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ภาคผนวก ก
โปรแกรมการฝกยืดเหยียดกลามเนื้อแบบอยูกับที่ Static Stretching (SS)
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การยืดเหยียดกลามเนื้อแบบอยูกับท่ี

ทาที่ 1

วัตถุประสงค ยืดกลามเนื้อ Hamstring
ทาเริ่มตน นักกีฬา: นั่งบนเตียง ขาเหยียดตรง
วิธีปฏิบัติ

1. นักกีฬานั่งเหยียดขาขางที่จะทําการยืดเหยียดใหเขาตึงปลายเทาชี้ขึ้นดานบน งอเขาขา
อีกดานโดยใหฝาเทาแนบกับตนขาดานในของขาที่ทําการยืดเหยียด

2. ใหนักกีฬาคอยๆ โนมตัวไปแตะปลายเทาของขาที่ทําการยืดเหยียดจนรูสึกตึงที่บริเวณ
ตนขาดานหลัง  จากนั้นใหคางไวเปนเวลา 10 วินาที

3. เมื่อครบแลวใหนักกีฬาคลายทากลับสูทาเริ่มตน
4. ทําขอ 1-3 ซํ้า 3 คร้ัง
5. สลับขางปฏิบัติ

                             ทาเริ่มตน ขณะนักกีฬาเหยียดกลามเนื้อ

ภาพผนวกที่ 1  การยืดเหยียดกลามเนื้อแบบอยูกับที่ ทาที่ 1
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ทาที่ 2

วัตถุประสงค ยืดกลามเนื้อ  Quadriceps
ทาเริ่มตน นักกีฬา: ยืนขางขอบเตียงในลักษณะขาทั้งสองขางเหยียดตรง
วิธีปฏิบัติ

1. นักกีฬางอเขาของขาขางที่ทําการยืดเหยียดจับบริเวณปลายเทา ขาอีกขางยืนในลักษณะ
เขาเหยียดตรง ลําตัวตรง

2. นักกีฬาออกแรงดึงขาขางที่ยืดเหยียดกลามเนื้อไปดานหลังจนรูสึกตึงบริเวณตนขา
ดานหนา  คางไวนาน 10 วินาที

3. เมื่อครบแลวใหนักกีฬาคลายทากลับสูทาเริ่มตน
4. ทําขอ 1-3 ซํ้า 3 คร้ัง
5. สลับขางปฏิบัติ

                           ทาเริ่มตน  ขณะนักกีฬาเหยียดกลามเนื้อ

ภาพผนวกที่ 2  การยืดเหยียดกลามเนื้อแบบอยูกับที่ ทาที่ 2
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ทาที่ 3

วัตถุประสงค ยืดกลามเนื้อ  Gastrocnemius, Soleus
ทาเริ่มตน นักกีฬา:  ยืนขางขอบเตียงในลักษณะเทานําเทาตาม
วิธีปฏิบัติ

1. นักกีฬายืนในลักษณะเทานําเทาตาม โดยขาขางที่จะยืดเหยียดอยูดานหลัง ลําตัวตรง
2. นักกีฬาคอย ๆ ถายน้ําหนักตัวไปทางดานหนาโดยขาที่ยืดเหยียดมีลักษณะเขา

เหยียดตรง สนเทาหลังไมเปด ขาดานหนางอเขาเล็กนอยจนรูสึกตึงบริเวณนองดานหลัง  คางไว   
10 วินาที

3. เมื่อครบแลวใหนักกีฬาคลายทากลับสูทาเริ่มตน
4. ทําขอ 1-3 ซํ้า 3 คร้ัง
5. สลับขางปฏิบัติ

                                 ทาเริ่มตน                ขณะนักกีฬาเหยียดกลามเนื้อ

ภาพผนวกที่ 3   การยืดเหยียดกลามเนื้อแบบอยูกับที่ ทาที่ 3
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ทาที่ 4

วัตถุประสงค ยืดกลามเนื้อ Tibialis anterior
ทาเริ่มตน นักกีฬา: นั่งบนเตียงในลักษณะเหยียดขาไปดานหนาเขาตึงทั้งสองขาง
วิธีปฏิบัติ

1. นักกีฬานั่งเหยียดขาไปดานหนา  เขาทั้งสองขางเหยียดตึงปลายเทาทั้งสองขางชี้ขึ้น
ดานบน ลําตัวตรง

2. นักกีฬาคอยๆ เหยียดปลายเทาลงทั้งสองขางไปทางดานหนา จนรูสึกตึงบริเวณที่
ขอเทาดานหนาทั้งสองขาง  คางไว 10 วินาที

3. เมื่อครบแลวใหนักกีฬาคลายทากลับสูทาเริ่มตน
4. ทําขอ 1-3 ซํ้า 3 คร้ัง

  
              ทาเริ่มตน               ขณะนักกีฬาเหยียดกลามเนื้อ

ภาพผนวกที่ 4   การยืดเหยียดกลามเนื้อแบบอยูกับที่ ทาที่ 4
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