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ภาคผนวก ก 
ตารางการวิเคราะหผลทางสถิติ 
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การเปรียบเทียบผลการวิเคราะหขอมูล 
 

การเปรียบเทียบผลของการฝก Plyometric ตอการพัฒนาความสามารถในทาแบกขา (Front squat) 
เม่ือเปรียบเทียบผลของการฝก Plyometric ตอการพัฒนาความสามารถในทาแบกขา (Front 

squat) ในระหวางสัปดาหพบวามีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ (F = 109.105, P = 0.000) 
ซ่ึงผลการทดสอบ Mauchly’s Test of Sphericity พบวาไมแตกตางกัน (P =0.641) ดังนั้นผลการ
ทดสอบผลของการฝกในแตละสัปดาหพบวามีการแตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ (F = 121.235, P 
= 0.000) โดยแตละสัปดาหมีคา Front squat เพิ่มข้ึนอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ (P = 0.000) และ
เปรียบเทียบความแตกตางระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุมพบวาไมมีความแตกตางกัน(F = 
0.052, P = 0.823)  

 
ตาราง 5  แสดงคาสถิติผลของการฝกพลัยโอเมตริกตอความสามารถในการแบกขา (FQ) 

Tests of Within-Subjects Effects

Measure: Measure_1

229.000 2 114.500 121.235 .000
229.000 1.856 123.386 121.235 .000
229.000 2.000 114.500 121.235 .000
229.000 1.000 229.000 121.235 .000
46.333 2 23.167 24.529 .000
46.333 1.856 24.965 24.529 .000
46.333 2.000 23.167 24.529 .000
46.333 1.000 46.333 24.529 .000
22.667 24 .944
22.667 22.272 1.018
22.667 24.000 .944
22.667 12.000 1.889

Sphericity Assumed
Greenhouse-Geisser
Huynh-Feldt
Lower-bound
Sphericity Assumed
Greenhouse-Geisser
Huynh-Feldt
Lower-bound
Sphericity Assumed
Greenhouse-Geisser
Huynh-Feldt
Lower-bound

Source
FQ

FQ * Group

Error(FQ)

Type III Sum
of Squares df Mean Square F Sig.
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ตาราง 6  แสดงผลการเปรียบเทียบคา FQ แตละชวงสัปดาหของการฝก เร่ิมตน (1), หลังการฝกครบ 
3 สัปดาห (2) และหลังการฝกครบ 6 สัปดาห (3) 

Pairwise Comparisons

Measure: Measure_1

-3.071* .402 .000 -4.189 -1.954
-5.714* .380 .000 -6.771 -4.658
3.071* .402 .000 1.954 4.189

-2.643* .314 .000 -3.516 -1.770
5.714* .380 .000 4.658 6.771
2.643* .314 .000 1.770 3.516

(J) FQ
2
3
1
3
1
2

(I) FQ
1

2

3

Mean
Difference

(I-J) Std. Error Sig.a Lower Bound Upper Bound

95% Confidence Interval for
Differencea

Based on estimated marginal means
The mean difference is significant at the .05 level.*. 

Adjustment for multiple comparisons: Bonferroni.a. 
 

 
ตาราง 7  แสดงคาสถิติการเปรียบเทียบคา FQ ระหวางกลุม 

Tests of Between-Subjects Effects

Measure: Measure_1
Transformed Variable: Average

679705.929 1 679705.929 165.110 .000
214.881 1 214.881 .052 .823

49400.190 12 4116.683

Source
Intercept
Group
Error

Type III Sum
of Squares df Mean Square F Sig.

 
 
 
การเปรียบเทียบการฝก Plyometric ตอการพัฒนาความสามารถในทาเจอรค (The jerk) 

เม่ือเปรียบเทียบผลของการฝก Plyometric ตอการพัฒนาความสามารถในทาเจอรค (The 
jerk) ในระหวางสัปดาหพบวามีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ (F = 24.542, P = 0.000) 
ซ่ึงผลการทดสอบ Mauchly’s Test of Sphericity พบวาไมแตกตางกัน (P =0.243) ดังนั้นผลการ
ทดสอบผลของการฝกในแตละสัปดาหพบวามีการแตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ (F = 15.982, P 
= 0.000) โดย สัปดาหท่ี 0 และสัปดาหท่ี 6 มีคา The jerk  เพิ่มข้ึนอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ ( P = 
0.000) แตสัปดาหท่ี 1 และสัปดาหท่ี 3 และสัปดาหท่ี 6 ไมแตกตางกันในทางสถิติ และเม่ือ
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เปรียบเทียบความแตกตางระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุมพบวาไมมีความแตกตางกัน( F = 
0.052, P = 0.823)  

 
ตาราง 8  แสดงคาสถิติผลของการฝกพลัยโอเมตริกตอความสามารถในการยกน้าํหนักทาเจอรค (Jerk) 

Tests of Within-Subjects Effects

Measure: Measure_1

14.333 2 7.167 15.982 .000
14.333 1.630 8.792 15.982 .000
14.333 2.000 7.167 15.982 .000
14.333 1.000 14.333 15.982 .002
5.571 2 2.786 6.212 .007
5.571 1.630 3.418 6.212 .011
5.571 2.000 2.786 6.212 .007
5.571 1.000 5.571 6.212 .028

10.762 24 .448
10.762 19.563 .550
10.762 24.000 .448
10.762 12.000 .897

Sphericity Assumed
Greenhouse-Geisser
Huynh-Feldt
Lower-bound
Sphericity Assumed
Greenhouse-Geisser
Huynh-Feldt
Lower-bound
Sphericity Assumed
Greenhouse-Geisser
Huynh-Feldt
Lower-bound

Source
Jerk

Jerk * Group

Error(Jerk)

Type III Sum
of Squares df Mean Square F Sig.

 
 
 
ตาราง 9  แสดงผลการเปรียบเทียบคา Jerk แตละชวงสัปดาหของการฝก เร่ิมตน (1), หลังการฝก

ครบ 3 สัปดาห (2) และหลังการฝกครบ 6 สัปดาห (3) 

Pairwise Comparisons

Measure: Measure_1

-.643 .237 .056 -1.301 .016
-1.429* .206 .000 -2.002 -.855

.643 .237 .056 -.016 1.301
-.786 .306 .074 -1.636 .064
1.429* .206 .000 .855 2.002
.786 .306 .074 -.064 1.636

(J) Jerk
2
3
1
3
1
2

(I) Jerk
1

2

3

Mean
Difference

(I-J) Std. Error Sig.a Lower Bound Upper Bound

95% Confidence Interval for
Differencea

Based on estimated marginal means
The mean difference is significant at the .05 level.*. 

Adjustment for multiple comparisons: Bonferroni.a. 
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ตารางแสดงคาสถิติการเปรียบเทียบคา Jerk ระหวางกลุม 

Tests of Between-Subjects Effects

Measure: Measure_1
Transformed Variable: Average

469794.381 1 469794.381 193.937 .000
378.000 1 378.000 .156 .700

29068.952 12 2422.413

Source
Intercept
Group
Error

Type III Sum
of Squares df Mean Square F Sig.

 
 
 
การเปรียบเทียบการฝก Plyometric ตอการพัฒนาความสามารถในการกระโดด Vertical jump   

เม่ือเปรียบเทียบผลของการฝก Plyometric ตอการพัฒนาความสามารถในการกระโดด 
Vertical jump  ในระหวางสัปดาหพบวามีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ (F = 41.342, P 
= 0.000) ซ่ึงผลการทดสอบ Mauchly’s Test of Sphericity พบวาแตกตางกัน (P =0.023) ดังนั้นผล
การทดสอบผลของการฝกในแตละสัปดาหพบวามีการแตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ (F = 
75.112, P = 0.000) โดยแตละสัปดาหมีคาในการกระโดด Vertical jump เพิ่มข้ึนอยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิติ (P = 0.000) และเปรียบเทียบความแตกตางระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุมพบวาไมมี
ความแตกตางกัน(F = 1.226, P = 0.290)  

 
ตาราง 10  แสดงคาสถิติผลของการฝกพลัยโอเมตริกตอความสามารถในการกระโดด Vertical jump 

(Tests of Within-subjects Effects) 

Tests of Within-Subjects Effects

Measure: Measure_1

111.476 2 55.738 75.112 .000
111.476 1.337 83.383 75.112 .000
111.476 1.568 71.107 75.112 .000
111.476 1.000 111.476 75.112 .000
30.048 2 15.024 20.246 .000
30.048 1.337 22.475 20.246 .000
30.048 1.568 19.166 20.246 .000
30.048 1.000 30.048 20.246 .001
17.810 24 .742
17.810 16.043 1.110
17.810 18.813 .947
17.810 12.000 1.484

Sphericity Assumed
Greenhouse-Geisser
Huynh-Feldt
Lower-bound
Sphericity Assumed
Greenhouse-Geisser
Huynh-Feldt
Lower-bound
Sphericity Assumed
Greenhouse-Geisser
Huynh-Feldt
Lower-bound

Source
Jump

Jump * Group

Error(Jump)

Type III Sum
of Squares df Mean Square F Sig.
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ตาราง 11  แสดงคาสถิติผลของการฝกพลัยโอเมตริกตอความสามารถในการกระโดดVertical jump 

(Pairwise Comparisons) 

Pairwise Comparisons

Measure: Measure_1

-1.357* .206 .000 -1.930 -.784
-3.929* .414 .000 -5.081 -2.777
1.357* .206 .000 .784 1.930

-2.571* .322 .000 -3.467 -1.676
3.929* .414 .000 2.777 5.081
2.571* .322 .000 1.676 3.467

(J) Jump
2
3
1
3
1
2

(I) Jump
1

2

3

Mean
Difference

(I-J) Std. Error Sig.a Lower Bound Upper Bound

95% Confidence Interval for
Differencea

Based on estimated marginal means
The mean difference is significant at the .05 level.*. 

Adjustment for multiple comparisons: Bonferroni.a. 
 

 
 ตารางแสดงคาสถิติการเปรียบเทียบคา Vertical jump ระหวางกลุม 

 

Tests of Between-Subjects Effects

Measure: Measure_1
Transformed Variable: Average

68082.881 1 68082.881 247.603 .000
337.167 1 337.167 1.226 .290

3299.619 12 274.968

Source
Intercept
Group
Error

Type III Sum
of Squares df Mean Square F Sig.
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ภาคผนวก ข 
โปรแกรมการฝกยกน้ําหนัก 
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โปรแกรมการฝกยกน้ําหนัก 
สัปดาหท่ี 1 – 3 (วันอังคาร) 

1. อบอุนรางกาย 
2. ยืดเหยยีดกลามเน้ือ 
3. โปรแกรมการยกน้ําหนกั 

ทาคลีนยืนเจอรค(กก.)   คร้ัง   เซต 
50% RM - 60% RM    3  x 6 
70% RM - 80% RM     3  x 6 
90% RM - 100% RM   2  x 6 
 
ทาไฮพูนแคบ (กก.)   คร้ัง   เซต 
50% RM  - 60% RM    3  x 6 
70% RM - 80% RM    3  x 6  
90% RM - 100% RM   3  x 6 
 
ทาBack – up    20  x 5 
ทาSit –up    20  x 5    

 
4. ยืดเหยยีดกลามเน้ือ 

โปรแกรมการฝกยกน้ําหนัก 
สัปดาหท่ี 1 - 3 ( พฤหัสบดี ) 

1. อบอุนรางกาย 
2. ยืดเหยยีดกลามเน้ือ 
3. โปรแกรมการฝกยกน้ําหนกั 

ทาคลีนยืนเพทขาตงึ (กก.)  คร้ัง   เซต 
50% RM - 60% RM   3  x 6 
70% RM - 80% RM   3  x 6 
90% RM - 100% RM   2  x 6  
   
ทาดึงหลังแคบ (กก.)   คร้ัง   เซต 
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50% RM – 60% RM   3  x 6    
70% RM – 80% RM   3  x 6  
90% RM – 100% RM   3  x 6 
 
ทาBack – up    20  x 5 
ทาSit –up    20  x 5  
  

4. ยืดเหยยีดกลามเน้ือ 
โปรแกรมการฝกยกน้ําหนัก 

สัปดาหท่ี 1 - 3 ( เสาร ) 
1. อบอุนรางกาย 
2. ยืดเหยยีดกลามเน้ือ 
3. โปรแกรมการฝกยกน้ําหนกั 

ทาคลีนแอนดเจอรค (กก.)  คร้ัง   เซต 
50% RM - 60% RM   3  x 6 
70% RM - 80% RM   3  x 6 
90% RM - 100% RM   2  x 6  
   
ทาแบกหนา (กก.)   คร้ัง   เซต 
50% RM – 60% RM   3  x 6  
70% RM – 80% RM   3  x 6  
90% RM – 100% RM   3  x 6 
 
ทาBack – up    20  x 5 
ทาSit –up    20  x 5  
  

4. ยืดเหยยีดกลามเน้ือ 
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โปรแกรมการฝกยกน้ําหนัก 

สัปดาหท่ี 4 - 6 ( อังคาร ) 
1. อบอุนรางกาย 
2. ยืดเหยยีดกลามเน้ือ 
3. โปรแกรมการฝกยกน้ําหนกั 

ทาไฮพูลแคบ (กก.)   คร้ัง   เซต 
50% RM - 60% RM   3  x 6 
70% RM - 80% RM   3  x 6 
90% RM - 100% RM   3  x 6 
    
ทาแบกหนา (กก.)   คร้ัง   เซต 
50% RM – 60% RM   3  x 6    
70% RM – 80% RM   3  x 6  
90% RM – 100% RM   3  x 6 
 
ทาBack – up    20  x 5 
ทาSit –up    20  x 5 
 

4. ยืดเหยยีดกลามเน้ือ 
โปรแกรมการฝกยกน้ําหนัก 

สัปดาหท่ี 4 - 6 ( พฤหัสบดี ) 
1. อบอุนรางกาย 
2. ยืดเหยยีดกลามเน้ือ 
3. โปรแกรมการฝกยกน้ําหนกั 

ทาคลีนยืนเจอรค (กก.)   คร้ัง   เซต 
50% RM - 60% RM   3  x 6 
70% RM - 80% RM   3  x 6 
90% RM - 100% RM   2  x 6  
   



50 
 

ทาแบกยอ (กก.) คร้ัง   เซต 
50% RM – 60% RM   5  x 6    
70% RM – 80% RM   5  x 6    
90% RM – 120% RM   5  x 6 
 
ทาBack – up    20  x 5 
ทาSit –up    20  x 5  
 

4. ยืดเหยยีดกลามเน้ือ 
โปรแกรมการฝกยกน้ําหนัก 

สัปดาหท่ี 4 - 6 ( เสาร ) 
1. อบอุนรางกาย 
2. ยืดเหยยีดกลามเน้ือ 
3. โปรแกรมการฝกยกน้ําหนกั 

ทาคลีนแอนดเจอรค (กก.)  คร้ัง   เซต 
50% RM - 60% RM   3  x 6 
70% RM - 80% RM   3  x 6 
90% RM - 100% RM   2  x 6  
   
ทาดึงหลังแคบ (กก.)   คร้ัง   เซต 
50% RM – 60% RM   3  x 6    
70% RM – 80% RM   3  x 6    
90% RM – 100% RM   3  x 6 
 
ทาBack – up    20  x 5 
ทาSit –up    20  x 5  
   

4. ยืดเหยยีดกลามเน้ือ 
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ภาคผนวก ค  
โปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริก 
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โปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริก 

 
วัน กิจกรรมและรูปแบบการฝก เวลา (นาที) 

อังคาร 
พฤหัสบด ี

และ 
เสาร 

-Warm – up   
-ฝกตามโปรแกรมยกน้ําหนกัปกติ  
-Cool down  
-พัก  
- ฝกโปรแกรมพลัยโอเมตริก 1. Split Squat Jump 

                     2. Multiple Box-to-Box Squat Jump 
                     3. Depth jump 
                     4. Moving Split Squat With Cycle 
 

-Cool down 

15 
60 – 90 

15 
10 
 
 
 

15 

จันทร 
พุธ 
และ 
ศุกร 

-Warm – up   
- ฝกตามโปรแกรมยกน้ําหนกัปกติ 
 -Cool down  

15 
60 – 90 

15 

 
****นักกฬีาทุกคนหยุดวันอาทิตย**** 
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การฝกพลัยโอเมตริก 
1. Split Squat Jump  

 
อุปกรณท่ีใช :  ไมมี 
ประโยชน    : พัฒนากลามเนื้อ quadriceps และ hamstrings 
ทาเตรียม     :   แยกขาใหหางกันโดยกาวขาขางหนึ่งไปขางหนา อีกขางหน่ึงอยูดานหลัง

โดยขาท่ีอยูขางหนางอเขาและงอสะโพกทํามุมกัน 90 องศา 
ทาฝก          :  กระโดดข้ึนไปในอากาศโดยใชแขนทั้งสองขางชวยเหวีย่งเพื่อใหลอยตัว 
 ข้ึน (พยายามปฏิบัติใหอยูทาเดิม คือ กาวขาไปขางหนาใหสะโพกและเขาต้ังฉาก 
 กัน) จากน้ันลงสูพื้นใหอยูทาเดิม แลวกระโดดข้ึนไปเพื่อใหเกิดความตอเนื่องกัน 
 ในการฝก โดยจังหวะท่ีกระโดดตองออกแรงและเร็วท่ีสุด 
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2. Moving Split Squat With Cycle 
 
อุปกรณท่ีใช :  เทปสีสําหรับทําเคร่ืองหมายบอกระยะทางยาว 30 เมตร 
ประโยชน    :  พัฒนากลามเนื้อ quadriceps และ hamstrings 
ทาเตรียม     :  ยืนกาวขาขางหน่ึงไปขางหนา งอเขา 90 องศา ขาท่ีอยูขางหลังงอเขา 
 เล็กนอย 
ทาฝก       :    กระโดดลอยตัวข้ึนพรอมกับกาวขาท่ีอยูขางหลังสลับไปขางหนา  

พรอมกับงอเขาขาอีกขางใหสนเทาติดสะโพก ใหตัวลอยลงสูพื้นเขาในทาเดิมแต 
ตําแหนงของขาสลับขางกับทาเร่ิมตน  ทําตอเนื่องไป โดยจังหวะท่ีกระโดด 
ตองออกแรงและเร็วท่ีสุด 
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3. Multiple Box-to-Box Squat Jump 
 
อุปกรณท่ีใช :  แทน 2 ตัว 
ประโยชน พัฒนากลามเนื้อ  Quadriceps, hamstrings และกลามเนื้อหลังสวนลาง  
ทาเตรียม     :  ยืนตรงอยูกับพื้น มือประสานกันบริเวณทายทอย  
ทาฝก       :    อยูในทายอตัว ยอเขาใหมากที่สุด (Deep squat) กางขาออกใหกวางเทากบั 
 ชวงไหล ยอตัวลงกระโดดข้ึนบนแทนตัวท่ี 1 ดวยกําลังสูงสุดดวยเทาท้ัง 2 ขาง 

 แลวกระโดดลงจากแทนลงสูพื้นและกระโดดดวยกําลังสูงสุดสูแทนตัวท่ี 2 ทันที 
โดยมีข้ันตอนเชนเดียวกับการกระโดดข้ึนแทนตัวท่ี 1 ปฏิบัติครบ 2 คร้ัง ถือเปน 
 1 เซต 
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4. Depth jump 
 
อุปกรณท่ีใช :  แทน 1 ตัว 
ประโยชน    :  พัฒนากลามเนื้อ quadriceps, hamstrings และกลามเนื้อหลังสวนลาง  
ทาเตรียม     :  ยืนสนเทาอยูบริเวณริมแทนดานหนาปลอยตัวตามสบาย 
ทาฝก       :    ปลอยตัวลงสูพื้นยอตัวทันทีท่ีเทากระทบพืน้ใหกระโดดขึ้นทันทีทันใดให

สูง เวลาลงสูพื้นใหยอเขาเพือ่ลดแรงกระแทก 
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ภาคผนวก ง 
การยืดเหยียดกลามเนื้อ 
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การยืดเหยียดกลามเนื้อ 

 
1. กลามเนื้อคอ  (ทําคางไวทาละ 15 วินาที/คร้ัง ทํา 10 คร้ัง) 

 

  

 

  

 
 
เอียงคอไปทางขวา ใชมือขวา
กดศีรษะลงทางขวาเบาๆ   

 
เอียงคอไปทางซาย ใชมือซาย
กดศีรษะ ลงทางซายเบาๆ   

 
กมศีรษะลงขางหนา ใชมือท้ังสอง
ขางกดศีรษะ ลงมาขางหนาเบาๆ 
 
 

2. กลามเนื้อตนแขน  (ทําคางไวทาละ 15 วินาที/คร้ัง ทํา 10 คร้ัง) 
                                                                                                                    
ใหยกไหลขวาขึ้นและงอขอศอกโดยใหขอศอกช้ีฟา มือขวาหยอนไป
อยูท่ีกลางหลังระหวางสะบัก ตอไปใชมือซายดึงแขนขวาไปทางซาย 
จนกระท่ังรูสึกตึงท่ีตนแขนขวา และดานขวาของแผนหลัง (ทําสลับ
ขาง) 

 
 

3. กลามเนื้อหัวไหล คอ หลัง  (ทําคางไวทาละ 15 วินาที/คร้ัง ทํา 10 คร้ัง) 
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วางแขนท้ังสองหางประมาณ 1 ชวงไหล แลวปลอยใหรางกายสวนบนลดต่ําลง 
ขณะเดียวกนัใหเขางอเล็กนอย 

4. กลามลําตัวดานขาง  (ทําคางไวทาละ 15 วนิาที/คร้ัง ทํา 10 คร้ัง) 
 

                    
ยืนแยกเทาประมาณ 1 ชวงไหล ใหปลายเทาช้ีตรงไปขางหนา เขางอ มือหนึ่งวาง

ไวท่ีเอว เหยียดแขนอีกขางหน่ึงไวเหนือศีรษะ แลวเอนตัวจากสวนเอว ไปยังดานท่ีแขนวาง
ไว ท่ีสะโพก ทําซํ้าๆ จะรูสึกถึงการยืดคางไว (ทําสลับขาง) 

เหยยีดแขนท้ังสองไวเหนือศีรษะ จับมือ และดึงไปทางซายชาๆ ใหแขนซายดึง
แขนขวาขามศีรษะ ดึงใหต่ํามากท่ีสุด ดวยการใชแขนขางหนึ่ง ดึงแขนอีกขางหนึ่ง เพิม่การ
ยืดทางดานขาง และตามไขสันหลัง (ทําสลับขาง) 

 
5. กลามเนื้อหลัง  (ทําคางไวทาละ 15 วินาที/คร้ัง ทํา 10 คร้ัง) 

 

 
ยืน เทาหางกนัพอประมาณคอย ๆ กมตัวไปขางหนาจนปลายน้ิวแตะพ้ืน 
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6. กลามเนื้อตนขาดานหลัง  (ทําคางไวทาละ 15 วินาที/คร้ัง ทํา 10 คร้ัง) 

 

 
 

นั่งเหยียดขา งอเขาขางหนึ่งหรือพับขาในทาขัดสมาธิ คอย ๆ โนมตัวเอ้ือมมือไป
แตะหนาหนาขาหรือปลายเทา เขาเหยยีดตรง ยืดคางไว 10-15 วินาที อาจทําในทายืน ขา
พาดเกาอ้ีหรือโตะเต้ีย ๆ กไ็ด (ทําสลับขาง)  

 
 

7. กลามเนื้อนอง  (ทําคางไวทาละ 15 วินาที/คร้ัง ทํา 10 คร้ัง) 
 

 
 
ยืนหนัหนาเขาผนังหรือยืนเกาะขอบโตะ ตวัหางจากขอบโตะพอสมควร กาวขา

ขางหนึ่งไปขางหนาพรอมกบัยอขาหนา ขาหลังเหยยีดตรงจนรูสึกตึงนองขาหลัง ยืดคางไว 
(ทําสลับขาง) 
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8. กลามเนื้อเนื้อตนขาดานหนา  (ทําคางไวทาละ 15 วินาที/คร้ัง ทํา 10 คร้ัง) 
 

 
 
ยืนหนัหนาเขาผนังหรือเกาะขอบโตะ พับขาขางท่ีจะยดืไปดานหลัง ใชมือจับขา

หรือขอเทาใหเขางอ พับจนรูสึกตึงบริเวณหนาขาแลวยืดคางไว 
 
 

9. กลามเนื้องอสะโพก (ทําคางไวทาละ 15 วนิาที/คร้ัง ทํา 10 คร้ัง) 
 

 
 
ยืนกาวขาไปขางหนาหนึ่งกาว (ขาท่ีถูกยืดจะอยูขางหลัง) แลวยอตัวลง จนรูสึกตึง

บริเวณหนาขา (ทําสลับขาง) 
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10. กลามเนื้อตนขาดานใน (ขาหนีบ) (ทําคางไวทาละ 15 วินาที/คร้ัง ทํา 10 คร้ัง) 
 

 
 
นั่งขัดสมาธิเหยียดขาออกจนฝาเทาท้ังสองชนกัน โนมตัวไปดานหนา ใชมือกด

บริเวณเขาใหแบะออกจนรูสึกตึง ยืดคางไว  
 

11. การยืดกลามเนื้อหลังสวนลางและกลามเนื้อตนขาดานหลัง (ทําคางไวทาละ 15 วินาที/คร้ัง 
ทํา 10 คร้ัง) 
 

 
      

 ใหนั่งลงกับพืน้เหยียดขาตรง วางมือ 2 ขางบนตนขา      คอยๆ กมหลังและเอามือ
ท้ัง 2 ขางเล่ือนลงไปหาปลายเทา ใหคอยๆ ทําจนถึงจุดท่ีตึงสุด โดยคอยเปนคอยไปจนทาน
เอามือแตะปลายเทาได 
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ภาคผนวก จ 
ภาพประกอบการทดสอบ  
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การทดสอบพลังกลามเนื้อขาในการกระโดดสูง (Vertical jump) 

1. ผูทําการทดสอบเตรียมสถานท่ีสําหรับทําการทดสอบและปากกาเมจกิใหผูรับการ
ทดสอบ ผูรับการทดสอบยนืเหยียดแขนเหนือศีรษะเพ่ือวัดความสูงเม่ือเหยยีดแขนสุด 

2.ผูรับการทดสอบยอตัวลงเม่ือไดจังหวะกระโดดข้ึนใหสูงท่ีสุดแลวใชชปากกาขีดไวท่ี
บอรดท่ีเตรียมไวสําหรับวดั 

3.ใหผูเขารับการทดสอบทําการทดสอบ 3 คร้ังแลวบันทึกคาท่ีมากท่ีสุด นําคาท่ีบันทึกไป
ลบดวยคาความสูงท่ียืนเหยียดแขน 
 
 
 
 

 
 
 

ภาพท่ี 1 แสดงการทดสอบ Vertical jump 
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การทดสอบความสามารถสูงสุดในทาแบกขา (Front squat) 
1.ผูทําการทดสอบเตรียมสถานท่ีสําหรับทําการทดสอบและอธิบายใหผูรับการทดสอบ

เขาใจวิธีการทดสอบ 
2.ผูรับการทดสอบยกนํ้าหนกัในทาแบกขา (Front squat)  

2.1 นักกฬีาอบอุนรางกายโดยการยดืเหยียดกลามเนื้อ ประมาณ 15 นาที 
2.2 .ใหนกักฬีาเร่ิมแบกขา โดยเร่ิมท่ีน้ําหนัก 50 % ของนํ้าหนักเหล็กท่ีเคยแบกขา

ไดมากท่ีสุด 3 คร้ัง คร้ังท่ีสองเพิ่มไปท่ี 80 % จํานวน 3 คร้ัง และเพิ่มไปที่ 100 % จํานวน 1 
คร้ัง ถาหากนกักีฬายังสามารถยกไดกเ็พิ่มน้ําหนกัข้ึนไปเร่ือย ๆ จนถึงน้ําหนกัสูงสุดท่ีแบก
ไดเพยีงคร้ังเดยีว 
3.ผูทําการทดสอบบันทึกคาท่ีมากท่ีสุดไวเปนความสามารถสูงสุดในทาแบกขาสําหรับการ

ทดสอบ 
 

       
 
 

ภาพท่ี 2  แสดงการทดสอบ 1 RM ในทาแบกขา (Front squat) 
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การทดสอบความสามารถสูงสุดในทาเจอรค (The Jerk)  
1.ผูทําการทดสอบเตรียมสถานท่ีสําหรับทําการทดสอบและอธิบายใหผูรับการทดสอบ

เขาใจวิธีการทดสอบ 
2.ผูรับการทดสอบยกนํ้าหนกัในทาเจอรค 

2.1 นักกฬีาอบอุนรางกายโดยการยดืเหยียดกลามเนื้อ ประมาณ 15 นาที 
2.2 .ใหนกักฬีาเร่ิมยกน้ําหนกัทาเจอรค โดยเร่ิมท่ีน้ําหนัก 50 % ของน้ําหนักเหล็ก

ท่ีเคยแบกขาไดมากท่ีสุด 3 คร้ัง คร้ังท่ีสองเพิ่มไปท่ี 80 % จํานวน 3 คร้ัง และเพิ่มไปที่ 100 
% จํานวน 1 คร้ัง ถาหากนักกีฬายังสามารถยกไดก็เพิ่มน้าํหนักข้ึนไปเร่ือย ๆ จนถึงน้ําหนัก
สูงสุดท่ีสามารถยกไดเพียงคร้ังเดียว 
3.ผูทําการทดสอบบันทึกคาท่ีมากท่ีสุดไวเปนความสามารถสูงสุดในทาเจอรคสําหรับการ

ทดสอบ 
 

  

        
ภาพท่ี 3 แสดงการทดสอบ 1 RM ในทาเจอรค 

 
 
 



67 
 

 
ภาพท่ี 4  แสดงแทนฝกพลัยโอเมตริก ความสูง 8 นิ้ว 

 
 

               
ภาพท่ี 5  แสดง แทนเจอรค 
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ภาพท่ี 6  แสดงแทนแบกขา 

 
 

 
ภาพท่ี 7  แสดงคานยกน้ําหนัก 
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ภาพท่ี 8  แสดงแผนเหล็กยกน้ําหนัก 

 
 

 
ภาพท่ี 9  แสดงการทดสอบ Vertical jump 

 
 



70 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก ฉ 
แบบบันทึกขอมูล  
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แบบบันทึกผลการทดสอบ 
เร่ือง ผลของการฝกพลัยโอเมตริกรยางคสวนลางตอการพัฒนาของทาแบกขาและการยกน้าํหนัก
ในทาเจอรคในนักกีฬายกน้าํหนักระดับเยาวชน 
ตอนท่ี 1 ขอมูลท่ัวไป 
ช่ือ-นามสกุล............................................................................................... อายุ................ป 
น้ําหนกัตัว...............กิโลกรัม  ความสูง...................เซนติเมตร  
ประสบการณในการฝกซอมยกน้ําหนกั...............................ป...................เดือน 
น้ําหนกัสูงสุดท่ียกไดในทาสแนทช....................................กิโลกรัม 
น้ําหนกัสูงสุดท่ียกไดในทาคลีนแอนดเจอรค.....................กิโลกรัม 
ประวัติการบาดเจ็บ ระยะเวลาท่ีไดรับบาดเจ็บ........................................................................... 
 
ตอนท่ี 2 ขอมูลการทดสอบ 
 
ทดสอบกอนฝก  

Vertical jump 
( ซ.ม.) 

ยืนตรง คร้ังท่ี 1 คร้ังท่ี 2 คร้ังท่ี 3 สวนตาง 

     

Front squat (กก.)  

Jerk (กก.)  

 
ทดสอบหลังฝก 3 สัปดาห 

Vertical jump 
( ซ.ม.) 

ยืนตรง คร้ังท่ี 1 คร้ังท่ี 2 คร้ังท่ี 3 สวนตาง 

     

Front squat (กก.)  

Jerk (กก.)  
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ทดสอบหลังฝก 6 สัปดาห 

Vertical jump 
( ซ.ม.) 

ยืนตรง คร้ังท่ี 1 คร้ังท่ี 2 คร้ังท่ี 3 สวนตาง 

     

Front squat (กก.)  

Jerk (กก.)  
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ภาคผนวก ช 
คําชี้แจงชื่อเรื่องการคนควาแบบอิสระ 
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ประวัติผูเขียน 

 
ชื่อ-สกุล    ขวัญชัย  นุชพุม 
วัน เดือน ป เกิด   20 ตุลาคม 2523 
ประวัติการศึกษา    

ระดับมัธยมศึกษาตอนตน   โรงเรียนศึกษาสงเคราะหชัยนาท อ.เมือง  
จ.ชัยนาท 

ระดับประกาศนียบัตรวิชาชพี (ปวช)  วิทยาลัยเทคนคิมีนบุรี กรุงเทพมหานคร 
ระดับปริญญาตรี    สถาบันการพลศึกษาอางทอง  จ. อางทอง 

 
ประวัตดิานกีฬา 

นักกีฬายกน้าํหนักทีมชาตไิทย 
 
 


