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บทคัดยอ 
 
  การศึกษานี้มีวัตถุประสงคเพื่อแสดงผลของการฝกโดยใชโปรแกรมการฝกความ
แข็งแรงและการทรงตัวของลําตัวสวนบนตอความเร็วในการพายเรือคยัคของนักกีฬาพายเรือ
เยาวชนจังหวัดเชียงใหม โดยใชกลุมตัวอยางจํานวน 12 คน ซ่ึงคาตัวแปรเริ่มตนไมแตกตางกัน แบง
ออกเปน 2 กลุม ๆ ละ 6 คนดวยวิธีการสุมอยางงาย เปนกลุมทดลองทําการฝกตามโปรแกรมการฝก
ความแข็งแรงและการทรงตัวของลําตัวสวนบนรวมกับโปรแกรมปกติ และกลุมควบคุมทําการฝก
ดวยโปรแกรมปกติเพียงอยางเดียว ทําการฝก 3 วันตอสัปดาห เปนระยะเวลา 6 สัปดาห วัดความ
แข็งแรงโดยการทดสอบ 1 RM. ทดสอบการทรงตัวบนเรือ และจับเวลาพายเรือคยัคระยะทาง 500 
เมตรกอนและหลังการฝก นําผลที่ไดมาวิเคราะหทางสถิติโดยใช Nonparametric test โปรแกรม 
SPSS for Window Version 14.00 
  ผลการศึกษาพบวา หลังเขารับการฝกทั้งกลุมควบคุมและกลุมทดลองมีความ
แข็งแรงของลําตัวสวนบนเพิ่มขึ้นอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ (p < 0.05) กอนการฝกกลุมควบคุม
สามารถทรงตัวบนเรือได 5.67+1.63 วินาที หลังการฝก 8.33+1.21 วินาที เพิ่มขึ้นอยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิติ (p < 0.05) และใชเวลาในการพายเรือกอนเขารับการฝก 145.17+10.17 วินาที และหลังเขา
รับการฝกใชเวลาในการพายเรือ 141.33+9.73 วินาที เวลาของการพายเรือหลังการฝกนอยกวาเวลา
ของการพายเรือกอนการฝกอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ (p < 0.05) ในกลุมทดลอง กอนเขารับการฝก
สามารถทรงตัวบนเรือได 5.67+1.63 วินาที หลังการฝก 13.67+2.73 วินาที เพิ่มขึ้นอยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิติ (p < 0.05) และใชเวลาในการพายเรือกอนเขารับการฝก 141.17+11.05 วินาที และหลังเขา
รับการฝกใชเวลาในการพายเรือ 137.00+11.76 วินาที เวลาของการพายเรือหลังการฝกนอยกวาเวลา
ของการพายเรือกอนการฝกอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ (p < 0.05) เมื่อเปรียบเทียบผลตางของเวลาใน
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การทรงตัวบนเรือและการพายเรือระหวางกลุมควบคุมและกลุมทดลองหลังการฝกตามโปรแกรม 
พบวากลุมทดลองมีผลตางของเวลาในการทรงตัวบนเรือและการพายเรือลดลงมากกวากลุมควบคุม
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ ( p < 0.01) 
  สรุปไดวา การฝกตามโปรแกรมการฝกความแข็งแรงและการทรงตัวของลําตัว
สวนบนรวมกับโปรแกรมปกติ และการฝกเฉพาะโปรแกรมปกติเพียงอยางเดียวทําใหความแข็งแรง
ของลําตัวสวนบนเพิ่มขึ้น และการฝกตามโปรแกรมการฝกความแข็งแรงและการทรงตัวของลําตัว
สวนบนรวมกับโปรแกรมปกติสงเสริมใหมีการทรงตัวบนเรือดีขึ้นและมีความเร็วในการพายเรือได
ดีกวากลุมที่ฝกเฉพาะโปรแกรมปกติเพียงอยางเดียว โปรแกรมการฝกความแข็งแรงและการทรงตัว
ของลําตัวสวนบนรวมกับโปรแกรมนี้ ชวยในการพัฒนาความเร็วในการพายเรือคยัคไดดีขึ้น และ
สามารถนํามาปรับใชใหเกิดประโยชนตอนักกีฬาได 
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ABSTRACT 
The purpose of this study was to determine the effect of Strength and Balance Training 

Program of the Upper Body on the Speed of Kayak Paddlers. Participants were 12 athletes of 
Chiang Mai Youth Canoeing Athletes. They were divided into 2 groups, with 6 persons per 
group.  The experimental group performed Strength and Balance Training Program of the Upper 
Body with the normal training program. The control group performed only the normal training 
program for 6 weeks. Particitants were measured 1 RM, Balancing on kayak and the speed by 
timing the performance of 500 meter kayak paddling at pre and post training. The results were 
analyzed by using the nonparametric test with SPSS statistic for window version 14.00. 
 

The results showed that in both group, there were statistically significant increase (p < 
0.05) in the strength performance time of kayaking. Balance of pre and post training were 
5.67+1.63 sec. and 8.33+1.21 sec. statistically significant increase (p < 0.05). Speed by timing the 
performance of 500 meter kayak paddling were 145.17+10.17 sec. and 141.33+9.73  sec. there 
were statistically significant decrease (p < 0.05), respectively. In the experimental group, there 
were statistically significant increase (p < 0.05), the performance balance of pre and post training 
were 5.67+1.63 sec. and 13.67+2.73 sec., the performance time of kayaking at pre and post 
training were 141.17+11.05 sec. and 137.00+11.76 sec., respectively. In between groups, there 
were statistically significant differences in the mean difference performance balance and 
performance time of kayaking (p < 0.01). 
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 Therefore, the Strength and Balance Training Program of the Upper Body with the 
normal training program group has shown better performance than the normal training group. The 
adding program can improve the speed of kayak paddlers, and could be added to the normal 
training program. 
 
 


