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สารบาญ 
         หนา 
กิตติกรรมประกาศ         ค 
บทคัดยอภาษาไทย         ง 
บทคัดยอภาษาอังกฤษ         ฉ 
สารบาญ          ช 
สารบาญตาราง          ฌ 
สารบาญภาพ          ญ 
 
บทท่ี  1  บทนํา         1 
  ความเปนมาและ ความสําคัญ      1  
  วัตถุประสงคของการศึกษา      3   

สมมติฐานการศึกษา       3     
ประโยชนที่ไดรับจากการศกึษา      4 
ขอบเขตการศึกษา       4 
นิยามคําศัพทเฉพาะ       4   
กรอบแนวคิดในการศึกษา      6 
 

 
บทท่ี  2   เอกสารและงานวิจัยท่ีเก่ียวของ  
  ระบบพลังงานที่เกี่ยวของกับการออกกําลังกาย    7 
  การฝกซอมและสมรรถภาพทางกายของนกักีฬา    9 

 ความเร็วและการฝกเพื่อเพิม่ความเร็ว     12    
การวางแผนการฝกซอมเพื่อหนทางสูความเปนเลิศ    17   

  การฝกเปนชวงในแงระบบสรีรวิทยา     21  
  งานวิจยัในตางประเทศ       23 
   
 
 
 



 ซ

สารบาญ (ตอ) 
         หนา 
 
บทท่ี  3   วิธีการดําเนินการศึกษา      
  ประชากรที่ใชในการศึกษา      25 
  เครื่องมือที่ใชในการศึกษา      25 
  สถานที่ที่ใชในการศึกษาทดลองและเก็บขอมูล    25 
  การเก็บรวบรวมขอมูล       26 
  การวิเคราะหขอมูล       26 
  
บทท่ี  4   ผลการวิเคราะหขอมูล       27 
 
บทท่ี  5   สรุปผล  อภปิรายผล  และขอเสนอแนะ 
  สรุปผลการศึกษา       31 
  อภิปรายผลการศึกษา       32 
  ขอเสนอแนะ        33 
 
บรรณานุกรม          35 
 
ภาคผนวก 
  ภาคผนวก  ก  โปรแกรมฝกแบบ   Interval  Training    38 
  ภาคผนวก  ข  โปรแกรมฝกปกติของนักกฬีาเรือคยัค   47 
  ภาคผนวก  ค  เครื่องมือที่ใชและภาพประกอบการศึกษา   56 
  ภาคผนวก  ง   แบบบันทึกการทดสอบและแบบฟอรมฯ   61 
ประวัติผูเขียน          64 
 
 
 
 
 



 ฌ

สารบาญตาราง  
ตาราง         หนา 
1.  แสดงคาเฉลี่ยและสวนเบีย่งเบนมาตรฐานของขอมูลทั่วไป    28 
    ของกลุมควบคุมและกลุมทดลอง 
2.  แสดงแสดงคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของเวลาในการพายเรือ   29 
    กอนและหลังการฝกของกลุมควบคุมและกลุมทดลอง  
3.  แสดงคาเฉลี่ยและสวนเบีย่งเบนมาตรฐานผลตางของเวลาในการพายเรือ   30 
    กอนและหลังการฝกเปนเวลา 8 สัปดาหของกลุมควบคุมและกลุมทดลอง 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 ญ

สารบาญภาพ  
ภาพ         หนา 
1.  เครื่องวัดอตัราการเตนของหัวใจ       57 
2.  เครื่องมือกําหนด Stroke        57 
3.  ชุดอุปกรณเรือคยัค         58 
4.  ทุนพายบกและไมพายเหล็ก        58 
5.  การทดสอบการพายบกเพื่อปรับ Intensityใหเหมาะสมกับบุคคล    59 
4.  การพายเรอืทดสอบเวลาระยะทาง  700  เมตร      60 

 
 
 
 
 
 
 

 


