
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก 
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ภาคผนวก  ก 

โปรแกรมการฝกความแขง็แรงและการทรงตัวของลําตัวสวนบน  
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โปรแกรมฝกความแข็งแรงและการทรงตัวของลําตัวสวนบน 
 

สัปดาหท่ี 1  ชวงการเพื่อเตรียมความพรอมของรางกาย 
 

 จันทร พุธ ศุกร 
หนัก    

ปานกลาง    
เบา    
พัก    

 

วัน/เดือน/ป กิจกรรม หมายเหต ุ
จันทร -  อบอุนรางกายและยืดเหยยีดกลามเนื้อ 15 นาที 

-  ฝกตามโปรแกรมฝก Weight Training  บน  Fit Ball  
   1.  แบบฝกที ่1  One Arm Dumbbell Row 4 Sets 
   2.  แบบฝกที ่2  Flat-bench dumbbell fly 4 Sets 
   3.  แบบฝกที ่8  Reverse Dumbbell Fly 4 Sets 
   4.  แบบฝกที ่9  side bend 4 Sets 
-  ผอนคลายกลามเนื้อและยดืเหยียดกลามเนื้อหลังการ
ฝก 
 

 
 
ขางละ 10 คร้ัง/sets พัก 2 นาที 
10 คร้ัง/Sets พกั 2 นาท ี
10 คร้ัง/Sets พกั 2 นาท ี
ขางละ10 คร้ัง/Sets พัก 2 นาที 
 

พุธ -  อบอุนรางกายและยืดเหยยีดกลามเนื้อ 15 นาที 
-  ฝกตามโปรแกรมฝก Weight Training  บน  Fit Ball 
   1.  แบบฝกที ่10  Dumbbell Pullover 4 Sets 
   2.  แบบฝกที ่7  Swiss Ball crunch 4 Sets 
   3.  แบบฝกที ่8  Reverse Dumbbell Fly 4 Sets 
   4.  แบบฝกที ่1  One Arm Dumbbell Row 4 Sets 
-  ผอนคลายกลามเนื้อและยดืเหยียดกลามเนื้อหลังการ
ฝก 
 
 
 

 
 
10 คร้ัง/Sets พกั 2 นาท ี
10 คร้ัง/Sets พกั 2 นาท ี
10 คร้ัง/Sets พกั 2 นาท ี
ขางละ10 คร้ัง/Sets พัก 2 นาที 
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วัน/เดือน/ป กิจกรรม หมายเหต ุ
ศุกร -  อบอุนรางกายและยืดเหยยีดกลามเนื้อ 15 นาที 

-  ฝกตามโปรแกรมฝก Weight Training  บน  Fit Ball 
   1.  แบบฝกที ่7  Swiss Ball crunch 4 Sets 
   2.  แบบฝกที ่2  Flat-bench dumbbell fly   4 Sets 
   3.  แบบฝกที ่9  side bend 4 Sets 
   4.  แบบฝกที ่5  Bent over Row with Stability Ball  
4 Sets  
-  ผอนคลายกลามเนื้อและยดืเหยียดกลามเนื้อหลังการ
ฝก 

 
 
10 คร้ัง/Sets พกั 2 นาท ี
10 คร้ัง/Sets พกั 2 นาท ี
ขางละ10 คร้ัง/Sets พัก 2 นาที 
10 คร้ัง/Sets พกั 2 นาท ี
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สัปดาหท่ี 2   ชวงการฝกเพื่อพัฒนาความเร็ว 
 

 จันทร พุธ ศุกร 
หนัก    

ปานกลาง    
เบา    
พัก    

 

วัน/เดือน/ป กิจกรรม หมายเหต ุ
จันทร -  อบอุนรางกายและยืดเหยยีดกลามเนื้อ 15 นาที 

-  ฝกตามโปรแกรมฝก Weight Training  บน  Fit Ball 
  1. แบบฝกที่ 10  Dumbbell Pullover 4 Sets 
   2.  แบบฝกที ่3  Weighted Russian Twist 4 Sets 
   3.  แบบฝกที ่6  Side Flexion 4 Sets 
   4.  แบบฝกที ่5  Bent over Row with Stability Ball 
4 Sets 
-  ผอนคลายกลามเนื้อและยดืเหยียดกลามเนื้อหลังการ
ฝก 

 
 
10 คร้ัง/Sets พกั 2 นาท ี
10 คร้ัง/Sets พกั 2 นาท ี
ขางละ10 คร้ัง/Sets พัก 2 นาที 
10 คร้ัง/Sets พกั 2 นาท ี
 

พุธ -  อบอุนรางกายและยืดเหยยีดกลามเนื้อ 15 นาที 
-  ฝกตามโปรแกรมฝก Weight Training  บน  Fit Ball 
   1.  แบบฝกที ่9  side bend 4 Sets 
   2.  แบบฝกที ่2  Flat-bench dumbbell fly 4 Sets 
   3.  แบบฝกที ่8  Reverse Dumbbell Fly 4 Sets 
   4.  แบบฝกที ่1  One Arm Dumbbell Row 4 Sets 
-  ผอนคลายกลามเนื้อและยดืเหยียดกลามเนื้อหลังการ
ฝก 

 
 
ขางละ10 คร้ัง/Sets พัก 2 นาที 
10 คร้ัง/Sets พกั 2 นาท ี
10 คร้ัง/Sets พกั 2 นาท ี
ขางละ 10 คร้ัง/sets พัก 2 นาที 
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วัน/เดือน/ป กิจกรรม หมายเหต ุ
ศุกร -  อบอุนรางกายและยืดเหยยีดกลามเนื้อ 15 นาที 

-  ฝกตามโปรแกรมฝก Weight Training  บน  Fit Ball 
   1.  แบบฝกที ่5  Bent over Row with Stability Ball 
4 Sets 
   2.  แบบฝกที ่8  Reverse Dumbbell Fly    4 Sets 
   3.  แบบฝกที ่10  Dumbbell Pullover 4 Sets 
   4.  แบบฝกที ่1  One Arm Dumbbell Row   4 Sets 
-  ผอนคลายกลามเนื้อและยดืเหยียดกลามเนื้อหลังการ
ฝก 

 
 
10 คร้ัง/Sets พกั 2 นาท ี
 
10 คร้ัง/Sets พกั 2 นาท ี
10 คร้ัง/Sets พกั 2 นาท ี
ขางละ 10 คร้ัง/sets พัก 2 นาที 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 43 

สัปดาหท่ี 3   ชวงการฝกเพื่อพัฒนาความเร็ว    
 

 จันทร พุธ ศุกร 
หนัก    

ปานกลาง    
เบา    
พัก    

 

วัน/เดือน/ป กิจกรรม หมายเหต ุ
จันทร -  อบอุนรางกายและยืดเหยยีดกลามเนื้อ 15 นาที 

-  ฝกตามโปรแกรมฝก Weight Training  บน  Fit Ball 
   1.  แบบฝกที ่4  Seated Trunk Rotation 4 Sets 
   2.  แบบฝกที ่7  Swiss Ball crunch 4 Sets 
   3.  แบบฝกที ่9  side bend 4 Sets 
   4.  แบบฝกที ่5  Bent over Row with Stability Ball 
4 Sets  
-  ผอนคลายกลามเนื้อและยดืเหยียดกลามเนื้อหลังการ
ฝก 

 
 
10 คร้ัง/Sets พกั 2 นาท ี
10 คร้ัง/Sets พกั 2 นาท ี
ขางละ10 คร้ัง/Sets พัก 2 นาที 
10 คร้ัง/sets พัก 2 นาท ี
 

พุธ -  อบอุนรางกายและยืดเหยยีดกลามเนื้อ 15 นาที 
-   ฝกตามโปรแกรมฝก Weight Training  บน  Fit Ball 
   1.  แบบฝกที ่2  Flat-bench dumbbell fly 4 Sets 
   2.  แบบฝกที ่3  Weighted Russian Twist 4 Sets 
   3.  แบบฝกที ่7  Swiss Ball crunch 4 Sets 
   4.  แบบฝกที ่10  Dumbbell Pullover 4 Sets  
-  ผอนคลายกลามเนื้อและยดืเหยียดกลามเนื้อหลังการ
ฝก 

 
 
10 คร้ัง/Sets พกั 2 นาท ี
10 คร้ัง/Sets พกั 2 นาท ี
10 คร้ัง/sets พัก 2 นาท ี
10 คร้ัง/Sets พกั 2 นาท ี
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วัน/เดือน/ป กิจกรรม หมายเหต ุ
ศุกร -  อบอุนรางกายและยืดเหยยีดกลามเนื้อ 15 นาที 

-   ฝกตามโปรแกรมฝก Weight Training  บน  Fit Ball 
   1.  แบบฝกที ่7  Swiss Ball crunch 4 Sets 
   2.  แบบฝกที ่5  Bent over Row with Stability Ball 
4 Sets  
   3.  แบบฝกที ่9  side bend 4 Sets 
   4.  แบบฝกที ่2  Flat-bench dumbbell fly 4 Sets 
-  ผอนคลายกลามเนื้อและยดืเหยียดกลามเนื้อหลังการ
ฝก 

 
 
10 คร้ัง/sets พัก 2 นาท ี
10 คร้ัง/Sets พกั 2 นาท ี
 
ขางละ10 คร้ัง/Sets พัก 2 
นาที 
10 คร้ัง/Sets พกั 2 นาท ี
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สัปดาหท่ี 4   ชวงการฝกเพื่อพัฒนาความเร็ว  
 

 จันทร พุธ ศุกร 
หนัก    

ปานกลาง    
เบา    
พัก    

 

วัน/เดือน/ป กิจกรรม หมายเหต ุ
จันทร -  อบอุนรางกายและยืดเหยยีดกลามเนื้อ 15 นาที 

-  ฝกตามโปรแกรมฝก Weight Training  บน  Fit Ball 
  1.  แบบฝกที ่6  Side Flexion 4 Sets 
   2.  แบบฝกที ่8  Reverse Dumbbell Fly 4 Sets 
   3.  แบบฝกที ่2  Flat-bench dumbbell fly 4 Sets  
   4.  แบบฝกที ่10  Dumbbell Pullover 4 Sets  
-   ผอนคลายกลามเนื้อและยดืเหยียดกลามเนื้อหลังการ
ฝก 

 
 
ขางละ10 คร้ัง/Sets พัก 2 นาที 
10 คร้ัง/Sets พกั 2 นาท ี
10 คร้ัง/Sets พกั 2 นาท ี
10 คร้ัง/sets พัก 2 นาท ี
 

พุธ -  อบอุนรางกายและยืดเหยยีดกลามเนื้อ 15 นาที 
-  ฝกตามโปรแกรมฝก Weight Training  บน  Fit Ball 
   1.  แบบฝกที ่9  side bend 4 Sets  
   2.  แบบฝกที ่1  One Arm Dumbbell Row 4 Sets 
   3.  แบบฝกที ่8  Reverse Dumbbell Fly 4 Sets 
   4.  แบบฝกที ่4  Seated Trunk Rotation 4 Sets 
-  ผอนคลายกลามเนื้อและยดืเหยียดกลามเนื้อหลังการ
ฝก 

 
 
ขางละ10คร้ัง/Sets พัก 2 นาที 
ขางละ10 คร้ัง/Sets พัก 2 นาที 
10 คร้ัง/Sets พกั 2 นาท ี
ขางละ10 คร้ัง/sets พัก 2 นาท ี
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วัน/เดือน/ป กิจกรรม หมายเหต ุ
ศุกร -  อบอุนรางกายและยืดเหยยีดกลามเนื้อ 15 นาที 

-  ฝกตามโปรแกรมฝก Weight Training  บน  Fit Ball 
   1.  แบบฝกที ่5  Bent over Row with Stability Ball 
4 Sets  
   2.  แบบฝกที ่10  Dumbbell Pullover 4 Sets  
   3.  แบบฝกที ่7  Swiss Ball crunch 4 Sets  
   4.  แบบฝกที ่1  One Arm Dumbbell Row 4 Sets 
-   ผอนคลายกลามเนื้อและยดืเหยียดกลามเนื้อหลังการ
ฝก 

 
 
10 คร้ัง/Sets พกั 2 นาท ี
 
10 คร้ัง/Sets พกั 2 นาท ี
10 คร้ัง/Sets พกั 2 นาท ี
ขางละ10คร้ัง/sets พัก 2 นาที 
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สัปดาหท่ี  5   ชวงการฝกเพื่อพัฒนาความเร็ว  
 

 จันทร พุธ ศุกร 
หนัก    

ปานกลาง    
เบา    
พัก    

 

วัน/เดือน/ป กิจกรรม หมายเหต ุ
จันทร -  อบอุนรางกายและยืดเหยยีดกลามเนื้อ 15 นาที 

-  ฝกตามโปรแกรมฝก Weight Training  บน  Fit Ball 
   1.  แบบฝกที ่8  Reverse Dumbbell Fly 4 Sets 
   2.  แบบฝกที ่10  Dumbbell Pullover 4 Sets  
   3.  แบบฝกที ่4  Seated Trunk Rotation 4 Sets 
   4.  แบบฝกที ่2  Flat-bench dumbbell fly 4 Sets  
-  ผอนคลายกลามเนื้อและยดืเหยียดกลามเนื้อหลังการ
ฝก 

 
 
10 คร้ัง/Sets พกั 2 นาท ี
10 คร้ัง/Sets พกั 2 นาท ี
10 คร้ัง/Sets พกั 2 นาท ี
ขางละ10 คร้ัง/sets พัก 2 นาที 
 

พุธ -  อบอุนรางกายและยืดเหยยีดกลามเนื้อ 15 นาที 
-  ฝกตามโปรแกรมฝก Weight Training  บน  Fit Ball 
   1.  แบบฝกที ่5  Bent over Row with Stability Ball  
4 Sets  
   2.  แบบฝกที ่7  Swiss Ball crunch 4 Sets  
   3.  แบบฝกที ่1  One Arm Dumbbell Row 4 Sets 
   4.  แบบฝกที ่8  Reverse Dumbbell Fly 4 Sets 
-  ผอนคลายกลามเนื้อและยดืเหยียดกลามเนื้อหลังการ
ฝก 

 
 
10 คร้ัง/Sets พกั 2 นาท ี
 
10 คร้ัง/Sets พกั 2 นาท ี
ขางละ10 คร้ัง/Sets พัก 2 นาที 
10 คร้ัง/sets พัก 2 นาท ี
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วัน/เดือน/ป กิจกรรม หมายเหต ุ
ศุกร -  อบอุนรางกายและยืดเหยยีดกลามเนื้อ 15 นาที 

-  ฝกตามโปรแกรมฝก Weight Training  บน  Fit Ball 
   1.  แบบฝกที ่6  Side Flexion 4 Sets 
   2.  แบบฝกที ่1  One Arm Dumbbell Row 4 Sets 
   3.  แบบฝกที ่10  Dumbbell Pullover 4 Sets  
   4.  แบบฝกที ่9  side bend 4 Sets  
-  ผอนคลายกลามเนื้อและยดืเหยียดกลามเนื้อหลังการ
ฝก 

 
 
ขางละ10 คร้ัง/Sets พัก 2 นาที 
ขางละ10คร้ัง/Sets พัก 2 นาที 
10 คร้ัง/Sets พกั 2 นาท ี
ขางละ10 คร้ัง/sets พัก 2 นาที 
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สัปดาหท่ี  6   ชวงการฝกเพื่อพัฒนาความเร็ว 
 

 จันทร พุธ ศุกร 
หนัก    

ปานกลาง    
เบา    
พัก    

 

วัน/เดือน/ป กิจกรรม หมายเหต ุ
จันทร -  อบอุนรางกายและยืดเหยยีดกลามเนื้อ 15 นาที 

-  ฝกตามโปรแกรมฝก Weight Training  บน  Fit Ball 
   1.  แบบฝกที ่10  Dumbbell Pullover 4 Sets  
   2.  แบบฝกที ่2  Flat-bench dumbbell fly 4 Sets 
   3.  แบบฝกที ่7  Swiss Ball crunch 4 Sets 
   4.  แบบฝกที ่3  Weighted Russian Twist 4 Sets 
-  ผอนคลายกลามเนื้อและยดืเหยียดกลามเนื้อหลังการ
ฝก 

 
 
10 คร้ัง/Sets พกั 2 นาท ี
10 คร้ัง/Sets พกั 2 นาท ี
10 คร้ัง/Sets พกั 2 นาท ี
10 คร้ัง/sets พัก 2 นาท ี
 

พุธ -  อบอุนรางกายและยืดเหยยีดกลามเนื้อ 15 นาที 
-  ฝกตามโปรแกรมฝก Weight Training  บน  Fit Ball 
   1.  แบบฝกที ่9  side bend 4 Sets  
   2.  แบบฝกที ่8  Reverse Dumbbell Fly 4 Sets 
   3.  แบบฝกที ่2  Flat-bench dumbbell fly 4 Sets 
   4.  แบบฝกที ่7  Swiss Ball crunch 4 Sets  
-   ผอนคลายกลามเนื้อและยดืเหยียดกลามเนื้อหลังการ
ฝก 

 
 
ขางละ10 คร้ัง/Sets พัก 2 นาที 
10 คร้ัง/Sets พกั 2 นาท ี
10 คร้ัง/Sets พกั 2 นาท ี
10 คร้ัง/sets พัก 2 นาท ี
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วัน/เดือน/ป กิจกรรม หมายเหต ุ
ศุกร -  อบอุนรางกายและยืดเหยยีดกลามเนื้อ 15 นาที 

-  ฝกตามโปรแกรมฝก Weight Training  บน  Fit Ball 
   1.  แบบฝกที ่4  Seated Trunk Rotation 4 Sets 
   2.  แบบฝกที ่1  One Arm Dumbbell Row 4 Sets 
   3.  แบบฝกที ่5  Bent over Row with Stability Ball 
4 Sets  
   4.  แบบฝกที ่9  side bend 4 Sets 
-  ผอนคลายกลามเนื้อและยดืเหยียดกลามเนื้อหลังการ
ฝก 

 
 
ขางละ10 คร้ัง/Sets พัก 2 นาที 
ขางละ10 คร้ัง/Sets พัก 2 นาที 
10 คร้ัง/Sets พกั 2 นาท ี
 
ขางละ10 คร้ัง/sets พัก 2 นาที 
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ภาคผนวก ข 
โปรแกรมการฝกปกติของนักกีฬาเรือคยัค 
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โปรแกรมฝกปกติของนักกีฬาเรือคยัค 
สัปดาหท่ี 1   

 
 จันทร อังคาร พุธ พฤหัสบดี   ศุกร เสาร 

หนัก       
ปานกลาง       

เบา       
พัก       

 
วัน/เดือน/ป กิจกรรม หมายเหต ุ
จันทร Interval long 6’-5’-4’-3’min x 3 sets. Rest are 2’ min and 

between sets are 4’ min  70% + Weight Training 
 

อังคาร Interval long 10 x4’ min.  Rest  2’ min  Int. 85 %  
พุธ Starts exert Cises.   100 % + Weight Training  

พฤหัสบดี Fartlek 1,000m. Hard 2,000 m. easy 4 sets. 80 %  
ศุกร 500 x 8 sets.  Rest 2’ min 90 % + Weight Training  
เสาร 1’2’3’ min x 8 sets. Rest 1’ min 90 %  
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สัปดาหท่ี 2   
 

 จันทร อังคาร พุธ พฤหัสบดี   ศุกร เสาร 
หนัก       

ปานกลาง       
เบา       
พัก       

 
 

วัน/เดือน/ป กิจกรรม หมายเหต ุ
จันทร Repetition. 5 x 1,200m. Rest 3’ min  85-90% + Weight 

Training 
 

อังคาร 1,000 x 3 hard 1,000 x 3 easy Rest 2’ min 85%  
พุธ Interval long 10 x 4’ min Rest 2’ min  90 % + Weight 

Training 
 

พฤหัสบดี 500 x 5 hard – 500 x 5 easy Rest 2’ min   80-85 %  
ศุกร Long Distance 5-6 km. Technique Practice  80 % + Weight 

Training 
 

เสาร (15”-30”-45”sec) X 6 sets. Rest 30’-45”sec 2’min  90-100%  
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สัปดาหท่ี 3   
 

 จันทร อังคาร พุธ พฤหัสบดี   ศุกร เสาร 
หนัก       

ปานกลาง       
เบา       
พัก       

 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

วัน/เดือน/ป กิจกรรม หมายเหต ุ
จันทร 5-4-3-2-1 min x 3 sets. Rest 90”sec and between sets 4’ min  70 % 

+   Weight Training 
 

อังคาร 2,000 easy – 1,000 hard x 4 sets. 60 %  
พุธ 15 x 2’ min Rest 1’ min  80 % +  Weight Training  

พฤหัสบดี 6-3-2 min x 3 sets. Rest 90”-60”-30”min  80%  
ศุกร 10 x 2 min  Rest 2 min 80 % +  Weight Training  
เสาร Long Distance 10-12 km. Technique Practice  70%  
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สัปดาหท่ี 4   
 

 จันทร อังคาร พุธ พฤหัสบดี   ศุกร เสาร 
หนัก       

ปานกลาง       
เบา       
พัก       

 
 
 

วัน/เดือน/ป กิจกรรม หมายเหต ุ
จันทร Interval short (10”-20”-30”-20”-10” sec) x 8 Rest 20”-60”-

90”-60”sec between sets. 4-5’ min 80% + Weight Training 
 

อังคาร 2 x1,000  2 x 500 Rest back to start  90%  
พุธ Interval short (30”-45”-60”-45”-30”sec) x 6 Rest 60”-90”-

120”-90”sec between sets. 3’ min 80% + Weight Training 
 

พฤหัสบดี Fartlek  8km. Technique 80%  
ศุกร 12 x 1’ min Rest 2’min 90 % + Weight Training  
เสาร 4-6sets. (4 x15”sec) Rest 45”and 3’min 100%  
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สัปดาหท่ี 5   
 

 จันทร อังคาร พุธ พฤหัสบดี   ศุกร เสาร 
หนัก       

ปานกลาง       
เบา       
พัก       

 
 

วัน/เดือน/ป กิจกรรม หมายเหต ุ
จันทร 4 x 1,000 Time Trial  Rest 10’min 85% +  Weight 

Training 
 

อังคาร 6 x 500 Time Trial  Rest 5’min 90%   
พุธ 6(4 x 30”sec) Rest 30”sec 90-100% + Weight Training  

พฤหัสบดี 6 x 1,000m. Rest 3-4’min    85-90 %  
ศุกร 8 x 4’min Rest 3’ min 80 % + Weight Training   
เสาร 200m. max -800easy x 6 sets. Rest 4’  min 80 %  
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สัปดาหท่ี 6   
 

 จันทร อังคาร พุธ พฤหัสบดี   ศุกร เสาร 
หนัก       

ปานกลาง       
เบา       
พัก       

 
 

วัน/เดือน/ป กิจกรรม หมายเหต ุ
จันทร 10 x 100m. Rest 2’min  90-100 % + Weight Training  
อังคาร 1x2,000-1x1,000-1x500 First and Last 100m. max 85%  
พุธ (4x1’min Rest 2’min)(8x30”sec Rest 1’min)(12x15”sec 

Rest 45”sec) 90 % + Weight Training 
 

พฤหัสบดี Fartlek  12 km. 70%  
ศุกร 3 x 500m. Rest 10’min  80 % + Weight Training  
เสาร 6 x 6’-5’-4’-3’-2’min  Rest 5 min 85-90%  
 
 

 
 
 

 
 
 
 
 

 
 



 58 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก ค 
ทาที่ใชฝกความแข็งแรงและการทรงตัวของลําตัวสวนบน 
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ทาที่ใชฝกความแข็งแรงความแข็งแรงและการทรงตัวของลําตัวสวนบน 
 

รูปแบบการฝก วิธีการฝก วัตถุประสงคของการฝก 
 

 
 

 
 

แบบฝกท่ี 1 One Arm Dumbbell Row 
- จังหวะที่ 1 ใหหลังขนานกับพื้น จากนั้นให
หอยแขนที่ถือดัมเบลลลงจนสุด และล็อคทั้ง
รางกายไว 
- จังหวะที่ 2 ดึงดัมเบลลขึ้นมา ใหไดจุดสูงสุด
เทาที่ทําได   
- เมื่อดึงดัมเบลลมาถึงจุดสูงสุดแลว (ดัมเบลล
แตะหนาอก) พรอมกับหายใจเขาแลว ใหคางอยู
จังหวะนี้ประมาณ 2 วินาที 
 

- ฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อ 
Trapezius 

 

 
 

 
 

แบบฝกท่ี 2 Flat-bench dumbbell fly 
- จังหวะที่ 1 นอนบนลูกฟตบอลโดย

ถือดัมเบลลไวในมือทั้งสองขาง หันฝามือไป
ดานหนา ลดระดับดัมเบลลใหอยูตํ่าที่สุดเทาที่
จะทําได  
- จังหวะที่ 2 ออกแรงจากหนาอก ยกดัมเบลลขึ้น
ไปขางบนตรงๆพรอมกับเริ่มหายใจออก  
- คอยๆผอนดัมเบลลลงมาพรอมกับเริ่มหายใจ
เขา จนเมื่อกลับมาสูจังหวะที่ 1  

 

- ฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อ 
Chest 
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รูปแบบการฝก วิธีการฝก วัตถุประสงคของการฝก 
 

 
 

 
 

แบบฝกท่ี 4 Seated Trunk Rotation 
- จังหวะที่ 1 ใหถือดัมเบลลไวทั้งสองขางแลวนั่ง 
ลงบนลูกฟตบอลใหลําตัวต้ังตรงเหยียดแขนตึง 
ไปขางหนาทั้งสองขาง 
- จังหวะที่ 2 ใหหมุนลําตัวสวนบนไปในทิศ
ทางซาย - ขวาใหไดมากที่เทาที่จะทําไดแลวคาง
ไวประมาณ 2 วินาที 

- ฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อ 
Trapezius และ Oblique 

 

 
 

 
 

แบบฝกท่ี 5 Bent over Row with Stability Ball 
- จังหวะที่ 1 หายใจเขา ยืนสนเทาอยูชิดจนเกือบ
ติดกัน งอเขาเล็กนอย กมตัวลงบนลูกฟตบอลให
หลังขนานกับพื้น จับดัมเบลลไวดวยมือทั้งสอง
ขาง ใหฝามือหันเขาหากัน ตามภาพ 
- จังหวะที่ 2 ออกแรงดึงขึ้นโดยใชกลามปก งอ
แขนใหต้ังฉากประมาณ 90%ดึงดัมเบลลขึ้นมา
จากพื้น พรอมกับหายใจออก คางอยูจังหวะนี้
ประมาณ 2 วินาที และเกร็งกลามปก 

- ฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อ 

Trapezius และ back Latissimus 
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รูปแบบการฝก วิธีการฝก วัตถุประสงคของการฝก 
 

 
 

 

แบบฝกท่ี 6 Side Flexion 
- จังหวะที่ 1 เริ่มดวยการยืนถือดัมเบลลไวดวย
มือทั้งสองขาง แลวเอียงตัวลงไปนอนบนลูกฟต
บอล เหยียดแขนตึงขึ้นไปเหนือศีรษะ (อาจจะ
ใหเพื่อนจับขาไว)  
- จังหวะที่ 2 จากนั้นใหขยับไดแคลําตัวสวนบน 
ขึ้น – ลง ใหไดมากที่สุดเทาที่จะทําไดโดยใช 
กลามเนื้อลําตัวดานขาง คางไวประมาณ 3-5  
วินาที โดยใหแขนเหยียดตึงตลอดเวลา 

 
 
 

- ฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อ 
Oblique และ Abdominal 

 

 
 

 
 

แบบฝกท่ึ  7 Swiss Ball crunch 
- จังหวะที่ 1 เริ่มดวยการนั่งบนลูกฟตบอลแลว
เอียงตัวลงไปนอนบนลูกฟตบอลแลว
ถือดัมเบลลไวในมือทั้งสองขางที่หนาอกพรอม
กับ กางขอศอกเล็กนอย 
- จังหวะที่ 2 คอยๆดึงลําตัวขึ้น พรอมกับหายใจ 

ออก ไปอยูในทานั่ง  

- ฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อ 
Abdominal 
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รูปแบบการฝก วิธีการฝก วัตถุประสงคของการฝก 
 

    
 

    
 

แบบฝกท่ึ  8 Reverse Dumbbell Fly 
- จังหวะที่ 1 หายใจเขา ยืนสนเทาอยูชิดจนเกือบ
ติดกัน งอเขาเล็กนอย กมตัวลงบนลูกฟตบอลให
หลังขนานกับพื้น จับดัมเบลลไวดวยมือทั้งสอง
ขาง ใหฝามือหันเขาหากัน ตามภาพ 
- จังหวะที่ 2 ออกแรงจาก กลามปก ดึงดัมเบลล
ขึ้นมาจากพื้น พรอมกับหายใจออก คางอยู
จังหวะนี้ประมาณ 2 วินาที และเกร็งกลามปก  

- ฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อ 

Trapezius และ back Latissimus 

 

 
 

 
 

แบบฝกท่ึ  9 Side bend  
- จังหวะที่ 1 ใหถือดัมเบลลไวทั้งสองขางแลวนั่ง 
ลงบนลูกฟตบอลใหลําตัวต้ังตรง 
- จังหวะที่ 2 ใหเอียงลําตัวสวนบนไปในทิศทาง
ที่ถือดัมเบลลใหไดมากที่เทาที่จะทําไดแลวคาง
ไวประมาณ 3-5 วินาทีแลวก็กลับคืนสูทาเริ่มตน  
 
 

 
 

- ฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อ 
Oblique และ Abdominal 
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รูปแบบการฝก วิธีการฝก วัตถุประสงคของการฝก 
 

 
 

 
 

แบบฝกท่ึ  10 Dumbbell Pullover 
- จังหวะ 1 หายใจออกพรอมกับเหยียดแขนขึ้น 
ไปเหนือลําตัวหรืออยูในชวงหนาอกพรอมกับ 
เกรงลําตัวสวนบน 

-  จังหวะที่ 2 ออกแรงจากกลามเนื้อหนาทอง 

และกลามเนื้ออก เพื่อปลอยดัมเบลลผานศีรษะ 

ลงไป พรอมกับหายใจเขาและเกร็งกลามเนื้อ 

หนาทองและกลามเนื้ออก คางไวประมาณ 3-5  

วินาทีโดยใหลําตัวนิ่งอยูกับที่ 
-  ดึงดัมเบลลขึ้นมาสูจังหวะ 1 พรอมกับหายใจ 

ออก โดยเมื่อดัมเบลลอยูในทาเริ่มตน  

- ฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อ 
Chest และ Abdominal 
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ภาคผนวก ง 
วิธีการทดสอบ 
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วิธีการทดสอบ 1 RM. ของกลุมตัวอยาง 
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วิธีการทดสอบ Balance ของกลุมตัวอยาง 
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การทดสอบความเร็วในการพายเรือคยัคระยะทาง 500 เมตร 
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ภาคผนวก จ 
เครื่องมือและอุปกรณท่ีใชในการศึกษา 
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  ภาพที่ 1.  Fit Ball ยี่หอ Jason 
 
 

   
 

 ภาพที่ 2.        Dumbbell ที่สามารถปรับน้ําหนักได 
 
     

     
 
   ภาพที่ 3.          นาฬิกาจับเวลา 
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  ภาพที่  4.ชุดอุปกรณเรือคยัค   ซ่ึงประกอบไปดวยเรือคยคั ใบพาย 
 
 
 
 
 
 
 
               
 
 ที่นั่ง                                                                 หางเสือ     

  
                            
 

 
 
 
 

แผนยันเทา 
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ภาคผนวก ฉ 
แบบบันทึกผลการทดสอบและแบบฟอรมบันทึกขอมูล 
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แบบบันทึก 1 RM 
ในการฝกความแข็งแรงและการทรงตัวของลําตัวสวนบนตอความเร็วในการพายเรือคยัค 
 

ชื่อ – สกุล ……………………………………..………….……….. เพศ …………………....... วัน/
เดือน/ป เกิด ………………………ความสูง …………..….. น้ําหนัก ………….…………… …….. 
ท่ีอยูปจจุบัน ……………………………………………………………………………………........ 
……………………………………………………………………………………………………… 
โรคประจําตัว ……………………..เบอรโทรศัพทท่ีสามารถติดตอได …………….………………. 
วันท่ี …….. เดือน ………………………................พ.ศ.…………………………………………… 
 
 

 Pre Week2 Week4 Post 
1.  One Arm Dumbbell Row     
2.  Flat-bench dumbbell fly      
3.  Weighted Russian Twist     
4.  Seated Trunk Rotation     
5.  Bent over Row with Stability Ball     
6.  Side Flexion     
7.  Swiss Ball crunch     
8.  Reverse Dumbbell Fly       
9.  side bend on ball     
10.  Dumbbell Pullover     

 
*หมายเหต…ุ……………………………………………………………………………………....... 
………………………………………………………………………………………………………. 
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แบบบันทึกการทดสอบการทรงตัวของลําตัวสวนบน 
 

Balance คร้ังที่  1 
Pre - test 

คร้ังที่  2 
Post - test 

  
 

 

 
*หมายเหต…ุ………………………………………………………………………………………... 
………………………………………………………………………………………………………. 

 
 

แบบบันทึกการทดสอบความเร็วในการพายเรือ 
 

Distance คร้ังที่  1 
Pre - test 

คร้ังที่  2 
Post - test 

500 Meter 
 

  

 
*หมายเหต…ุ………………………………………………………………………………………... 
………………………………………………………………………………………………………. 
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ประวัติผูเขียน 
 

 ชื่อ – สกุล  วาที่รอยตรีหญิงพัทยา แสงคํามา 
 
 วัน เดือน ปเกิด   6 พฤศจิกายน 2525 
 
 ประวัติการศึกษา   
 2540  มัธยมศึกษาตอนตน โรงเรียนนวมนิทราชทูิศพายัพ จังหวัดเชยีงใหม 
 2543  มัธยมศึกษาตอนปลาย โรงเรียนนวมินทราชูทิศพายัพ จงัหวัดเชียงใหม 
 2547  ศึกษาศาสตรบณัฑิต มหาวิทยาลัยเชียงใหม 

สาขาพลศึกษา วิชาโทบริหารการศกึษา 
  
 ประวัติการทํางาน  
 2547 – 2548 อาจารยพิเศษวชิาเทควันโด หางหุนสวนสามัญนพบุรีเทควันโด 
   จังหวดัเชยีงใหม 
 2549 – ปจจุบนั นักกฬีาเรือพาย บริษัทอนุสาร จํากัด อําเภอเมืองเชียงใหม  

จังหวดัเชยีงใหม 
 
 ประสบการณ 
 2536 – 2545 นักกรีฑา ตวัแทนจังหวัดเชยีงใหม 
 2546  ปจจุบันนกักฬีาฮอกกี้และนักกฬีาเรือพาย มหาวิทยาลัยเชยีงใหม 
 ปจจุบัน  นักกฬีาเรือพายและผูชวยผูฝกสอน 

ฝายกีฬาเรือพายสมาคมกีฬาจงัหวัดเชียงใหม 
 


