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โปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริก 
 
สัปดาหท่ี 1  ใชลูกเมดิซินบอล น้ําหนัก 4 กิโลกรัม 

วัน/เดือน/ป กิจกรรม หมายเหตุ 

วันจันทร - อบอุนรางกายและยืดเหยยีดกลามเนื้อ 15 นาที 
- ฝกตามโปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริก 
  1. แบบฝกที่ 1 Chest Pass     3-4 set 
  2. แบบฝกที่ 2 Overhead Pass     3-4 set 
  3. แบบฝกที่ 3 Side Throw     3-4 set  
  4. แบบฝกที่ 4 Vertical Scoop Tosses Forward     3-4 set 
- ผอนคลายกลามเนื้อและยดืเหยียดกลามเนื้อหลังการฝก 

 
 
8 คร้ัง/set  พัก 1 นาที/set 
8 คร้ัง/set  พัก 1 นาที/set 
8 คร้ัง/set  พัก 1 นาที/set 
8 คร้ัง/set  พัก 1 นาที/set 
พักระหวางชุดฝก 3 นาที 

วันพุธ - อบอุนรางกายและยืดเหยยีดกลามเนื้อ 15 นาที 
- ฝกตามโปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริก 
  1. แบบฝกที่ 1 Chest Pass     3-4 set 
  2. แบบฝกที่ 2 Overhead Pass     3-4 set 
  3. แบบฝกที่ 3 Side Throw     3-4 set  
  4. แบบฝกที่ 4 Vertical Scoop Tosses Forward     3-4 set 
- ผอนคลายกลามเนื้อและยดืเหยียดกลามเนื้อหลังการฝก 

 
 
8 คร้ัง/set  พัก 1 นาที/set 
8 คร้ัง/set  พัก 1 นาที/set 
8 คร้ัง/set  พัก 1 นาที/set 
8 คร้ัง/set  พัก 1 นาที/set 
พักระหวางชุดฝก 3 นาที 

วันศุกร - อบอุนรางกายและยืดเหยยีดกลามเนื้อ 15 นาที 
- ฝกตามโปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริก 
  1. แบบฝกที่ 1 Chest Pass     3-4 set 
  2. แบบฝกที่ 2 Overhead Pass     3-4 set 
  3. แบบฝกที่ 3 Side Throw     3-4 set  
  4. แบบฝกที่ 4 Vertical Scoop Tosses Forward     3-4 set 
- ผอนคลายกลามเนื้อและยดืเหยียดกลามเนื้อหลังการฝก 

 
 
8 คร้ัง/set  พัก 1 นาที/set 
8 คร้ัง/set  พัก 1 นาที/set 
8 คร้ัง/set  พัก 1 นาที/set 
8 คร้ัง/set  พัก 1 นาที/set 
พักระหวางชุดฝก 3 นาที 
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สัปดาหท่ี 2  ใชลูกเมดิซินบอล น้ําหนัก 4 กิโลกรัม 

วัน/เดือน/ป กิจกรรม หมายเหตุ 

วันจันทร - อบอุนรางกายและยืดเหยยีดกลามเนื้อ 15 นาที 
- ฝกตามโปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริก 
  1. แบบฝกที่ 1 Chest Pass     3-4 set 
  2. แบบฝกที่ 2 Overhead Pass     3-4 set 
  3. แบบฝกที่ 3 Side Throw     3-4 set  
  4. แบบฝกที่ 4 Vertical Scoop Tosses Forward     3-4 set 
- ผอนคลายกลามเนื้อและยดืเหยียดกลามเนื้อหลังการฝก 

 
 
8 คร้ัง/set  พัก 1 นาที/set 
8 คร้ัง/set  พัก 1 นาที/set 
8 คร้ัง/set  พัก 1 นาที/set 
8 คร้ัง/set  พัก 1 นาที/set 
พักระหวางชุดฝก 3 นาที 

วันพุธ - อบอุนรางกายและยืดเหยยีดกลามเนื้อ 15 นาที 
- ฝกตามโปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริก 
  1. แบบฝกที่ 1 Chest Pass     3-4 set 
  2. แบบฝกที่ 2 Overhead Pass     3-4 set 
  3. แบบฝกที่ 3 Side Throw     3-4 set  
  4. แบบฝกที่ 4 Vertical Scoop Tosses Forward     3-4 set 
- ผอนคลายกลามเนื้อและยดืเหยียดกลามเนื้อหลังการฝก 

 
 
8 คร้ัง/set  พัก 1 นาที/set 
8 คร้ัง/set  พัก 1 นาที/set 
8 คร้ัง/set  พัก 1 นาที/set 
8 คร้ัง/set  พัก 1 นาที/set 
พักระหวางชุดฝก 3 นาที 

วันศุกร - อบอุนรางกายและยืดเหยยีดกลามเนื้อ 15 นาที 
- ฝกตามโปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริก 
  1. แบบฝกที่ 1 Chest Pass     3-4 set 
  2. แบบฝกที่ 2 Overhead Pass     3-4 set 
  3. แบบฝกที่ 3 Side Throw     3-4 set  
  4. แบบฝกที่ 4 Vertical Scoop Tosses Forward     3-4 set 
- ผอนคลายกลามเนื้อและยดืเหยียดกลามเนื้อหลังการฝก 

 
 
8 คร้ัง/set  พัก 1 นาที/set 
8 คร้ัง/set  พัก 1 นาที/set 
8 คร้ัง/set  พัก 1 นาที/set 
8 คร้ัง/set  พัก 1 นาที/set 
พักระหวางชุดฝก 3 นาที 
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สัปดาหท่ี 3  ใชลูกเมดิซินบอล น้ําหนัก 4 กิโลกรัม 

วัน/เดือน/ป กิจกรรม หมายเหตุ 

วันจันทร - อบอุนรางกายและยืดเหยยีดกลามเนื้อ 15 นาที 
- ฝกตามโปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริก 
  1. แบบฝกที่ 1 Chest Pass     4-5 set 
  2. แบบฝกที่ 2 Overhead Pass     4-5 set 
  3. แบบฝกที่ 3 Side Throw     4-5 set  
  4. แบบฝกที่ 4 Vertical Scoop Tosses Forward     4-5 set 
- ผอนคลายกลามเนื้อและยดืเหยียดกลามเนื้อหลังการฝก 

 
 
8 คร้ัง/set  พัก 1 นาที/set 
8 คร้ัง/set  พัก 1 นาที/set 
8 คร้ัง/set  พัก 1 นาที/set 
8 คร้ัง/set  พัก 1 นาที/set 
พักระหวางชุดฝก 3 นาที 

วันพุธ - อบอุนรางกายและยืดเหยยีดกลามเนื้อ 15 นาที 
- ฝกตามโปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริก 
  1. แบบฝกที่ 1 Chest Pass     4-5 set 
  2. แบบฝกที่ 2 Overhead Pass     4-5 set 
  3. แบบฝกที่ 3 Side Throw     4-5 set  
  4. แบบฝกที่ 4 Vertical Scoop Tosses Forward     4-5 set 
- ผอนคลายกลามเนื้อและยดืเหยียดกลามเนื้อหลังการฝก 

 
 
8 คร้ัง/set  พัก 1 นาที/set 
8 คร้ัง/set  พัก 1 นาที/set 
8 คร้ัง/set  พัก 1 นาที/set 
8 คร้ัง/set  พัก 1 นาที/set 
พักระหวางชุดฝก 3 นาที 

วันศุกร - อบอุนรางกายและยืดเหยยีดกลามเนื้อ 15 นาที 
- ฝกตามโปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริก 
  1. แบบฝกที่ 1 Chest Pass    4-5 set 
  2. แบบฝกที่ 2 Overhead Pass     4-5 set  
  3. แบบฝกที่ 3 Side Throw     4-5 set  
  4. แบบฝกที่ 4 Vertical Scoop Tosses Forward     4-5 set 
- ผอนคลายกลามเนื้อและยดืเหยียดกลามเนื้อหลังการฝก 

 
 
8 คร้ัง/set  พัก 1 นาที/set 
8 คร้ัง/set  พัก 1 นาที/set 
8 คร้ัง/set  พัก 1 นาที/set 
8 คร้ัง/set  พัก 1 นาที/set 
พักระหวางชุดฝก 3 นาที 
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สัปดาหท่ี 4  ใชลูกเมดิซินบอล น้ําหนัก 4 กิโลกรัม 

วัน/เดือน/ป กิจกรรม หมายเหตุ 

วันจันทร - อบอุนรางกายและยืดเหยยีดกลามเนื้อ 15 นาที 
- ฝกตามโปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริก 
  1. แบบฝกที่ 1 Chest Pass     4-5 set 
  2. แบบฝกที่ 2 Overhead Pass     4-5 set 
  3. แบบฝกที่ 3 Side Throw     4-5 set  
  4. แบบฝกที่ 4 Vertical Scoop Tosses Forward     4-5 set 
- ผอนคลายกลามเนื้อและยดืเหยียดกลามเนื้อหลังการฝก 

 
 
8 คร้ัง/set  พัก 1 นาที/set 
8 คร้ัง/set  พัก 1 นาที/set 
8 คร้ัง/set  พัก 1 นาที/set 
8 คร้ัง/set  พัก 1 นาที/set 
พักระหวางชุดฝก 3 นาที 

วันพุธ - อบอุนรางกายและยืดเหยยีดกลามเนื้อ 15 นาที 
- ฝกตามโปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริก 
  1. แบบฝกที่ 1 Chest Pass     4-5 set 
  2. แบบฝกที่ 2 Overhead Pass     4-5 set 
  3. แบบฝกที่ 3 Side Throw     4-5 set  
  4. แบบฝกที่ 4 Vertical Scoop Tosses Forward     4-5 set 
- ผอนคลายกลามเนื้อและยดืเหยียดกลามเนื้อหลังการฝก 

 
 
8 คร้ัง/set  พัก 1 นาที/set 
8 คร้ัง/set  พัก 1 นาที/set 
8 คร้ัง/set  พัก 1 นาที/set 
8 คร้ัง/set  พัก 1 นาที/set 
พักระหวางชุดฝก 3 นาที 

วันศุกร - อบอุนรางกายและยืดเหยยีดกลามเนื้อ 15 นาที 
- ฝกตามโปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริก 
  1. แบบฝกที่ 1 Chest Pass     4-5 set 
  2. แบบฝกที่ 2 Overhead Pass     4-5 set  
  3. แบบฝกที่ 3 Side Throw     4-5 set  
  4. แบบฝกที่ 4 Vertical Scoop Tosses Forward     4-5 set 
- ผอนคลายกลามเนื้อและยดืเหยียดกลามเนื้อหลังการฝก 

 
 
8 คร้ัง/set  พัก 1 นาที/set 
8 คร้ัง/set  พัก 1 นาที/set 
8 คร้ัง/set  พัก 1 นาที/set 
8 คร้ัง/set  พัก 1 นาที/set 
พักระหวางชุดฝก 3 นาที 
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สัปดาหท่ี 5  ใชลูกเมดิซินบอล น้ําหนัก 5 กิโลกรัม 

วัน/เดือน/ป กิจกรรม หมายเหตุ 

วันจันทร - อบอุนรางกายและยืดเหยยีดกลามเนื้อ 15 นาที 
- ฝกตามโปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริก 
  1. แบบฝกที่ 1 Chest Pass     5-6 set 
  2. แบบฝกที่ 2 Overhead Pass     5-6 set 
  3. แบบฝกที่ 3 Side Throw     5-6 set  
  4. แบบฝกที่ 4 Vertical Scoop Tosses Forward     5-6 set 
- ผอนคลายกลามเนื้อและยดืเหยียดกลามเนื้อหลังการฝก 

 
 
8 คร้ัง/set  พัก 1 นาที/set 
8 คร้ัง/set  พัก 1 นาที/set 
8 คร้ัง/set  พัก 1 นาที/set 
8 คร้ัง/set  พัก 1 นาที/set 
พักระหวางชุดฝก 3 นาที 

วันพุธ - อบอุนรางกายและยืดเหยยีดกลามเนื้อ 15 นาที 
- ฝกตามโปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริก 
  1. แบบฝกที่ 1 Chest Pass     5-6 set 
  2. แบบฝกที่ 2 Overhead Pass     5-6 set 
  3. แบบฝกที่ 3 Depth Push-Up     5-6 set  
  4. แบบฝกที่ 4 Tennis Serve Tosses     5-6 set 
- ผอนคลายกลามเนื้อและยดืเหยียดกลามเนื้อหลังการฝก 

 
 
8 คร้ัง/set  พัก 1 นาที/set 
8 คร้ัง/set  พัก 1 นาที/set 
8 คร้ัง/set  พัก 1 นาที/set 
8 คร้ัง/set  พัก 1 นาที/set 
พักระหวางชุดฝก 3 นาที 

วันศุกร - อบอุนรางกายและยืดเหยยีดกลามเนื้อ 15 นาที 
- ฝกตามโปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริก 
  1. แบบฝกที่ 1 Chest Pass     5-6 set 
  2. แบบฝกที่ 2 Overhead Pass     5-6 set 
  3. แบบฝกที่ 3 Depth Push-Up     5-6 set  
  4. แบบฝกที่ 4 Tennis Serve Tosses     5-6 set 
- ผอนคลายกลามเนื้อและยดืเหยียดกลามเนื้อหลังการฝก 

 
 
8 คร้ัง/set  พัก 1 นาที/set 
8 คร้ัง/set  พัก 1 นาที/set 
8 คร้ัง/set  พัก 1 นาที/set 
8 คร้ัง/set  พัก 1 นาที/set 
พักระหวางชุดฝก 3 นาที 
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สัปดาหท่ี 6  ใชลูกเมดิซินบอล น้ําหนัก 5 กิโลกรัม 

วัน/เดือน/ป กิจกรรม หมายเหตุ 

วันจันทร - อบอุนรางกายและยืดเหยยีดกลามเนื้อ 15 นาที 
- ฝกตามโปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริก 
  1. แบบฝกที่ 1 Chest Pass     5-6 set 
  2. แบบฝกที่ 2 Overhead Pass     5-6 set 
  3. แบบฝกที่ 3 Side Throw     5-6 set  
  4. แบบฝกที่ 4 Vertical Scoop Tosses Forward     5-6 set 
- ผอนคลายกลามเนื้อและยดืเหยียดกลามเนื้อหลังการฝก 

 
 
8 คร้ัง/set  พัก 1 นาที/set 
8 คร้ัง/set  พัก 1 นาที/set 
8 คร้ัง/set  พัก 1 นาที/set 
8 คร้ัง/set  พัก 1 นาที/set 
พักระหวางชุดฝก 3 นาที 

วันพุธ - อบอุนรางกายและยืดเหยยีดกลามเนื้อ 15 นาที 
- ฝกตามโปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริก 
  1. แบบฝกที่ 1 Chest Pass     5-6 set 
  2. แบบฝกที่ 2 Overhead Pass     5-6 set 
  3. แบบฝกที่ 3 Depth Push-Up     5-6 set  
  4. แบบฝกที่ 4 Tennis Serve Tosses     5-6 set 
- ผอนคลายกลามเนื้อและยดืเหยียดกลามเนื้อหลังการฝก 

 
 
8 คร้ัง/set  พัก 1 นาที/set 
8 คร้ัง/set  พัก 1 นาที/set 
8 คร้ัง/set  พัก 1 นาที/set 
8 คร้ัง/set  พัก 1 นาที/set 
พักระหวางชุดฝก 3 นาที 

วันศุกร - อบอุนรางกายและยืดเหยยีดกลามเนื้อ 15 นาที 
- ฝกตามโปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริก 
  1. แบบฝกที่ 1 Chest Pass     5-6 set 
  2. แบบฝกที่ 2 Overhead Pass     5-6 set 
  3. แบบฝกที่ 3 Depth Push-Up     5-6 set  
  4. แบบฝกที่ 4 Tennis Serve Tosses     5-6 set 
- ผอนคลายกลามเนื้อและยดืเหยียดกลามเนื้อหลังการฝก 

 
 
8 คร้ัง/set  พัก 1 นาที/set 
8 คร้ัง/set  พัก 1 นาที/set 
8 คร้ัง/set  พัก 1 นาที/set 
8 คร้ัง/set  พัก 1 นาที/set 
พักระหวางชุดฝก 3 นาที 
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สัปดาหท่ี 7  ใชลูกเมดิซินบอล น้ําหนัก 5 กิโลกรัม 

วัน/เดือน/ป กิจกรรม หมายเหตุ 

วันจันทร - อบอุนรางกายและยืดเหยยีดกลามเนื้อ 15 นาที 
- ฝกตามโปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริก 
  1. แบบฝกที่ 1 Chest Pass     6-7 set 
  2. แบบฝกที่ 2 Overhead Pass     6-7 set 
  3. แบบฝกที่ 3 Side Throw     6-7 set  
  4. แบบฝกที่ 4 Vertical Scoop Tosses Forward     6-7 set 
- ผอนคลายกลามเนื้อและยดืเหยียดกลามเนื้อหลังการฝก 

 
 
8 คร้ัง/set  พัก 1 นาที/set 
8 คร้ัง/set  พัก 1 นาที/set 
8 คร้ัง/set  พัก 1 นาที/set 
8 คร้ัง/set  พัก 1 นาที/set 
พักระหวางชุดฝก 3 นาที 

วันพุธ - อบอุนรางกายและยืดเหยยีดกลามเนื้อ 15 นาที 
- ฝกตามโปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริก 
  1. แบบฝกที่ 1 Chest Pass     6-7 set 
  2. แบบฝกที่ 2 Overhead Pass     6-7 set 
  3. แบบฝกที่ 3 Depth Push-Up     6-7 set  
  4. แบบฝกที่ 4 Tennis Serve Tosses     6-7 set 
- ผอนคลายกลามเนื้อและยดืเหยียดกลามเนื้อหลังการฝก 

 
 
8 คร้ัง/set  พัก 1 นาที/set 
8 คร้ัง/set  พัก 1 นาที/set 
8 คร้ัง/set  พัก 1 นาที/set 
8 คร้ัง/set  พัก 1 นาที/set 
พักระหวางชุดฝก 3 นาที 

วันศุกร - อบอุนรางกายและยืดเหยยีดกลามเนื้อ 15 นาที 
- ฝกตามโปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริก 
  1. แบบฝกที่ 1 Chest Pass     6-7 set 
  2. แบบฝกที่ 2 Overhead Pass     6-7 set  
  3. แบบฝกที่ 3 Depth Push-Up     6-7 set  
  4. แบบฝกที่ 4 Tennis Serve Tosses     6-7 set 
- ผอนคลายกลามเนื้อและยดืเหยียดกลามเนื้อหลังการฝก 

 
 
8 คร้ัง/set  พัก 1 นาที/set 
8 คร้ัง/set  พัก 1 นาที/set 
8 คร้ัง/set  พัก 1 นาที/set 
8 คร้ัง/set  พัก 1 นาที/set 
พักระหวางชุดฝก 3 นาที 

 
  
 
 
 
 



 47 

 
สัปดาหท่ี 8 ใชลูกเมดิซินบอล น้ําหนัก 5 กิโลกรัม 

วัน/เดือน/ป กิจกรรม หมายเหตุ 

วันจันทร - อบอุนรางกายและยืดเหยยีดกลามเนื้อ 15 นาที 
- ฝกตามโปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริก 
  1. แบบฝกที่ 1 Chest Pass     6-7 set 
  2. แบบฝกที่ 2 Overhead Pass     6-7 set 
  3. แบบฝกที่ 3 Side Throw     6-7 set  
  4. แบบฝกที่ 4 Vertical Scoop Tosses Forward     6-7 set 
- ผอนคลายกลามเนื้อและยดืเหยียดกลามเนื้อหลังการฝก 

 
 
8 คร้ัง/set  พัก 1 นาที/set 
8 คร้ัง/set  พัก 1 นาที/set 
8 คร้ัง/set  พัก 1 นาที/set 
8 คร้ัง/set  พัก 1 นาที/set 
พักระหวางชุดฝก 3 นาที 

วันพุธ - อบอุนรางกายและยืดเหยยีดกลามเนื้อ 15 นาที 
- ฝกตามโปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริก 
  1. แบบฝกที่ 1 Chest Pass     6-7 set 
  2. แบบฝกที่ 2 Overhead Pass     6-7 set 
  3. แบบฝกที่ 3 Depth Push-Up     6-7 set  
  4. แบบฝกที่ 4 Tennis Serve Tosses     6-7 set 
- ผอนคลายกลามเนื้อและยดืเหยียดกลามเนื้อหลังการฝก 

 
 
8 คร้ัง/set  พัก 1 นาที/set 
8 คร้ัง/set  พัก 1 นาที/set 
8 คร้ัง/set  พัก 1 นาที/set 
8 คร้ัง/set  พัก 1 นาที/set 
พักระหวางชุดฝก 3 นาที 

วันศุกร - อบอุนรางกายและยืดเหยยีดกลามเนื้อ 15 นาที 
- ฝกตามโปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริก 
  1. แบบฝกที่ 1 Chest Pass     6-7 set 
  2. แบบฝกที่ 2 Overhead Pass     6-7 set  
  3. แบบฝกที่ 3 Depth Push-Up     6-7 set  
  4. แบบฝกที่ 4 Tennis Serve Tosses     6-7 set 
- ผอนคลายกลามเนื้อและยดืเหยียดกลามเนื้อหลังการฝก 

 
 
8 คร้ัง/set  พัก 1 นาที/set 
8 คร้ัง/set  พัก 1 นาที/set 
8 คร้ัง/set  พัก 1 นาที/set 
8 คร้ัง/set  พัก 1 นาที/set 
พักระหวางชุดฝก 3 นาที 
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ภาคผนวก ข 
โปรแกรมการฝกซอมตามปกต ิ

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 



 49 

โปรแกรมการฝกซอมตามปกติ 
สัปดาหท่ี 1 

วัน/เดือน/ป กิจกรรม หมายเหตุ 

วันจันทร Warm up1,000 m. 
  100 x 4 set พกั 3 นาที 90 % 
  200 x 3 set พกั 3 นาที 80 % 
  300 x 2 set พกั 3 นาที 80 % 
  Cool down 500 m. 

 

วันอังคาร Warm up 1,000 m. 
  500 x 4 set พกั 5 นาที 80 % 
  300 x 3 set พกั 5 นาที 80 % 
  200 x 2 set พกั 5 นาที 80 % 
Cool down 500 m 

 

วันพุธ Warm up1,000 m. 
  100 x 4 set พกั 3 นาที 90 % 
  200 x 3 set พกั 3 นาที 80 % 
  300 x 2 set พกั 3 นาที 80 % 
  Cool down 500 m. 

 

พฤหัสบด ี Warm up 1000 m. 
 700 x 3 set พกั 5 นาที 70 % 
 250 x 4 set พกั 5 นาที 80 % 
 Cool down 500 m. 

 

ศุกร Warm up 1,000 m. 
 100 x 4 set พกั 3 นาที 90 % 
 300 x 4 set พกั 3 นาที 80 % 
Cool down 500 m. 

 

เสาร Warm up1,000 m. 
 1000 x 3 set พัก 5 นาที 70 % 
 250 x 4 set พกั 5 นาที 80 % 
Cool down 500 m. 

 



 50 

สัปดาหท่ี 2 

วัน/เดือน/ป กิจกรรม หมายเหตุ 

วันจันทร Warm up1,000 m. 
  100 x 4 set พกั 3 นาที 90 % 
  200 x 3 set พกั 3 นาที 80 % 
  300 x 2 set พกั 3 นาที 80 % 
  Cool down 500 m. 

 

วันอังคาร Warm up 1,000 m. 
  500 x 4 set พกั 5 นาที 80 % 
  300 x 3 set พกั 5 นาที 80 % 
  200 x 2 set พกั 5 นาที 80 % 
Cool down 500 m 

 

วันพุธ Warm up1,000 m. 
  100 x 4 set พกั 3 นาที 90 % 
  200 x 3 set พกั 3 นาที 80 % 
  300 x 2 set พกั 3 นาที 80 % 
  Cool down 500 m. 

 

พฤหัสบด ี Warm up 1,000 m. 
 1000 x 3 set พัก 5 นาที 70 % 
 250 x 4 set พกั 5 นาที 80 % 
 Cool down 500 m. 

 

ศุกร Warm up 1,000 m. 
 100 x 4 set พกั 3 นาที 90 % 
  200 x 3 set พกั 3 นาที 80 % 
  300 x 2 set พกั 3 นาที 80 % 
Cool down 500 m. 

 

เสาร Warm up 1,000 m. 
 1000 x 3 set พัก 5 นาที 70 % 
 250 x 4 set พกั 5 นาที 80 % 
Cool down 500 m. 
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สัปดาหท่ี 3 

วัน/เดือน/ป กิจกรรม หมายเหตุ 

วันจันทร Warm up1,500 m. 
  50 x 4 set พกั 3 นาที 90 % 
  200 x 3 set พกั 3 นาที 80 % 
  500 x 2 set พกั 3 นาที 80 % 
  Cool down 500 m. 

 

วันอังคาร Warm up 1,000 m. 
  300 x 3 set พกั 5 นาที 80 % 
  700 x 4 set พกั 5 นาที 80 % 
Cool down 500 m 

 

วันพุธ Warm up1,500 m. 
  100 x 4 set พกั 3 นาที 90 % 
  200 x 3 set พกั 3 นาที 80 % 
  300 x 2 set พกั 3 นาที 80 % 
  Cool down 500 m. 

 

พฤหัสบด ี Warm up 1,000 m. 
 300 x 3 set พกั 5 นาที 80 % 
 700 x 4 set พกั 5 นาที 80 % 
 Cool down 500 m. 

 

ศุกร Warm up 1,500 m. 
  50 x 4 set พกั 3 นาที 90 % 
  100 x 3 set พกั 3 นาที 80 % 
  200 x 2 set พกั 3 นาที 80 % 
Cool down 500 m. 

 

เสาร Warm up 1,000 m. 
 1000 x 3 set พัก 5 นาที 70 % 
 300 x 4 set พกั 5 นาที 80 % 
Cool down 500 m. 
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สัปดาหท่ี 4 

วัน/เดือน/ป กิจกรรม หมายเหตุ 

วันจันทร Warm up1,500 m. 
  50 x 4 set พกั 3 นาที 90 % 
  200 x 3 set พกั 3 นาที 80 % 
  500 x 2 set พกั 3 นาที 80 % 
  Cool down 500 m. 

 

วันอังคาร Warm up 1,000 m. 
  300 x 3 set พกั 5 นาที 80 % 
  700 x 4 set พกั 5 นาที 80 % 
Cool down 500 m 

 

วันพุธ Warm up1,500 m. 
  100 x 4 set พกั 3 นาที 90 % 
  200 x 3 set พกั 3 นาที 80 % 
  300 x 2 set พกั 3 นาที 80 % 
  Cool down 500 m. 

 

พฤหัสบด ี Warm up 1,000 m. 
 300 x 3 set พกั 5 นาที 80 % 
 700 x 4 set พกั 5 นาที 80 % 
 Cool down 500 m. 

 

ศุกร Warm up 1,500 m. 
  50 x 4 set พกั 3 นาที 90 % 
  100 x 3 set พกั 3 นาที 80 % 
  200 x 2 set พกั 3 นาที 80 % 
Cool down 500 m. 

 

เสาร Warm up 1,000 m. 
 1000 x 3 set พัก 5 นาที 70 % 
 300 x 4 set พกั 5 นาที 80 % 
Cool down 500 m. 
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สัปดาหท่ี 5 

วัน/เดือน/ป กิจกรรม หมายเหตุ 

วันจันทร Warm up1,500 m. 
  50 x 4 set พกั 3 นาที 90 % 
  100 x 4 set พกั 5 นาที 90 % 
  200 x 4 set พกั 5 นาที 80 % 
  Cool down 500 m. 

 

วันอังคาร Warm up 1,000 m. 
  500 x 3 set พกั 5 นาที 80 % 
  700 x 3 set พกั 5 นาที 80 % 
Cool down 500 m 

 

วันพุธ Warm up1,500 m. 
  50 x 4 set พกั 3 นาที 90 % 
  100 x 4 set พกั 5 นาที 90 % 
  200 x 4 set พกั 5 นาที 80 % 
  Cool down 500 m. 

 

พฤหัสบด ี Warm up 1,000 m. 
 300 x 3 set พกั 5 นาที 80 % 
 1000 x 4 set พัก 5 นาที 80 % 
 Cool down 500 m. 

 

ศุกร Warm up 1,500 m. 
  100 x 3 set พกั 5 นาที 80 % 
  200 x 2 set พกั 5 นาที 80 % 
  300 x 2 set พกั 5 นาที 80 % 
Cool down 500 m. 

 

เสาร Warm up 1,000 m. 
 500 x 3 set พกั 5 นาที 80 % 
 700 x 3 set พกั 5 นาที 80 % 
Cool down 500 m. 
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สัปดาหท่ี 6 

วัน/เดือน/ป กิจกรรม หมายเหตุ 

วันจันทร Warm up1,500 m. 
  50 x 4 set พกั 3 นาที 90 % 
  100 x 4 set พกั 5 นาที 90 % 
  200 x 4 set พกั 5 นาที 80 % 
  Cool down 500 m. 

 

วันอังคาร Warm up 1,000 m. 
  500 x 3 set พกั 5 นาที 80 % 
  700 x 3 set พกั 5 นาที 80 % 
Cool down 500 m 

 

วันพุธ Warm up1,500 m. 
  50 x 4 set พกั 3 นาที 90 % 
  100 x 4 set พกั 5 นาที 90 % 
  200 x 4 set พกั 5 นาที 80 % 
  Cool down 500 m. 

 

พฤหัสบด ี Warm up 1,000 m. 
 300 x 3 set พกั 5 นาที 80 % 
 1000 x 4 set พัก 5 นาที 80 % 
 Cool down 500 m. 

 

ศุกร Warm up 1,500 m. 
  100 x 3 set พกั 5 นาที 80 % 
  200 x 2 set พกั 5 นาที 80 % 
  300 x 2 set พกั 5 นาที 80 % 
Cool down 500 m. 

 

เสาร Warm up 1,000 m. 
 500 x 3 set พกั 5 นาที 80 % 
 700 x 3 set พกั 5 นาที 80 % 
Cool down 500 m. 
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สัปดาหท่ี 7 

วัน/เดือน/ป กิจกรรม หมายเหตุ 

วันจันทร Warm up1,500 m. 
  100 x 4 set พกั 5 นาที 90 % 
  200 x 4 set พกั 5 นาที 90 % 
  300 x 4 set พกั 5 นาที 80 % 
  Cool down 500 m. 

 

วันอังคาร Warm up 1,000 m. 
  1000 x 3 set พัก 5 นาที 80 % 
  500 x 2 set พกั 5 นาที 80 % 
Cool down 500 m 

 

วันพุธ Warm up1,500 m. 
  50 x 4 set พกั 3 นาที 90 % 
  100 x 4 set พกั 5 นาที 90 % 
  200 x 4 set พกั 5 นาที 80 % 
  Cool down 500 m. 

 

พฤหัสบด ี Warm up 1,000 m. 
 300 x 3 set พกั 5 นาที 80 % 
 700 x 4 set พกั 5 นาที 80 % 
 Cool down 500 m. 

 

ศุกร Warm up 1,500 m. 
  50 x 4 set พกั 3 นาที 90 % 
  100 x 4 set พกั 5 นาที 90 % 
  200 x 4 set พกั 5 นาที 80 % 
Cool down 500 m. 

 

เสาร Warm up 1,000 m. 
 1000 x 3 set พัก 5 นาที 70 % 
  500 x 2 set พกั 5 นาที 80 % 
Cool down 500 m. 
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สัปดาหท่ี 8 

วัน/เดือน/ป กิจกรรม หมายเหตุ 

วันจันทร Warm up1,500 m. 
  100 x 4 set พกั 5 นาที 90 % 
  200 x 4 set พกั 5 นาที 90 % 
  300 x 4 set พกั 5 นาที 80 % 
  Cool down 500 m. 

 

วันอังคาร Warm up 1,000 m. 
  1000 x 3 set พัก 5 นาที 80 % 
  500 x 2 set พกั 5 นาที 80 % 
Cool down 500 m 

 

วันพุธ Warm up1,500 m. 
  50 x 4 set พกั 3 นาที 90 % 
  100 x 4 set พกั 5 นาที 90 % 
  200 x 4 set พกั 5 นาที 80 % 
  Cool down 500 m. 

 

พฤหัสบด ี Warm up 1,000 m. 
 300 x 3 set พกั 5 นาที 80 % 
 700 x 4 set พกั 5 นาที 80 % 
 Cool down 500 m. 

 

ศุกร Warm up 1,500 m. 
  50 x 4 set พกั 3 นาที 90 % 
  100 x 4 set พกั 5 นาที 90 % 
  200 x 4 set พกั 5 นาที 80 % 
Cool down 500 m. 

 

เสาร Warm up 1,000 m. 
 1000 x 3 set พัก 5 นาที 70 % 
  500 x 2 set พกั 5 นาที 80 % 
Cool down 500 m. 
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ภาคผนวก  ค 

ทาที่ใชในการฝกพลัยโอเมตริก (Plyometric) 
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ทาที่ใชในการฝกพลัยโอเมตริก (Plyometric) 
1. Chest pass 
 
 
 
 
 
 
 
กลามเนื้อที่ไดจากการฝก คือ Pectoralis major, Deltoid, Triceps brachiis 
 

วิธีการปฏิบัต ิ
เร่ิมตน (eccentric phases) 
 - ยืนหันหนาเขาหาคูฝก แยกเทาระหวางชวงไหล 
 - เร่ิมตนดวยการรับลูกเมดิซินบอลดวยมือทั้งสองไวที่ระดับอก ศอกทั้งสองขางชี้ออก  
   ดานนอก  
เร่ิมตนการผลักออก (amortization phases) 
 - ยืนเทานําเทาตาม และงอเขาเล็กนอย สงบอลไปหาคูฝก ผลักบอลออกจากอก  
ส้ินสุด การผลักออก (concentric) 
 - ผลักบอลออกจากอกอยางรวดเร็ว ส้ินสดุดวยการเหยยีดแขนตรง 
 - คูฝกรับลูกเมดิซินบอลโดยการคอยๆปลอยใหลูกบอลเขาหาอกกอนทีจ่ะสงกลับ 
- พยายามรับและสงบอลอยางรวดเร็ว 
- พยายามใหเวลาในการจับบอลสั้นที่สุดเทาที่จะทําได 
-ปฏิบัติอยางตอเนื่องจนครบจํานวนครั้งที่กาํหนด 
 
 
 
 
 
 



 59 

2. Overhead pass 
 
 
 
 
 
 
 
กลามเนื้อที่ไดจากการฝก คือ Latissimus dorsi, Deltoids  
  
 วิธีการปฏิบัต ิ
เร่ิมตน (eccentric phases) 
 - ยืนหันหนาเขาหาคูฝก เทาระหวางชวงไหล 
 - เร่ิมตนดวยการรับลูกเมดิซินบอลไวดวยมือทั้งสอง ใหลูกเมดิซินบอลอยูเหนือศีรษะ ไป
   ดานหลัง แขนเหยียดตรง 
เร่ิมตนการผลักออก (amortization phases) 
 - ยืนเทานําเทาตาม และงอเขาเล็กนอย เหยยีดแขนขึ้นใหตรงกาวเทามาดานหนาพรอมกับ
   ทุมลูกเมดิซินบอล  
ส้ินสุด การผลักออก (concentric) 
 - ทุมลูกเมดิซินบอลดวยแรงสูงสุด ผานมาทางดานหลัง แขนเหยียดตรง ขามศีรษะไปยัง 
    คูฝก 
 - คูฝกจะตองเหยยีดแขนตรงเหนือศีรษะทางดานหนารับลูกเมดิซินบอลโดยคอยๆผอนแรง 
   และพรอมทีจ่ะสงตอ 
- ในการปฏิบัติจะตองออกแรงสูงสุดทุกครั้งที่ปฏิบัติ 
- ปฏิบัติอยางตอเนื่องจนครบจํานวนครั้งที่กําหนด 
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3. Side throw 
 
 
 
 
 
 
 
กลามเนื้อที่ไดจากการฝก คือ Latissimus dorsi, Trapezius, Sarcospinalis, Deltoids 
 
 วิธีการปฏิบัต ิ
เร่ิมตน (eccentric phases) 
 - ยืนหันหนาเขาหาคูฝก แยกเทาออกไปทางดานหลัง 
 - เร่ิมตนดวยการรับลูกเมดิซินบอลไวดวยมือทั้งสอง ใหลูกเมดิซินบอลอยูดานขางลําตัว  
เร่ิมการผลักออก (amortization phases) 
 - เหยียดแขนขึน้ใหตรง พรอมกับทุมลูกเมดิซินบอล ผานมาทางดานขาง  
ส้ินสุด การผลกัออก (concentric) 
 - ทุมลูกมเดิซินบอลดวยแรงสูงสุด แขนเหยียดตรง ผานมาทางดานขางลําตัวขางไปยังคูฝก 
 - คูฝกจะตองเหยยีดแขนมาดานหนารับลูกเมดิซินบอลผานทางดานขางลําตัว โดยคอยๆ
    ผอนแรง และพรอมที่จะสงตอ 
- ในการปฏิบัติจะตองออกแรงสูงสุดทุกครั้งที่ปฏิบัติ 
- ปฏิบัติอยางตอเนื่องจนครบจํานวนครั้งที่กําหนด 
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4.  Vertical Scoop Tosses Forward 

 
 
 
 
 
 
กลามเนื้อที่ไดจากการฝก คือ Deltoids, Trapezius, Sarcospinalis, lower back  
  
 วิธีการปฏิบัต ิ
เร่ิมตน (eccentric phases) 
 - ยืนหันหนาเขาหาคูฝก แยกเทาระหวางชวงไหล 
 - เร่ิมตนดวยการรับลูกเมดิซินบอลไวดวยมือทั้งสอง โนมตัวลงใหลูกเมดิซินบอล 
               อยูดานลางระหวางขาทั้งสองขาง หลังตรงขนานกับพึ้น 
ผลักออก (amortization phases) 
 - เหยียดแขนใหตรงสงลูกเมดิซินบอล ผานทางดานลางระหวางขาทั้งสองขางไปยังคูฝก 
ส้ินสุด การผลักออก (concentric) 
 - สงลูกเมดิซินบอลดวยแรงสูงสุด แขนเหยยีดตรง ผานทางดานลางระหวางขาทั้งสองขาง
   ไปยังคูฝก 
 - คูฝกจะตองเหยยีดแขนมาดานหนารับลูกเมดิซินบอลผานทางดานลางระหวางขา  
                โดยคอยๆผอนแรง และพรอมทีจ่ะสงตอ 
- ในการปฏิบัติจะตองออกแรงสูงสุดทุกครั้งที่ปฏิบัติ 
- ปฏิบัติอยางตอเนื่องจนครบจํานวนครั้งที่กําหนด 
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5. Tennis Serve Tosses 
 
 
 
 
 
 
 
กลามเนื้อที่ไดจากการฝก คือ Deltoids, Triceps brachiis 
 

วิธีการปฏิบัต ิ
เร่ิมตน (eccentric phases) 
 - ยืนหันหนาเขาหาคูฝก แยกเทาระหวางชวงไหล 
 - เร่ิมตนดวยการรับลูกเมดิซินบอลดวยมือทั้งสองไวที่ขางศีรษะ  
เร่ิมตนการผลักออก (amortization phases) 
 - ยืนเทานําเทาตาม และงอเขาเล็กนอย สงบอลออกจากดานขางของศีรษะ ไปหาคูฝก 
ส้ินสุด การผลักออก (concentric) 
 - สงบอลออกจากดานขางศีรษะอยางรวดเร็ว ส้ินสุดดวยการเหยยีดแขนตรง 
 - คูฝกรับลูกเมดิซินบอลโดยการคอยๆรับลูกบอลเขาดานขางศีรษะกอนที่จะสงกลับ 
- พยายามรับและสงบอลอยางรวดเร็ว 
- พยายามใหเวลาในการจับบอลสั้นที่สุดเทาที่จะทําได 
- ปฏิบัติอยางตอเนื่องจนครบจํานวนครั้งที่กําหนด 
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6. Depth Push-Up 
 
 
 
 
 
 
 
กลามเนื้อที่ไดจากการฝก คือ Pectoralis major, Deltoids, Triceps brachiis 
 

วิธีการปฏิบัต ิ
เร่ิมตน (eccentric phases) 
 - เร่ิมตนดวยการอยูในทาเตรยีมดันพื้นโดยมือทั้งสองขางอยูบนลูกเมดซิินบอล  
   แขนเหยียดตรง แยกเทาเล็กนอย 
 - ดันพืน้ โดยทิ้งน้ําหนกัตัวลงมา แยกขอศอกทั้งสองขาง 
 เร่ิมตนการดนัพื้น (amortization phases) 
 - ออกแรงดนัตัวเองขึ้น 
ส้ินสุดการดันพื้น (concentric) 
 - ออกแรงดนัตัวเองขึ้นอยางรวดเร็ว แขนเหยยีดตรงอยูบนลูกบอล รักษาลําตัวใหมัน่คง 
- พยายามออกแรงดันอยางรวดเรว็ 
- พยายามใหเวลาในการออกแรงดันตวัเองสั้นที่สุดเทาที่จะทําได 
-ปฏิบัติอยางตอเนื่องจนครบจํานวนครั้งที่กาํหนด 
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ภาคผนวก ง 
แบบฟอรมบนัทึกผลการทดสอบ 
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แบบฟอรมบนัทึกผลการทดสอบ 
นักกีฬาเรือพาย (Rowing) 

 
ชื่อ                                                  สกุล                       เพศ  ชาย  

 
วันเกิด : วันที ่    เดือน        พ.ศ.   

 

1. ขอมูลท่ัวไป  
 
ประสบการณในการเปนนักกีฬาเรือพาย                    ป 
   
  Pre-Test                   Post-Test 
 
น้ําหนกั   ก.ก.     น้ําหนกั  ก.ก. 
 
สวนสูง     ซ.ม.                          สวนสูง     ซ.ม. 
 
อัตราการเตนของหัวใจ          คร้ัง/นาที                   อัตราการเตนของหัวใจ                คร้ัง/นาที 
 
ความดันโลหติ                     ความดันโลหิต 
   ความดันเลือดตัวบน               คร้ัง/นาที                     ความดันเลือดตัวบน  คร้ัง/นาที 
      
  ความดันเลือดตัวลาง          คร้ัง/นาที                          ความดันเลือดตัวลาง              คร้ัง/นาที 
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2. การทดสอบพายเรือ 5 ฝพาย ระยะทาง 100 เมตร    
Distance Pre-Test Post-Test 

พายเรือ 1 ฝพาย   

พายเรือ 5 ฝพาย   

 

3. การทดสอบ Modified Wingate Test 30 s 
 Pre-Test Post-Test 

Anaerobic Power (Watt/kg.)   

Anaerobic Capacity(Watt/kg.)   
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ประวัติผูเขียน 

 
ชื่อ - สกุล    นายยุทธพงษ  เรืองจันทร 
 
วัน  เดือน  ปเกิด    25  มกราคม 2527 
 
ท่ีอยูปจจุบัน   หอพักพิงคดอย 31/3 หมู 1  ตําบลสุเทพ อําเภอเมือง จังหวัด 
    เชียงใหม   50200 
 
ประวัติการศึกษา   ระดับประถมศึกษา โรงเรียนเทศบาลบานสามเหลี่ยม 
    อําเภอเมือง  จงัหวัดขอนแกน 
    ระดับมัธยมศึกษาตอนตน โรงเรียนเทศบาลบานสามเหลี่ยม 
    อําเภอเมือง  จงัหวัดขอนแกน 
    ระดับมัธยมศึกษาตอนปลาย โรงเรียนกัลยาณวัตร 
    อําเภอเมือง  จงัหวัดขอนแกน 
    ระดับประกาศนียบัตรการศกึษาชั้นสงู (ปกศ.สูง พลศึกษา)  
    สถาบันการพลศึกษาวิทยาเขตมหาสารคาม อําเภอเมือง  
    จังหวดัมหาสารคาม    
    ระดับปริญญาตรี  วิทยาลัยวทิยาศาสตรและเทคโนโลยีการกีฬา 
    สาขาวิทยาศาสตรการกีฬา มหาวิทยาลัยมหิดล 
ประสบการณนักกีฬา  เปนตัวแทนนกักีฬากรีฑาสถาบันการพลศึกษาวทิยาเขตมหาสารคาม 
    เปนตัวแทนนกักีฬาเรือพายมหาวิทยาลัยมหิดล 
    เปนตัวแทนนกักีฬาเรือพายมหาวิทยาลัยเชียงใหม 
ประสบการณทํางาน  ฝกสอนโรงเรียนทาขอนยางวิทยาคม จังหวัดมหาสารคาม  
    ฝกงานที่ Slimmer World International  ปนเกลา กรุงเทพฯ 
    ทํางาน Fitness Thailand เชียงใหม 
    ทํางาน Power Hour เชียงใหม  
    ปจจุบัน ทํางานโครงการสถาบันวิทยาศาสตรการกีฬาสวน 
    ภูมิภาค ศูนยการกีฬาแหงประเทศไทย ภาค 5 เชียงใหม 


