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หนา 
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 (3) 

สารบัญตาราง 

 
ตารางที ่  หนา 

 
  1 แสดงคาเฉลี่ยและสวนเบีย่งเบนมาตรฐาน ของพลงักลามเนื้อแขนและหัวไหล 

 กอนการฝก หลังการฝกสปัดาหที่ 4  6 และ 8   53 

 
  2 แสดงคาเฉลี่ยและสวนเบีย่งเบนมาตรฐาน ของพลงักลามเนื้อขา 
  กอนการฝก หลังการฝกสปัดาหที่ 4  6 และ 8   54 

 
  3 แสดงคาเฉลี่ยและสวนเบีย่งเบนมาตรฐาน ความแข็งแรงของกลามเนื้อขา 
  กอนการฝก หลังการฝกสปัดาหที่ 4  6 และ 8   54 

 
  4 แสดงคาเฉลี่ยและสวนเบีย่งเบนมาตรฐาน ความแข็งแรงของกลามเนื้อหลัง 
  กอนการฝก หลังการฝกสปัดาหที่ 4  6 และ 8   55 

 
  5 แสดงคาเฉลี่ยและสวนเบีย่งเบนมาตรฐาน ความแข็งแรงของกลามเนื้อแขน 
  กอนการฝก หลังการฝกสปัดาหที่ 4  6 และ 8   55 

 
  6 แสดงคาเฉลี่ยของพลังกลามเนื้อแขนและหัวไหล ความแตกตางของคาเฉลี่ย 
  และเปอรเซ็นตที่เพิ่มข้ึน กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที ่4  6 และ 8   56 

 
  7 แสดงคาเฉลี่ยของพลังกลามเนื้อขา  ความแตกตางของคาเฉลี่ย 
  และเปอรเซ็นตที่เพิ่มข้ึน กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที ่4  6 และ 8   56 

 
  8 แสดงคาเฉลี่ยความแข็งแรงของกลามเนื้อขา ความแตกตางของคาเฉลี่ย 
  และเปอรเซ็นตที่เพิ่มข้ึน กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที ่4  6 และ 8   57 

 
 
 



 (4) 

สารบัญตาราง (ตอ) 

 
ตารางที ่  หนา 

 
  9 แสดงคาเฉลี่ยความแข็งแรงของกลามเนื้อหลัง ความแตกตางของคาเฉลี่ย 
 และเปอรเซ็นตที่เพิ่มข้ึน กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที ่4  6 และ 8   57 

 
  10 แสดงคาเฉลี่ยความแข็งแรงของกลามเนื้อแขน ความแตกตางของคาเฉลี่ย 
 และเปอรเซ็นตที่เพิ่มข้ึน กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที ่4  6 และ 8   58 
 

  11 แสดงเปอรเซ็นตที่เพิ่มข้ึนของพลงัและความแข็งแรงของกลามเนื้อแขนและขา 
กอนการฝก หลังการฝกสปัดาหที่ 4  6 และ 8   59 

 
ตารางผนวกที ่

 
   1 รูปแบบการฝก   83 

 
   2 การฝกประจาํวัน   83 

 
   3 ผลการทดสอบพลังกลามเนื้อแขนดวยการทุมลูกเมดิซนีบอล กอนการฝก  
  หลังการฝกพลัยโอเมตริกสปัดาหที่ 4  6 และ 8 เรียงลําดับตามความ 
  สามารถของนกักีฬา 104 

 
   4 ผลการทดสอบพลังกลามเนื้อขาดวยการยืนกระโดดแตะฝาผนงั กอนการฝก  
  หลังการฝกพลัยโอเมตริกสปัดาหที่ 4  6 และ 8 เรียงลําดับตามความ 
  สามารถของนกักีฬา 105 

 
   5 ผลการทดสอบความแข็งแรงของกลามเนือ้ขาดวยการวดัแรงดึงขา กอนการฝก  
  หลังการฝกพลัยโอเมตริกสปัดาหที่ 4  6 และ 8 เรียงลําดับตามความ 
  สามารถของนกักีฬา 106 



 (5) 

สารบัญตาราง (ตอ) 

 
ตารางผนวกที ่  หนา 

 
   6 ผลการทดสอบความแข็งแรงของกลามเนือ้หลังดวยการวัดแรงดึงหลงั   
  กอนการฝก หลังการฝกพลยัโอเมตริกสัปดาหที่ 4  6 และ 8 เรียงลําดับ 
  ตามความสามารถของนักกฬีา 107 

 
   7 ผลการทดสอบความแข็งแรงของกลามเนือ้แขนดวยการวัดแรงบีบมือ   
  กอนการฝก หลังการฝกพลยัโอเมตริกสัปดาหที่ 4  6 และ 8 เรียงลําดับ 
  ตามความสามารถของนักกฬีา 108 

 
   8 ทาฝกพลัยโอเมตริก 8 ทา  117 

 
   9 ความคิดเหน็ของผูเชี่ยวชาญในการพิจารณาโปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริก  118 

 



 (6) 

สารบัญภาพ 

 
ภาพที ่  หนา 

 

  1 แสดงเปอรเซ็นตที่เพิ่มข้ึนของพลงัและความแข็งแรงของกลามเนื้อแขนและขา 

 กอนการฝก หลังการฝกสปัดาหที่ 4  6 และ 8   60 

 
  2 แสดงพลังของกลามเนื้อแขนและหัวไหลที่เพิ่มข้ึน กอนการฝก หลังการฝก 

 สัปดาหที่ 4  6 และ 8   61 

 
  3 แสดงพลังของกลามเนื้อขาทีเ่พิ่มข้ึน กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 

 6 และ 8   62 

 
  4 แสดงความแขง็แรงของกลามเนื้อขาที่เพิ่มข้ึน กอนการฝก หลงัการฝก 

 สัปดาหที่ 4  6 และ 8   63 

 
  5 แสดงความแขง็แรงของกลามเนื้อหลังที่เพิม่ข้ึน กอนการฝก หลงัการฝก 

 สัปดาหที่ 4  6 และ 8   64 

 
  6 แสดงความแขง็แรงของกลามเนื้อแขนที่เพิม่ข้ึน กอนการฝก หลงัการฝก 

 สัปดาหที่ 4  6 และ 8   65 

 
ภาพผนวกที ่
 

   1 วิ่งขามสามเหลี่ยม   84 

 
   2 กระโดดเทาคูซิกแซ็ก   85 

 
   3 เด็พธจัมพข้ึนกลอง   86 

 



 (7) 

สารบัญภาพ (ตอ) 

 
ภาพผนวกที ่  หนา 

 
   4 บ็อกจัมพสลับซาย-ขวา   87 

 
   5 นอนรับ-สงลูกเมดิซีนบอลสองมือระดับอก   88 

 
   6 ยืนรับ-สงลูกเมดิซีนบอลสองมือเหนือศีรษะ   89 

 
   7 บิดลําตัวรับ-สงลูกเมดิซนีบอล   90 

 
   8 ดันพืน้ตบมือ   91 

 
   9 การทุมลูกเมดซิีนบอล   94 

 
  10 การยนืกระโดดแตะฝาผนัง   96 

 
  11 การวัดแรงดึงขา   98 

 
  12 การวัดแรงดึงหลัง 100 

 
  13 การวัดแรงบีบมือ 102 
 


