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สารบาญตาราง 

 
ตาราง                      หน้า 

1 แสดงคุณลกัษณะทัว่ไปของอาสาสมคัร ประกอบดว้ย ค่าต ่าสุด ค่าสูงสุด  
ค่าเฉล่ีย และส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานขอ้มูลทัว่ไปของผูเ้ขา้รับการทดสอบ  
(จ านวน=13 คน)         46 

2 แสดงค่าเฉล่ียและค่าส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานของค่าดชันีมวลกาย,  
ร้อยละของไขมนัในร่างกาย, อตัราส่วนเส้นรอบวงเอวต่อสะโพก,  
ค่าความดนัโลหิตขณะพกั, อตัราการเตน้ของหวัใจขณะพกั, ความคล่องแคล่ว  
และค่าความอ่อนตวั ก่อนและหลงัออกก าลงักาย 8 สัปดาห์ และ 12 สัปดาห์  
(จ านวน=13 คน)         47 

3 แสดงการเปล่ียนแปลงของค่าดชันีมวลกาย ก่อนและหลงัออกก าลงักาย  
8 สัปดาห์ และ 12 สัปดาห์    (จ านวน=13 คน)     49 

4 แสดงการเปล่ียนแปลงของค่าร้อยละไขมนัในร่างกาย  
ก่อนและหลงัออกก าลงักาย 8 สัปดาห์ และ 12 สัปดาห์    (จ านวน=13 คน)  49 

5 แสดงการเปล่ียนแปลงของอตัราส่วนเส้นรอบวงเอวต่อสะโพก  
ก่อนและหลงัออกก าลงักาย 8 สัปดาห์ และ 12 สัปดาห์    (จ านวน=13 คน)  50 

6 แสดงการเปล่ียนแปลงของค่าความดนัโลหิตขณะพกัขณะหวัใจบีบตวั  
ก่อนและหลงัออกก าลงักาย 8 สัปดาห์ และ 12 สัปดาห์    (จ านวน=13 คน)  51 

7 แสดงการเปล่ียนแปลงของค่าความดนัโลหิตขณะพกัขณะหวัใจคลายตวั  
ก่อนและหลงัออกก าลงักาย 8 สัปดาห์ และ 12 สัปดาห์    (จ านวน=13 คน)  52 

8 แสดงการเปล่ียนแปลงของค่าอตัราการเตน้ของหวัใจขณะพกั  
ก่อนและหลงัออกก าลงักาย 8 สัปดาห์ และ 12 สัปดาห์    (จ านวน=13 คน)  52 

9 แสดงการเปล่ียนแปลงของค่าความคล่องแคล่ว ก่อนและหลงัออกก าลงักาย  
8 สัปดาห์ และ 12 สัปดาห์    (จ านวน=13 คน)     54 

10 แสดงการเปล่ียนแปลงของค่าความอ่อนตวั ก่อนและหลงัออกก าลงักาย  
8 สัปดาห์ และ 12 สัปดาห์    (จ านวน=13 คน)     55 
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ภาพ                      หน้า 
   1 แสดงธงโภชนาการในการรับประทานอาหารในแต่ละวนั    11 
   2 แสดงแรงลอยตวัของน ้าท่ีพยงุร่างกายในสภาวะต่างๆ    21 
   3 แสดงค่าน ้าหนกัตวัเม่ือแช่น ้าท่ีระดบัความลึกต่างๆ     22 
   4 แสดงแรงดนัของน ้าท่ีแปรตามความลึกจากผวิน ้า     23 
   5 แสดงการเขา้ร่วมกิจกรรมตามโปรแกรม      114 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



ญ 
 

 
อกัษรย่อและสัญลกัษณ์ 

 
ACSM     American College of Sports Medicine 
%BF     % Body Fat 
BMI     Body Mass Index 
BP     Blood Pressure 
BW     Body Weight 
DBP     Diastolic Blood Pressure 
HR     Heart Rate 
MHR     Maximum Heart Rate 
RHR     Resting Heart Rate 
SBP     Systolic Blood Pressure 
WC     Waist Circumference 
WHO     World Health Organization 
WHR     Waist Hip Ratio 
 
 


