
 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
ภาคผนวก 
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ภาคผนวก ก 
 ใบบันทึกผลการทดสอบ 
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ใบบันทกึผลการทดสอบ 
วนัท่ี............... 

ช่ือ...............                                                                                                          Condition............... 
ส่วนที่ 1 ข้อมูลทัว่ไป 
1.1 ส่วนสูง .................... cm. น ้าหนกั .................... kg. 
1.2 เปอร์เซ็นตไ์ขมนัในร่างกาย 

เพศชาย เพศหญิง 
 chest....................  triceps.................... 
 abdomen....................  suprailiac.................... 
 midthigh....................  midthigh.................... 

ส่วนที่ 2 เวลาในการวิง่  

2.1 ระยะ 50 m. .................... 2.2 ระยะ 100 m. .................... 
 
ส่วนที่ 3 มุมในการเคลือ่นไหว 

ระยะที ่0 stance phase ระยะที ่0 push off 

Hip knee ankle Hip knee Ankle 

      

 

ระยะที ่50 stance phase ระยะที ่50 push off 

Hip knee hip knee hip Knee 

      

 

ระยะที ่100 stance phase ระยะที ่100 push off 

Hip knee hip knee hip Knee 
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ภาคผนวก ข  
อุปกรณ์ในการวจิัย 
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ภาพ 4 แสดงเคร่ืองวดัความหนาของไขมนัใตผ้วิหนงั 

(Lange skinfold caliper, Beta Technology Incorporated, Massachusetts, USA) 
 

 

 
ภาพ 5 แสดงเคร่ืองควบคุมอตัราการเตน้ของหวัใจแบบไร้สาย  

(Polar F6 Heart Rate Monitor, Oy, Finland) 
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ภาพ 6 แสดงเคร่ืองเคาะจงัหวะเมโทรโนม (metronome) 

 
 

 
ภาพ 7 แสดงนาฬิกาจบัเวลา 
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ภาพ 8 แสดงกลอ้งดิจิตอลวิดีโอ 
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ภาคผนวก ค  
วธีิการยดืกล้ามเนือ้แบบค้างไว้ และแบบเคลือ่นไหว 

 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 

 

 



65 

ตารางที่ 1 แสดงการยืดกลา้มเน้ือแบบคา้งไว ้โดยยืดกลา้มเน้ือคา้งไวม้ดัละ 20 วินาที ระยะพกั
ระหว่างการยืดกล้ามเน้ือแต่ละมดักล้ามเน้ือ 20 วินาที ท าซ ้ า 2 เซ็ต พกัระหว่างเซ็ต 30 วินาที 
(ปรับปรุงจาก Kaur et al., 2008; Fletcher and Monte-Colombo, 2010; Perrier et al.,2011; Kistler et 
al., 2010) 
 

ท่าทีย่ดื วธีิการยดื 
1.Adductors Butterfly Stretch: นัง่โดยให้ส้นเทา้ทั้งสองขา้งมาชิดกนั เข่าทั้ง

สองข้างแบะออกจากกนั จากนั้นออกแรงกดเบา ๆ ท่ีหัวเข่าทั้ ง
สองขา้งแนบลงชิดพื้น  

2.Hamstrings นัง่บนพื้นเหยียดขาออกทั้งสองขา้ง งอเข่าซ้าย เอาส้นเทา้ซ้ายวาง
ไวบ้นเข่าขวา จากนั้นเหยียดเข่าซ้าย โนม้ตวัไปทางดา้นหนา้ หลงั
ตรง รับรู้ถึงแรงตึงทางดา้นหลงัขา  

3.Tibialis Anterior 

 

นอนหงาย ลงน ้ าหนักท่ีข้อศอกทั้งสองข้าง จากนั้นงอเข่าและ
สะโพกขา้งขวา พร้อมกบัใช้มือจบัท่ีปลายเทา้ดา้นนอก จากนั้น
เหยยีดเข่าข้ึนจนสุด แลว้ท าสลบัขาอีกขา้งหน่ึง 

4.Gluteus Maximus นอนหงายขาซา้ยเหยียดตรง จากนั้นงอเข่า และสะโพกขวา ให้เข่า
ขวาชิดอก รับรู้ถึงการตึงท่ีกล้ามเน้ือกน้ แล้วท าสลบัขาอีกขา้ง
หน่ึง แลว้ท าสลบัขาอีกขา้งหน่ึง 

5.Quadriceps นอนคว  ่า จับท่ีข้อเท้าหรือเท้าขวา งอเข้าหาสะโพกค้างไว ้20 
วนิาที ผูเ้ขา้ร่วมการศึกษาควรจะรู้สึกตึงบริเวณหนา้ขา  

6.Gastrocnemius ยืนตรง ขาซ้ายอยู่ด้านหน้า ขาขวาอยู่ด้านหลงั จากนั้นใช้มือยนั
ก าแพงโน้มตัวไปด้านหน้า เข่าขวาเหยียดตรง รับรู้ถึงการตึง
กลา้มเน้ือน่องดา้นขวา แลว้ท าสลบัขาอีกขา้งหน่ึง 

7.Soleus ยืนตรง ขาซ้ายอยู่ด้านหน้า ขาขวาอยู่ด้านหลงั จากนั้นใช้มือยนั
ก าแพงโน้มตัวไปด้านหน้า งอเข่าทั้ งสองข้าง รับรู้ถึงการตึง
กลา้มเน้ือน่องดา้นขวา แลว้ท าสลบัขาอีกขา้งหน่ึง 
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ตารางที่ 2 แสดงท่ายืดกลา้มเน้ือแบบเคล่ือนไหว ใชเ้คร่ืองเคาะจงัหวะก าหนดความเร็วในการ
เคล่ือนไหวก าหนดกา้ว 12 จงัหวะ ท่าละ 12 คร้ัง ท า 2 เซ็ต ก าหนดจงัหวะในการยืดกลา้มเน้ือดว้ย
เมโทรโนม (Metronome) 60 คร้ังต่อนาที (ปรับปรุงจาก Fletcher et al., 2010; Perrier et al., 2011; 
Turki et al., 2011; Woolstenhulme et al., 2006) 
 

ท่าทีย่ดื วธีิการยดื 
1.Heel Flicks ดีดส้น ล าตวัตรง เข่าและสะโพกเหยียดตรง รับรู้ถึงอาการตึง

ของกลา้มเน้ือ Quadriceps  
2.High Knees ยกขาสูง เกือบชิดอก นับจังหวะยืด รับรู้ถึงอาการตึงของ

กลา้มเน้ือ Gluteus maximus  
3.Hip Rolls ยกเข่าสูงไปดา้นหนา้เป็นจงัหวะโดยใหส้ะโพกงอ 90 องศา  

จากนั้นแบะขาออกในท่าเข่างอ 90 องศา ท าสลบัขา้งกนั 

เหมือนเดินขา้มส่ิงกีดขวางท่ีต ่ากวา่ระดบัเอว  
4.Walking on Toes เดินเขย่งปลายเท้า รับรู้ถึงอาการตึงของกล้ามเน้ือ Tibialis 

Anterior  และ Gastrocnemius  
5. Alternated Straight Leg 
Skipping 

เดินเตะขาไปดา้นหนา้โดยท่ีขาเหยยีดตรง รับรู้ถึงอาการตึงของ
กลา้มเน้ือ Hamstrings ส่วนขาอีกขา้งหน่ึงเหยียดตรงและจิก
ปลายเทา้ลง 

6.Walking Lunges ยืนอยู่ในท่าก้าวขาข้างหน่ึงไปด้านหน้า ขาอีกข้างหน่ึงอยู่
ดา้นหลงั (Lunge Position) จากนั้นยอ่สะโพกลงชา้ ๆ จนกระทัง่
ขาหน้างอ 90 องศา และขาหลงัเหยียดจนสุด เพื่อยืดกล้ามเน้ือ 
Hip Flexor รับรู้อาการตึงของกลา้มเน้ือดา้นหนา้สะโพก (Hip 
Flexor) 

7.Modified Walking Lunges ท่าเร่ิมตน้เหมือน Walking Lunges (ยืนอยูใ่นท่ากา้วขาขา้งหน่ึง
ไปด้านหน้า ขาอีกข้างหน่ึงอยู่ด้านหลัง (Lunge Position) 
จากนั้นย่อสะโพกลงชา้ ๆ จนกระทัง่ขาหนา้งอ 90 องศา) และ 
ขาหลงัค่อยๆยอ่ลง รับรู้อาการตึงของกลา้มเน้ือ Soleus 
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