
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก 
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ภาคผนวก  ก 

โปรแกรมการฝกความแขง็แรงและการทรงตัวของลําตัวสวนบน  
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โปรแกรมฝกความแข็งแรงและการทรงตัวของลําตัวสวนบน 
 

สัปดาหท่ี 1  ชวงการเพื่อเตรียมความพรอมของรางกาย 
 

 จันทร พุธ ศุกร 
หนัก    

ปานกลาง    
เบา    
พัก    

 

วัน/เดือน/ป กิจกรรม หมายเหต ุ
จันทร -  อบอุนรางกายและยืดเหยยีดกลามเนื้อ 15 นาที 

-  ฝกตามโปรแกรมฝก Weight Training  บน  Fit Ball  
   1.  แบบฝกที ่1  One Arm Dumbbell Row 4 Sets 
   2.  แบบฝกที ่2  Flat-bench dumbbell fly 4 Sets 
   3.  แบบฝกที ่8  Reverse Dumbbell Fly 4 Sets 
   4.  แบบฝกที ่9  side bend 4 Sets 
-  ผอนคลายกลามเนื้อและยดืเหยียดกลามเนื้อหลังการ
ฝก 
 

 
 
ขางละ 10 คร้ัง/sets พัก 2 นาที 
10 คร้ัง/Sets พกั 2 นาท ี
10 คร้ัง/Sets พกั 2 นาท ี
ขางละ10 คร้ัง/Sets พัก 2 นาที 
 

พุธ -  อบอุนรางกายและยืดเหยยีดกลามเนื้อ 15 นาที 
-  ฝกตามโปรแกรมฝก Weight Training  บน  Fit Ball 
   1.  แบบฝกที ่10  Dumbbell Pullover 4 Sets 
   2.  แบบฝกที ่7  Swiss Ball crunch 4 Sets 
   3.  แบบฝกที ่8  Reverse Dumbbell Fly 4 Sets 
   4.  แบบฝกที ่1  One Arm Dumbbell Row 4 Sets 
-  ผอนคลายกลามเนื้อและยดืเหยียดกลามเนื้อหลังการ
ฝก 
 
 
 

 
 
10 คร้ัง/Sets พกั 2 นาท ี
10 คร้ัง/Sets พกั 2 นาท ี
10 คร้ัง/Sets พกั 2 นาท ี
ขางละ10 คร้ัง/Sets พัก 2 นาที 
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วัน/เดือน/ป กิจกรรม หมายเหต ุ
ศุกร -  อบอุนรางกายและยืดเหยยีดกลามเนื้อ 15 นาที 

-  ฝกตามโปรแกรมฝก Weight Training  บน  Fit Ball 
   1.  แบบฝกที ่7  Swiss Ball crunch 4 Sets 
   2.  แบบฝกที ่2  Flat-bench dumbbell fly   4 Sets 
   3.  แบบฝกที ่9  side bend 4 Sets 
   4.  แบบฝกที ่5  Bent over Row with Stability Ball  
4 Sets  
-  ผอนคลายกลามเนื้อและยดืเหยียดกลามเนื้อหลังการ
ฝก 

 
 
10 คร้ัง/Sets พกั 2 นาท ี
10 คร้ัง/Sets พกั 2 นาท ี
ขางละ10 คร้ัง/Sets พัก 2 นาที 
10 คร้ัง/Sets พกั 2 นาท ี
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สัปดาหท่ี 2   ชวงการฝกเพื่อพัฒนาความเร็ว 
 

 จันทร พุธ ศุกร 
หนัก    

ปานกลาง    
เบา    
พัก    

 

วัน/เดือน/ป กิจกรรม หมายเหต ุ
จันทร -  อบอุนรางกายและยืดเหยยีดกลามเนื้อ 15 นาที 

-  ฝกตามโปรแกรมฝก Weight Training  บน  Fit Ball 
  1. แบบฝกที่ 10  Dumbbell Pullover 4 Sets 
   2.  แบบฝกที ่3  Weighted Russian Twist 4 Sets 
   3.  แบบฝกที ่6  Side Flexion 4 Sets 
   4.  แบบฝกที ่5  Bent over Row with Stability Ball 
4 Sets 
-  ผอนคลายกลามเนื้อและยดืเหยียดกลามเนื้อหลังการ
ฝก 

 
 
10 คร้ัง/Sets พกั 2 นาท ี
10 คร้ัง/Sets พกั 2 นาท ี
ขางละ10 คร้ัง/Sets พัก 2 นาที 
10 คร้ัง/Sets พกั 2 นาท ี
 

พุธ -  อบอุนรางกายและยืดเหยยีดกลามเนื้อ 15 นาที 
-  ฝกตามโปรแกรมฝก Weight Training  บน  Fit Ball 
   1.  แบบฝกที ่9  side bend 4 Sets 
   2.  แบบฝกที ่2  Flat-bench dumbbell fly 4 Sets 
   3.  แบบฝกที ่8  Reverse Dumbbell Fly 4 Sets 
   4.  แบบฝกที ่1  One Arm Dumbbell Row 4 Sets 
-  ผอนคลายกลามเนื้อและยดืเหยียดกลามเนื้อหลังการ
ฝก 

 
 
ขางละ10 คร้ัง/Sets พัก 2 นาที 
10 คร้ัง/Sets พกั 2 นาท ี
10 คร้ัง/Sets พกั 2 นาท ี
ขางละ 10 คร้ัง/sets พัก 2 นาที 
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วัน/เดือน/ป กิจกรรม หมายเหต ุ
ศุกร -  อบอุนรางกายและยืดเหยยีดกลามเนื้อ 15 นาที 

-  ฝกตามโปรแกรมฝก Weight Training  บน  Fit Ball 
   1.  แบบฝกที ่5  Bent over Row with Stability Ball 
4 Sets 
   2.  แบบฝกที ่8  Reverse Dumbbell Fly    4 Sets 
   3.  แบบฝกที ่10  Dumbbell Pullover 4 Sets 
   4.  แบบฝกที ่1  One Arm Dumbbell Row   4 Sets 
-  ผอนคลายกลามเนื้อและยดืเหยียดกลามเนื้อหลังการ
ฝก 

 
 
10 คร้ัง/Sets พกั 2 นาท ี
 
10 คร้ัง/Sets พกั 2 นาท ี
10 คร้ัง/Sets พกั 2 นาท ี
ขางละ 10 คร้ัง/sets พัก 2 นาที 
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สัปดาหท่ี 3   ชวงการฝกเพื่อพัฒนาความเร็ว    
 

 จันทร พุธ ศุกร 
หนัก    

ปานกลาง    
เบา    
พัก    

 

วัน/เดือน/ป กิจกรรม หมายเหต ุ
จันทร -  อบอุนรางกายและยืดเหยยีดกลามเนื้อ 15 นาที 

-  ฝกตามโปรแกรมฝก Weight Training  บน  Fit Ball 
   1.  แบบฝกที ่4  Seated Trunk Rotation 4 Sets 
   2.  แบบฝกที ่7  Swiss Ball crunch 4 Sets 
   3.  แบบฝกที ่9  side bend 4 Sets 
   4.  แบบฝกที ่5  Bent over Row with Stability Ball 
4 Sets  
-  ผอนคลายกลามเนื้อและยดืเหยียดกลามเนื้อหลังการ
ฝก 

 
 
10 คร้ัง/Sets พกั 2 นาท ี
10 คร้ัง/Sets พกั 2 นาท ี
ขางละ10 คร้ัง/Sets พัก 2 นาที 
10 คร้ัง/sets พัก 2 นาท ี
 

พุธ -  อบอุนรางกายและยืดเหยยีดกลามเนื้อ 15 นาที 
-   ฝกตามโปรแกรมฝก Weight Training  บน  Fit Ball 
   1.  แบบฝกที ่2  Flat-bench dumbbell fly 4 Sets 
   2.  แบบฝกที ่3  Weighted Russian Twist 4 Sets 
   3.  แบบฝกที ่7  Swiss Ball crunch 4 Sets 
   4.  แบบฝกที ่10  Dumbbell Pullover 4 Sets  
-  ผอนคลายกลามเนื้อและยดืเหยียดกลามเนื้อหลังการ
ฝก 

 
 
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 -  อบอุนรางกายและยืดเหยยีดกลามเนื้อ 15 นาที 

-   ฝกตามโปรแกรมฝก Weight Training  บน  Fit Ball 
   1.  แบบฝกที ่7  Swiss Ball crunch 4 Sets 
   2.  แบบฝกที ่5  Bent over Row with Stability Ball 
4 Sets  
   3.  แบบฝกที ่9  side bend 4 Sets 
   4.  แบบฝกที ่2  Flat-bench dumbbell fly 4 Sets 
-  ผอนคลายกลามเนื้อและยดืเหยียดกลามเนื้อหลังการ
ฝก 

 
 
10 คร้ัง/sets พัก 2 นาท ี
10 คร้ัง/Sets พกั 2 นาท ี
 
ขางละ10 คร้ัง/Sets พัก 2 
นาที 
10 คร้ัง/Sets พกั 2 นาท ี
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สัปดาหท่ี 4   ชวงการฝกเพื่อพัฒนาความเร็ว  
 

 จันทร พุธ ศุกร 
หนัก    

ปานกลาง    
เบา    
พัก    

 

วัน/เดือน/ป กิจกรรม หมายเหต ุ
จันทร -  อบอุนรางกายและยืดเหยยีดกลามเนื้อ 15 นาที 

-  ฝกตามโปรแกรมฝก Weight Training  บน  Fit Ball 
  1.  แบบฝกที ่6  Side Flexion 4 Sets 
   2.  แบบฝกที ่8  Reverse Dumbbell Fly 4 Sets 
   3.  แบบฝกที ่2  Flat-bench dumbbell fly 4 Sets  
   4.  แบบฝกที ่10  Dumbbell Pullover 4 Sets  
-   ผอนคลายกลามเนื้อและยดืเหยียดกลามเนื้อหลังการ
ฝก 

 
 
ขางละ10 คร้ัง/Sets พัก 2 นาที 
10 คร้ัง/Sets พกั 2 นาท ี
10 คร้ัง/Sets พกั 2 นาท ี
10 คร้ัง/sets พัก 2 นาท ี
 

พุธ -  อบอุนรางกายและยืดเหยยีดกลามเนื้อ 15 นาที 
-  ฝกตามโปรแกรมฝก Weight Training  บน  Fit Ball 
   1.  แบบฝกที ่9  side bend 4 Sets  
   2.  แบบฝกที ่1  One Arm Dumbbell Row 4 Sets 
   3.  แบบฝกที ่8  Reverse Dumbbell Fly 4 Sets 
   4.  แบบฝกที ่4  Seated Trunk Rotation 4 Sets 
-  ผอนคลายกลามเนื้อและยดืเหยียดกลามเนื้อหลังการ
ฝก 

 
 
ขางละ10คร้ัง/Sets พัก 2 นาที 
ขางละ10 คร้ัง/Sets พัก 2 นาที 
10 คร้ัง/Sets พกั 2 นาท ี
ขางละ10 คร้ัง/sets พัก 2 นาท ี
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วัน/เดือน/ป กิจกรรม หมายเหต ุ
ศุกร -  อบอุนรางกายและยืดเหยยีดกลามเนื้อ 15 นาที 

-  ฝกตามโปรแกรมฝก Weight Training  บน  Fit Ball 
   1.  แบบฝกที ่5  Bent over Row with Stability Ball 
4 Sets  
   2.  แบบฝกที ่10  Dumbbell Pullover 4 Sets  
   3.  แบบฝกที ่7  Swiss Ball crunch 4 Sets  
   4.  แบบฝกที ่1  One Arm Dumbbell Row 4 Sets 
-   ผอนคลายกลามเนื้อและยดืเหยียดกลามเนื้อหลังการ
ฝก 

 
 
10 คร้ัง/Sets พกั 2 นาท ี
 
10 คร้ัง/Sets พกั 2 นาท ี
10 คร้ัง/Sets พกั 2 นาท ี
ขางละ10คร้ัง/sets พัก 2 นาที 
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สัปดาหท่ี  5   ชวงการฝกเพื่อพัฒนาความเร็ว  
 

 จันทร พุธ ศุกร 
หนัก    

ปานกลาง    
เบา    
พัก    

 

วัน/เดือน/ป กิจกรรม หมายเหต ุ
จันทร -  อบอุนรางกายและยืดเหยยีดกลามเนื้อ 15 นาที 

-  ฝกตามโปรแกรมฝก Weight Training  บน  Fit Ball 
   1.  แบบฝกที ่8  Reverse Dumbbell Fly 4 Sets 
   2.  แบบฝกที ่10  Dumbbell Pullover 4 Sets  
   3.  แบบฝกที ่4  Seated Trunk Rotation 4 Sets 
   4.  แบบฝกที ่2  Flat-bench dumbbell fly 4 Sets  
-  ผอนคลายกลามเนื้อและยดืเหยียดกลามเนื้อหลังการ
ฝก 

 
 
10 คร้ัง/Sets พกั 2 นาท ี
10 คร้ัง/Sets พกั 2 นาท ี
10 คร้ัง/Sets พกั 2 นาท ี
ขางละ10 คร้ัง/sets พัก 2 นาที 
 

พุธ -  อบอุนรางกายและยืดเหยยีดกลามเนื้อ 15 นาที 
-  ฝกตามโปรแกรมฝก Weight Training  บน  Fit Ball 
   1.  แบบฝกที ่5  Bent over Row with Stability Ball  
4 Sets  
   2.  แบบฝกที ่7  Swiss Ball crunch 4 Sets  
   3.  แบบฝกที ่1  One Arm Dumbbell Row 4 Sets 
   4.  แบบฝกที ่8  Reverse Dumbbell Fly 4 Sets 
-  ผอนคลายกลามเนื้อและยดืเหยียดกลามเนื้อหลังการ
ฝก 

 
 
10 คร้ัง/Sets พกั 2 นาท ี
 
10 คร้ัง/Sets พกั 2 นาท ี
ขางละ10 คร้ัง/Sets พัก 2 นาที 
10 คร้ัง/sets พัก 2 นาท ี
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วัน/เดือน/ป กิจกรรม หมายเหต ุ
ศุกร -  อบอุนรางกายและยืดเหยยีดกลามเนื้อ 15 นาที 

-  ฝกตามโปรแกรมฝก Weight Training  บน  Fit Ball 
   1.  แบบฝกที ่6  Side Flexion 4 Sets 
   2.  แบบฝกที ่1  One Arm Dumbbell Row 4 Sets 
   3.  แบบฝกที ่10  Dumbbell Pullover 4 Sets  
   4.  แบบฝกที ่9  side bend 4 Sets  
-  ผอนคลายกลามเนื้อและยดืเหยียดกลามเนื้อหลังการ
ฝก 

 
 
ขางละ10 คร้ัง/Sets พัก 2 นาที 
ขางละ10คร้ัง/Sets พัก 2 นาที 
10 คร้ัง/Sets พกั 2 นาท ี
ขางละ10 คร้ัง/sets พัก 2 นาที 
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สัปดาหท่ี  6   ชวงการฝกเพื่อพัฒนาความเร็ว 
 

 จันทร พุธ ศุกร 
หนัก    

ปานกลาง    
เบา    
พัก    

 

วัน/เดือน/ป กิจกรรม หมายเหต ุ
จันทร -  อบอุนรางกายและยืดเหยยีดกลามเนื้อ 15 นาที 

-  ฝกตามโปรแกรมฝก Weight Training  บน  Fit Ball 
   1.  แบบฝกที ่10  Dumbbell Pullover 4 Sets  
   2.  แบบฝกที ่2  Flat-bench dumbbell fly 4 Sets 
   3.  แบบฝกที ่7  Swiss Ball crunch 4 Sets 
   4.  แบบฝกที ่3  Weighted Russian Twist 4 Sets 
-  ผอนคลายกลามเนื้อและยดืเหยียดกลามเนื้อหลังการ
ฝก 

 
 
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 -  อบอุนรางกายและยืดเหยยีดกลามเนื้อ 15 นาที 
-  ฝกตามโปรแกรมฝก Weight Training  บน  Fit Ball 
   1.  แบบฝกที ่9  side bend 4 Sets  
   2.  แบบฝกที ่8  Reverse Dumbbell Fly 4 Sets 
   3.  แบบฝกที ่2  Flat-bench dumbbell fly 4 Sets 
   4.  แบบฝกที ่7  Swiss Ball crunch 4 Sets  
-   ผอนคลายกลามเนื้อและยดืเหยียดกลามเนื้อหลังการ
ฝก 

 
 
ขางละ10 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 -  อบอุนรางกายและยืดเหยยีดกลามเนื้อ 15 นาที 

-  ฝกตามโปรแกรมฝก Weight Training  บน  Fit Ball 
   1.  แบบฝกที ่4  Seated Trunk Rotation 4 Sets 
   2.  แบบฝกที ่1  One Arm Dumbbell Row 4 Sets 
   3.  แบบฝกที ่5  Bent over Row with Stability Ball 
4 Sets  
   4.  แบบฝกที ่9  side bend 4 Sets 
-  ผอนคลายกลามเนื้อและยดืเหยียดกลามเนื้อหลังการ
ฝก 

 
 
ขางละ10 คร้ัง/Sets พัก 2 นาที 
ขางละ10 คร้ัง/Sets พัก 2 นาที 
10 คร้ัง/Sets พกั 2 นาท ี
 
ขางละ10 คร้ัง/sets พัก 2 นาที 
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ภาคผนวก ข 
โปรแกรมการฝกปกติของนักกีฬาเรือคยัค 
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โปรแกรมฝกปกติของนักกีฬาเรือคยัค 
สัปดาหท่ี 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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สัปดาหท่ี 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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สัปดาหท่ี 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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สัปดาหท่ี 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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สัปดาหท่ี 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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สัปดาหท่ี 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%  
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ภาคผนวก ค 
ทาที่ใชฝกความแข็งแรงและการทรงตัวของลําตัวสวนบน 
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ทาที่ใชฝกความแข็งแรงความแข็งแรงและการทรงตัวของลําตัวสวนบน 
 

รูปแบบการฝก วิธีการฝก วัตถุประสงคของการฝก 
 

 
 

 
 

แบบฝกท่ี 1 One Arm Dumbbell Row 
- จังหวะที่ 1 ใหหลังขนานกับพื้น จากนั้นให
หอยแขนที่ถือดัมเบลลลงจนสุด และล็อคทั้ง
รางกายไว 
- จังหวะที่ 2 ดึงดัมเบลลขึ้นมา ใหไดจุดสูงสุด
เทาที่ทําได   
- เมื่อดึงดัมเบลลมาถึงจุดสูงสุดแลว (ดัมเบลล
แตะหนาอก) พรอมกับหายใจเขาแลว ใหคางอยู
จังหวะนี้ประมาณ 2 วินาที 
 

- ฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อ 
Trapezius 

 

 
 

 
 

แบบฝกท่ี 2 Flat-bench dumbbell fly 
- จังหวะที่ 1 นอนบนลูกฟตบอลโดย

ถือดัมเบลลไวในมือทั้งสองขาง หันฝามือไป
ดานหนา ลดระดับดัมเบลลใหอยูตํ่าที่สุดเทาที่
จะทําได  
- จังหวะที่ 2 ออกแรงจากหนาอก ยกดัมเบลลขึ้น
ไปขางบนตรงๆพรอมกับเริ่มหายใจออก  
- คอยๆผอนดัมเบลลลงมาพรอมกับเริ่มหายใจ
เขา จนเมื่อกลับมาสูจังหวะที่ 1  

 

- ฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อ 
Chest 
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รูปแบบการฝก วิธีการฝก วัตถุประสงคของการฝก 
 

 
 

 
 

แบบฝกท่ี 4 Seated Trunk Rotation 
- จังหวะที่ 1 ใหถือดัมเบลลไวทั้งสองขางแลวนั่ง 
ลงบนลูกฟตบอลใหลําตัวต้ังตรงเหยียดแขนตึง 
ไปขางหนาทั้งสองขาง 
- จังหวะที่ 2 ใหหมุนลําตัวสวนบนไปในทิศ
ทางซาย - ขวาใหไดมากที่เทาที่จะทําไดแลวคาง
ไวประมาณ 2 วินาที 

- ฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อ 
Trapezius และ Oblique 

 

 
 

 
 

แบบฝกท่ี 5 Bent over Row with Stability Ball 
- จังหวะที่ 1 หายใจเขา ยืนสนเทาอยูชิดจนเกือบ
ติดกัน งอเขาเล็กนอย กมตัวลงบนลูกฟตบอลให
หลังขนานกับพื้น จับดัมเบลลไวดวยมือทั้งสอง
ขาง ใหฝามือหันเขาหากัน ตามภาพ 
- จังหวะที่ 2 ออกแรงดึงขึ้นโดยใชกลามปก งอ
แขนใหต้ังฉากประมาณ 90%ดึงดัมเบลลขึ้นมา
จากพื้น พรอมกับหายใจออก คางอยูจังหวะนี้
ประมาณ 2 วินาที และเกร็งกลามปก 

- ฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อ 

Trapezius และ back Latissimus 
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รูปแบบการฝก วิธีการฝก วัตถุประสงคของการฝก 
 

 
 

 

แบบฝกท่ี 6 Side Flexion 
- จังหวะที่ 1 เริ่มดวยการยืนถือดัมเบลลไวดวย
มือทั้งสองขาง แลวเอียงตัวลงไปนอนบนลูกฟต
บอล เหยียดแขนตึงขึ้นไปเหนือศีรษะ (อาจจะ
ใหเพื่อนจับขาไว)  
- จังหวะที่ 2 จากนั้นใหขยับไดแคลําตัวสวนบน 
ขึ้น – ลง ใหไดมากที่สุดเทาที่จะทําไดโดยใช 
กลามเนื้อลําตัวดานขาง คางไวประมาณ 3-5  
วินาที โดยใหแขนเหยียดตึงตลอดเวลา 

 
 
 

- ฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อ 
Oblique และ Abdominal 

 

 
 

 
 

แบบฝกท่ึ  7 Swiss Ball crunch 
- จังหวะที่ 1 เริ่มดวยการนั่งบนลูกฟตบอลแลว
เอียงตัวลงไปนอนบนลูกฟตบอลแลว
ถือดัมเบลลไวในมือทั้งสองขางที่หนาอกพรอม
กับ กางขอศอกเล็กนอย 
- จังหวะที่ 2 คอยๆดึงลําตัวขึ้น พรอมกับหายใจ 

ออก ไปอยูในทานั่ง  

- ฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อ 
Abdominal 
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รูปแบบการฝก วิธีการฝก วัตถุประสงคของการฝก 
 

    
 

    
 

แบบฝกท่ึ  8 Reverse Dumbbell Fly 
- จังหวะที่ 1 หายใจเขา ยืนสนเทาอยูชิดจนเกือบ
ติดกัน งอเขาเล็กนอย กมตัวลงบนลูกฟตบอลให
หลังขนานกับพื้น จับดัมเบลลไวดวยมือทั้งสอง
ขาง ใหฝามือหันเขาหากัน ตามภาพ 
- จังหวะที่ 2 ออกแรงจาก กลามปก ดึงดัมเบลล
ขึ้นมาจากพื้น พรอมกับหายใจออก คางอยู
จังหวะนี้ประมาณ 2 วินาที และเกร็งกลามปก  

- ฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อ 

Trapezius และ back Latissimus 

 

 
 

 
 

แบบฝกท่ึ  9 Side bend  
- จังหวะที่ 1 ใหถือดัมเบลลไวทั้งสองขางแลวนั่ง 
ลงบนลูกฟตบอลใหลําตัวต้ังตรง 
- จังหวะที่ 2 ใหเอียงลําตัวสวนบนไปในทิศทาง
ที่ถือดัมเบลลใหไดมากที่เทาที่จะทําไดแลวคาง
ไวประมาณ 3-5 วินาทีแลวก็กลับคืนสูทาเริ่มตน  
 
 

 
 

- ฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อ 
Oblique และ Abdominal 
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รูปแบบการฝก วิธีการฝก วัตถุประสงคของการฝก 
 

 
 

 
 

แบบฝกท่ึ  10 Dumbbell Pullover 
- จังหวะ 1 หายใจออกพรอมกับเหยียดแขนขึ้น 
ไปเหนือลําตัวหรืออยูในชวงหนาอกพรอมกับ 
เกรงลําตัวสวนบน 

-  จังหวะที่ 2 ออกแรงจากกลามเนื้อหนาทอง 

และกลามเนื้ออก เพื่อปลอยดัมเบลลผานศีรษะ 

ลงไป พรอมกับหายใจเขาและเกร็งกลามเนื้อ 

หนาทองและกลามเนื้ออก คางไวประมาณ 3-5  

วินาทีโดยใหลําตัวนิ่งอยูกับที่ 
-  ดึงดัมเบลลขึ้นมาสูจังหวะ 1 พรอมกับหายใจ 

ออก โดยเมื่อดัมเบลลอยูในทาเริ่มตน  

- ฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อ 
Chest และ Abdominal 
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ภาคผนวก ง 
วิธีการทดสอบ 
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วิธีการทดสอบ 1 RM. ของกลุมตัวอยาง 
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วิธีการทดสอบ Balance ของกลุมตัวอยาง 
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การทดสอบความเร็วในการพายเรือคยัคระยะทาง 500 เมตร 
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ภาคผนวก จ 
เครื่องมือและอุปกรณท่ีใชในการศึกษา 
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  ภาพที่ 1.  Fit Ball ยี่หอ Jason 
 
 

   
 

 ภาพที่ 2.        Dumbbell ที่สามารถปรับน้ําหนักได 
 
     

     
 
   ภาพที่ 3.          นาฬิกาจับเวลา 
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  ภาพที่  4.ชุดอุปกรณเรือคยัค   ซ่ึงประกอบไปดวยเรือคยคั ใบพาย 
 
 
 
 
 
 
 
               
 
 ที่นั่ง                                                                 หางเสือ     

  
                            
 

 
 
 
 

แผนยันเทา 
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ภาคผนวก ฉ 
แบบบันทึกผลการทดสอบและแบบฟอรมบันทึกขอมูล 
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แบบบันทึก 1 RM 
ในการฝกความแข็งแรงและการทรงตัวของลําตัวสวนบนตอความเร็วในการพายเรือคยัค 
 

ชื่อ – สกุล ……………………………………..………….……….. เพศ …………………....... วัน/
เดือน/ป เกิด ………………………ความสูง …………..….. น้ําหนัก ………….…………… …….. 
ท่ีอยูปจจุบัน ……………………………………………………………………………………........ 
……………………………………………………………………………………………………… 
โรคประจําตัว ……………………..เบอรโทรศัพทท่ีสามารถติดตอได …………….………………. 
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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แบบบันทึกการทดสอบการทรงตัวของลําตัวสวนบน 
 

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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ประวัติผูเขียน 
 

 ชื่อ – สกุล  วาที่รอยตรีหญิงพัทยา แสงคํามา 
 
 วัน เดือน ปเกิด   6 พฤศจิกายน 2525 
 
 ประวัติการศึกษา   
 2540  มัธยมศึกษาตอนตน โรงเรียนนวมนิทราชทูิศพายัพ จังหวัดเชยีงใหม 
 2543  มัธยมศึกษาตอนปลาย โรงเรียนนวมินทราชูทิศพายัพ จงัหวัดเชียงใหม 
 2547  ศึกษาศาสตรบณัฑิต มหาวิทยาลัยเชียงใหม 

สาขาพลศึกษา วิชาโทบริหารการศกึษา 
  
 ประวัติการทํางาน  
 2547 – 2548 อาจารยพิเศษวชิาเทควันโด หางหุนสวนสามัญนพบุรีเทควันโด 
   จังหวดัเชยีงใหม 
 2549 – ปจจุบนั นักกฬีาเรือพาย บริษัทอนุสาร จํากัด อําเภอเมืองเชียงใหม  

จังหวดัเชยีงใหม 
 
 ประสบการณ 
 2536 – 2545 นักกรีฑา ตวัแทนจังหวัดเชยีงใหม 
 2546  ปจจุบันนกักฬีาฮอกกี้และนักกฬีาเรือพาย มหาวิทยาลัยเชยีงใหม 
 ปจจุบัน  นักกฬีาเรือพายและผูชวยผูฝกสอน 

ฝายกีฬาเรือพายสมาคมกีฬาจงัหวัดเชียงใหม 
 


