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ผลของการฝ*กพลัยโอเมตริกที่มีต6อความเร็วในการพายเรือของนักกีฬาเรือมังกร 

มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตรC 
ไพบูลย' ณะพรานบุญ* ธีรนันท' ตันพานิชย'** อำนวย ตันพานิชย'*** 

ธารินทร' ก<านเหลือง** สถาพร พาขุนทด* 

บทคัดย'อ 

 การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงค8 เพื่อศึกษาและเปรียบเทียบผลของโปรแกรมการฝIกพลัยโอเมตริกที่มีตJอ

ความเร็ว ความแข็งแรง และพลังของกลLามเนื้อ ในการพายเรือของนักกีฬาเรือมังกร มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร8 

ภายในกลุ Jม และระหวJางกลุ Jม ของกลุ Jมควบคุม และกลุJมทดลอง ประชากรเปSนนักกีฬาเรือมังกร เพศชาย 

มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร8 ปTการศึกษา 2563 โดยเลือกแบบเจาะจง จำนวน 30 คน แบJงออกเปSน 2 กลุJมๆ ละ  

15 คน กลุJมควบคุม คือ กลุJมที่ฝIกดLวยโปรแกรมการฝIกทักษะการพายเรือมังกร กลุJมทดลอง คือ กลุJมที่ฝIกดLวย

โปรแกรมการฝIกทักษะการพายเรือมังกรควบคูJกับโปรแกรมการฝIกพลัยโอเมตริก ทำการฝIก 8 สัปดาห8ๆ ละ                

3 วันๆ ละ 2 ช่ัวโมง เคร่ืองมือวิจัย คือ โปรแกรมการฝIกทักษะการพายเรือมังกรและโปรแกรมการฝIกพลัยโอเมตริก       

โดยมีคJา IOC เทJากับ 0.95 และ 0.90 ทำการทดสอบความเร็วในการพายเรือมังกรดLวยเคร่ืองวัดงานสำหรับกีฬา

เรือมังกร ทดสอบความแข็งแรง ดLวยแบบทดสอบทJานอนดัน และทดสอบพลัง ดLวยแบบทดสอบการยืนทุJม 

ลูกเมดิซินบอล วิเคราะห8ขLอมูลดLวยสถิติ คJาเฉลี่ย สJวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และการทดสอบกJอนและหลังการ

ทดลอง ภายในกลุJม ดLวยสถิติ T-test  และ Wilcoxon signed rank test ทดสอบความแตกตJางระหวJางกลุJม  

ดLวยสถิติ Mann whitney u test  

 ผลการวิจัยพบวJา 1) ความเร็วในการพายเรือมังกร ความแข็งแรง และพลังของกลLามเนื้อ ภายในกลุJม

ควบคุม และกลุJมทดลอง กJอนการฝIก และหลังการฝIก มีความแตกตJางกันอยJางมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05         

2) ความเร็วในการพายเรือมังกร ความแข็งแรง และพลังของกลLามเนื้อ ระหวJางกลุJมควบคุมและกลุJมทดลอง              

หลังการฝIกสัปดาห8ที่ 8 ไมJมีความแตกตJางกัน 3) ความเร็ว มีเวลาเฉลี่ยทั้งสองกลุJมลดลง กลุJมทดลองมีเวลาเฉล่ีย

ลดลงมากกวJากลุJมควบคุม ความแข็งแรง และพลังของกลLามเน้ือ ของท้ังสองกลุJมเพ่ิมข้ึน 
 

คำสำคัญ : พลัยโอเมตริก ทักษะการพายเรือมังกร ความเร็ว 
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Effect of Plyometric Training on Rowing Speed of Dragon Boat Paddlers  

Kasetsart University 

Paiboon Napranbun* Theeranan Tanphanich** Amnuay Tanphanich*** 

Tharin Kanlueng** Sataporn Phakhunthod* 

Abstract  

 The purpose of this research was compared the control group to the experimental group 

of a plyometric training program on rowing speed, muscle strength, and muscle power. The target 

group in the study was 30 male dragon boat paddler from Kasetsart University, the academic year 

2020 .  They were equally divided into two groups of 15  each. The control group was trained by 

dragon rowing training program and the experimental group was trained by both dragon rowing 

training program and plyometric training program. Both groups were tested for total 8  weeks, 3 

days/week and 2  hours/day. Values of IOC were .95  and .90  for dragon rowing training program 

and plyometric training program, respectively. Rowing speed, muscle strength, and muscle power 

were analyzed using ergometer, bench press, and medicine ball throw, respectively. The date was 

statistically calculated by median, standard deviation, T-test, Wilcoxon signed-rank test, and Mann-

Whitney U test. 

 The results demonstrated that 1 )  There was a statistically significant difference   before 

and after training in both control and experimental groups (p<.05 ) .  2 )  There was no statistically 

significant difference between control and experimental groups after 8th week of training. 3) The 

median of rowing speed was statistically significant decreased in both groups (p<.05 ) .  Moreover, 

the median of experimental group was greater than control group. In addition, the experimental 

group revealed the increasing of muscle strength, and muscle power 
 

Keywords: Plyometric, Dragon boat skill, Rowing speed 
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บทนำ   

 กีฬาเรือมังกร (Dragon Boat) เปSนกีฬาที ่เกิดขึ ้นมายาวนานตั ้งแตJอดีตกาลกวJา 2,000 ปTมาแลLว                 

กีฬาเรือมังกรมีวิวัฒนาการการแขJงขันจากประเพณีสูJการแขJงขันในระดับชาติและนานาชาติ ซึ่งกีฬาเรือมังกรนั้นมี

ลักษณะรูปทรงคลLายมังกร ซึ่งเปSนสัตว8นำโชคของชาวจีน โดยชาวจีนไดLนำกีฬาเรือมังกรมาเปSนสJวนหนึ่งของ

เทศกาล ตวนอูJ ตรงกับวันขึ้น 15 ค่ำ เดือน 5 ตามปฏิทินจันทรคติ จนกลายมาเปSนประเพณีการไหวLและกินบ�ะจJาง 

ในป�จจุบัน กีฬาเรือมังกรเริ่มไดLรับความนิยมมากขึ้น และนำไปสูJกีฬาประจำชาติของประเทศจีน การแขJงขันกีฬา

เรือมังกรจัดเปSนกีฬาประเภทบุคคล ซึ่งประกอบดLวยตัวเรือมังกร ใบพาย ใบพายคัดทLาย หัวมังกร หางมังกร              

และกลองในการกำกับจังหวะ กีฬาเรือมังกรมีการจัดการแขJงขันเพื่อความสนุกสนานสูJความเปSนเลิศ มีการแขJงขัน

ทั้งระดับชาติ และนานาชาติ รวมไปถึง กีฬามหาวิทยาลัยแหJงประเทศไทย จากการศึกษาขLอมูล นักกีฬาที่ประสบ

ความสำเร็จในการแขJงขันมากมายหลายรายการ ซึ่งการพัฒนานักกีฬาเรือมังกรสูJความสำเร็จไดLนั้น จะตLองมีการ

บริหารจัดการอยJางเปSนระบบ มีการนำหลักวิทยาศาสตร8การกีฬามาประยุกต8ใชLในการพัฒนาปรับปรุง สมรรถภาพ

ทางกายที่เกี่ยวขLองกับทักษะอยJางตJอเนื่อง และสอดคลLองกับ เจริญ กระบวนรัตน8 (2561) ไดLกลJาววJา การทำใหL

นักกีฬาประสบความสำเร็จ อยJางมากและมีพัฒนาการที่ดีนั้น เปSนผลมาจากผูLฝIกสอนกีฬา ที่ไดLนำเอาหลักความรูL

ทางดLานวิทยาศาสตร8การกีฬาในสาขาตJางๆ เชJน กายวิภาคศาสตร8 สรีรวิทยาการออกกำลังกาย หลักและเทคนิค

การฝIกซLอมกีฬา โภชนาการ จิตวิทยาการกีฬา มาพัฒนารูปแบบการฝIกซLอม เพื่อใหLนักกีฬาประสบผลสำเร็จมาก

ยิ่งขึ้น การศึกษาเกี่ยวกับการทำงานของอวัยวะระบบตJางๆ ภายในรJางกาย พัฒนาการหรือความเปลี่ยนแปลง                 

ที่เกิดขึ้นจากการถูกกระตุLนดLวยสิ่งเรLาในสถานการณ8แวดลLอม และความกดดันที่แตกตJางกัน อาทิเชJน การฝIก 

ความแข็งแรง การกระตุLนใหLเกิดการตอบสนองของเสLนใยกลLามเนื้อชนิดยืดเหยียดยาวออก และหดตัวสั้นเขLาดLวย

ความเร็วสูงสุด รวมทั้งป�จจัยที่เกี่ยวขLองกับศึกษาวิธีการฝIกหัดและฝIกซLอมกีฬาเรือมังกรเพื่อหาวิธีที่จะทำใหLเกิด

ประสิทธิภาพสูงสุดในดLานความแข็งแรงความเร็ว กำลัง และทักษะกีฬาเรือมังกรน้ันเอง 

 จากการศึกษาเอกสารที่เกี่ยวขLองกับการแขJงขันเรือมังกร สิ่งสำคัญที่ทำใหLนักกีฬาประสบความสำเร็จ

ในการแขJงขัน มีป�จจัยหลายดLาน คือ การฝIกซLอม ความรูLของผูLฝIกซLอม นักกีฬา การฝIกสมรรถภาพทางกายทั่วไป 

และสมรรถภาพทางกายแบบเจาะจงในแตJละประเภทกีฬา กีฬาเรือมังกรจึงตLองมีองค8ประกอบของสมรรถภาพทาง

กายที ่สัมพันธ8กับทักษะ (Skill-Related Sport Fitness, Motor Fitness) ไดLแกJ ความแข็งแรงของกลLามเน้ือ 

(Muscular strength) ความอดทนของกลLามเนื้อ (Muscular Endurance) ความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิต

และระบบหายใจ (Cardiorespiratory Endurance) ความอJอนตัว (Flexibility) ความเร็ว (Speed) พลังกลLามเน้ือ 

(Power) ความสมดุล (Balance) ความคลJองแคลJววJองไว (Agility) ปฏิกิริยาตอบสนอง (Reaction Time) และ                   

การประสานงาน (Coordination) ลLวนแลLวเปSนองค8ประกอบที่สำคัญตJอสมรรถภาพทางกายของกีฬาหรือเรียกวJา

สมรรถภาพท่ีเก่ียวขLองกับทักษะ (Sport Fitness) น่ันเอง และในการแขJงขันกีฬาเรือมังกร นักกีฬาเรือมังกรจะตLอง

ใชLความเร็วในการพาย โดยเคลื่อนที่ดLวยทJาทางการดึงพายไปขLางหลังอยJางรวดเร็ว จากรูปแบบการเคลื่อนของ
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กลLามเนื ้อแขนและกลLามเน้ือสJวนบน ซึ ่งมีลักษณะการทำงานแบบใชLออกซิเจนและระบบไมJใชLออกซิเจน                  

ตลอดระยะเวลาการแขJงขัน มีลักษณะเปSนการเคลื่อนไหวอยJางรวดเร็วและแรงสูงสุดทุกครั้ง นักกีฬาเรือมังกรท่ี

ประสบความสำเร็จ และสามารถพัฒนาถึงจุดสูงสุดในการแขJงขันไดLนั้น จะตLองไดLรับการฝIกจากโปรแกรมที่มีความ

เหมาะสมเพื่อพัฒนาสมรรถภาพการทำงานแบบใชLออกซิเจนและแบบไมJใชLออกซิเจนดLวย (เจริญ กระบวนรัตน8, 

2561) ซึ ่งสอดคลLองกับ ถาวร กมุทศรี (2560) ไดLกลJาววJา สำหรับนักกีฬาจะตLองใชLการฝIกกำลังความเร็ว             

(Power Speed) การหดตัวของกลLามเนื ้อดLวยความเร็วสูงสุดโดยการออกแรงเกือบสูงสุดดLวย โดยอาศัย

สมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ8กับทักษะกีฬาเรือมังกร ความแข็งแรงของกลLามเนื้อ (Muscular Strength) ความ

อดทนของกลLามเนื้อ (Muscular Endurance) ความเร็ว (Speed) กำลัง (Power) ความอJอนตัว (Flexibility) เชJน 

การเร่ิมตLนการพาย หรือการเร่ิมตLนเคล่ือนท่ีดLวยการออกแรงเรJงความเร็วในกีฬาเรือมังกร  

 จากการวิเคราะห8วีดีโอการแขJงขันกีฬาเรือมังกรของมหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร8 ทีมชาย ผูLวิจัยพบวJา 

ตลอดระยะเวลา 3 ปT ชJวงการแขJงขันระยะทาง 200 เมตร และ 500 เมตร ตั้งแตJเริ่มตLนการแขJงขัน จนกระท่ัง

สิ้นสุดการแขJงขันนั้น มีองค8ประกอบของสมรรถภาพทางกายดLานความเร็ว ความแข็งแรง และพลังของกลLามเน้ือ

เปSนส่ิงสำคัญท่ีสJงผลใหLทีมกีฬาเรือมังกรของมหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร8 ประเภททีมชายไมJประสบความสำเร็จตาม

เป�าหมายที่ตั้งไวLเพราะความเร็ว ความแข็งแรง และพลังของกลLามเนื้อของนักกีฬาเรือมังกร ท่ีสJงผลตJอความเร็ว            

ในการออกตัวพายเรือในชJวงแรก 10 - 20 เมตร ซ่ึงสJงผลใหLมีความไดLเปรียบเสียเปรียบคูJตJอสูL มีผลตJอการแพLและ

ชนะไดLเชJนกัน ดังนั้น ความเร็ว ความแข็งแรง และพลังของกลLามเนื้อของนักกีฬาเรือมังกรจึงเปSนองค8ประกอบท่ี

สำคัญอยJางยิ่ง ผูLฝIกสอนและนักกีฬา จึงตLองคำนึงถึงการพัฒนานักกีฬาเรือมังกร จากหลักของการสรLางโปรแกรม

การฝIกใหLเหมาะสมกับองค8ประกอบของสมรรถภาพทางกายดLานความเร็ว ความแข็งแรง และพลังของกลLามเน้ือ 

เพื่อนำไปสูJความสำเร็จของทีมนักกีฬาเรือมังกรของมหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร8ตJอไป และจากการศึกษารูปแบบ

การฝIก โปรแกรมการฝIก มีหลักการและวิธีการมากมายในการสรLาง การพัฒนาความเร็ว ความแข็งแรง และพลัง

ของกลLามเนื้อ เชJน การฝIกแบบสถานี (Circuit Training) การฝIกดLวยน้ำหนัก (Weight Training) หรือการฝIก 

พลัยโอเมตริก (Plyometric) เปSนตLน 

 จากขLอมูลดังกลJาวขLางตLน ทำใหLผูLวิจัยสนใจที่จะศึกษาและพัฒนานักกีฬาเรือมังกรประเภททีมชาย                     

ในดLานความเร็ว ความแข็งแรง และพลังของกลLามเนื้อ โดยการสรLางโปรแกรมการฝIกพลัยโอเมตริกและโปรแกรม

การฝIกทักษะการพายเรือมังกร ซึ่งอาจสJงผลใหLนักกีฬาเรือมังกรประเภททีมชายของมหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร8 

ประสบความสำเร็จ ในการแขJงขันกีฬามหาวิทยาลัยคร้ังตJอไปไดL 
 

วัตถุประสงคDของงานวิจัย   

 1.  เพื่อศึกษาผลของโปรแกรมการฝIกพลัยโอเมตริกที่มีตJอความเร็ว ความแข็งแรง และ พลังของ

กลLามเน้ือ ในการพายเรือของนักกีฬาเรือมังกร มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร8 
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 2.  เพื่อเปรียบเทียบผลของโปรแกรมการฝIกพลัยโอเมตริกที่มีตJอความเร็ว ความแข็งแรง และพลัง

ของกลLามเนื้อ ในการพายเรือของนักกีฬาเรือมังกร มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร8 ภายในกลุJมและระหวJาง 

กลุJมควบคุม และกลุJมทดลอง 
 

วิธีดำเนินการวิจัย 

 กลุ'มประชากร กลุ'มตัวอย'าง 

 ประชากรที ่ใชLในการวิจัยครั ้งนี ้ เปSนนักกีฬาเรือมังกร เพศชาย มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร8                       

ปTการศึกษา 2563 จำนวน 30 คน ทำการเลือกแบบเจาะจง (Purposive Sampling) จำนวน 30 คน ที่มีอายุ

ระหวJาง 18 - 28 ปT โดยแบJงออกเปSน 2 กลุJมๆ ละ 15 คน ไดLแกJ 

 กลุJมควบคุม คือ กลุJมท่ีไดLรับโปรแกรมการฝIกทักษะการพายเรือมังกร 

 กลุJมทดลอง คือ กลุJมที่ไดLรับโปรแกรมการฝIกทักษะการพายเรือมังกรควบคูJกับโปรแกรมการฝIก 

พลัยโอเมตริก 

 ผูLวิจัยดำเนินการจัดกลุJมตัวอยJางเขLากลุJมควบคุมและกลุJมทดลองมีข้ันตอนดังน้ี 

 1.  ทำการทดสอบความเร็วในการพายเรือมังกร ระยะทาง 200 เมตร โดยใชLเครื่องวัดงานสำหรับ

กีฬาเรือมังกร (Ergometer Test) โดยนำเวลาของผูLเขLาทดสอบที่มีคJาเวลาในการทดสอบนLอยที่สุดไปหาคนที่มี

เวลาในการทดสอบมากท่ีสุด 

 2.  นำประชากร จำนวน 30 คน มาแบJงออกเปSน 2 กลุJม โดยใชLวิธีการเลือกเขLากลุJม แบบเทJาเทียม 

(Equal Group) เปSนกลุJมควบคุมจำนวน 15 คน และกลุJมทดลองจำนวน 15 คน 

 เคร่ืองมือท่ีใชSในการวิจัย ผูLวิจัยใชLเคร่ืองมือในการเก็บรวบรวมขLอมูลดังน้ี 

 1.  โปรแกรมการฝIกทักษะการพายเรือมังกรที่ผูLวิจัยสรLางขึ้น มีความเที่ยงตรงเชิงเนื้อหาเทJากับ .95 

ประกอบดLวย 3 ชJวง 

  1.1  อบอุJนรJางกาย (Warm-Up) 10 นาที 

  1.2  ฝIกทักษะการพายเรือสJวนบุคคล 40 นาที 

  1.3  ฝIกดLวยโปรแกรมการฝIกทักษะการพายเรือมังกร 60 นาที 

  1.4  คลายอุJนรJางกาย (Cool Down) 10 นาที 

 2.  โปรแกรมการฝIกพลัยโอเมตริกที ่ผู Lว ิจัยสรLางขึ ้น มีความเที ่ยงตรงเชิงเนื ้อหาเทJากับ .90 

ประกอบดLวย 3 ชJวง 

  2.1  อบอุJนรJางกาย (Warm-Up) 10 นาที 

  2.2  ฝIกดLวยโปรแกรมการฝIกพลัยโอเมตริก 40 นาที 

  2.3  ฝIกดLวยโปรแกรมการฝIกทักษะการพายเรือมังกร 60 นาที 
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  2.4  คลายอุJนรJางกาย (Cool Down) 10 นาที 

 3.  แบบทดสอบความเร็วในการพายเรือมังกร ระยะทาง 200 เมตร โดยใชLเครื่องวัดงานสำหรับกีฬา

เรือมังกร Ergometer Test (Robert, 2010) 

 4.  แบบทดสอบความแข็งแรงของกลLามเนื้อ โดยใชLทJานอนดัน (Bench Press) ดLวยวิธีหาความ

แข็งแรงสูงสุดของกลLามเน้ือ (One Repetition Maximum: 1RM) (ธงทอง ทรงสุภาพ, 2561) 

 5.  แบบทดสอบพลังของกลLามเนื้อ โดยใชLแบบทดสอบการยืนทุJมลูกเมดิซินบอล (Medicine Ball 

Throw) (ถาวร กมุทศรี, 2558) 

 การเก็บรวบรวมขSอมูล 

 ผูLวิจัยไดLดำเนินการเก็บรวบรวมขLอมูล โดยการทำหนังสือขอใชLสนามฝIกซLอมลานอเนกประสงค8 และ

สนามฝIกซLอมกีฬาเรือพาย (บJอ 6) มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร8 วิทยาเขตกำแพงแสน ใชLเวลาในการเก็บขLอมูล  

8 สัปดาห8 ซึ่งทำการทดสอบความเร็วในการพายเรือมังกร ความแข็งแรงของกลLามเนื้อ และพลังของกลLามเน้ือ 

กJอนการฝIก และหลังการฝIกสัปดาห8ท่ี 8 

 การวิเคราะหDขSอมูลการวิจัย 

 1.  หาคJาเฉลี ่ย (µ) และคJาสJวนเบี ่ยงเบนมาตรฐาน (σ) ของ อายุ น้ำหนัก และสJวนสูง ของ 

กลุJมควบคุม และกลุJมทดลอง  

 2.  เปรียบเทียบความแตกตJางคJาเฉลี่ยของผลการทดสอบความเร็วในการพายเรือ ทดสอบความ

แข็งแรงของกลLามเนื้อโดยการทดสอบคJาสถิติ T-test independent และทดสอบพลังของกลLามเนื้อ โดยการ

ทดสอบคJาสถิติ Mann whitney u test กJอนการฝIก ระหวJางกลุJมควบคุมและกลุJมทดลอง 

 3.  เปรียบเทียบความแตกตJางคJาเฉลี่ยของผลการทดสอบความเร็วในการพายเรือ ทดสอบความ

แข็งแรงของกลLามเนื้อ โดยการทดสอบคJาสถิติ T-test dependent และทดสอบพลังของกลLามเนื้อ โดยการ

ทดสอบคJาสถิติ Wilcoxon signed rank test กJอนการฝIกและหลังการฝIกของกลุJมควบคุม 

 4.  เปรียบเทียบความแตกตJางคJาเฉลี่ยของผลการทดสอบความเร็วในการพายเรือ ทดสอบความ

แข็งแรงของกลLามเนื้อ โดยการทดสอบคJาสถิติ T-test dependent และทดสอบพลังของกลLามเนื้อ โดยการ

ทดสอบคJาสถิติ Wilcoxon signed rank test กJอนการฝIกและหลังการฝIกของกลุJมทดลอง 

 5.  เปรียบเทียบความแตกตJางคJาเฉลี่ยของผลการทดสอบความเร็วในการพายเรือ ทดสอบความ

แข็งแรงของกลLามเนื้อโดยการทดสอบคJาสถิติ T-test independent และทดสอบพลังของกลLามเนื้อ โดยการ

ทดสอบคJาสถิติ Mann whitney u test หลังการฝIกสัปดาห8ท่ี 8 ระหวJางกลุJมควบคุมและกลุJมทดลอง 
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สรุปผลการวิจัย 

ตารางที ่ 1  คJาเฉลี ่ยและสJวนเบี ่ยงเบนมาตรฐานของ อายุ น้ำหนัก และสJวนสูง ของกลุ Jมควบคุม และ 

       กลุJมทดลอง 

 

กลุ%ม 

 

N 

อายุ (ป-) น้ำหนัก (กก.) ส%วนสูง (ซม.) 

µ σ µ σ µ σ 

กลุLมควบคุม 15 21.47 1.51 72.67 9.54 170.07 4.86 

กลุLมทดลอง 15 20.67 0.62 75.53 9.05 172.27 5.97 
  

 จากตารางที่ 1 คJาเฉลี่ยและสJวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของ อายุ น้ำหนัก และสJวนสูง ของกลุJมควบคุม

และกลุJมทดลอง พบวJา กลุJมควบคุมมีคJาเฉลี่ยและสJวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน อายุ เทJากับ 21.47 ± 1.51 ปT 

น้ำหนัก เทJากับ 72.67 ± 9.54 กิโลกรัม และสJวนสูง เทJากับ 170.07 ± 4.86 เซนติเมตร 

 กลุJมทดลองมีคJาเฉล่ียและสJวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน อายุ เทJากับ 20.67 ± 0.62 ปT น้ำหนัก เทJากับ 

75.53 ± 9.05 กิโลกรัม และสJวนสูง เทJากับ 172.07 ± 5.97 เซนติเมตร 
 

ตารางที่ 2  เปรียบเทียบความแตกตJางคJาเฉลี่ยของผลการทดสอบความเร็วในการพายเรือ ทดสอบความ 

       แข็งแรงของกลLามเนื ้อโดยการทดสอบคJาสถิติ T-test independent และทดสอบพลังของ 

       กลLามเน้ือ โดยการทดสอบคJาสถิติ Mann whitney u test กJอนการฝIก ระหวJางกลุJมควบคุมและ 

       กลุJมทดลอง 

การทดสอบ 

หลังการฝ@ก 

 กลุ%มควบคุม กลุ%มทดลอง   

N µ σ µ σ t p 

ความเร็วในการพายเรือมังกรระยะ 

200 เมตร (นาที) 

15 3.38 0.80 3.36 0.84 0.06 .95 

ความแข็งแรงของกล<ามเนื้อ (กิโลกรัม) 15 54.67 5.16 62.33 10.83 -2.47 .02* 

พลังของกล<ามเนื้อ (เมตร) 15 4.89 0.67 5.37 0.73 -1.90 .06 

Mann whiney u test  Z= -1.64 (p = .00)   

    *p < .05 

จากตารางที่ 2 การเปรียบเทียบคJาเฉลี่ยและสJวนเบี่ยงเบนมาตรฐานผลของการทดสอบความเร็วใน

การพายเรือมังกร ระยะ 200 เมตร การทดสอบความแข็งแรงของกลLามเน้ือ และการทดสอบพลังของกลLามเน้ือ 

กJอนการฝIกของกลุJมควบคุมและกลุJมทดลอง พบวJา การทดสอบความเร็วในการพายเรือมังกร ระยะ 200 เมตร 

มีคJาเฉลี ่ยเทJากับ 3.38 ± 0.80 นาที และ 3.36 ± 0.84 นาที ตามลำดับ การทดสอบความแข็งแรงของ
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กลLามเนื้อ ของกลุJมควบคุมและกลุJมทดลอง มีคJาเฉลี่ยเทJากับ 54.67 ± 5.16 กิโลกรัม และ 62.33 ± 10.83 

กิโลกรัม ตามลำดับ สJวนการทดสอบพลังของกลLามเนื้อของกลุJมควบคุมและกลุJมทดลอง มีคJาเฉลี่ยเทJากับ 4.89 

± 0.67 เมตร และ 5.37 ± 0.73 เมตร ตามลำดับ Mann whitney u test มีคJาเฉล่ียเทJากับ -1.64 กJอนการฝIก

ของกลุJมควบคุมและกลุJมทดลอง การทดสอบความเร็วในการพายเรือมังกร ระยะ 200 เมตร และพลังของ

กลLามเนื้อ ไมJมีความแตกตJางกัน สJวนความแข็งแรงของกลLามเนื้อ มีความแตกตJางกันอยJางมีนัยสำคัญทางสถิติ

ท่ีระดับ .05 
 

ตารางที ่ 3  เปรียบเทียบความแตกตJางคJาเฉลี ่ยของผลการทดสอบความเร็วในการพายเรือ ทดสอบ 

        ความแข็งแรงของกลLามเนื้อ โดยการทดสอบคJาสถิติ T-test dependent และทดสอบพลังของ 

        กลLามเนื้อ โดยการทดสอบคJาสถิติ Wilcoxon signed rank test กJอนการฝIกและหลังการฝIก 

        ของกลุJมควบคุม 

การทดสอบ 

 

 ก%อนการฝ@ก หลังการฝ@ก   

N µ σ µ σ t p 

ความเร็วในการพายเรือมังกรระยะ 

200 เมตร (นาที) 

15 3.38 0.80 3.12 0.77 3.14 .01* 

ความแข็งแรงของกล<ามเนื้อ (กิโลกรัม) 15 54.67 5.16 62.67 7.04 -5.24 .00* 

พลังของกล<ามเนื้อ (เมตร) 15 4.89 0.67 5.22 0.55 -5.36 .00* 

Wilcoxon signed rank test  Z= -3.43 (p = .00)   

     *p < .05 

จากตารางท่ี 3 การเปรียบเทียบความแตกตJางคJาเฉล่ียผลของการทดสอบความเร็วในการพายเรือมังกร 

ระยะ 200 เมตร การทดสอบความแข็งแรงของกลLามเนื้อ และการทดสอบพลังของกลLามเนื้อ กJอนการฝIกและ

หลังการฝIกของกลุJมควบคุม มีคJาเฉลี่ยความเร็วในการพายเรือมังกร ระยะ 200 เมตร เทJากับ 3.38 ± 0.80 

นาที และหลังการฝIกมีคJาเฉลี ่ยเทJากับ 3.12 ± 0.77 นาที แสดงวJาหลังการฝIกมีเวลาลดลง การทดสอบ 

ความแข็งแรงของกลLามเนื้อ กJอนการฝIกของกลุJมควบคุม มีคJาเฉลี่ยเทJากับ 54.67 ± 5.16 กิโลกรัม และ 

หลังการฝIก มีคJาเฉลี่ยเทJากับ 62.67 ± 7.04 กิโลกรัม แสดงวJาหลังการฝIกมีความแข็งแรงของกลLามเนื้อเพิ่มข้ึน 

การทดสอบพลังของกลLามเน้ือของกลุJมควบคุม มีคJาเฉล่ียเทJากับ 4.89 ± 0.67 เมตร และหลังการฝIก มีคJาเฉล่ีย

เทJากับ 5.22 ± 0.55 เมตร Wilcoxon signed rank test คJาเฉลี่ยเทJากับ -3.43 แสดงวJา หลังการฝIกสัปดาห8 

ที่ 8 นักกีฬาเรือมังกร มีพลังของกลLามเนื้อเพิ่มขึ้น และหลังการฝIกของกลุJมควบคุม  มีความแตกตJางกันท้ัง  

3 ดLาน อยJางมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
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ตารางที ่ 4  เปรียบเทียบความแตกตJางคJาเฉลี ่ยของผลการทดสอบความเร็วในการพายเรือ ทดสอบ 

        ความแข็งแรงของกลLามเนื้อ โดยการทดสอบคJาสถิติ T-test dependent และทดสอบพลังของ 

        กลLามเนื้อ โดยการทดสอบคJาสถิติ Wilcoxon signed rank test กJอนการฝIกและหลังการฝIก 

        ของกลุJมทดลอง 

การทดสอบ 

 

 ก%อนการฝ@ก หลังการฝ@ก   

N µ σ µ σ t p 

ความเร็วในการพายเรือมังกรระยะ 

200 เมตร (นาที) 

15 3.36 0.84 3.01 0.66 2.82 .01* 

 

ความแข็งแรงของกล<ามเนื้อ (กิโลกรัม) 15 62.33 10.83 69.00 10.56 -3.57 .00* 

พลังของกล<ามเนื้อ (เมตร) 15 5.37 0.73 5.61 0.72 -6.83 .00* 

Wilcoxon signed rank test  Z= -3.43 (p = .00)   

     *p < .05 

จากตารางท่ี 4 การเปรียบเทียบความแตกตJางคJาเฉล่ียผลของการทดสอบความเร็วในการพายเรือมังกร 

ระยะ 200 เมตร การทดสอบความแข็งแรงของกลLามเนื้อ และการทดสอบพลังของกลLามเนื้อ กJอนการฝIกและ

หลังการฝIกของกลุJมทดลอง พบวJา กJอนการฝIกของกลุJมทดลองมีคJาเฉลี ่ยความเร็วในการพายเรือมังกร                 

ระยะ 200 เมตรเทJากับ 3.36 ± 0.84 นาที และหลังการฝIก มีคJาเฉลี่ยเทJากับ 3.01 ± 0.66 นาที แสดงวJา               

หลังการฝIก มีเวลาลดลง การทดสอบความแข็งแรงของกลLามเนื้อ กJอนการฝIกของกลุJมทดลอง มีคJาเฉลี่ยเทJากับ 

62.33 ± 10.83 กิโลกรัม และหลังการฝIก มีคJาเฉลี่ยเทJากับ 69.00 ± 10.56 กิโลกรัม แสดงวJาหลังการฝIก                

มีความแข็งแรงของกลLามเนื ้อเพิ ่มขึ ้น และการทดสอบพลังของกลLามเนื ้อ กJอนการฝIก ของกลุ Jมทดลอง                   

มีคJาเฉลี่ยเทJากับ 5.37 ± 0.73 เมตร และหลังการฝIกมีคJาเฉลี่ยเทJากับ 5.61 ± 0.72 เมตร Wilcoxon signed 

rank test คJาเฉลี ่ยเทJากับ -3.43 แสดงวJาหลังการฝIก นักกีฬาเรือมังกรมีพลังของกลLามเนื ้อเพิ ่มขึ ้น ซ่ึง 

กJอนการฝIกและหลังการฝIกของกลุJมทดลอง มีความแตกตJางกันท้ัง 3 ดLานอยJางมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
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ตารางที ่ 5  เปรียบเทียบความแตกตJางคJาเฉลี ่ยของผลการทดสอบความเร็วในการพายเรือ ทดสอบ 

        ความแข็งแรงของกลLามเนื้อโดยการทดสอบคJาสถิติ T-test independent และทดสอบพลังของ 

        กลLามเนื้อ โดยการทดสอบคJาสถิติ Mann whitney u test หลังการฝIกสัปดาห8ที่ 8 ระหวJาง 

        กลุJมควบคุมและกลุJมทดลอง 

การทดสอบ 

หลังการฝ@ก 

 กลุ%มควบคุม กลุ%มทดลอง   

N µ σ µ σ t p 

ความเร็วในการพายเรือมังกรระยะ 

200 เมตร (นาที) 

15 3.12 0.77 3.01 0.66 0.43 .67 

 

ความแข็งแรงของกล<ามเนื้อ (กิโลกรัม) 15 62.67 7.04 69.00 10.56 1.93 .06 

พลังของกล<ามเนื้อ (เมตร) 15 5.22 0.55 5.61 0.72 1.67 .11 

Mann whiney u test  Z= -1.64 (p = .00)   

     *p < .05 

จากตารางท่ี 5 การเปรียบเทียบความแตกตJางคJาเฉล่ียของผลการทดสอบความเร็วในการพายเรือมังกร 

ระยะ 200 เมตร การทดสอบความแข็งแรงของกลLามเนื้อ และการทดสอบพลังของกลLามเนื้อ หลังการฝIก

สัปดาห8ที ่ 8 ระหวJางกลุJมควบคุมและกลุJมทดลอง พบวJา การทดสอบความเร็วในการพายเรือมังกร ของ 

กลุJมควบคุมและกลุJมทดลองหลังการฝIกสัปดาห8ที่ 8 มีคJาเฉลี่ยเทJากับ 3.12 ± 0.77 นาที และ 3.01 ± 0.66 

นาที ตามลำดับ การทดสอบความแข็งแรงของกลLามเนื้อของกลุJมควบคุมและกลุJมทดลอง หลังการฝIกสัปดาห8 

ที่ 8 มีคJาเฉลี่ยเทJากับ 67.67 ± 7.04 กิโลกรัม และ 69.00 ± 10.56 กิโลกรัม ตามลำดับ และการทดสอบพลัง

ของกลLามเนื้อของกลุJมควบคุมและกลุJมทดลอง หลังการฝIกสัปดาห8ที่ 8 มีคJาเฉลี่ยเทJากับ 5.22 ± 0.55 เมตร 

และ 5.61 ± 0.72 เมตร ตามลำดับ Mann whitney u test มีคJาเฉลี่ยเทJากับ -1.64 แสดงวJา ความเร็วในการ

พายเรือมังกร ระยะ 200 เมตร ความแข็งแรงของกลLามเนื้อ และพลังของกลLามเนื้อ หลังการฝIกสัปดาห8ที่ 8 

ของกลุJมควบคุมและกลุJมทดลอง ไมJมีความแตกตJางกัน 
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ภาพท่ี 1  แผนภูมิเปรียบเทียบความเร็วในการพายเรือมังกร (หนJวย:นาที) ระหวJางกลุJมควบคุมและกลุJม 

   ทดลองกJอนการฝIก หลังการฝIกสัปดาห8ท่ี 8 

   จากภาพที่ 1 แสดงใหLเห็นวJา เมื ่อทดสอบหลังการฝIก 8 สัปดาห8 กลุ JมควบคุมและกลุJมทดลอง           

มีแนวโนLมคJาเฉลี่ยของเวลาในการพายเรือมังกรลดลงทั้งสองกลุJม โดยกลุJมควบคุมเวลาลดลง จาก 3.38 นาที 

เปSน 3.12 นาที เวลาที่ลดลงเทJากับ 0.26 นาที และกลุJมทดลองเวลาลดลงจาก 3.36 นาที เปSน 3.01 นาที   

เวลาท่ีลดลงเทJากับ 0.35 นาที โดยกลุJมทดลองมีเวลาลดลงมากกวJากลุJมควบคุม 
 

 
ภาพท่ี 2  แผนภูมิเปรียบเทียบความแข็งแรงของกลLามเน้ือ (หนJวย:กิโลกรัม) ระหวJางกลุJมควบคุมและ 

   กลุJมทดลองกJอนการฝIก หลังการฝIกสัปดาห8ท่ี 8 

3.38
3.12

3.36
3.01

1.5

2.05

2.6

3.15

3.7

4.25

กJอนการฝIก หลังการฝIกสัปดาห8ท่ี 8 

คว
าม

เร็
วใ

นก
าร

พา
ยเ

รือ
 (น

าที
) 

แผนภูมิแสดงผลการทดสอบความเร็วในการพายเรือมังกร  

กJอนการฝIก หลังการฝIกสัปดาห8ท่ี 8 (หนJวย:นาที) 

กลุJมควบคุม 

กลุJมทดลอง 

54.67

62.67
62.33

69.00

50
52.5

55
57.5

60
62.5

65
67.5

70

กJอนการฝIก หลังการฝIกสัปดาห8ท่ี 8 
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าม
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นื้อ

  (
กิโ

ลก
รัม

) 

แผนภูมิแสดงผลการทดสอบความแข็งแรงของกลLามเน้ือ  

กJอนการฝIก หลังการฝIกสัปดาห8ท่ี 8 (หนJวย:กิโลกรัม) 

กลุJมควบคุม 

กลุJมทดลอง 8.00 

6.67 
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   จากภาพที่ 2 แสดงใหLเห็นวJา เมื ่อทดสอบหลังการฝIก 8 สัปดาห8 กลุJมควบคุมและกลุJมทดลอง                      

มีแนวโนLมคJาเฉลี่ยของความแข็งแรงของกลLามเนื้อเพิ่มขึ้นทั้งสองกลุJม โดยกลุJมควบคุมความแข็งแรงของ

กลLามเนื้อเพิ่มขึ้น จาก 54.67 กิโลกรัม เพิ่มเปSน 62.67 กิโลกรัม ความแข็งแรงของกลLามเนื้อเพิ่มขึ้นเทJากับ 

8.00 กิโลกรัม และกลุJมทดลองมีความแข็งแรงของกลLามเนื้อเพิ่มขึ้น จาก 62.33 กิโลกรัม เพิ่มขึ้นเปSน 69.00 

กิโลกรัม ความแข็งแรงของกลLามเน้ือเพ่ิมข้ึนเทJากับ 6.67 กิโลกรัม 
 

 
 

ภาพท่ี 3  แผนภูมิเปรียบเทียบพลังของกลLามเน้ือ (หนJวย:เมตร) ระหวJางกลุJมควบคุมและ 

   กลุJมทดลองกJอนการฝIก หลังการฝIกสัปดาห8ท่ี 8 

   จากภาพที่ 3 แสดงใหLเห็นวJา เมื่อทดสอบพลังของกลLามเนื้อหลังการฝIก 8 สัปดาห8 กลุJมควบคุมและ

กลุJมทดลอง มีแนวโนLมคJาเฉลี่ยของพลังของกลLามเนื้อเพิ่มขึ้นทั้งสองกลุJม โดยกลุJมควบคุมพลังของกลLามเน้ือ

เพิ่มขึ้น จาก 4.89 เมตร เพิ่มเปSน 5.22 เมตร พลังของกลLามเนื้อเพิ่มขึ้นเทJากับ 0.33 เมตร และกลุJมทดลอง

พลังของกลLามเน้ือเพ่ิมข้ึนจาก 5.37 เมตร เพ่ิมข้ึนเปSน 5.61 เมตร พลังของกลLามเน้ือเพ่ิมข้ึนเทJากับ 0.24 เมตร 
 

อภิปรายผลการวิจัย 

 1.  จากโปรแกรมการฝIกพลัยโอเมตริก สามารถพัฒนาทำใหLเกิดการเปลี่ยนแปลงของความเร็วในการ

พายเรือ ความแข็งแรง และพลังของกลLามเนื้อ ของกลุJมทดลองที่ไดLรับการฝIกโปรแกรมพลัยโอเมตริก กJอนการฝIก

และหลังการฝIกสัปดาห8ท่ี 8 สามารถเพ่ิมความสามารถในการพายเรือมังกร ระยะ 200 เมตร ไดLดีข้ึน ดังท่ี เสาวณีย8  

คำแสง (2561) กลJาววJา โปรแกรมการฝIกแบบพลัยโอเมตริกดLวยเมดิซินบอลรJวมกับโปรแกรมการฝIกเวทเทรนน่ิง

ในการพัฒนาความแข็งแรงของกลLามเนื ้อแขน และลำตัวในการฝIกโปรแกรมพายเรือปกติ สามารถเพ่ิม

ความสามารถในการพายเรือมังกรระยะ 200 เมตร ไดLดีขึ้น ดังนั้น จึงสามารถนำรูปแบบการฝIกทั้งสองนี้ไปใชL
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แผนภูมิแสดงผลการทดสอบพลังของกลLามเน้ือ  

กJอนการฝIก หลังการฝIกสัปดาห8ท่ี 8 (หนJวย:เมตร) 

กลุJมควบคุม 

กลุJมทดลอง 

0.33

0.24
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สำหรับการฝIกเพื่อพัฒนาทักษะดLานความเร็วในการพายเรือมังกรไดL ซึ่งความเร็วในการพายเรือมังกร สJงผลใหLมี

ความไดLเปรียบเสียเปรียบการแขJงขัน ดังนั้น ความเร็ว ความแข็งแรง และพลังของกลLามเนื้อ ของนักกีฬาเรือมังกร

จึงเปSนองค8ประกอบที่สำคัญอยJางยิ่ง ผูLฝIกสอนและนักกีฬาจึงตLองคำนึงถึงการพัฒนานักกีฬาเรือมังกร จากหลัก

ของการสรLางโปรแกรมการฝIกใหLเหมาะสมกับองค8ประกอบของสมรรถภาพทางกาย เชJนเดียวกับ ถาวร กมุทศรี 

(2560) ไดLกลJาววJา สำหรับนักกีฬาจะตLองใชLการฝIกกำลังความเร็ว (Power Speed) การหดตัวของกลLามเนื้อดLวย

ความเร็วสูงสุดโดยการออกแรงเกือบสูงสุดดLวย โดยอาศัยสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ8กับทักษะกีฬาเรือมังกร 

ความแข็งแรงของกลLามเนื้อ (Muscular Strength) ความอดทนของกลLามเนื้อ (Muscular Endurance) ความเร็ว 

(Speed) กำลัง (Power) ความอJอนตัว (Flexibility) หากนักกีฬาเรือมังกร มีความเร็วในการพายเรือที่ดีขึ้นก็จะ        

ทำใหLทีมไดLเปรียบคูJแขJงขัน ซ่ึงนำไปสูJชัยชนะของทีมไดL 

 2.  การเปรียบเทียบโปรแกรมการฝIกพลัยโอเมตริกที ่มีตJอความเร็ว ความแข็งแรง และพลังของ

กลLามเนื้อ ของกลุJมควบคุม ตามการฝIกโปรแกรมการฝIกทักษะการพายเรือมังกรเพียงอยJางเดียว สJวนกลุJมทดลอง

ตามการฝIกโปรแกรมการฝIกทักษะการพายเรือมังกรควบคูJกับโปรแกรมพลัยโอเมตริก กJอนการฝIกและหลังการฝIก

สัปดาห8ท่ี 8 มีความเร็วในการพายเรือ ระยะ 200 เมตร กลุJมทดลองมีเวลาท่ีเร็วขึ้นกวJากลุJมควบคุม สJวนดLานความ

แข็งแรงและพลังของกลLามเนื้อ ที่เปSนองค8ประกอบสมรรถภาพที่เกี่ยวขLอง พบวJา ทั้ง 2 กลุJม มีความแข็งแรงและ

พลังของกลLามเนื้อเพิ่มขึ้น โดยที่ กลุJมควบคุมและกลุJมทดลอง จะตLองมีการสรLางสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ8กับ

ทักษะกีฬาเรือมังกร จะตLองมีการสรLางความแข็งแรงของกลLามเนื้อกJอน เพราะความแข็งแรงของกลLามเนื้อเปSน 

ฐานหลักในการสรLางพลังกลLามเนื้อ คือ การใหLกลLามเนื้อไดLทำงานตJอสูLกับแรงตLานทานที่มากขึ้นกวJาการทำงาน

ปกติ เปSนการกระตุLนกลLามเนื้อดLวยแรงตLานทานที่สูงกวJาความสูงสุดที่กลLามเนื้อจะสามารถทำงานไดL รวมทั้งการ

จัดโปรแกรมที่ผสมผสาน รวมถึงเวลาพักที่เหมาะสมที่กลLามเนื้อจะสามารถฟ¢£นฟูกลับสูJสภาวะปกติ จึงทำใหLกลุJม

ทดลองสามารถฝIกพลัยโอเมตริกไดLอยJางเต็มศักยภาพ (ไพรัช คงกิจมั่น, 2562) สอดคลLองกับ จักรกฤษณ8 พิเดช 

(2563) ที่พบวJา รูปแบบการฝIกใหLกลLามเนื้อสJวนบนของรJางกายหดตัวดLวยแรงและความเร็วสูงสุดโดยใชLแรงตLาน 

ทำใหLเกิดการเคลื่อนไหวที่มีการปรับเปลี่ยนอัตราเรJงอยJางรวดเร็วในแตJละจังหวะของการเคลื่อนไหวในแตJละทJา    

ซึ่งสJงผลตJอความสามารถในการหดตัวของกลLามเนื้อไดLอยJางรวดเร็ว ทำใหLมีความสามารถในการเคลื่อนไหวมากข้ึน 

และสอดคลLองกับ เจริญ กระบวนรัตน8 (2561) ที่กลJาววJา การพัฒนาศักยภาพเพื่อเพิ่มประสิทธิภาพในการ

เคลื่อนไหวที่รวดเร็วรวมทั้งความสามารถในการเพิ่มอัตราเรJงความเร็ว โดยที่ไมJทำใหLเสียจังหวะการเคลื่อนไหวน้ัน 

การฝIกแบบพลัยโอเมตริกจะทำใหLเห็นพัฒนาการ และความกLาวหนLาในการเคลื่อนไหว สรุปไดLวJา การฝIกดLวย

โปรแกรมพลัยโอเมตริกสามารถพัฒนาความเร็วในนักกีฬาเรือมังกรไดLอยJางมีประสิทธิภาพ รวมถึงยังชJวยสJงเสริม

ความแข็งแรงและพลังของกลLามเน้ือไดLดีข้ึน และนอกจากน้ันยังสJงผลตJอทักษะการพายเรือมังกรไดLดีข้ึน 
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ขSอเสนอแนะการวิจัย 

 1.  ควรมีการศึกษาถึงผลของการฝIกพลัยโอเมตริก ภายหลังการฝIกในสัปดาห8ที่ 4 6 และ 8 เพื่อที่จะ

สามารถพิจารณาแนวโนLมของผลการฝIกไดLชัดเจนมากข้ึน 

 2.  เน ื ่องจากสถานการณ8 covid-19 ระบาด เป Sนช Jวงของการทดลองจ ึงทำให Lการทดลอง 

มีความยากลำบากในการบริหารจัดการ จึงตLองมีแผนสำรอง เพ่ือแกLไขป�ญหาในอนาคต 

ขSอเสนอแนะในการวิจัยคร้ังต'อไป 

 1.  ควรมีการศึกษาสมรรถภาพที่เกี่ยวขLอง ในกีฬาเรือพายเพิ่มเติม เชJน ดLานความอดทนของกลLามเน้ือ  

ความอJอนตัว และความอดทนของระบบไหลเวียนเลือดและระบบหายใจ 

 2.  ควรมีการศึกษาในระยะทางการแขJงขันอ่ืนๆ เชJน 500 เมตร หรือ 1,000 เมตร  

 3.  อาจนำโปรแกรมฝIกพลัยโอเมตริกไปปรับใชLกับนักกีฬาชนิดอื่นๆ ที่มีการเคลื่อนไหว และใชLพลังของ

กลLามเน้ือแขนอยJางตJอเน่ือง ใหLเหมาะสมกับแตJละชนิดกีฬา 
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