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ภาคผนวก ก
โปรแกรมอบอุนรางกายแบบเคล่ือนไหวรวมกับการยืดกลามเนื้อ

แบบเคล่ือนไหวและรูปภาพประกอบ
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โปรแกรมอบอุนรางกายแบบเคลื่อนไหวรวมกับการยืดกลามเน้ือแบบเคลื่อนไหว

การอบอุนรางกายแบบเคลื่อนไหว
1. การเดินชา ๆ รวมกับการยกเขาใหสูงขึ้น แลววิ่งเหยาะ ๆ โดยกําหนดความเร็วดวยตนเอง

เปนเวลา 10 นาที ควบคุมความหนักในการวิ่งใหอยูในระดับปานกลาง (64-76 % HRmax) โดยใช
เคร่ืองควบคุมอัตราการเตนของหัวใจแบบไรสาย

2. จากน้ันวิ่ง 30 เมตร จํานวน 3 รอบที่ความหนัก 60, 80 และ 90% perceived maximal
effort
การยืดกลามเน้ือแบบเคลื่อนไหว
1. การยืดกลามเน้ือแบบเคลื่อนไหวในทาดีดสน (heel flicks) เพื่อยืดกลามเน้ือ quadriceps

- ดีดสน ลําตัวตรง เขาและสะโพกเหยียดตรง รับรูถึงอาการตึงของกลามเน้ือ quadriceps

รูปท่ี 2 แสดงการยืดกลามเน้ือแบบเคลื่อนไหวในทาดีดสน (heel flicks)
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2. การยืดกลามเน้ือแบบเคลื่อนไหวในทายกเขาสูง (high knees) เพื่อยืดกลามเน้ือ gluteus maximus
และhamstring

- ยกขาสูง เกือบชิดอก นับจังหวะยืด รับรูถึงอาการตึงของกลามเน้ือ gluteus max

รูปท่ี 3 แสดงการยืดกลามเน้ือแบบเคลื่อนไหวในทายกเขาสูง (high knees)

3. การยืดกลามเน้ือแบบเคลื่อนไหวในทาเดินไขวขา (hip rolls) เพื่อยืดกลามเน้ือ adductor
- ยกเขาสูงไปดานหนาเปนจังหวะโดยใหสะโพกงอ 90 องศา จากน้ันแบะขาออกในทาเขางอ

90 องศา ไขวขาไปอีกดานหน่ึง ทําสลับขางกันเหมือนเดินขามสิ่งกีดขวางที่ตํ่ากวาระดับเอว

รูปท่ี 4 แสดงการยืดกลามเน้ือแบบเคลื่อนไหวในทาเดินไขวขา (hip rolls)
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4. การยืดกลามเน้ือแบบเคลื่อนไหวในทาเดินเขยง (walking on toes) เพื่อยืดกลามเน้ือ tibialis
anterior และ gastrocnemius

- เดินเขยงปลายเทา รับรูถึงอาการตึงของกลามเน้ือ tibialis anterior และ gastrocnemius

รูปท่ี 5 แสดงการยืดกลามเน้ือแบบเคลื่อนไหวในทาเดินเขยง (walking on toes)

5. การยืดกลามเน้ือแบบเคลื่อนไหวในทาเตะเขาตึง (straight leg skipping) เพื่อยืดกลามเน้ือ
gastrocnemius และ soleus

- เตะเขาตึง รับรูถึงอาการตึงของกลามเน้ือขา hamstring

รูปท่ี 6 แสดงการยืดกลามเน้ือแบบเคลื่อนไหวในทาเตะเขาตึง (straight leg skipping)
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6. การยืดกลามเน้ือแบบเคลื่อนไหวในทากาวยอ (walking lunges) เพื่อยืดกลามเน้ือ hip flexor
- ยืนอยูในทากาวขาขางหน่ึงไปดานหนา ขาอีกขางหน่ึงอยูดานหลัง ( lunge position) จากน้ันยอ

สะโพกลงชา ๆ จนกระทั่งขาหนางอ 90 องศา และขาหลังเหยียดจนสุด รับรูอาการตึงของกลามเน้ือ
ดานหนาสะโพก (hip flexor)

รูปท่ี 7 แสดงการยืดกลามเน้ือแบบเคลื่อนไหวในทากาวยอ (walking lunges)

7. การยืดกลามเน้ือแบบเคลื่อนไหวในทา Modified walkinglunges เพื่อยืดกลามเน้ือ soleus
- ทาเร่ิมตนเหมือน walking lunges (ยืนอยูในทากาวขาขางหน่ึงไปดานหนา ขาอีกขางหน่ึงอยู

ดานหลัง (lunge position) จากน้ันยอสะโพกลงชา ๆ จนกระทั่งขาหนางอ 90 องศา) และขาหลัง
คอยๆยอลง รับรูอาการตึงของกลามเน้ือ soleus

รูปท่ี 8 แสดงการยืดกลามเน้ือแบบเคลื่อนไหวในทา Modified walkinglunges

โดยทําชา ๆ และเปนจังหวะ ทาละ 12 คร้ัง ระยะพักระหวางทา 20 วินาที ทําซ้ํา 2 เซ็ต
ระยะเวลาพักระหวางเซ็ต 30 วินาที กําหนดจังหวะในการยืดกลามเน้ือดวยเมโทรโนม (metronome)
60 คร้ังตอนาที
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ภาคผนวก ข
แบบบันทึกผลการทดสอบ
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แบบบันทึกผลการทดสอบ

ชื่อ............................................

สวนท่ี 1 ขอมูลท่ัวไป
1.1 เพศ  ................................ 1.2 อายุ .............................ป
1.3 นํ้าหนัก ............................. กิโลกรัม 1.4 สวนสูง .......................เซนติเมตร
1.5 ชวงอัตราการเตนของหัวใจ .......................(คร้ัง/นาที)

สวนท่ี 2 การทดสอบสมรรถภาพทางกาย
2.1 ความยืดหยุนของกลามเน้ือ (sit and reach test)

คร้ังที่ Per-test
เวลาพัก (นาที)

0 5 10 15

2.2วิ่งระยะทาง 100 เมตร

คร้ังที่ Per-test
เวลาพัก (นาที)

0 5 10 15
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ภาคผนวก ค
ขอมูลทั่วไปของเขารวมการศึกษา
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ขอมูลท่ัวไปของผูเขารวมการศึกษา

ตารางท่ี 4 แสดงการขอมูลทั่วไปของผูเขารวมการศึกษา
ลําดับท่ี

(N) เพศ อายุ
(ป)

นํ้าหนัก
(กิโลกรัม)

สวนสูง
(เซนติเมตร)

1 ญ 22 56 169
2 ญ 22 45 165
3 ญ 20 54 167
4 ญ 20 51 160
5 ญ 20 48 162
6 ญ 21 46 163
7 ช 21 65 170
8 ช 21 52 166
9 ช 19 59 165

10 ช 19 71 175
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ภาคผนวก ง
การเปรียบเทียบผลตางของเวลาที่ใชวิ่ง 100 เมตร ในแตละชวงเวลา

หลังการยืดกลามเนื้อแบบเคล่ือนไหวในนาทีที่ 0, 5, 10 และ 15
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การเปรียบเทียบผลตางของเวลาท่ีใชวิ่ง 100 เมตร ในแตละชวงเวลาหลังการยืดกลามเน้ือแบบ
เคลื่อนไหวในนาทีท่ี 0, 5, 10 และ 15

ตารางท่ี 5 แสดงการเปรียบเทียบผลตางของเวลาที่ใชวิ่ง 100 เมตรในแตละชวงเวลาหลังการยืด
กลามเน้ือแบบเคลื่อนไหวในนาทีที่ 0, 5, 10 และ 15ของผูเขารวมการศึกษา (n=10)

(I) GR (J) GR

95% Confidence Interval
Mean

Difference (I-J) Std. Error Sig.
Lower
Bound

Upper
Bound

1.00 2.00
3.00
4.00

-.70100*

-.16600
.89200*

.21053

.21053

.21053

.002

.436

.000

-1.1280
-.5930
.4650

-2.740
.2610

1.3190
2.00 1.00

3.00
4.00

.70100*

.53500*

1.59300*

.21053

.21053

.21053

.002

.015

.000

.2740

.1080
1.1660

1.1280
.9620

2.0200
3.00 1.00

2.00
4.00

.16600
-.53500*

1.05800*

.21053

.21053

.21053

.436

.015

.000

-.2610
-.9620
.6310

.5930
-.1080
1.4850

4.00 1.00
2.00
3.00

-.89200*

-1.59300*

-1.05800*

.21053

.21053

.21053

.000

.000

.000

-1.3190
-2.0200
-1.4850

-.4650
-1.1660

-.6310
* The mean difference is significant at the .05 level.
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ประวัติผูเขียน

ชื่อ-สกุล นางสาวกัลลิกา นาคะพงษ
วัน เดือน ป เกิด 19 เมษายน 2530
ประวัติการศึกษา

พ.ศ. 2542 ประถมศึกษา โรงเรียนอนุบาลอุตรดิตถ จังหวัดอุตรดิตถ
พ.ศ. 2548 มัธยมศึกษาตอนปลายโรงเรียนอุตรดิตถดรุณี

จังหวัดอุตรดิตถ
พ.ศ. 2553 ปริญญาตรี ศึกษาศาสตรบัณฑิต (ศษ.บ.พลศึกษา)

สถาบันการพลศึกษา วิทยาเขตเชียงใหม


