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ผลและวิจารณผลการทดลอง 
 

ผลการวิจัย 
 
 การวิจยัคร้ังนี ้ ผูวิจยัใชโปรแกรมการฝกวายน้ําทากบที่มีเวลาพักตางกันทําการทดลองให
นักกฬีาวายน้ํา เพศหญิง ศูนยฝกกฬีาเฉลิมพระเกยีรติ (บางมด) อายุระหวาง 10-12 ป และทดสอบ
ความเร็วในการวายน้ําทากบ ระยะทาง 50 เมตร กอนการทดลอง หลังการทดลองสัปดาหที่ 4 และ
หลังการทดลองสัปดาหที่ 8 การวิเคราะหขอมูลไดแบงออกเปน 4 ตอน ดังนี้  
 

ตอนที่ 1  แสดงลักษณะทางกายภาพของกลุมตัวอยางทั้ง 3 กลุม กอนการทดลอง ดวย 
คาเฉลี่ย ( ) และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.)  
 

ตอนที่ 2   แสดงคาเฉลี่ย ( ) และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) ของความเร็วในการวาย
น้ําทากบ ระยะทาง 50 เมตร กอนการทดลอง หลังการทดลองสัปดาหที่ 4 และหลังการทดลอง
สัปดาหที่ 8 ของกลุมตัวอยางทั้ง 3 กลุม และทดสอบคาความแตกตางของคาเฉลี่ยความเร็วในการ
วายน้ําทากบ ระยะทาง 50 เมตร ระหวางกลุมตัวอยางทั้ง 3 กลุม กอนการฝก โดยใชการวิเคราะห
ความแปรปรวนทางเดียว (one-way analysis of variance : ANOVA) 

 
ตอนที่ 3   วิเคราะหความแปรปรวนแบบการทดลองแบบวัดซ้ําสองมิติ (repeated measures 

in two-dimensional design) โดยใชสถิติการวิเคราะหความแปรปรวนสองทางแบบวัดซ้ํา (two-way 
analysis of variance with repeated measures) เพื่อการทดสอบผลกระทบที่เกิดจากการปฏิสัมพันธ 
ระหวางวิธีการฝกวายน้ําทากบและระยะเวลาการฝก 

  
ตอนที่ 4   วิเคราะหความแตกตางเปนรายคูของคาเฉลี่ยความเร็ว ในการวายน้ํากบระยะทาง 

50 เมตร กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และหลังการฝกสัปดาห 8 โดยวิธีการของ Tukey  และ
ทดสอบความมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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ตอนที่ 1  แสดงลักษณะทางกายภาพของกลุมตัวอยางทั้ง 3 กลุม กอนการทดลองดวย 
คาเฉลี่ย ( ) และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.)  
 
ตารางที่ 2  แสดงคาเฉลี่ย ( ) และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) ของอายุ และสวนสูงของ 

กลุมตัวอยางทั้ง 3 กลุม กอนการทดลอง 
 

อายุ (ป) สวนสูง (ซม.) 
กลุมตัวอยางที่ 

 S.D.  S.D. 

กลุมตัวอยางที่ 1 10.70 0.82 147.70 8.89 

กลุมตัวอยางที่ 2 10.90 0.87 144.30 9.20 

กลุมตัวอยางที่ 3 10.80 0.78 146.40 10.84 

 
จากตารางที่ 1 พบวา อายุเฉลี่ยของกลุมตัวอยางทั้ง 3 กลุม มีคาใกลเคียงกันคือ 10.70, 10.90 

และ10.80 ป สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานใกลเคียงกัน คือ 0.82, 0.87 และ 0.78 ป 
 
 สวนสูง กลุมตัวอยางที่ 2 มีสวนสูงเฉลี่ยนอยที่สุด คือ 144.30 เซนติเมตร สวนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน 9.20 เซนติเมตร และกลุมตัวอยางที่ 1 มีสวนสูงเฉลี่ยมากที่สุดคือ 147.70 เซนติเมตร  
สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 8.89 เซนติเมตร 
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ตอนที่ 2  แสดงคาเฉลี่ย ( ) และสวนเบีย่งเบนมาตรฐาน (S.D.) ของความเร็วในการวาย
น้ําทากบ ระยะทาง 50 เมตร กอนการทดลอง หลังการทดลองสัปดาหที่ 4 และหลังการทดลอง
สัปดาหที่ 8 ของกลุมตัวอยางทั้ง 3 กลุม และทดสอบคาความแตกตางของคาเฉลี่ยความเร็วในการ
วายน้ําทากบ ระยะทาง 50 เมตร ระหวางกลุมตัวอยางทั้ง 3 กลุม กอนการฝก โดยใชการวิเคราะห
ความแปรปรวนทางเดยีว (one-way analysis of variance : ANOVA) 
 
ตารางท่ี 3  แสดงคาเฉลี่ย ( ) และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) ของความเร็วในการวายน้ํา 

ทากบ ระยะทาง  50 เมตร ของกลุมตัวอยางทั้ง 3 กลุม ในชวงกอนการฝก ภายหลัง 
การฝกสัปดาหที่ 4 และหลังการฝกสัปดาหที่ 8 

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

กลุมตัวอยางที่ 
 S.D.  S.D.  S.D. 

กลุมตัวอยางที่ 1 49.32 .82 49.20 .99 48.97 .70 

กลุมตัวอยางที่ 2 49.28 .79 49.18 .62 48.83 .58 

กลุมตัวอยางที่ 3 49.30 .91 49.19 .84 48.81 .59 

 
จากตารางที่ 2 แสดงคาเฉลี่ยสวนเบี่ยงแบนมาตรฐานความเร็วในการวายน้ําทากบระยะทาง 

50 เมตร กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ 8 ของกลุมตัวอยางทั้ง 3 กลุม พบ กลุมตัวอยาง 
ที่ 1 มีคาเฉลี่ยเทากับ 49.32, 49.20 และ 48.97 สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานเทากับ .82, 99 และ 70  
กลุมตัวอยางที ่ 2 มีคาเฉลี่ยเทากับ 49.28, 49.18 และ 48.83 สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานเทากับ .79, .62 
และ .58 กลุมตัวอยางที่ 3 มคีาเฉลี่ยเทากับ 49.30, 49.19 และ 48.81 สวนเบีย่งเบนมาตรฐานเทากบั 
.91, .84 และ .59 ตามลําดับ    
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ตารางที่ 4  การวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียว เพื่อทดสอบคาความแตกตางของคาเฉลี่ย 
ความเร็วในการวายน้ําทากบระยะทาง 50 เมตร ระหวางกลุมตัวอยางทั้ง 3 กลุม กอนการฝก 

 
 

แหลงความแปรปรวน 
 

SS 
 

df 
 

MS 
 

F 
 

P 
 

 
ระหวางกลุม 

 
.225 

 
2 

 
.112 

 
.003 

 
.997 

 
 
ภายในกลุม 
 

 
1115.030 

 
27 

 
41.297 

- - 

รวม 1115.255 29    

*  P<.05 (F 2, 27 = 3.35) 
 

จากตารางที่ 4 พบวา คาเฉลี่ยความเร็วในการวายน้ําทากบ ระยะทาง 50 เมตร ของ 
กลุมตัวอยางทั้ง 3 กลุม กอนการฝกไมมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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ตอนที่ 3   วิเคราะหความแปรปรวนแบบการทดลองแบบวัดซ้ําสองมิติ (repeated measures 
in two-dimensional design) โดยใชสถิติการวิเคราะหความแปรปรวนสองทางแบบวัดซ้ํา (two-way 
analysis of variance with repeated measures) เพื่อการทดสอบผลกระทบที่เกิดจากการปฏิสัมพันธ 
ระหวางวิธีการฝกวายน้ําทากบและระยะเวลาการฝก 
  
ตารางที่ 5  การวิเคราะหความแปรปรวนสองทางแบบวัดซ้ําแบบเพื่อทดสอบผลกระทบที่เกิดจาก

การใชวิธีการฝกที่แตกตางกัน และระยะเวลาการฝกที่ตางกัน ที่มีตอความเร็วในการวาย
น้ําทากบ ระยะทาง 50 เมตร 

 

แหลงความแปรปรวน df SS MS F P 
ระหวางสมาชิก 29 3218.892    
วิธีการฝก 2 0.657 .329 .003 .997 
สมาชิก 27 3218.235 119.194   
      
ภายในสมาชิก 60 8.068    
ระยะเวลาการฝก 
ปฏิสัมพันธระหวางวิธีการฝก   

2 3.020 1.510 16.266 .000* 

และระยะเวลาการฝก   4 .035 .009 .095 .984 
ปฏิสัมพันธระหวางสมาชิก 
และระยะเวลาการฝก 

 
54 

 
5.013 

 
.093 

  

รวม 89 3218.960    

* P< .05 
 

จากตารางที่ 3 พบวา วิธีการฝกไมมีปฏิสัมพันธกับระยะเวลาการฝก นั่นคือวิธีการฝกที่ 
แตกตางกันและระยะเวลาการฝกที่แตกตางกันจะสงผลตอความสามารถในการวายน้ําทากบ  
ระยะทาง 50 เมตร ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 กลาวคือ วิธีการฝกที่ตางกัน 
3 วิธีและระยะเวลาการฝกที่ตางกัน 3 ชวงเวลา องคประกอบทั้งสองนี้ แตละองคประกอบสงผล 
ตอความเร็วในการวายน้ําทากบ ระยะทาง 50 เมตร โดยตรง และองคประกอบทั้งสองนี้ ไมมี
ความสัมพันธตอกันที่จะสงผลตอความเร็วในการวายน้ําทากบ ระยะทาง 50 เมตร โดยวิธีการฝก 3 
วิธีที่ตางกันจะสงผลตอความเร็วในการวายน้ําทากบ ระยะทาง 50 เมตร ไมแตกตางกันอยางมี
นัยสําคัญที่ระดับ .05 และระยะเวลาการฝกที่ตางกันจะสงผลตอความเร็วในการวายน้ําทากบ 
ระยะทาง 50 เมตร แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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ตอนที่ 4   วิเคราะหความแตกตางเปนรายคูของคาเฉลี่ยความเร็ว ในการวายน้ํากบ ระยะทาง  
50 เมตร กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และหลังการฝกสัปดาห 8 โดยวิธีการของ Tukey  และ
ทดสอบความมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 
ตารางท่ี 6  การวิเคราะหความแตกตางเปนรายคูของคาเฉลี่ยความเร็วในการวายน้ําทากบ  

ระยะทาง 50 เมตร กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และหลังการฝกสัปดาหที่ 8 
 

ระยะเวลาการฝก 
 

 

กอนการฝก 
49.31 

หลังการฝกสัปดาหท่ี 4 
49.20 

หลังการฝกสัปดาหท่ี 8 
48.88 

 
กอนการฝก 
 

49.31 - 0.11 0.43* 

 
หลังการฝกสัปดาหที่ 4 
 

49.20 - - 0.32* 

 
หลังการฝกสัปดาหที่ 8 
 

48.88 - - - 

* แตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 

จากตารางที่ 4 เมื่อทําการเปรียบเทียบความแตกตางรายคู โดยใชวิธีของ Tukey พบวา  
คาเฉลี่ยความเร็วในการวายน้ําทากบ ระยะทาง 50 เมตร กอนการฝกกับหลังการฝกสัปดาหที่ 4 ไมมี
ความแตกตางกันทางสถิติที่ระดับ .05 นอกจากนี้ยังพบวา หลังการฝกสัปดาหที่ 8 มีความแตกตาง
กับ กอนการฝก และหลังการฝกสัปดาหที่ 4 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยมีแนวโนมวา 
หลังการฝกสัปดาหที่ 8 มีความเร็วในการวายน้ําทากบ ระยะทาง 50 เมตร เร็วกวาหลังการฝก
สัปดาหที่ 4 และกอนการฝก กลาวคือ ความเร็วในการวายน้ําทากบ ระยะทาง 50 เมตร จะมีการ
พัฒนาหลังผานการฝกสัปดาหที่ 4 ไปแลว เกิดความแตกตางมากขึ้น โดยอาจจะเกิดการพัฒนา
ความเร็วหลังการฝกสัปดาหที่ 5, 6 หรือ 7 แตมีความแตกตางที่เห็นไดชัดในสัปดาหที่ 8  
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วิจารณผลการทดลอง 
 

จากการศึกษา ผลของการฝกวายน้ําดวยเวลาพักตางกันมีที่ผลตอความเร็วในการวายน้ํา 
ทากบ ระยะทาง 50 เมตร เปนระยะเวลา 8 สัปดาห ผลการทดลองมีดังนี้ 

 
1. จากการวิเคราะหความแปรปรวนสองทางแบบวัดซ้ําของคาเฉลี่ยความเร็วในการวาย

น้ําทากบ ระยะทาง 50 เมตร ผลการวิจัยปรากฏวาวิธีการฝกที่มีเวลาพักตางกัน ทั้ง 3 กลุม คือ พัก 60, 
90 และ 120 วินาทีตอเที่ยว มีผลตอความเร็วในการวายน้ําทากบ ระยะทาง 50 เมตร ไมแตกตางกัน
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 แสดงวา ไมวาจะกําหนดใหพักระหวางเที่ยวดวยเวลาพัก 60, 
90 และ 120 วินาที ตอเที่ยว ก็ไมทําใหผลของการฝกวายน้ําทากบ ระยะทาง 50 เมตร แตกตางกัน 
ซ่ึงสอดคลองกับการวิจัยของธาวุฒิ (2525) เร่ือง ผลของระยะเวลาพักระหวางชวงฝกโดยใชอัตรา
การเตนของหัวใจเปนเกณฑที่มีตอการวายน้ําทา ครอวล ระยะทาง 100 และ 200 เมตร พบวา 
มีผลตอการฝกวายน้ําทาครอวล ระยะทาง 100 และ 200 เมตร ไมแตกตางกันทางสถิติที่ระดับ .05 
ดังนั้นสาเหตุนาจะมาจากความหนักที่ใชในการฝก คือ 75-80% ของความเร็วสูงสุดในการวายน้ํา 
ทากบ ระยะทาง 50 เมตร กับระยะเวลาในการพัก คือ 60, 90 และ 120 วินาที ยังไมเหมาะสมกันคือ 
อาจจะพักนานเกินไป หรือความหนักที่ใชในการฝกเบาเกินไป 

 
2. จากการวิเคราะหความแปรปรวนสองทางแบบวัดซ้ําของคาเฉลี่ยความเร็วในการวาย

น้ําทากบ ระยะทาง 50 เมตร ผลการวิจัยปรากฏวาระยะเวลาในการฝกที่ตางกันคือ กอนฝก ภายหลัง
สัปดาหที่ 4 และสัปดาหที่ 8 มีผลตอความเร็ว ในการวายน้ําทากบ ระยะทาง 50 เมตร แตกตางกัน
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05     ซ่ึงเปนผลเนื่องมาจากระยะเวลาในการฝกสอดคลองกัน 
การวิจัยของ ศักดิ์ชัย (2544) เร่ือง ผลของการฝกวายน้ําดวยเวลาพักตางกันที่มีตอความเร็วในการ
วายน้ําทาครอวล ระยะทาง 100 เมตร พบวา จากการเปรียบเทียบความเร็วในการวายน้ําทาครอวล 
ระยะทาง 100 เมตร กับระยะเวลาที่ใชในการฝก พบวา มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทาง 
สถิติที่ระดับ .05  เชนเดียวกัน ศิริรัตน (2535) ไดรายงานวาการจัดโปรแกรมการฝกซอมที่กําหนด
ระยะเวลาในการฝก ความหนักของงานและความบอยครั้งในการฝกอยางถูกตอง จะชวยเพิ่ม 
ขีดความสามารถของนักกีฬาใหสูงขึ้น นอกจากนี้ เจริญ (2546) ยังกลาวไวดวยวาระยะเวลาเปน 
ตัวใชพลังงาน ความหนักเปนตัวกําหนดพลังงานเพราะฉะนั้นการฝกซอมคือการเติมพลังงานใหกับ
กลามเนื้อ ซ่ึงตัวควบคุมคือระยะเวลาและความหนักเบา 
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จากการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดยีว และการเปรยีบเทียบความแตกตางเปนรายคูโดย
ใชวิธีของ Tukey เพื่อเปรียบเทียบความเร็วในการวายน้าํทากบ ระยะทาง 50 เมตร กอนการฝก  
ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และสัปดาหที่ 8 ของกลุมตัวอยางทั้ง 3 กลุม พบวา คาเฉลี่ย ความเรว็ใน
การวายน้ําทากบ ระยะทาง 50 เมตร ของกลุมตัวอยางทั้ง 3 กลุม กอนการฝกกบัภายหลังการฝก
สัปดาหที่ 4 ไมมีความแตกตางกนัอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ขณะทีค่าเฉลี่ยความเร็ว 
ในการวายน้ําทากบ ระยะทาง 50 เมตร ของกลุมตัวอยางทั้ง 3 กลุม ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4 กับ
ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8 แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 เชนเดยีวกัน คาเฉลีย่
ความเร็วในการวายน้ําทากบ ระยะทาง 50 เมตร ของกลุมตัวอยางทั้ง 3 กลุม กอนการฝกกับภายหลัง
การฝกสัปดาหที่ 8 แตกตางกันอยางมนียัสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ทั้งนี้เปนผลเนื่องมาจากการ 
ฝกซอมที่มีระยะเวลาในการฝกซอมยาวนานกวาสงผลตอพัฒนาการในการฝกซอมดีกวา ดวยเหตนุี้ 
ผลการฝกซอมเปนเวลา 8 สัปดาหจึงดีกวาผลการฝกซอม 4 สัปดาห 
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สรุปและขอเสนอแนะ 
 

สรุปผลการวิจัย 
 

จากการศึกษาผลของการฝกวายน้ําดวยเวลาพักตางกนั ทีม่ีตอความเร็วในการวายน้ําทากบ 
ระยะทาง 50 เมตร ในกลุมตวัอยาง นกักฬีาวายน้ําศูนยฝกกีฬาเฉลิมพระเกยีรติ ที่มีอายุระหวาง  
10-12 ป จํานวน 30 คน โดยแบงเปนกลุม กลุมละ 10 คน คือ กลุมตัวอยางที่ 1 ซ่ึงฝกโปรแกรม 
วายน้ําใหเวลาพักแตละเที่ยว 60 วินาที กลุมตัวอยางที่ 2 ซ่ึงฝกโปรแกรมวายน้ําใหเวลาพักแตละ
เที่ยว 90 วินาที กลุมตัวอยางที่ 3 ซ่ึงฝกโปรแกรมวายน้ําใหเวลาพักแตละเที่ยว 120 วนิาที เปน
ระยะเวลานาน 8 สัปดาหติดตอกัน ทําการทดสอบความเร็วในการวายน้ําทากบ ระยะทาง 50 เมตร  
กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และหลังการฝกสัปดาหที่ 8 ผลการวิจัยสรุปไดดังนี้  

 
1. วิธีการฝกไมพบความแตกตางกันอยางมนีัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 นั่นคือ วิธีการ

ฝก 3 วิธีที่ตางกัน คือ พัก 60, 90 และ 120 วินาที จะสงผลตอความเร็วในการวายน้ําทากบ ระยะทาง 
50 เมตร ไมแตกตางกัน 

 
2. ระยะเวลาในการฝก พบความแตกตางกันอยางมีนัยสําคญัทางสถิติที่ระดับ .05 นั่นคือ 

ระยะเวลาในการฝกที่แตกตางกัน คือ กอนฝก ภายหลังการฝก สัปดาหที่ 4 และภายหลังการฝก
สัปดาหที่ 8 มีผลตอความเร็วในการวายน้าํทากบระยะทาง 50 เมตร แตกตางกัน  

 
3. ความเร็วในการวายน้ําทากบ ระยะทาง 50 เมตร หลังการฝกสัปดาหที่ 4 ของ 

กลุมตัวอยางทัง้ 3 กลุม กับกอนการทดลองไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคญัทางสถิติที่ระดับ .05 
 
4. ความเร็วในการวายน้ําทากบ ระยะทาง 50 เมตร หลังการฝกสัปดาหที่ 8 ของ 

กลุมตัวอยางทัง้ 3 กลุม เร็วกวากอนการทดลองและหลังการฝกสัปดาหที่ 4 อยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติที่ระดับ .05 โดยมีแนวโนมวาหลังการฝกสัปดาหที่ 8 จะมีความเร็วในการวายน้าํทากบ  
ระยะทาง 50 เมตร เร็วกวา กอนการทดลองและหลังการฝกสัปดาหที่ 4  สวนหลังการฝกสัปดาหที่ 4 
กับกอนการฝก มีความเรว็ในการวายน้ําทากบ ระยะทาง 50 เมตร ไมแตกตางกัน อยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิติที่ระดับ .05 
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ขอเสนอแนะในการทําวิจัย 
 
 ในการทําวิจยัคร้ังตอไป มีขอเสนอแนะดังตอไปนี้  
 

1.  ในการวิจัยคร้ังตอไป ควรเพิ่มระยะเวลาการฝกมากขึ้น เพื่อศึกษาวาโปรแกรมการฝก
วายน้ําทั้งสามรูปแบบ จะสงผลตอความเร็วในการวายน้ําทากบ ระยะทาง 50 เมตร อยางไร  
เมื่อระยะเวลาการฝกมากขึ้น 

 
2.  ในการวิจัยคร้ังตอไปควรที่จะทําการศึกษาวิจัยในระยะทางที่ตางกัน เชน ระยะทาง 100 

เมตร หรือ 200 เมตร ตอไป 
 
3.  ในการวิจัยคร้ังตอไปควรที่จะทําการศึกษาวิจัยในทาการวายอื่นๆ เชน ทาผีเสื้อ  

ทากรรเชียง หรือทาฟรีสไตล ตอไป 
 
4.  ในการวิจัยคร้ังตอไปควรมีการปรับเปลี่ยนอายุของกลุมตัวอยางเปน 13-14 ป หรือ  

15-17 ป วาจะสงผลตอความเร็วในการวายน้ําทากบ ระยะทาง 50 เมตร อยางไร 
 
5.  ในการวิจัยคร้ังตอไปควรที่จะทําการศึกษาวิจัยในระยะเวลาพักที่ตางกัน  จากทั้ง  

3 รูปแบบ เชน 120 วินาที 150 วินาที และ 180 วินาที 
 
 



 37 

เอกสารและสิ่งอางอิง 
 
การกีฬาแหงประเทศไทย. 2544. นิยามคําศพัทกีฬา. นวิไทยมิตรการพมิพ, กรุงเทพฯ:  239. 
 
เจริญ กระบวนรัตน. 2538. เทคนิคการฝกความเร็ว. ภาควิชาวิทยาศาสตรการกีฬา คณะศกึษาศาสตร 

มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร, กรุงเทพฯ:  162. 
 
                . 2545. หลักการและเทคนิคการฝกกรีฑา. ภาควิชาวิทยาศาสตรการกีฬา คณะศกึษาศาสตร 

มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร, กรุงเทพฯ:  250. 
 
                . 2546. เอกสารประกอบการเรียนวิชาหลักการและเทคนิคการฝกกีฬา.         

ภาควิชาวิทยาศาสตรการกีฬา คณะศกึษาศาสตร มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร, กรุงเทพฯ. 
 
ธาวุฒิ ปล้ืมสําราญ. 2525. ผลของระยะเวลาพักระหวางชวงฝกโดยใชอัตราการเตนของหัวใจเปน

เกณฑท่ีมีตอการวายน้ําทาครอวล ระยะทาง 100 และ 200 เมตร. วิทยานิพนธปริญญาโท, 
จุฬาลงกรณวทิยาลัย. 

 
บุญเลิศ เปนสูงเนิน. 2547. ผลของการฝกวายน้ําดวยการหายใจ 2 วิธี ท่ีมีตอความเร็วในการวาย

น้ําทาครอวล ระยะทาง 50 เมตร. วิทยานพินธปริญญาโท, มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร. 
 
ศักดิ์ชัย สุริยวงศ. 2544. ผลของการฝกวายน้ําดวยเวลาพักตางกันท่ีมีตอความเร็วในการวายน้าํทา 

ครอวลระยะทาง 100 เมตร. วิทยานิพนธปริญญาโท, มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร. 
 
ศิริรัตน หิรัญรัตน. 2534. การเสริมสรางสมรรถภาพทางกายและทางกฬีา. มหาวิทยาลัยมหิดล, 

กรุงเทพฯ.  
 
               . 2535. กีฬาเวชศาสตรพื้นฐาน. โรงพิมพจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย, กรุงเทพฯ. 
 



 38 

สมชาย แสงนาค. 2524. การเปรียบเทียบผลของการฝกแบบชวงพักนานกับแบบทําซ้าํตอความเร็ว
ในการวายน้าํทาครอวล ระยะทาง 50 เมตร. วิทยานพินธปริญญาโท, จุฬาลงกรณ
มหาวิทยาลัย. 

 
สนธยา สีละมาด. 2547. หลักการฝกกีฬาสําหรับผูฝกสอนกีฬา. พิมพคร้ังที่ 1. สํานักพิมพแหง 

จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย, กรุงเทพฯ.  
 
สมนึก แสงนาค. 2524. การเปรียบเทียบผลของการฝกแบบชวงพักนานกับแบบทําซ้ําตอความเร็วใน

การวายน้ําทาครอวลระยะทาง 50 เมตร. วทิยานิพนธปริญญาโท, จุฬาลงกรณมหาวทิยาลัย. 
 
สมาคมผูฝกสอนวายน้ําแหงประเทศไทย. 2532. คูมือการฝกซอมวายน้ําระดับเบื้องตน.  

พิมพคร้ังที่ 1. หลักสูตรประกาศนียบัตรผูฝกสอนวายน้ํา, กรุงเทพฯ.  
 
อินทรตรา บุญมาศิริ. 2538. ผลของการพัก 2 วิธี ท่ีมีตอความเร็วในการวายน้ําทาครอวลระยะทาง 

50 เมตร. วิทยานิพนธปริญญาโท, มหาวทิยาลัยศรีนครนิทรวิโรฒ.  
 
Anderson, B. 1980. Stretching. Pelham Books Ltd., London. 
 
Barchle, T.R. and R.W. Earle. 2000. Essentials of Strength Training and Conditioning.  

Human Kinetics, Champaign, IL. 
 
Bompa, T.O. 1994. Periodization Theory and Methodology of Training Human Kinetics.  

Kendall/Hunt Publishing Company. 
 
Costill, D.L., E.W. Maglischo, and A.B. Richardson. 1992. Swimming. Handbook of sports 

medicine and science, London. 
 
Cousilman, J.E. 1968.  The Science of Swimming. Prentice-Hall Inc., New Jersey. 
 
Maglischo, E.W. 1982. Swimming Even Faster.  Mayfield Publishing Co., Polo Alto. 



 39 

 
Michael, K. 1994. The Oxford Dictionary of Sport Medicine Oxford University. Press Inc., 

New York. 
 
Troup. P.J. 1990.  International center for aquatic research. (copy). 
  



 40 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 

ภาคผนวก 



 41 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 

 
ภาคผนวก ก 

 
รายนามผูเชี่ยวชาญในการตรวจโปรแกรมการฝกวายน้าํทากบ ระยะทาง 50 เมตร 
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รายนามผูเชี่ยวชาญในการตรวจโปรแกรมการฝกวายน้าํทากบ ระยะทาง 50 เมตร 
 
 

1. พอ.ดร.สมนึก แสงนาค ผูอํานวยการกองพลศึกษา 
 โรงเรียนเตรียมทหาร 

 
2. ผศ.ระลึก สัทธาพงศ อดีตผูฝกสอนวายน้ํา, ฮอกกี ้
 ทีมชาติไทย 
 
3. อาจารยพัฒนธนันตร ตนานุประวัต ิ ผูฝกสอนและผูจัดการทีมวายน้ํา 
 โรงเรียนสาธิตแหงมหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร 
 
4. อาจารยศักดิ์ชัย สุริยวงค ผูฝกสอนวายน้ํา 
 โรงเรียนกรุงเทพคริสเตียน 
 
5. อาจารยธนชัูย พัวพันธพงษ ผูฝกสอนวายน้ํา 
 โรงเรียนกรุงเทพคริสเตียน 
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ภาคผนวก ข 
 

โปรแกรมการฝกวายน้าํทากบ ระยะทาง 50 เมตร สัปดาหท่ี 1-8  
กลุมตัวอยางที ่1, 2 และ 3 
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โปรแกรมการฝกซอมวายน้าํ 
สัปดาหท่ี 1-8 

กลุมตัวอยางที ่1, 2 และ 3 
 

กลุมตัวอยาง กิจกรรม 
เวลา 

(นาที) 
หมายเหตุ 

 
 
 

กลุม 
ตัวอยางที่ 1 

 
1. อบอุนรางกายบนบกดวยการว่ิงเหยาะ (jogging) 
2. ยืดเหยียดกลามเนื้อ 
3. อบอุนรางกายโดยการวายน้ําทาฟรีสไตร 400 เมตร 
4. ฝกวายน้ําทากบ วาย 50 เมตร 8 เที่ยว  
        พักระหวางเที่ยว 60 วินาที 
5. คลายอุนรางกายโดยการวายน้ําทาฟรีสไตร  

ระยะทาง 400 เมตร และยืดเหยียดกลามเนื้อ 
6.     ยืดเหยียดกลามเนื้อ 

 
5 นาที 

15 นาที 
8 นาที 

 
16 นาที 

 
8 นาที 

15 นาที 

 
ฝกวายน้ําทากบ 
ดวยความหนัก
ระดับ 75-80% 
ของความเร็ว 
สูงสุด 50 เมตร 

 

 
 
 

กลุม 
ตัวอยางที่ 2 

 
1. อบอุนรางกายบนบกดวยการว่ิงเหยาะ (jogging) 
2. ยืดเหยียดกลามเนื้อ 
3. อบอุนรางกายโดยการวายน้ําทาฟรีสไตร 400 เมตร 
4. ฝกวายน้ําทากบ วาย 50 เมตร 8 เที่ยว  
        พักระหวางเที่ยว 90 วินาที 
5.    คลายอุนรางกายโดยการวายน้ําทาฟรีสไตร  
       ระยะทาง 400 เมตร และยืดเหยียดกลามเนื้อ 
6.     ยืดเหยียดกลามเนื้อ 

 
5 นาที 

15 นาที 
8 นาที 

 
20 นาที 

 
8 นาที 

15 นาที 

 
ฝกวายน้ําทากบ 
ดวยความหนัก
ระดับ 75-80% 
ของความเร็ว 
สูงสุด 50 เมตร 

 

 
 
 

กลุม 
ตัวอยางที่ 3 

 
1. อบอุนรางกายบนบกดวยการว่ิงเหยาะ (jogging) 
2. ยืดเหยียดกลามเนื้อ 
3. อบอุนรางกายโดยการวายน้ําทาฟรีสไตร 400 เมตร 
4. ฝกวายน้ําทากบ วาย 50 เมตร 8 เที่ยว  
        พักระหวางเที่ยว 120 วินาที 
5.    คลายอุนรางกายโดยการวายน้ําทาฟรีสไตร  
       ระยะทาง 400 เมตร และยืดเหยียดกลามเนื้อ 
6.     ยืดเหยียดกลามเนื้อ 

 
5 นาที 

15 นาที 
8 นาที 

 
24 นาที 

 
8 นาที 

15 นาที 

 
ฝกวายน้ําทากบ 
ดวยความหนัก
ระดับ 75-80% 
ของความเร็ว 
สูงสุด 50 เมตร 
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ภาคผนวก ค 
 

การอบอุนรางกาย การคลายอุนรางกายและการยืดเหยียดกลามเนื้อ 
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การอบอุนรางกาย การคลายอุนรางกายและการยืดเหยียดกลามเนื้อ 
 

การอบอุนรางกายและการยืดเหยียดกลามเนื้อเพื่อเตรียมพรอมของระบบตางๆ ภายใน
รางกายและการทํางานของกลามเนื้อและขอตอที่เกี่ยวของใหพรอมสําหรับการออกกําลังกาย และ
การคลายอุนรางกายเปนการผอนคลายการทํางานของระบบตางๆ ภายในรางกายและการทํางาน
ของกลามเนื้อและขอตอที่เกี่ยวของ โดยการยืดเหยียดกลามเนื้อดวยทาตางๆ ตอไปนี้ 
 
ทาท่ี วิธีปฏิบัต ิ เวลา/เซต รูปภาพ 
 
1. 
 
 

 
นอนหลังติดพืน้ ยกเขาทั้งสองขาง
มาชิดหนาอก กลามเนื้อที่ยดืคือ 
Back muscle 
 
 
 

 
10 วินาท ี

2 เซต 

 

 
2.  

 
นั่งฝาเทาชิดกนัทั้ง 2 ขางโนมตัว
ไปขางหนาเลก็นอย กลามเนื้อที่
ยืดคือ  Groin 
 
 
 

 
10 วินาท ี

2 เซต 

 

 
3.  

 
นั่งแยกขาออกดานขางทั้ง 2 เทา 
โนมตัวไปดานขาง มือจับทีป่ลาย
เทา กลามเนื้อที่ยืด คือ Hamstring 
 
 
 

 
10 วินาท ี

2 เซต 
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ทาท่ี วิธีปฏิบัต ิ เวลา/เซต รูปภาพ 
 
4. 

 
ยืนงอเขา 1 ขาง สนเทาชิดกนั มือ
จับที่ปลายเทา กลามเนื้อที่ยดืคือ 
Quadriceps 
 
 
 
 
 

 
10 วินาท ี

2 เซต 

 

 
5. 

 
ยื่นมือจับผนัง แยกขาออกหนา
หลัง เทาที่อยูดานหนางอเขา เทา
หลังตึง กลามเนื้อที่ยืด คือ 
Gastrocnemius 
 
 
 
 

 
10 วินาท ี

2 เซต 

 

 
6. 

 
ยืน งอแขนไวหลังศีรษะ 1 ขาง ใช
มืออีกขางจับขอศอก ดึงศอกมา
อีกดานหนึ่ง กลามเนื้อที่ยืด คือ 
Triceps 
 
 
 
 
 

 
10 วินาท ี

2 เซต 
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ทาท่ี วิธีปฏิบัต ิ เวลา/เซต รูปภาพ 
 
7. 

 
ยืน ยกแขนมาวางที่หนาอก มืออีก
ขางจับศอกดึงไหลมาอีกดานหนึ่ง 
กลามเนื้อที่ยดื คือ Deltoid 
 
 
 
 
 

 
10 วินาท ี

2 เซต 

 

 
8. 

 
ยืน มือประสานกันอยูดานหลัง 
คอยๆ ยกมือทัง้ศอกขางใหสูง 
กลามเนื้อยดืคือ Pectoralis major 
 
 
 
 
 

 
10 วินาท ี

2 เซต 
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ภาคผนวก ง 

 
แบบทดสอบในการวิจัย 
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แบบทดสอบการวายน้ําทากบ ระยะทาง 50 เมตร 
 
วัตถุประสงค 
 

เพื่อวัดความสามารถในการวายน้ําทากบ ระยะทาง 50 เมตร 
 
อุปกรณ 

 
1. นาฬิกาจับเวลาชนิดกดหยดุ และสามารถเรียกเวลาดูยอนหลังได 100 คร้ัง  

จํานวน 2 เรือน 
 
2. นกหวีดสําหรับสัญญาณปลอยตัว 
 
3. สระวายน้ําขนาด 50  x 20 เมตร ของโรงเรียนอิสลามวิทยาลัย 

 
วิธีปฏิบัต ิ

 
1. เร่ิมตนการทดสอบโดยใหผูเขารับการทดสอบ กระโดดออกจากแทนกระโดด 

 
2. ใหผูเขารับการทดสอบวายน้าํทากบ ระยะทาง 50 เมตร โดยใชความเรว็สูงสุด ที่ละคน 

และบันทึกเวลาที่หนวยเปนนาทีและวินาที  
 
3. ใหทดสอบวายน้ําทากบ ระยะทาง 50 เมตร กอนการฝก หลังการทดลองสัปดาหที่ 4 

และหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 
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ภาพผนวกที่ ง1  การทดสอบวายน้ําทากบ ระยะทาง 50 เมตร 
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ประวัติการศึกษา 
 
ช่ือ – สกุล นายสาธิต หงษทอง 
 
วัน/เดือน/ปเกดิ 16 กรกฎาคม 2516 
 
สถานที่เกิด กรุงเทพมหานคร 
 
ที่อยูปจจุบนั 310/71หมูบานดุลิยาทิพย หมู 2 
 ซอยประชาอุทิศ 76 ถนนประชาอุทิศ 
 ตําบลบานคลองสวน อําเภอพระสมุทรเจดยี 
 จังหวดัสมุทรปราการ 10290 
 
ประวัติการศึกษา พ.ศ. 2524 : สําเร็จการศึกษาระดับประถมศึกษา 
 โรงเรียนอนุบาลนนทบุรี  

จังหวดันนทบรีุ 
  
 พ.ศ. 2530 : สําเร็จการศึกษาระดับมัธยมศกึษา 
 โรงเรียนวัดสังเวช  

จังหวดักรุงเทพมหานคร 
 
 พ.ศ. 2534 : สําเร็จการศึกษาระดับอุดมศีกษา 
 วิทยาศาสตรบณัฑิต (พลศึกษา) 
 มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ (ประสานมติร) 
 จังหวดักรุงเทพมหานคร 
 
 
 
 

 


