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ภาคผนวก 
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ภาคผนวก  ก 
แบบสอบถาม และแบบบันทึกการทดสอบความแข็งแรงและกําลังกลามเนื้อ 
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แบบสอบถามเก่ียวกับขอมูลสวนบุคคล 
 

ขอมูลท่ัวไป 

 โปรดระบุขอมูลในชองวางหรือใสเคร่ืองหมาย       ลงใน         หนาคําหรือขอความท่ี
ตรงกับความเปนจริงเกีย่วกบัตัวทานมากท่ีสุด 

1. อายุ________ป 
2. เพศ.       ชาย        หญิง 
3. น้ําหนกั__________กิโลกรัม 
4. สวนสูง__________เซนติเมตร 
5.   ยกน้ําหนักรุน________กิโลกรัม 
6.   สถิตกิารแขงขันลาสุด 
  สแนทธ_______กิโลกรัม 
  คลีนแอนดเจอรค________กิโลกรัม 

ขอมูลเก่ียวกับการบาดเจ็บ 
1. ขณะนี้ทานมีการบาดเจ็บหรือไม 

   มี    ไมมี 
2. หากทานไดรับการบาดเจ็บ ใหระบุสวนท่ีไดรับการบาดเจ็บ 

 ขอมือ   ระยะเวลาท่ีบาดเจ็บ______วัน/เดือน   ระดับอาการเจ็บปวด(คะแนนเต็ม10)________ 
 ขอศอก  ระยะเวลาท่ีบาดเจ็บ______วัน/เดือน   ระดับอาการเจ็บปวด(คะแนนเต็ม10)_______ 
 ขอเทา ระยะเวลาท่ีบาดเจบ็______วัน/เดือน   ระดับอาการเจ็บปวด(คะแนนเต็ม10)________ 
 หลัง ระยะเวลาท่ีบาดเจ็บ______วัน/เดือน   ระดบัอาการเจ็บปวด(คะแนนเต็ม10)________  
 นิ้วมือระยะเวลาท่ีบาดเจบ็______วัน/เดอืน   ระดับอาการเจ็บปวด(คะแนนเต็ม10)________ 
 เขา ระยะเวลาท่ีบาดเจ็บ______วัน/เดือน   ระดบัอาการเจ็บปวด(คะแนนเต็ม10)________  
 ขาทอนบน ระยะเวลาท่ีบาดเจ็บ____วัน/เดือน ระดับอาการเจ็บปวด(คะแนนเต็ม10)_______ 
 ขาทอนลาง(แขง) ระยะเวลาที่บาดเจ็บ___วัน/เดือน ระดับอาการเจบ็ปวด(คะแนนเต็ม10)______ 
 หัวไหล      ระยะเวลาท่ีบาดเจ็บ______วัน/เดือน   ระดบัอาการเจ็บปวด(คะแนนเต็ม10)_______ 
 เอว          ระยะเวลาท่ีบาดเจ็บ______วัน/เดือน   ระดับอาการเจ็บปวด(คะแนนเต็ม10)_______ 
 อ่ืนๆ โปรดระบุ____________ 
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แบบบันทึกการทดสอบความแข็งแรงและกําลังกลามเนือ้ 
 
ทาทดสอบ คร้ังท่ี 1 คร้ังท่ี 2 คร้ังท่ี 3 คร้ังท่ี 4 คร้ังท่ี 5 คาเฉล่ีย 
Bench press 
ความแข็งแรง(kg) 
 
กําลัง(watts) 

      

Squat 
ความแข็งแรง(kg) 
 
กําลัง(watts) 
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ทาท่ีจะใชในการทดสอบงานวิจัยคร้ังนี ้
 
1. ทา Bench Press       

 
เม่ือลดระดับบารจนถึงจุดตํ่าสุด แขนทอนปลายจะต้ังฉากกับพื้น การทําอยางนี ้ทําให

กลามเนื้อสวนนอก ,สวนใน และสวนกลางไดรับการพัฒนาไปพรอมๆกัน 
 

 
 

ทาเร่ิมของเบนชเพรสแบบคลาสสิคนี้ จะใชการจับท่ีกวางกวาบาของเราเล็กนอย การจับ
ดวยความกวางขนาดน้ี จะทําใหกลามหนาอกท้ังหมดไดออกแรงบริหารเต็มท่ี เพราะมันจะไปลด
การออกแรงจากหัวไหลสวนหนา และกลามหลังแขน )ไทรเซบ (ขณะบริหาร  
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2.ทา   Squat 
 

                            
 จังหวะที่ 1                จังหวะที่ 2 
 

             วางคานบารเบลลไวบนบา (ถามีนํ้าหนักมาก อาจใชผาขนหนูพันรอบบารบริเวณที่
วางคอก็ได) ยืนเทาหางกันประมาณ 4 น้ิว  (ตามภาพในจังหวะที่ 1) มองไปที่จุดๆหน่ึงหนา
คุณ ในความสูงระดับสายตาของคุณ 
 
            หยอนตัวลงไปพรอมกับเริ่มหายใจเขา พยายามใหหลังตรงและคอตองต้ังขึ้น
ตลอดเวลา (โดยการมองไวที่จุดที่คุณมองในจังหวะที่ 1) หยอนกนลงใหมากที่สุดเทาที่จะ
ทําได โดยเมื่อกนถึงจุดตํ่าสุดแลวก็จะหายใจเขาเต็มปอดพอดี (ตามภาพในจังหวะที่ 2) 
จากน้ันใหทําจังหวะตอไปทันทีโดยไมตองคางในจังหวะที่ 2 น้ี 
  
             จากจังหวะที่ 2 ที่กนอยูตํ่าสุดน้ัน ใหยืนตัวตรงขึ้นมาพรอมกับหายใจออก จนเมื่อ
กลับไปยืนอยูในจังหวะที่ 1 แลวหายใจออกหมดปอดพอดี  แลวนับวา "1"  
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3.เคร่ืองมือท่ีใชทดสอบงานวิจัย 
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ภาคผนวก  ข 
โปรแกรมการฝกซอมยกนํ้าหนักเยาวชนจังหวัดเชียงใหม 

5 เดือน  กอนการแขงขนั 
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โปรแกรมการฝกซอมยกน้ําหนักเยาวชนจังหวัดเชียงใหม 5 เดือน กอนการแขงขัน 
 โปรแกรมเดือนท่ี 1  ผูฝกสอนของนักกีฬาเยาวชนจังหวัดเชียงใหมจะเปนการฝกซอมท่ีใช
โปรแกรมท่ีหนักเพื่อหาน้ําหนักเหล็กของนักกีฬาท่ียกไดสูงสุดของทาสแนทซและทาคลีนแอนด
เจอรค  และซอมควบคูกับความแข็งแรงของกลามเนื้อไป โดยใชโปรแกรมการฝกซอมดังตอไปนี้ 
จันทร    

1. สแนทซ    60/3
   75/3   

85/1
  95/1

   100/1  
90/2

    80/10
 X 

2. ไฮพูลลจับกวาง  S% 80/3   
90/3

5 
3. แบกขาหลัง  X%    60/4 

770/3
  85/2 

   90/2
    80/10

X 
 
อังคาร 

1. เพรสยอ +เจอรคในแทน    J%   60/2+2 
70/2+2

80/1+2
85/0+2

95/0+2
100/0+1

2   75/1+2
2 

2. ดึงหลังจับแคบ  X  % 60/4
70/3

80/3
90/2

100/1
110/1

2   95/2
2  85/3

2 
3. ดันไหลหนา   X%   60/4

70/3
80/20

 X 
 
พุธ 

1. สแนทซขาตึง  S%   60/4 
  70/20

X 
2. คลีนยืน  J   %60/4

70/3
80/3

8   70/3 
3. แบกขาหนาจับเวลา  J%   60/20วิ

75/20วิ
90/15วิ

100/10วิ
110/10วิ

120/10วิ 
หมายเหตุ     สแนทชขาตึงใหดึงเหล็กจากพื้น 

 
พฤหัสบด ี

1. สแนทซขาตึง  S%  60/4
   70/20

 X  
2. คลีนนั่ง  J  %60/3

73/3
85/3

92/2
90/3

3  80/3 
3. แบกยอสง  J  %70/5

85/3
100/3

110/3   
120/3

5 
ศุกร 

1. คลีนเจอรค  J%  60/3
70/3

80/2
90/1 

95-100/1
3   85/10

 X 
2. แบกขาหลัง  X%   60/4

70/4
80/4

90/20
 X 

3. ดันไหลหลัง  x%  70/4
80/4

  90/15
X  

หมายเหตุ     นกักีฬาท่ีกําลังขาดีใหดันไหลจากพื้น แตนกักีฬาท่ัวไปใหเลนบนแทน 
หมายเหตุ     นกักีฬาท่ีขาดีใหเลนเพรสยอเขารับแทน 50/4

60-70/30
 X 
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เสาร 
1. ท้ิงตัวสแนทซ ลุก +นั่ง  S%   60/3

70-75/3
5 

2. ดันไหล  X%   60/3
70/2

85/2
95/1

100/1
2   90/2

80/3 
3. ดันเจอรคในแทน  J%60/4

70/4
85/3

100/3
110/3

5   70/3 
หมายเหตุ     ถาเขาไปเลนตัวเจอรคไมไหวใหยอตัวแลวดนัข้ึน 

 
โปรแกรมการฝกซอมเดือนท่ี 2-3  เม่ือไดสถิติสูงสุดจากการฝกซอมเดือนท่ี 1 ไดแลว เม่ือเขาเดือนท่ี 
2-3 ผูฝกสอนจะมีการปรับเปล่ียนโปรแกรมการฝกซอม โดยเดือนท่ี 2และ3 จะเนนของเร่ืองกําลัง
สวนๆตาง เชน กําลังขา หลัง ไหล ท่ีเปนสวนสําคัญในการรับน้ําหนักเหล็ก สวนทาการแขงขันจะ
ทําการฝกซอมท่ีเปอรเซ็นไมหนัก อยูประมาณ 80-90 %  โดยใชโปรแกรมดังตอไปนี้ 
จันทร 

1. สแนทซขาตึง +สแน ทซยนื  X%   60/2+2
3       70-75/0+3

5 
2. ดึงหลังจับกวาง   S%   65/4

75/3
85/3

95/3
110/3

3   100/3 
3. เพรสขาตึงขางหลังบนแทน   J   %60/3

 10 
หมายเหตุ     เพรสขาตึงขางหลังถาได ข้ึนไปถือวาดี จับเหล็กระหวางสแนชกับเจอรค 75 

 
อังคาร 

1. คลีนเจอรค  J%   60/4
75/3

85/2
95/1

  90/1  
80/3

5  70/3
2 

2. แบกขาหลัง X% 60/4
75/3

90/2
100/1

95/1
85/10

 X    75/3 
หมายเหตุ     ถาคลีนเจอรค %105 ไมตองมาเลน %70 
หมายเหตุ     ระหวางการยกแตละคร้ังชีพจรไมต่ํากวา นาที 1 คร้ังตอ 100 ไมเกิน 90 

พุธ 
1. สแนทซ   S   %60/4

75/3
85/3

95/1
   90/1

80/3
70/3

3 
2. ไฮพูลลจับกวางบนแทน  S   %70/4

80/4
90/4

5  75/4 
3. แบกขา +ยอหนา   J% 70/4

85/3
100/3

110/3
120/3

3  105/4 
หมายเหตุ ไฮพูลลจับแคบหรือจับกวางท่ีดตีองสูงดึงคอตรงหลอดลมถึงจะด ี

พฤหัสบด ี
1. คลีนยืน +เพรสขาตึง  J%   60/2+3

70/2+3
2   80/2+2

6  65/3+3 
2. ดึงหลังจับแคบ  X%   65/3

80/3
95/2

100/1
90/3

2   80/4
6  70/4 
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ศุกร 
1.เจอรคบนแทน  J%  60/3

75/3
85/2

95/1
100+2.5/1

90/1
80/3

8   70/3 
2.แบกขาหนาจับเวลา  J   %70/30วิ

80/20วิ
90/15วิ

100/10วิ
110-120/10วิ

100/10วิ
105/10วิ 

เสาร 
1. คลีนนั่ง  J   %60/4

75/2
85/1

95/1
100+2.5/1

90/1
108/3

70/3 
2. แบกขาหลัง  X%   60/4

75/3
85/2

95/1
100+2.5/1

 90/2
80/4 

 
โปรแกรมการฝกซอมเดือนท่ี 4  จะเปนโปรแกรมการฝกซอมท่ีเบา เพือ่เปนการพักฟนรางกายของ
นักกฬีาเยาวชนของจังหวัดเชียงใหม ท่ีทําการฝกซอมหนักมาตลอดท้ัง 3 เดือน ดังผูฝกสอนจะให
นักกฬีาฝกซอมอยู ประมาณ 70-85 % ในทาการแขงขัน สวนดานพวกกําลังกลามเนือ้ยังซอมหนัก
เหมือนเดิม โดยใชโปรแกรมการฝกซอม ดังตอไปนี ้
จันทร 

1. สแนทซยืน  S   %60/3
65/ 3      

70-80/20
 X 

2. ดึงหลังจับกวาง S%   80/3
90/3

100/3
      110/3

1 
3. ดันไหล    60/3

75/2
85/3

95/2
   100+2.5/1 

อังคาร 
1. เพาเวอรสแนทซ   S   %60/3

70/2
    80/1

3 
2. ดึงหลังจับแคบ  S%    75/3

85/3
    95/3

2      80/2 
3. คลีนนั่ง  J   %60/3

70/3
80/3

85/ 2   
90/1

3   75/2 
พุธ 

1. คลีนเจอรค   60/ 3   
70-80/25

X 
2. แบกขาหนา   J    %60/4

75/3
90/2

   75-85/25
 X 

พฤหัสบด ี
1. คลีนนั่งเพรสยอ  J   %60/3

70/ 2  
 80/1

3    75/3 
2. ไฮพูลลจับแคบ  J%   75/3

85/3
95/2

   90/2
3 

3. ดึงหลังจับแคบ  J   %90/3
100/2

110/1
    95/2

3 
ศุกร 

1. สแนทซ  S   %60/3
70/3

   75-85/25
 X 

1. แบกขาหลัง )X(%   60/4
70/3

   80-90/20
 X 
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เสาร 
1. ดันไหล )X(% 70/2

80/2
   85-95/20

 X 
2.ไฮพูลลจับกวาง  J   %75/3

85/3
95/ 2   

90/2
3 

 
โปรแกรมการฝกซอมเดือนท่ี 5 จะเร่ิมเพิ่มน้ําหนกัเหล็กเพ่ือ test หาน้ําหนักท่ีสูงสุดอีกคร้ังกอนการ
แขงขัน  จะหาน้ําหนกัสูงสุด (1RM) ในสัปดาหท่ี 2 ของเดือนท่ี 5 แลวก็จะมีการปรับเปล่ียน
โปรแกรมการฝกซอมใหเบาลงเล็กนอย โดยใชโปรแกรมการฝก ดังตอไปน้ี 
จันทร 

1. สแนทซยืน  S%  60/3
70-80/3-2

   65/3 
2. ไฮพูลลจับกวาง  S%   65/3

80/3
90/3

5 
3.ดันไหล  X  %60/3

70/3
80/2

90/1
100+2.5/1 

อังคาร 
1. คลีนเจอรค  J%   60/3

70/3
80/2

90/1
95/1

85/2
5   75/3 

2. แบกขาหนา  J%   65/4
80/3

90/3  
100/10

   85/3
   75/4 

 
พุธ 

1. ดึงหลังจับแคบ  J   %60/4
70/3

80/2
90/3

100/2
95/2

85/3 
2. ท้ิงตัวสแนทซบนแทน  S%   60/4

70/3
80/2

8  65/3 
พฤหัสบด ี

1. สแนทซ  S%   60/3
70/2

80/2
90/2

85-80-75/2 
2. แบกขาหลัง  X%  60/4

75/3
90/2

85/3
5   75/4 

3. คลีนยืนเพรสยอ  J   %60/3
70/2

3  65/2
5 

หมายเหตุ สแนช ใหเลือกเลนอันใดอันหนึ่งจนครบ 75-80 -85 10 x 
 
ศุกร 

1. สแนทซ   S%   60/2
65/2

75/1
2   70/1

2 
2. คลีนเจอรค   J   %60/2

70/2
80/2

2   75/2
2 

เสริมตามใจชอบ 
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เสาร 
1. สแนทซ   S% 
2. คลีนเจอรค  J% 
กอนทดสอบ วนักอนทดสอบ 1 อาทิตย  ถานกักีฬาเก็บตัวดใีหหยุดได 1 

 
โปรแกรมการฝกซอมยกน้ําหนักของเยาวชนจังหวัดเชียงใหม  1 -2 สัปดาห กอนการแขงขัน 
จันทร    
 เชา 05.00 น.-06.30 น. 

1. J. อิสระ  X /5
  20 เซต 

2. ซิตอัพ 200 ที 
3. โหน 30 ที 

 เย็น 17.00 น. 
 1. สแนทซขาตึง    60/3

   70/30ที    

 2. ไฮพูลลจับกวาง  S% 80/3    
90/3

   100/3
5เซต 

 3. แบกขาหลัง  X%    60/4   
70/3

   80/20
 X 

 4. ดันไหลหลัง  X%  80/40ที
 X 

อังคาร 
 เชา 05.00 น.-06.30 น. 

1. แบกขาหลัง  X%    60/4   
70/3

   80/20
 X  

2. โหน 30 ที 
 เย็น 17.00 น. 
 1. เพรสยอรับ   J%   60/3    

70/3   
80/1   

75/3
8 

 2. ดึงหลังจับแคบ  X%   60/4   
70/3   

85/3
8 

 3. ดันไหลหนา   X%   60/4   
70/3   

80/20
 X 

 4. ปก  X/100,   
 แขนหลัง X/100,  ขอมือ

 X/100, 
พุธ 
 เชา 05.00 น.-06.30 น. 

1. J. อิสระ  X /5
  20 เซต 

2. ขอมือ X/100, 
3. โหน 30 ที 
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 เย็น 17.00 น. 
1. สแนทซขาตึง  S%   60/4 

  70/20
 X 

2. คลีนยืน  J%   60/4
70/3

75/3
8   70/3 

3. แบกขาหนาจับเวลา J%   60/20วิ
75/20วิ

90/15วิ
100/10วิ

3    110/10วิ
5 

 4. ดันไหลหนา   X%   60/4   
70/3   

80/20
 X 

 5. ปก  X/100,   
 แขนหลัง X/100,  โหน 30 ที 

 
พฤหัสบด ี
 เชา 05.00 น.-06.30 น. 

1. แบกขาหนาจบัเวลา J%   60/20วิ
75/20วิ

90/15วิ
100/10วิ

3    110/10วิ
5 

2. วิทพื้น 100 ที 
3. โหน 30 ที 
เย็น 17.00 น. 
1. คลีนยืน+เพรสขาตึง  J%   60/4

70/3
2   80/1

2   75/4
8 

2. ดึงหลังจับแคบ  J.%   65/3
80/3

95/2
105/1

90/3
2   80/4

6   70/4 
3. แบกขาหลัง  X%   70/5  

85/3
5 

4. ดันไหลหลัง  X%  80/40ที
 X 

5. ซิตอัพ 200 ที,โหน 30 ที 
ศุกร 
 เชา 05.00 น.-06.30 น. 

1. แบกขาหลัง  X%    60/4   
70/3

   80/20
 X  

2. ซิตอัพ 200 ที 
3. โหน 30 ที 
เย็น 17.00 น. 
1. คลีนเจอรค  J%   60/3

70/3
80/2

 85/10
 X 

2. H.P.จับแคบ  J.%   65/3
80/3

95/2
90/3

2   80/4
6   70/4 

3. ดันไหล X%   70/4 
80/4

  90/15
X  

4. แขนหลัง X/100,  ขอมือ
 X/100,โหน 30 ที 
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เสาร 
เชา งดซอม--------------- 
เย็น 17.00 น. 
1. ท้ิงตัวสแนทซ ลุก+นั่ง S%   60/3

70-75/3
5 

2. ดันเจอรคในแทน  J%60/4
70/4

85/3
100/3

110/3
5   60/3 

 4.ซิตอัพ 200 ที 
3. ดันไหล  X%   60/3

70/2
85/2

95/1
105/1

2   90/2
80/3 

4. เสริมตามใจ 
  
 เนื่องจากผูฝกสอนใชโปรแกรมการฝกซอม 1-2 สัปดาหกอนการแขงขันนี้ เพื่อใหนกักีฬา
ไดผอนคลายกลามเนื้อลง และใหรางกายของนักกฬีาฟนจากการเม่ือยลา เม่ือถึงวันแขงขันรางกาย
ของนักกฬีาจะมีความสมบูรณเต็มรอย พรอมจะทําการแขงขัน  
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ภาคผนวก  ค 
ผลการทดสอบความนาเชื่อถือของการทดสอบ 
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 ทําการทดสอบความแข็งแรงของกลามเนื้อรางกาย ดวยชุดวิเคราะหสมรรถนะและการฝก
เฉพาะกีฬา (Sport-specific performance analysis system, Ariel Performance Analysis System) ใน
ทา bench press และ squat โดยทําการทดสอบทาละ 5 คร้ัง พักระหวางทาทดสอบ 5 นาที ซ่ึง
ผูเขารวมทดสอบจะตองออกแรงอยางเต็มความสามารถและเร็วท่ีสุด โดยผูทําการวิจัยไดทดสอบได
หาความนาเช่ือถือภายในตัวผูทดสอบ (intrarater reliability) ในการทดสอบในอาสาสมัคร จํานวน 
5 คน โดยทําการทดสอบทําซํ้า 2 รอบ หางกัน 1 วัน โดยทําการทดสอบดวยชุดวิเคราะหสมรรถนะ
และการฝกเฉพาะกีฬา ในทา bench press ไดคาความนาเช่ือถือ (Intraclass coefficience correlation; 
ICC) เทากับ .99 และ squat มีคา ICC เทากับ 0.76  
 

 Intraclass Correlation Coefficient 
 
Two-Way Mixed Effect Model (Consistency Definition): 
People Effect Random, Measure Effect Fixed 
 Single Measure Intraclass Correlation =    .5118* 
    95.00% C.I.:            Lower =   -.0637          Upper =    .9235 
 F =   4.1447   DF = (     4,    8.0)   Sig. = .0415  (Test Value = .0000 ) 
 Average Measure Intraclass Correlation =    .7587** 
    95.00% C.I.:            Lower =   -.2191          Upper =    .9731 
 F =   4.1447   DF = (     4,    8.0)   Sig. = .0415  (Test Value = .0000 ) 
*: Notice that the same estimator is used whether the interaction effect 
   is present or not. 
**: This estimate is computed if the interaction effect is absent, 
    otherwise ICC is not estimable. 
 
Reliability Coefficients 
 
N of Cases =      5.0                    N of Items =  3 
 
Alpha =    .7587 
****** Method 1 (space saver) will be used for this analysis ****** 
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  R E L I A B I L I T Y   A N A L Y S I S   -   S C A L E   (A L P H A) 
 
 
 
                         Intraclass Correlation Coefficient 
 
Two-Way Mixed Effect Model (Consistency Definition): 
People Effect Random, Measure Effect Fixed 
 Single Measure Intraclass Correlation =    .9881* 
    95.00% C.I.:            Lower =    .9418          Upper =    .9987 
 F = 250.5442   DF = (     4,    8.0)   Sig. = .0000  (Test Value = .0000 ) 
 Average Measure Intraclass Correlation =    .9960** 
    95.00% C.I.:            Lower =    .9798          Upper =    .9996 
 F = 250.5442   DF = (     4,    8.0)   Sig. = .0000  (Test Value = .0000 ) 
*: Notice that the same estimator is used whether the interaction effect 
   is present or not. 
**: This estimate is computed if the interaction effect is absent, 
    otherwise ICC is not estimable. 
 
 
 
Reliability Coefficients 
 
N of Cases =      5.0                    N of Items =  3 
 
Alpha =    .9960 
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