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ABSTRACT 

 Canoe sprint is characterized by straight-course, time-trial racing in which outcomes are determined 

by the paddler who reaches the finish line first. The paddling technique requires the athlete to kneel on one 

knee and use a single-bladed paddle, distinguishing it from other paddling disciplines. This study aimed to 

examine and compare the effects of strength training under stable and unstable conditions on muscle 

strength and balance among canoe sprint athletes from the Thailand National Sports University, North 

Campus, aged 18–23 years (n = 28). Participants were purposively sampled and allocated into two groups: 

a control group (regular training combined with resistance training on stable surfaces) and an experimental 

group (regular training combined with resistance training on unstable surfaces) over an 8-week period. 

Assessments evaluated the strength of the arm, leg, and core muscles, as well as balance. Using repeated-

measures ANOVA. Results indicated that arm muscle strength significantly increased in both the control and 

experimental groups after 8 weeks of training (p < 0.05). While the experimental group demonstrated 

improved balance performance after the 8th week of training, core muscle strength showed a statistically 

significant increase (p < 0.05) beginning after the 4th week of training. Moreover, post-training comparisons 

revealed significant differences between the control and experimental groups in core muscle strength and 

balance after the 8-week program (p < 0.05). These findings suggest that resistance training under unstable 

conditions significantly improved core muscle strength and balance compared with conventional resistance 

training on stable surfaces. 
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การฝึกแบบเพิJมความแขง็แรงในสภาวะทีJมัJนคงกับไม่มัJนคงทีJมีผลต่อความแขง็แรงของกล้ามเนื �อ และการทรง

ตวัในนักกีฬาพายเรือแคนูสปริ �นท์ มหาวทิยาลัยการกีฬาแห่งชาต ิวทิยาเขตภาคเหนือ 

กนัตพิชญ์ ศกัดิeสวสัดิe 1, *   
1คณะวิทยาศาสตร์การกีฬาและสขุภาพ มหาวิทยาลยัการกีฬาแห่งชาติ วิทยาเขตลําปาง จงัหวดัลําปาง ประเทศไทย 

_______________________________________________________________________________________________ 

บทคัดย่อ 

กีฬาเรือแคนสูปริ vนท์ มีรูปแบบของการแข่งขนัโดยใช้การจบัเวลาในลูท่างตรง โดยตดัสินแพ้ชนะจากการพาย

ถึงเส้นชยัที7เร็วกว่า ลกัษณะของการพายโดยนั7งชนัเข่าข้างหนึ7งขณะพายเรือ ใช้ไม้พายใบเดียวในการพาย แตกตา่งกบั

การพายเรือประเภทอื7น ดงันั vนการวิจยัครังนี vจึงมีวตัถุประสงค์เพื7อศึกษาและเปรียบเทียบผลของการฝึกในสภาวะไม่

มั7นคง  ด้วยแรงต้านที7มีผลตอ่ความแข็งแรงของกล้ามเนื vอ และการทรงตวั ในนกักีฬาเรือแคนสูปริ vนท์มหาวิทยาลยัการกีฬา

แห่งชาติ วิทยาเขตภาคเหนือ อายรุะหว่าง 18-23 ปี (จํานวน k· คน) ใช้วิธีเลือกแบบเจาะจง (Purposive sampling) แบ่ง

ออกเป็น 2 กลุ่ม คือ กลุ่มควบคมุ (ฝึกซ้อมปกติร่วมกับโปรแกรมการฝึกแบบเพิ7มแรงต้านในสภาวะมั7นคง) และกลุ่ม

ทดลอง (ฝึกซ้อมปกติร่วมกบัโปรแกรมการฝึกแบบเพิ7มแรงต้านในสภาวะไม่มั7นคง) เป็นเวลา 8 สปัดาห์ ประเมินความ

แข็งแรงของกล้ามเนื vอแขน ความแข็งแรงของกล้ามเนื vอขา ความแข็งแรงของกล้ามเนื vอแกนกลางลําตวั และการทรงตวั โดย

วิเคราะห์ความแปรปรวนแบบวดัซํ vา (Repeated Measures ANOVA)  ผลการศกึษาพบวา่ ความแข็งแรงของกล้ามเนื vอ

แขน หลงัจากการฝึกสปัดาห์ที7 8 ของกลุม่ควบคมุและกลุม่ทดลอง เพิ7มขึ vนอย่างมีนยัสําคญัทางสถิติ (p<0.05) ขณะที7

กลุ่มทดลองมีการทรงตัวที7ดีขึ vนหลงัการฝึกสปัดาห์ที7 8 ความแข็งแรงของกล้ามเนื vอแกนกลางลําตัวเพิ7มขึ vนอย่างมี

นยัสําคญัทางสถิติ (p<0.05) ตั vงแตห่ลงัการฝึกสปัดาห์ที7 4 นอกจากนี v ความแข็งแรงของกล้ามเนื vอแกนกลางลําตวัและการทรง

ตวั ระหวา่งกลุม่ควบคมุและกลุม่ทดลอง มีความแตกตา่งกนัอยา่งมีนยัสําคญัทางสถิต ิ(p<0.05) หลงัการฝึก 8 สปัดาห์ 

ผลการศกึษานี vแสดงให้เห็นวา่ การฝึกแบบเพิ7มความแข็งแรงในสภาวะไม่มั7นคงด้วยแรงต้าน มีผลตอ่ความแข็งแรงของ

กล้ามเนื vอลาํตวัและการทรงตวัที7เพิ7มมากขึ vนกวา่การฝึกแรงต้านบนพื vนปกต ิ 
 

(วารสารวทิยาศาสตร์และเทคโนโลยีการกีฬา 256x; 25(2): 32-44) 

 

คาํสาํคัญ : สภาวะไมม่ั7นคง/ แรงต้าน/ ความแข็งแรงของกล้ามเนื vอ/ การทรงตวั/ เรือแคนสูปริ vนท์  
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บทนํา 

กีฬาเรือแคนสูปริ vนท์ มีรูปแบบของการแข่งขนัเป็นโดยใช้การจบัเวลาในลู่ทางตรง1 นํ vานิ7งเหมือนกบักีฬาว่าย

นํ vา ทําการแขง่ขนัในระยะ คือ 200 เมตร 500 เมตรและ 1,000 เมตร2 โดยตดัสนิแพ้ชนะจากการพายถงึเส้นชยัที7เร็วกวา่              

มีแข่งขันอย่างแพร่หลายทั vงในระดับโลก และนานาชาติ ขณะที7ประเทศไทยมีการแข่งขันทั vงในกีฬาแห่งชาติ กีฬา

เยาวชนแห่งชาติ และกีฬามหาวิทยาลยัแห่งประเทศไทย ลกัษณะของการพายเรือแคนสูปริ vนท์ คือ นั7งชนัเข่าข้างหนึ7ง

ขณะพายเรือ ใช้ไม้พายใบเดียวในการพาย ออกแรงที7ขาและเท้ายดึให้ความมั7นคงในลกัษณะออกแรงแขนพายไปข้าง

หลงัอย่างรวดเร็ว  ใช้ความอดทนและความแข็งแรงของกล้ามเนื vอเป็นหลกั3 โดยกล้ามเนื vอหวัไหลแ่ละแขน สง่แรงผ่าน

แกนกลางลําตวัและหลงัสว่นลา่ง สนนัสนนุการออกแรงกล้ามเนื vอกล้ามสะโพกและขา4 

การทรงตวัในกีฬาเรือแคนสูปริ vนท์ เป็นทกัษะและสมรรถภาพที7สําคญั เนื7องจากลกัษณะของเรือที7มีขนาดเลก็ 

เรียวยาว และมีพื vนที7สมัผสักบัผิวนํ vาน้อย ทําให้เกิดการไม่มั7นคงขณะอยู่บนผิวนํ vา นกักีฬาจําเป็นต้องมีความสามารถ                

ในการควบคมุสมดลุของร่างกายให้สมัพนัธ์กบัการเคลื7อนไหวของเรือและแรงต้านของนํ vา กล้ามเนื vอลําตวัที7แข็งแรง          

จะสามารถรองรับและสนบัสนนุการทํางานของกล้ามเนื vอแขนและขาได้อยา่งมีประสทิธิภาพ เพื7อคงความมั7นคงของเรือ

และช่วยให้การพายเป็นไปอย่างต่อเนื7องและมีพลงั5 นักกีฬาที7ทรงตัวดีจะสามารถควบคุมทิศทางของเรือได้อย่าง

แม่นยํา ลดการสญูเสียพลงังาน เพิ7มประสิทธิภาพในการพายให้ทําความเร็วได้สงูสดุในช่วงการแข่งขนั การฝึกพฒันาทกัษะ

การทรงตวั จึงเป็นองค์ประกอบที7มีความสําคญัต่อการพฒันาและยกระดบัสมรรถภาพของนกักีฬาเรือแคนสูปริ vนท์ ไม่

เพียงช่วยเพิ7มผลสมัฤทธิeทางการแข่งขนั แต่ยงัช่วยลดความเสี7ยงต่อการบาดเจ็บ และส่งเสริมให้เกิดการเคลื7อนไหว

อย่างถกูต้องในทกุจงัหวะการพาย  มีการศกึษาผลของการฝึกความแข็งแรงของลําตวัและการทรงตวั โดยใช้สวิสบอล

ในนกักีฬาเรือพายที7มีผลต่อความเร็วในการพาย พบว่า ความแข็งแรง การทรงตวั และความเร็วในการพายเรือมากขึ vน

กว่ากลุ่มที7ฝึกพายเรือปกติ6 7 นอกจากนี vการศึกษาการฝึกแรงต้านบนพื vนผิวที7ไม่มั7นคงโดยใช้ลูกบอลครึ7งวงกลมใน

นกักีฬาฟุตบอลชายระดบัเยาวชน พบว่า สามารถพฒันาสมรรถภาพทางกาย ความสามารถในการทรงตวั และการ

ควบคมุการเคลื7อนไหวได้ดีกว่าการฝึกบนพื vนผิวปกติ8 สอดคล้องกบัลกัษณะการเคลื7อนไหวของกีฬาเรือแคนสูปริ vนท์ที7

ต้องอาศยัการถ่ายแรงและการควบคมุสมดลุของร่างกายตลอดเวลา 

การออกกําลงักายแบบใช้แรงต้านบนพื vนผิวที7ไม่มั7นคง เป็นการฝึกความแข็งแรงของนกักีฬา มีความโดดเด่น             

ในการกระตุ้ นกล้ามเนื vอลําตัวที7ใช้ในการทรงตัวได้ดี ผลการศึกษาประสิทธิภาพการทํางานของกล้ามเนื vอ พบว่า 

คลื7นไฟฟ้ากล้ามเนื vอ (Electromyography: EMG) จากการฝึกในสภาวะที7ไม่มั7นคง มีความแตกต่างอย่างมีนยัสําคญัเมื7อ

เปรียบเทียบกับการฝึกบนพื vนที7มีความมั7นคง เนื7องจากพื vนผิวที7ไม่มั7นคงช่วยกระตุ้นการทํางานของระบบประสาท

ส่วนกลางที7ควบคุมการทรงตัว และแรงพยายามของกล้ามเนื vอเพิ7มมากขึ vน9 ซึ7งวิธีฝึกการรับรู้ตําแหน่งข้อต่อ การ

เคลื7อนไหว และความมั7นคงของแกนกลางลําตวั ในสถานการณ์ที7คล้ายกับการแข่งขนัสามารถเพิ7มสมรรถภาพของ

นกักีฬาได้อยา่งดี10 

แม้ว่าการพายเรือแคนูสปริ vนท์จะมีการใช้กล้ามเนื vอของร่างกายคล้ายกับการพายเรือประเภทอื7นๆ แต่การ

ทํางานของกล้ามแกนกลางลําตวั กล้ามเนื vอสว่นบนและกล้ามเนื vอสว่นลา่งมีความแตกต่างและความเฉพาะตามลกัษณะ

ของการพาย ดงันั vนผู้วิจยัจึงได้เล็งเห็นความสําคญัของการฝึกเพื7อเพิ7มความแข็งแรงของกล้ามเนื vอ และการทรงตวั ใน

พื vนที7ไมม่ั7นคงร่วมกบัการมีแรงต้านในนกักีฬาเรือแคนสูปริ vนท์ เพื7อพฒันาสมรรถภาพของนกักีฬาและเป็นแนวทางให้กบั

ผู้ ฝึกสอนนําไปสูค่วามสาํเร็จในการแขง่ขนัตอ่ไป 

 

สมมตฐิานการวจิยั 

 กลุม่ที7ฝึกแบบเพิ7มความแข็งแรงในสภาวะที7ไม่มั7นคงมีความแข็งแรงของกล้ามเนื vอ การทรงตวั ดีกว่ากลุม่ที7ฝึก

แรงต้านในสภาวะมั7นคง 
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วัตถุประสงค์ของการวจิยั  

เพื7อศกึษาและเปรียบเทียบผลของการฝึกแบบเพิ7มความแข็งแรงในสภาวะที7มั7นคงกบัไม่มั7นคงที7มีผลต่อความ

แข็งแรงของกล้ามเนื vอ และการทรงตัว ในนักกีฬาเรือแคนูสปริ vนท์ของมหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ วิทยาเขต

ภาคเหนือ 

 

วธีิดาํเนินการวจิยั  

ประชากรและกลุ่มตวัอย่าง 

ประชากร คือ นกักีฬาเรือแคนสูปริ vนท์ของมหาวิทยาลยัการกีฬาแหง่ชาต ิวทิยาเขตภาคเหนือ 

 กลุ่มตวัอย่าง คือ นกักีฬาเรือแคนสูปริ vนท์ของมหาวิทยาลยัการกีฬาแห่งชาติ ที7สงักดัในวิทยาเขตภาคเหนือ 

(เชียงใหม่ เพชรบรูณ์ ลําปาง สโุขทยั) เพศชาย อายรุะหว่าง 18-23 ปี มีประสบการณ์ในการพายเรือไม่น้อยกว่า i ปี                

ผา่นการแขง่ขนักีฬาพลศกึษาเกมส์ หรือกีฬามหาวิทยาลยัแหง่ประเทศไทย หรือกีฬาเยาวชนแหง่ชาต ิหรือกีฬาแหง่ชาต ิ

หรือชิงแชมป์ประเทศไทย และไมมี่ประวตักิารบาดเจ็บที7สง่ผลตอ่การฝึกหรือการออกกําลงักาย ก่อนหน้า 2 สปัดาห์               

ผู้ วิจัยกําหนดขนาดกลุ่มตัวอย่างโดยอ้างอิงตารางของ Krejcie and Morgan11 ที7ระดับความเชื7อมั7น 95% 

และคา่ความคลาดเคลื7อนที7ยอมรับได้ 5% ได้จํานวนกลุม่ตวัอยา่ง 28 คน และเผื7อการสญูหายของกลุม่ตวัอยา่ง (Drop 

out)             ร้อยละ 10 จากนั vนทําการเลอืกอยา่งแบบเจาะจง (Purposive sampling) เพื7อแบง่กลุม่ตวัอยา่งออกเป็น 2 

กลุ่ม ได้แก่ กลุ่มควบคมุ (ฝึกซ้อมปกติร่วมกับโปรแกรมการฝึกแบบเพิ7มความแข็งแรงในสภาวะที7มั7นคงด้วยแรงต้าน) 

และกลุม่ทดลอง (ฝึกซ้อมปกตร่ิวมกบัโปรแกรมการฝึกแบบเพิ7มความแข็งแรงในสภาวะที7ไมม่ั7นคงด้วยแรงต้าน)  

 เครืJองมือทีJใช้ในการวจิยั 

1. ลูก บ อ ล ค รึ7 ง ว ง ก ล ม  BOSU balance trainer pro 26” ( BOSU balance trainer pro, Delaware,USA)                        

ใช้สาํหรับฝึกการยืน 2 เท้า ในสภาวะไมม่ั7นคง 

2. ลูกบอลฝึกทรงตัว  Balance Cushion DOMYOS (DECATHLON, Villeneuve-d'Ascq, FRANCE) ใ ช้

สาํหรับฝึกการยืนเท้าเดียว ในสภาวะไมม่ั7นคง 

3. ยางยืด Ziva Resistance Tube (ZIVA, London, UK) เพื7อฝึกเพิ7มความแข็งแรงจากนํ vาหนกั โดยการดงึ 

4. ลกูตุ้มนํ vาหนกั Kettlebell (PROTEAM, Auckland, New Zealand) เพื7อฝึกเพิ7มความแข็งแรงจากนํ vาหนกั 

โดยการแกวง่ 

5. ดมัเบลล์โครเมี7ยม (NK Fitness, Uthai, Ayutthaya) เพื7อฝึกเพิ7มความแข็งแรงจากนํ vาหนกั โดยการยก  

6. เครื7องทดสอบการทรงตวั Prokin PK 200 Wireless (Technobody Inc, Bergamo, Italy) 

7. เครื7องทดสอบความแข็งแรงและพลังกล้ามเนื vอขา Keiser A300 Leg press (Keiser Corporation, california 

USA) 

 วธีิเกบ็รวบรวมข้อมูลและดาํเนินการวจิยั 

 การวิจัยครั vงนี vเป็นการวิจัยเชิงทดลอง (Experimental study) แบ่งกลุ่มตัวอย่างด้วยวิธีการคัดเลือกกลุ่ม

ตวัอย่างแบบเจาะจง (Purposive sampling) ออกเป็น 2 กลุ่ม คือ 1. กลุ่มควบคมุ (ฝึกซ้อมปกติร่วมกบัโปรแกรมการ

ฝึกแบบเพิ7มความแข็งแรงในสภาวะที7มั7นคงด้วยแรงต้าน)  และ 2. กลุม่ทดลอง (ฝึกซ้อมปกตร่ิวมกบัโปรแกรมการฝึกแบบ

เพิ7มความแข็งแรงในสภาวะที7ไม่มั7นคงด้วยแรงต้าน) โดยทําการเก็บรวบวมข้อมลูในระยะเวลาการฝึก · สปัดาห์ (วนั

จนัทร์ วนัพธุ และวนัศกุร์) กลุม่ตวัอย่างทกุคนจะได้รับการทดสอบสมรรถภาพทางกายด้านความแข็งแรงของกล้ามเนื vอแขน 

ความแข็งแรงของกล้ามเนื vอขา ความแข็งแรงของกล้ามเนื vอแกนกลางลําตวั และการทรงตวั หากกลุ่มตวัอย่างมีการ

เจ็บป่วย หรือเข้าร่วมการฝึกน้อยกวา่ร้อยละ 80 ของเวลาการฝึกทั vงหมด หรือขอถอนตวัออกจากการวิจยั จะถกูคดัออก

โดยไมมี่ผลกระทบใด 
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 ขั vนตอนการเก็บรวบรวมข้อมลูวจิยั  

1. นดัหมายให้กลุ่มตวัอย่างที7เข้าร่วมการเก็บข้อมลู โดยผู้ วิจยัอธิบายวตัถุประสงค์ วิธีการเก็บรวบรวมข้อมลู                   

และผลที7คาดว่าจะได้รับจากการทําวิจยัให้แก่ผู้ เข้าร่วมวิจยัโดยละเอียด รวมถึงลงชื7อแสดงความยินยอมเข้าร่วมการ

วจิยั  

2. ทดสอบสมรรถภาพทางกายกลุ่มตวัอย่าง ก่อนการทดลอง 1 วัน โดยกลุ่มตวัอย่างสวมชุดกีฬา กางเกงขาสั vน             

รองเท้าผ้าใบ เริ7มต้นจาก 1. การวัดความแข็งแรงของกล้ามเนื vอแขน กลุ่มตัวอย่างนอนหงายบนม้านั7งสําหรับฝึกยก

นํ vาหนกั ฝ่าเท้าวางระนาบกบัพื vน มือจบับาร์เบลกว้างกวา่ชว่งไหลเ่ลก็น้อย ดนับาร์เบลขึ vนจากแทน่จากนั vนบาร์เบลลงตํ7า

จนแตะหน้าอก ยกนํ vาหนักในท่านอนดันแบบใช้บาร์เบล 1 ครั vง แล้วพัก 3 นาที เพิ7มนํ vาหนักครั vงละ 5-10 ปอนด์ 

จนกระทั7งได้นํ vาหนกัที7สามารถยกได้ครั vงเดียว 2. ความแข็งแรงของกล้ามเนื vอขา ใช้เครื7องทดสอบความแข็งแรงและพลงั

กล้ามเนื vอขา (Keiser Air300 Leg press, California, USA) โดยกลุม่ตวัอยา่งนั7งบนหลงัแนบชิดพนกัพิง มือสองข้างจบั

ที7จบั เท้าทั vงสองข้างวางบนแพลตฟอร์ม โดยให้เข่างอประมาณ �� องศา ใช้เท้าทั vง k ข้างออกแรงดนันํ vาหนกั 1 ครั vง 

แล้วพกั 3 นาที จากนั vนเพิ7มนํ vาหนกั 5-10 ปอนด์ ทําแบบนี vจนกระทั7งได้นํ vาหนกัที7สามารถยกได้เพียงครั vงเดียว 3.ความ

แข็งแรงของกล้ามเนื vอแกนกลางลําตวั  ผู้ รับการทดสอบนอนควํ7าบนเบาะรอง ใวางข้อศอกไว้ใต้หวัไหล ่มือสองข้างวาง

ราบไปด้านหน้า หรือทําเป็นฐานสามเหลี7ยมเท้าข้างนึงเหยียดตรงไปทางด้านหลงั ปลายเท้าตั vงชนักบัพื vน ใบหน้ามอง

ตรง เมื7อได้ยินคําวา่ “เริ7ม” จะเริ7มจบัเวลา จดัระเบียบร่างกายให้ขนานกบัพื vน ทําค้างไว้ให้นานที7สดุ หากทา่ทางไมอ่ยูใ่น

แนวขนานกับพื vนหรือเข่าแตะพื vน ให้หยุดการทดสอบและบนัทึกเวลา และ 4.การทรงตวั  กลุ่มตวัอย่างทดสอบด้วย

เครื7องทดสอบการทรงตัว (Prokin PK 200 Wireless, Guangdong, China) โดยยืนเท้าคู่บนแผ่นรองรับนํ vาหนัก เมื7อ

ได้รับสญัญาณว่า “เริ7ม” ให้ปลอ่ยมือจากราวจบั เครื7องจะบนัทกึการกระจายนํ vาหนกัและการโยกตวั รวมถึงบนัทกึเวลาใน

การทรงตวั ให้กลุ่มตวัอย่างพักสถานีละ 5 นาที ทําการสถานีละ 1 ครั vง ยกเว้นการทรงตัวที7ใช้การวัด 2 ครั vง และใช้

คา่เฉลี7ย  

3. กลุม่ทดลอง ทําการฝึกตามโปรแกรมการฝึกแบบเพิ7มความแข็งแรงในสภาวะไมม่ั7นคงด้วยแรงต้าน 8 สปัดาห์ 

ดังแสดงในตารางที7 1 และแผนภาพที7 1-6 โดยกําหนดความหนักของการฝึกตามหลกั Progressive Overload โดยใช้

นํ vาหนักร้อยละ 50 ของนํ vาหนักสงูสดุที7สามารถยกได้ 1 ครั vง (1RM) โดยหาแรงต้านจากการประมาณค่า 1RM โดยใช้การ

ทดสอบ 10 RM ในท่านั7งดงึสายเคเบิล (seated cable row) แล้วคํานวณหาคา่ 1RM ตามแนวทางของ American College 

of Sports Medicine (ACSM)  

4. กลุม่ควบคมุ ทําการฝึกตามโปรแกรมการฝึกแบบเพิ7มความแข็งแรงด้วยแรงต้าน 8 สปัดาห์ (เหมือนกบักลุม่

ทดลอง แตไ่มใ่ช้ลกูบอลครึ7งวงกลม และลกูบอลฝึกทรงตวั)  
5. ผู้วิจยัควบคมุตวัแปรแทรกซ้อน โดยให้กลุม่ตวัอย่างทั vงสองกลุม่ฝึกซ้อมกีฬาเรือแคนสูปริ vนท์ตามโปรแกรม

ปกติในลกัษณะเดียวกนั ควบคมุระยะเวลาและความถี7ในการฝึกเทา่กนั และชว่งเวลาเดียวกนัตลอดการวิจยั งดการฝึก

เสริมนอกเหนือจากโปรแกรมที7กําหนด  

6. ทดสอบสมรรถภาพทางกายกลุ่มตวัอยา่ง หลงัการฝึกสปัดาห์ที7 4 และสปัดาห์ที7 8 (ความแข็งแรงของกล้ามเนื vอ

แขน ความแข็งแรงของกล้ามเนื vอขา ความแข็งแรงของกล้ามเนื vอแกนกลางลาํตวั และการทรงตวั) 
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ตารางที' 1 โปรแกรมฝึกแบบเพิ-มความแข็งแรงในสภาวะไมม่ั-นคงด้วยแรงต้าน  

แบบฝึก 
ช่วงการฝึก (ครั3ง/เซต็) 

สปัดาห์ที- 1–4 สปัดาห์ที- 5–8 

 อบอุน่ร่างกาย 10 นาที 10 นาที 

1. ทา่แพลงก์ศอกบนลกูบอลครึ-งวงกลม 30 วินาที/3 เซต็ พกั 1 นาที/เซต็ 45 วินาที /3  เซต็ พกั1 นาที/เซต็ 

2. ทา่หมนุลําตวับนลกูบอลครึ-งวงกลม 10/3 เซต็ พกั 1 นาที/เซต็ 12/4 เซต็ พกั1 นาที/เซต็ 

3. ทา่สควอทแล้วยกเวทบนลกูบอลฝึกทรงตวั 10/3 เซต็ พกั 1 นาที/เซต็ 12/4 เซต็ พกั1 นาที/เซต็ 

4. ทา่โรมาเนียนเดดลิฟต์ขาเดียวบนลกูบอลฝึกทรง

ตวั 

10/3 เซต็ พกั 1 นาที/เซต็ 12/4 เซต็ พกั1 นาที/เซต็ 

5. ทา่ยืนดงึเคเบิลหาลําตวับนลกูบอลครึ-งวงกลม 10/3 เซต็ พกั 1 นาที/เซต็ 12/4 เซต็ พกั1 นาที/เซต็ 

6. ทา่ยืนดงึเคเบิลหาศรีษะบนลกูบอลครึ-งวงกลม 10/3 เซต็ พกั 1 นาที/เซต็ 12/4 เซต็ พกั1 นาที/เซต็ 

ยืดเหยียดกล้ามเนื 7อ  10 นาที 10 นาที 

            

                                                                       
         ภาพที7 1 ทา่แพลงก์ศอกบนลกูบอลครึtงวงกลม                    ภาพที7 2 ทา่หมนุลาํตวับนลกูบอลครึtงวงกลม 

                                                         
       ภาพที7 3 ทา่สควอทและยกเวทบนลกูบอลฝึกทรงตวั             ภาพที7 4 ทา่โรมาเนียนเดดลฟิต์ขาเดียวบนลกูบอลฝึกทรงตวั 
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       ภาพที7 5 ทา่ยืนดงึเคเบลิหาลาํตวับนลกูบอลครึtงวงกลม    ภาพที7 6 ทา่ยืนดงึเคเบลิหาศรีษะบนลกูบอลครึtงวงกลม 

 

สถติทิีJใช้ในการวเิคราะห์ข้อมูล 

วเิคราะห์การแจกแจงข้อมลูโดยใช้ Shapiro-wilk test (p>0.05) คา่เฉลี7ย (mean) และสว่นเบี7ยงเบนมาตรฐาน (SD) 

อาย ุนํ vาหนกั ส่วนสงู และสมรรถภาพทางกายของกลุ่มตวัอยา่ง ทําการเปรียบเทียบผลก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาห์ที7 4 

และสปัดาห์ที7 8 ภายในกลุม่ควบคมุและกลุม่ทดลองโดย Paired t-test (p<0.05) และเปรียบผลก่อนการฝึกในสภาวะ

ไม่มั7นคงด้วยแรงต้าน หลงัการทดลองสปัดาห์ที7 4 และสปัดาห์ที7 8 ระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคมุโดยสถิติการ

วิเคราะห์ความแปรปรวนแบบวัดซํ vา (Repeated Measures ANOVA) (p<0.05) หากพบความแตกต่างอย่างมี

นยัสําคญัทางสถิติของปัจจยัภายในกลุม่ (within-group effect) หรือระหว่างกลุม่ (between-group effect) จะทําการ

เปรียบเทียบความแตกต่างรายคู่ด้วยวิธี Bonferroni post hoc test โดยโปรแกรมวิเคราะห์สถิติสําเร็จรูป (SPSS, 25, 

Newyork, USA)  

 

ผลการวจิยั 

 กลุ่มตวัอย่างเป็นนกักีฬาเรือแคนสูปริ vนท์ของมหาวิทยาลยัการกีฬาแห่งชาติ วิทยาเขตภาคเหนือ จํานวน 28 

คน แบ่งออกเป็น 2 กลุ่ม; 1. กลุ่มควบคมุ (ฝึกซ้อมปกติร่วมกบัโปรแกรมการฝึกแบบเพิ7มความแข็งแรงในสภาวะมั7นคงด้วย

แรงต้าน) จํานวน 14 คน และ 2. กลุม่ทดลอง (ฝึกซ้อมปกติร่วมกบัโปรแกรมการฝึกแบบเพิ7มความแข็งแรงในสภาวะไม่มั7นคง

ด้วยแรงต้าน) จํานวน 14 คน ไม่พบความแตกต่างอย่างมีนยัสําคญัทางสถิติในอาย ุนํ vาหนกั ส่วนสงู ความแข็งแรงของ

กล้ามเนื vอแขน (Arm muscle strength) ความแข็งแรงของกล้ามเนื vอขา (Leg muscle strength) ความแข็งแรงของกล้ามเนื vอ

แกนกลางลาํตวั (Core muscle strength) และการทรงตวั (Balance) ระหวา่งกลุม่ (p>0.05) (ตารางที7 2)  
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ตารางทีJ 2 ข้อมลูพื vนฐานของกลุ่มตวัอยา่ง 

 
อายุ 

(ปี) 

นํ Fาหนัก 

(กโิลกรัม) 

ส่วนสูง 

(เซนตเิมตร) 

Arm muscle 

strength 

(กโิลกรัม) 

Leg muscle 

strength 

(กโิลกรัม) 

Core muscle 

strength  

(นาท)ี 

Balance 

(วนิาท)ี 

กลุม่

ควบคมุ 

(n=14) 

21.55±2.34 75.54±4.07 173.72±5.72 140.32±67.55 188.1±53.17 2.42±0.79 6.08±1.72 

กลุม่

ทดลอง 

(n=14) 

22.13±3.68 74.31±5.11 175.36±4.34 151.48±61.62 188.88±40.51 2.21±0.99 6.15±1.49 

p-value 0.28 0.61 0.34 0.27 0.14 0.09 0.11 

(p>0.05)  

เมื7อวิเคราะห์ผลทางสถิติ พบว่า ความแข็งแรงของกล้ามเนื vอแขน ของกลุ่มควบคุม เพิ7มขึ vนจาก 140.32±67.55 

กิโลกรัม เป็น 152.41±71.47 กิโลกรัม หลงัจากการฝึกสปัดาห์ที7 8 (p<0.05) ความแข็งแรงของกล้ามเนื vอขา ความ

แข็งแรงของกล้ามเนื vอแกนกลางลําตัว และการทรงตัว เพิ7มขึ vนแต่ไม่แตกต่างอย่างมีนัยสําคัญทางสถิติ (p>0.05) 

หลงัจากการฝึกสปัดาห์ที7 4 และสปัดาห์ที7 8 ขณะที7ความแข็งแรงของกล้ามเนื vอแขน ของกลุ่มทดลอง เพิ7มขึ vนจาก 

151.48±61.62 กิโลกรัม เป็น 167.48±22.23 กิโลกรัม ความแข็งแรงของกล้ามเนื vอแกนกลางลําตวัของกลุ่มทดลอง 

เพิ7มขึ vนอยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิต ิ(p<0.05) ตั vงแตห่ลงัการฝึกสปัดาห์ที7 4 และการทรงตวั เพิ7มขึ vนจาก 6.15±1.49 วนิาที 

เป็น 7.25±2.35 วินาที หลงัจากการฝึกสปัดาห์ที7 8 (p<0.05) แต่ความแข็งแรงของกล้ามเนื vอขา เพิ7มขึ vนแต่ไม่แตกต่าง

อยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิต ิ(p>0.05) ดงัแสดงในตารางที7 3 

 

ตารางทีJ 3  การเปรียบเทียบผลการฝึกแบบเพิ7มความแข็งแรงในสภาวะที7ไมม่ั7นคงด้วยแรงต้าน ก่อนการฝึก หลงัการฝึก 

4 สปัดาห์ และหลงัการฝึก 8 สปัดาห์ ภายในกลุม่ควบคมุและภายในกลุม่ทดลอง 

 กลุ่มควบคุม กลุ่มทดลอง 

ก่อนการฝึก หลังการฝึก  

4 สัปดาห์ 

หลังการฝึก  

8 สัปดาห์ 

ก่อนการฝึก หลังการฝึก  

4 สัปดาห์ 

หลังการฝึก  

8 สัปดาห์ 

Arm muscle 

strength 

(กิโลกรัม) 

140.32±67.55 

 

146.11±53.17 

(0.14) 

152.41±71.47 

(0.04*) 

151.48±61.62 

 

158.81±41.23 

(0.62) 

167.48±22.23 

(0.04*) 

Leg muscle 

strength 

(กิโลกรัม) 

188.1±53.17 

 

191.71±42.41 

(0.35) 

194.37±58.34 

(0.24) 

188.88±40.51 

 

193.72±28.17 

(0.15) 

201.38±16.72 

(0.27) 

Core muscle 

strength 

(นาที) 

2.42±0.79 

 

2.46±0.61 

(0.44) 

2.57±0.89 

(0.33) 

2.21±0.99 

 

3.15±1.72 

(0.04†) 

3.25±1.33 

(0.04*) 

Balance 

(วินาที) 
6.08±1.72 

 

6.21±2.02 

(0.23) 

6.41±1.33 

(0.36) 

6.15±1.49 

 

6.31±0.55 

(0.32) 

7.25±2.35 

(0.04*) 

†=แตกต่างอย่างมีนยัสําคญัทางสถิติระหว่างก่อนการฝึกและหลงัการฝึกสปัดาห์ทีF 4(p<0.05), * =แตกต่างอย่างมีนยัสําคญัทางสถิติ

ระหว่างก่อนการฝึกและหลงัการฝึกสปัดาห์ทีF 8 (p<0.05) 
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หลงัจากการฝึกสปัดาห์ที7 4 และสปัดาห์ที7 8  ความแข็งแรงของกล้ามเนื vอแขน (Arm strength) และความ

แข็งแรงของกล้ามเนื vอขา (Leg strength) ระหวา่งกลุม่ควบคมุและกลุม่ทดลอง ไม่มีความแตกตา่งกนัอย่างมีนยัสําคญั

ทางสถิติ (p>0.05) ในขณะที7ความแข็งแรงของกล้ามเนื vอแกนกลางลําตวั (Core muscle strength) และการทรงตวั 

(Balance)      หลงัการฝึก 8 สปัดาห์ มีความแตกตา่งกนัอยา่งมีนยัสําคญัทางสถิต ิ(p<0.05) ดงัตารางที7 4  

 

ตารางทีJ 4  การเปรียบเทียบผลการฝึกแบบเพิ7มความแข็งแรงในสภาวะที7ไมม่ั7นคงด้วยแรงต้าน ก่อนการฝึก หลงัการฝึก 

4 สปัดาห์ และหลงัการฝึก 8 สปัดาห์ ระหวา่งกลุม่ควบคมุและกลุม่ทดลอง 

 ก่อนการฝึก หลังการฝึก 4 สัปดาห์ หลังการฝึก 8 สัปดาห์ 

กลุ่มควบคุม กลุ่มทดลอง 
p-

value 
กลุ่มควบคุม กลุ่มทดลอง 

p-

value 
กลุ่มควบคุม กลุ่มทดลอง 

p-

value 

Arm muscle 

strength 

(กโิลกรัม) 

140.32±67.55 151.48±61.62 0.34 146.11±53.17 158.81±41.23 0.17 152.41±71.47 167.48±22.23 0.26 

Leg muscle 

strength 

(กโิลกรัม) 

188.1±53.17 188.88±40.51 0.28 191.71±42.41 193.72±28.17 0.24 194.37±58.34 201.38±16.72 0.13 

Core muscle 

strength 

(นาท)ี 

2.42±0.79 2.21±0.99 0.26 2.46±0.61 3.15±1.72 0.07 2.57±0.89 3.25±1.33 0.04* 

Balance 

(วนิาท)ี 
6.08±1.72 6.15±1.49 0.61 6.21±2.02 6.31±0.55 0.11 6.41±1.33 7.25±2.35 0.04* 

* p<0.05, ** p<0.01  

 

อภปิรายผล 

ผลการศึกษาพบว่า โปรแกรมการฝึกแบบเพิ7มความแข็งแรงในสภาวะที7ไม่มั7นคงด้วยแรงต้าน 8 สัปดาห์ 

สามารถพฒันาความแข็งแรงของกล้ามเนื vอแกนกลางลําตวัและการทรงตวั ซึ7งกลุม่ทดลองมีการเปลี7ยนแปลงดีขึ vนอยา่ง

มีนยัสําคญัทางสถิติ (p<0.05) เมื7อเปรียบเทียบกบักลุ่มควบคมุหลงัสิ vนสดุการฝึก 8 สปัดาห์ นอกจากนี v กลุ่มทดลอง

และกลุ่มควบคุม มีความแข็งแรงของกล้ามเนื vอแขนเพิ7มขึ vน เชื7อมโยงกับการเสริมสร้างความแข็งแรงของกล้ามเนื vอ

สว่นบนของร่างกาย  ซึ7งเป็นกลุม่กล้ามเนื vอที7ถกูใช้อยา่งตอ่เนื7องในกีฬาเรือพาย12 ด้วยความเร็วสงูในเวลาสั vน13  สะท้อน

ให้เห็นว่าการฝึกในกลุม่ทดลองสง่ผลตอ่การพฒันาความมั7นคงของร่างกายและการควบคมุการทรงตวัได้ดีกว่าการฝึก

ตามปกติ โดยเฉพาะการเสริมสร้างกล้ามเนื vอแกนกลางลําตวัซึ7งเป็นองค์ประกอบสําคญัตอ่ประสทิธิภาพการเคลื7อนไหว

และการทรงตวัของนกักีฬา ควบคมุทิศทางของเรือ ลดการแกวง่ และทําให้รักษาแนวการพายได้ตรงขึ vน14 

เมื7อเปรียบเทียบความแข็งแรงของกล้ามเนื vอขา (Leg strength) ไม่พบว่ามีความแตกต่างอย่างมีนยัสําคญัทาง

สถิติ แต่หลงัจากการฝึก 8 สปัดาห์ กลุ่มควบคุม มีค่าความแข็งแรงเพิ7มมากขึ vน 6.27±5.17 กิโลกรัม ในขณะที7กลุ่ม

ทดลอง  มีค่าความแข็งแรงเพิ7มขึ vน 12.5± 23.79 กิโลกรัม ทั vงนี v กลุ่มตวัอย่างเป็นนกักีฬาเรือแคนูสปริ vนท์ที7มีพื vนฐาน

สมรรถภาพ ทางกายและผ่านการฝึกซ้อมอย่างต่อเนื7องอยู่แล้ว จึงอาจสง่ผลให้การพฒันาความแข็งแรงของกล้ามเนื vอ

ขาเกิดขึ vนได้ในอตัราที7จํากดั แต่แสดงให้เห็นว่าการฝึกแบบเพิ7มความแข็งแรงในสภาวะไม่มั7นคงร่วมกบัการใช้แรงต้าน 

สง่ผลตอ่การพฒันาความแข็งแรงของกล้ามเนื vอขา ได้ดีกวา่แบบพื vนปกติ กระจายแรงไปยงักล้ามเนื vอหลายมดั15 พื vนผิว

ที7ไม่มั7นคงทําให้ร่างกายต้องใช้กลไกการทรงตวัมากขึ vน เกิดการเพิ7มขึ vนของแรงหดตวัและการเสริมสร้างความแข็งแรง
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กล้ามเนื vอมดัลกึ (stabilizer muscles) บริเวณสะโพก ลําตวั และข้อเท้า ทํางานร่วมกบักล้ามเนื vอขาหลกั16 โดยเฉพาะ

ในกลุม่นกักีฬาและผู้ ที7ต้องการพฒันาการทรงตวัเป็นพิเศษ17 

กลุม่ทดลองที7ฝึกแบบเพิ7มความแข็งแรงในสภาวะไมม่ั7นคงร่วมกบัการใช้แรงต้าน มีการทรงตวั (Balance) ที7ดี

ขึ vนหลงัการฝึกสปัดาห์ที7 8 การพฒันาการควบคมุการทรงตวั เกิดขึ vนจากลกัษณะของท่าฝึกที7ร่างกายต้องปรับตวักบั

การเปลี7ยนแปลงของศนูย์ถ่วงตลอดเวลา18 ลกูบอลครึ7งวงกลม และลกูบอลฝึกทรงตวั มีลกัษณะที7สร้างแรงกระทําอยา่ง

ตอ่เนื7อง เกิดการกระตุ้นระบบรับความรู้สกึ การมองเห็น การรับรู้ตําแหน่งและการเคลื7อนไหวของข้อตอ่และกล้ามเนื vอมาก

ขึ vน19 เมื7อฝึกร่วมกบัการมีแรงต้าน ทําให้การควบคมุศนูย์ถ่วงในขณะมีการเคลื7อนไหวของส่วนบนของร่างกายเพิ7มขึ vน 

ร่างกายต้องปรับสมดลุการทรงตวัของร่างกายจึงดีขึ vนเมื7อเทียบกบัการฝึกบนพื vนปกติ20 เนื7องจากร่างกายต้องกระตุ้น

การทํางานของระบบประสาทและกล้ามเนื vอเพื7อรักษาสมดลุตลอดเวลาระหว่างการฝึก มีการศกึษาผลของการฝึกบน

พื vนผิวไม่มั7นคงในนกักีฬาบาสเกตบอล พบวา่ กลุม่ที7ฝึกบนพื vนผิวไม่มั7นคงมีการพฒันาด้าน การทรงตวัแบบเคลื7อนไหว 

(Dynamic balance) สงูกว่ากลุ่มที7ฝึกบนพื vนผิวมั7นคงอย่างมีนยัสําคญั21 สอดคล้องกบัผลการศกึษาครั vงนี vที7พบว่าการ

ทรงตวัของกลุม่ทดลองเพิ7มขึ vนอยา่งตอ่เนื7องหลงัการฝึก 8 สปัดาห์ 

เมื7อวิเคราะห์ความแข็งแรงของกล้ามเนื vอแกนกลางลําตวั (Core muscle strength) ของกลุ่มทดลอง เพิ7มขึ vนและ

แตกตา่ง อย่างมีนยัสําคญั (p<0.05) ตั vงแตส่ปัดาห์ที7 4 และสปัดาห์ที7 8 การฝึกในสภาวะไม่มั7นคงร่วมกบัแรงต้านทําให้

กล้ามเนื vอแกนกลางลําตวัถกูกระตุ้นให้ทํางานตลอดเวลาเพื7อรักษาสมดลุ22 มีความถี7และความเข้มข้นสงูกวา่การฝึกบน

พื vนปกติ ทา่ที7ใช้ฝึกในงานวิจยัครั vงนี v เป็นการเคลื7อนไหวหลายข้อตอ่ที7ต้องอาศยัการถ่ายแรงผา่นลําตวั ทําให้แกนกลางลําตวั

ต้องรักษาเสถียรภาพและถ่ายทอดแรงอย่างต่อเนื7อง การตอบสนองของระบบประสาทในช่วง 3–4 สปัดาห์แรก ช่วย

กระตุ้ นระบบประสาทกล้ามเนื vอ (Neuromuscular system) ให้ตอบสนองเร็วขึ vน ส่งผลต่อการพัฒนาควบคุมการ

เคลื7อนไหว และการประสานงานระหวา่งกล้ามเนื vอที7แม่นยําขึ vน23 เกิดความแข็งแรงเพิ7มขึ vนอย่างรวดเร็วตั vงแตส่ปัดาห์ที7 

4 ขณะที7การฝึกต่อเนื7องจนถึงสปัดาห์ที7 8 ส่งเสริมการปรับตวัของระบบประสาทของกล้ามเนื vอ ช่วยในการทรงตวัและ

ทําให้ความมั7นคงของแกนกลางลําตวัดีขึ vน24 อย่างไรก็ตาม มีข้อสงัเกตว่าการฝึกบนพื vนผิวไม่มั7นคงสามารถเพิ7มกําลงั

กล้ามเนื vอได้ในช่วง ประมาณ 4 สปัดาห์ของการฝึก แต่เมื7อสิ vนสุดการฝึกที7 8 สปัดาห์ ไม่พบความแตกต่างของการ

เปลี7ยนแปลงของกล้ามเนื vอ แกนกลางลําตวั เมื7อเทียบกบัการฝึกบนพื vนผิวมั7นคงอย่างมีนยัสําคญั สะท้อนให้เห็นว่าผล

ของการฝึกแบบไมม่ั7นคงอาจมีข้อจํากดัในการฝึกระยะยาว25 

นกักีฬาที7มีกล้ามเนื vอแกนกลางลาํตวัแข็งแรง สามารถสร้างแรงดงึใบพายได้อยา่งมีประสทิธิภาพ รวมถงึ

ควบคมุทิศทางของเรือบนผิวนํ vา  ในจงัหวะออกแรงสงูสดุเกิดจากการหมนุลาํตวัถ่ายแรงไปสูแ่ขนและใบพาย ลดการเอนไป

มาของเรือ มีจงัหวะการพายสมํ7าเสมอ ซึ7งสง่ผลโดยตรงตอ่ความเร็ว26 

อย่างไรก็ตาม การศึกษาครั vงนี vมีข้อจํากดับางประการ เนื7องจากไม่ได้วิเคราะห์ปฏิสมัพนัธ์ระหว่างกลุ่มและ

ชว่งเวลา (group × time interaction) ด้วยสถิต ิmixed-model repeated measures ANOVA ซึ7งอาจจํากดัการตีความ

ความแตกตา่งของผลการฝึกระหวา่งโปรแกรมฝึกได้ชดัเจนยิ7งขึ vน 
 

สรุปผล 

การฝึกแบบเพิ7มความแข็งแรงในสภาวะที7ไมม่ั7นคงด้วยแรงต้าน มีผลตอ่กล้ามเนื vอลําตวัและการทรงตวัเพิ7มมาก

ขึ vน สภาวะที7ไม่มั7นคงกระตุ้นการรับความรู้สึก ตําแหน่งและการเคลื7อนไหวของข้อต่อและกล้ามเนื vอมากขึ vน เพราะ

ร่างกายต้องควบคมุศนูย์ถ่วงมากกวา่ปกติ การถ่ายแรงของลําตวัร่วมกบักล้ามเนื vอแขนร่วมกบัไหลใ่นการดงึใบพายเรือ

แคนสูปริ vนท์อย่างมีประสิทธิภาพ จะช่วยให้เรือมีความเร็วเพิ7มมากขึ vน นอกจากนี v พบว่าความแข็งแรงของกล้ามเนื vอแขน

เพิ7มขึ vนภายหลงัการฝึกทั vงสองกลุม่ 
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ข้อเสนอแนะการวจิยั  

การศกึษาในครั vงตอ่ไปควรมีการกําหนดนํ vาหนกัของแรงต้านที7ใช้ในการฝึกของกลุม่ทดลองแตล่ะคน เนื7องจาก

นํ vาหนกัตวัมีผลตอ่ความสามารถในการออกแรง เพื7อลดปัจจยัแทรกซ้อนทางสรีรวิทยาและโครงสร้างร่างกาย นอกจากนี v

ควรมีการทดสอบการพายเรือบนเครื7องฝึกหดัหรือเรือแคนสูปริÉนท์ในสถานการณ์จริง และศกึษาการฝึกแบบเพิ7มความ

แข็งแรงในสภาวะไม่มั7นคงด้วยแรงต้านในนกักีฬาเพศหญิง เนื7องจากการแข่งขนัเรือแคนสูปรินท์มีทั vงประเภทชายและ

หญิง  
 

ข้อจาํกัดในการวจิยั 

 การวิจัยครั vงนี vใช้การคัดเลือกกลุ่มตัวอย่างแบบเจาะจง (Purposive sampling) อาจเพิ7มความเสี7ยงต่อ 

selection bias เนื7องจากไมมี่การสุม่เข้ากลุม่ ซึ7งอาจทําให้เกิดความแตกตา่งของคณุลกัษณะพื vนฐานระหวา่งกลุม่ กลุม่

ตวัอย่างในการวิจยัครั vงนี vจํานวนกลุม่ตวัอย่างคอ่นข้างน้อย และศกึษากลุม่ตวัอย่างเฉพาะนกักีฬาเรือพายแคนสูปริÉนท์

เพศชายที7มีความสามารถและเคยเข้าร่วมการแขง่ขนักีฬาระดบัชาติ มีความแข็งแรงของกล้ามเนื vอแขน กล้ามเนื vอขาอยู่

ในระดบัสงู แตก่ารวิจยัครั vงนี vเป็นการวดัความแข็งแรงจากการออกแรงสงูสดุ อาจทําให้เกิดความคาดเคลื7อนในการบนัทกึ

ข้อมูล จึงควรใช้เครื7อง ISOKINETIC เพื7อให้ได้ข้อมูลที7แม่นยํายิ7งขึ vน นอกจากนี v การวิจัยครั vงนี vมุ่งประเมินตัวแปรด้าน

สมรรถภาพทางกายเป็นหลกั ไม่ได้ประเมินผลลพัธ์ด้านสมรรถนะการพายเรือในสถานการณ์การแข่งขนัจริงโดยตรง 

รวมถงึไมไ่ด้วิเคราะห์ปฏิสมัพนัธ์ระหวา่งปัจจยัตา่ง ๆ ซึ7งอาจเป็นแนวทางสาํหรับการศกึษาในอนาคต 
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