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The purposes of this study were to examine and compare the effect of core body 

strength training combined with flexibility training on 25 meter front crawl speed swimming. 
thirty males three grade students of Satispattana school, each subject was assessed for front 
crawl speed swimming on 25 meter. The subjects were randomly assigned in 3 different groups, 
10 in each. The control group performed their usual physical activities. The experimental group 
1 performed core body strength training. The experimental group 2 performed core body 
strength training combined with flexibility training. The experimental groups participated in 
training sessions 3 days a week From 3.30 - 4.30 p.m. for 6 weeks. The subjects were assessed 
for their front crawl speed swimming on 25 meter before and after training programs. Data were 
analyzed using mean, standard deviation, matched pair t-test and one-way analysis of variance : 
ANOVA and multiple comparison was performed by Tukey at .05 level of statistically 
significance. 

It was found that core body strength training combined with flexibility training were 
not significantly effect of core body strength training combined with flexibility training on 25 
meter front crawl speed swimming. 
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ตัวอยางทั้ง 3 กลุม หลังการฝกสัปดาหที่ 6 
 

45 
10 คาเฉลี่ย ( X ) และสวนเบีย่งเบนมาตราฐาน ( S.D.) ในการทดสอบความออนตัว

ของ กลุมควบคุม กลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่ 2 กอนการฝก และหลังการ
ฝก 

 
 

45 
11 การวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวเพื่อทดสอบความแตกตางของคาเฉลี่ยของ   

ความออนตัว ของกลุมทดลองทั้ง 3 กลุม กอนการฝกและหลังการฝก 6 สัปดาห 
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(4) 

สารบัญภาพ 

ภาพที ่
 

 หนา 

1 แผนภูมแิสดงผลการเปรียบเทียบความสามารถของการวายน้ําทาครอวล
ระยะทาง 25 เมตร ของกลุมควบคุม กลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่ 2 กอน
และหลังการฝก 

 
     
    39 

2 
 

แผนภูมแิสดงผลการเปรียบเทียบความแข็งแรงของลําตัวของกลุมควบคุม กลุม
ทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่ 2 กอนและหลังการฝก 
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3 
 

แผนภูมแิสดงผลการเปรียบเทียบความออนตัว ของกลุมควบคุม กลุมทดลองที่ 1 
และกลุมทดลองที่ 2 กอนและหลังการฝก 

 
    46 



ผลการฝกความแข็งแรงของลําตัวรวมกับการฝกความออนตัวที่มีตอความเร็วของการ
วายน้ําทาครอวลระยะทาง 25 เมตร 

The Effect of Core Body Strength Training Combined with Flexibility 
Training on 25 Meter Front Crawl Speed Swimming  

คํานํา 

กีฬาวายน้ําเปนกิจกรรมการออกกําลังกายประเภทหนึ่งที่ชวยสงเสริมใหมนุษยไดรับการ
พัฒนาทางดานรางกาย จิตใจ อารมณ สังคมและสติปญญา วรศักดิ์ (2523) ซ่ึงสอดคลองกับ วีระ  
(2538) ที่กลาววา วายน้ําเปนกีฬาประเภทหนึ่ง และเปนการออกกําลังกายที่ดีมีประโยชนสําหรับทุก
เพศทุกวัยและไดรับความนิยมอยางกวางขวาง นอกจากนี้การวายน้ํายังกอใหเกิดประโยชนดังคํา
กลาวของ ทวีศักดิ์ (2521) ที่วาวายน้ําเปนกีฬาที่ชวยทําใหสวนตางๆ ของรางกายไดเคล่ือนไหวครบ
ทุกสวนอันจะกอใหเกิดความสมบูรณของกลามเนื้อและระบบตางๆ ของรางกายไดอยางมี
ประสิทธิภาพและประสิทธิผล ประโยชนของการวายน้ําของบุคคลทั่วไปนั้นมีมากมาย แลวแต
บุคคลนั้นจะใชกิจกรรมเพื่อจุดมุงหมายใด บางคนก็วายเพื่อใหสุขภาพรางกายแข็งแรงสมบูรณ บาง
คนก็เพื่อปองกันและรักษาโรคบางชนิดหรือแกไขสวนบกพรองของรางกายเฉพาะแหงปจจุบันการ
แขงขันกีฬาวายน้ํา ไดแบงออกเปน 7 ประเภท คือ ประเภทฟรีสไตล กรรเชียง กบ ผีเส้ือ เดี่ยวผสม 
และผลัดฟรีสไตล ในรายการแขงขันแตละประเภท จะมีระยะทางไมเทากัน และในการแขงขันจะ
ใชเวลาตัดสิน ความเปนผูชนะซึ่งนักกีฬาที่จะสามารถไดรับชัยชนะในการแขงขันไดนั้นจะตองผาน
การฝกเทคนิค ทักษะการวายน้ําเปนอยางดี รวมถึงสมรรถภาพในดานตางๆ เชน สมรรถภาพ
ทางดานความอดทนความแข็งแรง ความเร็วและ ความออนตัว เปนตน  

การวายน้ําในแตละทานั้น นอกจากนักกีฬาจะไดรับการฝกเทคนิคทักษะและสมรรถภาพ
ดังที่กลาวมาแลวยังมีสมรรถภาพอีกอยางหนึ่งที่ผูฝกสอน และนักกีฬาสวนใหญมองขามคือ ความ
แข็งแรงของลําตัวของรางกาย (core body) ความแข็งแรงของลําตัวของรางกายเปนองคประกอบที่
สําคัญอยางหนึ่งตอการเคลื่อนไหว เพราะวาเมื่อลําตัวแข็งแรงจะสามารถรองรับและสนับสนุนการ
ทํางานของกลามเนื้อแขนและขาไดอยางมีประสิทธิภาพนอกจากนี้ถาลําตัวแข็งแรงยังชวยควบคุม
ไมใหรางกายสูญเสียการทรงตัวในการเคลื่อนไหวตางๆหรือถารางกายสูญเสียการทรงตัวไปแลวก็
สามารถควบคุมใหกลับมาสูสภาพปกติไดภายในระยะเวลาอันรวดเร็ว นอกจากนี้ลําตัวยังเปนตัว
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ถายทอดหรือสงแรงจากสวนหนึ่งไปยังอีกสวนหนึ่งซึ่งถาลําตัวแข็งแรงก็จะสงผลใหกลามเนื้อกลุม
ที่ออกแรงโดยตรง (mover) มีประสิทธิภาพมากยิ่งขึ้น เจริญ (2546) ซ่ึงสอดคลองกับ Hedrick 
(2000) กลาววา ถากลามเนื้อลําตัวแข็งแรงจะทําใหสามารถทํางานไดมากขึ้นหรือดีขึ้นโดยออกแรง
นอยลง นอกจากนี้ถาลําตัวแข็งแรงยังชวยปองกันการบาดเจ็บที่จะเกิดขึ้นทั้งจากการเคลือ่นไหวหรอื
จากการทํากิจกรรมในชีวิตประจําวันดวย Bergmark (1989) สวนชวงที่เหมาะสําหรับการฝกความ
แข็งแรงของลําตัวของรางกายคือ วัยเด็กเพราะจะไดฝกความมั่นคงของรางกายอีกดวย เนื่องจากเด็ก
ตองการความแข็งแรงของกลามเนื้อลําตัวเพื่อพยุงรางกายใหไดสมดุลและเคลื่อนไหวไดอยาง
ถูกตอง Anonymous (2005) การฝกความแข็งแรงของเด็กนั้นจะตองไมใชน้ําหนักมาก หรือใหฝก
โดยใชน้ําหนักตัวของเด็กเอง โดยมีรูปแบบการฝกที่เหมาะสมและปลอดภัยจึงจะเกิดประโยชน
สูงสุด นอกจากนี้การฝกจะตองฝกกลามเนื้อสวนลําตัวทุกมัดใหมีความแข็งแรง ทั้งลําตัวดานหนา 
ลําตัวดานหลัง และลําตัวดานขางทั้งสองขาง จึงจะเกิดความสมดุลในการเคลื่อนไหวหรือออกแรง  

จากรายงานของ Blanch (1997) ไดศึกษาเกี่ยวกับความแข็งแรงของนักวายน้ําที่อาจจะมา
จากหลายวิธี แตการเริ่มตนสรางความแข็งแรงของลําตัวกอนแขนและขา เปนแนวคิดที่จะพัฒนา
ความแข็งแรงของแกนหรือหลักการเคลื่อนไหวแบบตอเนื่อง (kinetic chain) ในขณะที่แขนดึงน้ําให
ลําตัวไปขางหนา ขาเตะสงใหตัวพุง ลําตัวตองแข็งแรงพอที่จะเปนหลักอยางมั่นคงใหแขนและขา
ทํางานอยางมีประสิทธิภาพ หรือออกแรงไดมากตามความเร็วที่จะกระทําได  การเสริมสรางความ
แข็งแรงกลามเนื้อลําตัวใหกับเด็กนั้นสามารถทําไดหลายรูปแบบดวยกัน งานวิจัยของ Stanton et al. 
(2004) ไดศึกษาเกี่ยวกับการฝกบนลูกบอลออกกําลังกายที่มีผลตอความแข็งแรงของกลามเนื้อลําตัว 
โดยกลุมตัวอยางเปนนักกีฬาชาย 18 คน ซ่ึงแบงออกเปน 2 กลุม คือ กลุมทดลองและกลุมควบคุม 
กลุมทดลองทําการฝกบนลูกบอลออกกําลังกาย สัปดาหละ 2 คร้ัง เปนระยะเวลา 6 สัปดาห ผล
ปรากฏวาการฝกบนลูกบอลออกกําลังกายมีผลชวยสรางความแข็งแรงของกลามเนื้อลําตัวใหกับ
กลุมทดลองอยางชัดเจน โดยมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ.05 สอดคลองกับ Francisco et al. (2000) 
ไดทําการศึกษาปฏิกิริยาตอบสนองของกลามเนื้อหนาทองขณะทําทาลุกนั่งบนพื้นที่มั่นคงและไม
มั่นคง พบวาหลังการทดลองเกิดการเปลี่ยนแปลงของการหดตัวของกลามเนื้อสูงสุดเพิ่มขึ้น 
นอกจากนี้การศึกษาของ Lehman et al. (2005) พบวาการออกกําลังกายแบบ Trunk Bridging 
Exercise โดยใชลูกบอลออกกําลังกายมีผลในการเพิ่มการทํางานของกลามเนื้อลําตัว (trunk muscle)  

ดวยเหตุผลนี้ ผูวิจัยจึงมีความสนใจที่จะศึกษาเกี่ยวกับความแข็งแรงของลําตัวรวมกับความ
ออนตัวที่มีผลตอความเร็วของการวายน้ําทาครอวลในเด็กเปนตน ดังนั้นถากลามเนื้อลําตัวแข็งแรง
มากขึ้นจะสงผลใหมีความเร็วเพิ่มขึ้นในการวายน้ําทาครอวลของเด็กนอกจากนี้เด็กยังไดรับ
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ประโยชนทําใหเด็กมีการเคลื่อนไหวที่ดีตามไปดวย เพื่อเตรียมรางกายของเด็กไวทํากิจกรรมการ
เคลื่อนไหวตางๆในชีวิตประจําวัน รวมถึงการเตรียมตัวเพื่อเปนนักกีฬาในระดับที่สูงขึ้นและจะได
นําผลจากการศึกษาวิจัยในครั้งนี้ไปใชใหเกิดประโยชนในการพัฒนาและปรับปรุงการฝกซอม
นักกีฬาใหกาวหนาตอไป 



วัตถุประสงคของการวิจัย 

1. เพื่อศึกษาผลการฝกความแข็งแรงของลําตัวรวมกับการฝกความออนตัวที่มีตอความเร็ว
ของการวายน้ําทาครอวลระยะทาง 25 เมตร 

2. เพื่อเปรียบเทียบความแตกตางของการฝกความแข็งแรงของลําตัวและการฝกความ
แข็งแรงของลําตัวรวมกับการฝกความออนตัวที่มีตอความเร็วของการวายน้ําทาครอวลระยะทาง   
25 เมตร 

สมมุติฐาน 

การฝกความแข็งแรงของลําตัวและการฝกความแข็งแรงของลําตัวรวมกับการฝกความออน
ตัวที่มีผลตอความเร็วของการวายน้ําทาครอวลระยะทาง 25 เมตร แตกตางกัน 

ขอบเขตงานวจัิย 

1.การวิจัยคร้ังนี้เปนการวิจัยเชิงทดลอง (experimental research) เพื่อศึกษาผลของการฝก
ความแข็งแรงของลําตัวรวมกับการฝกความออนตัวที่มีผลตอความเร็วของการวายน้ําทาครอวล
ระยะทาง 25 เมตร 

2.ประชากรที่ใชในการวิจัยคร้ังนี้ คือ นักเรียนชายชั้นประถมศึกษาปที่ 3 อายุ 8 ป โรงเรียน
สาธิตพัฒนา ซ่ึงเคยผานการเรียนวายน้ําเบื้องตนมาแลวตามหลักสูตรของโรงเรียนมา 1 ภาคเรียน 
จํานวน 60 คน  

3. ตัวแปรที่ใชในงานวิจัยประกอบดวย 
3.1 ตัวแปรตน (independent variable) 

3.1.1 โปรแกรมการเรียนพลศึกษาตามปกติ 
3.1.2 โปรแกรมการฝกความแข็งแรงของลําตัว 
 3.1.3 โปรแกรมการฝกความแข็งแรงของลําตัวรวมกับความออนตัว 

 
3.2 ตัวแปรตาม (dependent variable) 

ความเร็วของการวายน้ําทาครอวลระยะทาง 25 เมตร 
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นิยามศัพท 
 

 ในการวิจัยคร้ังนี้ ผูวิจัยไดใชศัพทบางคําในความหมายและขอบเขต ดังนี้ 

นักเรียน หมายถึง นักเรียนชายชั้นประถมศึกษาปที่ 3 อายุ 8 ป โรงเรียนสาธิตพัฒนา ซ่ึงเคย
ผานการเรียนวายน้ําเบื้องตนมาแลวตามหลักสูตรของโรงเรียนมา 1 ภาคเรียน 

 การวายน้ําทาครอวล (crawl stroke) หรือทาวัดวา หมายถึง การวายน้ําแบบคว่ําตัวโดยการ
ดึงแขนจากดานหนามาดานหลังสลับทีละขางพรอมเตะขาสลับขึ้น-ลงหายใจโดยการบิดหนา 
ตะแคงไปดานใดดานหนึ่งในจังหวะที่แขนยกขึ้นพนน้ําแลวบิดหนาลงเมื่อแขนขางนั้นลงน้ํา 
โดยทั่วไปนิยมใชแขงขันในประเภทฟรีสไตล (free style) ทุกระยะเนื่องจากสามารถวายไดเร็วที่สุด
ในทาวายทั้งหมด 

ความออนตัว (flexibility) หมายถึง ความสามารถของขอตอ (joint) ตางๆ ในรางกาย ที่
สามารถเคลื่อนไหวไดโดยมีขอบเขตในการเคลื่อนไหว (range of movement) มากที่สุด โดยที่ไม
เกิดอันตรายตอขอนั้นเลย 

การฝกความออนตัว (flexibility training) หมายถึงการฝกความออนตัวโดยวิธีการยืด
กลามเนื้อ และขอตอตางๆโดยใชเทคนิคการยืดเหยียดแบบอยูกับที่ (static) ตามโปรแกรมที่ผูวิจัย
สรางขึ้นและคงทานั้นไวช่ัวขณะ 10 วินาที 

การฝกความแข็งแรงของลําตัว หมายถึง ความสามารถในการหดตัวของกลามเนื้อทอง
ดานหนาในสวน abdominal หรือการที่กลามเนื้อหนาทองออกแรงเพื่อจะเอาชนะแรงตานที่มา
กระทํา ทดสอบดวยการลุก-นั่ง (sit-ups) ในเวลา  60 วินาทีตามวิธีการทดสอบสมรรถภาพทางกาย
ของ KASETSART Youth Fitness Test  

 
ความเร็วของการวายน้ําทาครอวลระยะทาง 25 เมตร หมายถึง ความสามารถของการวาย

น้ําทาครอวลระยะทาง 25 เมตร โดยใชเวลานอยที่สุด มีหนวยวัดเปนวินาที และเศษสวนของวินาที
เปนทศนิยม 2 ตําแหนงเพื่อเปรียบเทียบความสามารถในการวายน้ําของกลุมทดลองและกลุม
ควบคุม 
 
 



การตรวจเอกสาร 
 

ผูวิจัยไดคนควาเอกสารและงานวิจยัที่เกีย่วของ มีหัวขอตางๆ ดังนี ้

1) การวายน้ําทาครอวล (front crawl) 
2) ประโยชนการออกกําลังกาย 
3) ความหมายและความสําคัญของความแข็งแรงของกลามเนื้อ 

- ความสําคัญของความแข็งแรงของลําตัว 
- ความสําคัญของความออนตัว 

4) หลักการฝกกีฬา 

- หลักการฝก 
- หลักการสรางโปรแกรม 
- การฝกความแข็งแรง 
- การฝกความแข็งแรงในเด็ก 
- การฝกความออนตัว 
- การฝกความเร็ว 

5) ทฤษฎีเกี่ยวกับองคประกอบของสมรรถภาพทางกาย 
6) เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวของ 

 
การวายน้ําทาครอวล (Front crawl) 
 

ทาครอวล (front crawl) เปนทาวายน้ําที่เร็วที่สุดในบรรดาทาวายทั้งหมด ที่ใชในการ
แขงขันองคประกอบที่สําคัญในการวายจะประกอบตามหัวขอตอไปนี้ 

 
1. การลอยตัว (floating) 
2. การเตะเทา (leg action) 
3. การใชแขน (arm action) 
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4. การหายใจ ( breathing) 
องคประกอบในทุกสวนจะมีความสําคัญทุกๆ สวน ซ่ึงจะมีรายละเอียดดังตอไปนี้ 
 
การลอยตัว (Floating) 
 

วัตถุจะลอยน้ําหรือจมน้ําขึ้นอยูกับความหนาแนนของมัน (น้ําหนักเทาใดเมื่อเทยีบกบัขนาด
ของมัน) ถาวัตถุสองชิ้นมีขนาดเทากันแตความหนาแนนมากกวาสิ่งที่มีความหนาแนนนอยกวาจะ
ลอยน้ําสวนสิ่งที่มีความหนาแนนมากกวาจะจมน้ํา อากาศในปอดชวยใหลอยน้ําไดเชนกันคนเรา
ลอยน้ําในทะเลไดงายกวาเพราะวาน้ําเค็มมีความหนาแนนกวาน้ําจืดเล็กนอย กระดูกและกลามเนื้อ
จมน้ําแตเนื้อเยื่อไขมันลอยน้ํา ดังนั้นบางคนที่มีไขมันมากจะลอยน้ําไดดีกวาคนที่มีกระดูกใหญและ
กลามเนื้อใหญ ภูคง (2538) 
 

วัลลีย (2525) ไดกลาวถึงการลอยตัวที่ดขีองการวายทาครอวลไวดังนี้ 
 

1. ลอยตัวคว่ําจัดลําตัวใหเหยียดราบเรียบขนานกับผิวน้ํา 
2. ตําแหนงของศีรษะขณะลอยตัวใหตีนผมจนถึงศีรษะอยูพนระดับผิวน้ํา 
3. ลําตัวเหยียดออกยืดไหลหลังแบนราบแอนเอวเล็กนอยเพื่อยกสะโพกใหสูงขึ้น            
(ดังภาพที่ 1) 

 

 
 
ภาพที่ 1  แสดงการลอยตัวในน้ํา 
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การเตะเทา (leg action) 
 

การเตะเทาของการวายทาครอวล (front crawl) ใชการเตะเทาขึ้นลงสลับตรงๆ ซ่ึงเรียกวา
เตะแบบ (flutter kick) เปนการเตะเทาโดยใชแรงจากสะโพก ซ่ึงจะเตะดวยเทาทั้งสวนบนและลาง 
เขางอไดเล็กนอย ปลายเทาสลัดไมเกร็งขอเทา ( ดังภาพที่ 2 )   

 

 
 
ภาพที่ 2  แสดงการเตะเทา  
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ขอสังเกตบางประการในการใชวิธีการเตะแบบ (flutter kick) 
 
1) เขาจะตองไมงอมากจนเกินไป 
2) ปลายเทาจะตองไมเกร็ง 
3) ความกวางของเทาขึ้นลงจะอยูที่ 1 ฟุตโดยประมาณ ( ดังภาพที่ 3 ) 

 

ภาพที่ 3  แสดงการเตะเทา 
 

ในการเตะเทาของการวายทาครอวล (front crawl ) มีหลายแบบ เชนการเตะแบบสลับ 6 
จังหวะ(6 beat kick) การเตะแบบสลับ 4 จังหวะ (4 beat kick) และการเตะแบบสลับ 2 จังหวะ        
(2 beat kick) แตที่นิยมใชกันมากคือ การเตะแบบสลับ 6 จังหวะ (6 beat kick) สวนการที่เรียกวา 2 4 
6 beat kick นั้นคือเปนจังหวะของการเตะเทาขึ้นลงตอการใชแขน 1 รอบ หรือ (1 stroke) ถา 2 beat 
kick ก็จะเปนเตะเทา 2 ครั้งตอการใชแขน 1 รอบ หรือ (1 stroke) หรือถา 4 beat kick ก็จะเปนเตะ
เทา 4 คร้ังตอการใชแขน 1 รอบ หรือ (1 stroke) 
 
การใชแขน (arm action) 
 

จะอยูในลักษณะที่เคล่ือนไหวสลับกันไปมาทีละขาง โดยแบงการเคลื่อนไหวออกเปน       
3 ระยะคือ 

 
1. การวางมือ (catch up phase) เร่ิมจากการใชมือขางหนึ่งวางลงในน้ํา โดยเริ่มใหบิดขอมือ 

ฝามือมีความรูสึกสัมผัสน้ํา ขอมือเหยียดตรง แตไมเกร็ง กดฝามือลงต่ําจากระดับผิวน้ําประมาณ 5-6 
นิ้ว 

 
2. การดึงน้ํา (sweep phase) แนวการดึงน้ําจะเปนลักษณะตัว S ขณะที่กดฝามือลงมานี้จะ

ชวยใหมีการยกลําตัวขึ้นขางบน ใหผลักมือออกขางลําตัวเล็กนอย ในขณะเดียวกันใหกดฝามือลงต่ํา
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ขอศอกจะตองอยูสูงกวาฝามือ กดไหลต่ําเล็กนอยแลวผลักและดันฝามือไปยังขางลําตัวโดยผานแนว
ลําตัวไปยังสะโพกของตนขา 

 
3. การนํามือกลับไปวางที่เดิม (recovery phase) เมื่อผลักมือออกไปขางหลังจนแขนเหยียด

ตรงแลวใหใหยกแขนขึ้นจากน้ําโดยใหศอกเปนตัวนําขึ้น ซ่ึงศอกจะสูงกวาขอมือ แลวนํามือไปวาง
ไวในตําแหนงเดิม ในจังหวะนี้แขนและขอมือจะไมเกร็ง (ดังภาพที่ 4) 

 
 

 
ภาพที่ 4  แสดงการวางแขน  
 
การหายใจ (breathing) 
 

ในการวายน้ําการหายใจนับเปนสิ่งสําคัญและจําเปน นักกีฬาควรจะฝกการหายใจใหคลอง
และเปนไปโดยอัตโนมัติ โดยควรที่จะสามารถหายใจไดทั้งดานขวาและซาย ซ่ึงการหายใจเปนการ
บิดหนาหรือการหมุนหนาไมใชการยกศีรษะการหมุนศีรษะและตําแหนงการวางศีรษะเปนสิ่งสาํคญั 
ตําแหนงของศีรษะจะทําใหเกิดความสมดุล (balance) ในการวายและจะชวยในการหายใจไดอยางดี 
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โดยไมตอตานกับแรงผลักดัน (propulsion) ของการวาย ซ่ึงศีรษะควรจะอยูในแนวแกนความยาว
ของลําตัว การเคลื่อนศีรษะออกจากแกนของลําตัวนั้นบิดไปจากแนวเดิม ตําแหนงศีรษะที่ถูกตอง 
คือ ตําแหนงที่นักกีฬาวายน้ําไมจําเปนตองยกศีรษะขึ้นเพื่อหายใจเขา  

 
ลําดับขั้นตอนของการหายใจ (breathing) เปนขั้นตอนดังนี้ 

1. หนานิ่ง น้ําอยูที่แนวระดับสายตาหรือที่ระดับคิ้ว 
2. ขณะที่จะผลักมือ ใหเปาลมหายใจออก (exhalation) ทั้งทางปากและจมูก และบิดหนา

โดยสายตาจะมองอยูที่ดานขางเยื้องไปขางหนาประมาณ 30-40 องศา ลําตัวและหัวไหลจะบิดตาม
ประมาณ 10-15 องศา ซ่ึงในนักกีฬาที่ดีอาจมีการกลิ้งตัว (body roll) ถึง100 องศาก็ได     
Counsilman (1968) 

3. เมื่อหนาพนนํ้าจะหายใจเขา (inhalation) พอดีกับที่มือจะไปวางไวในตําแหนงเริ่มตน
และหนากลับสูตําแหนงเดิม คืออยูที่แนวระดับสายตาหรือที่ระดับคิ้ว (ดังภาพที่ 5) 

 

 
 

ภาพที่ 5 แสดงการหายใจ  
 

ลักษณะของการวายที่เต็มทานั้น การวางแขนเหนือน้ํานั้นจะมีได 2 ลักษณะ คือแบบศอกสงู 
(high elbow) และแบบเหวี่ยงแขน (swing) แตส่ิงที่สําคัญที่สุดในการวายจะเปนการดึงใตน้ํา ซ่ึง
อาศัยอัตราเรงของการดึงแขน (ดังภาพที่ 6 ) 
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ภาพที่ 6 แสดงดึงแขนใตน้ํา  

 
การออกกําลังกายในแตละวัย 
 

ความหมายของการออกกําลังกายการออกกําลังกายเปนกิจกรรมที่จําเปนสําหรับทุกเพศทุก
วัยและทุกอาชีพทั้งนี้เนื่องจากธรรมชาติของมนุษยเรานั้นตองการการเคลื่อนไหวหรือการออกกําลัง
กายและสิ่งสําคัญอยางหนึ่งก็คือการชวยรักษาสุขภาพและสมรรถภาพของรางกายใหพรอมที่จะมี
ชีวิตอยูในสังคมปจจุบันไดอยางดีและมีประสิทธิภาพอยูเสมอ จากการศึกษาของ smiley and gould 
อางในวรศักดิ์ (2527) ไดพบวาความตองการการออกกําลังกายของคนในวัยตางๆมีดังตอไปนี้ 

 
อายุ1-4ขวบรางกายตองการการเคลื่อนไหวและออกกําลังกายตลอดระยะเวลาที่ไมมีการกิน

และการนอน 
 
อายุ 5-8 ขวบ รางกายตองการการออกกําลังกายดวยการวิ่ง การกระโดด ปนปาย หรืออ่ืนๆ

อยางนอยวันละ 4ช่ัวโมง 
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อายุ 9-11 ขวบ รางกายตองการการออกอําลังกายอยางนอยวันละ 3 ช่ัวโมง 
 
อายุ 12-14 ป รางกายตองกายการการออกกําลังกายอยางนอยวันละ 2 ช่ัวโมงครึ่ง 
 
อายุ 15-17 ป รางกายตองการการออกกําลังกายอยางนอยวันละ 2 ช่ัวโมง 
 
อายุ 18-30 ป รางกายตองการการออกกําลังกายอยางนอยวันละ 1 ช่ัวโมง 
 
อายุ 31-50 ป รางกายตองการการออกกําลังกาย หนักปานกลางอยางนอยวันละ 1 ช่ัวโมง 
 
อายุ 51 ปขึ้นไป รางกายตองการการออกกําลังกายในกิจกรรมที่เบาๆอยางนอยวันละ         

1 ชั่วโมง 
 
การออกกําลังกายที่เหมาะสมและปฏิบัติไดอยางถูกตอง ยอมใหคุณคาแกรางกายในทุก

ระดับอายุ เชน ในวัยเด็ก การออกกําลังกายจะชวยใหรางกายเจริญเติบโตในทุกระบบตางๆของ
รางกายเปนอยางดี สําหรับผูที่มีอายุมากกวา 35 ปขึ้นไป ก็ยิ่งมีความจําเปนมาก เพราะเปนระยะที่มี
ความปราดเปรียวลดลง ทําใหอวนงาย และเปนชองทางที่ทําใหเกิดโรคเบาหวาน โรคหัวใจ โรค
ไขมันอุดตันในเสนเลือด ระบบความดันโลหิตต่ําหรือสูงไดงาย สําหรับผูที่อยูในวัยสูงอายุ การออก
กําลังกายจะชวยปองกันและรักษาความผิดปกติที่เกิดขึ้น สมบัติ (2519) 

 
ประโยชนของการออกกําลังกาย 
 

การออกกําลังกายนั้นมีประโยชนตอการเจริญเติบโตรวมถึงระบบตางๆในรางกายและ
สภาพจิตใจสงผลตอการมีสมรรถภาพทางกายและทางจิตที่สมบูรณ ดังเชนที่สํานักการพลศึกษา 
สุขภาพและนันทนาการ (2543) ไดใหความหมายของการออกกกําลังกายวามีผลตอสมรรถภาพทาง
กาย การท่ีจะรักษาใหสมรรถภาพของรางกายใหคงสภาพอยูเสมอมีวิธีเดียวเทานั้น คือ ตองออก
กําลังกายเปนประจําซึ่งคุณคาของสมรรถภาพทางกายจากการออกกําลังกายนั้น สามารถสรุปไดเปน
ขอๆดังนี้ 
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1.การออกกําลังกายเปนประจํานั้นจะชวยกระตุนใหรางกายไดมีการเจริญเติบโตไดอยาง
เต็มที่ โดยเฉพาะวัยเด็กซ่ึงเปนวัยที่อยูในการเจริญเติบโต กลามเนื้อสวนตางๆของรางกายไดมีการ
พัฒนาไดอยางเต็มที่และไดสัดสวน ทําใหสมรรถภาพในการทํางานตางๆไดอยางมีประสิทธิภาพใน
จํานวนงานเทากัน กลามเนื้อที่มีสมรรถภาพสูงจะทํางานสําเร็จไดโดยใชแรงงานที่นอยกวาและ
เหนื่อยนอยกวา ปะหยัดกวา ทําใหสามารถนํากําลังงานที่เหลือไปใชงานอื่นไดอีกตอไป 

 
2. ผูมีสมรรถภาพทางกายดีจะใหชวยบุคลิกลักษณะสงาผาเผย สามารถที่จะเคลื่อนไหวหรอื

เดินเหินไดดวยความสงา คลองแคลว และกระฉับกระเฉงเปนไปตามจังหวะหรือลีลาของการ
เคลื่อนไหวหรือการเดินนั้นๆ การเคลื่อนไหวของรางกายในลักษณะดังกลาวนี้นอกจากจะเปนการ
ประหยัดแรงงานไดอยางดีแลว ยังเปนการเสริมความสงาใหกับตนเองไดเปนอยางดีอีกดวย 

 
3. ผูมีสมรรถภาพทางกายดีจะเปนผูที่มีสุขภาพดี มีประสิทธิภาพในการประกอบกิจการงาน

ตางๆประจําวันไดผลผลิตสูง ถาเปนวัยผูที่อยูในวัยศึกษาเลาเรียนจะสามารถตรากตรําและมีสมาธิ
ในการศึกษาเลาเรียนไดดีกวา เปนระยะเวลานานกวาทําใหไดรับผลการเรียนดีกวาผูที่ไมมี
สมรรถภาพทางกาย 

 
4. กลามเนื้อหลังตอนลางมีความสําคัญในการปองกันโรคปวดหลังเมื่อมีอายุสูง ถาไดมีการ

ออกกําลังกายเพื่อใหกลามเนื้อสวนนี้ไดมีการพัฒนาเปนอยางดีและถูกตองตั้งแตวัยเด็กแลวจะชวย
ปองกันโรคปวดหลังไดเปนอยางดีอีกทางหนึ่งดวย 

 
5. สําหรับเด็กนั้น การมีสมรรถภาพทางกายดีจะชวยใหเปนเด็กที่มีการกระตือรือรน มคีวาม

ตองการการเคลื่อนไหว และมีความเชื่อมั่นในตนเองสูง 
 
6. การออกกําลังกายเพื่อใหรางกายมีสมรรถภาพนั้น เปนวิธีดียิ่งอยางหนึ่งในการที่จะชวย

รักษาและควบคุมน้ําหนักตัว การควบคุมน้ําหนักตัวดวยวิธีการลดอาหารอยางเดียวนั้นเปนวิธีที่ไม
ถูกตองเปนอยางมาก โดยเฉพาะในวัยเด็กที่อยูในชวงระหวางการเจริญเติบโต วิธีที่ดีที่สุดลูกตอง
นั้น ควรจะเปนการควบคุมดวยการออกกําลังกายและอาหารควบคูกันไปดวย 

 
7. การออกกําลังกายเพื่อใหรางกายมีสมรรถภาพนั้น เปนการเพิ่มประสิทธิภาพในการ

ทํางานประสานกันระหวางระบบไหลเวียนโลหิตกับระบบหายใจ ซ่ึงเปนการปองกันโรคหัวใจ
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เสื่อมสมรรถภาพไดเปนอยางดี ในปจจุบันมีความเชื่อวาโรคหัวใจเสื่อมสมรรถภาพนี้เองเปน
ตนเหตุของโรคหัวใจวายที่กําลังเปนโรครายที่นากลัวยิ่งอยางหนึ่งในสังคมสมัยใหม วิธีปองกันที่ดี
อยางหนึ่งก็คือ การออกกําลังกายเปนประจําเพื่อรักษาสมรรถภาพทางกายนั่นเอง 

 
8. คํากลาวของกรีกโบราณที่วา “จิตใจที่ผองใสอยูในเรือนรางที่สมบูรณ” นั้น เพื่อใหมี

ความหมายชัดเจนขึ้น ควรจะขยายความตอไปวา “เรือนรางที่สมบูรณนั้น คือ เรือนรางที่มี
สมรรถภาพทางกายดี” ฉะนั้นเมื่อรางกายมีสมรรถภาพทางกายดี สุขภาพสมบูรณก็ยอมเปนผลตอ
ประสิทธิภาพทางดานจิตใจดวย 

 
การกีฬาแหงประเทศไทย (2537) ไดกลาวถึงประโยชนของการออกกําลังกายทางการแพทย ดังนี้ 
 

1. การเจริญเติบโต การออกกําลังกายจะชวยใหเจริญอาหาร การยอย การขับถายดี
โดยเฉพาะในวัยเด็ก ดังนั้น เด็กที่มีการออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอจึงมีการเจริญเติบโตดีกวาเด็กที่
ขาดการออกกําลังกาย 

 
2. รูปรางทรวดทรง การออกกําลังกายสามารถปองกันและรักษาการเสียทรวดทรงไดโดย

การบริหารเพื่อเพิ่มความแข็งแรงของกลามเนื้อในสวนที่ตองการ และทําใหกลามเนื้อกระชับ 
 
3. สุขภาพทั่วไป เปนที่ยอมรับโดยทั่วไปวา การออกกําลังกายทําใหอวัยวะตางๆมีการ

เจริญเติบโตไดดังขนาด รูปราง และหนาที่การงาน โอกาสของการเกิดโรคที่ไมใชโรคติดเชื้อมี
นอยลง 

 
4. สมรรถภาพทางกาย การออกกําลังกายสามารถเสริมสรางสมรรถภาพทางกายในทุกๆ

ดาน ดวยการออกกําลังกายโดยใชสมรรถภาพทางกายดานนั้นๆ 
 
5. การปองกันโรค การออกกําลังกายสามารถปองกันโรครายหลายชนิด โดยเฉพาะโรคที่

เกิดจากการเสื่อมสภาพของอวัยวะอันเนื่องมาจากการมีอายุมากขึ้นประกอบกับปจจัยตางๆใน
ชีวิตประจําวัน เชน ความเครียด การสูบบุหรี่มาก โรคเหลานี้ไดแกโรคหลอดเลือดหัวใจเสื่อมสภาพ 
ความดันโลหิตสูง โรคอวน โรคเบาหวาน โรคขอตอเสื่อมสภาพ เปนตน ผูที่ออกกําลังกายเปน
ประจํามีโอกาสเกิดโรคนี้ไดชากวาผูที่ขาดการออกกําลังกายหรืออาจไมเกิดขึ้นเลยก็เปนได 
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6. การรักษาโรคและการฟนฟูสภาพโรคตางๆที่กลาวมาในขอ 5 หากเกิดขึ้นแลวการจัดการ
ออกกําลังกายที่เหมาะสมจะชวยรักษาและฟนฟูได 

 
ความหมายของความแข็งแรงของกลามเนื้อ  
 

ความแข็งแรงของกลามเนื้อ (muscular strength) คือ ความสามารถของกลามเนื้อซ่ึงทําให
เกิดความตึงตัวเพื่อใชแรงยกหรือดึงสิ่งของตางๆความแข็งแรงของกลามเนื้อจะทําใหรางกายทรงตัว
เปนรูปรางขึ้นมาไดหรือที่เรียกวาความแข็งแรงเพื่อรักษาทรวดทรง ซ่ึงจะเปนความสามารถของ
กลามเนื้อที่ชวยใหรางกายทรงตัวตานกับแรงศูนยถวงของโลกอยูไดโดยไมลม เปนความแข็งแรง
ของกลามเนื้อที่ใชในการเคลื่อนไหวขั้นพื้นฐาน เชน การวิ่ง การกระโดด การเขยง การกระโจน 
การกระโดดขาเดียว การกระโดดสลับเทา เปนตน ความแข็งแรงอีกชนิดหนึ่งของกลามเนื้อเรียกวา 
ความแข็งแรงเพื่อเคล่ือนไหวในมุมตางๆ ไดแก ความเคลื่อนไหวแขนและขาในมุมตางๆเพื่อเลน
เกมกีฬา หรือใชในการปา การขวาง การเตะ การตี เปนตน ความแข็งแรงของกลามเนื้อในการเกร็ง 
เปนความสามารถของรางกายหรือ สวนใดสวนหนึ่งของรางกายในการตานทานตอแรงที่มากระทํา
จากภายนอกโดยไมลมหรือสูญเสียการทรงตัวไป สุพิตร (2532) 

 
Stone and Obryant (1987) กลาววา ความแข็งแรงของกลามเนื้อ (muscle strength) คือ 

ความสามารถของกลามเนื้อในการทําใหเกิดแรงกลามเนื้อ ซ่ึงเปนแรงหดตัวของกลามเนื้อสูงสุดเมื่อ
กลามเนื้อหดตัว 1ครั้งนิยมวัดเปนปริมาณของน้ําหนักมากที่สุดที่สามารถยกได 1 ครั้ง มีหนวยเปน
ปอนด (Lbs)  (1RM :one repetition maximum)  
 
ความสาํคัญของความแข็งแรงของกลามเนื้อ 
 

ศิริรัตน (2534) กลาววา ความแข็งแรงของกลามเนื้อเปนพื้นฐานของการมีสุขภาพดีรวมทั้ง
เปนพื้นฐานในการพัฒนาความสามารถและมีสวนชวยปองกันการบาดเจ็บของรางกาย ชูศักดิ์ และ 
กันยา (2536) กลาวไววา การเคลื่อนไหวเกือบทุกอยางตองการพลัง (strength) เพื่อตอสูกับความ
ตานทานยิ่งเปนนักกีฬายิ่งตองการมากขึ้น การที่คนเรามีความแข็งแรงของกลามเนื้อที่ดียอมสงผล
ถึงการทํางานที่มีประสิทธิภาพและความแข็งแรงของกลามเนื้อยังเปนพื้นฐานของสมรรถภาพ
ทางการเลนกีฬาตางๆและเปนสวนประกอบของสมรรถภาพดานอื่นๆ อีกดวย การฝกความแข็งแรง
จะทําใหความแข็งแรงของกลามเนื้อเพิ่มมากขึ้น  



 

17 

เจริญ (2538) กลาวไววา การคอยๆ เสริมสรางความแข็งแรงของกลามเนื้อทีละนอยนับวามี
ความสําคัญและมีประโยชนอยางยิ่งตอการที่จะชวยพัฒนาขีดความสามารถ  
 
ความสําคัญของความแข็งแรงของลําตัว 
 

ความแข็งแรงของลําตัว คือ ความสามารถในการควบคุมตําแหนงและการเคลื่อนไหวของ
สวนที่อยูตรงกลางของรางกายสามารถทําหนาที่สงแรงหรือถายทอดแรงจากสวนหนึ่งไปยังอีกสวน
หนึ่งไดอยางมีประสิทธิภาพ โดยที่ออกแรงนอยลง Hedrick (2000)  

 
ในการฝกสรางความแข็งแรงคงที่ใหกับลําตัวก็คือการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อลําตัว

ทั้งดานหนา ดานหลัง และดานขาง กลามเนื้อลําตัวประกอบไปดวยกลามเนื้อดังตอไปนี้ กลามเนื้อ
ลําตัว (abdominal) กลามเนื้อหลังสวนลาง (erector spinae) กลามเนื้อลําตัวดานหนา (rectus 
abdominis) กลามเนื้อหนาทองดานใน (transverse abdominis) กลามเนื้อทองมัดลึก (deep intrinsic 
muscles) กลามเนื้อสะโพกดานขาง (hip gluteus medius) กลามเนื้อสะโพก (minimus and hip 
flexors)  

 
การฝกใหกลามเนื้อลําตัวของรางกายมีความแข็งแรงจะชวยใหการทรงตัวการประสานงาน 

และตําแหนงของรางกายดี เพิ่มแรงของกลามเนื้อสวนที่ออกแรงโดยตรง เพิ่มความเร็วในการ
ตอบสนองของกลามเนื้อ นอกจากนี้ความสามารถในการเคลื่อนไหวรางกายจะเพิ่มตามไปดวย 
รวมถึงมีความคลองแคลววองไวเพิ่มมากขึ้น เพิ่มความสามารถของลักษณะทาทางที่แสดงออกเมื่อ
ลําตัวแข็งแรงแลวกลามเนื้อจะสามารถทํางานไดมากขึ้นโดยออกแรงนอยลง นอกจากนี้ยังทําให
รางกายมีความยืดหยุนเพิ่มมากขึ้น รวมถึงปองกันและลดการบาดเจ็บจากการแสดงทาทางที่ไม
ถูกตอง เพิ่มการควบคุมแรงที่มาจากลําตัว ทําใหการเคลื่อนไหวของแขนและขามีการประสานกันที่
ดีและมีประสิทธิภาพ ปองกันโครงสรางกระดูกจากการที่กลามเนื้อมีการเคลื่อนไหวอยางเร็วและ
แรงหรือจากการที่กลามเนื้อมีการใชแรงมากเกินไป และถากลามเนื้อลําตัวมีความแข็งแรงจะ
ปองกันการเจ็บปวดหรือการบาดเจ็บที่บริเวณหลังได 

 
การเคลื่อนไหวพื้นฐานประกอบดวยหลายองคประกอบแตละองคประกอบหนึ่งซึ่งถือได

วาสําคัญตอการเคลื่อนไหวพื้นฐานก็คือ ความแข็งแรงของกลามเนื้อลําตัว เมื่อลําตัวแข็งแรงก็จะ
สามารถรองรับและสนับสนุนการทํางานของกลามเนื้อแขนและขาไดอยางมีประสิทธิภาพ
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นอกจากนี้ถาลําตัวแข็งแรงยังชวยควบคุมไมใหรางกายสูญเสียการทรงตัวในการเคลื่อนไหวตางๆ
หรือถารางกายสูญเสียการทรงตัวไปแลว ก็สามารถควบคุมใหกลับมาสูสภาพปกติไดภายใน
ระยะเวลาอันรวดเร็ว นอกจากนี้ลําตัวยังเปนตัวถายทอดหรือสงแรงจากสวนหนึ่งไปยังอีกสวนหนึ่ง
ซ่ึงถาลําตัวแข็งแรงก็จะสงผลใหกลามเนื้อกลุมที่ออกแรงโดยตรง (Move) มีประสิทธิภาพมากยิ่งขึ้น 

 
เจริญ (2546) สอดคลองกับ Hedrick (2000) กลาวไววา ถากลามเนื้อลําตัวแข็งแรงจะทําให

สามารถทํางานไดมากขึ้นหรือดีขึ้นโดยออกแรงนอยลง นอกจากนี้ถากลามเนื้อลําตัวแข็งแรงยังชวย
ปองกันการบาดเจ็บที่เกิดขึ้นทั้งจากการเคลื่อนไหวหรือการทํากิจกรรมในชีวิตประจําวันดวย  

 
Bermark (1989) สวนชวงท่ีเหมาะสมสําหรับการฝกความแข็งแรงของลําตัวคือ วัยเด็ก 

เพราะจะไดฝกความมั่นคงของรางกายอีกดวย เนื่องจากเด็กตองการความแข็งแรงของกลามเนื้อ
ลําตัวเพื่อพยุงรางกายใหไดสมดุลและเคลื่อนไหวอยางถูกตอง 
 
ความสําคัญของความออนตัว 
 
 เจริญ (2546) กลาวไววา ความออนตัวหมายถึง ความสามารถของขอตอ (joint) ตางๆ ใน
รางกาย ที่สามารถเคลื่อนไหวไดโดยมีขอบเขตในการเคลื่อนไหว (range of movement) มากที่สุด 
โดยที่ไมเกิดอันตรายตอขอนั้นเลย 
 

Counsilman (1977) กลาวไววา ความออนตัวหมายถึง ขนาดหรือชวงของการเคลื่อนไหว
ของขอตอหนึ่ง มีปจจัยจํากัด 2 ประการ ที่กําหนดความออนตัวคือ 1 โครงสรางของกระดูก 2 ระดับ
ที่กลามเนื้อที่อยูรอบขอตอนั้นเคลื่อนไหว (ความยืดหยุนของกลามเนื้อ) 

 
หลักการฝก ( principles of training ) 
 

การฝกใหนักกีฬามีสมรรถภาพทางกายที่สมบูรณแข็งแรงเปนสิ่งที่สําคัญและจําเปนมากจะ
ขาดไมไดและไมมีทางอื่นที่จะมาทดแทนได การที่จะทําใหนักกีฬาเปนผูที่มีความสามารถดีขึ้นไดมี
อยูเพียงหนทางเดียวเทานั้น คือการฝกซอม (training) ซ่ึงการฝกนักกีฬาที่จะใหบังเกิดผลดีนั้น มิใช
การมุงฝกแตเฉพาะทักษะทางเทคนิคหรือยุทธวิธีการเลนเทานั้นจะตองฝกเสริมสรางรางกายให
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แข็งแรงอดทน มีกําลัง มีความเร็ว มีการประสานงานของระบบประสาทกลามเนื้อที่ดีและมีความ
คลองแคลววองไว โดยมีขั้นตอนและหลักการฝกโดยสรุปได ดังนี้ 

 
1. ฝกจากนอยไปหามาก ฝกจากเบาไปหาหนัก และจะตองฝกจนกระทั่งรางกายเกิดอาการ

เหน็ดเหนื่อยปวดเมื่อยตามกลามเนื้อ การฝกจะตองใหเพียงพอกับความตองการของรางกายของแต
ละบุคคล อยาฝกจนกระทั่งนักกีฬาเหนื่อยมากเกินไปหรือนอยเกินไปจนนักกีฬาไมรูสึก 

 
2. การฝกตองฝกใหเหน็ดเหนื่อยอยางเต็มที่และจะตองฝกใหพอเหมาะพอดีกับสภาพ

รางกายและความตองการของนักกีฬาแตละประเภท เพื่อใหการฝกไดผลดี 
 
3. การฝกจะตองทําเปนประจําและสม่ําเสมอ เพื่อใหรางกายเกิดความเคยชินกับสภาพการ

เคลื่อนไหวของกีฬาประเภทนั้นๆ 
 
4. การฝกจะตองใชหลักการปรับความหนักเพิ่ม (overload principles) เปนระยะๆ เพื่อให

รางกายมีการพัฒนาปรับตัวดีขึ้นความหนักที่จะปรับเพิ่มขึ้นนั้นควรคํานึงดวยวาจะเพิ่มขึ้นสักเทาใด 
และจะเพิ่มขึ้นอีกเมื่อใด รวมทั้งการฝกวันละกี่ช่ัวโมงและอาทิตยละกี่ครั้ง ผูฝกสอนกีฬาจะตองมี
โปรแกรมการฝกในแตละสัปดาหใหชดัเจนแนนอน 

 
5. การฝกกีฬาแตละประเภทจะตองฝกทักษะทาทางการเคลื่อนไหวใหเหมือนกับสภาพที่

จะตองนําไปใชการแขงขันจริง ขณะเดียวกันจะตองไมทําการฝกทักษะกีฬาประเภทอื่นควบคูไป
ดวยเพราะอาจจะทําใหเกิดความสับสนขึ้นโดยเฉพาะกับนักกีฬาที่ขาดประสบการณ ความชํานาญ
หรือนักกีฬาที่เร่ิมฝกใหม (beginner) 

 
6. ภายหลังจากฝกซอมในแตละวัน จะตองมีเวลาพักผอนใหเพียงพออยางนอยวันละ 6-8 

ช่ัวโมงตอหนึ่งคืน และในชวงกลางวันจะตองมีเวลาพักผอนระหวางการฝกแตละครั้งดวย เชนชวง
เชาฝก ชวงสายพัก หรือกลางวันฝกชวงบายพัก เปนตน 

 
7. การฝกจะตองกระทําสม่ําเสมอตอเน่ืองตลอดป ซ่ึงในขั้นพื้นฐานเบื้องตนควรเริ่มดวย

การฝกความอดทนและเสริมสรางความแข็งแรงทั่ว ๆ ไป รวมทั้งฝกทักษะการเคลื่อนไหวเบื้องตน
ในชวงระยะ 3 เดือนแรก ตอมาควรปรับเพิ่มปริมาณความหนักในการฝกมากขึ้น มุงเนนการฝก
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ทักษะความอดทน ความแข็งแรง ตลอดจนสมรรถภาพของรายกายในการประกอบกิจกรรม หรือ
ทักษะการเคลื่อนไหวใหมีประสิทธิภาพสูงสุด ฝกเนนความสัมพันธและประสานงานของระบบ
ประสาทกลามเนื้อในการปฏิบัติทักษะการเคลื่อนไหว ฝกเนนการประสานงานภายในทีมและความ
สมบูรณพรอมของนักกีฬากอนเขารวมการแขงขัน เมื่อเขาสูชวงของฤดูการแขงขันการฝกจะตองลด
ปริมาณความหนักลง เพื่อใหรางกายและกลามเนื้อไดพักฟนบางเล็กนอย จะทําใหเกิดความคลองตัว
และพรอมที่จะทําการแขงขันไดอยางดีมีประสิทธิภาพ 

 
8. การบํารุงรางกายหรืออาหารของนักกีฬาจะตองรับประทานใหครบทุกประเภทกลาวคือ

ในแตละมื้อที่รับประทานจะตองประกอบดวยคารโบไฮเดรต โปรตีน ไขมัน ผัก ผลไม เกลือแรและ
วิตามิน โดยเฉพาะบุคคลที่ออกกําลังกายอยางหนกั เชน นักกีฬาควรรับประทานอาหารประเภท
คารโบไฮเดรตใหมาก หรือรับประทานใหเพียงพอกับความตองการของรางกาย 

 
9. การฝกนักกีฬาทุกประเภทจะตองฝกความอดทนและความแข็งแรงควบคูกันไป สวนการ

ที่จะฝกเนนดานใดมากนอยเพียงใด ขึ้นอยูกับความตองการสมรรถภาพทางกายดานใดเปนสําคัญใน
แตละชนิดหรือประเภทกีฬานั้น ๆ ดังนั้น ผูฝกสอนกีฬาจําเปนตองทราบหลักการฝกความแข็งแรง
และความอดทนของกลามเนื้อ โดยใชวิธีการฝกยกน้ําหนัก (weight training) เขาชวยเพื่อพัฒนา
เสริมสรางคุณสมบัติดังกลาวใหกับนักกีฬาไดรวดเร็วและสมบูรณมากยิ่งขึ้น 
 
การสรางโปรแกรมการฝก 
 

การฝกแบบวงจรเปนกระบวนการ หรือแนวทางในการปฏิบัติที่เปนระบบของการกระทํา
ซํ้าๆ เพื่อใหบรรลุเปาหมายที่วางไว ในการฝกเพื่อพัฒนาการเคลื่อนไหวของรางกายใหมี
ประสิทธิภาพนั้น ไดมีผูคิดหาวิธีการฝกแบบตางๆ หลายรูปแบบ โปรแกรมการฝกแบบวงจร เปน
รูปแบบหนึ่ง ที่มีการสรางโปรแกรมอยางเปนระบบ เพื่อใหเกิดประสิทธิภาพในการฝก และกําหนด
จุดประสงคในการฝกอยางชัดเจน ไดมีผูเสนอหลักทั่วไปในการฝกไวดังนี้ Sharkey (1986) 

 
1. กลุมกลามเนื้อ จะตองไมทําใหกลามเนื้อเมื่อยลาเกินไป โดยมีการสลับไปมาระหวาง

กลามเนื้อขา ลําตัว แขน และกลับไปที่ขาอีกครั้งหนึ่ง 
2. เลือกกิจกรรมการเคลื่อนไหวที่เสริมสรางเฉพาะกีฬานั้นๆ โดยอาศัยกลุมกลามเนื้อมัด

ใหญ 
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3. การฝกความแข็งแรงจะตองมีหลัก คือ 6-10 RM 
4.การฝกพลังและความอดทนจะใหผูฝกทํา 12-25 ครั้ง โดยทําใหเร็วที่สุดเทาที่จะทําได ใช

เวลาการเปลี่ยนไปสูสถานีตอไป ประมาณ 20 วินาที 
5. ควรใชเครื่องมือฝกดวยน้ําหนัก เพื่อหลีกเลี่ยงความบาดเจ็บ 
6. จะตองไมหยุดออกกําลังกายหลังจากฝกไปไดชวงระยะเวลาหนึ่งเพื่อเปนการรักษาระดับ 
7. การเริ่มตนนั้นควรจะเริ่มตนที่ระดับสมรรถภาพทางกายเดิมของผูฝก 
 

พิชิต และคณะ (2539) ไดกลาวถึงหลักในการจัดโปรแกรมฝกแบบวงจรไวดังนี้ 
 

1. ตองมีสถานีฝกน้ําหนักใหเหมาะสมกับระดับผูฝก 
2. ตองมีทากายบริหาร ซ่ึงอาจเปนทามือเปลา หรืออุปกรณประกอบก็ได 
3. มีทักษะเฉพาะอยางทางกีฬาที่ฝก 
4. ตองมีการหมุนเวียนไปตามสถานีอยางตอเนื่องและรวดเร็ว ภายในเวลาที่กําหนด 
5. ควรฝก 3วันตอสัปดาห อยางนอย 6 สัปดาหติดตอกัน 
6. แตละสถานีไมควรฝกกลามเนื้อซํ้ากลุมเดียวกัน 
7. ตองมีการกําหนดเวลา หรือจํานวนครั้งในแตละสถานี และกําหนดเวลาของทุกสถานีไม

ควรเกิน 45 นาที 
8. ควรมีสถานีไมนอยกวา 10 สถานีทุกสถานีตองมีเจาหนาที่อยูประจําสถานี เพื่อ

ตรวจสอบหรือบันทึกผลการปฏิบัติของผูปฏิบัติ 
9. ควรใชสัญญาณนกหวีด เพื่อบอกหมดเวลาและเปลี่ยนสถานีหากเปนพื้นที่กวางอาจใช

ประทัดก็ได 
 
เพื่อใหการสรางโปรแกรมการฝกมีประสิทธิภาพและเกิดประโยชนตอผูฝกอยางแทจริง 

ควรคํานึงถึงการฝกเพื่อเสริมสรางสมรรถภาพทางกายในแตและดาน ซ่ึงมีหลักการที่แตกตางกันไป 
ดังนั้นผูฝกตองมีความรูหลักการฝกมีความเขาใจและสามารถนําไปประยุกตการฝกจริงไดเปนอยาง
ดี  
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การฝกความแข็งแรง 
 

อนันต (2520) กลาวไววา  
1. คํานึงถึงหลักการฝกเกินอัตรา (overload principle) คือจะตองใชการออกแรงที่หนักอยางนอย  

75% ของการออกแรงสูงสุด และคอยๆเพิ่มความหนักของแตละสัปดาห ตามความจําเปนของ
นักกีฬาแตละคน 

2. ควรฝกวันละ 3-4 ชุด ชุดละ  3-7 คร้ัง 
3. การทําซ้ําในแตละชุดควรจะทําใหพอเหมาะกับสมรรถภาพทางกายของนักกีฬาแตละคน 
4. การฝกไมวาจะเปนแบบ isotonic หรือ isometric จะใหผลพอๆกัน 
5. การฝกแบบ isometric คร้ังหนึ่งๆไมควรเกิน 5 วินาที 
6. การฝกแบบ isotonic จะตองทําใหสุดชวงการเคลื่อนไหวของขอตอ (full range of motion of 

the joint) 
7. ควรฝก 3-4 วัน/ สัปดาห 

 
การฝกความแข็งแรงในเด็ก 
 
 ความแข็งแรงของเด็กมีทั้งเกิดขึ้นเองตามธรรมชาติและเกิดจากการฝก ซ่ึงเด็กตองการความ
แข็งแรงของกลามเนื้อเพื่อชวยพยุงรางกายใหมีการเคลื่อนไหวที่ถูกตอง(Anonymous 2005) การฝก
ความแข็งแรงใหเด็กนั้นจําเปนตองคํานึงถึงเรื่องตางๆดังตอไปนี้ 
 

ความปลอดภัย วิธีการเสริมสรางความแข็งแรงเด็กตองมีความปลอดภัยสูงไมมีอันตราย
หรือเกิดการบาดเจ็บขณะฝก หรือหลังการฝก โดยใหเร่ิมจากการที่ไมใชน้ําหนักมากและไมมี
อุปกรณเขามาเกี่ยวของใหยุงยากซับซอน ดังนั้น การฝกควรใชน้ําหนักตัวของเด็กเอง 

 
ความพรอมของเด็ก เปนองคประกอบที่ควรนํามาพิจารณาในการฝกควรเนนเพื่อการพัฒนา

เพื่อใหเกิดทักษะและความสนุกสนาน ทั้งนี้ตองดูการเจริญเติบโตทางรางกายที่เหมาะสมดวย 
 

โภชนาการในเด็กไดรับอาหารที่ดี มีคุณภาพ ยอมมีรางกายที่พรอมกวา 
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การพักผอน เมื่อฝกซอมเสร็จแลว เด็กตองการเวลาพักผอนที่เพียงพอและมากพอที่จะให
กลามเนื้อไดมีการซอมแซมในสวนที่สึกหรอจากการฝกและใหกลามเนื้อไดมีการฟนคืนสภาพจน
เกือบสมบูรณหรือสมบูรณที่สุด 

 
การยืดเหยียดกลามเนื้อไมวาจะเด็กหรือบุคลทั่วไป ตองมีการยืดเหยียดกลามเนื้อทั้งกอน

และหลังการฝกเพื่อใหรางกายมีการเตรียมพรอมที่จะรับการฝกที่หนักขึ้นไดและยังเปนการลดการ
บาดเจ็บที่เกิดขึ้นระหวางการฝกได 

 
การฝกความออนตัว 
 

ความออนตัวเปนองคประกอบที่สําคัญสําหรับคนเราเปนอยางมาก กลาวคือ ความออนตัว
ชวยใหขอตอมีความเคลื่อนไหวไดคลอง และไดตลอดชวงของการเคลื่อนไหวมีประสิทธิภาพ และ
ทาทางสงางาม รวมทั้งไมกอใหเกิดการบาดเจ็บจากการเคลื่อนไหวดวย Heyward (1991) ไดเสนอ
การฝกความออนตัวไวดังนี้ 

 
1. ใชวิธีฝกแบบ Static หรือการฝดเหยียดกลามเนื้อแบบ Proprioceptive Neuromuscular 

Facilitation (PNF) 
2. จํานวนครั้งของการทํา 10-12 คร้ัง 
3. ความถ่ี 3วัน / สัปดาห 
4. ความหนักใหใกลๆกับความเจ็บปวดที่เกิดขึ้นขณะทําและผูฝกสามารถทนได 
5. ระยะเวลา 10-60 วินาที 
6. ใหทํา 2-6 ชุด 
7. ระยะเวลาในการออกกําลังกายทั้งหมด 10-30 นาที 
8. ระยะเวลาตลอดโปรแกรมอยางต่ํา 4 สัปดาห 
 
นอกจากหลักตางๆในการฝกแตละดานที่ผูฝกหรือนักกีฬาจะตองรูและเขาใจแลว ยังมี

ปจจัยอ่ืนที่มีอิทธิพลตอผลการฝกดวย เชน พันธุกรรม ชนิดของโปรแกรมการฝกวิธีการออกกําลัง
กายในโปรแกรมการฝกคงสภาพของการฝก (maintenance) การหยุดฝก (detraining) การกลับมาฝก
ใหม (retraining) เปนตน ดังนั้นเพื่อใหเกิดผลจากการฝกอยางมีประสิทธิภาพนักกีฬาหรือผูฝก
จะตองพิจารณานําสิ่งเหลานี้ไปใชกับหลักการฝกดวย 
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การสรางโปรแกรมการฝกแบบวงจร พอสรุปไดดังนี้ ในการจัดสถานีนั้น ควรมีสถานีใน
การฝก สถานี แตละสถานีไดสรางสมรรถภาพทางกายตรงตามเปาหมายที่กําหนดไวอยางแทจริง 
และมีการกําหนดทักษะการปฏิบัติที่ชัดเจนวา ปฏิบัติอยางไร เวลาที่ใช ความถี่ และความหนักของ
งาน เวลาพักระหวางรอบ โดยคํานึงถึง การเกิดการเมื่อยลาของกลามเนื้อดวย 
 
การฝกความเร็ว 
 

ความเร็ว (speed) คือความสามารถในการเคลื่อนที่ เดินทางหรือการเคลื่อนไหวสิ่งตาง ๆ
หรือสวนตาง ๆ ของรางกาย ซ่ึงความเร็วเปนความสามารถของกลามเนื้อและระบบสั่งงานที่ทํางาน
รวมกัน โดยทั่วไปแลวความเร็วที่รางกายสามารถทํางานไดอยางสูงสุด เชน การวิ่งในระยะไมเกิน 
50-60 เมตรและจะสามารถรักษาระยะความเร็วไดตอไปอีกจนถึง 100 เมตร เจริญทัศน (2539) และ
การฝกความเร็วจัดเปนการฝกแบบไมใชออกซิเจน (anaerobic training) ซ่ึงเปนระบบการฝก
ความเร็วเพื่อการเคลื่อนไหวในชวงระยะทางสั้นๆ ที่ไดผลดีที่สุด ขึ้นอยูกับการเลือกใชรูปแบบ
วิธีการฝกใหสอดคลองเหมาะสมกับกิจกรรมการเคลื่อนไหวในแตละประเภทกีฬา กลาวโดยสรุปก็
คือ ถาหากตองการปรับปรุงองคประกอบของความเร็วในการเคลื่อนไหวหรือการวิ่งก็จําเปนตอง
ปรับปรุงระบบการทํางานของรางกายแบบไมใชออกซิเจน (anaerobic) ใหดีขึ้น เพราะการฝกแบบ
ไมใชออกซิเจนนี้ หากมีการวางแผนโดยการจัดโปรแกรมการฝกอยางถูกตองเหมาะสมและตอเนื่อง
เปนระบบจะชวยใหนักกีฬาสามารถวิ่งเร็วซํ้าๆ ติดตอกันไดหลายเที่ยว โดยมีอาการเหน็ดเหนื่อย
เมื่อยลาเกิดขึ้นชากวาปกติ 
 

สนธยา (2547) ไดกลาวถึงขอควรพิจารณาทั้งตัวแปรที่สงผลตอการฝกความเร็วไว
ดังตอไปนี้ 

 
1.มีการกําหนดความหนักของงาน (intensity) ความหนักของการฝกซอมท่ีนํามาใชควรอยู

ระหวางความต่ํากวาสูงสุดและความหนักสูงสุด ผลการฝกซอมที่ดีจะเกิดขึ้นก็ตอเมื่อการฝกซอมใช
ความหนักที่   เหมาะสม และมีการอบอุนรางกายอยางเพียงพอ 

 
2.ระยะเวลาการฝกซอม (duration) การฝกซอมความเร็วถามีระยะเวลาของการฝกซอมนอย

การฝกซอมจะเปนผลทางดานการเรงความเร็ว ถาระยะเวลาของการฝกซอมส้ันมากและนักกีฬาไม
สามารถกาวไปถึงความเร็วสูงสุด ดังนั้นการฝกซอมจึงควรใชทั้งระยะเวลาในการฝกซอมสั้นและ



 

25 

ระยะเวลาในการฝกซอมนาน ระยะเวลาการฝกซอมนานจะชวยเพิ่มความเร็วสูงสุดและความอดทน
แบบไมใชออกซิเจนได 

 
3.ปริมาณงานของการฝก (volume) การฝกซอมความเร็วปกติจะกอใหเกิดความเครียดตอ

ระบบประสาทสวนกลางและระบบประสาทกลามเนื้อ เพราะฉะนั้นปริมาณการฝกซอมที่นํามาใช
ควรจะมีปริมาณต่ํา โดยปริมาณการฝกซอมขึ้นอยูกับความหนักของการฝกซอม 

 
4.ความบอยของการฝก (frequency) ปกติปริมาณการใชพลังงานขณะฝกซอมความเร็วจะ

ต่ํากวาเมื่อเปรียบเทียบกับการฝกซอมความอดทนแตเมื่อคิดความตองการในการใชพลังงานตอ
หนวยเวลาจะพบวามีคาสูงกวาหลายประเภทของการฝกซอม ซ่ึงชวยอธิบายไดวาการฝกความเร็ว
มักจะเกิดความเมื่อยลาเร็วดังนั้นในการฝกซอมแตละครั้งจะไมมากครั้งนักและมีความบอย           
2–4 คร้ัง/สัปดาห 

 
5. การพักระหวางชวงฝก (rest intervals) ระหวางการปฏิบัติการออกกําลังกายในแตละ

เที่ยว นักกีฬาควรมีชวงเวลาในการพักเพื่อใหมีการสรางพลังงานกลับคืนอยางเพียงพอสําหรับการ
ฝกในเที่ยวถัดไป 

 
ทฤษฎีเก่ียวกับองคประกอบของสมรรถภาพทางกาย 
 

จากการศึกษาคนควาเกี่ยวกับทฤษฎีและหลักการขององคประกอบสมรรถภาพทางกายตาง
เปนที่ยอมรับวาเปนองคประกอบหนึ่งที่จะทําใหรางกายมีสุขภาพสมบูรณแข็งแรงซึ่งจะสงผลถึง
ความสามารถที่จะประกอบกิจกรรมในขณะออกกําลังกายอยางไรก็ตามไดมีนักการศึกษาตลอดจน
นักพลศึกษาไดใหความหมายของคําวา  “สมรรถภาพทางกาย” ดังนี้ ความสามารถของสมรรถภาพ
ทางกาย (Physical fitness) 
 

เฉก (2535) ไดกลาววา เรามักเรียกผูมีรางกายแข็งแรงสมบูรณอยางแทจริงวา “ฟต” นั้นหา
ไดหมายถึงวาเขาไมมีโรคใดๆประจําตัวและออกกําลังกายเลนกีฬาตามปกติเพียงเทานั้นไมหาก
จะตองมีคุณสมบัติ อ่ืนอีก  คือ  รางกายฟต  (physical fitness) ประกอบดวยพลังแอโรบิค          
(aerobic power) อึด (local muscle endurance) กลามเนื้อแข็งแรง (muscular strength) คลองแคลว 
(flexibility) และสัดสวน (body composition) 
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ศิริรัตน (2535) กลาววาสมรรถภาพทางกายหมายถึง    ความสามารถของบุคคลในการ
ควบคุมสั่งการใหรางกายปฏิบัติภารกิจตางๆอยางไดผลดีมีประสิทธิภาพเหมาะสมกับปริมาณงาน
และเวลาตลอดทั้งวันโดยการปฏิบัตินั้นไมกอใหเกิดความทุกขทรมานตอรางกายอีกทั้งยังสามารถ
ประกอบกิจกรรมอื่นๆนอกเหนือจากภารกิจประจําวันไดอีกดวยความกระฉับกระเฉงปราศจาก
ความเมื่อยลาออนเพลีย 

 
Hoeger (1989) ไดแบงองคประกอบของสมรรถภาพทางกายเปน 2 ประเภท ดังนี้ คือ 

1. องคประกอบที่เกี่ยวของกับสุขภาพ (health-related physical fitness) มี 4 องคประกอบ 
คือ 

1.1  ความอดทนและระบบหลอดเลือดและหัวใจ 
1.2  ความอดทนและความแข็งแรงของกลามเนื้อ 
1.3  ความออนตัว 
1.4  สวนประกอบของรางกาย 
 
2. องคประกอบที่เกี่ยวของกบัการมีทักษะที่ดี (skill-related physical fitness)   

องคประกอบตางๆ เหลานี้เปนสิ่งสําคญัสําหรับสมรรถภาพทางกายทีส่งผลใหนักกฬีาประสบ
ความสําเร็จ แตไมเปนองคประกอบที่สําคัญสําหรับการมีสุขภาพดี  ประกอบดวย 
 

2.1   ความอดทนของระบบหลอดเลือดและหัวใจ 
2.2   ความอดทนและความแข็งแรงของกลามเนื้อ 
2.3   ความออนตัว 
2.4   สวนประกอบของรางกาย 
2.5   ความคลองตัว 
2.6   การทรงตัวที่สมดุล 
2.7   การทํางานประสานกันของระบบประสาทและกลามเนื้อ 
2.8   กําลัง 
2.9   ปฏิกิริยาตอบสนอง 
2.10  ความเร็ว 
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คณะศึกษาศาสตรมหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร รวมกับสํานักงานคณะกรรมการสงเสริมและ
ประสานงานเยาวชนแหงชาติไดกลาวไววา องคประกอบของสมรรถภาพทางกายที่ไดรับการ
พิจารณาใหบรรจุไวในแบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย KASETSART Youth Fitness Test ไดแก 
ความแข็งแรงและความอดทนของกลามเนื้อ ความออนตัว ความอดทนของระบบหายใจและระบบ
ไหลเวียนเลือด องคประกอบของรางกายและความคลองแคลววองไวโดยองคประกอบตางๆ
ดังกลาวแลว จะมีความหมายดังนี้คือ 

 
ความแข็งแรงของกลามเนื้อ (muscular strength) เปนความสามารถของกลามเนื้อ ซ่ึงทําให

เกิดความตึงตัวเพื่อใชแรงยกหรือดึงสิ่งของตางๆ ความแข็งแรงของกลามเนื้อจะทําใหรางกายทรง
ตัวเปนรูปรางขึ้นมาไดหรือที่เรียกวาความแข็งแรงเพื่อรักษาทรวดทรง ซ่ึงจะเปนความสามารถของ
กลามเนื้อท่ีชวยใหรางกายทรงตัวตานกับแรงศูนยถวงของโลกอยูไดโดยไมลม เปนความแข็งแรง
ของกลามเนื้อที่ใชในการเคลื่อนไหวขั้นพื้นฐาน เชน การวิ่ง การกระโดด การเขยง การกระโจน 
การกระโดดขาเดียว การกระโดดสลับเทา เปนตน ความแข็งแรงอีกชนิดหนึ่งของกลามเนื้อเรียกวา 
ความแข็งแรงเพื่อเคล่ือนไหวในมุมตางๆ ไดแก ความเคลื่อนไหวแขนและขาในมุมตางๆเพื่อเลน
เกมกีฬา หรือใชในการปา การขวาง การเตะ การตี เปนตน ความแข็งแรงของกลามเนื้อในการเกร็ง 
เปนความสามารถของรางกายหรือ สวนใดสวนหนึ่งของรางกายในการตานทานตอแรงที่มากระทํา
จากภายนอกโดยไมลมหรือสูญเสียการทรงตัวไป สุพิตร (2541) 

 
ความอดทนของกลามเนื้อ (muscular endurance) หมายถึง ความสามารรถของกลามเนื้อใน

การออกแรงทําใหวัตถุเคลื่อนที่ติดตอกันเปนเวลานานๆหรือหลายครั้งติดตอกันได ความอดทนของ
กลามเนื้อสามารถเพิ่มไดมากขึ้นโดยการเพิ่มจํานวนครั้งในการปฏิบัติกิจกรรม ซ่ึงจะขึ้นอยูกับปจจัย
หลายอยาง เชน อายุ เพศ ระดับสมรรถภาพทางกลไกของเด็กและชนิดของการออกกําลังกาย     
(อางถึงใน มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร 2541) 

 
ความอดทนของระบบหายใจและระบบไหลเวียนเลือด (cardiorespiratory endurance) 

หมายถึง ความสามารถของหัวใจ ปอดและหลอดเลือดในการที่จะลําเลียงออกซิเจนและสารอาหาร
ไปยังกลามเนื้อที่ใชในการออกแรงและขณะเดียวกันก็นําสารที่ไมตองการซ่ึงเกิดขึ้นภายหลังการ
ทํางานของกลามเนื้อออกจากกลามเนื้อที่ใชในการออกแรงในการพัฒนาหรือเสริมสรางความ
อดทนของระบบไหลเวียนเลือดและการหายใจนั้น เด็กจะมีการเคลื่อนไหวกลามเนื้อมัดใหญๆเชน
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ก า ร วิ่ ง  ก า ร ก ร ะ โ ด ด  โ ด ย ใ ช ร ะ ย ะ เ ว ล า ติ ด ต อ กั น ค รั้ ง ล ะ ป ร ะ ม า ณ 10-15น า ที                            
(อางถึงใน มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร 2541) 

 
ความออนตัว (flexibility) เปนความสามารถในการเคลื่อนไหวของสวนแขน สวนขา หรือ

สวนตางๆของรางกายใหเต็มขีดจํากัดของการเคลื่อนไหวนั้นๆ การพัฒนาทางดานความออนตัวทํา
ไดโดยการยืดเหยียดกลามเนื้อและเอ็น หรือใชแรงตานทานในกลามเนื้อและเอ็นตองทํางานมากขึ้น 
การยืดเหยียดของกลามเนื้อทําไดทั้งแบบอยูกับที่หรือมีการเคลื่อนที่เพื่อใหไดประโยชนสูงสุดควร
ใชการเหยียดของกลามเนื้อในลักษณะอยูกับที่ นั่นก็คืออวัยวะสวนแขนและขาหรือลําตัวจะตอง
เหยียดจนกวากลามเนื้อจะรูสึกตึงและจะตองอยูในทาเหยียดกลามเนื้อในลักษณะนี้ประมาณ        
10-15 วินาที (อางถึงใน มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร 2541) 

 
องคประกอบของรางกาย (body composition) จะเปนดรรชนีประมาณคาที่ทําใหทราบถึง

เปอรเซ็นตของน้ําหนักที่เปนสวนของไขมันที่มีอยูในรางกาย ซ่ึงอาจจะหาคําตอบที่เปนสัดสวนกัน
ไดระหวางไขมันในรางกายกับน้ําหนักของสวนอ่ืนๆที่เปนองคประกอบ เชน สวนของกระดูก 
กลามเนื้อ และอวัยวะตางๆ การรักษาองคประกอบในรางกายใหอยูในระดับที่เหมาะสมจะชวยให
นักเรียนไมเปนโรคอวน ซ่ึงโรคอวนเปนจุดเริ่มตนของการเปนโรคที่เส่ียงตออันตรายตอไปอีกมาก 
เชน หลอดเลือดหัวใจตีบ หัวใจวาย และโรคเบาหวานเปนตน สําหรับการหาองคประกอบของ
รางกายนั้น จะกระทําไดโดยการวัดความหนาของไขมันใตผิวหนัง (skinfold thickness)โดยใช
เครื่องมือที่เรียกวา skinfold caliper หรืออาจจะคํานวณได โดยการใชสูตรดรรชนีมวลรางกาย          
(body mass index) (อางถึงใน มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร 2541) 

 
ความคลองแคลววองไว (agility) หมายถึง ความสามารถในการเปลี่ยนทิศทางหรือ

ตําแหนงอยางรวดเร็วและไดผลอยางแทจริงในขณะที่กาํลังเคลื่อนไหวโดยใชความเร็วไดอยางเตม็ที ่
(อางถึงใน สุพิตร 2541) 

 
สมรรถภาพทางกาย ในความหมายของ  KASETSART Youth Fitness Test หมายถึง 

สภาวะของรางกายที่อยูในสภาพที่ดีเพื่อที่จะชวยใหบุคคล 
1.สามารถทําภารกิจประจําวันไดอยางมีประสิทธิภาพ 
2.ลดอัตราความเสี่ยงของปญหาทางสุขภาพโดยที่ขาดการออกกําลังกาย 
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3.สรางความสมบูรณและแข็งแรงของรางกายในการที่จะเขารวมกิจกรรมการออกกําลังกาย
ไดอยางหลากหลาย 
 
เอกสารและงานวิจัยท่ีเก่ียวของ 
 

การวิจัยในครั้งนี้ ผูวิจัยไดศึกษาคนควางานวิจัยและเอกสารตางๆ ที่เกี่ยวของดังตอไปนี้ 
 
งานวิจัยในประเทศ 
 

ประเสริฐศักดิ์ (2528) ทําการศึกษาผลของการฝกความออนตัวที่มีผลตอการวายน้ําทาค
รอวลระยะทาง 100 เมตร กลุมตัวอยางที่ใชในการศึกษาครั้งนี้เปนนักศึกษาชั้นปที่ 1  ปการศึกษา 
2527 วิทยาลัยพลศึกษา จังหวัดมหาสารคาม ซ่ึงผานการเรียนวายน้ํา 1 และไมเคยเปนนักกีฬาวายน้ํา
มากอน จํานวน 24 คน กลุมตัวอยางไดมาจากการสุมแบบงายแบงออกเปน 2 กลุม ๆ ละ 12 คน คอื 
กลุมฝกวายน้ําทาครอวลอยางเดียวและกลุมการฝกวายน้ําทาครอวลควบคูกับการฝกความออนตัว 
ใชเวลาฝก 8 สัปดาห ๆ ละ 3 วัน คือ วันจันทร วันพุธ และวันศุกร ตั้งแตเวลา 16.00-17.30 น. แลว
ทดสอบความสามารถในการวายน้ําทาครอวลระยะทาง 100 เมตร หลังการฝกสัปดาหที่ 2 4 และ 8 
ผลการศึกษาพบวา ฝกวายน้ําทั้งสองแบบมีผลตอความสามารถในการวายน้ําทาครอวลระยะทาง 
100 เมตร ไมแตกตางกัน ระยะเวลามีผลตอการลดเวลาในการวายน้ําทาครอวลระยะทาง 100 เมตร 
และไมมีปฏิกริยารวมระหวางวิธีการฝกกับระยะเวลาในการฝก 

 
ชุณห (2529) ทําการศึกษาผลของการศึกษาความออนตัว แบบบอลลิสติคที่มีตอ ความเร็ว

ในการวายน้ําทาครอวล ระยะทาง 50 เมตร กลุมตัวอยางที่ใชในการศึกษาครั้งนี้เปนนักกีฬาของ
สโมสรเขมะศิริอนุสรณ  อายุ 11 ป จํานวน 30 คน ซ่ึงกลุมตัวอยางแบบงาย แบงกลุมตัวอยาง
ออกเปนกลุม ๆ ละ 15 คน คือ กลุมฝกทดลองที่ 1 ฝกวายน้ําทาครอวลอยางเดียว กลุมทดลองที่ 2 
ฝกวายน้ําทาครอวลควบคูกับการฝกความออนตัวอบบบอลลิสติค ใชเวลาฝก 8 สัปดาห ๆ ละ 3 วัน 
คือ วันจันทร วันพุธ และวันศุกร ตั้งแตเวลา 16.00-17.30 น. ทดสอบความสามารถในการวาย
น้ําทาครอวลระยะทาง 50 เมตร หลังการฝกสัปดาหที่ 2 4 6 และ 8 ผลการศึกษาพบวา ฝกวายน้ําทั้ง
สองแบบมีผลตอความสามารถในการวายน้ําทาครอวลระยะทาง 50 เมตร ไมแตกตางกัน ระยะเวลา
มีผลตอการลดเวลาในการวายน้ําทาครอวลระยะทาง 50 เมตร ไมมีปฏิกริยารวมระหวางวิธีการฝก
กับระยะเวลาในการฝก 
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ไพรัช (2537) ไดศึกษาถึงผลของการฝกโดยการใชแพดเดิลตอความเร็วในการวายน้ํา    
ทาครอวล ระยะทาง 50 เมตร การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาผลของการฝก โดยการใช  
แพดเดิลตอความเร็วในการวายน้ําทาครอวลระยะทาง 50 เมตร และเพื่อเปรียบเทียบผลของการฝก
โดยการใชแพดเดิล 2 ลักษณะตอความเร็วในการวายน้ําทาครอวลระยะทาง 50 เมตร กลุมประชากร
เปนนักวายน้ําของสระจุฬาภรณวลัยลักษณ อายุ 10-13 ป จํานวน 33 คนแบงเปน 3 กลุม ๆละเทา ๆ 
กัน กลุมที่ 1 ฝกวายน้ําโดยไมใชแพดเดิล กลุมที่ 2 ฝกวายน้ําโดยการใชแพดเดิลลักษณะเรียบทึบไม
มีรูใหน้ําไหลผานขณะวายน้ํา กลุมที่ 3 ฝกวายน้ําโดยการใชแพดเดิล ลักษณะมีรูใหน้ําไหลผานได
ขณะวายน้ํา แตละกลุมมีเวลาวายน้ําทาครอวล ระยะทาง 50 เมตร ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิติ ทุกกลุมฝกเปนเวลา 4 สัปดาห สัปดาหละ 6 วัน คือ วันอาทิตย-วันศุกร เวนวันเสาร ตั้งแต
เวลา 18.00-20.00 น. วิเคราะหขอมูลโดยหาคาเฉลี่ยและคาเบี่ยงเบนมาตรฐาน วิเคราะหความ
แปรปรวนทางเดียว (one way ANOVA) วิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวชนิดวัดซ้ํา (one way 
repeated measures ANOVA) ผลการวิจัยพบวา การฝกโดยการใชแพดเดิลท้ังสองลกัษณะและไมใช
แพดเดิลในการวายทาครอวล ระยะทาง 50 เมตร ใหผลในดานความเร็วไมแตกตางกันทางสถิติที่
ระดับความมีนัยสําคัญ 0.01 

 
เรืองศิลป (2538) ไดวิจัยผลความออนตัวที่มีตอความเร็วในการวายน้ําทาครอวล ระยะทาง 

50 เมตร กลุมตัวอยางเปนนิสิตชายชั้นปท่ี 1 คณะประมงมหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร ซ่ึงกําลังศึกษา
อยู อายุระหวาง 17-20 ป จํานวน 40 คน โดยแบงเปน 2 กลุม ๆ ละ 20 คน กลุมที่ 1 ฝกวายน้ําเพียง
อยางดียว กลุมที่ 2  ฝกวายน้ําคูกับการฝกความออนตัว กอนการทดลองแตละกลุมมีเวลาวายน้ําทาค
รอวลระยะทาง 50 เมตร ไมแตกตางกันทางสถิติ การฝกใชเวลา 12 สัปดาห ๆละ 2 วัน คือ วันพุธ 
และวันศุกร ตั้งแตเวลา 14.00-16.00น. โดยจะทดสอบเวลาในการวายน้ําทาครอวลระยะทาง 50 
เมตร ของกลุมตัวอยางทั้ง 2 กลุมกอนการฝกสัปดาหที่ 1 สัปดาห ที่ 6 และสัปดาหที่ 12  นําผลการ
ทดสอบเวลาในการวายน้ําทาครอวลระยะทาง 50 เมตร ผลการวิจัยพบวา การฝกความออนตัวไมมี
ผลตอความเร็วในการวายน้ําทาครอวล ระยะทาง 50 เมตร 

 
มาโนช (2539) ไดศึกษาผลของการฝกความออนตัวแบบอยูกับที่และแบบเคลื่อนที่ที่มีตอ

ความเร็วในการวายน้ําทาฟรีสไตล ระยะทาง 50 เมตร และตอมุมในการเคลื่อนไหวของรางกายและ
หาคาความแตกตางของผลการฝกความออนตัวแบบอยูกับที่และแบบเคลื่อนที่ที่มีตอความเร็วใน
การวายน้ําทาฟรีสไตล ระยะทาง 50 เมตรกลุมตัวอยางเปนนักีฬาวายน้ําของสระสโมสรสระวายน้ํา
จุฬาภรณวลัยลักษร มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร อายุระหวาง 12-15 ป จํานวน 30 คน โดยแบงกลุม
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ตัวอยางเปน 3 กลุม ๆ ละ 10 คน คือ กลุมวายน้ําเพียงอยางเดียว กลุมวายน้ําควบคูความออนตัวแบบ
อยูกับที่ กลุมวายน้ําควบคูความออนตัวแบบอยูกับที่ โดยทําการฝกเปนเวลา 10 สัปดาห ๆละ 3 วัน
และทดสอบเวลาในการการวายน้ําทาฟรีสไตล ระยะทาง 50 เมตรทดสอบความออนตัวของหัวไหล 
ลําตัว การกระดกปลายเทา และการเหยียดปลายเทา ของกลุมตัวอยางทั้ง 3 กลุม กอนการฝก 
ภายหลังการฝก สัปดาหที่ 5 และ 10 ผลการวิจัยพบวา ภายหลังการทดลองกลุมตัวอยางทั้ง 3 กลุม มี
ความเร็วในการวายน้ําทาฟรีสไตล ระยะทาง 50 เมตร ไมมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติ สําหรับความออนตัว การกระดกปลายเทา การเหยียดปลายเทาของกลุมควบคุม  ไมมีความ
แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ สวนความออนตัว การกระดกปลายเทาและการเหยียดปลาย
เทา ของกลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่ 2 มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัยทางสถิติ 

 
กาญจนา (2543) ไดศึกษาและหาคาความแตกตางของการใชโปรแกรมการฝกดวยน้ําหนัก

การฝกความออนตัว และการใชโปรแกรมการฝกดวยน้ําหนักรวมกับความออนตัวที่มีตอความเร็ว
ในการวายน้ําทาครอวล ระยะทาง 50 เมตร กลุมตัวอยางเปนนักกีฬามหาวิทยาลัยพลศึกษา
สุพรรณบุรีใชการสุมแบบเฉพาะเจาะจง ซ่ึงผานการเรียนวิชาวายน้ําเบื้องตนมาแลว โดยมีอายุ
ระหวาง 19-20 ป จํานวน 40 คนโดยแบงเปน 4 กลุม ๆ ละ 10 คน คือกลุมควบคุมซึ่งจะฝก
โปรแกรมวายน้ําเพียงอยางเดียว กลุมทดลองที่ 1 ฝกโปรแกรมวายน้ําควบคูกับโปรแกรมฝกดวย
น้ําหนัก กลุมทดลองที่ 2  ฝกโปรแกรมวายน้ําควบคูกับความออนตัว กลุมทดลองที่ 3 ฝกโปรแกรม
วายน้ําควบคูกับโปรแกรมฝกดวยน้ําหนักรวมกับการฝกความออนตัว การฝกของทุกกลุมจะใชเวลา 
3 วันตอสัปดาห เปนเวลา 8 สัปดาห ผลการวิจัยพบวา ภายหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 กลุมที่ฝก
โปรแกรมวายน้ําเพียงอยางเดียว กับกลุมที่ฝกโปรแกรมวายน้ําควบคูกับการฝกดวยน้ําหนักรวมกับ
การฝกความออนตัวมีความเร็วในการวายน้ําทาครอวล ระยะทาง 50 เมตร แตกตางกันอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ. 05 เมื่อนําคาเฉลี่ยของความเร็วในการวายน้ําทาครอวล ระยะทาง 50 
เมตร ของกลุมตัวอยางทั้ง 4 กลุม มาศึกษาพบวา กลุมที่ฝกโปรแกรมวายน้ําควบคูกับโปรแกรมฝก
ดวยน้ําหนัก รวมกับการฝกความออนตัว มีคาเฉลี่ยความเร็วในการวายน้ําทาครอวลดีกวากลุมที่ฝก
ดวยโปรแกรมวายน้ําควบคูกับโปรแกรมฝกดวยน้ําหนัก กลุมที่ฝกดวยโปรแกรมวายน้ําควบคูกับ
ความออนตัว กลุมที่ฝกดวยโปรแกรมวายน้ําเพียงอยางเดียว 
 

สิทธิชัย (2546) ผลของการฝกความออนตัวท่ีมีตอความเร็วในการวายน้ําทาครอวล 
ระยะทาง 25 เมตร กลุมตัวอยางเปนนักเรียนชาย ชั้นประถมศึกษาปที่ 3 อายุ 9 ปโรงเรียนอรุณ
ประดิษฐ จังหวัดเพรชบุรี จํานวน 30คน โดยแบงเปน 2 กลุม กลุมละ 15 คน กลุมที่ 1 เปนกลุม
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ควบคุม ฝกวายน้ําเพียงอยางเดียว กลุมที่ 2 เปนกลุมทดลอง ฝกวายน้ําควบคูกับความออนตัว กอน
การทดลอง แตละกลุมมีเวลาในการวายน้ําทาครอวลระยะทาง 25 เมตร ไมแตกตางกันทางสถิติ การ
ฝกใชเวลา 8 สัปดาห สัปดาหละ 3 วัน คือ วันจันทร วันพุธ วันศุกร ตั้งแตเวลา 15.30-17.00น.นํา
ขอมูลไปวิเคราะหโดยหาคา เฉลี่ย ( X ) สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) และทดสอบคา”ที”(t-test) 
ผลการวิจัยพบวา การฝกความออนตัวไมมีผลตอความเร็วในการวายน้ําทาครอวลระยะทาง 25 เมตร 
 
งานวิจัยในตางประเทศ 
 
 Marshall and Murphy (2005) ศึกษาเกี่ยวกับการทํางานของกลามเนื้อ Lumbopelvic เมื่อไดรับการ

ฝก Core Stability ที่ใชและไมใช Swiss ball กลุมตัวอยางเปนนักกีฬาชายระดับมหาวิทยาลัย จํานวน  
8 คน โดยกลุมตัวอยางทําการฝก Inclined press-up body roll-out single-leg hold และ quadruped 
exercise โดยใชและไมใช Swiss ball ผลปรากฏวาการฝก single-leg hold และ press-up โดยใช 
Swiss ball มีผลทําให Rectus Abdominis ทํางานมากขึ้น 
 
 Lehman et al. (2005) ศึกษาวา การใช Swiss ball ในการออกกําลังกาย Trunk bridging 
exercise  มีผลในการเพิ่มการทํางานของกลามเนื้อลําตัวหรือไม โดยกลุมตัวอยางเปนนักเรียนชาย
ระดับมหาวิทยาลัย จํานวน 11 คน และไดรับการฝกดวยน้ําหนักมาอยางนอย  6 เดือน กลุมตัวอยาง
ทําการออกกําลังกายกลามเนื้อลําตัว 5 แบบ  คือ  Supine Bridge Supine Bridge ที่ใช Swiss ball 
Prone Bridge Prone Bridge ที่ใช Swiss ball และ Side Bridge ผลปรากฏวาเมื่อใช Swiss ball ในการ
ออกกาํลังกายแบบ Bridge Exercises ทําใหกลามเนื้อ Rectus Abdominisและ External Oblique 
Musculature ทํางานมากขึ้น 
 
 Stanton et al. (2004) ศึกษาเกี่ยวกับการฝก Swiss ball ที่มีผลตอ Core Stability และ 
Running Econnomy  กลุมตัวอยางเปนนักกีฬาชาย จํานวน 18 คน โดยแบงออกเปน  2 กลุม คือ 
กลุมทดลองจํานวน  8 คน และกลุมควบคุมจํานวน 10 คน กลุมตัวอยางไดมีการวัดสวนสูงและ
น้ําหนักและความแข็งแรงของลําตัว กอนและหลังการฝก กลุมทดลองทําการฝก ฝก Swiss ball 2 
ครั้งตอสัปดาห เปนเวลา 6 สัปดาห ผลปรากฏวาการฝก Swiss ball มีผลตอการสราง Core Stability 
ในกลุมทดลองอยางชัดเจนหลังจากที่ไดรับการฝกเปนเวลา  6 สัปดาห โดยมีนัยสําคัญทางสถิติที่
ระดับ. 05  
 



อุปกรณและวิธีการ 
 

อุปกรณ 
 

1. สระวายน้ําขนาด 25x12.50 เมตร โดยใชสระวายน้ําของโรงเรียนสาธิตพัฒนา 
2. นาฬิกาจับเวลาจํานวน 2 เรือน ยี่หอ casio ที่มีความระเอียดในการวัดเศษหนึ่งสวนรอย

ตอวินาที 
3. นักหวีดสําหรับการปลอยตัว 
4. ปากกา ใบบันทึกผลการทดสอบ และแผนลองเขียน 
5. เครื่องคอมพิวเตอร 1 เครื่อง 

 
วิธีการ 

 
ประชากร 
 

1. ประชากรที่เขารวมการศึกษาวิจัยคร้ังนี้เปนนักเรียนชายชั้นประถมศึกษาปที่ 3 อายุ 8 ป 
โรงเรียนสาธิตพัฒนาที่เรียนวายน้ําเบื้องตนมา 1 ภาคเรียน จํานวน 60 คน  

2. ทําการตรวจสอบทักษะการวายน้ําทาครอวลระยะทาง 25 เมตร ของกลุมประชากร จํานวน 
60 คน สามารถวายน้ําทาครอวลระยะทาง 25 เมตรไดถูกตอง จํานวน 55 คน 

3. ทําการทดสอบความเร็วในการวายน้ําทาครอวลระยะทาง25 เมตร  
 
กลุมตัวอยาง 
 

กลุมตัวอยางที่เขารวมการศึกษาวิจัยคร้ังนี้ 30 คน ไดมาโดยนํากลุมประชากรไปทดสอบ
ความเร็วในการวายน้ําทาครอวลระยะทาง 25 เมตร นําผลที่ไดจากการทดสอบจํานวน 55 คน มา
เรียงลําดับจากคะแนนเวลาที่มากที่สุดไปถึงนอยที่สุดแลวนําคะแนนที่มากที่สุดและนอยที่สุดออก
ใหเหลือ 30 คนแลวนําผลที่ได 30 คน มาแบงกลุม กลุมละ 10 คนโดยการสุมแบบจัดกลุม 
(randomly assignment) 
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เคร่ืองมือท่ีใชในการวิจัย 
 

- โปรแกรมการเรียนพลศึกษาตามปกติ 
- โปรแกรมการฝกความแข็งแรงของลําตัวเปนโปรแกรมที่ผูวิจัยสรางขึ้นไดผานการตรวจสอบ

จากผูเชี่ยวชาญเรียบรอยแลว (ภาคผนวก ข) 
- โปรแกรมการฝกความแข็งแรงของลําตัวรวมกับการฝกความออนตัวเปนโปรแกรมที่ผูวิจัย

สรางขึ้นไดผานการตรวจสอบจากผูเชี่ยวชาญเรียบรอยแลว (ภาคผนวก ข) 
- แบบทดสอบลกุนั่ง 60 วินาทีเปนแบบทดสอบของ KASETSART youth fitness test    

(ภาคผนวก ง) 
- แบบทดสอบความออนตัวเปนแบบทดสอบของ KASETSART youth fitness test   

(ภาคผนวก ง) 
 
การเก็บรวบรวมขอมูล 
 

การวิจัยคร้ังนี้ มีขั้นตอนดําเนินการเก็บรวบรวมขอมูลดังตอไปนี้ 
 
1. จัดทําหนังสือขอความรวมมือในการเก็บรวบรวมขอมูลจากคณะวิทยาศาสตรการกีฬา 

มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร ถึงผูอํานวยการโรงเรียนสาธิตพัฒนา 
2. ศึกษารายละเอียดเกี่ยวกับ วิธีการ เครื่องมอื อุปกรณ และสถานที่ใชในการทําวิจัย 
3. จัดเตรียมสถานที่ อุปกรณ ตารางการฝก ใบบันทึกผล เพื่อเก็บรวบรวมขอมูล 
4. อธิบายสาธิตขั้นตอนและวิธีการฝกโดยละเอียดแกกลุมตัวอยาง 
5. กอนการฝกทําการทดสอบความเร็วในการวายน้ําระยะทาง 25 เมตรและทดสอบความ

แข็งแรงของลําตัวของรางกายดวยการลุก-นั่ง (sit-up) ภายในเวลา 60 วินาทีและทดสอบความออน
ตัว (sit and reach) 

6. ทําการฝกตามโปรแกรมเปนระยะเวลา 6 สัปดาห สัปดาหละ 3 วัน วันละ 60 นาที คือ         
วันจันทร วันพุธ วันศุกร เวลา 15.30 น.ถึง 16.30 น. โดยกลุมตัวอยางทําการฝกตามโปรแกรม ดังนี้ 

    กลุมควบคุม โปรแกรมการเรียนพลศึกษาตามปกต ิ
    กลุมทดลองที่ 1โปรแกรมการฝกความแข็งแรงของลําตัว  
    กลุมทดลองที่ 2โปรแกรมการฝกความแข็งแรงของลําตัวรวมกับการฝกความออนตัว                                     
7. หลังการฝกสัปดาหที่ 6 ทดสอบความเรว็ในการวายน้าํทาครอวลระยะทาง 25 เมตรทดสอบ

ความแข็งแรงของลําตัวและทดสอบความออนตัว 
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8. นําผลจากการทดสอบมาวิเคราะหผลทางสถิติ 
9. สรุปผลการวิจัยและเสนอแนะความคิดเห็นที่จากการวจิัยคร้ังนี ้

 
การใชสถิติเพือ่การวิเคราะหขอมูล 
 

การวิเคราะหขอมูลในการวจิยัคร้ังนี้ ผูวิจยัไดใชโปรแกรมคอมพิวเตอรสําเร็จรูป โดยใชสถิติ
ดังตอไปนี ้

 
1. คาเฉลี่ย (mean) สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (standard deviation) ของน้ําหนัก สวนสูง ความเร็ว

ในการวายน้ําทาครอวลระยะทาง 25 เมตร ความแข็งแรงของลําตัว ความออนตัว 
 

2. วิเคราะหความแตกตางของคาเฉลี่ย ความเร็วในการวายน้ําทาครอวลระยะทาง 25 เมตรภายใน
กลุมตัวอยางแตละกลุม กอนการทดลองและภายหลังการทดลองสัปดาหที่ 6 โดยใช (matched pair 
t-test) กําหนดระดับความมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ.05 
 

3. วิเคราะหความแตกตางของคาเฉลี่ย ความเร็วในการวายน้ําทาครอวลระยะทาง 25 เมตรภายใน
กลุมตัวอยางแตละกลุม กอนการทดลองและภายหลังการทดลองสัปดาหที่ 6 โดยใช การวิเคราะห
ความแปรปรวนทางเดียว (one-way analysis of variance : ANOVA) กําหนดระดับความมีนัยสําคัญ
ทางสถิติที่ระดับ.05 
 

4. เปรียบเทียบความแตกตางรายคูภายหลังการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียว โดยวิธีของ 
Tukey หากพบวาการวิเคราะหความแปรปรวนมีนัยสําคัญทางสถิติ 
 

5. กําหนดคาความมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ  .05 
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ประโยชนท่ีไดรับ 

1. ไดทราบผลของการฝกความแข็งแรงของลําตัวรวมกับความออนตัวที่มีผลตอความเร็วของ
การวายน้ําทาครอวลระยะทาง 25 เมตรวามีความแตกตางกันหรือไม  

2. การศึกษาวิจัยคร้ังนี้จะเปนประโยชนตอ ผูฝกสอนกีฬา ครูและนักกีฬาวายน้ําที่จะนําไปใชใน
การเรียน การฝกซอมและแขงขันไดอยางมีประสิทธิภาพ 

 
3. เพื่อเปนแนวทางสําหรับผูที่สนใจที่จะทําโปรแกรมการฝกที่จะพัฒนาความเร็วของการวาย

น้ําทาครอวลระยะทาง 25 เมตรและเปนแนวทางสําหรับผูที่จะศึกษาคนควาตอไป 
 
 

สถานที่และระยะเวลาในการทําวิจัย 
สถานที่ 

โรงเรียนสาธิตพัฒนา เขตคลองสามวา จังหวัด กรุงเทพมหานคร 

 

ระยะเวลาทําการวิจัย 
 
เร่ิมตน กันยายน 2552 ถึง มกราคม 2553 
 



ผลและวิจารณ 

 
ผล 
 

ผูวิจัยไดนําขอมูลทางกายภาพและความเร็วในการวายน้ําทาครอวลระยะทาง 25 เมตร ของ
กลุมควบคุม ทําการเรียนพลศึกษาตามปกติ และกลุมทดลองที่ 1 ทําการฝกความแข็งแรงของลําตัว 
และกลุมทดลองที่ 2 ทําการฝกความแข็งแรงของลําตัวรวมกับการฝกความออนตัว มาวิเคราะห
ขอมูลแลวนําเสนอเปนรูปตาราง และความเรียง โดยมีรายละเอียด ดังตอไปนี้ 

 
ตารางที่ 1 ขอมูลทางกายภาพแสดงคาเฉลี่ย และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน น้ําหนัก และสวนสูง ของ
กลุมตัวอยางทั้ง 3 กลุม  
 

 
จากตารางที่ 1 แสดงคาเฉลี่ย และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน น้ําหนัก และสวนสูง ของกลุม

ตัวอยางทั้ง 3 กลุม พบวา กลุมควบคุมมีน้ําหนักเฉลี่ยเทากับ 30.63 กิโลกรัม สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน
เทากับ 3.81 และสวนสูงเทากับ 133.1 เซนติเมตร สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานเทากับ 5.56 กลุมทดลองที่ 
1 น้ําหนักเฉลี่ยเทากับ 30.6 กิโลกรัม สวนเบ่ียงเบนมาตรฐานเทากับ 3.60 และสวนสูงเทากับ 134.1 
เซนติเมตร สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานเทากับ 5.97 กลุมทดลองที่ 2 มีน้ําหนักเฉลี่ยเทากับ 29.98 
กิโลกรัม สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานเทากับ 3.56 และสวนสูงเทากับ 133 เซนติเมตร สวนเบี่ยงเบน
มาตรฐานเทากับ 5.51 

 
 จากขอมูลดังกลาว แสดงใหเห็นวากลุมตัวอยางทั้ง 3 กลุมมีความใกลเคียงกันทางดาน 
น้ําหนัก สวนสูง ซ่ึงจะทําใหเห็นวากลุมตัวอยางทั้ง 3 กลุมนั้นไมมีความแตกตางทางดานกายภาพ
กอนการทดลองฝก 

กลุม                         น้ําหนกั(กิโลกรัม)     สวนสูง(เซนติเมตร) 

                 X        S.D.  X        S.D.  
กลุมควบคุม          30.63 ± 3.81 133.1± 5.56 
กลุมทดลองที่ 1    30.6 ± 3.60 134.1± 5.97 
กลุมทดลองที่ 2    29.98 ± 3.56 133  ± 5.51 



 

38 

ตารางที่ 2 แสดงคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของความเร็วของการวายน้ําทาครอวล
ระยะทาง 25 เมตรของกลุมตัวอยางทั้ง 3 กลุมกอนการฝกและหลังการฝกสัปดาหที่ 6  
                                            
      กลุม กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที6่ 
กลุมควบคุม 32.12 ± 1.83 29.93 ± 1.83 
กลุมทดลองที่ 1 32.34 ± 1.96 28.82 ± 1.90 
กลุมทดลองที่ 2 32.59 ± 1.86 28.21 ± 1.70 
 
(แสดงคา X  ± S.D.) 
 

จากตารางที่ 2 แสดงใหเห็นวาความเร็วของการวายน้ําทาครอวล ระยะทาง 25 เมตร ของ
กลุมควบคุม กลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่ 2 กอนการฝกและหลังการฝก มีคาเฉลี่ย และสวน
เบี่ยงเบนมาตรฐาน ดังนี้ 

 
 กลุมควบคุม มีความเร็วเฉลี่ยกอนการฝกความเร็วเฉลี่ยเทากับ 32.12 วินาที หลังการฝก
ความเร็วเฉลี่ยเทากับ 29.93 วินาที 
 
 กลุมทดลองที่ 1 มีความเร็วเฉลี่ยกอนการฝกความเร็วเฉลี่ยเทากับ 32.34 วินาที หลังการฝก
ความเร็วเฉลี่ยเทากับ 28.82 วินาที 
 
 กลุมทดลองที่ 2 มีความเร็วเฉลี่ยกอนการฝกความเร็วเฉลี่ยเทากับ 32.59 วินาที หลังการฝก
ความเร็วเฉลี่ยเทากับ 28.21 วินาที 
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ความสามารถในการวายน้ําทาครอวล
ระยะทาง 25 เมตร
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ภาพที่ 1  แผนภูมิแสดงผลการเปรียบเทียบความสามารถของการวายน้ําทาครอวลระยะทาง 25 เมตร 
ของกลุมควบคุม กลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่ 2 กอนและหลังการฝก 
 

เปรียบเทียบความเร็วของการวายน้ําทาครอวล ระยะทาง 25 เมตร ของกลุมควบคุม กลุม
ทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่ 2 จากสัปดาหกอนการฝกและหลังการฝก มีคาเฉลี่ย ดังนี้ 

 
 กลุมควบคุม มีความเร็วเพิ่มขึ้นจากสัปดาหกอนการฝก คาเฉลี่ยเทากับ 2.18 วินาที 
 
 กลุมทดลองที่ 1 มีความเร็วเพิ่มขึ้นจากสัปดาหกอนการฝก คาเฉลี่ยเทากับ 3.51 วินาที 
 

กลุมทดลองที่ 2 มีความเร็วเพิ่มขึ้นจากสัปดาหกอนการฝก คาเฉลี่ยเทากับ 4.39 วินาที 
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ตารางที่ 3 วิเคราะหความแตกตางภายในกลุมความเร็วของการวายน้ําทาครอวลระยะทาง 25 เมตร
โดย Pair t-test กอนการฝกและหลังการฝกสัปดาหที ่6 ของกลุมควบคุม 
 

กลุมควบคุม N  S.D. T P 
ความเร็วในการวายน้ํากอนการ

ฝก 
10 32.11 1.83 14.55 .000** 

ความเร็วในการวายน้ําหลังการ
ฝก 

10 29.93 1.82   

 
* P < .05 
** P < .01 
 

จากตารางที ่3 แสดงใหเห็นวา ความเร็วของการวายน้ําทาครอวลระยะทาง 25 เมตรของ
กลุมควบคุมกอนการฝกและหลังการฝกสัปดาหที่ 6 ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 
.05 
 
ตารางที่ 4 วิเคราะหความแตกตางภายในกลุมความเร็วของการวายน้ําทาครอวลระยะทาง 25 เมตร
โดย Pair t-test กอนการฝกและหลังการฝกสัปดาหที ่6 ของกลุมทดลองที่ 1 
 

กลุมทดลองที่ 1 N  S.D. T P 
ความเร็วในการวายน้ํากอนการ

ฝก 
10 32.33 1.96 19.21 .000** 

ความเร็วในการวายน้ําหลังการ
ฝก 

10 28.82 1.89   

 
* P < .05 
** P < .01 
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จากตารางที ่4 แสดงใหเห็นวา ความเร็วของการวายน้ําทาครอวลระยะทาง 25 เมตรของ
กลุมทดลองที่ 1 กอนการฝกและหลังการฝกสัปดาหที่ 6 ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคญัทางสถิติที่
ระดับ.05 
 
ตารางที่ 5 วิเคราะหความแตกตางภายในกลุมความเร็วของการวายน้ําทาครอวลระยะทาง 25 เมตร
โดย Pair t-test กอนการฝกและหลังการฝกสัปดาหที ่6 ของกลุมทอลองที่ 2 
 

กลุมทดลองที่ 2 N  S.D. T P 
ความเร็วในการวายน้ํากอนการ

ฝก 
10 32.59 1.86 22.43 .000** 

ความเร็วในการวายน้ําหลังการ
ฝก 

10 28.20 1.69   

 
* P < .05 
** P < .01 
 

จากตารางที ่5 แสดงใหเห็นวา ความเร็วของการวายน้ําทาครอวลระยะทาง 25 เมตรของ
กลุมทดลองที่ 2 กอนการฝกและหลังการฝกสัปดาหที่ 6 ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคญัทางสถิติที่
ระดับ.05 
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ตารางที่ 6 การวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวเพื่อทดสอบความแตกตางของคาเฉลี่ยของ
ความสามารถของการวายน้ําทาครอวลระยะทาง 25 เมตร ของกลุมตัวอยางทั้ง 3 กลุม กอนการฝก
และหลังการฝก 6 สัปดาห 
 
แหลงความแปรปรวน SS df MS F P 
กอนการฝก   

ระหวางกลุม 1.14 2 0.57 0.16 0.85 
ภายในกลุม 96.21 27 3.56   

รวม 97.34 29    
หลังการฝก   

ระหวางกลุม 15.29 2 7.64 2.34 0.12 
ภายในกลุม 88.36 27 3.27   

รวม 103.65 29    
*P< .05 (F2,27=3.35) 

 
จากตารางที่ 6 แสดงใหเห็นวา ความเร็วของการวายน้ําทาครอวล ระยะทาง 25 เมตร กอน

การฝกและหลังการฝกสัปดาหที่ 6 ของกลุมควบคุม กลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่ 2 ไม
แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

 
ตารางที่ 7 แสดงคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานในการทดสอบความแข็งแรงของลําตัวของ
กลุมควบคุม กลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่ 2 กอนการฝกและหลังการฝก 
 

 กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที6่ 
กลุมควบคุม 20.00 ± 3.16 24.40 ± 2.46 
กลุมทดลองที่ 1 21.90 ± 4.68 27.90 ± 4.43 
กลุมทดลองที่ 2 21.50 ± 4.60 28.90 ± 3.70 
 
(แสดงคา X  ± S.D.) 
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จากตารางที่ 7 แสดงใหเห็นวา ความแข็งแรงของลําตัวของกลุมควบคุม กลุมทดลองที่ 1 
และกลุมทดลองที่ 2 กอนการฝกและหลังการฝกสัปดาหที่ 6 มีคาเฉลี่ย และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
ดังนี้ 

 
 กลุมควบคุม มีความแข็งแรงของลําตัวเฉลี่ย  กอนการฝกคาเฉลี่ยเทากับ 20.00 คร้ัง/นาที 
หลังการฝกคาเฉลี่ยเทากับ 24.40 คร้ัง/นาที 
 
 กลุมทดลองที่ 1 มีความแข็งแรงของลําตัวเฉลี่ย กอนการฝกคาเฉลี่ยเทากับ 21.90 ครั้ง/นาที 
หลังการฝกคาเฉลี่ยเทากับ 27.90 คร้ัง/นาที 
 
 กลุมทดลองที่ 2 มีความแข็งแรงของลําตัวเฉลี่ย กอนการฝกคาเฉลี่ยเทากับ 21.50 ครั้ง/นาที 
หลังการฝกคาเฉลี่ยเทากับ 28.90 คร้ัง/นาที 
 

ความแข็งแรงของลําตัว
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ภาพที่ 2  แผนภูมิแสดงผลการเปรียบเทียบความแข็งแรงของลําตัวของกลุมควบคุม กลุมทดลองที่ 1 
และกลุมทดลองที่ 2 กอนและหลังการฝก 
 
 เปรียบเทียบความแข็งแรงของลําตัวของกลุมควบคุม กลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่ 2 
กอนการฝกและหลังการฝกสัปดาหที่ 6 มีคาเฉลี่ย ดังนี้ 
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 กลุมควบคุม มีความแข็งแรงของลําตัวเพิ่มขึ้นจากสัปดาหกอนการฝก คาเฉลี่ยเทากับ      
4.4 คร้ัง 
 
 กลุมทดลองที่ 1 มีความแข็งแรงของลําตัวเพิ่มขึ้นจากสัปดาหกอนการฝก คาเฉลี่ยเทากับ 
6.0 คร้ัง 
 

กลุมทดลองที่ 2 มีความแข็งแรงของลําตัวเพ่ิมขึ้นจากสัปดาหกอนการฝก คาเฉลี่ยเทากับ 
7.4 คร้ัง 
 
ตารางที่  8 การวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวเพื่อทดสอบความแตกตางของคาเฉลี่ยของความ
แข็งแรงของลําตัวของกลุมทดลองทั้ง 3 กลุม กอนการฝกและหลังการฝก 6 สัปดาห 
 
แหลงความแปรปรวน SS df MS F P 
กอนการฝก   

ระหวางกลุม 20.07 2 10.03 0.57 0.57 
ภายในกลุม 477.40 27 17.68   

รวม 497.47 29    
หลังการฝก   

ระหวางกลุม 111.67 2 55.83 4.26 0.02* 
ภายในกลุม 354.20 27 13.12   

รวม 465.87 29    
*P< .05 (F2,27=3.35) 

 
จากตารางที่ 8 แสดงใหเห็นวา ความแข็งแรงของลําตัว กอนการฝก ของกลุมควบคุม กลุม

ทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่ 2 ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ภายหลังการฝก
สัปดาหที่ 6 พบวาความแข็งแรงของลําตัว ของกลุมควบคุม กลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่ 2 
แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 แสดงวา มีคาเฉลี่ยความแข็งแรงของลําตัว อยาง
นอย 1 กลุม ตางจากกลุมอื่น อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ดังนั้นผูวิจัยทําการเปรียบเทียบ
ความแตกตางเปนรายคูภายหลัง โดยวิธีของ Tukey 
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ตารางที่ 9 การเปรียบเทียบเปนรายคูของคาเฉลี่ยความแข็งแรงของลําตัว ระหวางกลุมตวัอยางทั้ง 3 
กลุม หลังการฝกสัปดาหที่ 6 
 

 กลุมควบคุม กลุมที่ 1 กลุมที่ 2 
กลุมตัวอยาง 

คาเฉลี่ย 24.40 27.90 28.90 
กลุมควบคุม 24.40 - -3.50 -4.50* 

กลุมที่ 1  27.90  - -1.00 
กลุมที่ 2  28.90   - 

 
*แตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ ระดับ .05 
 

จากตารางที ่9 เมื่อทําการเปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคูโดยใชวิธีของ Tukey หลังการ
ฝกสัปดาหที่ 6 พบวาคาเฉลี่ยความแข็งแรงของลําตัว กลุมควบคุมมีความแตกตางกับกลุมที่ 2 อยาง
มีนัยสําคัญทางสถิตที่ระดับ .05  
 
ตารางที่ 10 แสดงคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานในการทดสอบความออนตัวของ กลุมควบคุม 
กลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่ 2 กอนการฝก และหลังการฝก 
 

 กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที6่ 
กลุมควบคุม 0.60 ± 7.04 2.40 ± 7.00 
กลุมทดลองที่ 1 2.50 ± 5.97 4.40 ± 5.66 
กลุมทดลองที่ 2 3.40 ± 7.97 7.50 ± 7.65 
 
(แสดงคา X ± S.D.) 

 
จากตารางที่ 10 แสดงใหเห็นวา ความออนตัวของกลุมควบคุม กลุมทดลองที่ 1 และกลุม

ทดลองที่ 2 กอนการฝกและหลังการฝก มีคาเฉลี่ย และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ดังนี้ 
 

 กลุมควบคุม มีความออนตัวเฉล่ีย เทากับ กอนการฝกความออนตัวเฉล่ียเทากับ 0.60 
เซนติเมตร หลังการฝกความออนตัวเฉลี่ยเทากบั 2.40 เซนติเมตร 



 

46 

 กลุมทดลองที่ 1 มีความออนตัวเฉลี่ย เทากับ กอนการฝกความออนตัวเฉลี่ยเทากับ 2.50 
เซนติเมตร หลังการฝกความออนตัวเฉลี่ยเทากับ 4.40 เซนติเมตร 
 
 กลุมทดลองที่ 2 มีความออนตัวเฉลี่ย เทากับ กอนการฝกความออนตัวเฉล่ียเทากับ 3.40 
เซนติเมตร หลังการฝกความออนตัวเฉลี่ยเทากับ 7.50 เซนติเมตร 
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ภาพที่ 3  แผนภูมิแสดงผลการเปรียบเทียบความออนตัว ของกลุมควบคุม กลุมทดลองที่ 1 และกลุม
ทดลองที่ 2 กอนและหลังการฝก 
 
 เปรียบเทียบความออนตัว ของกลุมควบคุม กลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่ 2 กอนการ
ฝกและหลังการฝก มีคาเฉลี่ย ดังนี้ 
 
กลุมควบคุม มีความออนตัวเพิ่มขึ้นหลังจากการฝก 6 สัปดาห คาเฉลี่ยเทากับ 1.80 เซนติเมตร 
 
กลุมทดลองที่ 1 มีความออนตัวเพิ่มขึ้นจากสัปดาหกอนการฝก คาเฉลี่ยเทากับ 1.90 เซนติเมตร 
 
กลุมทดลองที่ 2 มีความออนตัวเพิ่มขึ้นจากสัปดาหกอนการฝก คาเฉลี่ยเทากับ 4.10 เซนติเมตร 
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ตารางที่ 11 การวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวเพื่อทดสอบความแตกตางของคาเฉลี่ยของ   
ความออนตัว ของกลุมทดลองทั้ง 3 กลุม กอนการฝกและหลังการฝก 6 สัปดาห 
 
แหลงความแปรปรวน SS df MS F P 
กอนการฝก   

ระหวางกลุม 40.87 2 20.43 0.41 0.67 
ภายในกลุม 1339.30 27 49.60   

รวม 1380.17 29    
หลังการฝก   

ระหวางกลุม 132.07 2 66.03 1.42 0.26 
ภายในกลุม 1255.30 27 46.49   

รวม 1387.37 29    
*P< .05 (F2,27=3.35) 

 
จากตารางที่ 11 แสดงใหเห็นวา ความออนตัว กอนการฝกและหลังการฝก 6 สัปดาห ของ

กลุมควบคุม กลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่ 2 ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 
.05 
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วิจารณ 
 

 การวิจัยคร้ังนี้เปนการศึกษาผลของการฝกความแข็งแรงของลําตัวรวมกับการฝกความออน
ตัวที่มีผลตอความเร็วของการวายน้ําทาครอวลระยะทาง 25 เมตรของกลุมควบคุมทําการเรียนพล
ศึกษาตามปกติ กลุมทดลองที่ 1 ฝกความแข็งแรงของลําตัวและกลุมทดลองที่ 2 ฝกความแข็งแรง
ของลําตัวรวมกับการฝกความออนตัว สามารถอภิปรายผลได ดังนี้ 
 
 จากการวิจัยคร้ังนี้พบวา ความเร็วของการวายน้ําทาครอวลระยะทาง 25 เมตร ของกลุม
ควบคุม ซ่ึงเรียนพลศึกษาตามปกติ กลุมทดลองที่ 1 ฝกความแข็งแรงของลําตัวและกลุมทดลองที่ 2 
ฝกความแข็งแรงของลําตัวรวมกับการฝกความออนตัว ใหผลทางดานคาเฉลี่ยของความเร็วในการ
วายน้ําทาครอวลระยะทาง 25 เมตร แตกตางกัน ดังนี้ คือกลุมควบคุม มีคาเฉลี่ยความเร็วในการวาย
น้ําทาครอวลระยะทาง 25 เมตร กอนการฝกมีคาเฉลี่ยความเร็วเทากับ 32.11 หลังการฝกสัปดาหที่ 6 
มีคาเฉลี่ยความเร็วเทากับ 29.93 กลุมทดลองที่ 1 มีคาเฉล่ียความเรว็กอนการฝกเทากับ 32.33 หลัง
การฝกสัปดาหที่ 6 มีคาเฉลี่ยความเร็วเทากับ 28.82 และกลุมทดลองที่ 2 มีคาเฉลี่ยความเร็วกอนการ
ฝกเทากับ 32.59 หลังการฝกสัปดาหที่ 6 มีคาเฉลี่ยความเร็วเทากับ 28.20 จากภาพรวม จะเห็นวา 
ความสามารถในการวายน้ําเพิ่มขึ้น แสดงใหเห็นไดจากเวลาในการวายน้ํา ซ่ึงระยะเวลาลดลง ที่ทํา
การทดสอบหลังการฝกสัปดาหที่ 6 
 

เมื่อเปรียบเทียบคาเฉล่ียของความเร็วของการวายน้ําทาครอวลระยะทาง 25 เมตรของกลุม
ควบคุม กลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่ 2 กอนการฝกและหลังการฝกสัปดาหที่ 6 พบวา 
ความเร็วในการวายน้ําทั้งกอนการฝกและหลังการฝกสัปดาหที่ 6 ของทั้ง 3 กลุมจะแตกตางกัน คือ 
กลุมควบคุมในชวงกอนการฝก มีคาเฉลี่ยความเร็วเทากับ 32.11 วินาที และหลังการฝกสัปดาหที่ 6 
มีคาเฉลี่ยความเร็วเทากับ 29.93 วินาที กลุมทดลองที่ 1 ในชวงกอนการฝก มีคาเฉลี่ยความเร็วเทากับ 
32.33 วินาที และหลังการฝกสัปดาหที่ 6 มีคาเฉลี่ยความเร็วเทากับ 28.82 วินาทีและกลุมทดลองที่ 2 
ในชวงกอนการฝก มีคาเฉลี่ยความเร็วเทากับ 32.59 วินาที และหลังการฝกสัปดาหที่ 6 มีคาเฉลี่ย
ความเร็วเทากับ 28.20 วินาที แตเมื่อเปรียบเทียบคาเฉลี่ยความเร็วของการวายน้ําทาครอวลระยะทาง 
25 เมตร โดยการคํานวณคาทางสถิติ พบวา คาเฉลี่ยความเร็วของการวายน้ําทาครอวลระยะทาง 25 
เมตร กอนการฝกและหลังการฝกสัปดาหที่ 6 ของทั้ง 3 กลุม ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติที่ระดับ .05 ทั้งนี้สาเหตุที่ความเร็วในการทดสอบหลังการฝกสัปดาหที่ 6  ระหวางกลุมควบคุม 
กลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่ 2 ไมแตกตางกันนั้น อาจจะเปนเนื่องมาจากวัยของกลุมควบคุม
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กลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่ 2 อยูในชวงวัย 8 ป มีความแข็งแรงของกลามเนื้อในระดับต่ํา จึง
ทําใหการทํางานประสานกันระหวางกลามเนื้อและประสาทของรางกายยังนอยจึงทําใหเด็กในวัยนี้
มีกําลังและสามารถที่จะควบคุมการเคลื่อนไหวสวนตางๆไดอยางกวางๆ ไมประณีตบรรจง ถึงแม
จะไดรับการฝกเสริมตามโปรแกรมการฝกก็ตามซึ่งสอดคลองกับ สิทธิชัย (2546) ผลของการฝก
ความออนตัวที่มีตอความเร็วในการวายน้ําทาครอวลระยะทาง 25 เมตร กลุมตัวอยางเปนนักเรียน
ชาย ช้ันประถมศึกษาปที่ 3 อายุ 9 ปโรงเรียนอรุณประดิษฐ จังหวัดเพรชบุรี จํานวน 30 คน โดย
แบงเปน 2 กลุม กลุมละ 15 คน กลุมที่ 1 เปนกลุมควบคุม ฝกวายน้ําเพียงอยางเดียว กลุมที่ 2 เปน
กลุมทดลอง ฝกวายน้ําควบคูกับความออนตัว กอนการทดลอง แตละกลุมมีเวลาในการวายน้ํา    
ทาครอวลระยะทาง 25 เมตร ไมแตกตางกันทางสถิติ การฝกใชเวลา 8 สัปดาห สัปดาหละ 3 วัน คือ 
วันจันทร วันพุธ วันศุกร ตั้งแตเวลา 15.30-17.00น.นําขอมูลไปวิเคราะหโดยหาคาเฉลี่ย ( X ) สวน
เบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) และทดสอบคา “ที” (t-test) 

 
 จากการวิจัยคร้ังนี้พบวา ความออนตัวไมมีผลตอความเร็วในการวายน้ําทาครอวลระยะทาง 
25 เมตร โปรแกรมการฝกนี้สรางขึ้นเพื่อใหเหมาะสมและสอดคลองกับชวงวัยของเด็กดวยจึงอาจทาํ
ใหผลที่ไดหลังจากการฝกสัปดาหที่ 6 ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิตทิี่ระดับ.05 แตจาก
หลังการฝกสัปดาหที่ 6 มีแนวโนมที่ดีขึ้นในดานการพัฒนาความเร็วของกลุมตัวอยางเพราะฉะนั้น
การฝกที่ดีจะตองมีโปรแกรมที่เหมาะสมกับชวงวัยของผูฝกดวยจึงจะไดประสิทธิภาพสูงสุดตอผูฝก
ซ่ึงสอดคลองกับ Anonymous (2005) การฝกความแข็งแรงของเด็กนั้นจะตองไมใชน้ําหนักมาก 
หรือใหฝกโดยใชน้ําหนักตัวของเด็กเองโดยมีรูปแบบการฝกที่เหมาะสมและปลอดภัยจึงจะเกิด
ประโยชนสูงสุด นอกจากนี้การฝกจะตองฝกกลามเนื้อสวนลําตัวทุกมัดใหมีความแข็งแรงทั้งลําตัว
ดานหนา ลําตัวดานหลังและลําตัวดานขางทั้งสองขาง จึงจะเกิดความสมดุลในการเคลื่อนไหวหรือ
ออกแรง เจริญ (2546) ถึงแมวาการเริ่มตนฝกสามารถกระทําไดในเด็กตั้งแตวัย 9-13 ปเปนตนไปก็
ตาม แตการฝกที่จะสงผลใหบังเกิดการพัฒนาอยางจริงจังนั้นจะปรากฏใหเห็นในเด็กตั้งแตวัย 14 ป
เร่ือยไปตามลําดับ 
 

จากการวิจัยคร้ังนี้พบวา ความแข็งแรงของลําตัว กลุมควบคุม ซ่ึงเรียนพลศึกษาตามปกติ  
กลุมทดลองที่ 1 ฝกความแข็งแรงของลําตัวและกลุมทดลองที่ 2 ฝกความแข็งแรงของลําตัวรวมกับ
ความออนตัว ใหผลทางดานคาเฉลี่ยของความแข็งแรงของลําตัวแตกตางกัน ดังนี้ คือกลุมควบคุม มี
คาเฉลี่ยความแข็งแรงของลําตัวกอนการฝกเทากับ 20ครั้ง/นาที หลังการฝกสัปดาหที่ 6 เทากับ 24 
ครั้ง/นาที กลุมทดลองที่ 1 มีคาเฉล่ียแข็งแรงของลําตัวกอนการฝกเทากับ 22ครั้ง/นาที หลังการฝก
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สัปดาหที่ 6 เทากับ 28 ครั้ง/นาที และกลุมทดลองที่ 2 มีคาเฉลี่ยความแข็งแรงของลําตัวกอนการฝก
เทากับ 22 คร้ัง/นาที หลังการฝกสัปดาหที่ 6 เทากับ 29 คร้ัง/นาที จากภาพรวม จะเห็นวา ความ
แข็งแรงของลําตัวเพิ่มขึ้นทั้ง 3 กลุม แสดงใหเห็นวาโปรแกรมการฝกสามารถพัฒนาความแข็งแรง
ของลําตัวใหกับผูฝกไดอยางมีประสิทธิภาพจากจํานวนครั้งที่เพิ่มมากขึ้นในการทดสอบความ
แข็งแรง (Sit-up) หลังการฝกสัปดาหที่ 6  

 
เมื่อนําผลที่ไดจากการทดสอบมาเปรียบเทียบคาเฉลี่ยความแข็งแรงของลําตัว โดยการ

คํานวณคาทางสถิติ พบวา คาเฉลี่ยความแข็งแรงของลําตัว กอนการฝกและหลังการฝกสัปดาหที่ 6 
ของทั้ง 3 กลุม กลุมควบคุมมีคาเฉลี่ยเพิ่มขึ้นเทากับ 4 ครั้ง กลุมทดลองที่ 1 มีคาเฉลี่ยเพิ่มขึ้นเทากับ 
6 ครั้งกลุมทดลองที่ 2 มีคาเฉลี่ยเพิ่มขึ้นเทากับ 7 ครั้งจากนั้นนําขอมูลท้ัง 3 กลุมมาวิเคราะหความ
แปรปรวนทางเดียวเพื่อทดสอบความแตกตางของคาเฉลี่ยของความแข็งแรงของลําตัวของกลุม
ทดลองทั้ง 3 กลุม กอนการฝกและหลังการฝก 6 สัปดาห ผลที่ได กอนการฝกทั้ง 3 กลุมไมแตกตาง
กันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 6 พบวาความแข็งแรงของลําตัว
ของกลุมทดลองทั้ง 3 กลุมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 หลังการฝกสัปดาหที่ 6 
แสดงวามีคาเฉลี่ยความแข็งแรงของลําตัว อยางนอย 1 กลุมตางจากกลุมอื่นอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ
ที่ระดบั.05 ดังนั้นผูวิจัยทําการเปรียบเทียบภายหลังโดยวิธีของ Tukey ผลที่ไดจากการเปรียบเทียบ
ความแตกตางเปนรายคูโดยวิธีของ Tukey หลังการฝกสัปดาหที่ 6 พบวามีคาเฉลี่ยความแข็งแรงของ
ลําตัวของกลุมควบคุมมีแตกตางกับกลุมทดลองที่ 2 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ.05 จากผลวิจัย
แสดงใหเห็นวาความแข็งแรงของลําตัวนั้นเพิ่มขึ้นซึ่งสอดคลองกับงานวิจัยของ Stanton et al. 
(2004) ไดศึกษาเกี่ยวกับการฝกบนลูกบอลออกกําลังกายที่มีผลตอความแข็งแรงของกลามเนื้อลําตัว 
โดยกลุมตัวอยางเปนนักกีฬาชาย 18 คน ซ่ึงแบงออกเปน 2 กลุม คือ กลุมทดลองและกลุมควบคุม 
กลุมทดลองทําการฝกบนลูกบอลออกกําลังกาย สัปดาหละ 2 ครั้งเปนระยะเวลา 6 สัปดาหผล
ปรากฏวาการฝกบนลูกบอลออกกําลังกายมีผลชวยสรางความแข็งแรงของกลามเนื้อลําตัวใหกับ
กลุมทดลองอยางชัดเจนโดยมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ.05 สอดคลองกับ Francisco et al. (2000) 
ไดทําการศึกษาปฏิกิริยาตอบสนองของกลามเนื้อหนาทองขณะทําทาลุกนั่งบนพื้นที่มั่นคงและไม
มั่นคง พบวาหลังการทดลองเกิดการเปลี่ยนแปลงของการหดตัวของกลามเนื้อสูงสุดเพิ่มขึ้น 

 
จากการฝกความแข็งแรงของลําตัวที่สงผลใหความแข็งแรงของลําตัวแข็งแรงขึ้นนี้นาจะ

สงผลทําใหความเร็วในการวายน้ําทาครอวลระยะทาง 25 เมตรเพิ่มขึ้นตามลําดับ สอดคลองกับ     
Blanch (1997) ไดศึกษาเกี่ยวกับความแข็งแรงของนักวายน้ําที่อาจจะมาจากหลายวิธี แตการเริ่มตน
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สรางความแข็งแรงของลําตัวกอนแขนและขา เปนแนวคิดที่จะพัฒนาความแข็งแรงของแกนหรือ
หลักการเคลื่อนไหวแบบตอเนื่อง (Kinetic Chain) ในขณะที่แขนดึงน้ําใหลําตัวไปขางหนา ขาเตะ
สงใหตัวพุง  ลําตัวตองแข็งแรงพอที่จะเปนหลักอยางมั่นคงใหแขนและขาทํางานอยางมี
ประสิทธิภาพ หรือออกแรงไดมากตามความเร็วที่จะกระทําได 

 
 จากการวิจัยคร้ังนี้พบวา ความออนตัว ของกลุมควบคุม ซ่ึงเรียนพลศึกษาตามปกติ กลุม
ทดลองที่ 1 ฝกความแข็งแรงของลําตัวและกลุมทดลองที่ 2 ฝกความแข็งแรงของลําตัวรวมกับการ
ฝกความออนตัว ใหผลทางดานคาเฉล่ียของออนตัว แตกตางกัน ดังนี้ คือกลุมควบคุม มีคาเฉลี่ย
ความออนตัว กอนการฝกเทากับ 0.60 หลังการฝกสัปดาหที่ 6 เทากับ 2.40 กลุมทดลองที่ 1 มี
คาเฉลี่ยความออนตัวกอนการฝกเทากับ 2.50 หลังการฝกสัปดาหที่ 6 เทากับ 4.40 และกลุมทดลองที่ 
2 มีคาเฉลี่ยความออนตัวกอนการฝกเทากับ 3.40 หลังการฝกสัปดาหที่ 6 เทากับ 7.50 จากภาพรวม 
จะเห็นวาความออนตัวเพิ่มขึ้นแสดงใหเห็นไดจากหลังการทดสอบความออนตัวหลังการฝกสัปดาห
ที่ 6 ซ่ึงมีผลบวกของความออนตัวท่ีเพิ่มขึ้นทั้ง 3 กลุมจากการฝกสัปดาหที่ 6 แสดงใหเห็นวา
ความสามารถของกลุมตัวอยางในแตละกลุมมีพัฒนาการดานความออนตัวที่ดีขึ้นในทางบวกจากผล
ที่ไดนี้นาจะสนับสนุนใหความสามารถในการวายน้ําทาครอวลระยะทาง 25 เมตร มีผลทางดาน
ความเร็วที่ดีขึ้น 
 

เมื่อนําผลที่ไดจากการทดสอบมาเปรียบเทียบคาเฉลี่ยความออนตัว โดยการคํานวณคาทาง
สถิติพบวา คาเฉลี่ยความออนตัวกอนการฝกและหลังการฝกสัปดาหที่ 6 ของทั้ง 3 กลุม กลุมควบคุม
มีคาเฉลี่ยความออนตัวเพิ่มขึ้นเทากับ 2.40 เซนติเมตร กลุมทดลองที่ 1 มีคาเฉลี่ยความออนตัว
เพิ่มขึ้นเทากับ 4.40 เซนติเมตรกลุมทดลองที่ 2 มีคาเฉลี่ยความออนตัวเพิ่มขึ้นเทากับ 7.50 
เซนติเมตร นําขอมูลทั้ง 3 กลุมมาวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวเพื่อทดสอบความแตกตางของ
คาเฉลี่ยความออนตัวของกลุมทดลองทั้ง 3 กลุม กอนการฝกและหลังการฝก 6 สัปดาห ผลท่ีได 
กอนการฝกทั้ง 3 กลุมไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ.05 หลังการฝกสัปดาหที่ 6 
พบวาความออนตัวของกลุมตัวอยางทั้ง 3 กลุมไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ.05 
ซ่ึงสอดคลองกับ มาโนช (2539) ไดศึกษาผลของการฝกความออนตัวแบบอยูกับที่และแบบเคลื่อนที่
ที่มีตอความเร็วในการวายน้ําทาฟรีสไตลระยะทาง 50 เมตรและตอมุมในการเคลื่อนไหวของ
รางกายและหาคาความแตกตางของผลการฝกความออนตัวแบบอยูกับที่และแบบเคลื่อนที่ที่มีตอ
ความเร็วในการวายน้ําทาฟรีสไตลระยะทาง 50 เมตรกลุมตัวอยางเปนนักีฬาวายน้ําของสระสโมสร
สระวายน้ําจุฬาภรณวลัยลักษร มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร อายุระหวาง 12-15 ป จํานวน 30 คน โดย
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แบงกลุมตัวอยางเปน 3 กลุม ๆ ละ 10 คน คือ กลุมวายน้ําเพียงอยางเดียว กลุมวายน้ําควบคูความ
ออนตัวแบบอยูกับที่ กลุมวายน้ําควบคูความออนตัวแบบอยูกับที่ โดยทําการฝกเปนเวลา 10 สัปดาห 
ๆละ 3 วันและทดสอบเวลาในการการวายน้ําทาฟรีสไตลระยะทาง 50 เมตรทดสอบความออนตัว
ของหัวไหล ลําตัว การกระดกปลายเทา และการเหยียดปลายเทา ของกลุมตัวอยางทั้ง 3 กลุม กอน
การฝก ภายหลังการฝก สัปดาหที่ 5 และ 10 ผลการวิจัยพบวา ภายหลังการทดลองกลุมตัวอยางทั้ง 3 
กลุม มีความเร็วในการวายน้ําทาฟรีสไตล ระยะทาง 50 เมตร ไมมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิติ สําหรับความออนตัว การกระดกปลายเทา การเหยียดปลายเทาของกลุมควบคุมไมมีความ
แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ สวนความออนตัว การกระดกปลายเทาและการเหยียดปลาย
เทา ของกลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่ 2 มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัยทางสถิติ 
 

ดังนั้นผูวิจัยคิดวางานวิจัยที่ผูวิจัยไดทําการศึกษาทดลองในครั้งนี้แสดงใหเห็นวาการฝก
ความแข็งแรงของลําตัวรวมกับการฝกความออนตัวที่มีตอความเร็วการวายน้ําทาครอวลระยะทาง 
25 เมตร ไดผลในระดับหนึ่งในเรื่องของการเพิ่มความเร็วในการวายน้ําทาครอวลแตไมอาจสงผลใน
ดานความแตกตางเมื่อนําผลไปคํานวณทางสถิติ แตโปรแกรมท่ีผูวิจัยสรางขึ้นนี้จะเห็นไดวา
โปรแกรมการฝกความแข็งแรงลําตัวรวมกับการฝกความออนตัวชวยใหรางกายแข็งแรงขึ้นในเรื่อง
ของความแข็งแรงของลําตัวซ่ึงทําใหผูฝกไดรับประโยชนเพิ่มขึ้นจากการฝกโปรแกรมนี้ที่ผูวิจัย
สรางขึ้นและผานการตรวจสอบจากผูเชี่ยวชาญเรียบรอยแลวและมีความเหมาะสมกับผูฝก ดังนั้น
ผูวิจัยคิดวาการฝกความแข็งแรงของลําตัวรวมกับการฝกความออนตัวมีผลตอความเร็วการวาย
น้ําทาครอวลระยะทาง 25 เมตรนี้จะเปนประโยชนและแนวทางในการศึกษาที่ถูกทางเพราะจาก
ภาพรวมผลที่ไดนั้นเปนไปในทางบวกตลอดระยะเวลาของการฝก ผูวิจัยคิดวาถาโปรแกรมการฝกนี้
มีการถูกนําไปใชในการฝกและเพิ่มระยะเวลาในการฝกเพิ่มขึ้นผูวิจัยคิดวาจะสามารถพัฒนา
ความสามารถในการวายน้ําทาครอวลของนักกีฬาไดมากขึ้น  
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สรุปและขอเสนอแนะ 
 

สรุป 

 
จากการศึกษาผลการฝกความแข็งแรงของลําตัวรวมกับการฝกความออนตัวที่มีตอความเร็ว

ของการวายน้ําทาครอวลระยะทาง 25 เมตร กลุมตัวอยางเปนนักเรียนชายช้ันประถมศึกษาปที่ 3 อายุ 
8 ป โรงเรียนสาธิตพัฒนา จังหวัดกรุงเทพมหานครที่เรียนวายน้ําเบื้องตนมา 1 ภาคเรียน จํานวน 30 
คน โดยแบงออกเปน 3 กลุม กลุมละ 10 คน กลุมควบคุมเรียนพลศึกษาตามปกติ กลุมทดลองที่ 1 
ฝกความแข็งแรงของลําตัว กลุมทดลองที่ 2 ฝกความแข็งแรงของลําตัวรวมกับการฝกความออนตัว
โดยทําการฝกเปนระยะเวลา 6 สัปดาหผลการวิจัยสรุปไดดังนี้  
 

1. ภายหลังการทดลอง 6 สัปดาห พบวา กลุมที่ฝกความแข็งแรงของลําตัวและกลุมที่ฝก
ความแข็งแรงของลําตัวรวมกับการฝกความออนตัว มีคาเฉลี่ยความเร็วของการวายน้ําทาครอวล
ระยะทาง 25 เมตรไมตางจากกลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ.05 

 
2. ภายหลังการทดลอง 6 สัปดาห พบวา กลุมควบคุมมีคาเฉลี่ยความเร็วของการวายน้ํา   

ทาครอวลระยะทาง 25 เมตร กอนการทดลองมีคาเฉล่ียเทากับ 32.12 วินาที หลังการทดลอง            
6 สัปดาห ความเร็วของการวายน้ําทาครอวลระยะทาง 25 เมตร มีคาเฉลี่ยเทากับ 29.93 วินาที  
 

3. ภายหลังการทดลอง 6 สัปดาห พบวา กลุมทดลองที่ 1 มีคาเฉลี่ยความเร็วของการวาย
น้ําทาครอวลระยะทาง 25 เมตร กอนการทดลองมีคาเฉลี่ยเทากับ 32.34 วินาที หลังการทดลอง           
6 สัปดาห ความเร็วของการวายน้ําทาครอวลระยะทาง 25 เมตรมีคาเฉลี่ยเทากับ 28.82 วินาที 
 

4. ภายหลังการทดลอง 6 สัปดาห พบวา กลุมทดลองที่ 2 มีคาเฉลี่ยความเร็วของการวาย
น้ําทาครอวลระยะทาง 25 เมตร กอนการทดลองมีคาเฉลี่ยเทากับ 32.59 วินาที หลังการทดลอง        
6 สัปดาห ความเร็วของการวายน้ําทาครอวลระยะทาง 25 เมตรมีคาเฉลี่ยเทากับ 28.21 วินาที 
 

สรุปไดวาโปรแกรมฝกความแข็งแรงของลําตัวและโปรแกรมฝกความแข็งแรงของลําตัว
รวมกับการฝกความออนตัวในการวิจัยครั้งนี้ สามารถที่จะสงผลใหความเร็วของการวายน้ํา        
ทาครอวลระยะทาง 25 เมตร ทั้ง 3 กลุมเวลาการวายน้ําทาครอวลระยะทาง 25 เมตรลดลง แตเมื่อนํา



 

54 

ผลที่ไดไปวิเคราะหทางสถิติแลว พบวา ผลที่ไดไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ.05 
ดังนั้นโปรแกรมฝกความแข็งแรงของลําตัวและโปรแกรมฝกความแข็งแรงของลําตัวรวมกับการฝก
ความออนตัวเปนโปรแกรมการฝกที่เหมาะสมและครอบคลุมสมรรถภาพทางดานรางกายและ
สุขภาพและยังเปนโปรแกรมที่ชวยพัฒนาความเร็ว ความแข็งแรง และความออนตัวไดระดับหนึ่ง
และเปนการสงเสริมสุขภาพการออกกําลังกายเพื่อปองกันการเกิดโรคที่ตามมาได 

 
ขอเสนอแนะ 

 
1. ในการวิจัยคร้ังนี้ เปนนักเรียนชายชั้นประถมศึกษาปที่ 3 มีอายุ 8 ป ในการวิจัยคร้ังตอไปควร

จะศึกษาในกลุมตัวอยางที่เปนนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาที่มีอายุที่มากขึ้น 14 ปขึ้นไปเพราะเหมาะสม
กับสมรรถภาพทางกายในการเสริมสรางและพัฒนาความเร็วมากกวา เพื่อทดลอง การฝกความ
แข็งแรงของลําตัวรวมกับการฝกความออนตัวที่มีตอความเร็วของการวายน้ําทาครอวลระยะทาง 25 
เมตร แตกตางกันหรือไม 

 
2. ควรศึกษาผลการฝกความแข็งแรงของลําตัวรวมกับการฝกความออนตัวในทาอื่นๆดวย

นอกเหนือจากทาครอวล เพื่อทดสอบวา การฝกความแข็งแรงของลําตัวรวมกับความออนตัวจะมีผล
ตอความเร็วของการวายน้ําหรือไม 
 

3. ควรศึกษาผลของการฝกความแข็งแรงของลําตัวรวมกับการฝกความออนตัวในระยะอื่นๆ
ดวยนอกเหนือจากระยะ 25 เมตร เพื่อทดสอบวา การฝกความแข็งแรงของลําตัวรวมกับการฝกความ
ออนตัวจะมีผลตอความเร็วของการวายน้ําในระยะอื่นๆหรือไม 
 

4. ควรเพิ่มระยะเวลาในการฝกใหมากขึ้นอาจเปนระยะเวลาการฝกที่ 8-12 สัปดาห อาจจะทําให
เห็นผลในการฝกที่ชัดเจนมากขึ้นโดยเฉพาะดานความเร็วของการวายน้ําทาครอวลระยะทาง 25 
เมตร จากการวิจัยคร้ังนี้จะเห็นไดวาความเร็วของการวายน้ําทาครอวลระยะทาง 25 เมตรมีแนวโนม
ในดานความเร็วที่ดีขึ้นเรื่อยๆ 
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ภาคผนวก ก 
รายนามผูเชี่ยวชาญในการตรวจโปรแกรมการฝก 

เกณฑการประเมินโปรแกรม 
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รายนามผูเชี่ยวชาญในการตรวจสอบโปรแกรมการฝกความแข็งแรงของลําตัวรวมกับความออนตัว
ท่ีมีตอความเร็วในการวายน้าํทาครอวลระยะทาง 25 เมตร 

 
1. รองศาสตราจารย วัลลีย  ภัทโรภาส อาจารยคณะวิทยาศาสตรการกีฬา มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร  

 
2. ผูชวยศาสตราจารย ดร.มยุรี  ถนอมสุข อาจารยคณะศึกษาศาสตร มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร 

 
3. ผูชวยศาสตราจารย อภิลักษณ  เทยีนทอง อาจารยคณะวิทยาศาสตรการกีฬา
มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร 
 
4. อาจารย ไพฑูรณ  วงศอนุการ อาจารยคณะวิทยาศาสตรการกีฬา มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร 
 
5. วาที่รอยตรี ศิริชัย โฉมวัฒนา อาจารยสอนพลศึกษาโรงเรียนสาธิตพัฒนา (ครูสอนวายน้ําประจํา
โรงเรียนสาธิตพัฒนา) 
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แบบประเมินการสรางโปรแกรมการฝกความแข็งแรงของลําตัวรวมกับความออนตัว               
(โดยมผีูเชี่ยวชาญตรวจสอบ) 

การประเมินผล (ดูเกณฑดานหลัง) 
 

หัวขอประเมิน ผลการประเมิน 

 ดีมาก 
(4 คะแนน) 

ดี 
(3 คะแนน) 

ผาน 
(2 คะแนน) 

ไมผาน 
(1 คะแนน) 

 

1.  โปรแกรมการฝกความแข็งแรงของลําตัว     

2.  โปรแกรมการฝกความแข็งแรงของลําตัว
รวมกับความ  ออนตัว 

    

3.  โปรแกรมฝกเหมาะสมกับกลุมตัวอยาง 
เนื้อหาเขาใจงาย มีความชัดเจน 

    

4.  ชวงเวลาฝกที่เหมาะสม     

     4.1  ฝกเปนระยะเวลา 6 สัปดาห 
     4.2  ฝกสัปดาหที่ 1-3 ทําการฝก 3 ครั้งตอ
สัปดาห 
            ฝกสัปดาหที่ 4-6 ทําการฝก 3 ครั้งตอ
สัปดาห 
5.  ทําการทดสอบกอนการฝกและหลังการฝก
สัปดาหที่ 6 

 
 

 
 
            

 

 
 

 
 

       
 

 
 

 
 

            
 

 
 

 
 

             
 

6. เนื้อหามีความถูกตองสอดคลองและ
ครอบคลุมวัตถุประสงค หนาเชื่อถือและอางอิง
แหลงที่มา   

 

 
 

 

 
 

 
 

 

ผลการประเมิน    ผาน     ไมผาน    
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เกณฑ
ประเมิน 

คาเฉลี่ย/
คะแนน 

คาเฉลี่ย/
คะแนน 

คาเฉลี่ย/คะแนน คาเฉลี่ย/คะแนน รวมคะแนน    
คาเฉลี่ย 

คะแนน 4 3 2 1  

1 12 คะแนน  4 คะแนน  16/3.2 

2 8  คะแนน  4 คะแนน 1 คะแนน 13/2.6 

3 12 คะแนน  4 คะแนน  16/3.2 

4 8 คะแนน 3 คะแนน 4 คะแนน  15/3 

5 12 คะแนน 3 คะแนน 2 คะแนน  17/3.4 

6 16 คะแนน  2 คะแนน  18/3.6 

3.2 

ความคิดเห็นเพิ่มเติม 
.................................................................................................................................................................. 

.................................................................................................................................................................. 

.................................................................................................................................................................. 

.................................................................................................................................................................. 

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

 

หัวขอประเมินและเกณฑการใหคะแนน 
 

1. โปรแกรมการฝกความแข็งแรงของลําตัว 

นอย   (1 คะแนน)  โปรแกรมมีความเหมาะสมนอย  
 ปานกลาง (2 คะแนน)  โปรแกรมมีความเหมาะสม 
 ดี  (3 คะแนน)  โปรแกรมมีความเหมาะสมมาก 
 ดีมาก  (4 คะแนน)  โปรแกรมมีความเหมาะสมมากที่สุด 

2. โปรแกรมการฝกความแข็งแรงของลําตัวรวมกับความออนตัว 

นอย  (1 คะแนน)  โปรแกรมมีความเหมาะสมนอย 
 ปานกลาง (2 คะแนน)  โปรแกรมมีความเหมาะสม 

ดี  (3 คะแนน)  โปรแกรมมีความเหมาะสมมาก 
 ดีมาก  (4 คะแนน)  โปรแกรมมีความเหมาะสมมากที่สุด 
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3. โปรแกรมฝกเหมาะสมกับกลุมตัวอยาง เนือ้หาเขาใจงาย มีความชัดเจน 

 นอย  (1 คะแนน)   โปรแกรมมีความเหมาะสมนอย 
 ปานกลาง (2 คะแนน)   โปรแกรมมีความเหมาะสม 

ดี  (3 คะแนน)   โปรแกรมมีความเหมาะสมมาก 
 ดีมาก  (4 คะแนน)   โปรแกรมมีความเหมาะสมมากที่สุด 

4. ชวงเวลาฝกท่ีเหมาะสม 

 นอย  (1 คะแนน)  โปรแกรมมีความเหมาะสมนอย 
 ปานกลาง (2 คะแนน)  โปรแกรมมีความเหมาะสม 
 ดี  (3 คะแนน)  โปรแกรมมีความเหมาะสมมาก 
 ดีมาก  (4 คะแนน)  โปรแกรมมีความเหมาะสมมากที่สุด 

          4.1   ฝกสัปดาหท่ี 1-3 ทําการฝก 3 วันตอสัปดาห 
              ฝกสัปดาหท่ี 4-6 ทําการฝก 3 วันตอสัปดาห 

นอย  (1 คะแนน)  โปรแกรมมีความเหมาะสมนอย 
ปานกลาง (2 คะแนน)  โปรแกรมมีความเหมาะสม 
ดี  (3 คะแนน)  โปรแกรมมีความเหมาะสมมาก 
ดีมาก  (4 คะแนน)  โปรแกรมมีความเหมาะสมมากที่สุด 

5. ทําการทดสอบกอนการฝกและหลังการฝกสัปดาหท่ี 6 

 นอย  (1 คะแนน)  โปรแกรมมีความเหมาะสมนอย 
 ปานกลาง (2 คะแนน)  โปรแกรมมีความเหมาะสม 

ดี  (3 คะแนน)  โปรแกรมมีความเหมาะสมมาก 
 ดีมาก  (4 คะแนน)   โปรแกรมมีความเหมาะสมมากที่สุด 

6. เนื้อหามีความถูกตองสอดคลองและครอบคลุมวัตถุประสงค หนาเชื่อถือและอางอิง
แหลงที่มา   

นอย  (1 คะแนน)  โปรแกรมมีความไมเหมาะสมนอย 
ปานกลาง (2 คะแนน)  โปรแกรมมีความเหมาะสม 
ดี  (3 คะแนน)  โปรแกรมมีความเหมาะสมมาก 
ดีมาก  (4 คะแนน)  โปรแกรมมีความเหมาะสมมากที่สุด 
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 ภาคผนวก ข 
หนังสือขอความอนุเคราะหและหนังสือขอบคุณ 
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บันทึกขอความ 
 
สวนราชการ คณะวิทยาศาสตรการกีฬา โทร. 02-9428675 ภายใน 2185,3943 
ท่ี ศธ 0513.213/                                           วันท่ี               กันยายน  2552  
เร่ือง   ขอเลขหนังสือและลงนาม ในหนังสือเรียนเชิญผูเชี่ยวชาญตรวจสอบโปรแกรมการฝก 
 
เรียน  ประธานโครงการปริญญาโทสาขาวิทยาศาสตรการกีฬา ภาคพิเศษ 
 

 เนื่องจาก นายณัฐวัฒน บุญประเวศ นิสิตปริญญาโทสาขาวิทยาศาสตรการกีฬาภาค
พิเศษ คณะวิทยาศาสตรการกีฬา มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร ไดมีการจัดทําวิทยานิพนธ เพื่อความ
สมบูรณในการศึกษาตามแผนการศึกษา และทําการวิจัยในหัวขอเร่ือง “ผลการฝกความแข็งแรงของ
ลําตัวรวมกับการฝกความออนตัวที่มีตอความเร็วของการวายน้ําทาครอวลในระยะทาง 25 เมตร” ซ่ึง
มีความประสงคที่จะทําหนังสือเรียนเชิญผูเชี่ยวชาญตรวจสอบโปรแกรมการฝก ดังรายชื่อท่ีแนบมา
ตามเอกสาร 

 
 จึงเรียนมาเพื่อโปรดพิจารณา 
 
 
                                                                  
             (นายณฐัวัฒน บุญประเวศ) 
      นิสิตโครงการปริญญาโท 
                                                  สาขาวิทยาศาสตรการกีฬา ภาพิเศษ 
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ท่ี ศธ 0513.213/                                                         โครงการปริญญาโทสาขาวิทยาศาสตรการกีฬา 

                                                                                   ภาคพิเศษ คณะวิทยาศาสตรการกีฬา 
                                                                                   มหาวทิยาลัยเกษตรศาสตร 
                                                                                   จตุจักร กรุงเทพฯ 10900  
 

                                                                  กันยายน   2552   
เร่ือง   ขอเรียนเชิญเปนผูเชี่ยวชาญ  
เรียน     เรียนผูเชี่ยวชาญที่เคารพ 
ส่ิงที่สงมาดวย  1. โครงการวิทยานิพนธ                             จํานวน 1 ชุด 
            2. โปรแกรมการออกกําลังกาย                               จํานวน 1 ชุด 
                         3. แบบประเมินสําหรับผูเชี่ยวชาญ                                                       จํานวน 1ฉบับ 

 

     ดวย นายณัฐวฒัน บุญประเวศ นิสิตปริญญาโท  สาขาวิทยาศาสตรการกฬีา คณะ
วิทยาศาสตรการกฬีามหาวิทยาลัยเกษตรศาสตรไดรับความเห็นชอบจากคณะกรรมการใหทําการ
วิจัยประกอวิทยานิพนธในหวัขอเรื่อง “ผลการฝกความแข็งแรงของลําตัวรวมกับการฝกความออน
ตัวที่มีตอความเร็วของการวายน้ําทาครอวลในระยะทาง 25 เมตร” (The Effect of Core Body 
Strength Training Combined with  Flexibility Training on Front Crawl Speed Swimming in 25 
Meter) 

 

   โดยมีคณะกรรมการที่ปรึกษาวิทยานิพนธ ดังนี้ 
                รองศาสตราจารย   อุดร รัตนภักดิ์  อาจารยที่ปรึกษาวิทยานิพนธหลัก 
  ดร.จักรพงษ ขาวถ่ิน  อาจารยที่ปรึกษาวทิยานิพนธรวม 
 

 ในการนี้ โครงการปริญญาโทสาขาวิทยาศาสตรการกีฬา ภาคพิเศษ ใครขอความ
อนุเคราะหจากทานเรียนเชิญเปนผูเชี่ยวชาญพิจารณาโปรแกรมการออกกําลังกายดังเอกสารแนบ 
ทั้งนี้เพื่อใหงานวิจัยมีความถูกตองและสมบูรณตามวัตถุประสงคของการวิจัย 

 จึงเรียนมาเพื่อโปรดพิจารณาใหความอนุเคราะหดวย และขอขอบคุณมา ณ โอกาสนี ้
  ขอแสดงความนับถือ  
 
     (รองศาสตราจารย ดร.สุพิตร สมาหิโต) 

 ประธานโครงการปริญญาโทสาขาวิทยาศาสตรการกีฬา ภาคพิเศษ 
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ท่ี ศธ 0513.213/                                                           โครงการปริญญาโทสาขาวิทยาศาสตรกากีฬา 
                                                                                     ภาคพิเศษ คณะวิทยาศาสตรการกีฬา 
                                                                                     มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร 
                                                                                     จตุจกัร กรุงเทพฯ 10900  
                                                                    กันยายน   2552   
เร่ือง   ขอความอนุเคราะหในการทําวจิัย  
เรียน     ผูอํานวยการโรงเรียนสาธิตพัฒนา 

     ดวย นายณัฐวฒัน บุญประเวศ นิสิตปริญญาโท  สาขาวิทยาศาสตรการกฬีา คณะ
วิทยาศาสตรการกฬีา มหาวทิยาลัยเกษตรศาสตร ไดรับความเหน็ชอบจากคณะกรรมการใหทําการ
วิจัยประกอบวทิยานิพนธในหัวขอเรื่อง “ผลการฝกความแข็งแรงของลําตัวรวมกับการฝกความออน
ตัวที่มีตอความเร็วของการวายน้ําทาครอวลในระยะทาง25เมตร” (The Effect of Core Body 
Strength Training Combined with  Flexibility  on Front Crawl Speed Swimming in 25 Meter) 

 

   โดยมีคณะกรรมการที่ปรึกษาวิทยานิพนธ ดังนี้ 
                รองศาสตราจารย   อุดร รัตนภักดิ์  อาจารยที่ปรึกษาวิทยานิพนธหลัก 
  ดร.จักรพงษ ขาวถ่ิน  อาจารยที่ปรึกษาวทิยานิพนธรวม 
 

 ในการนี้ โครงการปริญญาโทสาขาวิทยาศาสตรการกีฬา ภาคพิเศษ ใครขอความ
อนุเคราะหจากทานผูอํานวยการโรงเรียนสาธิตพัฒนาโปรดใหความสะดวกในการเกบ็ขอมูล โดย
ขอใชสถานที่และขออนุญาตใหนกัเรียนในความดแูลของทานเพื่อใชเปนกลุมตัวอยางโดยนิสิตได
ติดตอประสานงานกับวาที่  รอยตรีศิริชัย โฉมวัฒนาเรียบรอยแลว ทั้งนีเ้พื่อใหงานวิจยัมีความ
ถูกตองและสมบูรณตามวัตถุประสงคของการวิจยั 

 จึงเรียนมาเพื่อโปรดพิจารณาใหความอนุเคราะหแกนิสิตดวยจักเปนพระคุณอยางยิ่ง
โครงการ    ปริญญาโทสาขาวิทยาศาสตรการกีฬา ภาคพิเศษขอขอบคุณมา ณ โอกาสนี้ 
  ขอแสดงความนับถือ  
 

     (รองศาสตราจารย ดร.สุพิตร สมาหิโต) 
     ประธานโครงการปริญญาโทสาขาวิทยาศาสตรการกีฬา ภาคพิเศษ 
โครงการปริญญาโทสาขาวิทยาศาสตรการกีฬา ภาคพิเศษ 
ภาควิชาวิทยาศาสตรการกีฬา 
โทรศัพท/โทรสาร  02-942-7330 
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บันทึกขอความ 
 

สวนราชการ คณะวิทยาศาสตรการกีฬา โทร. 02-9428675 ภายใน 2185,3943 
ท่ี ศธ 0513.213/                                           วันท่ี               ธันวาคม  2552  
เร่ือง  ขอขอบคุณ  
เรียน  ผูอํานวยการโรงเรียนสาธิตพัฒนา 
 

ตามที่ทานไดกรุณาให นาย ณัฐวัฒน บุญประเวศ นิสิตปริญญาโทสาขาวิทยาศาสตรการ
กีฬาภาคพิเศษ คณะวิทยาศาสตรการกีฬา มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร ไดมีการจัดทําวิทยานิพนธ เพือ่
ความสมบูรณในการศึกษาตามแผนการศึกษา และทําการวิจัยในหัวขอเรื่อง “ผลการฝกความ
แข็งแรงของลําตัวรวมกับการฝกความออนตัวที่มีตอความเร็วของการวายน้ําทาครอวลในระยะทาง 
25 เมตร” ซ่ึงอยูภายใตการควบคุมดูแลของรองศาสตราจารยอุดร รัตนภักดิ์ ที่ปรึกาวิทยานิพนธหลัก
และดร.จักรพงษ ขาวถ่ิน ที่ปรึกษาวิทยานิพนธรวม บัดนี้การเก็บขอมูลไดเสร็จเรียบรอยแลวไดรับ
ความรวมมือและชวยเหลือเปนอยางดีจากทานอาจารยและนักเรียนในความปกครองของทาน 

จึงเรียนมาเพื่อโปรดทราบและขอขอบพระคุณในความกรุณาของทานไว ณ ที่นี้ดวย 

 

                                                                            (รองศาสตราจารย ดร.สุพิตร สมาหิโต) 
     ประธานโครงการปริญญาโทสาขาวิทยาศาสตรการกีฬา ภาคพิเศษ 
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ภาคผนวก ค 

โปรแกรมการฝกความแข็งแรงของลําตัว 
โปรแกรมการฝกความแข็งแรงของลําตัวรวมกับความออนตัว 
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โปรแกรมการฝกความแขง็แรงของลําตัว 
สัปดาหท่ี 1-3 

 

จุดมุงหมาย รายการฝกซอมสัปดาหท่ี 1 – 3 จํานวนครั้งท่ี
ฝก/เวลาการ

ฝก 

ภาพประกอบ ระยะเวลา
การฝก/
สัปดาห 

1.ก า รอบอุ น
รางกาย 
 
2.ปรับสภาพ
ร า งกายส วน
ตางๆ 
 
3.โป ร แ ก ร ม
การฝกความ
แข็ งแรงของ
ลําตัว 
 
 
 
 
4.Cool down 

วิ่งเหยาะๆอยูกับที่ 
 
 
ยืดเหยียดกลามเนื้อแบบอยูกับที่กอนการ
ฝก (ที่มา Grand sport) 
 
 
Crunches 
The plank 
Superman ยกแขนทั้งสองขาง 
Superman ยกขาทั้งสองขาง 
Static back 
Oblique  plank ดานซาย 
Oblique plank ดานขวา 
 
ยืดเหยียดกลามเนื้อแบบอยูกับที่ หลังการ
ฝก 

 
 

5นาที 
 

 
ทาละ10
วินาท ี

 
 
ทําท าละ  10
วินาที ครบ 7 
ทาเปน 1 เซต
พั ก  2 น า ที 
ทํา 3 เซต 
 
 
 
 

 
 
 

 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
3 ค ร้ั ง /
สัปดาห 
วันจันทร.  
วันพุธ.วัน
ศุกร. 
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รายละเอียด 
โปรแกรมการฝกความแขง็แรงของลําตัวสปัดาหท่ี 1-3 

 
รายการฝก 
ชวงอบอุนรางกาย             15     นาที 

- วิ่งเหยาะๆอยูกับที่ หมุนไหลหนา-หลัง หมุนเอวซาย-ขวา 
- กระโดดตบ 20 คร้ัง 
- ยืดเหยยีดกลามเนื้อ ขา สะโพก หลัง ไหล แขน 

 
ชวงออกกําลังกาย              30   นาที 

- ฝกความแข็งแรงของลําตัว 7 ทาไมมีการเคลื่อนไหวของกลามเนื้อในขณะที่
ฝก ทําทาละ10 วินาท ีฝกครบ ถือเปน 1 เซต 

- ทาในการฝก Crunches 
The plank 
Superman ยกแขนทั้งสองขาง 
Superman ยกขาทั้งสองขาง 
Static back 
Oblique  plank ดานซาย 
Oblique plank ดานขวา 
 

ชวงคลายอุนรางกาย          15    นาที 
- เดินไปชาๆสลับเร็ว 5 นาที 
- ยืดเหยยีดกลามเนื้อ ขา สะโพก หลัง ไหล แขน 

 
ความถี่ 3 คร้ังตอสัปดาห วันจันทร,วันพุธ,วันศุกร 
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โปรแกรมการฝกความแขง็แรงของลําตัว 
สัปดาหท่ี 4-6 

 

จุดมุงหมาย รายการฝกซอมสัปดาหท่ี 4 – 6 จํานวนครั้งท่ี
ฝก/เวลาการ

ฝก 

ภาพประกอบ ระยะเวลา
การฝก/
สัปดาห 

1.ก า รอบอุ น
รางกาย 
 
2.ปรับสภาพ
ร า งกายส วน
ตางๆ 
 
3.โป ร แ ก ร ม
การฝกความ
แข็ งแรงของ
ลําตัว 
 
 
 
 
 
4.Cool down 

วิ่งเหยาะๆอยูกับที่ 
 
 
ยืดเหยียดกลามเนื้อแบบอยูกับที่กอนออก
กําลังกาย (ที่มา Grand sport) 
 
 
Crunches 
The plank 
Superman ยกแขนทั้งสองขาง 
Superman ยกขาทั้งสองขาง 
Static back 
Oblique  plank ดานซาย 
Oblique plank ดานขวา 
 
 
ยืดเหยียดกลามเนื้อแบบอยูกับที่หลังการ
ฝก 

 
 

5นาที 
 

 
ทาละ 10 
วินาท ี

 
 
ทําท าละ  20
วินาที ครบ 7 
ทาเปน 1 เซต
พั ก  2 น า ที 
ทํา 3 เซต 
 
 
 
 
 

 
 
 

 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
3 ค ร้ั ง /
สัปดาห 
วันจันทร.  
วันพุธ.วัน
ศุกร. 
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รายละเอียด 
โปรแกรมการฝกความแขง็แรงของลําตัวสปัดาหท่ี 4-6 

 
รายการฝก 
ชวงอบอุนรางกาย             15     นาที 

- วิ่งเหยาะๆอยูกับที่ หมุนไหลหนา-หลัง หมุนเอวซาย-ขวา 
- กระโดดตบ 20 คร้ัง 
- ยืดเหยยีดกลามเนื้อ ขา สะโพก หลัง ไหล แขน 

 
ชวงออกกําลังกาย              30   นาที 

- ฝกความแข็งแรงของลําตัว 7 ทาไมมีการเคลื่อนไหวของกลามเนื้อในขณะที่
ฝก ทําทาละ20 วินาที ฝกครบ ถือเปน 1 เซต 

- ทาในการฝก Crunches 
The plank 
Superman ยกแขนทั้งสองขาง 
Superman ยกขาทั้งสองขาง 
Static back 
Oblique  plank ดานซาย 
Oblique plank ดานขวา 
 

ชวงคลายอุนรางกาย          15    นาที 
- เดินไปชาๆสลับเร็ว 5 นาที 
- ยืดเหยยีดกลามเนื้อ ขา สะโพก หลัง ไหล แขน 

 
ความถี่ 3 คร้ังตอสัปดาห วันจันทร,วันพุธ,วันศุกร 
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โปรแกรมการฝกความแขง็แรงของลําตัวรวมกับความออนตัว 
สัปดาหท่ี 1-3 

 

จุดมุงหมาย รายการฝกซอมสัปดาหท่ี 1–3 จํานวนครั้งท่ี
ฝกเวลาการ

ฝก 

ภาพฝก
ความ
แข็งแรง 

ภาพการยดื
เหยียด 

ระยะเวลา
การฝกตอ
สัปดาห 

1.การอบอุ น
รางกาย 
 
2.ปรับสภาพ
รางกายสวน
ตางๆ 
 
3.โปรแกรม
การฝกความ
แข็งแรงของ
ลําตัว 
 
 
 
 
 
4.Cool down 

วิ่งเหยาะๆอยูกับที่ 
 
 
ยืดเหยียดกลามเนื้อแบบอยูกับ
ที่กอนการฝก  
 
                    
Crunches 
The plank 
Superman ยกแขนทั้งสองขาง 
Superman ยกขาทั้งสองขาง 
Static back 
Oblique  plank ดานซาย 
Oblique plank ดานขวา 
ยืดกลามเนื้อลําตัวทันที 
 
ยืดเหยียดกลามเนื้อแบบอยูหลัง
การฝกทันที่ 

 
 

5 นาที 
 
 

ทาละ10วินาท ี
 
 
 
ทํ าท า ละ  10
วิ น า ที  ฝ ก
ความแข็งแรง
ของลําตัว1ทา
ส ลั บ ยื ด
กลามเนื้อทัน
ที่ ค รบ  7 ท า
เปน 1 เซต ทํา 
3 เซต 
   

 
 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 

 
 
 
 
 
 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 

 
 
 
 
 
 
 
3 ค ร้ั ง ต อ
สัปดาห 
วันจันทร .  
วันพุธ .วัน
ศุกร. 
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รายละเอียด 
โปรแกรมการฝกความแขง็แรงของลําตัวรวมกับความออนตัวสัปดาหท่ี 1-3 

 
รายการฝก 
ชวงอบอุนรางกาย             15     นาที 

- วิ่งเหยาะๆอยูกับที่ หมุนไหลหนา-หลัง หมุนเอวซาย-ขวา 
- กระโดดตบ 20 คร้ัง 
- ยืดเหยยีดกลามเนื้อ ขา สะโพก หลัง ไหล แขน 
 

ชวงออกกําลังกาย              30   นาที 
- ฝกความแข็งแรงของลําตัว 7 ทาไมมีการเคลื่อนไหวของกลามเนื้อในขณะที่

ฝก ทําทาละ10 วินาที ฝกครบ ถือเปน 1 เซต 
- ทาในการฝก Crunches 

The plank 
Superman ยกแขนทั้งสองขาง 
Superman ยกขาทั้งสองขาง 
Static back 
Oblique  plank ดานซาย 
Oblique plank ดานขวา 

- หลังการฝกความแข็งแรงของลําตัว 1 ทาฝกทําการยดืเหยียดกลามเนื้อมัดที่ฝก
ทันที่ ยืดเหยยีดกลามเนื้อทาละ 10 วินาท ี

 
ชวงคลายอุนรางกาย          15    นาที 

- เดินไปชาๆสลับเดินเรว็ 5 นาที 
- ยืดเหยยีดกลามเนื้อ ขา สะโพก หลัง ไหล แขน 

 
ความถี่ 3 คร้ังตอสัปดาห วันจันทร,วันพุธ,วันศุกร 
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โปรแกรมการฝกความแขง็แรงของลําตัวรวมกับความออนตัว 
สัปดาหท่ี 4-6 

 

จุดมุงหมาย รายการฝกซอมสัปดาหท่ี 4–6 จํานวนครั้งท่ี
ฝกเวลาการ

ฝก 

ภาพฝก
ความ
แข็งแรง 

ภาพการยดื
เหยียด 

ระยะเวลา
การฝกตอ
สัปดาห 

1.การอบอุ น
รางกาย 
 
2.ปรับสภาพ
รางกายสวน
ตางๆ 
 
3.โปรแกรม
การฝกความ
แข็งแรงของ
ลําตัว 
 
 
 
 
 
4.Cool down 

วิ่งเหยาะๆอยูกับที่ 
 
 
ยืดเหยียดกลามเนื้อแบบอยูกับ
ที่กอนการฝก  
 
                    
Crunches 
The plank 
Superman ยกแขนทั้งสองขาง 
Superman ยกขาทั้งสองขาง 
Static back 
Oblique  plank ดานซาย 
Oblique plank ดานขวา 
ยืดกลามเนื้อลําตัวทันที 
 
ยืดเหยียดกลามเนื้อแบบอยูหลัง
การฝกทันที่ 

 
 

5 นาที 
 
 

ทาละ10วินาท ี
 
 
 
ทํ าท า ละ  20
วิ น า ที  ฝ ก
ความแข็งแรง
ของลําตัว1ทา
ส ลั บ ยื ด
กลามเนื้อทัน
ที่ ค รบ  7 ท า
เปน 1 เซต ทํา 
3 เซต 
   

 
 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 

 
 
 
 
 
 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 

 
 
 
 
 
 
 
3 ค ร้ั ง ต อ
สัปดาห 
วันจันทร .  
วันพุธ .วัน
ศุกร. 
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รายละเอียด 
โปรแกรมการฝกความแขง็แรงของกลามเนื้อลําตัวรวมกับความออนตวัสัปดาหท่ี 4-6 

 
รายการฝก 
ชวงอบอุนรางกาย             15     นาที 

- วิ่งเหยาะๆอยูกับที่ หมุนไหลหนา-หลัง หมุนเอวซาย-ขวา 
- กระโดดตบ 20 คร้ัง 
- ยืดเหยยีดกลามเนื้อ ขา สะโพก หลัง ไหล แขน 

 
ชวงออกกําลังกาย              30   นาที 

- ฝกความแข็งแรงของลําตัว 7 ทาไมมีการเคลื่อนไหวของกลามเนื้อในขณะที่
ฝก ทําทาละ 20 วินาที ฝกครบ ถือเปน 1 เซต 

- ทาในการฝก Crunches 
The plank 
Superman ยกแขนทั้งสองขาง 
Superman ยกขาทั้งสองขาง 
Static back 
Oblique  plank ดานซาย 
Oblique plank ดานขวา 

- หลังการฝกความแข็งแรงของลําตัว 1 ทาฝก ทําการยดืเหยียดกลามเนื้อมัดที่
ฝกทันที่ ยืดเหยียดกลามเนื้อทาละ 15 วินาที 

 
ชวงคลายอุนรางกาย          15    นาที 

- เดินไปชาๆสลับเร็ว 5 นาที 
- ยืดเหยยีดกลามเนื้อ ขา สะโพก หลัง ไหล แขน 

 
ความถี่ 3 คร้ังตอสัปดาห วันจันทร,วันพุธ,วันศุกร 
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ภาคผนวก ง 

แบบทดสอบ ลุกนั้ง 60 วินาที (Sit - up) 
แบบทดสอบ ความออนตัว (Sit and reach) 

เปนแบบทดสอบของ (KASETSART Youth Fitness Test) 
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องคประกอบของสมรรถภาพทางกายที่ไดรับการพิจารณาใหบรรจุไวในแบบทดสอบ
สมรรถภาพทางกาย KASETSART Youth Fitness Test ไดแก  

 
1. ความแข็งแรง 
2. ความอดทนของกลามเนื้อ 
3. ความออนตัว  
4. ความอดทนของระบบหายใจและระบบไหลเวียนเลือด  
5. องคประกอบของรางกาย  
6. ความคลองแคลววองไว  

 
งานวิจัยคร้ังนี้ผูวิจัยไดนําแบบทดสอบสมรรถภาพของ KASETSART Youth Fitness Test มา

ใชในการทดสอบ 2 แบบทดสอบ คือ 1. แบบทดสอบความแข็งแรง (Sit-up) 2. แบบทดสอบความ
ออนตัว (Sit and Reach) มีวิธีการทดสอบดังนี้ 

 
แบบทดสอบลุกนั่งในเวลา 60 วินาที 
 
อุปกรณ 1. นาฬิกาจับเวลา 
 2. เบาะยิมนาสติคส 
 3. รายช่ือผูทดสอบและใบบันทึกผล 
 
วิธีปฏิบัติ  ผูรับการทดสอบนอนหงายบนเบาะ เทาวางหางกันประมาณ 30 เซนติเมตร เขางอตั้งเปน
มุมฉาก ใหนิ้วมือสอดประสานกันไวที่หนาอก กรรมการผูทดสอบคุกเขาระหวางเทาผูนอน โดยกด
หลังเทาผูนอนไวทั้งสองขาง เพื่อใหสนเทาของผูนอนติดกับเบาะ เมื่อพรอมแลวใหสัญญาณ “เร่ิม” 
ผูนอนลุกขึ้นสูทานั่งกมศีรษะลงในระหวางหัวเขาทั้งสอง และหุบขอศอกไปขางหนาใหผูรับการ
ทดสอบกมจนหูถึงเขาทั้งสอง และนอนลงไปตามเดิมจนหลังมือจดเบาะแลวกลับลุกขึ้นสูทานั่ง
ติดตอกันไปอยางรวดเร็วใหไดจํานวนครั้งมากที่สุดที่จะมากไดภายในเวลา 60 วินาที 
การคิดคะแนน การนับจํานวนครั้งนั้นใหถือการลุกแลวนอนราบกลับสูทาเดิมเปน 1 คร้ัง นับจํานวน
คร้ังของการลุกนั่งที่ถูกลักษณะบริบูรณใน 60 วินาที 
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ภาพที่ 1.  
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
ภาพที่ 2.  

 

          
 
 

แบบทดสอบลกุนั้ง  60 วินาที (sit-up) 
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แบบทดสอบความออนตัว (Sit and reach) 
 
อุปกรณ 1. เครื่องวัดความออนตัวตามรูปภาพที่มีมาตราเซ็นติเมตรไมเกนิ  50 เซนติเมตร 
              2. ใบรายชื่อผูเขาทดสอบ 
              3. ใบบันทึกผลทดสอบ 
 
วิธีปฏิบัติ  ใหผูรับการทดสอบนั่งบนพื้น เทาชิด เขาตึง ฝาเทายันกระดาน ปลายเทาจรดบนกระดาน 
แลวกมตวัเหยยีดมือทั้งสองไปขางหนา ฝามือทั้งสองขางประกบกนัในลักษณะคว่ํามอืใหปลายนิว้
ทุกนิ้วเทากันเหยยีดมือไปขางหนาใหไดมากที่สุดคางไว 1-2 วินาที ทํา 2 คร้ัง นับคะแนนครั้งที่ดี
ที่สุด 
 
การคิดคะแนน ทําการบันทกึระยะไวเปนเซนติเมตร 
 
ภาพที่ 1.  
 

 
 

แบบทดสอบความออนตัว (Sit and Reach) 
 
 
 
 
 
 



 

84 

 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

 
ภาคผนวก จ 

ภาพการฝกความแข็งแรงของลําตัว 
ภาพการฝกความออนตัว 
ภาพการยืดเหยียดกลามเนื้อ 
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ภาพการฝกความแข็งแรงของลําตัว 
 

ภาพที ่1. Crunches 
 

 
 

     ทาปฏิบัติ 
 วิธีปฏิบัติ นอนหงาย ชนัเขาทั้งสองขึ้น มือทั้งสองไขวกนัวางไวที่อก เมื่อไดยินเสียงสัญญาณ เร่ิม 
ใหผูฝกยกไหลและหลังขึ้นจากพื้น แลวหยุดนิ่งคางไวตามเวลาที่กําหนด 
 
ภาพที่ 2. The Plank 
 

 
 

     ทาปฏิบัติ 
วิธีปฏิบัติ มือทั้งสองเตรียมดันตัวขึน้จากพื้น ไว เมื่อไดยินสัญญาณ เร่ิม ใหผูฝกยกตวัขึ้นจนสุดแขน
แลวหยุดนิ่งคางไวตามเวลาทีก่ําหนด 
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ภาพที่ 3. Superman ยกแขนทั้งสองขาง 
 

 
 

     ทาปฏิบัติ 
วิธีปฏิบัติ เหยยีดแขนทั้งสองไปขางหนา เมื่อไดยินเสียงสัญญาณ เร่ิม ใหผูฝกยกตัวและแขนทั้งสอง
ขางขึ้นโดยที่ขาทั้งสองขางอยูในทาเดิม หยดุนิ่งคางไวตามเวลาที่กําหนด 
 
ภาพที่ 4. Superman ยกขาทั้งสองขาง 
 

 
 

     ทาปฏิบัติ 
วิธีปฏิบัติ นอนคว่ํา แขนทั้งสองขางแนบลําตัว เมื่อไดยินเสียงสัญญาณ เร่ิม ใหผูฝกยกขาทั้งสอง
ขางขึ้นหยดุนิง่คางไวตามเวลาที่กําหนด 
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ภาพที่ 5. Static Back 
 

 
 

     ทาปฏิบัติ 
วิธีปฏิบัติ นอนหงาย แขนทัง้สองขางแนบลําตัว ตั้งเขาทัง้สองขึ้น เมื่อไดยินสัญญาณ เร่ิม ใหผูฝกยก
สะโพกขึ้น โดยท่ีไหลยังติดอยูกับพื้นหยดุนิ่งคางไวตามเวลาที่กําหนด 
 
ภาพที่ 6. Oblique plank ดานซาย 
 

 
 

     ทาปฏิบัติ     
วิธีปฏิบัติ นอนตะแคงโดยงอขอศอกตั้งยนักับพื้นไวในลักษณะมุมฉาก เมื่อไดยินสญัญาณ เร่ิม ใหผู
ฝกยกสะโพกและลําตัวขึ้น โดยที่เทายงัอยูติดพื้น หยุดนิง่คางไวตามเวลาที่กําหนดจากนั้นเปลีย่น
ขางในการฝก ทําเหมือนเดิมทุกขั้นตอน 
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ภาพที่ 7. Oblique plank ดานขวา 
 

 
 

     ทาปฏิบัติ 
 วิธีปฏิบัติ นอนตะแคงโดยงอขอศอกตั้งยนักับพื้นไวในลักษณะมุมฉาก เมื่อไดยินสญัญาณ 
เร่ิม ใหผูฝกยกสะโพกและลําตัวขึ้น โดยท่ีเทายังอยูตดิพืน้ หยดุนิ่งคางไวตามเวลาทีก่ําหนดจากนัน้
เปล่ียนขางในการฝก ทําเหมอืนเดิมทุกขัน้ตอน 
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โปรแกรมการฝกความออนตัวโดยวิธีการยืดเหยียดกลามเนื้อหลงัฝกความแข็งแรงของ
ลําตัวทันที 

กลามเนื้อและขอตอที่ฝก ทาฝก เวลาที่ใชฝกสปัดาหที ่1-3/4-6 
 

Abdominal 
 

 
 

 
สัปดาหที ่ 1-3 ใชเวลา 10 

วินาท ี
สัปดาหที่  4-6 ใชเวลา 15 

วินาท ี

 
Oblique Hips (ขวา) 

 

 

 
 

 
สัปดาหที ่ 1-3 ใชเวลา 10 

วินาท ี
สัปดาหที่  4-6 ใชเวลา 15 

วินาท ี

 
Oblique Hips (ซาย) 

 
 

 

 
 

 
สัปดาหที ่ 1-3 ใชเวลา 10 

วินาท ี
สัปดาหที่  4-6 ใชเวลา 15 

วินาท ี

 
Hip Abductor, Trunk Lateral, 

Flexor (ขวา) 

 

 
 

 
 

 
สัปดาหที ่ 1-3 ใชเวลา 10 

วินาท ี
สัปดาหที่  4-6 ใชเวลา 15 

วินาท ี
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Hip Abductor, Trunk Lateral, 

Flexor (ซาย) 
 

 

 
 

 
สัปดาหที ่ 1-3 ใชเวลา 10 

วินาท ี
สัปดาหที่  4-6 ใชเวลา 15 

วินาท ี

 
Hamstrings, Lower Back 

 

 

 
 

 
สัปดาหที ่ 1-3 ใชเวลา 10 

วินาท ี
สัปดาหที่  4-6 ใชเวลา 15 

วินาท ี
 

 
Lower Back, Gluteus muscle 

 
 

 

 
 

 
สัปดาหที ่ 1-3 ใชเวลา 10 

วินาท ี
สัปดาหที่  4-6 ใชเวลา 15 

วินาท ี

 
Oblique, Hip, Gluteus (ขวา) 

 
 

 

 
 
 

 
 

 
สัปดาหที ่ 1-3 ใชเวลา 10 

วินาท ี
สัปดาหที่  4-6 ใชเวลา 15 

วินาท ี
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Oblique, Hip, Gluteus (ซาย)  

 

 

 
 

 
สัปดาหที ่ 1-3 ใชเวลา 10 

วินาท ี
สัปดาหที่  4-6 ใชเวลา 15 

วินาท ี
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การยืดเหยียดกลามเนื้อ (Stretching) 
 

การยืดเหยยีดกลามเนื้อทั่วไปเปนการทําเพื่ออบอุนรางกายเพื่อเพิ่มความยดืหยุนหรือเตรียมความ
พรอมสําหรับกลามเนื้อในการออกกําลังกาย 

ภาพที่ 1. คอดานขาง 
 

 
 

ทาปฏิบัติ 
วิธีปฏิบัติ เอียงศรีษะไปทางซาย ใชมือซายสัมผัสที่ศรีษะทางดานขวา ออกแรงดึงศรีษะใหเอียงไป
ทางดานซายใหมากที่สุด หยดุนิ่งคางไว ณ ต่ําแหงที่รูสึกตึง ประมาณ 10 วินาที จากนัน้เปลี่ยนไป
ปฏิบัติดานตรงกันขามในลกัษณะเดยีวกัน 
 
ภาพที่ 2. คอดานหลัง 

 

 
 

ทาปฏิบัติ 
วิธีปฏิบัติ กมศรีษะลงใชมือทั้งสองขางวางบนศีรษะดานหลัง ออกแรงเหนีย่วดึงศรีษะลงดานลางให
ไดมากที่สุดหยุดนิ่งคางไว ณ ตําแหนงที่รูสึกตึง ประมาณ 10 วินาท ี
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ภาพที่ 3. ไหลดานหนาและอก 
 

 
 

ทาปฏิบัติ 
วิธีปฏิบัติ เหยยีดไหล ประสานมือทั้งสองขางไวดานหลงัสะโพก พยายามยกแขนทั้งสองขึ้นทาง
ดานหลังใหสูงที่สุด หยุดนิ่งคางไว ณ ตําแหนงที่รูสึกตึง ประมาณ 10 วนิาที 
 
ภาพที่ 4. ลําตัวดานขางและไหล 

 

 
 

ทาปฏิบัติ 
วิธีปฏิบัติ ยืนประสานมือทั้งสองขางเหยียดขึ้นเหนือศรีษะเอยีงลําตัวไปดานซายใหไดมากที่สุด 
หยุดนิ่งคางไว ณ ตําแหนงทีรู่สึกตึง ประมาณ 10 วินาที จากนั้นเปลี่ยนไปปฏิบัติดานตรงกันขามใน
ลักษณะเดยีวกนั 
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ภาพที่ 5. ไหล – สะบัก 
 

 
 

ทาปฏิบัติ 
วิธีปฏิบัติ หุบไหลยกแขนซายพาดเหนืออกไปทางดานขวา ใชมือขวาจบัที่ศอกซายดงึเขาหาไหล
ขวาใหไดมากที่สุด หยุดนิ่งคางไว ณ ตําแหนงที่รูสึกตึง ประมาณ 10 วินาที จากนัน้เปลี่ยนไปปฏิบัติ
ดานตรงกันขามในลักษณะเดียวกัน 
 
ภาพที่ 6. ไหล – ตนแขนดานหลัง 

 

 
 

ทาปฏิบัติ 
วิธีปฏิบัติ กางไหล ยกแขนขวาขึ้นเหนือศีรษะ งอศอกใหมืออยูดานหลังตนคอ ใชมือซายจับที่ศอก
ขวา คอยๆ ออกแรงดึงศอกขวามาทางไหลซายใหไดมากที่สุด หยุดนิ่งคางไว ณ ตําแหนงที่รูสึกตึง 
ประมาณ 10 วนิาที จากนั้นเปลี่ยนไปปฏิบตัิดานตรงกนัขามในลักษณะเดยีวกัน 
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ภาพที่ 7. ปลายแขนดานหลัง 
 

 
 

ทาปฏิบัติ 
วิธีปฏิบัติ เหยยีดแขนขวาตรงไปขางหนา ฝามือหันไปขางหนาใชมือซายเหนี่ยวดึงปลายนิ้วมือขวา
เขาหาลําตัว หยุดนิ่งคางไว ณ ตําแหนงที่รูสึกตึง ประมาณ 10 วินาที จากนั้นเปลีย่นไปปฏิบัติดาน
ตรงกันขามในลักษณะเดยีวกนั 
 
ภาพที่ 8. ปลายแขนดานหนา 

 

 
 

ทาปฏิบัติ 
วิธีปฏิบัติ เหยยีดแขนขวาตรงไปขางหนา งอขอมือลงสูพื้น ฝามือหันหนาเขาหาลําตัว ใชมือซาย
เหนีย่วดึงหลังมือขวาเขาหาลําตัว หยดุนิ่งคางไว ณ ตําแหนงที่รูสึกตึง ประมาณ 10 วนิาที จากนั้น
เปล่ียนไปปฏบิัติดานตรงกนัขามในลักษณะเดียวกนั 
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ภาพที่ 9. นอง เอ็นรอยหวาย 
 

 
 

ทาปฏิบัติ 
วิธีปฏิบัติ ยืนแยกเทาหนาเทาหลัง หางกนัประมาณ 1 ชวงกาว เขางอ เขาหลังเหยยีดตรง โนมตัวไป
ขางหนา ใชฝามือทั้งสองจับเขาที่งอ พยายามกดสนเทาหลังลงสูพื้นและงอเขาหนามากขึ้นตามลําดบั 
หยุดนิ่งคางไว ณ ตําแหนงทีรู่สึกตึง ประมาณ 10 วินาที จากนั้นเปลี่ยนไปปฏิบัติดานตรงกันขามใน
ลักษณะเดยีวกนั 
 
ภาพที่ 10. สะโพกดานนอกลําตัว – ลําตัวดานขาง 

 

 
 

ทาปฏิบัติ 
วิธีปฏิบัติ นั่งชันเขาไขวขาซาย ขาซายเหยียดตรง บิดลําตัวและไหลขวาไปดานหลัง หันมองตาม
ไหลขวาไปดานหลังใชขอศอกซายดันเขาขวา หยดุนิ่งคางไว ณ ตําแหนงที่รูสึกตึง ประมาณ 10 
วินาที จากนั้นเปล่ียนไปปฏิบตัิดานตรงกนัขามในลักษณะเดยีวกัน 
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ภาพที่ 11. สะโพก – ตนขาดานซาย 
 

 
 

ทาปฏิบัติ 
วิธีปฏิบัติ นั่งงอเขาซายขึ้น ยกเทาขวาขึ้นวางพลาดไวที่ตนขาซายใหปลายขาขนานและอยูในระดับ
เดียวกับหนาอก มือทั้งสองขางวางสัมผัสพื้นไวทางดานหลังสะโพก ดันตัวไปขางหนาใหไดมาก
ที่สุด     หยุดนิง่คางไว ณ ตําแหนงที่รูสึกตงึ ประมาณ 10 วินาที จากนั้นเปลี่ยนไปปฏบิัติดานตรงกนั
ขามในลักษณะเดยีวกัน 
 
ภาพที่ 12. ตนขาดานหลัง 

 

 
 

ทาปฏิบัติ 
วิธีปฏิบัติ นั่งเหยยีดขาซายไปขางหนา ปลายเทาชี้ขึ้นงอเขาขวากางตนขาใหฝาเทาขวาสัมผัสตนขา
ในของขาซาย กมตัวไปขางหนาพรอมทั้งพยายามเหยยีดแขนทั้งสองไปใหมือสัมผัสกับปลายเทา
ซาย หยดุนิ่งคางไว ณ ตําแหนงที่รูสึกตึง ประมาณ 10 วินาที จากนัน้เปลี่ยนไปปฏิบัตดิานตรงกัน
ขามในลักษณะเดยีวกัน 
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ภาพที่ 13. ตนขาดานใน 
 

 
 

ทาปฏิบัติ 
วิธีปฏิบัติ นั่งงอเขา กางตนขาฝาเทาประกบกัน พยายามกมลําตัวไปขางหนาพรอมกบัเหยยีดแขนทั้ง
สองขางใหมือสัมผัสพื้นขางหนาใหมากทีสุ่ด หยุดนิ่งคางไว ณ ตําแหนงที่รูสึกตึงประมาณ 10วินาที 
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ประวัติการศึกษาและการทํางาน 

 
ชื่อ     นายณัฐวัฒน บุญประเวศ 
วัน เดือน ป ท่ีเกิด 11 มิถุนายน 2527 
สถานที่เกิด  60 หมู 11 ต.พล้ิว อ.แหลมสิงห จ.จันทบุรี 22190 

 
ประวัติการศึกษา 2544 สําเร็จการศึกษาระดับชัน้มัธยมตอนปลาย โรงเรียน

ศรียานุสรณ จงัหวัดจันทบุรี  
2549 สําเร็จการศึกษา ศึกษาศาสตรบัณฑิต สาขาพลศึกษา 
มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร จังหวดักรุงเทพมหานคร 
 

ตําแหนงหนาที่การงานปจจุบัน 2548 สํานักกฬีามหาวิทยาลยัเกษตรศาสตร 
2549-2550 บริษัทเอกชน Phoenix Sport Club 
2550-2551 บริษัทเอกชนอสงัหาริมทรัพย 
 

สถานที่ทํางานปจจุบัน ธุรกิจสวนตวั 
 

ผลงานดีเดนและรางวัลทางวิชาการ  เปนตัวแทนเขต 2 จันทบุรีแขงขันกีฬาเยาวชนแหงชาติ
คร้ังที่ 16-18 ประเภทบุคคลนกักีฬายูโดไดรับรางวัลรอง
ชนะเลิศอันดบัสอง 
เปนอาสาสมัคร FISU Conference 2007 กีฬามหาวิทยาลยั
โลกที่ประเทศไทยเปนเจาภาพ 
 

ทุนการศึกษาท่ีไดรับ ทุนสวนตวั 
 
 
 
 
 
 




