
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก 
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ภาคผนวก ก 
โปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริกและโปรแกรมการฝกแผนยางยืด 
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1. โปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริกเปนวงจร ฝก 3 วันตอสัปดาห ดังนี้คือ 
 

โปรแกรม สัปดาหท่ี 
1-2 

สัปดาหท่ี 
3-4 

สัปดาหท่ี 
5-6 

สัปดาหท่ี 
7-8 

1. อบอุนรางกายโดย ยืดกลามเนื้อ 5-10 นาที 
และวิ่งเปยว 4 x 100 เมตร 

    

2. Tuck Jump With Heel Kick  2x10 3x10 3x10 3x10 
3. Lateral Jump With Single Leg 2x10 3x10 3x10 3x10 
4. Double Leg Hops  1-2x10 2x10 3x10 3x10 
5. Lateral Jump Over Barrier 1-2x10 2x10 3x10 4x10 
6. Combination Bounding With Double Arm 
Action 

1-2x10 3x10 3x10 4x10 

7. Diagonal Cone Hops  - 2x10 3x10 4x10 
8. Depth Jump Over Barrier - 3x10 3x10 4x10 
9. อบอุนรางกายโดย ยืดกลามเนื้อ 5-10 นาที 
และวิ่งเปยว 4-8 x 100 เมตร 

    

 
2. การออกกําลังเพื่อเพิ่มความแข็งแรงของกลามเนื้อขาดวยแผนยางยืด ออกกําลังในแตละทา ๆ ละ 
8-12 คร้ัง จํานวน 2 วันตอสัปดาห 

2.1 ทายืนเตะขาไปดานหนา-หลัง (กลามเนื้อสะโพกดานหนา-หลัง) 
2.2 ทายืนกางขาออก-หุบขาเขา (กลามเนื้อสะโพกดานขาง) 
2.3 ทานั่งมือจบัแผนยางยืด 2 ขาง งอขาเขาและเหยียดขาออก (กลามเนื้อหนาขาและ 

หลังขา) 
2.4 ทานั่ง เหยยีดขาออก กระดกขอเทาข้ึนสลับกับลง (กลามเนื้อนอง) 

 
โปรแกรม สัปดาหท่ี 

1-2 
สัปดาหท่ี 

3-4 
สัปดาหท่ี 

5-6 
สัปดาหท่ี 

7-8 
อบอุนรางกายโดย ยืดกลามเนื้อ 5-10 นาที     

แผนยางยืดสีน้าํเงิน ยาว 0.91 เมตร 2 เซ็ท 3 เซ็ท 4 เซ็ท 4 เซ็ท 
อบอุนรางกายโดย ยืดกลามเนื้อ 5-10 นาที     
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ภาคผนวก ข 
เคร่ืองมือและอุปกรณการทดสอบ 
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ภาพ1 เคร่ืองมือ  Back and leg dynamometer ภาพ2  เคร่ืองมือ  VertecTM vertical jump tester
  

 

 
 

ภาพ 3 วิธีการทดสอบ Margaria-Kalaman Power Test (Stair-stepping power test) 
(อางอิงมาจาก Power SK, Howley ET (eds). Exercise physiology: theory and application to fitness 

and performance. 4th ed. Boston: McGraw-Hill; 2001. p. 397.) 
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ภาคผนวก ค 
ทาที่ใชในการฝกพลัยโอเมตริกและทาที่ใชในการฝกแผนยางยืด 
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ทาการฝกพลัยโอเมตริก 
 

1. Tuck Jump With Heel Kick (hamstrings 
อุปกรณ    ไมมี 
ทาเร่ิมตน   ยืนใหกางขาโดยใหเทาอยูในแนวเดียวกับหัวไหล ลําตัวเหยียดตรง วาง

แขนขางลําตัว 
การฝก  กระโดดลอยตัวข้ึน ลําตัวต้ังตรง งอเขาใหสนเทาแตะสะโพก เหวี่ยงแขน

ข้ึนขณะกระโดดลอยตัว จากน้ันใหทําซํ้ากันอยางตอเนือ่ง 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 

ภาพ 4 Tuck Jump With Heel Kick 
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2. Lateral Jump With Single Leg (quad, ham, calf)  
อุปกรณ  ไมมี 
ทาเร่ิมตน ยืนกางขา โดยใหเทาอยูในแนวเดียวกับหัวไหล 
การฝก  กระโดดเขยงปลายเทาซายไปดานขางพรอมกับงอเขาขวา และวางเทาซาย

ราบลงมา จากนั้นกระโดดเขยงปลายเทาขวาพรอมกับงอเขาซาย และวางเทาขวาราบลงมาสลับกัน
ไปมาอยางตอเนื่อง 

 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 

ภาพ 5 Lateral Jump With Single Leg 
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3.  Double Leg Hops (ภาพท่ี 3) 
อุปกรณ  ไมมี 
ทาเร่ิมตน ยืน กางขาออกใหเทาอยูในแนวเดียวกับหัวไหล 
การฝก  ยอเขาลงแลวใชแขนเหวี่ยง กระโดดใหไกลที่สุดเทาท่ีจะทําได เม่ือเทา

แตะพื้นใหกระโดดไปขางหนาตอ โดยใชเวลาใหเทาแตะพื้นใหนอยท่ีสุด ทําการกระโดดอยาง
ตอเนื่อง 5 คร้ัง (เหมือนกระตายกระโดด) 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพ 6  Double Leg Hops 
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4. Lateral Jump Over Barrier  
อุปกรณ  กรวย 1 อัน 
ทาเร่ิมตน ยืนขางกรวย กางขาออกใหเทาอยูในแนวเดียวกับหวัไหล 
การฝก กระโดดลอยตัวข้ึนพรอมกับงอเขาใหพนพืน้ ขามกรวยไปดานซาย-ขวา

สลับกันไปมา  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพ 7  Lateral Jump Over Barrier 
 

5. Combination Bounding With Double Arm Action  
อุปกรณ  ไมมี 
ทาเร่ิมตน ยืนบนขาขางเดียว 
การฝก  การกระโดด 1 เซ็ตประกอบดวยลําดับดังนี้คือ ขวา-ขวา-ซาย หรือ ซาย-

ซาย-ขวา โดยเร่ิมจากการใชขาขวาถีบตัวข้ึนพนพื้น เทาแตะพื้น ยันตัวข้ึนอีกคร้ัง แลวลงน้ําหนักท่ี
ขาซาย โดยใชแขนชวยในการเหวี่ยงตัวข้ึน 
 
 
 
 
 
 

ภาพ 8 Combination Bounding With Double Arm Action 
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6. Diagonal Cone Hops  
อุปกรณ  กรวย 6 อันหรือส่ิงกีดขวางสูง 8 นิ้ว  วางกรวยแตละอันหางกัน 3 ฟุต 
ทาเร่ิมตน ยืนท่ีจุดเร่ิมตนดานหนึ่งของกรวย กางขาออกใหเทาอยูในแนวเดียวกับ

หัวไหล 
การฝก  กระโดดใหเทาสองขางลอยพนพื้นโดยใชแขนสองขางเหวี่ยงตัวข้ึนใน

ทิศทางซิกแซกขามส่ิงกีดขวาง และวางเทาสองขางลงบนพ้ืนพรอม ๆ กัน  
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพ 9 Diagonal Cone Hops 
 
7. Depth Jump Over Barrier  

อุปกรณ  กลองสูง 12 นิ้ว และส่ิงกดีขวางสูง 28 นิ้ว วางหางกัน 3 ฟุต 
ทาเร่ิมตน ยืนบนกลองใหปลายเทายืน่ออกมา กางขาออกใหเทาอยูในแนวเดียวกบั

หัวไหล 
การฝก กระโดดลงจากกลองและเม่ือเทาท้ังสองขางแตะพืน้ ใหกระโดดขามส่ิงกีดขวางตอ

ทันที 
 
 
 
 
 
 

ภาพ 10  Depth Jump Over Barrier 
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ทาการฝกแผนยางยืด 
 
1.  ทานั่งมือจับแผนยางยืด 2 ขาง งอขาเขาและเหยียดขาออก (กลามเนื้อหนาขา)  

อุปกรณ  แผนยางยืด 1 เสน 
ทาเร่ิมตน ทานั่งมือจับแผนยางยดื 2 ขาง  
การฝก  งอขาเขาและเหยยีดขาออก  ทําท้ังซายและขวา 

 
 

 
  ก      ข 

ภาพ 11    ฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อหนาขา  
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2.  ทานั่ง เหยยีดขาออก กระดกขอเทาขึ้นสลับกับลง (กลามเนื้อนอง)  
อุปกรณ  แผนยางยืด 1 เสน 
ทาเร่ิมตน นั่ง เหยียดขาออก  
การฝก  กระดกขอเทาข้ึนสลับกับลง ทําท้ังซายและขวา 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  
 
  ก            ข   ค 

ภาพ  12  ฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อนอง  
 
 
3. ทายืนเตะขาไปดานหนา (กลามเนื้อท่ีใชในการงอสะโพก) (ภาพ 13) 

อุปกรณ  แผนยางยืด 1 เสน 
ทาเร่ิมตน ยืนตรง 
การฝก  ยืนเตะขาไปดานหนาจนสุดจึงปลอยกลับทาเร่ิมตน ทําท้ังซายและขวา 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  ก            ข   ค 

ภาพ 13  ฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อท่ีใชในการงอสะโพก  
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4. ทายืนเตะขาไปดานหลัง (กลามเนื้อท่ีใชในการเหยียดสะโพก)  
อุปกรณ  แผนยางยืด 1 เสน 
ทาเร่ิมตน ยืนตรง 
การฝก  ยืนเตะขาไปดานหลังจนสุดจึงปลอยกลับทาเร่ิมตน ทําท้ังซายและขวา 
 

 
 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  ก            ข      ค 

ภาพ 14  ฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อท่ีใชในการเหยียดสะโพก  
 

5. ทายืนหุบขาเขา (กลามเนื้อท่ีใชในการหุบขา)  
อุปกรณ  แผนยางยืด 1 เสน 
ทาเร่ิมตน ยืนตรง 
การฝก  ยืนตรงหุบขาเขาไปดานขางจนสุดจึงปลอยกลับทาเร่ิมตนทําท้ังซายและขวา 

 
 
 
 
 
  
 
 
 
 
 
 
 
  ก            ข    ค 

ภาพ 15  ฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อท่ีใชในการหุบขา  
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6. ทายืนกางขาออก (กลามเนื้อท่ีใชในการกางขา)  
อุปกรณ  แผนยางยืด 1 เสน 
ทาเร่ิมตน ยืนตรง 
การฝก  ยืนตรงกางขาออกไปดานขางจนสุดจึงปลอยกลับทาเร่ิมตนทําท้ังซายและขวา 

 
 

 
 
 
 
 
 
  ก            ข   ค 

ภาพ 16  ฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อท่ีใชในการกางขา  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 48

ประวัติผูเขียน 
 
ชื่อ – สกุล  นางสาวฐิติมา  ธิใจเงิน 
 
วัน เดือน ปเกิด  12 ธันวาคม 2527 
 
ท่ีอยูปจจุบัน  29/3 ม.1 ต.แมทา อ.แมออน จ.เชียงใหม 50130 
 
ประวัติการศึกษา  พ.ศ. 2545 ช้ันมัธยมศึกษา โรงเรียนหอพระ จังหวัดเชียงใหม 
   พ.ศ. 2549 ศึกษาศาสตรบณัฑิต มหาวิทยาลัยเชียงใหม 
 
ประวัตกิารทํางาน พ.ศ. 2550 ผูฝกสอนกีฬาเซปกตะกรอ โรงเรียนกฬีาจังหวัดลําปาง     

 


