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บทคััดย่่อ

  การวิิจััยในครั้้�งนี้้�มีีวััตถุุประสงค์์ เพื่่�อเปรีียบเทีียบผลของโปรแกรมการฝึึกพลััยโอเมตริิกและโปรแกรมการฝึึก

ด้้วยน้้ำหนัักของร่่างกายที่่�มีีต่่อพลังกล้้ามเนื้้�อขาและความเร็็วในการว่่ายน้้ำท่่ากบระยะ 50 เมตร ของนัักกีีฬาว่่าย

น้้ำโรงเรีียนกีีฬากรุุงเทพมหานคร ประชากรเป็็นนัักกีีฬาว่่ายน้้ำสัังกััดโรงเรีียนกีีฬากรุุงเทพมหานคร จำนวน 30 คน 

โดยเลืือกแบบเจาะจง จำนวน 20 คน แบ่่งออกเป็็น 2 กลุ่่�มๆ ละ 10 คน คืือกลุ่่�มทดลองที่่� 1 และกลุ่่�มทดลองที่่� 2 

ทำการฝึึก 8 สััปดาห์์ๆ ละ 3 วัันๆ ละ 2 ชั่่�วโมง เครื่่�องมืือการวิิจััยได้้แก่่ โปรแกรมการฝึึกพลััยโอเมตริิก โปรแกรม

การฝึึกด้้วยน้้ำหนัักของร่่างกาย มีีค่่า IOC เท่่ากัับ 0.95 และ โปรแกรมการฝึึกทัักษะว่่ายน้้ำท่่ากบ มีีค่่า IOC เท่่ากัับ 

0.97 ทำการทดสอบพลังกล้้ามเนื้้�อขาด้้วยแบบทดสอบยืืนกระโดดไกลและทดสอบความเร็็วในการว่่ายน้้ำท่่ากบ

ระยะ 50 เมตร วิิเคราะห์์ข้้อมููลด้้วยสถิิติิ ค่่าเฉลี่่�ย ดำเนิินการทดสอบก่่อนและหลัังการฝึึกสััปดาห์์ที่่� 4 และ 8 ของ

กลุ่่�มทดลองที่่� 1 และกลุ่่�มทดลองที่่� 2 ด้้วยสถิิติิ t-test และ Wilcoxon signed rank test ทดสอบความแตกต่่าง

ระหว่่างกลุ่่�มทดลองที่่� 1 และกลุ่่�มทดลองที่่� 2 หลัังการฝึึกสััปดาห์์ที่่� 8 ด้้วยสถิิติิ Man Whitney u test

  ผลการวิจิัยัพบว่่า 1) ผลการทดสอบกำลัังกล้้ามเนื้้�อขาและความเร็ว็ในการว่่ายน้้ำท่่ากบระยะ 50 เมตร ภายในกลุ่่�ม  

ทั้้�ง 2 กลุ่่�ม ไม่่มีีความแตกต่่างกััน 2) ผลการทดสอบกำลัังกล้้ามเนื้้�อขาและความเร็็วในการว่่ายน้้ำท่่ากบระยะ 50 

เมตร ระหว่่างกลุ่่�มทดลองที่่� 1 และกลุ่่�มทดลองที่่� 2 หลัังการฝึึกสััปดาห์์ที่่� 4 และ 8 ไม่่มีีความแตกต่่างกััน ความเร็็ว

ในการว่า่ยน้้ำ มีเีวลาเฉลี่่�ยทั้้�งสองกลุ่่�มลดลง กลุ่่�มทดลองที่่� 1 มีีเวลาเฉลี่่�ยลดลงมากกว่า่กลุ่่�มทดลองที่่� 2 กำลังักล้า้ม

เนื้้�อขา ของทั้้�งสองกลุ่่�มเพิ่่�มขึ้้�น
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Abstract 

  This research aims to compare the effect of a plyometric training program and a body weight 

training program on leg muscle power and speed in the 50-meter breaststroke of swimmers 

at the Bangkok Sports School. The population consisted for 30 swimmers under the Bangkok 

Sports School by choosing a specific for 20 swimmers, divided into 2 groups by each groups for 

10 swimmers. Experimental group 1 and experimental group 2 trained would be training for 2 

hours per day and 3 days per week total 8 weeks. The research method is Plyometric training 

program, the body weight training program had an IOC value of 0.95, The frog swimming skill 

training program had an IOC value of 0.97, The leg strength was tested with the standing long 

jump test and the speed test in the 50m brackish swimming test. And for the analysis method 

in this research is statistics Mean Standard Deviation, pre and post trials by week 4 and week 8 

of experimental group 1 and experimental group 2 with statistical t-test and Wilcoxon signed 

rank test. Difference between experimental group 1 and experimental group 2 after 8 weeks of 

training using Man Whitney u test.

  The result of research shown that the leg strength and 50-meter breaststroke speed in groups 

of 2 experimental group was no difference and for the leg strength and 50-meter breaststroke 

speed between groups of 2 experimental after training in week4 and week8, there was no  

difference. For swimming speed was decrease mean time for both groups.  Experimental group 

1 had mean time less than experimental group 2 and for leg muscle strength both experimental 

groups was increase.
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บทนำ

  ปัจัจุบุันักีีฬาว่า่ยน้้ำในประเทศไทยได้ร้ับัความสนใจจากประชาชนมากยิ่่�งขึ้้�น ประกอบกับักระทรวงศึกึษาธิกิารได้้

บรรจุกุีีฬาว่า่ยน้้ำไว้ใ้นหลักัสูตูรเกืือบทุกุระดับั กระทรวงศึกึษาธิกิาร (2552) มีกีารจัดักิจิกรรมการแข่ง่ขันัตลอดทั้้�งปีี  

บรรจุลุงในการแข่ง่ขัันระดับัประเทศ คืือ กีีฬานักัเรีียนนัักศึกึษาแห่ง่ชาติิ กีีฬาเยาวชนแห่่งชาติิ กีีฬาแห่ง่ชาติิ กีีฬาชิงิ

แชมป์์ประเทศไทย โดยการแข่่งขัันว่่ายน้้ำชิิงแชมป์์ประเทศไทยมีีเกณฑ์์เวลากำหนดในการเข้้าร่่วมการแข่่งขััน โดย

เฉพาะโรงเรีียนกีีฬากรุุงเทพมหานคร ที่่�จััดตั้้�งโดยศููนย์์กีีฬาเยาวชน (โรงเรีียนกีีฬากรุุงเทพมหานคร) สัังกััดกองการ

กีีฬา สำนัักวััฒนธรรม กีีฬา และท่่องเที่่�ยว กรุุงเทพมหานคร เป็็นสถาบัันแห่่งการสอนกีีฬา พััฒนาสู่่�ความเป็็นเลิิศ  

สำหรับัผู้้�ที่่�มีคีวามสามารถทางการกีีฬา ส่ง่เสริมิสนับัสนุนุ และพัฒันาด้า้นกีีฬา ความมีวีินิัยั มีีน้้ำใจนักักีีฬา เพื่่�อพัฒันา

ความเป็น็เลิศิทางการกีีฬา การดำเนินิงานของโรงเรีียนกีีฬามีีลักษณะเสมืือนโรงเรีียนประจำนักัเรีียนต้อ้งอยู่่�ประจำ

ที่่�ศููนย์์ฝึึกกีีฬาเยาวชน โดยมีี 14 ชนิิดกีีฬา ทำการเปิิดสอน หนึ่่�งในนั้้�นคืือกีีฬา ว่่ายน้้ำ โดยกีีฬาว่่ายน้้ำของโรงเรีียน

กีีฬากรุุงเทพมหานคร มีีจำนวน นัักกีีฬา 30 คน โดยในการแข่่งขัันว่่ายน้้ำชิิงชนะเลิิศแห่่งประเทศไทยประจำปีี  

2563 นัักกีีฬาว่่ายน้้ำโรงเรีียนกีีฬากรุุงเทพมหานครมีีนัักกีีฬาที่่�เวลาผ่่านเกณฑ์์ในท่่าว่่ายต่่าง ๆดัังนี้้� ท่่าฟรีีสไตล์์ 50 

เมตร มีีนัักกีีฬาว่่ายน้้ำเวลาผ่่านเกณฑ์์จำนวน15 คน จาก 30 คน ท่่ากรรเชีียง 50 เมตร มีีนัักกีีฬาว่่ายน้้ำเวลาผ่่าน

เกณฑ์์จำนวน 10 คน จาก 30 คน ท่่าผีีเสื้้�อ 50 เมตร มีีนัักกีีฬาว่่ายน้้ำเวลาผ่่านเกณฑ์์จำนวน 12 คน จาก 30 คน  

และท่่ากบ 50 เมตร มีีนัักกีีฬาว่่ายน้้ำเวลาผ่่านเกณฑ์์จำนวน 6 คน จาก 30 คน ข้้อมููลสถิิตดัังกล่่าว จะเห็็นได้้ว่่า 

เมื่่�อเปรีียบเทีียบกัับในท่่าอื่่�น ๆ แล้้วท่่ากบมีีนัักกีีฬาที่่�ว่่ายน้้ำเวลาผ่่านเกณฑ์์สมาคมว่่ายน้้ำแห่่งประเทศไทยที่่�ต่่ำ

มากในการที่่�ผ่า่นเกณฑ์์เวลาเข้า้ไปแข่ง่ในรายการชิิงแชมป์ประเทศไทย (สมาคมกีีฬาว่่ายน้้ำแห่่งประเทศไทย, 2564)

  จากการศึึกษาโปรแกรมการฝึกึพลัยโอเมตริิก (Plyometric training) เป็็นโปรแกรมที่่�พัฒันาสร้้างเสริิมศักัยภาพ

ความเร็ว็ (Speed) และความแข็ง็แรง (Strength) ให้้มีปีระสิิทธิภาพยิ่่�งข้ึ้�น เน่ื่�องจากความเร็ว็และความแข็ง็แรง คืือ 

องค์์ประกอบที่่�สำคััญของกำลััง (Power) เจริิญ กระบวนรััตน์์ (2561) ได้้กล่่าวไว้้ว่่าการฝึึกพลััยโอเมตริิก คืือการก

ระตุ้้�นปฏิิกิิริิยาการทำงานของระประสาท และ กล้้ามเนื้้�อให้้สามารถยืืดและหดตััวแต่่ละครั้้�งได้้อย่่างรวดเร็็ว และ

สููงสุุดในระยะเวลาสั้้�นๆและจะทำให้้มีีประสิิทธิิภาพมากขึ้้�น ควรต้้องฝึึกยกน้้ำหนัักอย่่างเป็็นระบบซึ่่�งสอดคล้้อง

กัันกัับ Newton and Kraemer (1994) กล่่าวว่่าพลัังระเบิิดของกล้้ามเนื้้�อเกิิดจากการที่่�กล้้ามเนื้้�อออกแรงเต็็มที่่�

อย่่างรวดเร็็วหนึ่่�งครั้้�ง ซึ่่�งเป็็นปััจจััยสำคััญของประสิิทธิิภาพในการเคลื่่�อนไหวที่่�ต้้องการความเร็็วสููงในขณะที่่�ปล่่อย

อุุปกรณ์์กีีฬาออกไป หรืือต้้องการความเร็็วสูงที่่�จุุดกระทบยัังสอดคล้้องกัับ Chu (1995) การฝึึกพลัยโอเมตริิกใน

ขณะเคลื่่�อนไหวด้้วยการใช้้แรงเต็็มที่่�มากที่่�สุุด เท่่าที่่�จะมากได้้ และร่่างกายสามารถเปลี่่�ยนอิิริิยาบถได้้อย่่างรวดเร็็ว

โดยไม่่มีีความผิิดพลาดเกิิดขึ้้�น ความคล่่องแคล่่วว่่องไวนี้้�จะต้้องอาศััยการควบคุุมและการประสานงานของระบบ

ประสาทและกล้้ามเนื้้�อเป็็นอย่่างดีี จึึงทำให้้เกิิดความรวดเร็็วและแม่่นยำข้ึ้�นได้้ นอกจากนั้้�นยัังต้้องอาศััยความแข็็ง

แรงของกล้้ามเนื้้�อเป็็นสำคััญ

  นอกจากนั้้�นโปรแกรมการฝึกึด้ว้ยน้้ำหนัักของร่า่งกาย (Body weight training) เป็น็โปรแกรมการฝึึกที่่�ใช้น้้้ำหนััก

ตัวัของผู้้�ปฏิบิัตัิมิาเป็็นตัวัต้า้นทานการเคลื่่�อนไหวของร่า่งกาย เพื่่�อพัฒันาความแข็ง็แรงและความอดทนของกล้า้มเนื้้�อ 

โดยไม่่มีีอุุปกรณ์์ยกน้้ำหนัักมาช่่วยเสริิม ทำให้้มวลกล้้ามเนื้้�อเพิ่่�มขึ้้�น โดยมวลกล้้ามเนื้้�อที่่�เพิ่่�มขึ้้�นจะสามารถกระตุ้้�น

การเผาผลาญพลังังานพื้้�นฐานในขณะพักัทำให้ร้่า่งกายมีกีารใช้พ้ลังังานโดยรวมเพิ่่�มขึ้้�นจากผลของการฝึกึแบบใช้แ้รง

ต้า้นและพลังงานที่่�ใช้ใ้นการทำกิิจกรรมในแต่่ละวััน กอบบุุญ แดงสุุวรรณ (2564) กล่่าวว่า เป็็นการฝึกึโดยใช้น้้้ำหนััก

ของร่า่งกายเป็น็ตัวักำหนดความหนักัของงาน โดยใช้ก้ล้า้มเนื้้�อที่่�ต้อ้งการทำการฝึกึ ออกแรงต้า้นกับัแรงดึึงดูดูของโลก  
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เพื่่�อสร้้างเสริิมความแข็็งแรงของกล้้ามเนื้้�อซึ่่�งสอดคล้้องกัับ สุุคนธ์์ อนุุนิิวััฒน์์ (2562) กล่่าวว่่า การออกำลัังกาย

ด้้วยน้้ำหนัักของร่่างกาย เป็็นการออกำลัังแบบแรงต้้านอีีกรููปแบบหนึ่่�งที่่�ใช้้น้้ำหนัักของร่่างกายเป็็นรงต้้านในการ

ฝึึกตามท่่าทางต่่าง ๆ เช่่น Push Up, Sit Up, Squat Leg Lunges เป็็นต้้น สามารถฝึึกได้้หลายหลายรููปแบบ เช่่น  

ฝึกึความแข็ง็แรง ความอดทน ความเร็ว็ เป็็นต้น้ สามารถฝึกึได้ใ้นทุุกสถานที่่�ตามที่่�ต้อ้งการ เพราะไม่่มีีอุปุกรณ์ใ์นการฝึกึ 

  จากความสำคััญที่่�ได้ก้ล่า่วมาข้า้งต้น้ จะเห็น็ได้้ว่า่องค์ป์ระกอบของการฝึึกเพ่ื่�อพััฒนาความสามารถของนัักกีีฬา

ว่า่ยน้้ำให้้พัฒันาสููงสุดุนั้้�น จำเป็็นต้อ้งมีีการศึึกษา สมรรถภาพทางกลไก สมรรถภาพทางกายของนัักกีีฬาว่่ายน้้ำ หลััก

การสร้้างโปรแกรมการฝึึกซ้้อมในกีีฬาว่่ายน้้ำ โดยนำเอาวิิทยาศาสตร์์การกีีฬามาปรัับใช้้เพ่ื่�อพััฒนารููปแบบการฝึึก

ซ้้อม ซึ่่�งส่่งผลให้้นัักกีีฬาว่่ายน้้ำมีีสมรรถภาพที่่�ดีีขึ้้�นพลัังของกล้้ามเนื้้�อขาและความขาในการว่่ายน้้ำท่่ากบระยะ 50 

เมตร เพื่่�อให้้มีีสถิิติิที่่�ดีีกว่่าเดิิม จากการศึึกษาเอกสารงานวิิจััยที่่�เกี่่�ยวข้อง พบว่่า การฝึึกพลัยโอเมตริิกและการฝึึก

ด้้วยน้้ำหนัักของร่่างกายนั้้�นสามารถเพิ่่�มประสิิทธิิภาพสมรรถภาพทางกายได้้ ซ่ึ่�งจากการศึึกษาเอกสาร และงาน

วิิจััยพบว่่า โปรแกรมการฝึึกพลัยโอเมตริิกและโปรแกรมการฝึึกด้้วยน้้ำหนัักของร่่างกายสามารถเพิ่่�มประสิิทธิิภาพ

ด้้านพลังของกล้้ามเนื้้�อขาและความเร็็วได้้เป็็นอย่่างดีี แต่่ยัังไม่่พบว่่ามีีการวิิจััยที่่�เปรีียบเทีียบโปรแกรมการฝึึกพลัย

โอเมตริิก และโปรแกรมการฝึึกด้้วยน้้ำหนัักของร่่างกาย ว่่าโปรแกรมแบบใดที่่�สามารถพัฒนาพลัังของกล้้ามเนื้้�อ

ขาและความเร็็วในการว่่ายน้้ำท่่ากบ 50 เมตรของนัักกีีฬาว่่ายน้้ำได้้ดีีกว่่ากััน ดัังนั้้�น ผู้้�วิิจััยจึึงสนใจที่่�จะศึึกษาและ

เปรีียบเทีียบโปรแกรมการฝึึกพลััยโอเมตริิก และโปรแกรมการฝึึกด้้วยน้้ำหนัักของร่่างกายที่่�มีีต่อพลัังกล้้ามเนื้้�อขา

และความเร็็วในการว่่ายน้้ำท่่ากบระยะ 50 เมตรของนัักกีีฬาโรงเรีียนกีีฬากรุุงเทพมหานคร ว่่าการฝึึกแบบใดที่่�

สามารถพััฒนาพลัังกล้้ามเนื้้�อขาและความเร็็วในการว่่ายน้้ำท่่ากบระยะ 50 เมตร ได้้ดีีกว่่ากััน ซึ่่�งผลการวิิจััยในครั้้�ง

นี้้�จะเป็็นแนวทางในการพััฒนากีีฬาว่่ายน้้ำต่่อไป

วััตถุุประสงค์์ของการวิิจััย

  1. เพื่่�อเปรีียบเทีียบโปรแกรมการฝึึกพลัยโอเมตริิกและโปรแกรมการฝึึกด้้วยน้้ำหนัักของร่่างกายที่่�มีีผลต่่อพลัง

กล้า้มเนื้้�อขาและความเร็ว็ในการว่า่ยน้้ำท่่ากบระยะ 50 เมตร ภายในกลุ่่�มทดลองที่่� 1 และกลุ่่�มทดลองที่่� 2 ก่อ่นการ

ฝึึกและหลัังการฝึึกสััปดาห์์ที่่� 4 หลัังการฝึึกสััปดาห์์ที่่� 8

  2. เพื่่�อการเปรีียบเทีียบโปรแกรมการฝึึกพลััยโอเมตริิกและโปรแกรมการฝึึกด้้วยน้้ำหนัักของร่่างกายที่่�มีีผลต่่อ

พลัังกล้้ามเนื้้�อขาและความเร็็วในการว่่ายน้้ำท่่ากบระยะ 50 เมตร ระหว่่างกลุ่่�มทดลองที่่� 1 และกลุ่่�มทดลองที่่� 2 

ก่่อนการฝึึกและหลัังการฝึึกสััปดาห์์ที่่� 4 และสััปดาห์์ที่่� 8

สมมติิฐานการวิิจััย

  1. พลัังกล้้ามเนื้้�อขา ความเร็็วในการว่่ายน้้ำท่่ากบระยะ 50 เมตร ภายในกลุ่่�มทดลองที่่� 1 และกลุ่่�มการทดลอง

ที่่� 2 ภายหลัังการฝึึกสััปดาห์์ที่่� 4 และหลัังการฝึึกสััปดาห์์ที่่� 8 มีีความแตกต่่างกััน

  2. พลัังกล้้ามเนื้้�อขา ความเร็็วในการว่่ายน้้ำท่่ากบระยะ 50 เมตร ระหว่่างกลุ่่�มทดลองที่่� 1 และกลุ่่�มการทดลอง

ที่่� 2 ภายหลัังการฝึึกสััปดาห์์ที่่� 4 และหลัังการฝึึกสััปดาห์์ที่่� 8 มีีความแตกต่่างกััน

วิิธีีดำเนิินการวิิจััย

  ประชากรที่่�ใช้้ในการวิิจััยครั้้�งนี้้� เป็็นนัักกีีฬาว่่ายน้้ำของโรงเรีียนกีีฬากรุุงเทพมหานครที่่�มีีอายุุระหว่่าง 14-18 ปีี  

จำนวน 30 คน ซึ่่�งกลุ่่�มตััวอย่่างได้้มาจากการเลืือกแบบเจาะจง (Purposive sampling) โดยใช้้นัักกีีฬาว่่ายน้้ำ
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โรงเรีียนกีีฬากรุุงเทพมหานครแห่่งที่่� 2 จำนวน 20 คน แบ่่งเป็็น 2 กลุ่่�ม คืือกลุ่่�มทดลองที่่� 1 จำนวน 10 คน และ 

กลุ่่�มทดลองที่่� 2 จำนวน 10 คน ได้้แก่่

  กลุ่่�มทดลองที่่� 1 คืือ กลุ่่�มที่่�ได้้รัับโปรแกรมการฝึึกพลััยโอเมตริิกควบคู่่�กัับโปรแกรมการฝึึกทัักษะว่่ายน้้ำท่่ากบ 

  กลุ่่�มทดลองที่่� 2 คืือ กลุ่่�มที่่�ได้้รัับโปรแกรมการฝึึกด้้วยน้้ำหนัักของร่่างกายควบคู่่�กัับการฝึึกทัักษะว่่ายน้้ำท่่ากบ

เกณฑ์์การคััดเลืือกเข้้าร่่วมวิิจััย

  1. กลุ่่�มทดลองเป็็นนัักกีีฬาว่่ายน้้ำโรงเรีียนกีีฬากรุุงเทพมหานคร

  2. กลุ่่�มทดลองสามารถเข้้าร่่วมการฝึึกได้้ตลอดเวลาการฝึึก 8 สััปดาห์์

เกณฑ์์การคััดออก

  1. มีีอาการปวดกล้้ามเนื้้�อบริิเวณขา เฉีียบพลัันและเรื้้�อรัังส่่งผลกระทบต่่อการทำกิิจวััตรประจำวััน

  2. ได้้รัับการบาดเจ็็บอย่่างรุุนแรงหรืืออุุบััติิเหตุุระหว่่างการทดลองหรืือมีีความประสงค์์ออกจากการทดลอง

ผู้้�วิิจััยดำเนิินการจััดกลุ่่�มตััวอย่่างเข้้ากลุ่่�มทดลองที่่� 1 และกลุ่่�มทดลองที่่� 2 มีีขั้้�นตอนดัังนี้้�

  1. ดำเนิินการทดสอบความเร็็วการว่่ายน้้ำท่่ากบระยะ 50 เมตร โดยนำเวลาของผู้้�เข้้าทดสอบที่่�มีีสถิิติิเวลาใน 

การทดสอบว่่ายน้้ำท่่ากบเวลาน้้อยที่่�สุุดไปหาคนที่่�มีีเวลาในการทดสอบว่่ายน้้ำท่่ากบเวลามากที่่�สุุด

  2. นำกลุ่่�มตัวอย่่าง จำนวน 20 คน มาแบ่่งออกเป็็น 2 กลุ่่�ม โดยใช้ว้ิธิีีการเลืือกเข้า้กลุ่่�ม แบบเจาะจง (Purposive 

sampling) เป็็นกลุ่่�มทดลองที่่� 1 จำนวน 10 คน และกลุ่่�มทดลองที่่� 2 จำนวน 10 คน

เครื่่�องมืือที่่�ใช้้ในการวิิจััย

  1. โปรแกรมการฝึึกพลััยโอเมตริิกและโปรแกรมการฝึึกด้้วยน้้ำหนัักร่่างกาย ที่่�ผู้้�วิิจััยสร้้างขึ้้�นเอง 

ซึ่่�งได้ร้ับัความเห็น็ชอบจากที่่�อาจารย์ป์รึึกษาและผู้้�เชี่่�ยวชาญจำนวน 5 ท่า่น มีีค่า่ความเที่่�ยงตรงเชิงิเนื้้�อหา เท่า่กัับ 0.95 

  2. โปรแกรมทัักษะการว่่ายน้้ำท่่ากบ ที่่�ผู้้�วิิจััยได้้สร้้างขึ้้�นเอง ซึ่่�งได้้รัับความเห็็นชอบจากอาจารย์์ที่่�ปรึึกษาและ 

ผู้้�เชี่่�ยวชาญจำนวน 5 ท่่าน มีีค่่าความเที่่�ยงตรงเชิิงเนื้้�อหา เท่่ากัับ 0.97

  3. แบบทดสอบความเร็็วในการการว่่ายน้้ำท่่ากบระยะ 50 เมตร โดยใช้้เวลาน้้อยที่่�สุุด

  4. แบบทดสอบพลัังของกล้้ามเนื้้�อ โดยใช้้แบบทดสอบการยืืนกระโดดไกล (Standing broad jump)

การเก็็บรวบรวมข้้อมููล

  ผู้้�วิิจััยดำเนิินการเก็็บรวบรวมข้้อมููล โดยทำการฝึึกกลุ่่�มทดลองที่่� 1 และกลุ่่�มทดลองที่่� 2 เป็็นเวลา 8 สััปดาห์์ๆ  

ละ 3 วันั ๆ  ละ 2 ชั่่�วโมง โดยทำการฝึกึและทำการทดสอบ ณ สระว่่ายน้้ำศููนย์ก์ีีฬาเฉลิิมพระเกีียรติิ (บางมด) ศูนูย์ก์ีีฬา 

เฉลิิมพระเกีียรติิเป็็นสถานที่่�เก็็บรวบรวมข้้อมููลการวิิจััย

การวิิเคราะห์์ข้้อมููลการวิิจััย

  1. หาค่่าเฉลี่่�ย (Mean) และส่่วนเบี่่�ยงเบนมาตรฐาน (Standard deviations) อายุุ น้้ำหนััก แลส่่วนสููงของกลุ่่�ม

ทดลองที่่� 1 และกลุ่่�มทดลองที่่� 2

  2. เปรีียบเทีียบความแตกต่่างของผลการทดสอบความเร็็วในการว่่ายน้้ำท่่ากบระยะ 50 เมตรและพลังกล้้าม

เนื้้�อขา หากมีีการแจกแจงแบบปกติิจะใช้้ Paired-Samples t Test ซ่ึ่�งหากมีีการแจกแจงแบบไม่่ปกติิจะใช้้สถิิติิ 
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Paired-Samples Wilcoxon Signed Rank Test ภายในกลุ่่�มทดลองที่่� 1 และกลุ่่�มทดลองที่่� 2 ก่่อนการฝึึกและ

หลัังการฝึึกสััปดาห์์ที่่� 4 และสััปดาห์์ที่่� 8

  3. เปรีียบเทีียบความแตกต่่างของผลการทดสอบความเร็ว็ในการว่่ายน้้ำท่่ากบระยะ 50 เมตรและพลังกล้้ามเนื้้�อขา  

หากมีีการแจกแจงแบบปกติิจะใช้ ้Two Sample t Test ซ่ึ่�งหากมีีการแจกแจงแบบไม่่ปกติิจะใช้ส้ถิติิ ิMann-Whitney  

U Test ระหว่่างกลุ่่�มทดลองที่่� 1 และกลุ่่�มทดลองที่่� 2 ก่่อนการฝึึกและหลัังการฝึึกสััปดาห์์ที่่� 4 และสััปดาห์์ที่่� 8

สรุุปผลการวิิจััย

ตารางที่่� 1 ค่า่เฉลี่่�ยและส่ว่นเบี่่�ยงเบนมาตรฐานของ อายุ ุน้้ำหนักั และส่ว่นสูงู ของกลุ่่�มทดลองที่่� 1 และกลุ่่�มทดลองที่่� 2 

กลุ่่�ม n อายุ ุ(ปีี) น้ำำ��หนักั (กก.) ส่ว่นสูงู (ซม.)

X̅ S.D. X̅ S.D. X̅ S.D.

กลุ่่�มทดลองที่่� 1 10 16.00 1.49 62.13 11.74 169.80 6.20

กลุ่่�มทดลองที่่� 2 10 15.60 1.78 55.19 9.41 161.10 4.25

  จากตารางที่่� 1 พบว่่าค่่าเฉลี่่�ยและส่่วนเบี่่�ยงเบนมาตรฐานของ อายุุ น้้ำหนััก และส่่วนสููง ของกลุ่่�มทดลองที่่� 1 

และกลุ่่�มทดลองที่่� 2 พบว่่า กลุ่่�มทดลองที่่� 1 มีีค่่าเฉลี่่�ยและส่่วนเบี่่�ยงเบนมาตรฐาน อายุุ เท่่ากัับ 16.00 ± 1.49 ปีี 

น้้ำหนััก เท่่ากัับ 62.13 ± 11.74 กิิโลกรััม และส่่วนสููง เท่่ากัับ 169.80 ± 6.20 เซนติิเมตร กลุ่่�มทดลองที่่� 2  มีีค่่า

เฉลี่่�ยและส่่วนเบี่่�ยงเบนมาตรฐาน อายุุ เท่่ากัับ 15.60 ± 1.78 ปี ีน้้ำหนััก เท่่ากัับ 55.19 ± 9.41 กิโิลกรััม และส่่วนสููง  

เท่่ากัับ 161.10 ± 4.25 เซนติิเมตร

ตารางที่่� 2 เปรีียบเทีียบความแตกต่่างของความเร็็วในการว่่ายน้้ำท่่ากบระยะ 50 เมตร ก่่อนการฝึึก หลัังการฝึึก 

              สััปดาห์์ที่่� 4 และ 8 ภายในกลุ่่�มทดลองที่่� 1

การทดสอบความเร็็วในการว่่ายน้้ำท่่ากบ

ระยะ 50 เมตร (วิินาทีี)

กลุ่่�มทดลองที่่� 1

n X̅ Mdn S.D. t p

ก่่อนการฝึึกสััปดาห์์ที่่� 1 10 38.33 38.98 3.28 -.73 .47

หลัังการฝึึกสััปดาห์์ที่่� 4 10 37.71 38.38 3.14 -.90 .37

หลัังการฝึึกสััปดาห์์ที่่� 8 10 36.83 37.31 3.13 -1.02 .31

  จากตารางที่่� 2 พบว่่าความเร็็วในการว่่ายน้้ำท่่ากบระยะ 50 เมตร ก่่อนการฝึึก หลัังการฝึึกสััปดาห์์ที่่� 4 และ 8 

ภายในกลุ่่�มทดลองที่่� 1 มีีค่่าเฉลี่่�ยความเร็็วในการว่่ายน้้ำท่่ากบระยะ 50 เมตร เท่่ากัับ 39.05 ± 3.73 วิินาทีี หลััง

การฝึึกสััปดาห์์ที่่� 4 มีีค่่าเฉลี่่�ยเท่่ากัับ 38.36 ± 3.63 วิินาทีี มีี และ หลัังการฝึึกสััปดาห์์ที่่� 8 มีีค่่าเฉลี่่�ยเท่่ากัับ 37.81 

± 3.65 วิินาทีี แสดงว่่าการทดสอบ ก่่อนการฝึึก หลัังการฝึึกสััปดาห์์ที่่� 4 และหลัังการฝึึกสััปดาห์์ที่่� 8 นัักกีีฬาว่่าย

น้้ำมีีความเร็็วในการว่่ายน้้ำท่่ากบระยะ 50 เมตรไม่่มีีความแตกต่่างกััน
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ตารางที่่� 3 เปรีียบเทีียบความแตกต่่างของความเร็็วในการว่่ายน้้ำท่่ากบระยะ 50 เมตร ก่่อนการฝึึก หลัังการฝึึก 

              สััปดาห์์ที่่� 4 และ 8 ภายในกลุ่่�มทดลองที่่� 2

การทดสอบความเร็็วในการว่่ายน้้ำท่่ากบ

ระยะ 50 เมตร (วิินาทีี)

กลุ่่�มทดลองที่่� 2

n X̅ Mdn S.D. t p

ก่่อนการฝึึกสััปดาห์์ที่่� 1 10 39.22 39.61 3.72 -.73 .47

หลัังการฝึึกสััปดาห์์ที่่� 4 10 38.81 39.21 3.68 -.90 .37

หลัังการฝึึกสััปดาห์์ที่่� 8 10 38.11 38.47 3.74 -1.02 .32

  จากตารางที่่� 3 การเปรีียบเทียีบความแตกต่า่งของความเร็ว็ในการว่า่ยน้้ำท่า่กบระยะ 50 เมตร ก่อ่นการฝึึก หลังั

การฝึึกสััปดาห์์ที่่� 4 และ 8 ภายในกลุ่่�มทดลองที่่� 2 มีีค่่าเฉลี่่�ยความเร็็วในการว่่ายน้้ำท่่ากบระยะ 50 เมตร เท่่ากัับ 

39.22 ± 3.72 วิินาทีี หลัังการฝึึกสััปดาห์์ที่่� 4 มีีค่่าเฉลี่่�ยเท่่ากัับ  38.81 ± 3.68 วิินาทีี และ หลัังการฝึึกสััปดาห์์ที่่� 8 

มีีค่่าเฉลี่่�ยเท่่ากัับ  38.11 ± 3.74 วิินาทีี แสดงว่่าการทดสอบ ก่่อนการฝึึก หลัังการฝึึกสััปดาห์์ที่่� 4 และหลัังการฝึึก

สััปดาห์์ที่่� 8 นัักกีีฬาว่่ายน้้ำมีีความเร็็วในการว่่ายน้้ำท่่ากบระยะ 50 เมตรไม่่มีีความแตกต่่างกััน

ตารางที่่� 4 เปรีียบเทีียบความแตกต่่างของการทดสอบพลัังกล้้ามเนื้้�อขา ก่่อนการฝึึก หลัังการฝึึกสััปดาห์์ที่่� 4 และ  

              8 ภายในกลุ่่�มทดลองที่่� 1

การทดสอบพลัังกล้้ามเนื้้�อขา (เซนติิเมตร) กลุ่่�มทดลองที่่� 1

n X̅ Mdn S.D. t p

ก่่อนการฝึึกสััปดาห์์ที่่� 1 10 198.6 179.5 28.28 .05 .96

หลัังการฝึึกสััปดาห์์ที่่� 4 10 202.3 184 27.84 .20 .83

หลัังการฝึึกสััปดาห์์ที่่� 8 10 205.9 188 28.08 .37 .71

  จากตารางที่่� 4 การเปรีียบเทีียบความแตกต่า่งของการทดสอบพลังักล้้ามเนื้้�อขา ก่อ่นการฝึึก หลังัการฝึึกสััปดาห์ท์ี่่� 4  

และ 8 ภายในกลุ่่�มทดลองที่่� 1 มีีค่า่เฉลี่่�ยการยืืนกระโดดไกลเท่า่กับั 198.6 ± 28.28 เซนติเิมตร หลังัการฝึึกสัปัดาห์์

ที่่� 4 มีีค่่าเฉลี่่�ยเท่่ากัับ  202.3 ± 27.84 เซนติิเมตร และ หลัังการฝึึกสััปดาห์์ที่่� 8 มีีค่่าเฉลี่่�ยเท่่ากัับ 205.9 ± 28.08 

เซนติิเมตร แสดงว่่าการทดสอบ ก่่อนการฝึึก หลัังการฝึึกสััปดาห์์ที่่� 4 และหลัังการฝึึกสััปดาห์์ที่่� 8 นัักกีีฬาว่่ายน้้ำมีี

พลัังกล้้ามเนื้้�อขาเพิ่่�มมากขึ้้�นไม่่มีีความแตกต่่างกััน

ตารางที่่� 5 เปรีียบเทีียบความแตกต่่างของการทดสอบพลัังกล้้ามเนื้้�อขาก่่อนการฝึึก หลัังการฝึึกสััปดาห์์ที่่� 4 และ   

              8 ภายในกลุ่่�มทดลองที่่� 2

การทดสอบพลัังกล้้ามเนื้้�อขา (เซนติิเมตร) กลุ่่�มทดลองที่่� 2

n X̅ Mdn S.D. t p

ก่่อนการฝึึกสััปดาห์์ที่่� 1 10 197.9 196.0 32.87 .05 .96

หลัังการฝึึกสััปดาห์์ที่่� 4 10 199.5 198.5 32.03 .20 .83

หลัังการฝึึกสััปดาห์์ที่่� 8 10 201.0 199.5 31.08 .37 .71
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  จากตารางที่่� 5 การเปรีียบเทียีบความแตกต่า่งของการทดสอบพลังักล้้ามเนื้้�อขา ก่อ่นการฝึึก หลังัการฝึกึสััปดาห์์

ที่่� 4 และ 8 ภายในกลุ่่�มทดลองที่่� 2 มีีค่่าเฉลี่่�ยการยืืนกระโดดไกลเท่่ากัับ 197.9 ± 32.87 เซนติิเมตร หลัังการฝึึก

สััปดาห์์ที่่� 4 มีีค่่าเฉลี่่�ยเท่่ากัับ 199.5 ± 32.03 มีีความแตกต่่างกัันอย่่างมีีนััยสำคััญทางสถิิติิที่่�ระดัับ .05 โดยหลััง

การฝึึกสััปดาห์์ที่่� 8 มีีค่่าเฉลี่่�ยเท่่ากัับ 201.0 ± 31.08 เซนติิเมตรหลัังการฝึึกสััปดาห์์ที่่� 4 หลัังการฝึึกสััปดาห์์ที่่� 8 

พบว่่าไม่่มีีความแตกต่่างกััน

ตารางที่่� 6 เปรีียบเทีียบความแตกต่่างค่่าเฉลี่่�ยผลการทดลองความเร็็วในการว่่ายน้้ำท่่ากบระยะ 50 เมตร การฝึึก  

              หลัังการฝึึกสััปดาห์์ที่่� 4 และ 8 ระหว่่างกลุ่่�มทดลองที่่� 1 กัับ กลุ่่�มทดลองที่่� 2

การทดสอบความเร็็วในการว่่าย

น้้ำท่่ากบระยะ 50 เมตร (วิินาทีี)

กลุ่่�มทดลองที่่� 1 กลุ่่�มทดลอที่่� 2 t p

X̅ S.D. X̅ S.D. t p

ก่่อนการฝึึกสััปดาห์์ที่่� 1 38.33 3.28 39.53 3.90 -.73 .43

หลัังการฝึึกสััปดาห์์ที่่� 4 37.71 3.14 39.14 3.86 -.90 .39

หลัังการฝึึกสััปดาห์์ที่่� 8 36.83 3.13 38.43 3.80 -1.02 .44

  จากตารางที่่� 6 การเปรีียบเทีียบค่่าเฉลี่่�ยและส่่วนเบี่่�ยงเบนมาตรฐานผลของการทดสอบความเร็็วในการว่่ายน้้ำ 

ท่่ากบระยะ 50 เมตร การทดสอบความเร็็วในการว่่ายน้้ำท่่ากบระยะ 50 เมตรก่่อนการฝึึกสััปดาห์์ที่่� 1 ของกลุ่่�ม

ทดลองที่่� 1 และ กลุ่่�มทดลองที่่� 2 พบว่่าความเร็็วในการว่่ายน้้ำท่่ากบระยะ 50 เมตร มีีค่่าเฉลี่่�ยเท่่ากัับ 38.33 ± 

3.28 วิินาทีี และ 39.53 ± 3.90 วิินาทีี ตามลำดัับ  หลัังการฝึึกสััปดาห์์ที่่� 4 ของกลุ่่�มทดลองที่่� 1 และ กลุ่่�มทดลอง

ที่่� 2 พบว่่าความเร็็วในการว่่ายน้้ำท่่ากบระยะ 50 เมตร มีีค่่าเฉลี่่�ยเท่่ากัับ 37.7 ± 13.14 วิินาทีี และ 39.14 ± 3.86 

วินิาทีี ตามลำดัับ หลังัการฝึกึสััปดาห์ท์ี่่� 8 ของกลุ่่�มทดลองที่่� 1 และ กลุ่่�มทดลองที่่� 2 พบว่า่ความเร็ว็ในการว่่ายน้้ำท่่า

กบระยะ 50 เมตร มีีค่่าเฉลี่่�ยเท่่ากัับ 36.83  ± 3.13 วิินาทีี และ 38.43 ± 3.80 วิินาทีี ตามลำดัับ การทดสอบ

ความเร็็วในการว่่ายน้้ำท่่ากบระยะ 50 เมตร ไม่่มีีความแตกต่่างกััน

ภาพที่่� 1 แผนภูมูิเิปรีียบเทียีบความเร็ว็ในการว่า่ยน้้ำท่า่กบ (หน่ว่ย:วินิาที)ี ระหว่า่งกลุ่่�มทดลองที่่� 1 และ กลุ่่�มทดลองที่่� 2  

          ก่่อนการฝึึกและหลัังการฝึึกสััปดาห์์ที่่� 4 กัับ 8
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  จากภาพที่่� 1 แสดงให้้เห็็นว่่า เมื่่�อทดสอบหลัังการฝึึก 8 สััปดาห์์ กลุ่่�มทดลองที่่� 1 และ กลุ่่�มทดลองที่่� 2 มีีแนว

โน้้มค่า่เฉลี่่�ยของเวลาในการว่า่ยน้้ำท่า่กบลดลงทั้้�งสองกลุ่่�ม โดยกลุ่่�มทดลองที่่� 1 ก่อ่นการทดลองเวลา 38.33 วินิาทีี 

ต่่อมาในสััปดาห์์ที่่� 4 เวลาลดลง 37.71 วิินาทีี เวลาที่่�ลดลง 0.92 เท่่า และในสััปดาห์์ที่่� 8 เวลาลดลง 36.83 วิินาทีี 

เวลาที่่�ลดลงเท่่ากัับ 0.88 วิินาทีี และกลุ่่�มทดลองที่่� 2 ก่่อนการทดลองเวลา 39.53 วิินาทีี ต่่อมาในสััปดาห์์ที่่� 4 เวลา

ลดลง 39.14 วิินาทีี เวลาที่่�ลดลง 0.39 เท่่า และในสััปดาห์์ที่่� 8 เวลาลดลง 38.43 วิินาทีี เวลาที่่�ลดลงเท่่ากัับ 0.71 

เท่่า โดยกลุ่่�มทดลองที่่� 1 มีีเวลาลดลงมากกว่่ากลุ่่�มทดลองที่่� 2

ตารางที่่� 7 เปรีียบเทีียบความแตกต่่างค่่าเฉลี่่�ยผลการทดสอบพลังกล้้ามเนื้้�อขา ก่อ่นการฝึกึ  หลัังการฝึกึสััปดาห์์ที่่� 4  

             และ 8 ระหว่่างกลุ่่�มทดลองที่่� 1 กัับ กลุ่่�มทดลองที่่� 2

การทดสอบพลัังกล้้ามเนื้้�อขา (วิินาทีี) กลุ่่�มทดลองที่่� 1 กลุ่่�มทดลองที่่� 2

X̅ S.D. X̅ S.D. t p

ก่่อนการฝึึกสััปดาห์์ที่่� 1 198.6 28.28 197.9 32.87 .05 .96

หลัังการฝึึกสััปดาห์์ที่่� 4 202.3 27.84 199.5 32.03 .20 .83

หลัังการฝึึกสััปดาห์์ที่่� 8 205.9 28.08 201.0 31.08 .37 .71

  จากตารางที่่� 7 การเปรีียบเทีียบค่่าเฉลี่่�ยและส่่วนเบี่่�ยงเบนมาตรฐานผลของการทดสอบพลังกล้้ามเนื้้�อขา  

การยืืนกระโดดไกล ก่่อนการฝึึกสััปดาห์์ที่่� 1 ของกลุ่่�มทดลองที่่� 1 และ กลุ่่�มทดลองที่่� 2 พบว่่าพลัังกล้้ามเนื้้�อขา การ

ยืืนกระโดดไกล มีีค่า่เฉลี่่�ยเท่่ากัับ 198.6 ± 28.28 เซนติเิมตร และ 197.9 ± 32.87 เซนติเิมตร ตามลำดัับ หลัังการฝึกึ

สัปัดาห์ท์ี่่� 4 ของกลุ่่�มทดลองที่่� 1 และ กลุ่่�มทดลองที่่� 2 พบว่า่พลังักล้า้มเนื้้�อขา การยืืนกระโดดไกล มีีค่า่เฉลี่่�ยเท่า่กับั 

202.3 ± 27.84 เซนติิเมตร และ 199.5 ± 32.03 เซนติิเมตร ตามลำดัับ หลัังการฝึึกสััปดาห์์ที่่� 8 ของกลุ่่�มทดลอง

ที่่� 1 และ กลุ่่�มทดลองที่่� 2 พบว่่าทดสอบพลัังกล้้ามเนื้้�อขา การยืืนกระโดดไกล มีีค่่าเฉลี่่�ยเท่่ากัับ 205.9 ± 28.08  

เซนติิเมตรและ 201.0 ± 31.08 เซนติิเมตร ตามลำดัับ การทดสอบพลัังกล้้ามเนื้้�อขา การยืืนกระโดดไกล ไม่่มีีความ

แตกต่่างกััน

ภาพที่่� 2 แผนภููมิิเปรีียบเทีียบพลัังกล้้ามเนื้้�อขา ยืืนกระโดดไกล (หน่่วย:เซนติิเมตร) ระหว่่างกลุ่่�มทดลองที่่� 1และ 

            กลุ่่�มทดลองที่่� 2 ก่่อนการฝึึกและหลัังการฝึึกสััปดาห์์ที่่� 4 กัับ 8
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  จากภาพที่่� 2 แสดงให้้เห็็นว่่า เมื่่�อทดสอบหลัังการฝึึก 8 สััปดาห์์ กลุ่่�มทดลองที่่� 1 และ กลุ่่�มทดลองที่่� 2 มีีแนว

โน้้มค่าเฉลี่่�ยของการทดสอบพลังกล้้ามเนื้้�อขา ยืืนกระโดดไกลเพิ่่�มขึ้้�นทั้้�งสองกลุ่่�ม โดยกลุ่่�มทดลองที่่� 1 ก่่อนการ

ทดลอง 198.6 เซนติิเมตร ต่่อมาในสััปดาห์์ที่่� 4 กระโดดได้้ไกลขึ้้�น 202.3 เซนติิเมตร กระกระโดดไกลขึ้้�น 3.7 เท่่า 

และในสัปัดาห์ท์ี่่� 8 กระโดดได้ไ้กลขึ้้�น 205.9 เซนติเิมตร กระกระโดดไกลขึ้้�น 3.6 เท่า่ และกลุ่่�มทดลองที่่� 2 ก่อ่นการ

ทดลอง 198.6 เซนติิเมตร ต่่อมาในสััปดาห์์ที่่� 4 กระกระโดดไกลขึ้้�น 199.5 เซนติิเมตร กระกระโดดไกลขึ้้�น 1.6 เท่่า  

และในสััปดาห์์ที่่� 8 กระกระโดดไกลขึ้้�น 201.0 เซนติิเมตร กระกระโดดไกลขึ้้�น 1.5 เท่่า โดยกลุ่่�มทดลองที่่� 1 มีีการ

ยืืนกระโดดไกลได้้ไกลกว่่ากกลุ่่�มทดลองที่่� 2

อภิิปายผลการวิิจััย

  ดังันั้้�นการใช้โ้ปรแกรมพลัยัโอเมตริิกกับัโปรแกรมการฝึกึด้้วยน้้ำหนักัของร่า่งกาย ช่ว่ยพัฒันาพลังของกล้้ามเนื้้�อขา 

ที่่�นำไปสู่่�ความเร็็วในการว่่ายน้้ำท่่ากบได้้ทั้้�งสองโปรแกรมแต่่โปรแกรมพลััยโอเมตริิกจะพััฒนาได้้ดีีกว่่าโปรแกรม

การฝึึกด้้วยน้้ำหนัักของร่่างกายผู้้�วิิจััยได้้สร้้างโปรแกรมการฝึึกขึ้้�นตามหลัักการออกแบบโปรแกรมการฝึึกจาก

การเคล่ื่�อนไหวทักษะง่่ายไปสู่่�ทัักษะยาก ความซับซ้้อนน้้อยไปสู่่�ความซับซ้้อนมาก ทัักษะพื้้�นฐานสู่่�ทัักษะขั้้�นสููง  

หรืือทัักษะส่่วนบุุคคลสู่่�ทัักษะการเล่่นเป็็นทีีม ซึ่่�งองค์์ประกอบที่่�สำคััญ 4 องค์์ประกอบของโปรแกรมการฝึึก FITT 

ในการออกแบบโปรแกรมการฝึกึสมรรถภาพ หรืือโปรแกรมการฝึกึทัักษะกีีฬาได้แ้ก่่ 1. ความหนัักในการฝึกึซ้้อมหรืือ

ความซับัซ้อ้นในแต่่ละทัักษะ 2. ความสม่่ำเสมอหรืือความถี่่�ในการฝึึกซ้้อม 3. ระยะเวลาหรืือความยาวนานในการฝึกึ

ซ้้อมและ 4. รููปแบบหรืือประเภทของการออกกำลัังกาย เจริิญ  กระบวนรััตน์์ (2561) เช่่นเดีียวกัับถาวร  กมุุทศรีี 

(2560) ได้้กล่่าวว่่า สำหรัับนัักกีีฬาจะต้้องใช้้การฝึึกกำลัังความเร็็ว (power speed) การหดตััวของกล้้ามเนื้้�อด้้วย

ความเร็็วสููงสุุดโดยการออกแรงเกืือบสููงสุุดด้้วย โดยอาศััยสมรรถภาพทางกายที่่�สััมพัันธ์์กัับทัักษะการว่่ายน้้ำท่่ากบ

และ พลัังกล้้ามเนื้้�อขา ความแข็็งแรงของกล้้ามเนื้้�อ (muscular strength) ความอดทนของกล้้ามเนื้้�อ (muscular 

endurance) ความเร็็ว (speed) กำลััง (power) ความอ่อนตััว (flexibility) หากนัักกีีฬาว่่ายน้้ำ ทัักษะการว่่าย

น้้ำท่่ากบและ พลัังของกล้้ามเนื้้�อขาที่่�ดีีขึ้้�นก็็จะทำให้้นัักกีีฬาได้้เปรีียบคู่่�แข่่งขััน ซึ่่�งนำไปสู่่�ชััยชนะของนัักกีีฬาได้้เช่่น

เดีียวกับนัักกีีฬาว่่ายน้้ำที่่�ต้อ้งอาศััยการเคล่ื่�อนไหวที่่�เป็น็ พลัยัโอเมตริิกในนัักกีีฬาว่่ายน้้ำต้้องทำการเคล่ื่�อนไหว ส่ว่น 

ขา อย่่างรวดเร็็วเพื่่�อสร้้างความสามารถที่่�จะว่่ายน้้ำให้้ได้้แรงที่่�มากที่่�สุุดขณะทำการแข่่งขััน ซ่ึ่�งก็็ถืือเป็็นสิ่่�งที่่�สำคััญ

เช่่นเดีียวกััน กัับ Newton and Kraemer (1994) กล่่าวว่่า ท่่าทางที่่�ต้้องใช้้ในการว่่ายน้้ำคืือ ถีีบขาและใช้้แรงออก

อย่า่งรวดเร็ว็ ซึ่่�งเป็็นท่่าทางที่่�ต้อ้งใช้ค้วามแข็ง็แรงของขา เนื่่�องจากการว่า่ยน้้ำต้อ้งใช้ก้ารถีีบขาแบบซ้้ำ ๆ  สอดคล้อ้ง

กับั สุธุิดิา  เจริญิผล (2554) ได้ท้ำการศึกึษาเรื่่�อง ผลของการฝึกึพลัยัโอเมตริกิบนบกและในน้้ำที่่�มีีต่อพลังัระเบิดิของ

กล้า้มเนื้้�อขาและความเร็ว็ในการว่่ายน้้ำท่่ากบระยะทาง 50 เมตรของนัักกีีฬาว่่ายน้้ำชาย การวิจิัยัครั้้�งน้ี้�มีีวัตัถุปุระสงค์์

เพื่่�อศึกึษาและเปรีียบเทียีบผลของการฝึกึพลัยัโอเมตริกิบนบกและการฝึกึพลัยัโอเมตริกิในน้้ำที่่�มีีต่อ่พลังัระเบิดิของ

กล้้ามเนื้้�อขาและความเร็็วในการว่่ายน้้ำท่่ากบระยะทาง 50 เมตร สามารถอธิิบายผลการฝึึกได้้ว่่า การฝึึกโปรแกรม

การฝึกึพลัยโอเมตริกิและโปรแกรมการฝึกึด้ว้ยน้้ำหนักัของร่า่งกายในการพัฒันาพลังกล้า้มเนื้้�อขา สามารถเพิ่่�มความ

สามารถในการว่่ายน้้ำท่่ากบระยะ 50 เมตร ได้้ดีีขึ้้�น ดัังนั้้�น จึึงสามารถนำรููปแบบการฝึึกนี้้�ไปใช้้สำหรัับการฝึึกเพื่่�อ

พัฒันาทัักษะด้า้นความเร็ว็ในการว่า่ยน้้ำท่า่กบได้ ้โดยผู้้�วิจัิัยได้้นำหลักัการสร้า้งโปรแกรมการฝึึกนี้้�มาวิเิคราะห์ ์และ

สัังเคราะห์์ออกแบบโปรแกรมการฝึึกทัักษะการว่่ายน้้ำท่่ากบ โปรแกรมการฝึึกพลััยโอเมตริิกกัับโปรแกรมฝึึกด้้วย

น้้ำหนัักของร่่างกาย ซึ่่�งได้้กำหนดระยะเวลาการฝึึก 2 ชั่่�วโมงต่่อวััน และกำหนดความถี่่�ในการฝึึกซ้้อม 3 ครั้้�งต่่อ
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สััปดาห์์ ผู้้�วิิจััยได้้นำรููปแบบกิิจกรรมการฝึึกซ้้อมให้้ตรงตามเป้้าหมายในการฝึึกซ้้อมรายวัันรายสััปดาห์์จึึงส่่งผลให้้

นัักกีีฬามีีพลัังกล้้ามเนื้้�อขาเพิ่่�มขึ้้�นและความเร็็วในการว่่ายน้้ำท่่ากบที่่�เร็็วขึ้้�นนัักกีีฬาก็็สามารถทำสถิิติิเวลาที่่�ดีีขึ้้�นได้้

ข้้อเสนอแนะจากการวิิจััยในครั้้�งนี้้�

  1. ผู้้�ที่่�จะนำโปรแกรมการฝึกึไปใช้ต้้อ้งคอยกระตุ้้�น ผู้้�รับัการฝึกึให้ป้ฏิบัิัติติามระดับัความหนักัของโปรแกรมการฝึกึ

  2. ผู้้�ที่่�จะนำโปรแกรมไปใช้้ควรพิิจารณาทั้้�ง 2 โปรแกรม ว่่ามีีความหนัักเบา เพีียงพอในการฝึึกไหม

ข้้อเสนอแนะในการวิิจััยครั้้�งต่่อไป

  1. ควรมีีการศึึกษาสมรรถภาพที่่�เกี่่�ยวข้อง ในกีีฬาว่่ายน้้ำเพิ่่�มเติิม เช่น่ ด้า้นความอดทนของกล้้ามเนื้้�อ ความอ่อน

ตััว และความอดทนของระบบไหลเวีียนเลืือดและระบบหายใจ

  2. ควรมีกีารศึกึษาในระยะทางการแข่ง่ขันัอื่่�น ๆ  และ ท่า่ว่า่ยอื่่�น ๆ  เช่น่ ท่า่ผีีเสื้้�อ ท่า่กรรเชีียง ท่า่วัดัว่า่ ระยะทาง  

100 เมตร หรืือ ท่่าผีีเสื้้�อ ท่่ากรรเชีียง ท่่าวััดว่่า 200 เมตร

  3. อาจนำโปรแกรมฝึกึพลัยัโอเมตริกิและโปรแกรมฝึกึด้ว้ยน้้ำหนักัของร่า่งกายไปปรับัใช้ก้ับันักักีีฬาชนิดิอื่่�น ๆ  ที่่�มีี 

การเคลื่่�อนไหว และใช้้พลัังของกล้้ามเนื้้�อแขนอย่่างต่่อเนื่่�อง ให้้เหมาะสมกัับแต่่ละชนิิดกีีฬา
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