
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก 
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ภาคผนวก ก 
ทาการแสดงการยืดเหยียด และผอนคลายกลามเนื้อสําหรับนักกีฬา 
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ทาการแสดงการยืดเหยียด และผอนคลายกลามเนื้อสําหรับนักกีฬา 
 
 

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) 
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3. กลามเนื้อหัวไหล คอ หลัง  (ทําคางไวทาละ 15 วินาที/คร้ัง ทํา 10 คร้ัง) 
 

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

 
ยืน เทาหางกันพอประมาณคอย ๆ กมตัวไปขางหนาจนปลายน้ิวแตะพ้ืน 

 

 

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

 
 
ยืนหนัหนาเขาผนังหรือยืนเกาะขอบโตะ ตวัหางจากขอบโตะพอสมควร กาวขา

ขางหนึ่งไปขางหนาพรอมกบัยอขาหนา ขาหลังเหยยีดตรงจนรูสึกตึงนองขาหลัง ยืดคางไว 
(ทําสลับขาง) 

 

8. กลามเนื้อเนื้อตนขาดานหนา  (ทําคางไวทาละ 15 วินาที/คร้ัง ทํา 10 คร้ัง) 
 

 
 

ยืนหนัหนาเขาผนังหรือเกาะขอบโตะ พับขาขางท่ีจะยดืไปดานหลัง ใชมือจับขา
หรือขอเทาใหเขางอ พับจนรูสึกตึงบริเวณหนาขาแลวยืดคางไว 
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9. กลามเนื้องอสะโพก (ทําคางไวทาละ 15 วนิาที/คร้ัง ทํา 10 คร้ัง) 
 

 
 

ยืนกาวขาไปขางหนาหนึ่งกาว (ขาท่ีถูกยืดจะอยูขางหลัง) แลวยอตัวลง จนรูสึกตึง
บริเวณหนาขา (ทําสลับขาง) 

 

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

 

 
 
นั่งขัดสมาธิเหยียดขาออกจนฝาเทาท้ังสองชนกัน โนมตัวไปดานหนา ใชมือกด

บริเวณเขาใหแบะออกจนรูสึกตึง ยืดคางไว  
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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 ข 
แบบบันทึกผลการทดสอบ 
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แบบบันทึกผลการทดสอบ 

เร่ือง ผลของการฝกพลัยโอเมตริกแขนตอความสามารถสูงสุดในการ ยกน้ําหนักทาสแนทชและ
ดันไหลในนกักีฬายกน้ําหนกัเยาวชน 

 
วัตถุประสงค 
1. เพื่อศึกษาผลของการฝกดวยโปรแกรมยกนํ้าหนักรวมกับการฝกการฝกพลัยโอเมตริก 
(Plyometric) ดวยเมดิซีนบอล (Medicine Ball) ตอความแข็งแรงของแขน 
2. เพื่อเปรียบเทียบความแข็งแรงของแขนของกลุมท่ีฝกการฝกพลัยโอเมตริก (Plyometric) ดวยเมดิ
ซีนบอล (Medicine Ball) กับกลุมท่ีฝกดวยโปรแกรมยกน้ําหนกัอยางเดียว 

ผูวิจัยขอขอบพระคุณทุกทานเปนอยางสูง ท่ีใหความรวมมือในการทดสอบ 
สิบเอกนพดล  วันหวัง 

 
คําชี้แจงแบบสอบถามมี 3 ตอน ดังตอไปน้ี 
ตอนท่ี 1 ขอมูลท่ัวไป 
1. ช่ือ-นามสกลุ................................................................................................................. 
2. อายุ................ป 
3. น้ําหนกั...............กิโลกรัม 
4. สวนสูง..................เซนติเมตร 
4. ประสบการณในการฝกซอมยกน้ําหนัก....................................................................... 
 
ตอนท่ี 2 ขอมูลการทดสอบ 
กอนการฝก  1RM ทาสแนทช...............กิโลกรัม  , 1RM ดันไหล..............กิโลกรัม 
หลังการฝกสัปดาหท่ี 3  1RM ทาสแนทช...............กิโลกรัม  , 1RM ดันไหล...............กิโลกรัม 
หลังการฝกสัปดาหท่ี 6 1RM ทาสแนทช...............กิโลกรัม  , 1RM ดันไหล...............กิโลกรัม 
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ภาคผนวก ค 
โปรแกรมการฝกแตละสัปดาห 
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โปรแกรมการฝกแตละสัปดาห 
สัปดาหท่ี 1-2 

วัน กิจกรรม 
วันจนัทร - อบอุนรางกาย และยดืเหยียดกลามเนื้อ 

- ฝกตามโปรแกรมยกนํ้าหนักปกติ 
- ฝกตามโปรแกรมพลัยโอเมตริก จํานวน 12 คร้ัง 2 เซต 
- ผอนคลายกลามเนื้อหลังการฝก 

วันอังคาร - อบอุนรางกาย และยดืเหยียดกลามเนื้อ 
- ฝกตามโปรแกรมยกนํ้าหนักปกติ 
- ผอนคลายกลามเนื้อหลังการฝก 

วันพุธ - อบอุนรางกาย และยดืเหยียดกลามเนื้อ 
- ฝกตามโปรแกรมยกนํ้าหนักปกติ 
- ฝกตามโปรแกรมพลัยโอเมตริก จํานวน 12 คร้ัง 2 เซต 
- ผอนคลายกลามเนื้อหลังการฝก 

วันพฤหัสบด ี - อบอุนรางกาย และยดืเหยียดกลามเนื้อ 
- ฝกตามโปรแกรมยกนํ้าหนักปกติ 
- ผอนคลายกลามเนื้อหลังการฝก 

วันศุกร - อบอุนรางกาย และยดืเหยียดกลามเนื้อ 
- ฝกตามโปรแกรมยกนํ้าหนักปกติ 
- ฝกตามโปรแกรมพลัยโอเมตริก จํานวน 12 คร้ัง 2 เซต 
- ผอนคลายกลามเนื้อหลังการฝก 

วันเสาร - อบอุนรางกาย และยดืเหยียดกลามเนื้อ 
- ฝกตามโปรแกรมยกนํ้าหนักปกติ 
- ผอนคลายกลามเนื้อหลังการฝก 

วันอาทิตย พัก 
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สัปดาหท่ี 3-4 
วัน กิจกรรม 

วันจนัทร - อบอุนรางกาย และยดืเหยียดกลามเนื้อ 
- ฝกตามโปรแกรมยกนํ้าหนักปกติ 
- ฝกตามโปรแกรมพลัยโอเมตริก จํานวน 15 คร้ัง 2 เซต 
- ผอนคลายกลามเนื้อหลังการฝก 

วันอังคาร - อบอุนรางกาย และยดืเหยียดกลามเนื้อ 
- ฝกตามโปรแกรมยกนํ้าหนักปกติ 
- ผอนคลายกลามเนื้อหลังการฝก 

วันพุธ - อบอุนรางกาย และยดืเหยียดกลามเนื้อ 
- ฝกตามโปรแกรมยกนํ้าหนักปกติ 
- ฝกตามโปรแกรมพลัยโอเมตริก จํานวน 15 คร้ัง 2 เซต 
- ผอนคลายกลามเนื้อหลังการฝก 

วันพฤหัสบด ี - อบอุนรางกาย และยดืเหยียดกลามเนื้อ 
- ฝกตามโปรแกรมยกนํ้าหนักปกติ 
- ผอนคลายกลามเนื้อหลังการฝก 

วันศุกร - อบอุนรางกาย และยดืเหยียดกลามเนื้อ 
- ฝกตามโปรแกรมยกนํ้าหนักปกติ 
- ฝกตามโปรแกรมพลัยโอเมตริก จํานวน 15 คร้ัง 2 เซต 
- ผอนคลายกลามเนื้อหลังการฝก 

วันเสาร - อบอุนรางกาย และยดเหยียดกลามเนื้อ 
- ฝกตามโปรแกรมยกนํ้าหนักปกติ 
- ผอนคลายกลามเนื้อหลังการฝก 

วันอาทิตย พัก 
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สัปดาหท่ี 5-6 
วัน กิจกรรม 

วันจนัทร - อบอุนรางกาย และยดืเหยียดกลามเนื้อ 
- ฝกตามโปรแกรมยกนํ้าหนักปกติ 
- ฝกตามโปรแกรมพลัยโอเมตริก จํานวน 18 คร้ัง 2 เซต 
- ผอนคลายกลามเนื้อหลังการฝก 

วันอังคาร - อบอุนรางกาย และยดืเหยียดกลามเนื้อ 
- ฝกตามโปรแกรมยกนํ้าหนักปกติ 
- ผอนคลายกลามเนื้อหลังการฝก 

วันพุธ - อบอุนรางกาย และยดืเหยียดกลามเนื้อ 
- ฝกตามโปรแกรมยกนํ้าหนักปกติ 
- ฝกตามโปรแกรมพลัยโอเมตริก จํานวน 18 คร้ัง 2 เซต 
- ผอนคลายกลามเนื้อหลังการฝก 

วันพฤหัสบด ี - อบอุนรางกาย และยดืเหยียดกลามเนื้อ 
- ฝกตามโปรแกรมยกนํ้าหนักปกติ 
- ผอนคลายกลามเนื้อหลังการฝก 

วันศุกร - อบอุนรางกาย และยดืเหยียดกลามเนื้อ 
- ฝกตามโปรแกรมยกนํ้าหนักปกติ 
- ฝกตามโปรแกรมพลัยโอเมตริก จํานวน 18 คร้ัง 2 เซต 
- ผอนคลายกลามเนื้อหลังการฝก 

วันเสาร - อบอุนรางกาย และยดืเหยียดกลามเนื้อ 
- ฝกตามโปรแกรมยกนํ้าหนักปกติ 
- ผอนคลายกลามเนื้อหลังการฝก 

วันอาทิตย พัก 
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โปรแกรมการฝกยกน้ําหนัก 

สัปดาหท่ี 1 - 3 (วันจันทร) 

- อบอุนรางกายและยืดเหยียดกลามเนื้อ 

โปรแกรมการฝกยกน้ําหนกั 

ทา Snatch                         คร้ัง       เซต 

40 % RM     3  4 

50 % RM     3  3 

60 % RM     3  3 

70 % RM     2  2 

80 % RM     2  2 

90 % RM     1  4 

ทา Back Squat                         คร้ัง        เซต 

50 % RM     3  2 

60 % RM     3  2 

70 % RM     3  2 

80 % RM     2  2 

90 % RM     2  2 

100 % RM     1  4 

ทา Snatch Pull            คร้ัง        เซต 

60 % RM     4  2 

70 % RM     4  2 

80 % RM     3  2 

90 % RM     3  2 

100 % RM     3  2 

- อบอุนรางกายและยืดเหยียดกลามเนื้อ 
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สัปดาหท่ี 1 - 3 (วันพุธ) 

- อบอุนรางกายและยืดเหยียดกลามเนื้อ 

โปรแกรมการฝกยกน้ําหนกั 

ทา Power Snatch    คร้ัง              เซต 

50 % RM    3  3 

60 % RM    3  3 

70 % RM    2  2 

80 % RM    2  2 

90 % RM    1  4 

ทา Snatch Dead Lift                คร้ัง              เซต 

50 % RM    3  2 

60 % RM    3  2 

70 % RM    3  2 

80 % RM    2  2 

90 % RM    2  2 

100 % RM    1  4 

ทา Shoulder Press     คร้ัง   เซต 

50 % RM    10  4 

- อบอุนรางกายและยืดเหยียดกลามเนื้อ 
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สัปดาหท่ี 1 - 3 (วันศุกร) 

- อบอุนรางกายและยืดเหยียดกลามเนื้อ 

โปรแกรมการฝกยกน้ําหนกั 

ทา Snatch Pull                  คร้ัง               เซต 

40 % RM    3  4 

50 % RM    3  3 

60 % RM    3  3 

70 % RM    2  2 

80 % RM    2  2 

90 % RM    2  4 

ทา Snatch Grip Dead Lift                 คร้ัง                    เซต 

60 % RM    3  2 

70 % RM    3  2 

80 % RM    2  2 

90 % RM    2  4 

ทา Back Raises      คร้ัง               เซต 

70 % RM    10  2 

80 % RM    8  2 

- อบอุนรางกายและยืดเหยียดกลามเนื้อ 
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สัปดาหท่ี 4 - 6 (วันจันทร) 

- อบอุนรางกายและยืดเหยียดกลามเนื้อ 

โปรแกรมการฝกยกน้ําหนกั 

ทา Snatch                  คร้ัง               เซต 

50 % RM    3  4 

60 % RM    3  3 

70 % RM    3  3 

80 % RM    2  2 

90 % RM    2  2 

100 % RM    1  4 

ทา Back Squat                  คร้ัง               เซต 

50 % RM    3  2 

60 % RM    3  2 

70 % RM    3  2 

80 % RM    3  2 

90 % RM    3  2 

100 % RM    2  4 

ทา Snatch Pull                 คร้ัง               เซต 

60 % RM    4  2 

70 % RM    4  2 

80 % RM    3  2 

90 % RM    3  2 

100 % RM    3  2 

- อบอุนรางกายและยืดเหยียดกลามเนื้อ 

 

 



58 

 

สัปดาหท่ี 4 - 6 (วันพุธ) 

- อบอุนรางกายและยืดเหยียดกลามเนื้อ 

โปรแกรมการฝกยกน้ําหนกั 

ทา Power Snatch    คร้ัง              เซต 

50 % RM    3  3 

60 % RM    3  3 

70 % RM    2  2 

80 % RM    2  2 

90 % RM    1  4 

ทา Snatch Dead Lift                คร้ัง              เซต 

50 % RM    3  2 

60 % RM    3  2 

70 % RM    3  2 

80 % RM    2  2 

90 % RM    2  2 

100 % RM    2  4 

ทา Shoulder Press     คร้ัง   เซต 

50 % RM    10  4 

- อบอุนรางกายและยืดเหยียดกลามเนื้อ 
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สัปดาหท่ี 4 - 6 (วันศุกร) 

- อบอุนรางกายและยืดเหยียดกลามเนื้อ 

โปรแกรมการฝกยกน้ําหนกั 

ทา Snatch Pull                  คร้ัง               เซต 

50 % RM    3  4 

60 % RM    3  3 

70 % RM    3  3 

80 % RM    2  2 

90 % RM    2  2 

100 % RM    2  4 

ทา Snatch Grip Dead Lift                 คร้ัง                    เซต 

60 % RM    3  2 

70 % RM    3  2 

80 % RM    2  2 

90 % RM    2  4 

ทา Back Raises      คร้ัง               เซต 

70 % RM    10  2 

80 % RM    8  2 

- อบอุนรางกายและยืดเหยียดกลามเนื้อ 
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ภาคผนวก ง 
โปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริก 
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โปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริก (Plyometric Training) 

 โปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริกมีจุดมุงหมายเพ่ือพัฒนาความแข็งแรงและความเร็วในการ

เคล่ือนไหวของกลามเนื้อ โดยระยะในการฝก 6 สัปดาห สัปดาหละ 3 วัน คือ วันจนัทร วันพุธ และ

วันศุกร 

ทาท่ีใชในการฝกพลัยโอเมตริกดวยลูกเมดิซีนบอล 

 1.1  Overhead  Throws 

 1.2  Chest  pass 

 1.3  Over Back Toss 

 1.4  Squat Throws  

 1.5  Lunge  Crossovers 

  

โดยกอนเร่ิมตนทําการฝกตองทําการฝกซอมเพื่อใหมีความคุนเคยอุปกรณและมีทาทางใน

การปฏิบัติท่ีถูกตอง 

 

เงื่อนไข  ในทุกทาการฝกใหพักระหวางเซต 2 นาที 
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ทาท่ีใชฝก 
 
ทาท่ีใชในการฝกดวยเมดิซีนบอล โดยการฝกเพิ่มความแข็งแรงกลามเนื้อสวนบน  

(Upper Body Musculature) จํานวน 5 ทา ดังนี้  
 

               
 
1. ทา Overhead Throws กลามเนื้อท่ีไดจากการฝก คือ Latissimus Dorsi , Deltoids 
วิธีปฏิบัติ  
เร่ิมตน ( Eccentric Phases ) 

- ยืนหันหนาเขาหาคูฝก แยกเทาระหวางชวงไหล เร่ิมตนดวยการถือลูกเมดิซีนบอลไวดวย
สองมือ ใหลูกเมดิซีนอยูเหนือศีรษะไปดานหลัง แขนเหยียดตรง 

เร่ิมตนการผลักออก (Amortization Phases) 
- ยืนแยกเทาเขางอเล็กนอย เหยียดแขนข้ึนใหตรง เกร็งกลามเนื้อแขนพรอมกับทุมลูกบอล 

ส้ินสุด การผลักออก (Concentric ) 
- ทุมลูกเมดิซีนบอลดวยแรงสูงสุด ผานทางดานหลัง แขนเหยียดตรงขามศีรษะไปยังคูฝก คูฝก 

จะตองเหยียดแขนตรงเหนือศีรษะทางดานหนารับลูกเมดิซีนบอลโดยคอยๆผอนแรง 
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2. ทา Chest pass กลามเนื้อท่ีไดจากการฝก คือ Pectoralis major , Deltoids , Triceps brachiis 
วิธีปฏิบัติ  
เร่ิมตน ( Eccentric phases ) 

- ยืนหันหนาเขาหาคูฝก แยกเทาระหวางชวงไหล เร่ิมตนดวยการถือลูกเมดิซีนบอลไวดวย
สองมือไวท่ีระดับอก ศอกท้ังสองขางช้ีออกดานนอก แบะไหล แลวเหยียดแขนไปขางหลัง 

เร่ิมตนการผลักออก (Amortization Phases) 
- ยืนกาวเทาไปขางหนาและงอเขาเล็กนอย เกร็งกลามเนื้อแขนสงบอลไปหาคูฝกโดยผลัก

เมดิซีนบอลออกจากระดับอก  
ส้ินสุดการผลักออก (Concentric ) 

- ผลักเมดิซีนบอลจากอกอยางรวดเร็ว ส้ินสุดดวยการเหยียดแขนตรง คูฝกรับลูกเมดิซีนบอล
โดยคอยๆปลอยใหลูกบอลเขาหาอกกอนท่ีจะสงกลับ 
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3. ทา Over Back Toss  กลามเนื้อท่ีไดจากการฝก คือ Anterior and Middle Deltoid, Biceps 
วิธีปฏิบัติ 
เร่ิมตน ( Eccentric Phases ) 

- ยืนหันหลังใหคูฝก แยกเทาระหวางชวงไหล เร่ิมตนดวยการถือลูกเมดิซีนบอลไวดวยสอง
มือ ใหลูกเมดิซีนอยูดานหนาระหวางเทาท้ังสองแขนเหยียดตรง 

เร่ิมตนการผลักออก (Amortization Phases) 
- ยืนแยกเทาเขางอเล็กนอย เหยียดแขนข้ึนใหตรง เกร็งกลามเนื้อแขนพรอมกับทุมลูกบอล 

ส้ินสุด การผลักออก (Concentric ) 
- ทุมลูกเมดิซีนบอลดวยแรงสูงสุด ไปทางดานหลัง แขนเหยียดตรงขามศีรษะไปยังคูฝก คูฝก 

จะตองเหยียดแขนตรงเหนือศีรษะทางดานหนารับลูกเมดิซีนบอลโดยคอยๆผอนแรงและ
พรอมสงตอ 
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4.ทา Squat Throws  กลามเนื้อท่ีไดจากการฝก คือ Anterior Deltoid, Biceps  
วิธีปฏิบัต ิ
เร่ิมตน ( Eccentric Phases ) 

- ยืนแยกเทาระหวางชวงไหล เร่ิมตนดวยการถือลูกเมดิซีนบอลไวดวยสองมือ ใหอยูระดับ
อก ศอกท้ังสองขางช้ีออกดานนอก 

เร่ิมตนการผลักออก (Amortization Phases) 
- ยืนแยกเทา เขางอเล็กนอย กมตัวลงมาดานหนา เกร็งกลามเนื้อแขนพรอมกับโยนลูก  

เมดิซีนบอล 
ส้ินสุดการผลักออก (Concentric ) 

- ทุมลูกเมดิซีนบอลดวยแรงสูงสุด พรอมกับกระโดดใหสูงสุด  
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5. ทา Lunge Crossovers  กลามเนื้อท่ีไดจากการฝก คือ Deltoid, Biceps, Triceps 
วิธีปฏิบัติ 
เร่ิมตน ( Eccentric Phases ) 

- ยืนแยกเทาไปขางหนาและหลัง หางเทาๆกัน ใหเทาท่ีถนัดอยูดานหนา เร่ิมตนดวยการถือ
ลูกเมดิซีนบอลไวดวยสองมืออยูระดับอก โดยลําตัวและหลังตรง 

เร่ิมตนการผลักออก (Amortization Phases) 
- ยอเขาลงเล็กนอย เกร็งกลามเนื้อแขนพรอมกับจับ ลูกเมดิซีนบอลชูข้ึนใหสุดแรงเหนือ 

ศีรษะ แขนเหยียดตรง 
ส้ินสุด การผลักออก (Concentric ) 

- ยอสะโพกและเขา ข้ึนลงจนกระท่ังตนขาขนานพ้ืน ลําตัวเหยียดตรงพรอม สลับตําแหนง 
ของเมดิซีนบอล ไปทางซายและขวา  
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วิธีการทดสอบกําลังกลามเนื้อของรางกายสวนบนดวยการสงลูกบอลน้ําหนักระดับอก 

ผูเขารับการทดสอบน่ังบนเกาอ้ีท่ีไมเคล่ือนท่ีและมีพนักพิง ใหนั่งหลังตรงพิงพนัก ขอสะโพก
และขอเขาอยูในทางอ 90 องศา และขอเทาวางอยูดานหลังของแกนท่ีบุดวยเบาะท่ีดานลางของเกาอ้ี 
(ดังภาพ) แลวใชสายรัดท่ีเปนยางยืดรัดบริเวณลําตัวและระดับอก (ใตรักแร) เพื่อไมใหมีการ
เคล่ือนไหวของลําตัวขณะสงลูกบอลน้ําหนัก บนพื้นท่ีผูเขารับการทดสอบนั่งจะมีการลากเสนดวย
เทปสีขาวตรงกึ่งกลางเกาอ้ีเปนแนวยาวไปทางดานหนา 

1.  ใหผูเขารับการทดสอบถึงลูกบอลน้ําหนัก (Medicine ball) ขนาด 3.0 กิโลกรัม (เสนผาน
ศูนยกลาง 65 เซนติเมตร) ไวบนตักดวยมือท้ังสองขาง  

2.   จากนั้นยกบนข้ึนมาแตะบริเวณหนาอก (ระดับราวนม) อยางรวดเร็ว แลวออกแรงระเบิด
เพื่อผลักสงลูกบอลน้ําหนักออกไปทางดานหนาและเฉียงข้ึนดานบนประมาณ 30 องศา จากพ้ืน (ผู
เขารับการทดสอบจะไดลองฝกทํากอนการทดสอบจริง)  

3.  ผูวิจัยจะทําการวัดระยะทางบนพื้น จากฐานของเกาอ้ีท่ีผูเขารับการทดสอบนั่งไปจนถึงขอบ
ของรอยท่ีใกลผูเขารับการทดสอบท่ีสุดของลูกบอลน้ําหนักตกกระทบพื้นคร้ังแรก (ลูกบอลน้ําหนัก
จะถูกทําใหเปยกช้ืนเล็กนอยเพื่อใหเกิดรอยบนพื้นเม่ือลูกบอลตกกระทบ)  

4.  โดยผูเขารับการทดสอบตองทําการสงลูกบอลน้ําหนักไปใหไกลท่ีสุดเทาท่ีทําไดตามแนว
เสนเทปสีขาว ท้ังหมด 10 คร้ัง แตละคร้ังจะมีชวงพัก 45 วินาที  

5.  ผูวิจัยตองทําการเลือกคาระยะทางท่ีผูเขารับการทดสอบทําไดมา 6 คา จากท้ังหมด 10 คา 
(โดยเลือกตัดคาท่ีต่ําสุด 2 คาและมากสุด 2คาออก) เพื่อนํามาหาคาเฉล่ียของระยะทางท้ัง 6 คร้ัง ท่ีผู
เขารับการทดสอบแตละคนทําได ซ่ึงเปนตัวบงช้ีถึงกําลังกลามเนื้อของรางกายสวนบนของแตละคน
นั่นเอง 
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ภาคผนวก จ 
อุปกรณที่ใชในงานวิจัย 
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อุปกรณที่ใชในงานวิจัย 
 

 
ชุดเหล็กยกน้ําหนัก 

 
เมดิซีนบอล 

 
บารเบลล 

รูป 3  แสดงอุปกรณท่ีใชในงานวิจัย 
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ภาคผนวก ฉ 
ตารางวิเคราะหผลการทดลอง 
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ตารางวิเคราะหผลการทดลอง 

ตาราง  4   แสดงคาสถิติของผลการฝกพลัยโอเมตริกตอความสามารถสูงสุดในการยกน้ําหนัก     

ทาสแนทช 

Tests of Within-Subjects Effects 

Measure:MEASURE_1      

Source Type I Sum of Squares df Mean Square F Sig. 

snatch Sphericity Assumed .000 2 .000 . . 

Greenhouse-Geisser .000 . . . . 

Huynh-Feldt .000 . . . . 

Lower-bound .000 1.000 .000 . . 

snatch * 
group 

Sphericity Assumed .000 2 .000 . . 

Greenhouse-Geisser .000 . . . . 

Huynh-Feldt .000 . . . . 

Lower-bound .000 1.000 .000 . . 

Error(snatch) Sphericity Assumed .000 24 .000   

Greenhouse-Geisser .000 . .   

Huynh-Feldt .000 . .   

Lower-bound .000 12.000 .000   
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ตาราง  5 แสดงคาสถิติของการเปรียบเทียบผลการฝกพลัยโอเมตริกตอความสามารถสูงสุดในการ

ยกน้ําหนกัทาสแนทชระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุม 

Tests of Between-Subjects Effects 

Measure:MEASURE_1 
Transformed Variable:Average 

   

Source 
Type I Sum of 

Squares df Mean Square F Sig. 

Intercept 302430.857 1 302430.857 175.090 .000 

group 13.714 1 13.714 .008 .930 

Error 20727.429 12 1727.286   

 

เม่ือเปรียบเทียบผลของการฝกพลัยโอเมตริกกอนการฝก หลังการฝก 3 สัปดาหและหลัง

การฝก 6 สัปดาห ระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุม พบวาไมมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญ

ทางสถิติ (F=0.008) และ (P=0.930) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



73 

 

ตาราง 6  แสดงคาสถิติของผลการฝกพลัยโอเมตริกตอความสามารถสูงสุดในการยกน้าํหนักทาดัน

ไหล 

 

Tests of Within-Subjects Effects 

Measure:MEASURE_1      

Source 
Type I Sum 
of Squares df Mean Square F Sig. 

press Sphericity Assumed 15.857 2 7.929 43.435 .000 

Greenhouse-Geisser 15.857 1.490 10.641 43.435 .000 

Huynh-Feldt 15.857 1.795 8.836 43.435 .000 

Lower-bound 15.857 1.000 15.857 43.435 .000 

press * group Sphericity Assumed 10.429 2 5.214 28.565 .000 

Greenhouse-Geisser 10.429 1.490 6.998 28.565 .000 

Huynh-Feldt 10.429 1.795 5.811 28.565 .000 

Lower-bound 10.429 1.000 10.429 28.565 .000 

Error(press) Sphericity Assumed 4.381 24 .183   

Greenhouse-Geisser 4.381 17.882 .245   

Huynh-Feldt 4.381 21.536 .203   

Lower-bound 4.381 12.000 .365   
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ตาราง 7  แสดงคาสถิติของการเปรียบเทียบผลการฝกพลัยโอเมตริกตอความสามารถสูงสุดในการ

ยกน้ําหนกัทาดันไหล ระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุม 

 

Tests of Between-Subjects Effects 

Measure:MEASURE_1 
Transformed Variable:Average 
 

Source 
Type I Sum of 

Squares df 
Mean 
Square F Sig. 

Intercept 97633.929 1 97633.929 189.697 .000 

group 396.214 1 396.214 .770 .397 

Error 6176.190 12 514.683   
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ตาราง 8  แสดงคาสถิติของการเปรียบเทียบระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุมในแตละสัปดาห 

Pairwise Comparisons 

Measure:MEASURE_1     

(I) press (J) press 
Mean Difference 

(I-J) Std. Error Sig.a 

95% Confidence Interval for 
Differencea 

Lower Bound Upper Bound 

1 2 -.643* .149 .003 -1.056 -.230 

3 -1.500* .202 .000 -2.062 -.938 

2 1 .643* .149 .003 .230 1.056 

3 -.857* .124 .000 -1.201 -.513 

3 1 1.500* .202 .000 .938 2.062 

2 .857* .124 .000 .513 1.201 

Based on estimated marginal means    

*. The mean difference is significant at the .05 level.   

a. Adjustment for multiple comparisons: Bonferroni.  

 

เม่ือเปรียบเทียบผลของการฝกพลัยโอเมตริก ในแตละสัปดาหของทาดันไหลระหวางกลุม

ทดลองและกลุมควบคุมพบวามีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญ (F=43.43) ซ่ึงผลการทดสอบ 

Mauchly’s Test of Sphericity พบวามีความแตกตางกัน (P=0.00) ดังนั้นผลการทดสอบการศึกษาใน

แตละสัปดาหพบวามีความแตกตางกันในสัปดาหท่ี 0-3 อยางมีนัยสําคัญ (ตารางท่ี 5) ทางสถิติ

(P=0.00) และเปรียบเทียบความแตกตางระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุมพบวาไมมีความ

แตกตางกัน (F=0.77)และ(P=0.39) 
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ตาราง 9  แสดงคาสถิติของผลการทดสอบระยะทางในการทุมเมดิซีนบอล 

Tests of Within-Subjects Effects 

Measure:MEASURE_1      

Source 
Type I Sum of 

Squares df Mean Square F Sig. 

UE_power Sphericity Assumed .225 2 .113 12.117 .000 

Greenhouse-Geisser .225 1.397 .161 12.117 .001 

Huynh-Feldt .225 1.656 .136 12.117 .001 

Lower-bound .225 1.000 .225 12.117 .005 

UE_power * 
group 

Sphericity Assumed .172 2 .086 9.227 .001 

Greenhouse-Geisser .172 1.397 .123 9.227 .004 

Huynh-Feldt .172 1.656 .104 9.227 .002 

Lower-bound .172 1.000 .172 9.227 .010 

Error(UE_power
) 

Sphericity Assumed .223 24 .009   

Greenhouse-Geisser .223 16.761 .013   

Huynh-Feldt .223 19.867 .011   

Lower-bound .223 12.000 .019   
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ตาราง 10  แสดงคาสถิติของการเปรียบเทียบผลการทดสอบระยะทางในการทุมเมดิซีนบอลระหวาง

กลุมทดลองและกลุมควบคุม 

 
Tests of Between-Subjects Effects 

Measure:MEASURE_1 
Transformed Variable:Average 

   

Source 
Type I Sum of 

Squares df Mean Square F Sig. 

Intercept 899.794 1 899.794 220.476 .000 

group .535 1 .535 .131 .724 

Error 48.974 12 4.081   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



78 

 

ตาราง 11  แสดงคาสถิติของการเปรียบเทียบผลการทดสอบระยะทางในการทุมเมดิซีนบอล 

ระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุมในแตละสัปดาห 

Pairwise Comparisons 

Measure:MEASURE_1     

(I) 
UE_po
wer 

(J) 
UE_po
wer 

Mean Difference 
(I-J) Std. Error Sig.a 

95% Confidence Interval for 
Differencea 

Lower Bound Upper Bound 

1 2 -.095* .032 .037 -.185 -.005 

3 -.179* .047 .007 -.309 -.049 

2 1 .095* .032 .037 .005 .185 

3 -.084* .028 .030 -.161 -.008 

3 1 .179* .047 .007 .049 .309 

2 .084* .028 .030 .008 .161 

Based on estimated marginal means    

*. The mean difference is significant at the .05 level.   

a. Adjustment for multiple comparisons: Bonferroni. 
 

 

เม่ือเปรียบเทียบผลของการฝกพลัยโอเมตริก ในแตละสัปดาห ของระหวางกลุมทดลองและ

กลุมควบคุมพบวามีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ (F=6.795) ซ่ึงผลของการทดสอบ 

Mauchly’s Test of Sphericity พบวาแตกตางกันทางสถิติ (P=0.012) ดังนั้นผลการทดสอบผลของ

การศึกษาในแตละสัปดาหพบวามีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ (F=5.163) โดยแตละ

สัปดาห มีคาของระยะทางทุมเมดิซีนบอลเพ่ิมข้ึนอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ (P=0.026) 
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ตาราง 12  แสดงคาสถิติของผลการทดสอบระยะทางสูงสุดในการทุมเมดิซีนบอล 

Multivariate Testsb 

Effect Value F Hypothesis df Error df Sig. 

UE_peak Pillai's Trace .412 3.856a 2.000 11.000 .054 

Wilks' Lambda .588 3.856a 2.000 11.000 .054 

Hotelling's Trace .701 3.856a 2.000 11.000 .054 

Roy's Largest 
Root 

.701 3.856a 2.000 11.000 .054 

UE_peak * group Pillai's Trace .341 2.850a 2.000 11.000 .101 

Wilks' Lambda .659 2.850a 2.000 11.000 .101 

Hotelling's Trace .518 2.850a 2.000 11.000 .101 

Roy's Largest 
Root 

.518 2.850a 2.000 11.000 .101 
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ตาราง 13  แสดงคาสถิติของผลการทดสอบระยะทางสูงสุดในการทุมเมดิซีนบอลระหวางกลุม

ทดลองและกลุมควบคุม 

Tests of Within-Subjects Effects 

Measure:MEASURE_1      

Source 
Type I Sum of 

Squares df Mean Square F Sig. 

UE_peak Sphericity Assumed .090 2 .045 2.559 .098 

Greenhouse-Geisser .090 1.359 .066 2.559 .122 

Huynh-Feldt .090 1.600 .056 2.559 .112 

Lower-bound .090 1.000 .090 2.559 .136 

UE_peak * 
group 

Sphericity Assumed .184 2 .092 5.237 .013 

Greenhouse-Geisser .184 1.359 .136 5.237 .027 

Huynh-Feldt .184 1.600 .115 5.237 .021 

Lower-bound .184 1.000 .184 5.237 .041 

Error(UE_peak
) 

Sphericity Assumed .423 24 .018   

Greenhouse-Geisser .423 16.309 .026   

Huynh-Feldt .423 19.201 .022   

Lower-bound .423 12.000 .035   
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ตาราง 14  แสดงคาสถิติของการเปรียบเทียบระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุม 

Tests of Between-Subjects Effects 

Measure:MEASURE_1 
Transformed Variable:Average 

   

Source 
Type I Sum of 

Squares df Mean Square F Sig. 

Intercept 983.198 1 983.198 241.738 .000 

group .357 1 .357 .088 .772 

Error 48.806 12 4.067   

 
 เม่ือเปรียบเทียบผลการฝกพลัยโอเมตริกในกลุมทดลองกับกลุมควบคุมพบวามีความไม
แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ (F=3.856) ซ่ึงผลการทดสอบ Mauchly’s Test of Sphericity 
พบวาไมแตกตางกัน (P=0.054) ดังนั้นผลการทดสอบการศึกษาในแตละสัปดาห มีความแตกตางกัน
อยางมีนัยสําคัญ (ตารางท่ี 9) ทางสถิติ (F=5.237) โดยแตละสัปดาหมีคาทุมเมดิซีนสูงสุดเพ่ิมข้ึน
อยางมีนัยสําคัญ (P=0.027) (ตารางที่10) และเปรียบเทียบความแตกตางระหวางกลุมทดลองและ
กลุมควบคุมพบวาไมมีความแตกตางกัน (F=0.088 , P=0.772) 
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