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ตารางผนวกที ่1  รูปแบบการฝก 

 

สัปดาห แบบฝก ความหนกั คร้ัง : เชต เวลาพักระหวางเชต คร้ัง/สัปดาห 

1-4 8 ทา เบา 8 : 2 1.30 นาที/เชต 2 

4-6 8 ทา ปานกลาง 8 : 3 1.30 นาที/เชต 2 

6-8 8 ทา หนกั 8 : 4 1.30 นาที/เชต 2 

หมายเหตุ: ผานการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อดวยการฝกยกน้ําหนัก (weight training) 

 

ตารางผนวกที่ 2  การฝกประจําวัน 

 

ลําดับที ่ รายการปฏิบัติ เวลา (นาที) 

1 ยืด เหยียด กลามเนื้อ (stretching) และอบอุนรางกาย (warm-up) 10 

2 การฝกพลัยโอเมตริก (plyometric training) 40 

3 คูลดาวน (cool-down) 10 
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คําอธิบายทาฝกพลยัโอเมตริก 
 

วิ่งขามสามเหลี่ยม 
 

Barrier Runs (Chu, 1992) 
 

ความหนกัของงาน : นอย 

อุปกรณ   : สามเหลี่ยมพลาสติกสูง 30 ซม. จาํนวน 8 อัน ต้ังเปนแถว 
    มีระยะหางระหวางสามเหลีย่ม 1.50 เมตร 
ทาเริ่มตน   : อยูในทาเตรียมพรอมทีจ่ะวิง่ หางจากสามเหลี่ยมแรก 1 เมตร 
การปฏิบัติ   : วิ่งขามสามเหลี่ยม 8 อัน อยูในทาวิง่ทีถู่กตอง ตอเนื่อง 
    สัมผัสพื้นอยางรวดเร็ว แลวเดินกลับมาเริ่มใหม 

จํานวนครั้ง   : 2 เซต, 8 คร้ัง:เซต สัปดาหที ่4-6 เพิ่มเปน 3 เซต, 8 คร้ัง: 
    เซต และสัปดาหที่ 7-8 เพิ่มเปน 4 เซต, 8 คร้ัง:เซต 
เวลาพัก   : 1.30 นาทีระหวางเซต 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาพผนวกที่ 1  วิง่ขามสามเหลี่ยม 
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กระโดดเทาคูซิกแซ็ก 
 

Vertical Hop (James, C.R. and F.C. Robert, 1985: 46) 
 

ความหนกัของงาน : ปานกลาง 

อุปกรณ   : เชือกยาว 20 เมตร มีระดับความสงู 30 ซม. 
ทาเริ่มตน   : ยืนแยกเทาหางประมาณชวงไหลของตัวเองอยู 
    ดานขางเชือก ใหแขน, สะโพก, เขาและขอเทางอเล็กนอย  
    พรอมกับโนมลําตัวไปดานหนาเล็กนอย 
การปฏิบัติ   : กระโดดเทาคูขามเชือก ตามแนวทแยงมมุ โดยควบคมุ 
    รางกายใหอยูในแนวตัง้ฉาก เคลื่อนที่ไปขางหนา เมื่อเทา 
    สัมผัสพื้นทุกครั้ง ใหรีบกระโดดขึ้นอยางรวดเร็ว แลวเดิน 
    กลับมาเริ่มใหม 
จํานวนครั้ง   : 2 เซต, 8 คร้ัง:เซต สัปดาหที ่4-6 เพิ่มเปน 3 เซต, 8 คร้ัง: 
    เซต และสัปดาหที่ 7-8 เพิ่มเปน 4 เซต, 8 คร้ัง:เซต 
เวลาพัก   : 1.30 นาทีระหวางเซต 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาพผนวกที่ 2  กระโดดเทาคูซิกแซ็ก 
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เด็พธจัมพขึน้กลอง 
 

Depth Jump to Prescribed Height (Chu, 1992: 49) 
 

ความหนกัของงาน : มาก 

อุปกรณ   : กลองไม สูง 30 ซม. จํานวน 2 กลอง ระยะหางระหวางกลอง  
    1.50 เมตร 
ทาเริ่มตน   : ยืนดวยสนเทาที่ขอบกลอง งอเขาเล็กนอย และปลอยแขน 
    ตามสบาย 
การปฏิบัติ   : กาวเทาลงจากกลองสูพื้น (หามกระโดดลง) วางสนเทาหาง 
    กลองประมาณ 1-2 ฟุต เมือ่เทาสัมผัสพืน้ใหยอเขาลง แลว 

    พยายามกระโดดขึ้นกลองที ่2 อยางรวดเร็ว และแรงที่สุด 
    เทาที่จะทําได ขณะที่เทาสัมผัสพื้นกลองใหรีบกระโดดขึ้นให 

    สูงและไกลที่สุด เมื่อเทาสัมผัสพื้นใหยอเขาลง และวิง่ตอไป 

    ขางหนา 3-4 กาว แลวเดนิกลับมาเริ่มใหม 
จํานวนครั้ง   : 2 เซต, 1 คร้ัง:เซต สัปดาหที ่4-6 เพิ่มเปน 3 เซต, 1 คร้ัง: เซต 

    และสัปดาหที่ 7-8 เพิ่มเปน 4 เซต, 1 คร้ัง:เซต 
เวลาพัก   : 1.30 นาทีระหวางเซต 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาพผนวกที่ 3  เด็พจัมพข้ึนกลอง 
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บ็อกจัมพสลบัซาย-ขวา 
 

Stride Jump Crossover ((James, C.R. and F.C. Robert, 1985: 68) 
 

ความหนกัของงาน : มาก 

อุปกรณ   : กลองไม สูง 30 ซม. จํานวน 1 กลอง 
ทาเริ่มตน   : ยืนแยกเทาหางประมาณชวงไหลบนกลอง งอเขาเลก็นอย  
    และปลอยแขนตามสบาย 
การปฏิบัติ   : กาวเทาขางใดขางหนึง่ลงจากกลองสูพื้นดานขาง  
    เมื่อเทาสัมผัสพื้นใหใชเทาขางนั้นถีบตัวขึน้เหนอืกลอง แลว 

    สลับเทาอกีขางหนึ่งลงสูพืน้ดานขางกลองตรงกันขามกนั 

    ขณะที่เทาขางหนึง่สัมผัสพื้นกลอง อีกขางก็จะงอเขาสัมผัส 

    พื้นสลับกันไปอยางตอเนื่องและรวดเร็ว แลวพัก 

จํานวนครั้ง   : 2 เซต, 8 คร้ัง:เซต สัปดาหที ่4-6 เพิ่มเปน 3 เซต, 8 คร้ัง: เซต 

    และสัปดาหที่ 7-8 เพิ่มเปน 4 เซต, 8 คร้ัง:เซต 
เวลาพัก   : 1.30 นาทีระหวางเซต 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาพผนวกที่ 4  บ็อกจมัพสลับซาย-ขวา 
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นอนรับ-สงลกูเมดิซีนบอลสองมือระดับอก 
 

Medicine ball Chest Pass (James, C.R. and F.C. Robert, 1985: 101) 
 

ความหนกัของงาน : ปานกลาง 

อุปกรณ   : ลูกเมดิซีนบอล หนัก 3 กก. 1 ลูก กลองไม สูง 30 ซม.  
    1 กลอง 
ทาเริ่มตน   : ผูฝกนอนราบกับพืน้ยกเขาขึ้นตั้งฉากแยกออกประมาณชวง 
    ลําตัว มือทั้งสองอยูระดับอกเพื่อเตรียมรับลูกเมดิซีนบอล ศีรษะ 
    ชดิกลอง โดยมีคูของผูฝกยืนถือลูกเมดิซีนบอลอยูบนกลอง 
การปฏิบัติ   : ใหคูของผูฝกปลอยลูกเมดซิีนบอลลงมาใหระดับอกของผูฝก 
    ที่เตรียมรับดวยมือทัง้สอง จากนัน้ทําการผลักลูกเมดิซนีบอล 

    ข้ึนมาตรงๆ ทนัทีอยางรวดเร็ว สงคนืใหคูของตน  
    อยางตอเนื่องจนครบเซต แลวพัก 

จํานวนครั้ง   : 2 เซต, 8 คร้ัง:เซต สัปดาหที ่4-6 เพิ่มเปน 3 เซต, 8 คร้ัง: เซต 

    และสัปดาหที่ 7-8 เพิ่มเปน 4 เซต, 8 คร้ัง:เซต 
เวลาพัก   : 1.30 นาทีระหวางเซต 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาพผนวกที่ 5  นอนรับ-สงลูกเมดิซีนบอลสองมือระดับอก 
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ยืนรับ-สงลกูเมดิซีนบอลสองมือเหนือศีรษะ 
 

Medicine ball Put (James, C.R. and F.C. Robert, 1985: 108) 
 

ความหนกัของงาน : ปานกลาง 

อุปกรณ   : ลูกเมดิซีนบอล หนัก 3 กก. 1 ลูก 

ทาเริ่มตน   : ผูฝกยืนถือลูกเมดิซีนบอล โดยมีคูฝกยนืตรงกันขามหนั 
    หนาเขาหา ยนืหางกันประมาณ 3 เมตรและทั้งคูอยูในทายนื 

    แยกเทาหางประมาณชวงไหลของตวัเอง 

การปฏิบัติ   : ผูฝกยกลูกเมดิซีนบอลขึ้นเหนือศีรษะดวยมือทัง้สองขาง ใน 
    ลักษณะของการทุม สงไปใหคูของตัวเองรบัในระดับอก 
    จากนั้นคูของผูฝกก็สงคนืในลักษณะเดียวกันอยางตอเนื่อง 

    จนครบเซต แลวพัก 

จํานวนครั้ง   : 2 เซต, 8 คร้ัง:เซต สัปดาหที ่4-6 เพิ่มเปน 3 เซต, 8 คร้ัง: เซต 

    และสัปดาหที่ 7-8 เพิ่มเปน 4 เซต, 8 คร้ัง:เซต 
เวลาพัก   : 1.30 นาทีระหวางเซต 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาพผนวกที่ 6  ยนืรับ-สงลูกเมดิซีนบอลสองมือเหนือศีรษะ 
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บิดลําตัวรับ-สงลกูเมดิซีนบอล 
 

Medicine ball Twist/Toss (James, C.R. and F.C. Robert, 1985: 90) 
 

ความหนกัของงาน : ปานกลาง 
อุปกรณ   : ลูกเมดิซีนบอล หนัก 3 กก. 1 ลูก 
ทาเริ่มตน   : ผูฝกยืนถือลูกเมดิซีนบอล โดยมีคูฝกยนืหนัหลงัใหกันและกัน 
    และทั้งคูอยูในทายนืแยกเทาหางประมาณชวงไหล 
    ของตัวเอง 
การปฏิบัติ   : ผูฝกบิดลําตัวสงลูกเมดิซนีบอลดวยมือทัง้สองขาง ไปใหคู 
    ของตัวเองไปทางดานขางในลักษณะเหวีย่งลําตวัพรอมกับ 
    ลูกเมดิซีนบอล จากนัน้คูของผูฝกก็บิดลาํตัวมารับในดาน 
    เดียวกนั และสงคืนกลับไปใหคูอีกดานหนึง่ กระทําใน 
    ลักษณะเดียวกันอยางตอเนือ่งจนครบเซต แลวพกั 
จํานวนครั้ง   : 2 เซต, 8 คร้ัง:เซต สัปดาหที ่4-6 เพิ่มเปน 3 เซต, 8 คร้ัง: เซต 
    และสัปดาหที่ 7-8 เพิ่มเปน 4 เซต, 8 คร้ัง:เซต 
เวลาพัก   : 1.30 นาทีระหวางเซต 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาพผนวกที่ 7  บิดลําตวัรับ-สงลูกเมดิซนีบอล 
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ดันพื้นตบมือ 
 

Clap one’s Hands and Push-up 
 

ความหนกัของงาน : หนกั 

อุปกรณ   : ไมมี 

ทาเริ่มตน   : ผูฝกอยูในทาดันพืน้เขาตึง  

การปฏิบัติ   : ผูฝกดันพืน้ขึ้นไปจนแขนทัง้สองตึง จากนัน้ยกมือที่ดันลาํตัว 
    ข้ึนจากพื้นพรอมตบมืออยูใตหนาอกของตัวเอง และรีบ 
    วางมือลงกับพื้นพรอมกับยบุขอศอกลง ขณะที่วางมือลงกับ 

    พื้นหลังจากตบมือใหกระทําอยางนุมนวล อยากระแทก 
    (สปริง) ทาํการฝกจนครบเซต แลวพัก 

จํานวนครั้ง   : 2 เซต, 8 คร้ัง:เซต สัปดาหที ่4-6 เพิ่มเปน 3 เซต, 8 คร้ัง: เซต 

    และสัปดาหที่ 7-8 เพิ่มเปน 4 เซต, 8 คร้ัง:เซต 
เวลาพัก   : 1.30 นาทีระหวางเซต 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาพผนวกที่ 8  ดันพืน้ตบมือ 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก ข 
แบบทดสอบ 
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แบบทดสอบทุมลูกเมดิซีนบอล (Medicine Ball Put) 
แบบทดสอบของบารโรว (Barrow Motor Ability Test) 

 

วัตถุประสงค เพื่อวัดพลงักลามเนื้อแขนและหัวไหล 

 
อุปกรณ 
 

 1. สนามที่มีขนาด 90 x 25 ฟุต และมีระยะทางวิง่อยางนอย 15 ฟุต 

 2. เทปวัดระยะทาง 

 3. ลูกเมดิซีนบอลหนกั 3 กิโลกรัม (medicine ball) 1 ลูก 

 4. รายชื่อผูรับการทดสอบ 

 
วิธีปฏิบัติ 
 

 ใหผูรับการทดสอบถือลูกบอลดวยมือขางที่ถนัดโดยใหลูกบอลอยูระหวางคอ เหยียด

แขนดานตรงกนัขามกบัที่ถือลูกบอลไปขางหนา เมื่อไดรับสัญญาณ “เร่ิม” ใหทุมลูกบอล 

(เหมือนกับการทุมลูกน้ําหนกั) ไปใหไกลทีสุ่ด (ไมใชการขวางลกูบอล) 

 

การคิดคะแนน  วัดระยะทางเปนฟุตจากการประลองทีทุ่มไดไกลที่สุด 

 
ระเบียบการทดสอบ 
 

 1. ใหประลอง 3 คร้ัง บันทึกครัง้ที่ดีที่สุด 

 2. ใชการทุมลูกเชนเดียวกับการทุมลูกน้ําหนกั 
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ภาพผนวกที่ 9  การทุมลูกเมดิซีนบอล (Medicine Ball Put) 
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แบบทดสอบยืนกระโดดแตะฝาผนัง (Vertical Jump, Jump and Reach  
หรือ Sargent Jump) 

แบบทดสอบของโอเรกอน (Oregon Motor Fitness Test) 

 

วัตถุประสงค เพื่อวัดพลงักลามเนื้อขา 

 
อุปกรณ 
 1. ชอลกหรือผงชอลก 

 2. ฝาผนงัทีม่ีความสูงพอสมควร 

 3. กระดาษที่มีความกวางไมนอยกวา 1 ฟุต 

 
การเตรยีมอุปกรณและสถานที ่
 

 ขีดฝาผนังวัดความสงูเปนนิว้ การขีดนีอ้าจขีดบนฝาผนังหรืออาจขดีบนแผนกระดาษ

กวาง 1 ฟุต สวนความยาวยอมแลวแตขนาดของความสงูของผูรับการทดสอบ 

 
วิธีปฏิบัติ 
 

 ใหผูรับการทดสอบยืนขีดสุดแขน (ไมเขยง) แลวบนัทกึความสูงไว อาจใชปลาย

นิ้วกลางแตะผงชอลกหรือถือชอลกทอนสั้นๆ ก็ได ตอจากนัน้ใหผูรับการทดสอบพยายามกระโดด

ขีดฝาผนังใหสูงที่สุด 

 
หลักของการกระโดด 
 

 ผูรับการทดสอบเหวีย่งแขนทั้งสองลงขางลางไปทางขางหลงั อยูในลักษณะคูตัว 

(crouch) เขาทัง้สองทํามมุใหถูกตอง หยุดในทานี้ชัว่ขณะหนึ่ง แลวเหวีย่งแขนไปขางหนาและ

เหวีย่งขึ้นขางบน กอนทีจ่ะกระโดดถึงจุดสูงสุด ควรเหวีย่งแขนไปขางหนาและลงขางลาง เพื่อทําให

สามารถกระโดดไดสูงที่สุด การเคลื่อนไหวของแขนมีความสําคัญมาก 
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การคิดคะแนน 
 

 บันทกึความสงูทีท่ําไดเปนนิว้ โดยวดัชวงความสงูจากรอยขีดทีย่ืนขีดกับรอยขีดที่

กระโดดได 

 
ระเบียบของการทดสอบ 
 

 1. ใหประลอง 3 คร้ัง 

 2. ถาทาํกับฝาผนังที่ยืน่ออกมาสําหรับ vertical jump โดยเฉพาะ ควรสรางใหยื่นออก

จากฝาผนงัอยางนอย 6 นิว้ เพื่อความปลอดภัยจากอุบัติเหตุของผูรับการทดสอบ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

ภาพผนวกที่ 10  การยืนกระโดดแตะฝาผนงั (Vertical Jump) 
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แบบทดสอบวัดแรงดึงขา (Leg Dynamometer) 
แบบทดสอบความแข็งแรงของโรเจอร (Roger’s Physical Fitness Index) 

 

วัตถุประสงค เพื่อวัดความแข็งแรงของกลามเนื้อขา 

 
อุปกรณ 
 

 1. ไดนาโมมิเตอร (Leg Dynamometer) 

 2. ผาเช็ดมือหรือแมกนีเซยีมคารบอเนต 

 
วิธีปฏิบัติ 
 

 1. ผูรับการทดสอบยืนในทาเดียวกับการวัดแรงดึงหลงั ถามีเข็มขัดใหรัดเข็มขัดรอบ

เอวมาเกี่ยวไวที่ทอเหล็ก เพราะแรงดึงขามีมากกวาแรงดึงที่มือจะรับไวได ถาไมใชเข็มขัดชวยบางที

อาจหลุดมือทัง้ๆ ทีย่ังออกแรงไมเต็มที ่

 2. จับทอเหล็กแบบคว่ํามือ มอืทั้งสองจับทอเหล็กอยูระดบักระดูกเชิงกราน 

 3. ผูทดสอบหนัหนาเขาหาผูรับการทดสอบ เกี่ยวขอเข็มขัดกับทอเหล็ก เข็มขัดจะรัด

ตัวรับแรงของขาและกันไมใหล่ืนหลุดมือดวย 

 4. ผูเขารับการทดสอบตองเงยหนา หลังตรง เขางอ แลวจึงเอาโซเกี่ยว งอเขาทํามมุ

ประมาณ 115 ถึง 125 องศา 

 5. ทอเหลก็อยูหนาขาขณะดงึ 

 6. เมื่อพรอมแลว ก็บอกใหออกแรงยืดขาขึ้น พยายามใหเขาออกใหมากที่สุด แตหลงั

กับหนาตรงเสมอ 

 
ระเบียบของการทดสอบ 
 

 1. ในตอนเริ่มตน ผูรับการทดสอบยืนเขางอเล็กนอย ขณะเมื่อยกเตม็ทีเ่ขาจะคอยๆ 

เหยียดตรง 

 2. กอนที่ผูรับการทดสอบจะดึง ผูทดสอบตองดูแขนและหลังดวย 
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 3. ใหประลอง 2 คร้ัง (บันทึกเปนกิโลกรมั) 

 4. ถาหากมุมของขาผิดไป ผลที่ยกไดจะมโีอกาสผิดพลาดมาก 

 

หมายเหต ุ  การทดสอบแรงดึงขาเปนการทดสอบที่ยาก ถาตองการแรงดึงขาเพียงอยางเดยีว 

เพราะถาควบคุมไมดีจะมีแรงของกลามเนือ้อ่ืนเขามาชวย ผูทดสอบตองรูตําแหนงของกลามเนื้อ 

เขาใจวิธีการทดสอบ และเขมงวด จึงจะไดผลที่เชื่อถือได 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ภาพผนวกที่ 11  การวัดแรงดึงขา (Leg Lift) 
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แบบทดสอบวัดแรงดึงหลงั (Back Dynamometer) 
แบบทดสอบความแข็งแรงของโรเจอร (Roger’s Physical Fitness Index) 

 

วัตถุประสงค เพื่อวัดความแข็งแรงของกลามเนื้อหลงั 

 

อุปกรณ 1. ไดนาโมมิเตอร (back dynamometer) 

 2. ผาเช็ดมือหรือแมกนีเซยีมคารบอเนต 

 
วิธีปฏิบัติ 
 

 1. ผูรับการทดสอบยนืบนฐานของไดนาโมมเิตอร เทาขนานกนั หางกนัประมาณ 6 นิว้  

 2. ศีรษะตรง หลงัตรง เหยยีดนิ้วมือลงดานลางจับที่ทอเหล็ก โดยมืออยูคนละขางกับ

จุดที่โซติดอยูแลว ผูทดสอบเอาโซคลองกบัขอที่ตัวไดนาโมมิเตอรโดยปรับใหโซตึง 

 3. ผูรับการทดสอบกมลงมาเลก็นอย แตเขาตองตึงตลอดเวลา การจะจบัทอเหลก็ได

มั่นแนนหนาตองจับแบบสลบั คือ มือหนึง่หงาย อีกมือหนึ่งคว่าํ 

 4. ใหดึงตัวขึ้น โดยเขาและศอกตองตึงเต็มทีอ่ยูตลอดเวลา ผูทดสอบอาจเอามือรอง

ไวกันผูรับการทดสอบลื่น มือหลุดออกจากทอเหล็ก 
 
ระเบียบของการทดสอบ 
 

 1. ไมควรงอหลงัมากเกินไป 

 2. ผูรับการทดสอบควรยกอยางมัน่คง พยายามรักษาใหเขาตรง 

 3. เทาที่วางบนฐานของไดนาโมมิเตอร ควรจะวางราบ 

 4. เมื่อดึงเต็มที่แลวหลงัเกือบตรง ถาไมตรงใหทดสอบใหม 

 5. กอนการประลองใหเช็ดมือดวยผาขนหนูหรือแมกนีเซียมคารบอเนต เพื่อปองกัน

การลื่น 

 6. ใหประลอง 2 คร้ัง บันทึกครัง้ที่ดีที่สุด (บันทึกเปนกิโลกรัม) 
 
 
 



 100 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ภาพผนวกที่ 12  การวัดแรงดึงหลัง (Back Lift) 
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แบบทดสอบวัดแรงบีบมอื (Grip Strength หรือ Hand Grip) 
แบบทดสอบมาตรฐานระหวางประเทศ ICSPFT-International Committee for the 

Standardization of Physical Fitness Test 

 

วัตถุประสงค เพื่อวัดความแข็งแรงของกลามเนื้อแขน 

 
อุปกรณ 
 1. เครื่องวัดแรงบบีมือ (Hand Grip Dynamometer) 

 2. ผาเช็ดมือ หรือผงแมกนเีซียมคารบอเนต 

 
วิธีปฏิบัติ 
 

 ใหผูรับการทดสอบเช็ดมือใหแหงหรือลูบแมกนีเซยีมคารบอเนตเพื่อกันลื่น แลวจับ

เครื่องวัดใหเหมาะมือที่สุด โดยขอนิว้ที่สองรับน้ําหนักของเครื่องวัด (ผูแนะนําชวยปรับระดับ

เครื่องวัดใหพอเหมาะ) ยืนตรงปลอยแขนหอยขางลาํตัว พรอมแลวยกแขนออกหางลําตัวเล็กนอย 

กํามือบีบเครื่องวัดจนสุดแรง 

 

การคิดคะแนน  บันทกึผลการวัดเปนกิโลกรัมทุกครั้ง เพื่อเลือกคาทีดี่ที่สุดของแตละขาง 
 
ระเบียบของการทดสอบ 
 

 1. ใหประลองไดขางละ 2 คร้ัง 

 2. ระหวางการทดสอบพยายามอยาใหมือหรือเครื่องวัดถกูสวนหนึ่งสวนใดของลําตัว 

และหามเหวี่ยงเครื่องหรือโถมตัวขณะออกแรง 

 3. ตองประลองมอืขวากอนมือซาย 

 4. ควรมีผาขนหนูหรือแมกนีเซยีมคารบอเนต (magnesium carbonate) เช็ดมือ เพื่อ

ปองกันการลืน่ 

 5. เมื่อบีบเต็มที่และอานผลเรยีบรอยแลว ควรเลื่อนกลับมาที่เลขศูนย 
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ภาพผนวกที่ 13  การวัดแรงบีบมือ (Grip Strength) 

 



 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก ค 
ผลการทดสอบพลังและความแข็งแรงของกลามเนื้อ 
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ตารางผนวกที ่3  ผลการทดสอบพลังกลามเนื้อแขนดวยการทุมลูกเมดซิีนบอล กอนการฝก  
   หลงัการฝกพลัยโอเมตริกสปัดาหที่ 4  6 และ 8 เรียงลําดับตามความสามารถ 
   ของนกักฬีา 
 

หนวยการวัด (ฟุต) 

ลําดับที ่ กอนการฝก หลังการฝก 
สัปดาหที่ 4 

หลังการฝก 
สัปดาหที่ 6 

หลังการฝก 
สัปดาหที่ 8 

1 43.10 44.60 45.50 43.90 
2 42.40 48.00 48.60 48.20 
3 41.15 44.50 46.50 46.20 
4 39.40 43.50 45.20 44.10 
5 39.10 42.30 43.70 43.00 
6 37.60 40.60 44.10 43.00 
7 37.40 40.30 43.50 42.60 
8 37.20 40.40 42.50 41.10 
9 37.10 38.40 41.20 40.50 
10 36.20 39.10 42.80 41.50 
11 35.10 39.00 45.20 43.60 
12 32.30 34.10 35.40 35.40 
13 32.10 35.10 37.20 37.00 
14 32.00 39.10 43.50 43.40 
15 29.40 32.60 36.20 34.20 
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ตารางผนวกที ่4  ผลการทดสอบพลังกลามเนื้อขาดวยการยืนกระโดดแตะฝาผนัง กอนการฝก  
   หลงัการฝกพลัยโอเมตริกสปัดาหที่ 4  6 และ 8 เรียงลําดับตามความสามารถ 
   ของนกักฬีา 

 
หนวยการวัด (นิ้ว) 

ลําดับที ่ กอนการฝก หลังการฝก 
สัปดาหที่ 4 

หลังการฝก 
สัปดาหที่ 6 

หลังการฝก 
สัปดาหที่ 8 

1 29.50 30.50 31.50 31.50 
2 27.00 28.00 30.50 31.50 
3 27.00 27.50 29.00 29.00 
4 26.50 27.00 28.00 28.00 
5 26.00 26.50 27.00 27.00 
6 24.00 25.50 26.00 25.50 
7 24.00 24.50 26.00 27.50 
8 22.50 23.50 24.00 23.50 
9 22.00 24.00 27.00 27.00 
10 22.00 23.50 27.00 28.00 
11 21.50 22.50 23.50 23.00 
12 21.50 22.00 23.50 23.50 
13 21.00 23.00 25.00 24.00 
14 21.00 21.50 22.00 21.50 
15 20.00 20.50 21.00 20.50 
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ตารางผนวกที ่5  ผลการทดสอบความแขง็แรงของกลามเนื้อขาดวยการวัดแรงดึงขา กอนการฝก 
   หลงัการฝกพลัยโอเมตริกสปัดาหที่ 4  6 และ 8 เรียงลําดับตามความสามารถ 
   ของนกักฬีา 

 
หนวยการวัด (กิโลกรัม) 

ลําดับที ่ กอนการฝก หลังการฝก 
สัปดาหที่ 4 

หลังการฝก 
สัปดาหที่ 6 

หลังการฝก 
สัปดาหที่ 8 

1 206 214 224 219 
2 203 207 215 213 
3 190 202 230 230 
4 190 196 201 199 
5 190 193 220 216 
6 180 185 189 188 
7 170 190 193 193 
8 166 170 235 230 
9 160 202 226 225 
10 138 162 178 170 
11 135 140 163 160 
12 120 193 195 195 
13 120 155 158 158 
14 120 137 182 182 
15 110 115 117 117 
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ตารางผนวกที่ 6  ผลการทดสอบความแข็งแรงของกลามเนื้อหลังดวยการวัดแรงดึงหลัง กอนการฝก 

   หลงัการฝกพลัยโอเมตริกสปัดาหที่ 4  6 และ 8 เรียงลําดับตามความสามารถ 
   ของนกักฬีา 

 
หนวยการวัด (กิโลกรัม) 

ลําดับที ่ กอนการฝก หลังการฝก 
สัปดาหที่ 4 

หลังการฝก 
สัปดาหที่ 6 

หลังการฝก 
สัปดาหที่ 8 

1 171 174 178 176 
2 166 169 173 171 
3 163 164 166 166 
4 157 168 187 180 
5 139 151 159 155 
6 139 145 146 146 
7 138 145 148 146 
8 133 138 142 140 
9 131 136 137 137 
10 129 132 137 135 
11 122 126 138 138 
12 115 118 125 122 
13 113 120 123 122 
14 98 112 120 118 
15 95 106 118 125 
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ตารางผนวกที่ 7  ผลการทดสอบความแข็งแรงของกลามเนื้อแขนดวยการวัดแรงบีบมือ กอนการฝก 

   หลงัการฝกพลัยโอเมตริกสปัดาหที่ 4  6 และ 8 เรียงลําดับตามความสามารถ 
   ของนกักฬีา 

 
หนวยการวัด (กิโลกรัม) 

ลําดับที ่ กอนการฝก หลังการฝก 
สัปดาหที่ 4 

หลังการฝก 
สัปดาหที่ 6 

หลังการฝก 
สัปดาหที่ 8 

1 59 60 62 61 
2 56 58 63 61 
3 54 57 59 58 
4 53 56 60 58 
5 52 58 59 58 
6 51 54 55 55 
7 51 53 55 55 
8 47 51 53 53 
9 45 47 52 50 
10 45 47 49 48 
11 44 50 52 52 
12 40 46 50 49 

13 40 44 50 45 

14 38 40 42 41 
15 36 42 43 43 

 
 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก ง 
หนงัสือขอความอนุเคราะหผูเชี่ยวชาญ 
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ที่ ศธ 0513.10905/ ว.026  ภาควิชาพลศึกษา คณะศึกษาศาสตร 
  มหาวิทยาลยัเกษตรศาสตร 
  50 พหลโยธิน จตุจักร กรุงเทพฯ 10900 
 

 22  กุมภาพันธ  2548 

เร่ือง    ขอความอนุเคราะหเปนผูเชี่ยวชาญตรวจสอบเครื่องมือการทาํวิจัย 

เรียน    

 ดวย นางสาวอุทุมพร  ทบัชู นิสิตปริญญาโท สาขาวิชาพลศึกษา บัณฑิตวทิยาลยั 

มหาวิทยาลยัเกษตรศาสตร ซึ่งขณะนี้อยูในระหวางการทาํงานวิจยั เร่ือง “ผลของการฝกพลัยโอเมตริก

ที่มีตอพลังกลามเนื้อแขนและขาของนักกีฬาบาสเกตบอล” อันเปนสวนหนึ่งของการศึกษาตามหลักสตูร
ปริญญาศิลปศาสตรมหาบณัฑิต ของบณัฑิตวิทยาลยั มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร ภายใตการ

ควบคุมของ 
 1. รองศาสตราจารยอุดร  รัตนภักดิ์, อ.ม.  ประธานกรรมการ 

 2. รองศาสตราจารยกรรวี  บุญชัย, Ed. D. กรรมการวิชาเอก 

 3. อาจารยพิกุล  เอกวรางกูร, ศษ.ม.  กรรมการวิชารอง 

 โดยในการทํางานวิจัยดังกลาวนั้น การเลือกและการสรางโปรแกรมการฝกเปนสิ่งสําคัญ

มาก เพื่อนํามาใชเปนเครื่องมือในการเก็บรวบรวมขอมูลในการทํางานวิจัยครั้งนี้ ดังนั้นเพื่อให

เครื่องมือดังกลาวมีคุณภาพ จึงใครขอความอนุเคราะหจากทานใหเกียรติเปนผูเชี่ยวชาญ 

ตรวจสอบคุณสมบัติของเครื่องมือที่ใชในการวิจัย ตามรายละเอียดในเอกสารที่แนบมาดวยแลวนี้ 

 จึงเรียนมาเพื่อโปรดทราบและพิจารณาใหความอนุเคราะห หวังวาคงไดรับความรวมมือ

จากทานดวยดี และขอขอบพระคุณเปนอยางสูงมา ณ โอกาสนี้ 

 ขอแสดงความนับถือ 
 (ลงนาม) อลิสา  นิติธรรม 

 (รองศาสตราจารยอลิสา   นิติธรรม, ค.ม.) 
ภาควิชาพลศึกษา                หัวหนาภาควิชาพลศึกษา 
โทร. 0-2942-8671-2 
โทรสาร 0-2942-8671 
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บันทึกขอความ 

สวนราชการ   ภาควชิาพลศึกษา คณะศกึษาศาสตร มก.   โทร. 0-2942-8671-2  ภายใน  1838 

ที่    ศธ 0513.10905/ ว.026 วันที ่         22  กุมภาพนัธ  2548  
เรื่อง  ขอความอนุเคราะหเปนผูเชี่ยวชาญตรวจสอบเครื่องมือการทาํวิจัย 
 

เรียน     
 
 ดวย นางสาวอุทุมพร  ทบัชู นิสิตปริญญาโท สาขาวิชาพลศึกษา บัณฑิตวทิยาลยั 

มหาวิทยาลยัเกษตรศาสตร ซึ่งขณะนี้อยูในระหวางการทาํงานวิจยั เร่ือง “ผลของการฝกพลัยโอเมตริก

ที่มีตอพลงักลามเนื้อแขนและขาของนกักฬีาบาสเกตบอล” อันเปนสวนหนึง่ของการศึกษาตาม

หลักสูตรปริญญาศิลปศาสตรมหาบณัฑิต ของบัณฑิตวทิยาลยั มหาวทิยาลยัเกษตรศาสตร ภายใต

การควบคุมของ 
 1. รองศาสตราจารยอุดร  รัตนภักดิ์, อ.ม.  ประธานกรรมการ 

 2. รองศาสตราจารยกรรวี  บุญชัย, Ed. D.  กรรมการวิชาเอก 

 3. อาจารยพิกุล  เอกวรางกูร, ศษ.ม.  กรรมการวิชารอง 

 โดยในการทํางานวิจัยดังกลาวนั้น การเลือกและการสรางโปรแกรมการฝกเปนสิ่งสําคัญ

มาก เพื่อนํามาใชเปนเครื่องมือในการเก็บรวบรวมขอมูลในการทํางานวิจัยครั้งนี้ ดังนั้นเพื่อให

เครื่องมือดังกลาวมีคุณภาพ จึงใครขอความอนุเคราะหจากทานใหเกียรติเปนผูเชี่ยวชาญ 

ตรวจสอบคุณสมบัติของเครื่องมือที่ใชในการวิจัย ตามรายละเอียดในเอกสารที่แนบมาดวยแลวนี้ 

 จึงเรียนมาเพื่อโปรดทราบและพิจารณาใหความอนุเคราะห หวังวาคงไดรับความรวมมือ

จากทานดวยดี และขอขอบพระคุณเปนอยางสูงมา ณ โอกาสนี้ 

 

 

  (ลงนาม) อลิสา  นิติธรรม 

       (รองศาสตราจารยอลิสา  นติิธรรม) 

              หัวหนาภาควิชาพลศึกษา 

 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก จ 
รายนามผูเชีย่วชาญ 
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รายนามผูเชีย่วชาญตรวจโปรแกรมฝกพลัยโอเมตรกิ 

 
 ในการวิจัยครัง้นี ้ ผูวิจยัไดรับความอนุเคราะหจากผูเชี่ยวชาญในการตรวจโปรแกรมการ

ฝกพลัยโอเมตริก ดังมีรายนามตอไปนี ้

 
 1. รศ.เจริญ  กระบวนรัตน คณะวิทยาศาสตรการกีฬา วิทยาเขตกาํแพงแสน 

   มหาวิทยาลยัเกษตรศาสตร 

 
 2. ผศ.ดร.ราตรี  เรืองไทย คณะวิทยาศาสตรการกีฬา วิทยาเขตกาํแพงแสน 

   มหาวิทยาลยัเกษตรศาสตร 

 
 3. ผศ.อภิลักษณ  เทียนทอง คณะวิทยาศาสตรการกีฬา วิทยาเขตกาํแพงแสน 

   มหาวิทยาลยัเกษตรศาสตร 

 
 4. อาจารยวิชาญ  มะวิญธร ภาควิชาพลศึกษา คณะศึกษาศาสตร 
   มหาวิทยาลยัเกษตรศาสตร 

 
 5. นางสาวดาวนอย  สุทธนิภาพันธ ผูฝกสอนบาสเกตบอลหญิงทีมชาติไทย 

 
 6. นายเอกวทิย  แสวงผล วิทยาลัยพลศกึษาจงัหวัดศรีสะเกษ 

 
 

 



 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก ฉ 
โปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริกสําหรับนักกีฬาบาสเกตบอล 
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โปรแกรมการฝกพลยัโอเมตริกสาํหรบันักกฬีาบาสเกตบอล 
 

 ทําการอบอุนรางกายกอนทําการฝกโปรแกรมพลัยโอเมตริก ดวยการเดินเร็วๆ วิ่ง

เยาะๆ หรือข่ีจักรยาน ประมาณ 5-10 นาท ี หลังจากนัน้ฝกการสลับเทาดวยการวิ่งสลับเทา กาว

เขยงกระโดด และทาํการยืดเหยยีดสวนตางๆ ของกลุมกลามเนือ้ที่สําคัญๆ โดยเฉพาะอยางยิ่ง

กลามเนื้อขาทอนบน (quadriceps) และกลามเนื้อขาทอนลาง (calf) และกลุมกลามเนื้อแขน (arm 

muscle) กลามเนื้อหัวไหล กลามเนื้อหนาอก และกลามเนื้อลําตัว โดยใชโปรแกรมการฝก

ดวยพลัยโอเมตริก ทําการฝก 8 สัปดาหๆ  ละ 2 วนั (วันอังคารและวันพฤหัสบดี) เปนวันที่ไมมี

สนามสาํหรับฝกซอมบาสเกตบอล ซึ่งประกอบดวยทาฝก 8 ทา ดังตอไปนี ้

 
ทาฝก ขั้นตอนและวิธีการฝก การเพิม่ 

ความหนกั 
 
 
 
 

วิ่งขามสามเหลี่ยม 8 อัน ที่ระดับความสูง 30 ซม. 
เร่ิมทําการฝกสัปดาหที่ 1-4 ฝก 2 เซท็ พักระหวางเซท็ 

1.30 นาที เมือ่ฝกครบทุกเซท็แลวใหทําสคริป หรือวิ่ง

เบาๆ 3 นาท ีหลังจากนั้นเปลี่ยนทาฝกอืน่ตอไป 

เพิ่มจาํนวนการ

ฝกในสัปดาหที่ 

5-6 เปน 3 เซท็ 

และฝก 4 เซท็ 

ในสัปดาหที่ 7-8 

 
 
 
 

กระโดดขามเชือก ที่ระดับความสงู 30 ซม. ฝกการ

กระโดดสลับซาย-ขวา ดวยเทาคูเหนอืยางยืดประมาณ 8 

สเต็ป สัปดาหที่ 1-4 ทําการฝก 2 เซท็ พักระหวางเซท็ 

1.30 นาที เมือ่ฝกครบทุกเซท็แลวใหทําสคริป หรือวิ่ง

เบาๆ 3 นาท ีหลังจากนั้นเปลี่ยนทาฝกอืน่ตอไป 

เพิ่มจาํนวนการ

ฝกในสัปดาหที่ 

5-6 เปน 3 เซท็ 

และฝก 4 เซท็ 

ในสัปดาหที่ 7-8 

 
 
 
 

กระโดดขึ้น-ลงกลองดวยเทาคู เร่ิมตนการฝกดวย
การยนืบนกลองที่สูง 30 ซม. กาวลงจากกลองดวยเทา
ทั้งสอง พรอมกระโดดขึ้นไปยืนบนกลองทีสู่ง 30 ซม. 
แลวกระโดดขึ้นไปบนอากาศลงสูพืน้ วิง่สปดดวย
ความเร็วประมาณ 3-4 กาว เดินหรือวิ่งเบาๆ กลับมา 
ทําการฝกสัปดาหที่ 1-4 ฝก 2 เซท็ พักระหวางเซท็ 1.30 
นาที เมื่อฝกครบทุกเซท็แลวใหทาํสคริป หรือวิ่งเบาๆ 3 
นาท ีหลังจากนั้นเปลีย่นทาฝกอื่นตอไป 

เพิ่มจาํนวนการ

ฝกในสัปดาหที่ 

5-6 เปน 3 เซท็ 

และฝก 4 เซท็ 

ในสัปดาหที่ 7-8 
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ทาฝก ขั้นตอนและวิธีการฝก การเพิม่ 

ความหนกั 
 
 
 
 

กระโดดสลับซาย-ขวาบนกลอง ฝกการกระโดดดวย

เทาขางเดียวสลับไปมาบนกลองที่สูง 30 ซม. ทําการฝก

กระโดดสลับซาย-ขวา ทาํ 8 คร้ัง หลงัจากนั้นวิ่งซกิแซก 

ออมกรวย 4 กรวย เดนิหรือวิง่เบาๆ กลับมาทาํการฝก

สัปดาหที่ 1-4 ฝก 2 เซท็ พักระหวางเซท็ 1.30 นาที เมื่อ

ฝกครบทุกเซท็แลวใหทาํสคริป หรือวิง่เบาๆ 3 นาท ี
หลังจากนั้นเปลี่ยนทาฝกอืน่ตอไป 

เพิ่มจาํนวนการ

ฝกในสัปดาหที่ 

5-6 เปน 3 เซท็ 

และฝก 4 เซท็ 

ในสัปดาหที่ 7-8 

 
 
 
 
 
 
 

นอนรับ-สงลกูเมดิซีนบอลดวย 2 มือระดับอก 
เร่ิมทําการฝกโดยฝายทีท่ําการฝกนอนราบลงกบัพืน้ 

จากนัน้ใหคูของตนถอืลูกเมดซิีนบอลอยูเหนอืศีรษะผูฝก 

หลงัจากนัน้ปลอยลกูบอลลงใหผูฝกรับดวย 2 มือระดับ

อก และผลกัสงลกูบอลคืนใหกับคู ทาํการรบั-สง 8 คร้ัง 

ทําการฝกสัปดาหที่ 1-4 ฝก 2 เซท็ พักระหวางเซท็ 1.30 

นาที เมื่อฝกครบทุกเซท็แลวใหผอนคลาย หรือสะบัด

เหวีย่งแขนไปมา 3 นาท ีหลงัจากนัน้เปลี่ยนทาฝกอืน่
ตอไป 

เพิ่มจาํนวนการ

ฝกในสัปดาหที่ 

5-6 เปน 3 เซท็ 

และฝก 4 เซท็ 

ในสัปดาหที่ 7-8 
ผูชายใชน้ําหนกั 

3 กก.  

 
 
 
 
 

ยืนทุมลูกเมดิซีนบอลดวย 2 มือเหนือศีรษะ  
เร่ิมทําการฝกโดยยืนทุมลูกเมดิซีนบอลดวย 2 มือเหนือ

ศีรษะ สงใหไกลที่สุดเทาที่จะทําได ทําการฝก 8 คร้ัง ทาํ

การฝกสัปดาหที ่1-4 ฝก 2 เซ็ท พักระหวางเซท็ 1.30 

นาที เมื่อฝกครบทุกเซท็แลวใหผอนคลาย หรือสะบัด

เหวีย่งแขนไปมา 3 นาท ีหลงัจากนัน้เปลี่ยนทาฝกอืน่
ตอไป 
 

เพิ่มจาํนวนการ

ฝกในสปัดาหที่ 

5-6 เปน 3 เซท็ 

และฝก 4 เซท็ 

ในสัปดาหที่ 7-8 
ผูชายใชน้ําหนกั 

3 กก.  
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ทาฝก ขั้นตอนและวิธีการฝก การเพิม่ 

ความหนกั 
 
 
 
 
 
 
 
 

บิดลําตัวซาย-ขวาสงลูกเมดิซีนบอล เร่ิมทําการฝก

โดยยืนแยกขาทั้งสองขางกวางประมาณหวัไหล จับลูก

เมดิ-ซีนบอลดวยมือทั้ง 2 ขางเหยียดแขนออกไปพรอม

กับบิดลําตัวเหวี่ยงไปทางดานขวามือ และใหบิดลําตัว

กลับมาทางดานซายมือพรอมกับสงลูกเมดิซีนบอล 

ออกไปใหกับคูของตน ทาํการฝกบิดลําตัวสลับซาย-ขวา 

นับเปน 1 คร้ัง ทาํการฝก 8 คร้ัง/เซ็ท ทาํการฝกสัปดาห

ที่ 1-4  ฝก 2 เซ็ท พักระหวางเซ็ท 1.30 นาที เมื่อฝกครบ

ทุกเซท็แลวใหผอนคลาย หรือสะบัดเหวีย่งแขนไปมา 3 

นาท ีหลังจากนั้นเปลีย่นทาฝกแบบอื่นตอไป 

เพิ่มจาํนวนการ

ฝกในสัปดาหที่ 

5-6 เปน 3 เซท็ 

และฝก 4 เซท็ 

ในสัปดาหที่ 7-8 
ผูชายใชน้ําหนกั 

3 กก.  

 
 
 
 

ดันพื้นตบมือ อยูในทาเขาตงึ เร่ิมทําการฝกดวยการใช
มือทั้งสองดันพื้นจนแขนตึงหลังจากนั้นตบมือพรอม

วางมือลง ทาํการฝก 8 คร้ัง ทําการฝกสัปดาหที่ 1-4 ฝก 

2 เซ็ท พักระหวางเซ็ท 1.30 นาที เมื่อฝกครบทุกเซท็แลว

ใหผอนคลาย หรือสะบัดเหวีย่งแขนไปมา 3 นาท ี
 

เพิ่มจาํนวนการ

ฝกในสัปดาหที่ 

5-6 เปน 3 เซท็ 

และฝก 4 เซท็ 

ในสัปดาหที่ 7-8 

 
ตารางผนวกที ่8  ทาฝกพลยัโอเมตริก 8 ทา 

 

 

 

  



 118 

ตารางผนวกที ่9  ความคิดเห็นของผูเชี่ยวชาญในการพจิารณาโปรแกรมการฝกพลยัโอเมตริก 

 
ลําดับ ชื่อ-สกุล ขอเสนอแนะ 

1 รศ.เจริญ  กระบวนรัตน - มีความเหน็วา ความสูง/น้ําหนกั/จาํนวนครั้ง/ 
  จํานวนเซต ควรกําหนดและจะตองระบใุหชัดเจน 
  เพราะตองการพัฒนาพลังและความแข็งแรง 

- ทาฝกทีน่ํามาใช สวนหนึง่นํามาจาก internet ควร 
  จะปรับใชใหเหมาะสม 

2 ผศ.ดร.ราตรี  เรืองไทย - ควรกําหนดความหนกัของงานใหมีชัดเจน วัดดวย 
  อะไร 

- ควรนําโปรแกรมไปทดลองใชกอน try out 
3 ผศ.อภิลักษณ  เทียนทอง - เวลาที่ใชในการฝก 2 วนั/คร้ัง/สัปดาห เหมาะสม 

  และเพียงพอหรือไม 
- จํานวนความหนกัของงาน เพียงพอหรอืไม 

4 อาจารยวิชาญ  มะวิญธร - ทําไมฝก เพยีง 8 สัปดาห และฝกแค 2 วนั/สัปดาห 

5 นางสาวดาวนอย  สุทธนิภาพันธ - นาจะนาํไปทดลองกับนกักฬีาบาสเกตบอลหญิง 
  ทมีชาติไทย 

6 นายเอกวทิย  แสวงผล - ควรจัดเรียงลําดับทาฝกใหม ใหสอดคลอง ความ 
  สูงควรอยูในระดับที่เหมาะสม ไมสูงหรือตํ่า 
  จนเกนิไป เพือ่จะทําใหมกีารพัฒนาไดมากยิ่งขึน้ 
- สถานที่ในการฝกควรใชสถานที่จริง เพราะไมตอง 
  ใชพืน้หญา หรือพื้นทีนุ่มๆ 

 
 

 
 


