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Abstract

Introduction: Boat paddling requires the stability of trunk for force transmission to extremities effectively. Core 

muscles stabilizing exercise is an important component and necessary to create exercise program for dragon boat 

paddlers.

Objectives: The purpose of this study was to determine the effects of dynamic core stability exercise on physical 

performance in male dragon boat paddlers.

Materials and Methods: Thirty-fifth male dragon boat paddlers aged 20.94±1.65 years old participated in the study. 

They were randomly divided into two groups; the control group was received regular training program while the 

experimental group was added dynamic core stability exercise for 8 weeks. Both groups were tested the speed of 

paddling using single paddler for distance 330 meters and the ability of trunk endurance muscles before and after 

training in 4th and 8th weeks. The ability of paddling and ability of trunk endurance muscles before and after training 

in 4th and 8th weeks between experimental and control groups were analyzed using two way repeated measures 

analysis of variance (ANOVA) (3 times x 2 groups) and post-hoc test using bonferroni at p<0.05.

Results: The experimental group, with dynamic core stability exercise had significantly increased speed of paddling 

and significantly higher trunk muscle endurance (trunk flexor, extensor and lateral flexor muscles) than control after 

training at 4th and 8th weeks (p<0.05).

Conclusion: The present study demonstrated that dynamic core stability exercise increased trunk muscles endurance 

result in better trunk control during paddling and improved performance of paddling. Thus, dynamic core stability 

training program could be suggest for improving the physical performance in dragon boat paddlers effectively.
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กฬีาเรอืพายเป็นกฬีาทีไ่ดร้บัความนิยมอยา่งแพรห่ลาย

อยูใ่นขณะน้ีทัว่โลก โดยเฉพาะอยา่งยิง่ ในทวปีเอเชยี กฬีาเรอืพาย

สามารถแบ่งชนิดของการแข่งขนัไดอ้กีหลายประเภท ไดแ้ก่

เรอืคยคั เรอืแคนู เรอืกรรเชยีง และเรอืยาว กฬีาพายเรอืยาว

เป็นกฬีาประเภททมี ประกอบดว้ยฝีพาย 10-20 คน นายทา้ย  

1 คน และคนตกีลองอกี 1 คน รวมเรอืทัง้ล�ามจี�านวนคนทัง้หมด  

12-22 คน1 การแข่งขนัมหีลายระดบัทัง้ในระดบันานาชาต ิ

ระดบัภมูภิาคต่างๆ รวมถงึการจดัการแขง่ขนัภายในองคก์รต่างๆ2 

 การพายเรอืทีม่ปีระสทิธภิาพและป้องกนัการบาดเจบ็ 

ของรา่งกายตอ้งใชท้กัษะต่างๆ โดยเน้นไปทีล่�าตวั หลงัสว่นลา่ง  

ขอ้ไหล่และแขน สมัพนัธก์บัเทคนิคการหายใจ1 สมรรถภาพ

รา่งกายของนกักฬีาพายเรอืตอ้งมคีวามทนทาน ความแขง็แรง  

ก�าลงัและความยืดหยุ่น อย่างไรก็ตาม ความทนทานและ

บทน�า ความสามารถในการพายเรอืใหไ้ดแ้รงมากทีส่ดุในการแขง่ขนั

ถอืวา่เป็นองคป์ระกอบทีม่คีวามส�าคญัยิง่3 ทา่ทางทีต่อ้งใชใ้นการพาย 

คือ ดึงพายไปข้างหลังอย่างรวดเร็ว เป็นท่าทางที่ต้องใช้

ความแขง็แรงของล�าตวัและรยางคแ์ขน เน่ืองจากการพายเรอื

ตอ้งใชก้ารงอ เหยยีด และบดิล�าตวัซ�้าๆ รวมถงึการบดิหมุน

ของขอ้ไหล่อกีดว้ย ในขณะพายเรอืทีต่้องใชค้วามเรว็ต้องใช ้

ก�าลงัขาและเทา้ยดึใหค้วามมัน่คงกบัล�าตวั เพือ่ใหก้ารพายเรอื

มปีระสทิธิภาพและป้องกนัการเกิดการบาดเจ็บโดยเฉพาะ 

ต่อกระดกูสนัหลงัซึง่เสีย่งต่อการบาดเจบ็มาก4-6 จากการศกึษา 

ที่ผ่านมา7 พบว่า การออกก�าลงักล้ามเน้ือแกนกลางล�าตวั 

สามารถน�ามาใช้เพื่อเพิ่มความมัน่คงของกระดูกสันหลัง  

เน่ืองจากกระดูกสนัหลงัเป็นโครงสร้างเริม่ต้นในการควบคุม 

การเคลื่อนไหวของร่างกาย8 กลุ่มกล้ามเน้ือที่เป็นเป้าหมาย 

ของการออกก�าลงักายน้ี คอื กลุ่มกล้ามเน้ือแกนกลางล�าตวั  

บทคดัย่อ

บทน�า: การพายเรอือาศยัความมัน่คงของล�าตวัขณะเคลื่อนไหวเพื่อส่งแรงไปยงัรยางค์ส่วนปลายอย่างมปีระสทิธภิาพ 

การออกก�าลงักายกลา้มเน้ือแกนกลางล�าตวัจงึมคีวามส�าคญัและจ�าเป็นส�าหรบัโปรแกรมการออกก�าลงักายในนกักฬีาเรอืพาย

วตัถปุระสงค:์ เพื่อเปรยีบเทยีบผลของการออกก�าลงักายแกนกลางล�าตวัแบบเคลื่อนไหวต่อสมรรถนะทางกายในนักกฬีา

เรอืยาวชาย
 

วสัดแุละวิธีการศึกษา: กลุม่ตวัอยา่งเป็นนกักฬีาเรอืยาวชาย จ�านวน 35 คน อายเุฉลีย่ 20.94±1.65 ปี สุม่แบง่ออกเป็น 2 กลุม่ 

กลุม่ควบคมุฝึกซอ้มตามโปรแกรมฝึกซอ้มพายเรอืตามปกต ิและกลุม่ทดลองไดร้บัการฝึกโปรแกรมเสรมิสรา้งกลา้มเน้ือแกนกลางล�าตวั 

เพิ่มเติมจากการฝึกพายเรือตามปกติ  โดยมีระยะเวลาการฝึกนาน 8 สปัดาห์ ทดสอบความสามารถในการพายเรือ 

โดยพายเรอืเดีย่ว 330 เมตรและทดสอบความทนทานของกลา้มเน้ือแกนกลางล�าตวั ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่4 และ

สปัดาหท์ี ่ 8 วเิคราะหเ์ปรยีบเทยีบความสามารถในการพายเรอืและความทนทานของกลา้มเน้ือล�าตวัก่อนและหลงัการฝึก 4  

และ 8 สปัดาห ์ระหวา่งกลุม่ทดลองและกลุม่ควบคมุ โดยใชส้ถติ ิTwo way repeated measures analysis of variance (ANOVA) 

เปรยีบเทยีบภายในและระหวา่งกลุม่ (3 ชว่งเวลา x 2 กลุม่) และใช ้ bonferroni post-hoc ในการวเิคราะหค์วามแตกต่าง

ระหวา่งคูท่ี ่p<0.05

ผลการศึกษา: กลุม่ทดลองมคีวามสามารถเพิม่ความเรว็ในการพายเรอื และความทนทานของกลา้มเน้ืองอล�าตวั เหยยีดล�าตวั 

และกลา้มเน้ือล�าตวัดา้นขา้งมากกวา่กลุม่ควบคมุหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่4 และ 8 อยา่งมนียัส�าคญัทางสถติ ิ(p<0.05)
 

สรปุผลการศึกษา: การออกก�าลงักายกล้ามเน้ือแกนกลางล�าตวัช่วยเพิม่ความสามารถในการควบคุมความมัน่คงล�าตวั 

และเพิม่ความทนทานของกลา้มเน้ือ สง่ผลใหเ้คลือ่นไหวออกแรงแขนขณะพายเรอืไดด้ขี ึน้ สะทอ้นใหเ้หน็การเพิม่สมรรถนะ

ของการพายเรอื ดงันัน้ รูปแบบการฝึกโปรแกรมการออกก�าลงักายกลา้มเน้ือแกนกลางล�าตวัแบบเคลื่อนไหวจงึสามารถ

น�าไปใชส้�าหรบัการฝึกนกักฬีาพายเรอืยาวเพือ่เพิม่สมรรถนะทางกายไดอ้ยา่งมปีระสทิธภิาพ

วำรสำรเทคนิคกำรแพทยเ์ชยีงใหม ่2559; 49(1): 146-154

ค�ารหสั:	นกักฬีาเรอืพาย การออกก�าลงักายแกนกลางล�าตวัแบบเคลือ่นไหว สมรรถนะทางกาย
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เช่น กล้ามเน้ือท้องตามขวาง (transversus abdominis) 

กลา้มเน้ือลมับาร ์มลัตฟิิดสุ (lumbar multifidus) กลา้มเน้ือกระบงัลม 

(diaphragmatic) และ กลา้มเน้ืออุง้เชงิกราน (pelvic floor)7 

การออกก�าลงักายกล้ามเน้ือแกนกลางล�าตวัไม่เพียงแต่จะ 

มปีระโยชน์ในเรือ่งการเคลื่อนไหวของการท�ากจิวตัรประจ�าวนั 

แต่ยงัมหีน้าทีใ่นเรือ่งของสมรรถนะทางกาย ก�าลงั ความมัน่คง 

และการประสานสมัพนัธข์องรา่งกาย และช่วยลดการบาดเจบ็

ในนักกฬีาได้ 8 การศกึษาของ Schilling และคณะ9 ที่ศกึษา 

ผลของการออกก�าลงักายกลา้มเน้ือแกนกลางล�าตวัต่อสมรรถนะ 

ทางกาย ความแขง็แรง และความทนทานกล้ามเน้ือ พบวา่ 

การฝึกออกก�าลงักายกลา้มเน้ือแกนกลางล�าตวัเพือ่ความทนทาน

แบบคงคา้งอยา่งเฉพาะเจาะจง และการออกก�าลงักายกลา้มเน้ือ 

แกนกลางล�าตัวเพื่อความแข็งแรงแบบมีการเคลื่อนไหว 

สามารถเพิม่สมรรถนะทางกายได ้ และไม่มคีวามแตกต่างกนั 

ระหว่างสองรูปแบบ9 และการศกึษาของ Chan10 ซึ่งประเมนิ 

ความทนทานของกลา้มเน้ือล�าตวัในนักกฬีาเรอืพายเพศชาย 

ของมหาวทิยาลยัฮอ่งกง พบวา่ นกักฬีาเรอืพายมคีวามทนทาน 

กลา้มเน้ืองอล�าตวั สงูกวา่ผูท้ีไ่มใ่ชน่กักฬีาอยา่งมนียัส�าคญัทางสถติ ิ

(p = 0.001)  แต่ความทนทานกล้ามเน้ือล�าตัวด้านข้างและ 

กล้ามเน้ือเหยียดหลัง ไม่แตกต่างกับผู้ที่ไม่ใช่นักกีฬา10  

โดยการศกึษาก่อนหน้า4 พบวา่ การพายเรอืตอ้งอาศยัความมัน่คง 

ของล�าตวั ซึง่ถอืเป็นหวัใจส�าคญัในการเสรมิประสทิธภิาพของ

การพายเรอื และช่วยลดปรมิาณการใช้งานของขอ้ต่อต่างๆ 

ขณะเคลื่อนไหวเพื่อส่งแรงไปยงัรยางค์ส่วนปลายได้อย่าง 

มปีระสทิธภิาพ 

สิง่ทีส่�าคญัคอื ก่อนที่จะเคลื่อนไหวรยางค์ส่วนปลาย

กล้ามเน้ือล�าตัวมีการท�างานก่อนเสมอเพื่อเตรียมพร้อม

การเคลือ่นไหว ทัง้น้ีการถ่ายโยงแรงเกดิขึน้จากการหดตวัของ

กลา้มเน้ือล�าตวัไปยงัสว่นแขนและขาท�าใหเ้กดิการเคลื่อนไหว

ในการเลน่กฬีา ทกัษะในการเคลือ่นไหวน้ีจะท�าใหก้ารพายเรอื 

มปีระสทิธภิาพสงูและลดอาการบาดเจบ็ต่อร่างกาย สรปุไดว้า่ 

การท�างานของกลา้มเน้ือแกนกลางล�าตวัซึง่มสี่วนช่วยใหเ้กดิ 

ความมัน่คงของล�าตัวและการถ่ายโยงแรงไปยังรยางค ์

จะท�าให้การพายเรอืมปีระสทิธภิาพสูงขึ้น มคีวามส�าคญัใน 

การวางแผนการออกแบบโปรแกรมการออกก�าลงัในนักกฬีา

เรอืพาย อยา่งไรกต็าม ยงัไมม่กีารศกึษาถงึการออกก�าลงักาย

กลา้มเน้ือแกนกลางในนักกฬีาเรอืพาย ดงันัน้ผูว้จิยัจงึสนใจ

ศกึษาผลของการฝึกกลา้มเน้ือแกนกลางล�าตวัโดยใชร้ปูแบบ

ทีม่กีารเคลื่อนไหว ต่อสมรรถนะในการพายเรอืของนักกฬีา 

เรอืยาว โดยมวีตัถุประสงคเ์พือ่เปรยีบเทยีบเวลาในการพายเรอื 

และความทนทานของกลา้มเน้ือล�าตวั ก่อน และ หลงัการฝึก 4 

และ 8 สปัดาห ์ระหวา่งกลุม่ทดลองและกลุม่ควบคมุ

การศกึษาน้ีเป็นการศกึษาเชงิทดลอง กลุม่ตวัอยา่งเป็น

นกักฬีาเรอืยาวเพศชาย สถาบนัการพลศกึษา วทิยาเขตล�าปาง  

อายุระหว่าง 18-22 ปี รวมทัง้สิ้น 35 คน (ค�านวณจ�านวน

กลุ่มตวัอย่างด้วยโปรแกรม G power 3.0.1 ก�าหนดระดบั

ความเชื่อมัน่ที่ 0.05 และใช้อ�านาจการทดสอบที่ 0.8 จาก

การศึกษาก่อนหน้า11 พบว่า ต้องการอาสาสมัคร 32 คน 

เมือ่ค�านวณเผือ่กรณีทีอ่าจมอีาสาสมคัรออกระหวา่งการศกึษา 

(drop out) รอ้ยละ 10 คดิเป็น 4 คน รวมมอีาสาสมคัร 36 คน 

แต่อาสาสมคัรถอนตวัจากการวจิยัเน่ืองจากไมส่ามารถเขา้รบั

โปรแกรมฝึกซอ้มพายเรอื 1 คน จงึมอีาสาสมคัรในการศกึษาน้ี 

ทัง้สิ้น 35 คน) โครงการวจิยัผ่านการรบัรองโครงการวจิยั 

ในมนุษย์ โดยคณะกรรมการจรยิธรรมการวจิยัจากสถาบนั 

การศกึษา (รหสัโครงการ AMSEC 57EX-063) จากนัน้ศกึษา 

ความน่าเชื่อถอืของการจบัเวลาในการพายเรอื 3 ต�าแหน่งคอื 

บนบกบรเิวณจดุเริม่ตน้ ในเรอื และบนบกบรเิวณปลายเสน้ชยั  

พบวา่ มคีา่ Intra-class correlation coefficient (ICC) อยูใ่น

ระดบัดเียีย่ม และการจบัเวลาในเรอื มคี่า ICC ดเียีย่มทีส่ดุ 

(ICC = 0.987) และทดสอบความทนทานของกลา้มเน้ือมคีา่ 

ความน่าเชื่อถือ ICC>0.9 จากนั ้นประชาสัมพันธ์ และ 

ประกาศรบัสมคัรอาสาสมคัรเขา้รว่มงานวจิยั ผูว้จิยัปฐมนิเทศ

รายละเอยีดการทดสอบและรายละเอยีดการทดสอบก่อนและ

การหลงัการฝึก วธิกีารฝึกและเกณฑค์ดัออก ใหอ้าสาสมคัรทราบ 

คดักรองอาสาสมคัรตามเกณฑเ์ขา้ร่วมงานวจิยัและลงนามใน

ใบยนิยอมเขา้รว่มงานวจิยัตามล�าดบั ท�าการทดสอบความสามารถ

ในการพายเรอืโดยใหผู้ท้ดสอบพายเดีย่ว ระยะ 330 เมตร จบัเวลา

โดยผู้จ ับเวลานั ง่ ในเรือ ใช้เรือ 12 ฝีพาย พายทีละคน 

ใชน้ายทา้ยคนเดมิ 12 สุม่อาสาสมคัร โดยวธิสีุม่ตวัอยา่งแบบ

เป็นระบบ (systematic random sampling) โดยน�าเวลาทีพ่ายเดีย่ว 

มาจดัอนัดบั เรยีงล�าดบัจากมากไปน้อย แลว้สุ่มเพื่อแบ่งออก

เป็นสองกลุม่ในความสามารถทางการพายเรอืเทา่ๆ กนั แบง่ออก

เป็น 2 กลุม่ คอื กลุม่ทดลองและกลุม่ควบคมุ อาสาสมคัรท�าการ

ทดสอบความทนทานของกลา้มเน้ือล�าตวั (trunk endurance test)  

ก่อนการทดลองดงัน้ี (1) ทดสอบความทนทานของกลา้มเน้ือ 

งอล�าตวั (The flexor endurance test) (2) ทดสอบความทนทาน 

ของกลา้มเน้ือเหยยีดล�าตวั (The extensor endurance test)  

(3) ทดสอบความทนทานของกล้ามเน้ือด้านขา้ง (The side 

bridge test) การทดสอบในแต่ละทา่มรีะยะเวลาในการพกัระหวา่ง 

ทา่การทดสอบ 5 นาที9 จากนัน้ใชข้อ้มลูทีไ่ดจ้ากการทดสอบ 

ครัง้แรกเป็นคา่พืน้ฐานของการทดสอบท�าการทดสอบทัง้หมด 

3 ครัง้ คือ ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลัง 

การฝึกสปัดาหท์ี ่8 กลุม่ทดลองไดร้บัการฝึกโปรแกรมเสรมิสรา้ง 

กล้ามเน้ือแกนกลางล�าตวัเพิม่จากการฝึกพายเรอืตามปกต ิ 

วสัดแุละวิธีการศึกษา
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เช่น กล้ามเน้ือท้องตามขวาง (transversus abdominis) 

กลา้มเน้ือลมับาร ์มลัตฟิิดสุ (lumbar multifidus) กลา้มเน้ือกระบงัลม 

(diaphragmatic) และ กลา้มเน้ืออุง้เชงิกราน (pelvic floor)7 

การออกก�าลงักายกล้ามเน้ือแกนกลางล�าตวัไม่เพียงแต่จะ 

มปีระโยชน์ในเรือ่งการเคลื่อนไหวของการท�ากจิวตัรประจ�าวนั 

แต่ยงัมหีน้าทีใ่นเรือ่งของสมรรถนะทางกาย ก�าลงั ความมัน่คง 

และการประสานสมัพนัธข์องรา่งกาย และช่วยลดการบาดเจบ็

ในนักกฬีาได้ 8 การศกึษาของ Schilling และคณะ9 ที่ศกึษา 

ผลของการออกก�าลงักายกลา้มเน้ือแกนกลางล�าตวัต่อสมรรถนะ 

ทางกาย ความแขง็แรง และความทนทานกล้ามเน้ือ พบวา่ 

การฝึกออกก�าลงักายกลา้มเน้ือแกนกลางล�าตวัเพือ่ความทนทาน

แบบคงคา้งอยา่งเฉพาะเจาะจง และการออกก�าลงักายกลา้มเน้ือ 

แกนกลางล�าตัวเพื่อความแข็งแรงแบบมีการเคลื่อนไหว 

สามารถเพิม่สมรรถนะทางกายได ้ และไม่มคีวามแตกต่างกนั 

ระหว่างสองรูปแบบ9 และการศกึษาของ Chan10 ซึ่งประเมนิ 

ความทนทานของกลา้มเน้ือล�าตวัในนักกฬีาเรอืพายเพศชาย 

ของมหาวทิยาลยัฮอ่งกง พบวา่ นกักฬีาเรอืพายมคีวามทนทาน 

กลา้มเน้ืองอล�าตวั สงูกวา่ผูท้ีไ่มใ่ชน่กักฬีาอยา่งมนียัส�าคญัทางสถติ ิ

(p = 0.001)  แต่ความทนทานกล้ามเน้ือล�าตัวด้านข้างและ 

กล้ามเน้ือเหยียดหลัง ไม่แตกต่างกับผู้ที่ไม่ใช่นักกีฬา10  

โดยการศกึษาก่อนหน้า4 พบวา่ การพายเรอืตอ้งอาศยัความมัน่คง 

ของล�าตวั ซึง่ถอืเป็นหวัใจส�าคญัในการเสรมิประสทิธภิาพของ

การพายเรอื และช่วยลดปรมิาณการใช้งานของขอ้ต่อต่างๆ 

ขณะเคลื่อนไหวเพื่อส่งแรงไปยงัรยางค์ส่วนปลายได้อย่าง 

มปีระสทิธภิาพ 

สิง่ทีส่�าคญัคอื ก่อนที่จะเคลื่อนไหวรยางค์ส่วนปลาย

กล้ามเน้ือล�าตัวมีการท�างานก่อนเสมอเพื่อเตรียมพร้อม

การเคลือ่นไหว ทัง้น้ีการถ่ายโยงแรงเกดิขึน้จากการหดตวัของ

กลา้มเน้ือล�าตวัไปยงัสว่นแขนและขาท�าใหเ้กดิการเคลื่อนไหว

ในการเลน่กฬีา ทกัษะในการเคลือ่นไหวน้ีจะท�าใหก้ารพายเรอื 

มปีระสทิธภิาพสงูและลดอาการบาดเจบ็ต่อร่างกาย สรปุไดว้า่ 

การท�างานของกลา้มเน้ือแกนกลางล�าตวัซึง่มสี่วนช่วยใหเ้กดิ 

ความมัน่คงของล�าตัวและการถ่ายโยงแรงไปยังรยางค ์

จะท�าให้การพายเรอืมปีระสทิธภิาพสูงขึ้น มคีวามส�าคญัใน 

การวางแผนการออกแบบโปรแกรมการออกก�าลงัในนักกฬีา

เรอืพาย อยา่งไรกต็าม ยงัไมม่กีารศกึษาถงึการออกก�าลงักาย

กลา้มเน้ือแกนกลางในนักกฬีาเรอืพาย ดงันัน้ผูว้จิยัจงึสนใจ

ศกึษาผลของการฝึกกลา้มเน้ือแกนกลางล�าตวัโดยใชร้ปูแบบ

ทีม่กีารเคลื่อนไหว ต่อสมรรถนะในการพายเรอืของนักกฬีา 

เรอืยาว โดยมวีตัถุประสงคเ์พือ่เปรยีบเทยีบเวลาในการพายเรอื 

และความทนทานของกลา้มเน้ือล�าตวั ก่อน และ หลงัการฝึก 4 

และ 8 สปัดาห ์ระหวา่งกลุม่ทดลองและกลุม่ควบคมุ

การศกึษาน้ีเป็นการศกึษาเชงิทดลอง กลุม่ตวัอยา่งเป็น

นกักฬีาเรอืยาวเพศชาย สถาบนัการพลศกึษา วทิยาเขตล�าปาง  

อายุระหว่าง 18-22 ปี รวมทัง้สิ้น 35 คน (ค�านวณจ�านวน

กลุ่มตวัอย่างด้วยโปรแกรม G power 3.0.1 ก�าหนดระดบั

ความเชื่อมัน่ที่ 0.05 และใช้อ�านาจการทดสอบที่ 0.8 จาก

การศึกษาก่อนหน้า11 พบว่า ต้องการอาสาสมัคร 32 คน 

เมือ่ค�านวณเผือ่กรณีทีอ่าจมอีาสาสมคัรออกระหวา่งการศกึษา 

(drop out) รอ้ยละ 10 คดิเป็น 4 คน รวมมอีาสาสมคัร 36 คน 

แต่อาสาสมคัรถอนตวัจากการวจิยัเน่ืองจากไมส่ามารถเขา้รบั

โปรแกรมฝึกซอ้มพายเรอื 1 คน จงึมอีาสาสมคัรในการศกึษาน้ี 

ทัง้สิ้น 35 คน) โครงการวจิยัผ่านการรบัรองโครงการวจิยั 

ในมนุษย์ โดยคณะกรรมการจรยิธรรมการวจิยัจากสถาบนั 

การศกึษา (รหสัโครงการ AMSEC 57EX-063) จากนัน้ศกึษา 

ความน่าเชื่อถอืของการจบัเวลาในการพายเรอื 3 ต�าแหน่งคอื 

บนบกบรเิวณจดุเริม่ตน้ ในเรอื และบนบกบรเิวณปลายเสน้ชยั  

พบวา่ มคีา่ Intra-class correlation coefficient (ICC) อยูใ่น

ระดบัดเียีย่ม และการจบัเวลาในเรอื มคี่า ICC ดเียีย่มทีส่ดุ 

(ICC = 0.987) และทดสอบความทนทานของกลา้มเน้ือมคีา่ 

ความน่าเชื่อถือ ICC>0.9 จากนั ้นประชาสัมพันธ์ และ 

ประกาศรบัสมคัรอาสาสมคัรเขา้รว่มงานวจิยั ผูว้จิยัปฐมนิเทศ

รายละเอยีดการทดสอบและรายละเอยีดการทดสอบก่อนและ

การหลงัการฝึก วธิกีารฝึกและเกณฑค์ดัออก ใหอ้าสาสมคัรทราบ 

คดักรองอาสาสมคัรตามเกณฑเ์ขา้ร่วมงานวจิยัและลงนามใน

ใบยนิยอมเขา้รว่มงานวจิยัตามล�าดบั ท�าการทดสอบความสามารถ

ในการพายเรอืโดยใหผู้ท้ดสอบพายเดีย่ว ระยะ 330 เมตร จบัเวลา

โดยผู้จ ับเวลานั ง่ ในเรือ ใช้เรือ 12 ฝีพาย พายทีละคน 

ใชน้ายทา้ยคนเดมิ 12 สุม่อาสาสมคัร โดยวธิสีุม่ตวัอยา่งแบบ

เป็นระบบ (systematic random sampling) โดยน�าเวลาทีพ่ายเดีย่ว 

มาจดัอนัดบั เรยีงล�าดบัจากมากไปน้อย แลว้สุ่มเพื่อแบ่งออก

เป็นสองกลุม่ในความสามารถทางการพายเรอืเทา่ๆ กนั แบง่ออก

เป็น 2 กลุม่ คอื กลุม่ทดลองและกลุม่ควบคมุ อาสาสมคัรท�าการ

ทดสอบความทนทานของกลา้มเน้ือล�าตวั (trunk endurance test)  

ก่อนการทดลองดงัน้ี (1) ทดสอบความทนทานของกลา้มเน้ือ 

งอล�าตวั (The flexor endurance test) (2) ทดสอบความทนทาน 

ของกลา้มเน้ือเหยยีดล�าตวั (The extensor endurance test)  

(3) ทดสอบความทนทานของกล้ามเน้ือด้านขา้ง (The side 

bridge test) การทดสอบในแต่ละทา่มรีะยะเวลาในการพกัระหวา่ง 

ทา่การทดสอบ 5 นาที9 จากนัน้ใชข้อ้มลูทีไ่ดจ้ากการทดสอบ 

ครัง้แรกเป็นคา่พืน้ฐานของการทดสอบท�าการทดสอบทัง้หมด 

3 ครัง้ คือ ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลัง 

การฝึกสปัดาหท์ี ่8 กลุม่ทดลองไดร้บัการฝึกโปรแกรมเสรมิสรา้ง 

กล้ามเน้ือแกนกลางล�าตวัเพิม่จากการฝึกพายเรอืตามปกต ิ 
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3 ครัง้ต่อสปัดาห ์เป็นระยะเวลา 8 สปัดาห ์ส่วนกลุ่มควบคุม

ไดร้บัการพายเรอืตามปกต ิ6 ครัง้ต่อสปัดาห ์เป็นระยะเวลา  

8 สปัดาห์ ท�าการทดสอบความสามารถในการพายเรอืและ

ความสามารถในการท�างานของกล้ามเน้ือแกนกลางล�าตัว  

ในอาสาสมคัรทัง้ 2 กลุ่ม หลงัการฝึกเป็นระยะเวลา 4 และ 

8 สปัดาห ์ โดยทดสอบความเรว็ในการพายเรอืและความทนทาน

ของกล้ามเน้ือล�าตวั มีผู้ช่วยวิจยัอาสาสมคัรเป็นผู้ทดสอบ 

โดยไม่ทราบเงื่อนไขการออกก�าลังกายของอาสาสมัคร 

(blind investigator)

วเิคราะหข์อ้มลูดว้ยโปรแกรมส�าเรจ็รปู SPSS เวอรช์ัน่ 17  

ทดสอบการกระจายของขอ้มลูดว้ยสถติสิถติ ิ Kolmogorv-Smirnov 

Test พบวา่มกีารกระจายเป็นโคง้ปกต ิ(p>0.05) และเปรยีบเทยีบ

ขอ้มูลทัว่ไประหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคมุ โดยใชส้ถติ ิ

Independent t-test วเิคราะหค์วามแตกต่างของความสามารถ

ในการพายเรอืและความทนทานของกลา้มเน้ือล�าตวัก่อนฝึก 

การวิเคราะหข้์อมลู
ตารางที ่1 แสดงคา่เฉลีย่ สว่นเบีย่งเบนมาตรฐาน อาย ุ

น�้าหนกั สว่นสงู ดชันีมวลกาย และประสบการณ์ฝึกซอ้มของ

กลุม่ทดลองและกลุ่มควบคุม เมื่อวเิคราะห์การกระจายของ

ขอ้มลูโดยใชส้ถติ ิ Kolmogorv-Smirnov Test พบวา่ มกีารกระจาย

ของขอ้มูลทัง้หมดเป็นโค้งปกติ (p>0.05) และเปรยีบเทยีบ

ขอ้มลูทัว่ไประหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม โดยใชส้ถติ ิ

Independent t-test พบวา่ คณุลกัษณะทัว่ไปของกลุม่ทดลอง

และกลุม่ควบคมุไมม่คีวามแตกต่างกนัทางสถติ ิ (p>0.05) (Table 1) 

ผลการศึกษา

หลงัการฝึก 4 สปัดาห์ และหลงัการฝึก 8 สปัดาห์ ระหว่าง

กลุม่ทดลองและกลุม่ควบคมุ โดยใชส้ถติ ิ two way repeated  

measures analysis of variance (ANOVA) เปรยีบเทยีบ

ภายในและระหวา่งกลุม่ (3 ชว่งเวลา x 2 กลุม่) และ) และใช้

การทดสอบ bonferroni post-hoc ในการวเิคราะหค์วามแตกต่าง

ระหวา่งคูท่ี ่p<0.05

Table 1 Demographic characteristics of the experimental and control groups (mean±SD).

Data Experimental group (n=18) Control group (n=17) p-value

Age (years) 20.94±1.65 20.59±1.53 0.251

Weight (kg) 72.50±4.07 73.94±5.16 0.538

Height (cm) 176.11±3.65 177.88±3.72 0.435

BMI (kg/m2) 23.39±1.27 23.34±1.23 0.301

Paddling experience (years) 2.11±0.80 2.18±0.78 0.632

ผลการศึกษาแสดงค่าเฉลี่ยของเวลาในการพายเรือ

ของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมที่ลดลงหลงัการฝึกสปัดาห ์

ที ่4 และ 8 อย่างมนีัยส�าคญัทางสถติ ิ(p<0.001)  (Figure 1)  

และกลุ่มทดลองมคี่าเวลาของการพายเรอืลดลงมากกว่ากลุ่ม

ควบคมุหลงัการฝึก 8 สปัดาห ์อยา่งมนียัส�าคญัทางสถติ ิ(p<0.05)

ความทนทานของกลา้มเน้ือล�าตวั พบวา่ กลา้มเน้ืองอล�าตวั  

กลุ่มทดลองดีขึ้นหลังการฝึกสัปดาห์ที่  4 และ 8 อย่าง

มนียัส�าคญัทางสถติ ิ (p<0.05) (Figure 2) แต่กลุม่ควบคมุดขีึน้

เฉพาะหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 อย่างมีนัยส�าคัญทางสถิต ิ

(p<0.05) แต่หลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 8 ไม่มคีวามแตกต่างกบั

ก่อนการฝึก และกลุม่ทดลองมคีา่มากกวา่กลุม่ควบคมุหลงัการฝึก 

8 สปัดาหอ์ยา่งมนียัส�าคญัทางสถติ ิ(p<0.05) 

ความทนทานของกล้ามเน้ือเหยยีดล�าตวั (Figure 3) 

และกล้ามเน้ือล�าตวัด้านขา้ง (Figure 4) แสดงผลในทศิทาง

เดียวกนั โดยกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมดีขึ้นหลงัการฝึก

สปัดาหท์ี ่4 และ 8 อยา่งมนียัส�าคญัทางสถติ ิ(p<0.001) และ

กลุ่มทดลองมคี่ามากกว่ากลุ่มควบคุมหลงัการฝึก 8 สปัดาห์

อยา่งมนียัส�าคญัทางสถติ ิ(p<0.05)
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Figure 1 Time of paddling of experimental and control groups before and after training 4th and 8th weeks. 

                            * Before and after training 4th and 8th weeks significantly different at p< 0.001

                            # Experimental and control groups significantly different at p< 0.05 

Figure 2 Endurance time of trunk flexor muscles of experimental and control groups before and after training 4th and 8th weeks. 

              * Before and after training 4th and 8th weeks significantly different at p< 0.05

              # Experimental and control groups significantly different at p< 0.05
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Figure 3 Endurance time of trunk extensor muscles of experimental and control groups before and after training 4th and 8th weeks. 

                * Before and after training 4th and 8th weeks significantly different at p< 0.001

               # Experimental and control groups significantly different at p< 0.05

Figure 4 Endurance time of trunk lateral flexor muscles of experimental and control groups before and after training 4th and 8th weeks. 

               * Before and after training 4th and 8th weeks significantly different at p< 0.001

               # Experimental and control groups significantly different at p< 0.05

   

*,#

*,#
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โปรแกรมการฝึกออกก�าลงักายกลา้มเน้ือแกนกลางล�าตวั

แบบเคลื่อนไหว (dynamic core stability) ในการศกึษาน้ี

มรีปูแบบการฝึกซอ้มประกอบดว้ย front plank leg lift, front 

plank knee–to elbow, front plank cross arm, front plank 

opposite arm/leg lifts, side plank knee bend, side plank 

arm threads, side plank hip lifts ทา่ทีใ่ชฝึ้กเพือ่เพิม่ความ

มัน่คงของกลา้มเน้ืองอล�าตวั กลา้มเน้ือเหยยีดล�าตวั และกลา้มเน้ือ 

ล�าตวัด้านขา้ง ซึ่งใช้กล้ามเน้ือล�าตวั แขน ขา และเป็นท่าที ่

คลา้ยกบัการพายเรอืโดยเฉพาะไดแ้ก่ ทา่ front plank cross  

arm, front plank opposite arm/leg lift เป็นตน้ ไดร้บัการฝึก 

ที่มคีวามหนักต่อเน่ืองท�าให้มคีวามทนทานของกล้ามเน้ือ

เพิม่ขึ้น สอดคล้องกบังานวจิยัของ Sekendiz และคณะ13  

ที่ศกึษาผลการฝึกกล้ามเน้ือแกนกลางล�าตวัด้วยสวสิบอลใน 

ผูห้ญิงวัยท�างาน อายุระหว่าง 21-42 ปี จ�านวน 21 คน  

ฝึกเป็นระยะเวลา 12 สปัดาห ์สปัดาหล์ะ 3 วนั พบวา่ ความแขง็แรง 

ความทนทาน ความอ่ อนตัว  และการทรงตัว เพิ่มขึ้น 

การท�างานของกล้ามเน้ือแกนกลางล�าตวัมผีลต่อการพฒันา

ความแขง็แรงและความทนทานของกลา้มเน้ือทอ้ง กลา้มเน้ือหลงั 

สว่นล่าง ซึ่งนักกีฬาเรือยาวจ�าเป็นอย่างมากที่ต้องพฒันา

ความแขง็แรงและความทนทานของกลา้มเน้ือแกนกลางล�าตวั

ทีส่่งผลต่อการฝึกพายเรอืใหไ้ดน้านขึน้และพฒันาสถติทิีเ่วลา

ดขีึ้นตามล�าดับ การฝึกพายเรือตามโปรแกรมดังกล่าว

เป็นประจ�าท�าให้มกีารพฒันาการท�างานของกล้ามเน้ือและ 

พฒันาเทคนิคการพายดขีึน้ สถติกิารพายเรอืดขีึน้ หลงัจากการฝึก 

ต่อเน่ือง 8 สปัดาห์ เป็นผลจากการปรบัตวัทางสรรีวทิยา14 

โดยในชว่งระยะเวลา 2-3 สปัดาหแ์รกของการฝึกออกก�าลงักาย  

ความแข็งแรงกล้ามเน้ือมีการเปลี่ยนแปลงเพียงเล็กน้อย 

เทา่นัน้หรอือาจไมเ่ปลีย่นแปลงเลยกไ็ด ้ สิง่ส�าคญัทีม่กีารตอบสนอง 

อย่างมากในระยะแรกของการฝึก คือ การปรับตัวของ 

ระบบประสาทที่มีผลต่อการควบคุมกล้ามเ น้ือให้เกิด 

การท�างานสัมพันธ์กันมากขึ้น มีผลท�าให้เกิดการพัฒนา

ความแขง็แรงของกลา้มเน้ือเพิม่ขึน้อย่างรวดเรว็ในระยะเวลา 

2-4 สปัดาหข์องการฝึก หลงัจากนัน้เพิม่ขึน้มากอยา่งมนียัส�าคญั

ภายหลงัการฝึกประมาณ 8-12 สปัดาห ์เป็นตน้ไป 

โปรแกรมการออกก�าลงักายกลา้มเน้ือแกนกลางล�าตวั

แบบเคลื่อนไหวในการศกึษาน้ี มทีัง้เน้นการฝึกความแขง็แรง

และความทนทานกล้ามเน้ือล�าตวั ให้รกัษาความมัน่คงของ

กระดูกสนัหลงัในขณะเคลื่อนไหวแขนและขาในท่าทางต่างๆ 

ทีใ่ชเ้ป็นท่าการท�างานในการพายเรอื จากการศกึษาทีผ่า่นมา  

ของ Sekendiz และคณะ13 พบวา่ การออกก�าลงักายกลา้มเน้ือ

แกนกลางล�าตวัท�าใหเ้กดิการท�างานรว่มกนัของกลา้มเน้ือแกน

กลางล�าตวั ส่งผลใหร้ะบบประสาทควบคุมการท�างานไดด้ขีึน้  

วิจารณ์ผลการศึกษา ส่งผลให้ความทนทานของกล้ามเน้ือล�าตวัท�างานอยู่ในท่าที่

ตอ้งรกัษาความมัน่คงของล�าตวัไดด้แีละนานขึน้ และการศกึษา 

ของ Hagins และคณะ15 แสดงให้เห็นว่าความมัน่คงของ 

กล้ามเน้ือกระดูกสนัหลังและเชิงกรานน�าไปสู่การควบคุม 

การส่งถ่ายทอดแรงจากล�าตวัไปสู่การเคลื่อนไหวไปสู่รยางค ์

สว่นปลาย (kinetic chain) ในการท�ากจิกรรมหรอืออกก�าลงักาย 

ไดด้ขี ึน้ เชน่ การวิง่ และกระโดด ในขณะเลน่กฬีา เชน่ กฬีาเรอืพาย  

จ�าเป็นต้องมีความมัน่คงของกล้ามเน้ือกระดูกสนัหลังและ 

เชงิกรานทีด่แีละมคีวามทนทาน ซึง่ชว่ยลดการเมือ่ยลา้และยงัลด 

การบาดเจบ็ได ้ ในการพายเรอืนักกฬีาต้องมกีารเคลื่อนไหว 

ล�าตวัในลกัษณะโน้มไปขา้งหน้า บดิเอีย้วตวัตลอดการพายเรอื  

หากร่างกายมกีารท�างานของกลา้มเน้ือแกนกลางล�าตวัทีด่จีะ

ช่วยท�าใหก้ระดูกสนัหลงัมคีวามมัน่คงและกลา้มเน้ือทีม่คีวาม

ทนทานด ี สง่ผลต่อการควบคมุการเคลือ่นไหวรา่งกายไดด้ยีิง่ขึน้ 

และการถ่ายทอดสง่แรงไปยงัสว่นแขนทีเ่คลือ่นไหวไดด้ ี ท�าให ้

กลา้มเน้ือสามารถท�างานหดตวัไดป้ระสานสมัพนัธด์ขี ึน้4 มผีลต่อ 

จงัหวะการพายเรอื ท�าใหส้ามารถพายไดเ้รว็ขึน้ จงึสง่ผลต่อสถติเิวลา 

ในการพายเรอืยาวดขีึ้นเป็นล�าดบั การศกึษาน้ีกลุ่มทดลอง 

ที่ได้รบัการฝึกการออกก�าลงักายกล้ามเน้ือแกนกลางล�าตวั

แบบเคลื่อนไหวร่วมกับโปรแกรมฝึกซ้อมตามปกต ิ พบวา่  

ความเรว็ในการพายเรอืและความทนทานของกลา้มเน้ือล�าตวั

มากกว่ากลุ่มควบคุม หลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 4 และ 8 อย่าง

มนีัยส�าคญัทางสถิติ (p<0.05) แสดงถึงโปรแกรมการฝึก

การออกก�าลงักายกล้ามเน้ือแกนกลางล�าตวัแบบเคลื่อนไหว 

ในการศกึษาน้ีมสีว่นชว่ยใหเ้กดิการพฒันาการท�างานของกลา้มเน้ือ 

ล�าตวัไดด้ ีซึง่มสีว่นชว่ยพฒันาความเรว็ในการพายเรอืใหด้ขี ึน้ 

สอดคลอ้งกบั Hedrick16 ทีศ่กึษาผลการฝึกการยดืกลา้มเน้ือ 

แบบเคลื่อนไหว ท�าให้กล้ามเน้ือล�าตัวท�างานได้ดีขึ้นและ

สามารถส่งแรงหรอืถ่ายทอดแรงจากล�าตวัไปยงัอกีส่วนหน่ึง

ได้อย่างมปีระสทิธภิาพ และยงัสอดคล้องกบัการศกึษาของ  

Thumrongson11 ทีพ่บวา่การฝึกดว้ยโปรแกรมฝึกความมัน่คง

ของล�าตัว สามารถช่วยให้พายเรือแคนูน�้ าเรียบได้เร็วขึน้  

เน่ืองจากกลา้มเน้ือล�าตวัมคีวามแขง็แรงและความทนทานมากขึน้  

ท�าใหเ้กดิแรงในการดงึไมพ้ายในแต่ละจงัหวะการพายแรงขึน้  

ร่างกายมคีวามทนทานต่อความเมื่อยล้าของกล้ามเน้ือล�าตวั 

นักกีฬามีสถิติความเร็วในการพายเรือที่ดีขึ้นได้ และจาก

การศกึษาน้ีแสดงความสามารถในการพายเรอืของกลุม่ทดลอง

หลงัการฝึกออกก�าลงักายกลา้มเน้ือแกนกลางล�าตวั 8 สปัดาห์

ได้เรว็ขึน้ 10.23+1.92 วนิาท ี ขณะที่กลุ่มควบคุมที่ฝึกซอ้ม

ตามโปรแกรมพายเรอืปกตไิด้เรว็ขึน้ 7.91+3.93 วนิาท ีซึ่ง

ทัง้สองกลุม่แตกต่างกนั 2.72+1.11 วนิาท ี ซึง่ในสถานการณ์

การฝึกซอ้มและแขง่ขนั เวลาทีห่า่งกนัประมาณ 3 วนิาท ีท�าให้

สามารถทิง้หา่งจากทมีแขง่ขนัมากกกวา่หน่ึงชว่งความยาวเรอื 
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โปรแกรมการฝึกออกก�าลงักายกลา้มเน้ือแกนกลางล�าตวั

แบบเคลื่อนไหว (dynamic core stability) ในการศกึษาน้ี

มรีปูแบบการฝึกซอ้มประกอบดว้ย front plank leg lift, front 

plank knee–to elbow, front plank cross arm, front plank 

opposite arm/leg lifts, side plank knee bend, side plank 

arm threads, side plank hip lifts ทา่ทีใ่ชฝึ้กเพือ่เพิม่ความ

มัน่คงของกลา้มเน้ืองอล�าตวั กลา้มเน้ือเหยยีดล�าตวั และกลา้มเน้ือ 

ล�าตวัด้านขา้ง ซึ่งใช้กล้ามเน้ือล�าตวั แขน ขา และเป็นท่าที ่

คลา้ยกบัการพายเรอืโดยเฉพาะไดแ้ก่ ทา่ front plank cross  

arm, front plank opposite arm/leg lift เป็นตน้ ไดร้บัการฝึก 

ที่มคีวามหนักต่อเน่ืองท�าให้มคีวามทนทานของกล้ามเน้ือ

เพิม่ขึ้น สอดคล้องกบังานวจิยัของ Sekendiz และคณะ13  

ที่ศกึษาผลการฝึกกล้ามเน้ือแกนกลางล�าตวัด้วยสวสิบอลใน 

ผูห้ญิงวัยท�างาน อายุระหว่าง 21-42 ปี จ�านวน 21 คน  

ฝึกเป็นระยะเวลา 12 สปัดาห ์สปัดาหล์ะ 3 วนั พบวา่ ความแขง็แรง 

ความทนทาน ความอ่ อนตัว  และการทรงตัว เพิ่มขึ้น 

การท�างานของกล้ามเน้ือแกนกลางล�าตวัมผีลต่อการพฒันา

ความแขง็แรงและความทนทานของกลา้มเน้ือทอ้ง กลา้มเน้ือหลงั 

สว่นล่าง ซึ่งนักกีฬาเรือยาวจ�าเป็นอย่างมากที่ต้องพฒันา

ความแขง็แรงและความทนทานของกลา้มเน้ือแกนกลางล�าตวั

ทีส่่งผลต่อการฝึกพายเรอืใหไ้ดน้านขึน้และพฒันาสถติทิีเ่วลา

ดขีึ้นตามล�าดับ การฝึกพายเรือตามโปรแกรมดังกล่าว

เป็นประจ�าท�าให้มกีารพฒันาการท�างานของกล้ามเน้ือและ 

พฒันาเทคนิคการพายดขีึน้ สถติกิารพายเรอืดขีึน้ หลงัจากการฝึก 

ต่อเน่ือง 8 สปัดาห์ เป็นผลจากการปรบัตวัทางสรรีวทิยา14 

โดยในชว่งระยะเวลา 2-3 สปัดาหแ์รกของการฝึกออกก�าลงักาย  

ความแข็งแรงกล้ามเน้ือมีการเปลี่ยนแปลงเพียงเล็กน้อย 

เทา่นัน้หรอือาจไมเ่ปลีย่นแปลงเลยกไ็ด ้ สิง่ส�าคญัทีม่กีารตอบสนอง 

อย่างมากในระยะแรกของการฝึก คือ การปรับตัวของ 

ระบบประสาทที่มีผลต่อการควบคุมกล้ามเ น้ือให้เกิด 

การท�างานสัมพันธ์กันมากขึ้น มีผลท�าให้เกิดการพัฒนา

ความแขง็แรงของกลา้มเน้ือเพิม่ขึน้อย่างรวดเรว็ในระยะเวลา 

2-4 สปัดาหข์องการฝึก หลงัจากนัน้เพิม่ขึน้มากอยา่งมนียัส�าคญั

ภายหลงัการฝึกประมาณ 8-12 สปัดาห ์เป็นตน้ไป 

โปรแกรมการออกก�าลงักายกลา้มเน้ือแกนกลางล�าตวั

แบบเคลื่อนไหวในการศกึษาน้ี มทีัง้เน้นการฝึกความแขง็แรง

และความทนทานกล้ามเน้ือล�าตวั ให้รกัษาความมัน่คงของ

กระดูกสนัหลงัในขณะเคลื่อนไหวแขนและขาในท่าทางต่างๆ 

ทีใ่ชเ้ป็นท่าการท�างานในการพายเรอื จากการศกึษาทีผ่า่นมา  

ของ Sekendiz และคณะ13 พบวา่ การออกก�าลงักายกลา้มเน้ือ

แกนกลางล�าตวัท�าใหเ้กดิการท�างานรว่มกนัของกลา้มเน้ือแกน

กลางล�าตวั ส่งผลใหร้ะบบประสาทควบคุมการท�างานไดด้ขีึน้  

วิจารณ์ผลการศึกษา ส่งผลให้ความทนทานของกล้ามเน้ือล�าตวัท�างานอยู่ในท่าที่

ตอ้งรกัษาความมัน่คงของล�าตวัไดด้แีละนานขึน้ และการศกึษา 

ของ Hagins และคณะ15 แสดงให้เห็นว่าความมัน่คงของ 

กล้ามเน้ือกระดูกสนัหลังและเชิงกรานน�าไปสู่การควบคุม 

การส่งถ่ายทอดแรงจากล�าตวัไปสู่การเคลื่อนไหวไปสู่รยางค ์

สว่นปลาย (kinetic chain) ในการท�ากจิกรรมหรอืออกก�าลงักาย 

ไดด้ขี ึน้ เชน่ การวิง่ และกระโดด ในขณะเลน่กฬีา เชน่ กฬีาเรอืพาย  

จ�าเป็นต้องมีความมัน่คงของกล้ามเน้ือกระดูกสนัหลังและ 

เชงิกรานทีด่แีละมคีวามทนทาน ซึง่ชว่ยลดการเมือ่ยลา้และยงัลด 

การบาดเจบ็ได ้ ในการพายเรอืนักกฬีาต้องมกีารเคลื่อนไหว 

ล�าตวัในลกัษณะโน้มไปขา้งหน้า บดิเอีย้วตวัตลอดการพายเรอื  

หากร่างกายมกีารท�างานของกลา้มเน้ือแกนกลางล�าตวัทีด่จีะ

ช่วยท�าใหก้ระดูกสนัหลงัมคีวามมัน่คงและกลา้มเน้ือทีม่คีวาม

ทนทานด ี สง่ผลต่อการควบคมุการเคลือ่นไหวรา่งกายไดด้ยีิง่ขึน้ 

และการถ่ายทอดสง่แรงไปยงัสว่นแขนทีเ่คลือ่นไหวไดด้ ี ท�าให ้

กลา้มเน้ือสามารถท�างานหดตวัไดป้ระสานสมัพนัธด์ขี ึน้4 มผีลต่อ 

จงัหวะการพายเรอื ท�าใหส้ามารถพายไดเ้รว็ขึน้ จงึสง่ผลต่อสถติเิวลา 

ในการพายเรอืยาวดขีึ้นเป็นล�าดบั การศกึษาน้ีกลุ่มทดลอง 

ที่ได้รบัการฝึกการออกก�าลงักายกล้ามเน้ือแกนกลางล�าตวั

แบบเคลื่อนไหวร่วมกับโปรแกรมฝึกซ้อมตามปกต ิ พบวา่  

ความเรว็ในการพายเรอืและความทนทานของกลา้มเน้ือล�าตวั

มากกว่ากลุ่มควบคุม หลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 4 และ 8 อย่าง

มนีัยส�าคญัทางสถิติ (p<0.05) แสดงถึงโปรแกรมการฝึก

การออกก�าลงักายกล้ามเน้ือแกนกลางล�าตวัแบบเคลื่อนไหว 

ในการศกึษาน้ีมสีว่นชว่ยใหเ้กดิการพฒันาการท�างานของกลา้มเน้ือ 

ล�าตวัไดด้ ีซึง่มสีว่นชว่ยพฒันาความเรว็ในการพายเรอืใหด้ขี ึน้ 

สอดคลอ้งกบั Hedrick16 ทีศ่กึษาผลการฝึกการยดืกลา้มเน้ือ 

แบบเคลื่อนไหว ท�าให้กล้ามเน้ือล�าตัวท�างานได้ดีขึ้นและ

สามารถส่งแรงหรอืถ่ายทอดแรงจากล�าตวัไปยงัอกีส่วนหน่ึง

ได้อย่างมปีระสทิธภิาพ และยงัสอดคล้องกบัการศกึษาของ  

Thumrongson11 ทีพ่บวา่การฝึกดว้ยโปรแกรมฝึกความมัน่คง

ของล�าตัว สามารถช่วยให้พายเรือแคนูน�้ าเรียบได้เร็วขึน้  

เน่ืองจากกลา้มเน้ือล�าตวัมคีวามแขง็แรงและความทนทานมากขึน้  

ท�าใหเ้กดิแรงในการดงึไมพ้ายในแต่ละจงัหวะการพายแรงขึน้  

ร่างกายมคีวามทนทานต่อความเมื่อยล้าของกล้ามเน้ือล�าตวั 

นักกีฬามีสถิติความเร็วในการพายเรือที่ดีขึ้นได้ และจาก

การศกึษาน้ีแสดงความสามารถในการพายเรอืของกลุม่ทดลอง

หลงัการฝึกออกก�าลงักายกลา้มเน้ือแกนกลางล�าตวั 8 สปัดาห์

ได้เรว็ขึน้ 10.23+1.92 วนิาท ี ขณะที่กลุ่มควบคุมที่ฝึกซอ้ม

ตามโปรแกรมพายเรอืปกตไิด้เรว็ขึน้ 7.91+3.93 วนิาท ีซึ่ง

ทัง้สองกลุม่แตกต่างกนั 2.72+1.11 วนิาท ี ซึง่ในสถานการณ์

การฝึกซอ้มและแขง่ขนั เวลาทีห่า่งกนัประมาณ 3 วนิาท ีท�าให้

สามารถทิง้หา่งจากทมีแขง่ขนัมากกกวา่หน่ึงชว่งความยาวเรอื 
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ซึง่เป็นระยะทางทีค่อ่นขา้งหา่ง เน่ืองจากการแขง่ขนัสว่นใหญ่ 

จะเอาชนะกนัดว้ยช่วงเวลาไม่ถงึวนิาท ี ดงันัน้ผลการศกึษาน้ี 

ยงัสง่ผลในทางปฏบิตัสิามารถเพิม่ความสามารถในการพายเรอื

ไดอ้ย่างมนีัยส�าคญั นอกจากน้ี การออกก�าลงักายกลา้มเน้ือ

แกนกลางล�าตวัยงัสามารถใชเ้ป็นโปรแกรมในการฟ้ืนฟูอาการ

ปวดหลงัได้ดี7 อย่างไรก็ตาม การศกึษาน้ีไม่ได้ศกึษาอาการ

ปวดหลงัในนกักฬีาเรอืพาย ซึง่อาจจะศกึษาผลการออกก�าลงักาย

กลา้มเน้ือแกนกลางล�าตวัในนกักฬีาเรอืพายทีม่อีาการปวดหลงั

ต่อไป

ดงันัน้ ในนักกีฬาเรอืพายยาวควรได้รบัการฝึกออก 

ก�าลงักายกล้ามเน้ือแกนกลางล�าตวัแบบเคลื่อนไหวเพิม่จาก

โปรแกรมการฝึกซ้อมพายเรอืปกติ เพื่อเพิม่ความทนทาน

ของกล้ามเน้ือล�าตวัและพฒันาสมรรถนะในการพายเรอืของ

นกักฬีาไดเ้รว็ขึน้ 

สรปุผลการศึกษา

ผู้วิจ ัยขอขอบคุณทีมกีฬาเรือพาย สวนสาธารณะ 

หนองกระทิง และสถาบันการพลศึกษา วิทยาเขตล�าปาง 

ที่ให้ความร่วมมือและการสนับสนุนการวิจยัให้ส�าเร็จลุล่วง 

ไปไดด้ว้ยดี
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การศึกษาน้ีสรุปได้ว่านักกีฬาเรือยาวเพศชายที่ได้

รบัการฝึกกลา้มเน้ือแกนกลางล�าตวัแบบเคลื่อนไหวเพิม่จาก

โปรแกรมการฝึกซ้อมพายเรือตามปกติสัปดาห์ละ 3 วัน 

เป็นเวลา 8 สัปดาห์ มีความสามารถในการพายเรือและ

ความทนทานของกลา้มเน้ืองอล�าตวั เหยยีดล�าตวั และดา้นขา้ง 

ล�าตัวดีขึ้น ตัง้แต่หลังการฝึกสัปดาห์ที่  4 และ 8 อย่าง 

มนียัส�าคญัทางสถติ ิ (p<0.05) และเพิม่ขึน้มากกวา่กลุม่ควบคมุ

หลงัการฝึก 8 สปัดาห์อย่างมนีัยส�าคญัทางสถิติ (p<0.05) 

สามารถแนะน�าโปรแกรมการฝึกออกก�าลังกายกล้ามเน้ือ 

แกนกลางล�าตวัแบบเคลื่อนไหวเพื่อเพิม่สมรรถนะทางกายใน

การพายเรอืยาวชายไดต้่อไป
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