
 
ภาคผนวก ข 

 
เครื่องมือที่ใชในการวิจยั 
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ภาคผนวก ข-1 
 

                                                                 เลขที่แบบสอบถาม 
แบบสอบถาม 

 
สวนที่ 1 ขอมูลทั่วไปของผูตอบแบบสอบถาม                                                  
 
คําชี้แจงในการตอบแบบสอบถาม  โปรดเติมขอความลงในชองวางหรือทาํเครื่องหมาย  /    
ลงใน (   )  หนาขอความที่เปนคําตอบของทาน                                                              สําหรับ
ผูวิจัย 
 
1. ชื่อ นาง/นางสาว.......................สกุล.........................อาย ุ……..ป .......เดือน 
2. สถานภาพ  (   ) 1.โสด      (   ) 2. สมรส      (    )  3. มาย       (    ) 4. หยา/แยก 
3. ศาสนา      (   ) 1. พุทธ    (    )  2. คริสต    (    )  3. อิสลาม   (    ) 4.  ฮนิดู   
                     (   ) 5. อ่ืน ๆ  ระบุ.......................................................... 
4. อาชพี       (   ) 1. แมบาน      (   ) 2. เกษตรกรรม     (    )  3. คาขาย     
                    (   ) 4. รับราชการ  (   ) 5. ธรุกิจสวนตวั    (   ) 6.  รับจาง.................... 
                    (   ) 7. ไมไดประกอบอาชีพ  (   ) 8.  อ่ืนๆ ระบุ.................................... 
 
........................................................................................................................ 
......................................................................................................................... 
....................................................................................................................... 
........................................................................................................................ 
......................................................................................................................... 
....................................................................................................................... 
14.เสนรอบเอวกอนเริ่มโครงการ........... .เซนติเมตร          (สําหรับผูชวยวิจัย)  
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             2             
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             4 
 
 
 
                  
                    
 
 



 
 
 

 

   สวนที ่2 แบบประเมินการรับรูสมรรถนะแหงตนในการปฏิบัติพฤติกรรมลดน้ําหนัก 

 
     ตอนที ่1 เปนแบบสอบถามความเชื่อมั่นในการบริโภคอาหารเพื่อการลดน้ําหนัก 

1. ทานเชื่อมัน่วาทานสามารถกินผัก ไดวันละประมาณ 5 ทัพพี ข้ึนไป       
                                                                                                         สําหรับผูวิจยั 

          

 
           

 
ไมมั่นใจเลย       มั่นใจมากที่สุด 

0          10          20         30        40        50          60         70         80         90        100 

 
2.ทานเชื่อมัน่วา............................................................................................  

          

 
           

.………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………….. 

0          10          20         30        40        50          60         70         80         90        100 

 
 
20. ทานเชื่อมัน่วา......................................................................................... 

          

 
           

 
ไมมั่นใจเลย       มั่นใจมากที่สุด 

0          10          20         30        40        50          60         70         80         90        100 
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สวนที่  2  แบบประเมินการปฏิบัติพฤติกรรมการรบัประทานอาหารและการออกกําลงักาย 
 

คําชี้แจง    คําถามตอไปนีก้รุณาใหความคิดเห็นแตละขอวาตรงกับการปฏิบัติของทานในขณะนี้
มากนอยเพียงใด โดยทาํเครื่องหมาย  /   ลงในตารางคําตอบแตละขอ จํานวน 20 ขอ 

  
ประเมินผลการปฏิบัติพฤติกรรม  

ลํา
ดับ 

 
พฤติกรรม สม่ําเสมอ 

(ทุกวัน)    
บอย 

(สัปดาห
ละ   5-6 
วัน)        

ปาน
กลาง 

(สัปดาห
ละ  3-4  
วัน)        

นอย 
(สัปดาห
ละ 1-2  
วัน)      

ไมได
ปฏิบัติ 

 

ชอง
สําหรับ
ผูวิจัย 

1. ทานกนิอาหารโดย..........       

2. ทานกนิอาหาร.................        

3. ทานกนิอาหาร................        

4. ทานกนิ............................       

5. ทานกนิ......................       

6. ทานกิน..........................       

7. ทาน..............................       

8. ทานลด..........................        

... .....................................       

... .....................................       

... .....................................       

... .....................................       

... .....................................       

20 ทาน..............................       
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ผลการคํานวณหาคาดัชนคีวามตรงตามเนื้อหา 
แบบประเมินการรับรูสมรรถนะแหงตนในการปฏิบัติพฤติกรรมลดน้ําหนกั 

 
CVI = จํานวนคําถามที่ผูเชี่ยวชาญทุกทานใหความคิดเห็นในระดับ 3 และ 4 

จํานวนคําถามทั้งหมด 
 ความคิดเหน็ของผูเชี่ยวชาญทั้ง 3 ทาน พบวา จํานวนคําถามที่ผูเชี่ยวชาญทุกทานให
ความเห็นในระดับ 3 และ 4 มีจํานวนทัง้สิน้ 16 ขอ ไดแก ขอ 1,2,4,5,6,7,8,9,11,12,13, 
14,17,18,19,20 
 
CVI =    16/20 
CVI =    0.80 

 
ผลการคํานวณหาคาดัชนคีวามตรงตามเนื้อหา 

แบบประเมินการปฏิบัติพฤติกรรมการรับประทานอาหารและการออกกําลังกาย 
 

CVI = จํานวนคําถามที่ผูเชี่ยวชาญทุกทานใหความคิดเห็นในระดับ 3 และ 4 
จํานวนคําถามทั้งหมด 

 ความคิดเหน็ของผูเชี่ยวชาญทั้ง 3 ทาน พบวา จํานวนคําถามที่ผูเชี่ยวชาญทุกทานให
ความเห็นในระดับ 3 และ 4 มีจํานวนทัง้สิน้ 16 ขอ ไดแก ขอ 1,2,3,4,5,7,8,9,10,11,12, 
15,16,17,18,20 
 
CVI =    16/20 
CVI =    0.80 
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ภาคผนวก ข-2 
 

  ตัวอยางแผนการสอน 
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แผนการสอนความรูทั่วไปเกี่ยวกับภาวะน้ําหนักเกินหรืออวนและหลักการลดน้ําหนัก 

......................................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................................... 
 

แผนการสอนสวนที่ 1 ความรูทั่วไปเกี่ยวกับภาวะน้ําหนักเกินหรืออวน 
 

วัตถุประสงคเชิง
พฤติกรรม 

 

 
เนื้อหา 

 
กิจกรรม 

 
สื่อการสอน 

 
การประเมนิผล 

 สรางสัมพันธภาพ ผูวิจัย:  
1. กลาวทักทายสมาชกิกลุม   ดวย
สีหนายิ้มแยมแจมใส แสดง ความ
เปนมิตร และพูดคุยเรื่องทั่วไปเพื่อ
สรางความคุนเคย 
2. แนะนําตวัและชี้แจง
วัตถุประสงคในการสอนกลุมยอย  
ประโยชนที่สมาชิกกลุมจะไดรับ 
ระยะเวลาที่ใชและบทบาทของ 

 
 
 
 
 
 
 
 

 
ประเมินความ
สนใจ     สีหนา  
การตอบคําถาม 
การรวมแสดง
ความคิดเหน็ของ
ผูเรียน 
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สวนที่ 2 โภชนาการกับการลดน้ําหนัก (50 นาที) 
 

เนื้อหา   ........................................................................................................................................................... 
 
วัตถุประสงค ................................................................................................................................................ 

 
 

วัตถุประสงคเชิง
พฤติกรรม 

 

 
เนื้อหา 

 
กิจกรรม 

 
สื่อการสอน 

 
การประเมนิผล 

อธิบายความสําคัญ
ของภาวะโภชนาการ
กับการลดน้าํหนักได
ถูกตอง 
 
 
 
 

ความสําคัญของโภชนาการกับการลด
น้ําหนัก เปนอยางไร 
    อาหารเปนปจจัยสําคัญที่เกี่ยวของกับความ
อวน เพราะสาเหตุหลักของความอวนไดแกการ
ไดรับพลังงานเขาไปมากกวาความตองการของ
รางกาย  โดยเฉพาะอาหารประเภทไขมัน 
ผู ที่ มี ภ า ว ะ น้ํ า ห นั ก เ กิ น ห รื อ อ ว น มั ก มี
ประสบการณในการพยายามลดน้ําหนักดวย 

ผู วิ จั ย : ใ ช คํ า ถ า ม
ปลายเปดใหผู เ รียนบอก
ความสํ าคัญของภาวะ
โ ภ ชน าก า ร กั บ ก า ร ลด
น้ําหนักตามความเขาใจ
ของผูเรียน 

ภาพนิง่(PowerPoint)  
แสดงถึงความสําคัญ
ของภาวะโภชนาการ
กับการลดน้าํหนกั 
และ Food Model 
 
 

ประเมินความ
สนใจ  สีหนา การ
ตอบคําถาม การ
รวมแสดงความ
คิดเห็นของผูเรียน 
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สวนที่ 3 เรื่อง การออกกําลังกายเพื่อการลดน้ําหนัก (50 นาที) 
 
เนื้อหา  ................................................................................................................................................................................ 
 
วัตถุประสงค      ................................................................................................................................................................. 

 
   แผนการสอนสวนที่ 3 เรื่อง การออกกําลังกายเพื่อการลดน้ําหนัก 

 
วัตถุประสงคเชิง
พฤติกรรม 

 
เนื้อหา 

 
กิจกรรม 

 
สื่อการสอน 

 
การประเมนิผล 

บอกความสําคัญและ
ประโยชนของการออก
กําลังกายที่เหมาะสมได 
 
 
 

 

 ออกกําลังกายดีอยางไร     
         การออกกําลงักายหมายถงึการ
เคลื่อนไหวสวนตาง ๆ ของรางกาย ทีม่ีการ
วางแผน หรือการเตรียมการ โดยจะทํากจิกรรม
ซ้ํา ๆ   โดยมีวตัถุประสงคเพือ่เพิ่มหรือคงไวซึ่ง
สมรรถภาพของรางกายใหมีประสิทธิภาพมาก
ยิ่ง ................................................. 

 ผูวิจัย:นําเขาสูบทเรียนโดย
การแนะนําตนเอง การพูดคุย
ถึงประสบการณและสราง
สัมพันธภาพ โดยใชคําถาม 
ดังนี ้
.................................... 
.................................. 

ภาพนิง่
(PowerPoint) 
แสดงถึง
ความสาํคัญและ
ประโยชนของการ
ออกกําลงักาย
เหมาะสม 

ประเมินความ
สนใจ     สีหนา 
การตอบคําถาม 
การรวมแสดง
ความคิดเหน็ของ
ผูเรียน 
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ภาคผนวก ข-3 
 

ตัวอยางแผนการจัดกิจกรรมอภิปรายกลุม 
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แผนการจัดกิจกรรมอภิปรายกลุม 
.............................................................................................................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................................................................................................ 

          แผนการจัดกิจกรรมอภิปรายกลุม ครั้งที่ 1: การสรางสมรรถนะแหงตนในการกําหนดเมนูอาหารเพื่อการลดน้าํหนัก 
 วัตถุประสงคเชิง

พฤติกรรม 
 

เนื้อหา 
 

กิจกรรม 
 

สื่อการสอน 
 

การประเมนิผล 
เพื่อสรางสมัพนัธภาพ
และชี้แจงวัตถปุระสงค
และขั้นตอนในการ
อภิปรายกลุม 
 
 
 
 
 
 
 
 

บทนํา 
          หลังจากผูเขากลุมมีความรู
เกี่ยวกับหลกัการบริโภคอาหารและการ
ออกกําลงักายเพื่อการลดน้ําหนกัแลว 
ครั้งนี้จะเปนการเขากลุมเพือ่สรางความ
เชื่อมั่นในการบริโภคอาหารเพื่อการลด
น้ําหนกั โดยใชเวลาในการเขากลุม 
................................................. 
................................................ 
................................................... 
................................................ 

1.จัดเตรียมสถานที่สําหรับผูเขารวมกลุม  
   14 คน และจัดใหนัง่เปนรูปวงกลม 
2.เตรียมชื่อ ปากกาและกระดาษ สําหรับ 
    ผูเขารวมกลุม     
3.อธิบายวัตถปุระสงคและแนวทางในการ 
    อภิปรายกลุม 
………………………………………. 
……………………………………….. 
…………………………………………. 
……………………………………. 
……………………………… 

 
 
 
 
 
 
…………………. 
………………… 
………………….. 
………………….. 
 

 
ผูเขารวมกลุมมี
ความเขาใจ
วัตถุประสงค
และขั้นตอน
การรวม
อภิปรายกลุม 
……………… 
……………… 
………….. 
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แผนการจัดกิจกรรมอภิปรายกลุม ครั้งที่ 2 
................................................................................................................................................... 

....................................................................................................................................................... 
 

แผนการจัดกิจกรรมอภิปรายกลุม ครั้งที่ 2 
การสงเสริมการรับรูสมรรถนะแหงตนในการออกกําลังกายเพื่อการลดน้ําหนัก 

วัตถุประสงคเชิง
พฤติกรรม 

 

 
เนื้อหา 

 
กิจกรรม 

 
สื่อการสอน 

 
การประเมินผล 

1.สรางความเชื่อมั่นของ
ตนเองในการปรับ
พฤติกรรมการการออก
กําลังกายโดยการเดินเรว็
เพื่อการลดน้ําหนกัได
ถูกตอง 
 
 
 

  หลงัจากที่เราไดปฏิบัติการกิน
อาหารเพื่อการลดน้ําหนักไปแลว สิ่งที่
มีความจาํเปนตอการลดน้ําหนกัที่
สําคัญอีกประการหนึ่งไดแกการออก
กําลังกาย และการออกกาํลงักายที่
ปลอดภัยและสอคลองกับวธิีชีวิติของ
เรามากที่สุดไดแกการเดินเรว็ ซึง่การ
อภิปรายกลุมวันนี้ จะใชเวลา 
…………………………………… 

   1.จัดเตรียมสถานที่สําหรบัผูเขารวม
กลุม    14 คน และจัดใหนัง่เปนรูป
วงกลม 
2.เตรียมชื่อ ปากกาและกระดาษ 
สําหรับ ผูเขารวมกลุม     
3.อธิบายวัตถปุระสงคและแนวทางใน
การอภิปรายกลุม 
................................................ 
.................................................... 

-คูมือการลดน้าํหนัก 
-ตัวอยางผูที่มี
ประสบการณในการ
ออกกําลงักายที่สามารถ
ลดน้ําหนกัไดตาม 
เปาหมาย 
 
………………………… 
……………………….. 

-ประ เมิ นคว าม
เชื่อมั่นในการนํา
แบบปฏิ บั ติของ
บุคคลตัวอยางไป
ทํา 
 
 
…………………. 
…………………. 
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แผนการจัดกิจกรรมอภิปรายกลุม ครั้งที่ 3 

....................................................................................................................................................................................................................................

.................................................................................................................................................................................................................................... 
แผนการจัดกิจกรรมอภิปรายกลุม ครั้งที่ 3 

ติดตามผลการดําเนินงาน และปรับแผนการลดน้ําหนักใหเปนไปตามเปาหมาย 
     ใชเวลา 1 ชั่วโมง 

วัตถุประสงคเชิง
พฤติกรรม 

 

 
เนื้อหา 

 
กิจกรรม 

 
สื่อการสอน 

 
การประเมนิผล 

1.ประเมินปญหา             
อุปสรรคในการลด
น้ําหนกัได 
2.ปรับแผนการปฏิบัติ
กิจกรรมเพื่อลดน้ําหนกั 
 
 
 

       หลังจากที่ทานไดประเมินผล
การปฏิบัติกิจกรรมลดน้ําหนักใน 
ระยะเวลา 1 เดือน หรือ 4 สัปดาห
แรกของการทดลอง โดยการชั่ง
น้ํ าหนัก  วัดรอบ  เอว  ผลบันทึก
กิจกรรมเพื่อลดน้ําหนักแลว ผลการ
ลดน้ําหนักของแตละทานเปนไป
ตามแผนที่เราตั้...................... 

ประเมินผลการประชุมกลุมครั้งที่ 2 
โดยการชัง่น้าํหนกั วัดรอบ เอว ดูสมุด
บันทกึ และตอบแบบ สอบถามการ
ปฏิบัติพฤติกรรมการบริโภคอาหาร
และการออกกาํลังกาย และการรับรู
สมรรถนะแหงตน และซักถามปญหา 
ผูวิจัย ………………………….. 
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ภาคผนวก ข-4 
 

ตัวอยางแผนการเยีย่มบานเพื่อลดน้ําหนัก 
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แผนการเยี่ยมบานเพื่อการลดน้ําหนัก 
 

.............................................................................................................................................................................................................................................

.......................................................................................................................................................................................................................................... 
แผนการติดตามเยี่ยมบานเพื่อการลดน้ําหนัก 

 
วัตถุประสงคเชิง

พฤติกรรม 

 
เนื้อหา 

 
กิจกรรม 

 
สื่อการสอน 

 
การประเมินผล 

1. บันทึกการบริโภคอาหาร
เพื่อการลดน้ําหนักและการ
เดินเร็วเพื่อลดน้ําหนักได 
และปฏิบัติพฤติกรรมการ
บริโภคอาหารและการเดิน
เร็วไดอยางถูกตองและ
เหมาะสม 

       การติดตามเยี่ยมบานใน       
ครั้งนี้ มีจุดประสงคเพื่อติดตาม
การบันทึกการรับประทานอาหาร
และการออกกําลังกายหลังจากที่
ไดเขารวมกลุมและฝกปฏิบัติ
เพื่อใหทานสามารถลดน้ําหนักได
ตามเปาหมายที่กําหนดไวตอนที่
เขากลุม และเพื่อประเมินปญหา 
อุปสรรค รวมทั้งชวยเหลือในการ
หาแนวทางแกไขเพื่อใหทาน
สามารถลดน้ําหนักไดสําเร็จ 

นัดวันและเวลาที่ผูเขารวมโครงการสะดวกในการให
ผูวิจัยติดตามเยี่ยมบาน  
     เมื่อถึงบานผูเขารวมโครงการ   ผูวิจัยกลาว
ทักทายผูเขารวมโครงการและทักทายบุคคลใน
ครอบครัว และซักถามดังนี้ 
-วันนี้ทานรับประทานอาหารอะไรบาง 
มีการเดินเร็วไดทุกวันหรือไม วันละกี่นาที  และขอดู
สมุดบันทึกโดยเปรียบเทียบกับเปาหมายที่กําหนด 
-ใหกําลังใจเมื่อสามารถบันทึกการรับประทานอาหาร
และการออกกําลัง………………………………… 
...................................................................... 
...................................................................... 

สมุดบันทึกการ
รับประทานอาหารและ
การออกกําลังกาย 

สามารถบันทึกการ
รับประทานอาหารและ
การเดินเร็ว ได และ
ปฏิบัติการจัด
เมนูอาหาร และการ
เดินเร็วไดอยางถูกตอง
และเหมาะสม 
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ภาคผนวก ข-5 
 

ตัวอยางคูมือการลดน้ําหนัก 
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คูมอืการลดน้ําหนัก 

สําหรับหญิงกอนวัยทองที่มีภาวะน้ําหนักเกิน 
 
 

 
www.kalyanamitra.org

 

 

นางนัฐพ
นักศึกษาพยาบา
สาขาการพยาบ

คณะพยาบาลศาสตร  
 

 

 
 
 
 
 

โดย 
ร  กกสูงเนิน  
ลศาสตรมหาบัณฑิต  
าลเวชปฏบิัติชุมชน  
 มหาวิทยาลัยธรรมศาสตร
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                          ทําไมจึงตองลดน้ําหนัก ? 
 ตอนที ่1  การบริโภคเพื่อการลดน้ําหนัก  
 ภาวะน้าํหนกัเกินมาตรฐานหรือภาวะอวน  หมายถึงการมีไขมันทั้งรางกาย
มากกวาปกติ (อวนทัง้ตัว) หรือมีไขมันภายในชองทอง และ หรือไขมันใตผิวหนงัหนาทองเพิ่มข้ึน 
หรืออวนลงพงุ รวมกับอวนทัง้ตัว โดยใชคาดัชนีมวลกาย  ต้ังแต 25 kg/m2 ข้ึนไป เปนเกณฑของ
ภาวะน้ําหนกัเกินมาตรฐาน  สวนคนเอเชยีกําหนดไมเกนิ 23 kg/m2 และกําหนดเสนรอบวงเอวคือ 
มากกวา 90 เซนติเมตร ในเพศชาย และมากกวา 80 เซนติเมตร ในเพศหญิง  ความอวนกอใหเกิด
ปญหาสุขภาพตามมาหลายประการ ดังตอไปนี้ 

.....................................................................................................................................
..............................................................................................................................................
..............................................................................................................................................
..............................................................................................................................................
......................................... 

                                 
                

กินอยางไรไมใหอวน ? 
 

การลดความอวน ควรเริ่มจากหลักการงายๆ ดังตอไปนี ้
      1.พจิารณาตัวเอง โดยการบันทึกการรับประทานอาหาร และสิง่แวดลอมตาง ๆ เพื่อเปนการ
พิจารณาวา ทาํไมถึงกินมาก อะไรกระตุนใหกนิมาก  และพิจารณาการออกกําลังกายที่ถกูตอง
ของตนเอง 

      2.การควบคุมตัวเอง  โดยใชหลักควบคุมพฤติกรรมที่ควบคุมไมได เชน การรบัประทานอาหาร
คนเดียวจะไดควบคุมปริมาณอาหารของตนเองได 
..............................................................................................................................................
............................................................................................................................................ 
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ตอนที่ 2 การออกกําลังกายโดย 
การเดินเร็วเพ่ือการลดน้ําหนัก 

 
ออกกําลังกายสําคัญอยางไร 

 
 การออกกาํลังกายหมายถงึการเคลื่อนไหวสวนตาง ๆ ของรางกาย ทีม่ีการวางแผน 
หรือการเตรียมการ โดยจะทํากจิกรรมซ้ํา ๆ   โดยมวีัตถปุระสงคเพื่อเพิ่มหรือคงไวซึง่สมรรถภาพ
ของรางกายใหมีประสิทธิภาพมากยิ่งขึ้น ประโยชนของการออกกาํลังกาย  ชวยใหกลามเนื้อ
แข็งแรง     และอดทน กลามเนื้อสวนใดมีการออกกําลงักายสม่าํเสมอ กลามเนื้อสวนนั้นจะมีการ
พัฒนาและแข็งแรง  การทรงตัวดีข้ึนและรูปรางดีข้ึน ทาํใหรางกายมีความกระฉับกระเฉง วองไว 
การทรงตวัดี และรูปรางสมสวน ผิดกับผูที่ไมออกกําลงักาย อาจจะมีรูปรางอวน ลงพงุได  
..............................................................................................................................................
..............................................................................................................................................
........................................................................................................................................... 

การออกกาํลงักายโดยวธิกีารเดินเร็วเพื่อการลดน้าํหนัก 
                 การออกกําลงักายดวยการเดนิเร็ว เปนวิธทีีค่นพบวาสามารถชวยในการลด

น้ําหนกัอยางไดผล แตตองมีการปฏิบัติใหถูกวธิีและทาํอยางตอเนื่อง  เนื่องจากการเดินเร็วเปนการ
ออกกําลงักายที่ไมหนักมาก จําเปนตองใชระยะเวลาในการเดินทีน่านกวาการออกกาํลังกาย
ประเภทหนัก  โดยควรเดินทกุวัน วนัละ 45-60 นาที จงึจะไดผลในการลดน้ําหนกั 

..................................................................................................................................
..............................................................................................................................................
.............................................................................................................................................. 

  “ เชื่อมั่นวาพวกเราจะสามารถลดน้ําหนักไดอยางแนนอน” 
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แบบบันทึกกิจกรรมเพื่อลดน้ําหนัก 
 
 
 
 
 
 

ของ 
 
 
 
 
 

นาง/ นางสาว.................................................. 
วัน เดือน ป ที่เร่ิมบันทึก......./............../............... 

 
 

บันทึกขอมูลทั่วไป 
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รายการบันทกึเมนูอาหารเพื่อการลดน้าํหนัก 

 
รายการอาหาร/ปริมาณ 

 
 

สัปดาหที ่

 
วัน 

เชา กลางวัน บาย เย็น 

ปญหา/
อุปสรรค 

จันทร      
อังคาร 

 
 
 

    
1 
 
 
 
 
 
 

พุธ 

     

 
 
 

           ตารางบันทกึกิจกรรมการออกกําลังกายโดยการเดินเร็ว 
เดินเร็ว 

เดือน 
สัปดาห

ที่ วันที ่  
(นาที) 

ชีพจรสูงสุด  
ขณะออกกําลังกาย 

(คร้ัง/นาที) 

อัตราการ
หายใจ 

(คร้ัง/นาที) 

ปญหา
และ

อุปสรรค 

1     
2     
3     
4     
5     

 1 

6     
 

บันทึก 
 

..............................................................................................................................................

..............................................................................................................................................

..............................................................................................................................................

............................................................................................................................................ 
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