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สารบัญ 
                                     หนา 

กิตติกรรมประกาศ         ค 
บทคัดยอภาษาไทย         ง 
บทคัดยอภาษาอังกฤษ         ฉ 
สารบัญ           ช 
สารบัญตาราง          ณ 
สารบัญภาพ          ญ 
 
บทท่ี 1 บทนํา          1 
 ความเปนมาและความสําคัญของปญหา      1 
 วัตถุประสงคของการวิจยั        2 
 สมมติฐานการวิจัย        3 
 ประโยชนที่คาดวาจะไดรับจากการวจิัย      3 
 ของเขตของการวิจัย        3 
 นิยามศัพทเฉพาะ        4 
       
บทท่ี 2 เอกสารและงานวิจัยท่ีเก่ียวของ       6 

ประวัติกฬีาเรอืพาย        6 
ความหมายของพลัยโอเมตริก       8 
ทฤษฏีที่เกี่ยวของกับการฝกพลัยโอเมตริก      9 
วิธีการฝกพลัยโอเมตริก        10 
การออกแบบโปรแกรมการฝกพลัยโอเมตรกิ     10 
กลามเนื้อที่เกีย่วของกับเรือ 5 ฝพาย      11 
ชีวกลศาสตรของการออกกําลังกายแบบพลัยโอเมตริก    15 
ระบบพลังงานที่ใชในการฝกพลัยโอเมตริก      16 
การฝกซอมกับอุปกรณอิสระ       17 
งานวิจยัที่เกี่ยวของ        19 

 
 



 ซ 

สารบัญ (ตอ) 
                                 หนา 
บทท่ี 3 วิธีการดําเนินการวิจัย        21 
 กลุมตัวอยาง         21 
 เครื่องมือที่ใชในการวิจัย        21 
 วิธีการดําเนนิการวิจยั        21 
 การวิเคราะหขอมูล        24 

 
บทท่ี 4 ผลการวิเคราะหขอมูล        25 
 
บทท่ี 5 สรุป อภิปรายผล และขอเสนอแนะ      31 
 สรุปผลการวิจัย         31 
 อภิปรายผล         32 
 ขอเสนอแนะ         35 
บรรณานุกรม          36 
ภาคผนวก          38 
 ภาคผนวก ก โปรแกรมการฝกพลัยโอเมตรกิ     39
 ภาคผนวก ข โปรแกรมการฝกตามปกต ิ      48 
 ภาคผนวก ค ทาที่ใชในโปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริก     57 
 ภาคผนวก ง แบบฟอรมบันทึกผลการทดสอบ     64 
ประวัติผูเขียน          67 
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สารบัญตาราง  
ตาราง                 หนา 

1. ตารางการฝกซอม         22 
2. เปรียบเทียบขอมูลทั่วไปกลุมทดลองและกลุมควบคุม     26 
3. เปรียบเทียบคาพลังอนากาศนิยม (anaerobic power) คาความจุพลัง   27 
 อนากาศนยิม (anaerobic capacity) และความเร็วในการพายเรือ 5 ฝพาย 
 โดยการพาย 1 ฝพาย กอนและหลังการฝกตามโปรแกรมปกติเพียงอยางเดียว 
4. เปรียบเทียบคาพลังอนากาศนิยม (anaerobic power) คาความจุพลังอนากาศ  28 
 นิยม (anaerobic capacity) และความเร็วในการพายเรือ 5 ฝพายโดยการพาย 
 1 ฝพาย กอนและหลังการฝกพลัยโอเมตริกรวมกับการฝกตามโปรแกรมปกต ิ 
5. เปรียบเทียบความแตกตางของพลังอนากาศนิยม (anaerobic power)    29 
 คาความจุพลังอนากาศนยิม (anaerobic capacity) และความเร็วในการพายเรือ  
 5 ฝพาย โดยการพาย1 ฝพายระหวางกลุมทีฝ่กตามโปรแกรมปกติอยางเดียว 
 และกลุมที่ฝกพลัยโอเมตริกรวมกับฝกตามโปรแกรมปกต ิ
6. เปรียบเทียบการเปลี่ยนแปลงเวลาในการพายเรือ 5 ฝพาย โดยการพาย 5 ฝพาย  30 
 ระยะทาง100 เมตร ระหวางกลุมควบคุมทีฝ่กตามโปรแกรมปกติอยางเดียว  
 และกลุมที่ฝกพลัยโอเมตริกรวมกับการฝกตามโปรแกรมปกต ิ
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สารบัญภาพ 
ภาพ                              หนา 
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 
 
 
 
 
 
 
 
 
 


