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บทนํา 

 
ความเปนมาและความสําคัญของปญหา 
 
 ในการแขงขันกีฬาในปจจุบันไมวาจะเปนการแขงขันกีฬาภายในประเทศหรือในระดับ

นานาชาติ  ไดมีการพัฒนามาตรฐานการแขงขันข้ึนมาอยางรวดเร็ว  ทั้งในดานการพัฒนาเทคนิค  

การฝกซอม  อุปกรณที่ใชในการแขงขัน  ซึ่งเปนผลมาจากการนําเอาวิทยาศาสตรการกีฬามาใชใน

การฝกซอมและการแขงขันเพื่อเพิ่มขีดความสามารถของนักกีฬาใหมากขึ้น รวมทั้งใชในการ

ทํานายความนาจะเปนของผลการแขงขันได เรือ 5 ฝพายเปนกีฬาชนิดหนึ่งที่ไดรับความสนใจโดย

เร่ิมมีการแขงขันที่แพรหลายในระดับกีฬาเยาวชน  กีฬานักเรียน  กีฬามหาวิทยาลัย  และกีฬา

แหงชาติ  ใชระยะทางในการแขงขัน 100 เมตรซึ่งใชเวลาไมเกิน 30 วินาที  นักกีฬาจึงมีความ

จําเปนอยางยิ่งที่จะตองพัฒนาระบบพลังงานแบบไมใชออกซิเจนใหมีประสิทธิภาพ  เพื่อดึง

พลังงานที่เก็บสะสมเอาไวออกมาใชไดอยางรวดเร็ว  ควบคูไปกับการพัฒนาทักษะในการพายที่ดี 

เพื่อนําไปสูความเปนเลิศในการแขงขัน เนื่องจากเปนกีฬาคอนขางใหมและจัดการแขงขันเฉพาะใน

ประเทศไทย งานวิจัยที่เกี่ยวของกับการพัฒนากีฬาชนิดนี้จึงมีนอยมาก การฝกพลัยโอเมตริกเปน

รูปแบบการฝกที่นิยมใชในการพัฒนาความสามารถในการออกกําลังกายแบบไมใชออกซิเจน

เนื่องจากชวยพัฒนาทั้งระบบประสาทและระบบกลามเนื้อใหมีการทํางานประสานสัมพันธกันไดดี

ข้ึนโดยเพิ่มความสามารถในการระดมพลของหนวยยนต (increase motor unit recruitment) และ

เพิ่มการนําสัญญาณประสาทไดดีข้ึน (increase nerve conduction velocity) ทําใหกลามเนื้อ

สามารถหดตัวไดเร็วและแรงเพ่ิมมากข้ึนหรืออีกนัยหนึ่งก็คือมีกําลังเพิ่มข้ึน ดังนั้นการฝกพลัยโอ

เมตริกจึงนาจะเปนประโยชนตอการพัฒนากีฬาเรือ 5 ฝพายไดเปนอยางดี เนื่องจากการแขงขัน

เพื่อใหไดชัยชนะนั้น นักกีฬาจําเปนตองมีการฝกทักษะและเทคนิคเฉพาะของกีฬารวมท้ังตอง

พัฒนาความแข็งแรงของกลามเนื้อและมีการประสานสัมพันธกันที่ดีระหวางระบบประสาทและ

กลามเนื้อ  

 จากที่มาดังกลาว  จึงเปนที่มาของการศึกษาถึงผลการฝกพลัยโอเมตริกที่มีตอ เวลา

ปฏิกิริยาตอบสนอง (reaction time) และกําลัง (power output) โดยหาแนวคิดและแนวปฏิบัติใน

การสรางโปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริกซึ่งมีลักษณะการยืดตัวออกของกลามเนื้อและหดสั้นเขา

อยางรวดเร็วเพื่อใหสอดคลองกันกับรูปแบบการพายเรือจริง เพื่อนํามาฝกรวมกับการฝกตาม
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โปรแกรมปกติเพื่อพัฒนาความเร็วในการพาย โดผานการพัฒนาการประสานสัมพันธกันระหวาง

ระบบประสาทและกลามเนื้อรวมทั้งเพิ่มความสามารถในการสะสมแหลงพลังงานแบบไมใชอกกซิ

เจนในนักกีฬา 
 
วัตถุประสงคของการศึกษา 
 

1.เพื่อศึกษาผลของโปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริกรวมกับการฝกตามโปรแกรมปกติที่มีตอ 

เวลาปฏิกิริยาตอบสนอง (reaction time) และกําลัง (power output)   ภายหลังการฝก 8 สัปดาห 

2.เพื่อศึกษาผลของการฝกตามโปรแกรมปกติเพียงอยางเดียวที่มีตอ เวลาปฏิกิริยา

ตอบสนอง (reaction time) กําลัง (power output) ในนักกีฬาเรือ 5 ฝพาย  ภายหลังการฝก 8 

สัปดาห 

3.เพื่อเปรียบเทียบการเปลี่ยนแปลงของเวลาปฏิกิริยาตอบสนอง (reaction time) กําลัง 

(power output) ระหวางกลุมฝกพลัยโอเมตริกรวมกับการฝกตามโปรแกรมปกติ และผลของการ

ฝกตามโปรแกรมปกติเพียงอยางเดียว ในนักกีฬาเรือ 5 ฝพาย  ภายหลังการฝก 8 สัปดาห 

 
สมมติฐานการศกึษา 
 
 1. ภายหลังการฝกพลัยโอเมตริกรวมกับการฝกตามโปรแกรมปกติเปนเวลา 8 สัปดาห 

นักกฬีาเรือ 5 ฝพายมีเวลาปฏิกิริยาตอบสนอง (reaction time) ลดลง และ กาํลัง (power output) 

เพิ่มข้ึนอยางมนีัยสําคัญ 

 2. ภายหลังการฝกตามโปรแกรมปกติเพยีงอยางเดียวเปนเวลา 8 สัปดาห นกักฬีาเรือ 5 

ฝพายมีเวลาปฏิกิริยาตอบสนอง (reaction time) ลดลง และ กําลัง (power output) เพิ่มข้ึนอยาง

มีนัยสําคัญ 

 3.กลุมนกักฬีาเรือ  5  ฝพายที่ฝกพลัยโอเมตริกรวมกับการฝกตามโปรแกรมปกติมีนกักีฬา

เรือ 5 ฝพายมีการลดลงของเวลาปฏิกิริยาตอบสนอง (reaction time) มีการเพิ่มข้ึนของของและ 

กําลัง (power output) เพิ่มข้ึน มากกวากลุมทีฝ่กตามโปรแกรมปกติเพียงอยางเดียวอยางมี

นัยสําคัญ 
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ขอบเขตของการวิจัย 
 

ขอบเขตของการศึกษา 
การศึกษาคร้ังนี้  เปนการศึกษาผลของการฝกพลัยโอเมตริกรวมกับการฝกตามโปรแกรม

ปกติ ระยะเวลา 8 สัปดาห  ที่มีตอ เวลาปฏิกิริยาตอบสนอง (reaction time) และกําลัง (power 

output) 
 

กลุมตัวอยาง 
กลุมนกักฬีาเรือ  5  ฝพาย  มหาวทิยาลัยเชียงใหม และสถาบันการพละศึกษาวทิยาเขต

เชียงใหม  อายุระหวาง  19 – 25  ป  จํานวน 10  คน 

แบงนักกีฬาออกเปน  2  กลุม  กลุมละ 5 คน 

กลุมที ่1 เปนกลุมควบคุม  ทําการฝกตามโปรแกรมปกติเพียงอยางเดียว 

กลุมที ่2 เปนกลุมทดลอง ทาํการฝกพลัยโอเมตริกรวมกบัการฝกตามโปรแกรมปกติ 

 

 
ประโยชนที่คาดวาจะไดรบั 
 

1. เพื่อเพิ่มประสิทธิภาพในการแขงขันกฬีาเรือ 5 ฝพาย 

2. เพื่อนําโปรแกรมพลัยโอเมตริกที่พัฒนาข้ึนไปประยุกตใชในการฝกซอมกีฬาเรือ 5 

ฝพาย ตลอดจนใหคําแนะนํากับผูฝกสอนและนักกีฬาเรือพายได 

3. เพื่อเปนแนวทางในการศึกษาตอไปเพื่อพัฒนาความสามารถในการแขงขันกีฬาเรือ 5 

ฝพาย 
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นิยามศัพทเฉพาะ 
 

 การฝกพลยัโอเมตริก  (Plyometric Training)  หมายถึง  การฝกเพื่อเสริมสรางกําลัง

กลามเนื้อเปนการฝกที่มีลักษณะการยืดตัวออกของกลามเนื้อและหดส้ันเขาอยางรวดเร็ว เพื่อกระ

ตนการทํางานของระบบประสาทกับกลามเนื้อเปนการฝกเพื่อเชื่อมโยงความแข็งแรงและความเร็ว

ในการหดตัวของกลามเนื้อ 

 เมดิซินบอล (Medicine Bell)  หมายถงึลูกที่มนี้ําหนักในการศึกษาคร้ังนี้ใช  เมดิซนิบอล 

หนกั 3-4 กิโลกรัม 

 โปรแกรมการฝกพลยัโอเมตริก หมายถงึโปรแกรมการฝกเพือ่เสริมสรางกาํลังของ

กลามเนื้อสวนบนของรางกาย  (Upper  body)  มีลักษณะการยืดตัวออกของกลามเนื้อและหดส้ัน

เขาอยางรวดเร็ว  โดยใชลูกเมดิซินบอลเพือ่พัฒนากลามเนื้อ 

 กลุมที่ฝกตามโปรแกรมปกติ  หมายถึงกลุมทีท่ําการฝกโปรแกรมของนักกีฬาเรือพาย

ปกติโดยไมมกีารฝกพลัยโอเมตริกเขามาเกี่ยวของ  ทําการฝกต้ังแตวนัจันทรถงึเสาร 

 กลุมที่ฝกพลยัโอเมตริกรวมกับการฝกตามโปรแกรมปกติ  หมายถึงกลุมทีท่าํการฝก

โปรแกรมของนักกฬีาเรือพายปกติและทาํการฝกซอมดวยโปรแกรมพลัยโอเมตริก จาํนวน  3  วนั  

คือ  วนัจันทร   วนัพุธ  และวนัศุกร 

 นักกฬีาเรือ  5  ฝพาย  หมายถงึนกักฬีาเรือ  5  ฝพาย  มหาวทิยาลัยเชียงใหม และ

สถาบันการพละศึกษาวิทยาเขตเชียงใหมที่ฝกซอมเขารวมการแขงขันกีฬามหาวิทยาลัยคร้ังที่  35 

 


