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ความถ่ี:

เวลาการแก: 

ข้ันการแก:

โปรแกรมการแกยืดเหยียดกล้ามเน้ือแบบพีเอนเอฟ (PNF)

3 วัน/สัปดาห์ (จันทร์, พุธ และศุกร์)

17.00- 17.45 น.

ขั้นที่ 1 ให้ผู้สืกออกแรงยืดเหยียดกล้ามเนื้อให้กับนักกีฬา ในขณะเดียวกันให ้
นักกีฬาสร้างความรู้สึกผ่อนคลายที่กล้ามเนื้อ จนถึงจุดที่เกิดความรู้สึกตึงเล็กน้อย 
แล้วกดค้างไว้10วินาที

ขั้นที่ 2 ให้นักกีฬาออกแรงเกร็งกล้ามเนื้อที่ได้รับการยืดเหยียดนั้น ในขณะเดียวกัน 
ให้ผู้ฝ็กออกแรงต้านไม่ให้เกิดการเคลื่อนไหว ค้างไว้ 6 วินาที

ขั้นที่ 3 ให้ผู้ฝึกออกแรงยืดเหยียดกล้ามเนือให้กับนักกีฬาจนเกิดการเคลื่อนไหว 
เพิ่มขึน ในขณะเดียวกันให้นักกีฬาออกแรงกล้ามเนือที่อยู่ตรงกันข้ามกับกล้ามเนือ 
ที่ไต้รับการยืดเหยียดจนเกิดการเคลื่อนไหวเพิ่มขึนอีก แล้วกดค้างไว้ 30 วินาที 
ทำท่าละ 3 ชุด

ระยะเวลาแก: ทำการแกยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบพีเอ็นเอฟใช้ระยะเวลาในการ

แก 8 สัปดาห์
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ความล่ี:

เวลาการ!)ก:

โปรแกรมการ!)กยืดเหยียดกล้ามเน้ือแบบกดค้างไว้

3 วัน/สัปดาห์ (จันทร์, พุธ และศุกร์)

17.00- 17.45 น.

ขั้นการ!)ก: ให ้ผ ู้!เกอ อ กแรงย ืด เห ย ีย ด กล ้าม เน ือ ให ้ก ับ น ัก ก ีฬ า  ใน

ขณะเดียวกันให้น ักกีฬาสร้างความรู้ส ึกผ่อนคลายที่กล้ามเนือ จนถึงจุดที่เกิด 
ความรู้สึกตึงเล็กน้อย แล้วกดค้างไว้ 30 วินาทีทำท่าละ 3 ชุด

ระยะเวลา!)ก: ทำการ!เกยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบกดค้างไว้ใช้ระยะเวลาในการ

! เก 8 สัปดาห์
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แบบกใรแก

การแกยืดเหยียดกล้ามเน้ือแบบพีเอ็นเอฟท่านอนหงาย

ขั้นที่ 1
ให้ผู้ฝึกออกแรงยืดเหยียดกล้ามเนอ,ให้กับนักกีฬา ในขณะเดียวกันให้นักกีฬาสร้างความรู้สึก 

ผ่อนคลายท่ีกล้ามเนือ จนถึงจุดที่เกิดความรู้สึกตึงเล็กน้อย แล้วกดค้างไว้ 10วินาที

ท่านอนหงาย

ท่านอนตะแคง
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ท่านอนควำ

ข้ัน ท่ี 2

ให้นักกีฬาออกแรงเกร็งกล้ามเนื้อที่ได้รับการยืดเหยียดนั้น ในขณะเดียวกันให้ผู้ฝึกออกแรง 
ด้านไม,ให้เกิดการเคลื่อนไหว ค้างไว้ 6 วินาที

ท่านอนหงาย
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ท่านอนตะแคง

ทานอนครา
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ข้ัน ท่ี 3

ให ้( p กออกแรงยืดเหยียดกล้ามเนือให้กับนักกีฬาจนเกิดการเคลื่อนไหวเพิ่มขึ้น ใน 
ขณะเดียวกันให้นักกีฬาออกแรงกล้ามเนือที่อยู่ตรงกันข้ามกับกล้ามเนื้อที่ได้รับการยืดเหยียดจนเกิดการ 
เคลื่อนไหวเพิ่มขึ้นอีก แล้วกดค้างไว้ 30วินาที

ท่านอนหงาย

ท่านอนตะแคง
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ท่านอนคว่ํา

การแกยืดเหยียดกล้ามเน้ือแบบกดค้างไว้

ทานอนหงาย
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ทในอนควใ
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เคร่ืองมือวัดองศา

วัสดุค่ีใช้เป็นพลไสตัก

วิธีการวัดความอ่อนตัวท่ีข้อต่อสะ!ฑก 
อุปกรณ์

1. เคร่ืองมือวัดองสา (ดังรูป)
2. ปากกาสี

วิธีการวัด ท่านอนหงายยกขาข้างค่ีถนัดนละข้างท่ีไม่ถนัด
1. ใช้ปากกาสีกากบาททีบทิวฉเปุบหัวตะโพก (Trochanter) ทังข้างท่ถนัดและข้างท่ีไม่ 

ถนัด บทิวณ Lateral tibial และ Medial tibial ทังข้างทีถาวัดและข้างท่ไม่ถนัดของผู้ 
ทดสอบ

2. ตังเครืองวัดองสา เดฃใาบ,ส้นตังฉากของาJJJ 90 องศา ลยู่นทิวณหัวกระลูกสะโพกของ 
ผู้ทดสอบ ในขณะท่ีผู้ถูกทดสอบนอนหงายราบ

3. ให้ผู้ถูกทดสอบยกขาให้มีความกว้างของมุมระหว่างขาทังสองบากท่ีสุด (ระวังไม่ให้มี 
การบิดสะโพกช่วย)

4. อ่านความกว้างของมุมบทิวญ Lateral tibial ของขาท่ียกขึนทับ Medial tibial ของขาท่ี 
วางราบ (ดังรูป)

5. สลับ!ใ]ลี่ขนข้างทดสอบ
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วิธีการวัด ท่านอนตะแคงยกขาข้างท่ีถนัดและข้างท่ีไม่ถนัด
!. กระนำเหมีกนท่านกtill งา?า ในข้อท ! แกะ 2 แต่ให้กัทดสกแนอน;วะแคง แกะ

I.ก'วิ'องแกว ัด กงกากยู่11นi l IIสะ I.พกาเลาผู้ถูกทดสถน
2. ใพ้งู้ถูกทดสอบยกขาขืนในท่านอนตะแคงให้มีความกว้างของมุมระหว่างขาท้ิงสอง 

มากท่ีสุด ( ระวังไม่ให้มีการบิดสะโพกช่วย )
3. อ่านความกว้างของมุมบนิ.าณ Lateral tibial ของขาท่ีขกขืน กัน Medial tibial ของขาท่ี 

ว า ง ร า น  (ด ั งร ูป  )

4. สลับเปล่ียนข้างทดสอบ

วิธีวัด ท่านลนควํ่ายกขาข้างที่ถนัดแกะข้างที่ไม่กนัด

1. ใข้ปากกาสกากบาทาเนิาญปุมาทกระดูกสะโพก ( Trochanter I กังข้างที่ถนัดแกะข้าง 
ที่ไม่กนัด แกะแนิวกเกระดูกสะกัน Patella ) กังสองข้าง

2. ให้กักก ทดสอแยกขเขน ในท่านอนตะแคงให้มีก แมกว้างของมุมระหว่างขาทิ้งสอง 
มเกท่อ1ด ( ระวังไม่ให้มีการแดสะIพกช่วย )
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3. อ่านความกว้างของมุมบริเวณ Lateral tibial ของขาท่ียกข้ึน กับ Medial tibial ของขาท่ี 
วางราบ (ดังรูป )

4. สลับเปล่ียนข้างทดสอบ
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ใบรายชื่อผู้เข้ารับการแก

ลำดับ กลุ่มทดลองท่ี 1 กลุ่มทดลองที่ 2

ช่ือ นามสกุล ช่ือ นามสกุล
1 ด.ญ.ชวิศา ยะสินธราภรณ์ ด .ญ.น ัฐ นรี ทวีสัทนีนุกุล
2 ด.ญ.ชิดชนก พรมเอ่ียม ด.ญ.ปิยาอร มงคลรัตนกร
3 ด.ญ.อรทัย ตองอ่อน ด.ญ.ธมลวรรณ มงคลรัตนกร
4 ด.ญ.จิติรัตน์ รักษา ด.ญ.อังคณา บุญครอง
5 ด.ญ.ภัรฑิรา อัสวะเมธียานนท์ ด.ญ.ดวงกมล ทองห่อ
6 ด.ญ.ชลนิชา แย้มสาหร่าย ด.ญ.ภิรดา สวัสดิวัตน์ ณ อยุธยา
7 ด.ญ.สวรรยา สุจันทา ด.ญ.อภิพร วงษา
8 ด.ญ.ปพิชญา ทองงาม ด.ญ.สัภขา ทองงาม
9 ด.ญ.ฤทธิตา ขำสิริรัตน์ ด.ญ.จุติมา พวงมนิ
10 ด.ญ.ฤทธิฤดี ขำสิริรัตน์ ด.ญ.กิติยา เจริญวง
11 ด.ช.พงษกร ปีตติยะ ด.ช.อนุชา สัตซา
12 ด.ช.บุญจันทร์ ศรีหาวงษ์ ด.ช.อาขุน จรัสสุทธิกมล
13 ด.ช.ธฤต จันทร์สุวรรณ ด.ช.เอกคง จรัสสุทธิกมล
14 ด.ช.จิระพันธ์ เหมือดแก้ว ด.ช.ชาคริน กาญจนพาที
15 ด.,ช.กิตติพงษ์ อยู่ดี ด.ช.ชณณ สมจิตร
16 ด.ช.อภิชาติ เจริญรัตนกุล ด.'ช.'วรายุทธ จันทร์แก้ว
17 ด.ช.ขอดขวัญ มงคุลสระ ด.ช.บุญทวี มีสัน
18 ด.'ช.กุลพัฒน์ ปิณฑะดิษฐ์ ด.ช.ธงชัย พุ่มสีใส
19 ด.ช.เอกราช พลภักดี ด.'ช.กมลวัฒน์ พัฒนา
20 ด.ช.มงคล นาถาดทอง ด.'ช.อนุสรณ์ โทรนนทรี
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ข้อมูลการทดสอบควใมอ่อนตัว
ก่อนการทดลอง

ข้อมูลของการแกความอ่อนตัวแบบกดค้างไว้

ก่อนการแกความอ่อนตัวแบบกดค้างไว้

รายช่ือผู้ทำการทดลอง กลุ่มทดลองท่ี 1

นอน 
หงายยก 
ขาข้างท่ี 
ถนัด

นอน 
หงายยก 
ขาข้างท่ี 
ไม่ถนัด

นอน
ตะแคงยก 
ขาข้างท่ี 
ถนัด

นอน
ตะแคงยก 
ขาข้างท่ี 
ไม่ถนัด

นอนคว่ํา 
ยกขาข้าง 
ท่ีถนัด

นอนคว่ํา 
ยกขาข้าง 
ท่ีไม่ถนัด

1.ด.ญ.ชวิศา ยะสินธราภรณ์ 105 108 115 122 55 55
2.ด.ญ.ชิดชนก พรมเอ่ียม 115 118 125 125 58 55
3.ด.ญ.อรทัย ตองอ่อน 110 108 108 115 50 40
4.ด.ญ.จิติรัตน์ รักษา 110 115 115 120 60 55
5.ด.ญ.ภัรฑิรา อัสวะเมธียานนท์ 113 110 118 1 18 48 40
6.ด.ญ.ชลนิชา แย้มสาหร่าย 118 110 115 1 15 53 41
7.ด.ญ.สวรรยา สุจันทา 110 100 118 1 18 50 44
8.ด.ญ.ปพิชญา ทองงาม 115 112 115 115 60 50
9.ด.ญ.ฤทธิตา ขำสิริรัตน์ 117 118 115 1 15 60 50
เ0.ด.ญ.ฤทธ์ฤดี ขำสิริรัตน์ 110 1 10 118 118 50 48
II.ด.ช.พงษกร ปิตติยะ 98 95 1 12 112 50 45
12,ด.ช .บุญจันทร์ศรีหาวงท์ 100 105 1 10 110 52 55
13.ด.ช.ธฤต จันทร์สุวรรณ 108 112 118 118 50 45
14.ด.ช .จิระพันธ์ เหมือดแก้ว 115 102 110 110 48 41
15.ค.ช.กิตติพงษ์ อยู่ดี 112 108 1 18 115 45 45
เ6.ด.ช.อภิชาติ เจริญรัตนกุล 112 1 10 1 10 1 10 44 40
เ7.ด.ช .ยอดขวัญ มงคลสระ 98 102 108 105 45 50
18.ด.ช.กุลพัฒน์ ปิณฑะดิษฐ์ 96 97 95 92 50 48
19.ด.ช .เอกราช พลภักดี 100 100 100 96 45 45
20.ด.ช .มงคล นาถาดทอง 103 95 100 95 40 45
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ข้อมูลการทดสอบความอ่อนตัว
ก่อนการทดลอง (ต่อ)

ข้อมูลของการแกความอ่อนตัวแบบPNF

ก่อนการแกความอ่อนตัวแบบPNF
นอน นอน นอน นอน

นอนคว่ํา นอนคว่ําหงายยก หงายยก ตะแคงยก ตะแคงยก
รายชอผูทาการทดลอง กลุ่มทดลองทั2

ขาข้างท่ี 
ถนัด

ขาข้างท่ี 
ไม่ถนัด

ขาข้างท่ี 
ถนัด

ขาข้างท่ี 
ไม่ถนัด

ยกขาข้าง 
ท่ีถนัด

ยกขาข้าง 
ท่ีไม่ถนัด

1.ด.ญ.นัฐนรี ทวีสัทนีนุคูล 115 120 125 130 60 65
2.ด.ญ.ปิยาอร มงคลรัตนกร 105 105 105 100 52 45
3.ด.ญ.ธมลวรรณ มงคลรัตนกร 105 95 110 105 50 50
4,ด.ญ.อังคณา บุญครอง 105 105 115 115 50 45
5.ด.ญ.ดวงกมล ทองห่อ 115 105 117 115 60 68
6.ด.ญ.ภิรดา สวัสดิวัตน์ ณ อยุธยา 130 125 130 130 55 60
7.ค.ญ.อภิพร วงษา 115 120 120 120 60 55
8.ด.ญ.สัภยา ทองงาม 122 120 125 128 50 55
9.ด.ญ.จุติมา พวงมนี 105 1 15 125 120 58 50
10.ด.ญ.กิติยา เจริญวง 110 120 115 117 60 55
II.ด.ช.อนุชา สัตชำ 92 95 110 117 50 52
12.ด.ช. อาขุน จรัสสุทธิกมล 100 105 110 1 10 50 58
13.ค.ช. เอกคง จรัสสุทธิกมล 115 115 112 118 45 54
!4.ด.ช . ชาคริน กาญจนพาที 110 112 120 118 44 45
15.ด.ช. ชณณ สมจิตร 97 95 112 1 15 45 53
16.ด.ช . วรายุทธ จันทร์แก้ว 100 110 107 115 47 50
17.๑.ช. บุญทวี มีสิน 113 113 110 110 45 55
18.ด.ช. ธงชัย พุ่มสีใส 115 105 105 107 40 47
19.ด.ช . กมลวัฒน์ พัฒนา 110 107 113 110 45 50
20.ด.ช. อนุสรณ์ ไทรนนทรี 105 100 100 105 50 50
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ข้อมูลการทดสอบควใมอ่อนตัว
หลังUกความอ่อนตัว 4 สัปดาห์ (ต่อ)

ข้อมูลของการแกความอ่อนตัวแบบกดค้างไว้

หลังแกความอ่อนตัว 4 สัปดาห์
นอน นอน นอน นอน

นอนคว่ํา นอนคว่ํา
รายช่ือผู้ทำการทดลอง กลุ่มทดลองท่ี 1

หงายยก หงายยก ตะแคงยก ตะแคงยก
, ยกขาข้าง ยกขาข้าง

ขาขำงทํ 
ถนัด

ขาขำงท 
ไม่ถนัด

ขาขำงทํ 
ถนัด

ขาข้างทื 
ไม่ถนัด

ท่ีถนัด ท่ีไม่ถนัด

1.ด.ญ.ชวิศา ยะสินธราภรณ์ 108 110 117 125 57 56
2.ด.ญ.ชิดชนก พรมเอ่ียม 118 120 128 127 60 57
3.ด.ญ.อรทัย ตองอ่อน 112 110 110 120 52 45
4.ด.ญ.จิติรัตน์ รักษา 112 117 1 18 122 62 60
5.ด.ญ.ภัรฑิรา อัสวะเมธียานนทํ 115 115 121 120 48 45
6.ค.ญ. ชลนิชา แย้มสาหร่าย 120 112 115 120 55 45
7.ด.ญ.สวรรยา สุจันทา 112 105 110 120 52 48
8,ด.ญ.ปพิชญา ทองงาม 120 115 120 122 62 53
9.ด.ญ.ฤทธิตา ขำสิริรัตน์ 120 120 125 118 62 55
เ0.ด.ญ.ฤทธฤดี ขำสิริรัตน์ 112 114 125 121 52 50
11.ค.ช.พงษกร ปิตติยะ 100 100 115 115 52 46
12.ด.ช.บุญจันทร์ศรีหาวงน์ 106 110 112 116 54 58
เ3.ด.ช .ธฤต จันทร์สุวรรณ 112 1 15 121 120 52 50
14.ด.ช.จิระพันธ์ เหมือดแก้ว 117 105 112 1 10 50 45
15.ด.ช.กิตติพงษ์ อยู่ดี 118 112 122 120 46 48
16.ด.ช .อภิชาติ เจริญรัตนกุล 117 115 115 118 46 45
!7.ด.ช .ยอดขวัญ มงกุลสระ 100 105 112 110 47 50
18.ด.ช .กุลพัฒน์ ปิณฑะดิษฐ์ 100 100 97 95 52 50
19.ด.ช.เอกราช พลภักดี 107 105 105 99 47 48
20.ค.ช .มงคล นาถาดทอง 107 100 105 100 42 48



90

ข้อมูลการทดสอบความอ่อนตัว
หลังแกความอ่อนตัว 4 สัปดาห์ (ต่อ)

ข้อมูลของการแกความอ่อนตัวแบบPNF

หลังแกความอ่อนตัว แบบPNF 4 สัปดาห์

รายช่ือผู้ทำการทดลอง กลุ่มทดลองท่ี 2
นอนหงาย 
ยกขาข้าง 
ท่ีถนัด

นอนหงาย 
ยกขาข้าง 
ท่ีไม่ถนัด

นอน 
ตะแคงยก 
ขาข้างท่ี 
ถนัด

นอน
ตะแคงยก 
ขาข้างท่ี 
ไม,ถนัด

นอนคว่ํา 
ยกขาข้าง 
ท่ีถนัด

นอนคว่ํา 
ยกขาข้าง 
ท่ีไม่ถนัด

1.ด.ญ.นัฐนรี ทวีสัทนีนุถูล 123 130 137 140 75 70
2.ด.ญ.ปียาอร มงคลรัตนกร 125 125 135 136 67 55
3.ด.ญ.ธมลวรรณ มงคลรัตนกร 128 125 130 130 65 65
4.ด.ญ.อังคณา บุญครอง 113 120 135 138 65 51
ร-ด.ญ.ควงกมล ทองห่อ 125 125 130 135 70 73

6.ด.ญ.ภิรดา สวัสดีวัตน์ ณ อยุธยา 135 130 140 145 70 63
7.ด.ญ.อภิพร วงษา 124 125 130 133 65 65
8.ด.ญ.สัภยา ทองงาม 128 130 135 140 65 60
9.ด.ญ.จุติมา พวงมนี 135 135 136 135 73 60
10.ด.ญ.ทติยา เจริญวง 137 135 139 143 70 65
II.ด.ช.อนุชา สัตซ้ํา 105 110 118 125 60 58
12.ด.ช . อาขุน จรัสสุทธิกมล 112 115 120 122 60 65
13.ด.ช . เอกคง จรัสสุทธิกมล 120 118 1 18 124 55 63
14.ด.ช. ชาคริน กาญจนพาที 115 120 125 122 59 50
15.ด.ช. ชณณ สมจิตร 113 110 126 127 54 60
16.ด.ช. วรายุทธ จันทร์แก้ว 100 113 115 118 57 55
17.ด.ช. บุญทวี มีสิน 118 117 115 113 55 57
18.ด.ช . ธงชัย พุ่มสีใส 115 110 110 1 13 50 51
19.ด.ช . กมลวัฒน์ พัฒนา 117 110 115 1 15 52 51
20.ด.ช .อนุสรณ์ ไทรนนทรี 110 110 115 1 10 60 50
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ข้อมูลการทดสอบความอ่อนตัว
หลังบกความอ่อนตัว 8 สัปดาห์ (ต่อ)

ข้อมูลของการบกความอ่อนตัวแบบกดค้างไว้

หลังบกความอ่อนตัวแบบกดค้างไว้ 8 สัปดาห์

รายช่ือผู้ทำการทดลอง กลุ่มทดลองท่ี 1
นอนหงาย 
ยกขาข้าง 
ท่ีถนัด

นอนหงาย 
ยกขาข้าง 
ท่ีไม่ถนัด

นอน
ตะแคงยก 
ขาข้างท่ี 
ถนัด

นอน 
ตะแคงยก 
ขาข้างท่ี 
ไม,ถนัด

นอนคว่ํา 
ยกขาข้าง 
ท่ีถนัด

นอนคว่ํา 
ยกขาข้าง 
ท่ีไม่ถนัด

1.ด.ญ.ชวิศา ยะสินธราภรณ์ 115 118 120 128 60 60
2.ด.ญ.ชิดชนก พรมเอ่ียม 120 122 130 130 62 60
3.ค.ญ.อรทัย ตองอ่อน 115 115 112 120 55 48
4.ด.ญ.จิติรัตน์ รักษา 115 120 120 125 64 60
5.ค.ญ.ภัรฟ้รา อัสวะเมธียานนท์ 117 118 125 120 53 45
6.ด.ญ. ชลนิชา แย้มสาหร่าย 122 115 118 122 58 45
7.ด.ญ.สวรรยา สุจันทา 114 110 113 121 55 50
8.ด.ญ.ปพิชญา ทองงาม 123 118 121 122 62 51
9.ด.ญ.ฤทธิตา ขำศิริรัตน์ 122 122 127 120 65 55
เ0.ด.ญ.ฤทธ๋ึฤดี ขำสิริรัตน์ 115 116 125 120 54 50
11.ด.ช.พงษกร ปิตติยะ 105 103 117 117 53 46
เ2.ด.ช .บุญจันทร์ศรีหาวงท์ 106 110 115 1 16 55 60
13.ด.ช .ธฤต จันทร์สุวรรณ 115 117 121 120 54 50
เ4.ด.ช.จิระพันธ์ เหมือดแก้ว 120 108 112 1 10 52 47
15.ด.ช .กิตติพงท์ อยู่ดี 120 115 125 122 47 50
16.ด.ช .อภิชาติ เจริญรัตนกุล 125 117 115 125 48 48
เ7.ด.ช .ยอดขวัญ มงกุลสระ 105 107 115 115 49 50
18.ด.ช .กุลพัฒน์ ปิณฑะดิษฐ์ 105 103 100 97 54 51
เ9.ด.ช .เอกราชพลภักดี 110 108 110 99 50 50
20.ด.ช .มงคล นาถาดทอง 110 104 1 11 100 45 48
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ข้อมูลการทดสอบความอ่อนตัว
หลัง!เกความอ่อนตัว 8 สัปดาห์ (ต่อ)

ข้อมูลของการ!เกความอ่อนตัวแบบPNF

หลัง!เกความอ่อนตัวแบบPNF 8 สัปดาห์

รายช่ือผู้ทำการทดลอง กลุ่มทดลองท่ี 2
นอนหงาย 
ยกขาข้าง 
ท่ีถนัด

นอนหงาย 
ยกขาข้าง 
ท่ีไม่ถนัด

นอน 
ตะแคงยก 
ขาข้างท่ี 
ถนัด

นอน 
ตะแคงยก 
ขาข้างท่ี 
ไม่ถนัด

นอนคว่ํา 
ยกขาข้าง 
ท่ีถนัด

นอนคว่ํา 
ยกขาข้าง 
ท่ีไม่ถนัด

1.ด.ญ.นัฐน'รี ทวีสัทนีนุถูล 130 135 147 151 85 75
2.ด.ญ.ปิยาอร มงคลรัตนกร 135 135 145 148 80 75
3.ค.ญ.ธมลวรรณ มงคลรัตนกร 135 135 140 145 75 80
4,ด.ญ.อังคณา บุญครอง 130 130 145 150 75 60
5.ค.ญ.ดวงกมล ทองห่อ 130 135 141 145 80 80
6.ด.ญ.ภิรดา สวัสคิวัตน์ ณ อยุธยา 145 145 150 155 78 75
7.ด.ญ.อภิพร วงษา 130 135 140 145 75 70
8.ด.ญ.สัภยา ทองงาม 135 140 145 148 76 65
9.ด.ญ.จุติมา พวงมนี 140 145 147 150 80 70
10.ด.ญ.ภิติยา เจริญวง 140 145 149 152 85 75
II.ด.ช.อนุชา สัตซา 1 10 115 125 130 70 65
12.ด.ช. อาขุน จรัสสุทธิกมล 120 120 130 130 68 70
13.ด.ช. เอกคง จรัสสุทธิกมล 125 125 128 130 65 70
14.ด.ช . ชาคริน กาญจนพาที 120 125 135 130 68 60
15.ด.ช. ชณณ สมจิตร 120 120 135 135 65 65
16.ด.ช . วรายุทธ จันทร์แก้ว 120 118 120 125 63 60
17,ด.ช . บุญทวี มีสิน 125 120 120 125 65 60
18.ด.ช . ธงชัย พุ่มสีใส 117 120 125 130 63 55
19.ด.ช . กมลวัฒน์ พัฒนา 120 120 123 130 65 55
20.ด.ช.อนุสรร! ไทรนนทรี 123 125 130 125 66 53



ใบบันทึกการทดสอบความอ่อนตัวของข้อต่อสะโพก

ข้อมูลของการแกความอ่อนตัวแบบกดค้างไว้

หลังแกความอ่อนตัวแบบกดค้างไว้สัปดาห์ที่...

รายช่ือผู้ทำการทดลอง กลุ่มทดลองท่ี 1
นอนหงาย 
ยกขาข้าง 
ท่ีถนัด

นอนหงาย 
ยกขาข้าง 
ท่ีไม่ถนัด

นอน 
ตะแคงยก 
ขาข้างท่ี 
ถนัด

นอน
ตะแคงยก 
ขาข้างท่ี 
ไม่ถนัด

นอนคว่ํา 
ยกขาข้าง 
ท่ีถนัด

นอนคว่ํา 
ยกขาข้าง 
ท่ีไม่ถนัด

1
2
3
4
5
6

7
8
9
10
11
12
13
14
15
16
17
18
19
20
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ใบบันทึกกใรทดสอบความอ่อนตัวของข้อต่อสะโพก (ต่อ)

ข้อมูลของการแกความอ่อนตัวแบบPNF
หอังแกความอ่อนตัวแบบPNF สัปดาห์ที่...

รายชื่อผู้ทำการทดลอง กล ุ่มทดลองท ี่ 2
นอนหงาย  

ยกขาข้าง 

ที่ถน ัด

นอนหงาย  

ยกขาข้าง 

ท ี่ไม ่ถน ัด

นอน

ตะแคงยก 

ขาข้างที่ 

ถนัด

นอน  

ตะแคงยก 

ขาข้างที่ 

ไม ่ถน ัด

นอนควํ่า 

ยกขาข้าง 

ที่ถน ัด

นอนควํ่า 

ยกขาข้าง 

ท ี่ไม ่ถน ัด

1
2
3
4
5
6
7
8

9
10
11
12
13
14
15
16
17
18
19
20
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ช่ือ
เกิดวันท่ี 
สถานท่ีเกิด 
สถนท่ีอยู่ปิจจุบัน

ประวัติการศึกษา

ประวัติผู้เขียนวิทยานิพนธ์

นายปณิธาน หงษ์ทอง 
30 มีนาคม พ.ศ. 2523 
อำเภอ สันป่าตอง จังหวัด เชียงใหม่ 
406 หมู่ 3 ตำบล บ้านกลาง อำเภอ สันป่าตอง จังหวัด 
เชียงใหม่ 50120
สำเร็จการศึกษาระดับประถมศึกษาจากโรงเรียนกีฬาจังหวัด 
สุพรรณบุรี ปีการศึกษา 2534
สำเร็จการศึกษาระดับมัธยมศึกษาตอนต้น และมัธยมศึกษา 
ตอนปลายจากโรงเรียนกีฬาจังหวัดสุพรรณบุรี ปีการศึกษา
2540
ส ำเร ็จ ก ารศ ึก ษ าระ ด ับ ป ร ิญ ญ าต ร ี จากจ ุฬ าล งก รณ ์ 
มหาวิทยาลัย สำนักวิชาวิทยาศาสตร์การกีฬา ปีการศึกษา 
2544
เข ้าศ ึก ษ าต ่อ ใน ส าข าว ิช า พ ลศ ึกษ าบ ัณ ฑ ิตว ิท ยาล ัย  
จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย 2547
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