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งานวจิยัในครัง้น้ีเพื่อเปรยีบเทยีบความหนักระหว่างการพายเรอืมงักรบนเครื่องวดังานและ

บนน้ํา กลุ่มตวัอย่างทัง้ 10 คน ซึ่งเป็นนักกฬีาเรอืมงักรหญิงระดบัมหาวทิยาลยั ทําการทดสอบ 2 
ขัน้ตอน คือ ขัน้ตอนแรก เป็นการพายเรือมงักรบนเครื่องวัดงานที่ 65%, 75% และ 85% ของ 
HR2max เพื่อวเิคราะห์ความถี่ในการพายและความรูส้กึเหนื่อยสมัพทัธ์ ขัน้ตอนที่สอง เป็นการพาย
เรอืมงักรบนน้ําด้วยความถี่ที่ได้ในขัน้ตอนแรก เพื่อประเมนิความหนัก (%HRmax) และความรูส้กึ
เหน่ือยสมัพทัธ ์การวจิยัในครัง้น้ีเป็นแบบสุม่และไขวก้นั รว่มกบัการเวน้ระยะระหวา่งขัน้ตอนแรกกบั
ขัน้ตอนทีส่อง 7 วนั และระหวา่งการพายในแต่ละขัน้ตอน 1 วนั 

ผลการศกึษาพบว่า ขณะพายเรอืมงักรบนเครื่องวดังาน ความถี่ในการพายและความรูส้กึ
เหนื่อยสมัพทัธ์เพิ่มขึ้นอย่างมนีัยสําคญัทางสถิติตามความหนักในการพาย เมื่อพายเรอืที่ 65%, 
75% และ 85% ของ HRmax ความหนักและความรู้สึกเหน่ือยสมัพัทธ์ขณะพายเรือมงักรบนน้ํา
เพิม่ขึน้อย่างมนีัยสําคญัทางสถติติามความถี่ในการพาย การพายเรอืมงักรบนน้ําที ่34, 41 และ 50 
สโตรก/นาท ีมคีวามหนกั 67.7 ± 7.7%, 70.4 ± 6.9% และ 77.5 ± 8.2% ของ HRmax และความรูส้กึ
เหน่ือยสัมพัทธ์ 8.9 ± 0.9, 11.5 ± 1.2 และ 13.3 ± 1.6 ตามลําดับ เมื่อเทียบกับการพายบน
เครื่องวดังาน การพายเรอืมงักรบนน้ําที่ 41 สโตรก/นาท ีมคีวามรูส้กึเหน่ือยสมัพทัธ์สูงกว่าอย่างมี
นยัสาํคญัทางสถติ ิแต่ที ่50 สโตรก/นาท ีมคีวามหนกัตํ่ากว่าอยา่งมนียัสาํคญัทางสถติ ิ

จากการวจิยัสรุปไดว้า่ การพายเรอืมงักรบนเครือ่งวดังานและบนน้ําที ่
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To compare the intensities between on-ergometer and on-water dragon boat 

paddling. Ten male, university-level, dragon boat paddlers performed testing for 2 stages. 
The first stage was on-ergometer dragon boat paddling at 65%, 75% and 85% of maximum 
heart rate (HRmax) to determine paddling frequencies and rating of perceived exertion 
(RPE). The second stage was on-water dragon boat paddling at the frequencies obtained 
from the first stage to evaluate intensities (% of HRmax) and RPE. This study was a 
randomization and cross-over, with separation between the first and second stage for 7 
days, and between  
a paddling in each stage for 1 day. 

The results from this research during on-ergometer paddling, the increase in 
paddling intensities resulted in significant increase in paddling frequencies and RPE. The 
paddling at 65%, 75% and 85% of HRmax. During on-water paddling, the increase in 
paddling frequencies induced significant increase in paddling intensities and RPE. The 
paddling at 34, 41 and 50 strokes/minute had intensities of 67.7 ± 7.7%, 70.4 ± 6.9% and 
77.5 ± 8.2% of HRmax, and RPE of 8.9 ± 0.9, 11.5 ± 1.2 and 13.3 ± 1.6, respectively. On-
water paddling at 41 strokes/minute had significantly higher RPE, but at 50 strokes/minute 
had significantly lower intensity compared to on-ergometer paddling. 

The conclusion from this research On-ergometer and on-water dragon boat paddling 
at low frequency have similar intensity and RPE. When increasing paddling frequencies, on-
water dragon boat paddling has lower intensity but higher RPE than on-ergometer paddling. 

 
 
 
 
 
 
 
 
 



ประกาศคณุูปการ 
 

 ปรญิญานิพนธ์ฉบบันี้สําเรจ็ลุล่วงไปได้ด้วยดีเนื่องด้วยความเมตตากรุณาอย่างดียิง่จาก 
ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.ถนอมศกัดิ ์เสนาคํา อาจารย์ที่ปรกึษาปรญิญานิพนธ์ และอาจารย์นุชร ี 
เสนาคํา ที่ให้คําปรกึษาและขอ้เสนอแนะ รวมทัง้ช่วยตรวจสอบและแก้ไขขอ้บกพร่องต่างๆ ด้วย
ความเอาใจใสอ่ย่างดยีิง่ จนทําใหป้รญิญานิพนธฉ์บบันี้มคีวามถูกตอ้งสมบูรณ์และมคีุณค่างวชิาการ 
ผูว้จิยัขอกราบขอบพระคุณเป็นอยา่งสงูไว ้ณ โอกาสน้ี 
 ผู้วจิยัขอกราบขอบพระคุณยิง่แด่ท่านคณาจารย์ ภาควชิาวทิยาศาสตร์การกีฬา ผู้ซึ่งให้
ความรูแ้ละประสบการณ์ต่างๆ ทีม่คีุณคา่อยา่งยิง่ ขอขอบคุณนกักฬีาเรอืพายชมรม มหาวทิยาลยัศรี
นครนิทรวโิรฒ ทุกทา่นทีเ่สยีสละเวลาเพือ่เขา้รว่มเป็นกลุ่มตวัอยา่งในการวจิยั 
 ผูว้จิยัขอเทดิพระคุณ คุณพ่อสถติย ์คุณแม่อาร ีพนัธุลาภ ตลอดจนญาตพิีน้่อง เพื่อน และผู้
ทีม่สีว่นเกีย่วขอ้งทุกท่าน ทีไ่ดใ้หก้ําลงัใจและคําปรกึษา ซึง่เป็นแรงบนัดาลใจใหผู้ว้จิยัในการทําวจิยั
ครัง้น้ีได้อย่างดยีิง่ จนทําให้ปรญิญานิพนธ์ฉบบัน้ีสําเรจ็ลุล่วงได้ด้วยด ีผู้วจิยัรูส้กึซาบซึ้งในความ
กรุณาของทุกทา่นเป็นอยา่งยิง่ 
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บทที่ 1 
บทนํา 

  

ภมูิหลงั  
 กฬีาเรอืมงักร (Dragon boat sport) เป็นกฬีาทางน้ําชนิดใหม่ล่าสุดทีม่กีารแข่งขนัในระดบั
นานาชาต ิเช่น ซเีกมส ์เอเชีย่นเกมส ์ชงิแชมป์โลก เป็นต้น กฬีาชนิดน้ียงัไดร้บัการผลกัดนัใหเ้ป็น
หน่ึงในกฬีาโอลมิปิก (International Dragon Boat Federation, 2012) และประเทศต่าง ๆ รวมถึง
ประเทศไทย ไดม้กีารสง่เสรมิและจดัการแขง่ขนักฬีาเรอืมงักรภายในประเทศของตนเอง เพื่อพฒันา
ความสามารถของนักกีฬาให้ไปสู่จุดที่จะทําการแข่งขนัในระดบัสากลได้ กีฬาเรอืมงักรเป็นกีฬา
ประเภททมีซึง่ประกอบดว้ยฝีพาย (Paddler) 10 หรอื 20 คน คนตกีลอง (Drummer) 1 คน และคน
คดัท้ายเรอื (Helm) 1 คน เมื่อทําการแข่งขนัพายเรอืมงักร นักกีฬาทุกคนต้องอยู่บนเรอืยาวซึ่งมี
ลกัษณะคลา้ยมงักรของประเทศจนี (Dragon boat) และฝีพายนัง่ 2 แถว หนัหน้าไปทางหวัเรอื และ
ทําการพายเรอืโดยโน้มตวัไปขา้งหน้าและจ้วงใบพายลงไปในน้ํา แล้วออกแรงดงึใบพายกลบัมา
ดา้นหลงัขณะทีใ่บพายอยูใ่นน้ํา และยกใบพายขึน้เหนือน้ําเป็นรอบ ๆ หรอืสโตรก (Stroke) การพาย
เรอืของฝีพายเรอืมงักรใชค้วามถีต่ามจงัหวะเสยีงกลองจากคนตกีลอง โดยมคีนคดัทา้ยเรอืทาํหน้าที่
บงัคบัเรอืใหเ้คลื่อนทีไ่ปในลู่ของตนเองตัง้แต่ออกจากจุดปล่อยเรอืจนถงึเสน้ชยั การแขง่ขนัพายเรอื
มงักรอย่างเป็นทางการมรีะยะทางตัง้แต่ 200-2,000 เมตร และทมีทีพ่ายไดเ้รว็ทีสุ่ดหรอืทําเวลาได้
น้อยทีสุ่ดจะไดช้ยัชนะในการแข่งขนั (International Dragon Boat Federation, 2012) ลกัษณะการ
แขง่ขนัดงักล่าวสะทอ้นวา่สมรรถภาพทีด่ขีองนกักฬีาเรอืมงักร โดยเฉพาะอยา่งยิง่ของฝีพาย เทคนิค
การพายทีเ่หมาะสม และความพรอ้มเพรยีงจนเป็นหน่ึงเดยีวกนัในการพายเรอืของฝีพาย เป็นกุญแจ
สูช่ยัชนะในการแขง่ขนักฬีาเรอืมงักร ซึง่ทัง้ 3 ปัจจยั ควรไดร้บัการพฒันาอยา่งสมดุลในช่วงของการ
ฝึกก่อนทีจ่ะทาํการแขง่ขนั      
 การฝึกกีฬามีองค์ประกอบสําคัญ  คือ สภาวะ (Condition) การฝึก  และความหนัก 
(Intensity) ของกจิกรรมที่ใชใ้นการฝึก สภาวะการฝึกที่ไดร้บัความนิยมในกฬีาเรอืพาย รวมถงึเรอื
มงักร คอื การพายเรอืบนเครื่องวดังาน (On-ergometer paddling) เน่ืองจากเครื่องดงักล่าวสามารถ
วเิคราะห์และแสดงผลตวัชี้วดัสมรรถนะในการพายเรอื เช่น ความถี่การพาย แรงและกําลงัในการ
พาย เป็นต้น (ถนอมศักดิ ์เสนาคํา, 2558; Marrin K, 2005 and Ho SR, 2013) โดยแสดงเป็น
ตวัเลขและกราฟซึ่งจะช่วยใหผู้ฝึ้กสอนสามารถประเมนิความก้าวหน้าทัง้ดา้นสมรรถภาพร่างกาย
และเทคนิคการพายของนักกฬีา นอกจากน้ี เครื่องวดังานในการพายเรอืยงัสามารถแสดงผลอตัรา
การเตน้ของหวัใจซึง่สง่มาจากเครื่องวเิคราะหส์ญัญาณการเตน้ของหวัใจ (Heart rate monitor) ดว้ย
คุณสมบตัขิองเครื่องวดังานดงักล่าว ประกอบกบัการยอมรบักนัโดยทัว่ไปว่าอตัราการเตน้ของหวัใจ
เป็นตวัชี้วดัที่แม่นยําของสมรรถภาพของระบบหวัใจและหลอดเลอืด (Martins RA, 2012) และยงั
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เป็นเครื่องมอืทีม่ปีระสทิธภิาพในการกําหนดความหนักของการฝึกออกกําลงักายและกฬีา (Achten 
J, 2003 and American College of Sports Medicine, 2017) ผูฝึ้กสอนกฬีาเรอืมงักรจงึมกีารใชค้่า
รอ้ยละของอตัราการเต้นของหวัใจสูงสุด (Percentage of maximum heart rate; %HRmax) ในการ
กําหนดความหนักของการพายเรอืบนเครื่องวดังาน โดยแบ่งออกเป็น 3 ระดบั คอื ความหนักตํ่า 
(อตัราการเตน้ของหวัใจอยูใ่นช่วง 50-65%HRmax) ความหนกัปานกลาง (อตัราการเตน้ของหวัใจอยู่
ในชว่ง 60-80%HRmax) และความหนกัสงู (อตัราการเตน้ของหวัใจมากกว่า 80%HRmax) (Carlssons 
A, 2007) อยา่งไรกต็าม เครื่องวดังานในการพายเรอืเป็นเครือ่งทีต่ดิอยูก่บัที ่ใหฝี้พายทาํการพายได้
เพียงครัง้ละ 1 คน และมีการทํางานโดยใช้ระบบเบรกลม (Air-brake system) ซึ่งคุณลักษณะ
ดงักล่าวเป็นขอ้จาํกดัทีท่าํใหฝี้พายไมไ่ดฝึ้กการทรงตวั การพายเรอือยา่งพรอ้มเพรยีงกนั และการใช้
แรงตา้นต่อน้ําและอากาศเหมอืนการแขง่ขนัจรงิ (Rowing Machine King, 2016)            
  เพื่อชดเชยขอ้จาํกดัในการพายเรอืบนเครื่องวดังาน นักกฬีาเรอืมงักรจงึตอ้งทําการฝึกพาย
เรอืมงักรบนน้ํา (On-water paddling) ควบคู่ไปดว้ย การพายเรอืมงักรบนน้ําเป็นการใหน้ักกฬีาอยู่
บนเรอืมงักรตามตําแหน่งที่จะลงแข่งขนั และใหฝี้พายทําการพายเรอืบนน้ําโดยใชเ้ทคนิคการพาย
และอยู่ภายใต้สภาพแวดล้อมที่คล้ายการแข่งขนัจรงิ อย่างไรก็ตาม เมื่อฝึกพายเรอืมงักรบนน้ํา  
ผูฝึ้กสอนไมส่ามารถกําหนดความหนกัของกจิกรรมโดยใชอ้ตัราการเตน้ของหวัใจได ้เน่ืองจากอตัรา
การเตน้ของหวัใจของนักกฬีาแต่ละคนมคีวามแตกต่างกนั (Coutts AJ, 2009) ดว้ยเหตุผลดงักล่าว 
ประกอบกับทฤษฎีที่ว่าความถี่การพายเป็นพื้นฐานของความเร็วในการพายเรอื (Baudouin A, 
2002) ผูฝึ้กสอนกฬีาเรอืมงักรจงึกําหนดความหนักในการฝึกพายเรอืมงักรบนน้ําโดยใชค้วามถี่การ
พาย (Paddling frequency) แทนอัตราการเต้นของหัวใจ (Vaaka Insight Sport, 2012) โดยมี
หลกัฐานทีร่ะบุว่าความถี่การพายและเทคนิคการพายทีใ่ชใ้นการฝึกพายเรอืบนน้ําเป็นขอ้มลูทีไ่ดม้า
จากการพายเรอืบนเครือ่งวดังาน (Elliott B, 2002) และผลการวจิยัทีผ่า่นยงัมาพบวา่การเพิม่ความถี่
การพายขณะพายเรอืบนเครื่องวดังานทําให้มีการตอบสนองทางสรรีวทิยามากขึ้น รวมถึง การ
เพิม่ขึ้นของอตัราการเต้นของหวัใจ (Sealey RM, 2011 และ นุจเรศ ฉิมบ้านไร่, 2561) อย่างไรก็
ตาม ในปัจจุบนัยงัไม่มหีลกัฐานที่ชดัเจนเกี่ยวกบัความถี่การพายที่ใชก้ําหนดความหนักในการฝึก
พายเรอืมงักรบนน้ํา และยงัไม่สามารถตอบไดว้่าเมื่อนําความถี่การพายที่สอดคลอ้งกบัความหนัก 
(%HRmax) ขณะพายเรอืมงักรบนเครื่องวดังานไปใชใ้นการพายเรอืมงักรบนน้ําจะใหผ้ลเหมอืนกบั
การพายเรอืบนเครื่องวดังานหรอืไม่ เน่ืองจากที่ผ่านมามกีารศกึษาเฉพาะในกฬีาเรอืพายประเภท
บุคคล และผลการวจิยัทีไ่ดม้คีวามแตกต่างกนั เช่น ผลการวจิยัในฝีพายเรอืคายคัแสดงว่าเมื่อพาย
เรอือย่างเตม็ความสามารถเป็นเวลา 4 นาท ีอตัราการเตน้ของหวัใจในช่วง 1 นาทแีรกของการพาย
เรอืบนเครื่องวดังานมคี่าสูงกว่าการพายเรอืบนน้ํา (van Someren KA, 2000) ขณะที่การวจิยัใน
ฝีพายเรือกรรเชียงพบว่าเมื่อพายเรือที่ความหนักตํ่ ากว่าระดับสูงสุด (Submaximal intensity)  
โดยใหป้รมิาณงาน (Workload) ในการพายเรอืมคี่าเท่ากนั อตัราการเตน้ของหวัใจขณะพายเรอืบน
เครื่องวดังานมคี่าใกล้เคยีงกบัการพายเรอืบนน้ํา แต่เมื่อพายเรอือย่างเต็มความสามารถเป็นเวลา  
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4 นาท ีการพายเรอืบนเครื่องวดังานมปีรมิาณงานมากกว่าและมอีตัราการเตน้ของหวัใจสูงกว่าการ
พายเรอืบนน้ํา (Vogler AJ, 2010)          
 นอกจากอตัราการเตน้ของหวัใจและความถีก่ารพายแลว้ ความรูส้กึเหน่ือยสมัพทัธ ์(Rating 
of perceived exertion; RPE) เป็นเครื่องมอืในการกําหนดความหนักของกจิกรรมอกีอย่างหน่ึงซึ่ง
ได้รบัการยอมรบัจากผู้ที่เกี่ยวข้องกบัการออกกําลงักายและกีฬา (American College of Sports 
Medicine, 2017; Eston R, 2012 and Pageaux B, 2016) RPE เป็นระดับความรู้สึกถึงความ
พยายามในการออกแรง ความตึงเครยีด ความไม่สุขสบาย และ/หรอื ความเมื่อยล้าที่เกดิขึน้ขณะ
ออกกําลังกาย ความรู้สึกดงักล่าวสามารถประเมินได้โดยการใช้ตัวเลข (Robertson RJ, 1997)  
และตวัเลขที่มกีารนํามาใช้มากที่สุด คือ ตวัเลข 6-20 ของบอร์ก (Eston R, 2012) เมื่อใช้ตัวเลข
ดงักล่าว หลกัฐานที่มใีนปัจจุบนัระบุว่าค่า RPE ควรเป็นเครื่องมอืขัน้ต้นที่นํามาใช้ในการกําหนด
ความหนักของการออกกําลงักายและการฝึกกฬีา เน่ืองจากไม่ซบัซอ้น ประหยดัค่าใชจ้่าย นําไปใช้
กบักจิกรรมทางน้ําไดง้า่ย (Alberton CL, 2011) เหมาะกบักลุ่มประชากรทีม่กีารตอบสนองของอตัรา
การเตน้ของหวัใจแตกต่างกนั (Pinto SS, 2015) และสามารถใชโ้ดยผูฝึ้กสอนและผูท้ีอ่อกกําลงักาย
เอง (Ciolac EG, 2015) ผลการวจิยัที่ผ่านมายงัแสดงว่าค่า RPE เพิม่ขึน้เมื่อแรงที่ใชใ้นการหดตวั
ของกล้ามเน้ือเพิม่สูงขึน้ (Lagally KM, 2002) และค่า RPE มคีวามสมัพนัธ์ในทางบวกระดบัสูงกบั
อตัราการเตน้ของหวัใจ (Scherr J, 2013) ขอ้มลูดงักล่าวสะทอ้นวา่ RPE เป็นทางเลอืกทีม่ปีระโยชน์
ต่อการฝึกกฬีาเรอืมงักร อยา่งไรกต็าม ในปัจจุบนัยงัไมม่กีารศกึษาเกีย่วกบัคา่ RPE ในกฬีาเรอืพาย
ประเภทน้ี และยงัไมส่ามารถตอบไดอ้ยา่งชดัเจนว่าการเปลีย่นแปลงของอตัราการเตน้ของหวัใจและ
คา่ RPE ขณะพายเรอืมงักรบนเครือ่งวดังานและบนน้ําจะเหมอืนกนัหรอืไม ่เน่ืองจากขอ้มลูสว่นหน่ึง
ระบุว่าความสมัพนัธ์ระหว่างอตัราการเต้นของหวัใจและค่า RPE แตกต่างกนัตามประเภทของการ
ออกกาํลงักาย (Chen YL, 2013) และปัจจยัอื่นๆ รวมถงึสิง่แวดลอ้ม มอีทิธพิลอยา่งมากต่อคา่ RPE 
(Peter H, 1996)            
 จากขอ้มลูทีก่ล่าวมาขา้งตน้ ผูว้จิยัจงึมคีวามสนใจทีจ่ะทําการวเิคราะหค์วามถี่การพายและ
ค่า RPE ขณะพายเรอืมงักรบนเครื่องวดังานที่ความหนักตํ่า (65%HRmax) ความหนักปานกลาง 
(75%HRmax) และความหนักสูง (85%HRmax) แล้วนําความถี่ดงักล่าวไปใชใ้นการพายเรอืมงักรบน
น้ํา เพื่อตรวจสอบว่ามกีารเปลี่ยนแปลงของความหนัก (%HRmax และค่า RPE) อย่างไร และความ
หนักของการพายเรอืบนเครื่องวดังานและบนน้ําทีค่วามถี่เดยีวกนัเท่ากนัหรอืไม่ การวจิยัในครัง้น้ีมี
ข ัน้ตอนการทดลองคลา้ยกบัการฝึกกฬีาเรอืมงักรในสถานการณ์จรงิ ดงันัน้ ขอ้มลูทีไ่ดจ้ากการวจิยั
จงึมปีระโยชน์ต่อผูฝึ้กสอนและผูท้ี่เกี่ยวขอ้งกบักฬีาเรอืมงักรและกฬีาเรอืพายประเภทอื่น เช่น เรอื
ประเพณีไทย เรอืคายคั และเรอืกรรเชยีง เน่ืองจากสามารถนําไปใชพ้ฒันาสมรรถภาพทางกายและ
เทคนิคการพายของนกักฬีาได ้  
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ความมุ่งหมายของการวิจยั 
1. เพือ่วเิคราะหค์วามถีก่ารพายและคา่ RPE ขณะพายเรอืมงักรบนเครือ่งวดังานที ่ 

65%HRmax, 75%HRmax และ 85%HRmax   
2. เพือ่ศกึษาผลของความถีก่ารพายทีส่อดคลอ้งกบั %HRmax ในการพายเรอืบน 

เครือ่งวดังานทีม่ต่ีอความหนกั (%HRmax และคา่ RPE) ในการพายเรอืมงักรบนน้ํา 
3. เพือ่เปรยีบเทยีบความหนกั (%HRmax และคา่ RPE) ระหวา่งการพายเรอืมงักรบน 

เครือ่งวดังานและบนน้ําเมือ่ใชค้วามถีก่ารพายเทา่กนั  
 
สมมติฐานของการวิจยั 

1. ความถีใ่นการพายและคา่ RPE ขณะพายเรอืมงักรวดังานและการพายเรอืบนน้ําทีร่ะดบั

ความหนกัแตกต่างกนัมคีวามแตกต่างกนั 

 2. %HRmax และค่า RPE ขณะพายเรอืมงักรบนน้ําทีร่ะดบัความถี่แตกต่างกนั (ความถี่ทีไ่ด้
จากการพายเรอืมงักรวดังาน) มคีวามแตกต่างกนั 
 3. ความหนกั (%HRmax และค่า RPE) ระหว่างการพายเรอืมงักรบนเครื่องวดังานและบนน้ํา
เมือ่ใชค้วามถีก่ารพายเทา่กนั มคีวามแตกต่างกนั 
 
ความสาํคญัของการวิจยั 

 ผูฝึ้กสอนและฝีพายเรอืมงักร รวมถงึ ผูฝึ้กสอนและฝีพายของเรอืประเภทอื่นทีต่อ้งทาํการ
แขง่ขนัเป็นทมี เช่น เรอืยาวประเพณี เรอืคายคัประเภท 4 ฝีพาย เป็นตน้ สามารถนําผลการวจิยัใน
ครัง้น้ีไปใชใ้นการวางแผนการฝึกซอ้มเพื่อพฒันาสมรรถภาพของระบบหวัใจ หลอดเลอืด และระบบ
หายใจของฝีพาย โดยสามารถพฒันาเทคนิคและความพรอ้มเพรยีงในการพายของฝีพายในเวลา
เดยีวกนั 

 หน่วยงานที่เกี่ยวข้องกบัสุขภาพสามารถนําผลการวิจยัในครัง้น้ีไปประยุกต์ใช้ในการ
สง่เสรมิสุขภาพของประชาชน เน่ืองจากการพายเรอืมงักรเป็นกจิกรรมการออกกําลงักายชนิดหน่ึงที่
มคีวามสนุกสนาน การเล่นเป็นทมีจะช่วยสรา้งความสามคัคใีหก้บัผูอ้อกกําลงักาย และช่วยใหผู้อ้อก
กําลงักายได้ฝึกการทรงตวั ส่วนผลการวจิยัในครัง้น้ีจะช่วยให้ผู้ออกกําลงักายเลอืกใช้ความหนัก 
(ความถี่) ในการพายเรอืมงักรอย่างเหมาะสม ซึ่งจะช่วยใหส้มรรถภาพของระบบหวัใจ หลอดเลอืด 
และระบบหายใจของผูอ้อกกําลงักายมกีารพฒันาควบคู่ไปกบัการพฒันาดา้นต่าง ๆ ดงัทีไ่ดก้ล่าวมา
ขา้งตน้    

 นักวจิยัและนักวชิาการดา้นวทิยาศาสตรก์ารกฬีาและสาขาอื่น ๆ ทีเ่กี่ยวขอ้งสามารถนํา
ผลการวจิยัในครัง้น้ีไปเป็นขอ้มลูในการวจิยัและการเรยีนการสอน 
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ขอบเขตของการวิจยั 
 การวจิยัในครัง้น้ีแบ่งการทดสอบออกเป็น 2 ขัน้ คอื ขัน้ที ่1 เป็นการศกึษาความถี่ในการ
พายและค่า RPE เมือ่พายเรอืวดังานดว้ยความหนกั 65%, 75% และ 85% ของ VO2max และขัน้ที ่2 
เป็นการวิเคราะห์ความหนักในการพาย (%HRmax และค่า RPE) ขณะพายเรือมงักรบนน้ําด้วย
ความถีท่ีแ่ตกต่างกนั และเปรยีบเทยีบอตัราการเตน้ของหวัใจที ่65%, 75%, และ 85% ของ VO2max 
ในความถีเ่ดยีวกนัในการพายขณะพายเรอืวดังานและการพายเรอืบนน้ํา ซึง่การทดลองทัง้ 2 ขัน้ จะ
ใชป้ระชากรและกลุ่มตวัอยา่งเดยีวกนัโดยมตีวัแปรทีท่าํการศกึษา ดงัน้ี 
  ประชากรที่ใช้ในการวิจยั 
                ประชากรทีใ่ชใ้นการวจิยัครัง้น้ี คอื นักกฬีาเรอืพายประเภทเรอืมงักรหญงิ ซึง่เป็นสมาชกิ
ของชมรมเรอืพายมหาวทิยาลยัศรนีครนิทรวโิรฒ จาํนวน 16 คน 
 กล ุ่มตวัอย่างที่ใช้ในการวิจยั 
            กลุ่มตวัอยา่งทีใ่ชใ้นการวจิยัครัง้น้ี คอื ฝีพายเรอืมงักร เพศหญงิ ซึง่มคีุณสมบตัติามเกณฑ์
ทีก่าํหนด จาํนวน 10 คน 
 ตวัแปรที่ศ ึกษา 
            การทดสอบขัน้ที ่1    
  - ตวัแปรต้น ไดแ้ก่ ความหนักในการพายเรอืบนเครื่องวดังาน 3 ระดบั คอื 65%, 
75% และ 85% ของ VO2max 
  - ตวัแปรตาม ไดแ้ก่ ความถีใ่นการพายเรอื และคา่ RPE 
 การทดสอบขัน้ที ่2   
  - ตวัแปรต้น ไดแ้ก่ ความถี่ในการพายเรอืมงักรบนน้ําซึ่งสอดคลอ้งกบัความหนัก 
65%, 75% และ 85% ของ VO2max ขณะพายเรอืบนเครือ่งวดังาน 
  - ตวัแปรตาม ไดแ้ก่ อตัราการเตน้ของหวัใจ (%HRmax) ขณะพายเรอื และคา่ RPE 
 นิยามศพัทเ์ฉพาะ 
            ค่าร ้อยละของอตัราการเต้นของหวัใจสูงส ุด  (Percentage of maximal heart rate; 
%HRmax) หมายถงึ คา่อตัราการเตน้ของหวัใจสงูสดุของนกักฬีาแต่ละคน ซึง่ไดจ้ากการทดสอบหาค่า 
VO2max 
                การพายเรือบนนํ้ า  (On-water paddling) หมายถึง การพายเรือในเรือที่ใช้ในการ
ฝึกซอ้ม หรอืทาํการแขง่ขนั โดยทีเ่รอือยูใ่นน้ํา 
                ส โต รก ใน ก ารพาย เรือ  (Paddling stroke) หมายถึง รอบของการพายเรือซึ่ ง
ประกอบดว้ย 4 ระยะ ดงัน้ี (1) Entry phase เป็นระยะทีฝี่พายโน้มตวัไปดา้นหน้าและจว้งใบพายลง
ไปในน้ํา (2) Drive phase เป็นระยะที่ใบพายยงัอยู่ในน้ําและฝีพายออกแรงดงึใบพายมาด้านหลงั 
รว่มกบัการยดืลาํตวั การบดิลาํตวั และการงอแขนทีจ่บัคอไมพ้าย (3) Exit phase เป็นระยะทีใ่บพาย
เริม่ถูกยกขึน้จากน้ํา และฝีพายอยู่ในท่าหลงัตรง งอแขนทีจ่บัคอไมพ้ายเลก็น้อย และคอไมพ้ายอยู่
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บรเิวณกึ่งกลางดา้นขา้งของขาท่อนบน (4) Recovery phase เป็นระยะที่ใบพายอยู่ในอากาศ และ
ฝีพายเริม่โน้มตวัไปดา้นหน้า ร่วมกบัการบดิลําตวัใหส้่วนของหน้าอกหนัไปยงัฝีพายทีน่ัง่คู่กนั และ
ยืน่แขนทีจ่บับรเิวณคอไมพ้ายไปดา้นหน้า เพือ่เตรยีมพรอ้มทีจ่ะจว้งใบพายลงไปในน้ําสาํหรบัสโตรก
ถดัไป (Hong Kong Dragon Boat Team Loreley, 2015) 
             ความถี่ในการพายเรือ  (Paddling frequency) หมายถึง จํานวนสโตรกของการพาย
เรอืหรอืจาํนวนครัง้ทีใ่บพายถูกจว้งลงไปในน้ํา ภายในระยะเวลา 1 นาท ี
             ความหนักในการทาํกิจกรรม (Intensity activity) หมายถงึ ค่าอตัราการเตน้ของหวัใจ
ในขณะทาํกจิกรรม แบ่งเป็น 3 ระดบั คอื ระดบัเบา ระดบัปานกลาง และระดบัสงู 
    ค่า RPE (Rating of perceived exertion; RPE) หมายถงึ การประเมนิคา่ความหนกัจาก
การรบัรูค้วามรูส้กึเหน่ือยขณะทาํการทดสอบ โดยประมาณจากความรูส้กึ 
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กรอบแนวคิดของการวิจยั 

 
การพายเรือมงักรบนเครือ่งวดังาน การพายเรือมงักรบนนํ้า 

- จาํนวนฝีพาย 

- ปสภาพแวดลอ้ม (อุณหภูมขิองน้ํา

และอากาศ ความเรว็ลม ฯ) 

- ความเคยชนิของฝีพาย 

- ลกัษณะทางกลศาสตร ์

- การตอบสนองของรา่งกาย (ระบบ

ประสาท กลา้มเน้ือ ฯ) 

- สภาวะทางจติใจ 

HR & RPE แตกต่าง? 
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บทที่ 2 
เอกสารและงานวิจยัที่เกี่ยวข้อง 

 
ในการวจิยัครัง้น้ี ผู้วจิยัได้ศกึษาค้นคว้าเอกสารและงานวจิยัที่เกี่ยวขอ้ง และนําเสนอดงั

หวัขอ้ต่อไปน้ี 
1. ประวตัขิองการแขง่ขนัพายเรอืมงักร  
2. ระเบยีบและขอ้บงัคบั ของสหพนัธเ์รอืมงักรนานาชาต ิ
3. การฝึกซอ้มของนกักฬีาเรอืพาย 
4. งานวจิยัทีเ่กีย่วขอ้ง 

  
1. ประวตัิของการแข่งขนัพายเรือมงักร   

การแข่งขนัพายเรือมงักรมีต้นกําเนิดมาจากประเทศจีน เป็นประเพณีวฒันธรรมทาง
สายน้ําที่สบืทอดมานานกว่า 2,000 ปี จดัขึ้นในเทศการตวนอู่ เพื่อเป็นการรําลกึถงึชวี์หยวน (Qu 
Yuan) นั กกวีแห่ งรัฐ ฉู่  ที่ ฆ่ าตั วต าย ในแม่ น้ํ ามี่ ห ลัว  (Mi Lo) (International Dragon Boat 
Federation, 2012) โดยมเีรื่องเล่าว่า ชวี์หยวนเป็นขุนนางที่มคีวามรกัในบ้านเมอืง และต้องการจะ
ปกป้องบา้นเมอืง แต่ถูกคนชัว่ใสร่า้ย จนวนัที ่5 เดอืน 5 เมื่อ 278 ปีก่อนครสิตศกัราช ชวีห์ยวนตอ้ง
ประสบกบัการสิน้ชาต ิเขาเจบ็ปวดและเสยีใจมาก จงึตดัสนิใจกอดหนิกอ้นใหญ่กระโดดน้ําฆา่ตวัตาย
ทีแ่มน้ํ่ามีห่ลวั (นวตักรรมเทคโนโลยสีารสนเทศเพือ่การสือ่สาร, 2559) 

ในปี พ.ศ. 2513 ที่ฮ่องกงมสีมาคมธุรกิจการท่องเที่ยว (ปจัจุบนั คอื คณะกรรมการการ
ท่องเที่ยว) ตัดสินใจให้มีการแข่งขนัเรือมงักรนานาชาติ เพื่อส่งเสริมการท่องเที่ยวของฮ่องกง  
ในปี พ.ศ. 2519 ฮ่องกงเป็นประเทศแรกและครัง้แรกที่จดัแข่งขนัพายเรอืมงักร และเป็นจุดเริม่ต้น
ของยคุสมยัการแขง่ขนักฬีาเรอืมงักร การแขง่ขนัดงักล่าวสรา้งความประทบัใจไปทัว่โลก จนกระทัง่ปี 
พ .ศ. 2534 ได้มีการจัดตัง้สหพันธ์เรือมังกรนานาชาติ International Dragon Boat Federation 
(IDBF) ขึน้อยา่งเป็นทางการ ต่อมาไดม้กีารจดัตัง้สหพนัธเ์รอืมงักรนา 

นาชาติแห่งยุโรป European Dragon Boat Federation (EDBF) และสหพันธ์เรือมังกร
นานาชาติแห่งเอเชีย Asian Dragon Boat Federation (ADBF) โดยสหพันธ์ดังกล่าวทําหน้าที่
ควบคุมดูแลสมาชิกมากกว่า 60 ประเทศ และประเทศไทยได้เข้าเป็นสมาชิกในปี พ.ศง 2552 
(International Dragon Boat Federation, 2012) 

 
2. ระเบียบและข้อบงัคบัของสหพนัธเ์ร ือมงักรนานาชาติ 

สหพนัธเ์รอืมงักรนานาชาตหิรอื IDBF ไดม้กีารกาํหนดขอ้บงัของการแขง่ขนัเรอืมงักรไวเ้ป็น
หวัขอ้ต่างๆ โดยมรีายละเอยีดดงัต่อไปน้ี (International Dragon Boat Federation,  2016) 
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2.1 เรอืมงักร (Dragon Boat) 
เรอืมงักรมลีกัษณะของหวัเรอืและหางเรอืเป็นรูปมงักรลําเรอืมกีารวาดลวดลายในลกัษณะ

คล้ายเกล็ดมงักรตลอดทัง้ลํา (ภาพประกอบ 1) มคีวามยาวของเรอืตัง้แต่ 8 เมตร ถงึมากกว่า 18 
เมตร ความกวา้งของเรอืและความลกึของเรอืจะแตกต่างกนัตามความยาวของเรอื และจํานวนของ
ลกูเรอืทีอ่ยูใ่นเรอื ในการแขง่ขนัน้ําหนกัของเรอืแต่ละลาํจะตอ้งแตกต่างกนัไมเ่กนิ 10 กโิลกรมั 

 

 
 

ภาพประกอบ 1 ลกัษณะของเรอืมงักรทีใ่ชใ้นการแขง่ขนั 
 

          ทีม่า: http://m.thai.alibaba.com/ (Online). 
 

2.2 ไมพ้าย (Paddle) 
ไมพ้ายเป็นชนิด 1 ใบพาย ปลายดา้นหน่ึงของดา้มไมพ้ายจะมทีีจ่บัเป็นรปูตวัท ีสว่นอกีดา้น

หน่ึงมใีบพาย ในสว่นตรงกลางเรยีกวา่ดา้มไมพ้าย ในสว่นของใบพายทีเ่ชือ่มต่อกบัดา้มพายเรยีกวา่ 
คอใบพาย ไมพ้ายทีใ่ชใ้นการแขง่ขนัจะตอ้งมคีวามยาวตลอดใบ ตัง้แต่ 105 – 130 เซนตเิมตร ความ
ยาวจากปลายใบถงึคอใบไมเ่กนิ 49 เซนตเิมตร และใบพายจะตอ้งมคีวามกวา้งไมเ่กนิ 18 
เซนตเิมตรและมลีกัษณะแบน และตอ้งไดร้บัอนุญาตจาก IDBF (ภาพประกอบ 2) 
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ภาพประกอบ 2 ไมพ้ายทีใ่ชแ้ขง่ขนั 
 
ทีม่า: http://www. zjoars.diytrade.com/. (Online). 
 
2.3 การแต่งกาย 
ในระหวา่งการแขง่ขนัลูกเรอืจะตอ้งแต่งกายสภุาพเรยีบรอ้ย ตอ้งสวมเสือ้ใหเ้หมอืนกนัทัง้ทมี 

หากมกีารโฆษณาผูส้นับสนุนของทมีบนเสือ้ที่ใชแ้ขง่ขนั อนุญาตใหม้ไีดบ้นเสน้ทีใ่ชแ้ขง่ขนั แต่ตอ้ง
ไม่รบกวน หรอืบดบงัสปีระจําคณะลูกเรอื และขนาดของชื่อและตราของผูส้นับสนุนต้องสามารถอยู่
ในกรอบทีม่คีวามยาว 20 เมตร กวา้ง 5 เมตร 

2.4 ระยะทางในการแขง่ขนั และสนามแขง่ขนั (Racing distance) 
ระยะทางที่ใช้ในการแข่งขนัมีตัง้แต่ 200 เมตร 500 เมตร 1,000 เมตร และ 2,000 เมตร 

หรอือาจมมีากกว่าน้ีขึน้อยู่กบัเจา้ภาพจดัการแขง่ขนั ในการแขง่ขนัจะตอ้งมเีรอืเขา้แขง่ขนัอย่างน้อย  
2 ลํา หากในการแข่งขนันัน้มีจํานวนเรอืเข้าร่วมการแข่งขนัมาก จะต้องจดัให้มีการแข่งขนัรอบ
คดัเลอืก (Heats) จนถฃึรอบชงิชนะเลศิ (Finals) 
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2.5 จาํนวนลกูเรอื (Crew Numbers) 
      - เรอืแขง่มาตารฐาน (Standard Racing Boat : DB22) ภายในเรอืจะตอ้งมฝีีพายอยา่ง

น้อย 18 คน สงูสดุไมเ่กนิ 20 คน คนตกีลอง 1 คน และคนคดัทา้ย 1 คน รวมผูแ้ขง่ขนัภายในเรอื
ทัง้หมดไมเ่กนิ 22 คน ตํ่าสดุไมเ่กนิ 20 คน 

      - เรอืแขง่ขนาดเลก็ (Small Racing Boat : DB12 ) ภายในเรอืจะตอ้งมฝีีพายอยา่งน้อย 
8 คน สงูสดุไมเ่กนิ 10 คน คนตกีลอง 1 คน และคนคดัทา้ย 1 คน รวมผูแ้ขง่ขนัภายในเรอืทัง้หมด
ไมเ่กนิ 12 คน ตํ่าสุดไมเ่กนิ 10 คน 

2.6 ประเภทของการแขง่ขนั (Racing Classes) 
      - ประเภทโอเพน่ (Open Class) ในประเภทนี้เป็นประเภทพืน้ฐานของการแขง่ขนั ไมม่ี

ขอ้จาํกดัในเรือ่งของอาย ุ เวน้แต่ผูเ้ขา้แขง่ขนัมอีายตุํ่ากวา่ 12 ปี จะตอ้งมบีดิามารดา หรอืผูใ้หญ่
ผูร้บัผดิชอบอยูใ่นเรอืดว้ย และตอ้งสวมอุปกรณ์ชว่ยในการลอยตวัเฉาะบุคคล 

      - ประเภทหญงิ (Women’s Class) คณะลกูเรอืตอ้งเป็นผูห้ญงิทัง้หมด จะมอีายเุทา่ไหร่
กไ็ด ้ เวน้แตผู่เ้ขา้แขง่ขนัมอีายตุํ่ากวา่ 12 ปี จะตอ้งมบีดิามารดา หรอืผูใ้หญ่ผูร้บัผดิชอบอยูใ่นเรอื
ดว้ย และตอ้งสวมอุปกรณ์ชว่ยในการลอยตวัเฉาะบคุคล 

      - ประเภทชาย (Men’s Class) คณะลกูเรอืตอ้งเป็นผูช้ายทัง้หมด จะมอีายเุทา่ไหรก่ไ็ด ้
เวน้แต่ผูเ้ขา้แขง่ขนัมอีายตุํ่ากวา่ 12 ปี จะตอ้งมบีดิามารดา หรอืผูใ้หญ่ผูร้บัผดิชอบอยูใ่นเรอืดว้ย 
และตอ้งสวมอุปกรณ์ชว่ยในการลอยตวัเฉาะบุคคล 

      - ประเภทผสม (Mixed Class) สาํหรบัประเภทเรอืแขง่มาตารฐาน (Standard Racing 
Boat)คณะลกูเรอืตอ้งมฝีีพายผูห้ญงิอยา่งน้อย 8 คน และไมเ่กนิ 12 คน ฝีพายทีเ่หลอืเป็นผูช้าย 
สาํหรบัประเภทเรอืแขง่ขนาดเลก็ (Small Racing Boat) ตอ้งมฝีีพายผูห้ญงิ 4 – 6 คน 

      - ประเภทรุน่เยาว ์ (Junior Class) การแขง่ขนัอาจจดัสาํหรบัคณะลกูเรอืประเภทเพศ
เดยีวหรอืเพศผสม ยกเวน้คนถอืทา้ยเรอื โดยกาํหนดอายทุีใ่ชใ้นการแขง่ขนั เชน่ อายตุํ่ากวา่ 18 ปี 
อายตุํ่ากวา่ 16 ปี เป็นตน้ 

      - ประเภทรุน่อาวุโส (Senior Class) การแขง่ขนัอาจจดัสาํหรบัคณะลกูเรอืประเภทเพศ
เดยีวหรอืเพศผสม ยกเวน้คนตกีลอง ผูเ้ขา้แขง่ขนัทัง้หมดตอ้งมอีาย ุ40 ปี หรอืมากกวา่นัน้ 
 
3. การฝึกซ้อมของนักกีฬาเรือพาย  
   กฬีาเรอืพายมงักรเป็นกฬีาที่ต้องอาศยัความอดทน ความแขง็แรง ความเรว็ ทกัษะและ
เทคนิคต่างๆ ในการฝึกซ้อม ดงันัน้โปรแกรมการฝึกซ้อมจึงต้องมีการฝึกทัง้ความอดทน ความ
แขง็แรง และความเรว็ ซึ่งการฝึกที่มอียู่ในปจัจุบนันัน้มคีวามหลากหลาย เช่น การฝึกของฮ่องกง
(Hong Kong Paddle Club, 2016) 
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   3.1 ความอดทน (Endurance) 
  การฝึกเพื่อพัฒนาความอดทนทัว่ๆไป สําหรบัการทํากิจกรรมที่ต้องใช้ระยะเวลานาน 
จาํเป็นตอ้งมกีารฝึกซอ้มอย่างมปีระสทิธภิาพเพื่อเอาชนะความเมื่อยลา้ระหว่างการแขง่ขนัทีม่รีะยะ
เวลานาน และระยะเวลาในการพกัฟ้ืนจงึมคีวามสําคญัในช่วงฤดูก่อนการแข่งขนั ทีต่้องมกีารฝึกที่
ระดบัความหนักตํ่า ในช่วงนี้การออกกําลงักายจงึมคีวามสําคญัมาก นอกจากการฝึกที่เบาลงและ
รกัษาความอดทนทัว่ไประหว่างช่วงปิดฤดูกาล จะทําการฝึกแบบ cross – training เพื่อใหร้่างกาย
ฟ้ืนตวัจากการออกแรงสงูสดุในชว่งการแขง่ขนั 

 การเตรยีมความพรอ้มในช่วงการแขง่ขนั การฝึกซอ้มจะมุ่งเน้นไปทีค่วามอดทนแบบไม่ใช้
ออกซเิจนทีเ่ฉพาะเจาะจงมากขึน้ในช่วงระยะเวลาปานกลาง ซึง่การแขง่ขนัเรอืมงักรจะทาํใหเ้ป็นหน้ี
ออกซเิจน ออกซเิจนไม่สามารถตอบสนองต่อความต้องการในการเคลื่อนไหวทัง้หมดของฝีพายได ้
การฝึกแบบใชอ้อกซเิจน และไม่ใชอ้อกซเิจนจงึมคีวามสาํคญัในการออกแบบโปรแกรม 
  พลงัความอดทนทีเ่ฉพาะเจาะจง (Specific Power Endurance) นอกจากน้ียงัเป็นสว่นหนึ่ง
ของการฝึกซอ้มทีจ่ะพฒันาความแขง็แรงสงูสดุ ซึง่จะกล่าวต่อไปในสว่นของความแขง็แรง 
  ความเร็วอดทน (Speed Endurance) เกี่ยวกบัความสามารถที่จะเอาชนะความเมื่อยล้า
ภายใตร้ะดบัของความหนกั ซึง่จะกล่าวต่อไปในสว่นของความเรว็ 
  ปจัจยัอื่นๆ ที่ส่งผลต่อความอดทน คอื ขดีจํากดัของระบบประสาทส่วนกลาง พลงัความ
แขง็แรง และการพฒันาความเรว็สาํรอง 
  3.1.1 ความสามารถในการใชอ้อกซเิจน (Aerobic Capacity) 
  ความสามารถในการใช้ออกซิเจนมมีผลต่อปรมิาณออกซิเจนที่ส่งไปยงักล้ามเนื้อ 
ซึ่งเป็นการควบคุมการใชพ้ลงังานในระหว่างการแข่งขนั และช่วยในการฟ้ืนตวัอย่างรวดเรว็ในช่วง
การฝึกซ้อม ความต้องการออกซิเจนของร่างกายส่วนบนเมื่อมีการใช้แขนในการพายเรอืจะใช้
ออกซิเจนประมาณ 85% เมื่อเทยีบกบัการใช้ขา แสดงให้เหน็ว่าหลอดเลอืดและหวัใจที่ดสีามารถ
ช่วยในช่วงที่ไม่มีการแข่งขนั ตัง้แต่การวิง่ พายเรอื หรอืว่ายน้ํา รูปแบบของการออกกําลงักาย
เหล่าน้ีจะสรา้งความแขง็แรงของหวัใจและเพิม่ความจุปอดได้เรว็ขึน้ รวมทัง้การพายเรอืมงักรให้มี
ประสิทธิภาพมากขึ้น โปรแกรมการฝึกซ้อมทางน้ําควรเน้นเกี่ยวกับความอดทนของกล้ามเนื้อ
เฉพาะที่มีความเกี่ยวข้องกบัความสามารถในการใช้ออกซิเจนของกล้ามเนื้อ การที่กล้ามเนื้อมี
ออกซเิจนมากขึน้จะทําใหส้ามารถนํามาใชเ้มื่อทําการฝึกเพื่อเพิม่ความหนาแน่นของเสน้เลอืดฝอย 
และจาํนวนเอนไซม ์ซึง่มคีวามจาํเป็นในการถ่ายโอนออกซเิจนไปยงัการทาํงานของกลา้มเนื้อ 

 ปกตโิปรแกรมการฝึกควรพฒันาความสามารถในการใชอ้อกซเิจนในช่วงแรกของ
การฝึกซอ้ม และค่อยๆ เปลีย่นการออกกําลงักาย โดยเพิม่ระดบัความหนกัของกจิกรรมเป็นแบบไม่
ใช้ออกซิเจน ซึ่งหากเน้นการฝึกที่มคีวามหนักสูงมากจะทําให้กล้ามเนื้อเกดิความเครยีด หรอืเกดิ
การสะสมของกรดแลคตคิ จนทําให้ความสามารถสูงสุดของกล้ามเน้ือแบบไม่ใช้ออกซิเจนจากวนั
หน่ึงไปยงัอีกวนัหนึ่งมีความสามารถลดลง และส่งผลต่อความสามารถในการใช้ออกซิเจนของ
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นักกีฬาในเรื่องของความเรว็ และจะทําให้ความอดทนของการฝึกแอโรบิกลดลง เนื่องจากมกีาร
สะสมของกรดแลคติคในกล้ามเนื้อสูง ส่งผลให้เกดิการทําลายกล้ามเนื้อ ดงันัน้ในการฝึกที่มรีะดบั
ความหนกัแตกต่างกนั ระยะเวลาของการฝึกซอ้มของความหนักในการใชอ้อกซเิจนในแต่ละสปัดาห์
จงึเป็นองค์ประกอบสําคญัที่จะช่วยให้กล้ามเนื้อได้มกีารสรา้งใหม่ และเพิม่ความคงทนของการใช้
พลงังานแบบไมใ่ชอ้อกซเิจน  
  ก) การฝึกหนกัสลบัเบาเป็นระยะเวลานาน (ความสามารถในการใชอ้อกซเิจนสงูสุด) 
Long Interval Training (Maximal Aerobic) 
  การออกกําลงักายแบบแอโรบกิ (aerobic endurance) จะดใีนช่วงแรกของฤดูกาล
ฝึกซอ้มทีม่กีารฝึกซอ้มเป็นเวลานาน ทาํการฝึกซํ้าๆ ตัง้แต่ 3 – 10 นาท ีเมือ่จาํนวนออกซเิจนสงูสุด
อยู่ในระดบัสงูกว่าปกต ิระยะเวลาในการฝึกหนักสลบัเบาจะทําใหก้ารขนส่งเลอืดออกจากหวัใจดขีึน้ 
การกระจายตวัของเลอืดและไกลโคเจนในกลา้มเนื้อดขีึน้ การฝึกหนักสลบัเบาควรจะทําใหเ้รว็ทีสุ่ด
เท่าทีจ่ะทาํได ้โดยไม่ทําใหเ้กดิความเมื่อยลา้ซ้ํา เช่น ทําใหอ้ตัราการเตน้ของหวัใจสงู แต่ไม่เกดิการ
ทาํลายกลา้มเนื้อ 
  ความหนักของการฝึกหนักสลบัเบาเป็นเวลานานควรมแีลคเตทไม่เกดิ 4 มลิลโิมล
ต่อลติร เมื่อมอีตัราการเตน้ของหวัใจอยู่ระหว่าง 150 – 164 ครัง้ต่อนาท ีเมื่อเกดิความเมื่อยลา้ของ
แต่ละเซตทีท่ําการฝึกซ้อม ทําใหน้ักกฬีามอีตัราการเตน้ของหวัใจเพิม่ขึน้ แมว้่าระดบัความหนักจะ
ไม่เปลี่ยนแปลง แต่ควรหยุดเมื่ออตัราการเต้นของหวัใจถงึ 180 ครัง้ต่อนาทรีะยะเวลาของการพกั
ระหว่างการเคลื่อนไหวของกลา้มเน่ือทีร่ะดบัความหนักตํ่ามผีลประมาณ 50% ของการฟ้ืนตวั ซึง่จะ
ช่วยกระตุน้ทางชวีวทิยา และลดการสะสมของกรดแลคตคิต่างๆ ระยะเวลาพกัควรเป็น 3 – 4 นาท ี
ต่อเซตของการฝึกซอ้ม การฝึกซอ้มประเภทนี้เป็นประโยชน์อยา่งมากทีจ่ะทาํใหส้มรรถภาพดขีึน้จาก
การแข่งขนัที่มรีะยะเวลายาว และยกระดบัอตัราการเต้นของหวัใจให้สูงขึ้น การฝึกหนักสลบัเบา
ทัง้หลายจะเป็นพืน้ฐานของโปรแกรมการฝึกซอ้มทีใ่ชร้ะยะเวลานาน 
  ข) การฝึกหนกัสลบัเบาเป็นระยะเวลาสัน้ (ทนต่อกรดแลคตคิ/ ความสามารถในการ
ใชอ้อกซเิจนสงูสดุ) Short Interval Training (Lactic Tolerance/ Maximal Aerobic) 
  การฝึกหนกัสลบัเบามวีตัถุประสงคเ์พือ่พฒันาความอดทนของกลา้มเนื้อ และ ระดบั
ความสามารถในการใชอ้อกซเิจนใหสู้งขึน้ เพราะระบบแอโรบกิจะประสบความสําเรจ็ในการพฒันา
ครัง้ยิง่ใหญ่เมื่อมกีารใช้กล้ามเนื้อใกล้ถงึขดีจํากดัของระดบัแอโรบกิสูงสุด ถงึแม้การฝึกซ้อมแบบ
หนักสลบัเบาระยะสัน้จะใช้เวลา 15 – 20 วนิาท ีพกั 30 วนิาท ีเพื่อพฒันาความสามารถในการใช้
ออกซเิจนสงูสุด เพื่อประสทิธภิาพของการสบูฉีดเลอืด การจบัตวัของออกซเิจนทีเ่รว็ แต่ความหนัก
ก่อใหเ้กดิแลคเตทตํ่า ระดบัออกซเิจนจะหมดไปสงูมาก เมื่อร่างกายมกีารปรบัโดยวธิอีอกซเิดชัน่ใน
โครงสรา้งกลา้มเน้ือ 
  การฝึกหนักสลับเบาระยะสัน้ ระยะยาว ใช้เวลา 60 – 90 วินาที จะเน้นระบบ
ออกซเิจนทีส่่งไปยงักลา้มเนื้อ เพือ่เพิม่ความหนาแน่นของเสน้เลอืดฝอย และเพิม่อตัราการไหลของ
เลอืดไปยงักลา้มเนื้อขณะพกั ซึ่งมกีารกระจายของกรดแลคตคิ ระดบัความหนักของงาน ระดบัการ
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เผาผลาญแบบไม่ใชอ้อกซเิจนจะไดร้บัผลกระทบ และการออกกําลงักายจะทําไดไ้ม่ดเีนื่องจากกรด
แลคตคิ ความสําคญัของเวลาในการพกัของการฝึกหนักสลบัเบามคีวามจําเป็นต่อการเคลื่อนไหว
ของกลา้มเนื้อถงึ 50% ในการลดกรดแลคตคิ และเตรยีมพรอ้มที่จะฝึกหนักสลบัเบาต่อไป การฝึก
หนักสลบัเบาจะใชเ้วลาช่วงละ 1 – 2 ชัว่โมง และมกีารปรบัระดบัขดีความสามารถในการออกกําลงั
กายแบบไมใ่ชอ้อกซเิจนใหไ้ดผ้ลดขีึน้ 
  ค) ระดบัการพายคงที ่(ระดบัความหนกัทีต่อ้งการใชอ้อกซเิจนเพือ่ยกระดบัพลงังาน
แบบแอโรบกิใหส้งูกวา่ทีร่า่งกายไดร้บั) Steady State Paddling (Anaerobic Threshold) 
  การฝึกซอ้มทีใ่ชร้ะยะเวลานานตัง้แต่ 15 นาท ีถงึ 1 ชัว่โมง เป็นระดบัการพายคงที ่
เพือ่เพิม่ความสามารถในการใชอ้อกซเิจนและเพือ่ยกระดบัขดีความสามารถของการใชพ้ลงังานแบบ
แอโรบกิให้สูงกว่าที่ร่างกายได้รบั สมรรถภาพที่ดใีนช่วงนี้จะต้องมรีะดบัแลคเตทประมาณ 2 – 3 
มลิลโิมลต่อลติร ซึ่งสมัพนัธก์บัอตัราการเต้นของหวัใจที ่130 – 145 ครัง้ต่อนาท ีและสอดคลอ้งกบั
การฝึกแบบแอโรบกิ การฝึกความหนักควรจะต้องใช้โหลดที่มคีวามหนัก แต่ต้องมคีวามต่อเนื่อง 
การฝึกซอ้มทีร่ะยะทางไกลในการเตรยีมความพรอ้มสาํหรบัการแขง่ขนัเรอืมงักร ในช่วงการฝึกซอ้ม
ทีค่งทีจ่ะใชเ้วลา 3 – 4 ชัว่โมง และฝึกทุกๆ 2 สปัดาหต์่อครัง้ ผลของชว่งเวลาในการฝึกเหล่าน้ีนํามา
ซึง่ความลา้จากส่วนกลาง หรอืหมดแรงไม่สามารถพายต่อได ้เกดิจากร่างกายใชไ้กลโคเจนทีส่ะสม
ในร่างกายจนหมด และร่างกายระดมกรดไขมนัมาเป็นแหล่งพลงังาน การฝึกทีม่รีะยะยาวเป็นพเิศษ
จะช่วยสร้างกระบวนการทางชีวเคมีในการนําไขมันมาเป็นแหล่งพลังงาน และหลีกเลี่ยงการ
ก่อใหเ้กดิความเมื่อยลา้ทีเ่รว็จากระบบทีไ่ม่คุน้เคยกบัความตอ้งการ การจดัการอาหารทีด่เีป็นปจัจยั
สําคญัเกี่ยวกบัปรมิาณการฝึกซ้อม นักกีฬาบางคนจะบรโิภคคาร์โบไฮเดรตตํ่าก่อนที่จะทําการ
ฝึกซอ้มทีย่าวนาน เพือ่ทาํใหเ้กดิความเมือ่ยลา้จากศนูยก์ลางก่อนหน้าน้ี และลดปรมิาณความหนกั  

          เมือ่พายเรอื การหายใจทีถู่กตอ้งยงัเป็นสิง่สาํคญัทีน่กักฬีาควรจะพยายามทีจ่ะนัง่ให้
ปอดขยายตวัไดด้ ีควรเรยีนรูก้ารหายใจออกเมื่อออกแรง เพือ่นําอากาศออกจากปอดไปเพิม่ปรมิาณ
ออกซเิจนทีจ่ะใชใ้นการหายใจนําเอาอากาศเขา้มาใหม่ ชีใ้หเ้หน็ว่าการหายใจลกึๆ ก่อนหน้าทีจ่ะทํา
การแขง่ขนัมกีารเพิม่ปรมิาณออกซเิจนในเลอืดก่อนหน้าน้ีอย่างมนีัยสาํคญั ประโยชน์สาํคญัอกีหนึ่ง
อย่าง ถ้ามคีวามสามารถในการใชอ้อกซเิจนสงูจะสง่ผลต่อความอดทนของกลา้มเน้ือ โดยระบบการ
กําจดัการสะสมของกรดแลคตคิสามารถทํางานไดอ้ย่างมปีระสทิธภิาพ รวดเรว็ และทําใหก้ลา้มเนื้อ
ทาํงานไดน้านขึน้ แมจ้ะมคีวามหนกัสงู  
  ง) ฟารท์เลค Fartelk 
  การฝึกแบบฟารท์เลค มลีกัษณะคลา้ยกบัการฝึกแบบหนักสลบัเบา โดยไม่กําหนด
ระยะเวลางาน หรอืเวลาพกั และระดบัความหนักสงูถงึสงูมาก แต่ใชเ้วลาสัน้ๆ นักกฬีาหรอืทมีกฬีา
จะตอ้งสรา้งความหนักใหถ้งึความหนักสงูสุด และลดความเรว็ลง 50 หรอื 40% จนกระทัง่อตัราการ
เต้นของหวัใจลดลงประมาณ 130 ครัง้ต่อนาท ีและพกัจนพรอ้มทีจ่ะเริม่ฝึกอกีครัง้ ควรฝึกซ้อมครัง้
ละ 1 ชัว่โมง ถงึ 1 ชัว่โมงครึง่ ระดบัอตัราการเตน้ของหวัใจจะสงูขึน้ เมื่อถงึขดีจาํกดัของระบบแอโร
บกิ แต่จะไมท่าํใหเ้กดิแลคเตทในระดบัสงู เป้าหมายคอืการเพิม่ความหนกัใหท้ีม่ปีระสทิธภิาพ  
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  3.1.2 ความอดทนของกลา้มเนื้อ (The Anaerobic Capacity) 
  เป้าหมายหลกัของการฝึกความอดทนของกลา้มเนื้อ คอื การเพิม่ความอดทนต่อแล
คตคิในนักกฬีาใหม้รีะดบัสูงขึน้ สามารถฝึกซ้อมไดเ้ป็นระยะเวลานาน ความอดทนของกลา้มเนื้อมี
การพฒันาทีด่จีากวฏัจกัรการฝึกแบบหนักสลบัเบาระยะสัน้ทีม่คีวามหนักของโหลดทีใ่ห ้คอื ฝีพาย
ไม่สามารถทําการพายไปต่อไดเ้มื่อเกนิระยะเวลาที่กําหนด โหลดทีใ่ชใ้นฝึกหนักสลบัเบาทุกๆ 5 – 
120 วนิาท ีจะมคีวามเหมาะสมขึ้นอยู่กบัว่าระดบัความหนักอยู่ที่ super-maximal (100% - 98%) 
ระดบัความหนักสงูสุด (90% - 95%) ระดบัความหนักเกอืบสูงสุด (80% - 85%) ของความสามารถ 
แมก้ารฝึกซํ้าๆ จะทําใหเ้กดิความเมื่อยลา้จากระยะเวลาทีน่านเกนิไปของโหลดทีใ่หม้คีวามหนักสูง 
หรอืการฝึกแบบหนักสลบัเบาเกนิขดีจํากดัของการทนต่อกรดแลคตคิ ซึ่งทําใหอ้ตัราความเรว็ของ
เรอืลดลง ส่งผลใหก้ารฝึกแบบแอนแอโรบกิเกดิประโยชน์ ทัง้น้ีขึน้อยู่กบัความสามารถทัง้หมดของ
ทมี 
  การฝึกหนักสลบัเบาควรแบ่งเป็น 4 – 6 เซต เซตละ 30 วนิาท ีถงึ 2 นาท ีเพื่อง่าย
ต่อการพายทีค่วามหนกั 50% ระหวา่งโหลดแต่ละชว่ง พกั 10 นาทขีึน้ไประหวา่งเซต เพือ่ใหก้รดแล
คตคิลดลงจากการรวมตวักบัออกซเิจน และการกระจายตวั การฝึกของ 2 วธินีี้สง่ผลดตี่อการฝึกเพือ่
ทนต่อแลคติค การฝึกเพื่อทนต่อแลคตคิแบบหนักสลบัเบาระยะสัน้ เป็นการพกัที่ใช้เวลาพกัน้อย 
ประมาณครึง่หนึ่งของระยะเวลาที่ใหค้วามหนัก นักกฬีาทีม่ปีระสบการณ์ ระดบัของแลคเตท จะไม่
พุ่งขึน้ไปในระดบัสงู ในขณะทีไ่ดร้บัความหนักระดบัสูง ภายใต้สภาพของความเมื่อยลา้ทีเ่พิม่ขึน้จะ
สง่ผลต่อจติใจเป็นอย่างมากและจะใชพ้ลงังานเพื่อทีจ่ะเอาชนะความตอ้งการทีจ่ะหยุด หรอืลดความ
หนกัลง 
  การทนต่อแลคตคิของการฝึกแบบหนกัสลบัเบาระยะยาวจะช่วยใหน้ักกฬีาไดส้มัผสั
กบัระดบัของความหนักทีสู่งขึน้ โดยการเพิม่ระยะเวลาของการพกัเป็น 2 เท่าของระยะเวลาในการ
ฝึก ประเภทของการฝึกจะช่วยเพิ่มความเร็วของเรือ และช่วยให้นักกีฬาเกิดการพัฒนาการ
เคลื่อนไหวของกลา้มเนื้ออย่างรวดเรว็ ที่สําคญัจะต้องมรีะดบัแลคเตทสูงไม่เกนิ 12 – 13 มลิลโิมล
ต่อลติร ถงึจะมปีระสทิธภิาพ นอกจากน้ีต้องให้นักกีฬามอีตัราการเต้นของหวัใจอยู่ในระดบัสูงสุด 
ช่วงเวลาสัน้ๆ ของการฝึกหนักสลบัเบา ประมาณ 10 – 15 วนิาท ีในแนวราบจะเพิม่จํานวนไกลโค
ซสิ 100% ในระยะยาว และช่วยเพิม่เสน้ใยกลา้มเน้ือ เพิม่ความแขง็แรง ลดขนาดกลา้มเนื้อ การฝึก
หนักสลบัเบาของเวลาที่ส ัน้มาก มแีนวโน้มที่จํานวนเลอืดจะลดลง หรอืความสามารถในการขนส่ง
เลอืดไปยงักลา้มเน้ือจะลดลง การทาํงานของระบบแอโรบกิลดลง 
  การฝึกหนักสลบัเบา 15 – 20 วินาที จะค่อยๆ มีการใช้แหล่งพลงังานจากฟอส
โฟครเีอทนี (phosphocreatine หรอื PC) ในช่วงการแขง่ขนั ปกตจิะใชแ้หล่งพลงังานนี้สาํหรบั การ
เริม่ หรอื เมื่อสิน้สุด อย่างรวดเรว็ แต่มคีวามต่อเนื่อง ดงันัน้โหลดของการฝึกหนักสลบัเบาจะไม่เกดิ
แลคตคิสะสม และมเีวลาเพยีงพอที่จะสรา้งฟอสโฟครเีอทนี (phosphocreatine หรอื PC) ใช้เวลา
ประมาณ 22 วนิาทีในการเติมฟอสโฟครเีอทีน (phosphocreatine หรอื PC) ได้ครึ่งหนึ่ง และ 44 
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วนิาท ีจะเตมิได ้3 ส่วน 4 ของความสามารถทัง้หมด ประเภทของการฝึกนี้เหมาะกบัสปัดาหก่์อนที่
จะแขง่ขนั เพราะมนัหลกีเลีย่งผลกระทบในระยะยาวถา้เกดิความเมือ่ยลา้ 

การฝึกหนักสลบัเบาทีใ่ชเ้วลา 60 – 90 วนิาท ีส่งผลใหเ้กดิการเพิม่ขึน้ของปรมิาณ
เอนไซมไ์กลโคไลตคิของการระดมไกลโคเจน และความสามารถของกลา้มเน้ือทีท่นต่อการเผาผลาญ
ออกซิเจน ระยะเวลาของโหลดที่ให้จะช่วยปรบักระตุ้น ระหว่างผลกระทบของการฝึกที่ระยะสัน้
แตกต่างกนั  
  การฝึกซ้อมความอดทนของกล้ามเนื้อจะต้องตระหนักถึงการพฒันาที่ดี ถ้าออก
กําลงักายที่เสีย่งต่อการพฒันา ตัง้แต่ร่างกายมกีารปรบัตวัเมื่อออกแรง (ไม่ปวด – ไม่ได้ผล) ต้อง
ต่อสูก้บัความเมื่อยลา้จากกรดแลคตคิ จะตอ้งทํามนัใหเ้ตม็ที ่มนัเป็นกระบวนการทีเ่จบ็ปวด (ถา้มนั
ไม่ไดเ้จบ็มากขึน้ คนส่วนใหญ่จะทํามนั – และตอ้งมวีนิัยถงึจะเลยความเจบ็ปวด) ความเครยีดของ
โหลดทีใ่หม้ากจะสง่ผลเสยีต่อสมรรถภาพ และลดความสามารถของแอโรบกิ (Aerobic Endurance) 
ดงันัน้จงึเป็นเรื่องสําคญัที่จะจดัให้มโีปรแกรมการฝึกที่รวมการออกกําลงักายแบบแอโรบกิในการ
ออกกําลงักายแบบแอนแอโรบกิ การฝึกดว้ยแรงตา้น เช่น seat pull หรอืการลากยาง มกัใชก้บัการ
ฝึกแอนแอโรบิก มนัมกัจะมขีอ้เสยีเกี่ยวกบัการพฒันาความเรว็ และก่อให้เกิดความเสี่ยงต่อการ
ไดร้บัการบาดเจบ็ 
  3.1.3 ระบบประสาทสว่นกลาง (The Central Nervous System) 
  ระบบประสาทส่วนกลางมผีลกระทบต่อการทํางานประสานกนัของกลา้มเนื้อ และ
ความลา้ เป็นสาเหตุหลกัของการสูญเสยีความสามารถของระบบนี้ และการทํางานประสานกนัของ
เทคนิคกับจงัหวะก็จะไม่สมัพนัธ์กัน ร่างกายเป็นสิ่งมีชีวิตที่ประสิทธิป์ระสาทกลไกการป้องกัน
บางอย่างที่จะมภียัคุกคามกบัการทํางาน เช่น ความลา้เกดิจากการเผาผลาญออกซเิจนทีจ่ําเป็นกบั
กลา้มเนื้อทีใ่ชใ้นการทาํงานสงูสุด ระดบัของกรดแลคคิจะเพิม่ขึน้ไปถงึจุดทีเ่ป็นอนัตรายกบัเซลลท์ีม่ ี
ชวีติ ระบบประสาทส่วนกลางมขีดีจํากดัของปรมิาณของแรงกลา้มเน้ือทีจ่ะสามารถออกแรงป้องกนั
เอน็ กระดูก และกลา้มเนื้อจากความเสยีหาย ร่างกายฝึกหนักอย่างต่อเน่ืองในโหลดทีห่นัก จะทําให้
ระบบประสาทส่วนกลางเกิดการปรบัตัวมาก และเกิดการป้องกันในระดบัตํ่า ปกติรูปแบบการ
เคลื่อนไหวซํ้าแบบเฉพาะเจาะจงจะถูกสรา้งภายใตว้ถิขีองระบบประสาทระหว่างกลา้มเนื้อและสมอง 
การพฒันาความสมัพนัธข์องเทคนิคการเปลีย่นสโตรกจงึมคีวามสาํคญั 

         การฝึกที่ความหนักปานกลางจะช่วยพัฒนาระบบประสาทส่วนกลางของ
ความสามารถในการทํางาน และพฒันาเชื่อมต่อระบบประสาทที่จําเป็นสําหรบัความสมัพนัธ์ของ
อวยัวะ และระบบการฝึกต่างๆ ทําให้ร่างกายมกีารกระจายเลอืดที่มปีระสทิธภิาพ จากกระเพาะ
อาหาร และลําไส ้เมื่อมคีวามต้องการที่เฉพาะเจาะจงของกลา้มเนื้อมากขึน้ เวลาทีด่ขีองการฝึกคอื 
หลงัอาหาร 2 – 3 ชัว่โมง เป็นการหลกีเลีย่งอาหารไม่ย่อย และอาการคลื่นไส ้เมื่อทาํการฝึกจะทาํให้
ระบบยอ่ยอาหารถูกบงัคบัใหห้ยดุยอ่ย เนื่องจากมกีารขนสง่เลอืดทีต่ํ่า 
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 3.2 ความแขง็แรง (Strength) 
 ความแขง็แรง คอื ความสามารถของระบบประสาทกล้ามเนื้อในการเอาชนะแรงต้านจาก
ภายในและภายนอก ลกัษณะทางชวีกลศาสตร ์และสรรีวทิยาของความแขง็แรงมคีวามซบัซอ้นอยา่ง
เป็นมาก หลกัการฝึกความแขง็แรงพืน้ฐานทีจ่ะชว่ยพฒันาความสามารถอยา่งรวดเรว็  
โดยเฉพาะทีเ่กีย่วขอ้งกบัอาย ุความแขง็แรงมมีาตัง้แต่เกดิและจะลดลงมมีอีาย ุ35 ปีขึน้ไป เวน้แต่จะ
พยายามรกัษาไว้ มนัค่อนข้างง่ายที่จะมีความสามารถสูงในช่วงต้น โดยไม่มีพื้นฐานของความ
แขง็แรงทีด่ใีนการเสรมิสรา้ง และปรบัปรุงใหด้ขีึน้ 
 สําหรบัวตัถุประสงค์ของการพาย ความแขง็แรงเป็นสิง่จําเป็นสําหรบัการเร่งความเรว็ที่มี
ประสทิธภิาพ และการรกัษาความเรว็ตลอดการแข่งขนั การพฒันาความแขง็แรงสําหรบัฝีพาย จงึ
จาํเป็นตอ้งโฟกสัการเลอืกกลุ่มกลา้มเนื้อทีเ่กีย่วกบัสโตรกของการพาย ปกตกิารออกกําลงักายดว้ย
แรงตา้นจะเพิม่ประสทิธภิาพของความแขง็แรงใหส้งูขึน้ เชน่ การยกเวท วดิพืน้ เป็นตน้ และแรงตา้น
คงทีเ่ป็นการหดตวัโดยความยาวของกลา้มเนื้อคงที ่(Isometric Contractions) การออกกกําลงักาย
แบบนี้จะดกีว่า และเป็นวธิทีีม่ปีระสทิธภิาพมากในการสรา้งความแขง็แรงมากกวา่การออกกําลงักาย
ดว้ยแรงต้านในน้ํา การพายดว้ยแรงต้าน เช่น พายลากยาง หรอื seat races เป็นโปรแกรมการฝึก
ความแขง็แรงที่มคีวามเฉพาะเจาะจง แต่เราควรระมดัระวงัการออกกําลงักายที่ผสมความเรว็เพื่อ
ป้องกนัลูกเรอืจากความเคยชนิในการพายชา้ ในกรณีทีฝี่พายไม่สามารถฝึกดว้ยน้ําหนักแบบ dry - 
land การฝึกดว้ยแรงตา้นในน้ําจงึมคีวามสาํคญั 
 ในการฝึกความแขง็แรงมคีวามสมัพนัธ์มากกว่าแค่การยกเวทอยู่ในยมิ โปรแกรมการพาย
ต้องมกีารวางแผนที่รอบคอบ มนัเป็นสิง่จําเป็นทีจ่ะเริม่กบัระดบัความเฉพาะเจาะจงทีน้่อยของการ
พฒันาความแขง็แรงทัว่ไป และเป็นจุดเระ◌่มต้นของสมรรถภาพทางกาย ดว้ยเหตุนี้การฝึกในช่วง
ก่อนการแข่ง (Off - Season) ในกิจกรรมการฝึกแบบ cross – training เช่น ว่ายน้ํา วิง่ วนิเซิร์ฟ 
เป็นต้น สามารถเป็นประโยชน์มากกบัการฝึกในช่วงการแข่งขนั และกล้ามเนื้อที่ไม่เฉพาะ (non - 
specific) มกัจะไดร้บัการละเลยจากโปรแกรมในชว่งการแขง่ขนั และสามารถใชง้านไดน้้อย 
  3.2.1 ระยะเวลาของการฝึกความแขง็แรง 
  โปรแกรมพฒันาความแขง็แรงควรจะทําร่วมกบัโปรแกรมการพายเรอื ผลการฝึก
ความแข็งแรงสูงสุดมีผลต่อความอดทนเฉพาะเจาะจง (Specific Endurance) หรือความเร็ว 
(Speed) ส่งผลใหเ้กดิความขดัขอ้ง และการฝึกความแขง็แรงทัง้หมดก่อนเวลา โครงสรา้งโปรแกรม
การฝึกความแขง็แรงขัน้สุดท้ายที่ถูกต้อง คอื พลงั (Power) และไม่ได้มคีวามแขง็แรงเพยีงอย่าง
เดยีว พลงัทาํใหพ้ายเรอืเรว็ แต่ไมใ่ชค่วามแขง็แรง พลงัเปลีย่นมาจากกระบวนการความแขง็แรง 
  ปกตโิปรแกรมการฝึกความแขง็แรงจะแบ่งเป็น 4 ชว่ง คอื 

การฝึกเพือ่เพิม่ขนาดกลา้มเน้ือ (Hypertrophy) ฝึก 4 – 10 สปัดาห ์
การฝึกความแขง็แรง (Strength)   ฝึก 4 – 6 สปัดาห ์
การฝึกความแขง็แรงสงูสดุ (Maximal Strength) ฝึก 2 – 3 สปัดาห ์
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การฝึกพลงั (Power)    ฝึก 3 – 4 สปัดาห ์
ก) การฝึกเพือ่เพิม่ขนาดกลา้มเน้ือ (Hypertrophy) 

การฝึกเพื่อเพิม่ขนาดกลา้มเนื้อ หมายถงึ การสรา้งมวลกลา้มเน้ือ ดว้ยโหลดน้อยๆ ประมาณ 50 – 
60% ของความสามารถสูงสุด (1RM) ทําซ้ําจนกว่าจะไม่ไหว ควรทําซ้ําระหว่าง 10 – 15 ครัง้ ถ้า
ยกได ้100 กโิลกรมั ควรยกทีน้ํ่าหนัก 50 - 60 กโิลกรมั 10 - 15 ครัง้ต่อเซต การยก 2 ครัง้ไม่ควร
เกิน 4 วินาที และน้ําหนักเบา เมื่อเกิดการบาดเจ็บควรลดน้ําหนักลง พักระหว่างเซต 1 นาท ี
นอกจากน้ียังมีความสําคัญในช่วงที่จะพัฒนาเทคนิคที่ดี ในการแยกการออกกําลังกายของ
กลา้มเนื้อเฉพาะ ถา้ออกกาํลงักายแบบทีเ่ทคนิคไมถู่กตอ้งจะงา่ยต่อการเกดิการบาดเจบ็ 

ข) ความแขง็แรง (Strength) 
ความแขง็แรงเกดิจากการระดมของหน่วยยนตก์ลา้มเนื้อ เสน้ใยกลา้มเนื้อ และ 

ทีเ่กีย่วกบัเสน้ประสาท โดยการเพิม่ความหนกัของงาน (Load) โดยการเพิม่น้ําหนกัและเพิม่เวลาพกั 
น้ําหนักทีใ่ชใ้นการฝึกความแขง็แรงอยู่ทีป่ระมาณ 80% ของ 1RM ยก 4 - 6 ครัง้ต่อเซต ควรเน้นใน
เรือ่งเทคนิคเพือ่หลกีเลีย่งการบาดเจบ็ พกั 2 นาทรีะหวา่งเซต 

ค) ความแขง็แรงสงูสดุ (Maximal Strength) 
ความแขง็แรงสงูสดุเป็นผลมาจากการฝึกดว้ยโหลดทีห่นกัมากถงึ 100% ของ  

1RM ทําซ้ํา 1 – 3 ครัง้ ยกชา้ๆ เป็นการระดมเสน้ใยกลา้มเนื้อจํานวนมากในช่วงนี้ จงึมผีลต่อความ
แขง็แรงสงูสดุ 
  ในช่วงการฝึกนี้ควรต้องมกีารดูแลที่ด ีทัง้ความเหมาะสม และการระมดัระวงัของ
การวอรอ์พั (Warm - Up) และวอรม์ดาว (Warm - Down) จะดทีี่สุดหากมุ่งเน้นไปที่กลุ่มกลา้มเนื้อ
หลกั คอื กล้ามเน้ือหน้าอก (Pectorals) กลา้มเน้ือต้นขาด้านหน้า (Quadriceps) และกลา้มเน้ือหลงั
ดา้นล่าง (Latissimus Dorsi) กลุ่มกลา้มเน้ือรองลงมา เช่น กลา้มเนื้อหวัไหล่ (Deltoids) กลา้มเน้ือท
ราพีเซียส (Trapezius) กล้ามเน้ือต้นแขนด้านหน้า (Biceps) และกล้ามเน้ือต้นแขนด้านหลัง 
(Triceps) เป็นตน้ ควรฝึกซ้ํามากขึน้ และใชน้ํ้าหนกัน้อย พกั 3 นาทรีะหว่างเซต 
  ความถูกต้องของเทคนิคเป็นสิง่สําคญั ส่วนใหญ่ฝีพายได้รบัการบาดเจบ็ที่หวัไหล่
จากการฝึกที่มีน้ําหนักมากเกิน เว้นแต่มีความจําเป็นจรงิๆ สําหรบัความแข็งแรงสูงสุด แนะนํา
ขัน้ตอนนี้สาํหรบัการเลอืกน้ําหนกัทีเ่หมาะสมกบัแรงตา้นในเรอืใหม้ากขึน้ 

ง) พลงั (Power) 
พลงัของกล้ามเนื้อ เกิดจากการออกกําลงักายที่ความหนักประมาณ 30 – 50% 

ทําซ้ํา 8 – 10 ครัง้ กลา้มเนื้อมกีารทํางานอย่างรวดเรว็ และแรงในจงัหวะของกลา้มเนื้อหดตวัหนึ่ง
ครัง้ ควรระมดัระวงัในการออกแรง ซึ่งทําใหก้ลา้มเนื้อมกีารยดืตวั และควรพกั 5 นาท ีสําหรบัการ
ออกกําลงักาย เพื่อให้เกดิการผ่อนคลาย ในช่วงสุดท้ายจะเปลี่ยนความแขง็แรง (Strength) สู่พลงั 
(Power) โดยเพิ่มความเร็ว ความแข็งแรงไม่มีความสําคญัในการพาย เว้นแต่มนัสามารถสร้าง
ความเรว็ได ้ผลของช่วงนี้จะทาํใหส้ญูเสยีความแขง็แรงสงูสุดไปเลก็น้อย อย่างไรกต็าม มนัช่วยเพิม่
ความเร็วเรืออย่างเห็นได้ชัด ความอดทนของพลังจากจํานวนที่สูงของการทําซ้ําของโหลด  
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40 – 50% ของความสามารถในการเกิดความล้า (30 – 50 ครัง้) ที่ระดบัความเร็วปานกลางถึง
ความเรว็สงู พกั 30 – 45 วนิาท ี
  3.2.2 โปรแกรมการฝึกดว้ยน้ําหนกั (Dryland) 
  ประเภทการออกกําลงักายมคีวามหลากหลายในการโฟกสักลุ่มกลา้มเนื้อมดัหลกัที่
ใช้ในการพาย นอกจากนี้ยงัเป็นสิง่สําคญัที่จะต้องทราบว่าการออกกําลงักายยงัทํางานกบักลุ่ม
กลา้มเนื้อมดัตรงขา้มจากการพายเรอื เพือ่ใหม้เีสถยีรภาพ และปรบัปรุงใหเ้กดิประโยชน์สงูสดุ มกีาร
จดัเซตการฝึกกลา้มเน้ือมดัตรงขา้ม เพือ่ใหเ้กดิผลด ีและลดเวลาในการฝึก  

           สาํหรบัผูท้ีม่ขีอ้จาํกดัของเวลาในการออกกาํลงักาย โปรแกรมทัว่ๆ ไปควรเน้นทีท่่า 
Bench Presses, Lat Pull และ Squats ที่ความหนัก 80% ของกล้ามเนื้อที่ใช้ในการพายเรอื เป็น
การฝึกทางลดั แต่ต้องระมดัระวงั อย่างไรกต็าม การพฒันาเฉพาะกลุ่มกลา้มเน้ือมดัหลกัอาจส่งผล
ใหเ้กดิความไมส่มดุลของกลา้มเนื้อ อาจเกดิการบาดเจบ็ขึน้ในบางสว่นของกลา้มเนื้อทีม่ขีนาดเลก็ 
  ความหลากหลายของการออกกําลงักายดว้ยเครื่องยกน้ําหนักอสิระ (Free Weight) 
จะช่วยส่งเสรมิความมัน่คง และควบคุมกลา้มเนื้อมดัเลก็ๆ เช่น rotator cuff group ในแต่ละขัน้ตอน
มนัเป็นสิง่สาํคญัทีจ่ะเน้นเทคนิคในการเพิม่เสน้ใยกลา้มเนื้อทีเ่หมาะสม อาศยัเสน้ใยกลา้มเน้ืออื่น จะ
ไมฝึ่กกลุ่มกลา้มเนื้อเป้าหมายและลดประสทิธผิลของการออกกาํลงักาย  
 
ตาราง 1 การฝึกเพือ่เพิม่ขนาดกลา้มเนื้อ 
 

ช่วง วงจรโปรแกรม กล้ามเนื้อมดัหลกั 
การเพ่ิมขนาดกล้ามเนื้อ  
หรือข ัน้พืน้ฐาน 

วงจร 1  

(ชว่เวลาการฝึกพืน้ฐานในน้ํา 
หรอืชว่งปิดการแขง่ขนั off – 
season ) ฝึก 10 – 15 ครัง้  

Dumbbell Biceps Curl Biceps 

ทาํตดิต่อกนั 3 – 5 เซต กอ่น
จะเปลีย่นรอบการฝึก ไมพ่กั
ระหวา่งเซต 

Overhead Triceps Press Triceps
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ตาราง 1 (ต่อ) 
 

ช่วง วงจรโปรแกรม กล้ามเนื้อมดัหลกั 
เทคนิคทีจ่ะทาํใหพ้ฒันา ตอ้ง
ยกดว้ยน้ําหนกั 50 – 60% 
ของความสามารถสงูสดุ 

Bent Over Lateral 
Dumbbell Raise 

Posterior Deltoid/ 
Trapezius 

 Front Dumbbell Raise Anterior & Lateral Deltoid 
 วงจร 2
 Upright Row Upper & Lower Trapezius 
 Dip (Elbows Out) or Bench 

Dumbbell Flys 
Inner Pectorals & Deltoids 

 Reverse Barbell Curl Brachiallus & Biceps  
 Wrist Curls Flexors 
 วงจร 3 
 Bent Over Dumbbell Row 

or Barbell Row 
Latissimus Dorsi, Teres 
Major 

 Bent Arm Pull Over or 
Dumbbell/ Barbell Press 

Pectoral

 Seated Oblique Twist or 
Side Bend 

Obliques 

 Lower Back Extension Erectors 
 วงจร 4
 Military Press Behind/ 

Front of the Neck 
Deltoids

 Pronated Pull Ups Latissimus Dorsi 
 Lunge or Squats Quadriceps & Gluteus 

Maximus 
 Abdominal Crunch Upper & Lower 

Abdominals 
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ตาราง 2 การฝึกความแขง็แรง 
 

ช่วง วงจรโปรแกรม กล้ามเนื้อมดัหลกั 
ความแขง็แรง วงจร 1 (กล ุ่มหลกั) วงจร 1 (กล ุ่มหลกั) 
(ความเรว็ในน้ํา และกลุ่ม
ความแขง็แรง ชว่งเดอืน
มนีาคม) เล่น 6 – 8 ครัง้ 3 
เซต 

Dumbbell/ Barbell Bench 
Press 

Pectorals, Deltoids and 
Triceps 

เทคนิคทีด่จีะชว่ยหลกีเลีย่ง
การบาดเจบ็ พกั 2 – 3 นาที
ระหวา่งเซต 

Bent Over Dumbbell Row/ 
Barbell Row/ Lat Pulls 

Latissimus Dorsi and 
Teres Major 

70 – 85% ของน้ําหนกัสงูสดุ
ในกลุ่มรอง 

Lunger or Squats Quadriceps and Gluteus 
Maximus 

 Military Press Front of the 
Neck 

Deltoids and Pectorals 

 
ตาราง 3 การฝึกความแขง็แรงสงูสดุ 
 

ช่วง วงจรโปรแกรม กล้ามเนื้อมดัหลกั 
ความแขง็แรงสงูสดุ วงจร 2 (กล ุ่มรอง)
(ทางเลอืก) Upright Row Trapezius 
ทาํซ้ํา 3 – 4 เซตต่อชุด
สาํหรบักลุ่มกลา้มเนื้อหลกั
เชน่ Bench Press, Lat 
Pulls, Squats 

Dumbbell Flys Inner Pectorals & Deltoids 

น้ําหนกัสงูสดุ 90 – 95% ใน
กลุ่มกลา้มหลกั กลุ่มรอง
ยงัคงอยูใ่นชว่งความแขง็แรง 
(6 – 8 ครัง้) 

Dumbbell Curl Biceps

 Overhead Triceps Press Triceps
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ตาราง 3 (ต่อ) 
 

ช่วง วงจรโปรแกรม กล้ามเนื้อมดัหลกั 
 วงจร 3 (กล ุ่มรอง)
 Bent Over Lateral 

Dumbbell Raise 
Posterior Deltoids, 
Trapezius 

 Front Dumbbell Raise Anterior Deltoids 
 Abdominal Crunch Abdominals 
 Lower Back Extension Erectors
 

หมายเหตุ : การฝึกความแข็งแรงสูงสุดควรฝึกเฉพาะลูกเรือ หรอืแต่ละคนต้องกําหนด
เป้าหมายอย่างชดัเจนในการสปริ้นระยะสัน้ (short sprints) สําหรบัระยะทางมากกว่า 500 เมตร 
อาจก่อใหเ้กดิการบาดเจบ็จากผลของความแขง็แรงสงูสดุไมม่ากพอ 

 
ตาราง 4 การฝึกพลงั 
 

ช่วง วงจรโปรแกรม กล้ามเนื้อมดัหลกั 
พลงั วงจร 1
ในระหวา่งขัน้ตอนการ
เตรยีมการแขง่ขนั เล่น 8 – 
15 ครัง้ หรอื ความลา้ที่
ตอ้งการความเรว็ระเบดิ
ระหวา่งการหดตวัของ
กลา้มเนื้อ เลีย่งการใช้
โมเมนตมัเพือ่ชว่ยในการ
ทาํซ้ํา 

Subinated Pull-ups (to 
Failure) 

Lats, Teres Major & Bicep 

เทคนิคทีเ่ขม้งวดทีจ่าํเป็นใน
การหลกีเลีย่งการบาดเจบ็ 
คอื ใชน้ํ้าหนกั 50% ของ
สงูสดุ 

Power Cleans Pectorals, Brachiallus & 
Deltoids 
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ตาราง 4 (ต่อ) 
 

ช่วง วงจรโปรแกรม กล้ามเนื้อมดัหลกั 
 Power Squats or Lunges Quadriceps & Gluteus 

Maximus 
 Seated Oblique Twist (to 

failure) 
Obliques

 วงจร 2
 Pronated Pull Ups (to 

failure) 
Latissimus Dorsi & Teres 
Major 

 Push Ups (to failure) Pectorals & Triceps 
 Abdominal Crunch (to 

failure) 
Upper & Lower 
Abdominals 

 วงจร 3
  Bent Over Row Latissimus Dorsi & Teres 

Major 
 Dips – Elbows out (to 

failure) 
Deltoids

 Dumbbell Curls Biceps
 Overhead Triceps Press Triceps 
   

 
3.3 ความเรว็ (Speed) 
ความเรว็ คอื รปูแบบของเวลาปฏกิริยิา จาํนวนสโตรกต่อนาท ี(ครัง้) และความเรว็ของเรอืที่

เป็นผลมาจากจงัหวะของการพาย รอ้ยละของเสน้ใยกลา้มเนื้อกระตุกอยา่งรวดเรว็ สง่ผลต่อ
ความเรว็ของแต่ละบุคคล แมว้า่มนัยงัคงตอ้งไดร้บัการฝึกฝนอยา่งถูกตอ้งในการผลติแรงทีต่อ้งการ
ความเรว็ และประสทิธภิาพ ปจัจยัทีส่ง่ผลต่อความเรว็เรอืในการแขง่ขนั ซึง่ควรไดร้บัการแกไ้ขอยา่ง
อสิระ คอื 
 - เวลาปฏกิริยิา 
 - ความเรง่ความเรว็ 
 - ความเรว็ปลาย 
 - การคงความเรว็ปลาย 
 - ความเรว็อดทน 
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 การฝึกสาํหรบัความเรว็ (Training for Speed) 
  ก) เวลาปฏกิริยิา (Reaction Time) 
  เวลาปฏิกิริยา คือ การทํางานของระบบประสาทส่วนกลาง (Central Nervous 
System) และสามารถเรยีนรูก้ารตอบสนองต่อเสยีงหรอืภาพ หมายถงึ การพฒันาที่รวดเรว็ในการ
ตอบสนองต่อการเปลีย่นจงัหวะกลองในเรอืมงักร การฝึกปฏกิริยิามคีวามสาํคญัสาํหรบัการเริม่ตน้ที่
ด ีการเปลีย่นแปลงในภาวะการแขง่ขนั หรอืในน้ําทีต่อ้งการเปลีย่นสโตรกอยา่งรวดเรว็ หรอืตาํแหน่ง
ร่างกาย การพฒันาทกัษะดา้นเทคนิคทีด่จีะช่วยลดสโตรกของเวลาในการตอบสนองการเคลื่อนไหว
ของแต่ละคน 
  ข) การเรง่ความเรว็ (Acceleration) 
  การสรา้งความเรว็เรอืมคีวามสําคญัต่อการแข่งขนั หรอืเกาะคลื่น การเร่งความเรว็
ขึ้นอยู่กบัความสามารถของฝีพาย หรอือตัราส่วนน้ําหนักของพลงั การฝึกไดแลนด์ (Dryland) จะ
ช่วยพัฒนาความแข็งแรงและพลงัที่จําเป็นให้เรอืเคลื่อนที่ไปให้เร็วในเวลาที่น้อยหน่วยยนต์ใน
กล้ามเนื้อต้องเรยีนรูว้ธิทีี่จะส่งแรงได้อย่างรวดเรว็ที่มคีวามเฉพาะมากในเรอื เช่น ฝึกเร่งความเรว็
สาํหรบัระยะทีส่ ัน้เป็นสิง่สําคญั หรอืกจิกรรมพลยัโอเมตรกิ (Plyometric) เช่น ฝึกกระโดด หรอืโยน
ลูกยาง (medicine balls) เพื่อช่วยในการพฒันาพลงั ประเภทการออกกําลงักายเหล่าน้ีเป็นการ
ตอบสนองการกระตุกสัน้ๆ 
  ค) ความเรว็ปลาย (Terminal Speed) 
  ผลของการฝึกความเรว็ทีเ่ฉพาะจากการเคลื่อนไหวของสโตรกทีร่ะดบัความเรว็ซ้ําๆ 
จะทําใหป้ระสทิธภิาพสูงสุดเพิม่ขึน้ ระยาทางสัน้ๆ จะทําใหค้วามเรว็คงที่หรอืสปริน้ 5 – 10 วนิาท ี
การฝึกเกีย่วกบัเสน้ประสาท (เช่น พายเรอืในจงัหวะทีเ่รว็เมื่อไดย้นิคําสัง่) หรอืฝึกเรว็เกนิ เช่น เป็น
ลมหรอืเครื่องยนต์ช่วยในการผลกัดนัความเร็วสูงสุดของเรอื การระเบิดความเร็วในระยะสัน้ใน
เซสชัน่ที่มกีารฝึกแรงต้าน เพยีงครัง้เดยีวโหลดจะลดลง จะส่งผลในการแสดงความเรว็สูงสําหรบั
ระยะทางสัน้ๆ เทคนิคที่ถูกต้องเป็นเรื่องสําคัญเมื่อเข้าสู่ความเร็วสูงสุด (Maximum Speed) 
โดยเฉพาะอย่างยิง่ เมื่ออยู่ในระดบัสูง ไม่สามารถออกแรง (Power) ไดอ้ย่างมปีระสทิธภิาพ ความ
กงัวลทีส่าํคญัคอืการเรยีนรูท้ีจ่ะสง่แรงในขณะทีเ่รอืเคลื่อนทีด่ว้ยความเรว็สงู มนัเป็นเรือ่งยากสาํหรบั
ฝีพายใหม ่
  ง) การคงความเรว็ปลาย (Maintenance of Terminal Speed)  
  การคงความเรว็สูงสุดอาศยัการพฒันาบางส่วนของระบบประสาทแบบหดตวัทีเ่รว็ 
มนัเป็นการออกแรงของการเคลื่อนไหวชา้ในการจบัน้ํา แต่เมื่อเรอืมคีวามเรว็กต็อ้งใชค้วามพยายาม
ที่จะต้องออกแรงอย่างต่อเนื่อง การฝึกความเร็วสูงสุดในช่วงที่มีประสทิธิภาพตลอดการทํางาน 
(Work - Out) สามารถจะดําเนินการในการฝึกเทคนิคไดถู้กตอ้ง อตัราเรว็ทีส่งูขึน้ไม่ควรเสยีระยะใน
การดงึ หรอืคุณภาพและพลงัทีจ่ะสูก้บัความเรว็ที่เพิม่ขึน้ มนัตอ้งใชค้วามพยายามอย่างมากในการ
รกัษากิจกรรมที่สูงกบัลูกเรอืในความพร้อมเพรยีง ผลของการรกัษาความเร็วสูงสุด (Maximum 
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Speed) จากการเรยีนรูข้องระบบประสาทส่วนกลางในการประสานงานทํากจิกรรมของกลา้มเนื้อได้
เรว็ขึ้น ในจงัหวะของความหนักสูงสลบักบัความหนักตํ่า จะช่วยให้พฒันาความรูส้กึของความเรว็
สูงสุดหรอืตํ่าสุดที่มศีกัยภาพ และปรบัจงัหวะให้เหมาะสมกบัความรูส้กึ ในที่สุดความเรว็ของเรอื
ตลอดการเดนิทางบนน้ําขึน้อยู่ระดบัสโตรกและพลงั ระดบัสโตรกที่สูงเกนิไปจะทําให้สูญเสยีพลงั 
เว้นแต่เทคนิคการปรบัสโตรกให้หมาะสมกับการคลื่อนไหวที่เร็ว ระดับสโตรกสูงสุดขึ้นอยู่กับ
ขดีจํากดัของทมี และความสามารถในการปรบัเทคนิคใหเ้ขา้กบัสโตรกทีเ่รว็สงูขึน้ ความเรว็ของเรอื
เป็นตวับ่งชีค้วามเรว็ หรอืระยะเวลาความเรว็ครอบคลุมระยะทางคงเป็นวธิทีีด่ทีีสุ่ดในการตรวจสอบ
ประสทิธภิาพของสโตรกทีแ่ตกต่างกนั 
  จ) ความเรว็อดทน (Speed Endurance) 
  ความเร็วอดทนเกี่ยวข้องกับสรีรวิทยาในด้านประสิทธิภาพและน้อยกว่าความ
ต้องการของระบบประสาทกล้ามเนื้อ การพฒันาการทนต่อแลคติคที่ใช้ระหว่างฝึกความแขง็แรง
อดทนในยิม และการฝึกที่เฉพาะเจาะจง เช่น การฝึกซ้อมที่สนับสนุนระดบัความอดทนที่สูงขึ้น
สาํหรบัความเรว็ 
  การฝึกความเรว็สาํรอง (The Speed Reserve) 
  ความเรว็สํารอง หมายถงึ ความสามารถของนักกฬีาในการดําเนินการที่ความเรว็
สูงขึ้นในระยะทางที่ส ัน้กว่าการแข่งขนั ในข้อตกลงที่ง่าย คือ ความเร็วที่เพิ่มขึ้น ต้องสามารถ
ครอบคลุมระยะทางที่ส ัน้กว่า ในความอดทนที่มากขึ้นจึงทําให้มีระยะทางที่ไกลขึ้น เหล่าน้ีคือ
ความสําคญัที่ต้องตระหนักถงึเมื่อทําการฝึกพายแบบมาราธอนมากขึ้นในระยะสัน้ แม้ว่าจะสปริ้น 
500 เมตร หรอื 1,000 เมตร โดยมุง้เน้นการพฒันาความเรว็สํารองมากขึ้น เช่น เพิม่ความเรว็ จน
สามารถพฒันาประสทิธภิาพการทาํงานในชว่งระยะทางไกลของการแขง่ขนั ควรยดึประโยชน์ทีไ่ดร้บั
ในการฝึกหนักสลบัเบาแบบระยะสัน้ใหม้ปีระสทิธภิาพในระยะการแข่งขนัทีไ่กลกลายเป็นที่คุน้เคย
กับระยะทางที่ส ัน้ของ 50 – 100 เมตร อาจทําให้ทีมเกิดการอัน้ (hold back) ในระยะทางไกล 
สําหรบัการกลวัการเผาไหม้ที่ออกไปเรว็เกินไป มนัเป็นสิง่สําคญัอย่างมากในการแข่งขนั และมี
พลงังานสาํรองเทา่ไหร่ในการเคลื่อนตวัของระยะทางไกล 

3.4 จิตวิทยา (Psychology) 
ทศันคตขิองนกักฬีา (Athletic Attitude) 
ทศันคตมิคีวามสําคญัต่อกิจกรรมการฝึกซ้อม และสนับสนุนประสทิธภิาพระดบัสูงในการ

แข่งขนั มนัเป็นสิง่สําคญัของการมวีนิัยในการฝึกที่จะพฒันาทศันคติที่บงัคบัให้คุณทํางานสูงสุด
ตลอดการฝึกซ้อม ระดบัของความรุนแรงในการออกกําลงักายที่ถูกควบคุมส่วนใหญ่โดยความ
ต้องการในการออกกําลงักาย โดยเฉพาะเมื่อถึงเซตที่เล่นไม่ไหว จะต้องตัง้สติสัง่ระบบประสาท
ส่วนกลาง (CNS) ให้รกัษาภาระงาน (workload) หรอืเพิม่มนั ผลของปจัจยัทุกๆ อย่าง ตัง้แต่พาย
เรอืดว้ยความเรว็ พายพลงัไม่เท่ากนั มนัขึน้อยู่กบัความพยายามเมื่อหมดแรงพาย ต้องพยายามใน
สิง่ทีฝึ่ก นัน่คอื สิง่ทีจ่ะไดร้บั หรอืทมีคอ่นขา้งไดร้บัจากการฝึก 



26 
 

 
ลกัษณะเหล่านัน้สว่นใหญ่ สง่ผลกระทบต่อการทาํงานต่อไปน้ี 
              - ความตอ้งการ (Desire) 
              - การกลา้แสดงออก (Assertiveness) 
              - การควบคุมความเครยีด (Tension Control) 
              - ความรูส้กึ (Sensitivity) 
              - ความรบัผดิชอบสว่นบุคคล (Personal Accountability) 
              - ความมัน่ใจ (Confidence) 
              - การบงัคบัตนเอง (Self Discipline) 
 ก) ความตอ้งการ (Desire) 
 ความปรารถนาที่จะทํางานได้ด ีหรอืปรบัปรุงความสามารถของคนๆหนึ่ง จะมกีร

พฒันาผ่านวตัถุประสงคข์องการฝึกทีส่รา้งสรรค ์และตอ้งไดร้บัการเสรมิแรงอย่างสมํ่าเสมอ ผ่านการ
ใหข้อ้เสนอแนะเชงิบวก (feedback) แต่ละฝีพายควรจะกระตุน้ใหเ้กดิความมุ่งมัน่สาํหรบัตวัเอง หรอื
หมายถงึ การตัง้เป้าหมายที่ดทีี่สุดอาจจะเลก็น้อย แต่ไม่ไกลเกนิเอื้อม ยงัประสบความสําเรจ็ด้วย
ความพยายาม และความมุ่งมัน่ ความปรารถนาของนกักฬีาทีจ่ะดทีีสุ่ด หรอืความสามารถทีจ่ะไปถงึ
ชยัชนะ หรอืทําให้เกิดระดบัความเครยีดที่ไม่ปรารถนามีไม่มากที่จะสามารถทําได้เมื่อเรอืข้างๆ 
นําไปดา้นหน้าในช่วงการแขง่ขนั ความปรารถนาจะเอาชนะความอ่อนแอของร่างกาย มนัคอืกุญแจ
สาํคญัของพลงัทางใจในการทํางาน คุณจาํเป็นต้องรบัรู ้ยอมรบัขอ้บกพร่องของตนเอง และมุ่งมัน่ที่
จะกําจดัสิง่เหล่านัน้ ร่างกายของเราไม่เต็มใจปล่อยให้ตวัเองถูกผลกัไปยงัขดีจํากดัแน่นอน และ
นักกีฬาหลายคนอาจไม่ทราบว่าขีดจํากัดต้องได้รับการค้นพบ และสามารถเปิดเผย หรือ
เปลีย่นแปลงกบัความพยายามทีมุ่ง่เน้นมาก ตอ้งมรีะเบยีบ และตอ้งไมห่ลอกตนเอง 

 ข) การกลา้แสดงออก (Assertiveness) 
 วิธีการฝึกที่ยากเป็นสิ่งที่ดีแก่นักกีฬา และในการแข่งขันทัง้หมดขึ้นอยู่กับ

ความสามารถของพวกเขาทีจ่ะนําสิง่ทีฝึ่กเขา้ไปใชก้บัความสามารถของตนเอง โดยเฉพาะอย่างยิง่
ในทมีเรอืมงักรทีข่าดฝีพายจะแสดงความสามารถออกมาไดไ้ม่เตม็ที ่การฝึกซอ้มควรใหค้วามสาํคญั
กบับุคคลทีจ่ะช่วยลดตวัตนของฝีพายในกลุ่ม การพฒันาของการกา้วรา้วเป็นสิง่สาํคญัสาํหรบัฝีพาย 
เพือ่ใหไ้ดร้บัการเรา้อารมณ์ในระดบัทีเ่พยีงพอ ซึง่จาํเป็นสาํหรบัประสทิธภิาพสงูสดุ 

 ค) การควบคมุความเครยีด (Tension Control) 
 การสร้างความสามารถและรกัษาระดบัความเครยีดที่เหมาะสม ไม่ให้สูงหรอืตํ่า

เกนิไป มนัสาํคญัมากสาํหรบัประสทิธภิาพสงูสดุ ในระหวา่งแขง่หรอืการฝึกซอ้ม ถา้เกดิการวอกแวก
มนัจะทําให้ไม่เป็นไปตามแผน เช่น เริม่ไม่จรงิ ล่าช้า หรอืการชนกนัของเรอื ซึ่งสามารถยกระดบั
ของความเครยีดไปยงัจุดทีม่นัรบกวนประสทิธภิาพการทํางาน ถ้าไดร้บัมากเกนิไปจะส่งผลเสยีต่อ
การควบคุม และทําให้คุณเสยีสมาธใินการแข่งขนัเรว็เกินไป ในทางกลบักนั นักกีฬาอาจจะผ่อน
คลายมากเกนิไป และกลายเป็นวา่พอกระตุน้ก่อนการแขง่ขนัทาํใหป้ระสทิธภิาพลดลง 
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 การแสดงออกทางอารมณ์ ใหท้ําการหายใจเป็นจงัหวะ และโฟกสัการมโนภาพของ
การแข่งขนัทีส่รา้งขึน้ในใจจะเป็นแวดลอ้มทีเ่หมาะสมทีสุ่ดสําหรบัประสทิธภิาพการทํางานทีด่ทีี่สุด 
แต่มนักไ็มใ่ชเ่รือ่งงา่ย มนัตอ้งเรยีนรูด้ว้ยการฝึกอยา่งหนกั 
  ง) ความรูส้กึ (Sensitivity) 
  มนัเป็นสิ่งสําคัญที่แต่ละฝีพายต้องตระหนักถึงการเปลี่ยนแปลงในการแข่งขนั 
เกีย่วขอ้งกบัอนัดบั และระดบัความหนัก ระหว่างการยนืหยดั มนัไม่ใช่เรื่องง่ายในการการแขง่ขนัที่
นาน หรอืการฝึกชว่งหนึ่ง เมือ่สนใจการเคลื่อนไหว การโฟกสัก่อนการสรา้งโปรแกรมจะเสยีไป 
  การจนิตภาพมบีทบาทสาํคญัในการฝึกและในช่วงการแขง่ขนั การจนิตภาพจะช่วย
เพิม่ความสําคญัในการทํางานเกี่ยวกบัพฒันาการไดอ้ย่างชดัเจน (สามารถดูจงัหวะ หรอืรูส้กึว่าน้ํา
เคลื่อนที่โดยไม่ได้อยู่ในเรอื) มนัเป็นสิง่สําคญัสําหรบัแต่ละฝีพาย เพื่อวดัประสทิธภิาพการทํางาน
ของตนเองไดอ้ยา่งถูกตอ้งกบัการจนิตภาพ และมคีวามสามารถในการทาํเทคนิค หรอืการปรบัความ
หนกัตามความตอ้งการ 
  จ) ความรบัผดิชอบสว่นบคุคล (Personal Accountability) 
  ทุกฝีพายจะตอ้งมคีวามรบัผดิชอบต่อตนเองและต่อทมี เหน็ไดช้ดัจากอตัราการเตน้
ของหวัใจของฝีพายในเรอื มนัเป็นเรื่องยากที่จะตรวจสอบความพยายามในการฝึกการออกกําลงั
กาย หรอืการแข่งขนั โดยเฉพาะอย่างยิง่ฝีพายตัง้แต่ 19 คน ทีจ่ะขบัเคลื่อนเรอืไปขา้งหน้า เหล่าน้ี
เป็นปญัหาสว่นบุคคลทีป่รารถนาทีจ่ะทํางานไดด้ ีและมุ่งมัน่ทีจ่ะทาํไดด้ขีึน้ หรอืความสะดวกในการ
ออกแรงทํางาน ความสมัพนัธ์ของทมีเป็นกุญแจสําคญัที่แต่ละฝีพายจะทุ่มเทเพื่อเป้าหมายร่วมกนั 
แมว้่าลกัษณะบุคลกิภาพอาจแตกต่างกนัมาก 
  ฉ) ความมัน่ใจ (Confidence) 
  ทุกฝีพายต้องพร้อมทัง้ร่างกาย และจิตใจในการวางแผนการแข่งขนั หรือการ
คํานวณ ปรบัเปลีย่นการปฏบิตัทิี่จําเป็นในการออกแรงสูงสุดของแต่ละบุคคล กบัการเตรยีมความ
พร้อม และการตัง้เป้าหมายความสําเรจ็ ฝีพายควรพฒันาความรูส้กึที่แขง็แกร่งของความเชื่อมัน่
ความสามารถของทมีและตวัเอง 
  ช) การบงัคบัตนเอง (Self Discipline) 
  ยดึมัน่ในความสามารถของหลกัการแข่งขนั หรอืการฝึกซ้อมอย่างหนักต้องบงัคบั
ตนเอง ผลของการจนิตภาพทางการกฬีาไดร้บัการกล่าวว่าเป็นองคป์ระกอบทีส่ําคญัในการฝึกซอ้ม
ความอดทนทีน่กักฬีาจะตอ้งเน้นระดบัความหนกั 
 3.5 เทคนิค (Technique) 
 ในฮ่องกง มีการโต้งแย้งรูปแบบการถีบเรือที่ดีที่สุด ซึ่งมกัจะซับซ้อนมาก และมนัเป็น
พื้นฐานของเรอืมงักร อย่างไรก็ตาม มนัเป็นรูปแบบธรรมดาที่สุดของกีฬาเรอืเรอืพาย เช่น คยกั 
แคนูมาราธอน หรอืเรื่องของวตัถุเรอืกรรเชยีง เรอืมงักร หรอืเรอืแคนูจะมรีูปแบบการเคลื่อนไหว
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คลา้ยคลงึกนั และเป็นประโยชน์ในเรื่องการเปรยีบเทยีบ จากขอ้มูลการวจิยัจํานวนมาก โดยฉพาะ
จงัหวะการพาย (Stroke) 
 เทคนิคพื้นฐานที่ดี คือความสําคัญของจังหวะหน้า (the forward stroke) เป็นการ
ประยุกต์ใชพ้ลงั (Power) ในน้ําในดา้นหน้าร่างกาย พื้นฐานของฝีพายทีด่จีะต้องพายเรอืโดยดงึน้ํา
ให้ลึก และน้ําไม่กระเด็น และออกแรงดึงน้ําที่แรงเทียบกับระยะดึง แม้จะฟงัดูง่าย แต่มนัมีการ
เคลื่อนไหวที่ซบัซ้อน (จงัหวะหน้า)( the forward stroke) อย่างมปีระสทิธภิาพ การทําความเขา้ใจ
ส่วนประกอบของเทคนิคในเรื่องของสโตรกมคีวามสําคญัต่อการวเิคราะห์รูปแบบการพาย เทคนิค
การพายแบ่งออกเป็น 4 ช่วง  (ภาพประกอบ 3.1) คอื ช่วงการจบัน้ํา Entry (การลงน้ําใหเ้ฉียบ) การ
ออกแรง Drive (ช่วงออกแรง) จบสโตรก Exit (การยกพายขึ้นเหนือน้ํา) และการฟ้ืนตวั Recovery 
(กลบัสู่ท่าเริม่ต้น) ลกัษณะรูปแบบทีแ่ตกต่างกนัอาจเป็นการเปลีย่นแปลงในหนึ่งสโตรก ซึ่งมนัเป็น
หลกัสากลที่เราต้องยอมรบัว่ารูปแบบการพายอาจมคีวามแตกต่างขึน้อยู่กบัขนาด และส่วนสูงของ
รา่งกายทีจ่ะสามารถร่วมกบัทมีได ้ขึน้อยูก่บัขอ้จาํกดัทางกายภาพทีแ่ตกต่างกนัของแต่ละทีน่ัง่  
 

  

 

Entry Drive Exit Recovery
 

ภาพประกอบ 3 สโตรกของการพายเรอืมงักร 
 

         ทีม่า: Hong Kong Dragon Boat Team Loreley. (2015). Paddle Technique. (Online). 
 

 ทีส่าํคญัพอๆกนั จะตอ้งยอมรบัรปูแบบการพายของสโตรกเฉลีย่ทีเ่พิม่ขึน้ และระยะการดงึ
ที่ลดลง ฝีพายหลายๆคน ประสบปญัหาในการปรบัลกัษณะการพายให้ยาวและเรว็ อตัราการไหล
ของเรอืไม่เพยีงแต่จะต้องลงใบในเวลาเดยีวกนั แต่การออกแรงในหน่ึงสโตรกจะต้องมคีวามพรอ้ม 
สโตรกที่สมบูรณ์ที่สุด คอื ฝีพายจะต้องออกแรงให้พรอ้มเพรยีงกนั และครบทัง้  4 ช่วง โดยไม่มี
แมแ้ต่หนึ่งคนทีเ่คลื่อนไหวแตกต่างไป ฝีพายแต่ละคนควรสรา้งจนิตภาพในการพายแต่ละช่วงของ
สโตรก ตัง้แต่ช่วงที่ 1 – 4 การวเิคราะห์เทคนิคสามารถทําได้ง่ายขึน้ โดยแบ่งช่วงในการพายให้มี
ความสมัพนัธก์บัการไหลของเรอื และสงัเกตจุดทีส่าํคญัของร่างกาย คอื ขอ้มอื ขอ้ศอก และหวัไหล่ 
มนัจะเป็นประโยชน์สาํหรบัฝีพาย เพือ่หาจุดสมดุลของจงัหวะ และรปูแบบทีเ่หมาะสม  
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4. งานวิจยัที่เกี่ยวข้อง 
เชลลแิชร์ และคณะ (Chailleachair et al.,   2016) ได้ศกึษาเรื่องผลของการฝึกหนักสลบั

เบาดว้ยความหนักสงูช่วยเพิม่ประสทิธภิาพในการทํางานและเพิม่ความอดทนของระบบแอโรบกิใน
ปรมิาณสงูในการฝึกฝีพาย โดยเปรยีบเทยีบผลของการฝึกจงัหวะชา้ระยะทางไกล (LSD) กบัการฝึก
หนักสลับเบาที่ความหนักสูง (HIIT) ของฝีพาย 19 ฝีพายมีการทดสอบก่อนและหลังการฝึก 8 
สปัดาห์ ทําการทดสอบ 1) ทดสอบเวลา 2,000 เมตร, 2) 7 ขัน้ตอนของการทดสอบการดูดซึม
ออกซิเจน (O2max), การส่งออกพลงังาน, การส่งออกพลงังานสูงสุด (PPO), พายเรอืเพื่อดูปรมิาณ
แลคเตทในเลอืด, 3) 7 สโตรกของพลงัทีใ่ชท้ดสอบการสง่ออกพลงังานสงูสุด (Wmax) และแรง (Fmax) 
หลงัจากการทดสอบพื้นฐานจะทําการสุ่มกลุ่มตวัอย่างออกเป็น 2 กลุ่ม คอืกลุ่มที่ฝึกหนักสลบัเบา
ดว้ยความหนักสูง (HIIT) และกลุ่มที่ฝึกจงัหวะชา้ระยะทางไกล (LSD) กลุ่มที่ LSD ฝึกแอโรบกิ 10 
ครัง้ต่อสปัดาห ์กลุ่ม (HIIT) ฝึกแอโรบกิ 8 ครัง้ต่อสปัดาห ์ฝึกหนกัสลบัเบาทีค่วามหนักสงู 2 ครัง้ต่อ
สปัดาห ์จาํนวน 6 – 8 × 2.5 นาททีีก่ารสง่ออกพลงัสงูสุด 100% การพกัขึน้อยู่กบัอตัราการเตน้ของ
หวัใจ (HR) กลบัมาอยูท่ี ่70% HRmax ผลการทดลองพบวา่ HIIT มกีารพฒันาเวลามากขึน้ในการพาย 
2,000 เมตร มากกว่า LSD (ES = 0.25) นอกจากนี้ HIIT มกีารพฒันาการขนส่งออกซิเจน O2max 
(ES = 0.95, P = 0.035) และการส่งออกพลงัสูงสุดดูจากแลคเตท WLT (ES = 1.15, P = 0.008)  
8 สปัดาห์ของการฝึกการส่งออกพลงัสูงสุด (PPO) มีประสิทธิภาพมากกว่า LSD ในการพฒันา
ประสทิธภิาพในการทาํงาน และลกัษณะในการฝึกแอโรบกิของฝีพาย  

เฟลมิง่ และคณะ (Fleming et al.,  2014) ได้ศกึษาเรื่อง การเปรยีบเทยีบคลื่นไฟฟ้า และ
กลศาสตรก์ารเคลื่อนไหวของสโตรกในช่วงการพายเรอืวดังานและพายเรอืบนน้ํา เป็นการประเมนิ
รูปแบบของกลา้มเนื้อ และกลศาสตรก์ารเคลื่อนไหวของสโตรกระหว่างการพายเรอืวดังานและการ
พายเรอืบนน้ํา เพื่อตรวจสอบการพายทีถู่กต้องกลุ่มตวัอย่างที่ใชเ้ป็นฝีพายชายจํานวน 10 คน ทํา
การพายเป็นเวลา 3 นาทจีํานวน 3 เซต การพายบนเรอืวดังานและพายเรอืบนน้ําจะพายคงสโตรก
และอตัราการเต้นของหวัใจที่ 75%, 85% และ 95% VO2peak ทัง้สองแบบ ระหว่างทดสอบขอ้มูล
ของการเคลื่อนไหวแบบ 2D และ EMG จะถูกบนัทกึไว ้การทํางานของกลา้มเนื้อ(EMG) และเฉลีย่
ในแต่ละช่วงเวลาจาก 10% ของแต่ละรอบสโตรก การทํางานของกล้ามเนื้อ inrectus femoris และ 
vastus medialis เพิม่ขึน้อยา่งมนียัสาํคญัทางสถติทีร่ะดบั 0.01 ขณะเพิม่ความหนกัในการออกกําลงั
กาย เปรยีบเทยีบขอ้มลู EMG แตกต่างกนัอย่างมนีัยสําคญัทางสถติทิีร่ะดบั 0.05 กจิกรรมระหว่าง
พายเรอืบนน้ําของกลา้มเน้ือ inrectus femoris และ vastus medialis จะไม่ต่อเน่ือง 10% ของแต่ละ
รอบสโตรก การพกัฟ้ืน (recover) ในช่วงการเคลื่อนไหวในการพายเรอืวดังานและการพายบนน้ํา มี
ค่าลดลงอย่างมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.01 ผลการวิจัยชี้ให้เห็นความแตกต่างทางการ
เคลื่อนไหวของร่างกายระหว่างพายเรอืบนน้ํา และพายเรอืวดังาน ความแตกต่างเหล่าน้ีอาจเป็น
เพราะการเปลีย่นแปลงความเรว็ และการเคลื่อนทีข่องมวลบนเรอืวดังาน ไม่สามารถเลยีนแบบการ
พายเรอืบนน้ําไดอ้ยา่งสมบรูณ์  
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ชาฮารดูนิ และคณะ (Shaharudin; et  al.,  2014) ไดศ้กึษาเรื่อง พลงักลา้มเนื้อในการพาย
บนเรอืวดังานแบบที่นัง่เลอืนและแบบที่นัง่ยดึอยู่กบัที่ของกลุ่มตวัอย่างที่ไม่ได้รบัการฝึกในช่วง 6 
นาท ีกลุ่มตวัอย่างทีใ่ชเ้ป็นนักกฬีาไตรกฬีา นักป ัน่จกัรยาน และนักรกับี ้ซึง่ไม่เคยมสี่วนร่วมในการ
แขง่ขนัเรอืพายทาํการทดสอบโดย 1. การอบอุ่นรา่งกายบนเรอืวดังาน 5 นาท ี2. ทดสอบพายเตม็ที ่
6 นาท ี3. คลายอุ่น 5 นาท ีโดยการทดสอบพาย 6 นาทจีะทําร่วมกบัการจําลองการแข่งขนั 2,000 
เมตร พบว่าการพายเรอืวดังานแบบที่นัง่เลื่อน กลุ่มตวัอย่างสามารถออกแรงในแต่ละสโตรกได้มี
ประสทิธภิาพ พายไดร้ะยะทางไกล และอตัราการเตน้ของหวัใจสงู เทยีบกบัการพายเรอืวดังานแบบ
ทีน่ัง่ยดึอยูก่บัที ่ 

โฮ และคณะ (Ho; et al.,  2013) ไดท้าํการจาํลองการแขง่ขนัพายเรอืมงักร ระยะ 200 เมตร 
ซึ่งใช้เวลา 50 วนิาที มีค่าเฉลี่ยของการได้รบัพลงังานระบบแอโรบิก เฉลี่ย 52.1 (ร้อยละ 47.4 – 
56.8) และระยะ 500 เมตร ใชเ้วล 1 นาท ี50 วนิาท ีมคี่าเฉลีย่ของการไดร้บัพลงังานระบบแอโรบกิ
เฉลีย่ 67.5 (รอ้ยละ 60.1 – 77.8) แมว้่าการพายระยะ 200 เมตร จะใชร้ะบบพลงังานแบบแอนแอโร
บกิมากกว่าระยะ 500 เมตร แต่ฝีพายทีม่รีะบบพลงังานแบบแอโรบกิสงู มแีนวโน้มทีจ่ะพายแขง่ขนั
ระยะ 500 เมตร ไดส้งูขึน้   

นิแคลรโิอ และคณะ (Naclerio; et al.,  2013) ไดศ้กึษาเรื่องผลของการฝึกด้วยแรงต้านใน
ปรมิาณทีแ่ตกต่างกนัของความแขง็แรง และพลงัในทมีนักกฬีา โดยมจุีดมุ่งหมายเพื่อเปรยีบเทยีบ
การฝึกดว้ยแรงตา้น 3 แบบ ของความแขง็แรงสูงสุดและพลงัเฉลีย่ของนักกฬีาประเภททมีทีไ่ม่เคย
ฝึกดว้ยแรงตา้นมาก่อนจาํนวน 32 คน (ชาย 20 คน หญงิ 12 คน อาย ุ23 ปี) แบ่งออกเป็น 4 กลุ่มๆ 
ละ 8 คน ฝึกในท่า bench press, upright row, squat กลุ่ม 1 คอื ฝึกด้วยความหนักตํ่า ฝึก 1 เซต 
กลุ่ม 2 คอื ฝึกดว้ยความหนกัปานกลาง ฝึก 2 เซต กลุ่ม 3 คอื ฝึกดว้ยความหนกัสงู ฝึก 3 เซต และ
กลุ่ม 4 คือกลุ่มควบคุม ทัง้ 3 กลุ่มได้รบัการฝึก 6 สปัดาห์ หลังจากสปัดาห์ที่ 3 จะไม่แบ่งช่วง
โปรแกรมการฝึกดว้ยแรงต้านในปรมิาณจะแตกต่างกนั ก่อนและหลงัการฝึกจะมกีารทดสอบหาค่า 
1RM และค่าเฉลี่ยของพลงัในท่า bench press (BP), upright row (UR), และ squat (SQ) พบว่า 
ในทา่ bench press และ upright row ของทัง้ 3 กลุ่ม มคีา่เพิม่ขึน้อย่างมนียัสาํคญั (p<0.05) มเีพยีง
กลุ่มทีฝึ่กดว้ยความหนกัสงู มกีารปรบัตวัดขีึน้ในทา่ squat อยา่งมนียัสาํคญั (p<0.01) กลุ่มทีฝึ่กดว้ย
ความหนักปานกลางและความหนักสูงมีค่าเฉลี่ยของพลงัในท่า bench press เพิ่มขึ้น (p<0.05)  
มเีพยีงกลุ่มทีฝึ่กดว้ยความหนกัตํ่าทีม่คีา่เฉลีย่พลงัของทา่ squat ดขีึน้ (P<0.01) ขนาดของกลุ่มทีฝึ่ก
ดว้ยความหนักปานกลาง (ES;>0.20<0.60) ถูกตัง้ขอ้สงัเกตสําหรบั 1RM ในท่า bench press และ 
upright row ใน 3 กลุ่มทีฝึ่ก กลุ่มทีฝึ่กดว้ยความหนกัสงูแสดงค่า ES ขนาดใหญ่สาํหรบั 1RM ในท่า 
bench press (0.45) 1RM ในท่า upright row (0.60) และ 1RM ในท่า squat (0.47) ในขณะที่กลุ่ม
ทีฝึ่กดว้ยความหนักตํ่าจะมคี่า ES ของค่าเฉลีย่ของพลงัสงูขึน้ในท่า squat (0.53) ในช่วงระยะเวลา
ปรบัตวัเริม่ต้นของโปรแกรมการฝึกดว้ยแรงต้านดว้ยความหนักสูงน่าจะเป็นกลยุทธ์ทีด่สีําหรบัการ
ปรบัปรุงความแขง็แรงในชว่งฤดกูาล การฝึกดว้ยแรงตา้นดว้ยความหนกัตํ่าอาจเป็นตวัเลอืกทีเ่หมาะ
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สําหรบัการรกัษาความแขง็แรงและเสรมิสรา้งร่างกายที่ตํ่ากว่าค่าเฉลีย่ของพลงัในนักกฬีาประเภท
ทมี  

สเีลย์ และคณะ (Sealey; et al.,  2011) ได้ศกึษาผลของความรูส้กึและการพายชา้และเรว็
ในสโตกทางคเินเมตกิสร์ะหว่าง 1,000 เมตร ของการพายเรอืแคนูดว้ย ergometer ไดท้ําการศกึษา
ผลกระทบของจงัหวะที่แตกต่างกนัทางคเินเมตกิส์ ในการพายเรอืแคนูระยะ 1,000 เมตร ทําการ
ทดสอบโดยใหน้กักฬีาหญงิจาํนวน 16 คนทีม่ปีระสบการณ์พายบนเครือ่ง ergometer ในจงัหวะดงัน้ี 
โดยใช้อตัราจงัหวะของฮาวาย (≤55 ครัง้ต่อนาท)ี และอตัราจงัหวะของตาฮติ ิ(≥65 ครัง้ต่อนาท)ี 
บนัทกึ สโตรกเฉลีย่, ความยาวสโตรก, สดัส่วนของเวลาทีใ่ชใ้นการขบัเคลื่อนและการฟ้ืนตวั มุมใน
การงอตวั และการบิด โดยใช้สถิติ compared with repeated measures ANOVAs พบว่า สโตรก
เฉลีย่, ความยาวสโตรก และ เวลาทีใ่ชใ้น 1 สโตรกมคีวามแตกต่างกนัอย่างมนีัยสาํคญั แต่นักกฬีา
เรอืแคนูหญงิรกัษาสโตรกทีส่อดคลอ้งกบัหลกัคเินเมตกิส ์ตลอดการทดลอง 1,000 เมตร ส่วนใหญ่
น่าจะเป็นทกัษะการเรยีนรูข้องนักกฬีาเมื่อทําการพายในน้ํา ในขณะทีอ่ตัราจงัหวะของฮาวายส่งผล
ในการงอตวัมากทีส่ดุ และบดิ ในทกัษะน้ีจะสง่ผลต่อการเสีย่งต่อการบาดเจบ็ควรจะลดสโตรกลงแลว้
เพิม่ระยะเวลาในการดงึใหน้านขึน้เพือ่พฒันาแรง  

โฮ และคณะ (Ho; et al.,  2009) ได้ศกึษางานวจิยัเรื่องการวเิคราะห์ทางชกีลศาสตร์ของ
การพายเรอืมงักร โดยการเปรยีบเทยีบฝีพายยชัน้ยอดและชัน้รอง พบว่า เมื่อให้นักกีฬาพายเรอื
ด้วยความถี่ 80 - 90 สโตกต่อนาที ประสิทธิภาพของการพายเรอืดูจากการออกแรงในการพาย 
นกักฬีาชัน้ยอดสามารถออกแรงพายไดด้กีวา่นกักฬีาชัน้รอง  
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บทที่ 3 
วิธ ีการดาํเนินการวิจยั 

  

การกาํหนดประชากรและการเล ือกกล ุ่มตวัอย่าง 
ประชากรที่ใช้ในการวิจยั 
ประชากรทีใ่ชใ้นการวจิยัครัง้น้ีเป็นนกักฬีาเรอืมงักรหญงิของชมรมเรอืพาย 

มหาวทิยาลยัศรนีครนิทรวโิรฒ จาํนวน 16 คน 
กล ุ่มตวัอย่างในการวิจยั 
กลุ่มตัวอย่างในการวิจัยครัง้น้ีเป็นนักกีฬาเรือมังกร ของชมรมเรือพายมหาวิทยาลัย 

ศรนีครนิทรวโิรฒ ซึง่เขา้รว่มโปรแกรมการฝึกเพื่อแข่งขนักฬีามหาวทิยาลยัแห่งประเทศไทย ครัง้ที ่
45 จํานวน 10 คน อาสาสมคัรจํานวนดงักล่าวได้มาจากการคํานวณด้วยโปรแกรมคอมพิวเตอร์
สําเรจ็รูป (G*Power 3.1.9.2, Franz Faul, Universität Kiel, Germany) โดยกําหนดค่าอํานาจการ
ทดสอบ (Power) ที ่0.8 และคา่ขนาดอทิธพิล (Effect size) ที ่0.6  
(นุจเรศ ฉิมบา้นไร,่ 2561) 

เกณฑก์ารคดัเล ือกผ ูเ้ข้าร ่วมวิจยั 
- เป็นนกักฬีาหญงิ 
- มปีระประสบการณ์ในการแขง่ขนักฬีามหาวทิยาลยัแหง่ประเทศไทยอยา่งน้อย 1 ปี 
- เป็นผูเ้ล่นในตาํแหน่งฝีพาย 
- มคีวามสมคัรใจทีจ่ะเขา้รบัการทดสอบ 

 เกณฑก์ารคดัเล ือกผ ูเ้ข้าร ่วมวิจยัออกจากการวิจยั 
- มกีารบาดเจบ็หรอืป่วยทีส่ง่ผลกระทบต่อการทดสอบ เชน่ การบาดเจบ็ของกลา้มเน้ือและ

กระดกู ความผดิปกตขิองระบบไหลเวยีนเลอืดและหายใจ ความผดิปกตทิางเมตาบอลกิ เป็นตน้   
- ไมส่ามารถปฏบิตัติามขอ้ตกลงในการวจิยั 
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การเกบ็รวบรวมข้อมลู 
ผู้วิจยัทําการเก็บรวบรวมข้อมูลหลงัจากได้หนังสือรบัรองจากคณะกรรมการพิจารณา

จรยิธรรมการวิจยัในมนุษย์ มหาวิทยาลยัศรนีครนิทรวิโรฒ (SWUEC/E-014/2560) และได้รบัการ
อนุญาตจากผูฝึ้กสอน ชมรมเรอืพายมหาวทิยาลยัศรนีครนิวโิรฒ เพื่อใหใ้ชก้ลุ่มตวัอย่างในการทํา
วิจยั โดยก่อนการเก็บรวบรวมข้อมูล ผู้วิจยัพบกลุ่มตัวอย่างเพื่ออธิบายให้กลุ่มตัวอย่างทราบ
เกี่ยวกบัชื่อการวจิยั วตัถุประสงค์ของการวจิยั ขัน้ตอนและวธิกีารเก็บรวบรวมขอ้มูล ประโยชน์ที่
คาดวา่จะไดร้บัจากการวจิยั ความเสีย่งทีอ่าจเกดิจากการวจิยั และขอ้ปฏบิตัต่ิาง ๆ ในการวจิยั  

เมื่อกลุ่มตัวอย่างลงชื่อในหนังสือแสดงความยินยอมเข้าร่วมในการวิจยัเรยีบร้อยแล้ว 
ผู้วจิยันัดหมายกลุ่มตวัอย่างให้มาทําการทดสอบคนละ 7 ครัง้ โดยการทดสอบครัง้แรกเป็นการ
ประเมนิรา่งกายและทดสอบสมรรถภาพพืน้ฐานของกลุ่มตวัอยา่ง สว่นการทดสอบครัง้ที ่2 – 4 เป็น
การวเิคราะห์ความถี่ในการพายและค่า RPE ขณะพายเรอืวดังานด้วยความหนักต่าง ๆ และการ
ทดสอบครัง้ที ่5 – 7 เป็นการเปรยีบเทยีบความหนักในการพาย (%HRmax และค่า RPE) ขณะพาย
เรอืบนเครื่องวดังานและการพายเรอืมงักรบนน้ํา ซึ่งการทดสอบแต่ละครัง้ใชเ้ครื่องมอืและอุปกรณ์ 
และมขีอ้ปฏบิตัโิดยทัว่ไป รวมถงึ มขีัน้ตอนและวธิดีาํเนินการ ดงัน้ี 

   เครื่องมือและอปุกรณ์ที่ใช้ในการวิจยั 
             เครื่องมอืและอุปกรณ์ทีใ่ชใ้นการวจิยัครัง้น้ี ไดแ้ก่ เครื่องวเิคราะหค์่าทางเมตาบอลกิแบบ
อัต โนมัติ  (Gas analyzer: Quark PTF Ergo, Cosmed, Italy) เครื่องพายเรือวัดงาน  (Kayak 
ergometer, WEBA Sport, Austria) เครื่องวดัอตัราการเตน้หวัใจแบบไรส้าย (Polar H7, Bluetooth® 
SMART, Polar Electro Oy, Finland) เครื่องวดัองค์ประกอบของร่างกาย (Maltron BioScan 916, 
United Kingdom) เรอืมงักร 10 ฝีพาย (China, Champion) เครื่องชัง่น้ําหนัก (TANITA UM-073, 
Japan) ทีว่ดัส่วนสงูแบบแขวน (Meterex II D97, Denmark) เครื่องวดัความดนัโลหติและอตัราการ
เตน้ของหวัใจดจิติอล (Omron HEM-7130, Japan) เครื่องวดัความชืน้สมัพทัธ ์(Heat Index WBGT 
Meter, WBGT-2010SD ) เครื่องวดัความรูส้กึเหน่ือยสมัพทัธ ์(Rating of perceived exertion;RPE) 
และเครือ่งวเิคราะหค์า่ทางกลศาสตร ์(Digitrainer, Braca-Sport®, Czech) 
              ผู้วิจยัทําการปรบัตัง้ค่าของเครื่องมือและอุปกรณ์ให้อยู่ในสภาวะมาตรฐานก่อนการ
ทดสอบทุกครัง้ สาํหรบัเครื่องวเิคราะหค์่าทางเมตาบอลกิแบบอตัโนมตั ิจะทาํการปรบัตัง้คา่ตามคูม่อื
การใช้งานของเครื่อง โดยใช้กระบอกสูบขนาด 3 ลิตร ในการปรบัตัง้ค่าตัววดัปรมิาตรอากาศ 
(Turbine calibration) และใช้แก๊สที่มีความเข้มข้นของ O2 12%, CO2 6%, N2 balanced ในการ
ปรบัตัง้คา่ตวัวเิคราะหค์า่เมตาบอลกิ (ERGO, FRC, DLCO calibration) 

  ข้อปฏิบตัิโดยทัว่ไป 
    ขอ้ปฏบิตัโิดยทัว่ไปของการทดสอบทีก่ลุ่มตวัอยา่งตอ้งปฏบิตัปิระกอบดว้ย (1) มาทาํการ

ทดสอบในช่วงเวลาระหว่าง 7.00 – 10.00 น. (2) บรโิภคอาหารก่อนการทดสอบ 2-3 ชัว่โมง (3) 
นอนหลบัพกัผอ่นอยา่งน้อย 6 ชัว่โมงในคนืก่อนการทดสอบ (4) งดทาํกจิกรรมทีใ่ชค้วามหนกัสงู 24 
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ชัว่โมงก่อนการทดสอบ (5) งดอาหารและเครื่องดื่มที่มสี่วนผสมของคาเฟอนีและแอลกอฮอล์ 24 
ชัว่โมงก่อนการทดสอบ และ (6) ภายใน 24 ชัว่โมงก่อนการทดสอบพายเรอืวดังานและพายเรอืมงักร
บนน้ํา ทาํกจิกรรมและบรโิภคอาหารเหมอืนกนั  

การประเมินร่างกายและทดสอบสมรรถภาพพืน้ฐานของกล ุ่มตวัอย่าง 
  ก่อนการทดสอบพายเรอืวดังานและพายเรอืมงักรบนน้ํา กลุ่มตวัอยา่งมาทีห่อ้งปฏบิตักิาร

สรรีวทิยา ภาควชิาวทิยาศาสตรก์ารกฬีา คณะพลศกึษา เพื่อทําการชัง่น้ําหนัก วดัส่วนสงู ประเมนิ
ระดบัไขมนัและกลา้มเน้ือในร่างกาย คํานวณค่าดชันีมวลกาย และประเมนิความดนัโลหติและอตัรา
การเตน้ของหวัใจขณะพกั สาํหรบัการประเมนิความดนัโลหติและอตัราการเตน้ของหวัใจขณะพกันัน้ 
ผูว้จิยัทําการวดัค่าดงักล่าวหลงัจากกลุ่มตวัอย่างนัง่พกัเป็นเวลา 5 – 10 นาท ีโดยทําการวดัจํานวน 
3 ครัง้ เวน้ระยะระหวา่งการวดัแต่ละครัง้ 1 นาท ีแลว้บนัทกึคา่เฉลีย่ทีไ่ดจ้ากการวดัครัง้ที ่2 และ 3  

  หลงัจากการประเมนิความดนัโลหติและอตัราการเต้นของหวัใจขณะพกั กลุ่มตวัอย่างทํา
การทดสอบพายเรอืวดังานตามวธิกีารที่ใช้ในการวจิยัก่อนหน้าน้ี (Ho et al., 2013) เพื่อประเมนิ
ความสามารถในการใชอ้อกซเิจนสงูสุด (Maximal oxygen consumption; VO2max) และ HRmax การ
ทดสอบดงักล่าวประกอบดว้ยการพายเรอืวดังานต่อเน่ืองดว้ยความถี่ 35 สโตรก/นาท ีเป็นเวลา 3 
นาท ี45 สโตรก/นาท ีเป็นเวลา 3 นาท ี55 สโตรก/นาท ีเป็นเวลา 3 นาท ีและ 60 สโตรก/นาท ีเป็น
เวลา 3 นาท ีหลงัจากนัน้ เพิม่ความถี่ในการพายเรอืขึน้ 5 สโตรก/นาท ีทุกๆ 1 นาท ีและหยุดการ
ทดสอบเมื่อค่าต่าง ๆ เป็นไปตามเกณฑ์ 3 ใน 5 ขอ้ คือ (1) ค่า VO2 เปลี่ยนแปลงน้อยกว่าหรอื
เท่ากบั 150 มลิลลิติร/นาท ีเมื่อเพิม่ความถี่ในการพายเรอื (2) อตัราการเตน้ของหวัใจแตกต่างจาก
ค่า HRmax ทีค่ํานวณโดย 220 – อายุ (ปี) 5% (3) สดัส่วนระหว่างคารบ์อนไดออกไซดต่์อออกซเิจน 
(Respiratory exchange ratio; RER) มีค่ามากกว่าหรือเท่ากับ 1.1 (4) RPE มีค่ามากกว่าหรือ
เท่ากบั 18 และ (5) กลุ่มตวัอย่างหมดแรงหรอืไม่สามารถพายเรอืตามระดบัความถี่ทีก่ําหนด ผูว้จิยั
ทําการบนัทึกค่า VO2max และ HRmax ตามที่โปรแกรมของเครื่องวเิคราะห์ค่าทางเมตาบอลิกแบบ
อตัโนมตัไิดค้าํนวณไว ้และนําคา่ HRmax ของกลุ่มตวัอยา่งแต่ละคนมาใชใ้นการทดสอบขัน้ต่อไป 

การวิเคราะหค์วามถี่ในการพายและค่า RPE ขณะพายเรือวดังาน 
  หลงัจากการประเมนิรา่งกายและทดสอบสมรรถภาพพืน้ฐานเป็นเวลา 7 วนั กลุ่มตวัอย่าง

มาทําการทดสอบทีห่อ้งปฏบิตักิารสรรีวทิยา ภาควชิาวทิยาศาสตรก์ารกฬีา คณะพลศกึษา จํานวน 
3 ครัง้ ในแต่ละครัง้ อาสาสมคัรตอ้งทําการพายเรอื 1 ความหนัก ตามทีไ่ดท้ําการสุ่มไว ้การทดลอง
แต่ละครัง้ในขัน้ตอนน้ีมีการเว้นระยะห่างกันอย่างน้อย 1 วนั (ตาราง 3.1)เพื่อให้ร่างกายของ
อาสาสมคัรไดม้กีารฟ้ืนสภาพ และมขี ัน้ตอนการทดสอบที่เหมอืนกนั คอื เมื่อมาถงึหอ้งปฏบิตักิาร 
อาสาสมคัรทําการพายเรอืมงักรบนเครื่องวดังาน เพื่ออบอุ่นร่างกายโดยใหอ้ตัราการเต้นของหวัใจ
อยู่ระหว่าง 45-50%HRmax เป็นเวลา 3 นาท ีจากนัน้ จงึเพิม่ความถี่การพายและพายเรอือย่างเต็ม
ความสามารถเพื่อใหอ้ตัราการเต้นของหวัใจอยู่ที่ 65%HRmax, 75%HRmax หรอื 85%HRmax ใหเ้รว็
ที่สุด เมื่ออตัราการเต้นของหวัใจถึงความหนักที่ต้องการแล้ว อาสาสมคัรพายเรอืต่อไปอกี 3 นาท ี
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โดยยงัคงพายเต็มที่แต่สามารถปรบัความถี่การพายเพื่อให้อตัราการเต้นของหวัใจอยู่ในระดบัที่
ต้องการ (อตัราการเต้นของหวัใจแตกต่างกบัความหนักที่ต้องการไม่เกนิ 5 ครัง้/นาท)ี แลว้จงึหยุด
การทดสอบ ขัน้ตอนน้ีมกีารประเมนิอตัราการเตน้ของหวัใจและความถี่การพายขณะทําการทดสอบ
โดยใช้เครื่องวดัอตัราการเต้นของหวัใจแบบไร้สาย และ เครื่องพายเรอืวดังาน ตามลําดบั และ
ประเมนิคา่ RPE ในทนัททีีห่ยุดการทดสอบโดยใชต้วัเลข 6-20 ของบอรก์ (Borg, 1982) จากนัน้ ทาํ
การหาค่าเฉลี่ยของ %HRmax และความถี่การพายในช่วง 3 นาท ีของการคงความหนักในการพาย
เรอื แลว้นําคา่เฉลีย่ของ %HRmax ความถีก่ารพาย และคา่ RPE ไปวเิคราะหท์างสถติต่ิอไป    
 
ตาราง 5 ลําดบัการทดสอบพายเรอืเพื่อศึกษาความถี่ในการพายและค่า RPE ที่ความหนัก 65%,  
      75% และ 85% ของ HRmax ของกลุ่มตวัอยา่งคนที ่1 – 10 
 

การทดสอบ ความหนกั 65% 
ของ HRmax 

ความหนกั 75% 
ของ HRmax 

ความหนกั 85% 
ของ HRmax 

ครัง้ที ่1 ลาํดบัที ่1 – 4 ลาํดบัที ่5 - 7 ลาํดบัที ่8 - 10 
พกั 1 วนั 

ครัง้ที ่2 ลาํดบัที ่5 -7 ลาํดบัที ่8 - 10 ลาํดบัที ่1 - 4 
พกั 1 วนั 

ครัง้ที ่3 ลาํดบัที ่8 - 10 ลาํดบัที ่1 - 4 ลาํดบัที ่5 - 7 
    
 
การเปรียบเทียบความหนักในการพายขณะพายเรือบนเครื่องวดังานและการพาย

เรือมงักรบนนํ้า  
กลุ่มตวัอยา่งมาทําการทดสอบพายเรอืมงักรบนน้ําหลงัการทดสอบพายเรอืวดังานเป็นเวลา 

7 วนั การทดสอบน้ีมรีปูแบบสุม่ (Randomized design) และเป็นการใหอ้าสาสมคัรพายเรอืมงักรบน
น้ําเหมอืนการแขง่ขนัจรงิ อาสาสมคัรจงึทาํการทดลองคนละ 3 ครัง้ และในแต่ละครัง้ทีท่าํการทดลอง 
อาสาสมคัร 10 คน ทาํหน้าทีพ่ายเรอื โดยมผีูช้่วยวจิยั 1 คน ซึง่นัง่ตรงตําแหน่งคนตกีลอง ทาํหน้าที่
ควบคุมความถี่การพายโดยอ่านค่าความถี่การพายจากเครื่องวิเคราะห์ค่าทางกลศาสตร์ ซึ่งใช้
เทคนิคระบุตําแหน่งบนพื้นโลกดว้ยระบบสญัญาณดาวเทยีม (Global Positioning System; GPS) 
แล้วคอยแจ้งให้อาสาสมคัรทราบ ส่วนผู้ช่วยวจิยัอกี 1 คน ซึ่งนัง่ตรงตําแหน่งคนคดัท้ายเรอื ทํา
หน้าที่บงัคบัเรอืใหเ้คลื่อนที่ในแนวตรงในช่วงของการทดสอบ ผูช้่วยวจิยัดงักล่าวเป็นนักกฬีาของ
ชมรมเรอืพายมหาวทิยาลยัศรนีครนิทรวโิรฒ ทีไ่ดท้าํการแขง่ขนักฬีามหาวทิยาลยัแหง่ประเทศไทย 
ครัง้ที ่45 ในตําแหน่งคนตกีลองและคนคดัทา้ยเรอื และเขา้ร่วมในการวจิยัครัง้น้ีดว้ยความสมคัรใจ 
ในขัน้ตอนน้ี การทดลองแต่ละครัง้มีระยะห่างกัน 1-2 วนั โดยเป็นการทดลองในอ่างน้ํา (ขนาด
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ประมาณ  100 x 1,100 เมตร) ภายใต้สภาพแวดล้อมที่ใกล้เคียงกัน (อุณหภูมิ 30.0±0.4 °C 
ความชืน้สมัพทัธ ์82.2±2.7% ความเรว็ลม 0.6±0.2 เมตร/วนิาท)ี โดยทีก่ารทดลองแต่ละครัง้เริม่ตน้
ดว้ยการอบอุ่นร่างกายโดยการพายเรอืมงักรวดังานตามความถนัดของอาสาสมคัรเป็นเวลา 3 นาท ี
จากนัน้ อาสาสมคัรทําการพายเรอืดว้ยความถี่ที่ไดท้ําการสุ่มไวเ้ป็นเวลา 3 นาท ีโดยใหพ้ายอย่าง
พรอ้มเพรยีงกนัและออกแรงเตม็ที ่แต่คงความถี่การพายไม่ใหต่้างกบัความถี่ไดท้ําการสุ่มไวเ้กนิ 5 
สโตรก/นาท ีแลว้จงึหยุดการทดสอบ ขัน้ตอนน้ีมกีารประเมนิอตัราการเตน้ของหวัใจและความถี่การ
พายในระหว่างการทดสอบโดยใช้เครื่องวดัอตัราการเต้นแบบไรส้าย และเครื่องวเิคราะห์ค่าทาง
กลศาสตร ์ตามลําดบั และประเมนิค่า RPE ในทนัททีีห่ยุดการทดสอบโดยใชต้วัเลข 6-20 ของบอรก์ 
(Borg, 1982) จากนัน้ ทําการหาค่าเฉลี่ยของอตัราการเต้นของหวัใจและความถี่การพายในช่วง 3 
นาท ีของการคงความถี่การพาย และคํานวณ %HRmax แล้วนํา %HRmax ความถี่การพาย และค่า 
RPE ทีไ่ดไ้ปทาํการวเิคราะหท์างสถติต่ิอไป 
 
การจดักระทาํและการวิเคราะหข์้อมลู  
 การวเิคราะหข์อ้มลูทางสถติใินการวจิยัครัง้น้ีมกีารใชโ้ปรแกรมคอมพวิเตอรส์าํเรจ็รปู SPSS 
(IBM 22, United States of America) โดยใช้วิธี One-way analysis of variance with repeated 
measures ในการวิเคราะห์ความแตกต่างของความถี่การพายและค่า RPE ระหว่างความหนัก 
(65%HRmax, 75%HRmax หรือ 85%HRmax) ในการพายเรือบนเครื่องวดังาน และวิเคราะห์ความ
แตกต่างของ %HRmax และคา่ RPE ระหวา่งความถีท่ีแ่ตกต่างกนัในการพายในการพายเรอืมงักรบน
น้ํา หากพบความแตกต่างกันจะเปรียบเทียบภายหลัง โดยใช้วิธี Bonferroni ในการระบุความ
แตกต่างเป็นรายคู่ นอกจากน้ี ยงัใช้วิธี Pair samples t-test ในการวิเคราะห์ความแตกต่างของ 
%HRmax และค่า RPE ระหว่างการพายเรอืบนเครือ่งวดังานและบนน้ํา การวเิคราะหข์อ้มลูดงักล่าวมี
การกําหนดความมนีัยสําคญัทางสถติไิวท้ี่ระดบัน้อยกว่า 0.05 (P<0.05) และมกีารรายงานผลเป็น
คา่เฉลีย่±สว่นเบีย่งเบนมาตรฐาน  
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บทที่ 4 

ผลการวิเคราะหข์้อมลู  
 

การนําเสนอผลการวิเคราะหข์้อมลู  

 ในการวจิยัครัง้น้ี ผูว้จิยัมกีารนําเสนอขอ้มลูโดยแบ่งเป็น 4 หวัขอ้ คอื ขอ้มูลทัว่ไปของกลุ่ม
ตัวอย่าง ความถี่ในการพายและค่า RPE ขณะพายเรอืบนเครื่องวดังาน ความหนักในการพาย 
(%HRmax และค่า RPE) ขณะพายเรอืมงักรบนน้ํา และเปรยีบเทยีบความหนักในการพาย (%HRmax 
และคา่ RPE) ระหวา่งการพายเรอืบนเครือ่งวดังานและบนน้ํา ซึง่แต่ละหวัขอ้มรีายละเอยีดดงัน้ี 
 
ข้อมลูท ัว่ไปของกล ุ่มตวัอย่าง 
 อาสาสมคัรมอีายุ น้ําหนักตวั ส่วนสูง ดชันีมวลกาย ไขมนัในร่างกาย อตัราการเต้นของ
หวัใจขณะพกั อตัราการเตน้ของหวัใจสงูสดุ และปรมิาณการใชอ้อกซเิจนสงูสดุ ดงัแสดงในตาราง ุ 6 
 
ตาราง 6 ขอ้มลูทัว่ไปของกลุ่มตวัอยา่ง จาํนวน 10 คน  
 
         ขอ้มลูพืน้ฐาน คา่เฉลีย่ สว่นเบีย่งเบนมาตรฐาน 
อาย ุ(ปี) 20.0 1.6 
น้ําหนกัตวั (กโิลกรมั) 60.7 4.7 
ดชันีมวลกาย (กโิลกรมั/ตารางเมตร) 23.2 1.6 
ไขมนัในรา่งกาย (%) 21.3 3.0 
อตัราการเตน้ของหวัใจขณะพกั (ครัง้/นาท)ี 69.7 15.4 
อตัราการเตน้ของหวัใจสงูสดุ (ครัง้/นาท)ี 178.9 7.8 
ปรมิาณการใชอ้อกซเิจนสงูสดุ 
(มลิลลิติร/กโิลกรมั/นาท)ี 

25.9 4.1 

 
 

ความถี่ในการพายและค่า RPE ขณะพายเรอืบนเครือ่งวดังาน 
ความถี่ในการพายและค่า RPE มคี่าเพิม่ขึน้ตามระดบัความหนักในการพาย ความถี่ในการ

พายที ่85%HRmax มคี่ามากกว่าการพายที ่75%HRmax และ 65%HRmax และการพายที ่75%HRmax 
มคี่ามากกว่าการพายที่ 65%HRmax อย่างมนีัยสําคญัทางสถิติ (85% vs. 65%HRmax, P < 0.001; 
85% vs. 75%HRmax และ 75% vs. 65%HRmax, P < 0.01) ส่วนค่า RPE ในการพายที่ 85%HRmax 
มีค่ามากกว่าการพายที่  75%HRmax และ 65%HRmax อย่างมีนัยสําคัญทางสถิติ (85% vs. 
65%HRmax, P < 0.001; 85% vs. 75%HRmax, P < 0.01) ดงัแสดงในตาราง 7 
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ตาราง 7 ค่าเฉลี่ย ± ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ของความถี่ในการพายและค่า RPE ขณะพายเรอืบน 
      เครือ่งวดังานทีร่ะดบัความหนกัต่าง ๆ 
 
ระดบัความหนกั ความถีใ่นการพาย (สโตรก/นาท)ี คา่ RPE 
65%HRmax           34 ± 5.1         8.5 ± 1.8 
75%HRmax           41 ± 5.3**       10.0 ± 2.0 
85%HRmax           50 ± 5.5**,***       12.4 ± 1.3**,*** 
 

** มีความแตกต่างอย่างมนีัยสําคญัทางสถิติ (P<0.01) ระหว่าง 75%HRmax กบั 65%HRmax และ 
85%HRmax กับ 75%HRmax; *** มีความแตกต่างอย่างมีนัยสําคัญทางสถิติ (P<0.001) ระหว่าง 
85%HRmax กบั 65%HRmax 
 

ความหนักในการพาย (%HRmax และค่า RPE) ขณะพายเรอืมงักรบนนํ้า  
ระดบัความหนักในการพายทัง้ %HRmax และค่า RPE มคี่าเพิม่ขึน้ตามความถี่ในการพายที่

เพิม่ขึน้ และ %HRmax ในการพายด้วยความถี่ 50 สโตรก/นาท ีมคี่ามากกว่าการพาย 41 และ 30 
สโตรก/นาท ีอยา่งมนียัสาํคญัทางสถติ ิ(50 vs. 41 สโตรก/นาท,ี P < 0.001; 50 vs. 34 สโตรก/นาท,ี 
P < 0.01) นอกจากน้ี คา่ RPE ขณะพายดว้ยความถี ่50 สโตรก/นาท ีมคีา่มากกวา่การพาย 41 และ 
30 สโตรก/นาที และการพาย 41 สโตรก/นาที มีค่ามากกว่าการพาย 30 สโตรก/นาที อย่างมี
นัยสาํคญัทางสถติ ิ(50 vs. 41 สโตรก/นาท ี50 vs. 34 สโตรก/นาท ีและ 41 vs. 34 สโตรก/นาท,ี P 
< 0.001) ดงัแสดงในตาราง 8 

 
ตาราง 8 ค่าเฉลี่ย ± ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ของ %HRmax และค่า RPE ขณะพายเรอืมงักรบนน้ํา 
      ดว้ยความถีต่่าง ๆ 
 
ความถีใ่นการพาย %HRmax คา่ RPE 
34 สโตรก/นาท ี           67.7 ± 7.7  8.9 ± 0.9 
41 สโตรก/นาท ี           70.4 ± 6.9 11.5 ± 1.2*** 
50 สโตรก/นาท ี           77.5 ± 8.2**,*** 13.3 ± 1.6***,# 
 
** มคีวามแตกต่างอยา่งมนีัยสาํคญัทางสถติ ิ(P<0.01) ระหว่าง 50 กบั 34 สโตรก/นาท;ี *** มคีวาม
แตกต่างอย่างมีนัยสําคญัทางสถิติ (P<0.001) ระหว่าง 50 กับ 41 สโตรก/นาที และ 41 กบั 34 
สโตรก/นาที; # มคีวามแตกต่างอย่างมนีัยสําคญัทางสถิติ (P<0.001) ระหว่าง 50 กบั 34 สโตรก/
นาท ี
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เปรียบเทียบความหนักในการพาย (%HRmax และค่า RPE) ระหว่างการพายเร ือบน
เครือ่งวดังานและบนนํ้า 

 เมื่อพายเรอืดว้ยความถี่ 34 สโตรก/นาท ี%HRmax ในการพายเรอืมงักรบนน้ํามคี่ามากกว่า
การพายบนเครื่องวดังานเล็กน้อย แต่เมื่อเพิม่ความถี่ในการพายขึน้เป็น 41 และ 50 สโตรก/นาท ี
%HRmax ในการพายเรอืบนน้ํามแีนวโน้มน้อยกว่าและน้อยกว่าอย่างมนีัยสาํคญัทางสถติ ิตามลําดบั 
เมื่อเทยีบกบัการพายเรอืบนเครื่องวดังาน (Sig. 2-tailed: 41 สโตรก/นาท,ี P < 0.085; 50 สโตรก/
นาท,ี P < 0.017) ดงัภาพประกอบ 4  
 

 

 

ภาพประกอบ 4 แสดงค่าเฉลีย่และสว่นเบีย่งเบนมาตรฐานของความหนกั (%HRmax) ในการพายเรอื 
       มงักรบนเครื่องวดังาน (Ergo) และบนน้ํา (Water) ดว้ยความถี ่34, 41 และ 50 สโตรก/นาท;ี *  
       มคีวามแตกต่างอยา่งมนียัสาํคญัทางสถติ ิ(P<0.05, 2-tailed) ระหว่างการพายเรอืบนเครื่องวดั 
       งานและบนน้ํา 
 

 เมื่อพายเรอืดว้ยความถี่ 34 และ 41 สโตรก/นาท ีค่า RPE ในการพายเรอืมงักรบนน้ําและ
บนเครื่องวดังานมคีา่ไมแ่ตกต่างกนัในทางสถติ ิแต่เมื่อพายดว้ยความถี ่41 สโตรก/นาท ีคา่ RPE ใน
การพายเรอืบนน้ํามคี่ามากกว่าอย่างมนีัยสําคญัทางสถิติเมื่อเทียบกบัการพายบนเครื่องวดังาน 
(Sig. 2-tailed: P < 0.003) ดงัภาพประกอบ 5 
 
 

* 
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ภาพประกอบ 5 แสดงค่าเฉลีย่และส่วนเบีย่งเบนมาตรฐานของความรูส้กึเหน่ือยสมัพทัธ ์(RPE) ใน 
      การพายเรอืมงักรบนเครื่องวดังาน (Ergo) และบนน้ํา (Water) ด้วยความถี่ 34, 41 และ 50  
      สโตรก/นาท;ี ** มคีวามแตกต่างอย่างมนียัสาํคญัทางสถติ ิ(P<0.01, 2-tailed) ระหว่างการพาย 
      เรอืบนเครือ่งวดังานและบนน้ํา  

** 



41 
 

บทที่ 5 
สรปุ อภิปรายผล และข้อเสนอแนะ 

 
สรปุผลการวิจยั 

 การวจิยัในครัง้น้ีมวีตัถุประสงค ์3 ขอ้ คอื เพื่อวเิคราะหค์วามถี่การพายและค่า RPE ขณะ
พายเรือมังกรบนเครื่องวัดงานที่ 65%HRmax, 75%HRmax และ 85%HRmax  เพื่อศึกษาผลของ
ความถีก่ารพายทีส่อดคลอ้งกบั %HRmax ในการพายเรอืบนเครื่องวดังานทีม่ต่ีอความหนกั (%HRmax 

และค่า RPE) ในการพายเรอืมงักรบนน้ํา และเพื่อเปรยีบเทยีบความหนัก (%HRmax และค่า RPE) 
ในการพายเรอืมงักรบนเครือ่งวดังานและบนน้ําเมื่อใชค้วามถีก่ารพายเทา่กนั ผลการวจิยัพบว่า พาย
เรือมังกรบนเครื่องวัดงานที่ 65%HRmax, 75%HRmax และ 85%HRmax มีความถี่การพายเฉลี่ย 
34.0±5.1, 41.0±5.3 และ 50.0±5.5 สโตรก/นาที ตามลําดบั ความถี่ในการพายที่ 85%HRmax มีค่า
มากกว่าการพายที ่75%HRmax และ 65%HRmax และการพายที ่75%HRmax มคี่ามากกว่าการพายที ่
65%HRmax อยา่งมนียัสาํคญัทางสถติ ิสว่นค่า RPE ในการพายที ่85%HRmax มคี่ามากกว่าการพาย
ที่ 75%HRmax และ 65%HRmax อย่างมนีัยสําคญัทางสถิติ เมื่อนําความถี่ดงักล่าวไปใช้ในการพาย
เรอืบนน้ํา %HRmax ในการพายด้วยความถี่ 50 สโตรก/นาที มีค่ามากกว่าการพาย 41 และ 30 
สโตรก/นาที อย่างมนีัยสําคญัทางสถิติ และค่า RPE ขณะพายด้วยความถี่ 50 สโตรก/นาที มคี่า
มากกว่าการพาย 41 และ 30 สโตรก/นาท ีและการพาย 41 สโตรก/นาท ีมคี่ามากกว่าการพาย 30 
สโตรก/นาท ีอยา่งมนียัสาํคญัทางสถติ ิผลการเปรยีบเทยีบระหว่างการพายเรอืบนเครื่องวดังานและ
บนน้ํายงัพบว่า เมื่อพายเรอืดว้ยความถี่ 34 สโตรก/นาท ี%HRmax ในการพายเรอืมงักรบนน้ํามคี่า
มากกวา่การพายบนเครือ่งวดังานเลก็น้อย แต่เมือ่เพิม่ความถีใ่นการพายขึน้เป็น 41 และ 50 สโตรก/
นาที %HRmax ในการพายเรือบนน้ํามีแนวโน้มน้อยกว่าและน้อยกว่าอย่างมีนัยสําคญัทางสถิต ิ
ตามลําดบั เมื่อเทยีบกบัการพายเรอืบนเครื่องวดังาน นอกจากน้ี เมื่อพายเรอืดว้ยความถี่ 34 และ 
41 สโตรก/นาท ีค่า RPE ในการพายเรอืมงักรบนน้ําและบนเครื่องวดังานมคี่าไม่แตกต่างกนัในทาง
สถิติ แต่เมื่อพายด้วยความถี่ 41 สโตรก/นาที ค่า RPE ในการพายเรอืบนน้ํามคี่ามากกว่าอย่างมี
นยัสาํคญัทางสถติเิมือ่เทยีบกบัการพายบนเครือ่งวดังาน 
 
อภิปรายผล  

 การวจิยัในครัง้น้ีเป็นการวจิยัแรกที่มกีารวเิคราะหค์วามถี่การพายและค่า RPE ในสภาวะ
ของการพายเรอืมงักรบนเครื่องวดังานที่ความหนักต่างๆ ซึ่งผลการวิจยัพบว่าการพายเรอืบน
เครื่องวดังานที่ความหนักตํ่า (65%HRmax) ความหนักปานกลาง (75%HRmax) และความหนักสูง 
(85%HRmax) มคีวามถี่การพายเฉลี่ย 34, 41 และ 50 สโตรก/นาท ีตามลําดบั ความถี่การพายและ
ค่า RPE ในสภาวะของการพายเรอืบนเครื่องวดังานเพิม่ขึน้ตามความหนักของการพายที่เพิม่ขึน้ 
เมื่อนําความถี่ดงักล่าวไปใชใ้นการพายเรอืมงักรบนน้ํา %HRmax และค่า RPE เพิม่ขึน้ตามความถี่
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การพายทีเ่พิม่ขึน้เช่นเดยีวกนั การเปลีย่นแปลงของ %HRmax และค่า RPE ในสภาวะของการพาย
เรอืมงักรบนน้ําในการวจิยัครัง้น้ีสอดคล้องกบัผลการวจิยัในฝีพายเรอืมงักรซึ่งพบว่า ขณะทําการ
แขง่ขนัพายเรอืมงักรจําลองระยะ 200 เมตร บนเครื่องวดังาน การเพิม่ความถีก่ารพายจาก 50 เป็น 
60 และ 70 สโตรก/นาที ทําให้ค่าเฉลี่ยของอตัราการเต้นของหวัใจเพิ่มขึ้นจาก 162.0±8.8 เป็น 
171.8±9.6 และ 174.7±9.1 ครัง้/นาท ีตามลําดบั (นุจเรศ ฉิมบ้านไร่, 2561) และยงัสอดคล้องกบั
ผลการวิจยัในฝีพายเรอืแคนูซึ่งพบว่าเมื่อพายเรอืบนเครื่องวดังานระยะ 1,000 เมตร อย่างเต็ม
ความสามารถด้วยความถี่ 54, 61 และ 70 สโตรก/นาท ีค่าเฉลี่ยของอตัราการเต้นของหวัใจอยู่ที ่
163.0±8.0, 166.0±9.0 และ 167.0±10.0 ครัง้/นาที และค่าเฉลี่ยของ RPE อยู่ที่ 15.0±2.0, 
17.0±1.0 และ 19.0±1.0 ตามลําดับ (Sealey, 2011) ผลที่ได้จากการวิจยัในครัง้น้ีและการวิจยั
ดงักล่าว (Sealey, 2011 และ นุจเรศ ฉิมบา้นไร,่ 2561) มคีวามคลา้ยกนัทัง้ๆ ทีส่ภาวะของการพาย
เรอืและความถี่การพายมคีวามแตกต่างกนั แสดงว่าการเพิม่ความถี่การพายทัง้ในสภาวะของการ
พายเรอืมงักรบนเครื่องวดังานและบนน้ํามผีลให้ความหนักของกิจกรรม (%HRmax และค่า RPE) 
เพิม่สงูขึน้   

ในกฬีาเรอืมงักร การเพิม่ความถี่การพายนอกจากจะทําใหอ้ตัราการเต้นของหวัใจเพิม่ขึน้
แล้วยงัมผีลใหแ้รงและพลงัในการพาย ค่า VO2 และระดบัแลคเตทในเลอืดเพิม่ขึน้อกีด้วย (นุจเรศ 
ฉิมบ้านไร่, 2561) ผลการวิจยัก่อนหน้านัน้ยงัแสดงว่าขณะออกกําลังกายโดยที่ความยาวของ
กล้ามเน้ือไม่เปลี่ยนแปลง (Isometric contraction) การเพิ่มแรงในการหดตวัของกล้ามเน้ือทําให้
อตัราการเตน้ของหวัใจเพิม่ขึน้ (Gálvez, 2000) โดยเริม่พบการเพิม่ขึน้อยา่งมนียัสาํคญัทางสถติเิมื่อ
แรงในการหดตัวของกล้ามเน้ืออยู่ที่  40%  ของความสามารถสูงสุด  (Maximum voluntary 
contraction; MVC) และเมื่อทําการยดืกลา้มเน้ือ (Passive stretch) อตัราการเต้นของหวัใจเพิม่ขึน้
อย่างมนีัยสําคญัทางสถติติัง้แต่เริม่ต้นจนสิน้สุดการทํากจิกรรม ขณะทีก่ารทํางานของเสน้ประสาท
วากสั (Vagal activity) ที่หวัใจลดลง แสดงว่าการเปลี่ยนแปลงด้านกลศาสตร์ของกล้ามเน้ือ เช่น 
ความยาว  ความตึง  และการหดตัว  มีการกระตุ้น เซลล์ป ระสาทรับ รู้ เชิงกล  (Group III 
mechanoreceptor) ทีอ่ยูบ่รเิวณกลา้มเน้ือ แลว้ไปยบัยัง้การทาํงานของระบบประสาทอตัโนมตัพิารา
ซิมพาเธติก (Parasympathetic) และส่งผลให้อัตราการเต้นของหัวใจเพิ่มขึ้น (Gladwell, 2002) 
ผลการวิจัยในสัตว์ทดลอง (Leshnower, 2001) และในมนุษย์ (Fisher, 2013) ยังแสดงว่าการ
เปลีย่นแปลงทางเมตาบอลซิมึทีเ่กดิขึน้ขณะออกกําลงักาย เช่น ภาวะขาดเลอืด และการเพิม่ขึน้ของ
กรดแลคตกิ ทําใหอ้ตัราการเตน้ของหวัใจเพิม่สงูขึน้โดยผ่านการรบัรูข้องเซลลป์ระสาทรบัรูท้างเคม ี
(Group IV metaboreceptor) ที่อยู่บรเิวณกล้ามเน้ือ และเซลล์ประสาทดงักล่าวกระตุ้นการทํางาน
ของระบบประสาทอัตโนมัติซิมพาเธติก (Sympathetic) ที่หัวใจ นอกจากน้ี ผลการทบทวน
วรรณกรรมระบุว่าขณะออกกําลงักาย การตอบสนองของอตัราการเต้นของหวัใจอาจเกดิจากการ
เปลีย่นแปลงของอุณหภูมแิละ/หรอืฮอรโ์มน (Fisher, 2013) และเซลล์ประสาทรบัรูเ้ชงิกลและเซลล์
ประสาทรบัรูท้างเคมมีกีารส่งสญัญาณไปยงัเซลล์ประสาทอตัโนมตัภิายในกา้นสมอง (Brain stem) 
แลว้ส่งผลใหเ้กดิการทํางานแบบรเีฟลก็ซ์ (Reflex) ขณะทีศู่นยค์วบคุมการเคลื่อนไหวภายในสมอง 
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(Motor cortex) สามารถกระจายสญัญาณไปยงักา้นสมอง แลว้ทําใหอ้ตัราการเต้นของหวัใจเพิม่ขึน้
โดยไมต่อ้งอาศยัขอ้มลูจากเซลลป์ระสาทรบัรูเ้ชงิกลและเซลลป์ระสาทรบัรูท้างเคม ี(Crisafulli, 2015) 
จากขอ้มลูดงักล่าวอาจสรุปไดว้า่การเพิม่ความถีก่ารพายในการพายเรอืมงักรทาํใหอ้ตัราการเตน้ของ
หวัใจเพิม่ขึ้น ซึ่งเป็นผลจากการทํางานร่วมกนัของระบบประสาทส่วนกลางและส่วนปลายในการ
ตอบสนองต่อการเปลีย่นแปลงทางเมตาบลิซิมึ อุณหภมู ิและฮอรโ์มน   

 การอธบิายกลไกทีท่ําใหค้่า RPE เพิม่ขึน้เมื่อเพิม่ความถี่การพายในการวจิยัครัง้น้ีอาจเริม่
จากผลการวจิยัในฝีพายเรอืมงักรซึ่งพบว่า การเพิม่ความถี่การพายทําใหแ้รงในการพายและระดบั
แลคเตทในเลอืดเพิม่สูงขึน้ (นุจเรศ ฉิมบ้านไร่, 2561) ผลการวจิยัซึ่งใหอ้าสาสมคัรออกกําลงักาย
แบบมีแรงต้านที่ 30%, 60% และ 90% ของน้ําหนักสูงสุดที่ยกได้ 1 ครัง้ (One-repetition 
maximum; 1-RM) พบว่าการเพิม่แรงต้านต่อการทํางานของกล้ามเน้ือมผีลใหค้่า RPE คลื่นไฟฟ้า
กล้ามเน้ือ (Electromyography; EMG) และระดบัแลคเตทในเลือดเพิ่มสูงขึ้น การเพิ่มขึ้นของค่า 
EMG แสดงใหเ้หน็ว่ากลา้มเน้ือมกีารทาํงานมากขึน้อนัเป็นผลโดยตรงของการสัง่การของสมองสว่น
ทีค่วบคุมการเคลื่อนไหว ซึง่คาํสัง่ดงักล่าวจะไดร้บัการทาํสาํเนาแลว้สง่ (Corollary discharge) ไปยงั
สมองส่วนทีร่บัความรูส้กึ (Sensory cortex) ดว้ยเพื่อตดิตามความรูส้กึถงึความพยายามในการออก
แรงขณะออกกําลงักาย (Lagally, 2002) ส่วนผลการศึกษาการไหลของเลือดและการทํางานของ
สมองขณะออกกาํลงักายพบว่า ระดบัแลคเตทในเลอืดเพิม่ขึน้ตามการทาํงานของกลา้มเน้ือ และการ
เพิม่ขึน้ของแลคเตทเกดิร่วมกบัการเพิม่ปรมิาณการไหลของเลอืดไปยงัสมองและการทํางานของ
สมอง แสดงว่าแลคเตทสามารถทําให้เกิดความรูส้กึปวดและเมื่อยล้าขณะออกกําลงักายโดยผ่าน
กระบวนการกระตุน้เซลลป์ระสาทรบัรูเ้ชงิกลและเซลลป์ระสาทรบัรูท้างเคมภีายในกลา้มเน้ือ รวมถงึ 
การกระตุน้สมองสว่นทีค่วบคุมการเคลื่อนไหวโดยตรง (Ishii, 2013) ผลการวจิยัดงักล่าวอาจอธบิาย
ไดว้่าเมื่อเพิม่ความถี่การพายในการพายเรอืมงักร สมองส่วนทีค่วบคุมการเคลื่อนไหว สมองส่วนที่
รบัความรูส้กึ และระบบประสาทสว่นปลายมกีารทาํงานรว่มกนัแลว้มผีลใหค้า่ RPE เพิม่สงูขึน้   

 ความสามารถในการแข่งขนักฬีาเรอืมงักรขึน้อยู่กบัสมรรถภาพและความพรอ้มเพรยีงใน
การพายเรอืของทมีฝีพาย การวจิยัในครัง้น้ีจงึมกีารนําความถี่การพายเฉลี่ยที่สอดคล้องกบัความ
หนกั 65%HRmax, 75%HRmax และ 85%HRmax ขณะพายเรอืมงักรบนเครือ่งวดังาน (34, 41 และ 50 
สโตรก/นาที ตามลําดบั) ไปใช้ในการกําหนดความหนักในการพายเรอืมงักรบนน้ํา และพบว่าที่
ความถี่ 34 สโตรก/นาที การพายเรอืมงักรบนน้ําและบนเครื่องวดังานมี %HRmax และค่า RPE 
ใกลเ้คยีงกนัแต่ทีค่วามถี่ 41 และ 51 สโตรก/นาท ีการพายเรอืมงักรบนน้ําม ี%HRmax ตํ่ากว่าและมี
ค่า RPE สูงกว่าการพายเรอืบนเครื่องวดังาน ความแตกต่างของ %HRmax ระหว่างการพายเรอืบน
น้ําและบนเครื่องวดังานในการวจิยัครัง้น้ีสอดคล้องกบัผลการวจิยัในฝีพายเรอืกรรเชยีง (Vogler, 
2010) และฝีพายเรือคายัค (Cabezas, 2013) ซึ่งมีการกําหนดให้อาสาสมัครพายเรือบนน้ําใน
ช่วงเวลาหน่ึงโดยมคี่า RPE และความเรว็ในการพายเท่ากบัค่า RPE และความเรว็ในการพายขณะ
พายเรอืบนเครื่องวดังาน ตามลําดบั อย่างไรก็ตาม ผลการวิจยัเรื่องดงักล่าว (Cabezas, 2013) 
พบว่าการพายเรอืคายคับนน้ํามคี่า RPE ตํ่ากว่าการพายเรอืบนเครื่องวดังาน ผลการวจิยัในครัง้น้ี
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และผลการวจิยัดงักล่าว (Vogler, 2010 and Cabezas, 2013) ร่วมกนัแสดงว่าเมื่อนําความถี่การ
พาย คา่ RPE หรอืความเรว็ในการพายทีไ่ดจ้ากการพายเรอืบนเครือ่งวดังานไปใชใ้นการพายเรอืบน
น้ํา อตัราการเต้นของหวัใจในการพายเรอืบนน้ําจะตํ่ากว่าการพายเรอืบนเครื่องวดังาน ขณะที่ค่า 
RPE มคีวามหลากหลาย และความไมส่อดสอดคลอ้งกนัของความแตกต่างของคา่ RPE ระหวา่งการ
พายเรือบนน้ําและบนเครื่องวดังานในการวิจยัครัง้น้ีกับการวิจยัในเรอืคายคั (Cabezas, 2013)  
อาจเป็นผลส่วนหน่ึงมาจากความแตกต่างของลกัษณะการพายเรอื ช่วงเวลาที่ทําการประเมนิค่า 
RPE และคุณลกัษณะสว่นบุคคลของอาสาสมคัร        
 
ข้อเสนอแนะสาํหรบัการวิจยัคร ัง้ต่อไป 

การวจิยัในครัง้น้ีเป็นการวจิยันําร่องและมหีลายปัจจยัที่มผีลต่อความหนักในการพายเรอื
มงักรทัง้ 2 สภาวะ ดงันัน้ การวจิยัในครัง้ต่อไปควรมกีารศึกษาตวัแปรต่างๆ เพิม่เติมในประเด็น
ต่างๆ เช่น การวเิคราะห์ความถี่การพายและค่า RPE ขณะพายเรอืมงักรบนเครื่องวดังานที่ความ
หนักมากกว่า 85%HRmax และผลของความถี่การพายที่มากกว่า 50 สโตรก/นาท ีที่มต่ีอ %HRmax 

และค่า RPE ในการพายเรอืมงักรบนเครื่องวดังานและบนน้ํา ทัง้น้ี การวิจยัดงักล่าวควรมีการ
วเิคราะหต์วัแปรอื่นๆ รว่มดว้ย เช่น แรง กําลงั และงานในการพายเรอื ระดบัแลคเตทในเลอืด ความ
หนืดของน้ํา เป็นตน้         

ผลการวจิยัในครัง้น้ีแสดงว่าการพายเรอืมงักรบนน้ําด้วยความถี่ 41 และ 50 สโตรก/นาท ี
ทําให้เกิดการเปลี่ยนแปลงของอตัราการเฑ้นของหวัใจน้อยกว่า แต่สรา้งความรูส้กึเหน่ือยให้กบั
นกักฬีามากกว่าการพายเรอืบนเครื่องวดังาน ดงันัน้ เมื่อเปลีย่นจากการฝึกพายเรอืบนเครือ่งวดังาน
มาเป็นการพายเรอืมงักรบนน้ํา ผูฝึ้กสอนและนักกฬีาเรอืมงักรควรเพิม่ความถี่การพายใหม้ากขึน้
เพื่อใหอ้ตัราการเตน้ของหวัใจในการพายเรอืทัง้ 2 สภาวะ มกีารเปลีย่นแปลงเท่ากนั โดยอยู่ภายใต้
ขอ้ตกลงทีว่่าการเพิม่ความถีใ่นการพายเรอืมงักรบนน้ําจะทาํใหค้วามรูส้กึเหน่ือยของนกักฬีาเพิม่ขึน้
มากกวา่การเพิม่ความถีใ่นการพายเรอืบนเครือ่งวดังาน  
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