
บทที่  5 
 

การอภิปรายผลการวิจัย 
 

 ในบทนี้ไดกลาวถึงผลการวจิัย  การอภิปรายผลการวิจยัและขอเสนอแนะในการวิจัย
ดังตอไปนี ้
 
วัตถุประสงคของการวิจัย 
 
 สําหรับการวิจยัคร้ังนี้มีวัตถุประสงคเพ่ือ 
 

1.   เพ่ือเปรียบเทยีบความเรว็ในการวายน้ําทาผีเสื้อระยะทาง  100   เมตร   ระหวางกอน
การฝกกับหลังการฝกวายน้ําดวยวิธีฝก   3  วิธี ไดแก   ฝกทักษะวายน้ําเพียงอยางเดียว   ฝกความ
แข็งแรงของกลามเนื้อควบคูกับฝกทักษะวายน้ํา และ  ฝกความแข็งแรงของกลามเนือ้  ฝกความ
ออนตัว  และฝกทักษะวายน้ํา 

2.   เพ่ือเปรียบเทยีบความเรว็ในการวายน้ําทาผีเสื้อระยะทาง  100   เมตร    ระหวางวิธี
ฝก  3  วิธี ไดแก  ฝกทกัษะวายน้ําเพียงอยางเดยีว  ฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อควบคูกับฝก
ทักษะวายน้ํา   และ   ฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อ   ฝกความออนตัว   และฝกทักษะวายน้ํา 
 
สมมติฐานของการวิจัย 
 
 การวิจยัในคร้ังนี้  ผูวิจยัไดตัง้สมมติฐานไวดังนี ้
 
 1. ความเร็วในการวายน้ําทาผีเส้ือระยะทาง 100  เมตร ระหวางกอนการฝกกับหลังการ
ฝกวายน้ําทาผีเสื้อ ดวยวิธีฝก  3  วิธี  ไดแก   ฝกทักษะวายน้ําเพียงอยางเดียว      ฝกความแข็งแรง
ของกลามเนื้อควบคูกับฝกทักษะวายน้ํา และ ฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อฝกความออนตวั  
และฝกทักษะวายน้ํา   แตกตางกัน 
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 2.  ความเร็วในการวายน้ําทาผีเสื้อระยะทาง 100  เมตร ดวยวิธีฝก  3  วิธี  ไดแก    ฝก
ทักษะวายน้ําเพียงอยางเดียว     ฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อควบคูกับฝกทักษะวายน้ํา  และ    
ฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อ  ฝกความออนตัว  และฝกทักษะวายน้ํา    แตกตางกัน  
 
วิธีดําเนินการวิจัย 
 
 การวิจยัในคร้ังนี้  ไดแบงกลุมผูเขารับการทดลองออกเปน  3  กลุม  กลุมละ  15  คน  
เทากัน   โดยทุกกลุมฝกทักษะวายน้าํ  อบอุนรางกาย (Warm  up)  และผอนคลายกลามเนื้อ 
(Cool  down) ดวยวิธีการเดียวกัน  สัปดาหละ  6  วัน    เปนเวลา  6  สัปดาห  ติดตอกัน  ทุกกลุม
ฝกทักษะวายน้ําดวยแบบฝกเดยีวกัน  กลุมที่สองฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อควบคูกับฝก
ทักษะวายน้ํา  และกลุมที่สามฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อ  ฝกความออนตัว  และฝกทักษะ
วายน้ํา  โดยทดสอบความเรว็ในการวายน้าํทาผีเสื้อระยะทาง  100  เมตร  ทั้งสามกลุมทดลอง  
กอนการฝกและหลังการฝกโดยใหผูเขารับการทดสอบแตละคนวายน้ําทาผีเสื้อระยะทาง  100  
เมตร  เพียง  1  เที่ยว  ในการทดสอบแตละคร้ัง  ใชคาเฉลี่ยและสวนเบ่ียงเบนมาตรฐานของเวลา
ในการวิเคราะหขอมูล 
 
สรุปผลการวิจัย 
 

1.  ความเร็วในการวายน้ําทาผีเส้ือระยะทาง  100  เมตร  หลังการฝกมากกวากอนการ
ฝก  ซึ่งแสดงใหเห็นวา  วิธีการฝกทักษะวายน้ําเพียงอยางเดยีว  วิธีการฝกความแข็งแรงของ
กลามเนื้อควบคูกับฝกทักษะวายน้ํา  และวธิีการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อ  ฝกความออนตวั  
และฝกทักษะวายน้ํา  สงผลตอการพัฒนาความเร็วในการวายน้ําทาผีเสื้อระยะทาง  100  เมตร  
ไดเร็วข้ึนท้ัง  3  วิธี  

2.  วิธีการฝกวายน้ําทั้ง  3  วิธี  สงผลตอความเร็วในการวายน้ําแตกตางกัน  โดยวิธีการ
ฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อ  ฝกความออนตัว  และฝกทักษะวายน้ํา   สงผลตอการพัฒนา
ความเร็วไดมากกวากลุมที่ฝกดวยวิธีการฝกความแข็งแรงของกลามเนือ้ ควบคูกับฝกทักษะวาย
น้ํา  0.99  วินาที      และสงผลตอการพัฒนาความเรว็ไดมากกวากลุมท่ีฝกดวยวิธีการฝกทักษะ
วายน้ําเพยีงอยางเดียว  1.54  วินาที                  

 



 49

 
การอภิปรายผลการวิจัย 

 
ผูวิจัยอภิปรายผลการวิจัยตามหัวขอดังนี ้
จากการวิจัยคร้ังนี้พบวา  หลังการทดลองสัปดาหที่  6  ความสามารถของนักกฬีาวายน้ํา

ทั้งสามกลุม  มีความแตกตางกันทางดานความเรว็  ทั้งนี้เพราะการฝกความแข็งแรงของ
กลามเนื้อและความออนตัวมีผลตอความเร็วในการวายน้ําทาผีเสื้อ  100  เมตรซึ่งการแขงขันกีฬา
วายน้ําในปจจบุัน  ผลแพชนะกนัเพยีงเศษหนึ่งสวนรอยของวินาที  โดยการแขงขนัทุกคร้ังใช
นาฬิกาอัตโนมัติจับเวลา 

1.  ภายหลังการฝก  ทั้งสามกลุมคือกลุมฝกวายน้ําอยางเดียว  กลุมฝกวายน้ําควบคูกบั
การฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อ  และกลุมฝกวายน้ํากับฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อควบคู
กับความออนตัวมีความเรว็ในการวายน้ําทาผีเสื้อระยะทาง  100  เมตร  เร็วกวากอนการฝก  ท้ังนี้
เนื่องมาจากผลของการฝก  ซึ่งทําใหมีประสบการณมากขึ้น  มีทักษะและความชาํนาญในการ
วายน้ําทาผีเสื้อระยะทาง  100  เมตรมากขึ้น    ซึ่งมีผลทําใหความแข็งแรงและกําลังเพิ่มขึน้  
(ประทุม  มวงมี , 2527 : 36)  เมื่อกําลังเพิ่มขึ้น  ความเร็วและประสิทธิภาพของรางกายจะเพิ่มขึ้น
ดวยเชนกนั   ซึ่งสอดคลองกับที่  แคล็ทสและอารไฮม  (Klats  and  Arnheim.1973 : 227)  ได
ทําการศึกษาพบวาเมื่อความแข็งแรงของกลามเนื้อเพิ่มขึน้  ความสามารถทางทักษะและความ
อดทนจะตามมา  ดังนั้น ดวยเหตุผลดังกลาวจึงทําใหผูไดรับการฝกทั้งสามกลุมสามารถเพิ่ม
ความเร็วในการวายน้ําทาผีเส้ือระยะทาง  100  เมตรหลังการฝกไดมากกวากอนการฝก  ซึ่งตรง
กับการศึกษาของรอสส (Ross.1970 : 2727-A)  ที่พบวาชวงเวลาของการฝก  6  สัปดาห  สัปดาห
ละ  3  วันของโปรแกรมการฝกทําใหการพัฒนาทางดานความเร็ว  ความแข็งแรง   และกําลัง
เพ่ิมขึ้น  ซึ่งองคประกอบเหลานี้ ลวนมีความสําคัญตอการเพิ่มประสิทธิภาพ ในการวายน้ําอยาง
ย่ิง  เชนเดยีวกนักับปรีชา   รมบานโหละ  (บทคัดยอ : 2540)   ไดศึกษาถึงผลการฝกยกน้ําหนัก
แบบโคลสไคเนติคเชนกับโอเพ็นไคเนติคเชนตอการเพิ่ม  ความแข็งแรง  ความเร็ว  และพลัง
ของกลามเนื้อตนขาดานหนา     ผลการวิจัยพบวา 1. ความแข็งแรง พลังและความเร็วของ
กลามเนื้อตนขาดานหนาของเยาวชนชายกลุมท่ี ฝกทักษะฟุตบอลควบคูกับการฝกยกน้ําหนัก
แบบโคลสไคเนติคเชน เพ่ิมขึ้นมากกวาเยาวชนชาย กลุมท่ีฝกฟุตบอลเพียงอยางเดียว และ
เยาวชนชายกลุมท่ีฝกทักษะฟุตบอลควบคูกับการฝกยก นํ้าหนักแบบ โอเพ็นไคเนติคเชน มี
ความแข็งแรงเพิ่มขึ้นมากกวาเยาวชนชายกลุมท่ีฝกฟุตบอล เพียงอยางเดียวแตกตางกันอยางมี



 50

นัยสําคัญที่ระดับ .05    ในทํานองเดียวกนักับท่ี  สุปราณี  สินพรหมราช  (2521 : 17-35)  พบวา
กลุมที่ฝกทักษะวายน้ําอยางเดียว  และกลุมที่ฝกทักษะวายน้ําควบคูกับการฝกกลามเนื้อ  
ภายหลังการฝกความสามารถในการวายน้าํทากรรเชียงระยะทาง  50  เมตรของทั้งสองกลุมดีข้ึน
กวากอนการฝกอยางมีนยัสําคัญทางสถิติที่ระดับ  .01   นอกจากนีสุ้รินทร    จันทรสนธิ   
(บทคัดยอ : 2542)   ไดศกึษาถึงผลของการฝกความแขง็แรงของกลามเนื้อท่ีมีตอความสามารถ
ในการยิงประตู 3 คะแนน ในกฬีาบาสเกตบอล    ผลการศึกษาพบวา 1. ผลในการยิงประตู 3 
คะแนนในกีฬาบาสเกตบอลของกลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่ 2 กอนการฝกและหลังการ
ฝกสัปดาหที่ 6 มีความแตกตางกันอยางมนัียสําคัญ ทางสถิติที่ระดับ .05    2. ผลในการยิงประต ู
3 คะแนนในกีฬาบาสเกตบอลหลังการฝกสัปดาหที่ 6 ระหวาง กลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลอง
ที่ 2 มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ ที่ระดับ .05  ซึ่งสอดคลองกับท่ีเอกรินทร บุญ
อินทร (บทคัดยอ : 2544)   ไดศึกษาถงึผลของการฝกความออนตวัท่ีมีตอความแมนยําในการ
เสิรฟลูกมือบนเหนือศีรษะ ของกีฬาวอลเลยบอล   ผลการวิจัยพบวา 1) กอนการฝกและหลังการ
ฝกสัปดาหที ่ 8 ภายในกลุม ทั้งสองกลุมมีความแมนยําในการเสิรฟลูกมือบนเหนือศีรษะ 
แตกตางกันอยางมีนัย สําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05    ซ่ึงตรงกับผลการศึกษาของปยนุช   ขุน
สวัสดิ์  (2543 : บทคัดยอ)  ไดศึกษาผลการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อและการฝกความ
แข็งแรงของกลามเนื้อควบคูกับความออนตัวที่มีตอความเร็วในการวายน้ําทากบ  100  เมตร   
ผลการวิจัยพบวา    การฝกวายน้ําอยางเดยีว     การฝกทักษะวายน้ําควบคูกับฝกความแข็งแรง
ของกลามเนื้อ     และการฝกทักษะวายน้ํา    ฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อและฝกความออนตัว   
สงผลตอการเพิ่มความเร็วในการวายน้ําระหวางกอนกบัหลังการฝกอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่
ระดับ .001  เชนเดียวกับการศึกษาของ    นพินธ     จันทรมณ ี(บทคัดยอ : 2543)  ไดศกึษาถึงผล
ของการฝกความออนตัวและความแข็งแรงของกลามเนื้อที่มีตอความสามารถ ในการทุมลูก
ฟุตบอล   ผลการวิจัยพบวา  กอนและหลังการทดลองคาเฉลี่ยของผลการทุมลูกฟุตบอลของ 
กลุมทดลองที่ 1,2,3 และ 4 มีความแตกตางกันอยางมนีัยสําคัญที่ระดับ .05      
 2.   ภายหลังการฝก  ทั้งสามกลุมคือ  กลุมฝกวายน้ําอยางเดียว  กลุมฝกวายน้ําควบคูกับ
การฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อ  และกลุมฝกวายน้ํากับฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อควบคู
กับความออนตัว   มีความเร็วในการวายน้ําทาผีเส้ือระยะทาง  100  เมตร  แตกตางกัน  ท้ังนี้
เนื่องมาจากผลของการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อและการฝกความออนตัว  ซึ่งกลุมที่ไดรับ
การฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อ สามารถลดความเร็วในการวายน้ําทาผีเสื้อระยะทาง 100  
เมตร ไดดีกวากลุมที่ไมไดฝกความแข็งแรง  เนื่องจากการฝกความแข็งแรงมีผลทําใหความ
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แข็งแรงและกาํลังเพิ่มขึ้น (ประทุม  มวงมี , 2527 : 36)  เมื่อกําลังเพิ่มขึ้นความเร็วจะเพิ่มขึ้นดวย
สอดคลองกับท่ี  เคานซิลแมน (Counsilman. 1986 : 111)  กลาววา  ความแข็งแรงของกลามเนื้อ
เพ่ิมขนาดขึ้น  ความสามารถทางทักษะทางกีฬา  ความอดทนและความเร็วจะดีขึ้นตามลําดับ  ซึ่ง
ตรงกับที่  นาวนิ   เจือรัตนศิริกุล (2517 : บทคัดยอ)  ที่พบวาโปรแกรมของการฝกวายน้ําแบบวัด
วาควบคูกับการฝกยกนํ้าหนกั  และโปรแกรมฝกวายน้าํอยางเดยีว  ใหผลตอการฝกวายน้ําไม
แตกตางกันทางสถิติ  อยางไรก็ตาม  ภายหลังการฝก  ปรากฏวาโปรแกรมฝกวายน้ําควบคูกับฝก
ยกน้ําหนกัชวยใหความเรว็ในการฝกวายน้าํทาวัดวาระยะทาง  50  เมตรดีข้ึนที่ระดบันัยสําคัญ  
0.01  ในทํานองเดียวกันกับ  สุรินทร  จันทรสนธิ  (บทคัดยอ : 2542)  ไดศึกษาถึงผลของการฝก
ความแข็งแรงของกลามเนื้อที่มีตอความสามารถในการยิงประตู 3 คะแนน ในกฬีาบาสเกตบอล  
ผลการศึกษาพบวา 1. ผลในการยิงประต ู 3 คะแนนในกีฬาบาสเกตบอลของกลุมทดลองที่ 1 
และกลุมทดลองที่ 2 กอนการฝกและหลังการฝกสัปดาหที่ 6 มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญ 
ทางสถิติที่ระดับ .05    2. ผลในการยิงประตู 3 คะแนนในกีฬาบาสเกตบอลหลังการฝกสัปดาหที่ 
6 ระหวาง กลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่ 2 มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคญัทางสถิติ ที่
ระดับ .05   นอกจากนี้   ปรีชา   รมบานโหละ  (บทคัดยอ : 2540)   ไดศึกษาถึงผลการฝกยก
น้ําหนกัแบบโคลสไคเนติคเชนกับโอเพ็นไคเนติคเชนตอการเพิ่ม  ความแข็งแรง  ความเร็ว  และ
พลังของกลามเนื้อตนขาดานหนา     ผลการวิจัยพบวา 1. ความแข็งแรง พลังและความเร็วของ
กลามเนื้อตนขาดานหนาของเยาวชนชายกลุมท่ี ฝกทักษะฟุตบอลควบคูกับการฝกยกน้ําหนัก
แบบโคลสไคเนติคเชน เพ่ิมขึ้นมากกวาเยาวชนชาย กลุมท่ีฝกฟุตบอลเพียงอยางเดียว และ
เยาวชนชายกลุมท่ีฝกทักษะฟุตบอลควบคูกับการฝกยก นํ้าหนักแบบ โอเพ็นไคเนติคเชน มี
ความแข็งแรงเพิ่มขึ้นมากกวาเยาวชนชายกลุมท่ีฝกฟุตบอล เพียงอยางเดียวแตกตางกันอยางมี
นัยสําคัญที่ระดับ .05   นอกจากนี้ทั้งสองกลุมคือ  กลุมฝกวายน้ําควบคูกับการฝกความแข็งแรง
ของกลามเนื้อ       และกลุมฝกวายน้ํากับฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อควบคูกับความออนตวั   
มีความเร็วในการวายน้ําทาผีเส้ือระยะทาง  100  เมตร  ท่ีแตกตางกนั  ทั้งนี้เนื่องมาจากผลของ
การฝกความออนตัวที่ทําใหกลามเนื้อมีความยืดหยุน ซึ่งเปนสิ่งที่สําคัญในการที่จะทําใหนกักฬีา
เคล่ือนไหวไดอยางรวดเรว็และปฏิบัติเทคนิคไดถูกตอง ในขณะเดยีวกนัความออนตวัของขอตอ
จะเปนสิ่งที่สําคัญสําหรับการเพิ่มความยาวของชวงกาวซ่ึงเปนสิ่งสําคัญอยางหนึ่งของการเพิ่ม
ความเร็วในการวิ่ง    (สนธยา  สีละมาด  2547 : 396-397) นอกจากนี้ สรีุย  อรรถกร (2535 : 11-
12)ไดใหความเห็นวา  การมีความออนตัวที่ดี  จะมีประโยชนตอการพัฒนาทักษะเฉพาะ เชน 
การประยกุตใชกับความแข็งแรงหรือความเร็วในการแขงขัน  การสูญเสียความออนตัวยังสงผล



 52

ทําใหลดชวงของการออกแรง   และชวงของการเคลื่อนไหว  ซึ่งเจริญ  กระบวนรัตน (2538 :71)
ไดใหขอเสนอแนะเกีย่วกับการฝกความออนตัวและความสําคัญของความออนตัวไววา การทํา
กายบริหารประเภทยืดเหยยีดกลามเนื้อหรือความออนตวันับเปนองคประกอบที่มีความสําคัญ
ตอกิจกรรมการเคลื่อนไหวทางการกีฬาเกือบทุกประเภท  โดยเฉพาะในการพัฒนาปรับปรุง
ความเร็ว    ดังนั้นดวยเหตุผลดังกลาวจงึทําใหกลุมที่ไดรับการฝกความออนตัว  สามารถลด
ความเร็วในการวายน้ําทาผีเส้ือระยะทาง  100  เมตร ไดดีกวากลุมท่ีไมไดฝกความออนตัว 
 จากที่กลาวมาวิธีฝกท้ังสามวธีิ  ของทั้งสามกลุม  คือ  กลุมฝกวายน้ําอยางเดียว  กลุมฝก
วายน้ําควบคูกบัการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อ       และกลุมฝกวายน้ํากับฝกความแข็งแรง
ของกลามเนื้อควบคูกับความออนตัว   มีผลตอความเร็วในการวายน้ําทาผีเสื้อระยะทาง  100  
เมตร  ดีข้ึนทุกกลุม   แตกลุมฝกวายน้ําควบคูกับการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อ       และกลุม
ฝกวายน้ํากับฝกความแข็งแรงของกลามเนือ้ควบคูกับความออนตัว  มีความเร็วในการวายน้ําทา
ผีเสื้อระยะทาง  100  เมตร  ดีกวากลุมฝกวายน้ําอยางเดียว    และ กลุมฝกวายน้ํากับฝกความ
แข็งแรงของกลามเนื้อควบคูกับความออนตัว      มีความเร็วในการวายน้ําทาผีเสื้อระยะทาง  100  
เมตร  ดีกวากลุมฝกวายน้ําควบคูกับการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อ  เพราะฉะนั้นการฝก
ความแข็งแรงของกลามเนื้อควบคูกับความออนตัว   สงผลตอการพัฒนาความเรว็ไดดีที่สุด 
 
ขอเสนอแนะ 
 

1. สําหรับการวิจยัครั้งนี้ควรนําผลการวิจัยไปใชในการฝกตอไปนี ้
1.1 ผูฝกสอนกีฬาวายน้ําควรนําการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อและการฝก

ความออนตัวไปใชในการฝกทาผีอ่ืน ๆ  และกฬีาชนิดอืน่ ๆ 
1.2 ผูฝกสอนกีฬาวายน้ําตองดูแลอยางใกลชิดเมื่อนักกฬีาฝกความแข็งแรงของ

กลามเนื้อและฝกความออนตัว  เพราะนกักีฬาอาจจะมีอาการปวดกลามเนื้อการปฏิบัติที่ผิดวิธี 
2. สําหรับการวิจยัครั้งตอไปมีขอเสนอแนะดังนี้ 
       ใชวิธีการฝกทักษะวายน้ํา  ฝกความแข็งแรง  และฝกความออนตัวแบบเดยีวกันนี ้   

นําไปใชกบักลุมตัวอยางที่เปนเพศหญิง 
 


