
โครงการวจิยั 
เร่ือง  ผลการฝกวายน้ําชวงสั้นและชวงยาว ที่มตีอความสามารถในการวายน้ําทาครอวล 

ระยะ 50 เมตร     และสมรรถภาพในการใชออกซิเจนสูงสุด 
 
บทนํา 
  การพัฒนาประเทศใหเจริญรุดหนา จําเปนอยางยิ่งตองอาศัยทรัพยากรมนุษย ซึ่งเปน
ปจจัยที่สําคัญในการองคกรและหนวยงานในระดับลาง จนกระทั่งเกดิความมั่นคง เขมแข็ง ของชุมชน
ระดับประเทศ กิจกรรมการออกกําลังกายและการเลนกฬีา สามารถทาํใหเกิดพัฒนาการทุกดานทั้งใน
ดานรางกาย จิตใจ อารมณและสังคม (วรศักดิ์ เพียงชอบ,2540.) นอกจากนี้ยังทําใหผูเขารวมกิจกรรม
รูจักความเอื้ออาทร การเสียสละ และอยูอยางสงบสันติสุข (โสมพรรณ ถิ่นวอง,2542.) 
  การออกกําลังกายโดยการวายน้ํา เปนการออกกําลังกายแบบแอโรบกิ (Aerobic 
Exercise) ที่ชวยพัฒนาสมรรถภาพทางกายไดเปนอยางดี โดยเฉพาะประสิทธิภาพของระบบไหลเวยีน
โลหิต (Czrdiovascular) ความแข็งแรง (Strength) และความอดทน (Endurance) นอกจากนี้ กีฬาวาย
น้ํายังเปนกิจกรรมที่ตองใชการเคลื่อนไหวของอวัยวะทกุสวนของรางกาย ชวยพัฒนาสรางปญญา ในการ
ใชความคิดทางทักษะกลไก ชวยพัฒนาทางอารมณและสังคม ที่ทําใหผอนคลายความเครยีดและมีสังคม
ในหมูผูที่ออกกําลังกายโดยการวายน้ําดวยกัน (เทเวศร พิริยะพฤนท, 2547.) โดยเฉพาะเมื่อมีเหตุการณ
ภยันตรายจากการตกน้ําหรือภัยธรรมชาติ ผูทีว่ายน้ําไดดียอมจะชวยเหลือตนเองและผูอ่ืนใหรอดชีวิต
จากการจมน้ําได 
  การวายน้ําตองอาศัยกระบวนการทางทักษะกลไกการเคลื่อนไหวเพือ่ใหเกิดการเรียนรู
ทักษะนัน้ ศิลปชัย สุวรรณธาดา (2523.) ไดใหความหมายของการเรียนรูทักษะกลไก (Motor learning) 
หมายถึง ขบวนการที่ทําใหพฤติกรรมเปลี่ยนแปลงในลักษณะที่ถาวร ซึ่งเปนผลเนื่องมาจากการฝกหัด
หรือประสบการณ ดังเชน ผูเรียนไดรับการเรียนรูและฝกหัดการวายน้ําทาฟรีสไตล ซึ่งประกอบดวย 
ทักษะการใชแขน การเตะเทา การหายใจ การจัดตําแหนงของรางกายและการประสานงานกันของทักษะ
ตาง ๆ ไดอยางถูกตอง ผูเรียนก็จะวายน้ําไดอยางถูกตองตลอดไป เม่ือหยุดวายน้ําไปชั่วระยะหน่ึงแลว 
กลับมาวายน้าํใหม ก็จะสามารถปฏิบตัิไดถูกตองเหมือนเดิม จึงกลาวไดวา การเรียนรูทักษะทาํใหเกิด
พฤติกรรมการเปลี่ยนไปในลักษณะที่ถาวร เชนเดี่ยวกบัการฝกหัดทกัษะกลไกการเคลื่อนไหวในกีฬา
ชนิด  ตาง ๆ หรือในกิจกรรมการเคลื่อนไหวในชวีติประจําวัน  เชน  การขับรถยนต  หรือการทํางานใน
โรงงานอุตสาหกรรม  เปนตน ดังนั้น การฝกหัดการเคลื่อนไหว จึงมีความสําคัญตอชีวิต เปนสิ่งที่
นาสนใจและเปนประโยชน อยางไรก็ตาม การเรียนรูทกัษะการเคลื่อนไหว   จะเกดิขึ้นมากหรือนอย
ขึ้นอยูกับตัวแปรที่สําคัญ ไดแก ผลยอนกลับ (Feedback)  การจํา (retention) ตารางการฝกหัด 
(Schedules of Practice)  และการถายโยงการเรียนรู  (Transfer of Learning) (ศิลปชัย  สวุรรณ
ธาดา,2523.) การฝกหัดเปนปจจัยหนึ่งที่สําคัญ  ซึ่งตองไดรับการฝกทักษะที่ถูกตอง  มีความหมายและมี
จุดหมายปลายทางของการฝก  ในขณะเดียวกันตองมีความตั้งใจตอการเรียนรูเปนระยะ การกระทําซ้ํา ๆ 



บอย ๆ จะเปนผลใหผูเรียนรูวาตนเองกําลังทําสิ่งใดอยู และสามารถจะทําใหการฝกนั้นบรรลุจุดมุงหมาย
และเกิดการเรยีนรูไดในที่สดุ ซิงเกอร(Singer, 1968.) ไดกลาว สนบัสนุนวา การฝกหัดตองอยูในเง่ือนไข
ของการรับรูของผูฝกเกี่ยวกบัเปาหมาย จุดประสงค ผลที่เกิดขึ้นโดยไดรับแรงจูงใจ หรือมีความตองการ
ที่จะมีพัฒนาการปรับปรุงใหดีขึ้นมาก หรือนอยอยางไร 
  นอกจากความสามารถทางทักษะกลไกแลว สมรรถภาพทางกาย (Physical Fitness)      
ยังเปนปจจัยที่สําคัญในการแสดงความสามารถทางการเคลื่อนไหวทัง้ในมิติขิงการแขงขันกีฬาสูความ
เปนเลศิและการดําเนินชีวติประจําวันของประชาชน  ถาประชาชนในชาติมีสมรรถภาพทางกายดีแลว
ประเทศชาติจะสามารถผลติผลงานมวลรวมของชาติไดสูง และลดงบประมาณในการรักษาพยาบาล        
ผูเจ็บปวยจากการที่มีสุขภาพและสมรรถภาพเสื่อมโทรม ดังความหมายของสมรรถภาพทางกาย (กรม
พลศึกษา, 2540.) หมายถึง ความสามรถของรางกายในการประกอบกิจกรรมกีฬาหรือออกกําลังกายได
อยาง มีประสิทธิภาพหรือความสมบูรณแข็งแกรง อดทนตอการปฏิบตัิงาน มีความคลองแคลววองไว 
รางกายมีความดานทานโรคสูง ผูที่มีสมรรถภาพทางกายดีมักจะเปนผูที่มีจิตใจราเริง แจมใส และมี
รางกายสงาผาเผย สามารถปฏิบตัิภารกจิไดอยางมีประสิทธิภาพ จึงเปนผลมาจากการสงเสริม
สมรรถภาพทางกาย ดังที่ทราบอยูแลววา สมรรถภาพทางกาย นอกจากจะเพิ่มประสิทธิภาพในการ
ทํางานแลว ยงัเหลือความสามรถทางกายไวในยามฉุกเฉิน และเขารวมกิจกรรมนันทนาการหลงัจาก
ประกอบภาระกิจในชีวติประจําวันเสร็จสิ้นลง (Bud G, 1992.) สมรรถภาพทางกาย ประกอบดวย 
องคประกอบ 7 ประการ (กรมพลศึกษา, 2540.) ประกอบดวยความเร็ว พลังกลามเน้ือ ความแขง็แรงของ
กลามเน้ือ ความอดทนของกลามเน้ือ ความออนตัว ความคลองตัว และความอดทนของระบบไหลเวยีน
โลหิต อยางไรก็ตาม  แหลงพลังงานที่เกดิจากการเผาผลาญสารอาหาร (Metabolism) ที่เปนปจจัยสําคัญ
ในการแสดงความสามารถทางกาย (Physical Performance) คือ ขบวนการเผาผลาญสารอาหารแบบแอ
โรบิก (Aerobic)(P.O.Astrand and others, 1986.) ซึ่งสามารถวัดไดจากธรรมชาตใินการใชออกซิเจน
สูงสุด (V O2 Max) 
  การพัฒนาสมรรถในการใชออกซิเจนสูงสุด (V O2 Max) เกิดขึ้นไดจากการออกกําลัง
กายที่ตอเน่ือง และเพ่ิมภาระงาน (load) ใหหนักเพิ่มขึ้นเรื่อย ๆ และจะสงผลตอปรมิาณไขมันในรางกาย
ใหลดลงซึ่งไขมันเปนตวับงชี้ที่สําคัญถึงระดับสุขภาพของประชาชน (ประสิทธิ์  สาระสันต, 2540.) เพราะ
การมีไขมันมากเกินไปทําใหเกิดโรคอวน ซึ่งจะสงผลตอทุกระบบในรางกาย ไดแก ระบบหายใจเพราะ
ตองทํางานหนักมากขึ้น เพ่ือใหรางกายไดรับออกซิเจนเพียงพอ ความดันโลหิตสงูเน่ืองจากไขมันไปอุด
ตันในหลอดโลหิต (Blood vessel) เปนการเพิ่มแรงดันสูบแดโลหิตไปเลี้ยงรางกายใหไดทันและเพียงพอ
ตอความตองการ โรคไขขออักเสบ เน่ืองจากน้ําหนักตัวมากและถาไขมันอุดตันมาก ๆ จนเขาไปในหลอด
เลือดหัวใจ อาจทําใหหัวใจขาดเลือดเฉียบพลัน และหัวใจวายเสียชีวติได ปจจัยตาง ๆ ที่กลาวมาแลว 
เปนปจจัยที่สาํคัญตอการพฒันาสุขภาพและสมรรถภาพทางกายของประชาชนและ การฝกหัดกีฬานั้น
ในทางปฏบิัตจิริง ยังเปนขอสงสัยวาการฝกตอเน่ืองและการฝกเปนชวงสั้น ๆ  จะมีผลดีตอทักษะทาง
กลไก สมรรถภาพทางกาย และจากการศกึษาเอกสารทีเ่กี่ยวของแลวพบวา การฝกชวงสั้น นาจะมีผลตอ



การพัฒนาทักษะทางกลไกการเคลื่อนไหวเพราะ การคงอยูของการเรียนรู Retention of learning) จะเกิด
จากการฝกทบทวนซ้ําย้ําบอย ซึ่งเกิดจากสิ่งเราที่กระตุนความการรูสึกสัมผัส (Sensory Memory) และ
เม่ือฝกทบทวนซ้ําย้ําบอย จะสงผลใหสิ่งเราเขาสูภาวะอีกชวงหนึ่ง คือ ความจําชวงยาว (Long-Term 
Memory) เปนความจําที่ไมจํากัดความยาวนานของเวลาและปริมาณของขอมูล (ยุพาพร ทองตั้ง, 2530.) 
ขอมูลสิ่งเราใดที่อยูในความจําชวงสั้นเปนเวลานานซ้ํากัน ยิ่งนานยิ่งมีโอกาสฝงตัวในความจําชวงยาว
และสามารถพัฒนาทักษะทางกลไกได อยางไรก็ตาม การฝกชวงยาวนาจะมีผลตอสมรรถภาพการใช
ออกซิเจนสูงสุด (V O2 Max) และสามารถลดปริมาณไขมันไดมากดวยเชนกัน แตการทําวิจัยผลการฝก
ชวงสั้นและการฝกชวงยาวที่มีผลตอทักษะทางกลไก(ความเรว็ในการวายน้ําทาฟรีสไตล 50 เมตร) และ
ผลตอสมรรถภาพการใชออกซิเจนสูงสุด ยังไมเคยมีผูใดทําการศึกษามากอนโดยเฉพาะศึกษาในกีฬาวาย
น้ํา ซึ่งผูวิจัยและคณะจึงมีความสนใจที่จะศึกษาผลการฝกชวงสัน้และฝกชวงยาวที่มีตอความเรว็ในการ
วายน้ําทาครอวลระยะทาง 50 เมตร และความสามารถในการใชออกซิเจนสูงสุด 
 
วัตถุประสงคของการวิจัย 

1. เพ่ือศึกษาผลของการฝกวายน้ําชวงสัน้และฝกชวงยาวที่มีตอความสามารถในการวายน้ําทาค
รอวลในระยะทาง 50 เมตร และสมรรถภาพในการใชออกซิเจนสูงสุด 

2. เพ่ือเปรียบเทียบผลของการฝกวายน้ําชวงสั้นและชวงยาวที่มีตอตวัแปรตาม (Dependent 
Variable) ในคาพารามิเตอรมิติตาง ๆ คอื ความสามารถในการวายน้ําทาครอวลระยะ 50 เมตร และ
สมรรถภาพในการใชออกซิเจนสูงสุด 
 
ขอบเขตของการวิจัย 
 1. กลุมตัวอยางที่ใชในการวิจัยคือนักศึกษาวทิยาลยัพลศึกษากรุงเทพ  ที่มีอายุ ระหวาง     18 – 
21 ป เพศชาย จํานวน 30 คน  
 2. การศึกษาครั้งน้ีกระทําในนักศึกษาทีมี่สุขภาพกายที่ดีและการวดัคาพารามิเตอรในสภาพปกติ 
ไมอยูในอาการเจ็บปวยใด ๆ  
 3. ระยะเวลาในการวิจัย อยูในระหวางปการศึกษา 2548  
ตัวแปรในการวิจัย 

1. ตัวแปรอิสระ (Dependent Variable) ไดแก การฝกวายน้ําทาฟรสีไตลชวงสั้นและชวงยาว  
2. ตัวแปรตาม  (Independent Variable) ไดแก ความเร็วในการวายน้ําทาครอวล ระยะ 50 เมตร 

และสมรรถภาพในการใชออกซิเจนสูงสุด 
 
ขอตกลงเบื้องตน 
 1. การวิจัยครัง้น้ีทําในนักศกึษาวทิยาลยัพลศึกษากรุงเทพ ที่กําลังเรยีนวิชาวายน้าํเทานั้น 



 2. การทดสอบสมรรถภาพการใชออกซิเจนสูงสุดใชวธิขีองจักรยานวดังานแบบออสตราน 
(Astrand test)  
 3. การวัดความเร็วในการวายน้ําทาครอวล ระยะ 50 เมตร ในการจับเวลาจากนาฬกิาจับเวลา 
(stop watch)  
 
การวิเคราะหขอมูล 
 การศึกษาผลการฝกวายน้ําของชวงสั้นและฝกชวงยาวที่มีตอความสามารถในการวายน้ํา ทาค
รอวล ระยะทาง 50 เมตร และสมรรถภาพการใชออกซิเจนสูงสุด ครั้งนี้จะใชสถติใินการวิเคราะหขอมูล
ดังนี้ 
 1. ขอมูลทั่วไปสวนบุคคลจะนําเสนอ โดยใชคาเฉลี่ยสวนเบีย่งเบนมาตรฐานและคารอยละ 
 2. เปรียบเทียบความเร็วในการวายน้ําทาครอวลระยะทาง 50 เมตร โดยการทดสอบคาที   (T-
Independent) 
 3. เปรียบเทียบสมรรถภาพในการใชออกซิเจนสูงสุด โดยการทดสอบคาที (T-Dependent)  
 
ผูรับผิดชอบโครงการวจิยั 

1. ดร.ศุกล    อริยสัจสี่สกุล หัวหนาโครงการฯ 
2. นายสยาม  ใจมา  ผูรวมโครงการฯ 
3. นายปธานศาสน จับจิตร  ผูรวมโครงการฯ 
4. นายกฤษณะ อรุณโชต ิ ผูรวมโครงการฯ 

 
ที่ปรึกษาโครงการวิจัย 
 1. นายวีรศักดิ์      วิศาลาภรณ        รองอธิการบดีสถาบันการพลศึกษา วิทยาเขตกรงุเทพ 
 2. ดร.กอบกิจ      ตัณฑเจริญรัตน   ผูชวยฝายวชิาการ 
 3. ผศ.ดร.ศิลปชัย    สุวรรณธาดา      สํานักวิชาวิทยาศาสตรการกฬีา จุฬาฯ 
 4. รศ.ดร.ถนอมวงศ กฤษณเพ็ชร       สํานักวิชาวิทยาศาสตรการกีฬา จุฬาฯ 
 5. ดร.วันชยั       บุญรอด        สํานักวิชาวิทยาศาสตรการกีฬา จุฬาฯ 
 
ประโยชนที่คาดวาจะไดรบั 
 1. ทําใหทราบถึงผลของการฝกทักษะการเรียนรูทางกลไกชวงสั้นและชวงยาวทีมี่ตอ         
คาพารามิเตอรที่เปนตัวแปรที่สําคัญตอการพัฒนาการฝกทักษะกีฬานั้นดังนี้ 
 1.1 ผลการฝกชวงสั้นและชวงยาวที่มีตอความเร็วของการวายน้ําทาครอวล ระยะทาง 50 เมตร 
คือพารามิเตอรกีฬาเพื่อความเปนเลศิ 



 1.2 ผลการฝกชวงสั้นและชวงยาวที่มีตอสมรรถภาพการใชออกซิเจนสูงสุด คือคาพารามิเตอร
กีฬาเพื่อสุขภาพ 
 2. ทําใหทราบถึงความแตกตางของผลการฝกชวงสัน้และฝกชวงยาวที่มีตอความเร็วในการวาย
น้ําทาครอวล ระยะทาง 50 เมตร และสมรรถภาพการใชออกซิเจน 
 3. ประยุกตผลการวิจัยครั้งน้ีไปสูการเรียนการสอนกิจกรรมพลศึกษาในชั้นเรียนโดยเฉพาะชนดิ
กีฬาหลาย ๆ อยาง เพ่ือเกิดประโยชนตอผูเรียนสูงสุด 

4. สามารถประยุกตผลการวจัิยครั้งน้ีไปสูผลการฝกชวงสั้นและชวงยาวที่มีตอคาพารามิเตอรที่
สําคัญตาง ๆ ในกีฬาชนิดอ่ืน ที่มีลักษณะคลายกับการวายน้ํา เชน กรีฑา จักรยาน เปนตน 

5. เพ่ือเปนขอมูลในการทําวจัิยผลการฝกกีฬาเพื่อความเปนเลศิ 
6. เพ่ือเปนขอมูลในการทําวจัิยผลการฝกกีฬาเพื่อสุขภาพ 

 
งบประมาณในโครงการวจิัย 
 1. คาเบี้ยเลี้ยงเดินทางไปคนควาในหองสมุดตาง ๆ  
     จํานวน 15 ครั้ง ครั้งละ 250 บาท รวมเปนเงิน   3,750 บาท 
 2. คาผานประตูเขาหองสมุดตางๆ เพ่ือการคนควาขอมูล  300 บาท 
 3. คาคนควาขอมูลโดย CD-ROM    500 บาท 
 4. คาถายเอกสาร      2,030 บาท 
 5. คาจางวิเคราะหขอมูล      5,000 บาท 
 6. คาแปรผลและรายงานผล     3,000 บาท 
 7. คาตอบแทนผูชวยวิจัย 2 คน ๆ 450 บาท/วัน 
     เปนเวลา 30 วัน เปนเงิน     27,000 บาท 
 8. คาจัดทํารูปเลมพิมพเผยแพร 
     จํานวน 50 เลม เลมละ 250 บาท เปนเงิน   12,500 บาท 
 9. คาหมึกสีขาวดํา 2 กลอง ๆ 1,460 บาท เปนเงิน  2,920 บาท 
 10. คาวัสดุสํานักงานหรือวัสดุสิ้นเปลืองที่ใชในงานวิจัย  3,000 บาท 
 

รวมงบประมาณทั้งสิ้น   60,000 บาท 
  
หมายเหตุ ขอถัวเฉลีย่จายทุกรายการ 
 
 
 
 



……………………………….. 
      (นายศุกล  อริยสัจสี่สกุล) 
            ผูเสนอโครงการ 
 
 
…………………………………..     …….……………………………. 
        (นายไพศาล  สังขฉ่าํ)          (นายวีรศกัดิ์  วิศาลาภรณ) 
ผูชวยอธิการบดีฝายแผนและพัฒนา    รองอธิการบดีสถาบันการพลศึกษา 
         ผูเห็นชอบโครงการ           ประจําวทิยาเขตกรุงเทพ 


