
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาคผนวก 
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ภาคผนวก ก 

แบบสอบถามและใบบันทึกผล 
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แบบบันทึกขอมูลของนักกีฬาเทควันโด 

 

แบบประวัติสวนตัว 

 

กลุม..................................................... 

1.ช่ือ-สกุล.....................................................................................ช่ือเลน............................................ 

2.วัน/เดือน/ปเกิด................................................อายุ..................ป.....................เดือน 

3.น้ําหนกั..................กิโลกรัม  สวนสูง.............................เซนติเมตร 

4.ระยะเวลาในการเลนเทควันโด..............................ป....................เดือน 

5.เคยไดรับบาดเจ็บท่ี.................................................................... 

 5.1 ไดรับการรักษาจาก………………………………… 

 5.2  ไมไดรับการรักษา………………………………... 

6.เคยเปนนักกฬีาระดับ................................................................................... 
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ตาราง แสดงเวลาในการหมุนตัวเตะกอนและหลังการฝก 

 

ทดสอบกอนการฝก 

แบบประวติัสวนตัวหลังฝกตามโปรแกรมน้ําหนกั..................กิโลกรัม  สวนสูง...............เซนติเมตร 

 

แบบบันทึกผลการเตะ 

คร้ังท่ี 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 
วินาที           
 

ทดสอบหลังการฝก 

แบบประวติัสวนตัวหลังฝกตามโปรแกรมน้ําหนกั..................กิโลกรัม  สวนสูง...............เซนติเมตร 

 

แบบบันทึกผลการเตะ 

คร้ังท่ี 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 
วินาที           
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ภาคผนวก ข 

ภาพประกอบการศึกษา 
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เคร่ืองมือและอุปกรณในการทดลอง 

นาฬิกาจับเวลาและนกหวีด 

 
กรวยสูง 25 เซนติเมตร 

 
 

กลองสูง 35  เซนติเมตร 
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ทาเตะในการฝกและทดสอบของเทควันโด 

ทาเตะเฉียง ( Round Kick ) 

1   2   3 

           
4   5   6 

                                
      7 
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ทาหมุนตัวเตะเฉียง (Turning Round kick) 

       1                       2 

      
      3     4 

     
      5     6 

     
7      
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ทาในการฝกพลัยโอเมตริก 

Single-Arm Alternate Bounding 

1           2    3          4  

          
 

Lateral Barrier Hops 

         1    2   3 

     
    4         5 
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Doubble-Leg Zig zag Hops 

1            2                               3                                  4 

        
        5     6 

    
    7                                 8                                 9 
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Side-to-Side Push-off 

       1    2            3 

    
    4                                              5                                                  6 

   
 

 

 

 

 

 

 
 

ที่มา:เพียรชัย คําวงศ,เอกสารประกอบการเรียนวิชาสรรีวิทยาการออกกําลังกายขั้นสูง. 
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ทาในการฝกความม่ันคงของลําตัว 

Side bridge 

Side bridge Level 1 

 

 

  

 

 

 

Side bridge  Level 2 

            
 

Side bridge  Level 3 
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Prone 

 

Prone Level 1 

 
 

Prone Level 2 

 
 

Prone Level 3 
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Bridg 

 

Bridge Level 1 

 
 

Bridge Level 2 

 
 

Bridge Level 3 
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Quadruped 

 

Quadruped Level 1 

 
 

Quadruped Level 2 

 
 

Quadruped Level 3 

 

 

 
 

 
 

ที่มา: ณัชธกรม เปยงเจริญ(2544) . ผลการฝกความม่ันคงของลําตัวในนักวิ่งระยะส้ันระดับเยาวชนของสมาคมกีฬาจังหวดเชียงใหม . 

บัณฑิตวิทยาลัย มหาวิทยาลัยเชียงใหม 
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ภาคผนวก ค 

โปรแกรมการฝกซอม ระยะเวลา 6 สัปดาห 
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โปรแกรมการฝก ระยะเวลา 6 สัปดาห 

แบงเปน3  กลุมๆ ละ 10 คน ดังนี ้
กลุมทดลองท่ี 1   จํานวน 10 คน   โปรแกรมการฝกเทควนัโดอยางเดียว 
กลุมทดลองท่ี 2   จํานวน 10 คน   โปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริกรวมกบัโปรแกรมการฝกเทควัน
โด 
กลุมทดลองท่ี 3  จํานวน 10 คน   โปรแกรมการฝกความม่ันคงของลําตัวรวมกับโปรแกรมการ 
    ฝกเทควันโด 

 แตละกลุมปฏบัิติตามลําดับดังนี ้
1.อบอุนรางกายและการยืดเหยียดกลามเนือ้ ประมาณ 10- 15 นาที 

 
2.ฝกตามโปรแกรม ระยะเวลา 6 สัปดาหดังนี้  
กลุมทดลองท่ี 1  

กลุมควบคุม  จํานวน 10 คน   ฝก 5 วัน จนัทร – ศุกร ระยะเวลา  6 สัปดาห 
- ฝกโปรแกรมการเทควันโดอยางเดยีวซ่ึงประกอบไปดวย 

1.ฝกเปาเตะ 1 คร้ัง ทาเตะ เฉียง 10 คร้ังตอขาง ทําท้ังหมด 5 ยก โดยใหสัญญาณเสียงจาก

นกหวีดเปนการเตะ 

2.ฝกเปาเตะ เปนชุด ทาเตะ เฉียง 10 คร้ังตอขาง ทําท้ังหมด 5 ยก โดยใหสัญญาณเสียงจาก

นกหวีดเปนการเตะ 

3.ฝกเหมือนการแขงขัน 10 ยก ๆ ละ 10 คร้ัง  

กลุมทดลองท่ี 2  

 จํานวน 10 คน   ฝก 5 วัน จนัทร – ศุกรในการฝกโปรแกรมการฝกเทควนัโดและ 
โปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริก ฝก 3 วัน จนัทร,พุธและศุกร ระยะเวลา  6 สัปดาห 

โปรแกรมพลัยโอเมตริกในทา Single-Arm Alternate Bounding,Doubble-Leg  
Zig zag Hops, Lateral Barrier Hops และ Side-to-Side Push-off 

หลักการ และทาทางการฝกพลัยโอเมตริกการฝกแบงเปน 3 ช วง มีระดับการฝก 3 ระดับ 
1.ความหนักระดับท่ี  1 ชวงสัปดาหท่ี 1 และ 2 

Single-Arm Alternate Bounding ระยะในการวิ่งทาBounding  20เมตร(เซตละ 3รอบ) 5เซต 
Doubble-Leg Zig zag Hops         ระยะในทาZig zag Hops  12 คร้ัง 5 เซต 
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Lateral Barrier Hops   ระยะในทา Lateral barrier jumps 12 คร้ัง 5 เซต 
Side-to-Side Push-off    ระยะในทา Lateral high hops 12 คร้ัง 5 เซต 

2.ความหนักระดับท่ี  2 ชวงสัปดาหท่ี 3 และ 4 เพิ่มจํานวนเซตเปน 8   เซต 

3.ความหนักระดับท่ี  3 ชวงสัปดาหท่ี 5 และ 6 เพิ่มจํานวนเซตเปน 12 เซต 

กลุมทดลองท่ี 3  
 จํานวน 10 คน   ฝก 5 วัน จนัทร – ศุกรในการฝกโปรแกรมการฝกเทควนัโดและโปรแกรม
การฝกความม่ันคงของลําตัวรวมกับ3 วัน จนัทร,พุธและศุกร ระยะเวลา  6 สัปดาห 
 โปรแกรมการฝกความม่ันคงของลําตัวในทา Side bridge,Prone,bridgeและQuadruped  

หลักการ และทาทางการฝกความม่ันคงของลําตัว 
 การฝกแบงเปน 3 ช วง มีระดับการฝก 3 ระดับ 

1.ความหนักระดับท่ี  1 ชวงสัปดาหท่ี 1 และ 2 

Side bridge   ทําคางไว  10 วินาที 3 เซต 

Prone   ทําคางไว  10 วินาที 3 เซต 

Bridge  ทําคางไว  10 วินาที 3 เซต 

Quadruped ทําคางไว  10 วินาที 3 เซต 

2.ความหนักระดับท่ี2ชวงสัปดาหท่ี3และ4(มีการเพิ่มความหนักของการฝกดวยเวลา 15วินาที 3 เซต) 

3.ความหนักระดับท่ี3ชวงสัปดาหท่ี5และ6(มีการเพิ่มความหนักของการฝกดวยเวลา 20วินาที 3 เซต) 

3.ผอนคลายรางกาย และยืดเหยียดกลามเนือ้ 10 -15 นาที 

วิธีการปฏิบัติ 

1.ใหผูทดสอบยืนต้ังการดในทาเตรียมพรอมท่ีจะเตะ ระยะเทากับเปาในการเตะระยะทาง

เทากับ ความสูงจากสะดือถึงปลายเทา 

 2.เม่ือไดเสียงใหเตะอยางเต็มท่ี 

 3.อานคาท่ีได และบันทึกผล 

 

 

 

 



  73 

ตาราง 6    ตารางโปรแกรมการฝกระยะเวลา 6  สัปดาห 

สัปดาหท่ี กลุมทดลองท่ี 1 
(กลุมควบคุม) 

โปรแกรมการฝก 
เทควันโดอยางเดียว 

กลุมทดลองท่ี 2 
โปรแกรมการฝกเท
ควันโดและการฝกพ
ลัยโอเมตริก 

กลุมทดลองท่ี 3 
โปรแกรมการฝกเท
ควันโดและการฝก
ความม่ันคงของลําตัว 
 

1 - 2 1.ฝกเปาเตะ 1 คร้ัง ทา
เตะ เฉียง 10 คร้ังตอ
ขาง ทําท้ังหมด 5 ยก 
โดยใหสัญญาณเสียง
จากนกหวีดเปนการ
เตะ 
2.ฝกเปาเตะ เปนชุด ทา
เตะ เฉียง 10 คร้ังตอ
ขาง ทําท้ังหมด 5 ยก 
โดยใหสัญญาณเสียง
จากนกหวีดเปนการ
เตะ 
3.ฝกเหมือนการ
แขงขัน 10 ยก ๆ ละ 10 
คร้ัง  

Single-Arm Alternate 
Bounding 

วิ่ง20 เมตร 3 รอบ/1
เซต(5เซต) 

Doubble-Leg Zig zag 
Hops 

12 คร้ัง /1เซต(5เซต) 
Lateral Barrier Hop 
12 คร้ัง /1เซต(5เซต) 

Side-to-Side Push-off 
12 คร้ัง /1เซต(5เซต) 

Side bridge L1 
ทําคางไว  10 วินาที 3 

เซต 
Prone L1 

ทําคางไว  10 วินาที 3 
เซต 

Bridge L1 
ทําคางไว  10 วินาที 3 

เซต 
Quadruped L1 

ทําคางไว  10 วินาที 3 
เซต 

3 - 4 1.ฝกเปาเตะ 1 คร้ัง ทา
เตะ เฉียง 10 คร้ังตอ
ขาง ทําท้ังหมด 5 ยก 
โดยใหสัญญาณเสียง
จากนกหวีดเปนการ
เตะ 
2.ฝกเปาเตะ เปนชุด ทา
เตะ เฉียง 10 คร้ังตอ
ขาง ทําท้ังหมด 5 ยก 

Single-Arm Alternate 
Bounding 

วิ่ง20 เมตร 3 รอบ/1
เซต(8เซต) 

Doubble-Leg Zig zag 
Hops 

12 คร้ัง /1เซต(8เซต) 
Lateral Barrier Hop 
12 คร้ัง /1เซต(8เซต) 

Side bridge L2 
ทําคางไว  15 วินาที 3 

เซต 
Prone L2 

ทําคางไว  15 วินาที 3 
เซต 

Bridge L2 
ทําคางไว  15 วินาที 3 

เซต 
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โดยใหสัญญาณเสียง
จากนกหวีดเปนการ
เตะ 
3.ฝกเหมือนการ
แขงขัน 10 ยก ๆ ละ 10 
คร้ัง 

Side-to-Side Push-off 
12 คร้ัง /1เซต(8เซต) 

Quadruped L2 
ทําคางไว  15 วินาที 3 

เซต 
 

5 - 6 1.ฝกเปาเตะ 1 คร้ัง ทา
เตะ เฉียง 10 คร้ังตอ
ขาง ทําท้ังหมด 5 ยก 
โดยใหสัญญาณเสียง
จากนกหวีดเปนการ
เตะ 
2.ฝกเปาเตะ เปนชุด ทา
เตะ เฉียง 10 คร้ังตอ
ขาง ทําท้ังหมด 5 ยก 
โดยใหสัญญาณเสียง
จากนกหวีดเปนการ
เตะ 
3.ฝกเหมือนการ
แขงขัน 10 ยก ๆ ละ 10 
คร้ัง 

Single-Arm Alternate 
Bounding 

วิ่ง20 เมตร 3 รอบ/1
เซต(12เซต) 

Doubble-Leg Zig zag 
Hops 

12 คร้ัง /1เซต(12เซต) 
Lateral Barrier Hop 

12 คร้ัง /1เซต(12เซต) 
Side-to-Side Push-off 
12 คร้ัง /1เซต(12เซต) 

Side bridge L3 
ทําคางไว  20 วินาที 3 

เซต 
Prone L3 

ทําคางไว  20 วินาที 3 
เซต 

Bridge L3 
ทําคางไว  20 วินาที 3 

เซต 
Quaddruped L3 

ทําคางไว  20 วินาที 3 
เซต 
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ประวัติผูเขียน 

 

ช่ือ – สกุล  นายจตุพล  ยอดอัญมณีวงศ 

วันเดือนปเกดิ  15 สิงหาคม 2521 

ท่ีอยูปจจุบัน  196 หมู 10 ต.ดอนแกว อ.แมริม จ.เชียงใหม 

ประวัติการศึกษา  พ.ศ. 2537 ระดับมัธยมศึกษาตอนปลายโรงเรียนยพุราชวทิยาลัย 

   พ.ศ. 2543 ระดับปริญญาตรี รัฐศาสตรบัณฑิต  มหาวทิยาลัยเชียงใหม 

ประวัติการทํางาน ผูฝกสอนกีฬาเทควันโดมหาวิทยาลัยเชียงใหม 


