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ภาคผนวก 
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ภาคผนวก  ก 
รายนามผูเช่ียวชาญตรวจโปรแกรมการฝกความแข็งแรงกลามเน้ือลําตัวบนพื้น 

และบนลูกบอลออกกําลังกาย 
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รายนามผูเช่ียวชาญในการตรวจสอบโปรแกรมการฝกความแข็งแรงกลามเน้ือลําตัวบนพื้น 
และบนลูกบอลออกกําลังกาย 

 
1.  พันจาอากาศเอกอานัติ  หัตถา  กองการฝกอบรม  สํานักพัฒนาบุคลากรกีฬา 
     การกีฬาแหงประเทศไทย 
 
2.  ผูชวยศาสตราจารยอารมณ   ตรีราช วิทยาลัยวิทยาศาสตรและเทคโนโลยีการกีฬา 

มหาวิทยาลัยมหิดล 
 
3.  ผูชวยศาสตราจารยถาวร  โกมุทศรี วิทยาลัยวิทยาศาสตรและเทคโนโลยีการกีฬา 

มหาวิทยาลัยมหิดล 
 
4.  ผูชวยศาสตราจารยสนธยา  สีละมาด ภาควิชาวิทยาศาสตรการกีฬา  คณะพลศึกษา 

มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ 
 
5.  วาที่รอยตรีศิริชัย  ศรีพรหม  ภาควิชาพลศึกษา  คณะศึกษาศาสตร  กําแพงแสน 

มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร   
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ภาคผนวก  ข 
ตารางการวิเคราะหขอมูลทางสถิติ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 

44

ตารางผนวกที่  ข1 การวิเคราะหความแปรปรวนรูปแบบการทดลองแบบหลายตัวแปร  เพ่ือทดสอบ 
ความแตกตางคาเฉลี่ยความแข็งแรงของกลามเนื้อทองและความคลองแคลว
วองไวระหวางกลุมตัวอยางทั้ง  3 กลุม  กอนการทดลอง  ภายหลังการทดลอง
สัปดาหที่  4   และภายหลังการทดลองสัปดาหที่  8 

 
Effect value F df1 df2 P 
  

กอนการทดลอง 
 

ระหวางกลุม .880 1.36 4 82 .256 
  

หลังการทดลองสัปดาหท่ี  4 
 

ระหวางกลุม .854 1.68 4 82 .162 
  

หลังการทดลองสัปดาหท่ี  8 
 

ระหวางกลุม .576 6.512 4 82 .000* 
P  <  .05   
  

จากตารางผนวกที่  ข1  แสดงการวิเคราะหความแปรปรวนรูปแบบการทดลองแบบ 
หลายตัวแปรของคาเฉลี่ยความแข็งแรงของกลามเนื้อทองและความคลองแคลววองไว  ระหวาง 
กลุมควบคุม  กลุมทดลองที่  1  กลุมทดลองที่  2  กอนการทดลอง  ภายหลังการทดลองสัปดาหที่  4  
และภายหลังการทดลองสัปดาหที่  8  พบวา 

 
กอนการทดลอง  กลุมทดลองทั้ง  3  กลุม  มีคาเฉลี่ยความแข็งแรงของกลามเน้ือทองและ

ความคลองแคลววองไวไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ  .05   
 
ภายหลังการทดลองสัปดาหที่  4  กลุมทดลองทั้ง  3  กลุม  มีคาเฉลี่ยความแข็งแรงของ

กลามเนื้อทองและความคลองแคลววองไวไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ  .05   
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ภายหลังการทดลองสัปดาหที่  8  มีคาเฉลีย่ความแข็งแรงของกลามเน้ือทองและ 
ความคลองแคลววองไวของกลุมทดลองอยางนอย  1  กลุมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่
ระดับ  .05   
 
ตารางผนวกที่  ข2  การเปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคูของคาเฉลี่ยความแข็งแรงของ 

 กลามเน้ือทอง ของกลุมตัวอยางทั้ง  3  กลุม  หลังการทดลองสัปดาหที่  8 
 
ความแข็งแรงของกลามเนื้อทอง 

 
กลุมควบคุม กลุมทดลองที่  1 กลุมทดลองที่  2 

กลุมควบคุม 
กลุมทดลองที่  1 
กลุมทดลองที่  2 

 -4.60* -4.47* 
0.13 

 
*  แตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ  .05 
 
 จากตารางผนวกที่  ข2  เมื่อทําการทดสอบความแตกตางเปนรายคู  โดยใชวิธีของ  Tukey  
พบวาความแขง็แรงของกลามเน้ือทองของกลุมทดลองที่  1  และกลุมทดลองที่  2  แตกตางกับ 
กลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ  .05  ในขณะที่กลุมทดลองที่  1  และกลุมทดลองที่  2   
ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ  .05 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 

46

ตารางผนวกที่  ข3  การเปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคูของคาเฉลี่ยความคลองแคลววองไว  
 ของกลุมตัวอยางทั้ง  3  กลุม  หลังการทดลองสัปดาหที่  8 

 
ความคลองแคลววองไว 

 
กลุมควบคุม กลุมทดลองที่  1 กลุมทดลองที่  2 

กลุมควบคุม 
กลุมทดลองที่  1 
กลุมทดลองที่  2 

 2.4907* 2.5180* 
0.0273 

 
*  แตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ  .05 
 

จากตารางผนวกที่  ข3  เมื่อทําการทดสอบความแตกตางเปนรายคู  โดยใชวิธีของ  Tukey  
พบวาความคลองแคลววองไวของกลุมทดลองที่  1  และกลุมทดลองที่  2  แตกตางกับกลุมควบคุม
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ  .05  ในขณะที่กลุมทดลองที่  1  และกลุมทดลองที่  2   
ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ  .05 
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ตารางผนวกที่  ข4  การวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซํ้า  เพ่ือทดสอบความแตกตาง  
                 คาเฉล่ียของความแข็งแรงของกลามเนื้อทอง  ของกลุมตัวอยางทั้ง  3  กลุม 
                 กอนการทดลอง  หลังการทดลองสัปดาหที่  4  และหลังการทดลองสัปดาหที่  8 

 
แหลงความแปรปรวน SS df MS F P 
 
กลุมควบคุม 
ภายในกลุม 
ปฏิสัมพันธระหวางสมาชิกและ
ระยะเวลาทดลอง 
 

 
 

3.600 
 

11.733 

 
 

2 
 

28 

 
 

1.800 
 

.419 

 
 

4.295 
 

 
 

.024 

 
กลุมทดลองที่  1 
ภายในกลุม 
ปฏิสัมพันธระหวางสมาชิกและ
ระยะเวลาทดลอง 
 

 
 

305.200 
 

162.800 

 
 

2 
 

28 

 
 

152.600 
 

5.814 

 
 

26.246 

 
 

.000* 

 
กลุมทดลองที่  2 
ภายในกลุม 
ปฏิสัมพันธระหวางสมาชิกและ
ระยะเวลาทดลอง 
 

 
 

382.978 
 

53.022 

 
 

2 
 

28 

 
 

191.489 
 

1.894 

 
 

101.12 
 

2 

 
 

.000* 

 
 จากตารางผนวกที่  ข4  แสดงใหเห็นวาระยะเวลาในการทดลองตางกันสงผลใหความ
แข็งแรงกลามเนื้อทองภายในกลุมควบคุมไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ  .05 
  สวนภายในกลุมทดลองที่  1  และกลุมทดลองที่  2  แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ 
ระดับ  .05 
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ตารางผนวกที่  ข5  การวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซํ้า  เพ่ือทดสอบความแตกตาง 
                 คาเฉล่ียของความคลองแคลววองไว  ของกลุมตัวอยางทั้ง  3  กลุม 
                 กอนการทดลอง  หลังการทดลองสัปดาหที่  4  และหลังการทดลองสัปดาหที่  8 

 
แหลงความแปรปรวน SS df MS F P 
 
กลุมควบคุม 
ภายในกลุม 
ปฏิสัมพันธระหวางสมาชิกและ
ระยะเวลาทดลอง 
 

 
 

6.241 
 

49.360 

 
 

2 
 

28 

 
 

3.121 
 

1.763 

 
 

1.770 

 
 

.189 

 
กลุมทดลองที่  1 
ภายในกลุม 
ปฏิสัมพันธระหวางสมาชิกและ
ระยะเวลาทดลอง 
 

 
 

50.111 
 

28.097 

 
 

2 
 

28 

 
 

25.056 
 

1.003 

 
 

24.970 

 
 

.000* 

 
กลุมทดลองที่  2 
ภายในกลุม 
ปฏิสัมพันธระหวางสมาชิกและ
ระยะเวลาทดลอง 

 
 

28.375 
 

18.722 

 
 

2 
 

28 

 
 

14.187 
 

.669 

 
 

21.218 

 
 

.000* 

 
 จากตารางผนวกที่  ข5  แสดงใหเห็นวาระยะเวลาในการทดลองตางกันสงผลใหความ
คลองแคลววองไวภายในกลุมควบคุมไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ  .05 
  สวนภายในกลุมทดลองที่  1  และกลุมทดลองที่  2  แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ 
ระดับ  .05 
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ตารางผนวกที่  ข6  การวิเคราะหความแตกตางเปนรายคูของความแข็งแรงของกลามเนื้อทอง  
 กอนการทดลอง  หลังการทดลองสัปดาหที่  4  และหลังการทดลองสัปดาห 
 ที่  8  ของกลุมทดลองที่  1 

 
ความแข็งแรงกลามเน้ือทอง 
 

กอนการทดลอง หลังการทดลอง
สัปดาหที่  4 

หลังการทดลอง
สัปดาหที่  8 

กอนการทดลอง 
หลังการทดลองสัปดาหที่  4
หลังการทดลองสัปดาหที่  8 

- 
- 
- 

0.60 
- 
- 

5.80* 
5.20* 

- 
 
*  แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ  .05 
 

จากตารางผนวกที่  ข6  เมื่อทําการเปรียบเทียบเปนรายคูโดยวิธีของ  Tukey  ความแข็งแรง
ของกลามเน้ือทองกอนการทดลอง  หลังการทดลองสัปดาหที่  4  และหลังการทดลองสัปดาหที่  8  
ของกลุมทดลองที่  1  พบวา  หลังการทดลองสัปดาหที่  8  แตกตางจากกอนการทดลองอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ  .05  และหลังการทดลองสัปดาหที่  8  แตกตางจากหลังการทดลอง
สัปดาหที่  4  อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ  .05   
 
ตารางผนวกที่  ข7  การวิเคราะหความแตกตางเปนรายคูของความแข็งแรงกลามเนื้อทอง 

    กอนการทดลอง  หลังการทดลองสัปดาหที่  4  และหลังการทดลองสัปดาหที่  8   
ของกลุมทดลองที่  2 

 
ความแข็งแรงกลามเน้ือทอง 
 

กอนการทดลอง หลังการทดลอง
สัปดาหที่  4 

หลังการทดลอง
สัปดาหที่  8 

กอนการทดลอง 
หลังการทดลองสัปดาหที่  4
หลังการทดลองสัปดาหที่  8 

- 
- 
- 

0.60 
- 
- 

6.47* 
5.87* 

- 
 
*  แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ  .05 
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จากตารางผนวกที่  ข7  เมื่อทําการเปรียบเทียบเปนรายคูโดยวิธีของ  Tukey  ความแข็งแรง
ของกลามเน้ือทองกอนการทดลอง  หลังการทดลองสัปดาหที่  4  และหลังการทดลองสัปดาหที่  8  
ของกลุมทดลองที่  2  พบวา  หลังการทดลองสัปดาหที่  8  แตกตางจากกอนการทดลองอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ  .05  และหลังการทดลองสัปดาหที่  8  แตกตางจากหลังการทดลอง
สัปดาหที่  4  อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ  .05   
 
ตารางผนวกที่  ข8  การวิเคราะหความแตกตางเปนรายคูของความคลองแคลววองไว   

    กอนการทดลอง  หลังการทดลองสัปดาหที่  4  และหลังการทดลองสัปดาหที่  8   
ของกลุมทดลองที่  1 

 
ความคลองแคลววองไว 
 

กอนการทดลอง หลังการทดลอง
สัปดาหท่ี  4 

หลังการทดลอง
สัปดาหท่ี  8 

กอนการทดลอง 
หลังการทดลองสัปดาหที่  4
หลังการทดลองสัปดาหที่  8 

- 
- 
- 

-1.08* 
- 
- 

-2.57* 
-1.49* 

- 
 
*  แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ  .05 
 

จากตารางผนวกที่  ข8  เมื่อทําการเปรียบเทียบเปนรายคูโดยวิธีของ  Tukey   
ความคลองแคลววองไวกอนการทดลอง  หลังการทดลองสัปดาหที่  4  และหลังการทดลองสัปดาห
ท่ี  8  ของกลุมทดลองที่  1  พบวา  หลังการทดลองสัปดาหที่  8  และสัปดาหที่  4  แตกตางจากกอน
การทดลองอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ  .05  และหลังการทดลองสัปดาหที่  8  แตกตางจาก
หลังการทดลองสัปดาหที่  4  อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ  .05   
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ตารางผนวกที่  ข9  การวิเคราะหความแตกตางเปนรายคูของความคลองแคลววองไว    
    กอนการทดลอง  หลังการทดลองสัปดาหที่  4  และหลังการทดลองสัปดาหที่  8   
ของ กลุมทดลองที่  2 

 
ความคลองแคลววองไว 
 

กอนการทดลอง หลังการทดลอง
สัปดาหที่  4 

หลังการทดลอง
สัปดาหที่  8 

กอนการทดลอง 
หลังการทดลองสัปดาหที่  4 
หลังการทดลองสัปดาหที่  8 

- 
- 
- 

-0.50 
- 
- 

-1.88* 
-1.38* 

- 
 
*  แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ  .05 
 

จากตารางผนวกที่  ข9  เมื่อทําการเปรียบเทียบเปนรายคูโดยวิธีของ  Tukey   
ความคลองแคลววองไวกอนการทดลอง  หลังการทดลองสัปดาหที่  4  และหลังการทดลองสัปดาห
ท่ี  8  ของกลุมทดลองที่  2  พบวา  หลังการทดลองสัปดาหที่  8  แตกตางจากกอนการทดลองอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ  .05  และหลังการทดลองสัปดาหที่  8  แตกตางจากหลังการทดลอง
สัปดาหที่  4  อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ  .05   
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ภาคผนวก  ค 
โปรแกรมการฝกความแข็งแรงกลามเน้ือลําตัวบนพื้น 

โปรแกรมการฝกความแข็งแรงกลามเน้ือลําตัวบนลูกบอลออกกําลังกาย 
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โปรแกรมการฝกความแข็งแรงกลามเนื้อลําตัวบนพื้น 
สัปดาหที่  1  -  4 

 
1. อบอุนรางกายดวยการวิ่งเหยาะๆ  ประมาณ  2 – 3  นาที 

 
2. ยืดเหยียดกลามเนื้อในทาตางๆ  ประมาณ  10 - 15  นาที 
 
3. ฝกความแขง็แรงกลามเนื้อลําตัว  โดย 

 
- ทําทุกทาติดตอกันทาละ  10  วินาที  โดยไมมีการเคลื่อนไหวกลามเน้ือในขณะที่ฝก 
 
- ไมมีเวลาพักระหวางทาที่ทาํ 
 
- ทําครบทุกทาถือเปน  1  เซต  พัก  2 – 3   นาที 
 
- ฝก  3  เซต 

 
ทาท่ีใชในการฝก 
 

1.  Crunches  
2.  The  Plank 
3.  Superman  ยกแขนทั้งสองขาง 
4.  Superman  ยกขาทั้งสองขาง 
5.  Static  Back 
6.  Oblique  Plank  ดานซาย 
7.  Oblique  Plank  ดานขวา 
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โปรแกรมการฝกความแข็งแรงกลามเนื้อลําตัวบนพื้น 
สัปดาหที่  5  -  8 

 
1. อบอุนรางกายดวยการวิ่งเหยาะๆ  ประมาณ  2 – 3  นาที 
 
2. ยืดเหยียดกลามเนื้อในทาตางๆ  ประมาณ  10 - 15  นาที 
 
3. ฝกความแขง็แรงกลามเนื้อลําตัว  โดย 

 
- ทําทุกทาติดตอกันทาละ  15  วินาที  โดยไมมีการเคลื่อนไหวกลามเนื้อในขณะที่ฝก 
 
- ไมมีเวลาพักระหวางทาที่ทาํ 
 
- ทําครบทุกทาถือเปน  1  เซต  พัก  2 – 3   นาที 
 
- ฝก  3  เซต 

 
ทาท่ีใชในการฝก 
 

1.  Crunches  
2.  The  Plank 
3.  Superman  ยกแขนทั้งสองขาง 
4.  Superman  ยกขาทั้งสองขาง 
5.  Static  Back 
6.  Oblique  Plank  ดานซาย 
7.  Oblique  Plank  ดานขวา 
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ทาในการฝกความแข็งแรงกลามเนื้อลําตัวบนพื้น 
 
 
 
1.  Crunches 
 
 
  
               ทาเตรียม     ทาปฏิบัต ิ
 
วิธีฝก นอนหงาย  ชันเขาทั้งสองขึ้น  มือท้ังสองไขวกันวางไวที่อก  เมื่อไดยินสัญญาณ  

“เริ่ม”  ใหผูฝกยกไหลและหลังข้ึนจากพ้ืน  แลวหยุดน่ิงคางไวตามเวลาท่ีกําหนด 
 
 
 

 
 
2. The Plank  
 
 

              ทาเตรียม                 ทาปฏิบัติ 
 
วิธีฝก นอนคว่ํา  มือทั้งสองเตรียมดันตัวขึ้นจากพื้น  ไว  เมื่อไดยินสัญญาณ  “เร่ิม”  ใหผู

ฝกยกตัวข้ึนจนสุดแขน  แลวหยุดน่ิงคางไวตามเวลาที่กําหนด 
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3. Superman  ยกแขนทั้งสองขาง 
 
           
 
 
 
 
  ทาเตรียม       ทาปฏิบัติ 
 
วิธีฝก นอนคว่ํา  เหยียดแขนทั้งสองไปขางหนา   เมื่อไดยินสัญญาณ  “เริ่ม”  ใหผูฝกยก

ตัวและแขนทั้งสองขางขึ้นโดยที่ขาทั้งสองขางอยูในทาเดมิ หยุดน่ิงคางไวตามเวลา  

ท่ีกําหนด 
 
 
4. Superman  ยกขาทั้งสองขาง 
 
 
 
 
 
 
  ทาเตรียม        ทาปฏิบัต ิ
 
วิธีฝก นอนคว่ํา  แขนทั้งสองแนบลําตัว  เมื่อไดยินสัญญาณ  “เร่ิม”  ใหผูฝกยกขาทั้งสอง 

ขางข้ึนหยุดน่ิงคางไวตามเวลาที่กําหนด 
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5.  Static Back  
 
 
 
 
        ทาเตรียม    ทาปฏิบัต ิ
 
วิธีฝก นอนหงาย  แขนทั้งสองขางแนบลําตัว  ต้ังเขาทั้งสองขึ้น  เมื่อไดยินสัญญาณ  

“เริ่ม”  ใหผูฝกยกสะโพกขึ้น โดยที่ไหลยังอยูติดพ้ืน  หยุดน่ิงคางไวตามเวลา 
ท่ีกําหนด 

 
 
 
6.  Oblique Plank  ดานซายและดานขวา   
 
 
 
 
 
 
   

ทาเตรียม            ทาปฏิบัต ิ
 
 
วิธีฝก  นอนตะแคงโดยงอขอศอกตั้งยันกับพ้ืนไว   เมื่อไดยินสัญญาณ  “เริ่ม”  ใหผูฝก 

ยกสะโพกและลําตัวขึ้น โดยท่ีเทายังอยูติดพ้ืน  หยุดน่ิงคางไวตามเวลาที่กําหนด   
จากนั้นเปลี่ยนขางในการฝก  ทําเหมือนเดิมทุกประการ 
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โปรแกรมการฝกความแข็งแรงกลามเน้ือลําตัวบนลูกบอลออกกําลังกาย 
สัปดาหที่  1  -  4 

 
1. อบอุนรางกายดวยการวิ่งเหยาะๆ  ประมาณ  2 – 3  นาที 
 
2. ยืดเหยียดกลามเนื้อในทาตางๆ  ประมาณ  10 - 15  นาที 

 
3. ฝกความแขง็แรงกลามเนื้อลําตัว  โดย 

 
- ทําทุกทาติดตอกันทาละ  10  วินาที  โดยไมมีการเคลื่อนไหวกลามเน้ือในขณะที่ฝก 
 
- ทุกทาจะตองใหรางกายสวนที่มีกลามเนื้อที่ตองการฝกอยูบนลูกบอลออกกําลังกาย 
 
- ไมมีเวลาพักระหวางทาที่ทาํ 
 
-ทําครบทุกทาถือเปน  1  เซต  พัก  2 – 3   นาที 
 
- ฝก  3  เซต 

 
ทาท่ีใชในการฝก 
 

1.  Crunches  
2.  The  Plank 
3.  Superman  ยกแขนทั้งสองขาง 
4.  Superman  ยกขาขางซาย 
5.  Superman  ยกขาขางขวา 
6.  Static  Back 
7.  Oblique  Plank  ดานซาย 
8.  Oblique  Plank  ดานขวา 
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โปรแกรมการฝกความแข็งแรงกลามเน้ือลําตัวบนลูกบอลออกกําลังกาย 
สัปดาหที่  5  -  8 

 
1. อบอุนรางกายดวยการวิ่งเหยาะๆ  ประมาณ  2 – 3  นาที 

 
2. ยืดเหยียดกลามเนื้อในทาตางๆ  ประมาณ  10 - 15  นาที 
 
3. ฝกความแขง็แรงกลามเนื้อลําตัว  โดย 

 
- ทําทุกทาติดตอกันทาละ  15  วินาที  โดยไมมีการเคล่ือนไหวกลามเนื้อในขณะที่ฝก 
 
- ทุกทาจะตองใหรางกายสวนที่มีกลามเนื้อท่ีตองการฝกอยูบนลูกบอลออกกําลังกาย 
 
- ไมมีเวลาพักระหวางทาที่ทาํ 
 
- ทําครบทุกทาถือเปน  1  เซต  พัก  2 – 3   นาที 
 
- ฝก  3  เซต 

 
ทาท่ีใชในการฝก 
 

1.  Crunches  
2.  The  Plank 
3.  Superman  ยกแขนทั้งสองขาง 
4.  Superman  ยกขาขางซาย 
5.  Superman  ยกขาขางขวา 
6.  Static  Back 
7.  Oblique  Plank  ดานซาย 
8.  Oblique  Plank  ดานขวา 
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ทาในการฝกความแข็งแรงกลามเนื้อลําตัวบนลูกบอลออกกําลังกาย 
 
 
1.  Crunches 
 
 
     

ทาเตรียม           ทาปฏิบัต ิ
 
วิธีฝก น่ังบนลูกบอลเอนตัวไปขางหลังโดยใหสะโพกและหลังอยูบนลูกบอล  มือทั้งสอง

ไขววางไวที่อก  เมื่อไดยินสัญญาณ  “เร่ิม”  ใหผูฝกยกตัวขึ้นประมาณ  45  องศา  
แลวหยุดน่ิงคางไวตามเวลาทีกํ่าหนด 

 
 
 
2. The Plank 
 
 
 

 
ทาเตรียม             ทาปฏิบตัิ 

 
วิธีฝก นอนคว่ําโดยที่เทาพาดอยูบนลูกบอล  มือเตรียมดันตัวขึ้นจากพื้น  เมื่อไดยิน

สัญญาณ  “เร่ิม”  ใหผูฝกยกตัวข้ึนจนสุดแขน  แลวหยุดน่ิงคางไวตามเวลา 
ท่ีกําหนด 
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3. Superman  ยกแขนทั้งสองขาง 
 
 
 
 
 
 
  ทาเตรียม        ทาปฏิบัต ิ
 
วิธีฝก นอนคว่ําโดยที่ตัวพาดอยูบนลูกบอล   เมื่อไดยินสัญญาณ  “เร่ิม”  ใหผูฝกยกตัว

และแขนทั้งสองขางขึ้นตามองไปที่ปลายมือ หยุดน่ิงคางไวตามเวลาทีกํ่าหนด 
  
 
4. Superman  ยกขาขางซายและขางขวา 
 
 
 
 
 
 
        ทาเตรียม               ทาปฏิบัต ิ
 
วิธีฝก นอนคว่ําบนลูกบอล  แขนทั้งสองขางวางไวหนาลูกบอล  เมื่อไดยินสัญญาณ  

“เริ่ม”  ใหผูฝกยกขาซายขึ้นหยุดน่ิงคางไวตามเวลาที่กําหนด  เปล่ียนเปนยกขาขวา 
ทําเหมือนเดิมทุกประการ 
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5.  Static Back 
 
 
 
 
    ทาเตรียม          ทาปฏิบัติ 
 
วิธีฝก นอนหงายโดยที่ขาทั้งสองขางวางพาดไวบนลูกบอล  แขนทั้งสองขางแนบลําตัว 

เมื่อไดยินสัญญาณ  “เร่ิม”  ใหผูฝกยกสะโพกขึ้น โดยที่ไหลยังอยูติดพ้ืน  หยุดน่ิง
คางไวตามเวลาที่กําหนด 

 
 
6.  Oblique Plank  ดานซายและดานขวา 
 
 
 
 
 
 
       ทาเตรียม          ทาปฏิบัต ิ
 
วิธีฝก นอนตะแคงโดยใหลําตัวพาดอยูบนลูกบอล  เมื่อไดยินสัญญาณ  “เร่ิม”  ใหผูฝก 

ใชลําตัวดันลูกบอลใหเคลื่อนที่ไปขางหนาพรอมกับยกสะโพกและลําตัวขึ้น โดยที่
เทายังอยูติดพ้ืน  หยุดน่ิงคางไวตามเวลาทีกํ่าหนด   จากนั้นเปลี่ยนขางในการฝก  
ทําเหมือนเดิม 
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ภาคผนวก  ง 
แบบทดสอบลุก – น่ัง  60  วินาที 

แบบทดสอบวิ่งออมหลัก 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 

64

แบบทดสอบลุก – นั่ง  60 วินาที  (Sit – ups  60  Seconds) 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
วัตถุประสงค 
 
 วัดความแข็งแรงและความอดทนของกลามเนื้อทอง 
 
อุปกรณ 
 
 1.  เบาะรองพ้ืน 
 

2. นาฬิกาจับเวลา   
 

คุณภาพของรายการทดสอบ 
 
 ความเชื่อม่ัน : 0.834 
 ความแมนตรง : 0.726 
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วิธีดําเนินการ 
 
 ใหผูเขารับการทดสอบนอนหงาย  ชันเขาทั้งสองขาง  เขาทั้งสองงอเปนมุมฉาก  เทาท้ังสอง
วางหางกันประมาณ  1  ชวงไหล  ฝาเทาวางราบกับพ้ืน  มือทั้งสองวางแตะไวท่ีหนาขาท้ังสองขาง  
ใหผูชวยการทดสอบนั่งอยูที่ปลายเทาและเอามือทั้งสองจบัไวท่ีบริเวณใตขอพับของผูเขารับการ
ทดสอบ  เมื่อไดยินสัญญาณ  “เริ่ม”  ใหผูเขารับการทดสอบยกลําตัวข้ึนไปสูทาน่ังกมลําตวัใหศีรษะ
ผานไประหวางเขา  แขนทั้งสองเหยียดตรงไปขางหนาและใหปลายนิ้วแตะเสนตรงที่อยูแนวเดียว 
กับปลายเทาทัง้สองขาง  แลวลงกลับไปสูทาเริ่มตน  โดยจะตองใหสะบักท้ังสองขางแตะพ้ืน   
ใหผูเขารับการทดสอบทําเชนน้ีติดตอกันใหไดจํานวนครั้งมากที่สุดภายในเวลา  60  วินาท ี
 
การบันทึกผล 
 
 บันทึกจํานวนครั้งที่ทําไดอยางถูกตองภายในเวลา  60  วนิาที 
 
หมายเหตุ 
 
 ไมนับจํานวนครั้งในกรณีดังตอไปนี้ 
 
 1.  มือทั้งสองไมไดวางแตะไวที่บริเวณขาทั้งสอง 
 
 2.  ในขณะกลับลงไปสูทาเริ่มตน  สะบักไมไดแตะพ้ืน 
 
 3.  ปลายนิ้วมือทั้งสองไมไดแตะเสนที่อยูในระดับเดียวกับปลายเทา 
 

4.  ผูรับการทดสอบใชมือยันพ้ืน  เพ่ือดันลําตัวข้ึน 
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แบบทดสอบวิ่งออมหลัก  (Zig-Zag Run) 
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วัตถุประสงค 
 
 วัดความคลองแคลววองไว 
 
อุปกรณ 
 
 1.  หลักทําดวยทอเอสลอนสูง  80  เซนติเมตร  โดยวัดจากปลายฐานซึ่งทําดวยปูนซีเมนต
เปนรูปทรงกระบอกที่มีเสนผาศูนยกลาง  4  น้ิว  จํานวน  6  หลัก 
  

2.  เทปกาวยน 
  

3.  เทปวัดระยะทาง 
  

4. นาฬิกาจับเวลา 
 

 
คุณภาพของรายการทดสอบ 
 
 ความเชื่อม่ัน : 0.809 
 ความแมนตรง : 0.718 
 
วิธีดําเนินการ 
 
 กอนการทดสอบ  จะตองเตรียมสถานที่ดังน้ี 
  

1.  จากเสนเริ่มวัดระยะทางมา  5  เมตร  จะเปนจุดในการวางหลักที่  1  จากหลักที่  1  ใน
แนวเสนเดียวกัน  วัดระยะทางจากหลักที่  1  มา  4  เมตร  จะเปนจุดในการวางหลักท่ี  3  และ
เชนเดียวกัน  จากหลักที่  3  วัดระยะทางมาอีก  4  เมตร  จะเปนจุดที่วางหลักท่ี  5  จากหลักที่  1, 3, 5  
ทํามุม  45  องศา  วัดระยะทางจุดละ  2  เมตร  จะเปนการวางหลักที่  2, 4  และ  6  ซ่ึงในแตละจุดน้ัน
จะมีระยะทางหางกันจุดละ  4  เมตรเชนเดียวกัน 
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2.  เมื่อไดรับคําสั่งให  “เตรียม”  ผูเขารับการทดสอบจะยืนท่ีจุดก่ึงกลางของเสนเริ่ม  เมื่อ
ไดรับสัญญาณ  “เริ่ม”  ผูเขารับการทดสอบจะวิ่งไปออมซายในหลักที่  1  แลวไปออมขวาหลักที่  2  
ตอไปจะออมซายในหลักที่  3  ออมขวาในหลักที่  4  ออมซายในหลักที่  5  และออมขวาในหลักที่  
6  ตอจากนั้นก็จะวิ่งกลับมาออมขวาในหลักที่  5  ออมซายในหลักที่  4  ออมขวาในหลักที่  3  ออม
ซายในหลักที่ 2  ออมขวาในหลักที่  1  และวิ่งผานเสนเร่ิมไปอยางรวดเร็ว 
 
การบันทึกผล 
 
 บันทึกเวลาที่ผูเขารับการทดสอบเริ่มตนออกวิ่งจากเสนเริ่มไปออมหลักท้ัง  6  หลัก  และวิ่ง
กลับไปถึงเสนชัยเปนวินาที  ทศนิยมสองตําแหนง 
 
หมายเหต ุ
 

1.  การวิ่งออมหลักตางๆ  ใหเปนไปตามทิศทางของแบบทดสอบ 
 
2.  หากผูเขารับการทดสอบปฏิบัติผิดพลาดไปจากขอแนะนําของแบบทดสอบ  จะตองให 

ทําการทดสอบใหม 
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ภาคผนวก  จ 
การยืดเหยียดกลามเน้ือ 
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การยืดเหยียดกลามเน้ือ  (Stretching) 
การยืดเหยียดกลามเน้ือทั่วไป  เปนการทําเพ่ือเพ่ิมความยืดหยุน  หรือเตรียมความพรอม

ของกลามเน้ือในการออกกําลังกาย  ในการออกกําลังกายตองมีการยืดกลามเนื้อทุกคร้ัง  เพ่ือ
ประโยชนดังน้ี 

 1. เพ่ือปองกันอันตรายที่จะเกิดขึ้นกับขอตอ ตลอดจนการบาดเจ็บ  หรือฉีกขาดของ
กลามเนื้อ  

 2. เปนการพัฒนาระบบการทาํงานตาง ๆ ของรางกาย ใหมีประสิทธิภาพดีย่ิงข้ึน ทําใหการ
ออกกําลังกายไดผลดีย่ิงขึ้น  

 3. ชวยในการผอนคลายกลามเน้ือ หลังการออกกําลังกาย  

 4. ชวยในการลดอาการตึง เกร็ง ของกลามเนื้อ  

 5. ชวยในการลดอันตรายที่อาจจะเกิดกับกระดูกสันหลัง  

หลักในการยืดเหยียดกลามเน้ือ 

1. ตองสูดลมหายใจเขาลึก ๆ ชา ๆ และผอนลมออกจนสุด  

2. หามยืดเหยียดกลามเนื้อจนรูสึกเจ็บ เชน เมื่อเรายืดจนรูสึกวาสุดความสามารถ ก็ควรหยุดอยู
ตรงนั้น    ไมใชฝนตอไปจนรูสึกเจ็บ เพราะจะเกิดการบาดเจ็บได  

3.  เมื่อยืดเหยียดกลามเนื้อจนถึงจุดสามารถของเราแลว ใหหยุดอยูตรงนั้นประมาณ 15-30 
วินาที แลวจึงกลับที่เดิม  

4. ควรมีการยืดเหยียดกลามเนื้อกอนและหลังออกกําลังกาย  

5. หามกระตุกหรือโยกตัวขึ้นลงขณะยืดเหยียดกลามเนื้อเด็ดขาด  

6. ระวังชวงหลังของรางกาย เชน ทาสะพานโคง ถารูสึกเจ็บไมควรทํา 
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ทาในการยืดเหยียดกลามเนื้อ 

 

 

1.  คอดานขาง 

  
วิธีปฏิบัต ิ เอียงศีรษะไปทางซาย  ใชมือซายสัมผัสที่ศีรษะทางดานขวา  ออกแรงดึง
ศีรษะใหเอียงไปทางดานซายใหมากที่สุด  หยุดน่ิงคางไว  ณ  ตําแหนงที่รูสึกตึง  ประมาณ    
10 - 30   วินาที  จากนั้นเปลี่ยนไปปฏิบัติดานตรงกันขามในลักษณะเดียวกัน 

 

2.  คอดานหลัง  

 

 

วิธีปฏิบัต ิ กมศีรษะลง  ใชมือทั้งสองวางบนศีรษะดานหลัง  ออกแรงเหน่ียวดึงศีรษะ
ลงดานลางใหไดมากท่ีสุด  หยุดน่ิงคางไว  ณ  ตําแหนงที่รูสึกตึง  ประมาณ  10 - 30   วินาท ี

 

 

3.  ไหลดานหนาและอก  

 

 

วิธีปฏิบัต ิ เหยียดไหล  ประสานมือทั้งสองไวดานหลังสะโพก  พยายามยกแขนทั้งสอง
ขึ้นทางดานหลังใหไดสูงที่สุด  หยุดน่ิงคางไว  ณ  ตําแหนงที่รูสึกตึง  ประมาณ  10 - 30   
วินาท ี
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4.  ลําตัวดานขางและไหล  

 

 

วิธีปฏิบัต ิ ยืนประสานมือทั้งสองเหยียดขึ้นเหนือศีรษะ  เอียงลําตัวไปดานซายให
ไดมากที่สุด  หยุดน่ิงคางไว  ณ  ตําแหนงที่รูสึกตึง  ประมาณ  10 - 30   วินาที  จากนั้น
เปลี่ยนไปปฏิบัติดานตรงกันขามในลักษณะเดียวกัน 

 

5.  ไหล  -  สะบัก 

 

 

วิธีปฏิบัต ิ หุบไหล  ยกแขนซายพาดผานเหนือหนาอกไปทางขวา  ใชมือขวาจับทีศ่อก
ซายดึงเขาหาไหลขวาใหไดมากที่สุด  หยุดน่ิงคางไว  ณ  ตําแหนงที่รูสึกตึง  ประมาณ  10 - 30   
วินาที  จากนั้นเปล่ียนไปปฏิบัติดานตรงกันขามในลักษณะเดียวกัน 

 

 

6.  ไหล  -  ตนแขนดานหลัง 

 

 

วิธีปฏิบัต ิ กางไหล  ยกแขนขวาขึ้นเหนือศีรษะ  งอศอกใหมืออยูดานหลังตนคอ  ใชมือ
ซายจับที่ศอกขวา  คอยๆ  ออกแรงดึงศอกขวามาทางไหลซายใหไดมากที่สุด  หยุดน่ิงคางไว  
ณ  ตําแหนงที่รูสึกตึง  ประมาณ  10 - 30   วินาที  จากนั้นเปลี่ยนไปปฏิบัติดานตรงกันขาม   
ในลักษณะเดียวกัน 
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7. ปลายแขนดานหลัง 

 

 

วิธีปฏิบัต ิ เหยียดแขนขวาตรงไปขางหนา  ฝามือหันไปขางหนาใชมือซายเหนี่ยวดึง
ปลายน้ิวมือขวาเขาหาลาํตวั  หยุดน่ิงคางไว  ณ  ตําแหนงที่รูสึกตึง  ประมาณ  10 – 30   วินาที  
จากนั้นเปลี่ยนไปปฏิบัติดานตรงกันขามในลักษณะเดียวกัน 

 

 

8.  ปลายแขนดานหนา 

 

 

วิธีปฏิบัต ิ เหยียดแขนขวาตรงไปขางหนา  งอขอมือลงสูพ้ืน  ฝามือหันเขาหาลําตวั  ใช
มือซายเหนี่ยวดึงหลังมือขวาเขาหาลําตัว  หยุดน่ิงคางไว  ณ  ตําแหนงที่รูสึกตึง  ประมาณ     
10 – 30   วินาที  จากน้ันเปลี่ยนไปปฏิบัติดานตรงกันขามในลักษณะเดียวกัน 

 

9.  นอง  เอ็นรอยหวาย 

 

 

วิธีปฏิบัต ิ ยืนแยกเทาหนาเทาหลัง  หางกันประมาณ  1  ชวงกาว  เขาหนางอ  เขาหลัง
เหยียดตรง  โนมตัวไปขางหนา  ใชฝามือทั้งสองยันผนังไว  พยายามกดสนเทาหลังลงสูพ้ืนและงอ
เขาหนามากขึ้นตามลําดับ  หยุดน่ิงคางไว  ณ  ตําแหนงที่รูสึกตึง  ประมาณ  10 - 30   วินาที  
จากนั้นเปลี่ยนไปปฏิบัติดานตรงกันขามในลักษณะเดียวกัน 
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10. สะโพกดานนอก – ลําตัวดานขาง 

 

 

วิธีปฏิบัต ิ น่ังชันเขาขวาไขวขามขาซาย  ขาซายเหยียดตรง   บิดลําตัวและไหลขวาไป
ดานหลัง  หันมองตามไหลขวาไปดานหลังใชขอศอกซายดันเขาขวา  หยุดน่ิงคางไว  ณ  ตําแหนง
ท่ีรูสึกตึง  ประมาณ  10 - 30   วินาที  จากนั้นเปลี่ยนไปปฏิบัติดานตรงกันขามในลักษณะเดียวกัน 

 

 

11.  สะโพก  -  ตนขาดานหลัง 

 

 

วิธีปฏิบัต ิ น่ังงอเขาซายขึ้น  ยกเทาขวาขึ้นวางพาดไวที่ตนขาซายใหปลายขาขนานและอยู
ในระดับเดียวกับหนาอก  มือทั้งสองวางสมัผัสพ้ืนไวทางดานหลังสะโพก  ดันตัวไปขางหนาให
ไดมากที่สุด  หยุดน่ิงคางไว  ณ  ตําแหนงท่ีรูสึกตึง  ประมาณ  10 - 30   วินาที  จากนั้นเปลี่ยนไป
ปฏิบัติดานตรงกันขามในลักษณะเดียวกัน 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 

75

12.  ตนขาดานหลัง 

 

 

วิธีปฏิบัต ิ น่ังเหยียดขาซายไปขางหนา  ปลายเทาชี้ขึ้น  งอเขาขวากางตนขาใหฝาเทาขวา
สัมผัสตนขาดานในของขาซาย  กมตัวไปขางหนาพรอมทั้งพยายามเหยียดแขนทั้งสองไปใหมือ
สัมผัสกับปลายเทาซาย  หยุดน่ิงคางไว  ณ  ตําแหนงที่รูสึกตึง  ประมาณ  10 - 30   วนิาที  จากนั้น
เปลี่ยนไปปฏิบัติดานตรงกันขามในลักษณะเดียวกัน 

 

13.  ตนขาดานใน 

 

 

วิธีปฏิบัต ิ น่ังงอเขา  กางตนขาฝาเทาประกบกัน  พยายามกมลําตัวไปขางหนาพรอมกับ
เหยียดแขนทั้งสองใหมือสัมผัสพ้ืนขางหนาใหไดไกลที่สุด    หยุดน่ิงคางไว  ณ  ตําแหนงที่รูสึก
ตึง  ประมาณ  10 - 30   วินาที   

 

14.  ตนขาดานหนา 

 

 

 

วิธีปฏิบัต ิ น่ังคุกเขาวางหลังเทาราบกับพ้ืน  มือทั้งสองวางไวทางดานหลังสะโพกใน
ลักษณะปลายนิ้วชี้เขาหาลําตัวดานหลัง  เอนตัวมาทางดานหลังใหไดมากที่สุด  หยุดน่ิงคางไว  ณ  
ตําแหนงที่รูสึกตึง  ประมาณ  10 - 30   วินาที 


