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ภาคผนวก ก 
ตารางการวิเคราะหผลทางสถิติ 
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การเปรียบเทียบผลการวิเคราะหขอมูล 
 

การเปรียบเทียบผลของการฝก Plyometric ตอการพัฒนาความสามารถในทาแบกขา (Front squat) 
เม่ือเปรียบเทียบผลของการฝก Plyometric ตอการพัฒนาความสามารถในทาแบกขา (Front 

squat) ในระหวางสัปดาหพบวามีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ (F = 109.105, P = 0.000) 
ซ่ึงผลการทดสอบ Mauchly’s Test of Sphericity พบวาไมแตกตางกัน (P =0.641) ดังนั้นผลการ
ทดสอบผลของการฝกในแตละสัปดาหพบวามีการแตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ (F = 121.235, P 
= 0.000) โดยแตละสัปดาหมีคา Front squat เพิ่มข้ึนอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ (P = 0.000) และ
เปรียบเทียบความแตกตางระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุมพบวาไมมีความแตกตางกัน(F = 
0.052, P = 0.823)  

 
ตาราง 5  แสดงคาสถิติผลของการฝกพลัยโอเมตริกตอความสามารถในการแบกขา (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  แสดงผลการเปรียบเทียบคา FQ แตละชวงสัปดาหของการฝก เร่ิมตน (1), หลังการฝกครบ 
3 สัปดาห (2) และหลังการฝกครบ 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  แสดงคาสถิติการเปรียบเทียบคา FQ ระหวางกลุม 

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.

 
 
 
การเปรียบเทียบการฝก Plyometric ตอการพัฒนาความสามารถในทาเจอรค (The jerk) 

เม่ือเปรียบเทียบผลของการฝก Plyometric ตอการพัฒนาความสามารถในทาเจอรค (The 
jerk) ในระหวางสัปดาหพบวามีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ (F = 24.542, P = 0.000) 
ซ่ึงผลการทดสอบ Mauchly’s Test of Sphericity พบวาไมแตกตางกัน (P =0.243) ดังนั้นผลการ
ทดสอบผลของการฝกในแตละสัปดาหพบวามีการแตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ (F = 15.982, P 
= 0.000) โดย สัปดาหท่ี 0 และสัปดาหท่ี 6 มีคา The jerk  เพิ่มข้ึนอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ ( P = 
0.000) แตสัปดาหท่ี 1 และสัปดาหท่ี 3 และสัปดาหท่ี 6 ไมแตกตางกันในทางสถิติ และเม่ือ
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เปรียบเทียบความแตกตางระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุมพบวาไมมีความแตกตางกัน( F = 
0.052, P = 0.823)  

 
ตาราง 8  แสดงคาสถิติผลของการฝกพลัยโอเมตริกตอความสามารถในการยกน้าํหนักทาเจอรค (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  แสดงผลการเปรียบเทียบคา Jerk แตละชวงสัปดาหของการฝก เร่ิมตน (1), หลังการฝก

ครบ 3 สัปดาห (2) และหลังการฝกครบ 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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ตารางแสดงคาสถิติการเปรียบเทียบคา Jerk ระหวางกลุม 

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.

 
 
 
การเปรียบเทียบการฝก Plyometric ตอการพัฒนาความสามารถในการกระโดด Vertical jump   

เม่ือเปรียบเทียบผลของการฝก Plyometric ตอการพัฒนาความสามารถในการกระโดด 
Vertical jump  ในระหวางสัปดาหพบวามีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ (F = 41.342, P 
= 0.000) ซ่ึงผลการทดสอบ Mauchly’s Test of Sphericity พบวาแตกตางกัน (P =0.023) ดังนั้นผล
การทดสอบผลของการฝกในแตละสัปดาหพบวามีการแตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ (F = 
75.112, P = 0.000) โดยแตละสัปดาหมีคาในการกระโดด Vertical jump เพิ่มข้ึนอยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิติ (P = 0.000) และเปรียบเทียบความแตกตางระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุมพบวาไมมี
ความแตกตางกัน(F = 1.226, P = 0.290)  

 
ตาราง 10  แสดงคาสถิติผลของการฝกพลัยโอเมตริกตอความสามารถในการกระโดด 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  แสดงคาสถิติผลของการฝกพลัยโอเมตริกตอความสามารถในการกระโดดVertical 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. 
 

 
 ตารางแสดงคาสถิติการเปรียบเทียบคา Vertical jump ระหวางกลุม 

 

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 
โปรแกรมการฝกยกน้ําหนัก 
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โปรแกรมการฝกยกน้ําหนัก 
สัปดาหท่ี 1 – 3 (วันอังคาร) 

1. อบอุนรางกาย 
2. ยืดเหยยีดกลามเน้ือ 
3. โปรแกรมการยกน้ําหนกั 

ทาคลีนยืนเจอรค(กก.)   คร้ัง   เซต 
50% RM - 60% RM    3  x 6 
70% RM - 80% RM     3  x 6 
90% RM - 100% RM   2  x 6 
 
ทาไฮพูนแคบ (กก.)   คร้ัง   เซต 
50% RM  - 60% RM    3  x 6 
70% RM - 80% RM    3  x 6  
90% RM - 100% RM   3  x 6 
 
ทาBack – up    20  x 5 
ทาSit –up    20  x 5    

 
4. ยืดเหยยีดกลามเน้ือ 

โปรแกรมการฝกยกน้ําหนัก 
สัปดาหท่ี 1 - 3 ( พฤหัสบดี ) 

1. อบอุนรางกาย 
2. ยืดเหยยีดกลามเน้ือ 
3. โปรแกรมการฝกยกน้ําหนกั 

ทาคลีนยืนเพทขาตงึ (กก.)  คร้ัง   เซต 
50% RM - 60% RM   3  x 6 
70% RM - 80% RM   3  x 6 
90% RM - 100% RM   2  x 6  
   
ทาดึงหลังแคบ (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 
 
ทาBack – up    20  x 5 
ทาSit –up    20  x 5  
  

4. ยืดเหยยีดกลามเน้ือ 
โปรแกรมการฝกยกน้ําหนัก 

สัปดาหท่ี 1 - 3 ( เสาร ) 
1. อบอุนรางกาย 
2. ยืดเหยยีดกลามเน้ือ 
3. โปรแกรมการฝกยกน้ําหนกั 

ทาคลีนแอนดเจอรค (กก.)  คร้ัง   เซต 
50% RM - 60% RM   3  x 6 
70% RM - 80% RM   3  x 6 
90% RM - 100% RM   2  x 6  
   
ทาแบกหนา (กก.)   คร้ัง   เซต 
50% RM – 60% RM   3  x 6  
70% RM – 80% RM   3  x 6  
90% RM – 100% RM   3  x 6 
 
ทาBack – up    20  x 5 
ทาSit –up    20  x 5  
  

4. ยืดเหยยีดกลามเน้ือ 
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โปรแกรมการฝกยกน้ําหนัก 

สัปดาหท่ี 4 - 6 ( อังคาร ) 
1. อบอุนรางกาย 
2. ยืดเหยยีดกลามเน้ือ 
3. โปรแกรมการฝกยกน้ําหนกั 

ทาไฮพูลแคบ (กก.)   คร้ัง   เซต 
50% RM - 60% RM   3  x 6 
70% RM - 80% RM   3  x 6 
90% RM - 100% RM   3  x 6 
    
ทาแบกหนา (กก.)   คร้ัง   เซต 
50% RM – 60% RM   3  x 6    
70% RM – 80% RM   3  x 6  
90% RM – 100% RM   3  x 6 
 
ทาBack – up    20  x 5 
ทาSit –up    20  x 5 
 

4. ยืดเหยยีดกลามเน้ือ 
โปรแกรมการฝกยกน้ําหนัก 

สัปดาหท่ี 4 - 6 ( พฤหัสบดี ) 
1. อบอุนรางกาย 
2. ยืดเหยยีดกลามเน้ือ 
3. โปรแกรมการฝกยกน้ําหนกั 

ทาคลีนยืนเจอรค (กก.)   คร้ัง   เซต 
50% RM - 60% RM   3  x 6 
70% RM - 80% RM   3  x 6 
90% RM - 100% RM   2  x 6  
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ทาแบกยอ (กก.) คร้ัง   เซต 
50% RM – 60% RM   5  x 6    
70% RM – 80% RM   5  x 6    
90% RM – 120% RM   5  x 6 
 
ทาBack – up    20  x 5 
ทาSit –up    20  x 5  
 

4. ยืดเหยยีดกลามเน้ือ 
โปรแกรมการฝกยกน้ําหนัก 

สัปดาหท่ี 4 - 6 ( เสาร ) 
1. อบอุนรางกาย 
2. ยืดเหยยีดกลามเน้ือ 
3. โปรแกรมการฝกยกน้ําหนกั 

ทาคลีนแอนดเจอรค (กก.)  คร้ัง   เซต 
50% RM - 60% RM   3  x 6 
70% RM - 80% RM   3  x 6 
90% RM - 100% RM   2  x 6  
   
ทาดึงหลังแคบ (กก.)   คร้ัง   เซต 
50% RM – 60% RM   3  x 6    
70% RM – 80% RM   3  x 6    
90% RM – 100% RM   3  x 6 
 
ทาBack – up    20  x 5 
ทาSit –up    20  x 5  
   

4. ยืดเหยยีดกลามเน้ือ 
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ภาคผนวก ค  
โปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริก 
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โปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริก 

 
วัน กิจกรรมและรูปแบบการฝก เวลา (นาที) 

อังคาร 
พฤหัสบด ี

และ 
เสาร 

-Warm – up   
-ฝกตามโปรแกรมยกน้ําหนกัปกติ  
-Cool down  
-พัก  
- ฝกโปรแกรมพลัยโอเมตริก 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   
- ฝกตามโปรแกรมยกน้ําหนกัปกติ 
 -Cool down  

15 
60 – 90 

15 

 
****นักกฬีาทุกคนหยุดวันอาทิตย**** 
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การฝกพลัยโอเมตริก 
1. Split Squat Jump  

 
อุปกรณท่ีใช :  ไมมี 
ประโยชน    : พัฒนากลามเนื้อ quadriceps และ hamstrings 
ทาเตรียม     :   แยกขาใหหางกันโดยกาวขาขางหนึ่งไปขางหนา อีกขางหน่ึงอยูดานหลัง

โดยขาท่ีอยูขางหนางอเขาและงอสะโพกทํามุมกัน 90 องศา 
ทาฝก          :  กระโดดข้ึนไปในอากาศโดยใชแขนทั้งสองขางชวยเหวีย่งเพื่อใหลอยตัว 
 ข้ึน (พยายามปฏิบัติใหอยูทาเดิม คือ กาวขาไปขางหนาใหสะโพกและเขาต้ังฉาก 
 กัน) จากน้ันลงสูพื้นใหอยูทาเดิม แลวกระโดดข้ึนไปเพื่อใหเกิดความตอเนื่องกัน 
 ในการฝก โดยจังหวะท่ีกระโดดตองออกแรงและเร็วท่ีสุด 
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2. Moving Split Squat With Cycle 
 
อุปกรณท่ีใช :  เทปสีสําหรับทําเคร่ืองหมายบอกระยะทางยาว 30 เมตร 
ประโยชน    :  พัฒนากลามเนื้อ quadriceps และ hamstrings 
ทาเตรียม     :  ยืนกาวขาขางหน่ึงไปขางหนา งอเขา 90 องศา ขาท่ีอยูขางหลังงอเขา 
 เล็กนอย 
ทาฝก       :    กระโดดลอยตัวข้ึนพรอมกับกาวขาท่ีอยูขางหลังสลับไปขางหนา  

พรอมกับงอเขาขาอีกขางใหสนเทาติดสะโพก ใหตัวลอยลงสูพื้นเขาในทาเดิมแต 
ตําแหนงของขาสลับขางกับทาเร่ิมตน  ทําตอเนื่องไป โดยจังหวะท่ีกระโดด 
ตองออกแรงและเร็วท่ีสุด 
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3. Multiple Box-to-Box Squat Jump 
 
อุปกรณท่ีใช :  แทน 2 ตัว 
ประโยชน พัฒนากลามเนื้อ  Quadriceps, hamstrings และกลามเนื้อหลังสวนลาง  
ทาเตรียม     :  ยืนตรงอยูกับพื้น มือประสานกันบริเวณทายทอย  
ทาฝก       :    อยูในทายอตัว ยอเขาใหมากที่สุด (Deep squat) กางขาออกใหกวางเทากบั 
 ชวงไหล ยอตัวลงกระโดดข้ึนบนแทนตัวท่ี 1 ดวยกําลังสูงสุดดวยเทาท้ัง 2 ขาง 

 แลวกระโดดลงจากแทนลงสูพื้นและกระโดดดวยกําลังสูงสุดสูแทนตัวท่ี 2 ทันที 
โดยมีข้ันตอนเชนเดียวกับการกระโดดข้ึนแทนตัวท่ี 1 ปฏิบัติครบ 2 คร้ัง ถือเปน 
 1 เซต 

 
 
 
 

 
 
 

 
 
 
 



56 
 

4. Depth jump 
 
อุปกรณท่ีใช :  แทน 1 ตัว 
ประโยชน    :  พัฒนากลามเนื้อ quadriceps, hamstrings และกลามเนื้อหลังสวนลาง  
ทาเตรียม     :  ยืนสนเทาอยูบริเวณริมแทนดานหนาปลอยตัวตามสบาย 
ทาฝก       :    ปลอยตัวลงสูพื้นยอตัวทันทีท่ีเทากระทบพืน้ใหกระโดดขึ้นทันทีทันใดให

สูง เวลาลงสูพื้นใหยอเขาเพือ่ลดแรงกระแทก 
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ภาคผนวก ง 
การยืดเหยียดกลามเนื้อ 
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การยืดเหยียดกลามเนื้อ 

 
1. กลามเนื้อคอ  (ทําคางไวทาละ 15 วินาที/คร้ัง ทํา 10 คร้ัง) 

 

  

 

  

 
 
เอียงคอไปทางขวา ใชมือขวา
กดศีรษะลงทางขวาเบาๆ   

 
เอียงคอไปทางซาย ใชมือซาย
กดศีรษะ ลงทางซายเบาๆ   

 
กมศีรษะลงขางหนา ใชมือท้ังสอง
ขางกดศีรษะ ลงมาขางหนาเบาๆ 
 
 

2. กลามเนื้อตนแขน  (ทําคางไวทาละ 15 วินาที/คร้ัง ทํา 10 คร้ัง) 
                                                                                                                    
ใหยกไหลขวาขึ้นและงอขอศอกโดยใหขอศอกช้ีฟา มือขวาหยอนไป
อยูท่ีกลางหลังระหวางสะบัก ตอไปใชมือซายดึงแขนขวาไปทางซาย 
จนกระท่ังรูสึกตึงท่ีตนแขนขวา และดานขวาของแผนหลัง (ทําสลับ
ขาง) 

 
 

3. กลามเนื้อหัวไหล คอ หลัง  (ทําคางไวทาละ 15 วินาที/คร้ัง ทํา 10 คร้ัง) 
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วางแขนท้ังสองหางประมาณ 1 ชวงไหล แลวปลอยใหรางกายสวนบนลดต่ําลง 
ขณะเดียวกนัใหเขางอเล็กนอย 

4. กลามลําตัวดานขาง  (ทําคางไวทาละ 15 วนิาที/คร้ัง ทํา 10 คร้ัง) 
 

                    
ยืนแยกเทาประมาณ 1 ชวงไหล ใหปลายเทาช้ีตรงไปขางหนา เขางอ มือหนึ่งวาง

ไวท่ีเอว เหยียดแขนอีกขางหน่ึงไวเหนือศีรษะ แลวเอนตัวจากสวนเอว ไปยังดานท่ีแขนวาง
ไว ท่ีสะโพก ทําซํ้าๆ จะรูสึกถึงการยืดคางไว (ทําสลับขาง) 

เหยยีดแขนท้ังสองไวเหนือศีรษะ จับมือ และดึงไปทางซายชาๆ ใหแขนซายดึง
แขนขวาขามศีรษะ ดึงใหต่ํามากท่ีสุด ดวยการใชแขนขางหนึ่ง ดึงแขนอีกขางหนึ่ง เพิม่การ
ยืดทางดานขาง และตามไขสันหลัง (ทําสลับขาง) 

 
5. กลามเนื้อหลัง  (ทําคางไวทาละ 15 วินาที/คร้ัง ทํา 10 คร้ัง) 

 

 
ยืน เทาหางกนัพอประมาณคอย ๆ กมตัวไปขางหนาจนปลายน้ิวแตะพ้ืน 
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6. กลามเนื้อตนขาดานหลัง  (ทําคางไวทาละ 15 วินาที/คร้ัง ทํา 10 คร้ัง) 

 

 
 

นั่งเหยียดขา งอเขาขางหนึ่งหรือพับขาในทาขัดสมาธิ คอย ๆ โนมตัวเอ้ือมมือไป
แตะหนาหนาขาหรือปลายเทา เขาเหยยีดตรง ยืดคางไว 10-15 วินาที อาจทําในทายืน ขา
พาดเกาอ้ีหรือโตะเต้ีย ๆ กไ็ด (ทําสลับขาง)  

 
 

7. กลามเนื้อนอง  (ทําคางไวทาละ 15 วินาที/คร้ัง ทํา 10 คร้ัง) 
 

 
 
ยืนหนัหนาเขาผนังหรือยืนเกาะขอบโตะ ตวัหางจากขอบโตะพอสมควร กาวขา

ขางหนึ่งไปขางหนาพรอมกบัยอขาหนา ขาหลังเหยยีดตรงจนรูสึกตึงนองขาหลัง ยืดคางไว 
(ทําสลับขาง) 
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8. กลามเนื้อเนื้อตนขาดานหนา  (ทําคางไวทาละ 15 วินาที/คร้ัง ทํา 10 คร้ัง) 
 

 
 
ยืนหนัหนาเขาผนังหรือเกาะขอบโตะ พับขาขางท่ีจะยดืไปดานหลัง ใชมือจับขา

หรือขอเทาใหเขางอ พับจนรูสึกตึงบริเวณหนาขาแลวยืดคางไว 
 
 

9. กลามเนื้องอสะโพก (ทําคางไวทาละ 15 วนิาที/คร้ัง ทํา 10 คร้ัง) 
 

 
 
ยืนกาวขาไปขางหนาหนึ่งกาว (ขาท่ีถูกยืดจะอยูขางหลัง) แลวยอตัวลง จนรูสึกตึง

บริเวณหนาขา (ทําสลับขาง) 
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10. กลามเนื้อตนขาดานใน (ขาหนีบ) (ทําคางไวทาละ 15 วินาที/คร้ัง ทํา 10 คร้ัง) 
 

 
 
นั่งขัดสมาธิเหยียดขาออกจนฝาเทาท้ังสองชนกัน โนมตัวไปดานหนา ใชมือกด

บริเวณเขาใหแบะออกจนรูสึกตึง ยืดคางไว  
 

11. การยืดกลามเนื้อหลังสวนลางและกลามเนื้อตนขาดานหลัง (ทําคางไวทาละ 15 วินาที/คร้ัง 
ทํา 10 คร้ัง) 
 

 
      

 ใหนั่งลงกับพืน้เหยียดขาตรง วางมือ 2 ขางบนตนขา      คอยๆ กมหลังและเอามือ
ท้ัง 2 ขางเล่ือนลงไปหาปลายเทา ใหคอยๆ ทําจนถึงจุดท่ีตึงสุด โดยคอยเปนคอยไปจนทาน
เอามือแตะปลายเทาได 
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ภาคผนวก จ 
ภาพประกอบการทดสอบ  
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การทดสอบพลังกลามเนื้อขาในการกระโดดสูง (Vertical jump) 

1. ผูทําการทดสอบเตรียมสถานท่ีสําหรับทําการทดสอบและปากกาเมจกิใหผูรับการ
ทดสอบ ผูรับการทดสอบยนืเหยียดแขนเหนือศีรษะเพ่ือวัดความสูงเม่ือเหยยีดแขนสุด 

2.ผูรับการทดสอบยอตัวลงเม่ือไดจังหวะกระโดดข้ึนใหสูงท่ีสุดแลวใชชปากกาขีดไวท่ี
บอรดท่ีเตรียมไวสําหรับวดั 

3.ใหผูเขารับการทดสอบทําการทดสอบ 3 คร้ังแลวบันทึกคาท่ีมากท่ีสุด นําคาท่ีบันทึกไป
ลบดวยคาความสูงท่ียืนเหยียดแขน 
 
 
 
 

 
 
 

ภาพท่ี 1 แสดงการทดสอบ Vertical jump 
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การทดสอบความสามารถสูงสุดในทาแบกขา (Front squat) 
1.ผูทําการทดสอบเตรียมสถานท่ีสําหรับทําการทดสอบและอธิบายใหผูรับการทดสอบ

เขาใจวิธีการทดสอบ 
2.ผูรับการทดสอบยกนํ้าหนกัในทาแบกขา (Front squat)  

2.1 นักกฬีาอบอุนรางกายโดยการยดืเหยียดกลามเนื้อ ประมาณ 15 นาที 
2.2 .ใหนกักฬีาเร่ิมแบกขา โดยเร่ิมท่ีน้ําหนัก 50 % ของนํ้าหนักเหล็กท่ีเคยแบกขา

ไดมากท่ีสุด 3 คร้ัง คร้ังท่ีสองเพิ่มไปท่ี 80 % จํานวน 3 คร้ัง และเพิ่มไปที่ 100 % จํานวน 1 
คร้ัง ถาหากนกักีฬายังสามารถยกไดกเ็พิ่มน้ําหนกัข้ึนไปเร่ือย ๆ จนถึงน้ําหนกัสูงสุดท่ีแบก
ไดเพยีงคร้ังเดยีว 
3.ผูทําการทดสอบบันทึกคาท่ีมากท่ีสุดไวเปนความสามารถสูงสุดในทาแบกขาสําหรับการ

ทดสอบ 
 

       
 
 

ภาพท่ี 2  แสดงการทดสอบ 1 RM ในทาแบกขา (Front squat) 
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การทดสอบความสามารถสูงสุดในทาเจอรค (The Jerk)  
1.ผูทําการทดสอบเตรียมสถานท่ีสําหรับทําการทดสอบและอธิบายใหผูรับการทดสอบ

เขาใจวิธีการทดสอบ 
2.ผูรับการทดสอบยกนํ้าหนกัในทาเจอรค 

2.1 นักกฬีาอบอุนรางกายโดยการยดืเหยียดกลามเนื้อ ประมาณ 15 นาที 
2.2 .ใหนกักฬีาเร่ิมยกน้ําหนกัทาเจอรค โดยเร่ิมท่ีน้ําหนัก 50 % ของน้ําหนักเหล็ก

ท่ีเคยแบกขาไดมากท่ีสุด 3 คร้ัง คร้ังท่ีสองเพิ่มไปท่ี 80 % จํานวน 3 คร้ัง และเพิ่มไปที่ 100 
% จํานวน 1 คร้ัง ถาหากนักกีฬายังสามารถยกไดก็เพิ่มน้าํหนักข้ึนไปเร่ือย ๆ จนถึงน้ําหนัก
สูงสุดท่ีสามารถยกไดเพียงคร้ังเดียว 
3.ผูทําการทดสอบบันทึกคาท่ีมากท่ีสุดไวเปนความสามารถสูงสุดในทาเจอรคสําหรับการ

ทดสอบ 
 

  

        
ภาพท่ี 3 แสดงการทดสอบ 1 RM ในทาเจอรค 
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ภาพท่ี 4  แสดงแทนฝกพลัยโอเมตริก ความสูง 8 นิ้ว 

 
 

               
ภาพท่ี 5  แสดง แทนเจอรค 
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ภาพท่ี 6  แสดงแทนแบกขา 

 
 

 
ภาพท่ี 7  แสดงคานยกน้ําหนัก 



69 
 

 
ภาพท่ี 8  แสดงแผนเหล็กยกน้ําหนัก 

 
 

 
ภาพท่ี 9  แสดงการทดสอบ Vertical jump 
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ภาคผนวก ฉ 
แบบบันทึกขอมูล  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



71 
 

แบบบันทึกผลการทดสอบ 
เร่ือง ผลของการฝกพลัยโอเมตริกรยางคสวนลางตอการพัฒนาของทาแบกขาและการยกน้าํหนัก
ในทาเจอรคในนักกีฬายกน้าํหนักระดับเยาวชน 
ตอนท่ี 1 ขอมูลท่ัวไป 
ช่ือ-นามสกุล............................................................................................... อายุ................ป 
น้ําหนกัตัว...............กิโลกรัม  ความสูง...................เซนติเมตร  
ประสบการณในการฝกซอมยกน้ําหนกั...............................ป...................เดือน 
น้ําหนกัสูงสุดท่ียกไดในทาสแนทช....................................กิโลกรัม 
น้ําหนกัสูงสุดท่ียกไดในทาคลีนแอนดเจอรค.....................กิโลกรัม 
ประวัติการบาดเจ็บ ระยะเวลาท่ีไดรับบาดเจ็บ........................................................................... 
 
ตอนท่ี 2 ขอมูลการทดสอบ 
 
ทดสอบกอนฝก  

Vertical jump 
( ซ.ม.) 

ยืนตรง คร้ังท่ี 1 คร้ังท่ี 2 คร้ังท่ี 3 สวนตาง 

     

Front squat (กก.)  

Jerk (กก.)  

 
ทดสอบหลังฝก 3 สัปดาห 

Vertical jump 
( ซ.ม.) 

ยืนตรง คร้ังท่ี 1 คร้ังท่ี 2 คร้ังท่ี 3 สวนตาง 

     

Front squat (กก.)  

Jerk (กก.)  
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ทดสอบหลังฝก 6 สัปดาห 

Vertical jump 
( ซ.ม.) 

ยืนตรง คร้ังท่ี 1 คร้ังท่ี 2 คร้ังท่ี 3 สวนตาง 

     

Front squat (กก.)  

Jerk (กก.)  

 
 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 



73 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก ช 
คําชี้แจงชื่อเรื่องการคนควาแบบอิสระ 
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