
 

โครงการอบรมวิชาการระยะสั้น 
เรื่อง  ธาราพลานามัย : โค้ช อควาฟิต  (Aquafit Coach) 

 
1.  ชื่อกิจกรรม :  ธาราพลานามัย: โค้ช อควาฟิต  (Aquafit Coach) 

2.  หน่วยงานรับผิดชอบ  คลินิกกายภาพบ าบัดแม่ปิง อ าเภอหางดง จังหวัดเชียงใหม่  
     ผู้รับผิดชอบโครงการ      ผศ.ดร.กภ. ประภาส โพธิ์ทองสุนันท์   
    ผู้อ านวยการคลินิกกายภาพบ าบัดแม่ปิง 
3.  หลักการและเหตุผล 
 สุขภาพร่างกายของคนทุกเพศทุกวัยพัฒนาด้วยตนเองมาตั้งแต่ก าเนิดจนเข้าสู่วัยเบญจเพส  จากนั้นก็
เริ่มลดถอยลงตามวัยและจากการใช้งานของร่างกายตน  หากคนเราหมั่นส ารวจและดูแลตนเองเป็นระยะ ก็จะ
ชะลอความเสื่อมได้และคงไว้ซึ่งสมรรถภาพร่างกาย   การบริหารกายและการออกก าลังกายในน ้าเป็นรูปแบบ
หนึ่งที่ให้ผลดีแก่ผู้ปฏิบัติ แนวทางและรูปแบบการปฏิบัติเป็นสิ่งส าคัญที่น าไปสู่เป้าหมายที่ต้องการ  สระน ้าเป็น
สถานที่ที่ปลอดภัยที่สุดส าหรับการบริหารกายและการออกก าลังกายส าหรับคนทุกวัย ไม่เสี่ยงต่อการล้มและ
การบาดเจ็บจากการฝึก ทั้งเป็นการผ่อนคลายความเครียด  คุณสมบัติของน ้าในด้านแรงพยุงลอยตัวและ
แรงดันน ้าจะช่วยในการเป็นแรงต้านหรือแรงช่วยท าได้เป็นอย่างดี  ธาราพลานามัย หรือ Aquatic Fitness 
เป็นรูปแบบหนึ่งของการออกก าลังกายในน ้านอกเหนือไปจากการว่ายน ้าทั่วไป  ซึ่งให้ผลดีต่อสุขภาพร่างกาย
ทั้งกายและใจ   ผลที่ได้รับคือ การผ่อนคลายความเครียด การลดปัญหาหรือชะลอความเสื่อมของกล้ามเนื้อ
และข้อตอ่ การเพ่ิมความแข็งแรงหรือความทนทานของกล้ามเนื้อ   จึงเป็นทางเลือกอีกรูปแบบหนึ่งส าหรับการ
เสริมสร้างสุขภาพกายใจและการป้องกันปัญหาทางกายโดยเฉพาะวัยท างานและวัยก่อนเกษียณด้วยการบริหาร
กายและออกก าลังกายที่ถูกต้องจากผู้ฝึกหรือที่เรียกว่า โค้ช ที่มีคุณภาพและได้มาตรฐาน  มีประสบการณ์และ
ผ่านการอบรมด้านการออกก าลังกายในน ้าหรือธาราพลามัย  มีองค์ความรู้เกี่ยวกับหลักการและวิธีการปฏิบัติที่
ถูกต้องจะก่อให้เกิดประสิทธิภาพตามเป้าหมาย  

คลินิกกายภาพบ าบัดแม่ปิงตระหนักถึงการเตรียมความพร้อมในการรองรับความต้องการบุคคลที่มี
คุณภาพและได้มาตรฐานในงานริการส่งเสริมและป้องกันสุขภาพร่างกายในกลุ่มวัยท างาน กลุ่มวัยก่อนเกษียณ
กลุ่มปัญหาโรคไม่ติตต่อเรื้อรัง หรือ ที่เรียกว่า NCD และกลุ่มผู้สูงอายุ จึงจัดการอบรมเรื่องนี้เพ่ือให้ผู้เข้ารับการ
อบรมน าความรู้ไปปฏิบัติต่อตนเองหรือถ่ายทอดให้ผู้อื่นได้อย่างถูกต้องและมีประสิทธิผลที่ดีต่อผู้รับบริการ
ต่อไป 

4.  วัตถุประสงค์     เมื่อสิ้นสุดการอบรมหลักสูตรนี้ ผู้เข้าอบรมสามารถปฏิบัติ ดังนี้ คือ 
1.  แนะน า ก ากับ ดูแล ผู้รับบริการได้อย่างถูกต้อง ปลอดภัย ตามมาตรฐานและหลักวิชาการธารา

พลานามัย 
2.  ทดสอบสมรรถภาพทางกายได้อย่างมาตรฐาน หลังจากสิ้นสุดโปรแกรมการฝึกในแต่ละช่วงระยะ 



 

3.  วางแผนโปรแกรมการฝึกเป็นรายบุคคล และหรือ รายกลุ่มได้อย่างเหมาะสมและถูกต้อง 
4.  วิเคราะห์และประเมินผล ตรงตามเป้าหมายของการฝึก และปรับเปลี่ยนพัฒนารูปแบบการฝึกได้

อย่างถูกต้อง 
5.  แนะน าและส่งต่อผู้รับบริการให้แก่นักกายภาพบ าบัดหรือแพทย์ เพื่อการตรวจประเมินร่างกายได้

ในกรณีที่มีปัญหาจากเปลี่ยนแปลงตามวัยและพฤติกรรมการใช้งานของร่างกาย   

5.  วิธีการด าเนินการ บรรยาย ปฏิบัติการในสระน ้า อภิปรายและน าเสนอรายงานกลุ่ม 

6.  วิทยากร       ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.กภ. ประภาส โพธิ์ทองสุนันท์   
นักกายภาพบ าบัดอาวุโส และผู้มากประสบการณ์ด้านธาราบ าบัด 

   ผู้อ านวยการคลินิกกายภาพบ าบัดแม่ปิง  อ าเภอหางดง จังหวัดเชียงใหม่ 
   อดีตอาจารย์ภาควิชากายภาพบ าบัด คณะเทคนิคการแพทย์ มหาวิทยาลัยเชียงใหม่ 

7.  คุณสมบัติและจ านวนผู้เข้าอบรม 
 นักวิชาชีพ อาทิเช่น แพทย์ พยาบาล นักกายภาพบ าบัด นักพละ นักวิทยาศาสตร์การกีฬา และรผู้ที่
ประสงค์เป็นผู้น าฝึกหรือโค้ช ในการบริหารและการออกก าลังกายในน ้าส าหรับคนรักสุขภาพและรักน ้าวมจ าน
วน 20 คน ส าหรับ  และมีคุณสมบัติดังนี้  

1.  อายุตั้งแต่ 18 ปี ขึ้นไป ไม่จ ากัดเพศ  สามารถยืนในระดับลึกเท่าศีรษะ  
2.  ส าเร็จวุฒิการศึกษาข้ันต ่า คือ มัธยมศึกษาปีที่  6  
3.  มีสุขภาพดี ปกติทั่วไป ไม่มีโรคประจ าตัวร้ายแรงหรือข้อห้ามในการลงสระน ้า 
4.  กล้าแสดงออกในทางท่ีถูกต้อง เหมาะสม   
5.  มีบุคลิกภาพสุภาพ อัธยาศัยดี 
6.  กระตือรือร้นในการพัฒนาตนเอง  ใฝ่เรียนรู้ 
7.  ไม่เป็นบุคคลที่สังคมรังเกียจ หรือ เคยได้รับพิจารณาลงโทษในคดีความ 
การตอบรับขึ้นอยู่กับล าดับก่อนหลังของการสมัครที่สมบูรณ์ 

8.  ระยะเวลา จ านวนเรียนทั้งหมด 50 ชั่วโมง รวม 6 วัน แบงระยะการอบรมเปน 3 ชวง คือ  
วันที่ 1-2/ 8-9/ 15-16 พฤศจิกายน 2568   

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 29,700 บาท รวมค่าเอกสาร ค่าลงสระน ้า ค่าอาหารว่าง 12 มื้อ 



 

และอาหารกลางวัน 6 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   20,000 บาท  
                    ก่อนก าหนดเรียน น้อยกว่า 15 วัน ไม่ได้รับค่าลงทะเบียนคืน 
                    ซ่ึงเงินท่ีถูกหักเป็นค่าด าเนินโครงการท่ีได้จัดเตรียมไปแล้วล่วงหน้า  

11. ประโยชน์ที่คาดว่าจะได้รับ 
 1. มีความรู้และความเข้าใจเกี่ยวกับโครงสร้างและสรีรวิทยาของมนุษย์ได้อย่างถูกต้อง 

2. มีความรู้และความเข้าใจเกี่ยวกับพลศาสตร์ของของไหลและประยุกต์ใช้ในกายบริหารและการออก 
   ก าลังกายในน ้าได้อย่างถูกต้อง 
3. มีความรู้และความเข้าใจเกี่ยวกับรูปแบบการออกก าลังกายในน ้าส าหรับระบบที่เกี่ยวข้องในการ 
   เคลื่อนไหวและการทรงท่า โครงสร้างเพื่อการส่งเสริมและป้องกันปัญหาได้อย่างถูกต้อง 
4. ปฏิบัติท่าทางกายบริหารและออกก าลังกายในน ้าเพ่ือการส่งเสริมสุขภาพได้อย่างถูกต้องและ 
    สามารถแนะน าผู้อ่ืนให้สามารถน าไปปฏิบัติให้เกิดผลอย่างมีประสิทธิผลได ้

12. ตัวชี้วัด 
 ผู้เข้ารับการอบรมมีความรู้ทางทฤษฎีและปฏิบัติการเพ่ิมขึ้น มีจ านวนไม่น้อยกว่าร้อยละ 70  

13. การประเมินการด าเนินงาน 
 การประเมินการเรียนรู้   ผู้เข้าอบรมจะถูกทดสอบความรู้ก่อนและหลังการอบรม  รวมทั้งประเมิน
ภาคปฏิบัติการในน ้า  
 การประเมินการจัดกิจกรรม  โดยการประเมินจากวิทยากร ด้วยการสังเกตระหว่างการอบรมและโดย
การประเมินจากผู้เข้ารับการอบรมด้วยแบบสอบถาม ผลสรุปการประเมินมีค่าเฉลี่ยทุกด้านไม่น้อยว่าร้อยละ 
80  ซึ่งผลและข้อแนะน าต่างๆจะน ามาวิเคราะห์เพ่ือปรับปรุงในโอกาสต่อไป 

 

 
  



 

โครงการอบรมวิชาการระยะสั้น 
เรื่อง  ธาราพลานามัย : โค้ช อควาฟิต  (Aquafit Coach by MPPT) 

วันที่ 1 พฤศจิกายน 2568  
08.00-08.30 น.    ลงทะเบียน    
08.30-09.30 น.    Concepts of Aquatic Wellness and approaches   1.0  ชม.  
09.30-09.45 น.    พัก อาหารวาง  
09.45-11.15 น.    Gross anatomy for functional movement     1.5  ชม.  
11.15-12.00 น.    Fluid mechanics and usages       0.75 ชม.  
11.45-13.00 น.    พักเท่ียง  อาหารกลางวัน 

ภาคบาย  ปฏิบัติการในสระน ้า //  12.45 น. เตรียมตัว พรอมลงสระ 
13.00-14.00 น    Principle of movements : foot poses, planes,  

 Static and dynamics          1.0  ชม.  
14.00-15.00 น.    Flexibility program with/ without devices      1.0  ชม.   
15.00-15.15 น.    พัก อาหารวาง  
15.15-16.15 น.    Balancing program with/ without devices     1.0  ชม.  
16.15-18.15 น.    Strengthening program with/ without devices   2.0 ชม.  
18.15 น.      ทบทวน  ซักถาม  และ ยุติการอบรม  
                        รวม 8.25 ชม.  
วันที่ 2 พฤศจิกายน 2568 
08.00-08.30 น.    ลงทะเบียน    
08.30-09.30 น.    Biomechanics of soft tissues in basic uses     1.0  ชม.  
09.30-10.30 น.    Biomechanics of Bones in basic uses      1.0 ชม.  
10.30-10.45 น.    พัก อาหารวาง  
10.45-12.00 น.    Neuromuscular control of movement     1.25  ชม.  
12.00-13.00 น.    พักเท่ียง  อาหารกลางวัน  

ภาคบาย  ปฏิบัติการในสระน ้า //  12.45 น. เตรียมตัว พรอมลงสระ 
13.00-14.00 น    Balancing program with/ without devices     1.0 ชม.  
14.00-16.00 น.    JUN basic dynamic patterns for fitness     2.0 ชม.  
16.00-16.15 น.    พัก อาหารวาง  
16.15-18.15 น.    Cardiorespiratory program with/ without devices   2.0  ชม.  
18.15 น.     ทบทวน  ซักถาม  และ ยุติการอบรม  

     รวม 8.25  ชม. 



 

ชวงที่ 2  
วันที่ 8 พฤศจิกายน 2568    
08.00-08.30 น.    ลงทะเบียน    
08.30-10.00 น.    Effective exercise regimen       1.5 ชม.  
10.00-10.15 น.    พัก อาหารวาง  
10.15-12.15 น.    Type of aquatic fitness programs       2.0 ชม.   
12.15-13.00 น.    พักเท่ียง  อาหารกลางวัน  
ภาคบาย  ปฏิบัติการในสระน ้า //  12.45 น. เตรียมตัว พรอมลงสระ  
13.00-14.00 น    Waterpower warm down         1.0  ชม.   
14.00-16.00 น.    Upper & lower limb/ trunk patterns       2.0 ชม.   
16.00-16.15 น.    พัก อาหารวาง  
16.15-18.15 น.    High intensity interval training        2.0  ชม.  
18.15 น.     ทบทวน  ซักถาม  และ ยุติการอบรม  
                   รวม 8.5  ชม.  
วันที่ 9 พฤศจิกายน 2568    
08.00-08.30 น.    ลงทะเบียน    
08.30-09.30 น.    Workout intensity           1.0 ชม.  
09.30-10.30 น.    Effective leadership          1.0 ชม  
10.30-10.45 น.    พัก อาหารวาง  
10.45-12.00 น.   Physical measurement and evaluation     1.25 ชม.  
12.00-13.00 น.    พักเท่ียง  อาหารกลางวัน  
ภาคบาย  ปฏิบัติการในสระน ้า //  12.45 น. เตรียมตัว พรอมลงสระ  
13.00-14.00 น    High intensity interval training        1.0  ชม.   
14.00-16.00 น.    Upper & lower limb/ trunk patterns       2.0 ชม.   
16.00-16.15 น.    พัก อาหารวาง  
16.15-18.15 น.    Power training            2.0  ชม.  
18.15 น.     ทบทวน  ซักถาม  และ ยุติการอบรม  
                   รวม 8.25  ชม. 

  



 

ช่วงที่ 3  
วันที่ 15 พฤศจิกายน 2568  
08.00-08.30 น.    ลงทะเบียน    
08.30-10.00 น.    Water workout             1.5. ชม.  
10.00-10.15 น.    พัก อาหารว่าง  
10.15-11.45 น.    Deep water workout          1.5  ชม.  
11.45-13.00 น.    พักเท่ียง  อาหารกลางวัน  

ภาคบ่าย  ปฏิบัติการในสระน ้า //  12.45 น. เตรียมตัว พร้อมลงสระ 
13.00-14.00 น    NCD aquatic fitness : systemic problems     1.0 ชม.  
14.00-15.00 น.    Recreational aqua activities        1.0  ชม.   
15.00-15.15 น.    พัก อาหารว่าง  
15.15-16.15 น.    Overweight aquatic fitness        1.0  ชม.  
16.15-18.15 น.    Optimal loading for upper and lower limb   
        Injury prevention            2.0 ชม.  
18.15 น.   ทบทวน  ซักถาม  และ ยุติการอบรม  
                   รวม 8.0  ชม.  
วันที่ 16 พฤศจิกายน 2568    
08.00-08.30 น.    ลงทะเบียน    
08.30-09.30 น.    Bone and joint promotion         1.0  ชม.  
09.30-10.30 น.    Sport-specific waterpower workout      1.0 ชม.  
10.30-10.45 น.    พัก อาหารว่าง  
10.45-12.00 น.    Cognitive aqua training         1.25  ชม.  
12.00-13.00 น.    พักเท่ียง  อาหารกลางวัน  

ภาคบ่าย  ปฏิบัติการในสระน ้า //  12.45 น. เตรียมตัว พร้อมลงสระ 
13.00-14.00 น    Aqua no fall training          1.0 ชม.  
14.00-15.30 น.    NCD aquatic fitness : posture corrections      1.5 ชม.  
15.30-15.45 น.    พัก อาหารว่าง  
15.45-18.45 น.    Assignment presentation         3.0  ชม.  
18.45 น.     ทบทวน  ซักถาม  และ ยุติการอบรม  

    รวม 8.75  ชม.  


