
บทท่ี 3 
 

วิธีการวิจัย 
 

 การวิจยัครั้งนี ้  เปนการวจิัยเชิงทดลอง  (Experimental  Research)  เพื่อศึกษาผลตาง
ระหวางกอนการฝกกับหลังการฝก   ความเร็วในการวายน้ําทาผีเสื้อระยะทาง  100  เมตร  ดวย
วิธีฝก  3  วิธี  ไดแก  1.  ฝกทักษะวายน้ําเพียงอยางเดียว  2.  ฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อ
ควบคูกับฝกทกัษะวายน้ํา  และ  3.  ฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อ  ฝกความออนตวั  และฝก
ทกัษะวายน้ํา  และเปรียบเทียบความเร็วในการวายน้ําทาผีเสื้อระยะทาง  100  เมตรระหวางวิธี
ฝกทั้ง  3 วิธี ซึ่งในบทนีจ้ะกลาวถึงรายละเอียดตามลําดับดังตอไปนี ้
 
ประชากรและกลุมตัวอยาง 
  
 ประชากรที่ใชในการดําเนินการครั้งนี้ เปนนักกฬีา  ของชมรมกีฬาวายน้ําจังหวัดสงขลา  
ซึ่งเรียนในระดับชวงชั้นท่ี  2  (ป.4-ป.6)  มีอายุระหวาง 10-12  ป เพศชายจํานวน  68  คน ไดมา
เปนกลุมจากการสุมตัวอยางแบบงาย  (Simple Random  Sampling) จํานวน  45  คน  แบงเปน 3  
กลุมสําหรับการทดลอง  โดยมีข้ันตอนในการสุมดังตอไปนี้ 
 
 1.  สุมกลุมตัวอยางนักกีฬา  โดยใชวิธีจับสลาก ของชมรมกีฬาวายน้ําจงัหวัดสงขลา  ซึ่ง
เรียนในระดับชวงชั้นที่  2 (ป.4-ป.6) มีอายุระหวาง 10-12  ป  เพศชาย  จํานวน  45  คน  โดยใช
วิธีสุมแบบงาย (Simple Random  Sampling) 
 2.  นํากลุมตัวอยางที่ไดจากการสุมในขั้นที่ 1  ท้ังหมด  45  คน  มาทดสอบเวลาในการ
วายน้ําทาผีเสื้อระยะทาง  100  เมตร  จบัเวลาแลวเรียงลําดับเวลาจากนอยที่สุดไปหามากที่สุด
ตั้งแต  1- 45  แลวจัดกลุมสลับกันดังนี้   

กลุมที่ 1  กลุมที่ 2  กลุมที่ 3 
1  2  3 
6  5  4 
7  8  9 

12  11  10 
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กลุมที่ 1  กลุมที่ 2  กลุมที่ 3 
13  14  15 
18  17  16 

     19       20       21 
24  23  22 
25  26  27 
30  29  28 
31  32  33 
36  35  34 
37  38  39 
42  41  40 
43  44  45 

 3.เม่ือไดกลุมแบบ  Matching  แลว  สุมเขากลุม  3  กลุม  โดยวิธีจบัสลาก ( Simple 
Random  Sampling )  เพื่อใหไดกลุมตัวอยางกลุมละ  15  คน 
 4.สุมโดยวิธีอยางงาย ( Simple Random Sampling ) อีกคร้ังเพื่อเขาสูวิธีทดลองทั้ง 3 วิธี
โดย 
 วิธีที่ 1  ฝกทักษะวายน้าํเพยีงอยางเดยีว 
 วิธีที่ 2  ฝกทักษะวายน้าํควบคูกับความแข็งแรงของกลามเนื้อ 
 วิธีที่ 3  ฝกทักษะวายน้าํ  ฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อ  และฝกความออนตัว 
 
เคร่ืองมือท่ีใชในการวิจัย 
 
 เครื่องมือท่ีใชในการวิจัยครัง้นี้ประกอบดวยโปรแกรมการฝก     อุปกรณและส่ิงอํานวย
ความสะดวก  ดังมีรายละเอยีดตอไปนี ้
 

 1. โปรแกรมฝกทักษะในการวายน้ําของกลุมทดลอง      ผูวิจัยสรางขึ้นเองโดยศกึษา
จากตําราและเอกสารตาง ๆ  รวมทั้งไดรับคําแนะนําจากผูเชี่ยวชาญทั้งสิน้  4  ทาน 
 2. โปรแกรมฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อของกลุมทดลอง  ผูวิจัยสรางขึ้นโดยศึกษา
การออกกําลังกายเพื่อพัฒนาความแข็งแรง โดยผนวกกับคําแนะนาํของผูเชี่ยวชาญกอนสราง
โปรแกรม  และกําหนดจํานวนครั้งท่ีใชในการฝกสัปดาหแรก  ดวยการทดสอบ  โดยใหผูรับ
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การฝกออกกําลังกายเพื่อพัฒนาความแข็งแรงจากจํานวนครั้งที่นอยแลวจึงคอย ๆ  เพิ่มจํานวน
คร้ังใหมากขึ้น 
 3. โปรแกรมการฝกความออนตัวของกลุมทดลอง  ผูวิจยัสรางขึ้นเองโดยศึกษาหลักการ
และรูปแบบวธีิการฝกจากตาํราและเอกสารตาง ๆ  ผนวกกับคําแนะนาํจากผูเชี่ยวชาญ 
 4. อุปกรณและสิ่งอํานวยความสะดวก 
     4.1 นาฬิกาจับเวลาชนดิกดหยุดที่สามารถจับเวลาไดละเอียด  1/100  ของวินาที  
จํานวน  18  เรือน  (ลูละ  3  เรือน)  เพื่อจับเวลาในการวายน้ําทาผีเสื้อระยะทาง  100  เมตร 
     4.2 นกหวดีสําหรับใหสญัญาณในการฝกซอม และใหสัญญาณในการปลอยตัวของ
การทดสอบจบัเวลาในการวายน้ําทาผีเสื้อระยะทาง  100  เมตร 
     4.3  กระดานฝกเตะเทา (Kick  board)  จํานวน  45  อัน  ใชสําหรับการฝกวายน้ําตาม
ตารางฝกที่ผูวิจัยสรางขึ้น 
     4.4  ทุนหนบี จํานวน  45  อัน  ใชสําหรับการฝกวายน้าํตามตารางฝกที่ผูวิจัยสรางขึน้ 
     4.5  ทุนตัดคล่ืนใชในการทดสอบวายน้าํ 
     4.6  ใบบันทึกผลการทดสอบความเร็วในการวายน้ําทาผีเสื้อระยะทาง  100  เมตร 
 
ขั้นตอนการสรางเครื่องมือ 
 
 เครื่องมือท่ีผูวิจัยสรางขึ้น คือ โปรแกรมการฝกทั้ง  3 วิธีมีข้ันตอนในการสรางเครื่องมือ
ดังตอไปนี ้
 
 1.  ผูวิจัยสรางโปรแกรมฝกทักษะวายน้ํา  ฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อ โปรแกรมฝก
ความแข็งแรงของกลามเนื้อ  โปรแกรมฝกความออนตวั  โดยศึกษาจากเอกสารและตําราตาง ๆ  
เพ่ือใหไดโปรแกรมฝกที่สอดคลองกับวัตถุประสงคของการวิจยั  ซ่ึงผูเขารับการฝกจะฝกตาม
ตารางที่กําหนดไว (รายละเอยีดในภาคผนวก 1,2 และ 3 ตามลําดับ)  สัปดาหละ 6  วัน  เปนเวลา  
6  สัปดาห 
 2.  นําโปรแกรมฝกความแขง็แรงของกลามเนื้อ  ฝกความออนตัว   และฝกทักษะในการ
วายน้ํา  เสนอใหผูเชี่ยวชาญตรวจสอบขอผิดพลาด  และเสนอแนะแกไข  เพื่อใหไดเคร่ืองมือที่มี
มาตรฐานและมีความสมบูรณย่ิงขึ้น 



 40

 3.  ผูวิจัยปรับปรุงโปรแกรมฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อ  โปรแกรมฝกความออนตัว  
และโปรแกรมฝกทักษะในการวายน้ํา  ตามขอเสนอแนะของผูเชี่ยวชาญ 
 
วิธีดําเนินการวิจัย 
 
 การวิจยัในคร้ังนี้  ไดแบงกลุมผูเขารับการทดลองออกเปน  3  กลุม  กลุมละ  15  คน  
เทากัน   โดยทุกกลุมฝกทักษะวายน้าํ  อบอุนรางกาย (Warm  up)  และผอนคลายกลามเนื้อ 
(Cool  down) ดวยวิธีการเดยีวกัน  สัปดาหละ  6  วัน  ระหวางวันอังคารถึงวันอาทิตย  เวลา  
19:00 – 21:00 น.  เปนเวลา  6  สัปดาห  ตดิตอกัน  สวนกลุมที่ตองฝกความออนตัว (Flexibility)  
ใหฝกกอนฝกทักษะวายน้ํา  เวลา  18:00 – 19:00 น.  สัปดาหละ 6 วัน  คือ  วันอังคารถึงวันเสาร  
และกลุมท่ีมีการฝกความแขง็แรงของกลามเนื้อ (Muscle  Strength  Training) ใหฝกกอน  ทีจ่ะ
ฝกความออนตัวสัปดาหละ 3 วัน  คือ  วนัอังคาร  วนัพฤหัสบดี  และวันเสาร  เวลา  17:00 – 
18:00 น. โดยดําเนินการดังรายละเอียดตอไปนี ้
 

1.  ฝกวายน้ําแบบฝกทักษะวายน้ําเพยีงอยางเดียว  เปนวธิีของกลุมควบคุม  ดําเนินการ
ฝกตามโปรแกรมฝกทักษะวายน้ําเพยีงอยางเดียว  กอนทําการฝกใหผูเขารับการทดลองอบอุน
รางกายดวยการวายน้ําตามโปรแกรมการฝก    ทําการฝกสัปดาหละ  6  วัน      ตั้งแตวนัอังคารถึง 
วันเสาร ระหวางเวลา  19:00 – 21:00 น. เปนเวลา 6 สัปดาห  รายละเอยีดดังตาราง  1  
ตาราง  1  วัน เวลาและโปรแกรมการฝกของกลุมควบคุม 
 

วัน/เวลา อังคาร พุธ พฤหัสบดี ศุกร เสาร อาทิตย 
19:00-21:00 ฝกทักษะวายน้ําเพียงอยางเดียว 

 
2.  ฝกวายน้ําแบบฝกทักษะวายน้ําควบคูกบัฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อ เปนวิธีของ

กลุมทดลองทําการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อตอสัปดาห    สัปดาหละ  3  วัน  คือ วันอังคาร  
วันพฤหัสบดี  และวนัเสาร  เวลา  17:00 – 18:00 น.  หลังจากนั้นฝกทกัษะวายน้ําสัปดาห 6 วัน 
ตั้งแตวนัอังคารถึงวันเสาร ระหวางเวลา  19:00 – 21:00 น.   รายละเอยีดดังตาราง  2 
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ตาราง  2  วัน เวลาและโปรแกรมการฝกของกลุมฝกวายน้าํควบคูกับการฝกความแข็งแรงของ

กลามเนื้อ 
 

วัน-เวลา / รายละเอียดการฝก ฝกทักษะวายน้ํา ฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อ 

17:00 – 18:00 น. - เฉพาะวันอังคาร-พฤหัสบด-ีเสาร 

19:00 – 21:00 น. ทุกวันอังคารถงึวันเสาร - 
 
 3. ฝกวายน้ําแบบฝกทักษะวายน้ํา  ฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อควบคูกับฝกความ
ออนตัว  ดําเนนิการโดยฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อ (Muscle  Strength  Training)  สัปดาห
ละ  3  วัน คือ  วันอังคาร  วันพฤหัสบด ี   และวันเสาร  ระหวางเวลา  17:00  –  18:00  น.       
และฝกความออนตัว  (Flexibility)  กอนฝกทักษะวายน้ําสัปดาหละ  6   วนั ตั้งแตวันอังคารถึง
วันเสาร ระหวางเวลา  18:00 – 19:00 น. และฝกทักษะวายน้ําสัปดาหละ 6  วัน ตั้งแตวันอังคาร
ถึงวันเสาร ระหวางเวลา  19:00 – 21:00 น.   รายละเอียดดงัตาราง  3  
ตาราง  3  วัน เวลาและโปรแกรมการฝกของกลุมฝกทักษะวายน้ํา  ฝกความแข็งแรงของ     

กลามเนื้อควบคูกับฝกความออนตัว 
 

วัน/เวลา ฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อ
17:00 – 18:00  น. 

ฝกความออนตัว
18:00 – 19:00 น. 

ฝกทักษะวายน้ํา 
19:00 – 21:00  น. 

อังคาร กลุมที่ 2, 3 กลุมที่  3 กลุมท่ี 1 ,2, 3 
พุธ --- กลุมที่  3 กลุมท่ี 1 ,2, 3 

พฤหัสบดี กลุมที่ 2, 3 กลุมที่  3 กลุมท่ี 1 ,2, 3 
ศุกร --- กลุมที่  3 กลุมท่ี 1 ,2, 3 
เสาร กลุมที่ 2, 3 กลุมที่  3 กลุมท่ี 1 ,2, 3 
อาทิตย --- กลุมที่  3 กลุมท่ี 1 ,2, 3 

 
4.   ทดสอบความเร็วในการวายน้ําทาผีเสื้อระยะทาง 100 เมตร ของผูเขารับการทดสอบ

ทั้ง 3 กลุมทดลอง กอนการฝกและภายหลังการฝก โดยใหผูเขารับการทดสอบแตละคนวาย
น้ําทาผีเสื้อ  ระยะทาง 100  เมตร  เพียง 1  เที่ยว  ในการทดสอบแตละคร้ัง  และในการทดสอบ
แตละคร้ังจะตองมีผูเขารับการทดสอบ ทั้ง 3 กลุมเพื่อปองกันความแตกตางกันของอณุหภูมิของ
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น้ําภายในสระวายน้ํา  โดยการทดสอบแตละครั้งจะมีผูเขารับการทดสอบทั้งหมด  6  คน  โดยมา
จากกลุมที่  1 , 2 , 3    กลุมละ  2  คน 

 
การเก็บรวบรวมขอมูล 
 
 ผูวิจัยเก็บรวบรวมขอมูล  โดยมีวิธีดําเนินการดังตอไปนี ้
 
 1.  ขออนุญาตใชสถานที่และอุปกรณการฝก  ตลอดจนขอความรวมมอืจากนักกฬีาของ
ชมรมกีฬาวายน้ําจังหวัดสงขลา ซ่ึงเรียนในระดับชวงชัน้ที่ 2  (ป.4-ป.6)  มีอายุระหวาง 10-12  ป  
เพศชาย  มาจํานวน  45  คน  เปนกลุมตัวอยางในการเก็บรวบรวมขอมูล 
 2.  จัดเตรียมสถานที่  อุปกรณ  โปรแกรมฝก  และใบบันทึกผลการทดสอบ  เพือ่ใช
สําหรับเก็บรวบรวมขอมูล 
 3.  กําหนดระยะเวลาในการฝก  ปฐมนิเทศผูเขารับการฝก  อธิบายถึงวตัถุประสงคของ
การทําวิจยั  สาธิตการใชเคร่ืองมือและโปรแกรมการฝกจนเปนที่เขาใจ 
 4.  กําหนดระยะเวลาทดสอบความเร็วในการวายน้ําทาผีเสื้อระยะทาง  100  เมตร  ของ
ผูเขารับการทดลองทั้งหมดกอนการฝกในวันอาทิตยที่  22  มกราคม  2549  และหลังจากสิ้นสุด
การฝกท้ัง  6  สัปดาหในวันเสารที่  4  มีนาคม  2549  ตามลําดับ ระหวางเวลา  19:00 – 21:00  น.  
โดยผูเขารับการทดลองชุดเดยีวกัน 
 5.   ควบคุมการฝกและดําเนนิการทดลองใหเปนไปตามโปรแกรมและวนัเวลาที่กําหนด 
 6.  รวบรวมขอมูลท่ีไดจากการฝกและการทดสอบมาวิเคราะหทางสถิติ    เพ่ือนํามาใช
ในการสรุปผลการวิจยั  และเสนอแนะความคิดเห็นทีไ่ดจากการวิจัยคร้ังนี้ 
 
การวิเคราะหขอมูลทางสถิต ิ
 
 การวิเคราะหขอมูลทางสถิติ  ผูวิจัยกําหนดไวดังตอไปนี ้
 
 1. หาคาเฉลี่ยของเวลา  และสวนเบ่ียงเบนมาตรฐานที่ไดจากการทดสอบความเรว็ใน
การวายน้ําทาผีเสื้อระยะทาง  100  เมตร  ของทั้งสามกลุมทดลองกอนการทดลอง  และหลังการ
ทดลอง 
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 2.  ทดสอบความแตกตางของคาเฉลี่ยของเวลาที่ไดจากการทดสอบความเร็ว ในการวาย
น้ําทาผีเสื้อระยะทาง 100  เมตร  ของกลุมควบคุมคือกลุมที่ฝกทักษะวายน้ําเพยีงอยางเดียว  กอน
และหลังการทดลองโดยใชคาเฉลี่ย  
 3.  ทดสอบความแตกตางของคาเฉลี่ย  ของเวลาที่ไดจากการทดสอบความเร็ว   ในการ
วายน้ําทาผีเสื้อระยะทาง  100  เมตร  ของกลุมท่ีฝกทักษะวายน้าํควบคูกับฝกความแข็งแรงของ
กลามเนื้อ  กอนและหลังการทดลองโดยใชคาเฉลี่ย 
 4.  ทดสอบความแตกตางของคาเฉลี่ย ของเวลาที่ไดจากการทดสอบความเร็ว   ในการ
วายน้ําทาผีเสื้อระยะทาง  100  เมตร  ของกลุมที่ฝกทักษะวายน้ํา  ฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อ
และฝกความออนตัว  กอนและหลังการทดลอง  โดยใช คาเฉลี่ย 
 5.  หาความแตกตางของคาเฉลี่ยของเวลาที่ไดจากการทดสอบความเรว็       ในการวาย
น้ําทาผีเสื้อระยะทางระยะทาง  100  เมตร  ระหวางกลุมตัวอยางทั้ง  3  กลุม  หลังการทดลอง
โดยใช คาเฉลี่ย 
 
สถิติท่ีใชในการวิเคราะหขอมูล 
 
 สถิติที่ใชในการวิจัยมดีังนี ้
 
 1.หาคาเฉลี่ยเลขคณิต โดยใชสูตร (ชูศรี   วงศรัตนะ ,  2525 : 32) 
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 เมื่อ  X         แทน  คะแนนเฉลี่ยหรอืมัชฌิมเลขคณิต 
         X∑   แทน  ผลรวมของคะแนนทัง้หมด 
        N   แทน  จํานวนผูเขารับการทดลอง 
 
 2.สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  โดยใชสูตร  (ชูศรี   วงศรัตนะ  ,  2525 : 58) 
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เมื่อ        DS.            แทน  ความเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
  ∑ X        แทน  ผลรวมของคะแนนทั้งหมด 
  ∑ 2X        แทน  ผลรวมของคะแนนแตละตวัยกกําลังสอง 
  N        แทน  จํานวนผูเขารับการ  

 
 
 
 

 


