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 การวิจยัคร้ังนีม้ีจุดมุงหมายเพื่อศึกษาผลการฝกแบบผสมผสานที่มีตอความเร็วในการ            
วายน้ําทาครอวล ระยะทาง 50  เมตร  กลุมตัวอยางเปนนักกฬีาวายน้ําโรงเรียนกฬีาจงัหวัดสุพรรณบุรี  
โดยใชวิธีสุมตัวอยางอยางงาย  จํานวน  30   คน   แบงออกเปนสองกลุม  กลุมละ 15  คน โดยกลุมที ่ 1   
เปนกลุมควบคุม  ไดรับการฝกวายน้ําตามปกติ   และกลุมที่ 2 เปนกลุมทดลอง  ไดรับการฝกแบบ
ผสมผสาน และการฝกวายน้าํตามปกติ  โดยใชระยะเวลาในการฝก  8  สัปดาห  สัปดาหละ 3  วนั 
  
 ผลการศึกษาพบวา 

1.  คาเฉลี่ยเวลาในการวายน้ําทาครอวล  ระยะทาง  50  เมตร    ของกลุมควบคุม กอนการฝก
หลังการฝก 4 สัปดาห  และหลังการฝก 8 สัปดาห  คือ 31.120 วินาที  31.132  วินาท ีและ 31.024 
วินาที ตามลําดับ  และกลุมทดลอง กอนการฝกหลังการฝก 4 สัปดาห และหลังการฝก  8 สัปดาห  คือ 
31.166  วินาท ี   30.594  วินาที  และ 29.431 วินาที ตามลําดับ 

2.  ผลการเปรียบเทียบคาเฉลี่ยเวลาในการวายน้ําทาครอวล  ระยะทาง  50  เมตร  ของกลุม
ควบคุมและกลุมทดลอง  พบวา  กอนการฝกและหลังการฝก  4  สัปดาห   ไมแตกตางกันอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และหลังการฝก  8  สัปดาห  มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติที่ระดับ .05 

3.   คาเฉลี่ยเวลากอนการฝก  หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และหลังการฝกสปัดาหที่  8  ของกลุม
ควบคุม ไมมีความแตกตางกนัอยางมีนยัสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  

4.   คาเฉลี่ยเวลากอนการฝก  หลังการฝก  4  สัปดาห  หลังการฝก 8 สัปดาห ของกลุมทดลอง 
มีความแตกตางกันอยางมนีัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05   และเปรียบเทยีบความแตกตางของคาเฉลี่ย
เปนรายคู  พบวา  หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และสัปดาหที่ 8 มีความแตกตางกันอยางมนีัยสําคัญทางสถิติ
ที่ระดับ  .05      
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 The  purpose  of   this  study  was  to  find  and  effect  of  complex  training  on 50 meters  
crawl  stroke  speed.  The  samples  were  30  students  and  divided  into  two  groups  which  were  
control  group  and  the  experimental  group.  The  control  group  had 15 students  and  trained  by  
using  general  program  and  the  experimental  group  had  15  students  and  trained  by  using  
program   complex  training  and  general  program.  Both  groups  were  trained  for  8  weeks,              
3 day  per  week. 
 
The  results  revealed  that : 
 1.  The  means  of  the  50  meters  Crawl  stroke  speed  for  the  control  group  before  
training,  after  training 4 and 8 weeks  were 31.120  second, 31.132 second  and 31.024 second,  
respectively,  and  for  the  experimental  group  before  training,  after  4  weeks were  31.166 
second, 30.594  second   and 29.431 second, respectively. 
 2.  There  were  no  significant  differences  of  50  meters  crawl  stroke  speed  between  
the  control  and  experimental  groups  before  training  and  after training  4  weeks.  But  after  
training  8  weeks  there  were  significant  difference  of  50  meters  crawl  stroke  speed  between  
the  control  and  experimental  groups. 
 3.  For  the  control  group,  there  were  no  significant  differences  of  50  meters  crawl  
stroke  speed  between  before  training,  after  training  4  and  8  weeks. 
 4.  For  the  experimental  group,  there  were  significant  differences  of  50  meters  crawl  
stroke  speed  between  before  training,  after  training 4 and 8 weeks.  Then  by  Turkey A  found  
that  after  training 4 and 8 weeks  were  significant  differences  at .05 levels.    
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   สารนิพนธฉบับนี้ สํ า เร็จ ลุลวงไดดวยความกรุณาของ   รองศาสตราจารย สุปราณี                
ขวัญบุญจันทร  ประธานควบคุมสารนิพนธ    ตลอดจนผูชวยศาสตราจารย   ดร.มยุรี   ศุภวิบูลย  และ               
อาจารยสนธยา   สีละมาด   กรรมการควบคุมสารนิพนธ  ที่ไดกรุณาใหคําแนะนําและแกไข
ขอบกพรองตางๆ ตลอดระยะเวลาในการทําสารนิพนธ  ผูวิจัยขอกราบพระคุณเปนอยางสูง ไว ณ 
โอกาสนี้   และขอกราบขอบพระคุณคณาจารยในภาควิชาวิทยาศาสตรการกีฬาทุกทาน  ที่ไดกรุณา
ถายทอดความรูทางดานวิชาการ  แนวคิดตางๆที่เปนประโยชนทางวิชาการ  และใหคําแนะนํา  
ตลอดจนคําสั่งสอนตลอดเวลาที่ผูวิจัยเขามาศึกษาจนกระทั่งสําเร็จการศึกษา 
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บทท่ี 1  
บทนํา 

 
ภูมิหลัง 

 การที่คนเราจะประกอบกิจกรรมใดๆ ไดดี  มีประสิทธิภาพ  โดยเฉพาะกิจกรรมที่ตองมี
การเคลื่อนไหวของรางกายนั้นความแข็งแรงของกลามเนื้อมีความสําคัญเปนอยางมาก   และถือเปน
องคประกอบอันหนึ่งของสมรรถภาพทางกาย  เพราะวากลามเนื้อเปนแหลงกําเนิดของพลังหรือแรง
ที่ใชในการเคลื่อนไหวของรางกาย   และการประกอบกจิกรรมตางๆ ทั้งหมด    รางกายจะใชแรงที่
ไดจากการหดตัวของกลามเนื้อเปนพลังในการกระทํา    ดังนั้นระบบของกลามเนื้อจงึเปนระบบที่
ชวยใหเกิดแรงเพื่อทําใหเกิดการเคลื่อนไหวในรางกาย   (อนันต   อัตชู. 2538)  โดยการกีฬาใน
ปจจุบันนีไ้ดพฒันากาวหนาไปอยางรวดเรว็  โดยมกีารศกึษาคนควาเพือ่หาแนวทางในการจัดระบบ
ฝกซอม  และพัฒนาสมรรถภาพของนักกฬีาอยางตอเนือ่ง   วายน้ําก็เปนกีฬาประเภทหนึ่งที่พัฒนา
กาวหนาอยางรวดเร็ว    โดยไดนําความรูทางดานวิทยาศาสตรการกีฬาเขามามีบทบาทสําคัญในการ
ฝกซอม   เพื่อใหสามารถพัฒนาสมรรถภาพของรางกายเพื่อใหการออกกําลังกายเกิดประสิทธิภาพ
สูงสุด  ไดนําความรูทางดานวิทยาศาสตรการกีฬาเขาไปพัฒนารูปแบบ และวิธีการฝกอยางมากมาย  
(การกฬีาแหงประเทศไทย. 2535)   โดยการวายน้ํานั้นเปนกีฬาที่ชวยทาํใหสวนตางๆ ของรางกาย
เคลื่อนไหวครบทุกสวนอันกอใหเกดิความสมบูรณของกลามเนื้อและระบบตางๆ  ของรางกายได
อยางมีประสิทธิภาพ     จึงเปนกีฬาทีเ่ปนทีน่ิยมและมีผูสนใจอยางแพรหลาย เนื่องจากเปนกจิกรรม
ที่เหมาะสมกบับคุคลทุกเพศทุกวยัและทกุระดับ   

สมรรถภาพทางกายเปนสิ่งสําคัญและมีความจําเปนอยางยิง่ตอนักกฬีาทกุๆ ประเภท โดย        
สมรรถภาพทางกายที่สัมพันธกับทักษะ นัน้ประกอบดวย  ความอดทนของระบบหัวใจและ              
หลอดเลือด  ความแข็งแรงและความอดทนของกลามเนือ้  ความออนตวั  ความคลองตัว  การทรงตวั  
การทํางานประสานกันของระบบประสาทและกลามเนือ้   พลังกลามเนื้อ  และความเร็ว (Hoeger. 
1989)  โดยในกีฬาวายน้ํานั้นปจจัยดานสมรรถภาพที่สําคัญ  คอื  สมรรถภาพดานความเร็ว    ซ่ึง
ความเร็วเปนคณุสมบัติที่สามารถพัฒนา  สรางเสริม  หรือปรับปรุงใหกาวหนาขึน้ไดดวยการ
จัดระบบการฝกที่ถูกตองและเปนไปอยางตอเนื่อง   ไมวานักกฬีาจะมีรูปราง  สัดสวน  อายุ  น้ําหนัก  
สวนสูง  หรือแมแตการถายทอดลักษณะทางพันธุกรรมแตกตางกันมาโดยกําเนิดก็ตาม  ทุกคน
สามารถที่จะสรางความเร็วใหเกิดขึน้ได  ดวยการจดัโปรแกรมการฝกใหเหมาะสมกบัตนเอง   แมวา
การถายทอดคณุลักษณะบางประการที่เกีย่วของกับพันธกุรรม  เชนโครงสรางของกลามเนื้อจะมีผล
ตอขีดความสามารถสูงสุดทางดานความเร็วก็ตาม  แตผลการฝกที่เหมาะสมก็สามารถปรับปรุง
เปลี่ยนแปลงคณุสมบัติและลักษณะเฉพาะดานของเสนใยกลามเนื้อไดเชนกัน   ดังนั้นการฝกที่
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เหมาะสมจึงเปนหัวใจสําคญัที่มีบทบาทและอิทธิพลตอการพัฒนาปรับปรุงความเร็ว   (เจริญ   
กระบวนรัตน. 2541)   

สมรรถภาพดานความเร็ว    เปนความสามารถของกลามเนื้อที่จะออกแรงไดมากในลักษณะ
เปนแรงระเบดิ  ทําใหกลามเนื้อเกิดแรงตึง (tension) ในปริมาณมากไดอยางรวดเร็ว ทําใหเกิดการ
เคลื่อนที่ดวยความเร็วสูง   ซ่ึงการพัฒนาปรับปรุงสมรรถภาพดานความเร็ว จําเปนตองอาศัย
โปรแกรมการฝกที่เฉพาะเจาะจง  ดังนั้นในการสรางโปรแกรมเพื่อฝกความเร็วใหแกนักกฬีาวายน้ํา  
จึงควรคํานึงถึงปจจัยที่ชวยสงเสริมทําใหนกักีฬาพัฒนาความเร็วของนกักีฬาได  คือ  ความแข็งแรง
ของกลามเนื้อ   ความอดทนของกลามเนื้อ  ความออนตัวของกลามเนื้อและขอตอ   และทักษะการ
เรงความเร็วของกีฬานัน้ๆ  (หาญพล   บุณยะเวชชวีิน. 2536)  ซ่ึงปจจัยที่ชวยสงเสริมทําใหนกักฬีา
พัฒนาความเรว็ของนักกีฬาทั้ง 4  ประการนั้นปจจยัที่จะสงผลตอความเร็วของนักกีฬามากที่สุด  คอื  
ความแข็งแรงของกลามเนื้อ  เนื่องจากความแข็งแรงของกลามเนื้อเปนรากฐานที่ดใีนกีฬาทกุ
ประเภท   หากนักกฬีาคนใดมีความแข็งแรงของกลามเนือ้มากแสดงวามีความสามารถสูง  (การกีฬา
แหงประเทศไทย. 2535)  ดังนั้นจึงไดมีการนําหลักการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อและหลักการ
ฝกกลามเนื้อมาใชควบคูกับการฝกซอมวายน้ํา ในการจัดโปรแกรมการฝกของนักกฬีา  

การฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อที่นิยมใชนั้นมีหลายวธีิ  โดยวิธีที่นยิมใชกันมาก  คอื           
การฝกแบบผสมผสาน  โดยการฝกแบบผสมผสานนั้นเปนการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อโดย
ฝกดวยน้ําหนกัแลวตามดวยการฝกพลัยโอเมตริกทันทีในแตละชดุของการฝก ซ่ึงใชทาฝกที่เปน
กลุมกลามเนื้อเดียวกัน     โดยพัฒนาใหเกิดแรงระเบิด (Explosive  power)  ซ่ึงจัดเปนแนวทางการ
ฝกที่มีประสิทธิภาพและเปนการกระตุนระบบประสาทและกลามเนื้อ  (Neuromuscular  system)  
รวมทั้งสรางความหลากหลายในการฝกซอมใหกับนักกฬีา  และการฝกแบบผสมผสานสามารถ
พัฒนาใหเกดิกําลังกลามเนือ้ในกฬีาที่เฉพาะการฝกเกี่ยวกับหนาทีก่ารงาน  (Function  training)  
โดยอาศัยแนวคิดที่วาการฝกดวยน้ําหนักทีใ่ชความหนักในระดับสูงเปนการฝกกลามเนื้อชนิด IIb  
และทําใหกลามเนื้อชนิด  IIc  ไดทํางานแบบกลามเนื้อชนดิ IIb  มีลักษณะเปนการเตรียมรางกาย
ตามที่กีฬาแตละชนิดตองการ   ซ่ึงตางจากโปรแกรมอื่นๆที่ไมคอยคํานึงถึงกีฬามากนัก   กําลัง
กลามเนื้อที่เกดิจากการฝกแบบผสมผสานจะสามารถนําไปใชกับกีฬานั้นๆ ไดทันที   (ชนินทรชัย  
อินทิราภรณ. 2544 ; อางอิงจาก Chu. 1992)   ซ่ึงวิธีการฝกแบบผสมผสานนี้ไดรับการยอมรับกันใน
ปจจุบันวามีผลทําใหพลังกลามเนื้อเพิ่มขึน้     ซ่ึงสามารถนําไปจัดโปรแกรมการฝกใหกับนกักฬีาที่
ตองใชพลังกลามเนื้อมากได ในลักษณะทีม่กีารเคลื่อนไหวโดยอาศยัพลังระเบิดของกลามเนื้อซ่ึงมี
การเปลี่ยนทิศทางการเคลื่อนไหวอยางรวดเร็ว  หรือมกีารเรงความเร็ว  ดังนั้นจากทีก่ลาวมาจะเหน็
ไดวา  การฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อวิธีดังกลาวเหมาะสมในการนําไปใชฝกซอมนักกฬีา        
วายน้ํา  อีกทั้งยังไมมีการศกึษาผลของการฝกแบบผสมผสานที่มีผลตอการพัฒนาความเร็วของ
นักกฬีาวายน้ําไดมากที่สุด  ดังนั้นผูวจิัยจึงสนใจศึกษาผลของการฝกกลามเนื้อแบบผสมผสาน ที่มี
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ตอความเร็วในการวายน้ําทาครอวล ระยะทาง 50 เมตร   เพื่อนําโปรแกรมการฝกเพือ่พัฒนา
ความเร็วในการวายน้ํานี้ไปใชกับนักกีฬาวายน้ําใหเกดิการพัฒนาอยางถกูตองและกาวหนา                 
มากยิ่งขึ้น    
 
ความมุงหมายของการวิจัย 
 ในการวิจัยคร้ังนี้ผูวิจยัไดตั้งความมุงหมายไวดังนี ้
 เพื่อศึกษาผลการฝกแบบผสมผสานที่มีตอความเร็วในการวายน้ําทาครอวล ระยะทาง 50  
เมตร 
 
ความสําคัญของการวิจัย 
 ทําใหทราบผลของการฝกแบบผสมผสานที่มีตอความเร็วในการวายน้ําของนักกฬีาวายน้ํา
เพื่อสามารถนําไปใชเปนแนวทางสําหรับนักกฬีาและผูฝกสอนและเปนแนวทางสําหรับ            
ผูสนใจและผูตองการศึกษาในเรื่องนี้ตอไป 
 
ขอบเขตของการวิจัย 
 1.  การวิจยัคร้ังนี้เปนการวิจยัเชิงทดลอง  โดยมุงศึกษาผลของการฝกแบบผสมผสาน   ที่มี
ตอความเร็วในการวายน้ําทาครอวล ระยะทาง 50 เมตร ของนักกฬีาวายน้ําโรงเรียนกฬีาจังหวัด
สุพรรณบุรี  อายุระหวาง 14-18 ป 
 2.  ประชากรและกลุมตัวอยางที่ใชในการวจิัย  คือ  นักกฬีาวายน้ําโรงเรียนกฬีาจังหวดั
สุพรรณบุรี  โดยใชวิธีสุมตัวอยางอยางงาย  (simple random  sampling)  เพื่อใหเกิดความสะดวกใน
การวิจยั  จํานวน  30   คน   ทดสอบความเร็วในการวายน้ําแลวนาํคะแนนแบงออกเปนกลุม ๆ ละ  
15  คน  จํานวนสองกลุม  โดยใหแตละกลุมมีนักกฬีาที่มคีวามเร็วในการวายน้ําคละกนัทั้งเร็ว          
ปานกลาง  และชา  ดังนี ้
 กลุมควบคุม ฝกวายน้ําตามปกต ิ
 กลุมทดลอง   ฝกแบบผสมผสาน และการฝกวายน้ําตามปกติ  
         3.  ตัวแปรที่ศึกษา 
 1) ตัวแปรอิสระ    ไดแก   โปรแกรมการฝกแบบผสมผสาน 
 2)  ตัวแปรตาม   คือ   ความเร็วในการวายน้ําของนักกฬีาวายน้ําทาครอวล  ระยะทาง 50 
เมตร 
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ขอตกลงเบื้องตน 
 ผูวิจัยไดทําความเขาใจ   ช้ีแจง อธิบายและสาธิตกอนการฝกทุกครั้งกับนักกฬีาในกลุม
ทดลองเกี่ยวกบัโปรแกรมการฝกที่ใชในการพัฒนาความเร็วในการวายน้ําโดยฝกสัปดาหละสามครั้ง  
คือ   วันจันทร   วันพุธ  และวันศุกร  ทําการฝกในชวงเวลา 16.00 น. ถึง 18.00 น.  และผูวิจัยไมอาจ
ควบคุมการฝกหัดดวยตนเองนอกเวลาการทดลองของนักกีฬาได   จึงถือวาการพัฒนาความเร็วใน
การวายน้ําของนักกฬีาวายน้าํเปนผลมาจากโปรแกรมการฝกเทานั้น 
 
นิยามศัพทเฉพาะ 
 การฝกแบบผสมผสาน  (Complex  training)  หมายถึง  การฝกเพื่อเสริมสรางความแข็งแรง
และกําลังของกลามเนื้อ  โดยใชการฝกดวยน้ําหนักทีใ่ชความหนกัในระดับสูงกอน  แลวตามดวย
การฝกพลัยโอเมตริกทันทีในแตละชดุของการฝก  ซ่ึงใชทาฝกที่ใชกลุมกลามเนื้อเดียวกัน  เชน  การ
ฝกดวยน้ําหนกัทา  bench  press  แลวตามดวยการฝกพลัยโอเมตริกทา  Plyometric  push – up  เปน
ตน 
 ความเร็วในการวายน้ํา    หมายถึง   ความสามารถในการวายน้ําทาครอวล  (Crawl  Stroke)  
ในระยะทาง 50  เมตร    เพื่อใชเวลาในการวายน้ํานอยที่สุด 
  นักกีฬาวายน้ํา หมายถึง   นักเรียนของโรงเรียนกฬีาจังหวดัสุพรรณบุรี ในประเภทกฬีา                            
วายน้ํา    ที่มีอายุระหวาง 14 – 18  ป 
 
กรอบแนวคิดในการวิจัย 
 ในการวิจัยคร้ังนี้  ผูวิจยัมีกรอบแนวคดิในการวิจยั   ดังภาพประกอบ  1 
 
 
 
 
 
 
 
 
สมมุติฐานในการวิจัย 

วิธีการฝกแบบผสมผสานควบคูกับโปรแกรมการฝกซอมวายน้ํา จะทําใหความเรว็ใน            
การวายน้ําทาครอวลระยะทาง  50  เมตร กอนการฝกแบบผสมผสานแตกตางจากความเร็วหลัง           
การฝกแบบผสมผสาน 

ตัวแปรอิสระ 

ความเร็วในการวายน้ําทาครอวล 
ระยะทาง 50 เมตร -  การฝกกลามเนื้อแบบผสมผสาน 

ตัวแปรตาม 



บทท่ี 2 
เอกสารและงานวิจัยท่ีเก่ียวของ 

 
 งานวิจยัเร่ือง  ผลของการฝกแบบผสมผสานที่มีตอความเร็วในการวายน้ําทาครอวล 
ระยะทาง50 เมตร   ผูวิจัยไดรวบรวมวรรณคดีที่เกี่ยวของ  ออกเปน   5  ตอน   ดังนี ้
 ตอนที่  1   ความสําคัญของพลังกลามเนื้อ 

ตอนที่  2   แนวคิดเกีย่วกับการฝกแบบผสมผสาน 
 ตอนที่  3   แนวคิดเกีย่วกับการฝกความเร็ว 
 ตอนที่  4   แนวคิดเกีย่วกับการวายน้ําทาครอวล 

ตอนที่  5   งานวิจยัที่เกีย่วของ 
 
ตอนที่  1  ความสําคัญของพลังกลามเนื้อ 
 พลังกลามเนื้อเปนองคประกอบของสมรรถภาพทางกายที่สําคัญอยางหนึ่งของนักกฬีา  ซ่ึง 
แตละคนจะมขีีดความสามารถไมเทากัน   ขึ้นอยูกับการฝกฝนและพันธุกรรมของแตละคนที่ได
รับมา รวมทั้งความจําเปนทีจ่ะตองใชรางกายมากนอยในการดําเนินชวีิตประจําวัน   สําหรับนักกฬีา
ที่ไดรับโปรแกรมการฝกพลังกลามเนื้อก็จะทําใหมีพลังกลามเนื้อที่ดีกวาคนที่ไมไดรับการฝก โดย
บอมพา (1998)  ไดสรุปรูปแบบของพลังกลามเนื้อที่ใชในสถานการณของการแขงขัน  ดังนี ้
 1.  พลังกลามเนื้อที่ใชในการลงสูพื้นและการเปลี่ยนทิศทาง   นักกฬีาจําเปนตองใชพลัง
กลามเนื้อในการควบคุมรางกายในขณะลงสูพื้น   และสามารถที่จะปฏิบัติทักษะที่ตามมานั้นได
อยางรวดเรว็   โดยจะมีความสัมพันธกับความสูงของการตกลงสูพื้น  ในขณะที่ลงสูพืน้นั้น
กลามเนื้อจะหดแบบความยาวเพิ่มขึ้น (Eccentric  contraction)   นักกีฬาที่ไดรับการพฒันาพลัง
กลามเนื้อมาอยางดีแลว  จะสามารถควบคุมรางกายและลดแรงกระแทกในขณะลงสูพื้นได   
หลังจากนัน้ถามีการกระโดดขึ้นในทันทหีรือมีการเปลี่ยนทิศทางกลามเนื้อมัดนั้นก็จะหดตวัแบบ
ความยาวลดลง  (Concentric  contraction)    
 2.  พลังกลามเนื้อที่ใชในการทุม – พุง – ขวาง  (Trowing  power)   ในการแขงขันกีฬาที่
ตองมีการทุม  พุง  ขวาง  ตองการพลังกลามเนื้อเพื่อที่จะสรางความเร็วใหกับอุปกรณกีฬาเหลานั้น
จากจุดเริ่มตนใหเร็วที่สุดเทาที่จะทําได   และมีอัตราเรงเพิ่มขึ้นตลอดระยะทางของการเคลื่อนที่    
 3.   พลังกลามเนื้อที่ใชในการกระโดดขึน้จากพื้น  (Take – off  power)  ในการแขงขันกฬีา
ที่ตองมีการกระโดดนัน้ตองการพลังกลามเนื้อในลักษณะแรงระเบดิ  เพื่อใหประสิทธิภาพของการ
กระโดดดีที่สุด  ซ่ึงเปนการกระโดดในขณะทีว่ิ่งมาดวยความเร็วสูงหรือมีการยอตัวกอนที่จะ
กระโดดขึน้ไป    
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 4.  พลังกลามเนื้อที่ใชในการเริ่มตนเคลื่อนที่  (Starting  power)  ในการแขงขันกฬีาหลาย
ชนิดที่ความเรว็ตนของการเคลื่อนที่มีผลตอประสิทธิภาพของการเคลื่อนที่นั้นๆ   สถานการณ
เหลานี้จะเกดิขึ้นในการแขงขันกีฬาที่มกีารตอสู    การออกอาวุธไดเร็วกวายอมไดเปรียบคูตอสู 
 5.  พลังกลามเนื้อที่ใชในการชะลอความเรว็  (Deceleration  power)  ในการแขงขันกฬีา
ประเภททีมชนิดตางๆ และกีฬาทีใ่ชแรคเก็ต   ที่มีการหลอกลอคูตอสูหรือมีการชะลอความเร็วสลับ
กับการเรงความเร็วหรือมีการชะลอความเร็วแลวเปลีย่นทิศทาง  ตองการพลังกลามเนื้อเปนอยาง
มาก 
 6.  พลังกลามเนื้อที่ใชในการเรงความเร็ว  (Accelaration   power)  ในการแขงขันกีฬา
ประเภททีมและกฬีาประเภทบุคคลชนิดตางๆ  ทั้งที่แขงขันกันบนบกและในน้ํา   ตางก็มี
สถานการณในการเรงความเร็ว   พลังกลามเนื้อเปนองคประกอบที่สําคัญในการขับเคลื่อนรางกาย
ไปขางหนาอยางรวดเร็วหรือสามารถเอาชนะแรงตานทานได 
 
 พลังกลามเนื้อ  เปนองคประกอบของสมรรถภาพทางกายที่สําคัญอยางหนึ่งของนักกฬีาซึ่ง
แตละคนจะมขีีดความสามารถไมเทากัน  ขึ้นอยูกับการฝกฝนและพันธุกรรมของแตละคนที่ไดรับ
มารวมทั้งความจําเปนที่จะตองใชรางกายมากนอยในการดําเนินชวีิตประจําวัน  (วิชุดา  คงสุทธิ์. 
2545)  สําหรับนักกฬีาที่ไดรับโปรแกรมการฝกพลังกลามเนื้อก็จะทําใหมีพลังกลามเนื้อที่ดีกวาคนที่
ไมไดรับการฝก   โดยพลังกลามเนื้อเปนผลของความแข็งแรงและความเร็วซ่ึงเปนคณุสมบัติที่
เฉพาะที่สามารถบงบอกถึงความสําเร็จของนกักฬีาไดคอนขางชัดเจนมากที่สุดดานหนึ่ง พลังสูงสุด
ของกลามเนื้อเปนผลมาจากการประสมประสานกันที่เหมาะสมของแรงสูงสุดที่แสดงออกมาดวย
ความเร็วสูงสดุเทาที่จะทําได   พลังอาจจะเปลี่ยนแปลงไปไดถาองคประกอบทางดานความแข็งแรง
และความเรว็ที่เปลี่ยนแปลงไป   และการเพิ่มพลังของกลามเนื้อจึงจําเปนที่จะตองเพิม่ทั้งความ
แข็งแรงและความเร็ว   ในทางที่ดีนั้น  คือ  การเพิ่มความแข็งแรงของกลามเนื้อเพราะเปนสิ่งสําคัญที่
จะทําใหเสนใยกลามเนื้อมีความแข็งแรงสงผลใหเสนใยกลามเนื้อมีความเร็วในการหดตัวมากยิ่งขึ้น
นั่นเอง 
 
ตอนที่  2   แนวคิดเกี่ยวกับการฝกแบบผสมผสาน 
 การฝกแบบผสมผสานเปนการนําหลักของการฝก  2  แบบเขาดวยกัน  ที่เกี่ยวของกบั         
ความแข็งแรงและกําลังของกลามเนื้อโดยเปนการรวบรวมการฝกดวยน้าํหนักกับการฝกแบบ            
พลัยโอเมตริก    ซ่ึงจะกระทําโดยการฝกแบบพลัยโอเมตริกแลวตามดวยการฝกดวยน้ําหนักทนัทีใน
แตละชุดของการฝก   ตัวอยางเชน  การฝกทา Squat  แลวตามดวยการฝก Jumping  การฝกทา Lung  
ตามดวยการฝกทา  Bounding  หรือ  Skipping  (Radcliffe  and  Farentinos. 1999) 
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 ทฤษฎีและหลักการฝกแบบผสมผสาน 
 การฝกแบบผสมผสาน  (Complex   training)  หมายถึง  การฝกเพื่อเสริมสรางความแข็งแรง  
และกําลังของกลามเนื้อโดยการใชการฝกกลามเนื้อดวยน้ําหนกัแลวตามดวยการฝกแบบ               
พลัยโอเมตริกทันทีในแตละชุด  ซ่ึงใชทาฝกที่ใชกลุมกลามเนื้อเดยีวกนั   โดยพัฒนาใหเกิดแรง
ระเบิด (Explosive  power)  ซ่ึงจัดเปนแนวทางการฝกที่มีประสิทธิภาพและเปนการกระตุนระบบ
ประสาทและกลามเนื้อ  (Neuromuscular  system)  รวมทั้งสรางความหลากหลายในการฝกซอม
ใหกับนักกฬีา  และการฝกแบบผสมผสานสามารถพัฒนาใหเกิดกําลังกลามเนื้อในกฬีาที่เฉพาะการ
ฝกเกี่ยวกับหนาที่การงาน  (Function  training)  โดยอาศยัแนวคดิที่วาการฝกดวยน้ําหนักที่ใชความ
หนักในระดับสูงเปนการฝกกลามเนื้อชนิด IIb  และทําใหกลามเนื้อชนิด  IIc  ไดทํางานแบบ
กลามเนื้อชนิด IIb  มีลักษณะเปนการเตรียมรางกายตามทีก่ีฬาแตละชนดิตองการ   ซ่ึงตางจาก
โปรแกรมอื่นๆที่ไมคอยคํานึงถึงกีฬามากนัก   กําลังกลามเนื้อที่เกดิจากการฝกแบบผสมผสานจะ
สามารถนําไปใชกับกฬีานัน้ๆ ไดทันที  การฝกแบบผสมผสาน  ประกอบดวยองคประกอบ  4  อยาง 
ดังนี ้(ชนินทรชัย  อินทิราภรณ. 2544 ; อางอิงจาก Chu. 1992)    
 1.  การฝกดวยแรงตาน  (Resistance  training)  เปนการฝกที่ทําใหกลามเนื้อทํางานหนักขึ้น  
ไดแกการฝกดวยน้าํหนกั  (Weight  training)  เชนการใช  Free  weight , Machines  weight  และ 
Medicine  ball เปนตน  ซ่ึงสามารถทําใหรางกายกระตุนเซลลประสาทควบคุมการเคลื่อนไหว 
(Motor  neurons)  ในการฝกโดยใชแรงตานที่นํามาเปนสวนหนึ่งของการฝกเชิงซอนนั้น   จะทาํให
นักกฬีามีความแข็งแรงของกลามเนื้อและความมั่นคงเพิม่ขึ้น ซ่ึงมีความสําคัญตอการพัฒนานักกีฬา
ในภาพรวมทั้งหมด 
 2.  การฝกแบบพลัยโอเมตริก  (Plyometric  training)  เปนการฝกเพื่อเสริมสรางความ
แข็งแรงและกาํลังของกลามเนื้อ  โดยการฝกจะมีลักษณะของการยืดตวัยาวออกของกลามเนื้อและ
หดสั้นเขาอยางรวดเร็ว  เพื่อกระตุนการทํางานของระบบประสาทและกลามเนื้อ   เชนการฝก
กระโดดในลักษณะตางๆ  การฝกโดยใชเมดิซินบอล เปนตน    
 3.  การฝกความเร็ว  (Sprint  training)   
 4.  การฝกเฉพาะกฬีา  (Sport – specific  training)   ในการฝกเฉพาะกฬีาตองเขาใจถึงการ
เคลื่อนไหวของกีฬานัน้ๆ วามีการเคลื่อนไหวแบบใดบาง  เพื่อที่จะไดกระตุนเสนใยกลามเนื้อที่กฬีา
นั้นตองการ 
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 ชู (Chu. 1996)  ไดกลาวถึงกระบวนการ  2 ขั้นของการฝกแบบผสมผสาน ดังนี ้
 1.  ขั้นที่  1  เปนการฝกดวยน้าํหนักโดยใชความหนกัในระดับสูง  ซ่ึงเปนการฝกเสนใย
กลามเนื้อชนิด IIb  และใหเสนใยกลามเนื้อชนิด IIc  ไดทาํงานแบบเสนใยกลามเนื้อ IIb 
 2.  ขั้นที่  2  เปนการฝกใหกลามเนื้อไดทํางานดวยความเร็วที่สูงที่สุดเทาที่จะทําได  ซ่ึง
หลังจากเสร็จสิ้นการฝกดวยน้ําหนกัในแตละชุดแลวจึงใชการฝกพลัยโอเมตริกทันที  เปนการ
เคลื่อนไหวแบบแรงระเบิด  โดยใชทาที่เสมอเหมือนกับทาของการฝกดวยน้ําหนักเพือ่การกระตุน
กลามเนื้อในขัน้แรกแลว 
   
 เอบเบน  และวัตต  (Ebben  and  Watts. 1998)  ไดสรุปขอเสนอแนะเกีย่วกับการฝกแบบ
ผสมผสาน  ดังนี้ 
 1.  การฝกแบบผสมผสาน   นั้นเปนเรื่องจาํเปนที่จะตองจัดไวในโปรแกรมการฝกซอมซึ่ง
นักกฬีาจะตองมีความแข็งแรงพื้นฐานโดยการฝกดวยน้ําหนักมากอน   และควรจะใชการฝกพลัยโอ
เมตริกโดยใชความหนกัในระดับต่ําควบคูไปดวยในระยะเตรียม  และคอยๆ ปรับกิจกรรมของการ
เคลื่อนไหวในการฝกแบบผสมผสานใหเหมือนกับการเคลื่อนไหวในการแขงขันจรงิ 
 2.  ความหนกัและปริมาณของการฝกที่ใชในการฝกแบบผสมผสานนั้นจําเปนตองใช
น้ําหนกัในระดับสูงทั้งการฝกดวยน้ําหนัก  และการฝกพลัยโอเมตริก  ในปริมาณไมมากเพื่อปองกนั
การเมื่อยลาทีม่ากเกินไปจนนักกฬีาไมสามารถมุงความสนใจไปยังกิจกรรมการฝกได  ควรอยู
ระหวาง 2 ถึง 5 ชุด  โดยในแตละชุดมกีารฝกดวยน้ําหนกั 2 – 8  คร้ัง  และการฝกพลัยโอเมตริก 5 – 
15  คร้ัง 
 3.  การเลือกทาฝกที่นํามาใชในการฝกแบบผสมผสาน  ควรคํานึงถึงหลักการทางดานชีวกล
ศาสตร  และความเร็วในการเคลื่อนไหวที่ตองการในกฬีาแตละชนดิ  ซ่ึงทาฝกของการฝกดวย
น้ําหนกันั้นควรเปนทาฝกที่ใชหลายขอตอดวยกัน   และตามดวยทาฝกของการฝกพลัยโอเมตริกที่มี
การเคลื่อนไหวในลักษณะเดยีวกัน   นอกจากนั้นควรมีการใชทาฝกที่ใชแขนหรือขาเพยีงขางเดยีว
เพื่อใหมกีารกระตุนหนวยยนตเต็มที ่
 4.  ความถี่ของการฝกและเวลาพักในการฝกแบบผสมผสาน  มีการฝก 1 – 3  คร้ังตอ
สัปดาห  โดยมีการพักระหวางการฝกแตละครั้ง  48 – 96  ช่ัวโมง   สําหรับการพักกลามเนื้อมัดที่
ไดรับการฝกนัน้     
 5.  ลําดับของทาฝกในการฝกแบบผสมผสาน   ที่เร่ิมจากการฝกดวยน้ําหนักกอนนัน้ก็เพื่อ
เพิ่มการกระตุนระบบประสาทใหมีการระดมหนวยยนตจํานวนมาก   และเมื่อตามดวยการฝก          
พลัยโอเมตริกในทันทกี็จะเกดิพลังกลามเนือ้มาก   ทั้งที่การฝกเชิงซอนที่ใชหลายขอตอดวยกันนี้
ควรจะจัดใหมกีารฝกกอนกจิกรรมอื่นๆ  เพื่อใหแนใจวานกักีฬาไดฝกในกิจกรรมที่อยูในระดับ
ความหนกัที่ตองการจริงๆ 
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 6.  เวลาพักหลังจากสิ้นสุดการฝกดวยน้ําหนักแลวตามดวยการฝกพลัยโอเมตริกในทนัที  
ภายในเวลาไมเกิน  30  นาที  เพื่อใชประโยชนจากการระดมหนวยยนตจํานวนมากนัน้เมื่อจบการ
ฝก 1  ชุดในลกัษณะของการฝกแบบผสมผสานแลวใชเวลาพัก 2 – 10  นาที 
 
 สรุปไดวา   การฝกแบบผสมผสานนั้นเปนการประยกุตใชหลักการฝกกลามเนื้อ 2  แบบ  
คือ  การฝกดวยน้ําหนัก  และการฝกแบบพลัยโอเมตริก  โดยการฝกดวยน้ําหนักเปนการเตรียมตวั
กอนที่จะฝกแบบพลัยโอเมตริก  เพื่อลดโอกาสของการบาดเจ็บ  พัฒนาความเข็งแรงพืน้ฐาน  และ
เตรียมระบบกลามเนื้อและโครงกระดูกใหรับแรงกระแทกที่หนกัได 
 
ตอนที่  3   แนวคิดเกี่ยวกับการฝกความเร็ว 
 ความเร็ว  หมายถึง  ความสามารถของรางกายในการเคลือ่นที่จากจดุหนึ่งไปยังอกีจุดหนึ่ง
ในระยะเวลาทีส้ั่นที่สุด  (การกีฬาแหงประเทศไทย. 2544)  โดยความเรว็ข้ึนอยูกับ  กําลังกลามเนื้อ  
ความแรงของการกระตุนของประสาทที่เกีย่วกับการเคลือ่นไหว  และความเร็วในการถายกระแส
ประสาทสูกลามเนื้อ  นอกจากนี้ยังขีน้อยูกบัเสนใยกลามเนื้ออีกดวย     การเพิ่มความเร็วจึงเปนการ
เพิ่มความเรว็ในการหดตัวของกลามเนื้อกลุมที่ทําใหเกดิการเคลื่อนไหว (agonists)   
 
 เคานซิลแมน  (Counsilman.  1978)   ไดใหแนวความคิดไววา  ความเร็วในการวายน้ําจะ
เกี่ยวของกับแรงสองแรง  คือ 
 1.  แรงตานทาน   ซ่ึงพยายามดึงผูวายน้ําใหอยูกับที่ หรือถอยหลัง เกิดจากน้ําที่ถูกดึงผาน
สวนตางๆ ของรางกายไปทางดานหลัง 
 2.  แรงผลักดัน ซ่ึงชวยใหเกดิการเคลื่อนทีไ่ปขางหนาเปนผลมาจากการใชแขนและขานั้น 
นักวายน้ําจะตองพยายามลดแรงตานทานใหนอยลงและเพิ่มแรงผลักดนัใหมากขึ้น ซ่ึงแรงผลักดันนี้
จะไดมาจากการฝกซอมที่ถูกวิธีดวย และแบบฝกวายน้ํามีอยูดวยกนัหลายแบบโดยผูฝกสอนและนกั
วายน้ําจะเลือกใชตามจุดประสงคตามความเหมาะสมแลวแตกรณี   ดังนี ้
      2.1  แบบฝกแบบฟารทเลค  (Fartlek  Training)   ประกอบดวยการวายน้ําระยะยาว 
โดยใชความเรว็ตางๆ กนั  วธีิการฝกชนิดนี้เพื่อตองการพัฒนาดานความอดทนและสามารถพัฒนา
ความเร็ว 
 2.2.   แบบฝกโอเวอรดิสแทนซ  (Over – Distance  Training)  แบบฝกชนิดนี้นกัวายน้ํา
จะตองวายระยะไกลกวาระยะทางแขงขันจริง  และความเร็วจะตองชากวาการแขงขนัจริงดวย  
วิธีการฝกชนิดนี้เพื่อพัฒนาดานความอดทน   ปรับปรุงทาของการวาย  และเพื่อพัฒนาความมั่นใจ
ใหเกิดในตัวนกัวายน้ํา 
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 2.3    แบบฝกสปรินท  (Sprint  Training)  เปนการวายน้ําโดยใชแรงทั้งหมดเพื่อใหเร็ว
ที่สุด   การวายน้ําแตละครั้งจะตองไมเกิน 100  เมตร  ความสัมพันธในการฝกระหวางเที่ยวควรจะ
สัมพันธกับการวายน้ําแตละครั้งดวยเพื่อใหการกลับคืนสูสภาพปกติของหัวใจและการหายใจ
ใกลเคียงกับสภาพปกติมากกวาการฝกแบบทําซ้ํา  (Repetition  Training)  วิธีการฝกชนิดนี้ควรจะ
ควบคูไปกับการออกกําลังกายบนบก    ในการปรับปรุงความแข็งแรงของกลามเนื้อเพื่อพัฒนา
ความเร็ว 
 2.4  แบบฝกชวงพัก  (Interval  Training)   วิธีนี้ประกอบดวยการวายเปนชุดซ้ําๆ  กัน
โดยกําหนดระยะทางและควบคุมเวลาพักระหวางเที่ยว   การพักระหวางเที่ยวนั้นนานพอที่รางกาย
สามารถปรับตัวไดแตการกลบัคืนสูสภาพปกติของหัวใจยงัไมสมบูรณ   โดยวิธีการฝกนี้เพื่อ
ตองการปรับปรุงระบบการทํางานของหัวใจ   และการไหลเวียนเลือดซึ่งจะเกิดขึ้นในระหวางพัก  
ระยะทางในการวายน้ําซ้ําๆ  กันจะไมเกินกวาระยะทางทีว่ายในการแขงขันจริง  เวลาในการวายแต
ละเที่ยวใกลเคยีงกับเวลาที่วายจริง   และตองพยายามรกัษาความเร็วแตละเที่ยวใหคงทีด่วยการฝก
สลับชวงพัก   โดยการฝกชนดินี้จะใหประโยชนสําหรับพฒันากลามเนื้อหัวใจ   กลามเนื้อโครงราง
ชวยปรับปรุงความอดทนของกลามเนื้อ ซ่ึงจะสามารถทนตอความเหนด็เหนื่อยและการทนตอการ
ทํางานแบบอนากาศนยิม (Anaerobic)   ประกอบดวยแบบฝก 2  ชนิดคือ 
  2.4.1  แบบฝกชวงพักสั้น   เปนการวายซ้ําๆ กันดวยความเร็วชากวาการแขงขันจริง  
มีระยะทางระหวางเทีย่วส้ัน  และกลับคืนสูสภาพปกติของหัวใจยังไมสมบูรณ   ระยะเวลาพัก
ระหวางเที่ยวจะสั้นกวาเวลาที่ใชวายในแตละเที่ยว  แบบฝกชนิดนี้สําหรับพัฒนาความอดทน   
  2.4.2   แบบฝกชวงพกันาน  แตกตางจากแบบฝกชวงพักสั้น คือ  มีระยะพัก
ระหวางเที่ยวนานกวา  คือใกลเคียงกับเวลาที่วายแตละเที่ยว   ดงันั้น  การกลับคืนสูสภาพปกติของ
หัวใจจะมากกวาซึ่งขึ้นอยูกับความเร็วในการวายแตละเทีย่วดวย  โดยเวลาวายแตละเทีย่วจะ
ใกลเคียงกับเวลาที่แขงขันจริง   
 2.5  แบบฝกทาํซ้ํา  (Repetition  Training)  ประกอบดวยการวายน้ําเปนชุดๆ  ใน
ระยะทางสั้นกวาและความเรว็จะเร็วกวาการแขงขันจริงเวลาพักระหวางเที่ยวนานจนกระทั่งการ
กลับคืนสูสภาพปกติของหวัใจและการหายใจเกือบปกติ   การฝกชนิดนี้จะสามารถทํางานได
มากกวาแบบฝกชวงพกัและเนนการเพิ่มความเร็ว   มากกวาการเพิ่มความอดทน 
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 ชูศักดิ์  เวชแพศย  และกันยา  ปาลิวิวัธน (2536)   ไดกลาวถึงปจจยัที่มีอิทธิพลตอความเร็ว  
ดังนี ้
 1.  ความยาวของกลามเนื้อ    เสนใยกลามเนื้อที่มีความยาวเปน  2  เทาของเสนใยกลามเนื้อ
อีกเสนหนึ่งซึง่มีคุณสมบัติภายในกลามเนือ้เหมือนกนั  จะสามารถหดตัวไดส้ันเปน  2  เทาของการ
หดตวัของเสนใยกลามเนื้อทีส้ั่นกวา (ในเวลาเดียวกัน)  ดงันั้นกลามเนื้อที่มีเสนใยยาวจงึไดเปรยีบ
ทางดานความเร็วมากกวากลามเนื้อที่มีเสนใยส้ัน   นอกจากนี้เสนใยกลามเนื้อที่อยูขนานกับแนว
ของมัดกลามเนื้อ ยังเพิ่มขอไดเปรียบทางดานความเรว็อีกดวย 

2.  ความสัมพันธระหวางความเร็วกับแรง  แรงที่เกิดจากการหดตวัของกลามเนื้อลดลงเมื่อ
อัตราของการหดสั้นเพิ่มขึน้  กลามเนื้อสามารถหดตัวไดแรงมากที่สุดเมื่อความเร็วของการหดตวั
เปนศูนย  (คือการหดตวัชนดิไอโซเมตริก)   ในทํานองเดียวกันกลามเนื้อจะหดตวัไดเร็วมากที่สุด
เมื่อไมมีความตานทานเลย   

3.  อายุและเพศ    ความเร็วจะเพิ่มขึ้นจนอายุ 21  ป  ความเร็วสูงสุดจะคงอยู 3 – 4 ป  
หลังจากนัน้เมือ่อายุเพิ่มขึ้นความเร็วจะคอยๆลดลง 

4.  อุณหภูมิ   ความเร็วในการหดตัวของกลามเนื้อเพิ่มไดโดยการเพิ่มอุณหภูมิ  การเพิ่ม
อุณหภูมิของกลามเนื้อโดยการออกกําลังกายเพื่ออบอุนรางกายเปนวิธีดทีี่สุด 

5.  ลักษณะรูปรางของรางกาย 
6.  ความแข็งแรง 
7.  ความออนตัว   

 
ตอนที่  4   แนวคิดเกี่ยวกับการวายน้ําทาครอวล 
 การวายน้ําทาครอวล (Crowl  stroke)  เปนการเคลื่อนตัวของผูวายทั้งตวัในน้ําเปนแนว
เสนตรง  (Linear  movement)  และเกิดจากการเคลื่อนไหวแขนขาในประเภทแกวงไกว  
(Oscillatory   and  ballistic  movement)  เนื่องจากความตานทานของน้ําทําใหการเคลื่อนไหวไม
คอยจะเต็มแบบของบอลลิสติก  (พีระพงศ   บุญศิริ. 2535)   โดยทักษะนี้เปนการเคลือ่นไหวในน้ํา
โดยที่ศีรษะและลําตัวทําหนาที่สามประการ  คือ  (1)  ลดความตานทานของน้ําใหนอยที่สุด                 
(2)  ชวยทําใหสามารถหายใจได   และ  (3)   ทําหนาที่เปนจุดยืดที่แนนอนมั่นคงของกลามเนื้อแขน
ขา   สวนสําคัญของการลดความตานทานของน้ํา  ไดแก  ตําแหนงของศีรษะและลําตัว  โดยการให
อยูในลักษณะที่เพรียวน้ํา  (Streamlined)  คือลําตัวและศีรษะเกือบจะอยูในแนวนอนหรือแนวขวาง
กับเสนขอบฟา  ทั้งนี้ปจจยัทีจ่ะตองนํามาพจิารณาประกอบกัน คือ  ลักษณะความแตกตางของ
ทรวดทรงและความลอยตัว  (Buoyancy)  และความเร็วในการวายน้ําดวย 
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 หลักการในการวายน้ําทาครอวลนั้น  ชวงในการหายใจเมือ่หันหนาขึ้นหายใจจะตองไม
ขัดจังหวะกับการเคลื่อนไหวของแขนขา  หรือทําใหเกิดการตานทานการเคลื่อนไหวของรางกายไป
ตามแนวของการวายน้ํา  ดังนั้นจึงไมควรยกศีรษะเพื่อขึ้นเพื่อหายใจ  แตใชการพลิกใบหนาขึ้นเปน
การเคลื่อนไหวศีรษะรอบแกนนอนของมนั  และในขณะที่หันพลิกหนาขึ้นนั้นตองพยายามใหคาง
แนบชิดกับดานขางของลําคอและปากจะอยูเหนือระดับผิวน้ําเล็กนอย   เมื่อหายใจแลวก็พลิกหนา
ไปทางขางหนา  ดวงตาทั้งคูอยูระนาบของผิวจมูก   และคางอยูในแนวกึ่งกลางระนาบขางของ
รางกาย      ลําตัวจะตองนิ่งเพื่อใหกลามเนือ้แขนขายึดเปนฐานไดมั่นคงเพื่อใหกลามเนื้อทอง  
(Oblique  Abdominal)  ทั้งซายและขวาทําหนาที่หดตัวสลับกันกับกลามเนื้อเหยียดกระดูกสันหลัง 
(Spinal  Extensors)  ทําใหกระดูกสันหลังและกระดูกเชงิกรานอยูนิ่งๆ  ตานทานแรงจากการหดตวั
ของกลามเนื้อหัวไหลและกลามเนื้อตะโพกที่หดตวั 
  
 หลักการฝกวายน้ํา 
การฝก  เปนการทําใหสวนของรางกายที่ใชในการเคลื่อนไหว  มกีารทํางานมากกวาภาวะปกติอยาง
เปนระบบ   เปนผลทําใหสวนของรางกายนั้นๆ  และอวยัวะที่เกีย่วของมีการเปลี่ยนแปลงในดาน
รูปราง  และการทํางานเพื่อใหเหมาะสมกบัความตองการของกีฬาที่ฝก  ซ่ึงรวมถึงการควบคุมความ
หนักเบาในการซอมเพื่อใหเปนไปตามตารางที่ฝกไวอยางเปนระบบตอเนื่องกัน   การเปลี่ยนแปลง
ของรางกายอนัเปนผลเนื่องมาจากการฝกนั้นจะสามารถสังเกตไดหรือทดสอบไดผลของการฝกนั้น 
ไดรับอิทธิพลจากปจจยัหลายอยาง  คือ  ความหนกัของการฝก  ความบอยของการฝก  ชนิดของ
โปรแกรมการฝก     ขอจํากดัทางดานพนัธุกรรม  วิธีการออกกําลังกายในโปรแกรมการฝก   การคง
สภาพของผลการฝก  (ธราวฒุิ     ปล้ืมสําราญ. 2542)  ไดกลาวถึงหลักการฝกวาควรมอีงคประกอบ  
ดังตอไปนี ้
 1.  กิจกรรมหรือชนิดของการฝก กิจกรรมหรือชนิดของการฝกขึ้นอยูกบัจุดมุงหมายของ               
ผูฝก 
 2.  ระยะเวลาในการฝกแตละวัน ระยะเวลาในการฝก ตองคํานึงวา ฝกเพื่อการแขงขันกีฬา 
หรือฝกเพื่อสุขภาพพลานามัย ระยะเวลาการฝก 20 – 30 นาที ตอวันเพียงพอสําหรับการฝกเพื่อ
สุขภาพ แตสําหรับนักกฬีาควรฝก 1-2 ช่ัวโมง และถาเปนการเตรียมความพรอมเพื่อการแขงขัน การ
ฝกในน้ําก็เปนสิ่งจําเปนดวย  
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 3.  ชวงเวลาในการฝกใน 1 สัปดาห ชวงเวลาของการฝกในแตละสัปดาหนั้น ขึ้นอยูกบั
ระยะเวลาในการฝกแตละวนัและความหนกัเบาของกิจกรรม 
 4.  ความหนกัเบาของกิจกรรม การกําหนดความหนกัเบาของกิจกรรมทีจ่ะฝก ตองคํานึงถึง
ความแข็งแรงของกลามเนื้อของบุคคลนั้นดวย เพราะฉะนั้น การปรับปรุงสมรรถภาพที่ดี ก็ควรฝก
เปนชวงๆ โดยใชความหนักของการฝกที่ใกลเคียงกับความสามารถสูงสุด 
 5.  ระยะเวลาของการฝกทั้งโปรแกรม ระยะเวลาของการฝกทั้งโปรแกรมนั้นตองคํานงึถึง
ความสามารถ ของคนๆนั้น และขีดจํากัดของความสามารถสูงสุดเฉพาะคน 
 6.  ระดับของสมรรถภาพของรางกายกอนการฝก ระดบัของสมรรถภาพของรางกาย จะเปน
ส่ิงที่ช้ีใหเหน็การเปลี่ยนแปลงไดอยางดี การทดสอบสมรรถภาพทางกายกอนการฝกจึงเปน
ส่ิงจําเปน เพราะจะเปรียบเทยีบไดวา การฝกดีขึ้นมากนอยเพยีงใด การทดสอบที่เห็นไดชัดคือ            
การวัดความสามารถในการใชออกซิเจนสูงสุดขณะออกกาํลังกาย 
 องคประกอบตางๆ ของการฝกวายน้ําทาครอวล(จรูญ   มีสิน. 2544)  มีดังนี ้
 1.   การจัดตําแหนงของรายกายหรือการทรงตัว   ตองพยายามทําตัวใหราบกับผิวน้ํามาก
ที่สุด   ดวยการยกสะโพกขึน้อยูระดับเดยีวกับผิวน้ํา   การที่ไหลพนน้าํเพราะตองใชกําลังไหลดึง
แขนใหพุงลงในน้ํา   และตองใชกําลังไหลดึงแขนใหพนน้ําขึ้นมาจากทางดานหลังอีกดวย   สวนเทา
จะกระทุมน้ําพนผิวน้ําขึน้มาเล็กนอย  พยายามใหศีรษะอยูระดับผิวน้ํา   สายตามองไปขางหนา
ไกลๆ หนาผากอยูในระดับเดียวกับผิวน้ํา  พยายามไมใหศีรษะเคลื่อนไหวมากเกินไป 
 2.  การเคลื่อนไหวแขน   กําลังแขนเปนกําลังสวนใหญในการวายน้ําทาครอวล   ตองพยาม
เคลื่อนไหวแขนใหตอเนื่องกนัตามลําดับ  คือ  การพุงมือลงน้ํา    การเหยยีดแขน   การพุยน้ํา  การ
วาดมือดานลาง   การเริ่มวาดมือเขาหาตัว   การวาดมือเขาหาลําตัว   การเริ่มวาดมือขึ้นขางบน  การ
วาดมือขึ้นขางบน  การเริ่มกลับสูทาเริ่ม   และทาเริ่มตน 
 3.  การหายใจ  (Breathing)  มี  2  แบบ  คือ  หายใจออกขณะปากอยูในระดับผิวน้ํา  
(Trickle  Breathing)   และหายใจออกขณะปากอยูเหนือน้าํ  (Explosive   Breathing)  โดยนกัวายน้ํา
ที่ดีจะใชการหายใจทั้ง  2  แบบผสมผสานกันไป    
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ตอนที่  5   งานวิจัยท่ีเก่ียวของ 
งานวิจัยในประเทศ 

 ชนินทรชัย   อินทิราภรณ (2544)  ไดศึกษาการเปรียบเทยีบผลของการฝกพลัยโอเมตรกิ
ควบคูการฝกดวยน้าํหนกั  การฝกพลัยโอเมตริกดวยน้ําหนัก  และการฝกเชิงซอนที่มตีอการพัฒนา
พลังกลามเนื้อขา  กลุมตัวอยางเปนนักกีฬาประเภททีมของวิทยาลัยพลศึกษาจังหวดัสมุทรสาคร  
จํานวน  72  คน   โดยการจัดกระทําแบบสุมและทําใหตัวแปรควบคุมคงที่   แบงกลุมตัวอยาง
ออกเปน  4  กลุม ๆ ละ 18  คน  ประกอบดวย กลุมควบคุมฝกตามปกติ   กลุมทดลองฝกพลัยโอ
เมตริกควบคูกบัการฝกดวยน้าํหนัก   กลุมทดลองฝกพลัยโอเมตริกดวยน้าํหนัก  และกลุมทดลองฝก
เชิงซอน   ทําการฝก  2  วันตอสัปดาห  เปนเวลา  12  สัปดาห    ทําการทดสอบพลังระเบิดของ
กลามเนื้อขา   พลังความอดทนของกลามเนื้อขา   และความแข็งแรงสูงสุดแบบไอโซโทนิคของก
ลามเนื้อขาตอน้ําหนกัตัว วิเคราะหขอมูลทางสถิติ  โดยหาคาเฉลี่ย   สวนเบีย่งเบนมาตรฐาน   
วิเคราะหความแปรปรวนทางเดียว  วเิคราะหความแปรปรวนทางเดยีวชนิดวดัซ้ํา  และเปรียบเทยีบ
ความแตกตางของคาเฉลี่ยเปนรายคู  โดยวธีิการทดสอบของตูกี  เอ   ผลการวิจัยพบวา  
 1.  การฝกพลัยโอเมตริกควบคูการฝกดวยน้าํหนัก  การฝกพลัยโอเมตริกดวยน้ําหนัก  และ
การฝกเชิงซอน  มีผลตอการพัฒนาพลังระเบิดของกลามเนื้อขา   ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติที่ระดับ .05 
 2.   การฝกเชิงซอนมีผลตอการพัฒนาพลังความอดทนของกลามขา  มากกวาการฝก                 
พลัยโอเมตริกดวยน้ําหนัก  อยางมีนัยสําคญัทางสถิติที่ระดับ .05 
 3.   การฝกเชิงซอนและการฝกพลัยโอเมตรกิ  ควบคูกับการฝกดวยน้ําหนัก มีผลตอพัฒนา
ความแข็งแรงสูงสุดแบบไอโซโทนิกของกลามเนื้อขาตอน้ําหนกัตัว    มากกวาการฝกพลัยเมตริก
ดวยน้ําหนัก  อยางมีนัยสําคญัทางสถิติที่ระดับ .05  
 

นิวัฒน  บุญสม (2544)  ไดศึกษาผลของการฝกแบบผสมผสานที่มีตอพลังกลามเนื้อ  โดยมี
วัตถุประสงคเพื่อทราบผลของการฝกแบบผสมผสานที่มีตอพลังกลามเนื้อในระยะเวลาที่ตางกัน   
กลุมตัวอยางในการศึกษาครัง้นี้เปนนกักฬีาฟุตบอลที่อยูในชมรมกฬีาฟุตบอลและกาํลังศึกษาอยูใน
สถาบันโรงเรียนนายรอยตํารวจ  จังหวดันครปฐม  ปการศึกษา 2544  จาํนวน  20  คน  แบงกลุม
ตัวอยางออกเปน  2  กลุมๆ ละ 10  คน คือ  กลุมที่ฝกการเลนฟุตบอลตามปกติ และกลุมที่ฝกการเลน
ฟุตบอลและเสริมดวยการฝกแบบผสมผสาน  โดยใชระยะเวลาในการฝก 10  สัปดาหๆ ละ 3  วัน ๆ 
ละ 60 – 70 นาที  แลวนําขอมูลมาคํานวณคาเฉลี่ย  คาสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  วิเคราะหความ
แปรปรวน  และเปรียบเทยีบรายคู โดยวิธีของตูกี  ผลการวิจัยพบวา  พลังกลามเนื้อระหวางกลุมที่
ฝกการเลนกฬีาฟุตบอลตามปกติ  และกลุมที่ฝกการเลนฟุตบอลและเสริมดวยการฝกแบบ
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ผสมผสาน กอนการฝก  หลังการฝกสัปดาหที่ 4 , 8 และ 10 แตกตางกนัอยางมีนยัสําคัญทางสถิติที่
ระดับ .01 
 
 เนตร   ทองสาระ (2545)    ไดศึกษาผลของการฝกเสริมพลัยโอเมตริกดวยน้าํหนกัที่มตีอ
การพัฒนาความเร็วของนักกฬีาฟุตบอล   กลุมตัวอยางเปนนักกีฬาฟตุบอลชายวิทยาลยัพลศึกษา
จังหวดัสมุทรสาคร  จํานวน  24  คน   โดยทําการสุมแบบบกําหนดลงในกลุม  ไดแก  กลุมทดลองที่  
1  ฝกตามปกต ิ  และฝกความเร็ว   และกลุมทดลองที่  2  ฝกปกติ  ฝกความเร็ว  และฝกเสริมพลัยโอ
เมตริกดวยน้ําหนัก   ทําการฝก  2  ตอสัปดาห  เปนเวลา  8  สัปดาห   ทําการทดสอบความเร็วในการ
วิ่ง  27  เมตร  กอนการฝก  หลังการฝก  4  สัปดาห  แ ละหลังการฝก  8  สัปดาห  โดยวิเคราะหหา
คาเฉลี่ย  สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน   วิเคราะหความแปรปรวนทางเดยีวแบบวัดซ้ํา  และเปรียบเทยีบ
รายคู โดยวิธีของตกูี   เอ   ผลการวิจัยพบวา 
 1.  หลังการฝกเสริมพลัยโอเมตริกดวยน้ําหนัก  8  สัปดาห  มีผลตอการพัฒนาความเร็ว
ดีกวาการฝกความเร็วเพียงอยางเดยีว   อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ  .05 
 2.  หลังการฝกเสริมพลัยโอเมตริกดวยน้ําหนัก   6  สัปดาห  และ  8  สัปดาห  การพฒันา
ความเร็วไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ  .05 
 
 วิชุดา  คงสุทธิ์  (2545)  ไดศกึษาผลของการฝกพลัยโอเมตริกดวยเมดิซินบอลและหนงัยาง
ที่มีตอพลังกลามเนื้อสวนบนและความเรว็ในการวายน้าํ   กลุมตัวอยางเปนนิสิตชายระดับชั้นปที่ 1 
– 4  จุฬาลงกรณมหาวิทยาลยั  ปการศึกษา 2545  ใชวิธีการเลือกแบบเจาะจง  จํานวน  45  คน  
แบงเปน  3  กลุม  กลุมละ  15  คน   กลุมควบคุมฝกวายน้ําอยางเดยีว   กลุมทดลองที่ 1  ฝกพลัยโอ
เมตริกดวยเมดซิิบอลและวายน้ํา   และกลุมทดลองที่ 2  ฝกพลัยโอเมตรกิดวยหนังยางและวายน้ํา   
ทําการฝก  3  วันตอสัปดาห  เปนเวลา  8 สัปดาห   วเิคราะหหาคาสถิติ  โดยการหาคาเฉล่ีย  สวน
เบี่ยงเบนมาตรฐาน  วิเคราะหความแปรปรวนทางเดยีว  วิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวชนิดวัด
ซํ้า  และเปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉลี่ยเปนรายคู  โดยวิธีการทดสอบของตูกี  เอ     
ผลการวิจัยพบวา 
 1.   ภายหลังการฝก  8  สัปดาห   กลุมทดลองที่ 1  และที่ 2  มีพลังกลามเนื้อสวนบน
มากกวากลุมควบคุมอยางมนียัสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  และกลุมทดลองที่ 2  มีความเร็วในการ
วายน้ําโดยใชแขนอยางเดียว  ระยะทาง  25  เมตร  มากกวากลุมควบคมุอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่
ระดับ .05 
 2.  ภายหลังการฝก  4 , 6 , 8 สัปดาห  พลังกลามเนื้อสวนบนและความเร็วในการวายน้ํา  
โดยใชแขนอยางเดียวระยะทาง 25  เมตร  ของกลุมทดลองที่ 2  และกลุมทดลองที่ 2  ไมแตกตางกัน
อยางมีนัยสําคญัที่ระดับ .05  
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 วิทยา  เหมพันธ  (2546)  ไดศึกษาเรื่อง  ผลของการฝกแบบผสมผสาน  การฝกดวยน้าํหนัก  
และการฝกแบบพลัยโอเมตริก  ที่มีตอความเร็วในการวิ่งระยะทาง 40  เมตร  ในนักกฬีาฟุตบอล  
กลุมตัวอยางไดมาจากการสุมอยางงาย  จากนักกีฬาฟตุบอลชายที่อยูในชมรมกีฬาฟุตบอล  จํานวน 
40  คน  แบงออกเปน 4  กลุม  กลุมละ 10  คน  โดยการกําหนดเขากลุมคือ  กลุมควบคุม  ฝก
โปรแกรมฟุตบอลเพียงอยางเดียว  กลุมทดลองที่ 1  ฝกแบบผสมผสานควบคูกับการฝกโปรแกรม
ฟุตบอล  กลุมทดลองที่ 2  ฝกดวยน้ําหนักควบคูกับการฝกโปรแกรมฟุตบอล  กลุมทดลองที่  3  ฝก
แบบพลัยโอเมตริกควบคูกับการฝกโปรแกรมฟุตบอล  ฝก 2 วันตอสัปดาห  เปนเวลา  8  สัปดาห   
สถิติที่ใชในการวิเคราะหขอมูล  คือ  การวิเคราะหความแปรปรวนรูปแบบการทดลองวัดซ้ําที่มีสอง
มิติ  การวิเคราะหความแปรปรวนรูปแบบการทดลองวัดซ้ําที่มีมิติเดียว  การวิเคราะหความ
แปรปรวนทางเดียว  และการทดสอบความแตกตางรายคูโดยใชวิธีของ Tukey  โดยกําหนดความมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  ผลการวิจัยพบวา  ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และสปัดาหที่ 8    
กลุมทดลองที่ 1  กลุมทดลองที่ 2 และกลุมทดลองที่ 3  มีคาเฉลี่ยของความเร็วในการวิ่งระยะทาง 40  
เมตร  แตกตางจากกลุมควบคุม  อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  และคาเฉลี่ยของความเร็วใน
การวิ่งระยะทาง 40  เมตร  ระหวางกลุมทดลองภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4  พบวาทั้ง  3  กลุมไม
แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  ระหวางกลุมทดลองภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8  
พบวากลุมทดลองที่ 3  แตกตางกันกับกลุมทดลองที่ 1  กลุมทดลองที่ 2 ไมแตกตางกนักับกลุม
ทดลองที่ 1  และกลุมทดลองที่ 3 ไมแตกตางกันกับกลุมทดลองที่ 2 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่
ระดับ .05  ภายในกลุมทั้ง 3  กลุม  พบวา  คาเฉลี่ยของความเร็วในการวิ่งระยะทาง  40  เมตร  
ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4  และสัปดาหที่ 8  แตกตางกับกอนการฝก  เมื่อศึกษาอัตราการ
เปลี่ยนแปลงของเวลาในการวิ่งระยะทาง 40  เมตร  พบวา  ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4  และสัปดาห
ที่  8  กลุมทดลองที่ 1  มีอัตราลดลงของเวลาในการวิ่งมากกวากลุมทดลองที่ 2  และกลุมทดลองที่ 3  
ตามลําดับ 
 
 สฤษดิ์   ล้ิมพัฒนาสิทธิ์  (2542)  ไดศึกษาเรื่อง  ผลของการฝกกลามเนือ้แบบพลัยโอเมตริก
กับการฝกดวยน้ําหนกัที่มีตอความแข็งแรงและกําลังของแขนและไหล   กลุมตัวอยางเปนนักศกึษา
ชายช้ันป 2 วทิยาลัยพลศึกษากรุงเทพ  ปการศึกษา  2541   จํานวน  50  คน  แบงเปน  2  กลุมๆ ละ 
25  คน   กลุมที่  1  ฝกกลามเนื้อดวยน้ําหนกั   กลุมที่ 2  ฝกกลามเนื้อแบบพลัยโอเมตริก  ทําการฝก  
3  วัน ตอสัปดาห  ใชเวลา  8  สัปดาห   วิเคราะหขอมูลทางสถิติดวยคาเฉลี่ย  สวนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน  ทดสอบความแตกตางของคาเฉลี่ย  โดยใชสถิติที ที่ระดับความมีนัยสําคัญ .05 
ผลการวิจัยพบวา คาเฉลี่ยกําลังแขนและไหล  ความแข็งแรงแขนและไหล  ทั้งกอนและหลังการฝก
ไมแตกตางกันที่ระดับ .05 
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การวิจัยตางประเทศ 
 โพลฮีมัน และเบริคคารท (ชนินทรชัย   อินทิราภรณ. 2544 ; อางอิงจากPolhemus  and  
Burkkardt. 1980)   ไดทําการศึกษาเปรียบเทียบผลของการรวมการฝกตามแบบที่นิยมใชทั่วไปของ
การฝกดวยน้ําหนักกับการฝกแบบพลัยโอเมตริก  และการฝกดวยน้ําหนักอยางเดียวกับการฝกทา 
Bench  Press ,  Power  Clean , Half  Squat และMilitary  Press  โดยมกีลุมทดลองจํานวน  3  กลุม  
คือ  กลุมที่  1  การฝกตามแบบที่นิยมใชทัว่ไป   กลุมที่ 2  ฝกดวยน้ําหนกักับการฝกดวยพลัยโอ
เมตริก   และกลุมที่ 3  การฝกดวยน้ําหนักโดยเพิ่มน้ําหนกัระหวางการฝกแบบ  พลัยโอเมตริก   
ผลการวิจัยพบวา  การฝกดวยน้ําหนักกับการฝกแบบ พลัยโอเมตริก  จะเพิ่มความแขง็แรงมากกวา
เมื่อเปรียบเทียบกับอีก 2  กลุม 
 
 อดัมส ,โอชี และคลิมสไตน (Adam, O.C. & Climsitne. 1992) ไดทําการศึกษาเรื่อง  ผล
ของการฝกน้ําหนักทาแบกน้าํหนักยอตัว  พลัยโอเมตริก  และการฝกดวยน้าํหนกัทาแบกน้ําหนักยอ
ตัวควบคูกับพลัยโอเมตริก เปนเวลา  6  สัปดาห   ที่มีผลตอพลังกลามเนื้อ  กลุมตัวอยางประชากร  
จํานวน  48  คน  ทดสอบความสามารถในการกระโดดขึ้นในแนวดิ่ง  แลวแบงออกเปน  4  กลุม  
เทาๆกัน   ดังนี้  (1)  กลุมที่  1  เปนกลุมควบคุม  (2) กลุมที่ 2  ฝกดวยน้ําหนกัทาแบกน้ําหนักยอ
ตัวอยางเดียว (3)  กลุมที่  3  ฝกพลัยโอเมตริกอยางเดยีว  และ (4) กลุมที่ 4  ฝกดวยน้าํหนักทาแบก
น้ําหนกัยอตวัควบคูพลัยโอเมตริก    ทําการฝก  2  วันตอสัปดาห  เปนเวลา  6  สัปดาห  ผลการวิจยั
พบวา  กลุมทีฝ่กดวยน้ําหนกัทาแบกน้ําหนักยอตวัควบคูพลัยโอเมตริก  พัฒนาพลังกลามเนื้อขาใน
การกระโดดขึ้นในแนวดิ่งไดดีที่สุด 
 
 ลัวเปอร  (Lauber. 1993) ไดทําการศึกษาเรือ่ง  ผลของการฝกพลัยโอเมตริกที่มีตอความ
แข็งแรงและพลังกลามเนื้อขา เพื่อเปรียบเทียบกับการฝกน้ําหนกั  การฝกพลัยโอเมตริกและการฝก
ดวยน้ําหนักควบคูพลัยโอเมตริก   กลุมตัวอยางประชากรเปนนักศกึษาหญิงของมหาวิทยาลัย
มิชิแกน  จํานวน  39  คน  ทดสอบความสามารถในการยืนกระโดดในแนวดิ่งแลวแบงออกเปน  4  
กลุม   ดังนี้  (1)  กลุมที่  1  เปนกลุมควบคุม  (2) กลุมที่ 2  ฝกดวยน้ําหนกัควบคูพลัยโอเมตริก (3)  
กลุมที่  3  ฝกดวยน้าํหนกัอยางเดียว  และ (4) กลุมที่ 4  ฝกพลัยโอเมตริก  ผลการวิจัยพบวา  กลุมที่
ฝกดวยน้ําหนกัควบคูกับการฝกพลัยโอเมตริก มีพลังกลามเนื้อขาในการกระโดดในแนวดิ่งดีที่สุด 
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วิเลียม (Williams. 1999)  ทําการศึกษาเรื่อง ผลของการฝกพลัยโอเมตรกิและไอโซโทนิก  
ในทาสคอทที่มีตอพลังและความเร็ว   เพือ่ทดสอบการพัฒนาความสามารถในการกระโดดแตะฝา
ผนังและการวิง่เร็ว  30  เมตร   จากผลของการฝกแบบพลัยโอเมตริกและไอโซโทนิกในทาสควอท   
กลุมตัวอยางทีใ่ชในการวิจยัเปนนักศกึษาในชั้นเรียนการฝกดวยน้ําหนกัจากมหาวิทยาลัยเทกซัส  
โดยแบงเปนกลุมทดลอง  3  กลุม  และกลุมควบคุม  1  กลุม  ใชเวลาฝก  8  สัปดาห  กลุม  A  
ฝกเด็พธ จัมพ   กลุม  B  ฝกทาสควอทแบบไอโซโทนิก  กลุม  C  ฝกเด็พธ จัมพ แลวตอดวยทา          
สควอท    กลุม D  เปนกลุมควบคุม   ใชการกระโดด แตะฝาผนังและวิง่เร็ว  30  เมตร  เปนตัววัด
พลังและความเร็ว  ทําการทดสอบพลังและความเร็วกอนและหลังการฝก   หาความแตกตางคาเฉลี่ย
แตละกลุมดวยการทดสอบคาที  (t-test)  และหาคาเฉลีย่ระหวางชายกับหญิงในแตละกลุมดวย   ผล
การทดลอง  พบวา  ในกลุม  B  และ  C  มีการพฒันาดานพลังและความเร็วอยางมีนยัสําคัญทางสถิติ  
สําหรับกลุม  A  มีการพัฒนาดานพลังอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ  แตไมมีผลในดานความเร็ว  ซ่ึงการ
ฝกทั้งพลัยโอเมตริกและไอโซโทนิกสามารถพัฒนาความสามารถทั้งสองดานใหดีขึน้ 

 
 จากเอกสารและงานวิจัยทีเ่กีย่วของทั้งในประเทศและตางประเทศ  จะเหน็ไดวาสวนมาก
เปนงานวิจัยเกีย่วกับการฝกดวยน้าํหนกั  และการฝกแบบพลัยโอเมตริก   แตการศกึษาเกีย่วกับ
การผึกแบบผสมผสานมีการศึกษานอยมาก   ดังนั้นผูวิจยัจึงสนใจที่ศึกษาผลของการฝกแบบ
ผสมผสานที่มีตอความเร็วในการวายน้ําทาครอวล  ระยะทาง  50  เมตร 
 



บทท่ี 3 
วิธีดําเนินการวิจัย 

 
 การวิจยัคร้ังนี้เปนการวจิัยเชงิกึ่งทดลอง   โดยมวีัตถุประสงคเพื่อศึกษาผลการฝกแบบ
ผสมผสานที่มีตอความเร็วในการวายน้ําทาครอวล ระยะทาง 50  เมตร   โดยรายละเอยีด  ดังนี ้
 
การกําหนดประชากรและการเลือกกลุมตัวอยาง  

ประชากรและกลุมตัวอยางทีใ่ชในการวิจยัคร้ังนี้  คือ  นักกีฬาวายน้ําโรงเรียนกฬีาจังหวัด
สุพรรณบุรี  โดยใชวิธีเลือกกลุมตัวอยางแบบเฉพาะเจาะจง  (purposive  sampling)  เพื่อใหเกิด            
ความสะดวกในการวจิัย  จํานวน  30  คน   ทดสอบความเร็วในการวายน้ําแลวนาํความเร็ว                
แบงออกเปนกลุม ๆ ละ  15  คน  จํานวนสองกลุม  โดยใหแตละกลุมมีนักกฬีาที่มีความเร็วในการ
วายน้ําคละกันทั้งเร็ว  ปานกลาง  และชา   โดยนําทั้งสองกลุมมาทําการสุมอยางงายเพือ่เลือก
โปรแกรมการฝก   ดังนี ้
 1.  กลุมควบคุม  ฝกวายน้ําเพยีงอยางเดยีวตามปกต ิ
 2.  กลุมทดลอง  ฝกแบบผสมผสาน ควบคูกับการฝกวายน้ําตามปกติ  
 
โปรแกรมการฝก 
 ดําเนินการฝกตามโปรแกรมการฝก  สัปดาหละ  3  วนั  คือ   วันจนัทร   วันพุธ  และวนัศุกร  
รวมทั้งการฝกตามโปรแกรมปกติตั้งแตวันจันทรถึงศุกร  ในชวงเวลา 16.00 – 18.00 น. วันละ  3  
ช่ัวโมง  เปนระยะเวลา  8  สัปดาห 
 
รูปแบบการวิจัย 

ผูศึกษาดําเนินการทดลองตามแบบแผนการวิจัย แบบกลุมทดลองและกลุมควบคุมที ่             
เทาเทียมกนั  มีการวัดกอน – หลังการฝก (Equivalent Control Group Pretest – Posttest Design)  ดงั
แสดงในผังการทดลอง    ตารางที่  1   

 
ตาราง  1   ผังการทดลอง 
 

กลุม ทดสอบกอน 
การฝก 

ทดลอง ทดสอบหลังการ
ฝก4  สัปดาห 

ทดสอบหลังการ
ฝก8  สัปดาห 

กลุมทดลอง  R O1E X1  O2E  O3E 
กลุมควบคุม R O1C     O2C O3C 
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              2.  การดําเนินการทดลอง     สัปดาหละ 3 วนั  คือ  วันจนัทร   วันพุธ  และวนัศุกร  ในชวง
เวลา 16.00 – 18.00 น. วันละ  3  ช่ัวโมง  เปนระยะเวลา  8  สัปดาห  รวมระยะเวลาในการทดลอง
ทั้งสิ้น    72  ช่ัวโมง 
 
เคร่ืองมือท่ีใชในการวิจัย 

1. โปรแกรมการฝกแบบผสมผสาน    โดยมีขัน้ตอนในการสรางเครื่องมือ  ดังนี ้
  1.1   ศึกษาเอกสาร  รายงานการวิจัย   ตําราและวารสารที่เกี่ยวของ และขอเสนอแนะ
จากผูที่มีประสบการณ  
 1.2  เขียนโปรแกรมการฝกแบบผสมผสาน  ตามหลักการของโปรแกรมการฝกแบบ
ผสมผสาน 
 1.3   นําไปใหอาจารยที่ปรึกษาพิจารณา ความเหมาะสม  และความถูกตองของ
โปรแกรมการฝก   และปรับปรุงแกไขโปรแกรมการฝกตามขอแนะนําของอาจารยที่ปรึกษา  
 1.4   นําไปใหผูเชี่ยวชาญทางดานวายน้ํา  และการเขยีนโปรแกรม  จํานวน  3  ทาน
พิจารณาความเหมาะสมและความถูกตองของโปรแกรมการฝก  และปรับปรุงแกไขโปรแกรมการ
ฝกตามขอแนะนําของผูเชี่ยวชาญ 

2. นาฬิกาจับเวลาชนิดกดหยดุ 
3. สระวายน้ําขนาดมาตรฐาน 
4. อุปกรณในการฝกแบบผสมผสาน 
5. ใบบันทึกผลการทดสอบที่ผูวิจัยสรางขึ้น 

 
สถานที่ทดลอง 
 สถานที่ที่ใชในการทดลอง  คือ  สระวายน้าํของโรงเรียนกีฬาจังหวัดสพุรรณบุรี 

 
การเก็บรวบรวมขอมูล 
 1.   ดําเนินการขอหนังสือจากบัณฑิตวิทยาลัย   มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ   เพื่อขอ
ความอนุเคราะหในการเก็บรวบรวมขอมลู  ไปยังผูอํานวยการโรงเรียนกีฬาจังหวัดสุพรรณบุรี 
 2.  เตรียมอุปกรณและสถานที่ในการเก็บรวบรวมขอมูล 
 3.  ปฐมนิเทศ ช้ีแจงรายละเอยีด  และวิธีปฏิบัติในการฝกตามโปรแกรมการฝก ใหกลุม          
ตัวอยางทราบเกี่ยวกับจดุมุงหมาย และวิธีการฝก  ตลอดจนระยะเวลาในการฝก 
 4.  ทดสอบความเร็วในการวายน้ําทาครอวล  ระยะทาง 50  เมตร    กอนการฝกของกลุม
ตัวอยางทั้ง  30  คน    นําความเร็วจากการทดสอบมาใชประกอบในการแบงกลุมตัวอยางออกเปน  2  
กลุม ๆ ละ 15 คน 
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 5.  ดําเนินการเก็บรวบรวมขอมูลตามวันและเวลาที่กําหนด   
 6.  ทดสอบความเร็วในการวายน้ําทาครอวล ระยะทาง 50 เมตร ของกลุมตัวอยางทั้ง 30  คน   
ภายหลังการฝกสัปดาหที่  4  และภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8  ของกลุมตัวอยางทั้ง  2  กลุม 
 7.  นําขอมูลที่ไดมาวิเคราะหหาคาทางสถิติ   
 
การจัดกระทําขอมูลและการวิเคราะหขอมูล 

ในการวิจัยคร้ังนี้ผูวิจยัวิเคราะหดวยโปรแกรมสําเร็จรูปทางสถิติ 
1. หาคาเฉลี่ย (Mean) และคาสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard deviation) ของความเรว็

ของนักกฬีากลุมควบคุม และนักกีฬากลุมทดลอง    
2. เปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉลี่ยเวลาในการวายน้ําทาครอวล ระยะทาง 50 เมตร  

ของกลุมควบคุมและกลุมทดลอง ในแตละชวง  ไดแก  กอนการฝก  หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ
หลังการฝกสัปดาหที่  8 โดยใชสถิติแบบที (t – test  Independent)  โดยทดสอบความมีนัยสําคัญทาง
สถิติที่ระดับ .05 

3.  เปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉลี่ยเวลาในการวายน้ําทาครอวล  ระยะทาง 50 เมตร
ของกลุมควบคุมและกลุมทดลอง  กอนการฝก  หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และหลังการฝกสัปดาหที่  8 
โดยการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดยีวชนิดวัดซ้ํา (One  way  analysis  of  variance  with  
repeated  measures)  ถาพบวามีความแตกตางจึงเปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคูโดยวิธีการ
ทดสอบของตูกี  (Tukey)  โดยทดสอบความมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 



บทท่ี  4   
ผลการวิเคราะหขอมูล 

 
สัญลักษณท่ีใชในการวิเคราะหขอมูล 
 N แทน จํานวนของกลุมตัวอยาง 
 x  แทน คาเฉลี่ยของกลุมตัวอยาง 
 S.D. แทน คาสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
 t แทน คาสถิติทดสอบความแตกตางแบบที (t-test  Independent) 
 F แทน  คาสถิติทดสอบความแตกตางแบบเอฟ  จากการวิเคราะหความแปรปรวน 

ชนิดวดัซ้ํา 
 

ผลการวิเคราะหขอมูล 
การวิจยัคร้ังนี้เปนการวจิัยเชงิกึ่งทดลอง   โดยมวีัตถุประสงคเพื่อศึกษาผลการฝกแบบ

ผสมผสานที่มีตอความเร็วในการวายน้ําทาครอวล ระยะทาง 50  เมตร   โดยแบงผลการวิเคราะห
ขอมูล   การนําเสนอขอมูล  และการแปลความหมายการวิเคราะหขอมูล  ออกเปน  2  ตอน  ดังนี ้

ตอนที่  1  ผลการเปรียบเทยีบความแตกตางของคาเฉลี่ยเวลาในการวายน้ําทาครอวล 
ระยะทาง 50 เมตร  ของกลุมควบคุมและกลุมทดลอง ในแตละชวง  ไดแก  กอนการฝก  หลังการฝก
สัปดาหที่ 4 และหลังการฝกสัปดาหที่  8 โดยใชสถิติแบบที (t – test  Independent)  โดยทดสอบ
ความมีนัยสําคญัทางสถิติที่ระดับ .05 

ตอนที่  2  ผลการเปรียบเทยีบความแตกตางของคาเฉลี่ยเวลาในการวายน้ําทาครอวล  
ระยะทาง 50 เมตรของกลุมควบคุมและกลุมทดลอง  กอนการฝก  หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และหลัง
การฝกสัปดาหที่  8 โดยการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวชนิดวดัซ้ํา (One  way  analysis  of  
variance  with  repeated  measures)  ถาพบวามีความแตกตางจึงเปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคู
โดยวิธีการทดสอบของตูกี  เอ (Tukey  a)  โดยทดสอบความมีนยัสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

 
โดยมีรายละเอียดในแตละตอน  ดังนี ้
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ตอนที่  1  ผลการเปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉล่ียเวลาในการวายน้ําทาครอวล ระยะทาง 
                 50 เมตร  ของกลุมควบคุมและกลุมทดลองในแตละชวง  ไดแก  กอนการฝก  หลังการฝก 
                 สัปดาหท่ี 4 และหลังการฝกสปัดาหท่ี  8   

ผลการเปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉลี่ยเวลาในการวายน้ําทาครอวล ระยะทาง 50 
เมตร  ของกลุมควบคุมและกลุมทดลอง ในแตละชวง  ไดแก  กอนการฝก  หลังการฝกสัปดาหที่ 4 
และหลังการฝกสัปดาหที่  8 โดยใชสถิติแบบท ี(t – test  Independent)  โดยทดสอบความมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05   ดังตาราง 2 - 4 
 
ตาราง  2   คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของคาเฉลี่ยเวลาในวายน้ําทาครอวล ระยะทาง  
      50 เมตร  กอนการทดลอง  ของกลุมควบคุมและกลุมทดลอง   
 

กลุมตัวอยาง N x  S.D. t p-value 

กลุมควบคุม 15 31.120 1.714 -.073 .943 
กลุมทดลอง 15 31.166 1.702   

 

 จากตาราง 2  แสดงใหเห็นวา  กอนการทดลอง  กลุมควบคุมมีคาเฉลี่ยเวลาในการวายน้ํา 
ระยะทาง 50  เมตร เทากับ 31.120 วินาที มคีาเบี่ยงเบนมาตรฐานเทากับ 1.714  และกลุมทดลองมี
คาเฉลี่ยเวลา  เทากับ 31.166  วินาที  มีคาเบีย่งเบนมาตรฐานเทากับ 1.702    และเมื่อพจิารณาถึง        
ผลการทดสอบความแตกตางของคาเฉลี่ยเวลาในการวายน้ําของกลุมควบคุมและกลุมทดลอง  พบวา 
กลุมควบคุมและกลุมทดลองมีความเร็วในการวายน้ํากอนการฝกไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคญั 
ทางสถิติที่ระดับ  .05 
 
ตาราง  3   คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของคาเฉลี่ยเวลาในวายน้ําทาครอวล ระยะทาง  
      50 เมตร  หลังการทดลอง  4  สัปดาห  ของกลุมควบคุมและกลุมทดลอง   
 

กลุมตัวอยาง N x  S.D. t p-value 

กลุมควบคุม 15 31.132 1.704 .901 .375 
กลุมทดลอง 15 30.594 1.566   
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 จากตาราง 3  แสดงใหเห็นวา   หลังการทดลองใชโปรแกรมการฝกผสมผสานแลว  4  
สัปดาห  กลุมควบคุมมีคาเฉลี่ยเวลาในการวายน้ํา ระยะทาง 50  เมตร เทากับ 31.132  วินาที มีคา
เบี่ยงเบนมาตรฐานเทากับ 1.704   และกลุมทดลองมีคาเฉลี่ยเวลา  เทากบั 30.594   วินาที  มีคา
เบี่ยงเบนมาตรฐานเทากับ 1.566    และเมื่อพิจารณาถึงผลการทดสอบความแตกตางของคาเฉลี่ย
เวลาในการวายน้ํากลุมควบคุมและกลุมทดลอง  พบวา กลุมควบคุมและกลุมทดลอง  หลังการ
ทดลองใชโปรแกรมการฝกผสมผสาน  4  สัปดาห  มีความเร็วในการวายน้ําไมแตกตางกันอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ  .05 
 
ตาราง  4   คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของคาเฉลี่ยเวลาในวายน้ําทาครอวล ระยะทาง  
      50 เมตร  หลังการทดลอง  8  สัปดาห  ของกลุมควบคุมและกลุมทดลอง   
 

กลุมตัวอยาง N x  S.D. t p-value 

กลุมควบคุม 15 31.024 1.699 2.689 .012* 
กลุมทดลอง 15 29.431 1.541   

 
 จากตาราง 4  แสดงใหเห็นวา   หลังการทดลองใชโปรแกรมการฝกผสมผสานแลว  8  
สัปดาห  กลุมควบคุมมีคาเฉลี่ยเวลาในการวายน้ํา ระยะทาง 50  เมตร เทากับ 31.024  วินาที มีคา
เบี่ยงเบนมาตรฐานเทากับ 1.699   และกลุมทดลองมีคาเฉลี่ยเวลา  เทากบั 29.431 วินาที   มีคา
เบี่ยงเบนมาตรฐานเทากับ 1.541   และเมื่อพิจารณาถึงผลการทดสอบความแตกตางของคาเฉลี่ยเวลา
ในการวายน้ําของกลุมควบคุมและกลุมทดลอง  พบวา กลุมควบคุมและกลุมทดลอง  หลังการ
ทดลองใชโปรแกรมการฝกผสมผสาน  8  สัปดาห  มีความเร็วในการวายแตกตางกันอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ  .05   โดยมีคา t  เทากับ 2.689 และผลการทดสอบความมนีัยสําคัญ              
มีคาเทากับ  .012     
 
ตอนที่  2  ผลการเปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉล่ียเวลาในการวายน้ําทาครอวล  ระยะทาง  
                50 เมตรของกลุมควบคุมและกลุมทดลอง  กอนการฝก  หลังการฝกสปัดาหท่ี 4 และ 
                หลังการฝกสัปดาหท่ี  8   

ผลการเปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉลี่ยเวลาในการวายน้ําทาครอวล  ระยะทาง 50 
เมตร   กอนการฝก  หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และหลังการฝกสัปดาหที่  8 โดยการวเิคราะหความ
แปรปรวนทางเดียวชนิดวัดซ้าํ (One  way  analysis of  variance  with  repeated  measures) ถาพบวา
มีความแตกตางจึงเปรียบเทยีบความแตกตางเปนรายคูโดยวิธีการทดสอบของตูกี  เอ (Tukey  a)  
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โดยทดสอบความมีนยัสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  โดยความแตกตางของกลุมควบคุมดังตารางที่                    
5 – 6  และความแตกตางของกลุมทดลอง  ดังตารางที่ 7 – 9  
 
ตาราง   5    คาเฉลี่ย   สวนเบีย่งเบนมาตรฐาน ของเวลาในการวายน้ําทาครอวล  ระยะทาง  50  เมตร   
       กอนการทดลอง  หลังการทดลอง 4  สัปดาห และหลังการทดลอง 8 สัปดาหของกลุมควบคุม 

 

ชวงของการทดสอบ x  S.D. 

กอนการทดลอง 31.120 1.714 
หลังการทดลอง 4 สัปดาห 31.132 1.704 
หลังการทดลอง 8 สัปดาห 31.024 1.699 

รวม 31.092 1.667 
 

 จากตาราง 5  แสดงใหเห็นวา  โดยภาพรวมแลวกลุมควบคุมมีคาเฉลี่ยของเวลาในการ          
วายน้ําทาครอวล ระยะทาง 50  เมตร  มีคาเฉลี่ยเทากับ  31.120 วินาที  มีคาเบี่ยงเบนมาตรฐานเทากับ  
1.667  และเมือ่พิจารณาตามชวงของการทดสอบ  พบวา   กอนการทดลอง มีคาเฉลี่ยเทากับ  31.120 
วินาท ี มีคาเบี่ยงเบนมาตรฐานเทากับ 1.714   หลังการทดลอง 4  สัปดาห มีคาเฉลี่ยเทากับ  31.132  
วินาท ี  มีคาเบี่ยงเบนมาตรฐานเทากับ  1.704  หลังการทดลอง  8  สัปดาห  มีคาเฉลี่ยเทากับ  31.024  
วินาที  มีคาเบีย่งเบนมาตรฐานเทากับ  1.699   
 
 ตาราง 6   คาความแปรปรวนของเวลาในการวายน้ําทาครอวล  ระยะทาง  50  เมตร   
        กอนการทดลอง  หลังการทดลอง 4  สัปดาห และหลังการทดลอง 8 สัปดาห ของกลุมควบคุม 

 

แหลงของความแปรปรวน df SS MS F p-value 

ความแปรปรวนระหวางกลุม 2 .106 .053 .018 .982 
ความแปรปรวนภายในกลุม 42 122.261 2.911   
ความแปรปรวนรวม 44 122.367    
 

จากตาราง 6  แสดงใหเห็นวา  คาเฉลี่ยของเวลาในการวายน้ําทาครอวล ระยะทาง 50  เมตร    
กอนการทดลอง  หลังการทดลอง  4  สัปดาห  หลังการทดลอง  8  สัปดาห  ของกลุมควบคุม ไม
แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05   
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ตาราง   7    คาเฉลี่ย   สวนเบีย่งเบนมาตรฐาน ของเวลาในการวายน้ําทาครอวล  ระยะทาง  50  เมตร   
       กอนการทดลอง  หลังการทดลอง 4  สัปดาห และหลังการทดลอง 8 สัปดาห ของกลุมทดลอง 

 

ชวงของการทดสอบ x  S.D. 

กอนการทดลอง 31.166 1.702 
หลังการทดลอง 4 สัปดาห 30.594 1.566 
หลังการทดลอง 8 สัปดาห 29.431 1.541 

รวม 30.397 1.729 
 

จากตาราง 7  แสดงใหเห็นวา   โดยภาพรวมแลวกลุมทดลองมีคาเฉลี่ยของเวลาในการ          
วายน้ําทาครอวล ระยะทาง 50  เมตร  มีคาเฉลี่ยเทากับ  30.397  วินาที   มีคาเบี่ยงเบนมาตรฐาน
เทากับ  1.729 วินาท ี และเมือ่พิจารณาตามชวงของการทดสอบ  พบวา   กอนการทดลอง มีคาเฉลี่ย
เทากับ  31.166 วินาท ี มีคาเบี่ยงเบนมาตรฐานเทากับ 1.702   หลังการทดลอง 4  สัปดาห มีคาเฉลี่ย
เทากับ  30.594  วินาที  มีคาเบี่ยงเบนมาตรฐานเทากับ  1.566  หลังการทดลอง  8  สัปดาห  มี
คาเฉลี่ยเทากับ  29.431  วินาที  มีคาเบี่ยงเบนมาตรฐานเทากับ  1.541   
 
ตาราง 8       คาความแปรปรวนของเวลาในการวายน้ําทาครอวล  ระยะทาง  50  เมตร   
       กอนการทดลอง  หลังการทดลอง 4  สัปดาห และหลังการทดลอง 8 สัปดาห ของกลุมทดลอง 

 

แหลงของความแปรปรวน df SS MS F p-value 

ความแปรปรวนระหวางกลุม 2 23.440 11.720 4.550 .016* 
ความแปรปรวนภายในกลุม 42 108.194 2.576   
ความแปรปรวนรวม 44 131.634    
 

จากตาราง 8  แสดงใหเห็นวา   คาเฉลี่ยของเวลาในการวายน้ําทาครอวล ระยะทาง 50  เมตร    
กอนการทดลอง  หลังการทดลอง  4  สัปดาห  หลังการทดลอง 8 สัปดาห ของกลุมทดลอง แตกตาง
กันอยางมนีัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  โดยมีคา F  เทากับ 4.550  และผลการทดสอบความมี
นัยสําคัญมีคาเทากับ  .016   จึงทําการเปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉลี่ยเปนรายคู  โดยใชวิธีการ
ทดสอบของ ตูกี เอ  (Tukey  a)  ดังตารางที่  9    
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ตาราง 9     คาความแตกตางของคาเฉลี่ยเปนรายคูของเวลาในการวายน้ําทาครอวล  ระยะทาง  50      
       เมตร  กอนการทดลอง  หลังการทดลอง  4  สัปดาห และหลังการทดลอง  8  สัปดาห   
       ของกลุมทดลอง 
 

ระยะเวลาการฝก กอนการ
ทดลอง 

หลังการ
ทดลอง 

4 สัปดาห 

หลังการ
ทดลอง  

8 สัปดาห 
 x  31.166 30.594 29.431 
กอนการทดลอง 31.166 - .5720 1.734* 
หลังการทดลอง 4 สัปดาห 30.594  - 1.162 
หลังการทดลอง 8 สัปดาห 29.431   - 
 

* มีนัยสําคัญทางสถิติ  ที่ระดับ .05 
 

จากตาราง 9  แสดงใหเห็นวา   เมื่อเปรียบเทียบความแตกตางระหวางระยะเวลาของการฝก
พบวา  หลังการทดลอง  8  สัปดาหมีคาเฉลีย่เวลานอยกวากอนการทดลองอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ
ที่ระดับ  .05    และหลังการทดลอง  4  สัปดาห กับกอนการทดลอง มีคาเฉลี่ยเวลาไมแตกตางกัน
อยางมีนัยสําคญัทางสถิติที่ระดับ .05    สวนหลังการทดลอง  4  สัปดาห กับหลังการทดลอง 8  
สัปดาห มีคาเฉลี่ยเวลาไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถติิที่ระดับ .05 
 
 



บทท่ี  5 
สรุปผล  อภปิราย  และขอเสนอแนะ 

 
ความมุงหมายของการวิจัย 
 ในการวิจัยคร้ังนี้ผูวิจยัไดตั้งความมุงหมายไวดังนี ้
 เพื่อศึกษาผลการฝกแบบผสมผสานที่มีตอความเร็วในการวายน้ําทาครอวล ระยะทาง 50  
เมตร 
 
สมมุติฐานในการวิจัย 

วิธีการฝกแบบผสมผสานควบคูกับโปรแกรมการฝกซอมวายน้ํา จะทําใหความเรว็ใน            
การวายน้ําทาครอวลระยะทาง  50  เมตร กอนการฝกแบบผสมผสานแตกตางจากความเร็วหลัง           
การฝกแบบผสมผสาน 
 
วิธีดําเนินการวิจัย 

การกําหนดประชากรและการเลือกกลุมตัวอยาง  
ประชากรและกลุมตัวอยางทีใ่ชในการวิจยัคร้ังนี้  คือ  นักกีฬาวายน้ําโรงเรียนกฬีาจังหวัด

สุพรรณบุรี  โดยใชวิธีเลือกกลุมตัวอยางแบบเฉพาะเจาะจง  (purposive  sampling) จํานวน  30  คน   
ทดสอบความเร็วในการวายน้ําแลวนาํความเร็ว   แบงออกเปนกลุม ๆ ละ  15  คน  จํานวนสองกลุม   
และสุมอยางงายเพื่อเลือกโปรแกรมการฝก   ดังนี ้
 1.  กลุมควบคุม  ฝกวายน้ําเพยีงอยางเดยีวตามปกต ิ
 2.  กลุมทดลอง  ฝกแบบผสมผสาน ควบคูกับการฝกวายน้ําตามปกติ  
 

โปรแกรมการฝก 
 ดําเนินการฝกตามโปรแกรมการฝก  สัปดาหละ  3  วนั  คือ   วันจนัทร   วันพุธ  และวนัศุกร  
รวมทั้งการฝกตามโปรแกรมปกติตั้งแตวันจันทรถึงศุกร  ในชวงเวลา 16.00 – 18.00 น. วันละ  3  
ช่ัวโมง  เปนระยะเวลา  8  สัปดาห 
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เคร่ืองมือท่ีใชในการวิจัย 
1. โปรแกรมการฝกแบบผสมผสาน      
2. นาฬิกาจับเวลาชนิดกดหยดุ 
3. สระวายน้ําขนาดมาตรฐาน 
4. อุปกรณในการฝกแบบผสมผสาน 
5. ใบบันทึกผลการทดสอบที่ผูวิจัยสรางขึ้น 

 
การจัดกระทําขอมูลและการวิเคราะหขอมูล 
ในการวิจัยคร้ังนี้ผูวิจยัวิเคราะหดวยโปรแกรมสําเร็จรูปทางสถิติ 
1. หาคาเฉลี่ย (Mean) และคาสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard deviation) ของความเรว็

ของนักกฬีากลุมควบคุม และนักกีฬากลุมทดลอง    
2. เปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉลี่ยเวลาในการวายน้ําทาครอวล ระยะทาง 50 เมตร  

ของกลุมควบคุมและกลุมทดลอง ในแตละชวง  ไดแก  กอนการฝก  หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ
หลังการฝกสัปดาหที่  8 โดยใชสถิติแบบที (t – test  Independent)  โดยทดสอบความมีนัยสําคัญทาง
สถิติที่ระดับ .05 

3.  เปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉลี่ยเวลาในการวายน้ําทาครอวล  ระยะทาง 50 เมตร
ของกลุมควบคุมและกลุมทดลอง  กอนการฝก  หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และหลังการฝกสัปดาหที่  8 
โดยการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดยีวชนิดวัดซ้ํา (One  way  analysis  of  variance  with  
repeated  measures)  ถาพบวามีความแตกตางจึงเปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคูโดยวิธีการ
ทดสอบของตูกี  เอ (Tukey  a)  โดยทดสอบความมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 
สรุปผลการวิจัย 
 1.  ผลการทดสอบคาเฉลี่ยเวลาในการวายน้ําทาครอวล  ระยะทาง  50  เมตร  ดังนี ้

     1.1   กอนการฝก  กลุมควบคุมมีคาเฉลี่ยเวลาในการวายน้ํา   เทากับ 31.120 วินาที  และ
กลุมทดลองมีคาเฉลี่ยเวลา  เทากับ 31.166  วินาที   

     1.2   หลังการฝกใชโปรแกรมการฝกผสมผสานแลว  4  สัปดาห  กลุมควบคุมมีคาเฉลี่ย
เวลาในการวายน้ํา   เทากับ 31.132  วินาที   และกลุมทดลองมีคาเฉลี่ยเวลา  เทากับ 30.594   วินาที   

 1.3   หลังการฝกใชโปรแกรมการฝกผสมผสานแลว  8  สัปดาห  กลุมควบคุมมีคาเฉลี่ย
เวลาในการวายน้ํา ระยะทาง 50  เมตร เทากับ 31.024  วนิาที  และกลุมทดลองมีคาเฉลี่ยเวลา  เทากับ 
29.431 วินาที     
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2.  ผลการเปรียบเทียบคาเฉลี่ยเวลาในการวายน้ําทาครอวล  ระยะทาง  50  เมตร  ของกลุม
ควบคุมและกลุมทดลอง  พบวา  กอนการฝกและหลังการฝก  4  สัปดาห  คาเฉลี่ยเวลาของทั้ง 2  
กลุมไมแตกตางกันอยางมนีัยสําคัญทางสถิติ    และคาเฉลี่ยเวลาในการวายน้ําหลังการฝก  8  
สัปดาห  คาเฉลี่ยเวลาของทั้ง 2  กลุมแตกตางกันอยางมนียัสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 3.  ผลการเปรียบเทียบคาเฉลี่ยเวลา ของกลุมควบคุมและกลุมทดลอง  ในการวายน้ํา               
ทาครอวล  ระยะทาง 50 เมตร ดังนี ้

     3.1   คาเฉลี่ยเวลาของกลุมควบคุมกอนการฝก  หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และหลังการฝก
สัปดาหที่  8  ของกลุมควบคุม ไมแตกตางกันอยางมนีัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  

     3.2   คาเฉลี่ยเวลาของกลุมทดลอง   กอนการฝก  หลังการฝก  4  สัปดาห   หลังการฝก 8 
สัปดาห ของกลุมทดลอง แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05   และผลการเปรียบเทียบ
ความแตกตางของคาเฉลี่ยเปนรายคู  ระหวางระยะเวลาของการฝก  พบวา  หลังการฝก  8  สัปดาหมี
คาเฉลี่ยเวลานอยกวากอนการฝกอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ  .05      
 
อภิปรายผลการวิจัย 

จากการวิจัยคร้ังนี้  พบวา  ผลการฝกตามโปรแกรมการฝกแบบผสมผสานที่มีตอความเร็ว
ในการวายน้ําทาครอวล ระยะทาง 50  เมตร  หลังการฝก  8  สัปดาห  และกอนการฝก แตกตางกัน
อยางมีนัยสําคญัทางสถิติที่ระดับ .05  และเมื่อพิจารณาถึงพัฒนาการตามระยะเวลาของการฝก   
พบวา กลุมทดลองที่ไดรับการฝกตามโปรแกรมแบบผสมผสาน    คาเฉลี่ยเวลาในแตละระยะเวลา
ของการฝกมีความแตกตางกนัอยางมีนยัสําคัญทางสถิติ   สวนกลุมควบคุมที่ไมไดรับการฝกตามโป
แกรมแบบผสมผสาน  คาเฉลี่ยเวลาในแตละระยะเวลาของการฝกไมมคีวามแตกตางกันอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติ   ซ่ึงผลการวิจัยขางตนเปนไปตามสมมติฐานที่ตั้งไว   แสดงใหเหน็วาเวลาในการ
วายน้ําที่ลดลงเรื่อยๆ ตามระยะเวลาของการฝก    แสดงวา   โปรแกรมการฝกแบบผสมผสานนี้
สามารถพัฒนาใหเกิดความแข็งแรงของกลามเนื้อ  เมื่อมีระยะเวลาในการฝกตามโปรแกรมการฝก
แบบผสมผสานที่เหมาะสม  เพียงพอ  จงึจะสามารถพัฒนาใหเกิดความแข็งแรงและกําลังของ
กลามเนื้อได  ซ่ึงจะนําไปสูการพัฒนาความเร็วเพิ่มขึ้นไปดวย      สอดคลองกับผลการวิจัยของ
นิวัฒน  บุญสม (2544)  เนตร  ทองสาระ (2545) และวิทยา  เหมพนัธ  (2546)  ที่พบวา  พลัง
กลามเนื้อระหวางกลุมที่ฝกการเลนกีฬาตามปกติ  และกลุมที่ฝกการเลนกีฬาและเสรมิดวยการฝก
แบบผสมผสาน กอนการฝก  หลังการฝก  แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ     และจาก
ผลการวิจัยที่พบวา  กลุมทดลองและกลุมควบคุม หลังการฝก  4  สัปดาห ไมมีความแตกตางกัน
อยางมีนัยสําคญัทางสถิติ   เนื่องจากการฝกเพียงแค  4  สัปดาหโดยการฝกสัปดาหละ  3  วัน  วันละ  
3  ช่ัวโมง    อาจมีระยะเวลาในการฝกไมเพยีงพอในการทีจ่ะพัฒนาใหเกดิความแข็งแรงและกําลัง
กลามเนื้อได   โดยการฝกแบบผสมผสานนี้เปนการฝกที่มคีวามหนกัมาก เพราะเปนการฝกความ
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แข็งแรงของกลามเนื้อโดยฝกดวยน้ําหนักแลวตามดวยการฝกพลัยโอเมตริกทันทีในแตละชุดของ
การฝก  ทําใหระบบประสาททํางานหนกั  กลามเนื้อเกดิความเครียดทาํใหไมสามารถออกแรงไดไม
เต็มที่  ทําใหความเร็วในการวายน้ําไมเพิ่มขึ้น  ซ่ึงสอดคลองกับ บอมพา (Bompa. 1993)  ที่ได
เสนอแนะไววา  ระยะเวลาในการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อและพลังกลามเนื้อ  3 – 5 สัปดาห
แรกนั้นเปนระยะปรับตวัของระบบประสาทและกลามเนือ้   นอกจากนีอ้าจเกิดจากปจจัยอ่ืนๆ ที่อาจ
มีผลตอการพัฒนาความเรว็ทําใหความเร็วของทั้งสองกลุมไมแตกตางกนั  ดังที่ชูศักดิ์  เวชแพศย  
และกันยา  ปาลิวิวัธน (2536)   ไดกลาวถึงปจจัยที่มีอิทธพิลตอความเร็ว  ดังนี้   ความยาวของ
กลามเนื้อ      ความสัมพันธระหวางความเร็วกับแรง     อายุและเพศ      อุณหภูมิ    ลักษณะรูปราง
ของรางกาย  ความแข็งแรง  และความออนตัว เปนตน     
 
ขอเสนอแนะที่ไดจากการวิจัยคร้ังนี ้
 การฝกดวยโปรแกรมการฝกแบบผสมผสาน  นั้นสามารถพัฒนาความเร็วไดดเีมื่อใช
ระยะเวลาการฝกอยางเพยีงพอ  และสม่ําเสมอ  ไมควรมีการฝกนอยกวา 5  สัปดาห  เนื่องจากเปน
ระยะของการปรับตัวของกลามเนื้อ  ทําใหยังไมสามารถพัฒนาความแข็งแรงของกลามเนื้อ  ใน            
การพัฒนาความเร็วได  ดังนัน้ควรใชการฝกประมาณ  8  สัปดาหจะสามารถพัฒนาความเร็วใน           
การวายน้ําได  
 
ขอเสนอแนะสําหรับการวิจัยคร้ังตอไป 
 1.  ควรมีการศกึษาในการวายน้ําประเภทอืน่ๆ เพื่อพัฒนาโปรแกรมการฝกที่มีความ
เหมาะสมสูงสุด  ในการพัฒนาความเรว็ของนักกฬีาวายน้ํา 
 2.  ควรมีการศกึษาโดยพิจารณาถึงตัวแปรหรือปจจัยตางๆ ที่อาจมีอิทธิพลตอความเร็วใน
การวายน้ํา   
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สัญญลักษณท่ีใชในการเขียนโปรแกรมวายน้ํา 

 
-  A1 หมายถึง คาความเร็วในการวาย 60% ของนักกฬีาวายน้ําแตละคน 
-  A2 หมายถึง คาความเร็วในการวาย 70% ของนักกฬีาวายน้ําแตละคน 
-  A3 หมายถึง คาความเร็วในการวาย 80% ของนักกฬีาวายน้ําแตละคน 
-  IM หมายถึง การวายน้ําทาเดี่ยวผสม 
-  Fr หมายถึง การวายน้ําทาครอวล 
-  Ba หมายถึง การวายน้ําทากรรเชียง 
-  Br หมายถึง การวายน้ําทากบ 
-  Bu หมายถึง การวายน้ําทาผีเสื้อ 
-  Kick หมายถึง การเตะเทา 
-  Fin หมายถึง การวายโดยสวมตีนกบ 
-  Paddle หมายถึง การวายโดยสวมแพดเดิ้ลทีม่ือเพื่อใหเกิดแรงตานน้ํามากขึ้น 
- Explo  in หมายถึง การฝกความเรว็ในการเขาเสน 
- Explo  out หมายถึง การฝกความเรว็ในการออกตวั 
- Drill หมายถึง การวายทบทวนทักษะ 
- Dive หมายถึง การฝกการกระโดด 
- Sp หมายถึง การวายโดยออกแรงสูงสุดในระยะทางสั้นๆ 
- Max หมายถึง การวายโดยออกแรงเต็มที ่
- On หมายถึง การวายภายในเวลาที่กําหนด 
- Start&Turn&Finish หมายถึง การฝกการกระโดด การกลับตัว  และการเขาเสน 
- CD หมายถึง การอบอุนรางกายเพื่อใหอุณหภูมิรางกายลดต่ําลงสูสภาวะ

ปกต ิ
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โปรแกรมฝกวายน้ํา 

โปรแกรมการฝกระยะ 50   เมตร  โรงเรียนกีฬาจังหวัดสพุรรณบุรี 
สัปดาหท่ี  1       

 
วันจนัทร วันพุธ วันศุกร 

1.  A1 Fr 200  on  3.30 
     IM 100 x 2  on 2.00 
     Kick 4 (25H+25E) on 1.15 
     Explo  in  50x4  on 1.15 

2  set 
2.  Explo  out  50x20  on 1.15 
3.  A2  Fin  Kick100x4 on2.00 
     Explo out Kick50x8on 1.15 
4. A1 Drillอาชีพ 50x16on1.30 
5.Dive SP อาชีพ 25x4 Max 
6. CD Drill Fr 50x8 
 

1.  A1 Fr 200  on  3.30 
     IM 100 x 2  on 2.00 
     Kick 4 (25H+25E) on 1.15 
     Explo  out 50x4  on 1.15 

2  set 
2.  Explo  out  50x20  on 1.15 
3. A2  Fin  Kick100x4 on2.30 
    SP Kick 4x(25H+25E)on1.30 
4. A1 Drillอาชีพ 50x16on1.30 
5.Dive SP อาชีพ 25x4 Max 
6. CD Drill Fr 50x8 
 

1.  A1 Fr 200  on  3.30 
     IM 100 x 2  on 2.00 
     Kick 4 (25H+25E) on 1.15 
     Explo  out 50x4  on 1.15 

2  set 
2.  Explo  out  50x20  on 1.15 
3. A2  Fin  Kick100x4 on2.30 
    Explo out Kick50x8on 1.15 
4. A2  IM  50x16on1.30 

(เรงเฉพาะทาอาชีพ) 
5.Dive SP อาชีพ 25x4 Max 
6. CD Drill Fr 50x8 
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โปรแกรมการฝกระยะ 50    เมตร  โรงเรียนกีฬาจังหวดัสุพรรณบุรี 
สัปดาหท่ี  2       

 
วันจนัทร วันพุธ วันศุกร 

1.  A1 Drill Fr 50x4  on  1.15 
     IM 100 x 2  on 2.00 
     Kick 4 (25H+25E) on 1.15 
     Explo  in  50x4  on 1.15 

2  set 
2.  Explo  out  50x20  on 1.15 
3.  Dive SP อาชีพ 25x4 Max  
4. A2 Drillอาชีพ 50x4on1.15 
     Kick 4(25H+25E) on 1.15 
     DPS อาชีพ 100x4 on 2.00 
     Kick 4(25H+25E) on 1.15 

2 set 
5. Start&Turn&Finish 15 min 
6. CD Drill  200 
 

1.  A1  Drill Fr 50x4  on  3.30 
     IM 100 x 2  on 2.00 
     Kick 4 (25H+25E) on 1.15 
     Explo  out 50x4  on 1.15 

2  set 
2.  Explo  out  50x20  on 1.15 
3. Dive SP อาชีพ 25x4 Max  
4. A2 Fr100/K50IM100 on 4.00 
K50/DPS อาชีพ100/K50 on4.00 

4 set 
5. A3 Fr100x4 on2.00 Dx1-4 
    เที่ยวที่ 4 วายอาชีพ Max 
6.  Start&Turn&Finish 15 min 
7. CD Drill  200 
 
 

1.  A1 Drill Fr 50x4  on  3.30 
     IM 100 x 2  on 2.00 
     Kick 4 (25H+25E) on 1.15 
     Explo  out 50x4  on 1.15 

2  set 
2.  Explo  out  50x20  on 1.15 
3. Dive SP อาชีพ 25x4 Max 
4. A2  Paddle Fr100x20on1.45 
1#1.35/2#1.25/3#1.15/4#1.00 
5.SP Kick50Max+50Easy on1.30 
   SP Kick 2(25Max+25E)on 1.30 

2 set 
6. Dive SP อาชีพ 100 Max 
7. Start&Turn&Finish 15 min 
8. CD Drill  200 
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โปรแกรมการฝกระยะ 50  เมตร  โรงเรียนกีฬาจังหวัดสพุรรณบุรี 

สัปดาหท่ี  3    
 

วันจนัทร วันพุธ วันศุกร 
1.A1 Fr100+K50+IM100on 4.00 
K50+Fr/Ba100+K50 on 3.30 
Fr100+K50+IM100 on 4.00 
K50+Fr/Br+K50  on 3.30 

2  set 
2.  Explo  out  50x20  on 1.00 
3.A2 Paddle P100x8on2.00Dx1-4 
4. Explo Kick 50x8  on 1.15  
5. A2 DPS Fr 100x4on2.00 
6. SP อาชีพ 50x4 on 2.00 Dx1-4 
7. Start&Turn&Finish 15 min 
8. CD Drill  200 
 

1.A1Fr100+K50+IM100on 4.00 
K50+Fr/Ba100+K50 on 3.30 
Fr100+K50+IM100 on 4.00 
K50+Fr/Br100+K50  on 3.30 

2  set 
2.  Explo  out  50x20  on 1.00 
3. A2 Fr/Ba 100x2 on 1.45 
    IM            50x4  on 1.00 
Fr/Drill อาชีพ 100x2 on2.00 
    IM             100x2  on 1.45 
    Kick 4(25H+25E)on 1.15 

2  set 
 4.  Dive  SP อาชีพ 25x4 Max 
5.  Start&Turn&Finish 15 min 
6. CD Drill  200 
 
 

1.A1 Fr100+K50+IM100on 4.00 
K50+Fr/Ba100+K50 on 3.30 
Fr100+K50+IM100 on 4.00 
K50+Fr/Br100+K50  on 3.30 

2  set 
2.  Explo  out  50x20  on 1.00 
3. SP Kick 50x4 on 2.00 Max 
4. A3  Paddle อาชีพ50x8 on2.00 

Dx1-4 
5.A2 DPS Fr/อาชีพ100x8 on2.00 
6. Dive SP อาชีพ 25x8 Max 
7. Start&Turn&Finish 15 min 
8. CD Drill  200 
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โปรแกรมการฝกระยะ 50    เมตร  โรงเรียนกีฬาจังหวดัสุพรรณบุรี 

สัปดาหท่ี  4      
 

วันจนัทร วันพุธ วันศุกร 
1.A1 Paddle Fr 400x8  on 7.00 

เนนเทคนิค DPS 
2. Explo Kick out 50x20  on 1.15  
3. Explo out อาชีพ50x20  on 1.15 
4. CD Drill  อาชีพ 50x8 
 

1.A1 Paddle Fr 200x15  on 3.30 
เนนเทคนิค DPS 

2. Explo Kick out 50x20on 1.15  
3. Explo outอาชีพ50x20on 1.15 
4. CD Drill  อาชีพ 50x8 
 
 

1.A1 Paddle Fr 100x30  on 1.45 
เนนเทคนิค DPS 

2. Explo Kick out 50x20  on 1.15  
3. Explo out อาชีพ50x20  on 1.15 
4. CD Drill  อาชีพ 50x8 
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โปรแกรมการฝกระยะ 50 เมตร  โรงเรียนกฬีาจังหวัดสพุรรณบุรี 

สัปดาหท่ี  5       
 

วันจนัทร วันพุธ วันศุกร 
1.  A1 Paddle Fr 200x2 on  3.30 
     Fr/Ba 100 x 4  on 1.45 
     Fr/Br  100x4    on 1.45 
     IM      100x4    on 1.45 
2.A2Fr/Drillอาชีพ 100x3on2.00   
Explo  out อาชีพ 50x6  on 1.15 

4  set 
3.  A2 Kick Fin 200x2on4.30 
     SP Kick         25x8  on 1.15 
4.  Dive  SP อาชีพ 50 Max 
5. Start&Turn&Finish 15 min 
6. CD Drill  200 
 

1.A1Fr100+K50+IM100on 4.00 
K50+Fr/Ba100+K50 on 3.30 
Fr100+K50+IM100 on 4.00 
K50+Fr/Br100+K50  on 3.30 

2  set 
2.Explo Paddleอาชีพ50x4on 1.15 
   SP Kick 4(25H+25E)  on 1.15 

4  set 
3. A2 DPS อาชีพ 50x4 on 1.15 
    SCAT อาชีพ  50x4  on 1.30 

2  set 
4. Dive  SP อาชีพ 50 Max 
5.  Start&Turn&Finish 15 min 
6. CD Drill  200 
 
 

1.  A1 Paddle Fr 200x2 on  3.30 
     Fr/Ba 100 x 4  on 1.45 
     Fr/Br  100x4    on 1.45 
     IM      100x4    on 1.45 
     Kick 8(25H+25E) on 1.15 
2.  Explo  out  50x20  on 1.15 
3. A2  Kick Fin 100x4 on2.15 
    Dive  SP  อาชีพ 25x4 on 2.00 
5. A2 DPS อาชีพ 50x4 on 1.15 
    Dive SP อาชีพ  50x4  on 2.00 

3  set 
6. Dive SP อาชีพ 100 Max 
7. Start&Turn&Finish 15 min 
8. CD Drill  200 
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โปรแกรมการฝกระยะ 50 เมตร  โรงเรียนกฬีาจังหวัดสพุรรณบุรี 

สัปดาหท่ี  6      
 

วันจนัทร วันพุธ วันศุกร 
1.A1 Drill อาชีพ 200x2 on  3.30 
     Fr/Ba 100 x 2  on 1.45 
     Fr/Br  100x2    on 1.45 
     IM      100x2    on 1.45 
     Kick 4(25H+25E) on 1.15 

2  set 
2. Explo  out 50x20  on 1.15 
3.  A2 Kick Fin 200x2on4.30 
     SP Kick  25x8 on 1.15 MAX 
4.  Dive  SP อาชีพ 25x8 on 2.00  
5. Start&Turn&Finish 15 min 
6. CD Drill  Fr 50x8 
 

1. A1 Drillอาชีพ 50x4 on  1.15 
     Fr/Ba 100 x 2  on 1.45 
     Fr/Br  100x2    on 1.45 
     IM      100x2    on 1.45 
     Kick 4(25H+25E) on 1.15 

2  set 
2. Explo  out 50x20  on 1.15 
3.  A2 Kick Fin 400 on8.00 
     SP Kick  25x8 on 1.15 MAX 
4.  Dive  SP อาชีพ 25x8 on 2.00  
5. Start&Turn&Finish 15 min 
6. CD Drill  Fr 50x8 
 
 

1.  A1 Drill อาชีพ 50x4 on  1.15 
     Fr/Ba 100 x 2  on 1.45 
     Fr/Br  100x2    on 1.45 
     IM      100x2    on 1.45 
     Kick 4(25H+25E) on 1.15 

2  set 
2. Explo  out 50x20  on 1.15 
3.  A2 Kick Fin 100x4on2.15 
     SP Kick  25x8 on 1.15 MAX 
4.  Dive  SP อาชีพ 25x6on 2.00  
5. Start&Turn&Finish 15 min 
6. CD Drill  Fr 50x8 
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โปรแกรมการฝกระยะ 50 เมตร  โรงเรียนกฬีาจังหวัดสพุรรณบุรี 

สัปดาหท่ี  7    
 

วันจนัทร วันพุธ วันศุกร 
1.A1 Paddle Fr 200x20 on  3.30 
2.  A2 Kick Fin 400 on 7.00 
     SP Kick  25x8 on 1.00 

2  set 
3.  Dive  SP 50x2 Max    
4. CD Drill  อาชีพ  50x8 
 

1.A1 Paddle Fr 400x10 on  7.00 
2.  A2 Kick Fin 200x3 on 4.00 
     SP Kick  25x12 on 1.15 
3.  Dive  SP 25x8  Max    
4. CD Drill อาชีพ 50x8 
 

1.A1 Paddle Fr 100x40 on  1.45 
2.  A2 Kick Fin 100x6 on 2.15 
     SP Kick  25x12 on 1.15 
3.  Dive  SP 50x2 Max    
4. CD Drill อาชีพ 50x8 
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โปรแกรมการฝกระยะ 50    เมตร  โรงเรียนกีฬาจังหวดัสุพรรณบุรี 

สัปดาหท่ี  8    
 

วันจนัทร วันพุธ วันศุกร 
1. A1Drill อาชีพ 50x4 on  1.15 
     Fr/Ba 100 x 2  on 1.45 
     Fr/Br  100x2    on 1.45 
     IM      100x2    on 1.45 
     Kick 4(25H+25E) on 1.15 
2.  Explo  out  50x16  on 1.15 
3.  Vo2  Fr100   on 2.00 70% 
              Fr/อาชีพ on 2.00 70% 
              IM 100 on 2.00 Max 
SP อาชีพ 100 on 2.00 Max  

4  set 
4. A2 Kick Fin 100x4 on 2.15 
     SP Kick  25x8 on 1.15 Max 
5.  Dive  SP 50x2 Max    
6. Start&Turn&Finish 15 min 
7. CD Drill  อาชีพ 50x8 
 

1. A1 Drillอาชีพ 50x4 on  1.15 
     Fr/Ba 100 x 2  on 1.45 
     Fr/Br  100x2    on 1.45 
     IM      100x2    on 1.45 
     Kick 4(25H+25E) on 1.15 
2.  Explo  out  50x16  on 1.15 
3. A2  K50/IM100/K50 on 4.00 
    SP  Kick  50  on  1.15  Max 
A2  IM100/K50/IM100 on 5.30 
SP อาชีพ 100 on  2.00  Max 

4 set 
4.  Start&Turn&Finish 15 min 
5. CD Drill  อาชีพ 50x8 
 
 

1.  A1 Drill อาชีพ 50x4 on  1.15 
     Fr/Ba 100 x 2  on 1.45 
     Fr/Br  100x2    on 1.45 
     IM      100x2    on 1.45 
     Kick 4(25H+25E) on 1.15 
2.  Explo  out  50x12 on 1.15 
3.  Vo2  Fr200   on 3.30 70% 
              IM 100x2 on 2.00 70% 
     SP อาชีพ 50x2 on 1.00 Max 

4  set 
4. A2  Kick  Fin  200x2 on4.30  
    SP  Kick  25x8  on 1.15  Max  

5. Dive SP 25x8 Max 
6. Start&Turn&Finish 15 min 
7. CD Drill  อาชีพ 50x8 
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ภาคผนวก  ข 
โปรแกรมการฝกแบบผสมผสาน 
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โปรแกรมการฝกกลามเนื้อแบบผสมผสาน 

 
เนื้อหา 
 โปรแกรมการฝกกลามเนื้อแบบผสมผสาน   เปนการฝกโดยใชการฝกดวยน้าํหนกัแลวตาม
ดวยการฝกพลัยโอเมตริกทันทีในแตละชุดของการฝก   จํานวน  3  คร้ังตอสัปดาห   ในวันจันทร   
วันพุธ  และวนัศุกร  มีรายละเอียดดังตอไปนี้ 
 

กิจกรรม 
จํานวน
คร้ัง/
รอบ 

จํานวน
รอบ 

ความ
หนัก 

พัก
ระหวาง
สถานี 

พัก
ระหวาง
รอบ 

เวลา 
หมายเหต ุ

1.  อบอุนรางกาย      15 
1.1  วิ่งเหยาะๆ      5 
1.2  ยืดเหยยีดกลามเนื้อ      10 
2.  โปรแกรมการฝกกลามเนื้อแบบ
ผสมผสาน 

     60 

2.1  สถานีที่  1  ฝกดวยน้ําหนักทา
เชสเพรส (Chest  Press)   
ฝกพลัยโอเมตริกทาเชสพลาส (Chest  
Pass) 

8 3 60% 
 

5 กก. 

3 นาที 5 นาที  

-  กอนทําการฝก 
ผูวิจัยอธิบายและทํา
การสาธิตเกี่ยวกับ
โปรแกรมการฝกใน
แตละสวนใหกลุม
ตัวอยางทีจ่ะศกึษา
เขาใจแลใหปฏิบัติ
ตาม 
-  จะทําการทดสอบ
คา 1 RM ในสัปดาห
แรกและหลังการฝก
สัปดาหที่ 4  เพื่อนําคา 
1 RM มาคํานวณเพื่อ
หาคาของความหนัก
ในการฝก 

2.2  สถานีที่ 2  ฝกดวยน้ําหนักทา       
อัพไรท โรว (Upright  row) 
ฝกพลัยโอเมตริกทาโอเวอรเฮด โทว 
(Overhead  Throw) 

10 3 60% 
 

3 กก. 

3 นาที 5 นาที   
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กิจกรรม 
จํานวน
คร้ัง/
รอบ 

จํานวน
รอบ 

ความ
หนัก 

พัก
ระหวาง
สถานี 

พัก
ระหวาง
รอบ 

เวลา 
หมายเหต ุ

2.3  สถานีที่ 3  ฝกดวยน้ําหนักทาไบ
เซพ  เคิรล (Bicep  Curl) 
ฝกพลัยโอเมตริกทาแบคเวิรด โทว 
(Backward  Throw) 

8 3 60% 
 

3 กก. 

3 นาที 5 นาที  

3.  ผอนคลายกลามเนื้อ      15 
3.1  วิ่งเหยาะ      5 
3.2  ยืดเหยยีดกลามเนื้อ      10 
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2.1  สถานีที่ 1 การฝกดวยน้ําหนักทาเชสเพรส (Chest Press) 
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การฝกพลัยโอเมตริกดวยทาเชสพลาส (Chest Pass) 
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2.2 สถานีที่ 2 ฝกดวยน้ําหนักทา อัพไรท โรว ( Upright Row) 
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การฝกพลัยโอเมตริกทา โอเวอรเฮต โทว (Overhead Throw) 
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2.3 สถานีที ่3 การฝกดวยน้ําหนักทาไบเซพ เคิล (Bicep Curl) 
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การฝกพลัยโอเมตริกทาแบคเวิรด โทว (Backward Throw) 
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โปรแกรมการฝกวายน้าํระยะ 50   เมตร   ควบคูกับการฝกแบบผสมผสาน 
     สัปดาหท่ี  1       

 
วันจนัทร วันพุธ วันศุกร 

1.  A1 Fr 100  on  1.45 
     IM 50 x 2  on 1.00 
     Kick 2 (25H+25E) on 0.40 
     Explo  in  50x2  on 0.40 

1  set 
2.  Explo  out  50x10  on 0.40 
3.  A2  Fin  Kick 50x4 on 1.00 
     Explo out Kick50x4on 0.40 
4. A1 Drill อาชีพ 25x16on 0.45 
5.Dive SP อาชีพ 25x2 Max 
6. CD Drill Fr 50x4 
 

1.  A1 Fr 100  on  1.45 
     IM 50 x 2  on 1.00 
     Kick 2 (25H+25E) on 0.40 
     Explo  out 50x2  on 0.40 

1  set 
2.  Explo  out  50x10  on 0.40 
3. A2  Fin  Kick50x4 on1.15 
    SP Kick 2x(25H+25E)on0.45 
4. A1 Drillอาชีพ 50x8on0.45 
5.Dive SP อาชีพ 25x2 Max 
6. CD Drill Fr 50x4 
 

1.  A1 Fr 200  on  1.45 
     IM 50 x 2  on 1.00 
     Kick 2 (25H+25E) on 0.40 
     Explo  out 50x2  on 0.40 

1  set 
2.  Explo  out  50x10  on 0.40 
3. A2  Fin  Kick50x4 on1.15 
    Explo out Kick50x4on 0.40 
4. A2  IM  50x8on 0.45 

(เรงเฉพาะทําอาชีพ) 
5.Dive SP อาชีพ 25x2 Max 
6. CD Drill Fr 50x4 
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โปรแกรมการฝกวายน้าํระยะ 50   เมตร   ควบคูกับการฝกแบบผสมผสาน 
สัปดาหท่ี  2    

 
วันจนัทร วันพุธ วันศุกร 

1.  A1 Drill Fr 50x2  on  0.40 
     IM 50 x 2  on 1.00 
     Kick 2 (25H+25E) on 0.40 
     Explo  in  50x2  on 0.40 

1  set 
2.  Explo  out  50x10  on 0.40 
3.  Dive SP อาชีพ 25x2 Max  
4. A2 Drillอาชีพ 50x2on0.40 
     Kick 2(25H+25E) on 0.45 
     DPS อาชีพ 50x4 on 1.00 
     Kick 2(25H+25E) on 0.40 

1 set 
5. Start&Turn&Finish 10 min 
6. CD Drill  100 
 

1.  A1  Drill Fr 50x2  on  1.45 
     IM 50 x 2  on 1.00 
     Kick 2 (25H+25E) on 0.40 
     Explo  out 50x2  on 0.40 

1  set 
2.  Explo  out  50x10  on 0.40 
3. Dive SP อาชีพ 25x2 Max  
4. A2 Fr100/K50IM100 on 4.00 
K50/DPS อาชีพ100/K50 on4.00 

2 set 
5. A3 Fr100x2 on1.00 Dx1-4 
    เที่ยวที่ 2 วายอาชีพ Max 
6.  Start&Turn&Finish 10 min 
7. CD Drill  100 
 
 

1.  A1 Drill Fr 50x2  on  1.45 
     IM 100 x 2  on 2.00 
     Kick 2 (25H+25E) on 0.40 
     Explo  out 50x2  on 0.40 

1  set 
2.  Explo  out  50x10  on 0.40 
3. Dive SP อาชีพ 25x2 Max 
4. A2  Paddle Fr100x10on 1.00 
1#1.35/2#1.25/3#1.15/4#1.00 
5.SP Kick50Max+50Easy on1.30 
   SP Kick 2(25Max+25E)on 1.30 

1 set 
6. Dive SP อาชีพ 50 Max 
7. Start&Turn&Finish 10 min 
8. CD Drill  100 
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โปรแกรมการฝกวายน้าํระยะ 50   เมตร   ควบคูกับการฝกแบบผสมผสาน 
สัปดาหท่ี  3       

 
วันจนัทร วันพุธ วันศุกร 

1.A1 Fr100+K50+IM100on 4.00 
K50+Fr/Ba100+K50 on 3.30 
Fr100+K50+IM100 on 4.00 
K50+Fr/Br+K50  on 3.30 

1  set 
2.  Explo  out  50x10  on 0.30 
3.A2 Paddle P100x4on1.00Dx1-4 
4. Explo Kick 50x4  on 0.40  
5. A2 DPS Fr 100x2on1.00 
6. SP อาชีพ 50x2 on 1.00 Dx1-4 
7. Start&Turn&Finish 10 min 
8. CD Drill  100 
 

1.A1Fr100+K50+IM100on 4.00 
K50+Fr/Ba100+K50 on 3.30 
Fr100+K50+IM100 on 4.00 
K50+Fr/Br100+K50  on 3.30 

1  set 
2.  Explo  out  50x10  on 0.30 
3. A2 Fr/Ba 50x2 on 1.00 
    IM            50x2  on 0.30 
Fr/Drill อาชีพ 50x2 on1.00 
    IM             50x2  on 1.00 
    Kick 2(25H+25E)on 1.00 

1  set 
 4.  Dive  SP อาชีพ 25x2 Max 
5.  Start&Turn&Finish 10 min 
6. CD Drill  100 
 
 

1.A1 Fr100+K50+IM100on 4.00 
K50+Fr/Ba100+K50 on 3.30 
Fr100+K50+IM100 on 4.00 
K50+Fr/Br100+K50  on 3.30 

1  set 
2.  Explo  out  50x10  on 0.30 
3. SP Kick 50x2 on 1.00 Max 
4. A3  Paddle อาชีพ50x4 on1.00 

Dx1-4 
5.A2 DPS Fr/อาชีพ50x8 on1.00 
6. Dive SP อาชีพ 25x4 Max 
7. Start&Turn&Finish 10 min 
8. CD Drill  100 
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โปรแกรมการฝกระยะ 50   เมตร   ควบคูกับการฝกแบบผสมผสาน 
สัปดาหท่ี  4      

 
วันจนัทร วันพุธ วันศุกร 

1.A1 Paddle Fr 200x8  on 3.30 
เนนเทคนิค DPS 

2. Explo Kick out 50x10  on 0.40  
3. Explo out อาชีพ50x10  on 0.40 
4. CD Drill  อาชีพ 50x4 
 

1.A1 Paddle Fr 100x15  on 1.45 
เนนเทคนิค DPS 

2. Explo Kick out 50x10on 0.40  
3. Explo outอาชีพ50x10on 0.40 
4. CD Drill  อาชีพ 50x4 
 
 

1.A1 Paddle Fr 100x15  on 1.00 
เนนเทคนิค DPS 

2. Explo Kick out 50x10  on 0.40  
3. Explo out อาชีพ50x10  on 0.40 
4. CD Drill  อาชีพ 50x4 
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โปรแกรมการฝกวายน้าํระยะ 50   เมตร   ควบคูกับการฝกแบบผสมผสาน 

สัปดาหท่ี  5       
 

วันจนัทร วันพุธ วันศุกร 
1.  A1 Paddle Fr 100x2 on  1.45 
     Fr/Ba 100 x 2  on 1.00 
     Fr/Br  100x2    on 1.00 
     IM      100x2    on 1.00 
2.A2Fr/Drillอาชีพ 50x3on1.00   
Explo  out อาชีพ 50x3  on 0.40 

2  set 
3.  A2 Kick Fin 100x2on2.15 
     SP Kick         25x4  on 0.40 
4.  Dive  SP อาชีพ 25 Max 
5. Start&Turn&Finish 10 min 
6. CD Drill  100 
 

1.A1Fr100+K50+IM100on 4.00 
K50+Fr/Ba100+K50 on 3.30 
Fr100+K50+IM100 on 4.00 
K50+Fr/Br100+K50  on 3.30 

1  set 
2.Explo Paddleอาชีพ50x2on 0.40 
   SP Kick 2(25H+25E)  on 0.40 

1  set 
3. A2 DPS อาชีพ 50x4 on 1.15 
    SCAT อาชีพ  50x4  on 1.30 

1  set 
4. Dive  SP อาชีพ 25 Max 
5.  Start&Turn&Finish 10 min 
6. CD Drill  100 
 
 

1.  A1 Paddle Fr 100x2 on  1.45 
     Fr/Ba 100 x2  on 1.00 
     Fr/Br  100x2    on 1.00 
     IM      100x2    on 1.00 
     Kick 4(25H+25E) on 0.40 
2.  Explo  out  50x10  on 0.40 
3. A2  Kick Fin 100x2 on1.10 
    Dive  SP  อาชีพ 25x2 on 1.00 
5. A2 DPS อาชีพ 50x4 on 1.15 
    Dive SP อาชีพ  50x4  on 2.00 

1  set 
6. Dive SP อาชีพ 50 Max 
7. Start&Turn&Finish 10 min 
8. CD Drill  100 
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โปรแกรมการฝกวายน้าํระยะ 50   เมตร   ควบคูกับการฝกแบบผสมผสาน 

สัปดาหท่ี  6    
 

วันจนัทร วันพุธ วันศุกร 
1.A1 Drill อาชีพ 200x2 on  3.30 
     Fr/Ba 100 x 2  on 1.45 
     Fr/Br  100x2    on 1.45 
     IM      100x2    on 1.45 
     Kick 4(25H+25E) on 1.15 

1  set 
2. Explo  out 50x10  on 0.40 
3.  A2 Kick Fin 100x2on2.15 
     SP Kick  25x4 on 0.40 MAX 
4.  Dive  SP อาชีพ 25x4 on 1.00  
5. Start&Turn&Finish 10 min 
6. CD Drill  Fr 50x4 
 

1. A1 Drillอาชีพ 50x4 on  1.15 
     Fr/Ba 100 x 2  on 1.45 
     Fr/Br  100x2    on 1.45 
     IM      100x2    on 1.45 
     Kick 4(25H+25E) on 1.15 

1  set 
2. Explo  out 50x10  on 0.40 
3.  A2 Kick Fin 200 on4.00 
     SP Kick  25x4 on 0.40 MAX 
4.  Dive  SP อาชีพ 25x4 on 1.00  
5. Start&Turn&Finish 10 min 
6. CD Drill  Fr 50x4 
 
 

1.  A1 Drill อาชีพ 50x4 on  1.15 
     Fr/Ba 100 x 2  on 1.45 
     Fr/Br  100x2    on 1.45 
     IM      100x2    on 1.45 
     Kick 4(25H+25E) on 1.15 

1  set 
2. Explo  out 50x10  on 0.40 
3.  A2 Kick Fin 100x2on1.10 
     SP Kick  25x4 on 0.40 MAX 
4.  Dive  SP อาชีพ 25x3on 1.00  
5. Start&Turn&Finish 10 min 
6. CD Drill  Fr 50x4 
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โปรแกรมการฝกวายน้าํระยะ 50   เมตร   ควบคูกับการฝกแบบผสมผสาน 

สัปดาหท่ี  7       
 

วันจนัทร วันพุธ วันศุกร 
1.A1 Paddle Fr 200x10 on  1.45 
2.  A2 Kick Fin 200 on 3.30 
     SP Kick  25x4 on 0.30 

1  set 
3.  Dive  SP 50 Max    
4. CD Drill  อาชีพ  50x4 
 

1.A1 Paddle Fr 400x5 on  3.30 
2.  A2 Kick Fin 100x3 on 2.00 
     SP Kick  25x6 on 0.40 
3.  Dive  SP 25x4  Max    
4. CD Drill อาชีพ 50x4 
 

1.A1 Paddle Fr 100x40 on  1.45 
2.  A2 Kick Fin 100x3 on 1.10 
     SP Kick  25x6 on 0.40 
3.  Dive  SP 25x2 Max    
4. CD Drill อาชีพ 50x4 
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โปรแกรมการฝกวายน้าํระยะ 50   เมตร   ควบคูกับการฝกแบบผสมผสาน 

สัปดาหท่ี  8       
 

วันจนัทร วันพุธ วันศุกร 
1. A1Drill อาชีพ 50x2 on  0.40 
     Fr/Ba 50 x 2  on 1.00 
     Fr/Br  50x2    on 1.00 
     IM      50x2    on 1.00 
     Kick 2(25H+25E) on 0.40 
2.  Explo  out  50x8  on 0.40 
3.  Vo2  Fr100   on 2.00 70% 
              Fr/อาชีพ on 2.00 70% 
              IM 100 on 2.00 Max 
SP อาชีพ 100 on 2.00 Max  

2  set 
4. A2 Kick Fin 100x2 on 2.10 
     SP Kick  25x4 on 0.40 Max 
5.  Dive  SP 25x2 Max    
6. Start&Turn&Finish 10 min 
7. CD Drill  อาชีพ 50x4 
 

1. A1 Drillอาชีพ 50x2 on  0.40 
     Fr/Ba 50 x 2  on 1.00 
     Fr/Br  50x2    on 1.00 
     IM      50x2    on 1.00 
     Kick 2(25H+25E) on 0.40 
2.  Explo  out  50x8  on 0.40 
3. A2  K50/IM100/K50 on 4.00 
    SP  Kick  50  on  1.15  Max 
A2  IM100/K50/IM100 on 5.30 
SP อาชีพ 100 on  2.00  Max 

2 set 
4.  Start&Turn&Finish 10 min 
5. CD Drill  อาชีพ 50x4 
 
 

1.  A1 Drill อาชีพ 50x2 on  0.40 
     Fr/Ba 50 x 2  on 1.00 
     Fr/Br  50x2    on 1.00 
     IM      50x2    on 1.00 
     Kick 2(25H+25E) on 0.40 
2.  Explo  out  50x6 on 0.40 
3.  Vo2  Fr200   on 3.30 70% 
              IM 100x2 on 2.00 70% 
     SP อาชีพ 50x2 on 1.00 Max 

2  set 
4. A2  Kick  Fin  100x2 on2.15  
    SP  Kick  25x4  on 0.40  Max  

5. Dive SP 25x4 Max 
6. Start&Turn&Finish 10 min 
7. CD Drill  อาชีพ 50x4 
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ภาคผนวก  ค 
ผลการวิเคราะหขอมูล 
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ผลการเปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉลี่ยเวลาในการวายน้ําทาครอวล ระยะทาง 50 

เมตร  ของกลุมควบคุมและกลุมทดลอง 

-  กอนการทดลอง 

T-Test 
 

Group Statistics

15 31.1207 1.71440 .44266
15 31.1660 1.70288 .43968

SELECT
1
2

BEFORE
N Mean Std. Deviation

Std. Error
Mean

 
Independent Samples Test

.011 .919 -.073 28 .943 -.0453 .62391 -1.32336 1.23269

-.073 27.999 .943 -.0453 .62391 -1.32336 1.23269

Equal variances assumed
Equal variances not
assumed

BEFORE
F Sig.

Levene's Test for
Equality of Variances

t df Sig. (2-tailed)
Mean

Difference
Std. Error
Difference Lower Upper

95% Confidence
Interval of the

Difference

t-test for Equality of Means

 
  
 

- หลังการทดลอง  4 สัปดาห  

T-Test 
Group Statistics

15 31.1327 1.70466 .44014
15 30.5940 1.56612 .40437

SELECT
1
2

AFTER4W
N Mean Std. Deviation

Std. Error
Mean

 
Independent Samples Test

.080 .780 .901 28 .375 .5387 .59769 -.68566 1.76299

.901 27.801 .375 .5387 .59769 -.68605 1.76338

Equal variances assumed
Equal variances not
assumed

AFTER4W
F Sig.

Levene's Test for
Equality of Variances

t df Sig. (2-tailed)
Mean

Difference
Std. Error
Difference Lower Upper

95% Confidence
Interval of the

Difference

t-test for Equality of Means
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 - หลังการทดลอง  8  สัปดาห 
T-Test 

Group Statistics

15 31.0240 1.69937 .43878
15 29.4313 1.54129 .39796

SELECT
1
2

AFTER8W
N Mean Std. Deviation

Std. Error
Mean

 
Independent Samples Test

.201 .657 2.689 28 .012 1.5927 .59237 .37926 2.80607

2.689 27.737 .012 1.5927 .59237 .37874 2.80659

Equal variances assumed
Equal variances not
assumed

AFTER8W
F Sig.

Levene's Test for
Equality of Variances

t df Sig. (2-tailed)
Mean

Difference
Std. Error
Difference Lower Upper

95% Confidence
Interval of the

Difference

t-test for Equality of Means

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 

67 
ผลการวิเคราะหความแปรปรวน  แบบทางเดียวชนดิวัดซ้าํของเวลาในการวายน้ําทาค

รอวล  ระยะทาง  50  เมตร  กอนการทดลอง  หลังการทดลอง 4  สัปดาห และหลังการทดลอง 8 
สัปดาห ของกลุมควบคุม 
 
Oneway 

Descriptives

DATA

15 31.1207 1.71440 .44266 30.1713 32.0701 27.13 33.27
15 31.1327 1.70466 .44014 30.1887 32.0767 27.08 33.13
15 31.0240 1.69937 .43878 30.0829 31.9651 27.30 33.28
45 31.0924 1.66765 .24860 30.5914 31.5935 27.08 33.28

1
2
3
Total

N Mean Std. Deviation Std. Error Lower Bound Upper Bound

95% Confidence Interval for
Mean

Minimum Maximum

 
ANOVA

DATA

.106 2 .053 .018 .982
122.261 42 2.911
122.367 44

Between Groups
Within Groups
Total

Sum of
Squares df Mean Square F Sig.

 
Post Hoc Tests 

Multiple Comparisons

Dependent Variable: DATA
Tukey HSD

-.0120 .62300 1.000 -1.5256 1.5016
.0967 .62300 .987 -1.4169 1.6102
.0120 .62300 1.000 -1.5016 1.5256
.1087 .62300 .983 -1.4049 1.6222

-.0967 .62300 .987 -1.6102 1.4169
-.1087 .62300 .983 -1.6222 1.4049

(J) SELECT
2
3
1
3
1
2

(I) SELECT
1

2

3

Mean
Difference

(I-J) Std. Error Sig. Lower Bound Upper Bound
95% Confidence Interval

 
 
 
 
 
 
 
 



 

 

68 
ผลการวิเคราะหความแปรปรวน  แบบทางเดียวชนดิวัดซ้าํของเวลาในการวายน้ําทาค

รอวล  ระยะทาง  50  เมตร  กอนการทดลอง  หลังการทดลอง 4  สัปดาห และหลังการทดลอง 8 
สัปดาห ของกลุมทดลอง 
Oneway 

Descriptives

DATA

15 31.1660 1.70288 .43968 30.2230 32.1090 27.52 33.84
15 30.5940 1.56612 .40437 29.7267 31.4613 27.01 32.61
15 29.4313 1.54129 .39796 28.5778 30.2849 26.32 31.79
45 30.3971 1.72965 .25784 29.8775 30.9168 26.32 33.84

1
2
3
Total

N Mean Std. Deviation Std. Error Lower Bound Upper Bound

95% Confidence Interval for
Mean

Minimum Maximum

 
ANOVA

DATA

23.440 2 11.720 4.550 .016
108.194 42 2.576
131.634 44

Between Groups
Within Groups
Total

Sum of
Squares df Mean Square F Sig.

 
Post Hoc Tests 

Multiple Comparisons

Dependent Variable: DATA
Tukey HSD

.5720 .58606 .596 -.8518 1.9958
1.7347* .58606 .014 .3108 3.1585
-.5720 .58606 .596 -1.9958 .8518
1.1627 .58606 .129 -.2612 2.5865

-1.7347* .58606 .014 -3.1585 -.3108
-1.1627 .58606 .129 -2.5865 .2612

(J) SELECT
2
3
1
3
1
2

(I) SELECT
1

2

3

Mean
Difference

(I-J) Std. Error Sig. Lower Bound Upper Bound
95% Confidence Interval

The mean difference is significant at the .05 level.*. 
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ภาคผนวก ง 
รายนามผูเช่ียวชาญ 
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รายนามผูเชี่ยวชาญ 

 
1.   อาจารยธนวิชญ   โถสกุล กรรมการฝายวิชาการ  สมาคมวายน้ําแหงประเทศไทย 
2.   อาจารยณรงคศักดิ์  พุมจนัทร อาจารยประจําภาควิชาวิทยาศาสตรการกีฬา 

 วิทยาลัยพลศึกษาจังหวดัสุพรรณบุรี 
3.   อาจารยอัศวิน    พูลศรี ผูชวยผูอํานวยการ ฝายกิจการนักเรียน และหวัหนาผูฝกสอนวายน้ํา 

โรงเรียนกฬีาจงัหวัดสุพรรณบุรี 
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ประวัติยอผูทําสารนิพนธ 
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ประวัติยอผูทําสารนิพนธ 

 
ช่ือ – สกุล  นางสาวปยะวดี     ทองอราม 
วัน  เดือน  ปเกิด  14   มีนาคม   2524 
ภูมิลําเนา  จังหวดัเพชรบรีุ 
สถานที่อยูปจจุบัน บานเลขที่  2  ซอยทรัพยสิน  ตําบลคลองกระแชง  อําเภอเมือง   

จังหวดัเพชรบรีุ 
สถานที่ทํางาน  - 
 
ประวัติการศึกษา 
พ.ศ. 2541  สําเร็จการศึกษาระดับมัธยมศึกษาตอนปลาย จากโรงเรยีนกฬีาจังหวดั 

สุพรรณบุรี 
พ.ศ.  2546  สําเร็จการศึกษาในระดับปรญิญาตรี   วท.บ. (วิทยาศาสตรการกีฬา) 
   จากสถาบันราชภัฎกาญจนบรีุ 
พ.ศ. 2548  สําเร็จการศึกษาในระดับปรญิญาโท   วท.ม. (วิทยาศาสตรการกีฬา) 
   จากมหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ  
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