
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก 
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ภาคผนวก ก 
โปรแกรมการฝกดวยน้ําหนัก (Weight Training) 
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โปรแกรมการฝกดวยน้ําหนกั (Weight Training) 
 

โปรแกรมการฝกดวยน้ําหนกั (Weight Training) มีจุดมุงหมายเพ่ือพัฒนาความแข็งแรงของ
กลามเนื้อขา โดยทําการฝกเปนแบบสถาน ีมีสถานีท่ีฝก 5 สถานี ระยะเวลาในการฝก 6 สัปดาหๆละ 
3 วัน คือ วนัจนัทรวันพุธ วนัศุกร ใชเวลาในการฝกวันละ 1 ช่ัวโมง ควบคูกับการฝกซอมโปรแกรม
ทักษะปกติ โดยมีรายละเอียดของแตละทาการฝกดังนี้ (โดยประยกุตจากหลักการฝกของ เจริญ 
กระบวนรัตน และ นภา แตงโต ผูฝกสอนนักกฬีาเซปกตะกรอหญิงทีมชาติชุดปจจบัุน) 

 
ตาราง  8  ทากายบริหารการฝกดวยน้ําหนกั (Weight Training) 
 

สถานีฝก กลามเนื้อท่ีฝก 

1. เคร่ืองบริหารกลามเนื้อตนขาดานหนา 
LEG EXTENSION 
2. เคร่ืองบริหารกลามเนื้อขาดานใน และสะโพก   
ADDUCTOR 
3. เคร่ืองบริหารกลามเนื้อขาดานนอก และสะโพก   
ABDUCTOR 
4. เคร่ืองบริหารกลามเนื้อขาดานหลังและนอง  
LEG  CURL 
5. เคร่ืองบริหารกลามเนื้อขาสวนบนดานหนา 
LEG  PRESS 

กลามเนื้อตนขาดานหนา 
 
กลามเนื้อขาดานใน 
 
กลามเนื้อขาดานนอก 
 
กลามเนื้อขาดานหลังและนอง 
 
กลามเนื้อหนาขา หลังขาและนอง 
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สัปดาหท่ี1-2 
ทําการฝกทุกวนัจันทร วนัพธุ วันศุกร โดยทําการฝกตามลําดับดังนี ้
1.  อบอุนรางกาย ยดืเหยยีดกลามเนื้อ 10 นาที 
2.  ฝกดวยความหนัก70% ของ 1 RM 
3.  ฝกตามโปรแกรมฝกตอไปนี้ 
 

ตาราง 9  โปรแกรมการฝกสัปดาหท่ี 1-2 

 
4. คลายกลามเนื้อ 10 นาที 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

 

ทาการฝก จํานวนคร้ัง จํานวนชุด 
พักระหวางชุด

(วินาที) 
พักระหวางสถานี

(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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สัปดาหท่ี 3-4 
ทําการฝกทุกวนัจันทร วนัพธุ วันศุกร โดยทําการฝกตามลําดับดังนี ้
1. อบอุนรางกาย ยืดเหยียดกลามเนื้อ 10 นาที 
2.  ฝกดวยความหนัก80% ของ 1 RM 
3.  ฝกตามโปรแกรมฝกตอไปนี้ 
 

ตาราง  10  โปรแกรมการฝกสัปดาหท่ี 3-4 
 

                     
4. คลายกลามเนื้อ 10 นาที 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 

 

ทาการฝก จํานวนคร้ัง จํานวนชุด 
พักระหวางชุด

(วินาที) 
พักระหวางสถานี

(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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สัปดาหท่ี 5-6 
ทําการฝกทุกวนัจันทร วนัพธุ วันศุกร โดยทําการฝกตามลําดับดังนี ้
1. อบอุนรางกาย ยืดเหยียดกลามเนื้อ 10 นาที 
2. ฝกดวยความหนัก90% ของ 1  
3. ฝกตามโปรแกรมฝกตอไปนี้ 
 

ตาราง 11  โปรแกรมการฝกสัปดาหท่ี 5-6 

 
4. คลายกลามเนื้อ 10 นาที 
 
 

 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 

ทาการฝก จํานวนคร้ัง จํานวนชุด 
พักระหวางชุด

(วินาที) 
พักระหวางสถานี

(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 
อุปกรณการบริหาร 
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เคร่ืองบริหารกลามเนื้อตนขาดานหนา LEG EXTENSION 
วัตถุประสงค   เพื่อพัฒนาความแข็งแรงกลามเนื้อตนขาดานหนา 
วิธีการฝก 
จังหวะท่ี 1 นั่งบนอุปกรณ ใชเทาท้ังสองขางสอดไวใตนวม ตามภาพในจังหวะท่ี 1 
จังหวะท่ี 2 ล็อคลําตัวท้ังหมดอยูกับท่ี ใหขยับไดแคต้ังแตหัวเขาลงไปถึงเทาเทานั้น จากน้ัน

ใหเกร็ง กลามตนขาดานหนา แลวยกขาข้ึนมาพรอมกับเร่ิมหายใจออก จนขาท้ังสองขางเหยยีดตึง
ไปขางหนาเต็มท่ี ตามภาพในจังหวะท่ี 2 กจ็ะหายใจออกหมดปอดพอด ีคอยๆผอนขาลงมาอยาง
ชาๆ พรอมกับหายใจเขา (ยังเกร็งกลามตนขาดานหนาอยูตลอดเวลา) จนกระท่ังกลับมาสูในจังหวะ
ท่ี 1 โดยสมบูรณแลว ก็หายใจเขาเต็มปอดพอดี  

 
 
 

 
 

ภาพ 1 เคร่ืองบริหารกลามเนื้อตนขาดานหนา   LEG EXTENSION 
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เคร่ืองบริหารกลามเนื้อขาดานใน และสะโพก   ADDUCTOR 
วัตถุประสงค เพื่อพัฒนาความแข็งแรงกลามเน้ือขาดานใน 
วิธีการฝก โดยทานั่ง ปรับแผนน้ําหนักตามตองการ ปรับแกนล็อคองศาเบาะพาดขาใหแคบ

เพื่อสะดวกเขาตําแหนงนั่ง ปรับแกนโดยการโยกคันล็อคพาดขาใหถางออก โดยโยกสลักปลดล็อค 
ในตําแหนงทาเตรียม พรอมกับควบคุมจังหวะการหายใจเขา และออกใหลึกๆ ตามจงัหวะหุบขาเขา 
และถางขาออกอยางชาๆ สลับกันเพื่อควบคุมการไหลเวียนของโลหติ กลามเนื้อหวัใจ และปอด ให
มีประสิทธิภาพ 

 
 
 

 
 

ภาพ 2 เคร่ืองบริหารกลามเนื้อขาดานใน และสะโพก   ADDUCTOR 
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เคร่ืองบริหารกลามเนื้อขาดานนอก และสะโพก   ABDUCTOR 
วัตถุประสงค เพื่อพัฒนาความแข็งแรงกลามเน้ือขาดานนอก 
วิธีการฝก โดยทานั่ง ปรับแผนน้ําหนักตามตองการ ปรับแกนล็อคองศาเบาะพาดขาใหถาง

ออกเพื่อสะดวกเขาตําแหนงนั่ง ปรับแกนโดยการโยกแกนล็อคใหขาสองขางชิดกันในตําแหนงทา
เตรียม พรอมกับควบคุมจังหวะการหายใจเขา และออกใหลึกๆ ตามจงัหวะถางขาออก และหบุเขา
อยางชาๆ สลับกันเพื่อควบคุมการไหลเวยีนของโลหิต กลามเนื้อหวัใจ และปอด ใหมีประสิทธิภาพ 

 
 

 
 

ภาพ 3 เคร่ืองบริหารกลามเนื้อขาดานนอก และสะโพก   ABDUCTOR 
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เคร่ืองบริหารกลามเนื้อขาดานหลังและนอง  LEG CURL 
วัตถุประสงค  เพื่อพัฒนากลามเน้ือขาดานหลังและนอง 
วิธีการฝก    นอนทานอนคว่าํหนา ปรับแผนน้ําหนักตามตองการปลายขอเทาดานหลังพาด

ใตฟองน้ํากลมในลักษณะงัดข้ึน พรอมกับควบคุมจังหวะการหายใจเขาและออกตามจังหวะข้ึนและ
ลงอยางตอเนือ่งชาๆสลับกันเพื่อชวยควบคุมการไหลเวยีนของโลหิต กลามเนื้อหวัใจและปอดใหมี
ประสิทธิภาพ 
 

 

 
 

ภาพ 4 เคร่ืองบริหารกลามเนื้อขาดานหลังและนอง LEG CURL 
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เคร่ืองบริหารกลามเนื้อขาสวนบนดานหนา LEG PRESS 
วัตถุประสงค  เพื่อพัฒนาความแข็งแรงกลามเน้ือหนาขา หลังขาและนอง 
วิธีการฝก  โดยทานั่ง นัง่ยันฝาเทาท้ัง2 ขางเยียดลงบนแผนยนั ปรับระดับแผนยันให

เหมาะสมกับสรีระ ปรับแผนน้ําหนกัตามตองการ มือท้ังสองขางจับแกนมือจับใตเบาะนั่งเพื่อชวย
การทรงตัว ฝาเทาท้ังสองขางเหยยีดยันไปขางหนาและผอนกลับมา พรอมกบัควบคุมจังหวะการ
หายใจเขาและออกตามจังหวะข้ึนและลงอยางตอเนื่องชาๆสลับกันเพื่อชวยควบคุมการไหลเวยีน
ของโลหิต กลามเนื้อหวัใจและปอดใหมีประสิทธิภาพ 

 
 

 
 

ภาพ 5 เคร่ืองบริหารกลามเนื้อขาสวนบนดานหนา LEG PRESS   
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เคร่ืองวัดความแข็งแรงของกลามเนื้อขา 
 (leg dynamometer) 

วัตถุประสงค  
เพื่อวัดความแข็งแรงของกลุมกลามเนื้อขา  
อุปกรณ  
 Leg dynamometer  
วิธีการ  
- ผูเขารับการทดสอบยืนบนท่ีวางเทาของเคร่ืองมือ  
- ยอเขาลงและแยกขาเล็กนอย โดยใหหลังและแขนตรง  
- จับท่ีดึงในทาคว่ํามือ เหนือระหวางเขาท้ังสอง จัดสายใหพอเหมาะ  
- ออกแรงเหยยีดขาใหเต็มท่ี  ทําการทดสอบ 2 คร้ัง ใชคาท่ีมาก 
 

 
              

ภาพ 6 เคร่ืองวัดความแขง็แรงของกลามเนื้อขา 
 
 
 



 45 

 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก ค 
แบบบันทึกการทดสอบ 
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แบบบันทึกผลการวัดแรงเหยยีดขา (กอน-หลัง ทําการฝกตามโปรแกรม ) จํานวน 2 คร้ัง
วันท่ี…………/…………/………… 
ชื่อผูเขารับการฝก………………………………...............   อายุ………..  ป 
น้ําหนัก………………….กิโลกรัม                สวนสูง……………….เชนติเมตร  
    

คร้ังท่ี ผลท่ีปฏิบัติได หมายเหตุ 
1   
2   

   
 
 

ลงช่ือ…………………………………………. 
(…………………………………………) 
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แบบทดสอบความแมนยําในการเสิรฟลูกตะกรอ  
วัตถุประสงค  เพื่อทดสอบความแมนยําในการเสิรฟลูกตะกรอ 
อุปกรณ  สนามตะกรอ, ลูกตะกรอ, กรวย, แบบบันทึกคะแนน 
การเตรียมสถานท่ีและอุปกรณ   ทําการวดัระยะหางจากเสนขางสนามท้ัง2 ขาง ขางละ 

1 เมตร แลวนาํกรวยมาวางเรียงกันเปนเสนตรงดังรูป 
วิธีปฏิบัติ  ใหผูทดสอบเสิรฟลูกตะกรอลงตําแหนงท่ีกําหนดให ถาเสิรฟลงได 1 คะแนน ถา

เสิรฟไมลงได 0 คะแนน แลวนําคะแนนท่ีไดมาหาคาเฉลี่ย 
หมายเหตุ   
- คนโยนตองเปนคนเดิมต้ังแตทดสอบคร้ังแรก , ฝกซอม ตลอดจนทดสอบคร้ังสุดทาย 
- ใหนักกฬีาอบอุนรางกายและวอรมเสิรฟกอนคนละ 3 ลูกแลวจึงเร่ิมทดสอบ 
- ผูเสิรฟตองเสิรฟทาท่ีไมแตกตางกัน 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 

 
 

 
 
 

ภาพ 7 แบบทดสอบความแมนยําในการเสิรฟลูกตะกรอ 

คนโยน 

คนเสิรฟ 

1 m 1m
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แบบบันทึกผลความแมนยําในการเสิรฟลูกตะกรอ (กอน -หลัง การฝกตามโปรแกรม) จํานวน 10คร้ัง 
 
วันท่ี…………/…………/………… 
ชื่อผูเขารับการฝก………………………………...............   อายุ………..  ป 
น้ําหนัก………………….กิโลกรัม                สวนสูง……………….เชนติเมตร 

คร้ังท่ี ผลการปฏบัิต ิ หมายเหตุ 
1  ทําไดใสหมายเลข 1 
2  ทําไมไดใสหมายเลข 0 
3   
4   
5   
6   
7   
8   
9   
10   
รวม   

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

                          (…………………………………………) 
 
 
หมายเหตุ 
1. ผูเขารับการฝกเสิรฟลูกตะกรอขามตาขายและลงบริเวณพ้ืนท่ีของสนามในตําแหนงท่ีกําหนดจงึ
ถือวาทําได โดยใชสนามขนาด 13.40×6.10 เมตรและตาขายมีความสูง 1.45 เมตร ( สําหรับผูหญิง ) 
2. ถาลูกท่ีผูโยน โยนใหผูเสิรฟไมเขาจุด ไมตรงเปาในการเสิรฟ ถือวาไมนับใหโยนเสิรฟใหม 
3. ใหผูเสิรฟวอรมเสิรฟกอน 3 ลูกแลวจึงทดสอบเสิรฟจริง 
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ภาคผนวก ง 
ทาการยืดเหยียดและผอนคลายกลามเนื้อ 
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ทาการยืดเหยยีดและผอนคลายกลามเนื้อ 
 

 
ภาพ 8 ทาการยืดกลามเนื้อนอง 

 

                    
ภาพ 9  ทาการยืดกลามเนื้อโคนขาดานใน 

 

 
 

ภาพ 10 ทายืดเหยียดดานขาง 
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ภาพ 11 ทาการยืดกลามเนื้อโคนขา 

 
ภาพ 12 ทายืดเหยียดโคนขาดานใน 

              
ภาพ 13 ทาการยืดกลามเนื้อตนขา 

 
ภาพ 14 ทาการยืดกลามเนื้อหลังและสะโพก 
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ภาคผนวก จ 
ตารางการฝกซอมเซปกตะกรอ 
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ตาราง 11  ตารางการฝกซอมเซปกตะกรอ 
นักกฬีาทุกคนฝกตามโปรแกรม 

วัน เวลา 

 05.30-07.00 น. 16.00-18.00 น. 

จันทร -สปดระยะส้ัน 10 เมตร 
-วิ่งกลับตัว 
-ใหฝกเสิรฟลูกตะกรอ 
-ผูฝกตีลูกใหเปดลูกเสิรฟ 
-ผูฝกโยนลูกตะกรอใหไลชงลูกไกลจาก
ทายคอรด 

กลุมทดลอง 
-Weight training 
กลุมควบคุม 
-เลนพื้นเดี่ยวลูกแปร,หัว,หลังเทา,เขา 
-จับคูแปรลูกวิง่ออมกรวย4จดุทางซาย
,ขวา,หนา,หลัง 

อังคาร -วิ่งรอบสนาม 400 เมตร 5-7 รอบ 
-เลนพื้นเดี่ยวลูกแปร,หัว,หลังเทา,เขา 
-จับคูเลนทักษะพื้นฐานลูกตํ่า,ลูกสูง 
-จับคูปาเปดลูก 

-ใหฝกเสิรฟลูกตะกรอ 
-ผูฝกตีลูกใหเปดลูกเสิรฟ 
-ผูฝกโยนลูกตะกรอใหไลชงลูกไกลจาก
ทายคอรด 

พุธ -สปดระยะส้ัน 10 เมตร 
-วิ่งกลับตัว 
-เลนพื้นเดี่ยวลูกแปร,หัว,หลังเทา,เขา 
-เลนสามคนแปรลูกวิ่งออมหลัง 

กลุมทดลอง 
- Weight training 
กลุมควบคุม 
-จับคูเลนทักษะพื้นฐานลูกตํ่า,ลูกสูง 
-จับคูปาเปดลูก 
-เลนสามคนแปรลูกวิ่งออมหลัง 

พฤหัสบด ี -วิ่งรอบสนาม 400 เมตร 5-7 รอบ 
-ใหฝกเสิรฟลูกตะกรอ 
-ผูฝกตีลูกใหเปดลูกเสิรฟ 

 

ลงทีมเหมือนแขงขันสรางความสัมพันธ
ภายในทีม 

ศุกร -สปดระยะส้ัน 10 เมตร 
-วิ่งกลับตัว 
-ใหฝกเสิรฟลูกตะกรอ 
-ผูฝกตีลูกใหเปดลูกเสิรฟ 
-ผูฝกโยนลูกตะกรอใหไลชงลูกไกลจาก
ทายคอรด 

กลุมทดลอง 
-Weight training 
กลุมควบคุม 
-เลนพื้นเดี่ยวลูกแปร,หัว,หลังเทา,เขา 
-จับคูแปรลูกวิง่ออมกรวย4จดุทางซาย
,ขวา,หนา,หลัง 
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ประวัติผูเขียน 
 
 ชื่อ-สกุล  นางสาวอารีรัตน  ตาขัน 
 วันเดือนปเกิด   1 พฤศจิกายน 2524 
ท่ีอยูปจจุบัน  หมู 8  ต.หวัทุง  อ.ลอง จ.แพร  รหัสไปรษณีย  54150  
ประวัติการศึกษา          
 พ.ศ. 2542 ระดับมัธยมศึกษาตอนปลาย โรงเรียนกีฬาจังหวดัสุพรรณบุรี 
 พ.ศ. 2546  ระดับปริญญาตรี สาขาวิทยาศาสตรการกีฬา สถาบันการพลศึกษา 

จังหวดัสุโขทัย (โครงการสมทบมหาวิทยาลัยราชภัฏพิบูลสงคราม) 
 
ประวัติการกีฬา    นักกฬีาเซปกตระกรอ ทีมชาติไทย 
 พ.ศ. 2549  เหรียญทองการแขงขันกีฬาเอเช่ียนเกมส  
 พ.ศ. 2550 เหรียญทองการแขงขันกีฬาซีเกมส 
 พ.ศ. 2551 เหรียญทองการแขงขันกีฬาเอเช่ียนบีช 
 


