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ภาคผนวก ก 
ตวัอย่างแบบบันทึกข้อมูลในการศึกษา 
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แบบบันทกึผลการทดสอบ 
     วนัท่ี............... 

ช่ือ............................................      เง่ือนไข…… 
ส่วนท่ี 1 ขอ้มูลทัว่ไป 
1.1 เพศ  ................................      1.2 อาย ุ.............................ปี 
1.3 น ้าหนกั ............................. กิโลกรัม  1.4 ส่วนสูง .......................เซนติเมตร 
1.5 ช่วงอตัราการเตน้ของหวัใจ .......................(คร้ัง/นาที) 
(ตารางเกณฑ ์ HR ) 

อาย ุ(ปี) HRmax (b/m) Min (0.64) Max (0.76) 
22 198 127 150 
23 197 126 150 
24 196 125 149 
25 195 125 148 

 
1.6 เปอร์เซ็นตไ์ขมนัในร่างกาย 
 1.6.1 เพศชาย    1.6.2 เพศหญิง 
 chest..........................   triceps................................... 
 abdominal...............   iliac crest............................. 
 midthigh..................   midthigh............................... 
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ส่วนท่ี 2 การทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
2.1 ความแขง็แรงของกลา้มเน้ือขา  

คร้ังท่ี 1 คร้ังท่ี 2 คร้ังท่ี 3 เฉล่ีย 
    

 
2.3 วิง่ระยะทาง 100 เมตร 
  

คร้ังท่ี Gait Split/CT Total 
    
    

 
 
2.4 ความยดืหยุน่ของกลา้มเน้ือขา 
 

Directions ค่ามุม (องศา) 
Active  hip extension   
Active  knee extension   
Active  ankle dorsiflex   
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ภาคผนวก ข 

ตารางแสดงวธีิการยดืกล้ามเนือ้แบบค้างไว้ 
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ตารางที่ 7 วิธีการยืดกลา้มเน้ือแบบคา้งไว ้โดยยืดสุดช่วงการเคล่ือนไหวให้รู้สึกตึง ยืดคา้งไวม้ดัละ 
20 วินาที ระยะพกัระหว่างการยืดแต่ละมดักลา้มเน้ือ 20 วินาที ท าซ ้ า 2 เซต ระยะเวลาพกัระหวา่ง
เซต 30 วนิาที (ปรับปรุงจาก Perrier, 2011; Fletcher, 2010; Kistler, 2011) 
 
ท่าทีย่ดื วธีิการยดื 
Hamstrings นัง่บนพื้นเหยียดขาออกทั้งสองขา้ง งอเข่าซ้าย เอาส้นเทา้ซ้าย

วางไวบ้นเข่าขวา จากนั้นเหยยีดเข่าซา้ย โนม้ตวัไปทางดา้นหนา้ 
หลงัตรง รับรู้ถึงแรงตึงทางดา้นหลงัขา (Kaur, 2008) 

Quadriceps นอนคว  ่า จบัท่ีข้อเทา้หรือเทา้ขวา งอเข้าหาสะโพกคา้งไว ้20 
วินาที ผูเ้ขา้ร่วมการศึกษาควรจะรู้สึกตึงบริเวณหน้าขา (Kaur, 
2008) 

Adductors butterfly stretch: นัง่โดยให้ส้นเทา้ทั้งสองขา้งมาชิดกนั เข่าทั้ง
สองขา้งแบะออกจากกนั จากนั้นออกแรงกดเบา ๆ ท่ีหัวเข่าทั้ง
สองขา้งแนบลงชิดพื้น (Parrier, 2011) 

Gluteus Maximus นอนหงายขาซ้ายเหยียดตรง จากนั้นงอเข่าและสะโพกขวา ให้
เข่าขวาชิดอก รับรู้ถึงการตึงท่ีกลา้มเน้ือกน้ แลว้ท าสลบัขาอีก
ขา้งหน่ึง 

Gastrocnemius ยืนตรง ขาซ้ายอยูด่า้นหนา้ ขาขวาอยูด่า้นหลงั จากนั้นใชมื้อยนั
ก าแพงโน้มตวัไปด้านหน้า เข่าขวาเหยียดตรง รับรู้ถึงการตึง
กลา้มเน้ือน่องดา้นขวา แลว้ท าสลบัขาอีกขา้งหน่ึง 

Soleus ยืนตรง ขาซ้ายอยูด่า้นหนา้ ขาขวาอยูด่า้นหลงั จากนั้นใชมื้อยนั
ก าแพงโน้มตวัไปด้านหน้า งอเข่าทั้ งสองข้าง รับรู้ถึงการตึง
กลา้มเน้ือน่องดา้นขวา แลว้ท าสลบัขาอีกขา้งหน่ึง 

Tibialis Anterior 
 

นอนหงาย ลงน ้ าหนักท่ีขอ้ศอกทั้งสองขา้ง จากนั้นงอเข่าและ
สะโพกขา้งขวา พร้อมกบัใชมื้อจบัท่ีปลายเทา้ดา้นนอก จากนั้น
เหยยีดเข่าข้ึนจนสุด แลว้ท าสลบัขาอีกขา้งหน่ึง 
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ภาคผนวก ค 

ภาพการยดืกล้ามเนือ้แบบค้างไว้ 
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รูปที ่3 แสดงท่ายดืกลา้มเน้ือ hamstrings 
 

 
 

รูปที ่4 แสดงท่ายดืกลา้มเน้ือ quadriceps 
 
 

 
 

รูปที ่5 แสดงท่ายดืกลา้มเน้ือ adductors 
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รูปที ่6 แสดงท่ายดืกลา้มเน้ือ gluteus maximus 
 

 
 

รูปที ่7 แสดงท่ายดืกลา้มเน้ือ gastrocnemius 
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รูปที ่8 แสดงท่ายดืกลา้มเน้ือ soleus 
 

 
 

รูปที ่9 แสดงท่ายดืกลา้มเน้ือ tibialis anterior 
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ภาคผนวก ง 

ภาพอุปกรณ์การศึกษา 

 

 

 

 

 



55 

 

 
 

          
 

รูปที ่10 แสดงเคร่ืองวดัมุมในการเคล่ือนไหว 
(Goniometer) 

 

                   
 

รูปที ่11 แสดงเคร่ืองชัง่น ้าหนกัและวดัส่วนสูง 
(a mechanical beam medical scale Health O Meter 402KL) 
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รูปที ่12 แสดงเคร่ืองวดัความหนาของไขมนัใตผ้วิหนงั 
(Lange skinfold caliper, Beta Technology Incorporated, Massachusetts, USA) 

 

 
 

รูปที ่13 แสดงเคร่ืองวดัความเร็ว 
SmartspeedTM (Fusion Sport Pty Ltd, Coopers Plains, Queensland, Australia) 
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รูปที ่14 แสดงเคร่ืองวดัความแขง็แรงของกลา้มเน้ือขา 
(Back Leg Dynamometer รุ่น Takei A5002, Fitness Monitors, Wrexham, UK) 
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ภาคผนวก จ 
ภาพการวดัมุม 
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รูปที ่15 แสดงการวดัมุม HIP EXTENSION 
 

 
 

                           รูปที ่16 แสดงการวดัมุม KNEE EXTENSION 
 

   
 

               รูปที ่17 แสดงการวดัมุม ANKLE DORSIFLEX 
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ภาคผนวก ฉ 
ภาพการทดสอบ Back Leg Dynamometer 

 
 

 

 

 

 



61 

 

 

 

 

รูปที ่18 แสดงภาพการทดสอบ Back Leg Dynamometer 
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ประวตัิผู้เขยีน 
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