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กิตติกรรมประกาศ 
 
 วิทยานิพนธ์เล่มนี้ส าเร็จลุล่วงได้เป็นอย่างดี ด้วยความเมตตากรุณาอย่างดียิ่งจาก 
ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร. สมชาย  กุลโสภิต อาจารย์ที่ปรึกษาวิทยานิพนธ์หลัก และผู้ช่วยศาสตราจารย์
ดร. นิคม  นาคอ้าย อาจารย์ที่ปรึกษาวิทยานิพนธ์ร่วม ที่ได้ให้ก าลังใจให้ค าปรึกษา ข้อเสนอแนะ และ
ตรวจแก้ไขข้อบกพร่องต่าง ๆ อย่างดียิ่งตลอดมา ท าให้วิทยานิพนธ์นี้มีความถูกต้องสมบูรณ์ ผู้วิจัยขอ
กราบขอบพระคุณเป็นอย่างสูงไว้ ณ โอกาสนี้  
 ขอกราบขอบพระคุณ ผู้เชี่ยวชาญทั้ง 3 ท่าน ประกอบด้วย อาจารย์สุริยันต์  ดรุณนารถ    
ผู้ฝึกสอนนักกีฬาทีมชาติ อาจารย์อุดม  อ้าย ผู้ฝึกสอนนักกีฬาเยาวชนทีมชาติ ดร.ชาญวิทยายุทธ์  
อินทร์แก้ว ผู้ฝึกสอนเยาวชนจังหวัดเชียงใหม่ ที่ให้ความอนุเคราะห์เป็นผู้เชี่ยวชาญในการตรวจสอบ
และช่วยเหลือแก้ไขเครื่องมือในการท าวิจัย 
 ขอกราบขอบพระคุณผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร. จิราภรณ์  สภุสิิงห์ ที่ให้ความอนุเคราะห์เป็น
ที่ปรึกษาด้านการใช้ภาษาและให้ก าลังใจด้วยดีตลอดการท าวิทยานิพนธ์ 
 ขอกราบขอบพระคุณ อาจารย์คณะศึกษาศาสตร์ สถาบันการพลศึกษา วิทยาเขตเชียงใหม่
ทุกท่าน ที่ได้ถ่ายทอดวิชาความรู้ ด้วยความเมตตากรุณา ตลอดจนอบรมสั่งสอน และช่วยเหลือ         
ในการศึกษาด้วยดีเสมอมา ขอขอบคุณเพ่ือน ๆ นักศึกษาระดับปริญญาโททุกคน ที่ได้ให้การช่วยเหลือ 
และเป็นก าลังใจในการศึกษาแก่ผู้วิจัยเสมอมา 
 สุดท้ายนี้ ผู้วิจัยขอกราบขอบพระคุณ ครอบครัวของผู้วิจัย ซึ่งมีคุณพ่อ ภรรยา และญาติพ่ี
น้องทุกคน ที่ให้การสนับสนุน รวมทั้งแรงจูงใจอันยิ่งใหญ่ให้กับผู้วิจัยคุณค่า คุณประโยชน์ และคุณ
งามความดีใด ๆ ที่เกิดจากวิทยานิพนธ์เล่มนี้ ผู้วิจัยขอมอบแด่ผู้มีพระคุณทุกท่านที่กล่าวมาแล้ว
ทั้งหมด 
 

                 เกียรติศักดิ์  โพธิ์ผ าใหญ่ 
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บทคัดย่อ 

 
ชื่อวิทยานิพนธ์  ผลการฝึกว่ายน้้าท่าฟรีสไตล์โดยใช้ออกซิเจนน้อยกับการกลั้นลมหายใจ      

ระยะทาง 50 เมตร ของนักว่ายน้้าเยาวชนจังหวัดเชียงใหม่ 
ชื่อ สกุลผู้วิจัย  นายเกียรติศักดิ์  โพธิ์ผ้าใหญ่ 
ชื่อปริญญา  ศึกษาศาสตรมหาบัณฑิต 
สาขาวิชา, คณะ  พลศึกษา, ศึกษาศาสตร์ 
ปีที่ส่งวิทยานิพนธ์ 2562 
ที่ปรึกษาวิทยานิพนธ์ 

1. ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร. สมชาย  กุลโสภิต  
2. ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร. นคิม  นาคอ้าย 
 
การวิจัยครั้งนี้ มีวัตถุประสงค์เพ่ือศึกษาและเปรียบเทียบผลของโปรแกรมการฝึกแบบได้รับ

ออกซิเจนน้อย กับโปรแกรมการฝึกแบบการกลั้นลมหายใจ ที่มีผลต่อความเร็วในการว่ายท่าฟรีสไตล์
ระยะ 50 เมตร ของนักกีฬาว่ายน้้าเยาวชนเชียงใหม่ของสโมสรเชียงใหม่ลานนาสวิมม่ิง และสโมสร
สปิริตทีม ที่มีอายุระหว่าง 9–12 ปี ที่คัดเลือกจากสถิติเวลาในการว่ายน้้า ระยะทาง 50 เมตร ด้วย
เวลาที่น้อยกว่า 60 วินาที กลุ่มตัวอย่างได้มาด้วยวิธีการสุ่มแบบง่าย ที่ผู้วิจัยก้าหนดไว้ และท้าการ
คัดเลือกจนเหลือ 20 คน และแบ่งเป็นกลุ่มละ ๆ 10 คน จ้านวน 2 กลุ่ม กลุ่มทดลองที่ 1 ฝึกด้วย
โปรแกรมการได้รับออกซิเจนน้อยด้วยสน๊อกเกิล กลุ่มทดลองท่ี 2 ฝึกด้วยโปรแกรมการกลั้นลมหายใจ 
ระยะเวลาที่ใช้ในการฝึก 8 สัปดาห์ ๆ ละ 3 วัน โดยท้าการฝึกในวันอังคาร พฤหัสบดี และเสาร์      
กลุ่มทดลองทั้งสองกลุ่ม ท้าการทดสอบเวลาก่อนการฝึก และทดสอบเวลาสัปดาห์ที่ 6 และ 8 แล้ว   
น้าค่าที่ได้มาวิเคราะห์ข้อมูลทางสถิติโดยการหาค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และเปรียบเทียบ
ความแตกต่างค่าเฉลี่ยความเร็วระหว่างกลุ่ม โดยใช้สถิติ ระหว่างกลุ่มโดยใช้สถิติ t–test และก้าหนด
ความมีนัยส้าคัญทางสถิติที่ระดับ .05   

ผลการวิจัยพบว่า 

1. เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของเวลาในการว่ายน้้าท่าฟรีสไตล์ระยะ 
ทาง 50 เมตร ของกลุ่มฝึกแบบได้รับออกซิเจนน้อยด้วยสน๊อกเกิล และกลุ่มฝึกแบบกลั้นลมหายใจ  
ก่อนการฝึก พบว่า ไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติ 

2. ทดสอบความแตกต่างของเวลาที่ใช้ในการว่ายน้้าท่าฟรีสไตล์ระยะทาง 50 เมตร ระหว่าง
กลุ่มฝึกแบบได้รับออกซิเจนน้อยด้วยสน๊อกเกิล และกลุ่มฝึกแบบกลั้นลมหายใจ หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 
6 พบว่า ไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติ 
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3. ทดสอบความแตกต่างของเวลาที่ใช้ในการว่ายน้้าท่าฟรีสไตล์ระยะทาง 50 เมตร ระหว่าง
กลุ่มฝึกแบบได้รับออกซิเจนน้อยด้วยสน๊อกเกิล และกลุ่มฝึกแบบกลั้นลมหายใจ หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 
8 พบว่า มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

  จากผลการวิจัยครั้งนี้แสดงให้เห็นว่า การฝึกแบบได้รับออกซิเจนน้อยด้วยสน็อกเกิล สามารถ
พัฒนาความเร็วในการว่ายน้้าและท้าเวลาได้ดีลด เนื่องจากการใช้สน็อกเกิลจะช่วยให้นักกีฬาว่ายน้้า
สามารถควบคุมความเร็วในการว่ายและการเคลื่อนไหวของร่างกายได้อย่างสมบูรณ์มากข้ึน มี
ความสามารถในการหายใจอย่างเป็นธรรมชาติ และควบคุมจังหวะการว่ายน้้าได้ดี ช่วยให้นักกีฬา 
ว่ายน้้ามีสติกับความสมดุลของร่างกาย การจัดวางต้าแหน่งและการเคลื่อนตัวลงน้้าโดยปราศจาก
ความวิตกกังวล 
 
ค้าส้าคัญ : การฝึกว่ายน้้าท่าฟรีสไตล์, นักว่ายน้้าเยาวชน 
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ABSTRACT 

 
Thesis Title  Effects of Hypoxia and Hold Breathing Training Program on 50  

Meters Speed Freestyle of Youth Swimmer Chiang Mai  
Province 

Researdher’s name Mr.Kiattisak Phophumya 
Degree  Master of Education 
Disciplines, Faculty Physical Education, Faculty of Education 
Year  2019 
Advisor Committee 

1. Asst. Prof. Somchai  Kulsopid, Ph.D. 
2. Asst. Prof. Nikom  Nak-Ai, Ph.D. 
 

The purposes of this research were to study and to compare the effects of 
hypoxia and hold breathing training program on 50 meters speed freestyle of youth 
swimmer, Chiang Mai province of Lanna Swimming Association Club and Spirits Team 
Association Club, aged between 9 and 12, were selected statistical time at a 50-
meter distance swimming with less than a minute. The sample random sampling was 
determined by the researcher and the selection was made up to 20 swimmers and 
divided into 2 groups of 10 swimmers. The first experiment group was trained with 
the program of hypoxia with snorkel. the second experiment group was trained with 
the hold breathing training program. The duration of training was 3 days a week of 8 
weeds by training on Tuesday, Thursday, and Saturday. The two experiment groups 
were pre-test before training and had tested at the sixth and eighth week. Data were 
analyzed by means and standard deviation. For the comparison of the differences by 
mean and speed between two groups, data were using t-test and determined by the 
statistical significance at the level of .05. 
The research found as follows: 
 1. Regarding the comparison of mean and standard deviation concerning the 
duration of swimming 50 meters speed freestyle of the program of hypoxia with 
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snorkel group and the hold breathing training program, it was found that the mean 
and standard deviation before training were not different. 
 2. Regarding the experiment concerning the difference of the duration 50 
meters speed freestyle between the program of hypoxia with snorkel group and the 
hold breathing training program group after training at the sixth week, it was found 
that there was no significant difference at the level of .05. 
 3. Regarding the experiment concerning the difference of the duration in 
swimming 50 meters freestyle distances between the program of hypoxia with 
snorkel group and the hold breathing training program group after the eighth week of 
training, the was a statistically significant difference at the level of .05. 

 
Key Words: Effects of Hypoxia, Speed Freestyle,  Youth Swimmer 
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บทน า 

 

ความเป็นมาและความส าคัญของปัญหา 
  ท่าว่ายน้้าฟรีสไตล์ (free style) เป็นท่าว่ายน้้าที่ได้รับการออกแบบให้เกิดความได้เปรียบจาก
ความมีอิสระที่ได้รับอนุญาตจากกติกาในการแข่งขันฟรีสไตล์ นักว่ายน้้ามีอิสระที่จะใช้ท่าว่ายน้้าใด ๆ 
ก็ได้ แต่เนื่องจากท่าว่ายวัดวา (front craw) เป็นท่าที่เร็วที่สุด และได้รับเลือกจากนักว่ายน้้าเสมอ ท่า
วัดวาและท่าฟรีสไตล์จึงกลายเป็นท่าเดียวกัน (การกีฬาแห่งประเทศไทย. 2554) เพราะในปัจจุบัน
กีฬาว่ายน้้าได้ถูกจัดให้เป็นกีฬาบังคับที่เจ้าภาพจัดการแข่งขันกีฬาทุกระดับต้องจัดให้มีการแข่งขัน 
เช่น กีฬาแห่งชาติ ซีเกมส์ เอเซี่ยนเกมส์ และโอลิมปิกเกมส์ เป็นต้น ซึ่งพิชิต ภูติจันทร์ (2547) ได้
กล่าวไว้ว่า ในการแข่งขันกีฬาโอลิมปิกในระยะหลังนี้ จะเห็นได้ว่านักกีฬาสามารถท้าลายสถิติเดิมหรือ
สร้างสถิติใหม่ข้ึนมาในหลายประเภท ทั้งนี้เพราะมนุษย์รู้จักน้าเอาหลักทางวิทยาศาสตร์มาประยุกต์ใช้
นั้นเอง มีการศึกษาค้นคว้า วิจัยและทดลอง เป็นผลให้ได้ความรู้หรือทฤษฎีใหม่ ๆ ขึ้นมา แต่ในทาง
ตรงข้ามในปัจจุบันกีฬาว่ายน้้าในประเทศไทยกับมีภาวะที่ขาดนักกีฬาที่มีความสามารถในการเข้าร่วม
ในการแข่งขันในรายการใหญ่ ๆ ดังนั้น การฝึกซ้อมของนักกีฬาว่ายน้้าจึงเป็นส่วนที่ส้าคัญอย่างยิ่งที่
จะต้องเข้าใจว่านักว่ายน้้าควรได้รับการฝึกซ้อมอย่างไร อีกทั้งต้องมีความเข้าใจในความสามารถของ
นักกีฬาว่ายน้้าว่าในแต่ละรุ่นนั้นควรได้รับการฝึกซ้อมไปในแนวทางไหน  
  กีฬาว่ายน้้าเป็นกีฬาที่มีวิวัฒนาการทางสถิติตลอดเวลาไม่หยุดยั้ง ดังจะเห็นได้จากการท้าสถิติ
ใหม ่ๆ ที่เกิดขึ้นอยู่ตลอดเวลา ทั้งนี้เป็นผลมาจากการพัฒนาในเรื่องของโปรแกรมการฝึก เทคนิคการ
ว่าย และอุปกรณ์ที่ใช้ในการฝึกซ้อมทั้งหมด ก็เพ่ือให้นักกีฬาเกิดความเร็วในการว่ายและสามารถท้า
สถิติที่ดีกว่าเดิม ซ่ึงการกีฬาแห่งประเทศไทย (2554) กล่าวไว้ว่า ในการฝึกนักกีฬารุ่นเล็ก และรุ่นใหญ่
มีความแตกต่างกัน ส้าหรับนักว่ายน้้าที่อายุน้อย เป็นการฝึกเพ่ือเทคนิคและความอดทน ส่วนนักกีฬา
ว่ายน้้าที่โตกว่าจะเป็นการฝึกเพ่ือรายการแข่งขันโดยเฉพาะ อย่างไรก็ตามไม่ควรก้าหนดอะไรเป็น
พิเศษเฉพาะในปีแรก ๆ ควรเล็งผลที่การพัฒนานักว่ายน้้ารุ่นเล็ก นอกจากนี้ อุทัย แก้วไวยุทธิ์ (2543) 
ยังกล่าวว่า กีฬาว่ายน้้าเป็นกีฬาอีกประเภทหนึ่งที่ใช้เวลาตัดสิน ผู้ที่ท้าเวลาได้น้อยที่สุดในระยะทาง
ของการแข่งขัน แต่ละรายการจะเป็นผู้ชนะ การที่นักกีฬาจะสามารถท้าเวลาได้ดีนั้นจะต้องมีการ
ฝึกซ้อมเป็นอย่างดี มีองค์ประกอบทางร่างกายท่ีดี รวมทั้งมีทักษะและเทคนิคในการว่ายน้้าประกอบ
กัน อันได้แก่ การออกตัว การใช้แขน การเตะเท้า การหายใจ การกลับตัว และการเข้าเส้นชัย ซึ่งจะต้อง
ได้รับการฝึกฝนจนช้านาญ สามารถปฏิบัติได้อย่างต่อเนื่องและสัมพันธ์กัน 
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ซึ่งในปัจจุบันการแข่งขันว่ายน้้าท่าฟรีสไตล์เป็นท่าที่นิยมและว่ายได้เร็วที่สุด นอกจากนี้  
ธีระศักดิ์ อาภาวัฒนาสกุล (2552) ยังได้กลา่วไว้ว่า การพัฒนาของร่างกายนั้นไม่เพียงแต่เป็นผลมา
จากการฝึกซ้อมอยู่เป็นประจ้ามาเป็นเวลายาวนานเท่านั้น แต่ยังแสดงให้เห็นถึงการเปลี่ยนแปลงที่
ยังคงอยู่อย่างยาวนานต่อไปอีกด้วย เช่น การพัฒนาของร่างกายจะมีมาก ถ้าการฝึกมีความเข้มข้นมาก 
และการพัฒนาของร่างกายจะยังคงมีอยู่ต่อไปยาวนานเท่าที่ยังคงมีการฝึกซ้อมอยู่ต่อไป และจะค่อย ๆ
ถอยกลับสู่ระดับเดิมถ้ามีการหยุดหรือขาดการฝึกซ้อม และในการฝึกซ้อมการใช้อุปกรณ์เข้ามาช่วยใน
การฝึกก็มีส่วนส้าคัญเป็นอย่างยิ่ง สอดคล้องกับ ชูศักดิ์ เวชแพศย์; และกันยา  ปาละวิวัชน์ (2536) 
กล่าวว่า นักกีฬาว่ายน้้าที่ฝึกโดยใช้ท่อหายใจจะท้าให้ร่างกายได้รับออกซิเจนน้อยกว่าปกติอีกด้วย
เนื่องจากการหายใจเข้า–ออกผ่านท่อที่มีความยาวถึง 15 นิ้ว ท้าให้นักกีฬาได้รับออกซิเจนน้อยลงเป็น
ผลให้ร่างกายต้องมีการปรับตัวในสภาวะที่ร่างกายต้องได้รับออกซิเจนน้อยกว่าปกติอีกด้วย มีลักษณะ
คล้ายคลึงกับการฝึกแบบร่างกายได้รับออกซิเจนน้อยกว่าปกตินอกจากนี้ ไพรัตน์ พรามอนงค์ (2548) 
กล่าวว่าท่อหายใจเป็นอุปกรณ์ท่ีช่วยให้สามารถหายใจได้ในขณะที่เราก้มหน้าอยู่ใต้น้้า โดยหายใจทาง
ท่อหายใจ การใช้ท่อหายใจผิวน้้าให้ใช้ฟันขบตุ่มยางเบา ๆ ที่ติดอยู่กับแผ่นยาว Mouth-piece เพ่ือ
ป้องกันไม่ให้ท่อหลุดจากปาก ส่วนปลายจะโผล่พ้นผิวน้้า ซึ่งท้าให้นักว่ายน้้าสามารถหายใจที่ผิวน้้าได้
ตลอดเวลาขณะที่คว่้าหน้าอยู่ในน้้า ซึ่งมีข้อดีอยู่ 2 ประการ คือ สามารถท้าให้นักว่ายน้้าหายใจที่ผิวน้้า
ตลอดเวลา นักกีฬาสามารถจัดล้าดับในสภาพแนวราบได้อย่างสมบูรณ์ การกลิ้งตัวขณะใช้แขนแต่ละ
ข้างเป็นไปด้วยความสมดุล และยังช่วยประหยัดการใช้อากาศขณะที่อยู่ที่ผิวน้้า 
  ด้วยเหตุนี้ ผู้วิจัยจึงมีความสนใจที่จะท้าการศึกษาเปรียบเทียบผลของโปรแกรมการฝึกแบบ
ได้รับออกซิเจนน้อยด้วยสน๊อกเกิล กับโปรแกรมการฝึกแบบการกลั้นลมหายใจ ที่มีผลต่อความเร็วใน
การว่ายท่าฟรีสไตล์ระยะ 50 เมตร โดยเลือกใช้อุปกรณ์ในการฝึก ได้แก่ สน๊อกเกิล และวิธีการกลั้นลม
หายใจมาใช้ เพ่ือเป็นประโยชน์ในการพัฒนาความเร็วในการว่ายน้้าท่าฟรีสไตล์ของนักกีฬา และ
ประยุกต์ใช้เป็นแนวทางในการฝึกซ้อมร่วมกับโปรแกรมการฝึกซ้อมของนักกีฬาว่ายน้้าตามความ
เหมาะสมเพ่ือให้เกิดประสิทธิภาพมากยิ่งขึ้นและประสบความส้าเร็จในการแข่งขันต่อไป 
 

วัตถุประสงค์ของการวิจัย 
เพ่ือเปรียบเทียบผลการฝึกว่ายน้้าท่าฟรีสไตล์ โดยใช้ออกซิเจนน้อยกับการกลั้นลมหายใจ 

ระยะทาง 50 เมตร ของนักว่ายน้้าเยาวชนจังหวัดเชียงใหม่ 
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ขอบเขตของการวิจัย 
 ประชากรที่ใช้ในการวิจัย 
 การวิจัยครั้งนี้ ประชากรเป็นนักกีฬาว่ายน้้าเยาวชนจังหวัดเชียงใหม่ อายุระหว่าง 9-12 ปี 
จ้านวน 24 คน 
 กลุ่มตัวอย่างท่ีใช้ในการวิจัย 
 กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัยครั้งนี้ เป็นนักกีฬาว่ายน้้าเยาวชนจังหวัดเชียงใหม่ อายุระหว่าง  
9 - 12 ปี ได้มาดว้ยวิธีการวิธีสุ่มอย่างง่าย (sample random sampling) จ้านวน 20 คน โดยน้ามา
แบ่งออกเป็น 2 กลุ่ม กลุ่มละ 10 คน โดยก้าหนดให้ กลุ่มทดลองท่ี 1 ฝึกด้วยโปรแกรมการฝึกแบบ
ออกซิเจนน้อยด้วยสน๊อกเกิล และกลุ่มทดลองที่ 2 ฝึกด้วยโปรแกรมการฝึกแบบการกลั้นลมหายใจ 
 ตัวแปรที่ศึกษา 
  1. ตัวแปรอิสระ แบ่งออกเป็น 
   1.1 โปรแกรมการฝึกแบบได้รับออกซิเจนน้อยด้วยสน๊อกเกิล 
   1.2 โปรแกรมการฝึกแบบการกลั้นลมหายใจ 
  2. ตัวแปรตาม ได้แก่ ผลของเวลาในการว่ายน้้าท่าฟรีสไตล์ ระยะ 50 เมตร 
 

นิยามศัพท์เฉพาะ 
 การว่ายน้ าท่าฟรีสไตล์ หมายถึง ลักษณะการว่ายน้้าในท่านอนคว่้าในน้้า หมุนแขนผ่านใต้
น้้าและเหนือน้้าอย่างต่อเนื่อง ขาจะต้องเตะขึ้นลงอย่างสม่้าเสมอ และหายใจเมื่อหมุนหน้าไปด้านข้าง 
และท่าฟรีสไตล์มีชื่อเรียกอยู่หลายชื่อ คือ ครอว์ล หรือ วัดวา และฟรีสไตล์ ซ่ึงในการวิจัยนี้จะใช้ค้าว่า
ฟรีสไตล์  

นักกีฬาว่ายน้ าเยาวชนจังหวัดเชียงใหม่ หมายถึง นักกีฬาว่ายน้้าที่มอีายุระหว่าง 9–12 ปี
และเป็นนักกีฬาที่ท้าการฝึกซ้อมอยู่ในสโมสรว่ายน้้าเชียงใหม่ลานนาสวิมม่ิง และสโมสรสปิริตทีม  
 ความเร็วในการว่ายน้ า หมายถึง ความสามารถในการว่ายน้้าท่าฟรีสไตล์ด้วยความเร็วอย่าง
เต็มทีใ่นระยะทาง 50 เมตร โดยใช้เวลาน้อยที่สุด ในการวิจัยในครั้งนี้ท้าการทดสอบความเร็วในการ
ว่ายน้้าท่าฟรีสไตล์โดยการจับเวลา 

โปรแกรมการฝึกแบบได้รับออกซิเจนน้อย หมายถึง แบบฝึกที่ผู้วิจัยสร้างข้ึนเพื่อใช้ในการ
ฝึกกับนักกีฬาว่ายน้้า ซึ่งการได้รับออกซิเจนน้อยมาจากการที่อากาศมีปริมาณน้อย เป็นผลมาจาก
อากาศไม่เพียงพอ ทางเดินหายใจถูกขัดขวางท้าให้อากาศมีจ้านวนไม่เพียงพอที่จะเดินทางไปยังปอด 
และอากาศจะอยู่ในท่อของสน๊อกเกิล และมีปริมาณน้อย โดยนักกีฬาจะต้องใช้แรงในการดูดเอา
อากาศเข้าไปในปอดและเป่าอากาศออกทางท่อสน๊อกเกิล ซึ่งโปรแกรมการฝึกนี้จะก้าหนดให้ใช้      
สน๊อกเกิล เป็นอุปกรณ์ในการฝึกส้าหรับนักกีฬาว่ายน้้า 
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ออกซิเจนน้อย หมายถึง ภาวะที่อากาศเข้าไปในร่างกายน้อย เกิดจากมีการขัดขวางของการ
เดินทางของอากาศด้วยอุปกรณ์ท่ีใช้ในการฝึก คือ สน๊อกเกิล โดยที่อากาศที่ได้จะมาจากอากาศภายใน
ท่อของสน๊อกเกิล แต่การได้รับออกซิเจนน้อยในที่นี้จะอยู่ในภาวะอากาศปกติโดยทั่วไม่ได้หมายถึงการ
อยู่บนพื้นที่สูงหรือพ้ืนที่ต่้ากว่าปกติ  

สน๊อกเกิล (snorkel) หมายถึง อุปกรณ์ส้าหรับช่วยหายใจในการด้าน้้า เป็นท่อพลาสติกมี 2 
ชนิด ชนิดที่ 1 เป็นของการด้าน้้าทั่วไปจะเป็นท่อที่ติดกับหน้ากากด้าน้้าจะอยู่ทางด้านข้างของศีรษะ 
ชนิดที่ 2 เป็นของนักกีฬาว่ายน้้าจะเป็นท่อรูปแนวโค้ง และอยู่ทางด้านหน้าของศีรษะ ไม่ติดกับ
หน้ากากเพราะนักกีฬาต้องใช่แว่นตาว่ายน้้า  
 โปรแกรมการฝึกแบบการกลั้นลมหายใจ หมายถึง แบบฝึกท่ีผู้วิจัยสร้างข้ึนเพื่อใช้ในการฝึก
หรือทดลองกับนักกีฬาว่ายน้้า การกลั้นลมหายใจเป็นการหายใจเข้าทางปากหรือจมูก แล้วท้าการ 
กลั้นลมหายใจไว้หรือเป่าลมออกเล็กน้อย จากนั้นท้าการว่ายน้้าท่าฟรีสไตล์ ซึ่งการหายใจสามารถ
หายใจได้ตามระยะทางที่ก้าหนดให้เท่านั้น ซึ่งโปรแกรมนี้จะก้าหนดการหายใจในขณะว่ายน้้า โดยมี
ระยะทางเป็นจุดให้สามารถหายใจได้คือ กรวยวางใต้น้้า ที่ก้าหนดเป็น 4 จุด จุดละ 10 เมตร กรวยที่
วางใต้น้้าจะถูกถ่วงด้วยตะกั่วเพ่ือป้องกันการเคลื่อนที่จากจุดที่ก้าหนด 
 

สมมติฐานของการวิจัย 
ผลของการฝึกด้วยโปรแกรมการฝึกแบบได้รับออกซิเจนน้อย กับการฝึกด้วยโปรแกรมการฝึก

แบบกลั้นลมหายใจมีผลต่อความเร็วในการว่ายน้้าท่าฟรีสไตล์ระยะ 50 เมตร แตกต่างกัน 
 

ประโยชน์ที่ได้รับจากการวิจัย 
1. นักกีฬามีความสามารถในการว่ายน้้าท่าฟรีสไตล์ และท้าเวลาในการว่ายน้้าที่ลดลงใน

ระยะทาง 50 เมตร 
 2. ผลการวิจัยครั้งนี้เป็นประโยชน์ต่อผู้ฝึกสอนกีฬาว่ายน้้า และนักกีฬาที่จะน้าไปใช้ร่วมกับ
โปรแกรมการฝึกซ้อม เพื่อพัฒนาความสามารถในการกลั้นลมหายใจและความเร็วในการว่ายน้้าให้มี
ประสิทธิภาพยิ่งขึ้นต่อไป 
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กรอบแนวคิดในการวิจัย   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 
ภาพ 1.1  กรอบแนวคิดในการวิจัย   

 

ตัวแปรต้น ตัวแปรตาม 

โปรแกรมการฝึกว่ายน้้าท่าฟรีสไตล์เป็น
โปรแกรมการฝึกในรูปแบบ Interval Training 
(ฝึกสลับพักหรือหนักสลับ-เบา) ใช้ความหนักใน
การฝึกท่ี 65-80 MHR. โดยมี 2 โปรแกรม คือ 
1. โปรแกรมแบบออกซิเจนน้อยด้วยสน๊อกเกิล 
2. โปรแกรมแบบฝึกการกลั้นลมหายใจ 

    

ท้าการฝึกกับนักกีฬาเยาวชน 
จังหวัดเชียงใหม่ 
จ้านวน 20 คน 

เวลาในการว่ายน้้า 

ท่าฟรีสไตล์  

ระยะทาง 50 เมตร 
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เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 
 

 ในการวิจัยครั้งนี้ ผู้วิจัยได้ศึกษาเอกสาร แนวคิด ทฤษฎี งานวิจัยที่เกี่ยวข้อง และได้รวบรวม

น าเสนอหัวข้อตามล าดับ ดังนี้ 

1. เทคนิคในการว่ายน้ าท่าฟรีสไตล์ 
 1.1 การลอยตัว  

 1.2 การวางต าแหน่งศีรษะ 

 1.3 การเคลื่อนไหวของศีรษะ  

 1.4 การหายใจ  

  1.5 การยกแขนกลับ 
1.6 จังหวะของท่าว่ายน้ า 

 2. ระบบต่าง ๆ ที่เกี่ยวกับการว่ายน้ า  
  2.1 ระบบหายใจ 
  2.2 ระบบพลังงาน 
 3. หลักการในการสร้างโปรแกรมและรูปแบบในการฝึกซ้อม 
  3.1 ทฤษฏีของการฝึก 

3.2 กฎของความเฉพาะเจาะจง 

  3.3 การฝึกแบบร่างกายไดร้ับออกซิเจนน้อยกว่าปกติ 

  3.4 วิธีการฝึกกลั้นลมหายใจ 

  3.5 รูปแบบในการฝึก 

  3.6 แนวทางในการสร้างโปรแกรม 

 4. วิธีการฝึกซ้อมกับอุปกรณอิ์สระ 
 5. งานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 
  5.1 งานวิจัยในประเทศ 
  5.2 งานวิจัยต่างประเทศ 
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เทคนิคในการว่ายน้้าท่าฟรีสไตล์ 
การลอยตัว เป็นสิ่งที่ความส าคัญของผู้ที่จะเล่นน้ าทั่วไปทุกคนต้องรู้จักการลอยตัวด้วย 

ท่าทางลักษณะที่ถูกต้องต่าง ๆ ก่อนที่จะว่ายน้ าในขั้นต่อไปส่วนใหญ่แล้วผู้ที่หัดว่ายใหม่ ๆ จะมี

ความคิดว่าการใช้มือและเท้าพุ้ยและกระทุ่มน้ าจะช่วยให้เกิดการลอยตัวได้แต่ความจริงแล้วหาได้เป็น

เช่นนั้นไม่ เราเพียงแค่อยู่เฉย ๆ ก็สามารถท าให้ตัวลอยน้ าได้เนื่องจากในร่างกายของเรามีอากาศอยู่

จ านวนหลายมิลลิลิตร ดังนั้น การรู้ว่าตอนมีความสามารถในการลอยตัวมากน้อยเพียงใดนั้น จะท าให้

ผู้เรียนไม่ต้องใช้ก าลังส่วนใหญ่ไปกับการลอยตัวแต่ใช้ในการท าความเร็วของการว่ายน้ าแทน (สุนทร ; 

และศรีประภา แม้นสงวน. 2537)  และบุญเลิศ ใจทน (2548) ได้กล่าวไว้ว่า การลอยตัวบนผิวน้ าโดย

ธรรมชาติคนเราร่างกายสามารถลอยน้ าได้เพราะคุณสมบัติของไขมันที่สะสมอยู่ตามร่างกาย และปอด

ที่มีถุงลมอยู่เป็นจ านวนมาก โดยเฉพาะถ้าเราหายใจเอาอากาศเข้าไปในปอด อากาศจะช่วยพยุงล าตัว

บางส่วนให้ลอยน้ าได้แต่ก็ไม่ใช่ทั้งหมด เพราะร่างกายโดยรวมจะประกอบไปด้วยมวลสารที่จมน้ า แต่

ถ้าเราใช้แรงท าให้ร่างกายเคลื่อนที่ไปข้างหน้าร่างกายก็จะสามารถลอยอยู่บนผิวน้ าได้ โดยยังมีบางส่วน 

จมน้ าจากผิวน้ าอยู่บ้างซึ่งเป็นการลอยตัวบนผิวน้ าที่ถูกต้อง นักว่ายน้ าบางคนพยายามยกตัวเองขึ้น

จากน้ า เพ่ือหลีกหนีแรงต้าน ท าให้แรงที่ใช้ในการว่ายน้ าให้เคลื่อนที่ไปข้างหน้าถูกน าไปใช้ในการกด 

ลงด้านล่าง เพ่ือยกตัวเองให้สูงขึ้นจากน้ า ท าให้การว่ายน้ าไปข้างหน้าท าได้ช้าลง 

ดังนั้น การลอยตัวที่ดีร่างกายจะไม่จมอยู่ในน้ ามากเพราะการจมอยู่ในน้ ามากนั้น หมายถึง

ร่างกายจะต้องปะทะกับแรงต้านมากจะส่งผลท าให้การเคลื่อนที่ไปด้านหน้านั้นช้าไปด้วย การลอยตัว

ที่ดีจะส่งผลต่อความเร็วอีกอย่างคือ แรงที่ใช้ในการเคลื่อนที่จะไม่ถูกน ามายกตัวให้ลอยแต่จะใช้ใน 

การเคลื่อนที่อันจะท าให้การเคลื่อนที่มีประสิทธิภาพและถึงที่หมายอย่างรวดเร็ว 

การวางต้าแหน่งศีรษะ ควรจะเงยขึ้นเล็กน้อยโดยแนวผิวน้ าอยู่ท่ีประมาณแนวเส้นผม  

นักว่ายน้ าสามารถมองไปข้างหน้าและมองลงผ่านน้ าไปขณะเดียวกันได้ แต่ละครั้งที่เอียงศีรษะ เพ่ือ

หายใจ ตาข้างหนึ่งจะพ้นน้ าสามารถมองไปเหนือผิวน้ าได้ ให้สังเกตวิธีการที่ศีรษะเงยขึ้นเล็กน้อยตั้งแต่

ช่วงล าคอที่จะช่วยสนับสนุนการเชิดของหลังส่วนบน เพ่ือให้นักว่ายน้ าได้รู้สึกถึงการว่ายที่ล าตัวอยู่ที่

ผิวน้ า (riding hing in the water) ในระดับปานกลาง 
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ภาพ 2.1  ต าแหน่งองศาของหน้าขณะอยู่ในน้ า 
ที่มา: การกีฬาแห่งประเทศไทย (2554) 
 

การเคลื่อนไหวของศีรษะ กระตุกกระชากอย่างรุนแรงพึงหลีกเลี่ยง เพราะอาจเป็นเหตุให้

เกิดการเคลื่อนไหวที่กระตุกกระชากอ่ืน ๆ ตามมาเช่น การใช้แขนรุนแรงเป็นข้อบกพร่องที่อาจเป็น

เหตุให้ใบหน้าสะบัดเอียงไปด้านข้างอย่างรุนแรงเพ่ือการหายใจได้ อันที่จริงมีความจ าเป็นน้อยมาก

ส าหรับการเคลื่อน ไหวของศีรษะที่จะสัมพันธ์กับล าตัว ล าตัวพลิกจากด้านหนึ่งไปสู่อีกด้านหนึ่ง และ

ศีรษะควรจะพลิกตามไปกับล าตัวทั้งสองด้านสิ่งนี้ จะท าให้รู้สึกสบายมากขึ้นและไม่ต้องใช้แรงในการ

บิดหน้า 

 

 
 
 
 

 

 

ภาพ 2.2  การหายใจออก 

ที่มา: การกีฬาแห่งประเทศไทย (2554) 
 

การหายใจ นักว่ายน้ าใหม่ควรให้หายใจได้ท้ังสองด้านอย่างคล่องแคล่วเท่า ๆ กัน การหายใจ

เพียงข้างเดียวอย่างต่อเนื่องเป็นเวลานานอาจก่อให้เกิดและการสร้างนิสัยที่แก้ยากเก่ียวกับเทคนิค  

ท่าว่าย (stroke technique) ที่ไม่สมดุล เอียงไปข้างเดียวซึ่งจะมาพร้อมกับข้อบกพร่องที่ต้านแรงที่
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แก้ไขได้ยากในภายหลังเมื่อนักว่ายน้ าแข่งขันอยู่ เขาก็จะเกิดความกลัวที่จะหันศีรษะไปหายใจ และดู

คู่แข่งว่าว่ายมาถึงไหนแล้วในด้านที่ไม่ถนัด “ด้านที่เขาบอด” ดังนั้น นักกีฬาจึงควรสามารถที่จะ

หายใจได้ทั้งใจสองข้าง การหายใจด้านข้างเป็นเครื่องมือที่ได้รับความนิยมอย่างสูง ส าหรับการปูองกัน

และแก้ไขการว่ายน้ าท่าฟรีสไตล์ ที่ไม่สมดุลแทนที่จะหายใจหนึ่งครั้งส าหรับแต่ละรอบ สโตรค (ซึ่งเป็น

เรื่องปกติแม้ในนักว่ายน้ าที่สามารถหายใจได้คล่องทั้งสองข้าง) ก็ให้หายใจหนึ่งครั้งต่อหนึ่งรอบครึ่ง

ของสโตรค คือ ทุกครั้งที่แขนที่สามยกกลับ ซึ่งจะเป็นเช่นนี้ หายใจขวา ซ้าย ขวา และซ้ ารอบเรื่อย ๆ  

นักว่ายน้ าทุกท่า ควรหายใจเข้าทางปากและหายใจออกทางปากและจมูก (การหายใจออก

ทางจมูกบางส่วนจะกันน้ าไม่ให้ไหลเข้าทางจมูก) การหายใจควรเป็นการเปุาอย่างต่อเนื่อง ไม่ควรพ่น

ออกแรง ๆ ไมค่วรมีการกลั้นหายใจ ในขณะว่ายน้ าที่ผิวน้ า นักว่ายน้ าควรหายใจออกทันทีที่ปากลงไป

ใต้ผิวน้ า  

ครูฝึกจะต้องให้นักว่ายน้ าฝึกการบิดหน้าหายใจแบบสองข้าง การหายใจเข้าและหายใจออกท่ี
ถูกต้องก่อน โดยท าบนบกก่อนแล้วไปยืนก้มตัวท าในน้ าลึกประมาณเอว เมื่อนักเรียนบิดหน้าหายใจได้
ถูกต้องแล้ว จึงค่อยเพิ่มการเคลื่อนไหวแขนแบบที่เหมือนกับท่าที่จะว่าย เวลาที่เสียไปกับการสอนให้
นักว่ายน้ าเรียนการหายใจที่ถูกต้องจะได้รับการตอบแทนในภายหลังเมื่อเรียนทักษะอ่ืน ๆ ที่จริงแล้ว
ข้อผิดพลาดเกี่ยวกับท่าว่ายหลายอย่างมีรากฐานมาจากเทคนิคท่ีไม่ถูกต้องในการหายใจ  

เมื่อนักว่ายน้ าของคุณพร้อม ให้พวกเขาฝึกการหายใจอย่างถูกต้องด้วยการว่ายระยะสั้น ๆ 

เช่น อาจให้ว่ายทางขวางของสระ ในตอนต้น ๆ ของแต่ละชั่วโมงฝึก หรือก่อนที่จะมีการฝึกว่ายท่า 

ฟรีสไตล์ ให้นักว่ายน้ าฝึกการหายใจสัก 2-3 นาที อาจรวมเข้ากับการฝึกเตะเท้ากับกระดานเตะเท้า 

หรือฝึกในขณะที่เกาะอยู่ขอบสระก็ได้ อีกแบบฝึกหนึ่งที่ดีส าหรับให้นักว่ายน้ าได้ฝึกการหายใจแต่ละ

ข้างอย่างละครึ่งหนึ่งของเวลาฝึกก็คือ ให้เขาหันหน้าหายใจไปข้างใดข้างหนึ่งของสระว่ายน้ า เช่น อาจ

เป็นด้านทิศใต้ทั้งขาไปและขากลับ ซึ่งในการฝึกเป็นกลุ่มจะเห็นได้ง่ายกว่าว่าใคร “โกง” บ้าง 

จะเห็นได้ว่าการหายใจส่งผลต่อการว่ายน้ าเป็นอย่างมากเพราะหากสามารถใช้ทักษะนี้ได้

อย่างถูกต้องจะท าให้การพัฒนาในการว่ายนั้น เป็นไปอย่างต่อเนื่องไม่เกิดปัญหาในอนาคต อันจะ

ส่งผลต่อตัวนักกีฬาเอง หากมีทักษะการใจไม่ถูกต้องนักกีฬาอาจท าให้การวางแขนหรือต าแหน่งของ

ร่างกายไม่อยู่ในต าแหน่งที่เหมาะสม ซึ่งส่งผลต่อความเร็วที่นักกีฬาออกแรงในการว่ายนั้นเอง 

การยกแขนกลับ การดันแขนเปลี่ยนเข้าสู่ขั้นตอนของการยกกลับขณะยังไม่พ้นน้ าให้สังเกต
ว่าแขนจะงออยู่ขณะที่ยกพ้นจากน้ า เพราะการกลิ้งตัวท าให้ไหล่โผล่พ้นน้ าก่อน จากนั้นเป็นต้นแขน 
ศอก ข้อมือ และมือ ศอกจะถูกยกสูงกว่าข้อมือ ปลายแขนเหวี่ยงแขนอ้อมฝุามือปล่อยตามสบาย 
(semi-danling) ลงมาจากศอก หลังจากการยกกลับท าไปได้ครึ่งหนึ่ง นิ้วมือจะเริ่มมาอยู่ข้างหน้า
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ขณะที่ปลายแขนเล็งเปูาไปที่จุดลงน้ า รูปแบบการใช้มือน าศอก (hand-leading-the-elbow) จะ
เปลี่ยนการท างานของข้อต่อไหล่ให้ดีขึ้น ช่วยลดความเสี่ยงที่จะมีอาการ “ไหล่นักว่ายน้ า” 
(swimmer’ shoulder) ได้อย่างมีนัยส าคัญ ซึ่งอาการนี้เป็นปัญหาที่เกิดจากฝึกอย่างหนักโดยมีการ
ยกแขนกลับที่ไม่ถูกต้อง 

ข้อผิดพลาดเกี่ยวกับการยกแขนกลับ มักจะเกิดกับแขนข้างที่อยู่นอกสายตา กล่าวคือ แขนที่

อยู่ตรงข้ามกับด้านที่หายใจ (เป็นข้างที่มองไม่เห็น สิ่งนี้จะเกิดน้อยลงมาก เมื่อนักว่ายน้ าหายใจทั้งสอง

ข้างไม่ว่าจะเป็นการหายใจสลับสองข้าง (bilateral) หรือการหายใจแบบอ่ืน ๆ ที่ช่วยให้นักว่ายน้ า   

หายใจได้สองข้างปลายนิ้วและมือควรจะผ่อนคลายอย่างสมบูรณ์ตลอดการยกกลับ แต่ต้องจัดรูปตรง

จุดสุดท้ายก่อนที่มือจะลงน้ า สิ่งนี้เป็นจริงก็ตอนที่ว่ายช้า ๆ (ภายหลังเมื่อนักว่ายน้ าเตรียมตัวส าหรับ

การแข่งขันว่ายน้ าระยะสั้น (sprint) จะมีการผ่อนคลายแขนน้อยลงการจัดรูปมือ เพ่ือลงน้ าก็จะต้อง

ท าก่อนหน้ามากข้ึนด้วยในการยกแขนกลับ) 

 

 

 

 

 

 

 
ภาพ 2.3  จังหวะการยกแขนพร้อมหายใจ 
ที่มา: การกีฬาแห่งประเทศไทย (2554) 
 

จังหวะของท่าว่ายน้้า มาตรฐานของท่าฟรีสไตล์ที่แตกต่างกันที่เห็นกันจนคุ้นตาในปัจจุบันมี
อย่างน้อยสองแบบอาจมากหรือน้อยกว่า แม้ว่าจะประกอบด้วยการดึงแขนพ้ืนฐาน การกลิ้งตัว  
การเคลื่อนไหวของศีรษะและการเคลื่อนไหวของขาที่เหมือนกัน แต่ก็มีความแตกต่างกันอย่างเห็นได้ชัด 
สิ่งที่ท าให้แตกต่างกัน คือ จังหวะความสัมพันธ์ของการเคลื่อนไหวของแขนทั้งสองข้าง 
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 สุนทร และศรีประภา แม้นสงวน (2537) ได้กล่าวไว้อีกว่า การฝึกใช้แขนในท่า Crawl sroke 
(ท่าฟรีสไตล์) เป็นสิ่งส าคัญมากเพราะเวลาว่ายน้ าจริง ๆ แล้วแขนจะใช้ถึง 70% ส่วนขาใช้เพียง 30% 
เท่านั้น 

กล่าวแบบโดยรวมแล้ว การใช้แขนคือการท าให้ร่างกายของนักกีฬาเคลื่อนที่ไปด้านหน้า 

นั่นเอง ซึ่งการใช้แขนได้ดีมีคุณภาพต้องผ่านการฝึกทักษะที่ดีและถูกต้องถ้านักกีฬามีทักษะที่ไม่ถูกต้อง

จะส่งผลท าให้มีสถิติในการว่ายที่ไม่ดีหรือพัฒนาได้อย่างไม่เต็มที่นั้นเองและอาจส่งผลท าให้ตัวนักกีฬา

เองขาดความมั่นใจหรืออาจจะเลิกว่ายไปในเวลาอันควรก่อน 

การว่ายท่าฟรีสไตล์ เป็นการว่ายน้ าที่ไม่จ ากัดแบบหรือท่าในการแข่งขันคุณจะว่ายแบบใด 

ก็ได้ แต่การว่ายฟรีสไตล์เป็นการว่ายที่เร็วที่สุด การว่ายท่านี้เป็นการนอนคว่ าลงในน้ า หมุนแขนผ่าน

ใต้น้ าและเหนือน้ าอย่างต่อเนื่อง ขาจะต้องเตะขึ้นลงอย่างสม่ าเสมอ และหายใจเมื่อหมุนหน้าไป

ด้านข้าง ท่าว่ายน้ าฟรีสไตล์ เป็นท่าว่ายที่ได้รับการออกแบบให้เกิดความได้เปรียบจากความมีอิสระที่

ได้รับอนุญาตจากกติกาในการแข่งขันฟรีสไตล์ นักว่ายน้ ามีอิสระที่จะใช้ท่าว่ายน้ าใด ๆ ก็ได้แต่

เนื่องจากท่าว่ายวัดวาเป็นท่าที่เร็วที่สุด และได้รับเลือกจากนักว่ายน้ าเสมอ ซึ่งการกีฬาแห่งประเทศไทย 

(2554) กล่าวว่า ท่าวัดวาและท่าฟรีสไตล์จึงกลายเป็นท่าเดียวกัน  

 

ระบบที่เกี่ยวข้องกับการว่ายน้้า 
ระบบหายใจ  

ดวงพร ศิริสมบัติ (2539) ให้ความหมายไว้ดังนี้ ระบบหายใจ เป็นระบบที่เก่ียวข้องกับการ

แลกเปลี่ยนก๊าชภายในร่างกาย โดยการรับก๊าชออกซิเจนเข้าสู่ร่างกายเพื่อน าไปสร้างพลังงาน และรับ

ก๊าชคาร์บอนไดออกไซด์ ซึ่งเป็นของเสียที่ร่างกายใช้แล้วไปขับออก หน้าที่ของระบบหายใจ สรุปได้คือ

 ท าหน้าที่แลกเปลี่ยนก๊าชออกซิเจนและก๊าชคาร์บอนไดออกไซด์ระหว่างปอดกับบรรยากาศ

ภายนอก ท าหน้าที่ช่วยถ่ายเทไอน้ าของร่างกาย ซึ่งเป็นการรักษาความร้อนในร่างกายให้อยู่ในระดับ

ปกติ ท าหน้าที่ช่วยในการขับถ่ายสารเคมีบางชนิดออกจากร่างกาย 

วุฒิพงษ์ และอารี (2542) กล่าวว่า ระบบหายใจ เป็นระบบที่ท างานอย่างใกล้ชิดกับระบบ

ไหลเวียนของเลือด เพราะจุดประสงค์การหายใจก็คือการขนส่งออกซิเจนให้แก่ร่างกาย เพ่ือน ามาใช้

กระบวนการเมตาบอลิซึมและถ่ายคาร์บอนไดออกไซค์ ซึ่งเป็นของเสียจากกระบวนการเมตาบอลิซิม 

ออกจากร่างกาย ซึ่งการขนออกซิเจนจะอาศัยตอนหายใจเข้า ส่วนตอนถ่ายคาร์บอนไดออกไซค์จะ

อาศัยตอนหายใจออก 
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  เจริญ กระบวนรัตน์ (2545) กล่าวว่า ลักษณะของการหายใจ นับว่าเป็นปฏิกิริยาสะท้อนกลับ
อันผลเนื่องมาจากการออกก าลังกายหรือการท างานของร่างกาย ในระดับความหนักต่าง ๆ กัน ไม่มี
รูปแบบที่ก าหนดเป็นกฎเกณฑ์ให้ยึดปฏิบัติเป็นแนวที่เเน่นอนตายตัว ทั้งนี้ขึ้นอยู่สภาวะความต้องการ
ออกซิเจนของร่างกายและความหนักเบาของประเภทกิจกรรมการเคลื่อนไหว โดยปกติร่างกายคนเรา
จะสามารถปรับระบบการหายใจให้กับสภาวะการเปลี่ยนแปลงได้อย่างอัตโนมัติ 
 พีระพงศ์ บุญศิริ (2538) ได้กล่าวว่า ระบบการหายใจกับการออกก าลังกาย คือ ความสัมพันธ์
ระหว่างการน าเชื้อเพลิงเข้าไปช่วยสร้างพลังให้เกิดขึ้นอย่างต่อเนื่อง ซึ่งหมายถึงการที่สารอาหารต่าง ๆ 
ที่เป็นตัวท าให้เกิดพลังนั้น จะต้องอาศัยออกซิเจนเข้าไปช่วยเผาผลาญท าให้กลายป็นพลังงาน และเมื่อ
มีการท างานหรือออกก าลังกายแล้ว ส่วนของเสียหรือสิ่งที่เกิดจากการเผาผลาญสารอาหารหรือส่วนที่
เหลือจากการใช้ก็จะต้องขับออกจากเนื้อเยื่อต่าง ๆ เช่น คาร์บอนไดออกไซด์ กรดแลคติก และอ่ืน ๆ 
ระบบหายใจเป็นตัวการส าคัญในการน าเข้าออกซิเจนและระบายออกของเสีย คือ คาร์บอนไดออกไซด์ 
ซึ่งออกมาในรูปแบบของอากาศท่ีหายใจออกนั่นเอง 
 ระบบการหายใจแยกออกเป็นสองส่วน คือ ส่วนแรกว่าด้วยเรื่องของทางเดินอากาศ
จนกระทั่ง สู่ก้านปอดท้ังสองข้างเรียกว่า Conducting part กับอีกส่วนนับตั้งแต่ก้านปอดทั้งสองข้าง
ไปจน ถึงถุงลมปอดเรียกว่า Rerpiratory part 
 อากาศท่ีเราหายใจเข้าจะผ่านโพรง (nasal cavity) ซึ่งแยกออกเป็นสองช่องซ้ายขวาเข้าสู่
ภายในของล าคอตอนบนเรียกว่าหลอดคอ (pharynx) ซึ่งแบ่งส่วนออกเป็นตอน ส่วนที่อยู่ติดกับโพรง
จมูกลงมาเรียกว่า Nasopharynx เป็นส่วนที่อยู่ติดกับเพดานอ่อน ด้านหลังของส่วนนี้จะมีต่อมพิเศษ
อยู่เรียกว่า Pharyngeal tonsil คอยปูองกันเชื้อโรคที่ผ่านเข้ามากับอากาศทางช่องจมูก 
 ถนอมวงศ์ กฤษณ์เพ็ชร์ (2554) กล่าวว่า การหายใจ (respiratory) คือกระบวนการแลกเปลี่ยน 
ก๊าซระหว่างสิ่งมีชีวิตกับสิ่งแวดล้อมเพ่ือน าออกซิเจนเข้าไปใช้ในร่างกาย และการน าเอาคาร์บอนได 
ออกไซด์ที่เกิดขึ้นขับออกนอกร่างกาย สาเหตุที่ต้องมีการแลกเปลี่ยนก๊าซเกิดข้ึนในร่างกายเนื่องจาก
ออกซิเจนมีความส าคัญในกระบวนการเมแทบอลิซึมของเซลล์เนื้อเยื่อ และคาร์บอนไดออกไซด์ที่
เกิดข้ึนในเซลล์เนื้อเยื่อร่างกายจ าเป็นต้องก าจัดคาร์บอนไดออกไซด์ โดยการหายใจออก นอกจากนี้
การหายใจยังต้องอาศัยการท างานของระบบกล้ามเนื้อ เพื่อช่วยในการถ่ายเทอากาศเข้าและออกจาก
ปอด ระบบไหลเวียนเลือด เพื่อช่วยขนส่งออกซิเจนจากปอดไปยังเซลล์ และคาร์บอนไดออกไซด์จาก
เซลล์ไปยังปอด และระบบประสาท ช่วยในการควบคุมการหายใจให้สอดคล้องกับความต้องการของ
ร่างกายในสภาวะต่าง ๆ กันได้ 

วาสนา คุณาอภิสิทธิ์ (2549) กล่าวว่า ระบบหายใจ ประกอบด้วยช่องทางหายใจ คือ จมูก 
หลอดคอ กล่องเสียง หลอดลม ขั้วปอด และปอดหัวใจและปอดมีหน้าที่ควบคุมและท าให้ออกซิเจนที่
เข้าไปในร่างกายรวมทั้งคาร์บอนไดออกไซด์ที่ปล่อยออกมาเกิดความสมดุล 
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ภาพ 2.4  ระบบหายใจ 
ที่มา: วาสนา คุณาอภิสิทธิ์ (2549) 

 

อากาศเข้าร่างกายทางรูจมูกโดยผ่านการกรองของเยื่อบุจมูก จากนั้นเข้าสู่หลอดคอ หลอดลม 
ขั้วปอด และปอดตามล าดับ หลอดลมจะมีตั้งแต่ขนาดใหญ่จนถึงขนาดเล็กลงไปเรื่อย ๆ เมื่อเข้าไปใน
ปอดตรงปลายสุดหลอดลมขนาดเล็กมีถุงอากาศเล็ก ๆ กระจายอยู่ทั่วปอด 
 ปอด 2 ข้างอยู่ซ้ายขวาของทรวงอก รูปร่างเหมือนถ้วยโคนใส่ไอศกรีมแต่คว่ าลง ส่วนฐานของ
ปอดอยู่บนกะบังลม ปอดขวามี 3 กลีบ ปอดซ้ายมี 2 กลีบ หัวใจอยู่ที่ปอดซ้ายที่ปอดมีหลอดลม  
หลอดเลือด หลอดน้ าเหลืองและเส้นประสาทอยู่ภายใน ท าให้เกิดร่างแหอยู่ในปอด เส้นเลือดฝอยและ
ถุงลมท าให้เกิดการแลกเปลี่ยนก๊าซระหว่างถุงลมกับเลือด 
 ปอดมีน้ าหนักประมาณ 1 กิโลกรัม มีผิวห่อหุ้มท่ียืดหยุ่นมากหลายชั้น ถ้าเอามาขึงแผ่ออกมี
ขนาดเท่ากับสนามเทนนิสประเภทเดี่ยวครึ่งสนาม 
 เมื่อกระบังลมหดตัว ซี่โครงยกสูงขึ้นและกางออกด้านข้าง หน้าออกจะขยายออก ท าให้ปอด
แผ่กว้างออกไปในขณะหายใจเข้า เมื่อหน้าอกหดกลับที่เดิมกะบังลมจะยกสูงขึ้น เกิดมีแรงดันในปอด 
ท าให้อากาศถูกขับออกมา เรียกว่าหายใจออก 
 คนแต่ละคนมีความจุอากาศในปอดไม่เท่ากัน ซึ่งวัดได้ด้วยสไปโรมิเตอร์ ความจุปอดบ่งบอก
ถึงความสามารถในการบรรจุออกซิเจนเอาไว้ในขณะออกก าลังกาย คนที่สุขภาพดีโดยทั่วไปมีความ   
จุปอดเฉลี่ย 3.5 ลิตร แต่สามารถเพ่ิมปริมาตรมากข้ึนได้ถึง 5 ลิตร ถ้าได้ออกก าลังกายเป็นประจ า 
การมีความจุปอดมากบ่งบอกถึงความสามารถมากในการออกก าลังกาย โดยเฉพาะการออกก าลังกาย
ประเภทอดทน แต่คนปอดใหญ่ก็ไม่อาจได้แชมป์เสมอไป เพราะต้องอาศัยองค์ประกอบอ่ืน ๆ อีก  
ซ่ึงการหายใจเกิน วิทยา หล่อศิริ (2556) อธิบายไว้ว่า การหายใจเกินเป็นการหายใจลึก ๆ แรง ๆ ช่วย
ให้อากาศเข้าไปในปอดมากขึ้นช่วยให้การไหลเวียนของเลือดดีขึ้นการหายใจเกินท าให้เวลาการกลั้น
หายใจเพิ่มเป็นสองเท่าได้ 
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  ความจุปอด 
 ความจุปอด หมายถึง ความสามารถของปอดในการหายใจเต็มที่ รวมทั้งปริมาตรที่เหลือค้าง 
ในปอดประมาณแล้วจะมีปริมาตรทั้งหมด 6,000 มิลลิลิตร (ปริมาตรของอากาศจากการหายใจเข้า 
เต็มที่รวมกับปริมาตรอากาศที่เหลืออยู่ในปอด) โดยปกติคนเราจะหายใจเข้าออกประมาณ 16-20 
ครั้งต่อนาที อากาศที่เข้าสู่ปอดและถ่ายออกมานั้น เกิดจากลักษณะความแตกต่างของความกดดันของ
อากาศภายนอกกับความกดดันของอากาศในถุงลมปอด ซึ่งปกติในช่วงพัก ความกดดันถุงลมปอดจะ
น้อยกว่า 760 มิลลิเมตรปรอท ประกอบกับกล้ามเนื้อซี่โครงหดตัวก็จะยกซ่ีโครงข้ึน และกล้ามเนื้อ
กะบังลมหดตัว ท าให้ช่องว่างภายในทรวงอกมากขึ้น อากาศจากภายนอกก็จะไหลเข้าสู่ปอดสู่ถุงลม
ปอด เรียกว่า การหายใจเข้าเมื่อกล้ามเนื้อซี่โครงและกล้ามเนื้อกะบังลมคลายตัวจะบีบอากาศภายใน
ปอด อากาศภายในปอดจะมีความกดดันสูงขึ้นก็ถูกกดให้ถ่ายเทออกมาสู่ภายนอก เรียกว่า การหายใจ
ออก จ านวนอากาศที่หายใจเข้าออกปกติ คือ ปริมาตรของอากาศท่ีหายใจผ่านเข้าปอด ในขณะปกติ
จะมีปริมาตรประมาณ 50 มิลลิลิตร (500 ซีซี.) ส่วนปริมาตรที่สามารถหายใจเข้าเพ่ิมหลังจากการ
หายใจธรรมดาแล้ว จะมีประมาณ 2,500-3,500 ซีซี. เมื่อหายใจออกจะมีปริมาตรประมาณ 1,000 
มิลลิลิตร เรียกว่าปริมาตรการหายใจออกส ารอง ดังนั้น เมื่อหายใจออกแล้วจะมีปริมาตรของอากาศท่ี
ค้างอยู่ภายในปอดอีกส่วนหนึ่ง ซึ่งเฉลี่ยประมาณ 1,000-2,000 มิลลิลิตร นอกจากนี้ยังจะมีอากาศท่ี
อยู่ในระบบทางเดินหายใจ ตั้งแต่จมูกจนกระทั่งถึงขั้วปอดอีกประมาณ 150 มิลลิลิตร คนเราสามารถ
หายใจเข้าออกได้มากที่สุด คือ การหายใจเต็มที่ ประมาณ 6,000 มิลลิลิตร ซึ่งหมายถึง ปริมาตรของ
การหายใจเข้าปกติรวมกับการหายใจเข้าส ารองและปริมาตรของการหายใจออกส ารอง 

ความสามารถในการหายใจสูงสุด คือปริมาตรของอากาศที่หายใจเข้าออกเต็มที่ให้เร็วมาก
ที่สุดในเวลา 15 วินาที เฉลี่ยแล้วส าหรับคนปกติจะได้ประมาณ 170 ลิตรต่อนาที ถ้าเป็นการหายใจ
เข้าออกปกติ ต่อหนึ่งหน่วยเวลา หมายถึง ความสามารถของการหายใจปกติ คูณกับจ านวนการ
หายใจทั้งหมดในการหายใจในเวลาหนึ่งนาที จะเท่ากับ 500 มิลลิลิตร คูณด้วย 16 ครั้ง เท่ากับ 
8,000 มิลลิลิตรต่อนาที ถือว่าเป็นอัตราการหายใจปกติ อัตรานี้จะเพ่ิมข้ึนเมื่อมีการออกก าลังกาย
เพ่ิมข้ึน เนื่องจากกล้ามเนื้อและเนื้อเยื้อต้องการออกซิเจนเพ่ิมข้ึน การออกก าลังกายในขณะปกติ 
คนเรา จะมีค่าประมาณ 7.5-8 ลิตรต่อนาท ีมีออกซิเจนเพียงพอที่จะรวมตัวกับฮีโมโกลบินในโลหิต 
เมื่อมีการออกก าลังกายสูงขึ้นเรื่อย ๆ เนื่องจากการสะสมของกรดแลคติคและคาร์บอนไดออกไซด์ 
มากขึ้น ระดับของสมรรถภาพทางกายมีผลในขณะออกก าลังกาย นั่นคือ ผู้ที่ออกก าลังกายประจ าจะ
สามารถท างานหนักได้เท่าเดิมโดยไม่ต้องหายใจมากขึ้น หรือหมายถึงการประหยัดการหายใจ 

ในการออกก าลังกายอย่างหนัก โดยเฉพาะการว่ายน้ า จะมีอาการอย่างหนึ่งที่มักพบบ่อยคือ 
การเจ็บสีข้างหรือเจ็บบริเวณสะเอว อาการนี้เกิดจากการที่กระบังลมได้รับโลหิตและออกซิเจนไปเลี้ยง
ไม่พอ เพราะกล้ามเนื้อแย่งเอาไปใช้ อาการนี้จะค่อย ๆ หายไปเมื่อหยุดออกก าลังกายจึงควรมีการฝึก



มห
าวิท

ยา
ลัย
กา
รกี
ฬา
แห่

งช
าติ

15 

ประจ าเพ่ือให้ส่วนต่าง ๆ ของร่างกายเกิดความเคยชินและไม่ควรรับประทานอาหารก่อนการออก
ก าลังกาย เพราะการย่อยอาหารของอวัยวะในระบบการย่อย ต้องอาศัยโลหิตไปหล่อเลี้ยงในขณะ
ท างาน เช่นเดียวกับกล้ามเนื้อที่ต้องใช้โลหิตมีการออกก าลังกายเพ่ิมข้ึน 

การหายใจไม่ทัน เป็นอาการอึดอัด หรือหายใจผิดจากปกติ เกิดในขณะออกก าลังกาย 
เนื่องจากความเข้มข้นของการออกก าลังกายเพ่ิมข้ึน (ขึ้นอยู่กับสภาพของบุคคล) ก็จะมีอาการหอบ
หายใจไม่ทัน ในคนที่ไม่ค่อยได้ออกก าลังกาย สรุปได้ว่าการฝึกประจ าสม่ าเสมอจะช่วยลดอาการ
ดังกล่าวนี้ได้ เนื่องจากเกิดความเคยชินและท าให้มีการปรับตัวดีขึ้น 

การกลั้นลมหายใจ โดยปกติคนเราจะมีออกซิเจนในโลหิตคือ ออกซิเจนจะเกาะอยู่กับเฮโมโกบิน 
ประมาณลิตรเศษ ส่วนในกล้ามเนื้อจะมีประมาณ 40-400 มิลลิลิตร ซึ่งเกาะอยู่กับเฮโมโกบินแต่
ออกซิเจนเหล่านี้ จะถูกใช้ไปโดยกระบวนการสร้างพลังงาน ส่วนความจุปอดหลังจากการหายใจออก
ปกติจะมีอากาศเหลือประมาณ 1,000-2,500 มิลลิลิตร ปริมาตรที่เหลือเรียกว่า ฟังชันนอล เรสิดวล 
วอลลุม ซึ่งจะมีออกซิเจนประมาณ 525 มิลลิลิตรหรือประมาณครึ่งลิตร แต่อากาศที่อยู่ในถุงปอดนี้ท า
หน้าที่ปูองกันไม่ให้ถุงลมในปอดแฟบ หรือตีบลงจึงไม่มีบทบาทต่อการเป็นแหล่งออกซิเจนเพื่อการ
น าไปใช้ Astrand และ Rodohl (อ้างถึงในวุฒิพงศ์ และอารีย์, 2542:) กล่าวว่า “ในขณะกลั้นลม
หายใจในช่วงปกติ ร่างกายเราสามารถดึงออกซิเจนส ารองมาใช้ได้ประมาณ 600 มิลลิลิตร ซึ่งสามารถ
ใช้ได้เพียง 2 นาที” (โดยขณะปกติร่างกายสามารถจะใช้ออกซิเจนประมาณ 250 มิลลิลิตรต่อนาที) 
การกลั้นหายใจสูงสุด โดยทั่วไปของชายจะประมาณ 57 วินาที เพศหญิงประมาณ 45 วินาที ในขณะ
ที่กลั้นหายใจจะเป็นผลให้ความดันของออกซิเจนลดลง 50-70 มิลลิเมตรปรอท คาร์บอนไดออกไซด์
เพ่ิมข้ึน 59 มิลลิเมตรปรอท ซึ่งจะเป็นตัวการส าคัญท่ีท าให้คนเราไม่สามารถกลั้นลมหายใจต่อไปได้ 
ลักษณะเช่นนี้ เป็นการปูองกันโดยธรรมชาติ เพ่ือปูองกันไม่ให้เนื้อเยื่อร่างกายขาดออกซิเจนนาน
เกินไป 

ระบบพลังงาน  

เป็นระบบที่ใช้กับการฝึกซ้อมกีฬาซึ่งเก่ียวพันธ์กับลักษณะของงานในการฝึก ซ่ึงสมาคม 

ผู้ฝึกสอนว่ายน้ าแห่งประเทศไทย (2532) กล่าวว่า 

 Anaerobic ระบบการใช้พลังงานที่มีความเร็วสูงในการที่ไม่ใช้อากาศตั้งแต่ 1 วินาที ถึง 3 
นาท ี
 Aerobic ระบบใช้พลังงานที่สามารถเคลื่อนไหวได้ต่อเนื่อง โดยใช้อากาศตั้งแต่ 3 นาที ขึ้นไป

แต่ส าหรับการออกก าลังจะใช้เวลาที่ประมาณ 20 นาที ถึง 60 นาที (ไม่รวมเวลาพัก) 
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ตารางที่ 2.1 แสดงการว่ายน้ าในระยะทางต่าง ๆ กับระบบพลังงาน 
 

เซท / ระยะทาง % Aerobic % Anaerobic 

1500 
800 
400 
200 
100 
50 

91 
87 
81 
61 
45 
31 

19 
9 
13 
19 
39 
55 

 
ที่มา : สมาคมผู้ฝึกสอนว่ายน้ าแห่งประเทศไทย (2532) 
 

พีระพงศ์ บุญศิริ (2538) ได้กล่าวว่า ก่อนการปฏิบัติกิจกรรม สภาพร่างกายจะอยู่ในสภาพ
ปกติกล้ามเนื้อในส่วนต่าง ๆ จะใช้พลังงานที่ได้จากไขมันเป็นส่วนใหญ่  เมื่อเริ่มมีการออกก าลังกาย 
หมายถึง กล้ามเนื้อเริ่มท างาน มีการหดตัวเมื่อกล้ามเนื้อหดตัว ATP และ CP ก็จะเกิดการสลายตัว
เพ่ือให้ได้พลังงาน ซึ่งเป็นพลังงานที่ได้มาจากกระบวนการไกลโคไลซีส โดยจากการสันดาป กรดไพรูวิค 
กับกรดไขมัน โลหิตก็จะเพ่ิมปริมาณข้ึน มีการใช้ออกซิเจนเพ่ิมข้ึนความล้าจะค่อย ๆ เกิดขึ้น เนื่องจาก
สารเร่งปฏิกิริยาลดลง ในช่วงนี้เป็นระยะสร้างพลังงานโดยไม่ใช้ออกซิเจน แต่ใช้กลูโคสจากโลหิต เพ่ือ
สังเคราะห์ ATP เมื่อออกก าลังกายไปได้ 3-5 นาที การใช้พลังงานจากกรดไขมันจะค่อย ๆ สูงขึ้น
จนถึงก าหนดเวลา 10 นาที เมื่อระยะของการออกก าลังกายอยู่ในระยะคงตัวคือ ระหว่างปฏิบัติงาน 
ซึ่งหมายถึงการสร้างพลังงานสมดุลกับการใช้พลังงาน โดยกลูโคสในโลหิตในกล้ามเนื้อกรดไขมันใน
พลาสมาและกลีเซอรอลในกล้ามเนื้อถูกดึงมาสร้างพลังงาน ATP โดยสารเร่งปฏิกิริยาแอคโตไมโอซิน 
ATP ase การสร้างพลังงานจะขึ้นอยู่กับความหนักเบาของงาน ถ้าหนักมากก็จะมีการปรับตัวโดยการ
เผาผลาญกรดไขมันมากข้ึนเพ่ิมการสันดาปคาร์โบไฮเดรต ดังนั้น อาการประเภทนี้จึงมีผลต่อการเพ่ิม
ไกลโคเจนในกล้ามเนื้อเพ่ือออกก าลังกายระยะยาว เมื่อถึงระยะสุดท้ายของการออกก าลังกายหมายถึง
ช่วงที่เริ่มเหน็ดเหนื่อยนั้นเกิดจากการออกก าลังกายยาวนาน กล้ามเนื้อจะใช้พลังงานจากกระบวนการ 
“ไกลโคไลซีส” มากข้ึน จ านวนไกลโคเจนในกล้ามเนื้อ ATP และ CP ลดลง ร่างกายจะต้องใช้พลังงาน
จากการสันดาปไขมันมาช่วยทันที การออกก าลังกายหรือท างาน กระบวนการสร้างพลังงานเพิ่มข้ึน 
เราสามารถเพ่ิมความสามารถของร่างกายได้ โดยค านวณหาจากจ านวนออกซิเจนที่ต้องการใช้ในการ
สันดาปอาหาร เมื่อต้องการพลังงานเพิ่มขึ้นการใช้ออกซิเจนก็สูงขึ้นแต่เป็นการใช้ออกซิเจนอย่าง
ประหยัดและจ าเป็น 
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 ถนอมวงศ์ กฤษณ์เพ็ชร์ (2554) ให้ความหมายของระบบพลังงาน ไว้ว่า  

1. การหมดไกลโคเจนในกล้ามเนื้อเป็นสาเหตุส าคัญของความล้าของกล้ามเนื้อ การหมด 

ฟอสโฟครีอาที ซึ่งใช้ส าหรับการท างานแบบไม่ใช้ออกซิเจน พบว่าในช่วงเวลาหมดแรงทั้ง (เอทีพี) และ 

(ฟอสโฟครีอาที) จะถูกใช้หมด 

2. การหมดไกลโคเจนซึ่งใช้ส าหรับการท างานแบบใช้และไม่ใช้ออกซิเจนจากไกลโคเจน     

ในกล้ามเนื้อจะเป็นชนิดกีฬาใดก็ได้ใช้เวลานานกว่า 2-3 วินาที ไกลโคเจนในกล้ามเนื้อจะเป็น     

แหล่งพลังเบื้องต้นในการสร้าง (เอทีพี) ไกลโคเจนที่เก็บสะสมมีจ านวนจ ากัดและหมดเร็ว 

3. การหมดไกลโคเจนในเนื้อเยื่อแบบ เอสที และแบบ เอฟที 

4. การหมดของไกลโคเจน และระดับน้ าตาลในเลือดต่ า 

นิกร สีแล (2556) ความอดทนแบบไม่ใช้ออกซิเจน (anaerobic endurance) อธิบายไว้ 

หมายถึง การท างานของกล้ามเนื้อหรือการเคลื่อนไหวที่ไม่ใช้ออกซิเจนเป็นองค์ประกอบในการเผา

ผลาญพลังงาน โดยใช้พลังงานที่ถูกเก็บสะสมไว้ในกล้ามเนื้อ เผาผลาญพลังงานแบบไม่ใช้ออกซิเจนจะ

ให้พลังงานได้รวดเร็วกว่าแบบใช้ออกซิเจน แต่จะได้พลังงานน้อยกว่า และเกิดกรดแลคติกขัดขวาง

การหดตัวของกล้ามเนื้อส่งผลให้เกิดอาการเมื่อล้าได้ง่าย การฝึกความอดทนแบบไม่ใช้ออกซิเจนจะ

ช่วยท าให้ร่างกายทนต่อสภาวะการเกิดกรดแลคติกมากขึ้น ซึ่งถือว่ามีความส าคัญกับนักกีฬาที่ต้องการ

ความอดทนต่ออาการล้ามากๆ ซึ่งจะเป็นข้อได้เปรียบในการแข่งขันระยะยาวต่อไป 

พัฒนาชาติ กฤดิบวร (2557) กล่าวว่า ระบบพลังงานที่ใช้ในการว่ายน้ านักกีฬาว่ายน้ า แต่ละคน 

ที่ต้องการว่ายน้ าตามระยะทางที่ก าหนด จะต้องใช้พลังงานส าหรับการขับเคลื่อนร่างกายผ่านแรง

ต้านทานของน้ าและอากาศ โดยปริมาณพลังงานขึ้นอยู่กับท่าว่ายน้ า ระยะเวลา และระยะทางที่ว่ายน้ า 

ระบบพลังงานในร่างกายเปรียบเหมือนกระบวนการใช้น้ ามันส าหรับเคลื่อนรถยนต์ ถ้ามีน้ ามันจ านวน

หนึ่งและรู้จักใช้น้ ามันอย่างเพียงพอ ตลอดจนสามารถดึงน้ ามันส ารองมาใช้ได้ส าหรับการขับรถแต่ละ

ระยะทางก็จะถึงจุดหมายได้เร็ว เช่นเดียวกับนักกีฬาว่ายน้ าที่ต้องมีการฝึกซ้อมตามโปรแกรมเพ่ือให้

ร่างกายสามารถใช้ระบบพลังงานต่าง ๆ อย่างมีประสิทธิภาพระบบพลังงานแบ่งเป็น 2 ระบบ คือ 

1. ระบบพลังงานแบบไม่ใช้ออกซิเจน (anaerobic system or anaerobic metabolism)        
การสร้างพลังงานแบบไม่ใช้ออกซิเจนในการท าให้เกิดพลังงาน เกิดขึ้นเมื่อมีการเคลื่อนไหวร่างกาย
ส าหรับว่ายน้ าระยะสั้น (50, 100 เมตร) การถีบตัวออกจากขอบสระ การกลับตัว การเร่งความเร็วใน 
ช่วงสุดท้ายถึงขอบสระ (การออกแรงที่ท าให้เกิดการเคลื่อนไหว ประมาณ 80-100 เปอร์เซ็นต์ ของ
การออกแรงมากท่ีสุด) ระบบพลังงานแบบไม่ใช้ออกซิเจนมี 2 ลักษณะ ได้แก่ ระบบพลังงาน ATP-CP  
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ซึ่งมีชื่อท่ีใช้เรียกระบบนี้ เช่น Adenosine triphosphate -phospho-creatine (ATP-PC) 

adenosine tripphosphate-creatinephosphate (ATP-CP), alactic,phosphagen immediate 

เป็นต้น  

เมื่อกล้ามเนื้อมีการหดตัวทันทีที่เคลื่อนไหวแบบเร็ว แรง ในช่วงเวลาสั้น ๆ ใช้เวลาไม่เกิน    

10 วินาที ร่างกายสามารถสร้างพลังงานจากสาร ATP ที่สะสมในกล้ามเนื้อ เกิดการแตกตัวโดยไม่ใช้

ออกซิเจน หลังจากนั้นร่างกายมีการสร้างสาร ATP กลับ คืนได้ภายในเวลา 2-3 นาที ซึ่งเป็นช่วงการ

ฟ้ืนสภาพร่างกาย (recovery) โดยสาร ADP (adenosine diphosphate) จะรวมตัวกับสาร 

phosphocreatines (PCr) โดยไม่ใช้ออกซิเจน เกิดเป็นสาร ATP สะสมในเซลล์กล้ามเนื้อเหมือนเดิม 

ซึ่งผู้ที่มีสมรรถภาพด้านระบบหายใจและไหลเวียนเลือดดี จะช่วยให้การฟ้ืนสภาพเกิดขึ้นได้เร็ว ระบบ

พลังงาน ATP-PC ไม่ก่อให้เกิดกรดแลคติก 

  ระบบพลังงาน Glycolytic ชื่อที่เรียกระบบนี้ เช่น lactic, non-oxidative เป็นต้น ร่างกาย
น ากลูโคส และไกลโคเจน (glycogen) ในเลือด มาสร้างพลังงานโดยไม่ใช้ออกซิเจน ซึ่งเกิดขึ้นเมื่อ
เคลื่อนไหวด้วยความหนักสูงสุดในช่วงเวลา 1-2 นาที หลังจากนั้นเมื่อความหนักในการเคลื่อนไหว
ลดลง การสร้างพลังงาน ATP จะใช้ออกซิเจนในกระบวนการสร้างพลังงานปัจจัยที่จ ากัด การสร้าง
พลังงานระบบนี้ คือ การเกิดไฮโดรเจนอิออน (H ) และไกลโคเจนที่สะสมไว้ไม่เพียงพอต่อการใช้งาน 

2. ระบบพลังงานแบบใช้ออกซิเจน (aerobic system or aerobic metabolism) ระบบ

พลังงานจากการเผาผลาญกลูโคส (glucose metabolism) ร่างกายสร้างพลังงาน (ATP) ที่ 

mitochondria ในกล้ามเนื้อ เมื่อใช้เวลานานในการเคลื่อนไหวร่างกาย หรือว่ายน้ าระยะไกลแหล่ง

พลังงานได้แก่ คาร์โบไฮเดรตและกลูโคส สิ่งที่เกิดขึ้นจากการเผาผลาญสารอาหาร คือ พลังงาน ATP 

คาร์โบไฮเดรตและน้ า จะใช้พลังงานแบบนี้เมื่อเคลื่อนไหวด้วยความหนักสูงสุดในช่วงเวลาตั้งแต่ 2 

นาทีขึ้นไป 

  ระบบพลังงานจากการเผาผลาญไขมัน (fat metabolism) ร่างกายสร้างพลังงานเมื่อใช้เวลา
ในการเคลื่อนไหวร่างกายแหล่งพลังงานคือ ไขมัน 
  เมื่อทราบว่าการว่ายน้ าแต่ละระยะทางใช้พลังงานแตกต่างกัน จึงจ าเป็นต้องฝึกร่างกายให้ 

สามารถสร้างพลังงานจ านวนเพียงพอต่อความต้องการใช้ในการว่ายน้ า ดังนั้น โปรแกรมฝึกท่ีผู้ฝึกสอน

จัดให้นักกีฬาแต่ละคน จะต้องท าให้เกิดการใช้ระบบพลังงานต่าง ๆ ได้ การฟ้ืนสภาพและความสามารถ

ในการใช้พลังงานได้เป็นเวลานานให้เหมาะสมกับระยะการฝึกและระยะแข่งขันตลอดจนผู้ฝึกสอนต้อง

มีการติดตามผลการฝึก (monitoring) อย่างสม่ าเสมอเพ่ือประเมินพัฒนาการของนักกีฬา และปรับ 

โปรแกรมการฝึก หากไม่ได้ผลตามท่ีตั้งเปูาหมายไว้ 
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สนธยา สีละมาด (2547) ได้กล่าวว่า คุณลักษณะของระบบพลังงานส ารอง (characteristics 

of energy supply systems) ได้ให้ความหมายและอธิบายไว้ดังนี้ 

1. ระบบ (anaerobic alactate system) เป็นระบบที่ส ารองพลังได้โดยตรง โดยที่ไม่ต้องใช้
ออกซิเจนในการผลิตพลังงานและไม่ก่อให้เกิดกรดแล็กติก เมื่อการท างานมีความหนักสูงสุด ระบบนี้
สามารถส ารองพลังงานเอทีพีได้ประมาณ 6-8 วินาที เนื่องจากปริมาณของสารเครีเอตีนฟอสเฟตจะ
หมดลงในเวลาอันสั้น การส ารองพลังงานโดยการเปลี่ยนรูปของสารครีเอตีนฟอสเฟตส่วนใหญ่จะเกิด 
ขึ้น เมื่อเริ่มต้นออกก าลังกายและการสร้างกลับคืนของครีเอตีนฟอสเฟตหลังการออกก าลังกายหยุดลง
จะใช้เวลาเพียงเล็กน้อยประมาณ 3 ถึง 5 นาที 

2. ระบบ (anaerobic lactate system) เป็นระบบที่ไม่ต้องใช้ออกซิเจนในการส ารองพลัง 

งานเอทีพี เช่นเดียวกับระบบแอนแอโรบิก อแล็กเทต แต่การส ารองพลังงานจะก่อให้เกิดกรดแล็กติก 

ขึ้นเป็นระบบที่น ามาใช้ในกรณีฉุกเฉิน เช่น มีการท างานหนักอย่างรวดเร็ว และยาวนานโดยเฉพาะการ

ท างานในช่วงเวลา 20 วินาที ถึง 45 วินาที พลังงานส ารอง (ไกลโคเจน) จากระบบนี้จะถูกน ามาใช้

มากที่สุด อย่างไรก็ตาม ระดับการส ารองพลังงานจะมากหรือน้อยขึ้นอยู่กับความสามารถของแต่ละ

บุคคล เพศ อายุ และระยะเวลาของการออกก าลังกาย 

 

หลักการในการสร้างโปรแกรมและรูปแบบในการฝึกซ้อม 
ทฤษฏีของการฝึก วิทยา หล่อศิริ (2546) ได้กล่าวไว้ว่า การฝึกบนบกมักจะถูกละเลยด้วย

เหตุผลหลายประการทั้งขาดความรู้ในส่วนของโค้ช ขาดอุปกรณ์และสิ่งอ านวยความสะดวก หรือขาด

เวลา แต่สมรรถภาพของร่างกายทั้งสามด้านที่มีความจ าเป็นต่อระดับความสามารถในการว่ายน้ าทีด่ี  

มีความแข็งแรง ความทนทาน และความอ่อนตัว จะได้รับการพัฒนาอย่างรวดเร็วกว่า เมื่อฝึกในน้ า

ได้รับการเสริมด้วยการฝึกบนบก นอกจากนี ้นิกร สีแล (2556) กล่าวไว้ว่า ปัจจุบันจะเห็นได้ว่าในการ

แข่งขันกีฬาในระดับชาติและนานาชาตินั้น มีการท าลายสถิติการแข่งขันอยู่ตลอดเวลาทั้งในนักกีฬา

ชายและนักกีฬาหญิงสาเหตุที่นักกีฬาสามารถท าลายสถิติได้นั้นมักเกิดจากสมรรถภาพทางกายที่ดี 

เป็นหลักและในการสร้างสมรรถภาพทางกายก่อนหน้านี้มักจะมาจากการฝึกหนักเพียงอย่างเดียว  

แต่ปัจจุบันการพัฒนาสมรรถภาพทางกายเกิดจากผู้ฝึกสอนและนักกีฬาเข้าใจเกี่ยวกับหลักหรือทฤษฏี

มากขึ้น จึงท าให้นักกีฬาเกิดการฝึกอย่างมีประสิทธิภาพและมีสมรรถภาพสูงสุด ทฤษฏีต่าง ๆ นั้น  

เริ่มจากผู้ฝึกสอนจะต้องมีความเข้าใจเกี่ยวกับปรัชญาของการฝึกอย่างดี ปรัชญาของการฝึกจะเป็นตัว   

ก าหนดความคิดและการกระท ารวมถึงการตัดสินใจของผู้ฝึกสอนปรัชญาของการฝึกจะมีความสัมพันธ์

กับลักษณะของผู้ฝึกสอน เช่น ผู้ฝึกสอนชอบเผด็จการ มักจะมีปรัชญาของการฝึกที่เน้นชัยชนะเป็นหลัก 
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ซึ่งเป็นปรัชญาที่ละเลย หรือไม่ค่อยให้ความสนใจเกี่ยวกับกระบวนการพัฒนานักกีฬา รวมถึงคุณธรรม 

จริยธรรมในการฝึกการแข่งขันเท่านั้นที่ควร แต่หากเป็นผู้ฝึกสอนที่มีลักษณะความร่วมมือมักจะมี

ปรัชญาที่ยึดนักกีฬาเป็นหลัก ซึ่งจะให้ความสนใจเกี่ยวกับกระบวนการพัฒนานักกีฬาทั้งระยะสั้น และ

ระยะยาวช่วยให้นักกีฬาพัฒนาได้เป็นรายบุคคลมีความสนุกสนานในการฝึกและการแข่งขัน และ

พยายามช่วยให้นักกีฬาประสบกับชัยชนะตามที่คาดหวัง ซึ่งถือว่าเป็นการพัฒนาที่ยั่งยืนต่อไป 

ผู้ฝึกสอนควรศึกษาและมีข้อมูลเกี่ยวกับประวัติทางด้านพันธุกรรม ระดับความสามารถของนักกีฬา 

สมรรถภาพทางกาย สมรถภาพทางจิตใจ ภาวะอารมณ์ของนักกีฬา โครงสร้างร่างกายของนักกีฬา 

ข้อดีข้อด้อยของนักกีฬารวมถึงประสบการณ์ในการแข่งขันของนักกีฬาแต่ละคน ข้อมูลต่าง ๆ เหล่านี้

นับเป็นสิ่งส าคัญ ทั้งนี้เพ่ือเป็นข้อมูลให้ผู้ฝึกสอนใช้ประกอบการพิจารณาการก าหนดหรือว่างแผนการ 

ฝึกซ้อมและการแข่งขันต่อไปผู้ฝึกสอนควรศึกษาและมีข้อมูลเกี่ยวกับข้ันตอนการเจริญเติบโตและ

พัฒนาการ ซึ่งจะมีความแตกต่างกันและเป็นล าดับหรือขั้นตอน อายุ เพศ เพ่ือเป็นข้อมูลประกอบการ

วางแผนการฝึกซ้อมต่อไป นอกจากนั้น ผู้ฝึกสอนควรศึกษาและมีข้อมูลเกี่ยวกับลักษณะทางกายวิภาค

ศาสตร์และสรีรวิทยา เช่น ลักษณะโครงสร้างและหน้าที่การท างานของระบบต่าง ๆ ของร่างกาย เช่น 

ระบบกระดูก ระบบกล้ามเนื้อ ระบบประสาท เป็นต้น โดยเฉพาะระบบกล้ามเนื้อ ผู้ฝึกสอนควรทราบ

ถึงชนิดของใยกล้ามเนื้อ คือ เส้นในกล้ามเนื้อชนิดหดตัวเร็ว เมื่อหดตัวเร็วจะท าให้เกิดการเคลื่อนไหว

ที่รวดเร็วและเส้นใยกล้ามเนื้อชนิดหดตัวช้า เมื่อหดตัวช้าจะเกิดการเคลื่อนไหวช้า 

 นอกจากนั้นในการฝึกผู้ฝึกสอนควรค านึงถึงหลักการทางจิตวิทยาการกีฬา ซึ่งจะช่วยให้ 

ผู้ฝึกสอนเรียนรู้เข้าใจ และทราบถึงบุคลิกภาพของแต่ละคนมากขึ้น น ามาพัฒนาทักษะทางจิตใจของ

นักกีฬาให้สามารถควบคุมตัวเองได้เหมาะสมกับสถานการณ์ เช่น ไม่วิตกกังวลหรือตื่นเต้นเกินไปใน

การแข่งขัน เป็นต้น และหลักการทางด้านโภชนาการที่ดีจะเป็นสิ่งที่ส่งเสริม สร้างเสริมสมรรถภาพที่ดี

ให้เหมาะสม เพียงพอกับกิจกรรมหรือการฝึกและการแข่งขันกีฬา เนื่องจากอาหารและเครื่องดื่มจะ

เป็นแหล่งพลังงานที่ใช้ในการเคลื่อนไหวของร่างกายในการปฏิบัติทักษะต่าง ๆ รวมทั้งการซ่อมแซม

เนื้อเยื่อต่าง ๆ การปูองกันและการปฐมพยาบาลการบาดเจ็บก็ถือเป็นอีกหลักการหนึ่งที่ผู้ฝึกสอนจะ 

ต้องมีความรู้ความเข้าใจ ซึ่งจะท าให้การฝึกซ้อมและการแข่งขันมีประสิทธิภาพและปลอดภัยยิ่งกว่า  

นั้นผู้ฝึกสอนไม่ควรละเลยหลักการสอนทักษะ ผู้ฝึกสอนควรท าความเข้าใจเกี่ยวกับขั้นตอนการพัฒนา

สมรรถภาพนักกีฬาให้มีความชัดเจนสามารถแยกทักษะ เทคนิคต่าง ๆ ได้ สอนจากง่ายไป หายากตาม

ขั้นตอนในการเรียนรู้ จากนั้นหากต้องการพัฒนาเทคนิคทักษะให้สูงขึ้นความรู้เกี่ยวกับชีวกลศาสตร์ 

จะช่วยให้ผู้ฝึกสอนสามารถวิเคราะห์เทคนิคของนักกีฬาได้อย่างถูกต้อง ข้อมูลที่ได้จากการวิเคราะห์

จะน าไปสู่การพัฒนาปรับปรุงแก้ไข หรือประยุกต์ใช้ได้อย่างเหมาะสมยิ่งขึ้น จากที่กล่าวมาจะเห็นได้ว่า 
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องค์ประกอบของทฤษฎีการฝึกเป็นสิ่งที่ผู้ฝึกสอนสมัยใหม่จะต้องเรียนรู้และ ท าความเข้าใจ เพ่ือ

ประยุกต์ในการเตรียมความพร้อมหรือการพัฒนานักกีฬาอย่างเป็นระบบ ส่งผลให้เกิดการพัฒนาอย่าง

ยั่งยืนต่อไป 

กฎของความเฉพาะเจาะจง (law of specificity) นิกร สีแล (2556) ให้ความหมายของกฎ 

ความเฉพาะเจาะจงไว้ว่า เป็นกฎหรือหลักการฝึกเพ่ือพัฒนาขีดความสามารถของนักกีฬาให้สูงขึ้นแบบ

เฉพาะให้เหมาะสมกับบุคคล ชนิดกีฬา ต าแหน่งการเล่น ระยะเวลา หรือระยะทางการแข่งขัน เป็นต้น 

ในกระบวนการฝึกองค์ประกอบพื้นฐานของทักษะ และสมรรถภาพทางกายท่ัวไปอาจฝึกเหมือนกัน

หรือคล้ายกันได้เช่น ความแข็งแรง ความเร็ว ก าลัง ความอ่อนตัว เป็นต้น แต่หากต้องการให้นักกีฬามี

ศักยภาพสูงสุดเหมาะกับการแข่งขันจ าเป็นต้องมีการฝึกเฉพาะเจาะจงให้เหมาะสมกับประเภท 

ต าแหน่งการเล่น ระยะเวลา และระยะทางการแข่งขัน เช่น การฝึกทักษะกีฬาฟุตบอลอาจจะท าการฝึก

ด้วยรูปแบบการฝึกท่ีเหมือนกันทั้งทีมก็ได้ แต่เมื่อพิจารณาถึงความเป็นจริงในการแข่งขันแต่ละ

ต าแหน่งจะมีความแตกต่างกันทั้งทักษะและสมรรถภาพทางกายที่ใช้ในการแข่งขัน ดังนั้นจึงควรมีการ

แยกฝึกแบบเฉพาะเจาะจงในแต่ละต าแหน่งการเล่น เป็นต้น รวมถึงสภาพอากาศ สภาพสนามหรือ

ปัจจัยอื่น ๆ ที่จะน ามาเป็นตัวแปรส าคัญในการวางแผนการฝึกแบบเฉพาะเจาะจง ซึ่งทางด้านวิทยา 

หล่อศิริ (2546) ได้กล่าวไว้อีกว่า ความจ าเพาะเจาะจง เป็นหลักพ้ืนฐานของการฝึกซ้อม ผลของการ

ฝึกซ้อมมีความจ าเพาะเจาะจงต่อชนิดของภาระของงานที่จัดว่างให้ร่างกาย บรูฮา ได้ศึกษาแนว 

ความคิดของความจ าเพาะเจาะจงของการฝึกซ้อมในปี 1945 เขารายงานว่า นักกีฬาที่ฝึกมาเพ่ือกีฬา

อย่างหนึ่ง จะต้องใช้เวลาที่นานมากพอควรในการปรับและขึ้นถึงความมีประสิทธิภาพสูงสุดของ

นักกีฬาอีกประเภทหนึ่ง แม้ว่าเมื่อกิจกรรมทั้งสองนั้นต้องการทักษะที่เท่าเทียมกัน ความจ าเพาะ

เจาะจงไม่ได้ใช้กับระหว่างกีฬาเท่านั้น แต่ใช้ได้กับระหว่างรายการในกีฬาประเภทต่าง ๆ ด้วย

ความจ าเพาะเจาะจงใช้ได้แม้ในระหว่าง ทักษะเฉพาะ ช่วงก้าว ช่วงว่าย ฯลฯ ในแต่ละรายการอีกด้วย 

การฝึกแบบร่างกายได้รับออกซิเจนน้อยกว่าปกติ Counsilman (1977) กล่าวว่า การฝึก

แบบร่างกายได้รับออกซิเจนน้อยกว่าปกติ เป็นวิธีการฝึกที่จะช่วยพัฒนาระบบการหายใจ และการ

ผ่อนลมหายใจเข้า-ออก ส าหรับการฝึกถ้านักกีฬาจะต้องหายใจทุก ๆ ครั้ง เมื่อเราเริ่มเหวี่ยงแขนใน

การว่ายระยะทาง 100 เมตร อาจจะปรับการหายใจทุกครั้งในการเริ่มใช้แขนเป็นครั้งที่ 2 หรือนักกีฬา

จะต้องหายใจทุกครั้งในการใช้แขนเป็นครั้งที่ 3 ไม่ว่าจะหายใจกี่ครั้งก็ตาม ในการฝึกระบบควบคุมการ

หายใจนักกีฬาสามารถท าการฝึกได้ ดังนั้นในกรณีที่นักว่ายน้ าต้องว่ายในขณะที่มีออกซิเจนเบาบาง

กว่าปกติ แน่นอนที่สุดเขาจะต้องได้รับออกซิเจนไม่พอต่อการน าไปสร้างระบบพลังงานของร่างกาย

ด้วย และจะส่งผลกระทบต่อสรีรวิทยาของนักว่ายน้ าด้วย สิ่งที่เป็นผลสะท้อนและการพัฒนาความ 
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สามารถในการสร้างออกซิเจนให้เพียงพอกับการที่จะน าไปใช้ และ (hollman and liesen) ได้

ทดลองผลของการฝึกแบบ Hypoxic โดยการหายใจในภาวะอากาศที่มีออกซิเจนเพียง 12% ซ่ึงต า่

กว่าเกณฑ์ปกติ 21% โดยใช้อุปกรณ์การฝึก คือ จักรยานวัดงานและการวิ่งบนลู่กล ซึ่งได้ท าการ

ทดลองที่มหาวิทยาลัยอินเดีย ในปี ค.ศ. 1973-1974 โดยท าการฝึกกับกลุ่มทดลอง 2 กลุ่ม กลุ่มท่ี 1 

ฝึกพัฒนา การหายใจแบบปกติ  กลุ่มท่ี 2 ฝึกแบบร่างกายได้รับออกซิเจนน้อยกว่าปกติ พบว่ากลุ่มท่ี

ฝึกโดยมีภาวะการได้รับออกซิเจนน้อยกว่าปกติมีการเพิ่ม Vo2 max 16.6% ขณะที่กลุ่มควบคุมมีการ

พัฒนาเพียง 5.5% เท่านั้น ผลจากการตรวจสารเคมีในเลือดพบว่ามีการเพิ่มของจ านวนเม็ดเลือดแดง 

และมีระดับฮีโมโกบินสูงขึ้นเช่นกัน นอกจากนั้นยังมีการสะสม ATP ในกล้ามเนื้อเพ่ิมข้ึนด้วยมีการ

สะสมของไมโตรคอนเดรียและไกลโคเจนในกล้ามเนื้อมากข้ึนเช่นกัน  

วิธีการฝึกกลั้นลมหายใจ การฝึกการกลั้นลมหายใจท าได้ 2 วิธีคือ 
 วิธีที่ 1 หายใจเข้าแล้วท าการกลั้นลมหายใจในขณะด าน้ าหรือการว่ายเคลื่อนที่ การกลั้นลม

หายใจในวิธีนี้ จะไม่หายใจออก ซึ่งจะท าการหายใจตอนที่หน้าพ้นน้ าท าการเปุาลมออกแล้วหายใจเข้า

ทันที 

 วิธีที่ 2 หายใจเข้าแล้วท าการกลั้นลมหายใจในขณะด าน้ าหรือการว่ายเคลื่อนที่ การกลั้นลม

หายใจวิธีที่ 2 นี้จะท าการผ่อนลมออกมาทีละน้อยแต่จะไม่เปุาลมหายใจออกจนหมด จะหายใจเข้า

เมื่อหน้าพ้นน้ าในลักษณะเปุาลมออกหมดแล้วหายใจเข้าทันที 

 ทั้ง 2 วิธี การหายใจจะท าการหายใจเข้าทางปากหรือจมูกก็ได้แล้วแต่ความถนัดของนักกีฬา 

แต่ส่วนมากนักกีฬาที่เริ่มการฝึกใหม่หรือยังไม่ถนัดจะเลือกหายใจทางปากหรือจมูกอย่างใดอย่างหนึ่ง

เท่านั้น ส่วนนักกีฬาที่มีความสามารถสูงขึ้นหรือผ่านการฝึกมาแล้วจะเลือกการหายใจเข้าทางปากและ

ทางจมูกไปพร้อม ๆ กัน  

รูปแบบในการฝึก การฝึกซ้อมว่ายน้ าที่ใช้กันอยู่ในขณะนี้ มีต้นก าเนิดมาจากกรีฑาประเภทลู่ 

ในขณะที่พัฒนาการเกิดข้ึนในลู่วิ่ง ความก้าวหน้าในวิธีการฝึกซ้อมว่ายน้ ากลับช้าเมื่อเปรียบเทียบกัน 

แนวโน้มส าหรับนักว่ายน้ าคือต้องว่ายน้ าระยะยาวต่อเนื่องกันและเสริมการฝึกด้วย การแยกการใช้

แขนและแบบฝึกการเตะขาและการว่ายเร็วระยะสั้นเล็กน้อย มีการค้นพบว่าการการเปลี่ยนแปลง

เทคนิคสามารถท าให้การว่ายน้ าเร็วขึ้นได้ ในที่สุดนักว่ายน้ าเพ่ือการแข่งขันพบว่าจะต้องท าให้ช่วงการ

ว่ายในการฝึกซ้อมของพวกเขาแตกต่างกันด้วย 

การฝึกสลับพัก (interval training) การฝึกสลับพักเป็นวิธีที่แบ่งเวลาออกเป็นช่วง ๆ โดยมี

ช่วงเวลาพักอยู่ระหว่างแต่ละส่วน หรือการฝึกสลับพักประกอบด้วยช่วงเวลาการฝึกและการพักสลับ 
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กัน ประเภทต่าง ๆ ของการฝึกสลับพัก ผลของการฝึกสลับพักจะแตกต่างกันไปตามการน าไปใช้ที่แตก 

ต่างกันที่อัตราส่วนของการว่าย/พักมีการฝึกสลับพักประเภทหลักอยู่ 4 ประเภท ดังนี้ 

 1. การฝึกแบบว่ายเร็ว 

 2. การฝึกแบบฝึกซ้ า 

 3. การฝึกสลับพักแบบช้า 

 4. การฝึกสลับพักแบบเร็ว 

 ในการออกแบบโปรแกรมการฝึกครั้งนี้ ผู้วิจัยได้เลือกเอารูปแบบการฝึกมาใช้อยู่ 2 ประเภท

คือ การฝึกแบบว่าเร็ว และการฝึกแบบฝึกซ้ า ซึ่งในการฝึกผู้วิจัยได้น าเอาน าเอาอุปกรณ์และวิธีการฝึก

เข้ามาร่วมในการฝึกด้วย คือ ใช้สน๊อกเกิล ฝึกแบบได้รับออกซิเจนน้อย และการกลั้นลมหายใจในการ

ว่ายได้รูปแบบดังนี้  

การฝึกแบบว่ายเร็ว ความเร็ว (speed) คือความสามารถในการเคลื่อนที่หรือการเคลื่อนไหว 

ส่วนต่าง ๆ ของร่างกาย ซึ่งความเร็วเป็นความสามารถของกล้ามเนื้อและระบบสั่งงานที่ท างานร่วมกัน 

โดยทั่วไปแล้วความเร็วที่ร่างกายสามารถท างานได้อย่างสูงสุด เช่น การว่ายน้ าในระยะไม่เกิน 25-50 

เมตร และจะสามารถรักษาระยะความเร็วได้ต่อไปอีกจนถึง 100 เมตร 

เจริญทัศน์ จิตนเสนี (2539) ได้กล่าวไว้ว่า การฝึกความเร็วจัดเป็นการฝึกแบบไม่ใช้ออกซิเจน 
(anaerobic training) ซึ่งเป็นระบบการฝึกความเร็วเพ่ือการเคลื่อนไหวในช่วงระยะทางสั้น ๆ ที่
ได้ผลดีที่สุด ขึ้นอยู่กับการเลือกใช้รูปแบบวิธีการฝึกให้สอดคล้องเหมาะสมกับกิจกรรมการเคลื่อนไหว
ในแต่ละประเภทกีฬา กล่าวโดยสรุปก็คือ ถ้าหากต้องการปรับปรุงองค์ประกอบของความเร็วในการ
เคลื่อนไหวหรือการวิ่งก็จ าเป็นต้องปรับปรุงระบบการท างานของร่างกายแบบไม่ใช้ออกซิเจน 
(anaerobic) ให้ดีขึ้น เพราะการฝึกแบบไม่ใช้ออกซิเจนนี้ หากมีการวางแผนโดยการจัดโปรแกรม  
การฝึกอย่างถูกต้องเหมาะสม และต่อเนื่องเป็นระบบจะช่วยให้นักกีฬาสามารถวิ่งเร็วซ้ า ๆ ติดต่อกัน
ได้หลายเที่ยว โดยมีอาการเหน็ดเหนื่อยเมื่อยล้าเกิดขึ้นช้ากว่าปกติ 

สนธยา สีละมาด (2547) ได้กล่าวถึงข้อควรพิจารณาทั้งตัวแปรที่ส่งผลต่อการฝึกความเร็วไว้
ดังต่อไปนี้ 

1. มีการก าหนดความหนักของงาน (intensity) ความหนักของการฝึกซ้อมที่น ามาใช้ควรอยู่
ระหว่างความต่ ากว่าสูงสุดและความหนักสูงสุด ผลการฝึกซ้อมที่ดีจะเกิดขึ้นก็ต่อเมื่อการฝึกซ้อมใช้
ความหนักที่เหมะสม และมีการอบอุ่นร่างกายอย่างเพียงพอ 

2. ระยะเวลาการฝึกซ้อม (duration) การฝึกซ้อมความเร็วถ้ามีระยะเวลาของการฝึกซ้อม
น้อยการฝึกซ้อมจะเป็นผลทางด้านการเร่งความเร็ว ถ้าระยะเวลาของการฝึกซ้อมสั้นมากและนักกีฬา
ไม่สามารถก้าวไปถึงความเร็วสูงสุด ดังนั้นการฝึกซ้อมจึงควรใช้ทั้งระยะเวลาในการฝึกซ้อมสั้นและ
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ระยะเวลาในการฝึกซ้อมนาน ระยะเวลาการฝึกซ้อมนานจะช่วยเพิ่มความเร็วสูงสุดและความอดทน
แบบไม่ใช้ออกซิเจนได้ 

3. ปริมาณงานของการฝึก (volume) การฝึกซ้อมความเร็วปกติจะก่อให้เกิดความเครียดต่อ
ระบบประสาทส่วนกลางและระบบประสาทกล้ามเนื้อ เพราะฉะนั้นปริมาณการฝึกซ้อมที่น ามาใช้ควร
จะมีปริมาณต่ า โดยปริมาณการฝึกซ้อมขึ้นอยู่กับความหนักของการฝึกซ้อม 

4. ความบ่อยของการฝึก (frequency) ปกติปริมาณการใช้พลังงานขณะฝึกซ้อมความเร็วจะ 
ต่ ากว่าเมื่อเปรียบเทียบกับการฝึกซ้อมความอดทนแต่เมื่อคิดความต้องการในการใช้พลังงานต่อหน่วย 
เวลาจะพบว่ามีค่าสูงกว่าหลายประเภทของการฝึกซ้อม ซึ่งช่วยอธิบายได้ว่าการฝึกความเร็วมักจะเกิด
ความเมื่อยล้าเร็ว ดังนั้นในการฝึกซ้อมแต่ละครั้งจะไม่มากครั้งนักและมีความบ่อย 2–4 ครั้ง/สัปดาห์ 

5. การพักระหว่างช่วงฝึก (rest intervals) ระหว่างการปฏิบัติการออกก าลังกายในแต่ละ
เที่ยว นักกีฬาควรมีช่วงเวลาในการพักเพ่ือให้มีการสร้างพลังงานกลับคืนอย่างเพียงพอส าหรับการฝึก
ในเทีย่วถัดไป 
  ลักษณะท่ัวไปของความเร็ว (ส านักงานพัฒนาการกีฬาและนันทนาการ, 2551) 
 ลักษณะโดยทั่ว ๆ ไปของความเร็ว แบ่งออกได้เป็น 3 ประเภท ได้แก่ 
 1. ความเร็วในการเคลื่อนที่ เช่น การวิ่งไปข้างหน้าด้วยความเร็วสูงสุด การฝึกความเร็วในการ
เคลื่อนที่ต้องฝึกความบ่อยครั้งและออกแรงเต็มที่ ระหว่างเที่ยวที่ฝึกควรพักให้ร่างกายฟ้ืนตัวข้อส าคัญ
ต้องค่อยเป็นค่อยไป 
 2. ความเร็วในการเคลื่อนไหว เช่น การเคลื่อนไหวร่างกายอย่างรวดเร็วในการขว้าง ตี กระโดด 
ปัจจัยที่ส าคัญต่อความเร็วก็คือ ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อในการท างานสูงสุด แต่ต้องอยู่ในขีดท่ี
พอเหมาะ เช่น การทุ่มน้ าหนัก การตีลูกเทนนิส การกระโดดไกล ดังนั้น การฝึกความแข็งแรงของ
กล้ามเนื้อ จึงต้องเน้นลักษณะของการใช้งานในกีฬาแต่ละประเภทด้วยและจะต้องฝึกให้ท างาน
ต้านทานน้ าหนักเพ่ิมขึ้นมากกว่าการใช้งานจริง 
 3. ความเร็วในการตัดสินใจ เช่น การรับรู้สัญญาณและสามารถตัดสินใจได้อย่างรวดเร็ว ซึ่ง

จะต้องอาศัย ความสัมพันธ์ของระบบประสาทหูและตา ความสัมพันธ์ระหว่างแขนขา ความช านาญ

ทักษะของแต่ละบุคคล ดังนั้น ควรฝึกการเคลื่อนที่ให้เร็ว ตัดสินใจโต้ตอบได้ดี ฝึกทักษะให้ดีเสียก่อน 

เช่น การฝึกทักษะเบื้องต้นต่าง ๆ ฝึกการแก้ปัญหาเฉพาะหน้า ฝึกแก้ปัญหาที่ต้องตัดสินใจอย่าง

รวดเร็วและพบจริงในการแข่งขัน 
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  องค์ประกอบที่ส้าคัญของความเร็ว (ส านักงานพัฒนาการกีฬาและนันทนาการ, 2551) 

 1. ปฏิกิริยาในการตอบสนองและความสามารถเริ่มต้นในการออกตัว คือ การสั่งการของ
ระบบประสาทที่ส่งผลต่อการหดตัวออกแรงของกล้ามเนื้ออย่างรวดเร็ว ท าให้สามารถเริ่มต้นออกตัว
ได้อย่างมีประสิทธิภาพ 
 2. การเร่งความเร็วจนถึงความเร็วสูงสุด คือ การใช้อัตราเร่งความเร็วเริ่มต้นจนกระทั่งถึง
ความเร็วสูงสุดของแต่ละบุคคล 
 3. ความยาวของช่วงก้าวในการวิ่ง หรือ ช่วงแขน (stroke) ในการว่ายน้ า 
 4. ความถี่ในการก้าวเท้าแต่ละก้าว หรือ การดึงแขนแต่ละครั้งได้อย่างรวดเร็ว 
 5. การท างานแบบไม่ใช้ออกซิเจน หรือแอนแอโรบิก (anaerobic) ที่มีประสิทธิภาพจะส่งผล
ต่อการเคลื่อนที่ได้รวดเร็ว 
  หลักในการพัฒนาความเร็ว (ส านักงานพัฒนาการกีฬาและนันทนาการ, 2551) 
 1. ต้องพัฒนาความแข็งแรงของกล้ามเนื้อของนักกีฬาเป็นอันดับแรก เพราะความเร็วนั้น  
จะข้ึนอยู่กับระดับความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ เช่น ความเร็วในการวิ่งขึ้นอยู่กับความแข็งแรงของ
กล้ามเนื้อต้นขา ความเร็วในการว่ายน้ าขึ้นอยู่กับความแข็งแรงของกล้ามเนื้อหัวไหล่ 
 2. ก าหนดรูปแบบลักษณะของความเร็วในกีฬาแต่ละประเภท และล าดับความส าคัญที่ต้อง
ฝึกเสริม 
 3. การฝึกเพ่ือพัฒนาความเร็วในกีฬาแต่ละประเภทนั้นต้องพัฒนาทักษะและเทคนิคที่
เกี่ยวข้องควบคู่ไปกับความเร็วในการเคลื่อนไหว 
 4. การฝึกเพ่ือพัฒนาความเร็วในแต่ละครั้ง ต้องปฏิบัติด้วยการแสดงความสามรถสูงสุด 
(maximum effort) 

การฝึกแบบฝึกซ้้า ว่ายซ้ าระยะสั้นกว่าระยะแข่งขันและเร็วกว่าช่วงในการแข่งจริง อัตราการ

เต้นของหัวใจควรลดลงถึง 100 ครั้ง/นาที หรือต่ ากว่าก่อนที่จะว่ายเที่ยวต่อไป การฝึกแบบนี้ใช้ในการ

สร้างช่วงว่ายที่เร็วขึ้นส าหรับระยะแข่งขันจริง ระยะสั้น การว่ายน้ าด้วยความเร็วสูงสุด (ระยะ 25, 50 

หรือ100 เมตร ว่ายซ้ า ๆ) ควรปล่อยให้อัตราการเต้นของหัวใจลดลงมาท่ี 100 ครั้ง/นาที หรือต่ ากว่า

หลังจากการว่ายแต่ละครั้ง การท าเช่นนี้ ท าให้นักว่ายน้ าออกแรงพยายามได้อย่างเต็มที่ ในแต่ละเที่ยว

ที่ว่าย 

แนวทางในการสร้างโปรแกรม ผู้วิจัยเลือกการฝึกแบบ Interval training (ฝึกสลับพักหรือ

หนักสลับ-เบา) ชนิด Types  

วิทยา หล่อศิริ (2547) อธิบายไว้ว่า การฝึกสลับพักเป็นวิธีที่ระยะทางถูกแตกออกเป็นส่วน ๆ 

โดยมีช่วงเวลาพักอยู่ระหว่างแต่ละส่วน หรือพูดอีกอย่างหนึ่งคือ การฝึกสลับพักประกอบด้วยช่วงเวลา
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ฝึกและการพักสลับกัน การฝึกสลับพักเป็นประเภท การฝึกที่เป็นทางการกว่าการฝึกระยะทางยาว ๆ 

อย่างต่อเนื่องซึ่งความเร็วมีอัตราที่เปลี่ยนแปลงไปตามความรู้สึกของนักกีฬาที่มีต่อสถานการณ์นั้น ๆ  

การฝึกสลับพักท่ีเกี่ยวกับการว่ายน้ าจะต้องมีระยะทางก าหนดไว้ก่อนมีช่วงเวลาว่ายที่ก าหนดไว้ก่อน

พร้อมกับช่วงเวลาการพักท่ีก าหนดไว้ก่อน ในการฝึกสลับพักความแตกต่างของอัตราระหว่างการฝึก

และการฝึกและพักจะมีอิทธิพลต่อช่วงเวลาและความเข้มข้นของความพยายาม ความพยายามที่คุณ 

ภาพสูงกว่าคือผลเมื่อช่วงเวลาการพักท่ียาวกว่ามีอยู่ระหว่างการฝึกแต่ส่วนของเซ็ทของการว่ายสลับ

พักในการฝึกแบบปริมาณ เซ็ทที่ยาวกว่าของการว่ายสลับพักมักจะถูกแตกออกโดยช่วงเวลาการพักท่ี

สั่นกว่าเนื่องจากกิจกรรมที่มีระยะต่อเนื่องยาวนาน มักจะท าให้ความเข้มข้นของความพยายามลดลง 

การฝึกแบบปริมาณมีแนวโน้มที่จะพัฒนาความอดทนในขณะที่แบบคุณภาพมุ่งเน้นที่ความเร็ว อย่างไร

ก็ตามเพ่ือที่จะบรรลุถึงระดับที่การฝึกเกิดผล ระดับแรงจูงใจของนักกีฬาแต่ละคนยังคงเป็นตัวแปรที่

ส าคัญ ควรสังเกตว่าคุณภาพ (หรือความเข้มข้นของความพยายาม) ค่อนข้างจะเป็นสิ่งที่ส าคัญเป็น

อย่างยิ่งยวดกว่าปริมาณ (ความต่อเนื่องยาวนานของความพยายาม) ที่เป็นเช่นนี้เพราะการที่ท าให้ดี

ขึ้นจากระดับคงที่หนึ่งไปยังอีกหนึ่งของศักยภาพในการฝึกนั้น ขึ้นอยู่กับการปรับตัวเพ่ือการบรรลุถึง

ความเข้มข้นของงานที่เพ่ิมข้ึน การฝึกสลับพักเล็งผลที่จะปลูกฝังความสมดุลที่ดีที่สุดระหว่างความเร็ว

และความอดทน (ให้เป็นหนึ่งเดียวและในเวลาเดียวกัน) ซึ่งนักว่ายน้ าจ าเป็นต้องใช้ในการท าให้ระยะ 

ทางท่ีแข่งขันส าเร็จลงในความเร็วที่ก าหนดให้ 

วิทยา หล่อศิริ (2547) ได้อ้างจาก คารล ดีเอม นักพลศึกษาชาวเยอรมัน ได้อธิบายหลักการ

ฝึกสลับพักว่าเป็น “เป็นจังหวะลีลาที่เปลี่ยนแปลงอย่างต่อเนื่องระหว่างการฝึกและการพัก ซึ่งออก 

แบบให้ควบคุมระบบอวัยวะต่าง ๆ ของมนุษย์ให้ได้สัมผัสกับความเครียดอย่างซ้ า ๆ” การน าการฝึก

สลับพักไปใช้สามารถท าได้หลายวิธี โค้ชฝึกหัดมักจะสับสนกับการผสมผสาน ที่เป็นไปได้หลายแบบ 

ซึ่งการฝึกสลับพักถูกน าไปใช้มีหลายสูตร หรือรูปแบบมากมายที่จ าเป็นต้องใช้ความเข้าใจเกี่ยวกับ   

ผลของการฝึกสลับพัก ที่จริงผู้เชี่ยวชาญหลายคนอ้างว่า มันเป็นไปไม่ได้เลยที่ จะไปถึงความสมดุลที่ดี

ที่สุดระหว่างความเข้มข้นกับความต่อเนื่องยาวนานของกรฝึกในการน าเอาระบบการฝึกสลับพักไปใช้ 

(วิทยา หล่อศิริ 2647) ยังได้อ้างจาก วารสารตีพิมพ์ในเดือน เมษายน ปี 1958 ของ ราอูล มอลเลท 

(เบลเยียม) เรื่อง “การฝึกสลับพัก” ซึ่งในนั้นเข้ากล่าวว่า “คุณค่าพ้ืนฐานของการฝึกสลับพักข้ึนอยู่กับ

การก าหนดสูตรหรือรูปแบบซึ่งสามารถเป็นแนวทางของการฝึกได้” มอลเลท กล่าวอีกว่า ประเภทของ

การเน้นที่ว่างไว้ในสูตร หรือรูปแบบการฝึกเป็นตัวตัดสินประเภทของสภาวะ (สมรรถภาพ) ของ

ร่างกายที่จะเป็นผลของมัน มอลเลท ยังได้จัดเรื่องนี้ออกเป็นห้า “DTRIA” ประเภทต่าง ๆ ดังต่อไปนี้ 

ระยะทาง (D) เวลา (T) จ านวนครั้ง (R) ช่วงเวลาของการพัก (I) การกระท าในระหว่างพัก (A) และ 
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(วิทยา หล่อศิริ. 2547: 210) ยังได้กล่าวถึง ดร.เจมส เคานซิลแมน โค้ชแห่งมหาวิทยาลัยอินเดียนา 

และทีโอลิมปิคสหรัฐ ปี 1976 ได้ลดการแบ่งประเภทของ มอลเลท ลงเป็นสูตรที่น่าจะง่ายกว่าว่า 

“DIRT” สูตรของ เคานซิลแมน หมายถึงระยะทางที่จะว่าย (D) ระยะทางของการพัก (I) จ านวนครั้งที่

ท าซ้ า (R) และระยะเวลาที่ก าหนดให้ว่าย ของระยะทางนั้น (T)  

 บุญเลิศ ใจทน (2547) กล่าวว่า การฝึกแบบสลับพัก (interval training) เป็นเทคนิควิธี  

การฝึกว่ายน้ าอีกแบบหนึ่ง ซึ่งได้รับการยอมรับว่าเป็นการฝึกที่มีคุณภาพ โดยวิธีการฝึกเริ่มต้นมาจาก

นักกีฬาชาวเชโกสโลวาเนีย ชือ่ Emil Zatopek น ามาใช้กับกีฬาประเภทวิ่ง โดยใช้การฝึกแบบการวิ่ง

สลับด้วยการเดิน หรือสลับด้วยการวิ่งเบา ๆ หลายเที่ยวติดต่อกัน การฝึกว่ายน้ าแบบหนักสลับเบา 

(Interval training) เป็นการฝึกที่จัดการว่ายเป็นชุด (set) โดยจะต้องประกอบด้วยการว่ายในระยะ 

ทางท่ีก าหนดไว้และควบคุมเวลาพักที่แน่นอน ทั้งนี้เพ่ือเสริมสร้างความทนทานและความเร็วในการ

ว่ายการฝึกนั้นผู้ฝึกสอนหรือโค้ชจะต้องจัดโปรแกรมให้เหมาะสมกับนักกีฬาแต่ละคนและต้องพยายาม

ปรับความเข้มข้นหรือความหนักของการฝึกขึ้นตามสภาพการพัฒนาการทางสมรรถภาพของนักกีฬา 

โดยจะต้องควบคุมให้นักกีฬาว่ายด้วยความเร็วอยู่ในระดับที่ต้องการ และพักตามเวลาที่ก าหนดไว้ จึง

จะส่งผลให้เกิดการฝึกแบบ Interval training ได้ผลดี 

การฝึกว่ายเร็ว วิทยา หล่อศิริ (2547) ผลการฝึกโดยประมาณของอัตราส่วน ว่าย/พัก ที่

ต่างกัน (พักอย่างเพียงพอส าหรับให้อัตราการเต้นของหัวใจกลับสู่ปกติอย่างสมบูรณ์) เล็งผลให้พัฒนา

ความเร็ว และความแข็งแรงของกล้ามเนื้อความสามารถในการทนต่อสภาวะเป็นหนี้ออกซิเจน 

 

              ว่าย/ฝึก                   พัก 

 

  

 

    (อัตราการเต้นหัวใจกลับสู่ปกติอย่างสมบูรณ์) 

 

 

 

 

 



มห
าวิท

ยา
ลัย
กา
รกี
ฬา
แห่

งช
าติ

28 

การฝึกแบบว่ายซ้ า (อัตราส่วน ว่าย/พัก อย่างน้อย 1:3) เล็งผลให้พัฒนาความเร็ว ความแข็งแรงของ

กล้ามเนื้อ และแรงระเบิด เน้นความอดทนเล็กน้อย 

 

                 ว่าย/ฝึก                   พัก 

 

  

 

    (อัตราการเต้นหัวใจกลับลงมาที่ประมาณ 100 หรือต่ ากว่า) 

 

วิธีการฝึกซ้อมกับอุปกรณ์อิสระ  
สนธยา สีละมาด (2547) ได้ให้ความหมายและอธิบายไว้ดังนี้ พลังงานที่เก็บสะสมไว้ใน

กล้ามเนื้อสามารถน ามาใช้ได้หลากหลายรูปแบบ เมื่อแรงต้านทานมากกว่าแรงของกล้ามเนื้อนักกีฬา 

การเคลื่อนไหวจะไม่สามารถเกิดข้ึนได้ (ไอโซเมทริก) ถ้าแรงต้านทานน้อยกว่าความสามารถสูงสุดของ

นักกีฬาเล็กน้อยน้ าหนักจะมีการเคลื่อนไหวเกิดข้ึนอย่างช้า ๆ (ไอโซโทนิก) แต่ถ้าแรงภายในตัวนักกีฬา

มากกว่าแรงต้านทานภายนอกอย่างชัดเจน การเคลื่อนไหวอย่างต่อเนื่องสามารถเกิดข้ึนได้ ส าหรับ

การฝึกซ้อมพลังให้ได้อย่างมีประสิทธิภาพ การฝึกซ้อมจะต้องเปิดโอกาส ให้นักกีฬาสามารถ

เคลื่อนไหวได้อย่างรวดเร็วและสอดคล้องกับทักษะของนักกีฬา การออกแรงต้านกับอุปกรณ์อิสระ เช่น 

ลูกบอลน้ าหนัก (medicine ball) ยางยืด (rubber cords) จะช่วยให้นักกีฬาสามารถออกแรงท างาน

ได้มากกว่าแรงต้านทานไม่มีข้อจ ากัดทิศทางการเคลื่อนไหว และการเคลื่อนไหวแบบพลังระเบิด

สามารถเกิดขึ้นได้ ทั้งนี้จากการเปรียบเทียบผลของการฝึกด้วยแรงต้านระหว่างอุปกรณ์อิสระกับ

เครื่องออกก าลังกายจะพบว่า การฝึกด้วยอุปกรณ์อิสระจะสามารถเพ่ิมความแข็งแรงและพลังได้

มากกว่าการฝึกด้วยเครื่องออกก าลังกายอยู่กับท่ี 

ขณะที่นักกีฬาท างานกับอุปกรณ์อิสระ นักกีฬาจะสามารถออกแรงต้านกับอุปกรณ์ได้อย่าง

ต่อเนื่อง จากจุดเริ่มต้นถึงช่วงท้ายของการเคลื่อนไหว ซึ่งส่งผลให้อุปกรณ์มีการเคลื่อนไหวไปตาม

สัดส่วนของพลังที่นักกีฬาท ากับอุปกรณ์ โดยตรงตลอดช่วงการเคลื่อนไหวนักกีฬาจะต้องสามารถใช้

ความแข็งแรงเพ่ิมอัตราเร่งของอุปกรณ์ให้ได้อย่างต่อเนื่องก่อนที่จะปล่อยอุปกรณ์ออกไปและถ้าต้อง 

การให้อุปกรณ์เคลื่อนออกไปได้ระยะทางมากท่ีสุดเท่าท่ีจะเป็นไปได้อัตราเร่งสูงสุด ควรจะเกิดขึ้นใน

ขณะที่มีการปล่อยอุปกรณ์ออกไป 
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 การฝึกซ้อมว่ายน้ าที่ใช้กันอยู่ในขณะนี้มีต้นก าเนิดมาจากกรีฑาประเภทลู่ ในขณะที่พัฒนา 

การเกิดขึ้นในลู่วิ่ง ความก้าวหน้าในวิธีการฝึกซ้อมว่ายน้ ากลับช้าเมื่อเปรียบเทียบกัน แนวโน้มส าหรับ

นักว่ายน้ าคือต้องว่ายน้ าระยะยาวต่อเนื่องกัน และเสริมการฝึกด้วยการแยกการใช้แขนและแบบฝึก

การเตะขาและการว่ายเร็วระยะสั้นเล็กน้อย มีการค้นพบว่าการการเปลี่ยนแปลงเทคนิคสามารถท าให้

การว่ายน้ าเร็วขึ้นได้ ในที่สุดนักว่ายน้ าเพื่อการแข่งขันพบว่าจะต้องท าให้ช่วงการว่ายในการฝึกซ้อม

ของพวกเขาแตกต่างกันด้วย 

 ท่อหายใจส้าหรับนักว่ายน้้า (swimmer’s snorkel) 
สน๊อกเกิล (ท่อช่วยหายใจ) เป็นอุปกรณ์ที่ออกแบบมาเพ่ือช่วยให้สามารถมุ่งเน้นในการใช้

จงัหวะในการว่ายโดยไม่ต้องขึ้นหายใจด้ายข้าง  

Richard. (2000) กล่าวว่า ท่อหายใจส าหรับนักว่ายน้ า คือ ท่อช่วยหายใจบริเวณปากส่วน
หน้าที่ได้รับการออกแบบมาใช้เฉพาะส าหรับนักกีฬาว่ายน้ า และสามารถสวมใส่ร่วมกับแว่นตาว่ายน้ า
มาตรฐานชนิดใดก็ได้ 

 

 
  

ภาพ 2.5  สน๊อกเกิลว่ายน้ า Swimmer snorkel 

ที่มา : Sport Dream inspire by sport (2014: Online) 

 

ประโยชน์ขั้นพ้ืนฐานในการใช้ท่อหายใจส าหรับนักว่ายน้ าจะช่วยให้นักกีฬาว่ายน้ า มีความ 
สามารถในการผ่อนคลาย (relex) ขณะที่ล าตัวอยู่ในน้ า และคงสภาพในลักษณะนอนในแนวราบอยู่ได้
อย่างสมบูรณ์ประโยชน์ที่ส าคัญ ก็คือ ท าให้นักกีฬาว่ายน้ ามีความสามารถในการหายใจอย่างเป็น
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ธรรมชาติ และควบคุมจังหวะการว่ายได้ดีขึ้น โดยเฉพาะทักษะการหายใจเป็นปัญหาที่ส าคัญมากท่ีสุด
ส าหรับนักกีฬาว่ายน้ ามือใหม่ มีการจัดล าตัวให้เพรียวน้ าเพ่ือลดแรงต้านท าให้นักกีฬาว่ายน้ าสามารถ
ควบคุมความเร็วในการว่ายและการเคลื่อนไหวของร่างกายได้อย่างสมบูรณ์มากขึ้น นักกีฬาว่ายน้ าที่
ว่ายได้เร็วที่สุดในโลกหลายคน ใช้ท่อหายใจร่วมกับโปรแกรมการฝึกท าให้เกิดการเปลี่ยนแปลงอย่าง
รวดเร็วและฉับพลัน จากสภาพที่ร่างกายไม่สมบูรณ์กลับมาสู่ความสมบูรณ์พร้อมที่จะเข้าสู่การแข่งขัน
ได้ภายในระยะเวลาอันสั้น ดังนั้น ท่อหายใจจึงเป็นเครื่องมือที่มีประโยชน์ในการใช้ฝึกฝนทักษะ 
ส าหรับนักกีฬาว่ายน้ า ท่อหายใจจะช่วยให้นักว่ายน้ ามีสมาธิอยู่กับความสมดุลของร่างกาย การจัดวาง
ต าแหน่งของศีรษะ และการหมุนเวียน การให้ความส าคัญในเรื่องการจัดวางต าแหน่งของร่างกายของ
นักกีฬาที่ดีจะช่วยให้การหมุนแขนเป็นไปอย่างอัตโนมัติ เมื่อมีการน าเอาท่อหายใจเข้าร่วมกับการฝึก
ของนักกีฬาว่ายน้ าจะมีการเคลื่อนตัวลงน าโดยปราศจากความวิตกกังวล ท าให้ควบคุมเทคนิคการว่าย
ได้อย่างสมบูรณ์ขึ้น  

การใช้ท่อหายใจในการฝึกฝนอย่างสม่ าเสมอ จะเพ่ิมความอดทนต่อคาร์บอนไดออกไซด์และ
การใช้ออกซิเจนสูงสุดเพ่ิมขึ้น เมื่อมีการใช้ร่วมกับอุปกรณ์เสริมท่อหายใจจะเพ่ิมการปรับสภาพ และ 
workload ของปอดได้มากขึ้นอีก 40% ท าให้ร่างกายปรับตัวเพ่ือรับความหนักของการฝึกเพ่ิมขึ้นได้
ด้วย นอกจากนี้ท่อหายใจยังเป็นอุปกรณ์ท่ีช่วยให้หายใจได้ในขณะก้มหน้าอยู่ในน้ าจะท าให้นักกีฬา
ว่ายน้ ามีสมาธิและสร้างความสมดุลของร่างกาย ท าให้นักกีฬาลดความวิตกกังวลในการว่ายน้ าได้อีก
ด้วย (Richard, 2000) 
  ในสมัยก่อนมีการฝึกระบบ Hypoxic (การฝึกแบบร่างกายได้รับออกซิเจนน้อยกว่าปกติ) 
โดยการกลั้นหายใจ ซึ่งมีการก าหนดให้นักกีฬาว่ายน ้าควบคุมจังหวะของการหายใจโดยใช้การ 
หมุนแขนเป็นตัวก าหนด ดังเช่น หมุนแขน 2 , 3 ,4 หรือ 5 ครั้ง บิดหน้าหายใจเพียง 1 ครั้ง แต่ใน
ปัจจุบันมีการน าอุปกรณ์เข้ามาใช้ร่วมกับโปรแกรมการฝึก ซึ่งจะเพ่ิมประสิทธิภาพทางด้านสรีระของ
นักกีฬา การน าท่อหายใจเข้ามาฝึกร่วมกับโปรแกรมการฝึกจะส่งผลให้นักกีฬาได้รับออกซิเจนน้อยลง 
แต่ร่างกายสามารถน าไปใช้ได้อย่างเพียงพอต่อความต้องการของร่างกาย ในขณะออกก าลังกาย 
ดังนั้น ท่อหายใจก็เป็นอุปกรณ์ชนิดหนึ่งที่น า มาใช้ร่วมกับโปรแกรมการฝึกเพ่ือเพ่ิมประสิทธิภาพใน
การหายใจให้นักกีฬามีความสมบูรณ์ของระบบการหายใจดียิ่งขึ้น 
  ชนิดของท่อหายใจ ท่อหายใจมีอยู่ 2 ชนิด คือ 
   1. ชนิดมีวาล์ว (purge valve) เป็นท่อหายใจที่สามารถขับน ้าออกจากท่อได้ง่าย
เหมาะกับนักว่ายน ้าที่มีแรงเปุาน ้าออกจากท่อไม่เพียงพอ 
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ภาพ 2.6 ท่อหายใจชนิดมีวาว์ลแบบที่ 1 
ทีม่า : Sport Dream inspire by sport (2014: Online) 
 

 

ภาพ 2.7 ท่อหายใจชนิดมีมีวาว์ลแบบที่ 2 
ที่มา : Sport Dream inspire by sport (2014: Online) 
 

คุณสมบัติของท่อหายใจ มีดังนี้ 
   1. ขนาดความยาวของท่อหายใจ โดยทั่วไปมีความยาว 15 นิ้ว 

  2. ท่อหายใจควรมีขนาดใหญ่พอให้อากาศถ่ายเทได้สะดวก เส้นผ่าศูนย์กลางไม่ควร
เล็กกว่า 3/4 นิ้ว 
    3. ท่อหายใจที่ดีจะต้องมีส่วนโค้งเล็กน้อย เพื่อให้อากาศถ่ายเทได้สะดวก 
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    4. ที่คาบ (mouth-piece) จะต้องไม่แข็งและโตจนเกินไป ส่วนปลายจะต้องมีแถบสี
สะท้อนแสงติดไว้ 
   5. ท่อหายใจจะต้องไว้ทางซ้ายมือของหน้ากาก เพ่ือปูองกันการสับสนกับเครื่องช่วย
หายใจ (regulator) 
   6. มีที่ส าหรับยึดติดกับหน้ากาก 

  วิธีการเลือกท่อหายใจ มีวิธีดังนี้ 
      1. ทดสอบความเหมาะสมซึ่งไม่ควรให้มีการรั้งที่ริมฝีปากขณะใช้งาน 
    2. เลือกท่อหายใจตามองค์ประกอบที่กล่าวมาแล้ว และมีขนาดพอเหมาะสมกับผู้ใช้
โดยค านึงความสบายในการใช้งาน 
 

งานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 
 งานวิจัยในประเทศ 
  ชิงชัย  ทาตาหา (2544) ได้ท าการศึกษาเรื่อง ผลการฝึกว่ายน้ าท่าครอว์ลโดยการฝึกเสริม
ด้วยท่อพลาสติก มีวัตถุประสงค์เพ่ือศึกษาผลของการว่ายน้ าท่าครอว์ลโดยการฝึกเสริมด้วยท่อ
พลาสติก และเปรียบเทียบผลของการฝึกว่ายน้ าท่าครอว์ล โดยการฝึกเสริมท่อพลาสติกและไม่ได้ฝึก
เสริมด้วยท่อพลาสติก กลุ่มทดลองเป็นนักกีฬาของชมรมว่ายน้ าโรงเรียนสาธิตมหาวิทยาลัยขอนแก่น 
จ านวน 20 คน แบ่งกลุ่มทดลองออกเป็น 2 กลุ่ม คือ กลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง จ านวน 10 คน 
สถิติที่ใช้ในการวิเคราะห์ข้อมูล คือ หาค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และ t-test ผลการวิจัยพบว่า 
  1. ผลการฝึกว่ายน้ าท่าครอว์ลโดยการฝึกเสริมด้วยท่อพลาสติกและไม่ได้เสริมด้วยท่อ
พลาสติก ไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ 
  2. ผลการฝึกว่ายน้ าท่าครอว์ลโดยการฝึกเสริมด้วยท่อพลาสติกก่อนการฝึกและหลัง
การฝึกมีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
   ไพโรจน์ ใยบัว (2544) ได้ท าการศึกษา การเปรียบเทียบความเร็วในการว่ายน้ าแบบวัดวา

โดยวิธีปกติกับวิธีกลั้นลมหายใจในระยะทาง 25 เมตร  กลุ่มตัวอย่าง คือ นักกีฬาว่ายน้ าเยาวชน  

12 คน เป็นชาย 6 คน หญิง 6 คน อายุระหว่าง 13-18 ปี โดยท าการทดสอบว่ายน้ าด้วยความเร็ว

เต็มที่ก่อนการฝึกซ้อม จากนั้นแบ่งนักกีฬาเป็น 2 กลุ่มเท่ากันทั้งชายและหญิง ด้วยวิธีการสุ่ม ให้กลุ่มที่ 

1 ฝึกว่ายท่าวัดวาแบบปกติระยะ 25 เมตร กลุ่มที่ 2 ฝึกว่ายน้ าแบบวัดวาแบบกลั้นลมหายใจ ระยะ 

25 เมตร เป็นเวลา 6 สัปดาห์ ๆ ละ 3 วัน ตัวแปรที่ใช้ในการวิเคราะห์ข้อมูลคือ t-test ค่าเฉลี่ยและ

ส่วนเบี่ยง เบนมาตรฐาน โดยใช้สถิติในการทดสอบหาค่าความแตกต่างของความเร็ว ของการว่ายแบบ

วิธีที่ 1 และวิธีที่ 2 จากผลการฝึกว่ายน้ าด้วยความเร็วระยะ 25 เมตร จะเห็นได้ว่ามีการเปลี่ยนแปลง
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เกิดข้ึนทั้งสองกลุ่ม คือ เวลาในการว่ายน้ าที่นักกีฬาท าได้ในการทดสอบหลังการฝึกผลออกมาไม่

แตกต่างกันทางสถิติ คือ ยังไม่สามารถแสดงได้ชัดเจนว่าวิธีว่ายแบบกลั้นลมหายใจจะดีกว่าวิธีว่าย

แบบปกติแต่ค่าเฉลี่ยสามารถบอกได้ว่าใช้เวลาลดลงกว่าเดิมทั้งสองกลุ่ม แต่กลุ่มท่ีกลั้นลมหายใจว่าย

สามารถลดเวลาได้มากกว่ากลุ่มที่มากกว่าปกติ ซึ่งแสดงว่าโปรแกรมการฝึกว่ายน้ าด้วยความเร็วเต็มที่

มีผลต่อการพัฒนา การของความเร็วในการว่ายน้ า และในแบบกลั้นหายใจว่ายน้ าสามารถว่ายได้เร็ว

กว่าในการว่ายน้ าท่าฟรีสไตล์ในแบบปกติ 

  ไพรัตน์ พรามอนงค์ (2548) ได้ท าการศึกษา ผลของการฝึกว่ายน้ าท่าครอว์ลโดยใช้ท่อหายใจ

ที่มีผลต่อความสามารถในการว่ายน้ าระยะทาง 50 เมตร การวิจัยมีวัตถุประสงค์ เพ่ือศึกษาและหาค่า

ความแตกต่างผลของการฝึกว่ายน้ าท่าครอว์ลโดยใช้ท่อหายใจและว่ายแบบปกติ ระยะ 50 เมตร กลุ่ม

ตัวอย่างเป็นนักว่ายน้ าชายโรงเรียนกีฬาจังหวัดสุพรรณบุรี อายุ 11-16 ปี จ านวน 20 คน ได้มาจาก

การสุ่มแบบเฉพาะเจาะจง และแบ่งเป็น 2 กลุ่ม โดยการสุ่มเข้ากลุ่ม คือกลุ่มควบคุม (ไม่ใช้ท่อหายใจ) 

และกลุ่มทดลอง (ใช้ท่อหายใจ) ท าการฝึก 8 สัปดาห์ ๆ ละ 3 วัน คือ จันทร์ พุธ ศุกร์ เวลา 16.00-

17.30 น าผลมาวิเคราะห์ข้อมูลโดยหาค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ผลการวิจัย พบว่าภายหลัง

การทดลองสัปดาห์ที่ 4 และหลังสัปดาห์ที่ 8 กลุ่มทดลอง มีความสามารถในการว่ายน้ า 50 เมตร 

ดีกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ี .05 และเมื่อน าค่าความสามารถในการว่ายน้ าระยะทาง 

50 เมตร มาศึกษาภายหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 4 และ 8 ของกลุ่มทดลอง พบว่าความสามารถใน

การว่ายน้ าระยะ 50 เมตร แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 สรุปได้ว่า การฝึกว่าย

น้ าท่าครอว์ลโดยท่อหายใจและไม่ใช้ท่อหายใจมีประสิทธิภาพในการเพ่ิมความสามารถในการว่ายน้ า 

ท่าครอว์ลระยะทาง 50 เมตร แตกต่างกัน 

  ตระการ นาคง (2548) ได้ท าการศึกษา ความเร็วในการว่ายน้ าท่าวัดวาโดยการหายใจ 1 ครั้ง 

ต่อการดึงแขน 2 และ 3 ช่วงของการดึงแขน ในระยะ 200 เมตร ได้ท าการศึกษากับนักกีฬาว่ายน้ า

เยาวชน 14 คน อายุ ระหว่าง 15-18 ปี ของสระว่ายน้ ารุจิรวงค์ มหาวิทยาลัยเชียงใหม่ ท าการทดสอบ

ความเร็วแล้วแบ่งออกเป็น 2 กลุ่มเท่าๆกันด้วยวิธีการสุ่ม กลุ่ม 1 ฝึกว่ายน้ าท่าวัดวาแบบการหายใจ 1

ครั้ง ต่อการดึงแขน 2 ช่วง และกลุ่มที่ 2 ฝึกว่ายน้ าท่าวัดวาแบบการหายใจ 1 ครั้ง ต่อการดึงแขน 3 

ช่วง ในระยะทาง 200 เมตรทั้ง 2 กลุ่ม ท าการฝึก 6 สัปดาห์ สัปดาห์ละ 3 วัน สถิติที่ใช้ในการ

วิเคราะห์ข้อมูลคือ Nonparametric test ค่าเฉลี่ย (mean) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (SD) จาก

การวิจัยพบว่า 1.หลังการฝึก 6 สัปดาห์ กลุ่มท่ีฝึกว่ายน้ าท่าวัดวาโดยการหายใจ 1 ต่อการดึงแขน  

2 ครั้ง มีเวลาลดลงกว่าก่อนฝึก อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ (P<0.01) 2. หลังการฝึก 6 สัปดาห์ กลุ่มท่ี

ฝึกว่ายน้ าท่าวัดวาโดยการหายใจ 1 ต่อการดึงแขน 3 ครั้ง มีเวลาลดลงกว่าก่อนฝึก อย่างมีนัยส าคัญ
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ทางสถิติ (P<0.05) 3. หลังการฝึก 6 สัปดาห์พบว่ากลุ่มที่ 1 มีเวลาลดลงกว่ากลุ่มที่ 2 อย่างมีนัยส าคัญ

ทางสถิติ (P<0.01) จากการวิจัยพบว่าการหายใจ 1 ต่อ 2 และ 3 ช่วงการดึงแขน มีเวลาลดลงกว่า

ก่อนการฝึกแต่การหายใจ 1 ต่อ 2 แขนมีเวลาลดลงได้มากกว่า 1 ต่อ 3 แขน อาจเนื่องจากการว่ายน้ า

แบบวัดวาระยะทาง 200 เมตร เป็นการว่ายน้ าระยะกลาง ซึ่งต้องใช้ ออกซิเจนขณะออกก าลังมากจึง

ต้องขึ้นหายใจเพ่ือเอาออกซิเจนบ่อย ดังที่ สมาคมผู้ฝึกสอนว่ายน้ าแห่งประเทศไทย (2540) กล่าวว่า 

การว่ายน้ าระยะ 200 เมตรต้องใช้พลังงาน Arobic 61% และ Anaerobic 19% 

  ปราการ นิลเนตร (2548) ผลการฝึกพลัยโอเมติกต่อเวลาการว่ายน้ าท่าฟรีสไตล์ระยะ 50 
เมตร เป็นการฝึกแบบพลัยโอเมตริกร่วมกับการฝึกตามโปรแกรมปกติ กับโปรแกรมการฝึกว่ายน้ า
อย่างเดียว ท าการศึกษากับนักว่ายน้ าเยาวชนชาย-หญิงชมรมว่ายน้ ารุจิรวงค์ มหาวิทยาลัยเชียงใหม่ 
อายุระหว่าง 6-12 ปี จ านวน 20 คน จ านวน 2 กลุ่ม กลุ่มละ 10 คน  ท าการฝึก 6 สัปดาห์ สัปดาห์
ละ 3 วัน วิเคราะห์ข้อมูลโดยใช้ Mann-whithney U และ t-test การฝึกพลัยโอเมตริกร่วมกับ
โปรแกรม ก่อนการฝึก และหลังการฝึก พบว่า มีความแตกต่างกัน การฝึกตามโปรแกรมปกติอย่าง
เดียว ก่อนการฝึก และหลังการฝึก พบว่า มีความแตกต่างกัน เมื่อเปรียบเทียบเวลาของทั้งสอง
โปรแกรม พบว่า ก่อนการฝึก และหลังการฝึก แตกต่างกัน ดังนั้นการฝึกพลัยโอเมตริกเป็นการเพ่ิม
การตื่นตัวของการรับรู้ของประสาทเพ่ือให้เกิดการตอบสนองของระบบประสาท และกล้ามเนื้อ ใน
การฝึกพลัยโอเมตริกจึงเป็นอีกแบบหนึ่งซึ่งสามารถพัฒนาสมรรถภาพของนักกีฬาให้เพ่ิมขึ้นโดยเฉพาะ
ด้านระบบประสาทและกล้ามเนื้อ 
 บุญเลิศ เป็นสูงเนิน (2547) ได้ท าการศึกษาเรื่อง ผลการว่ายน้ าด้วยการหายใจ 2 วิธี ที่มตี่อ
ความเร็วในการว่ายน้ าท่าครอว์ลระยะทาง 50 เมตร โดยมีวัตถุประสงค์เพ่ือเปรียบเทียบผลของการ
ฝึกว่ายน้ าด้วยการหายใจ 2 วธิีที่มีต่อความเร็วในการว่ายน้ าท่าครอว์ลระยะทาง 50 เมตร กลุ่ม
ตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัยเป็นนักเรียนชายชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 4-6 มีอายุระหว่าง 9-12 ปี ผา่นการเรียน
รายวิชาว่ายน้ ามาแล้วของโรงเรียนอนุบาลศิริวรรณ โดยแบ่งกลุ่มตัวอย่างออกเป็น 2 กลุ่ม ๆ ละ  
15 คน คือ กลุ่มท่ี 1 ท าการฝึกว่ายน้ าท่าครอว์ลระยะทาง 50 เมตร จ านวน 4 เที่ยว ให้ดึงแขน 4 ครั้ง 
หายใจ 1 ครั้ง กลุ่มที่ 2 ท าการว่ายน้ าท่าครอว์ลระยะทาง 50 เมตร จ านวน 4 เที่ยว ให้ดึงแขน 6 ครั้ง 
หายใจ 1 ครั้ง ใช้เวลาในการทดสอบ 8 สัปดาห์ ๆ 3 วัน ท าการทดสอบความเร็วก่อนการฝึก ภายหลัง
การฝึกสัปดาห์ที่ 2,4,6 และ 8 สถิติที่ใช้ในการวิเคราะห์ข้อมูล คือ ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน
ทดสอบความแตกต่างก่อนการฝึกและหลังการฝึกและหลังการฝึก โดยใช้ค่า “ที” (t-test 
independent) วิเคราะห์ความแปรปรวนรูปแบบการทดลองซ้ าสองมิติโดยใช้ Two way analysis 
of variance with repeated และวิเคราะห์ความแปรปรวนรูปแบบการทดลองวัดซ้ ามิติเดียว โดยใช้ 
One way analysis of variance with repeated และเปรียบเทียบรายคู่โดยวิธีของ Tukey โดย
ทดสอบความมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 
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 ผลการวิจัยพบว่า ระหว่างกลุ่มทดลองทั้ง 2 กลุ่ม มีค่าเฉลี่ยความเร็วในการว่ายน้ าท่า 
ครอว์ลระยะทาง 50 เมตร ทั้งก่อนการฝึก หลังการฝึก สัปดาห์ที่ 2,4,6 และ 8 ไม่แตกต่างอย่างมี
นัยส าคัญทางสถิตที่ระดับ 0.05 
 วิรัช  อินทรัตน์ (2539) ได้ศึกษาผลการฝึกว่ายน้ าด้วยวิธีควบคุมอัตราการเต้นของหัวใจ
และการควบคุมเวลาที่มีผลต่อความเร็วในท่าครอว์ลในระยะทาง 100 เมตร ความมุ่งหมายของ
งานวิจัยนี้ เพื่อเปรียบเทียบผลการฝึกว่ายน้ าด้วยอัตราการเต้นของหัวใจกับการฝึกว่ายน้ า วิธีการ
ควบคุมเวลาในการว่ายท่าครอว์ลระยะทาง 100 เมตร กลุ่มตัวอย่างเป็นนักกีฬาชายและนักกีฬาหญิง
ที่เคยเขา้ร่วมการแข่งขันระดับกีฬาเยาวชน น าข้อมูลมาวิเคราะห์หาค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน
และทดสอบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยโดยการทดสอบค่า (t-test) พบว่า  

1. ความสามารถในการว่ายน้ าท่าครอว์ลภายหลังการฝึก 2 สัปดาห์ และภายหลัง 
การฝึก 4 สัปดาห์ ไม่มีความแตกต่างกัน 

2. ความสามารถในการว่ายน้ าท่าครอว์ลภายหลังการฝึก 6 สัปดาห์ มีความแตกต่าง 
กันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 และค่าเฉลี่ยการฝึกแบบควบคุมอัตราการเต้นของหัวใจต่ ากว่า 
 ไพรัช ปิยะวัฒน์ (2537) ได้ท าการศึกษาเรื่อง ผลการฝึกโดยการใช้แพดเดิลต่อความเร็วใน
การว่ายน้ าท่าครอว์ล โดยมีวัตถุประสงค์เพ่ือเปรียบเทียบผลของการฝึกโดยใช้แพดเดิล 2 ลักษณะ ต่อ
ความเร็วในการว่ายน้ าท่าครอว์ลระยะทาง 50 เมตร กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัยเป็นนักกีฬาว่ายน้ า
ของสระจุฬาภรณ์ มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์ มีอายุระหว่าง 10-13 ปี จ านวน 33 คน แบ่งออกเป็น 
3 กลุ่ม กลุ่มล่ะ 11 คน โดยกลุ่มทดลองที่ 1 ฝึกว่ายน้ าโดยไม่ใช้แพดเดิล กลุ่มทดลองที่ 2 ฝึกว่ายน้ า
โดยใช้แพดเดิลลักษณะเรียบไม่มีรูให้น้ าไหลผ่านขณะว่ายน้ า กลุ่มทดลองที่ 3 ฝึกว่ายน้ าโดยใช้ 
แพดเดิลลักษณะมีรูให้น้ าไหลผ่านขณะว่ายน้ า โดยท าการฝึกเป็นเวลา 4 สัปดาห์ สัปดาห์ละ 6 วัน 
ผลการวิจัยพบว่า การใช้แพดเดิลทั้งสองลักษณะและไม่ใช้แพดเดิลในการว่ายน้ าท่าครอว์ลระยะทาง 
50 เมตร ให้ผลด้านความเร็วไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .01 
 งานวิจัยต่างประเทศ  
  P.V. Kapovich (1995) ได้ท าการวิเคราะห์ถึงแรงผลักดันในการว่ายน้ าแบบท่าฟรีสไตล์
และได้พบว่า การว่ายน้ าที่มีประสิทธิภาพนั้น นักว่ายน้ าใช้แรงผลักดันจากแขนประมาณ 70% และขา 
30% ส่วนว่ายน้ าไม่ค่อยจะเป็นหรือว่ายน้ าไม่ถูกต้อง จะใช้แขนถึง 77% ที่เป็นเช่นนั้นเพราะยังเตะ
เท้าไม่ถูกต้อง นอกจากนั้น Kapovich ยังได้แยกแยะการสูญเสียแรงผลักดันไป โดยแรงต้านทานของ
น้ าในการว่ายแบบวัดวา และเสนอแนะแก่นักว่ายน้ าได้ว่า ไม่ควรปล่อยให้ล าตัวหมุนไปตามจังหวะ
ของแขน รักษาศีรษะอย่าให้สูง คืออยู่ประมาณสายตากับระดับผิวน้ าหรือขอบหน้าผาก อย่าหมุน
ศีรษะมากเกินไปในขณะเอียงเพ่ือการหายใจ รักษาระดับความเร็วให้คงท่ี รักษาระดับการเตะขาให้อยู่
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เกณฑ์พอเหมาะไม่กว้างไปกว่าส่วนตัดของร่างกาย เพ่ือให้เกิดการลู่น้ ามากข้ึน ควรสวมชุดที่บางและ
แนบเนื้อเพ่ือลดแรงต้านทานของน้ า รักษาระดับการเคลื่อนไหวของร่างกายให้ขนานอยู่ผิวน้ า 
  Monteil, K.M. and A.H. Rouard (1992) ได้ท าการศึกษาเรื่องขนาดของแพดเดิลที่มีต่อ
อิทธิพลการเคลื่อนไหวในการว่ายน้ าท่าครอว์ล กลุ่มตัวอย่างเป็นนักว่ายน้ า 7 คน ทดสอบว่ายน้ า  
25 เมตร โดยใช้แพดเดิล 3 ขนาด และไม่ใช้แพดเดิล บันทึกการเคลื่อนไหวด้วย Telemetric system 
ของกล้ามเนื้อ และบันทึกภาพด้วย Video ใต้น้ าพร้อมกัน ผลของการใช้แพดเดิล 3 ขนาดไม่แตกต่าง
กัน ในด้านความเร็วและระยะทางของช่วงว่ายน้ า แต่กล้ามเนื้อท างานเพ่ิมขึ้นตามขนาดของแพดเดิล 
  Bestor (1972) ได้ศึกษาผลการฝึกด้วยแรงต้านทานแบบไอโซโทนิคท่ีมีผลต่อความเร็วใน
การว่ายน้ า 3 แบบ กลุ่มตัวอย่างเป็นนักกีฬาของมหาวิทยาลัย จ านวน 20 คน แบ่งออกเป็น 2 กลุ่ม 
คือ กลุ่มทดลองกับกลุ่มควบคุม กลุ่มทดลองฝึกด้วยแรงต้านทานแบบไอโซโทนิคควบคู่กับการฝึก 
ว่ายน้ า ฝึกเตะขาและฝึกดึงแขนด้วยการฝึกแบบสลับพัก (interval) กลุ่มควบคุมฝึกเหมือนกลุ่ม
ทดลองโดยตัดการฝึกด้วยแรงต้านทานออก ใช้เวลาในการฝึก 8 สัปดาห์ ผลการวิจัยพบว่า 
  1. การฝึกกล้ามเนื้อด้วยแรงต้านทานควบคู่กับการฝึกว่ายน้ า ฝึกเตะขา และฝึกดึงแขนแบบ
อินเทอร์วาลกับการฝึกว่ายน้ า ฝึกเตะขาและฝึกดึงแขนอย่างเดียวไม่มีผลในการเพ่ิมความเร็วในการ
ว่ายน้ า 3 แบบ ระยะ 50 หลา 
  2. การฝึกทั้ง 2 แบบ มีผลต่อการเปลี่ยนแบบของร่างกาย ยกเว้นส่วนสะโพกท่ีลดลงด้วย
การฝึกทั้งสองแบบ 
  3. ในกลุ่มตัวอย่างที่ไม่ฟิต การฝึกด้วยแรงต้านทานสองชุด ชุดละ 10 ครั้ง มีผลในการ
พัฒนาการยกน้ าหนักได้เพ่ิมข้ึน เมื่อฝึก 3 วันต่อสัปดาห์และฝึกนาน 8 สัปดาห์ 
 Huttinger (1971) ได้ศึกษาเปรียบเทียบถึงความแตกต่างของการฝึกแบบไอโสคิเนติก
(Isokinetic) ไอโสโทนิค (isotonic) และไอโสเมตริก (isometric) ที่มีต่อการพัฒนาด้านความแข็งแรง
ความเร็วในการว่ายน้ าแบบครอว์ล ผลของการวิจัยพบว่า กลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลองทั้ง 3 กลุ่ม มี
ความแข็งแรงเพ่ิมข้ึนและมีความสัมพันธ์กับผลการว่ายน้ าที่เพ่ิมข้ึนอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ 
.05 และถ้ามีการเพ่ิมระยะเวลาฝึกให้มากขึ้น จะช่วยให้เห็นความแตกต่างระหว่างกลุ่มได้เด่นชัด 
 จากการศึกษางานวิจัยที่เกี่ยวข้องทั้งในประเทศและต่างประเทศ ดังกล่าวข้างต้น ท าให้ทราบ
ว่า การฝึกว่ายน้ าด้วยวิธีการต่าง ๆ เพ่ือให้นักว่ายน้ ามีความเร็วเพ่ิมข้ึน ท าให้ความสามารถในการว่าย
น้ าดีขึ้น ทั้งการฝึกความแข็งแรงของกล้ามเนื้อด้วยวิธีต่าง ๆ ร่วมกับโปรแกรมการฝึก ซึ่งหลังจากการ
ฝึกจะช่วยพัฒนาปรับปรุงความเร็วในการว่ายน้ าได้ดีขึ้น  
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บทท่ี 3 
วิธีด าเนินการวิจัย 

 
 ในงานวิจัยครั้งนี้ เป็นการวิจัยเชิงทดลอง (experimental research) เพ่ือเปรียบเทียบ 
ผลของการฝึกว่ายน้้าแบบฟรีสไตล์โดยใช้ออกซิเจนน้อยกับการกลั้นลมหายใจ ระยะทาง 50 เมตร 
ของนักว่ายน้้าเยาวชนจังหวัดเชียงใหม่ ซึ่งผู้วิจัยได้เสนอขั้นตอนในการวิจัยดังต่อไปนี้ 
  1. ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 
  2. เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย 
  3. การเก็บรวบรวมข้อมูล 
  4. การวิเคราะห์ข้อมูล 
 

ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 
  ประชากร  

ประชากรที่ใช้ในการวิจัยครั้งนี้ เป็นนักกีฬาว่ายน้้าเยาวชนจังหวัดเชียงใหม่ อายุระหว่าง  
9-2 ปี จ้านวน 24 คน  

กลุ่มตัวอย่าง 
กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัยครั้งนี้ เป็นนักกีฬาว่ายน้้าเยาวชนเชียงใหม่ มีอายุระหว่าง 9-12 ปี 

ได้มาด้วยวิธีการวิธีสุ่มอย่างง่าย (sample random sampling) จ้านวน 24 คน โดยกลุ่มตัวอย่างมี
คุณสมบัติดังนี้   

 1. เป็นนักกีฬาของสโมสรจังหวัดเชียงใหม่ลานนาสวิมม่ิง และสโมสรสปิริตทีม ซึ่งท้า
การฝึกซ้อมอยู่ในอ้าเภอเมือง จังหวัดเชียงใหม่  

  2. มีประสบการณ์ในการฝึกซ้อมและการแข่งขันมาแล้วอย่างน้อย 3 ปี  
 3. มีสถิติในการว่ายท่าฟรีสไตล์ ระยะทาง 50 เมตร ด้วยเวลาทีต้่่ากว่า 60 วินาที  
หลักในการแบ่งกลุ่มกลุ่มตัวอย่าง 

1. น้ากลุ่มตัวอย่างทั้งหมดมาท้าการทดสอบด้วยการว่ายน้้าท่าฟรีสไตล์ระยะทาง 50 
เมตร แล้วน้าผลจากการทดสอบของเวลาในการว่ายมาเรียงล้าดับความเร็วจากโดยเริ่มจากผู้ที่ว่ายน้้า
ได้เร็วที่สุดไปหาผู้ที่ว่ายน้้าได้ช้าสุด ตามล้าดับตั้งแต่ 1–24  

2. ท้าการตัดผู้ที่มีเวลาในการว่ายน้้าท่าฟรีสไตล์ระยะทาง 50 เมตร ได้เร็วที่สุด และ
ช้าที่สุดออกอย่างละ 2 คน คงเหลือ กลุ่มตัวอย่างที่มีเวลาเป็นกลางจ้านวน 20 คน แล้วท้าการก้าหนด
เป็น 2 กลุ่ม ๆ ละ 10 คน ด้วยวิธีการจับคู่ (match pair) และจัดเรียงดังนี้  
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   กลุ่มท่ี 1    กลุ่มท่ี 2 
 ล้าดับที่เวลาดี     1        2 
       4        3 
       -        - 

      20       19 
 
 กลุ่มทดลองที่ 1 โปรแกรมการฝึกแบบได้รับออกซิเจนน้อยด้วยสน๊อกเกิล 
 กลุ่มทดลองที่ 2 โปรแกรมการฝึกแบบการกลั้นลมหายใจ 
  3. ท้าการทดสอบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยเวลาของกลุ่มตัวอย่างทั้งสองกลุ่ม พบว่า  
ไมแ่ตกต่างกันทางสถิติท่ีระดับ .05  
 

เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย 
 1. โปรแกรมการฝึกแบบได้รับออกซิเจนน้อยด้วยสน๊อกเกิล 
 2. โปรแกรมการฝึกแบบการกลั้นลมหายใจ โดยมีล้าดับขั้นตอนในการสร้างโปรแกรมการฝึก
ดั้งนี้ 
  2.1 ศึกษาทฤษฏีหลักการและงานวิจัยที่เกี่ยวข้องเก่ียวกับการฝึกว่ายน้้าแบบได้รับ
ออกซิเจนน้อยด้วยสน๊อกเกิลและแบบฝึกการกลั้นลมหายใจ เพ่ือก้าหนดวัตถุประสงค์และวางแผนการ
สร้างโปรแกรมการฝึกท้ัง 2 โปรแกรม 
  2.2 สร้างโปรแกรมการฝึกและก้าหนดระยะเวลา 8 สัปดาห์ สัปดาห์ละ 3 วัน ใน 
วันอังคาร วันพฤหัสบดี และวันเสาร์ วันละ ประมาณ 30-45 นาที 
  2.3 น้าโปรแกรมการฝึกแบบได้รับออกซิเจนน้อยด้วยสน๊อกเกิลกับโปรแกรมการฝึก
แบบการกลั้นลมหายใจที่ผู้วิจัยสร้างขึ้นไปทดลองใช้ (try-out) กับนักกีฬาว่ายน้้าที่ไม่ใช่กลุ่มตัวอย่าง
จ้านวน 10 คน เพื่อหาจุดบกพร่องและแก้ไขโดยการสังเกตและวิเคราะห์ผลของการฝึก 

   2.4 น้าโปรแกรมการฝึกที่ผู้วิจัยสร้างขึ้นไปให้ผู้เชี่ยวชาญจ้านวน 3 ท่าน ท้าการ
ตรวจสอบคุณภาพของโปรแกรมการฝึก แล้วปรับปรุงแก้ไขให้สมบูรณ์ยิ่งข้ึน 

 2.5 น้าโปรแกรมการฝึกท่ีผ่านการตรวจสอบคุณภาพจากผู้เชี่ยวชาญมาปรับปรุง
แก้ไขให้สมบูรณ์ยิ่งขึ้นและไปใช้กับกลุ่มทดลองจริง 

3 ใบบันทึกผลเวลาในการว่ายน้้า 
4. อุปกรณ์ที่ใช้ในการวิจัย 
  4.1 สน๊อกเกิลส้าหรับนักกีฬาว่ายน้้า 

4.2 เทปสายวัดระยะแบบม้วน 20 เมตร ใช้วัดระยะทาง 
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  4.3 กรวย (ใช้วางใต้น้้าบอกจุดขึ้นหายใจ และถูกถ่วงด้วยตะก่ัวเพ่ือป้องกันการ
เคลื่อนของจุดหมาย) 

 4.4 นกหวีด 
4.5 นาฬิกาจับเวลา 
 

วิธีการเก็บรวบรวมข้อมูล 
 1. ท้าหนังสือจากงานบัณฑิตศึกษา คณะศึกษาศาสตร์ สถาบันการพลศึกษา วิทยาเขต
เชียงใหม่ ส้าหรับติดต่อผู้อ้านวยการศูนย์พัฒนากีฬามณฑลทหารบกที่ 33 เพ่ือขอความอนุเคราะห์ขอ
ใช้สถานที่ อุปกรณ์ และวันเวลา ในการเก็บรวบรวมข้อมูลในการวิจัยครั้งนี้ 
 2. จัดเตรียมสถานที่ อุปกรณ์และแบบฝึกเพ่ือใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมูล 
 3. อธิบายให้กลุ่มตัวอย่างทั้ง 2 กลุ่มทราบเกี่ยวกับวัตถุประสงค์ ขั้นตอนการวิจัย ระยะเวลา
ในการวิจัย โปรแกรมได้รับออกซิเจนน้อยด้วยสน๊อกเกิล และกลุ่มที่ฝึกด้วยโปรแกรมการกลั้นลม
หายใจ ของแต่ละกลุ่มท่ีท้าการฝึกของตนเองทราบ เพื่อปฏิบัติตามค้าแนะน้าและข้อก้าหนดอย่าง
เคร่งครัด ตลอดจนระยะเวลาในการด้าเนินการวิจัย และสิทธิประโยชน์ของผู้เข้าร่วมวิจัย เช่น สิทธิที่
จะได้รับการปกปิดข้อมูลเป็นความลับ สิทธิในการตอบรับหรือปฏิเสธการเข้าร่วมวิจัยโดยผู้เข้าร่วม
วิจัยสามารถตัดสินใจในการเข้าร่วมได้อย่างอิสระ  

4. ทดสอบความเร็วในการว่ายน้้าท่าฟรีสไตล์ ระยะ 50 เมตร ก่อนการฝึก (pre–test) กับ
กลุ่มตัวอย่างทั้ง 2 กลุ่ม แล้วบันทึกผลการทดสอบ   
 5. กลุ่มตัวอย่างท้ัง 2 กลุ่ม ท้าการฝึกตามโปรแกรมเป็นเวลา 8 สัปดาห์ ๆ ละ 3 วัน ใน 
วันอังคาร พฤหัส และเสาร์ วันละ 60 นาท ีตั้งแต่เวลา 17.30-18.30 น. ณ สระว่ายน้้าสนามกอล์ฟ
ลานนา (ศูนย์พัฒนากีฬามณฑลทหารบกที่ 33) โดยมีวิธีการฝึกดังนี้ 

5.1 นักกีฬาท้าการยืดเหยียดกล้ามเนื้อบนบกเป็นเวลา 10 นาที  
5.2 ลงสระน้้าแล้วท้าการฝึกตามโปรแกรม 30-45 นาท ี
5.3 นักกีฬาท้าการคลายกล้ามเนื้อ 5 นาท ี
5.4 ท้าการทดสอบเวลาในการว่ายน้้าท่าฟรีสไตล์ ระยะทาง 50 เมตร ในวันถัดไป 

 ภายหลังเสร็จสิ้นการฝึกสัปดาห์ที่ 6 และ 8  
 6. น้าผลการทดสอบมาท้าการวิเคราะห์ทางสถิติ 
 7. สรุปผลการวิจัยและข้อเสนอแนะที่ได้จากการศึกษาวิจัยในครั้งนี้ 
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การวิเคราะห์ข้อมูล 
 1. แสดงค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของผลการทดสอบเวลาในการว่ายน้้าท่าฟรีสไตล์ 
ระยะทาง 50 เมตร ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 6 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 
 2. เปรียบเทียบความแตกตา่งค่าเฉลี่ยของเวลาในการว่ายน้้าท่าฟรีสไตล์ ระยะทาง 50 เมตร 
ระหว่างกลุ่มที่ฝึกด้วยโปรแกรมได้รับออกซิเจนน้อยด้วยสน๊อกเกิลและกลุ่มท่ีฝึกด้วยโปรแกรมการ
กลั้นลมหายใจ ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 6 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 โดยใช้สถิติค่า “ที” 
(t-test independent) 
 3. ก้าหนดระดับความมีนัยส้าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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บทท่ี 4 
ผลการวิเคราะห์ข้อมูล 

 
การวิจัยในครั้งนี้ ผู้วิจัยได้เก็บรวบรวมข้อมูลเพื่อเปรียบเทียบผลของการฝึกว่ายน้้าแบบฟรี

สไตล์ โดยใช้ออกซิเจนน้อยกับการกลั้นลมหายใจ ระยะทาง 50 เมตร ของนักว่ายน้้าเยาวชนจังหวัด
เชียงใหม่ ผู้วิจัยได้ท้าการวิเคราะห์ข้อมูล น้าเสนอในรูปแบบของตารางและความเรียง ดังต่อไปนี้ 
 

สัญลักษณ์ที่ใช้ในการวิเคราะห์ข้อมูล 
N  แทน จ้านวนกลุ่มตัวอย่าง  
p-value แทน ความน่าจะเป็นในการทดสอบสมมุติฐาน 

x̄    แทน  ค่าเฉลี่ย (mean) 
 SD   แทน ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (standard deviation) 
 *  แทน มีนัยส้าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
 t-test  แทน สมมติฐานของกลุ่มตัวอย่าง 2 กลุ่มท่ีเป็นอิสระจากกัน  
 

ผลการวิเคราะห์ข้อมูล 
น้าเสนอผลการวิเคราะห์ข้อมูลในรูปตารางและความเรียง ดังต่อไปนี้  
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



มห
าวิท

ยา
ลัย
กา
รกี
ฬา
แห่

งช
าติ

42 

ตาราง 4.1 เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ของเวลาในการว่ายน้้าท่าฟรีสไตล์ 
 ระยะทาง 50 เมตร ของกลุ่มฝึกแบบได้รับอากาศน้อยด้วยสน๊อกเกิล และกลุ่มฝึก 
 แบบกลั้นลมหายใจ ก่อนการฝึก 
 

กลุ่มทดลอง N x̄  SD t-test p-value 

กลุ่มฝึกแบบได้รับอากาศน้อยด้วยสน๊อกเกิล 10 46.50 5.21 
0.284 0.779 

กลุ่มฝึกแบบกลั้นลมหายใจ 10 46.01 1.09 
* P < 0.05 
 

จากตาราง 4.1 ค่าเฉลี่ยของเวลาในการว่ายน้้าท่าฟรีสไตล์ ระยะทาง 50 เมตร ของกลุ่มฝึก
แบบได้รับอากาศน้อยด้วยสน๊อกเกิล และกลุ่มฝึกแบบกลั้นลมหายใจ ก่อนการฝึก พบว่า เวลาในการ
ว่ายน้้า ไม่แตกต่างกัน 
 
 

ตาราง 4.2 ค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ของเวลาในการว่ายน้้าท่าฟรีสไตล์ ระยะทาง   
 50 เมตร ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 6 และสัปดาห์ที่ 8 ของกลุ่มฝึก 
 แบบได้รับอากาศน้อยด้วยสน๊อกเกิล  
 

กลุ่มฝึกแบบได้รับอากาศน้อยด้วยสน๊อกเกิล                           x̄           SD                                                       
ก่อนการฝึก 46.50  5.21 
หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 6 42.15  4.71 
หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 40.09  2.15 

 
 จากตาราง 4.2 แสดงว่าผลการทดสอบเวลาในการว่ายน้้าท่าฟรีสไตล์ ระยะทาง 50 เมตร 
 ก่อนการฝึก ของกลุ่มฝึกแบบได้รับอากาศน้อยด้วยสน๊อกเกิล มีค่าเฉลี่ยเวลาในการว่าย 
เท่ากับ 46.50 วินาที และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 5.21 
 ภายหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 6 ของกลุ่มฝึกแบบได้รับอากาศน้อยด้วยสน๊อกเกิล มีค่าเฉลี่ยเวลา
ในการว่าย เท่ากับ 42.15 วินาที และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 4.71 
 ภายหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 ของกลุ่มฝึกแบบได้รับอากาศน้อยด้วยสน๊อกเกิล มีค่าเฉลี่ยเวลา
ในการว่าย เท่ากับ 40.09 วินาที และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 2.15 
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ตาราง 4.3 ค่าเฉลี่ย และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของเวลาในการว่ายน้้าท่าฟรีสไตล์ระยะทาง  
 50 เมตร ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 6 และสัปดาห์ที่ 8 ของกลุ่มฝึกแบบ 
 กลั้นลมหายใจ 
 

          กลุ่มฝึกแบบกล้ันลมหายใจ                                    x̄            SD 
ก่อนการฝึก 46.01  1.09 
หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 6 44.40  1.02 
หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 44.21  0.99 

 
 จากตาราง 4.3 แสดงว่าผลการทดสอบเวลาในการว่ายน้้าท่าฟรีสไตล์ ระยะทาง 50 เมตร 

ก่อนการฝึก ของกลุ่มฝึกแบบกลั้นลมหายใจ มีค่าเฉลี่ยเวลาในการว่ายน้้าท่าฟรีสไตล์
ระยะทาง 50 เมตร เท่ากับ  46.01 วินาที และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 1.09  
 ภายหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 6 ของกลุ่มฝึกแบบกลั้นลมหายใจ มีค่าเฉลี่ยเวลาในการว่ายน้้า 
ท่าฟรีสไตล์ ระยะทาง 50 เมตร เท่ากับ 44.40 วินาที และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 1.02 
 ภายหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 ของกลุ่มฝึกแบบกลั้นลมหายใจ มีค่าเฉลี่ยเวลาในการว่ายน้้า 
ท่าฟรีสไตล์ ระยะทาง 50 เมตร เท่ากับ 44.21 วินาที และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 0.99 
 
 
ตาราง 4.4  เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของเวลาในการว่ายน้้าท่าฟรีสไตล์ 
 ระยะทาง 50 เมตร ระหว่างกลุ่มฝึกแบบได้รับอากาศน้อยด้วยสน๊อกเกิล และกลุ่มฝึก 
 แบบกลั้นลมหายใจ หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 6  
 

* P < 0.05 
 

จากตาราง 4.4 ค่าเฉลี่ยของเวลาในการว่ายน้้าท่าฟรีสไตล์ ระยะทาง 50 เมตร ระหว่างกลุ่ม
ฝึกแบบได้รับอากาศน้อยด้วยสน๊อกเกิล และกลุ่มฝึกแบบกลั้นลมหายใจ หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 6 
พบว่า เวลาในการว่ายน้้า ไม่แตกต่างกัน 
 

กลุ่มทดลอง N   x̄  SD t-test p-value 

กลุ่มฝึกแบบได้รับอากาศน้อยด้วยสน๊อกเกิล 10 42.15  4.71 
-1.473 0.158 

กลุ่มฝึกแบบกลั้นลมหายใจ 10 44.40 1.02 
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ตาราง 4.5  เปรียบเทียบค่าเฉลี่ย และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ของเวลาในการว่ายน้้าท่าฟรีสไตล์ 
 ระยะทาง 50 เมตร ระหว่างกลุ่มฝึกแบบได้รับอากาศน้อยด้วยสน๊อกเกิล และกลุ่มฝึก 
 แบบกลั้นลมหายใจ หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8  
 

กลุ่มทดลอง N x̄  SD t-test p-value 

กลุ่มฝึกแบบได้รับอากาศน้อยด้วยสน๊อกเกิล 10 40.09 2.15 
5.49 0.00* 

กลุ่มฝึกแบบกลั้นลมหายใจ 10 44.21 0.99 
* P < 0.05 
 

จากตาราง 4.5 ค่าเฉลี่ยของเวลาที่ใช้ในการว่ายน้้าท่าฟรีสไตล์ ระยะทาง 50 เมตร ระหว่าง
กลุ่มฝึกแบบได้รับอากาศน้อยด้วยสน๊อกเกิล และกลุ่มฝึกแบบกลั้นลมหายใจ หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 
พบว่า เวลาในการว่ายน้้า แตกต่างกันอย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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สรุปผล อภิปรายผล และข้อเสนอแนะ 

 
 การวิจัยครั้งนี้ มีวัตถุประสงค์เพ่ือเปรียบเทียบผลของการฝึกว่ายน้้าแบบฟรีสไตล์ โดยใช้
ออกซิเจนน้อยกับการกลั้นลมหายใจ ระยะทาง 50 เมตร ของนักว่ายน้้าเยาวชนจังหวัดเชียงใหม่  
กลุ่มตัวอย่างเป็นนักกีฬาว่ายน้้าเยาวชนจังหวัดเชียงใหม่ อายุ ระหว่าง 9-12 ปี ได้มาด้วยวิธีการวิธีสุ่ม
อย่างง่าย (sample random sampling) จ้านวน 24 คน ท้าการคัดเลือกกลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการ
ทดลองครั้งนี้จากสถิติเวลาในการว่ายน้้า ระยะทาง 50 เมตร ด้วยเวลาที่น้อยกว่า 60 วินาที แล้วท้า
การคัดเลือกจนเหลือกลุ่มตัวอย่างจ้านวน 20 คน แบ่งออกเป็น 2 กลุ่ม กลุ่มละ 10 คน จากนั้นทั้ง 2 
กลุ่ม ถูกน้าไปทดสอบความเร็วในการว่ายน้้าท่าฟรีสไตล์ ระยะทาง 50 เมตร ก่อนการฝึก และ
ก้าหนดให้กลุ่มที่ 1 ฝึกด้วยโปรแกรมการฝึกแบบได้รับออกซิเจนน้อยด้วยสน๊อกเกิล และกลุ่มที่ 2 ฝึก
ด้วยโปรแกรมแบบกลั้นลมหายใจ ใช้เวลาในการฝึกจ้านวน 8 สัปดาห์ ๆ ละ 3 วัน ได้แก่วันอังคาร  
วันพฤหัสบดีและวันเสาร์ วันละ 60 นาที เวลา 18.00–19.00 น. ณ สระว่ายน้้าของสนามกอล์ฟ 
ลานนา (ศูนย์พัฒนากีฬามณฑลทหารบกที่ 33) จังหวัดเชียงใหม่ ท้าการทดสอบความเร็วในการว่าย
ท่าฟรีสไตล์ ระยะ 50 เมตร ภายหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 6 และสัปดาห์ที่ 8 เก็บรวบรวมและท้าการ
วิเคราะห์ข้อมูลด้วยโปรแกรมสถิติส้าเร็จรูป ใช้สถิติวิเคราะห์ข้อมูลพ้ืนฐานทั่วไปของกลุ่มตัวอย่าง 
ได้แก่ หาค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยความเร็วในการ
ว่ายท่าฟรีสไตล์ ระยะ 50 เมตร ระหว่างกลุ่มที่ฝึกแบบได้รับออกซิเจนน้อยด้วยสน๊อกเกิล และกลุ่มที่
ฝึกด้วยโปรแกรมแบบกลั้นลมหายใจ สถิติที่ใช้ independent sample t-test  ทดสอบความมี
นัยส้าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 

สรุปผลการวิจัย 
1. เปรียบเทียบผลของการฝึกว่ายน้้าแบบฟรีสไตล์ โดยใช้ออกซิเจนน้อยกับการกลั้นลม

หายใจ ระยะทาง 50 เมตร ของกลุ่มฝึกแบบได้รับออกซิเจนน้อยด้วยสน๊อกเกิล และกลุ่มฝึกแบบกลั้น
ลมหายใจ ก่อนการฝึก พบว่า ไม่แตกต่างกัน 

2. ค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของเวลาในการว่ายน้้าท่าฟรีสไตล์ ระยะ 50 เมตร 
ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 6 และสัปดาห์ที่ 8 ของกลุ่มฝึกแบบได้รับออกซิเจนน้อย       
ด้วยสน๊อกเกิล สามารถอธิบายได้ดังนี้ 
  2.1 ผลการทดสอบเวลาในการว่ายน้้าท่าฟรีสไตล์ ระยะ 50 เมตร ก่อนการฝึก   
ของกลุ่มฝึกแบบได้รับออกซิเจนน้อยด้วยสน๊อกเกิล มีค่าเฉลี่ยของเวลาเท่ากับ 46.50 วินาที และ 
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ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 5.21 
  2.2 ผลการทดสอบเวลาในการว่ายน้้าท่าฟรีสไตล์ ระยะ 50 เมตร ภายหลังการฝึก
สัปดาห์ที่ 6 ของกลุ่มฝึกแบบได้รับออกซิเจนน้อยด้วยสน๊อก มีค่าเฉลี่ยของเวลาเท่ากับ 42.15 วินาที 
และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 4.71 
  2.3 ผลการทดสอบเวลาในการว่ายน้้าท่าฟรีสไตล์ ระยะ 50 เมตร ภายหลังการฝึก
สัปดาห์ที่ 8 ของกลุ่มฝึกแบบได้รับออกซิเจนน้อยด้วยสน๊อกเกิล มีค่าเฉลี่ยของเวลาเท่ากับ 
40.09 วินาที และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 2.15 
 3. ค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของเวลาในการว่ายน้้าท่าฟรีสไตล์ ระยะ 50 เมตร 
ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 6 และสัปดาห์ที่ 8 ของกลุ่มฝึกแบบกลั้นลมหายใจ สามารถอธิบาย
ได้ดังนี้ 

  3.1 ผลการทดสอบเวลาในการว่ายน้้าท่าฟรีสไตล์ ระยะ 50 เมตร ก่อนการฝึก   
ของกลุ่มฝึกแบบกลั้นลมหายใจ มีค่าเฉลี่ยของเวลา เท่ากับ 46.01 วินาที และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน
เท่ากับ 1.09 
   3.2 ผลการทดสอบเวลาในการว่ายน้้าท่าฟรีสไตล์ ระยะ 50 เมตร ภายหลังการฝึก
สัปดาห์ที่ 6 ของกลุ่มฝึกแบบกลั้นลมหายใจ มีค่าเฉลี่ยของเวลาเท่ากับ 44.40 วินาที และส่วน
เบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 1.02 
  3.3 ผลการทดสอบเวลาในการว่ายน้้าท่าฟรีสไตล์ ระยะ 50 เมตร ภายหลังการฝึก
สัปดาห์ที่ 8 ของกลุ่มฝึกแบบกลั้นลมหายใจ มีค่าเฉลี่ยของเวลา เท่ากับ 44.21 วินาที และส่วน
เบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 0.99 

4. เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของเวลาในการว่ายน้้าท่าฟรีสไตล์ ระยะ 
50 เมตร ระหว่างกลุ่มฝึกแบบได้รับออกซิเจนน้อยด้วยสน๊อกเกิล และกลุ่มฝึกแบบกลั้นลมหายใจ  
หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 6 พบว่า ไม่แตกต่างกัน 

5. เปรียบเทียบค่าเฉลี่ย และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ของเวลาในการว่ายน้้าท่าฟรีสไตล์
ระยะทาง 50 เมตร ระหว่างกลุ่มฝึกแบบได้รับออกซิเจนน้อยด้วยสน๊อกเกิล และกลุ่มฝึกแบบกลั้น 
ลมหายใจ หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 พบว่า แตกต่างกันอย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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อภิปรายผลการวิจัย 
จากการวิจัยนี้ พบว่า นักกีฬาว่ายน้้าเยาวชนจังหวัดเชียงใหม่ อายุ 9-12 ปี ท้าการทดสอบ

ความเร็วในการว่ายน้้าท่าฟรีสไตล์ ระยะ 50 เมตร ระหว่างกลุ่มที่ท้าการฝึกด้วยโปรแกรมแบบได้รับ
ออกซิเจนน้อยด้วยสน๊อกเกิล และกลุ่มฝึกแบบกลั้นลมหายใจ หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 6 พบว่า ไมมี่
ความแตกต่างกัน ซึ่ง ไพโรจน์ ใยบัว (2544) ได้ท้าการศึกษา การเปรียบเทียบความเร็วในการว่ายน้้า
แบบวัดวาโดยวิธีปกติกับวิธีกลั้นลมหายใจ ในกลุ่มตัวอย่าง คือ นักกฬีาว่ายน้้าเยาวชน 12 คน และ
แบ่งเป็น 2 กลุ่ม ซึ่งท้าการฝึกเป็นเวลา 6 สัปดาห์ท้าการทดสอบว่ายน้้าด้วยความเร็วเต็มที่ จากผล
การฝึกว่ายน้้าด้วยความเร็วจะเห็นได้ว่ามีการเปลี่ยนแปลงเกิดข้ึนทั้งสองกลุ่ม คือเวลาในการว่ายน้้าที่
นักกีฬาท้าได้ในการทดสอบหลังการฝึกผลออกมาไม่แตกต่างกันทางสถิต สอดคล้องกับ Counsilman 
(1977) กล่าวว่า การฝึกแบบร่างกายได้รับออกซิเจนน้อยกว่าปกติ เป็นวิธีการฝึกที่จะช่วยพัฒนาระบบ
การหายใจ และการผ่อนลมหายใจเข้า–ออก และในการทดสอบจากการสังเกตพบว่าก่อนการว่าย
นักกีฬาว่ายน้้าท้าการสูดลมหายใจลึก ๆ หรือท่ีเราเรียกอีกอย่างว่าหายใจเกิน นอกจากนี้ วิทยา 
หล่อศิริ (2556) อธิบายไว้ว่า การหายใจเกินเป็นการหายใจลึก ๆ แรง ๆ ช่วยให้อากาศเข้าไปในปอด
มากขึ้นช่วยให้การไหลเวียนของเลือดดีขึ้นการหายใจเกินท้าให้เวลาการกลั้นหาย ใจเพ่ิมเป็นสองเท่า
ได้ จึงท้าให้นักกีฬาขึ้นหายใจน้อยครั้งในการว่ายในระยะ 50 เมตร 

หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 พบว่า แตกต่างกันอย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติท่ีระดับ.05 ซ่ึง Richard 
(2000) ได้กล่าวว่า ประโยชน์ขั้นพ้ืนฐานในการใช้ท่อหายใจส้าหรับนักว่ายน้้าจะช่วยให้นักกีฬาว่ายน้้า 
มีความสามารถในการผ่อนคลาย (relex) ขณะที่ล้าตัวอยู่ในน้้า และคงสภาพในลักษณะนอนใน
แนวราบอยู่ได้อย่างสมบูรณ์ประโยชน์ที่ส้าคัญ คือ ท้าให้นักกีฬาว่ายน้้ามีความสามารถในการหายใจ
อย่างเป็นธรรมชาติ และควบคุมจังหวะการว่ายได้ดีขึ้นโดยเฉพาะทักษะการหายใจเป็นปัญหาที่ส้าคัญ
มากที่สุดส้าหรับนักกีฬาว่ายน้้ามือใหม่ มีการจัดล้าตัวให้เพรียวน้้าเพ่ือลดแรงต้านท้าให้นักกีฬาว่ายน้้า
สามารถควบคุมความเร็วในการว่ายและการเคลื่อนไหวของร่างกายได้อย่างสมบูรณ์มากข้ึน นักกีฬา
ว่ายน้้าที่ว่ายได้เร็วที่สุดในโลกหลายคน ใช้ท่อหายใจร่วมกับโปรแกรมการฝึกท้าให้เกิดการเปลี่ยนแปลง
อย่างรวดเร็วและฉับพลัน จากสภาพที่ร่างกายไม่สมบูรณ์กลับมาสู่ความสมบูรณ์พร้อมที่จะเข้าสู่การ
แข่งขันได้ภายในระยะเวลาอันสั้น ดังนั้น ท่อหายใจจึงเป็นเครื่องมือที่มีประโยชน์ในการใช้ฝึกฝนทักษะ
ส้าหรับนักกีฬาว่ายน้้า ท่อหายใจจะช่วยให้นักว่ายน้้ามีสมาธิอยู่กับความสมดุลของร่างกาย การจัดวาง
ต้าแหน่งของศีรษะ และการหมุนเวียน การให้ความส้าคัญ ในเรื่องการจัดวางต้าแหน่งของร่างกายของ
นักกีฬาที่ดีจะช่วยให้การหมุนแขนเป็นไปอย่างอัตโนมัติ เมื่อมีการน้าเอาท่อหายใจเข้าร่วมกับการฝึก
ของนักกีฬาว่ายน้้าจะมีการเคลื่อนตัวลงน้้าโดยปราศจากความวิตกกังวล ท้าให้ควบคุมเทคนิคการว่าย
ได้อย่างสมบูรณ์ขึ้น และ บุญเลิศ ใจทน (2548) ได้กล่าวอีกว่า นักว่ายน้้าบางคนพยายามยกตัวเองขึ้น
จากน้้าเพ่ือหลีกหนีแรงต้าน ท้าให้แรงที่ใช้ในการว่ายน้้าให้เคลื่อนที่ไปข้างหน้าถูกน้าไปใช้ในการกดลง
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ด้านล่าง เพ่ือยกตัวเองให้สูงขึ้นจากน้้าท้าให้การว่ายน้้าไปข้างหน้าท้าได้ช้าลง สอดคลองกับไพรัตน์ 
พรามอนงค์ (2548) ได้ท้าการศึกษา ผลของการฝึกว่ายน้้าท่าครอว์ลโดยใช้สน๊อกเกิลที่มีผลต่อ
ความสามารถในการว่ายน้้าระยะทาง 50 เมตร การวิจัยมีวัตถุประสงค์ เพ่ือศึกษาและหาค่าความ
แตกต่างผลของการฝึกว่ายน้้าท่าครอว์ลโดยใช้สน๊อกเกิลและว่ายแบบปกติ ระยะทาง 50 เมตร  
กลุ่มตัวอย่างเป็นนักว่ายน้้าชายอายุ 11-16 ปี จ้านวน 20 คน และแบ่งเป็น 2 กลุ่ม โดยการสุ่มเข้า
กลุ่ม คือ กลุ่มควบคุม (ไม่ใช้สน๊อกเกิล) และกลุ่มทดลอง (ใช้สน๊อกเกิล) ท้าการฝึก 8 สัปดาห์ 
ผลการวิจัย พบว่า ภายหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 4 และหลังสัปดาห์ที่ 8 กลุ่มทดลองมีความสามารถ
ในการว่ายน้้าระยะทาง 50 เมตร ดีกว่ากลุ่มควบคุม แตกต่างกันอย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
สรุปได้ว่า การฝึกว่ายน้้าท่าฟรีสไตล์โดยสน๊อกเกิลและไม่ใช้สน๊อกเกิลมีประสิทธิภาพในการเพ่ิม
ความสามารถในการว่ายน้้าท่าฟรีสไตล์ ระยะทาง 50 เมตร แตกต่างกัน ซึ่ง (Richard, 2000) กล่าวว่า 
การใช้สน๊อกเกิลในการฝึกฝนอย่างสม่้าเสมอจะเพ่ิมความอดทนต่อคาร์บอนไดออกไซด์และการใช้
ออกซิเจนสูงสุดเพ่ิมข้ึน ความอดทนแบบไม่ใช้ออกซิเจน หมายถึง การท้างานของกล้ามเนื้อหรือการ
เคลื่อนไหวที่ไม่ใช้ออกซิเจนเป็นองค์ประกอบในการเผาผลาญพลังงาน โดยใช้พลังงานที่ถูกเก็บสะสม
ไว้ในกล้ามเนื้อ เผาผลาญพลังงานแบบไม่ใช้ออกซิเจนจะให้พลังงานได้รวดเร็วกว่าแบบใช้ออกซิเจน 
แต่จะได้พลังงานน้อยกว่าและเกิดกรดแลคติกขัดขวางการหดตัวของกล้ามเนื้อส่งผลให้เกิดอาการ
เมื่อยล้าได้ง่าย การฝึกความอดทนแบบไม่ใช้ออกซิเจนจะช่วยท้าให้ร่างกายทนต่อสภาวะการเกิดกรด
แลคติกมากข้ึน ซึ่งถือว่ามีความส้าคัญกับนักกีฬาที่ต้องการความอดทนต่ออาการล้ามาก ๆ ซึ่งจะเป็น
ข้อได้เปรียบในการแข่งขันระยะยาวต่อไป  

จากผลการวิจัยสรุปได้ว่า เมื่อเปรียบเทียบผลของโปรแกรมการฝึกแบบได้รับออกซิเจนน้อย
ด้วยสน็อกเกิล กับโปรแกรมการฝึกแบบกลั้นลมหายใจ ทีมีผลต่อความเร็วในการว่ายน้้าท่าฟรีสไตล์
ระยะทาง 50 เมตร แตกต่างกัน ซึ่งงานวิจัยในครั้งนี้ แสดงให้เห็นว่า กลุ่มที่ท้าการฝึกแบบได้รับ
ออกซิเจนน้อยด้วยสน็อกเกิล สามารถพัฒนาความเร็วในการว่ายน้้าและท้าเวลาได้ดีลดน้อยลงกว่า
กลุ่มท่ีท้าการฝึกแบบกลั้นลมหายใจ เมื่อเปรียบเทียบกับก่อนการฝึกและภายหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 
เนื่องจาก การใช้สน็อกเกิลจะช่วยให้นักกีฬามีความรู้สึกผ่อนคลาย ขณะที่ล้าตัวอยู่ในน้้าลักษณะนอน
ในแนวราบ นักกีฬาว่ายน้้าสามารถควบคุมความเร็วในการว่ายและการเคลื่อนไหวของร่างกายได้อย่าง
สมบูรณ์มากขึน้ แตกต่างจากกลุ่มฝึกแบบการกลั้นลมหายใจนักว่ายน้้าบางคนพยายามยกตัวเองขึ้น
จากน้้าเพ่ือหลีกหนีแรงต้าน ท้าให้แรงที่ใช้ในการว่ายน้้าให้เคลื่อนที่ไปข้างหน้าถูกน้าไปใช้ในการกดลง
ด้านล่างเพ่ือยกตัวเองให้สูงขึ้นจากน้้าท้าให้การว่ายน้้าเพ่ือเคลื่อนที่ไปข้างหน้าท้าได้ช้าลง ทีส่้าคัญคือ 
สน็อกเกิล ท้าให้นักกีฬามีความสามารถในการหายใจอย่างเป็นธรรมชาติ และควบคุมจังหวะการว่ายน้้า 
ได้ดีขึ้น ซึ่งนักกีฬาที่ว่ายน้้าได้ดีหลายคน ใช้ท่อหายใจร่วมกับโปรแกรมการฝึก และช่วยให้นักว่ายน้้า 
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มีสติกับความสมดุลของร่างกาย การจัดวางต้าแหน่ง และการเคลื่อนตัวลงน้้าโดยปราศจากความวิตก
กังวล นอกจากนี้ถ้าท้าการฝึกสม่้าเสมอจะเพ่ิมความอดทนต่อคาร์บอนไดออกไซด์และการใช้
ออกซิเจนสูงสุด เมื่อใช้ร่วมกับอุปกรณ์เสริมสน็อกเกิลจะท้าให้ร่างกายปรับตัว เพ่ือเพ่ิมความหนักของ
การฝึกเพ่ิมข้ึนได้อีกด้วย  

 
ข้อเสนอแนะ 

ข้อเสนอแนะเพื่อน าไปใช้ 
1. โปรแกรมการฝึกแบบได้รับออกซิเจนน้อยด้วยสน๊อกเกิลและโปรแกรมการฝึกแบบกลั้นลม

หายใจ ทั้งสองโปรแกรมสามารถพัฒนาความเร็วให้กับนักกีฬาได้ทั้งสองโปรแกรม ซึ่งระยะเวลาในการ
ฝึกมีเวลาจ้ากัดสามารถเลือกใช้ได้ทั้งสองโปรแกรม 

2. โปรแกรมการฝึกแบบได้รับออกซิเจนน้อยด้วยสน๊อกเกิลสามารถที่จะฝึกเกิน 6 สัปดาห์ 
เพราะจากการทดลองพบว่าสามารถพัฒนาความเร็วได้มากกว่าโปรแกรมการกลั้นลมหายใจ  

3. ทั้งโปรแกรมการกลั้นลมหายใจและการได้รับออกซิเจนน้อยด้วยสน๊อกเกิล สามารถใช้เป็น
ทางเลือกส้าหรับผู้ฝึกสอนที่จะน้าไปใช้ในการฝึกซ้อมด้านความเร็ว เพ่ือลดปัญหาความเบื่อหน่ายใน
การฝึกของนักกีฬาหรือเพ่ือให้เกิดความหลากหลายของรูปแบบการฝึกสอน 

ข้อเสนอแนะในการท าวิจัยครั้งต่อไป 
1. ควรท้าการวิจัยโดยเพิ่มกลุ่มควบคุมคือ กลุ่มทดลองสองกลุ่มและกลุ่มควบคุมหนึ่งกลุ่ม 

เพ่ือท้าการเปรียบเทียบว่ากลุ่มทดลองสร้างความเร็วได้แตกต่างจากกลุ่มทดลองมากน้อยแค่ไหน 
2. ควรท้าการวิจัยว่าการฝึกแบบใช้สน๊อกเกิล จะสร้างความเร็วได้ดีที่สุดในสัปดาห์ที่เท่าไร 

เพ่ือเป็นทางเลือกและค้าตอบให้กับผู้ที่จะน้าไปใช้ในครั้งต่อไป 
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ผลการฝึกว่ายน า้ท่าฟรสีไตลโ์ดยใช้อากาศน้อยกับการกลั นลมหายใจ          
ระยะทาง 50 เมตร ของนักว่ายน ้าเยาวชนจังหวัดเชียงใหม่ 

 
 
 
 
 
 
 

เกียรติศักด์ิ  โพธิ์ผ้าใหญ่ 
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สาขาวิชาพลศึกษา คณะศึกษาศาสตร ์

สถาบันการพลศึกษา วทิยาเขตเชียงใหม่ 

พ.ศ. 2562 
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สาขาวิชาพลศึกษา คณะศึกษาศาสตร์ 

สถาบันการพลศึกษา วิทยาเขตเชียงใหม่ 

พ.ศ. 2562 

ลิขสิทธิ์เป็นของสถาบันการพลศึกษา 
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ภาคผนวก ก 
รายนามผู้เชี่ยวชาญ 

หนังสือขอความอนุเคราะห์ตรวจสอบเครื่องมือวิจัยผู้เชี่ยวชาญ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



มห
าวิท

ยา
ลัย
กา
รกี
ฬา
แห่

งช
าติ

55 

รายนามผู้เชี่ยวชาญ 
 

1. อาจารย์สุริยัน  ดรุณนารถ  ผู้ฝึกสอนนักกีฬาว่ายน้้าทีมชาติ 
 และหัวหน้าผู้ฝึกสอนทีมโรงเรียนมงฟอร์ตวิทยาลัย 
2. อาจารย์อุดม  อ้าย  ผู้ฝึกสอนนักกีฬาว่ายน้้าเยาวชนทีมชาติ  
 และหัวหน้าผู้ฝึกสอนศูนย์ฝึกว่ายน้้าโรงเรียนกาวิละวิทยาลัย  
3. ดร. ชาญวิทยายุทธ์  อินทร์แก้ว  ผู้ฝึกสอนนักกีฬาว่ายน้้าเยาวชนเชียงใหม่  
 และผู้ฝึกสอนทีมมหาวิทยาลัยแม่โจ้เชียงใหม่ 
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ภาคผนวก ข 
ฝึกด้วยโปรแกรมการฝึกแบบได้รับออกซิเจนน้อยด้วยสน๊อกเกิลและ 
การฝึกด้วยโปรแกรมแบบการกลั้นลมหายใจและการอบอุ่นร่างกาย 
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โปรแกรมการฝึกซ้อมว่ายน้้าในแต่ละสัปดาห์เวลาในการฝึกซ้อมของทั้ง 2 กลุ่ม 18.00 –19.00 น. 
ฝึกด้วยโปรแกรมการฝึกแบบได้รับออกซิเจนน้อยด้วยสน๊อกเกิล 

 
1. การ Warm up & stretching และการ Cool down & stretching จะใช้ท่า ฝึกหายใจ 25 m 

ว่ายหมุนแขนตรง 25 m ว่ายแตะไหล่ 25 m ว่ายสมบูรณ์ 25 m รวมเป็นระยะทาง 100 m ใช้
เวลาว่ายไม่เกิน 2 นาที /100 m  

2. ช่วงพัก ให้ใช้ท่าว่าย Freestyle easy turn 25 m ไม่ต้องใช้สน๊อกเกิล ว่ายตามจ้านวน Set ที่ตั้ง
ไว้ เวลาที่เหลือพักอยู่นิ่งๆหรือเป่าน้้า 

3. ช่วงเวลาพัก 1:7 คือ เวลาว่าย 40 วินาที พัก 7 เท่าคือ 280 วินาที (40 x 7 = 280) 
4. ความหนักในการว่ายคิดจากความเร็วเฉลี่ยเป็น (%) 
5. (ON) คือ เวลาออก (IN) คือเวลาเข้า (R) คือเวลาพัก 
6. max คือว่ายเต็มก้าลัง 
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สัปดาห์ที่ 
1 

รายการ เวลาเข้า – เวลาพัก – เวลาออก 

อังคาร 1. Warm up & Stretching 8 x 100 m 
2. Freestyle 1 x 50 m (70 %) 
  - Freestyle easy turn 25 m = 2 x 25 m  x 6 
  - พัก 
3. Cool down & Stretching 4 x 100 m 

IN 1.50 นาที - R 10 วินาที – ON 2.00 นาที 
IN 50 วินาที 
IN 1 นาที – R 20 วินาที          1 : 7 
40 วินาที 
ON 2.00 นาที 

พฤหัสบด ี 1. Warm up & Stretching 8 x 100 m 
2. Freestyle Speed  1 x 50 m  
   - พัก                                        x 6 
3. Cool down & Stretching 4 x 100 m 

IN 1.50 นาที - R 10 วินาที – ON 2.00 นาที 
Max   
R 4.00 นาที        1 : 8 
ON 2.00 นาที 

เสาร ์ 1. Warm up & Stretching 8 x 100 m 
2. Freestyle 1 x 50 m (70 %) 
  - Freestyle easy turn 25 m = 2 x 25 m  x 6 
  - พัก 
3. Cool down & Stretching 4 x 100 m 

IN 1.50 นาที - R 10 วินาที – ON 2.00 นาที 
IN 50 วินาที 
IN 1 นาที – R 20 วินาที          1 : 7 
40 วินาที 
ON 2.00 นาที 
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สัปดาห์ที่ 
2 

รายการ เวลาเข้า – เวลาพัก – เวลาออก 

อังคาร 1. Warm up & Stretching 8 x 100 m 
2. Freestyle 1 x 50 m (70 %) 
  - Freestyle easy turn 25 m = 2 x 25 m  x 6 
  - พัก 
3. Cool down & Stretching 4 x 100 m 

IN 1.50 นาที - R 10 วินาที – ON 2.00 นาที 
40 วินาที 
ON 2.00 นาที              1 : 7 
 

พฤหัสบด ี 1. Warm up & Stretching 8 x 100 m 
2. Freestyle Speed  1 x 50 m  
   - พัก                                       x 6 
3. Cool down & Stretching 4 x 100 m 

IN 1.50 นาที - R 10 วินาที – ON 2.00 นาที 
Max   
R 4.00 นาที        1 : 8 
ON 2.00 นาที 

เสาร ์ 1. Warm up & Stretching 8 x 100 m 
2. Freestyle 1 x 50 m (70 %) 
  - Freestyle easy turn 25 m = 2 x 25 m  x 6 
  - พัก 
3. Cool down & Stretching 4 x 100 m 

IN 1.50 นาที - R 10 วินาที – ON 2.00 นาที 
IN 50 วินาที 
IN 1 นาที – R 20 วินาที          1 : 7 
40 วินาที 
ON 2.00 นาที 

สัปดาห์ที่ 
3 

รายการ เวลาเข้า – เวลาพัก – เวลาออก 

อังคาร 1. Warm up & Stretching 8 x 100 m 
2. Freestyle 1 x 50 m ( 75 %) 
  - Freestyle easy turn 25 m = 2 x 25 m  x 6 
  - พัก 
3. Cool down & Stretching 4 x 100 m 

IN 1.50 นาที - R 10 วินาที – ON 2.00 นาที 
IN 48 วินาที 
IN 1 นาที – R 20 วินาที          1 : 7 
40 วินาที 
ON 2.00 นาที 

พฤหัสบด ี 1. Warm up & Stretching 8 x 100 m 
2. Freestyle Speed  1 x 50 m  
   - พัก                                      x 6 
3. Cool down & Stretching 4 x 100 m 

IN 1.50 นาที - R 10 วินาที – ON 2.00 นาที 
Max   
R 4.00 นาที        1 : 8 
ON 2.00 นาที 

เสาร ์ 1. Warm up & Stretching 8 x 100 m 
2. Freestyle 1 x 50 m (75 %) 
  - Freestyle easy turn 25 m = 2 x 25 m  x 6 
  - พัก 
3. Cool down & Stretching 4 x 100 m 

IN 1.50 นาที - R 10 วินาที – ON 2.00 นาที 
IN 48 วินาที 
IN 1 นาที – R 20 วินาที          1 : 7 
40 วินาที 
ON 2.00 นาที 
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สัปดาห์ที่ 
4 

รายการ เวลาเข้า – เวลาพัก – เวลาออก 

อังคาร 1. Warm up & Stretching 8 x 100 m 
2. Freestyle 1 x 50 m (75 %) 
  - Freestyle easy turn 25 m = 2 x 25 m  x 6 
  - พัก 
3. Freestyle 1 x 25 m (75 %) 
  - Freestyle easy turn 25 m = 1 x 25 m  x 6 
  - พักนึ่งๆหรือเป่าน้้า  
4. Cool down & Stretching 4 x 100 m 

IN 1.50 นาที - R 10 วินาที – ON 2.00 นาที 
IN 48 วินาที 
IN 1 นาที – R 20 วินาที          1 : 7 
40 วินาที 
IN 18 วินที 
IN 1 วินาที              1 : 4 
40 วินาที 
ON 2.00 นาที 

พฤหัสบด ี 1. Warm up & Stretching 8 x 100 m 
2. Freestyle Speed  1 x 50 m  
   - พัก                                       x 6 
3. Cool down & Stretching 4 x 100 m 

IN 1.50 นาที - R 10 วินาที – ON 2.00 นาที 
Max   
R 4.00 นาที        1 : 8 
ON 2.00 นาที 

เสาร ์ 1. Warm up & Stretching 8 x 100 m 
2. Freestyle 1 x 50 m (75 %) 
  - Freestyle easy turn 25 m = 2 x 25 m  x 6 
  - พัก 
3. Freestyle 1 x 25 m (75 %) 
  - Freestyle easy turn 25 m = 1 x 25 m  x 6 
  - พัก  
4. Cool down & Stretching 4 x 100 m 

IN 1.50 นาที - R 10 วินาที – ON 2.00 นาที 
IN 48 วินาที 
IN 1 นาที – R 20 วินาที          1 : 7 
40 วินาที 
IN 18 วินที 
IN 1 วินาที              1 : 4 
40 วินาที 
ON 2.00 นาที 
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สัปดาห์ที่ 
5 

รายการ เวลาเข้า – เวลาพัก – เวลาออก 

อังคาร 1. Warm up & Stretching 8 x 100 m 
2. Freestyle 1 x 50 m (80 %) 
  - Freestyle easy turn 25 m = 2 x 25 m  x 6 
  - พัก 
3. Freestyle 1 x 25 m (80 %) 
  - Freestyle easy turn 25 m = 1 x 25 m  x 6 
  - พัก  
4. Cool down & Stretching 4 x 100 m 

IN 1.50 นาที - R 10 วินาที – ON 2.00 นาที 
IN 46 วินาที 
IN 1 นาที – R 20 วินาที          1 : 7 
40 วินาที 
IN 18 วินที 
IN 1 วินาที              1 : 4 
40 วินาที 
ON 2.00 นาที 

พฤหัสบด ี 1. Warm up & Stretching 8 x 100 m 
2. Freestyle Speed  1 x 50 m  
   - พัก                                        x 6 
3. Cool down & Stretching 4 x 100 m 

IN 1.50 นาที - R 10 วินาที – ON 2.00 นาที 
Max   
R 4.00 นาที        1 : 8 
ON 2.00 นาที 

เสาร ์ 1. Warm up & Stretching 8 x 100 m 
2. Freestyle 1 x 50 m (80 %) 
  - Freestyle easy turn 25 m = 2 x 25 m  x 6 
  - พัก 
3. Freestyle 1 x 25 m (80 %) 
  - Freestyle easy turn 25 m = 1 x 25 m  x 6 
  - พัก  
4. Cool down & Stretching 4 x 100 m 

IN 1.50 นาที - R 10 วินาที – ON 2.00 นาที 
IN 46 วินาที 
IN 1 นาที – R 20 วินาที          1 : 7 
40 วินาที 
IN 18 วินที 
IN 1 วินาที              1 : 4 
40 วินาที 
ON 2.00 นาที 
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สัปดาห์ที่ 
6 

รายการ เวลาเข้า – เวลาพัก – เวลาออก 

อังคาร 1. Warm up & Stretching 8 x 100 m 
2. Freestyle 1 x 50 m (85 %) 
  - Freestyle easy turn 25 m = 2 x 25 m  x 6 
  - พัก 
3. Freestyle 1 x 25 m (85 %) 
  - Freestyle easy turn 25 m = 1 x 25 m  x 6 
  - พัก  
4. Cool down & Stretching 4 x 100 m 

IN 1.50 นาที - R 10 วินาที – ON 2.00 นาที 
IN 44 วินาที 
IN 1 นาที – R 20 วินาที          1 : 7 
40 วินาที 
IN 18 วินที 
IN 1 วินาที              1 : 4 
40 วินาที 
ON 2.00 นาที 

พฤหัสบด ี 1. Warm up & Stretching 8 x 100 m 
2. Freestyle 1 x 50 m (85 %) 
  - Freestyle easy turn 25 m = 3 x 25 m  x 6 
  - พัก 
3. Freestyle 1 x 25 m (85 %) 
  - Freestyle easy turn 25 m = 1 x 25 m  x 6 
  - พัก  
4. Cool down & Stretching 4 x 100 m 

IN 1.50 นาที - R 10 วินาที – ON 2.00 นาที 
IN 44 วินาที 
I IN 1 นาที – R 20 วินาที          1 : 7 
40 วินาที 
IN 18 วินที 
IN 1 วินาที              1 : 4 
40 วินาที 
ON 2.00 นาที 

เสาร ์ 1. Warm up & Stretching 8 x 100 m 
2. Test time 1 x 50 
   - ขึ้นจากสระใส่เสื้อวอร์มและพักน่ิงๆ    x 2 
3. Cool down & Stretching 4 x 100 m 

IN 1.50 นาที - R 10 วินาที – ON 2.00 นาที 
Max 
R 15 นาที 
ON 2.00 นาที 
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สัปดาห์ที่ 
7 

รายการ เวลาเข้า – เวลาพัก – เวลาออก 

อังคาร 1. Warm up & Stretching 8 x 100 m 
2. Freestyle 1 x 50 m (90 %) 
  - Freestyle easy turn 25 m = 2 x 25 m  x 6 
  - พัก 
3. Freestyle 1 x 25 m (90 %) 
  - Freestyle easy turn 25 m = 1 x 25 m  x 6 
  - พัก  
4. Cool down & Stretching 4 x 100 m 

IN 1.50 นาที - R 10 วินาที – ON 2.00 นาที 
IN 42 วินาที 
IN 1 นาที – R 20 วินาที          1 : 7 
40 วินาที 
IN 18 วินที 
IN 1 วินาที              1 : 4 
40 วินาที 
ON 2.00 นาที 

พฤหัสบด ี 1. Warm up & Stretching 8 x 100 m 
2. Freestyle Speed  1 x 50 m  
   - พัก                                  x 6 
3. Cool down & Stretching 4 x 100 m 

IN 1.50 นาที - R 10 วินาที – ON 2.00 นาที 
Max   
R 4.00 นาที        1 : 8 
ON 2.00 นาที 

เสาร ์ 1. Warm up & Stretching 8 x 100 m 
2. Freestyle 1 x 50 m (90 %) 
  - Freestyle easy turn 25 m = 2 x 25 m  x 6 
  - พัก 
3. Freestyle 1 x 25 m (90 %) 
  - Freestyle easy turn 25 m = 1 x 25 m  x 6 
  - พัก  
4. Cool down & Stretching 4 x 100 m 

IN 1.50 นาที - R 10 วินาที – ON 2.00 นาที 
IN 42 วินาที 
IN 1 นาที – R 20 วินาที          1 : 7 
40 วินาที 
IN 18 วินที 
IN 1 วินาที              1 : 4 
40 วินาที 
ON 2.00 นาที 
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สัปดาห์ที่ 
8 

รายการ เวลาเข้า – เวลาพัก – เวลาออก 

อังคาร 1. Warm up & Stretching 8 x 100 m 
2. Freestyle 1 x 50 m (90 %) 
  - Freestyle easy turn 25 m = 2 x 25 m  x 6 
  - พัก 
3. Freestyle 1 x 25 m (90 %) 
  - Freestyle easy turn 25 m = 1 x 25 m  x 6 
  - พัก  
4. Cool down & Stretching 4 x 100 m 

IN 1.50 นาที - R 10 วินาที – ON 2.00 นาที 
IN 40 วินาที 
IN 1 นาที – R 20 วินาที          1 : 7 
40 วินาที 
IN 18 วินที 
IN 1 วินาที              1 : 4 
40 วินาที 
ON 2.00 นาที 

พฤหัสบด ี 1. Warm up & Stretching 8 x 100 m 
2. Freestyle 1 x 50 m (90 %) 
  - Freestyle easy turn 25 m = 2 x 25 m  x 6 
  - พัก 
3. Freestyle 1 x 25 m (90 %) 
  - Freestyle easy turn 25 m = 1 x 25 m  x 6 
  - พัก  
4. Cool down & Stretching 4 x 100 m 

IN 1.50 นาที - R 10 วินาที – ON 2.00 นาที 
IN 40 วินาที 
IN 1 นาที – R 20 วินาที          1 : 7 
40 วินาที 
IN 18 วินที 
IN 1 วินาที              1 : 4 
40 วินาที 
ON 2.00 นาที 

เสาร ์ 1. Warm up & Stretching 8 x 100 m 
2. Test time 1 x 50 
   - ขึ้นจากสระใส่เสื้อวอร์มและพักน่ิงๆ    x 2 
3. Cool down & Stretching 4 x 100 m 

IN 1.50 นาที - R 10 วินาที – ON 2.00 นาที 
Max 
R 15 นาที 
ON 2.00 นาที 

 
หมายเหตุ  

 โปรแกรมการฝึกอาจมีการเปลี่ยนแปลงเพ่ือให้เหมาะสมกับนักกีฬาที่เข้ารับการฝึก 
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โปรแกรมการฝึกซ้อมว่ายน้้าในแต่ละสัปดาห์เวลาในการฝึกซ้อมของทั้ง 2 กลุ่ม 18.00–19.00 น. 
ฝึกด้วยโปรแกรมการฝึกแบบการกลั้นลมหายใจ 

 
1. การ Warm up & stretching และการ Cool down & stretching จะใช้ท่า ฝึกหายใจ 25 m 
ว่ายหมุนแขนตรง 25 m ว่ายแตะไหล่ 25 m ว่ายสมบูรณ์ 25 m รวมเป็นระยะทาง 100 m ใช้เวลา
ว่ายไม่เกิน 2 นาที /100 m  
2. ช่วงพัก ให้ใช้ท่าว่าย Freestyle easy turn 25 m ไม่ต้องใช้สน๊อกเกิล ว่ายตามจ้านวน set ที่ตั้งไว้ 
เวลาที่เหลือพักอยู่นิ่งๆหรือเป่าน้้า 
3. ช่วงเวลาพัก 1:7 คือ เวลาว่าย 40 วินาที พัก 7 เท่าคือ 280 วินาที (40 x 7 = 280) 
4. ความหนักในการว่ายคิดจากความเร็วเฉลี่ยเป็น (%) 
5. (ON) คือ เวลาออก (IN) คือเวลาเข้า (R) คือเวลาพัก 
6. max คือว่ายเต็มก้าลัง 
7. การข้ึนหายใจของกลุ่มนี้จะขึ้นหายใจในจุดที่ท้าสัญลักษณ์ใต้น้้าเท่านั้น 
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สัปดาห์ที่ 
1 

รายการ เวลาเข้า – เวลาพัก – เวลาออก 

อังคาร 1. Warm up & Stretching 8 x 100 m 
2. Freestyle 1 x 50 m (70 %) 
  - Freestyle easy turn 25 m = 3 x 25 m  x 6 
  - พัก 
  - หายใจทุก 10 m  4 จุด 
3. Cool down & Stretching 4 x 100 m 

IN 1.50 นาที - R 10 วินาที – ON 2.00 นาที 
IN 42 วินาที 
IN 40 วินาที – R 40 วินาที        1 : 7 
40 วินาที 
ON 2.00 นาที 

พฤหัสบด ี 1. Warm up & Stretching 8 x 100 m 
2. Freestyle Speed  1 x 50 m  
   - พัก                                       x 6 
   - หายใจทุก 10 m  4 จุด 
3. Cool down & Stretching 4 x 100 m 

IN 1.50 นาที - R 10 วินาที – ON 2.00 นาที 
Max   
R 4.00 นาที        1 : 8 
ON 2.00 นาที 

เสาร ์ 1. Warm up & Stretching 8 x 100 m 
2. Freestyle 1 x 50 m (70 %) 
  - Freestyle easy turn 25 m = 3 x 25 m  x 6 
  - พัก 
  - หายใจทุก 10 m  4 จุด 
3. Cool down & Stretching 4 x 100 m 

IN 1.50 นาที - R 10 วินาที – ON 2.00 นาที 
IN 42 วินาที 
IN 40 วินาที – R 40 วินาที        1 : 7 
40 วินาที 
ON 2.00 นาที 
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สัปดาห์ที่ 
2 

รายการ เวลาเข้า – เวลาพัก – เวลาออก 

อังคาร 1. Warm up & Stretching 8 x 100 m 
2. Freestyle 1 x 50 m (70 %) 
  - Freestyle easy turn 25 m = 3 x 25 m  x 6 
  - พัก 
   - หายใจทุก 10 m  4 จุด 
3. Cool down & Stretching 4 x 100 m 

IN 1.50 นาที - R 10 วินาที – ON 2.00 นาที 
IN 42 วินาที 
IN 40 วินาที – R 40 วินาที        1 : 7 
40 วินาที 
ON 2.00 นาที 

พฤหัสบด ี 1. Warm up & Stretching 8 x 100 m 
2. Freestyle Speed  1 x 50 m  
   - พัก                                      x 6 
   - หายใจทุก 10 m  4 จุด 
3. Cool down & Stretching 4 x 100 m 

IN 1.50 นาที - R 10 วินาที – ON 2.00 นาที 
Max   
R 4.00 นาที        1 : 8 
ON 2.00 นาที 

เสาร ์ 1. Warm up & Stretching 8 x 100 m 
2. Freestyle 1 x 50 m (70 %) 
  - Freestyle easy turn 25 m = 3 x 25 m  x 6 
  - พัก 
  - หายใจทุก 10 m  4 จุด 
3. Cool down & Stretching 4 x 100 m 

IN 1.50 นาที - R 10 วินาที – ON 2.00 นาที 
IN 42 วินาที 
IN 40 วินาที – R 40 วินาที        1 : 7 
40 วินาที 
ON 2.00 นาที 
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สัปดาห์ที่ 
3 

รายการ เวลาเข้า – เวลาพัก – เวลาออก 

อังคาร 1. Warm up & Stretching 8 x 100 m 
2. Freestyle 1 x 50 m ( 75 %) 
  - Freestyle easy turn 25 m = 3 x 25 m  x 6 
  - พัก 
  - หายใจทุก 10 m  4 จุด 
3. Cool down & Stretching 4 x 100 m 

IN 1.50 นาที - R 10 วินาที – ON 2.00 นาที 
IN 40 วินาที 
IN 40 วินาที – R 40 วินาที        1 : 7 
40 วินาที 
ON 2.00 นาที 

พฤหัสบด ี 1. Warm up & Stretching 8 x 100 m 
2. Freestyle Speed  1 x 50 m  
   - พัก                                       x 6 
   - หายใจทุก 10 m  4 จุด 
3. Cool down & Stretching 4 x 100 m 

IN 1.50 นาที - R 10 วินาที – ON 2.00 นาที 
Max   
R 4.00 นาที        1 : 8 
ON 2.00 นาที 

เสาร ์ 1. Warm up & Stretching 8 x 100 m 
2. Freestyle 1 x 50 m (75 %) 
  - Freestyle easy turn 25 m = 3 x 25 m  x 6 
  - พัก 
  - หายใจทุก 10 m  4 จุด 
3. Cool down & Stretching 4 x 100 m 

IN 1.50 นาที - R 10 วินาที – ON 2.00 นาที 
IN 40 วินาที 
IN 40 วินาที – R 40 วินาที        1 : 7 
40 วินาที 
ON 2.00 นาที 
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สัปดาห์ที่ 
4 

รายการ เวลาเข้า – เวลาพัก – เวลาออก 

อังคาร 1. Warm up & Stretching 8 x 100 m 
2. Freestyle 1 x 50 m (75 %) 
  - Freestyle easy turn 25 m = 3 x 25 m  x 6 
  - พัก 
  - หายใจทุก 10 m  4 จุด 
3. Freestyle 1 x 25 m (75 %) 
  - Freestyle easy turn 25 m = 1 x 25 m  x 6 
  - พักนึ่งๆหรือเป่าน้้า  
  - หายใจทุก 10 m  2 จุด 
4. Cool down & Stretching 4 x 100 m 

IN 1.50 นาที - R 10 วินาที – ON 2.00 นาที 
IN 40 วินาที 
IN 40 วินาที – R 40 วินาที        1 : 7 
40 วินาท ี
IN 18 วินที 
IN 40 วินาที             1 : 4 
40 วินาที 
ON 2.00 นาที 

พฤหัสบด ี 1. Warm up & Stretching 8 x 100 m 
2. Freestyle Speed  1 x 50 m  
   - พัก                                  x 6 
   - หายใจทุก 10 m  4 จุด 
3. Cool down & Stretching 4 x 100 m 

IN 1.50 นาที - R 10 วินาที – ON 2.00 นาที 
Max   
R 4.00 นาที        1 : 8 
ON 2.00 นาที 

เสาร ์ 1. Warm up & Stretching 8 x 100 m 
2. Freestyle 1 x 50 m (75 %) 
  - Freestyle easy turn 25 m = 3 x 25 m  x 6 
  - พัก 
  - หายใจทุก 10 m  4 จุด 
3. Freestyle 1 x 25 m (75 %) 
  - Freestyle easy turn 25 m = 1 x 25 m  x 6 
  - พัก 
  - หายใจทุก 10 m  2 จุด  
4. Cool down & Stretching 4 x 100 m 

IN 1.50 นาที - R 10 วินาที – ON 2.00 นาที 
IN 40 วินาที 
IN 40 วินาที – R 40 วินาที        1 : 7 
40 วินาที 
IN 18 วินที 
IN 40 วินาที             1 : 4 
40 วินาที 
ON 2.00 นาที 
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สัปดาห์ที่ 
5 

รายการ เวลาเข้า – เวลาพัก – เวลาออก 

อังคาร 1. Warm up & Stretching 8 x 100 m 
2. Freestyle 1 x 50 m (80 %) 
  - Freestyle easy turn 25 m = 3 x 25 m  x 6 
  - พัก 
  - หายใจทุก 10 m  4 จุด 
3. Freestyle 1 x 25 m (80 %) 
  - Freestyle easy turn 25 m = 1 x 25 m  x 6 
  - พัก 
  - หายใจทุก 10 m  2 จุด  
4. Cool down & Stretching 4 x 100 m 

IN 1.50 นาที - R 10 วินาที – ON 2.00 นาที 
IN 37 วินาที 
IN 40 วินาที – R 40 วินาที        1 : 7 
40 วินาที 
IN 18 วินที 
IN 40 วินาที             1 : 4 
40 วินาที 
ON 2.00 นาที 

พฤหัสบด ี 1. Warm up & Stretching 8 x 100 m 
2. Freestyle Speed  1 x 50 m  
   - พัก                                      x 6 
   - หายใจทุก 10 m  4 จุด 
3. Cool down & Stretching 4 x 100 m 

IN 1.50 นาที - R 10 วินาที – ON 2.00 นาที 
Max   
R 4.00 นาที        1 : 8 
ON 2.00 นาที 

เสาร ์ 1. Warm up & Stretching 8 x 100 m 
2. Freestyle 1 x 50 m (80 %) 
  - Freestyle easy turn 25 m = 3 x 25 m  x 6 
  - พัก 
  - หายใจทุก 10 m  4 จุด 
3. Freestyle 1 x 25 m (80 %) 
  - Freestyle easy turn 25 m = 1 x 25 m  x 6 
  - พัก  
  - หายใจทุก 10 m  2 จุด 
4. Cool down & Stretching 4 x 100 m 

IN 1.50 นาที - R 10 วินาที – ON 2.00 นาที 
IN 37 วินาที 
IN 40 วินาที – R 40 วินาที        1 : 7 
40 วินาที 
IN 18 วินที 
IN 40 วินาที             1 : 4 
40 วินาที 
ON 2.00 นาที 
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สัปดาห์ที่ 
6 

รายการ เวลาเข้า – เวลาพัก – เวลาออก 

อังคาร 1. Warm up & Stretching 8 x 100 m 
2. Freestyle 1 x 50 m (85 %) 
  - Freestyle easy turn 25 m = 3 x 25 m  x 6 
  - พัก 
  - หายใจทุก 10 m  4 จุด 
3. Freestyle 1 x 25 m (85 %) 
  - Freestyle easy turn 25 m = 1 x 25 m  x 6 
  - พัก  
  - หายใจทุก 10 m  2 จุด 
4. Cool down & Stretching 4 x 100 m 

IN 1.50 นาที - R 10 วินาที – ON 2.00 นาที 
IN 35 วินาที 
IN 40 วินาที – R 40 วินาที        1 : 7 
40 วินาที 
 
IN 18 วินที 
IN 40 วินาที             1 : 4 
40 วินาที 
ON 2.00 นาที 

พฤหัสบด ี 1. Warm up & Stretching 8 x 100 m 
2. Freestyle 1 x 50 m (85 %) 
  - Freestyle easy turn 25 m = 3 x 25 m  x 6 
  - พัก 
  - หายใจทุก 10 m  4 จุด 
3. Freestyle 1 x 25 m (85 %) 
  - Freestyle easy turn 25 m = 1 x 25 m  x 6 
  - พัก  
  - หายใจทุก 10 m  2 จุด 
4. Cool down & Stretching 4 x 100 m 

IN 1.50 นาที - R 10 วินาที – ON 2.00 นาที 
IN 35 วินาที 
IN 40 วินาที – R 40 วินาที        1 : 7 
40 วินาที 
 
IN 18 วินที 
IN 40 วินาที             1 : 4 
40 วินาที 
 
ON 2.00 นาที 

เสาร ์ 1. Warm up & Stretching 8 x 100 m 
2. Test time 1 x 50 
   - ขึ้นจากสระใส่เสื้อวอร์มและพักน่ิงๆ     x 2 
3. Cool down & Stretching 4 x 100 m 

IN 1.50 นาที - R 10 วินาที – ON 2.00 นาที 
Max 
R 15 นาที 
ON 2.00 นาที 
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สัปดาห์ที่ 
7 

รายการ เวลาเข้า – เวลาพัก – เวลาออก 

อังคาร 1. Warm up & Stretching 8 x 100 m 
2. Freestyle 1 x 50 m (90 %) 
  - Freestyle easy turn 25 m = 3 x 25 m  x 6 
  - พัก 
  - หายใจทุก 10 m  4 จุด 
3. Freestyle 1 x 25 m (90 %) 
  - Freestyle easy turn 25 m = 1 x 25 m  x 6 
  - พัก  
  - หายใจทุก 10 m  2 จุด 
4. Cool down & Stretching 4 x 100 m 

IN 1.50 นาที - R 10 วินาที – ON 2.00 นาที 
IN 33 วินาที 
IN 40 วินาที – R 40 วินาที        1 : 7 
40 วินาที 
IN 16 วินที 
IN 40 วินาที             1 : 4 
40 วินาที 
ON 2.00 นาที 

พฤหัสบด ี 1. Warm up & Stretching 8 x 100 m 
2. Freestyle Speed  1 x 50 m  
   - พัก                                  x 6 
   - หายใจทุก 10 m  4 จุด 
3. Cool down & Stretching 4 x 100 m 

IN 1.50 นาที - R 10 วินาที – ON 2.00 นาที 
Max   
R 4.00 นาที        1 : 8 
ON 2.00 นาที 

เสาร ์ 1. Warm up & Stretching 8 x 100 m 
2. Freestyle 1 x 50 m (90 %) 
  - Freestyle easy turn 25 m = 3 x 25 m  x 6 
  - พัก 
  - หายใจทุก 10 m  4 จุด 
3. Freestyle 1 x 25 m (90 %) 
  - Freestyle easy turn 25 m = 1 x 25 m  x 6 
  - พัก 
  - หายใจทุก 10 m  2 จุด  
4. Cool down & Stretching 4 x 100 m 

IN 1.50 นาที - R 10 วินาที – ON 2.00 นาที 
IN 33 วินาที 
IN 40 วินาที – R 40 วินาที        1 : 7 
40 วินาที 
IN 16 วินที 
IN 40 วินาที             1 : 4 
40 วินาที 
ON 2.00 นาที 
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สัปดาห์ที่ 
8 

รายการ เวลาเข้า – เวลาพัก – เวลาออก 

อังคาร 1. Warm up & Stretching 8 x 100 m 
2. Freestyle 1 x 50 m (90 %) 
  - Freestyle easy turn 25 m = 3 x 25 m  x 6 
  - พัก 
  - หายใจทุก 10 m  4 จุด 
3. Freestyle 1 x 25 m (90 %) 
  - Freestyle easy turn 25 m = 1 x 25 m  x 6 
  - พัก  
  - หายใจทุก 10 m  2 จุด 
4. Cool down & Stretching 4 x 100 m 

IN 1.50 นาที - R 10 วินาที – ON 2.00 นาที 
IN 33 วินาที 
IN 40 วินาที – R 40 วินาที        1 : 7 
40 วินาที 
IN 16 วินที 
IN 40 วินาที             1 : 4 
40 วินาที 
ON 2.00 นาที 

พฤหัสบดี 1. Warm up & Stretching 8 x 100 m 
2. Freestyle 1 x 50 m (90 %) 
  - Freestyle easy turn 25 m = 3 x 25 m  x 6 
  - พัก 
  - หายใจทุก 10 m  4 จุด 
3. Freestyle 1 x 25 m (90 %) 
  - Freestyle easy turn 25 m = 1 x 25 m  x 6 
  - พัก  
  - หายใจทุก 10 m  2 จุด 
4. Cool down & Stretching 4 x 100 m 

IN 1.50 นาที - R 10 วินาที – ON 2.00 นาที 
IN 33 วินาที 
IN 40 วินาที – R 40 วินาที        1 : 7 
40 วินาที 
IN 16 วินที 
IN 40 วินาที             1 : 4 
40 วินาที 
ON 2.00 นาที 

เสาร์ 1. Warm up & Stretching 8 x 100 m 
2. Test time 1 x 50 
   - ขึ้นจากสระใส่เสื้อวอร์มและพักน่ิงๆ      x 2 
3. Cool down & Stretching 4 x 100 m 

IN 1.50 นาที - R 10 วินาที – ON 2.00 นาที 
Max 
R 15 นาที 
ON 2.00 นาที 

 

หมายเหตุ  
 โปรแกรมการฝึกอาจมีการเปลี่ยนแปลงเพ่ือให้เหมาะสมกับนักกีฬาที่เข้ารับการฝึก 
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ภาคผนวก ค 
ภาพการเข้าร่วมโปรแกรมการฝึก 
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ภาพการยืดเหยียดกล้ามเนื้อและการอบอุ่นร่างกาย 
 

ท่าส้าหรับยืดกล้ามเนื้อ และอบอุ่นร่างกาย 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

ท่ายืดกล้ามเนื้อด้านข้างล้าตัวส่วนหลัง 
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ท่ายืดกล้ามเนื้อหน้าทอง และกล้ามเนื้อล้าตัวด้านข้างส่วนหน้า 
 
 
. 
 
 
 
 
 

 
 

ท่ายืดกล้ามเนื้อหน้าอก และปีก 
. 
 
 
 
 
 
 
 
 

   ท่ายืดกล้ามเนื้อต้นคอ และหลัง 
 

 
 
 
 
. 
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ท่ายืดกล้ามเนื้อหน้าอก 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

ท่ายืดกล้ามเนื้อด้านข้างล้าตัว 
. 
 
 
 
 
 
 
 
 

ท่ายืดกล้ามเนื้อด้านข้างล้าตัว 
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ท่ายืดกล้ามเนื้อด้านข้างล้าตัว 
 
 
 
 

 
 
 
 

ท่ายืดกล้ามเนื้อแขนท่อนล่าง 
 

.   
 
 
 
 
 
 
 
 

ท่ายืดกล้ามเนื้อแขนท่อนล่าง 
 
. 
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ท่ายืดกล้ามเนื้อหัวไหล่ 
 

 
 
 
 
 
 
 

ท่าการหมุนแขนไปด้านหน้า 
. 
 
 
 
 
 
 
 
 

ท่าการหมุนแขนไปด้านหลัง 
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ท่าหมุนแขนสลับขึ้น 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ท่าหมุนแขนไปด้านข้าง 
 

.   
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ภาพการเข้าร่วมโปรแกรมการฝึก 
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ภาคผนวก ง 
ตารางวิเคราะห์ผลทางสถิติ 
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เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ของความเร็วในการว่ายน้้าท่าฟรีสไตล์ระยะทาง 50 
เมตร ของกลุ่มฝึกแบบได้รับอากาศน้อยด้วยสน๊อกเกิล และกลุ่มฝึกแบบกลั้นลมหายใจ ก่อนการฝึก 
 

 
เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของความเร็วในการว่ายน้้าท่าฟรีสไตล์ระยะทาง 50 
เมตร ระหว่างกลุ่มฝึกแบบได้รับอากาศน้อยด้วยสน๊อกเกิล และกลุ่มฝึกแบบกลั้นลมหายใจ หลังการ
ฝึกสัปดาห์ที่ 6  

 
เปรียบเทียบค่าเฉลี่ย และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ของความเร็วในการว่ายน้้าท่าฟรีสไตล์ระยะทาง 50 
เมตร ระหว่างกลุ่มฝึกแบบได้รับอากาศน้อยด้วยสน๊อกเกิล และกลุ่มฝึกแบบกลั้นลมหายใจ หลังการ
ฝึกสัปดาห์ที่ 8  
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ประวัติผู้วิจัย 

 
ชื่อสกุล  นายเกียรติศักดิ์ โพธิ์ผ้าใหญ่ 
วัน เดือน ปีเกิด  2 พฤษภาคม 2524 

สถานที่เกิด  อ้าเภอเมือง จังหวัดขอนแก่น 

ที่อยู่ปัจจุบัน  193/2 ต้าบลหายยา อ้าเภอเมือง  
  จังหวัดเชียงใหม่ 50100  

ต้าแหน่งหน้าที่การงานในปัจจุบัน  โค้ชว่ายน้้าสโมสรล้านนาสวิมมิ่ง จังหวัดเชียงใหม่ 
ประวัติการศึกษา พ.ศ. 2542 วิทยาศาสตรบัณฑิต (การฝึกและการจัดการกีฬา) 
  วิทยาลัยพลศึกษา วิทยาเขตเชียงใหม่ 
 พ.ศ. 2562 ศึกษาศาสตรมหาบัณฑิต (สาขาวิชาพลศึกษา)

 คณะศึกษาศาสตร์ สถาบันการพลศึกษา 
 วิทยาเขตเชียงใหม่ 
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                 หน้า 
บทคัดย่อภาษาไทย   ก 
บทคัดย่อภาษาอังกฤษ   ค 
กิตติกรรมประกาศ   จ 
สารบัญตาราง   ซ 
สารบัญภาพ   ฌ 

บทที่           
   1 บทน า   1    

  ความเป็นมาและความส าคัญของปัญหา   1 
   วัตถุประสงค์ของการวิจัย   2 
   ขอบเขตของการวิจัย   3 
   นิยามศัพท์เฉพาะ   3 
   สมมติฐานการวิจัย   4 
   ประโยชน์ที่ได้รับจากการวิจัย   4 
 กรอบแนวคิดในการวิจัย   5 

 
   2 เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง   6 

   เทคนิคในการว่ายน้ าท่าฟรีสไตล์   7 
 ระบบที่เกี่ยวข้องกับการว่ายน้ า  11 

 หลักการในการสร้างโปรแกรมและรูปแบบในการฝึกซ้อม  19 
 วิธีการฝึกซ้อมกับอุปกรณ์อิสระ  28 
 งานวิจัยที่เกี่ยวข้อง  32 

งานวิจัยในประเทศ  32 
งานวิจัยในต่างประเทศ  35 
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สารบัญ (ตอ่) 
 

บทที ่                        หน้า 
   3   วิธีด าเนินการวิจัย  37 

   ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง  37  
   เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย  38 
   วิธีการเก็บรวบรวมข้อมูล  39 
 การวิเคราะห์ข้อมูล  40 

 
   4  ผลการวิเคราะห์ข้อมูล  41 

   สัญลักษณ์ท่ีใช้ในการวิเคราะห์ข้อมูล  41 
   ผลการวิเคราะห์ข้อมูล  41 

 
   5    สรุป อภิปรายผล และข้อเสนอแนะ  45 

   สรุปผลการวิจัย  45 
   อภิปรายผลการวิจัย  47  
   ข้อเสนอแนะ  49 

 บรรณานุกรม  50 
 
 ภาคผนวก  53 

   ภาคผนวก ก  54 
   ภาคผนวก ข  59 

  ภาคผนวก ค  77 
  ภาคผนวก ง  85 
 
 ประวัติผู้วิจัย  87
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สารบัญตาราง 

 

ตาราง                 หน้า 
  2.1 แสดงการว่ายน้ าในระยะทางต่าง ๆ กับระบบพลังงาน  16 
  4.1 เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ของเวลาในการว่ายน้ า 
 ท่าฟรีสไตล์ระยะทาง 50 เมตร ของกลุ่มฝึกแบบได้รับอากาศน้อย 
 ด้วยสน๊อกเกิล และกลุ่มฝึกแบบกลั้นลมหายใจ ก่อนการฝึก  42 
  4.2   ค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ของเวลาในการว่ายน้ าท่าฟรีสไตล์  
 ระยะทาง 50 เมตร ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 6 และสัปดาห์ที่ 8  
 ของกลุ่มฝึกแบบได้รับอากาศน้อยด้วยสน๊อกเกิล   42 
  4.3   ค่าเฉลี่ย และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของเวลาในการว่ายน้ า 
 ท่าฟรีสไตล์ระยะทาง 50 เมตร ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 6  
 และสัปดาห์ที่ 8 ของกลุ่มฝึกแบบกลั้นลมหายใจ  43 
  4.4  เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของเวลาในการว่ายน้ า 
 ท่าฟรีสไตล์ระยะทาง 50 เมตร ระหว่างกลุ่มฝึกแบบได้รับอากาศน้อย 
 ด้วยสน๊อกเกิล และกลุ่มฝึกแบบกลั้นลมหายใจ หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 6   43 
  4.5   เปรียบเทียบค่าเฉลี่ย และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ของเวลาในการว่ายน้ า 
 ท่าฟรีสไตล์ระยะทาง 50 เมตร ระหว่างกลุ่มฝึกแบบได้รับอากาศน้อย 
 ด้วยสน๊อกเกิล และกลุ่มฝึกแบบกลั้นลมหายใจ หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8  44 
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ภาพ                        หน้า 
 1.1   กรอบแนวคิดในการวิจัย   5 
 2.1    ต าแหน่งองศาของหน้าขณะอยู่ในน้ า    8 
 2.2    การหายใจออก    8 
 2.3   จังหวะการยกแขนพร้อมหายใจ  10 
 2.4   ระบบหายใจ  13 
 2.5   สน๊อกเก้ิลว่ายน้ า Swimmer snorkel  29 
 2.6    ท่อหายใจชนิดมีมีวาว์ลแบบที่ 1  31 
 2.7   ท่อหายใจชนิดมีมีวาว์ลแบบที่ 2  31 
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