
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก
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ภาคผนวก ก 
โปรแกรมการออกกําลังกายแบบจําเพาะของกลามเน้ือลําตัว 

 



 36

โปรแกรมการออกกําลังกายแบบจําเพาะของกลามเนื้อลําตัว 
 

สัปดาหของการ
ฝก 

ทาการออกกําลังกาย 

1 ทาแขมวทอง (Abdominal drawing-in maneuver) 
ADIM in Sitting, Prone, Supine, Quadruped - held for 10 sec x 3 set  

2 ทาแขมวทอง (Abdominal drawing-in maneuver): 
ADIM in Sitting, Prone, Supine, Quadruped - held for 10 sec x 3 set 
ทาเกร็งกลามเนื้อแกนกลางลําตัวโดยรอบ (Co-contraction of core muscle): 
Co-Contraction of Pelvic floor, TrA, MF in Sitting, Quadruped, Prone Plank, 
Side Plank, Bridging - held for 6 sec x 2 set 

3-4 ทาวิดพื้นคางอยูกับท่ีโดยใชลูกบอล (Static push up with swiss ball): 
Co-Contraction of Pelvic floor, TrA, MF in Static push up with swiss ball - held 
for 10 sec x 3 set 
ทาชันเขายกตวัโดยใชลูกบอล (Supine with swiss ball):  
Co-Contraction of Pelvic floor, TrA, MF in Supine with swiss ball - held for 10 
sec x 3 set 
ทาสะพานโดยใชลูกบอล (Bridging with swiss ball): 
Co-Contraction of Pelvic floor, TrA, MF in Bridging with swiss ball - held for 
10 sec x 3 set 
ทาเกร็งกลามเนื้อหลังโดยใชลูกบอล (Static Back Extension with Swiss Ball): 
Co-Contraction of Pelvic floor, TrA, MF in Static Back Extension with Swiss 
Ball - held for 10 sec x 3 set  
ทาสะพานดานขาง (Side Plank):  
Co-Contraction of Pelvic floor, TrA, MF in Side plank - held for 10 sec/side x 2 
set 

5 ทาวิดพื้นคางอยูกับท่ีโดยใชลูกบอลและยกขา (Static push up with swiss ball 
and leg lift): 
Co-Contraction of Pelvic floor, TrA, MF in Static push up with swiss ball and 
leg lift - held for 10 sec x 2 set 
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ทาชันเขายกตวัโดยใชลูกบอลและเตะขาไปขางหนา (Supine with swiss ball and 
leg lift):  
Co-Contraction of Pelvic floor, TrA, MF in Supine with swiss ball and leg lift - 
held for 10 sec x 2 set 
ทาสะพานโดยใชลูกบอลและยกขา (Bridging with swiss ball and leg lift): 
Co-Contraction of Pelvic floor, TrA, MF in Bridging with swiss ball and leg lift 
- held for 10 sec x 2 set 
ทาเกร็งกลามเนื้อหลังโดยใชลูกบอล (Static Back Extension with Swiss Ball): 
Co-Contraction of Pelvic floor, TrA, MF in Static Back Extension with Swiss 
Ball - held for 15 sec x 2 set  
ทาสะพานดานขาง (Side Plank):  
Co-Contraction of Pelvic floor, TrA, MF in Side plank - held for 15 sec/side x 2 
set 

6 ทาวิดพื้นคางอยูกับท่ีโดยใชลูกบอลและยกขา (Static push up with swiss ball 
and leg lift): 
Co-Contraction of Pelvic floor, TrA, MF in Static push up with swiss ball and 
leg lift - held for 10 sec x 3 set 
ทาชันเขายกตวัโดยใชลูกบอลและเตะขาไปขางหนา (Supine with swiss ball and 
leg lift):  
Co-Contraction of Pelvic floor, TrA, MF in Supine with swiss ball and leg lift - 
held for 10 sec x 3 set 
ทาสะพานโดยใชลูกบอลและยกขา (Bridging with swiss ball and leg lift): 
Co-Contraction of Pelvic floor, TrA, MF in Bridging with swiss ball and leg lift 
- held for 10 sec x 3 set 
ทาเกร็งกลามเนื้อหลังโดยใชลูกบอล (Static Back Extension with Swiss Ball): 
Co-Contraction of Pelvic floor, TrA, MF in Static Back Extension with Swiss 
Ball - held for 15 sec x 3 set  
ทาสะพานดานขาง (Side Plank):  
Co-Contraction of Pelvic floor, TrA, MF in Side plank - held for 15 sec/side x 2 
set 
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ภาคผนวก ข 
ทาการออกกําลังกายและรูปภาพประกอบ 
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ทาการออกกําลังกาย Abdominal drawing-in maneuver in supine 

 
 
 
 

ภาพท่ี 3   
 
 
 

ภาพท่ี 4   
 
 
 
 

1. เร่ิมตนนอนหงายและชันเขาข้ึน แขนท้ังสองวางราบกับพื้น 
2. หายใจเขาออกตามปกติโดย หายใจเขาทองพองออก หายใจออกทองยุบลง 
3. จังหวะการหายใจออกนั้นใหแขมวทองโดยพยายามดึงสะดือเขาหากระดูกสัน

หลังใหมากทีสุ่ดแลวเกร็งคางไว โดยหายใจตามปกติ 
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ทาการออกกําลังกาย Abdominal drawing-in maneuver in prone 

ภาพท่ี 5   
 
 
 

ภาพท่ี 6   
 
 
 
 

1. เร่ิมตนนอนคว่ําราบไปกับพืน้ 
2. หายใจเขาออกตามปกติโดย หายใจเขาทองพองออก หายใจออกทองยุบลง 
3. จังหวะการหายใจออกนั้นใหแขมวทองโดยพยายามดึงสะดือเขาหากระดูกสัน

หลังใหมากทีสุ่ดแลวเกร็งคางไว โดยหายใจตามปกติ 
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ทาการออกกําลังกาย Abdominal drawing-in maneuver in quadruped 

ภาพท่ี 7   
 
 
 

ภาพท่ี 8   
 
 
 
 

1. เร่ิมตนคุกเขาโดยระหางของมือท้ังสองเทากับชวงไหล จดัตําแหนงของหลัง
ใหตรง 

2. หายใจเขาออกตามปกติโดย หายใจเขาทองพองออก หายใจออกทองยุบลง 
3. จังหวะการหายใจออกนั้นใหแขมวทองโดยพยายามดึงสะดือเขาหากระดูกสัน

หลังใหมากทีสุ่ดแลวเกร็งคางไว โดยหายใจตามปกติ 
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ทาการออกกําลังกาย Abdominal drawing-in maneuver in sitting 

ภาพท่ี 9   
 
 

ภาพท่ี 10  
 
 
 

1. เร่ิมตนดวยการนั่งหอยขาลงจัดลําตัวใหตรง 
2. หายใจเขาออกตามปกติโดย หายใจเขาทองพองออก หายใจออกทองยุบลง 
3. จังหวะการหายใจออกนั้นใหแขมวทองโดยพยายามดึงสะดือเขาหากระดูกสัน

หลังใหมากทีสุ่ดแลวเกร็งคางไว โดยหายใจตามปกติ 
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ทาการออกกําลังกาย Co-contraction of core muscle: Prone plank 

ภาพท่ี 11   

 ขั้นตอนท่ี 1   
1. เร่ิมตนดวยการนอนคว่ําชันศอกกับพื้น โดยใหเขาท้ังสองพักอยูบนพืน้ 
2. ระยะหางระหวางศอกท้ังสองมีความกวางเทากับชวงไหล 
3. ทํา Abdominal drawing-in maneuver พรอมกับ Co-contraction of core 

muscle 
 

 

ภาพท่ี 12   

 ขั้นตอนท่ี 2 
พอไดรับสัญญาณเร่ิมการฝกใหยกตัวข้ึนคางไว 
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ทาการออกกําลังกาย Co-contraction of core muscle: Side plank 

ภาพท่ี 13   

 ขั้นตอนท่ี 1   
1. เร่ิมตนดวยการนอนตะแคงดานขางโดยใชขอศอกชันพืน้ไวในลักษณะงอทํา

มุม 90 องศา 
2. ทํา Abdominal drawing-in maneuver พรอมกับ Co-contraction of core 

muscle 
 
 

ภาพท่ี 14   

 ขั้นตอนท่ี 2 
พอไดรับสัญญาณเร่ิมการฝกใหยกลําตัวข้ึนคางไว 
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ทาการออกกําลังกาย Co-contraction of core muscle: Side plank with leg lift 

ภาพท่ี 15   

 ขั้นตอนท่ี 1   
1. เร่ิมตนดวยการนอนตะแคงดานขางโดยใชขอศอกชันพืน้ไวในลักษณะงอทํา

มุม 90 องศา 
2. ทํา Abdominal drawing-in maneuver พรอมกับ Co-contraction of core 

muscle 
 

ภาพท่ี 16   

 ขั้นตอนท่ี 2 
1. พอไดรับสัญญาณเร่ิมการฝกใหยกลําตัวข้ึนคางไว 
2. จากนั้นยกขาขางท่ีไมไดสัมผัสพื้นข้ึนโดยใหขานั้นเหยยีดตรง 
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ทาการออกกําลังกาย Co-contraction of core muscle: Bridging 

ภาพท่ี 17   

 ขั้นตอนท่ี 1   
1. เร่ิมตนดวยการนอนราบกับพื้นแลวยกฝาเทาท้ังสองวางลงบนพ้ืน 
2. ระยะหางระหวางเทาท้ังสองมีความกวางเทากับชวงไหล 
3. ทํา Abdominal drawing-in maneuver พรอมกับ Co-contraction of core 

muscle 
 

ภาพท่ี 18   

 ขั้นตอนท่ี 2 
                            พอไดรับสัญญาณเร่ิมการฝกใหยกลําตัวข้ึนโดยท่ีเขาจะทํามุมประมาณ 90 องศา 
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ทาการออกกําลังกาย Co-contraction of core muscle: Static push up with swiss ball 

ภาพท่ี 19   

 ขั้นตอนท่ี 1   
1.    เร่ิมตนดวยการคุกเขาโดยท่ีขอเทาท้ังสองวางอยูบนลูกบอล 
2. แขนท้ังสองเหยียดตรง ระยะหางของมือท้ังสองมีความกวางเทากับชวงไหล 
3. ทํา Abdominal drawing-in maneuver พรอมกับ Co-contraction of core 

muscle 
 

ภาพท่ี 20   

 ขั้นตอนท่ี 2 
1. พอไดรับสัญญาณเร่ิมการฝกใหเหยยีดขาออกไปดานหลังจนสุดแลวคางไว 
2. ตองใหลูกบอลรองอยูในสวนของขอเทาเทานั้น  

 
 
 
 
 
 



 48

ทาการออกกําลังกาย Co-contraction of core muscle: Supine with swiss ball 

ภาพท่ี 21   

 ขั้นตอนท่ี 1   
1. เร่ิมตนดวยการนั่งชันเขาโดยหลังสวนบนพิงอยูกับลูกบอล 
2. ระยะหางระหวางเทาท้ังสองมีความกวางเทากับชวงไหล 
3. ทํา Abdominal drawing-in maneuver พรอมกับ Co-contraction of core 

muscle 
 

ภาพท่ี 22   

 ขั้นตอนท่ี 2 
1. พอไดรับสัญญาณเร่ิมการฝกใหยกลําตัวข้ึนคางไวโดยท่ีเขาจะทํามุมประมาณ 

90 องศา 
2. ตองใหลูกบอลรองอยูในสวนของบริเวณหลังสวนบนและหัวไหลดานหลัง

เทานั้น  
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ทาการออกกําลังกาย Co-contraction of core muscle: Bridging with swiss ball 

ภาพท่ี 23   

 ขั้นตอนท่ี 1   
1. เร่ิมตนดวยการนอนราบกับพื้นแลวยกฝาเทาท้ังสองวางลงบนลูกบอล 
2. ระยะหางระหวางเทาท้ังสองมีความกวางเทากับชวงไหล 
3. ทํา Abdominal drawing-in maneuver พรอมกับ Co-contraction of core 

muscle 
 

ภาพท่ี 24   

 ขั้นตอนท่ี 2 
1. พอไดรับสัญญาณเร่ิมการฝกใหยกลําตัวข้ึนคางไวโดยท่ีเขาจะทํามุมประมาณ 

90 องศา บนลูกบอล 
2. ตองใหลูกบอลรองอยูในสวนของบริเวณฝาเทาเทานั้น  
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ทาการออกกําลังกาย Co-contraction of core muscle: Static back extension with swiss ball 

ภาพท่ี 25   

 ขั้นตอนท่ี 1   
1. เร่ิมตนดวยการพิงบนลูกบอลโดยใหอยูตรงสวนของสะโพก มือท้ังสองกาง

ออกดานขางโดยขอศอกทํามุม 90 องศา 
2. ใหคูฝกจับในสวนของขอเทาไวเพื่อไมใหเทาท้ังสองเคล่ือนไหว 
3. ทํา Abdominal drawing-in maneuver พรอมกับ Co-contraction of core 

muscle 
 

ภาพท่ี 26   

 ขั้นตอนท่ี 2 
พอไดรับสัญญาณเร่ิมการฝกใหยกลําตัวข้ึนคางไว 
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ทาการออกกําลังกาย Co-contraction of core muscle: Static push up with swiss ball and leg lift 

ภาพท่ี 27   

 ขั้นตอนท่ี 1   
1. เร่ิมตนดวยการคุกเขาโดยท่ีขอเทาท้ังสองวางอยูบนลูกบอล 
2. แขนท้ังสองเหยียดตรง ระยะหางของมือท้ังสองมีความกวางเทากับชวงไหล 
3. ทํา Abdominal drawing-in maneuver พรอมกับ Co-contraction of core 

muscle 
 

ภาพท่ี 28   

 ขั้นตอนท่ี 2 
1. พอไดรับสัญญาณเร่ิมการฝกใหเหยยีดขาออกไปดานหลังจนสุดพรอมกับยก

ขาขางใดขางหน่ึงข้ึนคางไวโดยใหขาเหยยีดตรงแลวคางไว 
2. ตองใหลูกบอลรองอยูในสวนของขอเทาเทานั้น  
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ทาการออกกําลังกาย Co-contraction of core muscle: Supine with swiss ball and leg lift 

ภาพท่ี 29   

 ขั้นตอนท่ี 1   
1. เร่ิมตนดวยการนั่งชันเขาโดยหลังสวนบนพิงอยูกับลูกบอล 
2. ระยะหางระหวางเทาท้ังสองมีความกวางเทากับชวงไหล 
3. ทํา Abdominal drawing-in maneuver พรอมกับ Co-contraction of core 

muscle 
 

ภาพท่ี 30   

 ขั้นตอนท่ี 2 
1. พอไดรับสัญญาณเร่ิมการฝกใหยกลําตัวข้ึนโดยท่ีเขาจะทํามุมประมาณ 90 

องศา พรอมกับเตะขาขางใดขางหนึ่งไปขางหนาจนเหยียดตรงคางไว 
2. ตองใหลูกบอลรองอยูในสวนของบริเวณหลังสวนบนและหัวไหลดานหลัง

เทานั้น  
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ทาการออกกําลังกาย Co-contraction of core muscle: Bridging with swiss ball and leg lift 

ภาพท่ี 31   

 ขั้นตอนท่ี 1   
4. เร่ิมตนดวยการนอนราบกับพื้นแลวยกฝาเทาท้ังสองวางลงบนลูกบอล 
5. ระยะหางระหวางเทาท้ังสองมีความกวางเทากับชวงไหล 
6. ทํา Abdominal drawing-in maneuver พรอมกับ Co-contraction of core 

muscle 
 

ภาพท่ี 32   

 ขั้นตอนท่ี 2 
พอไดรับสัญญาณเร่ิมการฝกใหยกลําตัวข้ึนโดยท่ีเขาจะทํามุมประมาณ 90 องศา 
บนลูกบอลพรอมกับเตะขาไปขางหนาคางไว โดยใหอยูในระนาบเดียวกับหนาขา
ของขาขางท่ีวางบนลูกบอล 
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ภาคผนวก ค 
แบบบันทึกผลการทดสอบ 
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ใบบันทึกผลการทดสอบ 
 
ชื่อ-สกุล.....................................................................................วันท่ีทําการทดสอบ........................... 
อายุ...............ป น้ําหนัก.............กิโลกรัม   สวนสูง..............เซนติเมตร 
 
การเก็บขอมูล           กอนการทดลอง / หลังการทดลอง 
 
Agility Test 
 1. T-Test  

รอบท่ี เวลา (วินาที) 
1  
2  

     
     เวลาท่ีดีท่ีสุด.....................วินาที 

 
2. Hexagon Test 

รอบท่ี เวลา (วินาที) 
1  
2  
3  

   
     เวลาท่ีดีท่ีสุด.....................วินาที 
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ภาคผนวก ง 
ภาพประกอบการศึกษา 

 
 
 
 
 
 



 57

 
ภาพท่ี 33  การทดสอบความคลองตัวโดยใชแบบทดสอบ Agility T-test 

 
 

 
ภาพท่ี 34  การทดสอบความคลองตัวโดยใชแบบทดสอบ Agility T-test 

 



 58

 
ภาพท่ี 35  การทดสอบความคลองตัวโดยใชแบบทดสอบ Hexagon Test 

 

 

 
ภาพท่ี 36  การทดสอบความคลองตัวโดยใชแบบทดสอบ Hexagon Test 
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ภาพท่ี 37  การฝกการออกกําลังกายแบบจําเพาะของกลามเน้ือลําตัว 

 

 

 
ภาพท่ี 38  การฝกการออกกําลังกายแบบจําเพาะของกลามเน้ือลําตัว 

 
 



 60

 

 
ภาพท่ี 39  การฝกการออกกําลังกายแบบจําเพาะของกลามเน้ือลําตัว 

 

 

 
ภาพท่ี 40  การฝกการออกกําลังกายแบบจําเพาะของกลามเน้ือลําตัว 
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ภาพท่ี 41  การฝกการออกกําลังกายแบบจําเพาะของกลามเน้ือลําตัว 
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ประวัติผูเขียน 

 
ชื่อ-สกุล   นายปวีณ  วิยาภรณ 
วัน เดือน ป เกิด  24 กุมภาพนัธ 2526 
ประวัติการศึกษา  พ.ศ. 2543 มัธยมตอนปลายโรงเรียนนวมินทราชูทิศ พายัพ  
     เชียงใหม 
   พ.ศ. 2547 ปริญญาตรี ศึกษาศาสตรบัณฑิต (ศษ.บ.พลศึกษา)  
     มหาวิทยาลัยเชียงใหม 
ประวัติการทํางาน พ.ศ. 2548-2549 อาจารยพิเศษ โรงเรียนจติราวิทยา เชียงใหม 
   พ.ศ. 2551-2552 ตําแหนงงาน Recreation and Service Attendant  
     โรงแรมเลอเมอริเดียน เชียงใหม 
 
  


