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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ในการศึกษา        2 
สมมติฐานการศึกษา        2 
ขอบเขตของการศึกษา         3 
นิยามศัพทเฉพาะ         3 

 ประโยชนท่ีไดจากการศึกษา       4 
บทท่ี 2 เอกสารและงานวิจัยท่ีเก่ียวของ        5 

ประวัติกฬีายกนํ้าหนกัในประเทศไทย      5 
 ความรูเบ้ืองตนเกี่ยวกับกฬีายกน้ําหนกั      6 

ทักษะพื้นฐานของกีฬายกน้ําหนัก       7 
ทฤษฎีและหลักในการฝกยกน้ําหนกั      11 
ความหมายของพลัยโอเมตริก (Plyometric)     12 
ทฤษฎีท่ีเกี่ยวของกับการฝกพลัยโอเมตริก       13 
วิธีการฝกซอมแบบพลัยโอเมตริก       14 
การออกแบบโปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริก     15 
ระบบพลังงานท่ีสําคัญในการฝกพลัยโอเมตริก     16 
งานวิจยัท่ีเกี่ยวของ         17 

บทท่ี 3 วิธีดําเนินการวิจัย         22 
 กลุมตัวอยาง         22 
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สารบาญ (ตอ) 
         หนา 

เคร่ืองมือท่ีใชในการศึกษา        22 
เคร่ืองมือท่ีใชในการทดสอบ       23 
โปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริก       23 
ทาท่ีใชในการฝก         24 

         วิธีการทดสอบกําลังกลามเนื้อของรางกายสวนบนดวยการสงลูกบอลน้ําหนัก  27 
การวิเคราะหขอมูล        28          

บทท่ี 4 ผลการวิเคราะหขอมูล         29 
บทท่ี 5 สรุป อภิปรายผล ขอเสนอแนะ         33 

สรุปผลการศึกษา         33 
อภิปรายผลการศึกษา         34 
ขอจํากัดในการศึกษา         37

 ขอเสนอแนะในการศึกษาคร้ังตอไป       37 
บรรณานุกรม           38 
ภาคผนวก           40 

ภาคผนวก ก ทาการแสดงการยืดเหยียด และผอนคลายกลามเนื้อสําหรับนักกฬีา 41 
ภาคผนวก ข แบบบันทึกผลการทดสอบ     48 
ภาคผนวก ค โปรแกรมการฝกแตละสัปดาห     50 
ภาคผนวก ง โปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริก     60 
ภาคผนวก จ อุปกรณท่ีใชในงานวจิัย      68 
ภาคผนวก ฉ ตารางวิเคราะหผลการทดลอง     70  

ประวัติผูเขียน           82 
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สารบาญตาราง 

 
ตาราง            หนา  

1 แสดงปริมาณการฝกพลัยโอเมตริก (Preseason)      15 
2 แสดงคาเฉล่ีย (Mean) และสวนเบีย่งเบนมาตรฐาน (SD) ของขอมูลท่ัวไป 

ของกลุมทดลองและกลุมควบคุม และผลการทดสอบระยะทาง 
ในการทุมเมดซีินบอล            30 

3 แสดงคาเฉล่ีย (Mean) และสวนเบีย่งเบนมาตรฐาน (SD) กอนการฝก  
 หลังการฝก 3 สัปดาหและหลังการฝก 6 สัปดาห ของกลุมทดลองและกลุมควบคุม   31 
4 แสดงคาสถิติของผลการฝกพลัยโอเมตริกตอความสามารถสูงสุดในการยกน้ําหนัก      
 ทาสแนทช      71 
5 แสดงคาสถิติของการเปรียบเทียบระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุม     72 
6  แสดงคาสถิติของผลการฝกพลัยโอเมตริกตอความสามารถสูงสุด 

ในการยกน้ําหนักทาดันไหล      73 
7 แสดงคาสถิติของการเปรียบเทียบผลการฝกพลัยโอเมตริกตอความสามารถสูงสุด 

ในการยกน้ําหนักทาดันไหล ระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุม      74 
8 แสดงคาสถิติของการเปรียบเทียบระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุมในแตละสัปดาห   75 
9 แสดงคาสถิติของผลการทดสอบระยะทางในการทุมเมดิซีนบอล      76 
10 แสดงคาสถิติของการเปรียบเทียบผลการทดสอบระยะทางในการทุมเมดิซีนบอล 
 ระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุม      77 
11 แสดงคาสถิติของการเปรียบเทียบผลการทดสอบระยะทางในการทุมเมดิซีนบอล 
 ระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุมในแตละสัปดาห      78 
12 แสดงคาสถิติของผลการทดสอบระยะทางสูงสุดในการทุมเมดิซีนบอล     79 
13 แสดงคาสถิติของผลการทดสอบระยะทางสูงสุดในการทุมเมดิซีนบอล 
 ระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุม      80 
14 แสดงคาสถิติของการเปรียบเทียบระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุม     81 
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สารบาญภาพ 
 
ภาพ           หนา  
1  แสดงการยกทาสแนทช             7 
2  แสดงการยกทาคลีนแอนเจอรค          8 
3  แสดงอุปกรณท่ีใชในงานวจิยั        69

  

 
 

    

 


