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AquafitCoach 1-3 (Aug2025) 

โครงการอบรมธาราพลานามัย  

หลักสูตร อควาฟิตโค้ช ระดับ 1  “    

ปรัชญาหลักสูตร 

สุขภาพร่างกายของคนทุกเพศทุกวัยพัฒนาด้วยตนเองมาตั้งแต่ก าเนิดจนเข้าสู่วัยเบญจเพส  
จากนัน้ก็เริ่มลดถอยลงตามวยัและการใชง้านของร่างกายตน  หากคนเราหมั่นส ารวจและดแูลตนเองเป็น
ระยะ ก็จะชะลอความเสื่อมไดแ้ละคงไวซ้ึ่งสมรรถภาพร่างกาย   การบริหารกายและการออกก าลงักายใน
น า้เป็นรูปแบบหนึ่งที่ใหผ้ลดีแก่ผูป้ฏิบติั แนวทางและรูปแบบการปฏิบติัเป็นสิ่งส าคญัที่น าไปสู่เป้าหมายที่
ตอ้งการ  สระน า้เป็นสถานที่ที่ปลอดภยัที่สดุส าหรบัการบริหารกายและการออกก าลงักายส าหรบัคนทกุวยั 
ไม่เสี่ยงต่อการลม้และการบาดเจ็บจากการฝึก ทัง้เป็นการผ่อนคลายความเครียด  คณุสมบติัของน า้ในดา้น
แรงพยุงลอยตัวและแรงดันน า้จะช่วยในการเป็นแรงตา้นหรือแรงช่วยท าไดเ้ป็นอย่างดี  ธาราพลานามัย 
หรือ Aquatic Fitness  จึงเป็นทางเลือกอีกรูปแบบหน่ึงส าหรบัการเสรมิสรา้งสขุภาพกายใจ 

วัตถุประสงคข์องหลักสูตร เมื่อสิน้สดุการอบรมหลกัสตูรนี ้ผูเ้ขา้อบรมสามารถปฏิบติั ดงันี ้ คือ 
1. แนะน า ก ากบั ดแูล ผูร้บับรกิารไดอ้ย่างถกูตอ้ง ปลอดภยั ตามมาตรฐานและหลกัวิชาการธารา

พลานามยั 
2. ทดสอบสมรระภาพทางกายไดอ้ย่างมาตรฐาน หลงัจากสิน้สดุโปรแกรมการฝึกในแต่ละช่วงระยะ 
3. วางแผนโปรแกรมการฝึกเป็นรายบุคคล และหรือ รายกลุม่ไดอ้ย่างเหมาะสมและถูกตอ้ง 
4. วิเคราะหแ์ละประเมินผล ตรงตามเปา้หมายของการฝึก และปรบัเปลี่ยนพฒันารูปแบบการฝึกได้

อย่างถูกตอ้ง 
5. แนะน าและสง่ต่อผูร้บับรกิารใหแ้ก่นกักายภาพบ าบดัหรือแพทย ์เพื่อการตรวจประเมินรา่งกายได้

ในกรณีที่มีปัญหาจากเปลี่ยนแปลงตามวยัและพฤติกรรมการใชง้านของรา่งกาย 

คุณสมบัติของผู้เข้าอบรม ส าหรบัผูท้ี่ประสงคเ์ป็นผูน้  าหรือพี่เลีย้ง ในการบรหิารและการออกก าลงั
กายในน า้ส าหรบัคนรกัสขุภาพและรกัน า้  และมีคณุสมบติัดงันี ้ 

1. อายุตัง้แต่ 18 ปี ขึน้ไป ไม่จ ากดัเพศ  สามารถยืนในระดบัลกึเท่าศีรษะ  
2. ส าเรจ็วฒุิการศกึษาขัน้ต ่า คือ มธัยมศึกษาปีที่  6  
3. มสีขุภาพดี ปกติทั่วไป ไม่มีโรคประจ าตวัรา้ยแรงหรือขอ้หา้มในการลงสระน า้ 
4. กลา้แสดงออกในทางที่ถูกตอ้ง เหมาะสม   
5. มบีคุลิกภาพสภุาพ อธัยาศยัดี 
6. กระตือรือรน้ในการพฒันาตนเอง  ใฝ่เรียนรู ้
7. ไม่เป็นบคุคลที่สงัคมรงัเกียจ หรือ เคยไดร้บัพิจารณาลงโทษในคดีความ 
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เนือ้หาของหลักสูตร   รวมทัง้สิน้ 16.5  ชั่วโมง อบรม 2 วนั   ดงันี ้
ระดับพืน้ฐาน  อควาฟิตโค้ช ระดับ 1   Aquafit Coach I  

เนือ้หาครอบคลมุเรื่อง        

1.1. แนวคิดสขุธารา       ก าหนดการ และ เนือ้หา 

1.2. กายวิภาคศาสตรท์ี่เก่ียวขอ้งในชีวิตประจ าวนั 

1.3. คณุสมบติัของน า้และประโยชนก์ารใช ้

1.4. ชีวกลศาสตรข์องเนือ้เยื่อและกระดกู  

1.5. หลกัการของการเคลื่อนที่และเคลื่อนไหว 

1.6. โปรแกรมการยืดหยุ่น 

1.7. โปรแกรมเสรมิสรา้งมวลกระดกูและการทรงท่า 

1.8. โปรแกรมเสรมิสรา้งความแข็งแรงของกลา้มเนือ้และเนือ้เยื่อรา่งกาย 

1.9. โปรแกรมเสรมิสรา้งสมรรถภาพของระบบไหลเวียนและระบบหายใจ  

1.10. โปรแกรมกระตุน้การควบคมุการเคลื่อนไหว ระบบประสาทและกลา้มเนือ้ 

 

วิทยากร ผูช้่วยศาสตราจารย ์ดร. กภ. ประภาส โพธิ์ทองสนุนัท ์  
  ผูอ้  านวยการคลินิกกายภาพบ าบดัแม่ปิง  และนกักายภาพบ าบดัอาวโุส 
  อดีตอาจารยภ์าควิชากายภาพบ าบดั คณะเทคนิคการแพทย ์มหาวิทยาลยัเชียงใหม่ 

คลินิกกายภาพบ าบดัแม่ปิง  225/182 หมู่ 13 ถนนเชียงใหม่-ฮอด ต าบล บา้นแหวน 
     อ าเภอ หางดง จงัหวดั เชียงใหม่  50230 

อีเมล  prapascmu@hotmail.com  / cc: eblmppt@gmail.com   มือถือ  094-589-8348 

วันเวลาอบรม   วนัอาทิตยท์ี่  19 และจนัทรท์ี่  20 ตลุาคม 2568    เรียนทัง้ภาคทฤษฎีและภาคปฏิบติั

การในน า้ รวม 16.5  ชั่วโมง  ( 2 วนั) เรียน แบบปกติ หอ้งบรรยาย  onsite  และปฏิบติัการในสระน า้ 

ค่าลงทะเบียน   
โปรแกรมระดบัละ   9,900  บาท  รบัจ านวนจ ากดั  20  คนเพื่อคณุภาพการสอน 

อาควา แอคทีฟ (Aqua Active)     
218 ซอยประเสรฐิมนกูิจ 29 ถนนประเสรฐิมนูกิจ   
แขวงจรเขบ้วั เขตลาดพรา้ว กรุงเทพมหานคร 10230 
https://maps.app.goo.gl/Msa9HeALB4iS3Fw96?g_st=il 


