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บทคดัย่อ 

การวิจยัครั ÊงนีÊมวีตัถุประสงค์เพืÉอศกึษาเปรียบเทยีบผลของโปรแกรมการฝึกพลยัโอเมตริกควบคู่กบัการฝึกด้วย
นํÊาหนักและความสมัพนัธ์ของพลงักล้ามเนืÊอขาและความแขง็แรงของกล้ามเนืÊอขา กลุ่มตวัอย่าง จํานวน 20 คน เครืÉองมอืทีÉ
ใชใ้นการวจิยั คอื โปรแกรมการฝึกพลยัโอเมตรกิควบคู่กบัการฝึกด้วยนํÊาหนักทีÉมผีลต่อพลงัและความแขง็แรงของกล้ามเนืÊอ
ขาของนักกีฬาเรือพายและเครืÉองมือทดสอบพลังกล้ามเนืÊอขาและเครืÉองมือทดสอบความแข็งแรงกล้ามเนืÊ อขา                  
ทําการวิเคราะห์ข้อมูลโดยหาค่าเฉลีÉย ส่วนเบีÉยงเบนมาตรฐาน สถิติทดสอบเอฟ และวิเคราะ ห์หาค่าความสัมพันธ์ 
ผลการวจิยัพบว่า   

1. ผลของโปรแกรมการฝึกพลัยโอเมตริกควบคู่กับการฝึกด้วยนํÊาหนักของกลุ่มทดลอง ก่อนการฝึกมีค่าเฉลีÉย
เท่ากับ 106.95 กิโลกรัม หลังจากการฝึกสปัดาห์ทีÉ 4, 6 และ 8 มีค่าเฉลีÉยเท่ากับ 125.90, 136.60 และ 141.15 กิโลกรมั 
ตามลําดบั  

2. ผลการเปรยีบเทยีบพลงักล้ามเนืÊอขาและความแขง็แรงกล้ามเนืÊอขาระหว่างกลุ่มกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 
พบว่า ก่อนและหลงัการฝึกสปัดาห์ทีÉ 4 กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมไม่แตกต่างกนั ภายหลงัการฝึกสปัดาห์ทีÉ 6 และ 8 กลุ่ม
ทดลองและกลุ่มควบคุมมคีวามแตกต่างกนัอย่างมนัียสําคญัทางสถติทิีÉระดบั .01  

3. ผลการทดสอบความสมัพนัธ์พลงักล้ามเนืÊอขาและความแขง็แรงของกล้ามเนืÊอขาของกลุ่มทดลอง ก่อนการฝึก 
หลงัการฝึกสปัดาห์ทีÉ 4 และ 6 มคีวามสมัพนัธ์อย่างมนัียสําคญัทางสถติทิีÉระดบั .01  
 

คาํสาํคญั: พลงักล้ามเนืÊอขา, ความแขง็แรงกล้ามเนืÊอขา, ความสมัพนัธ์พลงักล้ามเนืÊอขาและความแขง็แรงกล้ามเนืÊอขา 
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Abstract  

 This research aimed to study and compare the effects of a plyometric training program combined with 

weight training and the relationship between leg muscle power and leg muscle strength. The sample group was 20 

people.  The research instruments were a plyometric training program combined with weight training that affects 

rowing athletes' leg muscles' power and strength and a leg muscle power test and instrument. Test leg muscle 

strength and analyze data by averaging, standard deviation, F-test statistics, and analysis for relationship values.  

The research results found that 

1.  Results of the experimental group's plyometric training program combined with weight training. Before 

training, the average was 106.95 kilograms. After the 4th, 6th, and 8th weeks of training, the averages were 125.90, 

136.60, and 141.15 kilograms, respectively. 

2.The results of comparing leg muscle power and leg muscle strength between the experimental and 

control groups revealed that before training the experimental and control groups were not different. After the  6th, 

and 8th weeks of training, the experimental and control groups were significantly different at the .01 level. 

3.  Results of testing the relationship of leg muscle power and leg muscle strength of the experimental 

group before training, after training weeks 4 and 6, there was a statistically significant relationship at the .01 level, 

but after training weeks 8 had a statistically insignificant relationship, respectively. 

 

Keywords: leg muscle power, leg muscle strength, the relationship between leg muscle power and leg muscle 

strength. 
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บทนํา 

ปัจจุบนักีฬาเรอืพายได้รบัความนิยมอย่างแพร่หลายซึÉงเหน็ไดจ้ากการจดัการแข่งขนักฬีาเรอืพายอย่างต่อเนืÉองทั Êง
การแข่งขนัเรอืพายภายในประเทศ เช่น การแข่งขนัเรอืพายชงิชนะเลศิแห่งประเทศไทย การแข่งขนักีฬาเยาวชนแห่งชาต ิ
การแข่งขนักีฬาแห่งชาติ การแข่งขนักีฬามหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ การแข่งขนักีฬามหาวทิยาลยัแห่งประเทศไทย 

รวมไปถึงแมตช์การแข่งขนันานาชาติ เช่น SEA Games, Asian Games, Asian Beach, Asian Cup, Asian Champions, 

South East Asian และ Olympic Games แมตช์การแข่งขนัทั ÊงหมดทีÉกล่าวมานีÊ ล้วนมกีีฬาเรอืพายบรรจุเขา้ทําการแข่งขนั
อยู่ดว้ย กฬีาเรอืพายประเภทเรอืกรรเชยีงสากลเป็นการแข่งขนัทีÉต้องอาศยัความต่อเนืÉองในการออกแรงตลอดระยะทางทีÉทาํ
การแข่งขนั เพราะการแข่งขันนั Êนถ้าเป็นระดับในประเทศไทยจะมีการแข่งขนัทั Êงหมด 3 ระยะ คือ ระยะทาง 500 เมตร 
ระยะทาง 1,000 เมตร และระยะทาง 2,000 เมตร ส่วนในการแข่งขนัระดบันานาชาตหิรอืระดบัสากล (International Rowing 

Federation: FISA) ได้กําหนดระยะทางในการแข่งขนัตามทีÉ World Rowing (2021). ได้กล่าวว่าระยะทาง 2,000 เมตร 
เท่านั Êนถอืว่าเป็นระยะมาตรฐานทีÉกําหนดขึÊนและเป็นระยะทีÉใชใ้นการแข่งขนัทั Éวโลก 

กีฬาเรือพายประเภทเรือกรรเชียงสากลต้องอาศัยการพัฒนาร่างกายและกล้ามเนืÊอทุกส่วนของร่างกายโดย
กล้ามเนืÊอส่วนสําคญัในการพายเรอืกรรเชยีงกจ็ะประกอบดว้ย กล้ามเนืÊอแขน กล้ามเนืÊอหลงั กล้ามเนืÊอลําตวั และกล้ามเนืÊอ
ขา แต่กล้ามเนืÊอส่วนทีÉสําคัญของนักกีฬาเรือกรรเชียงสากล คือ กล้ามเนืÊอขา ซึÉงประกอบไปด้วย กล้ามเนืÊอน่อง 
(Gastrocnemius) กล้ามเนืÊอหน้าแขง้ (Tibialis anterior) กล้ามเนืÊอสะโพก (Gluteus Medius, Gluteus Maximus) กล้ามเนืÊอ
ขาด้านหน้า (Quadriceps) และกล้ามเนืÊอขาด้านหลัง (Hamstrings) ตลอดจนเอ็นต่าง ๆ ทีÉเกีÉยวข้องการพายเรือ เป็น      
การเคลืÉอนไหวแบบเตม็ตวัทีÉเชืÉอมโยงกลุ่มกล้ามเนืÊอทีÉสําคญัของร่างกายเขา้ดว้ยกนัและมกีารประเมนิว่าจํานวนกล้ามเนืÊอทีÉ
สําคญัในจงัหวะการพายเรอืนั Êน คือ กล้ามเนืÊอขาร้อยละ 60 กล้ามเนืÊอแกนกลางลําตวัร้อยละ 20 และกล้ามเนืÊอแขนรอ้ยละ 
20 ตามทฤษฏีของคอนเซ็ปต์ทู (Concept2, 2018) กล้ามเนืÊอขาเป็นกล้ามเนืÊอทีÉใหญ่ทีÉสุดและแขง็แรงทีÉสุดทีÉใชใ้นการพาย
เรือกรรเชียงและเหมาะสําหรบัการพฒันาเป็นอนัดบัแรกตามทีÉ Wannamanee C. (2006) กล่าวว่า การฝึกความแขง็แรง
ของกล้ามเนืÊอโดยเฉพาะกล้ามเนืÊอทีÉอยู่ส่วนล่างเป็นหลักจะทําให้นักกีฬามีขดีความสามารถเพิÉมขึÊนกว่าเดิม ตลอดจน
นักกฬีาเองกต็้องมรีะเบยีบวนัิยในตนเองเกีÉยวกบัการฝึกซ้อม จะต้องมรูีปแบบทีÉแน่นอนเป็นขั Êนตอนอย่างชดัเจน ผูฝึ้กสอนก็
มบีทบาททีÉสําคญัมากในการจดัรูปแบบของการฝึกซ้อมให้กบันักกีฬารวมไปถึงการนําเอาหลกัการหรอืเทคนิควิธกีารใหม่
นํามาฝึกใหก้บันักกฬีาของตนเองเพืÉอใหนั้กกฬีาของตนเองมปีระสทิธภิาพและมกีารพฒันาต่อไป 

ปัจจยัสําคญัทีÉจะทําให้นักกีฬาสามารถทําการแข่งขนัได้อย่างมปีระสิทธิภาพประกอบด้วยสมรรถภาพทางกาย 
สมรรถภาพทางจติใจ และทกัษะกีฬา โดย American College of Sports Medicine. (2018) ได้อธบิายว่า สมรรถภาพทาง
กาย (Physical Fitness) เป็นพืÊนฐานในการเล่นกีฬา การฝึกฝนทางร่างกายเพืÉอเพิÉมสมรรถภาพทางกาย ช่วยให้นักกีฬา
สามารถแข่งขนัได้อย่างมปีระสิทธภิาพ มีความแขง็แรงอดทน ทั ÊงยงัลดความเสีÉยงจากการบาดเจ็บทีÉเกิดจากการแข่งขนั
กีฬา ผู้วจิยัจงึสนใจศกึษาการพฒันาสมรรถภาพร่างกายของนักกีฬาโดยเฉพาะอย่างยิÉงการเพิÉมประสทิธภิาพทางกายของ
นักกีฬา การพายเรือกรรเชียงสากลเพืÉอสร้างความแข็งแรง (Strength) ความทนทาน (Endurance) และพลงั (Power)     
การพายเรือกรรเชียงสากลเป็นกีฬาทีÉต้องใช้ทั Êงความแข็งแรง (Strength) ความทนทาน (Endurance) และพลงั (Power) 

McNeely, E. (2016) และFISA (2018) อธิบายถึงความสําคัญของสมรรถภาพร่างกายในการพายเรือกรรเชียง รวมถึง     
การฝึกเพืÉอพฒันาทั Êงความแขง็แรง ความทนทาน และพลงั ดงันีÊ ความแขง็แรง (Strength) เป็นปัจจยัสําคญัในการพายเรอื
กรรเชียง นักกีฬาต้องใช้กล้ามเนืÊอทั Êงร่างกาย โดยเฉพาะกล้ามเนืÊอขา แกนกลางลําตัว และแขน เพืÉอส่งแรงไ ปยัง            
การพายเรือ กําลงัจากกล้ามเนืÊอเหล่านีÊจําเป็นสําหรบัการดึงไม้พายผ่านนํÊาอย่างมีประสิทธิภาพ ความแข็งแรงทีÉพฒันา      
มาจากการฝึกนํÊาหนักหรอืแรงต้านจะช่วยเพิÉมความสามารถในการออกแรงในแต่ละจงัหวะพาย เช่น กล้ามเนืÊอขาทีÉแขง็แรง
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จากการฝึก Squats และ Deadlifts ช่วยให้นักกีฬาสามารถสร้างแรงกดดนัในแต่ละจงัหวะของการพาย ซึÉงสําคญัต่อการส่ง
แรงให้เรอืเคลืÉอนทีÉไปขา้งหน้าอย่างรวดเร็ว ในด้านความทนทาน (Endurance) การพายเรอืกรรเชยีงต้องใช้ความทนทาน
ทั Êงในระบบหวัใจและหลอดเลือด (cardiovascular endurance) และความทนทานของกล้ามเนืÊอ (muscular endurance) 

นักกีฬาจําเป็นต้องสามารถรกัษาระดบัความเข้มข้นของการพายได้ตลอดการแข่งขนัทีÉมกัจะใช้เวลาประมาณ 6-7 นาที 
ความทนทานทีÉดช่ีวยให้นักกฬีาสามารถคงความเรว็และพละกําลงัได้อย่างต่อเนืÉอง โดยไม่เหนืÉอยล้าอย่างรวดเร็ว ดา้นพลงั 
(Power) พลังเป็นการผสมผสานระหว่างความแข็งแรงและความเร็ว (Strength and Speed) ในกีฬาพายเรือกรรเชียง 
นักกีฬาต้องใช้การดึงไม้พายด้วยความเร็วและแรงมากทีÉสุดในช่วงเวลาสั Êน ๆ เพืÉอทําให้เรือเคลืÉอนไหวอย่างรวดเร็ว การ
สร้างพลงัทีÉดีมาจากการใช้แรงสูงสุดในระยะเวลาสั ÊนเพืÉอทําให้แต่ละจงัหวะพายมีประสิทธภิาพ จึงสรุปได้ว่าการพายเรอื
กรรเชยีงสากลต้องอาศยัทั Êงความแขง็แรง ความทนทาน และพลงั นักกฬีาจําเป็นต้องพฒันาความสมดุลระหว่างสามปัจจยันีÊ
เพืÉอใหไ้ดป้ระสทิธภิาพทีÉดทีีÉสุดในการแข่งขนั 

การฝึกทีÉใชว้ทิยาศาสตร์มหีลกัการและเหตุผลทีÉเชืÉอถอืและสามารถพสิูจน์ไดก้ารฝึกดว้ยนํÊาหนักเป็นการฝึกทีÉมกีาร
วางแผนโดยค่อย ๆ เพิÉมความต้านทาน (weight) จนสมรรถภาพทางร่างกายของนักกฬีาพฒันาขึÊน Silamad S. (2004) ได้
กล่าวว่า ในการปฏิบตัิทกัษะทางการกีฬาส่วนใหญ่กล้ามเนืÊอจะมีการหดตัวแบบเอ็กเซนทริก (Eccentric) และตามด้วย    
การหดตัวของกล้ามเนืÊอแบบคอนเซนทริก (Concentric) อย่างรวดเร็วซึÉงเป็นลักษณะการทํางานทีÉมีความเจาะจงและ
ต้องการสมรรถภาพทางกายทีÉเฉพาะเจาะจงทางด้าน  พลงัระเบิด (Explosive power) หรือความสามารถในการใช้ความ
แขง็แรงเอาชนะแรงต้านทานได้ด้วยความเร็ว (Speed-strength) ความเร็วและความแขง็แรงเป็นสมรรถภาพทีÉพบไดห้ลาย
รูปแบบในการเคลืÉอนไหวของนักกีฬาการผสมผสานกนัของความเร็วและความแขง็แรงจะเกิดเป็นพลงั วธิกีารฝึกพลงัหรอื
พลงัระเบดิดงักล่าวจะถูกเรยีกว่า “พลยัโอเมตรกิ” (Plyometric)  

จากทีÉกล่าวมาขา้งต้นผู้วจิยัจงึสนใจศกึษาผลของโปรแกรมการฝึกพลยัโอเมตรกิควบคู่กบัการฝึกด้วยนํÊาหนักทีÉมี
ผลต่อพลงัและความแขง็แรงกล้ามเนืÊอขาของนักกีฬาเรอืพายประเภทเรอืกรรเชยีงสากลของ มหาวทิยาลยัการกฬีาแห่งชาต ิ
วทิยาเขตเชยีงใหม่ 

 

วตัถปุระสงค ์

  1. เพืÉอศึกษาผลของโปรแกรมการฝึกพลยัโอเมตริกควบคู่กบัการฝึกด้วยนํÊาหนัก (Weight Training) ทีÉมีต่อพลงั
และความแขง็แรงกล้ามเนืÊอขาของนักกฬีาเรอืพาย มหาวทิยาลยัการกฬีาแห่งชาต ิวทิยาเขตเชยีงใหม่  
  2. เพืÉอเปรียบเทียบผลของโปรแกรมการฝึกพลยัโอเมตริกควบคู่กับการฝึกด้วยนํÊาหนัก  (Weight Training) กบั  
การฝึกแบบปกต ิทีÉมผีลต่อพลงัและความแขง็แรงกล้ามเนืÊอขาของนักกฬีาเรอืพายมหาวทิยาลยัการกฬีาแห่งชาต ิวทิยาเขต
เชยีงใหม่    

3. เพืÉอศึกษาความสัมพันธ์ของพลังกล้ามเนืÊอขากับความแข็งแรงกล้ามเนืÊอขาหลังการฝึกด้วยโปรแกรม         
พลยัโอเมตรกิควบคู่กบัการฝึกดว้ยนํÊาหนัก (Weight Training) 
 

วิธีดาํเนินการวิจยั  
  คณะกรรมการจริยธรรม  
  งานวิจัยนีÊได้ผ่านการรับรองจากคณะกรรมการการวิจัยในมนุษย์จาก คณะกรรมการจริยธรรมการวิจัยของ
มหาวทิยาลยัการกฬีาแห่งชาติ หมายเลขใบรบัรอง EDU 011/2565 วนัทีÉรบัรอง 20 มกราคม 2565 
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  ประชากรและกลุ่มตวัอย่าง 

  ประชากรทีÉใช้ในการวิจยัครั ÊงนีÊ เป็นนักกีฬาเรือพายเพศชาย ประเภทเรือกรรเชียงสากลในสังกัดมหาวิทยาลยั    
การกฬีาแห่งชาต ิวทิยาเขตเชยีงใหม่ จํานวน 20 คน ผูว้จิยักําหนดขนาดกลุ่มตวัอย่าง เป็นกลุ่มทดลองจํานวน 10 คน และ
กลุ่มควบคุมจํานวน 10 คน  ผู้วิจัยใช้ลักษณะของการทดลองกลุ่มเล็ก  (Small-n Experimental Research Design)          
การทดลองกลุ่มเล็ก มีลักษณะทีÉกําหนดว่าผู้เข้าร่วมการทดลองจํานวนน้อยตั Êงแต่  1 คนขึÊนไปจนถึงไม่เกิน 10 คน           

ซึÉงโดยทั Éวไปมกัจะใช ้ 3-8 คน (Prasertsuk N,, 2558) 
  กลุ่มทดลองทีÉทําการฝึกโปรแกรมพลยัโอเมตริกและการฝึกด้วยนํÊาหนัก และกลุ่มควบคุมทีÉทําการฝึกโปรแกรม
ปกต ิทําการทดสอบพลงัของกล้ามเนืÊอขาแบบ Peak power โดยใช้เครืÉอง KEISER รุ่น Air leg press โดยมค่ีาความเชืÉอมั Éน
อยู่ทีÉ 0.99 (Redden J., 2019) และทดสอบความแขง็แรงของกล้ามเนืÊอขาแบบ 1-RM โดยใช้ท่า Barbell squat จากนั Êนนํา
ผลการทดสอบทั Êง 2 ค่า คือค่าของพลงัของกล้ามเนืÊอขา และความแข็งแรงของกล้ามเนืÊอขามาแปลงคะแนนเป็นคะแนน
มาตรฐาน (t-score) เพืÉอแบ่งเขา้กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมโดยการเรยีงลําดบัคะแนนจากมากไปหาน้อยและทําการจดัเขา้
กลุ่มแบบจบัคู่ (matching group)  

เกณฑ์การคดัเข้า  

เป็นนักกีฬาเรือพายเพศชาย ประเภทเรือกรรเชียงสากล มีประสบการณ์ทีÉเคยเข้าร่วม  การแข่งขันกีฬา
มหาวทิยาลยัแห่งประเทศไทยอย่างน้อย 1 ครั Êง และทําการฝึกซ้อมอย่างน้อย 6 เดอืน จํานวน 20 คน โดยสมคัรใจในการ
เขา้ร่วมการวจิยั  

เกณฑ์การคดัออก 

1. ผูเ้ขา้ร่วมโครงการวจิยัเขา้รบัการฝึกไม่ครบระยะเวลาของการฝึกโปรแกรมทีÉกําหนด 

2. ผูเ้ขา้ร่วมโครงการวจิยัไดร้บับาดเจบ็จนไม่สามารถทําการฝึกตามโปรแกรมทีÉกําหนด 

3. ผูเ้ขา้ร่วมการวจิยัขอถอนตวัออกโครงการวจิยั 

เครืÉองมอืทีÉใช้ในการวิจยั  
1. เครืÉองมอืทีÉใชใ้นการทดลองคอื  

1.1 โปรแกรมการฝึกพลยัโอเมตรกิควบคู่กบัโปรแกรมการฝึกดว้ยนํÊาหนัก ทีÉผูว้จิยัสรา้งขึÊน 

1.2 โปรแกรมการฝึกแบบปกต ิทีÉกําหนดโดยทมีผูฝึ้กสอนกฬีาเรอื มหาวทิยาลยัการกฬีาแห่งชาตวิทิยา 

เขตเชยีงใหม่ 

เครืÉองมือโปรแกรมการฝึกพลัยโอเมตริกควบคู่กับโปรแกรมการฝึกด้วยนํÊาหนัก หาคุณภาพเครืÉองมือด้วยวิธี
ตรวจสอบคุณภาพความเทีÉยงตรงเชงิเนืÊอหาของโปรแกรมการฝึกและทําการหาค่าดชันีความสอดคล้อง ( IOC : Index of 

item objective congruence) จากผูเ้ชีÉยวชาญจํานวน 3 ท่าน ไดค่้าเท่ากบั 1.00  

 2. เครืÉองมอืทีÉใชใ้นการเกบ็รวบรวมขอ้มูล คอื ใช้เครืÉอง KEISER รุ่น Air Leg Press และทําการทดสอบ 

ความแข็งแรงของกล้ามเนืÊอขาแบบ  1-RM โดยใช้ท่า Barbell Squat และท่าต่าง ๆ ของการฝึกของนักกีฬาเรือพาย 
มหาวทิยาลยัการกฬีาแห่งชาตวิทิยาเขตเชยีงใหม่  
  ขั Êนตอนการดาํเนินการวิจยั 

  1. ก่อนทดลองผู้วจิยัทําการทดสอบพลงัของกล้ามเนืÊอแบบ Peak Power ก่อนใช้โปรแกรมฝึกทั Êงในกลุ่มควบคุม
และในกลุ่มทดลอง ทําการทดสอบ  โดยใช้เครืÉอง KEISER รุ่น Air Leg Press และทําการทดสอบความแข็งแรงของ
กล้ามเนืÊอขาแบบ 1-RM โดยใช้ท่า Barbell Squat และท่าต่าง ๆ ของการฝึกของนักกีฬาเรือพาย มหาวิทยาลยัการกีฬา
แห่งชาตวิทิยาเขตเชยีงใหม่ 
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2. ดําเนินการฝึกนักกฬีาเรอืพาย มหาวทิยาลยัการกฬีาแห่งชาต ิวทิยาเขตเชยีงใหม่ โดยกลุ่มตวัอย่างเขา้ค่ายเกบ็
ตวัเพืÉอทําการฝึกซ้อมทีÉศูนย์ฝึกกฬีาเรอืพายราชนาว ีและไดร้บัการฝึกซ้อมดงันีÊ 

2.1 กลุ่มทดลองใชโ้ปรแกรมการฝึกแบบพลยัโอเมตรกิควบคู่การฝึกดว้ยนํÊาหนัก (Weight training) ดงันีÊ 
2.1.1 ใชโ้ปรแกรมการฝึกแบบพลยัโอเมตรกิเป็นเวลา 8 สปัดาห์ สปัดาห์ละ 3 วนั คอื วนัจนัทร์ วนัพุธ 

วนัศุกร์ทําการฝึกวนัละ 1-2 ชั Éวโมง โดยใชท้่าฝึกทั Êงหมด 6 ท่า ดงันีÊ 
          ท่าทีÉ 1 Tuck jump   ท่าทีÉ 4 Depth jump 

          ท่าทีÉ 2 Squat jump   ท่าทีÉ 5 Box jump 

          ท่าทีÉ 3 Long jump   ท่าทีÉ 6 Single leg long jump 

2.1.2 โปรแกรมการฝึกดว้ยนํÊาหนัก (weight training) ทําการฝึกดว้ยนํÊาหนัก เป็นเวลา 8 สปัดาห์ 
สปัดาห์ละ 3 วนั คอื วนัจนัทร์ วนัพุธ วนัศุกร์ ทําการฝึกวนัละ 1-2 ชั Éวโมง โดยใชท้่าฝึกทั Êงหมด 7 ท่า ดงันีÊ 

          ท่าทีÉ 1 Back squat   ท่าทีÉ 5 Power clean 

              ท่าทีÉ 2 Front squat   ท่าทีÉ 6 Power snatch 

              ท่าทีÉ 3 Deadlift   ท่าทีÉ 7 Barbell low 

              ท่าทีÉ 4 Standing barbell shoulder press 

2.2 กลุ่มควบคุมใชก้ารฝึกแบบปกต ิ

ใชโ้ปรแกรมการฝึกทีÉคณะผูฝึ้กสอนกฬีาเรอืพายกําหนดขึÊน เป็นโปรแกรมการฝึกทีÉใชเ้ป็นปกตใินการฝึก 

นักกีฬาเรอืพายมหาวทิยาลยัการกีฬาแห่งชาติ วทิยาเขตเชยีงใหม่ ผู้วจิยัเก็บรวบรวมขอ้มูลการฝึกไปพร้อมกบัโปรแกรม
การฝึกในกลุ่มทดลอง เป็นเวลา 8 สปัดาห์ สปัดาห์ละ 3 วนั คอื วนัจนัทร์ วนัพุธ วนัศุกร์ ทําการฝึกวนัละ 1-2 ชั Éวโมง โดยใช้
กจิการรมการฝึกดงันีÊ 
  วิÉง 1 ชั Éวโมง  
  ฝึกแกนกลาง ลําตวั (core body)  

ฝึกดว้ยนํÊาหนัก (weight training) - Full body    

3. หลงัทดลองใชโ้ปรแกรมการฝึกสปัดาห์ทีÉ 4 6 และ 8 ผูว้จิยัทําการทดสอบพลงัของกล้ามเนืÊอแบบ Peak Power 
ก่อนใชโ้ปรแกรมฝึกทั Êงในกลุ่มควบคุมและในกลุ่มทดลอง ทําการทดสอบ โดยใช้เครืÉอง KEISER รุ่น Air Leg Press และทํา
การทดสอบความแข็งแรงของกล้ามเนืÊอขาแบบ 1-RM โดยใช้ท่า Barbell Squat และท่าต่าง ๆ ของการฝึกของนักกีฬา   
เรอืพาย มหาวทิยาลยัการกฬีาแห่งชาตวิทิยาเขตเชยีงใหม่ 
  การวิเคราะหข้์อมลู 

1. ใชค้ะแนนมาตรฐานท ี(t-score) เพืÉอจดัเขา้กลุ่มทดลอง และกลุ่มควบคุม 

2. วิเคราะห์ความแตกต่างของค่าเฉลีÉย  𝑥̅ และส่วนเบีÉยงเบนมาตรฐาน (S.D.) ของความแข็งแรงและพลัง
กล้ามเนืÊอขา 

3. เปรยีบเทยีบความแตกต่างของความสามารถของความแขง็แรงและพลงักล้ามเนืÊอขาระหว่างกลุ่มทดลองและ
กลุ่มควบคุม ก่อนการฝึกและหลงัการฝึกสปัดาห์ทีÉ 4 6 และ 8 โดยใชส้ถติค่ิาท ี(t-test independent) 

4. เปรยีบเทยีบความแตกต่างของความสามารถของความแขง็แรงและพลงักล้ามเนืÊอขา ก่อนและหลงัการทดลอง
สปัดาห์ทีÉ 4 6 และ 8 ของกลุ่มทดลองโดยใชส้ถติกิารวเิคราะห์ความแปรปรวนรูปแบบวดัซํÊามติเิดยีว (repeated-measures 

ANOVA) 
5.  วิเคราะห์ค่าสัมประสิทธิสหสัมพันธ์ เพีย ร์สัน ( Pearson Product Moment Correlation)  ของพลังและ           

ความแขง็แรงของกล้ามเนืÊอขา โดยมเีกณฑ์การแปลผลดงันีÊ 
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ค่า r = 0.01 - 0.25 มคีวามสมัพนัธ์กนัเลก็น้อย 

   = 0.26 - 0.55  มคีวามสมัพนัธ์กนัระดบัปานกลาง 

   = 0.56 - 0.75  มคีวามสมัพนัธ์กนัสูง 
   = 0.76 - 0.99 มคีวามสมัพนัธ์กนัสูงมาก 

= 1  มคีวามสมัพนัธ์กนัอย่างสมบูรณ์ 

 

ผลการวิจยั  
การวจิยัครั ÊงนีÊเป็นการวจิยัเชงิทดลอง (Experimental Research) มวีตัถุประสงค์เพืÉอศกึษาและเปรยีบเทยีบผลของ

โปรแกรมการฝึกพลัยโอเมตริกควบคู่กับการฝึกด้วยนํÊาหนัก  ทีÉมีต่อพลังและความแข็งแรงกล้ามเนืÊอขาและศึกษา
ความสัมพนัธ์ระหว่างพลังของกล้ามเนืÊอขาและความแข็งแรงกล้ามเนืÊอขาของนักกีฬาเรือพาย ซึÉงผู้วิจ ัยได้นําเสนอผล      
การวเิคราะห์ขอ้มูล ดงัต่อไปนีÊ 

ตอนทีÉ  1 ศึกษาผลของโปรแกรมการฝึกพลัยโอเมตริกควบคู่กับการฝึกด้วยนํÊ าหนักทีÉมีผลต่อพลังและ             
ความแขง็แรงกล้ามเนืÊอขา  

ตารางทีÉ 1 ผลการเปรยีบเทยีบค่าเฉลีÉยผลการทดสอบพลงัของกล้ามเนืÊอขาของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมก่อนการฝึก 
หลงัการฝึกสปัดาห์ทีÉ 4, 6 และ 8 

ระยะเวลาการทดสอบ กลุ่ม n 𝒙ഥ SD t Sig. 

ก่อนการฝึก กลุ่มทดลอง 10 1930.80 148.83 0.398 0.695 

 กลุ่มควบคุม 10 1954.60 116.46   

หลงัการฝึกสปัดาห์ทีÉ 4 กลุ่มทดลอง 10 2333.30 146.01 2.825 0.011 

 กลุ่มควบคุม 10 2147.90 147.50   

หลงัการฝึกสปัดาห์ทีÉ 6 กลุ่มทดลอง 10 2540.90 148.40 3.951 0.001** 

 กลุ่มควบคุม 10 2294.50 129.90   

หลงัการฝึกสปัดาห์ทีÉ 8 กลุ่มทดลอง 10 2723.30 150.92 5.975 0.001** 

 กลุ่มควบคุม 10 2351.40 126.34   

**p < .01 

จากตารางทีÉ 1 พบว่า ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลีÉยผลการทดสอบพลังของกล้ามเนืÊอขา ก่อนและหลังการฝึก
สปัดาห์ทีÉ 4 กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมไม่แตกต่างกนั ภายหลงัการฝึกสปัดาห์ทีÉ 6 และ 8 กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม มี
ความแตกต่างกนัอย่างมนีัยสําคญัทางสถิตทิีÉ .01   
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ตารางทีÉ 2 ผลการเปรยีบเทยีบค่าเฉลีÉยผลการทดสอบความแขง็แรงของกล้ามเนืÊอขาของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม   
ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาห์ทีÉ 4 6 และ 8 

ระยะเวลาการทดสอบ กลุ่ม n 𝒙ഥ SD t Sig. 

ก่อนการฝึก กลุ่มทดลอง 10 106.95 7.90 0.545 0.592 

 กลุ่มควบคุม 10 105.05 7.67   

หลงัการฝึกสปัดาห์ทีÉ 4 กลุ่มทดลอง 10 125.90 7.37 3.453 0.003** 

 กลุ่มควบคุม 10 114.15 7.84   

หลงัการฝึกสปัดาห์ทีÉ 6 กลุ่มทดลอง 10 136.60 5.13 6.403 0.001** 

 กลุ่มควบคุม 10 119.00 7.01   

หลงัการฝึกสปัดาห์ทีÉ 8 กลุ่มทดลอง 10 141.15 3.72 7.736 0.001** 

 กลุ่มควบคุม 10 122.35 6.72   

**p < .01 

จากตารางทีÉ 2 พบว่า ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลีÉยผลการทดสอบความแข็งแรงของกล้ามเนืÊอขา พบว่า ก่อน     
การฝึกกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม ไม่แตกต่างกนั ภายหลงัการฝึกสปัดาห์ทีÉ 4 6 และ 8 กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม มี
ความแตกต่างกนัอย่างมนีัยสําคญัทางสถิตทิีÉ .01  
 

ตารางทีÉ 3 แสดงผลการวเิคราะห์สถติสิหสมัพนัธ์ (correlation analysis) โดยใชส้มัประสทิธิ Íสหสมัพนัธ์แบบเพยีร์สนั 
(pearson correlation) เพืÉอทดสอบความสมัพนัธ์พลงัและความแขง็แรงของกล้ามเนืÊอขาของกลุ่มทดลองก่อนการฝึก      
หลงัการฝึกสปัดาห์ทีÉ 4, 6 และ 8 

 

พลงัและความ
แขง็แรง 

ผลการทดสอบความสมัพนัธ์พลงัและความแขง็แรงของกล้ามเนืÊอขา 

Pearson 

correlation 

Sig.          

(2 - tailed) ทศิทาง ระดบัความสมัพนัธ ์

ก่อนฝึก     0.789** .007 ทางเดยีวกนั สมัพนัธ์สูงมาก 

สปัดาห์ทีÉ 4     0.690* .027 ทางเดยีวกนั สมัพนัธ์สูง 
สปัดาห์ทีÉ 6     0.673* .003 ทางเดยีวกนั สมัพนัธ์สูง 
สปัดาห์ทีÉ 8     0.594 .070 ทางเดยีวกนั สมัพนัธ์สูง 

**ระดบัของความสมัพนัธ์ทีÉระดบั .01 

*ระดบัของความสมัพนัธ์ทีÉระดบั .05 

จากตารางทีÉ 3 พบว่า ผลการทดสอบพลงัและความแขง็แรงของกล้ามเนืÊอขา ก่อนการฝึกมคีวามสมัพนัธ์อย่างมี
นัยสําคญัทางสถติทิีÉระดบั .01 โดยมค่ีาสมัประสทิธิ Íสหสมัพนัธ์เท่ากบั 0.789 หลงัการฝึกสปัดาห์ทีÉ 4 มคีวามสมัพนัธ์อย่างมี
นัยสําคญัทีÉระดบั .05 โดยมค่ีาสมัประสทิธิ Íสหสมัพนัธ์เท่ากบั 0.690 หลงัการฝึกสปัดาห์ทีÉ 6 มคีวามสมัพนัธ์อย่างมนัียสําคญั
ทีÉระดบั .05 โดยทีÉค่าสมัประสทิธิ Íสหสมัพนัธ์เท่ากบั 0.673  
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สรปุผลและอภิปรายผล 

การวจิยัเรืÉอง ผลของโปรแกรมการฝึกพลยัโอเมตรกิควบคู่กบัการฝึกด้วยนํÊาหนักทีÉมผีลต่อพลงัและความแขง็แรง
ของกล้ามเนืÊอขาของนักกฬีาเรอืพายมหาวทิยาลยัการกฬีาแห่งชาต ิวทิยาเขตเชยีงใหม่ผูว้จิยัไดท้ําการอภปิรายผลการวจิยั
แยกเป็น 3 ประเดน็ ดงันีÊ 

ประเดน็ทีÉ 1 จากการสรุปผลการทดสอบพลงัและความแขง็แรงของกล้ามเนืÊอขาของนักกฬีาเรอืพาย ก่อนการฝึก
และหลงัการฝึกสปัดาห์ทีÉ 4, 6 และ 8 พบว่า นักกีฬาในกลุ่มทดลองมีค่าพลงัและความแขง็แรงหลงัการฝึกสปัดาห์ทีÉ 4, 6 
และ 8 สูงกว่าก่อนการฝึก เป็นไปตามสมมติฐานทีÉตั Êงไว ้เนืÉองจากโปรแกรมการฝึกพลยัโอเมตรกิและโปรแกรมการฝึกดว้ย
นํÊาหนักไดร้บัการพฒันาจากการนําขอ้มูลการสํารวจและการคน้ควา้เกีÉยวกบัหลกัการ แนวคดิ และทฤษฎีการฝึกมาประยุกต์
กับการพัฒนาสมรรถภาพทางกายนักกีฬา ตามทีÉ Pluemsamran T. (2000) กล่าวว่า สิÉงทีÉสําคัญในการฝึกนักกีฬาทีÉ          
ผู้ฝึกสอนจะต้องมีความรู้ และความเข้าใจอย่างยิÉงเพืÉอผลทีÉจะเกิดต่อตัวนักกีฬา และเพืÉอผลทีÉจะเกิดต่อการฝึกซ้อมก็คอื 
หลักการสร้างโปรแกรมการฝึกเพืÉอพัฒนาความสามารถของนักกีฬาให้บรรลุตามจุดมุ่งหมาย จะต้องคํานึงถึงสภาวะ       
ความพรอ้มของนักกฬีาเป็นสําคญั อาทเิช่น อายุ เพศ รูปร่าง และระดบัความพรอ้มของร่างกายเป็นต้น ดงันัÊน การกําหนด
โปรแกรมในการฝึกให้ถูกต้อง และเหมาะสมจึงเป็นสิÉงจําเป็นทีÉจะต้องมีการวางแผนให้ตรงตามสภาพนักกีฬาในแต่ละ
ประเภทเพืÉอใหเ้กดิประสทิธภิาพสูงสุดในการฝึกซ้อม  

ประเดน็ทีÉ 2 ในโปรแกรมการฝึกพลยัโอเมตรกิจะมุ่งเน้นในเรืÉองของการพฒันาพลงัของกล้ามเนืÊอขา ในด้านพลงั
ของกล้ามเนืÊอขามผีลการทดสอบทีÉดขี ึÊนเรืÉอย ๆ ในช่วงของการทดสอบ หลงัสปัดาห์ทีÉ 6 และ 8 ซึÉงสอดคล้องกบั Sondee 

W. (2008) ทีÉได้ศกึษาในลกัษณะของการฝึกพลยัโอเมตรกินั Êนทําให้สามารถเพิÉมอตัราการพฒันาแรง และพลงักล้ามเนืÊอได้
ดีกว่าการฝึกด้วยนํÊาหนักตามประเพณีนิยมและ สอดคล้องกับ Kongkitman P. (2017) ดําเนินการวิจยัผลของโปรแกรม   
การฝึกพลยัโอเมตรกิทีÉมตี่อพลงักล้ามเนืÊอขาของนักเรยีนบาสเกตบอลเยาวชนชาย และทกัษะกฬีาบาสเกตบอล ผลการวจิยั
พบว่า ภายหลงัการฝึกสปัดาห์ทีÉ 12 พลงักล้ามเนืÊอขาช่วงบนและพลังกล้ามเนืÊอขาช่วงล่าง และทกัษะกีฬาบาสเกตบอล
ภายในกลุ่มทดลองเพิÉมมากกว่าก่อนการฝึกอย่างมนัียสําคญัทีÉระดบั .05 เมืÉอเปรียบเทียบกับกลุ่มควบคุม กลุ่มทดลองมี
ทกัษะกีฬาบาสเกตบอลมากกว่าอย่างมีนัยสําคญัทีÉระดบั .05 ในด้านความแข็งแรงของกล้ามเนืÊอขามผีลการทดสอบทีÉดี
เพิÉมขึÊนเรืÉอย ๆ ในช่วงของการทดสอบ หลงัสปัดาห์ทีÉ 4, 6 และ 8 ซึÉงสอดคล้อง Phurungruang K. (2005) กล่าวว่า หลงั   
การฝึกความแข็งแรงของกล้ามเนืÊอขาด้วยวิธีการฝึกด้วยนํÊาหนักและนํÊาหนักตนเองตามโปรแกรม 6 สปัดาห์มีผลทําให้
กล้ามเนืÊอขาแข็งแรง เพิÉมขึÊนอย่างมีนัยสําคญัทางสถิติทีÉระดับ .001 และ Ngowtrakul B. (2017) กล่าวว่า การฝึกความ
แขง็แรงแบบแรงต้านมผีลทําใหค้วามแขง็แรงของกล้ามของกล้ามเนืÊอขานั Êนแขง็แรงกว่าปกติ จากผูว้จิยัไดศ้กึษาวธิกีารสรา้ง
โปรแกรมฝึก ไดแ้ก่ หลกัการในการสรา้งโปรแกรมฝึก ความหนักเบาของกจิกรรม ระยะเวลาในการฝึก ระยะเวลาในการพกั
ทีÉเหมาะสม และไดร้บัคําแนะนําจากผูเ้ชีÉยวชาญทั Êง 3 ท่าน ทําใหโ้ปรแกรมการฝึกสรา้งความเปลีÉยนแปลงในดา้นการพฒันา
พลงัของกล้ามเนืÊอขาและความแขง็แรงของกล้ามเนืÊอขาของกลุ่มทดลอง และจากผลการทดสอบยงัพบอีกว่า ค่าพลงัของ
กล้ามเนืÊอขาและความแขง็แรงของกล้ามเนืÊอขา จะส่งผลดใีนเรืÉองของการแข่งขนั 

ประเดน็ทีÉ 3 การศกึษาความสมัพนัธ์พลงัของกล้ามเนืÊอขาและความแข็งแรงของกล้ามเนืÊอขา ก่อนการฝึก หลงั
การฝึกสปัดาห์ทีÉ 4 6 และ 8 พบว่ามคีวามสมัพนัธ์กนัในทศิทางเดยีวกนั สอดคล้องกบั Silamad S. (2017). การพฒันาพลงั 
หมายถงึ พลงัเป็นชนิดของความแขง็แรงทีÉมคีวามเฉพาะเจาะจงกบัการเคลืÉอนไหวของนักกฬีา การเคลืÉอนไหวทางการกฬีา
ส่วนใหญ่จะมลีกัษณะการทํางานทีÉต้องเอาชนะแรงต้านทั Êงภายในและภายนอกร่างกายดว้ยอตัราความเร็วในการหดตวัของ
กล้ามเนืÊอสูงสุด ซึÉงการกระทําเช่นนั Êนกล้ามเนืÊอจะไม่ได้ต้องการความแขง็แรงสูงสุด แต่กล้ามเนืÊอจะต้องการพลงัเป็นสําคญั 
อย่างไรก็ตามสําหรบัการพฒันาพลงัใหเ้พิÉมขึÊน พลงัเป็นชนิดหนึÉงของความแขง็แรงและความแขง็แรงจะมคีวามสมัพนัธ์กบั
พลงั การเพิÉมขึÊนของความแขง็แรงจงึช่วยใหพ้ลงัเพิÉมขึÊนได ้สอดคล้องกบั Chansem W. (2015) กล่าวไวใ้นรายงานการวจิยั
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ว่าทฤษฎีของพลงั (power) เป็นค่าทีÉแปรผนัตามความแขง็แรงและความเร็ว กล่าวคอื ถ้าเรามกีารออกแรงในปรมิาณมาก
ด้วยความเร็งสูงสุด หรอืในเวลาน้อยทีÉสุด พลงัทีÉได้จะมมีาก แต่ความสมัพนัธ์ของพลงักล้ามเนืÊอขาและความแขง็แรงของ
กล้ามเนืÊอขา ไม่ได้อยู่ในระดับความสัมพันธ์เดียวกันหลังการฝึกสัปดาห์ทีÉ  4, 6 และ 8 เนืÉองจากผลการทดสอบของ         
พลงักล้ามเนืÊอขายงัมค่ีาทีÉสูงขึÊนอยู่เรืÉอย ๆ ตั Êงแต่สปัดาห์ทีÉ 4, 6 และ 8 ซึÉงแตกต่างจากค่าความแขง็แรงของกล้ามเนืÊอขาทีÉ
เริÉมคงทีÉในสปัดาห์ทีÉ 6 ทั ÊงนีÊอาจเป็นผลมาจากระยะเวลาของการฝึกทีÉอาจจะต้องใชร้ะยะเวลามากกว่า 8 สปัดาห์ จงึจะส่งผล
ให้ค่าของพลงักล้ามเนืÊอขาเริÉมคงทีÉและมรีะดบัความสมัพนัธ์ในระดบัเดยีวกนักบัความแข็งแรงของกล้ามเนืÊอขา สรุปได้ว่า
โปรแกรมการฝึกพลยัโอเมตรกิควบคู่กบัการฝึกด้วยนํÊา มผีลทําให้นักกฬีาเรอืพายสามารถพฒันาในเรืÉองของพลงักล้ามเนืÊอ
ขาและความแข็งแรงของกล้ามเนืÊอขาได้ดี อีกทั ÊงยังสามารถพัฒนาพัฒนาในเรืÉองของระบบประสาทและกลไกล              
การเคลืÉอนไหวของร่างกายไดด้ยีิÉงขึÊน 

 

ข้อเสนอแนะ 

  ขอ้เสนอแนะในการวจิยัครั ÊงนีÊ 
โปรแกรมการฝึกพลยัโอเมตรกิและการฝึกด้วยนํÊาหนัก ทีÉมีผลต่อพลงักล้ามเนืÊอขาและความแขง็แรงกล้ามเนืÊอขา 

ควรนําไปใชเ้ป็นส่วนหนึÉงของโปรแกรมการฝึกนักกฬีาเรอืพายของมหาวทิยาลยัการกีฬาแห่งชาตใินทุกวทิยาเขตต่อไป 

ขอ้เสนอแนะในการวจิยัครั Êงต่อไป 

  ควรจะมกีารศกึษาเพิÉมเตมิในเรืÉองของโปรแกรมการฝึก สําหรบันักกีฬาเรอืพายในการพฒันาสมรรถภาพทางกาย
ในประเด็นอืÉนๆ รวมถึงการพฒันาสมรรถภาพทางจติของนักกีฬาเรือพายด้วย จะเป็นประโยชน์อย่างยิÉงต่อศกัยภาพของ
นักกฬีาเรอืพายไดต้่อไป 
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