
    
 

(1) 

สารบาญ 
 

  หนา 
สารบาญ                  (1) 
สารบาญตาราง                     (3) 
สารบาญภาพ                     (4) 
 คํานํา            1 

วัตถุประสงค          3 
ขอบเขตการวจิัย         4 
ขอตกลงเบื้องตน         4 
นิยามศัพท         5 

การตรวจเอกสาร          6 
ความหมาย ทฤษฎี และหลักการฝกพลัยโอเมตริก     7 
วิธีการฝกพลัยโอเมตริก        8 

  ระบบพลังงานสําคัญที่ใชในการออกกําลังกายและการฝกพลัยโอเมตริก  12 
     การลาของกลามเนื้อ การบาดเจ็บของเอน็ กลามเนื้อและการฟนตวัจาก 

  การออกกําลังกาย        14 
  สมรรถภาพทางกายของนกักีฬาวอลเลยบอล     17 
  การนวด  ผลของการนวดและเทคนิคการนวด     18 
  การนวดในทางการกีฬา        22 

     การนวดแบบไทยประยกุต         25 
อุปกรณและวธีิการ         29 
             วัสดุและอุปกรณ         29 

วิธีการ          29 
เครื่องมือที่ใชในการวิจัย        30 
ขั้นตอนการดําเนินการเก็บรวบรวมขอมูล      30 

             สถานที่และระยะเวลาในการทําวจิัย      32 
สถิติที่ใชในการวิเคราะหขอมูล        35 
ผลการวิจัยและวจิารณผล         36 
สรุป           65 



    
 

(2) 

สารบาญ (ตอ) 
 

  หนา 
ขอเสนอแนะในการทําวจิัย        67 
เอกสารและสิ่งอางอิง         68 
ภาคผนวก          72 

ภาคผนวก ก  โปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริกและทาการฝก 
     พลัยโอเมตริก  (Plyometric)      73 

ภาคผนวก ข  การนวดแบบไทยประยุกตและภาพแสดงแนวเสนนวด 
     ตามสวนตางๆของรางกาย      86 

ภาคผนวก ค  รายนามผูเชี่ยวชาญในการตรวจโปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริก 
     และการตรวจการนวดแบบไทยประยุกต    99 

ภาคผนวก ง   เอกสารชี้แจงขอมูล       102 
ภาคผนวก จ  โปรแกรมการฝกซอมสําหรับกลุมที่ 1     107 
ภาคผนวก ฉ  โปรแกรมการฝกซอมวอลเลยบอล     109 
ภาคผนวก ช  วิธีการทดสอบ       112 
ภาคผนวก ซ  ใบบันทึกขอมลูทดสอบสมรรถภาพทางกาย    118 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 



    
 

(3) 

สารบาญตาราง 
 

ตารางที่                       หนา 
 

1 คาเฉลี่ยและสวนเบีย่งเบนมาตรฐาน ( X ± S.D.) ของอายุ น้ําหนัก สวนสูง   
ชีพจรขณะพัก ความดันโลหติ และรอยละของไขมันสะสมของรางกาย  
ของกลุมตัวอยางทั้ง 3 กลุม กอนการฝก      37 

2 คาเฉลี่ยและสวนเบีย่งเบนมาตรฐาน ( X ± S.D.) ของความสูงของการกระโดด    
เวลาการลอยตวั กําลังของกลามเนื้อขาและองศาการเคลื่อนไหวของขอเขา  
ของกลุมตัวอยางทั้ง 3 กลุม  กอนเริ่มโปรแกรมการฝกในสัปดาหที่ 0   39 

     3      คาเฉลี่ยและสวนเบีย่งเบนมาตรฐาน (X ± S.D.) ของความสูงของการกระโดดกอนการ  
ฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4  และหลังการฝกสัปดาหที่ 8 ของกลุมตัวอยางทั้ง 3 กลุม 40 

     4 คาเฉลี่ยและสวนเบีย่งเบนมาตรฐาน (X ± S.D.) ของความสูงของการกระโดด    
 จากการทดสอบประจําวนัอังคาร วันพฤหัสบดีและวันเสาร ตลอดระยะเวลา  
 8 สัปดาห ของกลุมตัวอยางทั้ง 3 กลุม      43 

     5 คาเฉลี่ยและสวนเบีย่งเบนมาตรฐาน (X ± S.D.) ของเวลาลอยตัว กอนการฝก    
หลังการฝกสัปดาหที่ 4  และหลังการฝกสปัดาหที่ 8  ของกลุมตัวอยางทั้ง 3 กลุม 47 

   6 คาเฉลี่ยและสวนเบีย่งเบนมาตรฐาน (X ± S.D.) ของกําลังกลามเนื้อขาทาเหยยีดเขา   
กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4  และหลังการฝกสัปดาหที่ 8  ของกลุมตัวอยาง 
ทั้ง 3 กลุม         50 

     7 คาเฉลี่ยและสวนเบีย่งเบนมาตรฐาน (X ± S.D.) ของกําลังกลามเนื้อขาทางอเขา   
กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4  และหลังการฝกสัปดาหที่ 8  ของกลุมตัวอยาง 
ทั้ง 3 กลุม         53 

     8 คาเฉลี่ยและสวนเบีย่งเบนมาตรฐาน (X ± S.D.) ขององศาการเคลื่อนไหวของขอเขา   
กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4  และหลังการฝกสัปดาหที่ 8  ของกลุมตัวอยาง 
ทั้ง 3 กลุม         56 

     9 คาเฉลี่ยและสวนเบีย่งเบนมาตรฐาน (X ± S.D.) ขององศาการเคลื่อนไหวขอเขา  
จากการทดสอบประจาํวนัอังคาร วันพฤหัสบดีและวันเสาร ตลอดระยะเวลา  
8 สัปดาห  ของกลุมตัวอยางทั้ง 3 กลุม      59 

 



    
 

(4) 

สารบาญภาพ 
 
ภาพที ่                      หนา 
 
     1 คาเฉลี่ยของความสูงของการกระโดด ของกลุมตัวอยางทั้ง 3 กลุม     
              กอนการฝก  หลังการฝกสัปดาหที่ 4  และหลังการฝกสัปดาหที่ 8   42 

2   ความแตกตางของคาเฉลี่ยของความสูงของการกระโดด กอนและหลังฝก   
วันอังคาร กอนการฝกวนัพฤหัสบดี และกอนและหลังการฝกวันเสาร 
ตลอดระยะเวลา 8 สัปดาห เมื่อเทียบกับสปัดาหแรก     45 

     3 คาเฉลี่ยของเวลาการลอยตัว ของกลุมตัวอยางทั้ง 3 กลุม กอนการฝก     
หลังการฝกสัปดาหที่ 4  และหลังการฝกสปัดาหที่ 8     49 

     4 คาเฉลี่ยของกําลังกลามเนื้อขาทาเหยยีดเขา ของกลุมตัวอยางทั้ง 3 กลุม    
กอนการฝก  หลังการฝกสัปดาหที่ 4  และหลังการฝกสปัดาหที่ 8   52 

     5 คาเฉลี่ยของกําลังกลามเนื้อขาทางอเขา ของกลุมตัวอยางทั้ง 3 กลุม กอนการฝก    
หลังการฝกสัปดาหที่ 4  และหลังการฝกสปัดาหที่ 8     55 

     6 คาเฉลี่ยขององศาการเคลื่อนไหวขอเขา ของกลุมตัวอยางทั้ง  3  กลุม กอนการฝก    
หลังการฝกสัปดาหที่ 4  และหลังการฝกสปัดาหที่ 8     58 

     7 ความแตกตางของคาเฉลี่ยขององศาการเคลื่อนไหวขอเขาทางอเขา กอนและ   
หลังการฝกวันอังคาร กอนการฝกวันพฤหัสบดี และกอนและหลังการฝกวันเสาร  
ตลอดระยะเวลา 8 สัปดาห เมื่อเทียบกับสปัดาหแรก     61 

 
ภาพผนวกที ่                      
             
     1 การฝกพลัยโอเมตริกทา Rocket jump      76 
     2 การฝกพลัยโอเมตริกทา Star  Jump      77 
     3 การฝกพลัยโอเมตริกทา Split  Jump      78 
     4 การฝกพลัยโอเมตริกทา Knee – Tuck Jump     79 
     5 การฝกพลัยโอเมตริกทา Alternate Leg Diagonal Bound      80 
     6 การฝกพลัยโอเมตริกทา Side Hop       81 

7  การฝกพลัยโอเมตริกทา Stride Jump Crossover     82 



    
 

(5) 

สารบาญภาพ (ตอ) 
 
ภาพผนวกที ่                     หนา 
 
     8 การฝกพลัยโอเมตริกทา Depth Jump      83 

9 การฝกพลัยโอเมตริกทา Quick Leap      84 
     10 การฝกพลัยโอเมตริกทา Depth Jump Leap      85 
     11 แนวเสนนวด  (1) (2)        89 
     12 แนวเสนนวด  (3) (4)        89     
     13 แนวเสนนวด  (5) (6)        90 
     14 แนวเสนนวด  (7) (8)        90 
     15 แนวเสนนวด (9) (10)        91 
     16 แนวเสนนวด (11) (12)        91 
     17 แนวเสนนวด (13) (14)        92 
     18 แนวเสนนวด (15) (16)        93 

19   แนวเสนนวด (17) (18)        94 
     20 แนวเสนนวด (19) (20)        95 

21 แนวเสนนวด (21) (22)        96 
     22 แนวเสนนวด (23)        97 
     23 แนวเสนนวด (24) (25)        98 
 
 

 


