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ความเปนมาและความสําคัญของปญหา 
 ในปจจุบันการแขงขันกีฬาไมวาจะเปนการแขงขันภายในประเทศหรือการแขงขันระดับ
นานาชาติ ไดมีการพัฒนามาตรฐานการแขงขันขึ้นมาอยางรวดเร็ว ทั้งดานการพัฒนาเทคนิคและ
ทักษะการฝกซอม ซ่ึงมีผลมาจากการนําวิทยาศาสตรการกีฬาเขามาใชในการฝกซอมและการ
แขงขัน และมีการพัฒนาอยางตอเนื่องของวิธีการใหม ๆ ที่จะชวยใหนักกีฬามีขีดความสามารถเพิ่ม
มากขึ้น การแขงขันเรือพายไมวาจะเปน เรือยาว เรือกรรเชียง เรือแคนู และเรือคยัค ก็มีการ
พัฒนาการแขงขันอยางตอเนื่อง  และมีการนําวิทยาศาสตรมาใชเพื่อพัฒนาการพายเรือ ทําใหมีการ
พัฒนาทั้งทักษะและเทคนิค ในการพายเรือ วิทยาศาสตรการกีฬาสามารถทํานายความนาจะเปนของ
ผลการแขงขันไดใกลเคียงกับความสามารถของนักกีฬาขณะฝกกับผลการแขงขันที่ออกมา แสดง
ขอบกพรองของนักกีฬานั้น ๆ วาควรแกไขจุดใดเพื่อจะใหไดมาซึ่งชัยชนะ เรือ 5 ฝพาย ก็เปนกีฬา
อีกชนิดหนึ่งที่มีการวางแผนการฝกซอมอยางเปนระบบ ใชเทคนิคและทักษะการฝกซอมที่ดี ใน
ปจจุบัน เรือ 5 ฝพายเริ่มมีการแขงขันกันอยางแพรหลายไมวาจะเปน กีฬาเยาวชน กีฬานักเรียน
นักศึกษา กีฬามหาวิทยาลัย  และกีฬาแหงชาติ ระยะทางในการแขงขันระดับกีฬามหาวิทยาลัย มี
หลายระยะขึ้นอยูกับทางมหาวิทยาลัยที่เปนเจาภาพจัดการแขงขัน เชน 100 เมตร 200 เมตร 300 
เมตร และ 500 เมตร  กีฬาพายเรือ 5 ฝพายเปนกีฬาที่ตองการสมรรถภาพทางกายทั้งที่มี
ความสัมพันธกับสุขภาพ (Health related fitness) และสมรรถภาพที่สัมพันธกับทักษะ(Health 
related skill) สวนของ Health related fitness ไดแก ความทนทานของกลามเนื้อและหัวใจ
(Muscle/cardiovascular endurance) ความแข็งแรงของกลามเนื้อ(Muscle strength), ความออนตัว
(Flexibility)และองคประกอบของรางกาย(Body composition) และสวนของ Health related skill 
ไดแกความเร็ว(Speed), พลัง(Power), ความคลองแคลววองไว(Agility), ปฏิกิริยาตอบสนอง
(Reaction time), การทรงตัว(Balance) และการประสานสัมพันธ(Coordination) ซ่ึงในการแขงขัน
ระยะสั้น 100 เมตร ใชเวลาไมเกิน 30 วินาที นักกีฬามีความจําเปนอยางยิ่งที่จะตองมีระบบพลังอนา
กาศนิยม ทักษะ และความเร็วในการพายเรือที่มีประสิทธิภาพ 
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 เหตุผลของความสําคัญในการฝกพลัยโอเมตริกตอระบบพลังอนากาศนิยม คือนักกีฬาจะมี
ประสิทธิภาพในการใชระบบพลังอนากาศนิยม โดยการดึงพลังงานที่สะสมไวออกมาใชไดอยาง
รวดเร็ว นอกจากนี้การฝกพลัยโอเมตริกยังสงตอความเร็วในการพายเรือ โดยชวยในการพัฒนา
ระบบประสาทและกลามเนื้อ ใหมีการทํางานประสานสัมพันธกันดีมากขึ้น ควบคูไปกับการที่มี
ทักษะ เทคนิค และความเร็วของการพายที่ดีจะทําใหมีประสิทธิภาพในการพายเรือเพิ่มมากขึ้น 
  จากปญหาขางตน จึงเปนที่มาในการศึกษาถึงผลการฝกพลัยโอเมตริกตอระบบพลังอนากา
ศนิยม ในนักกีฬาเรือ 5 ฝพาย  และไดมีการปรึกษากับผูฝกสอนเรือพายหลายๆทาน จนไดแนวคิด
และแนวปฏิบัติในการสรางโปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริกรวมกับการฝกตามโปรแกรมปกติ เพื่อ
พัฒนาระบบพลังอนากาศนิยม และความเร็วในการพายเรือ 5 ฝพาย ระยะ 100 เมตร การพายใน
ระยะนี้เปนการพายโดยใชความเร็วสูงสุด (Maximum speed) โปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริกเปน
การฝกเพื่อเสริมสรางระบบพลังอนากาศนิยม และกําลังของกลามเนื้อเปนการฝกที่มีลักษณะการยืด
ตัวออกของกลามเนื้อและหดสั้นเขาอยางรวดเร็ว เพื่อกระตุนการทํางานของระบบประสาทและ
กลามเนื้อเปนการฝกเพื่อเชื่อมโยงความแข็งแรงและความเร็วในการหดตัวของกลามเนื้อ โดยจะฝก
ควบคูกับโปรแกรมการฝกตามปกติ เพื่อหวังผลใหเกิดการพัฒนาระบบพลังอกาศนิยม และ
ความเร็วในการพายเรืออยางมีประสิทธิภาพ 
 

วัตถุประสงคของการวิจัย 
 1. เพื่อศึกษาผลของการฝกพลัยโอเมตริกรวมกับการฝกตามโปรแกรมปกติตอพลังอนากา
ศนิยม (Anaerobic power) ความจุพลังอนาการศนิยม (Anaerobic capacity) และความเร็วในการพาย
เรือ 5 ฝพาย ระยะทาง 100 เมตรโดยการพาย 5 ฝพาย และการพาย 1 ฝพาย ภายหลังการฝก 8 
สัปดาห 
 2. เพื่อศึกษาผลของการฝกตามโปรแกรมปกติอยางเดียวตอพลังอนากาศนิยม (Anaerobic 
power) ความจุพลังอนาการศนิยม (Anaerobic capacity) และความเร็วในการพายเรือ 5 ฝพาย 
ระยะทาง 100 เมตร โดยการพาย 5 ฝพาย และการพาย 1 ฝพายภายหลังการฝก 8 สัปดาห  
 3. เพื่อเปรียบเทียบ ผลของการฝกพลัยโอเมตริกรวมกับการฝกตามโปรแกรมปกติและผล
ของการฝกตามโปรแกรมปกติอยางเดียว ตอพลังอนากาศนิยม (Anaerobic power) ความจุพลังอนา
การศนิยม (Anaerobic capacity) และความเร็วในการพายเรือ 5 ฝพาย ระยะทาง 100 เมตร โดยการ
พาย 5 ฝพาย และการพาย 1 ฝพาย ภายหลังการฝก 8 สัปดาห 
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สมมุติฐาน 
 1. ภายหลังการฝกพลัยโอเมตริกรวมกับการฝกตามโปรแกรมปกติ นักกีฬามีพลังอนากาศนิ
ยม (Anaerobic power) ความจุพลังอนาการศนิยม (Anaerobic capacity) และความเร็วในการพาย
เรือ 5 ฝพาย ระยะทาง 100 เมตรโดยการพาย 5 ฝพาย และการพาย 1 ฝพาย ภายหลังการฝก 8 
สัปดาห เพิ่มขึ้น 
 2. ภายหลังการฝกตามโปรแกรมปกติ นักกีฬามีพลังอนากาศนิยม (Anaerobic power) ความ
จุพลังอนาการศนิยม (Anaerobic capacity) และความเร็วในการพายเรือ 5 ฝพาย ระยะทาง 100 เมตร 
โดยการพาย 5 ฝพาย และ การพาย 1 ฝพาย ภายหลังการฝก 8 สัปดาห เพิ่มขึ้น 
 3. กลุมนักกีฬาเรือ 5 ฝพาย ที่การฝกพลัยโอเมตริกรวมกับการฝกตามโปรแกรมปกติ 
นักกีฬามีพลังอนากาศนิยม (Anaerobic power) ความจุพลังอนาการศนิยม (Anaerobic capacity) 
และความเร็วในการพายเรือ 5 ฝพายระยะทาง 100 เมตร โดยการพาย 5 ฝพาย และการพาย 1 ฝพาย 
ดีกวา กลุมที่ฝกตามโปรแกรมปกติอยางเดียว  
  

ประโยชนท่ีคาดวาจะไดรับจากการวจิัย 
1. เพื่อเพิ่มประสิทธิภาพในการพายเรือ 5 ฝพายในระยะสั้น 
2. เพื่อใหผูฝกสอนนักกีฬาเรือพาย นําความรูและขอคนพบที่ไดไปประยุกตใชกับโปรแกรม

การฝกซอมได 
3. เพื่อเปนแนวทางใหผูที่สนใจในการศึกษาคนควา วิจัย และทดลอง เกี่ยวกับการฝกพลัยโอ

เมตริก เพื่อเพิ่มความสามารถในการใชพลังงานระบบแอนแอโรบิค  
 

ขอบเขตของการวิจัย 
 ขอบเขตเนื้อหา 
 การศึกษาครั้งนี้ เปนการศึกษาผลของการฝกพลัยโอเมตริกรวมกับการฝกตามโปรแกรม
ปกติ  ระยะเวลา 8 สัปดาห ที่มีตอพลังอนากาศนิยม (Anaerobic power) ความจุพลังอนากาศนิยม 
(Anaerobic capacity) และความเร็วในการพายเรือ 5 ฝพาย ระยะทาง 100 เมตร โดยการพาย 5 ฝพาย 
และการพาย 1 ฝพาย  
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 กลุมตัวอยาง 
 กลุมนักกีฬาเรือ 5 ฝพาย จากมหาวิทยาลัยเชียงใหมและสถาบันการพลศึกษาวิทยาเขต
เชียงใหม  อายุระหวาง 20 – 24 ป  จํานวน 10  คน 
 แบงนักกีฬาออกเปน 2 กลุม กลุมละ 5 คน ดังนี้ 
 กลุมที่ 1 เปนกลุมควบคุม ทําการฝกตามโปรแกรมปกติอยางเดียว 
 กลุมที่ 2 เปนกลุมทดลอง ทําการฝกพลัยโอเมตริกรวมกับการฝกตามโปรแกรมปกต ิ
 

นิยามศัพทเฉพาะ 
 การฝกพลัยโอเมตริก (Plyometric Trainning) หมายถึง การฝกเพื่อเสริมสรางกําลังของ
กลามเนื้อเปนการฝกที่มีลักษณะการยืดตัวออกของกลามเนื้อและหดสั้นเขาอยางรวดเร็ว เพื่อกระตุน
การทํางานของระบบประสาทกับกลามเนื้อเปนการฝกเพื่อเชื่อมโยงความแข็งแรงและความเร็วใน
การหดตัวของกลามเนื้อ 
 เมดิซินบอล (Medicine Ball ) หมายถึง ลูกบอลที่มีน้ําหนัก ในการศึกษาครั้งนี้ใช 
เมดิซินบอล หนัก 4 - 5 กโิลกรัม 
 โปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริก หมายถึง โปรแกรมการฝกเพื่อเสริมสรางกําลังของ
กลามเนื้อสวนบนของรางกาย (Upper body) มีลักษณะการยืดตัวออกของกลามเนื้อและหดสั้นเขา
อยางรวดเร็ว โดยการฝกใชลูกเมดิซินบอล เพื่อพัฒนากลามเนื้อ 
 กลุมท่ีฝกตามโปรแกรมปกติ หมายถึง กลุมที่ทําการฝกตามโปรแกรมของนักกีฬาเรือพาย
ปกติโดยไมมีการฝกพลัยโอเมตริกเขามาเกี่ยวของ ทําการฝกตั้งแตวันจันทร ถึง วันเสาร 
 กลุมท่ีฝกพลัยโอเมตริกรวมกับการฝกตามโปรแกรมปกติ หมายถึง กลุมที่ทําการฝกตาม
โปรแกรมปกติ และทําการฝกซอมดวยโปรแกรมพลัยโอเมตริก จํานวน 3 วัน คือ วันจันทร วันพุธ
และวันศุกร 
 ระบบพลังงานแอนแอโรบิค หมายถึง ระบบพลังงานที่ไดในรางกายจากการสลายกลัยโค
เจนในระบบแอนแอโรบิค ซ่ึงไมใชออกซิเจน 
 นักกีฬาเรือ 5 ฝพาย หมายถึง นักกีฬาเรือ 5 ฝพาย จากมหาวิทยาลัยเชียงใหม และสถาบัน
การพลศึกษาวิทยาเขตเชียงใหม  ที่ฝกซอมเขารวมการแขงขันกีฬามหาวิทยาลัย คร้ังที่ 35 
 การพายเรือ 5 ฝพาย หมายถึง การพายเรือ 5 ฝพาย โดยที่มีจํานวนนักกีฬา 5 คนลงทําการ
ทดสอบพายเรือ ระยะทาง 100 เมตร 
 การพายเรือ 1 ฝพาย หมายถึง การพายเรือ 5 ฝพาย โดยที่มีจํานวนนักกีฬา 1 คนลงทําการ
ทดสอบพายเรือ ระยะทาง 100 เมตร 
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 พลังอนากาศนิยม (Anaerobic power) หมายถึง ความสามารถของรางกายในการทํางานเผา
ผลาญพลังโดยไมใชออกซิเจนในหนึ่งหนวยเวลาการทํางาน 
 ความจุพลังอนาการศนิยม (Anaerobic capacity หมายถึง ปริมาณความสามารถในการเผา
ผลาญพลังานโดยไมใชออกซิเจน 
 
 


