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บทคัดย่อ

	 การวจิยัครัง้นีเ้ปน็การวจิยัเชงิทดลอง (Oriented Experiment Research) เพื่อเปรยีบเทยีบเทคนคิการหายใจ

ในการว่ายน้ำ�ท่าวัดวาแบบปกติและการว่ายน้ำ�ท่าวัดวาโดยวิธีหายใจ 1 ครั้งต่อการดึงแขน 3 ช่วงของการดึงแขนที่

มีผลต่อความเร็วในการว่ายน้ำ�ท่าวัดวาระยะทาง 400 เมตร ที่เป็นนักกีฬาว่ายน้ำ�สโมสรสระว่ายน้ำ�สนามกีฬากลาง

จงัหวดัขอนแกน่ จำ�นวน 10 คน เครื่องมอืที่ใช้ในการวจิยัในครัง้นี ้ประกอบดว้ย แบบฝกึทกัษะเทคนคิการกายใจในการ

ว่ายน้ำ�ท่าวัดวาแบบปกติและแบบหายใจ 1 ครั้งต่อการดึงแขน 3 ช่วงของการดึงแขน วิเคราะห์ข้อมูลด้วยโปรแกรม

คอมพิวเตอร์สำ�เร็จรูป SPSS for window version 11.5 เพื่อหาค่าสถิติพื้นฐานค่าร้อยละ ค่าเฉลี่ย ( ) ค่าเบี่ยงเบน

มาตรฐาน (S.D.)

	 ผลการวิจัยพบว่า

	 1. 	การว่ายน้ำ�ท่าวัดวาแบบปกติระยะทาง 400 เมตร ใน 10 สัปดาห์ พบว่า การว่ายน้ำ� ท่าวัดวาแบบปกติ 

มีค่าเฉลี่ยและค่าเบี่ยงมาตรฐานของเวลา ระหว่างครั้งที่ 1 และครั้งที่ 2 ไม่มีความแตกต่างกัน

	 2.	 การวา่ยน้ำ�ทา่วดัวาแบบหายใจ 1 ครัง้ตอ่การดงึแขน 3 ชว่งของการดงึแขน ระยะทาง 400 เมตร ใน 10 สปัดาห ์ 

พบวา่ การวา่ยน้ำ�ทา่วดัวาแบบหายใจ 1 ครัง้ตอ่การดงึแขน 3 ชว่งของการดงึแขน มคีา่เฉลีย่และคา่เบีย่งเบนมาตรฐาน

ของเวลา ลดลงจาก (  = 6.35) เป็น (  = 6.13) 

	 3. 	การว่ายน้ำ�ท่าวัดวาแบบปกติกับการว่ายน้ำ�แบบหายใจ 1 ครั้งต่อการดึงแขน 3 ช่วงของการดึงแขน 

ในระยะทาง 400 เมตร ใน 10 สปัดาห ์พบวา่การวา่ยน้ำ�ทา่วดัวาแบบหายใจ 1 ครัง้ตอ่การดงึแขน 3 ชว่งของการดงึแขน  

สามารถพัฒนาการว่ายน้ำ�ของนักกีฬาได้ดีกว่าและการว่ายน้ำ�ท่าวัดวาแบบปกติในระยะทาง 400 เมตร 

Abstract

	 This research is Semi-experimental Research for comparing technique of normal crawl stroke 

and one breathing crawl stroke on 3 pulling the arm that affect the speed in crawl stroke swimming 400 

meters. There three swimmers of Khonkaen Swimming Club. The tools of this research include the exercise 

of techniques of one breathing crawl stroke on pulling the arm 3 
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	 Analyze with computer program SPSS for window version 11.5 for calculate the basic statistics, 

percentile, average and standard deviation.

	 The results showed 

	 1) The normal crawl stroke 400 meters in 10 weeks showed the normal crawl stroke swimming 

have not different in average and standard deviation in the first time and second time.

	 2) The normal crawl stroke and one breathing crawl stroke on pulling the arm 3 that affect the 

speed in crawl stroke swimming 400 meters showed average and the standard deviation reduce from  

 = 6.35 to  = 6.13

	 3) The normal crawl stroke and one breathing crawl stroke on pulling the arm 3 swimming 400 

meters in 10 weeks showed it able to develop the swimmers can swim better than the normal crawl stroke 

in 400 meters.

ความเป็นมาและความสำ�คัญของปัญหา

	 จากอดีตจนถึงปัจจุบันว่ายน้ำ�เป็นกีฬาที่นิยม

และมีการพัฒนาทางสถิติตลอดเวลาและการฝึกซ้อมนั้น

จะตอ้งมโีปรแกรมการฝกึและแบบฝกึเทคนคิทกัษะตา่ง ๆ   

ของท่าว่ายที่ถูกต้องเหมาะสมและทักษะเบื้องต้นของ 

การวา่ยน้ำ� เทคนคิวธิกีารวา่ยในแตล่ะ่ทา่วา่ยอยา่งเหมาะสม

และเปน็ไปอยา่งอตัโนมตัริะหวา่งการ วา่ยน้ำ� ตวัผูฝ้กึสอนนัน้ 

จะต้องมีการศึกษาค้นคว้าทดลองและนำ�เอาวิทยาการ

ใหม ่ๆ  มาปรบัใช้ใหเ้หมาะสมกบันกักฬีาและโปรแกรมหรอื

แบบฝกึการฝกึซอ้มเทคนคิตา่ง ๆ  ของทา่วา่ยน้ำ� ตลอดจน 

นำ�เอาเทคโนโลยีทางวิทยาศาสตร์การกีฬามาใช้

	 ว่ายน้ำ�เป็นศิลปะอย่างหนึ่งที่จำ�เป็นสำ�หรับ

มนษุยม์าตัง้แตส่มยัโบราณ การวา่ยน้ำ�ในสมยั ดกึดำ�บรรพ ์

จึงเป็นรากฐานอย่างหนึ่งในการพัฒนาการว่ายน้ำ�ขึ้นอีก

หลาย ๆ ท่า ใน ค.ศ. 1873 ได้มีการจัดการแข่งขันว่ายน้ำ� 

ขึ้นที่เมือง วูลวิชบาทส์ (Woolwich Baths) ใกล้กับ 

กรุงลอนดอนในประเทศอังกฤษ นับได้ว่าเป็นการจัด 

การแข่งขันครั้งแรก มีการแข่งขันเพียงแบบเดียว คือ  

ฟรีสไตล์ (Freestyle) ซึ่งไม่จำ�กัดท่าทางการแข่งขัน 

โดยที่ผู้เข้าแข่งขันจะว่ายแบบใดก็ ได้แต่ขอให้เร็วที่สุด  

โดยไม่พิจารณาท่าทางการว่ายน้ำ� จากการศึกษาเอกสาร

ของ วรีะ มนสัวานชิ (2538) อา้งถงึใน วณชิ นรินัตรานนท ์ 

(2541 : 46) ต่อมาปี ค.ศ. 1953 ได้มีการประชุมของ

สหพันธ์ว่ายน้ำ�ได้จัดการแข่งขันว่ายน้ำ�ให้มีมาตรฐานขึ้น

เป็น 4 แบบ คือ 1) การว่ายแบบครอว์ล (Crawl Stroke) 

หรือที่เรียกกันว่าท่าฟรีสไตล์ (Freestyle) 2) การว่าย 

แบบกรรเชยีง (Back Stroke) 3) การวา่ยแบบกบ (Breats 

Stroke) 4) การว่ายแบบผีเสื้อ (Butterfly Stroke)  

การแข่งขัน ว่ายน้ำ�ในกีฬาโอลิมปิกเป็นกีฬาที่มีเหรียญ

มากที่สุดอันดับ 2 รองจากกรีฑา การแข่งขันว่ายน้ำ� 

เพื่อความชนะเลิศ มีบทบาทและความสำ�คัญต่อนักกีฬา

ว่ายน้ำ�มาก ดังจะเห็นได้จากการแข่งขันกีฬาระดับต่าง ๆ   

ทีส่ำ�คญั เชน่ การแขง่ขนั ชงิแชมปโ์ลก การแขง่ขนัโอลมิปกิ 

เอเชี่ยนเกมส์ ซีเกมส์ การแข่งขันกีฬาแห่งชาติและกีฬา 

เยาวชนแห่งชาติ ผู้ที่จะได้รับการตัดสินว่าเป็นผู้แพ้หรือ

ชนะนัน้ใชเ้วลาเปน็เกณฑก์ารตดัสนิ ซึง่ผูท้ีส่ามารถทำ�เวลา 

ไดด้ทีีส่ดุ จะตอ้งมกีารฝกึซอ้มมาเปน็อยา่งด ีเพื่อใหม้ทีกัษะ 

และสมรรถภาพทางกายที่สมบูรณ์แข็งแรงที่สุด ดังที่

โอลเซนและคนอื่น ๆ (Olsen and others) อ้างถึงใน

นิพนธ์ กิตติกุล (2518) ได้บันทึกไว้ว่านักกีฬาว่ายน้ำ�ที่จะ

ประสบผลสำ�เรจ็จะตอ้งมพีืน้ฐานทางเทคนคิในการวา่ยน้ำ� 

และสมรรถภาพทางกายที่ดี ซึ่งเทคนิคในการว่ายน้ำ�

ประกอบดว้ยวธิกีารเริม่ตน้ การหายใจ การใชเ้ทา้ การใช ้

แขน และการกลับตัว ซึ่งเทคนิคเหล่านี้นักกีฬาจะต้อง

ฝกึฝนจนกระทัง่เคลื่อนไหวไดอ้ยา่งอตัโนมตัแิละผูฝ้กึสอน

แต่ละคนก็จะมีเทคนิคในการฝึกที่แตกต่างกันออกไป 

เพื่อที่จะได้ฝึกนักกีฬาว่ายน้ำ�ให้สามารถใช้ประสิทธิภาพ

สูงสุดในการว่ายน้ำ�โดยว่ายให้เร็วที่สุด ซึ่งสอดคล้องกับ  
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เคาน์ซิลแมน (Counsilman) อ้างถึงใน นิพนธ์ กิตติกุล 

(2518) และเจรญิ กระบวนรตัน ์(2538) วา่การเสรมิสรา้ง 

สมรรถภาพทางกายมีความจำ�เป็นสำ�หรับนักกีฬา ดังนั้น  

จึงควรกระทำ�ใน 3 สิ่งต่อไปนี้ คือเพิ่มความแข็งแรง 

ความอดทนของกล้ามเนื้อและความยืดหยุ่นของข้อต่อ

ต่าง ๆ  นอกจากนั้น เคาน์ซิลแมน (Counsilman) อ้างถึง 

ในนิพนธ์ กิตติกุล (2518) ยังได้ให้ข้อคิดเกี่ยวกับการฝึก  

(Training) เพื่อเสริมสร้างสมรรถภาพทางกายไว้ว่า 

ร่ างกายมนุษย์ สามารถ เปลี่ ยนแปลงให้ ดี ขึ้ น ได้   

โดยการฝึกฝนและประสิทธิภาพในการทำ�งานหรือ

ออกกำ�ลังกายนั้น อาจได้รับการพัฒนาเพิ่มขึ้นถึง 100 

เปอร์เซ็นต์ 

	 จากการที่ข้าพเจ้าได้นำ�นักกีฬาเข้าร่วมรายการ

แข่งขันและเข้าร่วมเป็นคณะกรรมการตัดสิน ในรายการ

แขง่ขนัวา่ยน้ำ�รายการตา่ง ๆ  ทีผ่า่นมานัน้มขีอ้ถกเถยีงจาก

โคช้ผูฝ้กึสอนหลาย ๆ  คน กลา่วถงึรายการแขง่ขนัวา่ยน้ำ�  

ประเภทรายการ ฟรีสไตล์ ตั้งแต่ระยะทาง 50, 100, 

200, 400, 800 และ 1,500 เมตร เกี่ยวกับวิธีการหายใจ

ในหลาย ๆ รูปแบบ ที่แตกต่างกันไป ซึ่งสอดคล้องกับ 

นิพนธ์ กิตติกุล (2518) ได้ทำ�การศึกษาผลการฝึกเตะเท้า

ทีม่ผีลตอ่ความเรว็ในการวา่ยน้ำ�ทา่วดัวา โดยใชว้ธิกีารสุม่ 

ตัวอย่างเป็นนิสิตชาย สาขา พลศึกษา จุฬาลงกรณ์

มหาวทิยาลยั จำ�นวน 56 คน แบง่เปน็ 3 กลุม่ ผลการวจิยั 

พบวา่ ความเรว็ในการวา่ยน้ำ�ทา่วดัวาระยะทาง 50 เมตร  

ไมแ่ตกตา่งกนั, จากการศกึษาเอกสารของ ตระการ นาคง 

(2548) (Kapowich)อา้งถงึใน ตระการ นาคง (2548) ไดท้ำ� 

การวิเคราะห์ถึงแรงผลักดันในการว่ายน้ำ�แบบท่าวัดวา 

นกัวา่ยน้ำ�ใชแ้รงผลกัดนัจากแขนประมาณ 70 เปอรเ์ซน็ต ์

และขา 30 เปอร์เซ็นต์, สุริยัน ดรุณนารถ (2544) ได้ทำ� 

การเปรยีบเทยีบโปรแกรมการฝกึซอ้มวา่ยน้ำ�แบบเตรยีม

กีฬาโอลิมปิก 2000 และแบบดาราที่มีต่อความเร็วใน 

การวา่ยระยะทาง 800 เมตร ผลการวจิยัพบวา่ โปรแกรม

การฝึกซ้อมว่ายน้ำ�แบบเตรียมกีฬาโอลิมปิก 2000 กับ

โปรแกรมการฝึกซ้อมว่ายน้ำ�แบบดารามีความเร็วใน 

การวา่ยน้ำ�ระยะทาง 800 เมตร หลงัการฝกึ ในสปัดาหท์ี ่6  

ไมแ่ตกตา่งกนั, และ ตระกาน นาคง (2548) ไดท้ำ�การวจิยั 

ความเรว็ในการวา่ยน้ำ�ทา่วดัวาโดยการหายใจ 1 ครัง้ ตอ่

การดึงแขน 2 และ 3 ช่วงของการดึงแขน ในระยะทาง  

200 เมตร โดยทำ�การวิจัย ซึ่งมีวัตถุประสงค์เพื่อเปรียบ

เทียบผลของโปรแกรมการฝึกว่ายน้ำ�ท่าวัดวา ผลวิจัย 

พบวา่ ความเรว็ในการวา่ยน้ำ�ทา่วดัวาโดยการหายใจ 1 ครัง้  

ต่อการดึงแขน 2 ช่วงของการดึงแขน ว่ายได้ดีกว่า 

การว่ายน้ำ�ท่าวัดวาโดยการหายใจ 1 ครั้งต่อการดึงแขน 

3 ชว่งของการดงึแขน แตผู่ว้จิยัคดิวา่การวา่ยน้ำ�ทา่วดัวา

โดยการหายใจ 1 ครัง้ตอ่การดงึแขน 2 ชว่งของการดงึแขน  

ระยะทาง 200 เมตร ยังไม่ชัดเจนพอ เนื่องจาก ลำ�ตัว  

การเคลื่อนทีข่องลำ�ตวัและเทคนคิการหายใจในระยะทาง  

ยังไม่เกิดความแตกต่างระหวา่งการวา่ยน้ำ�ท่าวัดวา และ

เทคนิคการหายใจ เป็นเทคนิคที่ควรฝึกอีกอย่างหนึ่งที่ด ี

และมปีระสทิธภิาพตอ่การวา่ยน้ำ�และสามารถน้ำ�มาใช้ได ้ 

ดงันัน้ผูว้จิยัจงึตอ้งการทีจ่ะทำ�วจิยัเกีย่วกบัการเปรยีบเทยีบ 

เทคนิคการหายใจในการว่ายน้ำ�ท่า วัดวา ระยะทาง  

400 เมตร

วัตถุประสงค์ของการวิจัย

	 1.	 เพื่อศึกษาผลของการฝึกเทคนคิการหายใจ

ในการวา่ยน้ำ�ทา่วดัวา แบบปกต ิทีม่ผีลตอ่ความเรว็ ระยะ

ทาง 400 เมตร ใน 10 สัปดาห์

	 2.	 เพื่อศึกษาผลของการฝึกเทคนคิการหายใจ

ในการวา่ยน้ำ�ทา่วดัวา แบบขึน้หายใจ 1 ครัง้ตอ่การดงึแขน  

3 ชว่งของการดงึแขน ทีม่ผีลตอ่ความเรว็ ระยะทาง 400 

เมตร ใน 10 สัปดาห์

	 3.	 เพื่อเปรียบเทียบผลของการฝึกเทคนิค 

การหายใจในการว่ายน้ำ�ท่าวัดวาแบบปกติกับผลของ 

การฝกึเทคนคิการหายใจในการวา่ยน้ำ�ทา่วดัวาโดยการขึน้ 

หายใจ 1 ครั้งต่อการดึงแขน 3 ช่วงของการดึงแขน  

ระยะทาง 400 เมตร หลังการฝึกใน 10 สัปดาห์

นิยามศัพท์เฉพาะ

	 1.	 การว่ายน้ำ�ท่าวัดวา (Crawl Stroke) 

หมายถึง การว่ายน้ำ�ลักษณะที่ลำ�ตัวของผู้ว่ายน้ำ�นอน

ราบคว่ำ�หน้าขนานกับน้ำ�  โดยให้หน้าผากอยู่ระดับเดียว

กบัผวิน้ำ� ใชเ้ทา้เตะสลบัขึน้ลงพรอ้มทัง้หมนุแขนขึน้เหนอื

ศีรษะแล้วดึงมือกลับในลักษณะกวาดน้ำ�ผ่านใต้ลำ�ตัว
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ไปจนสุดแขนเมื่อครบสองแขนให้พลิกหน้าขึ้นหายใจใน

ลักษณะตะแคงให้ปากพ้นน้ำ�โดยให้ลำ�ตัวขนานกับน้ำ�อยู่

เหมือนเดิม (วัลลีย์ ภัทรโรภาส, 2531)

	 2.	 เทคนิคการหายใจ

		  1)	การว่ายน้ำ�ท่าวัดวาแบบปกติ (Crawl 

Stroke) หมายถึง การว่ายน้ำ�ท่าวัดวาแบบหายใจ 1 ครั้ง

ต่อการดึงแขน 2 ช่วงของการดึงแขน

		  2)	การว่ายน้ำ�ท่าวัดวาแบบหายใจ 1 ครั้ง

ตอ่การดงึแขน 3 ชว่งของการดงึแขน หมายถงึ การวา่ยน้ำ�

ท่าวัดวา (Crawl Stroke) แบบหายใจ 1 ครั้งต่อ 

การดึงแขน 3 ช่วงของการดึงแขน

	 3.	 ระยะทางในการว่ายน้ำ�ท่าวัดวาระยะทาง 

400 เมตร

		  สระว่ายน้ำ�มาตรฐาน ความยาว 50 เมตร 

นักกีฬาต้องว่ายไปกลับ จำ�นวน 4 รอบด้วยกัน

วิธีดำ�เนินการวิจัย

	 1.	 กลุ่มเป้าหมาย

	 	 กลุ่มเป้าหมายที่ใช้ ในการวิจัยครั้งนี้เป็น

นักกีฬาว่ายน้ำ� สโมสรว่ายน้ำ�สระว่ายน้ำ�สนามกีฬากลาง

จังหวัดขอนแก่น จำ�นวน 10 คน 

	 2.	 รูปแบบการวิจัย

	 	 การวิจัยครั้งนี้ เป็นการวิจัยเชิงทดลอง  

(Oriented Experiment Research) เพื่อเปรียบเทียบ

เทคนิคการหายใจในการว่ายน้ำ�ท่าวัดวาแบบปกติและ 

การว่ายน้ำ�ท่าวัดวาโดยวิธีหายใจ 1 ครั้งต่อการดึงแขน  

3 ช่วงของการดึงแขนที่มีผลต่อความเร็วในการว่ายน้ำ� 

ท่าวัดวาระยะทาง 400 เมตร

	 3.	 เครื่องมือที่ใช้ ในการวิจัย

	 	 ในการศกึษาวจิยัครัง้นีผู้ว้จิยัใชเ้ครื่องมอืใน

การเก็บรวบรวมข้อมูลดังนี้

	 	 แบบฝึกเทคนิคการหายใจต่อการดึงแขน

ของการว่ายน้ำ�ท่าวัดวา จำ�นวน 1 แบบฝึกใช้เวลาใน 

การฝึกทั้งสิ้นจำ�นวน 10 สัปดาห์ ดังรายละเอียดต่อไปนี้

	 	 ตารางการฝึกซ้อมโดยรวมตลอดทั้ ง  

	 	 10 สัปดาห์	

	 	 สัปดาห์ที่ 1-4

	 	 Endurance 60% + Speed 40%

	 	 สัปดาห์ที่ 5-8

	 	 Endurance 60% + Speed 30% + Skill 10% 

	 	 สัปดาห์ที่ 9-10

	 	 Speed 80% + Endurance 10%+ Skill 10% 

	 	 Endurance คือ การฝึกความอดทน,  

ความทนทานของกล้ามเนื้อ

	 	 Speed คือ การฝึกความเร็ว

	 	 Skill คือ การฝึกทักษะการว่าย

	 4.	 การเก็บรวบรวมขอมูล 

	 	 การเก็บรวบรวมข้อมูลผู้วิจัยได้ดำ�เนินการ

ทดสอบมีวิธีการ ดังนี้

	 	 1)	 ใหน้กักฬีาทัง้หมดจบัเวลาทำ�การทดสอบ

โดยการวา่ยน้ำ�ทา่วดัวา ระยะทาง 400 เมตร อยา่งเตม็ที่

และให้นักกีฬาได้ทำ�การอบอุ่นร่างกายก่อนการทดสอบ

	 	 2)	 เรยีงลำ�ดบัเวลาทีด่ทีีส่ดุจาก คนแรกถงึ

คนสุดท้าย ทั้งหมด 10 คน แล้วทำ�การแบ่งกลุ่มนักกีฬา

โดยเรียงลำ�ดับ 1 ถึง 10 และนำ�เอาเลขคี่เป็นกลุ่มที่ 1 

ฝึกแบบฝึกทักษะเทคนิคการหายใจต่อการดึงแขนของ

การว่ายน้ำ�ท่าวัดวาแบบปกติ เลขคู่เป็นกลุ่มที่ 2 ฝึกแบบ

ฝกึทกัษะเทคนคิการหายใจตอ่การดงึแขนของการวา่ยน้ำ� 

ท่าวัดวาโดยวิธีการหายใจ 1 ครั้ง ต่อการดึงแขน 3 ช่วง

ของการดึงแขนจำ�นนวนทั้งสิ้น 10 สัปดาห์

	 	 3)	 นำ�แบบฝึกทักษะเทคนิคการหายใจต่อ 

การดึงแขนทั้ง 1 สัปดาห์ ไปฝึกกับนักกีฬากลุ่ม 1  

ในการว่ายน้ำ�ท่าวัดวาแบบปกติและกลุ่มที่ 2 การว่ายน้ำ� 

ทา่วดัวาโดยการหายใจ 1 ครัง้ ตอ่การดงึแขน 3 ชว่งของ

การดึงแขนจำ�นวน 10 สัปดาห์

	 	 4)	 หลงัจากการฝกึ 10 สปัดาห ์ทำ�การทดสอบ 

การว่ายน้ำ�ท่าวัดวาทั้ง 2 กลุ่ม ในระยะทาง 400 เมตร 

อย่างเต็มที่และให้นักกีฬาได้ทำ�การอบอุ่นร่างกายก่อน

การทดสอบ เช่นเดียวกับครั้งแรก จากนั้นนำ�ผลที่ได้จาก

การทดสอบมาวิเคราะห์ สรุปและแปรผลต่อไป

	 5.	 การวิเคราะห์ข้อมูล

	 	 สถิติที่ ใช้วิเคราะห์ข้อมูลผู้วิจัยได้ ใช้ผล 

การทดสอบก่อนและหลังการฝึกนํามาวิ เคราะห์   

เพื่อเปรยีบเทยีบหาความแตกตา่งกนัโดยนำ�ขอ้มลูที่ไดม้า

ประมวลผลวเิคราะหข์อ้มลูโดยใช้โปรแกรมคอมพวิเตอร์
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สาํเรจ็รปู SPSS for Windows 11.5 โดยใชส้ถติวิเิคราะห์

ค่าสถิติพื้นฐานค่าร้อยละ ค่าเฉลี่ย ( ) ค่าส่วนเบี่ยงเบน

มาตรฐาน (S.D.) ของการว่ายน้ำ�ท่าวัดวาระยะทาง  

400 เมตร

สรุปผลการวิจัย

	 1.	 จากการฝึกการว่ายน้ำ�ท่าวัดวาแบบปกติ

ระยะทาง 400 เมตร ใน 10 สปัดาห์ พบวา่ การวา่ยน้ำ�ท่า 

วดัวาแบบปกต ิมคีา่เฉลีย่และคา่เบีย่งมาตรฐานของเวลา 

ระหว่างครั้งที่ 1 และครั้งที่ 2 ไม่มีความแตกต่างกัน

	 2.	 จากการฝึกการว่ายน้ำ�ท่าวัดวาแบบหายใจ 

1 ครั้งต่อการดึงแขน 3 ช่วงของการดึงแขนในระยะ

ทาง 400 เมตร ใน 10 สัปดาห์ พบว่า การว่ายน้ำ�ท่าวัดวา 

แบบหายใจ 1 ครั้งต่อการดึงแขน 3 ช่วงของการดึงแขน 

มีค่าเฉลี่ยและค่าเบี่ยงเบนมาตรฐานของเวลาลดลง

	 3.	 จากการฝกึการวา่ยน้ำ�ทา่วดัวาแบบปกตกิบั

การว่ายน้ำ�แบบหายใจ 1 ครั้งต่อการดึงแขน 3 ช่วงของ

การดึงแขนในระยะทาง 400 เมตรใน 10 สัปดาห์ พบว่า

หลังจากการฝึกแบบฝึกการว่ายน้ำ�ท่าวัดวาแบบหายใจ  

1 ครั้งต่อการดึงแขน 3 ช่วงของการดึงแขน ระยะทาง 

400 เมตร ดกีวา่การวา่ยน้ำ�ทา่วดัวาแบบปกต ิโดยมคีวาม

แตกต่างทางสถิติ p<0.01

อภิปรายผลการวิจัย

	 การวิ จั ยครั้ งนี้ เ ป็ นการวิ จั ย เชิ งทดลอง  

(Oriented Experiment Research) เพื่อเปรียบเทียบ

เทคนิคการหายใจในการว่ายน้ำ�ท่าวัดวาแบบปกติและ 

การว่ายน้ำ�ท่าวัดวาโดยวิธีหายใจ 1 ครั้งต่อการดึงแขน  

3 ช่วงของการดึงแขนที่มีผลต่อความเร็วในการว่ายน้ำ� 

ท่าวัดวาระยะทาง 400 เมตร 

	 จากการทดสอบเวลาก่อนการฝกึแบบฝกึพบว่า

คา่เวลาเฉลีย่ในการทดสอบครัง้ที ่1 ของกลุม่ที ่1 ( ) = 6.22 

และค่าเวลาเฉลี่ยในการทดสอบครั้งที่ 2 มีค่าเวลาเฉลี่ย  

( ) = 6.22 ซึง่ผลของคา่เฉลีย่เวลานัน้ไมม่คีวามแตกตา่งกนั

ระหวา่งครัง้ที ่1 และครัง้ที ่2 (ทีแ่สดงในตารางที ่1) สว่นผล 

ของการทดสอบเวลา ครั้งที่ 1 และครั้งที่ 2 ของกลุ่มที่ 2 

มีค่าเฉลี่ยเวลา ( ) = 6.35 และ ( ) = 6.13 ตามลำ�ดับ 

ผลของคา่เฉลีย่เวลาของกลุม่ที ่2 ทีฝ่กึแบบฝกึการวา่ยน้ำ� 

ท่าวัดวาโดยเทคนิควิธีการการหายใจแบบหายใจ 1 ครั้ง

ตอ่การ ดงึแขน 3 ชว่งของการดงึแขนระยะทาง 400 เมตร  

มคีวามแตกตา่งจากกลุม่ที ่1 ซึง่คา่เฉลีย่ของเวลาไมม่คีวาม

แตกต่างกันและนักกีฬากลุ่มที่ 2 ได้มีพัฒนาการที่ดีขึ้น 

จากการที่ฝึกแบบฝึกเทคนิคการหายใจในการว่ายน้ำ� 

ทา่วดัวา ระยะทาง 400 เมตรใน 10 สปัดาห ์มคีา่เฉลีย่ของเวลา  

( ) = 0.22 ลดลง และทีม่คีวามแตกตา่งจากงานวจิยัของ 

ตระการ นาคง. (2548) ที่ผลการวิจัยพบว่า การว่ายน้ำ� 

ทา่วดัวาแบบหายใจ 1 ครัง้ตอ่การดงึแขน 2 ชว่งของการ

ดึงแขน ระยะทาง 200 เมตร ใน 6 สัปดาห์ ว่ายได้ดีกว่า 

การว่ายน้ำ�ท่าวัดวาโดยการหายใจ 1 ครั้งต่อการดึงแขน  

3 ชว่งของการดงึแขน ระยะทาง 200 เมตร ใน 6 สปัดาห์

น่าจะเป็นเพราะว่าทำ�ให้การวิจัยครั้งนี้ทำ�ให้การว่ายน้ำ� 

ทา่วดัวาโดยเทคนคิการหายใจแบบ 1 ครัง้ตอ่การดงึแขน  

3 ช่วงของการดึงแขนระยะทาง 400 เมตร กลุ่มที่ 2  

มีพัฒนาการของนักกีฬาที่ดีกว่าพัฒนาการของนักกีฬา 

กลุ่มที่ 1 ทั้งนี้เป็นเพราะการว่ายน้ำ�ท่าวัดวาแบบปกตินั้น 

ลำ�ตัวและศีรษะของนักกีฬาพร้อมทั้งการกลิ้งของลำ�ตัว

บวกกับวิธีการหายใจในการว่ายระยะทาง 400 เมตร ที่  

เกดิขึน้ระหวา่งระยะทางในการวา่ยบอ่ยครัง้ทำ�ใหน้กักฬีา

เกิดการเกรงของกล้ามเนื้อและลำ�ตัว ศีรษะที่ ไม่นิ่งพอ

ระหว่างการว่ายทำ�ให้ไม่สามารถควบคุมทักษะการว่าย

และการเคลื่อนทีข่องตวัเองไดด้เีทา่ทีค่วร สว่นการวา่ยน้ำ� 

ทา่วดัวาแบบหายใจ 1 ครัง้ตอ่การดงึแขน 3 ชว่งของการดงึ 

แขนนั้น ลำ�ตัวและศีรษะของนักกีฬาพร้อมทั้งการกลิ้ง 

ของลำ�ตัวบวกกับวิธีการหายใจต่อการดึงแขนที่มี 

ความสมดุลกันระหว่างการหายใจและการดึงแขนและ 

ไม่ทำ�ให้นักกีฬาต้องเกิดอาการเกรงกล้ามเนื้อระหว่าง 

การวา่ยน้ำ�ระยะทาง 400 เมตร และสามารถควบคมุทกัษะ 

การว่ายของตัวเอง ได้ดีพร้อมทั้งสามารถควบคุมระบบ

ความทนทานของกลา้มเนือ้ การใชแ้รง การออกแรงของ 

กล้ามเนื้อแต่ละส่วนของร่างกายได้ ใช้พลังงานอย่าง 

เพียงพอต่อการว่ายระยะทาง 400 เมตร จากการศึกษา

ค้นคว้าและงานวิจัยที่เกี่ยวข้องกับการฝึกความเร็วและ

ความแขง็แรงของนกักฬีาวา่ยน้ำ�ทา่วดัวานัน้ไดส้อดคลอ้ง

กับบทความที่กล่าวว่า การว่ายน้ำ�แบบวัดวา นักกีฬา
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ตอ้งการออกซเิจนในการวา่ยน้ำ� เมื่อระบบไหลเวยีนโลหติ 

ขนสง่เมด็เลอืดแดงไปยงัเซลกลา้มเนือ้ทีต่อ้งการออกซเิจน

เพิ่มแล้วนั้น ออกซิเจนก็จะซึมผ่านเยื่อหุ้มเซลกล้ามเนื้อ

เข้าไปในเซล ซึ่งออกซิเจนจะช่วยในการสร้างพลังงาน

สำ�หรับการหดตัวของกล้ามเนื้อ คำ�ว่า เมตะบอลิซึม 

แบบแอโรบิก เป็ นปฏิกิ ริ ยา เคมีกลุ่ มหนึ่ ง  ซึ่ ง ใช้

คาร์โบไฮเดรต ไขมันและออกซิเจน เพื่อสร้างพลังงาน

สำ�หรับการออกกำ�ลงักาย การสร้างสมรรถภาพแอโรบกิ 

ทำ�ใหเ้กดิการปรบัเปลีย่นหลายอยา่งภายในเซลกลา้มเนือ้ 

ซึ่งทำ�ให้เพิ่มความสามารถในการทำ�งานเป็นเวลานาน 

อนนัต ์อตัช ู(2538) และยงัสอดคลอ้งกบั (P.V. Kapovich)  

อ้างถึงใน ตระการ นาคง (2548) ได้ทำ�การวิเคราะห์ถึง

แรงผลกัดนัในการวา่ยแบบวดัวาและไดพ้บวา่ การวา่ยน้ำ� 

ที่มีประสิทธิภาพนั้น นักว่ายน้ำ�ใช้แรงผลักดันจากแขน

ประมาณ 70% และขา 30%

	 เมื่อศกึษาเปรยีบเทยีบเวลาและคา่เฉลีย่ระหวา่ง

ทัง้สองกลุม่แลว้ การลดลงของเวลาตอ่ระยะทางระหวา่ง

การว่ายน้ำ�ท่าวัดวาแบบปกติกับการว่ายน้ำ�ท่าวัดวาแบบ

หายใจ 1 ครัง้ตอ่การดงึแขน 3 ชว่งของ การดงึแขน พบวา่  

เวลาและค่าเฉลี่ยของเวลาในกลุ่มที่ 2 ลดลงมากกว่า 

กลุ่มที่ 1 จากการทดสอบหลังจากการฝึกแบบฝึกไปแล้ว 

10 สัปดาห์ ซึ่งผลต่างระหว่างค่าเฉลี่ยของกลุ่มที่ 2 กลุ่ม

มีค่าเฉลี่ยอยู่ที่ 0.22

ข้อเสนอแนะ

	 1.	 ข้อเสนอแนะเพื่อนำ�ผลการวิจัยไปใช้กับ

นักกีฬา

	 	 การฝกึการวา่ยน้ำ�ทา่วดัวาแบบหายใจ 1 ครัง้ 

ต่อการดึงแขน 3 ช่วงของการดึงแขน ควรเปรียบเทียบ 

ความสามารถ สมรรถภาพและอายุของนักกีฬา 

และควรฝึกในระยะทางที่แตกต่างกันออกไปเพื่อหาข้อ

เปรียบเทียบและข้อแตกต่างระหว่างระยะทางด้วยเช่น  

ระยะทาง 50, 100, 200, 800 และ 1,500 เมตร

	 2.	 ข้อเสนอแนะในการทำ�วิจัยครั้งต่อไป

	 	 1)	 ควรทำ�การวิจัยเรื่องการเปรียบเทียบ

เทคนิคการหายใจในการว่ายน้ำ�ท่าวัดวา ในนักกีฬาที่

มีอายุอยู่ในกลุ่มอายุเดียวกันและเพศเดียวกันเพื่อไม่ให้

เกิดความแตกต่างระหว่างนักกีฬา

	 	 2)	 ควรทำ�การวิจัยเรื่องการเปรียบเทียบ

เทคนคิการหายใจในการวา่ยน้ำ�ทา่วดัวาในระยะทาง 800 

และ 1,500 เมตร
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