
วารสาร  AL-NUR บัณฑิตวทิยาลัย                                                                                     มหาวทิยาลัยอิสลามยะลา 

ปที่ 7 ฉบับที่ 13 101    July-December 2012 

     
อัล-นูร 

 

 
 

ผลของการเรียนวายน้ําท่ีมตีอสมรรถภาพทางกาย ความดันโลหิต 
และชีพจร ของนักศกึษาสถาบันการพลศกึษา วทิยาเขตยะลา 
 
คเชษฐ ปุรัษกาญจน 
ประชา ฤาชุตกุล 
ณัฐวทิย พจนตันติ 

 
บทคัดยอ 

 
การศกึษาวจัิยในครัง้นี้มีวัตถุประสงคเพื่อศกึษา และเปรียบเทียบผลของการเรียนวายน้ําที่มีตอสมรรถภาพ

ทางกาย  ความดันโลหิต และชีพจร  กลุมตัวอยางเปนนักศึกษาสถาบันการพลศึกษา วิทยาเขตยะลา ชั้นปที่ 1 ป
การศกึษา 2551  อายุเฉลี่ย 19.76 ป จาก 3 คณะ  จํานวน 58 คน ไดมาโดยการเลือกแบบเฉพาะเจาะจง (Purposive 
Sampling) กลุมตัวอยางทําการฝกวายน้ําตามโปแกรมการฝกที่มีผูวิจัยไดพัฒนาขึ้นมาจากคูมือการฝกสอนกีฬาวาย
น้ําของสมาคมผูฝกสอนกฬีาวานน้ําแหงประเทศไทย โดยทําการฝกวายน้ํา 3 วัน ตอสัปดาห เปนระยะเวลา 8 สัปดาห 
 เก็บรวบรวมขอมูลโดยใชแบบทดสอบสมรรถภาพทางกายของกรมพลศึกษากอนการฝก และหลังการฝก
สัปดาหที่ 8 วิเคราะหขอมูลโดยการคํานวณคาเฉลี่ยสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน วิเคราะหความแปรปรวนและทําการ
ทดสอบความแตกตางรายคูโดยใชวธิขีองเชฟเฟ (Shefe) กําหนดความมีนัยสําคัญทางสถติทิี่ระดับ .05 

ผลการวิจัยพบวา (1)กอนการฝกวายน้ํา กลุมตัวอยาง มีคาเฉลี่ยของสมรรถภาพทางกายดังนี้ ความจุปอด
เฉลี่ย 2,472.47 มิลลลิติร แรงบบีมือเฉลี่ย 37.31 กโิลกรัม แรงเหยียดขาเฉลี่ย 82.73 กโิลกรัม ความออนตัวดานหนา
เฉลี่ย 6.28 เซนตเิมตร ยืนกระโดดไกล  154.79 เซนติเมตร  วิ่งระยะทาง 50 เมตร ใชเวลา 8.34 วินาที และลุก-นั่ง 
30 วนิาท ีไดเฉลี่ย 23.67 ครัง้ หลังการฝกสัปดาหที่ 8 กลุมตัวอยางมีคาเฉลี่ยของสมรรถภาพทางกายมีความจุปอด
เฉลี่ย 2,597.24 มิลลิลิตร แรงบีบมือเฉลี่ย  39.66 กิโลกรัม แรงเหยียดขาเฉลี่ย 86.47 กิโลกรัม ความออนตัว
ดานหนาเฉลี่ย 7.71 เซนตเิมตร ยืนกระโดดไกล  156.79 เซนตเิมตร  วิ่งระยะทาง 50 เมตร ใชเวลา 8.12 วินาที และ
ลุก-นั่ง 30 วนิาท ีไดเฉลี่ย 27.40 ครัง้ (2)การเปรยีบเทยีบสมรรถภาพทางกาย กอนการฝกและหลังการฝกสัปดาหที่ 
8 พบวา นักศกึษาสถาบันการพลศกึษา วทิยาเขตยะลา ที่เรยีนคณะตางกัน มีสมรรถภาพทางกายในเรื่องของความจุ
ปอด แรงเหยียดขา ความออนตัว ยืนกระโดดไกล วิ่ง 50 เมตร และ ลุกนั่ง 30 วินาที ในสวนของการบีบมือ พบวาไม
แตกตางกัน อยางมีนัยสําคัญทางสถติ ิที่ระดับ .05 (3)ผลการเปรยีบเทยีบ ชพีจร และความดันโลหิต กอนการฝกและ
หลังการฝกสัปดาหที่ 8 พบวา นักศึกษาที่เรียนคณะตางกันมีชีพจรและความดันโลหิต แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิติที่ระดับ .05 จากผลการวิจัยสรุปไดวา โปรแกรมการฝกวายน้ําที่พัฒนาจากคูมือการฝกกีฬาวายน้ําของ
สมาคมผูฝกสอนกฬีาวายน้ําแหงประเทศไทย โดยทําการฝก 3 วันตอสัปดาห เปนระยะเวลา  
8 สัปดาห สามารถพัฒนาสมรรถภาพทางกายของนักศกึษาดขีึ้น 

 
คําสําคัญ: โปรงแกรมการฝกวายน้ําพื้นฐานและสมรรถภาพทางกาย ความดันโลหติ ชพีจร นักศกึษา คณะที่ศกึษา 
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บทความวิจัย 



วารสาร  AL-NUR บัณฑิตวทิยาลัย                                                                               มหาวทิยาลัยอิสลามยะลา 

ปที่ 7 ฉบับที่ 13 102    July-December 2012 

 
อัล-นูร 

 

 

study and to make a comparison of the effects of  swimming Learning on physical 
fitness, blood pressure and pulse of undergraduate students in Institute of physical 
Education Yala  campus 
 
Kachat Puratsakhan 
Pracha Rauchutakul 
Nathavit Portjanatanti 

 
Abstract 

 
The objective of this research study is to study and to make a comparison of the effects of  swimming 

Learning on physical fitness, blood pressure and pulse of undergraduate students in Institute of physical 

Education Yala  campus. The samplings group used are the first year physical educational students. Academic 

year 2008.Age ranging of 19.76 years old from 3 faculties numbering of 58 students. Those are chosen by 

purposive samplings. The samplings group participated the Swimming lesson according to the program which 

has been developed by the researcher’ s manual of swimming training course of the association of the 

swimming trainer of Thailand. Swimming training 3 days per work last for 8 weeks. 

 Data collection by means of the testing of physical effectiveness by the department of physical 

Education both prior and post 8 weeks of swimming training. Analysis data by the calculation of the ratio of 

standard deviation, analysis of the variables and different parity test by the method of Shefe which required the 

statistical significance level of .05 

The result of the research found that. 

 1.Prior to the training the samplings group consisted of physical fitness ratio as follow. The average of  

the lung capacity is 2472.47 Millimeter Grip  strength mean 37.31 kg Leg strength mean 82.73 kg  Forward 

flexibility mean 6.28 cm Standing Board Jump mean 154.79 cm. 50 meter dash with time consumed of 8.34 

seconds. Sit up time is 30 seconds. With the average of 23.67 times. After 8  weeks of post training. The 

samplings group consisted of physical fitness in an average  lung capacity of 2,597.24 Millimeter Grip  strength 

mean  39.66 kg Leg strength mean 86.47 kg Forward flexibility mean 7.71 cm Standing Board Jump mean 

156.79 cm . 50 meter dash with time consumed of 8.12 seconds. Sit up time is 30 seconds with the average of 

27.40 times 

                                                        
 M.Ed. Health promotion program, Faculty of Education, Prince of Songkla University, Pattani Campus 
 Asst. Prof. Ph.D. (Education services) Lecturer, Department of Physical Education, Faculty of Education, Prince of Songkla University, Pattani Campus 
Asst. Prof. Ph.D. (Science Education), Lecturer, Department of Education, Faculty of Education, Prince of Songkla University, Pattani Campus. 
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 2.The comparison of physical fitness prior to the training and post training after 8 weeks found that 

those students who study in different faculties consisted of physical fitness particularly in the Capacity of the 

lung, strength of the leg, the flexibility of the body, long jump, 50 meter dash and sit up in 30 seconds on the 

part of the grasping of the hand found that. It contains no different of statistical significance level of  .05 

 3.The result of the comparison of  the pulse, blood pressure both prior and post to the 8 weeks 

swimming training course found that. Those students who study at different faculties consisted of pulse and 

blood pressure  differently with the statistical significance level of .05 

 The conclusion result of the research is as follow. The swimming training program which has been 

developed by the researcher manual for swimming training course of Thailand by the method to develop better 

physical fitness of the students. 

  

Keywords :  Swimming basic program Physical Fitness  blood pressure Pulse  collegian and Faculty 
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บทนํา 

สมรรถภาพทางกาย  ถือไดวาเปนสิ่งที่สําคัญสําหรับชีวิตและสังคม เปนพื้นฐานเบื้องตนที่ทําใหมนุษย

สามารถประกอบกจิกรรมตางๆ  ในการดํารงชวีติประจําวันไดอยางมีประสทิธภิาพ  การมีสมรรถภาพทางกายที่ดีเปน

ปจจัยสําคัญที่มีผลตอการเลนกีฬาและการออกกําลังกาย รวมทั้งการปฏิบัติภาระหนาที่ประจําวันดวย ซึ่งเปนสวน

สําคัญอยางหนึ่งที่สงเสรมิใหนักศกึษา  มีคุณภาพชวีติที่ดมีีสุขภาพพลานามัยที่แข็งแรงสมบูรณ เปนพลังขับเคลื่อนใน

การพัฒนาประเทศชาติสูความเจริญรุงเรืองทัดเทียมนานาอารยประเทศ  ซึ่งตรงกับแผนพัฒนากีฬาแหงชาติฉบับ

ปจจุบัน  (ฉบับที่ 4 พ.ศ 2550-2554) ที่ใหความสําคัญของสมรรถภาพทางกายของเยาวชน และประชาชน โดยจะ

เห็นไดจากการวางมาตรการพัฒนา  ตามวสิัยทัศนที่เขียนวา  มุงพัฒนากีฬาพื้นฐานและกีฬามวลชนใหประชาชนทุก

ระดับมีโอกาสออกกําลังกายและเลนกฬีา  เพื่อสรางเสรมิสุขภาพและสมรรถภาพทางกายที่ดี 

 สมรรถภาพทางกาย หมายถึง การที่คนเรามีความสามารถในการดํารงชีวิตประจําวันราบรื่น สามารถ

ประกอบกจิกรรม เลนกีฬา หรือออกกําลังกายไดอยางมีประสิทธิภาพ โดยปราศจากความเหนื่อยลาและกลับคืนสู

ภาวะปกตไิดอยางรวดเร็ว และมีความพรอมรับภาวะฉุกเฉินที่คาดไมถึง ผูที่มีสมรรถภาพทางกายที่ดีและไดรับการ

ฝกซอมอยางตอเนื่องและถูกวธิ ีทําใหสมรรถภาพทางกายดขีึ้น หรอืเหนื่อยกวาคนอ่ืน สามารถกาวสูจุดสูงสุดของตน

ในการเปนตัวแทนสถาบัน ตลอดจนในระดับประเทศ (สํานักวิทยาศาสตรการกีฬา,สํานักงานพัฒนาการและ

นันทนาการ กระทรวงการทองเที่ยวและกีฬา 2548: 1) การที่คนเราจะมีสมรรถภาพทางกายดีไดนั้นขึ้นอยูกับ

องคประกอบหลายอยาง ไดแก การฝกความทนทานระบบไหลเวยีนโลหติ การฝกความทนทานและความแข็งแรงของ

ระบบกลามเนื้อแตละมัด การฝกความคลองแคลววองไว การฝกความออนตัว ซึ่งแตละองคประกอบที่กลาวมา

สามารถฝกไดตามแบบฝกตางๆที่ไมเหมือนกัน  และเครื่องมือที่จะทดสอบสมรรถภาพทางกายของแตละองคประกอบ

ก็แตกตางกันไปดวย 

 ความเจรญิกาวหนาทางวทิยาศาสตรและเทคโนโลยีมีสวนทําใหการทํางานและการประกอบกิจกรรมตางๆ 

ในชวีติประจําวันของคนเราที่ตองใชการเคลื่อนไหวรางกายหรือออกกําลังกายนอยลงทําใหขาดการออกกําลังกายที่

เหมาะสมกับสุขภาพ ซึ่งอนันต อัตชู (2527: 29) ไดกลาวในระยะ 60 ปที่ผานมามีผูเสียชีวิตดวยโรคหัวใจเปนจํานวน

มาก สาเหตุของโรคหัวใจนั้นไดแก ไขมันในเลือดสูง สูบบุหรี่มาก ความดันโลหิตสูง รางกายจากการเคลื่อนไหว มี

ความกดดันทางอารมณ เปนโรคเบาหวานและน้ําหนักมากเกินไป และซิงเกอรกลาววาระยะเวลาของการออกกําลัง

กายวา การออกกําลังกายโดยทั่วๆ ไปเพียง 6 สัปดาหก็จะเกิดการเปลี่ยนแปลงรางภายในรางกายสามารถวัดความ

แข็งแรงของกลามเนื้อ ความทนทานของระบบไหลเวียนเลือดการตรวจสอบอัตราการเตนของหัวใจ (Singer, 1972: 

89) การเรยีนการสอนพลศกึษาเปนการใชการเคลื่อนไหวของกลามเนื้อ เพื่อพัฒนาทักษะกลไกทัศนคติและสุขนิสัย 

เปนสวนสําคัญย่ิงในการพัฒนาสมรรถภาพทางกายของบุคคล นับตั้งแตแรกเกิดจนกระทั่งเปนผูใหญ และใน

ชวีติประจําวันของเราจะตองมีการเคลื่อนไหวอยูเสมอ ตองประกอบกจิกรรมตาง ๆที่จะชวยทําใหรางกายเจริญเติบโต 

นอกจากนี้ยังฝกใหรางกายแข็งแรงคลองแคลว วองไว (เอกรนิทร  สี่มหาศาลและคณะ, 2544: 241)  

ฉะนัน้การจัดกจิกรรมตองคํานงึถงึความเหมาะสมกับระดับความสามารถ ความตองการ และความสนใจของผูเรียน

เพราะกิจกรรมทางดานพลศึกษานั้นมีหลายชนิด ซึ่งแตละกิจกรรมจะพัฒนาอวัยวะของรางกายแตกตางกันไปดวย 

การพลศกึษาจึงเปนเครื่องมือที่สําคัญย่ิงที่จะชวยพัฒนาคนใหมีสมรรถภาพ ที่ดีมีประสิทธิภาพ ซึ่งยอมเปนพื้นฐานใน

การเคลื่อนไหวการดํารงชวีติ การประกอบกจิกรรมตาง ๆ อยางมีประสทิธภิาพ  (สมศักดิ์ ศริิอนันต, 2544: 129)  

 เอกรินทร สี่มหาศาลและคณะ (2544: 299) ไดใหทัศนะของสมรรถภาพทางกายไววาการที่บุคคลมี

สมรรถภาพทางกายดี นอกจากรางกายจะมีประสิทธิภาพในการทํางานแลว กอใหเกิดพัฒนาการดานอ่ืนๆ อีกดวย 
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อัล-นูร 

คนที่ออกกําลังกายเปนประจําสมํ่าเสมอและไมหักโหมจะทําใหมีสมรรถภาพทางกายอยูในระดับดี เชน สามารถปฏิบัติ

กจิกรรมในชวีติประจําวันไดตดิตอกันเปนเวลานาน กลามเนื้อแข็งแรง ไมอวน หัวใจทํางานไดดี วุฒิพงศ ปรมัตถากร 

(2537 : 77) กลาววา สมรรถภาพทางกายตลอดชั่วชีวิตของเราจะดีขึ้นเรื่อย ๆ จากวัยเด็กจนถึงจุดสูงสุดในชวงอายุ 

25 – 30 ป ตอจากนัน้จะคอยลดลงมาตามลําดับ ดังนัน้การมีสุขภาพที่ดจีะเปนรากฐานของการมีสมรรถภาพทางกาย

ที่ด ี 

ดังนัน้ ความตองการของสังคมปจจุบัน คือการสงเสริมใหนักศึกษามีความเขาใจและมองเห็นความสําคัญ

ของการออกกําลังกาย เปนผลใหสมรรถภาพทางกายดี เปนที่มาของการเกิดความสมบูรณทางรางกาย การฝก

สมรรถภาพทางกายของนักศกึษาสถาบันการพลศกึษา วทิยาเขตยะลา จึงมีความสําคัญมากตอการเรียนการสอนของ

สถาบันการพลศึกษา วิทยาเขตยะลา ซึ่งสถาบันการพลศึกษา วิทยาเขตยะลา เปนสถาบันระดับอุดมศึกษาที่ผลิต

บุคลากรและพัฒนาบุคลากรทางการพลศึกษา การกีฬา วิทยาศาสตรการกีฬาวิทยาศาสตรสุขภาพ นันทนาการ  

การศกึษาสําหรับบุคคลที่มีความสามารถพเิศษทางกฬีาการที่จะทราบไดวารางกายของบุคคลมีความสมบูรณเพียงใด  

วธิกีารหนึ่ง ซึ่งเปนที่ยอมรับของนานาชาต ิและกระทํากันอยางแพรหลายคือ การทดสอบสมรรถภาพทางกาย  เพื่อให

ทราบถงึระดับความสามารถของรางกายของแตละบุคคล อันจะนําไปสูการสรางเสริมพัฒนาสมรรถภาพทางกายของ

รางกายในสวนที่ยังบกพรองอยูใหดขีึ้น 

 จากบริบทขางตนจะเห็นไดวา สมรรถภาพทางกายมีความสําคัญตอการพัฒนาบุคคลเปนอยางมาก  

สมรรถภาพทางกายของนักศึกษาสถาบันการพลศึกษา วิทยาเขตยะลา จึงความจําเปนอยางย่ิงที่จะพัฒนาให

เหมาะสมตามสภาพปญหา วาที่ผานมาเกดิปญหาอะไรขึ้นกับสมรรถภาพทางกายของนักศกึษา มีขอบกพรองตรงไหน

ทั้งรูปแบบของการฝกที่ถูกตอง และเครื่องมือที่ทําการทดสอบสมรรถภาพทางกายของนักศึกษา ผูวิจัยเล็งเห็น

ความสําคัญของการฝกสมรรถภาพทางกายของนักศกึษาสถาบันการพลศกึษา วทิยาเขตยะลา จากประสบการณของ

คณะผูวจัิยที่ทําการสอนนักศกึษาในสถาบันการพลศกึษา วทิยาเขตยะลา มาหลายป จะสังเกตไดวานักศึกษาสวนมาก

ในสถาบันการพลศกึษา วทิยาเขตยะลา ซึ่งเปนชาวไทยมุสลมิไมสนใจการออกกําลังกายเทาที่ควร ซึ่งเปนที่มาของการ

มีสมรรถภาพทางกายที่ไมด ี ผูวจัิยจึงมีความสนใจที่จะศกึษารูปแบบของการฝกสมรรถภาพทางกายของนักศึกษาที่มี

ผลตอการเรยีนการสอนของนักศกึษาสถาบันการพลศึกษา วิทยาเขตยะลา ทั้งนี้เพื่อเปนแนวทางที่จะทําใหนักศึกษา

สถาบันการพลศกึษา วทิยาเขตยะลา เห็นความสําคัญของสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพที่ดีของนักศึกษา ทั้งการนํา

ความรูและผลที่ไดรับจากการฝกไปเผยแพรตอไป 

 กฬีาบางประเภทที่ไมตองใชเทคนคิมาก ผลของการแขงขันจะขึ้นอยูกับสมรรถภาพทางกายเพียงอยางเดียว 

แตในกฬีาที่ตองใชเทคนคิมากดังเชนการแขงขันวายน้ําตองวัดกันที่สถติ ิการมีสมรรถภาพทางรางกายอยางเดียวคงไม

เพยีงพอที่จะชวยใหนักกฬีาประเภทนี้ประสบความสําเร็จ ในการแขงขันจะตองประกอบดวยการฝกปฏิบัติตามเทคนิค

ที่ถูกตอง สิ่งที่สําคัญคือ การดงึแขน หรอืการใชแขนดงึน้ํารวมทั้งการเตะขาใตน้ําที่ถูกตองตามหลัก ประกอบกับชวง

จังหวะการวายน้ําจะตองผสมผสานกันอยางเหมาะสมกันตามหลักของการฝก นักกีฬาที่มีทักษะดีและประสบ

ความสําเร็จในการเลนกฬีาตองมีพื้นฐาน 3 ประการ คือ ความเร็ว (Speed) ความมีพลัง (Strength) และความอดทน 

(Endurance) เปนตน กระบวนการฝกซอมทัง้หมดเหลานี้คงไมมีสูตรสําเร็จอีกทัง้รูปแบบที่แนนอน มาใชในการฝกซอม 

เพราะเราทําการฝกกับมนุษยที่มีจิตใจ มีความรูสึก รูปรางและสัดสวนที่ไมเหมือนกัน การฝกซอมนักกีฬาคนหนึ่ง

ประสบความสําเร็จก็ไมสามารถที่จะนําไปใชกับนักกีฬาอีกคนหนึ่งไดเหมือนกันทุกคน แตสิ่งหนึ่งที่เราตองเขาใจให

ตรงกันในการฝกซอมก็คือ หลักและวธิกีารจะตองถูกตอง แนนอน ชัดเจนและเปนอันหนึ่งอันเดยีวกัน การฝกซอมและ
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อัล-นูร 

การแขงขันกีฬานับเปนกิจกรรมที่คอนขางซับซอนเพราะหลายสิ่งหลายอยางถูกนํามาประกอบกันเพื่อมุงไปสู

ความสําเร็จ รวมถงึเวลาพักระหวางชวงการฝกซอมดวย (วโิรจน  นอยใหญ, 2545 : 2) 

ดวยเหตุนี้ผูวิจัยในฐานะเปนบุคลากรและเปนผูสอนรายวิชาวายน้ําในสถาบันการพลศึกษาวิทยาเขตยะลา จึงเห็น

ความสําคัญในกระบวนการเรยีนการสอนวชิาวายน้ํา เพื่อใหนักศึกษามีทักษะพื้นฐานที่ดี และเพิ่มความชํานาญในการ

วายน้ํา โดยเฉพาะอยางเพื่อใหสมรรถภาพทางกาย  ความดันโลหิต  และชีพจรของนักศึกษาดีขึ้น ซึ่งถานักศึกษามี

สมรรถภาพทางรางกายที่ดแีลวจะสงผลตอการเรยีนการสอนในรายวิชาอ่ืนๆของนักศึกษาดีขึ้นไปดวย หรือนักศึกษา

บางคนที่ตองการที่จะเปนนักกีฬาที่มีคุณภาพก็ตองอาศัยสมรรถภาพทางรางกายที่ดีทั้งสิ้น ที่สําคัญเพื่อจะไดนําผล

จากการคนควาวจัิยไปใชใหเกดิประโยชนในการพัฒนาและปรับปรุงการจัดการเรียนการสอนใหกับนักศึกษา หรือใน

ฝกใหนักกฬีาวายน้ํามีสมรรถภาพทางกายที่ด ีตอไป 
 
วัตถุประสงค 

1.   เพื่อศึกษาผลของการเรียนวายน้ําที่มีตอสมรรถภาพทางกาย ความดันโลหิตและชีพจรของนักศึกษา

สถาบันการพลศกึษา วทิยาเขตยะลา กอนและหลังการฝกวายน้ํา 

2.  เพื่อเปรียบเทียบสมรรถภาพทางกาย ความดันโลหิตและชีพจรหลังการเรียนวายน้ําของนักศึกษาใน

สถาบันการพลศกึษา วทิยาเขตยะลา จําแนกตามคณะ 
 
ขอบเขตของการศกึษา 

การวจัิยครัง้นี้ ผูวจัิยมุงศกึษาผลของการเรยีนวิชาวายน้ําที่มีตอสมรรถภาพทางกาย ความดันโลหิตและชีพ

จรของนักศกึษาสถาบันการพลศกึษา วทิยาเขตยะลา โดยการใชกลุมตัวอยางและตัวแปรในการศกึษาดังตอไปนี้ 
 
คํานยิามศัพท 

 1. โปรงแกรมการฝกวายน้ําพื้นฐาน  หมายถงึ การเคลื่อนไหวของลําตัวขึ้น-ลง จะตอง สัมพันธกับการใช

แขนและขาการเคลื่อนที่ของลําตัวเหมือนกับลูกคลื่น การเคลื่อนไหวของลําตัว ความสามารถในการวายน้ําโดยใชเวลา

นอยที่สุด มีหนวยวัดเปนวนิาท ีและเศษสวนของวนิาทเีปนจุดทศนยิมสองตําแหนง 

2. สมรรถภาพทางกาย (Physical Fitness ) หมายถงึ ความสามารถของบุคคลในการที่จะปฏิบัติกิจกรรม

ตาง ๆ ไดอยางมีประสทิธภิาพ ซึ่งในกจิกรรมนัน้จะตองใชความสามารถของการทํางานของอวัยวะและระบบตาง ๆ ใน

รางกายเปนสําคัญ มีองคประกอบสําคัญที่เปนพื้นฐานของสมรรถภาพทางกาย คือ ความแข็งแรงของกลามเนื้อ 

(Muscular Strength) ความอดทนของกลามเนื้อ (Muscular Endurance) กําลังของกลามเนื้อ (Muscular Power) ความ

ออนตัวของกลามเนื้อ (Muscular Flexibility) สมรรถภาพของหัวใจและเสนเลือด (Cardiovascular) และการ

ประสานงานของประสาทและกลามเนื้อ (Neuromuscular Coordination)   

3. ความดันโลหติ (blood pressure) หมายถงึ แรงดันที่เกดิจากการบบีตัวและคลายตัวของหัวใจ หองลาง

ซายโดยหัวใจบบีตัวเพื่อนําเลอืดไปเลี้ยงสวนตางๆของรางกายเลอืดจะถูกสงผานไปยังเสนเลือดแดงใหญและกระจาย

ไปตามหลอดเลอืดแดงไปสูอวัยวะสําคัญตางๆ รวมถงึแขนและขาซึ่งโลหิตจะมีแรงกระทําตอผนังเสนเลือด  เม่ือเวลา

วัดความดันที่หลอดเลอืดแดงที่แขนหรอืขาจะไดคาตัวเลข 2 คา เชน 120/80 มม.ปรอท คาตัวบนเรยีกวา ความดันชวง

หัวใจบบี (ความดันซสิโตลกิ :systolic) หมายถงึ ความดันเม่ือหัวใจหองลางซายบบีตัว จากตัวอยางวัดไดคาเทากับ120 

มม.ปรอท สวนคาตัวลางเรียกวา ความดันชวงหัวใจคลาย (ความดันไดแอสโตลิก :diastolic) หมายถึง ความดันเม่ือ

หัวใจคลายตัว ซึ่งจากตัวอยางจะมีคาเทากับ 80 มม.ปรอท  
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 4. ชีพจร หมายถึง การหดตัวและการขยายตัวของหลอดเลือดแดงตามจังหวะการเตนของหัวใจ เม่ือจับดู 

จะรูสกึวาเปนเสนๆ หยุนๆ แนนๆ ภายในเสนนี้มีเลอืดสมํ่าเสมอ เม่ือกดลงจะรูสึกเตน ซึ่งจะตรงกับการเตนของหัวใจ 

ปกติผูใหญเม่ือพักแลวชีพจรจะเตนประมาณ 60-80 ครั้งตอนาที เฉลี่ย 72 ครั้งตอนาที สวนในทารกและเด็กเล็ก 

ประมาณ 90-140 ครั้งตอนาทีหรือมากกวานั้นเราสามารถจับชีพจรไดตามสวนตางๆของรางกาย เชน ที่ขอมือ

ทางดานนิ้วหัวแมมือ ที่ขมับ ขาหนบี ขางๆคอ เปนตน 

 5.  นักศึกษา หมายถึง ผูเรียนที่กําลังศึกษาอยูในสถาบันการพลศึกษา วิทยาเขตยะลาชั้นปที่ 1 ประจําป

การศกึษา 2551 (งานวจัิยนี้  ศกึษาเฉพาะนักศกึษาที่เรยีนรายวชิาวายน้ําเทานัน้) 

6.  คณะที่ศกึษา  หมายถงึ คณะในสถาบันการพลศึกษา วิทยาเขตยะลา ประกอบดวย 3 คณะ คือ  คณะ

ศกึษาศาสตร คณะวทิยาศาสตรการกฬีาและสุขภาพ และคณะศลิปะศาสตร 
 
วิธีดําเนนิการวิจัย 

1.แบบการวิจัย 

การวจัิยครัง้นี้เปนการวิจัยกึ่งทดลอง ( Quasi Experimental Research) มุงศึกษาผลของการเรียนวายน้ําที่มี

ตอสมรรถภาพทางกาย ความดันโลหิตและชีพจรของนักศึกษาสถาบันการพลศึกษา วิทยาเขตยะลา โดยการ

เปรียบเทียบทั้ง 3 คณะคือ คณะศึกษาศาสตร คณะวิทยาศาสตรการกีฬาและสุขภาพ และคณะศิลปะศาสตร

ประชากรไดมาจากนักศึกษาในสถาบันการพลศึกษา วิทยาเขตยะลา ทั้ง 3 คณะ ประกอบดวย คณะศึกษาศาสตร 

คณะวิทยาศาสตรการกีฬาและสุขภาพ และคณะศิลปศาสตร ซึ่งเปนนักศึกษาที่กําลังศึกษาอยูในชั้นปที่ 1 /2551 

จํานวน 311 คน 

 กลุมตัวอยาง ไดมาจากนักศึกษาทั้ง 3 คณะ ผูวิจัยตองการที่จะเก็บกลุมตัวอยางใหครอบคลุมทั้ง 3 คณะ  

จึงใชวธิกีารกําหนดกลุมตัวอยาง  และโดยใชเกณฑ  25 % จาก 211 ของจํานวนประชากรแตละคณะ จํานวน 58 คน 

และทําการสุมอยางงายตามคณะ  
 
2.เครื่องมือที่ใชในการวิจัย 

เครื่องมือที่ใชเปนแบบการทดสอบสมรรถภาพทางกายของกลุมงานสงเสริมสมรรถภาพนักศึกษา กอง

วทิยาศาสตรการกฬีา กรมพลศกึษา ซึ่งนํามาปรับรายการทดสอบใหมีความเหมาะสมและครอบคลุมสมรรถภาพดาน

ตางๆ ที่จําเปนสําหรับนักศกึษาสถาบันการพลศกึษา  วทิยาเขตยะลา เพื่อใหไดผลการทดสอบที่สุด (Clark, 1967: 54) 

โดยนักศกึษา ทําการตรวจสุขภาพทั่วไปกอนทําการทดสอบ สมรถภาพทางกาย ดังนี้ 

1. ตรวจสุขภาพทั่วไป 

 1.1 ชั่งน้ําหนัก (Body Weight) วัดสวนสูง (Height) 

 1.2 วัดชพีจรขณะพัก (Resting Heart Rate)  

 1.3 วัดความดันโลหติขณะพัก (Resting Blood Pressure)  

  1.3.1 ความดันโลหติซสิโตลคิ (Systolic Blood Pressure) 

  1.3.2 ความดันโลหติไดแอสโตลคิ (Diastolic Blood Pressure) 

  1.4 วัดความจุปอด (Vital Capacity) 

2.  การทดสอบสมรรถภาพทางกาย   

    2.1 วัดระบบหายใจ (Respiratory System) โดยการวัดความจุปอด (Vital Capacity) 
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  2.2 วัดระบบกลามเนื้อ (Muscular System) โดยการวัดความแข็งแรงกลามเนื้อ (Muscle Strenght) 

ประกอบดวย แรงบบีมือ (Hand Grip Strength) แรงเหยียดขา (Leg Strength) 

      2.3 วัดความทนทานของกลามเนื้อ (Muscle Endurance) โดยการวัด การลุก – นั่ง (Sit – Up Test) การดึงขอ 

(Pull – Up)  

        2.4 วัดความทนทานของระบบไหลเวียนโลหิต (Circulatory System) โดยการวัด สมรรถภาพการจับ

ออกซเิจนสูงสุด (Maximum Oxygen Up – take) วิ่งระยะ 1500 เมตร 

    2.5 วัดความยืดหยุนตัว (Flexibility) โดยการวัดความออนตัวดานหนาการวิจัยครั้งนี้ ใชเครื่องมือที่ใชในการ

ทดสอบสมรรถภาพทางกายของกรมพลศกึษา  

3. อุปกรณและสิ่งอํานวยความสะดวก 

3.1 นาฬกิาจับเวลา (CASIO HS-10W) 

 3.2  นกหวดี (FOX 40 CLASSIC) 

 3.3  เทปวัดระยะทางและไมรูปตัวที 

 3.4  เครื่องวัดแรงบบีมือ (TAKAI PHTSICAL FITNESS TEST T.T.K. 5001) 

 3.5  เบาะรองสําหรับการทดสอบลุกนั่ง 

 3.6  ทอนไม 2 ทอน ขนาด 5 x 5 x 10 ซ.ม. 

 3.7  ราวเดี่ยว เสนผาศูนยกลาง 2-4 ซ.ม. 

 3.8  มาสําหรับรองเทาเวลายืนจับราว 

 3.9  สนามวิ่งขนาด 400 เมตร/รอบ 

 3.10 ปูนขาวสําหรับโรยเสน 

 3.11 แผนยางยืนกระโดดไกล 

 3.12 เครื่องวัดความออนตัว (T.K.K. 5130 FLEXION – D) 

3.13 กอน Magnesiu, Chlk หรอื ผง Magnesium Carbonate กันมือลื่น 
 
3.การเก็บรวบรวมขอมูล 

ในการวจัิยครัง้นี้  ผูวจัิยไดแบงกลุมผูเขารับการทดลองออกเปน  7  คน ทุกกลุมฝกวายน้ําตามโปรแกรมที่

เหมือนกัน อบอุนรางกายเหมือนกัน โดยขัน้ตอนการทดลองแบงเปน 3 ระยะ ดังนี้ 

1. ระยะกอนการทดลองจัดเตรยีมอุปกรณสําหรับการทดสอบคือ สระวายน้ํา 25 เมตร กวาง 25  เมตร และ

ลกึ 2  เมตร มีลูกัน้สําหรับชองวาย 3 ชอง และแบบบันทกึผลการทดสอบเวลาในการวายน้ําทา Crawl  Stroke และทา

ฟรสีไตล   ระยะ   25  เมตรทัง้ 3 กลุมตัวอยาง โดยผูวจัิยและผูชวยวจัิยจํานวน 2 คน บันทึกผลเวลาและชวยควบคุม

การทดสอบ โดยใหทัง้ 3  กลุมทดลอง ทดสอบคนละ 2 ครัง้ โดยเอาผลครัง้ที่ดทีี่สุด ในการทดสอบแตละครัง้ 

2. ระยะทดลอง ปฐมนเิทศกลุมตัวอยางใหเขาใจวัตถุประสงคและวิธีการตางๆ จัดเตรียมอุปกรณในการฝก

คือ สระวายน้ํา  25  เมตร มีลูกัน้สําหรับชองวาย 3 ชอง พรอมนกหวดีและเครื่องขยายเสียง 1 ชุด นํากลุมทดลองทั้ง 

3 กลุมดําเนนิการฝกซอมตามโปรแกรมการฝกวายน้ําในวันจันทร วันพุธ วันศุกร โดยใชเวลาในการฝกซอมวายน้ําวัน

ละ 2 ชั่วโมงในวันและเวลาเดยีวกัน ใชระยะเวลาในการฝกซอม 8  สัปดาห สัปดาหละ  3  วัน เริ่มการฝกซอมตั้งแต

วันที่ 3 พฤศจิกายน 2551 ถงึ วันที่ 26  ธันวาคม 2551 ระหวางเวลา 17.00 น. – 19.00 น. ใชโปรแกรมการฝกวายน้ํา

แบบเดยีวกันทัง้ 3 กลุมทดลอง  
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3. ระยะหลังการทดลอง ทดสอบความเร็วในการวายน้ําทาพื้นฐาน  ทั้ง 3 กลุมทดลองภายหลังการฝก

สัปดาหที่ 8 ไปแลวโดยทัง้ 3 กลุมทดลองทดสอบคนละ 2 ครัง้ เอาผลการทดสอบครัง้ที่ดทีี่สุด 

4. ขออนุญาตรองอธิการบดีสถาบันการพลศึกษา ประจําวิทยาเขตยะลา เพื่อขอใชสระวายน้ําของสถาบัน

การพลศกึษาจังหวัดยะลาในการวจัิยและขออนุญาตนักศกึษาสถาบันการพลศกึษา  วทิยาเขตยะลา เปนกลุมตัวอยาง

ในการเก็บรวบรวมขอมูล 

5. จัดเตรียมสถานที่ อุปกรณ โปรแกรมวิชาการฝกและแบบบันทึกผลการทดสอบ เพื่อใชสําหรับเก็บ

รวบรวมขอมูล 

6. ผูวจัิยอธบิายและสาธติรายละเอียดตางๆ ในการดําเนนิการทดสอบและการฝกใหผูชวยเขาใจอยางถูกตอง 

7. ผูวจัิยอธบิายและสาธติใหกลุมตัวอยางเขาใจขัน้ตอนการทดสอบกอนการฝก (Pretest) ในการเรยีนวายน้ํา 

8. ควบคุมการฝกและดําเนนิการทดลองใหเปนไปตามโปรแกรมและวัน เวลาที่กําหนด 

9. รวบรวมขอมูลที่ไดจากการทดสอบการเรยีนวายน้ํากอนและหลังการทดลอง สัปดาหที่ 8 มาวิเคราะหเพื่อ

สรุปผลการวจัิยและเสนอความคิดเห็นที่ไดจาการวจัิยในครัง้นี้ 
 

4.การวิเคราะหขอมูล 

ผูวิ จัยใชโปรแกรมคอมพิวเตอร ชวยในการจัดทําขอมูล ในการวิเคราะหขอมูลที่ไดจากการทดสอบ

สมรรถภาพทางกาย และสรรีะวทิยาของรางกายทุกรายการตามระเบยีบวธิทีางสถติดิังนี้ 

1. หารอยละ คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน เพื่ออธบิายคุณลักษณะของกลุมตัวอยาง 

2. หาคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของคะแนนจากผลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย อัตราการเตน

ของหัวใจ ความดันโลหติ ไขมันและน้ําหนักตัวรวม 10 รายการ ทัง้กอนและหลังการฝกออกกําลังกาย 8 สัปดาห  

3. ทดสอบความแตกตางคาเฉลี่ยของคะแนนที่ไดจากการทดสอบสมรรถภาพทางกาย อัตราการเตนของ

หัวใจ ความดันโลหติ หลังการฝกออกกําลังกายของนักศกึษาทัง้ 3 คณะโดยใชสถติ ิF-test 
 
สรุปผลการวิจัย 

 การวิจัย เรื่องผลของการเรียนวายน้ําที่มีตอสมรรถภาพทางกาย ความดันโลหิตและชีพจรของนักศึกษา

สถาบันการพลศกึษา วิทยาเขตยะลา ผูวจัิยไดนําเสนอผลการวจัิยและผลการวเิคราะหขอมูลโดยมีขั้นตอน ตามลําดับ

ดังนี้ 

 ตอนที่ 1 เสนอผลการวิเคราะหขอมูลสวนตัว โดยตารางแสดงจํานวนและรอยละ ของแบบบันทึกการ

ทดสอบสมรรถภาพทางกาย จําแนกตามตัวแปร เพศ และอายุ ผลการวิเคราะหขอมูล พบวา นักศึกษาที่รับการ

ทดสอบสมรรถภาพทางกายเปนเพศชาย รอยละ 60.3 และเปนเพศหญิง รอยละ 39.7  อายุเฉลี่ย 19.76 ป โดยเปน

กลุมอายุต่ํากวา 20 ป รอยละ 44.8 และอายุ 21 ปขึ้นไป รอยละ 20.7  

ตอนที่ 2 เสนอผลการวิเคราะหขอมูลทั่วไป ของผูรับการทดสอบสมรรถภาพทางกาย จําแนกตามตัวแปร 

ชพีจร ความดันโลหติ สวนสูง และน้ําหนักตัวกอนและหลังการทดสอบสมรรถภาพทางกาย  ผลการวิเคราะหขอมูล

ทั่วไปของนักศึกษาผูรับการทดสอบสมรรถภาพทางกาย พบวา นักศึกษากอนการทดสอบจับชีพจร ได ต่ํากวา 80 

ครัง้ตอนาทแีละมากกวา 90 ครั้งตอนาที รอยละ 36.2  หลังการทดสอบจับชีพจรไดไมเกิน 90 ครั้งตอนาที รอยละ 

72.4  ผลจากการดันความโลหติ กอนการทดสอบ ไดคาซสิโตลคิ เทากับ 121 มิลลเิมตรปรอทขึ้นไป รอยละ 48.3  ได

แอสโตลคิ ต่ํากวา 100 มิลลิเิมตรปรอท รอยละ 98.3  หลังการทดสอบไดคาซสิโตลคิ 100-120 มิลลเิมตรปรอท รอย

ละ 72.4 และคาไดแอสโตลคิ ต่ํากวา 100 มิลลิเมตรปรอท รอยละ 100.0  สวนสูงของนักศึกษากอนทําการทดสอบ 
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และหลังการทดสอบ มีความสูง  160-170 เซนติเมตร รอยละ 46.6 และ 44.8 ตามลําดับ สวนน้ําหนักตัวกอนและ

หลังการทดสอบ อยูที่ 50-60 กโิลกรัม รอยละ 43.1 และ 41.4 ตามลําดับ 

 ตอนที่ 3 เสนอผลการวเิคราะหขอมูลสมรรถภาพทางกาย จําแนกตามตัวแปร ความจุปอด แรงบีบมือ แรง

เหยียดขา ความออนตัวดานหนา ยืนกระโดดไกล วิ่ง 50 เมตร และลุกนั่ง 30 วินาที กอนและหลังการทดสอบ  โดย

ตารางแสดงคาเฉลี่ย และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  ผลการวิเคราะหขอมูลกอนและหลังการทดสอบสมรรถภาพทาง

กายที่เรยีนวายน้ํา ของนักศกึษาที่เขารับการทดสอบ พบวา  

             กอนรับการทดสอบมีความจุปอดเฉลี่ย 2,472.47 มิลลลิติร แรงบบีมือเฉลี่ย  37.31 กิโลกรัม แรงเหยียดขา

เฉลี่ย 82.73 กโิลกรัม ความออนตัวดานหนาเฉลี่ย 6.28 เซนตเิมตร ยืนกระโดดไกล 154.79 เซนติเมตร วิ่งระยะทาง 

50 เมตร ใชเวลา 8.34 วนิาท ี และลุก-นั่ง 30 วนิาท ีไดเฉลี่ย 23.67 ครัง้   

             หลังการทดสอบมีความจุปอดเฉลี่ย 2,597.24 มิลลิลิตร แรงบีบมือเฉลี่ย  39.66 กิโลกรัม แรงเหยียดขา

เฉลี่ย 86.47 กโิลกรัม ความออนตัวดานหนาเฉลี่ย 7.71 เซนติเมตร ยืนกระโดดไกล 156.79 เซนติเมตร วิ่งระยะทาง 

50 เมตร ใชเวลา 8.12  วนิาท ี และลุก-นั่ง 30 วนิาท ีไดเฉลี่ย 27.40 ครัง้   

ตอนที่ 4 เสนอผลการเปรียบเทียบสมรรถภาพทางกายกอนและหลังของนักศึกษา โดยตาราง ทดสอบใช

สถิติ  F-test ผลการวิเคราะหความแปรปรวนการทดสอบชีพจร และความดันโลหิต หลังการเรียนวายน้ําของ

นักศกึษาสถาบันการพลศกึษายะลา จําแนกตามคณะ พบวา นักศึกษาที่เรียนคณะตางกันมีชีพจรและความดันโลหิต

แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถติริะดับ .05 กัน และเม่ือนํามาทดสอบรายคูดวยวิธีของเชฟเฟ พบวา นักศึกษาที่

เรยีนคณะวทิยาศาสตรการกฬีาและคณะศิลปศาสตรมีชีพจรนอยกวานักศึกษาที่เรียนคณะศึกษาศาสตร สวนความ

ดันโลหตินักศกึษาที่เรยีนคณะศกึษาศกึษาศาสตรมีความดันโลหติมากกวานักศกึษาที่เรยีนคณะวทิยาศาสตรการกฬีา 
 
การอภปิรายผลการวิจัย 

ขอมูลทั่วไป พบวา นักศึกษาที่รับการทดสอบสมรรถภาพทางกายเปนเพศชาย รอยละ 60.3 และเปนเพศ

หญงิ รอยละ 39.7  อายุเฉลี่ย 19.76 ป โดยเปนกลุมอายุต่ํากวา 20 ป รอยละ 44.8 และอายุ 21 ปขึ้นไป รอยละ 20.7 

 กอนการทดสอบจับชพีจร ได ต่ํากวา 80 ครัง้ตอนาทแีละมากกวา 90 ครัง้ตอนาท ีรอยละ 36.2  หลังการทดสอบจับ

ชพีจรไดไมเกนิ 90 ครัง้ตอนาท ีรอยละ 72.4  ผลจากการดันความโลหติ กอนการทดสอบ ไดคาซิสโตลิค เทากับ 121 

มิลลเิมตรปรอทขึ้นไป รอยละ 48.3   ไดแอสโตลคิ ต่ํากวา 100 มิลลิเิมตรปรอท รอยละ 98.3  หลังการทดสอบไดคา

ซสิโตลคิ 100-120 มิลลิเมตรปรอท รอยละ 72.4 และคาไดแอสโตลิค ต่ํากวา 100 มิลลิเมตรปรอท รอยละ 100.0  

สวนสูงของนักศึกษากอนทําการทดสอบ และหลังการทดสอบ มีความสูง  160-170 เซนติเมตร รอยละ 46.6 และ 

44.8 ตามลําดับ สวนน้ําหนักตัวกอนและหลังการทดสอบ อยูที่ 50-60 กโิลกรัม รอยละ 43.1 และ 41.4 ตามลําดับ 

             กอนรับการทดสอบมีความจุปอดเฉลี่ย 2,472.47 มิลลลิติร แรงบบีมือเฉลี่ย  37.31 กิโลกรัม แรงเหยียดขา

เฉลี่ย   82.73 กโิลกรัม ความออนตัวดานหนาเฉลี่ย 6.28 เซนตเิมตร ยืนกระโดดไกล 154.79 เซนตเิมตร วิ่งระยะทาง 

50 เมตร ใชเวลา 8.34 วนิาท ี และลุก-นั่ง 30 วนิาท ีไดเฉลี่ย 23.67 ครัง้   

             หลังการทดสอบมีความจุปอดเฉลี่ย 2,597.24 มิลลิลิตร แรงบีบมือเฉลี่ย 39.66 กิโลกรัม แรงเหยียดขา

เฉลี่ย   86.47 กโิลกรัม ความออนตัวดานหนาเฉลี่ย 7.71 เซนตเิมตร ยืนกระโดดไกล 156.79 เซนติเมตร วิ่งระยะทาง 

50 เมตร ใชเวลา 8.12  วนิาท ี และลุก-นั่ง 30 วนิาท ีไดเฉลี่ย 27.40 ครัง้  

ผลการเปรยีบเทยีบขอมูลกอนและหลังการทดสอบสมรรถภาพทางกาย หลังการเรียนวายน้ํา เกี่ยวกับความ

ดันโลหติ และชพีจรของนักศกึษาสถาบันการพลศกึษา วทิยาเขตยะลา พบวา ชพีจร และความดันโลหติ หลังการเรียน
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วายน้ําของนักศึกษาสถาบันการพลศึกษายะลา จําแนกตามคณะ พบวา นักศึกษาที่เรียนคณะตางกันมีชีพจรและ

ความดันโลหติแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถติทิี่ ระดับ .05  

ผลการเปรยีบเทยีบสมรรถภาพทางกายกอนและหลังการเรียนวายน้ํา พบวา สมรรถภาพทางกายหลังการ

เรยีนวายน้ํามีสมรรถภาพสูงกวากอนการเรยีนวายน้ํา ในสมรรถภาพความจุปอด แรงบีบมือ แรงเหยียดขา ความออน

ตัวดานหนา ยืนกระโดดไกล วิ่ง 50 เมตร และลุก-นั่ง 30 วนิาท ีอยางมีนัยสําคัญทางสถติทิี่ระดับ 0.001 
 
อภปิรายผล 

 ผลจากการวเิคราะหขอมูลผลของการเรยีนวายน้ําที่มีตอสมรรถภาพทางกาย ความดันโลหิตและชีพจรของ

นักศกึษาสถาบันการพลศกึษา วทิยาเขตยะลา สามารถนําผลการศกึษามาอภิปรายได ดังนี้ 

1. ผลการเรียนวายน้ําที่มีตอสมรรถภาพทางกาย ความดันโลหิตและชีพจรของนักศึกษา สถาบันการพล

ศกึษา วทิยาเขตยะลา กอนและหลังการฝกวายน้ํา พบวา นักศกึษาที่เรยีนวายน้ําตามโปรแกรมที่จัดไวนัน้ ทําให ชีพจร

เตนชาลงกวากอนเริ่มเรียนวายน้ํา ทั้งนี้เปนเพราะวาผลจากการฝกซอมวายน้ําตามโปรแกรมที่ตั้งไว จะทําใหระบบ

การไหลเวยีนเลอืดทํางานอยางประหยัด ใน ขณะพักหัวใจจะเตนชากวาคนปกติไดมาก  ซึ่งสอดคลองกับการศึกษา

ของ วริัช อินทรัตน (2539: บทคัดยอ) ที่ศกึษาผลการฝกวายน้ําดวยวธิคีวบคุมอัตราการเตนของหัวใจและการควบคุม

เวลาที่มีผลตอความเร็วในทาฟรสีไตลในระยะทาง 100 เมตร ผลการศึกษา พบวา ความสามารถในการวายน้ําทากบ

ภายหลังการฝก 8 สัปดาห มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  และใกลเคียงกับผลการศึกษา

ของ สมศักดิ์  กลับหอม(2554 : บทคัดยอ) ที่ศกึษา เรื่องแบบทดสอบการวายน้ําทาผเีสื้อสําหรับนักศึกษาวิทยาลัยพล

ศกึษา หลักสูตรประกาศนยีบัตรวชิาชพี สาขาวชิาการกฬีาและสุขภาพ  ผลการศึกษา พบวา การทดสอบการเตะเทา

การวายน้ําทาผีเสื้อ การทดสอบใชแขนการวายนําทาผเีสื้อ การทดสอบความเร็วการวายน้ําทาผีเสื้อมีความเปนปรนัย

และมีความแตกตางกันระหวางนักศกึษาเพศชายและนักศกึษาเพศหญงิอยางมีนัยสําคัญทางสถติทิี่ระดับ .05 

2. ผลการเปรียบเทียบสมรรถภาพทางกาย ความดันโลหิตและชีพจรหลังการเรียนวายน้ําของนักศึกษาใน

สถาบันการพลศึกษา วิทยาเขตยะลา พบวา สมรรถภาพทางกาย ไดแก ผลความจุปอด แรงบีบมือ แรงเหยียดขา 

ความออนตัวดานหนา ยืนกระโดดไกล วิ่ง 50 เมตร และลุก-นั่ง 30 วินาที มีความแตกตางกันกอนการเรียนวายน้ํา 

อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .001 ทั้งนี้เปนเพราะวา ความสามารถของบุคคลที่ไดรับฝกฝนในอันที่จะใชระบบ

รางกายกระทํากิจกรรมใดๆ อันเกี่ยวกันการแสดงออกซึ่งความสามารถทางรางกายไดอยางมีประสิทธิภาพหรือได

หนักหนวงเปนเวลาติดตอกัน โดยไมแสดงอาการที่เหน็ดเหนื่อยใหปรากฏและสามารถฟนตัวกลับสูสภาพปกติไดใน

เวลาอันรวดเร็ว สงผลใหสมรรถภาพของกลามเนื้อที่มีอยู 4 อยาง คือ 1. ความแข็งแรงของกลามเนื้อ  2. ความ

ทนทานหรอืความอดทน 3. ความยึดหยุนของขอตอและกลามเนื้อ  และ 4. ความทนทานของระบบการไหลเวียนกับ

ระบบหายใจ ซึ่งใกลเคียงกับผลการศกึษา ของไพฑูรย วิเวก (2543 : บทคัดยอ) ที่ศึกษาเกณฑปกติสมรรถภาพทาง

กายของนักเรยีนชัน้ประถมศกึษาปที่ 6 ในจังหวัดนครปฐม พบวา สมรรถภาพทางกายทั้ง 6 รายการของนักเรียนชาย

และนักเรยีนหญงิ รายการดันพื้น 30 วนิาท ีนั่งงอตัวไปขางหนาอยูในระดับปานกลาง รายการวิ่ง/เดนิ 1,000 เมตร วัด

ความหนาของไขมันใตผวิหนังอยูในระดับด ีสวนรายการลุกนั่ง 60 นาท ีนักเรยีนชายอยูในระดับดีและนักเรียนหญิงอยู

ในระดับปานกลาง 

3. ผลการวเิคราะหความแปรปรวนการทดสอบสมรรถภาพทางกายภายหลังการเรียนวายน้ําของนักศึกษา

สถาบันการพลศกึษายะลา จําแนกตามคณะ พบวา นักศกึษาที่เรยีนคณะตางกันมีสมรรถภาพทางกายในเรื่องความจุ

ปอด แรงเหยียดขา ความออนตัวดานหนา ยืนกระโดดไกล วิ่ง 50 เมตร และลุกนั่ง 30 วินาทีแตกตางกันอยางมี
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นัยสําคัญทางสถติริะดับ .05  ซึ่งเปนไปตามสมมตฐิานที่ตัง้ไว ทัง้นี้อาจเปนเพราะวาการฝกวายน้ําของนักศึกษาคณะ

วทิยาศาสตรการกฬีามีการฝกฝนและมีการปฏิบัติอยางสมํ่าเสมอ รวมทั้งนักศึกษามีความพรอมในการเรียนวายน้ํา 

จึงทําใหมีสมรรถภาพทางกายดกีวานักศกึษาคณะศกึษาศาสตร  และผลการวเิคราะหความแปรปรวนการทดสอบชีพ

จร และความดันโลหิต หลังการเรียนวายน้ําของนักศึกษาสถาบันการพลศึกษายะลา จําแนกตามคณะ พบวา 

นักศกึษาที่เรยีนคณะตางกันมีชพีจรและความดันโลหติแตกตางกัน ทั้งนี้เปนเพราะวาการฝกเรียนวายน้ํามีผลตอการ

เตนของชพีจรและความดันโลหติ ซึ่งผลจากการศึกษาจะพบวานักศึกษาที่เรียนคณะวิทยาศาสตรการกีฬามีการเตน

ของชพีจรและความดันโลหติอยูในเกณฑที่ดกีวานักศกึษาที่เรียนในคณะศึกษาศาสตรอยางชัดเจน เปนเพราะผลจาก

การฝกเรียนวายน้ําที่เปนไปตามขั้นตอนและมีระยะเวลาที่เหมาะสม ซึ่งใกลเคียงกับผลการศึกษาของ สุนันท 

นวลจันทร (2544 : บทคัดยอ) ที่ศึกษา เรื่องผลของการยืดกลามเนื้อแบบอยูกับที่และแบบกระตุนระบบประสาทที่มี

ตอความออนตัวความแข็งแรงของกลามเนื้อและความเร็วในการวายน้ําทาฟอนทครอวล ระยะทาง 50 เมตร กลุม

ตัวอยางเปนนักศกึษาวทิยาลัยพลศกึษา จังหวัดสุพรรณบุร ีแบงกลุมทดลองเปน 3 กลุม กลุมละ 15 คน ผลการศึกษา 

พบวา การฝกยืดกลามเนื้อแบบกระตุน ระบบประสาทและฝกตามโปรแกรมฝกวายน้ํา มีอัตราการเปลี่ยนแปลง

คาเฉลี่ยของเวลาในการวายน้ําลดลง 
 
ขอเสนอแนะ 

ขอเสนอแนะจากผลการศกึษา 

           1. การเรยีนวายน้ํามีผลตอสมรรถภาพทางกายตอเม่ือผูเรยีนไดมีการฝกอยางสมํ่าเสมอและตอเนื่อง ฉะนั้นผู

ฝกสอนควรไดมีการใหความรูแกผูเรยีนในเบื้องตน 

            2. การทดสอบสมรรถภาพทางกายกอนเรียนมีความสําคัญตอผูเรียนและผูฝกสอน เพื่อจะไดทราบถึง

สมรรถภาพทางกายของผูเรยีนเบื้องตน ตลอดจนปญหาของผูเรยีนในแตละราย 

            3. ผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายหลังการเรยีนวายน้ํา เปนการศกึษาเฉพาะชวงเวลาหนึ่งเทานัน้ หากให

ไดผลที่ดคีวรมีการทดสอบหลายครัง้ เพื่อเปรยีบเทยีบถงึพัฒนาการไดอยางชัดเจน                  

            4. ปญหาที่สําคัญของการทดสอบสมรรถภาพทางกายหลังการเรยีนวายน้ํานั้น ขึ้นอยูกับปจจัยสวนบุคคล ที่

มีความแตกตางกันในพื้นฐานและความแข็งแรงของรางกาย 

         ขอเสนอแนะสําหรับการศกึษาครั้งตอไป 

            1. โปรแกรมการวายน้ําที่สรางขึ้น ควรนําไปทดลองกับนักศึกษากลุมอ่ืนๆ เพื่อเปรียบเทียบคาของ

สมรรถภาพทางกายตอไป 

            2. ควรศกึษาเปรยีบเทยีบนักศกึษาที่เรยีนวายน้ํากับกลุมที่เรียนกีฬาประเภทอ่ืนๆวามีความแตกตางกันมาก

นอยเพยีงใด  
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