
 ซ

สารบาญ 
          หนา 
กิตติกรรมประกาศ          ค 
บทคัดยอภาษาไทย          ง 
บทคัดยอภาษาอังกฤษ          ฉ 
สารบาญ           ซ 
สารบาญตาราง           ฌ 
สารบาญภาพ           ญ 
 
บทท่ี  1  บทนํา          1 
  ความเปนมาและ ความสําคัญ       1  
  วัตถุประสงคของการศึกษา       3  

สมมติฐานการศึกษา        3    
ประโยชนที่ไดรับจากการศกึษา       4 
ขอบเขตการศึกษา        4 
นิยามคําศัพทเฉพาะ        5  
กรอบแนวคิดในการศึกษา       6 

 
บทท่ี  2   เอกสารและงานวิจัยท่ีเก่ียวของ  
  กีฬาเรือคยัค         7 
  ความเร็วในกฬีาเรือพาย        9 

 การทรงตัวในกีฬาเรือคยัค       14    
ความหมายและปจจยัของความแข็งแรง      15  

  หลักการปฏิบัติดวยการฝกดวยน้าํหนกัและ งานวิจยั 
ในตางประเทศ         18 

    
 
 
 
 



 ฌ

สารบาญ (ตอ) 
          หนา 
 
บทท่ี  3   วิธีการดําเนินการศึกษา      
  ประชากรที่ใชในการศึกษา       25 
  เครื่องมือที่ใชในการศึกษา       25 
  สถานที่ที่ใชในการศึกษาทดลองและเก็บขอมูล     26 
  การเก็บรวบรวมขอมูล        26 
  การวิเคราะหขอมูล        27 
  
บทท่ี  4   ผลการวิเคราะหขอมูล        28 
 
บทท่ี  5   สรุปผล อภปิรายผล และขอเสนอแนะ 
  สรุปผลการศึกษา        32 
  อภิปรายผลการศึกษา        33 
  ขอเสนอแนะ         34 
 
บรรณานุกรม           35 
 
ภาคผนวก 
  ภาคผนวก  ก  โปรแกรมการฝกความแข็งแรงและการทรง 

ตัวของลําตัวสวนบน         37 
  ภาคผนวก  ข  โปรแกรมการฝกปกติของนกักีฬาเรือคยัค    51 
  ภาคผนวก  ค  ทาที่ใชฝกความแข็งแรงและการทรงตัว 

ของลําตัวสวนบน        58 
 ภาคผนวก  ง   วิธีการทดสอบ       64 
 ภาคผนวก  จ   เครื่องมือและอุปกรณที่ใชในการศึกษา    68 
 ภาคผนวก  ฉ   แบบบันทึกผลการทดสอบและแบบฟอรม    71 
ประวัติผูเขียน           74 
 



 ญ

สารบาญตาราง  
ตาราง          หนา 
   1.  แสดงคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของขอมูลทั่วไป 
 ของกลุมควบคุมและกลุมทดลอง        28 
  2.  แสดงแสดงคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของการทดสอบ 1 RM. 
 ของนักกฬีากอนและหลังการฝกของกลุมทดลองและกลุมควบคุม    29 
3. แสดงคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของการทดสอบการทรงตัว และ 

เวลาที่ใชในการพายเรือของนักกฬีากอนและหลังการฝกของกลุมทดลอง 
 และกลุมควบคุม          30 
4. คาเฉลี่ยและสวนเบีย่งเบนมาตรฐานของผลตางของ 1RM. การทรงตัวและ 

เวลาในการพายเรือกอนและหลังการฝกระหวางกลุมทดลองและกลุม 
 ควบคุม           31 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 ฎ

สารบาญภาพ  
ภาพ          หนา 
1.  แสดงรูปภาพทาทางที่ใชในการฝกความแข็งแรงและการทรงตัว 
    ของลําตัวสวนบน          58 
2.  แสดงรูปภาพวิธีการทดสอบ 1 RM. ของกลุมตัวอยาง      65 
3.  แสดงรูปภาพวิธีการทดสอบการทรงตัว ของกลุมตัวอยาง      66 
4.  แสดงรูปภาพการทดสอบความเร็วในการพายเรือคยคัระยะทาง 500 เมตร    67 
5.  แสดงรูปภาพเครื่องมือและอุปกรณที่ใชในการศึกษา        68 


