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ผลของการฝกวายน้ําดวยเวลาพักตางกันที่มีผลตอความเร็ว 
ในการวายน้ําทากบ ระยะทาง 50 เมตร 

 
The Effects of Swimming with Different Resting Duration to  

50 Meter Breaststroke Speed 
 

คํานํา 
 
 กีฬาวายน้ําเปน 1 ใน 2 ชนิดกีฬาที่ทางโอลิมปคสากล (IOC) กําหนดไววาไมวาจะจัด
มหกรรมกีฬาในระดับนานาชาติ ทั้งระดับทวีป และระดับโลก คือ ซีเกมส เอเชี่ยนเกมส และ 
โอลิมปคเกมส จะตองบรรจุไวในการแขงขัน เปนกีฬาบังคับวาจะตองจัดการแขงขันเชนเดียวกับ
กรีฑา ซ่ึงทั้ง 2 ชนิดกีฬาเปนกีฬาที่ใชสถิติวัดผลของการแขงขัน นั่นก็คือ ใชความเร็วเปนสิ่งตัดสิน
ผลแพชนะ การวายน้ําทากบเปนทาวายน้ําที่มีความเร็วนอยที่สุด ในทาวายน้ํามาตรฐานทั้ง 4 ทา 
เนื่องจากตองใชแรงผลักดันในการวายน้ําจากขามากกวาแขน ซ่ึงแตกตางจากทาวายน้ําทาอื่นๆ ที่ใช
แขนเปนหลัก 
 
 นักกีฬาวายน้ําที่จะชนะการแขงขันไดนั้นจะตองเปนผูที่วายน้ําไดเร็วที่สุด ซ่ึงการที่จะมี
ความเร็วไดนั้น จะตองมีการฝกซอมที่ถูกวิธี เจริญ (2538) กลาววา ความเร็วเปนคุณสมบัติที่
สามารถพัฒนาหรือสรางเสริมปรับปรุงใหดีขึ้นได ดวยการจัดระบบการฝกใหถูกตองเหมาะสม และ
ตอเนื่องสม่ําเสมอ ถึงแมคุณลักษณะบางประการจะถูกถายทอด และกําหนดไวดวยศักยภาพสูงสุด
ทางดานพันธุกรรม (genetic make-up) แลวก็ตาม การฝกก็ยังมีบทบาทสําคัญตอการที่จะชวย 
สงเสริมและพัฒนาความเร็วใหไดผลดียิ่งขึ้นเสมอ Thomas and Roger (2000) รายงานวา พื้นฐานใน
การฝกความเร็วประกอบดวยระยะเวลา (duration) หรือระยะทาง (distance) ความถี่ (frequency) 
ความหนักเบาในการฝกซอม (intensity) ระยะเวลาพักในระหวางชวงฝก (recovery interval) และ
จํานวนหรือปริมาณในการฝกซอม  (volume) ซ่ึงสอดคลองกัน  สนธยา  (2547) รายงานวา  
การฝกซอมความเร็ว ผูฝกสอนควรไดมีการพิจารณาถึงตัวแปรการฝกซอมดังตอไปนี้ ความหนัก
ของการฝกซอม (intensity) ควรอยูระหวางความหนักต่ํากวาสูงสุด และความหนักสูงสุด ระยะเวลา
การฝกซอม (duration) ควรใชทั้งระยะเวลาการฝกซอมสั้นและระยะเวลาการฝกซอมนาน ซึ่ง
ระยะเวลาในการฝกซอมนานจะชวยเพิ่มความเร็วสูงสุด และความอดทนแบบไมใชออกซิเจน 



 2 

(anaerobic endurance) ปริมาณการฝกซอม (volume) ควรมีปริมาณต่ําโดยขึ้นอยูกับความหนักของ
การฝกซอม ความบอยของการฝกซอม (frequency) ควรมีความบอย 2-4 คร้ังตอสัปดาห ชวงเวลา
การพัก (rest period) ชวงเวลาการพักระหวางการฝกซอมมีความหนักสูงอาจจะอยูระหวาง 4-6 นาที  
 
 จากเหตุผลดังกลาว ผูวิจัยจึงมีความสนใจที่จะทําการศึกษาผลของการฝกซอมวายน้ําดวย
เวลาพักตางกัน ที่มีตอความเร็วในการวายน้ําทากบระยะทาง 50 เมตร ทั้งนี้เพื่อนําผลที่ไดจาก 
การวิจัยคร้ังนี้ไปใชใหเกิดประโยชนและปรับปรุงการฝกซอมใหนักกีฬามีการพัฒนาความสามารถ
เพิ่มมากขึ้นตอไป 
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วัตถุประสงค 
 
 เพื่อศึกษาผลของการฝกวายน้ําดวยเวลาพักตางกัน ที่มีตอความเร็วในการวายน้ําทากบ 
ระยะทาง 50 เมตร 
 

ประโยชนท่ีคาดวาจะไดรับ 
 

1. ทราบถึงผลของการฝกวายน้าํดวยเวลาพกัตางกันที่มีตอความเร็วในการวายน้ําทากบ
ระยะทาง 50 เมตร 

 
2. นําผลที่ไดจากการฝกไปประยุกตใชในการปรับปรุงความเร็วในการวายน้ําทากบ 
ระยะสั้นเปนแนวทางในการวางแผนการฝกซอมสําหรับนักกฬีาวายน้ําตอไป 

 
ขอบเขตของการวิจัย 

 
1. การวิจัยคร้ังนี้เปนการวิจัยเชิงทดลองที่จะศึกษาผลของการฝกวายน้ําดวยเวลาพัก 

ตางกัน ที่มีตอความเร็วในการวายน้ําทากบระยะทาง 50 เมตร 
 
2. กลุมประชากรที่ใชในการวิจยัคร้ังนี้ คือ นักกฬีาวายน้ําศูนยฝกกีฬาเฉลิมพระเกยีรติ 

เพศหญิง ที่มีอายุระหวาง 10-12 ป จํานวน 30 คน 
 
3. ระยะเวลาในการวิจัยคร้ังนีใ้ชเวลา 8 สัปดาหๆ ละ 3 วนั โดยทําการทดลองในวันจันทร 

วันพุธ และวนัศุกร ระหวางเวลา 16.00 –18.00 น. 
 
4. ตัวแปรที่ใชในการวจิัยประกอบดวย 

 
4.1 ตัวแปรอิสระ (independent variable) คือ โปรแกรมการฝกวายน้าํที่มีเวลาพัก 

ตางกัน 60, 90, 120 วินาที ในแตละเทีย่ว 
 

4.2 ตัวแปรตาม (dependent variable) คือ ความเร็วในการวายทากบระยะทาง 50 เมตร 
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นิยามคําศพัท 
 

1. เวลาพัก หมายถึง ชวงระยะเวลาที่ใหนักกีฬาหยุดพักแตละเที่ยวของการฝก  ซ่ึงการวิจัย
คร้ังนี้ คือ พัก 60 วินาที พัก 90 วินาที และพัก 120 วินาที 

 
2. ความเร็ว หมายถึง ความสามารถของกลามเนื้อในการทํางานบางสวนหรือทั้งหมด 

ของรางกายเพื่อเคลื่อนที่ไปสูเปาหมาย โดยใชเวลาสั้นที่สุด ศิริรัตน (2534) ซ่ึงสอดคลองกับ 
Michael (1994) กลาววา ความเร็วคือ ระยะทางที่เคลื่อนที่ไดตอหนวยเวลาเปนวินาที โดยใชการวิ่ง
และการเดินเร็วเปนผลของชวงกาวและความถี่ในการกาว นอกจากนี้ยังหมายถึงความสามารถ 
ในการปฏิบัติการเคลื่อนไหวที่ส้ันที่สุดซึ่ง สมชาย (2536) ไดกลาวไววา ความเร็วคือการเอาชนะ
แรงตานทานดวยความเร็ว ซ่ึงขึ้นกับพลังกลามเนื้อ 

 
3. ทากบ (breaststroke) หมายถึง การวายน้ํา โดยท่ีลําตัวขนานกับพื้น หนาคว่ําลงกับน้ํา 

แขนทั้งสองพุงออกจากหนาอกไปขางหนาแลวกดปลายนิ้วลง งอขอศอกเล็กนอย เวียนเปน 
วงกลมสูทาเริ่มตน ลากเขามาเล็กนอย ยกสวนของสนเทาทั้งสองขึ้นชิดกันและเบนใบหนา 
เล็กนอย เขาทั้งสองขางตั้งหันสนเทาเขา เบนปลายเทาออก ดันขาทั้งสองไปขางหลังใตระดับน้ํา
พรอมกัน ในการวิจัยคร้ังนี้กลุมตัวอยางใชการวายน้ําทากบแบบคลื่น (wave style) 

 
4. กลุมตัวอยางที ่1 หมายถึง กลุมที่ทําการฝกวายน้ําใหเวลาพักแตละเที่ยว 60 วินาท ี

 
5. กลุมตัวอยางที ่2 หมายถึง กลุมที่ทําการฝกวายน้ําใหเวลาพักแตละเที่ยว 90 วินาที  
 
6. กลุมตัวอยางที ่3 หมายถึง กลุมที่ทําการฝกวายน้ําใหเวลาพักแตละเที่ยว 120 วินาท ี
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การตรวจเอกสาร 
 
ในการวิจัยคร้ังนี้ ผูวิจยัไดตรวจเอกสารที่เกี่ยวของโดยรวบรวมขอมูลที่เกี่ยวของตามหัวขอ

ดังตอไปนี ้
 
1. เทคนิคการวายน้ําทากบ 
 
2. พลังงาน 3 ระบบที่สําคัญตอการเคลื่อนไหว 
 
3. หลักพื้นฐานในการฝกซอมกีฬา 
 
4. หลักการฝกเพือ่พัฒนาปรับปรุงความเร็ว 
 
5. งานวิจยัที่เกี่ยวของ 
 - งานวจิัยในประเทศ 
 - งานวจิัยตางประเทศ 
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เทคนิคการวายน้ําทากบ 
 

การวายทากบหมายถึง การวายกบ ลําตัวขนานกับพื้น หนาคว่ําลงกับน้ําแขนทั้งสองขาง 
พุงออกจากหนาอกไปขางหนา แลวกดปลายนิ้วลง งอขอศอกเล็กนอย เวียนเปนวงกลมสูทาเริ่มแรก 
ลากเขามาเล็กนอย ยกสวนของสนเทาทั้งสองขางขึ้นชิดกัน และเบนใบหนาเล็กนอย เขาทั้งสองขาง
ตั้งหันสนเทาเขา เบนปลายเทาออก ดันขาทั้งสองขางไปขางหลัง ใตระดับน้ําพรอมกัน (การกีฬา
แหงประเทศไทย, 2544) 

 
Counsilman (1968) รายงานวา การวายน้ําทากบเปนรูปแบบการวายน้ําที่เกาแกและใชใน

การแขงขันมายาวนานที่สุดในชวงเริ่มตนของป ค.ศ. 1600   ลักษณะการวายน้ําทากบจะเนน 
การใชแขนและการแตะขาโดยใชฝาเทา ตอมาในป ค.ศ. 1800 การวายทากบจะมีลักษณะของ 
การแยกขาดูใกลเคียงกับทาวายน้ําของกบในป ค.ศ. 1906 เร่ิมมีการแยกแยะประเภทการวายน้ํา 
ในระดับนานาชาติเปน 3 ประเภท คือ กบ, กรรเชียง, และผีเส้ือ แตวิธีการวายไมคอยมีการพัฒนา
เพราะนักกีฬาใหความสําคัญกับการเพิ่มความเร็วเปนหลัก แตมีการปรับจังหวะใตน้ํา โดยการ 
ดึงแขนผีเสื้อใตน้ํา ผสมกับการถีบขากบ โดยมีการใชคร้ังแรกในปค.ศ.1933 โดย Henry Myers  
ในการแขงขัน Brooklyn Central Y.M.C.A. ฤดูรอนป ค.ศ.1961 มีการใชเทคนิคการวายน้ําทากบ
แบบใหม โดย Chest Jastremski จาก Indiana University เปนนักกีฬาที่เตะขาไดไมดีแตเนนการใช
แขนและขาถี่ขึ้นซึ่งลักษณะการวายน้ําทากบดังกลาวนิยมใชจนถึงปจจุบัน 

 
Costill et al. (1992) รายงานวา ทากบเปนทาที่มีประสิทธิภาพ ความเร็วนอยที่สุดจาก 

ทั้งหมด 4 ทา ดังนั้นนักวายน้ําทากบ สามารถที่จะสรางแรงระหวางชวงจังหวะแรงดัน (propulsive 
phases) ไดมากกวานักวายน้ําทาอื่น โดยการลดเวลาในชวงของการนําขากลับมา (recovery phases) 
เพื่อที่จะเตรียมถีบขากลับไป เปนผลใหอัตราความเร็ว (stroke rate) ของการวายทากบต่ํากวา 
การวายน้ําทาอื่น 
 

ประสิทธิภาพของการวายน้ําทากบจะเปลี่ยนในขณะที่เกิดอัตราเรงผูเชี่ยวชาญเกี่ยวกับ 
ประสิทธิภาพการวายน้ํามีความเห็นแตกตางกันในการวายทากบ  2 ลักษณะคือ  แบบราบ  
(flat style) และแบบคลื่น (wave style) ซ่ึงลําตัวจะเปนคลื่นคลายทาผีเสื้อซ่ึงใหผลดีกวาแบบระบบ 
(flat style) และมีการเปลี่ยนกฏโดยอนุญาตใหนักวายน้ําทากบสามารถวายน้ําโดยศีรษะอยูใตน้ําได
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และอนุญาตใหเคลื่อนไหวรางกายไดอิสระมากขึ้น ซ่ึงในปจจุบัน การวายน้ําทากบแบบลูกคลื่น 
(wave style) เปนที่นิยมของนักวายน้ําทากบทั่วโลก 

 
ลักษณะในการวายน้ําทากบสามารถแบงออกไดดงันี ้

 
1. การดึงแขน (The armstroke) 
 
2. การใชขา (The kick) 
 
3. ความสัมพันธของแขนและขา (Timing of the armstroke and kick) 
 
4. ตําแหนงของลาํตัวและการหายใจ (body position and breathing) และอนุญาต 

ใหดึงแขนใตน้ําได หลังจากนักวายน้ําทากบออกตัวและกลับตัว 
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การดึงแขน (The armstroke) 
 

เมื่อจบทาวายน้ําตัวจะลอย (glide) ไป โดยแขนจะเหยียดสูงมือจะอยูชิดกัน โดยต่ําจาก 
ผิวน้ํา จากจุดนี้จะเริ่มตนดึง โดยหันฝามือเฉียงออกดานนอก แขนยังคงเหยียดอยู ขณะที่มือ  
เคลื่อนไหวเฉียงลงดานขาง ถาดูขางบนจะเห็นวาลําตัวและแขนของนักวายน้ําจะคลายๆ ตัว “Y” 

 
ถึงตอนนี้ศอกจะงอและเมื่อเรงจังหวะดึงเร็วขึ้น ศอกจะยื่นออกดานขาง ขณะที่มือกวาด

ออก และรวบเขามาคลายรูปหัวใจ มือจะพลิกออกแลวพลิกเขา ศอกจะอยูสูง ขณะที่มือดึงเขามา
อยางแรงในตําแหนงเดียวกับแนวของไหล และจบการดึงในลักษณะโคง ตอนนี้หัวไหลจะอยู 
ในระดับสูงสุด และหนาพนน้ําขึ้นมาเพื่อหายใจเขา เสร็จแลวกมหนาลงสูน้ํากอนที่แขนจะพุงเหยยีด
ออกไปขางหนาจนสุด จะไมมีการหยุดดึงแขนแตอยางใด เพราะมือตองเรงจังหวะ (accelerate)  
ตั้งแตเร่ิมการดึงจนถึงตําแหนงที่แขนเหยียด ไปหนาลําตัว  
 
การเคล่ือนไหวของศีรษะและการหายใจ (Head action and breathing)  
 

ศีรษะจะถูกยกขึ้นมาโดยการยืดของคอ เมื่อจบการดึงแขนสูดลมหายใจเขาทางปาก หนากม
ลงสูน้ําทนัที กอนที่แขนจะเหยียดออกจนสุด 

 
ลมหายใจจะถูกกลั้นไวตลอดเวลาที่ยืดแขนออกและเตะขา เร่ิมการหายใจออกขณะที่เร่ิมดึง

มือ 
 
การหายใจออกเริ่มอยางชาๆ เพิ่มความแรงขึ้นทีละนอยและสิ้นสุดดวยการพนอากาศ 

ออกมา ขณะที่หนาโผลน้ําขึ้นมาเพื่อหายใจเขาครั้งตอไป 
 
การใชขา (The kick) 
 

การเตรียมพรอมที่จะเตะขาก็คือ ขาจะถูกยกขึ้นมาจากลักษณะที่เหยียดอยู โดยที่สะโพก
และหวัเขาจะตองงอเต็มที่ 
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ขั้นแรกเทาจะอยูชิดกัน ตอมาเทาและเขาจะแยกออกจากกัน ขณะที่เขางอเต็มที่ เทาจะบิด
ไปขางหนาแขง การเตะขาเริ่มตนขณะที่เทาพุงแยกจากกันไปทางดานหลังจะรูสึกวาฝาเทาดันกับน้ํา
เทาจะรวบเขามาอีกครั้งขณะที่ขาเหยียดออก การเตะขาสิ้นสุดลงเมื่อเขาและเทาเหยียดตรง 

 
ความเร็วของการเตะขาเปนสิ่งสําคัญ การเตะขาจะเรงจังหวะทีละนอยๆ มิฉะนั้นจะไมตาน

น้ํา เทาจะมาสูความเร็วสูงสุดในจังหวะสุดทายของการเตะขา โดยหัวเขาที่กําลังเหยียดออก ไมควร
เหยียดสุดจนกวาเทาจะรวบมาชิดกันเมื่อส้ินสุดการเตะขา สมาคมผูฝกสอนวายน้ําแหงประเทศไทย 
(2536) 
 
ความสัมพันธของแขนและขา (Timing of the armstroke and kick) 

 
- การดึง และถีบสลับกัน 
- ดึงแขนขณะทีข่าเหยยีดออก 
- ยกศีรษะเพื่อหายใจเขาเมื่อจบการดึงแขน 
- เร่ิมยกขาขึ้น ขณะทีก่ารดึงแขนสิ้นสุด 
- หลังจากการหายใจเขาแลว หนากมลงน้ําทันที กอนทีแ่ขนจะเหยยีดออกไปจนสุด 
- เร่ิมถีบขากอนที่แขนจะเหยียดสุด 
- แขนจะเหยียดตลอดจนเสร็จสิ้นการเตะขากอนที่จะเริ่มดงึแขนครั้งตอไปลําตัว แขน ขา 

หลัง จะตองเหยียดตรง 
 
ตําแหนงของลาํตัว (Body position) 
 
 ลําตัวจะราบเสมอกับผิวน้ําเทาที่จะทําได เพือ่ลดการตานของน้ําโดยทําไดดังนี ้

 
1. ยกศีรษะขึ้นในจังหวะดึงแขนเพื่อที่ไมใหไหลยกขึ้นมาขณะดึงแขน 
 
2. ยกขาขึ้นเพื่อที่จะถีบ โดยใหเขาและสะโพกออนตัวมากทีสุ่ดเพื่อที่จะทําใหสะโพกและ

ขาอยูในระดับสูง 
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Flat style Wave style 

 
ภาพที่ 1  แสดงการวายน้ําทากบแบบราบ (flat style) และการวายน้ําทากบแบบคลื่น (wave style)  
ที่มา: Maglischo (1993) 
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Maglischo (1993) รายงานวา ความแตกตางของการวายน้ําทากบทั้ง 2 ลักษณะ คือ การ 
วายน้ําทากบแบบราบ (flat style) เปนการวายในลักษณะลําตัวอยูในแนวระนาบ ขนานกับ 
ผิวน้ํา (horizontal) สะโพกจะคงอยูใกลกับผิวน้ํา ตลอดทั้งการวายลักษณะการหายใจจะยกศีรษะ 
ใหต่ําในลักษณะราบและไมกระทบตอลําตัวแตในการวายน้ําทากบแบบคลื่น (wave style) ศีรษะ
และหัวไหลจะขึ้นมาเหนือน้ําเมื่อทําการหายใจ สะโพกจะอยูต่ําระหวางที่นําขากลับมา 

 
หลักสําคัญในความแตกตางระหวางการวายน้ําทากบทั้ง 2 แบบ คือ การวายน้ําทากบ 

แบบราบ (flat style) ลักษณะลําตัวจะตองคงอยูในแนวระนาบขนานกับผิวน้ําระหวางที่ 
นําขากลับมาไหลจะคงอยูใตน้ํา และสะโพกจะอยูใกลผิวน้ําซึ่งจะตางจากการวายน้ําทากบแบบคลื่น 
(wave style) ซ่ึงไหลจะอยูพนน้ําสะโพกจะต่ําและรางกายหรือลําตัวจะอยูในแนวเฉียงลงจากไหล 
ถึงเขา แตตําแหนงของลําตัวจะคลายกันในระหวางชวงแรงดัน (propulsive phase) ของการใชขา 
และการวายน้ําทากบแบบคลื่น (wave style) จะดันใหสะโพกยืดขึ้นมากขณะที่เตะขาจังหวะ 
สุดทาย  
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ภาพที่ 2  แสดงแรงตานที่เกดิจากการนําขากลับในการวายน้ําทากบแบบราบ (flat style) และ 
               การวายน้ําทากบแบบคลื่น (wave style) 
ที่มา: Maglischo (1993) 
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พลังงาน 3 ระบบที่สําคัญตอการเคลื่อนไหว 
 

เจริญ (2538) รายงานวา ความแตกตางของกีฬาแตละชนิดตองการพลังงานที่แตกตางกัน
ออกไป ขณะเดียวกันโปรแกรมการฝกซอมที่ตางกันจะมีผลตอความตองการในการใชพลังงาน และ
ความเปลี่ยนแปลงของสมรรถภาพทางกายแตกตางกันดวยเชนกัน ผูฝกสอนกีฬาที่มีความรู  
ความสามารถดีจึงจําเปนตองศึกษาทําความเขาใจกับขบวนการผลิตพลังงานทั้ง 3 ระบบนี้ ให
ถูกตองชัดเจน 
 
ระบบพลังงานไมใชออกซิเจนแบบไมเกิดกรดแลคติค (anaerobic lactic) 

  
อแนโรบิค (anaerobic) หมายถึง ปราศจากออกซิเจน สวนคําวา อแลคติค (alactic) หมายถึง 

กลามเนื้อทํางานโดยไมมีการผลิตกรดแลคติคซึ่งเปนของเสีย (waste products) อันเปนผลผลิต 
จากการทํางานของกลามเนื้อที่ระดับความหนักสูงสุดในชวงเวลาสั้นๆ เมื่อใดก็ตามที่นักกีฬา
ตองการเคลื่อนไหวโดยใชกําลังสูงสุด ในชวงเวลาสั้นๆ ประมาณ 10 วินาที ระบบพลังงาน 
ดังกลาวจะถูกนําออกมาใชเพื่อการเคลื่อนไหวโดยไมเกิดกรดแลคติค ซ่ึงเรียกพลังงานระบบนี้วา 
anaerobic alactic แตเปนที่นาเสียดายวาระบบพลังงานดังกลาวเก็บสะสมไวในกลามเนื้อไดไมมาก
หรือหมดเร็ว ดังนั้นถากลามเนื้อทํางานตอเนื่องออกไปอีกระยะหนึ่งโดยใชเวลาไมเกิน 1-2 นาที 
พลังงานอีกระบบหนึ่งจะถูกนําออกมาใชแทน คือ ระบบพลังงานแบบไมใชออกซิเจนแบบเกิดการ
สะสมกรดแลคติค (anaerobic lactic) 

 
ระบบพลังงานไมใชออกซิเจนแบบเกิดกรดแลคติค (anaerobic lactic) 

 
พลังงานระบบนี้มีขีดความสามารถในการทํางานอยูในระดับสูง ขณะเดียวกันผลจากการ

ทํางานของระบบนี้กอใหเกิดของเสีย (waste products) ขึ้น เนื่องจากออกซิเจนไมสามารถนําไปใช
งานไดทัน จึงจัดเปนระบบการทํางานที่ไมใชออกซิเจน กรดแลคติคซึ่งเปนของเสียจะสะสมอยู 
ในเซลกลามเนื้อและเลือด และเปนสาเหตุที่มาสําคัญของการเมื่อยลา อัตราการสะสมของ 
กรดแลคติคจะยิ่งเพิ่มสูงขึ้นอยางรวดเร็ว เมื่อความหนักหรือความเร็วในการฝกเพิ่มมากขึ้น  
อาการเหน็ดเหนื่อยเมื่อยลา จะยิ่งปรากฏผลเร็วข้ึน 
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ระบบพลังงานไมใชออกซิเจนแบบเกิดการสะสมกรดแลคติคนี้ สามารถพัฒนาใหดีขึ้นได
ดวยการเพิ่มความหนักในการฝกชวงระยะเวลา 10 วินาที ถึง 1-2 นาที สําหรับเวลาพักระหวาง 
เที่ยวฝก ขึ้นอยูกับความหนักและความยาวนานของเวลาที่ใชในการฝกแตละเที่ยว โดยปกติเวลาพัก
ระหวางเที่ยวฝกอยูในชวงประมาณ 3-10 นาที ทั้งนี้เพื่อใหการระบายกรดแลคติคสามารถกระทําได
มากที่สุดกอนที่จะเริ่มทําการฝกซอมในเที่ยวตอไป 

 

พลังงานระบบนี้จะถูกผลิตขึ้นและนําไปใชไดประมาณ 75% ของพลังงานที่ตองการใชใน
ขณะนั้น โดยสามารถทํางานคอนขางหนักอยางตอเนื่องไดเต็มที่ในชวงเวลาประมาณ 30-50 วินาที 
และเมื่อกลามเนื้อตองทํางานตอเนื่องออกไปเปนเวลาประมาณ 10 นาที หรือกวานั้น ระบบพลังงาน
แบบใชออกซิเจนจะเขามามีบทบาทสําคัญแทน 
 

ระบบพลังงานแบบใชออกซิเจน (aerobic) 
 

ในการออกกําลังกายที่ตองใชเวลามากกวา 2 นาทีขึ้นไป พลังงานหลักที่ถูกนํามาใชในการ
เคลื่อนไหวที่สําคัญ คือ ระบบพลังงานแบบใชอออกซิเจน ซ่ึงคําวา แอโรบิค (aerobic) หมายถึง 
พลังงานที่ตองอาศัยออกซิเจน การออกกําลังกายที่ตอเนื่องสม่ําเสมอและไมหนักมากจนเกินไป 
ระบบพลังงานแบบใชออกซิเจนนี้จะถูกนํามาใชเปนพลังงานหลัก โดยไมเกิดกรดแลคติคขึ้น 
ในระหวางการออกกําลังกาย ขณะเดียวกันยังชวยเสริมใหพลังงานระบบอื่น ทํางานไดอยางมี 
ประสิทธิภาพยิ่งขึ้น ดวยเหตุนี้ การฝกซอมขั้นเตรียมพื้นฐานสมรรถภาพทางกายทั่วไปของกีฬา 
ประเภทตางๆ จึงจําเปนตองเปนระบบไหลเวียนเลือดและระบบหายใจ ซ่ึงก็คือการฝกระบบ 
พลังงานแบบใชออกซิเจนใหมีประสิทธิภาพยิ่งขึ้นนั่นเอง 

 

ตารางที่ 1  การพัฒนาพลังงาน 3 ระบบทีสํ่าคัญตอการเคลื่อนไหว 
 

ปจจัยท่ีเก่ียวของ anaerobic  alactic anaerobic Lactic aerobic 
ชวงเวลาฝก 0-10 วินาที 10 วินาที – 1 นาที 1-60 นาทีขึ้นไป 
ระยะทางฝก 20-80 เมตร 80-400 เมตร 300 เมตร – 1.5 กิโลเมตร 
ความหนักในการฝก 100% 90%-100% 50%-75% 
จํานวนเที่ยวที่ฝก 3-4 1-5 3-20 
เวลาพักระหวางเที่ยว 1½– 3 นาที 2-10 นาที 1-3 นาที 
จํานวนเซตที่ฝก 1-4 1-4 1-4 
เวลาพักระหวางเซต 8-10 นาที 10-20 นาที 5-8 นาที 
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หลักพื้นฐานในการฝกซอมกีฬา 
 

เจริญ (2545) รายงานวา นักกีฬาจํานวนมิใชนอยที่ทุมเทเวลาใหกับการฝกซอมอยางหนัก 
โดยไมมีจุดมุงหมายที่ชัดเจน วาทําไปเพื่ออะไร และทําไมจึงตองทําเชนนั้น ความไมเขาใจใน 
ขบวนการของระบบการฝกซอมที่ถูกตอง ทําใหนักกีฬาไรทิศทางและขาดจุดมุงหมาย ในการ
ดําเนินการเพื่อนําไปสูความสําเร็จที่ตนเองปรารถนาหรือใฝฝนเอาไว   ดวยเหตุนี้ส่ิงที่สําคัญ ก็คือ 
การที่นักกีฬาไดมีโอกาสเรียนรูและทําความเขาใจในหลักพื้นฐานการฝกซอมกีฬาที่ถูกตอง 
ดวยตนเอง และสามารถนําไปประยุกตใชไดอยางเหมาะสมกับตนเอง คือ ส่ิงสําคัญที่สุดและเปน
วิธีการเดียวที่จะนําไปสูความสําเร็จในการแขงขันได  
 
กฎ 3 ประการที่สําคัญของการฝกซอม  

 
1.  การรูจักประมาณตนเอง (moderation) 
 
2.  ความสม่ําเสมอในการฝกซอม (consistency) 
 
3.  การพักผอน (rest) 

 
การรูจักประมาณตนเอง (Moderation) 
 

การรูจักประมาณตนเองเพื่อความเหมาะสมในการฝกนี้ (moderation) หมายถึง การวางแผน
และการจัดโปรแกรมการฝกซอมดวยความรอบคอบ ละเอียด รัดกุม เพื่อหลีกเลี่ยง ผลกระทบ 
ที่จะกอให เกิดปญหาความกดดันกับรางกายและจิตใจอยางรุนแรงจนไมสามารถรับได  
ในขณะที่สวนหนึ่งของการฝกซอมและการแขงขันสามารถสรางสิ่งที่งดงามใหกับชีวิตดวยเหตุนี้ 
หัวใจสําคัญของหลักการรูจักประมาณตนเอง จึงเปนสิ่งที่นักกีฬาควรจะไดเรียนรูการใชชีวิต 
ใหเกิดคุณคา และเกิดความรูสึกที่สนุกสนานกับเสี้ยวหนึ่งของชีวิตทางดานกีฬาอยางเต็มที่  
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ความสม่ําเสมอในการฝกซอม (consistency) 
 

ความสม่ําเสมอในการฝกซอมคือ การฝกซอมอยางสม่ําเสมอและมีระบบแบบแผนที่ 
ถูกตองรัดกุม แตมิไดหมายความวาความหนักที่ใชในการฝก (training load) เทาเดิม เหมือนเดิม 
ทุกวัน เมื่อนักกีฬาฝกซอมอยางสม่ําเสมอตอเนื่องจะสงผลใหรางกายสามารถปรับตัวรับความหนัก 
หรือความกดดันในการฝกไดอยางรวดเร็ว  ทําใหงายตอการที่จะพัฒนาความสามารถและ 
สมรรถภาพทางกายของนักกีฬาใหกาวหนาสูงยิ่งๆ ขึ้นไป ซ่ึงการขาดการฝกซอมเพียง 2-3 วัน  
จะมีผลทําใหรางกายตองสูญเสียความอดทนและความตึงตัว (tone) ของกลามเนื้อที่เคยไดรับการฝก 
ดังนั้น ความสม่ําเสมอในการฝกซอมจึงเปนสิ่งที่สําคัญยิ่งสําหรับการที่จะพัฒนาตนเองใหกาวไปสู
ความสําเร็จ 

 
การพักผอน (rest)  

 
การพักผอนอยางเพียงพอเปนสิ่งที่จําเปนมากสําหรับนักกีฬาการที่นักกีฬารูสึก เหนื่อยลา 

หรือออนเพลียมากๆ ถาเปนไปได ควรงดการฝกซอมในวันนั้น หรือทําการฝกซอมแตเพียงเบาๆ  
ไมควรที่จะใชความพยายามอยางหนักหรือเกินกําลังตนเองในการฝก และในชวงฝกซอมเตรียมตัว
เพื่อการแขงขันยิ่งตองการพักผอนมากกวาคนทั่วไป การที่นักกีฬาตองการการพักผอนมากกวา 
คนทั่วไปเนื่องจากรางกายของนักกีฬาทาํงานมากกวาคนทั่วไปทําใหไดรับความกดดันมากกวาปกติ 

 
หลักการฝกเพื่อพัฒนาปรับปรุงความเร็ว 

 
เจริญ (2538) รายงานวา หลักการฝกเพื่อพัฒนาปรับปรุงความเร็วมีสาระสําคัญที่ควรศึกษา

ทําความเขาใจในรายละเอียด ดังตอไปนี้ คอื 
 

1. ปริมาณและความหนักในการฝกจะตองมากพอที่จะกระตุนใหเกิดการเปลี่ยนแปลง
ของเนื้อเยื่อ และระบบการทํางานของอวัยวะภายในรางกายโดยสามารถสรางพัฒนาการไดอยาง 
ตอเนื่องเปนสัดสวนกับปริมาณและความหนักในการฝก 
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2. การเพิ่มหรือการเปลี่ยนแปลงปริมาณงานหรือความหนักในการฝกจะตองเปนไป 
อยางตอเนื่องสัมพันธกับพัฒนาการทางดานรางกาย เพื่อปองกันการบาดเจ็บ และอันตรายที่อาจ 
เกิดขึ้นกับนักกีฬาโดยเฉพาะการฝกซอมมากเกินไป (over training)  

 
3. การหยุดพักผอนในระหวางชวงการฝกซอม ไมควรนานเกินกวา 24-48 ช่ัวโมง  

การหยุดซอมนานเกินกวานี้จะมีผลทําใหความตอเนื่องในการพัฒนาดานรางกายลดลง 
 
4. การเรงการฝกซอมแบบหักโหม  โดยที่นักกีฬามิไดรับการพักฟนหรือพักผอน 

อยางเพียงพอ นอกจากจะไมกอใหเกิดผลดีตอการฝกแลวยังเปนสาเหตุนําไปสูการบาดเจ็บและ
ความเสื่อมสมรรถภาพของรางกาย อันเนื่องมาจากการฝกซอมเกิน วิธีที่ดีที่สุดควรใชการฝก 
แบบหนักสลับเบาหรือจัดรูปแบบกิจกรรมการฝกหนักสลับเบากับการฝกทักษะพื้นฐานเพื่อให 
รางกายไดมีโอกาสผอนคลายเครียดและปรับตัว  

 
5. การฝกควรพัฒนาหรือเพิ่มปริมาณความหนักขึ้นตามลําดับในแตละวัน แตละสัปดาห 

และแตละเดือน ดวยการบันทึกผลหรือสถิติการฝกซอมไวทุกครั้ง เพื่อมาประกอบการพิจารณา 
จัดโปรแกรมการฝกซอมในแตละชวงใหเหมาะสมกับสภาพรางกายของนักกีฬา 

 
Tudor and Bompa (1999) รายงานวา วิธีการ 5 วิธี ที่จะชวยพัฒนาความเร็ว ประกอบดวย 

 
1.  ความหนักเบา (intensity) อยูระหวาง ความหนักต่ํากวาสูงสุดและความหนักสูงสุด 

และการฝกความเร็วจะเกิดประสิทธิภาพสูงสุดจะตองตามมาดวยวันที่ฝกดวยความหนักระดับเบา 
 
2.  ระยะเวลาในการฝกซอม (duration) การฝกในชวงระยะเวลาสั้นจะไมใชความเร็ว

สูงสุด แตจะเปนการพัฒนาในชวงของอัตราเรง (acceleration phase) ระยะเวลาในการฝกอยูระหวาง  
5 – 20 วินาที 

 
3.  ปริมาณในการฝกซอม (volume) อยูระหวาง 10 – 20 คร้ัง ของระยะทางในการแขงขัน 

และความหนักที่สูงสุด (maximum) หรือหนักมากที่สุด (super maximum)  
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4.  ความถี่ในการฝก (frequency) ในการฝกความเร็วจะมีความเหนื่อยลาเกิดขึ้นใน  
1 สัปดาห จะฝกที่ความหนักสูงสุด (maximum) 2-4 คร้ังตอสัปดาห 

 
5.  การพักระหวางชวงฝก (rest intervals) จะตองมากพอที่จะทําใหเกิดการสะสมพลังงาน

ที่เพียงพอ ซ่ึงจะอยูในชวง 4-6 นาที กับการฝกแบบความเร็วสูงสุด (maximum) ที่ใชเวลาฝก  
2-3 นาที และใชการพักแบบเคลื่อนไหว (active rest) ดวยการเดินหรือวิ่ง 

 
งานวิจัยท่ีเก่ียวของ 

 
งานวิจยัในประเทศ 
 

สมนึก (2524) ไดทําการศึกษาเรื่องผลของการฝกแบบชวงพักนานกับแบบทําซ้ํา 
ตอความเร็วในการวายน้ําทาครอวล ระยะทาง 50 เมตร โดยมีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาเปรียบเทียบ 
ผลของการฝกแบบชวงพักนานกับแบบทําซ้ําตอความเร็วในการวายทาครอวล ระยะทาง 50 เมตร 
กลุมตัวอยางที่ใชในการวิจัยเปนนักศึกษาชาย ช้ันปที่ 1 และชั้นปที่ 2 วิทยาลัยพลศึกษาจังหวัดยะลา 
ปการศึกษา 2524 จํานวน 36 คน แบงออกเปน 3 กลุมๆ ละ 12 คน โดยกลุมตัวอยางที่ 1 ฝกแบบ 
ชวงพักนาน กลุมตัวอยางที่ 2 ฝกแบบทําซ้ํา กลุมตัวอยางที่ 3 ไมมีการฝก โดยทําการฝกเปนเวลา  
6 สัปดาหๆ ละ 5 วัน คือ จันทร – ศุกร ตั้งแตเวลา 6.00 – 8.00 น. 

 
ผลของการฝกแบบชวงพักนานกับแบบทําซ้ําตอความเร็วในการวายน้ําทาครอวล ระยะทาง 

50 เมตร มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยการฝกแบบทําซ้ําใหผลดีกวา
ฝกแบบชวงพักนาน 

 
ธาวุฒิ (2525) ไดทําการศึกษาเรื่องผลของการพักระหวางชวงฝกโดยใชอัตราการเตนของ

หัวใจเปนเกณฑที่มีตอการวายน้ําทาครอวล ระยะทาง 100 และ 200 เมตร โดยมีวัตถุประสงคเพื่อ
ศึกษาผลของการพักระหวางชวงฝกโดยใชอัตราการเตนของหัวใจ เปนเกณฑที่มีผลตอความเร็ว 
ในการวายน้ําทาครอวล ระยะทาง 100 และ 200 เมตร กลุมตัวอยางเปนนักศึกษาชายชั้นปที่ 1 และ 
ปที่ 2 วิทยาลัยพลศึกษาจังหวัดยะลา จํานวน 48 คน แบงออกเปน 4 กลุมๆ ละ 12 คน โดย 
กลุมตัวอยางที่ 1, 2 และ 3 พักระหวางชวงฝกจะพักจนกวาอัตราการเตนของหัวใจลดลงมาถึง 100, 
90 และ 80 คร้ังตอนาที ตามลําดับ กลุมตัวอยางที่ 4 พักระหวางชวงฝกตามเวลาที่กําหนดไว 
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ในตารางฝก โดยทําการฝกเปนเวลา 8 สัปดาหๆ ละ 3 วัน คือ จันทร พุธ และศุกร ระหวางเวลา 
17.00 – 20.00 น. 

 
ผลการวิจัยพบวา การพักในระหวางชวงฝกดวยอัตราการเตนของหัวใจ 100, 90 และ 80 

คร้ังตอนาที มีผลตอความเร็วในการวายน้ําทาครอวล ระยะทาง 100 และ 200 เมตร ไมแตกตางกัน
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

 
ไพรัช (2537) ไดทําการศึกษาเรื่อง ผลของการฝกโดยการใชแพดเดิลตอความเร็วในการ 

วายน้ําทาครอวล โดยมีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาเปรียบเทียบผลของการฝกโดยใชแพดเดิล 2 ลักษณะ
ตอความเร็วในการวายน้ําทาครอวลระยะทาง 50 เมตร กลุมตัวอยางที่ใชในการวิจัยเปนนักกีฬา 
วายน้ําของสระจุฬาภรณ มหาวิทยลัยเกษตรศาสตร มีอายุระหวาง 10-13 ป จํานวน 33 คน แบง
ออกเปน 3 กลุมๆ ละ 11 คน โดยกลุมตัวอยางที่ 1 ฝกวายน้ําโดยไมใชแพดเดิล กลุมตัวอยางที่ 2  
ฝกวายน้ําโดยใชแพดเดิลลักษณะเรียบไมมีรูใหน้ําไหลผานขณะวายน้ํา กลุมตัวอยางที่ 3 ฝกวายน้ํา
โดยใชแพดเดิลลักษณะมีรูใหน้ําไหลผานขณะวายน้ํา โดยทําการฝกเปนเวลา 4 สัปดาห สัปดาหละ 
6 วัน คือ วันอาทิตย ถึงวันศุกร ตั้งแตเวลา 18.00-20.00 น. 

 
ผลการวิจัยพบวา การฝกโดยใชแพดเดิลทั้งสองลักษณะและไมใชแพดเดิลในการวาย

น้ําทาครอวลระยะทาง 50 เมตร ใหผลดานความเร็วไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 
.01 

 
อินทรตรา (2538) ไดทําการศึกษาเรื่อง ผลของการพัก 2 วิธีที่มีตอความเร็วในการวายน้ํา

ระยะทาง 100 เมตร โดยมีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาผลโปรแกรมการฝกวายน้ําที่ใชวิธีการฝกที่พักโดย
การกําหนดชีพจร และการพักโดยการกําหนดเวลาที่มีผลเวลาที่ใชในการวายน้ําระยะทาง 100 เมตร 
กลุมตัวอยางเปนนักศึกษาเพศชายของวิทยาลัยพลศึกษาจังหวัดสมุทรสาคร ประจําปการศึกษา 2537 

 
ผลการวิจัยพบวา คาเฉลี่ยของเวลาที่ใชในการวายน้ําทาครอวลระยะทาง 100 เมตร ระหวาง

กลุมตัวอยางทั้ง 2 กลุม ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 อัตราทดลองของเวลา 
ที่ใชในการวายภายหลังการฝกสัปดาหที่ 2 ของกลุมตัวอยางที่ 1 ลดลงรอยละ 0:0.837 และ 
กลุมตัวอยางที่ 2 ลดลงรอยละ 0:0.199 อัตราการลดลงของเวลาที่ใชในการวายน้ําภายหลังการฝก
สัปดาหที่ 4 ของกลุมตัวอยางที่ 1 ลดลงรอยละ 0:0.516 และกลุมตัวอยางที่ 2 ลดลงรอยละ 0:4.424 
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อัตราการลดลงของเวลาที่ใชในการวายภายหลังการฝกสัปดาหที่ 6 ของกลุมตัวอยางที่ 1 ลดลง 
รอยละ 0:6.740 และกลุมตัวอยางที่ 2 ลดลงรอยละ 0:4.424 

 
บุญเลิศ (2537) ไดทําการศึกษาเรื่อง ผลการฝกวายน้ําดวยการหายใจ 2 วิธีที่มีตอความเร็ว

ในการวายน้ําทาครอวลระยะทาง 50 เมตร โดยมีวัตถุประสงคเพื่อเปรียบเทียบผลของการฝกวายน้ํา
ดวยการหายใจ 2 วิธีที่มีตอความเร็วในการวายน้ําทาครอวลระยะทาง 50 เมตร กลุมตัวอยางที่ใช 
ในการวิจัยเปนนักเรียนชายชั้นประถมศึกษาปที่ 4-6 มีอายุระหวาง 9-12 ป ผานการเรียนวิชาวายน้ํา
มาแลวของโรงเรียนอนุบาลศิริวรรณ โดยแบงกลุมตัวอยางออกเปน 2 กลุมๆละ 15 คน คือ กลุมที่ 1 
ทําการฝกวายน้ําทาครอวลระยะทาง 50 เมตร จํานวน 4 เที่ยวใหดึงแขน 4 คร้ัง หายใจ 1 คร้ัง  
กลุมที่ 2 ทําการฝกวายน้ําทาครอวลระยะทาง 50 เมตร จํานวน 4 เที่ยวใหดึงแขน 6 คร้ัง หายใจ  
1 คร้ัง ใชระยะเวลาในการทดสอบ 8 สัปดาหๆ ละ 3 วัน ทําการทดสอบความเร็วกอนการฝก  
ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 2, 4, 6 และ 8 สถิติที่ใชในการวิเคราะหขอมูล คือ คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน ทดสอบความแตกตางกอนการฝกและหลังการฝก โดยใชคา “ที’’ (t-test independent) 
วิเคราะหความแปรปรวนรูปแบบการทดลองซ้ําสองมิติโดยใช (two way analysis of variance with 
repeated และวิเคราะหความแปรปรวนรูปแบบการทดลองวัดซ้ํามิติเดียว โดยใช one way analysis 
of variance with repeated และเปรียบเทียบเปนรายคูโดยวิธีของ Tukey โดยทดสอบความมี 
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.5 

 
ผลการวิจัยพบวา ระหวางกลุมตัวอยางทั้ง 2 กลุม มีคาเฉลี่ยความเร็วในการวายน้ํา 

ทาครอวลระยะทาง 50 เมตร ทั้งกอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 2, 4, 6 และ 8 ไมแตกตางกัน 
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.5 

 
ศักดิ์ชัย (2544) ไดทําการศึกษาเรื่อง ผลของการฝกวายน้ําดวยเวลาพักตางกันที่มีตอ

ความเร็วในการวายทาครอวลระยะทาง 100 เมตร โดยมีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาโดยกลุมตัวอยาง 
เปนนักเรียนระดับมัธยมศึกษาปที่ 4 โรงเรียนกรุงเทพคริสเตียนวิทยาลัย ปการศึกษา 2542 จํานวน 
30 คน ซ่ึงผานการเรียนวิชาวายน้ํา พ.021 มาแลว โดยแบงกลุมตัวอยางออกเปน 3 กลุมๆ ละ 10 คน 
ดวยวิธีการสุมตัวอยาง randomly assignment และทุกกลุมจะใชโปรแกรมการฝกวายน้ําทาครอวล
ระยะทาง 25 เมตร 8 เที่ยว ดวยความหนักที่ 85-90 เปอรเซ็นต ของเวลาความสามารถในการวาย
น้ําทาครอวลแตละคน โดยกลุมตัวอยางแตละกลุมพักดวยเวลาตางกัน คือ 30, 45 และ 60 วินาที  
ตามลําดับ เปรียบเทียบความแตกตางของเวลาในการวายน้ําทาครอวลระยะทาง 100 เมตร โดยใช



 21 

การวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียว (one way analysis of variance : ANOVA) และใชการ
วิเคราะหความแปรปรวนแบบวัดซ้ําที่มีมิติเดียว (repeated measures in a one-dimensional design) 
ในการทดสอบภายในกลุม กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 2 หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และหลังการ
ฝกสัปดาหที่ 6 และเปรียบเทียบความแตกตางระหวางคาเฉลี่ยเปนรายคู โดยใชวิธีการของ Tukey 

 
ผลการวิจัยพบวา ระหวางกลุมตัวอยางทั้ง 3 กลุม มีคาเฉลี่ยความเร็วในการวายน้ําทาครอวล

ระยะทาง 100 เมตร ทั้งกอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 2, 4 และ 6 ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิติที่ระดับ .05 แตจากการเปรียบเทียบความเร็วในการวายน้ําทาครอวล 100 เมตร กับ
ระยะเวลาที่ใชในการฝก พบวา มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

 
งานวิจยัตางประเทศ 

 
Troup (1990) ไดทําการวิจัยเร่ือง “interval training เพื่อพัฒนาความอดทนสูงสุด’’ โดยมี

วัตถุประสงคเพื่อตองการทราบวาการฝกวิธีใดจะเหมาะสมตอการวายน้ําในระยะทางความเขมขน
และเวลาพักเวลาใดที่จะใหเกิดการพัฒนาสูงสุด  กลุมตัวอยางเปนนักกีฬาระดับเยาวชนที่ไดรับ 
การฝกมาอยางตอเนื่อง การตรวจเลือด เจาะเลือดจากปลายนิ้ว เพื่อตรวจ lactate ของแตละ set 
ทดสอบ 

 
ผลการวิจัยพบวา การฝกเพื่อพัฒนาความอดทนสูง การวายน้ํา 200 เมตร พักที่ เวลา  

60 วินาที จะเหมาะสมที่สุด และในระยะทาง 100 เมตร เวลาพักที่เหมาะสมจะอยูที่ 15-30 วินาที 
การวายน้ําที่มากกวาระยะทาง 200 เมตร จะมีผลในการวายน้ําที่มีความเขมขนต่ําและไมสามารถ 
ที่จะพัฒนาความอดทนสูง  

 
สรุปจากเอกสารที่เกี่ยวของทั้งในประเทศและตางประเทศ ดังกลาวขางตน ทําใหทราบวา

การฝกสมรรถภาพทางกายสามารถเพิ่มศักยภาพทางกายไดดีขึ้น และขณะเดียวกันเมื่อทําการฝก 
รวมกับทักษะกีฬา ก็ยังชวยเพิ่มความสามารถในทักษะกีฬาไดดีขึ้นอีกดวย 
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สมมุติฐานของการวิจัย 
 

การฝกวายน้ําดวยเวลาพกัตางกันมีผลตอความเร็วในการวายน้ําทากบระยะทาง 50 เมตร 
แตกตางกัน 
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อุปกรณและวิธีการ 
 

อุปกรณ 
 

1. นาฬิกาจับเวลาชนิดกดหยดุ และสามารถเรียกเวลาดูยอนหลังได 100 คร้ัง จํานวน  
6 เรือน 

 
2. นาฬิกาดูเวลาในการฝกซอม (pace clock) จาํนวน 2 เรือน 
 
3. นกหวีดสําหรับสัญญาณปลอยตัว 
 
4. สมุดและปากกาสําหรับบันทึกสถิติ 

 
วิธีการ 

 
กลุมประชากร 

 
นักกฬีาวายน้ํา ศูนยฝกกฬีาเฉลิมพระเกียรติ อายุระหวาง 10-12 ป เพศหญงิ จํานวน 50 คน 

ที่มีทักษะในการวายน้ําทากบดีแลว 
 

กลุมตัวอยาง 
 

กลุมตัวอยางทีใ่ชในการวิจยัคร้ังนี้เปนนักกีฬาวายน้ํา ศูนยฝกกฬีาเฉลิมพระเกียรต ิ อายุ
ระหวาง 10-12 ป เพศหญิง จํานวน 30 คน ไดมาจากสุมตัวอยางแบบเฉพาะเจาะจง (purposive 
random sampling) จากกลุมประชากรโดยพิจารณาจากเวลาในการทดสอบวายน้ําทากบ ระยะทาง 
50 เมตร ที่มีเวลาดีที่สุด 30 คน แลวนํามาแบงเปนกลุมตัวอยาง 3 กลุมๆ ละ 10 คน โดยการ 
สุมตัวอยางเขากลุม (randomly assignment) 
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เคร่ืองมือท่ีใชในการวิจัย 
 
1. โปรแกรมการฝกวายน้ําทากบ ระยะทาง 50 เมตร (ดูรายละเอียดที่ภาคผนวก ก) 
 

ขั้นตอนการสรางเครื่องมือ 
 

1. ศึกษารายละเอยีดเกี่ยวกับหลักการฝกและระบบพลังงาน จากตํารา เอกสาร งานวิจัย 
และผูเชี่ยวชาญ 

 
2. สรางโปรแกรมการฝกวายน้าํทากบ ระยะทาง 50 เมตร 

 
3. เสนอคณะกรรมการที่ปรึกษาวิทยานิพนธ เพื่อพิจารณาตรวจสอบแลวนํามาปรับปรุง

แกไข  
 

4. นําเสนอโปรแกรมการฝกวายน้ําทากบ ระยะทาง 50 เมตร ตอผูเชี่ยวชาญ 
 
5. นําขอเสนอแนะของผูเชี่ยวชาญมาปรับปรุงแกไข แลวนําเสนอตอคณะกรรมการ 

ที่ปรึกษาวิทยานิพนธ เพื่อจัดทําโปรแกรมการฝกวายน้ําทากบระยะทาง 50 เมตร 
 
การเก็บรวบรวมขอมูล 

 
การทําวิจยัคร้ังนี้ ขั้นตอนดําเนนิการเก็บรวบรวมขอมูลดังนี้ 

 
1. ช้ีแจงขั้นตอนวิธีการฝกโดยละเอียดแกผูเขารับการทดสอบและผูชวยฝก 

 
2. ทําการทดสอบทําความเร็วในการวายน้ําทากบระยะทาง 5 0  เมตร กอนการฝก 

 
3. ทําการฝกตามโปรแกรมการฝกทั้ง 3 กลุมใชเวลา 8 สัปดาหๆ ละ 3 วนั คือ วันจันทร 

วันพุธ วันศุกร 
 



 25 

กลุมตัวอยางที ่ 1  กลุมที่ทําการฝกวายน้ําใหเวลาพักแตละเที่ยว 60 วินาท ี
 

กลุมตัวอยางที ่ 2  กลุมที่ทําการฝกวายน้ําใหเวลาพักแตละเที่ยว 90 วินาท ี
 

กลุมตัวอยางที ่ 3    กลุมที่ทําการฝกวายน้ําใหเวลาพกัแตละเที่ยว 120 วินาท ี
 

4. ทดสอบความเร็วในการวายน้ําทากบระยะทาง 50 เมตร ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4 
และภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8 

 
5. นําผลการทดลองมาวิเคราะหทางสถิติ 

 
6. สรุปผลการวิจัยและขอเสนอแนะความคิดเห็นที่ไดจากงานวิจยัในครั้งนี ้

 
การใชสถิติเพือ่การวิเคราะหขอมูล 

 
1. คํานวณคาเฉลี่ย (mean) คาสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (standard deviation) ของอายุ   

สวนสูง และผลของการทดสอบความเร็วในการวายน้ําทากบระยะทาง 50 เมตรทั้ง 3 กลุม 
 
2. วิเคราะหความแปรปรวนทางเดียว (one-way analysis of variance : ANOVA)  

เพื่อทดสอบความแตกตางของคาเฉลี่ย ความเร็วในการวายน้ําทากบระยะทาง 50 เมตร กอนการฝก 
ระหวางกลุมตัวอยางทั้ง 3 กลุม 
 

3. เปรียบเทียบผลของการฝกวายน้ําทากบดวยเวลาพักตางกันและระยะเวลาการฝก 
ที่ตางกันที่มีตอความเร็วในการวายน้ําทากบ ระยะทาง 50 เมตร โดยใชการวิเคราะหความแปรปรวน
สองทางแบบวัดซ้ํา (two-way analysis of variance with repeated measure) ที่ระดับความมีนัยสําคัญ
ทางสถิติ  .05 ถาพบวามีปฏิสัมพันธระหวางวิ ธีการฝกวายน้ําทากบและระยะเวลาการฝก 
แยกวิเคราะหดังนี้ 

 
 3.1 วิธีการฝกที่ตางกันสงผลตอความเร็วในการวายน้ําทากบระยะทาง 50 เมตร  

แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 หรือไม  
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 3.2 ระยะเวลาการฝกที่ตางกันสงผลตอความเร็วในการวายน้ําทากบระยะทาง 50 เมตร 

แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 หรือไม  
 
4. ภายหลังการวิเคราะหความแปรปรวนหากพบวา ความแตกตางอยางมีนัยสําคัญ 

ทางสถิติที่ระดับ .05 จะทําการทดสอบคาความแตกตางรายคู (multiple comparison) ของความเร็ว
ในการวายน้ําทากบระยะทาง 50 เมตร โดยใชวิธีของ Tukey 
 
สถานที่และระยะเวลาในการทําวิจัย 

 
สถานที่ 
 
การวิจยัคร้ังนี้ ผูวิจัยใชสระวายน้ํา โรงเรียนอิสลามวิทยาลัย ขนาด 50 x 20 เมตร ลึก 1.60 

เมตร พรอมลูและแทนกระโดด 
 

ระยะเวลาในการทําวิจัย 
 
ระยะเวลาในการดําเนินการวจิัยตั้งแต เดือนกันยายน – พฤศจิกายน 2549 
 

 


