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ในการวายทาครอวลระยะทาง 200 เมตร 
 

The Effects of Swimming Training with Various Resting Duration  

upon 200 Meter Front Crawl Stroke Speed 

คํานํา 

 
การวายน้ําถือเปนความสามารถอยางหนึ่งของมนุษย ซ่ึงเลียนแบบมาจากสัตวสะเทนิน้ํา

สะเทินบก ตั้งแตสมัยโบราณกาลมาแลวมนุษยสามารถวายน้ําและมกีารแขงขันเกิดขึ้น โดยเฉพาะ
อยางยิ่งมนษุยที่ตั้งภูมิลําเนาอยูตามหมูเกาะ ชายฝงทะเล แมน้ํา ลําคลองและที่ราบลุมตางๆ การ   
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ในประวัติศาสตรเกิดขึ้นที่เกาะอีสเตอรในมหาสมุทรแปซิฟกตอนใตโดยชาวเกาะเขารวมการ
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ตัดสินวาใครจะไดเปนเจาเกาะเปนเวลา 1 ป ผูเขาแขงขันจะเริ่มตนที่เชิงภูเขาไฟโดยวายน้ําไป       
ยังเกาะเล็กๆ ทางตะวนัออกเพื่อคนหาไขนกทะเลชนดิหนึ่งแลววายน้ํากลับมาเพื่อวางไขไวยัง
จุดเริ่มตน โดยที่ไขตองไมแตก ผูเขาแขงขนัจะนําไขนกมาโดยหอดวยผาพันรัดไวทีห่นาผากและ
วายน้ํากลับมา ซ่ึงเปนทาที่คลายคลึงกับการวายครอวลในปจจุบันนัน้คือใหศีรษะอยูนิ่งๆ และยกมือ
ขึ้นพนผิวน้าํ การวายน้ําดังกลาวตองใชองคประกอบที่เหมือนกนักับการแขงขันในปจจุบันอยางมาก 
คือการเตรียมตัวและประสิทธิภาพขณะอยูในน้ํา ตอมาในป ค.ศ. 1869  กีฬาวายน้ําไดถูกจัดเขาไวใน
โปรแกรมการแขงขันกฬีาโอลิมปค ณ กรุงเอเธนส ประเทศกรีซ โดยมีการแขงขันครอวล ระยะทาง 
100 เมตร (บุญสง, 2544) 
  

ปจจุบันการฝกซอมวายน้ําไดถูกพัฒนาวิธีการฝกมาอยางตอเนื่อง ดังจะเหน็ไดจากการ
ทําลายสถิติของนักวายน้ําทกุรุนทุกประเภทที่สรางสถิติใหมขึ้นมาอยูเสมอ เหตุผลเพราะนักกฬีาทกุ
คนที่ทําการแขงขันยอมจะตองการชัยชนะ จึงทําใหการฝกซอมเปนกระบวนการที่ผูฝกสอนและ
นักกฬีาจะตองคิดรวมกันและตองพัฒนาขึน้เรื่อยๆ ตลอดเวลา ซ่ึงโดยพื้นฐานของการฝกแลวจะเปน
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การฝกทักษะที่ถูกตองควบคูไปกับการพฒันาสมรรถภาพทางกายของนักกฬีา ดังนัน้การเตรียมตวั
หรือการฝกซอมของนักกฬีาเพื่อเขาแขงขนัจึงเปนสิ่งสําคัญและมีการวางแผนอยางถูกตองเหมาะสม
กับนักกีฬาและชวงเวลาในการฝกซอม ชูศักดิ์และกันยา (2536) กลาววานักกฬีาที่มีทักษะดแีละ
ประสบความสําเร็จในการเลนกีฬานัน้ตองมีคุณสมบัติพื้นฐานที่สําคญั 3 ประการ คือความเร็ว 
(Speed) ความมพีลัง (Strength) และความอดทน (Endurance) การฝกและการสรางโปรแกรมการ
ฝกเปนสิ่งจําเปนสําหรับนักกีฬาเพราะจะทําใหบุคคลที่ไดรับการฝกนัน้เกิดความพรอมทั้งทาง
รางกายและจติใจกอนที่จะทําการแขงขันและการฝกที่ถูกตองเปนสวนสําคัญยิ่งตอการเสริมสราง
การทํางานของกลามเนื้อใหมีประสิทธิภาพมากยิ่งขึ้น (การกีฬาแหงประเทศไทย, 2542) รูปแบบ
การฝกซอมวายน้ํานัน้มีหลายลักษณะ ซ่ึงแตละลักษณะจะมีคุณสมบัติในการพัฒนานกักีฬาแตกตาง
กันไปและแตละรูปแบบควรจะนํามาใชในเวลาใดเพื่อใหเกิดการเปลี่ยนแปลงตอรางกายของ
นักกฬีา ซ่ึงจะมีผลทางดานระบบไหลเวียนเลือดและระบบหัวใจ ผลทางดานกลามเนือ้ และผล
ทางดานการทาํงานของขอตอ การฝกเพื่อพัฒนาการทํางานของกลามเนื้อที่มีบทบาทรับผิดชอบใน
ดานความเรว็และความแข็งแรงโดยอาศยัพื้นฐานการทํางานแบบไมใชออกซิเจนของเสนใย
กลามเนื้อชนิดหดตวัเร็ว (anaerobic fast twitch muscle fibers) และในการฝกซอมเพื่อพัฒนา
ความเร็วใหไดผลนั้นควรใหนักกฬีาพักระหวางชวงการฝกซอมจนกระทั่งหายเหนื่อย (เจริญ, 2545) 
การพักในระหวางการฝกซอมเปนอีกสวนหนึ่งที่สําคัญตอการเสริมสรางการทํางานของกลามเนื้อ
ซ่ึงมีผลตอความเร็วในการวายน้ํา Counsilman (1978) โคชวายน้ําของสหรัฐอเมริกาในการแขงขัน
กีฬาโอลิมปกหลายสมัย ไดกลาวถึงการพกัวา เมื่อใหเวลาพักระหวางเที่ยวนานจะเปนการ
เสริมสรางความเร็วและการฝกที่ควบคุมความเร็วบอยๆ คร้ังเปนการเสริมสรางประสิทธิภาพการ
ทํางานของกลามเนื้อลาย ในขณะที่การใหเวลาพักระหวางเที่ยวนอยจะทําใหการกลับคืนสูสภาพ
ปกติของหัวใจยังไมสมบูรณเปนการเสริมสรางความแข็งแรง ความอดทนของกลามเนื้อหัวใจและ
เปนการพัฒนาการดานปริมาณคือสามารถวายน้ําไดระยะทางไกลขึ้น ชูศักดิ์ และ กนัยา (2536) 
กลาววา เมื่อรางกายออกกําลังกายหนกั สภาวะความเปนกรดของเลือดและอณุหภูมจิะเพิ่มขึน้ดังนัน้
รางกายตองรักษาสภาพดุลยไวโดยการหยุดออกกําลังกายหรือพักเพื่อปรับระดับความเปนกรดของ
เลือดและอุณหภูมิกายเขาสูสภาพปกต ิ

 
ดังนั้นการพักระหวางชวงฝกเปนสวนที่สําคัญยิ่งตอการเสริมสรางประสิทธิภาพการทํางาน

ของกลามเนื้อใหดยีิ่งขึ้นนอกเหนือไปจากตารางการฝกและรูปแบบการฝกที่กําหนดไวแลวเปน
อยางดีโดยเฉพาะอยางยิ่งกบักีฬาประเภทที่ตองอาศัยความรวดเร็วและใชความแข็งแรงของ
กลามเนื้อสูงสุดในการทํางาน ทั้งนี้เพราะการพักระหวางชวงฝกเปนวธีิหนึ่งที่จะชวยใหการทํางาน
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ของระบบตางๆภายในรางกายไดมีโอกาสปรับตัวและพรอมที่จะทํางานครั้งตอไปอยางมี
ประสิทธิภาพแตเนื่องจากยังมิไดมีผูใดทําการศึกษาคนควาวิจยัหรือทําการทดลองเพื่อพิสูจนใหเปน
ที่แนชัดวาระยะเวลาพกัระหวางเที่ยวฝกที่เหมาะสมที่จะพัฒนาความเรว็ของนักกีฬาวายน้ําระยะ
กลางควรเปนเทาไรจึงเปนเรือ่งที่นาศึกษาหาคําตอบ 

   
ดวยเหตุผลดังกลาว ผูวิจยัจึงมีความสนใจที่จะศึกษาวิธีการพัฒนาความเร็วในการวายน้ํา  

200 เมตร ดวยเวลาพักระหวางเที่ยวทีต่างกนั (ฝกโดยการวายน้ําเที่ยวละ 100 เมตร) โดยใชชวงเวลา
วาย ตอ ชวงเวลาพักตางกันดงัตอไปนี้ 1: 0.5, 1: 1 และ 1: 1.5  เพื่อทําการเปรียบเทียบวาระยะพกั
นานเพยีงใดเหมาะสมที่จะพฒันาความเรว็ในการวายน้ําทาครอวลระยะทาง 200 เมตร ไดดีที่สุด 
ทั้งนี้เพื่อจะนําผลที่ไดจากการวิจัยไปใชพฒันาปรับปรุงวิธีการฝกซอมและอัตราการพักที่เหมาะสม
ที่สุดอันจะเปนประโยชนกบัผูฝกสอนที่จะพัฒนาขีดความสามารถของนักกฬีาใหสูงสุดและประสบ
ผลสําเร็จในการแขงตอไป  
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วัตถุประสงค 

 
1. เพื่อศึกษาผลของระยะเวลาพกัระหวางเทีย่วของการฝกวายน้ําที่มีตอความเร็วในการ

วายทาครอวลระยะทาง 200 เมตร กอนการทดลอง ภายหลังการทดลองสัปดาหที่ 4 และสัปดาหที่ 8 

 

2. เพื่อหาความแตกตางของความเร็วในการวายทาครอวลระยะทาง 200 เมตร ระหวาง
วิธีการวายน้ําดวยระยะเวลาพักระหวางเทีย่วของการฝกที่ตางกัน กอนการทดลอง ภายหลังการ
ทดลองสัปดาหที่ 4 และสัปดาหที่ 8 

 

3. เพื่อเปรียบเทยีบความเร็วในการวายทาครอวลระยะทาง 200 เมตร กอนการทดลอง
ภายหลังการทดลองสัปดาหที่ 4 และสัปดาหที่ 8 เมื่อฝกวายน้ําดวยระยะเวลาพกัระหวางเที่ยวแตละ
รูปแบบ 

 
สมมุติฐาน 

 
1. การฝกวายน้ําดวยระยะเวลาพักระหวางเทีย่วที่ตางกันมีผลตอความเร็วในการวายน้ําทา 

ครอวลระยะทาง 200 เมตรแตกตางกัน 
 

2. การฝกวายน้ําดวยระยะเวลาพักระหวางเทีย่วที่ตางกันทําใหความเร็วในการวายน้ําทา 
ครอวลระยะทาง 200 เมตร เปลี่ยนแปลงไป 

               
ขอบเขตของการวิจัย 

 

การวิจยัคร้ังนี้เพื่อศึกษาผล ของระยะเวลาพกัระหวางเทีย่วของการฝกวายน้ําที่ตางกนัที่มีผล
ตอความเร็วในการวายทาครอวลระยะทาง 200 เมตร โดยมีขอบเขตการวิจัยดังนี ้

 

1. กลุมประชากรที่ใชในการวิจยัคือนักกีฬาวายน้ําอายุ 12 - 14 ป ชมรมวายน้ําโรงเรียน
ถนอมพิศวิทยา เขตวังทองหลาง กรุงเทพมหานคร 
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2. การวิจยัคร้ังนี้เปนการวจิัยเชงิทดลองเพื่อศึกษาผลของระยะเวลาพักที่ตางกันที่มีผลตอ
ความเร็วในการวายน้ําทาครอวลระยะทาง 200 เมตร 

 

3. ตัวแปรที่ใชในการวจิัย 

 
3.1 ตัวแปรอิสระ (independent variable) ระยะเวลาพกัระหวางเที่ยวของการฝกวายน้ํา 

 

3.1.1 กลุมทดลองที่ 1 พัก 0.5 เทาของเวลาที่ใชในการวายแตละเที่ยว 

 

3.1.2 กลุมทดลองที่ 2 พัก 1 เทาของเวลาที่ใชในการวายแตละเที่ยว   
 

3.1.3 กลุมทดลองที่ 3 พัก 1.5 เทาของเวลาที่ใชในการวายแตละเที่ยว 

   
3.2 ตัวแปรตาม (dependent variable) ความเร็วในการวายทาครอวลระยะทาง200 เมตร 

 

 ขอตกลงเบื้องตน 

 
1. กลุมตัวอยางในครั้งนี้  เปนนักกฬีาวายน้ําของชมรมวายน้ําโรงเรียนถนอมพิศวิทยา  

เขตวังทองหลาง กรุงเทพมหานคร 

 

2. กลุมตัวอยางรบัประทานอาหาร  พักผอน และออกกําลังกายตามปกต ิ

 
3. สระที่ใชในการวิจัยคร้ังนีเ้ปนสระวายน้ํา 25 เมตรที่ไมมีอุปกรณควบคมุอุณหภูมิ    

ของน้ํา 

 



 
6 

 

 นิยามศัพท 

 
การฝกวายน้ํา หมายถึง การฝกวายน้ําทาครอวลระยะทางรวม 1,000 เมตร โดยแบงเปน 10 

เที่ยวๆ ละ 100 เมตรที่ความเร็ว 80% ของความเร็วสูงสุด พักระหวางเทีย่วเปนเวลา 0.5, 1 และ 1.5 
เทาของเวลาทีว่ายในแตละเที่ยว  

 
เวลาพัก หมายถึง ชวงระยะเวลาที่หยดุพักการวายน้ําในระหวางเที่ยวของการฝก 
 
ความเร็ว หมายถึง เวลาที่นอยที่สุดที่นักกีฬาสามารถวายไดในการวายทาครอวลระยะทาง 

200 เมตร ในวนัที่ทําการทดสอบมีหนวยวดัเปนวินาท ี
  

การวายทาครอวล หมายถึง การวายน้ําแบบนอนคว่ําตวัโดยใชแขนจวงลงน้ําทีละขาง
สลับกัน พรอมกับใชขาทั้งสองเตะสลับขึ้นลงอยางตอเนื่องในแนวดิง่ โดยใชสะโพกเปนจุดหมนุ 
สวนการหายใจใหหายใจขณะตะแคงหนาขึน้ดานขางในจงัหวะที่แขนขางเดียวกนัพนน้ําและบิด
หนากลับลงเมือ่แขนขางเดิมจวงลงน้ํา ซ่ึงเปนทาเดยีวกับที่ใชในการแขงขันวายน้ําทาฟรีสไตล  
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การตรวจเอกสาร 

 
งานวิจยัในครั้งนี้ผูวิจยัไดเสนอเอกสารและงานวิจัยทีเ่กีย่วของในหัวขอตางๆ ดังนี้ 
 
1. ทาวายน้ําที่ใชในการแขงขนั 

 
2. ทักษะการวายทาครอวล   

 
- การจัดตําแหนงของรางกาย 

 
- การเตะขา 

 
- การใชแขน 

 
- การหายใจ 

 
- จังหวะการวาย 

 
3. การทํางานของระบบหัวใจและไหลเวยีนเลือด 

 
- อัตราการเตนของหัวใจ 

 
- ความสําคัญและหนาที่ของระบบไหลเวียนเลือด 

 
4. การทํางานของระบบหายใจ 

 
- ทฤษฎีควบคุมการหายใจ 

 
- อัตราการหายใจ 
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5. ระบบการสรางพลังงานสําหรับการทํางานของกลามเนื้อ 
 

- ระบบพลังงานแบบไมใชออกซิเจนชนดิไมเกิดกรดแลคติก (anaerobic alactic 
system) 
 

- ระบบพลังงานแบบไมใชออกซิเจนชนดิเกดิกรดแลคติก (anaerobic lactic system) 
 

- ระบบพลังงานแบบใชออกซิเจน (aerobic system) 
 

- การเผาผลาญพลังงานในการทํางานแบบไมใชออกซิเจน (anaerobic metabolism) 
 

6. หลักการฝกซอมและการจดัโปรแกรมการฝกวายน้ํา 
 

- วิธีการฝกซอม 
 

- การสรางโปรแกรมการฝก 
 

- การอบอุนรางกาย 
 

- การคลายอุนรางกาย 
 

7. งานวิจยัที่เกี่ยวของ 
 

- งานวิจยัในประเทศ 
 

- งานวิจยัตางประเทศ 
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 ทาวายน้ําท่ีใชในการแขงขัน 

 
ทาวายน้ําที่ใชในการแขงขนัโดย FINA ไดกําหนดทาวายไวมีดังตอไปนี้ สมาคมวายน้ําแหง

ประเทศไทย (2548) 
 

1. ทาฟรีสไตล (Freestyle) นักกีฬาจะวายทาไหนกไ็ด แตโดยทัว่ไปจะเปนทาครอวล ซ่ึง
เปนทาที่เรารูจกันั้นเอง โดยมีการเคลื่อนไหวแขนอยางอสิระและมีการเตะขา ขึ้น – ลง โดยการ
เคลื่อนไหวของวงแขนทั้งสองขาง 1 รอบ อาจจะมกีารเตะขา 2 คร้ัง จนถึง 6 คร้ัง 
 

2. ทากรรเชียง (Backstroke) ผูวายน้ําตองนอนหงายตลอดการแขงขัน ยกเวนในชวงกลับ
ตัวเทานัน้ การเคลื่อนไหวของมือจะเปนอกีรูปแบบหนึ่งคลายๆ กับการวายแบบคืบคลานไปเรื่อยๆ 
และตองเตะขาไปพรอมๆ กันดวย 
 

3. ทากบ (Breaststroke) ผูวายน้าํตองเคลื่อนไหวมือทั้ง 2 ขางพรอมกันในทิศทางแนว
ระนาบกับพืน้ เหมือนกนัทั้ง 2 ขาง มือจะเคลื่อนไหวอยูใตหนาอกและจะเคลื่อนไหวกลับไปอยูใน
ตําแหนงขางหนาศีรษะพรอมกัน สวนการเคลื่อนไหวขา จะเปนการเตะขาในลักษณะเฉพาะที่
เรียกวาขากบ เพราะมีลักษณะเคลื่อนไหวคลายๆ กบเวลาวายน้ํา 
 

4. ทาผีเสื้อ (Butterfly) ผูวายน้ําตองใชรางกายทุกสวน โดยมือทั้ง 2 ขางจะเคลื่อนไหว
พรอมกัน โดยหมุนแขนขามศีรษะเปนรูปวงกลม สวนการเตะขาจะเปนแบบปลาโลมา โดยขาทั้ง    
2 ขาง ตองเคลื่อนไหวขึ้นและลงพรอมๆ กัน 
 

5. ทาเดี่ยวผสม (Individual medley) ซ่ึงเปนการแขงขันประเภทเดีย่วที่ใชหลายทาประกอบ
กัน โดยเริ่มจากทาผีเสื้อ ทากรรเชียง ทากบและทาฟรีสไตล 
 

6. ทาผลัดผสม (Medley relay) จะมีการรวมทาทั้ง 4 ทาดวยกัน โดยใหนกักีฬาแตละคน
วายคนละ 1 ทา เร่ิมตนที่ทากรรเชียง ทากบ ทาผีเสื้อและ ทาฟรีสไตล โดยมีนกักฬีาแขงขันทีม      
ละ 4 คน 
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7. ทาผลัดฟรีสไตล (Freestyle relay) โดยผูเขาแขงขันแตละคนตองวายเปนระยะทาง 1 ใน 
4 ของความยาวทั้งหมดโดยแตละคนจะวายไดคนละ 1 ผลัด โดยมีนักกฬีาแขงขันทีมละ 4 คน 
 

ตามกฎขอบังคับกติกาการแขงขันวายน้ํา FINA ป ค.ศ. 2005 – 2009 ใหมีการแขงขนัวายน้ํา
และบันทึกสถติิโลกในสระที่มีความยาว 50 เมตร จําแนกตามระยะทางและ ทาวายทัง้ชายและหญิง
แบงออกเปนการแขงขันในประเภทตางๆ ดงัตอไปนี ้

 
แบบฟรีสไตล            50, 100, 200, 400, 800 และ 1500 เมตร 
 
แบบกรรเชียง            50, 100 และ 200 เมตร 
 
แบบกบ                     50, 100 และ 200 เมตร 
 
แบบผีเสื้อ                  50, 100 และ 200 เมตร 
 
แบบเดีย่วผสม           200 และ 400 เมตร 
 
แบบผลัดฟรีสไตล     4 x 100 และ 4 x 200 เมตร 
 
แบบผลัดผสม            4 x 100 เมตร 
 
หมายเหตุ การวายแบบฟรีสไตล หมายถึงการวายแบบใดก็ได ตองนอกเหนือไปจากการ

วายแบบกรรเชียง แบบกบ หรือการวายแบบผีเสื้อ 
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 ทักษะการวายทาครอวล 

 
การแขงขันวายน้ําระดับสากลทาครอวลเปนทาที่ใชในการแขงขันและระยะทางมากกวาทา

อ่ืนๆ ซ่ึงหากฝกปฏิบัติทุกอยางไดถูกตองจะเปนทาวายทีเ่ร็วที่สุด 
 
ขั้นตอนการวายทาครอวล 
 

1. การจัดตําแหนงของรางกาย (body position) วีระ (2538) ไดกลาววา ในน้ําจะมแีรงมา
กระทําตอรางกายตลอดเวลา ดังนั้น เพื่อเปนการลดแรงตาน จึงจําเปนจะตองรักษารูปทรงของ
รางกายใหอยูในลักษณะเพรยีวน้าํ คือตองพยายามทําใหตัวราบเสมอผิวน้ําใหมากทีสุ่ดเทาที่จะทําได 
ดวยการยกสะโพกใหอยูในระดับเดียวกับผิวน้ํา สวนหวัไหลจะสูงกวาระดับผิวน้ําเล็กนอย เพราะ
ขณะ ที่กดแขนขางหนึ่งลงน้ํา ไหลอีกขางหนึ่งของแขนที่กําลังยกขึน้จะพนผิวน้ําซึ่งเปนไปตาม
ธรรมชาติและถือวาเปนทาทีถู่กตอง  นอกจากนั้นขณะที่เคลื่อนที่ไปจะมีการกลิ้งของลําตวัตาม
จังหวะการใชแขน ดังภาพที ่1 
 

 
 
ภาพที่ 1  การจัดตําแหนงของรางกาย 
ท่ีมา: วีระ (2538) 
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สวนตําแหนงของศีรษะใหระดับน้ําอยูระดบัหนาผากหรอืตีนผม  สายตามองตรงไปขางหนา
ประมาณ 6 นิ้ว และพยายามอยาใหศีรษะเคลื่อนไหวมากเกินไป เพราะจะทาํใหลําตวัที่อยูในน้ํา
แกวง หากศีรษะสูงเกนิไปจะทําใหสะโพกจมลง ซ่ึงจะกอใหเกิดแรงตานทานในการวายน้ําทั้งสิ้น 
ดังภาพที่ 2 
 
 

 
ภาพที่ 2  การจัดตําแหนงของศีรษะ 
ท่ีมา: วีระ (2538) 
 
 

2. การเตะขา (leg action)  จุดมุงหมายของการเตะขาก็เพื่อรักษาความสมดุลของการใช
แขน และรักษาระดับของลําตัวการเตะขาจาํเปนจะตองใชความออนตวัเคลื่อนไหวสลับกัน ซ่ึงเริ่ม
จากสะโพก ในการเตะขาตองกระทําติดตอกันไปอยาใหขาดชวง ปลายเทาจะตองเหยีดตรงและงุม
เล็กนอยขณะที่เตะลง การเตะขาจะตองกระทําในลักษณะเตะขึ้น-ลง พยายามอยาใหทอนขากางออก 
ใหขาลอยอยูเทาที่ทําได การเตะขาที่มีประสิทธิภาพนัน้จะเตะลึกประมาณ 12-18 นิ้ว ขอสําคัญขาที่
เตะลงสุดแลวนั้นเขาจะตองไมงอ ดังภาพที่ 3 
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ภาพที่ 3  การเตะขา 
ท่ีมา: วีระ (2538) 
 

3. การใชแขน (arm action)  กําลังที่ใชในการวายน้ําทาครอวลสวนใหญมาจากการใชแขน 
โดยคิดเปนอัตราสวนแรงจากแขนรอยละ 70 แรงจากขารอยละ 30 การสอนวิธีใชแขนที่ถูกตองและ
มีประสิทธิภาพจึงเปนสวนสําคัญอยางยิ่ง ซ่ึงลําดับขั้นของการใชแขนมีดังตอไปนี้ (บุญเลิศ , 2548) 

 
3.1 การนํามือลงสูน้ํา (entry)  การนํามือลงสูน้ําจะตองกระทําอยางนิ่มนวล ไมเกร็งมือ

และแขน จุดทีม่ือลงน้ําที่ถูกตองคือชวงระหวางแนวกึ่งกลางของลําตัวกับแนวของหวัไหล โดยนิว้
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มือจะตองลงสูผิวน้ํากอนเปนอันดับแรก และขอศอกยกสูง บิดขอมือออกดานนอก ทํามมุกับผิวน้ํา
ประมาณ 30-40 องศา 

 
3.2 การเหยยีดแขน (stretch)  เมื่อมือลงสูน้ําแลวใหเหยยีดแขนไปขางหนาโดยไมมีการ

เกร็งมือและแขน ในการเหยยีดแขนนี้ใหเปนลักษณะเหมอืนเอื้อมแขนเพื่อใชมือไปจบัหรือดึงอะไร
อยางหนึ่งที่อยูขางหนา 

 
3.3 การจับหรือการกวักน้ํา (catch) เมื่อเหยียดแขนไปดานหนาเตรียมกดน้ําและพรอม

ออกแรงดึงน้ําตอไป 
 

3.4 การดึงน้ําและการผลักน้ํา (pull and push) หลังจากการจบัน้ําแลวใหเร่ิมออกแรงดึง
น้ําโดยการวาดน้ําเขาตวัและดึงผานใตลําตัวโดยพยายามใหใกลกับเสนแนวกึ่งกลางของลําตัว ใน
ระยะนี้ขอศอกงอทํามุมประมาณ 90 องศา หลังจากนัน้ใหผลักหรือดันน้ําไปยังขางสะโพก พรอม
กับบิดขอมือออกจนกระทั่งสิ้นสุดการดันน้ํา มือจะอยูบริเวณตนขา 
 

3.5 การยกแขนขึน้พนน้ํา (recovery) หลังจากสิ้นสุดการดันน้ํา แรงเหวี่ยง จากการดนั
น้ําจะทําใหแขนเคลื่อนไหวพนน้ํา ซ่ึงการยกแขนพนน้ําตองใหขอศอกพนน้ํากอนแลวตามดวยมือ 
หลังจากนัน้มอืจะเหวีย่งผานไหลออกขาง  ไปอยูขางหนาและเตรยีมที่จะนํามือลงสูน้ําตอไป โดย
ขอศอกจะตองสูงกวาขอมือเสมอ 

 
4. การหายใจ (breathing) การหายใจหากปฏิบตัิไมถูกตองจะเปนสิ่งที่ทําใหเกิดปญหา 

โดยเฉพาะตําแหนงของรางกายและระยะทางในการวายน้ํา การหายใจจะใชวิธีการบดิหนาใหปาก
พนน้ํา โดยการหมุนคอซึ่งระดับน้ําที่ศีรษะจะตองคงที่ตลอดเวลา การหายใจเขาออกหามใชวิธียก
ศีรษะ ซ่ึงการบิดหนาไมจําเปนตองบิดมาก  เนื่องจากขณะที่รางกายเคลื่อนที่ไปจะเกิดคลื่นบริเวณ
ศีรษะเหมือนกบัคลื่นที่เกิดตรงหัวเรือทําใหเกิดแองน้ําเปนแนวในระดับปาก  ซ่ึงสามารถที่จะรับ
อากาศไดอยางเพียงพอ จังหวะการบิดหนาจะกระทําในขณะที่มือดึงผานไหลไปยังสะโพกและบิด
หนากลับคืนสูตําแหนงเดิมกอนมือขางนั้นจะลงสูน้ํา ดังภาพที่  4 
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ภาพที่ 4  การหายใจของการวายน้ําครอวล 
ท่ีมา: บุญเลิศ (2548) 
 

การหายใจในการวายน้ําจะหายใจเขาทางปาก หายใจออกทางปาก หรือออกทั้งปาก
และจมูกจะไมใชจมูกในการหายใจเขา ซ่ึงสามารถปฏิบัติได 2 วิธี คือ (บุญเลิศ, 2548) 
 

1.  หายใจชา (trickle breathing) คือการหายใจออกในน้ําทีละนอยตลอดชวงของการใช
แขนจนกวาจะมีการบิดหนาเพื่อหายใจเขาครั้งตอไป การหายใจแบบนี้เปนไปโดยธรรมชาติไม
รีบเรง ซ่ึงจะชวยในการผอนคลายความเครยีดในขณะวายน้ํา 
 

2.  หายใจแรง (explosive breathing) คือการกล้ันหายใจตลอดขณะทีห่นาจมอยูในน้ํา
จนกระทั่งบิดหนาเมื่อปากพนน้ําใหหายใจออกอยางแรงในลักษณะการเปาลมออก แลว หายใจเขา
ทันทีอยางเร็วกอนบิดหนาคนืสูตําแหนงเดมิ ในการวายน้าํสามารถนําวิธีการหายใจทัง้สองวิธีมาใช
รวมกันได สําหรับการวายน้าํระยะไกลควรมีจังหวะการหายใจสม่ําเสมอ นักวายน้ําบางคนถนัด
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หายใจขางใดขางหนึ่ง (ซายหรือขวา) ขางเดียว ซ่ึงไมใชเปนสิ่งสําคัญและไมมีขอหาม แตถาตองการ
พัฒนาความสมดุลของรางกายในการวาย ควรใชวิธีการหายใจสลับขางโดยการหายใจทุกจังหวะ
ของการใชแขนครั้งที่สาม 
 

5. จังหวะการวาย (stroke timing) การวายน้ําทาครอวลตองเคลื่อนไหวขาและแขนให
สัมพันธกันอยูตลอดเวลา และที่สําคัญตองใหถูกจังหวะ โดยทั่วไปควรจะเตะขา 6 คร้ัง ตอการใช
แขน 1 รอบ (ซาย 1 ขวา 1) แตถาตองการพัฒนาความสมดุลของรางกายในการวาย ควรใชวิธีการ
หายใจสลับขางโดยการหายใจทุกจังหวะของการใชแขนครั้งที่สาม 

 

 การทํางานของระบบหัวใจและไหลเวียนเลือด 

 
อัตราการเตนของหัวใจ 
 

อัตราการเตนของหัวใจปกตใินขณะพัก ผูใหญ (ชาย) ปกติในขณะพกั (resting heart rate) มี
คาเฉลี่ย 72 คร้ัง/นาที ผูหญิงจะเรว็กวาประมาณ 10% สมาคมโรคหัวใจแหงสหรัฐอเมริกาได
กําหนดคาปกติของอัตราการเตนของหัวใจขณะพักไว อยูในระหวาง 50 - 100 คร้ัง/นาที เมื่อออก
กําลังกายอัตราการเตนของหวัใจจะเพิ่มขึ้นและจะยังเพิ่มอยูเชนนี้ตลอดระยะเวลาการออกกําลังกาย 
ขณะออกกําลังกายอยางเบาอัตราการเตนของหัวใจเพิ่มขึ้นทันทีแตเพิม่ไมมากและตอมากลับจะ
ลดลงเล็กนอยแลวคงเพิ่มอยูดวยอัตรานั้นตลอดระยะการออกกําลังกาย เมื่อหยุดออกกําลังกายอตัรา
การเตนของหวัใจจะคอย ๆ เขาสูระดับปกติโดยใชเวลาเพียง 1 - 2 นาที ออกกําลังกายปานกลาง
อัตราการเตนของหัวใจจะเพิ่มขึ้นโดยรวดเร็วมีอัตราประมาณ 120 - 140 คร้ัง/นาที ขึ้นกับความหนัก
เบาของการออกกําลังกาย เมือ่หยุดออกกําลังกายจะคอย ๆ กลับสูสภาพปกติแตใชเวลานานกวา 10 
นาที และการออกกําลังกายอยางหนกัอัตราการเตนของหัวใจจะเพิ่มขึน้สูระดับสูงโดยทันทแีลวหลัง
จากนั้นจะคอย ๆ เพิ่มขึ้นเรื่อย ๆ ตลอดระยะเวลาการออกกําลังกาย เมื่อหยุดออกกําลังกายอัตราการ
เตนของหวัใจจะลดลงเชนกนัแตใชระยะเวลานานกวาสองพวกแรกมาก อัตราการเตนของหัวใจที่
เพิ่มขึ้นอยางมากในขณะการออกกําลังกายอยางหนกัจะเพิ่มขึ้นถึงระดบัหนึ่งที่เรียกวาอัตราการเตน
ของหัวใจสูงสุด (maximum heart rate) ซ่ึงคนในปกติวยัหนุมสาว อายุ 20 ป จะมีคาประมาณ 200 
คร้ัง/นาที แลวคอยๆ ลดลงเมื่ออายุมากขึ้น (ชูศักดิ์ และ กนัยา, 2536) 
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ความสําคัญและหนาท่ีของระบบไหลเวียนเลือด 
 

ระบบไหลเวียนเลือด คือ ระบบการขนสงของรางกาย โดยนําออกซิเจน อาหาร น้ํา และสิ่ง
ที่จําเปนไปสงใหทุกๆ เซลลในรางกายและนําของเสีย ออกจากเซลลไปยังสวนตางๆ ของรางกายซึ่ง
มีหนาที่ขับออก (พร้ิมเพรา, 2537)  

 
ระบบการไหลเวียนแบงเปน 2 ระบบ คือ 
 
1. ระบบหัวใจและเสนเลือด ประกอบดวยเลือด เสนเลือด และหวัใจ 
 
2. ระบบน้ําเหลือง ประกอบดวย น้ําเหลือง ทอน้ําเหลือง และตอมน้ําเหลือง 

 
หนาที่ของระบบไหลเวยีนเลือด มีดังตอไปนี้ 
 
1. ลําเลียงสิ่งตางๆ ในรางกาย 
 

1.1 ลําเลียงออกซิเจนจากการแลกเปลี่ยนกาซที่ปอดไปสูเนื้อเยื่อทั่วรางกาย 
 
1.2 ลําเลียงสารอาหารชนิดตางๆ ที่ดูดซึมจากลาํไสเล็กไปใหแกเนื้อเยื่อทัว่รางกาย 
 
1.3 ลําเลียงของเสียที่เกดิจากการเผาผลาญ และสิ่งแปลกปลอมรวมทั้งสารเปนพิษไป

ยังอวยัวะขับถาย 
 
1.4 ลําเลียงฮอรโมนจากตอมไรทอไปควบคุมการทํางานและการเจริญเติบโตของ

อวัยวะตางๆ 
 

2. รักษาความสมดุลกรด – ดางของรางกาย 
 
3. รักษาความสมดุลของน้ํา 
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4. รักษาระดับอณุหภูมิของรางกาย 
 
5. ปองกันรางกายจากภาวะการติดเชื้อโรคชนิดตางๆ และสรางภูมิคุมกันโรค 
 
6. ปองกันการสญูเสียเลือด เวลามีบาดแผล 

 

 การทํางานของระบบหายใจ 

 
ระหวางพักคนปกติหายใจประมาณ 16 คร้ัง/นาที แตละครั้งสูดอากาศประมาณ 400 - 500 

ลบ. ซม. ระหวางการออกกาํลังกายการหายใจจะถี่ขึ้น และปริมาตรอากาศหายใจแตละครั้งอาจมาก
ถึง 2,500 - 3,000 ลบ. ซม. หรือมากกวานั้น การเพิ่มของปรมิาตรอากาศหายใจตอนาท ี(อัตราการ
หายใจ คูณดวยปริมาตรอากาศหายใจแตละครั้ง) เปนปฏิภาคกับความหนักของการออกกําลังกาย  
การเพิ่มการหายใจระหวางการออกกําลังกายเปนความพยายามของรางกายที่จะรับออกซิเจนให
เพียงพอกับความตองการและขับคารบอนไดออกไซดที่เกิดขึ้นออกไป ในภาวะที่การออกกําลังกาย
มีความหนกัคงที่และปริมาณอากาศหายใจตอนาทีคงที ่ปริมาณการรบัออกซิเจนของรางกายจะ
เทากับความตองการออกซิเจนของรางกายขณะนั้น หลังการออกกําลังกายจะตองมกีารหายใจแรง
และลึกอยูอีกพักใหญแลวคอยๆ ลดลงจนอยูในระดับปกต ิการที่เปนเชนนั้นเพื่อเปนการชดใชหนี้
ออกซิเจนที่กอขึ้นในระยะปรับตัวของการออกกําลังกายแบบใชออกซิเจนในระยะปรับตัวการออก
กําลังกายทําไปอยางสม่ําเสมอตั้งแตตนแลว แตการหายใจยังไมสม่ําเสมอและมากพอ (การกฬีาแหง
ประเทศไทย, 2542) 
 
ทฤษฎีควบคุมการหายใจ  
 

ในการควบคุมการหายใจนัน้สิ่งที่มีผลตอการควบคุมคือ สารเคมีที่เกี่ยวของกับระบบหายใจ 
คือ ออกซิเจน คารบอนไดออกไซด และ ไฮโดรเจนในเลอืด โดยที่เซลลรับความเปลี่ยนแปลงทางเคมี
ที่กลาวนี้ คือ เคโมรีเซพเตอรที่มีอยู  2 แหงคือ ในเสนโลหิตแดงใหญบริเวณคอกับเสนโลหิตแดงใหญ
จากหวัใจ โดยเคโมรีเซพเตอรมีการเปลี่ยนแปลงดังนี ้
 
 



 
19 

 

1. จํานวนคารบอนไดออกไซดในโลหิตมีมากขึ้น จะมีผลตอเคโมรีเซพเตอรกระตุนใหมี
อัตราการหายใจเพิ่มขึ้น 
 

2. จํานวนคารบอนไดออกไซด และ ไฮโดรเจนมีมากจะกระตุนตอศูนยของเคโมรีเซพ
เตอรในเมดุลลา ออบลองกาตา ทําใหอัตราการหายใจเพิม่ขึ้น 
 

3. การขาดออกซิเจนจะมีผลกระตุนตอเคโมรเีซพเตอรในเสนโลหิตแดงใหญบริเวณ
ลําคอทําใหอัตราการเตนของหัวใจเพิ่มขึน้ (พีระพงศ, 2532) 

 
อัตราการหายใจ 

 
              อัตราการหายใจที่เพิ่มสูงสุดเมื่อออกกําลังกายบนพื้นดนิ มีคาประมาณ 30 - 40 คร้ังตอนาที
แตในการวายน้ํานั้น อัตราการหายใจมักสงูกวานี้ เชน อาจสูงถึง 60 คร้ังตอนาที เนื่องจากผูวายน้ําจะ
พยายามหายใจทุกครั้งที่ใชแขนวายน้ําแตความลึกของการหายใจในขณะวายน้ํากลับลดลง เนื่องจาก
แรงดันของน้ําที่มีตอทรวงอกและทอง จะทําใหการขยายของทรวงอกลดลง 0.75 นิ้ว และปริมาตร
อากาศที่หายใจออกไดเต็มทีภ่ายหลังการหายใจเขาเต็มที ่(vital capacity) ลดลงประมาณ 350 ลบ.
ซม. (ชูศักดิ ์และ กันยา, 2536) 

 

 ระบบการสรางพลังงานสําหรับการทํางานของกลามเนื้อ 

 
ระบบการสรางพลังงานแบบไมใชออกซิเจนชนดิไมเกิดกรดแลคติก (anaerobic alactic system) 
 
anaerobic หมายถึง ปราศจากออกซิเจน สวนคําวา alactic หมายถึง กลามเนื้อทํางานโดยไมมีการ
ผลิตกรดแลคติก ซ่ึงเปนของเสีย อันเปนผลผลิตที่เกิดจากการสรางพลังงานเพื่อใชในการทํางานของ
กลามเนื้อที่ระดับความหนักสูงสุดในชวงระยะเวลาสั้น ๆ การทํางานของระบบพลังงานแบบไมใช
ออกซิเจนชนดิไมเกดิกรดแลคติกนี้เปนระบบการสะสมพลังงานไวในกลามเนื้อ พลังงานทางเคมี
เหลานี้จะถูกแปรสภาพเปลี่ยนเปนสาร ATP เพื่อใชเปนพลังงานสําหรับการหดตวัของกลามเนื้อ 
เมื่อใดก็ตามทีน่ักกฬีาตองการเคลื่อนไหวโดยใชกําลังความเร็วสูงสุด หรือออกแรงกระทํากับความ
ตานทานสูงสุดในชวงระยะเวลาสั้นๆ ประมาณ 10 วินาท ีระบบพลังงานดังกลาวจะถกูนําออกมาใช
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เพื่อการเคลื่อนไหวโดยไมเกิดกรดแลคติก ซ่ึงเรียกพลังงานระบบนีว้า anaerobic alactic system แต
เปนที่นาเสียดายวา  พลังงานที่ไดจากระบบดังกลาวเก็บสะสมไวในกลามเนื้อไดไมมากหรือหมด
เร็ว ดังนั้น ถากลามเนื้อตองทํางานตอเนื่องออกไปอีกระยะหนึ่งโดยใชเวลาไมเกนิ 1 - 2 นาท ี
พลังงานอีกระบบหนึ่งจะเกดิขึ้นเพื่อเปนการชดเชยพลังงานที่รางกายตองการแตยังขาดอยู คือการ
สรางพลังงานแบบไมใชออกซิเจน ชนิดเกดิการสะสมแลคติก (anaerobic lactic system)          
(เจริญ, 2538) 

 
ระบบการสรางพลังงานแบบไมใชออกซิเจนชนดิเกิดกรดแลคติก (anaerobic lactic system) 
 

การสรางพลังงานดวยระบบนี้มีขีดจํากดัความสามารถในการทํางานอยูในระดับสูง
ขณะเดียวกนัผลจากการทํางานของระบบนีก้อใหเกิดของเสียขึ้น เนื่องจากออกซิเจนไมสามารถ
นําไปใชงานไดทันจึงจดัเปนระบบการทํางานที่ไมใชออกซิเจน กรดแลคติกซึ่งเปนของเสียจะสะสม
อยูในกลามเนือ้และเลือด เมื่อความหนกัหรือความเร็วในการฝกเพิ่มมากขึ้น อาการเหน็ดเหนื่อยลา
จะยิ่งปรากฏผลเร็วขึ้น นักกฬีาจะมีอาการเมื่อยลาเกิดขึ้นอยางเหน็ไดชัดเนื่องจากเปนชวงที่มีการ
สะสมของกรดแลคติกเกิดขึน้สูง 

 
ระบบการสรางพลังงานแบบไมใชออกซิเจนชนิดเกิดการสะสมกรดแลคติกนี ้ สามารถ

พัฒนาใหดีขึ้นไดดวยการเพิม่ความหนกัในการฝกชวงระยะเวลา 10 วนิาที ถึง 1 - 2 นาที สําหรับ
ระยะเวลาพกัระหวางเที่ยวฝกขึ้นอยูกับความหนักและความยาวนานของเวลาที่ใชในการฝกแตละ
เที่ยว โดยปกตเิวลาพักระหวางเที่ยวฝกควรอยูในชวงประมาณ 3 - 10 นาที ทั้งนี้เพื่อใหการระบาย
กรดแลคติกสามารถกระทําไดมากที่สุดกอนที่จะเริ่มทําการฝกซอมในเที่ยวตอไป 

 
การกําจัดกรดแลคติกออกจากกลามเนื้อหรือรางกายนั้น ใชระยะเวลานานกวาการสราง

พลังงานใหมขึน้มาทดแทน ทั้งนี้อาจจะตองใชระยะเวลามากกวา 1 ช่ัวโมง ในการกําจัดกรดแลคติก
ใหลดลงจนอยูในระดบัเดยีวกันกับกอนออกกําลังกาย การออกกําลังกายแบบเบาๆ เชน การเดิน    
วิ่งเหยาะๆ เปนวิธีการหนึ่งที่จะชวยระบายหรือกําจดักรดแลคติกในรางกายใหลดนอยลงเร็วข้ึน 
โดยเฉพาะในชวง 10 นาทีแรกหลังจากเสร็จสิ้นการออกกําลังกายจะชวยลดระดับของกรด           
แลคติกลงไดอยางมาก 
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การทํางานของกลามเนื้อที่ตองใชความพยายามคอนขางหนักตลอดระยะเวลาประมาณ  
1 - 2 นาท ีพลังงานที่ถูกนําออกมาใชในการเคลื่อนไหวไดแก คารโบไฮเดรต ซ่ึงถูกแปรสภาพเก็บ
สะสมไวในรูปของกูลโคส และกลัยโคเจน ในเลือดและกลามเนื้อหรือตับ คารโบไฮเดรตที่ถูก 
เก็บสะสมไวในรูปดังกลาว สามารถนําออกมาใชเปนพลังงานไดอยางรวดเรว็ โดยผานขบวนการที่
เรียกวา กลัยโคไลซิส ซ่ึงไมจําเปนตองใชออกซิเจนทําใหกลามเนื้อสามารถนําสารอาหารดงักลาว
มาใชเปนพลังงานไดอยางรวดเร็ว อยางไรก็ตาม ขบวนการของระบบการสรางพลังงานแบบไมใช
ออกซิเจนนีจ้ะมีการสะสมกรดแลคติกเกดิขึ้นในกลามเนือ้ ซ่ึงมีผลทําใหความสามารถในการทํางาน
ของกลามเนื้อลดลงหรือมีอาการเมื่อยลาเกดิขึ้น พลังงานดังกลาวนีจ้ะถกูผลิตขึ้นและนําไปใชได
ประมาณ 75% ของพลังงานที่ตองการใชในขณะนั้น โดยสามารถทํางานคอนขางหนักอยางตอเนือ่ง
ไดเต็มที่ในชวงเวลาประมาณ 30 - 50 วินาที หลังจากนัน้พลังงานระบบนี้จะลดต่ําลงเรื่อยๆ ยิ่งถา
หากกลามเนื้อยังตองทํางานยืดเยื้อตอไปอกี ความสามารถในการผลิตพลังงานระบบนีก้็จะยิ่งลด
นอยลงตามลําดับจนกระทั่งผลิตไดต่ํากวา 10% ของพลังงานที่ตองการใชในขณะนั้น เมื่อกลามเนื้อ
ตองทํางานตอเนื่องออกไปเปนเวลาประมาณ 10 นาที หรือกวานั้นระบบพลังงานแบบใชออกซิเจน
จะเขามามีบทบาทสําคัญแทน (เจริญ, 2538) 

 
ระบบการสรางพลังงานแบบใชออกซิเจน (aerobic system) 
 

ในการออกกําลังกายที่ตองใชเวลามากกวา 2 นาทีขึ้นไป พลังงานหลักที่ถูกนํามาใชใน 
การเคลื่อนไหวที่สําคัญ คือ ระบบพลังงานที่ตองอาศัยออกซิเจน แหลงที่มาของระบบพลังงาน
ดังกลาวนี ้ ไดมาจากคารโบไฮเดรตและไขมัน ซ่ึงทําปฏิกริยาสันดาป (oxidation) กับออกซิเจน เพื่อ
แปรสภาพเปลีย่นเปนพลังงานในการเคลื่อนไหวที่ตองการ  คารโบไฮเดรตที่ถูกออกซิไดซดวย
ขบวนการดังกลาวจะถูกนํามาใชเปนพลังงานไดอยางมีประสิทธภิาพ ดังนั้น การออกกําลังกายที่
ตอเนื่องสม่ําเสมอและไมหนักมากจนเกินไป ระบบพลังงานแบบการใชออกกซิเจนนี้จะถูกนํามาใช
เปนพลังงานหลักโดยไมเกิดกรดแลคติกขึน้ในระหวางการออกกําลังกาย ขณะเดยีวกนัยังชวยเสริม
ใหพลังงานระบบอื่นทํางานไดอยางมีประสิทธิภาพยิ่งขึน้ ดวยเหตุนี้การฝกซอมขั้นเตรียมพื้นฐาน
สมรรถภาพทางกายทัว่ๆ ไปของกีฬาประเภทตางๆ จึงจําเปนตองเนนระบบไหลเวียนเลือดและ
ระบบหายใจ ซ่ึงก็คือการฝกระบบการสรางพลังงานแบบใชออกซิเจนใหมีประสิทธิภาพยิ่งขึ้น
นั่นเอง ระบบการทํางานของรางกายแบบใชออกซิเจนนี ้ สามารถพัฒนาเสริมสรางใหดีขึ้นไดโดย
การกําหนดรูปแบบวิธีการฝกซอมที่เหมาะสมสําหรับนักกีฬาทัว่ไป (เจริญ, 2538) 
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การเผาผลาญพลังงานในการทํางานแบบไมใชออกซิเจน (anaerobic metabolism) 
 

การเผาผลาญพลังงานในการทํางานแบบไมใชออกซิเจนในการปฏิบัตกิิจกรรมการ
เคลื่อนไหวหรอืการออกกําลังกายในลักษณะตางๆ กันนัน้กลามเนื้อตองการสารอาหารเพื่อใชเปน
พลังงานในการเคลื่อนไหวแตกตางกันออกไปตามชนิดและประเภทของกิจกรรมนั้นๆ  อยางไรก็
ตามสมรรถภาพทางกายทีจ่ะสามารถทํางานโดยไดรับออกซิเจนอยางเพียงพอนัน้ขึ้นอยูกับคุณภาพ
การทํางานของระบบไหลเวยีนเลือดและระบบหายใจและคุณภาพของเซลลกลามเนื้อในการที่จะรับ
ออกซิเจน สวนสมรรถภาพในการทํางานของรางกายแบบไมใชออกซิเจน (anaerobic capacity) 
ขึ้นอยูกับคณุภาพในการทํางานของกลามเนื้อเปนสําคัญ แตภายหลังการออกกําลังกายรางกาย
ตองการรับออกซิเจนมากกวาปกติเพื่อนําไปชดเชยหรือใชหนี้ออกซิเจน (oxygen debt) ที่ติดคางไว
ในระหวางการปฏิบัติกิจกรรมการเคลื่อนไหวที่รวดเรว็ทําใหรางกายเกิดการขาดออกซิเจน ซ่ึงใน
สภาวะเชนนัน้กลามเนื้อจะทาํงานไดสูงสุดในชวงระยะเวลาสั้นๆ เทานัน้ ความหนักของงานที่ทํา
และระยะเวลาชวงสั้นๆ ในการใชความเร็วสูงสุดทําใหระบบหายใจและระบบไหลเวียนเลือดไมมี
เวลาพอที่จะปรับตัวนําออกซิเจนจากภายนอกเขาไปใชไดทัน ดงันั้นการหายใจเพื่อนําออกซิเจนเขา
ไปในรางกายขณะนัน้จึงไมมีผลตอความเร็วและการวิ่งระยะสั้น ถึงแมวาในทางปฏิบัติจริงนักกฬีา
อาจหายใจหอบถี่แรงภายหลังเสร็จสิ้นจากการวิ่งเร็วหรือการวายน้ําระยะส้ัน กลามเนื้อที่ไดรับการ
ฝกมาอยางดีหรือมีคุณภาพ จะสามารถทนตอสภาวะการตดิหนี้ออกซิเจน และความสามารถในการ
ปรับตัวของรางกายไดเปนอยางด ี(เจริญ, 2538) 

 
การทํางานของกลามเนื้อในรางกายคนเรานั้นเปรียบเสมอืนเครื่องจักรกลอยางหนึ่งทีต่อง

อาศัยขบวนการเปลี่ยนแปลงทางเคมีทําใหเกิดเปนพลังงานในการหดตวัของกลามเนือ้เพื่อใชในการ
เคลื่อนไหว  นบัเปนขบวนการทางดานสรีรวิทยาที่มีความสําคัญและจําเปนตอการปฏบิัติกิจกรรม
การออกกําลังกาย  ซ่ึงขบวนการผลิตพลังงานดังกลาวนี้หากรางกายไดรับออกซิเจนมากเพียงพอกับ
ความตองการของกลามเนื้อในแบบทีใ่ชออกซิเจน อาการเมื่อยลาอันเกดิจากการสะสมของกรด    
แลคติกจะไมเกิดขึ้นแตถาหากรางกายไดรับออกซิเจนไมเพียงพอกับความตองการของกลามเนื้อ
โดยเฉพาะอยางยิ่งในสภาวะที่กลามเนื้อทํางานแบบไมใชออกซิเจน อาทิเชน การวิ่งระยะสั้น กรด
ไพรูวิคจากกลโูคสจะแปรสภาพกลายเปนกรดแลคติก อันเปนขบวนการผลิตพลังงานเพื่อนําไปใช
ในการหดตวัของกลามเนื้อในชวงเวลาสั้นๆ  ขบวนการผลิตพลังงานดังกลาวนี้เรียกวาขบวนการ 
กลัยโคลิซิส ซ่ึงเปนพลังงานที่เกิดขึ้นโดยไมใชออกซิเจน กลามเนื้อสามารถนําพลังงานนี้ไปใชใน
การเคลื่อนไหวที่รวดเร็วชวงสั้นๆ นักกีฬาที่ไดรับการฝกอยางด ีการสะสมของกรดแลคติกจะ
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เกิดขึ้นไดชา สวนนักกีฬาทีข่าดการฝกกรดแลคติกที่เกิดขึ้นในรางกายจะเพิ่มขึน้อยางรวดเร็ว  อัน
เปนอุปสรรคตอการเคลื่อนไหวและประสิทธิภาพในการทํางานของรางกาย ความสามารถในการ
ทํางานของกลามเนื้อในแบบไมใชออกซิเจนยังขึ้นอยูกับองคประกอบที่สําคัญอีกหลายประการ เชน 
วิธีการฝก อาหารและอายุของนักกฬีา ซ่ึงพบวาความสามารถสูงสุดของรางกายโดยทัว่ไปจะอยู
ในชวงอายุระหวาง 20 - 28 ป หลังจากนัน้ความสามารถในการรับการฝกจะคอยๆ ลดลงตามลําดับ 
(เจริญ, 2538) 

 

 หลักการฝกซอมและการจัดโปรแกรมการฝกวายน้าํ 

 
ผูวิจัยนําหลักการฝกซอมและการจัดโปรแกรมฝกวายน้ําจากคูมือฝกวายน้ําระดับเบื้องตน 

ของสมาคมผูฝกสอนวายน้ําแหงประเทศไทย (2545) และหลักทฤษฎีตางๆ ที่เกี่ยวของมาสนับสนุน
ในการสรางโปรแกรมการฝกวายน้ํา ดังตอไปนี ้
 
วิธีการฝกซอม 
 

ปจจัยที่เกี่ยวกบัความเร็วในการวายน้ํานั้น วีระ (2538) ไดใหแนวคิดไววาความเร็วในการ
วายน้ําจะเกีย่วของกับแรงสองแรงคือ แรงตานทานซึ่งดึงตวัผูวายน้ําใหอยูกับที่หรือถอยหลังเกดิจาก
น้ําที่ถูกดึงผานสวนตางๆ ของรางกายไปดานหลัง และ แรงผลักดันซึ่งชวยใหเกิดการเคลื่อนที่ไป
ขางหนาเปนผลมาจากการใชแขนและขา  

 
ดังนั้น นกัวายน้ําจะตองพยายามลดแรงตานทานใหนอยลงและเพิ่มแรงผลักดันใหมากขึ้น 

ซ่ึงจะไดจากการฝกซอมที่ถูกวิธีดวย แบบฝกวายน้ํามีอยูดวยกันหลายแบบ โดยผูฝกสอนและนกัวาย
น้ําจะเลือกใชตามจุดประสงค ตามความเหมาะสมแลวแตกรณ ีดังนี ้
 

1. แบบฝกแบบสลับชวงพัก (interval training) 
 

เปนวิธีการฝกวายน้ําอีกแบบหนึ่งซึ่งไดรับการยอมรับวาเปนการฝกที่มคีุณภาพ การฝก
วายน้ําแบบสลับชวงพัก เปนการฝกที่จัดการวายเปนชดุ (set) โดยจะตองประกอบดวยการวายใน
ระยะทางที่กําหนดไวและควบคุมเวลาพกัที่แนนอนทัง้นีเ้พื่อเปนการเสริมสรางความอดทน และ
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ความเร็วในการวาย เชน 10 x 100 คือการวายระยะทาง 100 เมตร จํานวน 10 เที่ยว แตละเที่ยวพัก 20  
วินาที อัตราความเร็วในการวายอาจอยูในชวงที่มีความเขมขนพอ คือ ชีพจรอยูที่ประมาณ 170 คร้ัง/
นาที การฝกแบบสลับชวงพัก มีอยูดวยกัน 2 วิธี คือ 

 
1.1 แบบฝกชวงพกัสั้น (slow interval training) การวายซ้ํา ๆ กันดวยความเร็วชากวา

การแขงขันจรงิมีระยะเวลาระหวางเที่ยวส้ันและกลับคืนสูสภาพปกติของหัวใจยังไมสมบูรณ
ระยะเวลาพกัระหวางเที่ยวจะสั้นกวาเวลาทีใ่ชวายในแตละเที่ยวแบบฝกชนิดนี้ใชสําหรับ พัฒนา
ความอดทนไมไดชวยสรางความเร็วมากนัก 
 

1.2 แบบฝกชวงพกันาน (fast interval training) วิธีนี้แตกตางจากวิธีแรกตรงที่วาระยะ
พักระหวางเทีย่วนานกวาคือ ใกลเคียงกับเวลาที่วายแตละเที่ยว ดังนั้น การกลับคืนสูสภาพปกติของ
หัวใจจะมากกวาซึ่งขึ้นอยูกับความเร็วในการวายแตละเทีย่วดวย โดยเวลาวายแตละเทีย่วใกลเคยีง
กับเวลาที่แขงจริงจะเห็นไดวาแบบฝกชวงพักนาน (fast interval training) เนนหนกัดวยความเร็ว
มากกวาแบบฝกชวงพกัสั้น (slow interval training)แบบฝกชนิดนีจ้ะใหประโยชนสําหรับการ
พัฒนากลามเนื้อหัวใจและชวยปรับปรุงความอดทนของกลามเนื้อ ซ่ึงจะสามารถทนตอความเหนด็
เหนื่อยและทนตอการทํางานแบบอนากาศนิยม 
 

Counsilman (1978) โคชวายน้ําของมหาวิทยาลัยอินเดียนา และของสหรัฐอเมริกาในการ
แขงขันกฬีาโอลิมปคหลายสมัยเปรียบเทยีบอัตราสวน การวายกับการพักไว ดังนี ้

 
1. การใชเวลาพกัระหวางเที่ยวนาน การพักระหวางเที่ยวนานๆ เปนการเสริมสราง

ความเร็ว การฝกที่ควบคุมความเร็วบอยๆ คร้ังเปนการเสริมสรางคุณภาพของการทํางานของ
กลามเนื้อลาย    
 

2. การใชเวลาพกัระหวางเที่ยวนอย การกลับคืนสูสภาพปกติของหัวใจยังไมสมบูรณเปน
การเสริมสรางความแข็งแรงทนทานของกลามเนื้อหวัใจ การวายทีใ่ชเวลาอันยาวนานเปนการ
พัฒนาดานปรมิาณคือไดระยะทาง        
                                                                                                                                                          

จะเห็นไดวาการควบคุมเวลาของการพักระหวางเที่ยวเปนการเสริมสรางประสิทธิภาพใน
การวายน้ําของนักวายน้ํายิ่งมีเวลาพักนานเทาไรก็ยิ่งมีประสิทธิภาพในการใชความเร็วในการวายได
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มากเทานั้น แตการใชความเร็วอยางเต็มทีน่ั้นจะใชไดเพยีงระยะเวลาสั้นๆ เทานั้น จึงเหมาะในการ
ฝกเพื่อความแข็งแรงและความเร็ว สวนการพักระหวางเที่ยวในเวลานอยประสิทธิภาพในการใช
ความเร็วในการวายน้ํานั้นนอยมาก การใชความเร็วไมเตม็ที่นั้นตองใชเวลาอันยาวนาน ดังนั้น  
วิธีการนี้จึงเหมาะสําหรับการฝกในเรื่องของความทนทานเสียเปนสวนใหญ ดังตารางขางลางนี้จะ
เปนการเปรียบเทียบอัตราสวนของการฝกและการพกัและแสดงประสทิธิภาพของการฝกดวย ดังนี ้
อัตราสวนการวายน้ํา และการหยุดพกั (work: rest ratio) 
 

ก. เวลาหยดุพกันาน 
 

- การหยดุพักนานทําใหสามารถวายน้ําดวยความเร็วสูง 
 

- ความเร็วสูงจะจํากัดจาํนวนเที่ยวทีว่าย ดังนั้นตองเนนคณุภาพ 
 

ข. เวลาหยดุพกัสั้น 
 

- การหยดุพักทีไ่มสมบูรณ ทําใหไมสามารถวายน้ําดวยความเร็วสูงได 
 
- นักวายน้ําทีว่ายดวยความเร็วที่ต่ําจะสามารถวายไดนาน ดังนั้นตองเนนปริมาณ                                  

                                                                                                                 
ความเร็วของการวาย ระยะเวลาการวาย : ระยะเวลาการพัก ประโยชนเพื่อพัฒนา 
100 % ของเวลาที่ดีที่สุด 1 : 5 ความเร็ว 

 
90% ของเวลาที่ดีที่สุด 
 

1 : 3 ความเร็วและบางสวนของ
ความอดทน 

80%ของเวลาที่ดีที่สุด 1 : 1 ความเร็วและความทนทาน
เทากัน 

70%ของเวลาที่ดีที่สุด 2 : 1 ความอดทนและบางสวน
ของความเร็ว 

60%ของเวลาที่ดีที่สุด 5 : 1 ความอดทน 
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การฝกแบบสลับชวงพักจําเปนตองควบคมุเวลาพักทีแ่นนอน และที่สําคัญจะตองควบคุม
ความเร็วไมใหนักกีฬาวายชาเกินไปหรือวายเรว็จนเต็มกําลังจนทําใหวายในเทีย่วตอไปไมไหว 
เพราะการวายแบบสลับชวงพักนี้จะมีเวลาพักนอยอาจจะเปน 5, 10, 20, หรือ 30 วินาที แตจะตองไม
พักนานจนอัตราการเตนของชีพจรลดต่ําลงกวา 130 คร้ัง/นาที ซ่ึงจะทําใหการฝกไมเกิดผลทางดาน
ความอดทนกบันักกฬีา ความเหมาะสมของการฝกแบบสลับชวงพักสามารถวัดไดจากอัตราการเตน
ของชีพจรหลังการวายควรอยูที่ 160 - 180 คร้ัง/นาที และเมื่อพักในเวลาที่กําหนดแลวกอนเริ่มตน
วายในระยะทางตอไป อัตราการเตนของชพีจรควรอยูที่ 130 - 160 คร้ัง/นาที การฝกถึงจะมีผลตอ
นักกฬีาดานพฒันาความเรว็ควบคูไปกับการพัฒนาความอดทนดวย (บญุเลิศ, 2548) 
                  
 การนําการฝกแบบสลับชวงพัก (interval training) มาสรางเปนชุด (set) การฝกวายน้ํามี
หลายรูปแบบ (สมาคมผูฝกสอนวายน้ําแหงประเทศไทย 2542) 
 

1. แบบธรรมดา (stringy Set) การวายน้ําแบบนี้ ก็คือ วายน้ําแตละเทีย่วเทากันและเวลา
พักระหวางแตละเที่ยวก็เทากนั เชน วายน้ํา 10 x 50 เมตร ออกทุกๆ 1 นาที 4 x 100 เมตร ทุกๆ         
2 นาที เปนตน 
 

2. แบบลดเวลา (descending time set) ชุดการฝกวายน้ําทําเหมือนกับแบบแรก สมมุติเรา
ใหออกวายน้ํา 8 x 50 เมตร ทุกหนึ่งนาที แตเรากําหนดลงไปวาแตละเที่ยวจะตองเรว็ข้ึนจนกระทั่ง
เที่ยวสุดทายจะตองเปนเทีย่วที่เร็วที่สุด หรือเราอาจจะบอกนักวายน้ําวาใหเร็วข้ึนจากเที่ยวแรกถึง
เที่ยวที่ 4 และก็เร่ิมใหมเที่ยวที่ 5 ชาเหมือนเที่ยวแรก และคอยๆ เร็วข้ึนในทุกๆ 4 เที่ยว ซ่ึงบางทีเรา
อาจจะทําใหยากกวานี้ คือ 1 - 4 วายน้ําไปเสร็จแลว จาก 5 - 8 (4 เที่ยว ที่ 2) เวลาของเที่ยวที่ 5 
จะตองเรว็กวาเที่ยวที่ 1 เวลาเที่ยวที่ 6  เร็วกวาเที่ยวที่ 2 เวลาเที่ยวที่ 7 จะตองเร็วกวาเทีย่วที่ 3 และ
เวลาของเที่ยวที่ 8 เร็วกวาเทีย่วที่ 4 เปนตน หรือวายน้ํา 6 x 100 เมตร ออกทุกๆ 2 นาที เร็วข้ึน 1 - 3 
หมายความวาใหความเร็วเพิม่ขึ้นจาก 1 - 3  และ 4 - 6 เปนตน 
 

3. แบบลดเวลาของชวงพัก (descending rest interval set) ชุดการฝกชนิดนี้เราจะลด
ระยะเวลาพกัแตละเทีย่วใหนอยลงไปเรื่อยๆ เชน วายน้าํ 6 x 100 เมตร หลังจากวายน้ําเที่ยวแรก   
พัก 30 วนิาที หลังจากวายน้าํเที่ยวที่ 2 พัก 25 วินาที หลังจากวายน้ําเที่ยวที่ 3 พัก 20 วนิาที หลังจาก
วายน้ําเที่ยวที่ 4 พัก 15 วนิาที หลังจากวายน้ําเที่ยวที่ 5 พกั 10 วินาที เปนตน ความเร็วของและเที่ยว
คงเดิมไมใหชาลง 
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4. แบบเปลี่ยนความเร็ว  (negative time set) ออกไปชากลบัมาเร็ว คือการวายน้ําระยะครึ่ง
หลังเร็วกวาครึ่งแรก เพื่อใหนักกฬีามีความมั่นใจวาในการแขงขันชวงหลังของระยะทาง ยังมีกําลังที่
จะกลับมาไดเร็ว เชน วายน้ํา 4 x 200 แบบเปลี่ยนความเรว็หมายความวา ทุก 200 เมตร ให 100 เมตร 
หลังเร็วกวา 100 เมตรแรก สมมุติวา 100 เมตรแรก 1 นาที 40 วินาที 100 เมตร หลังจะตองวายน้ําเรว็
กวา 1 นาที 40 วินาที เชน 1 นาที 35 วินาท ีเปนตน 
 

5. แบบเพิ่มเวลาของชวงพัก (increasing rest interval set) เปนชุดการฝกที่เพิ่มเวลาการพัก
ระหวางวายน้าํแตละเทีย่ว เมื่อเรามีการเพิม่เวลาการพักใหนานขึ้นไปเรือ่ยๆ นักวายน้าํก็ควรที่จะวาย
น้ําเที่ยวที่มีการหยุดนานขึ้นใหเร็วข้ึนตามกัน ยกตัวอยางเชน ถาวายน้าํ 12 x 50 เมตร โดย 4 x 50 
เมตร สุดทายออกทุกๆ 70 วนิาที นักวายน้าํจะตองสามารถวายน้ํา 4 เทีย่วสุดทายเร็วกวา 4 เทีย่วที่ 2 
และ 4 เที่ยวที่ 2 จะตองเรว็กวา 4 เที่ยวแรก เปนตน ในการจัดชุดการฝกแบบนี้นัน้เวลาที่ปลอย
นักกฬีาออกนัน้ขึ้นอยูกับความสามารถของนักกฬีาวายน้าํจะทําไดหรือไม แตถาทดลองสักครั้งสอง
คร้ังแลวคอยสังเกตก็พอจะประมาณไดวานกักีฬาควรจะออกไดในชวงเวลาเทาไรหรอืพักนาน
เทาไร  อีกอยางหนึ่งก็คือ นกักีฬาวายน้ําแตละแบบ เชน กรรเชียง กบ หรือผีเสื้อ เวลาในการพักคง
จะไมเหมือนกนั 
 

6. แบบเปลี่ยนระยะทางในการพัก (vary distance set) ระยะทางในการวายน้ําแตละเทีย่ว
ในชุดการฝกไมเทากัน เชน ในชุดการฝกแตละชุด สมมุตวิามีการวายอยู 4 เที่ยว ใน 4 เที่ยวนี้ 
ระยะทางในการวายน้ําไมเทากันซึ่งนักวายน้ําสวนใหญจะชอบฝกแบบนี้และถาไดรับการกระตุนที่
ดีแลวก็จะสามารถทําเวลาไดดีทีเดียว เชน วายน้ํา 400 เมตร พัก 30 วินาที วายน้ํา 300 เมตร พัก 30 
วินาที วายน้าํ 200 เมตร พัก 30 วินาที เมื่อระยะทางลดลง ความเร็วในการวายน้ําจะตองวายน้ําเร็ว
ขึ้นไปเรื่อยๆ อีกวิธีหนึ่ง ก็คอื ใหวายน้ําระยะสั้น แลวคอยๆ เพิ่มระยะใหยาวขึ้น เชน  4 x 50 เมตร 
พัก 15 วนิาที 2 x 100 เมตร พัก 20 วนิาที 2 x 200 เมตร พัก 25 วนิาที เปนตน 
 

7. แบบแตกระยะทาง (Broken Set) เปนชุดการฝกที่นํามาใชบอย โดยมากในเวลาการฝก
หนักๆ กอนทีจ่ะลดความเขมลง ก็อาจจะนํามาใชอาทิตยละอยางนอย 2 คร้ัง เปนการฝกที่ทําให
นักกฬีาเหนื่อยมากแตมีประโยชนที่จะสอนใหนกัวายน้ํามคีวามเขาใจถึงความเร็วที่ตนเองสามารถ
วายน้ําไดเปนอยางดีหรือรูจกัความเรว็ของตนเองได เปนวิธีที่เราใชในการฝกนักกฬีาใหรูถึง
ความเร็วทีจ่ะตองมาใชในการวายน้ําตอนแขงขัน สมมุติวาเราอยากจะใหนกัวายน้ําคนหนึ่งวายน้ํา
ระยะทาง 200 เมตร ในเวลา 3 นาที ในการแขงขัน ซ่ึงหมายความวาทุกๆ 50 เมตร จะตองวายน้ําได
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เฉลี่ย 45 วินาที เวลาฝกเราจะใหนักวายน้ําคนนี้พยายามวายน้ํา 4 x 50 เมตร ออกทุก 1 นาที 10 
วินาที นกัวายน้ําจะตองวายน้ําใหไดทุกเทีย่วไมชากวา 45 วินาที ซ่ึงเมือ่นักวายน้ําคนนี้มี
ความสามารถเพิ่มขึ้นเวลาพกัระหวางเที่ยวเราก็สามารถลดลงมาไดจนกระทั่งกอนการแขงขัน      
นักวายน้ําคนนี้อาจจะสามารถวายน้ํา 4 x 50 เมตร โดยออกทุก 50 วนิาที และแตละเที่ยวใชเวลา    
ต่ํากวา 40 วินาที ไดเปนตน การหยดุพักระหวางเทีย่ว ก็ขึน้อยูกับความสามารถของนักวายน้ําแต  
ละคน  ซ่ึงเปนระยะทาง 400 เมตร เราสามารถวายน้ําแตกระยะทาง 400 เมตร ไดดังนี้ จะพกัทุก    
50 เมตร ก็วายน้ํา 8 x 50 เมตร จะพักทกุ 100 เมตร ก็วายน้าํ 4 x 100 เมตร หรือจะพกัทกุ 200 เมตร  
ก็วายน้ํา  2 x 200 เมตร เปนตน 

 
8. แบบผสม (mixed set) การฝกแบบนี้ เราจะนําชุดการฝกแบบตางๆ มาผสมกันโดย

จัดเปนชดุการฝกแบบใหมขึ้น เชน แบบแตกระยะทาง อาจจะแทรกการฝกแบบเปลี่ยนความเร็วเขา
ไปดวย เปนตน การฝกวายน้ํานั้นแบบและชุดการฝกทีม่ีอยู เราสามารถดัดแปลงมาใชไดหลายอยาง
เพื่อใหนักกฬีาไมเบื่อ และเพือ่ใหรางกายของนักกฬีาปรบัตัวเขากับสถานการณไดทกุอยาง  
   

2.   การฝกเกนิระยะทางการแขงขัน (overdistance training) 
 

นักวายน้ําที่ฝกซอมเพื่อการแขงขัน จะตองฝกสําหรับระยะที่เกนิจากระยะทางทีจ่ะเขา
รวมการแขงขนัจริง ทั้งนี้ เพือ่เพิ่มสมรรถภาพและความทนทานในการวายน้ํา โดยเฉพาะชวง
ระยะทางกอนถึงเสนชัยซ่ึงจาํเปนตองใชพลังและความทนทานอยางมาก เชน ถาลงแขงขัน
ระยะทาง 100 เมตร ควรจะตองฝกซอมวายน้ําระยะทาง 200 เมตร หรือนักกฬีาลงแขงระยะทาง 200  
เมตร ก็ควรฝกซอมการวายน้าํในระยะทาง 400 เมตรดวยเชนกัน เพราะถาจะศึกษาจากนักวายน้ําที่
ประสบความสําเร็จในการวายน้ําระยะทาง 100 เมตร มักจะเคยเปนนกัวายน้ําในระยะทาง 200 เมตร 
ที่ดีมากอน และนักวายน้ําที่ชนะเลิศในระยะทาง 200 เมตร มักจะเปนนกัวายน้ําระยะทาง 400 เมตร        
มากอนเชนกนั  การฝกวายน้ําระยะไกลขึน้ เชน ระยะทาง 400, 800 เมตร การฝกซอมก็ใชการวาย
น้ําตั้งแต 200 เมตร จนถึงระยะทาง 1,500 เมตร ทั้งนี้เพื่อฝกทั้งความเรว็ (200 เมตร) และความ
ทนทาน (1,500) ควบคูกนัไป ซ่ึงจะทําใหนักกฬีามีทางเลือกในการแขงขันไดในหลายระยะทางการ
แขงขัน และถาตองการการแขงขันในระยะทางที่ส้ันลงคือ 100 เมตร หรือ 200 เมตร ก็สามารถปรับ
แบบการฝกซอม เพียง เพิ่มการ sprint (ความเร็ว) เขาไปก็สามารถทําไดรวดเรว็เพราะมีความพรอม
ดานความทานทานอยูแลว แตในทางกลับกันถานักกีฬาฝกซอมในระยะทางที่ส้ันเมือ่จะเขาสูการ
แขงขันจะปรับตัวเองไปสูการแขงขันในระยะทางยาวไดยากมาก เพราะการสรางความทนทานตอง
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ใชระยะเวลาในการฝกซอมนาน จะเหน็ไดวาการฝกเกนิระยะทางการแขงขัน เปนการเตรียมความ
พรอมของนักกีฬาในทุกระยะทางการแขงขัน เพราะเปนการสรางความทนทาน ความแข็งแรงใหกบั
นักกฬีา ทําใหนักกฬีามีสมรรถภาพทางกายที่ดี และการวายในระยะทางการแขงขันที่ส้ันลง จะทํา
ใหนกักฬีามีความเชื่อมั่นในตัวเองถึงกําลังความสามารถ โดยเฉพาะในระยะทางชวงสุดทายกอนเขา
สูเสนชัย เคยมผูีกลาวไววา “นักวายน้ําระยะทาง 100 เมตร เมื่อหยุดฝกซอมวายระยะทาง 200 เมตร 
ประสิทธิภาพการวายน้ํา 100 เมตรจะลดลงดวย และถานักวายน้ําระยะทาง 200 เมตร ที่หยุดฝกซอม
การวาย 400 เมตร ก็จะมีผลเชนกัน”  วิธีการฝกเกินระยะทางมีรูปแบบการฝกหลายรปูแบบดังนี ้

 
2.1 การฝกแบบฟารทเลค (fartlek training) วีธีการฝกแบบนี้เร่ิมตนมาจากการฝก

กรีฑาประเภทลู ในประเทศแถบสแกนดเินเวยี เปนภาษาสวีดิช ซ่ึงมีความหมายวา ความเร็ว (speed 
play) เปนการฝกที่กอใหเกิดความทนทานควบคูไปการพัฒนาความเรว็ในการวายน้าํ (sprint) โดยมี
การกําหนดเวลาที่แนนอนไว เชน วายน้ําระยะทาง 2,000 เมตร ในเวลา 30 นาที เปนตน 
 

2.2 การฝกแบบจังหวะการวายคงที่ (holding a steady pace) เปนวิธีการฝกการวายน้ํา
โดยใหนักกีฬาวายดวยความเร็วคงที่ตลอดระยะทางการวาย โดยใชเวลาเปนตัวกําหนด เชน ถา
ตองการวายน้าํระยะทาง 800 เมตร ในเวลา 10 นาที นักกีฬาจะตองวายน้ําทุกๆ 100 เมตร ดวย
ความเร็ว 1 นาที 15 วินาที ดงันั้นนักกฬีาจะตองควบคุมความเร็วและจงัหวะการวายใหเหมาะสมกบั
ระยะทางที่กําหนด โดยจะตองใหความเร็วเทากันทุกๆ 100 เมตรตลอดระยะทาง 800 เมตร เปนตน 
 

2.3 การฝกแบบครึง่แรกชา - คร่ึงหลังเร็ว (first slow - back faster) เปนการฝกที่ทาทาย
ความสามารถของนักกฬีา โดยเฉพาะเมื่อเร่ิมมีความเหนือ่ยเขามาเกีย่วของความเร็วที่ตองทําได เร่ิม
จากแบงระยะทางการวายออกเปน 2 สวน เทาๆ กัน นักกีฬา จะตองกําหนดเวลาในการวายตลอด
ระยะทางไวกอน เชน วายระยะทาง 800 เมตร ในเวลา 10 นาที การวายระยะทาง 400 เมตรแรก 
จะตองใชจังหวะความเร็วในการวายปานกลางและระยะทาง 400 เมตรแรก วายในเวลา 5 นาที 10 
วินาที ดังนั้น 400 เมตรหลัง จะตองวายดวยความเรว็ในเวลา 4 นาที 50 วนิาที รวมระยะทางการวาย 
800 เมตร ใชเวลา 10 นาทีเปนตน 
 

2.4 การฝกเกินระยะทางการแขงขันแบบสลับชวงพัก (over distance interval training)
คือวิธีการฝกการวายน้ําแบบทําซ้ําๆกัน แตมีชวงพักระหวางเที่ยวเพื่อเปนการพัฒนาทั้งทางดาน
ความเร็วและความทนทานควบคูกันไป โดยแบงระยะทางการวายออกเปนชุด (set) เชน การวาย
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ระยะทาง 800 เมตร จํานวน 4 ชุด แตละชุดใหมีเวลาพัก 30 วินาที นอกจากนักกีฬาจะไดฝกความ
ทนทานแลวจะทําใหนักกีฬามีโอกาสพัฒนาความเรว็ไดมากกวาที่จะวายระยะทาง 3,200 เมตร 
ติดตอกัน 
 

การฝกเกินระยะทางการแขงขัน เปนการฝกซอมเพื่อพัฒนาความทนทาน และความเร็วให
นักกฬีา เพราะระบบไหลเวียนเลือดถูกพัฒนาใหดีขึ้นมาจากผลของการฝก ทําใหกลามเนื้อหวัใจมี
ความแข็งแรง และมีขนาดใหญขึ้นสามารถสูบฉีดเลือดไดดีในปริมาณที่มากขึ้น ปอดมีความ
แข็งแรง หลอดเลือดฝอยกระจายตัวเพิ่มมากขึ้น มีความยืดหยุน สามารถรับออกซิเจน มาถายเท
ใหกับเลือดสงไปยังกลามเนือ้ และนําเอาคารบอนไดออกไซดจากกลามเนื้อไปทิ้งไดดีขึ้นดวย ผล
จากการฝกยังสงผลใหกลามเนื้อมีความทนทาน สามารถทํางานไดเปนเวลานานและมปีระสิทธิภาพ 
ความหนกัของการฝกความทนทาน ถาเปนการวายติดตอกันความหนกัของการออกกําลังกาย
ประมาณ 60 - 80 % ของความสามารถสูงสุด หรืออัตราชีพจรอยูที่ประมาณ 170 - 190 คร้ัง/นาที ลบ
ดวยอายุของนกักีฬาแตละคน แตถาเปนการฝกแบบสลับชวงพัก ความหนักของการออกกําลังกาย
ประมาณ 80 - 100% ชีพจรอยูที่ประมาณ 180 - 200 คร้ัง/นาที ลบดวยอายุของนักกีฬา นอกจากนี้
ความนานของการฝกความทนทานโดยทัว่ไปตองไมต่ํากวา 10 นาที/คร้ัง โดยฝกนานประมาน 1 - 3 
เทาของเวลาทีใ่ชในการแขงขันจริง 
   

3.   การฝกแบบปรามิด (pyramid)  

 
โดยยังคงยึดเวลาพักที่แนนอนแตจะคอยๆ เพิ่มระยะทางการวายขึน้แลวจึงคอยๆ ลด

เวลาการวายลง ซ่ึงจะตองพยายามรักษาจังหวะหรือความเร็วในการวายที่แนนอน 
 

ตัวอยางประกอบดวยการวายระยะทาง 100, 200, 300, 200, 100 เมตร แตละระยะทาง
จะควบคุมเวลาพักไวที่ 20 วินาที  

 

4.   การฝกแบบซ้ําๆ (repetition training)  

 
การฝกลักษณะนี้จะมีความคลายคลึงกับการฝกแบบสลับชวงพัก (Interval training) แต

จะแตกตางกนัที่ชวงเวลาที่พกั ความเรว็ในแตละระยะทางที่วายแตละครั้งและจํานวนเที่ยวในการ
วาย โดยการฝกแบบซ้ําๆ จะมีชวงเวลาพกัที่นาน ความเรว็หรือความเขมขนในการวายจะมีมากกวา
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การฝกแบบสลับชวงพักและจํานวนเทีย่วการวายจะนอยลง ลักษณะการวายแบบการฝกซ้ําๆ ความ
เขมขนหรือความเร็วในการวายจะใชความพยายามไมนอยกวา 80% ของความสามารถที่นักกีฬาทํา
ไดและระยะเวลาชวงพักกจ็ะเพียงพอทีจ่ะทาํใหรูสึกหายเหนื่อยและมีกาํลังที่จะวายน้าํในชุดตอๆ 
ไปไดดวยความเร็วที่เทาเดมิโดยการพกัจะใหอัตราการเตนของชีพจรลดลงสูสภาวะปกติหรือต่ํากวา 
100 คร้ัง/นาที อยางไรก็ตามเนื่องจากการฝกแบบทาํซ้ําๆ กันมีความเขมขนของการฝกสูงทั้ง
ระยะทางและความเร็วอาจทาํใหนกักฬีาเกดิความเมื่อยลาไดงาย การฝกไมควรทําบอยเกินไปควรใช
การฝกแบบนีไ้มเกิน 3 - 4 คร้ัง/สัปดาห  
 

5.   การฝกแบบฝกความเร็ว (sprint training) 

 
การฝกดานความเร็วรางกายจะไดรับความกดดันหรือถูกบีบคั้นมากกวาการฝกประเภท

อ่ืนๆ เพราะจะตองพยายามควบคุมรางกายเมื่อตกอยูภายใตสถานการณที่ตองใชความเร็วมากๆ 
นักกฬีาจะตองมีกลามเนื้อที่แข็งแรงมีพลัง ซ่ึงจะตองทํางานรวมกนัไดอยางมีประสิทธิภาพและวาย
ดวยความเรว็สูงสุด ระยะทางในการฝกดานความเรว็นัน้จะเปนการวายในระยะทางสั้นๆ จะอยูที่
ระยะทาง 25 เมตร หรือ 50 เมตร ระยะเวลาในการพกัก็ควรใหนักกฬีาหายเหนื่อยจากการวายในแต
ละเที่ยวกอนจงึจะวายในเทีย่วตอไป และจาํนวนเที่ยวก็ไมควรมากเกนิไป เชน 6 x 25 เมตร คือการ
วายดวยความเร็วสูงสุดระยะทาง 25 เมตร จํานวน 6 เที่ยว แตละเที่ยวพกั 3 นาที  
 
การสรางโปรแกรมการฝก 

 
การมีสมรรถภาพทางกายทีด่จีะชวยใหนกักีฬาผูนั้นสามารถปฏิบัติตามเทคนิคที่ไดฝกมา

อยางถูกตองและมีประสิทธิภาพ สมรรถภาพทางกายทีจ่าํเปนสําหรับกฬีาจําแนกไดกวางๆ เปน 3 
พวกคือ  

 
1. ความแข็งแรงของกลามเนื้อ  
 
2. ความเร็วและความวองไว 

 
3. ความอดทน 
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              กีฬาแตละประเภทตองการสมรรถภาพทางกายมากนอยแตกตางกัน ผูฝกสอนตองเลือกการ
ฝกสมรรถภาพทางกายใหตรงกับความตองการของกีฬา ซ่ึงสวนมากนยิมสรางแบบฝกโดยยึด
หลักการฝกแบบฝกสลับพัก (สมาคมผูฝกสอนวายน้ําแหงประเทศไทย, 2542) ซ่ึงสอดคลองกับการ
ฝกหนักสลับเบาของ เจริญ (2545) มีหลักการดังนี ้

 
1. วิเคราะหดวูาประเภทกีฬาหรือการออกกําลังกายนั้นใชระบบการสรางพลังประเภทใด

เปนหลัก 
 

2. ใชการเพิ่มปรมิาณของกิจกรรมที่ทําเปนแนวทางในการฝก เพื่อปรับปรุงระบบสราง
พลังงานหลักที่ไดวิเคราะหแลวควบคูไปกับฝกเทคนิคของกีฬาเฉพาะอยาง การคอยๆ ใหรางกายได
เผชิญกับงานที่ทําอาจทําโดยกําหนดความเร็วหรือเวลา เชน จากชาไปเร็ว หรือกําหนดความเขมขน 
เชน จากนอยไปมาก หรือจากต่ําไปสูง จากที่ทําไดมากครัง้ไปสูที่ทําไดนอยครั้ง 
 

3. สรางโปรแกรมการฝกแบบหนักสลับเบา (interval training) ที่สอดคลองกับสภาพของ
นักกฬีา และประเภทกีฬาทีจ่ะลงแขงขัน 
 

4. การฝกโดยใชโปรแกรมการฝกแบบหนกัสลับเบา (interval training) ที่เนนสมรรถภาพ
ทางกาย จะไดประโยชนกต็อเมื่อใชเวลานาน คือระหวาง 6 - 8 สัปดาห ระยะกอนฤดกูารแขงขัน 
(pre-season) 
 

5. สรางโปรแกรมที่มีลักษณะ “วันหนักสลับวันเบา” เพื่อใหรางกายไดพกับาง 
 
การอบอุนรางกาย (warm up) 

 
วีระ (2538) กลาววา การอบอุนรางกายหรือการอุนเครื่องเปนสิ่งจําเปนและสําคัญ ผูที่จะ

ออกกําลังกายเพื่อสุขภาพหรอืนักกฬีาที่เตรยีมตัวเพื่อการแขงขันจะตองทําการอบอุนรางกายกอน
ออกกําลังกายกอนการฝกชอม หรือกอนการแขง เพราะทําใหกลามเนือ้  เอ็น ขอตอ ปอด หัวใจ 
ประสาท พรอมที่จะทํางานและชวยปองกนัการบาดเจ็บ เชน ขอแพลง เอ็น กลามเนื้อฉีกขาด การ
ทํางานระหวางกลามเนื้อและประสาทประสานสัมพันธกัน  นอกจากนีย้ังชวยใหการออกกําลังกาย 
การฝกชอมและการแขงขัน ไดผลเต็มที่และมีประสิทธิภาพสูงสุดอีกดวย 
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ผลดีของการอบอุนรางกาย 
 
การอบอุนรางกายนัน้มีผลดีตอสมรรถภาพรางกายในการออกกําลังกาย การฝกซอม และ

การแขงขันกฬีา 
 
1. ทําใหการทํางานระหวางกลามเนื้อและประสาท ระหวางกลุมกลามเนื้อดวยกันเปนไป

อยางถูกตองและราบรื่น  การปฎิบัติตามเทคนิคจะทําไดดี 
 

2. เพิ่มอุณหภูมใิหกลามเนื้อ  ทาํใหกลามเนื้อหดตวัไดประสิทธิภาพสูงสุด 
 

3. ปรับการหายใจและการไหลเวียนเลือดใหเขาใกลระยะคงที่  เปนการยนระยะการ
ปรับตัวในระหวางการออกกําลังกาย  การฝกซอมและการแขงขัน (วีระ, 2538) 
 

เหตุผลการอบอุนรางกาย 
 
1. กิจกรรมที่เคลือ่นไหวหนกักวาปกติทําใหรางกายทํางานหนักขึ้น  ยิ่งงานหนกัขึ้นเทาใด

ยิ่งตองใชออกชิเจนมากขึน้ ดั้งนั้น รางกายตองการการหายใจทีเ่ร็ว การเพิ่มอัตราการไหลเวยีนเลือด
และกระบวนการเมแทบอลซึิม (metabolism) รางกายสามารถปรับตัวเขากับสถานการณที่เปลี่ยนไป 
แตการเปลี่ยนแปลงนี้ตองคอยๆ เปนคอยๆไปและตอเนือ่งจนระบบในรางกายปรับตัวไดในที่สุด 
รางกายจะทํางานไดประสิทธิภาพและราบรื่นถาไมออกแรงเกินขีดจํากดั 
 

2. ในการเคลื่อนไหวรางกายบางครั้งใชปฏิกิริยาอัตโนมัติโดยที่เราไมรูตวั แตปฎกิิริยา
อัตโนมัตินี้อาจจะใชไมได  ถารางกายตองออกกําลังกายหนักในทันท ี
 

3. เพื่อจะใหระบบการทํางานของรางกายปฏิบัติงานไดดี เคลื่อนไหวไดถูกตองจาํเปนตอง
มีปจจัยสําคัญ  ถากอนออกกาํลังกายหรือการแขงขันเราอบอุนรางกายวิง่หรือการเลนยิมนาสติกจะ
ทําใหอัตราการหายใจ การไหลเวียนเลือดเพิ่มขึ้น ทําใหเลือดไหลเวยีนไปสูกลามเนื้อบริเวณทีใ่ช
ออกกําลังกายไดรับเลือดไปเลี้ยงเพียงพอ การฉีกขาดของกลามเนื้อ  ขอเคลื่อน  ขอแพลง จากการ
เคลื่อนไหวก็จะไมเกดิขึ้น 
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4. ถาไมเปดโอกาสใหรางกายใหปรับตัว กับสภาวะเครียดที่เกิดขึ้นจะทําใหกลามเนื้อเกิด
การบาดเจ็บได เนื่องจากเลอืดไปเลี้ยงกลามเนื้อไมเพยีงพอจึงออนเพลยีเมื่อยลาไดงาย การอบอุน
รางกายจึงมีความจําเปนและเปนสิ่งสําคัญอยางยิ่งที่ตองกระทํา (วีระ, 2538) 
 

การอบอุนสามารถทําได 2 วิธี คือ 
 
1. การอบอุนรางกายทัว่ไป เปนการอบอุนเพือ่ใหรางกายไดปรับตัว โดยทั่วๆ ไปให

กลามเนื้อ เอ็น ขอตอ ปอด หวัใจ ประสาท ไดรับการบริหารทุกสวน ตั้งแตศีรษะจนถึงขอเทา 
 

2. การอบอุนรางกายเฉพาะเปนการอบอุนเพื่อใหกลามเนื้อ เอ็น ขอตอ ปอด หัวใจ  
ประสาท หรือใหรางกายบรหิารและเคลื่อนไหวสําหรับกิจกรรมเฉพาะอยาง กจิกรรมประเภทนั้นใช
กลามเนื้ออวยัวะสวนใดมากก็บริหารสวนนั้นมาก 
 

ในการอบอุนรางกายตองกระทําทุกครั้งกอนที่จะออกกําลังกาย  ฝกซอมหรือแขงขันกีฬา 
และตองคํานึงถึงอุณหภูมแิวดลอมดวย ถาอากาศรอนการอบอุนรางกายจะใชเวลานอยแตถาอากาศ
หนาวจําเปนตองใชเวลามาก  หลักในการปฏิบัติคือ การทําทาทางที่ตองออกกําลังกายหรือเลนกีฬา  
ทําจากชาๆ แลวคอยๆ เร็วขึ้น จากเบาๆ แลวคอยๆ หนัก และจากนอยๆ แลวคอยๆ เพิม่ขึ้น
ตามลําดับ (วีระ, 2538) 

 
การคลายอุนรางกายหลังการฝกซอม (cool down)  
 
เปนขั้นตอนทีจ่ําเปน ซ่ึงการบริหารรางกายเพื่อใหระบบการไหลเวยีนโลหิตและระบบการ

หายใจชวยผอนคลาย ภายหลังจากเสร็จสิ้นการฝกซอมแตละครั้งกลามเนื้อจะเกิดการรัดตรึง การ
บริหารยืดกลามเนื้อหรือการเคลื่อนไหวเบาๆ ภายหลังการฝกซอมจะชวยผอนคลายกลามเนื้อและ
ชวยระบายกรดแลคติกออกจากรางกาย นอกจากนีจ้ะชวยใหอัตราการเตนของหัวใจคอยๆ ปรับ
ลดลง ซ่ึงเปนผลดีตอการระบายของเสียออกจากรางกายและชวยใหรางกายฟนสภาพกลับคืนสู
สภาพปกติเร็วขึ้นหลังจากที่เราฝกซอมหรือแขงขันกฬีา โดยทั่วไปการคลายอุนรางกายในชวงนีจ้ะ
ใชเวลาประมาณ 10 - 15 นาที ดวยกิจกรรมการเคลื่อนไหวหรือการบริหารกายที่คอยๆ ชาหรือเบา
ลงตามลําดับ (เจริญ, 2545) 
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 งานวิจัยท่ีเก่ียวของ 

 
งานวิจัยในประเทศ 
 

สมนึก (2524) ไดศึกษาเปรียบเทียบผลของการฝกแบบชวง พักนานกับแบบทําซ้ําตอ
ความเร็วในการวายทาครอวล ระยะทาง 50 เมตร 

 
การวิจยัคร้ังนีม้ีวัตถุประสงคที่จะเปรียบเทียบผลของการฝกแบบชวงพักนานกับแบบทําซ้ํา

ตอความเร็วในการวายทาครอวลระยะทาง 50 เมตร ประชากรเปนนักศึกษาชาย ช้ันปที่ 1 และชั้นป
ที่ 2  วิทยาลัยพลศึกษา  จังหวัดยะลา  ปการศึกษา 2524 ที่มีทักษะการวายน้ําชั้นสูงและผานการเรียน
วายน้ํามาแลวจํานวน 36 คน แบงออกเปน 3 กลุมๆ ละ 12 คน พิจารณากลุมโดยใชเฉลี่ยความเร็ว
ของความสามารถในการวายน้ําทาครอวลระยะทาง 50 เมตร ใกลเคียงกนักําหนดใหกลุมทดลองที่ 1 
ฝกแบบชวงพกันานคือ วายทาครอวลระยะทาง 25 เมตร 30 เที่ยวดวยความเร็ว 90% ของความเร็ว
สูงสุด มีเวลาพักระหวางเทีย่ว 20 วินาท ีกลุมทดลองที่ 2  ฝกแบบทําซ้ําคือ วายทาครอวลระยะทาง 
25 เมตร 12  เที่ยวดวยความเร็ว 90% ของความเร็วสูงสดุ  มีเวลาพกัระหวางเที่ยว 1 นาที  และกลุม
ควบคุมไมมีการฝก  ทําการฝกเปนเวลา 6 สัปดาหๆ ละ 5 วัน  คือ จันทร - ศุกร เวลา 6.00 - 8.00 น.  
ทดสอบความเร็วในการวายทาครอวลระยะทาง 50 เมตร ในวนัเสารของสัปดาหที่หนึง่ สอง สาม ส่ี 
หา และสัปดาหที่หก นําขอมลูที่เก็บรวบรวมไดมาวิเคราะหโดยการหาคาเฉลี่ยสวนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน วิเคราะหความแปรปรวนทางเดยีว (one-way analysis of variance) และเปรยีบเทียบรายคู
โดยวิธีของนวิแมน – คูลส 

 
จากการวิจัยพบวา  
 
ผลของการฝกแบบชวงพกันานกับแบบทําซ้ําตอความเร็วในการวายทาครอวลระยะทาง 50 

เมตร มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 โดยการฝกแบบทําซ้ํา ใหผลดีกวาฝก
แบบชวงพกันาน 

 
ผลการทดสอบความเร็วในการวายทาครอวลระยะทาง 50 เมตร ทุกสัปดาหของกลุม

ทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่ 2 มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 แสดงวา
ทั้งสองกลุมมีการพัฒนาความเร็วดีขึ้น (เวลาลดลง) สําหรับกลุมควบคุมไมแตกตางกนัอยางมี
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นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 แสดงวาไมมีการพัฒนาความเร็ว 
 

             ธาวุฒิ (2525) ไดศึกษา ผลของการพักระหวางชวงฝกโดยใชอัตราการเตนของหัวใจเปน
เกณฑที่มีตอการวายน้ําทาครอวลระยะทาง 100 เมตร และ 200 เมตร 
 

การวิจยัคร้ังนี้เพื่อศึกษาผลของการพักระหวางการฝกโดยใชอัตราการเตนของหัวใจเปน
เกณฑที่มีผลตอความเร็วในทาครอวลระยะทาง 100 เมตร และ 200 เมตร กลุมตัวอยางเปนนักศกึษา
ชายช้ันปที ่1 และปที่ 2 วิทยาลัยพลศึกษาจังหวัดยะลา จํานวน 48 คน แบงกลุมตัวอยางออกเปน 4 
กลุม กลุมละ 12 คน โดยใหแตละกลุมมีคาเฉลี่ยของเวลาการวายทาครอวลระยะทาง 100 เมตร กอน
ฝกใกลเคียงกนัมากที่สุด ทกุกลุมทําการฝกซอมดวยตารางการฝกชุดเดยีวกัน  เวนแตระยะเวลาการ
พักระหวางชวงฝกเทานั้นทีแ่ตกตางกันคือ  กลุมที่ 1, 2 และ 3 การพักระหวางชวงฝกจะพักจนกวา
อัตราการเตนของหัวใจลดลงมาถึง 100, 90 และ 80 คร้ังตอนาทีตามลําดับ  สวนกลุมที่ 4 การพัก
ระหวางชวงฝกจะพักตามเวลาที่กําหนดไวในตารางการฝก แลวจงึเริ่มทาํการฝกในชวงตอไปได ทุก
กลุมทําการฝกสัปดาหละ 3 วันคือ จันทร พุธ และศุกร ระหวางเวลา 17.00 - 20.00 น.  รวม
ระยะเวลาในการฝกซอมทั้งสิ้น 8 สัปดาห ทดสอบความเร็วในการวายน้ําทาครอวลระยะทาง 100 
เมตร และ 200 เมตร ในวนัเสารของสัปดาหที่หนึ่งถึงสัปดาหที่แปด นําขอมูลที่เก็บรวบรวมไดมา
วิเคราะหโดยการหาคาเฉลี่ยสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานวิเคราะหความแปรปรวนทางเดยีว 

 
ผลการวิจัยพบวา 
 
1. การพักในระหวางการฝกดวยอัตราการเตนของหัวใจ 100, 90 และ 80 คร้ังตอนาที มี

ผลตอความเร็วในทาครอวลระยะทาง 100 เมตร และ 200 เมตร ไมแตกตางกันอยางมนีัยสําคัญทาง
สถิติที่ระดับ 0.05 
 

2. การพักในระหวางชวงฝกดวยเวลากับการพักดวยอัตราการเตนของหัวใจ 100, 90 และ 
80 คร้ังตอนาที มีผลตอความเร็วในทาครอวลระยะทาง 100 เมตร และ 200 เมตร ไมแตกตางกัน
อยางมีนัยสําคญัทางสถิติที่ระดับ 0.05 
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             วิรัช (2539) ไดศึกษาผลการฝกวายน้ําดวยวิธีควบคุมอัตราการเตนของหวัใจ และการ
ควบคุมเวลาทีม่ีผลตอความเร็วในทาครอวลในระยะทาง 100 เมตร 

 
 การวิจยันี้เพื่อเปรียบเทียบผลการฝกวายน้ําดวยวิธีควบคมุอัตราการเตนของหัวใจ  กับการ
ฝกวายน้ําดวยวิธีควบคุมเวลา ในการวายน้าํทาครอวล ระยะทาง 100 เมตร กลุมตัวอยางเปนนักกีฬา
ชาย  และนักกฬีาหญิงที่เคยเขารวมการแขงขันระดับกฬีาเยาวชน เพศชายจํานวน 10 คน และเพศ
หญิง 10 คน มีอายุระหวาง 13 - 14 ป ซ่ึงไดมาโดยการเลือกแบบเฉพาะเจาะจงและแบงแตละเขต 
แบงเปน  2 กลุม กลุมละ 10 คน โดยการจบัคูเรียงลําดับความเร็วของการวายน้ําระยะทาง 100 เมตร 
โดยจัดลําดับแบงกลุมเกงสลับออนใหกลุมทดลองที่ 1 ฝกโดยใชโปรแกรมการฝกควบคุมอัตราการ
เตนของหวัใจ เที่ยวที่ 1 - 2 - 3 อัตราการเตนของหัวใจ 167 คร้ัง เที่ยวที ่4 - 5 อัตราการเตนของหัวใจ 
177 คร้ัง เที่ยวที่ 6 - 7 อัตราการเตนของหัวใจ 187 คร้ัง เที่ยวที่ 8 - 9 อัตราการเตนของหัวใจ 197 
คร้ัง เที่ยวที1่0 อัตราการเตนของหัวใจ 207 คร้ัง (วายระยะทาง 100 เมตร จํานวน 10 เที่ยว แตละ
เที่ยวจะออกดวยเวลา 2 นาที รวมเวลาพกั) และกลุมที ่2  ฝกโดยใชโปรแกรมการฝกควบคุมเวลา 
(วายระยะทาง 100 เมตร จํานวน 10 เที่ยว แตละเที่ยวจะออกดวยเวลา 1 นาที 25 วินาท ีรวมเวลาพกั) 
การศึกษาครั้งนี้กําหนดใหฝกสัปดาหละ 3 วัน คือ วันอังคาร วันพฤหัส และวนัเสาร ตั้งแตเวลา 
17.00 - 19.00 น.  ใชเวลาทั้งหมด 6 สัปดาหและจะทําการทดสอบหลังการฝกสัปดาหที่ 2 หลัง
สัปดาหที ่4 และหลังสัปดาหที่ 6 นําขอมลูมาวิเคราะหหาคาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานและ
ทดสอบความแตกตางของคาเฉลี่ยโดยการทดสอบคาท ี(t-test)  
 

ผลการวิจัยพบวา 
 
1. ความสามารถในการวายน้ําทาครอวลภายหลังการฝก 2 สัปดาห และภายหลังการฝก  

4 สัปดาห ไมมีความแตกตางกัน 
 

2. ความสามารถในการวายน้ําทาครอวลภายหลังการฝก 6 สัปดาหมีความแตกตางกัน
อยางมีนัยสําคญัทางสถิติที่ระดับ 0.05 และคาเฉลี่ยการฝกแบบควบคุมอตัราการเตนของหัวใจต่ํา
กวากลุมควบคุมเวลา 
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ศักดิ์ชัย (2544) ไดศึกษาผลของการฝกวายน้ําดวยเวลาพกัตางกันที่มีผลตอความเร็วในการ
วายทาครอวลระยะทาง 100 เมตร 

      
การวิจยัคร้ังนี้เปนการศึกษาผลของการฝกวายน้ําดวยเวลาพักตางกนัที่มตีอความเร็วในการ

วายทาครอวลระยะทาง 100 เมตร กลุมตัวอยางเปนนกัเรยีนชั้นมัธยมศกึษาปที ่4 โรงเรียนกรุงเทพ 
คริสเตียนวิทยาลัย ปการศึกษา 2542 จํานวน 30 คน ซ่ึงผานการเรียนวชิาวายน้ํา พ. 021 มาแลว โดย
แบงกลุมทดลองออกเปน 3 กลุมๆ ละ 10 คน ดวยวิธีสุม randomly assignment และทุกกลุมจะใช
โปรแกรมการฝกวายทาครอวลระยะทาง 25 เมตร 8 เที่ยว ใหวายดวยความหนักที่ 85 - 90%   ของ
ความสามารถสูงสุดในการวายทาครอวลแตละคน โดยกลุมทดลองแตละกลุมพักดวยเวลาตางกัน
คือ 30, 40 และ 60 วินาที ตามลําดับ เปรียบเทียบความแตกตางของเวลาในการวายทาครอวล
ระยะทาง 100 เมตร ระหวางกลุมโดยใชการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียว (one-way analysis 
of variance: ANOVA) และใชการวิเคราะหความแปรปรวนแบบวดัซ้ําทีม่ีมิติเดียว (repeated 
measures in  one-dimensional design) ในการทดสอบภายในกลุมกอนการฝก หลังการฝกสัปดาห  
ที่ 2 หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และหลังการฝกสัปดาหที่ 6 และเปรียบเทยีบความแตกตางเปนรายคู 
ดวยวิธีของ Tukey 
       

ผลการวิจัยพบวา  
 
ระหวางกลุมทดลองทั้ง 3 กลุม มีคาเฉลี่ยความเรว็ในการวายทาครอวลระยะทาง 100 เมตร 

ทั้งกอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 2, 4 และ 6 ไมแตกตางกันอยางมนียัสําคัญทางสถติที่ระดับ 
0.05 

 
แตจากการเปรยีบเทียบความเร็วในการวายทาครอวลระยะทาง 100 เมตร กับระยะเวลาที่ใช

ในการฝกพบวา มีความแตกตางกันอยางนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05   
 

             เฉลิมพล (2546) ไดศึกษาผลของการฝกวายน้ําโดยการควบคุมเวลาพักและกาํหนดเวลาพัก
ดวยอัตราการเตนของชีพจรที่มีตอความเรว็ในการวายน้าํทาครอวลระยะทาง 50 เมตร 
 

การวิจยัคร้ังนีม้ีจุดมุงหมายเพื่อทราบและเปรียบเทียบผลการฝกวายน้ํา โดยการควบคมุเวลา
พัก และการกาํหนดเวลาพัก ดวยอัตราการเตนของชีพจรที่มีตอความเรว็ในการวายทาครอวล
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ระยะทาง 50 เมตร กลุมตัวอยางเปนนักกฬีาวายน้ําชายอายุ 8 - 12 ป ของสโมสรจังหวัดชลบุรี 
จํานวน 20 คน ที่ไดจากการเลือกแบบเจาะจง แบงเปน 2 กลุม กลุมละ 10 คน ใหกลุมทดลองที่ 1  
ฝกโดยใชโปรแกรมการฝกแบบควบคุมเวลาพัก และกลุมทดลองที่ 2 ฝกโดยใชโปรแกรมการฝก
แบบการพักดวยอัตราการเตนของชีพจร ฝกสัปดาหละ 3 วัน คือ วนัจันทร วันพุธ วนัศุกร ตั้งแต
เวลา  17.00 - 19.00 น. เปนเวลา 6 สัปดาห วิเคราะหขอมูลโดยหาคาเฉลี่ยสวนเบีย่งเบนมาตรฐาน        
และทดสอบความแตกตางของคาเฉลี่ยโดยการทดสอบคาที (t-test independent) 
 

ผลการวิจัยพบวา 
 
1. ความเร็วในการวายทาครอวลระยะทาง 50 เมตร เพิ่มขึ้นภายหลังการฝกโดยการควบคุม

เวลาพัก สัปดาหที่ 2 สัปดาหที่ 4 และสัปดาหที่ 6 มีคาเฉลี่ยและสวนเบีย่งเบนมาตรฐานเทากับ 
40.13 + 3.65 วินาท ี39.24 + 3.54 วินาที และ 38.03 + 3.56 วินาท ีตามลําดับ 

 
2.  ความเร็วในการวายทาครอวลระยะทาง 50 เมตร เพิม่ขึ้นภายหลังการฝกโดยการ

กําหนดเวลาพกัดวยอัตราการเตนของชีพจร สัปดาหที่ 2 สัปดาหที่ 4 และสัปดาหที่ 6 มีคาเฉลี่ยและ
สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานเทากับ 39.02 + 3.26 วินาท ี38.22 + 3.70 วินาทีและ 36.65 + 3.35 วินาที
ตามลําดับ 

 
3.  เปรียบเทียบผลการฝกวายน้ําระหวางการควบคุมเวลาพักและการกาํหนดเวลาพักดวย

อัตราการเตนของชีพจรมีผลตอความเร็วในการวายทาครอวลระยะทาง 50 เมตร โดยกลุม
กําหนดเวลาพกัดวยอัตราการเตนของชีพจรมีการพัฒนาดีขึ้นกวากลุมควบคุมเวลาพกัแตกตางกัน
อยางมีนัยสําคญัทางสถิติที่ระดับ 0.05 
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การวิจัยตางประเทศ 
 

Conner (1972) ไดทําการศึกษาผลของวิธีการฝก 2 แบบ ในการสอนวายน้ําในชั้นเรียนที่มี
ตออัตราการเตนของชีพจรและเวลาในการวายน้ําโดยมีความมุงหมายทีจ่ะศึกษาผลของการฝกแบบ
เปนชวง (interval training) และการฝกแบบทําซ้ํา (repetition training) ในการสอนในชั้นเรียนที่มี
ตออัตราการเตนของชีพจร และเวลาในการวายน้ําแบบครอวล ตัวอยางที่ใชในการทดสอบเปนหญิง 
จํานวน 81 คน จากนกัเรียนมทีักษะวายน้ําชัน้สูงและนกักฬีาของมหาวิทยาลัยแหงรัฐโคโรราโด 
แบงกลุมตัวอยางออกเปน 2 กลุม คือ กลุมฝกแบบทําซ้ํากับกลุมฝกสลับชวงพัก โปรแกรมการฝก
แบบทําซ้ําประกอบดวยการฝกวายน้ําระยะทาง 50 เมตร จํานวน 5 เที่ยว  แตละเที่ยวใชเวลา 1.30 
นาที รวมทั้งเวลาพักดวยสวนโปรแกรมการฝกแบบสลับชวงพักใหวายน้ําระยะทาง 50 เมตร  
จํานวน 8 เที่ยว แตละเที่ยวใหพักได 30 วินาที ทั้งสองกลุมใชเวลาฝกทั้งหมด 8 สัปดาห สัปดาหละ 
3 วัน คือ วนัจนัทร วันพุธ และวันศกุร 

 
ผลการวิจัยพบวา 
 
1. ทั้ง 2 กลุมทําเวลาเฉลี่ยในการวายน้ําระหวางสัปดาหที่ 1 กับสัปดาหที่ 4 และสัปดาหที ่

1 กับสัปดาหที ่8 ดีขึ้น (เวลานอยลง) อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05  
 

2. สําหรับเวลาเฉลี่ยของการวายน้ํา ชวงที่มีการพัฒนามากที่สุด คือ จากสัปดาหที่ 1 กับ
สัปดาหที ่4 
 

3. เวลาเฉลี่ยของทั้งสองกลุมระหวางสัปดาหที่ 4 กับสัปดาหที่ 8 ไมแตกตางกันอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 
 

4. ไมมีความแตกตางกันอยางมนีัยสําคัญทางสถิติระหวางนกักีฬาวายน้ํากบันักเรียนที่มี
ทักษะวายน้ําชัน้สูง ซ่ึงไดรับการฝกทั้งแบบสลับชวงพักและแบบทําซ้าํ 
 

การฟนตวัของชีพจรระหวางกลุมฝกแบบทาํซ้ํากับกลุมที่ฝกแบบสลับชวงพักและระหวาง
นักกฬีาวายน้ํากับนักเรยีนทีม่ีทักษะวายน้ําชั้นสูงในทั้งสองกลุมไมมีความแตกตางกนัอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 
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Barrer (1998) ไดศึกษาเกีย่วกับการฝกวายน้ําดวยแรงตานที่มีตอความสามารถในการวาย

น้ําของเพศหญิงอายุ 11 - 18 ป  
 
ผลการวิจัยพบวา 
 
การวายน้ําดวยแรงตาน 10 สัปดาห ของกลุมทดลองทั้ง 3 กลุม กลุมทดลองที่ 1 จํานวน 12 

คน (อายุ 13.75 ป) มีการฝกวายน้ําอยางเดยีว กลุมทดลองที่ 2 จํานวน 19 คน (อายุ 14 ป) ฝกวายน้ํา
และฝกแบบตอเนื่อง กลุมทดลองที่ 3  จํานวน 12 คน (อายุ 14.17 ป) ฝกการวายน้ํา ฝกแบบตอเนือ่ง 
ฝกดวยน้ําหนกั วัตถุประสงคในการทดลอง เพื่อเปลี่ยนสดัสวนของรางกายใหมีความแข็งแรงมี
กําลัง มีการประสานงาน และความเรว็ในการวายน้ําทาครอวล 

             
ผลการศึกษา 10 สัปดาห ของการฝกดวยแรงตานทําใหเกดิการพัฒนาสดัสวนของรางกาย มี

ความแข็งแรง มีพลัง มีการประสานงานที่ด ีและมีความเรว็ในการวายน้าํทาครอวล 
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อุปกรณและวิธีการ 

 

อุปกรณ 

 
1. เครื่องชั่งน้ําหนักและวัดสวนสูงยี่หอ helmes ประเทศเกาหล ี

 
2. นาฬิกาจับเวลา 6 เรือน ยี่หอ casio รุน G-shock ประเทศญี่ปุน 

 
3. ทุนลอย pull buoy จํานวน 30 อัน 

 
4. กระดานเตะเทา kick board จาํนวน 30 อัน 

 
5. นกหวีดสําหรับใหสัญญาณการปลอยตัว จํานวน 1 ตัว  

 
6. ใบบนัทึกผล 

 
เคร่ืองมือท่ีใชในการทําวิจัย 
  

โปรแกรมการฝกวายน้ํา เปนโปรแกรมการฝกที่ผูวิจัยสรางขึ้นเอง โดยไดรับความเหน็ชอบ
จากคณะกรรมการที่ปรึกษาและผูเชี่ยวชาญในการตรวจสอบ โดยแบงออกเปน 3 โปรแกรมดังนี ้

 
โปรแกรมสําหรับกลุมทดลองที่ 1 เปนโปรแกรมการฝกวายน้ําในทาครอวลระยะทาง 100 

เมตร ดวยความเร็ว 80% ของความเร็วสูงสดุ จํานวน 10 เที่ยว โดยใหพกัระหวางเทีย่ว 0.5 เทาของ
เวลาที่ใชในการวายแตละเทีย่ว (1: 0.5) 

 
โปรแกรมสําหรับกลุมทดลองที่ 2 เปนโปรแกรมการฝกวายน้ําในทาครอวลระยะทาง 100 

เมตร ดวยความเร็ว 80% ของความเร็วสูงสดุ จํานวน 10 เที่ยว โดยใหพกัระหวางเทีย่ว 1 เทาของ
เวลาที่ใชในการวายแตละเทีย่ว (1: 1) 
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โปรแกรมสําหรับกลุมทดลองที่ 3 เปนโปรแกรมการฝกวายน้ําในทาครอวลระยะทาง 100 
เมตร ดวยความเร็ว 80% ของความเร็วสูงสดุ จํานวน 10 เที่ยว โดยใหพกัระหวางเทีย่ว 1.5 เทาของ
เวลาที่ใชในการวายแตละเทีย่ว (1: 1.5) 

 

 วิธีการ 

 
กลุมประชากร 

 

กลุมประชากรที่ใชในการวิจยัคร้ังนี้ คือ นักกีฬาวายน้ําของชมรมวายน้ําโรงเรียนถนอมพิศ
วิทยา เขตวังทองหลาง กรุงเทพมหานคร ที่มีอายุระหวาง 12 - 14 ป จํานวน 45 คน เปนนักกีฬาชาย 
24 คน นักกฬีาหญิง 21 คน 

 
กลุมตัวอยาง 

 
กลุมตัวอยางทีใ่ชในการวิจยัคร้ังนี้ เปนนักกีฬาวายน้ําของชมรมวายน้ําโรงเรียนถนอมพิศ

วิทยา เขตวังทองหลาง กรุงเทพมหานคร ที่มีอายรุะหวาง 12 - 14 ป จํานวน 30 คน เปนนักกีฬาชาย 
15 คน นักกฬีาหญิง 15 คน แบงออกเปน 3 กลุมๆ ละ 10 คน เปนชาย 5 คน หญิง 5 คนโดยวิธีการ 
systematic randomly assignment  
 

ขั้นตอนการเกบ็รวบรวมขอมูล 

 
1. จัดสงโปรแกรมใหผูเชี่ยวชาญตรวจสอบ 
 
2. ทําหนังสือขอความรวมมือในการเก็บรวบรวมขอมูลจากคณะวิทยาศาสตรการกีฬา 

มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร ถึงผูอํานวยการ โรงเรียนถนอมพิศวิทยา  เขตวังทองหลาง 
กรุงเทพมหานคร เพื่อขอความอนุเคราะห อุปกรณและ สถานที่ ในการเก็บรวบรวมขอมูล 

 
3. รวบรวมรายชือ่นักกฬีาวายน้าํซึ่งมีอายุ 12 - 14 ป ของชมรมวายน้ําโรงเรียนถนอมพิศ

วิทยาทั้งหมด 45 คน เปนนกักีฬาชาย 24 คน นักกฬีาหญิง 21 คน  
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4. ศึกษารายละเอยีดเกี่ยวกับวิธีการ เครื่องมือ อุปกรณ และ สถานที่ที่ใชในงานวจิัย 
 
5. จัดเตรียมสถานที่ อุปกรณ ตารางการฝก ใบบันทึกผลเพือ่ใชในการเกบ็รวบรวมขอมูล 
 
6. ช้ีแจงขั้นตอน วิธีการฝก แกผูชวยการฝก 
 
7. นํากลุมตัวอยางทั้งหมด มาทดสอบความเรว็ในการวายน้าํทาครอวล ระยะทาง 200 

เมตร คัดเลือกกลุมตวัอยางทีม่ีความเร็วใกลเคียงกันไว 30 คน เปนนกักฬีาชาย 15 คน นักกีฬาหญิง 
15 คน โดยวิธี purposive random sampling 

 
8. นําคาความเร็วในการวายน้ําทาครอวลระยะทาง 200 เมตร ของกลุมตัวอยางเพศชาย  

15 คน และเพศหญิง 15 คน มาเรียงลําดับแลวแบงออกเปน 3 กลุม กลุมละ 10 คน แตละกลุม
ประกอบดวย ชาย 5 คน หญิง 5 คน โดยวิธี systematic randomly assignment   

 
9. ทาํการทดสอบเวลาที่ดีที่สุดในการวายทาครอวลระยะทาง 100 เมตร ของกลุมตัวอยาง

ทั้ง 30 คน แลวมาคํานวณหาเวลาที่ใชวายในแตละเที่ยวที่ระดับ 80% ของความเร็วสูงสุดเพื่อใชใน
การฝก (ตารางผนวก ง) 

 
10. ทําการฝกกลุมทดลอง 3 กลุม ดังนี ้

 
กลุมทดลองที่ 1 ฝกโปรแกรมวายน้ําระยะทาง 100 เมตร จํานวน 10 เที่ยว ระยะเวลาพัก

แตละเทีย่ว 1: 0.5 
 

กลุมทดลองที่ 2 ฝกโปรแกรมวายน้ําระยะทาง 100 เมตร จํานวน 10 เที่ยว ระยะเวลาพัก
แตละเทีย่ว 1: 1 

 
กลุมทดลองที่ 3 ฝกโปรแกรมวายน้ําระยะทาง 100 เมตร จํานวน 10 เที่ยว ระยะเวลาพัก

แตละเทีย่ว 1: 1.5 
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11. ทําการฝกกลุมทดลองทั้ง 3 กลุม เปนเวลา 8 สัปดาหๆ ละ 3 วัน คือ วนัจนัทร วันพุธ 
และวนัศุกร ในชวงเวลา 17.00 - 20.00 น. 
 

12. ทดสอบความความเร็วในการวายน้ําทาครอวลระยะทาง 200 เมตร ภายหลังการฝก
สัปดาหที่ 4 และสัปดาหที่ 8 (ตารางผนวก จ) 
 

13. นําผลการทดสอบมาวิเคราะหทางสถิต ิ
 

14. สรุปผลการวิจัย และเสนอแนะความคดิเหน็ที่ไดจากการศึกษาครั้งนี ้
 

 การใชสถิติเพือ่การวิเคราะหขอมูล 

 
วิเคราะหขอมูล โดยใชคอมพิวเตอรโดยใชสถิติดังตอไปนี้ 
 
1. หาคาเฉลี่ย  (x)  และสวนเบีย่งเบนมาตรฐาน (S.D.) ของอายุ สวนสูง น้าํหนัก 

ความเร็วในการวายน้ําทาครอวลระยะทาง 200 เมตร กอนการทดลอง ภายหลังการทดลองสัปดาหที่ 
4 และภายหลงัสัปดาหที่ 8 ของกลุมทดลองที่ 1 กลุมทดลองที่ 2 และกลุมทดลองที่ 3 
 

2. วิเคราะหความแปรปรวนทางเดียว (one-way analysis of variance: ANOVA) เพื่อ
ทดสอบความแตกตางของคาเฉลี่ยความเรว็ในการวายน้าํทาครอวลระยะทาง 200 เมตร กอนการ
ทดลอง ของกลุมทดลองที่ 1 กลุมทดลองที่ 2 และกลุมทดลองที่ 3 โดยกําหนดความมีนัยสําคัญทาง
สถิติที่ระดับ 0.05 
 

3. วิเคราะหความแปรปรวนสองทางแบบวดัซ้ํา (two-way analysis of variance with 
repeated measures) เพื่อทดสอบปฏิสัมพันธระหวางวิธีการฝกกับระยะเวลาการฝก  โดยกําหนด
ความมีนัยสําคญัทางสถิติที่ระดับ 0.05 ถาผลการทดสอบพบวามีปฏิสัมพันธใหทาํการทดสอบดังนี ้
 

3.1 วิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้าํ (one-way analysis of variance with 
repeated measures) เพื่อทดสอบความแตกตางของคาเฉลี่ยของความเรว็ในการวายน้ําทาครอวล
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ระยะทาง 200 เมตร ภายในกลุม ระหวางความเร็วทีว่ายไดกอนการทดลอง  ภายหลังการทดลอง
สัปดาหที่ 4 และภายหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 ของกลุมทดลองที่ 1 กลุมทดลองที่ 2 และกลุม
ทดลองที่ 3 โดยกําหนดความมีนัยสัมคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 
 

3.2 วิเคราะหความแปรปรวนทางเดียว (one-way analysis of variance: ANOVA) 
เพื่อทดสอบความแตกตางของคาเฉลี่ยของความเร็วในการวายน้ําทาครอวลระยะทาง 200 เมตร 
ระหวางกลุมทดลองที่ 1 กลุมทดลองที่ 2 และกลุมทดลองที่ 3 ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ
สัปดาหที่ 8 โดยกําหนดความมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 
 

4. เปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉลี่ยของความเร็วในการวายน้ําทาครอวลระยะทาง 
200 เมตร เปนรายคูภายหลังการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียว โดยวิธีของ Tukey 
 
สถานที่และระยะเวลาในการทําวิจัย 
  

สถานที่ทําการวิจัย   
 

สระวายน้ําขนาด ความยาว 25 เมตร กวาง 12 เมตร ของโรงเรียนถนอมพศิวิทยา             
เขตวังทองหลาง กรุงเทพมหานคร  
 

ระยะเวลาในการทําการวิจยั 
 
 เดือน สิงหาคม 2548 ถึง เดือน เมษายน 2549 
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ผลและวิจารณผล 

 
ตอนที่ 1 ลักษณะทั่วไปของกลุมทดลอง  
 

ในการวิจัยคร้ังนี้ใชกลุมตวัอยางเปนนกักฬีาวายน้ําของโรงเรียนถนอมพิศวิทยา จํานวน   
30 คน ซ่ึงถูกแบงออกเปน 3 กลุมทดลองโดยการสุมเขากลุมอยางเปนระบบ จากผลการแบงกลุม
ดวยวิธีดังกลาวทําใหกลุมทดลองที่ 1 มีกลุมตัวอยางเพศหญิง 5 คน เพศชาย 5 คน กลุมทดลองที่ 2  
มีกลุมตัวอยางเพศหญิง 5 คน เพศชาย 5 คน และกลุมทดลองที่ 3 มีกลุมตัวอยางเพศหญิง 5 คน   
เพศชาย 5 คน และมีลักษณะทั่วไปไดแกอายุ น้ําหนัก สวนสูง และความเร็วในการวายน้ําทาครอวล
ระยะทาง 200 เมตร ที่ใกลเคยีงกัน  ดังแสดงดวยคาเฉลี่ยและสวนเบีย่งเบนมาตรฐานในตารางที่ 1 
โดยอายุอยูในชวง 12.9 - 13.3 ป น้ําหนกั 55.6 - 56.8 กิโลกรัม สวนสูง 160.9 - 162.0 เซนติเมตร 
จากการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดยีว พบวา กลุมทดลองที่ 1 กลุมทดลองที่ 2 และกลุมทดลอง
ที่ 3 มีคาเฉลี่ยของอายุ น้ําหนัก  สวนสูง ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคญัทางสถิติที่ระดับ 0.05 
(ตารางผนวกที่ 1) จึงทําใหไมเกิดการไดเปรียบเสียเปรยีบกันในดานอายุ ขนาดของรางกายของ 
กลุมตัวอยางทัง้ 3 กลุม กอนการทดลองโดยการฝกดวยโปรแกรมการฝกที่มีระยะพกัที่แตกตางกัน 
ที่จะมีขึ้นตอไป 

 
นอกจากนี้เวลาที่ดีทีสุดในการวายน้ําทาครอวลระยะทาง 200 เมตร ของกลุมตัวอยางทัง้ 3 

กลุม กอนการฝก พบวาเวลาในการวายน้ําทาครอวลระยะทาง 200 เมตร ของกลุมทดลองทั้ง 3 กลุม 
เทากับ 147.74 + 2.18  146.78 + 0.97  และ 147.33 + 1.42 วินาที  ตามลําดับ      ดังแสดงในตารางที่ 
2 และภาพที่ 1 เมื่อทําการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดยีวแลวไมพบความแตกตางกันอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 ดังแสดงในตารางผนวกที่ 2  ซ่ึงแสดงใหเห็นวากลุมทดลองทั้ง 3 
กลุมนอกจากจะมีอายุ และขนาดรางกายที่ใกลเคียงกัน ดังแสดงในตอนที่ 1 แลวยังมคีวามสามารถ
ในการวายน้ําที่ใกลเคียงกันดวย ในชวงกอนเริ่มทําการฝกวายน้ําตามโปรแกรมที่ผูวิจัยกําหนดใหมี
ระยะพักระหวางเที่ยวทีแ่ตกตางกัน ซ่ึงจะทําใหสามารถเปรียบเทียบความแตกตางหรือติดตามการ
เปลี่ยนแปลงทีเ่กิดขึ้นจากโปรแกรมฝกที่ตางกันไดชัดเจนขึ้น 
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ตารางที่ 1   แสดงคาเฉลี่ยและสวนเบีย่งเบนมาตรฐานของอายุ น้ําหนัก สวนสูงและความเรว็ในการ
วายน้ําทาครอวลระยะทาง 200 เมตร กอนการฝกของกลุมทดลองที่ 1 กลุมทดลองที่ 2 
และกลุมทดลองที่ 3 

 
         อายุ (ป) น้ําหนกั (ก.ก.) สวนสูง (ซ.ม.) ความเร็วในการ

วาย 200 เมตร
(วินาท)ี กลุม 

X S.D. X S.D. X S.D. X S.D. 

กลุมทดลองที่ 1 

กลุมทดลองที่ 2 

กลุมทดลองที่ 3 

13.20 

13.30 

12.90 

0.79 

0.82 

0.88 

55.60 

56.80 

55.60 

1.84 

1.55 

1.58 

161.40 

162.00 

160.90 

2.12 

2.75 

2.42 

147.74 

146.78 

147.33 

2.18 

0.97 

1.42 
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ตอนที่ 2   ความเร็วในการวายน้ําทาครอวลระยะทาง 200 เมตร ของกลุมทดลอง กอนการฝก 
ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 8  
 

เมื่อกลุมทดลองที่ 1, 2 และ 3  ทําการฝกตามโปรแกรมการฝกที่กําหนด ที่มีระยะพัก
ระหวางเที่ยว 0.5, 1 และ 1.5 เทาของเวลาทีใ่ชในการฝกแตละเที่ยวตามลําดับ ผูวิจัยไดทําการ
ทดสอบเวลาทีด่ีที่สุดในการวายทาครอวลระยะทาง 200 เมตร ของกลุมทดลองทั้ง 3 กลุมอีก 2 คร้ัง 
ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8 ผลการทดสอบพบวากลุมทดลองที่ 1 
สามารถวายน้าํทาครอวลระยะทาง 200 เมตรไดเร็วข้ึนเปนลําดับโดยทําเวลาไดดีขึ้นจาก 147.74 
วินาที ในชวงกอนการฝก ดขีึ้นเปน 145.73 วินาที ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และดีขึ้นเปน 141.80 
วินาที ในสัปดาหที่ 8 ในขณะที่กลุมทดลองที่ 2 และ 3 สามารถวายน้ําทําสถิติไดดีขึ้นเปนลําดับจาก 
146.78 และ 147.33 วินาที ดขีึ้นเปน 143.67 และ 143.54 วินาที ในสัปดาหที่ 4 และ140.33 และ 
139.50 วินาที ในสัปดาหที่ 8 ตามลําดับ (ดงัแสดงในตารางที่ 2 และภาพที่ 1) ซ่ึงพัฒนาการดาน
ความเร็วในการวายน้ําทาครอวลระยะทาง 200 เมตร ของกลุมทดลองที่ 2 และ 3 มีความใกลเคียงกัน
อยางมากและความเร็วที่พัฒนาขึ้นไดในทัง้ 2 กลุมนี้สูงกวาที่พบในกลุมทดลองที่ 1 เมื่อนําขอมูลมา
วิเคราะหความแปรปรวนสองทางแบบวดัซ้ําเพื่อทดสอบปฏิสัมพันธระหวางวิธีการฝกที่แตกตางกนั
ของกลุมทดลองที่ 1 กลุมทดลองที่ 2 และกลุมทดลองที่ 3 กับชวงเวลาที่แตกตางกันคือกอนการฝก 
ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8 พบวาวิธีการฝกกับระยะเวลาการฝกมี
ปฏิสัมพันธกัน ดังแสดงในตารางผนวกที ่3  ซ่ึงแสดงวา วิธีการฝกที่มชีวงระยะเวลาการฝกที่
แตกตางกันสงผลตอเวลาในการวายน้ําทาครอวลระยะทาง 200 เมตร อยางไรนั้นขึน้อยูกับระยะเวลา
การฝกและ วธีิการฝกที่ตางกันดวย หรือระยะเวลาการฝกที่ยาวนานไมเทากันจะสงผลตอเวลาใน
การวายน้ําทาครอวลระยะทาง 200 เมตร อยางไรนั้นจะขึน้อยูกับวิธีการฝกที่ตางกันดวย หรือวิธีการ
ฝกและระยะเวลาการฝกสงผลรวมกันตอเวลาในการวายน้ําทาครอวลระยะทาง 200 เมตร ดังนั้นจึง
ใชวิธีการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดยีวแบบวัดซ้ําเพือ่ทดสอบการเปลี่ยนแปลงคาเฉลี่ยของ
เวลาในการวายน้ําทาครอวลระยะทาง 200 เมตรในชวงเวลาตางๆ กันโดยแยกศกึษาแตละกลุมและ
ใชวิธีการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดยีว เพื่อทดสอบความแตกตางของคาเฉลี่ยของเวลาในการ
วายน้ําทาครอวลระยะทาง 200 เมตร ระหวางการฝกดวยโปรแกรมการฝกที่ตางกันโดยทําการแยก
ศึกษาแตละชวงเวลา 
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ผลของการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดยีวแบบวดัซ้ํา เพื่อทดสอบคาความแตกตางของ
คาเฉลี่ยเวลาในการวายน้ําทาครอวลระยะทาง 200 เมตร กอนการฝก ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4 
และภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8 ของกลุมทดลองที่ 1 กลุมทดลองที่ 2 และกลุมทดลองที่ 3 (ตารางที่ 
2 และตารางผนวกที่ 4) พบวา คาเฉลี่ยของเวลาในการวายน้ําทาครอวลระยะทาง 200 เมตรของทั้ง 3 
กลุม  กอนการฝก ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4  และภายหลังการฝกสปัดาหที่ 8 มีการเปลี่ยนแปลง
เกิดขึ้นอยางมนีัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 แสดงวาวธีิการฝกที่มีเวลาพักระหวางเที่ยวไมเทากัน
ในแตละโปรแกรมลวนสงผลตอการพัฒนาความเร็วในการวายน้ําทาครอวลระยะทาง 200 เมตร
ทั้งสิ้น จึงเปนเหตุ ใหพบคาเฉลี่ยความเร็วของกลุมตัวอยางทั้ง 3 กลุมพัฒนาขึ้นจากกอนการฝก 
 
ตารางที่ 2  ความเร็วในการวายน้ําทาครอวลระยะทาง 200 เมตร กอนการฝก ภายหลังการฝกสัปดาห

ที่ 4 และภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8 ของ กลุมทดลองที่ 1 กลุมทดลองที่ 2 และ 
กลุมทดลองที่ 3  

(หนวย: วินาท)ี 

ความเร็วในการวายน้ําทาครอวลระยะทาง 200 เมตร  
กลุม 

         กอนการฝก                ภายหลังการฝก                 ภายหลังการฝก 
                                             สัปดาหที่ 4                         สัปดาหที่ 8 

กลุมทดลองที่ 1 

กลุมทดลองที่ 2 

กลุมทดลองที่ 3 

147.74 +  2.18 1a 

146.78 +  0.97 1a 

147.33 +  1.42 1a 

145.73 +  3.21 2a 

143.67  +  1.82 2a 

143.54  +  1.84 2a 

141.80 + 1.53 3a 

140.33 + 1.41 3b 

139.50 + 0.93 3b 

         แสดงคาเปน (X + S.D.) 
ตัวเลขที่ตางกนัในแนวนอนแสดงความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 
ตัวอักษรที่ตางกันในแนวตั้งแสดงความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 
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ภาพที่ 1  แสดงคาเฉลี่ยของความเร็วในการวายน้ําทาครอวลระยะทาง 200 เมตร กอนการฝก

ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8 ของกลุมทดลองทั้ง 3 กลุม 
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เมื่อทําการวิเคราะหแยกแตละกลุมจากขอมลูในตารางที่ 2 และตารางผนวกที่ 4 พบวากลุม
ทดลองที่ 1 ที่ฝกวายน้ํา โดยมีระยะพักระหวางเทีย่วเทากับ 0.5 เทาของระยะเวลาที่ใชในการวายแต
ละเที่ยว (1: 0.5)  มีคาเฉลี่ยเวลาในการวายน้ําทาครอวลระยะทาง 200 เมตร กอนการฝก หลังการฝก
สัปดาหที่ 4 และหลังการฝกสัปดาหที่ 8 ดขีึ้นอยางมีนยัสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 และเมื่อ
เปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคูโดยวธีิการของ Tukey  พบวาภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ
ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8 คาเฉลี่ยความเร็วในการวายเร็วข้ึนกวากอนการฝก 2.01 วินาทีและ 5.94 
วินาที ตามลําดับ อยางมีนยัสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05  ดังแสดงในตารางที่ 3 และภาพที่ 2 จากผล
การศึกษาดังกลาว เวลาที่ลดลงทั้ง 3 กลุม ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4 เปนผลมาจากโปรแกรมการ
ฝกและระยะเวลาในการฝกที่ทําใหกลามเนื้อที่ไดรับการฝกอยางสม่ําเสมอนั้น เกิดการเปลี่ยนแปลง
ทางสรีรวิทยาของกลามเนื้อ ซ่ึงสงผลตอความเร็ว เมื่อพจิารณาผูรับการทดสอบในแตละคนพบวา
ผูรับการทดสอบสวนใหญพัฒนาไปสูแนวโนมที่ดกีวาเดิม ซ่ึงจะสอดคลองกับ ชูศักดิ์และกนัยา 
(2536) ไดรายงานวา การฝกจะตองทําใหกลามเนื้อออกกาํลังเพิ่มขึ้น มีการปรับตัวทางสรีรวิทยา
เกิดขึ้น ทําใหเซลลของกลามเนื้อมีศักยภาพทางดานพลังงานเพิ่มขึ้น จึงสงผลใหผูไดรับการฝก     
ทั้ง 3 กลุม สามารถเพิ่มความเร็วในการวายน้ําไดดีกวากอนการทดลอง เปนผลใหเวลาในการวายน้ํา
ลดลง ซ่ึงตรงกับคํากลาวของ Counsilman (1978) ที่กลาววาถาฝกวายน้ําดวยความเรว็ 60% จะได
ความอดทน ถาฝกดวยความเร็ว 70% จะไดความอดทนและความเร็วบางสวนและถาฝกดวย
ความเร็ว 80% จะไดความเรว็และความอดทนเทากันซึ่งสอดคลองกับโปรแกรมการฝกแบบควบคมุ
เวลาพัก ที่ผูวจิยัสรางขึ้นสําหรับนักวายน้ําทาครอวลระยะทาง 200 เมตร ที่ตองใชความเร็วและ
ความอดทนของกลามเนื้อเปนสําคัญ 
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ตารางที่ 3  แสดงการเปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคูของคาเฉลี่ยความเร็วในการวายน้ําทา 
                  ครอวลระยะทาง 200 เมตร กอนการฝก ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และภายหลังการฝก

สัปดาหที่ 8 ของกลุมทดลองที่ 1 โดยวิธีการของ Tukey 
 

    (หนวย: วินาที) 
 

ระยะเวลา 
 
 
      X 

กอนการฝก 
 

147.74 

ภายหลังการฝก
สัปดาหที่ 4 

145.73 

ภายหลังการฝก
สัปดาหที่ 8 

141.80 

กอนการฝก 

หลังสัปดาหที่ 4 

หลังสัปดาหที่ 8 

147.74 

145.73 

141.80 

- - 2.01* 

- 

- 5.94* 

- 3.93* 

- 

 
* แตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 
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 แตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05  
     
ภาพที่ 2  แสดงการเปรียบเทยีบความแตกตางเปนรายคูของคาเฉลี่ยความเร็วในการวายน้ําทาครอวล 

ระยะทาง 200 เมตร กอนการฝก ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และภายหลังการฝกสัปดาหที่
8 ของกลุมทดลองที่ 1 โดยวธีิการของ Tukey 
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จากขอมูลในตารางที่ 2 และตารางภาคผนวกที่ 4 พบวา กลุมทดลองที่ 2 ที่ฝกวายน้ํา โดยมี
ระยะพักระหวางเที่ยว 1: 1  มีคาเฉลี่ยเวลาในการวายน้ําทาครอวลระยะทาง 200 เมตร กอนการฝก 
หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และหลังการฝกสปัดาหที่ 8 แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 
0.05  และเมื่อเปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคูโดยวิธีการของ Tukey ดังแสดงในตารางที่ 4 และ
ภาพที่ 3  พบวาภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8 ความเรว็เฉลี่ยเร็วข้ึนกวา
กอนการฝกอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 (3.11 และ 6.45 วินาที ตามลําดับ) และภายหลัง
การฝกสัปดาหที่ 8 ความเรว็เฉลี่ยเร็วขึน้กวาภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่
ระดับ 0.05 (3.34 วินาที) แสดงใหเห็นวา ชวงระยะเวลาในการฝก 8 สัปดาห มีผลตอการพัฒนา
ความเร็วในการวายน้ําทาครอวลระยะทาง 200 เมตร มากกวาชวงระยะเวลาในการฝก 4 สัปดาห  
จากผลการศึกษาแสดงใหเหน็วาการฝกซอมทําใหรางกายเกดิการเปลี่ยนแปลง ทําใหระบบตางๆ 
ของรางกายทํางานดีขึ้นและมีประสิทธิภาพมากขึ้น  ความเร็วก็จะไดรับการพัฒนาเพิม่ขึ้นดวย 
นอกจากนี้การฝกยังทําใหมีผลตอองคประกอบตางๆ ที่เกี่ยวของกับความเร็ว ชูศักดิแ์ละกันยา 
(2536) กลาววา การเปลี่ยนแปลงโครงสรางและองคประกอบของกลามเนื้อมีการทําใหเนื้อเยื่อหุม
ใยกลามเนื้อ (sarcolemma) มคีวามหนาและเหนยีวขึ้นทําใหเสนใยกลามเนื้อเพิ่มขึ้น โดยเฉพาะการ
ฝกความเร็วสงผลตอความแข็งแรงจะทําใหกลามเนื้อมีขนาดที่ใหญขึ้น การฝกที่พัฒนาความเรว็จะมี
ผลตอการพัฒนากลามเนื้อขาวซึ่งมีผลตอกิจกรรมหรือการออกกําลังกายที่ตองใชความเร็ว
นอกจากนี้ เจรญิ (2538) ยังกลาวถึงผลจากโปรแกรมการฝกและระยะเวลาในการพักที่เหมาะสมวา 
การทํางานของกลามเนื้อตองอาศัยขบวนการเปลี่ยนแปลงทางเคมีทําใหเกิดเปนพลังงานในการหด
ตัวของกลามเนื้อเพื่อใชในการเคลื่อนไหว และการออกกาํลังกาย ซ่ึงขบวนการผลิตพลังงาน
ดังกลาว หากรางกายไดรับออกซิเจนเพยีงพอกับความตองการของกลามเนื้ออาการเมื่อยลาอันเกิด
จากการสะสมของกรดแลกตกิจะไมเกดิขึ้นแตถารางกายไดรับออกซิเจนไมเพียงพอกับความ
ตองการของกลามเนื้อกรดไพรูวิคจากกลูโคสจะแปรสภาพกลายเปนกรดแลคติก นักกีฬาจะมีอาการ
เมื่อยลาเกิดขึน้อยางเหน็ไดชัดเนื่องจากมีการสะสมของกรดแลคติก แตนักกฬีาที่ไดรับการฝกอยาง
ดี การสะสมของกรดแลคติกจะเกิดขึ้นไดชา สวนนักกีฬาที่ขาดการฝกกรดแลคติกที่เกดิขึ้นใน
รางกายจะเพิ่มขึ้นอยางรวดเร็ว อันเปนอุปสรรคตอการเคลื่อนไหวและประสิทธิภาพในการทํางาน
ของรางกาย                                                                                     
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ตารางที่ 4   แสดงการเปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคูของคาเฉลี่ยความเรว็ในการวายน้ําทา 
ครอวลระยะทาง 200 เมตร กอนการฝก ภายหลังการฝกสปัดาหที่ 4 และภายหลังการฝก
สัปดาหที่ 8 ของกลุมทดลองที่ 2 โดยวิธีการของ Tukey 

 
(หนวย: วินาท)ี 

ระยะเวลา 
 
 

X 

กอนการฝก 
 

146.78 

ภายหลังการฝก
สัปดาหที่ 4 

143.67 

ภายหลังการฝก
สัปดาหที่ 8 

140.33 

กอนการฝก 

หลังสัปดาหที่ 4 

หลังสัปดาหที่ 8 

146.78 

143.67 

140.33 

- - 3.11* 

- 

- 6.45* 

- 3.34* 

- 

 
* แตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 
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 แตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05  
    
ภาพที่ 3  แสดงการเปรียบเทยีบความแตกตางเปนรายคูของคาเฉลี่ยความเร็วในการวายน้ําทาครอวล

ระยะทาง 200 เมตร กอนการฝก ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และภายหลังการฝกสัปดาห 
ที่ 8 ของกลุมทดลองที่ 2 โดยวิธีการของ Tukey 
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           จากผลการทดลองของกลุมทดลองที่ 3 (ตารางที่ 2) ที่พบวาการฝกวายน้ําโดยมีระยะพักแต
ละเที่ยวเทากับ 1.5 เทาของเวลาที่ใชวายแตละเที่ยว (1: 1.5) คาเฉลี่ยความเร็วในการวายน้ําทา 
ครอวลระยะทาง 200 เมตร กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และหลังการฝกสัปดาหที่ 8 
แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 (ตารางผนวกที่ 4) และเมื่อเปรียบเทยีบความ
แตกตางเปนรายคูโดยวิธีการของ Tukey ดังแสดงในตารางที่ 5 และภาพที่ 4 พบวาความเร็วเฉลีย่
ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8 เร็วข้ึนกวากอนการฝกอยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิติที่ระดับ 0.05 (4.02 และ 7.83 วินาที ตามลําดับ) และภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8  เร็วข้ึนกวา
ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4 อยางมีนัยสําคญัทางสถิติที่ระดับ 0.05 (3.81 วินาที) แสดงใหเห็นวา ชวง
ระยะเวลาในการฝก 8 สัปดาห มีผลตอการพัฒนาความเรว็ในการวายน้าํทาครอวลระยะทาง 200 
เมตร มากกวาชวงระยะเวลาในการฝก 4 สัปดาห ทั้งนี้ผลมาจากโปรแกรมการฝกวายน้ํา ซ่ึงลักษณะ
การฝกซอมวายน้ํานัน้มีหลายรูปแบบซึ่งแตละรูปแบบจะมีคุณสมบัติในการพัฒนานกักีฬาแตกตาง
กันไป เจริญ (2538) กลาววาการฝกเพื่อพัฒนาการทํางานของกลามเนื้อที่มีบทบาทรับผิดชอบใน
ดานความเรว็และความแข็งแรง โดยอาศัยพื้นฐานการทํางานแบบไมใชออกซิเจนของเสนใย
กลามเนื้อชนิดหดตวัเร็ว (anaerobic fast twitch muscle fibers) และในการฝกซอมเพื่อพัฒนา
ความเร็วใหไดผลนั้น ควรใหนักกฬีาพักระหวางชวงการฝกซอมจนกระทั่งหายเหนื่อย และการฝก
แตละโปรแกรมทําใหมีผลตอการเปลี่ยนแปลงของกลามเนื้อโดยเฉพาะกลามเนื้อที่ไดรับการฝก
อยางสม่ําเสมอนั้นมีการปรบัโครงสรางภายในเสนใยกลามเนื้อ คือมีการเพิ่มขนาดและจํานวนเสน
ใยกลามเนื้อชนิดหดตัวเร็วเพิ่มมากขึ้น มีการสะสมของ เอทีพี ไกลโคเจนและเอมไซม ซ่ึงเปนผล
ชวยในการสรางพลังงานในกลามเนื้อและสงผลโดยตรงในดานความเร็วทําใหสามารถพฒันาการ
ทํางานที่สูงขึ้นไดอยางมีประสิทธิภาพ ดังจะเห็นไดจากเวลาในการวายน้ําที่ลดลงเรื่อย ๆ ชูศักดิ์และ
กันยา (2536) กลาววานักกฬีาที่มีทักษะดีและประสบความสําเร็จในการเลนกีฬานั้นตองมีคุณสมบัติ
พื้นฐานที่สําคญั 3 อยาง คือความเร็ว (Speed) ความมีพลัง (Strength) และความอดทน (Endurance) 
การฝกและการสรางโปรแกรมการฝกเปนสิ่งจําเปนสําหรับนักกฬีาเพราะจะทําใหบุคคลที่ไดรับการ
ฝกนั้นเกดิความพรอมทั้งทางรางกายและจติใจกอนที่จะทําการแขงขันและการฝกที่ถูกตองเปนสวน
สําคัญยิ่งตอการเสริมสรางการทํางานของกลามเนื้อใหมีประสิทธิภาพมากยิ่งขึ้น ซ่ึงสอดคลองกับ 
อนันต (2538) รายงานไววา การฝกซอมอยางสม่ําเสมอทําใหเกิดความชํานาญ และเกดิการเรียนรูซ่ึง
จะสงผลตอความสมบูรณทั้งทางรางกายและจิตใจ ฉะนั้นในการจดัโปรแกรมการฝกซอมควรจะ
คํานึงถึงระยะเวลาพัก ความหนัก ความนาน ความบอยครั้งในการฝกซอมดวย 
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ตารางที่ 5  แสดงการเปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคูของคาเฉลี่ยความเร็วในการวายน้ําทา 
ครอวลระยะทาง 200 เมตร กอนการฝก ภายหลังการฝกสปัดาหที่ 4 และภายหลังการฝก
สัปดาหที่ 8 ของกลุมทดลองที่ 3 โดยวิธีการของ Tukey 

 
(หนวย : วินาที) 

ระยะเวลา  
 
      X 

กอนการฝก 
 

147.33 

ภายหลังการฝก
สัปดาหที่ 4 

143.31 

ภายหลังการฝก
สัปดาหที่ 8 

139.50 

กอนการฝก 

หลังสัปดาหที่ 4 

หลังสัปดาหที่ 8 

147.33 

143.31 

139.50 

- - 4.02* 

- 

- 7.83* 

- 3.81* 

- 

 
*  แตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 
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 แตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 
 
ภาพที่ 4   แสดงการเปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคูของคาเฉลี่ยความเร็วในการวายน้ําทา 

ครอวลระยะทาง 200 เมตร กอนการฝก ภายหลังการฝกสปัดาหที ่4 และภายหลังการฝก
สัปดาหที่ 8  ของกลุมทดลองที่ 3 โดยวิธีการของ Tukey                  
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จากผลการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดยีวของความเรว็ในการวายน้าํทาครอวล
ระยะทาง 200 เมตร ในตารางที่ 6 พบวาภายหลังการฝกสปัดาหที่ 4 ความเร็วเฉลี่ยของกลุมทดลอง 
ที่ 1, 2 และ 3 ไมมีความแตกตางกันอยางมนีัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 แตไมใชวาภายหลังการ
ฝกสัปดาหที่ 4 ของทั้ง 3 กลุมจะไมมกีารพฒันาในดานของความเร็วซ่ึงภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4 
นั้นพบวาทั้ง 3 กลุมมีการพัฒนาความเรว็ จากกอนการฝกทุกกลุม แตการพัฒนาความเร็วของทั้ง 3 
กลุมนั้นมีคาใกลเคียงกันจึงทําใหคาเฉลี่ยเวลาของการวายน้ําของทั้ง 3 กลุมภายหลังการฝกสัปดาห 
ที่ 4 จึงไมแตกตางกันอยางมนีัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 แตอยางไรก็ตามความนาจะเปนที่
คาเฉลี่ยของความเร็วของทั้ง 3 กลุม จะตางกันนั้นมีคาสูงถึง 0.92 (ตารางผนวกที่ 5) ทั้งนี้ ความ
แตกตางอยางไมมีนัยสําคัญทางสถิติ (p = 0.08) นี้เกดิขึ้นเนื่องจากความแตกตางของความเร็วเฉลีย่
ระหวางกลุมทดลองที่ 1 กับกลุมทดลองที่ 2 และ 3 ซ่ึงตางกันถึง 2.06 และ 2.19 วินาท ีตามลําดับ 
ในขณะที่กลุมทดลองที่ 2 และ 3 แตกตางกนันอยมากเพยีง 0.13 วินาที คาเฉลี่ยความเร็วในการวาย
น้ําทา ครอวลระยะทาง 200 เมตร ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4 ระหวางกลุมทดลองที่ 1 กลุมทดลอง
ที่ 2 และกลุมทดลองที่ 3 จึงไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคญัทางสถิติที่ระดับ 0.05   
 
ตารางที่ 6   แสดงการเปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคูของคาเฉลี่ยความเรว็ในการวายน้ําทา 

ครอวลระยะทาง 200 เมตร ระหวางกลุมทดลองที่ 1 กลุมทดลองที่ 2 และกลุมทดลอง   
ที่ 3 ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4 โดยวิธีการของ Tukey 

(หนวย: วินาท)ี 
  

            X 
กลุมทดลองที่1 

145.73 
กลุมทดลองที่ 2 

143.67 
กลุมทดลองที่ 3 

143.54 

กลุมทดลองที่ 1 

กลุมทดลองที่ 2 

กลุมทดลองที่ 3 

145.73 

143.67 

143.54 

- - 2.06 

- 

- 2.19 

- 0.13 

- 

 
ไมแตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 
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               จากการวิเคราะหความแตกตางของคาเฉลี่ยความเร็วในการวายน้ําทาครอวลระยะทาง 200 
เมตร ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8 โดยการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียว พบวามีความแตกตาง
ของคาเฉลี่ยความเร็วขึ้นระหวางกลุมทดลองทั้ง 3 กลุม และเมื่อเปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคู
โดยวิธีการของ  Tukey  พบวา กลุมทดลองที่ 1 แตกตางจากกลุมทดลองที่ 2 และกลุมทดลองที่ 3 
อยางมีนัยสําคญัทางสถิติที่ระดับ 0.05 1.45 และ 2.30 วินาที ตามลําดบั (ดังแสดงในตารางที่ 7 และ
ภาพที่ 5) ทั้งนีเ้นื่องจากระยะเวลาพักของกลุมทดลองที่ 2 และกลุมทดลองที่ 3 นานกวากลุมทดลอง
ที่ 1 ซ่ึงการที่มีเวลาพักนานกวานี้มีผลทําใหรางกายสามารถกลับคืนสภาพปกติของระบบหัวใจและ
ไหลเวยีนเลือดรวมถึงการกาํจัดกรดแลคติกไดมากกวาและการพักที่นานๆ ยังเปนการเสริมสราง
ประสิทธิภาพในการฝกวายน้ําเที่ยวตอมา ใหสามารถวายดวยความเร็วสูงไดเต็มที่โดยมีโอกาส
สะสม ATP และ CP กลับคืนมาไดในปรมิาณที่มากกวา ในขณะที่ระยะเวลาพกัในกลุมทดลองที่ 1 
นอยเกนิไป (1: 0.5) หรือในการวิจยัคร้ังนีม้ีเวลาพักระหวางเที่ยวเฉลี่ยประมาณ 39 วนิาที ไม
สามารถทําใหรางกายพัฒนาไดถึงขีดสุด เนื่องจากการคนืสภาวะปกตขิองระบบพลังงาน ระบบ
หัวใจและการไหลเวยีนเลือดและการกําจดัของเสีย ซ่ึงเกิดขึ้นในระหวางพักของรางกาย ไมเพียง
พอที่จะทําใหรางกายฟนตวัไดอยางเต็มทีเ่พื่อรองรับการฝกวายในเทีย่วตอๆ ไปใหมปีระสิทธิภาพ
ดังเดิม Lamb (1984) กลาววา กรดแลคติกจะเกดิในชวงหลังการออกกําลังกายทันที ซ่ึงจะถูกสะสม
อยูในกลามเนือ้และเลือด โดยท่ีจะเกิดในเซลลกลามเนื้อกอนแลวแพรสูกระแสเลือด ในกลามเนื้อที่
ใชทํางานจะมปีริมาณมากกวาในเลือด เมือ่กรดแลคติกมีการสะสมปริมาณมากจะไปขัดขวางการ
ทํางานของกลามเนื้อ ทําใหประสิทธิภาพการทํางานของกลามเนื้อลดลง การเคลื่อนไหวของ
กลามเนื้อลําบากขึ้น เปนทีย่อมรับกันในวงการสรีรวิทยาการออกกําลังกายวากรดแลคติกเปนสาเหตุ
สําคัญของความเมื่อยลา  ซ่ึงสอดคลองกับ Bruce (2000) ที่กลาวไววากรดแลคติกเปนปจจัยแรกที่ทํา
ใหเกิดอาการเจ็บระบมกลามเนื่อ (muscle soreness) ทําใหเกิดการลาของกลามเนื้อ (muscle fatigue) 
และยังเปนสาเหตุหลักที่ทําใหรางกายตองใชหนี้ออกซิเจน (oxygen debt) อัตราการสะสมของกรด
แลคติดจะสูงขึน้อยางรวดเร็ว  เมื่อความหนกัหรือความเรว็ในการฝกเพิม่มากขึ้น  อาการเมื่อยลาจะ
ปรากฎเร็วขึ้น  ประสิทธิภาพและสมรรถภาพของนักกฬีาจะลดลง  เจริญ (2538) ไดกลาววา “เวลา
พักระหวางเทีย่วในการฝกขึน้อยูกับความหนักและยาวนานของการฝกถาพักนอยกวา 30 วนิาที 
เปอรเซ็นตการทดแทนพลังงาน ATP จะคนืสูสภาวะปกติเพียง 50 เปอรเซ็นตเทานั้นเอง”  ซ่ึงจาก
การฝกที่ระยะเวลาพัก 1: 0.5 นั้นรางกายสามารถคืนพลังงานในรูปของ ATP เทียบกับสภาวะปกติ
ไดประมาณ 50 เปอรเซ็นต  เมื่อพิจารณาจากระบบพลังงานที่ไมใชออกซิเจนแบบเกิดกรดแลคติก
นั้นจะพบวา กรดแลคติกซึ่งเปนของเสียจะสะสมอยูในกลามเนื้อและเลอืด เมื่อความหนักหรือ
ความเร็วในการฝกเพิ่มมากขึน้ อาการเหน็ดเหนื่อยลาจะยิง่ปรากฏผลเร็วข้ึน นักกฬีาจะมีอาการ
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เมื่อยลาเกิดขึน้อยางเหน็ไดชัดเนื่องจากเปนชวงที่มีการสะสมของกรดแลคติกเกิดขึน้สูง การสราง
พลังงานโดยระบบที่มีการสะสมกรดแลคติกนี้สามารถพัฒนาใหดีขึ้นไดดวยการเพิม่ความหนกัใน
การฝกชวงระยะเวลา 10 วินาที ถึง 1 - 2 นาที สําหรับระยะเวลาพักระหวางเทีย่วฝก ขึ้นอยูกับความ
หนักและความยาวนานของเวลาที่ใชในการฝกแตละเที่ยว โดยปกติเวลาพักระหวางเที่ยวฝกควรอยู
ในชวงประมาณ 3-10 นาที  ทั้งนี้ เพื่อใหการระบายกรดแลคติกสามารถกระทาํไดมากที่สุดกอนทีจ่ะ
เร่ิมทําการฝกซอมในเที่ยวตอไป การกําจดักรดแลคติกออกจากกลามเนื้อหรือรางกายนั้นใชระยะ
เวลานานกวาการสรางพลังงานใหมขึ้นมาทดแทน ทั้งนี้ อาจจะตองใชระยะเวลามากกวา 1 ช่ัวโมง
ในการกําจัดกรดแลคติกใหลดลงจนอยูในระดับเดยีวกันกับกอนออกกาํลังกาย  ชูศักดิ์และกนัยา 
(2536) กลาววาเมื่อรางกายออกกําลังกายหนักสภาวะความเปนกรดของเลือดและอุณหภูมิจะเพิ่มขึน้
ดังนั้นรางกายตองรักษาสภาพดุลยไวโดยการหยุดออกกําลังกายหรอืพักเพื่อปรับระดับความเปน
กรดของเลือดและอุณหภูมกิายใหเขาสูสภาพปกติ โปรแกรมการฝกและระยะเวลาพกัที่เหมาะสมมี
สวนสําคัญที่ทําใหนกักฬีาเกดิการพัฒนาสงูสุดในดานความเร็ว การวายที่ความเร็ว 80% ของ
ความเร็วสูงสดุ จะใหความเร็วและความอดทนเทากนั สวนการพกัระหวางเทีย่วนานๆ จะให
ความเร็วเพียงอยางเดยีว การฝกซอมเพื่อพัฒนาความอดทนและความเร็วใหนักกฬีาวายน้ําระยะทาง 
200 เมตร เปนสิ่งจําเปน จากผลของโปรแกรมการฝกและระยะเวลาพกัระหวางเที่ยวที่ 1: 1 และ     
1: 1.5 เทา ของเวลาที่ใชในการวายแตละเที่ยว นอกจากจะทําใหมีการพัฒนาดานความเร็ว แลวยังทํา
ใหระบบไหลเวียนเลือดถูกพฒันาใหดีขึ้นดวยกลาวคือ กลามเนื้อหัวใจมีความแข็งแรง และมีขนาด
ใหญขึ้นสามารถสูบฉีดเลือดไดดีในปริมาณที่มากขึ้น ปอดมีความแข็งแรง หลอดเลือดฝอยกระจาย
ตัวเพิ่มมากขึ้น มีความยืดหยุน สามารถรับออกซิเจนมาถายเทใหกับเลือดสงไปยังกลามเนื้อและ
นําเอาคารบอนไดออกไซดจากกลามเนื้อไปทิ้งไดดีขึน้ดวย และผลจากการฝกยังสงผลใหกลามเนือ้
มีความทนทาน สามารถทํางานไดเปนเวลานานและมปีระสิทธิภาพ ซ่ึงเห็นไดชัดวาการจัด
โปรแกรมการฝกและระยะเวลาพักระหวางเที่ยวใหเหมาะสมสําหรับนกัวายน้ําระยะทาง 200 เมตร 
ที่ตองใชความเร็วและความอดทนของกลามเนื้อ เจริญ (2545) ไดกลาวไววา ความเรว็เปนคณุสมบัติ
ที่สามารถพัฒนา สรางเสริมใหกาวหนาขึน้ไดดวยการจดัระบบการฝกใหถูกตอง และประกอบกับที่ 
บุญสง (2544) กลาววาระหวางชวงพักนานจะมีการสราง  ATP  ขึ้นมาทดแทนสวนหนึ่งเพื่อใช
สําหรับการวายเที่ยวตอไป ระหวางพักออกซิเจนที่ไดรับจะชวยทําใหปริมาณออกซิเจนกลับสูสภาพ
เดิมและเพิ่มความสามารถของกลามเนื้อทีจ่ะหดตัวใหเร็วข้ึนเนื่องจากการประสานงานของระบบ
ประสาทและกลามเนื้อดีขึ้นทําใหนกัวายน้าํรักษาความเรว็ในการวายน้าํไดดีขึ้น เชนเดียวกับที ่
Counsilman (1978) กลาวไววาในการฝกวายน้ํา ถาพักระหวางเทีย่วนานๆ จะเปนการเสริมสราง
ความเร็ว และเพิ่มประสิทธิภาพในการวายน้ําของนักกฬีา ยิ่งมีเวลาพกันานเทาไรกย็ิง่มี
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ประสิทธิภาพในการใชความเร็วในการวายไดมากเทานัน้ และระยะเวลาพักที่นานขึน้สามารถชวย
ใหรางกายกลบัคืนสภาพปกติของระบบการทํางานของหวัใจและการไหลเวียนเลือดมากขึ้นดวยจึง
ทําใหประสิทธิภาพในการวายเที่ยวตอๆ ไป ดีขึ้นตามไปดวย บุญเลิศ (2548) กลาวไววาการฝกแบบ
สลับชวงพักจาํเปนตองควบคุมเวลาพักทีแ่นนอนและที่สําคัญจะตองควบคุมความเร็วไมใหนักกฬีา
วายชาเกินไปหรือวายเร็วจนเต็มกําลัง จนทําใหวายในเที่ยวตอไปไมไหวความเหมาะสมของการฝก
แบบสลับชวงพักสามารถวัดไดจากอัตราการเตนของชีพจรหลังการวายควรอยูที่ 160 -180 คร้ัง/นาที 
และเมื่อพกัในเวลาที่กําหนดแลวกอนเร่ิมตนวายในระยะทางตอไปอัตราการเตนของชีพจรควรอยูที่ 
130 - 160 คร้ัง/นาที การฝกถึงจะมีผลตอนกักีฬาดานพฒันาความเรว็ควบคูไปกับการพัฒนาความ
อดทนดวย ซ่ึงจะสอดคลองกับ Counsilman (1978) กลาววาการควบคมุเวลาของการพักระหวาง
เที่ยวเปนการเสริมสรางประสิทธิภาพในการวายน้ําของนักวายน้ํา ยิ่งมเีวลาพักนานเทาไรก็ยิ่งมี
ประสิทธิภาพในการใชความเร็วในการวายไดมากเทานัน้  แตการใชความเร็วอยางเตม็ที่นั้นจะใชได
เพียงระยะเวลาสั้นๆ  เทานั้น จึงเหมาะในการฝกเพื่อความแข็งแรงและความเร็ว 
 
                 จากการวิเคราะหความแตกตางของคาเฉลี่ยความเร็วในการวายน้ําทาครอวลระยะทาง 
200 เมตร ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8 พบวากลุมทดลองที่ 1ไมสามารถทําใหรางกายกลับคืนสภาวะ
ปกติของระบบหัวใจและไหลเวียนเลือดและระบบอื่นไดสมบูรณเทากลุมทดลองที่ 2 และ 3  จึงทํา
ใหคาเฉลี่ยความเร็วในการวายน้ําทาครอวลระยะทาง 200 เมตร ของกลุมทดลองที่ 2 และกลุม
ทดลองที่ 3 มีการพัฒนาดกีวากลุมทดลองที่ 1 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 แตเมื่อพิจารณา
ความเร็วเฉลี่ยของกลุมทดลองที่ 2 และ 3 พบวากลุมทดลองที่ 2 ไมแตกตางจากกลุมทดลองที่ 3 
อยางมีนัยสําคญัทางสถิติที่ระดับ 0.05 แสดงใหเห็นวาระยะเวลาพกัของกลุมทดลองที่ 2 (1: 1) และ
กลุมทดลองที่ 3 (1: 1.5) มีผลตอการพัฒนาความเร็วในการวายน้ําไมแตกตางกัน แมจะพบวากลุม
ทดลองที่ 3 วายไดเร็วกวากลุมทดลองที่ 2 ถึง 0.82 วินาทกี็ตาม ดังนัน้งานวิจยัในครั้งนี้แสดงใหเหน็
วาในชวง การฝกระยะเวลา 8 สัปดาห ก็สามารถสงผลใหพบความแตกตาง ของการพัฒนาความเรว็
ในการวายทาครอวล ระยะทาง 200 เมตร ระหวางการฝกวายโดยมีระยะฝกของระเวลาพักเทากับ   
1: 0.5 เปรียบเทยีบกับ 1: 1 และ 1: 1.5 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 ได โดยมีความชัดเจน
วาฝกแบบ 1: 0.5 ใหผลต่ํากวาการฝกแบบ 1: 1 และ 1: 1.5 และมีแนวโนมวาการฝกแบบ 1: 1.5 
ใหผลดีกวาการฝกแบบ 1: 1 สําหรับการฝกซอมเพื่อแขงขันวายน้ําทาครอวลระยะทาง 200 เมตร 
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ตารางที่ 7  แสดงการเปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคูของคาเฉลี่ยความเร็วในการวายน้ํา       
ทาครอวลระยะทาง 200 เมตร ระหวางกลุมทดลองที่ 1 กลุมทดลองที่ 2 และกลุมทดลอง
ที่ 3 ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8 โดยวิธีการของ Tukey 

 
(หนวย: วินาท)ี 

กลุม 
 
            X 

กลุมทดลองที่1 
141.80 

กลุมทดลองที่ 2 
140.33 

กลุมทดลองที่ 3 
139.50 

กลุมทดลองที่ 1 

กลุมทดลองที่ 2 

กลุมทดลองที่ 3 

141.80 

140.33 

139.50 

- - 1.45* 

- 

- 2.30* 

- 0.82 

- 

 
*  แตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 
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 แตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 
 

ภาพที่ 5   แสดงการเปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคูของคาเฉลี่ยความเร็วในการวายน้ํา            
ทาครอวลระยะทาง 200 เมตร ระหวางกลุมทดลองที่ 1 กลุมทดลองที่ 2 และ กลุมทดลอง
ที่ 3 ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8 โดยวิธีการของ Tukey      
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สรุปและขอเสนอแนะ 

 

 สรุป 

 
 จากการศึกษาผลของการฝกวายน้ําดวยเวลาพักที่ตางกนัที่มีตอความเรว็ในการวายทา 
ครอวลระยะทาง 200 เมตร โดยใชกลุมตัวอยางซึ่งเปนนกักีฬาชมรมวายน้ําโรงเรียนถนอมพิศวิทยา 
เขตวังทองหลาง  กรุงเทพมหานคร  ที่มีอายุระหวาง 12 - 14 ป จํานวน 30 คน โดยในการวิจยัคร้ังนี้
ผูวิจัยไดแบงกลุมตัวอยางออกเปน 3 กลุม ดังนี้ กลุมทดลองที่ 1 ฝกโปรแกรมวายน้ําทาครอวล
ระยะทาง 100 เมตร จํานวน 10 เที่ยว ใหเวลาพัก  0.5  เทาของเวลาที่ใชในการวาย กลุมทดลองที่ 2 
ฝกโปรแกรมวายน้ําทาครอวลระยะทาง 100 เมตร จํานวน 10 เที่ยวใหเวลาพัก 1 เทาของเวลาที่ใชใน
การวาย  และกลุมทดลองที่ 3 ฝกโปรแกรมวายน้ําทาครอวลระยะทาง 100 เมตร จํานวน 10 เที่ยว 
ใหเวลาพัก 1.5 เทาของเวลาทีใ่ชในการวาย  โดยทําการฝกเปนเวลา 8 สัปดาหๆ ละ 3 วัน คือ        
วันจนัทร  วันพุธ และวนัศุกร  ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และสัปดาหที่ 8 จะทําการทดสอบ        
หาคาความแตกตางของคาเฉลี่ยในการวายน้ําทาครอวลระยะทาง 200 เมตร และนําผลที่ไดจาก   
การทดสอบมาวิเคราะหทางสถิติซ่ึงผลจากการวิจยัสรุปไดดังนี ้
 

1. ลักษณะทางกายภาพ 
 
       ลักษณะทางกายภาพ ไดแก อายุ น้ําหนกั สวนสูง และความเรว็ในการวายทาครอวล

ระยะทาง 200 เมตร กอนการทดลองไมมีความแตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 โดยที ่
 
       กลุมทดลองที่ 1 มีอายุเฉลี่ย 13.20 ป น้ําหนกัเฉลี่ย 55.60 กิโลกรัม สวนสูงเฉลี่ย 161.40 

เซนติเมตรและความเรว็ในการวายน้ําทาครอวล 200 เมตร 147.74 วินาที (ตารางที่ 1) 
 
        กลุมทดลองที่ 2 มีอายุเฉลี่ย 13.30 ป น้ําหนกัเฉลี่ย 55.80 กิโลกรัม สวนสูงเฉลี่ย 

162.00 เซนติเมตรและความเร็วในการวายน้ําทาครอวล 200 เมตร 146.78 วินาที (ตารางที่ 1) 
 
        กลุมทดลองที่ 3 มีอายุเฉลี่ย 12.90 ป น้ําหนกัเฉลี่ย 55.60 กิโลกรัม สวนสูงเฉลี่ย 

160.90 เซนติเมตรและความเร็วในการวายน้ําทาครอวล 200 เมตร 147.33 วินาที (ตารางที่ 1) 
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2. คาเฉลี่ยความเร็วในการวายน้ํา 
 

2.1 คาเฉลี่ยความเร็วในการวายน้ําภายในกลุมทดลองแตละกลุม 
 

กลุมทดลองที่ 1 พบวา คาเฉลี่ยความเร็วในการวายน้ําทาครอวลระยะทาง 200 
เมตรภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8 เร็วข้ึนกวากอนการฝก (2.01 วินาที 
และ 5.94 วินาที ตามลําดับ) อยางมีนัยสําคญัทางสถิติที่ระดับ 0.05 และภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8 
เร็วขึ้นกวาภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ0.05 (ตารางที่ 3 และภาพ    
ที่ 2) 

 
กลุมทดลองที่ 2 พบวา คาเฉลี่ยความเร็วในการวายน้ําทาครอวลระยะทาง 200 

เมตรภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8 เร็วข้ึนกวากอนการฝก (3.11 วินาที 
และ 6.45 วินาที ตามลําดับ) อยางมีนัยสําคญัทางสถิติที่ระดับ 0.05 และภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8 
เร็วขึ้นกวาภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 (ตารางที่ 4 และภาพ   
ที่ 3) 

 
กลุมทดลองที่ 3 พบวา คาเฉลี่ยความเร็วในการวายน้ําทาครอวลระยะทาง 200 

เมตรภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8 เร็วข้ึนกวากอนการฝก (4.02 วินาที 
และ 7.83 วินาที ตามลําดับ) อยางมีนัยสําคญัทางสถิติที่ระดับ 0.05 และภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8 
เร็วขึ้นกวาภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 (ตารางที่ 5 และภาพ   
ที่ 4) 
 

2.2  คาเฉลี่ยความเร็วในการวายน้ําระหวางกลุมทดลองที่ 1 กลุมทดลองที่ 2 และ กลุม
ทดลองที่ 3 พบวา 

 
ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4 คาเฉลี่ยความเร็วในการวายน้ําของทั้ง 3 กลุมไม

แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 โดยคา p = 0.08 (ตารางที่ 6 และตารางผนวกที่ 5) 
 

ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8 คาเฉลี่ยความเร็วในการวายน้ําของทั้ง 3 กลุมแตกตาง
กันอยางมนีัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 คาเฉลี่ยความเร็วในการวายน้ํากลุมทดลองที่ 1 ชากวากลุม
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ทดลองที่ 2 และกลุมทดลองที่ 3 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 ถึง 2.06 วินาที และ 2.19 
วินาที ตามลําดับ ในขณะทีก่ลุมทดลองที่ 2 ไมแตกตางจากกลุมทดลองที่ 3 อยางมีนยัสําคัญทาง
สถิติที่ระดับ 0.05 (ตารางที่ 7 ภาพที่ 5 และตารางผนวกที ่5) 

 

ขอเสนอแนะ 

 
1. การวิจยัในครั้งนี้ กลุมตัวอยางควรเปนเพศเดียวกนั 

 
2. การวิจยัในครั้งตอไป ควรทําการศึกษาผลในการวายทาอื่นๆ ดวย เชน ทาผีเสื้อ            

ทากรรเชียง หรือทากบ 
 

3. ในการวิจัยในครั้งตอไป ควรทําการศึกษาวิจยัระยะทางในการฝกที่ตางกัน เชน ระยะทาง 
50 เมตร 200 เมตร 400 เมตร 

 
4. การวิจยัในครั้งตอไป ควรเพิ่มระยะเวลาใหมากกวา 8 สัปดาห เพื่อตดิตามศึกษา

เปรียบเทียบวาระยะเวลาการพัก แบบ 1: 1 กับระยะเวลาการพักแบบ 1: 1.5 แบบใดจะสงผลตอ
ความเร็วในการวายน้ําทาครอวลระยะทาง 200 เมตร ดีกวา 

 
5.  ในการวิจัยในครั้งตอไป ควรทําการทดสอบความเร็วในระยะทางทีต่างกัน เชน 

ระยะทาง 50 เมตร 100 เมตร และ 200 เมตร ควบคูกันไป 
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ภาคผนวก ก  
รายนามผูเชี่ยวชาญในการตรวจโปรแกรมการฝกวายน้ํา 
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รายนามผูเชี่ยวชาญตรวจสอบโปรแกรมการฝกวายน้ํา 
 

1. พ.อ.ดร.สมนึก       แสงนาค          กรรมการบริหารสมาคมวายน้ําและผูฝกสอนวายน้ํา 
  ทีมชาติไทย                             

2. อาจารยธนาวชิญ   โถสกุล                      กรรมการบริหารสมาคมวายน้าํและผูฝกสอนวายน้ํา 
   ทีม ชาติไทย                             
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    สมุทรสาคร  
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ภาคผนวก ข  
โปรแกรมฝกวายน้ํา 
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โปรแกรมการฝกวายน้าํ 
 
ประกอบดวย 
 

1. บริหารรางกาย โดยยืดเหยยีดกลามเนื้อและขอตอจํานวน  13  ทา 
 
2. อบอุนรางกายในน้ํา (warm  up) 

 
3. ฝกวายน้ําตามโปรแกรมการฝก 

 
4. อบอุนรางกายหลังการฝกซอม (cool  down)  
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โปรแกรมการฝกซอมวายน้ํา สัปดาหที่ 1 ถึงสัปดาหที่ 8 
กลุมทดลองที่ 1, 2 และ 3 วันจันทร,พุธ, ศุกร 

กลุมทดลอง แบบฝก ระยะทาง 
(เมตร) 

เวลาพัก 
ระหวางเที่ยว 

เวลาที่ฝก 
(นาที) 

1.  บริหารรางกายบนบก   10 
     - ยืดเหยียดกลามเนื้อ 13 ทา - - - 
2.  อบอุนรางกาย   10 
      - เตะขาทาครอวล ความเรว็ 50%     2 x 50 20 วินาที - 
      - ดึงแขนทาครอวล ความเรว็ 50% 2 x 50 20 วินาที - 
      - วายเดี่ยวผสม ความเร็ว 60% 200 - - 
3. โปรแกรมการฝก   25 
      - วายทาครอวล ความเรว็ 80% 10 x 100 1: 0.5 - 
4. คลายกลามเนื้อ   15 
      -วายเดี่ยวผสม  ความเร็ว 55%     2 x 100 30 วินาที - 
      -วายทาถนัด  ความเร็ว 50% 4 x 50 30 วินาที - 

กลุมทดลองที่ 
1 

      -วายทาครอวล  ความเร็ว 45% 200 - - 
1.  บริหารรางกายบนบก   10 
     - ยืดเหยียดกลามเนื้อ 13 ทา - - - 
2.  อบอุนรางกาย   10 
      - เตะขาทาครอวล ความเรว็ 50% 2 x 50 20 วินาที - 
      - ดึงแขนทาครอวล ความเรว็ 50% 2 x 50 20 วินาที - 
      - วายเดี่ยวผสม ความเร็ว 60% 200 - - 
3. โปรแกรมการฝก   35 
      - วายทาครอวล ความเรว็ 80% 10 x 100 1: 1 - 
4. คลายกลามเนื้อ   15 
      -วายเดี่ยวผสม  ความเร็ว 55%     2 x 100 30 วินาที - 
      -วายทาถนัด  ความเร็ว 50% 4 x 50 30 วินาที - 

กลุมทดลองที่ 
2 

      -วายครอวล  ความเร็ว 45% 200 -  
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กลุมทดลอง แบบฝก ระยะทาง 

(เมตร) 
เวลาพัก 

ระหวางเที่ยว 
เวลาที่ฝก 

(นาที) 
1.  บริหารรางกายบนบก   10 

     - ยืดเหยียดกลามเนื้อ 13 ทา - - - 
2.  อบอุนรางกาย   10 

      - เตะขาทาครอวล ความเรว็ 50% 2 x 50 20 วินาที - 
      - ดึงแขนทาครอวล ความเรว็ 50% 2 x 50 20 วินาที - 
      - วายเดี่ยวผสม ความเร็ว 60% 200 -  
3. โปรแกรมการฝก   45 
      - วายทาครอวล ความเรว็ 80% 10 x 100 1: 1.5  - 
4. คลายกลามเนื้อ   15 
      -วายเดี่ยวผสม  ความเร็ว 55%   2 x 100 30 วินาที - 
      -วายทาถนัด  ความเร็ว 50% 4 x 50 30 วินาที - 

กลุมทดลองที่ 
3 

      -วายทาครอวล  ความเร็ว 45% 200 - - 
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ที่ทาใชในการยืดเหยยีดกลามเนื้อเพื่ออบอุนรางกาย 
กลุมทดลองที่1,2 และ 3 

 
ทาฝก กลามเนื้อ เวลาที่ใชในการฝก 

1. บิดหนา ยืดไหล 

 

ไหล ขางละ 10 วินาที 

2. จับผายกแขนขามศรีษะ 

 

แขน ไหล และอก 5 คร้ัง 

3. กดไหล 

 

หลังสวนบนและไหล 20 วินาท ี

4. นั่งสนเทา 

 

ตนขาดานหนา ขอเทา 20 วินาท ี

5. นั่งสลับเขา 

 

ขอเทา เอ็นรอยหวาย ขางละ 10 วินาที  
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6. ยอสลับเขา 

 

สะโพก ตนขาหลัง ขาหนีบ ขางละ 25 วินาที 

7. นั่งยอ 

 

ขอเทา เอ็นรอยหวาย 30 วินาท ี

8. คุกเขา บิดขอมือ 

 

แขนทอนลาง ขอมือ 20 วินาท ี

9. คุกเขา กมหนา 

 

ไหล แขน หลัง ดานขาง ขางละ 15 วินาที 
 
 
 
 

10. นั่งผีเสื้อ 

 

ตนขาดานใน (ขาหนีบ) 
 

30 วินาท ี
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11. นอนดึงคอ 

 

ตนคอ 3 คร้ัง คร้ังละ  5 วินาท ี

12. นอนบิดหนา 

 

คอ ขางละ 10 วินาที  

13. นอนบิดขา 

 

ทุกสวน 10 วินาท ี
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ภาคผนวก ค  
ตารางการวิเคราะหทางสถิติ 



 

 

84 

 
ตารางผนวกที่ 1  แสดงการวเิคราะหความแปรปรวนทางเดียวของอายุ น้ําหนกั สวนสูง กอนการฝก 

ระหวางกลุมทดลองที่ 1 กลุมทดลองที่ 2 และกลุมทดลองที่ 3 
 
แหลงความแปรปรวน SS df MS F p 
 
อายุ 
ระหวางกลุม 
ภายในกลุม 
 

 
 

 0.87 
18.60 

 
 
2 
27 

 
 

0.43 
0.69 

 
 

0.63 

 
 

0.54 

                     รวม 19.47 29    
 
น้ําหนัก 
ระหวางกลุม 
ภายในกลุม 
 

 
 

9.60 
   74.40 

 

 
 
2 
27 

 
 

4.80 
2.76 

 
 

1.74 
 

 
 

0.19 

                      รวม 84.00 29    
 
สวนสูง 
ระหวางกลุม 
ภายในกลุม 
 

 
 

 6.07 
  161.30 

 
 
2 
27 

 
 

3.03 
5.98 

 
 

0.51 

 
 

0.61 

                      รวม 167.37 29    
 

 
 
  
 

 

P < 0.05 (F        = 3.35) 
 2,27  
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ตารางผนวกที่ 2   แสดงการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวเพื่อทดสอบความแตกตางของคาเฉลี่ย 
  ความเร็วในการวายน้ําทาครอวลระยะทาง 200 เมตร กอนการฝก   
  ระหวางกลุมทดลองที่ 1 กลุมทดลองที่ 2 และกลุมทดลองที่ 3    

 
แหลงความแปรปรวน SS df MS F p 
 
กอนการฝก 
  ระหวางกลุม 
  ภายในกลุม 
 

 
 

 4.61 
69.45 

 
 
2 
27 

 
 

2.31 
2.57 

 
 

0.90 

 
 

0.42 

รวม 74.06 29    
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

P < 0.05 (F        = 3.35) 
2, 27 
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ตารางผนวกที่ 3   แสดงการวิเคราะหความแปรปรวนสองทางแบบวดัซ้ําเพื่อทดสอบปฏิสัมพันธ
ระหวางผลจากโปรแกรมการฝกที่แตกตางกันและชวงระยะเวลาที่แตกตางกัน 
เพื่อเปรียบเทยีบคาเฉลี่ยความเร็วในการวายน้ําทาครอวลระยะทาง 200 เมตร 

 
 

แหลงความแปรปรวน df SS MS F p 
 

ระหวางสมาชิก 
      วิธีการฝก 
      สมาชิก 
 
ภายในสมาชิก 
      ระยะเวลาการฝก 
      ปฏิสัมพันธระหวางวิธีการฝก 
            และระยะเวลาการฝก  
      ปฏิสัมพันธระหวางสมาชิก 
            และระยะเวลาการฝก 
        

 
29 
2 
27 
 

60 
2 
 
4 
 

54 

 
   278.29 
    49.18 
    229.11 

 
737.37 

    684.64 
 

    12.66 
 
    40.07 

 
 

     24.59 
      8.49 

 
 

    342.32 
 

3.17 
 

      0.74 

 
 

2.90 
 
 
 

    461.38 
 

     4.27 

 
 

0.00 
 
 
 

0.00 
 

0.00* 
 
 
 

รวม 89  1015.66    
 
 

 

 

 
 
 
 

*P < 0 .05 (F          = 2.53)     

4,54 
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ตารางผนวกที่ 4  แสดงการวเิคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้าํ เพื่อทดสอบการ
เปลี่ยนแปลงของคาเฉลี่ยเวลาในการวายน้ําทาครอวลระยะทาง 200 เมตร        
กอนการฝก ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8 

 
แหลงความแปรปรวน df SS MS F p 
กลุมทดลองที่ 1 
ระหวางกลุมสมาชิก 
ภายในสมาชิก 
      ระหวางการวัด 
      ปฏิสัมพันธระหวางสมาชิก 
      และการวัด 

 
9 
20 
2 
 

18 

 
   139.37 
   199.61 
   182.39 
 
   17.22 

 
    15.49 

92.16 
    91.20 

 
    0.96 

 
 
 

   95.35 

 
 
 

0.00* 
 
 

รวม       29    338.98    
กลุมทดลองที่ 2 
ระหวางกลุมสมาชิก 
ภายในสมาชิก 
      ระหวางการวัด 
      ปฏิสัมพันธระหวางสมาชิก 
      และการวัด 

 
9 
20 
2 
 

18 

 
   46.80 

217.98 
208.49 

 
    9.49 

 
    5.20 

104.78 
104.25 

 
    0.53 

 
 
 

197.66 

 
 
 

0.00* 
 
 

รวม 29 264.78    
กลุมทดลองที่ 3 
ระหวางกลุมสมาชิก 
ภายในสมาชิก 
      ระหวางการวัด 
      ปฏิสัมพันธระหวางสมาชิก 
      และการวัด 

 
9 
20 
2 
 

18 

 
42.95 
319.78 
306.42 

 
13.36 

 
4.77 

153.15 
153.21 

 
0.74 

 
 
 

206.49 

 
 
 

0.00* 
 
 

รวม 29 362.73    
 

P < 0.05 (F         = 3.55) 
2, 18 
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ตารางผนวกที่ 5  แสดงการวเิคราะหความแปรปรวนทางเดียวเพื่อทดสอบความแตกตางของคาเฉลี่ย 
ความเร็วในการวายน้ําทาครอวลระยะทาง 200 เมตร ระหวางกลุมทดลองที่ 1     
กลุมทดลองที่ 2 และกลุมทดลองที่ 3 ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และภายหลังการ   
ฝกสัปดาหที่ 8   

 
แหลงความแปรปรวน SS df MS F p 
 
ภายหลังสัปดาหที่ 4 
  ระหวางกลุม 
  ภายในกลุม 
 

 
 

 30.13 
153.00 

 
 
2 
27 

 
 

15.07 
5.67 

 
 

2.66 

 
 

0.08 

รวม 183.13 29    
 
ภายหลังสัปดาหที่ 8 
  ระหวางกลุม 
  ภายในกลุม 

 
 

27.10 
46.73 

 
 
2 
27 

 
 

13.55 
1.73 

 
 

7.83 

 
 

0.00* 
 
 

รวม 73.83 29    
 

P < 0.05 (F        = 3.35) 
2, 27 
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ภาคผนวก ง  
ผลการทดสอบความเร็วในการวายน้ําทาครอวลระยะทาง 100 เมตร  

และ 

เวลาที่ใชในการวาย 100 เมตร ที่ความเร็ว 80% ของความเร็วสูงสุด 
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วิธีการหาความเร็ว 80% ของความเร็วสูงสุด 
 

โดยวิธีเทยีบบญัญัติไตรยางคสวนกลับ 
 

ตัวอยาง  นาย ก. วายน้ําดวยความเร็ว 100 % ดวยเวลา 60 วินาที ถานาย ก. วายดวยความเร็ว 80%   
               นาย ก. จะวายไดเวลาเทาใด 
 
จากสูตร     นาย ก. วายน้ําดวยความเรว็ 100%   =        60     วินาท ี
 
              

     ถานาย ก. วายน้ําดวยความเร็ว 80%   =     100 x 60   วินาที 
                               80       

       ดังนั้น นาย ก. วายน้ําดวยความเร็ว 80%  =          75      วินาท ี
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กลุมการทดลองที่ 1 ระยะเวลาในการวาย ตอ ระยะเวลาพัก เทากับ 1: 0.5 
 

ลําดับ 
รหัสการวิจยั 

ของกลุมตัวอยาง 

ความสามารถสูงสุด 
ในการวายระยะทาง 

100 เมตร 
(นาท:ีวินาที) 

เวลาที่ใชในการวาย
ระยะทาง 100 เมตร
ที่ความเร็ว 80%ของ
ความสามารถสูงสุด 

(นาท:ีวินาที) 
ระยะเวลาพกั 

(วินาท)ี 
1             105A 1:02.11 1:17.50 38.75 

2             105B 1:03.15 1:18.50 39.25 

3             105C 1:03.21 1:18.50 39.25 

4             105D 1:02.21 1:17.50 38.75 

5             105E 1:03.30 1:18.50 39.25 

6             105F 1:05.10 1:21.25 40.62 

7             105G 1:06.32 1:22.50 41.25 

8             105H 1:06.08 1:22.50 41.25 

9             105I 1:09.26 1:26.25 43.12 

10             105J 1:04.11 1:20.00 40.00 
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กลุมการทดลองที่ 2 ระยะเวลาในการวาย ตอ ระยะเวลาพัก เทากับ 1: 1 

    

ลําดับ 
 

รหัสการวิจยั 
ของกลุมตัวอยาง 

 

ความสามารถสูงสุด
ในการวายระยะทาง 

100 เมตร 
(นาท:ี วินาที) 

เวลาที่ใชในการวาย
ระยะทาง 100 เมตร
ที่ความเร็ว 80%ของ
ความสามารถสูงสุด 

(นาท:ี วินาที) 
ระยะเวลาพกั 
(นาท:ี วินาที) 

1             110A            1: 03.23            1: 18.50            1: 18.50  

2             110B            1: 04.45           1: 20.00           1: 20.00 

3             110C            1: 02.11           1: 17.50           1: 17.50 

4             110D            1: 03.21           1: 18.50           1: 18.50 

5             110E            1: 04.09           1: 20.00           1: 20.00 

6             110F            1: 03.12           1: 18.50           1: 18.50 

7             110G            1: 05.13           1: 21.25           1: 21.25 

8             110H            1: 03.23           1: 18.50           1: 18.50 

9             110I            1: 04.61           1: 20.00           1: 20.00 

10             110J            1: 02.20            1: 17.50           1: 17.50 
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กลุมการทดลองที่ 3 ระยะเวลาในการวาย ตอ ระยะเวลาพัก เทากับ 1: 1.5 

    

ลําดับ 
 

 
รหัสการวิจยั 
ของกลุม
ตัวอยาง 

 

ความสามารถสูงสุด
ในการวายระยะทาง 

100 เมตร 
(นาท:ี วินาที) 

เวลาที่ใชในการวาย
ระยะทาง 100 เมตรที่
ความเร็ว 80%ของ
ความสามารถสูงสุด 

(นาท:ี วินาที) 
ระยะเวลาพกั 
(นาท:ี วินาที) 

1             115A             1: 03.10            1: 18.50 1: 57.75 

2             115B             1: 05.14           1: 21.25 2: 01.87 

3             115C             1: 03.16           1: 18.50 1: 57.75 

4             115D             1: 04.13           1: 20.00 2: 00.00 

5             115E             1: 02.15           1: 17.50 1: 56.25 

6             115F             1: 06.18           1: 22.50 2: 03.75 

7             115G             1: 05.25           1: 21.25 2: 01.87 

8             115H             1: 05.14           1: 21.25 2: 01.87 

9             115I             1: 02.25           1: 17.50 1: 56.25 

10             115J             1: 05.30           1: 21.25 2: 01.87 
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ภาคผนวก จ  
ผลการทดสอบความเร็วในการวายน้ําทาครอวลระยะทาง 200 เมตร 
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กลุมการทดลองที่ 1 ระยะเวลาวาย ตอ ระยะเวลาพกั เทากับ 1: 0.5 

ทดสอบความเร็วในการวายทาครอวล ระยะทาง 200 เมตร  

กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ 8 

     
ความเร็วในการวายทาครอวลระยะทาง 200 เมตร 

 (นาท:ีวินาที) ลําดับ 

รหัสการวิจยั 
ของกลุมตัวอยาง 

            กอนการฝก สัปดาหที่ 4 สัปดาหที่ 8 

1 105A 2:25.35 2:22.37 2:20.23 

2 105B 2:26.34 2:25.26 2:21.05 

3 105C 2:26.35 2:22.35 2:20.56 

4 105D 2:25.26 2:23.64 2:20.35 

5 105E 2:26.95 2:23.67 2:21.42 

6 105F 2:28.62 2:26.55 2:21.91 

7 105G 2:29.23 2:28.26 2:23.25 

8 105H 2:29.35 2:28.67 2:22.37 

9 105I 2:32.31 2:32.3 2:25.23 

10 105J 2:27.62 2:24.23 2:21.64 
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กลุมการทดลองที่ 2 ระยะเวลาวาย ตอ ระยะเวลาพกั เทากับ 1: 1 

ทดสอบความเร็วในการวายทาครอวล ระยะทาง 200 เมตร  

กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที ่ 4 และ 8 

     
ความเร็วในการวายทาครอวลระยะทาง 200 เมตร  

(เวลา/นาท)ี ลําดับ 

รหัสการวิจยั 
ของกลุมตัวอยาง 

            กอนการฝก สัปดาหที่ 4 สัปดาหที่ 8 

1 110A 2:26.5 2:24.26 2:21.64 

2 110B 2:27.26 2:23.57 2:19.61 

3 110C 2:25.37 2:22.28 2:18.61 

4 110D 2:26.89 2:25.28 2:22.06 

5 110E 2:27.61 2:25.62 2:21.38 

6 110F 2:26.38 2:22.35 2:19.6 

7 110G 2:28.64 2:26.15 2:22.22 

8 110H 2:26.29 2:20.51 2:18.36 

9 110I 2:27.26 2:23.6 2:19.23 

10 110J 2:25.61 2:22.09 2:18.54 
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กลุมการทดลองที่ 3 ระยะเวลาวาย ตอ ระยะเวลาพกั เทากับ1: 1.5 

ทดสอบความเร็วในการวายทาครอวล ระยะทาง 200 เมตร 
กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ 8 

     
ความเร็วในการวายทาครอวลระยะทาง 200 เมตร  

(เวลา/นาท)ี ลําดับ 

รหัสการวิจยั 
ของกลุมตัวอยาง 

            กอนการฝก สัปดาหที่ 4 สัปดาหที่ 8 

1 115A 2.26.59 2.22.26 2.19.51 

2 115B 2.28.62 2.23.18 2.20.12 

3 115C 2.26.29 2.22.05 2.19.83 

4 115D 2.27.63 2.25.26 2.20.34 

5 115E 2.25.08 2.20.21 2.18.43 

6 115F 2.29.26 2.25.02 2.18.92 

7 115G 2.28.36 2.25.3 2.10.25 

8 115H 2.28.05 2.24.31 2.19.84 

9 115I 2.25.37 2.22.16 2.17.54 

10 115J 2.28.06 2.25.68 2.20.26 
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ประวัติการศึกษา และการทํางาน 
 
ช่ือ –นามสกุล นายยงค  สันตภิพ 
วัน เดือน ป ที่เกิด 25 กุมภาพนัธ  พ.ศ. 2506 
สถานที่เกิด  จังหวดัสุรินทร 
ประวัติการศึกษา กศ.บ. (พลศึกษา) มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ  

พลศึกษา (พ.ศ. 2531) 
ตําแหนงหนาที่การงานปจจบุัน ครูกลุมสาระสุขศึกษาและพลศึกพา  
สถานที่ทํางานปจจุบนั โรงเรียนถนอมพิศวิทยา 

 




