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ภาคผนวก  ก 
ภาพประกอบการฝก 
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ภาพ 1-2  แสดงการฝกความแข็งแรงทา Dumbbell wrist flexion 
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ภาพ 3-4   แสดงการฝกความแข็งแรงทา Dumbbell wrist extension 
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ภาพ 5-6   แสดงการฝกความแข็งแรงทา Barbell standing triceps extension 
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ภาพ 7-8   แสดงการฝกความแข็งแรงทา Barbell biceps curl 
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ภาพ 9-10   แสดงการฝกความแข็งแรงทา Barbell standing press 
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ภาพ 11-12   แสดงแปนบาสเกตบอลและสนามบาสเกตบอลท่ีใชสําหรับการฝกซอม 
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ภาพ 13-15   แสดงการยนืยงิประตูบาสเกตบอลในระยะไกล 
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ภาพ 16   แสดงกลุมตัวอยาง 
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ภาพ 17-18  แสดงอุปกรณการฝกความแขง็แรง 
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ภาคผนวก ข 
การอบอุนรางกาย และการยืดเหยียดกลามเน้ือ 
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การอบอุนรางกาย (Warming up) 
 การอบอุนรางกายหรือท่ีรูจักกันดีในหมูนักกีฬา หรือผูสนใจการออกกําลังกายวาดวยการ 
Warm up นั้นหมายถึงการบริหารรางกายในระยะเวลาส้ันๆ เพื่อเตรียมสภาพรางกายใหพรอมตอ
การออกกําลังกายอยางหนัก เชนการเลนกีฬาหรือการแขงขันกีฬา เปนตน โดยการอบอุนรางกายท่ีมี
ประสิทธิผลดี คือกิจกรรมท่ีสามารถทําใหอุณหภูมิกาย อุณหภูมิกลามเน้ือและปริมาณเลือดท่ี
ไหลเวียนสูกลามเนื้อท่ีจะใชงานเพิ่มสูงข้ึนจากสภาวะพัก รวมทั้งควรเปนกิจกรรมท่ีสามารถเพ่ิม
ความยืดหยุนของกลามเนื้อ เอ็นกลามเนื้อและเอ็นขอตอรวมดวย แบงออกไดเปน 2 แบบคือ 
 1. Active warm up คือ การอบอุนรางกายโดยใหมีการทํางานของกลามเน้ือท่ีจะใชในการ
ออกกําลังกาย เม่ือกลามเน้ือทํางาน หด-คลายตัว จะทําใหเลือดไหลเวียนมายังกลามเนื้อมากข้ึนมี
การเพิ่มการเผาผลาญภายในเซลลกลามเนื้อเพื่อเกิดพลังงานมากข้ึน จึงทําใหอุณหภูมิในรางกายและ
อุณหภูมิกลามเนื้อสูงข้ึน เชนการวิ่งเหยาะๆ อยูกับท่ี เปนตน 
 2. Passive warm up คือ การอบอุนรางกายท่ีอุณหภูมิกลามเน้ือและอุณหภูมิรางกายสูงข้ึน
มาก การไดรับความรอนจากภายนอกรางกาย เชน การอบไอน้ํา การประคบความรอน เปนตน 
นอกจากนี้ยังสามารถแบงการอบอุนรางกายออกเปน การอบอุนรางกายของกลามเนื้อท่ัวรางกาย 
(Whole body warm up) การอบอุนกลามเน้ือเฉพาะท่ี (Local muscle warm up) หรือการอบอุน
รางกายดวยกิจกรรมที่มีลักษณะคลายกับกีฬาชนิดนั้นๆ (Related or specific warm up) และการ
อบอุนรางกายโดยกิจกรรมท่ัวไปไมจําเปนตองมีลักษณะใกลเคียงกับกีฬาชนิดนั้น ๆ  
 
ประโยชนของการอบอุนรางกาย 
 1. ลดความเส่ียงตอการบาดเจ็บ ฉีกขาดของกลามเน้ือ เอ็นกลามเน้ือเอ็นขอตอ และขอตอ 
รวมท้ังสามารถลดความเส่ียงตอการเกิดการบาดเจ็บจากการออกกําลังกาย 
 2. ลดอัตราเส่ียงตอการเกิดโรคภาวะหัวใจขาดเลือด จากการทํางานของหัวใจอยางหนัก
ทันทีท่ีสงเสริมใหความเร็วในการเคล่ือนไหวดีข้ึน 
 3. สงเสริมใหกําลังกลามเนื้อและความทนทานของกลามเนื้อดีข้ึน ซ่ึงประโยชนของการ
อบอุนรางกายน้ี ยังตองการผลการวิจัยเพิ่มเติม เนื่องจากบางรายงานการวิจัยพบวาไมมีการ
เปล่ียนแปลงกําลังและความทนทานของกลามเนื้อภายหลังการอบอุนรางกาย 
 4. สงเสริมใหความสัมพันธในการเคล่ือนไหวของกลามเนื้อดีข้ึน เนื่องจากการพัฒนาของ
การรับความรูสึกของขอตอ ขณะเคล่ือนไหว 
 5. ลดความวิตกกังวล และสรางเสริมความพรอมทางดานจิตใจใหแกผูแขงขัน 
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การยืดกลามเนื้อ 
 การเคล่ือนไหวของรางกาย ส่ิงท่ีสําคัญท่ีจะตองคํานึงถึงขอตางๆ ของรางกาย ถารางกายมี
การเคล่ือนไหวอยางสมํ่าเสมอจะทําใหมีการยืดหยุนและการเคล่ือนไหวไดมากข้ึนในการออกกําลัง
กายตองมีการยืดหยุนกลามเนื้อทุกคร้ัง 
 ประโยชนของการยืดกลามเนื้อ 

1. เพื่อปองกันอันตรายท่ีจะเกิดข้ึนกับขอตอ ตลอดจนการบาดเจ็บของกลามเนื้อ 
2. เปนการพัฒนาระบบการทํางานตางๆ ของรางกายใหมีประสิทธิภาพดียิ่งข้ึน ทําใหการ

ออกกําลังกายไดผลดียิ่งข้ึน 
3. ชวยในการผอนคลายกลามเนื้อ หลังการออกกําลังกาย 
4. ชวยในการลดอาการตึง เกร็ง ของกลามเนื้อ 
5. ชวยในการลดอันตรายท่ีจะเกิดกับกระดูกสันหลัง 

 
องคประกอบท่ีมีผลตอการยืดหยุน 

1. ผูท่ีออกกําลังกายอยางสมํ่าเสมอจะมีความยืดหยุนมากกวาผูท่ีไมออกกําลังกาย 
2. ความรอน ถารางกายหรืออากาศรอบตัวเรารอน จะทําใหเรามีความยืดหยุนดีกวา แตถา 

อากาศเย็นหรืออุณหภูมิตํ่า ความยืดหยุนของรางกายเราจะลดลงประมาณ 20% ฉะนั้นนักกีฬาบาง
ชนิดจึงตองการการยืดกลามเน้ือมากเปนพิเศษ เชน สเก็ตน้ําแข็ง วายน้ํา การออกกําลังกายในหอง
แอร 

3. อายุ คนอายุนอยจะมีความยืดหยุนกวาคนท่ีมีอายุมาก ถาเราออกกําลังกายสมํ่าเสมอ
ต้ังแตเรายังเด็ก ก็จะเปนการชวยเร่ืองความยืดหยุนไดดีมาก 

4. เพศ เพศหญิงจะมีความยืดหยุนดีกวาเพศชาย 
5. การออกกําลังกายท่ีถูกตอง คือการรูจักยืดกลามเนื้อทุกคร้ังหลังออกกําลังกาย เปนการ

ชวยเหลือเร่ืองความยืดหยุนไดอยางมาก 
6. ความสามารถเฉพาะบุคคล ซ่ึงไมสามารถทําไดทุกคน บางคนอาจมีความยืดหยุนมาก 

ซ่ึงไมจําเปนตองมีเหตุผลใน 5 ขอขางตนก็ได ตัวอยางเชน บางคนอาจยกเทาขางหนึ่ง
ข้ึนสูงถึงศีรษะก็ได ตอไปเม่ือทราบวาการยืดกลามเนื้อมีความสําคัญตอรางกายแลว 
ควรทราบวามีขอกําหนดอยางไรในการยืดกลามเนื้อ 
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กฎในการยืดกลามเนื้อ 
1. ตองสูดหายใจเขาลึกๆ ชาๆ และผอนลมออกจนสุด 
2. หามยืดกลามเนื้อจนรูสึกเจ็บ เชน เม่ือเรายืดจนรูสึกวาสุดความสามารถ ก็ควรหยุดอยู 

ตรงนั้น ไมใชฝนตอไปจนรูสึกเจ็บ เพราะจะเกิดการบาดเจ็บ เรายืดกลามเน้ือเพื่อผอนคลายไมใชทํา
ใหเกิดการบาดเจ็บเม่ือยืดกลามเน้ือจนสุดความสามารถของเรา แลวใหหยุดตรงนั้นประมาณ 15-30 
วินาที แลวจึงกลับท่ีเดิม 

3. ควรมีการยืดกลามเนื้อกอนและหลังการออกกําลังกาย 
4. หามกระตุกหรือโยกตัวข้ึนลงขณะยืดกลามเนื้อเด็ดขาด 
5. ระวังชวงหลังของรางกาย เชน ทาสะพานโคง ถารูสึกเจ็บไมควรทํา 
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ทายืดเหยียดกลามเนื้อ 
 
 

กลามเนื้อเปาหมาย 
อกและไหล 
 
การปฏิบัต ิ
1. ยืนตรงแยกเทากวางประมาณชวงไหล 
2. มือ 2 ขางประสานกันดานหลัง แขนเหยียด
ตรง 
3. คอยๆ ยกแขนข้ึนดานบนชา ๆ ใหสูงท่ีสุด
เทาท่ีจะทําได 
4. ขณะปฏิบัติตัวต้ังตรงไมโนมไปดานหนา 

 
 
 

กลามเนื้อเปาหมาย 
ไหลและอก 

 
การปฏิบัต ิ
1. นั่งตัวตรงยดืขาไปดานหนา เขางอเล็กนอย 
2. มือจับผาเช็ดหนาหรือยางยืด 
3. ยกแขนขามศีรษะ โดยแขน 
จะตองเหยยีดตรงอยูดานหลัง 
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กลามเนื้อเปาหมาย 
หลังสวนบน ไหล และแขน 

 
การปฏิบัต ิ
1.ยืนตรงแยกเทากวางประมาณชวงไหล 
2. มือซายไขวผานอก มือขวาจับท่ีขอศอก 
3. ออกแรงดึงไปทางขวาอยางชาๆ จนรูสึกวาตึง 
4. ปฏิบัติซํ้าอีกคร้ังในแขนตรงขาม 
 
 
 
 
กลามเนื้อเปาหมาย 
ไหลและตนแขนดานหลัง 

 
การปฏิบัต ิ
1. ยืนตรงแยกเทากวางประมาณชวงไหล 
2. มือซายขามศีรษะไปแตะสะบักขวา 
3. มือขวาจับท่ีขอศอกซาย และออกแรงดึงไป
ทางขวาอยางชา 
4. ปฏิบัติซํ้าอีกคร้ังในแขนตรงขาม 
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กลามเนื้อเปาหมาย 
หลังและสะโพก 
 
การปฏิบัต ิ
1. นั่งลงกับพืน้ ขาขวาเหยียดตรง ปลายเทาช้ีข้ึน
ดานบน 
2. งอเขาซาย หลังจากนัน้ยกไขวมาดานขางของ
ขาขวาใหฝาเทาซายวางราบกบัพื้น 
3. บิดตัวไปทางดานซาย ใชศอกขวาดนัเขาซาย
ออกไปทางขวา 
4. มือซายวางราบกับพื้น 
5. ปฏิบัติซํ้าอีกคร้ังในขาตรงขาม 
 
 
กลามเนื้อเปาหมาย 
หลังสวนลาง ตนขาดานหลัง และตนขาดานใน 
 
การปฏิบัต ิ
1. นั่งขาขวาเหยียดตรงไปดานหนา ฝาเทาซาย
แตะดานในตนขาขวา 
2. เอ้ือมมือไปจับขอเทาขวา คอยๆ กมตัวลง
ชาๆ 
3. ปฏิบัติซํ้าอีกคร้ังในขาตรงขาม 
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กลามเนื้อเปาหมาย 
ตนขาดานหนา 
 
การปฏิบัต ิ
1. ยืนขาเดยีว เอ้ือมมือซายไปจับปลายเทาขวา
ดึงเทาหากนใหมากท่ีสุด 
2. เพื่อความสมดุล ใชมือขวาดันผนังไวขณะ
ปฏิบัติ 
3. ปฏิบัติซํ้าอีกคร้ังในดานตรงขาม 
 
 
 
กลามเนื้อเปาหมาย 
ตนขาดานหลัง และหลังสวนบน 
 
การปฏิบัต ิ
1. นอนหงาย ขาขวาเหยียดตรง 
2. งอเขาซาย ใชมือท้ังสองขางจับบริเวณเขา 
3. ดึงเขาเขาหาอกใหมากท่ีสุด 
4. ยกศีรษะข้ึนไปหาเขา 
5. ปฏิบัติซํ้าอีกคร้ังในขาตรงขาม 
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ประวัติผูเขียน 

 
ชื่อ-สกุล   นายนรินทร  แสงศรีจันทร 
วัน เดือน ปเกิด  3 พฤษภาคม 2518 
ประวัติการศึกษา  

พ.ศ. 2537  มัธยมศึกษาตอนปลาย โรงเรียนเชียงคําวทิยาคม อําเภอ
เชียงคํา จังหวดัพะเยา 

พ.ศ. 2539  ปกศ.สูง (พลศึกษา) วิทยาลัยพลศึกษาจังหวัดเชียงใหม 
พ.ศ. 2541 วิทยาศาสตรบัณฑิต (วิทยาศาสตรการกีฬา)  

วิทยาลัยพลศกึษาจังหวัดเชียงใหม 
ประวัติการทํางาน 

พ.ศ. 2541    อาจารยพิเศษดานการสอนวชิาบาสเกตบอล(1) 
         วิทยาลัยพลศึกษาจังหวัดเชียงใหม 

พ.ศ. 2547   เจาหนาท่ีกีฬาและนันทนาการอําเภอเมืองเชียงใหม 
พ.ศ. 2551-ปจจุบัน เจาหนาท่ีวัสดแุละบริการอุปกรณกฬีาสถาบัน 

การพลศึกษาวทิยาเขตเชียงใหม 
ประวัติดานผูฝกสอน        

พ.ศ. 2541-ปจจุบัน หัวหนาผูฝกสอนกีฬาบาสเกตบอลเยาวชน 
และเขตการศกึษาจังหวดัเชียงใหม 

พ.ศ. 2541-ปจจุบัน ผูฝกสอนกีฬาบาสเกตบอลสถาบันการพล 
      ศึกษาวทิยาเขตเชียงใหม 

 


