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สารบาญ 
หนา 

 

กิตติกรรมประกาศ            ค 

บทคัดยอภาษาไทย             ง 

บทคัดยอภาษาอังกฤษ             จ 

สารบาญ             ฉ 

สารบาญตาราง             ซ 
 
บทที่ 1  บทนาํ             1 

  ความเปนมาและความสําคัญของปญหา         1 

  วัตถุประสงคของการศึกษา          2 

  สมมติฐานการศึกษา           2 

  ขอบเขตของการวิจัย           3 

  ประโยชนที่คาดวาจะไดรับ          3 

  นิยามศัพทเฉพาะ           4 
 
บทที่ 2  เอกสารงานเละงานวิจยัทีเ่กี่ยวของ        5 

  ประวัติกีฬาเรือพาย           5 

  ความหมายของพลัยโอเมตริก          6 

  ทฤษฏีที่เกี่ยวของกับการฝกพลัยโอเมตริก         7 

  วิธีการฝกพลัยโอเมตริก             8 

  การออกแบบโปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริก        9 

  เวลาปฏิกิริยาตอบสนอง (Reaction Time, RT)      10 

  ประเภทของ Reaction Time (RT)         10 

  ปจจัยที่ผลตอคา Reaction Time        11 

  การฝกซอมกบัอุปกรณอิสระ        13 

  ความหมายเกีย่วกับเมดิซินบอล        13 

  หลักการฝกดวยเมดิซนิบอล        14 



 ช

 

 
สารบาญ (ตอ) 

หนา 
งานวิจยัภายในประเทศ              14 

งานวิจยัตางประเทศ         16 
 
บทที่ 3  วิธีการดําเนนิการศึกษา        18 

  อุปกรณที่ใชในการศึกษา         18 

  วิธีการทดสอบ          18 

  การวิเคราะหขอมูล         20 

  แผนการดําเนนิการ         20 
 
บทที่ 4  ผลการวิเคราะหขอมูล         21 
 
บทที่ 5  สรุป อภิปรายผล และขอเสนอแนะ       28 

  สรุปผลการศึกษา         28 

  อภิปรายผลการศึกษา         29

  ขอเสนอแนะ          30 
 
บรรณนกุรม               33 
 
ภาคผนวก            35 

ภาคผนวก ก โปรแกรมการฝก        36 

ภาคผนวก ข ทาที่ใชในการฝกพลัยโอเมตริก      42 

ภาคผนวก ค อุปกรณที่ใชในการทดสอบ       49 

 

ประวัติผูเขียน            52 

 
 



 ซ

 

 
สารบาญตาราง 

 
ตาราง                   หนา 
   1. แสดงปริมาณการฝกพลัยโอเมตริก        9 

   2. ตารางการฝกซอม        18 

   3.  แสดงคาเฉลีย่สวนเบ่ียงเบนมาตรฐานของขอมูลทัง้ไปของกลุมตัวอยาง  21 

   4. แสดงคาเฉลี่ยสวนเบีย่งเบนมาตรฐานของเวลาปฏิกิริยาตอบสนอง    22 

(Reaction Time, RT) กอนและหลังการฝกของกลุมฝกปกติเพียงอยางเดียว   

   5. แสดงคาเฉลี่ยสวนเบีย่งเบนมาตรฐานของเวลาปฏิกิริยาตอบสนอง    23 

(Reaction Time, RT) กอนและหลังการฝกกลุมโปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริก 

รวมกับการฝกตามโปรแกรมปกติ 

6. แสดงการเปรียบเทยีบผลตางคาเฉลีย่สวนเบ่ียงเบนมาตรฐานของ   24 

เวลาปฏิกิริยาตอบสนอง (Reaction Time, RT) หลังการฝกระหวาง 

กลุมฝกปกติเพียงอยางเดียวกับกลุมที่ฝกโปรแกรมพลัยโอเมตริก 

รวมกับโปรแกรมปกติ 

   7. แสดงคาเฉลี่ยสวนเบีย่งเบนมาตรฐานของกําลัง ( power output )   25 

    กอนและหลังการฝกของกลุมฝกปกติเพียงอยางเดียว  

   8.  แสดงคาเฉลี่ยสวนเบีย่งเบนมาตรฐานของกําลัง ( power output )กอนและหลัง 26 

การฝกกลุมโปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริกรวมกับการฝกตามโปรแกรมปกติ 

9. แสดงเปรียบเทียบผลตางคาเฉลี่ยสวนเบ่ียงเบนมาตรฐานของกําลัง    27 

( power output )หลังการฝกระหวางกลุมฝกปกติเพยีงอยางเดียวกับ 

กลุมที่ฝกโปรแกรมพลัยโอเมตริกรวมกับโปรแกรมปกติ 

 
 


