
โครงการวจิยั 
เร่ือง  ผลการฝกวายน้ําชวงสั้นและชวงยาว ที่มตีอความสามารถในการวายน้ําทาครอวล 

ระยะ 50 เมตร     และสมรรถภาพในการใชออกซิเจนสูงสุด 
 
บทนํา 
  การพัฒนาประเทศใหเจริญรุดหนา จําเปนอยางยิ่งตองอาศัยทรัพยากรมนุษย ซึ่งเปน
ปจจัยที่สําคัญในการองคกรและหนวยงานในระดับลาง จนกระทั่งเกดิความมั่นคง เขมแข็ง ของชุมชน
ระดับประเทศ กิจกรรมการออกกําลังกายและการเลนกฬีา สามารถทาํใหเกิดพัฒนาการทุกดานทั้งใน
ดานรางกาย จิตใจ อารมณและสังคม (วรศักดิ์ เพียงชอบ,2540.) นอกจากนี้ยังทําใหผูเขารวมกิจกรรม
รูจักความเอื้ออาทร การเสียสละ และอยูอยางสงบสันติสุข (โสมพรรณ ถิ่นวอง,2542.) 
  การออกกําลังกายโดยการวายน้ํา เปนการออกกําลังกายแบบแอโรบกิ (Aerobic 
Exercise) ที่ชวยพัฒนาสมรรถภาพทางกายไดเปนอยางดี โดยเฉพาะประสิทธิภาพของระบบไหลเวยีน
โลหิต (Czrdiovascular) ความแข็งแรง (Strength) และความอดทน (Endurance) นอกจากนี้ กีฬาวาย
น้ํายังเปนกิจกรรมที่ตองใชการเคลื่อนไหวของอวัยวะทกุสวนของรางกาย ชวยพัฒนาสรางปญญา ในการ
ใชความคิดทางทักษะกลไก ชวยพัฒนาทางอารมณและสังคม ที่ทําใหผอนคลายความเครยีดและมีสังคม
ในหมูผูที่ออกกําลังกายโดยการวายน้ําดวยกัน (เทเวศร พิริยะพฤนท, 2547.) โดยเฉพาะเมื่อมีเหตุการณ
ภยันตรายจากการตกน้ําหรือภัยธรรมชาติ ผูทีว่ายน้ําไดดียอมจะชวยเหลือตนเองและผูอ่ืนใหรอดชีวิต
จากการจมน้ําได 
  การวายน้ําตองอาศัยกระบวนการทางทักษะกลไกการเคลื่อนไหวเพือ่ใหเกิดการเรียนรู
ทักษะนัน้ ศิลปชัย สุวรรณธาดา (2523.) ไดใหความหมายของการเรียนรูทักษะกลไก (Motor learning) 
หมายถึง ขบวนการที่ทําใหพฤติกรรมเปลี่ยนแปลงในลักษณะที่ถาวร ซึ่งเปนผลเนื่องมาจากการฝกหัด
หรือประสบการณ ดังเชน ผูเรียนไดรับการเรียนรูและฝกหัดการวายน้ําทาฟรีสไตล ซึ่งประกอบดวย 
ทักษะการใชแขน การเตะเทา การหายใจ การจัดตําแหนงของรางกายและการประสานงานกันของทักษะ
ตาง ๆ ไดอยางถูกตอง ผูเรียนก็จะวายน้ําไดอยางถูกตองตลอดไป เม่ือหยุดวายน้ําไปชั่วระยะหน่ึงแลว 
กลับมาวายน้าํใหม ก็จะสามารถปฏิบตัิไดถูกตองเหมือนเดิม จึงกลาวไดวา การเรียนรูทักษะทาํใหเกิด
พฤติกรรมการเปลี่ยนไปในลักษณะที่ถาวร เชนเดี่ยวกบัการฝกหัดทกัษะกลไกการเคลื่อนไหวในกีฬา
ชนิด  ตาง ๆ หรือในกิจกรรมการเคลื่อนไหวในชวีติประจําวัน  เชน  การขับรถยนต  หรือการทํางานใน
โรงงานอุตสาหกรรม  เปนตน ดังนั้น การฝกหัดการเคลื่อนไหว จึงมีความสําคัญตอชีวิต เปนสิ่งที่
นาสนใจและเปนประโยชน อยางไรก็ตาม การเรียนรูทกัษะการเคลื่อนไหว   จะเกดิขึ้นมากหรือนอย
ขึ้นอยูกับตัวแปรที่สําคัญ ไดแก ผลยอนกลับ (Feedback)  การจํา (retention) ตารางการฝกหัด 
(Schedules of Practice)  และการถายโยงการเรียนรู  (Transfer of Learning) (ศิลปชัย  สวุรรณ
ธาดา,2523.) การฝกหัดเปนปจจัยหนึ่งที่สําคัญ  ซึ่งตองไดรับการฝกทักษะที่ถูกตอง  มีความหมายและมี
จุดหมายปลายทางของการฝก  ในขณะเดียวกันตองมีความตั้งใจตอการเรียนรูเปนระยะ การกระทําซ้ํา ๆ 



บอย ๆ จะเปนผลใหผูเรียนรูวาตนเองกําลังทําสิ่งใดอยู และสามารถจะทําใหการฝกนั้นบรรลุจุดมุงหมาย
และเกิดการเรยีนรูไดในที่สดุ ซิงเกอร(Singer, 1968.) ไดกลาว สนบัสนุนวา การฝกหัดตองอยูในเง่ือนไข
ของการรับรูของผูฝกเกี่ยวกบัเปาหมาย จุดประสงค ผลที่เกิดขึ้นโดยไดรับแรงจูงใจ หรือมีความตองการ
ที่จะมีพัฒนาการปรับปรุงใหดีขึ้นมาก หรือนอยอยางไร 
  นอกจากความสามารถทางทักษะกลไกแลว สมรรถภาพทางกาย (Physical Fitness)      
ยังเปนปจจัยที่สําคัญในการแสดงความสามารถทางการเคลื่อนไหวทัง้ในมิติขิงการแขงขันกีฬาสูความ
เปนเลศิและการดําเนินชีวติประจําวันของประชาชน  ถาประชาชนในชาติมีสมรรถภาพทางกายดีแลว
ประเทศชาติจะสามารถผลติผลงานมวลรวมของชาติไดสูง และลดงบประมาณในการรักษาพยาบาล        
ผูเจ็บปวยจากการที่มีสุขภาพและสมรรถภาพเสื่อมโทรม ดังความหมายของสมรรถภาพทางกาย (กรม
พลศึกษา, 2540.) หมายถึง ความสามรถของรางกายในการประกอบกิจกรรมกีฬาหรือออกกําลังกายได
อยาง มีประสิทธิภาพหรือความสมบูรณแข็งแกรง อดทนตอการปฏิบตัิงาน มีความคลองแคลววองไว 
รางกายมีความดานทานโรคสูง ผูที่มีสมรรถภาพทางกายดีมักจะเปนผูที่มีจิตใจราเริง แจมใส และมี
รางกายสงาผาเผย สามารถปฏิบตัิภารกจิไดอยางมีประสิทธิภาพ จึงเปนผลมาจากการสงเสริม
สมรรถภาพทางกาย ดังที่ทราบอยูแลววา สมรรถภาพทางกาย นอกจากจะเพิ่มประสิทธิภาพในการ
ทํางานแลว ยงัเหลือความสามรถทางกายไวในยามฉุกเฉิน และเขารวมกิจกรรมนันทนาการหลงัจาก
ประกอบภาระกิจในชีวติประจําวันเสร็จสิ้นลง (Bud G, 1992.) สมรรถภาพทางกาย ประกอบดวย 
องคประกอบ 7 ประการ (กรมพลศึกษา, 2540.) ประกอบดวยความเร็ว พลังกลามเน้ือ ความแขง็แรงของ
กลามเน้ือ ความอดทนของกลามเน้ือ ความออนตัว ความคลองตัว และความอดทนของระบบไหลเวยีน
โลหิต อยางไรก็ตาม  แหลงพลังงานที่เกดิจากการเผาผลาญสารอาหาร (Metabolism) ที่เปนปจจัยสําคัญ
ในการแสดงความสามารถทางกาย (Physical Performance) คือ ขบวนการเผาผลาญสารอาหารแบบแอ
โรบิก (Aerobic)(P.O.Astrand and others, 1986.) ซึ่งสามารถวัดไดจากธรรมชาตใินการใชออกซิเจน
สูงสุด (V O2 Max) 
  การพัฒนาสมรรถในการใชออกซิเจนสูงสุด (V O2 Max) เกิดขึ้นไดจากการออกกําลัง
กายที่ตอเน่ือง และเพ่ิมภาระงาน (load) ใหหนักเพิ่มขึ้นเรื่อย ๆ และจะสงผลตอปรมิาณไขมันในรางกาย
ใหลดลงซึ่งไขมันเปนตวับงชี้ที่สําคัญถึงระดับสุขภาพของประชาชน (ประสิทธิ์  สาระสันต, 2540.) เพราะ
การมีไขมันมากเกินไปทําใหเกิดโรคอวน ซึ่งจะสงผลตอทุกระบบในรางกาย ไดแก ระบบหายใจเพราะ
ตองทํางานหนักมากขึ้น เพ่ือใหรางกายไดรับออกซิเจนเพียงพอ ความดันโลหิตสงูเน่ืองจากไขมันไปอุด
ตันในหลอดโลหิต (Blood vessel) เปนการเพิ่มแรงดันสูบแดโลหิตไปเลี้ยงรางกายใหไดทันและเพียงพอ
ตอความตองการ โรคไขขออักเสบ เน่ืองจากน้ําหนักตัวมากและถาไขมันอุดตันมาก ๆ จนเขาไปในหลอด
เลือดหัวใจ อาจทําใหหัวใจขาดเลือดเฉียบพลัน และหัวใจวายเสียชีวติได ปจจัยตาง ๆ ที่กลาวมาแลว 
เปนปจจัยที่สาํคัญตอการพฒันาสุขภาพและสมรรถภาพทางกายของประชาชนและ การฝกหัดกีฬานั้น
ในทางปฏบิัตจิริง ยังเปนขอสงสัยวาการฝกตอเน่ืองและการฝกเปนชวงสั้น ๆ  จะมีผลดีตอทักษะทาง
กลไก สมรรถภาพทางกาย และจากการศกึษาเอกสารทีเ่กี่ยวของแลวพบวา การฝกชวงสั้น นาจะมีผลตอ



การพัฒนาทักษะทางกลไกการเคลื่อนไหวเพราะ การคงอยูของการเรียนรู Retention of learning) จะเกิด
จากการฝกทบทวนซ้ําย้ําบอย ซึ่งเกิดจากสิ่งเราที่กระตุนความการรูสึกสัมผัส (Sensory Memory) และ
เม่ือฝกทบทวนซ้ําย้ําบอย จะสงผลใหสิ่งเราเขาสูภาวะอีกชวงหนึ่ง คือ ความจําชวงยาว (Long-Term 
Memory) เปนความจําที่ไมจํากัดความยาวนานของเวลาและปริมาณของขอมูล (ยุพาพร ทองตั้ง, 2530.) 
ขอมูลสิ่งเราใดที่อยูในความจําชวงสั้นเปนเวลานานซ้ํากัน ยิ่งนานยิ่งมีโอกาสฝงตัวในความจําชวงยาว
และสามารถพัฒนาทักษะทางกลไกได อยางไรก็ตาม การฝกชวงยาวนาจะมีผลตอสมรรถภาพการใช
ออกซิเจนสูงสุด (V O2 Max) และสามารถลดปริมาณไขมันไดมากดวยเชนกัน แตการทําวิจัยผลการฝก
ชวงสั้นและการฝกชวงยาวที่มีผลตอทักษะทางกลไก(ความเรว็ในการวายน้ําทาฟรีสไตล 50 เมตร) และ
ผลตอสมรรถภาพการใชออกซิเจนสูงสุด ยังไมเคยมีผูใดทําการศึกษามากอนโดยเฉพาะศึกษาในกีฬาวาย
น้ํา ซึ่งผูวิจัยและคณะจึงมีความสนใจที่จะศึกษาผลการฝกชวงสัน้และฝกชวงยาวที่มีตอความเรว็ในการ
วายน้ําทาครอวลระยะทาง 50 เมตร และความสามารถในการใชออกซิเจนสูงสุด 
 
วัตถุประสงคของการวิจัย 

1. เพ่ือศึกษาผลของการฝกวายน้ําชวงสัน้และฝกชวงยาวที่มีตอความสามารถในการวายน้ําทาค
รอวลในระยะทาง 50 เมตร และสมรรถภาพในการใชออกซิเจนสูงสุด 

2. เพ่ือเปรียบเทียบผลของการฝกวายน้ําชวงสั้นและชวงยาวที่มีตอตวัแปรตาม (Dependent 
Variable) ในคาพารามิเตอรมิติตาง ๆ คอื ความสามารถในการวายน้ําทาครอวลระยะ 50 เมตร และ
สมรรถภาพในการใชออกซิเจนสูงสุด 
 
ขอบเขตของการวิจัย 
 1. กลุมตัวอยางที่ใชในการวิจัยคือนักศึกษาวทิยาลยัพลศึกษากรุงเทพ  ที่มีอายุ ระหวาง     18 – 
21 ป เพศชาย จํานวน 30 คน  
 2. การศึกษาครั้งน้ีกระทําในนักศึกษาทีมี่สุขภาพกายที่ดีและการวดัคาพารามิเตอรในสภาพปกติ 
ไมอยูในอาการเจ็บปวยใด ๆ  
 3. ระยะเวลาในการวิจัย อยูในระหวางปการศึกษา 2548  
ตัวแปรในการวิจัย 

1. ตัวแปรอิสระ (Dependent Variable) ไดแก การฝกวายน้ําทาฟรสีไตลชวงสั้นและชวงยาว  
2. ตัวแปรตาม  (Independent Variable) ไดแก ความเร็วในการวายน้ําทาครอวล ระยะ 50 เมตร 

และสมรรถภาพในการใชออกซิเจนสูงสุด 
 
ขอตกลงเบื้องตน 
 1. การวิจัยครัง้น้ีทําในนักศกึษาวทิยาลยัพลศึกษากรุงเทพ ที่กําลังเรยีนวิชาวายน้าํเทานั้น 



 2. การทดสอบสมรรถภาพการใชออกซิเจนสูงสุดใชวธิขีองจักรยานวดังานแบบออสตราน 
(Astrand test)  
 3. การวัดความเร็วในการวายน้ําทาครอวล ระยะ 50 เมตร ในการจับเวลาจากนาฬกิาจับเวลา 
(stop watch)  
 
การวิเคราะหขอมูล 
 การศึกษาผลการฝกวายน้ําของชวงสั้นและฝกชวงยาวที่มีตอความสามารถในการวายน้ํา ทาค
รอวล ระยะทาง 50 เมตร และสมรรถภาพการใชออกซิเจนสูงสุด ครั้งนี้จะใชสถติใินการวิเคราะหขอมูล
ดังนี้ 
 1. ขอมูลทั่วไปสวนบุคคลจะนําเสนอ โดยใชคาเฉลี่ยสวนเบีย่งเบนมาตรฐานและคารอยละ 
 2. เปรียบเทียบความเร็วในการวายน้ําทาครอวลระยะทาง 50 เมตร โดยการทดสอบคาที   (T-
Independent) 
 3. เปรียบเทียบสมรรถภาพในการใชออกซิเจนสูงสุด โดยการทดสอบคาที (T-Dependent)  
 
ผูรับผิดชอบโครงการวจิยั 

1. ดร.ศุกล    อริยสัจสี่สกุล หัวหนาโครงการฯ 
2. นายสยาม  ใจมา  ผูรวมโครงการฯ 
3. นายปธานศาสน จับจิตร  ผูรวมโครงการฯ 
4. นายกฤษณะ อรุณโชต ิ ผูรวมโครงการฯ 

 
ที่ปรึกษาโครงการวิจัย 
 1. นายวีรศักดิ์      วิศาลาภรณ        รองอธิการบดีสถาบันการพลศึกษา วิทยาเขตกรงุเทพ 
 2. ดร.กอบกิจ      ตัณฑเจริญรัตน   ผูชวยฝายวชิาการ 
 3. ผศ.ดร.ศิลปชัย    สุวรรณธาดา      สํานักวิชาวิทยาศาสตรการกฬีา จุฬาฯ 
 4. รศ.ดร.ถนอมวงศ กฤษณเพ็ชร       สํานักวิชาวิทยาศาสตรการกีฬา จุฬาฯ 
 5. ดร.วันชยั       บุญรอด        สํานักวิชาวิทยาศาสตรการกีฬา จุฬาฯ 
 
ประโยชนที่คาดวาจะไดรบั 
 1. ทําใหทราบถึงผลของการฝกทักษะการเรียนรูทางกลไกชวงสั้นและชวงยาวทีมี่ตอ         
คาพารามิเตอรที่เปนตัวแปรที่สําคัญตอการพัฒนาการฝกทักษะกีฬานั้นดังนี้ 
 1.1 ผลการฝกชวงสั้นและชวงยาวที่มีตอความเร็วของการวายน้ําทาครอวล ระยะทาง 50 เมตร 
คือพารามิเตอรกีฬาเพื่อความเปนเลศิ 



 1.2 ผลการฝกชวงสั้นและชวงยาวที่มีตอสมรรถภาพการใชออกซิเจนสูงสุด คือคาพารามิเตอร
กีฬาเพื่อสุขภาพ 
 2. ทําใหทราบถึงความแตกตางของผลการฝกชวงสัน้และฝกชวงยาวที่มีตอความเร็วในการวาย
น้ําทาครอวล ระยะทาง 50 เมตร และสมรรถภาพการใชออกซิเจน 
 3. ประยุกตผลการวิจัยครั้งน้ีไปสูการเรียนการสอนกิจกรรมพลศึกษาในชั้นเรียนโดยเฉพาะชนดิ
กีฬาหลาย ๆ อยาง เพ่ือเกิดประโยชนตอผูเรียนสูงสุด 

4. สามารถประยุกตผลการวจัิยครั้งน้ีไปสูผลการฝกชวงสั้นและชวงยาวที่มีตอคาพารามิเตอรที่
สําคัญตาง ๆ ในกีฬาชนิดอ่ืน ที่มีลักษณะคลายกับการวายน้ํา เชน กรีฑา จักรยาน เปนตน 

5. เพ่ือเปนขอมูลในการทําวจัิยผลการฝกกีฬาเพื่อความเปนเลศิ 
6. เพ่ือเปนขอมูลในการทําวจัิยผลการฝกกีฬาเพื่อสุขภาพ 

 
งบประมาณในโครงการวจิัย 
 1. คาเบี้ยเลี้ยงเดินทางไปคนควาในหองสมุดตาง ๆ  
     จํานวน 15 ครั้ง ครั้งละ 250 บาท รวมเปนเงิน   3,750 บาท 
 2. คาผานประตูเขาหองสมุดตางๆ เพ่ือการคนควาขอมูล  300 บาท 
 3. คาคนควาขอมูลโดย CD-ROM    500 บาท 
 4. คาถายเอกสาร      2,030 บาท 
 5. คาจางวิเคราะหขอมูล      5,000 บาท 
 6. คาแปรผลและรายงานผล     3,000 บาท 
 7. คาตอบแทนผูชวยวิจัย 2 คน ๆ 450 บาท/วัน 
     เปนเวลา 30 วัน เปนเงิน     27,000 บาท 
 8. คาจัดทํารูปเลมพิมพเผยแพร 
     จํานวน 50 เลม เลมละ 250 บาท เปนเงิน   12,500 บาท 
 9. คาหมึกสีขาวดํา 2 กลอง ๆ 1,460 บาท เปนเงิน  2,920 บาท 
 10. คาวัสดุสํานักงานหรือวัสดุสิ้นเปลืองที่ใชในงานวิจัย  3,000 บาท 
 

รวมงบประมาณทั้งสิ้น   60,000 บาท 
  
หมายเหตุ ขอถัวเฉลีย่จายทุกรายการ 
 
 
 
 



……………………………….. 
      (นายศุกล  อริยสัจสี่สกุล) 
            ผูเสนอโครงการ 
 
 
…………………………………..     …….……………………………. 
        (นายไพศาล  สังขฉ่าํ)          (นายวีรศกัดิ์  วิศาลาภรณ) 
ผูชวยอธิการบดีฝายแผนและพัฒนา    รองอธิการบดีสถาบันการพลศึกษา 
         ผูเห็นชอบโครงการ           ประจําวทิยาเขตกรุงเทพ 


