
บทที่  2 
 

เอกสารและงานวิจัยท่ีเกี่ยวของ 
  

ในการศึกษาครั้งนี้ผูศึกษาไดศึกษาเอกสารและงานวิจยัทีเ่กี่ยวของ  เพื่อเปนพื้นฐานในการ
ดําเนินการศึกษาและรวบรวมมาเสนอ  ดังนี้ 

1.  ระบบพลังงานที่เก่ียวของกับการออกกําลังกาย 
  ( เจริญ  กระบวนรัตน , 2544) 
   1.1 Aerobic Energy 

 เปนระบบพลังงานที่เกี่ยวของกับพื้นฐานการดํารงชีวิตมนุษยตั้งแตเกิดจนตายชวยชะลอ
การเกิดการเมื่อยลาและระบายพวกของเสียตางๆ ออกจากรางกาย ที่สําคัญคือชวยในการฟนสภาพ
รางกายจากสภาวะความเหน็ดเหนื่อยในทุกระดับศูนยกลางสําคัญของระบบนี้ คือ  หัวใจ  ปอด และ 
หลอดเลือด  ที่จะเปนตัวนําออกซิเจน และเชื้อเพลิงไปสูกลามเนื้อโดยเลือดระยะเวลาในการฝกที่ดี
ควรมีเวลาอยางนอย  20 นาทีขึ้นไป 
   1.2 Anaerobic Alactic Energy 
 อาศัยแหลงพลังงานที่สะสมอยูในกลามเนื้อและการสังเคราะหขึ้นมาใหมอยางรวดเร็วใน
ชวงเวลาสั้นๆ พลังงานระบบนี้จะถูกนํามาใชในกิจกรรมที่มีการเคลื่อนไหวดวยความเร็วสูงและมี
ความหนักหรือแรงตานทานสูงในชวงระยะเวลาไมเกิน  10 วินาที การชดเชยพลังงานกลับคืนสู
สภาวะปกติสามารถทําไดดวยการพัก 2-3 นาที การฝกที่ตองการพัฒนาพลังงานระบบนี้สามารถ
กระทําไดดวยการเพิ่มความหนักมากขึ้นภายในระยะเวลาไมเกิน 10 วินาที ระยะเวลาพักชวงฝก
ประมาณ 1-3 นาที หรือมากกวาทั้งนี้ขึ้นอยูกับระยะเวลาที่ใชในการฝกแตละชวงวาสั้นหรือยาวเพยีง
ในกรณีที่นักกีฬาแสดงอาการเหนื่อยลา อาจจะตองเพิ่มระยะเวลาในการพักนานขึ้น หรือ ลดชวง
ระยะเวลาในการฝกใหส้ันลง 
   1.3 Anaerobic lactic Energy 
 พลังงานระบบนี้มีขีดความสามารถในการทํางานที่ระดับความหนักมากๆ ไดเนื่องจากเปน
ระบบที่กอใหเกิด  Lactic acid สะสมในกลามเนื้อและเลือดซึ่งเปนสาเหตุของการเมื่อยลาที่มีผลตอ
รางกายนักกีฬา ดังนั้นเมื่อเพิ่มความหนักมากขึ้น การสะสมการเกิดของ lactic acid ก็ยิ่งมากขึ้น
ความเหนื่อยลาก็จะยิ่งเพิ่มมากขึ้น 
 การกําจัด Lactic acid ออกจากรางกายจะกินเวลานานกวาการชดเชยพลังงานในระบบ  
Anaerobic Alactic System  อาจตองใชระยะเวลามากกวา  1  ช่ัวโมง กวาจะปรับสภาพรางกายคืนสู



 8 

สภาวะปกติกิจกรรมการเคลื่อนไหวเบาๆ ภายหลังการฝกหนักแตละชวงจะมีผลใหชวยกําจัดแล
คติกในรางกายใหลดลงอยางรวดเร็ว การอบอุนรางกาย (Cool down) ในชวง 10 นาทีแรกภายหลัง
จากเสร็จสิ้นการฝกซอมหนักจะมีผลอยางมากตอการชวยลดระดับหรือกําจัด  Lactic acid ออกจาก
รางกายไดเร็วขึ้นการฝกที่ตองการพัฒนาพลังงานในระบบนี้ สามารถกระทําไดโดยใหนักกีฬาฝก
หนักอยูในชวง 10 วินาทีแรก ถึง 2 นาที เวลาพักระหวางชวงฝกประมาณ  3-10  นาที ทั้งนี้ขึ้นอยูกับ
ชวงเวลาที่ใชในการฝกวาแตละชวงสั้นหรือยาวเพียงใด ส่ิงที่เปนขอบงชี้วาการฝกหรือการออก
กําลังกายลักษณะใดคือ  Aerobic และ Anaerobic ไดแกความนาน และ ความหนักในการทาํงานโดย
ไมมีเวลาพัก  ภายหลังจากกลามเนื้อปฏิบัติกิจกรรมการเคลื่อนไหวอยางหนัก  10  วินาทีผานไปแลว
ระบบพลังงานจะเริ่มเปลี่ยนจาก  Anaerobic Alactic  เปน Anaerobic Alactic System  ภายหลังจาก 
1 ถึง 2 นาทีเปนตนไป  ระบบพลังงานจะเริ่มเปลี่ยนจาก Anaerobic lactic  เปน  Aerobic  System  
ตามลําดับ 
 การพายเรือไมวาจะเปนเรือยาวหรือเรือคยัค ตองมีความสามารถในการพายใหครบระยะ
แขงขัน ปจจัยที่ตองนํามาพิจารณาเพื่อเพิ่มสมรรถภาพในการพายก็คือ  Anaerobic  threshold  หรือ
เรียกกันยอๆ วา  AT 
 AT คือ  ความคงทนในดาน  Anaerobic  คาของ  AT  จะวัดไดจากจํานวน เปอรเซ็นตของ  
VO2max  และ  HR  ที่เปอรเซ็นต  VO2max  ที่เกิด AT  แลว  ยังสามารถวัดไดจากอัตราการเตน
ของหัวใจหรือโดยคาความเร็วของ เรือที่พายไดเหมือนกัน 
 เพื่อใหเห็นชัดขึ้นไปสําหรับความทนทานทางดานแอนแอโรบิคจะชี้ใหเห็นความสัมพันธ
ของการหายใจของนักกีฬา 2 คนเพื่อทดสอบหาคา VO2max  ดวยเครื่อง Ergometer  นักเรือพาย A 
มีคาของ VO2max  ต่ํากวาและคา AT  ของเขาต่ํากวานักเรือพาย B ดวย เมื่อพิจารณาใหดีจะเห็นวา
นักกีฬา A และ B จะแยกออกจากกันเมื่อเพิ่มภาระ   (Work  load )   ใหกับทั้งคูมากขึ้นเรื่อยๆ   จุดที่
แยกออกจากกันนี้เรียกวา   จุดแยก   (Per Ventileter Breakpoint)  จุดแยกนี้จะมีขึ้นเมื่อเพิ่มภาระให
นักเรือพายทั้งคูตองหายใจเอาออกซิเจนเขาไปเปนปริมาณ  4.5  ลิตร/นาที ตามแกนนอน   นักเรือ
พาย A จะตองหายใจเอาออกซิเจนเขาไปเปนปริมาณ 25 ลิตรตอ นาที  เขาตองหายใจเร็วกวานักเรือ
พาย B เพื่อทําใหความเร็วไดเทาๆ กัน การหายใจหนักกวานี้จะใหผลของมันตอรางกายนักเรือพาย 
A ดังนี้คือ 
 นักเรือพาย A จะมี AT นอยกวานักเรือพาย B ซ่ึงเมื่อเปรียบเทียบกับคนที่มีคา  AT  มากกวา
แลวนับวาเปนขอดอยเพราะเมื่อนักเรือพาย  A  จะตองนําเอาไขมันมาเปนแหลงพลังงานเพื่อใหพาย
เรือไดตอไปนั้น เขาจะเริ่มมีปญหาทั้งนี้เพราะLactic acidในกระแสเลือดจะมาขัดขวางการ
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ปลดปลอยไขมัน  (Fatty acid) ซ่ึงรางกายจะเผาผลาญใหเปนพลังงานได   เขาจึงไมสามารถเพิ่ม
ความเร็วไดนอกจากจะหยุดพักหรือพายเรือใหชาลงเทานั้นเพื่อใหกลามเนื้อฟนตัว 
 ดังนั้นเราจึงสรุปไดวาคา AT คือมาตรวัดสําคัญที่จะบงบอกสมรรถภาพของนักกีฬาเรือพาย
ไดจากการวิจัยของนักวิทยาศาสตรการกีฬาอเมริกันปรากฏผลวา AT จะตอบสนองไดอยางดีตอการ
ฝกซอมขณะเดียวกันกับที่เราสามารถฝกซอมจนสามารถเพิ่มคา VO2max ไดถึง 25% และคา AT ก็
จะสามารถเพิ่มไดถึง 44% ดวยเชนกัน 
 AT มีความสําคัญคือ มันจะบอกใหเราทราบวาเรามีความทนตอการออกกกําลังกายที่ตอง
ใชความเร็วและความหนักหนวงในชวงแอนแอโรบิคไดแคไหน คนที่มีคา AT มากยอมหมายถึงวา
เขาคือผูที่เหนือกวาคนอื่น ฉะนั้นกอนที่เราจะพัฒนาตนเองใหเปนสุดยอดนักพายเรือตองให
ความสําคัญกับ AT ของตัวเองวาจะปรับปรุงให   AT ของตนเองเพิ่มขึ้นอยางไร    (สรศักดิ์ สุบงกช, 
2544) 

2.  การฝกซอมและสมรรถภาพทางกายของนักกีฬา   
(ชาญชัย  โพธ์ิคลัง , 2532)  
 สมรรถภาพทางกายมีความสําคัญยิ่งตอการดํารงชีวิตและมีผลตอประสิทธิภาพในการ
ทํางานโดยเฉพาะกับนักกีฬาที่จะเขารวมการแขงขันจะตองมีองคประกอบที่สําคัญ  3  ประการที่จะ
สามารถนําไปสูชัยชนะไดคือ   ตองมีทักษะ  มีประสบการณ  และมีสมรรถภาพทางกายที่ดี ดังนั้น
นักกีฬาจึงจําเปนตองฝกสมรรถภาพทางกายควบคูกันไปกับการฝกทักษะกีฬาในขณะทําการ
ฝกซอมนักกีฬาแตละประเภทจะตองฝกเพื่อเสริมสรางสมรรถภาพทางกายใหเหมาะสมกับประเภท
กีฬานั้นๆ กีฬาบางประเภทตองการความแข็งแรงของกลามเนื้อแตไมตองการความทนทาน บาง
ประเภทตองการหลายๆ อยางรวมกัน เปนตน  
 การฝกซอม (Training)  หมายถึงกระบวนการปรับตัวของโครงรางและหนาที่ของอวัยวะ
ตางๆ ของรางกาย โดยผานการทํางานซ้ําๆ กันอยางสม่ําเสมอซึ่งเปนผลใหเกิดประสิทธิภาพในการ
ทํางานหรือประกอบกิจกรรมดีกวาเดิม 
 เราสามารถแบงการฝกออกเปน  2  สวนดวยกันคือ 
 2.1.  การฝกเพื่อเสริมสรางสมรรถภาพทางกายโดยทั่วไปของนักกีฬา (The General 
Fitness)ไดแก 
 1.1  ความแข็งแรงของกลามเนื้อ (Muscular Strength)  หมายถึงความสามารถของกลามเนื้อ
ที่หดตัวเพื่อตานน้ําหนักหรือเคลื่อนน้ําหนักเพียงครั้งเดียวโดยไมจํากัดเวลา  เชน  แรงบีบมือ  แรง
เหยียดขา  ซ่ึงเปนประสิทธิภาพของการใชแรงของกลามเนื้อเพื่อที่จะเอาชนะความตานทานตางๆ 
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โดยจะสามารถเพิ่มไดโดยใหกลามเนื้อทํางานติดตอกัน  ความแข็งแรงของกลามเนื้อสามารถดูได
จากความใหญของมัดกลามเนื้อ หรือดูที่หนาตัดของกลามเนื้อ 
 1.2  พลังของกลามเนื้อ (Muscular  Power)  หมายถึง  ความสามารถของกลามเนื้อที่หดตัว
ไดแรงที่ทําใหวัตถุหรือรางกายเคลื่อนที่ออกไปเปนระยะทางมากที่สุดในเวลาจํากัด  เชน ทุม
น้ําหนัก  ยืนกระโดดไกล 
 1.3  ความทนทานของกลามเนื้อ (Muscular  Endurance)  หมายถึง ความสามารถของ
กลามเนื้อที่สามารถทํางานติดตอกันไดนานโดยไมเสื่อมประสิทธิภาพซึ่งเปนการแสดงถึงคุณภาพ
ของกลามเนื้อที่สามารถตอตานสภาวะความเมื่อยลา และ สามารถเลื่อนระยะของการเมื่อยลาให
เกิดขึ้นไดชากวาปกติ 
 1.4  ความคลองตัว (Agility)  หมายถึง ความสามารถของรางกายในการควบคุมเปลี่ยนทิศ
ทางการเคลื่อนไหวไดอยางรวดเร็วและตรงเปาหมาย  เชน การวิ่งซิกแซ็ก  การวิ่งเก็บของ  หรือวิ่ง
กลับตัวเปนตน 
 1.5  ความออนตัว (Flexibility)  หมายถึง ความสามารถในการเคลื่อนไหวใหไดมุมของการ
เคลื่อนไหวอยางเต็มที่ของขอตอแตละขอ  เชน  การนั่งกมไปขางหนา  ซ่ึงเปนความสามารถในการ
เคลื่อนไหวของขอตอตลอดชวงการเคลื่อนที่ของขอตอ  (Full  Range of Motion)  โดยอาจจะเปน
ขอตอสวนใดสวนหนึ่งหรือการทํางานของหลายขอตอรวมกัน 
 1.6  ความเร็ว (Speed)  หมายถึง ความสามารถของกลามเนื้อที่สามารถทํางาน (เคลื่อนที่) 
ซํ้าๆ กันไดอยางรวดเร็ว  ซ่ึงเปนความสามารถในการเคลื่อนที่ของสวนตางๆ ของรางกายจากจุด
หนึ่งไปสูอีกจุดหนึ่งไดเร็วที่สุดเทาที่จะเปนไปไดเปนความเร็วของการหดตัวของกลามเนื้อ ความ
แข็งแรงของกลามเนื้อที่เปนผลมาจากการทํางานประสานกันของระบบประสาทกับกลามเนื้อ 
 1.7  การทรงตัว (Balance)  หมายถึง ความสามารถในการควบคุมทาของรางกายใหอยูใน
ลักษณะที่ตองการทั้งในระหวางการอยูกับที่ และการเคลื่อนไหว เชน การทรงตัวบนมายาว ซ่ึงเปน
ความสามารถที่จะรักษาสถานการณการทรงตัวหรือความสมดุลของรางกายใหอยูกับที่ 
 1.8  การทํางานประสานกัน   ระหวางระบบประสาทกับกลามเนื้อ (Muscular  Co – 
ordination)   หมายถึง การควบคุมใหรางกายตอบสนองการสั่งการของระบบประสาทอยางมี
ประสิทธิภาพ  เชน  การโยนลูกบอล  3 ลูก ดวย 2 มือ  เปนการที่รางกายสามารถแสดงกิจกรรม
ตางๆ ไดอยางราบเรียบกลมกลืนและสามารถเคลื่อนไหวในอิริยาบถตางๆ ไดอยางมีประสิทธิภาพ 
 1.9  ความทนทานของระบบการไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจ (Cardio Respiratory 
Endurance)  หมายถึง ความสามารถหรือประสิทธิภาพของการนําออกซิเจนเขาสูปอดและขนถาย
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ผานระบบการไหลเวียนโลหิตเพื่อนําไปใชในการทํางานของระบบกลามเนื้อไดอยางมี
ประสิทธิภาพ 
 2.2.  ปจจัยหลักพื้นฐานในการฝกเฉพาะกีฬาเรือพาย  
( กฤษฏา  บานชื่น , 2539) 
 1.  ความทนทานของกลามเนื้อ (Muscular  Endurance)    ความทนทานของกลามเนื้อคือ 
ความสามารถของกลามเนื้อที่จะทนทานตอภาระอันหนักหนวงที่ตองแบกรับในชวงเวลาอัน
ยาวนาน ความสามารถดานนี้คือ สวนผสมอันลงตัวของความแข็งแกรงและความทนทานสําหรับ
กีฬาเรือพาย ความทนทานของกลามเนื้อคือ ความสามารถที่จะลงพายไดหนักและเร็วโดยเหนื่อยลา
นอยที่สุด 
 2.  พละกําลัง (Power)  คือความสามารถที่จะใชกําลังมาก ๆ กระทําตอส่ิงใดสิ่งหนึ่งไดโดย
ใชเวลานอยที่สุด  ส่ิงนี้จะเปนผลมาจากความสามารถในระดับสูงของทั้งความแข็งแกรงและ
ความเร็ว  ในการปนเพื่อแซงคูตอสูหรือการพายเพื่อหนีคูตอสูพละกําลังจะมีความสําคัญเปนอยาง
มาก  การฝกเพื่อใหพละกําลังเพิ่มขึ้นจะตองอาศัยทั้งความเร็วและความแข็งแกรงอยางมาก  ดังนั้น
ทั้งความเร็วและความแข็งแกรงตองถูกพัฒนาใหดีขึ้นเสียกอนจึงจะสามารถฝกเพื่อเพิ่มพละกําลังได
อยางมีประสิทธิภาพ 
 3.  การคงความเร็ว (Speed Endurance) หมายถึงความสามารถในการตอตานความเมื่อยลา
ไดแมออกแรงพายเรือในอัตราความเร็วสูงก็ตาม  สําหรับนักพายเรือการฝกฝนจะตองไดทั้งความ
ทนทานและความเร็วผสมผสานกันไดอยางกลมกลืน  ปจจัยนี้สําคัญสําหรับการใชความเร็วสูง
ตอเนื่องกันและความเร็วสูงตอเนื่องเทานั้นจึงจะเปนผูชนะ  การฝกเพื่อใหรางกายคงความเร็วเอาไว
นาน ๆ จะรวมไปถึงการฝก Interval  training  เพื่อพัฒนาความสามารถของรางกายดวย  ณ 
จุดเริ่มตนของการฝกนักกีฬาเรือพายผูที่มีระสบการณจะแบงชวงของการฝก  Interval  training  
ออกเปนชวง ๆ อยางเหมาะสมเพื่อใหมีความแข็งแกรงที่สุด  การฝกใหรางกายทนทานตอ Lactate  
จะทําใหรางกายสามารถขับเอา Lactate  ออกจากเลือดไดอยางมีประสิทธิภาพ  การฝกเพื่อใหคง
ความเร็วนี้จะสรางความเครียดและความกดดันใหนักกีฬาพอสมควรและไมควรเปนสวนหนึ่งใน
การฝกของนักเรือพายที่เพิ่งเริ่มตน  ทางที่ถูกควรฝกในนักกีฬาที่ฝกซอมมาเปนประจําอยาง
สม่ําเสมอและเปนเวลาประมาณ  2  ปขึ้นไปเทานั้น  เพราะการฝกในเรื่องการคงความเร็วนี้  จะฝก
อยางหักโหมโดยรางกายไมพรอมไมได  เพราะอาจนําไปสูภาวะ Overtraining ได 
 การเสริมสรางปจจัยสําคัญจากการฝก  ปจจัยที่สําคัญที่จะทําใหนักพายเรือมีประสิทธิภาพ
สูงสุดตองมีรูปแบบที่พัฒนาจากฝกขั้นพื้นฐานไปจนถึงการฝกขั้นเฉพาะเจาะจงในตอนเริ่มแรกของ
การฝก  การฝกจะตองเริ่มตนจากการสรางปจจัยหลัก  3  ประการเสียกอนอยางกวาง  ชวงเริ่มแรกนี้
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การฝกดวยการยกน้ําหนักจะใชเวลามากเปนพิเศษโดยสวนใหญจากการฝกซอมทั้งหมดการพายเรือ
จะใชเวลานอย  หรืออาจจะไมตองพายเลยก็ได  เมื่อกลามเนื้อพัฒนาจากแข็งแกรงแลวเวลาในการ
พายเรือก็จะคอยๆ เพิ่มมากขึ้นเรื่อย ๆ ในขณะเดียวกันเวลาของการยกน้ําหนักก็จะคอย ๆ ลดลงเปน
สัดสวนที่ใกลเคียงกัน  การพายเรือเมื่อเขาสูชวงการฝกแบบเฉพาะแลวก็ตองพัฒนาในเรื่องของ
จุดออนที่มีอยูใหมาก ๆ เชน การใชน้ําหนักถวง  หรือการฝก Interval  Training  ทั้งหมดนี้จะเปน
การฝกที่เนนอยางมาก  ในเรื่องของความแข็งแกรงของกลามเนื้อที่นักกีฬาเรือพายพึงมี 
 ความสามารถดานตาง ๆ ของนักกีฬาเรือพายจะตองมีวิธีการฝกที่มีแนวทางเฉพาะเขามา
เกี่ยวของดวยทั้งสิ้น  ตลอดระยะเวลาการฝกนั้น  เพื่อพัฒนาความสามรถดานตาง ๆ ตั้งแตเร่ิมตน
จนกระทั่งชวงสุดทายของการฝก 
 

3.  ความเร็วและการฝกเพื่อเพิ่มความเร็ว 
3.1.  หลักของการฝกเพื่อเพิ่มความเร็ว 

 คุณสมบัติพื้นฐานที่สําคัญ  3  อยางสําหรับการฝกกีฬาเพื่อใหมีประสิทธิภาพ  คือ  ความเร็ว 
(Speed)  ความแข็งแรง (Strength) และความอดทน (Endurance) ในที่นี้จะกลาวเฉพาะหลักของการ
ฝกความเร็วเทานั้น  

1. ความสําคัญของกําลังที่เกี่ยวกับความเร็ว 
กําลังสูงสุดของนักกรีฑาอาจแสดงไดโดยความสามารถหลายอยางเชน  ขวางหรือปลอย

วัตถุหรือรางกายตนเองใหเคลื่อนที่ไปโดยรวดเร็ว  กําลังทําใหเกิดโมเมนตัม  และโมเมนตัมก็จะ
เปนแรงที่ไปกระแทกวัตถุใหมีการเคลื่อนไหว  กําลังมีใชในการกรีฑาหลายอยาง  การปลอยใหวัตถุ
เคลื่อนออกไปซึ่งวัตถุอาจถูกขวาง เตะ หรือตี ในการนี้กําลังขึ้นอยูกับแรงและความเร็ว  การ
วิเคราะหการเตะลูกบอล  เมื่อลูกบอลถูกเตะลูกบอลจะเคลื่อนที่ดวยความเร็วจํานวนหนึ่ง  ความเร็ว
สุดทาย (Final velocity)  ขึ้นอยูกับจํานวนของแรงและความเร็วของแรงที่กระแทกบอล 

การวิ่งระยะสั้นขึ้นอยูกับกําลังเปนสวนใหญเกิดจากการพุงของรางกายไปขางหนา  โดย
กําลังขาทั้งสองขาง  อัตราเร็วของการพุงขึ้นอยูกับการรวมกันของแรงและความเร็วของการหดตัว
ของกลามเนื้อ  กําลังของกลามเนื้อมีบทบาทในระยะเรงความเร็วของการวิ่งมากกวาในระยะการวิ่ง
ที่มีความเร็วคงที่แลว  ถึงแมวากําลังขึ้นอยูกับสวนประกอบสองอยางคือ  พลังและความเร็ว  กรีฑา
แตละอยางอาจตองการสวนประกอบอยางหนึ่งมากกวาอีกอยางหนึ่ง  กําลังที่เกี่ยวกับความตานทาน
นอยตองเนนในดานของความเร็ว  แตกําลังที่เกี่ยวของกับความตานทานมากตองเนนทางดานพลัง  
ตัวอยางเชน  ในการทุมน้ําหนักตองใชพลังมากกวาความเร็ว  แตในการพุงนั้นสวนใหญขึ้นอยูกับ
ความเร็วและสวนนอยขึ้นกับพลัง 
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2.  การเพิ่มกําลัง 
เนื่องจากกําลังขึ้นอยูกับสวนประกอบทั้งพลังและความเร็ว ดังนั้นสามารถเพิ่มกําลังไดโดย

เพิ่มพลังหรือเพิ่มความเร็ว หรือเพิ่มทั้งสองอยาง โดยท่ัวไปวิธีที่ดีที่สุดในการเพิ่มกําลังคือการเพิ่ม
พลัง 

          2.1  การเพิ่มกําลังโดยการเพิ่มพลัง 
จากการคนควาหลายแหงมีหลักฐานวา การเพิ่มกําลังกลามเนื้อเหยียดขาโดยโปรแกรมการ

ฝกน้ําหนัก จะทําใหกําลังเพิ่มขึ้นได การเพิ่มนี้วัดไดโดยการกระโดดสูงขึ้น หลักฐานยังแสดงวาการ
ออกกําลังชนิด Isotonic จะไดผลในการเพิ่มกําลังมากกวาการออกกําลังแบบ Isometric 

          2.2  การเพิ่มกําลังโดยการเพิ่มความเร็ว 
การเพิ่มความเร็วก็คือ การเพิ่มความเร็วของการหดตัวของกลามเนื้อกลุมที่ทําใหเกิดการ

เคลื่อนไหว (Agonists) ซ่ึงสวนหนึ่งสามารถทําใหเกิดไดโดยการเพิ่มพลังดังที่กลาวมาแลว วิธีอ่ืนที่
ใชเพิ่มความเร็วเชน การเพิ่มการรวมงานกัน (Coordination) การอบอุนรางกาย (Warm-up)  และ
การใหกลามเนื้อทํางานอยางมีประสิทธิภาพ 

3.  การรวมงานกัน 
เมื่อการรวมงานกันของกลามเนื้อมีประสิทธิภาพมากขึ้น     จะทําใหเกิดการเคลื่อนไหวมี

ความเร็วมากขึ้น เนื่องจากกลามเนื้อมัดตางๆ รวมกันทํางานตอตานความตานทานดีขึ้น ปกติ
กลามเนื้อกลุมตรงขาม  (Antagonists)  จะคลายตัวชากวาการหดตัวของกลุมทํางาน  ดังนั้น
ความสามารถในการคลายตัวจึงเปนปจจัยสําคัญในการเพิ่มความเร็ว ถาตองการเพิ่มความเร็วควรให
ปฏิบัติการเคลื่อนไหวเฉพาะอยางที่ตองการ และควรตองซอมดวยความเร็วที่เทากันหรือมากกวา
ความเร็วที่ตองใชในการกระทํานั้นๆ 

4.  การอบอุนรางกาย 
การวิจัยพบวาความเร็วในการหดตัวของกลามเนื้อเพิ่มขึ้น 20% เมื่ออุณหภูมิของรางกาย

เพิ่มขึ้น 2 องศา และความเร็วการหดตัวลดลงเมื่ออุณหภูมิลดลง 10 องศา ถึงแมวาหลักฐานใน
ภายหลังยังมีไมมาก แตก็เปนที่ชัดเจนวาเมื่ออุณหภูมิกายเพิ่ม  อัตราการหดตัวของกลามเนื้อจะ
เพิ่มขึ้น การที่เปนเชนนี้สวนใหญเนื่องมาจากการลดความหนืดในกลามเนื้อ ดังนั้นจึงไดมีการใช
การออกกําลังกาย เพื่อเพิ่มอุณหภูมิกายกอนการแขงขัน 

5.  การเพิ่มประสิทธิภาพการทํางานของกลามเนื้อ 
สามารถเพิ่มประสิทธิภาพการหดตัวของกลามเนื้อไดโดยการฝก และการฝกนี้อาจเปนผล

ใหมีการเพิ่มความเร็วในการหดตัว ตัวอยางเชน ถาไขมันในกลามเนื้อลดลงหรือความหนืดลดลง จะ
ทําใหกลามเนื้อหดตัวไดเร็วขึ้นหรือถาการออนตัวของกลามเนื้อกลุมตรงขามไมเพียงพอ การทําให
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ออนตัวจะทําใหแรงตานของกลามเนื้อกลุมตรงขามลดนอยลง เปนผลใหความเร็วของการ
เคลื่อนไหวเพิ่มขึ้น นอกจากนั้น ผลของการฝกจะทําใหการยับยั้งโดยระบบประสาทลดนอยลง ทํา
ใหสามารถสั่งการไปยังกลามเนื้อใหทํางานเปนจํานวนมากขึ้นได 
 3.2.  หลักการฝกเพื่อพัฒนาและปรับปรุงความเร็ว 
 เจริญ   กระบวนรัตน ( 1995 )  กลาววา  การบริหารรางกายหรือ การออกกําลังดวยการเลน
กีฬาแตเพียงอยางเดียวนั้นมิอาจที่จะชวยใหองคประกอบของสมรรถภาพทางกายไดรับการพัฒนา
หรือเสริมสรางความสมบูรณไดครบทุกดานการจัดกิจกรรมการฝกซอมเพิ่มเติมนอกเหนือจากสิ่งที่
ปฏิบัติอยูโดยทั่วไป เพื่อพัฒนาแกไขสวนที่บกพรองอยูใหหมดไป จึงมีความสําคัญและจําเปนตอ
การเสริมประสิทธิภาพในการเคลื่อนไหวของรางกายใหสมบูรณยิ่งขึ้น   รายละเอียดของขั้นตอน
การฝกเพื่อพัฒนาปรับปรุงความเร็วและเสริมสรางสมรรถภาพทางกายนักกีฬาใหมีความสมบูรณ
พรอมซึ่งองคประกอบทุกดานนี้  ยังเปนสวนหนึ่งของการชวยปองกันการบาดเจ็บและลดอันตรายที่
อาจจะเกิดขึ้นกับนักกีฬาไดอีกทางหนึ่งดวย 
การเพิ่มปริมาณงานในการฝก 
 ในการวางแผนหรือจัดเตรียมโปรแกรมเพื่อเสริมการฝกของนักกีฬาในแตละสวนให
สมบูรณถึงขีดความสามารถสูงสุดนั้น  ส่ิงที่สําคัญประการแรกที่จะชวยใหการพัฒนาปรับปรุง
ความเร็วและการฝกฝนเปนไปอยางไดผล  ผูฝกสอนกีฬาและตัวนักกีฬาจะตองมีความรูสามารถทํา
ความเขาใจในหลักและวิธีการฝกตลอดจนขั้นตอนวิธีเพิ่มปริมาณและความหนักในการฝกอยาง
ถูกตองมีระบบ เพื่อใหบังเกิดผลดีตอการฝกมากที่สุด  ขณะเดียวกันยังชวยปองกันอันตรายและการ
บาดเจ็บใหกับนักกีฬา อันเนื่องมาจากสาเหตุของความรูเทาไมถึงการณ เพราะขาดความรูนอกจากนี้  
จะตองไมจํากัดตัวเองอยูกับการฝกแบบใดแบบหนึ่งโดยไมปรับปรุงวิธีการใหเหมาะสม การศึกษา
เรียนรูเกี่ยวกับรูปแบบขั้นตอนขบวนการฝกหลายวิธี เปนทางหนึ่งที่จะชวยใหการจัดเตรียม
โปรแกรมการฝกเปนไปอยางถูกตองรัดกุมและไดผลดีมากยิ่งขึ้น ทั้งยังสามารถเปรียบเทียบ
ประเมินผลการฝกไดอยางแมนตรงชัดเจน การเพิ่มปริมาณหรือความหนักในการฝกใหกับนักกีฬา
ในแตละชวง พึงระลึกไวเสมอวา ทุกครั้งที่รางกายมีการเคลื่อนไหวออกกําลังระบบการทํางานของ
อวัยวะตางๆ ภายในรางกายยอมเกิดการปรับตัวและเปลี่ยนแปลงพรอมกันไปดวยเสมอ และผลอัน
เนื่องมาจากที่รางกายเคลื่อนไหวออกกําลังนี้จะทําใหเนื้อเยื่อบางสวนภายในรางกายถูกทําลายและ
เสริมสรางขึ้นมาใหม ดวยขนาดและความแข็งแรงที่มากขึ้นกวาเดิมเปนปฏิกิริยาการปรับตัวตาม
ธรรมชาติ เพื่อตอบสนองและเตรียมพรอมที่จะรับกับสถานการณคามเปลี่ยนแปลงทั้งในดานของ
ปริมาณและความหนักในการฝกที่จะเพิ่มขึ้นในโอกาสตอไป ดังนั้น การศึกษาทําความเขาใจ
เกี่ยวกับระบบการทํางานของอวัยวะภายในรางกายและความเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้นอันเนื่องมาจาก
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การฝกหรือการเคลื่อนไหวออกกําลังควบคูไปกับการเรียนรูในหลักการของรูปแบบวิธีการฝกจึงถือ
วาเปนหัวใจสําคัญของขบวนการจัดเตรียมโปรแกรมการฝกซอมใหกับนักกีฬาที่ผูฝกสอนกีฬา
จําเปนตองศึกษาเรียนรูทําความเขาใจใหละเอียดถูกตอง เพื่อใหการจัดระบบการฝกทะลุเปาหมาย
และมีประสิทธิภาพสูงสุด 
 หลักการฝกเพือ่พัฒนาปรับปรุงความเร็ว มสีาระสําคัญที่ควรศึกษาทําความเขาใจใน
รายละเอียด  ดงัตอไปนี้คือ 
 1.  ปริมาณและความหนักในการฝก จะตองมากพอที่จะกระตุนใหเกิดการเปลี่ยนแปลงของ
เนื้อเยื่อ และระบบการทํางานของอวัยวะภายในรางกาย โดยสามารถสรางพัฒนาการไดอยาง
ตอเนื่องเปนสัดสวนกับปริมาณและความหนักในการฝก 
 2.  การเพิ่มหรือการเปลี่ยนแปลงปริมาณงานหรือความหนักในการฝก จะตองเปนไปอยาง
ตอเนื่องสัมพันธกับพัฒนาการทางดานรางกาย เพื่อปองกันการบาดเจ็บและอันตรายที่อาจเกิดขึ้นกับ
นักกีฬา โดยเฉพาะการฝกซอมมากเกินไป 
 3.  การหยุดพักผอนในระหวางชวงการฝกซอม ไมควรนานเกินกวา 24-48 ช่ัวโมง การหยุด
ซอมนานเกินกวานี้จะมีผลทําใหความตอเนื่องในการพัฒนาดานรางกายลดลง 
 4.  การเรงการฝกซอมแบบหักโหม โดยที่นักกีฬามิไดรับการพักฟนหรือพักผอนอยาง
เพียงพอ นอกจากจะไมกอใหเกิดผลดีตอการฝกแลว ยังเปนสาเหตุนําไปสูการบาดเจ็บและความ
เสื่อมสมรรถภาพของรางกาย อันเนื่องมาจากการฝกซอมเกิน วิธีที่ดีที่สุด ควรใชการฝกแบบหนัก
สลับเบาหรือจัดรูปแบบกิจกรรมการฝกหนักสลับการฝกทักษะพื้นฐาน เพื่อใหรางกายไดมีโอกาส
ผอนคลายความเครียดและปรับตัว 
 5.  การฝกควรพัฒนาหรือเพิ่มปริมาณความหนักขึ้นตามลําดับในแตละวัน แตละสัปดาห 
และแตละเดือน ดวยการบันทึกผลหรือสถิติการฝกซอมไวทุกครั้งเพื่อนํามาประกอบการพิจารณาจัด
โปรแกรมการฝกซอมในแตละชวงใหเหมาะสมกับสภาพรางกายของนักกีฬา 
 3.3.  ปจจัยท่ีมีผลตอความเรว็ 

1. ความยาวของกลามเนื้อ 
เสนใยกลามเนื้อที่มีความยาวเปนสองเทาของเสนใยกลามเนื้ออีกเสนหนึ่งซึ่งมีคุณสมบัติ

ภายในกลามเนื้อเหมือนกันจะสามารถหดตัวใหส้ันไดเปนสองเทาของการหดตัวของเสนใย
กลามเนื้อที่ส้ันกวา (ในเวลาเดียวกัน)  ดังนั้นกลามเนื้อที่มีเสนใยยาวจึงไดเปรียบทางดานความเร็ว
มากกวากลามเนื้อที่มีเสนใยส้ันนอกจากนั้นเสนใยกลามเนื้อที่อยูขนานกับแนวของมัดกลามเนื้อยัง
ชวยเพิ่มขอไดเปรียบทางดานความเร็ว 
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2. แรงและอัตราเรง 
ตามกฎการเคลื่อนไหวขอที่สองของนิวตันซึ่งกลาววาอัตราเรงของวัตถุไดสัดสวนกับแรงที่

ทําใหเกิดการเคลื่อนไหว   หมายความวาเมื่อแรงเพิ่มเปนสองเทาอัตราเรงก็จะเพิ่มเปนสองเทา  
ดังนั้นนักวิ่งจะเพิ่มอัตราเรงโดยการเพิ่มแรงของเทาที่ใชยันพื้นที่วิ่ง 

เกี่ยวกับอัตราเรงนี้จะตองตระหนักวา  เมื่อกลามเนื้อหดตัวแรงขึ้นยอมตองใชพลังงาน
เพิ่มขึ้น  พลังงานที่ใชในการหดตัวเพิ่มเปนกําลังสามของความเร็วในการหดตัว  คือ  ถากลามเนื้อ ก 
หดตัวเร็วเปนสองเทาของกลามเนื้อ ข จะตองใชพลังงานเปนแปดเทาของกลามเนื้อ ข ความจริงขอ
นี้จะตองนําไปใชในการพิจารณาทางดานการกีฬาที่เกี่ยวของกับความอดทนวานักกีฬาควรจะมีการ
เรงความเร็วหรือไม 

3. อายุและเพศ 
ในผูชายความเร็วจะเพิ่มขึ้นจนถึงอายุ 21 ความเร็วสูงสุดจะคงอยู 3 – 4 ป  หลังจากนั้นเมื่อ

อายุเพิ่มขึ้น  ความเร็วจะคอย ๆ ลดลงดวยอัตราคงที่    สวนผูหญิงถึงจุดที่มีความเร็วสูงสุดที่อายุนอย
กวาคือ  18  ป  โดยทั่วไปความเร็วของผูหญิงมีคาประมาณ 85 % ของผูชาย ความแตกตางของ
ความเร็วอาจเนื่องมาจากแรง  เพราะแรงเกี่ยวของกับความเร็วในการตอสูกับความตานทานดวย 

4. การออนตัว 
เปนที่ทราบกันวาการจํากัดการออนตัว (นอยกวาปกติ) ของบริเวณสะโพกและตนขาจะทํา

ใหความเร็วในการวิ่งลดลงเพราะการขัดขวางจากกลามเนื้อกลุมตรงขามเพิ่มมากขึ้นในชวงที่การ
เคลื่อนไหวเกือบจะสุด  เชน  การเหยียดเกือบจะเต็มที่  อยางไรก็ดียังไมมีหลักฐานที่แสดงวาการ
ออนตัวมากกวาปกติจะทําใหความเร็วเพิ่มขึ้น 
 3.4.  ความเร็วในกีฬาเรือพาย 

เมื่อพูดถึงความเร็วในกีฬาเรือคยัคคือการที่เรือเคลื่อนที่ไปขางหนา  ซ่ึงสามารถจําแนก
ความเร็วในลักษณะตาง ๆ ได  ดังนี้ 

1.  ความเร็วสูงสุด  (Maximum Speed)  เปนความเร็วสูงสุดที่ฝพายออกแรงเต็มที่เทาที่จะ
ทําได  ซ่ึงขึ้นอยูกับความสามารถของแตละบุคคล  โดยปรกติแลวฝพายสามารถรักษาความเร็ว
ระดับนี้ไวไดในชวง 15 – 25 วินาทีเทานั้น  จึงเปนสิ่งสําคัญที่ฝพายตองควบคุมเทคนิคในการพาย
ใหถูกตอง  การพัฒนาตนเองใหสามารถพายไดถึงความเร็วสูงสุดนั้นขึ้นอยูกับการฝกอยางถูกตอง
และสม่ําเสมอ 

2.  ความเร็วเดินทางหรือความเร็วแขงขัน ( Traveling  or  Racing Speed)  เปนความเร็วที่
คํานวณไดจากระยะทางของการแขงขัน  ซ่ึงจะมีคานอยกวาความเร็วสูงสุด  ระยะเวลาในการ
แขงขันจะคิดเปนวินาที  นับตั้งแตนําเรืออกจากจุดปลอยจนถึงเสนชัย 
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ความเร็วเทากับระยะทาง (เมตร)หารดวยเวลา (วินาที) จะไดหนวยเปนเมตร / วินาที
 ความสัมพันธระหวางความเร็วเดินทางกับความเร็วสูงสุด  เรียกวาคา  “ Drop off ” ซ่ึงมีคา
เทากับความเร็วเดินทางหารดวยความเร็วสูงสุด  

คา Drop off นี้จะแสดงใหเห็นวา  ฝพายสามารถพายดวยความเร็วเขาใกลความเร็วสูงสุด
เทาใด  ความเร็วของเรือก็เปนอีกคาหนึ่งที่สําคัญควรนํามาพิจารณา  แตเนื่องจากเครื่องวัดความเร็ว
เรือมีราคาแพง  จึงไมคอยนํามาใชในการแขงขันกีฬาเรือคยัค  ดังนั้น  ผูฝกสอนควรคํานวณคานี้เอง
จากระยะทาง  ระยะเวลาและอัตราการพาย  ( Stroke Rate) 

 3.  ความเร็วที่ออกจากเสนปลอย  (Starting Speed )  ความเร็วที่ออกจากเสนปลอยจะ
ใกลเคียงจะใกลเคียงหรืออาจจะเทากับความเร็วสูงสุด  แตโดยปรกติแลวจะอยูระหวางความเร็งสูงสุด
กับความเร็วเดินทาง  ทั้งนี้ขึ้นอยูกับระยะทางที่แขงและยุทธศาสตรที่วางไวในการแขงขัน 

4.  ความเร็วที่ใชในการฝกซอม  ( Training Speed )  เปนความเร็วของเรือที่เคลื่อนที่ในชวง
การฝกซอม  ทั้งนี้ขึ้นอยูกับเปาหมายที่วางไวในการฝกซอม  จึงเปนเรื่องสําคัญที่จะตองกําหนด
ความเร็วในชวงการฝกซอมไวเพื่อจะทําใหอัตราความเร็วที่ขึ้นลงใหอยูในอัตราที่เพิ่มขึ้น 

 
4.  การวางแผนการฝกซอมเพื่อหนทางสูความเปนเลิศ 

(ยรรยง  เจริญพงษ , 2544) 
4.1.  รูปแบบการฝกซอม 

ในการฝกซอมของนักกีฬาเรือพายตองพิจารณาถึงองคประกอบในการฝกซอมคือ  ความถี่
ในการฝกซอม ระยะเวลาในการฝกซอม  เราจะพบไดวาสิ่งสําคัญที่ทําใหเกิดการเปลี่ยนแปลงคือ  
ความเขมขนของการฝกซอมและรูปแบบในการฝกซอมของนักกีฬาเรือพายตองเปนไปอยาง
สม่ําเสมอและตองมีการวางแผนการฝกซอมอยางมีระบบเพื่อใหนักกีฬามีความพรอมทางรางกาย
อยางสมบูรณที่สุดตลอดทั้งป  ยิ่งฐานของปรามิดกวางเทาใด  ความสมบูรณพรอมของนักกีฬาเรือ
พายที่อยูปลายยอดก็จะยิ่งสูงขึ้นดวย 

 

 การเปนผูฝกซอมจะตองมีการวางแผนที่ดีและมีคําถามที่จะตองตอบใหไดวาระหวางการ
ฝกหนักกวากับการฝกใหนานกวาจะเลือกอยางไหนดี โปรแกรมการฝกที่ดีควรมีทั้งการพาย
สบาย ๆ ระยะทางไกล ๆ และการพายอยางหนักในระยะทางที่ส้ันกวาผูฝกสอนมืออาชีพมักจะ
ออกแบบโปรแกรมการฝกใหมีทั้งความอดทนเพื่อความเร็วและเพื่อผอนคลาย การฝกซอมแบบ
ผสมผสานระหวางการฝกหนัก ฝกเบา แผนการฝกซอมสําหรับ 1 สัปดาหจะประกอบไปดวย 1 วัน
สําหรับพายทางไกลเพื่อสรางความอดทนโดยใหชีพจรเตนที่ 65 – 75 % ของการเตนของหัวใจ
สูงสุด  ใชเวลาในการพายอยางนอย 1-2 ช่ัวโมง  อีก 2 วันใหพายหนักที่ประมาณ 75 – 85 % ของ
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การเตนของหัวใจสูงสุดใชเวลาคราวละ 1 ช่ัวโมง อีกวันหนึ่งเปนการฝกซอมแบบ Interval  
Training เพื่อลดความเร็วเพื่อความเร็วคงที่  หรืออีก 3 วันสามารถเปนวันพักหรือจะเลือกพายแบบ
พักผอนแบบสบาย ๆ ก็ไดหรือจะเลือกการออกกําลังกายอื่นแทน  เชน การวายน้ํา การวิ่งแบบเบา ๆ 
เปนตน  

4.2.  ระดับความหนักเบาของการฝก  (Intensity) 
Rob Sleamaker  ซ่ึงเปนนักวิชาการ จบการศึกษาชั้นปริญญาโทดาน Exercise 

Physiology  จาก The University of Arizona เขาไดอุทิศเวลาทั้งหมดเพื่อศึกษาทางดาน การฝกเพื่อ
ความทนทานหลักตามหลักทางวิทยาศาสตรและการนําหลักการดังกลาวไปฝกนักกีฬาทุก
ระดับ  Rob Sleamaker ไดแบงระดับความหนักของการฝกไว 5 ระดับ คือ 

 

Level %VO2 max. % Maximum Heart Rate = MHR 

1 55 - 65  60 - 70 

2 66 – 75 71 - 75 

3 76 – 80 76 - 80 

4 81 – 90 81 - 90 

5 91 – 100 91 - 100 

 
ความหนักของฝกในระดับท่ี 1 รางกายจะพฒันา 

 1. Aerobic energy sources  
2. Aerobic energy pathways   ทั้ง  Aerobic energy sources และ Aerobic energy pathways 

จะพัฒนาดีขึ้น เหมือนกับถนนหนทางที่มีการเดินทางสัญจรผานไปผานมาเปนประจํา มันก็ยอมตอง
โลงเตียนไมมีหญาขึ้นรกรุงรัง  แตหากทิ้งไวนานๆคอยเดินผานซะที  พอหลายปเขา ถนนเสนนี้ก็จะ
รกรุงรัง หญาขึ้นเต็มไปหมด จนหมดสภาพเปนถนน เดิมไปมาลําบากมาก 

3. Capillary density ผลจากการฝกจะทําใหเสนเลือดฝอยเพิ่มมากขึ้น เมื่อเสนเลือดเพิ่มมาก
ขึ้น การขนถายสารอาหารพลังงานไปยังเซลลตางของกลามเนื้อก็มีมากขึ้น อีกทั้งสามารถขนถาย
ของเสียออกจากเซลลกลามเนื้อไดมากเชนกัน 

4. Mitochondria proliferation    Mitochondria คือ Powerhouse ในเซลลกลามเนื้อ ที่เปนตัว
สรางพลังงานสําหรับการหดตัวของกลามเนื้อ  การฝกสงผลให มี Mitochondria เพิม่มากขึ้น มี
ขนาดใหญขึ้น มีประสิทธิภาพมากขึ้น อีกทั้งเขาใกลผิวของเซลลมากขึ้น เมื่อเขาใกลผิวของเซลล
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มาก โอกาสที่จะรับ Oxygen จากเลือดเขามาชวยในการ Metabolism กม็ีมากขึ้น สงผลให
ประสิทธิภาพการสรางพลังงานสูงขึ้นตามไปดวย 
 5. Free fatty acid mobilization  ผลจากการฝกระดับนี ้กระบวนการตางๆที่เกี่ยวดวยการนํา
กรดไขมันมาใชใหเปนพลังงานขับเคลื่อนกพ็ลอยมีประสิทธิภาพดีขึ้นตามๆกันไปหมดทั้งระบบ 

ความหนักของฝกในระดับท่ี  2   เปนการฝกในระดับความเขม   หรือความหนักอยูที่        
71 – 75% ของ MHR ซ่ึงเปนการฝก Easy distance นั่นเอง นอกจากนี้ยังฝกความแข็งแรงบาง เชน
การเลน Weight training  อีกทั้งควรจะมีการฝกความเร็วชนิดที่เรียกวา Reminder speed คือ เรง
ความเร็วขึ้นไปเปนครั้งคราวที่ไมสูงมาก เปนเวลาชวงสั้นๆ 10 – 15 วินาที ก็จะเปนการกระตุน
เตือนระบบ Neuromuscular ไดดี  การฝกระดับนี้จะทําให Aerobic energy sources  และ Aerobic 
energy pathways พัฒนาดีขึ้น มีประสิทธิภาพดีขึ้น  เหมือนกับการฝกใน Level 1 นั่นเอง 

ความหนักของฝกในระดับท่ี 3  เปนการฝกใหความหนักอยูในระดับ 76 – 80% ของ MHR 
ซ่ึงเปนการฝกความทนทาน( Endurance )  และฝกความแข็งแรง (Strength) การฝกระดับนี้จะสงผล
ในการพัฒนา Aerobic energy pathways และ Recruitment of FOG fibers  โดยกลามเนื้อสวนที่หด
ตัวเร็ว แตใช ออกซิเจนและ Glycogen จะถูกสรางเพิ่มขึ้นไปพรอมๆกับ ประสิทธิภาพในการใช
พลังงานจาก Aerobic glycolysis   นอกจากนี้ระบบการขนสง Oxygen transportation ไปยังเซลล
กลามเนื้อสวนตางในการออกกําลังจะพัฒนาไดดีขึ้น   ในการแขงขันไตรกีฬา นักกีฬาจะวายน้ํา ปน
จักรยานและวิ่งกันใหความหนักอยูในระดับนี้ อยางไรก็ตามการฝกในความหนักระดับนี้ เมื่อรวม
กับการฝก Over distance ไมควรจะเกิน 50% - 80%  

ความหนักของการฝกในระดับท่ี 4 เปนการฝกใหความหนักอยูที่ 81 – 90% ของ MHR 
ไดแกการฝกแบบ Intervals, Up vertical และ Rae/Pace การฝก Interval จะชวยพัฒนาและยกเพดาน
ของระดับ AT ของนักกีฬาใหสูงขึ้น  นี่คือ ประโยชนสูงสุดที่ไดรับจากการฝกแบบนี้ และจะเปน
คําตอบของขอสงสัยที่วา ระดับ AT ของนักกีฬาสามารถสรางหรือพัฒนาขึ้นไดหรือไม (ระดับ
เพดานของ AT ทําใหขยับสูงขึ้นไดหรือไม) นอกจากนั้น Aerobic energy pathways รวมทั้ง 
Anaerobic energy pathways ก็จะพัฒนาดีขึ้น มีประสิทธิภาพสูงขึ้น กลามเนื้อประเภทหดตัวเร็ว
ชนิดที่ใช Oxygen ในการสรางพลังงาน Fast  oxidative  glycolytic muscle fibers ก็จะถูกสราง
ขึ้น  ระดับเพดาน Anaerobic threshold (AT) ที่เคยต่ําก็จะขยับสูงขึ้น  ระบบ(Oxygen transport 
system)   การหายใจและสงผาน Oxygen ไปสูเซลลกลามเนื้อก็จะมีประสิทธิภาพมากขึ้นทั้งระบบ
เลย   สําหรับ Lactic acid clearance นั้นหมายถึง รางกายจะสามารถขจัดกรดแลคติคออกจาก
กลามเนื้อและกระแสเลือดไดดีขึ้น เพื่อใหเกิดความสมดุล 
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ความหนักของการฝกในระดับท่ี 5  เปนการฝกในระดับความหนักสูงสุด คือ อัตราการเตน
ของหัวใจจะอยูที่ 91 – 100% ของ MHR เลยทีเดียวซ่ึงในการฝกจะมีบางแตนอยมาก ทั้งนี้เพียงเพื่อ
พัฒนา Anaerobic energy sources และรางกายจะสราง Fast – twitch FG fiber 
ขึ้นมา  นอกจากนี้  ระบบประสาทกลามเนื้อที่เกี่ยวกับ การกระตุนใหระเบิดพลังงานอยางรุนแรง
ประเภท Speed and neuromuscular coordination ก็จะไดรับการพัฒนา 

4.3.  การแบงระดับความหนกัในการพายเรอื ( Intensity zone)  

Information Intensity Zone I. Intensity Zone II. Intensity Zone III. 
Developing  of Aerobic endurance Speed endurance Speed 
Boat speed % 60 – 80 85 - 100 100 
Stroke rate  K1 64 - 82/min. 84 - 120/min Maximum 
Stroke rate  C1 32 – 50/min. 52 – 68/min Maximum 
Distance of paddling 10 – 40 km. 100 – 300 m/reps 10 – 100 m/reps 
Training time/reps 50 – 180 min. 30 – 45 sec. 5 – 25 sec. 
Training time total 50 – 180 min. 30 min. ( Effective 

phase) 
15 min. ( Effective 
phase) 

Work-rest ratio Non regulated 1:1 – 3 1:3 – 5 
Heart rate 130 – 150 

beats/min 
150 – 180 beats/min 180 – max beats/min 

Energy Sources Aerobic glycolisis Anaerobic glycolisis ATP - CP 
Lactic Acid in blood 2 - 6 mmol/ml 8 – 20  mmol/ml 3 – 5 mmol/ml 
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ผลทางสรีรวิทยา (Physiological   Effect)   
 การฝกทุกแบบ หรือทุกโปรแกรมลวนแตมีผลตอสรีระวิทยาของรางกายทั้งสิ้น  โดยเฉพาะ
การพายเรือ ผลจากการพายเรือมีตอระบบพลังงานของรางกาย  ฝพายอายุประมาณ 15 – 18 ป ดังนี้ 
 

Heart rate range % Of maximum HR. Physiological Effect 
130 – 150 65 – 75 % Utilization mainly fats 
140 – 160 70 – 80 % Utilization mainly glycogen 
160 – 170  80 – 85 % Anaerobic threshold 
170 – 190 85 – 95 % Transportation 
Maximum Maximum Anaerobic 
 
 
 5.  การฝกแบบ  Interval Training ในแงระบบสรีรวิทยา 
(สมาคมเรือพายแหงประเทศไทย , 2547) 
 1.  แบบ Endurance โดยกําหนดใหอัตราการเตนหวัใจของฝพายที่ลดลงถึงระดับพื้นฐาน 
60 – 80 คร้ัง / นาที  ในชวงการพักกอนทีจ่ะเริ่มตนพายใหมอีก   หรือใหฝพายกลับเริม่พายใหมเมื่อ
อัตราการเตนหัวใจลดลงถึง 120 คร้ัง/นาที  ในลักษณะเชนนี้ชวงพักผอนคลายจะสั้นกวา ( 1-2 นาที)  
ซ่ึงก็หมายถึงวา  ความหนกัแนนของการฝกพายจะนอยกวาแบบที่อัตราการเตนหวัใจลดลงถึง
ระดับพื้นฐานในชวงพัก  การฝกแบบนี้อาจนําไปใชกับการฝกความเรว็และการพัฒนาความคงทน 
 2.  การแบงชนิดของการฝกแบบ Interval Training 
 สามารถแบงชนิดของการฝกแบบ Interval Training  ตามที่มีผลตอการพัฒนาความคงทน
ไดแก  แบบAerobic ,  แบบ Aerobic - Anaerobic   และแบบ  Anaerobic 
  -  แบบ Aerobic  ซ่ึงเกี่ยวของกับระยะทางทีพ่ายอาจจะยาวกวาหรือส้ันกวา
ระยะทางแขงขัน  แตมีเวลาพักที่ส้ัน  มีความเร็วต่ํากวาความเร็วแขงขนัมีความหนักแนนของการฝก
คอนขางต่ําจะมีเวลาพักที่ส้ันกวาเวลาพายเสมอ  และจะมีอัตราการเตนของหัวใจประมาณ 130 – 
140 คร้ัง / นาที 
  -  แบบ Aerobic - Anaerobic   (Lactic acid type)  จะมีอัตราเตนหวัใจประมาณ  
140 – 160 คร้ัง / นาที ความหนักแนนของการพาย 90 %  และเวลาพักจะเทาหรือส้ันกวาเล็กนอยกับ
เวลาพาย 
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  -  แบบ Anaerobic  จะมีอัตราเตนหวัใจสูงหรือสูงสุด 170 – 200  คร้ัง / นาที  ความ
หนักแนน (ความเร็วและอัตราจังหวะการพาย) ใกลเคียงหรือเทากับอัตราสูงสุด  เวลาพักจะยาวกวา
เวลาพาย 
 
 การแบงชนิดของการฝกแบบ  Interval Training ดวยระบบสรีรวิทยา 
 
แบบที่เกีย่วกับหัวใจ 
 
อัตราการเตนหัวใจที่เวลาพกั

ส้ินสุด 
เวลาพักโดยประมาณ วิธีการเปนประโยชนแก 

60 – 80 คร้ัง / นาที 2 – 5 นาที การฝกความเรว็ 
120  คร้ัง / นาที 1 – 2 นาที การฝกความคงทน 

 
แบบความคงทน 
 

 อัตราการเตนหัวใจ
ในชวงพาย 

อัตราสวนระหวางชวง
พายกับชวงพกั 

เวลาพายในชวงหนึ่ง 

แบบใชออกซิเจน 130 – 140 คร้ัง/นาท ี 1:0.5 4 – 20 นาที 
แบบใช – ไมใช

ออกซิเจน 
150–160 คร้ัง / นาที 1:1 1 – 4 นาที 

แบบไมใชออกซิเจน 170– 200 คร้ัง/นาที  1:2 – 3  5 – 60 วินาท ี
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 3.  การแบงชนิดจากผลของการฝกแบบ Interval Training 
  

ความคงทน 
ใชออกซิเจน ไมใชออกซิเจน 

ความเร็ว การรักษาความเร็ว 

อัตราการเตนหัวใจ 
120 - 150 160 - 200 180 - 200 150 - 180 

ชวงเวลาพายในแตละรอบการฝก (Set) 
2 – 15 นาที 5 – 60 วินาท ี 5 – 45 วินาท ี 20 – 120 วินาที 

การฝกซ้ํา 
20 - 3 12 - 6 12 - 1 12 - 4 

รวมเวลาพาย 
60 นาที 12 – 20 นาที 6 – 12 นาที 15 – 30 นาที 

อัตราสวนระหวางชวงเวลาพัก 
ชวงเวลาสั้น 

1:0.1-0.5 
ชวงเวลายาว 

1:1.5 – 3 
2-3 เทามากกวาเวลาพาย 

1:2 - 4 
เทากับเวลาพาย 

1:1 
 
 

 งานวิจัยในตางประเทศ 
 Laursen et , al  ( 2002 )  ไดทําการวิจัยเร่ือง  การฝกแบบ Interval ที่มีผลตอการเพิ่ม
ความสามารถอดทนในการฝกของนักขี่จักรยาน  ผูเขารับการทดลองทั้งหมด 38 คน  เปนนักขี่
จักรยานกลุมหนึ่ง  และอีกกลุมซึ่งไดรับการฝกมากอน 2 สัปดาหและหลังจากนั้นอีก 4 สัปดาหมี
อายุเฉลี่ย 19-31 ป  น้ําหนัก 68-82 กิโลกรัม  และมีอัตราการใชออกซิเจนสูงสุด  59.3 – 69.7 
ml./kg./min. โดยไดทําการฝกปฏิบัติ  3  วิธี  คือ  
  1.  มีการเพิ่มรอบการทดสอบเพื่อวัดจํานวนออกซิเจนสูงสุดที่ใชและวดัพลังงาน
สูงสุดที่ใชในการออกกําลังกาย 
  2.  ทดสอบเวลาที่ทําใหหมดกําลังโดยวัดจากจํานวนออกซิเจนสูงสุดที่ใช 
  3.  การทดสอบขี่จักรยาน Time – trial เปนระยะทาง 40 km.  ซ่ึงผลการวิจัยทาํให
พบวาการฝกแบบ High – intensity interval training (HIT)  ทําใหนักกฬีามีความสามารถในการฝก
ความอดทนและมีความเร็วในการปนจกัรยานมากขึ้น 
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 Laursen et , al  ( 2002 ) ไดทําการวิจัยเร่ือง  การฝกแบบ Interval  ในระดับความหนักมาก
ในผูชายทําใหเกิดพัฒนาการเพิ่มพลังสูงสุดเปนการศึกษาถึงผลของ High – intensity interval 
training (HIT)  ใน  4  สัปดาห  ซ่ึงมากกวา  2  สัปดาห  เพื่อดูผลของการใชออกซิเจนสูงสุดและ 
Ventilatory Thresholds โดยแบงกลุมตัวอยางออกเปน 2 กลุม คือ VT1,VT2 นอกจากนั้นศึกษาผล
ของการฝกอยางหนักที่มีผลตอความอดทนดานพละกําลังของนักปนจักรยาน PPO (Peak Power 
Output) โดยใชผูทดสอบเปนนักจักรยานจํานวน  14  คน  เพศชาย  ซ่ึงมีการใชออกซิเจนสูงสุด
เทากับ 67.5 ±3.7 mi.kg-1.min–1 วัดการใชออกซิเจนสูงสุดความสามารถในการทดสอบการปน
จักรยานทางลาดชัน  และ PPO ทดสอบกอนฝก 1 คร้ังและฝกตามโปรแกรม ผลปรากฏวามีการ
เปลี่ยนแปลงของคา การใชออกซิเจนสูงสุดในกลุม HIT ซ่ึงทําใหเวลาในการปนจักรยานดีขึ้น และ
ไมมีการเปลี่ยนแปลงคาออกซิเจนสูงสุดในกลุมควบคุม  
    
 K.A. van Someren ,J.E. Oliver. (2006)  ไดศึกษาเกี่ยวกับผลของการฝกโดยใช  Kayak 
Ergometry  ที่มีผลตออัตราการเตนของหัวใจในนักกีฬาเรือคยัคประเภทน้ําเรียบ โดยใชกลุม
ตัวอยางที่เปนนักกีฬาเรือคยัคที่ฝกมาแลวเปนอยางดีเพศชายจํานวน 8 คน  ใชการวัดโดยใหกลุม
ตัวอยางพายบน Kayak Ergometry  ,พายเรือเดี่ยว (K1) เรือ 4 คน (K4)  20 นาทีวัด Blood latate , 
VO2 max , Maximal aerobic power รวมทั้งมีการวัดแรงที่ใช (Perceived exertion)  จํานวน Stroke 
และอัตราการเตนของหัวใจทุก 5 นาที พบวาในนักกีฬาชั้นนําการสะสมของกรดแลคติคในกระแส
เลือด  อัตราการเตนของหัวใจมีความคงที่  จะพบความแตกตางเฉพาะแรงที่ใชในการพายจากการ
พายทั้ง 3 แบบเทานั้น  
 
 Bjerkeffors, A., Jansson, A., & Thorstensson, A. (2006)  ไดศึกษาผลของการฝกความ
แข็งแรงของหัวไหลในผูปวย spinal cord injury กอนและหลังการฝกดวยเครื่อง Kayak Ergometer 
โดยใชกลุมตังอยางทั้งหมด 10 คน แบงเปนชาย 7 คนและหญิง 3 คน มีระดับการบาดเจ็บอยูในชวง 
T3 – T12  ฝกดวยโปรแกรม  แบบ Interval Training บนเครื่อง Kayak Ergometer ในเวลาฝก 60 
นาที/วัน   3 คร้ัง/สัปดาห  ฝกทั้งสิ้น 10 สัปดาหโดยมีการเพิ่ม Intensity  อยางตอเนื่อง  ทําการวัด
การเคลื่อนไหวของหัวไหล 6 ทา ไดแก Flexion and Extension , Abduction and Adduction , 
External and Internal rotation  ใชวิธีการ   Matching group เพื่อแบงกลุมตัวอยางออกเปน 2 กลุม 
คือทดลองและกลุมควบคุม  หลังการฝก 10 สัปดาห  พบวามีการเพิ่มขึ้นของมุมของการเคลื่อนไหว
ทั้ง 6 ทา  ซ่ึงมีผลทําใหมีการพัฒนาความแข็งแรงของหัวไหลในกลุมทดลอง  และไมพบความ
เปลี่ยนแปลงในกลุมควบคุม 


