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โปรแกรมการฝกพลยัโอเมตริก 

โปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริก ระยะเวลา 8 สัปดาห 

สัปดาหที่ 1-2   ใชลูกเมดิซินบอล น้าํหนัก 4 กิโลกรัม 

1.  Chest Pass    จํานวน 8 คร้ัง  3-4 เซต พัก  1 นาท ีพักระหวางชุดฝก 3 นาท ี

2.  Overhead Pass  จํานวน 8 คร้ัง  3-4 เซต พัก  1 นาท ีพกัระหวางชุดฝก 3 นาท ี

3.  Side Throw   จํานวน 8 คร้ัง  3-4 เซต พัก  1 นาท ีพกัระหวางชุดฝก 3 นาท ี

4. Vertical Scoop Tosses Forward & Backward จํานวน 8 คร้ัง  3-4 เซต พัก  1 นาที พัก

ระหวาง    ชุดฝก 3 นาท ี

สัปดาหที่ 3-4   ใชลูกเมดิซินบอล น้าํหนัก 4 กิโลกรัม 

1.  Chest Pass    จํานวน 8 คร้ัง  4-5 เซต  พกั  1 นาที พักระหวางชุดฝก 3 นาท ี

2.  Overhead Pass  จํานวน 8 คร้ัง  4-5 เซต  พกั  1 นาที พักระหวางชุดฝก 3 นาท ี

3.  Side Throw   จํานวน 8 คร้ัง  4-5 เซต  พกั  1 นาที พักระหวางชุดฝก 3 นาท ี

4. Vertical Scoop Tosses Forward & Backward จํานวน 8 คร้ัง  4-5 เซต พัก  1 นาที พัก

ระหวาง    ชุดฝก 3 นาท ี

สัปดาหที่ 5-6   ใชลูกเมดิซินบอล น้าํหนัก 5 กิโลกรัม 

1.  Overhead Pass  จํานวน 8 คร้ัง   5-6  เซต พกั  1 นาท ีพกัระหวางชุดฝก 3 นาท ี

2.  Side Throw   จํานวน 8 คร้ัง   5-6  เซต พกั  1 นาท ีพกัระหวางชุดฝก 3 นาท ี

3.  Depth Push-Up  จํานวน 8 คร้ัง   5-6  เซต พกั  1 นาท ีพกัระหวางชุดฝก 3 นาท ี

4. Tennis Serve Tosses   จํานวน 8 คร้ัง   5-6  เซต พกั  1 นาท ีพกัระหวางชุดฝก 

3 นาท ี

สัปดาหที่ 7-8   ใชลูกเมดิซินบอล น้าํหนัก 5 กิโลกรัม 

1.  Overhead Pass   จํานวน 8 คร้ัง   6-7   เซต พกั  1 นาท ีพกัระหวางชุดฝก 3 นาท ี

2.  Side Throw   จํานวน 8 คร้ัง   6-7   เซต พกั  1 นาท ีพกัระหวางชุดฝก 3 นาท ี

3.  Depth Push-Up  จํานวน 8 คร้ัง   6-7   เซต พกั  1 นาท ีพกัระหวางชุดฝก 3 นาท ี

4. Tennis Serve Tosses  จํานวน 8 คร้ัง   6-7   เซต พกั  1 นาท ีพกัระหวางชุดฝก 3 นาท ี
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โปรแกรมการฝกซอมตามปกติ 
 

 สัปดาห 1 สัปดาห 2 สัปดาห 3 สัปดาห 4 

จันทร Warm 1000 m. 

4 x 100 m. 

3 x 200 m. 

2 x 300 m. 

Cool 500 m. 

Warm 1000 m. 

4 x 50 m. 

2 x 300 m. 

1 x 500 m. 

Cool 500 m. 

Warm 1000 m. 

4 x 100 m. 

3 x 200 m. 

2 x 300 m. 

Cool 500 m. 

Warm 1000 m. 

6 x 50 m. 

3 x 300 m. 

2 x 500 m. 

Cool 500 m. 

อังคาร Warm 1000 m. 

4 x 500 m. 

3 x 300 m. 

2 x 200 m. 

Cool 500 m. 

Warm 1000 m. 

3 x 300 m. 

4 x 700 m. 

Cool 1000 m. 

Warm 1000 m. 

4 x 500 m. 

3 x 300 m. 

2 x 200 m. 

Cool 500 m. 

Warm 1000 m. 

3 x 300 m. 

4 x 700 m. 

Cool 1000 m. 

พุธ Warm 1000 m. 

4 x 100 m. 

3 x 200 m. 

2 x 300 m. 

Cool 500 m. 

Warm 1000 m. 

4 x 50 m. 

2 x 300 m. 

2 x 500 m. 

Cool 500 m. 

Warm 1000 m. 

4 x 100 m. 

3 x 200 m. 

2 x 300 m. 

Cool 500 m. 

Warm 1000 m. 

6 x 50 m. 

3 x 300 m. 

2 x 500 m. 

Cool 500 m. 

พฤหัสบดี Warm 1000 m. 

3 x 1000 m. 

4 x 250 m. 

Cool 500 m. 

Warm 1000 m. 

5 x 700 m.. 

3 x 300 m. 

Cool 1000 m 

Warm 1000 m. 

3 x 1000 m. 

4 x 250 m.. 

Cool 500 m 

Warm 1000 m. 

5 x 700 m. 

4 x 300 m. 

Cool 1000 m 
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 สัปดาห 1 สัปดาห 2 สัปดาห 3 สัปดาห 4 

ศุกร Warm 1000 m. 

4 x 100 m. 

3 x 200 m. 

3 x 300 m. 

Cool 500 m. 

Warm 1000 m. 

4 x 50 m. 

3 x 300 m. 

2 x 500 m. 

Cool 500 m. 

Warm 1000 m. 

4 x 100 m. 

4 x 200 m. 

4 x 300 m. 

Cool 500 m. 

Warm 1000 m. 

6 x 50 m. 

3 x 300 m. 

2 x 500 m. 

Cool 500 m. 

เสาร Warm 1000 m. 

3 x 1000 m. 

4 x 250 m. 

Cool 500 m. 

Warm 1000 m. 

5 x 700 m.. 

3 x 300 m. 

Cool 1000 m 

Warm 1000 m. 

3 x 1000 m. 

4 x 250 m.. 

Cool 500 m 

Warm 1000 m. 

5 x 700 m. 

4 x 300 m. 

Cool 1000 m 

อาทิตย rest rest rest rest 
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 สัปดาห 5 สัปดาห 6 สัปดาห 7 สัปดาห 8 

จันทร Warm 1000 m. 

4 x 100 m. 

3 x 200 m. 

2 x 300 m. 

Cool 1000 m. 

Warm 1000 m. 

4 x 50 m. 

3 x 300 m. 

2 x 500 m. 

Cool 1000 m. 

Warm 1000 m. 

6 x 100 m. 

3 x 200 m. 

2 x 300 m. 

Cool 1000 m. 

Warm 1000 m. 

6 x 50 m. 

3 x 300 m. 

2 x 500 m. 

Cool 1000 m. 

อังคาร Warm 1000 m. 

4 x 500 m. 

3 x 700 m. 

Cool 1000 m. 

Warm 1000 m. 

3 x 300 m. 

4 x 500 m. 

Cool 1000 m. 

Warm 1000 m. 

4 x 500 m. 

4 x 700 m. 

Cool 1000 m. 

Warm 1000 m. 

4 x 300 m. 

4 x 700 m. 

Cool 1000 m. 

พุธ Warm 1000 m. 

4 x 100 m. 

3 x 200 m. 

2 x 300 m. 

Cool 1000 m. 

Warm 1000 m. 

4 x 50 m. 

3 x 300 m. 

2 x 500 m. 

Cool 1000 m. 

Warm 1000 m. 

6 x 100 m. 

3 x 200 m. 

2 x 300 m. 

Cool 1000 m. 

Warm 1000 m. 

6 x 50 m. 

3 x 300 m. 

2 x 500 m. 

Cool 1000 m. 

พฤหัสบดี Warm 1000 m. 

3 x 1000 m. 

5 x 250 m. 

Cool 1000 m. 

Warm 1000 m. 

5 x 700 m.. 

4 x 300 m. 

Cool 1000 m 

Warm 1000 m. 

4 x 1000 m. 

4 x 250 m.. 

Cool 1000 m 

Warm 1000 m. 

6 x 700 m. 

3 x 300 m. 

Cool 1000 m 
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 สัปดาห 5 สัปดาห 6 สัปดาห 7 สัปดาห 8 

ศุกร Warm 1000 m. 

4 x 100 m. 

3 x 200 m. 

3 x 300 m. 

Cool 1000 m. 

Warm 1000 m. 

4 x 50 m. 

3 x 300 m. 

2 x 500 m. 

Cool 1000 m. 

Warm 1000 m. 

4 x 100 m. 

4 x 200 m. 

4 x 300 m. 

Cool 1000 m. 

Warm 1000 m. 

6 x 50 m. 

3 x 300 m. 

2 x 500 m. 

Cool 1000 m. 

เสาร Warm 1000 m. 

4 x 1000 m. 

4 x 300 m. 

Cool 1000 m. 

Warm 1000 m. 

5 x 700 m.. 

4 x 300 m. 

Cool 1000 m 

Warm 1000 m. 

4 x 1000 m. 

4 x 300 m.. 

Cool 1000 m 

Warm 1000 m. 

6 x 700 m. 

3 x 300 m. 

Cool 1000 m 

อาทิตย rest rest rest rest 
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ภาคผนวก ข 

ทาที่ใชในการฝกพลัยโอเมตริก 
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ทาที่ใชในการฝกพลัยโอเมตริก (Plyometric) 
1. Chest pass 

 
 

กลามเนื้อที่ไดจากการฝก คือ Pectoralis major, Deltoid, Triceps brachii 

 
วิธีการปฏิบัติ 

เร่ิมตน (eccentric phases) 

 - ยืนหันหนาเขาหาคูฝก แยกเทาระหวางชวงไหล 

 - เร่ิมตนดวยการรับลูกเมดิซนิบอลดวยมือทั้งสองไวที่ระดับอก ศอกทัง้สองขางช้ีออกดาน

 นอก  

เร่ิมตนการผลักออก (amortization phases) 

 - ยืนเทานาํเทาตาม และงอเขาเล็กนอย สงบอลไปหาคูฝก ผลักบอลออกจากอก  

ส้ินสุด การผลักออก (concentric) 

 - ผลักบอลออกจากอกอยางรวดเร็ว ส้ินสุดดวยการเหยียดแขนตรง 

 - คูฝกรับลูกเมดิซินบอลโดยการคอยๆปลอยใหลูกบอลเขาหาอกกอนที่จะสงกลับ 

- พยายามรับและสงบอลอยางรวดเร็ว 

- พยายามใหเวลาในการจับบอลส้ันที่สุดเทาที่จะทําได 

-ปฏิบัติอยางตอเนื่องจนครบจํานวนคร้ังที่กาํหนด 
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2. Overhead pass 

 
 

กลามเนื้อที่ไดจากการฝก คือ Latissimus dorsi, Deltoid  

  
 วิธีการปฏิบัติ 
เร่ิมตน (eccentric phases) 

 - ยืนหันหนาเขาหาคูฝก เทาระหวางชวงไหล 

 - เร่ิมตนดวยการรับลูกเมดิซนิบอลไวดวยมือทั้งสอง ใหลูกเมดิซินบอลอยูเหนือศีรษะ ไป

 ดานหลัง แขนเหยยีดตรง 

เร่ิมตนการผลักออก (amortization phases) 

 -ยืนเทานําเทาตาม และงอเขาเล็กนอย เหยยีดแขนข้ึนใหตรงกาวเทามาดานหนาพรอมกับ

 ทุมลูกเมดิซินบอล  

ส้ินสุด การผลักออก (concentric) 

 - ทุมลูกเมดิซนิบอลดวยแรงสูงสุด ผานมาทางดานหลัง แขนเหยยีดตรง ขามศีรษะไปยังคู

 ฝก 

 - คูฝกจะตองเหยียดแขนตรงเหนือศีรษะทางดานหนารับลูกเมดิซินบอลโดยคอยๆผอนแรง 

 และพรอมที่จะสงตอ 

- ในการปฏิบัติจะตองออกแรงสูงสุดทุกคร้ังที่ปฏิบัติ 

- ปฏิบัติอยางตอเนื่องจนครบจํานวนคร้ังที่กําหนด 
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3. Side throw 

 
 

กลามเนื้อที่ไดจากการฝก คือ Latissimus dorsi, Trapezius, Sarcospinalis, Deltoid 

 
 วิธีการปฏิบัติ 
เร่ิมตน (eccentric phases) 

 - ยืนหันหนาเขาหาคูฝก แยกเทาออกไปทางดานหลัง 

 - เร่ิมตนดวยการรับลูกเมดิซนิบอลไวดวยมือทั้งสอง ใหลูกเมดิซินบอลอยูดานขางลําตัว  

เร่ิมการผลักออก (amortization phases) 

 - เหยยีดแขนข้ึนใหตรง พรอมกับทุมลูกเมดิซินบอล ผานมาทางดานขาง  

ส้ินสุด การผลักออก (concentric) 

 - ทุมลูกมเดิซนิบอลดวยแรงสูงสุด แขนเหยียดตรง ผานมาทางดานขางลําตัวขางไปยังคู

ฝก 

 - คูฝกจะตองเหยียดแขนมาดานหนารับลูกเมดิซินบอลผานทางดานขางลําตัว โดยคอยๆ

 ผอนแรง และพรอมที่จะสงตอ 

- ในการปฏิบัติจะตองออกแรงสูงสุดทุกคร้ังที่ปฏิบัติ 

- ปฏิบัติอยางตอเนื่องจนครบจํานวนคร้ังที่กําหนด 

 

 

 

 

 

 

 

 



 46 

4.  Vertical Scoop Tosses Forward & Backward 

 

 

กลามเนื้อที่ไดจากการฝก คือ Deltoid, Trapezius, Sarcospinalis, lower back  

  
 วิธีการปฏิบัติ 
เร่ิมตน (eccentric phases) 

 - ยืนหันหนาเขาหาคูฝก แยกเทาระหวางชวงไหล 

 - เร่ิมตนดวยการรับลูกเมดิซนิบอลไวดวยมือทั้งสอง โนมตัวลงใหลูกเมดิซินบอลอยู

 ดานลางระหวางขาทั้งสองขาง หลังตรงขนานกบัพึน้ 

ผลักออก (amortization phases) 

 - เหยยีดแขนใหตรงสงลูกเมดิซินบอล ผานทางดานลางระหวางขาทัง้สองขางไปยงัคูฝก 

ส้ินสุด การผลักออก (concentric) 

 - สงลูกเมดิซินบอลดวยแรงสูงสุด แขนเหยยีดตรง ผานทางดานลางระหวางขาทัง้สองขาง

 ไปยังคูฝก 

 - คูฝกจะตองเหยียดแขนมาดานหนารับลูกเมดิซินบอลผานทางดานลางระหวางขา โดย

 คอยๆผอนแรง และพรอมที่จะสงตอ 

- ในการปฏิบัติจะตองออกแรงสูงสุดทุกคร้ังที่ปฏิบัติ 

- ปฏิบัติอยางตอเนื่องจนครบจํานวนคร้ังที่กําหนด 
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5. Tennis Serve Tosses 

 
 

กลามเนื้อที่ไดจากการฝก คือ Deltoid, Triceps brachii 

 
วิธีการปฏิบัติ 

เร่ิมตน (eccentric phases) 

 - ยืนหันหนาเขาหาคูฝก แยกเทาระหวางชวงไหล 

 - เร่ิมตนดวยการรับลูกเมดิซนิบอลดวยมือทั้งสองไวที่ขางศีรษะ  

เร่ิมตนการผลักออก (amortization phases) 

 - ยืนเทานาํเทาตาม และงอเขาเล็กนอย สงบอลออกจากดานขางของศีรษะ ไปหาคูฝก 

ส้ินสุด การผลักออก (concentric) 

 - สงบอลออกจากดานขางศีรษะอยางรวดเร็ว ส้ินสุดดวยการเหยียดแขนตรง 

 - คูฝกรับลูกเมดิซินบอลโดยการคอยๆรับลูกบอลเขาดานขางศีรษะกอนที่จะสงกลับ 

- พยายามรับและสงบอลอยางรวดเร็ว 

- พยายามใหเวลาในการจับบอลส้ันที่สุดเทาที่จะทําได 

-ปฏิบัติอยางตอเนื่องจนครบจํานวนคร้ังที่กาํหนด 
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6. Depth Push-Up 

 
 

กลามเนื้อที่ไดจากการฝก คือ Pectoralis major, Deltoid, Triceps brachii 

 
วิธีการปฏิบัติ 

เร่ิมตน (eccentric phases) 

 - เร่ิมตนดวยการอยูในทาเตรียมดันพืน้โดยมือทัง้สองขางอยูบนลูกเมดิซินบอล  

 แขนเหยยีดตรง แยกเทาเล็กนอย 

 - ดันพืน้ โดยทิง้น้าํหนักตัวลงมา แยกขอศอกทัง้สองขาง 

 เร่ิมตนการดันพืน้ (amortization phases) 

 - ออกแรงดันตัวเองข้ึน 

ส้ินสุดการดันพื้น (concentric) 

 - ออกแรงดันตัวเองข้ึนอยางรวดเร็ว แขนเหยียดตรงอยูบนลูกบอล รักษาลําตัวใหมัน่คง 

- พยายามออกแรงดันอยางรวดเร็ว 

- พยายามใหเวลาในการออกแรงดันตัวเองส้ันที่สุดเทาทีจ่ะทาํได 

-ปฏิบัติอยางตอเนื่องจนครบจํานวนคร้ังที่กาํหนด 
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ภาคผนวก ค 

อุปกรที่ใชในการทดสอบ 
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Choice Reaction Time 
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Arm Ergometer 
 

 
 

 

 
 
 
 



 52 

ประวัติผูเขียน 
 

ชื่อ-สกุล   นายเดิมพนั บริบูรณ 
 
วัน เดือน ปเกิด  วันที่ 13   ธนัวาคม   พ.ศ.2526 
 
ประวัติการศกึษา ระดับประถมศึกษา โรงเรียนบานแจงกูเรือง 

    

ระดับมัธยมศึกษาตอนตน – ตอนปลาย โรงเรียนพราววทิยาคม 

    

ระดับประกาศนียบัตรการศึกษาช้ันสูง (ปกศ.สูง พลศึกษา) 

   วิทยาลัยพลศึกษาเชียงใหม 

    

ระดับปริญญาตรี คณะครุศาสตร เอกพลศึกษา  

   มหาวิทยาลัยราชภัฏเชียงใหม 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 
 


