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สารบาญ 

 
          หนา 

กิตติกรรมประกาศ         ค 
บทคัดยอภาษาไทย         ง 
บทคัดยอภาษาอังกฤษ         จ 
สารบาญ          ฉ 
สารบาญตาราง          ซ 
สารบาญภาพ          ฌ 
บทท่ี 1 บทนํา          1 
 ความเปนมาและความสําคัญของปญหา      1 

วัตถุประสงคของการศึกษา       2 
สมมติฐานของการศึกษา        2 
ขอบเขตการศึกษา        3 
นิยามศัพทเฉพาะ        3 
ประโยชนท่ีไดรับจากการศกึษา       4 

บทท่ี 2 เอกสารและงานวิจัยที่เก่ียวของ       5 
กีฬายกน้ําหนกั         5 
หลักในการฝกกีฬายกน้ําหนกั       6 
การฝกพลัยโอเมตริก        7 
งานวิจยัท่ีเกี่ยวของ        13 

บทท่ี 3 วิธีดําเนินการศึกษา        16 
กลุมตัวอยาง         16 
เกณฑการคัดเขารวมการศึกษา       16 
เกณฑการคัดออก        17 
สถานท่ีทําการศึกษา        17
ระยะเวลาในการทําการศึกษา       17
เคร่ืองมือท่ีใชในการศึกษา       21 



ช 

 

สารบาญ (ตอ) 
 

           หนา 
อุปกรณท่ีใชในการศึกษา        17
โปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริก       18
แผนการดําเนนิงาน                     19
การวิเคราะหขอมูล        20 

บทท่ี 4 ผลการวิเคราะหขอมูล        21 
บทท่ี 5 สรุป อภิปรายผล และขอเสนอแนะ       25 
 สรุปผลการศึกษา        26 

อภิปรายผลการศึกษา        27 
ขอจํากัดในการศึกษา        29 
ขอเสนอแนะในการศึกษา       30 

บรรณานุกรม          31 
ภาคผนวก          39 
 ภาคผนวก ก การเปรียบเทียบผลการวิเคราะหขอมูล    40 

ภาคผนวก ข โปรแกรมการฝกยกน้ําหนกั     46 
 ภาคผนวก ค โปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริก     51 

ภาคผนวก ง การยืดเหยยีดกลามเนื้อ      57 
ภาคผนวก จ ภาพประกอบการทดสอบ      63 
ภาคผนวก ฉ แบบบันทึกขอมูล       70 
ภาคผนวก ช คําช้ีแจงชื่อเร่ืองการคนควาแบบอิสระ    73 

ประวัติผูเขียน          77 
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สารบาญตาราง 
 
ตาราง                      หนา 

1 แสดงคาเฉล่ีย (mean) และสวนเบีย่งเบนมาตรฐาน (SD) ของขอมูลท่ัวไป 
ในกลุมทดลองและกลุมควบคุม       22 

2 แสดงคาเฉล่ียและสวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน (mean ± SD) ของนํ้าหนักเหล็กสูงสุด 
ในทาแบกขา น้ําหนกัเหล็กสูงสุดในทาเจอรค และความสูงในการกระโดด  
Vertical jump กอนการฝก หลังฝกครบ 3 สัปดาหและหลังฝกครบ 6 สัปดาห  
ของกลุมทดลองและกลุมควบคุม       23 

3 แสดงคาเฉล่ียและสวนเบ่ียงเบนมาตรฐานของนํ้าหนักเหล็กสูงสุดในทาแบกขา  
น้ําหนกัเหล็กสูงสุดในทาเจอรค และความสูงในการกระโดด Vertical jump  
กอนการฝก และหลังการฝกครบ 3 สัปดาหของกลุมทดลอง    23 

4 แสดงคาเฉล่ียและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของนํ้าหนักเหล็กสูงสุด 
ในทาแบกขา น้ําหนักเหล็กสูงสุดในทาเจอรค และความสูงในการกระโดด  
Vertical jump หลังการฝกครบ 3 สัปดาหและหลังการฝกครบ 6 สัปดาห 
ของกลุมทดลอง         24 

5 แสดงคาสถิติผลของการฝกพลัยโอเมตริกตอความสามารถในการแบกขา (FQ) 41 
6 แสดงผลการเปรียบเทียบคา FQ แตละชวงสัปดาหของการฝก เร่ิมตน (1),  

หลังการฝกครบ 3 สัปดาห (2) และหลังการฝกครบ 6 สัปดาห (3)   42 
7 แสดงคาสถิติการเปรียบเทียบคา FQ ระหวางกลุม     42 
8 แสดงคาสถิติผลของการฝกพลัยโอเมตริกตอความสามารถในการยกนํ้าหนกั 

ทาเจอรค (Jerk)         43 
9 แสดงผลการเปรียบเทียบคา Jerk แตละชวงสัปดาหของการฝก เร่ิมตน (1),  

หลังการฝกครบ 3 สัปดาห (2) และหลังการฝกครบ 6 สัปดาห (3)   43 
10 แสดงคาสถิติผลของการฝกพลัยโอเมตริกตอความสามารถในการกระโดด  

Vertical jump (Tests of Within-subjects Effects)     44 
11 แสดงคาสถิติผลของการฝกพลัยโอเมตริกตอความสามารถในการกระโดด 

Vertical jump (Pairwise Comparisons)      45 
 



ฌ 

 

 
สารบาญภาพ 

 
ภาพ                         หนา 

1 แสดงการทดสอบพลังกลามเนื้อขาในการกระโดดสูง (Vertical jump)  64 
2 แสดงการทดสอบความสามารถสูงสุดในทาแบกขา (Front squat)   65 
3 การทดสอบ 1 RM ในทาเจอรค       66 
4 แสดงแทนฝกพลัยโอเมตริก ความสูง 8 นิ้ว      67 
5 แสดงแทนเจอรค         67 
6 แสดงแทนแบกขา        68 
7 แสดงคานยกน้ําหนกั        68 
8 แสดงแผนเหล็กยกน้ําหนัก       69 
9 แสดงการทดสอบ Vertical jump       69 

 
 

 
  
 

 
  
 
 
 

 
 

 
 

 


