
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก 
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ภาคผนวก ก 
แบบสอบถามและใบบันทึกการทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
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แบบสอบถามและใบบันทึกการทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
คําชี้แจง           

แบบสอบถามนี้จัดทําข้ึนเพื่อนํามาเปนสวนหน่ึงสําหรับการคนควาอิสระเร่ือง 
“สมรรถภาพทางกายของนักเซปกตะกรอในโรงเรียนกฬีาจังหวัดลําปาง”   โปรดกรอกขอความโดย
ละเอียด 
วัน/เดือน/ป...........................................ท่ีทําการทดสอบ 

 

ขอมูลสวนตัว 
1. ช่ือ.............................................................นามสกุล.......................................................... 
    เกิดวันท่ี....................... เดือน............................พ.ศ. ..................... 
    เพศ...............................อายุ....................ป...................เดือน 
    น้ําหนกั................….............กิโลกรัม           สวนสูง...................................เซนติเมตร 
    ชีพจรขณะพัก................................คร้ัง/นาที 
2. สังกัด/สถาบัน............................................................................ 
3. เคยเลนกฬีาประเภทใดมากอน 
               เคย                                              ไมเคย 
 ถาเคย ชนิดกฬีาท่ีเลน.............................................................. 

ระยะเวลาท่ีเลน................................................................................. 
 4. ประสบการณในการเลนกฬีาตะกรอ......................................ป     
 5.  ตําแหนงท่ีเลน 
            ตัวเสิรฟ           ตัวชง    ตัวฟาด    
  

ประวัติการบาดเจ็บท่ีผานมา 
  อาการปวดหวัใจท่ีรุนแรง 

           มี        ไมมี 
 โรคหอบหืด 

           มี        ไมมี 
 ปญหาเกี่ยวกบัหลัง 
           มี        ไมมี 
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ปญหาขอตอกระดูก 
           มี        ไมมี 
ตําแหนง............................................... 
การผาตัดเม่ือเร็วๆนี้  
           มี        ไมมี 
   

รายการทดสอบ ผลการทดสอบ 

1. ปริมาณไขมันในรางกาย Body Fat (มิลลิเมตร) 
        -  หนาอก 

        -  หนาทอง 
        -  หนาขา 
        -  ตนแขนดานหลังท่ีตําแหนง triceps 
        -  subscapular  
        -  suprailiac crest  เหนอืตอขอบบนของเชิงกราน 

        -  midaxilla 

คร้ังท่ี1  ,    คร้ังท่ี2  ,     คร้ังท่ี3 
…………/…………/………….. 
…………/…………/………….. 
…………/…………/………….. 
…………/…………/………….. 
…………/…………/………….. 
…………/…………/………….. 
…………/…………/………….. 

 
2. ประเมินความแข็งแรงของกลามเนื้อขา (กโิลกรัม) 

 

 

 

คร้ังท่ี1  ,    คร้ังท่ี2  ,     คร้ังท่ี3 
…………/…………/………….. 
 

 
3.  ประเมินพลังสูงสุดของกลามเนื้อนอง (เซนติเมตร) 

คร้ังท่ี1  ,    คร้ังท่ี2  ,     คร้ังท่ี3 
…………/…………/………….. 

 

4.  ประเมินความออนตัว Flexibility  (เซนติเมตร) 
         คร้ังท่ี1    ,    คร้ังท่ี2 

......................../........................ 
 

5.  ประเมินความคลองแคลววองไว Agility  (วินาที) 
         คร้ังท่ี1    ,    คร้ังท่ี2     
......................../........................ 

6.  ปริมาณการใชออกซิเจนสูงสุด 
      เวลาท่ีเดินได 
      การเตนของหัวใจ 

 
..............................................นาที 
...............................................คร้ัง 
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หมายเหตุ 
เกณฑการคัดเขาในการทดสอบสมรรถภาพ 

1. เปนนักกีฬาเซปกตะกรอโรงเรียนกีฬาจังหวัดลําปาง 
2. อายุ  13-17 ป ท้ังเพศชายและเพศหญิง 
3. ไมมีอาการบาดเจ็บตามรางกายท่ีเปนผลตอการทดสอบ 

เกณฑการคัดเขาในการทดสอบสมรรถภาพ 
1. มีโรคประจําตัว 
2. มีไข , ปวย 
3. มีการบาดเจ็บตามรยางค 

- หลัง 
- ขอสะโพก 
- ขอเขา 
- ขอเทา 
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ภาคผนวก  ข 

ภาพแสดงแบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
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ภาพ 1.  การวัดเปอรเซ็นตไขมันใตผิวหนงั (Body Fat) 
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ภาพ 2 การประเมินความแข็งแรงของกลามเนื้อขา Back and leg dynamometer 
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ภาพ 3  ประเมินพลังสูงสุดของกลามเนื้อนอง ดวย vertical jump anaerobic power test   
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ภาพ 4  ประเมินความออนตวั (Flexibility) 
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Semo Agility Test 
 

ภาพ 5  ประเมินความคลองแคลววองไว (Agility) โดยใชการทดสอบ Semo Test 

 

 

Start 
 

Finish 
 

Side Step 
 

Sprint 
 

C 

Back 
Pedal 

Sprint 
 

A B 

D 

Side Step 
 

12  ft. 

19  ft. 
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ภาพ 6  Rockport Fitness Walking 
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ประวัติผูเขียน 
 
 

ชื่อ – สกุล  นางสาวพัชรี   ทองคําพานิช 
 

วัน เดือน ปเกิด  29 มิถุนายน 2527 
 

ประวัติการศึกษา  ระดับประถมศึกษา  โรงเรียนวัดโคกจันทน จังหวัดชัยนาท 
   ระดับมัธยมศึกษาตอนตน   โรงเรียนชัยนาทพิทยาคม จังหวัดชัยนาท 
   ระดับมัธยมศึกษาตอธนปลาย โรงเรียนชัยนาทพิทยาคม จังหวดัชัยนาท 
   ระดับปริญญาตรี พลศึกษา คณะศึกษาศาสตร มหาวิทยาลัยเชียงใหม 
 

ประวัติดานการกีฬา เปนตัวแทนนกักีฬาเซปกตะกรอจังหวัดชัยนาท 
   เปนตัวแทนนกักีฬาเซปกตะกรอจังหวัดเชียงใหม 
   เปนตัวแทนนกักีฬาเซปกตะกรอมหาวยิาลัยเชียงเชียงใหม 
   เปนตัวแทนนกักีฬาเซปกตะกรอธนาคารกรุงเทพฯ 
 

 


