
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

ภาคผนวก 
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ภาคผนวก  ก 

โปรแกรมการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อขา 
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โปรแกรมการฝกซอม 
สัปดาหท่ี  1-2 

วัน เวลา โปรแกรมการฝก หมายเหตุ 
15.30 – 17.30 ฝกซอมตามโปรแกรม  จันทร 
17.30 – 18.00 กิจกรรมเสริมสรางความแข็งแรงของกลามเนื้อ 

-  ยืนเขยงเทาขึ้นลง  ทําจํานวน 20 ครั้ง/เซต  ทํา 3 เซต 
-  การกาวขึ้นลงบันได  ทําจํานวน 20 ครั้ง/เซต  ทํา 3 เซต 
-  ยืนและยอขา  ทําจํานวน 20 ครั้ง/เซต  ทํา 3 เซต 
-  กระโดดแยกขาและยอขา  ทําจํานวน 20 ครั้ง/เซต  ทํา 3 เซต 
-  ยืนเตะเทา  ทําจํานวน 20 ครั้ง/เซต  ทํา 3 เซต 
 

 
 
พักระหวาง
เซต 1 นาที 
 

อังคาร 15.30 – 17.30 ฝกซอมตามโปรแกรม  

พุธ 15.30 – 17.30 ฝกซอมตามโปรแกรม  

 17.30 – 18.00 กิจกรรมเสริมสรางความแข็งแรงของกลามเนื้อ  
-  ยืนเขยงเทาขึ้นลง  ทําจํานวน 20 ครั้ง/เซต  ทํา 3 เซต 
-  การกาวขึ้นลงบันได  ทําจํานวน 20 ครั้ง/เซต  ทํา 3 เซต 
-  ยืนและยอขา  ทําจํานวน 20 ครั้ง/เซต  ทํา 3 เซต 
-  กระโดดแยกขาและยอขา  ทําจํานวน 20 ครั้ง/เซต  ทํา 3 เซต 
-  ยืนเตะเทา  ทําจํานวน 20 ครั้ง/เซต  ทํา 3 เซต 
 

 
 

พักระหวาง
เซต 1 นาที 
 
 

พฤหัสบดี 15.30 – 17.00 ฝกซอมตามโปรแกรม  

ศุกร 15.30 – 17.30 ฝกซอมตามโปรแกรม  

 17.30 – 18.00 กิจกรรมเสริมสรางความแข็งแรงของกลามเนื้อ   
-  ยืนเขยงเทาขึ้นลง  ทําจํานวน 20 ครั้ง/เซต  ทํา 3 เซต 
-  การกาวขึ้นลงบันได  ทําจํานวน 20 ครั้ง/เซต  ทํา 3 เซต 
-  ยืนและยอขา  ทําจํานวน 20 ครั้ง/เซต  ทํา 3 เซต 
-  กระโดดแยกขาและยอขา  ทําจํานวน 20 ครั้ง/เซต  ทํา 3 เซต 
-  ยืนเตะเทา  ทําจํานวน 20 ครั้ง/เซต  ทํา 3 เซต 
 

 
 

พักระหวาง
เซต 1 นาที 
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สัปดาหท่ี  3-4 

วัน เวลา โปรแกรมการฝก หมายเหตุ 
15.30 – 17.30 ฝกซอมตามโปรแกรม  จันทร 
17.30 – 18.00 กิจกรรมเสริมสรางความแข็งแรงของกลามเนื้อ 

-  ยืนเขยงเทาขึ้นลง  ทําจํานวน 20 ครั้ง/เซต  ทํา 4 เซต 
-  การกาวขึ้นลงบันได  ทําจํานวน 20 ครั้ง/เซต  ทํา 4 เซต 
-  ยืนและยอขา  ทําจํานวน 20 ครั้ง/เซต  ทํา 4 เซต 
-  กระโดดแยกขาและยอขา  ทําจํานวน 20 ครั้ง/เซต  ทํา 4 เซต 
-  ยืนเตะเทา  ทําจํานวน 20 ครั้ง/เซต  ทํา 4 เซต 
 

 
พักระหวาง
เซต 1 นาที 
30 วินาที 

อังคาร 15.30 – 17.30 ฝกซอมตามโปรแกรม  

พุธ 15.30 – 17.30 ฝกซอมตามโปรแกรม  

 17.30 – 18.00 กิจกรรมเสริมสรางความแข็งแรงของกลามเนื้อ  
-  ยืนเขยงเทาขึ้นลง  ทําจํานวน 20 ครั้ง/เซต  ทํา 4 เซต 
-  การกาวขึ้นลงบันได  ทําจํานวน 20 ครั้ง/เซต  ทํา 4 เซต 
-  ยืนและยอขา  ทําจํานวน 20 ครั้ง/เซต  ทํา 4 เซต 
-  กระโดดแยกขาและยอขา  ทําจํานวน 20 ครั้ง/เซต  ทํา 4 เซต 
-  ยืนเตะเทา  ทําจํานวน 20 ครั้ง/เซต  ทํา 4 เซต 
 

 
พักระหวาง 
เซต 1 นาที 
30 วินาที 

 
 

พฤหัสบดี 15.30 – 17.00 ฝกซอมตามโปรแกรม  

ศุกร 15.30 – 17.30 ฝกซอมตามโปรแกรม  

 17.30 – 18.00 กิจกรรมเสริมสรางความแข็งแรงของกลามเนื้อ   
-  ยืนเขยงเทาขึ้นลง  ทําจํานวน 20 ครั้ง/เซต  ทํา 4 เซต 
-  การกาวขึ้นลงบันได  ทําจํานวน 20 ครั้ง/เซต  ทํา 4 เซต 
-  ยืนและยอขา  ทําจํานวน 20 ครั้ง/เซต  ทํา 4 เซต 
-  กระโดดแยกขาและยอขา  ทําจํานวน 20 ครั้ง/เซต  ทํา 4 เซต 
-  ยืนเตะเทา  ทําจํานวน 20 ครั้ง/เซต  ทํา 4 เซต 
 

 
พักระหวาง 
เซต 1 นาที 
30 วินาที 
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สัปดาหท่ี  5-6 

วัน เวลา โปรแกรมการฝก หมายเหตุ 

จันทร 15.30 – 17.30 ฝกซอมตามโปรแกรม  

 17.30 – 18.00 กิจกรรมเสริมสรางความแข็งแรงของกลามเนื้อ 
-  ยืนเขยงเทาขึ้นลง  ทําจํานวน 20 ครั้ง/เซต  ทํา 5 เซต 
-  การกาวขึ้นลงบันได  ทําจํานวน 20 ครั้ง/เซต  ทํา 5 เซต 
-  ยืนและยอขา  ทําจํานวน 20 ครั้ง/เซต  ทํา 3 เซต 
-  กระโดดแยกขาและยอขา  ทําจํานวน 20 ครั้ง/เซต  ทํา 5 เซต 
-   ยืนเตะเทา  ทําจํานวน 20 ครั้ง/เซต  ทํา 5 เซต                             

 
พักระหวาง
เซต 2 นาที 

 
 
 

อังคาร 15.30 – 17.30 ฝกซอมตามโปรแกรม  

พุธ 15.30 – 17.30 ฝกซอมตามโปรแกรม  

 17.30 – 18.00 กิจกรรมเสริมสรางความแข็งแรงของกลามเนื้อ  
-  ยืนเขยงเทาขึ้นลง  ทําจํานวน 20 ครั้ง/เซต  ทํา 5 เซต 
-  การกาวขึ้นลงบันได  ทําจํานวน 20 ครั้ง/เซต  ทํา 5 เซต 
-  ยืนและยอขา  ทําจํานวน 20 ครั้ง/เซต  ทํา 5 เซต 
-  กระโดดแยกขาและยอขา  ทําจํานวน 20 ครั้ง/เซต  ทํา 5 เซต 
-  ยืนเตะเทา  ทําจํานวน 20 ครั้ง/เซต  ทํา 5 เซต 
 

 
พักระหวาง
เซต 2 นาที 

 
 

พฤหัสบดี 15.30 – 17.00 ฝกซอมตามโปรแกรม  

ศุกร 15.30 – 17.30 ฝกซอมตามโปรแกรม  

 17.30 – 18.00 กิจกรรมเสริมสรางความแข็งแรงของกลามเนื้อ   
-  ยืนเขยงเทาขึ้นลง  ทําจํานวน 20 ครั้ง/เซต  ทํา 5 เซต 
-  การกาวขึ้นลงบันได  ทําจํานวน 20 ครั้ง/เซต  ทํา 5 เซต 
-  ยืนและยอขา  ทําจํานวน 20 ครั้ง/เซต  ทํา 5 เซต 
-  กระโดดแยกขาและยอขา  ทําจํานวน 20 ครั้ง/เซต  ทํา 5 เซต 
-  ยืนเตะเทา  ทําจํานวน 20 ครั้ง/เซต  ทํา 5 เซต 
 

 
พักระหวาง
เซต 2 นาที 
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ภาคผนวก  ข 

ภาพแสดงการฝกความแข็งแรงของกลามเนือ้ขา 
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กิจกรรมเสริมสรางความแขง็แรงของกลามเนื้อขา 
 

ทาท่ี  1  ยืนเขยงเทาขึ้นลง  
 

 

 

 

     
 

 

 

   

วิธีทํา - ยืนหลังตรง  มือจับพนักเกาอี ้

- ยืนเขยงเทาอยางชาๆ  และหยอนลงอยางชา 
* หากรางกายแข็งแรงก็ไมตองจับพนัก  ใหเอามือจับที่เอว  
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ทาท่ี  2  กาวขึ้นลงบันได  
 

 

 

 

 
 

 

 

 

  วิธีทํา - ยืนจับราวบันได  หากแข็งแรงกเ็ทาสะเอว 

- กาวขึน้บันไดดวยเทาขางหนึ่ง  เทาอีกขางหนึ่งกาวตาม 

- ลงบันไดดวยเทาแรก  เทาสองลงตามมา  
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ทาท่ี  3  ยืนและยอขา (Quadriceps  และ  Hamstrings) 
 

 

 

 

 
 

 

 

 

 วิธีทํา  1 . เร่ิมตนยืนกางขาใหกวางเทากับชวงไหลและเหยยีดแขนตรงไปขางหนา 
2 . จากนั้นยอขาลงใหเหมือนกับนั่งเกาอี้  โดยลําตัวชวงบนจะเอยีงมา                             

ขางหนาเล็กนอย 
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ทาท่ี  4  กระโดดกางขาและยอขา (Quadriceps) 
 

 

 

    
 

 

 

 วิธีทํา  1 . ยืนแยกขาใหกวางเทาชวงไหล  โดยยอขาลงเล็กนอย 

                        2 . กระโดดแยกขาออกไปใหกวางอกี  แลวลงสูพืน้ในทายืนแยกขากวาง 
                   โดยใหยอขาลงไปเหมือนทานั่ง 
                       3 . แลวกระโดดกับสูทายืนในตอนแรก 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 



 37 

ทาท่ี  5  ยืนเตะเทา 
 

 

 
 

 

 

 วิธีทํา - เตะเทาซาย – ขวา  ขึน้ขางหนาสูงระดับไหล   
          - ขณะเตะเทาซาย  แขนขงาเหวี่ยงไปขางหนา  แขนซายแกวงไปขางหลัง         

แลวเปลี่ยนเตะขวา  เหวีย่งแขนซายไปขางหนา  แขนขวามาขางหลัง  ทํา
สลับกัน 
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ภาคผนวก  ค 

ภาพแสดงแบบทดสอบสมรรถภาพ 
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1 . แบบทดสอบวัดความแมนยําในการยิงประตู ณ จุดเตะโทษ 
 
   

 
 
 

วิธีการ          1 . ใหนกักีฬายืนเตรียมยิง ณ จุดเตะโทษ 
          2 . โดยนักกฬีาแตละคน  เตะคนละ 10 ลูก 
          3 . นําคะแนนทีย่ิงประตูไดมาหาคาเฉลี่ย 
***หมายเหตุ - การคิดคะแนนในการเตะแตละลูก 
          - ถานักกฬีาเตะเขาที่มุมบนจะได 10 คะแนน (ตามรปูตัวอยาง) 
          - ถานักกฬีาเตะเขาที่มุมลางจะได 5 คะแนน (ตามรปูตัวอยาง) 

    - การกาวเขามายิงสามารถกาวไดไมเกิน 5 กาว 
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2 . ดานความแข็งแรงของกลามเนื้อขา 
     เคร่ืองวัดแรงเหยียดขา (Leg  Dynamometer) 
   
 

 
 
 

วิธีการ     1 . ใหนักกีฬายืนบนที่วางเทาของเครื่องมือ 
     2 . ยอเขาลงและแยกขา  ออกหลังและแขนตรง  เขางอประมาณ 90 องศา 

  3 . จับที่ดึงในทามือคว่ําเหนือระหวางเขาทั้งสองจัดสายใหพอเหมาะ 
    4 . ออกแรงเหยยีดขาใหเตม็ที่ 
    5 . ทํา 2 คร้ัง  บันทึกครั้งที่มากที่สุด (กิโลกรัม) 
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ประวัติผูเขียน 
 

ชื่อ-สกุล   นายบริคณฑ  มายวนั 

วัน  เดือน  ปเกิด  5  พฤษภาคม  2526 

ประวัติการศึกษา  ระดับประถมศึกษา 
-โรงเรียนอนุบาลเชียงราย 
ระดับมัธยมศึกษาตอนตน 
-โรงเรียนสามคัคีวิทยาคมจังหวัดเชียงราย 
ระดับมัธยมศึกษาตอนปลาย 
-โรงเรียนสามคัคีวิทยาคมจังหวัดเชียงราย 

   ระดับปริญญาตรี 
   -สาขาวิชาวิทยาศาสตรการกีฬา วิทยาลัยพลศึกษาจังหวัดเชียงใหม 


