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สรุปผล  อภปิรายผล  และขอเสนอแนะ 
 
 การศึกษาครั้งนี้มีวัตถุประสงค เพื่อศึกษาผลของการฝกตามโปรแกรมการฝกความแข็งแรง
และการทรงตัวของลําตัวสวนบน ตอความเร็วในการพายเรือคยัค ระยะทาง 500 เมตร กลุมตัวอยาง
เปนนักกีฬาเรือพายเยาวชนจังหวัดเชียงใหม จํานวน 12 คน แบงเปนชาย 6 คน หญิง 6 คน มีอายุ
ระหวาง 15 – 18 ป ซ่ึงมีน้ําหนัก  สวนสูง ขอมูลทั่วไปที่ใกลเคียงกัน แบงกลุมตัวอยางออกเปน 2 
กลุม โดยวิธีการสุมอยางงาย (Matching Group) เปนกลุมทดลอง 6 คน และกลุมควบคุม 6 คน แต
ละกลุมประกอบดวยชาย 3 คน หญิง 3 คน เครื่องมือที่ใชในการศึกษา คือ โปรแกรมการฝกปกติใน
กลุมควบคุม และโปรแกรมการฝกความแข็งแรงและการทรงตัวของลําตัวสวนบน รวมกับ
โปรแกรมปกติในกลุมทดลอง โดยโปรแกรมการฝกความแข็งแรงและการทรงตัวของลําตัวสวนบน 
ทําการฝกสัปดาหละ 3 วัน คือวันจันทร วันพุธ และวันศุกร ตั้งแตเวลา 18.30 – 19.30 น. เปน
ระยะเวลา 6 สัปดาห กอนและหลังการฝกกลุมตัวอยางทั้งสองกลุมทําการทดสอบ 1 RM. การทรง
ตัวบนเรือคยัค และเวลาในการพายเรือคยัค ระยะทาง 500 เมตร บันทึกผลที่ไดในใบบันทึกผล นํา
ผลการทดสอบกอนและหลังการฝกตามโปรแกรมมาวิเคราะหผลทางสถิติดวยโปรแกรมสําเร็จรูป 
SPSS for Window version 14 .00 
 
สรุปผลการศึกษา  ดังนี ้
 1. กลุมควบคุมและกลุมทดลองมีขอมูลทั่วไป คือ อายุ น้ําหนัก สวนสูง ไมแตกตางกัน 
 2. หลังการฝกตามโปรแกรมปกติเพียงอยางเดียว เปนเวลา 6 สัปดาห กลุมควบคุมมีความ
แข็งแรงเพิ่มขึ้น การทรงตัวดีขึ้น และเวลาในการพายเรือลดลงกวากอนการฝก อยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติ p < 0.05 
 3. หลังการฝกตามโปรแกรมการฝกความแข็งแรงและการทรงตัวของลําตัวสวนบน 
รวมกับโปรแกรมปกติ กลุมทดลองควบคุมมี ความแข็งแรงเพิ่มขึ้น การทรงตัวดีขึ้น และเวลาในการ
พายเรือลดลงกวากอนการฝกอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ p < 0.05 
 4. กลุมทดลองซึ่งทําการฝกความแข็งแรงและการทรงตัวของลําตัวสวนบน รวมกับ
โปรแกรมปกติ เปนเวลา 6 สัปดาห เมื่อเทียบกับกลุมควบคุมซึ่งทําการฝกตามโปรแกรมปกติเพียง
อยางเดียว มีการทรงตัวบนเรือและเวลาในการพายเรือ มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ 
p < 0.01  
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อภิปรายผลการศึกษา 
 ผลการศึกษาพบวาขอมูลทั่วไปของกลุมตัวอยางจํานวน 12 คน เชน อายุ น้ําหนัก สวนสูง 
ทั้งกลุมทดลองและกลุมควบคุมกอนเขารับการฝกนั้นมีคาไมแตกตางกัน แสดงถึงวาตัวแปรเริ่มตน
ของทั้งสองกลุมมีความใกลเคียงกัน การทดสอบความแข็งแรง (1 RM.) ของทั้งสองกลุม กลุม
ควบคุมและกลุมทดลองเพิ่มขึ้นอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ p < 0.05 ซ่ึงแสดงวาทั้งสองกลุมมีความ
แข็งแรงเพิ่มขึ้น ทั้งนี้การพัฒนาความแข็งแรงเปนสิ่งที่สําคัญที่สุดที่จะตองกระทําในนักกีฬาเรือคยัค
เพราะกีฬาประเภทนี้ตองการนักกีฬาที่มีกําลังและการพัฒนากลามเนื้อที่ดี การที่จะเพิ่มความเร็วเรือ
ไดนั้นสิ่งที่ตองทําก็คือ การพัฒนาความแข็งแรงของฝพาย การทําใหกลามเนื้อมีความแข็งแรงไดนั้น
จะตองไดรับการฝกที่ถูกตอง (สมาคมเรือพายแหงประเทศไทย) ซ่ึงการฝกโดยใชน้ําหนักมีผลทําให
ความแข็งแรงของลําตัวสวนบนเพิ่มขึ้นทั้งกลุมทดลอง และกลุมควบคุมจึงมีผลการทดสอบความ
แข็งแรงที่ดีขึ้น หลังเขารับการฝกกลุมควบคุมมีการทรงตัวที่ดีขึ้นอยางมีนัยสําคัญทางสถิติกวากอน
เขารับการฝก ทั้งนี้นาจะมาจากการฝกที่ทําอยางตอเนื่อง กลุมควบคุมมีการทรงตัวบนเรือที่ดีขึ้นดวย 
ซ่ึงสอดคลองกับการศึกษาของศิริพร หาดคํา (ศิริพร หาดคํา, 2550) ที่พบวาการฝกตามโปรแกรม
การฝกความแข็งแรงของลําตัวโดย Swiss ball รวมกับโปรแกรมปกติ ทําใหกลุมทดลองมีความ
แข็งแรงของลําตัวดานหนาและความแข็งแรงของลําตัวดานหลัง ทําใหลําตัวแข็งแรงและพายเรือได
ดีขึ้น ทั้งนี้เพราะวาการฝกความแข็งแรงดวยน้ําหนักบนพื้นที่ไมมั่นคง ยิ่งการสรางความมั่นคง
ใหกับรางกายเปนไปไดยากเพียงใด ก็ยิ่งทําใหกลามเนื้อลําตัวแข็งแรงมากขึ้นเทานั้น (Delia, 2006) 
 การศึกษาของธํารงสันติ์ (ธํารงสันติ์ ขาลสุวรรณ, 2548) พบวาการฝกดวยโปรแกรมฝก
ความมั่นคงของลําตัว สามารถชวยใหพายเรือไดเร็วข้ึน เนื่องจากกลามเนื้อลําตัวมีความแข็งแรงและ
ความทนทานมากขึ้น สงผลใหเกิดแรงในการดึงพายในแตละจังหวะการพายเรือที่แรงขึ้น มีความ
ทนทานตอความเมื่อยลาของกลามเนื้อลําตัว ซ่ึงเปนกลามเนื้อหลักที่ทําใหนักกีฬามีสถิติการพาย
เรือคยัคที่ดีขึ้น 
 เมื่อนําผลหลังการฝกมาเปรียบเทียบกันของกลุมควบคุมและกลุมทดลองพบวาการทรงตัว
บนเรือและเวลาในการพายเรือมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ ซ่ึงแสดงใหเห็นวาผล
ของการฝกตามโปรแกรมการฝกความแข็งแรงและการทรงตัวของลําตัวสวนบนที่กลุมทดลองฝก
เพิ่มเติมจากโปรแกรมการฝกแบบปกตินั้นสามารถทําใหกลุมทดลองพัฒนาการทรงตัวและความเร็ว
ในการพายเรือไดดีกวากลุมควบคุม ทั้งนี้นาจะเปนเพราะการใชกลามเนื้อลําตัวชวยผยุงสรางความ
มั่นคงใหกับรางกาย มีผลทําใหเพิ่มความแข็งแรงของลําตัวมากขึ้น การฝกความแข็งแรงทําให
รางกายเกิดการเปลี่ยนแปลงในทางสรีรวิทยา ทําใหกลามเนื้อเกิดการเพิ่มขึ้นของพื้นที่หนาตัด และ 
Interstitial connective tissue ทําใหมีคุณสมบัติกลามเนื้อมีการเปลี่ยนแปลง โดยทําใหสัดสวนของ 



 34 

Type II มากขึ้น เสนเลือดฝอยตอจํานวนของ muscle fiber มีการเพิ่มจํานวนขึ้น มีการเพิ่ม muscle 
hypertrophy และเพิ่มการทํางานของ motor unit และเพิ่มการประสานสัมพันธระหวางกลามเนื้อดี
ขึ้น (ภัทรพร สิทธิเลิศพิศาล, 2548) 
 สรุปไดวา โปรแกรมการฝก ความแข็งแรงและการทรงตัวของลําตัวสวนบนนี้มีประโยชน
ทําใหนักกีฬาไดพัฒนาความแข็งแรง การทรงตัว และความเร็วในการพายเรือดีขึ้น สามารถใช
รวมกับการฝกซอมตามโปรแกรมปกติไดเปนอยางดี 
 
ขอเสนอแนะ 
 ขอเสนอแนะในการนําไปใช 

ผูฝกสอน นักกีฬา หรือผูสนใจที่จะนําโปรแกรมการฝกความแข็งแรงและการทรงตัวของ
ลําตัวสวนบนไปใชควรศึกษาวิธีการฝกที่เหมาะสม  น้ําหนักที่เหมาะสมกับนักกีฬาและความ
แตกตางระหวาง  นักกีฬาที่ฝกควรเปนนักกีฬาที่มีประสบการณในการพายเรือในระดับหนึ่ง  ทั้งนี้
เพื่อปองกันการบาดเจ็บและเพื่อใหเกิดประโยชนจากการใชโปรแกรมสูงสุด 
 ขอเสนอแนะในการศึกษาครัง้ตอไป 

ควรมีการศึกษาผลของความแข็งแรงจากการฝกโดยใชโปรแกรมการฝกความแข็งแรงและ
การทรงตัวของลําตัวสวนบนวามีการเปลีย่นแปลงไปในทิศทางใด 

 
 

 
 


