมเปดเผยขอมูลดังกลาวในเชิงท่ีบงช้ีถึงเอกลักษณสวน
บุคคลของทาน  
ทานตองเสียคาใชจายหรือไม? 

ทานไมตองเสียคาใชจายใดๆท้ังส้ิน  
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หากเกิดการบาดเจ็บจากการวิจัยทานจะไดรับคาชดเชยหรือไม? 
ในกรณีท่ีทานบาดเจ็บจากการวิจัย ผูวิจัยจะดูแลรักษาทานและจายคารักษาพยาบาลใหทาน 

แตไมมีเงินชดเชยคาเสียเวลาหรือทดแทนรายไดใหทาน  
ทานจะไดรับคาตอบแทนจากการเขารวมโครงการนี้หรือไม? 

ทานจะไมไดรับคาตอบแทนจากการเขารวมการศึกษาวิจัยนี ้ 
เกี่ยวกับสิทธิของทาน 

การอาสาเขารวมในโครงการวิจัยเปนไปโดยสมัครใจ ทานสามารถเลือกไมเขารวม หรือถอน
ตัวจากการเขารวมเม่ือใดก็ไดโดยจะไมเกิดโทษ หรือสูญเสียสิทธิประโยชนท่ีพึงได  
ทานจะติดตอเราไดอยางไร 

ในกรณีท่ีทานมีคําถามเกี่ยวกับโครงการวิจัย และการบาดเจ็บอันเนื่องมาจากการวิจัย โปรด
ติดตอ ผูชวยศาสตราจารย ดร.ประภาส โพธ์ิทองสุนันท ท่ี ภาควิชากายภาพบําบัด คณะเทคนิค
การแพทย มหาวิทยาลัยเชียงใหม หมายเลขโทรศัพท 081-5954546 หรือ นายชายุตม หวังวนวัฒน 
หมายเลขโทรศัพท 085-7135492 

ในกรณีท่ีทานมีคําถามเกี่ยวกับสิทธิในฐานะอาสาสมัคร โปรดติดตอ ประธานคณะกรรมการ
จริยธรรมการวิจัย คณะเทคนิคการแพทย มหาวิทยาลัยเชียงใหม ผูชวยศาสตราจารยเนตร สุวรรณ
คฤหาสน ท่ีเบอรโทรศัพท 0-5312-4099 
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หนังสือแสดงความยินยอมการเขารวมในโครงการวิจัย  
 

 ขาพเจา นาย/นาง/นางสาว.......................................................ในฐานะ................... (บิดา / 
มารดา /ผูปกครอง) ของเด็ก ช่ือ...........................................................ยินดีอนุญาตใหเด็กในความ
ปกครองของขาพเจาเขารวมการศึกษาวิจัย เรื่อง การฝกบนพ้ืนท่ีสูงจากระดับน้ําทะเล 1,500 เมตร 
ตอการเปล่ียนแปลงผลทางโลหิตวิทยาในเด็กสุขภาพดีอายุ 10 -12 ป 

ขาพเจา ไดรับทราบขอมูลและคําอธิบายเกี่ยวกับการวิจัยนี้แลว เด็กในความปกครองของขาพเจา
ไดมีโอกาสซักถามเกี่ยวกับการวิจัยนี้และไดรับคําตอบเปนท่ีพอใจและเขาใจแลวเด็กในความ
ปกครองของขาพเจามีเวลาเพียงพอในการอานและทําความเขาใจกับขอมูลในเอกสารนี้อยางถ่ีถวน 
และไดรับเวลาเพียงพอในการตัดสินใจวาจะเขารวมการศึกษาวิจัยนี้หรือไม 

ขาพเจาทราบวาผูวิจัยยินดีท่ีจะตอบคําถามประการใดท่ีเด็กในความปกครองของขาพเจา
อาจจะมีได ตลอดระยะเวลาการเขารวมการวิจัยครั้งนี้ ผูวิจัยรับรองวาจะเก็บขอมูลเฉพาะท่ีเกี่ยวกับ
ตัวเด็กในความปกครองของขาพเจาเปนความลับ และจะเปดเผยไดเฉพาะในรูปท่ีเปนสรุป
ผลการวิจัย และผูวิจัยจะปฏิบัติในส่ิงท่ีไมกอใหเกิดอันตรายตอรางกาย หรือจิตใจของเด็กในความ
ปกครองของขาพเจาตลอดการวิจัยนี้และรับรองวาหากเกิดมีอันตรายใด ๆ จากการวิจยัดังกลาว เด็ก
ในความปกครองของขาพเจาจะไดรับการดูแลรักษาอยางเต็มท่ี  

ขาพเจายินยอมใหเด็กในความปกครองของขาพเจา เขารวมการวิจัยโดยสมัครใจ และ
สามารถถอนตัวจากการวิจัยนี้เม่ือใดก็ไดโดยไมมีผลกระทบตอสิทธิในการรับการรักษาพยาบาล
หรือสิทธิอ่ืน ๆ ท่ีเด็กในความปกครองของขาพเจาพึงไดรับ และในกรณีท่ีเกิดขอของใจหรือปญหา
ท่ีเด็กในความปกครองของขาพเจาตองการปรึกษากับผูวิจัย ขาพเจาสามารถติดตอกับผูวิจัย คือ        
1. หัวหนาโครงการ ผูชวยศาสตราจารย ดร.ประภาส โพธ์ิทองสุนันท ไดท่ี ภาควิชากายภาพบําบัด 
คณะเทคนิคการแพทย มหาวิทยาลัยเชียงใหม โทรศัพทเคล่ือนท่ี 081-5954546 2. ผูรวมวิจัย        
นายชายุตม หวังวนวัฒม โทรศัพทเคล่ือนท่ี 085-7135492 

โดยการลงนามนี้ ขาพเจาไมไดสละสิทธิใด ๆ ท่ีขาพเจาพึงมีทางกฎหมาย 

 

ลายมือช่ือบิดา/มารดา ...................................................................... วันท่ี................................ 

                      (.....................................................................)    
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ลายมือช่ือผูใหขอมูลการวิจัย............................................................    วันท่ี................................ 

                         (นายชายุตม หวังวนวัตม)      

 

พยาน                         …………………………………………………        วันท่ี............................... 

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

*กรณีท่ีเปนหนังสืออนุญาตใหบุตรหรือเด็กในปกครองเขารวมการวิจัย 
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เอกสารความพรอมใจเขารวมการวิจัยของเด็กอายุ 7 ป ถึง 17 ปบริบูรณ 

ชื่อโครงการวิจัย : การฝกบนพ้ืนท่ีสูงจากระดับน้ําทะเล 1,500 เมตร ตอการเปล่ียนแปลงผลทาง
โลหิตวิทยาในเด็กสุขภาพดอีายุ 10 -12 ป  

หัวหนาโครงการวิจัย :  ผูชวยศาสตราจารย ดร.ประภาส โพธ์ิทองสุนันท อาจารยประจําภาควิชา
กายภาพบําบัด คณะเทคนิคการแพทย มหาวิทยาลัยเชียงใหม 

เราอยากจะเลาโครงการวิจัยที่กําลังทําใหทานฟง การวิจัยเปนหนทางที่เราจะไดความรูใหม
ในบางส่ิงบางอยาง ที่เราวิจัยคร้ังนี้ก็เพ่ือ เปรียบเทียบผลกอนและหลังการฝกดวยโปรแกรมเพ่ือเพ่ิม
ความสามารถของระบบหัวใจและไหลเวียนเลือด บนท่ีสูงจากระดับน้ําทะเล 1,500 เมตร ท่ีมีตอการ
เปล่ียนแปลงผลทางโลหิตวิทยาในเด็กสุขภาพดีอายุ 10 -12 ป เราใครขอเชิญทานเปนอาสาสมัครใน
โครงการนี้เพราะวา การฝกบนท่ีสูงระยะหนึ่ง รางกายจะปรับตัวได โดยเฉพาะระบบหายใจและการ
ไหลเวียนเลือดจะปรับตัวใหสามารถรับออกซิเจนจากอากาศไดดี จึงเช่ือไดวาจะทําใหผลเพ่ิมของ
ความอดทนมากกวาการฝกในปริมาณเทากับท่ีระดับน้ําทะเล ดังนั้น การศึกษานี้จึงตองการศึกษาวา 
ความสูงจากระดับน้ําทะเลท่ี 1,500 เมตร จะมีผลตอการเปล่ียนแปลงผลทางโลหิตวิทยาหรือไม
อยางไร 

ถาทานยินดีที่จะเขารวมในโครงการนี้ เราจะขอความรวมมือจากทาน ให ไดรับการฝกดวย
โปรแกรมท่ีเนนในเรื่องของระบบหายใจและไหลเวียนเลือด เปนระยะเวลา 6 สัปดาห โดย
อาสาสมัครแตละคนจะตองไดรับการเจาะเลือดในปริมาณ 3 มิลลิลิตร เพ่ือวัดผลทางโลหิตวิทยา
กอนท่ีจะเขารับการฝกตามโปรแกรม อยางนอย 1 วัน และหลังส้ินสุดระยะเวลาการฝก 6 สัปดาห 
อยางนอย 1-3 วัน 

ในการเขารวมเปนอาสาสมัครในโครงการวิจัยนี้ ทานอาจไดรับความเส่ียงหรือความไม
สบายตางๆ ไดแก ทานอาจมีอาการเหนื่อยลาจากการฝกซอมตามโปรแกรม หรืออาการขางเคียงจาก
การฝกบนท่ีสูง เชน มึนศีรษะ คล่ืนไส อาเจียน ตาม่ัว นอนไมหลับ ออนเพลีย เบ่ืออาหาร เปนตน 
อยางไรก็ตามเพ่ือความปลอดภัยของทาน ผูวิจัยมีมาตรการปองกันความเส่ียงโดยขณะทําการ
ฝกซอมจะมีผูวิจัยและผูชวยวิจัยอยูใกลๆ คอยระมัดระวังความปลอดภัยใหแกทาน นอกจากนี้ไดมี
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การจัดเตรียมชุดปฐมพยาบาลเบ้ืองตนพรอมใช หากเกิดอุบัติเหตุหรือกรณีฉุกเฉินเกิดขึ้น ทานจะ
ไดรับการดูแลอยางทันทวงที 

ประโยชนที่ทานจะไดรับจากการเปนอาสาสมัครในโครงการนี้ ทานจะไดรับทราบขอมูล
เกี่ยวกับการออกกําลังกายเพ่ือเพ่ิมความสามารถของระบบหายใจและไหลเวียนโลหิตท่ีมีผลตอการ
เปล่ียนแปลงของความเขมขนฮีโมโกลบิน และสามารถนําความรูท่ีไดไปประยุกตใชในการออก
กําลังกายตอไป 

ขอมูลที่ไดจากทานทางเราจะเก็บไวเปนความลับอยางดีที่สุด การนําเสนอความรูที่ไดจาก
การวิจัยจะไมมีส่ิงใดที่ชี้ถึงตัวทาน ทานไมจําเปนเขารวมโครงการวิจัยนี้หากทานไมชอบ หรือถา
หากทานเขารวมโครงการวิจัยนี้แลวทานไมชอบทานสามารถถอนตัวไดเลยโดยไมมีเงื่อนไขใดๆ 
เพียงบอกเราเทานั้น ไมมีใครวาหรือโกรธถาทานเปลี่ยนใจ แมทานไมเปนอาสาสมัคร เราก็ยังดูแล
รักษาทานตามปกติที่เราเคยทําประจํา 

กอนทานจะตอบรับเขารวมโครงการวิจัย เราจะตอบขอสงสัยทุกอยางที่ทานมีเกี่ยวกับ
โครงการนี้ถาทานพรอมและยินดีเขารวมโครงการวิจัย โปรดเซ็นลงนามในใบนี้ เราจะสําเนาใหทาน
เก็บไว 1 ชุด 

 

           ....................................................................  วันท่ี.......................................... 

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

                          ลายเซ็นอาสาสมัคร   

       ....................................................................  วันท่ี................................................. 

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

             ลายเซ็น บิดา มารดา หรือผูปกครอง  
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ภาคผนวก ค 
ภาพประกอบการศึกษา 
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รูป1-2 ภาพแสดงการเจาะเลือดในกลุมควบคุมและกลุมทดอลงกอนและหลังการทดลอง 

          

   1      2 

   

 

 

   รูป3-4 ภาพการวิ่งอบอุนรางกายกอนทําการฝก 

           

   3      4     
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   รูป5-8 ภาพการยึดเหยียดกลามเนื้อกอนและหลังการฝก 

           

   5      6     

             

   7      8    

   รูป9-10 ภาพขณะวิ่งทําการฝกตามโปรแกรมฯ 

             

   9      10 
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ประวัติผูเขียน 

 
ชื่อ-สกุล    นายชายุตม  หวังวนวัฒน 
วัน เดือน ปเกิด   1 มีนาคม 2530 
ประวัติการศึกษา 

พ.ศ. 2548 มัธยมศึกษาตอนปลายโรงเรียนธรรมราชศึกษา      
จังหวัดเชียงใหม 

พ.ศ. 2552 วิทยาศาสตรบัณฑิต (วิทยาศาสตรการกีฬา)              
คณะวิทยาศาสตรการกีฬาและสุขภาพ                   
สถาบันการพละศึกษา วิทยาเขตเชียงใหม 

 
 

 

 

 

 


