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ภาคผนวก  ง 
 

โปรแกรมการออกกําลังกายดวยเอกเซอรไซดบอลและโรแมนแชร 
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โปรแกรมการฝกซอมดวยเอกเซอรไซดบอลและโรแมนแชร 
โปรแกรมการฝกซอม 

 
กลุมการทดลอง กลุมควบคุม กลุมทดลองที่1 กลุมทดลองที่2 
การอบอุนรางกาย 

(Warm up) 
 5-10 นาท ี 5-10 นาท ี

กิจกรรมการฝก ประกอบกิจวตัร
ประจําวนัตามปกติไม
มีการออกกําลังกาย 
 
 
 
 
 
 

โปรแกรมการฝกดวย 
เอกเซอรไซดบอลเปน
เวลา 30 นาทีประกอบ 
ดวยทาฝกดังนี ้
1.Back Extension 
 
 
2. Oblique Crunch 
 
 
3. Alternate Arm/Leg  
    Raise 
 
 
4. Crunch 
 

โปรแกรมการฝกดวย 
โรแมนแชรเปนเวลา  
30 นาที ประกอบดวย 
ทาฝกดังนี ้
1.Hyper Back extension 

      
2. Side Bend 

      
3.Single Leg /Raise 

      
4.Crunch 

      
การคลายอุน 
(Cool down) 

 5-10 นาท ี 5-10 นาท ี
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โปรแกรมการฝกดวยเอกเซอรไซดบอล 
 

สัปดาหท่ี 1-2 
 
ช่ือทา จํานวนครั้ง จํานวนชุด เวลาพักระหวางชุด เวลาพักระหวางทาฝก 
1. Back Extension 10 3 3  นาที ไมมี 
2. Crunch 10 3 3 นาที ไมมี 
3. Alternate  
    Arm/Leg Raise 

10 3 3  นาที ไมมี 

4. Oblique Crunch 10 3 3  นาที ไมมี 
 
หมายเหตุ: ปฏิบัติทําครบ 4 ทา คือ 1 ชุด 
 

สัปดาหท่ี 3-4 
 
ช่ือทา จํานวนครั้ง จํานวนชุด เวลาพักระหวางชุด เวลาพักระหวางทาฝก 
1. Back Extension 15 3 3  นาที ไมมี 
2. Crunch 15 3 3 นาที ไมมี 
3. Alternate  
    Arm/Leg Raise 

15 3 3  นาที ไมมี 

4. Oblique Crunch 15 3 3  นาที ไมมี 
 
หมายเหตุ: ปฏิบัติทําครบ 4 ทา คือ 1 ชุด 
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สัปดาหท่ี 5-6 
 
ช่ือทา จํานวนครั้ง จํานวนชุด เวลาพักระหวางชุด เวลาพักระหวางทาฝก 
1. Back Extension 20 3 3  นาที ไมมี 
2. Crunch 20 3 3 นาที ไมมี 
3. Alternate   
    Arm/Leg Raise 

20 3 3  นาที ไมมี 

4. Oblique Crunch 20 3 3  นาที ไมมี 
 
หมายเหตุ: ปฏิบัติทําครบ 4 ทา คือ 1 ชุด 
 

สัปดาหท่ี 7-8 
 
ช่ือทา จํานวนครั้ง จํานวนชุด เวลาพักระหวางชุด เวลาพักระหวางทาฝก 
1. Back Extension 25 3 3  นาที ไมมี 
2. Crunch 25 3 3 นาที ไมมี 
3. Alternate  
    Arm/Leg   Raise 

25 3 3  นาที ไมมี 

4. Oblique Crunch 25 3 3  นาที ไมมี 
 
หมายเหตุ: ปฏิบัติทําครบ 4 ทา คือ 1 ชุด 
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โปรแกรมการฝกดวยโรแมนแชร 
 

สัปดาหท่ี 1-2 
 

ช่ือทา จํานวน
คร้ัง 

จํานวนชุด เวลาพักระหวางชุด เวลาพักระหวางทาฝก 

1. Hyper Back 
    Extension 

10 3 3  นาที ไมมี 

2. Side Bend 10 3 3 นาที ไมมี 
3. Crunch 10 3 3  นาที ไมมี 
4. Single Leg/ Raise 10 3 3  นาที ไมมี 

 
หมายเหตุ: ปฏิบัติทําครบ 4 ทา คือ 1 ชุด 
 

สัปดาหท่ี 3-4 
 

ช่ือทา จํานวนครั้ง จํานวนชุด เวลาพักระหวางชุด เวลาพักระหวางทาฝก 
1. Hyper Back 
    Extension 

15 3 3  นาที ไมมี 

2. Side Bend 15 3 3 นาที ไมมี 
3. Crunch 15 3 3  นาที ไมมี 
4. Single Leg/  
    Raise 

15 3 3  นาที ไมมี 

 
หมายเหตุ:  ปฏิบัติทําครบ 4 ทา คือ 1 ชุด 
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สัปดาหท่ี 5-6 

 
ช่ือทา จํานวนครั้ง จํานวนชุด เวลาพักระหวางชุด เวลาพักระหวางทาฝก 

1. Hyper Back 
    Extension 

20 3 3  นาที ไมมี 

2. Side Bend 20 3 3 นาที ไมมี 
3. Crunch 20 3 3  นาที ไมมี 
4. Single Leg/  
    Raise 

20 3 3  นาที ไมมี 

 
หมายเหตุ: ปฏิบัติทําครบ 4 ทา คือ 1 ชุด 
 

สัปดาหท่ี 7-8 
 

ช่ือทา จํานวนครั้ง จํานวนชุด เวลาพักระหวางชุด เวลาพักระหวางทาฝก 
1. Hyper Back 
    Extension 

25 3 3  นาที ไมมี 

2. Side Bend 25 3 3 นาที ไมมี 
3. Crunch 25 3 3  นาที ไมมี 
4. Single Leg/  
    Raise 

25 3 3  นาที ไมมี 

 
หมายเหตุ: ปฏิบัติทําครบ 4 ทา คือ 1 ชุด 
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ทาฝกการออกกําลังกายดวยเอกเซอรไซดบอล 

 
ทาการฝกดวยเอกเซอรไซดบอล ประกอบดวยทาบริหาร 4 ทา ดังนี ้

 
วิธีการปฏิบตั ิ
 

1. นอนคว่ําลําตัวอยูบนลูกบอล 
 
2. ขาเหยยีดตรงเทาวางที่พื้นทั้ง 2 ขาง มือทั้ง 2 ประสานกันไวที่หลังศีรษะ 

 
3. คอยๆเหยยีดลําตัวขึ้นเกร็งกลามเนื้อหลัง คางไว 5 วินาที กลับสูทาเริ่มตน 

 
 
 
 
 
                       ทาเริ่มตน                                                                   ทาสิ้นสุด 
 
ภาพผนวกที่ 4  ทาบริหารกลามเนื้อหลังสวนลาง (Back Extension) 
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วิธีการปฏิบตั ิ
 

1. นอนหงายลําตัวอยูบนลกูบอลมือประสานกันไวหลังศีรษะ 
 
2. เทาทั้ง 2 ขางวางราบที่พื้น เขางอ 90 องศา คอยๆ ยกลําตวัขึ้น พรอมกบัการเกร็งกลาม 

เนื้อหนาทองคางไว 5 วินาทกีลับสูทาเริ่มตน 
 

                               ทาเริ่มตน                                                          ทาสิ้นสุด 
 
ภาพผนวกที่ 5  ทาบริหารกลามเนื้อหนาทอง (Crunch) 
 
วิธีการปฏิบตั ิ
 

1. นอนคว่ําลําตัวอยูบนลูกบอล 
 
2. มือและเทาวางที่พื้น ใหลําตวัขนานกับพืน้ 

 
3. ยกแขนซายสลับกับยกขาขวาขึ้นเกร็งกลามเนื้อคางไว 5 วินาท ี

 
4. ทําสลับขางที่เหลือ 

 
 
 
 
 
ภาพผนวกที่ 6  ทาบริหารกลามเนื้อหลังสวนลางและกลามเนื้อตนขาดานหลัง  
                         (Alternate Arm / Leg Raise)          
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วิธีการปฏิบตั ิ
 

1. นอนหงายลําตัวอยูบนลกูบอลมือประสานกันไวหลังศีรษะ 
 
2. เทาทั้ง 2 ขางวางราบที่พื้น เขางอ 90 องศา 

 
3. คอยๆ ยกลําตวัขึ้นโดยเอื้อมตัวไปฝงตรงขาม พรอมกับการเกร็งกลามเนื้อหนาทอง  

คางไว 5 วินาที กลับสูทาเริ่มตนทําสลับขางที่เหลือ 
 
 
 
 
 

      ทาเริ่มตน                                                        ทาสิ้นสุด 
 
ภาพผนวกที่ 7  ทาบริหารกลามเนื้อหนาทองแนวเฉียง (Oblique Crunch) 
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ทาฝกการออกกําลังกายดวยโรแมนแชร 
 

ทาการฝกดวยโรแมนแชร ประกอบดวยทาบริหาร 4 ทา ดังนี ้
 
วิธีการปฏิบตั ิ
 

1. ยืนบนโรแมนแชรในมุม 45 องศาใหลําตัวดานหนาแนบชิดกับเบาะซึ่งอยูระดับเอว
หรือสะโพก มอืประสานกันไวดานหลังของศีรษะ กมตวัลงดังภาพ 

 
2. คอยๆเหยยีดลําตัวขึ้นดานบน พรอมกับเกร็งกลามเนื้อหลังไว 5 วินาที กลับสูทาเริ่มตน 

 
 

                             
                                       ทาเริ่มตน                                                  ทาสิ้นสุด 
 
ภาพผนวกที่ 8  ทาบริหารกลามเนื้อหลังสวนลาง (Hyper Back Extension) 
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วิธีการปฏิบตั ิ
 

1.  ยืนบนโรแมนแชรในมุม 45 องศา ลําตัวดานขางแนบชดิกับเบาะซึ่งอยูระดับเอวหรือ 
สะโพก มือขางหนึ่งวางทีด่านหลังศีรษะอกีขางวางที่ดานหนาของลําตัว 
 

2.  พับตัวลงดานลาง หลังจากนั้นเหยยีดลําตัวขึ้นดานบน พรอมกับเกร็งกลามเนื้อลําตัว
ดานขางไว 5 วินาที กลับสูทาเริ่มตน 
 

3. สลับทําขางที่เหลือ 
 

                                 
                                        ทาเริ่มตน                                             ทาสิ้นสุด 
 
ภาพผนวกที่ 9  ทาบริหารกลามเนื้อหนาทองดานขาง (Side Bend) 
 
วิธีการปฏิบตั ิ
 

1. ยืนบนโรแมนแชรในมุม 45 องศา ใหหลังสวนลางวางบนเบาะเหยยีดตัวไปดานหลงั  
มือประสานไวดานหลังศีรษะ 

 
2.  คอยๆยกลําตัวมาดานหนา พรอมกับเกรง็กลามเนื้อหนาทองไว 5 วินาที กลับสูทาเริ่มตน 

 

                                              
                             ทาเริ่มตน                                                  ทาสิ้นสุด 
 
ภาพผนวกที่ 10  ทาบริหารกลามเนื้อหนาทอง (Crunch) 
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วิธีการปฏิบตั ิ
 

1. ยืนบนโรแมนแชรในมุม 45 องศาลําตัวดานหนาชดิกับเบาะซึ่งอยูระดบัเอวหรือ
สะโพก มือทั้ง 2 ขางจับบนทีจ่ับของอุปกรณ 

 
2. คอย ๆ ยกขาขางใดขางหนึ่งขึ้น พรอมกับเกร็งกลามเนื้อหลังสวนลางและกลามเนื้อตน

ขาดานหลังคางไว 5 วินาที กลับสูทาเริ่มตน 
 

3. สลับทําขางที่เหลือ 
 

                                                     
                             ทาเริ่มตน                                                            ทาสิ้นสุด 
 
ภาพผนวกที่ 11  ทาบริหารกลามเนื้อหลังสวนลางและกลามเนื้อตนขาดานหลัง (Single Leg/Raise) 
 

โดยกําหนดความหนกัของการฝกในแตละสัปดาห  โดยใชหลักคอยๆเพิ่มน้ําหนกั เพิม่
ระยะเวลาการฝก (Progressive Resistance Exercise) ดังนี้ 
 

สัปดาหที ่1-2      ฝกทาละ 3 ชุดๆ ละ 10 คร้ัง       เกร็งครั้งละ 5 วินาที            พัก 3 นาที 
สัปดาหที ่3-4      ฝกทาละ 3 ชุดๆ ละ 15 คร้ัง       เกร็งครั้งละ 5 วินาที            พัก 3 นาที 
สัปดาหที ่5-6      ฝกทาละ 3 ชุดๆ ละ 20 คร้ัง       เกร็งครั้งละ 5 วินาที            พัก 3 นาที 
สัปดาหที ่7-8      ฝกทาละ 3 ชุดๆ ละ 25 คร้ัง       เกร็งครั้งละ 5 วินาที            พัก 3 นาที 
 
โดยทําการฝกสัปดาหละ 3 วันคือ วันจนัทร วันพุธ และวนัศุกร เวลา 17:00-18:00 น. กอน

และหลังการฝกตองยืดเหยียดกลามเนื้อลําตวั และกลามเนื้อ Hamstrings คร้ังละประมาณ 5-10 นาที 
 


