
 

โครงการอบรมวิชาการระยะสั้น 
เรื่อง  ธาราพลานามัย:  : การออกก าลังกายในน ้าส าหรับข้อเข่า 

   (Aqua exercises for Knee) 
 

1.  ชื่อกิจกรรม :  ธาราพลานามัย: การออกก าลังกายในน ้าส าหรับข้อเข่า 

2.  หน่วยงานรับผิดชอบ  คลินิกกายภาพบ าบัดแม่ปิง อ าเภอหางดง จังหวัดเชียงใหม่  
     ผู้รับผิดชอบโครงการ      ผศ.ดร.กภ. ประภาส โพธิ์ทองสุนันท์   
    ผู้อ านวยการคลินิกกายภาพบ าบัดแม่ปิง 
3.  หลักการและเหตุผล 
 ข้อเข่าเสื่อม เป็นโรคข้ออักเสบเรื้อรังที่พบได้บ่อยในกลุ่มของโรคข้ออักเสบ อุบัติการณ์การเกิดโรคข้อ
เข่าเสื่อมมีแนวโน้มเพ่ิมขึ้นเรื่อย ๆ ทั้งในประชากรไทยและทั่วโลก โดยสัมพันธ์กับปัจจัยด้านต่างๆ เช่น เพศ 
อายุ รูปร่าง ปัจจัยด้านอาชีพ และพฤติกรรมการท างาน เป็นต้น ท าให้มีอาการปวดบริเวณข้อเข่า เกิดการ
จ ากัดการเคลื่อนไหว กล้ามเนื้ออ่อนแรง ความสามารถในการท ากิจกรรมในชีวิตประจ าวันถูกจ ากัด และอาจ
น าไปสู่ความพิการได้ ปัจจุบันการ รักษาข้อเข่าเสื่อมสามารถท าได้หลายวิธี โดยวิธีการรักษาที่มีประสิทธิภาพ
ในการรักษาข้อเข่าเสื่อม โดยการไม่ใช้ยา คือ การออกก าลังกาย โดยเฉพาะอย่างยิ่งการออกก าลังกายในน ้า
หรือธาราพลามัย   ธาราพลามัยประกอบด้วยสามขั้นตอนหลัก ได้แก่ ขั้นอบอุ่นร่างกาย ขั้นตอนออกก าลังกาย 
และขั้นตอนผ่อนคลายร่างกาย โดยใช้คุณสมบัติของน ้า เช่น แรงลอยตัว แรงหนืด และแรงดันน ้า ร่วมกับผล
ของอุณหภูมิน ้า ช่วยการลดอาการปวด เพ่ิมองศาการเคลื่อนไหวข้อเข่า เพ่ิมความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขาและ
แกนกลางล าตัว ช่วยลดความเครียด และช่วยส่งเสริมคุณภาพชีวิตของผู้ป่วยข้อเข่าเสื่อมดีขึ้นธาราพลานามัย 
เป็นรูปแบบหนึ่งของการออกก าลังกายในน ้านอกเหนือไปจากการว่ายน ้าทั่วไป  ซึ่งให้ผลดีต่อสุขภาพร่างกาย
ทั้งกายและใจ   ผลที่ได้รับคือ การผ่อนคลายความเครียด การลดปัญหาหรือชะลอความเสื่อมของกล้ามเนื้อ
และข้อต่อ การเพ่ิมความแข็งแรงหรือความทนทานของกล้ามเนื้อ   

ปัจจุบันผู้รักสุขภาพมีวิธีการหลากหลายรูปแบบที่เลือกตามความถนัดและความพอใจ การออกก าลัง
กายในน ้าเป็นรูปแบบหนึ่งที่กระท าได้ทุกเพศทุกวัยโดยไม่จ าเป็นต้องว่ายน ้าเป็น ซึ่งการรู้ถึงหลักการและวิธีการ
ปฏิบัติที่ถูกต้องจะก่อให้เกิดประสิทธิภาพตามเป้าหมาย แต่ในปัจจุบันผู้รักสุขภาพส่วนมากยังขาดความรู้ความ
เข้าใจที่ถูกต้องในรายละเอียดในวิธีปฏิบัติและค้นคว้าหาความรู้ด้วยตนเอง ซึ่งอาจได้ข้อมูลที่ไม่สมบูรณ์หรือผิด 
อาจกอ่ให้เกิดสิ่งไม่พึงประสงค์ตามมาภายหลัง 

คลินิกกายภาพบ าบัดแม่ปิงตระหนักถึงความส าคัญและวิธีการออกก าลังที่เหมาะสมเพ่ือให้บรรลุ
วัตถุประสงค์ของผู้กระท า จึงจัดการอบรมเรื่องนี้เพ่ือให้ผู้เข้ารับการอบรมน าความรู้ไปปฏิบัติต่อตนเองหรือ
ถ่ายทอดให้ผู้อื่นได้อย่างถูกต้องและมีประสิทธิผลที่ดีต่อผู้รับบริการต่อไป 

 



 

4.  วัตถุประสงค์  เมื่อสิ้นสุดการอบรม ผู้เข้าอบรมสามารถ 
 1. เพ่ือเพ่ิมพูนความรู้และความเข้าใจเกี่ยวกับโครงสร้างของข้อเข่าและภาวะเข่าเสื่อมได้อย่างถูกต้อง 

2. เพ่ือเพ่ิมพูนความรู้และความเข้าใจเกี่ยวกับพลศาสตร์ของของไหลและประยุกต์ใช้ในการออกก าลัง 
   กายในน ้าได้อย่างถูกต้อง 
3. เพ่ือเพ่ิมพูนความรู้และความเข้าใจเกี่ยวกับรูปแบบการออกก าลังกายในน ้าได้ส าหรับผู้ที่มีภาวะข้อ     
   เข่าเสื่อมได้อย่างถูกต้อง 
4. ปฏิบัติท่าทางกายบริหารและออกก าลังกายในน ้าส าหรับผู้ที่มีภาวะข้อเข่าเสื่อมได้อย่างถูกต้อง  
   อธิบายพลศาสตร์ของของไหลและประยุกต์ใช้ในงานธาราพลานามัยได้อย่างถูกต้อง 

5.  วิธีการด าเนินการ บรรยาย ปฏิบัติการในสระน ้า อภิปรายและน าเสนอรายงานกลุ่ม 

6.  วิทยากร       ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.กภ. ประภาส โพธิ์ทองสุนันท์   
   ผู้อ านวยการคลินิกกายภาพบ าบัดแม่ปิง  อ าเภอหางดง จังหวัดเชียงใหม่ 
   อดีตอาจารย์ภาควิชากายภาพบ าบัด คณะเทคนิคการแพทย์ มหาวิทยาลัยเชียงใหม่ 

7.  คุณสมบัติและจ านวนผู้เข้าอบรม 
 ผู้สนใจทั่วไปมีคุณวุฒิขั้นต ่าระดับมัธยมศึกษาปีที่ 6 และนักวิชาชีพ อาทิเช่น แพทย์ พยาบาล   
นักกายภาพบ าบัด นักพละ นักวิทยาศาสตร์การกีฬาและรวมจ านวน 20 คน  การตอบรับขึ้นอยู่กับล าดับ
ก่อนหลังของการสมัครที่สมบูรณ์ 

8.  ระยะเวลา วันอาทิตย์ที่ 14 กันยายน 2568  รวม 1 วัน 

9.  สถานที ่    อาควา แอคทีฟ (Aqua Active)     
218 ซอยประเสริฐมนูกิจ 29 ถนนประเสริฐมนูกิจ   
แขวงจรเข้บัว เขตลาดพร้าว กรุงเทพมหานคร 10230 
https://maps.app.goo.gl/Msa9HeALB4iS3Fw96?g_st=il 

 
10. งบประมาณ ค่าลงทะเบียน คนละ 4,000 บาท รวมค่าเอกสาร ค่าลงสระน ้า ค่าอาหารว่าง 2 มื้อและ
อาหารกลางวัน 1 มื้อ 

          เมื่อช าระค่าลงทะเบียนเรียบร้อยถือว่าการสมัครสมบูรณ์และจะได้รับหนังสือตอบรับ จัดส่งทางอีเมล์ 
ตามล าดับการลงทะเบียนที่สมบูรณ์  ผู้ประสานงานในการลงทะเบียน ได้แก่ นายธีรภัทร พุ่มทอง (คอม)  
หมายเลขโทรศัพท์ 053-441942 และ 094-5898348 
  การยกเลิกการสมัครเรียน  ให้ผู้สมัครแจ้งเป็นลายลักษณ์อักษร   
 ก่อนก าหนดเรียน 15 วัน ได้รับคืนจ านวน   1500 บาท  



 

                    ก่อนก าหนดเรียน น้อยกว่า 15 วัน ไม่ได้รับค่าลงทะเบียนคืน 
                    ซ่ึงเงินท่ีถูกหักเป็นค่าด าเนินโครงการท่ีได้จัดเตรยีมไปแล้วล่วงหนา้  

11. ประโยชน์ที่คาดว่าจะได้รับ 
 1. มีความรู้และความเข้าใจเกี่ยวกับโครงสร้างของข้อเข่าและภาวะเข่าเสื่อมได้อย่างถูกต้อง 

2. มีความรู้และความเข้าใจเกี่ยวกับพลศาสตร์ของของไหลและประยุกต์ใช้ในการออกก าลังกายในน ้า 
   ได้อย่างถูกต้อง 
3. มีความรู้และความเข้าใจเกี่ยวกับรูปแบบการออกก าลังกายในน ้าส าหรับผู้ที่มีภาวะข้อเข่าเสื่อมหรือ 
   ป้องกันได้อย่างถูกต้อง 
4. ปฏิบัติท่าทางกายบริหารและออกก าลังกายในน ้าส าหรับผู้ที่มีภาวะข้อเข่าเสื่อมหรือป้องกันได้อย่าง 
    ถูกต้องและสามารถน าไปใช้ให้เกิดประโยชน์ได้ 

12. ตัวชี้วัด 
 ผู้เข้ารับการอบรมมีความรู้ทางทฤษฎีและปฏิบัติการเพ่ิมขึ้น มีจ านวนไม่น้อยกว่าร้อยละ 70  

13. การประเมินการด าเนินงาน 
 การประเมินการเรียนรู้   ผู้เรียน จะถูกทดสอบก่อนและหลังการอบรม  รวมทั้งประเมินระหว่างการ
ปฏิบัติการในน ้า 

 การประเมินการจัดกิจกรรม  โดยการประเมินจากวิทยากร ด้วยการสังเกตระหว่างการอบรมและโดย
การประเมินจากผู้เข้ารับการอบรมด้วยแบบสอบถาม ผลสรุปการประเมินมีค่าเฉลี่ยทุกด้านไม่น้อยว่าร้อยละ 
80  ซึ่งผลและข้อแนะน าต่างๆจะน ามาวิเคราะห์เพ่ือปรับปรุงในโอกาสต่อไป 

 
  



 

ก าหนดการอบรมวิชาการระยะสั้น 
เรื่อง  ธาราพลานามัย: การออกก าลังกายในน ้าส าหรับข้อเข่า 

วันที่ 14 กันยายน 2568 

วันที ่14 กันยายน 2568  
08.00-08.30 น.  ลงทะเบียน 
08.30-08.45 น.  ทดสอบก่อนเรียน      0.25 ชม 
08.45-10.00 น.  บรรยายเรื่อง หลักการสุขธารา     1.25 ชม. 
   (Aquatic wellness concept)  
10.00-10.15 น.  พัก   อาหารว่าง 
10.15-12.15 น.  บรรยาย เรื่อง ชีวกลศาสตร์และพยาธิสภาพของข้อเข่า  2.0  ชม. 
   (Biomechanics and pathology of knee joint) 
12.15-13.00 น.  พัก  อาหารกลางวัน 
13.00-14.00 น.  บรรยาย เรื่อง  ปัญหาของข้อเข่าท่ีพบบ่อย    1.0 ชม. 
14.00-15.30 น.  ปฏิบัติการในสระน ้า        1.0 ชม. 
   พลศาสตร์ของไหล (Fluid mechanics effects) 
   Basic 7-11 dynamic movement patterns 
15.30-15.45 น.  พัก   อาหารว่าง 
15.45-16.45 น.  ปฏิบัติการในสระน ้า        1.5 ชม 
   หลักการและรูปแบบการออกก าลังเสริมความแข็งแรงข้อเข่า 
16.45-17.15 น.  ทดสอบหลังเรียน และ สรุป     0.5 ชม. 
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