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บทนํา 
ความเปนมาและความสําคัญ 
  

เรือแคนูมีมาตั้งแตสมัยกอนประวัติศาสตรหลายพันป โดยชาวอินเดียนแดง ซ่ึงเรือแคนูถูก
สรางขึ้นเพื่อการเดินทาง การคาขาย การสงคราม และเพื่อการลาสัตว  รูปลักษณมีความตางกันตาม
สภาพแวดลอมถ่ินที่อยูอาศัย  เชน  เรือแคนูของชาวเมารีในประเทศนิวซีแลนดมีความยาว 35 เมตร   
ใชฝพายถึง 80 คน ชาวอินเดียนแดงในทวีปอเมริกาเหนือสรางเรือแคนูจากหนังกวาง และเปลือกไม
เอิรซ (Birch bark) สวนชาวอียิปตทํามาจากเปลือกไมพาพัยรัส (Papyrus reeds) สวนชาวโพลีนี
เซียนใชทอนซุงทําเรือแคนู ชาวเอสกิโมในประเทศกรีนแลนดไดสรางเรือข้ึนมาชนิดหนึ่งโดย
เรียกวา คยัค มีลักษณะคลายเรือแคนูแตมีฝาปดเรือคยัคนี้ถูกคนพบโดยนักสํารวจชาวอังกฤษที่ช่ือ 
Burrough ในป ค.ศ.1556 

ในเวลาตอมาเรือแคนูเร่ิมเปนที่นิยมกันมาก       สําหรับนักทองเที่ยวที่ชอบการผจญภัย
กลางน้ําอันเชี่ยวกราด  จึงไดมีการจัดตั้งเปนสหพันธเรือแคนูนานาชาติ   (International Canoe 
Federtion –I.C.F)   ขึ้นในป ค.ศ.1700 ไดมีการผลักดันกีฬาเรือแคนูใหเปนกีฬาสาธิตในโอลิมปก
เกมสเมื่อป ค.ศ.1928 และอีก 12 ปตอมากีฬาเรือแคนูก็ไดบรรจุลงในการแขงขันกีฬาโอลิมปกอยาง
ถาวร    ในการกีฬาจะใชคําวาเรือแคนูซ่ึงหมายถึงทั้งเรือแคนูและคยัครวมกัน เอเชี่ยนเกมสคร้ังที่ 13 
ที่ประเทศไทยไดเปนเจาในการจัดการแขงขัน กีฬาเรือแคนูก็เปน 1 ประเภทของกีฬาที่จัดใหมีการ
แขงขันนั้นดวย (สมาคมเรือพายแหงประเทศไทย, Online) 

ในปจจุบันกีฬาเรือคยัค  เปนกีฬาเรือพายประเภทที่ไดรับการพัฒนาและมีการสงเสริมใหมี
การแขงขันขึ้นอยางแพรหลาย  สําหรับประเทศไทยมีการแขงขันทั้งในระดับกีฬาแหงชาติ  กีฬา
เยาวชนแหงชาติ และกีฬามหาวิทยาลัยแหงประเทศไทย  เรือคยัคประเภทน้ําเรียบเปนกีฬาที่ทําการ
แขงขันในน้ํานิ่ง (Still water)  เชน แมน้ํา เขื่อน อางเก็บน้ํา เปนตน โดยทําการแขงขันในลูทางตรง 
เหมือนกับกีฬาวายน้ํา และกรีฑา ระยะทางในการแขงขันในเกมการแขงขันระดับกีฬาแหงชาติ 
เยาวชนแหงชาติ และกีฬามหาวิทยาลัย  จะทําการแขงขันใน 3  ระยะ คือ  700  เมตร  500  เมตร 
และ 200  เมตร  ดังนั้นจึงเปนกีฬาที่ตองการสมรรถภาพทางกายทั้งที่มีความสัมพันธกับสุขภาพ 
(Health related fitness)  และสมรรถภาพที่สัมพันธกับทักษะ (Skill related fitness)  สวนของ 
Health related fitness  ไดแก  ความทนทานของกลามเนื้อและหัวใจ (Muscle/cardiovascular 
endurance)  ความแข็งแรงของกลามเนื้อ (Muscle strength)  และความออนตัว (Flexibility) และ
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สวนของ Skill related fitness ไดแก  ความเร็ว (Speed)  พลัง (Power)  ความคลองแคลววองไว 
(Agility)  ปฏิกิริยาตอบสนอง (Reaction time)  การทรงตัว (Balance)  และความมั่นคงของ
กลามเนื้อ (Muscular stability)    

กีฬาเรือพายนั้นเปนกีฬาที่ตองใชพละกําลังและความทนทานสูงมากในระดับหนึ่ง  นักกีฬา
ทุกคนจะตองมีความแข็งแกรง    และมีสมรรถภาพทางกายที่สมบูรณ     มีความมุงมั่นและอดทน  
แตปญหาที่มักจะพบบอย ๆ ในการแขงขันหรือการฝกซอม    ก็คือ  การเรงความเร็ว (speed)  และ
ความเมื่อยลาในการพาย โดยเฉพาะชวงของการแขงขันนักกีฬาที่สามารถเรงความเร็วเพื่อเขาเสนชัย
หรือปดได  ก็มักจะเปนผูชนะ แตโดยสวนใหญแลวจะเกิดอาการลาเกินกวาที่จะปดได ทั้งนี้อาจ
เนื่องมาจากการที่รางกายไมไดฝกฝนใหชินกับความหนักหนวงของการเรงความเร็ว  ดังนั้น จึงไม
สามารถเพิ่มความเร็วดังที่ตองการไดและเหตุผลหลักอีกอยางหนึ่งก็คือเกิดการสะสมของ Lactic 
acid ซ่ึงอาจนําไปสูการเมื่อยลาของกลามเนื้อ (สมาคมเรือพายแหงประเทศไทย, Online) 
 เมื่อพายเรือดวยรอบการพายปกติไมรีบรอน  เลือดจะเปนตัวนําออกซิเจนไปเลี้ยงกลามเนื้อ
และชวยเผาผลาญคารโบไฮเดรตและไขมันใหเปนพลังงานขับเคลื่อนเรือใหไปขางหนาถายังคงรอบ
พายและการลงพายเทาเดิมเราก็จะพายไดเปนระยะเวลานานแตถาเมื่อใดที่มีการลงพายแบบเรง
ความเร็วกลามเนื้อของเราก็จะตองทํางานหนักขึ้นหัวใจจะเตนเร็วขึ้น    เมื่อเปนดังนี้   จะมีอาการ
หายใจเร็วขึ้น เพื่อดึงเอาออกซิเจนเขาไปเลี้ยงกลามเนื้อใหมากที่สุดเพื่อใชในกระบวนการผลิต
พลังงานที่เสียไปแตกลามเนื้อของเราจะเกิดอาการเมื่อยลาเมื่อเรงความเร็วเพราะออกซิเจนที่มาเลี้ยง
กลามเนื้อไมพอจึงทําใหตองใชพลังงาน Glycoside เพิ่มขึ้นซึ่งมีผลทําใหเกิดการสะสมของ Lactic 
acid (เจริญ กระบวนรัตน 2544) 
 นักกีฬาเรือพายทุกคนควรมีความรูในเรื่องของพลังงานที่เกี่ยวของกับการออกกําลังกาย
และการแขงขันเพื่อที่จะไดนําพลังงานเหลานั้นมาใชใหถูกวิธีพลังงานดังกลาวนั้นก็คือ  พลังงาน
แบบแอโรบิค (Aerobic Energy) และพลังงานแบบ แอนแอโรบิค (Anarerobic Energy)   การออก
กําลังกายแบบแอโรบิค คือ การออกกําลังกายที่รางกายตองใชพลังงานอันไดมาจากการสันดาปหรือ
การเผาไหมสารอาหารโดยใชออกซิเจน 
 สวนการออกกําลังกายแบบแอนแอโรบิคคือ การออกกําลังโดยไมพึ่งพาออกซิเจนเปนวิธีที่
รางกายจะไดพลังงานมากๆ มาใชในเวลาอันรวดเร็ว   แตก็สูญเสียสารตนกําเนิดพลังงานเปน
จํานวนมากและมีของเสียเกิดขึ้นในรูปของ Lactic acid   ซ่ึงเปนสาเหตุใหเราออกกําลังกายแบบแอน
แอโรบิค ติดตอกันไดไมนานนัก   เพราะ lactic acid จะสะสม ทําใหเกิดความเมื่อยลาขึ้นในรางกาย 
ซ่ึงถาเกิดในนักกีฬาเรือพายจะทําใหนักกีฬาลดความเร็วในการพายและความหนักลง       จึงเปน
โอกาสใหคูตอสูเรงแซงในขณะทําการแขงขัน (กฤษฏา บานชื่น, 2538) 
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 สวนในกรณีการเพิ่มความเร็วนั้นในนักกีฬาเรือพายทุกคนตองฝกการ Sprint ไมเพียงแต
การ Start หรือการ Sprint เพื่อเขาเสนชัยเทานั้นเพราะจริงๆ แลว การ Sprint มักจะแทรกอยูในทุก
ขณะในการแขงขันหรือการฝกซอมไมวาจะเปนการ Sprint ระหวางเดินทาง ที่เราจะตองใชขอ
ไดเปรียบในการแซงคูตอสู เราจะตองใชพลังในการ Sprint เพื่อทิ้งคูตอสูเอาไวเบื้องหลังหรือชวงที่
กําลังนําอยูแตถูกเรือลําอื่นไลตาม เราก็ตอง Sprint เพื่อเรงความเร็วเพื่อแซงหรือหนีคูตอสูที่ตามมา 
 การ Sprint เรงความเร็วเปนสิ่งจําเปนในการพายเรือ ซ่ึงตองมีเทคนิคในการฝก การฝกที่
เหมาะสมนั้นควรเปนการฝกแบบ Interval  Training  เพื่อปรับปรุงความถี่ในการลงพายและเพิ่ม
ความเร็วในการพายเรือดวยในการฝกโปรแกรมนี้นักกีฬาทุกคนจะตองมีสมรรถภาพทางการที่
สมบูรณครบทุกดาน ไมวาจะเปนความแข็งแรง ความอดทนทั้งระบบ Aerobic  และ  Anaerobic  
เพราะการฝกในโปรแกรม Interval  Training  นักกีฬาทุกคนจะตองใชพละกําลังในการบีบรัดตัว
ของกลามเนื้ออยางรวดเร็ว ระบบหัวใจและกลามเนื้อหัวใจตองแข็งแรงและพรอมที่จะฝกเพื่อเพิ่ม
ความเร็วและลดการเมื่อยลาในการพายเรือเพื่อการแขงขัน จากการศึกษาบทความและผลงานการ
วิจัยของนักวิจัยหลายๆ ทานทั้งในประเทศและตางประเทศเกี่ยวกับการฝกแบบ Interval  Training  
(Csaba Szanto,Training programme )จึงทําใหผูวิจัยมีความสนใจที่จะศึกษาและออกแบบโปรแกรม
การฝกแบบ Interval  Training  เพื่อฝกนักกีฬาเรือพาย  8 สัปดาห ๆ ละ 3 คร้ัง  วาใหผลแตกตางใน
ดานการเพิ่มความเร็วกอนการฝกและหลังการฝกในโปรแกรม Interval  Training    หรือไม อยางไร 
 
วัตถุประสงคของการศึกษา 
 1.  เพื่อศึกษาถงึผลของการฝกแบบ Interval Training    ตอความเร็ว ในการพายเรือคยคัของ
นักกฬีาเรือพายเยาวชนจังหวัดเชยีงใหม 
 2.  เพื่อเปรียบเทียบผลการฝกแบบ Interval Training ตอความเร็วในการพายเรือของ
นักกฬีาเรือคยคัของกลุมที่ฝกแบบ Interval Training รวมกับโปรแกรมปกติและกลุมที่ฝกดวย
โปรแกรมปกติเพียงอยางเดยีว 
 
สมมติฐานการศึกษา 

นักกฬีาเรือคยคัของกลุมที่ฝกแบบ  Interval Training รวมกับโปรแกรมปกติมีความเร็วใน
การพายเรือคยคัในระยะทาง 700 เมตรมากกวากอนการฝก 
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ประโยชนท่ีไดรับจากการศึกษา 
 1.  ทําใหไดทราบผลของการฝกตอความเร็วในการพายเรือ 
 2.  เปนแนวทางในการฝกและจัดโปรแกรมเพื่อพัฒนานกักีฬา 
 3.  เพื่อเปนแนวทางในการสรางโปรแกรมการฝกที่มีตอการเรงความเรว็ของการพายเรือ 
 4.  การศึกษานีจ้ะเปนประโยชนตอครูผูสอน  ผูฝกสอนนักกีฬา  ตัวนักกีฬา  และผูสนใจ
โดยทั่วไป  จะไดนําผลการศกึษาไปทดลองปฏิบัติ  เพื่อใหเกิดการพัฒนาและประโยชนสูงสุดใน
การพายเรือ  ตอไป 
 
ขอบเขตการศกึษา 
 ขอบเขตเนื้อหา 
 ใชแบบฝกแบบ Interval Training  คือการฝกแบบมีชวงพักแบบหนักสลับเบา  หนักและ
เบาเปนชวง ๆ เปนความแข็งแรงและความทนทานควบคูกันไป โดยใชการฝกแบบ   Interval 
Training  ทั้ง 3 แบบ คือ Short Interval  Training , Medium Interval  Training และ Long Interval  
Training    เพื่อพัฒนาความเร็วในการพายเรือ เปนเวลา 8 สัปดาห โดยทําการฝกซอมสัปดาหละ 3 
วัน คือวนัจันทร, พุธและวนัศุกร   

กลุมตัวอยาง 
 กลุมตัวอยางที่ใชในการศึกษาครั้งนี้    คือ   นักกีฬาเรือคยัคเยาวชนจังหวัดเชียงใหม   
จํานวน 12 คน  แบงเปนชาย  6  คน  หญิง 6 คน อายุระหวาง 15 – 18 ป ซ่ึงมีน้ําหนัก สวนสูงรวมทั้ง
สถิติเวลาในการพายที่ใกลเคียงกัน กลุมตัวอยางจะแบงออกเปน 2 กลุม โดยวีธีการสุมอยางงาย 
(Matching Group) เปนกลุมทดลอง 6 คน และกลุมควบคุม 6 คน แตละกลุมประกอบดวยชาย 3 คน 
หญิง 3 คน 
 
นิยามคําศพัทเฉพาะ 
  

Short Interval Training   คือ การฝกแบบหนักสลับเบาที่มีชวงระยะฝกสั้นประมาณ 5 – 
30 วินาที และมีชวงการพักยาวกวาชวงการฝก ชวงการฝกแบบนี้จะพายดวยความเร็วสูงสุด 

Medium Interval Training คือ การฝกแบบหนักสลับเบาที่มีชวงระยะฝกไมนานนัก
ประมาณ 30 – 120 วินาที   

Long Interval Training   คือ การฝกแบบหนักสลับเบาที่มีชวงระยะฝกนาน ประมาณ 2 – 
6 นาที   
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 Work Interval Training คือ ชวงของการฝกซึ่งใชแรงอยางมากที่สุดเพื่อการพายเรือใหได
เวลาที่ดีที่สุดและจํานวนรอบในการพายใหไดมากที่สุด 
 Rest หรือ Recovery การพายแบบเบาๆ ระหวางการทํา Interval Training เพื่อใหกลามเนื้อ
และรางกายฟนตัวกอนที่จะทํา Interval Training ในชวงตอไป 
 Set คือกลุมของ Work Interval Training และ Recovery Interval Training    
 Training Time ชวงเวลาการฝกซอม คือระเวลาชวงหนึ่งที่มีการซ้ําชวงรวมทั้งเวลาที่พัก
กําหนดไวแนนอน 
 Training Distance   อัตราและระยะทางหรือกลุมระยะทางที่ครอบคลุมระหวางการทํา 
Work Interval Training ที่กําหนดไวใหแนนอน 
 Repetition การซ้ําชวงหนึ่งชวงหรือจํานวนเที่ยวที่ฝกในแตละกิจกรรมที่กําหนดไว
แนนอน 
 Frequency ความถี่ของการฝกตอสัปดาห 
 Lactate threshold คือ จุดที่มี lactic acid มีการผลิตมากกวาการสลาย ทําใหมี lactic acid 
สะสมในกระแสเลือด 

Catch ชวงพายลงน้ํา ตั้งแตปลายใบพายแตะน้ําถึงใบพายจมน้ํามิด 
Draw or Row or Pull เปนชวงการดึงพายตอจากชวงพายลงน้ําจนถึงจุดพายพนน้ําเมื่อจบ

ชวงดึงพาย 
Exit ชวงพายพนน้ํา เปนชวงตั้งแตใบพายพนน้ําเมื่อจบชวงดึงพาย 

 Intensity   ความหนักในการพายเรือโดยแบงเปน 3   ระดับ คือ ชวงที่ 1 การพายที่ระดับ 64 
- 82 Stroke/min ชวงที่ 2 ระดับที่ 84 - 120 Stroke/min ชวงที่ 3 ระดับที่ Maximum Stroke/min  
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กรอบแนวคิดในการศึกษา 
 การศึกษาครั้งนี้ เปนการศกึษาเชิงทดลองเพื่อมุงศึกษาถึงผลการฝก Interval Training ที่มี
ตอความเร็วในการพายเรือคยัค โดยทําการฝก 8 สัปดาห สัปดาหละ 3 วัน (จันทร, พุธ, ศุกร) 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 

 
 

 

นักกีฬาเรือคยัค 

ปจจัยพื้นฐาน 
1. อายุ 
2. เพศ 
3. น้ําหนัก 
4. ความทนทานของ

กลามเนื้อ 
5. พละกําลัง 
6. การคงความเร็ว 

โปรแกรม 
โปรแกรมการฝกแบบ 

Interval Training 
-  Short Interval 
-  Medium Interval 
-  Long Interval 

 

ผลของการฝก 
1. Speed 
2. Strength 
3. Endurance 
4. Power 


