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ผลการวิจัยและขอวิจารณ 
 

ผลการวิจัย 

    การวิจัยคร้ังนี้ผูวิจัยไดนํากลุมตัวอยางที่เปนนักกีฬาวายน้ําชายจํานวน 30 คน มาทําการ
ฝกตามโปรแกรมเพื่อศึกษาหาคาความแตกตางผลของการฝกความออนตัวโดยใชอุปกรณ และ การ
ฝกความออนตัวโดยมีผูชวยที่มีตอความเร็วในการวายน้ําทาผีเสื้อ ระยะทาง 50 เมตร ของกลุม
ตัวอยางทั้ง 3 กลุม คือ กลุมควบคุม ฝกวายน้ําเพียงอยางเดียว กลุมทดลองที่ 1 ฝกวายน้ําควบคูกับ
การฝกความออนตัวโดยใชอุปกรณ และ กลุมทดลองที่ 2 ฝกวายน้ําควบคูกับการฝกความออนตัว
โดยมีผูชวยมาวิเคราะหทางสถิติ  ผลการวิเคราะหขอมูล  มีดังนี้ 
 
ตารางที่ 1  แสดงคาเฉลี่ยและสวนเบีย่งเบนมาตรฐานของ อายุ น้ําหนัก และสวนสูง ของกลุม  
                  ควบคุม  กลุมทดลองที่  1  และกลุมทดลองที่  2  

 
ลักษณะทางกายภาพ               อายุ (ป)                       น้ําหนัก (กก.)                    สวนสูง (ซม.) 
                                                           S.D.                                  S.D.                                  S.D. 
กลุมควบคุม                  13.10             1.37             45.46            1.49            156.60           1.98 
กลุมทดลองที่ 1             13.10             1.70             46.18            1.36            154.20           2.70 
กลุมทดลองที่ 2             13.20             1.20             44.66            1.43            154.20           2.34 

 
จากตารางที่  1  ลักษณะทางกายภาพของกลุมควบคุม กลุมทดลองที่ 1  และกลุมทดลองที่  

2  ในดาน  อายุ  น้ําหนัก  และสวนสูง  แสดงใหเห็นวากลุมตัวอยางทั้ง  3  กลุม  มีความคลายคลงึกนั 
ทั้งทางดาน  อายุ  น้ําหนัก  และสวนสูง   

 
 
 
 
 

 

X X X
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ตารางที่ 2  แสดงคาเฉลี่ย และสวนเบีย่งเบนมาตรฐาน ของความเร็วในการวายน้ําทาผีเสื้อ 
    ระยะทาง 50 เมตร ของกลุมควบคุม กลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่ 2  กอน 
    การทดลอง ภายหลังทดลองสัปดาหที่ 4 และภายหลังการทดลองสัปดาหที่ 8  
  

ความเร็วในการวายน้ํา                       กลุมควบคุม             กลุมทดลองที่ 1        กลุมทดลองที่ 
ทาผีเสื้อระยะทาง  50  เมตร                              S.D.                             S.D.                         S.D. 
กอนการทดลอง                          37.19         1.15          36.26          1.50        36.65         1.14 
ภายหลังการทดลองสัปดาหที่ 4     36.43         1.61          35.33          1.98        35.42         1.56 
ภายหลังการทดลองสัปดาหที่ 8     34.99         1.45          33.43          1.53        33.25         1.60        

 
จากตารางที่  2  พบวา  คาเฉลี่ย  และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของความเร็วในการวายน้ํา 

ทาผีเสื้อระยะทาง  50  เมตร  ของกลุมควบคุม  กลุมทดลองที่  1  และกลุมทดลองที่  2  ภายหลัง 
การทดลองสัปดาหที่  4  และภายหลังการทดลองสัปดาหที่  8  ลดลงจากกอนการทดลอง แสดง 
ใหเห็นวา กลุมตัวอยางทั้ง  3  กลุม   สามารถวายน้ําในทาผีเสื้อระยะทาง  50  เมตร  ไดเร็วขึ้น  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

XXX
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ตารางที่ 3    แสดงการวิเคราะหความแปรปรวนสองทางแบบวัดซ้ําเพื่อทดสอบผลที่เกิดจาก 
                    ปฏิสัมพันธระหวางวิธีการฝกทั้ง 3 วิธี  กับระยะเวลาฝก ที่มีตอ ความเร็วในการ 
                    วายน้ําทาผีเสื้อระยะทาง  50  เมตร 

   
แหลงความแปรปรวน                    SS                  df                  MS                   F                    p 
ระหวางกลุมสมาชิก                  155.128             29 
วิธีการฝก                                     26.325              2                13.162             2.918              .071 
สมาชิก                                      128.803             27                 4.511 
 
ภายในกลุมสมาชิก                   181.453             58 
ระยะเวลาการฝก                       121.986              2                 60.993            196.023           .000* 
ปฏิสัมพันธระหวางวิธีการฝก 
และระยะเวลาการฝก                    3.675              4                    .919              2.953              .028* 
ปฏิสัมพันธระหวางสมาชิก 
 และระยะเวลาการฝก                16.802             54                   .311                  
รวม                                           297.591            89 

*P<.05 (F4,54 =2.53 ) 
 

จากตารางที่   3           ผลการวิเคราะหความแปรปรวนสองทางแบบวัดซ้ําระหวางวิธีการ
ฝก และระยะเวลาฝกมีคา   2.953   ซ่ึงมากกวา    2.53     แสดงวาวิธีการฝกและระยะเวลาฝกมี
ผลกระทบตอความเร็วในการวายน้ําทาผีเสื้อระยะทาง  50    เมตร    ดังนั้น           จึงใชเทคนิคของ
การวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียว        เพื่อทดสอบความแตกตางของความเร็วในการวายน้ําทา
ผีเสื้อระยะทาง     50    เมตร    ระหวางกลุม    ของกลุมควบคุม    กลุมทดลองที่   1    และกลุม
ทดลองที่ 2  และใชเทคนิคของการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ํา        เพื่อทดสอบ
ความแตกตาง       ของความเร็วในการวายน้ําทาผีเสื้อระยะทาง  50  เมตร  ภายในกลุม   ของกลุม
ควบคุม  กลุมทดลองที่  1  และกลุมทดลองที่    2       กอนการทดลอง     ภายหลังการทดลอง
สัปดาหที่         4       และภายหลังการทดลองสัปดาหที่  8   
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ตารางที่ 4   แสดงการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดยีวของความเรว็ในการวายน้ําทาผีเสื้อ 
                  ระยะทาง  50  เมตร  ระหวางกลุมควบคุม  กลุมทดลองที่  1  และกลุมทดลองที่  2  
                  กอนการทดลอง  ภายหลังการทดลองสัปดาหที่ 4  ภายหลังการทดลองสัปดาหที่ 8  
 
แหลงความแปรปรวน SS df MS F p 
กอนการทดลอง 
ระหวางกลุม 
 
ภายในกลุม 
  

 
4.351 

 
43.810 

 
2 
 

27 

 
2.176 

 
1.623 

 
 
1.341 

 

 
 

.278 
 

รวม 48.161 29    
ภายหลังการทดลองสัปดาหที่ 4 
ระหวางกลุม 
 
ภายในกลุม 
  

 
7.391 

 
59.931 

 
2 
 

27 

 
3.696 

 
2.220 

 
 

1.665 
 

 
 

.208 
 

รวม 67.323 29    
ภายหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 
ระหวางกลุม 
 
ภายในกลุม 
  

 
18.257 

 
34.863 

 
2 
 

27 

 
9.129 

 
1.291 

 
 

7.070 
 

 
 

.003* 
 

รวม 53.121 29    
*P<.05 (F2,27 = 3.35 ) 
 

จากตารางที่  4  พบวา  ความเร็วในการวายน้ําทาผีเสื้อระยะทาง 50 เมตร  ของกลุมควบคุม  
กลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่ 2 กอนการทดลอง  ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่
ระดับ .05 ภายหลังการทดลองสัปดาหที่ 4 ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
ภายหลังการทดลองสัปดาหที่  8  แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ  .05    
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ตารางที่ 5   แสดงการเปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคูของความเร็วในการวายน้ําทาผีเสื้อระยะทาง   
                    50  เมตร  ภายหลังการทดลองสัปดาหที่  8   ของกลุมควบคุม  กลุมทดลองที่  1  และกลุม 
                    ทดลองที่  2  โดยใชวิธีการของ  Tukey 
 

กลุมตัวอยาง  กลุมควบคุม 
34.99 

กลุมทดลองที่ 1 
33.43 

กลุมทดลองที่ 2 
33.25 

กลุมควบคุม 
กลุมทดลองที่ 1 
กลุมทดลองที่ 2 

34.99 
33.43 
33.25 

- 
- 
- 

-1.56* 
- 
- 

-1.74* 
-0.18 

- 

*แตกตางกนัอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  
 

จากตารางที่  5  พบวา  ความเร็วในการวายน้ําทาผีเสื้อระยะทาง 50 เมตร  กลุมควบคุม  กับ
กลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่ 2 ภายหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิติที่ระดับ .05  สวนกลุมทดลองที่  1  กับกลุมทดลองที่ 2  ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติที่ระดับ  .05 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

X
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ตารางที่ 6    แสดงการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดยีวแบบวดัซ้ําเพื่อทดสอบความแตกตาง ของ 
                   ความเร็วในการวายน้ําทาผีเสื้อระยะทาง  50  เมตร  ภายในกลุม   ของกลุมควบคุม 
                   กลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่ 2  กอนการทดลอง ภายหลังการทดลองสัปดาหที่  4 
                   และภายหลังการทดลองสัปดาหที่  8  

 
แหลงความแปรปรวน SS df MS F p 
กลุมควบคุม 
ระหวางกลุมสมาชิก 
 
ภายในกลุมสมาชิก 
       ระยะเวลาการฝก                                     
      ปฏิสัมพันธระหวางสมาชิกและการวัด 

 
29.371 

 
28.772 
24.922 
3.850 

 
9 
 

20 
2 
18 

 
3.263 

 
12.675 
12.461 
0.214 

 
 
 
 

58.258 

 
 
 
 

.000* 

รวม 58.143 29    
กลุมทดลองที่ 1 
ระหวางกลุมสมาชิก 
 
ภายในกลุมสมาชิก 
       ระยะเวลาการฝก                                     
      ปฏิสัมพันธระหวางสมาชิกและการวัด 

 
50.017 

 
49.703 
41.658 
8.045 

 
9 
 

20 
2 
18 

 
5.557 

 
21.276 
20.829 
0.447 

 
 
 
 

46.606 

 
 
 
 

.000* 

รวม 99.72 29    
กลุมทดลองที่ 2 
ระหวางกลุมสมาชิก 
 
ภายในกลุมสมาชิก 
       ระยะเวลาการฝก                                     
      ปฏิสัมพันธระหวางสมาชิกและการวัด 

 
50.017 

 
49.703 
59.081 
4.908 

 
9 
 

20 
2 
18 

 
5.557 

 
21.276 
29.540 
0.273 

 
 
 
 

108.35 

 
 
 
 

.000* 

รวม 99.72 29    
*P<.05 (F2,18 = 3.55 ) 
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จากตารางที่  6   พบวา ความเร็วในการวายน้ําทาผีเสื้อระยะทาง  50  เมตร ภายในกลุม  กอน
การทดลอง  ภายหลังการทดลองสัปดาหที่  4  และภายหลังการทดลองสัปดาหที่ 8  ของกลุมควบคุม 
กลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่ 2 แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05    

   
ตารางที่  7    แสดงการเปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคูของความเรว็ในการวายน้าํทาผีเสื้อระยะ 
                     ทาง  50  เมตร  กอนการทดลอง  ภายหลังการทดลองสัปดาหที่  4   และภายหลังการ 
                     ทดลองสัปดาหที่  8  ของกลุมควบคุม  โดยใชวิธีการของ  Tukey 
 

กลุมตัวอยาง  
 

 

กอนการทดลอง 
 
 

37.19 

ภายหลังการ
ทดลองสัปดาห

ที่ 4 
36.43 

ภายหลังการ
ทดลองสัปดาห

ที่ 8 
34.99 

กอนการทดลอง 
ภายหลังการทดลอง
สัปดาหที่ 4 
ภายหลังการทดลอง
สัปดาหที่ 8 

37.19 
 

36.43 
 

34.99 

- 
 
- 
 
- 

-0.76 
 
- 
 
- 

-2.20* 
 

-1.44* 
 
- 

* แตกตางกนัอยางมีนัยสําคญัทางสถิติที่ระดับ .05  
 

จากตารางที่  7   พบวา  ความเร็วในการวายน้ําทาผีเสื้อระยะทาง  50  เมตร กอนการทดลอง  
กับ  ภายหลังการทดลองสัปดาหที่  4 ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05   กอนการ
ทดลอง  กับ  ภายหลังการทดลองสัปดาหที่  8  แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05     
และภายหลังการทดลองสัปดาหที่   4   กับ ภายหลังการทดลองสัปดาหที่  8    แตกตางกันอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 

 
 

 
 

X
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ตารางที่ 8    แสดงการเปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคูของความเรว็ในการวายน้าํทาผีเสื้อ 
                    ระยะทาง  50 เมตร  กอนการทดลอง  ภายหลังการทดลองสัปดาหที่ 4  และ ภายหลังการ 
                    ทดลองสัปดาหที่  8   ของกลุมทดลองที่  1 โดยใชวิธีการของ Tukey 
 

กลุมตัวอยาง 

 
 
 

กอนการทดลอง 
 
 

36.26 

ภายหลังการ
ทดลองสัปดาห

ที่ 4 
35.33 

ภายหลังการ
ทดลองสัปดาห

ที่ 8 
33.43 

กอนการทดลอง 
ภายหลังการทดลอง
สัปดาหที่ 4 
ภายหลังการทดลอง
สัปดาหที่ 8 

36.26 
 

35.33 
 

33.43 

- 
 

- 
 

- 

-0.93 
 

- 
 

- 

-2.83* 
 

-1.90* 
 

- 
*แตกตางกนัอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  
 

จากตารางที่ 8  พบวาความเร็วในการวายน้าํทาผีเสื้อระยะทาง 50 เมตร  กอนการทดลอง  
กับ ภายหลังการทดลองสัปดาหที่  4  ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05    
กอนการทดลอง  กับภายหลังการทดลองสัปดาหที่  8 แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิตที่ระดับ 
.05   และภายหลังการทดลองสัปดาหที่ 4 กับ  ภายหลังการทดลองสัปดาหที่ 8  แตกตางกัน 
อยางมีนัยสําคญัทางสถิติที่ระดับ .05 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

X
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ตารางที่  9   แสดงการเปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคูของความเรว็ในการวายน้าํทาผีเสื้อ 
                   ระยะทาง 50 เมตร  กอนการทดลอง ภายหลังการทดลองสัปดาหที่ 4 และภายหลัง 
                   การทดลองสัปดาหที่  8   ของกลุมทดลองที่  2  โดยใชวิธีการของ Tukey 
 

กลุมตัวอยาง  
 
 

กอนการทดลอง 
 
 

36.65 

ภายหลังการ
ทดลองสัปดาห

ที่ 4 
35.42 

ภายหลังการ
ทดลองสัปดาห

ที่ 8 
33.25 

กอนการทดลอง 
ภายหลังการทดลอง 
สัปดาหที่ 4 
ภายหลังการทดลอง 
สัปดาหที่ 8 

36.65 
 

35.42 
 

33.25 

- 
 
- 
 
- 

-1.23 
 
- 
 
- 

-3.40* 
 

-2.17* 
 
- 

* แตกตางกนัอยางมีนัยสําคญัทางสถิติที่ระดับ .05  
 

จากตารางที่  9  พบวา  ความเร็วในการวายน้ําทาผีเสื้อระยะทาง  50  เมตร  กอนการทดลอง
กับ ภายหลังการทดลองสัปดาหที่ 4 ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  กอนการ
ทดลอง กับ  ภายหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05   และ
ภายหลังการทดลองสัปดาหที่  4   กับ  ภายหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิติที่ระดับ .05 
 

 
 
 
 
 
 

 
 

X
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ขอวิจารณ 
 

จากการศึกษาหาคาความแตกตางผลของการฝกความออนตัวโดยใชอุปกรณและการฝก
ความออนตัวโดยมีผูชวยที่มีตอความเร็วในการวายน้ําทาผีเสื้อระยะทาง 50 เมตร    ผูวิจัยไดวิจารณ
ผลการทดลอง  ดังนี้ 

 
             1. จากผลการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวของความเร็วในการวายน้ําทาผีเสื้อ
ระยะทาง 50   เมตร  ระหวางกลุม  ของกลุมควบคุม  กลุมทดลองที่  1  และกลุมทดลองที่  2  กอน
การทดลอง  ภายหลังการทดลองสัปดาหที่ 4   และภายหลังการทดลองสัปดาหที่ 8  พบวา 
 

 กอนการทดลอง  ความเร็วในการวายน้ําทาผีเสื้อระยะทาง  50  เมตร ระหวางกลุมตัวอยาง
ทั้ง  3  กลุม  ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 แสดงใหเห็นวา กอนการทดลอง
นักกีฬามีความสามารถในการวายน้ําใกลเคียงกัน (ตารางที่  4)  

 
ภายหลังการทดลองสัปดาหที่ 4  ความเร็วในการวายน้ําทาผีเสื้อระยะทาง 50 เมตร ระหวาง

กลุมตัวอยางทัง้ 3 กลุม  ไมแตกตางกนัอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  (ตารางที่ 4) ทั้งนี้อาจ
เนื่องมาจากกลุมตัวอยางทั้ง 3 กลุมไมมีการเปลี่ยนแปลงของโครงสรางภายในเสนใยกลามเนื้อ 
ทางดานขนาด และจํานวนเสนใยกลามเนือ้ชนิดหดตัวเร็ว สงผลใหการสะสมของพลังงาน ไกลโค
เจน และเอนไซมที่ชวยในการสลายพลังงานในกลามเนื้อไมมีการพฒันา  ดวยเหตุนี้ จึงทําให
ภายหลังการทดลองสัปดาหที่  4  ของกลุมตัวอยางทั้ง  3   กลุม   มีความเร็วในการวายน้ําทาผีเสื้อ 
ระยะทาง 50 เมตร ไมแตกตางกันอยางมนียัสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  มาโนช(2539)   ไดศึกษาผล
ของการฝกความออนตัวแบบเคลื่อนที่และแบบอยูกับที ่  ที่มีผลตอการวายน้ําทา ฟรีสไตลระยะทาง  
50 เมตร ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 5  พบวา กลุมที่ฝกวายน้ําเพยีงอยางเดยีว  กับกลุมที่ฝกวายน้ํา
ควบคูกับการฝกความออนตัวทั้ง 2 กลุม ไมแตกตางกันอยางมนีัยสําคัญทางสถิติ สอดคลองกับ 
ประเสริฐศักดิ(์2528) ไดศึกษาผลของการฝกความออนตัวที่มีผลตอการวายน้ําทาครอวลระยะทาง 
50 เมตร ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4 พบวา กลุมที่ฝกวายน้ําเพยีงอยางเดียวกับกลุมที่ฝกวายน้ําควบคู
กับการฝกความออนตัวสงผลตอความเร็วไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคญัทางสถิติ ที่ระดับ .05    
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ภายหลังการทดลองสัปดาหที่   8   ความเร็วในการวายน้ําทาผีเสื้อระยะทาง   50   เมตร 
ระหวางกลุมตวัอยางทั้ง  3  กลุม  แตกตางกันอยางมนีัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  ดังนั้น จึงทําการ
เปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคู โดยใชวิธีของ Tukey พบวา กลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลอง 
ที่  2  มีความเร็วในการวายน้ําทาผีเสื้อระยะทาง 50 เมตร แตกตางกบักลุมควบคุมอยางมีนัยสําคญั
ทางสถิติที่ระดับ  .05  แตกลุมทดลองที่ 1  กับกลุมทดลองที่  2   มีความเร็วในการวายน้ําทาผีเสื้อ
ระยะทาง 50 เมตรไมแตกตางกันอยางมนีัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 (ตารางที่ 5)  โดยกลุมทดลอง
ที่ 1    ที่เสริมการฝกความออนตัวโดยใชอุปกรณ   และกลุมทดลองที่ 2   ที่เสริมการฝกความออนตวั
โดยมีผูชวย    มีความเรว็ในการวายน้ําทาผีเสื้อระยะทาง 50 เมตร แตกตางกับกลุมควบคุมที่ฝก
โปรแกรมวายน้ําเพียงอยางเดียว    ทั้งนี้เนื่องจากโปรแกรมการฝกความออนตวั     มีผลตอการ
พัฒนาความเรว็ในการวายน้าํของนักกฬีา   โดยเฉพาะโปรแกรมการฝกความออนตวัโดยใชอุปกรณ  
และ  โปรแกรมการฝกความออนตัวโดยมีผูชวย   มีผลทําใหมุมการเคลื่อนไหวของขอตอตางๆของ
นักกฬีาเพิ่มขึน้ รวมถึงกลามเนื้อ เอ็น ผังผืดรอบๆขอตอ เหนียว แข็งแรงและขยายตัวเพิ่มไดมากขึ้น 
สงผลใหนักกฬีาสามารถใชแรงในการเคลือ่นไหวไดเต็มความสามารถ โดยปราศจากการบาดเจบ็
หรือเกิดการฉีกขาดของกลามเนื้อได จึงทาํใหมีประสิทธิภาพในการใชแรงเพิ่มขึ้น จึงสงผลโดยตรง
ตอการเพิ่มความเร็วในการวายน้ํา เปนผลใหนักกฬีาสามารถทําความเร็วในการวายน้ําไดดีขึน้  
Daniel และ William (1993)  ไดรายงานวา  ความออนตัวที่ดีสามารถเพิ่มสมรรถภาพทางกายใหกบั
นักกฬีาสูงขึ้นได  สอดคลองกับ อนันต(2538) ไดรายงานวา  ความออนตัวเปนองคประกอบที่สําคัญ
อยางหนึ่งสําหรับนักกฬีาทุกประเภท       นักกฬีาที่ไดรับการฝกจะทําใหการเคลื่อนไหวไดเต็มชวง
การเคลื่อนไหวของขอตอนัน้ๆ (full rang of motion)  ในขณะที่รางกายเคลื่อนไหวสามารถลดแรง
ตานภายในของกลามเนื้อไดเปนอยางดี  สงผลใหนักกฬีาสามารถออกแรงไดเต็มที(่เจริญ,  2538) 

 
สวนกลุมทดลองที่ 1 กับกลุมทดลองที่ 2  ภายหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 พบวาความเร็ว

ในการวายน้ําทาผีเสื้อระยะทาง 50 เมตร ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ทั้งนี้
เนื่องมาจากทั้ง  2  กลุม ฝกโปรแกรมวายน้ํา  ที่ความหนักของงาน  ระยะเวลาในการฝก  จํานวนครั้ง
ตอสัปดาหในการฝก  เทากัน จึงทําใหความเร็วในการวายน้ําไมแตกตางกัน และในโปรแกรมการฝก
ความออนตัวก็เชนเดียวกัน  กลุมทดลองที่ 1 ใชอุปกรณทอ PVC  ประกอบการฝก สวนกลุมทดลอง
ที่  2  มีผูชวยฝก  การฝกความออนตัวทั้งสองวิธีนี้ ทําใหนักกีฬามีความออนตัวเพิ่มขึ้น  จึงสงผลให
กลุมที่ฝกเสริมการออนตัวทั้ง 2  กลุม  สามารถใชแรงในการวายน้ําไดอยางเต็มที่เทาเทียมกัน  
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2. การวิเคราะหความแปรปรวนทางเดยีวแบบวัดซ้ําเพื่อทดสอบความแตกตางคาขอ
ความเร็วในการวายน้ําทาผีเสือ้ระยะทาง  50  เมตร   ภายในกลุม  ของกลุมควบคุม  กลุมทดลองที่ 1 
และกลุมทดลองที่  2  กอนการทดลอง ภายหลังการทดลองสัปดาหที่ 4      และภายหลังการทดลอง
สัปดาหที่ 8 (ตารางที่ 6) พบวา   ภายในกลุมควบคุม     ไมความแตกตางอยางมีนัยสําคญัทางสถิติที่
ระดับ .05    สวนคาเฉลี่ยมีความเร็วในการวายน้ําทาผีเสื้อระยะทาง 50 เมตร ภายในกลุมทดลองที่ 1 
และกลุมทดลองที่ 2 พบวา   กอนการทดลอง    ภายหลังการทดลองสัปดาหที่ 4     และภายหลังการ
ทดลองสัปดาหที่ 8  แตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05     แสดงใหเห็นวา  ระยะเวลาของ
การฝกตามโปรแกรมมีผลตอความเร็วในการวายน้ําทาผีเสื้อระยะทาง 50 เมตร       ดังนั้นจึงทําการ
เปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคูโดยใชวิธีการทดสอบภายหลังของ  Tukey 

 
ผลการเปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคูของกลุมควบคุม    พบวา    กอนการทดลอง   

กับ ภายหลังการทดลองสัปดาหที่   4    ความเร็วในการวายน้ําทาผีเสื้อระยะทาง  50 เมตร ไม
แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 (ตารางที่ 7)   ทั้งนี้ เนื่องมาจากการฝกตาม
โปรแกรมวายน้ําเปนระยะเวลา 4  สัปดาห ไมสามารถพัฒนาความเร็วในการวายน้ํา  ของนักกีฬาให
ดีขึ้นได ในการฝกตามโปรแกรมการฝกวายน้ํา  จําเปนตองคํานึงถึง ความหนัก ความนาน  ความ
บอยของการฝก  ระยะเวลาก็เปนองคประกอบสําคัญในการพัฒนากลามเนื้อใหเกิดประสิทธิภาพ
ทางดานความแข็งแรง            และความเร็วได  ดังที่  ศิริรัตน(2534)  ไดรายงานวา  การจัดโปรแกรม
การฝกซอมที่กําหนดระยะเวลาในการฝกอยางถูกตองและสม่ําเสมอ    สัปดาหละ   3   วัน  เปนเวลา   
8   สัปดาห         จะชวยพัฒนาใหกลามเนื้อมีความแข็งแรงเพิ่มขึ้น 

 
 กอนการทดลอง   กับ   ภายหลังการทดลองสัปดาหที่   8      ความเร็วในการวายน้ําทาผีเสื้อ

ระยะทาง   50   เมตร   แตกตางกันอยางมนียัสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  (ตารางที่ 7)   เปนผลมาจาก
โปรแกรมการฝกวายน้ํา กับชวงระยะเวลาในการฝก  8  สัปดาห            มีผลตอการเปลี่ยนแปลงของ
กลามเนื้อโดยเฉพาะกลามเนือ้ที่ไดรับการฝกอยางสม่ําเสมอนั้นมีการปรับตัวของโครงสรางภายใน
เสนใยกลามเนื้อ คือมีการเพิ่มขนาด     และจํานวนเสนใยกลามเนื้อชนิดหดตัวเร็วเพิ่มมากขึ้นมีการ 
สะสมของพลังงาน ไกลโคเจน และเอมไซมเปนตัวชวยในการสลายพลังงานในกลามเนื้อ แลสงผล
โดยตรงตอความเร็ว        ความแข็งแรงทําไหสามารถพัฒนาการทํางานใหสูงขึ้น                ไดอยางมี
ประสิทธิภาพ                 ดังจะเหน็ไดจากคาเฉลี่ยของความเร็วมีแนวโนมดีขึ้นเปนลําดบั (ตารางที่2)  
สอดคลองกับ ชูศักดิ์ และ  กนัยา(2536)  ไดรายงานวา  การฝกจะตองทาํใหกลามเนื้อออกกาํลังตอสู
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กับแรงตานทีค่อยๆเพิ่มขึ้นจนทําใหกลามเนื้อขยายตวั  และโตขึ้น  หรือกลาวอีกนยัหนึ่งคือ มีการ
ปรับตัวทางสรีรวิทยาเกิดขึ้น   ทําใหเซลของกลามเนื้อมีศกัยภาพทางพลงังานเพิ่มขึ้น  อนันต(2538)   
ไดรายงานวา      การฝกซอมจะทําใหเกดิการเรียนรู และความชํานาญรวมทั้งความสมบูรณทางดาน
รางกาย              ซ่ึงในโปรแกรมการฝกซอมจําเปนตองคาํนึงถึง    ความหนักของงาน     ระยะเวลา     
และความถี่ในการฝก  จะเหน็ไดวาระยะเวลาในการฝกก็เปนองคประกอบที่สําคัญประการหนึ่งที่มี
ผลตอการพัฒนาความสามารถของนักกีฬา  

 
ผลการเปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคู    ของกลุมทดลองที่   1   และ   กลุมทดลองที่  2  

 (ตารางที่ 8 และ ตารางที่ 9)   พบวา   ความเร็วในการวายน้ําทาผีเสื้อระยะทาง   50   เมตร         กอน 
การทดลอง  กับภายหลังการทดลองสัปดาหที่  4 ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ  
กอนการทดลอง  กับ  ภายหลังการทดลองสัปดาหที่ 8  แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่
ระดับ.05 แสดงใหเห็นวา โปรแกรมการฝกวายน้ําและโปรแกรมการฝกความออนตัวโดยใชอุปกรณ
และโปรแกรมการฝกความออนตัวโดยมีผูชวย มีผลตอการพัฒนาความเร็วในการวายน้ําทาผีเสื้อ
ระยะทาง 50 เมตร  มีแนวโนมดีขึ้นเปนลําดับ  จะเห็นไดจากคาเฉลี่ยของความเร็ว (ตารางที่  2)  
ในการฝกตามโปรแกรมการฝกความออนตัวทําใหกลามเนื้อยืดหยุนตัวไดมากขึ้น  เอ็นและเอ็นยึด
ขอตอหนาและแข็งแรง ทําใหมุมของขอตอเพิ่มระยะในการเคลื่อนไหวไดมากกวาเดิม           สงผล
ใหนักกีฬาใชแรงไดอยางเต็มความสามารถ   ดวยเหตุนี้นักกีฬาจึงสามารถทําความเร็วในการวายน้ํา 
ทาผีเสื้อไดแตกตางจากกอนการทดลอง   

 
ภายหลังการทดลองสัปดาหที่ 4  และภายหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 พบวาคาเฉลี่ยของ

ความเร็วในการวายน้ําทาผีเสื้อระยะทาง   50  เมตร  แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 
.05   ซ่ึงนอกจากโปรแกรมฝกวายน้ําแลว  โปรแกรมการฝกความออนตัวโดยใชอุปกรณและ
โปรแกรมการฝกความออนตัวโดยมีผูชวย มีสวนชวยใหของความเร็วในการวายน้ําทาผีเสื้อ
ระยะทาง 5 0  เมตร ระหวางกลุมทดลองที่ 1 กับกลุมทดลองที่ 2 แตกตางกันจะเห็นไดวาในการฝก
ความออนตัวทั้ง 2 วิธี ชวยใหมุมในการเคลื่อนไหวของขอเทา  ลําตัว  และหัวไหล  เพิ่มสูงขึ้น   
สงผลใหนักกีฬาสามารถออกแรงในการวายน้ําไดอยางเต็มที่      และยังชวยลดแรงตานทานภายใน         
และแรงตานทานภายนอก  ในขณะที่นักกีฬาทําการเคลื่อนไหวสงผลใหกลามเนื้อมีประสิทธิภาพ
สูงขึ้น รวมทั้งสามารถพัฒนาดานความเร็วใหกับนักกีฬาเพิ่มขึ้นไดอีกดวย (เจริญ,2538)  สําหรับ
นักกีฬาก็เชนเดียวกัน     นักกีฬาที่ไดรับโปรแกรมการฝกความออนตัวโดยการยืดเหยียดกลามเนื้อ    
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จะทําใหมีความออนตัวของกลามเนื้อและขอตอดีกวานักกีฬาที่ไมไดรับการฝกและที่สําคัญ    ความ
ออนตัวยังเปนปจจัยสําคัญปจจัยหนึ่ง ที่จะสงผลใหนักกีฬาสามารถพัฒนาความเร็วเพิ่มขึ้น 
ได (หาญพล, 2535)  สอดคลองกับ มาโนช  (2539) ไดทําการฝกความออนตัวแบบอยูกับที่และแบบ
เคลื่อนที่  ที่มีตอความเร็วในการวายน้ําทาฟรีสไตลระยะทาง  50  เมตร   ผลการวิจัยพบวา          
ภายหลังการทดลอง กลุมตัวอยาง ทั้ง 3 กลุมความเร็วในการวายน้ําทาฟรีสไตลระยะทาง 50 เมตร  
ดีขึ้นกวากอนการทดลองอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ 
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สรุปผลการทดลอง 
 
จากการศึกษาหาคาความแตกตางของการฝกความออนตัวโดยใชอุปกรณและการฝกความ

ออนตัวโดยมีผูชวย ที่มีตอความเร็วในการวายน้ําทาผีเสื้อระยะทาง 50 เมตร โดยไดแบงกลุมตัวอยาง
ออกเปน 3 กลุม ๆ ละ 10 คน คือ กลุมควบคุม ฝกวายน้ําเพียงอยางเดียว กลุมทดลองที่ 1 ฝกวายน้ํา
ควบคูกับการฝกความออนตัวโดยใชอุปกรณ  และ  กลุมทดลองที่ 2   ฝกวายน้ําควบคูกับการฝก
ความออนตัวโดยมีผูชวย  ซ่ึงไดทําการฝกเปนระยะเวลาทั้งหมด  8  สัปดาห ผลการวิจัยสรุปไดดังนี้ 

 
1.   ความเร็วในการวายน้ําทาผีเสื้อระยะทาง  50 เมตร ระหวางกลุม ของกลุมทดลองที่ 1 

และ กลุมทดลองที่ 2  ภายหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 แตกตางจากกลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติที่ระดับ .05  แตกลุมทดลองที่ 1 กับกลุมทดลองที่ 2 ภายหลังการทดลองสัปดาหที่  8   
ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 

2.   ความเร็วในการวายน้ําทาผีเสื้อระยะทาง 50 เมตร ภายในกลุม กอนการทดลอง  
ภายหลังการทดลองสัปดาหที่ 4  และภายหลังการทดลองสัปดาหที่ 8  ของกลุมควบคุม กลุมทดลอง
ที่ 1 และกลุมทดลองที่ 2  แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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ขอเสนอแนะ 
 

ขอเสนอแนะในการทําวิจัยคร้ังนี้ 
 

1.  กลุมฝกวายน้ําเพียงอยางเดียว  ไมควรอบอุนรางกายดวยการยืดเหยียดกลามเนื้อกอนทํา
การฝกซอมตามโปรแกรมการฝกซอมวายน้ํา เพราะอาจเปนสาเหตุทําใหผลการทดลองไมแตกตาง
กันได 
 

2.  ควรพิจารณาโปรแกรมการฝกความออนตัวใหมากกวานี้ เพราะโปรแกรมการฝกความ 
ออนตัวสวนใหญมีลักษณะคลายคลึงกับทาการอบอุนรางกาย 

 
ขอเสนอแนะในการทําวิจัยคร้ังตอไป 

 
 ควรเพิ่มระยะเวลาฝกใหมากกวา 8 สัปดาห จะชวยใหการฝกนั้นเห็นผลชัดเจนมากยิ่งขึ้น 

โดยเฉพาะการฝกทางดานความเร็ว     จากการวิจัยคร้ังนี้เห็นไดวา     คาเฉลี่ยของความเร็วในการ
วายน้ําทาผีเสื้อระยะทาง 50 เมตร มีแนวโนมดีขึ้นเรื่อย ๆ 
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ภาคผนวก ก 
 

รายนามผูเชี่ยวชาญในการตรวจโปรแกรมการฝก 
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รายนามผูเชี่ยวชาญ 
 

1. อาจารยอิทธิพล   ชมพูนุช     ผูฝกสอนวายน้ําสถาบันการพลศึกษาจงัหวัดสมุทรสาคร 
 

2. นาวาอากาศเอกพิศิษฐิ์   โภชนสมบูรณ  อดีตผูฝกสอนวายน้ําทีมชาตไิทย 
 

3. รองศาสตราจารยศิริรัตน   หิรัญรัตน   อาจารยคณะวิทยาศาสตรและเทคโนโลยี
มหาวิทยาลัยมหิดล 
 

4. ผูชวยศาสตราจารยถาวร    กมุทศรี      อาจารยคณะวิทยาศาสตรและเทคโนโลยี
มหาวิทยาลัยมหิดล 
 

5. อาจารยมาโนช  บุตรเมือง       ศูนยกฬีาและสขุภาพ  สํานักงานกจิการนักศึกษา  
มหาวิทยาลัยศรีปทุม 
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ภาคผนวก ข 

 
โปรแกรมการฝกวายน้าํ 
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กอนฝกตามโปรแกรมการวายน้ํา   และกอนฝกตามโปรแกรมการฝกความออนตัวใหมี 
การอบอุนรางกาย  10-15  นาที  ทําการฝกดังนี้ 
 

1.  วิ่งเหยาะ  ระยะทาง  20  เมตร  จํานวน  10  รอบ 
2.  ยืดเหยยีดกลามเนื้อ 
 

 
 

 
 
 
 
 

ภาพผนวกที่ 1                                                    ภาพผนวกที่ 2   
 

             แสดงภาพการยืดเหยียดกลามเนื้อตนขา            แสดงภาพการยืดเหยยีดกลามเนื้อตนขา 
             ดานหนา                                                            ดานหลัง 
 

 
 
 

 
 
 

 
ภาพผนวกที่ 3                                                     ภาพผนวกที่ 4 
 

             แสดงภาพการยืดเหยียดกลามเนื้อนอง                แสดงภาพการยืดเหยยีดกลามเนื้อขอเทา 
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                                    (1)                                                                           (2) 
 

 
 
 
  

 
                                   (3)                                                                           (4) 
 
  
 

                 
 
 
  

ภาพผนวกที่ 5                          
               

              แสดงการยืดเหยยีดกลามเนื้อไหล                                    
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพผนวกที่ 6                                            ภาพผนวกที่ 7                                         
             แสดงภาพการยืดเหยียดกลามเนื้อทอง       แสดงภาพการยืดเหยยีดกลามเนือ้ดานหลัง    
                                                                                สวนลาง 
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โปรแกรมการฝกวายน้าํ 
 
 เนื่องจากการวายน้ําทาผีเสื้อเปนทาวายที่นักกีฬาตองใชแรงมาก      กลามทํางานหนักกวา
การวายน้ําในทาฟรีสไตล  ทากรรเชียง  และทากบ  กลามเนื้อเมื่อผานการฝกตามโปรแกรมที่ตอง
ออกแรงเต็มที่  เชน  โปรแกรมฝกเพื่อพัฒนาความเร็ว       หลังการฝกกลามเนื้อจะตองมีเวลาพักไม
ต่ํากวา      48        ช่ัวโมง       จึงจะทําการฝกไดใหมอีกครั้ง             เพราะฉะนั้นการจัดโปรแกรม
การฝกจึงจําเปนตองกําหนดความหนักเบาของแตละวัน  ดังนี้ 
 
สัปดาหท่ี  1   วันจันทร   หนัก 

        วันอังคาร                   เบา 
        วันพุธ                        เบา 
        วันพฤหสับดี             หนัก 
        วันศุกร                      เบา 

หมายเหต ุ สัปดาหที่  2  -  สัปดาหที่  8  ใหฝกตารางเดียวกับ  สัปดาหที่  1 
 
วันจันทร    
 

1.  4 x 100  เมตร  3:00  นาที 
       (วายวอรมทาผีเสื้อเต็มสโตรค 100  เมตร  4  เที่ยว  ออกตัวใหมทุก  3  นาที) 

 
2.  4 x 100  เมตร  3:00  นาที  
     ( เกาะโฟม  เตะเทาทาผีเสือ้  100  เมตร  3  เที่ยว  ออกตัวใหมทุก  3  นาที) 

 
3.  พัก  2  นาที 

 
4.  4 x 100  เมตร  3:00  นาที 
     (วายดึงแขนทาผีเสื้อโดยไมตองเตะเทา  100  เมตร  4  เที่ยว  ออกตัวใหมทุก 3  นาที) 

 
5.  พัก  2  นาที 
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6.  4 x 100  เมตร 3:00  นาที  
(วายฝกเตะเทา 4  คร้ังดึงแขนผีเสื้อใตน้ํา 1 คร้ัง 100 เมตร 3 เที่ยว ออกตวัใหมทกุ 3 
นาที) 
 

7.  พัก  2  นาที 
 

8.  4 x 100  เมตร  2:00  นาที   
     (วายทาผีเสื้อเต็มสโตรค  100  เมตร  4  เที่ยว  ออกตัวใหมทุก  2  นาที) 

 
9.  พัก  2  นาที 

 
10.  8 x 50  เมตร  1:15  นาที  
      (วายทาผีเสื้อเต็มสโตรค  50  เมตร  8  เที่ยว  ออกตัวใหมทุก  1  นาที  15  วินาท)ี 

 
11.  พัก  2  นาที 

 
12.  16 x 25  เมตร  1:00  นาที   
       (วายทาผีเสื้อเร็วเต็มที่  25  เมตร  16  เที่ยว  ออกตัวใหมทุก 1  นาที) 

 
13.  200  เมตร   
       (วายทาผีเสื้อชาเต็มสโตรค  200  เมตร) 

   
รวมระยะทาง  3000  เมตร 

 
วันอังคาร 

 
1.  2 x 100  เมตร  3:00  นาที  
     (วายวอรมทาผีเสื้อเต็มสโตรค  100  เมตร  2  เที่ยว  ออกตัวใหมทุก  3  นาที)  
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2.  8 x 50  เมตร  1:30  นาที 
    ( เกาะโฟมเตะเทาทาผีเสื้อ  50  เมตร  8  เที่ยว  ออกตัวใหมทุก  1  นาที  30  วินาท)ี 
 
3.  พัก  2  นาที 

 
4.  8 x 50  เมตร  1:30  นาที  

(วาย ดึงแขนทาผีเสื้อ 50 เมตร 8 เที่ยว ออกตัวใหมทุก 1 นาที 30  วินาที) 
  
 5.  พัก  2 นาที 
 

6.  4 x 100  เมตร  3:00  นาที 
     (วายฝกทาผีเสื้อ  ดึงแขนซาย  2  คร้ัง  ดึงแขนขวา  2  คร้ัง  และวายเต็มสโตรค  2  คร้ัง  
     ไมหายใจ  100  เมตร  4  เที่ยว  ออกตัวใหมทุก  3  นาที) 
 
7.  100  เมตร 
     (วายทาผีเสื้อชาเต็มสโตรค  100  เมตร) 

 
รวมระยะทาง  1500  เมตร 
 

วันพุธ 
 
1.  10 x 50  เมตร  2:00  นาที 
     (วายวอรมทาผีเสื้อเต็มสโตรค  50  เมตร  10  เที่ยว  ออกตัวใหมทุก  2  นาที) 

 
2.  พัก  2  นาที  

 
3.  20 x 50  เมตร  2:00  นาที 
     (วายฝกทาผีเสื้อเตะเทา 4 คร้ังดึงแขนผีเสื้อใตน้ํา 1 คร้ัง  20 เที่ยว ออกตัวใหมทุก 2 นาที) 
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4. 100  เมตร 
   (วายทาผีเสื้อชาเต็มสโตรค  100  เมตร) 

  
รวมระยะทาง  1600  เมตร 
 

วันพฤหัสบด ี
 
1.  10 x  50  เมตร  2:00  นาที 
    (วายวอรมทาผีเสื้อเต็มสโตรค  50  เมตร  10  เที่ยว  ออกตัวใหมทุก  2  นาที) 

 
2.  พัก  2  นาที 

 
3.  10 x 50  เมตร  2:00  นาที 
     (วายดึงแขนทาผีเสื้อโดยไมเตะเทา  50  เมตร  10  เที่ยว  ออกตวัใหมทุก  2  นาท)ี 
 
4.  พัก  2  นาที  

 
5.  10 x 50  เมตร  2:00  นาที 
     (เกาะโฟมเตะเทาทาผีเสื้อ  50  เมตร  10  เที่ยว  ออกตัวใหมทุก  2  นาที) 

 
6.  พัก  2  นาที 

 
7.  10 x 50  เมตร  2:00  นาที  
     (วายฝกทาผีเสื้อเตะเทา 4 คร้ัง ดึงแขนใตน้ํา 1 คร้ัง 10 เที่ยว ออกตัวใหมทุก  2  นาที) 

 
8.  พัก  2  นาที  

 
9.  10 x 100 x 2  เมตร  2:20  นาที 

            (วายทาผีเสื้อเต็มสโตรค  100  เมตร 10  เที่ยว  2  เซ็ท  ออกตัวใหมทุก 2  นาที  20 วินาท)ี 
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10.  พัก  2  นาที  
 
11.  20 x 50  เมตร  50  วินาที 
       (วายทาผีเสื้อเต็มสโตรคเร็วเต็มที่  50  เมตร  20  เที่ยว  ออกตัวใหมทุก  50  วินาท)ี 
 
12.  200  เมตร 
      (วายทาผีเสื้อชาเต็มสโตรค  200  เมตร)  

  
รวมระยะทาง  4700  เมตร 

 
วันศุกร 
 

1.  200 เมตร 
    (วายวอรมทาผีเสื้อเต็มสโตรค  200  เมตร) 

 
2.  5 x 200  เมตร  4:30  นาที 
    (วายฝกทาผีเสื้อ  เตะเทา 4 คร้ัง ดึงแขนใตน้ํา 1 คร้ัง  200 เมตร 5 เที่ยว ออกตวัใหมทุก 
     4  นาที   30  วินาท)ี 

 
3.   200  เมตร 
     (วายทาผีเสื้อชาเต็มสโตรค  200  เมตร) 

  
รวมระยะทาง  1400  เมตร 
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ภาคผนวก ค 
 

โปรแกรมการฝกความออนตัวโดยใชอุปกรณ 
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โปรแกรมการฝกความออนตัวโดยใชอุปกรณ 
 

เปนการยดืเหยยีดกลามเนื้อโดยใชอุปกรณ  ทอ  PVC  ประกอบการฝก  ซ่ึงแตละทาทางใน
การปฏิบัติไดพิจารณาถึงวิธีการยืดเหยยีดกลามเนื้ออยางชาๆจนสิ้นสุดการเคลื่อนไหวบริเวณขอตอ
ที่นักกฬีาวายน้ําจําเปนตองใชในการวายน้ํา ไดแก  ขอตอหัวไหล  ลําตัว  และขอเทา  โดยมีวิธีการ
ดังนี้   

1. อบอุนรางกาย  (  warm  up  ) 5-10  นาที  
2. การฝกจะตองกระทําอยางชาๆจนสิ้นสุดการเคลื่อนไหว  แลวหยุดคางนิ่งไว  10  วินาที  
3. ฝกทาละ  2  เซ็ท   
4. พักระหวางเซ็ท  30  วินาท ี 
5. ทําการฝกใหครบจํานวนทาที่กําหนด 
6. อุปกรณที่ใชฝกคือ  ทอ  PVC  มีเสนผาศูนยกลางขนาด  2  เซนติเมตร  ความยาว   

120  เซนติเมตร 
ทาท่ี 1 

 
วิธีปฏิบัติ  ยืนตัวตรงเทาแยกหางกันประมาณ 1 ชวงไหล มือทั้ง  2  ขางจับทอ  PVC     

ปลอยแขนเหยียดตรงอยูระดับหนาขา ทางดานหนาลําตัว (มือหางกันประมาณ  1  เมตร)  ขอศอกตึง  
แลวยกทอขึ้นไปทางดานหนาใหเลยขามศีรษะไปทางดานหลังอยางชาๆใหมากที่สุดจนสิ้นสุด     
การเคลื่อนไหว  แลวหยุดคางในทานี้ไว   10  วินาที  จึงผอนคลายกลับสูทาเริ่มตน 
                                     (1)                                                                          (2) 
 
 
 
 
 
 
                                                                                  

 
ภาพผนวกที่ 8  แสดงภาพการฝกความออนตัวของไหล                                                         
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ทาท่ี 2 
 
วิธีปฏิบัติ  มือทั้ง 2 ขางจับทอ PVC ไวทางดานหลังลําตัว ปลอยแขนเหยียดตรงระดับตนขา

ดานหลังใหมอืหางกันประมาณหนึ่งชวงไหล  แลวคอยๆยกแขนทั้งสองขางขึ้นไปทางดานหลัง  จน 
ส้ินสุดการเคลื่อนไหว  แลวหยุดคางนิ่งไว  10  วินาที  จงึผอนคลายกลับสูทาเริ่มตน         
                                      (1)                                                                     (2) 
   
 
 
 
 
 
 
 
  

ภาพผนวกที่ 9  แสดงภาพการฝกความออนตัวของไหล 
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      ทาท่ี 3 
 

วิธีปฏิบัติ  มือทั้ง  2  ขางจับทอ  PVC  เหยียดแขนตรงอยูเหนือเหนือศีรษะใหมือหางกัน
ประมาณหนึ่งชวงไหล  แลวใชมือขวาออกแรงดึงทอไปทางดานขวาจนสิ้นสุดการเคลื่อนไหว  โดย
ใหแขนทั้งสองขางตึงตลอดการเคลื่อนไหวใหหยุดนิ่งคางไว 10  วินาที แลวผอนคลายกลับสูทาเริ่ม 
จึงทําขางซายตอใหปฏิบัติเหมือนขางขวา 
                                                                            (1)                                               

 
 
 
 
 
 

 
                                       (2)                                                                       (3) 
 
 
 
 
 
 

 
 

ภาพผนวกที่ 10  แสดงภาพการฝกความออนตัวของไหล 
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      ทาท่ี 4 
 

วิธีปฏิบัติ  ยืนจับทอ  PVC  เหยยีดแขนตรงขนานกับพืน้และตั้งทอไวบนพื้นใหทอตั้งฉาก
กับพื้น  หลังจากนั้นใหกมลําตัวลงมาทางดานหนาใหมากที่สุด  แลวหยุดนิ่งคางไว  10  วินาที  
 จึงผอนคลายกลับสูทาเริ่มตน 
                                        (1)                                                                     (2) 

 
 
 
 
 
 

 
ภาพผนวกที่ 11  แสดงภาพการฝกความออนตัวของไหล 

 
      ทาท่ี 5 
 

วิธีปฏิบัติ  ผูฝกนั่งในทาลําตัวตรง  ขาเหยียดตรง  มือทั้งสองขาง  จับทอ  PVC  หางกัน
ประมาณ  1  ฟุต  วางอยูตรงระดับตนขา  คอยๆ กมตัวไปขางหนาชาๆ  เอาทอ  PVC  เกี่ยวไวที่ฝา
เทา  ใชมือชวยดึงทอ   PVC   เพื่อใหลําตัวกมใหมากที่สุด  แลวหยุด คางนิ่งไว   10   วินาที   แลว
กลับสูทาเริ่มตน  

 
 
 
 
 

  
 
ภาพผนวกที่ 12  แสดงภาพการฝกความออนตัวหลังสวนลางและขาดางหลัง 
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       ทาท่ี 6 
 

วิธีปฏิบัติ  นอนคว่ําลําตัวเหยียดตรง  ปลายเทาเหยียดตรง  แขนเหยียดตรงเหนือศีรษะ  มือ
ทั้งสองขางจับทอ  PVC  หางกันประมาณหนึ่งชวงไหล  ออกแรงยกลําตัวและขาขึ้นดานบนใหมาก
ที่สุด  โดยใหแขนและขาเหยียดตรงตลอดการเคลื่อนไหว  หยุดคางนิ่งไว  10  วินาที  จึงผอนคลาย
กลับสูทาเริ่มตน 

 
 

 
 
 
 
 
 
ภาพผนวกที่ 13  แสดงภาพการฝกความออนตัวของทอง 

 
      ทาท่ี 7 
 

วิธีปฏิบัติ  ผูฝกนั่งบนสนเทา ลําตัวตรง  แขนเหยียดตรงจับทอPVC อยูเหนือศีรษะมือ 
หางกันประมาณ  1  ชวงไหล  แลวคอยๆเอนตัวลงไปทางดานหลังใหมากที่สุดหรือใหหลังแตะพื้น  
แลวหยุดคางนิง่ไว  10  วินาที  จึงกลับสูทาเริ่มตน 

 
  
 
 
 
 
 

ภาพผนวกที่ 14  แสดงภาพการฝกความออนตัวของขาสวนบนดานหนา 
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 ทาท่ี 8  
 

วิธีปฏิบัติ  ผูฝกยืนตรงแยกเทาออกในทาเทานําเทาตาม  ความกวางระหวางเทาทั้งสองขาง  
หางกันประมาณ   2   ชวงของการเดินปกติ   ปลายเทาทั้งสองขางชี้ไปทางดานหนา  มือทั้ง  2  ขาง  
จับทอ   PVC   หางกันประมาณ  1  ชวงไหล วางไวที่ขาดานหนา   แลวใหยอเขาที่อยูดานหนาลง   
จนรูสึกตึงที่นอง  คางไว  10  วินาที  แลวผอนคลายกลับสูทาเริ่ม    

 
 

  
 
 
 
 
 
 

ภาพผนวกที่ 15  แสดงภาพการฝกความออนตัวของนอง 
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ภาคผนวก ง 
 

โปรแกรมการฝกความออนตัวโดยมผีูชวย 
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โปรแกรมการฝกความออนตัวแบบมผีูชวย 
 

เปนการยืดเหยียดกลามเนื้อโดยมีผูชวยในการผลักหรือดัน  บริเวณขอตอที่นักกีฬาวายน้ํา
จําเปนตองใชในการวายน้ํา ไดแก  ขอตอหัวไหล  ลําตัว  และขอเทา โดยมีผูชวยออกแรงผลักหรือ
ดันเบาๆจนสิ้นสุดการเคลื่อนไหว  เพื่อเพิ่มชวงการเคลื่อนไหวใหไดมากกวาปกติ  มีวิธีการดังนี้   

 
1. อบอุนรางกาย  (  warm  up  )  5-10  นาที  
2. การฝกผูชวยจะตองออกแรงผลักหรือดันเบาๆ  จนผูฝกรูสึกตึงหรือเจ็บเล็กนอย  ใหหยดุ 

คางนิ่งไว  10  วินาท ี
3. ฝกทาละ  2  เซ็ท  
4. พักระหวางเซ็ท  30  วินาท ี 
5. ทําการฝกใหครบจํานวนทาที่กําหนด 

         
ทาท่ี 1 

 
วิธีปฏิบัติ  ผูฝกนั่งตัวตรงเทาเหยียดตรง  มือทั้ง  2  ขางประสานกันที่ทายทอย  ผูชวยจะยืน

อยูขางหลัง  ใชหนาแขงดันหลังผูฝกไว  ใชมือจับตรงปลายขอศอก  แลวดึงไปดานหลัง  ดึงไปเบาๆ  
จนผูฝกรูสึกตึงหรือเจ็บเล็กนอยที่หัวไหลดานหนา  หรือส้ินสุดการเคลื่อนไหว แลวหยุดนิ่งคางไว  
10  วินาที  แลวจึงผอนคลาย  กลับสูทาเริ่มตน 

 
 

 
  
 
 
 
 

 
ภาพผนวกที่ 16  แสดงภาพการฝกความออนตัวของไหล 
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      ทาท่ี 2 
 

วิธีปฏิบัติ  ผูฝกนั่งตัวตรง  เทาเหยียดตรง  มือทั้ง  2  ขางเหยียดตรงอยูขางลําตัว  ผูชวยเอา
มือจับที่ขอมือผูฝกทั้ง 2  ขาง  แลวดึงมือขึ้นไปดานบนของผูฝก  จนสิ้นสุดการเคลื่อนไหว  แลวหยุด
คางไว  10วินาที  แลวจึงผอนคลาย กลับสูทาเริ่มตน 

 
 
 

  
 
 
 

ภาพผนวกที่ 17  แสดงภาพการฝกความออนตัวของไหล 
 

ทาท่ี 3 
 

วิธีปฏิบัติ  ผูฝกนั่งตัวตรง  เทาเหยียดตรง  ยกขอศอกขึ้นทางดานขางของลําตัว  พับขอศอก
ใหมือมาแตะอยูตรงกลางหลังสวนบน  ผูชวยยืนอยูขางหลัง  จับที่ขอศอกและมือแลวออกแรงผลัก
ขอศอกเบาๆไปทางศีรษะ ใหมากที่สุดจนผูฝกรูสึกตึงหรือเจ็บเล็กนอยหรือส้ินสุดการเคลื่อนไหว  
แลวหยุดคางนิ่งไว  10  วินาที  จึงผอนคลายกลับสูทาเริ่มตน  ใหปฏิบัติเหมือนกันทั้งสองขาง  
                                       (1)                                                                      (2) 

 
 

  
 
                              (1) 
 
 

ภาพผนวกที่ 18  แสดงภาพการฝกความออนตัวของไหล 
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 ทาท่ี 4 
 

วิธีปฏิบัติ  ผูฝกนั่งตัวตรง  เทาเหยียดตรง  ยกขอศอกขึ้นทางดานขางของลําตัว  พับขอศอก
ใหมือมาแตะอยูตรงกลางหลังสวนบน  ผูชวยยืนอยูขางหลัง  จับที่ขอศอกและมือแลวออกแรงผลัก
ขอศอกเบาๆไปทางศีรษะ ใหมากที่สุดจนผูฝกรูสึกตึงหรือเจ็บเล็กนอยหรือส้ินสุดการเคลื่อนไหว  
แลวหยุดคางนิ่งไว  10  วินาที  จึงผอนคลายกลับสูทาเริ่มตน  ใหปฏิบัติเหมือนกันทั้งสองขาง  
 
 
 
 
 
 
 

ภาพผนวกที่ 19  แสดงภาพการฝกความออนตัวของไหลและทอง 
 
      ทาท่ี 5 
 

วิธีปฏิบัติ   ผูฝกนอนคว่ําหนา         เทาเหยยีดตรง         แขนเหยยีดตรงในลักษณะกางออก 
ทางดานขางฝามือคว่ํา       ผูชวยจะนั่งคกุเขาตรงบริเวณสะโพก      แลวจับขอศอกผูฝกดึงขึ้น
ดานบน  จนสิ้นสุดการเคลื่อนไหว  หยุดคางนิ่งไว  10  วนิาที  แลวผอนคลายกลับสูทาเริ่ม   

 
 

 
 

 
  
 
 

ภาพผนวกที่ 20  แสดงภาพการฝกความออนตัวของทอง 
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      ทาท่ี 6 
 

วิธีปฏิบัติ   ผูฝกนั่งตัวตรง    มือทั้ง   2   ขางวางอยูตรงหนาขา   ผูชวยยืนอยูขางหลัง   แลว
ใชมือทั้ง     2      ขางผลักตรงหลังชวงไหลของผูฝก         ผูฝกคอยๆเหยียดแขนออกไปทางปลายเทา   
จนสิ้นสุดการเคลื่อนไหว   แลวหยุดคางนิ่งไว   10   วินาที   ผอนคลายกลับสูทาเริ่มตน   

 
 

 
  
 
 
 
 

ภาพผนวกที่ 21  แสดงภาพการฝกความออนตัวของหลังสวนลางและขาดานหลัง 
 

       ทาท่ี 7 
 

วิธีปฏิบัติ  ผูฝกนั่งตัวตรงเอามือทั้ง  2  ขางยันไวขางหลัง  ขาเหยียดตรงใหผูชวยนั่งคุกเขา
มือทั้ง 2  ขาง  จับปลายเทาแลวกดลง  (  plantar  flexion  )  ใหมากที่สุด  แลวหยุดคางนิ่งไว  10  
วินาที  จึงผอนกลับสูทาเริ่มตน   

 
 

 
 
 
 
 

 
ภาพผนวกที่ 22  แสดงภาพการฝกความออนตัวของขอเทา     
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  ทาท่ี 8 
 

วิธีปฏิบัติ  มือทั้ง  2  ขางจับที่ปลายเทาทางดานฝาเทา  แลวออกแรงผลัก  (  dorsi  flexion  )  
จนสิ้นสุดการเคลื่อนไหว  แลวหยุดคางนิ่งไว  10  วินาที  จึงผอนคลายกลับสูทาเริ่มตน    

 
  
 
 
 
 
 
 
 

ภาพผนวกที่ 23  แสดงภาพการฝกความออนตัวของขอเทา 
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ภาคผนวก จ 

 
แสดงวิธีการทดสอบความออนตัว 
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วิธีการทดสอบ 
 
1.  การกระดกปลายเทา 

1.1  อุปกรณ 
       1.1.1 ไมบรรทัดยาว  1  เมตร   
       1.1.2  ใบบันทึกผล 
1.2  วิธีทดสอบ 
       1.2.1 ใหผูเขารับการทดสอบนั่งลงบนพื้นเหยียดขาทัง้ 2  ขาง  ไปดานหนาโดยใหเขา

ตึงปลายเทาเหยียดตรงทํามุม  90  องศากับหนาแขง 
       1.2.2  เมื่อไดยินสัญญาณ  "  เริ่ม  "  ใหงอปลายเทาเขาหาหนาแขงใหมากที่สุด 
       1.2.3  บันทึกผล 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพผนวกที่ 24  แสดงภาพวธีิการทดสอบความออนตัวของการกระดกปลายเทา 
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2.  การเหยียดปลายเทา 
2.1  อุปกรณ   
       2.1.1 ไมบรรทัดยาว  1  เมตร   
       2.1.2 ใบบันทึกผล 
2.2 วิธีทดสอบ 
       2.2.1 ใหผูเขารับการทดสอบนั่งลงบนพื้นเหยียดขาทั้ง สองขางออกไปดานหนา 

โดยใหเขา ตึงปลายเทาตั้งตรงทํามุม  90  องศากับหนาแขง 
       2.2.2   เมื่อไดยินสัญญาณ "เริ่ม "ใหเหยียดปลายเทาออกไปทางดานหนาใหมากที่สุด      
      2.2.3  บันทึกผล 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพผนวกที่ 25  แสดงภาพวธีิการทดสอบความออนตัวของการเหยยีดปลายเทา 
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3.  การทดสอบความออนตวัของลําตัว 
3.1   อุปกรณ   
       3.1.1    กลองทดสอบความออนตวัของลําตัว  (sit  and  reach  box) 

3.1.2   ใบบันทึก 
       3.2   วิธีทดสอบ 

       3.2.1  ใหผูเขารับการทดสอบนั่งขาทั้งสองเหยียดตรงขนานพื้นไปดานหนากมลําตัว
และเหยียดแขน  ใชปลายนิ้วคอยๆดันไมเล่ือนไปขางหนาใหมากที่สุดเทาที่จะทําได   

       3.2.2   บันทึกผล   
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพผนวกที่ 26  แสดงภาพวธีิการทดสอบความออนตัวของลําตัว 
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4.  การทดสอบความออนตวัของขอตอหัวไหล 
 

4.1   อุปกรณ 
         4.1.1  ไมบรรทัดยาว  1  เมตร   

       4.1.2  ใบบันทึกผล 
 4.2  วิธีทดสอบ 
      4.2.1  ผูทดสอบนั่งขาเหยียดตรง  ลําตัวตรง  แขนทั้งสองขางกางออกยกขึน้ตรงระดับ 

ไหลผามือหันไปดานหนานิว้ชิดกนั จากนัน้วาดแขนทั้งสองขางไปดานหลัง รักษาแขนใหอยูระดบั
เดียวกับไหล  วาดแขนไปใหหลังมือเขาใกลกันมากที่สุด 

      4.2.2  วัดระยะหางระหวางปลายนิ้วกลางทั้งสองขางแลวอานคา 
      4.2.3   บันทึกผล   

 
 

 
 
 
 
 
 
 

ภาพผนวกที่ 27  แสดงภาพวธีิการทดสอบความออนตัวของไหล 
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ภาคผนวก ฉ 
 

วิธีการทดสอบความเร็วของการวายน้ําทาผีเสื้อ 
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วิธีการทดสอบความเร็วของการวายน้ําทาผีเสื้อ  ระยะทาง  50  เมตร  
 

 1.  อุปกรณ   
       1.1  นาฬกิาจับเวลาแบบดิจิตอล 
       1.2  นกหวีดใชสําหรับสัญญาณการปลอยตัว 

1.3  ใบบันทึกผล 
 
 2.  วิธีทดสอบ 
       2.1  ผูเขารับการทดสอบเกาะขอบสระในทาเตรียมพรอมเพื่อออกตัวในน้ํา 
       2.2  เมื่อไดยินสัญญาณนกหวีดปลอยตัวใหผูเขารับการทดสอบออกวายทาผีเสื้อ 

ระยะทาง 50 เมตร  ใหเร็วทีสุ่ด 
       2.3  บันทึกผล 
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ภาคผนวก ช 
 

ขอมูลการทดสอบความออนตัว 
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ขอมูลจากการทดสอบความความออนตัว ไดแกความออนตัวในการกระดกปลายเทา  
เหยียดปลายเทา ลําตัว และหัวไหล 
 
ตารางผนวกที่ 1   แสดงคาเฉลี่ย  และ  สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  ของความออนตวั  ในการกระดก  
                             ปลายเทา  การเหยยีดปลายเทา  ลําตัว  และหวัไหล  กอนการทดลอง  ภายหลังการ 
                             ทดลองสัปดาหที่ 4  และภายหลังการทดลอง  สัปดาหที่ 8  ของกลุมควบคุม  กลุม  
                             ทดลองที่  1 และกลุมทดลองที่  2 
 

  กลุมควบคุม     กลุมทดลองที่ 1  กลุมทดลองที่ 2 ความออนตัว 
                      S.D.                     S.D.                     S.D. 

การกระดกปลายเทา (องศา)  
กอนการทดลอง   
ภายหลังการทดลองสัปดาหที่ 4    
ภายหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 

 
82.04 
81.89 
81.59 

 
4.92 
5.00 
4.94 

 
85.17 
83.66 
83.66 

 
4.46 
4.16 
4.16 

 
81.71 
80.69 
80.08 

 
5.86 
5.69 
5.49 

การเหยยีดปลายเทา(องศา) 
กอนการทดลอง  
ภายหลังการทดลองสัปดาหที่ 4    
ภายหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 

 
153.96 
154.27 
154.69 

 
6.81 
6.85 
6.88 

 
158.42 
158.96 
160.04 

 
8.32 
8.42 
8.19 

 
155.07 
155.78 
156.99 

 
9.01 
8.96 
9.07 

ความออนตัวของลําตัว(ซม.)   
กอนการทดลอง  
ภายหลังการทดลองสัปดาหที่ 4    
ภายหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 

 
15.25 
15.40 
15.40 

 
1.51 
1.47 
1.47 

 
15.25 
15.75 
17.00 

 
1.51 
1.51 
1.35 

 
15.60 
16.30 
17.20 

 
1.10 
1.15 
1.01 

ความออนตัวของหัวไหล(ซม.) 
กอนการทดลอง   
หลังทดลองสัปดาหที่ 4    
หลังทดลองสัปดาหที่ 8 

 
54.80 
54.80 
54.40 

 
1.32 
1.32 
1.35 

 
55.00 
54.50 
53.90 

 
1.49 
1.49 
1.66 

 
54.60 
53.00 
51.90 

 
1.08 
0.91 
0.93 

 

X X X
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ตารางผนวกที ่2   แสดงการวเิคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวดัซ้ํา   เพื่อทดสอบความแตกตาง 
                           ของความออนตัว  ในการกระดกปลายเทา  กอนการทดลอง  ภายหลังการทดลอง 
                            สัปดาหที่ 4  และภายหลังการทดลองสัปดาหที่  8   ของกลุมควบคุม  กลุมทดลอง  
                            ที่ 1  และกลุมทดลองที่  2 

 
แหลงความแปรปรวน SS df MS F p 
กลุมควบคุม 
ระหวางกลุมสมาชิก 
 
ภายในกลุมสมาชิก 
      ระยะเวลาการฝก                                      
      ปฏิสัมพันธระหวางสมาชิกและการวัด 

 
662.505 

 
2.067 
1.050 
1.017 

 
9 
 

20 
2 
18 

 
73.612 

 
0.530 
0.525 
0.056 

 
 
 
 
9.375 

 
 
 
 
.002* 

รวม 664.572 29    
กลุมทดลองที่ 1 
ระหวางกลุมสมาชิก 
 
ภายในกลุมสมาชิก 
      ระยะเวลาการฝก                                      
      ปฏิสัมพันธระหวางสมาชิกและการวัด 

 
488.190 
 

18.06 
15.201 
2.859 

 
9 
 

20 
2 
18 

 
54.243 

 
 

7.600 
0.159 

 
 
 
 
47.845 

 
 
 
 
.000* 

รวม 506.25 29    
กลุมทดลองที่ 2 
ระหวางกลุมสมาชิก 
 
ภายในกลุมสมาชิก 
      ระยะเวลาการฝก                                      
      ปฏิสัมพันธระหวางสมาชิกและการวัด 

 
870.885 
 
15.014 
13.565 
2.449 

 
9 
 

20 
2 
18 

 
96.765 

 
6.918 
6.782 
0.136 

 
 
 
 
49.857 

 
 
 
 
.000* 

รวม 885.899 29    
*P<.05 (F2,18 = 3.55 ) 
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จากตารางผนวกที่   2    ผลการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ํา  ของความออน
ตัว  ในการกระดกปลายเทา  กอนการทดลอง  ภายหลังการทดลองสัปดาหที่ 4  และภายหลังการ
ทดลองสัปดาหที่ 8  ของกลุมควบคุม  กลุมทดลองที่  1  และกลุมทดลองที่  2  พบวา  กอนการ
ทดลอง  ภายหลังการทดลองสัปดาหที่ 4  และภายหลังการทดลองสัปดาหที่  8  ของกลุมตัวอยางทั้ง  
3  กลุมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05     
 
ตารางผนวกที่ 3    แสดงการเปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคูของความออนตวัในการกระดก 
                             ปลายเทา  กอนการทดลอง  ภายหลังการทดลองสัปดาหที่ 4  และภายหลังการ  
                             ทดลองสัปดาหที่ 8 ของกลุมควบคุม  โดยใชวิธีการของ Tukey 
 

กลุมตัวอยาง 

 
 
 

กอนการทดลอง 
 
 

82.04 

ภายหลังการ
ทดลองสัปดาห

ที่ 4 
81.89 

ภายหลังการ
ทดลองสัปดาหที่ 

8 
81.59 

กอนการทดลอง 
ภายหลังการทดลอง
สัปดาหที่ 4 
ภายหลังการทดลอง
สัปดาหที่ 8 

82.04 
 

81.89 
 

81.59 

- 
 

- 
 

- 

-0.15 
 
- 

 
- 

-0.45* 
 

-0.30* 
 

- 
* แตกตางกนัอยางมีนัยสําคญัทางสถิติที่ระดับ .05  
 

จากตารางผนวกที่  3  ผลการเปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคูของความออนตัวในการ
กระดกปลายเทา   ของกลุมควบคุม  พบวา 

 
กอนการทดลอง  กับ  ภายหลังการทดลองสัปดาหที่ 4 ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทาง

สถิติที่ระดับ .05    
 
 กอนการทดลอง  กับ  ภายหลังการทดลองสัปดาหที่  8  แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทาง

สถิติที่ระดับ .05    

X



                                                                                                                                                                     

 

78

ภายหลังการทดลองสัปดาหที่  4  และภายหลังการทดลองสัปดาหที่  8  แตกตางกันอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 
ตารางผนวกที่ 4    แสดงการเปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคูของความออนตวัในการกระดก 
                              ปลายเทา  กอนการทดลอง ภายหลังการทดลองสัปดาหที่ 4  และภายหลังการ  
                              ทดลองสัปดาหที่ 8 ของกลุมทดลองที่ 1  โดยใชวิธีการของ Tukey 
 

กลุมตัวอยาง 

 
 
 

กอนการทดลอง 
 
 

85.17 

ภายหลังการ
ทดลองสัปดาห

ที่ 4 
83.66 

ภายหลังการ
ทดลองสัปดาหที่ 

8 
83.66 

กอนการทดลอง 
ภายหลังการทดลอง
สัปดาหที่ 4 
ภายหลังการทดลอง
สัปดาหที่ 8 

85.17 
 

83.66 
 

83.66 

- 
 
- 

 
- 

-1.51* 
 

- 
 

- 

-1.51* 
 

0.00 
 

- 
* แตกตางกนัอยางมีนัยสําคญัทางสถิติที่ระดับ .05  
 

จากตารางผนวกที่  4  ผลการเปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคูของความออนตัวในการ
กระดกปลายเทา ของกลุมทดลองที่ 1 พบวา 

 
 กอนการทดลอง  กับ  ภายหลังการทดลองสัปดาหที่  4  แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทาง

สถิติที่ระดับ .05    กอนการทดลอง  กับ  ภายหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 แตกตางกันอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05    

 ภายหลังการทดลองสัปดาหที่ 4  และ  ภายหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 ไมแตกตางกันอยาง
มีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 
 

X
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ตารางผนวกที่ 5    แสดงการเปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคูของความออนตวัในการกระดก 
                              ปลายเทา กอนการทดลอง ภายหลังการทดลองสัปดาหที่4 และภายหลังการทดลอง 
                              สัปดาหที่ 8  ของกลุมทดลองที่ 2  โดยใชวิธีการของ Tukey 
 

กลุมตัวอยาง 

 
 

กอนการทดลอง 
 
 
          81.71 

ภายหลังการ
ทดลองสัปดาห

ที่ 4 
80.69 

ภายหลังการ
ทดลองสัปดาหที่ 

8 
80.08 

กอนการทดลอง 
ภายหลังการทดลอง
สัปดาหที่ 4 
ภายหลังการทดลอง
สัปดาหที่ 8 

81.71 
 

80.69 
 

80.08 

- 
 

- 
 

- 

-1.02* 
 

- 
 

- 

-1.63* 
 

-0.61 
 

- 
* แตกตางกนัอยางมีนัยสําคญัทางสถิติที่ระดับ .05  
 

จากตารางผนวกที่  5  ผลการเปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคูของความออนตัวในการ
กระดกปลายเทา  ของกลุมทดลองที่ 2 พบวา 

 
 กอนการทดลอง  กับ  ภายหลังการทดลองสัปดาหที่  4  แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทาง

สถิติที่ระดับ .05   

  กอนการทดลอง  กับ  ภายหลังการทดลองสัปดาหที่  8   แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติที่ระดับ .05    

 ภายหลังการทดลองสัปดาหที่  4  และภายหลังการทดลองสัปดาหที่ 8    ไมแตกตางกัน
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 
 
 
 

X
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ตารางผนวกที ่6    แสดงการวเิคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวดัซ้ํา เพื่อทดสอบความแตกตาง     
                             ของความออนตัวในการเหยยีดปลายเทา  กอนการทดลอง ภายหลังการทดลอง 
                             สัปดาหที ่4  และภายหลงัการทดลองสัปดาหที่  8  ของกลุมควบคุม  กลุมทดลอง  
                             ที่  1  และกลุมทดลองที่  2 

 
แหลงความแปรปรวน SS df MS F p 
กลุมควบคุม 
ระหวางกลุมสมาชิก 
 
ภายในกลุมสมาชิก 
      ระยะเวลาการฝก                                    
      ปฏิสัมพันธระหวางสมาชิกและการวัด 

 
1265.685 

 
3.114 
2.685 
0.429 

 
9 
 

20 
2 
18 

 
140.632 

 
1.366 
1.342 
0.024 

 
 
 
 
56.365 

 
 
 
 

.000* 

รวม 1268.799 29    
กลุมทดลองที่ 1 
ระหวางกลุมสมาชิก 
 
ภายในกลุมสมาชิก 
      ระยะเวลาการฝก                                    
      ปฏิสัมพันธระหวางสมาชิกและการวัด 

 
1862.945 

 
15.307 
13.608 
1.699 

 
9 
 

20 
2 
18 

 
206.994 

 
6.898 
6.804 
0.094 

 
 
 

 
72.099 

 
 
 

 
.000* 

 1878.252 29    
กลุมทดลองที่ 2 
ระหวางกลุมสมาชิก 
 
ภายในกลุมสมาชิก 
      ระยะเวลาการฝก                                    
      ปฏิสัมพันธระหวางสมาชิกและการวัด 

 
2194.635 

 
19.840 
18.849 
0.991 

 
9 
 

20 
2 
18 

 
243.848 

 
9.479 
9.424 
0.055 

 
 

 
 

171.121 

 
 
 

 
.000* 

รวม 2214.475 29    
*P<.05 (F2,18 = 3.55 ) 
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จากตารางผนวกที่  6  ผลการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ํา  ของความออนตัว
ในการเหยียดปลายเทา  กอนการทดลอง  ภายหลังการทดลองสัปดาหที่ 4  และภายหลังการทดลอง
สัปดาหที่ 8   ของกลุมตัวอยางทั้ง 3 กลุม  พบวา  แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05     
 
ตารางผนวกที่ 7      แสดงการเปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคูของความออนตวัในการเหยยีด 
                                ปลายเทา  กอนการทดลอง ภายหลังการทดลองสัปดาหที่ 4  และภายหลังการ  
                                ทดลอง  สัปดาหที่ 8 ของกลุมควบคุม โดยใชวิธีการของ Tukey 
 

กลุมตัวอยาง 

 
 
 

กอนการทดลอง 
 
 

153.96 

ภายหลังการ
ทดลองสัปดาห

ที่ 4 
154.27 

ภายหลังการ
ทดลองสัปดาหที่ 

8 
154.69 

กอนการทดลอง 
ภายหลังการทดลอง
สัปดาหที่ 4 
ภายหลังการทดลอง
สัปดาหที่ 8 

153.96 
 
154.27 

 
154.69 

- 
 

- 
 

- 

0.31 
 

- 
 

- 

0.73* 
 

0.42 
 

- 
* แตกตางกนัอยางมีนัยสําคญัทางสถิติที่ระดับ .05  
 

จากตารางผนวกที่  7  ผลการเปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคูของความออนตัวในการ
เหยียดปลายเทา   ของกลุมควบคุม พบวา 

 
กอนการทดลองกับภายหลังการทดลองสัปดาหที่ 4 ไมแตกตางกนัอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ

ที่ระดับ .05    
 กอนการทดลองกับภายหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่

ระดับ .05    

 ภายหลังการทดลองสัปดาหที่ 4 และภายหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 ไมแตกตางกันอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 

X
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ตารางผนวกที่ 8    แสดงการเปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคูของความออนตวั    ในการเหยยีด 
                              ปลาย เทา  กอนการทดลอง  ภายหลังการทดลองสัปดาหที่ 4  และภายหลังการ 
                              ทดลองสัปดาหที่ 8  ของกลุมทดลองที่ 1 โดยใชวิธีการของ Tukey 
 

กลุมตัวอยาง 

 
 
 

กอนการทดลอง 
 
 

158.42 

ภายหลังการ
ทดลองสัปดาห

ที่ 4 
158.96 

ภายหลังการ
ทดลองสัปดาห

ที่ 8 
160.04 

กอนการทดลอง 
ภายหลังการทดลอง
สัปดาหที่ 4 
ภายหลังการทดลอง
สัปดาหที่ 8 

158.42 
 
158.96 

 
160.04 

- 
 

- 
 

- 

0.54 
 

- 
 

- 

1.62* 
 

1.08* 
 

- 
* แตกตางกนัอยางมีนัยสําคญัทางสถิติที่ระดับ .05  
 

จากตารางผนวกที่ 8  ผลการเปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคูของความออนตัวในการ
เหยียดปลายเทา  ของกลุมทดลองที่  1 พบวา 

 
กอนการทดลอง  กับ  ภายหลังการทดลองสัปดาหที่ 4 ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทาง

สถิติที่ระดับ .05    

 กอนการทดลอง  กับ  ภายหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ
ที่ระดับ .05    

 ภายหลังการทดลองสัปดาหที่   4     และภายหลังการทดลองสัปดาหที่ 8   แตกตางกันอยาง
มีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 
 
 
 

X
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ตารางผนวกที่ 9     แสดงการเปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคูของความออนตวัในการเหยยีด 
                               ปลายเทา  กอนการทดลอง ภายหลังการทดลองสัปดาหที่ 4  และภายหลังการ 
                               ทดลองสัปดาหที่ 8 ของกลุมทดลองที่ 2 โดยใชวิธีการของ Tukey 
 

กลุมตัวอยาง 

 
 
 

 

กอนการทดลอง 
 
 

155.07 

ภายหลังการ
ทดลองสัปดาห

ที่ 4 
155.78 

ภายหลังการ
ทดลองสัปดาหที่ 

8 
156.99 

กอนการทดลอง 
ภายหลังการทดลอง
สัปดาหที่ 4 
ภายหลังการทดลอง
สัปดาหที่ 8 

155.07 
 
155.78 

 
156.99 

- 
 

- 
 

- 

0.71 
 

- 
 

- 

1.92* 
 

1.21* 
 

- 
* แตกตางกนัอยางมีนัยสําคญัทางสถิติที่ระดับ .05  
 

จากตารางผนวกที่  9  ผลการเปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคูของความออนตัวในการ
เหยียดปลายเทา   ของกลุมทดลองที่  2 พบวา 

 
กอนการทดลอง  กับ  ภายหลังการทดลองสัปดาหที่ 4 ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทาง

สถิติที่ระดับ .05    

 กอนการทดลอง  กับ  ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8 แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่
ระดับ.05    

 ภายหลังการทดลองสัปดาหที่ 4 และภายหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 แตกตางกันอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 
 
 
        

X
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ตารางผนวกที ่10     แสดงการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดยีวแบบวดัซ้ํา เพื่อทดสอบความแตกตาง 
                               ของความออนตัว  ของลําตัว  กอนการทดลอง  ภายหลัง การทดลองสัปดาหที่ 4   
                               และภายหลังการทดลองสัปดาหที่  8   ของกลุมควบคุม  กลุมทดลองที่  1  และ 
                               กลุมทดลองที่  2  

 
แหลงความแปรปรวน SS df MS F p 
กลุมควบคุม 
ระหวางกลุมสมาชิก 
 
ภายในกลุมสมาชิก 
      ระยะเวลาการฝก                                    
      ปฏิสัมพันธระหวางสมาชิกและการวัด 

 
58.742 

 
0.833 
0.150 
0.683 

 
9 
 

20 
2 
18 

 
6.527 

 
1.366 
0.075 
0.038 

 
 
 
 

1.976 

 
 
 
 

.168 

รวม 59.575 29    
กลุมทดลองที่ 1 
ระหวางกลุมสมาชิก 
 
ภายในกลุมสมาชิก 
      ระยะเวลาการฝก                                    
      ปฏิสัมพันธระหวางสมาชิกและการวัด 

 
57 
 

17.000 
16.250 
0.750 

 
9 
 

20 
2 
18 

 
6.333 

 
6.898 
8.125 
0.042 

 
 
 
 
194.452 

 
 
 
 

.000* 

รวม 74 29    
กลุมทดลองที่ 2 
ระหวางกลุมสมาชิก 
 
ภายในกลุมสมาชิก 
      ระยะเวลาการฝก                                    
      ปฏิสัมพันธระหวางสมาชิกและการวัด 

 
31.467 

 
13.500 
12.867 
0.633 

 
9 
 

20 
2 
18 

 
3.496 

 
9.480 
6.433 
.035 

 
 
 
 
182.842 

 
 
 
 

.000* 

รวม 44.967 29    
*P<.05 (F2,18 = 3.55 ) 
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จากตารางผนวกที่  10  ผลการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ําของความออนตัว
ของลําตัว  กอนการทดลอง  ภายหลังการทดลองสัปดาหที่ 4  และภายหลังการทดลองสัปดาหที่ 8  
ของกลุมควบคุม ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  สวนกลุมทดลองที่ 1 และกลุม
ทดลองที่  2  แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05   
 
ตารางผนวกที่ 11   แสดงการเปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคูของความออนตวัของลําตัว  กอนการ  
                               ทดลองภายหลังการทดลองสัปดาหที่ 4  และภายหลงัการทดลองสัปดาหที่ 8  ของ 
                               กลุม  ทดลองที่ 1 โดยใชวิธีการของ Tukey 
 

กลุมตัวอยาง 

 
 
 

กอนการทดลอง 
 
 

15.25 

ภายหลังการ
ทดลองสัปดาห

ที่ 4 
15.40 

ภายหลังการ
ทดลองสัปดาห

ที่ 8 
15.40 

กอนการทดลอง 
ภายหลังการทดลอง
สัปดาหที่ 4 
ภายหลังการทดลอง
สัปดาหที่ 8 

15.25 
 

15.40 
 

15.40 

- 
 

- 
 

- 

0.15* 
 

- 
 

- 

0.15* 
 

0.00 
 

- 
* แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 

จากตารางผนวกที่  11  ผลการเปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคูของความออนตัวของ
ลําตัว  ของกลุมทดลองที่ 1 พบวา 

 
กอนการทดลอง  กับ  ภายหลังการทดลองสัปดาหที่ 4  แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ

ที่ระดับ .05    
 
 กอนการทดลอง  กับ  ภายหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ

ที่ระดับ .05    

X
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ภายหลังการทดลองสัปดาหที่ 4 และภายหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 ไมแตกตางกันอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 
ตารางผนวกที่ 12   แสดงการเปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคูของความออนตวัของลําตัว กอนการ 
                                ทดลองภายหลังการทดลองสัปดาหที่ 4  และภายหลังการทดลองสัปดาหที่ 8   
                               ของกลุมทดลองที่ 2 โดยใชวิธีการของ Tukey 
 

กลุมตัวอยาง 

 
 

กอนการทดลอง 
 

 
15.25 

ภายหลังการ
ทดลองสัปดาห

ที่ 4 
15.75 

ภายหลังการ
ทดลองสัปดาห

ที่ 8 
17.00 

กอนการทดลอง 
ภายหลังการทดลอง
สัปดาหที่ 4 
ภายหลังการทดลอง
สัปดาหที่ 8 

15.25 
 

15.75 
 

17.00 

- 
 

- 
 

- 

0.50 
 

- 
 

- 

1.75* 
 

1.25* 
 

- 
* แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 

จากตารางผนวกที่  12  ผลการเปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคูของความออนตัวของ
ลําตัว ของกลุมทดลองที่ 2 พบวา 

 
กอนการทดลอง  กับ  ภายหลังการทดลองสัปดาหที่ 4  ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทาง

สถิติที่ระดับ .05    

 กอนการทดลอง  กับ  ภายหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ
ที่ระดับ .05    

 ภายหลังการทดลองสัปดาหที่  4     และภายหลังการทดลองสัปดาหที่    8  แตกตางกัน
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 

X
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ตารางผนวกที ่ 13     แสดงการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดยีวแบบวดัซ้ํา เพื่อทดสอบความแตกตาง 
                                ของความออนตัวของหัวไหล  กอนการทดลอง  ภายหลังการทดลองสัปดาห 
                                ที่ 4  และภายหลังการทดลองสัปดาหที่ 8   ของกลุมควบคุม  กลามทดลองที่  1  
                                และกลุมทดลองที่  2 

 
แหลงความแปรปรวน SS df MS F p 
กลุมควบคุม 
ระหวางกลุมสมาชิก 
 
ภายในกลุมสมาชิก 
      ระยะเวลาการฝก                                    
      ปฏิสัมพันธระหวางสมาชิกและการวัด 

 
46.000 

 
2.667 
1.067 
1.600 

 
9 
 

20 
2 
18 

 
5.111 

 
0.622 
0.533 
0.089 

 
 
 
 
5.989 

 
 
 
 
.010* 

รวม 48.667 29    
กลุมทดลองที่ 1 
ระหวางกลุมสมาชิก 
 
ภายในกลุมสมาชิก 
      ระยะเวลาการฝก                                    
      ปฏิสัมพันธระหวางสมาชิกและการวัด 

 
62.967 

 
8.060 
6.067 
1.993 

 
9 
 

20 
2 
18 

 
6.996 

 
3.140 
3.033 
0.107 

 
 
 
 
28.346 

 
 
 
 
.000* 

รวม 71.027 29    
กลุมทดลองที่ 2 
ระหวางกลุมสมาชิก 
 
ภายในกลุมสมาชิก 
      ระยะเวลาการฝก                                    
      ปฏิสัมพันธระหวางสมาชิกและการวัด 

 
25.000 

 
37.667 
36.867 
0.800 

 
9 
 

20 
2 
18 

 
2.778 

 
18.477 
18.433 
0.044 

 
 
 
 
414.75 

 
 
 
 
.000* 

รวม 62.667 29    
*P<.05 (F2,18 = 3.55 ) 
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จากตารางผนวกที่  13 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ําของความออนตัว
ของหัวไหล  กอนการทดลอง  ภายหลังการทดลองสัปดาหที่ 4  และภายหลังการทดลองสัปดาหที่ 8  
ของกลุมตัวอยางทั้ง 3 กลุม  แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05   
 
ตารางผนวกที่ 14   แสดงการเปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคู  ของความออนตัวของหัวไหล กอน 
                               การทดลอง  ภายหลังการทดลองสัปดาหที่ 4  และภายหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 
                               ของกลุม  ควบคุม โดยใชวิธีการของ Tukey 
 

กลุมตัวอยาง 

 
 
 

กอนการทดลอง 
 
 

54.80 

ภายหลังการ
ทดลองสัปดาห

ที่ 4 
54.80 

ภายหลังการ
ทดลองสัปดาห

ที่ 8 
54.40 

กอนการทดลอง 
ภายหลังการทดลอง
สัปดาหที่ 4 
ภายหลังการทดลอง
สัปดาหที่ 8 

54.80 
 

54.80 
 

54.40 

- 
 

- 
 

- 

0.00 
 

- 
 

- 

-0.40* 
 

-0.40* 
 

- 
* แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 

จากตารางผนวกที ่ 14  ผลการเปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคูของความออนตวัของ
หัวไหล  ของกลุมควบคุม พบวา 

 
กอนการทดลอง  กับ  ภายหลังการทดลองสัปดาหที่ 4  ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทาง

สถิติที่ระดับ .05    

X
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 กอนการทดลอง  กับ  ภายหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ
ที่ระดับ .05    

 ภายหลังการทดลองสัปดาหที่   4   และภายหลังการทดลองสัปดาหที่  8    แตกตางกันอยาง
มีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 
ตารางผนวกที่ 15   แสดงการเปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคูของความออนตวัของหัวไหล  กอน 
                               การทดลอง ภายหลังการทดลองสัปดาหที่ 4  และภายหลังการทดลองสัปดาหที่ 8   
                               ของกลุม  ทดลองที่ 1 โดยใชวิธีการของ Tukey 
 

กลุมตัวอยาง 

 
 
 

กอนการทดลอง 
 
 

55.00 

ภายหลังการ
ทดลองสัปดาห

ที่ 4 
54.50 

ภายหลังการ
ทดลองสัปดาห

ที่ 8 
53.90 

กอนการทดลอง 
ภายหลังการทดลอง
สัปดาหที่ 4 
ภายหลังการทดลอง
สัปดาหที่ 8 

55.00 
 

54.50 
 

53.90 

- 
 

- 
 

- 

-0.50* 
 

- 
 

- 

-1.1* 
 

-0.6* 
 

- 
* แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 

จากตารางผนวกที่  15  ผลการเปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคูของความออนตวัของ
หัวไหล ของกลุมทดลองที่ 1 พบวา 

 
กอนการทดลอง  กับ  ภายหลังการทดลองสัปดาหที่ 4  แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ

ที่ระดับ .05   กอนการทดลอง  กับ  ภายหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติที่ระดับ .05    

X
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 ภายหลังการทดลองสัปดาหที่  4    และภายหลังการทดลองสัปดาหที่   8   แตกตางกันอยาง
มีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 
ตารางผนวกที่ 16    แสดงการเปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคูของความออนตวัของหัวไหล  กอน 
                                การ  ทดลองภายหลังการทดลองสัปดาหที่ 4  และภายหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 
                                ของกลุม  ทดลองที่  2 โดยใชวิธีการของ Tukey 
 

กลุมตัวอยาง 

 
 
 

กอนการทดลอง 
 
 

54.60 

ภายหลังการ
ทดลองสัปดาห

ที่ 4 
53.00 

ภายหลังการ
ทดลองสัปดาห

ที่ 8 
51.90 

กอนการทดลอง 
ภายหลังการทดลอง
สัปดาหที่ 4 
ภายหลังการทดลอง
สัปดาหที่ 8 

54.60 
 

53.00 
 

51.90 

- 
 

- 
 

- 

-1.6* 
 

- 
 

- 

-2.7* 
 

-1.1* 
 

- 
* แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 

จากตารางผนวกที่ 16 ผลการเปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคูของความออนตัวของ
หัวไหล  ของกลุมทดลองที่ 2 พบวา 

 
กอนการทดลอง   กับ   ภายหลังการทดลองสัปดาหที่ 4  แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทาง

สถิติที่ระดับ .05    

 กอนการทดลอง   กับ   ภายหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติที่ระดับ .05    

 ภายหลังการทดลองสัปดาหที่  4    และภายหลังการทดลองสัปดาหที่  8    แตกตางกันอยาง
มีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 

X
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ภาคผนวก ซ 

 
แสดงภาพการวายน้ําทาผีเสือ้ 
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แสดงภาพการวายน้ําทาผีเสือ้ 
 
      
                    
  (1)  
 
  (2) 
 
  (3) 
 
  (4) 
 
         
  (5) 
 
 
  (6) 
 
 
  (7) 
 
  (8) 
 
  (9) 
 
 
  (10) 
 
 
                ภาพผนวกที่ 28   แสดงภาพการวายน้ําทาผีเสื้อ 
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