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บทคัดยอ 

 การกีฬามีความสำคัญอยางยิ่งสำหรับชีวิตของแตละคนและชีวิตของบานเมือง กีฬาเรือพายเปนกีฬาที่ใช

ความอดทนและความแข็งแรงของกลามเนื้อเปนปจจัยสำคัญ โดยมีความสัมพันธของทีมและทักษะของการพายเรือ

เปนปจจัยรวมในการทำงานของรางกายเพื่อใหสามารถพายเรือไปไดอยางรวดเร็วหรือทำเวลาใหนอยที่สุดเมื่อเขาถึง

เสนชัย งานวิจัยนี้มีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาความสัมพันธระหวางเวลาการพายเรือระยะทาง 100 เมตร กับจำนวนครั้ง

ในการลุกน่ัง 2 นาที จำนวนครั้งในการดันพ้ืน 2 นาที ชีพจรหลังการกาวขึ้นลงบันได 3 นาที ชีพจรขณะพัก และอัตรา

ความหางระหวางชีพจรสูงสุดกับชีพจรขณะพักของนักกีฬาเรือพาย ทีมผสม ชมรมกีฬาเรือพายอาวุโสสมุทรปราการ 

กลุมตัวอยางเปนนักกีฬาเรือพาย ทีมผสม ชมรมกีฬาเรือพายอาวุโสสมุทรปราการ จำนวน 10 คน เปนชาย 5 คน 

หญิง 5 คน ไดมาโดยการสุมแบบเฉพาะเจาะจง เครื่องมือที่ใชในการวิจัย ไดแก การทดสอบการพายเรือระยะทาง 

100 เมตร การทดสอบการลุกนั่ง 2 นาที การทดสอบการดันพื้น 2 นาที การทดสอบการจับ ชีพจรหลังการกาวขึ้น

ลงบันได 3 นาที การจับชีพจรขณะพัก และการคำนวณหาคาอัตราความหางระหวางชีพจรสูงสุดกับชีพจรขณะพัก 

นำขอมูลที่ไดมาวิเคราะหขอมูลโดยใชโปรแกรมสำเร็จรูป ผลการวิจัยพบวา (1) คาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธระหวาง

เวลาการพายเรือ ระยะทาง 100 เมตร กับจำนวนครั้งในการลุกน่ัง 2 นาที ของนักกีฬาเรือพาย ทีมผสม ชมรมกีฬา

เรือพายอาวุโสสมุทรปราการ มีคาเทากับ -0.671 อยางมีนัยสำคัญที่ระดับ .05 (2) คาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ

ระหวางเวลาการพายเรือ ระยะทาง 100 เมตร กับจำนวนครั้งในการดันพื้น 2 นาที ของนักกีฬาเรือพาย ทีมผสม 
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ชมรมกีฬาเรือพายอาวุโสสมุทรปราการ มีคาเทากับ -0.558 อยางไมมีนัยสำคัญที่ระดับ .05 (3) คาสัมประสิทธ์ิ

สหสัมพันธระหวางเวลาการพายเรือ ระยะทาง 100 เมตร กับชีพจรหลังการกาวขึ้นลงบันได 3 นาที ของนักกีฬา

เรือพาย ทีมผสม ชมรมกีฬาเรือพายอาวุโสสมุทรปราการ มีคาเทากับ 0.112 อยางไมมีนัยสำคัญที่ระดับ .05 (4) 

คาสัมประสิทธ์ิสหสัมพันธระหวางเวลาการพายเรือ ระยะทาง 100 เมตร กับชีพจรขณะพักของนักกีฬาเรือพาย ทีม

ผสม ชมรมกีฬาเรือพายอาวุโสสมุทรปราการ มีคาเทากับ 0.712 อยางมีนัยสำคัญที่ระดับ .05 และ (5) คา

สัมประสิทธ์ิสหสัมพันธระหวางเวลาการพายเรือ ระยะทาง 100 เมตร กับอัตราความหางระหวางชีพจรสูงสุดชีพจร

ขณะพักของนักกีฬาเรือพาย ทีมผสม ชมรมกีฬาเรือพายอาวุโสสมุทรปราการ มีคาเทากับ -0.450 อยางไมมี

นัยสำคัญที่ระดับ .05  

คำสำคัญ : เวลาการพายเรือ; การลุกน่ัง; การดันพ้ืน; อัตราชีพจร 

 

Abstract 

 Sport is of great importance to the life of the individual and the life of the country. Rowing is a 

sport that uses endurance and muscular strength as important factors, in which team relations and 

rowing skills are a factor in the work of the body to be able to row quickly or Do as little time as 

possible when reaching the finish line. The purpose of this research was to study the relationship 

between 100 meters rowing duration and two-minute sit-up, two-minute push-up, heart rates after a 

three-minute step up and down, rest heart rates, and differences of heart rate between max heart 

rate and rest heart rate of Dragon Boat Master Samutprakarn Club, mixed team rowing players. The 

sample was Dragon Boat Master Samutprakarn Club, a mixed team, who were 5 men and 5 females, 

and they were selected specialize sampling. Material research was 100 meters rowing test, a 2-minute 

sit-up test, a 2-minute push-up test, a heart rate after 3 minutes step up and down test, a rest heart 

rate test, and differences finding of max heart rate and rest heart rate. Analyzed data were computer 

programs.  The results were (1) Correlation coefficient between 100 meters of rowing and 2 minutes 

sit up of the Dragon Boat Master Samutprakarn Club, mixed team rowing players was -0.671 at the 

significantly different levels of .05. ( 2) Correlation coefficient between 100 meters of rowing and 2 

minutes push up of the Dragon Boat Master Samutprakarn Club, mixed team rowing players was -

0.558 at no significant different level of .05. ( 3) Correlation coefficient between 100 meters of rowing 

and heart rate after 3 minutes step up and down of the Dragon Boat Master Samutprakarn Club rowing 
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players was 0.112 at no significant different level of .05. (4) Correlation coefficient between 100 meters 

rowing and rest heart rate of the Dragon Boat Master Samutprakarn Club, mixed team rowing players 

was 0.712 at the significantly different levels of .05. And (5) Correlation coefficient between 100 meters 

rowing and differences of max heart rate and rest heart rate of the Dragon Boat Master Samutprakarn 

Club, mixed team rowing players was -0.450 at the no significant different level of .05.  

Keywords: Rowing Duration; Sit Up; Pull Up; Heart Rate 

 

บทนำ 

 การกีฬามีความสำคัญอยางยิ่งสำหรับชีวิตของแตละคนและชีวิตของบานเมือง (กระทรวงการทองเที่ยวและ

กีฬา, 2550) กีฬาประเภทการพายเรือเปนกีฬาโอลิมปกที่เกาแกที่สุดชนิดหนึ่ง ฝพายประเภทชายไดมีการแขงขัน

ตั้งแตการแขงขันกีฬาโอลิมปกฤดูรอนในป ค.ศ. 1990 รวมทั้งการพายเรือประเภทผูหญิงถูกเพิ่มเขาไปในโครงการ

แขงขันกีฬาโอลิมปกเกมสในป พ.ศ. 2519 (Wikipedia, 2566) กีฬาเรือพายเปนกีฬาที่ใชความอดทนและความ

แข็งแรงของกลามเนื้อเปนปจจัยสำคัญ โดยมีความสัมพันธของทีมและทักษะของการพายเรือเปนปจจัยรวมในการ

ทำงานของรางกายเพ่ือใหสามารถพายเรือไปไดอยางรวดเร็วหรือทำเวลาใหนอยที่สุดเมื่อเขาถึงเสนชัย สิ่งที่นักกีฬา

และผูฝกสอนควรคำนึงถึงคือจะทำการฝกซอมอยางไรใหรางกายสามารถจะนําออกซิเจนไปใชในการเผาผลาญ

เช้ือเพลิงไดอยางเต็มความสามารถ ในการนําออกซิเจนไปใชในการสรางพลังงานน้ันเมื่อออกซิเจนเขาสูรางกายแลว

เซลลเม็ดเลือดแดง (Red blood cell) จะทำหนาที ่ขนสงออกซิเจนไปสูสวนตาง ๆ ของรางกายโดยเฉพาะ

กลามเนื้อที่กําลังทำงาน เพื่อขับเคลื่อนรางกายไดอยางเพียงพอและตลอดชวงระยะเวลาการทำงานของกลามเน้ือ

นั้น ๆ ขณะออกกำลังกายเปนเวลานาน ผูที่มีระดับสมรรถภาพการทำงานของระบบการหายใจและการหายใจที่

ดีกวาจะสามารถนำออกซิเจนเขาสูเน้ือเยื่อไดดีกวาคนที่มีความอดทนของระบบไหลเวียนเลือดและระบบหายใจไม

ดี (Hoeger, W.K. & Hoeger, W.S., 2002: 144) กรดแลกติกที่เกิดจากการหดตัวของกลามเนื้อจะทำใหกลามเน้ือ

มีการปวดและเมื่อยลา นักกีฬาที่มีความฟตต่ำ (หรือมีคา VO2 max ต่ำ) จะผลิตกรดแลกติกเร็ว และจะมีปญหา

กับความเหนื่อยลามากกวานักกีฬาที่มีความฟตสูงกวา (หรือมีคา VO2 max สูง) (Chanchai Suksuwan, & 

Pranom Deerod. 2020: 212) นอกจากนี้ ความสามารถของรางกาย (Physical capacity) ก็ถือเปนอีกปจจัย

หนึ่งที ่มีอิทธิพลตอความสำเร็จของนักกีฬาในการแขงขันกีฬาโดยเฉพาะอยางยิ ่งกีฬาเพื่อความเปนเลิศ ซึ่ง

สมรรถภาพทางกายที่สำคัญของแตละชนิดกีฬาก็จะมีสวนที่คลายคลึงกัน หรือสวนที่แตกตางกันออกไป ทั้งน้ีขึ้นอยู

กับลักษณะของกิจกรรมการเคลื่อนไหวในกีฬาชนิดนั้น ๆ หากผูเชี่ยวชาญหรือผูฝกสอนสามารถวิเคราะหหรือ

จำแนกแยกแยะไดวา กีฬาที่รับผิดชอบ มีปจจัยเกี่ยวกับความสำคัญของการพัฒนากลามเนื้อและปจจัยที่เกี่ยวของ
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กับการพัฒนาความสามารถของนักกีฬาได แลวพัฒนาอยางมีระบบแบบแผนจะนำไปสูความเปนเลิศ (การกีฬาแหง

ประเทศไทย, 2550: 92) แตในประเทศไทยยังไมมีงานวิจัยใดที่ศึกษาความสัมพันธระหวางเวลาการพายเรือ

ระยะทาง 100 เมตร กับจำนวนครั้งในการลุกน่ัง 2 นาที จำนวนครั้งในการดันพ้ืน 2 นาที ชีพจรหลังการกาวขึ้นลง

บันได 3 นาที ชีพจรขณะพัก และอัตราความหางระหวางชีพจรสูงสุดกับชีพจรขณะพักของนักกีฬาเรือพาย 

ประเภททีมผสมชมรมกีฬาเรือพายอาวุโสจังหวัดสมุทรปราการ ที่เขารวมการแขงขันกีฬาเรือพาย ดังนั้นกีฬาเรือ

พาย ซึ่งเปนอีกวิธีหน่ึงในการออกกำลังกายหนักที่ตองใชระยะเวลาและความทนทานมาก  

 ผูวิจัยจึงมีความสนใจศึกษาความสัมพันธระหวางเวลาการพายเรือระยะทาง 100 เมตร กับจำนวนครั้งใน

การลุกนั่ง 2 นาที จำนวนครั้งในการดันพื้น 2 นาที ชีพจรหลังการกาวขึ้นลงบันได 3 นาที ชีพจรขณะพักและอัตรา

ความหางระหวางชีพจรสูงสุดกับชีพจรขณะพักของนักกีฬาเรือพายประเภททีมผสมชมรมกีฬาเรือพายอาวุโส

จังหวัดสมุทรปราการ ภาวะสมรรถภาพในกลุมผูสูงอายุที่เปนนักกีฬาเรือพายวาเปนอยางไรซึ่งขอมูลเหลานี้จะเปน

พ้ืนฐานในการเขาใจความสัมพันธระหวางเวลาการพายเรือระยะทาง 100 เมตร กับจำนวนครั้งในการลุกน่ัง 2 นาที 

จำนวนครั้งในการดันพื้น 2 นาที ชีพจรหลังการกาวขึ้นลงบันได 3 นาที ชีพจรขณะพักและอัตราความหางระหวาง

ชีพจรสูงสุดกับชีพจรขณะพักของนักกีฬาเรือพายประเภททีมผสมชมรมกีฬาเรือพายอาวุโสในกลุมน้ีและจะช้ีใหเห็น

วาผูสูงอายุไมจำเปนตองออนแอ หรือเปราะบางเสมอไปตามทัศนคติเชิงลบตอนักกีฬาผูสูงอายุ (ageism) รวมถึง

สงเสริมใหผูสูงอายุมีสมรรถภาพและภาวะสุขภาพที่เต็มศักยภาพ (optimization) ไดอยางเหมาะสม 

  

วัตถุประสงคของการวิจัย 

 ศึกษาความสัมพันธระหวางเวลาการพายเรือระยะทาง 100 เมตร กับจำนวนครั้งในการลุกนั่ง 2 นาที, 

จำนวนครั้งในการดันพื้น 2 นาที, ชีพจรหลังการกาวขึ้นลงบันได 3 นาที, ชีพจรขณะพัก, อัตราความหางระหวาง

ชีพจรสูงสุดกับชีพจรขณะพักของนักกีฬาเรือพาย ประเภททีมผสม ชมรมกีฬาเรือพายอาวุโสจังหวัดสมุทรปราการ 

 

สมมติฐานของการวิจัย 

 1. ความสัมพันธระหวางเวลาการพายเรือระยะทาง 100 เมตร กับจำนวนครั้งในการลุกนั่ง 2 นาที ของ

นักกีฬาเรือพาย ประเภททีมผสม ชมรมกีฬาเรือพายอาวุโสสมุทรปราการ มีความสัมพันธกันเชิงลบในระดับสูง 

อยางมีนัยสำคัญ 

 2. ความสัมพันธระหวางเวลาการพายเรือระยะทาง 100 เมตร กับจำนวนครั้งในการดันพื้น 2 นาที ของ

นักกีฬาเรือพาย ประเภททีมผสม ชมรมกีฬาเรือพายอาวุโสสมุทรปราการ มีความสัมพันธกันเชิงลบในระดับสูง 

อยางมีนัยสำคัญ 
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 3. ความสัมพันธระหวางเวลาการพายเรือระยะทาง 100 เมตร กับชีพจรหลังการกาวขึ้นลงบันได 3 นาที 

ของนักกีฬาเรือพาย ประเภททีมผสม ชมรมกีฬาเรือพายอาวุโสสมุทรปราการ มีความสัมพันธกันเชิงบวกใน

ระดับสูง อยางมีนัยสำคัญ 

 4. ความสัมพันธระหวางเวลาการพายเรือระยะทาง 100 เมตร กับชีพจรขณะพักของนักกีฬาเรือพาย 

ประเภททีมผสม ชมรมกีฬาเรือพายอาวุโสสมุทรปราการ มีความสัมพันธกันเชิงบวกในระดับสูง อยางมีนัยสำคัญ 

 5. ความสัมพันธระหวางเวลาการพายเรือระยะทาง 100 เมตร กับอัตราความหางระหวางชีพจรสูงสุดกับชีพ

จรขณะพักของนักกีฬาเรือพาย ประเภททีมผสม ชมรมกีฬาเรือพายอาวุโสสมุทรปราการ มีความสัมพันธกันเชิงลบ

ในระดับสูง อยางมีนัยสำคัญ 

 

กรอบแนวคิดการวิจัย 

  ตัวแปรอิสระหรือตัวแปรตน (Independent variable) ไดแก เพศ 

  ตัวแปรตาม (Dependent variable) ไดแก เวลาการพายเรือระยะทาง 100 เมตร จำนวนครั้งในการลุก

นั่ง 2 นาที จำนวนครั้งในการดันพื้น 2 นาที ชีพจรหลังการกาวขึ้นลงบันได 3 นาที ชีพจรขณะพัก และอัตราความ

หางระหวางชีพจรสูงสุดกับชีพจรขณะพัก 

 
แผนภาพที่ 1 กรอบแนวคิดในการวิจัย 

 

 

 

ระเบียบวิธีการวิจัย 

 ประชากร ไดแก นักกีฬาเรือพายชมรมกีฬาเรือพายอาวุโสจังหวัดสมุทรปราการ ประเภททีมผสม จำนวน 

20 คน สวนกลุมตัวอยาง ไดแก นักกีฬาเรือพายชมรมกีฬาเรือพายอาวุโสจังหวัดสมุทรปราการ จำนวน 10 คน 

เพศ 

- เวลาในการพายเรือระยะทาง 100 เมตร 

- จำนวนครั้งในการลุกน่ัง 2 นาที 

- จำนวนครั้งในการดันพ้ืน 2 นาที 

- ชีพจรหลังการกาวขึ้นลงบันได 3 นาท ี

- ชีพจรขณะพัก 

- อัตราความหางระหวางชีพจรสูงสุดกับชีพจรขณะพัก 
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https://doi.org/10.14456/iarj.2023.72


วารสารสหวิทยาการวิจัยและวิชาการ, 3 (2) : มีนาคม-เมษายน 2566 

Interdisciplinary Academic and Research Journal, 3 (2) : March-April 2023. ISSN: 2774-0374 

Website: https://so03.tci-thaijo.org/index.php/IARJ/index ; DOI: https://doi.org/10.14456/iarj.2023.72 

…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

[312] 
Citation:  เกรียงไกร รอดปญญา, ศาสตราวิทย วงศบุตรลีวัฒนา. (2566). ความสัมพันธระหวางเวลาการพายเรือ การลุกนั่ง การดันพื้น และอัตราชีพจรของนักกีฬาเรือพายประเภททีม

ผสม ชมรมกีฬาเรือพายอาวุโสจังหวัดสมุทรปราการ. วารสารสหวิทยาการวิจัยและวิชาการ, 3 (2), 307-318 
Rodpanya, K., & Wongbutleewatthana, S.,(2023). Relationship Between Rowing Time, Sitting up, Push-ups and Pulse Rate of Rowing Athletes, Mixed 

Team Type, Senior Rowing Club, Samut Prakan Province. Interdisciplinary Academic and Research Journal, 3 (2), 307-318; DOI: 
https://doi.org/10.14456/iarj.2023.72 

 

เปนชาย 5 คน หญิง 5 คน ไดมาจากการเลือกกลุมตัวอยางแบบเจาะจง (Purposive Sampling) เปนการเลือก

กลุมตัวอยางโดยพิจารณาจากการตัดสินใจเลือกของผูวิจัยเองและลักษณะของกลุมที่เลือกเปนไปตามวัตถุประสงค

ของการวิจัยการเลือกกลุมตัวอยางแบบเจาะจงจึงอาศัยความรอบรูความชํานาญและประสบการณของผูทําวิจัยที่

เปนผูฝกสอนกีฬาเรือพายในการเลือกกลุมตัวอยางในครั้งน้ีพรอมทั้งขอความรวมมือในการรวบรวมขอมูล ซึ่งจะ

เปนไปตามความสมัครใจของกลุมตัวอยางรวมถึงสิทธิในการออกจากวิจัยไดทุกเวลาโดยไมมีผลใดๆ ขอมูลที่ไดรับ

ทั้งหมดจะถูกเก็บเปนความลับและนำมาใชตามวัตถุประสงคของการศึกษาครั้งนี้เทานั้นและไมมีการขอจริยธรรม

การวิจัยเพราะวาผูวิจัยเปนผูฝกสอนกีฬาเรือพายของชมรมกีฬาเรือพายอาวุโสในจังหวัดสมุทรปราการและกลุม

ตัวอยางในครั้งน้ีใหความยินยอมในการทำวิจัยในครั้งน้ีเพ่ืออยากทราบถึงสมรรถภาพทางรางกายของตนเองและจะ

ไดหาแนวทางสงเสริมสมรรถภาพของตนเองใหมีความแข็งแรงสมบูรณอยางสม่ำเสมอ 

 เครื่องมือที่ใชในการวิจัย เปนการทดสอบการพายเรือระยะทาง 100 เมตร แบบทดสอบการลุกนั่ง 2 นาที 

แบบทดสอบการดันพื้น 2 นาที แบบทดสอบการกาวขึ้นลงบันได 3 นาที การจับชีพจรขณะพักหลังการนอน

พักผอน 5 นาที และการคำนวณหาอัตราความหางระหวางชีพจรสูงสุดกับชีพจรขณะพัก  

 การเก็บรวบรวมขอมูลการวิจัยครั้งนี้ผูวิจัยดำเนินการรวบรวมขอมูลดวยตนเองและผูชวยวิจัยที่ผานการ

เตรียมการเก็บขอมูลจากผูวิจัยแลวจำนวน 4 คน โดยมีการศึกษาและใชอุปกรณเครื่องมือตาง ๆ อยางชำนาญ โดย

การเก็บรวบรวมขอมูลจากนักกีฬาเรือพาย ประเภททีมผสม ชมรมกีฬาเรือพายอาวุโสจังหวัดสมุทรปราการ จำนวน 

10 คน เปนชาย 5 คน หญิง 5 คน นำขอมูลที่ไดไปวิเคราะหและประมวลผลขอมูลตามหลักการทางสถิติดวยเครื่อง

คอมพิวเตอรโดยใชโปรแกรมสำเร็จรูป 

 

ผลการวิจัย 

 ผลการวิจัย พบวา  

 1) คาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธระหวางเวลาการพายเรือ ระยะทาง 100 เมตร กับจำนวนครั้งในการลุกนั่ง 2 

นาที ของนักกีฬาทีมผสม ชมรมกีฬาเรือพายอาวุโสสมุทรปราการ มีคาเทากับ -0.671 อยางมีนัยสำคัญที่ระดับ .05  

 2) คาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธระหวางเวลาการพายเรือ ระยะทาง 100 เมตร กับจำนวนครั้งในการดันพื้น 2 

นาที ของนักกีฬาทีมผสม ชมรมกีฬาเรือพายอาวุโสสมุทรปราการ มีคาเทากับ -0.558 อยางไมมีนัยสำคัญที่ระดับ .05  

 3) คาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธระหวางเวลาการพายเรือ ระยะทาง 100 เมตร กับชีพจรหลังการกาวขึ้นลง

บันได 3 นาที ของนักกีฬาทีมผสม ชมรมกีฬาเรือพายอาวุโสสมุทรปราการ มีคาเทากับ 0.112 อยางไมมีนัยสำคัญที่

ระดับ .05  
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 4) คาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธระหวางเวลาการพายเรือ ระยะทาง 100 เมตร กับชีพจรขณะพัก ของนักกีฬา

ทีมผสม ชมรมกีฬาเรือพายอาวุโสสมุทรปราการ มีคาเทากับ 0.712 อยางมีนัยสำคัญที่ระดับ .05  

 5) คาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธระหวางเวลาการพายเรือ ระยะทาง 100 เมตร กับอัตราความหางระหวางชีพ

จรสูงสุดชีพจรขณะพัก ของนักกีฬาทีมผสม ชมรมกีฬาเรือพายอาวุโสจังหวัดสมุทรปราการ มีคาเทากับ -0.450 

อยางไมมีนัยสำคัญที่ระดับ .05 

 

ตารางที่ 1 สรุปผลของการวิจัยในครั้งน้ี 

1 การพายเรือระยะทาง 100 เมตร และการลุกน่ัง 2 นาที มีคาเทากับ -0.671 

2 การพายเรือ ระยะทาง 100 เมตร และการดันพ้ืน 2 นาที มีคาเทากับ -0.558 

3 การพายเรือ ระยะทาง 100 เมตร และการกาวขึ้นลงบันได 3 นาที มีคาเทากับ 0.112 

4 การพายเรือ ระยะทาง 100 เมตร และชีพจรขณะพัก มีคาเทากับ 0.712 

5 การพายเรือ ระยะทาง 100 และชีพจรสูงสุดชีพจรขณะพัก มีคาเทากับ -0.450 

 

การอภิปรายผล 

 คาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธของเวลาการพายเรือ ระยะทาง 100 เมตร กับจำนวนครั้งในการลุกนั่ง 2 นาที 

ของนักกีฬาทีมผสม ชมรมกีฬาเรือพายอาวุโสสมุทรปราการ มีคาเทากับ -0.671 อยางมีนัยสำคัญที่ระดับ .05 เ ห็ น

ไดวา เวลาการพายเรือ ระยะทาง 100 เมตร กับจำนวนครั้งในการลุกนั่ง 2 นาที มีความสัมพันธกัน แสดงวา หาก

จะทำใหการพายเรือ ระยะทาง 100 เมตร ของนักกีฬาเรือพาย ประเภททีมผสม ชมรมกีฬาเรือพายอาวุโส

สมุทรปราการ เร็วขึ้น นักกีฬาควรฝกการลุกน่ัง 2 นาที ควบคูไปกับการฝกซอมดวย เพราะกลามเน้ือหนาทอง และ

กลามเน้ือของลำตัวสงผลโดยตรงตอความเร็วในการพายเรือ ระยะทาง 100 เมตร ของนักกีฬาเรือพาย ประเภททีม

ผสม ชมรมกีฬาเรือพายอาวุโสสมุทรปราการ ซึ่งสอดคลองกับ (ไพบูลย ณะพรานบุญ,2563) ที่ศึกษาผลของการ

ฝกพลัยโอเมตริกที่มีตอความเร็วในการพายเรือของนักกีฬาเรือมังกร มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร พบวา การฝกพ

ลัยโอเมตริกสงผลตอความเร็วในการพายเรือ ความแข็งแรง และพลังของกลามเนื ้อของนักกีฬาเรือมังกร 

มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร และสอดคลองกับ (พรเทพ ราชนาวี,2556) ที่ศึกษากลยุทธการพายเรือเพ่ือประสิทธิผล

สูงสุด พบวา รูปแบบกลยุทธการพายเรือที่เหมาะสมสำหรับการพายเรือกรรเชียง เวลาในการพายเรือผานเสนชัย

ระยะทาง 2,000 เมตรจะเปลี่ยนไปเมื่อนักกีฬาเปลี่ยนกลยุทธในการพายเรือ การใชแบบจำลองทางคอมพิวเตอร
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เพื่อกำหนดกลยุทธในการพายจะชวยใหนักกีฬาและโคชสามารถกำหนดกลยุทธทีเ่หมาะสมสำหรับการแขงขันพาย

เรือกรรเชียง การเลือกใชกลยุทธการแขงขันที่เหมาะสมจะชวยใหนักกีฬาแสดงความสามารถสูงสุดในการแขงขัน 

นักพายเรือใชกลยุทธในการแขงขันที่แตกตางกัน กลยุทธที่เหมาะสมที่สุดสำหรับการพายเรือ คือเริ่มพายดวย

ความเร็วสูงสุดในชวง 10-15 วินาที จากน้ันพายใหชาลงจนถึงความเร็วคงที่สูงสุดที่นักพายเรือสามารถทำไดโดยไม

เหนื่อยจนกวาจะเขาเสนชัย และยังสอดคลองกับ (ไวพจน จันทรเสม,2565) ที ่ไดศึกษาเปรียบเทียบผลของ

โปรแกรมการฝกความอดทนแบบแอนแอโรบิกตอการพัฒนาสมรรถนะของระบบพลังงานและสมรรถนะของ

กลามเนื้อของฝพายเรือยาวประเพณี โดยเปรียบเทียบผลของโปรแกรมการฝกความอดทนแบบแอนแอโรบิกใน

อัตราสวนเวลาฝกกับเวลาพักแตกตางกันที่มีตอการพัฒนาสมรรถนะของระบบพลังงานและสมรรถนะของ

กลามเนื้อของฝพายเรือยาวประเพณี พบวา การฝกตามโปรแกรมการฝกแบบความอดทนแบบแอนแอโรบิกที่มี

อัตราสวนเวลาฝกกับเวลาพัก 1:2, 1:3 และ 1:4 สามารถพัฒนาความสามารถแบบแอโรบิก ความแข็งแรงของ

กลามเนื้อเหยียดขา และความอดทนของกลามเนื้อทองได และยังสอดคลองกับ (สุภัทรา ศิลปบรรเลง,2562) ที่ได

ศึกษาการฝกกลามเนื้อหายใจสำหรับกีฬาประเภททนทานที่มีความหนักสูง พบวา การทำงานของกลามเนื้อหายใจ

ในการเลนกีฬาประเภททนทานที่มีความหนักสูง เชน กีฬาเรือพาย วายน้ำ กรีฑา และจักรยาน มีความสำคัญไม

นอยไปกวากลามเนื ้อรยางคแขนขาและลำตัว เนื ่องดวยความลาที ่เกิดขึ ้นในกลามเนื ้อหายใจจะสงผลตอ

ประสิทธิภาพในการเลนกีฬาดังกลาว ดวยเหตุนี้ จึงมีการศึกษาเกี ่ยวกับการฝกกลามเนื้อหายใจเพื่อพัฒนา

ความสามารถในการหายใจใหมีประสิทธิภาพ และชวยเพ่ิมศักยภาพในการเลนกีฬาที่มีความหนักสูง จากงานวิจัยที่

ผานมา เมื่อความหนักในการออกกำลังกายเพิ่มมากขึ้น การทำงานของกลามเนื้อหายใจจะเพิ่มขึ้นตาม เปนผลให

เกิดการลาในกลามเนื้อหายใจ และการลดลงของสมรรถภาพในการออกกำลังกาย ทั้งนี้ การฝกกลามเนื้อหายใจ

สามารถเพิ่มความแข็งแรงของกลามเนื้อหายใจ และเพิ่มความทนทานในการออกกำลังกาย โดยการฝกกลามเน้ือ

หายใจแบงได 2 รูปแบบ คือ การฝกกลามเนื้อหายใจเพื่อเพิ่มความแข็งแรง และการฝกกลามเนื้อหายใจเพื่อเพ่ิม

ความทนทาน โดยในแตละชนิดกีฬาจะมีรูปแบบโปรแกรมการฝกกลามเนื้อหายใจที่มีความเฉพาะเจาะจงตอชนิด

กีฬานั้น ๆ การฝกกลามเนื้อหายใจสามารถเพิ่มประสิทธิภาพในการเลนกีฬาประเภททนทานที่มีความหนักสูงได 

โดยควรเลือกรูปแบบโปรแกรมการฝกกลามเนื ้อหายใจที ่มีความเหมาะสมกับกีฬาชนิดนั้น ๆ นอกจากนี ้ยัง

สอดคลองกับ (เสาวณีย คำแสง,2561) ที่ไดศึกษาผลการฝกพลัยโอเมตริกดวยเมดิซินบอลและการฝกเวทเทรนน่ิง

ตอความเร็วในการพายเรือมังกร พบวา ภายหลังการฝก 8 สัปดาห ทั้งกลุมทดลองและกลุมควบคุมมีความแข็งแรง

ของกลามเนื้อแขนและลำตัวดีขึ้น แตไมมีความแตกตางกันระหวางกลุม พบวากลุมที่ฝกพลัยโอเมตริกดวยเมดิซิ

นบอลมีความเร็วในการพายเรือมังกรดีขึ้นจาก 47.29±3.25 วินาที เปน 42.95±2.67 วินาที อยางมีนัยสำคัญทาง
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สถิติที่ระดับ .05 และสอดคลองกับ (ถนอมศักดิ์ เสนาคำ,2558) ที่ไดศึกษาการพยากรณสมรรถนะของการพายเรือ

มังกรประเภทสปริ๊นท พบวา ตัวแปรที่มีความสัมพันธกับสมรรถนะในการพายเรือมังกรระยะทาง 500 เมตร ใน

เพศหญิง ที่เปนตัวพยากรณสมรรถนะในการพายเรือ ไดแก เสนรอบวงแขนขณะผอนคลาย (r = -0.70) สวนสูง (r 

= -0.66) ความแข็งแรงสูงสุดกลามเนื้อ ทานอนดันบารเบลล (r = -0.65) รอบอก (r = -0.64) ความแข็งแรงสูงสุด

กลามเนื้อ ทานอนดึงบารเบลล (r = -0.60) เสนรอบวงแขนขณะงอแขน (r = -0.56) ความกวางกระดูกตนแขน (r 

= -0.50) เปอรเซ็นตไขมันรางกาย (r = -0.49) และผลรวมความหนาไขมันใตผิวหนัง 8 ตำแหนง (r = -0.48) 

ตามลำดับ แตไมสอดคลองกับ นุชบา พลกุล,คุรุศาสตร คนหาญ (2565) ที่ไดศึกษาความสัมพันธระหวางอัตราการ

ใชพลังงานของรยางครางกายกับความเร็วของการพายในนักกีฬาเรือกรรเชียงชายระดับทีมชาติ โดยมีวัตถุประสงค

เพื่อศึกษาความสัมพันธของอัตราการใชพลังงานรยางครางกายและความเร็วการพายในนักกีฬาเรือกรรเชียงระดับ

ทีมชาติ ผลการศึกษาพบวาความสัมพันธระหวางอัตราการใชพลังงานในรยางครางกายและความเร็วของการพาย

เรือไมมีความสัมพันธกันอยางมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05  

 คาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธเวลาการพายเรือ ระยะทาง 100 เมตร กับจำนวนครั้งในการดันพื้น 2 นาที ของ

นักกีฬาทีมผสม ชมรมกีฬาเรือพายอาวุโสสมุทรปราการ มีคาเทากับ -0.558 อยางไมมีนัยสำคัญที่ระดับ .05 

อภิปรายไดวา เวลาการพายเรือ ระยะทาง 100 เมตร กับจำนวนครั้งในการดันพื้น 2 นาที ของนักกีฬาทีมผสม 

ชมรมกีฬาเรือพายอาวุโสสมุทรปราการ ไมมีความสัมพันธกัน แสดงวา หากจะทำใหการพายเรือ ระยะทาง 100 

เมตร ของนักกีฬาเรือพาย ประเภททีมผสม ชมรมกีฬาเรือพายอาวุโสสมุทรปราการ เร็วขึ้น นักกีฬาไมจำเปนตอง

ฝกการดันพ้ืน 2 นาที ควบคูไปกับการฝกซอมดวย เพราะกลามเน้ือแขนไมสงผลโดยตรงตอความเร็วในการพายเรือ 

ระยะทาง 100 เมตร ของนักกีฬาเรือพาย ประเภททีมผสม ชมรมกีฬาเรือพายอาวุโสสมุทรปราการ  

 คาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธเวลาการพายเรือ ระยะทาง 100 เมตร กับชีพจรหลังการกาวขึ้นลงบันได 3 นาที 

ของนักกีฬาทีมผสม ชมรมกีฬาเรือพายอาวุโสสมุทรปราการ มีคาเทากับ 0.112 อยางไมมีนัยสำคัญที่ระดับ .05 

อภิปรายไดวา เวลาการพายเรือ ระยะทาง 100 เมตร กับชีพจรหลังการกาวขึ้นลงบันได 3 นาที ของนักกีฬาทีม

ผสม ชมรมกีฬาเรือพายอาวุโสสมุทรปราการ ไมมีความสัมพันธกัน แสดงวา หากจะทำใหการพายเรือ ระยะทาง 

100 เมตร ของนักกีฬาเรือพาย ประเภททีมผสม ชมรมกีฬาเรือพายอาวุโสสมุทรปราการ เร็วขึ้น นักกีฬาไมควรฝก

การกาวขึ้นลงบันได 3 นาที ควบคูไปกับการฝกซอมดวย เพราะไมสงผลโดยตรงตอความเร็วในการพายเรือ 

ระยะทาง 100 เมตร ของนักกีฬาเรือพาย ประเภททีมผสม ชมรมกีฬาเรือพายอาวุโสสมุทรปราการ  

 คาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธเวลาการพายเรือ ระยะทาง 100 เมตร กับชีพจรขณะพัก นักกีฬาทีมผสม ชมรมกฬีา

เรือพายอาวุโสสมุทรปราการ มีคาเทากับ 0.712 อยางมีนัยสำคัญที่ระดับ .05 อภิปรายไดวา เวลาการพายเรือ 

ระยะทาง 100 เมตร กับชีพจรขณะพัก ของนักกีฬาทีมผสม มีความสัมพันธกัน แสดงวา หากจะทำใหการพายเรือ 
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ระยะทาง 100 เมตร ของนักกีฬาเรือพาย ประเภททีมผสม ชมรมกีฬาเรือพายอาวุโสสมุทรปราการ เร็วขึ้น นักกีฬา

ควรฝกความทนทานของระบบไหลเวียนเลือด ควบคูไปกับการฝกซอมดวย เพราะคนที่มีความทนทานของระบบ

ไหลเวียนเลือดที่ดี จะพบวามีชีพจรขณะพักที่นอยดวย และชีพจรขณะพักที่นอย สงผลโดยตรงตอความเร็วในการพาย

เรือ ระยะทาง 100 เมตร ของนักกีฬาเรือพาย ประเภททีมผสม ชมรมกีฬาเรือพายอาวุโสสมุทรปราการ ซึ่งสอดคลอง

กับ (สุภัทรา ศิลปบรรเลง,2562) ที่ศึกษาการฝกกลามเนื้อหายใจสำหรับกีฬาประเภททนทานที่มีความหนักสูง พบวา 

การทำงานของกลามเนื้อหายใจในการเลนกีฬาประเภททนทานที่มีความหนักสูง เชน กีฬาเรือพาย วายน้ำ กรีฑา และ

จักรยาน มีความสำคัญไมนอยไปกวากลามเนื้อรยางคแขนขาและลำตัว เนื่องดวยความลาที่เกิดขึ้นในกลามเนื้อหายใจ

จะสงผลตอประสิทธิภาพในการเลนกีฬาดังกลาว ดวยเหตุนี้ จึงมีการศึกษาเกี่ยวกับการฝกกลามเนื้อหายใจเพื่อพัฒนา

ความสามารถในการหายใจใหมีประสิทธิภาพ และชวยเพิ่มศักยภาพในการเลนกีฬาที่มีความหนักสูง จากงานวิจัยที่

ผานมา เมื่อความหนักในการออกกำลังกายเพิ่มมากขึ้น การทำงานของกลามเนื้อหายใจจะเพิ่มขึ้นตาม เปนผลใหเกิด

การลาในกลามเนื้อหายใจ และการลดลงของสมรรถภาพในการออกกำลังกาย ทั้งนี้ การฝกกลามเนื้อหายใจสามารถ

เพิ่มความแข็งแรงของกลามเนื้อหายใจ และเพิ่มความทนทานในการออกกำลังกาย โดยการฝกกลามเนื้อหายใจแบงได 

2 รูปแบบคือ การฝกกลามเนื้อหายใจเพื่อเพิ่มความแข็งแรงและการฝกกลามเนื้อหายใจเพื่อเพิ่มความทนทาน โดยใน

แตละชนิดกีฬาจะมีรูปแบบโปรแกรมการฝกกลามเนื้อหายใจที่มีความเฉพาะเจาะจงตอชนิดกีฬานั้น ๆ การฝก

กลามเนื้อหายใจสามารถเพิ่มประสิทธิภาพในการเลนกีฬาประเภททนทานที่มีความหนักสูงได โดยควรเลือกรูปแบบ

โปรแกรมการฝกกลามเน้ือหายใจที่มีความเหมาะสมกับกีฬาชนิดน้ัน  

 คาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธเวลาการพายเรือ ระยะทาง 100 เมตร กับอัตราความหางระหวางชีพจรสูงสุดชีพ

จรขณะพัก ของนักกีฬาทีมผสม ชมรมกีฬาเรือพายอาวุโสสมุทรปราการ มีคาเทากับ -0.450 อยางไมมีนัยสำคัญที่

ระดับ .05 อภิปรายไดวา เวลาการพายเรือ ระยะทาง 100 เมตร กับอัตราความหางระหวางชีพจรสูงสุดกับชีพจร

ขณะพัก ของนักกีฬาทีมผสม ชมรมกีฬาเรือพายอาวุโสสมุทรปราการ ไมมีความสัมพันธกัน แสดงวา หากจะทำให

การพายเรือ ระยะทาง 100 เมตร ของนักกีฬาเรือพาย ประเภททีมผสม ชมรมกีฬาเรือพายอาวุโสสมุทรปราการ 

เร็วขึ้น นักกีฬาไมจำเปนตองฝกความทนทานของระบบไหลเวียนเลือดควบคูไปกับการฝกซอม เพราะความทนทาน

ของระบบไหลเวียดเลือดไมสงผลโดยตรงตอความเร็วในการพายเรือ ระยะทาง 100 เมตร ของนักกีฬาเรือพาย 

ประเภททีมผสม ชมรมกีฬาเรือพายอาวุโสสมุทรปราการ  

 

ขอเสนอแนะ 

 ขอเสนอแนะสำหรบัการนำผลการวิจัยไปใช 
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  1. ควรฝกซอมสมรรถภาพทางกายเกี่ยวกับความแข็งแรงและความทนทานของกลามเนื้อหนาทองควบคู

ไปกับการฝกซอมพายเรือดวย เพ่ือทำใหทีมเรือพายอาวุโสสมุทรปราการสามารถทำความเร็วในการพายเรือไดดีขึ้น 

และควรฝกสมรรถภาพทางกายเกี่ยวกับความทนทานของระบบไหลเวียนเลือดใหดีขึ้นดวย เน่ืองจากชีพจรขณะพัก

มีความสัมพันธกับความเร็วในการพายเรือระยะทาง 100 เมตรดวย 

  2. ใชเปนแนวทางในการศึกษาความสัมพันธระหวางระยะเวลาในการพายเรือระยะตาง ๆ กับ

สมรรถภาพทางกายดานอ่ืน ๆ  

 ขอเสนอแนะสำหรับการวิจัยครั้งตอไป 

  1. ควรศึกษาความสัมพันธระหวางระยะทางการพายเรือ 1 นาที 2 นาที 3 นาที และ 4 นาที กับ

สมรรถภาพทางกายดานตาง ๆ ของนักกีฬาเรือพายทีมผสมทีมหญิงและทีมชายชมรมกีฬาเรือพายอาวุโสจังหวัด

สมุทรปราการ เวลาที่ตางกันเพื่อใหทราบถึงปจจัยที่สงผลตอความเร็วในการพายเรือของนักกีฬาเรือพาย ชมรม

กีฬาเรือพายอาวุโสจังหวัดสมุทรปราการ ดวยเวลาที่ตางกัน 

   2. ควรศึกษาความสัมพันธระหวางเวลาการพายเรือ ระยะทาง 100 เมตร กับจำนวนครั้งในการลุกนั่ง 2 

นาที จำนวนครั้งในการดันพื้น 2 นาที ชีพจรหลังการกาวขึ้นลงบันได 3 นาที ชีพจรขณะพักและอัตราความหาง

ระหวางชีพจรสูงสุดกับชีพจรขณะพักของนักกีฬาเรือพายทีมหญิงและทีมชายชมรมกีฬาเรือพายอาวุโสจังหวัด

สมุทรปราการ 
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