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การวิจัยครั้งนี้ มีวัตถุประสงค์ เพ่ือศึกษาผลการฝึกพลัยโอเมตริกด้วยเมดิซินบอลและการฝึก
เวทเทรนนิ่งต่อความเร็วในการพายเรือมังกรก่อนฝึกและหลังฝึกสัปดาห์ที่ 8 ของกลุ่มทดลองและ   
กลุ่มควบคุม และเปรียบเทียบความแข็งแรงของกล้ามเนื้อแขนและกล้ามเนื้อล าตัวที่ส่งผลต่อความเร็ว
ในการพายเรือมังกร ระหว่างกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง ภายหลังการฝึก 8 สัปดาห์ กลุ่มตัวอย่างเป็น
นักกีฬาเรือพาย ประเภทเรือมังกร ระยะ 200 เมตร ท าการสุ่มกลุ่มตัวอย่างแบบเฉพาะเจาะจง จ านวน 
20 คน อายุระหว่าง 18-22 ปี (เป็นนักกีฬาเรือพายที่มีประสบการณ์แข่งขันเรือพาย อย่างน้อย 1-2 ปี) 
แบ่งออกเป็น 2 กลุ่ม ๆ ละ 10 คน กลุ่มทดลองที่ 1 ฝึกพลัยโอเมตริกด้วยเมดิซินบอล และ                    
กลุ่มทดลองที่ 2 ฝึกแบบใช้เวทเทรนนิ่ง กลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง เข้ารับการฝึกโปรแกรมความ
แข็งแรงของกล้ามเนื้อแขนและกล้ามเนื้อล าตัวเป็นเวลา 8 สัปดาห์ ๆ ละ 3 วัน กลุ่มทดลองได้รับการ
ฝึกพลัยโอเมตริกด้วยเมดิซินบอลและกลุ่มควบคุมได้รับการฝึกด้วยเวทเทรนนิ่งต่อความแข็งแรงของ
กล้ามเนื้อแขนและล าตัวที่ส่งผลต่อความเร็วในการพายเรือมังกรระยะ 200 เมตร ท าการเก็บข้อมูล 
ก่อนและหลังการฝึก 8 สัปดาห์ และน ามาวิเคราะห์ทางสถิติ โดยใช้สถิติ Nonparametric two-
independent-samples test ของ Mann-whitney u ก าหนดระดับนัยส าคัญทางสถิติที่ .05       

ผลการศึกษาพบว่า ภายหลังการฝึก 8 สัปดาห์ ทั้งกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมมีความแข็งแรง
ของกล้ามเนื้อแขนและล าตัวดีขึ้น แต่ไม่มีความแตกต่างกันระหว่างกลุ่ม พบว่ากลุ่มท่ีฝึกพลัยโอเมตริก
ด้วยเมดิซินบอลมีความเร็วในการพายเรือมังกรดีข้ึนจาก 47.293.25 วินาที เป็น 42.952.67 วินาที
อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05  สามารถอธิบายผลการฝึกได้ว่าโปรแกรมการฝึกแบบ          
พลัยโอเมตริกด้วยเมดิซินบอลร่วมกับโปรแกรมการฝึกเวทเทรนนิ่งในการพัฒนาความแข็งแรงของ
กล้ามเนื้อแขนและล าตัวร่วมกับการฝึกร่วมกับโปรแกรมพายเรือปกติสามารถเพ่ิมความสามารถในการ
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พายเรือมังกร ระยะ 200 เมตรได้ดีข้ัน ดังนั้น จึงสามารถน ารูปแบบการฝึกทั้งสองนี้ไปใช้ส าหรับการฝึก
เพ่ือพัฒนาทักษะด้านความเร็วในการพายเรือได้ 
 
ค าส าคัญ: การฝึกพลัยโอเมตริก การฝึกเวทเทรนนิ่ง เมดิซินบอล ความเร็ว การพายเรือมังกร 
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Thesis Title  Effects Of The Plyometric Training With Medicine Ball And  
  The Weight Training On The Speed of Dragon Boat Rowing 
Researcher’s name Saowanee khamsaeng 
Degree   Master of Education  
Disciplines, Faculty     Physical Education, Faculty Education 
Year          2018 
Advisor Committee 

Assoc Prof. Thanakorn Changnoi 
          Asst. Prof. Pichainarong Kongkaew, Ph. D. 
 
 The effects of the plyometric training with medicine ball and the weight 
training on the speed of dragon boat rowing men's institute of physical education 
chiang mai campus. Aimed to (1) to study the effects of the plyometric training with 
medicine ball and the weight training on the speed of dragon boat rowing before and 
after the 8 week of training of the control group and the experimental group (2) to 
compare the strength of arm muscles and torso muscles affecting the speed of dragon 
boat rowing between the control group and the experimental group after 8 weeks of 
training. The sample group was 20 dragon boat rowing athletes of 200 meters. The 
purposive random sampling was implemented. The sample group was 20 rowing 
athletes aged 18-22 years old with the experiences of competing in the rowing at least 
1-2 years. The sample group was divided into 2 groups with 10 people per each group. 
The experimental group 1 was set up to the plyometric training with medicine ball 
and the experimental group 2 was set up to the weight training. The control group and 
the experimental group were set up to the strength of arm muscles and torso muscles 
program for 8 weeks which there was 3 days per a week. The experimental group was 
set up to the plyometric training with medicine ball and the control group was set up 
to the weight training for the strength of arm muscles and torso muscles affecting the 
speed of 200 meters dragon boat rowing. The data was collected before and after the 
8 weeks of training and analyzed by using The Mann-Whitney U Nonparametric Two-
Independent-Samples test of p <0.05.   
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It was found that after 8 weeks of training, both experimental group and 
control group had the better strength of arm muscles and torso muscles but there 
was no difference between the groups. Moreover, it was found that the group which 
was trained by the plyometric training with medicine ball had the better speed of 

dragon boat rowing from 47.293.25 seconds to 42.952.67 seconds with the 
statistical significance of 0.05. The findings suggest that the plyometric training with 
medicine ball along with the weight training for enhancing the strength of arm muscles 
and torso muscles together with the normal rowing program can enhance better 
performance of 200 meters dragon boat rowing. Therefore, both trainings can be 
utilized for enhancing the skill of rowing speed.  
 
Keywords:  Plyometric training, Weight training, Medicine ball, Speed, Dragon boat 
rowing 
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กิตติกรรมประกาศ 
 

 การวิจัยครั้งนี้ส าเร็จลุล่วงด้วยดี ด้วยความอนุเคราะห์ ความเมตตากรุณา และความช่วยเหลือ
อย่างดียิ่ง จากรองศาสตราจารย์ธนกร ช้างน้อย ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร. พิชัยณรงค์ กงแก้ว และ
ผู้เชี่ยวชาญทุกท่าน ซึ่งมีความกรุณาสละเวลาอย่างมากท่ีให้ความรู้ค าแนะน า ค าปรึกษา ช่วยตรวจสอบ
เครื่องมือให้ข้อเสนอแนะและค าแนะน าต่าง ๆ ในการปรับปรุงแก้ไขโปรแกรมการฝึก ตลอดจน
ข้อบกพร่องต่าง ๆ จนกระทั่งมีความสมบรูณ์ และน าไปใช้ประโยชน์ได้อย่างดี ผู้วิจัยขอกราบ
ขอบพระคุณในความกรุณาของท่านเป็นอย่างสูงไว้ ณ โอกาสนี้ 
 ขอกราบขอบพระคุณ รองศาสตราจารย์ ดร. ธาวุฒิ ปลื้มส าราญ ที่กรุณาให้ความรู้ ให้
ค าปรึกษาแนะน าช่วยเหลือด้านวิชาการท่ีมีคุณค่า รวมทั้งข้อเสนอแนะตลอดจนตรวจสอบ ปรับปรุง 
แก้ไข ข้อบกพร่องต่างๆ ท าให้งานวิทยานิพนธ์ฉบับนี้มีความสมบรูณ์ยิ่งขึ้น ผู้วิจัยรู้สึกซาบซึ้งในความ
กรุณา และขอกราบขอบพระคุณอย่างสูงไว้ ณ โอกาสนี้  
 ขอกราบขอบพระคุณผู้เชี่ยวชาญในการตรวจสอบโปรแกรมการฝึกทั้ง 3 ท่าน ซึ่ง
ประกอบด้วย ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร. ถนอมศักดิ์  เสนาค า นายศุภกร ลาภกองศิลป์ และพันจ่าเอก
วิญญา สีชมชื่น ที่ได้ให้ข้อเสนอแนะและค าแนะน าต่าง ๆ ในการปรับปรุงโปรแกรมการฝึกจนกระทั่งมี
ความสมบรูณ์ และน าไปใช้ได้อย่างดี ผู้วิจัยจึงขอกราบขอบพระคุณในความกรุณาของท่านเป็นอย่างสูง 
 ขอกราบขอบพระคุณคณาจารย์และบุคลากร คณะศึกษาศาสตร์สถาบันการพลศึกษา                 
วิทยาเขตเชียงใหม่ ทุกท่านที่ได้ประสิทธิ์ประสาทวิชาความรู้ ความเมตตากรุณา พร้อมทั้งอ านวย             
ความสะดวกในการประสานงานและด าเนินการต่าง ๆ ในการศึกษาให้เป็นไปด้วยความเรียบร้อยด้วยดี
เสมอมา คุณค่าและประโยชน์ที่พึงได้จากวิทยานิพนธ์ฉบับนี้ ผู้วิจัยขอนอบน้อม เป็นเครื่องบูชาแด่               
คุณตา คุณยาย คุณพ่อ คุณแม่ ครูอาจารย์ และผู้มีพระคุณทุกท่านของผู้วิจัย ขอกราบขอบพระคุณเป็น
อย่างสูง 

 

เสาวณีย์  ค าแสง 
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ควำมเป็นมำและควำมส ำคัญของปัญหำ 
ปัจจุบันกีฬาเรือพายได้รับความนิยมอย่างแพร่หลายเห็นได้จากหลายๆ จังหวัดในประเทศไทย 

ทีม่ีศูนย์ฝึกเรือพายประจ าจังหวัด (สมาคมกีฬาเรือพายแห่งประเทศไทย. 2558) นอกจากนี้กีฬาเรือพาย
ยังเป็น 1 ในกีฬาที่จัดแข่งขันกีฬาสถาบันการพลศึกษา จากทั้งหมด 42 ชนิดกีฬา (พลศึกษาเกมส์           
ครั้งที่ 41. 2559) ในการพัฒนาประสิทธิภาพการพายเรือของนักกีฬา จึงควรให้ความส าคัญท้ังการจัด            
โปรแกรมการฝึกซ้อม รวมถึงสมรรถภาพร่างกายของนักกีฬาเรือพายที่จะประสบความส าเร็จได้นั้นต้อง
อาศัยทั้งทักษะและต้องมีสมรรถภาพร่างกาย (physical fitness) ที่ดีอีกด้วย โดยสมรรถภาพร่างกาย
ของนักกีฬาพายเรือทุกประเภทรวมถึงเรือมังกร นักกีฬาต้องมีความทนทาน (endurance) ซ่ึงถือเป็น 
สิ่งที่ส าคัญมากและยังต้องมีความแข็งแรง (strength) ก าลัง (power) ความยืดหยุ่น (flexibility) และ
ความสามารถที่จะพายเรือให้ได้แรงที่มากท่ีสุดขณะท าการแข่งขัน ซึ่งก็ถือเป็นสิ่งที่ส าคัญเช่นเดียวกัน 
(Wood. 2001) กล่าวว่า การแสดงท่าทางที่ต้องใช้ในการพาย คือ ดึงพายไปข้างหลังอย่างรวดเร็ว ซึ่ง
เป็นท่าทางที่ต้องใช้ความแข็งแรงของล าตัวและรยางค์แขน เนื่องจากการพายเรือต้องใช้การงอ เหยียด
และบิดล าตัว (trunk flexion, extension and rotation) ซ้ า ๆ รวมไปถึงการใช้การบิดหมุนของข้อ
ไหล่ด้วย ซึ่งการพายเรือต้องใช้ความอดทน (endurance) ความแข็งแรง (strength) พลัง (power) 
ความเร็ว (speed) ซึ่งเป็นองค์ประกอบส าคัญในการพายเรือมังกร ผู้ฝึกสอนในหลาย ๆ ประเทศ 
รวมถึงนักกีฬาเรือมังกรทีมชาติไทยได้น าโปรแกรมฝึกพลัยโอเมตริกและเวทเทรนนิ่ง เข้ามาช่วยใน         
การเพ่ิมก าลังความแข็งแรงและความรวดเร็วในการพายเรือมังกร เนื่องจากรูปแบบการฝึกแบบ                    
พลัยโอเมตริก (plyometrics) เป็นการฝึกหัดหรือการออกก าลังกายเพ่ือเชื่อมความแข็งแรงกับความเร็ว
ของการเคลื่อนไหว ท าให้เกิดประเภทของการเคลื่อนไหวแบบรวดเร็ว Chu; & Plummer (1984) 
รายงานว่า พลัยโอเมตริก “อาจรวมถึงการฝึกหัดหรือการออกก าลังกายแบบใด ๆ ก็ได้ที่ใช้ปฏิกิริยา
แบบยืด-เหยียด (stretch reflex) เพ่ือผลิตแรงปฏิกิริยาหรือแรงโต้ตอบอย่างรวดเร็ว เช่นเดียวกับการ
ออกก าลังกายหรือการฝึกที่มีจุดมุ่งหมายในการเชื่อมความแข็งแรงกับความเร็วในการเคลื่อนไหวเพ่ือให้
ได้ก าลงัพลัยโอเมตริกจึงเป็นสิ่งส าคัญต่อนักกีฬาที่ใช้การกระโดด การพุ่ง การทุ่ม การยกหรือการขว้าง”  
สอดคล้องกับ (ศิริรัตน์ หิรัญรัตน์. 2536) กล่าวว่า การฝึกแบบพลัยโอเมตริก (plyometric training) 
เป็นแบบฝึกท่ีพัฒนาในด้านก าลังแบบพลังระเบิด (explosive power) โดยมีหลักในการท างานของ
กล้ามเนื้อ คือ การเหยียดออกของกล้ามเนื้ออย่างรวดเร็วของกล้ามเนื้อก่อนการหดตัว โดยมี
วัตถุประสงค์เพ่ือเชื่อมโยงความแข็งแรงและความเร็วของกล้ามเนื้อในการเคลื่อนไหว ท าให้เกิดการ
เคลื่อนไหวแบบรวดเร็วและแรง มักจะใช้การฝึกด้วยเมดิซินบอล (medicine ball) และการฝึกแบบ
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กระโดด (jumping) เพราะการฝึกดังกล่าวสามารถพัฒนาส่วนบนและส่วนล่างของร่างกายได้เป็นอย่างดี  
เมดิซินบอลเป็นอุปกรณ์อีกชนิดหนึ่งที่เหมาะกับการใช้ในการฝึกเพ่ือเสริมสร้างความแข็งแรงโดยใช้แรง
ต้านเพราะเมดิซินบอล มีขนาดและรูปร่างที่แตกต่างกันโดยมีน้ าหนักตั้งแต่ 1 - 10 กิโลกรัม มีความ
ปลอดภัย ราคาไม่สูงมาก และมีประสิทธิภาพในการฝึกความแข็งแรงเช่นเดียวกับการฝึกด้วยเครื่อง 
ออกก าลังกาย และเป็นอุปกรณ์ออกก าลังกายแบบอิสระ และการฝึกกล้ามเนื้อด้วยการฝึกโดยใช้
น้ าหนักหรือเวทเทรนนิ่ง (weight training)  เป็นการฝึกเพ่ือเพ่ิมประสิทธิภาพหรือความสามารถของ
กล้ามเนื้อ ในการท างานหรือออกก าลังกาย เป็นการฝึกโดยใช้น้ าหนักหรือเพ่ิมน้ าหนัก จากการฝึกด้วย
มือเปล่า เช่น การเล่นโดยใช้ดัมเบลล์ บาร์เบลล์ หรือเครื่องมือรวมน้ าหนักอ่ืนๆ (multiple weight 
machines) (ธวัช วีระศิริวัฒน์. 2538) เพ่ือช่วยในการสร้างความแข็งแรงของกล้ามเนื้อโดยอาศัยแรง
ต้านก่อให้เกิดความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ ซึ่งอาศัยอุปกรณ์ เช่น ดัมเบลล์ บาร์เบลลล์ สวงิเบลล์ หรือ
จากน้ าหนักตัวของผู้ฝึกซ้อม เพ่ือเป็นการเพ่ิมแรงต้านและฝึกการท างานของกล้ามเนื้อในส่วนที่เล่น ให้
เกิดความแข็งแรง (ไพศาล จันทรพิทักษ์. 2552) สอดคล้องกับ (คลินิกสุขภาพกับครูเจน. 2556) กล่าว
ว่า การฝึกเวทเทรนนิ่ง แบบ Speed specific training เป็นการฝึกแบบเฉพะเจาะจงของกลุ่มกล้ามเนื้อ
ของนักกีฬานั้นๆ ยังช่วยให้กล้ามเนื้อแกนกลางล าตัวและกระดูกสันหลัง มีความแข็งแรง ถือว่าเป็นจุด
ของการเริ่มต้นของการควบคุมการเคลื่อนไหว (Handzel. 2003) โดยกลุ่มกล้ามเนื้อที่เป็นเป้าหมาย
ของการออกก าลังกายนี้ เป็นกลุ่มกล้ามเนื้อแกนกลางล าตัวได้แก่ Transversus abdominis, Lumbar 
multifidus, Paraspinal, Abdominal, Diaphragmatic และ Pelvic floor (Standart; Weinstein; 
& Rumpeltes 2008) ซึ่งการออกก าลังกายกล้ามเนื้อแกนกลางนั้นไม่เพียงแต่จะมีประโยชน์ในเรื่อง
การเคลื่อนไหวของการท ากิจวัตรประจ าวันแต่ยังมีหน้าที่ในเรื่องของสมรรถนะร่างกาย (physical 
performance) ก าลัง (power) ความมั่นคง (stability) และการประสานสัมพันธ์ (coordination) 
ของร่างกายและยังช่วยลดการบาดเจ็บในนักกีฬาได้อีกด้วย (Handzel. 2003) ได้มีการศึกษาของ 
Schilling; et al. (2013) ได้ศึกษาผลของการออกก าลังกายกล้ามเนื้อแกนกลางต่อสมรรถนะร่างกาย 
ความแข็งแรงและความทนทานกล้ามเนื้อ พบว่า การฝึกออกก าลังกายกล้ามเนื้อแกนกลางล าตัวเพ่ือ
ความทนทานแบบคงค้างอย่างเฉพาะเจาะจงและการออกก าลังกายกล้ามเนื้อแกนกลางล าตัวเพ่ือความ
แข็งแรงแบบมีการเคลื่อนไหว สามารถเพ่ิมสมรรถนะของร่างกายได้ ซึ่งการพายเรือต้องอาศัยความ
มั่นคงของล าตัวในด้านความมั่นคงของล าตัว ซึ่งถือเป็นหัวใจส าคัญที่เสริมประสิทธิภาพในการพายเรือ
และยังช่วยลดปริมาณการใช้งานของข้อต่อต่าง ๆ ขณะเคลื่อนไหวเพื่อส่งแรงไปยังรยางค์ส่วนปลายได้
อย่างมีประสิทธิภาพ  

ผู้วิจัยจึงสนใจศึกษาและเปรียบเทียบผลของการฝึกพลัยโอเมตริกด้วยเมดิซินบอลและ                 
การฝึกเวทเทรนนิ่งที่ส่งผลต่อความเร็วในการพายเรือในนักกีฬาชาย ประเภทเรือมังกร ของสถาบัน              
การพลศึกษา วิทยาเขตเชียงใหม่ โดยมีวัตถุประสงค์ เพ่ือเปรียบเทียบความสามารถในการพายเรือ           
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ก่อน ระหว่างการฝึก และหลังการฝึก 8 สัปดาห์ ของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมเพ่ือที่จะใช้เป็น
แนวทางในการจัดโปรแกรมการฝึกซ้อมเรือมังกรของผู้ฝึกสอนต่อไป    
                                      

วัตถุประสงค์กำรวิจัย 
 1. เพ่ือศึกษาผลของการฝึกพลัยโอเมตริกด้วยเมดิซินบอลและการฝึกเวทเทรนนิ่งที่ส่งผลต่อ
ความเร็วในการพายเรือมังกรในนักกีฬาชายของสถาบันการพลศึกษา วิทยาเขตเชียงใหม่ ก่อนฝึก                
หลังฝึกสัปดาห์ที่ 8 ของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมและหลังการฝึก    
 2. เพ่ือเปรียบเทียบผลของการฝึกพลัยโอเมตริกด้วยเมดิซินบอลและการฝึกเวทเทรนนิ่ง                
ที่ส่งผลต่อความเร็วในการพายเรือมังกรในนักกีฬาชายของสถาบันการพลศึกษา วิทยาเขตเชียงใหม่    
ก่อนฝึก หลังฝึกสัปดาห์ที่ 8 ของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมและหลังการฝึก  
 

ขอบเขตของกำรวิจัย 
 ประชำกรที่ใช้ในกำรวิจัย     
 ประชากรที่ใช้ในการวิจัยครั้งนี้ เป็นนักกีฬาเรือพาย ประเภทเรือมังกร ระยะ 200 เมตร                  
รวมทั้งสิ้น 20 คน  ท าการเลือกแบบเฉพาะเจาะจง จ านวน 20 คน ที่มีอายุระหว่าง 18-22 ปี                  
(เป็นนักกีฬาเรือพายที่มีประสบการณ์แข่งขันเรือพายอย่างน้อย 1-2 ปี) โดยน ามาแบ่งออกเป็น 2 กลุ่ม         
กลุ่มละ 10 คน          
 กลุ่มทดลองที่ 1 จ านวน 10 คน โปรแกรมการฝึกพลัยโอเมตริกด้วยเมดิซินบอลร่วมกับการ
พายเรือมังกรระยะ 200 เมตร 
 กลุ่มทดลองที่ 2 จ านวน 10 คน โปรแกรมการฝึกแบบใช้เวทเทรนนิ่งร่วมกับการพายเรือ
มังกรระยะ 200 เมตร  
 ตัวแปรที่ศึกษำ 
 ตัวแปรอิสระ แบ่งเป็นดังนี้ 
 1.1 โปรแกรมการฝึกพลัยโอเมตริกด้วยเมดิซินบอลร่วมกับการพายเรือมังกรระยะ               
200 เมตร 
 1.2 โปรแกรมการฝึกแบบใช้เวทเทรนนิ่งร่วมกับการพายเรือมังกรระยะ 200 เมตร 
 ตัวแปรตาม คือ ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อแขนและกล้ามเนื้อล าตัวต่อความเร็วในการ            
พายเรือมังกรวัดงานระยะ 200 เมตร 
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นิยำมศัพท์เฉพำะ 
 โปรแกรมกำรแบบฝึกพลัยโอเมตริก หมายถึง โปรแกรมการออกก าลังกายหรือการฝึก
บริหารร่างกายที่ใช้ก าลังความแข็งแรงและความรวดเร็วในการหดตัวของกล้ามเนื้อ เพ่ือการเคลื่อนไหว
อย่างฉับพลันตามโปรแกรมท่ีออกแบบ 
 โปรมแกรมกำรฝึกแบบใช้น  ำหนัก หมายถึง การฝึกเวทเทรนนิ่งแบบ Speed specifics 
training  
 กำรพำยเรือ หมายถึง การออกแรงให้เรือเคลื่อนไปข้างหน้า โดยการพายโดยเครื่องเรือมังกร
วัดงาน 
 เครื่องเรือมังกรวัดงำน หมายถึง เครื่องจ าลองการพายเรือมังกรบนบก ที่สามารถแสดงค่า 
Power watt (ขณะพาย/เฉลี่ย) Stroke rate (ขณะพาย/เฉลี่ย) ระยะทางในการพาย (ขณะพาย/เฉลี่ย) 
และเวลาพาย (ขณะพาย/เฉลี่ย) 
 เวลำ หมายถึง เวลาในการพายเรือมังกรวัดงานระยะ 200 เมตร 
 นักกีฬำเรือพำย หมายถึง นักกีฬาเรือพายเพศชาย สถาบันการพลศึกษา วิทยาเขตเชียงใหม่ 
 
สมมติฐำนในกำรวิจัย 
 ผลของการฝึกโปรแกรมพลัยโอเมตริกด้วยเมดิซินบอลและการฝึกเวทเทรนนิ่งที่มีผลต่อ
ความเร็วในการพายเรือของนักกีฬาเรือพายประเภทเรือมังกรชาย ระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 
ภายหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และ 8 ของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม มีความแตกต่างกัน 
 
ประโยชน์ที่ได้รับจำกกำรวิจัย 
 1. ได้ทราบผลของโปรแกรมพลัยโอเมตริกด้วยเมดิซินบอลกับโปรแกรมการฝึกเวทเทรนนิ่ง           
ที่มีผลต่อความเร็วในการพายเรือของนักกีฬาเรือพายประเภทเรือมังกรชาย สถาบันการพลศึกษา                  
วิทยาเขตเชียงใหม่ 
 2. สามารถน าโปรแกรมพลัยโอเมตริกด้วยเมดิซินบอลกับโปรแกรมการฝึกเวทเทรนนิ่ง ที่มีผล
ต่อความเร็วในการพายเรือของนักกีฬาเรือพายประเภทเรือมังกรชาย น าไปใช้ให้เกิดประโยชน์ หรือ
ปรับปรุงให้เกิดความเหมาะสมกับนักกีฬาและบุคคลทั่วไปเพ่ือเป็นแนวทางเลือกในการเลือกโปรแกรม
ออกก าลังกาย เพ่ือใช้ในการเพ่ิมพลังกล้ามเนื้อส่วนบนของล าตัว 
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กรอบแนวคิดกำรวิจัย 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

 

ตัวแปรต้น ตัวแปรตำม 

โปรแกรมการฝึกพลัยโอเมตริกด้วย                 
เมดิซินบอลร่วมกับการพายเรือ

มังกรระยะ 200 เมตร 

โปรแกรมการฝึกแบบใช้เวทเทรนนิ่งร่วมกับ

การพายเรือมังกรระยะ 200 เมตร 

 

ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อแขนและ

กล้ามเนื้อล าตัวต่อความเร็วในการพาย

เรือมังกรวัดงานระยะ 200 เมตร 
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บทท่ี 2 
เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 

 
   ท ำกำรศึกษำเอกสำรและสรุปงำนวิจัยที่เกี่ยวข้องทั้งในประเทศ และต่ำงประเทศเพ่ือใช้เป็น
แนวทำงในกำรสนับสนุนกำรศึกษำครั้งนี้ พอสรุปได้ดังนี้ 
 1. ควำมเป็นมำของกีฬำเรือมังกร 
 2. กฎกติกำในกำรแข่งขันเรือมังกร 
 3. กฎของกำรฝึกซ้อมกีฬำเรือมังกร 
 4. ควำมหมำยของพลัยโอเมตริก  
 5. กำรออกแบบโปรแกรมพลัยโอเมตริก  
 6. ควำมหมำยของกำรฝึกโดยใช้น้ ำหนัก  
 7. หลักกำรปฏิบัติในกำรฝึกด้วยน้ ำหนัก (weight training) 
 8. งำนวิจัยที่เกี่ยวข้อง 
  8.1 งำนวิจัยในประเทศ 
  8.2 งำนวิจัยต่ำงประเทศ 
 

ความเป็นมาของกีฬาเรือมังกร 
 ประวัติและประเพณีการแข่งขันเรือมังกร 
 มังกรเป็นสัญลักษณ์ที่มีควำมหมำยต่อประเทศจีนมำก รูปแบบดั้งเดิมของมังกรมีหัวมำจำกวัว 
เขำมำจำกกวำง แผงคอมำจำกม้ำ ร่ำงกำยและล ำตัวมำจำกงู กรงเล็บมำจำกอินทรี และหำงจำกปลำ 
มังกรมีควำมแข็งแรงและก ำลัง มังกรสำมำรถข่ีเมฆในท้องฟ้ำและควบคุมลม หมอกและฝน เรือมังกรจึง
มีควำมลึกซึ้งฝังตัวในวัฒนธรรมของมังกรจีน ด้วยเรือแต่ละล ำจะมีกำรแกะสลักหัวมังกร คันธนูและหำง 
(ท้ำยเรือ) และทำสีที่ล ำตัวของมังกรอย่ำงตระกำรตำ ใบพำยเป็นสัญลักษณ์ของกรงเล็บ ในกำรแข่งขัน
กีฬำสหพันธ์เรือมังกรนำนำชำติ โดยทั่วไปมีฝีพำย 18 - 20 คนต่อเรือมังกรขนำดมำตรฐำน และฝีพำย  
8 - 10 คนในเรือเล็ก บวกมือกลองและนำยท้ำย ในประเพณีออกแบบเรือและจ ำนวนลูกเรือสำมำรถ
มำกกว่ำ 10 - 50 คน หรือฝีพำยส ำรอง บวกมือกลองและนำยท้ำย กำรแข่งขันเป็นปรำกฏกำรณ์ที่มี
สีสัน อย่ำงน้อยมีเรือ 2 ล ำหรือมำกกว่ำนั้น จะท ำกำรแข่งขันกันจำกระยะ 200 เมตร และมำกกว่ำนี้                
กำรพำยเรือไม่เพียงแค่มีควำมแข็งแรง ควำมอดทน และทักษะที่ส ำคัญแต่กำรท ำงำนเป็นทีมและ               
ควำมสำมัคคีก็เป็นหัวใจหลัก ในสมัยโบรำณของจีนเรือมังกรจะใช้ส ำหรับวัตถุประสงค์ทำงศำสนำเป็น
วิธีกำรสยบเทพเจ้ำฝน ต่อมำ ชีหยวน (เทศกำลบ๊ะจ่ำง) กวีนักรบที่ยิ่งใหญ่ฆ่ำตัวตำยริมแม่น้ ำไมโล                  
ในฐำนะที่เป็นผู้คัดค้ำนและป้องกันกำรทุจริตทำงกำรเมืองเมื่อตอนนั้น เพื่อเป็นกำรร ำลึกถึงควำม



มห
าวิท

ยา
ลัย
กา
รกี
ฬา
แห่

งช
าติ

7 
 
เสียสละผู้คนจึงเริ่มจัดกำรแข่งขันเรือมังกรเพ่ือเป็นกำรจดจ ำเขำ เนื่องจำกว่ำเวลำผ่ำนมำกว่ำ 2000 ปี 
กำรแข่งขันเรือมังกรได้กลำยเป็นส่วนหนึ่งที่ส ำคัญของวัฒนธรรมจีนเป็นตัวแทนของควำมรักชำติและ
ควำมสมบรูณ์ 
 การพายเรือ 
 กำรพำยเรือบำงทีมเน้นจังหวะ (จ ำนวนใบ) เพ่ือก ำหนดอัตรำกำรไหลของเรือซึ่งอำจท ำให้
พวกเขำแข่งแกร่งขึ้นในด้ำนหนึ่ง บำงทีมเน้นกลศำสตร์ของกำรขับเคลื่อนโดยน ำสมำชิกที่แข็งแกร่งไว้
ด้ำนหลังเพ่ือจัดกำรกับแรงต้ำนของน้ ำ นอกจำกนี้ยังมีผู้คิดค้นทฤษฎีจุดศูนย์ถ่วงของเรือและกำร
จัดเรียงผู้เล่นให้ดี เพ่ือลดจุดศูนย์ถ่วง อย่ำงไรก็ตำมกำรจัดเรียงผู้เล่นมักมีเหตุผลในกำรจัดเรียง กำร
ด ำเนินกำรขั้นพ้ืนฐำน รวมไปถึงจังหวะที่สมบรูณ์และควำมพร้อมเพรียง เป็นสิ่งที่ส ำคัญที่สุดในกำรแข่ง
เรือมังกร กำรทดลองไม่สำมำรถสรุปกำรจัดต ำแหน่งได้หำกสมำชิกในทีมยังไม่มีพ้ืนฐำน 
 ขั้นตอนพ้ืนฐำนในกำรพำยเรือประกอบด้วย 4 ขั้นตอน  
 1. กำรจับน้ ำ ในขณะที่เอียงไปด้ำนหน้ำบิดร่ำงกำยเพียงเล็กน้อยพอให้เห็นคู่นั่ง และกดพำย
ลงในน้ ำ ตรวจสอบให้แน่ใจว่ำหน้ำใบมิดน้ ำแล้ว 
 2. กำรดึงน้ ำ ในขณะที่เอียงกลับพร้อมดึงน้ ำ กำรเคลื่อนที่ของเรือจะขึ้นอยู่กับกำรจับน้ ำที่
สำมำรถรู้สึก ดังนั้นเรือจะสำมำรถขับเคลื่อนได้เร็วที่สุดได้ ฝีพำยทั้ง 20 คน ต้องจับหน้ำใบให้จมและดึง
น้ ำให้พร้อมกัน  
 3. กำรจบ ขณะที่ดึงหน้ำใบออกจำกน้ ำ เป็นสัญญำณกำรสิ้นสุดสโตรกแรก และเตรียมสู่
สโตรกต่อไป 
 4. กำรเอ้ือม ในขณะที่เอื้อมไปข้ำงหน้ำอีกครั้งเพ่อเตรีมส ำหรับกำรจับน้ ำ ในสโตรกถัดไป 
จังหวะจบและเอ้ือม ขั้นตอนนี้เรียกอีกอย่ำงว่ำพร้อมและลงพำย นอกจำกนี้ยังมีกำรเรียกอีกแบบว่ำ 
Recovery 
 

กฎกตกิาในการแข่งขันเรือมังกร 
 กฎระเบียบและการแข่งขันเรือมังกร 
 เรือมังกร (dragon boat หรือ long zhou) ภำยใต้ระเบียบกำรแข่งขัน IDBF (IDBF. 2016) 
ได้มีกำรให้ค ำจ ำกัดควำมของเรือยำวมังกร ว่ำเป็นเรือที่มีรูปร่ำงคล้ำยเรือส ำเภำคือ ไม่มีหัวเรือ ท้องเรือ
ค่อนข้ำงกลมแบน ภำพตัดของล ำเรือเป็นตัว ข้ำงเรือส่วนที่พ้นน้ ำน้อยมำก เคลื่อนตัวโดยอำศัยจำกแรง
พำยเรือ กระดูกงูโค้งช่วยพยุงล ำเรือทั้งสองข้ำงโค้งชันตั้งแต่หัวเรือยันท้ำยเรือ   
 เดิมเรือมังกร มีต้นก ำเนิดมำจำกจีนตอนใต้ ซึ่งเรือมังกรท ำมำจำกไม้สัก เรียกกันโดยทั่วไปว่ำ 
เรือมังกรจีน โดยมีรูปร่ำงหัวและหำงเป็นมังกร ติดอยู่ที่หัวและท้ำยของเรือ และตลอดล ำเรือเป็นรูป
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เกล็ดมังกร  เรือมังกรประกอบด้วยเรือมังกร 10 ฝีพำย (small boat) และเรือมังกร 20 ฝีพำย 
(standard boat) ซึ่งขนำดและลักษณะดังนี้ 
 1. เรือมังกร 10 ฝีพำย (small boat) ขนำดของเรือ ประกอบด้วย 
  1.1 ควำมยำว: 11.6 เมตร (ควำมยำวทั้งหมดของเรือ) 
  1.2 ควำมกว้ำง: 9.6 เมตร 
  1.3 ควำมลึก: 0.5 เมตร 
  1.4 น้ ำหนัก: 150 กิโลกรัม 
  1.5 ตัวเรือ: ไฟเบอร์ 
 ควำมจุ ประกอบด้วย 10 ฝีพำย มี 1 คนบังคับหำงเสือ (นำยท้ำย) และ 1 คนให้จังหวะ      
(นำยหัว) 
 2. เรือมังกร 20 ฝีพำย (standard boat) ขนำดของเรือ ประกอบด้วย 
  2.1 ควำมยำว: 14.3 เมตร (ควำมยำวทั้งหมดของเรือ) 
  2.2 ควำมกว้ำง: 12.4 เมตร 
  2.3 ควำมลึก: 0.54 เมตร 
  2.4 น้ ำหนัก: 280 กิโลกรัม 
  2.5 ตัวเรือ: ไฟเบอร์ 
 ควำมจุ ประกอบด้วย 20 ฝีพำย มี 1 คนบังคับหำงเสือ (นำยท้ำย) และ 1 คนให้จังหวะ              
(นำยหัว) 
 3. ใบพำย สำมำรถใช้ใบพำยไม้หรือไฟเบอร์ และให้ได้ขนำดมำตรฐำนใบพำยตำมกฎ 
International dragon boat federation 
  3.1 ควำมยำวตลอดตั้งแต่ใบพำยและด้ำมอยู่ระหว่ำง 105-130 เซนติเมตร 
  3.2 ด้ำมจับรูปตัวที 
  3.3 ตัวใบ ควำมยำวจำกปลำยใบถึงคอใบ ไม่เกิน 49 เซนติเมตร ควำมกว้ำงไม่เกิน                
17.8 เซนติเมตร 
 4. ลูกเรือ หมำยถึง นักกีฬำที่อยู่บนเรือในขณะที่ท ำกำรพำยหรือท ำกำรแข่งขัน ซ่ึง
ประกอบด้วย 
  4.1 ฝีพำย (paddler) หมำยถึง คนพำยหรือนักกีฬำที่พำย มีหน้ำที่ขับเคลื่อนให้เรือ
เคลื่อนที่ไปข้ำงหน้ำโดยกำรพำย 
  4.2 คนบังคับหำงเสือหรือนำยท้ำย (steerer หรือ helm/sweep) หมำยถึง คนบังคับ
ทิศทำง มีหน้ำที่บังคับทิศทำงของเรือ ยืนอยู่บริเวณท้ำยเรือ โดยใช้หำงเสือหรือใบพำยยำวที่ติดอยู่กับ
เรือในกำรบังคับทิศทำง 
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  4.3 คนให้จังหวะหรือนำยหัว (drummer) หมำยถึงคนตีกลอง มีหน้ำที่คอยให้จังหวะแก่
ฝีพำยโดยกำรตีกลอง 
 5. แผ่นรองนั่ง 
  5.1 บีบตัวได้ง่ำยเมื่อใช้นิ้วหัวแม่มือและนิ้วชี้กดลงไป และคลำยตัวได้เหมือนเดิม 
  5.2 มีควำมหนำประมำณ 1.5 เซนติเมตร 
  5.3 ควำมกว้ำงสำมำรถมีขนำดแตกต่ำงกันได้ ขึ้นอยู่กับท่ีนั่งของฝีพำย (กระทงเรือ) 
  5.4 ในกำรแข่งขันระดับนำนำชำติ ขนำดมำตรฐำนควรมีควำมกว้ำงไม่เกิน 20 เซนติเมตร 
และควำมยำวไม่เกิน 40 เซนติเมตร (IDBF. 2016: 18-61) 
  5.5 กำรแต่งกำยของลูกเรือและสวมใส่เสื้อที่เหมือนกัน 
 

กฎของการฝึกซ้อมกีฬาเรือมังกร 
 เรือมังกร (dragon boat หรือ long zhou) ภำยใต้ระเบียบกำรแข่งขัน IDBF (IDBF. 2016) 
ได้มีกำรให้ค ำจ ำกัดควำมของเรือยำวมังกร ว่ำเป็นเรือที่มีรูปร่ำงคล้ำยเรือส ำเภำคือ ไม่มีหัวเรือ ท้องเรือ
ค่อนข้ำงกลมแบน ภำพตัดของล ำเรือเป็นตัว ข้ำงเรือส่วนที่พ้นน้ ำน้อยมำก เคลื่อนตัวโดยอำศัยจำกแรง
พำยเรือ กระดูกงูโค้งช่วยพยุงล ำเรือทั้งสองข้ำงโค้งชันตั้งแต่หัวเรือยันท้ำยเรือ  
 เดิมเรือมังกร มีต้นก ำเนิดมำจำกจีนตอนใต้ ซึ่งเรือมังกรท ำมำจำกไม้สัก เรียกกันโดยทั่วไปว่ำ 
เรือมังกรจีน โดยมีรูปร่ำงหัวและหำงเป็นมังกร ติดอยู่ที่หัวและท้ำยของเรือ และตลอดล ำเรือเป็นรูป
เกล็ดมังกร   
 กีฬำเรือพำยถือก ำเนิดขึ้นเมื่อปี พ.ศ. 2531 โดยมี พลเรือเอกบัณฑิตย์ ชุณหวัณ เป็น             
นำยกสมำคมฯ คนแรก ทั้งนี้ได้เล็งเห็นว่ำประเทศไทยมีแม่น้ ำอยู่หลำยสำย และเรือยำว เป็น
ยุทโธปกรณ์ในกำรท ำศึกสงครำมมำแต่โบรำณ และกำรคมนำคมทำงน้ ำติดต่อกันตำมหัวเมืองต่ำง ๆ 
รวมทั้งกำรใช้เรือเป็นพำหนะประกอบพิธีกำรส ำคัญ ๆ มำช้ำนำน เมื่อเรือจำกหลำยท้องถิ่นจ ำนวนมำก
มำรวมกัน ก็มีกำรจัดประลองแข่งขันเรือยำว จนเป็นที่นิยมชื่นชอบของชำวไทย ซึ่งถือได้ว่ำเป็น
วัฒนธรรมประเพณีสืบทอดกันมำ พ.ศ. 2532 พลเรือเอกดิลก ภัทรโกศล เสนำธิกำรทหำรเรือ ได้รับกำร
แต่งตั้งให้เป็นนำยกสมำคมฯ และด ำเนินกำรมุ่งเน้นเฉพำะกีฬำเรือยำวประเพณี ซึ่งเป็นที่นิยมกันมำกใน
ประเทศไทย และในปีนี้ได้ส่งนักกีฬำเข้ำร่วมกำรแข่งขันกีฬำซีเกมส์ ครั้งที่ 15 ณ ประเทศฟิลิปปินส์ 
จนถึงปี พ.ศ. 2534 สมำคมเรือยำวสมัครเล่น ได้รับกำรอนุญำตจำกกำรกีฬำแห่งประเทศไทย ให้
สำมำรถด ำเนินกิจกรรมเกี่ยวกับกีฬำในนำมของชำติไทยและประเทศไทยได้ตำมกฎหมำย จึงได้เปลี่ยน
ชื่อเป็น “สมำคมเรือยำวสมัครเล่นแห่งประเทศไทย” พ.ศ. 2535 พลเรือเอกวิญญำณ สันติวิสัฏฐ์                 
รองผู้บัญชำกำรทหำรเรือในขณะนั้น ได้รับกำรแต่งตั้งให้เป็นนำยกสมำคมฯ คนที่ 3 ด ำเนินกิจกำร
พัฒนำด้ำนกีฬำเรือยำวอย่ำงต่อเนื่อง โดยส่งนักกีฬำเข้ำร่วมกำรแข่งขันกีฬำซีเกมส์ ครั้งที่ 17             
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(พ.ศ. 2536) ณ ประเทศสิงคโปร์ และกีฬำซีเกมส์ ครั้งที่ 18 (พ.ศ. 2538) ณ จังหวัดเชียงใหม่             
ประเทศไทย รวมทั้งพัฒนำกีฬำเรือยำวไปสู่กีฬำสำกลหลำยชนิดขึ้นโดยในเดือนพฤศจิกำยน พ.ศ. 2537 
สหพันธ์เรือกรรเชียงนำนำชำติ (international rowing federation-fisa) ได้ส่งผู้แทนมำส่งเสริมกีฬำ
เรือกรรเชียง โดยมอบเรือกรรเชียงให้ 6 ล ำ เพ่ือใช้ในกำรฝึกซ้อม และในปี พ.ศ. 2538 ได้ส่งนักกีฬำไป
รว่มกำรแข่งขันเรือแคนูที่ไต้หวัน ปี พ.ศ. 2539 สมำคมเรือยำวสมัครเล่นแห่งประเทศไทย ได้รับ
อนุญำตให้เปลี่ยนชื่อเป็น “สมำคมเรือพำยแห่งประเทศไทย” เพ่ือด ำเนินกิจกรรมอย่ำงเป็นทำงกำรใน
กีฬำเรือพำยที่ใช้คนพำยทุกชนิด ได้แก่ เรือยำว เรือกรรเชียง เรือแคนู และเรือคยัค โดยมี พลเรือเอก
ธ ำรง วิบูลย์เสถียร เป็นนำยกสมำคมฯ คนที่ 4 ได้พัฒนำกำรฝึกซ้อมเพ่ิมมำกขึ้น และได้ส่งนักกีฬำ           
เรือพำยไปร่วมกำรแข่งขันกีฬำซีเกมส์ ครั้งที่ 19 (พ.ศ. 2540) ณ ประเทศอินโดนีเซีย ซึ่งมีกำรแข่งขันทั้ง    
3 ประเภท กำรแข่งขันในครั้งนี้ สมำคมเรือพำยแห่งประเทศไทยประสบควำมส ำเร็จ โดยนักกีฬำ      
เรือพำยชนะเลิศได้ 1 เหรียญทอง 4 เหรียญเงิน และ 8 เหรียญทองแดง หลังจำกนั้นได้มุ่งพัฒนำกีฬำ    
เรือพำยอย่ำงต่อเนื่อง และสำมำรถส่งนักกีฬำเรือพำยไปแข่งขันในกีฬำเอเชี่ยนเกมส์ ชิงแชมป์เอเชีย                 
ชิงแชมป์โลก และกีฬำโอลิมปิคเกมส์จนถึงปัจจุบัน 
 กำรฝึกควำมแข็งแรงของกล้ำมเนื้อที่แพร่หลำยและเป็นที่ยอมรับของผู้ที่เล่นกีฬำหรือผู้ที่ 
ออกก ำลังกำยเพ่ือสุขภำพส่วนใหญ่จะเป็นกำรฝึกด้วยอุปกรณ์ ดัมเบล-บำร์เบล และอุปกรณ์ฝึกน้ ำหนัก      
ซึ่งในสมำคมกีฬำต่ำง ๆ จะมีอุปกรณ์ดังกล่ำวพร้อมให้นักกีฬำในสมำคมฝึกโดยไม่ต้องเสียค่ำใช้จ่ำย                
แต่ส ำหรับนักกีฬำสมัครเล่นหรือผู้ที่ออกก ำลังกำยเพื่อสุขภำพซึ่งส่วนใหญ่จะต้องใช้บริกำรในโรงยิม   
หรือห้องฟิตเนส จะต้องเสียค่ำสมำชิกและค่ำบริกำรรำยวันรำคำแพง อีกท้ังสถำนบริกำรดังกล่ำว         
ส่วนใหญ่ตั้งอยู่ในเมือง ผู้ที่อยู่ห่ำงไกลหรือผู้มีรำยได้น้อยจึงขำดโอกำสกำรพัฒนำกล้ำมเนื้อแขนให้
แข็งแรงนั้นเป็นส่วนที่ส ำคัญมำกส่วนหนึ่ง กล้ำมเนื้อแขนยังมีควำมส ำคัญในกำรเคลื่อนไหวของ               
กีฬำหลำยประเภท ยกตัวอย่ำงเช่น กำรดึงคำนน้ ำหนักข้ึนมำพักไว้ที่หน้ำอกในท่ำ ครีน แอนด์ เจิร์ก 
ของกีฬำยกน้ ำหนัก กำรตีลังกำหลังของนักกีฬำยิมนำสติก กำรกระโดดตีลังกำฟำดลูกของกีฬำตะกร้อ                  
กำรว่ำยน้ ำท่ำผีเสื้อ ฯลฯ ผู้ที่มีกล้ำมเนื้อแขนที่แข็งแรงย่อมลดควำมเสี่ยงในกำรบำดเจ็บ ไม่ว่ำจะเกิด
จำกกำรเล่นกีฬำ กำรออกก ำลังกำยเพ่ือสุขภำพ หรือกิจกรรมที่ปฏิบัติเป็นประจ ำ ซึ่งอุปกรณ์ท่ีใช้
ทดสอบควำมแข็งแรงของกล้ำมเนื้อหลัง คือ Back-leg dynamometer วิธีกำรทดสอบที่ไม่ซับซ้อน          
ไม่ต้องลงทุนสูง อุปกรณ์หำได้ไม่ยำกนักและในกำรศึกษำครั้งนี้ผู้ศึกษำใช้อุปกรณ์นี้เป็นเครื่องมือใน            
กำรวัดควำมแข็งแรงของกล้ำมเนื้อหลัง 
 ส่วนรูปแบบกำรฝึกกล้ำมเนื้อด้วยกำรฝึกโดยใช้น้ ำหนักหรือเวทเทรนนิ่ง (weight training)  
เป็นกำรฝึกเพ่ือเพ่ิมประสิทธิภำพควำมสำมำรถของกล้ำมเนื้อกำรท ำงำนในกำรออกก ำลังกำย เป็นกำร
ฝึกโดยใช้น้ ำหนักหรือเพ่ิมน้ ำหนักจำกกำรฝึกด้วยมือเปล่ำ เช่น กำรเล่นโดยใช้ดัมเบลล์ บำร์เบลล์ หรือ
เครื่องมือรวมน้ ำหนักอ่ืน ๆ (multiple weight machines) (ธวัช วีระศิริวัฒน์. 2538) ในกำรสร้ำง



มห
าวิท

ยา
ลัย
กา
รกี
ฬา
แห่

งช
าติ

11 
 
ควำมแข็งแรงของกล้ำมเนื้อโดยอำศัยแรงต้ำนก่อให้เกิดควำมแข็งแรงของกล้ำมเนื้อที่อำศัยอุปกรณ์ เช่น 
ดัมเบลล์ บำร์เบลลล์ สวิงเบลล์ หรือจำกน้ ำหนักตัวของผู้ฝึกซ้อม ช่วยเป็นกำรเพิ่มแรงต้ำนและฝึกกำร
ท ำงำนของกล้ำมเนื้อในส่วนที่เล่นให้เกิดควำมแข็งแรง (ไพศำล จันทรพิทักษ์. 2552) สอดคล้องกับ 
คลินิกสุขภำพกับครูเจน (2556) กล่ำวว่ำ กำรฝึกเวทเทรนนิ่งแบบ Speed specific training เป็นกำร
ฝึกแบบเฉพะเจำะจงของกลุ่มกล้ำมเนื้อของนักกีฬำนั้นๆ ยังช่วยให้กล้ำมเนื้อแกนกลำงล ำตัวและกระดูก
สันหลัง มีควำมแข็งแรง ถือว่ำเป็นจุดของกำรเริ่มต้นของกำรควบคุมกำรเคลื่อนไหว (Handzel. 2003) 
โดยกลุ่มกล้ำมเนื้อที่เป็นเป้ำหมำยของกำรออกก ำลังกำยนี้ เป็นกลุ่มกล้ำมเนื้อแกนกลำงล ำตัวได้แก่ 
Transversus abdominis, Lumbar multifidus, Paraspinal, Abdominal, Diaphragmatic และ 
Pelvic floor (Standaert; Weinstein; & Rumpeltes. 2008) ซึ่งกำรออกก ำลังกำยกล้ำมเนื้อ
แกนกลำงนั้นไม่เพียงแต่จะมีประโยชน์ในเรื่องกำรเคลื่อนไหวของกำรท ำกิจวัตรประจ ำวันแต่ยังมีหน้ำที่
ในเรื่องของสมรรถนะร่ำงกำย (physical performance), ก ำลัง (power), ควำมมั่นคง (stability) 
และกำรประสำนสัมพันธ์ (coordination) ของร่ำงกำยและช่วยลดกำรบำดเจ็บในนักกีฬำได้อีกด้วย 
(Handzel. 2003)      
 

ความหมายของพลัยโอเมตริก  
 นิรันดร์ บุญยิ่ง (2540) กล่ำวว่ำ พลัยโอเมตริกเป็นกำรฝึกก ำลังควำมแข็งแรงกล้ำมเนื้อเพ่ือ
พัฒนำปรับปรุงควำมเร็ว  จ ำเป็นต้องอำศัยพ้ืนฐำนกำรเคลื่อนไหวจำกกำรเขย่งและกำรกระโดด 
 สุวิมล ตั้งสัจพจน์ (2541) กล่ำวถึง พลัยโอเมตริกคือกำรหดตัวในลักษณะดังกล่ำวนี้ว่ำ               
เป็นควำมสำมำรถในกำรพัฒนำควำมแข็งแรงในระดับสูงได้อย่ำงรวดเร็ว ที่เรียกควำมแข็งแรง                   
แรงระเบิด กำรออกก ำลังกำยที่เหมำะสมกับกำรพัฒนำควำมแข็งแรงที่สุด ได้แก่ กำรกระโดดประเภท
ต่ำงๆ 
 พลัยโอเมตริก (plyometric)  คือ กำรออกก ำลังกำยท่ีเน้นควำมแข็งแรง ควบคู่ควำมเร็ว              
ในกำรหดตัวและคลำยตัวของกล้ำมเนื้อ เพ่ือให้เกิดกำรเคลื่อนไหวอย่ำงฉับพลัน ซึ่งมีลักษณะของกำร
ฝึกที่หลำกหลำยรูปแบบ เช่น กำรกระโดด (jumping) กำรกระโดดงอเข่ำย่อตัว (depth jump) กำร
กระดอน (bounding) และกำรกระโดดเขย่ง (hopping) ผลในกำรฝึก Plyometric คือพลังระเบิดของ
กล้ำมเนื้อ (explosive power) ที่เกิดจำกกำรรวมควำมแข็งแรงและควำมเร็วเข้ำด้วยกัน จึงจ ำเป็น
อย่ำงยิ่งที่จะต้องมุ่งพัฒนำเสริมสร้ำงในส่วนที่เกี่ยวข้องและมีควำมจ ำเป็นต่อชนิดกีฬำนั้น เพื่อเป็น
ประโยชน์ในกำรน ำไปใช้ในกำรแข่งขัน ซึ่งเป็นกำรฝึกที่มุ่งพัฒนำเฉพำะมัดกล้ำมเนื้อที่มีควำมจ ำเป็นต่อ
กำรเคลื่อนไหว จึงควรมีกำรฝึกกล้ำมเนื้อเฉพำะส่วน ควรฝึกในช่วงควำมหนักที่ 60 - 90 เปอร์เซ็นต์ของ
ควำมสำมำรถสูงสุด หำกท ำได้ในช่วงกำรฝึกแต่ละวันแล้วจะท ำให้เพ่ิมพลังของกล้ำมเนื้อ 
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 มีกำรอภิปรำยมำกมำยที่เกี่ยวข้องกับควำมหมำยที่แตกต่ำงกันของกำรใช้ค ำว่ำ Plyometric 
และ Plyometric โดยทั่วไปจะใช้ค ำว่ำ Plyometric ดังนั้นในทำงปฏิบัติค ำว่ำ Plyometric หมำยถึง
กำรฝึกที่เฉพำะเจำะจงในขณะที่ค ำว่ำ Plyometric หมำยถึงกำรฝึกซ้อมและกำรออกก ำลังกำย 
 ค ำว่ำ Plyometric เกิดขึ้นในปี 1970 ในสหรัฐอเมริกำ Fred Wilt เป็นนักวิ่งระยะไกลและ
เป็นสมำชิกของทีมโอลิมปิกของสหรัฐอเมริกำ ในปี 1948 และ1952 หลังจำกท่ีเขำเลิกท ำกำรแข่งขัน 
เขำได้กลำยเป็นโค้ชของนักกีฬำมหำวิทยำลัยเพอร์ดู (purdue university) สิ่งที่ยิ่งใหญ่ที่สุดของเขำคือ
กำรสร้ำงแบบฝึกกระโดด (jump training) ซึ่งเป็นที่นิยมในสหรัฐอเมริกำ วิธีกำรฝึกนี้จึงเรียกว่ำ 
Plyometric 
 บทควำม Modern athlete and coach ในปี 1978 เขียนไว้ว่ำ Plyometric เป็นค ำที่มี
ที่มำจำกภำษำกรีก ค ำว่ำ Plethyein ซึ่งหมำยถึง กำรเพ่ิมขึ้นและกำรเกร็งของกล้ำมเนื้อ ซึ่งกำรแปล
ควำมหมำยในปัจจุบัน Plyometric คือ กำรออกก ำลังกำรหรือกำรฝึกซ้อมในกำรเพ่ิมและกำรเกร็ง
กล้ำมเนื้อจำกกำรออกก ำลังกำยที่เรียกว่ำ กำรยืดเกร็งในกลุ่มกล้ำมเนื้อ 
 John A.Faulkner (1970) ศำสตรำจำรย์ของสรีรวิทยำและบูรณำกำร และวิศวกรรมชีว
กำรแพทย์ ได้กล่ำวว่ำ Plyometric ได้มำจำกกำรเชื่อมค ำระหว่ำง Plio กับค ำว่ำ Metric ซึ่งชี้ให้เห็น
กำรวัด เพ่ือให้กำรออกก ำลังกำย พลัยโอเมตริก ได้รับกำรออกแบบให้สำมำรถออกแรงได้มำกที่สุด ใน
ระหว่ำงขั้นตอนต่ำงๆที่เคลื่อนไหว ก่อนกำรกระตุ้นกล้ำมเนื้อให้เกิดขึ้นระหว่ำงเฟส 
 Vladimir Zatsiorsky (1988) ปริญญำเอก ศำสตรำจำรย์ด้ำนกำยภำพและผู้อ ำนวยกำร
ห้องปฏิบัติกำรชีวกลศำสตร์ของรัฐเพนนี กล่ำวว่ำ วิธีกำรฝึกเหล่ำนี้ (drup jump) ในหนังสือ Motor 
abilites of athletes ตีพิมพ์ในปี 1966 โดยได้เรียกกำรฝึกแบบนี้ว่ำ Shock training ซึ่งเป็นที่ยอมรับ
กันไปทั่วในวรรณกรรมในอเมริกำ ค ำว่ำ พลัยโอเมตริก คือกำรเรียกท่ีผิดซึ่งเป็นค ำพ้องมำจำก MCS 
(กำรหดของกล้ำมเนื้อ) 
 

การออกแบบโปรแกรมพลัยโอเมตริก  
 สิ่งส ำคัญของกำรฝึกซ้อมจะต้องมีควำมเฉพำะเจำะจง (specificity) กำรออกก ำลังกำย
จะต้องมีควำมเหมือนหรือใกล้เคียงกับกำรเคลื่อนไหวขณะแข่งขันมำกท่ีสุด ขณะเดียวกันก็ต้องปฏิบัติ 
กำรเคลื่อนไหวด้วยควำมเร็วสูงสุด ถ้ำพิจำรณำถึงควำมเฉพำะเจำะจง ถ้ำต้องกำรที่จะแข่งขันด้วย
ควำมเร็วสูงกว่ำต้องฝึกซ้อมด้วยควำมเร็วสูงกว่ำ ถ้ำฝึกซ้อมด้วยควำมเร็วต่ ำกว่ำ จะสอนให้กล้ำมเนื้อมี
กำรปฏิบัติด้วยอัตรำเร็วต่ ำกว่ำ อุปกรณ์ที่น ำมำใช้ เช่น กำรสวมน้ ำหนักที่ข้อเท้ำ จะเป็นกำรปฏิบัติที่             
ขัดต่อกฎของควำมเฉพำะเจำะจงเพรำะจะท ำให้มีกำรเปลี่ยนลักษณะกำรวิ่ง ซึ่งท ำให้นักกีฬำวิ่งด้วย
อัตรำควำมเร็วช้ำกว่ำ ส ำหรับผลที่เกิดขึ้นจำกกำรสวมน้ ำหนักที่ข้อเท้ำจะฝึกให้วิ่งช้ำลง ท ำนองเดียวกัน 
กำรวิ่งบนพื้นทรำยก็เป็นกำรขัดต่อกฎของควำมเฉพำะเจำะจง ถึงแม้ว่ำกำรฝึกซ้อมบนพ้ืนทรำยจะเป็น
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ประโยชน์ ส ำหรับกำรฝึกซ้อมควำมแข็งแรงของข้อเท้ำและกล้ำมเนื้อต้นขำด้ำนหลัง (hamstrings)            
แต่กำรพับเท้ำกลับ (leg turn over) จะท ำได้ช้ำลงและถ้ำมีกำรฝึกซ้อมอย่ำงสม่ ำเสมอ จะฝึกกล้ำมเนื้อ
ให้มีควำมเร็วในกำรท ำงำนลดลง 
 นอกจำกนี้ กำรจะเปลี่ยนเส้นใยกล้ำมเนื้อชนิดหดตัวช้ำไปสู่กล้ำมเนื้อชนิดหดตัวเร็วจะ
ต้องกำรกำรปฏิบัติกำรเคลื่อนไหวอย่ำงรวดเร็ว พลังระเบิด กิจกรรมที่น ำมำใช้จึงต้องยอมให้เท้ำหรือมือ
มีเวลำสัมผัสกับพื้นผิวน้อยที่สุด กำรเลื่อนไหวแบบพลังระเบิดจึงเป็นสิ่งที่มีควำมส ำคัญที่ท ำให้เท้ำมีกำร
เคลื่อนไหวอย่ำงรวดเร็วและมีควำมสำมำรถในกำรที่จะยกเท้ำข้ึนจำกพ้ืนได้อย่ำงรวดเร็ว และส ำหรับ
ร่ำงกำยส่วนบนกำรออกก ำลังกำยแบบพลังระเบิดโดยกำรใช้ลูกบอลน้ ำหนักจะสอนให้กล้ำมเนื้อ
ตอบสนองต่อแรงพำยนอกอย่ำงรวดเร็ว 
 ควำมหนัก (intensity) ของกำรฝึกซ้อมพลัยโอเมตริกจะขึ้นอยู่กับชนิดของกำรปฏิบัติกำร
ออกก ำลังกำยและแปลเปลี่ยนไปตำมกำรเพ่ิมข้ึนของควำมสูงหรือระยะทำงกำรออกก ำลังกำย 
 

ความหมายของการฝึกโดยใช้น ้าหนัก 
 กำรฝึกโดยใช้น้ ำหนักหรือเวทเทรนนิ่ง เป็นกำรฝึกเพ่ือเพ่ิมประสิทธิภำพหรือควำมสำมำรถ
ของกล้ำมเนื้อ ในกำรท ำงำนหรือออกก ำลังกำย เป็นกำรฝึกโดยใช้น้ ำหนักหรือเพ่ิมน้ ำหนัก นอกเหนือ 
จำกกำรฝึกด้วยมือเปล่ำ เช่น กำรเล่นโดยใช้ดัมเบลล์ บำร์เบลล์ หรือเครื่องมือรวมน้ ำหนักอ่ืนๆ 
(multiple weight machines) อีกด้วย (ธวัช วีระศิริวัฒน์. 2538) 
 กำรสร้ำงควำมแข็งแรงของกล้ำมเนื้อโดยอำศัยแรงต้ำนหรือ Weight training หมำยถึง 
รูปแบบกำรฝึกซ้อมโดยใช้น้ ำหนักเพ่ือก่อให้เกิดควำมแข็งแรงของกล้ำมเนื้อ โดยอำศัยอุปกรณ์ เช่น 
ดัมเบลล์ บำร์เบลลล์ สวิงเบลล์ หรือจำกน้ ำหนักตัวของผู้ฝึกซ้อม เพื่อเป็นกำรเพ่ิมแรงต้ำนและฝึกกำร
ท ำงำนของกล้ำมเนื้อในส่วนที่เล่น ให้เกิดควำมแข็งแรง ซึ่งกำรเล่นเวทเทรนนิ่งไม่ได้มีควำมจ ำเป็นต่อ
นักกีฬำเพียงเท่ำนั้นแต่จ ำเป็นต่อบุคคลทุกคนที่ต้องกำรจะฝึกเพ่ือเพ่ิมควำมแข็งแรงของร่ำงกำย 
(ไพศำล จันทรพิทักษ์. 2552) 
 กำรฝึกด้วยน้ ำหนักตัว หมำยถึง กำรฝึกโดยใช้น้ ำหนักของร่ำงกำยเป็นตัวก ำหนดควำมหนัก
ของงำน โดยใช้กล้ำมเนื้อที่ต้องกำรท ำกำรฝึกออกแรงท ำงำนต้ำนกับแรงดึงดูดของโลก เพ่ือสร้ำงเสริม
ควำมแข็งแรงของกล้ำมเนื้อ สอดคล้องกับ นุดี วรมหำภูมิ (2538) กล่ำวว่ำ กำรฝึกโดยใช้ร่ำงกำยเป็น
แรงต้ำน เป็นกำรท ำงำนของกล้ำมเนื้อท่ีออกแรงต่อต้ำนกับแรงที่สูงกว่ำที่กล้ำมเนื้อมัดนั้นเคยท ำ 
สำมำรถช่วยเสริมสร้ำงก ำลังควำมแข็งแรง และควำมอดทนของ กล้ำมเนื้อ โดยใช้ประโยชน์จำกน้ ำหนัก
ของร่ำงกำยเป็นแรงต้ำนทำนแทนกำรใช้อุปกรณ์เช่นเดียวกับกำรฝึกด้วยน้ ำหนักที่ใช้อุปกรณ์ เช่น 
ดัมเบลล์ บำร์เบล 
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 กำรฝึกโดยใช้น้ ำหนัก หมำยถึง กำรฝึกให้ร่ำงกำยหรือกล้ำมเนื้อสำมำรถรับควำมต้ำนทำน
เพ่ิมข้ึนจำกปกติเป็นกำรพัฒนำกล้ำมเนื้อให้ค่อย ๆ ปรับตัวเพ่ือรับรู้ภำวะน้ ำหนักท่ีรับอยู่และจะค่อยๆ
เกิดควำมแข็งแรงและทนทำนขึ้นเรื่อยๆ จนกระทั่งสำมำรถรับน้ ำหนักได้อย่ำงเต็มที่ (พีระพงศ์ บุญศิริ. 
2538) 
 กำรฝึกด้วยน้ ำหนักยังช่วยเพิ่มสมรรถภำพทำงกำยได้ดี เพรำะกำรฝึกโดยน้ ำหนักสำมำรถเพ่ิม
น้ ำหนักในกำรฝึกได้และยังสำมำรถเพ่ิมน้ ำหนักมำกขึ้นเรื่อย ๆ แล้วแต่น้ ำหนักที่เรำต้องกำร นอกจำกนี้
ยังสำมำรถก ำหนดและเพ่ิมน้ ำหนักบริเวณกล้ำมเนื้อที่ต้องกำรโดยสำมำรถเล่นโดยอำศัยดัมเบลล์                  
บำร์เบลล์ น้ ำหนักตัวผู้เล่น หรือ Machines weight ก็ได้ 
 หลักส้าคัญในการฝึกโดยใช้เวทเทรนนิ่ง 
 กำรฝึกส่วนต่ำงๆของร่ำงกำยโปรมแกรมกำรฝึกมีหลำยรูปแบบผู้ฝึกสำมำรถเลือกได้ว่ำอยำก
ฝึกแบบไหน ไม่ว่ำจะเป็นกำรฝึกแบบทั้งร่ำงกำย (full body) แบบสถำนี (circuit) หรือแบบแยก (spilt) 
 ส ำหรับผู้เริ่มฝึกใหม่ควรใช้กำรฝึกแบบทั้งร่ำงกำยจะดีที่สุด นั่นคือ ผู้ฝึกจะเน้นทุกกำรฝึกกลุ่ม
กล้ำมเนื้อในร่ำงกำยโดยฝึกทีละกลุ่มจนครบ ส ำหรับวิธีกำรฝึกแบบนี้ จะท ำให้ผู้ฝึกใหม่ ๆ พัฒนำกลุ่ม
กล้ำมเนื้อได้อย่ำงดีมำกและรวดเร็วกว่ำวิธีกำรแบบอ่ืน 
 ส ำหรับกำรฝึกแบบสถำนีผู้ฝึกจะท ำกำรฝึกทีละสถำนีเมื่อเสร็จแล้วถึงจะไปยังสถำนีต่อไป 
โดยกำรพักจะใช้เวลำน้อยที่สุดหรือไม่พักเลย กำรฝึกนี้จะรวดเร็วเกิดไปกว่ำที่จะสร้ำงควำมแข็งแรงได้
มำกพอ 
 ส ำหรับกำรฝึกแบบแยกจะท ำกำรฝึกกลุ่มกล้ำมเนื้อเพียง 1-2 ส่วนในกำรฝึกแต่ละครั้ง ซึ่ง
จะต้องใช้เวลำในกำรฝึกกว่ำ (พิชิต เมืองนำโพธิ์. 2541) 
 จำกทฤษฎีเกี่ยวกับกำรออกก ำลังกำยโดยใช้น้ ำหนักช่วยของ Delormre ได้ก ำหนดกำรฝึกไว้
ตั้งแต่ป ีค.ศ. 1945 ดังต่อไปนี้  
 1. กำรเพ่ิมควำมแข็งแรงของกล้ำมเนื้อ ท ำได้โดยใช้น้ ำหนักให้มำกเกือบจะเท่ำกับน้ ำหนักท่ี
จะยกได้จริงใน 1 ครั้ง และท ำน้อยครั้ง คือ ฝึกควำมแข็งแรง เท่ำกับน้ ำหนัก 75 ปอนด์/ครั้ง 
 2. ถ้ำเป็นกำรฝึกเพ่ือเพ่ิมควำมทนทำนของกล้ำมเนื้อให้ใช้น้ ำหนักน้อยแต่เพ่ิมจ ำนวนเที่ยว
มำกขึน้ คือ ฝึกควำมทนทำน เท่ำกับ น้ ำหนัก 15 ปอนด์/75 ครั้ง 
 3. หำกต้องกำรสร้ำงควำมแข็งแรงและควำมทนทำนพร้อมกัน ก็ใช้น้ ำหนักปำนกลำง และ
จ ำนวนครั้งที่ท ำก็ปำนกลำงเช่นกัน คือ ฝึกควำมแข็งแรงและทนทำน เท่ำกับ น้ ำหนัก 45 ปอนด์/            
10 ครั้ง/3 ยก 
 4. ท่ำของกำรออกก ำลังกำยด้วยน้ ำหนัก ควรจะเลือกให้เหมำะสมเพ่ือพัฒนำควำมแข็งแรง 
และควำมทนทำนเฉพำะส่วนของกล้ำมเนื้อนั้น ๆ หำกจะพัฒนำให้กล้ำมเนื้อใดมีควำมแข็งแรงอดทน
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เพ่ิมข้ึนก็ต้องเลือกกิจกรรมหรือท่ำบริหำรให้กับกล้ำมเนื้อนั้นเฉพำะ เนื่องจำกกล้ำมเนื้อจะมีควำม
แข็งแรงทนทำนเพ่ิมขึ้นก็เฉพำะส่วนที่ได้รับกำรฝึกหรือออกก ำลังเท่ำนั้น 
 5. กล้ำมเนื้อจะมีกำรหดตัวเป็นประจ ำ จึงควรมีกำรฝึกประจ ำ ถ้ำต้องกำรสร้ำงควำมแข็งแรง
ระยะแรกๆ จึงควรมีกำรฝึกประจ ำ เช่น ฝึกวันเว้นวัน ถ้ำเป็นกำรฝึกตลอดปีระยะยำวก็ลดวันที่จะฝึกลง 
เช่น ฝึกสัปดำห์ละ 2 วัน และเม่ือควำมแข็งแรงเพ่ิมข้ึน ก็ควรจะเพ่ิมน้ ำหนักบรรทุกข้ึนในทุก ๆ สัปดำห์ 
 6. จัดท่ำกำรฝึกเป็นชุดดังนี้ 
  6.1 ฝึก 1 ชุด โดยยกน้ ำหนัก 10 ครั้ง ใช้น้ ำหนัก ½ rm 
  6.2 ฝึก 1 ชุด โดยยกน้ ำหนัก 10 ครั้ง ใช้น้ ำหนัก ¾ rm  
  6.3 ฝึก 1 ชุด โดยยกน้ ำหนัก 10 ครั้ง ใช้น้ ำหนัก 10 rm 
 7. กำรออกก ำลังกำยหรือฝึกด้วยน้ ำหนักต้องอบอุ่นร่ำงกำยเสมอ เช่น กำรวิ่งเหยำะ ๆ                
กำรกระโดเชือก หรือบริหำรท่ำมือเปล่ำเพ่ือช่วยให้เกิดควำมอ่อนตัวของข้อต่อและส่วนต่ำง ๆ ของ
ร่ำงกำย โดยใช้เวลำประมำณ 5-10 นำที ควรมีพักระหว่ำงกำรฝึกประมำณ 2-3 นำที  
 กฎของการซ้อม 
 กำรฝึกซ้อมกีฬำเป็นกระบวนกำรที่จะต้องกระท ำอย่ำงต่อเนื่อง เป็นระบบแบบแผนมี
จุดประสงค์ที่ชัดเจนสำมำรถตรวจสอบควำมก้ำวหน้ำได้ เพื่อส่งเสริมหรือพัฒนำนักกีฬำให้มีขีดควำม 
สำมำรถสูงสุดตำมล ำดับ ยิ่งกว่ำนั้นในกำรก ำหนดจุดประสงค์ของกำรฝึกที่ชัดเจนจะท ำให้สำมำรถเลือก
รูปแบบกำรฝึกและกิจกรรมกำรฝึกท่ีถูกต้องเหมำะสมได้ เพ่ือให้เกิดประสิทธิภำพสูงสุดของกำรฝึก
นักกีฬำและผู้ฝึกสอนจะต้องเข้ำใจก ำของกำรฝึกซึ่งประกอบด้วย 
 1. กฎของกำรฝึกมำกกว่ำปกติ (law of overload) 
  ร่ำงกำยของมนุษย์สำมำรถเปลี่ยนแปลงได้ตลอดเวลำขึ้นอยู่กับสภำวะแวดล้อมต่ำง ๆ ทั้ง
ภำยในร่ำงกำยและนอกร่ำงกำย เช่น เมื่อรับประทำนอำหำรร่ำงกำยจะเกิดกำรย่อยสลำยสำรอำหำร
ต่ำง ๆ ภำยในร่ำงกำยน ำพลังงำนที่ได้ไปสู่ส่วนต่ำงๆของร่ำงกำยเพ่ือใช้ประโยชน์ต่อไป เช่น                     
กำรเคลื่อนไหว กำรหำยใจ เป็นต้น หรือแม้แต่กำรที่อยู่ในสภำพภูมิอำกำศที่แตกต่ำงกันร่ำงกำยจะ
ปรับตัวเช่นกัน ในขณะเดียวกันกำรฝึกซ้อมกีฬำในรูปแบบหรือแบบฝึกต่ำง ๆ ร่ำงกำยจะปรับตัวเพ่ือ
ตอบสนองต่อแบบฝึกนั้นเช่นเดียวกัน ซึ่งขึ้นอยู่กับควำมหนักของกำรฝึก ระยะเวลำของกำรฝึก กิจกรรม
ของกำรฝึก เป็นต้น ควำมหนักของกำรฝึก (load) เป็นปัจจัยส ำคัญท่ีท ำให้ร่ำงกำยเกิดกำรเปลี่ยนแปลง 
กำรให้น้ ำหนักในกำรฝึกมำกหรือน้อยเพียงใดจะเป็นสิ่งบ่งบอกทิศทำงของกำรพัฒนำของร่ำงกำย และ
เมื่อหยุดให้น้ ำหนักหรือควำมหนักในกำรฝึกร่ำงกำยก็จะหยุดตอบสนองเช่นเดียวกันและสมรรถภำพ     
ทำงกำยที่พัฒนำอยู่เดิมนั้นก็จะลดเสื่อมลง 
  กำรฝึกมำกกว่ำปกติ (overload training) หมำยถึง กำรให้ควำมหนักในกำรฝึกที่มำกกว่ำ
ภำวะปกติท่ีนักกีฬำสำมำรถกระท ำได้เพ่ือพัฒนำร่ำงกำยสมรรถภำพทำงกำย ทักษะ เทคนิคต่ำง ๆ             
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ให้ดีขึ้น แต่ขณะเดียวกันต้องควบคู่ไปกับกำรพักเพ่ือให้ร่ำงกำยได้ชดเชยพลังงำนที่สูเสียไปและซ่อมแซม
ส่วนที่สึกหล่อด้วย กล่ำวคือ เมื่อมีกำรฝึกร่ำงกำยจะสูญเสียพลังงำนและเนื้อเยื่อต่ำง ๆ กำรฉีกขำด 
หลังจำกกำรฝึกซ้อมหรือกำรแข่งขันจะต้องมีระยะเวลำในกำรหยุดพักให้เพียงพอหรือเหมำะสมเพ่ือ   
เปิดโอกำสให้ร่ำงกำยได้ฟ้ืนตัวจำกอำกำรเหน็ดเหนื่อยเมื่อยล้ำ กำรฝึกในรอบต่อไปหรือวันต่อไปจึงจะ
เกิดประโยชน์สูงสุดลดปัญหำกำรบำดเจ็บและกำรฝึกซ้อมมำกเกินไป (over training) เมื่อมีกำรฝึกซ้อม
ร่ำงกำยจะเกิดอำกำรล้ำจำกของเสียที่เกิดข้ึนในร่ำงกำยโดยเฉพำะกรดแลคติก (lactic acid)
เพรำะฉะนั้นจะต้องหยุดพักเพ่ือให้ร่ำงกำยได้ฟ้ืนตัวและชดเชยพลังงำน (compensation) ไม่ว่ำจะเป็น
กำรหยุดพักระหว่ำงรอบหรือเที่ยวกำรฝึก กำรหยุดพักระหว่ำงเซทกำรฝึก หรือกำรหยุดพักระหว่ำงวัน
ต่อวันของกำรฝึก เป็นต้น ซึ่งจะส่งผลดีต่อกำรฝึกในรอบหรือครั้งต่อไป 
 2. กฎของกำรย้อนกลับ (law of reversibility) 
  ผลจำกกำรฝึกจะท ำให้ร่ำงกำยเกิดกำรพัฒนำสมรรถภำพทำงกำยด้ำนต่ำงๆที่มีกำรฝึกจะดี
ขึ้นเป็นล ำดับตำมรูปแบบกำรฝึก  กำรฝึกที่มีควำมต่อเนื่องร่ำงกำยจะมีกำรเจริญเติบโตและพัฒนำ
ต่อเนื่องเช่นเดียวกันในทำงตรงกันข้ำมถ้ำไม่มีกำรฝึกอย่ำงต่อเนื่องสมรรถภำพทำงกำยที่ดีนั้นจะค่อย
เสื่อมลงตำมกำลเวลำ เพรำะฉะนั้นนักกีฬำและผู้ฝึกสอนจึงมีกำรวำงแผนกำรฝึกเพ่ือคงสภำพ
สมรรถภำพทำงกำยไว้ในระดับที่ต้องกำรไม่ให้เสื่อมหำยไป และยิ่งกว่ำนั้นกำรคงสภำพระดับ
สมรรถภำพไว้จะท ำให้นักกีฬำและผู้ฝึกสอนสำมำรถเริ่มโปรแกรมกำรฝึกท่ีระดับที่สูงขึ้นได้ โดยไม่ต้อง
เริ่มต้นใหม่ทุกอย่ำง ฉะนั้นนักกีฬำเมื่อจบฤดูกำลแข่งขันแล้วจะต้องมีกำรฝึกซ้อมต่อเนื่องเพ่ือคงระดับ
สมรรถภำพทำงกำยไว้แต่ปริมำณและควำมหนักของกำรฝึกซ้อมอำจไม่ต้องเข้มข้นมำกเหมือนช่วงฤดู
กำรแข่งขัน  โดยปกติแล้วนักกีฬำที่ดีจะมีกำรฝึกเพ่ือคงสภำพสมรรถภำพทำงกำยไว้ไม่ให้ต่ ำกว่ำ                 
50 - 60 เปอร์เซ็นต์ 
 3. กฎของควำมเฉพำะเจำะจง (law of specificity) 
  กฎของควำมเฉพำะเจำะจงเป็นกฎกำรฝึกเพ่ือพัฒนำขีดควำมสำมำรถของนักกีฬำให้สูงขึ้น
แบบเฉพำะให้เหมำะสมกับบุคคล ชนิดกีฬำ ต ำแหน่งกำรเล่น ระยะเวลำและระยะทำงกำรแข่งขัน             
กำรฝึกองค์ประกอบพื้นฐำนของทักษะ สมรรถภำพทำงกำยจะต้องมีกำรฝึกเหมือนกันหรือคล้ำยคลึงกัน 
เช่น ควำมแข็งแรง ควำมเร็ว ก ำลัง ควำมอ่อนตัว เป็นต้น แต่ควำมเฉพำะเจำะจงของแต่ละต ำแหน่ง  
กำรเล่น ระยะเวลำ ระยะทำงกำรแข่งขันจะท ำให้กำรฝึกมีควำมเฉพำะที่แตกต่ำงกัน เช่น ทักษะกีฬำ
ฟุตบอลจะเหมือนกันทั้งทีมแต่แต่ละต ำแหน่งจะมีควำมแตกต่ำงกันไปเช่นผู้รักษำประตู              
ทักษะนักวิ่งระยะสั้นกับระยะไกล เป็นต้น 
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หลักการปฏิบัติในการฝึกด้วยน ้าหนัก (weight training) 
 หลักกำรปฏิบัติในกำรฝึกด้วยน้ ำหนัก (weight training) (เสำวลี แจ้งใจดี. 2547) กำรฝึก
หรือกำรออกก ำลังกำยแบบใช้ออกซิเจน (aerobic training) และกำรฝึกควำมแข็งแรง (strength 
training) ถึงแม้จะมีขั้นตอนและวิธีกำรแตกต่ำงกันก็ตำม โปรแกรมกำรฝึกดังกล่ำวนี้ล้วนแต่จ ำเป็นและ
มีประโยชน์ต่อกำรพัฒนำส่งเสริมสุขภำพ และสมรรถภำพทำงกำยให้สมบูรณ์หรือมีประสิทธิภำพมำก
ยิ่งขึ้น ในควำมเป็นจริงนี้ กำรที่กล้ำมเนื้อจะสำมำรถท ำงำนได้ดีเพียงใดขึ้นอยู่กับประสิทธิภำพในกำร
ท ำงำนของระบบไหลเวียนเลือดเป็นส ำคัญ ยิ่งถ้ำหำกระบบไหลเวียนเลือดได้รับกำรพัฒนำศักยภำพใน
กำรท ำงำนได้ดียิ่งขึ้นเท่ำใดก็จะยิ่งส่งผลให้กล้ำมเนื้อสำมำรถปฏิบัติภำรกิจได้นำนหรือมำกยิ่งข้ึนเท่ำนั้น 
เนื่องจำกกำรออกก ำลังหรือกำรปฏิบัติกิจกรรมกำรเคลื่อนไหวแบบใช้ออกซิเจน กล้ำมเนื้อต้องหดตัว
ท ำงำนอย่ำงต่อเนื่อง ท ำให้ควำมต้องกำรใช้พลังงำนของกล้ำมเนื้อในขณะนั้นสูงมำก หัวใจและระบบ
ไหวเวียนเลือดจึงมีบทบำทและควำมส ำคัญยิ่ง ดังนั้น ถ้ำปรำศจำกกำรท ำงำนของหัวใจและระบบ
ไหลเวียนเลือดที่จะน ำสำรอำหำรหรือพลังงำนไปเลี้ยงกล้ำมเนื้อ ชีวิตก็จะไม่สำมำรถด ำรงอยู่ได้
เปรียบเสมือนนักเรียนหรือนักกีฬำ จะมีควำมรู้ควำมสำมำรถได้จ ำเป็นต้องมีครูหรือผู้ฝึกสอนกีฬำ           
คอยให้กำรอบรมสั่งสอนชี้แนะแนวทำง 
 การเลือกท่ากายบริหารในการฝึก (exercise selection) 
 เพ่ือลดปัญหำควำมเสี่ยงต่อกำรเกิดกำรบำดเจ็บ และเพ่ือให้เกิดควำมสมดุลในกำรพัฒนำ
กลุ่มกล้ำมเนื้อที่ท ำงำนร่วมกัน โดยเฉพำะกลุ่มกล้ำมเนื้อหลักที่ควรได้รับกำรพัฒนำควำมแข็งแรง
ประกอบด้วย กล้ำมเนื้อต้นขำด้ำนหน้ำ (quadriceps) กล้ำมเนื้อต้นขำด้ำนหลัง (hamstrings) 
กล้ำมเนื้อหลังส่วนล่ำง (low back) กล้ำมเนื้อหน้ำท้อง (abdominals) กล้ำมเนื้ออก (chest) 
กล้ำมเนื้อหลังส่วนบน (upper back) กล้ำมเนื้อหัวไหล่ (shoulders) กล้ำมเนื้อต้นแขนด้ำนหน้ำและ
ด้ำนหลัง (biceps and triceps) ซึง่เป็นกลุ่มกล้ำมเนื้อโครงสร้ำงส ำคัญของกำรเคลื่อนไหวร่ำงกำย 
นอกจำกนี้ ควรพัฒนำควำมแข็งแรงกลุ่มกล้ำมเนื้อ ที่ช่วยสนับสนุนกำรเคลื่อนไหวร่ำงกำยให้สมบูรณ์
และมีประสิทธิภำพยิ่งขึ้นด้วย 
 ส่วนกำรฝึกกลุ่มกล้ำมเนื้อย่อยที่ช่วยสนับสนุนกำรเคลื่อนไหว จะช่วยเพิ่มควำมสัมพันธ์ของ
กำรเคลื่อนไหวให้มีประสิทธิภำพมำกยิ่งข้ึน กำรฝึกกล้ำมเนื้อเพียงบำงกลุ่มหรือเพียงส่วนหนึ่งส่วนใด
ของร่ำงกำย จะส่งผลให้กำรเคลื่อนไหวของร่ำงกำยโดยส่วนรวมขำดควำมสมดุล 
 ความถี่หรือความบ่อยครั งในการฝึก 
 ส่วนใหญ่กำรฝึก 3 วัน ต่อสัปดำห์จะได้รับกำรยอมรับว่ำเหมำะสมที่สุด เช่น ฝึกวันจันทร์              
วันพุธ วันศุกร์ หรือฝึกวันอังคำร วันพฤหัส วันเสำร์ เป็นต้น กำรฝึกที่กระท ำบ่อยครั้งมำกเกินไปจะมีผล
ท ำให้คุณภำพหรือประสิทธิผลของกำรฝึกลดต่ ำลง อย่ำงไรก็ตำม หำกไม่สำมำรถท ำกำรฝึกได้ 3 วัน              
ต่อสัปดำห์ โดยจัดช่วงระยะเวลำมิให้ห่ำง หรือชิดกันจนเกินไปก็สำมำรถพัฒนำควำมแข็งแรงเพ่ิมขึ้นได้ 
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เช่น ฝึกวันจันทร์กับวันพฤหัส หรือฝึกวันอังคำรกับวันศุกร์ เพื่อให้กระบวนกำรซ่อมแซมและเสริมสร้ำง
ภำยในเซลล์กล้ำมเนื้อเป็นไปอย่ำงสมบูรณ์ภำยหลังกำรฝึกยกน้ ำหนักแต่ละครั้ง จึงควรก ำหนดให้มีช่วง
ระยะเวลำในกำรพักฟ้ืนสภำพร่ำงกำยอย่ำงเพียงพอ (recovery) 
 ระยะเวลาในการฝึก 
 ในกำรพัฒนำศักยภำพกำรท ำงำนของกล้ำมเนื้อ กำรกระตุ้นให้กล้ำมเนื้อต้องหดตัวกระท ำกับ
ควำมต้ำนทำน ที่มีควำมหนักหรือมีควำมกดดันพอเพียง หรือเหมำะสมอย่ำงต่อเนื่องเป็นระยะเวลำ
ประมำณ 60 - 90 วินำที ด้วยกำรยกน้ ำหนักเป็นจังหวะต่อเนื่องช้ำๆ จ ำนวน 8 - 12 ครั้งต่อเซต 
ส ำหรับนักกีฬำควรฝึกอย่ำงน้อย 2 - 3 เซตหรือมำกกว่ำ ทั้งนี้ขึ้นอยู่กับระดับควำมแข็งแรงที่ต้องกำรใน
แต่ละประเภทกีฬำ   
 ความหนักในการฝึก 
 กำรใช้ควำมหนักในกำรฝึกท่ีเหมำะสม หมำยถึง ในแต่ละท่ำกำยบริหำรที่ฝึก ผู้เข้ำรับกำรฝึก
สำมำรถปฏิบัติได้ไม่น้อยกว่ำ 8 ครั้ง และไม่มำกกว่ำ 12 ครั้งต่อเซต ส่วนน้ ำหนักจริงที่จะใช้ท ำกำรฝึก 
ในแต่ละบุคคลนั้น จะต้องทดลองหรือประเมินจำกกำรให้ผู้เข้ำรับกำรฝึกแต่ละบุคคลทดลองยก (trial 
and error) ซึ่งในอดีต ควำมต้ำนทำนที่ใช้ในกำรฝึกจะประเมินจำกน้ ำหนักหรือควำมหนักที่สำมำรถยก
ได้สูงสุดหนึ่งครั้ง (1 - rm) อย่ำงไรก็ตำม วิธีประเมินหำควำมหนักที่เหมำะสมในกำรฝึกด้วยวิธีดังกล่ำวนี้ 
ผู้เข้ำรับกำรฝึกมีโอกำสเสี่ยงต่ออันตรำยและกำรบำดเจ็บสูงมำก ในท ำนองเดียวกัน เรำคงไม่แนะน ำให้
คนทั่วไปออกก ำลังกำยแบบใช้ออกซิเจน ที่ควำมหนักสูงสุดในกำรเต้นแอโรบิก (aerobic dance) 
เพรำะจะก่อให้เกิดผลเสียต่อร่ำงกำยมำกกว่ำผลดี 
 สูตรการยกน ้าหนักเพื่อความแข็งแรง (training formula) 
 1. ควำมหนัก (Intensity) แต่ละเซตยก 8 - 12 ครั้ง ระดับควำมหนัก 70 - 80 % ของ
ควำมสำมำรถสูงสุด 
 2. ควำมถี่ (frequency) 3 ครั้งต่อสัปดำห์ สลับวันเว้นวัน เช่น จันทร์ - พุธ - ศุกร์ เป็นต้น 
 3. ระยะเวลำฝึก (duration) แต่ละครั้งที่ฝึกใช้เวลำประมำณ 20 - 30 นำที แต่ละท่ำกำย
บริหำรใช้เวลำปฏิบัติต่อเซตประมำณ 60 - 90 วินำที 
 ความเร็วในการปฏิบัติหรือการยกแต่ละครั ง (movement sport) 
 ควำมเร็วในกำรปฏิบัติกำรเคลื่อนไหว หรือกำรยกน้ ำหนักในแต่ละท่ำกำยบริหำรจะมีควำม
หลำกหลำยหรือแตกต่ำงกันไปบ้ำง ซึ่งแนวทำงที่ควรใช้เป็นเกณฑ์ในทำงกำรปฏิบัติได้อย่ำงเหมำะสม 
คือ ยกหรือปฏิบัติด้วยควำมเร็ว 60 องศำต่อวินำที และเนื่องจำกท่ำกำยบริหำรยกน้ ำหนักนั้นส่วนมำก
ใช้ระยะหรือมุมกำรเคลื่อนไหว ประมำณ 120 องศำ ดังนั้น ในกำรยกหรือกำรออกแรงเคลื่อนไหว
น้ ำหนักแต่ละครั้ง จะใช้เวลำประมำณ 2 นำที นอกจำกนี้ เมื่อสิ้นสุดระยะกำรเคลื่อนไหวในกำรยก       
ควรหยุดนิ่งไว้ช่วงระยะเวลำนั้น ๆ จำกนั้นจึงค่อย ๆ เคลื่อนไหวน้ ำหนัก กลับสู่ท่ำเริ่มต้นอย่ำงช้ำ ๆ โดย
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ใช้เวลำประมำณ 4 วินำที ทั้งนี้ อำจจะกล่ำวได้ว่ำ ระยะเวลำที่ใช้ในกำรเคลื่อนไหวน้ ำหนักกลับมำสู่               
ท่ำเริ่มต้น (lowering movement) ควรจะเป็นสองเท่ำของระยะเวลำที่ใช้ในกำรยก (lifting 
movement) ทั้งนี้เนื่องจำกขณะที่ค่อย ๆ เคลื่อนไหวน้ ำหนักกลับลงสู่ท่ำเริ่มต้น กล้ำมเนื้อจะหดตัวใน
ลักษณะเหยียดยำวออก (eccentric contraction) ท ำให้กล้ำมเนื้อต้องออกแรงเพ่ิมมำกขึ้นกว่ำตอนที่
ยกซึ่งจะก่อให้เกิดผลดีต่อกำรฝึกมำกยิ่งขึ้นและเป็นผลดีต่อกลุ่มกล้ำมเนื้อที่ท ำงำนตรงกันข้ำม 
(antagonist)  
 ระยะของการเคลื่อนไหวในการยกน ้าหนัก (range of motion) 
 กำรยกน้ ำหนักในแต่ละท่ำควรปฏิบัติให้เต็มระยะของกำรเคลื่อนไหว (full range of 
motion) กำรเคลื่อนไหวหรือกำรยกน้ ำหนักท่ีไม่ครบระยะทำง หรือเพียงบำงส่วนของระยะทำงที่ปฏิบัติ 
จะจ ำกัดขีดควำมสำมำรถในกำรเคลื่อนไหวของระยะทำงท่ีเหลือ และน ำไปสู่กำรลดลงของ
ประสิทธิภำพกำรเคลื่อนไหวของข้อต่อ (reduction of joint mobility) ด้วยเหตุนี้ในกำรปฏิบัติกำร
เคลื่อนไหวหรือกำรยกน้ ำหนักในแต่ละท่ำกำรเคลื่อนไหวนั้น ตัวอย่ำง เช่น กำรยกน้ ำหนักในท่ำ arm 
curl ซึ่งจะก่อให้เกิดประโยชน์ต่อกล้ำมเนื้อท้ังสองทำง คือ กลุ่มกล้ำมเนื้อเป้ำหมำย (target muscle 
group) จะได้รับกำรกระตุ้นอย่ำงเต็มที่ ได้แก่ กล้ำมเนื้อด้ำนหน้ำ (biceps) ในขณะที่กล้ำมเนื้อตรงกัน
ข้ำม (opposite muscle group) จะได้รับกำรยืดเหยียดเป็นพิเศษ ได้แก่ กล้ำมเนื้อต้นแขนด้ำนหลัง 
(triceps) 
 ความก้าวหน้าในการฝึก 
 กำรปรับเพิ่มควำมต้ำนทำนในกำรฝึก (progressive  resistance) ซึ่งมีควำมส ำคัญและ
จ ำเป็นต่อกำรที่จะพัฒนำควำมแข็งแรงของกล้ำมเนื้อ ด้วยกำรฝึกให้กล้ำมเนื้อได้รับกำรกระตุ้นเพ่ิมขึ้น 
(increase the training stimulus) ตำมล ำดับทีละน้อย  อย่ำงไรก็ตำม ลักษณะของกำรกระตุ้นที่
นับว่ำให้ผลดีที่สุด คือ กำรปรับเพิ่มควำมก้ำวหน้ำแบบสองทำง ที่เรียกว่ำ double progressive 
system ด้วยกำรก ำหนดงำนในกำรฝึกที่ควำมหนักระดับ 70 - 80% ของควำมต้ำนทำนสูงสุดที่สำมำรถ
ยกได้ เริ่มฝึกด้วยควำมต้ำนทำนที่ผู้เข้ำรับกำรฝึกสำมำรถปฏิบัติกำรยกได้อย่ำงน้อย 8 ครั้ง และใช้
น้ ำหนักหรอควำมต้ำนทำนดังกล่ำว ฝึกต่อไปจนกระทั่งผู้เข้ำรับกำรฝึกสำมำรถปฏิบัติกำรยกได้อย่ำง
ต่อเนื่องสมบูรณ์จ ำนวน 12 ครั้ง ในกรณีผู้เข้ำรับกำรฝึกสำมำรถปฏิบัติเพิ่มขึ้นอีกประมำณ 5% ของ
น้ ำหนักหรือควำมต้ำนทำนที่สำมำรถยกได้ จำกนั้นให้ท ำกำรฝึกต่อไปโดยใช้น้ ำหนักหรือควำมต้ำนทำน
ที่ปรับใหม่ ด้วยกำรให้ยก 8 ครั้งต่อเซต เมื่อไรก็ตำมที่ผู้เข้ำรับกำรฝึกสำมำรถยกได้อย่ำงต่อเนื่องถึง    
12 ครั้งต่อเซต ให้ท ำกำรปรับน้ ำหนักหรือควำมต้ำนทำนเพ่ิมข้ึนอีก 5% จำกน้ ำหนักที่สำมำรถยกได้ 
ตัวอย่ำงเช่น ผู้เข้ำรับกำรฝึกสำมำรถปฏิบัติกำรยกน้ ำหนัก 50 ปอนด์ ได้อย่ำงต่อเนื่อง 12 ครั้งต่อเซต 
กำรฝึกในครั้งต่อไปควรปรับเพ่ิมน้ ำหนักเป็น 55 ปอนด์ ด้วยกำรให้ยก 8 ครั้งต่อเซต เป็นต้น 
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 ความต่อเนื่องในการฝึก (exercise continuity) 
 ถึงแม้ว่ำ ช่วงเวลำพักระหว่ำงกำรฝึกเพ่ือพัฒนำควำมแข็งแรง จะดูเหมือนว่ำ ไม่ค่อยได้รับ
ควำมสนใจเอำใจใส่ หรือให้ควำมส ำคัญเท่ำที่ควรในกำรจัดโปรแกรมกำรฝึกน้ ำหนัก แต่ก็ควรจะให้มี  
ช่วงระยะเวลำพักสั้น ๆ โดยค ำนึงถึงควำมเหมำะสมในแต่ละท่ำท่ีฝึก กำรก ำหนดให้พักระหว่ำงท่ำ               
กำยบริหำรที่ง่ำย ๆ นำนเกินไป ไม่ได้ช่วยให้ประสิทธิภำพของกำรฝึกเพ่ิมข้ึนแต่อย่ำงใด กำรใช้เวลำ
เพียงช่วงสั้น ๆ ในกำรเคลื่อนไหวเคลื่อนที่เปลี่ยนท่ำกำยบริหำรจำกท่ำหนึ่งไปสู่อีกท่ำหนึ่ง จะมีผลช่วย
ให้ขบวนกำรเผำผลำญ และผลิตพลังงำนของร่ำงกำย ยังคงรักษำสภำพกำรท ำงำนอยู่ในระดับสูง ซึ่งจะ
มีผลท ำให้ประสิทธิภำพในกำรฝึกแต่ละครั้งเพ่ิมข้ึน โดยเฉพำะอย่ำงยิ่ง กำรพักระหว่ำงท่ำกำยบริหำร 
ยกน้ ำหนักแต่ละท่ำ ไม่ควรนำนเกินกว่ำ 60 - 90 วินำที 
 ข้อควรพิจารณาในการฝึกยกน ้าหนัก (training considerations) 
 ไม่ว่ำจะเป็นกำรฝึกโดยใช้เครื่องมือฝึกกล้ำมเนื้อเฉพำะส่วน (machines) หรืออุปกรณ์ท่ี
สำมำรถเคลื่อนไหวได้อย่ำงอิสระ (free weight) เช่น บำรเ์บล ดัมเบล เป็นต้น ล้วนแต่สำมำรถให้ผลต่อ
กำรฝึกควำมแข็งแรงได้เป็นอย่ำงดี โดยทั่ว ๆ ไปเครื่องมือฝึกกล้ำมเนื้อเฉพำะส่วน (machines) จะ
สำมำรถใช้ได้มำกส ำหรับท่ำกำยบริหำรล ำตัว (midsection) และขำ (legs)   
 โดยเฉพำะท่ำฝึกควำมแข็งแรงกล้ำมเนื้อล ำตัวด้ำนหลัง ซึ่งเป็นท่ำกำยบริหำรที่ค่อนข้ำงยำก
ในกำรควบคุมกำรเคลื่อนไหว หำกใช้อุปกรณ์บำร์เบลหรือดัมเบลในกำรฝึกขณะเดียวกันอำจเป็นข้อห้ำม 
(contraindicated) ส ำหรับผู้ที่ยังไม่เคยมีประสบกำรณ์ในกำรฝึกยกน้ ำหนัก และผู้ที่มีปัญหำเกี่ยวกับ
ล ำตัวด้ำนหลัง ซึ่งควรหลีกเลี่ยงกำรใช้อุปกรณ์บำร์เบล หรือดัมเบล ในกำรฝึกในท่ำตรงกันข้ำม อุปกรณ์
บำร์เบล ดัมเบล จะสำมำรถฝึกได้หลำกหลำยรูปแบบส ำหรับกำรบริหำรร่ำงกำยส่วนบนสิ่งที่ส ำคัญที่
ควรจะต้องระมัดระวัง และค ำนึงถึงทุกครั้งไม่ว่ำจะเป็นกำรใช้อุปกรณ์ (equipment) ชนิดใดในกำรฝึก 
คือ ควำมปลอดภัยและประโยชน์ที่พึงได้รับจำกกำรฝึก นอกจำกนี้กำรหำยใจเข้ำออก (exhale)               
ให้กระท ำในระหว่ำงกำรออกแรงยก (lifting movement) และกำรหำยใจเข้ำ (inhale) ให้กระท ำใน
ระหว่ำงกลับลงสู่ท่ำเริ่มต้น (lowering movement) ไม่ควรกลั้นลมหำยใจไว้ตลอดกำรเคลื่อนไหว
น้ ำหนัก หรือจับมือ (grip) อุปกรณ์ด้วยกำรเกร็ง ซึ่งอำจจะเป็นสำเหตุน ำไปสู่กำรเสี่ยงต่อกำรเกิดอำกำร
ควำมดันโลหิตสูงเฉียบพลันได้ 
 วิธีกำรค ำนวณจำกเปอร์เซ็นต์ของควำมสำมำรถในกำรยกน้ ำหนักสูงสุดได้ 1 ครั้ง (the 1 rm 
method) วิธีนี้เป็นวธิีที่ดีที่สุดที่ใช้ในกำรหำค่ำน้ ำหนักส ำหรับกำรฝึกยกน้ ำหนัก ท ำให้ได้ค่ำน้ ำหนักท่ีฝึก
เหมำะสมกับแต่ละบุคคล และแต่ละท่ำของกำรออกก ำลังกำย ส ำหรับผู้ที่เริ่มฝึกหัดใหม่ และผู้ที่เคยฝึก
มำแล้วแต่หยุดกำรฝึกไปเป็นเวลำนำนควรจะมีช่วงระยะเวลำในกำรเตรียมควำมพร้อมของร่ำงกำย 
(orientation and conditioning period) ประมำณ 2 - 4 สัปดำห์ก่อนที่จะท ำกำรทดสอบหำค่ำ
น้ ำหนักสูงสุดที่สำมำรถยกได้ 1 ครั้ง เพื่อป้องกันไม่ให้เกิดปัญหำที่จะท ำให้เกิดอำกำรเจ็บระบบ
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กล้ำมเนื้อมำกเกินไป ส่วนผู้ที่ยกน้ ำหนักในระดับขั้นพัฒนำ (intermediate) และข้ันก้ำวหน้ำ 
(advance) สำมำรถที่จะท ำกำรทดสอบหำค่ำน้ ำหนักสูงสุดที่สำมำรถยกได้ 1 ครั้ง ได้ทันทีที่ต้องกำร
ประเมินค่ำควำมหนักในกำรฝึก 
 กำรทดสอบหำค่ำน้ ำหนักสูงสุดที่สำมำรถยกได้ 1 ครั้ง มีวิธีพ้ืนฐำนอยู่ 2 วิธี กำรที่จะเลือกใช้
วิธีกำรใดวิธีหนึ่ง ต้องขึ้นอยู่กับควำมต้องกำรของแต่ละบุคคล อย่ำงไรก็ตำมจะต้องค ำนึงถึงหลักพ้ืนฐำน
ทำงด้ำนสรีรวิทยำของกล้ำมเนื้อแต่ละคนด้วย เพื่อที่จะให้ได้ค่ำน้ ำหนักสูงสุดที่กล้ำมเนื้อสำมำรถ             
ออกแรงยกได้ 1 ครั้ง อย่ำงแท้จริง วิธีกำรทดสอบดังกล่ำวได้แก่ 
 1. วิธีทดสอบแบบพีระมิด (pyramid method) เป็นวิธีกำรที่ท ำให้กล้ำมเนื้อมีโอกำสปรับ
เพ่ิมอุณหภูมิข้ึนอย่ำงเป็นสัดส่วนตำมน้ ำหนักที่ปรับเพ่ิมขึ้นนับเป็นเทคนิคที่ดีเพรำะช่วยกระตุ้นกำร
ท ำงำนของกล้ำมเนื้อตำมล ำดับ จำกควำมหนักที่ถูกปรับเพ่ิมข้ึนอย่ำงเป็นสัดส่วนในแต่ละเซตของกำร
ทดสอบส่งผลทำงด้ำนจิตวิทยำให้เกิดควำมม่ันใจแก่ผู้ถูกทดสอบ ซึ่งแต่ละเซตให้ผู้ถูกทดสอบยกน้ ำหนัก 
1 - 3 ครั้งต่อเซต โดยเซตต่อ ๆ ไปไม่มีกำรปรับเพ่ิมน้ ำหนักที่ใช้ยก หลังจำกท่ีอบอุ่นหรือกระตุ้นร่ำงกำย
ด้วยกำรยกน้ ำหนัก 1 หรือ 2 เซต และ (1 เซตยก 3 ครั้ง) ให้ลดจ ำนวนครั้งที่ยกเหลือ 1 ครั้ง พร้อม
ปรับเพิ่มน้ ำหนักท่ีใช้ยกทุกครั้ง ครั้งละ 5 - 10 ปอนด์ จนกระท่ังผู้ถูกทดสอบไม่สำมำรถยกได้ จะท ำให้
ทรำบถึงค่ำน้ ำหนักสูงสุดที่ผู้ถูกทดสอบสำมำรถยกได้ 1 ครั้ง วิธีกำรนี้มีควำมคล้ำยคลึงกับกำรฝึก                
ยกน้ ำหนักแบบพีระมิดจะเน้นที่กำรอบอุ่นร่ำงกำยเป็นพิเศษ รวมทั้งกำรประหยัดพลังงำนในกำรยกและ
น้ ำหนักสูงสุดที่ยกมำกกว่ำกำรฝึกยกน้ ำหนักแบบพีระมิดโดยทั่วไป 
 2. วิธีกำรทดสอบแบบสี่เหลี่ยมจัตุรัส (the square method) เป็นวิธีกำรทดสอบที่เริ่มจำก
ช่วงอบอุ่นร่ำงกำย หลังจำกนั้นให้ยกน้ ำหนักจนกระทั่งได้ค่ำน้ ำหนักสูงสุดที่สำมำรถยกได้ 1 ครั้ง               
โดยก ำหนดจ ำนวนเซตในกำรฝึกน้อย เช่น 3x3 คือ ยก 3 ครั้ง 3 เซต หรือ 2x2 คือ ยก 2 ครั้ง 2 เซต              
เป็นต้น เป็นวิธีที่ลดจ ำนวนครั้งที่ต้องยกหลำยๆ ครั้งให้น้อยลงขณะเดียวกันมีกำรปรับน้ ำหนักเพ่ิมขึ้น
ตำมล ำดับในแต่ละชุดฝึกก่อนที่จะได้ค่ำน้ ำหนักสูงสุดที่สำมำรถยกได้ 1 ครั้ง 
 ในกำรใช้ค่ำน้ ำหนักสูงสุดที่สำมำรถยกได้ 1 ครั้ง เป็นตัวก ำหนดระดับควำมหนักของกำรฝึก
ยกน้ ำหนัก (intensity levels) นั้น สำมำรถจัดแบ่งระดับควำมหนักได้ดังนี้ 
  หนักมำก (high)  90%+ 
  ค่อนข้ำงหนัก (heavy) 80% - 90% 
  ปำนกลำง (medium) 70% - 80% 
  เบำ (light)   60% - 70% 
  ค่อนข้ำงเบำ (minimal) 60% หรือน้อยกว่ำ 
 หลักกำรและเหตุผลที่ใช้วิธีกำรทดสอบ โดยกำรหำค่ำน้ ำหนักสูงสุดที่สำมำรถยกได้ 1 ครั้ง 
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 วิธีกำรนี้จะท ำให้ทรำบค่ำควำมแข็งแรงของกล้ำมเนื้อแต่ละกลุ่ม ในแต่ละบุคคลเพ่ือประกอบ
กำรวำงแผนกำรฝึกยกน้ ำหนักได้ตรงตำมที่ต้องกำร และกำรทดสอบจะเป็นแรงจูงใจให้นักกีฬำอยำกท ำ
ตำมโปรแกรมที่จัดเตรียมไว้ เหตุผลส ำคัญที่ใช้กำรทดสอบด้วยวิธีนี้ คือ  
 1. เพ่ือให้ทรำบถึงล ำดับควำมแข็งแรงของกล้ำมเนื้อ และควำมสำมำรถของร่ำงกำย 
(functional capacity) ในขณะนั้น 
 2. เพ่ือแยกแยะควำมอ่อนแรงของกล้ำมเนื้อที่อำจเกิดขึ้นได้กับทุกส่วนของร่ำงกำย โดยใช้
ข้อมูลที่ได้จำกกำรทดสอบ (strength profile) น ำไปสู่กำรจัดโปรแกรมกำรยกน้ ำหนักที่ถูกต้อง
เหมำะสมให้กับนักกีฬำแต่ละบุคคล 
 3. เพ่ือประเมินโปรแกรมกำรฝึกยกน้ ำหนัก และกำรพัฒนำของแต่ละบุคคล 
 4. เพ่ือให้เกิดแรงจูงใจและกระตุ้นให้นักกีฬำสนใจเข้ำร่วมกำรฝึกยกน้ ำหนักเพ่ือพัฒนำควำม
แข็งแรงที่จะน ำไปสู่กำรพัฒนำขีดควำมสำมำรถทำงกีฬำ 
 กำรที่ผู้ฝึกสอนกีฬำสำมำรถเลือกใช้น้ ำหนักในกำรฝึกได้อย่ำงเหมำะสม หรือถูกต้องแม่นย ำ 
จะท ำให้สำมำรถท ำนำยผลกำรฝึกน้ ำหนักได้อย่ำงถูกต้อง ก่อให้เกิดแรงจูงใจที่ช่วยกระตุ้น ผู้ฝึกสอน
กีฬำ ให้จัดท ำโปรแกรมฝึกเพ่ือพัฒนำนักกีฬำให้ก้ำวหน้ำยิ่งขึ้นต่อไป 
 

งานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 
 งานวิจัยในประเทศ 
 เริ่ม มณีธรรม (2547) ได้ท ำกำรศึกษำเรื่อง ผลกำรฝึกพลัยโอเมตริกและกำรฝึกด้วยน้ ำหนักที่
มีต่อควำมเร็วในกำรวิ่งระยะทำง 50 เมตร กำรวิจัยครั้งนี้ มีวัตถุประสงค์เพ่ือศึกษำและเปรียบเทียบ
ควำมแตกต่ำงของกำรฝึกพลัยโอเมตริก และกำรฝึกด้วยน้ ำหนักที่มีต่อควำมเร็วในกำรวิ่งระยะทำง               
50 เมตร กลุ่มตัวอย่ำงที่ใช้ในกำรวิจัยครั้งนี้เป็นนักศึกษำเพศชำย ชั้นปีที่ 1 สำขำวิชำเอกพลศึกษำ              
ปีกำรศึกษำ 2546 ของวิทยำลัยพลศึกษำ จังหวัดสุพรรณบุรี อำยุระหว่ำง 18 - 20 ปี จ ำนวน 30 คน 
โดยได้มำจำกกำรสุ่มตัวอย่ำงแบบเฉพำะเจำะจง (purposive random sampling) หลังจำกนั้นท ำกำร
ทดสอบเวลำใน กำรวิ่งระยะทำง 50 เมตร ของทุกคน แล้วเรียงล ำดับควำมเร็วในกำรวิ่งของแต่ละคน 
แล้วท ำกำรแบ่งกลุ่มตัวอย่ำงออกเป็น 3 กลุ่มๆ ละ 10 คน โดยวิธีกำรจัดสมำชิกเข้ำกลุ่ม (randomly 
assignment) แบ่งกลุ่มตัวอย่ำงออกเป็น 3 กลุ่ม คือ กลุ่มควบคุม กลุ่มทดลองที่ 1 (ฝึกพลัยโอเมตริก) 
และกลุ่มทดลองที่ 2 (ฝึกด้วยน้ ำหนัก) ทั้งนี้ทุก ๆ กลุ่มจะฝึก 3 วันต่อสัปดำห์ คือ วันจันทร์ วันพุธ และ
วันศุกร์ ตั้งแต่เวลำ 16.30 - 18.00 น. น ำผลที่ได้มำวิเครำะห์ข้อมูล โดยกำรวิเครำะห์ควำมแปรปรวน
ทำงเดียว (one-way Analysis of variance) ภำยหลังทดลองสัปดำห์ที่ 4 และหลังกำรทดลองสัปดำห์
ที่ 8 กลุ่มควบคุม กับกลุ่มทดลองท่ี 1 และกลุ่มทดลองที่ 2 มีควำมเร็วในกำรวิ่งระยะ 50 เมตร แตกต่ำง
กันอย่ำงมีนัยส ำคัญทำงสถิตที่ระดับ .05 และกลุ่มทดลองที่ 1 กับกลุ่มทดลองที่ 2 มีควำมเร็วในกำรวิ่ง
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ระยะ 50 เมตร ไม่แตกต่ำงกัน แต่เมื่อน ำควำมเร็วในกำรวิ่งระยะ 50 เมตร มำศึกษำภำยหลังกำร
ทดลองสัปดำห์ที่ 8 พบว่ำ กลุ่มทดลองที่ 2 มีควำมเร็วเพ่ิมขึ้นมำกกว่ำกลุ่มทดลองที่ 1 และกลุ่มควบคุม
ตำมล ำดับ สรุปได้ว่ำ กำรฝึกพลัยโอเมตริกและกำรฝึกด้วยน้ ำหนักมีประสิทธิภำพในกำรเพ่ิมควำมเร็วใน
กำรวิ่งระยะทำง 50 เมตร ได้ไม่แตกต่ำงกัน  
 ณพงษ์ ร่มแก้ว (2547) ได้ท ำกำรศึกษำเรื่อง เปรียบเทียบผลกำรฝึกด้วยน้ ำหนักและฝึกพลัย
โอเมตริกท่ีมีต่อพลังในกำรชกมัดแย็บและหมัดหลังตรง กลุ่มตัวอย่ำงเป็นนิสิตชำย สำขำวิชำพลศึกษำ                  
ที่เรียนวิชำทักษะและวิธีกำรสอนมวยสำกล 172334 ภำคต้น ปีกำรศึกษำ 2547 อำยุระหว่ำง 19-24 ปี 
น้ ำหนัก 63.5-71 กิโลกรัม ที่ได้มำโดยวิธีกำรเลือกแบบเฉพำะเจำะจง (purposive sampling) จ ำนวน 
30 คน เครื่องมือที่ใช้วิจัยครั้งนี้คือ โปรแกรมกำรฝึกทักษะมวยสำกล โปรแกรมกำรฝึกด้วยน้ ำหนัก 
โปรแกรมกำรฝึกพลัยโอเมตริกท่ีผู้วิจัยได้สร้ำงขึ้น และเครื่องมือวัดพลังกำรชกหมัดในกีฬำมวย 
ด ำเนินกำรวิจัยโดยแบ่งออกเป็น 3 กลุ่ม คือ กลุ่มทดลองที่ 1 กำรฝึกทักษะมวยควบคู่กับกำรฝึกด้วย
น้ ำหนัก กลุ่มทดลองที่ 2 กำรฝึกทักษะมวยสำกลควบคู่กับกำรฝึกพลัยโอเมตริก และกลุ่มควบคุมฝึก
เฉพำะทักษะกีฬำมวยสำกล ใช้ระยะเวลำในกำรฝึกต่อเนื่องกันเป็นเวลำ 8 สัปดำห์ ในวันจันทร์ วันพุธ 
และวันศุกร์ โดยกำรวิเครำะห์กำรแปรปรวนแบบวัดซ้ ำแบบมิติเดียว (repeated measures in a one 
dimensional design) ในกำรทดสอบภำยในกลุ่ม และเปรียบเทียบควำมแตกต่ำงพลังในกำรชกหมัด
แย็บและหมัดตรง ระหว่ำงกลุ่มโดยใช้กำรวิเครำะห์ควำมแปรปรวนทำงเดียว (one-way analysis of 
variance) ในกำรทดสอบก่อนกำรฝึก หลังกำรฝึกสัปดำห์ที่ 4 และหลังกำรฝึกสัปดำห์ที่ 8 เปรียบเทียบ
ควำมแตกต่ำงรำยคู่ ด้วยวิธีกำร Tukey ผลกำรวิจัยพบว่ำ ค่ำเฉลี่ยพลังในกำรชกหมัดแย็บและหมัดหลัง
ตรงภำยในกลุ่ม ของกลุ่มทดลองทั้ง 2 กลุ่ม หลังกำรฝึกสัปดำห์ที่ 4 และหลังกำรฝึกสัปดำห์ที่ 8 
แตกต่ำงกับกำรฝึกอย่ำงมีนัยส ำคัญทำงสถิติที่ระดับ .05 แต่กลุ่มควบคุมจะแตกต่ำงจำกก่อนกำรฝึก
อย่ำงมีนัยส ำคัญทำงสถิติที่ระดับ .05 ภำยหลังสัปดำห์ที่ 8 ส่วนระหว่ำงกลุ่มพบว่ำ กลุ่มทดลองทั้ง 2 
กลุ่ม มคี่ำเฉลี่ยพลังในกำรชกหมัดแย็บ และหมัดหลังตรง หลังกำรฝึกสัปดำห์ที่ 4 และหลังกำรฝึก 
สัปดำห์ที่ 8 มีค่ำเฉลี่ยพลังในกำรชกหมัดแย็บและหมัดหลังตรงแตกต่ำงกันจำกก่อนกำรฝึกอย่ำงไม่มี
นัยส ำคัญทำงสถิติที่ระดับ .05  
 รสริน ปิ่นชุม (2553) ท ำกำรศึกษำ กลวิธีกำรโค้ชของผู้ฝึกสอนกีฬำเรือพำย ชมรมเรือพำย
จังหวัดเชียงใหม่ กำรศึกษำครั้งนี้มีวัตถุประสงค์เพ่ือที่จะศึกษำกลวิธีกำรโค้ชด้ำนกำรสร้ำงแรงจูงใจของ 
ผู้ฝึกสอนกีฬำเรือพำยในจังหวัดเชียงใหม่ โดยใช้กรณีศึกษำซึ่งเป็นผู้ฝึกสอนกีฬำเรือพำย ชมรมเรือพำย            
ภูพิงค ์แห่งจังหวัดเชียงใหม่ ซึ่งเป็นผู้ฝึกสอนที่ได้รับกำรยอมรับจำกนักกีฬำ ผู้ปกครอง และสมำคม   
เรือพำยต่ำง ๆ ว่ำ เป็นผู้ฝึกสอนอำยุน้อยที่มีควำมรู้ ควำมสำมำรถ ในกำรเป็นผู้ฝึกสอน อีกท้ังยังได้รับ
รำงวัลผู้ฝึกสอนดีเด่นจำกสมำคมเรือพำยแห่งประเทศไทย ปัจจุบันได้สอบผ่ำนกำรเป็นผู้ฝึกสอนกีฬำ 
เรือพำยระดับประเทศและได้รับเลือกเป็นผู้ช่วยผู้ฝึกสอนนักกีฬำเรือพำยทีมชำติไทย จำกกำรวิจัย 
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กลวิธีกำรโค้ชนักกีฬำของผู้ฝึกสอนกีฬำเรือพำย ด้ำนกำรสร้ำงแรงจูงใจ พบว่ำ ผู้ฝึกสอนกีฬำเรือพำย
ชมรมเรือพำยภูพิงคแ์ห่งจังหวัดเชียงใหม่ ได้ใช้กลวิธีกำรสร้ำงแรงจูงใจให้นักกีฬำเรือพำย ก่อนกำร
แข่งขนัเว้นระหว่ำงกำรแข่งขัน และหลังกำรแข่งขัน ขึ้นอยู่กับลักษณะนิสัย พื้นฐำน บุคลิกภำพของ
นักกีฬำ และกำรเลี้ยงดูจำกครอบครัวของนักกีฬำแต่ละคน ท ำให้นักกีฬำมีบุคลิกภำพที่แตกต่ำงกัน
ออกไป นักกีฬำแต่ละคนมีควำมสำมำรถที่แตกต่ำงกันออกไป ควำมอดทนต่อควำมยำกล ำบำก            
กำรทนรับแรงกดดันต่ำง ๆ ของนักกีฬำแต่ละคนมีควำมแตกต่ำงกัน สิ่งที่ผู้ฝึกสอนได้ให้ควำมส ำคัญ
ควบคู่ไปกับกำรสร้ำงแรงจูงใจให้นักกีฬำคือ กำรรู้จักนักกีฬำรำยบุคคล กำรรู้จักถึงพ้ืนฐำนทำง
ครอบครัว กำรรู้จักนักกีฬำในทุกแง่มุมทั้งทำงด้ำนกำรเรียน กำรใช้ชีวิต และกลุ่มเพ่ือน ท ำให้ผู้ฝึกสอน
เป็นมำกกว่ำผู้ฝึกสอน เป็นทั้งพ่ี เพื่อน และพ่อ เป็นโลกอีกโลกของนักกีฬำที่ได้เข้ำมำสัมผัสกับกีฬำ   
เรือพำย นักกีฬำที่เข้ำมำเล่นกีฬำเรือพำยเริ่มมำจำก เพ่ือน ผู้ปกครอง ได้สร้ำงแรงจูงใจในระดับหนึ่ง
แล้ว เมื่อก้ำวเข้ำมำเล่นอย่ำงจริงจัง ควำมเอำใจใส่จำกผู้ฝึกสอน จำกเพ่ือนร่วมทีม กำรเห็นรุ่นพี่ เพ่ือน
ร่วมทีมประสบควำมส ำเร็จในกำรเล่นกีฬำเรือพำยล้วนเป็นกำรสร้ำงแรงจูงใจให้เกิดขึ้นกับนักกีฬำ 
 เอกสิทธิ์ ผดุงชัย (2557) ได้ศึกษำเรื่อง ผลของกำรฝึกควำมทนทำนที่ควำมหนักสูงแบบ  
สลับช่วงต่ออัตรำกำรใช้พลังงำนและส่วนประกอบของร่ำงกำยของนักกีฬำเรือมังกร วัตถุประสงค์กำร
วิจัยครั้งนี้ เพ่ือศึกษำผลกำรฝึกควำมทนทำนที่ควำมหนักสูงแบบสลับช่วงต่อกำรใช้พลังงำนและ
ส่วนประกอบของร่ำงกำยของนักกีฬำเรือมังกร กลุ่มตัวอย่ำงที่ใช้ในกำรทดลองครั้งนี้เป็นนักกีฬำ                 
เรือมังกรเยำวชนชำยจังหวัดเชียงใหม่ อำยุระหว่ำง 14-17 ปี จ ำนวน 20 คน แบ่งออกเป็น 2 กลุ่ม ๆ  
ละ 10 คน ได้แก ่กลุ่มทดลองท ำกำรฝึกควำมทนทำนเป็นเวลำ 8 สัปดำห์ สัปดำห์ละ 3 ครั้ง ร่วมกับ
โปรแกรมกำรฝึกพำยเรือท ำกำรวัดเปอร์เซนต์ไขมันใต้ผิวหนัง วัดสัดส่วนรอบเอวรอบสะโพก วัดอัตรำ
กำรใช้ออกซิเจนสูงสุดก่อนกำรทดลอง หลังกำรทดลอง 4 สัปดำห์ และหลังกำรทดลอง 8 สัปดำห์                  
ท ำกำรวัดอัตรำกำรใช้พลังงำนในขณะฝึกด้วยโปรแกรม Cardio HITT ในระยะเวลำ 30 นำที และวัด
อัตรำกำรใช้พลังงำนตลอด 1 สัปดำห์ จำกนั้นน ำข้อมูลที่ได้มำวิเครำะห์หำค่ำเฉลี่ย และส่วนเบี่ยงเบน
มำตรฐำน โดยก ำหนดควำมมีนัยส ำคัญทำงสถิติที่ระดับ .05 เปรียบเทียบผลกำรทดลองภำยในกลุ่ม  
โดยกำรวิเครำะห์หำควำมแปรปรวนชนิดวัดซ้ ำ (one-way analysis of variance with repeated 
measure) หำกพบควำมแตกต่ำงอย่ำงมีนัยส ำคัญจะท ำกำรทดสอบรำยคู่โดยวิธีของ Bonferroni และ
เปรียบเทียบควำมแตกต่ำงของผลกำรทดลองระหว่ำงกลุ่ม โดยกำรวิเครำะห์ค่ำที (t-test 
independent) ผลกำรวิจัย พบว่ำหลังกำรทดลอง 4 สัปดำห์ กลุ่มทดลองมีเปอร์เซนต์ไขมันในร่ำงกำย
ลดลงเมื่อเทียบกับก่อนกำรทดลอง (p>0.001) และเม่ือเปรียบเทียบระหว่ำงกลุ่ม พบว่ำ กลุ่มทดลองมี
ระดับไขมันใต้ผิวหนังต่ ำกว่ำกลุ่มควบคุม (p>0.01) อัตรำกำรเต้นของหัวใจขณะพักลดลง (p>0.05) 
และควำมสำมำรถในกำรใช้ออกซิเจนสูงสุดเพ่ิมขึ้น (p>0.01) ภำยหลังกำรทดลอง 8 สัปดำห์                
กลุ่มทดลองมีน้ ำหนักตัวเพิ่มขึ้นและเปอร์เซนต์ไขมันในร่ำงกำยลดลง (p>0.001) เมื่อเทียบกับก่อน  
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กำรฝึกและหลังกำรฝึก 4 สัปดำห์ และผลกำรเปรียบเทียบระหว่ำงกลุ่ม พบว่ำกลุ่มทดลองมีเปอร์เซนต์
ไขมันใต้ผิวหนังลดลง (p>0.01) และค่ำเฉลี่ยอัตรำกำรใช้พลังงำน ใน 1 สัปดำห์ของกลุ่มทดลองเท่ำกับ 
686.53 กิโลแคลอรี ระยะทำงกำรเคลื่อนที 9.83 กิโลเมตร เปอร์เซนต์ควำมถี่ในกำรอยู่นิ่งเฉย 32.34%
กำรท ำกิจกรรมระดับเบำ 36.86% ระดับปำนกลำง 23.99% ระดับหนัก 5.09% ระดับหนักมำก 
2.24% ตำมล ำดับและค่ำเฉลี่ยอัตรำกำรใช้พลังงำนของกลุ่มควบคุมเท่ำกับ 588.96 กิโลแคลอรี่          
มีระยะทำงกำรเคลื่อนที่ 8.21 กิโลเมตร เปอร์เซนต์ควำมถ่ีในกำรอยู่นิ่งเฉย 39.54% กำรท ำกิจกรรม
ระดับเบำ 37.69% ระดับปำนกลำง 17.99% ระดับหนัก 3.56% ระดับหนักมำก 0.49% ตำมล ำดับ 
สรุปผลกำรวิจัยพบว่ำ กำรฝึกควำมทนทำนที่ควำมหนักสูงแบบสลับช่วงมีผลต่ออัตรำกำรใช้พลังงำนที่
เพ่ิมข้ึน โดยเฉพำะค่ำเฉลี่ยเปอร์เซนต์ควำมถี่ในกำรท ำกิจกรรมระดับปำนกลำงและระดับหนักมำก 
ส่วนประกอบของร่ำงกำยในส่วนของไขมันลดลง และอัตรำกำรเต้นของหัวใจขณะพักลดลง 
ควำมสำมำรถในกำรใช้ออกซิเจนสูงสุดเพิ่มขึ้น ซึ่งผลดังกล่ำวเป็นปัจจัยส ำคัญต่อกำรพัฒนำในด้ำน
สรีรวิทยำกำรออกก ำลังกำยของนักกีฬำเรือมังกรที่อำจมีผลในกำรท ำสถิติกำรพำยเรือที่ดีขึ้นต่อไป  
 ถนอมศักดิ์ เสนำค ำ (2558) ได้ศึกษำเรื่อง กำรพยำกรณ์สมรรถนะของกำรพำยเรือมังกร
ประเภทสปริ๊นท์ กำรวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงค์ เพ่ือศึกษำคุณลักษณะด้ำนสัดส่วนร่ำงกำยและด้ำน
สรีรวิทยำของนักเรือพำยมังกร และตัวแปรที่มีควำมสัมพันธ์กับสมรรถนะในกำรพำยเรือมังกรระยะทำง 
500 เมตร เพื่อใช้เป็นตัวพยำกรณ์สมรรถนะในกำรพำยเรือมังกรระยะทำง 500 เมตร กลุ่มตัวอย่ำงที่ใช้
ในกำรวิจัยครั้งนี้ เป็นนักกีฬำเรือพำยมังกรเพศหญิง ทีมชำติไทย จ ำนวน 21 คน มีประสบกำรณ์ในกำร
พำยเรือมำก่อนอย่ำงน้อย 5 ปี โดยกลุ่มตัวอย่ำงจะท ำกำรถูกจ ำลองพำยเรือมังกรด้วยเรือมังกรวัดงำน 
ระยะทำง 500 เมตร เพื่อหำสมรรถนะในกำรพำยเรือ ชั่งน้ ำหนักตัว วัดควำมสูง ผลรวมควำมหนำไขมัน
ใต้ผิวหนัง 8 ต ำแหน่ง เปอร์เซนต์ไขมันร่ำงกำย เส้นรอบวงต้นแขนขณะผ่อนคลำยและขณะงอแขน 
ควำมกว้ำงกระดูกต้นแขนและต้นขำ ควำมแข็งแรงสูงสุดกล้ำมเนื้อ (1-rm) ท่ำนอนดันบำร์เบลล์                 
ท่ำนอนดึงบำร์เบลล์ ปริมำณกำรใช้ออกซิเจนสูงสุด และปริมำณกรดแลคติกในเลือดสูงสุด และ
วิเครำะห์ค่ำควำมสัมพันธ์แบบเพียร์สัน ระหว่ำงตัวแปรต่ำง ๆ กับสมรรถนะในกำรพำยเรือมังกรเพ่ือ
วิเครำะห์หำตัวพยำกรณ์ ผลกำรวิจัยพบว่ำ ตัวแปรที่มีควำมสัมพันธ์กับสมรรถนะในกำรพำยเรือมังกร
ระยะทำง 500 เมตร ในเพศหญิง ที่เป็นตัวพยำกรณ์สมรรถนะในกำรพำยเรือ ได้แก่ เส้นรอบวงแขน
ขณะผ่อนคลำย (r = -0.70) ส่วนสูง (r = -0.66) ควำมแข็งแรงสูงสุดกล้ำมเนื้อ ท่ำนอนดันบำร์เบลล์               
(r = -0.65) รอบอก (r = - 0.64) ควำมแข็งแรงสูงสุดกล้ำมเนื้อ ท่ำนอนดึงบำร์เบลล์ (r = -0.60)              
เส้นรอบวงแขนขณะงอแขน (r = -0.56) ควำมกว้ำงกระดูกต้นแขน (r = -0.50) เปอร์เซนต์ไขมัน
ร่ำงกำย (r = -0.49) และผลรวมควำมหนำไขมันใต้ผิวหนัง 8 ต ำแหน่ง (r = -0.48) ตำมล ำดับ กำรวิจัย
ครั้งนี้สรุปได้ว่ำ ผู้ฝึกสอนสำมำรถน ำค่ำตัวแปรที่มีควำมสัมพันธ์กับสมรรถนะในกำรพำยเรือไป
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ประยุกต์ใช้ในกำรคัดเลือกตัวนักกีฬำ พัฒนำโปรแกรมกำรฝึกซ้อม และติดตำมสมรรถนะในกำรพำยเรือ
ของนักกีฬำโดยติดตำมจำกตัวพยำกรณ์ที่มีควำมสัมพันธ์กับสมรรถนะในกำรพำยเรือนี้ 
 งานวิจัยในต่างประเทศ 
 Zhi Xiang Li (2011: 370-374) ได้ท ำกำรศึกษำ วิจัยกำรฝึกพลัยโอเมตริก: กำรตีควำมและ
กำรประยุกต์ใช้ ผลกำรวิจัยแสดงให้เห็นว่ำ กำรฝึกพลัยโอเมตริกมีบทบำทที่ส ำคัญในกำรปรับปรุง
ควำมสำมำรถในควำมเร็ว อย่ำงไรก็ตำมท้ัง ๆ ที่ควำมเป็นจริงที่ว่ำวิธีกำรนี้มีบทบำทส ำคัญ นอกจำกนี้
ยังไม่ได้ท ำควำมเข้ำใจและน ำไปใช้ ดังนั้น ส ำหรับกำรท ำควำมเข้ำใจและกำรน ำไปใช้อย่ำงไม่มีอคติ 
กำรศึกษำวิเครำะห์แหล่งก ำเนิดและควำมหมำยของรูปแบบสรีรวิทยำพ้ืนฐำน ผลกระทบ วิธีกำรฝึก  
ผลกำรศึกษำพบว่ำ บทบำทที่โดดเด่นคือ ควำมสำมำรถในกำรปรับปรุงควำมสำมำรถในควำมเร็วของ
ร่ำงกำยมนุษย์นอกเหนือจำกกล้ำมสูงสุด ในที่สุดขึ้นอยู่กับกำรวิเครำะห์ดังที่กล่ำวมำ  
 A Millward (1987: 93-103) ได้ท ำกำรศึกษำกำรออกแรงโดยฝีพำยที่ส่งผลต่อควำมเร็วของ
เรือ รูปแบบที่ใช้ในกำรส ำรวจผลกำรเปลี่ยนแปลงในรอบแรงพำยต่อควำมเร็วเรือและสัดส่วนของเวลำ
กำรฟ้ืนแรงในสโตรกรวม จะมีผลกระทบที่ส ำคัญเก่ียวกับควำมเร็วเรือ นอกจำกนี้ยังแสดงให้เห็นว่ำ 
กำรศึกษำของกลศำสตร์ของไหลของใบพำยจะเป็นประโยชน์ในกำรพิจำรณำว่ำ แรงที่เสียไปสำมำรถ
เปลี่ยนอัตรำส่วนของแรงพำยให้กลับมำเป็นปรกติ  
 Ying-Chun Wang and Na Zhang. (2016: 550-554) ได้ท ำกำรวิจัยผลของกำรฝึก                
พลัยโอเมตริกท่ีส่งผลต่อนักกีฬำฟุตบอล กำรฝึกพลัยโอเมตริกเป็นเทคนิคท่ีใช้ในกำรเพ่ิมควำมแข็งแรง 
และแรงระเบิด ซึ่งประกอบด้วยกำรออกก ำลังกำยในขณะที่กล้ำมเนื้อออกแรงสูงในช่วงระยะเวลำสั้นๆ 
ที่เพ่ิมประสิทธิภำพกำรท ำงำนแบบไดนำมิค ในกำรฝึกดังกล่ำว กล้ำมเนื้อยืดออกและหดตัว                  
อย่ำงรวดเร็ว กำรใช้พลังงำนยืดหยุ่นที่อยู่ในช่วงกำรยืดเหยียด มีข้อสรุปเมื่อน ำไปใช้จริง น ำไปสู่กำร
ปรับปรุงในประสิทธิภำพในกำรกระโดดไกล กำรเร่งควำมเร็ว ควำมแข็งแรงของขำ พลังกล้ำมเนื้อ               
กำรรับรู้ของข้อต่อกระดูกเพ่ิมขึ้น และทักษะเฉพำะกีฬำโดยรวม ดังนั้น กำรน ำพลัยโอเมตริกมำใช้ให้            
ถูกหลักกำรวิ่งระยะสั้นและกำรกระโดดสูง เพ่ือปรับปรุงประสิทธิภำพให้ได้รับควำมนิยม และน ำไปใช้
กับนักกีฬำทุกประเภทอย่ำงไรก็ตำม แม้ว่ำพลัยโอเมตริกจะแสดงให้เห็นว่ำ สำมำรถเพ่ิมประสิทธิภำพ
กำรท ำงำนของตัวแปร ในกีฬำหลำยประเภท มีข้อมูลวิทยำศำสตร์พียงเล็กน้อยที่สำมำรถใช้ได้ในขณะนี้
เพ่ือตรวจสอบว่ำ พลัยโอเมตริกสำมำรถเพ่ิมประสิทธิภำพนักกีฬำฟุตบอลได้จริง จะเห็นได้ว่ำ ฟุตบอล
เป็นกีฬำที่ได้รับควำมนิยมเป็นอย่ำงมำก นักกีฬำฟุตบอลจะต้องเพ่ิมประสิทธิภำพกล้ำมเนื้อแบบ              
ไดนำมิคส ำหรับกำรแข่งขันในทุกระดับของกำรฝึกซ้อม รวมทั้งกำรเคลื่อนไหวอย่ำงรวดเร็ว เช่น กำรเร่ง
ควำมเร็วของร่ำงกำย กำรเปลี่ยนทิศทำง กำรกระโดดในแนวตั้งและแนวนอน ควำมอดทน กำรเพ่ิม
ควำมเร็ว เช่นเดียวกับกำรใช้พลังงำนส ำหรับกำรเตะแลยะกำรแก้ปัญหำ ซึ่งวิจัยเล่มนี้พูดถึงผลขอกำร
ฝึกพลัยโอเมตริกท่ีส่งผลต่อนักกีฬำฟุตบอล โดยพิจำรณำจำกเพศและอำยุ 
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 George Davies; Bryan L.; Riemann; & Robert Manske (2015: 760) ได้ท ำกำรศึกษำ 
แนวคิดปัจจุบันของกำรออกก ำลังกำยแบบพลัยโอเมตริก ในขณะที่ควำมรู้เกี่ยวกับวิทยำศำสตร์กำร
ฟ้ืนฟูยังคงเพ่ิมข้ึน โปรแกรมกำรออกก ำลังกำยท่ีตำมมำหลังกำรได้รับบำดเจ็บกล้ำมเนื้อและกระดูก
ยังคงมีวิวัฒนำกำร โปรแกรมกำร พักฟ้ืนมีกำรเปลี่ยนแปลงอย่ำงมำก โดนเฉพำะอย่ำงยิ่งในขั้นตอนของ
กำรพักฟ้ืน ซึ่งรวมถึงกำรเพ่ิมประสิทธิภำพ กำรพัฒนำพลัง และควำมปลอดภัยในกำรท ำกิจกรรม       
กำรออกก ำลังกำยแบบพลัยโอเมตริกได้กลำยเป็นองค์ประกอบส ำคัญของกำรฟื้นฟูสมรรถภำพข้ันตอน
สุดท้ำยก่อนที่ผู้ป่วยจะกลับไปท ำกิจกรรมอีก ดังนั้นจุดประสงค์ของกำรคลินิกครั้งนี้คือ กำรให้ภำพรวม
ของพลัยโอเมตริกเกิดควำมชัดเจน ขั้นตอน สรีรวิทยำ เชิงกล และสรีรวิทยำระบบประสำทพ้ืนฐำน
ของพลัยโอเมตริก  
 Randall Jensen; & Frank Katch (1990: บทคัดย่อ) ได้ท ำกำรวิจัย แนวทำงใหม่ในกำร  
วัดกำรท ำงำนของกำรพำยเรือ: กำรสร้ำงควำมหนักของกำรออกก ำลังกำยท่ีเกี่ยวข้องกับผลแรงสูงสุด 
ในช่วงมำตรฐำนกำรวัดกำรท ำงำนมีกำรประเมินควำมสำมำรถในกำรใช้ออกซิเจนสูงสุด (vo2max) ซ่ึง
ภำระงำนจะเพ่ิมขึ้นจนกว่ำอัตรำกำรท ำงำนล้มเหลวเพ่ิมข้ึน เพ่ือสร้ำงให้สอดคล้องกันใน Vo2max 
(Astrand; & Rodahl. 1986) ค ำอธิบำยส ำหรับระยะหยุดนิ่งของ Vo2max ในตอนท้ำยของกำร
ทดสอบ คือ กำรจ ำกัดอัตรำกำรล ำเลียงออกซิเจน (Shephard. 1984) ทั้งนี้ถ้ำกำรออกก ำลังกำยเน้น
กำรใช้แขนเพียงอย่ำงเดียว จะท ำให้กำรตึงของกล้ำมเนื้อเหยียดสูง ซึ่งคือปัจจัยหนึ่งที่อำจจะจ ำกัดกำร
ก ำซำบเลือดของกำรออกก ำลังกล้ำมเนื้อกับกำรลด Vo2max ที่เป็นผลตำมมำ (Shephard. 1984; 
Shephard; et al. 1988; Miles; et al. 1989; Pendergast. 1989) แม้กำรท ำงำนร่วมกันของขำและ
แขนที่ใช้ในกำรพำยเรือ ท ำให้กำรตึงของกล้ำมเนื้อเหยียดสูงก็ยังคงจ ำกัด Vo2max (Hagerman;      
et al. 1988) ทั้งนี้ Miles; at el. (1989) ได้สันนิษฐำนว่ำ ควำมหนักของกำรออกก ำลังกำยค่อนข้ำง
มำกกว่ำมวลกล้ำมเนื้อทั้งหมด กล่ำวคือ เป็นปัจจัยปฐมภูมิที่ควบคุมอัตรำกำรขนส่งของออกซิเจน            
ในกำรซ้อมที่ซับซ้อน เช่น กำรพำยเรือ เป็นกำรใช้ของแขนและขำในระหว่ำงกำรสโตรก ซึ่งเป็นสิ่งที่ยำก
ในกำรแบ่งแยกกำรท ำงำนของแขนและขำ ดังนั้นในกำรพำยเรือที่มีควำมหนักของกำรออกก ำลังกำย
เหมำะสมกว่ำควำมหนักของร่ำงกำย ถ้ำหำกกำรตึงของกล้ำมเนื้อเหยียดสูงในระหว่ำงกำรพำยเรืออยู่ซึ่ง
มีกำรจ ำกัดกำรขนส่งของออกซิเจน เมื่อนั้นกำรลดกำรตึงของกล้ำมเนื้อเหยียดสูงในระหว่ำงกำรทดสอบ
กำรพำยเรือสูงสุดที่ควรให้มีกำรใช้ออกซิเจน อีกหนึ่งวิธีกำรที่ยังไม่เคยถูกใช้มำก่อนในกำรทดสอบ 
Vo2max คือ พื้นฐำนควำมหนักของกำรออกก ำลังกำยของแรงทั้งหมดที่สร้ำงขึ้นในระหว่ำงกำรสโตรก 
ซึ่งวิธีกำรในกำรศึกษำนี้ คือ ตรวจสอบแรงกดสูงสุดที่มีผลประสบควำมส ำเร็จใน ระหว่ำงกำรสโตรก
ก่อน หลังจำกนั้นสร้ำงควำมหนักของกำรท ำงำนของกำรพำยเรือบนพ้ืนฐำนแรงผลลัพธ์ทั้งหมด กำรใช้
วิธีกำรนี้ได้มีกำรเปรียบเทียบวิธีกำรแบบดั้งเดิมให้สัมฤทธิผลของ Vo2max (กำรเพ่ิมควำมหนักของกำร
ท ำงำน) กับวิธีกำรใหม่ท่ีสร้ำงควำมหนักของกำรออกก ำลังกำยบนพ้ืนฐำนกำรวัดเบื้องต้นของผล           

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Davies%20G%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=26618058
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Riemann%20BL%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=26618058
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กำรพำยเรือ ทั้งนี้กำรตรวจสอบแรงลัพธ์ถูกวัดในระหว่ำงกำรพำยเรือที่ใช้ส ำหรับกำรทดสอบกำร           
พำยเรือ Vo2max วิธีกำรนี้ท ำเพ่ือหลีกเลี่ยงควำมยุ่งยำกซับซ้อนโดยใช้กำรวัดโปรโตคอลที่แตกต่ำงกัน  
(Stromme; et al. 1977) ทั้งสองวิธีกำรของกำรประเมิน Vo2max ในระหว่ำงกำรพำยเทียบกับเกณฑ์ 
Vo2max ซึ่งวัดได้ในระหว่ำงกำรวิ่งบนสำยพำน 
 David Cristobal Andrade. (2015: 123-128) ได้ท ำกำรวิจัย ผลของกำรฝึกทั่วไปรวมไปถึง
กำรอบอุ่นร่ำงกำย เพ่ือเพ่ิมประสิทธิภำพและแรงระเบิดของกล้ำมเนื้อ วัตถุประสงค์เพ่ือเปรียบเทียบ 
ผลของกำรฝึกทั่วไปและประสิทธิภำพแรงระเบิด สุขภำพเพศชำย (n=10) กลุ่มตัวอย่ำงเข้ำร่วมมี                    
6 โปรโตคอลในกำรอบอุ่นร่ำงกำยและเป็นกำรศึกษำแบบ crossover โดยวิธีกำรสุ่ม โปรโตคอลคือ     
พัก 15 นำที วิ่ง 5 นำที (โดยกำรวิ่ง 70% ของชีพจรสูงสุด) ยืดเหยียด 5 นำที (โดยยืดเหยียดแบบ                
คงค้ำง) กระโดด 5 นำที ของกำรออกก ำลังกำยกระโดด 3x8 กระโดดแบบ Counter movement 
และ 3x8 กระโดดแบบ Drop jumps สูง 60 เซนติเมตร และรวมกัน กล่ำวคือ พัก 15 นำที วิ่ง ยืด
เหยียด 5 นำที และรวมกระโดด) ในขณะที่อบอุ่นร่ำงกำยก่อนและหลัง กลุ่มตัวอย่ำงรับกำรประเมินแรง
ระเบิดโดยกำรเกรงกล้ำมเนื้อค้ำงไว้เท่ำนั้น (นั่นก็คือ squat jump) slow stretch-shortening cycle 
(รวมกระโดด) fast stretch-shortening cycle (กระโดดสูง 60 เซนติเมตร) แล้วคอยติดตำมเวลำ
ประสิทธิภำพกำรท ำงำนของกล้ำมเนื้อ พัก 15 นำที ประสิทธิภำพกำร Squat jump ลดลงอย่ำงมำก 
(p=0.007) วิ่ง Squat Jump เพ่ิมข้ึน (p=0.0001) และรวมกระโดด (p=0.002) ยืดรวมกระโดดเพ่ิมข้ึน 
(P=0.048) กำรอบอุ่นร่ำงกำยแบบเฉพำะเจำะจง (กำรกระโดด) เพ่ิมประสิทธิภำพกำร Squat jump 
(p=0.001) รวมกระโดด (p=0.028) และกระโดดสูง 60 เซนติเมตร (p=0.048) รวมประสิทธิภำพกำร
รวมกระโดดเพิ่มข้ึน (p=0.006) กระโดดได้ดีกว่ำกำร Squat jump เมื่อเทียบกับกำรพัก (p=0.001) 
กำรกระโดดลดลง (p=0.03) รวมเวลำในกำรกระโดดสูง 60 เซนติเมตร สรุปโดยทั่วไป กำรอบอุ่น
ร่ำงกำยแบบเฉพำะเจำะจง และรวมกำรอบอุ่นร่ำงกำย ประสิทธิภำพเพ่ิมข้ึนอย่ำงช้ำ ๆ ดังนั้น
ประสิทธิภำพ Slow stretch-shortening cycle เพ่ิมขึ้นอย่ำงรวดเร็ว โดยเฉพำะกำรท ำ Slow 
stretch-shortening cycle อย่ำงรวดเร็วส่งผลต่อกล้ำมเนื้อและจะรวมอยู่ในกำรอบอุ่นร่ำงกำย 
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บทท่ี 3 
วิธีการด าเนินการวิจัย 

 
 ในการวิจัยครั้งนี้ เป็นการวิจัยเชิงทดลอง (experimental research) เพ่ือศึกษาผลการฝึก 

พลัยโอเมตริกด้วยเมดิซินบอลและการฝึกเวทเทรนนิ่งต่อความเร็วในการพายเรือมังกรก่อนฝึกและหลัง
ฝึกสัปดาห์ที่ 8 ของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม และเปรียบเทียบความแข็งแรงของกล้ามเนื้อแขนและ
กล้ามเนื้อล าตัวที่ส่งผลต่อความเร็วในหารพายเรือมังกร โดยผู้วิจัยได้ด าเนินการตามข้ันตอนดังนี้ 

 1. ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 
 2. เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย 
 3. การเก็บรวบรวมข้อมูล 
 4. การวิเคราะห์ข้อมูล 

 

ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 
 กลุ่มประชากรที่ใช้ในการศึกษาครั้งนี้เป็นนักกีฬาเรือพายประเภทเรือมังกรระยะ 200 เมตร 
รวม 20 คน ท าการเลือกแบบเจาะจงเลือก (selective sampling) จ านวน 20 คน ที่มีอายุระหว่าง   
18-22 ปี (เป็นนักกีฬาเรือพายที่มีประสบการณ์แข่งขันเรือพายอย่างน้อย 1-2 ปี) โดยน ามาแบ่ง
ออกเป็น 2 กลุ่ม กลุ่มละ 10 คน โดยก าหนดให้ กลุ่มทดลองท าการฝึกโปรแกรมพลัยโอเมตริกด้วย               
เมดิซินบอลร่วมกับการพายเรือมังกรระยะ 200 เมตร และกลุ่มควบคุมท าการฝึกโปรแกรมแบบใช้    
เวทเทรนนิ่งร่วมกับการพายเรือมังกรระยะ 200 เมตร 
 

เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย 
 1. ผู้วิจัยสร้างโปรแกรมการฝึกพลัยโอเมตริกด้วยเมดิซินบอลและการฝึกแบบใช้เวทเทรนนิ่ง 
น าเครื่องมือไปท าการวิจัยทดลอง (pilot study) ในนักศึกษาซึ่งเป็นนักกีฬาเรือพายที่ไม่ได้เข้ารับการ
ฝึกในครั้งนี้ โดยก าหนดเกณฑ์การคัดเข้า ประกอบด้วยคุณสมบัติดังนี้ คือ    
  1) เป็นนักกีฬาเรือพายชายที่ลงทะเบียนเรียนรายวิชาเรือพายในปีการศึกษา 1/2559 
สถาบันการพลศึกษา วิทยาเขตเชียงใหม่        
  2) ไม่เคยมีบาดเจ็บรุนแรงของกล้ามเนื้อบริเวณกล้ามเนื้อแขนและกล้ามเนื้อล าตัวจนหยุด
พักการฝึกซ้อมพายเรือ ในระยะเวลา 3 เดือน ก่อนเข้าร่วมการศึกษา  
  3) ไม่เคยผ่าตัดบริเวณแขน หลังและหน้าท้องในระยะเวลา 3 เดือนก่อนเข้าร่วมการศึกษา 
  4) ไม่มีประวัติกระดูกแขนและสันหลังหัก  
  5) ไม่มีโรคประจ าตัว เช่น โรคความดันโลหิตสูง โรคหัวใจ 
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 เกณฑ์การคัดออก 
 1) มีอาการปวดกล้ามเนื้อบริเวณกล้ามเนื้อแขนและกล้ามเนื้อล าตัวและหลังทั้งเฉียบพลัน
และเรื้อรัง (ทราบสาเหตุและไม่ทราบสาเหตุ) ที่ส่งผลกระทบ ต่อการท ากิจวัตรประจ าวัน 
 2) มีอาการอ่อนแรงของกล้ามเนื้อ การรับรู้ความรู้สึกบกพร่อง 
 3) กลุ่มทดลองได้รับการบาดเจ็บอย่างรุนแรงระหว่างการทดสอบหรือมีความประสงค์ออก
จากการทดลอง 
 2. หลังจากนั้นผู้วิจัยได้ก าหนดขนาดของกลุ่มทดลอง (pilot study)  จ านวน 10 คน เพ่ือ
ตรวจสอบเครื่องมือโดยพิจารณาสถิติที่ได้จากการพายเรือมังกรระยะ 200 เมตร เพื่อหาค่าสถิติเวลาที่ดี
ที่สุดมาเรียงอันดับจากมากสุดไปหาน้อยสุดเพ่ือท าการศึกษาความน่าเชื่อถือของการจับเวลาในการพาย
เรือ ซึ่งมีค่าความน่าเชื่อถือของการจับเวลาในการพายเรือจากผู้ทดสอบการจับเวลาทั้ง 3 คน ไปหา            
ค่าความน่าเชื่อถือระหว่างผู้วัด (interrater-interposition reliability)  โดยผู้ทดสอบจับเวลาแต่ละคน             
ดูภาพวิดีโอเดิม จับเวลาซ้ า 2 รอบ โดยแต่ละรอบห่างกัน 1 วัน เพ่ือหาความน่าเชื่อถือภายในผู้วัด 
(intrarater reliability) (ณัฐวรรธน์ สมอค า. 2558) หลังจากนั้นบันทึกข้อมูลสถิติน าผลมาวิเคราะห์
ความน่าเชื่อถือโดยใช้สถิติ Intra-class correlation coefficient จาก 3 ต าแหน่งคือบนบกบริเวณ
จุดเริ่มต้น ในเรือ และบนบกบริเวณปลายเส้นชัย มีค่า ICC มากกว่า 0.9 ทุกต าแหน่ง แต่ค่าที่มากท่ีสุด
คือผู้จับเวลาในเรือ (ICC = 0.935) ดังนั้นการศึกษานี้จึงใช้ผู้จับเวลานั่งในเรือและความน่าเชื่อถือของ
การจับเวลาในการพายเรือ มีค่าความน่าเชื่อถือ ICC > 0.9   
 3. กลุ่มประชากรที่ใช้ในการศึกษาครั้งนี้ได้มาจากการเลือกแบบเจาะจงเลือก (selective 
sampling) จ านวน 20 คน ที่มีอายุระหว่าง 18-22 ปี (เป็นนักกีฬาเรือพายที่มีประสบการณ์แข่งขันเรือ
พายอย่างน้อย 1-2 ปี) ด าเนินการเลือกกลุ่มทดลองเป็นอาสาสมัครเป็นนักกีฬาเรือพายประเภท                
เรือมังกรที่ก าลังศึกษาอยู่ระดับปริญญาตรีสถาบันการพลศึกษา วิทยาเขตเชียงใหม่ (เป็นนักกีฬาเรือ
พายที่มีประสบการณ์แข่งเรือพายอย่างน้อย 1-2 ปี) จ านวน 20 คน ใช้วิธีการเจาะจงเลือก (selective 
sampling) ท าการทดสอบหาค่าสถิติเวลาการพายเรือมังกรระยะ 200 เมตร เวลาที่ดีที่สุดมาเรียง
อันดับจากมากสุดไปหาน้อยสุด โดยแบ่งออกเป็น 2 กลุ่ม ๆ ละ 10 คน คือกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 
ให้กลุ่มฝึกเข้าทดสอบความเร็วในการพายเรือมังกรระยะ 200 เมตร ที่ละคน (pre-test) เพ่ือหาระดับ
ความเร็วในการพายเรือมังกร 
 4. น าเวลาผลทางสถิติที่ได้จากการพายเรือมังกรระยะ 200 เมตร ของผู้เข้ารับการทดสอบมา
เรียงอันดับจากมากสุดไปหาน้อยสุด และท าการสุ่มแบบซิกแซกเพ่ือแบ่งกลุ่มตัวอย่างออกเป็น 2 กลุ่ม
เท่า ๆ กันท าการทดสอบความเร็วในการพายเรือมังกร 200 เมตร ของนักกีฬาหลังจากนั้นท าการฝึก
แบบแรงต้านเพ่ือเพ่ิมความแข็งแรงของกล้ามเนื้อแขนและล าตัวเฉพาะกลุ่มทดลองการฝึกซ้อมในกลุ่ม
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ตัวอย่างทั้ง 2 กลุ่ม ฝึกสัปดาห์ละ 3 วัน โดยท าการฝึกในวันจันทร์ วันพุธ และวันศุกร ์เวลา                  
16.00-18.00 น. เป็นเวลา 8 สัปดาห์   
 5. ทดสอบความเร็วในการพายเรือในนักกีฬาเรือมังกร ระยะทาง 200 เมตร (post-test) 
ของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมก่อนและหลังการฝึก 8 สัปดาห์   
 6. ท าการวิเคราะห์ข้อมูลด้วยวิธีทางสถิติและสรุปผลการทดลอง 
 เกณฑ์การคัดเข้า 
 1) เป็นนักกีฬาเรือพายชาย ประเภทเรือมังกร ที่ก าลังศึกษาอยู่ระดับปริญญาตรีสถาบันการ
พลศึกษา วิทยาเขตเชียงใหม่ (เป็นนักกีฬาเรือพายที่มีประสบการณ์แข่งขันเรือพายอย่างน้อย 1-2 ปี)  
 2) ไม่เคยมีบาดเจ็บรุนแรงของกล้ามเนื้อบริเวณล าตัวจนหยุดพักการฝึกซ้อมพายเรือใน
ระยะเวลา 3 เดือน ก่อนเข้าร่วมการศึกษาและไม่มีโรคประจ าตัว เช่น โรคความดันโลหิตสูง โรคหัวใจ 
 

การเก็บรวบรวมข้อมูล              
 1. เครื่องมือที่ใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมูล โปรแกรมการฝึกพลัยโอเมตริกด้วยเมดิซินบอล
เป็นการฝึกโดยก าหนดท่าฝึกกล้ามเนื้อแขนและกล้ามเนื้อล าตัว อก หลัง และไหล่ ประกอบด้วยท่าฝึก
ดังนี้  
  1) Wall chest pass     2) Overhead forward throw 
  3) Half-kneeling side toss  4) Depth push-ups 
  5) Plyometric pull-ups  6) Seated throw circuit 
  7) Standing backward high toss 8) Overhead elbow extension wall slams 
 โปรแกรมการฝึกแบบใช้เวทเทรนนิ่งเป็นการฝึกโดยก าหนดท่าฝึกกล้ามเนื้อแขนและ
กล้ามเนื้อล าตัว อก หลัง และไหล่ ประกอบด้วยท่าฝึกดังนี้  
  1) Chest press   2) Close row 
  3) Shoulder press   4) Dumbbell pullover 
  5) Tricep extension  6) Bicep curl 
  7) Bent over rows    8) Bent over raises 
 หมายเหตุ นักกีฬาที่เข้ารับการฝึกท้ัง 2 โปรแกรมฯ ต้องปฏิบัติตนก่อนและหลังการฝึกดังนี้ 
 1. ก่อนฝึกทุกครั้งต้องอบอุ่นร่างกาย 10-15 นาที 
  2. ในระหว่างการฝึกทุกท่าแล้วนั้น นักกีฬาต้องพักระหว่างเซท 2 นาที พักระหว่างสถานี                
5 นาที 
 3. หลังการฝึกโปรแกรมแล้วนั้นนักกีฬาต้องท าการ Cool down 10-15 นาที 
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      2. อุปกรณ์ท่ีใช้ในการวิจัย ประกอบด้วย 
 1. นาฬิกาจับเวลายี่ห้อ Casio 
 2. เรือมังกรและเครื่องพายเรือมังกรวัดงาน 
 3. Medicin ball น้ าหนัก 2,4,5,6,8 และ 10 กิโลกรัม  
 4. อุปกรณ์เวทเทรนนิ่งน้ าหนัก 2,4,5,6,8 และ 10 กิโลกรัม 
 5. เครืองมือ (hand-grip dynamometer) วัดความแข็งแรงของกล้ามเนื้อแขน 
 6. ทดสอบความแข็งแรงของกลุ่มกล้ามเนื้อขาและกล้ามเนื้อล าตัว (back and leg 
dynamometer)     
 7. แบบบันทึกข้อมูลโปรแกรมการฝึกพลัยโอเมตริกด้วยเมดิซินบอลและการฝึกเวทเทรนนิ่ง 
 ขั้นตอนการทดสอบคุณภาพเครื่องมือ 
 1. การทดสอบคุณภาพเครื่องมือในการจับเวลาในการพายเรือ ท าการทดสอบความสามารถ
ในการพายเรือให้ผู้ทดสอบพายเดี่ยว ระยะ 200 เมตร จับเวลาโดยผู้จับเวลานั่งในเรือใช้เรือ 10 ฝีพาย 
พายทีละคน ใช้นายท้ายคนเดิมจับเวลา 
 2. การทดสอบวัดความแข็งแรงของกล้ามเนื้อแขนด้วยเครื่องมือ (hand-grip 
dynamometer) วิธีการทดสอบ 
  2.1 จัดระดับที่จับของเครื่องมือให้เหมาะสมกับมือของผู้ถูกวัด 
  2.2 ผู้เข้ารับการทดสอบ ปล่อยแขนตามสบายข้างล าตัว  
  2.3 ใช้มือข้างที่ถนัด ก าท่ีจับของ (hand grip dynamometer) ห้ามแนบล าตัว 
  2.4 ออกแรงก ามือให้แรงที่สุดท าการทดสอบ 2 ครั้ง ใช้ค่าท่ีมากบันทึกผลการวัดเป็น
กิโลกรัมน าผลที่ได้มาหารด้วยน้ าหนักตัวของผู้เข้ารับการทดสอบทดสอบความทนทานของกล้ามเนื้อ
ล าตัว (back and leg dynamometer)  
 3. ผู้เข้ารับการทดสอบยืนบนที่วางเท้าของเครื่องมือ 
 4. ย่อเข่าลงและแยกขาเล็กน้อย โดยให้หลังและแขนตรง 
 5. จับที่ดึงในท่าคว่ ามือ เหนือระหว่างเข่าทั้งสอง จัดสายให้พอเหมาะ     
 6. ออกแรงเหยียดขาให้เต็มที่ ท าการทดสอบ 2 ครั้ง ใช้ค่าท่ีมาก 
 7. บันทึกผลการวัดเป็นกิโลกรัมน าผลที่ได้มาหารด้วยน้ าหนักตัวของผู้เข้ารับการทดสอบ 
 

การวิเคราะห์ข้อมูล 
 1. ข้อมูลทั่วไป ค านวณค่าเฉลี่ย (mean) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (standard 
deviation) ของอายุ น้ าหนัก ส่วนสูง ของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 
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 2. เปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยระหว่างกลุ่มก่อนและหลังการทดสอบความ
แข็งแรงของกล้ามเนื้อแขนและล าตัวและเวลาที่ใช้ในการพายเรือมังกรของนักกีฬาภายหลังการฝึก                     
8 สัปดาห์ระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมโดยใช้การวิเคราะห์สถิติ Nonparametric                              
two-independent-samples test ของ mann-whitney u ก าหนดระดับนัยส าคัญทางสถิติที่ .05 
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บทท่ี 4 
ผลการวิเคราะห์ข้อมูล 

 
 การวิจัยครั้งนี้ศึกษาเรื่อง ผลการฝึกพลัยโอเมตริกด้วยเมดิซินบอลและการฝึกเวทเทรนนิ่ง 
ต่อความเร็วในการพายเรือมังกร ผู้วิจัยน าเสนอผลการวิเคราะห์ข้อมูลในรูปตารางและความเรียง 
ดังต่อไปนี้ 

 

สัญลักษณ์ที่ใช้ในการวิเคราะห์ข้อมูล 
n  แทน จ านวนกลุ่มประชากร 
P  แทน ความน่าจะเป็นในการทดสอบสมมุติฐาน 

x̄    แทน  ค่าเฉลี่ย (mean) 
 s.d.   แทน ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (standard deviation) 
 *  แทน มีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
  

ผลการวิเคราะห์ข้อมูล 
น าเสนอผลการวิเคราะห์ข้อมูลในรูปตาราง และความเรียง ดังต่อไปนี้  
 

ตาราง 4.1  ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน อายุ น้ าหนัก ส่วนสูง ของกลุ่มควบคุม และกลุ่มทดลอง  
 

กลุ่ม (N=20) 
อายุ น ้าหนัก ส่วนสูง 

x̄  s.d. x̄  s.d. x̄  s.d. 

กลุ่มควบคุม 19.6 0.52 69.80 3.39 170.40 2.84 
กลุ่มทดลอง 19.7 0.46 69.10 2.99 170.90 1.59 

 
จากตาราง 4.1 แสดง ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน อายุ น้ าหนัก ส่วนสูง ของกลุ่ม

ควบคุมและกลุ่มทดลอง พบว่า กลุ่มควบคุมมีค่าเฉลี่ยของอายุ 19±0.52 ปี น้ าหนักเฉลี่ย 69.80±3.39 
กิโลกรัม และส่วนสูงเฉลี่ย 170.40±2.84 เซนติเมตร กลุ่มทดลอง มีค่าเฉลี่ยอายุ 19.7±0.46 ปี น้ าหนัก
เฉลี่ย  69.10±2.99กิโลกรัม และส่วนสูงเฉลี่ย 170.90±1.59 เซนติเมตร  
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ตาราง 4.2  แสดงค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานผลการทดสอบความแข็งแรงของกล้ามเนื้อแขน     
 และการฝึกความแข็งแรงของขา ที่ส่งผลต่อความเร็วในการพายเรือ (ระยะ 200 เมตร)           
 ก่อนการฝึกของกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง  
 

ทดสอบก่อนฝึก 
กลุ่มควบคุม กลุ่มทดลอง 

t p 
x̄  s.d. x̄  s.d. 

1.แรงบีบมือ (กก./กก.) 41.80 2.20 40.60 1.2 1.495 0.152 
2.ความทนทานกล้ามเนื้อล าตัว 
(วินาที) 

204.60 7.57 206.70 7.93 -0.606 0.552 

3.ความเร็วในการพายเรือ 
(ระยะ 200 เมตร) 

2.17 0.04 2.14 .058 1.432 0.169 

* P < 0.05 
 

จากตาราง 4.2 แสดงค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานผลการทดสอบความแข็งแรงของ
กล้ามเนื้อแขน และการฝึกความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา ของกลุ่มควบคุม ก่อนฝึกพบว่า แรงบีบมือ              
มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ  41.80±2.20 กก/กก. แรงเหยียดขามีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 204.60±7.57 กก/กก. และ
ความเร็วในการพายเรือ (ระยะ 200 เมตร) มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 2.17±0.04 วินาที ส่วนกลุ่มทดลอง              
ก่อนฝึก พบว่า แรงบีบมือมีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 40.60±1.2 กก/กก. แรงเหยียดขามีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 
206.70±7.93 กก/กก. และความเร็วในการพายเรือ (ระยะ 200 เมตร) มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ                  
2.14±0.058 วินาที ทั้ง 2 กลุ่มไม่มีความแตกต่างกันทางสถิติ 
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ตาราง 4.3  เปรียบเทียบความแตกต่างผลการทดสอบความแข็งแรงของกล้ามเนื้อแขน และการฝึก 
 ความแข็งแรงของขา ที่ส่งผลต่อความเร็วในการพายเรือ (ระยะ 200 เมตร)  
 ของกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลองใน ช่วงเวลาภายหลังการฝึก 8 สัปดาห์ 
 

ทดสอบหลังฝึก 
กลุ่มควบคุม  กลุ่มทดลอง 

t p 
x̄  s.d. x̄  s.d. 

1.แรงบีบมือ (กก./กก.) 43.80 2.44 42.50 1.35 1.473 .158 

2.แรงเหยียดขา (กก.กก.) 208.90 9.53 207.20 8.24 .427 .675 

3.ความเร็วในการพายเรือ 
(ระยะ 200 เมตร) 

2.15 .04 2.09 0.06 2.691 .015* 

* p < 0.05 
 

จากตาราง 4.3 ผลการฝึกความแข็งแรงของกล้ามเนื้อแขน และการฝึกความแข็งแรงของขา                     
ที่ส่งผลต่อความเร็วในการพายเรือ (ระยะ 200 เมตร) ของกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลองในช่วงเวลา
ภายหลังการฝึก 8 สัปดาห์ พบว่า กลุ่มควบคุม ภายหลังการฝึก 8 สัปดาห์ แรงบีบมือมีค่าเฉลี่ยเท่ากับ  
43.80±2.44 กก./กก. แรงเหยียดขามีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 208.90±9.53 กก./กก. และความเร็วในการ           
พายเรือ (ระยะ 200 เมตร) มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 2.15±0.04 วินาที ส่วนกลุ่มทดลองภายหลังการฝึก         
8 สัปดาห์ แรงบีบมือมีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 42.50±1.35 กก./กก. แรงเหยียดขามีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 
207.20±8.24 กก./กก. และความเร็วในการพายเรือ (ระยะ 500 เมตร) มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 2.09±0.06 
วินาที ภายหลังการฝึก 8 สัปดาห์กลุ่มทดลองที่ฝึกความเร็วในการพายเรือ 200 เมตร มีความแตกต่าง
กันที่ระดับนัยส าคัญทางสถิติที่  0.05 
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บทท่ี 5 
สรุปผล อภิปรายผล และข้อเสนอแนะ 

 
 การวิจัยเรื่อง ผลการฝึกพลัยโอเมตริกด้วยเมดิซินบอลและการฝึกเวทเทรนนิ่ง                        

ต่อความเร็วในการพายเรือมังกร มีวัตถุประสงค์ เพ่ือศึกษาผลของการฝึกด้วยเมดิซินบอลและการฝึก
เวทเทรนนิ่งต่อความเร็วในการพายเรือมังกร ของนักกีฬาเรือพายประเภทเรือมังกรชาย                          
สถาบันการพลศึกษา วิทยาเขตเชียงใหม่ กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในครั้งนี้ คือ นักกีฬาเรือพายประเภทเรือ
มังกรระยะ 200 เมตร (มีประสบการณ์ในการแข่งขันพายเรือไม่น้อยกว่า 2 ปี) จ านวน 20 คน โดย  
แบ่งออกเป็น 2 กลุ่มๆ ละ 10 คน คือ กลุ่มที่ฝึกโปรแกรมการฝึกแบบพลัยโอเมตริก และกลุ่มท่ีฝึก
โปรแกรมการฝึกแบบเวทเทรนนิ่ง โดยท าการฝึกเป็นระยะเวลา 8 สัปดาห์ ๆ ละ 3 วัน (วนัจันทร์ พุธ 
และศุกร์) การวิเคราะห์ข้อมูล ได้แก่ ข้อมูลทั่วไป ค านวณค่าเฉลี่ย (mean) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
(standard deviation) ของอายุ  น้ าหนัก ส่วนสูง ของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม เปรียบเทียบความ
แตกต่างของค่าเฉลี่ยระหว่างกลุ่มก่อนและหลังการทดสอบความแข็งแรงของกล้ามเนื้อแขนและล าตัว
และเวลาที่ใช้ในการพายเรือมังกรของนักกีฬาภายหลังการฝึก 8 สัปดาห์ระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่ม
ควบคุมโดยใช้การวิเคราะห์สถิติ Nonparametric two-independent-samples test ของ Mann-
whitney u ก าหนดระดับนัยส าคัญทางสถิติที่ .05 ผลการวิจัยดังนี้  
 

สรุปผลการวิจัย 
 1. ผลการวิจัยพบว่านักกีฬาเรือพายมี อายุ น้ าหนัก ส่วนสูง ของกลุ่มควบคุมมีค่าเฉลี่ยของ

อายุ 19 ± 0.52 ปี น้ าหนักเฉลี่ย 69.80±3.39 กิโลกรัม และส่วนสูงเฉลี่ย 170.40±2.84 เซนติเมตร 
กลุ่มทดลองมีค่าเฉลี่ยอายุ 19.7±0.46 ปี น้ าหนักเฉลี่ย 69.10±2.99 กิโลกรัม และส่วนสูงเฉลี่ย 
170.90±1.59 เซนติเมตร โดยใช้การทดสอบความแตกต่างระหว่างกลุ่ม t - test โดยการทดสอบที่
นัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05  พบว่าทั้ง 2 กลุ่มไม่มีความแตกต่างกันทางสถิติ 

 2. การทดสอบความแตกต่างระหว่างกลุ่มโดยใช้เครื่องมือ (hand-grip dynamometer)           
วัดความแข็งแรงของกล้ามเนื้อแขนและเครื่องมือ (back and leg dynamometer) เพ่ือวัดความ
ทนทานของกล้ามเนื้อล าตัว ของกลุ่มควบคุม ก่อนฝึกพบว่า แรงบีบมือมีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 42.50±2.27 
กก/กก. แรงเหยียดขามีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 201.70±12.88 กก/กก. และความเร็วในการพายเรือ (ระยะ 
200 เมตร) มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 47.90±3.48 วินาที และกลุ่มทดลอง ก่อนฝึก พบว่า แรงบีบมือมีค่าเฉลี่ย
เท่ากับ  41.90±2.84 กก/กก. แรงเหยียดขามีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 201.70±12.88 กก/กก. และความเร็วใน
การพายเรือมังกร (ระยะ 200 เมตร) มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 47.29±3.24 วินาที  ทั้ง 2 กลุ่มไม่มีความ
แตกต่างกันทางสถิติ 
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อภิปรายผล 
1. ผลการฝึกพลัยโอเมตริกด้วยเมดิซินบอลและการฝึกเวทเทรนนิ่งที่ส่งผลต่อความเร็วในการ

พายเรือมังกรในนักกีฬาชาย ของสถาบันการพลศึกษา วิทยาเขตเชียงใหม่ ก่อนฝึก หลังฝึกสัปดาห์ที่ 8 
ของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม หลังการฝึก ผลการวิจัยพบว่า การฝึกพลัยโอเมตริกด้วยเมดิซินบอล
และการฝึกเวทเทรนนิ่งที่ส่งผลต่อความเร็วในการพายเรือมังกรนักกีฬาชาย สถาบันการพลศึกษา      
วิทยาเขตเชียงใหม่ ก่อนฝึก และหลังฝึกสัปดาห์ที่ 8 ของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม และเปรียบเทียบ
ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อแขนและกล้ามเนื้อล าตัว ระหว่างกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง ภายหลังการ
ฝึก 8 สัปดาห์ พบว่า กลุ่มที่ฝึกพลัยโอเมตริกด้วยเมดิซินบอล สามารถพัฒนาความเร็วในการพายเรือ

มังกรดีขึ้นจากก่อนฝึกสามารถท าสถิติได้เท่ากับ 47.293.25 วินาที และภายหลังการฝึกโปรแกรมเป็น

ระยะเวลา 8 สัปดาห์สามารถท าสถิติได้ดีขึ้นเป็น 42.952.67 วินาที อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 
0.05 สามารถอธิบายได้ว่า โปรแกรมการฝึกพลัยโอเมตริกด้วยเมดิซินบอลร่วมกับการพายเรือมังกรและ
โปรแกรมการฝึกแบบใช้เวทเทรนนิ่งร่วมกับการพายเรือมังกรระยะ 200 เมตร ช่วยพัฒนาสมรรถภาพ
ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อแขนและความแข็งแรงของล าตัวดีขึ้นทั้งสองโปรแกรม แต่ไม่มีความแตกต่าง
กันทางสถิติแต่ภายหลังการฝึกเป็นระยะเวลา 8 สัปดาห์  

2. เปรียบเทียบผลของการฝึกพลัยโอเมตริกด้วยเมดิซินบอลและการฝึกเวทเทรนนิ่งที่ส่งผล
ต่อความเร็วในการพายเรือมังกรในนักกีฬาชาย ของสถาบันการพลศึกษา วิทยาเขตเชียงใหม่ ก่อนฝึก              
หลังฝึกสัปดาห์ที่ 8 ของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมและหลังการฝึก ผลการวิจัยพบว่า ทัง้กลุ่มควบคุม
และกลุ่มทดลอง ได้ฝึกความเร็วในการพายเรือมังกร 200 เมตร ที่ใช้แรงต้านในการพายเรือมังกรระยะ 
200 เมตร ผลการวิจัยพบว่ากลุ่มทดลองภายหลังการฝึกแบบมีแรงต้านในการพายเรือมีความแตกต่าง
กันที่ระดับนัยส าคัญทางสถิติที่ 0.05 แสดงให้เห็นว่า โปรแกรมฝึกแบบแรงต้านเพ่ือเพ่ิมความแข็งแรง
ของกล้ามเนื้อแขนและล าตัว ที่มีต่อความเร็วในการพายเรือมังกรในนักกีฬาเรือมังกรนักกีฬาชาย
สถาบันการพลศึกษา วิทยาเขตเชียงใหม่ ที่ท าการฝึกเป็นระยะเวลา 8 สัปดาห์ ๆ ละ 3 วนั (วันจันทร์ 
พุธ และศุกร์) นั้นสามารถพัฒนาความเร็วในการพายเรือมังกรกลุ่มนี้ได้ เนื่องจากโปรแกรมที่ใช้ฝึกนั้น 
เป็นโปรแกรมเพ่ือพัฒนาความแข็งแรงสูงสุดของกล้ามเนื้อ นอกจากจะเกี่ยวข้องกับความสัมพันธ์ของ
การฝึกกล้ามเนื้อและการพัฒนาการสั่งการจากระบบประสาทส่วนกลาง (central nervous system/ 
CNS) ยังรวมถึงการท างานประสานกันของระบบประสาทและกล้ามเนื้อ (muscle-coordination) และ
การระดม (recruit) ใช้กล้ามเนื้ออย่างพร้อมเพรียงกัน (synchronization) ซึ่งจะเกิดขึ้นได้จากการที่ 
CNS ถูกกระตุ้นในระบบสูงสุดเท่านั้น ซึ่งในการพายเรือมังกรนักกีฬาต้องออกแรงสูงสุดทุกครั้งที่มีการ
พายโดยต้องมีการบิดหมุนล าตัว ซึ่งการบิดล าตัวจะบิดอยู่ในแนวแกนล าตัวพร้อมกับมีการขยับขาเพ่ือ
ช่วยในการทรงตัวบนเรือและช่วยในการบิดล าตัวให้มีประสิทธิภาพได้แรงมากขึ้น (ณัฐกลุ แบ่งทิศ. 
2559)  ดังนั้น นักกีฬาเรือมังกร จึงต้องอาศัยความแข็งแรงของ กล้ามเนื้อล าตัวส่วนบน เป็นส่วนส าคัญ  
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ซึ่งกล้ามเนื้อแขนและล าตัวส่วนบนบริเวณแกนกลางล าตัวที่มีการท างานขณะร่างกายมีการเคลื่อนไหว 
และเปลี่ยนทิศทางคือกล้ามเนื้อท้องส่วนบน (upper abdominal) กล้ามเนื้อหน้าท้องส่วนล่าง (lower 
abdominal) และกล้ามเนื้อหลังส่วนล่าง (lower back) กล้ามเนื้อหน้าท้องด้านข้าง (internal and 
external - obliques) จะควบคุมการเคลื่อนไหวในทิศตรง กล้ามเนื้อหลังส่วนบน (upper  back) 
ควบคุมการเคลื่อนไหวแบบหมุนล าตัว กล้ามเนื้อหน้าท้องด้านข้าง (side lift obliques) ใช้ในการ
เคลื่อนไหวร่างกายเปลี่ยนทิศทางได้ทั้งซ้ายและขวา (Hedrick. 1993; Handzel. 2003) เนื่องจากการ
ฝึกแบบพลัยโอเมตริกช่วยให้ร่างกายเคลื่อนไหวไปกับความต้านทานในการฝึก ซึ่งมีลักษณะเฉพาะเริ่ม
จากกล้ามเนื้อจะต้องมีการยืดตัวออกอย่างรวดเร็ว โดยใช้การหดตัวแบบยืดยาวออก (eccentric 
contraction) ต่อจากนั้น จะต้องมีการหดตัวกลับอย่างรวดเร็ว (concentric contraction) เพ่ือให้
บังเกิดแรงสูงสุดในช่วงระยะเวลาสั้นๆ (explosive power) การฝึกพลัยโอเมตริกเป็นการฝึกระบบ
ประสาทและกล้ามเนื้อที่มีบทบาทส าคัญต่อการปฏิบัติทักษะการเคลื่อนไหวให้สามารถตอบสนองการ
ยืดกล้ามเนื้อได้อย่างรวดเร็ว เพื่อให้กล้ามเนื้อสามารถหดตัวสั้นเข้าได้เร็วและเกิดแรงหดตัวสูงสุด และ
เป็นการพัฒนาแรงระเบิด (explosive strength) และก าลัง (power) ให้กับนักกีฬาหลายหลาย
ประเภท (เจริญ กระบวนรัตน์. 2545) เช่นเดียวกับนักกีฬาเรือมังกรที่ต้องอาศัยการเคลื่อนไหวที่เป็น 
พลัยโอเมตริกในนักกีฬาเรือพายต้องท าการเคลื่อนไหว ส่วนของแขน ขา ล าตัว อย่างรวดเร็วเพ่ือสร้าง
ความสามารถที่จะพายเรือให้ได้แรงที่มากท่ีสุดขณะท าการแข่งขัน ซึ่งก็ถือเป็นสิ่งที่ส าคัญเช่นเดียวกัน 
สอดคล้องกับ Wood (2001) กล่าวว่า ท่าทางท่ีต้องใช้ในการพายคือ ดึงพายไปข้างหลังอย่างรวดเร็ว 
ซึ่งเป็นท่าทางที่ต้องใช้ความแข็งแรงของล าตัวและรยางค์แขน เนื่องจากการพายเรือต้องใช้การงอ 
เหยียดและบิดล าตัว (trunk flexion, extension and rotation) ซ้ า ๆ รวมไปถึงการใช้การบิดหมุน
ของข้อไหล่อีกด้วย สอดคล้องกับ ณัฐกุล แบ่งทิศ (2559) ท าการวิจัยเรื่องการฝึกแบบแรงต้านเพื่อเพ่ิม
ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อแขนและล าตัวต่อความเร็วในการพายเรือคยัค เพ่ือศึกษาค่าแรงกล้ามเนื้อ
แขนและค่าแรงกล้ามเนื้อล าตัวก่อนและหลังการฝึกของกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง ภายหลังการฝึก
แบบแรงต้าน 8 สัปดาห์ กลุ่มตัวอย่างเป็นนักกีฬาเรือพายเยาวชน ประเภทเรือคยัค จังหวัดเชียงใหม่ 
เพศชายอายุ 16-21 ปี จ านวน 20 คน ผลการศึกษาพบว่า ภายหลังการฝึก 8 สัปดาห์ ทั้งสองกลุ่มมี
ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อแขนและล าตัวดีขึ้น แต่ไม่มีความแตกต่างกันระหว่างกลุ่ม กลุ่มทดลองมี
ความเร็วในการพายเรือดีขึ้นจาก 2.140.06 วินาที เป็น 2.050.06 วินาที อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่
ระดับ 0.05  สรุปได้ว่า โปรแกรมการฝึกแบบแรงต้านร่วมกับโปรแกรมการฝึกความแข็งแรงปกติ
สามารถเพ่ิมความสามารถในการพายเรือระยะ 500 เมตรได้ดีขึ้น การพัฒนาอุปกรณ์ต้านส าหรับการ
การฝึกความแข็งแรงจะเสริมศักยภาพความเร็วในการพายเรือได้เป็นอย่างดี 

สรุปผลการวิจัยสามารถอธิบายได้ว่า โปรแกรมการฝึกพลัยโอเมตริกด้วยเมดิซินบอลร่วมกับ
การพายเรือมังกรและโปรแกรมการฝึกแบบใช้เวทเทรนนิ่งร่วมกับการพายเรือมังกรระยะ 200 เมตร  
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สามารถพัฒนาความแข็งแรงของแขนและล าตัวได้ และโปรแกรมการฝึกพลัยโอเมตริกด้วยเมดิซินบอล
ส่งผลต่อความเร็วในการพายเรือมังกรดีข้ึนจากก่อนฝึกสามารถท าสถิติได้เท่ากับ 47.293.25 วินาที 
และภายหลังการฝึกโปรแกรมเป็นระยะเวลา 8 สัปดาห์สามารถท าสถิติได้ดีขึ้นเป็น 42.952.67 วินาที
อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 สามารถอธิบายผลการฝึกได้ว่า โปรแกรมการฝึกแบบ                     
พลัยโอเมตริกด้วยเมดิซินบอลร่วมกับโปรแกรมการฝึกเวทเทรนนิ่งในการพัฒนาความแข็งแรงของ
กล้ามเนื้อแขนและล าตัวร่วมกับการฝึกร่วมกับโปรแกรมพายเรือปกติสามารถเพ่ิมความสามารถในการ
พายเรือมงักรระยะ 200 เมตรได้ดีขั้น ดังนั้น จึงสามารถน ารูปแบบการฝึกทั้งสองนี้ไปใช้ส าหรับการฝึก
เพ่ือพัฒนาทักษะด้านความเร็วในการพายเรือได้ 

  
ข้อเสนอแนะจากผลการวิจัย 
 ควรมีการศึกษาเกี่ยวกับมวลกล้ามเนื้อท่ีส่งผลต่อโปรแกรมในการฝึกความแข็งแรงของ

กล้ามเนื้อด้วยแรงต้านในระดับช่วงอายุที่แตกต่างกัน เพื่อทดสอบว่าช่วงอายุในการพายเรือช่วงไหน

เหมาะกับการฝึกโปรแกรมแบบใดเพ่ือพัฒนานักกีฬาเรือพายในประเทศไทยในทุกช่วงอายุได้   
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ผลการฝึกพลยัโอเมตริกด้วยเมดิซินบอลและการฝึกเวทเทรนนิ่ง 

ต่อความเร็วในการพายเรือมังกร 
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วิทยานพินธ์นี้เป็นส่วนหนึ่งของการศึกษาตามหลักสูตรศึกษาศาสตรมหาบัณฑิต 
สาขาวิชาพลศึกษา คณะศึกษาศาสตร ์

สถาบันการพลศึกษา วทิยาเขตเชียงใหม ่
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ผลการฝึกพลัยโอเมตริกด้วยเมดิซินบอลและการฝึกเวทเทรนนิ่ง 
ต่อความเร็วในการพายเรือมังกร 
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วิทยานิพนธ์นี้เป็นส่วนหนึ่งของการศึกษาตามหลักสูตรศึกษาศาสตรมหาบัณฑิต 
 สาขาวิชาพลศึกษา คณะศึกษาศาสตร์ 
สถาบันการพลศึกษา วิทยาเขตเชียงใหม่ 

พ.ศ. 2561 
ลิขสิทธิ์เป็นของสถาบันการพลศึกษา 
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ประวัติผู้วิจัย 
 

ชื่อ สกุล   นางสาวเสาวณีย์   ค าแสง 
วันเดือนปีเกิด  11 กรกฎาคม 2535 
สถานที่เกิด  อ าเภอเมือง จังหวัดเชียงราย 
ที่อยู่ปัจจุบัน  63/พ หมู่ 4 ต าบลเวียง อ าเภอเวียงป่าเป้า จังหวัดเชียงราย 57170 
ประวัติการศึกษา พ.ศ. 2553  ชั้นมัธยมศึกษาตอนปลาย 

จากโรงเรียนเวียงป่าเป้าวิทยาคม เชียงราย 
พ.ศ. 2558  ชั้นมัธยมศึกษาตอนปลาย 

จากโรงเรียนกีฬาจังหวัดล าปาง 
   พ.ศ. 2555  ศึกษาศาสตรบัณฑิต (สาขาวิชาพลศึกษา)  
     คณะศึกษาศาสตร์ สถาบันการพลศึกษา  

วิทยาเขตเชียงใหม่    
พ.ศ. 2561  ศึกษาศาสตรมหาบัณฑิต (สาขาวิชาพลศึกษา)  

    คณะศึกษาศาสตร์ สถาบันการพลศึกษา  
วิทยาเขตเชียงใหม่   
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ภาคผนวก ก 

รายนามผู้เชี่ยวชาญตรวจสอบโปรแกรมการฝึก 
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รายนามผู้เชี่ยวชาญตรวจสอบโปรแกรมการฝึก 
 
1. ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร. ถนอมศักดิ์  เสนาค า อาจารย์ประจ าภาควิชาวิทยาศาสตร์การกีฬา 

คณะพลศึกษา มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโวฒ 
2. นายศุภกรณ์ ลาภกองศิลป์ ผู้เชี่ยวชาญกีฬาเรือพาย สถาบันการพลศึกษา 

วิทยาเขตเชียงใหม่ 
3. พันจ่าเอกวิญญา สีชมชื่น ผู้ฝึกสอนนักกีฬาเรือพายทีมชาติไทย     

สมาคมเรือพายแห่งประเทศไทย 
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ภาคผนวก ข 

โปรแกรมการฝึกเวทเทรนนิ่ง 
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โปรแกรมการฝึกเวทเทรนนิ่ง 
 
 ในการฝึกทุกครั้งกลุ่มทดลองที่ 1 จะฝึกโปรแกรมการฝึกแบบเวทเทรนนิ่งโดยใช้ท่าฝึก 8 ท่า 
โดยผู้วิจัยได้สร้างโปรแกรมการฝึกเวทเทรนนิ่งขึ้นมา เพ่ือฝึกกล้ามเนื้อแกนการล าตัว ไหล่ แขน และขา 
ดังนี้ 
 1. Chest press 

2. Close row 
3. Shoulder press 
4. Dumbbell pullover 
5. Tricep extension 
6. Bicep curl 
7. Bent over rows 

 8. Bent over raises 
 

สัปดาห์ที ่ 
ท่าที่ 

สัปดาห์ที ่1-2 สัปดาห์ที ่5-6 

ท่าท่ี 1 3 เซต ๆ ละ 45 วินาที 4 เซต ๆ ละ 45 วินาที 
ท่าท่ี 2 3 เซต ๆ ละ 45 วินาที 4 เซต ๆ ละ 45 วินาที 
ท่าท่ี 3 3 เซต ๆ ละ 45 วินาที 4 เซต ๆ ละ 45 วินาที 
ท่าท่ี 4 3 เซต ๆ ละ 45 วินาที 4 เซต ๆ ละ 45 วินาที 
ท่าท่ี 5 3 เซต ๆ ละ 45 วินาที 4 เซต ๆ ละ 45 วินาที 
ท่าท่ี 6 3 เซต ๆ ละ 45 วินาที 4 เซต ๆ ละ 45 วินาที 
ท่าท่ี 7 3 เซต ๆ ละ 45 วินาที 4 เซต ๆ ละ 45 วินาที 
ท่าท่ี 8 3 เซต ๆ ละ 45 วินาที 4 เซต ๆ ละ 45 วินาที 

  
หมายเหตุ 

1. ก่อนการฝึกควรท าการ Warm up และ ยืดกล้ามเนื้อ 10-15 นาที 
2. ท าการเซต 1 rm ในวันแรกของการฝึกสัปดาห์ที่ 1 และสัปดาห์ที่ 5  
3. พักระหว่างเซท 2 นาที พักระหว่างสถานี 5 นาที 
4. หลังการฝึกท าการ Cool down 10-15 นาที 
5. ท าการฝึกซ้อมในวันอังคาร พฤหัสบดี และเสาร์ ของสัปดาห์ 
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6. ในการเล่นทุกๆสถานีจะมีการให้จังหวะในการเล่นที่สโตรก 115 โดยนักกีฬาต้องท าการยก
ให้พร้อมกับสโตรก ภายในเวลา 45 วินาที 

7. ฝึกที่เวลา 45 วินาที เนื่องจากการพายเรือระยะ 200 เมตร ของนักกีฬาเรือพายเพศชาย
สถาบันการพลศึกษาวิทยาเขตเชียงใหม่ มีสถิติเวลาอยู่ที่ 40 วินาที ไม่เกิน 45 วินาที (สมาคมเรือพาย
แห่งประเทศไทย. 2559) 

8. ฝึกที่สโตรก 115 สโตรก/นาที เนื่องจากการพายเรือระยะ 200 เมตร ของนักกีฬาเรือพาย
เพศชายสถาบันการพลศึกษาวิทยาเขตเชียงใหม่ มีสโตรกเดินทางเฉลี่ยอยู่ที่ 115 สโตรก/นาที (สมาคม
เรือพายแห่งประเทศไทย. 2559) 

 
ตารางฝึกซ้อมแบบใช้น ้าหนักสัปดาห์ที่ 1-4 

ท่าที่ แบบฝึกแบบใช้น ้าหนัก 
จ้านวน
(วินาที) 

จ้านวน
เซท 

รายละเอียด 

1 Chest press 45 3 1.ท าการเซต 1 rm ทุกสถานี ในวัน

แรกของสัปดาห์ที่ 1  

2.เล่นที่น้ าหนัก 60% ของ 1 rm 

 

2 Close row 45 3 
3 Shoulder press 45 3 
4 Dumbbell pullover 45 3 
5 Tricep extension 45 3 
6 Bicep curl 45 3 
7 Bent over rows 45 3 
8 Bent over raises 45 3 
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ตารางฝึกซ้อมแบบใช้น ้าหนักสัปดาห์ที่ 5-8 

ท่าที่ แบบฝึกแบบใช้น ้าหนัก 
จ้านวน
(วินาที) 

จ้านวน
เซท 

รายละเอียด 

1 Chest press 45 4 1.ท าการเซต 1 RM ทุกสถานี ในวัน
แรกของสัปดาห์ที่ 5  
2.เล่นที่น้ าหนัก 60% ของ 1 rm 
 

2 Close row 45 4 
3 Shoulder press 45 4 
4 Dumbbell pullover 45 4 
5 Tricep extension 45 4 
6 Bicep curl 45 4 
7 Bent over rows 45 4 
8 Bent over raises 45 4 
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โปรแกรมการฝึกพลัยโอเมตริก 
 ในการฝึกทุกครั้งกลุ่มทดลองที่ 1 จะฝึกโปรแกรมการฝึกแบบพลัยโอเมตริก โดยใช้ท่าฝึก 8 ท่า 
โดยผู้วิจัยได้สร้างโปรแกรมการฝึกพลัยโอเมตริกข้ึนมา เพ่ือฝึกกล้ามเนื้อแกนการล าตัว ไหล่ แขน                
และขา ดังนี้ 

1. Wall chest press   5. Plyometric pull-ups 
2. Overhead forward throw  6. Seated throw circuit 
3. Half-kneeling side toss  7. Standing backward high toss 
4. Depth push-ups   8. Overhead elbow extension wall slams 

 
สัปดาห์ที ่

ท่าที่ 
สัปดาห์ที ่1-2 สัปดาห์ที ่5-6 

ท่าท่ี 1 3 เซต ๆ ละ 45 วินาที 4 เซต ๆ ละ 45 วินาที 
ท่าท่ี 2 3 เซต ๆ ละ 45 วินาที 4 เซต ๆ ละ 45 วินาที 
ท่าท่ี 3 3 เซต ๆ ละ 45 วินาที 4 เซต ๆ ละ 45 วินาที 
ท่าท่ี 4 3 เซต ๆ ละ 45 วินาที 4 เซต ๆ ละ 45 วินาที 
ท่าท่ี 5 3 เซต ๆ ละ 45 วินาที 4 เซต ๆ ละ 45 วินาที 
ท่าท่ี 6 3 เซต ๆ ละ 45 วินาที 4 เซต ๆ ละ 45 วินาที 
ท่าท่ี 7 3 เซต ๆ ละ 45 วินาที 4 เซต ๆ ละ 45 วินาที 
ท่าท่ี 8 3 เซต ๆ ละ 45 วินาที 4 เซต ๆ ละ 45 วินาที 

 
 
หมายเหตุ 

1. ก่อนการฝึกควรท าการ Warm up และ ยืดกล้ามเนื้อ 10-15 นาที 
2. ท าการเซต 1 rm ในวันแรกของการฝึกสัปดาห์ที่ 1 และสัปดาห์ที่ 5  
3. พักระหว่างเซท 2 นาที พักระหว่างสถานี 5 นาที 
4. หลังการฝึกท าการ Cool down 10-15 นาท ี
5. ท าการฝึกซ้อมในวันอังคาร พฤหัสบดี และเสาร์ ของสัปดาห์ 
6. ฝึกที่เวลา 45 วินาที เนื่องจากการพายเรือระยะ 200 เมตร ของนักกีฬาเรือพายเพศชาย

สถาบันการพลศึกษาวิทยาเขตเชียงใหม่ มีสถิติเวลาอยู่ที่ 40 วินาที ไม่เกิน 45 วินาที (สมาคมเรือพาย
แห่งประเทศไทย. 2559) 
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ตารางฝึกซ้อมพลัยโอเมตริกสัปดาห์ที่ 1-4 

ท่าที่ แบบฝึกพลัยโอเมตริก 
จ้านวน
(วินาที) 

จ้านวน
เซท 

รายละเอียด 

1 Wall Chest Pass 45 3 
Medicine ball  

น้ าหนัก 4 กิโลกรัม 

2 Overhead forward throw 45 3 
Medicine ball  

น้ าหนัก 4 กิโลกรัม 

3 Half-kneeling side toss 45 3 
Medicine ball  

น้ าหนัก 4 กิโลกรัม 

4 Depth push-ups 45 3 
Medicine ball  

น้ าหนัก 6 กิโลกรัม 

5 Plyometric pull-ups 45 3 
Medicine ball  

น้ าหนัก 3 กิโลกรัม 

6 Seated Throw Circuit 45 3 
Medicine ball  

น้ าหนัก 4 กิโลกรัม 

7 Standing backward high toss 45 3 
Medicine ball  

น้ าหนัก 4 กิโลกรัม 

8 
Overhead elbow extension 

wall slams 
45 3 

Medicine ball  
น้ าหนัก 4 กิโลกรัม 
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ตารางซ้อมพลัยโอเมตริกสัปดาห์ท่ี 5-6 

ท่าที่ แบบฝึกพลัยโอเมตริก 
จ้านวน

ครั ง 
จ้านวน
เซท 

หมายเหตุ 

1 Wall chest press 45 4 
Medicine ball 

น้ าหนัก 5 กิโลกรัม 

2 Overhead forward throw 45 4 
Medicine ball 

น้ าหนัก 5 กิโลกรัม 

3 Half-kneeling side toss 45 4 
Medicine ball 

น้ าหนัก 5 กิโลกรัม 

4 Depth push-ups 45 4 
Medicine ball 

น้ าหนัก 4 กิโลกรัม 

5 Plyometric pull-ups 45 4 
Medicine ball 

น้ าหนัก 4 กิโลกรัม 

6 Seated throw circuit 45 4 
Medicine ball 

น้ าหนัก 5 กิโลกรัม 

7 Standing backward high toss 45 4 
Medicine ball 

น้ าหนัก 5 กิโลกรัม 

8 
Overhead elbow extension 

wall slams 
45 4 

Medicine ball 
น้ าหนัก 5 กิโลกรัม 
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ภาพประกอบโปรแกรมการฝึกพลัยโอเมตริก 

 
ท่าท่ี 1 Wall chest press 

 
ท่าท่ี 2 Overhead forward throw 

 
ท่าท่ี 3 Half-kneeling side  
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ท่าท่ี 4 Depth push-ups  

 

  
ท่าท่ี 5 Plyometric pull-ups 

 

   
ท่าท่ี 6 Seated throw circuit 
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ท่าท่ี 7 Standing backward high toss 

 

 
ท่าท่ี 8 Overhead elbow extension wall slams 
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ภาพประกอบโปรแกรมการฝึกเวทเทรนนิ่ง 
 

 
ท่าท่ี 1 Chest press 

 

  
ท่าท่ี 2 Close row 
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ท่าท่ี 3 Shoulder press 

 
 

  
ท่าท่ี 4 Dumbbell pullover 
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ท่าท่ี 5 Triceps extension 

 

  
ท่าท่ี 6 Bicep curl 
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ท่าท่ี 7 Bent over rows 

 

  
ท่าท่ี 8 Bent over raises 
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