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การวิจัยครั้งน้ีมีความมุงหมายเพื่อศึกษาผลของการฝกพลังแขนที่มีตอพลังและความเร็ว

ของการวายน้ําทาฟรีสไตล กลุมตัวอยาง นักกีฬาวายน้ํา เพศชาย ที่มีอายุระหวาง 13-15 ป โดยการ
คัดเลือกกลุมตัวอยางแบบสมัครใจ (Volunteer Sampling) จํานวน 24 คน แบงเปน 2 กลุมๆละ 12 
คน คือ กลุมทดลอง ฝกวายน้ําตามโปรแกรมควบคูกับการฝกพลังแขนดวยเครื่องวาซา กลุมควบคุม 
ฝกวายน้ําตามโปรแกรม ทําการฝก 8 สัปดาห สัปดาหละ 3 วัน ทดสอบพลังแขนดวยเครื่องวาซา
และความเร็วในการวายน้ําทาฟรีสไตล โดยไมใชขา 50 เมตร กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 
และหลังการฝกสัปดาหที่ 8 วิเคราะหขอมูลดวยกรหาคาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และทดสอบ
ความแตกตางดวย independent (t-test) 

ผลการวิจัยพบวา คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และการทดสอบคาความแตกตาง
กอนการฝก หลังการฝก 4 8  ระหวางกลุมควบคุมและกลุมทดลอง และภายในกลุมทดลอง พลังแขน 
และความเร็วในการวายน้ําทาฟรีสไตล โดยไมใชขา 50 เมตร ทั้งในสัปดาหที่ 4 และ 8  มีความ
แตกตางกันนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 แตพบวากลุมควบคุม พลังแขน และความเร็วในการวาย
น้ําทาฟรีสไตล โดยไมใชขา 50 เมตร ทั้งในสัปดาหที่ 4 และ 8 ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติ และคาเฉลี่ยความเร็วในการวายน้ําทาฟรีสไตล ไมใชขา 50 เมตรของกลุมทดลองหลังการฝก
สัปดาหที่ 4 และ 8 ลดลง อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ .05 

การฝกวายน้ําควบคูกับการฝกพลังแขนดวยเครื่องวาซา ทําใหนักกีฬามีพลังแขนเพ่ิมขึ้น 
และเวลาที่ใชในการวายน้ําลดลง สงผลใหความเร็วในการวายน้ําดีขึ้น ผูฝกสอน  
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This research aims to study the effects of arm power training to arm power and 

speed of freestyle swimming (with no leg kicking) for 50 meters (50m.). The sample group 
consisted of twenty-four (24) volunteer swimmers, aged between thirteen and fifteen (13-15 
years old). They were equally divided into two groups (12 athletes), experimental and 
control group. The experimental group was assigned to swim and VASA arm power 
training. The control group was assigned to swim only. Both groups trained three days a 
week, for 8 week. Then pre and post- test on week 4 and week 8 on arm power and speed 
of freestyle swimming (with no leg kicking) for 50 meters (50m.), were designed. Mean 
score and standard deviations were calculated, and t-test for independent was used to 
analyze for the differences. 

The research results; review that the mean and standard deviation and the 
different of arm power and speed of freestyle swimming (with no leg kicking) for 50 meters 
(50m.), between control and experimental group and within experimental group was 
significant different at .05 .But there was no significant different within the control group of 
the pre-test and week 4 and week 8. 

The training program of swimming combined with VASA arm power developed arm 
power and effect to better speed of freestyle swimming. 
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 ผูวิจัยขอนอมถวายเปนพุทธบูชาและบูชาพระคุณ คุณพอบุญชวย ธัญญาดี คุณแมวรรณา 
ธัญญาดี ผูใหกําเนิดที่คอยเปนกําลังใจ พรอมกับการอบรมสั่งสอนใหผูวิจัยเปนคนดี ขยัน อดทน 
และท่ีสําคัญคอยสนับสนุนกําลังทุนทรัพยใหเสมอมา โดยไมคํานึงถึงความเหน็ดเหนื่อย ซึ่งสงผลให
ผูวิจัยทําปริญญานิพนธฉบับนี้ประสบความสําเร็จลุลวงไปไดดวยดี 

 
ปราณี ธัญญาดี 

 
 
 
 
 
 
 
 



สารบัญ 
 

 บทที ่ หนา 
      1 บทนํา...................................................................................................................... 1 
           ภูมิหลัง..……....................................................................................................... 1 
           ความมุงหมายของการวิจัย……………………………………………………………. 3 
           ความสําคัญของการวิจัย....................................................................................... 3 
           ขอบเขตของการวจัิย............................................................................................. 3 
           ตัวแปรที่ศึกษา………………………………………………………………………… 3 
           ขอตกลงเบื้องตน………………………………………………………………………. 4 
           นิยามศัพทเฉพาะ................................................................................................. 4 
           กรอบแนวคิดของการวิจัย…………………………………………………………….. 4 
           สมมุติฐานในการวจัิย………………………………………………………………….. 5 
  

 2 เอกสารและงานวิจัยทีเ่ก่ียวของ........................................................................... 6 
           การวายน้ํา ………..…………………………………………………………………… 6 
           พลังในการวายน้ํา ………..…………………………………………………………… 12 
           แนวคิดและทฤษฎกีารฝก……………..………………………………………………. 13 
           เครื่องมือในการฝกพลังกลามเน้ือ…………….………………………………………. 20 
           ความเร็วในการวายน้ํา................………..…………………………………………… 21 
           งานวิจัยตางประเทศ………..…………………………………………………………. 28 
           งานวิจัยในประเทศ………..…………………………………………………………… 31 
  
         3 วิธีดาํเนินการวิจยั............................................................................................... 38 
           การกําหนดประชากรและสุมตวัอยาง.................................................................... 38 
           การสรางเครื่องมือที่ใชในการวจัิย......................................................................... 38 
           การเก็บรวบรวมขอมูล.......................................................................................... 39 
           การจัดกระทําและการวิเคราะหขอมูล.................................................................... 40 
  
  
  
  

 



สารบัญ (ตอ) 
 

 บทที ่ หนา 
      4 ผลการวิเคราะหขอมูล............................................................................................ 41 
          สัญลักษณที่ใชวิเคราะหขอมูล................................................................................ 41 
          ขั้นตอนการนําเสนอผลการวิเคราะหขอมูล.............................................................. 41 
  
      5 สรุป อภิปราย และขอเสนอแนะ............................................................................. 50 
         สรุปผลการศึกษา.................................................................................................... 50 
         อภิปรายผล............................................................................................................. 52 
         ขอเสนอแนะ........................................................................................................... 54 
         ขอเสนอแนะในการทําวิจัยครั้งตอไป........................................................................ 55 
  
บรรณานุกรม................................................................................................................... 56 
  
ภาคผนวก........................................................................................................................ 63 
      ภาคผนวก ก การยืดเหยียดกลามเน้ือ......................................................................... 64 
      ภาคผนวก ข อุปการณที่ใชในการฝกตามโปรแกรม..................................................... 70 
      ภาคผนวก ค โปรแกรมการฝก................................................................................... 73 
      ภาคผนวก ง  ใบบันทกึผล......................................................................................... 84 
      ภาคผนวก จ  รายชื่อผูเชี่ยวชาญ................................................................................ 86 
      ภาคผนวก ฉ  แบบประเมินผูเชียวชาญ....................................................................... 88 

ภาคผนวก ช  หนังสือแสดงความยินยอมเขารวมงานวจัิย............................................. 91 
      ภาคผนวก ซ  เอกสารรับรองโครงการวิจัยโดยคณะกรรมการจริยธรรม 
           สําหรับการพิจารณาโครงการวิจัยที่ทําในมนษุย..................................................... 

 
94 

  
ประวตัิยอผูวิจัย............................................................................................................... 96 

 
 
 
 
 
 



บัญชีตาราง 
 

 ตาราง หนา 
    1 เปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉลี่ยพลังแขนดวยเครื่องวาซา ระหวางกลุมทดลอง 
         กับกลุมควบคุมกอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ 8…………………………… 

 
42 

    2 เปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉลี่ยความเร็วในการวายน้ําทาฟรีสไตล 50 เมตร  
         โดยไมใชขา ระหวางกลุมทดลองกับกลุมควบคุม กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่  
         4 และ 8…………………………………………………………………………………. 

 
 

46 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



บัญชีภาพประกอบ 
 

 ภาพประกอบ หนา 
       1 ภาพการลอยตัวในน้ําทาฟรีสไตล……………………………………………………… 8 
       2 ภาพการเตะขา………………………………………………………………………….. 9 
       3 ภาพการใชแขน………………………………………………………………………… 10 
       4 ภาพการบิดหนาหายใจ…………………………………………………………………. 11 
       5 ภาพความสัมพันธของทาวายน้ํา………………………………………………………. 11 
       6 ภาพเครื่อง Vasa Trainer……………………………………………………………… 25 
       7 ภาพเครื่อง Vasa Ergometer………………………………………………………….. 26 
       8 ภาพแสดงการใชแขนอยางเดียวในน้ํา………………………………………………… 27 

9 ภาพประกอบคาเฉลี่ย และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของพลังแขนดวย 
 เครื่องวาซาของกลุมทดลองกับกลุมควบคุม กอนการฝก  

              หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ 8……………………………………………………… 

 
 

43 
     10 ภาพประกอบ เปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉลี่ยของพลัง     
             ภายในกลุมทดลอง กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ 8............................ 

 
44 

     11 ภาพประกอบ เปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉลี่ยของพลัง     
             ภายในกลุมควบคุม กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ 8............................ 

 
45 

     12 ภาพประกอบ เปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉลี่ยความเร็ว 
             ในการวายน้ําทาฟรีสไตล 50 เมตร โดยไมใชขา ของกลุมทดลอง 
             กับกลุมควบคุม กอนการฝก หลังการฝกสปัดาหที่ 4 และ 8………………………. 

 
 

47 
     13 เปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉลี่ยความเร็วในการวายน้ําทาฟรีสไตล  

      50 เมตร โดยไมใชขา ภายในกลุมทดลอง กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่  
            4 และ 8 ………………………………………………………………………………. 

 
 

48 
     14 ภาพประกอบ เปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉลี่ยความเร็ว ในการวายน้ําทาฟรี 
            สไตล 50 เมตร โดยไมใชขา ภายในกลุมควบคุมกอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่  
            4 และ 8………………………………………………………………………………. 

 
 

49 
 
 
 
 



1 
 

บทที่ 1 
บทนํา 

 

ภูมิหลัง  
   กีฬาวายน้ําเปนกีฬาที่ไดรับความนิยมอยางแพรหลาย เห็นไดจากการจัดการแขงขันทั้งใน
และนอกประเทศอยูตลอดทั้งป วายน้ําเปนกีฬาที่ตองตัดสินกันดวยเวลา ซึ่งผลแพชนะขึ้นอยูกับเศษ
เสี้ยววินาที (0.00.01 วินาที) ชิดชนก ศรีราชา (2555) โดยเฉพาะในการแขงขันระยะสั้น 50 เมตร 
100 เมตร การแขงวายน้ําองคประกอบสําคัญที่ทําใหมีผลแพชนะมี 4 สวน ไดแก การออกตัว 
(Start) สโตรคการวาย (Stroke) การกลับตัว (Turn) และการเขาเสนชัย (Finish) หน่ึงใน
องคประกอบของทักษะสําคัญในการแขงขันประเภทที่ตองใชความเร็วระยะสั้น แอลวิส (Alves. 
1993) 

การวายน้ํา รางกายมีการใชอวัยวะตางๆเพื่อทําใหสามารถเคลื่อนที่ในน้ําไดเร็วที่สุด ซึ่ง 
แขน (Arm) เปนอวัยวะที่สําคัญมากสวนหน่ึงตอการวายน้ํา เพราะเปนสวนที่เชื่อมโยงระหวาง
กลามเนื้อที่ทําใหเกิดการเคลื่อนไหวของรยางคแขน กลุมกลามเน้ือแขนที่สําคัญคือกลามเนื้องอ-
เหยียดขอศอกชวยในการดึงนํ้า (Pullphase) ทําใหเกิดแรงขับเคลื่อนรางกายไปในน้ําของทุกทาวาย
น้ํา กลุมกลามเน้ือเหยียดขอศอกมีการทํางานมากกวากลุมกลามเน้ืองอขอศอก ประกอบกับมักมีการ
ฝกความแข็งแรงของกลุมกลามเน้ืองอขอศอก (Arm Curl) มากกวาการเหยียดขอศอก ทําใหเกิด
ความไมสมดุลของความแข็งแรงระหวางกลุมกลามเน้ือ 2 สวนนี้ และเม่ือมีการฝกความแข็งแรง
กลามเน้ือแขนควรมีการฝกในลักษณะดึง (Pull) ผลัก (Push) เปนการบริหารกลามเน้ือหลัง 
(Latissimus Dorsi) และกลามเน้ือหนาอก (Pectoralis Major) ซึ่งเปนกลามเนื้อกลุมสําคัญในการทํา
ใหรางกายเคลื่อนที่ในน้ํา และการที่นักกีฬาวายน้ํามีกลามเนื้อหลังที่แข็ง สงผลใหการเคลื่อนไหว
แขนและขาทํางานประสานสัมพันธดีมีประสิทธิภาพ ชัชฏาพร พิทักษเสถียรกุล (2557) สวน
กลามเนื้อหนาอกเปนกลามเนื้อมัดใหญและมีการหดตัวในการวายน้ํา จึงเมควรมีการฝกกลามเนื้อ
หนาอกมากเกินไป กลามเนื้อหลัง (latissimus Dorsi) เปนกลามเนื้อที่ทําใหเกิดการเคลื่อนไหวของ
แขนเกิดแรงมากที่สุดที่ทําใหรางกายเคลื่อนที่ในน้ํา มีการทํางานเชื่อมตอกับกลามเนื้อรอบหัวไหล
และกลามเนื้อแขนในการกระจายแรงไปถึงแขนสวนปลายและมือ เพ่ือชี้ทิศทางของรางกายในการ
เคลื่อนที่ไปในน้ําแตละสโตรค  

ความเร็วในการวายน้ําทาฟรีสไตลพัฒนามาจากความเร็วที่มีความสัมพันธกับความ
แข็งแรงและกลามเนื้อ เม่ือพลังกลามเน้ือเพ่ิมมากขึ้นก็สามารถออกแรงไดและมีความเร็วในการหด
ตัวมาก จึงมีผลโดยตรงตอแรงที่เกิดขึ้นจากกลามเนื้อเหยียดของหัวไหลกับขอศอกที่กระทําตอใตน้ํา 
ทุกสโตรคในการวายน้ําตองมีความตอเนื่อง อยาใหสวนใดสวนหนึ่งของรางกายเปนตัวปะทะน้ํา 
แมแตจังหวะการหายใจ พยายามฝกการหายใจใหไดทั้ง 2 ขาง ขณะที่นักกีฬาใชพลังกลามเนื้อระยะ
สั้น เรียก การทํางานของกลามเน้ือชนิดนี้วา พลังระเบิด (Explosive Power) นิวตันและเครเมอร 
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Newton & Karemer (1994) ไดอธิบายไววา พลังระเบิดของกลามเนื้อ คือ พลังกลามเนื้อที่เกิดจาก
การที่กลามเนื้อออกแรงเต็มที่อยางรวดเร็วหนึ่งครั้ง ซึ่งเปนปจจัยที่สําคัญของประสิทธิภาพในการ
เคลื่อนไหวที่ตองการความเร็วสูง ในขณะที่นักกีฬาพยายามใชเวลาในการออกแรง และเรงความเร็ว
ของสวนตางๆ ของรางกายโดยใชเวลานอยลง ดังน้ัน ความสามารถของแรงระเบิดและพลังในการ
เคลื่อนไหวเปนการทํางานรวมกันของกลามเนื้อ การเพิ่มพลัง ความเร็ว และกําลัง จะตองเพ่ิมโดย
การพัฒนาความสามารถในการหดตัวของกลามเนื้อ การที่นักกีฬามีการพัฒนาพลังระเบิดของ
กลามเนื้อแขน จึงสงผลใหพลังในการวายน้ําฟรีสไตลระยะสั้น 50 เมตร พัฒนาขึ้นเนื่องจากพลังมี
ความสัมพันธกับความแข็งแรงและพลังของกลามเนื้อ เม่ือพลังของกลามเนื้อเพ่ิมมากขึ้นก็จะ
สามารถออกแรงไดมากและมีการหดตัวของกลามเน้ือมาก จึงมีการสงผลโดยตรงตอแรงที่เกิดจาก
กลามเน้ือเหยียดของหัวไหลกับขอศอกที่กระทําตอใตน้ํา 

ในปจจุบัน วิทยาการและเทคโนโลยีสมัยใหมสงผลอยางมากในการพัฒนากีฬาวายน้ํา
อยางตอเนื่อง ผูสนใจที่พัฒนาความสามารถของนักกีฬาวายน้ํากาวไปสูความเปนเลิศในการแขงขัน
ระดับตางๆ จึงจะเปนตองที่จะศึกษาคนควาขอมูลรายละเอียดและรูปแบบทักษะเทคนิคและการ
เคลื่อนไหวใหมๆ เพ่ือนํามาปรับปรุงใหสอดคลองเหมาะสมกับนักกีฬาและใหกอประสิทธิภาพสูงสุด 
เพ่ือนํามาซึ่งประสิทธิภาพของการแขงขันในการแขงขันวายน้ํานั้นจะใชเวลาเปนเครื่องตัดสิน ดังน้ัน
จึงตองการความเร็ว (Speed) กําลัง (Power) และความอดทน (Endurance) ความแข็งแรงเปน
องคประกอบ ซึ่งในขณะที่วายน้ํานั้นกลามเนื้อจะทํางานแบบเคลื่อนที่ทั้งหมด สิทธิชัย เปงคําภา 
(2557) การฝกกลามเน้ือของนักกีฬาวายน้ํา จึงจําเปนตองฝกกลามเน้ือแบบเคลื่อนที่ (Isotonic) และ
มีการพัฒนาอุปกรณฝกกลามเน้ือสําหรับนักกีฬาวายน้ําขึ้นมาหลายอยาง การฝกดวยเครื่องวาซา 
เปนเครื่องฝกพลังกลามเนื้อแขนเพื่อเพิ่มพลังในการวายน้ําทาฟรีสไตลในระยะสั้น ระบบแรงตานจะ
เกิดขึ้นจากการปรับระดับความลาดชันของเครื่องวาซา และนํ้าหนักตัวของผูเขารับการฝก เม่ือผูฝก
ออกแรงดึงเชือกที่ยึดติดกับดานบนของเครื่องวาซา ลอเลื่อนจะทําใหลําตัวผูฝกเลื่อนขึ้นไปตามแรงที่
ดึงเชือก ผูฝกพลังแขนตองออกแรงเพื่อชนะแรงตานคือนํ้าหนักตัวของผูฝก และความลาดชันของ
เครื่องวาซา อีกทั้งผูฝกจะเกิดความรูสึกคลายกับการวายน้ํามากขึ้น ซึ่งความเร็วในการวายน้ําฟรี
สไตลระยะสั้นตองอาศัยการทํางานของกลามเน้ือแขนเปนหลัก Vasa (2015) 

การฝกพลังกลามเน้ือแขนดวยเครื่องวาซา เพ่ือเพ่ิมพลังกลามเน้ือสาํหรับนักกีฬาวายน้ําใน
ประเทศไทยยงัไมมีการศึกษาอยางจริงจัง ดวยเหตุนี้ผูวิจัยจึงตองการศึกษาเพื่อเปรียบเทียบพลงัใน
การวายน้ําทาฟรีสไตลในระยะสั้น 50 เมตร โดยใชและไมใชเครื่องมือฝกพลังกลามเน้ือแขน 
ประโยชนที่ไดจากการศึกษาจะชวยใหผูสนใจที่จะพัฒนาพลังกลามเน้ือแขนไดนําไปประกอบการ
ตัดสินใจ เลือกวิธ ีและเครือ่งมือการฝกพลังแขนที่เหมาะสมตอไป 
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ความมุงหมายของการวิจัย 
1. เพ่ือศึกษาผลการฝกพลงัแขนดวยเครือ่งวาซา ที่มีตอความเร็วในการวายน้ําทาฟรีสไตล 
2. เพ่ือเปรียบเทียบผลกลุมที่ฝกตามโปรแกรมที่กําหนด และกลุมทีฝ่กตามโปรแกรมควบคู

กับการฝกพลงัแขนดวย เครื่องวาซา ที่มีตอพลังแขน ความเร็วในการวายน้ําทาฟรีสไตล 
 

ความสําคญัของการวิจัย  
ทําใหทราบผลการฝกพลังแขนดวยเครื่องวาซา (Vasa) ที่มีตอความเร็วในการวายน้ําน้ําทา

ฟรีสไตล 
 

ขอบเขตของงานวิจัย 
กลุมตวัอยางที่ใชในงานวิจัย  
ผูวิจัยไดประชาสัมพันธกับ ผูฝกสอน ผูปกครอง และนักกีฬาวายน้ํา เพ่ือรับสมัครเขารวม

การวิจัย โดยกําหนดคุณสมบัติของผูเขารวมการวิจัยเปนนักกีฬาเพศชายที่มิอายุระหวาง 13 – 15 ป 
มีประสบการณอยางนอย 3 ป ซึ่งนักกีฬาสมัครใจเขารวมการวิจัย 24 คน เปนการคัดเลือกกลุม
ตัวอยางแบบสมัครใจเขารวมในวิจัยเอง (Volunteer Sampling) โดยการนํากลุมตัวอยางมาทําการ
ทดสอบพลังแขนดวยเครื่องวาซา แลวนําคาพลังแขนในการทดสอบที่ไดมาเรียงลําดับตั้งแต 1-24 
และมาทําการสลับคาพลังแขนเพ่ือแบงกลุมตัวอยางออกเปน 2 กลุมๆละ 12 คน คือ กลุมทดลอง 
ฝกตามโปรแกรมเครื่องวาซาควบคูกับโปรแกรมการฝกวายน้ํา 12 คน กลุมควบคุม ฝกวายน้ําตาม
โปรแกรม 12 คน 
 การวิจัยครั้งนีใ้ชระยะเวลาในการฝก 8 สัปดาหๆละ 3 วัน วันจันทร วันพุธ วันศุกร ชวงเวลา
การฝก 16.30 น. – 20.00 น.  
 

ตัวแปรที่ศึกษา 
1. ตัวแปรอิสระ (Independent Variable) 
   1.1 ฝกตามโปรแกรม 
   1.2 ฝกตามโปรแกรม ควบคูกบัการฝกพลังแขนดวยเครื่องวาซา (Vasa)   
2. ตัวแปรตาม (Dependent Variable) 
   2.1 พลังแขน 
   2.2 ความเร็วในการดึงแขนวายน้ําทาฟรีสไตล 
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ขอตกลงเบื้องตน 
1. กลุมตัวอยางการฝกพลังแขนดวยเครื่องวาซาตองไดรับการฝกอยางนอยรอยละ 80 หรือ

ขาดฝกไดไมเกิน 5 ครั้ง ตลอดชวงการฝก 8 สัปดาห  
2. กลุมทดลองและกลุมควบคุมไดรับการฝกวายน้ําตามโปรแกรมของสโมสรเดียวกัน 
 

นิยามศัพทเฉพาะ 
1. นักกีฬาวายน้ํา หมายถึง นักกีฬาเพศชายมีอายุระหวาง 13-15 ป ซึ่งฝกซอมวายน้ําเปน

ประจํา 
2. เครื่องวาซา (Vasa) หมายถึง เครื่องฝกพลังกลามเนื้อแขน ฝกการวายบก เพ่ือเพ่ิม

ความสามารถในการวายน้ําเร็ว และจํานวนสโตรคลดนอยลง 
3. พลังแขน (Arm Muscle Power) หมายถึง ความสามารถของกลามเนื้อแขนในการทํา 

งานครั้งหนึ่งอยางทันทีทันใดดวยความเร็วและแรงสูงสุด 
4. พลังกลามเนื้อ (Muscle Power) หมายถึง ขีดความสามารถของกลามเนื้อในการทํางาน

อยางทันทีทันใดดวยความเร็ว และแรงสูงสุด ในชวงเวลาหน่ึงหรือการที่รางกายปลอยแรงออกมา
มากที่สุดในชวงเวลาที่สั้นที่สุด 

5. แบบทดสอบพลังแขน หมายถึง การทดสอบพลังแขน 1 ครั้งในการดึงดวยเครื่องวาซา 
(Vasa) ที่มีหนวยเปนวัตต 

6. แบบทดสอบความเร็วของการวายน้ํา หมายถึง การทดสอบวายน้ําทาฟรีสไตล 50 เมตร 
โดยไมใชขา 

7. ฟรีสไตล หมายถึง การเคลื่อนไหวแขนสลับกันขวา-ซาย และเตะขาอยางตอเน่ือง 
 

กรอบแนวคิดในการวิจัย 
 

 
 
 
 

  
 
 
 
 

การฝก 
1. ฝกวายน้ําตามโปรแกรม 
2. ฝกวายน้ําตามโปรแกรมควบคูกับการฝก
พลังแขนดวยเครื่องวาซา (Vasa)   

1. พลังแขน 
2. ความเร็ว 
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สมมติฐานในการวิจัย 

1. พลังแขนในการวายทาฟรีสไตลของกลุมฝกวายน้ําตามโปรแกรมที่กําหนดกับกลุมฝกวาย
น้ําควบคูกับการฝกพลังแขนดวยเครื่องวาซา (Vasa) มีความแตกตางกัน 

2. ความเร็วในการวายทาฟรีสไตลของกลุมฝกวายน้ําตามโปรแกรมที่กําหนดกับกลุมฝกวาย
น้ําควบคูกับการฝกพลังแขนดวยเครื่องวาซา (Vasa) มีความแตกตางกัน 
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บทที่ 2 
เอกสารและงานวิจัยที่เก่ียวของ 

 
การวิจัยครั้งนี ้ไดรวบรวมเอกสาร งานวิจัยที่เกี่ยวของกับการฝกพลังกลามเน้ือในกีฬา 

วายน้ํา โดยทําการรวบรวมขอมูลตามขอบขาย ดังตอไปน้ี 
1. แนวคิดและทฤษฎีการวายน้ํา 

1.1 การวายน้ํา  
1.2 พลังในการวายน้ํา  
1.3 แนวคิดและทฤษฎีการฝก 
1.4 เครื่องมือในการฝกพลงักลามเน้ือ 
1.5 ความเร็วในการวายน้ํา  

2. งานวิจัยที่เกี่ยวของ 
2.1 งานวิจัยตางประเทศ 
2.2 งานวิจัยในประเทศ 
 

การวายน้ํา 
วายน้ํา เปนกีฬาหรือการออกกําลังกายที่มีจุดมุงหมายเพ่ือการเคลื่อนไหวรางกายผานน้ําไป

ตามระยะทางที่กําหนดใหเร็วที่สุด ทาวายน้ําที่เปนแบบสากลนิยมมี 4 ทา คือ ทาวัดวา (ฟรีสไตล) 
ทากรรเชียงทาผีเสื้อ และทากบ ซึ่งในการแขงขันจะมีการวายทาเดี่ยว และทาผสมโดยนําทั้ง 4 ทา
วายมาวายรวมกัน แบงเปนประเภทบุคคล และทีมผลัด ระยะทางการวายน้ําตั้งแต 50–1,500 เมตร 
คือ ทาฟรีสไตล (Freestyle Stroke) ทากรรเชียง (Back Stroke) ทากบ (Breast Stroke) และทา    
ผีเสือ (Butterfly Stroke) ประเภทและระยะทางในการแขงขันวายน้ํา มีดังน้ี ฟรีสไตล  50, 100, 
200, 400, 800 และ 1,500 เมตร กรรเชียง 100 และ 200 เมตร กบ 100 และ 200 เมตร ผีเสื้อ 100 
และ 200 เมตร เด่ียวผสม 200 และ 400 เมตร ผลัดฟรีสไตล 4 x 100 และ 4 x 200 เมตร ผลัดผสม 
4 x 100 เมตร กรมพลศึกษา (2557) กีฬาวายน้ําแตกตางจากกีฬาประเภทอื่น คือ กีฬาสวนใหญ
เคลื่อนไหวรางกายผานอากาศ แตกีฬาวายน้ําเคลื่อนไหวรางกายผานน้ําและอากาศ จากลักษณะ
ธรรมชาติของกีฬาเชนน้ี การจะทําใหนักกีฬาประสบผลสําเร็จหรือแสดงศักยภาพสูงสุดในการ
แขงขันวายน้ําจําเปนตองมีความเขาใจ และการศึกษาถึงปจจัยตางๆที่ทําใหนักกีฬาเคลื่อนที่ผานน้ํา
ไปไดเร็วที่สุด การฟนตัวจากการลาไดเร็ว เพราะนักกีฬาแตละคนมักจะลงแขงขันหลายรายการ และ
แตละรายการมีการวายน้ํารอบคัดเลือกดวยปจจัยตางๆ ที่เกี่ยวของกับการวายน้ํามีหลากหลาย เชน 
ระบบพลังงานในรางกายที่ใชระหวางการวายน้ํา ความแข็งแรงและความอดทนของกลามเนื้อ ความ
ยืดหยุนของกลามเน้ือและขอตอ ทักษะการเคลื่อนไหวรางกายใตน้ําในแตละทาการวายน้ํา 
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               การวายนํ้าทาฟรีสไตล (Freestyle Stroke) 
การวายน้ําทาฟรีสไตล เปนการวายน้ําที่มีการเคลื่อนไหวแขนสลับขางกันขวา-ซาย และ

การเตะขาอยางตอเน่ือง ที่ทําใหเกิดการเคลื่อนตัวไปขางหนา เปนการเคลื่อนที่ที่แนวลําตัวขนานกับ  
ทิศทางการเคลื่อนไหว ทําใหเกิดแรงตานทานนอยตอการเคลื่อนไปขางหนา การวายน้ําทาฟรีสไตล
ซึ่งรางกายอยูในทานอนคว่ําสงผลตอการวายน้ําไดดีกวาทากรรเชียงซึ่งอยูในทานอนหงาย ดังน้ี 

   1. กลามเน้ือรอบขอไหลและสะบักมีการหดตัวและเกิดการเคลื่อนไหวไดดีในทานอนคว่ํา 
   2. แขนอยูในทาทางที่ทําใหเกิดแรงเคลื่อนตัวไปขางหนาไดดี 
   3. นักวายน้ําสามารถจัดทาทางมือและแขนไดทันททีี่มือลงสูน้ํา (Hand Entry) ทําใหเกิด

กําลังในการเคลื่อนตวัไปขางหนาตั้งแตมือลงสูน้ําจนตลอด Stroke Cycle กรมพลศึกษา (2557) 
ทาฟรีสไตลเปนทาที่เปนทาที่เคลื่อนไหวรางกายไปในน้ําไดอยางตอเน่ืองไดงาย และเร็ว

ที่สุด ตลอดจนมักสอนทานี้เปนทาแรกในการวายน้ํา การเคลื่อนไหวแขนขวาและแขนซาย ทําสลับ 
เชน เดียวกับการเคลื่อนไหวขา จังหวะการเคลื่อนไหวแขน ขา และลําตัวไปในน้ํา คือ การทําทา
เพรียวน้ํา Streamline การจับน้ํา (Catch) การดึงน้ํา (Pull) การผลักน้ํา (Push) การจบรอบการ
เคลื่อนไหวแขนพรอมกับบิดตัว (Finish and rotate) การยกแขนขึ้นเพ่ือเร่ิมรอบการเคลื่อนไหวใหม 
(Recovevr) บรรจบ ภิมยคํา (2541) ในการวายน้ําทาฟรีสไตลที่ประสบความสําเร็จจะตองให
ความสําคัญตอการทํา Streamlineที่ ถูกตอง และวิธีการทําใหเกิดการแรงเคลื่อนไปขางหนามาก
ที่สุด การทํา Streamline ที่ถูกตอง คือ ตองรักษาตัวใหตรง ยาวเรียวและบาง ขอไหลหรือขอสะโพก
ไมมีการเอียงไปดานขางขวา-ซาย (Lateral Movement) การกลิ้งตัว (Trunk Roll) รวมกับการหัน
หนาไปดานขางโดยใหศีรษะอยูในแนวตรง เชน เดียวกับลําตัวขณะหายใจ จะทําใหเกิดแรงตานทาน
การเคลื่อนที่จากน้ํานอยที่สุด ซึ่งตองมีการฝกกลามเนื้อในลักษณะที่ทําใหเกิดความมั่นคงของลําตัว 
(Core Stability) ขณะเคลื่อนไหวแขนและขาซึ่งจะทําใหมีการกลิ้งตัว หรือ Streamline ไดเปน    
แนวตรง สวนการเตะเทา (Kicking) จะชวยสงเสริมใหเกิดความมั่นคงของลําตัวและทําใหรางกายไม
จมตกลงไปใตน้ํามาก ตลอดจนชวยทําใหเกิดแรงเคลื่อนตัวไปขางหนาจึงจําเปนตองฝกความ
แข็งแรงกลามเนื้อขาที่ใชในการเตะเทา การเคลื่อนไหวแขนใตน้ําถึงชวงกึ่งกลางของการดึงน้ํา 
(Middle Pull) ขอศอกควรงอ 90 องศา ไมควรตกไปขางหลังเพื่อทําใหเกิดแรงเคลื่อนตัวไปขางหนา
ไดมาก ตลอดจนการออกแรงดึงนํ้าดวยแขนขวาและซายจะตองดึงดวยแรงเทากัน ทําใหเกิดความ
สมดุลและชวยคงจังหวะการดึงน้ําอยางสม่ําเสมอ 

การวายน้ําทาฟรีสไตล ที่เหมาะสมมีความสําคัญตอความเร็ว การออกแรงในการวายน้ํา 
อยางมาก นักกีฬาควรไดรับการฝกทาทางการวายน้ําที่ถูกตอง เพ่ือที่จะสามารถทําความเร็วและ
รักษาความเร็วนั้นไวไปตลอดการแขงขัน นิวัฒน ฤกษกังวาน (2552) ดังน้ี  

   1. การจัดลําตัว (Body Position) การวายน้ําทาฟรีสไตล ควรมีการจัดลําตัวอยูในลักษณะ
คว่ําตวัตรง เหยียดเอวออก ยืดอกเล็กนอย ลอยอยูระดับผิวน้ํา 

   2. การลอยตัวที่ดีของการวายน้ําทาฟรสีไตล  
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      2.1 ลอยตัวคว่ําหนา จัดลําตัวใหเหยยีดราบขนานกับผิวน้ํา 
      2.2 ตั้งแตระดับตีนผมจนถึงศีรษะอยูพนระดับผิวนํ้า 
      2.3 ลําตวัเหยียดออกยืดไหลหลังแบนราบ แอนเอวเล็กนอย เพ่ือยกสะโพกใหสูงขึ้น 

(ดังภาพประกอบ 1)    

 
 

    ภาพประกอบ 1 การลอยตัวในน้ําทาฟรีสไตล 
 
            ที่มา: บรรจบ ภิรมยคํา (2541). 

 
3. การเตะขา (Leg Action) การเตะเทาแบบสลับขึ้น – ลง ทีละขางในแนวดิ่ง ที่เรียกวา

การเตะสลับเทา (Flutter Kick) โดยขาขางหนึ่งเตะขึ้นขางบน อีกขางหนึ่งเตะลงขางลาง สลับไปมา
ตลอดเวลา ขาเตะขึ้นใหงุมปลายเทาเหยียดขึ้นไปขางหลัง ฝาเทาขนานหรือเกือบขนานกับผิวนํ้า 
ออกแรงเตะจากชวงตะโพก โดยพยายามใหสะโพกอยูกับที่ การเตะเทาขึ้นขางบนในลักษณะเขาตรง 
เม่ือเตะเทาขึ้นสูงถึงระดับผิวนํ้า ใหเตะลงขางลางในลักษณะที่งอเขาเพียงเล็กนอย ออกแรงกดจาก
ตะโพก สลับปลายเทาและเหยียดเขาออกในชวงสุดทายจนขาเหยียดตรง การใชเทาใหดําเนินการ
แบบเดียวกันแตจะอยูในลักษณะตรงกันขามเสมอ การเตะเทาของทาการวายทาฟรีสไตล มีหลาย
แบบ เชน การเตะแบบสลับ 6 จังหวะ (6 Beat Kick) การเตะแบบสลับ 4 จังหวะ (4 Beat Kick) และ
การเตะแบบสลับ 2 จังหวะ (2 Beat Kick) แตที่นิยมใชกันมากคือ การเตะแบบสลับ 6 จังหวะ (6 
Beat kick) สวนที่เรียกวาจังหวะที่ 2 4 6 (Beat Kick) นั่นคือเปนจังหวะของการเตะเทาขึ้นลงตอการ
ใชแขน 1 รอบ หรือ (1 Stroke) หรือถา 4 รอบ (Beat Kick) ก็จะเปนเตะเทา 4 ครั้งตอการใชแขน 1 
รอบ หรือ (1 Stroke) ณัฐวัฒน บุญประเวศ (2553) (ดังภาพประกอบ 2) 
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             ภาพประกอบ 2 การเตะขา 
 

            ที่มา: บรรจบ ภิรมยคํา (2541). 
 

4. การใชแขน (Arm Action) การใชแขนอยูในลักษณะที่เคลื่อนไหวสลับกัน ไป – มา        
ทีละขาง แบงการเคลื่อนไหวออกเปน 3 ระยะ คือ 

   ระยะที่ 1 การจับน้ํา (Catch up Phase) เร่ิมจากใชมือขางหนึ่ง จวงลงในน้ํา เร่ิมตวัดมือ
จับนํ้า ขอศอกเหยียดตรงแตไมเกร็งขอศอกอยูสูง หัวแมมือชี้ต่ําลงขางลาง ฝามือออกขางนอก
เล็กนอย แขนเหยียดตรงออกขางหนากดฝามือต่ําลงจากระดับผิวน้ําประมาณ 5 – 6 นิ้ว 

   ระยะที่ 2 การดึงนํ้า (Sweep Phase) การใชแรงแขนดึงนํ้าเปนลักษณะตัว (S) ชวยใหมี
การยกลําตัวขึ้น ขางบนเพิ่ม แรงดันที่ผานมาในน้ําเม่ือผานระยะที่ 1 (Catch up Phase) มาแลว ให
กวาดมือออกขางนอกลําตัวเล็กนอย แขนเหยียดยืดออกไปขางหนาใหมาก กดไหลลงต่ําเล็กนอย 
แลวจึงกวาดมือเขามาใตลําตัว 

   ระยะที่ 3 การวาดแขนกลับ (Recovery Phase) เม่ือผลักมือไปขางหลังจนแขนเหยียด
ตรงแลว ใหยกแขนขึ้นจากน้ํา โดยนําดวยหัวไหล บิดตะแคงขึ้นขางบนเล็กนอย งอศอกใหขอศอก
สูงขึ้นกวาขอมือ วาดแขนออกไปขางนอกนํากลับมาวางในตําแหนงเดิม ปลายนิ้วสัมผัสน้ํากอน ใน
จังหวะที่ไมเกร็งแขนและขอมือ ณัฐวัฒน บุญประเวศ (2553) (ดังภาพประกอบ 3) 
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ภาพประกอบ 3 การใชแขน 
 
            ที่มา: บรรจบ ภิรมยคํา (2541). 

 
5. การหายใจ (Breathing) การวายน้ําตองใชการหายใจนับเปนสิ่งสําคัญและจําเปน 

นักกีฬาควรฝกการหายใจใหคลองและเปนอัตโนมัติ โดยควรที่จะสามารถหายใจไดทั้งดานขวาและ
ซาย ซึ่งการหายใจเปนการบิดหนาหรือหมุนหนาไมใชการยกศีรษะ การหมุนศีรษะและตําแหนงการ
วางศีรษะเปนสิ่งสําคัญ ตําแหนงของศีรษะจะทําใหเกิดความสมดุล (Balance) ในการวายและจะชวย
ในการหายใจไดอยางดี โดยไมตอตานกับแรงผลักดัน (Propulsion) ของการวาย ซึ่งศีรษะควรอยูใน
แนวแกนความยาวของลําตัว การเคลื่อนศีรษะออกจากแกนของลําตัวน้ันบิดไปจากแนวเดิม 
ตําแหนงศีรษะที่ถูกตองคือ ตําแหนงที่นักกีฬาวายน้ําไมจําเปนตองยกศีรษะขึ้นเพื่อหายใจเขา 
ขั้นตอนของการหายใจ (Breathing) เปนขั้นตอนดังนี้  ณัฐวัฒน บุญประเวศ (2553) 

   1. หนานิ่ง น้ําอยูที่แนวระดับสายตาหรือระดับคิ้ว 
        2. ขณะที่จะผลักมือ ใหเปาลมหายใจออก (Exhalation) ทั้งทางปากและจมูก และบิดหนา

โดยสายตาจะมองอยูที่ดานขางเยื้องไปขางหนาประมาณ 30-40 องศา ลําดับตัวหัวไหลจะบิดตาม
ประมาณ 10-15 องศาซึ่งในนักกีฬาที่ดีอาจมีการกลิ้งตัว (Body roll) ถึง 100 องศากอได 

        3. เม่ือหนาพนนํ้าจะหายใจเขา (Inhalation) พอดีกับที่มือจะไปวางไวในตําแหนงเร่ิมตน
และหนากลับสูตําแหนงเดิม คือ อยูที่แนวระดับสายตาหรือที่ระดับคิ้ว การหายใจใหตะแคงหนา
ดานขาง หายใจเขา – ออก ใหสัมพันธไปกับจังหวะการใชแขน การหายใจออกใหกระทําเม่ือแขน
กวาดน้ําในระยะที่ 2 การกวาดมือ (Sweep Phase) และอีกแขนหนึ่งอยูในระยะที่ 1 การตวัดมือ 
(Catch up Phase) โดยวิธีการหมุนศีรษะขึ้นดานขาง การหายใจเขา กระทําอยางรวดเร็วเม่ือเร่ิม
ผลักมือในชวงสุดทายของระยะที่ 2 การกวาดมือ (Sweep Phase) แลวปดลงในตําแหนงเดิม พรอม
การเหวี่ยงแขนกลับมาวางในตําแหนงเดิม (ดังภาพประกอบ 4 ) 
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ภาพประกอบ 4 การบิดหนาหายใจ 

 
            ที่มา: บรรจบ ภิรมยคํา (2541). 

 
6. ความสัมพันธของทาวายน้ํา (Timing Co-ordination) ความสัมพันธของทาเกี่ยวกับ

จังหวะการใชแขน การใชขาและการหายใจเขาดวยกัน การวายน้ําฟรีสไตล นิยมเตะเทา 6 ครั้ง ตอ
การใชแขน 2 ครั้ง นักกีฬาจะเตะเทาเต็มที่ การใชแขนจะจวงทีละขางจะสัมพันธกับการเตะเทา
โดยงาย การหายใจใหความสัมพันธกับการใชแขน โดยเม่ือตองการหายใจขางซายขณะที่แขนซาย
เริ่มดึงนํ้าก็ใหเริ่มหายใจออกทางปากหรือจมูกจนกวาการดันแขนในจังหวะสุดทาย หนาก็เอียงขึ้น
พนระดับผิวน้ํา เม่ือพนระดับผิวนํ้า แลวใหหายใจเขาอยางเร็วพรอมกับนําแขนกลับมาวางที่เดิมและ
และในเวลาเดียวกันน้ีก็บิดหนากลับที่เดิมเชนกัน  

     อน่ึง การใชแขนอีกขางหนึ่งดึงน้ํานั้นหนาจะอยูในนํ้าเฉยๆ ไมตองเอียงหนาขึ้นมาหายใจ
จนกวาแขนขางเดิม จะเริ่มดึงน้ําใหมจึงเร่ิมหายใจออก ทําเชนน้ีไปเรื่อยๆ (ดังภาพประกอบ 5) 

 
     ภาพประกอบ 5 ความสัมพันธของทาวายน้ํา 
 

                ที่มา: บรรจบ ภิรมยคํา (2541). 
  

     ขอควรคํานึงในการวายน้ําทาฟรีสไตล 
1. มีการกลิ้งตัวไปตามจังหวะการใชแขน และระวังอยาใหมีมากจนเกินไป 
2. การใชแขนในชวงสุดทายของระยะที ่2 การกวาดมือ (Sweep Phase) โดยการ

ดันฝามือออกไปขางหลังนัน้ จะตองเหยียดแขนออกใหสมบูรณ ระวังการยกแขนขึ้นจากน้ําเร็ว
เกินไป 
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3. ระวังการนําแขนกลับมาวางที่เดิม (Recovery) ดวยการใชขอศอกนําขอมือ 
4. การเตะเทาตองกระทําอยางราบเรียบตอเน่ืองไดจังหวะกันดี อยาเตะเทาอยาง

สับสนวุนวายไมเปนจังหวะ สิทธิชัย เปงคําภา (2557) 
 

พลังในการวายน้ํา 
พลัง เปนความสามารถของกลามเนื้อในการทํางานอยางรวดเร็วและรุนแรงในจังหวะของ

กลามเน้ือหดตัวเพียงครั้งเดียว พลังเปนผลมาจากความแข็งแรงและความเร็ว กลาวไดวาเปน
คุณลักษณะที่ชัดเจนที่มีผลตอความสําเร็จของนักกีฬา พลังสามารถเปลี่ยนแปลงได ถาความ
แข็งแรงของกลามเน้ือ หรือความเร็วเปลี่ยนไปขณะที่นักกีฬามีความแข็งแรงเพ่ิมขึ้นจะสามารถ
กอใหเกิดพลังมากขึ้น และขณะที่ความแข็งแรงของแขน-ขา เพ่ิมขึ้น พลังของกลามเนื้อก็จะเพ่ิมขึ้น 
วิคและคณะ (Wilk, at al.1993) กลาววา การเพิ่มศักยภาพของกลามเน้ือ โดยมีพ้ืนฐานอยูที่
ความสามารถของกลามเน้ือที่จะหดตัวใหเกิดแรงสูงสุดภายในเวลาสั้นที่สุด  

 พลัง อาจเปลี่ยนแปลงได ถาองคประกอบทางดานความแข็งแรงและความเร็ว
เปลี่ยนแปลงไป การเพิ่มพลังของกลามเน้ือจึงจําเปนที่ตองเพ่ิมความแข็งแรงและความเร็วของ
กลามเน้ือดวย เพราะความแข็งแรงของกลามเนื้อ จะสงผลใหเสนใยของกลามเน้ือมีความเร็วในการ
หดตัวมากขึ้น อันกอใหเกิดเปนพลังในหลักการทางฟสิกสนั้นถือวาเปนอัตราสวนกับงานและเวลา 
กลาวคือกําลังเปนจํานวนของงานที่กระทําติดตอกันโดยสม่ําเสมอในหนึ่งหนวยเวลา สวนงานเปนผล
ของแรงที่กระทําตอวัตถุที่มีความตานทานใหพยายามเคลื่อนที่ไป วัชระ เทพขวัญ (2553) การฝก
จะตองมีความแข็งแรงและความเร็วเปนพ้ืนฐาน เพราะหากนักกีฬาไดรับการพัฒนาความแข็งแรง
และความเร็วของกลามเน้ือก็สามารถแสดงออกซึ่งกําลังของกลามเน้ือไดอยางมีประสิทธิภาพเพิ่มขึ้น
ดวยและถาสวนตางๆของรางกาย เชน แขน ขา ไดรับการพัฒนาใหแข็งแรงขึ้น และเคลื่อนไหวได
เร็วขึ้น การสงพลังเพ่ือเคลื่อนไหวสวนตางๆของรางกายก็เพ่ิมขึ้น การที่จะพัฒนาพลังใหมี
ประสิทธิภาพมากยิ่งขึ้นทําไดโดยอาศัยหลัก 3 ประการ คือ 1. เพ่ิมแรงแตระยะทางและเวลาคงที่ 2. 
เพ่ิมระยะทางแตแรงและเวลาคงที่ 3. เวลาขณะที่แรงและระยะทางคงที่ ดังนั้น ผลของการฝกเพื่อ
พัฒนาพลัง จึงเปนผลจากความแข็งแรงและความเร็วในการหดตัวของกลามเนื้อ ซึ่งคํานวณไดจาก
งานที่ทําไดในหนึ่งหนวยเวลานั้นคือ พลัง = แรง x ความเร็ว หรือ พลัง = แรง x ระยะทาง / เวลา 
ซึ่งหมายถึงถาตองการใหเกิดพลังของกลามเน้ือมากก็ตองทํางานโดยใชเวลาสั้นที่สุด เจริญ กระบวน
รัตน (2557) 

พลังกลามเน้ือ เปนองคประกอบของสมรรถภาพทางกายที่สําคัญอยางหนึ่งของนักกีฬา ซึ่ง
แตละคนจะมีขีดความสามารถไมเทากัน ขึ้นอยูกับการฝกฝนและพันธุกรรมของแตละคนที่ไดรับมา
รวมทั้งความจําเปนที่จะตองใชรางกายมากนอยในการดําเนินชีวิตประจําวัน วิชุดา คงสุทธิ์ (2545) 
สําหรับนักกีฬาที่ไดรับโปรแกรมการฝกพลังกลามเน้ือก็จะทําใหมีพลังกลามเนื้อที่ดีกวาคนที่ไมไดรับ
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การฝก โดยพลังกลามเน้ือเปนผลของความแข็งแรงและความเร็วซึ่งเปนคุณสมบัติที่เฉพาะที่สามารถ
บงบอกถึงความสําเร็จของนักกีฬาไดคอนขางชัดเจนมากที่สุดดานหนึ่ง พลังสูงสุดของกลามเนื้อเปน
ผลมาจากการประสมประสานกันที่เหมาะสมของแรงสูงสุดที่แสดงออกมาดวยความเร็วสูงสุดเทาที่จะ
ทําได พลังอาจจะเปลี่ยนแปลงไปไดถาองคประกอบทางดานความแข็งแรงและความเร็วที่
เปลี่ยนแปลงไป และการเพิ่มพลังของกลามเนื้อจึงจําเปนที่จะตองเพ่ิมทั้งความแข็งแรงและความเร็ว 
ในทางที่ดีนั้น คือ การเพิ่มความแข็งแรงของกลามเนื้อเพราะเปนสิ่งสําคัญที่จะทําใหเสนใยกลามเนื้อ
มีความแข็งแรงสงผลใหเสนใยกลามเน้ือมีความเร็วในการหดตัวมากยิ่งขึ้น 

การเพิ่มพลังกลามเน้ือพลังจะตองใหกลามเน้ือหดตัวเพ่ือตอสูกับแรงตานทาน ซึ่งจะตอง
เพ่ิมแรงตานทานขึ้นเรื่อยๆ เม่ือกลามเน้ือมีแรงมากขึ้น โดยยึดหลักปฏิบัติดังนี้ 

   1. ตองเลือกทาของการออกกําลังกาย เพ่ือใหกลามเนื้อที่ตองการเพิ่มพลังไดทํางาน ทั้งน้ี 
เพราะพลังจะเพ่ิมขึ้นเฉพาะกลามเน้ือที่ไดมีการออกกําลังเทานั้น 

   2. ควรใหกลามเน้ือไดหดตัวโดยสม่ําเสมอ (อยางนอยวันเวนวัน) ตอแรงตานทานที่มาก 
   3. ควรใชน้าํหนักที่ใกลเคยีงกับน้ําหนักที่สามารถยกไดมากที่สุดและทําซ้ําประมาณ 

6-8 ครั้ง 
   4. เพ่ือเพ่ิมพลังขึ้น ควรจะเพิ่มนํ้าหนักตานทานขึ้นเรื่อยๆ (Winnick และ Short 1985) 

ไดกลาวถึง พลัง (Power) วาเปนจํานวนของแรงที่เกิดจากการหดตัวของกลามเนื้อมัดหนึ่ง หรือกลุม
กลามเนื้อมัดใดมัดหนึ่งในชวงเวลาหนึ่ง พลังเปนผลรวมจากความเร็วและความแข็งแรงของ
กลามเนื้อ บุคคลบางกลุมไมไดถือวาพลังกลามเน้ือเปนองคประกอบที่แยกออกไปของสมรรถภาพ
ทางกาย จากการวิเคราะหได แบงองคประกอบของพลังกลามเน้ือเปน 3 ลักษณะคือ พลังแบบความ
แข็งแรง (Power Strength) พลังแบบความเร็ว (Power-Speed) และพลังแบบความอดทน (Power-
Endurance) 

 

แนวคิดและทฤษฎีการฝก 
การฝกกลามเน้ือดวยแรงตาน 

   ระบบกลามเนื้อ 
               รางกายแบงกลามเนื้อออกเปน 3 ชนิด คือ กลามเนื้อยึดกระดูกหรือกลามเนื้อลาย 
(SkeletalMuscle or Striated Muscle) กลามเนื้อเรียบ (Smooth Muscle) กลามเนื้อหัวใจ (Cardiac 
Muscle) โดยที่กลามเนื้อลายนั้นถูกควบคุมอยูภายใตอํานาจจิตใจหรือรีเฟล็กซ สวนกลามเนื้อเรียบ
และกลามเน้ือหัวใจทํางานนอกอํานาจจิตใจ 
 1. กลามเนื้อลายหรือกลามเนื้อยึดกระดูก (Skeleton Muscle) เปนกลามเนื้อที่เกาะติด
กับโครงกระดูกหรือกลามเนื้อลาย เชน กลามเนื้อแขน กลามเนื้อขา จึงทําหนาที่เกี่ยวกับการ
เคลื่อนไหวของรางกายโดยตรง เม่ือนําเซลลกลามเน้ือเหลานี้มาศึกษาดวย กลองจุลทรรศนจะ
มองเห็นเปนแถบลาย เซลลกลามเน้ือน้ีมีลักษณะเปนทรงกระบอกยาว แตละเซลล มีหลาย
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นิวเคลียส การทํางานของกลามเน้ือยึดกระดูกถูกควบคุมโดยระบบประสาทโซมาติก การทํางานของ
กลามเน้ือชนิดนี้ รางกายสามารถบังคับไดซึ่งถือวาอยูในอํานาจจิตใจ 

2. กลามเนื้อหัวใจ (Cardiac Muscle) เซลลมีรูปรางเปนทรงกระบอก แตสั้นกวาเซลล
กลามเนื้อยึดกระดูกและเห็นเปนลายเชนเดียวกัน แตตอนปลายของเซลลมีการแตกแขนง และ
เชื่อมโยงติดตอกับเซลลขางเคียง การทํางานของกลามเนื้อหัวใจถูกควบคุมโดยระบบประสาท
อัตโนมัติ ดังน้ันรางกายไมสามารถบังคับได จึงเปนกลามเน้ือที่อยูนอกอํานาจจิตใจ 

3. กลามเนื้อเรียบ (Smooth Muscle) กลามเนื้อเรียบเปนกลามเนื้อที่พบอยูตามอวัยวะ
ภายในเชนผนังกระเพาะอาหาร ผนังลําไส ผนังหลอดเลือด และมานตา เปนตน กลามเน้ือเหลานี้ 
ประกอบดวยเซลลที่มีลักษณะยาว หัวทายแหลม แตละเซลลมี 1 นิวเคลียส ไมมีลายพาดขวาง การ
ทํางานของกลามเน้ือเรียบถูกควบคุมโดยระบบประสาทอัตโนมัติ 

หนาที่ของกลามเน้ือ 
1. คงรูปรางทาทางของรางกาย (Maintain Body Posture)  
2. ยึดขอตอไวดวยกัน (Stabilize Joints)  
3. ทําใหรางกายเคลื่อนไหว (Provide Movement) กลามเน้ือทําใหใหเราเคลื่อนไหวใน

สวนที่ตองการได กิจกรรมทุกอยางที่เราทําอยูทุกๆวันนี้เกิดขึ้นไดเพราะรางกายเราสามารถเปลี่ยน
เอาพลังงานที่ไดจากสารอาหารมาเปนพลังงานกล (Mechanical Energy) หรือพลังงานที่เกี่ยวของ
กับการเคลื่อนไหว 

4. รักษาระดับอุณหภูมิของรางกาย (Maintain Body Temperature) โดยผลิตความรอน
ออกมาตามที่รางกายตองการ 

การรักษาใหระบบกลามเน้ือแข็งแรง (Keeping the Muscular System Healthy) 
1. ออกกําลังกาย (Exercise) การออกกําลังกายแบบแอโรบิก (Aerobics Exercise) จะ

ชวยทําใหหัวใจและปอดแข็งแรงขึ้น คุณจะเดิน จะขี่จักรยาน จะวายน้ํา หรือจะวิ่ง และการเดินขึ้น
บันไดก็สนุกไดเหมือนกันนะ ทั้งการเดิน การวิ่งเหยาะๆ การขี่จักรยาน การวายน้ํา หรือการเดินขึ้น
บันได เปนแคตัวอยางเล็กนอยของการออกกําลังกายแบบแอโรบิก การออกกําลังกายที่ทําให
กลามเน้ือแข็งแรงและมีขนาดใหญขึ้นน้ันเรียกวา การออกกําลังกายแบบ แอนแอโรบิก (Anaerobics 
Exercise) ทั้งการเสริมสรางความแข็งแกรง การยกน้ําหนัก หรือการวิ่งระยะสั้น เม่ือนําไปรวมกับ
การออกกําลังกายแบบอื่นแลวก็สามารถทําใหกลามเน้ือแข็งแรงขึ้นเชนกัน 

2. โภชนาการที่เหมาะสม (Proper Nutrition) การรับประทานผัก ธัญพืช และผลไมอรอยๆ 
รวมถึงการดื่มนํ้ามากๆ ลดความเครียด ก็ชวยไดเหมือนกัน  

กรรว ีบุญชัย (2540) ไดกลาวถึงคุณสมบตัิของกลามเน้ือไวคือ 
  1. ความรูสกึตอสิ่งเรา (Excitability) สามารถรับและตอบสนองได 
  2. มีการหดตัว (Contractility) เพ่ือเปลี่ยนรูปรางใหหนาและสั้นเขา 
  3. มีการยืดตัว (Extensibility) 
  4. ยืดหยุนได (Elasticity) 
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  5. มีความตงึตัว (Tone) พรอมที่จะทํางาน 
  6. สามารถประสานงานกัน (Co–Ordination) ในระหวางกลุมและตางกลุม 
(Sport Coach 1997) โครงสรางของเสนใยกลามเนื้อลายวา จะมีโครงสรางและหนาที่

แตกตางกันออกไป เชน เสนใยกลามเนื้อลายจะมีสีแตกตางกัน ขึ้นอยูกับจํานวนของไมโอโกลบิน 
อัตราความเร็วในการหดตัวแตกตางกัน ขึ้นอยูกับความสามารถในในการใชพลังงาน (Split ATP) 
เสนใยกลามเนื้อที่หดตัวไดเร็วกวา ยอมมีความสามารถในการพลังงาน (Split ATP) ไดมาก 
นอกจากนี้เสนใยกลามเน้ือลายยังมีความสามารถในการสังเคราะห เอทีพี (ATP) แตกตางกัน ทนตอ
ความเมื่อยลาตางกันเนื่องจากโครงสรางและคุณลักษณะหนาที่ของเสนใยกลามเน้ือลายดังที่กลาว
มาแลว จึงสามารถแยกออกไดเปน 2 ชนิด คือ 

   1. เสนใยกลามเน้ือชนิดที่ 1 (Type I, Slow Twitch หรือ Slow Oxidative Fibers) 
   2. เสนใยกลามเน้ือชนิดที่ 2 (Type II, Fast-Twitch หรือ Fast Oxidative Fibers) 
เทพฤทธิ ์2542 กลาววา เสนใยกลามเน้ือสามารถแบงไดเปน 2 ชนิด ดังน้ี 
     1. เสนใยชนิดที่ 1 สีแดง (Type I, Aerobic Type, Slow–Twitch, Red: ST)            

เสนใยกลามเนื้อชนิดนี้จะหดตัวไดไมเร็วและไมรุนแรงเทาเสนใยกลามเน้ือสีขาว ทั้งน้ีเพราะลักษณะ
ของเสนใยมีขนาดเล็กกวา แตการหดตัวจะสามารถหดตัวไดเปนระยะเวลานานๆ ติดตอกันดีกวา 
เสนใยกลามเนื้อสีขาว เสนใยกลามเน้ือชนิดนี้สามารถออกกําลังกายไดนานและมีความอดทนสงู 

     2. เสนใยชนิดที่ 2 สีขาว (Type II, Anaerobic Type, Fast–Twitch, White: FT) เปน
เสนใยกลามเนื้อขนาดใหญ การหดตัวของเสนใยกลามเน้ือชนิดนี้หดตัวไดอยางรวดเร็วและรุนแรง 
ในระยะเวลาสัน้ๆ มีความสามารถทํางานที่มีความหนักมากไดดีเกิดความเมื่อยลาเร็ว ทํางานไดใน 
ระยะเวลาสั้นๆ นอกจากนี้เสนใยกลามเน้ือชนิดที่ 2 ยังแบงออกเปน 

         2.1 เสนใยชนิดที ่2 เอ (Type II a, Fast–Oxidative–Glycolytic, FOG) มีลกัษณะ 
การทํางานที่ดี คือเปนทั้งแอโรบิค และแอนแอโรบิค 

         2.2 เสนใยชนิดที ่2 บี (Type II b, Fast – Glycolytic, FG) สามารถทํา งานใน
ลักษณะแอนแอโรบิคไดดี แตทํางานในลกัษณะแอโรบคิไมดี 

         2.3 เสนใยชนิดที ่2 ซี (Type II c, Intermediate) มีคุณลักษณะอยูระหวางชนิด  
เอ และบ ี

   การมีเสนใยกลามเน้ือแตละประเภทในรางกาย ขึ้นอยูกับกรรมพันธุหรือยีน (Genetic 
Code) ที่มีมาแตกําเนิด (กรรวี, 2540) และโครงสรางของเสนใยกลามเน้ือในแตละบุคคล ผูที่รางกาย
มีกลามเน้ือที่หดตัวชาอยูเปนจํานวนมาก เหมาะที่จะทํา งานหรือเลนกีฬาประเภทความอดทนซึ่งถือ
เปนงานเบา(Submaximal Endurance) และกิจกรรมนั้น ๆ ใชเวลาคอนขางมาก เชน วิ่งระยะไกล 
วายน้ําระยะไกล จักรยานทางไกล เปนตน สวนผูที่มีกลามเนื้อหดตัวเร็วเปนจํานวนมาก เหมาะที่จะ
เลนกีฬาที่ตองอาศัยกํา ลังและความเร็ว ซึ่งเปนงานในชวงสั้น ๆ เชน วิ่งระยะสั้น หรือกรีฑาพวก
กระโดด ทุม พุง กวาง นอกจากนั้นยังเหมาะที่จะเลนกีฬาที่ตองอาศัยกํา ลังและความเร็วเปนสวนที่
สําคัญ เชน ฟุตบอลบาสเกตบอล รักบี้ เปนตน ในบุคคลบางกลุมอาจจะมีกลามเนื้อทั้งสองประเภท 
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ในปริมาณที่ใกลเคียงกัน ซึ่งอาจจัดเปนพวกที่มีเสนใยกลามเนื้อระหวางแดงกับขาว (Intermediate 
Fiber) ซึ่งคุณสมบัติในการทํา งานจะเปนกลางๆ ระหวางพวกที่มีกลามเนื้อที่หดตัวชาและพวกที่มี
การหดตัวเร็ว (Golding. 2000) กลาววา เซลลกลามเนื้อทั้งหมดไมเหมือนกัน เนื่องจาก
สวนประกอบดานชีวเคมี เซลลกลามเนื้อบางสวนเหมาะกับการออกแรงแบบพลังระเบิดสามารถหด
ตัวไดอยางรวดเร็ว และทํางานโดยไมตองใชออกซิเจนแตเหนื่อยเร็วลักษณะดังกลาว คือ เสนใยสี
ขาว (Fast-Twitch Fibers) สวนชนิดที่สามารถทํางานไดในเวลานาน เหนื่อยชา การทํางานตองใช
ออกซิเจน เสนใยกลามเนื้อชนิดนี้คือ เสนใยสีแดง (Slow-Twitch Fibers) กลามเนื้อทุกมัด
ประกอบดวยทั้งเสนใยสีขาวและเสนใยสีแดง ถึงแมวากลามเนื้อบางมัดจะมีสัดสวนของเสนใยสีขาว
หรือสีแดงมากกวา ซึ่งทํา ใหเหมาะสมกับกิจกรรมประเภทความอดทนหรือการออกแรงอยางเต็มที่  

กลามเนื้อที่ใชในการวายน้ําทาฟรีสไตล มีดังน้ี กลามเนื้อหนาอกสวนที่ติดกระดูกไหลปลา
รา มีบทบาทหนาที่มาก กลามเนื้อหลัง ซึ้งกลามเนื้อ 2 มัดดังกลาว เปนกลามเนื้อสําคัญที่ทําใหเกิด
การเคลื่อนไหวของแขนในน้ํา สวนกลามเน้ือที่ทําหนาที่เสริมความมั่นคงขอไหล ไดแก กลามเน้ือ
หนาอก กลามเน้ือรอบสะบัก และกลามเน้ือรอบหัวไหล ซึ่งมีประสิทธิภาพของแรงที่ทําใหตัวพุงไป
ขางหนาที่เกิดจากแขนและขอมือ มาจากการที่กระดูกสะบักถูกจัดไวในทาที่เหมาะสมขณะหมุนขอ
ไหล นอกจากนี้กลามเนื้ออีกกลุมหน่ึงที่มีความสําคัญตอประสิทธิภาพกลไกการเคลื่อนไหวแขน 
ไดแก กลามเนื้อลําตัวประกอบดวย กลามเนื้อหนาทองโพก กลามเนื้อหนาทองแนวเฉียงและ
กลามเน้ือกระดูกสันหลัง กลามเนื้อลําตัวจะเปนการเชื่อการเคลื่อนไหวของแขนและขา สวนการ
เคลื่อนไหวขาในน้ําก็คลายคลึงกับการเคลื่อนไหวแขน ซึ่งการเคลื่อนไหวเริ่มที่สะโพก กลามเน้ือที่
ทํางาน ไดแก กลามเน้ืองอขอสะโพก กลามเน้ือตนขาดานหนา กลามเนื้อกน กลามเน้ือตนขา
ดานหลังและกลามเน้ือนอง เทคนิคที่สําคัญหลายๆอยางของนักกีฬาวายน้ําเกิดจากการนําเอาหลักชี
วกลศาสตรมาประยุกตใช ในการหาปจจัยตางๆ ที่มีผลตอการเคลื่อนที่ของนักกีฬาวายน้ํา 
ความสามารถในการเคลื่อนที่ของนักกีฬาวายน้ําไดเร็วหรือไมขึ้นอยูกับองคประกอบหลัก 2 อยางคือ 
แรงตาน (Drag Force) และรงขับเคลื่อน (Propulsion Force) หลักการที่สําคัญของนักกีฬาวายน้ําก็
คือความพยายามที่ลดแรงตานใหไดมากที่สุดในขณะเดียวกันก็ตองเพ่ิมแรงขับเคลื่อนใหไดมากที่สุด
เชนเดียวกัน 

การฝกกลามเนื้อดวยแรงตานทานจําเปนตองมีวัตถุประสงคในการฝกที่แนนอนโดย
พิจารณาจากถึงความจําเปนและความตองการเปนหลัก เพราะรูปแบบของการฝกจะตองมี
ผลกระทบตอการตอบสนองของกลามเน้ือแตกตางกันออกไป คือ ถาใชแรงตานมาก (High 
Resistance) แตจํานวนครั้งในการยกนอย (Low Repetition) จะมีผลทําใหกลามเนื้อพัฒนาทางดาน
ขนาดและความแข็งแรง นอกจากนี้การฝกดวยแรงตานทานยังมีผลทําใหเสนใยกลามเนื้อเพ่ิมขนาด 
(Hypertrophy) ซึ่งจะมีผลทําใหความแข็งแรงและกําลังเพ่ิมขึ้นตามไปดวย ประทุม เลิศหงิม (2546) 
เนื่องจากกิจกรรมทางการกีฬาทุกชนิดตองการความเร็ว (Speed) และกําลัง (Power) ในขณะรวม
ทํากิจกรรมกลามเน้ือจะทํางานแบบเคลื่อนที่ (Isotonic) ทั้งสิ้น สําหรับวายน้ําถาจะฝกกลามเนื้อดวย
แรงตานทาน หรือใชแรงตานใหไดผลดี ควรใชหลักที่สรางความแข็งแรงความเร็ว (Speed Strength) 
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ซึ่งเปนพลังระเบิดหรือความแข็งแรงรวดเร็ว (Fast Strength) อันเกี่ยวของกับความสามรถของการ
รับความสัมผัสของระบบประสาทและระบบกลามเน้ือในชวงระยะเวลาสั้นที่สุด หรือความสามารถ
ของระบบประสาทและกลามเน้ือเอาชนะแรงตานทานดวยการหดตัวเร็วที่สุดเทาที่จะทําได      
ถนอมวงศ กฤษณเพ็ชร (2533) เออเนส (Ernest. 1982) ไดกลาวถึงความแข็งแรงของกลามเน้ือ
สําหรับนักกีฬาวายน้ําไววา การฝกดวยแรงตานทานสําหรับนักกีฬาวายน้ําควรปฏิบัติใหเหมือนกัน 
หรือเร็วกวาอัตราความเร็วในการใชแขนในขณะที่เขาใชในการวายเพื่อการแขงขันจริง วิธีการฝกที่
ไดผลดีมากกับนักกีฬาวายน้ําคือ การฝกแบบไอโซคิเนติก (Isokinetic) 

แรงตานในการแขงขันวายน้ํามีอยู 3 แรงตานดวยกัน คือ 
   1. แรงตานที่เกิดขึ้นเนื่องจากรูปรางของวัตถุที่เคลื่อนที่ผานของเหลว (Form drag) 

หลักการลดแรงตาน form drag คือพยายามทําใหรางกายขนานไปกับนํ้ามากที่สุด หรือเรียกวา 
Streamline การทํา Streamline ที่ดีจะตองทําใตน้ํา เน่ืองจากวา Form Drag จะเกิดขึ้นมากที่สุดตรง
ผิวน้ํา 
    2. แรงตานเกิดจากคลื่น (Wave Drag) เกิดขึ้นเม่ือนักกีฬาวายน้ําเคลื่อนที่ผานน้ํา น้ําจะ
เกิดการไหลแบบปนปวนขึ้น ทําใหเกิดแรงตานที่เกิดจากคลื่น ซึ้งแรงตานที่เกิดขึ้นจากคลื่นน้ีจะ
เกิดขึ้นบริเวณผิวน้ํา ในการแขงขันกีฬาวายน้ํา สระและลูจะตองถูกออกแบบมาเพื่อลดแรงตานที่เกิด
จากคลื่น (Troup. 1999) 
    3. แรงตานที่เกิดจากแรงเสียดทานระหวางตัวนักกีฬาวายน้ํา (Frictional Drag) ใน
โอลิมปกเกมสนักกีฬาวายน้ําจะหาขอไดเปรียบในการลดแรงตานใหไดมากที่สุด ไมวาจะเปนการ
โกนผม/ขนหรือการใสชุดวายน้ําที่ทําขึ้นมาเปนพิเศษเพื่อลดแรงเสียดสี 
 การฝกความแข็งแรงควรฝกแบบใชแรงตาน สอดคลองแนวคิดของ (Bompa. 1993) ได
เสนอแนะวิธีการฝกเพื่อพัฒนาขนาดของเสนใยกลามเนื้อโดยการฝกดวยน้ําหนัก ใชระยะเวลา 4-6 
สัปดาห ที่ความหนัก 79-80%ของ 1RM จํานวนครั้ง 6-12 ครั้ง จํานวนชุด 4-8 ชุด เวลาพัก 3-5 
วินาที 

ในการฝกยางยืดสามารถนํามาใชเปนอุปกรณ ในการออกกําลังกายประเภทความตานทาน 
(Resistance) ที่ชวยพัฒนาเสริมสรางความแข็งแรงและความอดทนของกลามเน้ือไดมากมาย
หลากหลายรูปแบบในการฝกหรือการออกกําลังกายเพื่อพัฒนาเสริมสรางความแข็งแรง และความ
อดทนของกลามเนื้อดวยยางยืด มีหลักการในการใชเวลาพักฟน เปนแนวทางในการปฏิบัติในการ
สรางโปรแกรมการฝก คือ แตละเซตควรมีเวลาพักประมาณ 30-60 วินาที เจริญ กระบวนรัตน 
(2550) เวลาพักระหวางการฝก และเวลาพักระหวางชวงการฝกขึ้นอยูกับความสามารถในการฟน
สภาพรางกายของแตละคน และขึ้นอยูกับเปาหมายของการจัดโปรแกรมการฝก ระยะพักฟนกับ  
แรงตานและจํานวนครั้งที่ปฏิบัติในแตละเซตตองสัมพันธกันถาความหนักที่ใชในการฝกมาก จะตอง
มีเวลาในการพักที่นาน เพราะฉะนั้นถาตองการใชเทคนิคในการพักฟนสภาพรางกายที่ไมถูกตอง ไม
วาจะเปนระหวางเซต ระหวางวัน การพัฒนาทางดานตางๆจากการฝกจะไมมีผลสําเร็จ ขบวนการ
พักฟนสภาพรางกายขึ้นอยูกับนํ้าหนัก ที่ใชในการฝกและระบบพลังงานที่จะใชประโยชน สวน
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ความถี่ที่ใชในการฝก เปนตัวแปรที่ใชในการพิจารณาชวงของเวลาพักระหวางการออกกําลังกาย 
เพราะเวลาพักมีผลตอความเครียดตอกลาม เน้ือ และมีผลตอแรงตานที่ใชในการฝก  

เจริญ กระบวนรัตน (2545) ไดกลาวถึง หลักการฝก องคประกอบของการฝกและปจจัยที่มี
ผลตอการฝก ดังน้ี การฝก คือ การทําใหสวนของรางกายที่ใชในการเคลื่อนไหว มีการทํางาน
มากกวาภาวะปกติอยางเปนระบบ เปนผลใหสวนของรางกายนั้น ๆ และอวัยวะที่เกี่ยวของมีการ
เปลี่ยนแปลงในดานรูปราง และการทํางาน เพ่ือใหเหมาะสมกับความตองการของกีฬาที่ฝก การ
ฝกซอมมิไดหมายถึง การใหนักกีฬาฝกปฏิบัติกิจกรรมรูปแบบใดรูปแบบหนึ่งซํ้าๆ กันเทานั้นแตยัง
รวมถึงการควบคุมความหนักเบาในการฝกซอมใหเปนไปตามตารางฝกที่วางไวเปนระบบ
ตอเนื่องกัน การเปลี่ยนแปลงของรางกายอันเปนเหตุเน่ืองจากการฝกนั้นจะสามารถสังเกตเห็นได
หรือทดสอบได การฝกที่มีการกําหนดหนักเบาที่เหมาะสมจะชวยพัฒนาการเคลื่อนไหว และระบบ
การทํางานของอวัยวะตาง ๆ ใหมีประสิทธิภาพเพิ่มขึ้น สวนการฝกที่ขาดความตอเน่ือง หรือเบา
เกินไปจะไมกอใหเกิดการพัฒนาหรือเปลี่ยนแปลงในทางที่ดีขึ้นแตประการใด 

การฝกที่มีการกําหนดหนักเบาที่เหมาะสมจะชวยพัฒนาการเคลื่อนไหว และระบบการ
ทํางานของอวัยวะตางๆ ใหมีประสิทธิภาพเพิ่มขึ้น สวนการฝกที่ขาดความตอเน่ือง หรือเบาเกินไป
จะไมกอใหเกิดการพัฒนาหรือเปลี่ยนแปลงในทางที่ดีแตประการใด 

เจริญ กระบวนรัตน (2557) ไดกลาวถึง การฝกเพื่อพัฒนาความสามรถของนักกีฬานั้น 
มิใชแตฝกเทานั้นที่ตองมีความรูความเขาใจนักกีฬาเองก็ทําความเขาใจใหถูกตอง เพ่ือใหได
ประโยชนจากการฝกอยางแทจริง ระดับของการฝกจําแนกไดเปน 3 ระดับ คือ 

1.การฝกขั้นพ้ืนฐาน (Basic Training) การฝกในขั้นน้ีเปนการสริมสรางสมรรถภาพพื้นฐาน
ของรางกายที่สําคัญ และจําเปนตอการเคลื่อนไหว การฝกจะมีการเตรียมรางกายในดานความ
แข็งแรงของกลามเนื้อ ความอดทนหรือความทนทาน ความเร็ว และความคลองแคลววองไวเพ่ือให
พรอมที่จะรับการฝกขั้นตอไป การฝกขั้นพ้ืนฐานจัดวาเปนจุดเริ่มตนของระบบฝกซอม 

2.การฝกขั้นกาวหนา (Advanced Training) การฝกในขั้นน้ีจะมุงเนนการพัฒนา
ความสามารถของรางกายโดยเฉพาะเจาะจงหลังจากที่ไดรับการฝกขั้นพ้ืนฐานมาอยางดีแลว ทั้งน้ี
จะตองพิจารณาทักษะการเคลื่อนไหวที่เปนองคประกอบสําคัญของกีฬาแตละประเภท และมุงเนน
การฝกไปในดานเทคนิคและทักษะเฉพาะดาน เพ่ือพัฒนาศักยภาพในการเลนกีฬาประเภทนั้นๆ 

3.การฝกเพื่อพัฒนาความสามารถขั้นสูงสุด (Training to Build up Performance) การฝก
จะเปนทางดานเทคนิค ทักษะเฉพาะตัวใหเกิดความชํานาญสูงสุด โดยจะมุงพัฒนาดาน
ความสามารถของแตละบุคคลในแตละประเภทกีฬา ใหมีการพัฒนาไปถึงขีดสูงสุด 

สิ่งที่สําคัญอีกประการหนึ่งในการฝกซอมกีฬา คือ ชวงการพัก ชวงเวลาของการพักที่นาน
เกินไปหรือนอยเกินไปมีผลตอรางกายของการฝกซอม เพราะขณะที่ฝกซอมรางกายใชพลังงาน
มากกวาภาวะปกติ พลังงานสํารองที่รางกายเก็บสะสมไวจะถูกน้ํามาใชมากนอยเพียงใดนั้นขึ้นอยู
กับสภาพการฝกวามีความหนักเพียงใด ในชวงเวลาพักขบวนการผลิตพลังงานในรางกายจะ        
ทําหนาที่ผลิตพลังงานขึ้นมาทดแทนพลังงานที่ใชไปในชวงเวลาฝก ทําใหรางกายฟนจากสภาพ
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เหน็ดเหนื่อย สามารถทําการฝกซอมตอไดอยางมีประสิทธิภาพ ดังนั้น ชวงเลาพักควรเปนเวลาที่
แนนอน ไมสั้นหรือยาวเกินไป เพราะถาพักยาวเกินไปอาจเกิดปญหาในการปรับตัวใหอยูสภาพที่
พรอมไดชา ขาดการตอเน่ือง หรือถาสั้นเกินไปรางกายอาจฟนตัวไมทัน 

องคประกอบของการฝกซอม 
   1. กิจกรรมหรือชนิดของกีฬา กิจกรรมหรือชนิดของการฝก ขึ้นอยูกับจุดมุงหมายของ    

ผูฝก 
   2. ระยะเวลาในการฝกแตละวัน ระยะเวลาในการฝกตองนึกถึงวา ฝกเพื่อการแขนขันหรือ

ฝกเพื่อสุขภาพพลานามัย ระยะเวลาในการฝก 20-30 นาที ตอวันเพยีงพอสําหรับการฝกเพื่อ
สุขภาพ แตสาํหรับนักกีฬาควรฝก 1-2 ชั่วโมง และถาเปนการเตรียมความพรอมเพ่ือการแขงขันการ
ฝกในน้ําก็เปนสิ่งจําเปนดวย 

   3. ชวงเวลาการฝกใน 1 สัปดาห ชวงเวลาของการฝกในแตละสัปดาหขึ้นอยูกับระยะเวลา
ในการฝกแตละวันและความหนักเบาของกิจกรรม 

   4. ความหนักเบาของกิจกรรมที่จะฝก ตองคํานึงถึงความแข็งแรงของกลามเน้ือของบุคคล
นั้นดวย เพราะการปรับปรุงสมรรถภาพที่ดี ก็ควรฝกแบบเปนชวงๆ โดยใชความหนักของการฝกที่
ใกลเคยีงกับความสามารถสงูสุด 
       5. ระยะเวลาของการฝกทั้งโปรแกรม ตองคํานึงถึงความสามารถของคนๆนั้น และ
ขีดจํากัดความสามารถสูงสุดเฉพาะคน 

   6. ระดับของสมรรถภาพของรางกายกอนการฝกเปนสิ่งที่ชี้ใหเห็นการเปลี่ยนแปลงได
อยางดี การทดสอบสมรรถภาพทางกายกอนการฝกจึงเปนสิ่งจําเปน เพราะจะเปรียบเทียบไดวา 
การฝกดีขึ้นมากนอยเพียงใด การทดสอบที่จะเห็นไดชัดเจน คือ การวัดความสามารถในการใช
ออกซิเจนสูงสุดขณะออกกําลังกาย 

ปจจัยที่มีตอการฝก 
   1. ความหนักของการฝก 
   2. ความบอยของการฝกและระยะเวลาของการฝก 
   3. ชนิดของโปรแกรมการฝก เชน ความเฉพาะของผลการฝก 
   4. ขอจํากัดทางดานพันธุกรรม 
   5. วิธีการออกกําลังกายในโปรแกรมการฝก 
   6. การคงสภาพของผลการฝก 

   ดังนั้นเม่ือคํานึงถึงปจจัยตางๆเหลานี้ แมการออกกําลังกายโดยวธิีใดก็ตามก็ยอมจะสามารถ
ทําใหสมรรถภาพเพิ่มขนมากที่สุด 
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เคร่ืองมือที่ใชในการฝกพลังกลามเนื้อ 
การฝกจะตองมีความเฉพาะเจาะจงกับกีฬาแตละชนิด โดยใชทาฝกที่ใกลเคียงกับทักษะ

กีฬาใหไดมากที่ กลามเนื้อที่ไดรับการฝกในทาทางที่ใกลเคียงกับทักษะกีฬามากเทาใดก็จะเกิด
ประสิทธิภาพมาก สอดคลองกับแนวคิด Maglischo (1993) การเพิ่มพลังกลามเนื้อในขณะที่วายน้ํา 
เพราะตองปรับพลังใหเขากับนํ้าแตละวินาทีที่วาย หากพลังของกลามเน้ือเพิ่มขึ้นก็สามารถชวยได 
การเพิ่มพลังของกลามเน้ือสามารถทําไดโดยการเพิ่มขนาดของกลามเน้ือ เพ่ิมความแข็งแรงของ
กลามเน้ือและเพิ่มรูปแบบการทํางานแบบทดแทนกันของกลามเน้ือ 

จูบา (Juba.1998) ไดกลาวถึงการฝกกลามเนื้อดวยแรงตานทานใชเครื่องยูนิเวอซัล  
(The Universal Equipment) ซึ่งความปลอดภัยสูงแมวาจะยกผิดวิธี เปนวิธีการฝกสําหรับกีฬาวาย
น้ํา ไวดังน้ี ในชวงเวลา 3 ถึง 4 สัปดาห ของโปรแกรมการฝกควรเปนการฝกความอดทน เพ่ือจะ
สรางความถูกตองในเร่ืองเทคนิคและประสิทธิภาพในการเคลื่อนไหวของกลามเนื้อมัดตางๆ นักวาย
น้ําที่วายน้ําไกล ตองเนนโปรแกรมการฝกดวยจํานวนครั้ง สวนพวกนักวายน้ําระยะสั้นสามารถใช
การฝกแบบปรามิด การฝกแบบนี้เปนการฝกแบบไอโซโทนิค (Isotonic Training) นอกจากนี้ จูบา 
(Juba) ไดกลาวถึงการฝกแบบไอโซคิเนติก (Isotonic Training) วาเปนแบบฝกที่เกี่ยวกับความ
แข็งแรงที่มีความกาวหนา เพราะวากลามเน้ือหดตัวสูงสุดตลอดชวงในการเคลื่อนที่ของขอตอ ดวย
ความเร็วคงที่ สวนที่ดีเพ่ิมขึ้นของเครื่องไอคิเนติกก็คือทําใหการเคลื่อนไหวในการฝกนั้นใกลเคียง
กับรูปแบบของการเคลื่อนไหวในขณะวายน้ําเครื่องมือเหลานี้เชน มินิยิม (Mini Gyms) ลีพเพอรส 
(Leapers) สวิมทรอลเลล (Swim Trolley) และสวิมเบนช (Swim Bench) การใชไอโซคิเนติกสวิม
เบนช (Isokinetic Swim Bench) สามารถที่จะฝกโดยการยกศอกสูง ดึงและผลักไดแบบเดียวกับการ    
วายน้ําในทา ครอวลและผีเสื้อรวมทั้งทําใหสามารถแนใจไดวาใชมือเคลื่อนไปใตลําตัวของตนเองได
ตําแหนงที่ถูกตอง 

ชวงเวลาของการฝกกําลัง (Power Phase) คือ ชวงเวลาสั้นๆที่ฝกอยูในชวงเตรียมความ
พรอมของรางกายหรือฤดูการแขงขัน (Competitive Season) ซึ่งในบางเวลา จะใชฝกเพื่อรักษา
สภาพความสมบูรณสูงสุดของรางกายไว (Peaking Stage) ความตานทานที่ใชในการฝกอยูระดับ
ปานกลางหรือระดับคอนขางหนัก ประมาณ 75 – 85 % ของน้ําหนักตัวสูงสุด เนนการปฏิบัติดวย
การใชแรงและความเร็วเต็มที่ในแตละครั้งที่ปฏิบัติ โดยทําการปฏิบัติ 3 – 5 ครั้งตอเซต และมีเวลา
พักตอเซตนานประมาณ 2 – 5 นาที ในแตละทากายบริหารควรฝกอยางนอย 3 – 5 เซต การฝก
ในชวงนี้จะใชระยะเวลาประมาณ 4 – 6 สัปดาห เจริญ กระบวนรัตน (2557) 

ชวงเวลาของการฝกความอดทน (Endurance Phase) คือชวงเวลาที่เนนใหนักกีฬาใช
เวลาการฝกความอดทนของกลามเนื้อมากที่สุดลักษณะเฉพาะของการฝกในชวงนี้คือ ใชระยะเวลา
ในการฝกแตละเซตนาน หรือจํานวนคร้ังที่ปฏิบัติในแตละเซตมากประมาณ 15 – 30 ครั้งตอเซต 
ระยะเวลาพักในแตละเซตสั้นประมาณ 30 วินาทีหรือนอยกวา ฝกอยางนอย 2 – 3 เซต ความหนักที่
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ใชในการฝกนอยกวาหรือเทากับ 67% ของน้ําหนักตัวสูงสุด ระยะเวลาประมาณ 4 – 6 สัปดาห 
เจริญ กระบวนรัตน (2557) 

 

ความเร็ว (Speed)   
ความเร็ว หมายถึง ความสามารถในการเคลื่อนไหวหรือเคลื่อนที่ จากจุดหนึ่งไปยังอีกจุด

หน่ึงอยางรวดเร็วโดยใชเวลานอยที่สุด หรือ เจริญ กระบวนรัตน (2557)  และMartens (2012) ได
กลาววา ความเร็ว (Speed) เปนองคประกอบหนึ่งของความสามารถทางกลไกการเคลื่อนไหว
รางกาย (Bio motor Abilities) ที่สามารถจําแนกไดหลายประเภท เชน กําลังความเร็ว (Power 
Speed) จําเปนสําหรับกีฬาหลายประเภทที่มีการเคลื่อนไหวหรือเคลื่อนที่อยางตอเนื่องในชวงเวลา
สั้นๆ และตองปฏิบัติซ้ําอยางตอเนื่องหรือปฏิบัติซ้ําเปนชวงๆ ดวยความเร็วระดับหน่ึงจนกระทั่ง
สิ้นสุดการแขงขัน ในการฝกซอมเพ่ือพัฒนาความเร็ว (Speed Training) จะตองพยายามพัฒนา
ทักษะการเคลื่อนไหว ทักษะกีฬาและเทคนิคควบคูกันไป เพ่ือใหการพัฒนาความเร็วในการ
เคลื่อนไหวขณะปฏิบัติทักษะไดผลสัมฤทธิ์สูงสุดความเร็ว  

รูปแบบความเร็วทีใ่ชในสถานการณกีฬา สํานักงานพัฒนาการกีฬาและนันทนาการ 
(2551) มีดังน้ี 

     - พลังความเร็ว (Power Speed) จําเปนสําหรับกีฬาที่มีการเปลี่ยนจังหวะ หรือทิศทาง
การเคลื่อนทีบ่อยๆ เชน ฟุตบอล ฟุตซอย บาสเกตบอลเทนนิส ฯลฯ 

     - ความเร็วสูงสุด (Maximum Speed) จําเปนตอนักกีฬาที่มีการเคลื่อนไหวหรอืเคลื่อนที่
อยางตอเน่ืองในชวงเวลาสัน้ๆ ไมเกิน 10 นาที เชน วิง่ 100 เมตร วายน้ํา 50 เมตร 

     - ความเร็วอดทน (Speed Endurance) จําเปนตอนักกีฬาที่มีการเคลื่อนไหวอยาง
รวดเร็วและปฏิบัติอยางตอเนื่อง หรือปฏิบัติซ้ําๆเปนชวงๆ ดวยความเร็วระดับใดระดับหน่ึงจนสิ้นสุด
การแขงขัน 

องคประกอบที่สําคัญของความเร็ว สํานกังานพัฒนาการกีฬาและนนัทนาการ (2551) 
     1. ปฏิกิริยาในการตอบสนองและความสามารถเริ่มตนในการออกตัว คือ การสั่งการของ

ระบบประสาทที่สงผลตอการหดตัวออกแรงของกลามเนื้ออยางรวดเร็ว ทําใหสามารถเริ่มตนออกตัว
ไดอยางมีประสิทธิภาพ 

     2. การเรงความเร็วจนถงึความเร็วสูงสุด คือ การใชอัตราเรงความเร็วเริ่มตนจนกระทั่ง
ถึงความเรว็สงูสุดของแตละบุคคล 

     3. ความยาวของชวงกาวในการวิ่ง หรือ ชวงแขน (Stroke) ในการวายน้ํา 
     4. ความถี่ในการกาวเทาแตละกาว หรือ การดึงแขนแตละครั้งไดอยางรวดเร็ว 
     5. การทํางานแบบไมใชออกซิเจน หรือ แอนโรบิก (Anaerobic) ที่มีประสิทธิภาพ จะ

สงผลตอการเคลื่อนไหว 
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ปจจัยที่มีตอความเร็ว สนธยา สีละมาด (2555) ไดกลาววา การพัฒนาความเร็วจะมี
องคประกอบหลายประการเขามาเกี่ยวของโดยถาคํานึงถึงปจจัยดานพันธุกรรม ความเร็วจะขึ้นอยู
กับเวลาปฏิกิริยาความสามารถใจการเอาชนะแรงตานภายนอกของนักกีฬา เทคนิค สมาธิ แลวความ
ตั้งใจ และความยืดหยุนของกลามเน้ือ 

หลักในการพฒันาความเร็ว สํานักงานพัฒนาการกีฬาและนันทนาการ (2551) 
   1. ตองพัฒนาความแข็งแรงของกลามเน้ือของนักกีฬาเปนอันดับแรก เพราะความเร็วนั้น

จะตองขึ้นอยูกับระดับความแข็งแรงของกลามเน้ือ เชน ความเร็วในการวิ่งขึ้นอยูกับความแขง็แรง
ของกลามเน้ือขา ความเรว็ของการวายน้ําขึ้นอยูกับความแข็งแรงของกลามเน้ือหัวไหล 

     2. กําหนดรูปแบบลักษณะเฉพาะของความเร็วในกีฬาแตละประเภท และลําดับ
ความสําคัญทีต่องฝกเสริม 

    3. การฝกเพื่อพัฒนาความเร็วในกีฬาแตละประเภทนั้นตองพัฒนาทักษะและเทคนิคที่
เกี่ยวของควบคูไปกับความเร็วในการเคลือ่นไหว 

     4. การฝกเพื่อพัฒนาความเร็วในแตละครั้ง ตองปฏิบัติดวยการแสดงความสามารถสูงสุด 
(Maximum Effort) 

การพัฒนาความเร็ว (Speed Development) (สถาบันการพลศึกษาวิทยา เขตชุมพร) 
ในการพัฒนาความเร็วจําเปนตองมีสมรรถภาพทางกายดานอ่ืนเปนพ้ืนฐานโดยเฉพาะความแข็งแรง
ของกลามเนื้อเพื่อใชในการหดตัวของกลามเนื้ออยางรวดเร็ว และในการฝกเพื่อพัฒนาความเร็ว
จําเปนตองใชระยะเวลานานพอสมควรในการฝกเนื่องจากเกี่ยวของทั้งระบบกลามเนื้อและระบบ
ประสาทสั่งการ นอกจากนี้ความเร็วยังมีองคประกอบคือ 

1. เวลาปฏิกิริยาการตอบสนอง (Reaction Time) คือ ชวงระยะเวลาที่รางกายถูกกระตุน
โดยสิ่งเราจากภายนอก ซึ่งขอบขายของชวงเวลาปฏิกิริยา คือ ระยะทางตั้งแตรางกายไดรับการ
กระตุนจากสิ่งเราจนกระทั่งถึงชวงที่สมองสั่งใหรางกายเริ่มมีการเคลื่อนไหวตอบสนองตอสิ่งเรานั้น 
ซึ่งสามารถแบงเปนรายระเอียดได 3 ระยะ คือ 

     1.1 เวลารับรูความรูสึก คือ ชวงเวลาตั้งแตปลายประสาทรับรูสึกสงเขาสูสมองสวนกลาง 
     1.2 เวลาตัดสินใจ คือ ชวงเวลาทีป่ลายประสาทสวนกลางตัดสินใจเลือกวธิีการที่

ตอบสนองตอสิ่งเราที่เขามากระตุน 
    1.3 เวลาทีป่ลายประสาทสั่งเริ่มมีการเคลื่อนไหว คอื ชวงเวลาตั้งแตประสาทสวนกลาง

สั่งงานจนกระทั่งกระแสประสาทเดินทางมาถึงกลามเน้ือ และกลามเน้ือเริ่มหดตัวทาํงาน 
2. เวลาในการเคลื่อนไหว (Movement Time) คือ ชวงเวลาตั้งแตสมองสั่งใหรางกาย

เคลื่อนไหว จนกระทั่งสิ้นสดุการปฏิบัติทกัษะการเคลื่อนไหวนั้น 
3. เวลาการตอบสนอง (Response Time) คือ ชวงเวลาที่เริ่มตั้งแตรางกายถูกกระตุนจาก

สิ่งเรา จนกระทั่งการเคลื่อนไหวตอบสนองสิ่งเราสิ้นสุดลงในแตละครัง้ ซึ่งเวลาของการตอบสนอง คือ 
ผลรวมของปฏิกิริยากับเวลาการเคลื่อนไหว  
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เจริญ กระบวนรัตน (2557) กลาววา ในการพัฒนาความเร็วของทักษะการเคลื่อนไหว 
จะตองเริ่มจากการปฏิบัติทักษะดวยการเลื่อนไหวจากชาไปสูอัตราความเร็วเพ่ิมขึ้นจนกระทั่ง
ความเร็วสูงสุด โดยเนนความสมบูรณแบบของการปฏิบัติทักษะการเคลื่อนไหว และจะตองไมเกิด
การเกร็งของกลามเน้ือหรือสวนใดสวนหนึ่งของรางกายในขณะที่ปฏิบัติการเคลื่อนไหวดวยความเร็ว
เกือบสูงสุดหรือสูงสุด ในการพัฒนาความเร็วสูงสุดของนักกีฬา การฝกสามารถพัฒนาใหดีขึ้นไดดวย
การใหนักกีฬาพยายามใชความเร็วอยางเต็มที่ในชวยรัยทางสั้นๆ ใหความเร็วสูงกวาความเร็วสูงสุด
ที่เคยทําได นอกจากนี้ ควรจัดใหนักกีฬามรการปฏิบัติทักษะการเคลื่อนไหว และทักษะกีฬาดวย
ความเร็วในทุกๆทักษะที่เกี่ยวของกับประเภทกีฬานั้นๆอยางสม่ําเสมอ 
              ความเร็วในการวายนํ้า 

ความเร็ว คือ ปรากฏการณที่แสดงถึงความสัมพันธของระบบประสาทกลามเน้ือย่ิงฝกการ
เคลื่อนไหวหรือการประสานงานของกลามเนื้อไดมากเทาใด ประสิทธิภาพ หรือความเร็วก็จะยิ่งเพิ่ม
มากขึ้นเทานั้น ความเร็วของแขนขึ้นอยูกับระดับความแข็งแรงของกลามเนื้อ ซึ่งมีสวนที่ชวยในการ
พัฒนากําลังในแตละชวงการฝกความเร็วที่จะไดรับผลหรือบังเกิดประสิทธิภาพขึ้นอยูกับการกําหนด
ระยะทางและการพิจารณาเลือกรูปแบบวิธีการฝกจะตองเนนใหนักกีฬาใชความเร็วในการวายให
เต็มที่ ระยะทางที่ใชในการฝกความเร็วที่ใหผลแทจริงสําคัญเวลาพักควรเพียงพอที่จะทําใหนักกีฬา
หายเหนื่อย หรือสามารถใชความเร็วในการวายน้ําอยางเต็มที่เพ่ือประสิทธิภาพขอความเร็วสูงสุด 
สวนหนึ่งของการฝกทักษะมีรายละเอียดเฉพาะนอกเหนือไปจากความเร็วทั่วไป ควรใหความสําคัญ
ในการฝกองคประกอบอีกประการหนึ่งที่จะชวยใหการฝกของนักกีฬาประสบความสําเร็จไดรวดเร็ว
ยิ่งขึ้น ก็คือการเนนกายบริหารประเภทยืดกลามเน้ือ (Stretching Exercise) และความออนตัว 
(Flexibility Exercise ) และการสรางสมาธิความมุงม่ัน (Concentration) ในระหวางการฝกซอมให
เกิดขึ้นกับนักกีฬา เจริญ กระบวนรัตน (2541)  

เคานซิลแมน (Counsilman. 1978) ไดใหแนวความคิดไววา ความเร็วในการวายน้ําจะ 
เกี่ยวของกับแรงสองแรง คือ 

1. แรงตานทาน ซึ่งพยายามดึงผูวายน้ําใหอยูกับที่ หรือถอยหลัง เกิดจากน้ําที่ถูกดึงผาน 
สวนตางๆ ของรางกายไปทางดานหลัง 

2. แรงผลักดัน ซึ่งชวยใหเกิดการเคลื่อนที่ไปขางหนาเปนผลมาจากการใชแขนและขานั้น 
นักวายน้ําจะตองพยายามลดแรงตานทานใหนอยลงและเพิ่มแรงผลักดันใหมากขึ้น ซึ่งแรงผลักดันน้ี 
จะไดมาจากการฝกซอมที่ถูกวิธีดวย และแบบฝกวายน้ํามีอยูดวยกันหลายแบบโดยผูฝกสอนและนัก 
วายน้ําจะเลือกใชตามจุดประสงคตามความเหมาะสมแลวแตกรณี ดังน้ี 

   2.1 แบบฝกแบบฟารทเลค (Fartlek Training) ประกอบดวยการวายน้ําระยะยาว 
โดยใชความเร็วตางๆ กัน วิธีการฝกชนิดนี้เพ่ือตองการพัฒนาดานความอดทนและสามารถพัฒนา 
ความเร็ว 
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   2.2. แบบฝกเกินระยะทางจริง (Over – Distance Training) แบบฝกชนิดนี้นักวายน้ํา 
จะตองวายระยะไกลกวาระยะทางแขงขันจริง และความเร็วจะตองชากวาการแขงขันจริงดวย 
วิธีการฝกชนิดนี้เพ่ือพัฒนาดานความอดทน ปรับปรุงทาของการวาย และเพื่อพัฒนาความมั่นใจ 
ใหเกิดในตัวนักวายน้ํา 

   2.3 แบบฝกความเร็ว (Sprint Training) เปนการวายน้ําโดยใชแรงทั้งหมดเพื่อใหเร็ว 
ที่สุด การวายน้ําแตละครั้งจะตองไมเกิน 100 เมตร ความสัมพันธในการฝกระหวางเที่ยวควรจะ 
สัมพันธกับการวายน้ําแตละครั้งดวยเพ่ือใหการกลับคืนสูสภาพปกติของหัวใจและการหายใจ 
ใกลเคียงกับสภาพปกติมากกวาการฝกแบบทําซ้ํา (Repetition Training) วิธีการฝกชนิดนี้ควรจะ 
ควบคูไปกับการออกกําลังกายบนบก ในการปรับปรุงความแข็งแรงของกลามเน้ือเพ่ือพัฒนา 
ความเร็ว 

   2.4 แบบฝกชวงพัก (Interval Training) วิธีนี้ประกอบดวยการวายเปนชุดซ้ําๆ กัน 
โดยกําหนดระยะทางและควบคุมเวลาพักระหวางเที่ยว การพักระหวางเที่ยวนั้นนานพอที่รางกาย 
สามารถปรับตัวไดแตการกลับคืนสูสภาพปกติของหัวใจยังไมสมบูรณ โดยวิธีการฝกนี้เพ่ือตองการ
ปรับปรุงระบบการทํางานของหัวใจ และการไหลเวียนเลือดซึ่งจะเกิดขึ้นในระหวางพักระยะทางใน
การวายน้ําซ้ําๆ กันจะไมเกินกวาระยะทางที่วายในการแขงขันจริง เวลาในการวายแตละเที่ยว
ใกลเคียงกับเวลาที่วายจริง และตองพยายามรักษาความเร็วแตละเที่ยวใหคงที่ดวยการฝกสลับชวง
พัก โดยการฝกชนิดนี้จะใหประโยชนสําหรับพัฒนากลามเนื้อหัวใจ กลามเนื้อโครงรางชวยปรับปรุง
ความอดทนของกลามเน้ือ ซึ่งจะสามารถทนตอความเหน็ดเหนื่อยและการทนตอการ 
ทํางานแบบอนากาศนิยม (Anaerobic) ประกอบดวยแบบฝก 2 ชนิดคือ 

        2.4.1 แบบฝกชวงพักสั้น เปนการวายซ้ําๆ กันดวยความเร็วชากวาการแขงขันจริง 
มีระยะทางระหวางเที่ยวสั้น และกลับคืนสูสภาพปกติของหัวใจยังไมสมบูรณ ระยะเวลาพัก 
ระหวางเที่ยวจะสั้นกวาเวลาที่ใชวายในแตละเที่ยว แบบฝกชนิดนี้สําหรับพัฒนาความอดทน 

        2.4.2 แบบฝกชวงพักนาน แตกตางจากแบบฝกชวงพักสั้น คือ มีระยะพักระหวาง
เที่ยวนานกวา คือใกลเคียงกับเวลาที่วายแตละเที่ยว ดังน้ัน การกลับคืนสูสภาพปกติของหัวใจจะ
มากกวาซึ่งขึ้นอยูกับความเร็วในการวายแตละเที่ยวดวย โดยเวลาวายแตละเที่ยวจะ 
ใกลเคียงกับเวลาที่แขงขันจริง 

   2.5 แบบฝกทําซ้ํา (Repetition Training) ประกอบดวยการวายน้าํเปนชุดๆ ในระยะทาง
สั้นกวาและความเร็วจะเร็วกวาการแขงขนัจริงเวลาพักระหวางเที่ยวนานจนกระทั่งการกลับคืนสู
สภาพปกติของหัวใจและการหายใจเกือบปกต ิการฝกชนิดนี้จะสามารถทํางานไดมากกวาแบบฝก
ชวงพักและเนนการเพิ่มความเร็ว มากกวาการเพิ่มความอดทน ปยะวดี ทองอราม (2549) 
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               ลักษณะของเครือ่งวาซา (Vasa) ที่ใชในการฝก 
เออเนสท (Ernest. 1982) ไดใหคําอธิบายถึง เครื่องสวิมทรอวลเลย (Swim Trolley) หรือ

เครื่องวาซา (Vasa) ไววาเปนรูปแบบที่มีมายาวมีระบบติดลอ วิ่งเลื่อนไปมาอยางดีบนรางเหล็กซึ่ง
เปนฐานโดยตัวฐานวิ่งของมายาวมีระบบติดลอ สามารถปรับระดับใหตั้งลาดชันไดตามความตองการ 
เม่ือผูฝกดึงเชือกที่ทําไวสําหรับใหมือทั้งสองจับ ตัวผูฝกซึ่งนอนอยูบนมายาวติดลอก็จะวิ่งขึ้นขางบน
เครื่องสวิมทรอวลเลยหรือเครื่องวาซา (Vasa) สามารถใชสําหรับฝกพัฒนากําลัง ความแข็งแรงและ
ความอดทนของกลามเนื้อแขนและกลามเน้ือของรางกายทอนบน การออกแรงของผูฝกทําใหลําตัว
ของผูฝกเคลื่อนที่ไปบนมายาวติดกับลอเปนลักษณะจําลองแบบการใชแขนขณะวายน้ํา ทําให
สามารถที่จะฝกเทคนิคการใชแขนพรอมกับการฝกสรางกลามเน้ือในขณะเดียวกัน  
(ดังภาพประกอบ 6) 
 

 
 

ภาพประกอบ 6 Vasa Trainer 
 

              ที่มา: Vasa (2015).  
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ลักษณะของเครื่องวาซา (Vasa) ที่ใชในการทดสอบพลังแขน (ดังภาพประกอบ 7) 
 

 

 
 

ภาพประกอบ 7 Vasa Ergomete 
 
        ที่มา: Vasa (2015).  

 
หลักในการฝกเครื่องวาซา (Vasa. 2015) 
   1. ควรใชเครื่องวาซา (Vasa) ควบคูไปกับการพัฒนาพลัง ความแข็งแรง ความอดทนของ

กลามเน้ือแขน และกลามเนื้อของรางกายทอนบน 
   2. โปรแกรมการฝกซอม ตองฝกดึกแขนเดียวและดงึแขนสลับ 
   3. Warm up กอนการฝกทุกครั้ง 
   4.  การฝกเครื่องวาซา (Vasa) ฝกสัปดาหละ 3 วัน และมีเวลาพักระหวางเซต 30 วินาท ี

 5. ระหวางการฝกดวยเครือ่งวาซา (Vasa) ตองมีผูทําวิจัยคอยดูแลและแนะนํา 
 

           ฝกการใชแขนอยางเดียว  
วิธีปฏิบัติ ผูรับการฝกใชทุนลอยหนีบระหวางขาทอนบน โดยใหฝกวายทีละแขน เชน ดึง

แขนซาย 5 ครั้งติดตอกัน แลวเปลี่ยนเปนดึงแขนขวา 5 ครั้ง แลวเปลี่ยนเปน วายน้ําทั้งสองแขน
สลับกัน (ดังภาพประกอบ 8) 
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ภาพประกอบ 8 แสดงการใชแขนอยางเดียวในน้ํา 
 
          ที่มา: สมศักดิ์ กลบัหอม (2551).  

 
ผูวิจัยไดนําเครื่องวาซาที่ใชในการฝกกลามเน้ือแขนมากลาวไวเพ่ือเปนหลักการวิชาการใน

การสนับสนุนในการสรางกลามเนื้อแขน หรือกลามเนื้อสวนบนของรางกายดวยเครื่องวาซา การ
ศึกษาวิจัยครั้งนี้โดยเนนการฝกกลามเน้ือแขนที่มีตอความเร็วในการวายน้ําระยะสั้น และพลังแขนใน
การดึงสโตรก การวางแผนการฝกกลามเน้ือแขนจะตองเปนไปในตามเปาหมายที่เฉพาะเจาะจงใน
ทุกๆรายการของกีฬาวายน้ํา ประกอบไปดวยกิจกรรมที่ฝกฝนดานความอดทน (Endurance) และ
ความเร็ว (Speed) ในอัตราสวนที่ตางกันรวมถึงการพัฒนาความสมบูรณของรางกายทั่วๆไป  
  เครื่องวาซาเปนเครื่องฝกพลังกลามเนื้อที่ถูกออกแบบสําหรับนักกีฬาประเภทที่มีการใช
แขนในแนวนอน เชน วายน้ํา เรือพาย เครื่องวาซามีความเหมาะสมที่จะนํามาใชฝกกลามเนื้อ ซึ่งมี
คุณสมบัติ ดังน้ี  
   1. สรางกลามเน้ือ 
   2. การพัฒนาการดึงแขน หรือการเพิ่มพลังแขน 
   3. สรางความแข็งแรงในการวายน้ําไดเรว็ 

  4. สามารถปรับปรุงสโตรกการวายได 
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งานวิจัยที่เก่ียวของ 
งานวิจัยตางประเทศ 
อดีโมรา (Ademola. 2009) ไดทําการศึกษาเรื่อง การเปรียบเทียบสามรูปแบบของการฝก

ที่เกี่ยวกับพลัยโอเมตริกที่มีผลตอความแข็งแรงของกลามเน้ือขาของนักศึกษาชายมหาวิทยาลัยที่
ไมใชนักกีฬา โดยเปรียบเทียบสามรูปแบบ ไดแก Depth Jumping, Rebound Jumping and 
Horizontal Bounding with Rings อาสาสมัครทั้งหมดสี่สิบคนซึ่งไมไดเปนนักกีฬา ชวงอายุ  
18-27 ป ใชวิธีสุมกลุมควบคุมโดยใชคา Pre Test - Post Test อาสาสมัครจะถูกสุมใหอยูในกลุม
ควบคุมและทําการฝกพลัยโอเมตริก ทําการฝกสามวันตอสัปดาห เปนระยะเวลา 12 สัปดาห จากนั้น
เปรียบเทียบความแตกตางระหวางกลุมโดยใชสถิติ ANCOVA ผลการศึกษา พบวา มีเพียง Depth 
Jumping, Rebound Jumping ที่มีคาความแข็งแรงของกลามเนื้อขาความแตกตางกันอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 สรุปไดวา Depth Jumping, Rebound Jumping เปนวิธีที่ดีที่สุดใน
พัฒนาความแข็งแรงของกลามเน้ือขา       

เรว และคณะ (Rhea. et al, 2008) ไดทําการศึกษาการฝกแรงตานดวยเครื่องเวอรติแม็ก 
ในนักกีฬามัธยมปลาย กลุมตัวอยางเปนนักกีฬาชาย 50 คน นักกีฬาหญิง 14 คน จากหลายชนิด
กีฬา แบงออกเปน 2 กลุม ทําการฝก 2 – 3 วันตอสัปดาห จํานวน 12 สัปดาห กลุมที่ 1 ฝกแรงตาน
ดวยเครื่องเวอรติแม็ก กลุมที่ 2 ฝกกลามเน้ือสวนลางตามโปรแกรมที่กําหนด ผลการวิจัยพบวา กลุม
ที่ 1 ฝกแรงตานดวยเครื่องเวอรติแม็กมีพลังเพิ่มขึ้น 217.14 + / - 99.21 แสดงใหเห็นวาการฝกแรง
ตานดวยเครื่องเวอรติแม็ก มีผลดีขึ้น 

เซบาสเตียน และคณะ (Sebastion et.al., 2007) ศึกษาเปรียบเทียบผลการฝกออกกําลัง
บนบกกับการฝกความเร็วดวยแรงตานและความเร็วดวยแรงชวยเหลือในนักกีฬาวายน้ําระยะสั้น 
กลุมตัวอยางเปนนักกีฬาวายน้ําจํานวน 21 คน โดยแบงออกเปน 3 กลุมคือ กลุมที่ 1 ฝกออกกําลัง
กายบนบกดวยบารเบล กลุมที่ 2 ฝกความเร็วดวยแรงตานแระชวยเหลือโดยยางยืด กลุมที่ 3 ฝก
วายน้ําปกติ ทําการทดลองทั้ง 12 สัปดาห ผลการทดลองพบวาหลังการฝก 6 สัปดาหไมมีความ
เปลี่ยนแปลงใดๆหลังการฝก 12 สัปดาหกลุมที่ 1 และกลุมที่ 2 มีความเร็วในการในการวายน้ํา มี
ความแข็งแรงของกลามเนื้องอขอศอกและกลามเนื้อเหยียดขอศอกเพิ่มมากขึ้น แตความหนักของ
จังหวะแขนในการวายลดลง สวนความเร็วของจังหวะแขนในการวายเพ่ิมขึ้นในกลุมที่ 1 เพ่ิมขึ้น 
โดยรวมไมมีการเปลี่ยนแปลงที่ชัดเจนในกลุมที่ 1 และกลุมที่ 2 และไมพบความเปลี่ยนแปลงใดๆใน
กลุมที่ 3 เซบาสเตียนยังสรุปไววา การฝกออกกําลังกายบนบก การฝกความเร็วดวยแรงตานแระแรง
ชวย ควบคูกับการฝกซอมวายน้ําดีกวาการฝกซอมวายน้ําอยางเดียว 

เอ็ดเวิรด (Eswold. 2007) ไดศึกษาผลของโปรแกรมการฝกเตะขาตอการปฏิบัติงานและ
มาตรการทางดานรางกายของนักกีฬาวายน้ํา การศึกษานี้เปนการศึกษาการปรับตัวในการเผาผลาญ
กลามเน้ือขาของนักวายน้ํา โปรแกรมการฝกวายน้ําการแขงขันวายน้ําชายรุน 15 ป เปนกลุมทดลอง 
(E; n = 8) และกลุมควบคุม (C; = 7 n) นักวายน้ํา Eดําเนินการตามปกติขาเตะฝกอบรมสามครั้งตอ
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สัปดาหในขณะที่นักวายน้ํา C ดําเนินการลดขาเตะฝกอบรม (20% และ 4% ของระยะการฝกอบรม
ทุกสัปดาหตามลําดับ) กอนและหลังการฝกอบรมนักวายน้ําทั้งหมดที่ดําเนินการเตะขา 200 เมตร 
และ 400 เมตร ทดลองใชทาครอวลเต็มจังหวะเวลาและการทดสอบการออกกําลังกายแบบปกติใน
ระหวางที่มีออกซิเจนสูงสุด, ปริมาณออกซิเจนที่ 60 W และความเขมของการออกกําลังกายที่เกณฑ
เครื่องชวยหายใจ ในการวัด หลังจากการอบรมมีการปรับปรุงในการเตะขาใน 200 เมตร (p=0.44),
ออกซิเจน 60 วัตต ( p = 0.035)ความเขมของการออกกําลังกายและที่เกณฑเครื่องชวยหายใจ  
(p = 0.023) ในนักวายน้ํา E ในขณะที่เวลาใน 400 เมตรและใชออกซิเจนสูงสุดยังคงไมเปลี่ยนแปลง 
(p> 0.05) ไมมีการเปลี่ยนแปลงใด ๆ ของมาตรการสําหรับนักวายน้ํา C (P> 0.05) โดยพบวาปกติ
เตะขาวายน้ําการฝกอบรมเชิงบวกสงผลกระทบตอสภาพของขา แตไมไดปรับปรุงอํานาจแอโรบิก 
ทดสอบการออกกําลังกายหรือกลไกลและเต็มจังหวะการทํางานของการเตะขา 

แม็คบรายด และคณะ (McBride et.al., 2006) ไดทําการศึกษาผลของแรงและการทํางาน
ของกลามเน้ือขณะทําทาไอโซเมตริก สควอท (Isometric Squat) บนพื้นที่มีความมั่นคงและบนพื้นที่
ไมมีความมั่นคง โดยใหผูเขาการทดลองจํานวน 9 คนทําทาสควอทบนพื้นและบนบอลตามลําดับ 
แลวทําการวัดคลื่นไฟฟากลามเนื้อบริเวณกลามเน้ือ แว็สทัส แลทเทอรราลิส (Vastus Lateralis) 
แวสทัส มิเดียลิส(Vastus Medialis) ไบเซ็พซ ฟมอริส (Biceps Famoris) และมิเดียล แกสทรัคนี
เมียส (Medial Gastrocnemius) ผลการทดลองพบวา การทําทาสควอทบนพื้นที่มีความคงมี
นัยสําคัญมากกวาการทําทาสควอทบนพื้นที่ไมมีความคงทีความมั่นคง ในการทําทาสควอทบนพื้นที่
ไมมีความมั่นคงคาไฟฟาของกลามเนื้อแว็สทัส แลทเทอรราลิสและแวสทัส มิเดียลิสลดลงเมื่อ
เปรียบเทียบกับการทําทาสควอทบนพื้นที่มีความคงไมมีความแตกตางอยางมีนัยสําคัญของ
กลามเนื้อไบเซ็พซ ฟมอริส และ มิเดียล แกสทรัคนีเมียสของการทําทาสควอททั้ง 2 แบบ สรุปไดวา 
การทําทาไอโซเมตริกสควอท บนพื้นที่ไมมีความมั่นคงทําใหแรงสูงสุดและระดับของแรงลดลง 

บีเจสฟรอด และคณะ (Bjerkeffors et.al., 2006) ไดศึกษาผลของการฝกความ แข็งแรง
ของหัวไหลในผูปวย Spinal Cord Injury กอนและหลังการฝกดวยเครื่อง Kayak Ergometer โดยใช
กลุมตังอยางทั้งหมด 10 คน แบงเปนชาย 7 คน และหญิง 3 คน มีระดับการบาดเจ็บอยูในชวง T3 – 
T12 ฝกดวยโปรแกรม แบบ Interval Training บนเครื่อง Kayak Ergometer ในเวลาฝก 60 นาที/
วัน 3 ครั้ง/สัปดาห ฝกทั้งสิ้น 10 สัปดาห โดยมีการเพิ่ม Intensity อยางตอเนื่อง ทําการวัดการ
เคลื่อนไหวของหัวไหล 6 ทา ไดแก Flexion and Extension , Abduction and Adduction , 
External and Internal rotation ใชวิธีการ Matching group เพ่ือแบงกลุมตัวอยางออกเปน 2 กลุม 
คือทดลองและกลุมควบคุม หลังการฝก 10 สัปดาห พบวามีการเพิ่มขึ้นของมุมของการเคลื่อนไหว 
ทั้ง 6 ทา ซึ่งมีผลทําใหมีการพัฒนาความแข็งแรงของหัวไหลในกลุมทดลอง และไมพบความ 
เปลี่ยนแปลงในกลุมควบคุม 

ซีออน; และคณะ (Zion, et al. 2003) ไดทําการศึกษาโปรแกรมการฝกแรงตานทานโดย 
ใชแผนยางยืด (Elastic band) สําหรับผูปวยสูงอายุที่เปนความดันโลหิตต่ํา ซึ่งการลื่นหกลมใน
ผูสูงอายุถือเปนภาวะเสี่ยงอันตรายที่พบไดบอยครั้ง ซึ่งการศึกษานี้มุงที่จะทดสอบวาโปรแกรมการ 
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ฝกแรงตานทานที่บานโดยใชแผนยางยืดนั้นจะสามารถชวยเพ่ิมความแข็งแรงและความสามารถใน 
การทํางาน ของกลามเน้ือไดอยางปลอดภัยและมีประสิทธิภาพหรือไมและชวยลดอุบัติเหตุจาก  
การลื่นหกลม จากความดันโลหิตต่ําจากการเปลี่ยนแปลงอิริยาบถดวยหรือไมผูรวมการทดลอง 
จํานวน 8 คน (อายุมากกวา 80 ปและมีความดันต่ําจากการเปลี่ยนแปลงอิริยาบถไดผานการทดสอบ
ความแข็งแรงของกลามเนื้อแบบไอโซเมตริก (Isometirc) และแบบเคลื่อนที่ 31 (Dynamic) และได
ผานการทดสอบการเดิน และการเคลื่อนที่ (Timed up & go) ณ เวลาเริ่มตนการทดสอบและการฝก
เดินไปเปนเวลา 8 สัปดาห จากผลการศึกษาทําใหทราบความแข็งแรงของกลามเนื้อแบบเคลื่อนที่
เพ่ิมขึ้นอยางมีนัยสําคัญในทา เชสทเพรส (Chest press )( p = 0.017) ทาเหยียดกลามเนื้อตนขา
ดานหนาแตกตางอยางมีนัยสําคัญ ในความแข็งแรงแบบไอโซเมตริก หรือในความดันโลหิต จาก
จํานวนผูรวมทดลอง 7 คนจาก 8 คน พบวาการเคลื่อนไหวการทํางานของรางกายดีขึ้น นอกจากนี้
ไมปรากฏการลื่นหกลม ในระยะเวลาการศึกษาทดลอง ซึ่งสรุปไดวาในผูสูงอายุที่มีภาวะความดัน
โลหิตต่ําจากการเปลี่ยนแปลงอิริยาบถ ที่ไดทําการฝกแรงตานทานที่บานโดยใชแผนยางยืดนั้น
สามารถเพิ่มความแข็งแรงของกลามเนื้อแบบเคลื่อนที่ไดอยางมีประสิทธิภาพ แมวาไมพบความ
เปลี่ยนแปลง ของระดับความดันโลหิตจากการเปลี่ยนอิริยาบถ ซึ่งนาจะเปนผลจากระยะเวลาของ
โปรแกรมการฝกที่สั้น ในดานการบําบัดรักษาวิธีนี้อาจถือไดวาเปนวิธีที่ปลอดภัยในการเพิ่มความ
แข็งแรงความสามารถในการทํางานของกลามเนื้อ และยังสงเสริมกิจกรรมทางกายภาพซึ่งสามารถ
ชวยลดความเสี่ยงในการลื่นหกลม และเพ่ิมคุณภาพชีวิตใหแกผูปวยกลุมน้ีได 
 บารเรอร  (Barrer. 1998) ไดศึกษาเกี่ยวกับการฝกวายน้ําดวยแรงดานที่มีตอความสามารถ
ในการวายน้ําของหญิงอายุ 11 - 18 ป ผลจากการศึกษาวายน้ําดวยแรงตาน 10 สัปดาห ของกลุม
ทดลองทั้ง 3 กลุม กลุมทดลองที่ 1 จํานวน 12 คน (อายุ 13.75 ป) มีการฝกการวายน้ําอยางเดียว 
กลุมทดลองที่ 2 จํานวน 19 คน (อายุ 14 ป) ฝกวายน้ํา และฝกแบบตอเนื่อง กลุมทดลองที่ 3 
จํานวน 12 คน (อายุ 14.17ป) ฝกการวายน้ํา ฝกแบบตอเน่ือง ฝกดวยนํ้าหนัก วัตถุประสงคในการ
ทดลองเพื่อเปลี่ยนสัดสวนของรางกายใหมีความแข็งแรง มีกําลังการประสานงาน และความเร็วใน
การวายน้ําทาฟรีสไตล ผลการศึกษา 10 สัปดาหของการฝกดวยแรงตานทําใหเกิดการพัฒนา
สัดสวนของรางกาย มีความแข็งแรง มีพลังการประสานงาน และความเร็วในการวายน้ําทาฟรีสไตล 

วิสสัน. และคณะ (Willson. et al, 1993: Online) ไดทําการศึกษาทฤษฎีการฝกดวยแรง
ตาน 3 รูปแบบที่จะชวยเพิ่มสมรรถภาพทางการเคลื่อนไหวของนักกีฬา การฝกทั้ง 3 รูปแบบ ไดแก 
การฝกดวยนํ้าหนัก (Weight training) การฝกแบบพลัยโอเมตริก (Plyometric training) และการฝก
ดวยน้ําหนักแบบแรงระเบิด (Explosive Weight training) กลุมตัวอยางเปนนักกีฬาที่ไดรับการฝกมา
กอนจํานวน 64 คนแบงกลุมโดยวิธีการสุม ออกเปนแบบแรงระเบิดใชระยะเวลาในการฝก  
10 สัปดาห ทําการทดสอบทั้งหมด 3 ครั้ง คือกอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 5 และ 10 การ
ทดสอบประกอบดวย การวิ่งระยะ 30 เมตร การกระโดดในแนวดิ่ง และการหดตัวของกลามเนื้อแบบ
อยูกับที่สูงสุด ผลปรากฏวากลุมทดลองทั้ง 3 กลุมมีผลการทดสอบที่เพ่ิมขึ้นอยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติที่ระดับ .05 ในทุกๆการทดสอบ 
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ทรัป (Troup. 1991) ไดทําการวิจัยเร่ือง “การฝกวายน้ําทาฟรีสไตลระยะ 100 เมตร โดย
การใชวิธีวิธีการ Interval Training” โดยมีจุดประสงคเพ่ือทราบวาระยะทางในการวายน้ําทาฟรีสไตล 
100 เมต หรือ 50 เมตรที่เหมาะกับการฝกและเวลาพักใดที่เหมาะสมตอความตองการใชพลังงานใน
แตละทาง กลุมตัวอยางเปนนักกีฬาระดับเยาวชนทีมชาติที่ไดรับการฝกมาอยางหนักตอเนื่อง
ขั้นตอนการทดสอบ 

1. การวายน้ําทาฟรีสไตล 5x100 เมตร โดยพักอัตราสวนดังนี้ 1:2, 1:4 และ 1:8 ซึ่งแยก 
แตละวัน 

2. การวายน้ําทาฟรีสไตล 10x50 เมตร โดยพักอัตราสวนดังนี้ 1:2, 1:4 และ 1:8 ซึ่งแยก 
แตละวันผลการทดสอบของวิธี Interval อัตราการพัก 1:8 เหมาะสําหรับระยะทาง 100 เมตรและ
อัตราการพัก 1:4 กับ 1:8 สามารถใชไดกบัระยะทาง 50 เมตร ในการฝกดวย Interval 

เคเนฟค (Kenefick.1990) ไดศึกษาความแตกตางของความยาวสโตรค และจํานวน 
ความถี่ของสโตรคของการวายน้ําทาครอวล ระยะ 200 หลา กลุมตัวอยางไดคัดเลือกนักกีฬาวายน้ํา 
ชาย จากมหาวิทยาลัยทดสอบ โดยเที่ยวแรกของการวายใหนักกีฬาออกแรง100% ของเวลาทีดีทีสุด 
เที่ยวที 2 ของการวายใหนักกีฬาออกแรง 85% ของเวลาทีดีทีสุด โดยใหวายระยะ 200 หลา ผล
การศึกษาปรากฏวาการวายโดยการออกแรง 100% และ 85% นั้นความถี่ของสโตรค และความยาว 
ของสโตรคไมแตกตางกัน  
 งานวิจัยในประเทศ 
          สาธิน ประจัญบาน (2558) ไดทําการศึกษาและเปรียบเทียบผลการฝกดวยแรงตานโดยยาง
ยืดและฝกดวยนํ้าหนักที่มีตอความแข็งแรงของกลามเนื้อและความเร็วในการวายน้ําทาผีเสื้อ กลุม
ตัวอยางที่ใชในงานวิจัยครั้งน้ีเปนนิสิตชั้นปที่1 เพศชาย คณะพละศึกษา มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิ
โรฒ องครักษจํานวน 90 คน โดยวิธีการเลือกแบบเจาะจง (Purposive Sampling) โดยแบงออกเปน 
3 กลุม ดังน้ีกลุมที่ 1 ฝกทักษะวายน้ําทาผีเสื้อในการเรียนวิชาวายน้ํา 1 จํานวน 30 คน กลุมที่ 2 ฝก
ทักษะวายน้ําทาผีเสื้อควบคูกับการฝกดวยแรงตานดวยน้ําหนักจํานวน 30 คน กลุมที่ 3 ฝกทักษะ
วายน้ําทาผีเสื้อควบคูกับการฝกดวยแรงตานดวยน้ําหนักจํานวน 30 คน โดยการวัดความแข็งแรง
ของกลามเนื้อ และความเร็วในการวายน้ําทาผีเสื้อ 50 เมตร ของกลุมตัวอยาง กอนการฝก หลังการ
ฝกในสัปดาหที่ 4 และหลังการฝกในสัปดาหที่ 8 ผลการวิจัยพบวา 

   1. นิสิตกลุมตัวอยางที่ไดรับการฝกแตกตางกันทั้ง 3 วิธี ไดแก การฝกความแข็งแรงของ
กลามเน้ือดวยแรงตานโดยยางยืด การฝกความแข็งแรงของกลามเน้ือดวยนํ้าหนัก และการฝกวาย
น้ําทาผีเสื้อตามปกติมีความเร็วในการวายน้ําทาผีเสื้อระยะ 50 เมตร ความแข็งแรงของกลามเนื้อขา 
และความแข็งแรงของกลามเน้ือแขนในสัปดาหที่ 8 แตกตางกันอยางนัยสําคัญทางสถิติที่ .05 โดย
นิสิตที่ไดรับการฝกโดยยางยืด และฝกดวยนํ้าหนัก มีความเร็วในการวายน้ําทาผีเสื้อและความ
แข็งแรงของกลามเนื้อแขนมากกวานิสิตที่ฝกวายน้ําตามปกติ และนิสิตที่ไดรับการฝกโดยยางยืดมี
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ความแข็งแรงของกลามเน้ือขามากกวานิสิตที่ฝกวายน้ําตามปกติ สวนการเปรียบเทียบอ่ืนๆไม
แตกตางกัน 

   2. นิสิตกลุมตัวอยางที่ไดรับการฝกแตกตางกันทั้ง 3 วิธี ไดแก การฝกความแข็งแรงของ
กลามเน้ือดวยแรงตานโดยยางยืด การฝกความแข็งแรงของกลามเน้ือดวยนํ้าหนัก และการฝกวาย
น้ําทาผีเสื้อตามปกติ มีผลการเปรียบเทียบความเร็วในการวายน้ําทาผีเสื้อระยะ 50 เมตร ความ
แข็งแรงของกลามเนื้อขา และความแข็งแรงของกลามเนื้อแขนที่ทําการทดสอบกอนการฝก หลังการ
ฝก 4 สัปดาห และหลังการฝก 8สัปดาหที่ แตกตางกันอยางนัยสําคัญทางสถิติที่ .05 สรุปไดวา การ
ฝกโดยยางยืด และฝกดวยน้ําหนัก มีความเร็วในการวายน้ําทาผีเสื้อและความแข็งแรงของกลามเนื้อ
แขนมากกวานิสิตที่ฝกวายน้ําตามปกติ และนิสิตที่ไดรับการฝกโดยยางยืดมีความแข็งแรงของ
กลามเน้ือขามากกวานิสิตที่ฝกวายน้ําตามปกติ 

ชิดชนก ศรีราช (2557) ผลการฝกเสริมพลังขาที่มีตอระยะทางการออกตัวแบบจับแทนใน
กีฬาวายน้ํา กลุมตัวอยางที่ใชในการวิจัยครั้งน้ีคือ นักกีฬาวายน้ําโรงเรียนกีฬากรุงเทพมหานคร 
เพศชาย โดยใชวิธีการเลือกแบบเจาะจง จํานวน 34 คน แบงกลุมตัวอยางออกเปน 2 กลุมๆ ละ 17 
คน กลุมควบคุมฝกวายน้ําตามโปรแกรมที่กําหนด และกลุมทดลองฝกวายน้ําควบคูกับการฝกพลัง
ของขาดวยเครื่องเวอรติแม็กใชระยะในการฝก 8 สัปดาห ฝกสัปดาหละ 3 วัน คือ วันจันทร วันพุธ 
และวันศุกร โดยทําการทดสอบระยะทางการออกตัวแบบจับแทน และการยืนกระโดดไกลกอนการ
ฝกหลังการฝกสัปดาห ที่ 4 และหลังการฝกสัปดาหที่ 8  

 ผลการวิจัยพบวา คาเฉลี่ยของระยะทางการออกตัวแบบจับแทน และการยืนกระโดดไกล
ระหวางกลุมทดลอง และกลุมควบคุมไมแตกตางกัน และเม่ือเปรียบเทียบ ภายในกลุมพบวาทั้งกลุม
ทดลองและกลุมควบคุมมีคาเฉลี่ยของระยะทางการออกตัวแบบจับแทนและการยืนกระโดดไกลหลัง
การฝกสัปดาหที่ 4 และหลังการฝกสัปดาหที่ 8 เพ่ิมขึ้น แตกตางกับกอนการฝกอยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติที่ระดับ .05 สรุปไดวา การฝกเสริมพลังขามีผลตอระยะทางการออกตัวแบบจับแทน และการยืน

กระโดดไกล  
 สิทธิชัย เปงคําภา (2556) ไดทําการศึกษาการเปรียบเทียบความแตกตางของ ผลการ

ฝกพลัยโอเมตริกดวยเมดิซินบอลและการฝกดวยน้ําหนักตอพลังกลามเน้ือสวนบนที่มีตอความเร็วใน
การวายน้ําทาครอวล กลุมตัวอยางเปนนักวายน้ําเยาวชนจังหวัดสกลนครเพศชายที่มีอายุระหวาง 
12 – 14 ป จํานวน 99 คน กลุมทดลองที่ 1 ฝกทักษะกีฬาวายน้ําเพียงอยางเดียว กลุมทดลองที่ 2 
ฝกทักษะกีฬาวายน้ําควบคูกับการฝกพลัยโอเมตริกดวยเมดิซินบอล กลุมทดลองที่ 3 ฝกทักษะกีฬา
วายน้ําควบคูกับการฝกดวยนํ้าหนัก ทําการทดสอบพลังกลามเนื้อ กอนการทดลอง ภายหลังการ
ทดลองสัปดาหที่ 4 และ 8 โดยวิเคราะหคาความแปรปรวนทางเดียว (One -way analysis of 
variance) ผลการวิจัยพบวา 
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     1. พลังกลามเน้ือสวนบน ภายหลังการทดลองสัปดาหที่ 4 ระหวางกลุมทดลองที่ 1 กลุม
ทดลองที่ 2 และ กลุมทดลองที่ 3 แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 พลังกลามเนื้อ
สวนบน ภายหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 ระหวางกลุมทดลองที่ 1 กลุมทดลองที่ 2 และ กลุมทดลอง
ที่ 3 แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

     2. ความเร็วในการวายน้ําทาครอวล ภายหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 ระหวางกลุม
ทดลองที่ 1 กลุมทดลองที่ 2และ กลุมทดลองที่ 3 แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

ณัฐวัฒน บุญประเวศ (2553) ไดทําการศึกษาผลและหาคาความแตกตางของการฝกความ
แข็งแรงของลําตัวรวมกับการฝกความออนตัวที่มีตอความเร็วของการวายน้ําทาครอวลระยะทาง 25 
เมตร กลุมตัวอยางเปนนักเรียนชายชั้นประถมศึกษาปที่ 3 จํานวน 30 คน ทดสอบความเร็วในการ
วายน้ําทาครอวลระยะทาง 25 เมตร แบงกลุมเปน 3 กลุมๆ ละ 10 คน ทั้ง 3 กลุมเรียนพลศึกษา
ตามปกติ โดยใหกลุมควบคุมเรียนพลศึกษา กลุมทดลองที่ 1 ฝกความแข็งแรงของลําตัว กลุม
ทดลองที่ 2 ฝกความแข็งแรงของลําตัวรวมกับการฝกความออนตัว เปนระยะเวลา 6 สัปดาหๆละ 3 
วัน และทดสอบความเร็วของการวายน้ําทาครอวลระยะทาง 25 เมตร กอนการฝกและหลังการฝก
สัปดาหที่ 6 นําผลไป ทําการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียว ผลการวิจัย พบวา หลังการฝก
สัปดาหที่ 6 คาเฉลี่ยของความเร็วของการวายน้ําทาครอวลระยะทาง 25 เมตรของกลุมตัวอยางทั้ง 3 
กลุมไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 ทั้งน้ีสาเหตุที่ความเร็วในการทดสอบหลัง
การฝกไมแตกตางกัน อาจจะมาจากวัยของกลุมตัวอยาง อยูในชวงวัย 8 ป มีความแข็งแรงของ
กลามเนื้อในระดับต่ํา จึงทําใหการทํางานประสานกันระหวางกลามเนื้อ และประสาทของรางกายยัง
นอยจึงทําใหเด็กในวัยนี้มีกําลังและสามารถที่จะควบคุมการเคลื่อนไหวสวนตางๆ ไดอยางกวางๆ ไม
ประณีตบรรจง ถึงแมจะไดรับการฝกเสริมตามโปรแกรมการฝกก็ตามโปรแกรมการ 

พลากร นัดราบัณฑิต (2553) ไดทําการศึกษาผลของการฝกความมั่นคงของลําตัวที่มีตอ
ความแข็งแรงของกลามเนื้อหลังสวนลางและความสามารถในการวายน้ําทาครอวล ในนักกีฬาวาย
น้ําเยาวชนชาย กลุมตัวอยางเปนนักกีฬาวายน้ําของทีมสโมสรโรงเรียนกรุงเทพคริสเตียนวิทยาลัย 
โดยใชวิธีการเลือกตัวอยางแบบเจาะจง จํานวน 20 คน แบงออกเปน 2 กลุมๆละ 10 คน โดยการสุม
อยางงาย (Simple random sampling)เปนกลุมทดลองที่ฝกความมั่นคงของลําตัวสัปดาหละ 3 วัน 
ควบคูกับการฝกซอมวายน้ําตามปกติ และกลุมควบคุมที่ฝกซอมวายน้ําตามปกติ โดยใชเวลาในการ
ฝก 8 สัปดาห ทําการทดสอบความแข็งแรงของกลามเนื้อหลังสวนลางและความสามารถในการวาย
น้ําทาครอวลระยะทาง 30 เมตร กอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห และหลังการทดลอง 8 
สัปดาห นําผลที่ไดมาทําการวิเคราะหทางสถิติโดยหาคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน วิเคราะห
ความแปรปรวนทางเดียวชนิดวัดซ้ํา (One way analysis of variance with repeated measures) 
เปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคูโดยวิธีการทดสอบแบบ แอลเอสดี (LSD) หาคาสหสัมพันธ 
และเปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉลี่ยดวยการทดสอบคาที (t-test independent) ทดสอบ
ความมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ผลการศึกษาพบวา 
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   1. หลังการทดลอง 4 สัปดาหและหลังการทดลอง 8 สัปดาห กลุมทดลองมีคาเฉลี่ยความ
แข็งแรงของกลามเน้ือหลังสวนลางและความสามารถในการวายน้ําทาครอวลระยะทาง 30 เมตร 
มากกวากอนการทดลองอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  

   2. หลังการทดลอง 8 สัปดาห ความแข็งแรงของกลามเนื้อหลังสวนลางของกลุมทดลองมี
ความสัมพันธกับความสามารถในการวายน้ําทาครอวล ระยะทาง 30 เมตร 3. หลังการทดลอง 4 
สัปดาหและหลังการทดลอง 8 สัปดาห กลุมทดลองมีคาเฉลี่ยความแข็งแรงของกลามเนื้อหลัง
สวนลาง มากกวากลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 4. หลังการทดลอง 4 สัปดาห
และหลังการทดลอง 8 สัปดาห กลุมทดลองและกลุมควบมีคาเฉลี่ยความสามารถในการวายน้ําทา 
ครอวล ระยะทาง 30 เมตร ไมแตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 สรุปผลการศึกษาไดวา 
การฝกความมั่นคงของลําตัวทําใหกลามเน้ือหลังสวนลางแข็งแรงขึ้น 

นิวัฒน ฤกษกังวาน (2552) ผลการฝกจากโปรแกรมการฝก 2 แบบที่มีตอความสามารถใน
การวายน้ําระยะไกลของโปรแกรมวายน้ําระยะไกลที่มีตอความสามารถในการวายน้ําทาครอวล และ
เพ่ือเปรียบเทียบผลการฝกระหวางโปรแกรมการฝกวายน้ําระยะไกลที่ไมเปนไปตามแนวทางการฝก
ของสหพันธวายน้ํานานาชาติ กับโปรแกรมการฝกวายน้ําระยะไกลตามแนวทางการฝกของสหพันธ
วายน้ํานานาชาติ กลุมตัวอยางที่ใชในการวิจัยครั้งน้ี เปนนักกีฬาวายน้ําเยาวชน รุนอายุ13 – 14 ป 
สโมสรโรงเรียนเพ็ญสมิทธ ที่ผานการแขงขันในระดับสโมสร และผานการทดสอบมาแลวจํานวน  
20 คน โดยนําเวลาที่ทําการทดสอบมาเรียงลําดับตั้งแต 1 – 20 และนํามาสลับเกง - ออนเพ่ือ
แบงกลุมตัวอยางออกเปน 2 กลุม ไดแก ฝกดวยโปรแกรมการวายน้ําระยะไกลที่ไมเปนไปตามแนว
ทางการฝกของสหพันธวายน้ํานานาชาติ จํานวน 10 คน และฝกดวยโปรแกรมการวายน้ําระยะไกล
ตามแนวทางการฝกของสหพันธวายน้ํา นานาชาติ จํานวน 10 คน ใชระยะเวลาในการฝก 8 สัปดาห
สัปดาหละ 6 วัน วันละ 2 ชั่วโมง คือ วันจันทร วันอังคาร วันพุธ วันพฤหัสบดี วันศุกร และวันเสาร 
และทําการทดสอบความสามารถในการวายน้ําทาครอวลระยะทาง 2,000 เมตร หลังการฝกใน
สัปดาหที่ 2สัปดาหที่ 4 สัปดาห 6 และสัปดาหที่ 8 วิเคราะหขอมูลโดยการหาคาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบน
มาตรฐานและทดสอบคา ที (t – test Independent) ผลการวิจัยพบวา 

หลังการฝกสัปดาหที่ 4 6 และ 8 คาเฉลี่ยความสามารถในการวายน้ําทาครอวลระยะทาง 
2,000 เมตร ของกลุมที่ใชโปรแกรมการฝกวายน้ําระยะไกลตามแนวทางการฝกของสหพันธวายน้ํา
นานาชาติสูงกวากลุมที่ใชโปรแกรมการฝกวายน้ําระยะไกลที่ไมเปนไปตามแนวทางการฝกของ
สหพันธวายน้ํานานาชาติ อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

อภิรักษ วงษเหมภูมิ (2552) ทําการศึกษาหาคาความแตกตางและผลของการฝกวายน้ํา
ดวยระยะทางตางกันที่มีตอความเร็วในการวายน้ําทาฟรอนครอวลระยะทาง 50 เมตร กลุมตัวอยาง
เปนนักกีฬาชายของโรงเรียนกรุงเทพคริตเตียนวิทยาลัย อายุ 10-15 ป จํานวน 40 คน แบงเปน  
4 กลุมๆละ10 คน กลุมทดลองที่ 1 ฝกวายน้ําโปรแกรมของโรงเรียนรวมกับฝกวายน้ําดวยระยะทาง 
25 เมตร กลุมทดลองที่ 2 ฝกวายน้ําโปรแกรมของโรงเรียนรวมกับฝกวายน้ําดวยระยะทาง 50 เมตร
และกลุมทดลองที่ 3 ฝกวายน้ําโปรแกรมของโรงเรียนรวมกับฝกวายน้ําดวยระยะทาง 75 เมตร ทํา
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การฝก 6 สัปดาหๆ 3 วัน ทดสอบความเร็วในการวายทาน้ําทาฟรอนครอวลระยะทาง 50 เมตร 
กอนการทดลอง ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 3  และภายหลังการฝกสัปดาหที่ 6  ผลการวิจัยพบวา    
 คาเฉลี่ยความเร็วในการวายน้ําทาฟรอนครอวลระยะทาง 50 เมตร ระหวางกลุมภายหลัง
การฝกสัปดาหที่ 3 ของ 4 กลุม ไมแตกตางกัน ในขณะที่ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 6 พบวากลุม
ควบคุมมีความแตกตางกับกลุมทดลองที่ 1 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 เม่ือพิจารณา
คาเฉลี่ยความเร็วในการวายน้ําทาฟรอนครอวลระยะทาง 50 เมตร ภายในกลุมตลอดทั้ง 6 สัปดาห 
พบวากลุมควบคุมไมมีความแตกตางกัน แตพบความแตกตางในกลุมทอดลองที่ 1 ทั้งกอนการ
ทดลอง ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 3 และภายหลังการฝกสัปดาหที่ 6 สวนกลุมทดลองที่ 2 ไมพบ
ความแตกตางกันระหวางกอนการทดลองกับภายหลังการฝกสัปดาหที่ 3 แตพบวามีความแตกตาง
กันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ระหวางภายหลังการฝกสัปดาหที่ 3 และภายหลังการฝก
สัปดาหที่ 6 ในขณะที่ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 3 พบความแตกตางกันระหวางกอนการทดลองกับ
ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 3 แตไมพบความแตกตางระหวางภายหลังการฝกสัปดาหที่ 3 กับภายหลัง
การฝกสัปดาหที่ 6 สรุปไดวา การฝกวายน้ําดวยระยะทางตางกันมีผลตอความเร็วในการวายน้ําทาฟ
รอนครอวลระยะทาง 50 เมตร ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 6 แตไมมีผลกับภายกลุมควบคุม 

พสิษฐ ชุมทิม (2551) ศึกษาและเปรียบเทียบผลของการฝกซอมดวยยางยืดและผลของ
การฝกซอมดวยเครื่องสวิมทรอลเลยที่มีตอความเร็วในการทาครอวลระยะทาง 50 เมตร กลุม
ตัวอยางที่ใชในการวิจัยเปนนักเรียนชายในระดับประถมศึกษาชั้นปที่ 1–3 อายุระหวาง 7 – 9 ป 
โรงเรียนสาธิตมหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ ประสานมิตร (ฝายประถม) ที่ผานการเรียนวายน้ํา
ขั้นตน และผานการทดสอบมาแลวจํานวน 20 คน โดยนําเวลาที่ทําการทดสอบมาจัดเรียงลําดับ 1 – 
20 และนํามาสลับเกง – ออน เพ่ือแบงกลุมตัวอยางออกเปน 2 ไดแก กลุมทดลองที่ 1 เปนกลุมที่
ทดลองใชยางยืดจํานวน 10 คน กลุมทดลองที่เปนกลุมที่ทดลองใชเครื่องสวิมทรอลเลย จํานวน 10 
คน ใชระยะเวลาในการฝก 8 สัปดาห สัปดาหละ 3 วัน คือวันจันทร วันพุธ และวันศุกร วันละ 1 
ชั่วโมง สวนในวันอังคารและวันพฤหัสบดี กลุมทดลองจะวายน้ําตามโปรแกรมการวายปกติทั้งสอง
กลุมใชเวลาในการวายน้ํา วันละชั่วโมงและจะทําการทดสอบจับเวลาในการวายน้ําทาครอวล
ระยะทาง 50 เมตรภายหลังจากการฝกในสัปดาหที่ 2 สัปดาหที่ 4 สัปดาหที่ 6 และสัปดาหที่ 8 
ผลการวิจัยพบวา 

 ความสามารถในการวายน้ําทาครอวลระยะทาง 50 เมตร ของกลุมทดลองที่ 1 และกลุม
ทดลองที่ 2 เม่ือนําเวลามาเปรียบเทียบภายในกลุมทั้งสองกลุมระหวางกอนการฝกกับภายหลังการ
ฝกสัปดาหที่ 2 สัปดาหที่ 4 พบวาสองกลุมมีคาเฉลี่ยของเวลาในการวายไมแตกตางกันแตเม่ือนํา
เวลา ระหวางการกอนการฝกมาเปรียบเทียบกับภายหลังการฝกในสัปดาหที่ 6 และสัปดาหที่ 8 
พบวากลุมทดลองทั้งสองมีคาเฉลี่ยของเวลาในการวายน้ําแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่
ระดับ .05 คือความสามารถในการวายน้ําของกลุมทดลองทั้งสองกลุมดีขึ้น เปรียบเทียบคาเฉลี่ยใน
การวายทาครอวล ระยะทาง 50 เมตร ของกลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่ 2 กอนการฝก 
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ภายหลังจากการฝกในสัปดาหที่ 2 สัปดาหที่ 4 สัปดาหที่ 6 และสัปดาหที่ 8 พบวาทั้งสองกลุมมี
คาเฉลี่ยของเวลาไมแตกตางกัน 

ยงค สันติภพ (2550) ทําการศึกษาผลของการวายน้ําดวยระยะเวลาพักตางกันที่มีตอ
ความเร็วในการวายน้ําทาครอวลระยะทาง 200 เมตร กลุมตัวอยางที่ใชในการวิจัยครั้งนี้เปน นักกีฬา
วายน้ําชมรมวายน้ําโรงเรียนถนอมพิศวิทยาคม เขตวังทองหลาง กรุงเทพ มีอายุระหวาง 12-14 ป 
จํานวน 30 คน แบงเปน 3 กลุมๆละ10 คน กลุมทดลองที่ 1 ฝกดวยโปรแกรมวายน้ําระยะทาง 100 
เมตร จํานวน 10 เที่ยว เวลาพักระหวางเที่ยว 1: 0.5 กลุมทดลองที่ 2 ฝกดวยโปรแกรมวายน้ํา
ระยะทาง 100 เมตร จํานวน 10 เที่ยว เวลาพักระหวางเที่ยว 1: 1 กลุมทดลองที่ 3 ฝกดวยโปรแกรม
วายน้ําระยะทาง 100 เมตร จํานวน 10 เที่ยว เวลาพักระหวางเที่ยว 1: 1.5 การฝกของทุกกลุมจะใช
เวลาฝก 3 วัน/สัปดาห คือ วันจันทร วันพุธ วันศุกรเปนระยะเวลา 8 สัปดาห ผลการวิจัยพบวา กลุม
ทดลองทุกกลุมสามารถวายทาครอวลระยะทาง 200 เมตร เร็วขึ้นอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ ภายหลัง
การฝก 4 สัปดาหและ 8 สัปดาห พบวาภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4 คาเฉลี่ยความเร็วในการวาย
น้ําทาครอวลระยะทาง 200 เมตร ของทั้ง 3 กลุมไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ โดย
คาเฉลี่ยความเร็วในการวายน้ําของกลุมทกลองที่ 1 ชากวากลุมทกลองที่ 2 และกลุมทกลองที่ 3 
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ ในขณะที่กลุมทกลองที่ 2 ไมแตกตางจากกลุมทกลองที่ 3 อยางมี
นัยสําคัญทางสถิติ 

ปยะวดี ทองอราม (2549) ทําการศึกษาผลการฝกแบบผสมผสานที่มีตอความเร็วในการ
วายน้ําทาครอวล ระยะทาง 50 เมตร กลุมตัวอยางเปนนักกีฬาวายน้ําโรงเรียนกีฬาจังหวัด
สุพรรณบุรีโดยใชวิธีสุมตัวอยางอยางงาย จํานวน 30 คน แบงออกเปนสองกลุม กลุมละ 15 คน โดย
กลุมที่ 1เปนกลุมควบคุม ไดรับการฝกวายน้ําตามปกติ และกลุมที่ 2 เปนกลุมทดลอง ไดรับการฝก
แบบผสมผสาน และการฝกวายน้ําตามปกติ โดยใชระยะเวลาในการฝก 8 สัปดาหๆ ละ 3 วัน ผล
การศึกษาพบว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 วินาที และ 31.024 
วินาทีตามลําดับ และกลุมทดลอง กอนการฝกหลังการฝก 4 สัปดาห และหลังการฝก 8 สัปดาห คือ 
31.166 วินาที 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กสัปดาหที่ 8 ของกลุม
ควบคุมไมมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

4. คาเฉลี่ยเวลากอนการฝก หลังการฝก 4 สัปดาห หลังการฝก 8 สัปดาห ของกลุมทดลอง
มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และเปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉลี่ย
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เปนรายคู พบวา หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และสัปดาหที่ 8 มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติที่ระดับ .05 สรุปไดวา การฝกแบบผสมผสานนั้นสามารถชวยใหนักกีฬาวายน้ํามีความเร็วใน
การวายน้ําทาครอวล ระยะทาง 50 เมตรไดเร็วขึ้น 

สรุปไดวา งานวิจัยเปนการคิดโปรแกรมการฝกเฉพาะสวนกลามเนื้อแขนสวนบนที่มีผลตอที่
พลังแขนและความเร็วของการวายน้ําทาฟรีสไตล ซึ่งผูวิจัยไดสืบคนสวนใหญเปนการฝกดวย     
แรงตาน การฝกความแข็งแรง การฝกพลัง การฝกความเร็ว และการฝกแบบผสมผสาน ซึ่งที่กลาว
มาทั้งหมดนั้นจะเปนการฝกที่มีผลตอพลัง ความเร็ว และความแข็งแรงที่มีการพัฒนาของกลามเนื้อ
แขนสวนบน พัฒนาพลังแขน และพัฒนาความเร็วในการวายน้ําทาฟรีสไตลทั้งสิ้น  
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บทที่ 3 
วิธีดําเนินการวิจัย 

 
ในการวิจัยในครั้งนี้ ผูวิจัยไดดําเนินการตามขั้นตอนดังนี้ 
1. การกําหนดประชากรและสุมตัวอยาง 
2. การสรางเครื่องมือที่ใชในการวิจัย 
3. การเก็บรวบรวมขอมูล 
4. การจัดกระทําและการวเิคราะหขอมูล 

 

กลุมตัวอยาง  
ประชากรที่ใชในการวิจัย  

 ประชากรในการวิจัยเปนนักกีฬาวายน้ํา ที่มีอายุระหวาง 13-15 ป จํานวน 30 คน เพศชาย 
การเลือกกลุมตัวอยาง  
ผูวิจัยไดประชาสัมพันธกับ ผูฝกสอน ผูปกครอง และนักกีฬาวายน้ํา เพ่ือรับสมัครเขารวม

การวิจัย โดยกําหนดคุณสมบัติของผูเขารวมการวิจัยเปนนักกีฬาเพศชายที่มิอายุระหวาง 13 – 15 ป 
มีประสบการณอยางนอย 3 ป ซึ่งนักกีฬาสมัครใจเขารวมการวิจัย 24 คน เปนการคัดเลือกกลุม
ตัวอยางแบบสมัครใจเขารวมในวิจัยเอง (Volunteer Sampling) โดยการนํากลุมตัวอยางมาทําการ
ทดสอบพลังแขนดวยเครื่องวาซา แลวนําคาพลังแขนในการทดสอบที่ไดมาเรียงลําดับตั้งแต 1-24 
และมาทําการสลับคาพลังแขนเพ่ือแบงกลุมตัวอยางออกเปน 2 กลุมๆละ 12 คน คือ กลุมทดลอง 
ฝกตามโปรแกรมเครื่องวาซาควบคูกับโปรแกรมการฝกวายน้ํา 12 คนกลุมควบคุม ฝกวายน้ําตาม
โปรแกรม 12 คน 

 

เคร่ืองมือที่ใชในการเก็บรวบรวมขอมูล 
1. ทดสอบพลังแขนดวยเครือ่งวาซา (Vasa)  
2. ทดสอบความเร็วในการวายน้ําทาฟรีสไตล โดยไมใชขา  
3. โปรแกรมการฝกดวยเครือ่งวาซา (Vasa)  
 

การสรางเคร่ืองมือ 
1. เครื่องมือในการทดสอบ 

      1.1 โปรแกรมการทดสอบพลังแขนดวยเครื่องวาซา (Vasa) รุน Ergometer และทําการ
บันทึกผล (วัตต) (ภาพประกอบ 6 หนา 25) 
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       1.2 โปรแกรมการทดสอบความเรว็ในการวายน้ําทาฟรีสไตล ไมใชขา 50 เมตร ใหกลุม
ตัวอยางหนีบทุนลอยบริเวณตนขา จากนั้นวายน้ําทาฟรีสไตลโดยไมใชขาเตะน้ําระยะ 50 เมตร และ
ทําการบันทึกผล (วินาที) 
   1.2.1 ทําการตรวจ (Calibrate) เครื่องมือฝก และกําหนดเกณฑในการทดสอบพลงั
แขน ภายใตการควบคุมของเจาหนาที่การกีฬาแหงประเทศไทย ณ ศูนยวทิยาศาสตรการกีฬา 

 1.2.2 ใหกลุมตัวอยางทําการทดสอบการดึงแขนซาย แขนขวา นับเปน 1 สโตรก 
โดยใชความสามรถสูงสุด หรือ ดึงแรงที่สุดและทําการบันทึกคาพลังในการดึง (วัตต, W) จํานวน 5 
สโตรก 

2. โปรแกรมการฝกพลังแขนที่มีตอความเร็วในการวายนํ้าทาฟรีสไตล 
      2.1 ทําการศึกษาเอกสารที่เกี่ยวของกับพลังแขนที่มีตอความเรว็ในการวายน้ํา และ
กําหนดเครื่องมือฝกในการฝกดวยเครื่องวาซา (Vasa) รุน Trainer (ภาพประกอบ 7 หนา 26) 
      2.2 ทําการออกแบบโปรแกรมการฝกพลังแขนดวยเครื่องวาซา (Vasa) 
      2.3 ทําการตรวจสอบโปรแกรมการฝกพลังแขนดวยเครื่องวาซา (Vasa) โดยผาน
ผูเชี่ยวชาญ 5 ทาน 
       2.4 ปรับปรุงแกไขตามผูเชี่ยวชาญ 5 ทาน ตรวจสอบ 
      2.5 นําโปรแกรมที่สมบรูณไปใชกับกลุมตัวอยาง 
 

การเก็บรวบรวมขอมูล 
1. เตรียมการ 

     1.1 ติดตอผูอํานวยการ และเจาหนาที่การกีฬาแหงประเทศไทยขอความอนุเคราะหใน
การใชสถานที่และอุปกรณในการทดสอบพลังแขน 

     1.2 ติดตอประธาน และเจาหนาที่สโมสรแหงหนึ่งในกรุงเทพ ขอความรวมมือในการใช
สถานที่และอุปกรณในการเก็บขอมูล 

     1.3 ประชุม อบรม วางแผน ชี้แจงถึงรายละเอียดของการทดสอบกับผูชวยในการฝกเพื่อ
ทําความเขาใจใหตรงกัน 

     1.4 ขอหนังสือจากบัณฑิตวิทยาลัยมหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ ถึงผูเชี่ยวชาญ  
5 ทานและหัวหนาศูนยฝกสโมสร Vision Swimming Academy เพ่ือขอความอนุเคราะหใชกลุม
ตัวอยาง และสถานที่ พรอมทั้งนัดวัน เวลาในการเก็บรวบรวมขอมูล 

     1.5 ชี้แจงกลุมตัวอยางเรื่องระเบียบการปฏิบัติ ระหวางการเก็บรวบรวมขอมูล 
     1.6 กอนลงมือทําการทดสอบผูวิจัยและผูชวยชี้แจงจุดประสงคของการทดสอบพลังแขน 

พรอมทั้งสาธิตวิธีการแบบฝก ใหกลุมตัวอยางเขาใจ 
     1.7 งานวจัิยไดผานกระบวนการพิจารณาโครงการวิจัยที่ทําในมนุษย จาก

คณะกรรมการการวิจัยจริยธรรมในมนุษย หนังสือรับรองเลขที่ SWUE168/58E 
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2.ข้ันดําเนินการ 
     2.1 นํากลุมตัวอยางทั้งหมดมาทําการทดสอบพลังแขน โดยการทดสอบจากการวัดพลัง

แขนดวยเครื่องวาซา (Vasa) ณ ศูนยวิทยาศาสตรการกีฬา  
     2.2 ทําการฝกตามโปรแกรมทั้ง 2 กลุม เปนเวลา 8 สัปดาหๆละ 3 วัน คือ วันจันทร วัน

พุทธ วันศุกร วันละ 2 ชั่วโมง เวลา 16.20 น. – 20.00 น. 
กลุมทดลอง ฝกตามโปรแกรมเครื่องวาซาควบคูกับโปรแกรมการฝกวายน้ํา 
กลุมควบคุม ฝกโปรแกรมการฝกวายน้ํา 

      2.3 ทดสอบพลังแขนดวยเครื่องวาซา (Vasa) และทดสอบความเร็วในการดึงแขนวาย
น้ําทาฟรีสไตล 50 เมตร จํานวน 3 ครั้ง คือ กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และหลังการฝก
สัปดาหที่ 8 

  2.4 นําขอมูลที่ไดมาทําการวิเคราะหดวยวธิีทางสถติ ิ
 3. พัฒนาโปรแกรม 
 

การวิเคราะหขอมูล 
1. หาคาเฉลี่ย  สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน SD ของตัวแปรที่มีตอพลังแขน และความเร็ว 
2. เปรียบเทียบความแตกตางของพลังแขน จํานวน 3 ครั้ง คือ กอนการฝก หลังการฝก

สัปดาหที่ 4 และหลังการฝกสัปดาหที่ 8 โดยใชสถติิทดสอบแบบที (t-test Independent) 
3. เปรียบเทียบความเรว็ในการวายน้ําทาฟรีสไตล 50 เมตร โดยไมใชขา ระหวางกลุม

ควบคุมกับกลุมทดลอง จํานวน 3 ครั้ง คือ กอนการฝก หลังการฝกสปัดาหที่ 4 และหลังการฝก
สัปดาหที่ 8 โดยใชสถติิทดสอบแบบที (t-test Independent) 
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บทที่ 4 
ผลการวิเคราะหขอมูล 

 
ในการวิจัยเรือ่ง ผลของการฝกพลังแขนที่มีตอการวายน้ําทาฟรีสไตล ผูวิจัยไดนําเสนอใน

รูปตารางขอมูล แผนภูมิและความเรียงดงัตอไปน้ี 
 

สัญลักษณที่ใชในการวิเคราะหขอมูล 
n  แทน  จํานวนกลุมตวัอยาง 

  แทน  คาเฉลี่ย 
S.D.  แทน  สวนเบีย่งเบนมาตรฐาน 
t แทน คาสถิตทิี่ใชในการวิเคราะหการแจกแจงแบบท ี

 

การวิเคราะหขอมูล 
ในการวิจัยครัง้นี้ไดดําเนินการวิเคราะหขอมูล โดยใชเครื่องคอมพิวเตอรโปรแกรม

สําเร็จรูป (SPSS) ดังน้ี 
1. หาคาเฉลี่ย   และสวนเบีย่งเบนมาตรฐาน SD ของตัวแปรที่มีตอพลังแขน และการวัด

ความเร็วของขอมูล  
2. เปรียบเทียบความแตกตางของพลังแขน จํานวน 3 ครั้ง คือ กอนการฝก หลังการฝก

สัปดาหที่ 4 และหลังการฝกสัปดาหที่ 8 (t-test Independent) 
3. เปรียบเทียบความเรว็ในการวายน้ําทาฟรีสไตล 50 เมตร โดยไมใชขา จํานวน 3 ครั้ง 

คือ กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และหลังการฝกสัปดาหที่ 8 (t-test Independent) 
4. เปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉลีย่ของพลังแขน และความเร็วในการวายน้ําทา    

ฟรีสไตล 50 เมตร โดยไมใชขาระหวางกลุม กอนการฝก ภายหลังการฝกสัปดาหที ่4 และภายหลัง
การฝกสัปดาหที่ 8 (t-test Independent) 

5. ทดสอบนัยสําคัญทางสถติิที่ระดับ .05 
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ตาราง 1 เปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉลี่ยพลังแขนดวยเครื่องวาซา ระหวางกลุมทดลองกับ
กลุมควบคุม กอนการฝก หลังการฝกสปัดาหที่ 4 และ 8 

 

สัปดาห 
พลังแขน (วตัต) 

 (SD) t Sig 

กอนการฝก 
ทดลอง 132.00 (7.63) 

0.32 0.37 
ควบคุม 132.83 (4.44) 

หลังการฝกสปัดาหที่ 4 
ทดลอง 136.00 (5.46) 

2.13 0.02* 
ควบคุม 132.00 (3.49) 

หลังการฝกสปัดาหที่ 8 
ทดลอง 141.16 (3.56) 

7.02 0.00* 
ควบคุม 131.41 (3.23) 

 
*P< .05 

            จากตาราง 1 พบวา กอนการฝกของกลุมทดลองที่ฝกตามโปรแกรมเครื่องวาซาควบคูกับ
โปรแกรมการฝกวายน้ําและกลุมควบคุมที่ฝกตามโปรแกรมการฝกวายน้ํา มีคาเฉลี่ยคะแนนพลัง
แขนไมแตกตางกัน โดยกลุมทดลองมีคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (  ± SD) ของพลังแขน 

132 ± 7.63 วัตต และกลุมควบคุมมีคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน มาตรฐาน (  ± SD)  
ของพลังแขน 132.83 ± 4.44 วัตต 

หลังการฝกสัปดาหที่ 4 กลุมทดลองที่ฝกตามโปรแกรมเครื่องวาซาควบคูกับโปรแกรมการ
ฝกวายน้ําและกลุมควบคุมที่ฝกตามโปรแกรมการฝกวายน้ํา มีคาเฉลี่ยคะแนนพลังแขนอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยกลุมทดลองมีคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (  ± SD) ของ

พลังแขน 136 ± 5.46 วัตต และกลุมควบคุมมีคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (  ± SD) ของ
พลังแขน 132 ± 3.49 วัตต 

หลังการฝกสัปดาหที่ 8 กลุมทดลองที่ฝกตามโปรแกรมเครื่องวาซาควบคูกับโปรแกรมการ
ฝกวายน้ําและกลุมควบคุมที่ฝกตามโปรแกรมการฝกวายน้ํา มีคาเฉลี่ยคะแนนพลังแขนอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยกลุมทดลองมีคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (  ± SD) ของ

พลังแขน 141.16 ± 3.56 วัตต และกลุมควบคุมมีคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (  ± SD) 
ของพลังแขน 131.41 ± 3.23 วัตต 
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*P < .05 

           
 
 
     ภาพประกอบ 9 คาเฉลี่ยของพลังแขนดวยเครื่องวาซาของกลุมทดลองกับกลุมควบคุม  
           กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ 8 
 
            จากภาพประกอบ 9 พบวา หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ 8 คาเฉลี่ยพลังแขนของกลุม
ทดลองที่ฝกตามโปรแกรมเครื่องวาซาควบคูกับโปรแกรมการฝกวายน้ําเพิ่มขึ้น แตคาเฉลี่ยพลังแขน
ของกลุมควบคุมที่ฝกตามโปรแกรมการฝกวายน้ํา ลดลง 
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*P< .05 

 
           
    ภาพประกอบ 10 เปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉลี่ยของพลังของกลุมทดลอง กอนการฝก 

หลังการฝกสปัดาหที่ 4 และ 8  
 
           จากภาพประกอบ 10 พบวา คาเฉลี่ยพลังแขนภายในกลุมทดลอง หลังการฝกสัปดาหที่ 4 
ดีกวากอนการฝก และหลังการฝกสัปดาหที่ 8 ดีกวาการฝกสัปดาหที่ 4 และหลังการฝกสัปดาหที่ 8 
ดีกวาการฝก มีความแตกตางกัน (P< .05) 
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*P< .05 

 
 
    ภาพประกอบ 11 เปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉลี่ยของพลังของกลุมควบคุม กอนการฝก 

หลังการฝกสปัดาหที่ 4 และ 8  
 
            จากภาพประกอบ 11 พบวา คาเฉลี่ยพลังแขนภายในกลุมควบคุม กอนการฝก หลังการ
ฝกสัปดาหที่ 4 และ 8 ไมแตกตางกัน ทั้งน้ี หลังการฝกสัปดาหที่ 8 พบวากลุมควบคุมมีคาเฉลี่ยพลัง
แขนภายในกลุมควบคุม ดีกวากอนการฝก แตอยางไรก็ตามคาเฉลี่ยของกลุมควบคุม ไมมีความ
แตกตางกัน (P< .05) 
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ตาราง 2 เปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉลี่ยความเร็วในการวายน้ําทาฟรีสไตล 50 เมตร ไมใช

ขา ระหวางกลุมทดลองกับกลุมควบคุม กอนการฝก หลังการฝกสปัดาหที่ 4 และ 8 
 

สัปดาห 
ความเร็ว (เวลา/วินาที) 

 (SD) T Sig 

กอนการฝก 
ทดลอง 33.72 (0.72) 

1.29 0.10 
ควบคุม 34.18 (0.99) 

หลังการฝกสปัดาหที่ 4 
ทดลอง 32.70 (0.95) 

3.74 0.00* 
ควบคุม 34.19 (1.00) 

หลังการฝกสปัดาหที่ 8 
ทดลอง 30.77 (0.77) 

9.38 0.00* 
ควบคุม 34.05 (0.92) 

 
*P< .05 

 
            จากตารางที่ 2 พบวา กอนการฝกของกลุมทดลองที่ฝกตามโปรแกรมเครื่องวาซาควบคูกับ
โปรแกรมการฝกวายน้ําและกลุมควบคุมที่ฝกตามโปรแกรมการฝกวายน้ํา มีคาเฉลี่ยคะแนน
ความเร็วในการวายน้ําทาฟรีสไตล 50 เมตร โดยไมใชขา ไมแตกตางกัน โดยกลุมทดลองมีคาเฉลี่ย
และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (  ± SD) ของความเร็วในการวายน้ํา 33.72 ± 0.72 วินาที และกลุม

ควบคุมมีคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (  ± SD) ของความเร็วในการวายน้ํา 34.18 ± 0.99 
วินาที 

หลังการฝกสัปดาหที่ 4 กลุมทดลองที่ฝกตามโปรแกรมเครื่องวาซาควบคูกับโปรแกรมการ
ฝกวายน้ําและกลุมควบคุมที่ฝกตามโปรแกรมการฝกวายน้ํา มีคาเฉลี่ยคะแนนความเร็วในการวาย
น้ําทาฟรีสไตล 50 เมตร โดยไมใชขา อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยกลุมทดลองมี
คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (  ± SD) ของความเร็วในการวายน้ํา 32.70 ± 0.95 วินาที 

และกลุมควบคุมมีคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (  ± SD) ของความเร็วในการวายน้ํา 34.19 
± 1.00 วินาที  

หลังการฝกสัปดาหที่ 8 กลุมทดลองที่ฝกตามโปรแกรมเครื่องวาซาควบคูกับโปรแกรมการ
ฝกวายน้ําและกลุมควบคุมที่ฝกตามโปรแกรมการฝกวายน้ํา มีคาเฉลี่ยคะแนนความเร็วในการวาย
น้ําทาฟรีสไตล 50 เมตร โดยไมใชขา อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยกลุมทดลองมี
คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (  ± SD) ของความเร็วในการวายน้ํา 30.77 ± 0.77 วินาที 

และกลุมควบคุมมีคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (  ± SD) ของความเร็วในการวายน้ํา 34.05 
± 0.92 วินาที 
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*P < .05 

 
 
 
     ภาพประกอบ 12 เปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉลี่ยความเร็วในการวายน้ําทาฟรีสไตล  

50 เมตร โดยไมใชขา ของกลุมทดลองกับกลุมควบคุม กอนการฝก หลังการฝกสปัดาหที่ 
4 และ 8  

 
            จากภาพประกอบ 12 พบวา หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ 8 คาเฉลี่ยความเร็วของกลุม
ทดลองที่ฝกตามโปรแกรมเครื่องวาซาควบคูกับโปรแกรมการฝกวายน้ําลดลง แตคาเฉลี่ยความเร็ว
ของกลุมควบคุมที่ฝกตามโปรแกรมการฝกวายน้ําคงที่ 
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*P< .05 

 
 
  ภาพประกอบ 13 เปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉลี่ยความเร็วในการวายน้ําทาฟรีสไตล  

  50 เมตร โดยไมใชขา ภายในกลุมทดลอง กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ 8  
 
            จากภาพประกอบ 13 พบวา คาเฉลี่ยความเร็วในการวายน้ําทาฟรีสไตล 50 เมตร โดยไม
ใชขา ภายในกลุมทดลอง หลังการฝกสัปดาหที่ 4 ดีกวากอนการฝก และหลังการฝกสัปดาหที่ 8 
ดีกวาการฝกสัปดาหที่ 4 และหลังการฝกสัปดาหที่ 8 ดีกวาการฝก มีความแตกตางกัน (P< .05) 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



49 
 

 

 
*P< .05 

 
     ภาพประกอบ 14 เปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉลี่ยความเร็วในการวายน้ําทาฟรีสไตล  

     50 เมตร โดยไมใชขา ภายในกลุมควบคุม กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที ่4 และ 8  
 
             จากภาพประกอบ 14 พบวา คาเฉลี่ยความเร็วในการวายน้ําทาฟรีสไตล 50 เมตร โดยไม
ใชขา ของกลุมควบคุม กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ 8 ไมแตกตางกนั ทั้งน้ี หลังการฝก
สัปดาหที่ 8 พบวากลุมควบคุมมีคาเฉลี่ยความเร็วในการวายน้ําทาฟรีสไตล 50 เมตร โดยไมใชขา 
ดีกวากอนการฝก แตอยางไรก็ตามคาเฉลี่ยของกลุมควบคุม  ไมมีความแตกตางกัน (P< .05) 
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บทที่ 5 
สรุปผล อภิปรายผล และขอเสนอแนะ 

 

สรุปผลการศึกษาคนควา 
1. คาเฉลี่ย และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของพลังแขนดวยเครื่องวาซาของกลุมทดลองกับ

กลุมควบคุม กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ 8 
    1.1 กอนการฝกของกลุมทดลองที่ฝกตามโปรแกรมเครื่องวาซาควบคูกับโปรแกรมการ

ฝกวายน้ําและกลุมควบคุมที่ฝกตามโปรแกรมการฝกวายน้ํา มีคาเฉลี่ยคะแนนพลังแขนไมแตกตาง
กัน โดยกลุมทดลองมีคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (  ± SD) ของพลังแขน 132 ± 7.63 

วัตต และกลุมควบคุมมีคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน มาตรฐาน (  ± SD) ของพลังแขน 
132.83 ± 4.44 วัตต 

   1.2 หลังการฝกสัปดาหที่ 4 กลุมทดลองที่ฝกตามโปรแกรมเครื่องวาซาควบคูกับ
โปรแกรมการฝกวายน้ําและกลุมควบคุมที่ฝกตามโปรแกรมการฝกวายน้ํา มีคาเฉลี่ยคะแนนพลัง
แขนอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยกลุมทดลองมีคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  
(  ± SD) ของพลังแขน 136 ± 5.46 วัตต และกลุมควบคุมมีคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 

(  ± SD) ของพลังแขน 132 ± 3.49 วัตต 
   1.3 หลังการฝกสัปดาหที่ 8 กลุมทดลองที่ฝกตามโปรแกรมเครื่องวาซาควบคูกับ

โปรแกรมการฝกวายน้ําและกลุมควบคุมที่ฝกตามโปรแกรมการฝกวายน้ํา มีคาเฉลี่ยคะแนนพลัง
แขนอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยกลุมทดลองมีคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  
(  ± SD) ของพลังแขน 141.16 ± 3.56 วัตต และกลุมควบคุมมีคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 

(  ± SD) ของพลังแขน 131.41 ± 3.23 วัตต 
2. กราฟคาเฉลี่ย และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของพลังแขนดวยเครื่องวาซาของกลุมทดลอง

กับกลุมควบคุม กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ 8 พบวา หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ 8 
คาเฉลี่ยพลังแขนของกลุมทดลองที่ฝกตามโปรแกรมเครื่องวาซาควบคูกับโปรแกรมการฝกวายน้ํา 
เพ่ิมขึ้น แตคาเฉลี่ยพลังแขนของกลุมควบคุมที่ฝกตามโปรแกรมการฝกวายน้ํา ลดลง 

    2.1 เปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉลี่ยของพลังของกลุมทดลอง กอนการฝก หลัง
การฝกสัปดาหที่ 4 และ 8 พบวา คาเฉลี่ยพลังแขนภายในกลุมทดลอง หลังการฝกสัปดาหที่ 4 ดีกวา
กอนการฝก และหลังการฝกสัปดาหที่ 8 ดีกวาการฝกสัปดาหที่ 4 และหลังการฝกสัปดาหที่ 8 ดีกวา
การฝก มีความแตกตางกัน (P< .05) 

   2.2 เปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉลี่ยของพลังของกลุมควบคุม กอนการฝก หลัง
การฝกสัปดาหที่ 4 และ 8 พบวา คาเฉลี่ยพลังแขนภายในกลุมควบคุม กอนการฝก หลังการฝก
สัปดาหที่ 4 และ 8 ไมแตกตางกัน ทั้งน้ี หลังการฝกสัปดาหที่ 8 พบวากลุมควบคุมมีคาเฉลี่ยพลัง
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แขนภายในกลุมควบคุม ดีกวากอนการฝก แตอยางไรก็ตามคาเฉลี่ยของกลุมควบคุม  ไมมีความ
แตกตางกัน (P< .05) 

3. คาเฉลี่ย และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของความเร็วในการวายน้ําทาฟรีสไตล 50 เมตร ไม
ใชขาของกลุมทดลองกับกลุมควบคุม กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ 8  

   3.1 กอนการฝกของกลุมทดลองที่ฝกตามโปรแกรมเครื่องวาซาควบคูกับโปรแกรมการฝก
วายน้ําและกลุมควบคุมที่ฝกตามโปรแกรมการฝกวายน้ํา มีคาเฉลี่ยคะแนนความเร็วในการวายน้ําทา
ฟรีสไตล 50 เมตร โดยไมใชขา ไมแตกตางกัน โดยกลุมทดลองมีคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน (  ± SD) ของความเร็วในการวายน้ํา 33.72 ± 0.72 วินาที และกลุมควบคุมมีคาเฉลี่ย

และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (  ± SD) ของความเร็วในการวายน้ํา 34.18 ± 0.99 วินาที 
   3.2 หลังการฝกสัปดาหที่ 4 กลุมทดลองที่ฝกตามโปรแกรมเครื่องวาซาควบคูกับ

โปรแกรมการฝกวายน้ําและกลุมควบคุมที่ฝกตามโปรแกรมการฝกวายน้ํา มีคาเฉลี่ยคะแนน
ความเร็วในการวายน้ําทาฟรีสไตล 50 เมตร โดยไมใชขา อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดย
กลุมทดลองมีคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (  ± SD) ของความเร็วในการวายน้ํา 32.70 ± 

0.95 วินาที และกลุมควบคุมมีคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (  ± SD) ของความเร็วในการ
วายน้ํา 34.19 ± 1.00 วินาที  

   3.3 หลังการฝกสัปดาหที่ 8 กลุมทดลองที่ฝกตามโปรแกรมเครื่องวาซาควบคูกับ
โปรแกรมการฝกวายน้ําและกลุมควบคุมที่ฝกตามโปรแกรมการฝกวายน้ํา มีคาเฉลี่ยคะแนน
ความเร็วในการวายน้ําทาฟรีสไตล 50 เมตร โดยไมใชขา อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดย
กลุมทดลองมีคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (  ± SD) ของความเร็วในการวายน้ํา 30.77 ± 

0.77 วินาที และกลุมควบคุมมีคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (  ± SD) ของความเร็วในการ
วายน้ํา 34.05 ± 0.92 วินาที 

4. กราฟเปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉลี่ยความเร็วของกลุมทดลองกับกลุมควบคุม 
กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ 8 พบวา หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ 8 คาเฉลี่ยความเร็ว
ของกลุมทดลองที่ฝกตามโปรแกรมเครื่องวาซาควบคูกับโปรแกรมการฝกวายน้ําลดลง แตคาเฉลี่ย
ความเร็วของกลุมควบคุมที่ฝกตามโปรแกรมการฝกวายน้ําคงที่ 

   4.1 เปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉลี่ยความเร็วในการวายน้ําทาฟรีสไตล 50 เมตร 
โดยไมใชขา ภายในกลุมทดลอง กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ 8     พบวา คาเฉลี่ย
ความเร็วในการวายน้ําทาฟรีสไตล 50 เมตร โดยไมใชขา ภายในกลุมทดลอง หลังการฝกสัปดาหที่ 
4 ดีกวากอนการฝก และหลังการฝกสัปดาหที่ 8 ดีกวาการฝกสัปดาหที่ 4 และหลังการฝกสัปดาหที่ 
8 ดีกวาการฝก มีความแตกตางกัน (P< .05) 

   4.2 เปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉลี่ยความเร็วในการวายน้ําทาฟรีสไตล 50 เมตร 
โดยไมใชขา ภายในกลุมควบคุม กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ 8 พบวา คาเฉลี่ย
ความเร็วในการวายน้ําทาฟรีสไตล 50 เมตร โดยไมใชขา ของกลุมควบคุม กอนการฝก หลังการฝก
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สัปดาหที่ 4 และ 8 ไมแตกตางกัน ทั้งน้ี หลังการฝกสัปดาหที่ 8 พบวากลุมควบคุมมีคาเฉลี่ย
ความเร็วในการวายน้ําทาฟรีสไตล 50 เมตร โดยไมใชขา ดีกวากอนการฝก แตอยางไรก็ตาม
คาเฉลี่ยของกลุมควบคุม ไมมีความแตกตางกัน (P< .05) 

 

อภิปรายผลการวิจัย 

 เม่ือสิ้นสุดการทดลอง พบวา กลุมที่ฝกพลังแขนดวยเครื่องวาซาควบคูกับโปรแกรมการฝก
วายน้ํา มีคาพลังแขนเพ่ิมขึ้น ตั้งแตสิ้นสุดการฝกสัปดาหที่ 4 และ 8 ขณะที่กลุมที่ฝกวายน้ําอยาง
เดียวไมพบการเปลี่ยนแปลงของคาพลังแขน แสดงใหเห็นวา โปรแกรมการฝกพลังแขนดวยเครื่อง
วาซา ชวยเพ่ิมพลังแขนแกนักกีฬาวายน้ําได เน่ืองจากโปรแกรมการฝกวายน้ําดวยเครื่องวาซาที่
พัฒนาขึ้นเปนการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อสวนบน ที่เปนกลามเน้ือสําคัญที่ทําใหเกิดการ
เคลื่อนไหวของแขนในการวายน้ําทาฟรีสไตล ไดแก กลามเนื้อรอบหัวไหล กลามเนื้อรอบสะบัก และ
กลามเน้ือหนาอก (บุญเลิศ ใจทน. 2548) ซึ่งการฝกโปรแกรมดวยเครื่องออกกําลังกายวาซา เนน
สรางความแข็งแรง ความอดทน และความเร็ว (Vasa. 2015) ของกลุมกลามเน้ือดังกลาว ที่เปน
กลามเนื้อสําคัญในเคลื่อนไหวแขน เม่ือกลามเนื้อแข็งแรงมีพลังแขนเพิ่มขึ้น นักกีฬาจะสามารถออก
แรงที่ทําใหตัวพุงไปขางหนาไดอยางมีประสิทธิภาพ  เกิดจากแขนและขอมือ มาจากการที่กระดูก
สะบักถูกจัดไวในทาที่เหมาะสมขณะหมุนขอหัวไหล การฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อสวนบนตาม
โปรแกรมนี้ตรงกับหลักการฝกกีฬาขั้นพ้ืนฐาน (Basic Training) ของ เจริญ กระบวนรัตน (2557) 
กลาวไววา การฝกกีฬาขั้นพื้นฐานเปนการสรางเสริมสมรรถภาพพื้นฐานของรางกายที่สําคัญ และ
จําเปนตอการเคลื่อนไหว การฝกจะมีการเตรียมรางกายในดานความแข็งแรงของกลามเนื้อ ความ
อดทนหรือความทนทาน ความเร็วและความคลองแคลววองไว เพ่ือใหพรอมที่จะรับการฝกในขั้น
ตอไป การฝกในขั้นพ้ืนฐานจัดวาเปนจุดเริ่มตนของระบบการฝกซอม  

นอกจากนั้น การฝกพลังแขนดวยเครื่องออกกําลังกายวาซามีลักษณะคลายกับทาทางการ
วายน้ํา เม่ือใชโปรแกรมการฝกดวยเครื่องออกกําลังกายวาซา ควบคูกับการฝกดวยโปรแกรมการ
วายน้ําของผูฝกสอน ซึ่งโปรแกรมการฝกผานการพิจารณาใหสอดคลองและเหมาะสมกับการฝก
ทักษะกีฬาวายน้ําจากผูฝกสอนวายน้ํา 2 ทาน ผูเชี่ยวชาญดานการฝกกีฬา 2 ทาน และอดีตนักกีฬา
วายน้ําเยาวชนทีมชาติ 1 ทาน โปรแกรมการฝกพลังแขนดวยเครื่องออกกําลังกายวาซาจึงที่มี
ลักษณะเดียวกับการวายน้ําจริง ทําใหนักกีฬาเรียนรูทาทางการเคลื่อนไหวของการวายน้ํา รูปแบบ
การฝกนี้จึงตรงกับหลักการฝกขั้นกาวหนา (Advanced Training) ของ เจริญ กระบวนรัตน (2557) 
กลาวไววา การฝกขั้นกาวหนามุงเนนที่การพัฒนาความสามารถของรางกายโดยเฉพาะเจาะจง
หลังจากที่ไดรับการฝกขั้นพื้นฐานมาเปนอยางดีแลว ทั้งน้ีจะตองพิจารณาทักษะการเคลื่อนไหวที่
เปนองคประกอบสําคัญของกีฬาแตละประเภท และมุงเนนการฝกไปในดานและทักษะเฉพาะดาน
เพ่ือพัฒนาศักยภาพในการเลนกีฬาประเภทนั้นๆ  
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 สวนการฝกโปรแกรมวายน้ําเปนแบบเพิ่มความเร็ว เปนการฝกวายน้ําแบบชุดๆ หรือแบบ
เซต ในระยะทางมากกวาการแขงขันจริง จึงทําใหเกิดการฝกทั้งในเรื่องของความแข็งแรง และความ
อดทนในการวายน้ํา การฝกพลังกลามเน้ือแขนดวยเครื่องออกกําลังกายวาซาประกอบไปดวยการ
อบอุนรางกาย ซึ่งโปรแกรมฝกจะมีความแตกตางในเรื่องของความชันที่สามารถปรับระดับได เครื่อง
ออกกําลังกายวาซามีลักษณะเปนลอเลื่อนอยูใตเบาะสามารถนอนคว่ําหรือนอนหงายเพื่อฝกในทาที่
ตองการ ดังน้ัน การปรับระดับความชันที่สูงแสดงถึงความลาดเอียงที่มากขึ้น จะสงผลตอพลังการดึง
แขน ตามคูมือการใชเครื่องออกกําลังกายวาซา (Vasa. 2015) จากโปรแกรมการฝกเพื่อเพิ่มใน
สัปดาหที่ 1-2 มีระดับความชันคงที่ระดับ 1 และในสัปดาหตอไปความชันจะเพิ่มขึ้นสัปดาหละ 1 
ระดับ เพ่ือเพ่ิมความหนัก ความอดทน และความแข็งแรงของกลามเน้ือบริเวณรอบหัวไหลและ
กลามเน้ือรอบสะบัก  

จากการฝกพลังแขนที่มีตอการวายน้ําทาฟรีสไตล ผลกอนการฝกความเร็วในการวายน้ําทา
ฟรีสไตล 50 เมตร ไมใชขา และการทดสอบพลังแขนดวยเครื่องวาซาของกลุมตัวอยางไมแตกตาง
กัน และเม่ือฝกวายน้ําควบคูกับโปรแกรมเครื่องวาซา หลังการฝกสัปดาหที่ 4 ถึงสัปดาหที่ 8 ผลการ
ฝกความเร็วในการวายน้ําทาฟรีสไตล 50 เมตร ไมใชขา และทดสอบพลังแขนดวยเครื่องวาซาของ
กลุมตัวอยางแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ซึ่งเปนไปตามหลักของการฝกที่ผูวิจัย
สรางขึ้น เน่ืองจากผูวิจัยไดเพ่ิมระดับความหนักของงาน จํานวนครั้งของการฝกและการฝกซ้ําๆ กัน 
มีผลทําใหนักกีฬามีพลังแขนและความเร็วในการวายน้ําดีขึ้น ดังที่ เกียรติธงชัย ฉายะชาติ (2557) 
กลาววา กลามเนื้อทุกสวนของรางกายเกิดการเคลื่อนไหวซํ้าๆ อยางตอเน่ือง ตามโปรแกรมฝกจะ
ทําใหกลามเน้ือ ขอตอ ปอด หัวใจ และระบบตางๆ  ไดทํางานขณะที่มีเคลื่อนไหวอยางสม่ําเสมอ ทํา
ใหมีผลตอการพัฒนาความแข็งแรงและประสิทธิภาพที่ดีขึ้น ซึ่งสอดคลองกับ Foran และ Pound 
(1994) ไดกลาวไววา การฝกซอมกีฬา ควรใชระยะเวลาในการฝก 6-8 สัปดาห แตละครั้งใชเวลา 1-
1.45 ชั่วโมงตอวัน จึงจะสงผลใหสมรรถภาพทางกายเพื่อทักษะเพิ่มขึ้น ดังน้ันความแข็งแรงและพลัง
ของกลามเนื้อเพ่ิมขึ้นดวย เพราะวาความแข็งแรงและพลังเปนองคประกอบที่สําคัญของสมรรถภาพ
ทางกายเพื่อทักษะ 

เจริญ กระบวนรัตน (2557) กลาววา ความเร็วและความแข็งแรง คือ องคประกอบสําคัญ
ของกําลัง (Power) มีความสําคัญและจําเปนตอการเคลื่อนไหว และแสดงออกซึ่งทักษะเพื่อพัฒนา
สรางเสริมประสิทธิภาพทางดานความเร็วฉับไว (Quickness) โดยเนน การฝกกําลังระเบิดในรูปแบบ
ปฏิกิริยาเคลื่อนไหวฉับพลัน (Explosive Reaction) หรือการฝกกําลัง(Power Training) ซึ่ง
สอดคลองกับ สาธิน ประจัญบาน (2558) ไดทําการศึกษาเรื่อง ผลการฝกดวยแรงตานโดยยางยืด
และฝกดวยนํ้าหนักที่ มีตอความแข็งแรงของกลามเน้ือและความเร็วในการวายน้ําทาผีเสื้อ 
ผลการวิจัยพบวา นิสิตที่ไดรับการฝกวายน้ําตามปกติมีความเร็วในการวายน้ําทาผีเสื้อระยะ 50 
เมตร ความแข็งแรงของกลามเน้ือขา และความแข็งแรงของกลามเนื้อแขนที่ทําการทดสอบกอนการ
ฝก หลังการฝก 4 สัปดาห  และหลังการฝก 8 สัปดาหแตกตางกัน อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ .05 
โดยหลังการฝก 8 สัปดาหนิสิตมีความเร็วในการวายน้ําทาผีเสื้อระยะ 50 เมตร ความแข็งแรงของ



54 
 

กลามเนื้อขา และความแข็งแรงของกลามเนื้อแขนมากกวาหลังการฝก 4 สัปดาห และมากกวากอน
การฝก ยกเวนความเร็วในการวายน้ําทาผีเสื้อระยะ 50 เมตร กอนการฝก และหลังการฝก 4 สัปดาห 
ที่ไมแตกตาง และสอดคลองกับ สิทธิชัย เปงคําภา (2557) ไดทําการศึกษาเรื่อง ผลการฝกพลัยโอ
เมตริกดวยเมดิซิน บอลและการฝกดวยนํ้าหนักตอพลังกลามเน้ือสวนบนที่สงผลตอความเร็วในการ
วายน้ําทาครอวล ผลการวิจัยพบวา พลังกลามเนื้อสวนบน ภายหลังการทดลองสัปดาหที่ 4 ระหวาง
กลุมทดลองที่ 1 ฝกทักษะกีฬาวายน้ําเพียงอยางเดียว กลุมทดลองที่ 2 ฝกทักษะกีฬาวายน้ําควบคู
กับการฝกพลัยโอเมตริกดวยเมดิซินบอล และกลุมทดลองที่ 3 ฝกทักษะกีฬาวายน้ําควบคูกับการฝก
ดวยน้ําหนัก แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ความเร็วในการวายน้ําทาครอวล
ภายหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 ระหวางกลุมทดลองที่ 1 ฝกทักษะกีฬาวายน้ําเพียงอยางเดียว กลุม
ทดลองที่ 2 ฝกทักษะกีฬาวายน้ําควบคูกับการฝกพลัยโอเมตริกดวยเมดิซินบอล และกลุมทดลองที่ 
3 ฝกทักษะกีฬาวายน้ําควบคูกับการฝกดวยนํ้าหนัก แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 
.05 นอกจากนี้เจริญ กระบวนรัตน (2557) ใหเหตุผลไววา การเคลื่อนไหวเกือบทุกอยางของรางกาย
ตองการความแข็งแรง (Strength) เพ่ือตอสูกับความตานทาน และยังเปนปจจัยหน่ึงในการที่จะเพ่ิม
ความเร็วอีกดวย  

สรุปไดวาการฝกพลังแขนที่มีตอความเร็วของการวายน้ําทาฟรีสไตล ตามโปรแกรมการฝก
วายน้ําควบคูกับการโปรแกรมเครื่องวาซา กลุมทดลองมีพลังแขนที่ดีกวาและสามารถวายน้ําไดเร็ว
กวากลุมควบคุม ซึ่งถานักกีฬามีความแข็งแรง ความอดทน และพลังเพ่ิมขึ้น ก็จะทําใหนักกีฬามี
ความเร็วในการวายน้ํา และจะสงผลตอการแขงขันของนักกีฬาอยางมีประสิทธิภาพมากยิ่งขึ้น หรือ
ไดเปรียบผูเขารวมแขงขัน ดังนั้น จึงจําเปนตองมีการฝกเพื่อพัฒนาเสริมสรางกลามเน้ือ เพ่ือที่จะ
สงผลใหนักกีฬาประสบความสําเร็จและเปนการพัฒนานักกีฬาวายน้ําสูความเปนเลิศในการแขงขัน
อยางแนนอน 

 

ขอเสนอแนะ 
1. กอนนําโปรแกรมไปใชในการพัฒนาวายน้ํา ควรมีการทดสอบสมรรถภาพกอนเพ่ือที่จะ

ไดกําหนดความชันหรือระดับองศาในการฝก 
2. ควรเนนและควบคุมความตั้งใจและสมาธิในการฝกและปฏบิัตติามโปรแกรมเพื่อลดการ

บาดเจ็บ  
3. ควรเนนการยืดเหยียดกลามเน้ือใหมากเพราะจะชวยลดการบาดเจ็บของกลามเนื้อ

ตามมา  
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ขอเสนอแนะสําหรับงานวิจัยคร้ังตอไป        

1. ควรมีการศึกษาวิจัยในการทดสอบการฝกพลังแขนดวยเครื่องวาซาในการวายน้ําในทา
กรรเชียง กบ และผีเสื้อ 

2. ในการศึกษาครั้งน้ี ศึกษาเฉพาะผลของการฝกพลังแขนที่มีตอการวายน้ําทาฟรีสไตล
และทดสอบความเร็วในการวายน้ําทาฟรีสไตล 50 เมตร โดยไมใชขาเทานั้น ควรจะมีการศึกษาถึง
การวายน้ําในแบบอ่ืนๆ และระยะทางที่ไกลกวานี้ 
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ภาคผนวก ก 
การยืดเหยียดกลามเน้ือ 
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การยืดเหยียดกลามเนื้อ 

การยืดเหยียดกลามเน้ือ (Stretching) เปนสิ่งที่ดีและจําเปนตอการยดืหยุนและผอนคลายแก
กลามเน้ือและขอตอ นักกีฬาควรมีการยืดเหยียดกลามเนื้อกอนการออกกําลังกายหรือทําการฝกซอม 
เพ่ือเตรียมความพรอมแกกลามเน้ือ การยืดเหยียดกลามเน้ือไมควรบริหารรางกายอยางเร็ว แรง 
และกระแทกกระทั้น แตควรคางไวในแตละทาประมาณ 15 วินาที และพักระหวางทา 5 วินาที ทํา
อยางชาๆ วิธกีารปฏิบัตขิองทายืดเหยียดมีจํานวน 14 ทา ดังตอไปน้ี 

 
 
1. ทายืดกลามเน้ือคอ 
 

วิธีการปฏบิัต ิ
         - ยืนตัวตรง เทาแยกเทาความกวาง
หัวไหลแขนแนบขางลําตัว 
         - ตามองตรงไปดานหนา เอียงคอไป
ดานขางใหหูพยายามแตะหัวไหล คางไว 15 
วินาท ี
         - ทําสลับขางซาย-ขวา 
 

 

 
 

 

2. ทายืดกลามเน้ือหนาอก 

วิธีการปฏบิัต ิ
         - ยืนตัวตรง มือประสานกันดานหนา 

 - บิดฝามือออกแลวเหยียดแขนตรง 
 - ทําคางไว 15 วินาที แลวเริ่มตนใหม 
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3. ทายืดกลามเน้ือหนาอก 

วิธีการปฏบิัต ิ
         - ยืนตัวตรง มือประสานกันดานหลัง 

 - ยืดแขนออก คอยๆยกแขนขึ้น  
 - ทําคางไว 15 วินาที แลวเริ่มตนใหม 

 

 
 

 

4. ทายืดกลามเน้ือหัวไหลและสะบัก 

วิธีการปฏบิัต ิ
        - ยืนตวัตรง ยกแขนพาดผานหนาอก
ขนานกับพื้นใชมืออีกขางจับที่ขอศอก 
        - ดึงแขนแนบหนาอก คางไว 15 วนิาที 
        - ทําสลบัขางซาย-ขวา 

 
 

 
 

5. ทายืดกลามเน้ือหัวไหลและตนแขนดานหลัง 

วิธีการปฏบิัต ิ
 - ยืนตัวตรง งอแขนขามศรีษะไป

ดานหลัง  
         - มืออีกขางจับขอศอกแลวคอยๆ ออก
แรงกด คางไว 15 วินาท ี
        - ทําสลบัขางซาย-ขวา 
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6. ทายืดกลามเน้ือลําตัว 

วิธีการปฏบิัต ิ
- ยืนเทาแยกหางกัน 3 ฟุต แลวยอเขา

ลงมือจับไวทีหั่วเขา 
- บิดลําตวัไปดานขาง คางไว 15 วินาท ี
- ทําสลับขางซาย-ขวา 

 

 

 
 

 
7. ทายืดกลามเน้ือลําตัวดานขาง  

วิธีการปฏบิัต ิ
- ยืนตัวตรง เทาแยกเทาความกวาง

หัวไหล  
- ยกแขนขึ้นตรงเหนือศีรษะทั้ง 2 ขาง    

แลวจับกัน 
- เอียงตัวไปไดดานขาง คางไว 15 

วินาท ี
- ทําสลับขางซาย-ขวา 

 
 

  
8. ทายืดกลามเน้ือตนขาดานหนา 

วิธีการปฏบิัต ิ
- ยืนตัวตรง ยกขาขางหนึ่งขึ้นมา 
- มือขางหนึ่งควาขอเทาอีกขาง ดึงขา

ขึ้นไปทางดานหลัง คางไว 15 วินาท ี
          - ทําสลับขางซาย-ขวา 
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9. ทายืดเหยียดตนขาดานนอก 

วิธีการปฏบิัต ิ
- ยืนตัวตรง ขาเหยียดตึงยกขาขาง

หนึ่งขึ้นมา 
- งอเขาเขาหาตัว หงายขาขึ้น 
- มือทั้งสองขางจับขา แลวดึงเขาหา

ลําตวั คางไว 15 วินาท ี
          - ทําสลับขางซาย-ขวา 

 

 

 
10. ทายืดกลามเน้ือตนขาดานหลัง 

วิธีการปฏบิัต ิ
- ยืนตัวตรง เทาแยกเทาความกวาง

หัวไหล  
- กมตัวไปดานหนา เขาตึง 
- เหยียดแขนลงไปแตะปลายเทา หาม

งอเขา  
         - ทําคางไว 15 วินาทีแลวเริ่มตนใหม  

 
 
11. ทายืดกลามเน้ือขาหลัง  

วิธีการปฏบิัต ิ
- นั่งเหยียดขามาดานหนาทั้ง 2 ขาง 
- กมตัวลงเอามือแตะที่ปลายเทา  
- ทําคางไว 15 วินาที แลวเริ่มตนใหม 
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12. ทายืดกลามเน้ือนอง 

วิธีการปฏบิัต ิ
- นั่งเหยียดขามาดานหนาทั้ง 2 ขาง 
- ยกขาขางหนึ่งพรอมกลับใชมือขาง

ตรงขามจับทีฝ่าเทาแลวบิดเขาหาตวั คางไว
คางไว 15 วินาที 

- ทําสลับขางซาย-ขวา 
   

 
 
13. ทายืดสะโพก 

วิธีการปฏบิัต ิ
- นั่งเหยียดขามาดานหนาทั้ง 2 ขาง 
- เอาขาขางหนึ่งไขวขาอีกขางหนึ่ง บิด

ลําตวัใชแขนดันขาที่ยก คางไว 15 วินาที 
          - ทําสลับขางซาย-ขวา 

 

 
 

 
14. ทายืดกลามเน้ือหลัง 

วิธีการปฏบิัต ิ
- นอนคว่ํา เหยียดขาตรงงอขอศอก

ขางลําตวั 
- ดันแขนแลวคอยๆเหยียดขอศอก ยก

ตัวขึ้นอยาใหสะโพกลอยพนพ้ืน 
- คางไว 15 วนิาที แลวเริ่มตนใหม 
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ภาคผนวก ข 
อุปกรณท่ีใชในการฝกตามโปรแกรม 
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อุปกรณที่ใชในการฝกตามโปรแกรม 

 

 

Vasa Ergometer 

 

 
 

Vasa Trainer 

 

 
 

นกหวีด 
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นาฬิกาจับเวลา 

 

 

Pool boy, ทุนลอย   

 

 

 
Paddles, แผนลองมือ 
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ภาคผนวก ค 

1. โปรแกรมการฝกเครื่องวาซา 
2. โปรแกรมการฝกเครื่องวาซาควบคูกับโปรแกรมการฝกวายนํ้า 
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1.โปรแกรมการฝกวายน้ําดวยเครื่องวาซา 

อุปกรณ    เครื่องออกกําลังกายวาซา รุน Vasa Trainer 
วันที่ฝก/ระยะเวลา  3 วัน/สัปดาห ไดแก วันจันทร วันพุธ วันศุกร เปนระยะเวลา 8 
สัปดาห 
อบอุนรางกาย/เวลาทีฝ่ก  10 นาที/16.30 – 17.40 น. ฝกโปรแกรมเครื่องออกกําลังกายวาซา 
จํานวนครั้งทีฝ่ก   สัปดาหที่ 1-8 = วันละ 30 ครั้ง 
ความหนัก    สัปดาหที่ 1-2 ระดับความชนั 1 = 9.1 องศา 
    สัปดาหที่ 3 ระดับความชัน 2 = 10  องศา 
    สัปดาหที่ 4 ระดับความชัน 3 = 11  องศา 
    สัปดาหที่ 5 ระดับความชัน 4 = 12  องศา 

สัปดาหที่ 6 ระดับความชัน 5 = 12.5 องศา 
    สัปดาหที่ 7 ระดับความชัน 6 = 13   องศา  
    สัปดาหที่ 8 ระดับความชัน 7 = 13.5 องศา 
 

การฝกดวยเครื่องออกกําลังกายวาซา 
 

 

ภาพที่ 1 ทาเตรียม 
1. ทาเตรียม   

1.1 ผูวิจัยปรบัระดับความชันของเครื่องตามโปรแกรมที่กําหนด 
1.2 สวนทายของเบาะจะอยูชิดกับฐานดานหลัง โดยใหผูฝกนอนคว่าํตัวบนเบาะพรอม

กับเหยียดแขนตรงชิดหูไปดานหนาทั้งสองขาง 
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ภาพที่ 2 ดึงแขนขวา 
 

2. ดึงแขนขวา 
2.1 ดึงแขนขวาไปดานหลังใหรูสึกตึงแขน 
2.2 เม่ือไดยินเสียงจังหวะ (Metronome) ใหยกศอกขึ้นแลวเหยียดแขนตรงกลบัสูทา

เริ่มตน  
 

 

 

 

 

 

ภาพที่ 3 ดึงแขนซาย 
 

3. ดึงแขนซาย 
3.1 ดึงแขนซายไปดานหลังใหรูสึกตึงแขน  
3.2 เม่ือไดยินเสียงจังหวะ (Metronome) ใหยกศอกขึ้นแลวเหยียดแขนตรงกลบัไปสูทา

เริ่มตน เพ่ือจะชวยใหกลามเน้ือหัวไหล กลามเน้ือแขนมีความแข็งแรงและความอดทนมากขึ้น 
3.3 ดึงแขนสลับตามเสียงจังหวะ เพ่ือจะชวยใหกลามเนื้อหัวไหล กลามเน้ือแขนมีความ

แข็งแรงและความอดทนมากขึ 
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2. โปรแกรมการฝกดวยเครื่องออกกําลังกายวาซา และโปรแกรมฝกวายน้ํา 

สัปดาหที่ 1 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

ชวงเวลา 
ในการฝก 

ยืดกลามเน้ือ 10 นาที 
16.30 น. - 

16.40 น. 

16.40 น. - 
17.40 น. 

ทาฝก ความชัน 
ความถี ่
(ครั้ง/

สัปดาห) 
เซต 

ดึงแขน 
(สโตรค) 

เวลา (วินาที) 

ฝก  พัก  

ดึงแขนขางขวา 1 3 3 15 30 15 
ดึงแขนขางซาย 1 3 3 15 30 15 

17.45 น. - 
17.55 น. 

ยืดกลามเน้ือ 15 นาที 

18.00 น. - 
20.00 น. 

รายการฝกในน้ํา วันจันทร วันพุธ วันศุกร 
1. อบอุนรางกาย (เมตร) 400 400 400 
2. ทาฟรีสไตลใสแผนรองมือ (ครั้ง×เมตร) - 4×100 - 
3. ทาฟรีสไตลหนีบทุนลอย 8×100 8×100 8×100 
4. สปริ้นทาฟรีสไตล (ครั้ง×เมตร) 8×50 4×100 4×100 
5. ทาฟรีสไตล 25 (sp) –  25 (w) (ครั้ง×

เมตร) 
4×50 - - 

6. ทาฟรีสไตล Start (ครั้ง×เมตร) 4×50 8×50 4×50 
7. Start ทาที่ตวัเองถนัด (ครั้ง×เมตร) - 1×100 - 
8. ทาที่ตวัเองถนัดใส PAD (ครั้ง×เมตร) - 8×50 - 
9. วายแบบเซต (ครั้ง×เมตร) 
          9.1 ทาฟรีสไตล 
          9.2 ทาที่ตัวเองถนัด  

 
1×200 
2×50 

- 
 

1×200 
2×50 

10. IM (ครั้ง×เมตร) 1×200 1×200 1×200 
11. คลายกลามเน้ือ (เมตร) 400 400 400 

รวมระยะทาง (เมตร) 3,500 3,500 3,500 

× 3 เซต 
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สัปดาหที่ 2 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ชวงเวลา 
ในการฝก 

ยืดกลามเน้ือ 10 นาที 
16.30 น. - 
16.40 น. 

16.40 น. - 
17.40 น. 

ทาฝก ความชัน 
ความถี ่
(ครั้ง/

สัปดาห) 
เซต ดึงแขน 

(สโตรค) 

เวลา (วินาที) 

ฝก พัก  

ดึงแขนสลับ 1 3 3 30 60 30 
17.45 น. - 
17.55 น. ยืดกลามเน้ือ 15 นาที 

18.00 น. - 
20.00 น. 

รายการฝกในน้ํา วันจันทร วันพุธ วันศุกร 

1. อบอุนรางกาย (เมตร) 400 400 400 

2. ทาฟรีสไตลใสแผนรองมือ (ครั้ง×เมตร) - - 4×100 
3. ทาฟรีสไตลหนีบทุนลอย (ครั้ง×เมตร) 8×100 8×100 8×100 

4. สปริ้นทาฟรีสไตล (ครั้ง×เมตร) 8×50 - 4×100 

5. ทาฟรีสไตล 25 sp – 25 w (ครั้ง×เมตร) - 4×50 4×50 

6. ทาฟรีสไตล Start (ครั้ง×เมตร) 4×50 8×50 - 

7. Start ทาที่ตัวเองถนัด (ครั้ง×เมตร) 4×50 4×50 4×50 

8. ทาที่ตัวเองถนัดใส PAD (ครั้ง×เมตร) - - - 
9. วายแบบเซต (ครั้ง×เมตร) 
     9.1 ทาฟรีสไตล 
     9.2 ทาทีต่ัวเองถนัด  

1×200 
2×50 

2×200 
4×50 

1×200 
2×50 

10. IM (ครั้ง×เมตร) 1×200 - - 
11. คลายกลามเน้ือ (เมตร) 400 400 400 

รวมระยะทาง (เมตร) 3,500 3,500 3,500 

× 3 
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สัปดาหที่ 3 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

ชวงเวลา 
ในการฝก 

ยืดกลามเน้ือ 10 นาที 
16.30 น. - 
16.40 น. 

16.40 น. - 
17.40 น. 

ทาฝก ความชัน 
ความถี ่
(ครั้ง/

สัปดาห) 
เซต ดึงแขน 

(สโตรค) 

เวลา (วินาที) 

ฝก พัก  

ดึงแขนสลับ 2 3 3 30 60 30 
17.45 น. - 
17.55 น. ยืดกลามเน้ือ 15 นาที 

18.00 น. - 
20.00 น. 

รายการฝกในน้ํา วันจันทร วันพุธ วันศุกร 

1. อบอุนรางกาย (เมตร) 400 400 400 

2. ทาฟรีสไตลใสแผนรองมือ (ครั้ง×เมตร) - - - 
3. ทาฟรีสไตลหนีบทุนลอย (ครั้ง×เมตร) 8×100 10×100 8×100 

4. สปริ้นทาฟรีสไตล (ครั้ง×เมตร) 8×50 4×100 - 

5. ทาฟรีสไตล 25 sp – 25 w (ครั้ง×เมตร) 4×50 - - 

6. ทาฟรีสไตล Start (ครั้ง×เมตร) 4×50 - 4×50 

7. Start ทาที่ตัวเองถนัด (ครั้ง×เมตร) - 1×100 - 

8. ทาที่ตัวเองถนัดใส PAD (ครั้ง×เมตร) 4×50 - 4×50 
9. วายแบบเซต (ครั้ง×เมตร) 
     9.1 ทาฟรีสไตล 
     9.2 ทาทีต่ัวเองถนัด  

1×200 
2×50 

2×200 
4×50 

2×200 
2×50 

10. IM (ครั้ง×เมตร) 1×200 1×200- 1×200 
11. คลายกลามเน้ือ (เมตร) 400 400 400 

รวมระยะทาง (เมตร) 3,700 3,700 3,700 

× 3 
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สัปดาหที่ 4 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ชวงเวลา 
ในการฝก 

ยืดกลามเน้ือ 10 นาที 
16.30 น. - 
16.40 น. 

16.40 น. - 
17.40 น. 

ทาฝก ความชัน 
ความถี ่
(ครั้ง/

สัปดาห) 
เซต ดึงแขน 

(สโตรค) 

เวลา (วินาที) 

ฝก พัก  

ดึงแขนสลับ 3 3 3 30 60 30 
17.45 น. - 
17.55 น. ยืดกลามเน้ือ 15 นาที 

18.00 น. - 
20.00 น. 

รายการฝกในน้ํา วันจันทร วันพุธ วันศุกร 

1. อบอุนรางกาย (เมตร) 400 400 400 

2. ทาฟรีสไตลใสแผนรองมือ (ครั้ง×เมตร) - 4×100 4×100 
3. ทาฟรีสไตลหนีบทุนลอย (ครั้ง×เมตร) 8×100 10×100 10×100 

4. สปริ้นทาฟรีสไตล (ครั้ง×เมตร) - - 4×100 

5. ทาฟรีสไตล 25 sp – 25 w (ครั้ง×เมตร) - 4×50 4×50 

6. ทาฟรีสไตล Start (ครั้ง×เมตร) 4×50 8×50 4×50 

7. Start ทาที่ตัวเองถนัด (ครั้ง×เมตร) 4×50 - 4×50 

8. ทาที่ตัวเองถนัดใส PAD (ครั้ง×เมตร) - 10×50 - 
9. วายแบบเซต (ครั้ง×เมตร) 
     9.1 ทาฟรีสไตล 
     9.2 ทาทีต่ัวเองถนัด  

1×400 
2×50 

- - 

10. IM (ครั้ง×เมตร) 1×200 1×200 1×200 
11. คลายกลามเน้ือ (เมตร) 400 400 400 

รวมระยะทาง (เมตร) 3,700 3,700 3,700 

× 3 
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สัปดาหที่ 5 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ชวงเวลา 
ในการฝก 

ยืดกลามเน้ือ 10 นาที 
16.30 น. - 
16.40 น. 

16.40 น. - 
17.40 น. 

ทาฝก ความชัน 
ความถี ่
(ครั้ง/

สัปดาห) 
เซต ดึงแขน 

(สโตรค) 

เวลา (วินาที) 

ฝก พัก  

ดึงแขนสลับ 4 3 3 30 60 30 
17.45 น. - 
17.55 น. ยืดกลามเน้ือ 15 นาที 

18.00 น. - 
20.00 น. 

รายการฝกในน้ํา วันจันทร วันพุธ วันศุกร 

1. อบอุนรางกาย (เมตร) 400 400 400 

2. ทาฟรีสไตลใสแผนรองมือ (ครั้ง×เมตร) - 4×100 - 

3. ทาฟรีสไตลหนีบทุนลอย 10×100 10×100 10×100 

4. สปริ้นทาฟรีสไตล (ครั้ง×เมตร) 4×100 4×100 - 

5. ทาฟรีสไตล 25 sp – 25 w (ครั้ง×เมตร) 4×50 4×50 - 

6. ทาฟรีสไตล Start (ครั้ง×เมตร) - 8×50 6×50 

7. Start ทาที่ตัวเองถนัด (ครั้ง×เมตร) - 2×100 - 

8. ทาที่ตัวเองถนัดใส PAD (ครั้ง×เมตร) - 10×50 - 
9. วายแบบเซต (ครั้ง×เมตร) 
     9.1 ทาฟรีสไตล 
     9.2 ทาทีต่ัวเองถนัด  

1×400 
2×50 - 

2×200 
4×50 

10. คลายกลามเน้ือ (เมตร) 400 400 400 

รวมระยะทาง (เมตร) 3,900 3,900 3,900 

× 3 
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สัปดาหที่ 6 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ชวงเวลา 
ในการฝก 

ยืดกลามเน้ือ 10 นาที 
16.30 น. - 
16.40 น. 

16.40 น. - 
17.40 น. 

ทาฝก ความชัน 
ความถี ่
(ครั้ง/

สัปดาห) 
เซต ดึงแขน 

(สโตรค) 

เวลา (วินาที) 

ฝก พัก  

ดึงแขนสลับ 5 3 3 30 60 30 
17.45 น. - 
17.55 น. ยืดกลามเน้ือ 15 นาที 

18.00 น. - 
20.00 น. 

รายการฝกในน้ํา วันจันทร วันพุธ วันศุกร 

1. อบอุนรางกาย (เมตร) 400 400 400 

2. ทาฟรีสไตลใสแผนรองมือ (ครั้ง×เมตร) - - - 
3. ทาฟรีสไตลหนีบทุนลอย (ครั้ง×เมตร) 10×100 10×100 10×100 

4. สปริ้นทาฟรีสไตล (ครั้ง×เมตร) 4×100 - - 

5. ทาฟรีสไตล 25 sp – 25 w (ครั้ง×เมตร) - - - 

6. ทาฟรีสไตล Start (ครั้ง×เมตร) - 10×50 - 

7. Start ทาที่ตัวเองถนัด (ครั้ง×เมตร) 4×50 2×100 - 

8. ทาที่ตัวเองถนัดใส PAD (ครั้ง×เมตร) - - 6×50 
9. วายแบบเซต (ครั้ง×เมตร) 
     9.1 ทาฟรีสไตล 
     9.2 ทาทีต่ัวเองถนัด  

1×400 
2×50 

1×200 
4×50 

2×200 
4×50 

10. IM (ครั้ง×เมตร) - 1×200 - 
11. คลายกลามเน้ือ (เมตร) 400 400 400 

รวมระยะทาง (เมตร) 3,900 3,900 3,900 

× 3 เซต 
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สัปดาหที่ 7 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ชวงเวลา 
ในการฝก 

ยืดกลามเน้ือ 10 นาที 
16.30 น. - 
16.40 น. 

16.40 น. - 
17.40 น. 

ทาฝก ความชัน 
ความถี ่
(ครั้ง/

สัปดาห) 
เซต ดึงแขน 

(สโตรค) 

เวลา (วินาที) 

ฝก พัก  

ดึงแขนสลับ 6 3 3 30 60 30 
17.45 น. - 
17.55 น. ยืดกลามเน้ือ 15 นาที 

18.00 น. - 
20.00 น. 

รายการฝกในน้ํา วันจันทร วันพุธ วันศุกร 

1. อบอุนรางกาย (เมตร) 400 400 400 

2. ทาฟรีสไตลใสแผนรองมือ (ครั้ง×เมตร) - 4×100 4×100 
3. ทาฟรีสไตลหนีบทุนลอย (ครั้ง×เมตร) 10×100 10×100 10×100 

4. สปริ้นทาฟรีสไตล (ครั้ง×เมตร) - 4×100 4×100 

5. ทาฟรีสไตล 25 sp – 25 w (ครั้ง×เมตร) 4×50 4×50 4×50 

6. ทาฟรีสไตล Start (ครั้ง×เมตร) 4×50 - 8×50 

7. Start ทาที่ตัวเองถนัด (ครั้ง×เมตร) - - 4×50 

8. ทาที่ตัวเองถนัดใส PAD (ครั้ง×เมตร) 4×50 - 6×50 
9. วายแบบเซต (ครั้ง×เมตร) 
     9.1 ทาฟรีสไตล 
     9.2 ทาทีต่ัวเองถนัด  

1×400 
2×50 

1×400 
2×50 

- 

10. IM (ครั้ง×เมตร) 1×200 - 2×200 
11. คลายกลามเน้ือ (เมตร) 400 400 400 

รวมระยะทาง (เมตร) 4,100 4,100 4,100 

× 3 เซต 
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สัปดาหที่ 8 

 
หมายเหตุ: Paddles = ที่ลองมือ, ทุนลอย, Pull boy =, Sp = วายน้ําแบบความเร็วเต็มที่, W = วายน้ําแบบคลาย
กลามเนื้อ 

 
 
 
 
 
 

ชวงเวลา 
ในการฝก 

ยืดกลามเน้ือ 10 นาที 
16.30 น. - 
16.40 น. 

16.40 น. - 
17.40 น. 

ทาฝก ความชัน 
ความถี ่
(ครั้ง/

สัปดาห) 
เซต ดึงแขน 

(สโตรค) 

เวลา (วินาที) 

ฝก พัก  

ดึงแขนสลับ 7 3 3 30 60 30 
17.35 น. - 
17.55 น. ยืดกลามเน้ือ 15 นาที 

18.00 น. - 
20.00 น. 

รายการฝกในน้ํา วันจันทร วันพุธ วันศุกร 

1. อบอุนรางกาย (เมตร) 400 400 400 

2. ทาฟรีสไตลใสแผนรองมือ (ครั้ง×เมตร) 4×100 4×100 4×100 
3. ทาฟรีสไตลหนีบทุนลอย (ครั้ง×เมตร) 10×100 10×100 - 

4. สปริ้นทาฟรีสไตล (ครั้ง×เมตร) 4×100 - 4×100 

5. ทาฟรีสไตล 25 sp – 25 w (ครั้ง×เมตร) - 4×50 4×50 

6. ทาฟรีสไตล Start (ครั้ง×เมตร) 4×50 8×50 4×100 

7. Start ทาที่ตัวเองถนัด (ครั้ง×เมตร) 4×50 8×50 8×50 

8. ทาที่ตัวเองถนัดใส PAD (ครั้ง×เมตร) - 10×50 - 
9. วายแบบเซต (ครั้ง×เมตร) 
     9.1 ทาฟรีสไตล 
     9.2 ทาทีต่ัวเองถนัด  

1×200 
2×50 

- 
2×200 
2×50 

10. IM (ครั้ง×เมตร) 1×200 2×200 - 
11. คลายกลามเน้ือ (เมตร) 400 400 400 

รวมระยะทาง (เมตร) 4,100 4,100 4,100 

× 3 เซต 
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ภาคผนวก ง 
ใบบันทึกผล 
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ใบบันทึกผล 8 สัปดาห 

รายชื่อ 
กอนฝก หลังการฝกสปัดาหที่ 4 หลังการฝกสปัดาหที่ 8 

พลังแขน 
(วัตต) 

ความเร็ว 
(วินาที) 

พลังแขน 
(วัตต) 

ความเร็ว 
(วินาที) 

พลังแขน 
(วัตต) 

ความเร็ว 
(วินาที) 
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ภาคผนวก จ 
รายชื่อผูเชี่ยวชาญ 
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รายชื่อผูเชี่ยวชาญ 

1. ผูชวยศาสตราจารย ดร. ศุกล อริยสัจสี่กุล 
(ผูเชี่ยวชาญทางดานผูฝกสอนวายน้ํา) 
สถาบันการพลศึกษา วิทยาเขตกรุงเทพ 

2. อาจารยไพโรจน สวางไพร 
(ผูเชี่ยวชาญทางดานผูฝกสอนวายน้ํา) 
คณะวิทยาศาสตรการกีฬา มหาวิทยาลัยบูรพา  

3. อาจารยเกริกวิทย พงศศร ี
(ผูเชี่ยวชาญดานการฝกกีฬา) 
อาจารยภาควิชาวิทยาศาสตรการกีฬา คณะพลศึกษา มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ 

4. ผูชวยศาสตราจารย ดร. ถนอมศักดิ์ เสนาคํา 
(ผูเชี่ยวชาญดานการฝกกีฬา) 
อาจารยภาควิชาวิทยาศาสตรการกีฬา คณะพลศึกษา มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ 

5. อาจารย ดร. พิชิต เมืองนาโพธิ์ 
(อดีตนักกีฬาวายน้ําเยาวชนทีมชาติไทย) 
อาจารยภาควิชาวิทยาศาสตรการกีฬา คณะพลศึกษา มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 



88 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก ฉ 
แบบประเมนิผูเชี่ยวชาญ 
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แบบประเมินผูเชี่ยวชาญ 

หัวขอ 

ระดับความคิดเห็นผูเชี่ยวชาญ 

หมายเหตุ สอดคลอง
(+1) 

ไมแนใจ 
(0) 

ไมสอดคลอง
(-1) 

1. โปรแกรมการฝกวายน้ําดวยเครื่องวาซา 
(Vasa) 
      - สัปดาหที่ 1 ดึงแขนขางขวา/ซาย  

ความชัน 1 
     - สัปดาหที่ 2 ดึงแขนสลับ ความชัน 1 
     - สัปดาหที่ 3 ดึงแขนสลับ ความชัน 2 
     - สัปดาหที่ 4 ดึงแขนสลับ ความชัน 3 
     - สัปดาหที่ 5 ดึงแขนสลับ ความชัน 4 
     - สัปดาหที่ 6 ดึงแขนสลับ ความชัน 5 
     - สัปดาหที่ 7 ดึงแขนสลับ ความชัน 6 
     - สัปดาหที่ 8 ดึงแขนสลับ ความชัน 7 
 
2. โปรแกรมฝกวายน้ํา 
    2.1 วันจันทร 

- เตะขาฟรีสไตล 
- วายเฉพาะแขนทาฟรีสไตล 
- วายสปนททาฟรีสไตล 
- วายทาฟรีสไตล 
- เด่ียวผสม 
- คลายกลามเน้ือ 

 
   2.2 วันพุธ 

- เตะขาฟรีสไตล 
- วายเฉพาะแขนทาฟรีสไตล 
- วายสปนททาฟรีสไตล 
- วายทาฟรีสไตล 
- เด่ียวผสม 
- คลายกลามเน้ือ 
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แบบประเมินผูเชี่ยวชาญ 

 

หมายเหตุ ความตรงเชิงพินิจ (Face Validity) เปนความตรงที่ผูเชี่ยวชาญในเรื่องนั้นพิจารณาวาขอ

คําถามนั้นตรงกับสิ่งที่ตองการจะวัดหรือไม โดยมีการใหคะแนนดังนี้ 

  ความเห็นสอดคลอง ได 1 คะแนน 

  ความเห็นไมแนใจ  ได 0 คะแนน 

  ความเห็นไมสอดคลอง ได -1 คะแนน 

ขอเสนอแนะ………………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………….... 

 

       ลงชื่อ...................................................... 

  (............................................................) 

 

 
 

หัวขอ 

ระดับความคิดเห็นผูเชี่ยวชาญ 

หมายเหตุ สอดคลอง
(+1) 

ไมแนใจ 
(0) 

ไมสอดคลอง
(-1) 

2.3 วันศุกร 
- เตะขาฟรีสไตล 
- วายเฉพาะแขนทาฟรีสไตล 
- วายสปนททาฟรีสไตล 
- เด่ียวผสม 
- วายทาฟรีสไตลจับเวลา 
- คลายกลามเน้ือ 
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ภาคผนวก ช 
หนังสือแสดงความยินยอมเขารวมงานวิจัย 
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หนังสือใหความยินยอมเขารวมในโครงการวิจัย 
สําหรับผูยินยอมตนใหทําวิจัยทีม่ีอายุตํ่ากวา 18 ป 

 

วันที่ ……………….…………………… 

 ขาพเจา……………………………………….อายุ…….…ป อยูบานเลขที่…..….….

ถนน……………..........หมูที่………….. 

.แขวง/ตําบล……………….………………….....เขต/อําเภอ…..…………………..........

จังหวัด…………................................... 

โทรศัพท............................................................................ 
เปนผูมีอํานาจกระทําการแทน นาย/ นาง/ นางสาว/ เด็กชาย/ เด็กหญิง 
…………………………….................... 

มีความเกี่ยวของเปน ………………………………………………………............................................... 

ขอทําหนังสือนี้ใหไวตอหัวหนาโครงการวิจยัเพื่อเปนหลักฐานแสดงวา 

ขอ 1 . ขาพเจาไดรับทราบโครงการวิจัยของ นางสาวปราณี   ธัญญาดี เร่ือง ผลของการฝกพลังแขนที่มีตอการ
วายน้ําทาฟรีสไตล 
ขอ 2. ขาพเจายินยอมเขารวมโครงการวิจัยนี้ ดวยความสมัครใจ โดยมิไดมีการบังคับขูเข็ญ 

 หลอกลวงแตประการใด และจะ   
   ใหความรวมมือในการวิจัยทุกประการ 
ขอ 3.  ขาพเจาไดรับการอธิบายจากผูวิจัยเกี่ยวกับวัตถุประสงคของการวิจัย วิธีการวิจัย ประสิทธิภาพ ความ

ปลอดภัย อาการ  หรืออันตรายที่อาจ เกิดขึ้น รวมทั้งแนวทางปองกัน และแกไข หากเกิดอันตราย 

คาตอบแทนที่จะไดรับ คาใชจายที่ขาพเจา จะตองรับผิดชอบจายเอง โดยไดอานขอความที่มีรายละเอียด

อยูในเอกสารชี้แจงผูเขารวมโครงการวิจัยโดยตลอด อีกทั้ง ยังไดรับคําอธิบายและตอบขอสงสัยจาก

หัวหนาโครงการวิจัยเปนที่เรียบรอยแลว และตกลงรับผิดชอบตามคํารับรองในขอ 5 ทุกประการ  

ขอ 4.   ขาพเจาไดรับการรับรองจากผูวิจัยวาจะเก็บขอมูลสวนตัวของขาพเจาเปนความลับ จะเปดเผยเฉพาะ

ผลสรุปการวิจัยเทานั้น 

ขอ 5. ขาพเจาไดรับทราบจากผูวิจัยแลววา หากมีอันตรายใด ๆ    อันเกิดขึ้นจากการวิจัยดังกลาว ขาพเจา จะ

ไดรับการรักษาพยาบาลจาก 

 คณะผูวิจัย โดยไมคิดคาใชจายและจะไดรับคาชดเชยรายไดที่สูญเสียไปในระหวางการรักษาพยาบาล  

ดังกลาว ตลอดจนมีสิทธิ์ไดรับคา  

   ทดแทน ความพิการที่อาจเกิดขึ้นจากการวิจัยตามสมควร 

ขอ 6.   ขาพเจาไดรับทราบแลววาขาพเจามีสิทธิ์จะบอกเลิกการรวมโครงการวิจัยนี้ และการบอกเลิกการรวม

โครงการวิจัยจะไมมีผลกระทบตอ  

     การ ดูแลรักษาโรคที่ขาพเจาจะพึงไดรับตอไป 
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      ขอ 7.   หากขาพเจามีขอของใจเกี่ยวกับขั้นตอนของการวิจัย หรือหากเกิดผลขางเคียงที่ไมพึงประสงคจากการ

วิจัย สามารถ ติดตอกับ  

       นางสาวปราณี ธัญญาดี 097-0039915 

ขอ 8.  หากขาพเจา ไดรับการปฏิบัติไมตรงตามที่ระบุไวในเอกสารชี้แจงผูเขารวมการวิจัย ขาพเจาจะสามารถ

ติดตอกับประธาน 

  คณะกรรมการ จริยธรรมสําหรับการพิจารณาโครงการวิจัยที่ทําในมนุษยหรือผูแทน ไดที่สถาบัน

ยุทธศาสตรทางปญญาและวิจัย  

  มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ  โทรศัพท 02-649-5000 ตอ 11015-11018 

  
     ขาพเจาไดอานและเขาใจขอความตามหนังสือนี้โดยตลอดแลว เห็นวาถูกตองตามเจตนาของ
ขาพเจา จึงไดลงลายมือชื่อไวเปนสําคัญพรอมกับหัวหนาโครงการวิจัยและตอหนาพยาน 
 

ลงชื่อ …………………………………...              ลงชื่อ ……………………………………   

      (………………………………….....)             (นางสาวปราณี   ธัญญาดี) 

                  ผูมีอํานาจทําการแทน                          หัวหนาโครงการวิจัย 
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ภาคผนวก ซ 
เอกสารรับรองโครงการวจิัยโดย 

คณะกรรมการจริยธรรมสําหรับการพิจารณาโครงการวิจัยที่ทําในมนุษย 
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ประวัติยอผูวิจัย 
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ประวัติยอผูวิจัย 
 

ชื่อ ชื่อสกุล          นางสาวปราณี ธัญญาดี 
วันเดือนป เกิด                   18 ตุลาคม 2533 
สถานที่เกิด          จังหวัดสุพรรณบุรี 
ที่อยู        1 หมู 7 ตําบลบางตาเถร อําเภอสองพี่นอง  

       จังหวัดสุพรรณบุรี 72110 
ที่ทํางานปจจุบัน                   สโมสร Vision Swimming Academy เลขที่ 999  

       ถนนรามอินทรา แขวงทาแรง เขตบางเขน  
       กรุงเทพมหานคร 10230   

ประวตัิการศึกษา    
พ.ศ. 2546         ประถมศึกษา 

       จาก โรงเรียนวัดบวัหวัน่ 
พ.ศ. 2552         มัธยมศกึษา 

       จาก โรงเรียนบรรหารแจมใสวิทยา 5 
พ.ศ. 2556        ศิลปศาสตรบัณฑติ (ศศ.บ) สาขาการออกกําลังกายและ 

       กีฬาศึกษา คณะวทิยาศาสตรการกฬีา 
       จาก มหาวิทยาลยับูรพา 

พ.ศ. 2559         วิทยาศาสตรมหาบัณฑิต (วท.ม) สาขาวิทยาศาสตรการ 
       กีฬาและการออกกําลังกาย คณะพลศึกษา 
      จาก มหาวิทยาลยัศรนีครินทรวิโรฒ 
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