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 การวิจยัครั �งนี �มีความมุง่หมาย เพื�อทราบผลการฝึกจากโปรแกรมการฝึก 2 แบบที�มีตอ่
ความสามารถในการวา่ยนํ �าระยะไกลของโปรแกรมว่ายนํ �าระยะไกลที�มีตอ่ความสามารถในการวา่ยนํ �า 
ทา่ครอว์ล และเพื�อเปรียบเทียบผลการฝึกระหว่างโปรแกรมการฝึกวา่ยนํ �าระยะไกลที�ไมเ่ป็นไปตาม
แนวทางการฝึกของสหพนัธ์วา่ยนํ �านานาชาต ิกบัโปรแกรมการฝึกวา่ยนํ �าระยะไกลตามแนวทางการฝึก
ของสหพนัธ์วา่ยนํ �านานาชาติ กลุม่ตวัอยา่งที�ใช้ในการวิจยัครั �งนี � เป็นนกักีฬาวา่ยนํ �าเยาวชน รุ่นอาย ุ 
13 – 14 ปี สโมสรโรงเรียนเพ็ญสมิทธ์ ที�ผา่นการแขง่ขนัในระดบัสโมสร และผา่นการทดสอบมาแล้ว
จํานวน 20 คน โดยนําเวลาที�ทําการทดสอบมาเรียงลําดบัตั �งแต ่1 – 20 และนํามาสลบัเก่ง - อ่อน  
เพื�อแบง่กลุม่ตวัอย่างออกเป็น 2 กลุม่ ได้แก่ ฝึกด้วยโปรแกรมการว่ายนํ �าระยะไกลที�ไมเ่ป็นไปตาม 
แนวทางการฝึกของสหพนัธ์วา่ยนํ �านานาชาติ จํานวน 10 คน และฝึกด้วยโปรแกรมการวา่ยนํ �าระยะไกล
ตามแนวทางการฝึกของสหพนัธ์วา่ยนํ �านานาชาต ิจํานวน 10 คน ใช้ระยะเวลาในการฝึก 8 สปัดาห์ 
สปัดาห์ละ 6 วนั วนัละ 2 ชั�วโมง คือ วนัจนัทร์ วนัองัคาร วนัพธุ วนัพฤหสับดี วนัศกุร์ และวนัเสาร์ และ 
ทําการทดสอบความสามารถในการวา่ยนํ �าทา่ครอว์ลระยะทาง 2,000 เมตร หลงัการฝึกในสปัดาห์ที� 2 
สปัดาห์ที� 4 สปัดาห์ 6 และสปัดาห์ที� 8 วิเคราะห์ข้อมลูโดยการหาคา่เฉลี�ย สว่นเบี�ยงเบนมาตรฐาน 
และทดสอบคา่ ที (t – test Independent) 

 
 ผลการวิจยัพบวา่  
 1.  ความสามารถในการวา่ยนํ �าทา่ครอว์ลระยะทาง 2,000 เมตร ของกลุม่ที�ใช้โปรแกรม 
การวา่ยนํ �าระยะไกลที�ไมเ่ป็นไปตามแนวทางการฝึกของสหพนัธ์วา่ยนํ �านานาชาต ิมีคา่เฉลี�ย และ 
สว่นเบี�ยงเบนมาตรฐาน ดงันี � ก่อนการฝึกมีคา่เท่ากบั 31.13 นาที และ 1.22 นาที หลงัการฝึกสปัดาห์ 
ที� 2 มีคา่เท่ากบั 31.40 นาที และ 1.17 นาที หลงัการฝึกสปัดาห์ที� 4 มีคา่เทา่กบั 30.96 นาที และ  
0.93 นาที หลงัการฝึกสปัดาห์ที� 6 มีคา่เทา่กบั 30.61 นาที และ 0.95 นาที หลงัการฝึกสปัดาห์ที� 8  
มีคา่เทา่กบั 30.37 นาที และ 1.04 นาที ตามลําดบั 
 2.  ความสามารถในการวา่ยนํ �าทา่ครอว์ลระยะทาง 2,000 เมตร ของกลุม่ที�ใช้โปรแกรม 
การวา่ยนํ �าระยะไกลตามแนวทางการฝึกของสหพนัธ์วา่ยนํ �านานาชาต ิมีคา่เฉลี�ย และสว่นเบี�ยงเบน 



มาตรฐาน ดงันี � ก่อนการฝึกมีคา่เทา่กบั 30.99 นาที และ 1.36 นาที หลงัการฝึกสปัดาห์ที� 2 มีคา่
เทา่กบั 30.85 นาที และ 1.88 นาที หลงัการฝึกสปัดาห์ที� 4 มีคา่เทา่กบั 28.98 นาที และ 1.91 นาที 
หลงัการฝึกสปัดาห์ที� 6 มีคา่เทา่กบั 27.27 นาที และ 1.16 นาที หลงัการฝึกสปัดาห์ที� 8 มีคา่เทา่กบั 
26.72 นาที และ 1.33 นาที ตามลําดบั 
 3.  หลงัการฝึกสปัดาห์ที� 4 6 และ 8 คา่เฉลี�ยความสามารถในการวา่ยนํ �าทา่ครอว์ล 
ระยะทาง 2,000 เมตร ของกลุม่ที�ใช้โปรแกรมการฝึกวา่ยนํ �าระยะไกลตามแนวทางการฝึกของสหพนัธ์
วา่ยนํ �านานาชาตสิงูกว่า กลุ่มที�ใช้โปรแกรมการฝึกวา่ยนํ �าระยะไกลที�ไมเ่ป็นไปตามแนวทางการฝึก 
ของสหพนัธ์วา่ยนํ �านานาชาต ิอยา่งมีนยัสําคญัทางสถิติที�ระดบั .05 
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 This study was intended to find and compare the effects of training by long distance 
swimming programs upon crawl stroke swimming abilities of young swimmers ages between 
13 – 14 years old.  
 The subjects were 20 young swimmer ages between 13 – 14 years old from 
Pensmith School Swimming Club who competed in the tournament of club levels and  
who also passed the test.  
 Their tested swimming times were ranked from 1 - 20 and they were alternated from 
top to bottom rankings for 2 equal groups of training: The Experimental group I was trained 
by a conventional program aside from the FINA’s directed long distance training program 
and the Experimental group II was trained by the FINA’s directed long distance training 
program. Both groups were trained for 8 week, 6 day a week and 2 hours a day on Mondays, 
Tuesday, Wednesday, Thursday, Friday and Saturday. The subjects were tested for their 
2,000 –meter crawl stroke swimming abilities after 2 week (Post-test I), 4 week (Post-test II),  
of training. The collected data were treated for mean, standard deviation and mean 
differences by t - test (Independent). 
 
 It was found as follows: 
 1.  The pre-test mean of 2,000 –meter crawl stroke swimming abilities of  
the Experimental group I was 31.13 minutes, with the standard deviation of 1.22  
 The post-test I mean after 2 week of training was 31.40 minutes, with the standard 
deviation of 1.17, The post-test II mean after 4 week of training was 30.96 minutes, with  
the standard deviation of 0.93, The post-test III mean after 6 week of training was 30.61 
minutes, with the standard deviation of 0.95 and the post-test IV mean after 8 week of 
training was 30.37 minutes, with the standard deviation of 1.04. 



 2.  The pre-test mean of 2,000 –meter crawl stroke swimming abilities of  
the Experimental group II was 30.99 minutes, with the standard deviation of 1.36.  
 The post-test I mean after 2 week of training was 30.89 minutes, with the standard 
deviation of 1.88, The post-test II mean after 4 week of training was 28.98 minutes, with  
the standard deviation of 1.91, The post-test III mean after 6 week of training was 27.27 
minutes, with the standard deviation of 1.16.The post-test IV mean after 8 week of training 
was 26.72 minutes, with the standard deviation of 1.33. 
 3.  The post-test II (after 4 week), III (after 6 week) and IV (after 8 week) means of 
2,000 –meter crawl stroke  swimming abilities of the Experimental group II were significantly 
higher (better) than the post-test II, III, IV means of the Experimental group I, at .05 level  
of confidence.  
 



ปริญญานิพนธ์ 

เรื�อง 
ผลการฝึกด้วยโปรแกรมวา่ยนํ �าระยะไกลที�มีตอ่ความสามารถในการวา่ยนํ �าทา่ครอว์ล 

ของนกักีฬาวา่ยนํ �าเยาวชน รุ่นอาย ุ13 – 14 ปี 
ของ 

นิวฒัน์  ฤกษ์กงัวาน 

ได้รับอนมุตัจิากบณัฑิตวิทยาลยัให้นบัเป็นสว่นหนึ�งของการศกึษาตามหลกัสตูร 
ปริญญาการศกึษามหาบณัฑิต สาขาวิชาพลศกึษา 

ของมหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ 
 

   .......................................................................... คณบดีบณัฑิตวิทยาลยั 
(รองศาสตราจารย์  ดร.สมชาย  สนัตวิฒันกลุ) 
วนัที�........เดือน.............................พ.ศ. 2552 

 
คณะกรรมการควบคมุปริญญานิพนธ์   คณะกรรมการสอบปากเปล่า 
 
......................................................ประธาน  .................................................ประธาน 
(รองศาสตราจารย์ธงชยั  เจริญทรัพย์มณี)   (รองศาสตราจารย์ผาณิต  บิลมาศ) 
 
......................................................กรรมการ  ................................................กรรมการ 
(ผู้ชว่ยศาสตราจารย์ธาวฒุิ  ปลื �มสําราญ)   (รองศาสตราจารย์ธงชยั  เจริญทรัพย์มณี) 
 
       ................................................กรรมการ 
       (ผู้ชว่ยศาสตราจารย์ธาวฒุิ  ปลื �มสําราญ)  
 
       ................................................กรรมการ 
       (รองศาสตราจารย์วิสนศกัดิ>  อว่มเพ็ง) 

 
 



ประกาศคุณูปการ 
 

 ปริญญานิพนธ์ฉบบันี �สําเร็จได้ด้วยความกรุณาจาก รองศาสตราจารย์ธงชยั เจริญทรัพย์มณี    
ประธานควบคมุปริญญานิพนธ์ ผู้ชว่ยศาสตราจารย์ธาวฒุิ ปลื �มสําราญ กรรมการควบคมุปริญญา
นิพนธ์ ซึ�งได้ให้ความชว่ยเหลือแนะนํา แก้ไขข้อบกพร่องตา่งๆ ที�เป็นประโยชน์ตอ่ปริญญานิพนธ์เลม่นี � 
จนทําให้ปริญญานิพนธ์ฉบบันี �มีความสมบรูณ์ยิ�งขึ �น จงึขอกราบขอบพระคณุเป็นอยา่งยิ�ง 
 ผู้ วิจยัขอกราบขอบพระคณุ รองศาสตราจารย์ผาณิต บลิมาศ ประธานกรรมการสอบปากเปลา่ 
รองศาสตราจารย์ วิสนศกัดิ> อว่มเพ็ง กรรมการแตง่ตั �งเพิ�มเตมิ รวมทั �งผู้ทรงคณุวฒุิที�ได้ชว่ยเหลือในเรื�อง
การตรวจเครื�องมือที�ใช้ในการวิจยัในครั �งนี � ได้แก่ ผู้ชว่ยศาสตราจารย์ทวีศกัดิ> นาราษฏร์ พนัเอก.ดร. 
สมนกึ แสงนาค อาจารย์ธนวิชญ์ โถสกลุ อาจารย์จําลอง สดุแก้ว และอาจารย์กิตตพิงศ์ เพ็งพานิช  
ที�ได้กรุณาชี �แนะ ให้คําแนะนํา แก้ไขข้อบกพร่อง และให้ข้อเสนอแนะในการปรับปรุงโปรแกรมการฝึก 
จนทําให้การทําปริญญานิพนธ์ฉบบันี �มีความสมบรูณ์ยิ�งขึ �น นอกจากที�กลา่วมาแล้วผู้ วิจยัขอกราบ
ขอบพระคณุ ผู้ รับใบอนญุาตโรงเรียนเพ็ญสมิทธ์ที�ได้เอื �อเฟื�ออนญุาตให้ใช้สถานที�ในการดําเนินงานวิจยั 
ผู้ วิจยัขอกราบขอบพระคณุ นาวาอากาศเอกหริ�ม หิมะมาน อาจารย์ภราดร เขตขมุ อาจารย์ 
นิพนธ์ ขวญัอ่อน อาจารย์วีรพนัธ์ ธรรมพงษา อาจารย์อมรรัตน์ ถวิล และอาจารย์อาหมดั เจสนิ  
ที�ชว่ยผู้ วิจยัในการเก็บรวบรวมข้อมลู ตลอดจนพี� เพื�อน น้องๆ โรงเรียนเพ็ญสมิทธ์ทกุท่านที�ให้การ
สนบัสนนุในการศกึษา และการทําวิจยัครั �งนี �ที�ลืมไมไ่ด้คือ ภรรยา ลกูชาย ลกูสาวที�นา่รักคอยให้การ
ชว่ยเหลือเป็นกําลงัใจที�ดีตลอดมาจนทําให้ปริญญานิพนธ์ฉบบันี �สําเร็จด้วยดี 
 สดุท้ายผู้ วิจยัขอมอบคณุคา่ และประโยชน์ของปริญญานิพนธ์ฉบบันี �แด ่คณุพอ่อํานวย           
คณุแมง่่วนเตียว ฤกษ์กงัวาน ตลอดจนน้องชาย น้องสาว และเพื�อนๆ ร่วมรุ่นทกุคนที�ให้กําลงัใจ 
ในการทําวิจยัครั �งนี � ผู้ วิจยัรู้สึกซาบซึ �งในนํ �าใจและความกรุณาของทกุๆ ทา่นเป็นอยา่งยิ�ง ที�ทําให้ผู้ วิจยั 
มีกําลงัใจในการทําวิจยั จนบรรลตุามความมุง่หวงัที�ตั �งไว้  
            
        นิวฒัน์ ฤกษ์กงัวาน 
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บทที� 1 
บทนํา 

 
ภูมิหลัง 
 การวา่ยนํ 
า เป็นกิจกรรมที�ได้รับการยอมรับจากนกัวิชาชีพด้านสขุภาพ และด้านสมรรถภาพวา่
เป็นกิจกรรมที�เกือบจะสมบรูณ์แบบในการพฒันาสมรรถภาพ แบบแอโรบกิ ความออ่นตวั ความแข็งแรง 
การกระชบักล้ามเนื 
อ และการประสานสมัพนัธ์ ซึ�งนบัได้ว่ากีฬาวา่ยนํ 
า เป็นกีฬาที�ดีมากสําหรับการ 
ออกกําลงักาย ไมทํ่าให้กล้ามเนื 
อและเอ็นยดึกล้ามเนื 
อเกิดความเสียหายได้ง่าย เป็นกีฬาที�มีการบาดเจ็บ
น้อยที�สดุ นอกจากนั 
นการวา่ยนํ 
ายงัเป็นกิจกรรมสําหรับการออกกําลงักายที�ดีกิจกรรมหนึ�ง เพราะเป็น
กิจกรรมที�จะทําให้บรรลเุป้าหมายของการออกกําลงักาย เป็นการเคลื�อนไหวที�ต้องใช้กล้ามเนื 
อทั 
งหมด
ของร่างกายเป็นระยะเวลายาวนานในนํ 
า จะทําให้ระบบไหลเวียนโลหิตกบัระบบหายใจมีประสิทธิภาพ
ในการทํางานได้ดียิ�งขึ 
น กลา่วคือ จะทําให้หวัใจใหญ่ขึ 
น เป็นผลทําให้การสบูฉีดโลหิตดีขึ 
น ความจปุอด
มีมากขึ 
น ทําให้กล้ามเนื 
อที�อยูร่ะหวา่งกระดกูซี�โครงกบักระบงัลมแข็งแรงขึ 
น การหายใจมีประสิทธิภาพ
มากขึ 
น เป็นผลทําให้สขุภาพร่างกายแข็งแรง (ศริิกลุ เจริญสวสัดิ8. 2548: 1) ซึ�งสอดคล้องกบั  
ระลกึ สทัธาพงษ์. (2524: 1) กลา่วไว้วา่ การวา่ยนํ 
ามีประโยชน์ตอ่มนษุย์อยา่งมาก เพราะสามารถ
พฒันาร่างกาย อารมณ์ สติปัญญา และสง่เสริมบคุลิกภาพให้มีความว่องไว กระฉับกระเฉง นอกจาก 
ด้านสขุภาพแล้ว กีฬาวา่ยนํ 
าถือได้ว่าเป็นกีฬาที�ได้รับความนิยมอยา่งมาก และยงัเป็นกิจกรรม 
ที�สร้างสรรค์ ก่อให้เกิดประโยชน์ตอ่ตนเอง และสงัคมในหลายๆ ด้าน เชน่ เพื�อสขุภาพที�แข็งแรง เป็นการ
พกัผอ่นหย่อนใจที�ดี และมีส่วนชว่ยในการพฒันาสงัคมอีกด้วย (วาสนา คณุาอภิสิทธิ8. 2529: 16) และ
สอดคล้องกบั เทเวศร์ พิริยะพฤนท์ (2534: 6) กลา่ววา่ กีฬาวา่ยนํ 
านบัได้ว่าเป็นกีฬาที�ได้รับความนิยม
กนัอย่างแพร่หลายอยา่งยิ�ง ในปัจจบุนัมีการแขง่ขนัทกุระดบั ตั 
งแตเ่ยาวชน จนถึงโอลิมปิค นอกจากนั 
น
ยงัเป็นที�นิยมของประชาชนทั�วไป ซึ�งใช้กีฬาวา่ยนํ 
าเป็นสื�อการออกกําลงักายอีกด้วย 
 การแขง่ขนักีฬานบัเป็นกิจกรรมอยา่งหนึ�ง ที�มีสว่นชว่ยในการพฒันาคนในชาตเิป็นอย่างมาก 
กลา่วคือ ชว่ยให้ผู้ เลน่กีฬา หรือเข้าร่วมการแขง่ขนักีฬามีสขุภาพพลานามยัสมบรูณ์แข็งแรง ปราศจาก
โรคภยัไข้เจ็บ สามารถประกอบกิจกรรมตา่งๆ ได้อยา่งมีประสิทธิภาพ นอกจากนี 
ยงัสง่เสริมให้เกิด
ความสามคัคี ความเป็นอนัหนึ�งอนัเดียวกนัในหมูค่ณะ ทําให้กิจกรรมหรือการงานทกุอยา่งไมว่า่จะมี
ความยากลําบาก หรือมีอปุสรรค์เพียงใดก็จะบรรลผุลสําเร็จตามเป้าหมายที�เราต้องการได้  
(ณฐั อินทรปาณ. 2526: 5) 
 จากคณุคา่และความสําคญัของกีฬาที�กล่าวมาแล้ว ทําให้หนว่ยงานราชการ  เอกชน  และ
องค์กรตา่งๆ ที�มีหน้าที�รับผิดชอบทางด้านกีฬา จงึได้จดัแขง่ขนักีฬารายการตา่งๆ ขึ 
น ซึ�งกีฬาวา่ยนํ 
า 
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ก็เป็นกีฬาชนิดหนึ�งที�ถกูบรรจไุว้ในรายการแขง่ขนัตา่งๆ เพื�อเป็นการสง่เสริมนกักีฬาว่ายนํ 
าให้มีโอกาส
พฒันาตนเองทั 
งในด้านการฝึกซ้อม และการแขง่ขนั เพื�อนําไปสูค่วามเป็นเลิศในการแขง่ขนัระดบัที�
สงูขึ 
น ดงันั 
นการแขง่ขนัจะประสบผลสําเร็จได้ ก็ต้องอาศยัการฝึกซ้อมที�ดี การฝึกซ้อมจงึนบัเป็น 
สิ�งสําคญัอยา่งยิ�ง ที�ทําให้ประสิทธิภาพทางด้านร่างกายและจิตใจของนกักีฬามีความสามารถสงูขึ 
น 
 การวา่ยนํ 
าให้มีประสิทธิภาพ มีองค์ประกอบหลายอยา่ง เชน่ สมรรถภาพทางกาย เทคนิค
การวา่ยนํ 
า และการนําอปุกรณ์มาเสริมในการฝึก (Swimming Aid) ทั 
งนี 
เพื�อให้เกิดประโยชน์เพิ�มขึ 
น 
ดงัที� โอลเซ็น และคาร์ล กลา่ววา่ นกักีฬาวา่ยนํ 
าที�จะประสบความสําเร็จได้นั 
นจะต้องมีพื 
นฐานในการ
วา่ยนํ 
าและมีสมรรถภาพที�ดี (เรืองศลิป์ นิราราช. 2538; อ้างอิงจาก Olsen & Carl) ซึ�งองค์ประกอบ
ของสมรรถภาพทางกายนั 
น สมาคมสขุศกึษา พลศกึษา นนัทนาการ และเต้นรําแหง่ประเทศ
สหรัฐอเมริกา (AAHPERD) ได้กลา่วไว้ว่าสมรรถภาพทางกายหมายถึง ภาวะที�ดีของร่างกายที�ทําให้
คนเราสามารถปฏิบตัภิารกิจประจําวนัได้อย่างแข็งขนั กระฉบักระเฉง ลดอตัราการเสี�ยงตอ่ปัญหา
เกี�ยวกบัสขุภาพ อนัเนื�องมาจากการออกกําลงักาย เป็นความสามารถพื 
นฐานของร่างกายสําหรับเข้า
ร่วมกิจกรรมตา่งๆ ได้ 

  จากประสบการณ์ของผู้ วิจยั เห็นวา่ประเทศไทยมีนกักีฬาวา่ยนํ 
าเป็นจํานวนมาก ตั 
งแต ่
วยัเดก็ อายปุระมาณ 5 ขวบขึ 
นไป ได้เริ�มทําการฝึกซ้อมให้มีพื 
นฐานการว่ายนํ 
า และมีการแขง่ขนั 
(WWW.JP.IN.TH.) เพื�อเป็นนกักีฬาที�ดีและนําไปสู่ความสําเร็จของการเป็นนกักีฬาวา่ยนํ 
าในอนาคต  
ซึ�งสหพนัธ์วา่ยนํ 
านานาชาต ิ(Fédération Internationale de Natation: FINA) (ดงัตาราง 1) 
ได้กําหนดคา่ของแนวทางการฝึกวา่ยนํ 
าสําหรับนกักีฬาวา่ยนํ 
าเยาวชนไว้ดงันี 
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ตาราง 1  แนวทางการฝึกวา่ยนํ 
าสําหรับเยาวชนที�กําหนดโดยสหพนัธ์วา่ยนํ 
านานาชาติ 
 

อาย ุ(Age) 7 & 8 9 & 10 11 & 12 13 & 14 
 

15 & over 
 

ครั 
งการฝึกซ้อมแตล่ะวนั  
(Practices/Day)   

1 1 1 1-2 1-2 

ครั 
งการฝึกซ้อมตอ่สปัดาห์   
(Practices/Week) 

2-3 3-4 4-6 6-10 6-12 

ความยาวนานในการซ้อม 
แตล่ะครั 
ง 
(Length/Practices)  

45 นาที-1 ช.ม 1-1.5 ช.ม 1-2 ช.ม. 1.5-2 ช.ม 1.5-2 ช.ม 

ระยะทางเมตรตอ่ชั�วโมง  
(Meters/Hour) 

200-500 1k-1.6k 1.2-2.5k 1.5-3.5k 2-4k 

ฤดฝึูกซ้อม 
(Season Length) 

8-9 เดือน 8-9 เดือน 8-9 เดือน 10 เดือน 10-11เดือน 

การบริหารบนบก(Dryland) เลน่กีฬาประเภทอื�น ความออ่ตวั Weight Training 

ความเข้มข้น % (Intensity) 

AEROBIC      >35      >35      >60      >60      >50 
ANAEROBIC           5          5        10     >15        25 
TECHNIQUE          60        60        30        25        25 
TOTAL      100      100      100      100      100 

    
 ที�มา: สมาคมผู้ ฝึกสอนวา่ยนํ 
าแหง่ประเทศไทย. (2545). หลกัสตูรประกาศนียบตัรผู้ ฝึกสอน
วา่ยนํ 
า ระดบั 2 หลกัการว่ายนํ 
า.  
  

 แตก่ารฝึกซ้อมของนกักีฬาวา่ยนํ 
าเยาวชนไทยสว่นใหญ่มุง่เน้นความเร็วสงู ระยะสั 
นมาก
เกินไป หรือมีการฝึกซ้อมที�มีระยะทางมากเกินไป เหตนีุ 
จึงเป็นผลทําให้เกิดปัญหาตา่งๆ ตามมามากมาย 
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ในอนาคต เชน่ ความเจริญเตบิโตทางสรีระไมก้่าวหน้าขึ 
นเป็นไปตามวยั นกักีฬาขาดทกัษะการวา่ยนํ 
า
อยา่งถกูต้อง นกักีฬาเกิดความเบื�อหน่ายตอ่การฝึกซ้อม และปัญหาดงักลา่วเกิดขึ 
นจากการแขง่ขนั 
ที�เน้นชยัชนะมากเกินไป กลุ่มผู้ปกครองไมเ่ข้าใจปรัชญาของการกีฬาอย่างแท้จริง โดยมุง่เน้นอารมณ์ 
ในการแขง่ขนั สาเหตนีุ 
เป็นปัญหาตอ่การพฒันานกักีฬาว่ายนํ 
าเพื�อไปสู่ความเป็นเลิศในอนาคต 
 ดงันั 
น ผู้ วิจยัจงึเห็นถึงความสําคญัของโปรแกรมการฝึกว่ายนํ 
าระยะไกลของนกักีฬาว่ายนํ 
า
เยาวชนรุ่นอาย ุ13 – 14 ปี ซึ�งเป็นวยัที�เริ�มมีการเปลี�ยนแปลงทางสรีระเข้าสูว่ยัรุ่น ถือได้วา่เป็นชว่งที�ดี
ที�สดุ ในการฝึกเพื�อปรับเปลี�ยน หรือปั 
นนกักีฬา โดยนกักีฬาควรได้รับการฝึกด้วยโปรแกรมที�มีการ
กระตุ้นที�เหมาะสมที�จะทําให้เกิดวฒุิภาวะทางร่างกายที�สมบรูณ์ โดยผู้ ฝึกสอน (Coach) ควรจะมีการ
วางแผนการฝึกอยา่งมีระบบ ที�เน้น ความอดทน (Endurance) ซึ�งเป็นหวัใจหลกัสําคญัของการ 
ปพืู 
นฐานของนกักีฬาว่ายนํ 
าระดบัเยาวชน  และความสําคญัรองลงมา คือ ความเร็ว (Speed) และ
เทคนิค (Technique) ที�นกักีฬาวา่ยนํ 
าควรจะได้รับการฝึกจากโปรแกรมที�เหมาะสมตรงกบัวยั และ
ความสามารถของนกักีฬา โปรแกรมต้องไมม่าก หรือ น้อย จนทําให้นกักีฬาเกิดความเบื�อหน่าย 
หงดุหงิด ไมอ่ยากฝึกซ้อม จนทําให้เกิดการเลิกลาจากการวา่ยนํ 
าก่อนวยัอนัควร ผู้ วิจยัจงึมีความสนใจ
ที�จะศกึษาในด้านการนําหลกัการตามแนวทางการฝึกวา่ยนํ 
าสําหรับเยาวชนที�กําหนดโดยสหพนัธ์ 
วา่ยนํ 
านานาชาต ิมาเป็นแนวทางในการจดัทําเป็นโปรแกรมการวา่ยนํ 
าระยะไกลของผู้ วิจยั ซึ�งนา่จะ
สง่ผลดีตอ่การพฒันานกักีฬาวา่ยนํ 
าให้มีความก้าวหน้าทางสถิต ิทางสรีระ และเป็นแนวทางสําหรับ 
ผู้ ฝึกสอนว่ายนํ 
าในการวางแผนการพฒันาที�เหมาะสมกบัเยาวชนในการพฒันาตอ่ไป 
 
ความมุ่งหมายของการวิจัย  
  1.  เพื�อทราบผลการฝึกจากโปรแกรมการฝึก 2 แบบที�มีต่อความสามารถในการว่ายนํ 
า
ระยะไกลของโปรแกรมวา่ยนํ 
าระยะไกลที�มีตอ่ความสามารถในการวา่ยนํ 
าทา่ครอว์ล  
 2.  เพื�อเปรียบเทียบผลการฝึกระหวา่ง โปรแกรมการฝึกวา่ยนํ 
าระยะไกลที�ไมเ่ป็นไปตาม 
แนวทางการฝึกของสหพนัธ์วา่ยนํ 
านานาชาติ กบัโปรแกรมการฝึกว่ายนํ 
าระยะไกลตามแนวทางการฝึก
ของสหพนัธ์วา่ยนํ 
านานาชาต ิ 
 
ความสาํคัญของการวิจัย 
 ทําให้ทราบผลของการฝึกวา่ยนํ 
าระยะไกล และความแตกตา่งของความสามารถในการ 
วา่ยนํ 
าระยะไกล โดยใช้โปรแกรมการฝึก 2 แบบ ผลของการวิจยันี 
จะเป็นข้อมลูที�เป็นประโยชน์สําหรับ 
ผู้ ฝึกสอนในการจดัโปรแกรมการฝึกนกักีฬาวา่ยนํ 
าเยาวชนรุ่นอาย1ุ3 -14 ปี อยา่งเหมาะสม และ 
เกิดการพฒันาสงูขึ 
น อีกทั 
งเป็นแนวทางในการศกึษางานวิจยัอื�นๆ ที�เกี�ยวข้องตอ่ไป 
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ข้อตกลงเบื "องต้น 
 ผู้ วิจยัไมค่วบคมุเรื�องอาหาร การพกัผอ่น การทํากิจกรรมอื�นๆ ของกลุม่ตวัอยา่งทั 
งสองกลุม่
ในชว่งระยะเวลาของการทดลอง  
 
ขอบเขตของการวิจัย 
 ประชากรที�ใช้ในการวิจัย 
 ประชากรที�ใช้ในการวิจยัครั 
งนี 
 เป็นนกักีฬาวา่ยนํ 
าสโมสรโรงเรียนเพ็ญสมิทธ์ รุ่นอาย ุ 
13 – 14 ปี ที�ผา่นการแขง่ขนัวา่ยนํ 
าระดบัสโมสร 

 
 กลุ่มตัวอย่างที�ใช้ในการวิจัย 
 กลุม่ตวัอยา่งที�ใช้ในการวิจยัครั 
งนี 
 เป็นนกักีฬาวา่ยนํ 
าเยาวชน รุ่นอาย ุ13 – 14 ปี  
สโมสรโรงเรียนเพ็ญสมิทธ์ จํานวน 20 คน ได้มาจากการเลือกแบบเจาะจง (Purposive Sampling) 
โดยแบง่กลุม่ทดลองออกเป็น 2 กลุม่ คือ 
 กลุม่ทดลองที� 1 ฝึกโปรแกรมการวา่ยนํ 
าระยะไกลที�ไมเ่ป็นไปตามแนวทางการฝึกของ             
สหพนัธ์วา่ยนํ 
านานาชาติ จํานวน 10 คน 
 กลุม่ทดลองที� 2 ฝึกโปรแกรมการวา่ยนํ 
าระยะไกลตามแนวทางการฝึกของสหพนัธ์ 
วา่ยนํ 
านานาชาต ิจํานวน 10 คน 
 
 ตัวแปรที�ศึกษา 
 1.  ตวัแปรต้น ได้แก่ โปรแกรมการวา่ยนํ 
าระยะไกล 2 แบบ คือ 
 1.1  โปรแกรมการฝึกวา่ยนํ 
าระยะไกลที�ไมเ่ป็นไปตามแนวทางการฝึกของสหพนัธ์วา่ยนํ 
า
นานาชาต ิ
 1.2  โปรแกรมการฝึกวา่ยนํ 
าระยะไกลตามแนวทางการฝึกของสหพนัธ์วา่ยนํ 
านานาชาต ิ 
 2.  ตวัแปรตาม ได้แก่ ความสามารถในการวา่ยนํ 
าท่าครอว์ลระยะทาง 2,000 เมตร  
  
   นิยามศัพท์เฉพาะ 
 1. การว่ายนํ "าท่าครอว์ล (Crawl Stroke) หมายถึง การวา่ยนํ 
าโดยการใช้มือวา่ย 
ซ้าย – ขวา สลบักนั การหายใจกระทําโดยการตะแคงข้างไมย่กศีรษะพ้นนํ 
าขณะหายใจ และเตะเท้า
สลบัขึ 
นลง (Flutter Kick) 6 – 8 ครั 
ง ตอ่การใช้แขนทั 
งสองข้าง 
  2. นักกีฬาว่ายนํ "า หมายถึง นกักีฬาชาย และ นกักีฬาหญิง รุ่นอาย ุ13 – 14 ปี   
ของสโมสรโรงเรียนเพ็ญสมิทธ์ 
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  3. โปรแกรมการฝึกว่ายนํ "าระยะไกลที�ไม่เป็นไปตามแนวทางการฝึกของสหพันธ์ 
ว่ายนํ "านานาชาต ิหมายถึง โปรแกรมที�ผู้ ฝึกสอนใช้ฝึกนกักีฬาวา่ยนํ 
าเยาวชน รุ่นอาย ุ13 – 14 ปี 
 ที�ไมเ่ป็นไปตามแนวทางการฝึกวา่ยนํ 
าเยาวชนที�กําหนดโดยสหพนัธ์วา่ยนํ 
านานาชาต ิโดย 
ผา่นการสํารวจ และการสอบถามจากผู้ รับผิดชอบการฝึกวา่ยนํ 
าปัจจบุนั ตามสโมสรตา่งๆ ในเขต
กรุงเทพมหานคร 
 4. โปรแกรมการฝึกว่ายนํ "าระยะไกลตามแนวทางการฝึกของสหพันธ์ว่ายนํ "า
นานาชาต ิหมายถึง โปรแกรมการฝึกวา่ยนํ 
าที�สร้างขึ 
น โดยกําหนดตามแนวทางการฝึกวา่ยนํ 
าสําหรับ
เยาวชนที�กําหนดโดยสหพนัธ์วา่ยนํ 
านานาชาต ิโดยมีผู้ เชี�ยวชาญตรวจสอบ และนําไปใช้ฝึกนกักีฬา 
วา่ยนํ 
าเยาวชน รุ่นอาย ุ13 - 14 ปี 
 5. ความสามารถในการว่ายนํ "าระยะไกล หมายถึง ความสามารถในการว่ายนํ 
า 
ทา่ครอว์ล ระยะทาง 2,000 เมตร ให้ได้เวลาน้อยที�สดุ 
 
กรอบแนวคิดในการวิจัย 
    
  
                     ตวัแปรต้น              ตวัแปรตาม 
 
 
            โปรแกรมการวา่ยนํ 
าระยะไกล 2 แบบ     ความสามารถในการวา่ยนํ 
าทา่ครอว์ล 

  1.  โปรแกรมการวา่ยนํ 
าระยะไกลที�ไมเ่ป็นไปตาม       ระยะทาง 2,000 เมตร 
       แนวทางการฝึกของสหพนัธ์วา่ยนํ 
านานาชาต ิ         
  2.  โปรแกรมการวา่ยนํ 
าระยะไกลตามแนวทางการฝึก 
       ของสหพนัธ์วา่ยนํ 
านานาชาต ิ          
 
 

        ทดสอบความสามารถใน 
                                                        การวา่ยนํ 
าระยะทาง 2,000 เมตร 
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สมมตฐิานในการวิจัย 
 คา่เฉลี�ยความสามารถในการวา่ยนํ 
าทา่ครอว์ลระยะทาง 2,000 เมตร ของกลุม่ที�ใช้โปรแกรม
การฝึกว่ายนํ 
าระยะไกลตามแนวทางการฝึกของสหพนัธ์วา่ยนํ 
านานาชาตสิงูกวา่ โปรแกรมการฝึก 
วา่ยนํ 
าระยะไกลที�ไมเ่ป็นไปตามแนวทางการฝึกของสหพนัธ์วา่ยนํ 
านานาชาต ิ 
 



บทที� 2 
เอกสารและงานวจิัยที�เกี�ยวข้อง 

 
 ในการวิจยัครั 
งนี 
 ผู้ วิจยัได้ศึกษาเอกสารและงานวิจยัที�เกี�ยวข้อง และได้นําเสนอตามหวัข้อ 
ตอ่ไปนี 
 
 1.  ประโยชน์ของการวา่ยนํ 
า 
 2.  ทา่ทางของการวา่ยนํ 
า 
 3.  การฝึก (Training) 
 4.  องค์ประกอบของการฝึกซ้อม 
 5.  ปัจจยัที�มีผลตอ่การฝึก 
 6.  วิธีการออกกําลงักายในโปรแกรมการฝึก 
 7.  ปัจจยัที�เกี�ยวข้องกบัความเร็วในการว่ายนํ 
า 
 8.  การออกกําลงักายแบบแอโรบกิ (Aerobic) 
 9.  ชีพจรกบัการออกกําลงักาย (Exercises) 
 10.  ประโยชน์ของการออกกําลงักายที�มีตอ่ระบบไหลเวียนเลือด 
 11.  งานวิจยัที�เกี�ยวข้อง 
 11.1  งานวิจยัในตา่งประเทศ 
 12.2  งานวิจยัในประเทศ 
 
ประโยชน์ของการว่ายนํ �า 
 เทเวศร์ พิริยะพฤนท์ (2534: 6-7) กลา่ววา่กีฬาวา่ยนํ 
านบัวา่เป็นกีฬาที�นิยมแพร่หลายอยา่งยิ�ง 
ในปัจจบุนัมีการแขง่ขนัทกุระดบัตั 
งแตเ่ยาวชนจนถึงโอลิมปิก นอกจากนี 
ยงัเป็นที�นิยมของประชาชน
โดยทั�วไป ซึ�งใช้การวา่ยนํ 
าเป็นสื�อในการออกกําลงักายด้วย ถ้าจะพดูถึงประโยชน์จริงๆ แล้วมีมากมาย
แตพ่อสรุปได้ดงัตอ่ไปนี 
 
 1.  ช่วยพัฒนาทางด้านร่างกาย วา่ยนํ 
าเป็นกีฬาที�ต้องอาศยัการเคลื�อนไหวอวยัวะทกุสว่น
ของร่างกายร่วมกนัในการประกอบกิจกรรม ฉะนั 
นจงึมีประโยชน์อยา่งยิ�งในการพฒันาและสง่เสริม
สมรรถภาพทางกายให้เจริญเตบิโต แข็งแรง และชะลอความเสื�อมของร่างกายได้เป็นอยา่งดี 
 2.  ช่วยพัฒนาทางด้านสติปัญญา สตปัิญญาของบคุคลนั 
นจะพฒันาได้ก็ตอ่เมื�อได้เรียนรู้
หรือรับประสบการณ์ใหม่ๆ  ที�ทําให้ต้องใช้ความคิดปรับปรุงทกัษะให้ดีขึ 
น วา่ยนํ 
าเป็นทั 
งกีฬาที�ต้อง
อาศยัความรู้ ความเข้าใจ และทกัษะหลายๆ อยา่งประกอบกนั จงึสง่เสริมให้ผู้ประกอบกิจการประเภท
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นี 
มีสตปัิญญาดี นอกจากนี 
ผลของการพฒันาสมรรถภาพทางกายจากข้อที� 1 ยงัทําให้เกิดการพฒันา
ทางสตปัิญญาอีกด้วย ดงัคํากลา่วที�ว่า” จิตใจที�แจม่ใสอยู่ในร่างกายที�สมบรูณ์” 
 3.  ช่วยพัฒนาด้านอารมณ์ กิจกรรมกีฬาสว่นใหญ่จะมีประโยชน์ในด้านการผ่อนคลาย
ความเครียดทางอารมณ์ วา่ยนํ 
าก็เชน่กนั ขณะที�ประกอบกิจกรรมอยู ่ผู้ ที�มาวา่ยนํ 
าจะมีสมาธิอยูก่บั 
การเคลื�อนไหวไปมาในนํ 
า ทําให้ลืมความไมส่บายใจตา่งๆ ในชั�วขณะ และภายในระยะยาวเมื�อฝึกจน
สมรรถภาพดีแล้ว อารมณ์ก็จะพลอยคงที�ไปด้วย 
 4.  ช่วยพัฒนาด้านสังคม กีฬาวา่ยนํ 
าเป็นกีฬาประเภทบคุคล แม้เพียงไปวา่ยเลน่ธรรมดา  
ก็จะมีบคุคลอื�นรวมอยูใ่นสระวา่ยนํ 
า ทําให้เกิดการพฒันาทางสงัคมให้รู้จกัปรับตวัให้เข้ากบัคนอื�นได้  
มิตรภาพที�เกิดจากการใช้กีฬาเป็นสื�อนั 
น จะมั�นคงและบริสทุธิYกวา่จากสิ�งอื�นๆ 
 5.  กีฬาว่ายนํ �าเป็นศิลปะการป้องกันตัวชนิดหนึ�งในสังคม ปัจจบุนัสว่นใหญ่ เรามี
ความจําเป็นที�จะต้องเดนิทางไปตามที�ตา่งๆ ไมว่า่จะเป็นทางบก ทางนํ 
า หรือทางอากาศ การเดินทาง
ทางนํ 
านั 
น บางทีอาจจะมีอบุตัเิหตเุกิดขึ 
นได้ ถ้าเราวา่ยนํ 
าเป็นก็จะสามารถชว่ยเหลือตวัเองให้ 
ปลอดภยัได้ นอกจากนั 
นยงัอาจจะชว่ยเหลือผู้ อื�นได้อีกด้วย 
 6.  กีฬาว่ายนํ �านํามาซึ�งชื�อเสียงของบุคคลและประเทศชาต ิจะเห็นได้วา่นกัวา่ยนํ 
าที�มี
ความสามารถ มกัเป็นที�รู้จกักนัแพร่หลาย และได้รับการยกย่องจากบคุคลอื�นๆ และถ้าสามารถเอาชนะ
ในการแขง่ขนัระดบัสําคญัๆ ของการแขง่ขนัระดบัชาตไิด้ ก็จะทําให้ประเทศของเรามีชื�อเสียงในทางที�ดี
ขึ 
นได้  
 7.  กีฬาว่ายนํ �าสามารถนํามาประกอบเป็นวิชาชีพได้ ผู้ มีความรู้ ความสามารถ ในการ
วา่ยนํ 
าเป็นอยา่งดี อาจทําหน้าที�เป็นผู้สอน หรือผู้ให้คําแนะนําในการวา่ยนํ 
า ให้แก่ประชาชนทั�วไปตาม
สระตา่งๆ โดยอาจจะเป็นในลกัษณะของงานพิเศษ หรืองานประจํา ซึ�งสามารถนํารายได้มาสูต่นเอง
และครอบครัวได้อีกทางหนึ�ง 
 
ท่าทางของการว่ายนํ �า 
 ทา่ทางของการวา่ยนํ 
าในปัจจบุนัที�นิยมกนัมากมีอยู ่4 ท่า และถือได้วา่เป็นทา่วา่ยนํ 
าสากล 
คือ 
 1.  ทา่วา่นํ 
าแบบครอว์ล (Crawl Stroke) 
 2.  ทา่วา่ยนํ 
าแบบกรรเชียง (Back Stroke) 
 3.  ทา่วา่ยนํ 
าแบบกบ (Breast Stroke) 
 4.  ทา่วา่ยนํ 
าแบบผีเสื 
อ (Butterfly Stroke) 
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 ซึ�งทา่วา่ยนํ 
าที�กลา่วมานี 
ไมเ่พียงแตนิ่ยมฝึกหดัและว่ายกนัเป็นประจํา จนเป็นที�นิยมแล้วยงั
เป็นทา่ที�ได้รับการบรรจใุนการแขง่ขนักีฬานานาชาตติา่งๆ เชน่ กีฬาซีเกมส์  เอเชียนเกมส์  หรือ
โอลิมปิกเกมส์ 
 การว่ายนํ �าท่าครอว์ล (Crawl Stroke) 
 การวา่ยนํ 
าทา่ครอว์ลอาจเรียกชื�ออยา่งอื�นอีก คือ ทา่วดัวา โดยมีรายละเอียดการปฏิบตัิ
ดงันี 
       
 1.  การจัดลาํตัว (Body Position) 
 อยูใ่นลกัษณะควํ�าตวัตรง เหยียดเอวออก ยืดอกเล็กน้อย ลอยอยูร่ะดบัผิวนํ 
า 
 2.  การลอยตัวที�ดีของการว่ายนํ �าท่าครอว์ล 
 2.1  ลอยตวั ควํ�าหน้า จดัลําตวัให้เหยียดราบขนานกบัผิวนํ 
า 

 2.2  ตั 
งแตร่ะดบัตีนผมจนถึงศีรษะอยูพ้่นระดบัผิวนํ 
า 
 2.3  ลําตวัเหยียดออกยืดไหลห่ลงัแบนราบ แอน่เอวเล็กน้อย เพื�อยกสะโพกให้สงูขึ 
น 
 3.  การใช้ขา (Leg Action) 
 การเตะเท้า นิยมเตะเท้าแบบสลบัขึ 
น – ลง ทีละข้างในแนวดิ�ง ที�เรียกวา่การเตะ 
สลบัเท้า (Flutter Kick) โดยขาข้างหนึ�งเตะขึ 
นข้างบน อีกข้างหนึ�งเตะลงข้างลา่ง สลบัไปมาตลอดเวลา  
ขาเตะขึ 
นให้งุ้มปลายเท้าเหยียดขึ 
นไปข้างหลงั ฝ่าเท้าขนานหรือเกือบขนานกบัผิวนํ 
า ออกแรงเตะจาก
ชว่งตะโพก โดยพยายามให้สะโพกอยูก่บัที� การเตะเท้าขึ 
นข้างบนในลกัษณะเขา่ตรง เมื�อเตะเท้าขึ 
นสงู 
ถึงระดบัผิวนํ 
า ให้เตะลงข้างลา่งในลกัษณะที�งอเข่าเพียงเล็กน้อย ออกแรงกดจากตะโพก สลดัปลายเท้า 
และเหยียดเข่าออกในช่วงสดุท้ายจนขาเหยียดตรง การใช้เท้าให้ดําเนินการแบบเดียวกนัแตจ่ะอยูใ่น
ลกัษณะตรงกนัข้ามเสมอ 
 4.  การใช้แขน (Arm Action) 
 การใช้แขนอยูใ่นลกัษณะที�เคลื�อนไหวสลบักนั ไป – มา ทีละข้าง แบง่การเคลื�อนไหว
ออกเป็น 3 ระยะ คือ 
 ระยะที� 1 การตวดัมือ (Catch up Phase) 
 เริ�มจากใช้มือข้างหนึ�งจ้วงลงในนํ 
า เริ�มตวดัมือจบันํ 
า ข้อศอกเหยียดตรงแตไ่มเ่กร็ง 
ข้อศอกอยูส่งู หวัแมมื่อชี 
ตํ�าลงข้างลา่ง  ฝ่ามือออกข้างนอกเล็กน้อย แขนเหยียดตรงออกข้างหน้า  
กดฝ่ามือตํ�าลงจากระดบัผิวนํ 
าประมาณ 5 – 6 นิ 
ว 
 ระยะที� 2 การวาดมือ (Sweep Phase) 
 การใช้แรงแขนดงึนํ 
าเป็นลกัษณะตวั (S) ชว่ยให้มีการยกลําตวัขึ 
นข้างบนเพิ�ม แรงดนั
ที�ผ่านมาในนํ 
าเมื�อผ่านระยะที� 1 (Catch up Phase) มาแล้ว ให้กวาดมือออกข้างนอกลําตวัเล็กน้อย 
แขนเหยียดยืดออกไปข้างหน้าให้มาก กดไหลล่งตํ�าเล็กน้อย แล้วจงึกวาดมือเข้ามาใต้ลําตวั 
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 ระยะที� 3 การนํามือกลบัมาวางที�เดมิ (Recovery Phase) 
 เมื�อผลกัมือไปข้างหลงัจนแขนเหยียดตรงแล้ว ให้ยกแขนขึ 
นจากนํ 
า โดยนําด้วย
หวัไหล ่บิดตะแคงขึ 
นข้างบนเล็กน้อย งอศอกให้ข้อศอกสงูขึ 
นกวา่ข้อมือ วาดแขนออกไปข้างนอก  
นํากลบัมาวางในตําแหนง่เดิม ปลายนิ 
วสมัผสันํ 
าก่อน ในจงัหวะที�ไมเ่กร็งแขนและข้อมือ 
 5.  การหายใจ (Breathing) 
 การหายใจให้ตะแคงหน้าด้านข้าง หายใจเข้า – ออก ให้สมัพนัธ์ไปกบัจงัหวะการ 
ใช้แขน การหายใจออกให้กระทําเมื�อแขนกวาดนํ 
าในระยะที� 2 การกวาดมือ (Sweep Phase) และ 
อีกแขนหนึ�งอยูใ่นระยะที� 1 การตวดัมือ (Catch up Phase) โดยวิธีการหมนุศีรษะขึ 
นด้านข้าง 
 การหายใจเข้า กระทําอยา่งรวดเร็วเมื�อเริ�มผลกัมือในชว่งสดุท้ายของระยะที� 2 การ
กวาดมือ (Sweep Phase) แล้วปิดลงในตําแหนง่เดมิ พร้อมการเหวี�ยงแขนกลบัมาวางในตําแหนง่เดมิ 
 6.  ความสัมพันธ์ของท่าว่ายนํ �า (Timing Co-ordination) 
 การวา่ยนํ 
าทา่ครอว์ลนิยมเตะเท้า 6 ครั 
ง ตอ่การใช้แขน 2 ครั 
ง นกักีฬาจะเตะเท้า
เตม็ที� การใช้แขนจะจ้วงทีละข้าง จะสมัพนัธ์กบัการเตะเท้าโดยง่าย ไมจํ่าเป็นต้องฝึกทีละขั 
น ๆ  
เหมือนกบัการวา่ยนํ 
าทา่กบหรือทา่ผีเสื 
อ  แตอ่ยา่งไรก็ดีการฝึกการใช้แขนและการหายใจให้สมัพนัธ์กนั
โดยไมผ่ิดจงัหวะ 
 ข้อควรคํานงึในการวา่ยนํ 
าท่าครอว์ล 
 1.  มีการกลิ 
งตวัไปตามจงัหวะการใช้แขน และระวงัอยา่ให้มีมากจนเกินไป 
 2.  การใช้แขนในชว่งสดุท้ายของระยะที� 2 การกวาดมือ (Sweep Phase) โดยการ
ดนัฝ่ามือออกไปข้างหลงันั 
น จะต้องเหยียดแขนออกให้สมบรูณ์ ระวงัการยกแขนขึ 
นจากนํ 
าเร็วเกินไป 
 3.  ระวงัการนําแขนกลบัมาวางที�เดมิ (Recovery) ด้วยการใช้ข้อศอกนําข้อมือ   
 4.  การเตะเท้าต้องกระทําอย่างราบเรียบตอ่เนื�องได้จงัหวะกนัดี อยา่เตะเท้าอยา่ง
สบัสนวุน่วายไมเ่ป็นจงัหวะ (วาสนา คณุาอภิสิทธิY. 2529: 63 – 80)  
 การว่ายนํ �าท่ากรรเชียง (Back Stroke) 
 คณุสมบตัทีิ�สําคญัของการว่ายนํ 
าท่ากรรเชียงได้ดี และที�สําคญั คือ ต้องเป็นผู้ ที�มี
ร่างกายแข็งแรง การว่ายนํ 
าทา่กรรเชียง เป็นทา่นอนหงายราบกบัระดบันํ 
า สว่นประกอบสําคญัของการ
วา่ยนํ 
า คือ การหายใจ  การเตะขา การใช้แขน ต้องมีการเคลื�อนไหวอย่างตอ่เนื�อง จงึจะสามารถรักษา
ตําแหนง่ของศีรษะ และลําตวัให้ตรงตลอดเวลา ซึ�งเป็นคณุสมบตัทีิ�สําคญัของผู้ ที�จะว่ายนํ 
าท่ากรรเชียง
ได้ดี ต้องเป็นผู้ ที�มีร่างกายแข็งแรง สําหรับผู้ ที�จะว่ายนํ 
าทา่กรรเชียงได้ดีนั 
นจะต้องปฏิบตัติามขั 
นตอน
ตอ่ไปนี 
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 1.  ตาํแหน่งของร่างกาย (Body position) 
 ลกัษณะของร่างกายในการทรงตวัทา่กรรเชียงคือ การรักษาความสมดลุของการ
ลอยตวันอนราบ ปลายเท้าทํามมุกบัระดบัผิวนํ 
า ประมาณ 15 องศา ยกสะโพกสงู หน้ามองตรงขึ 
น
ข้างบนเยื 
องไปยงัปลายเท้าเล็กน้อย คางชิดหน้าอก ใบหอูยูใ่นระดบัเดียวกบัผิวนํ 
า ยกศีรษะขึ 
นเล็กน้อย 
การเตะขากระทุม่นํ 
าจะต้องกระทําให้ตอ่เนื�องติดตอ่กนัไปตลอดเวลา การเหวี�ยงแขนดงึพุ้ยนํ 
าจะต้องทํา
ให้สมัพนัธ์กนัระหวา่งแขนและขา สามารถพุ้ยนํ 
าให้เกิดแรงขบัเคลื�อนไปข้างหน้าด้วยความเร็ว การรักษา
ตําแหนง่ของการทรงตวั อย่าให้สะโพกแกวง่ไปมา และอยู่ใต้ผิวนํ 
า ขากระทุม่นํ 
าด้วยหลงัเท้า จะได้ไม่
เสียความสมดลุของการทรงตวั 
 2.  การใช้ขา (Leg Action) 
 การใช้ขากระทุม่นํ 
า เทคนิคในการใช้ขา คือ การใช้หลงัเท้าเตะขึ 
น ปลายเท้าและ
นิ 
วเท้าบิดเหยียดชี 
เข้าหากนัเล็กน้อย ขาชิดออกแรงเตะขากระทุม่นํ 
าจากสะโพกให้เตะสลบัขึ 
นลง  
เขา่งอเล็กน้อย และไมโ่ผลพ้่นผิวนํ 
า ขาตํ�ากวา่ระดบัผิวนํ 
าประมาณ 37 – 45 เซนตเิมตร หรือประมาณ 
15 องศา การเตะขากระทุม่นํ 
าจะต้องกระทําให้ตอ่เนื�องไมห่ยดุชะงกัเท้าเหยียดตรง เขา่ และข้อเท้า 
เตะนํ 
าปล่อยตามสบายไมเ่กร็ง ให้เป็นธรรมชาตมิากที�สดุ ลําตวัไมง่อแตจ่ะเอียงไปตามจงัหวะเล็กน้อย 
ความสมัพนัธ์ของการใช้ขา แขน และการหายใจ จะกระทําในอตัราส่วนการเตะขากระทุม่นํ 
า 6 ครั 
ง 
(ซ้าย 3 ครั 
ง ขวา 3 ครั 
ง) และการใช้แขนดงึพุ้ยนํ 
า 2 ครั 
ง (ซ้าย - ขวา) แรงขบัเคลื�อนจะช้าหรือเร็วขึ 
นอยู่
กบัการออกแรงเตะขากระทุ่มนํ 
า และทําได้ถกูต้อง 
 3.  การใช้แขน (Arm Action) 
 การวา่ยนํ 
าทา่กรรเชียง การเคลื�อนไหวแขนจะต้องกระทําให้ตอ่เนื�องสมัพนัธ์กนั
ระหวา่งแขนขวาและแขนซ้าย และการเตะขากระทุม่นํ 
าโดยไมห่ยดุชะงกั ซึ�งมีขั 
นตอนและรายละเอียด 
ดงันี 
 
 3.1  การพุง่มือและแขนลงนํ 
า คือ ยกไหลแ่ละแขนขึ 
นข้างๆ ให้พ้นนํ 
าก่อนพุง่มือและ
แขนลงนํ 
าให้นิ 
วมือชิดติดกนั เริ�มจากแขนขวาก่อน โดยเริ�มจากฝ่ามือหนัออกด้านนอกนิ 
วชิด เหยียด
แขน ข้อศอกกางเล็กน้อย ปล่อยตามสบายให้เป็นธรรมชาตไิมเ่กร็ง นิ 
วก้อยลงนํ 
าก่อน เหยียดข้อมือไป
ข้างหลงัพุง่ลงเหนือศีรษะ ไม่เลยเส้นกลางตวั 
 3.2  การเหยียดแขนและการวาดแขน มือดงึพุ้ยนํ 
า หกัข้อศอกเล็กน้อย วาดมือดงึพุ้ย
นํ 
าให้แรง มือและแขนอยูใ่นระดบัเดียวกบัลําตวั ให้ลงลกึประมาณ 15 – 20 เซนตเิมตร เริ�มตั 
งแตย่กขึ 
น 
เหยียดแขนพุง่ลง และวาดแขน มือดงึพุ้ยนํ 
าเข้าหาลําตวั เคลื�อนไหวในลกัษณะเหมือนตวั เอส กดมือ
ลงวาดดนัไปข้างหลงัลําตวั 
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 3.3  มือพุ้ยนํ 
าไปหาปลายเท้าอยา่งแรง มือชิดต้นขา แล้วยกแขน ไหลช่ิดห ูขึ 
นสูผ่ิว
นํ 
าในลกัษณะหมนุแขนและข้อมือ แขนเหยียดตรงปล่อยตามสบายไมเ่กร็ง 
 3.4  การกลบัเข้าสูท่า่เดมิ การเคลื�อนไหวมือและแขนกลบัสูจ่งัหวะเดมินั 
น แขนขวา
และแขนซ้ายจะต้องทํางานประสานสมัพนัธ์กนัอยา่งตอ่เนื�อง โดยไมห่ยดุชะงกั เมื�อยกแขนขวาและ
ไหลข่ึ 
นเหนือนํ 
า แขนซ้ายจะต้องดงึแขนและมือพุ้ยนํ 
าเข้าหาลําตวั เมื�อแขนขวาพุง่มือ และแขนลงนํ 
า 
แขนซ้ายดนัพุ้ยนํ 
าไปหาปลายเท้าอยา่งแรง เมื�อแขนขวาและมือดงึพุ้ยนํ 
าเข้าหาลําตวั แขนซ้ายและไหล่
ยกขึ 
นเหนือนํ 
า พุง่มือและแขนลงนํ 
า แขนขวาดนัพุ้ยนํ 
าไปหาปลายเท้าอยา่งแรง แขนซ้ายก็จะดงึพุ้ยนํ 
า
เข้าหาลําตวั จงัหวะการเคลื�อนไหวของแขนจะเป็นเชน่นี 
สลบักนัไป ระหวา่งแขนซ้ายและแขนขวา 
จนกวา่จะกลบัมาสูท่า่เริ�มต้นใหม ่
 4.  การหายใจ (Breathing) 
 การหายใจในการวา่ยนํ 
าทา่กรรเชียง ผู้วา่ยนํ 
าสามารถหายใจแบบธรรมดาเพราะ
เป็นทา่ว่ายนํ 
าที�นอนหงาย  ผู้วา่ยสามารถรักษาความสมดลุของการทรงตวัได้ดีกวา่ แตส่ิ�งสําคญั ผู้วา่ย
จะต้องฝึกหายใจให้เป็นจงัหวะและถกูวิธี  คือหายใจเข้าขณะที�แขนข้างใดข้างหนึ�งยกขึ 
น และกลบั 
เข้าสูท่า่เริ�มต้นพร้อมกบัเอียงศีรษะตามองเคลื�อนไหวไปตามจงัหวะแขน แตอ่ย่าให้ศีรษะแกวง่ไปมาจะ
ทําให้เสียความสมดลุในการทรงตวั  
 5.  จังหวะความสัมพันธ์ (Timing Co-ordination) 
 ในการว่ายนํ 
าทา่กรรเชียง จงัหวะของการเตะขากระทุม่นํ 
า การลอยตวั การเคลื�อนไหว
แขน และการหายใจ จะต้องทํางานให้ประสานสมัพนัธ์และสมดลุกนั  ต้องเตะขากระทุม่นํ 
าแรง รวดเร็ว 
ลําตวัเหยียดตรง นอนราบขนานอยูใ่นระดบัเดียวกบัผิวนํ 
า จงัหวะในการเคลื�อนไหว แขน ขา ลําตวั  
การหายใจ และการลอยตวัจะต้องทํางานให้ประสานสมัพนัธ์กนัอย่างถกูต้องเหมาะสม และตอ่เนื�อง  
จะทําให้การวา่ยนํ 
าดสูวยงาม จงัหวะสมํ�าเสมอไมห่ยดุชะงกั ซึ�งมีเทคนิคและขั 
นตอนการฝึกเพื�อให้
จงัหวะการทํางานสมัพนัธ์กนัในการว่ายนํ 
าทา่กรรเชียง 
 6.  ข้อผิดพลาดที�พบในการว่ายนํ �าท่ากรรเชียง (Common Mistakes) 
 การวา่ยนํ 
าทา่กรรเชียง ผู้วา่ยหรือผู้ ที�เริ�มฝึกหดัว่ายใหม่ๆ  มกัจะมีข้อผิดพลาดบอ่ยๆ 
ในการฝึกหดัอาจจะเกิดขึ 
นได้ ดงันี 
  
 6.1  การลอยตวั ผู้วา่ยมกัจะยกศีรษะสงูเกินไป ทําให้ขาดิ�งจมลกึลงไปใต้นํ 
ามาก
เกินไป  ศีรษะเอียงไปทางซ้ายและขวามากเกินไป ทําให้ผู้วา่ยจะต้องออกแรงเตะขากระทุม่ด้วย 
ความแรง ฉะนั 
นจะต้องรักษาความสมดลุของการลอยตวัให้ถกูต้อง คือต้องให้ศีรษะจมลงในนํ 
าแคใ่บห ู
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หน้ามองตรงไปทางปลายเท้า คางชิดหน้าอก ไมเ่กร็งคอปลอ่ยตามธรรมชาต ิสามารถเอียงศีรษะมอง
ไปทางซ้ายทางขวาได้อยา่งสะดวก และผู้วา่ยมกัเงยหน้ามองไปเหนือศีรษะมากเกินไปจะทําให้ศีรษะ
จม ขาโผลข่ึ 
นมา 
 6.2  การใช้แขน ข้อผิดพลาดที�ผู้วา่ยทําผิดคือ การพุง่มือและแขนลงนํ 
าไมถ่กูวิธี ดงันี 
         
 6.2.1  การพุง่มือและแขนลงนํ 
าไมถึ่งเส้นแบง่กลางลําตวั ไมเ่หยียดแขนเหนือ
ศีรษะ ห่างเส้นกลางตวัประมาณ 45 องศา แขนเกร็งไมเ่ป็นตามธรรมชาต ิแขนไมช่ิดห ูข้อมือไมเ่หยียด
ไปเหนือศีรษะ และงอชิดเข้าหาลําตวั การดงึมือและแขนพุ้ยนํ 
าไมดี่ 
 6.2.2  การพุง่มือและแขนเลยเส้นแบง่กลางตวั ทําให้เสียการทรงตวัในการดงึมือ
พุ้ยนํ 
าเอียง และแกวง่ไปมา 
 6.2.3  การพุง่มือและแขนใช้หลงัมือลงนํ 
าก่อน วิธีที�ถกู คือ เหยียดข้อมือให้
นิ 
วก้อยลงก่อนนิ 
วอื�น ฝ่ามือหนัออกด้านนอก 
 6.2.4  การใช้มือและแขนพุ้ยนํ 
าลงลกึเกินไปคือ ตํ�ากวา่ระดบัลําตวัแล้วดนัฝ่า
มือพุ้ยนํ 
า ผลกัดนักดนํ 
าไปยงัปลายเท้า 
 6.3  การใช้ขา ข้อผิดพลาดที�เกิดขึ 
นมี ดงันี 
 
 6.3.1  การเตะขากระทุม่นํ 
าไมต่อ่เนื�อง และขาดความสมัพนัธ์ไมอ่อกแรง
กระทุม่นํ 
า ปลายเท้าไมเ่หยียดและไมบ่ดิเข้าหากนั ขณะยกแขนขึ 
นทําให้ตวัจม 
 6.3.2  เขา่งอห้อยขาลงลา่งไมเ่หยียดตรง การเตะขากระทุม่นํ 
าออกแรงเฉพาะ
ขาตอนลา่ง ไมอ่อกแรงกระทุ่มนํ 
าจากสะโพก และกระทุม่นํ 
าด้วยหลงัเท้าสลบัขึ 
นลง 
 6.3.3  เขา่งอยกขึ 
นสงูเหนือนํ 
า และหมนุขา ทําให้ไมมี่กําลงัเตะขากระทุม่นํ 
าซึ�ง
จะต้องออกแรงสง่จากสะโพก 
 6.3.4  ขาเหยียดตรงและเกร็ง ไม่เป็นธรรมชาติ การเตะขากระทุ่มนํ 
าใช้วิธีเกร็ง
ขาและสั�นไมมี่แรงขบัเคลื�อน จงึทําให้จมนํ 
า 
 6.4  การหายใจ ข้อผิดพลาดที�ผู้ ฝึกว่ายนํ 
าจะต้องปรับปรุงแก้ไข คือ นํ 
าท่วมใบหน้า
และเข้าจมูก เพราะตําแหน่งระดบัศีรษะ การใช้แขนและมือดึงพุ้ยนํ 
าไม่ถูกวิธี จงัหวะความสมัพนัธ์ใน
การหายใจไมส่มํ�าเสมอ การแก้ไข ผู้วา่ยนํ 
าจะต้องพยายามฝึกการหายใจเข้าและหายใจออกให้จงัหวะ
สมัพนัธ์กนัอย่างสมํ�าเสมอ ถ้าหากผู้ ว่ายสามารถปฏิบตัิได้ถูกต้องดีแล้ว นํ 
าจะไม่เข้าจมูกและสะดวก
ตอ่การหายใจด้วย 
 เพื�อเป็นการป้องกนัไมใ่ห้เกิดข้อผิดพลาดในการลอยตวั การใช้แขน การใช้ขา และการหายใจ 
ผู้สอนจะต้องพยายามคอยสงัเกตดแูลผู้วา่ยนํ 
าอยา่งใกล้ชิด โดยเฉพาะผู้ ที�ว่ายเป็นใหม่ๆ  เมื�อมี
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ข้อผิดพลาดจะต้องเรียกมาเป็นรายบคุคล หรือเรียกรวมกนัแล้วผู้สอนก็บอกข้อผิดพลาดแก้ไขโดย
อธิบายและสาธิตวิธีที�ถกูต้องให้ผู้วา่ยดเูป็นตวัอยา่ง แล้วให้ทกุคนนําไปฝึกใหม่ 
 
การฝึก (Training) 
 ธาวฒุิ ปลื 
มสําราญ.(2542: 46 – 54) ได้กลา่วถึง หลกัการฝึกวา่ควรมีองค์ประกอบ 
ดงัตอ่ไปนี 
 
 การฝึก คือ การทําให้สว่นของร่างกายที�ใช้ในการเคลื�อนไหว มีการทํางานมากกว่าภาวะปกติ
อยา่งเป็นระบบ เป็นผลให้สว่นของร่างกายนั 
นๆ และอวยัวะที�เกี�ยวข้องมีการเปลี�ยนแปลงในด้านรูปร่าง 
และการทํางาน เพื�อให้เหมาะสมกบัความต้องการของกีฬาที�ฝึก 
 การฝึกซ้อมมิได้ หมายถึง การให้นกักีฬาฝึกปฏิบตักิิจกรรมรูปแบบใดรูปแบบหนึ�งซํ 
าๆ กนั
เทา่นั 
นแตย่งัรวมถึงการควบคมุความหนกัเบาในการฝึกซ้อมให้เป็นไปตามตารางฝึก ที�วางไว้อยา่งเป็น
ระบบตอ่เนื�องกบัการเปลี�ยนแปลงของร่างกายอนัเป็นผล เนื�องมาจากการฝึกนั 
นจะสามารถสงัเกตเห็น
ได้หรือทดสอบได้ 
 การฝึกที�มีการกําหนดความหนกัเบาที�เหมาะสมจะชว่ยพฒันาการเคลื�อนไหว และระบบการ
ทํางานของอวยัวะตา่งๆ ให้มีประสิทธิภาพเพิ�มขึ 
น สว่นการฝึกที�ขาดความตอ่เนื�อง หรือเบาเกินไปจะไม่
ก่อให้เกิดการพฒันา หรือเปลี�ยนแปลงในทางที�ดีขึ 
นแตป่ระการใด การฝึกเพื�อพฒันาความสามารถของ
นกักีฬานั 
นมิใชเ่พียงแตผู่้ ฝึกเทา่นั 
นที�ต้องมีความรู้ ความเข้าใจ นกักีฬาเองก็ควรทําความเข้าใจให้
ถกูต้อง เพื�อให้ได้ประโยชน์จากการฝึกอยา่งแท้จริง ระดบัของการฝึกจําแนกได้เป็น 3 ระดบั คือ 
 1.  การฝึกขั �นพื �นฐาน (Basic Training) 
 การฝึกในขั 
นนี 
เป็นการเสริมสร้างสมรรถภาพพื 
นฐานของร่างกายที�สําคญั และจําเป็นตอ่
การเคลื�อนไหว  การฝึกจะมีการเตรียมร่างกายในด้านความแข็งแรงของกล้ามเนื 
อ ความอดทน 
ความเร็ว และความคล่องแคลว่วอ่งไว เพื�อให้พร้อมที�จะรับการฝึกในขั 
นตอ่ไป การฝึกในขั 
นพื 
นฐาน 
จดัวา่เป็นจดุเริ�มต้นของระบบการฝึกซ้อม 

 2.  การฝึกขั �นก้าวหน้า (Advanced Training) 
 การฝึกในขั 
นนี 
จะมุง่เน้นที�การพฒันาสมรรถภาพความสามารถของร่างกาย โดยเฉพาะ
เจาะจงหลงัจากที�ได้รับการฝึกขั 
นพื 
นฐานมาเป็นอยา่งดีแล้ว ทั 
งนี 
จะต้องพิจารณาทกัษะการเคลื�อนไหว 
ที�เป็นองค์ประกอบสําคญัของกีฬาแตล่ะประเภท และมุง่เน้นการฝึกไปในด้านเทคนิค และทกัษะ 
เฉพาะด้าน เพื�อพฒันาศกัยภาพในการเลน่กีฬาประเภทนั 
นๆ 
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 3.  การฝึกเพื�อพัฒนาความสามารถขั �นสูงสุด (Training to Build up Performance) 
 การฝึกจะเป็นทางด้านเทคนิคทกัษะเฉพาะตวัให้เกิดความชํานาญสงูสดุ โดยจะมุง่
พฒันาทางด้านความสามารถของแตล่ะบคุคลในแตล่ะประเภทกีฬา ให้มีการพฒันาไปถึงขีดสงูสดุ 
 สิ�งสําคญัอีกประการหนึ�งในการฝึกซ้อมกีฬา คือ ช่วงการพกั ชว่งเวลาของการพกัที�นาน
เกินไป หรือน้อยเกินไปมีผลตอ่ร่างกายของผู้ ฝึกซ้อม เพราะขณะที�ฝึกซ้อมร่างกายใช้พลงังานมากกวา่
ภาวะปกติ พลงังานสํารองที�ร่างกายเก็บสะสมไว้จะถกูนํามาใช้มากน้อยเพียงใดนั 
นขึ 
นอยูก่บัสภาพการ
ฝึกวา่มีความหนกัเพียงใด ในชว่งเวลาพกั ขบวนการผลิตพลงังานในร่างกายจะทําหน้าที�ผลิตพลงังาน
ขึ 
นมาทดแทนพลงังานที�ใช้ไปในชว่งฝึก ทําให้ร่างกายฟื
นจากสภาพเหน็ดเหนื�อยสามารถทําการฝึก
ตอ่ไปได้อย่างมีประสิทธิภาพ ดงันั 
น ช่วงเวลาพกัควรเป็นเวลาที�แนน่อน ไมส่ั 
นหรือยาวเกินไป เพราะ 
ถ้าพกัยาวนานเกินไปอาจเกิดปัญหาในการปรับตวัให้อยู่สภาพที�พร้อมได้ช้า ขาดการตอ่เนื�อง หรือ 
สั 
นเกินไปร่างกายอาจฟื
นตวัไมท่นั 
 
องค์ประกอบของการฝึกซ้อม 
 1.  กิจกรรมหรือชนิดของการฝึกขึ 
นอยูก่บัจดุมุง่หมายของผู้ ฝึก 
 2.  ระยะในการฝึกแตล่ะวนั ระยะเวลาในการฝึกต้องคํานึงวา่ ฝึกเพื�อการแขง่ขนักีฬาหรือฝึก
เพื�อสขุภาพพลานามยั ระยะเวลาการฝึก 20 – 30 นาทีตอ่วนั เพียงพอสําหรับการฝึกเพื�อสขุภาพ แต่
สําหรับนกักีฬาควรฝึก 1 – 2 ชั�วโมง และถ้าเป็นการเตรียมความพร้อมเพื�อการแขง่ขนั การฝึกในนํ 
า 
ก็เป็นสิ�งจําเป็นด้วย  
 3.  ช่วงเวลาในการฝึก 1 สปัดาห์ ช่วงเวลาของการฝึกในแตล่ะสปัดาห์นั 
น ขึ 
นอยูก่บั
ระยะเวลาในการฝึกแตล่ะวนั และความหนกัเบาของกิจกรรม 
 4.  ความหนกัเบาของกิจกรรม การกําหนดความหนกัเบาของกิจกรรมที�จะฝึก ต้องคํานงึถึง
ความแข็งแรงของกล้ามเนื 
อของบคุคลนั 
นด้วย เพราะฉะนั 
นการปรับปรุงสมรรถภาพที�ดี ก็ควรฝึกแบบ
เป็นชว่งๆ โดยความหนกัของการฝึกที�ใกล้เคียงกบัความสามารถสงูสดุ 
 5.  ระยะเวลาของการฝึกทั 
งโปรแกรม ระยะเวลาของการฝึกทั 
งโปรแกรมนั 
นต้องคํานงึถึง
ความสามารถของคนๆ นั 
น และขีดจํากดัของความสามารถสงูสดุเฉพาะคน 
 6.  ระดบัของสมรรถภาพของร่างกายก่อนการฝึก ระดบัของสมรรถภาพของร่างกายจะเป็น
สิ�งที�ชี 
ให้เห็นการเปลี�ยนแปลงได้อยา่งดี การทดสอบสมรรถภาพทางกายก่อนการฝึกจงึเป็นสิ�งจําเป็น  
เพราะจะเปรียบเทียบได้วา่ การฝึกดีขึ 
นมากน้อยเพียงใด การทดสอบที�เห็นได้ชดัคือ การวดั
ความสามารถในการใช้ออกซิเจนสงูสดุขณะออกกําลงักาย 
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ปัจจัยที�มีผลต่อการฝึก 
 ผลของการฝึก ได้รับอิทธิพลจากปัจจยัหลายอยา่ง ดงัตอ่ไปนี 
 
 1.  ความหนกัของการฝึก 
 2.  ความบอ่ยของการฝึก และระยะเวลาของการฝึก 
  3.  ชนิดของโปรแกรมการฝึก เชน่ ความเฉพาะของผลการฝึก 
 4.  ข้อจํากดัทางด้านพนัธุกรรม 
 5.  วิธีการออกกําลงักายในโปรแกรมการฝึก 
 6.  การคงสภาพของผลการฝึก 
 
วิธีการออกกาํลังกายในโปรแกรมการฝึก 
 เนื�องจากการออกกําลงักายมีหลายรูปแบบ ทําให้มีคําถามวา่การออกกําลงักายชนิดใดจะทํา
ให้มีความแข็งแรงเพิ�มขึ 
นได้มากที�สดุ ในการตอบคําถามนี 
จะต้องพิจารณาปัจจยั 2 ประการ คือ 
 1.  ความบอ่ย ระยะเวลา และความหนกัของโปรแกรมการฝึก 
 2.  ความเฉพาะของการฝึก 
 ดงันั 
นเมื�อคํานงึถึงปัจจยัตา่งๆ เหลา่นี 
แล้ว แม้จะให้ออกกําลงักายโดยวิธีใดก็ตาม ก็ย่อม 
จะสามารถทําให้สมรรถภาพเพิ�มขึ 
นมากที�สดุได้ 
 
ปัจจัยที�เกี�ยวข้องกับความเร็วในการว่ายนํ �า 
 เคาน์ซิลแมน (Counsilman. 1978: 127) ได้ให้แนวความคดิไว้ว่า ความเร็วในการวา่ยนํ 
า 
จะเกี�ยวข้องกบัแรงสองแรง คือ 
 1.  แรงต้านทาน ซึ�งพยายามดึงตวัผู้ ว่ายนํ 
าให้อยู่กบัที�หรือถอยหลงั เกิดจากนํ 
าที�ถกูดงึผ่าน
สว่นตา่งๆ ของร่างกายไปด้านหลงั 
 2.  แรงผลกัดนั ซึ�งชว่ยให้เกิดความเคลื�อนที�ไปข้างหน้ามีผลมาจากการใช้แขนและขา ฉะนั 
น
นกัวา่ยนํ 
าจะต้องพยายามลดแรงต้านทานให้น้อยลงและเพิ�มแรงผลกัดนัให้มากขึ 
น ซึ�งแรงผลกัดนันี 
 
จะได้มาจากการฝึกซ้อมที�ถกูวิธีด้วย และแบบฝึกวา่ยนํ 
ามีอยูด้่วยกนัหลายแบบ โดยผู้ ฝึกสอนและ 
นกัวา่ยนํ 
าจะเลือกใช้ตามจดุประสงค์ตามความเหมาะสมแล้วแตก่รณี ดงันี 
 
 1.  แบบฝึกแบบฟาร์ทเลค (Fartlek Training) 
 ประกอบด้วยการว่ายนํ 
าระยะยาวประมาณ 1 ไมล์ หรือมากกว่าติดต่อกันโดยใช้
ความเร็วต่างๆกัน วิธีการฝึกชนิดนี 
จุดมุ่งหมายใหญ่เพื�อต้องการพัฒนาด้านความอดทนและยัง
สามารถพฒันาความเร็วได้ด้วย  
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 2.  แบบฝึกโอเวอร์ดสิแท้นซ์ (Over – Distance Training) 
 แบบฝึกชนิดนี 
นกัวา่ยนํ 
าจะต้องวา่ยระยะไกลกวา่ระยะทางแขง่ขนัจริงและความเร็ว
จะต้องช้ากว่าการแขง่ขนัจริงด้วย 
 จดุประสงค์ของวิธีฝึกชนิดนี 
มี 3 ประเภท คือ 
 1.  เพื�อพฒันาด้านความอดทน 
 2.  เพื�อปรับปรุงท่าของการว่าย 
 3.  เพื�อพฒันาความมั�นใจให้เกิดในตวันกัวา่ยนํ 
า 
 3.  แบบฝึกสปรินท์ (Sprint Training) 
 คือ การว่ายนํ 
าโดยใช้แรงทั 
งหมดเพื�อให้เร็วที�สดุ การวา่ยนํ 
าแตล่ะครั 
งจะต้องไมเ่กิน  
100 เมตร สว่นใหญ่ใช้ระยะทาง 25 50 หลา หรือ เมตร ความสมัพนัธ์ในการฝึกระหว่างเที�ยวควรจะ 

สมัพนัธ์กบัการว่ายนํ 
าแตล่ะครั 
งด้วย เพื�อให้การกลบัคืนสูส่ภาพปกตขิองหวัใจและการหายใจใกล้เคียง
กบัสภาพปกตมิากกวา่การฝึกแบบทําซํ 
า (Repetition Training) วิธีฝึกชนิดนี 
ควรจะควบคูไ่ปกบัการ
ออกกําลงักายบนบก (Dryland Exercise) ในการปรับปรุงความแข็งแรงของกล้ามเนื 
อเพื�อพฒันา
ความเร็ว 
 4.  การฝึกช่วงพัก (Interval Training)  
 วิธีนี 
ประกอบด้วยการว่ายเป็นชดุซํ 
าๆ กนั โดยกําหนดระยะทางและควบคมุเวลาพกั
ระหวา่งเที�ยว การพกัระหวา่งเที�ยวนั 
นนานพอที�ร่างกายจะสามารถปรับตวัได้  แตก่ารกลบัคืนสูส่ภาพ
ปกติของหวัใจยงัไมส่มบรูณ์ จดุประสงค์ใหญ่ของวิธีนี 
เพื�อต้องการปรับปรุงระบบการทํางานของหวัใจ 
และการไหลเวียนเลือดซึ�งจะเกิดขึ 
นในระหวา่งพกั ระยะทางในการว่ายซํ 
าๆ กนัจะไมเ่กินระยะทางที�
วา่ยในการแขง่ขนัจริง เวลาในการวา่ยแตล่ะเที�ยวใกล้เคียงกบัเวลาที�ว่ายจริง และพยายามรักษา
ความเร็วแตล่ะเที�ยวให้คงที�ด้วย 
 แบบฝึกหดัสลบัชว่งพกัมีอยู่ด้วยกนั 2 ชนิด คือ 
 4.1   แบบฝึกชว่งพกัสั 
น เป็นการวา่ยซํ 
าๆ กนั ด้วยความเร็วช้ากวา่การแขง่ขนัจริง 
มีระยะเวลาระหวา่งเที�ยวสั 
น และกลบัคืนสูส่ภาพปกตขิองหวัใจยงัไมส่มบรูณ์ ระยะเวลาพกัระหวา่ง
เที�ยวจะสั 
นกว่าเวลาที�ใช้ว่ายแตล่ะเที�ยว แบบฝึกชนิดนี 
สําหรับพฒันาความอดทน ไมไ่ด้ชว่ยสร้าง
ความเร็วมากนกั 
 4.2  แบบฝึกช่วงพกันาน วิธีนี 
แตกตา่งจากวิธีแรกตรงที�ว่าระยะพกัระหวา่งเที�ยวนานกวา่ 
คือใกล้เคียงกบัเวลาที�วา่ยแตล่ะเที�ยว ดงันั 
น การกลบัคืนสูส่ภาพปกตขิองหวัใจจะมากกวา่ ซึ�งขึ 
นอยู่
กบัความเร็วในการว่ายแตล่ะเที�ยวด้วย โดยใช้เวลาวา่ยแตล่ะเที�ยวใกล้เคียงกบัเวลาที�แขง่ขนัจริง 
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 จะเห็นได้วา่ แบบฝึกชว่งพกันานเน้นหนกัด้านความเร็วมากกวา่แบบฝึกชว่งพกัสั 
น   
แบบฝึกชนิดนี 
จะให้ประโยชน์สําหรับการพฒันากล้ามเนื 
อหวัใจ กล้ามเนื 
อโครงร่าง ช่วยปรับปรุงความ
อดทนของกล้ามเนื 
อดงักลา่ว ซึ�งจะสามารถทนตอ่ความเหน็ดเหนื�อยและทนตอ่การทํางานแบบ 
อนากาศนิยม (Anaerobic) 

 5.  แบบฝึกทาํซํ �า (Repetition Training) 
 ประกอบด้วยการวา่ยนํ 
าเป็นชดุๆ ในระยะทางสั 
นกว่าและความเร็วจะเร็วกวา่การแขง่ขนั
จริง เวลาพกัระหวา่งเที�ยวนานจนกระทั�งการกลบัคืนสูส่ภาพปกติของหวัใจและการหายใจเกือบปกต ิ 
การฝึกชนิดนี 
จะสามารถทํางานได้มากกวา่แบบฝึกช่วงพกั และกลายเป็นความเร็ว ให้ความอดทนเป็น
อนัดบัรอง 
 ดีม (Diem 1956: 25) นกัพลศกึษาชาวเยอรมนัได้อธิบายถึงวิธีการฝึกแบบช่วงพกัวา่ เป็น
การฝึกที�มีการเปลี�ยนแปลงระหวา่งการฝึก และการหยดุพกัเพื�อให้มีการเปลี�ยนแปลงการพฒันา
ทางด้านร่างกายอยา่งดีที�สดุ การฝึกแบบช่วงพกันี 
กระทําได้หลายลกัษณะ ทั 
งนี 
นกักีฬาและโค้ชจะมี
ความสมัพนัธ์กนัเป็นอยา่งดีในการวางโปรแกรมการฝึก 

 โมเลต (Mollet 1958: 63) ชาวเบลเยี�ยม ได้พิมพ์เอกสารเกี�ยวกบัทฤษฎีการฝึกแบบช่วงพกั
ไว้วา่ คณุคา่อนัเป็นพื 
นฐานของการฝึกแบบนี 
 คือการแนะแนวในการฝึกและยํ 
าวา่การควบคมุความเร็ว
ตามระยะทางที�กําหนดเป็นส่วนหนึ�งด้วย โมเลตได้แบง่สว่นสําคญัในการฝึกออกเป็น 5 สว่นด้วยตวัย่อ 
ดี ไอ อาร์ ที เอ (D. I. R. T. A.) คือ 

D  =  ระยะทางที�วา่ย (Distance) 
  I   =  เวลาการพกัระหวา่งเที�ยว (Duration of Recovery Interval) 
  R  =  จํานวนเที�ยวที�วา่ย (Repetition) 
  T  =  ความเร็วที�วา่ย (Time) 
  A  =  ลกัษณะอาการในการพกัระหวา่งเที�ยว (Action During Recovery) 
 เคาน์ซิลแมน (Counsilman 1978: 205) โค้ชว่ายนํ 
าของมหาวิทยาลยัอินเดียนนา และของ
สหรัฐอเมริกาในการแขง่ขนักีฬาโอลิมปิคหลายสมยั ได้ตดัทอนบางสว่นของทฤษฎีโมเลต ออกคงเหลือ
ไว้เพียง 4 อยา่ง คือ ดี ไอ อาร์ ที (D. I. R. T.)  
 อตัราสว่นเปรียบเทียบการฝึกกบัการพกั 
 1.  การใช้เวลาพกัระหวา่งเที�ยวนาน 
 ก.  การพกัระหว่างเที�ยวนานๆ เป็นการเสริมสร้างความเร็ว 
 ข.  การฝึกที�ควบคมุความเร็วบอ่ยๆ ครั 
ง เป็นการเสริมสร้างของกล้ามเนื 
อลาย 
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 2.  การใช้เวลาพกัระหวา่งเที�ยวน้อย 
 ก.  การกลบัคืนสูส่ภาพปกติของหวัใจยงัสมบรูณ์ เป็นการเสริมสร้างความแข็งแรง  
ความอดทานของกล้ามเนื 
อหวัใจ 
 ข.  การวา่ยที�ใช้เวลาอนัยาวนาน เป็นการพฒันาการด้านปริมาณ คือ ได้ระยะทาง 
 จะเห็นได้วา่การควบคมุเวลาของการพกัระหวา่งเที�ยว เป็นการเสริมสร้างประสิทธิภาพในการ
ใช้ความเร็วในการวา่ยได้มากเทา่นั 
น แตก่ารใช้ความเร็วอยา่งเตม็ที�นั 
น จะใช้ได้เพียงระยะเวลาสั 
นๆ 
เทา่นั 
น จงึเหมาะในการฝึกเพื�อความแข็งแรง และความเร็ว สว่นการพกัระหว่างเที�ยวในเวลานั 
น 
ประสิทธิภาพในการใช้ความเร็วในการวา่ยนํ 
านั 
นน้อยมาก การใช้ความเร็วไมเ่ตม็ที�นั 
นต้องใช้เวลา 
อนัยาวนาน ดงันั 
นวิธีการนี 
จึงเหมาะสมสําหรับการฝึกในเรื�องของความอดทนเสียเป็นสว่นใหญ่  
ดงัภาพข้างลา่งนี 
 จะเป็นการเปรียบเทียบอตัราสว่นของการฝึกและการพกัแตล่ะภาพจะแสดง
ประสิทธิภาพของการฝึกด้วย 
 

ฝึก   พกั 
     

  ใช้ความเร็ว   100 %     ได้ความเร็ว 
          
      1/5    ฝึก/พกั 

 
ฝึก               พกั 

     

  ใช้ความเร็ว   90 %        ได้ความเร็ว 
         และความแข็งแรง 
      1/3    ฝึก/พกั 
     
    ฝึก   พกั 
         ได้ความเร็ว 
  ใช้ความเร็ว   80 %     และความแข็งแรง 
         เทา่กนั 
      1/1    ฝึก/พกั 
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ฝึก   พกั 
         ได้ความอดทน 
  ใช้ความเร็ว   70 %     เป็นสว่นใหญ่และ 
         ได้ความเร็วเล็กน้อย 
      2/1    ฝึก/พกั 
 
    ฝึก   พกั 
     

  ใช้ความเร็ว   60 %     ได้ความอดทน 
          
      5/1    ฝึก/พกั 
 
 ทราฟเฟน (Treffene. 1978: 2) กลา่ววา่ ตั 
งแตปี่ ค.ศ. 1976 ของประเทศออสเตรียได้ใช้เซ็ท
การวา่ยนํ 
าด้วยอตัราการเต้นของหวัใจ เพื�อออกแบบโปรแกรมการฝึก และชว่ยในการควบคมุคณุภาพ
ของการฝึกซ้อมนกักีฬาวา่ยนํ 
าของออสเตรีย การฝึกของโค้ชลอร์เลนส์ (Lawrenee) ได้ควบคมุนกักีฬา
ชื�อ ซาบี (Siebe) ในการวา่ยผีเสื 
อ 200 เมตร และสแวนนั�ม (Sweetenham) ควบคมุนกักีฬาวา่ยนํ 
า  
โดยการควบคมุอตัราการเต้นของหวัใจนกักีฬา ชื�อ วินเกมล์ (Wickham) สว่นคาริว (Carew) เป็นโค้ชที�
ควบคมุแกแลน เพอรกินส์ (Perkick)  ในการวา่ย 1,500 เมตร โค้ชดงักลา่วได้ใช้เซ็ทอตัราการเต้นของ
หวัใจ เพื�อควบคมุการฝึกซ้อมก่อนการไปทําลายสถิตโิลก การฝึกจะแบง่กลุม่นกักีฬาว่ายนํ 
า โดยใช้การ
ทดสอบการเปลี�ยนแปลงของอตัราการเต้นของหวัใจเซ็ท 20 x 100  เมตร (ปกต ิจะออกทกุ 1.40 นาที) 
โดยนกักีฬาแตล่ะคนจะทราบอตัราการเต้นของหวัใจสงูสดุ และจะวา่ยด้วยความเร็วหนึ�งที�จะทําให้
อตัราการเต้นของหวัใจเริ�มสงูขึ 
น 
 ทราฟเฟน (Traffene. 1978: 5) กลา่วถึง ปัจจยัสําคญัของการเซ็ทอตัราการเต้นของหวัใจ 
ในการฝึกวา่ยนํ 
าคือ 
 1.  ควรนําเซ็ทอตัราการเต้นของหวัใจใกล้เคียงกบัอตัราการเต้นของหวัใจสงูสดุ แตไ่ม่ให้ถึง
จดุสงูสดุจนกวา่จะถึงชว่งสดุท้ายของเซ็ทนั 
น 
 2.  เซ็ทที�ฝึกควรมีระยะเวลาการวา่ยไมน้่อยกวา่ 15 นาที ถึง 90  นาที 
 3.  ระยะเวลาพกัควรเป็นแบบสั 
นๆ และควรจะยาวนานเพียงพอที�จะทําให้การวา่ยได้ถึง
ความเร็วที�ใกล้เคียงกบัเวลาของการแขง่ขนัมากที�สดุเทา่ที�จะทําได้ 
 4.  เซ็ทฝึกควรมีโครงสร้างใกล้เคียงกบัระยะทางที�ใช้ในการแขง่ขนัมากที�สดุ แตมี่ความเร็ว 
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ที�ผลิตชีพจรเตม็ที� คริตคิอล วาโลซิตี 
 (Critical Velocity) ก่อนที�ร่างกายจะเข้าสู่ระบบอนาโรบกิ 
(Anarobic) ที�สมควรพอที�จะรักษาชีพจรได้ตํ�ากวา่จดุสงูสดุเล็กน้อย เพื�อการควบคมุกรดแลคตกิ 
(Lactic) ไมใ่ห้สะสมอยูใ่นกล้ามเนื 
อ 
 5.  โดยทั�วไปแล้วถ้าจํานวนชีพจรเตม็ที� 10 ครั 
ง หรือมากกวา่นั 
นในชว่งแรกของเซ็ท     
ผู้ ฝึกสอนควรให้นกักีฬาว่ายน้อยลง หรือเพิ�มเวลาพกัให้นานขึ 
นอีก 
 
การออกกาํลังกายแบบแอโรบกิ (Aerobic) 
 ในปัจจบุนันี 
เป็นที�ยอมรับวา่การออกกําลงักายที�เป็นประโยชน์ตอ่สขุภาพมากที�สดุ สมบรูณ์
แบบที�สดุ ทําให้ร่างกายแข็งแรงอยา่งแท้จริงนั 
น ต้องเป็นการออกกําลงักายแบบแอโรบกิ เพราะจะเป็น
การออกกําลงักายชนิดเดียวที�จะทําให้ปอด หวัใจ หลอดเลือดตลอดจนระบบไหลเวียนของโลหิตทั�ว
ร่างกายแข็งแรง อดทน และทําหน้าที�ได้อย่างมีประสิทธิภาพที�สดุ (ดํารง กิจกศุล. 2531: 18) 
 การออกกําลงักายแบบแอโรบกิ ( Aerobic  Exercises) หมายถึง การออกกําลงักายชนิดใด 
ก็ได้ ที�ร่างกายต้องใช้ออกซิเจนในการสร้างพลงังาน สามารถกระตุ้นหวัใจและปอดให้ทํางานถึงจดุๆหนึ�ง 
และด้วยระยะเวลาหนึ�ง ซึ�งนานเพียงพอที�จะทําให้เกิดการเปลี�ยนแปลงที�เป็นประโยชน์ตอ่ร่างกายได้ 
(Cooper.1981: 20 - 23)   
 การออกกําลงัแบบแอโรบิก ตามความหมายของนายแพทย์คเูปอร์นั 
น จะต้องเป็นการออก
กําลงักายที�ร่างกายต้องใช้ออกซิเจนจํานวนมาก และต้องทําตดิตอ่กนัเป็นเวลาคอ่นข้างนาน ซึ�งจะมีผล
ตอ่ระบบการทํางานของหวัใจ ปอด หลอดเลือด และการไหลเวียนของเลือดทั�วร่างกายแข็งแรง และมี
ประสิทธิภาพดีกว่าเดมิอยา่งชดัเจน 
 จดุมุง่หมายของการออกกําลงักายแบบแอโรบิก คือ ทําให้ร่างกายได้ใช้ก๊าซออกซิเจนมาก
ที�สดุเทา่ที�ร่างกายจะใช้ได้ในเวลาที�กําหนด (ซึ�งแตล่ะคนไมเ่ทา่กนั) ในการออกกําลงักายแบบนี 
สว่น
ของร่างกายที�จะต้องปรับตวัให้ทนั คือ 
 1.  ระบบหายใจต้องเร็วและแรงมากขึ 
น เพื�อจะได้นําเอาออกซิเจนเข้าสูร่่างกายได้มากขึ 
น
พอที�จะไปฟอกเลือดที�จะต้องหมนุเวียนมากขึ 
น 
 2.  หวัใจจะต้องเต้นเร็วและแรงขึ 
น เพื�อจะได้สบูฉีดเลือดได้มากขึ 
น เพราะขณะออกกําลงั
กายอยา่งหนกันั 
น กล้ามเนื 
อจะต้องการเลือดมากขึ 
นประมาณ 10 เทา่ 
 3.  หลอดเลือดทั 
งใหญ่และเล็กจะต้องขยายตวั เพื�อสามารถนําเลือดไปยงัสว่นตา่งๆ ของ
ร่างกายได้อยา่งมีประสิทธิภาพ 
 จะเห็นวา่การออกกําลงักายแบบแอโรบกินั 
น จะต้องทําให้หนกัพอ คือ หวัใจเต้นเร็วขึ 
นจนถึง
อตัราที�เป็นเป้าหมาย (Target Heart Rate = THR)  ต้องทําติดตอ่กนัให้นานพอระหว่าง 10 – 45 นาที 
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โดยยดึหลกัวา่ ถ้าทํางานหนกัมากก็ใช้เวลาน้อย ถ้าทําน้อยก็ใช้เวลามาก ต้องทําบอ่ยๆ อย่างน้อย
สปัดาห์ละ 3 – 5 ครั 
ง การออกกําลงักายใดๆ ที�ไมห่นกัพอ ไมน่านพอและไมบ่อ่ยพอ ก็จะไมเ่กิดผลจาก
การฝึก และไมถื่อวา่เป็นการออกกําลงักายแบบแอโรบิก 
 หลกัการฝึกเพื�อ พฒันาความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตมีปัจจยัสําคญั 4 ประการ ได้แก่ 
 1.  ความถี�ของการฝึก (Frequency of Training) ควรมีการออกกําลงักาย 3 – 5 วนัตอ่
สปัดาห์ หรือฝึกวนัเว้นวนัก็ได้ 
 2.  ความเข้มของการฝึก (Intensity of Training) การฝึกควรจะหนกัพอควร โดยใช้อตัราการ
เต้นของหวัใจที�เป็นเป้าหมายอยูร่ะหวา่ง 60 – 90 เปอร์เซ็นต์ ของอตัราการเต้นสงูสดุของหวัใจ 
(ตรวจสอบได้โดยการจบัชีพจรแทน) ซึ�งเราสามารถคํานวณหาอตัราสงูสดุของการเต้นของหวัใจในการ
ออกกําลงักายได้โดยใช้สตูร 
 อตัราการเต้นสงูสดุของหวัใจในการออกกําลงักาย = 220 – อาย ุ
 3.  ระยะเวลาของการฝึก (Duration of Training) การออกกําลงัที�เข้มและตอ่เนื�องควรใช้ 
เวลาระหวา่ง 15 – 60 นาที จะเป็นการสร้างสมรรถภาพกายได้ดี สว่นการออกกําลงักายที�มีความเข้มตํ�า 
แม้จะใช้ระยะเวลาในการฝึกนานๆ ก็ตาม จะเหมาะสําหรับการออกกําลงักายเพื�อรักษาสมรรถภาพ 
ทางกายที�ดีอยูแ่ล้วให้คงไว้ 
 4.  แบบของการออกกําลงักาย (Mode of Exercise) แบบของการออกกําลงักายโดยทั�วไป
ควรมีลกัษณะ ดงันี 
 คือ การใช้กล้ามเนื 
อใหญ่ ความตอ่เนื�องของกิจกรรม ความเป็นจงัหวะ และใช้
ออกซิเจนตามแบบธรรมชาติ 
 วิธีหาความหนกัของงานในการออกกําลงักายที�เหมาะสมที�สดุ  และนิยมกนัทั�วไป คือ การจบั
ชีพจรหลงัหยดุการออกกําลงักายทนัทีนาน 15 วินาที จากนั 
นคณูด้วย 4 ก็จะเป็นจํานวนครั 
งของการ
เต้นของหวัใจในขณะที�ออกกําลงักายอยู ่ถือวา่ใกล้เคียงที�สดุ  
  
ชีพจรกับการออกกาํลังกาย  (Exercises) 
 ชีพจร (Pulse) หมายถึง แรงดนัที�เป็นจงัหวะที�หลอดเลือดแดงอนัเนื�องมาจากหวัใจบีบตวั 
(Systolic) แล้วสง่เลือดออกสูเ่ส้นเลือดแดง ซึ�งตรงกบัการเต้นของหวัใจ สามารถตรวจสอบชีพจรได้
ด้วยการสมัผสัที�ผิวหนงัตรงกบัเส้นเลือดแดงบริเวรข้อมือและคอ (ประทมุ มว่งมี. 2527 : 359) 
 อตัราชีพจร (Pulse Rate) หมายถึง คลื�นการไหลของเลือดในหลอดเลือดตามอตัราการเต้น
ของหวัใจ เป็นจํานวนครั 
งตอ่นาที (พีระพงศ์ บญุศริิ. 2532: 85) การรู้จกัจบัชีพจรด้วยตนเองจะทําให้
ความรู้เกี�ยวกบัสภาพร่างกายของตนเองได้หลายอยา่ง เชน่ อตัราชีพจรเร็วหรือช้ากว่าที�ควรจะเป็น 
หรือมีการเต้นๆ หยดุๆ ไมส่มํ�าเสมอ อาจเป็นเพราะมีความผิดปกตขิองระบบการไหลเวียนเลือดอยูแ่ล้ว
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โดยไมรู้่ตวั เมื�อทราบแล้วจะได้รีบไปรับการตรวจจากแพทย์แตเ่นิ�นๆ เป็นต้น สําหรับนกักีฬาและ                
ผู้ ฝึกสอนกีฬา ชีพจรยิ�งมีประโยชน์มากขึ 
นไปอีก เพราะสามารถนํามาใช้ในการประเมินความสมบรูณ์
ของร่างกายและจดัปริมาณการฝึกซ้อมได้ด้วย 
 สําหรับนกักีฬา ผลจากการฝึกซ้อมจะทําให้ระบบการไหลเวียนเลือดทํางานอย่างประหยดั 
ในขณะพกัหวัใจจะเต้นช้ากว่าปกตไิด้มากยิ�งขึ 
น เป็นนกักีฬาประเภทที�ใช้ความอดทนสงู เชน่ 
วิ�งมาราธอน จกัรยานระยะไกล อตัราชีพจรขณะพกัอาจตํ�าลงเหลืองเพียง 40 ครั 
งตอ่นาที (เคยตรวจ
พบในนกัจกัรยานไทย) หรือตํ�ากว่า 33 ครั 
งตอ่นาที เทา่ที�พบในรายงานของนกักีฬาตา่งประเทศ 
 เมื�อเริ�มออกกําลงัความต้องการเลือดของกล้ามเนื 
อส่วนที�ออกกําลงัจะเพิ�มขึ 
น หวัใจจะต้อง
สบูฉีดเลือดมากขึ 
น ชีพจรเร็วขึ 
น แตก่ารปรับตวัจะคอ่ยๆ เพิ�มขึ 
นเป็นลําดบั ไมใ่ชเ่ปลี�ยนจากอตัราชีพจร 
70 ครั 
งตอ่นาที ไปเป็น 150 ครั 
งตอ่นาที ได้ทนัที ถ้าเป็นการออกกําลงัแบบความหนกัไมม่ากนกั และ
คงที�สมํ�าเสมอ ในระยะ 1 – 3 นาทีแรก อตัราชีพจรจะคอ่ยๆ เพิ�มขึ 
น เรียกวา่เป็นระยะปรับตวั และจะ
คงที�อยู่ ถ้าความหนกันั 
นไมเ่ปลี�ยนแปลง เรียกวา่ระยะคงที�เมื�อหยดุออกกําลงั ชีพจรจะคอ่ยๆ ลดลงสู่
ระยะเดมิ เรียกวา่ ระยะฟื
นตวั แตถ้่าเป็นการออกกําลงักายแบบเพิ�มความหนกัขึ 
นเรื�อยๆ จะไมมี่ระยะ
คงที�เพราะชีพจรจะเพิ�มขึ 
นเรื�อยๆ ตามความหนกัไปจนถึงระยะที�ชีพจรไมส่ามารถเพิ�มขึ 
นได้อีก แม้จะ
เพิ�มความหนกัตอ่ไป อตัราชีพจรในตอนนี 
เรียกวา่เป็นชีพจรสงูสดุของคนผู้นั 
น ซึ�งเมื�อถึงขั 
นนี 
แล้วการ
ออกกําลงัในระดบันี 
จะทําไมไ่ด้ตอ่ไป 
 
ประโยชน์ของการออกกาํลังกายที�มีต่อระบบไหลเวียนเลือด 
 การออกกําลงักายมีความสําคญักบัการเพิ�มความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิต ดงัตอ่ไปนี 
    
(Bookwalter. 1969: 134 – 136) 
 1.  การออกกําลงักายประเภทความอดทน มีแนวโน้มที�จะทําให้อตัราการเต้นของชีพจรลดลง 
และทําให้ระยะฟื
นตวัของชีพจรกลบัสูส่ภาพปกตเิร็วขึ 
น 
 2.  ปริมาณการสบูฉีดของหวัใจแตล่ะครั 
ง (Stroke Volume) เพิ�มขึ 
น 
 3.  การฝึกซ้อมจะชว่ยเพิ�มประสิทธิภาพการทํางานของหวัใจ ทําให้การบีบตวัของกล้ามเนื 
อ
หวัใจเร็วขึ 
น (Systolic Phase) และระยะเวลาของการคลายตวัของกล้ามเนื 
อหวัใจยาวนานขึ 
น 
(Diastolic Phase) และมีการสํารองเลือด (Reserve Capacity) มากขึ 
น 
 4.  การออกกําลงักายจะชว่ยให้เลือดกลบัสูห่วัใจได้รวดเร็วขึ 
น (Venous Return) 
 5.  การออกกําลงักายทําให้ความต้านทานปลายทางของเลือดแดง (Peripheral 
Resistance) ลดน้อยลง 
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 6.  การออกกําลงักายที�หนกัๆ จะทําให้ปริมาณการสบูฉีดเลือดของหวัใจแตล่ะนาที 
(Cardiac Output) เพิ�มขึ 
น 
 7.  การออกกําลงักายทําให้สมรรถภาพในการหายใจดีขึ 
น ทําให้สามารถหายใจเอาออกซิเจน
ได้เพิ�มมากขึ 
นตามความต้องการของงานที�ทํา 
 8.  การออกกําลงักายทําให้ความจปุอดมากขึ 
น 
 9.  การออกกําลงักายอยา่งสมํ�าเสมอมีประโยชน์ในการป้องกนัการเสื�อมสภาพของโครงสร้าง
ปอด 
 10.  การออกกําลงักายทําให้เลือดสามารถแทรกซมึผา่นปอด (Pulmonary Diffusion 
Capacity) ได้เพิ�มมากขึ 
น 
 11.  หวัใจของนกักีฬาที�ได้ผ่านการฝึกซ้อมเสมอ จะมีขนาดโตขึ 
น 
 12.  หวัใจของผู้ ที�ได้รับการออกกําลงักายจะมีการสํารองเลือด (Reserve Capacity) สงูกวา่
คนที�ไมไ่ด้ออกกําลงักาย 
 13.  การออกกําลงักายเป็นการชว่ยเพิ�มเม็ดเลือดแดง (Erythrocytes)  และความเข้มข้นของ          
ฮีโมโกลบลิ (Hemoglobin) นอกจากนั 
น การออกกําลงักายชว่ยให้เลือดสามารถรักษาสภาพปกติ 
(Hemeostasis) ของร่างกาย 
 14.  การออกกําลงักายมีผลตอ่ความดนัเลือด คนที�มีการออกกําลงักายอยา่งสมํ�าเสมอ
ในขณะพกัจะมีความดนัเลือดเป็นปกต ิเนื�องจากกล้ามเนื 
อหวัใจบีบตวัสงู และคลายตวัสงูกวา่คนที�
ไมไ่ด้ออกกําลงักาย 

 
งานวิจัยที�เกี�ยวข้อง 
 งานวิจัยในต่างประเทศ 
 บรูคเคอร์ (Brooker. 1967: 23 – 71 A)  ได้ทําการวิจยั เรื�อง ประสิทธิภาพของการฝึกความ
อดทนควบคมุด้วยอตัราการเต้นของหวัใจ ใช้นกัศกึษาชาย จํานวน 18 คน แบง่ออกเป็น 4 กลุม่  
กลุม่ที� 1 เป็นกลุม่ควบคมุ ส่วนกลุม่ที�  2 3 และ 4 ให้ถีบจกัรยานของโมนาร์ค โดยกลุ่มที� 2 ถีบจกัรยาน
จนชีพจรขึ 
นถึง 120 ครั 
งตอ่นาที กลุม่ที� 3 ถีบจกัรยานจนชีพจรขึ 
นถึง 150 ครั 
งตอ่นาที และกลุม่ที� 4  
ถีบจกัรยานจนชีพจรขึ 
นถึง 180 ครั 
งตอ่นาที  การทดสอบเพื�อวดัการทํางานกระทําโดยใช้จกัรยานของ 
โมนาร์คทั 
งก่อนและสิ 
นสดุการฝึก ผลปรากฏวา่ สองกลุม่หลงั (กลุม่ที� 3 และ 4) มีสมรรถภาพการ
ทํางานร่างกายเมื�อก่อน และหลงัการฝึกแตกตา่งกนัอยา่งมีนยัสําคญัทางสถิติ สว่นกลุ่มที� 1 และ 2   
มีสมรรถภาพการทํางานร่างกาย ไมแ่ตกตา่งกนัอยา่งมีนยัสําคญัทางสถิติ  สําหรับกลุ่มที� 4 มีการ
เปลี�ยนแปลงสงูสดุทําให้อวยัวะของร่างกายทํางานเพิ�มขึ 
นอยา่งมีประสิทธิภาพ 
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 สโคจิน (Scogin. 1969: 30) ได้ทําการวิจยัเปรียบเทียบผลการวา่ยนํ 
าทา่ครอว์ล  
(Crawl Stroke) ระยะทาง 100 หลา แก่นกักีฬาวา่ยนํ 
ามหาวิทยาลยัอาร์คนัซสั โดยมีความหนกัเบา  
(Intensity) และชว่งเวลาพกัก่อนว่ายนํ 
าแตกตา่งกนั สภาวะของความหนกัเบาในการอบอุน่ร่างกาย 
และชว่งเวลาพกัก่อนการว่ายนํ 
า ประกอบด้วยการอบอุ่นร่างกายอยา่งหนกั และมีชว่งเวลาพกั 2 นาที 
15 นาที และ 30 นาที และการไมอ่บอุน่ร่างกาย ผลการวิจยัพบวา่ โดยสว่นรวมแล้วผลการอบอุน่
ร่างกายปานกลาง และมีชว่งเวลาพกั 2 นาที และ 30 นาที กบัการไมอ่บอุน่ร่างกายให้ผลไมแ่ตกตา่ง
กนั สว่นการอบอุน่ร่างกายอยา่งหนกัและมีชว่งเวลาพกั 2 นาที 15 นาที และ 30 นาที ให้ผลตอ่การ 
วา่ยนํ 
าเหมือนกนั 
 ยีเกอร์ และบรินทีสนั (Yeager and Bryntesom. 1970: 589-592) ได้ทําการศกึษาเรื�อง  
ผลของระยะเวลาการฝึกซ้อมที�มีตอ่ประสิทธิภาพการทํางานของหวัใจ และหลอดโลหิตของนกัศกึษา
หญิงระดบัอดุมศกึษา มีผู้ เข้ารับการทดลองจํานวน 18 คน แบง่ออกเป็น 3 กลุม่ โดยแตล่ะกลุม่ใช้เวลา
ในการฝึก 10  20 และ 30 นาที ตามลําดบั ทําการฝึก 3 วนั ตอ่สปัดาห์ เป็นเวลา 6 สปัดาห์ การฝึก 
แตล่ะกลุม่ให้อตัราการเต้นของหวัใจเทา่กบั 144 ครั 
งตอ่นาที โดยการใช้จกัรยานวดังานก่อน และ 
หลงัการฝึก ทําการทดสอบประสิทธิภาพของหวัใจ และหลอดโลหิตด้วยวิธีการของออสตรานด์ และ
ทดสอบความสามารถในการทํางานของร่างกาย (Pwc 170) พบวา่กลุม่ทดลองทั 
ง 3 กลุม่ มีการ 
พฒันาประสิทธิภาพการทํางานของหวัใจและหลอดโลหิตเพิ�มขึ 
น อยา่งมีนยัสําคญัทางสถิต ิ และ
พบวา่ ผลการทดสอบสมรรถภาพการจบัออกซิเจนสงูสดุเพิ�มขึ 
น 5 และ 9 มิลลิลิตรตอ่กิโลกรัมตอ่นาที 
ในกลุม่ที�ฝึก 10 20 และ 30  นาที ตามลําดบั และเวลาที�ร่างกายสามารถทํางานได้เพิ�มขึ 
น 24 50 และ  
35 วินาที ตามลําดบั กลุม่ฝึก 30 นาที มีประสิทธิภาพการทํางานของหวัใจและหลอดโลหิตเพิ�มขึ 
น
มากกวา่กลุม่อื�นๆ 
 โคเวย์ (Covey. 1972: 1006-A) ได้ศกึษาเรื�อง ผลของการฝึกที�มีการควบคมุความหนกัของ
งานตา่งกนั ด้วยอตัราการเต้นของหวัใจ ที�มีผลตอ่สมรรถภาพทางการทํางานของหวัใจและการหายใจ
โดยใช้กลุม่ตวัอย่างประชากรเป็นนกัศกึษาชายระดบัอดุมศกึษา จํานวน 50 คน แบง่เป็น 5 กลุม่ๆ ละ 
10 คน กลุม่ที� 1 – 4 เป็นกลุ่มทดลอง กลุม่ที� 5 เป็นกลุม่ควบคมุให้ฝึกออกกําลงักายด้วย การวิ�งบนลูก่ล 
(Motor Driven Treadmill) ในระยะทาง 1 ไมล์ ความเร็วของการวิ�งในแตล่ะกลุม่สงูสดุ 60 เปอร์เซ็นต์  
กลุม่ที� 2 ใช้ความเร็วในการวิ�งที�ทําให้อตัราการเต้นของหวัใจ ขณะออกกําลงักายสงูสดุ 70 เปอร์เซ็นต์    
กลุม่ที� 3 ใช้ความเร็วในการวิ�งที�ทําให้อตัราการเต้นของหวัใจขณะออกกําลงักายสงูสดุ 80 เปอร์เซ็นต์   
กลุม่ที� 4 ใช้ความเร็วในการวิ�งที�ทําให้อตัราการเต้นของหวัใจขณะออกกําลงักายสงูสดุ 90 เปอร์เซ็นต์   
ใช้ระยะเวลาในการฝึก 6 สปัดาห์ๆ ละ 4 วนั ก่อนและหลงัการฝึก 6 สปัดาห์ ผู้ เข้ารับการฝึกทกุคน
ทดสอบสมรรถภาพการทํางานของหวัใจ อตัราการเต้น และการหายใจที�เกี�ยวกบัการจบัออกซิเจน 
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ในปริมาณสงูสดุ อตัราการเต้นสงูสดุของหวัใจ อตัราการเต้นของหวัใจในขณะพกั และการ
เปลี�ยนแปลงปริมาณของการออกกําลงักาย ผลปรากฏว่า 
 1.  การฝึกออกกําลงักายที�ทําให้อตัราการเต้นของหวัใจสงูขึ 
นระหวา่ง 70 เปอร์เซ็นต์ จะชว่ย
ลดอตัราการเต้นของหวัใจ และการใช้ออกซิเจนในปริมาณสงูสดุ จะต้องเริ�มฝึกโดยให้อตัราการเต้นของ
หวัใจสงูถึง 70 เปอร์เซ็นต์ 
 2.  การเริ�มฝึกออกกําลงักายที�จะทําให้มีผลตอ่การเปลี�ยนแปลงอตัราการเต้นของหวัใจขณะ
พกั อตัราการเต้นสงูสดุของหวัใจ และการใช้ออกซิเจนในปริมาณสงูสดุ จะต้องเริ�มฝึกโดยให้อตัรา 
การเต้นของหวัใจสงูถึง 70 เปอร์เซ็นต์ 
 3.  การเริ�มฝึกออกกําลงักายที�จะทําให้มีผลตอ่ การเพิ�มนํ 
าหนกัของงาน จะต้องเริ�มฝึกโดย 
การให้อตัราการเต้นของชีพจรสงูถึง 70 เปอร์เซ็นต์ 
 จอร์นด์ (Jorndt. 1973: 1118 – A)  ได้ทําการวิจยัผลของการออกกําลงักายที�มีตอ่ความ
ยืดหยุ่นของข้อเท้า และผลที�มีตอ่การเตะเท้าในการฝึกเตะเท้า 3 แบบ คือ นอนควํ�าเตะเท้าแบบสลบักนั
ขึ 
นลง นอนหงายเตะเท้าสลบักนัขึ 
นลง และการเตะเท้าแบบปลาโลมา โดยทดลองกบันกักีฬา 
วา่ยนํ 
าที�มีประสบการณ์การแขง่ขนัวา่ยนํ 
ามาแล้วอยา่งน้อย 1 ปี จํานวน 38 คน โดยสุ่มตวัอยา่งเป็น 2 
กลุม่ คือ กลุม่ทดลอง และ กลุม่ควบคมุของโรงเรียนระดบัเตรียมอดุมศกึษา รัฐอิลินอยส์ (Illinois)  
ใช้ระยะทางมากกว่า 25 หลา โดยทดลองหลงัจาการฝึก 12 สปัดาห์ ผลการวิจยัพบว่า 
 1.  กลุม่ทดลองมีคา่เฉลี�ยของความยืดหยุน่ของข้อเท้า และแรงผลกัดนัเคลื�อนที�ไปข้างหน้า
ทั 
ง 3 แบบ 
 2.  ในกลุม่ควบคมุซึ�งฝึกเตะเท้าในการวา่ยนํ 
าอยา่งเดียว ทําให้ข้อเท้าซ้ายมีความยืดหยุน่ตวั
และแรงผลกัดนัเคลื�อนที�ไปข้างหน้าเพิ�มสงูขึ 
น สว่นข้อเท้าขวาไมแ่ตกตา่งกนัอย่างมีนยัสําคญัทางสถิติ
ในการเตะเท้า 3 แบบ ดงักล่าว 
 3.  ในกลุม่ทดลองที�มีการฝึกการเตะเท้าในการวา่ยนํ 
าควบคูก่บัการฝึกออกกําลงัยืดข้อเท้า  
มีการพฒันาในด้านความยืดหยุน่ตวัของข้อเท้า และความเร็วในการเคลื�อนตวัไปข้างหน้าขึ 
นอยา่ง 
มีนยัสําคญัทางสถิติที�ระดบั .01 
 เคเนฟิค (Kenefick. 1990: 491) ได้ศกึษาความแตกตา่งของความยาวสโตรค และจํานวน
ความถี�ของสโตรคของการวา่ยนํ 
าทา่ครอว์ล ระยะ 200 หลา กลุม่ตวัอย่างได้คดัเลือกนกักีฬาวา่ยนํ 
า
ชาย จากมหาวิทยาลยัทดสอบ โดยเที�ยวแรกของการวา่ยให้นกักีฬาออกแรง100% ของเวลาที�ดีที�สดุ 
เที�ยวที� 2 ของการว่ายให้นกักีฬาออกแรง 85% ของเวลาที�ดีที�สดุ โดยให้วา่ยระยะ 200 หลา  
ผลการศกึษาปรากฏว่าการว่ายโดยการออกแรง 100% และ 85% นั 
นความถี�ของสโตร์ค และความยาว
ของสโตร์คไมแ่ตกตา่งกนั 
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 งานวิจัยในประเทศ 
 นิพนธ์ กิติกลุ (2517: ง – จ) ได้ศกึษาผลของการฝึกเตะเท้าที�มีตอ่ความเร็วในการวา่ยนํ 
า 
ทา่วดัวา โดยใช้กลุม่ตวัอย่างเป็นนิสิตชายระดบัปริญญาตรี แผนกวิชาพลศกึษา คณะครุศาสตร์ 
จฬุาลงกรณ์มหาวิทยาลยั จํานวน 50 คน แบง่เป็นกลุม่ทดลอง 3 กลุม่ และกลุม่ควบคมุ 1 กลุม่ ให้กลุม่
ทดลองฝึกเตะเท้าในแนวตั 
ง โดยเตะเท้าสลบัขึ 
นลง และแบบปลาโลมา กลุม่ที� 2 เตะเท้าในแนวนอน 
โดยเตะเท้าแบบกบและกรรไกร และกลุม่ที� 3 ฝึกเตะเท้าแนวตั 
งผสมแนวนอน สําหรับกลุม่ควบคมุไมมี่
การฝึก กลุม่ทดลองทําการฝึก 4 สปัดาห์ๆ ละ 4 วนั โดยแตล่ะกลุม่เตะเท้า 20 ยกๆ ละ 30 วินาที  
พกัระหวา่งยก 30 วินาที ก่อนและหลงัการฝึกทดสอบความเร็วในการทดลองของกลุม่ทดลองทั 
ง 3 กลุม่ 
ไมแ่ตกตา่งกนัอยา่งมีนยัสําคญัทางสถิตทีิ�ระดบั .01 และกลุม่ทดลองทั 
งสามกลุม่มีความเร็วในการ 
วา่ยนํ 
าสงูกวา่กลุม่ควบคมุอยา่งมีนยัสําคญัทางสถิตทีิ�ระดบั .01 

 เทเวศร์ พิริยะพฤนท์. (2523: บทคดัย่อ.) ได้ทําการศกึษาวิจยัเกี�ยวกบัปริมาณของกรดแลคติค
ที�เกิดขึ 
นในเลือดภายหลงัการวา่ยนํ 
าแบบครอว์ล ในระยะทาง 100 เมตร 200 เมตร  400 เมตร และ 
1,500 เมตร กลุม่ตวัอยา่งเป็นนิสิตชายที�มีสมรรถภาพทางกายสมบรูณ์ จํานวน 20 คน ทกุคนเป็น
นกักีฬาทางนํ 
าระดบัคณะและมหาวิทยาลยัจฬุาลงกรณ์มหาวิทยาลยั มีอายเุฉลี�ย 23.3 ปี ทกุคนจะต้อง
ถกูเก็บตวัอยา่งเลือดขณะพกัผอ่น และหลงัการว่ายนํ 
าในระยะทางตา่งๆ ที�กําหนด เพื�อนําไปวิเคราะห์
หากรดแลคตคิในเลือด ผลการวิจยัปรากฏวา่ ความเข้มข้นของกรดแลคติคในเลือดขณะพกัผอ่น และ
หลงัวา่ยทา่ครอว์ล ทั 
ง 4 ระยะทาง มีความแตกตา่งกนัที�ระดบัความมีนยัสําคญั .01 เมื�อทําการ
เปรียบเทียบรายคูพ่บวา่ ความเข้มข้นของกรดแลคติคในเลือดหลงัว่ายนํ 
าระยะทาง 100 เมตร 200 เมตร 
และ 400 เมตร สงูกวา่ขณะพกัผอ่น (P < .01) ความเข้มข้นของกรดแลคติคในเลือดขณะพกั และหลงั
วา่ยนํ 
า ระยะทาง1,500 เมตร ไมแ่ตกตา่งกนั (P > .01) ความเข้มข้นของกรดแลคตคิในเลือด วา่ยนํ 
า 
ระยะทาง 100 เมตร  200 เมตร  400 เมตร และ 1,500 เมตร ไมแ่ตกตา่งกนั (P < .01)   
 สมนึก แสงนาค (2524: บทคดัย่อ) ได้ทําการศึกษาเปรียบเทียบผลของการฝึกแบบช่วงพกั
นานกบัแบบทําซํ 
าตอ่ความเร็วในการว่ายนํ 
าท่าครอว์ล ระยะทาง 50 เมตร กลุ่มตวัอย่าง เป็นนกัศกึษา
ชายชั 
นปีที� 1 และชั 
นปีที� 2 ของวิทยาลยัพลศกึษา จงัหวดัยะลา ปีการศกึษา 2524 ที�มีทกัษะการ 
ว่ายนํ 
าขั 
นสูง และผ่านการเรียนว่ายนํ 
า 2 มาแล้ว จํานวน 36 คน แบ่งออกเป็น 3 กลุ่มๆ ละ 12 คน  
พิจารณากลุม่โดยใช้เกณฑ์เฉลี�ยความเร็วของความสามารถในการวา่ยนํ 
าท่าครอว์ลระยะทาง 50 เมตร  
ใกล้เคียงกัน กําหนดให้กลุ่มทดลองที� 1 ฝึกแบบช่วงพกันาน คือ ว่ายนํ 
าท่าครอว์ลระยะทาง 25 เมตร  
30 เที�ยว มีเวลาระหว่างเที�ยวประมาณ 20 นาที กลุ่มทดลองที� 2 ฝึกแบบทําซํ 
า คือ ว่ายนํ 
าท่าครอว์ล
ระยะทาง 25 เมตร 12 เที�ยว มีเวลาระหวา่งเที�ยวประมาณ 1 นาที และกลุ่มควบคมุให้มีการฝึก ทําการ
ฝึกใช้เวลา 6 สปัดาห์ๆ ละ 5 วนั คือ วนัจนัทร์ – วนัศกุร์ เวลา 6.00 – 08.00 น.ทดสอบความเร็วในการ
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ว่ายนํ 
าท่าครอว์ลระยะทาง 50 เมตร ในวนัเสาร์ของ สปัดาห์ที� 1 2 3 4 5 และสปัดาห์ที� 6 ผลการวิจยั
พบวา่ 
 1.  ผลของการฝึกแบบช่วงพักนาน กับ แบบทําซํ 
าต่อความเร็ว ในการว่ายนํ 
าท่าครอว์ล
ระยะทาง 50 เมตร มีความแตกต่างกันอย่างมีนยัสําคญัทางสถิติที�ระดบั .05 โดยการฝึกแบบทําซํ 
า
ให้ผลดีกวา่การฝึกแบบชว่งพกันาน 
 2.  ผลการทดสอบความเร็วในการว่ายนํ 
าท่าครอว์ลระยะทาง 50 เมตร ทกุสปัดาห์ของกลุ่ม
ทดลองที� 1 และกลุม่ทดลองที� 2 มีความแตกตา่งกนัอยา่งมีนยัสําคญัทางสถิตทีิ�ระดบั .05 แสดงวา่ 
ทั 
งสองกลุม่มีการพฒันาความเร็วดีขึ 
น (เวลาลดลง) 
 3.  กลุม่ควบคมุไมแ่ตกตา่งกนัอยา่งมีนยัสําคญัทางสถิตทีิ�ระดบั .05 แสดงวา่ไมมี่การพฒันา
ความเร็ว 
 ธาวฒุิ ปลื 
มสําราญ (2525: บทคดัย่อ) ได้ศกึษาผลการพกัระหวา่งชว่งฝึกโดยใช้อตัราการ
เต้นของหวัใจเป็นเกณฑ์ที�มีตอ่การฝึกวา่ยนํ 
าทา่ครอว์ลระยะทาง 100 และ 200 เมตร กลุม่ตวัอยา่ง
ประชากรเป็นนกัศกึษาชายชั 
นปีที� 1 และชั 
นปีที� 2 วิทยาลยัพลศกึษา จงัหวดัยะลา จํานวน 48 คน 
แบง่กลุม่ตวัอย่างประชากรออกเป็น 4 กลุม่ ๆ ละ 12 คน โดยให้แตล่ะกลุม่มีคา่เฉลี�ยของเวลาการ 
วา่ยนํ 
าทา่ครอว์ลระยะทาง 100 เมตร ก่อนฝึกใกล้เคียงกนัมากที�สดุทกุกลุม่ ทําการฝึกซ้อมด้วยตาราง
การฝึกชดุเดียวกนั เว้นแตร่ะยะเวลาการพกัระหวา่งชว่งฝึกเทา่นั 
นที�แตกตา่งกนั คือ กลุม่ที� 1 2 และ 3  
การพกัระหวา่งชว่งฝึกจะพกัจนกวา่อตัราการเต้นของหวัใจลดลงมาถึง 100 90 และ 80 ครั 
งตอ่นาที 
ตามลําดบั ส่วนกลุม่ที� 4 การพกัระหวา่งชว่งฝึกจะพกัตามเวลาที�กําหนดไว้ในตารางการฝึก แล้วจงึ
เริ�มทําการฝึกในชว่งตอ่ไปได้ทกุกลุม่ ทําการฝึกสปัดาห์ละ 3 วนั  คือวนัจนัทร์ วนัพธุ และวนัศกุร์  
ระหวา่งเวลา 17.00 – 20.00 น. รวมระยะเวลาในการฝึกซ้อมทั 
งสิ 
น 8 สปัดาห์ ทดสอบความเร็วในการ
วา่ยนํ 
าทา่ครอว์ล ระยะทาง 100 และ 200 เมตร ในวนัเสาร์ของสปัดาห์ที� 1 สปัดาห์ที� 2 สปัดาห์ที� 3  
สปัดาห์ที� 4 สปัดาห์ที� 5 สปัดาห์ที� 6 สปัดาห์ที� 7 และสปัดาห์ที� 8 นําข้อมลูที�เก็บรวบรวมได้มาวิเคราะห์
โดยการหาคา่เฉลี�ย สว่นเบี�ยงเบนมาตรฐาน วิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียว ผลการวิจยัพบวา่ 
 1.  การพกัในระหวา่งชว่งฝึกด้วยอตัราการเต้นของหวัใจ 100 90 และ 80 ครั 
ง ตอ่นาที มีผล
ตอ่การฝึกว่ายนํ 
าทา่ครอว์ลระยะทาง 100 และ 200 เมตร ไมแ่ตกตา่งอย่างมีนยัสําคญัทางสถิต ิ       
ระดบั .05 
 2.  การพกัในระหวา่งชว่งฝึกด้วยเวลา กบั การพกัด้วยอตัราการเต้นของหวัใจ 100 90 และ  
80 ครั 
ง ตอ่นาที มีผลตอ่การฝึกวา่ยนํ 
าทา่ครอว์ลระยะทาง 100 และ 200 เมตร ไมแ่ตกตา่งอยา่งมี
นยัสําคญัทางสถิตทีิ�ระดบั .05 
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 ประสิทธิYศลิป์ ชมสะห้าย (2525: บทคดัย่อ) ศกึษาผลของการอบอุน่ร่างกายที�มีตอ่
ความสามารถในการวา่ยนํ 
าแบบครอว์ล ระยะทาง 100 เมตร ในกลุม่ตวัอยา่งของนกัศกึษาชาย
วิทยาลยัพลศกึษา จงัหวดัเชียงใหม ่จํานวน 24 คน มีความแตกตา่งกนัอยา่งไมมี่นยัสําคญัทางสถิติ
ระยะเวลาในการฝึกมีผลตอ่ความสามารถในการวา่ยนํ 
าแบบครอว์ล อยา่งมีนยัสําคญัทางสถิตทีิ�ระดบั 
.01 สําหรับกลุม่อบอุน่ร่างกายบนบกควบคูก่บัการวา่ยนํ 
ามีอตัราลดของคา่เฉลี�ยเวลาในการวา่ยนํ 
า
มากที�สดุ รองลงมา คือ กลุม่อบอุน่ร่างกายโดยวิธีวา่ยนํ 
าอยา่งเดียว และกลุม่ไมอ่บอุ่นร่างกาย
ตามลําดบั 
 พานิช ไชยศรี (2530: บทคดัยอ่) ทําการศกึษาและวิจยัเรื�อง ผลการออกกําลงักายในระดบั
ความถี�ที�ตา่งกนั ที�มีผลตอ่การเปลี�ยนแปลงทางสรีรวิทยาของร่างกาย เพื�อศกึษาผลการเปลี�ยนแปลง
ทางสรีรวิทยาของร่างกาย 7 รายการ จากการให้ออกกําลงักายโดยถีบจกัรยานวดังานในระดบัความถี�  
2 ระดบั คือ ระดบั 3 ครั 
งตอ่สปัดาห์ และระดบั 5 ครั 
งตอ่สปัดาห์ กลุม่ตวัอยา่งเป็นนกัเรียนชายระดบั
มธัยมศกึษาตอนปลายมีสขุภาพสมบรูณ์ ไมเ่ป็นนกักีฬาของโรงเรียน จํานวน 30 คน. ได้มาโดยการ
เลือกแบบเจาะจง (Purposive Sampling) ทําการเลือกเข้ากลุม่ (Match Pair) โดยใช้เกณฑ์ดชันี 
ความหนกั (Ponderal Index) กบัความสามารถในการจบัออกซิเจนสงูสดุเป็นหลกัในการพิจารณา 
แบง่ออกเป็น 2 กลุม่ กลุม่ละเทา่ๆ กนั ทําการทดสอบข้อมลูขั 
นพื 
นฐานสรีรวิทยา 7 รายการ หลงัจาก
นั 
นให้แยกออกกําลงักายตามระดบัความถี� 2 ระดบั เป็นเวลา 8 สปัดาห์ กําหนดความหนกั 60 – 80 
เปอร์เซ็นต์ ของชีพจรสงูสดุครั 
งละประมาณ 10 – 20 นาที ทําการทดสอบข้อมลูสรีรวิทยา หลงัการฝึก
สปัดาห์ที� 4 และหลกัการฝึก สปัดาห์ที� 8 ผลการศกึษาพบวา่ 
 1.  อตัราการบีบของหวัใจ ขณะพกัของแตล่ะกลุม่ไมแ่ตกตา่งกนั แตผ่ลการทดสอบก่อนการ
ฝึกกบัหลงัการฝึกสปัดาห์ที� 8 ของทั 
ง 2 กลุม่ ลดลงอยา่งมีนยัสําคญัทางสถิตทีิ�ระดบั .01 
 2.  ความสามารถในการจบัออกซิเจนสงูสดุของแตล่ะกลุม่ไมแ่ตกตา่งกนั แตผ่ลการทดสอบ
ก่อนการฝึกกบัหลงัการฝึกสปัดาห์ที� 4 และหลงัการฝึกสปัดาห์ที� 8 ของทกุชว่งเวลาของทั 
ง 2 กลุม่ 
เพิ�มขึ 
นอยา่งมีนยัสําคญัทางสถิตทีิ�ระดบั .01 
 3.  ความดนัซิสโตลิคของแตล่ะกลุม่ไมแ่ตกตา่งกนั แตผ่ลการทดสอบก่อนการฝึกและหลงั
การฝึกสปัดาห์ที� 4 และหลงัการฝึกสปัดาห์ที� 8 ภายในกลุม่ทดลองแตกตา่งกนัอยา่งมีนยัสําคญัทาง
สถิตทีิ�ระดบั .01 ส่วนความดนัซิสโตลิคทั 
งสองกลุม่ หลงัการฝึกสปัดาห์ที� 4 กบัหลงัการฝึกสปัดาห์ที� 8 
ไมแ่ตกตา่งกนั 
 4.  ปริมาณคอเลสเตอรอลในเลือด โปรตีนที�มีความหนาแนน่สงู ของแตล่ะกลุม่ไมแ่ตกตา่ง
กนั แตผ่ลการทดสอบก่อนการฝึกและหลงัการฝึกสปัดาห์ที� 4 และหลงัการฝึกสปัดาห์ที� 8 ของทกุ
ชว่งเวลา ของทั 
ง 2 กลุม่ เพิ�มขึ 
นอยา่งมีนยัสําคญัทางสถิติที�ระดบั .01 
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 5.  ความสงูของคลื�นอาร์ในคลื�นไฟฟ้าหวัใจ ความดนัไดแอสโตลิค ความเข้มข้น ของ 
ฮีโมโกบลิ ปริมาณคอเลสเตอรอลรวมคะแนนสรีรวิทยาทกุรายการของทั 
งสองกลุม่ในการทดสอบ 
ทกุครั 
งไมมี่ความแตกตา่งกนั 
 6.  ไมมี่ปฏิสมัพนัธ์ (Interaction) ระหวา่งระดบัความถี�และระยะเวลาในการฝึกของการ
ทดสอบทกุรายการ 
 สบสนัต์  มหานิยม (2530: บทคดัยอ่) ได้ทําการศกึษา เรื�อง ผลความหนกัและระยะเวลาที�
แตกตา่งกนัในการออกกําลงักายที�มีตอ่การจบัออกซิเจนสงูสดุ การวิจยัครั 
งนี 
มีวตัถปุระสงค์เพื�อศกึษา
และเปรียบเทียบความแตกตา่งของสมรรถภาพการจบัออกซิเจนสงูสดุ อนัเนื�องมาจากการกําหนด
ระดบัความหนกัของงานและระยะเวลาการฝึกที�แตกตา่งกนั กลุม่ตวัอย่างที�ใช้ในการวิจยัครั 
งนี 
 
เป็นนิสิตชายจากจฬุาลงกรณ์มหาวิทยาลยั อาย ุ18 – 22 ปี อาสาสมคัรเข้าร่วมการวิจยั จํานวน  
88 คน แบง่กลุม่ตวัอยา่งเป็น 4 กลุม่ แตล่ะกลุม่ทําการฝึกออกกําลงักายเป็นเวลา 8 สปัดาห์ โดยใช้
จกัรยานวดังาน ฝึกตามโปรแกรมการฝึกเฉพาะกลุม่ คือ กลุม่ทดลองที� 1 ให้ความหนกัของงาน 50 
เปอร์เซ็นต์ ของอตัราการเต้นของหวัใจสงูสดุ ฝึก 5 นาที สปัดาห์ละ 3 วนั กลุม่ทดลองที� 2 ให้ความ
หนกัของงาน 50 เปอร์เซ็นต์ ของอตัราการเต้นของหวัใจสงูสดุฝึก 15 นาที สปัดาห์ละ 3 วนั กลุม่
ทดลองที� 3 ให้ความหนกัของงาน 80 เปอร์เซ็นต์ ของอตัราการเต้นของหวัใจสงูสดุ ฝึก 5 นาที  
สปัดาห์ละ 3 วนั กลุม่ทดลองที� 4 ให้ความหนกัของงาน 80 เปอร์เซ็นต์ ของอตัราการเต้นของหวัใจ
สงูสดุ ฝึก 15 นาที สปัดาห์ละ 3 วนั 
 ผลการวิจยัพบวา่ 
 1.  สมรรถภาพการจบัออกซิเจนสงูสดุก่อนการฝึกและหลงัการฝึก การออกกําลงั กลุม่ 
ทดลองทั 
ง 4 มีการจบัออกซิเจนสงูสดุหลงัฝึกเพิ�มขึ 
นอยา่งมีนยัสําคญัทางสถิติที�ระดบั .05 
 2.  สมรรถภาพการจบัออกซิเจนสงูสดุหลงัการฝึก การออกกําลงั กลุม่ทดลองทั 
ง 4 มีความ
แตกตา่งกนัอยา่งมีนยัสําคญัทางสถิตทีิ�ระดบั .05 คือ กลุ่มทดลองที� 4 มีสมรรถภาพการจบัออกซิเจน
สงูสดุเพิ�มขึ 
นแตกตา่งจากกลุ่มทดลองที� 1 2 และ 3 อย่างมีนยัสําคญัทางสถิติที�ระดบั .05     
กลุม่ทดลองที� 1 2 และ 3  มีสมรรถภาพการจบัออกซิเจนสงูสดุไมแ่ตกตา่งกนัอยา่งมีนยัสําคญัทางสถิติ  
 บรรจบ ชํานาญภกัดี ( 2547: บทคดัย่อ) ได้ทําการศกึษา เปรียบเทียบระยะฟื
นตวั โดยวิธีการ
ยืนพกัในนํ 
า กบั การดํานํ 
าเป่าลมที�ใช้ระยะความถี�ที�แตกตา่งกนั โดยมีจดุมุง่หมายเพื�อทราบผลการ 
ฟื
นตวัของชีพจรของนกักีฬาวา่ยนํ 
า ชว่งอาย ุ10 – 12 ปี ของสระวา่ยนํ 
าสาธิตมหาวิทยาลยั 
ศรีนครินทรวิโรฒปทมุวนั จํานวน 20 คน ด้วยวิธีการพกัแบบยืนพกัปกตใินนํ 
า กบั วิธีการดํานํ 
าเป่าลม 
ในระดบัความถี�ของการหายใจที�แตกตา่งกนั ผลการศกึษาพบวา่ 
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 1.  ระยะการฟื
นตวัของชีพจรด้วยวิธีการยืนพกัปกตใินนํ 
า กบัการดํานํ 
าเป่าลมที�ใช้ระยะ
ความถี�ที�แตกตา่งกนั ได้คา่เฉลี�ยและสว่นเบี�ยงเบนมาตรฐานเรียงตามลําดบั ดงัตอ่ไปนี 
 วิธีการพกัแบบ
ดํานํ 
าเป่าลมด้วยระยะความถี� 3 วินาทีตอ่ครั 
ง  มีคา่เฉลี�ย 61.14 วินาที และสว่นเบี�ยงเบนมาตรฐาน
เทา่กบั 6.72 รองลงมาได้แก่ วิธีการพกัแบบยืนพกัปกตใินนํ 
ามีคา่เฉลี�ยเทา่กบั 66.11 วินาที และสว่น
เบี�ยงเบนมาตรฐานเท่ากบั 11.94 และวิธีการพกัแบบดํานํ 
าเป่าลมด้วยระยะความถี� 4 วินาทีตอ่ครั 
ง  
มีคา่เฉลี�ย 71.28 วินาที และสว่นเบี�ยงเบนมาตรฐานเทา่กบั 15.76 อนัดบัสดุท้ายได้แก่ วิธีการพกัแบบ
ดํานํ 
าเป่าลมด้วยระยะความถี� 2 วินาทีตอ่ครั 
ง มีคา่เฉลี�ย 84.36 วินาที และสว่นเบี�ยงเบนมาตรฐาน 
เทา่กบั 21.38 ซึ�งสรุปได้ว่า วิธีการพกัแบบดํานํ 
าเป่าลมด้วยระยะความถี� 3 วินาทีตอ่ครั 
ง ทําให้ชีพจร
ฟื
นตวัได้เร็วที�สดุ 
 2.  จากการทดลองเป็นรายคูต่ามวิธีการของเชฟเฟ่ ปรากฏวา่ 
 2.1  การพกัแบบยืนพกัปกติในนํ 
า กบัการพกัแบบดํานํ 
าเป่าลมด้วยระยะความถี� 2 วินาที
ตอ่ครั 
ง มีความแตกตา่งกนัอยา่งมีนยัสําคญัทางสถิตทีิ�ระดบั .01 
 2.2  การพกัแบบดํานํ 
าเป่าลมด้วยระยะความถี� 2 วินาทีตอ่ครั 
ง กบัการพกัแบบดํานํ 
าเป่า
ลมด้วยระยะความถี� 3 วินาทีตอ่ครั 
ง มีความแตกตา่งกนัอยา่งมีนยัสําคญัทางสถิตทีิ�ระดบั .01 ซึ�งเป็นไป
ตามสมมตุฐิานที�ตั 
งไว้ 
 จากการศกึษาค้นคว้าเอกสารและตําราตา่ง ๆ เห็นว่าการฝึกวา่ยนํ 
าระยะไกลจะเน้นการฝึก
ในด้านความอดทน โดยมีองค์ประกอบของความบอ่ยในการฝึก ความนานของการฝึก ความหนกัของ
การฝึก และระยะทางที�ใช้ในการฝึกให้ใกล้เคียงกบัระยะทางที�ใช้ในการแขง่ขนัจริง ดงันั 
นผู้ วิจยัจงึอยาก
ที�จะศกึษาตามหลกัและทฤษฎีดงักลา่ว 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



บทที� 3 
วธีิดาํเนินการวจิัย 

 

   ในการวิจยัครั 
งนี 
 ผู้ วิจยัได้ดําเนินการตามขั 
นตอนดงันี 
 
 1.  การกําหนดประชากรและการเลือกกลุม่ตวัอย่าง 
 2.  การสร้างเครื(องมือที(ใช้ในการวิจยั 
 3.  การเก็บรวบรวมข้อมลู 
 4.  การจดักระทําและวิเคราะห์ข้อมลู 
 
การกาํหนดประชากรและการเลือกกลุ่มตัวอย่าง 
 ประชากร 
 ประชากรที(ใช้ในการวิจยัครั 
งนี 
 เป็นนกักีฬาวา่ยนํ 
าของโรงเรียนเพ็ญสมิทธ์ รุ่นอาย ุ13 – 14 ปี 
ที(ผา่นการแขง่ขนัวา่ยนํ 
าระดบัสโมสรมาแล้ว 
 
 การเลือกลุ่มตัวอย่าง 
 กลุม่ตวัอยา่งที(ใช้ในการวิจยัครั 
งนี 
 เป็นนกักีฬาวา่ยนํ 
าเยาวชน รุ่นอาย ุ13 – 14 ปี สโมสร
โรงเรียนเพ็ญสมิทธ์ ซึ(งผา่นการแขง่ขนัระดบัสโมสรมาแล้ว จํานวน 20 คน โดยการเลือกแบบเจาะจง 
(Purposive Sampling) นํากลุม่ตวัอยา่งมาทดสอบความเร็วระยะทาง 2,000 เมตร นําเวลาของกลุม่
ตวัอยา่งมาเรียงลําดบัตั 
งแต ่1 – 20 และนําเวลาที(ได้มาสลบัเก่ง – อ่อน เพื(อแบง่กลุม่ตวัอยา่ง โดยใช้
วิธีการแบง่แบบขั 
นบนัได ได้กลุม่ทดลองที( 1 ฝึกโปรแกรมการวา่ยนํ 
าระยะไกลที(ไมเ่ป็นไปตามแนว
ทางการฝึกของสหพนัธ์วา่ยนํ 
านานาชาติ จํานวน 10 คน กลุม่ทดลองที( 2 ฝึกโปรแกรมการวา่ยนํ 
า
ระยะไกลตามแนวทางการฝึกของสหพนัธ์วา่ยนํ 
านานาชาต ิจํานวน 10 คน 

 
การสร้างเครื�องมือที�ใช้ในการวิจัย 
   1.  โปรแกรมการวา่ยนํ 
าระยะไกล 
       1.1  โปรแกรมการว่ายนํ 
าระยะไกลที(ไมเ่ป็นไปตามแนวทางการฝึกของสหพนัธ์วา่ยนํ 
า
นานาชาต ิ(ภาคผนวก ก) ที(ใช้ในการฝึกซ้อมนกักีฬาวา่ยนํ 
าเยาวชน รุ่นอาย ุ13– 14 ปี โดยผา่น 
การสํารวจและการสอบถามจากผู้ รับผิดชอบการฝึกซ้อมวา่ยนํ 
าในปัจจบุนัตามสโมสรตา่งๆ ในเขต
กรุงเทพมหานคร  
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        1.2.  โปรแกรมการวา่ยนํ 
าระยะไกลตามแนวทางการฝึกของสหพนัธ์วา่ยนํ 
านานาชาต ิ
(ภาคผนวก ข) โดยออกแบบโปรแกรมตามแนวทางการฝึกวา่ยนํ 
าของสหพนัธ์ว่ายนํ 
านานาชาตทีิ(ได้มา
จากการมีประสบการณ์ตรงในการฝึกสอนว่ายนํ 
าของผู้ วิจยัเอง ซึ(งมีขั 
นตอนในการศกึษา ดงันี 
 
 1.2.1  ศกึษาจากตําราเอกสาร และข้อเสนอแนะจากผู้ ที(มีประสบการณ์ 
      1.2.2  เขียนโปรแกรมการฝึกวา่ยนํ 
า แล้วนําไปให้ผู้ เชี(ยวชาญ 5 ทา่น ตรวจสอบ
เพื(อนํามาปรับปรุงแก้ไข (รายชื(อผู้ เชี(ยวชาญ ภาคผนวก ง) 
 1.2.3  นําไปให้คณะกรรมการควบคมุปริญญานิพนธ์ตรวจสอบอีกครั 
ง 
      1.2.4  นําโปรแกรมการฝึกวา่ยนํ 
าระยะไกลไปใช้ในการฝึกกบันกักีฬาวา่ยนํ 
า 
 2. แบบทดสอบวดัความสามารถในการวา่ยนํ 
าระยะทาง 2,000 เมตร  
 3. อปุกรณ์การฝึกและสิ(งอํานวยความสะดวกประกอบด้วย 
 3.1  สระวา่ยนํ 
าซึ(งมีความยาวมาตรฐาน  25 เมตร ความกว้าง 12.50 เมตร  
ตื 
นสดุ 90 เซนตเิมตร ลกึสดุ 1.50 เมตร เป็นสระกลางแจ้ง 
 3.2  นาฬิกาจบัเวลา และนาฬิกาบอกเวลา (Pace Clock) 
 3.3  หมายเลขบอกจํานวนรอบ (Lap Counter) 
 3.4  ใบบนัทึกผลการทดสอบ 
 3.5  นกหวีด 
 
สถานที�ทดลอง 
 สถานที(ใช้ในการฝึกและทดลอง คือ สระว่ายนํ 
าโรงเรียนเพ็ญสมิทธ์ กรุงเทพมหานคร 
 
การเกบ็รวบรวมข้อมูล 
 1.  ผู้ วิจยัขอหนงัสือจากบณัฑิตวิทยาลยั มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ เพื(อติดตอ่ไปยงั
ผู้ รับผิดชอบสระว่ายนํ 
าโรงเรียนเพ็ญสมิทธ์ กรุงเทพมหานคร 
 2.  ผู้ วิจยัเตรียมอปุกรณ์ และสถานที(ในการเก็บรวบรวมข้อมลู 
 3.  ผู้ วิจยัเตรียมผู้ชว่ยวิจยัในการเก็บรวบรวมข้อมลู พร้อมทั 
งอธิบาย และสาธิตวิธีการ 
ในการเก็บรวบรวมข้อมลูให้เข้าใจ 
 4.  ผู้ วิจยัดําเนินการเก็บรวบรวมข้อมลู ตามวนั และเวลาที(กําหนด ดงันี 
 
 4.1  ศกึษารายละเอียดเอกสารที(เกี(ยวข้อง วิธีการ สถานที( และอปุกรณ์ในการฝึกว่ายนํ 
า  
 4.2  จดัเตรียมสถานที(โดยใช้สระวา่ยนํ 
าของโรงเรียนเพ็ญสมิทธ์ 
 4.3  ประชมุ อบรม วางแผนงานร่วมกบัผู้ชว่ยในการฝึกเพื(อทําความเข้าใจให้ตรงกนั  
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 4.4  นํากลุม่ตวัอย่างที(ได้ทั 
ง 2 กลุม่ มาทําการฝึกกบัโปรแกรมการฝึกวา่ยนํ 
าระยะไกล 
โดยทําการฝึก 6 วนั ตอ่สปัดาห์ ในวนัจนัทร์ วนัองัคาร วนัพธุ วนัพฤหสับดี วนัศกุร์ และวนัเสาร์   
ใช้เวลาในการฝึกวนัละ 2 ชั(วโมง เวลา 17.00 น. – 19.00 น. เป็นระยะเวลา 8 สปัดาห์ โดยกลุม่ทดลอง
ที( 1 ฝึกวา่ยนํ 
าด้วยโปรแกรมการวา่ยนํ 
าระยะไกลที(ไมเ่ป็นไปตามแนวทางการฝึกของสหพนัธ์วา่ยนํ 
า
นานาชาต ิกลุม่ทดลองที( 2 ฝึกวา่ยนํ 
าด้วยโปรแกรมการว่ายนํ 
าระยะไกลตามแนวทางการฝึกของ
สหพนัธ์วา่ยนํ 
านานาชาติ 
 5.  ทําการทดสอบความสามารถในการวา่ยนํ 
าระยะไกลของกลุม่ทดลองทั 
งสองกลุม่  
ในสปัดาห์ที( 2 4 6 และสปัดาห์ที( 8 โดยนกักีฬาว่ายนํ 
ารุ่นอาย ุ13 – 14 ปี ทดสอบความสามารถ 
ในการว่ายนํ 
าทา่ครอว์ล ระยะทาง 2,000 เมตร 
 6.  นําผลการทดสอบความสามารถในการวา่ยนํ 
าระยะทางไกลไปวิเคราะห์ข้อมลูทางสถิต ิ

 
การจัดกระทาํข้อมูลและการวิเคราะห์ข้อมูล 
 นําข้อมลูที(รวบรวมได้ มาวิเคราะห์ทางสถิต ิดงันี 
 
 1.  คํานวณหาคา่เฉลี(ย (Mean) และสว่นเบี(ยงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation)  
ของเวลาในการทดสอบความสามารถในการวา่ยนํ 
าท่าครอว์ลตามระยะทางที(กําหนด 
 2.  ทดสอบความแตกตา่งของคา่เฉลี(ยเวลาในการวา่ยนํ 
าทา่ครอว์ลระยะไกล ของกลุม่
ทดลองที( 1 และ 2 ก่อนการฝึกและหลงัการฝึกในสปัดาห์ที( 2 4 6 และสปัดาห์ที( 8 โดยใช้สถิต ิที  
(t – test Independent) 
 3.  ทดสอบความมีนยัสําคญัทางสถิตทีิ(ระดบั .05 
 4.  นําเสนอผลการวิเคราะห์ข้อมลูในรูปตาราง และความเรียง 
 
 
 
 
 
 



บทที� 4 
ผลการวเิคราะห์ข้อมูล 

 
สัญลักษณ์ที�ใช้ในการวิเคราะห์ข้อมูล 
 การวิเคราะห์ข้อมลูครั �งนี � ผู้ วิจยัได้กําหนดสญัลกัษณ์ตา่งๆ แทนความหมายดงันี � 
 N แทน จํานวนกลุม่ตวัอยา่ง 
  แทน คา่เฉลี)ยของคะแนน 
 S.D. แทน สว่นเบี)ยงเบนมาตรฐาน 
 t แทน คา่สถิตทีิ)ใช้ในการพิจารณา t. distribution 
  แทน คา่เฉลี)ยของคะแนนความแตกตา่ง 

 S  แทน คา่ความคลาดเคลื)อนมาตรฐานของคะแนนความแตกตา่ง 
 G1 แทน กลุม่ทดลองที) 1กลุม่ที)ใช้โปรแกรมการว่ายนํ �าระยะไกลที)ไมเ่ป็นไปตาม 
     แนวทางการฝึกของสหพนัธ์วา่ยนํ �านานาชาติ 
 G2 แทน กลุม่ทดลองที) 2 กลุม่ที)ใช้โปรแกรมการว่ายนํ �าระยะไกลตามแนว  
     ทางการฝึกของสหพนัธ์วา่ยนํ �านานาชาติ 
 * แทน มีนยัสําคญัทางสถิติที)ระดบั .05 
 
การวิเคราะห์ข้อมูล 
 ในการวิจยัครั �งนี � ผู้ วิจยัได้ดําเนินการวิเคราะห์ข้อมลู โดยใช้เครื)องคอมพิวเตอร์โปรแกรม 
สําเร็จรูปการวิจยัทางสงัคมศาสตร์ (Statistical Package for the Social Science Personal 
Computer Plus = SPSS-PC+) ดงันี � 
 ตอนที) 1 หาคา่เฉลี)ย และสว่นเบี)ยงเบนมาตรฐานของเวลาในการวา่ยนํ �าทา่ครอว์ล  
ก่อนการฝึก หลงัการฝึกของสปัดาห์ที) 2 สปัดาห์ที) 4 สปัดาห์ที) 6 และสปัดาห์ที) 8 ของทั �ง 2 กลุม่ 
 ตอนที) 2 เปรียบเทียบความแตกตา่งคา่เฉลี)ยของเวลาในการวา่ยนํ �าทา่ครอว์ล ระหวา่งกลุม่ 
ที)ใช้โปรแกรมการวา่ยนํ �าระยะไกลที)ไมเ่ป็นไปตามแนวทางการฝึกของสหพนัธ์ว่ายนํ �านานาชาติ และ
กลุม่ที)ใช้โปรแกรมการวา่ยนํ �าระยะไกลตามแนวทางการฝึกของสหพนัธ์วา่ยนํ �านานาชาต ิโดยใช้สถิติ ที  
(t – test Independent) 
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ผลการวิเคราะห์ข้อมูล 
 ตอนที) 1 หาคา่เฉลี)ย และสว่นเบี)ยงเบนมาตรฐานของเวลาในการวา่ยนํ �า ก่อนการฝึก  
หลงัการฝึกของสปัดาห์ที) 2 สปัดาห์ที) 4 สปัดาห์ที) 6 และสปัดาห์ที) 8 ของทั �ง 2 กลุม่ 
 
ตาราง 2 คา่เฉลี)ย และสว่นเบี)ยงเบนมาตรฐานของเวลาในการวา่ยนํ �า ก่อนการฝึก หลงัการฝึก 
 ของสปัดาห์ที) 2 สปัดาห์ที) 4 สปัดาห์ที) 6 และสปัดาห์ที) 8 ของทั �ง 2 กลุม่ 
 

สปัดาห์ 

กลุม่ที) 1 กลุม่ที) 2 
ใช้โปรแกรมการวา่ยนํ �าระยะไกล 
ที)ไมเ่ป็นไปตามแนวทางการฝึก 
ของสหพนัธ์วา่ยนํ �านานาชาติ 

ใช้โปรแกรมการวา่ยนํ �าระยะไกล 
ตามแนวทางการฝึกของสหพนัธ์ 

วา่ยนํ �านานาชาติ 
(N = 10) (N = 10) 

 S.D.  S.D. 
ก่อนการฝึก 31.13 1.22 30.99 1.36 

หลงัการฝึกสปัดาห์ที) 2 31.40 1.17 30.85 1.88 
หลงัการฝึกสปัดาห์ที) 4 30.96 0.93 28.98 1.91 
หลงัการฝึกสปัดาห์ที) 6 30.61 0.95 27.27 1.16 
หลงัการฝึกสปัดาห์ที) 8 30.37 1.04 26.72 1.33 

(เวลา / นาที) 
 

 จากตาราง 2 แสดงวา่ กลุม่ที) 1 คือกลุม่ที)ใช้โปรแกรมการวา่ยนํ �าระยะไกลที)ไมเ่ป็นไปตาม
แนวทางการฝึกของสหพนัธ์วา่ยนํ �านานาชาต ิมีคา่เฉลี)ย และสว่นเบี)ยงเบนมาตรฐาน ดงัตอ่ไปนี �  
ก่อนการฝึก มีคา่เท่ากบั 31.13 นาที และ 1.22 นาที หลงัการฝึกสปัดาห์ที) 2 มีคา่เทา่กบั 31.40 นาที 
และ 1.17 นาที หลงัการฝึกสปัดาห์ที) 4 มีคา่เทา่กบั 30.96 นาที และ 0.93 นาที หลงัการฝึกสปัดาห์ที) 6 
มีคา่เทา่กบั 30.61 นาที และ 0.95 นาที หลงัการฝึกสปัดาห์ที) 8 มีคา่เทา่กบั 30.37 นาที และ  
1.04 นาที ตามลําดบั 
 กลุม่ที) 2 คือกลุม่ที)ใช้โปรแกรมการวา่ยนํ �าระยะไกลตามแนวทางการฝึกของสหพนัธ์ว่ายนํ �า
นานาชาติ มีคา่เฉลี)ย และส่วนเบี)ยงเบนมาตรฐาน ดงัตอ่ไปนี � ก่อนการฝึก มีคา่เทา่กบั 30.99 นาที และ 
1.36 นาที หลงัการฝึกสปัดาห์ที) 2 มีคา่เทา่กบั 30.85 นาที และ 1.88 นาที หลงัการฝึกสปัดาห์ที) 4 มีคา่

XX
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เทา่กบั 28.98 นาที และ 1.91 นาที หลงัการฝึกสปัดาห์ที) 6 มีคา่เทา่กบั 27.27 นาที และ 1.16 นาที 
หลงัการฝึกสปัดาห์ที) 8 มีคา่เทา่กบั 26.72 นาที และ 1.33 นาที ตามลําดบั 
 
 ตอนที) 2 เปรียบเทียบความแตกตา่งคา่เฉลี)ยของเวลาในการวา่ยนํ �า ระหวา่งกลุม่ที)ใช้
โปรแกรมการว่ายนํ �าระยะไกลที)ไมเ่ป็นไปตามแนวทางการฝึกของสหพนัธ์วา่ยนํ �านานาชาต ิกบักลุม่ 
ที)ใช้โปรแกรมการวา่ยนํ �าระยะไกลตามแนวทางการฝึกของสหพนัธ์วา่ยนํ �านานาชาติ โดยใช้สถิติ ที 
(t – test Independent) 

 
ตาราง 3 เปรียบเทียบความแตกตา่งคา่เฉลี)ยของเวลาในการวา่ยนํ �าทา่ครอว์ล ก่อนการฝึก ภายหลงั              
 การฝึกในสปัดาห์ที) 2 สปัดาห์ที) 4 สปัดาห์ที) 6 และสปัดาห์ที) 8 ระหวา่งกลุม่ที)ใช้โปรแกรมการฝึก
 วา่ยนํ �าระยะไกลที)ไมเ่ป็นไปตามแนวทางการฝึกของสหพนัธ์วา่ยนํ �านานาชาต ิและกลุ่มที)ใช้
 โปรแกรมการว่ายนํ �าระยะไกลตามแนวทางการฝึกของสหพนัธ์วา่ยนํ �านานาชาติ  

 

ชว่งการฝึก กลุม่ทดลอง N  S.D. t 

ก่อนการฝึก 
G1 10 31.13 1.22 

.243 
G2 10 30.99 1.36 

สปัดาห์ที) 2 
G1 10 31.40 1.17 

.786 
G2 10 30.85 1.88 

สปัดาห์ที) 4 
G1 10 30.96 0.93 

2.954* 
G2 10 28.98 1.91 

สปัดาห์ที) 6 
G1 10 30.61 0.95 

7.019* 
G2 10 27.27 1.16 

สปัดาห์ที) 8 
G1 10 30.37 1.04 

6.855* 
G2 10 26.72 1.33 

 
* นยัสําคญัทางสถิตทีิ)ระดบั .05 

 
 จากตาราง 3 แสดงวา่ หลงัการฝึกสปัดาห์ที) 4 6 และ 8 คา่เฉลี)ยความสามารถในการ 
วา่ยนํ �าทา่ครอว์ลระยะทาง 2,000 เมตร ของกลุม่ที)ใช้โปรแกรมการฝึกวา่ยนํ �าระยะไกลตามแนวทาง 

X



 
 

 

39 

 
 

31.13
31.40

30.96
30.61

30.37
30.99 30.85

28.98

27.27

26.72

24.00

25.00

26.00

27.00

28.00

29.00

30.00

31.00

32.00

ก่อนฝึก สัปดาหท์ี� 2 สัปดาหท์ี� 4 สัปดาหท์ี� 6 สัปดาหท์ี� 8

กลุ่มควบคุม

กลุ่มทดลอง

การฝึกของสหพนัธ์วา่ยนํ �านานาชาตสิงูกวา่กลุม่ที)ใช้โปรแกรมการฝึกวา่ยนํ �าระยะไกลที)ไมเ่ป็นไปตาม
แนวทางการฝึกของสหพนัธ์วา่ยนํ �านานาชาต ิอยา่งมีนยัสําคญัทางสถิตทีิ)ระดบั .05 นอกนั �น 
ไมแ่ตกตา่งกนั 
 
 กราฟแสดงการเปรียบเทียบผลการฝึกว่ายนํ �าทา่ครอว์ลระยะทาง 2,000 เมตร ระหวา่งกลุม่ 
ที)ใช้โปรแกรมการฝึกวา่ยนํ �าระยะไกลที)ไมเ่ป็นไปตามแนวทางการฝึกของสหพนัธ์วา่ยนํ �านานาชาต ิและ
กลุม่ที)ใช้โปรแกรมการวา่ยนํ �าระยะไกลตามแนวทางการฝึกของสหพนัธ์วา่ยนํ �านานาชาติ 
 
เวลาในการวา่ยนํ �า (นาที) 
 

 
 
 
 
 
 
                
                                                                                                           
                                                         

                  ช่วงการฝึก (สปัดาห์) 

          
   

 
    
 
 
 
 
 
 
 



 
 

บทที� 5 
สรุปผล อภปิราย และข้อเสนอแนะ 

 
สังเขปความมุ่งหมาย สมมุตฐิาน และวิธีการศึกษาวิจัย 
 
 ความมุ่งหมายของการวิจัย 
 1.  เพื�อทราบผลการฝึกจากโปรแกรมการฝึก 2 แบบที�มีตอ่ความสามารถในการวา่ยนํ #า
ระยะไกลของโปรแกรมว่ายนํ #าระยะไกลที�มีตอ่ความสามารถในการวา่ยนํ #าทา่ครอว์ล  
 2.  เพื�อเปรียบเทียบผลการฝึกระหวา่งโปรแกรมการฝึกวา่ยนํ #าระยะไกลที�ไมเ่ป็นไปตาม 
แนวทางการฝึกของสหพนัธ์วา่ยนํ #านานาชาตกิบัโปรแกรมการฝึกว่ายนํ #าระยะไกลตามแนวทางการฝึก
ของสหพนัธ์วา่ยนํ #านานาชาติ  
 
สมมุตฐิานในการวิจัย 
 ผลการฝึกว่ายนํ #าด้วยโปรแกรมการฝึกว่ายนํ #าระยะไกลตามแนวทางการฝึกของสหพนัธ์ 
วา่ยนํ #านานาชาตสิงูกว่าโปรแกรมการฝึกวา่ยนํ #าระยะไกลที�ไมเ่ป็นไปตามแนวทางการฝึกของสหพนัธ์
วา่ยนํ #านานาชาต ิ  
 
วิธีดาํเนินการวิจัย 
 ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 
 กลุม่ตวัอยา่งที�ใช้ในการวิจยั เป็นนกักีฬาวา่ยนํ #าเยาวชน รุ่นอาย ุ13 – 14 ปี ของสโมสร
โรงเรียนเพ็ญสมิทธ์ จํานวน 20 คน ได้มาโดยการเลือกแบบเจาะจง (Purposive Sampling)  
 
 เครื�องมือที�ใช้ในการวิจัย 
 1.  โปรแกรมการวา่ยนํ #าระยะไกล 

 1.1  โปรแกรมการวา่ยนํ #าระยะไกลที�ไมเ่ป็นไปตามแนวทางการฝึกของสหพนัธ์วา่ยนํ #า
นานาชาต ิ(ภาคผนวก ก ) ที�ใช้ในการฝึกซ้อมนกักีฬาวา่ยนํ #าเยาวชน รุ่นอาย ุ13– 14 ปี โดยผา่น 
การสํารวจและการสอบถามจากผู้ รับผิดชอบการฝึกซ้อมวา่ยนํ #า ในปัจจบุนัตามสโมสรตา่งๆ ในเขต
กรุงเทพมหานคร 
 1.2.  โปรแกรมการวา่ยนํ #าระยะไกลตามแนวทางการฝึกของสหพนัธ์วา่ยนํ #านานาชาติ 
(ภาคผนวก ข) โดยออกแบบโปรแกรมตามแนวทางการฝึกวา่ยนํ #าของสหพนัธ์ว่ายนํ #านานาชาต ิ 
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ที�ได้มาจากการมีประสบการณ์ตรงในการฝึกสอนวา่ยนํ #าของผู้ วิจยัเองซึ�งมีขั #นตอนในการศกึษา  ดงันี #
 1.2.1  ศกึษาจากตําราเอกสาร และข้อเสนอแนะจากผู้ ที�มีประสบการณ์ 

 1.2.2  เขียนโปรแกรมการฝึกวา่ยนํ #า แล้วนําไปให้ผู้ เชี�ยวชาญ 5 ทา่น ตรวจสอบ
เพื�อ   นํามาปรับปรุงแก้ไข (รายชื�อผู้ เชี�ยวชาญ ภาคผนวก ง ) 
 1.2.3  นําไปให้คณะกรรมการควบคมุปริญญานิพนธ์ตรวจสอบอีกครั #ง 
 1.2.4  นําโปรแกรมการฝึกวา่ยนํ #าระยะไกลไปใช้ในการฝึกกบันกักีฬาวา่ยนํ #า 

 2.  แบบทดสอบวดัความสามารถในการวา่ยนํ #า ระยะทาง 2,000 เมตร รุ่นอาย ุ13 – 14 ปี   
 3.  อปุกรณ์การฝึกและสิ�งอํานวยความสะดวก ประกอบด้วย 

 3.1  สระวา่ยนํ #าซึ�งมีความยาวมาตรฐาน 25 เมตร ความกว้าง 12.50 เมตร  
ตื #นสดุ 0.90 เมตร ลกึสดุ 1.50 เมตร เป็นสระกลางแจ้ง 
 3.2  นาฬิกาจบัเวลา และนาฬิกาบอกเวลา (Pace Clock) 
 3.3  ใบบนัทกึผลการทดสอบ 

 3.4  หมายเลขบอกจํานวนรอบ (Lap Counter) 
 3.5  นกหวีด 

 3.6  สถานที�ทดลอง สถานที�ใช้ในการฝึกซ้อม คือ สระวา่ยนํ #าโรงเรียนเพ็ญสมิทธ์  
กรุงเทพมหานคร 

 
การจัดกระทาํข้อมูลและการวิเคราะห์ข้อมูล 
 ในการวิเคราะห์ข้อมลู ผู้ วิจยันําข้อมลูที�ได้มาวิเคราะห์โดยใช้โปรแกรมสําเร็จรูป 
(SPSS: Statistical Package for the Social Science) ดงันี # 
 1.  คํานวณหาคา่เฉลี�ย (Mean) และสว่นเบี�ยงเบนมาตรฐาน (Standard deviation) ของ
เวลาในการทดสอบความสามารถในการวา่ยนํ #าทา่ครอว์ลระยะทาง 2,000 เมตร ทั #งสองกลุม่ 
 2.  ทดสอบความแตกตา่งของคา่เฉลี�ยเวลาในการวา่ยนํ #าทา่ครอว์ลระยะไกล ของกลุม่
ทดลองที� 1 และ 2 ก่อนฝึก และหลงัการฝึกในสปัดาห์ที� 2 4 6 และสปัดาห์ที� 8 โดยใช้สถิต ิที  
(t – test Independent) 
 3.  ทดสอบความมีนยัสําคญัทางสถิตทีิ�ระดบั .05 
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สรุปผลการวิจัย   
 จากการวิเคราะห์ข้อมลูสรุปผลได้ดงันี # 
 1.  ความสามารถในการวา่ยนํ #าทา่ครอว์ลระยะทาง 2,000 เมตร ของกลุม่ที�ใช้โปรแกรม 
การวา่ยนํ #าระยะไกลที�ไมเ่ป็นไปตามแนวทางการฝึกของสหพนัธ์วา่ยนํ #านานาชาต ิมีคา่เฉลี�ย และ 
สว่นเบี�ยงเบนมาตรฐาน ดงันี # ก่อนการฝึกมีคา่เท่ากบั 31.13 นาที และ 1.22 นาที หลงัการฝึกสปัดาห์ 
ที� 2 มีคา่เท่ากบั 31.40 นาที และ 1.17 นาที หลงัการฝึกสปัดาห์ที� 4 มีคา่เทา่กบั 30.96 นาที และ  
0.93 นาที หลงัการฝึกสปัดาห์ที� 6 มีคา่เทา่กบั 30.61 นาที และ 0.95 นาที หลงัการฝึกสปัดาห์ที� 8  
มีคา่เทา่กบั 30.37 นาที และ 1.04 นาที ตามลําดบั 
 2.  ความสามารถในการวา่ยนํ #าทา่ครอว์ลระยะทาง 2,000 เมตร ของกลุม่ที�ใช้โปรแกรม 
การวา่ยนํ #าระยะไกลตามแนวทางการฝึกของสหพนัธ์วา่ยนํ #านานาชาต ิมีคา่เฉลี�ย และสว่นเบี�ยงเบน
มาตรฐาน ดงันี # ก่อนการฝึกมีคา่เทา่กบั 30.99 นาที และ 1.36 นาที หลงัการฝึกสปัดาห์ที� 2 มีคา่เทา่กบั 
30.85 นาที และ 1.88 นาที หลงัการฝึกสปัดาห์ที� 4 มีคา่เทา่กบั 28.98 นาที และ 1.91 นาที หลงัการฝึก
สปัดาห์ที� 6 มีคา่เทา่กบั 27.27 นาที และ 1.16 นาที หลงัการฝึกสปัดาห์ที� 8 มีคา่เทา่กบั 26.72 นาที 
และ 1.33 นาที ตามลําดบั 
 3.  หลงัการฝึกสปัดาห์ที� 4 6 และ 8 คา่เฉลี�ยความสามารถในการวา่ยนํ #าทา่ครอว์ลระยะทาง 
2,000 เมตร ของกลุม่ที�ใช้โปรแกรมการฝึกวา่ยนํ #าระยะไกลตามแนวทางการฝึกของสหพนัธ์วา่ยนํ #า
นานาชาตสิงูกวา่ กลุม่ที�ใช้โปรแกรมการฝึกว่ายนํ #าระยะไกลที�ไมเ่ป็นไปตามแนวทางการฝึกของ
สหพนัธ์วา่ยนํ #านานาชาต ิอย่างมีนยัสําคญัทางสถิติที�ระดบั .05 นอกนั #นไมแ่ตกตา่งกนั 
 
อภปิรายผล 
 จากผลการวิจยัพบว่า หลงัการฝึกสปัดาห์ที� 4 6 และ 8 คา่เฉลี�ยความสามารถในการว่ายนํ #า 
ทา่ครอว์ลระยะทาง 2,000 เมตร ของกลุม่ที�ใช้โปรแกรมการฝึกวา่ยนํ #าระยะไกลตามแนวทางการฝึก
ของสหพนัธ์วา่ยนํ #านานาชาตสิงูกวา่ กลุม่ที�ใช้โปรแกรมการฝึกวา่ยนํ #าระยะไกลที�ไมเ่ป็นไปตาม 
แนวทางการฝึกของสหพนัธ์วา่ยนํ #านานาชาต ิอยา่งมีนยัสําคญัทางสถิตทีิ�ระดบั .05 ซึ�งเป็นไปตาม
สมมตุฐิานที�ตั #งไว้  
 สรุปได้วา่ การฝึกนกักีฬาวา่ยนํ #าของกลุม่ที�ใช้โปรแกรมการวา่ยนํ #าระยะไกลตามแนวทางการ
ฝึกของสหพนัธ์วา่ยนํ #านานาชาตมีิผลสมัฤทธ์ที�ดีกว่า กลุ่มที�ใช้โปรแกรมการวา่ยนํ #าระยะไกลที�ไมเ่ป็นไป
ตามแนวทางการฝึกของสหพนัธ์วา่ยนํ #านานาชาต ิผู้ วิจยัจึงเห็นวา่การฝึกนกักีฬาวา่ยนํ #าด้วยโปรแกรม
การฝึกตามแนวทางการฝึกว่ายนํ #าสําหรับเยาวชนที�กําหนดโดยสหพนัธ์วา่ยนํ #านานาชาต ิมีความสําคญั
อยา่งยิ�งที�จะพฒันาความสามารถของนกักีฬา ทั #งนี #เป็นเพราะแนวทางการฝึกวา่ยนํ #าของสหพนัธ์วา่ยนํ #า
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นานาชาต ิเป็นแนวทางที�ได้จาก การประชมุสมันาโดยผู้ ฝึกสอนที�มีความเชี�ยวชาญในสงักดัของสหพนัธ์
วา่ยนํ #านานาชาติ และได้ข้อสรุปในการกําหนดหวัข้อ หรือคา่พารามิเตอร์ (Parameter) ที�เกี�ยวข้องกบั
การฝึกซ้อมวา่ยนํ #าของนกักีฬารุ่นอายตุา่งๆ ได้เหมาะสม โดยคํานงึถึงการพฒันาสถิติการวา่ยนํ #าให้ดีขึ #น 
(สมาคมผู้ ฝึกสอนวา่ยนํ #าแห่งประเทศไทย.2545: 1) ซึ�งสอดคล้องกบัเคาน์ซิลแมน (Counsilman. 1978: 
127) ได้ให้แนวความคิดไว้ว่า นกักีฬาวา่ยนํ #าควรจะได้รับการฝึกด้วยโปรแกรมที�มีความเหมาะสมกบั
ความสามารถตน และอาย ุไมห่นกั ไมเ่บาเกินไป มีความตอ่เนื�องอย่างสมํ�าเสมอและการฝึกควรจะ
เป็นไปตามแผนการฝึกที�วางไว้อยา่งเป็นระบบ เป็นขั #นตอนอยา่งเหมาะสม และสอดคล้องกบั ธาวฒุิ 
ปลื #มสําราญ. (2542: 46 – 54) ได้กลา่วถึง การฝึกที�มีการกําหนดความหนกัเบาที�เหมาะสมจะชว่ย
พฒันาการเคลื�อนไหว และระบบการทํางานของอวยัวะตา่งๆ ให้มีประสิทธิภาพเพิ�มขึ #น สว่นการฝึก 
ที�ขาดความตอ่เนื�อง หรือเบาเกินไปจะไมก่่อให้เกิดการพฒันา หรือเปลี�ยนแปลงในทางที�ดีขึ #นแต ่
ประการใด การฝึกเพื�อพฒันาความสามารถของนกักีฬานั #นมิใชเ่พียงแตผู่้ ฝึกเทา่นั #นที�ต้องมีความรู้  
ความเข้าใจ นกักีฬาเองก็ควรทําความเข้าใจให้ถกูต้อง เพื�อให้ได้ประโยชน์จากการฝึกอยา่งแท้จริง   
 ดงันั #นโปรแกรมการฝึกควรมีแบบฝึกที�สอดคล้องกบัแนวทางการฝึกเยาวชนที�กําหนดโดย
สหพนัธ์วา่ยนํ #านานาชาตกํิาหนดไว้ เพื�อให้เกิดประสิทธิภาพในการฝึกที�เหมาะสมตามวยัของนกักีฬา
อยา่งสงูสดุ ซึ�งแนวทางการฝึกเยาวชนที�กําหนดโดยสหพนัธ์วา่ยนํ #านานาชาต ิประกอบด้วยสิ�งที�สําคญั
คือ จํานวนครั #งการฝึกตอ่วนัตอ่สปัดาห์ ความยาวนานในการฝึกแตล่ะครั #ง ระยะทาง (เมตร) ตอ่ชั�วโมง 
ฤดกูารฝึก การบริหารกายบนบกและความเข้มข้น (Intensity) ที�ประกอบด้วย ความอดทน ซึ�งเป็น
หวัใจหลกัของการปพืู #นฐานของนกักีฬาว่ายนํ #าระดบัเยาวชน รุ่นอาย ุ13 - 14 ปี ต้องมีความตอ่เนื�อง
ตามหลกัการฝึกของการใช้ความเร็วของการวา่ยและจะต้องควบคมุทกัษะที�ดีกบัการฝึกทกุทา่วา่ย  
ทกุระยะทาง โดยผู้ ฝึกสอนควรทําความเข้าใจกบันกัวา่ยนํ #าตอ่สิ�งที�ควรทราบในการฝึกซ้อม เพื�อ 
การพฒันาการที�ดี มีความก้าวหน้าในอนาคต 
  
ข้อเสนอแนะที�ได้จากการวิจัย 
 ในการฝึกนกักีฬาว่ายนํ #าให้มีการพฒันาการที�ดี ผู้ ฝึกสอนควรจดัโปรแกรมการฝึกให้เหมาะสม
กบัวยั และความสามารถของนกักีฬา เพื�อให้นกักีฬามีพื #นฐานในการฝึกอยา่งเป็นขั #นตอน และประสบ
ความสําเร็จสงูสดุในอนาคต โดยนําแนวทางการฝึกวา่ยนํ #าที�กําหนดโดยสหพนัธ์วา่ยนํ #านานาชาตไิปใช้
ในการพฒันาขีดความสามารถของนกักีฬาวา่ยนํ #าให้สงูขึ #น 
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ข้อเสนอแนะในการวิจัยครั/งต่อไป 
 1.  ควรมีการทําวิจยัในเรื�องของการใช้โปรแกรมการฝึกด้วยโปรแกรมการวา่ยนํ #าตามแนวทาง 
การฝึกของสหพนัธ์วา่ยนํ #านานาชาติ ในการวา่ยนํ #าทา่ครอว์ล ของรุ่นอายตุา่งๆ เช่น รุ่นอาย ุ7-8 ปี  
รุ่นอาย ุ9-10 ปี และ รุ่นอาย ุ11-12 ปี 
 2.  ควรมีการทําวิจยัในเรื�องของการใช้โปรแกรมการฝึกด้วยโปรแกรมการวา่ยนํ #าตามแนวทาง 
การฝึกของสหพนัธ์วา่ยนํ #านานาชาติ ในการวา่ยนํ #าทา่ครอว์ลระยะตา่งๆ เช่น ระยะ 50 เมตร ระยะ  
100 เมตร ระยะ 200 เมตร และระยะ 400 เมตร  
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คาํจาํกัดความตัวย่อของโปรแกรมการฝึก 
 

WU คือ Warm Up การอุน่เครื�องก่อนฝึกซ้อม 
D Drill เป็นการฝึก Stroke สามารถใช้ได้ทกุเวลาในตารางฝึกทกุวนั 
Dx 1 – 3 Descending 1 ถึง 3 หมายถึงการวา่ยคอ่ยๆ เร็วขึ =นจากเที�ยวที�1ไปจนถึงเที�ยวที� 3  
 (หรือ Dx 1 - 4) 
Easy วา่ยสบายๆ ช้าๆ 
ON ออกทกุๆ 
P pull ดงึแขน 
SCAT (Stroke Count And Time) คือการดงึนํ =าโดยใช้จํานวนแขนน้อยลง และเวลาน้อยลงด้วย 
DPS Distance Per Stroke การว่ายอย่างถกูต้องตอ่ระยะทางที�กําหนด 
IM Individual Madley หมายถึง การว่ายนํ =าประเภทเดี�ยวผสม   
FR Free Style หมายถึง การวา่ยนํ =าแบบครอว์ล (Crawl Stroke) 
BA Back Stroke หมายถึง การว่ายนํ =าแบบกรรเชียง 
BR Breast Stroke หมายถึง การวา่ยนํ =าแบบกบ 
Fly Butterfly Stroke หมายถึง การวา่ยนํ =าแบบผีเสื =อ 
Pace หมายถึง ความเร็วที�ถกูกําหนดให้ว่ายในแตล่ะเซ็ทที�ฝึกซ้อม 
C.D. Cool Down วา่ยช้าๆ เพื�อคลายกล้ามเนื =อหลงัการฝึกซ้อม 
** เซ็ทการฝึกหลกั 
* เซ็ทการฝึกรอง 
12 X 200 หมายถึง การวา่ยนํ =าจํานวน 12 เที�ยว ระยะทาง 200 เมตร 
Hold เวลาการว่ายนํ =าที�กําหนดไว้ 
เวลา มีหนว่ยเป็นนาที 
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ภาคผนวก  ก 
โปรแกรมการฝึกว่ายนํ �าระยะไกลที ไม่เป็นไปตามแนวทางการฝึก 

ของสหพันธ์ว่ายนํ �านานาชาต ิ
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ภาคผนวก ก. โปรแกรมการฝึกวา่ยนํ =าระยะไกลที�ไมเ่ป็นไปตามแนวทางการฝึกของสหพนัธ์ 
      วา่ยนํ =านานาชาติ 

   
สปัดาห์/วนั กิจกรรมการฝึก เวลา/นาที 
สปัดาห์ที� 1  1.  ปฐมนิเทศ 10 

จนัทร์       - แนะนําเป้าหมายในการฝึกซ้อม  
  2.  อบอุ่นร่างกาย  15 

   3.  โปรแกรมการฝึก (Program)  
        (1)  Warm Up 800 16 
        (2)  Drill  FR 12x50  ON 1.30 20 
        (3)  SCAT 6x50  ON 1.30 9 
        (4)  ST  FR 15x100  ON 2.00 30 
       (5)  SP  20x50  ON 1.00 20 
       (6)  Start, Turn, Finish 25 
        (5)  C.D. 200 5 
   3.  Stretching 15 

สปัดาห์ที� 1  1.  อบอุ่นร่างกาย  15 
องัคาร  2.  โปรแกรมการฝึก (Program)  

        (1)  Warm Up 800 15 
        (2)  Drill  FR 16x100  ON 1.30 24 
        (3)  ST  FR 2x200  ON 3.30 7 
        (4)  ST  IM 2x200  ON 4.00 8 
        (4)  Easy 400 4 
        (5)  SP  IM 6x100  ON 3.00 18 
                  Kick 8X100  ON 2.30 20 
        (7)  SP  FR 20x25  ON 1.30 30 
        (8)  C.D. 200 4 
   3.  Stretching 15 
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สปัดาห์/วนั กิจกรรมการฝึก เวลา/นาที 
สปัดาห์ที� 1  1.  อบอุ่นร่างกาย  15 

พธุ  2.  โปรแกรมการฝึก (Program)  
        (1)  Warm Up 5X200  ON 3.00 15 
        (2)  Drill  BR 18x50  ON 1.00 18 
        (3)  ST  IM 5x100  ON 2.00 10 
        (4)  Easy 200 4 
        (5)  SP  FR 2x300  ON 5.30 11 
        (6)  Drill  FR 12x100  ON 2.00 24 
        (7)  SP  FR 6x100  ON 2.30 15 
        (8)  SP  FR 16x50  ON 1.30 24 
        (9)  SP  Kick 10x100  ON 2.30 25 
        (10)  C.D. 200 4 
   3.  Stretching 15 

สปัดาห์ที� 1  1.  อบอุ่นร่างกาย  15 
พฤหสับดี  2.  โปรแกรมการฝึก (Program)  

        (1)  Warm Up 2X400  ON 6.00 12 
        (2)  Drill  Fly,BA,BR,FR 18x100  ON 2.00 36 
        (3)  ST  IM 2x200  ON 3.30 7 
        (4)  ST  FR 10x50  ON 1.00 10 
        (5)  Easy 200 4 
        (6)  Drill  FR 12x100  ON 2.00 18 
        (7)  SP  IM 3x200  ON 4.00 12 
        (8)  SP  Kick 10x100  ON 3.00 30 
        (9)  C.D. 200 4 
   3.  Stretching 15 
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สปัดาห์/วนั กิจกรรมการฝึก เวลา/นาที 
สปัดาห์ที� 1  1.  อบอุ่นร่างกาย  15 

ศกุร์  2.  โปรแกรมการฝึก (Program)  
        (1)  Warm Up 8X100  ON 2.40 16 
        (2)  Drill  IM 8X100  ON  2.30 20 
        (3)  ST  IM 4x200  ON 3.30 14 
        (4)  Easy 200 4 
        (5)  Drill  FR 16X50  ON  1.15 20 
        (6)  SP  FR 8X100  ON 2.30 20 
        (7)  SP  IM 8X100  ON 2.30 20 
        (8)  SP  Kick 16X25  ON 1.00 16 
        (9)  C.D. 200 4 
   3.  Stretching 15 

สปัดาห์ที� 1  1.  อบอุ่นร่างกาย  15 
เสาร์  2.  โปรแกรมการฝึก (Program)  

        (1)  Warm Up 4X200  ON 2.30 14 
        (2)  Drill  IM 4X100   ON 3.30 14 
        (3)  ST  FR 1x400   ON 6.00 6 
        (4)  ST  BA 3x200   ON 3.30 11 
        (5)  Easy 200 4 
        (6)  Drill  Fly 20X50   ON 1.15 25 
        (7)  SP  IM 6X100   ON 2.30 15 
        (8)  SP  FR 12X50   ON 1.30 18 
        (9)  SP  Kick 10X100   ON 2.30 25 
        (10)  C.D. 300 5 
   3.  Stretching 15 
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สปัดาห์/วนั กิจกรรมการฝึก เวลา/นาที 
สปัดาห์ที� 2  1.  อบอุ่นร่างกาย  15 

จนัทร์  2.  โปรแกรมการฝึก (Program)  
        (1)  Warm Up 800  16 
        (2)  ST  IM 4x200  ON 4.00 16 
        (3)  Drill  IM 16X100  ON  2.30 40 
        (4)  SP  IM 6X100  ON 2.30 15 
                    FR 8X50  ON  1.30 12 
                    Kick 10x100  ON 3.00 30 
        (5)  C.D. 200 4 
   3.  Stretching 15 

สปัดาห์ที� 2  1.  อบอุ่นร่างกาย  15 
องัคาร  2.  โปรแกรมการฝึก (Program)  

        (1)  Warm Up 5X300  ON 5.00 25 
        (2)  ST  FR 4x200  ON 3.30 14 
        (3)  Drill  IM 5X200  ON 3.30 18 
        (4)  SP  IM 4X200  ON 4.30 18 
        (5)  Drill  FR 20X50  ON 1.15 25 
                       FR 20X50  ON 1.50 30 
                       SP Kick 6x100  ON 3.00 18 
        (6)  C.D. 200 4 
   3.  Stretching 15 
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สปัดาห์/วนั กิจกรรมการฝึก เวลา/นาที 
สปัดาห์ที� 2  1.  อบอุ่นร่างกาย  15 

พธุ  2.  โปรแกรมการฝึก (Program)  
        (1)  Warm Up 8X100  ON 1.45 14 
        (2)  Drill  IM 18X50  ON 1.30 27 
        (3)  ST  IM 8X100  ON 2.00 16 
        (4)  Easy 200 4 
        (5)  Drill  FR 8X100  ON 2.30 25 
        (6)  SP  FR 14X50  ON 2.00 28 
        (7)  SP  Kick 8x100  ON 2.30 20 
        (8)  SP  FR  20X25  ON 1.00 20 
        (9)  C.D. 200 4 
   3.  Stretching 15 

สปัดาห์ที� 2  1.  อบอุ่นร่างกาย  15 
พฤหสับดี  2.  โปรแกรมการฝึก (Program)  

        (1)  Warm Up 800  ON 15.00 16 
        (2)  Drill  FR 5X200  ON  4.30 22 
        (3)  ST  FR 3X400  ON 7.30 25 
        (4)  Drill  20X50  ON  1.15 25 
        (5)  SP  FR 30X50  ON  1.30 45 
        (6)  Easy 200 4 
        (7)  SP  FR 34x25  ON  1.10 20 
        (8)  C.D. 200 4 
   3.  Stretching 15 
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สปัดาห์/วนั กิจกรรมการฝึก เวลา/นาที 
สปัดาห์ที� 2  1.  อบอุ่นร่างกาย  15 

ศกุร์  2.  โปรแกรมการฝึก (Program)  
        (1)  Warm Up 800   16 
        (2)  Drill  IM 4X200  ON 4.00 16 
        (3)  ST  IM 3X200  ON 3.30 11 
        (4)  Drill  8X50  ON 1.30 12 
        (5)  ST  FR 6X100  ON 1.45 11 
        (6)  Easy 200 4 
        (7)  SP  IM 6x100  ON 3.00 18 
              SP  FR 10X50  ON 1.30 24 
        (8)  SP  Kick 10x100  ON 3.00 30 
        (9)  C.D. 200 4 
   3.  Stretching 15 

สปัดาห์ที� 2  1.  อบอุ่นร่างกาย  15 
เสาร์  2.  โปรแกรมการฝึก (Program)  

ทดสอบ        (1)  Warm Up 2X400  ON 7.30  15 
        (2)  Drill  10X50  ON 1.30 15 
        (3)  ST  FR 4X100  ON 2.00 8 
        (4)  Test** (T 2000) 45 
        (5)  SP  FR 10x50  ON 1.30 15 
        (6)  SP  Kick 6x100  ON 3.00 18 
        (7)  C.D. 200 4 
   3.  Stretching 15 
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สปัดาห์/วนั กิจกรรมการฝึก เวลา/นาที 
สปัดาห์ที� 3  1.  อบอุ่นร่างกาย  15 

จนัทร์  2.  โปรแกรมการฝึก (Program)  
        (1)  Warm Up 4X200  ON  4.00   8 
                              8X100  ON  2.00 8 
        (2)  Drill BR 10X50  ON  1.30 15 
        (3)  ST  IM 3X200  ON 4.00 12 
        (4)  Easy 200 4 
        (5)  Drill  FR 8x100  ON 2.30 24 
        (6)  SP  IM 6x100   ON  3.00 18 
                     FR 20X50   ON 1.30  30 
                     Kick 10X100  ON 3.00 30 
        (7)  C.D. 200 4 
   3.  Stretching 15 

สปัดาห์ที� 3  1.  อบอุ่นร่างกาย  15 
องัคาร  2.  โปรแกรมการฝึก (Program)  

        (1)  Warm Up 800   16 
        (2)  Kick  FR 12X100  ON 2.30 25 
        (3)  Drill  IM 5x200  ON 4.00 20 
        (4)  SP  IM 6x100  ON 3.00 18 
                     FR 24X50  ON 1.30  36 
        (5)  Easy 200 4 
        (6)  SP  Kick 8x50  ON 2.00 16 
        (7)  C.D. 200 4 
   3.  Stretching 15 
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สปัดาห์/วนั กิจกรรมการฝึก เวลา/นาที 
สปัดาห์ที� 3  1.  อบอุ่นร่างกาย  15 

พธุ  2.  โปรแกรมการฝึก (Program)  
        (1)  Warm Up 4x200  ON 3.30   14 
        (2)  Drill  Fly 20x50  ON 1.15 25 
        (3)  ST  IM 4x200  ON 3.30 14 
        (4)  ST  FR 6x100  ON 1.45 11 
        (5)  Easy 200 4 
        (6)  SP  Fly 16x50  ON 1.30 24 
                     FR 16X50  ON 1.30  24 
                     Kick 10X100  ON 2.30 25 
        (7)  C.D. 400 8 
   3.  Stretching 15 

สปัดาห์ที� 3  1.  อบอุ่นร่างกาย  15 
พฤหสับดี  2.  โปรแกรมการฝึก (Program)  

        (1)  Warm Up 4x400  ON 6.30   26 
        (2)  ST  IM 4x200  ON 3.30 14 
        (3)  Drill  FR 16x50  ON 1.30 24 
        (4)  SP  FR 8x100  ON 3.00 24 
                     FR 16X50  ON 1.30 24 
        (5)  Easy 200 4 
        (6)  SP  Kick 16X50  ON 1.30 24 
        (7)  C.D. 200 4 
   3.  Stretching 15 
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สปัดาห์/วนั กิจกรรมการฝึก เวลา/นาที 
สปัดาห์ที� 3  1.  อบอุ่นร่างกาย  15 

ศกุร์  2.  โปรแกรมการฝึก (Program)  
        (1)  Warm Up 800   16 
        (2)  Drill  20x50  ON 1.15 25 
        (3)  ST  Fly 6x100  ON 2.15 14 
                    FR 10X100  ON 2.00  20 
        (4)  Easy 200 4 
        (5)  SP  IM 10x100  ON 2.30 25 
                     FR 18X50  ON 1.30  27 
        (6)  SP  Kick 6X50  ON 1.30 21 
        (7)  C.D. 200 4 
   3.  Stretching 15 

สปัดาห์ที� 3  1.  อบอุ่นร่างกาย  15 
เสาร์  2.  โปรแกรมการฝึก (Program)  

        (1)  Warm Up  2x500  ON 8.00   16 
        (2)  ST  IM 5x200  ON 4.00 20 
        (3)  Drill  FR 12x100  ON 2.30 30 
        (4)  SP  IM 3x200   ON  4.30 14 
                     FR 16X50  ON 2.00  32 
                     FR 20X25  ON 1.00 25 
                     Kick 12X50  ON 1.30 18 
        (5)  C.D. 200 4 
   3.  Stretching 15 
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สปัดาห์/วนั กิจกรรมการฝึก เวลา/นาที 
สปัดาห์ที� 4  1.  อบอุ่นร่างกาย  15 

จนัทร์  2.  โปรแกรมการฝึก (Program)  
        (1)  Warm Up 2x400  ON 7.00   14 
        (2)  Drill  BR 8x50  ON 1.30 12 
                       Fly 8X50   ON 1.30 12 
                      BA 8X50   ON 1.30 12 
        (3)  ST  IM 4x200  ON 4.00 16 
                    Kick 8X100  ON 2.30 20 
        (4)  SP  Fly 8x50  ON 1.30 12 
                     BR 8X50  ON 1.30 12 
                     BA 8X50  ON 1.30 12 
        (5)  Easy 200 4 
        (6)  SP  Kick 24X50  ON 2.00 48 
        (7)  C.D. 200 4 
   3.  Stretching 15 
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สปัดาห์/วนั กิจกรรมการฝึก เวลา/นาที 
สปัดาห์ที� 4  1.  อบอุ่นร่างกาย  15 

องัคาร  2.  โปรแกรมการฝึก (Program)  
        (1)  Warm Up 8x100  ON 1.45   14 
       (2)  Drill  Fly 1X100  ON 2.00  
                      BA 1X100  ON 2.00             X  3 24 
                      BR 1x100  ON 2.00  
                      Fly 1X100  ON 2.00   
        (3)  ST  IM 12x100  ON  1.45 21 
        (4)  Easy 200 4 
        (5)  SP  FR 5x100  ON 3.00 15 
                     FR 10X50  ON 2.00 10 
                     FR 20X25  ON 1.00 20 
        (6)  SP  Kick 20X50  ON 1.30 30 
        (7)  C.D. 300 5 
   3.  Stretching 15 
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สปัดาห์/วนั กิจกรรมการฝึก เวลา/นาที 
สปัดาห์ที� 4  1.  อบอุ่นร่างกาย 15 

พธุ  2.  โปรแกรมการฝึก (Program)  
       (1)  Warm Up 4x200  ON 3.30 14 
       (2)  Kick  FR 4X100  ON 3.30 8 
       (3)  Drill  IM 10x100  ON 2.00 20 
       (4)  ST  IM 5x200   ON  4.00 20 
       (5)  Easy 200 4 
       (6)  SP  FR 20x50  ON 1.30 30 
                   BR 20X50  ON 1.30 30 
       (7)  SP  Kick 15x100  ON 3.00 45 
       (6)  C.D. 200 4 
  3.  Stretching 15 

สปัดาห์ที� 4  1.  อบอุ่นร่างกาย 15 
พฤหสับดี  2.  โปรแกรมการฝึก (Program)  

       (1)  Warm Up  500 10 
       (2)  Drill  FR 20x50  ON 1.15 25 
       (3)  ST  FR 8x100  ON 2.00 20 
       (4)  SP  Fly 8x100  ON 2.00 16 
       (5)  Easy 200  
       (6)  SP  IM 6x100  ON 3.00 18 
                    FR 12X50  ON  1.30 18 
                    FR 24X25  ON 1.00 24 
       (7)  Kick 5x100  ON 3.00 15 
       (8)  C.D. 300 5 
  3.  Stretching 15 
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สปัดาห์/วนั กิจกรรมการฝึก เวลา/นาที 
สปัดาห์ที� 4  1.  อบอุ่นร่างกาย  15 

ศกุร์  2.  โปรแกรมการฝึก (Program)  
        (1)  Warm Up 5X200  ON 4.00   16 
        (2)  ST  FR 5x200   ON 4.00 20 
                     IM 5X100  ON 2.00 10 
        (3)  SP  BR 12X50  ON 1.30 18 
                     Fly 12X50   ON 1.30 18 
       (4)  SP  Fly 2X50  ON 1.30  
                     BA 2X50  ON 1.30         X  7 63 
                     BR 2X50  ON 1.30  
                     Fly 2X50  ON  1.30 18 
        (5)  C.D. 500 8 
   3.  Stretching 15 

สปัดาห์ที� 4  1.  อบอุ่นร่างกาย  15 
เสาร์  2.  โปรแกรมการฝึก (Program)  

 ทดสอบ       (1)  Warm Up 2X400  ON 8.00  16 
        (2)  Drill  12x100  ON 2.30 30 
        (3)  Test** (T 2000) 45 
        (4)  Easy 200 4 
                     BA 8x50  ON 1.30 12 
        (5)  SP  Kick 8x50  ON 1.30 12 
       (6)  C.D. 200 4 
  3.  Stretching 15 
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สปัดาห์/วนั กิจกรรมการฝึก เวลา/นาที 
สปัดาห์ที� 5  1.  อบอุ่นร่างกาย  15 

จนัทร์  2.  โปรแกรมการฝึก (Program)   
        (1)  Warm Up 500  ON 8.00 8 
       (2)  Drill  FR 12X100  ON 3.00 36 
        (3)  ST  IM 8x100  ON 2.00 16 
        (4)  ST  Fly 2X100  ON 2.30 5 
                   BR 2X200  ON 2.30 5 
       (5)  Easy 200 4 
        (6)  SP  Fly 6x50  ON 2.00 12 
                     BR 6x50  ON 2.00 12 
                     BA 6x50  ON 2.00 12 
                    FR 6x50  ON 2.00 12 
        (7)  SP  Kick 10x100  ON 2.30 25 
        (8)  C.D. 200 4 
   3.  Stretching 15 

สปัดาห์ที� 5  1.  อบอุ่นร่างกาย  15 
องัคาร  2.  โปรแกรมการฝึก (Program)   

        (1)  Warm Up 2X400  ON 7.00 14 
       (2)  Kick  FR 4x100  ON 2.00 8 
        (3)  ST  IM 4x200  ON 3.30 14 
        (4)  Easy 200 4 
        (5)  Drill  FR 20X50  ON 1.30 30 
        (6)  SP  FR 30X50  ON 2.00 60 
        (7)  SP  Kick 7x100  ON 3.00 21 
        (8)  C.D. 200 4 
   3.  Stretching 15 
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สปัดาห์/วนั กิจกรรมการฝึก เวลา/นาที 
สปัดาห์ที� 5  1.  อบอุ่นร่างกาย  15 

พธุ  2.  โปรแกรมการฝึก (Program)   
        (1)  Warm Up 600  ON 12.00 12 
       (2)  Drill  Fly 6X50  ON 2.00 12 
        (3)  SP  Fly 4x100  ON 3.00 12 
        (4)  Easy 200 8 
        (5)  Drill  FR 8x100  ON 2.30 20 
        (6)  SP  FR 16x50  ON 2.00 32 
       (7)  SP  Kick 20x50  ON 1.30 25 
        (8)  Easy 200 4 
        (9)  SP  FR 2X600  ON 12.00 24 
   3.  Stretching 15 

สปัดาห์ที� 5  1.  อบอุ่นร่างกาย  15 
พฤหสับดี  2.  โปรแกรมการฝึก (Program)   

        (1)  Warm Up 800 14 
       (2)  Drill  12X100  ON 2.30 30 
        (3)  ST  IM 8x100  ON 2.00 16 
        (4)  Easy 200 4 
        (5)  SP  Kick 20x50  ON 1.30  30 
                     FR 20X25  ON 1.00 20 
                     IM 10X100  ON 2.50 25 
        (6)  C.D. 800 14 
   3.  Stretching 15 
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สปัดาห์/วนั กิจกรรมการฝึก เวลา/นาที 
สปัดาห์ที� 5  1.  อบอุ่นร่างกาย  15 

ศกุร์  2.  โปรแกรมการฝึก (Program)   
        (1)  Warm Up 4X300  ON 5.00 20 
       (2)  ST  BA 8x100  ON 2.00 16 
        (3)  Drill  FR 20X50  ON 1.15 25 
       (4)  SP  FR 8X100  ON 2.30 20 
                     BA 6x100  ON 2.30 15 
                     BR 4x100  ON 3.00 12 
                    Fly 2x100  ON 3.00 6 
                    Kick 6x50  ON 2.00 12 
        (5)  C.D. 600 12 
   3.  Stretching 15 

สปัดาห์ที� 5  1.  อบอุ่นร่างกาย  15 
เสาร์  2.  โปรแกรมการฝึก (Program)   

        (1)  Warm Up 2X600  ON 10.00 20 
        (2)  Kick FR 6X100  ON 2.00 12 
       (3)  Drill  FLY 10X50  ON 1.15 13 
                      BA 12X50  ON 1.15 15 
       (4)  ST  IM 5x100  ON 2.00 10 
        (5)  Easy 300 6 
        (6)  SP  FR 15x50  ON 1.30  23 
                    Fly 15X50  ON 1.50 23 
                    Kick 16X25  ON 2.00 32 
        (7)  C.D. 400 6 
   3.  Stretching 15 
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สปัดาห์/วนั กิจกรรมการฝึก เวลา/นาที 
สปัดาห์ที� 6  1.  อบอุ่นร่างกาย  15 

จนัทร์  2.  โปรแกรมการฝึก (Program)   
        (1)  Warm Up 6X200  ON 3.30 21 
         (2)  Drill  FR 10X50  ON 1.15 13 
                       BA 12X50  ON 1.15 13 
        (3)  ST  FR/BA 6x100  ON 2.00 12 
         (4)  SP  FR 6x100  ON 3.00  18 
                    FR 12X50  ON 2.30 30 
                   FR 24X25  ON 1.00 24 
        (5)  SP  Kick 6x100  ON 3.00 18 
        (6)  C.D. 300 6 
   3.  Stretching 15 

สปัดาห์ที� 6  1.  อบอุ่นร่างกาย  15 
องัคาร  2.  โปรแกรมการฝึก (Program)   

        (1)  Warm Up 600  12 
        (2)  SP  Kick FR 20X50  ON 1.30 30 
       (3)  Drill  IM 10X100  ON 3.00 30 
        (4)  SP  IM 6x100  ON 3.00 18 
        (5)  Easy 200 4 
        (6)  SP  16x25  ON 1.30 24 
        (7)  SP  FR 10x100  ON 2.00 20 
        (8)  C.D. 200 4 
   3.  Stretching 15 
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สปัดาห์/วนั กิจกรรมการฝึก เวลา/นาที 
สปัดาห์ที� 6  1.  อบอุ่นร่างกาย  15 

พธุ  2.  โปรแกรมการฝึก (Program)   
         (1)  Warm Up 2x400  ON 7.00  14 
         (2)  ST  IM 4X200  ON 3.30 14 
        (3)  Drill  FR 8X100  ON 2.00 16 
                       Fly 10X50  ON 1.15 13 
        (4)  ST  Fly 6x50  ON 1.15 8 
         (5)  Easy 200 4 
         (6)  SP  IM 6x100  ON 2.30 15 
                   FR 16x50  ON 1.30 24 
                   Fly 20x25  ON 1.00 20 
        (7)  Easy 200 4 
        (8)  SP  Kick 10X100  ON 3.00 30 
        (9)  C.D. 300 5 
   3.  Stretching 15 
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สปัดาห์/วนั กิจกรรมการฝึก เวลา/นาที 
สปัดาห์ที� 6  1.  อบอุ่นร่างกาย  15 
พฤหสับดี  2.  โปรแกรมการฝึก (Program)   

         (1)  Warm Up 800   14 
        (2)  Drill  FR 12X50  ON 1.15 15 
         (3)  ST  FR 5x200  ON 3.00 15 
        (4)  Drill  IM 6X100  ON 2.15 14 
         (5)  SP  FR 12x50  ON 1.15 15 
                     Fly 12x50  ON 1.40 12 
                    BR 12x25  ON 1.00 12 
                   IM 5x100  ON 3.00 15 
        (6)  Easy 200 4 
        (7)  SP  Kick 18X50  ON 2.00 36 
        (8)  C.D. 400 6 
   3.  Stretching 15 

สปัดาห์ที� 6  1.  อบอุ่นร่างกาย  15 
ศกุร์  2.  โปรแกรมการฝึก (Program)   

        (1)  Warm Up 5X100  ON 1.30  8 
        (2)  ST  IM 4X200  ON 4.00 16 
       (3)  Drill  BR 10X50  ON 1.30 15 
        (4)  SP  BR 12x50  ON 2.00 24 
        (5)  Easy 200 4 
        (6)  Drill  Fly 10X50  ON 1.30  15 
       (7)  SP  Fly 12x50  ON 2.00 24 
        (8)  SP  Kick 12X100  ON 3.00 36 
        (9)  C.D. 200 4 
   3.  Stretching 15 
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สปัดาห์/วนั กิจกรรมการฝึก เวลา/นาที 
สปัดาห์ที� 6  1.  อบอุ่นร่างกาย  15 

เสาร์  2.  โปรแกรมการฝึก (Program)   
ทดสอบ         (1)  Warm Up 2X400  ON 7.30  15 

       (2)  Drill  5X100  ON 2.30 25 
       (3)  Test** (T 2000) 45 
        (4)  ST  BR 3x100  ON 2.30 8 
        (5)  Easy 400 8 
                    FR 10X50  ON 2.00 20 
        (6)  C.D. 400 8 
   3.  Stretching 15 

สปัดาห์ที� 7  1.  อบอุ่นร่างกาย  15 
จนัทร์  2.  โปรแกรมการฝึก (Program)   

        (1)   Warm Up 4X100  ON 2.00 8 
                               4X100  ON 1.45 7 
                               4X100  ON 1.30 6 
       (2) Drill  IM 5X200  ON 5.00 25 
        (3) SP  IM 4x100  ON 5.00 12 
                   FR 12x25  ON 3.00 12 
                   BR 6x50  ON 2.00 12 
                    Fly 6x50  ON 2.00 12 
        (4)  Easy 400 8 
        (5)  SP  Kick 16X50  ON 2.00 32 
        (6)  C.D. 400 8 
   3.  Stretching 15 
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สปัดาห์/วนั กิจกรรมการฝึก เวลา/นาที 
สปัดาห์ที� 7  1.  อบอุ่นร่างกาย  15 

องัคาร  2.  โปรแกรมการฝึก (Program)   
        (1)  Warm Up 1X400  ON 7.00 7 
                               2X200  ON 3.30 7 
        (2)  Drill  FR 12X50  ON 1.15 15 
                      Fly 12x50  ON 1.15 15 
       (3)  ST  IM 5x200  ON 4.00 20 
        (4)  Easy 400 6 
        (5)  Epro Out  10x50  ON 1.15 13 
       (6)  SP  FR 20x25  ON 1.00 20 
                    Fly 20x25  ON 1.00 20 
                    Kick 20x25  ON 1.00 12 
        (7)  C.D. 400 6 
   3.  Stretching 15 
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สปัดาห์/วนั กิจกรรมการฝึก เวลา/นาที 
สปัดาห์ที� 7  1.  อบอุ่นร่างกาย  15 

พธุ  2.  โปรแกรมการฝึก (Program)   
        (1)  Warm Up 3X400  ON 6.00 18 
       (2)  Drill  FR 4x50  ON 1.15           
               SP  FR 8x50  ON 2.00           X 4  
                SP  FLY 8x50  ON 2.00 64 
        (3)  SP  Kick 15X50  ON 1.30 24 
        (4)  Epro Out  10x50  ON 1.15 13 
        (5)  SP  FR 5x200  ON 3.00 15 
        (6)  C.D. 200 4 
   3.  Stretching 15 

สปัดาห์ที� 7  1.  อบอุ่นร่างกาย  15 
พฤหสับดี  2.  โปรแกรมการฝึก (Program)   

        (1)  Warm Up 4X200  ON 3.00 12 
        (2)  Kick FR 8X100  ON 2.00 16 
        (3)  Drill  IM 12X100  ON 2.15 27 
       (4)  SP  IM 4x200  ON 5.00 20 
                     FR 4x100  ON 3.00 12 
                    Fly 4x50  ON 2.00 8 
                    FR 4x25  ON 1.00 4 
        (5)  Easy 400 6 
        (6)  SP  Kick 10X100  ON 3.00 30 
        (7)  C.D. 600 12 
   3.  Stretching 15 
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สปัดาห์/วนั กิจกรรมการฝึก เวลา/นาที 
สปัดาห์ที� 7  1.  อบอุ่นร่างกาย  15 

ศกุร์  2.  โปรแกรมการฝึก (Program)   
        (1)  Warm Up 12X100  ON 1.45 21 
        (2)  Drill   Fly 2x100  ON 2.00 4 
                        BA 2x100  ON 2.00 4 
                        BR 2x100  ON 2.00 4 
                        FR 4x100  ON 2.00 8 
       (3)  SP  IM 8x100  ON 3.00 24 
                     FR 8x50  ON 1.30 12 
                     Fly 8x250  ON 1.00 8 
        (4)  Easy 400 8 
        (5)  SP  Kick 16X50  ON 2.00 32 
        (6)  C.D. 400 8 
   3.  Stretching 15 

สปัดาห์ที� 7  1.  อบอุ่นร่างกาย  15 
เสาร์  2.  โปรแกรมการฝึก (Program)   

        (1)  Warm Up 2X500  ON 10.00 20 
       (2)  ST  IM 5x100  ON 2.00 10 
        (3)  Drill  FR 18x50  ON 1.30 27 
       (4)  SP  FR 12x50  ON 1.30 18 
                     Fly 8x50  ON 2.00 16 
                     Kick 8x100  ON 3.00 24 
        (5)  C.D. 400 8 
   3.  Stretching 15 
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สปัดาห์/วนั กิจกรรมการฝึก เวลา/นาที 
สปัดาห์ที� 8  1.  อบอุ่นร่างกาย 15 

จนัทร์  2.  โปรแกรมการฝึก (Program)   
        (1)  Warm Up 600   12 
       (2)  ST  IM (Reverse) 6x100  ON 1.40 10 
        (3)  Drill  FR 10x50  ON 1.15 15 
                     BA 10X50  ON 1.15 15 
        (4)  SP  FR 12x50  ON 1.30 22 
                     BA 12x50  ON 1.30 22 
                     IM 6x100  ON 3.00 18 
        (5)  Easy 200 4 
        (6)  SP  Kick 16X50  ON 2.00 32 
        (7)  C.D. 400 6 
   3.  Stretching 15 

สปัดาห์ที� 8  1.  อบอุ่นร่างกาย  15 
องัคาร  2.  โปรแกรมการฝึก (Program)   

        (1)  Warm Up 2X400  ON 7.00   14 
       (2)  ST BA 5x100  ON 2.00 10 
        (3)  Drill  IM 10x100  ON 2.30 25 
        (4)  Easy 200 4 
        (5)  SP  FR 5x200  ON 4.00 20 
                     FR 5x100  ON 2.00 10 
        (6)  Easy 200 4 
        (7)  SP  Kick 16X50  ON 1.30 24 
        (8)  C.D. 500 10 
   3.  Stretching 15 
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สปัดาห์/วนั กิจกรรมการฝึก เวลา/นาที 
สปัดาห์ที� 8  1.  อบอุ่นร่างกาย 15 

พธุ  2.  โปรแกรมการฝึก (Program)  
       (1)  Warm Up 800 16 
       (2)  Drill  IM 10x100  ON 3.00 30 
       (3)  ST  IM 5x200  ON 4.00 20 
       (4)  Easy 200 4 
       (5)  SP  FR 6X100  ON 3.00 18 
                    FR 16X50  ON 1.30 24 
                    Kick 16x50  ON 2.00 24 
       (6)  C.D. 400 8 
  3.  Stretching 15 

สปัดาห์ที� 8  1.  อบอุ่นร่างกาย 15 
พฤหสับดี  2.  โปรแกรมการฝึก (Program)  

       (1)   Warm Up 5X200  ON 4.00 20 
       (2)  ST  BA 4x100  ON 2.00 8 
       (3)  Drill  20x50  ON 2.00 40 
       (4)  SP  IM 8X100  ON 3.00 24 
                     FR 10X50  ON 2.00 20 
      (5)  SP  Kick 14X50  ON 2.00 28 
      (6)  C.D. 400 8 
  3.  Stretching 15 
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สปัดาห์/วนั กิจกรรมการฝึก เวลา/นาที 
สปัดาห์ที� 8  1.  อบอุ่นร่างกาย  15 

ศกุร์  2.  โปรแกรมการฝึก (Program)   
        (1)  Warm Up 3X400  ON 8.00  24 
       (2)  Drill  Fly 12x50  ON 1.30 18 
                       FR 20x50  ON 1.30 18 
        (3)  SP  FR 30X50  ON 1.30 45 
       (4)  Kick 5X100  ON 3.00 15 
        (5)  C.D. 400 8 
   3.  Stretching 15 

สปัดาห์ที� 8  1.  อบอุ่นร่างกาย  15 
เสาร์  2.  โปรแกรมการฝึก (Program)   

ทดสอบ        (1)  Warm Up 2X400  ON 7.30  15 
       (2)  Drill  FR 12x50  ON 1.30 18 
       (4)  Test** (T 2000) 50 
        (3)  Kick 8X100  ON 2.00 16 
       (4)  SP  FR 10x50  ON 1.30 15 
        (5)  C.D. 400 8 
   3.  Stretching 15 
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ภาคผนวก  ข 
โปรแกรมการฝึกว่ายนํ �าระยะไกลตามแนวทางการฝึก 

ของสหพันธ์ว่ายนํ �านานาชาต ิ
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ภาคผนวก ข. โปรแกรมการฝึกวา่ยนํ =าระยะไกลตามแนวทางการฝึกของสหพนัธ์วา่ยนํ =านานาชาติ 

   

สปัดาห์/วนั กิจกรรมการฝึก เวลา/นาที 

สปัดาห์ที� 1  1.  ปฐมนิเทศ 15 

จนัทร์       - แนะนําเป้าหมายในการฝึกซ้อม   

   1.  อบอุ่นร่างกาย  10 

   3.  โปรแกรมการฝึก (Program)   

        (1)  EN1*  FR 400  FR/BA 4x100  BA 4x100 22 

        (2)  Drill  FR 16x50  ON 1.30 24 

        (3)  SCAT 6x50  ON 2.00 12 

        (4)  EN2**8x200  ON 3.30 28 

        (5)  Start, Turn, Finish 30 

        (6)  C.D. 200 4 

   3.  Stretching 15 

สปัดาห์ที� 1  1.  อบอุ่นร่างกาย  15 

องัคาร  2.  โปรแกรมการฝึก (Program)   

        (1)  EN1  FR 2x400  ON 6.30 13 

                            2x200  ON 3.30 7 

                            2x100  ON 2.00 4 

        (2)  Drill  FR 16x50  ON 1.30 24 

                      SCAT 6x50  ON 2.00 12 

        (3)  EN2**FR 10x200  ON 3.00  Hold 2.33 30 

        (4)  DPS 400 8 

        (5)  SP1* Kick 8x100  ON 2.15 18 

        (6)  C.D. 200 4 

   3.  Stretching 15 
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สปัดาห์/วนั กิจกรรมการฝึก เวลา/นาที 

สปัดาห์ที� 1  1.  อบอุ่นร่างกาย  15 

พธุ  2.  โปรแกรมการฝึก (Program)   

        (1)   EN1  FR 1x400  ON 6.00 6 

                              2x200  ON 3.30 6 

                              4x100  ON 1.45 6 

        (2)  Drill + Swim  BR 15x100  ON 2.15 24 

        (3)  EN3**IM 16x100  ON 3.00  Hold 1.30 48 

        (4)  DPS 200 4 

        (5)  EN2* Kick 8x100  ON 2.30  Hold 2.00 20 

        (6)  C.D. 200 4 

   3.  Stretching 15 

สปัดาห์ที� 1  1.  อบอุ่นร่างกาย  15 

พฤหสับดี  2.  โปรแกรมการฝึก (Program)   

        (1) EN1* FR 3x400  ON 5.45 18 

                            3x200  ON 3.00 9 

                            3x100  ON 1.35 5 

        (2)  Drill + Swim  FR 6x100  ON 2.30 15 

                                    BA 6x100  ON 2.30 15 

        (3)  EN2**FR/BA 15x100  ON 1.30  Hold 1.15 23 

        (4)  DPS 200   4 

        (5)  SP1  Kick 6x100  ON 2.30 15 

                       FR 6x50  ON 1.30 12 

        (6)  C.D. 200 4 

   3.  Stretching 15 
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สปัดาห์/วนั กิจกรรมการฝึก เวลา/นาที 

สปัดาห์ที� 1  1.  อบอุ่นร่างกาย  15 

ศกุร์  2.  โปรแกรมการฝึก (Program)   

        (1)  EN1  FR/BA 8x100  ON 2.00 16 

                      BA/BR 8x100  ON 2.00 16 

        (2)  Drill + Swim  FR 6x100  ON 2.00 12 

                                  BA 12x50  ON 1.15  15 

        (3)  EN3**FR 5x300  ON 5.00  Hold 3.38 25 

        (4)  DPS 200 4 

        (5)  EN2* Kick 10x100  ON 2.15 23 

        (6)  C.D. 400 8 

   3.  Stretching 15 

สปัดาห์ที� 1  1.  อบอุ่นร่างกาย  15 

เสาร์  2.  โปรแกรมการฝึก (Program)   

        (1)  Drill + Swim  FR 12x100  ON 2.30 30 

        (2)  EN1* FR 6x400  ON 6.00 35 

        (3)  DPS 200   4 

        (4)  EN2**FR 6x200  ON 3.00  Hold 2.33 18 

        (5)  DPS 200   4 

        (6)  SP1  FR 6x100  ON 2.30 15 

                       Kick 6x50  ON 1.30 9 

        (7)  C.D. 200 4 

   3.  Stretching 15 
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สปัดาห์/วนั กิจกรรมการฝึก เวลา/นาที 

สปัดาห์ที� 2  1.  อบอุ่นร่างกาย  15 

จนัทร์  2.  โปรแกรมการฝึก (Program)   

        (1)  EN1*  FR 3x400  ON 5.40  Hold 5.30 17 

                        FR/BA 3x400  ON 5.50  Hold 5.30 18 

        (2)  Drill25 + Swim25  FR 6x100  ON 2.30 15 

                                            BA 6x100  ON 2.30 15 

        (3)  EN2**FR 12x100  ON 1.30  Hold 1.15 18 

        (4)  DPS 200   4 

        (5)  SP1  Kick 8x100  ON 2.00 16 

                    FR 10x50  ON 1.30 15 

        (6)  C.D. 400 6 

   3.  Stretching 15 

สปัดาห์ที� 2  1.  อบอุ่นร่างกาย  15 

องัคาร  2.  โปรแกรมการฝึก (Program)   

        (1)  EN1  FR/FLY 10x100  ON 2.00 20 

                       FR/BR 10x100  ON 2.00 20 

        (2)  Drill50/Swim50  FR 6x100  ON 2.00 12 

                                        BA 6x100  ON 2.15 14 

        (3)  EN3**FR 10x150  ON 2.10  Hold 1.50 22 

        (4)  DPS 400 8 

        (5)  EN2*  Kick  FR 6x100  ON 2.15 14 

        (6)  C.D. 500 10 

   3.  Stretching 15 
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สปัดาห์/วนั กิจกรรมการฝึก เวลา/นาที 

สปัดาห์ที� 2  1.  อบอุ่นร่างกาย  15 

พธุ  2.  โปรแกรมการฝึก (Program)   

        (1)  EN1  FR 800  FR/BA 8x100  BA 8x50 36 

        (2)  Drill  FR 10x100  ON 2.30 25 

        (3)  SCAT  4x50  ON 1.30 6 

        (4)  Drill  FR (Paddle) 12x100  ON 2.30 30 

        (5)  SCAT 4x50  ON 1.30 6 

        (6)  EN2  Kick 6x100  ON 2.00 12 

        (7)  C.D. 200 4 

   3.  Stretching 15 

สปัดาห์ที� 2  1.  อบอุ่นร่างกาย  15 

พฤหสับดี  2.  โปรแกรมการฝึก (Program)   

        (1)  EN1  FR 3x800  ON 13.00  (Dx 1-4) 39 

        (2)  Drill  FR 16x50  ON 1.30 24 

        (3)  SCAT  6x50  ON 2.30 15 

       (4)  SP2**FR 1x100  ON 3.00 6 

                             2x50  ON 1.30               x 2 6 

                             4x25  ON 1.40 6 

        (5)  DPS 200   4 

        (6)  SP1* Kick 10x50  ON 2.00 20 

        (7)  C.D. 400 6 

   3.  Stretching 15 
 

 
 
 
  



84 
 

สปัดาห์/วนั กิจกรรมการฝึก เวลา/นาที 

สปัดาห์ที� 2  1.  อบอุ่นร่างกาย  15 

ศกุร์  2.  โปรแกรมการฝึก (Program)   

        (1)  EN1* FR/BA 3x400  ON 6.00 18 

                                   3x300  ON 5.00 15 

                                   3x200  ON 3.00 9 

        (2)  Drill  FR 16x50  ON 1.15 20 

        (3)  SCAT  8x50  ON 1.50 12 

        (4)  EN2**FR 6x200  ON 3.00  Hold 2.37 18 

        (5)  DPS 400 6 

        (6)  EN2  Kick FR 8x100  ON 2.00 16 

        (7)  C.D. 400 6 

   3.  Stretching 15 

สปัดาห์ที� 2  1.  อบอุ่นร่างกาย  15 

เสาร์  2.  โปรแกรมการฝึก (Program)   

ทดสอบ        (1)  EN1  FR 8x100  ON 2.00 16 

        (2)  Drill50/Swim25  FR 8x100  ON 2.30 20 

        (3)  EN2**Test (T 2000) 45 

        (4)  Drill50/Swim25  BR 10x100  ON 2.00 20 

        (5)  SP1*  Kick 10x50  ON 1.30 15 

        (6)  C.D. 200 4 

   3.  Stretching 15 
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สปัดาห์/วนั กิจกรรมการฝึก เวลา/นาที 

สปัดาห์ที� 3  1.  อบอุ่นร่างกาย  15 

จนัทร์  2.  โปรแกรมการฝึก (Program)   
        (1)  EN1  FR800  BA 4x100  BA 8X50 30 
        (2)  Drill  FR 16x50  ON 1.30 24 
        (3)  SP3**FR 16x25  ON 1.00  16 
        (4)  DPS 400   8 
        (5)  EN1  Kick FR 8x100  ON 2.00 16 
        (6)  SP1* FR 6x100  ON 3.00 18 
        (7)  C.D. 400 8 
   3.  Stretching 15 

สปัดาห์ที� 3  1.  อบอุ่นร่างกาย  15 
องัคาร  2.  โปรแกรมการฝึก (Program)   

        (1)  EN1**Paddle  FR 20x200  ON 3.00  Hold 2.43 60 
        (2)  Drill + Swim  FR 17x100  ON 2.15 39 
        (3)  EN2* Kick 7x100  ON 2.00  Hold 1.45 13 
        (4)  C.D. 400 8 
   3.  Stretching 15 
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สปัดาห์/วนั กิจกรรมการฝึก เวลา/นาที 

สปัดาห์ที� 3  1.  อบอุ่นร่างกาย  15 
พธุ  2.  โปรแกรมการฝึก (Program)   
        (1)  EN1  FR 800  FR/BA 8x100  BA 8x50 38 
        (2)  Drill + Swim  FR 10x100  ON 2.00 20 
        (3)  EN3**FR 15X100  ON 1.45  Hold 1.10 27 
        (4)  DPS 400   6 
        (5)  SP1* Kick FR 8x100  ON 3.00  Hold 1.30 24 
        (6)  C.D. 200 4 
   3.  Stretching 15 

สปัดาห์ที� 3  1.  อบอุ่นร่างกาย  15 

พฤหสับดี  2.  โปรแกรมการฝึก (Program)   

        (1)  EN1  FR 400  FR/BA 4X100  BA 4X100 24 

        (2)  Drill  FR 16x50  ON 1.30 24 

        (3)  SCAT  4x50  ON 2.00  8 

        (4)  Drill + Swim  BA 12x100  ON 2.30 30 

        (5)  EN2  Kick FR 12x100  ON 2.00 24 

        (6)  C.D. 400 8 

   3.  Stretching 15 
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สปัดาห์/วนั กิจกรรมการฝึก เวลา/นาที 

สปัดาห์ที� 3  1.  อบอุ่นร่างกาย  15 

ศกุร์  2.  โปรแกรมการฝึก (Program)   

        (1)  EN1* FR 2x400  ON 6.00 12 

                        FR 4x200  ON 3.00 12 

                        FR 8x100  ON 1.30 12 

        (2)  Drill  FR 20x50  ON 1.15 25 

        (3)  SCAT  6x50  ON 1.30 9 

        (4)  EN2**FR/BA 8x200  ON 2.45  Hold 2.35 22 

        (5)  DPS 400 6 

        (6)  SP1   Kick FR 6x100  ON 2.20  Hold 1.40 14 

                       Swim FR 4x25  ON 1.00 4 

        (8)  C.D. 200 6 

   3.  Stretching 15 

สปัดาห์ที� 3  1.  อบอุ่นร่างกาย  15 

เสาร์  2.  โปรแกรมการฝึก (Program)   

        (1)  EN1  FR 3x400  ON 6.30 20 

                       FR 8x200  ON 3.00 24 

        (2)  Drill  FR 20x50  ON 1.30 30 

        (3)  EN3**FR 6x200  ON 3.40  Hold 2.23 22 

        (4)  DPS 500 8 

        (5)  EN2*  Kick 6x100  ON 2.00 12 

        (6)  C.D. 200 4 

   3.  Stretching 15 
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สปัดาห์/วนั กิจกรรมการฝึก เวลา/นาที 

สปัดาห์ที� 4  1.  อบอุ่นร่างกาย  15 

จนัทร์  2.  โปรแกรมการฝึก (Program)   

        (1)  Drill75 + Swim25  FR 16x100  ON 1.45 28 

        (2)  EN1**Paddle FR 30x100  ON 1.40  Hold 1.19 50 

        (3)  DPS 200   4 

        (4)  EN2  Kick FR 8x50  ON 1.15 10 

        (5)  EN2* IM 12x100  ON 2.00 24 

        (6)  C.D. 500 9 

   3.  Stretching 15 

สปัดาห์ที� 4  1.  อบอุ่นร่างกาย  15 

องัคาร  2.  โปรแกรมการฝึก (Program)   

        (1)  EN1  FR 3x400  ON 6.00  18 

                       FR 4X200  ON 3.15 13 

                       FR 8X100  ON 1.45 14 

        (2)  Drill + Swim  FR 10x100  ON 2.15 23 

        (3)  SP1* FR 8x100  ON 3.00  24 

        (4)  DPS 400   8 

        (5)  SP2**FR 8x50  ON 2.00  16 

        (6)  C.D. 200 4 

   3.  Stretching 15 
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สปัดาห์/วนั กิจกรรมการฝึก เวลา/นาที 

สปัดาห์ที� 4  1.  อบอุ่นร่างกาย  15 

พธุ  2.  โปรแกรมการฝึก (Program)   

        (1)  EN1* Paddle FR 6x400  ON 5.45  Hold 5.30 35 

        (2)  Drill  FR 12x50  ON 1.20 16 

                       BA 12X50  ON 1.20 16 

        (3)  EN2**FR/BA 15x100  ON 1.30  Hold 1.19  23 

        (4)  DPS 500   8 

        (5)  EN2  Kick 5x100  ON 2.00 10 

        (6)  C.D. 200 4 

   3.  Stretching 15 

สปัดาห์ที� 4  1.  อบอุ่นร่างกาย  15 

พฤหสับดี  2.  โปรแกรมการฝึก (Program)   

        (1)  EN1  FR 4X400  ON 6.30  26 

                       FR/BA 12X100  ON 1.45 21 

        (2)  Drill + Swim  FR 12x100  ON 2.15 27 

        (3)  EN3**FR 6x200  ON 3.30  Hold 2.30 21 

        (4)  DPS 400   8 

        (5)  EN1* Kick 6x100  ON 2.00 12 

        (6)  C.D. 200 6 

   3.  Stretching 15 
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สปัดาห์/วนั กิจกรรมการฝึก เวลา/นาที 

สปัดาห์ที� 4  1.  อบอุ่นร่างกาย  15 

ศกุร์  2.  โปรแกรมการฝึก (Program)   

        (1)  EN1  FR 2x400  ON 5.30 11 

                       FR 4x200  ON 3.00 12 

                       FR 8x100  ON 1.30 12 

        (2)  Drill   FR 8x100  ON 2.00 16 

        (3)  SCAT* 8x50  ON 1.30 12 

        (4)  Drill   BA 16x50  ON 1.30 24 

        (5)  SCAT** 6x50  ON 1.30 9 

        (6)  Start ,Trun, Finish 10 

        (7)  C.D. 800 14 

   3.  Stretching 15 

สปัดาห์ที� 4  1.  อบอุ่นร่างกาย  15 

เสาร์  2.  โปรแกรมการฝึก (Program)   

ทดสอบ        (1)  EN1* FR 400   8 

                       Kick 4x100  ON 2.00 8 

        (2)  Drill75 + Swim25  FR 8x100  ON 3.00 24 

        (3)  EN2**Test (T 2000) 45 

        (4)  EN1  Kick 10x100  ON 3.00 30 

        (5)  C.D. 200 5 

   3.  Stretching 15 
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สปัดาห์/วนั กิจกรรมการฝึก เวลา/นาที 

สปัดาห์ที� 5  1.  อบอุ่นร่างกาย  15 

จนัทร์  2.  โปรแกรมการฝึก (Program)   

        (1)  EN1  FR/BA 10x100  ON 1.45  18 

                        FR/BR 10x100  ON 1.45 18 

       (2)  Drill  FR 20x50  ON 1.15 25 

        (3)  EN3**FR 5x300  ON 5.00  Hold 3.40 25 

        (4)  DPS 500   8 

        (5)  SP1*  FR 10x25  ON 1.00 10 

                        Kick 6X100  ON 1.15 8 

        (6)  C.D. 200 4 

   3.  Stretching 15 

สปัดาห์ที� 5  1.  อบอุ่นร่างกาย  15 

องัคาร  2.  โปรแกรมการฝึก (Program)   

        (1)  EN1* FR 5x400  ON 6.00 30 

        (2)  Drill50 + Swim50  12x100  ON 2.00 24 

        (3)  EN2**FR/BA 12x200  ON 3.00  (Dx 1-3) 36 

        (4)  DPS 500   10 

        (5)  EN3   Kick 5x100  ON 3.00  Hold 1.40  15 

        (6)  C.D.200  4 

   3.  Stretching 15 
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สปัดาห์/วนั กิจกรรมการฝึก เวลา/นาที 

สปัดาห์ที� 5  1.  อบอุ่นร่างกาย 15 

พธุ  2.  โปรแกรมการฝึก (Program)  

       (1)  EN1  FR/BA 3x200  ON 3.00 9 

                      FR/BR 3X200  ON 3.00 9 

                      FR/FLY 3X200  ON 3.00 9 

                      FR 200 MAX 4 

       (2)  Drill  6x50  ON 1.30 9 

       (3)  SP3**FR 12x25  ON 1.30 18 

       (4)  DPS 200 4 

       (5)  Drill  6x50  ON 1.30 9 

       (6)  SP2* FLY 12x25  ON 1.30 18 

       (7)  DPS 400 8 

       (8)  SP1  Kick 8x50  ON 1.30 12 

       (9)  C.D.500 10 

  3.  Stretching 15 

สปัดาห์ที� 5  1.  อบอุ่นร่างกาย 15 

พฤหสับดี  2.  โปรแกรมการฝึก (Program)  

       (1)  EN1  FR 2x800  FR/BA  8X100  ON 1.45 42 

       (2)  Drill  FR 16x50  ON 1.15 20 

       (3)  SCAT  6x50   ON 1.30 9 

       (4)  Drill  BA 16x50  ON 1.15 20 

       (5)  SCAT  6x50  ON 1.30 9 

       (6)  Start , Trun,  Finish 14 

       (7)  C.D.400 6 

  3.  Stretching 15 
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สปัดาห์/วนั กิจกรรมการฝึก เวลา/นาที 

สปัดาห์ที� 5  1.  อบอุ่นร่างกาย  15 

ศกุร์  2. โปรแกรมการฝึก (Program)   

        (1)  EN1* FR 3x400  ON 6.30 20 

                       BA 5x200  ON 4.00 20 

        (2)  Drill  FR 12x100  ON 1.30 18 

        (3)  EN2**FR/BA 6x400  ON 5.45  Hold 5.30 35 

        (4)  DPS 500   10 

        (5)  EN3  Kick 5x100  ON 2.30 15 

        (6)  C.D.200 4 

   3.  Stretching 15 

สปัดาห์ที� 5  1.  อบอุ่นร่างกาย  15 

เสาร์  2.  โปรแกรมการฝึก (Program)   

        (1)  EN1   FR 500  ON 10.00   10 

                        FR/BA 4X200  ON 4.00 16 

       (2)  Drill  FR 16x50  ON 1.30 24 

        (3)  SP1* FR 12x50  ON 1.30 18 

        (4)  DPS 200   4 

       (5)  Drill  FR 8x25  ON 1.00 8 

        (6)  SP2**FR 12x25  ON 1.00 12 

        (7)  EN2  Kick 8x100  ON 2.30 20 

        (8)  C.D.400 8 

   3.  Stretching 15 
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สปัดาห์/วนั กิจกรรมการฝึก เวลา/นาที 

สปัดาห์ที� 6  1.  อบอุ่นร่างกาย  15 

จนัทร์  2.  โปรแกรมการฝึก (Program)   

        (1)  EN1  FR 12x200  ON 3.15  42 

       (2)  Drill + Swim  8x100  ON 2.30 20 

        (3)  SP3**FR 12X25  ON 1.15 15 

        (4)  DPS 200   4 

       (5)  SP3* Fly 12x25  ON 1.30 18 

        (6)  DPS 200   4 

        (7)  SP1  Kick 8x50  ON 1.30 12 

        (8)  C.D.200 4 

   3.  Stretching 15 

สปัดาห์ที� 6  1.  อบอุ่นร่างกาย (ยืดกล้ามเนื =อ) 15 

องัคาร  2.  โปรแกรมการฝึก (Program)   

        (1)  EN1  FR 800  FR/BA 4X100  BA 4X50 28 

        (2)  Drill   BA 16x50  ON 1.30 24 

        (3)  EN2  Kick 15x100  ON 2.15  34 

        (4)  Drill75 + Swim25  12x100  ON 2.30 30 

        (5)  C.D. 200  4 

   3.  Stretching 15 
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สปัดาห์/วนั กิจกรรมการฝึก เวลา/นาที 

สปัดาห์ที� 6  1.  อบอุ่นร่างกาย  15 

พธุ  2.  โปรแกรมการฝึก (Program)   

        (1)  EN1* FR 800  FR/BA 8x100  ON 1.30 24 

        (2)  Drill75 + Swim25  15x100  ON 2.00 30 

        (3)  EN2**FR 8x300  ON 4.10  Hold  3.55 34 

        (4)  DPS  200   4 

        (5)  SP1  FR 8x25  ON 1.00 8 

        (6)  EN1  Kick 8x100  ON 2.00  16 

        (7)  C.D. 200 4 

   3.   Stretching 15 

สปัดาห์ที� 6  1.  อบอุ่นร่างกาย  15 

พฤหสับดี  2.  โปรแกรมการฝึก (Program)   

        (1)  EN1*  Paddle FR 8x200  ON 3.45 30 

        (2)  Drill75 + Swim25  12x100  ON 2.15 27 

        (3)  EN3**FR 8x200  ON 4.50  Hold 2.25 39 

        (4)  DPS 200   4 

        (5)  EN1  Kick 8x100  ON 2.00  16 

        (6)  C.D. 200 4 

   3.  Stretching 15 
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สปัดาห์/วนั กิจกรรมการฝึก เวลา/นาที 

สปัดาห์ที� 6  1.  อบอุ่นร่างกาย  15 

ศกุร์  2.  โปรแกรมการฝึก (Program)   

        (1)  EN1  FR 400  FR/BA 4X100  BA 4X100 24 

        (2)  Drill  18x50  ON 1.30 27 

        (3)  SP1**FR 6x100  ON 3.00  18 

        (4)  DPS 400   8 

        (5)  SP2* FR 8x50  ON 1.45 14 

        (6)  EN2  Kick 12x100  ON 2.00  24 

        (7)  C.D. 200 4 

   3.  Stretching 15 

สปัดาห์ที� 6  1.  อบอุ่นร่างกาย  15 

เสาร์  2.  โปรแกรมการฝึก (Program)   

ทดสอบ       (1)  EN1* FR 3X200  ON 4.00   12 

       (2)  Drill75 + Swim25  10x100  ON 3.00 30 

        (3)  EN2**(T 2000) 45 

       (4)  DPS 400   8 

        (5)  EN1  Kick FR 8x100  ON 2.30 20 

        (6)  C.D. 200 5 

   3.  Stretching 15 
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สปัดาห์/วนั กิจกรรมการฝึก เวลา/นาที 

สปัดาห์ที� 7  1.  อบอุ่นร่างกาย  15 

จนัทร์  2.  โปรแกรมการฝึก (Program)   

        (1)  EN1  FR 2x800  ON 16.00  IM 5X100  ON 2.00  38 

       (2)  Drill  16X50  ON 1.30 4 

        (3)  SP1* FR 12X25  ON 1.15 15 

        (4)  DPS 200   4 

       (5)  SP1  Kick 8x50  ON 1.30 12 

        (6)  DPS 200   4 

        (7)  SP2**Drive 8x25  ON 1.30 12 

        (8)  C.D. 400 8 

   3.  Stretching 15 

สปัดาห์ที� 7  1.  อบอุ่นร่างกาย  15 

องัคาร  2.  โปรแกรมการฝึก (Program)   

        (1)  EN1*  FR 8X300  ON 4.30 36 

        (2)  Drill  18x50  ON 1.15 23 

        (3)  EN2**FR 1x400  ON 5.00  Hold 5.15 5 

                        FR 2x200  ON 3.00  Hold 2.35 6 

                       FR 4x100  ON 1.30  Hold 1.15 6 

                       FR 100 MAX 2 

        (4)  DPS 400   6 

        (5)  EN3  Kick 12x100  ON 2.30  Hold 1.45 30 

        (6)  C.D. 400  6 

   3.  Stretching 15 
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สปัดาห์/วนั กิจกรรมการฝึก เวลา/นาที 

สปัดาห์ที� 7  1.  อบอุ่นร่างกาย  15 

พธุ  2.  โปรแกรมการฝึก (Program)   

        (1)  EN1  FR 800  FR/BA 8x100  BA 8x100   48 

        (2)  Drill  BA 8x100  ON 2.30 20 

        (3)  EN1  BA 6x100  ON 2.00 12 

        (4)  Drill  FR 8x100  ON 2.30 20 

        (5)  EN1  FR 6X100  ON 2.00 12 

        (6)  C.D. 400 8 

   3.  Stretching 15 

สปัดาห์ที� 7  1.  อบอุ่นร่างกาย  15 

พฤหสับดี  2.  โปรแกรมการฝึก (Program)   

        (1)  EN1  IM 24x100  ON 2.00 48 

        (2)  Drill  FR 16x50  ON 1.30 18 

        (3)  SP3**FR 12x25  ON 2.00 24 

        (4)  DPS 400   8 

        (5)  SP1* Kick 6x100  ON 2.30  15 

        (6)  C.D. 400 6 

   3.  Stretching 15 
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สปัดาห์/วนั กิจกรรมการฝึก เวลา/นาที 

สปัดาห์ที� 7  1.  อบอุ่นร่างกาย  15 

ศกุร์  2.  โปรแกรมการฝึก (Program)   

        (1)  EN1* FR 3X400  ON 6.00  Hold  5.30   

                       FR 3X300  ON 4.30  Hold 4.10   

                       FR 3X200  ON 3.00  Hold 2.45   

                       FR 3X100  ON 1.30  Hold 1.20 46 

        (2)  Drill  FR 24x50  ON 1.15 30 

        (3)  EN2**FR 12x100  ON 1.30  Hold 1.15  18 

        (4)  DPS 400   6 

        (5)  EN3  Kick 12x50  ON 1.30  Hold 4.50 18 

        (6)  C.D. 200 4 

   3.  Stretching 15 

สปัดาห์ที� 7  1.  อบอุ่นร่างกาย  15 

เสาร์  2.  โปรแกรมการฝึก (Program)   

        (1)  EN1  FR 800  FR/BA 8x100  BA 8x50   40 

       (2)  Drill   FR 24x50  ON 1.20 32 

        (3)  EN3**FR 4x300  ON 5.00  Hold 3.45 20 

       (4)  DPS 200   4 

        (5)  SP1* Kick 8x100  ON 2.30 20 

        (6)  C.D.200 4 

   3.  Stretching 15 
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สปัดาห์/วนั กิจกรรมการฝึก เวลา/นาที 

สปัดาห์ที� 8  1.  อบอุ่นร่างกาย  15 

จนัทร์  2.  โปรแกรมการฝึก (Program)   

        (1)  EN1  FR 400  IM 4X100   16 

       (2)  SP1**FR 6x100  ON 3.00  Hold 1.10 18 

        (3)  EN2  Paddle FR 8x300  ON 4.30 34 

       (4)  DPS 400   8 

        (5)  Expro Out  12x50  ON 1.15 22 

        (6)  Pace 1500* 1x50  ON 1.15  Hold 0.36  1.15 

              Pace    800 1x50  ON 1.15  Hold 0.34 1.15 

              Pace    800 1x50  ON 1.15  Hold 0.32 1.15 

             Pace    800 1x50  ON 1.15  Hold 0.30 1.15 

        (7)  C.D. 400 8 

   3.  Stretching 15 

สปัดาห์ที� 8  1.  อบอุ่นร่างกาย  15 

องัคาร  2.  โปรแกรมการฝึก (Program)   

        (1)  EN1* FR 4X400  ON 6.30 26 

        (2)  Drill  FR/BA 15x100  ON 2.15 34 

       (3)  EN2**FR 10x200  ON 3.00  Hold 2.33 30 

        (4)  DPS 200   4 

        (5)  EN3  Kick 12x50  ON 1.30  18 

        (6)  C.D. 400  8 

   3.  Stretching 15 
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สปัดาห์/วนั กิจกรรมการฝึก เวลา/นาที 

สปัดาห์ที� 8  1.  อบอุ่นร่างกาย  15 

พธุ  2.  โปรแกรมการฝึก (Program)   

        (1)  EN1  FR 800  FR/BA 8x100     32 

        (2)  Expro Out   8x50  ON 1.15 10 

        (3)  Drill  FR 8x100  ON 2.30 20 

       (4)  SP2**FR 10x50  ON 2.00 16 

        (5)  DPS 200   4 

       (6)  SP1  Kick 12X50  ON 1.30 15 

        (7)  DPS 200   4 

       (8)  Pace 1500* 1x50  ON 1.15  Hold 0.38   7.3 

                                  1x50  ON 1.15  Hold 0.36         X 2 7.3 

                                  1x50  ON 1.15  Hold 0.34   

        (9)  C.D. 200 4 

   3.  Stretching 15 

สปัดาห์ที� 8  1.  อบอุ่นร่างกาย  15 

พฤหสับดี  2.  โปรแกรมการฝึก (Program)   

        (1)  EN1  FR 400  FR/BA 4X100  BA 4X100 24 

        (2)  Drill  16x50  ON 1.30 24 

        (3)  EN2  FR 4x100  ON 2.00 8 

        (4)  Drill25 + Swim25  16x50  ON 1.30 24 

        (5)  Start, Turn, Finish 36 

        (6)  C.D. 200 4 

   3.  Stretching 15 
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สปัดาห์/วนั กิจกรรมการฝึก เวลา/นาที 

สปัดาห์ที� 8  1.  อบอุ่นร่างกาย  15 

ศกุร์  2.  โปรแกรมการฝึก (Program)   

        (1)  EN1  FR 4X200  ON 3.45 15 

                       BA 4X100  ON 2.00 8 

        (2)  Drill  FR 12x50  ON 1.30 18 

        (3)  SP3**12x25  ON 1.00  12 

        (4)  DPS 200   4 

       (5)  EN2  Kick 8x100  ON 2.30   20 

        (6)  Pace 1500* 1x50  ON 1.15  Hold 0.38     

                                  1x50  ON 1.15  Hold 0.36   

                                  1x50  ON 1.15  Hold 0.34       X  2 12.3 

                                  1x50  ON 1.15   Hold 0.32   

                                  1x50  ON 1.15   Hold 0.30   

        (7)  C.D. 200 4 

   3.  Stretching 15 

สปัดาห์ที� 8  1.  อบอุ่นร่างกาย  15 

เสาร์  2.  โปรแกรมการฝึก (Program)   

ทดสอบ        (1)  EN1  FR 400  FR/BA 4x100  BA 4x50   21 

       (2)  Drill75 + Swim25  8x100  ON 2.30 20 

        (3)  Test** (T 2000) 50 

       (4)  EN1  8x100  ON 3.00 24 

        (5)  C.D. 200 5 

   3.  Stretching 15 
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ภาคผนวก  ค 
                  ภาพประกอบการว่ายนํ �าแบบครอว์ล(Crawl Stroke) 

ภาพประกอบอุปกรณ์การฝึกและสิ งอาํนวยความสะดวก 
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ภาคผนวก  ค  ภาพประกอบการว่ายนํ �าแบบครอว์ล (Crawl Stroke) 
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ภาพประกอบอุปกรณ์การฝึกและสิ งอาํนวยความสะดวก 
 

 
 
 

 
 

  
 

  
 
 

 
นกหวีด                                                  นาฬิกาจบัเวลา 

         
 
       

 นาฬิกาบอกเวลา (Pace clock)                 หมายเลขบอกจํานวนรอบ (Lap  Counter) 
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ภาคผนวก ง  
รายละเอียดของผู้เชี ยวชาญ 
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ภาคผนวก ง รายละเอียดของผู้เชี ยวชาญ 
 
1.  ผู้ชว่ยศาสตราจารย์ทวีศกัดิu นาราษฏร์ ข้าราชการบํานาญ ภาควิชาพลศกึษา  
 มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ 
 ประธานเทคนิคสมาคมผู้ ฝึกสอนวา่ยนํ =า 
 แหง่ประเทศไทย 
 อดีตผู้ ฝึกสอนวา่ยนํ =าทีมชาติไทย 
2.  พนัเอกพิเศษ ดร.สมนึก แสงนาค ผู้ อํานวยการกองพลศกึษา โรงเรียนเตรียมทหาร 
 ผู้ ฝึกสอนว่ายนํ =าทีมชาตไิทย 
 อดีตประธานเทคนิคสมาคมวา่ยนํ =าแหง่ประเทศไทย 
 กรรมการสมาคมวา่ยนํ =าแหง่ประเทศไทย 
3.  อาจารย์ธนวิชญ์ โถสกลุ ผู้ ฝึกสอนว่ายนํ =าทีมชาตไิทย   
 อดีตเลขาธิการสมาคมวา่ยนํ =าแหง่ประเทศไทย 
4.  อาจารย์จําลอง สดุแก้ว ผู้ทรงคณุวฒุิการกีฬาวา่ยนํ =าโรงเรียนเตรียอดุมศกึษา      
                                                                  พฒันาการ 
 ประธานกองทนุผู้ตดัสิน ผู้ ฝึกสอนกีฬาว่ายนํ =า 
 อดีตผู้ ฝึกสอนนกักีฬาวา่ยนํ =าเยาวชนทีมชาตไิทย 
5.  อาจารย์กิตตพิงศ์ เพ็งพานิช หวัหน้าผู้ ฝึกสอนว่ายนํ =า โรงเรียนศรีวิกรม์ 
 ผู้ ฝึกสอนว่ายนํ =าทีมชาตไิทยเอเชียนเกมส์ 
 (DOHA 2006) 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ประวัตย่ิอผู้วจิัย 
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ประวัตย่ิอผู้วจิัย 

 

ชื�อ ชื�อสกลุ นายนิวฒัน์ ฤกษ์กงัวาน 

วนั เดือน ปีเกิด 14 เมษายน 2508 

สถานที�เกิด พระนครศรีอยธุยา 

สถานที�อยูปั่จจบุนั 19/161 หมูบ้่านมโนรมย์ เพลส 2 ถนนเลียบคลองสอง 

 ซอยเลียบคลองสอง 27 แขวงสามวาตะวนัตก 

 เขตคลองสามวา กรุงเทพมหานคร 10510 

สถานที�ทํางาน โรงเรียนเพ็ญสมิทธ์ 209 ซอยรามคําแหง 68  

 แขวงหวัหมาก เขตบางกะปิ กรุงเทพมหานคร 10240 

 

ประวตัิการศกึษา 

 พ.ศ.2521 โรงรียนวดัมารวิชยัเกษมประกาศิตอนสุรณ์ 

 พ.ศ.2524 โรงเรียนสาคลีวิทยา 

 พ.ศ.2527 โรงเรียนเสนา “เสนาประสิทธิ>” 

 พ.ศ.2529 วิทยาลยัพลศกึษาจงัหวดัชลบรีุ 

 พ.ศ.2531 จาก มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ ประสานมิตร 

 พ.ศ.2552 กศ.ม. (พลศกึษา) จาก มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ 
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