
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก 
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ภาคผนวก ก 
โปรแกรมการฝกดวยน้ําหนัก (Weight Training) 
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โปรแกรมการฝกดวยน้ําหนกั (Weight Training) 
 

โปรแกรมการฝกดวยน้ําหนกั (Weight Training) มีจุดมุงหมายเพ่ือพัฒนาความแข็งแรงของ
กลามเนื้อขา โดยทําการฝกเปนแบบสถาน ีมีสถานีท่ีฝก 5 สถานี ระยะเวลาในการฝก 6 สัปดาหๆละ 
3 วัน คือ วนัจนัทรวันพุธ วนัศุกร ใชเวลาในการฝกวันละ 1 ช่ัวโมง ควบคูกับการฝกซอมโปรแกรม
ทักษะปกติ โดยมีรายละเอียดของแตละทาการฝกดังนี้ (โดยประยกุตจากหลักการฝกของ เจริญ 
กระบวนรัตน และ นภา แตงโต ผูฝกสอนนักกฬีาเซปกตะกรอหญิงทีมชาติชุดปจจบัุน) 

 
ตาราง  8  ทากายบริหารการฝกดวยน้ําหนกั (Weight Training) 
 

สถานีฝก กลามเนื้อท่ีฝก 

1. เคร่ืองบริหารกลามเนื้อตนขาดานหนา 
LEG EXTENSION 
2. เคร่ืองบริหารกลามเนื้อขาดานใน และสะโพก   
ADDUCTOR 
3. เคร่ืองบริหารกลามเนื้อขาดานนอก และสะโพก   
ABDUCTOR 
4. เคร่ืองบริหารกลามเนื้อขาดานหลังและนอง  
LEG  CURL 
5. เคร่ืองบริหารกลามเนื้อขาสวนบนดานหนา 
LEG  PRESS 

กลามเนื้อตนขาดานหนา 
 
กลามเนื้อขาดานใน 
 
กลามเนื้อขาดานนอก 
 
กลามเนื้อขาดานหลังและนอง 
 
กลามเนื้อหนาขา หลังขาและนอง 
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สัปดาหท่ี1-2 
ทําการฝกทุกวนัจันทร วนัพธุ วันศุกร โดยทําการฝกตามลําดับดังนี ้
1.  อบอุนรางกาย ยดืเหยยีดกลามเนื้อ 10 นาที 
2.  ฝกดวยความหนัก70% ของ 1 RM 
3.  ฝกตามโปรแกรมฝกตอไปนี้ 
 

ตาราง 9  โปรแกรมการฝกสัปดาหท่ี 1-2 

 
4. คลายกลามเนื้อ 10 นาที 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

 

ทาการฝก จํานวนคร้ัง จํานวนชุด 
พักระหวางชุด

(วินาที) 
พักระหวางสถานี

(นาที) 
LEG EXTENSION 7 3 15 2 
ADDUCTOR 7 3 15 2 
ABDUCTOR 7 3 15 2 
LEG  CURL 7 3 15 2 
LEG  PRESS 7 3 15 2 
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สัปดาหท่ี 3-4 
ทําการฝกทุกวนัจันทร วนัพธุ วันศุกร โดยทําการฝกตามลําดับดังนี ้
1. อบอุนรางกาย ยืดเหยียดกลามเนื้อ 10 นาที 
2.  ฝกดวยความหนัก80% ของ 1 RM 
3.  ฝกตามโปรแกรมฝกตอไปนี้ 
 

ตาราง  10  โปรแกรมการฝกสัปดาหท่ี 3-4 
 

                     
4. คลายกลามเนื้อ 10 นาที 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 

 

ทาการฝก จํานวนคร้ัง จํานวนชุด 
พักระหวางชุด

(วินาที) 
พักระหวางสถานี

(นาที) 
LEG EXTENSION 5 4 15 2 
ADDUCTOR 5 4 15 2 
ABDUCTOR 5 4 15 2 
LEG  CURL 5 4 15 2 
LEG  PRESS 5 4 15 2 
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สัปดาหท่ี 5-6 
ทําการฝกทุกวนัจันทร วนัพธุ วันศุกร โดยทําการฝกตามลําดับดังนี ้
1. อบอุนรางกาย ยืดเหยียดกลามเนื้อ 10 นาที 
2. ฝกดวยความหนัก90% ของ 1  
3. ฝกตามโปรแกรมฝกตอไปนี้ 
 

ตาราง 11  โปรแกรมการฝกสัปดาหท่ี 5-6 

 
4. คลายกลามเนื้อ 10 นาที 
 
 

 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 

ทาการฝก จํานวนคร้ัง จํานวนชุด 
พักระหวางชุด

(วินาที) 
พักระหวางสถานี

(นาที) 
LEG EXTENSION 3 5 15 2 
ADDUCTOR 3 5 15 2 
ABDUCTOR 3 5 15 2 
LEG  CURL 3 5 15 2 
LEG  PRESS 3 5 15 2 
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ภาคผนวก ข 
อุปกรณการบริหาร 
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เคร่ืองบริหารกลามเนื้อตนขาดานหนา LEG EXTENSION 
วัตถุประสงค   เพื่อพัฒนาความแข็งแรงกลามเนื้อตนขาดานหนา 
วิธีการฝก 
จังหวะท่ี 1 นั่งบนอุปกรณ ใชเทาท้ังสองขางสอดไวใตนวม ตามภาพในจังหวะท่ี 1 
จังหวะท่ี 2 ล็อคลําตัวท้ังหมดอยูกับท่ี ใหขยับไดแคต้ังแตหัวเขาลงไปถึงเทาเทานั้น จากน้ัน

ใหเกร็ง กลามตนขาดานหนา แลวยกขาข้ึนมาพรอมกับเร่ิมหายใจออก จนขาท้ังสองขางเหยยีดตึง
ไปขางหนาเต็มท่ี ตามภาพในจังหวะท่ี 2 กจ็ะหายใจออกหมดปอดพอด ีคอยๆผอนขาลงมาอยาง
ชาๆ พรอมกับหายใจเขา (ยังเกร็งกลามตนขาดานหนาอยูตลอดเวลา) จนกระท่ังกลับมาสูในจังหวะ
ท่ี 1 โดยสมบูรณแลว ก็หายใจเขาเต็มปอดพอดี  

 
 
 

 
 

ภาพ 1 เคร่ืองบริหารกลามเนื้อตนขาดานหนา   LEG EXTENSION 
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เคร่ืองบริหารกลามเนื้อขาดานใน และสะโพก   ADDUCTOR 
วัตถุประสงค เพื่อพัฒนาความแข็งแรงกลามเน้ือขาดานใน 
วิธีการฝก โดยทานั่ง ปรับแผนน้ําหนักตามตองการ ปรับแกนล็อคองศาเบาะพาดขาใหแคบ

เพื่อสะดวกเขาตําแหนงนั่ง ปรับแกนโดยการโยกคันล็อคพาดขาใหถางออก โดยโยกสลักปลดล็อค 
ในตําแหนงทาเตรียม พรอมกับควบคุมจังหวะการหายใจเขา และออกใหลึกๆ ตามจงัหวะหุบขาเขา 
และถางขาออกอยางชาๆ สลับกันเพื่อควบคุมการไหลเวียนของโลหติ กลามเนื้อหวัใจ และปอด ให
มีประสิทธิภาพ 

 
 
 

 
 

ภาพ 2 เคร่ืองบริหารกลามเนื้อขาดานใน และสะโพก   ADDUCTOR 
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เคร่ืองบริหารกลามเนื้อขาดานนอก และสะโพก   ABDUCTOR 
วัตถุประสงค เพื่อพัฒนาความแข็งแรงกลามเน้ือขาดานนอก 
วิธีการฝก โดยทานั่ง ปรับแผนน้ําหนักตามตองการ ปรับแกนล็อคองศาเบาะพาดขาใหถาง

ออกเพื่อสะดวกเขาตําแหนงนั่ง ปรับแกนโดยการโยกแกนล็อคใหขาสองขางชิดกันในตําแหนงทา
เตรียม พรอมกับควบคุมจังหวะการหายใจเขา และออกใหลึกๆ ตามจงัหวะถางขาออก และหบุเขา
อยางชาๆ สลับกันเพื่อควบคุมการไหลเวยีนของโลหิต กลามเนื้อหวัใจ และปอด ใหมีประสิทธิภาพ 

 
 

 
 

ภาพ 3 เคร่ืองบริหารกลามเนื้อขาดานนอก และสะโพก   ABDUCTOR 
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เคร่ืองบริหารกลามเนื้อขาดานหลังและนอง  LEG CURL 
วัตถุประสงค  เพื่อพัฒนากลามเน้ือขาดานหลังและนอง 
วิธีการฝก    นอนทานอนคว่าํหนา ปรับแผนน้ําหนักตามตองการปลายขอเทาดานหลังพาด

ใตฟองน้ํากลมในลักษณะงัดข้ึน พรอมกับควบคุมจังหวะการหายใจเขาและออกตามจังหวะข้ึนและ
ลงอยางตอเนือ่งชาๆสลับกันเพื่อชวยควบคุมการไหลเวยีนของโลหิต กลามเนื้อหวัใจและปอดใหมี
ประสิทธิภาพ 
 

 

 
 

ภาพ 4 เคร่ืองบริหารกลามเนื้อขาดานหลังและนอง LEG CURL 
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เคร่ืองบริหารกลามเนื้อขาสวนบนดานหนา LEG PRESS 
วัตถุประสงค  เพื่อพัฒนาความแข็งแรงกลามเน้ือหนาขา หลังขาและนอง 
วิธีการฝก  โดยทานั่ง นัง่ยันฝาเทาท้ัง2 ขางเยียดลงบนแผนยนั ปรับระดับแผนยันให

เหมาะสมกับสรีระ ปรับแผนน้ําหนกัตามตองการ มือท้ังสองขางจับแกนมือจับใตเบาะนั่งเพื่อชวย
การทรงตัว ฝาเทาท้ังสองขางเหยยีดยันไปขางหนาและผอนกลับมา พรอมกบัควบคุมจังหวะการ
หายใจเขาและออกตามจังหวะข้ึนและลงอยางตอเนื่องชาๆสลับกันเพื่อชวยควบคุมการไหลเวยีน
ของโลหิต กลามเนื้อหวัใจและปอดใหมีประสิทธิภาพ 

 
 

 
 

ภาพ 5 เคร่ืองบริหารกลามเนื้อขาสวนบนดานหนา LEG PRESS   
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เคร่ืองวัดความแข็งแรงของกลามเนื้อขา 
 (leg dynamometer) 

วัตถุประสงค  
เพื่อวัดความแข็งแรงของกลุมกลามเนื้อขา  
อุปกรณ  
 Leg dynamometer  
วิธีการ  
- ผูเขารับการทดสอบยืนบนท่ีวางเทาของเคร่ืองมือ  
- ยอเขาลงและแยกขาเล็กนอย โดยใหหลังและแขนตรง  
- จับท่ีดึงในทาคว่ํามือ เหนือระหวางเขาท้ังสอง จัดสายใหพอเหมาะ  
- ออกแรงเหยยีดขาใหเต็มท่ี  ทําการทดสอบ 2 คร้ัง ใชคาท่ีมาก 
 

 
              

ภาพ 6 เคร่ืองวัดความแขง็แรงของกลามเนื้อขา 
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ภาคผนวก ค 
แบบบันทึกการทดสอบ 
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แบบบันทึกผลการวัดแรงเหยยีดขา (กอน-หลัง ทําการฝกตามโปรแกรม ) จํานวน 2 คร้ัง
วันท่ี…………/…………/………… 
ชื่อผูเขารับการฝก………………………………...............   อายุ………..  ป 
น้ําหนัก………………….กิโลกรัม                สวนสูง……………….เชนติเมตร  
    

คร้ังท่ี ผลท่ีปฏิบัติได หมายเหตุ 
1   
2   

   
 
 

ลงช่ือ…………………………………………. 
(…………………………………………) 
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แบบทดสอบความแมนยําในการเสิรฟลูกตะกรอ  
วัตถุประสงค  เพื่อทดสอบความแมนยําในการเสิรฟลูกตะกรอ 
อุปกรณ  สนามตะกรอ, ลูกตะกรอ, กรวย, แบบบันทึกคะแนน 
การเตรียมสถานท่ีและอุปกรณ   ทําการวดัระยะหางจากเสนขางสนามท้ัง2 ขาง ขางละ 

1 เมตร แลวนาํกรวยมาวางเรียงกันเปนเสนตรงดังรูป 
วิธีปฏิบัติ  ใหผูทดสอบเสิรฟลูกตะกรอลงตําแหนงท่ีกําหนดให ถาเสิรฟลงได 1 คะแนน ถา

เสิรฟไมลงได 0 คะแนน แลวนําคะแนนท่ีไดมาหาคาเฉลี่ย 
หมายเหตุ   
- คนโยนตองเปนคนเดิมต้ังแตทดสอบคร้ังแรก , ฝกซอม ตลอดจนทดสอบคร้ังสุดทาย 
- ใหนักกฬีาอบอุนรางกายและวอรมเสิรฟกอนคนละ 3 ลูกแลวจึงเร่ิมทดสอบ 
- ผูเสิรฟตองเสิรฟทาท่ีไมแตกตางกัน 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 

 
 

 
 
 

ภาพ 7 แบบทดสอบความแมนยําในการเสิรฟลูกตะกรอ 

คนโยน 

คนเสิรฟ 

1 m 1m
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แบบบันทึกผลความแมนยําในการเสิรฟลูกตะกรอ (กอน -หลัง การฝกตามโปรแกรม) จํานวน 10คร้ัง 
 
วันท่ี…………/…………/………… 
ชื่อผูเขารับการฝก………………………………...............   อายุ………..  ป 
น้ําหนัก………………….กิโลกรัม                สวนสูง……………….เชนติเมตร 

คร้ังท่ี ผลการปฏบัิต ิ หมายเหตุ 
1  ทําไดใสหมายเลข 1 
2  ทําไมไดใสหมายเลข 0 
3   
4   
5   
6   
7   
8   
9   
10   
รวม   

 
                                                                                  ลงช่ือ………………………………………….                             

                          (…………………………………………) 
 
 
หมายเหตุ 
1. ผูเขารับการฝกเสิรฟลูกตะกรอขามตาขายและลงบริเวณพ้ืนท่ีของสนามในตําแหนงท่ีกําหนดจงึ
ถือวาทําได โดยใชสนามขนาด 13.40×6.10 เมตรและตาขายมีความสูง 1.45 เมตร ( สําหรับผูหญิง ) 
2. ถาลูกท่ีผูโยน โยนใหผูเสิรฟไมเขาจุด ไมตรงเปาในการเสิรฟ ถือวาไมนับใหโยนเสิรฟใหม 
3. ใหผูเสิรฟวอรมเสิรฟกอน 3 ลูกแลวจึงทดสอบเสิรฟจริง 
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ภาคผนวก ง 
ทาการยืดเหยียดและผอนคลายกลามเนื้อ 
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ทาการยืดเหยยีดและผอนคลายกลามเนื้อ 
 

 
ภาพ 8 ทาการยืดกลามเนื้อนอง 

 

                    
ภาพ 9  ทาการยืดกลามเนื้อโคนขาดานใน 

 

 
 

ภาพ 10 ทายืดเหยียดดานขาง 
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ภาพ 11 ทาการยืดกลามเนื้อโคนขา 

 
ภาพ 12 ทายืดเหยียดโคนขาดานใน 

              
ภาพ 13 ทาการยืดกลามเนื้อตนขา 

 
ภาพ 14 ทาการยืดกลามเนื้อหลังและสะโพก 
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ภาคผนวก จ 
ตารางการฝกซอมเซปกตะกรอ 
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ตาราง 11  ตารางการฝกซอมเซปกตะกรอ 
นักกฬีาทุกคนฝกตามโปรแกรม 

วัน เวลา 

 05.30-07.00 น. 16.00-18.00 น. 

จันทร -สปดระยะส้ัน 10 เมตร 
-วิ่งกลับตัว 
-ใหฝกเสิรฟลูกตะกรอ 
-ผูฝกตีลูกใหเปดลูกเสิรฟ 
-ผูฝกโยนลูกตะกรอใหไลชงลูกไกลจาก
ทายคอรด 

กลุมทดลอง 
-Weight training 
กลุมควบคุม 
-เลนพื้นเดี่ยวลูกแปร,หัว,หลังเทา,เขา 
-จับคูแปรลูกวิง่ออมกรวย4จดุทางซาย
,ขวา,หนา,หลัง 

อังคาร -วิ่งรอบสนาม 400 เมตร 5-7 รอบ 
-เลนพื้นเดี่ยวลูกแปร,หัว,หลังเทา,เขา 
-จับคูเลนทักษะพื้นฐานลูกตํ่า,ลูกสูง 
-จับคูปาเปดลูก 

-ใหฝกเสิรฟลูกตะกรอ 
-ผูฝกตีลูกใหเปดลูกเสิรฟ 
-ผูฝกโยนลูกตะกรอใหไลชงลูกไกลจาก
ทายคอรด 

พุธ -สปดระยะส้ัน 10 เมตร 
-วิ่งกลับตัว 
-เลนพื้นเดี่ยวลูกแปร,หัว,หลังเทา,เขา 
-เลนสามคนแปรลูกวิ่งออมหลัง 

กลุมทดลอง 
- Weight training 
กลุมควบคุม 
-จับคูเลนทักษะพื้นฐานลูกตํ่า,ลูกสูง 
-จับคูปาเปดลูก 
-เลนสามคนแปรลูกวิ่งออมหลัง 

พฤหัสบด ี -วิ่งรอบสนาม 400 เมตร 5-7 รอบ 
-ใหฝกเสิรฟลูกตะกรอ 
-ผูฝกตีลูกใหเปดลูกเสิรฟ 

 

ลงทีมเหมือนแขงขันสรางความสัมพันธ
ภายในทีม 

ศุกร -สปดระยะส้ัน 10 เมตร 
-วิ่งกลับตัว 
-ใหฝกเสิรฟลูกตะกรอ 
-ผูฝกตีลูกใหเปดลูกเสิรฟ 
-ผูฝกโยนลูกตะกรอใหไลชงลูกไกลจาก
ทายคอรด 

กลุมทดลอง 
-Weight training 
กลุมควบคุม 
-เลนพื้นเดี่ยวลูกแปร,หัว,หลังเทา,เขา 
-จับคูแปรลูกวิง่ออมกรวย4จดุทางซาย
,ขวา,หนา,หลัง 
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ประวัติผูเขียน 
 
 ชื่อ-สกุล  นางสาวอารีรัตน  ตาขัน 
 วันเดือนปเกิด   1 พฤศจิกายน 2524 
ท่ีอยูปจจุบัน  หมู 8  ต.หวัทุง  อ.ลอง จ.แพร  รหัสไปรษณีย  54150  
ประวัติการศึกษา          
 พ.ศ. 2542 ระดับมัธยมศึกษาตอนปลาย โรงเรียนกีฬาจังหวดัสุพรรณบุรี 
 พ.ศ. 2546  ระดับปริญญาตรี สาขาวิทยาศาสตรการกีฬา สถาบันการพลศึกษา 

จังหวดัสุโขทัย (โครงการสมทบมหาวิทยาลัยราชภัฏพิบูลสงคราม) 
 
ประวัติการกีฬา    นักกฬีาเซปกตระกรอ ทีมชาติไทย 
 พ.ศ. 2549  เหรียญทองการแขงขันกีฬาเอเช่ียนเกมส  
 พ.ศ. 2550 เหรียญทองการแขงขันกีฬาซีเกมส 
 พ.ศ. 2551 เหรียญทองการแขงขันกีฬาเอเช่ียนบีช 
 


