
34 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก 
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ภาคผนวก   ก 
แบบบันทึกการทดสอบ 
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ใบบันทกึผลการทดสอบ 
 

ทดสอบคร้ังท่ี.................วนัท่ี...............เดือน ...............พ.ศ. ................. 
 

ช่ือ............... ........................ ...........                                Condition........................................... 
ส่วนที ่1 ข้อมูลทัว่ไป 

1.1 ส่วนสูง ............. .......................... cm.             น ้ าหน ั .... ............................................. kg. 
  
1.2 เปอร์เซ็นตไ์ขมนัในร่าง าย 
เพศชาย เพศหญิง 

 chest....................  triceps.................... 
 abdomen....................  suprailiac.................... 
 midthigh....................  midthigh.................... 
 
ส่วนที ่2 เวลาในการวิง่ 

 

ระยะ 50 m. ........................................  วนิาที  ระยะ  100 m. ........................................  วนิาที 
 
ส่วนที่ 3 ความสามารถในการกระโดดสูง 

คร้ังที ่1 คร้ังที ่2 เฉลีย่ 

   

   

 
 

ลงช่ือ............................................. .ผู้ประเมิน 
             ( ..............................................) 
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ภาคผนวก  ข 
วธีิยดืเหยยีดกล้ามเนือ้แบบเคลือ่นไหว 
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ตารางที่ 4  แสดงวิธี ารยืด ลา้มเน้ือแบบเคล่ือนไหว (ปรับปรุงจา  Fletcher et al, 2010a; Perrier 
et al, 2011; Turki et al, 2011) 

ท่าทีย่ดื วธีิการยดื 

1.Heel flicks ดีดส้น ล าตวัตรง เข่าและสะโพ เหยยีดตรง รับรู้ถึงอา ารตึงของ
 ลา้มเน้ือ Quadriceps  

2.High knees ย ขาสูง เ ือบชิดอ  นบัจงัหวะยดื รับรู้ถึงอา ารตึงของ ลา้มเน้ือ 
Gluteus maximus และ Hamstrings 

3.Hip rolls ย เข่าสูงไปดา้นหนา้เป็นจงัหวะโดยใหส้ะโพ งอ 90 องศา พร้อม
 บัแบะขาออ ในท่าเข่างอ 90 องศา ท าสลบัขา้ง นั เหมือนเดินขา้ม
ส่ิง ีดขวางท่ีต ่า วา่ระดบัเอว รับรู้ถึงอา ารตึงของ ลา้มเน้ือ 
Adductor 

4.Walking on toes เดินเขยง่บนปลายเทา้สลบัขา้ง นัเพื่อย ตวัให้ร่าง ายสูงข้ึนใหม้า 
ท่ีสุดเท่าท่ีจะท าได ้โดยในจงัหวะท่ีพยายามเขยง่ปลายเทา้ดา้นหน่ึง
ข้ึน ส้นเทา้ของอี ขา้งหน่ึงจะลดระดบัลงมา ในจงัหวะน้ีใหรั้บรู้
อา ารตึงท่ี ลา้มเน้ือ Gastrocnemius  

5.Alternated straight leg 
skipping 

เดินเตะขาไปดา้นหนา้โดยท่ีขาเหยยีดตรง รับรู้ถึงอา ารตึงของ
 ลา้มเน้ือ Hamstrings ส่วนขาอี ขา้งหน่ึงเหยยีดตรงและจิ ปลาย
เทา้ลง 

6.Walking lunges ยนือยูใ่นท่า า้วขาขา้งหน่ึงไปดา้นหนา้ ขาอี ขา้งหน่ึงอยูด่า้นหลงั 
(Lunge position) จา นั้นยอ่สะโพ ลงชา้ ๆ จน ระทัง่ขาหนา้งอ 90 
องศา และขาหลงัเหยยีดจนสุด เพื่อยดื ลา้มเน้ือ Hip flexor รับรู้
อา ารตึงของ ลา้มเน้ือดา้นหนา้สะโพ  (Hip flexor) 

7.Modified walking lunges ท่าเร่ิมตน้เหมือน Walking lunges (ยนือยูใ่นท่า า้วขาขา้งหน่ึงไป
ดา้นหนา้ ขาอี ขา้งหน่ึงอยูด่า้นหลงั (Hunge position) จา นั้นยอ่
สะโพ ลงชา้ ๆ จน ระทัง่ขาหนา้งอ 90 องศา) และขาหลงัค่อยๆยอ่
ลง รับรู้อา ารตึงของ ลา้มเน้ือ Soleus 
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ภาคผนวก   ค 
เคร่ืองมือและอุปกรณ์ 
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ภาพที ่ 1 เคร่ืองเคาะจังหวะเมโทรโนม 
(metronome) 

 
 
 

 

 
ภาพที ่2 เคร่ืองควบคุมอตัราการเต้นของหัวใจแบบไร้สาย   

(Polar F6 Heart Rate Monitor, Oy, Finland) 
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ภาพที ่3 เคร่ืองวดัการกระโดดสูง 
(Vertec™ Vertical Jump Tester, Ideal Fitness, Inc., Columbus, Ohio) 

 
ภาพที ่4 เคร่ืองวดัความหนาของไขมันใต้ผวิหนัง 

(Lange skinfold caliper,Beta Technology Incorporated, Massachusetts, USA 
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ภาพที ่5 เคร่ืองวดัความเร็ว 
SmartspeedTM (Fusion Sport Pty Ltd, Coopers Plains, Queensland, Australia) 

 
 
 

 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 

ภาพที ่6 กรวยบอกระยะทาง 
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แสดงวธีิการยดืกล้ามเนือ้แบบเคลือ่นไหว 

  

  

ภาพที ่7 Heel flicks 
 

  

  

ภาพที ่8 High knees 
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ภาพที ่9 Hip rolls 
 

 

  

ภาพที ่10 Walking on toes 
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ภาพที ่11 alternated straight leg skipping 
 
 

  

ภาพที ่12 Walking lunges 
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ภาพที ่13 Modified walking lunges-soleus 
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ประวตัิผู้เขยีน 
 
ช่ือ-สกุล  นางสาวสุมาลี เ ตุวงษ ์

วนั  เดือน ปีเกดิ  3 สิงหาคม พ.ศ. 2505 
ประวตัิการศึกษา    

พ.ศ.2526 มธัยมศึ ษาตอนปลายโรงเรียนล าปาง ลัยาณี  จงัหวดัล าปาง  
พ.ศ.2527                ป ศ. สูง เอ พลศึ ษา วทิยาลยัพลศึ ษาจงัหวดัเชียงใหม่ 
พ.ศ.2529           ครุศาสตรบณัฑิต (ค.บ.) เอ พลศึ ษา วทิยาลยัครูเชียงใหม่     

ประวตัิการท างาน       
พ.ศ.2532 – 2555    ครูสายผูส้อนวิชาสุขศึ ษา และพลศึ ษาโรงเรียนเชียงดาววิทยาคม  

จงัหวดัเชียงใหม่  สัง ดัส าน ังานเขตพื้นท่ี ารศึ ษามธัยมศึ ษา เขต 34 
ส าน ังาน ารศึ ษา ขั้นพื้นฐาน  ระทรวงศึ ษาธิ าร 

 
   
  
             
              

  

 


