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สรุปผล  อภปิรายผล  และขอเสนอแนะ 
 
 การศึกษาครั้งนี้มีวัตถุประสงค เพื่อศึกษาผลของการฝกตามโปรแกรมการฝกความแข็งแรง
และการทรงตัวของลําตัวสวนบน ตอความเร็วในการพายเรือคยัค ระยะทาง 500 เมตร กลุมตัวอยาง
เปนนักกีฬาเรือพายเยาวชนจังหวัดเชียงใหม จํานวน 12 คน แบงเปนชาย 6 คน หญิง 6 คน มีอายุ
ระหวาง 15 – 18 ป ซ่ึงมีน้ําหนัก  สวนสูง ขอมูลทั่วไปที่ใกลเคียงกัน แบงกลุมตัวอยางออกเปน 2 
กลุม โดยวิธีการสุมอยางงาย (Matching Group) เปนกลุมทดลอง 6 คน และกลุมควบคุม 6 คน แต
ละกลุมประกอบดวยชาย 3 คน หญิง 3 คน เครื่องมือที่ใชในการศึกษา คือ โปรแกรมการฝกปกติใน
กลุมควบคุม และโปรแกรมการฝกความแข็งแรงและการทรงตัวของลําตัวสวนบน รวมกับ
โปรแกรมปกติในกลุมทดลอง โดยโปรแกรมการฝกความแข็งแรงและการทรงตัวของลําตัวสวนบน 
ทําการฝกสัปดาหละ 3 วัน คือวันจันทร วันพุธ และวันศุกร ตั้งแตเวลา 18.30 – 19.30 น. เปน
ระยะเวลา 6 สัปดาห กอนและหลังการฝกกลุมตัวอยางทั้งสองกลุมทําการทดสอบ 1 RM. การทรง
ตัวบนเรือคยัค และเวลาในการพายเรือคยัค ระยะทาง 500 เมตร บันทึกผลที่ไดในใบบันทึกผล นํา
ผลการทดสอบกอนและหลังการฝกตามโปรแกรมมาวิเคราะหผลทางสถิติดวยโปรแกรมสําเร็จรูป 
SPSS for Window version 14 .00 
 
สรุปผลการศึกษา  ดังนี ้
 1. กลุมควบคุมและกลุมทดลองมีขอมูลทั่วไป คือ อายุ น้ําหนัก สวนสูง ไมแตกตางกัน 
 2. หลังการฝกตามโปรแกรมปกติเพียงอยางเดียว เปนเวลา 6 สัปดาห กลุมควบคุมมีความ
แข็งแรงเพิ่มขึ้น การทรงตัวดีขึ้น และเวลาในการพายเรือลดลงกวากอนการฝก อยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติ p < 0.05 
 3. หลังการฝกตามโปรแกรมการฝกความแข็งแรงและการทรงตัวของลําตัวสวนบน 
รวมกับโปรแกรมปกติ กลุมทดลองควบคุมมี ความแข็งแรงเพิ่มขึ้น การทรงตัวดีขึ้น และเวลาในการ
พายเรือลดลงกวากอนการฝกอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ p < 0.05 
 4. กลุมทดลองซึ่งทําการฝกความแข็งแรงและการทรงตัวของลําตัวสวนบน รวมกับ
โปรแกรมปกติ เปนเวลา 6 สัปดาห เมื่อเทียบกับกลุมควบคุมซึ่งทําการฝกตามโปรแกรมปกติเพียง
อยางเดียว มีการทรงตัวบนเรือและเวลาในการพายเรือ มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ 
p < 0.01  
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อภิปรายผลการศึกษา 
 ผลการศึกษาพบวาขอมูลทั่วไปของกลุมตัวอยางจํานวน 12 คน เชน อายุ น้ําหนัก สวนสูง 
ทั้งกลุมทดลองและกลุมควบคุมกอนเขารับการฝกนั้นมีคาไมแตกตางกัน แสดงถึงวาตัวแปรเริ่มตน
ของทั้งสองกลุมมีความใกลเคียงกัน การทดสอบความแข็งแรง (1 RM.) ของทั้งสองกลุม กลุม
ควบคุมและกลุมทดลองเพิ่มขึ้นอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ p < 0.05 ซ่ึงแสดงวาทั้งสองกลุมมีความ
แข็งแรงเพิ่มขึ้น ทั้งนี้การพัฒนาความแข็งแรงเปนสิ่งที่สําคัญที่สุดที่จะตองกระทําในนักกีฬาเรือคยัค
เพราะกีฬาประเภทนี้ตองการนักกีฬาที่มีกําลังและการพัฒนากลามเนื้อที่ดี การที่จะเพิ่มความเร็วเรือ
ไดนั้นสิ่งที่ตองทําก็คือ การพัฒนาความแข็งแรงของฝพาย การทําใหกลามเนื้อมีความแข็งแรงไดนั้น
จะตองไดรับการฝกที่ถูกตอง (สมาคมเรือพายแหงประเทศไทย) ซ่ึงการฝกโดยใชน้ําหนักมีผลทําให
ความแข็งแรงของลําตัวสวนบนเพิ่มขึ้นทั้งกลุมทดลอง และกลุมควบคุมจึงมีผลการทดสอบความ
แข็งแรงที่ดีขึ้น หลังเขารับการฝกกลุมควบคุมมีการทรงตัวที่ดีขึ้นอยางมีนัยสําคัญทางสถิติกวากอน
เขารับการฝก ทั้งนี้นาจะมาจากการฝกที่ทําอยางตอเนื่อง กลุมควบคุมมีการทรงตัวบนเรือที่ดีขึ้นดวย 
ซ่ึงสอดคลองกับการศึกษาของศิริพร หาดคํา (ศิริพร หาดคํา, 2550) ที่พบวาการฝกตามโปรแกรม
การฝกความแข็งแรงของลําตัวโดย Swiss ball รวมกับโปรแกรมปกติ ทําใหกลุมทดลองมีความ
แข็งแรงของลําตัวดานหนาและความแข็งแรงของลําตัวดานหลัง ทําใหลําตัวแข็งแรงและพายเรือได
ดีขึ้น ทั้งนี้เพราะวาการฝกความแข็งแรงดวยน้ําหนักบนพื้นที่ไมมั่นคง ยิ่งการสรางความมั่นคง
ใหกับรางกายเปนไปไดยากเพียงใด ก็ยิ่งทําใหกลามเนื้อลําตัวแข็งแรงมากขึ้นเทานั้น (Delia, 2006) 
 การศึกษาของธํารงสันติ์ (ธํารงสันติ์ ขาลสุวรรณ, 2548) พบวาการฝกดวยโปรแกรมฝก
ความมั่นคงของลําตัว สามารถชวยใหพายเรือไดเร็วข้ึน เนื่องจากกลามเนื้อลําตัวมีความแข็งแรงและ
ความทนทานมากขึ้น สงผลใหเกิดแรงในการดึงพายในแตละจังหวะการพายเรือที่แรงขึ้น มีความ
ทนทานตอความเมื่อยลาของกลามเนื้อลําตัว ซ่ึงเปนกลามเนื้อหลักที่ทําใหนักกีฬามีสถิติการพาย
เรือคยัคที่ดีขึ้น 
 เมื่อนําผลหลังการฝกมาเปรียบเทียบกันของกลุมควบคุมและกลุมทดลองพบวาการทรงตัว
บนเรือและเวลาในการพายเรือมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ ซ่ึงแสดงใหเห็นวาผล
ของการฝกตามโปรแกรมการฝกความแข็งแรงและการทรงตัวของลําตัวสวนบนที่กลุมทดลองฝก
เพิ่มเติมจากโปรแกรมการฝกแบบปกตินั้นสามารถทําใหกลุมทดลองพัฒนาการทรงตัวและความเร็ว
ในการพายเรือไดดีกวากลุมควบคุม ทั้งนี้นาจะเปนเพราะการใชกลามเนื้อลําตัวชวยผยุงสรางความ
มั่นคงใหกับรางกาย มีผลทําใหเพิ่มความแข็งแรงของลําตัวมากขึ้น การฝกความแข็งแรงทําให
รางกายเกิดการเปลี่ยนแปลงในทางสรีรวิทยา ทําใหกลามเนื้อเกิดการเพิ่มขึ้นของพื้นที่หนาตัด และ 
Interstitial connective tissue ทําใหมีคุณสมบัติกลามเนื้อมีการเปลี่ยนแปลง โดยทําใหสัดสวนของ 
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Type II มากขึ้น เสนเลือดฝอยตอจํานวนของ muscle fiber มีการเพิ่มจํานวนขึ้น มีการเพิ่ม muscle 
hypertrophy และเพิ่มการทํางานของ motor unit และเพิ่มการประสานสัมพันธระหวางกลามเนื้อดี
ขึ้น (ภัทรพร สิทธิเลิศพิศาล, 2548) 
 สรุปไดวา โปรแกรมการฝก ความแข็งแรงและการทรงตัวของลําตัวสวนบนนี้มีประโยชน
ทําใหนักกีฬาไดพัฒนาความแข็งแรง การทรงตัว และความเร็วในการพายเรือดีขึ้น สามารถใช
รวมกับการฝกซอมตามโปรแกรมปกติไดเปนอยางดี 
 
ขอเสนอแนะ 
 ขอเสนอแนะในการนําไปใช 

ผูฝกสอน นักกีฬา หรือผูสนใจที่จะนําโปรแกรมการฝกความแข็งแรงและการทรงตัวของ
ลําตัวสวนบนไปใชควรศึกษาวิธีการฝกที่เหมาะสม  น้ําหนักที่เหมาะสมกับนักกีฬาและความ
แตกตางระหวาง  นักกีฬาที่ฝกควรเปนนักกีฬาที่มีประสบการณในการพายเรือในระดับหนึ่ง  ทั้งนี้
เพื่อปองกันการบาดเจ็บและเพื่อใหเกิดประโยชนจากการใชโปรแกรมสูงสุด 
 ขอเสนอแนะในการศึกษาครัง้ตอไป 

ควรมีการศึกษาผลของความแข็งแรงจากการฝกโดยใชโปรแกรมการฝกความแข็งแรงและ
การทรงตัวของลําตัวสวนบนวามีการเปลีย่นแปลงไปในทิศทางใด 

 
 

 
 


