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สารบัญ 
                                     หนา 

กิตติกรรมประกาศ         ค 
บทคัดยอภาษาไทย         ง 
บทคัดยอภาษาอังกฤษ         ฉ 
สารบัญ           ช 
สารบัญตาราง          ณ 
สารบัญภาพ          ญ 
 
บทท่ี 1 บทนํา          1 
 ความเปนมาและความสําคัญของปญหา      1 
 วัตถุประสงคของการวิจยั        2 
 สมมติฐานการวิจัย        3 
 ประโยชนที่คาดวาจะไดรับจากการวจิัย      3 
 ของเขตของการวิจัย        3 
 นิยามศัพทเฉพาะ        4 
       
บทท่ี 2 เอกสารและงานวิจัยท่ีเก่ียวของ       6 

ประวัติกฬีาเรอืพาย        6 
ความหมายของพลัยโอเมตริก       8 
ทฤษฏีที่เกี่ยวของกับการฝกพลัยโอเมตริก      9 
วิธีการฝกพลัยโอเมตริก        10 
การออกแบบโปรแกรมการฝกพลัยโอเมตรกิ     10 
กลามเนื้อที่เกีย่วของกับเรือ 5 ฝพาย      11 
ชีวกลศาสตรของการออกกําลังกายแบบพลัยโอเมตริก    15 
ระบบพลังงานที่ใชในการฝกพลัยโอเมตริก      16 
การฝกซอมกับอุปกรณอิสระ       17 
งานวิจยัที่เกี่ยวของ        19 

 
 



 ซ 

สารบัญ (ตอ) 
                                 หนา 
บทท่ี 3 วิธีการดําเนินการวิจัย        21 
 กลุมตัวอยาง         21 
 เครื่องมือที่ใชในการวิจัย        21 
 วิธีการดําเนนิการวิจยั        21 
 การวิเคราะหขอมูล        24 

 
บทท่ี 4 ผลการวิเคราะหขอมูล        25 
 
บทท่ี 5 สรุป อภิปรายผล และขอเสนอแนะ      31 
 สรุปผลการวิจัย         31 
 อภิปรายผล         32 
 ขอเสนอแนะ         35 
บรรณานุกรม          36 
ภาคผนวก          38 
 ภาคผนวก ก โปรแกรมการฝกพลัยโอเมตรกิ     39
 ภาคผนวก ข โปรแกรมการฝกตามปกต ิ      48 
 ภาคผนวก ค ทาที่ใชในโปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริก     57 
 ภาคผนวก ง แบบฟอรมบันทึกผลการทดสอบ     64 
ประวัติผูเขียน          67 
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สารบัญตาราง  
ตาราง                 หนา 

1. ตารางการฝกซอม         22 
2. เปรียบเทียบขอมูลทั่วไปกลุมทดลองและกลุมควบคุม     26 
3. เปรียบเทียบคาพลังอนากาศนิยม (anaerobic power) คาความจุพลัง   27 
 อนากาศนยิม (anaerobic capacity) และความเร็วในการพายเรือ 5 ฝพาย 
 โดยการพาย 1 ฝพาย กอนและหลังการฝกตามโปรแกรมปกติเพียงอยางเดียว 
4. เปรียบเทียบคาพลังอนากาศนิยม (anaerobic power) คาความจุพลังอนากาศ  28 
 นิยม (anaerobic capacity) และความเร็วในการพายเรือ 5 ฝพายโดยการพาย 
 1 ฝพาย กอนและหลังการฝกพลัยโอเมตริกรวมกับการฝกตามโปรแกรมปกต ิ 
5. เปรียบเทียบความแตกตางของพลังอนากาศนิยม (anaerobic power)    29 
 คาความจุพลังอนากาศนยิม (anaerobic capacity) และความเร็วในการพายเรือ  
 5 ฝพาย โดยการพาย1 ฝพายระหวางกลุมทีฝ่กตามโปรแกรมปกติอยางเดียว 
 และกลุมที่ฝกพลัยโอเมตริกรวมกับฝกตามโปรแกรมปกต ิ
6. เปรียบเทียบการเปลี่ยนแปลงเวลาในการพายเรือ 5 ฝพาย โดยการพาย 5 ฝพาย  30 
 ระยะทาง100 เมตร ระหวางกลุมควบคุมทีฝ่กตามโปรแกรมปกติอยางเดียว  
 และกลุมที่ฝกพลัยโอเมตริกรวมกับการฝกตามโปรแกรมปกต ิ
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 ญ 

สารบัญภาพ 
ภาพ                              หนา 
1. แสดงรูปภาพ  Chest pass        58 
2. แสดงรูปภาพ  Overhead pass        59 
3. แสดงรูปภาพ  Side throw        60 
4. แสดงรูปภาพ  Vertical Scoop Tosses Forward      61 
5. แสดงรูปภาพ  Tennis Serve Tosses       62 
6. แสดงรูปภาพ  Depth Push-Up        63 
 
 
 
 
 
 
 
 
 


