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บทคัดย่อ

	 การวจิยัครัง้นี้มวีตัถปุระสงค์เพือ่เปรยีบเทยีบผลของโปรแกรมการฝึกแบบได้รบัออกซเิจนน้อย  

กบัโปรแกรมการฝึกแบบการกลัน้ลมหายใจ ทีม่ผีลต่อความเรว็ในการว่ายท่าฟรสีไตล์ ระยะ 50 เมตร  

ของนกักฬีาว่ายน�ำ้เยาวชนเชยีงใหม่ ทีม่อีายรุะหว่าง 9 – 12 ปี ทีค่ดัเลอืกจากสถติเิวลาในการว่ายน�ำ้ 

ระยะทาง 50 เมตร ด้วยเวลาทีน้่อยกว่า 60 วนิาท ีกลุม่ตัวอย่างได้มาด้วยวธิกีารสุ่มแบบง่าย ทีผู่ว้จิยั

ก�ำหนดไว้ และท�ำการคัดเลอืกจนเหลอื 20 คน จากนัน้แบ่งเป็น 2 กลุม่ กลุม่ละ 10 คน กลุม่ทดลองที ่1  

ฝึกด้วยโปรแกรมการได้รบัออกซเิจนน้อยด้วยสน้อกเกลิ กลุม่ทดลองที ่2 ฝึกด้วยโปรแกรมการกลัน้

ลมหายใจ ระยะเวลาทีใ่ช้ในการฝึก 8 สปัดาห์ สปัดาห์ละ 3 วนั โดยท�ำการฝึกในวนัองัคาร พฤหสับดี  

1	 นักศกึษาหลักสูตรศกึษาศาสตรมหาบัณฑติ สาขาวชิาพลศกึษา คณะศกึษาศาสตร์ 
2	 ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร. ประจ�ำหลักสูตรศกึษาศาสตรมหาบัณฑติ คณะศกึษาศาสตร์ 
3 	 ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร. ประจ�ำหลักสูตรครุศาสตรมหาบัณฑติ คณะครุศาสตร์ 



และเสาร์ กลุ่มทดลองทั้งสองกลุ่มท�ำการทดสอบเวลาก่อนการฝึก และทดสอบเวลาสัปดาห์ที่ 6  

และ 8 แล้ว   น�ำค่าที่ได้มาวิเคราะห์ข้อมูลทางสถิติโดยการหาค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 

และเปรียบเทียบความแตกต่างค่าเฉลี่ยความเร็วระหว่างกลุ่ม โดยใช้สถิติ  t – test และก�ำหนด 

ความมนีัยส�ำคัญทางสถติทิี่ระดับ .05

	 ผลการวจิัยพบว่า

	 1. เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของเวลาในการว่ายน�้ำท่าฟรีสไตล์ 

ระยะทาง 50 เมตร ของกลุ่มฝึกแบบได้รับออกซิเจนน้อยด้วยสน้อกเกิล และกลุ ่มฝึกแบบ 

กลัน้ลมหายใจ ก่อนการฝึกพบว่าเวลาในว่ายน�ำ้ไม่แตกต่างกัน

     	 2. ทดสอบความแตกต่างของเวลาที่ใช้ในการว่ายน�้ำท่าฟรีสไตล์ระยะทาง 50 เมตร  

ระหว่างกลุ ่มฝึกแบบได้รับออกซิเจนน้อยด้วยสน้อกเกิล และกลุ ่มฝึกแบบกลั้นลมหายใจ  

หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 6 พบว่า ไม่มคีวามแตกต่างกันอย่างมนีัยส�ำคัญทางสถติทิี่ระดับ .05

     	 3. ทดสอบความแตกต่างของเวลาที่ใช้ในการว่ายน�้ำท่าฟรีสไตล์ระยะทาง 50 เมตร  

ระหว่างกลุ ่มฝึกแบบได้รับออกซิเจนน้อยด้วยสน้อกเกิล และกลุ ่มฝึกแบบกลั้นลมหายใจ  

หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 พบว่า มคีวามแตกต่างกันอย่างมนีัยส�ำคัญทางสถติทิี่ระดับ .05

ค�ำส�ำคัญ : ท่าฟรสีไตล์, สน้อกเกลิ, ออกซเิจนน้อย, กลัน้ลมหายใจ

ABSTRACT

	 The purpose of this research was to compare the effect of hypoxia and hold breathing 

training program on 50 meters speed freestyle of youth swimmers, Chiang Mai province, aged 

between 9 and 12. They were selected by statistical time at a 50-meter distance swimming with 

less than a minute. 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 weeks 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 was analyzed by means, standard deviation, and t-test for the comparison of between two 

groups with determined 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 snorkel group and the hold 
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breathing training program before training were not different.

	 2. Regarding the experiment concerning the difference of the duration for 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 were not different.  

	 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 were significantly difference at 

the level of .05.

KEYWORDS: Frestyle, Snorkel, Hypoxis, The hold breathing.

บทน�ำ 

	 กีฬาว ่ายน�้ำถือได ้ว ่าเป ็นกีฬาที่มี

ววัิฒนาการทางสถติติลอดเวลาไม่หยดุยัง้ ดงัจะ 

เหน็ได้จากการท�ำสถติใิหม่ ๆ  ทีเ่กดิขึ้นอยูต่ลอด

เวลา ทั้งนี้เป็นผลมาจากการพัฒนาในเรื่อง

ของเทคนิคการว่าย และการพัฒนาอุปกรณ์

การฝึกซ้อม แล้วน�ำไปใช้ในการฝึกกับนักกีฬา

เพื่อให้เกิดความเร็วในการว่าย กีฬาว่ายน�้ำ

เป็นกีฬาที่มีการแข่งขันในทุกระดับตั้งแต่การ

แข่งขันในระดับสมัครเล่น เช่น ระหว่างสโมสร 

กีฬานักเรียน กีฬาเยาวชนทั้งภายในประเทศ

และระหว่างประเทศ และแม้แต่ระดับอาชีพ  

การแข่งขันในระดับโอลิมปิกก็ไม ่เคยขาด

รายการแข ่งขันประเภทกีฬาว ่ายน�้ำ เลย  

ซึ่ง พิชิต  ภูติจันทร์ (2547) ได้กล่าวไว้ว่าในการ

แข่งขันกฬีาโอลมิปิกในระยะหลัง ๆ  นี้ จะเห็นได้

ว่านักกีฬาสามารถท�ำลายสถิติเดิมหรือสร้าง

สถิติใหม่ขึ้นมาในหลายประเภท ทั้งนี้เพราะ

มนุษย์รู ้จักน�ำเอาหลักทางวิทยาศาสตร์มา

ประยกุต์ใช้นัน่เอง มกีารศกึษาค้นคว้า วจิัยและ

ทดลอง เป็นผลให้ได้ความรู้หรือทฤษฎีใหม่ ๆ   

ขึ้นมา แต่กีฬาว่ายน�้ำในประเทศไทยกลับมี 

ภาวะขาดนักกีฬาที่มีความสามารถในการเข้า

ร่วมในการแข่งขันในรายการใหญ่ ๆ  ดังนั้นการ

ฝึกซ้อมของนักกีฬาว่ายน�ำ้จึงเป็นส่วนที่ส�ำคัญ

อย่างยิ่งที่จะต้องเข้าใจว่านักว่ายน�้ำควรได้รับ

การฝึกซ้อมอย่างไร อีกทั้งต้องมีความเข้าใจใน

ความสามารถของนกักฬีาว่ายน�ำ้ว่าในแต่ละรุน่

นั้นควรได้รับการฝึกซ้อมไปในแนวทางไหน ซึ่ง

การกีฬาแห่งประเทศไทย (2554) กล่าวไว้ว่าใน

การฝึกนักกีฬารุ่นเล็ก และรุ่นใหญ่มีความแตก

ต่างกนั ส�ำหรบันักว่ายน�ำ้ทีอ่ายนุ้อย เป็นการฝึก

เพือ่เทคนคิ และความอดทน ส่วนนกักฬีาว่ายน�ำ้

ที่โตกว่าจะเป็นการฝึกเพื่อรายการแข่งขันโดย

เฉพาะ อย่างไรก็ตามไม่ควรก�ำหนดอะไรเป็น

พเิศษ เฉพาะในปีแรก ๆ  ควรเลง็ผลทีก่ารพฒันา

นักว่ายน�ำ้รุ่นเล็ก

	 ทั้งนี้การแข่งขันว่ายน�้ำในท่าฟรีสไตล์ 

ระยะ 50 เมตร เป็นการแข่งขนัทีน่กักฬีาต้องท�ำ 

การว่ายด้วยความเร็วสูง และด้วยการว่ายด้วย
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ความเร็วตัวของนักกีฬาแทบจะไม่หายใจหรือ

หายใจน้อยมากตลอดระยะทางในการว่าย  

50 เมตร ซึ่งการขึ้นหายใจของนักกีฬาจะส่งผล 

ท�ำให้เสียความสมดุลของร่างกายจนท�ำให้

ความเร็วลดลง การว่ายลักษณะนี้เป็นการว่าย 

แบบไม่ใช ้ออกซิเจนหรือใช้ออกซิเจนน้อย 

ซึ่งนักกีฬาว่ายน�้ำจะต้องมีความสามารถใน

การหายใจที่ดีมีประสิทธิภาพ เพื่อที่จะน�ำเอา

ออกซิเจนเข้าสู่ร่างกาย และน�ำไปใช้ในการ

แข่งขัน การน�ำเอานวัตกรรมหรืออุปกรณ์ 

มาช่วยเสริม น่าจะเป็นการดี  ซึ่ง ธีระศักดิ ์ 

อาภาวฒันาสกลุ (2552) ได้กล่าวไว้ว่า การพฒันา 

ของร่างกายนั้น ไม่เพียงแต่เป็นผลมาจากการ

ฝึกซ้อมอยู ่เป็นประจ�ำมาเป็นเวลายาวนาน 

เท่านั้น แต่ยังแสดงให้เห็นถึงการเปลี่ยนแปลง

ที่ยังคงอยู ่อย่างยาวนานต่อไปอีกด้วย เช่น 

การพัฒนาของร่างกายจะมีมากถ้าการฝึก 

มีความเข้มข้นมาก และการพัฒนาของร่างกาย 

จะยังคงมีอยู่ต่อไปยาวนานเท่าที่ยังคงมีการ 

ฝึกซ้อมอยู ่ต่อไป และจะค่อย ๆ ถอยกลับสู่

ระดับเดิมถ้ามีการหยุดหรือขาดการฝึกซ้อม 

และในการฝึกซ้อมการใช้อุปกรณ์เข้ามาช่วย

ในการฝึกก็มีส่วนส�ำคัญเป็นอย่างยิ่งมีความ

สอดคล้องกับ ชูศักดิ์ เวชแพศย์ และกันยา   

ปาละวิวัชน์ (2536) รายงานว่านักกีฬาว่ายน�้ำ 

ที่ฝึกโดยใช้สน้อกเกิลจะท�ำให้ร่างกายได้รับ

ออกซิเจนหรือออกซิเจนน้อยกว่าปกติอีกด้วย

เนื่องจากการหายใจเข้า – ออกผ่านท่อที่มี 

ความยาวถึง 15 นิ้ว ท�ำให ้นักกีฬาได ้รับ

ออกซิเจนหรือออกซิเจนน้อยลงเป็นผลให้

ร่างกายต้องมีการปรับตัวในสภาวะที่ร่างกาย

ต้องได้รบัออกซเิจนหรอืออกซเิจนน้อยกว่าปกติ

อีกด้วย มีลักษณะคล้ายคลึงกับการฝึกแบบ

ร่างกายได้รับออกซเิจนน้อยกว่าปกติ 

	 ด้วยเหตุผลนี้ผู้วิจัยจึงมีความสนใจ

ที่จะพัฒนานักกีฬาว่ายน�้ำให้สามารถกลั้น 

ลมหายใจได้นานขึ้น หรือหายใจน้อยลงในการ

ว่ายน�้ำท่าฟรีสไตล์ระยะทาง 50 เมตร โดย

เลือกใช้อุปกรณ์สน้อกเกิลและวิธีการกลั้น

ลมหายใจมาเป็นตัวช่วยในการพัฒนาให้กับ

นกักฬีา ทัง้นี้เพือ่ให้นกักฬีาเยาวชนของเชยีงใหม่

มีทักษะในการว่ายน�้ำท่าฟรีสไตล์ที่ดีขึ้นและ

สามารถท�ำเวลาในการว่ายน�ำ้ท่าฟรสีไตล์ ระยะ

ทาง 50 เมตร ลดลง อีกทั้งยังเป็นทางเลือกใน

การน�ำเอารูปแบบการฝึกซ้อมมาเป็นทางเลือก

ให้กับผู้ฝึกสอนเพื่อน�ำไปใช้กับนักกีฬาให้มี 

ความสามารถมากขึ้นอกีด้วย

วัตถุประสงค์ของการวจิัย  

	 เพื่อเปรียบเทียบผลของโปรแกรม 

การฝึกแบบได้รับออกซิเจนน้อยด้วยสน้อกเกิล 

กับโปรแกรมการฝึกแบบการกลั้นลมหายใจ  

ที่มีผลต่อความเร็วในการว่ายท่าฟรีสไตล์ระยะ 

50 เมตร ก่อนกับภายหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 6 

และสัปดาห์ที่ 8

สมมตฐิานงานวจิัย

	 ผลของการฝึกด้วยโปรแกรมการ

ฝึกแบบได้รับออกซิเจนน้อย กับการฝึกด้วย

โปรแกรมการฝึกแบบกลั้นลมหายใจมีผลต่อ

ความเร็วในการว่ายน�้ำท่าฟรีสไตล์ระยะ 50 

เมตร ก่อนและภายหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 6  

และสัปดาห์ที่ 8 แตกต่างกัน
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วธิกีารด�ำเนนิการวจิยั 

	 ในงานวิจัยครั้งนี้เป ็นการวิจัยเชิง 

กึง่ทดลอง (Quasi – Experimental Research) เพือ่

เปรยีบเทยีบผลของการฝึกว่ายน�ำ้แบบฟรสีไตล์ 

โดยใช้ออกซิเจนน้อยด้วยสน๊อกเกิล กับการ

กลั้นลมหายใจ ที่มีผลต่อความเร็ว ระยะทาง 

50 เมตร ของนกัว่ายน�ำ้เยาวชนจงัหวดัเชยีงใหม่ 

ซึ่งผู้วจิัยได้เสนอขัน้ตอนในการวจิัยดัง ต่อไปนี้

	 ประชากร

	 ประชากรที่ใช้ในการวิจัยครั้งนี้เป็น

นักกีฬาว่ายน�้ำเยาวชนเชียงใหม่ มีอายุระหว่าง 

9 -12 ปี จ�ำนวน 25 คน

	 กลุ่มตัวอย่าง 

	 กลุม่ตวัอย่างทีใ่ช้ในการวจิยัครัง้นี้เป็น

นักกีฬาว่ายน�้ำเยาวชนเชียงใหม่ มีอายุระหว่าง 

9 -12 ปี กลุ่มตัวอย่างได้มาด้วยวิธีการวิธีสุ ่ม 

อย่างง่าย (Sample Random Sampling) ได้

จ�ำนวน 24 คน ซึง่เป็นไปตามตารางของเคซี่และ

มอร์แกน โดยกลุ่มตัวอย่างมคีุณสมบัตดิังนี้  

	 1. ท�ำการฝึกซ้อมอยูใ่นเขตอ�ำเภอเมอืง 

จังหวัดเชยีงใหม่ 

	 2. มปีระสบการณ์ในการฝึกอย่างน้อย 

3 ปี หรือมีประสบการณ์ในการแข่งขันระดับ

สโมสรมาแล้ว 

	 3. มสีถติใินการว่ายท่าฟรสีไตล์ ระยะ

ทาง 50 เมตร ด้วยเวลาที่ต�่ำกว่า 60 วนิาที

	 หลักในการแบ่งกลุ่ม

	 1. น�ำกลุ่มตัวอย่างทั้งหมดมาท�ำการ

ทดสอบว่ายน�้ำท่าฟรีสไตล์ระยะทาง 50 เมตร 

และน�ำผลจากการทดสอบความเร็วในการว่าย

มาเรยีงล�ำดับความเรว็ในการว่ายน�ำ้ท่าฟรสีไตล์

ระยะทาง 50 เมตรจากผู้ที่ว่ายน�้ำได้เร็วที่สุด 

ไปหาผูท้ีว่่ายน�ำ้ได้ช้าสดุ ตามล�ำดับตั้งแต่ 1 – 24 

	 2. ตัดผู ้ที่มี เวลาในการว่ายน�้ำท ่า 

ฟรีสไตล์ได้เร็วที่สุด และช้าที่สุดออกอย่างละ  

2 คน เหลือ กลุ ่มตัวอย่างที่มีเวลาเป็นกลาง

จ�ำนวน 20 คน แบ่งออกเป็น 2 กลุม่ ๆ  ละ 10 คน 

โดยวธิกีารจัดเรยีง ดังนี้ 

	 	 	 	 กลุ่มที่ 1  		 กลุ่มที่ 2

ล�ำดับที่เวลาด	ี    	      1	 	      2

	 	     	     4	 	      3

	 	  	           -	 	      -

	    	 	 	    20	 	     19

	 ผู้วจิัยน�ำกลุ่มตัวอย่างมาก�ำหนดดังนี้

	 กลุ ่มทดลองที่ 1 โปรแกรมการฝึก 

แบบออกซเิจนน้อยด้วยสน้อกเกลิ

	 กลุ ่มทดลองที่ 2 โปรแกรมการฝึก 

แบบการกลัน้ลมหายใจ

	 เครื่องมอืการวจิัย

	 1. 	 โปรแกรมจ�ำนวน 2 โปรแกรม

	 	 1.1   โปรแกรมการฝึกแบบออกซเิจน 

น้อยด้วยสน้อกเกลิ

	 	 1.2 โปรแกรมการฝึกแบบการ

กลั้นลมหายใจ โดยมีล�ำดับขั้นตอนในการสร้าง

โปรแกรมการฝึกดัง้นี้

	 	 	 	 1.2.1 ศึกษาทฤษฏีหลักการ

และงานวิจัยที่เกี่ยวข้องเกี่ยวกับการฝึกว่ายน�้ำ

แบบออกซิเจนน้อยด้วยสน้อกเกิลและแบบฝึก

การกลั้นลมหายใจ เพื่อก�ำหนดวัตถุประสงค์

และวางแผนการสร้างโปรแกรมการฝึกทั้ง 2 

โปรแกรม

	 	 	 	 1.2.2 สร้างโปรแกรมการฝึก

และก�ำหนดระยะเวลา 8 สปัดาห์ สปัดาห์ละ 3 วัน 

ในวัน อังคาร วันพฤหัสบดี และวันเสาร์ วันละ 

ประมาณ 60 นาที
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	 	 	 1.2.3 น�ำโปรแกรมการฝึกแบบ

ออกซิเจนน้อยด้วยสน้อกเกิลกับโปรแกรม 

การฝึกแบบการกลั้นลมหายใจที่ผู้วิจัยสร้างขึ้น 

ไปทดลองใช้ (Try-out) กบันกักฬีาว่ายน�ำ้ทีไ่ม่ใช่

กลุ่มตวัอย่างจ�ำนวน 10 คน เพือ่หาจดุบกพร่อง

และแก้ไขโดยการสังเกตและวิเคราะห์ผลของ

การฝึก

	 	 	 1.2.4 น�ำโปรแกรมการฝึกทีผู่ว้จิยั 

สร้างขึ้นไปให้ผูเ้ชีย่วชาญจ�ำนวน 3 ท่าน ท�ำการ

ตรวจสอบคุณภาพของโปรแกรมการฝึก แล้ว

ปรับปรุงแก้ไขให้สมบูรณ์ยิ่งขึ้น

	 	 	 1.2.5 น�ำโปรแกรมการฝึกที่ผ่าน 

การตรวจสอบคุณภาพจากผู ้ เชี่ยวชาญมา

ปรบัปรุงแก้ไขให้สมบรูณ์ยิง่ขึ้นและไปใช้กบักลุม่

ทดลองจรงิ

	 3. 	ใบบนัทกึผลความเรว็ในการว่ายน�ำ้

	 4. 	อุปกรณ์ที่ใช้ในการวจิัย

	 	 4.1  สน๊อกเกลิส�ำหรบันกักฬีาว่ายน�ำ้

	 	 4.2 เทปสายวัดระยะแบบม้วน  

20 เมตร ใช้วัดระยะทาง

	 	 4.3 กรวย (ใช้วางใต้น�้ำบอกจุด

ขึ้นหายใจ และถูกถ่วงด้วยตะกั่วเพื่อป้องกัน 

การเคลื่อนของจุดหมาย)

	 	 4.4 นกหวดี

	 	 4.5 นาฬิกาจับเวลา

การเก็บรวบรวมข้อมูล

	 1. ท�ำหนังสือจากบัณฑิตวิทยาลัย 

สถาบนัการพลศกึษาวทิยาเขตเชยีงใหม่ ส�ำหรบั

ติดต่อ ผู้อ�ำนวยการ ศูนย์พัฒนากีฬามณฑล

ทหารบกที่ 33 เพื่อขอความอนุเคราะห์ขอใช้ 

สถานที่  อุปกรณ์ และวันเวลา ในการเก็บ

รวบรวมข้อมูลในการวจิัยครัง้นี้

	 2. จัดเตรียมสถานที่ อุปกรณ์และ 

แบบฝึกเพื่อใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมูล

	 3. อธิบายให้กลุ่มตัวอย่างทั้ง 2 กลุ่ม

ทราบเกี่ยวกับจุดมุ่งหมาย วิธีการฝึกตลอดจน

ก�ำหนดการทดลอง ระยะเวลาในการทดลอง 

ผู้เข้ารับการทดสองส่งหนังสือตอบรับว่าได้รับ

การอนุญาตจากผู้ปกครองและผู้ฝึกสอนแล้ว

	 4. ทดสอบความเร็วในการว่ายน�้ำ 

ท ่าฟรีสไตล์ ระยะ 50 เมตร ก ่อนการฝึก  

(Pre – test) กับกลุ ่มตัวอย่างทั้ง 2 กลุ ่ม  

แล้วบันทกึผลการทดสอบ	  

	 5. กลุ่มตัวอย่างทั้ง 2 กลุ่ม ท�ำการฝึก

ตามโปรแกรมเป็นเวลา 8 สัปดาห์ สัปดาห์ละ  

3 วัน ในวันอังคาร พฤหัสบดี และเสาร ์  

วันละ 60 นาที ตั้งแต่เวลา 17.30-18.30 น. ณ 

สระว่ายน�้ำสนามกอล์ฟลานนา (ศูนย์พัฒนา

กฬีามณฑลทหารบกที ่33) โดยมวีธิกีารฝึกดงันี้

	 	 5.1 นักกีฬาท�ำการยืดเหยียด 

กล้ามเนื้อบนบกเป็นเวลา 10 นาท ี

	 	 5.2 ลงสระน�้ำแล้วท�ำการฝึก 

ตามโปรแกรม 30 - 45 นาที

	 	 5.3 นกักฬีาท�ำการคลายกล้ามเนื้อ 

5 นาที

	 	 5.4 เมือ่ท�ำการฝึกไปจนถงึสปัดาห์

ที่ 6 และ 8 หลังการฝึกจะท�ำการทดสอบเวลา

ในการว่ายน�้ำท่าฟรีสไตล์ ระยะทาง 50 เมตร 

(Post - test) 

	 6. น�ำผลการทดสอบมาท�ำการวเิคราะห์ 

ทางสถติิ

	 7. สรุปผลการวิจัยและข้อเสนอแนะ 

ที่ได้จากการศกึษาวจิัยในครัง้นี้
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	 การวเิคราะห์ข้อมูลทางสถติิ

     	 1. วิเคราะห์หาค่าเฉลี่ยและส่วน 

เบีย่งเบนมาตรฐานของผลการทดสอบความเรว็

ในการว่ายน�้ำท่าฟรีสไตล์ ระยะทาง 50 เมตร 

ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 6 และหลัง

การฝึกสัปดาห์ที่ 8

	 2. เปรยีบเทยีบความแตกต่างค่าเฉลีย่

ของความเร็วในการว่ายน�้ำท่าฟรีสไตล์ ระยะ

ทาง 50 เมตร ระหว่างกลุ่มที่ฝึกด้วยโปรแกรม

ออกซิเจนน้อยด้วยสน้อกเกิล และกลุ่มที่ฝึก 

ด้วยโปรแกรมการกลั้นลมหายใจ ก่อนการฝึก 

หลงัการฝึกสปัดาห์ที ่6 และหลงัการฝึกสปัดาห์

ที่ 8 โดยใช้สถติคิ่า “ท”ี (t-test independent)

	 3. ก�ำหนดระดบัความมนียัส�ำคญัทาง

สถติทิี่ระดับ .05

ผลการวจัิย

	 น�ำเสนอผลการวิเคราะห์ข้อมูลในรูป

ตาราง และความเรยีง ดังต่อไปนี้

ตาราง 1 เปรยีบเทยีบค่าเฉลีย่และส่วนเบีย่งเบน 

มาตรฐาน ของความเรว็ในการว่ายน�ำ้ท่าฟรสีไตล์ 

ระยะทาง 50 เมตร ของกลุ่มฝึกแบบได้รับ

ออกซิเจนน้อยด้วยสน้อกเกิล กับกลุ ่มฝึก 

แบบกลัน้ลมหายใจ ก่อนการฝึก

กลุ่มทดลอง n X S.D. t-test p

กลุ่มฝึกได้รับ

ออกซเิจนน้อย

ด้วยสน้อกเกลิ

10 46.50 5.21

0.284 0.779

กลุ่มฝึกกลัน้ 

ลมหายใจ

10 46.01 1.09

*P<0.05

	 จากตาราง 1 ค่าเฉลี่ยของความเร็วใน

การว่ายน�ำ้ท่าฟรสีไตล์ ระยะทาง 50 เมตร ของ

กลุม่ฝึกแบบได้รบัออกซเิจนน้อยด้วยสน้อกเกลิ 

และกลุ่มฝึกแบบกลั้นลมหายใจ ก่อนการฝึก  

พบว่า ความเร็วในการว่ายน�ำ้ ไม่แตกต่างกัน

ตาราง 2 ค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 

ของความเ ร็วในการว ่ายน�้ ำท ่าฟรีสไตล ์  

ระยะทาง  50 เมตร ก่อนการฝึก หลังการฝึก 

สัปดาห์ที่  6 และสัปดาห์ที่  8 ของกลุ ่มฝึก 

แบบได้รับออกซเิจนน้อยด้วยสน้อกเกลิ

กลุ่มฝึกแบบได้รับ

ออกซเิจนน้อย 

ด้วยสน้อกเกลิ
X S.D.

ก่อนฝึก 46.50 5.21

หลังฝึกสัปดาห์ที่ 6 42.15 4.71

หลังฝึกสัปดาห์ที่ 8 40.09 2.15

	 จากตาราง 2 แสดงว่าผลการทดสอบ

ความเร็วในการว่ายน�้ำท่าฟรีสไตล์ระยะทาง  

50 เมตร

	 ก่อนการฝึกของกลุ ่มฝึกแบบได้รับ 

ออกซิเจนน้อยด้วยสน้อกเกิล มีค ่าเฉลี่ย

ความเร็วในการว่าย เท่ากับ 46.50 วินาที และ

ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 5.21

	 ภายหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 6 ของกลุ่ม

ฝึกแบบได้รับออกซิเจนน้อยด้วยสน๊อกเกิล  

มีค่าเฉลี่ยความเร็วในการว่าย เท่ากับ 42.15 

วนิาท ีและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 4.71

	 ภายหลังการฝึกสัปดาห์ที่  8 ของ 

กลุม่ฝึกแบบได้รบัออกซเิจนน้อยด้วยสน้อกเกลิ  

มีค่าเฉลี่ยความเร็วในการว่าย เท่ากับ 40.09 

วนิาท ีและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 2.15
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ตาราง 3 ค่าเฉลี่ย และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  

ของความเรว็ในการว่ายน�ำ้ท่าฟรสีไตล์ระยะทาง 

50 เมตร ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 6 

และสปัดาห์ที ่8 ของกลุม่ฝึกแบบกลัน้ลมหายใจ

กลุ่มฝึก

แบบกลั้นลมหายใจ
X S.D.

ก่อนฝึก 46.01 1.09

หลังฝึกสัปดาห์ที่ 6 44.40 1.02

หลังฝึกสัปดาห์ที่ 8 44.21 0.99

	 จากตาราง 3 แสดงว่าผลการทดสอบ

ความเร็วในการว่ายน�ำ้ท่าฟรสีไตล์ระยะทาง 50 เมตร

	 ก่อนการฝึกของกลุ ่มฝึกแบบกลั้น 

ลมหายใจ มค่ีาเฉลีย่ความเรว็ในการว่าย เท่ากบั 

46.01 วนิาท ีและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 1.09 

ภายหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 6 ของกลุ่มฝึกแบบ

กลั้นลมหายใจ มีค่าเฉลี่ยความเร็วในการว่าย  

เท ่ากับ 44.40 วินาที และส่วนเบี่ยงเบน

มาตรฐานเท่ากับ 1.02

	 ภายหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 ของกลุ่ม

ฝึกแบบกลั้นลมหายใจ มีค่าเฉลี่ยความเร็วใน

การว่าย เท่ากบั 44.21 วนิาท ีและส่วนเบีย่งเบน

มาตรฐานเท่ากับ 0.99

ตาราง 4 เปรยีบเทยีบค่าเฉลีย่และส่วนเบีย่งเบน 

มาตรฐานของความเรว็ในการว่ายน�ำ้ท่าฟรสีไตล์  

ระยะทาง 50 เมตร ระหว่างกลุ่มฝึกแบบได้รับ 

ออกซิเจนน้อยด้วยสน้อกเกิล และกลุ ่มฝึก 

แบบกลัน้ลมหายใจ หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 6

กลุ่มทดลอง n X S.D. t-test p

กลุ่มฝึกแบบได้รับ

ออกซเิจนน้อยด้วย 

สน๊อกเกลิ

10 42.15 4.71  

  -1.473 0.158

กลุ่มฝึกกลัน้ลม

หายใจ
10 44.40 1.02     

*P<0.05

	 จากตาราง 4 ค่าเฉลี่ยของความเร็ว

ในการว่ายน�้ำท่าฟรีสไตล์ ระยะทาง 50 เมตร 

ระหว่างกลุ่มฝึกแบบได้รับออกซิเจนน้อยด้วย

สน้อกเกิล และกลุ ่มฝึกแบบกลั้นลมหายใจ  

หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 6 พบว่า ความเร็วในการ

ว่ายน�ำ้ ไม่แตกต่างกัน

ตาราง 5 เปรยีบเทยีบค่าเฉลีย่ และส่วนเบีย่งเบน 

มาตรฐาน ของความเรว็ในการว่ายน�ำ้ท่าฟรสีไตล์ 

ระยะทาง 50 เมตร ระหว่างกลุ่มฝึกแบบได้รับ 

ออกซิเจนน้อยด้วยสน้อกเกิล และกลุ ่มฝึก 

แบบกลัน้ลมหายใจ หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8

กลุ่มทดลอง n X S.D. t-test p

กลุ่มฝึกแบบได้รับ

ออกซเิจนน้อยด้วย 

สน๊อกเกลิ

10 40.09 2.15  

  5.49 0.00*

กลุ่มฝึก

กลัน้ลมหายใจ
10 44.21 0.99     

*P<0.05

	 จากตาราง 5 ค่าเฉลี่ยของความเร็วที่

ใช้ในการว่ายน�้ำท่าฟรีสไตล์ระยะทาง 50 เมตร 

ระหว่างกลุ่มฝึกแบบได้รับออกซิเจนน้อยด้วย

สน้อกเกิล และกลุ ่มฝึกแบบกลั้นลมหายใจ  

หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 พบว่า ความเร็วในการ

ว่ายน�ำ้ แตกต่างกันอย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติที่

ระดับ .05
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อภปิรายผลการวจิัย 

	 จากการวิจัยนี้ พบว่า ค่าเฉลี่ยของ

ความเร็วของนักกีฬาว่ายน�้ำเยาวชนจังหวัด

เชียงใหม่ อายุ 9-12 ปี นี้ได้ท�ำการทดสอบ

ความเร็วในการว่ายน�้ำท่าฟรีสไตล์ ระยะ 50 

เมตร ระหว่างกลุ่มที่ท�ำการฝึกด้วยโปรแกรม

แบบได ้รับออกซิ เจนน ้อยด ้วยสน ้อกเกิล  

และกลุ ่มฝ ึกแบบกลั้นลมหายใจ หลังการ

ฝึกสัปดาห์ที่ 6 พบว่า ไม่มีความแตกต่างกัน 

ซึ่ง ไพโรจน์ ใยบัว (2544) ได้ท�ำการศึกษา 

การเปรียบเทียบความเร็วในการว่ายน�้ำแบบ

วัดวาโดยวิธีปกติกับวิธีกลั้นลมหายใจ ในกลุ่ม

ตัวอย่างคือนักกีฬาว่ายน�้ำเยาวชน 12 คน 

และแบ่งเป็น 2 กลุ่ม ซึ่งท�ำการฝึกเป็นเวลา 6 

สัปดาห์ท�ำการทดสอบว่ายน�้ำด้วยความเร็ว 

เต็มที่ จากผลการฝึกว่ายน�้ำด้วยความเร็วจะ

เห็นได้ว่ามีการเปลี่ยนแปลงเกิดขึ้นทั้งสองกลุ่ม 

คือเวลาในการว่ายน�้ำที่นักกีฬาท�ำได้ในการ

ทดสอบหลังการฝึกผลออกมาไม่แตกต่างกัน

ทางสถิติ สอดคล้องกับ Counsilman (1977) 

กล่าวว่า การฝึกแบบร่างกายได้รับออกซิเจน

น้อยกว่าปกติ เป็นวิธีการฝึกที่จะช่วยพัฒนา 

ระบบการหายใจ และการผ่อนลมหายใจ 

เข้า – ออก และในการทดสอบจากการสังเกต

พบว่าก่อนการว่ายนกักฬีาว่ายน�ำ้ท�ำการสดูลม

หายใจลึก ๆ  หรือที่เราเรียกอีกอย่างว่าหายใจ

เกิน นอกจากนี้ วิทยา หล่อศิริ (2556) อธิบาย

ไว้ว่า การหายใจเกนิเป็นการหายใจลกึ ๆ  แรง ๆ  

ช่วยให้อากาศเข้าไปในปอดมากขึ้นช่วยให้การ

ไหลเวียนของเลือดดีขึ้นการหายใจเกินท�ำให้

เวลาการกลั้นหายใจเพิ่มเป็นสองเท่าได้ จึง

ท�ำให้นักกีฬาขึ้นหายใจน้อยครั้งในการว่ายใน

ระยะ 50 เมตร

	 หลงัการฝึกสปัดาห์ที ่8 พบว่าค่าเฉลีย่

ความเร็วของนักกีฬาว่ายน�้ำเยาวชนเชียงใหม่ 

แตกต ่างกันอย ่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติที ่

ระดับ.05 ซึ่ง Richard (2000) ได้กล่าวว่า

ประโยชน์ขั้นพื้นฐานในการใช้ท่อหายใจส�ำหรับ

นักว่ายน�้ำจะช่วยให้นักกีฬาว่ายน�้ำมีความ

สามารถในการผ่อนคลาย (Relex) ขณะที่ล�ำตัว 

อยู ่ ในน�้ำ  และคงสภาพในลักษณะนอนใน 

แนวราบอยู่ได้อย่างสมบูรณ์ประโยชน์ที่ส�ำคัญ 

ก็คือ ท�ำให้นักกีฬาว่ายน�้ำมีความสามารถ 

ในการหายใจอย่างเป็นธรรมชาติ และควบคุม

จังหวะการว่ายได้ดีขึ้นโดยเฉพาะทักษะการ

หายใจ เป็นปัญหาที่ส�ำคัญมากที่สุดส�ำหรับ

นักกีฬาว่ายน�้ำมือใหม่ มีการจัดล�ำตัวให้เพรียว

น�ำ้เพือ่ลดแรงต้าน ท�ำให้นกักฬีาว่ายน�ำ้สามารถ

ควบคมุความเรว็ในการว่ายและการเคลือ่นไหว

ของร่างกายได้อย่างสมบูรณ์มากขึ้น นักกีฬา

ว่ายน�้ำที่ว่ายได้เร็วที่สุดในโลกหลายคนใช้ท่อ

หายใจร่วมกับโปรแกรมการฝึกท�ำให้เกิดการ

เปลี่ยนแปลงอย่างรวดเร็วและฉับพลัน จาก

สภาพที่ร ่างกายไม่สมบูรณ์กลับมาสู่ความ

สมบูรณ์พร้อมที่จะเข้าสู่การแข่งขันได้ภายใน

ระยะเวลาอันสั้น ดังนัน้ ท่อหายใจจึงเป็นเครื่อง

มือที่มีประโยชน์ในการใช้ฝึกฝนทักษะส�ำหรับ

นักกีฬาว่ายน�้ำท่อหายใจจะช่วยให้นักว่ายน�้ำมี

สมาธอิยูก่บัความสมดลุของร่างกายการจดัวาง 

ต�ำแหน่งของศีรษะ และการหมุนเวียน การให้

ความส�ำคัญในเรื่องการจัดวางต�ำแหน่งของ

ร่างกายของนักกีฬาที่ดีจะช่วยให้การหมุนแขน

เป็นไปอย่างอตัโนมตั ิเมือ่มกีารน�ำเอาท่อหายใจ

เข้าร่วมกับการฝึกของนักกีฬาว่ายน�้ำจะมีการ

เคลื่อนตัวลงน�้ำโดยปราศจากความวิตกกังวล 
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ท�ำให้ควบคุมเทคนคิการว่ายได้อย่างสมบรูณ์ขึ้น  

และ บุญเลิศ ใจทน (2548) ได้กล่าวอีกว่า  

นักว่ายน�้ำบางคนพยายามยกตัวเองขึ้นจากน�้ำ

เพือ่หลกีหนแีรงต้าน ท�ำให้แรงทีใ่ช้ในการว่ายน�ำ้ 

ให้เคลื่อนที่ไปข้างหน้าถูกน�ำไปใช้ในการกดลง 

ด้านล่างเพือ่ยกตวัเองให้สงูขึ้นจากน�้ำท�ำให้การ

ว่ายน�้ำไปข้างหน้าท�ำได้ช้าลง สอดคล้องกับ  

ไพรัตน์ พรามอนงค์ (2548) ได้ท�ำการศึกษา  

ผลของการฝ ึกว ่ายน�้ ำท ่าครอว ์ลโดยใช ้ 

สน้อกเกิลที่มีผลต่อความสามารถในการว่าย

น�้ำระยะทาง 50 เมตร การวิจัยมีวัตถุประสงค์ 

เพื่อศึกษาและหาค่าความแตกต่างผลของการ

ฝึกว่ายน�้ำท่าครอว์ลโดยใช้สน้อกเกิลและว่าย

แบบปกติ ระยะ ทาง 50 เมตร กลุ่มตัวอย่าง

เป็นนักว่ายน�ำ้ชายอายุ 11-16 ปี จ�ำนวน 20 คน 

และแบ่งเป็น 2 กลุ่ม โดยการสุ่มเข้ากลุ่ม คือ

กลุ่มควบคุม (ไม่ใช้สน้อกเกลิ) และกลุ่มทดลอง  

(ใช้สน้อกเกลิ) ท�ำการฝึก 8 สปัดาห์ ผลการวจิยั 

พบว่า ภายหลงัการทดลองสปัดาห์ที ่4 และหลงั

สปัดาห์ที ่8 กลุม่ทดลองมคีวามสามารถในการ

ว่ายน�้ำระยะทาง 50 เมตร ดีกว่ากลุ่มควบคุม 

แตกต่างกันอย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติที่ระดับ 

.05 สรุปได้ว่า การฝึกว่ายน�้ำท่าฟรีสไตล์โดย

สน้อกเกลิและไม่ใช้สน้อกเกลิมปีระสทิธภิาพใน

การเพิม่ความสามารถในการว่ายน�ำ้ท่าฟรสีไตล์ 

ระยะทาง 50 เมตร แตกต่างกัน ซึ่ง Richard 

(2000) กล่าวว ่า การใช ้สน้อกเกิลในการ 

ฝ ึกฝนอย่างสม�่ำเสมอจะเพิ่มความอดทน 

ต่อคาร์บอนไดออกไซด์และการใช้ออกซิเจน

สูงสุดเพิ่มขึ้น ความอดทนแบบไม่ใช้ออกซิเจน  

หมายถึง การท�ำงานของกล้ามเนื้อหรือ 

การเคลื่อนไหวที่ ไม ่ใช ้ออกซิเจนเป ็นองค์

ประกอบในการเผาผลาญพลังงาน โดยใช้

พลั งงานที่ ถู ก เก็บสะสมไว ้ ในกล ้ าม เนื้อ  

เผาผลาญพลังงานแบบไม่ใช้ออกซิเจนจะให้

พลังงานได้รวดเร็วกว่าแบบใช้ออกซิเจน แต่

จะได้พลังงานน้อยกว่าและเกิดกรดแลคติก

ขัดขวางการหดตัวของกล้ามเนื้อส่งผลให้เกิด

อาการเมื่อยล้าได้ง ่าย การฝึกความอดทน

แบบไม่ใช้ออกซิเจนจะช่วยท�ำให้ร่างกายทน 

ต่อสภาวะการเกดิกรดแลคตกิมากขึ้น ซึง่ถอืว่า 

มคีวามส�ำคญักบันกักฬีาทีต้่องการความอดทน 

ต่ออาการล้ามาก ๆ ซึ่งจะเป็นข้อได้เปรียบ 

ในการแข่งขันระยะยาวต่อไป (นกิร สแีล, 2556)

ข้อเสนอแนะ

	 ข้อเสนอแนะเพื่อน�ำไปใช้

	 1. โปรแกรมการฝึกแบบได้รบัออกซเิจน

น้อยด้วยสน้อกเกิลสามารถที่จะฝึกเกิน 6 

สัปดาห์ เพราะจากการทดลองพบว่าสามารถ

พัฒนาความเร็วได้มากกว่าโปรแกรมการกลั้น

ลมหายใจ 

	 2. โปรแกรมการฝึกแบบได้รบัออกซเิจน 

น้อยด้วยสน้อกเกิลและโปรแกรมการฝึกแบบ

กลัน้ลมหายใจ ทัง้สองโปรแกรมสามารถพฒันา

ความเร็วให้กับนักกีฬาได้ทั้งสองโปรแกรม 

ถึงแม้ว่ามีข้อจ�ำกัดของระยะเวลา ซึ่งผู ้สนใจ

สามารถเลอืกใช้ได้ทัง้สองโปรแกรม

	 3. ทัง้โปรแกรมการกลัน้ลมหายใจและ

การได้รบัออกซเิจนน้อยด้วยสน้อกเกลิ สามารถ

ใช้เป็นทางเลอืกส�ำหรบัผู้ฝึกสอนทีจ่ะน�ำไปใช้ใน

การฝึกซ้อมด้านความเร็วเพื่อลดปัญหาความ

เบื่อหน่ายในการฝึกของนักกีฬาหรือเพื่อให้เกิด

ความหลากหลายของรูปแบบการฝึกสอน
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	 ข้อเสนอแนะในการท�ำวจิยัครัง้ต่อไป

	 1. ควรท�ำการวิจัยโดยเพิ่มกลุ ่ม 

ควบคุมคือ กลุ ่มทดลองสองกลุ ่มและกลุ ่ม

ควบคุมหนึ่งกลุ ่มเพื่อท�ำการเปรียบเทียบว่า

กลุ ่มทดลองสร้างความเร็วได้แตกต่างจาก 

กลุ่มควบคุมมากน้อยแค่ไหน

	 2. ควรท�ำการวิจัยว่าการฝึกแบบใช้ 

สน้อกเกิลจะสร้างความเร็วได้ดีที่สุดในสัปดาห์

ที่ เท ่าไรของการฝึกเพื่อเป็นทางเลือกและ 

ค�ำตอบให้กับผู้ที่จะน�ำไปใช้ในครัง้ต่อไป
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