
 ฉ

 
สารบัญ 

 
    หนา 

กิตติกรรมการประกาศ                     ค 
บทคัดยอภาษาไทย         ง 
บทคัดยอภาษาอังกฤษ         จ 
สารบัญ           ฉ 
สารบัญตาราง 
สารบัญภาพ 
บทท่ี 1  บทนํา          1 
 ความเปนมาและความสําคัญของปญหา      4 
 วัตถุประสงคการศึกษา        5 
 สมมติฐานการศึกษา        5 
 ขอบเขตการศึกษา        5 
 นิยามศัพทเฉพาะ        5 
 ประโยชนท่ีคาดวาจะไดรับ       8 
บทท่ี 2  เอกสารงานวิจัยท่ีเก่ียวของ       7 
 การฝกสมรรถภาพทางกาย       7 
 หลักการฝกพลัยโอเมตริก        11 
 การฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อดวยการฝกพลัยโอเมตริก    14 
 งานวิจยัท่ีเกี่ยวของ        18
บทท่ี 3  วิธีดําเนินงานศึกษา        17 
 กลุมตัวอยางในการศึกษา        17 

วิธีดําเนนิการศึกษา                                                                 17 
เคร่ืองมือท่ีใชในการศึกษา              19 
การวิเคราะหขอมูล               20 
ระยะเวลาในการศึกษา                            20 

 
 



 ช

สารบัญ (ตอ) 
 

                     หนา 
บทท่ี 4 ผลการวิเคราะหขอมูล                                                     21 
บทท่ี 5 สรุป อภิปรายผล ขอเสนอแนะ              27 
 สรุปผลการศึกษา                                                                                          28 
 อภิปรายผลการศึกษา                                                                             28 
 ขอเสนอแนะ                                                                                                 30 
บรรณานุกรม                 31 
ภาคผนวก          33 

ภาคผนวก ก โปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริกและโปรกรมการฝกแผนยางยืด        34 
ภาคผนวก ข   เคร่ืองมือและอุปกรณการทดสอบ           36 
ภาคผนวก ค ทาท่ีใชในการฝกพลัยโอเมตริกและทาท่ีใชในการฝกแผนยางยืด 38       

ประวัติผูเขียน                48 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 ซ

สารบัญตาราง 
 
  ตาราง                     หนา 

1 การเปรียบเทียบความแข็งแรงของกลามเนือ้ขากอนและหลังการฝก 
แผนยางยืดรวมกับพลัยโอเมตริก เปนเวลา 8 สัปดาหของกลุมท่ี 1   22 

2 การเปรียบเทียบความแข็งแรงของกลามเนือ้ขากอนและหลังการฝก 
พลัยโอเมตริกเพียงอยางเดียว เปนเวลา 8 สัปดาหของกลุมท่ี 2     22 

3 เปรียบเทียบผลตางของความแข็งแรงของกลามเนื้อขาภายหลังการฝก 
ตามโปรแกรมเปนเวลา 8 สัปดาห ระหวางกลุมท่ี 1 และ กลุมท่ี 2   23 

4 การเปรียบเทียบพลังกลามเนือ้ขากอนและหลังการฝกแผนยางยดืรวม 
กับพลัยโอเมตริก เปนเวลา 8 สัปดาหของกลุมท่ี 1     23 

5 การเปรียบเทียบพลังกลามเนือ้ขากอนและหลังการฝกพลัยโอเมตริก 
เพียงอยางเดียว เปนเวลา 8 สัปดาหของกลุมท่ี 2     24 

6 เปรียบเทียบผลตางของพลังกลามเนื้อขาภายหลังการฝกตามโปรแกรม 
เปนเวลา 8 สัปดาห ระหวางกลุมท่ี 1 และ กลุมท่ี 2     24 

7 การเปรียบเทียบความสูงท่ีไดกอนและหลังการฝกแผนยางยืดรวมกับ 
พลัยโอเมตริก เปนเวลา 8 สัปดาหของกลุมท่ี 1     25 

8 การเปรียบเทียบความสูงท่ีไดกอนและหลังการฝกพลัยโอเมตริก 
เพียงอยางเดียว เปนเวลา 8 สัปดาหของกลุมท่ี 2     25 

9 เปรียบเทียบผลตางของความสูงท่ีกระโดดได  ระหวางกลุมท่ี 1 และ กลุมท่ี 2  26 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 



 ฌ

สารบัญภาพ 
 
    ภาพ                                หนา 

1 เคร่ืองมือ Back and leg dynamometer      37 
2 เคร่ืองมือ vertec vertical jump tester      37 
3 วิธีการทดสอบ Margaria-Kalaman Power Test 

 (Ztair-stepping power test)       37 
4 Tuck Jump With Heel Kick       39 
5 Lateral Jump With Single Leg      40 
6 Double Leg Hops        41 
7 Lateral Jump Over Barrier       42 
8 Combination Bounding With Double Arm Action    42 
9 Diagonal Cone Hops        43 
10 Depth Jump Over Barrier       43 
11 ฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อหนาขา      44 
12 ฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อนอง      45 
13 ฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อท่ีใชในการงอสะโพก    45 
14 ฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อท่ีใชในการเหยยีดสะโพก   46 
15 ฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อท่ีใชในการหุบขา    46 
16 ฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อท่ีใชในการกางขา    47 

 
 


