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บทคัดย่อ  
การวิจัยในครั้งนี้เป็นการวิจัยกึ่งทดลอง (Quasi-experimental research) มีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษาและเปรียบเทียบความเร็วในการ
ว่ายน ้าท่ากบระยะทาง 50 เมตร ระหว่างการฝึกพลัยโอเมตรกิขาบนบกและพลัยโอเมตรกิขาในน ้าของนักกีฬาว่ายน ้าหญิง กลุ่มตัวอย่าง
ในการวิจัยครั้งนี้มาจากนักกีฬาว่ายน ้าหญิงที่ศึกษาอยู่ในโรงเรียนกีฬาจังหวัดสุรรณบุรี จ านวน 20 คน อายุระหว่าง 15 – 18 ปี ในปี
การศึกษา 2563 โดยการเลือกแบบเจาะจงน าประชากรนักกีฬาว่ายน ้าหญิงทั้งหมดมาทดสอบความเร็วโดยการว่ายน ้าระยะทาง 50 
เมตร ด้วยความเร็วสูงสุด โดยใช้การจับเวลา (Test Time) ก าหนดให้มีกลุ่มทดลองด้วยพลัยโอเมตริกขาบน 10 คน และกลุ่มทดลองพ
ลัยโอมตริกขาในน ้าจ านวน 10 คน ใช้การแบ่งกลุ่มโดยวิธีการสุ่มแบบก าหนด (Randomized Assignment) ท าการฝึกด้วยโปรแกรมพ
ลัยโอเมตริกขาบนและโปรแกรมพลัยโอเมตริกขาในน ้ารวมทั้งสิ้น 8 สัปดาห์ สัปดาห์ละ 3 วัน (วันจันทร์ วันพุธและวันศุกร์)  ทดสอบ
ความเร็วด้วยการว่ายน ้าท่ากบระยะทาง 50 เมตร ก่อนการทดลอง และหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 8  น าผลที่ได้มาวิเคราะห์ทางสถิติ 
เพื่อหาค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานและเปรียบเทียบความแตกต่างก่อนและหลังการทดลองและระหว่างกลุ่มการทดลอง โดย
การทดสอบค่าที ที่นัยส าคัญทางสถิติที่ .05 ผลการวิจัยพบว่า 1) หลังการทดลอง 8 สัปดาห์ ความเร็วในการว่ายน ้าท่ากบระยะทาง 50 
เมตร ของนักกีฬาว่ายน ้าหญิง ด้วยการฝึกพลัยโอเมตริกขาบนบก มีความเร็วมากกว่าก่อนการทดลองอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ .05 2) 
หลังการทดลอง 8 สัปดาห์ ความเร็วในการว่ายน ้าท่ากบระยะทาง 50 เมตร ของนักกีฬาว่ายน ้าหญิง ด้วยการฝึกพลัยโอเมตริกในน ้า มี
ความเร็วมากกว่าก่อนการทดลองอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ .05 3) หลังการทดลอง 8 สัปดาห์ ความเร็วในการว่ายน ้าท่ากบระยะทาง 
50 เมตร ระหว่างการฝึกพลัยโอเมตริกขาบนบกและการฝึกพลัยโอเมตริกขาในน ้า ไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

 
ค าส าคัญ:  การว่ายท่ากบ 50 เมตร  โปรแกรมพลัยโอเมตริกขาบนบก  โปรแกรมพลัยโอเมตริกขาในน ้า  นักกีฬาว่ายน ้าหญิง   

 
Abstract  
This research is Quasi-experimental research design. Aimed of this study was to comparison the 50-meter spatial 
spatial swimming speed between the onshore leg plyometric and the inner leg plyometric. The water of female 
swimming athletes. The sample group in this research 20 female swimmers studied at a Suphanburi sports school 
province aged 15 - 18 in the year study 2020 by selecting a specific athlete population. All female swimmers come 
to the speed test by swimming 50 meters breaststroke of water at full speed. By using test time, there were 10 
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upper limb plyometric test groups and 10 aqua plyometric trials using a random sampling. Practice with upper leg 
plyometric program and water leg plyometric program for a total of 8 weeks,3 days a week (Monday Wednesday 
and Friday). Breaststroke at a distance of 50 meters was measured before and after the experiment at week 8, the 
results were analyzed statistically. To find mean and standard deviation and compare the difference before and 
after the experiment and between the experimental groups. By using t-testing the value is statistically before and 
after the experiment and between the experimental groups.  By testing the values at statistically significant at .05. 
The results of the research showed 1) After 8 weeks of experiment, the female swimmer's 50-meter breaststroke 
swimming speed with plyometric leg training on land. The speed was statistically significantly higher than before 
the weaving. 05 2) After 8 weeks of experiment, the female swimmer's 50-meter breaststroke swimming speed with 
plyometric in the water. The speed was statistically significantly higher than before the weaving. 05   
3) After 8 weeks of experiment, the 50meter breaststroke swimming speed during the plyometric training leg on 
land and plyometric training in the water. There was not statistically as a result has significant difference at .05 

 
Keywords:  speed swimming 50 meter, land leg plyometric, aqua leg plyometric, female swimmers 

 
1. บทน า  
 การว่ายน ้าเป็นกิจกรรมกีฬาประเภทหน่ึงที่มีความจ าเป็นและส าคัญต่อชีวิตมนุษย์ในด้าน ความปลอดภัยในชีวิต  กีฬาว่ายน ้า
ที่เป็นกีฬาที่เคลื่อนไหวได้ครบทุกส่วน ท าให้กล้ามเนื้อและระบบต่าง ๆ ของร่างกายท างานได้อย่างมีประสิทธิภาพ ในการแข่งขันกฬีา
ว่ายน ้านั้นท่าว่ายที่นิยมใช้ในการจัดการแข่งขันว่ายน ้าท้ังในประเทศและตา่งประเทศ  มีด้วยกัน 4 ท่าว่าย ประกอบไปด้วย ท่าว่ายวัดวา 
หรือท่ีนิยมเรียกกันว่า ท่าฟรีสไตล์ ท่าว่ายกบ ท่าว่ายกรรเชียง และท่าว่ายผีเสื้อ เป็นต้น (อภิชาต อ่อนสร้อย,2555)  การว่ายน ้าท่ากบ
เป็นท่าว่ายน ้าที่มีความเร็วน้อยที่สุดในท่าว่ายน ้ามาตรฐานทั้งสี่ท่า เนื่องจากต้องใช้แรงผลักดันในการว่ายน ้าจากขามากกว่าแขน ซึ่ง
แตกต่างจากท่าว่ายน ้าท่าอื่น ๆ ที่ใช้แขนเป็นหลัก (สาธิต หงษ์ทอง , 2550) ทักษะเบื้องต้นที่ส าคัญที่ใช้ในการว่ายน ้า ได้แก่ การใช้ขา 
การใช้แขน ล าตัว การหายใจ  การทรงตัว จะมีความสัมพันธ์ระหว่างระบบกล้ามเนื้อและอวัยวะอื่น ๆ ในร่างกาย  
 ส าหรับผู้ที่ฝึกซ้อมกีฬาว่ายน ้า นักกีฬาจะต้องเป็นผู้มีทักษะ และสมรรถภาพทางกายที่ดีการเสริมสร้างสมรรถภาพทางกาย
สามารถท าได้โดย การฝึกความสามารถที่ส าคัญ ได้แก่ ความแข็งแรง  ความอดทน  ความเร็ว  ความคล่องแคล่วว่องไว โดยเฉพาะ
นักกีฬาว่ายน ้าในระยะทาง ที่แตกต่างกันย่อมต้องการสมรรถภาพทางกายที่แตกต่างกันไป ดังนั้นผู้ฝึกสอนจะต้องเข้าใจและสามารถ
สร้างสมรรถภาพทางกายให้นักกีฬาของตนอย่างถูกต้อง นักกีฬาว่ายน ้าเองก็จะต้องพยายามฝึกให้มีทักษะและสมรรถภาพทางกายที่ดี 
เพราะการฝึกทักษะจะช่วยท าให้ใช้พลังงานน้อยกว่าโดยได้งานท่ีเท่ากัน กล่าวคือ มีประสิทธิภาพมากขึ้น ส่วนสมรรถภาพทางกายที่ดี ก็
จะช่วยเพิ่มการแสดงออกทางทักษะ ได้ถูกต้องยาวนานข้ึน  
 การฝึกพลัยโอเมตริกจะเป็นวิธีการฝึกที่ได้รับความนิยมเป็นอย่างมากในนักกีฬาที่ต้องการพัฒนาพลังระเบิดของกล้ามเนื้อ 
พลังระเบิดของกล้ามเนื้อเกิดจากการที่กล้ามเนื้อออกแรงเต็มที่อย่างรวดเร็วหนึ่งครั้ง ซึ่งเป็นปัจจัยส าคัญของประสิทธิภาพในการ
เคลื่อนไหวท่ีต้องการความเร็วสูงในขณะที่ปล่อยอุปกรณ์กีฬาออกไป หรือต้องการความเร็วสูงที่จุดกระทบ นอกจากน้ัน ยังมีผลต่อการ
เคลื่อนไหวที่มีการเปลี่ยนทิศทางอย่างรวดเร็วตลอดจนการเร่งความเร็วในระหว่างการแข่งขันกีฬาชนิดต่าง ๆ ด้วยในขณะที่นักกีฬา
พยายามที่จะออกแรงเพื่อท าให้เกิดพลังระเบิดของกล้ามเนื้อให้มากที่สุดนั้น นักกีฬาจะต้องพยายามใช้เวลาในการออกแรงและเร่ง
ความเร็วของส่วนต่างๆ ของร่างกายโดยใช้เวลาน้อยลง ทั้งนี้เกิดจากมีการพัฒนากลไกการท างานของกล้ามเนื้อที่ส าคัญสองประการ คือ 
ความสามารถของกล้ามเนื้อท่ีจะออกแรงได้มากภายในเวลาสั้น ซึ่งเรียกว่า อัตราการพัฒนาแรง (Rate of force development) และ
ความสามารถของกล้ามเนื้อที่จะออกแรงได้มากอย่างต่อเนื่อง ในขณะที่ความเร็วในการหดตัวของกล้ามเนื้อเพิ ่มขึ ้นพลัยเมตริก 
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(Plyometric) เป็นการฝึกกล้ามเนื้อ เพื่อเช่ือมโยงให้เกิดความแข็งแรงเข้ากับความเร็ว และเกิดพลังของกล้ามเนื้อ โดยการใช้วิธีการฝึก
การกรต่าง ๆ  ซึ่งผู้ฝึกสอนจะนิยมสร้างความแข็งแรงของกล้ามเนื้อก่อน และค่อยเสริมสร้างความเร็ว หรือสมรรถภาพด้านอื่น ๆ การ
ฝึกพลัยโอเมตริก (Plyometric) มีรากฐานจากความเชื่อที่ว่า การเหยียดออกอย่างรวดเร็วของกล้ามเนื้อก่อนการหดตัวเร็วเท่าใดก็ยิ่งมี
การพัฒนาแรงหดตัวแบบสั้นเข้ามามากยิ่งข้ึน  (ณัฐกร หงส์เจริญสกุล, 2556) การฝึกพลัยโอเมตริก (Plyometric) มีรากฐานจากความ
เชื่อที่ว่า การเหยียดออกอย่างรวดเร็วของกล้ามเนื้อก่อนการหดตัวเร็วเท่าใดก็ยิ่งมีการพัฒนาแรงหดตัวแบบสั้นเข้ามามากยิ่งขึ้น ซึ่ง
สอดคล้องกับผลการวิจัยของ (กานต์ ช่วงบุญศรี, 2553) ที่พบว่า พลัยโอเมตริกสามารถพัฒนาความแข็งแรง พลัง และความอดทนได้ 
การฝึกแบบพลัยโอเมตริก จะมีส่วนที่ช่วยในการพัฒนาการท างานของระบบประสาทและกล้ามเนื้อ ( Nervous and muscular 
system) เพื่อให้เกิดการตอบสนองที่แรงและรวดเร็ว (จักรกฤษณ์ พิเดช, 2561) 
 ผู้วิจัยจึงมีความสนใจในการว่ายน ้าท่ากบในนักกีฬาว่ายน ้าหญิง เพื่อการพัฒนานักกีฬาว่ายน ้าหญิงให้สามารถท าผลงานใน
ระดับนานาชาติได้เท่ากับนักกีฬาชาย เพราะการว่ายน ้าท่ากบเป็นการว่ายที่สบายที่สุด (เล็กเสี่ยวหงษ์, 2555) แต่จะสามารถว่ายใหม้ี
ความเร็วสูงสุดเท่ากับการว่ายของท่าอื่นนั้นยากมาก และเป็นท่าว่ายที่นิยมใช้กันทั่วโลก เพราะสามารถใช้ส่วนต่าง ๆ ของร่างกายให้มี
ประสิทธิภาพ ผู้วิจัยจึงมุ่งศึกษาเกี่ยวกับการฝึกพลัยโอเมติกขาบนบกและพลัยโอเมติกขาในน ้า เพื่อให้เกิดความเร็วสูงสุดในการแข่งขัน
และว่ายท่ากบต้องใช้ความแข็งแรง พลังของขา ซึ่งใช้ในการเตะเท้าในการว่ายน ้าท่ากบ ร่วมกับโปรแกรมการฝึกซ้อมของกีฬาว่ายน ้า 
ซึ่งผู้วิจัยเชื่อว่าการเพิ่มความแข็งแรงให้กล้ามเนื้อขาก็จะช่วยให้มีประสิทธิภาพในการว่ายน ้าท่ากบดีขึ้น ด้วยเหตุผลนี้ ผู้วิจัยจึงต้องการ
ศึกษาเรื่องการเพิ่มความเร็วของกล้ามเนื้อขาร่วมกับโปรแกรมการฝึกว่ายน ้าท่ากบท่ีมีต่อความเร็วในการว่ายน ้าระยะ 50 เมตร 

 
2. วัตถุประสงค์การวิจัย  

2.1 เพื่อศึกษาผลของการฝึกด้วยโปรแกรมพลัยโอเมตริกขาบนบกและการฝึกพลยัโอตริกขาในน ้าท่ีมีผลต่อความเร็วของการ
ว่ายน ้าท่ากบระยะ 50 เมตร 

2.2 เพื่อเปรียบเทียบผลของการฝกึด้วยโปรแกรมพลยัโอเมตริกขาบนบกและการฝึกพลยัโอตริกขาในน ้า ที่มีผลต่อความเร็ว
ของการว่ายน ้าท่ากบระยะ 50 เมตร ก่อนและหลังการเข้าร่วมโปรแกรม 

2.3 เพื่อเปรียบเทียบผลของการฝกึด้วยโปรแกรมพลยัโอเมตริกขาบนบกและการฝึกพลยัโอตริกขาในน ้า ที่มีผลต่อความเร็ว
ของการว่ายน ้าท่ากบระยะ 50 เมตร ระหว่างกลุ่มทีฝ่ึกด้วยโปรแกรมพลัยโอเมตริกขาบนบก และกลุม่ที่ฝึกด้วยโปรแกรมพลัยโอเมตริก
ขาในน ้า 

 
3. วิธีด าเนินการวิจัย  
 ตัวแปรที่ศึกษา 
  ตัวแปรต้น คือ โปรแกรมการฝึกพลัยโอเมติกบนบก และโปรแกรมการฝึกพลยัโอเมติกในน ้า  
  ตัวแปรตาม คือ ความเร็วในการวา่ยน ้าท่ากบระยะทาง 50 เมตร 
 ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง    
  ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง คือ นักกีฬาว่ายน ้าหญิงของโรงเรียนกีฬาจังหวัดสุพรรณบุรี อายุระหว่าง 15-18 ปี จ านวน 
20 คน ในปีการศึกษา 2563 ที่มีประสบการณ์ในการฝึกซ้อมและแข่งขันว่ายน ้าเป็นเวลาไม่ต ่ากว่า 3 ปี โดยการเลือกแบบเจาะจง 
(Purposive Selection) จากนั้นท าการทดสอบความเร็วในการว่ายน ้าท่ากบระยะทาง 50 เมตร น าผลการทดสอบที่ได้มาเรียงล าดับ
ตั้งแต่ 1-20 แล้วแบ่งออกเป็น 2 กลุ่ม กลุ่มละ 10 คน โดยวิธีการสุ่มแบบก าหนด (Randomized Assignment) เพื่อให้แต่ละกลุ่มมี
นักกีฬาท่ีมีความเร็วในการว่ายน ้าเท่าเทียมกันมากท่ีสุด ดังนี้  
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  กลุ่มที่ 1 กลุ่มพลัยโอเมตริกบนบก ประกอบด้วย 1, 4, 5, 8, 9, 12, 13, 16, 17 และ 20 ฝึกด้วยโปรแกรมพลัยโอเมตริก
บนบก 
  กลุ่มที่ 2 กลุ่มพลัยโอมตริกในน ้า ประกอบด้วย 2, 3, 6, 7, 10, 11, 14, 15, 18 และ 19 ฝึกด้วยโปรแกรมพลัยโอเมตริก
ในน ้า 
 เกณฑ์การคัดเลือกผู้วิจัย 
  1. นักกีฬาว่ายน ้าหญิง ซึ่งมีอายุระหว่าง 15 – 18 ปี มีการออกก าลังกายหรือการเล่นกีฬาเป็นประจ า อย่างน้อย 3 ครั้ง/
สัปดาห ์
  2. มีสุขภาพท่ีแข็งแรงปราศจากโรคหรืออาการ ท าให้ไม่พร้อมที่จะออกก าลังกายโดยประมาณ จากแบบสอบถามประวัติ
สุขภาพท่ัวไปจากผู้ปกครองและแบบประเมินความพร้อมก่อนการเข้าร่วมการทดลอง 
  3. ผ่านเกณฑ์การประเมินความพร้อมก่อนการออกก าลังกาย (PAR-Q+) 
  4. มีความสมคัรใจในร่วมในการวจิัย และยินดีให้ความร่วมมือในการท างานวิจัยครั้งนี้ตลอดช่วงการศกึษา   
 เกณฑ์การคัดเลือกผู้เข้าร่วมวิจัยออกจาการวิจัย 
  1. ผู้เข้าร่วมวิจยัเป็นโรคหลอดเลือดหัวใจ หรือโรคหัวใจ โรคเบาหวาน และมีภาวะความดันโลหิตสูง หรือโรคอื่น ๆ ท่ีเป็น
อุปสรรคในการเข้าร่วมงานวิจัย 
  2. ผู้เข้าร่วมวิจยัไมผ่่านเกณฑ์การประเมินความพร้อมก่อนการออกก าลังกาย (PAR-Q+) 
  3. ผู้เข้าร่วมวิจยัมีปัญหาที่ไมส่ามารถท าการทดสอบในงานวิจัยได ้
 เกณฑ์การถอดถอนผู้เข้าร่วมวิจยั 
  1. กลุ่มตัวอย่างไม่สามารถเข้าร่วมในการวิจัยได้ตลอดระยะเวลาการทดลอง หรือขอถอนตัวออกจากการวิจัย 
  2. ขาดการเข้าร่วมการฝึกการออกก าลังกาย 2 ครั้งติดต่อกัน 
  3. กลุ่มตัวอย่างเกิดเหตสุุดวสิัยที่ไม่สามารถเข้าร่วมการวิจยัได้ เช่น เกิดการบาดเจ็บในการฝึกซ้อมหรอืมีอาการเจ็บป่วย
ในช่วงการทดลอง เป็นต้น 
 รูปแบบการวิจัย 
  การวิจัยครั ้งนี ้เป็นการวิจัยกึ ่งทดลอง โดยออกแบบการทดลองที ่มีการด าเนินการแบบสุ ่ม และมีกลุ่มไว้ส าหรับ
เปรียบเทียบและการทดสอบเพื่อเก็บรวบรวมข้อมูล 2 ครั้ง  คือ ครั้งที่ 1 ก่อนการทดลอง ครั้งที่ 2 หลังการทดลอง 8 สัปดาห์ คือ 
ความเร็วในการว่ายน ้าท่ากบระยะทาง 50 เมตร 
 เคร่ืองมือและการพัฒนาเคร่ืองมือ 
  1. โปรแกรมการฝึกพลัยโอเมตริกบนบก โปรแกรมการฝึกพลัยโอเมตริกก าหนดให้กลุ่มทดลองท าการฝึกพลัยโอเมตริก 
ท าการฝึกบนบก ท าการฝึกเป็นระยะเวลา 8 สัปดาห์ ๆ ละ 3 วัน คือ วันจันทร์  วันพุธ และวันศุกร์ เวลา 16.00 – 17.30 น.  
   2. โปรแกรมการฝึกพลัยโอเมตริกในน ้า โปรแกรมการฝึกพลัยโอเมตริกก าหนดให้กลุ่มทดลองท าการฝกึพลัยโอเมตริก 
ท าการฝึกในน ้าท่ีมีความลึก 1.5 เมตร (ประมาณระดับอกของนักกีฬา) อุณหภูมเิฉลี่ยของน ้าเท่ากับ 27.6 องศาเซลเซียส ท าการฝึกเปน็
ระยะเวลา 8 สัปดาห์ ๆ ละ 3 วัน คือ วันจันทร์  วันพุธ และวันศุกร์ เวลา 16.00 – 17.30 น. 
    3. แบบทดสอบความเร็วในการว่ายน ้าท่ากบระยะทาง 50 เมตร  
 เคร่ืองมือ และสถานที่ ที่ใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมูล   
  1. เครื่องช่ังน ้าหนักและวัดส่วนสูง 
  2. เครื่องวัดอัตราการเต้นของหัวใจ  
  3. เครื่องบะลสิติก เมสเซอเมินท์ ซิสเท็ม (Ballistic Measurement System : BMS)       
  4. สระว่ายน ้ามาตรฐาน ความยาว 50 เมตร ส าหรับทดสอบความเรว็ในการว่ายน ้า 
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  5. สระว่ายน ้าท่ีมีความลึกระดับอกของนักกีฬา ส าหรับการฝึกพลัยโอเมตริกในน ้า  
  6. นกหวีดให้สัญญาณ  
  7. นาฬิกาจับเวลาที่มีความละเอียด 1/100 วินาที  
  8. แบบบันทึกผลการทดสอบ 
  9. สถานท่ีที่ใช้ในการท าการทดลอง สระว่ายน ้าโรงเรยีนกีฬาจังหวัดสุพรรณบุรี อ าเภอเมือง จังหวัดสพุรรณบรุี 
 ขั้นตอนการเก็บรวบรวมข้อมูล 
  ในการด าเนินการเก็บรวบรวมข้อมูลของการวิจัยในครั้งนี้ผู้วิจัยยังค านึงถึงความเที่ยงตรง และความเช่ือถือได้ในการเก็บ
รวบรวมข้อมลูและผลของข้อมูลจงึด าเนินการเก็บรวบรวมข้อมูลด้วยตนเอง เพื่อให้การทดสอบด าเนนิไปอย่างคล่องตัว และได้ข้อมูลที่
สมบูรณ์ยิ่งข้ึน ซึ่งมีข้ันตอนในการด าเนินการดังนี้ 
  1. ศึกษาเอกสารและงานวิจัยที่เกีย่วข้องกับการฝึกพลัยโอเมตริก 
  2. สร้างโปรแกรมการฝึกความแขง็แรงของขา 
  3. ทดลองใช้แล้วปรับปรุงแก้ไข 
  4. จัดเตรยีมอุปกรณ์ที่ใช้ในการฝึก 
  5. ท าการทดสอบความเร็วในการว่ายน ้าท่ากบระยะทาง 50 เมตร ออกตัวเหมือนการแข่งขันจริงโดยการกระโดดจาก
แท่นจับเวลา ก่อนการฝึกซ้อม 1 วัน (Pre-Test) 
  6. ให้กลุ่มตัวอย่าง 20 คน ฝึกตามโปรแกรมการฝึกพลัยโอเมตริกขาบนบกและพลยัโอเมตริกขาในน ้าเป็นระยะเวลา 8 
สัปดาห์ ๆ ละ 3 วัน คือ วันจันทร์ วันพุธ และวันศุกร์ ในเวลา 15.00 – 16.00 น.  
  7. ท าการทดสอบความเร็วในการว่ายน ้าท่ากบ ระยะทาง 50 เมตร หลังจากการฝึกซ้อมสัปดาห์ที่ 8 (Post-Test) 
  8. ตรวจสอบความสมบรูณ์ข้อมูล 
  9. น าข้อมูลไปวิเคราะหด์้วยโปรแกรมคอมพิวเตอร์ส าเร็จรูป 
 ระยะเวลาที่ใช้ในการท าวิจัย 
  ในการท าวิจัยครั้งนี้ ผู้วิจยัใช้เวลารวมระยะ 8 สัปดาห์ ซึ่งจะท าการฝึกสัปดาห์ 3 วัน คือ วันจันทร์ วันพุธ และวันศุกร์ 
ตั้งแต่เวลา 16.00 น. – 17.30 น. 
 วิธีวิเคราะห์ข้อมูล   
  ในการวิจัยครั้งนี้  ผู้วิจัยท าการวิเคราะห์ข้อมลูด้วยวิธีการทางสถิตโิดยใช้โปรแกรมคอมพิวเตอร์ส าเร็จรูป 
  1. หาค่าเฉลี่ย (Mean) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard deviation) ของความเร็วในการว่ายน ้าท่ากบระยะทาง 
50 เมตร ก่อนการฝึก และหลังการฝึกสปัดาห์ที่ 8 
  2. ทดสอบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยความเร็วในการว่ายน ้าท่ากบระยะทาง  50 เมตร  
  3. เปรียบเทียบความเร็วในการว่ายน ้าท่ากบระยะทาง 50 เมตรก่อนการฝึก และหลังการฝึกสัปดาหท์ี่ 8 ในกลุ่มพลัยโอ
เมตริกขาบนบกและกลุ่มพลัยโอเมตริกขาในน ้า โดยใช้สถติิ t-test dependent 
  4. เปรียบเทียบความเร็วในการว่ายน ้าท่ากบระยะทาง 50 เมตร ภายหลังการฝึก 8  สัปดาห์ ระหว่างกลุ่มพลัยโอเมตริก
ขาบนบกและกลุ่มพลยัโอเมตริกขาในน ้า โดยใช้สถิติ t-test-independent  
  5. น าเสนอผลการวิเคราะห์ข้อ มูลในรูปแบบตาราง ความเรียง  
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4. ผลการวิจัย  
ผลการใช้โปรแกรมพลัยโอเมตริกขาบนบกและพลยัโอเมตริกขาในน ้า 8 สัปดาห์  พบค่าเฉลีย่ ดังน้ี 
1. หลังการทดลอง 8 สัปดาห์ ระยะเวลาในการว่ายน ้าท่ากบระยะทาง 50 เมตร ของนักกีฬาว่ายน ้าหญิง ด้วยการฝึกพลัยโอ

เมตริกขาบนบก มีความเร็วมากกว่าก่อนการทดลองอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ .05 ดังแสดงในตารางที่ 1 
 
ตารางที่ 1 ผลการใช้โปรแกรมพลัยโอเมตริกขาบนบก 

พลัยโอเมตริกขาบนบก ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง 
t Sig 

ระยะเวลา (วินาที) X̅ S.D X̅ S.D 

39.70 3.18 37.84 1.51 6.58 0.000* 
*มีนัยความส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

 
2. หลังการทดลอง 8 สัปดาห์ ระยะเวลาในการว่ายน ้าท่ากบระยะทาง 50 เมตร ของนักกีฬาว่ายน ้าหญิง ด้วยการฝึกพลัยโอ

เมตริกขาในน ้า มีความเร็วมากกว่าก่อนการทดลองอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ .05 ดังแสดงในตารางที่ 2 
 

ตารางที่ 2 ผลการใช้โปรแกรมพลัยโอเมตริกขาในน ้า 
พลัยโอเมตริกขาในน ้า ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง 

t Sig 
ระยะเวลา (วินาที) X̅ S.D X̅ S.D 

39.93 3.32 38.54 2.40 -2.28 0.000* 
*มีนัยความส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 

3. หลังการทดลอง 8 สัปดาห์ ระยะเวลาในการว่ายน ้าท่ากบระยะทาว 50 เมตร ระหว่าง การฝึกพลัยโอเมตริกขาบนบกและ
การฝึกพลัยโอเมตริกขาในน ้า ไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ดังแสดงในตารางที่ 3 

 
ตารางที่ 3 เปรียบเทียบผลการใช้โปรแกรมพลัยโอเมตริกขาบนบกและในน ้า 

การว่ายน ้าท่ากบ
ระยะทาง 50 เมตร 

พลัยโอเมตริกขาบนบก 
(หลังการทดลอง) 

พลัยโอเมตริกขาในน ้า 
(หลังการทดลอง) t Sig 

ระยะเวลา (วินาที) X̅ S.D X̅ S.D 

37.84 1.51 38.54 2.40 -776 .450 
*มีนัยความส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 
5. อภิปรายผลการวิจัยและข้อเสนอแนะ  
 1. การเปรียบค่าเฉลี่ยระยะเวลาในการว่ายน ้าท่ากบ ระยะทาง 50 เมตร ของนักกีฬาว่ายน ้าหญิง ด้วยการฝึกพลัยโอเมตริก
ขาบนบก ระหว่างก่อนการทดลองเท่ากับ 39.70 วินาที และหลังการทดลอง 8 สัปดาห์ เท่ากับ 37.84 วินาที พบว่า ความเร็วเฉลี่ยหลัง
การทดลองดีกว่าก่อนการทดลอง อย่างมีนัยส าคัญทางสถิตที่ระดับ .05   ซึ่งเป็นผลจากการออกแบบโปรแกรมพลัยโอเมตริกขาบนบก 
ซึ่งสอดคล้องกับแนวคิดของ สนธยา  สีละมาด (2555) ที่กล่าวไว้ว่า เป้าหมายสูงสุดที่ส าคัญของการเปลี่ยนความแข็งแรงไปเป็นพลัง
และความเร็ว จะเป็นการถ่ายโดนพลังงานที่สูงที่สุดของนักกีฬาที่ได้รับจากการฝึกซ้อมไปเป็นพลังที่เฉพาะเจาะจงกับชนิดกีฬา ในตัว
แปรที่ส าคัญที่ท าให้การเปลี่ยนแปลงความแข็งแรงไปเป็นพลังและความเร็วจะเป็นผลส าเร็จขึ้นอยู่กับระยะเวลาและวิธีการฝึกซ้อมท่ี
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น ามาใช้ในการถ่ายโอนการเพิ่มขึ้นของจ านวนความแข็งแรงสูงสุดไปสู่ความต้องการด้านความแข็งแรงเฉพาะเจาะจงกับชนิดกีฬา ถ้า
นักกีฬาไม่สามารถท าให้กล้ามเนื้อที่มีความแข็งแรงหดตัวได้ในช่วงเวลาที่สั้นที่สุด ซึ่งจะท าเช่นนั้นได้นักกีฬาจะต้องอยูภายใต้การ
ฝึกซ้อมที่เฉพาะเจาะจง และไฮลิเกน (Allerheiligen,1994) พบว่า ในขณะที่นักกีฬากระโดดลงสู่พื้นและกระโดดขึ้นทันทีที่เท้าสัมผัส
พื้น เป็นผลท าให้กล้ามเนื้อต้นขาด้านหน้า (Quadriceps) และกล้ามเนื้อเหยียดสะโพก (Hip Extensors) มีการท างานเหยียดตัวออก
แบรวดเร็ว เป็นผลท าให้กล้ามเนื้อมีการหดอย่างเต็มก าลัง สุธิดา เจริญผล (2554) ศึกษาและเปรียบเทียบผลของการฝึกพลัยโอเมตริก
บนบกและการฝึกพลัยโอเมตริกในน ้าที่มีต่อพลังระเบิดของกล้ามเนื้อขาและความเร็วในการว่ายน ้าท่ากบระยะทาง 50 เมตรของ
นักกีฬาว่ายน ้าชายกลุ่มตัวอย่างเป็นนักกีฬาว่ายน ้าชายของโรงเรียนกีฬาจังหวัดสุพรรณบุรี จ านวน 20 คน อายุระห ว่าง 15-18 ปี 
ผลการวิจัย พบว่า หลังการทดลอง 8 สัปดาห์ แรงปฏิกิริยาจากพื้นในแนวดิ่ง ความเร็วในการกระโดดและพลังระเบิดของกล้ามเนื้อขา
ของกลุ่มทดลองที่ 1 ฝึกพลัยโอเมตริกบนบก และกลุ่มทดลองที่ 2 ฝึกพลัยโอเมตริกในน ้า มากกว่าก่อนการทดลองอย่างมีนัยส าคัญทาง
สถิติที่ระดับ .05 หลังการทดลอง 8 สัปดาห์ แรงปฏิกิริยาจากพื้นในแนวดิ่ง ความเร็วในการกระโดด พลังระเบิดของ   กล้ามเนื้อขา 
และความเร็วในการว่ายน ้าท่ากบระยะทาง 50 เมตร ของกลุ่มทดลองที่ 1 ฝึกพลัยโอเมตริกบนบก และกลุ่มทดลองที่ 2 ฝึกพลัยโอ
เมตริกในน ้า ไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05  สรุปผลการวิจัย การฝึกพลัยโอเมตริกในน ้าให้ประโยชน์ได้ไม่แตกต่าง
จากการฝึกพลัยโอเมตรกิบนบก ลดารัตน์ มะลิหวล (2557) ได้ท าการศึกษาและเปรียบเทียบโปรแกรมการฝึกพลยัโอเมตรกิบนพื้นทราย
และพื้นแน่นที่มีต่อการกระโดดในแนวดิ่งของนักกีฬา ผลการวิจัย พบว่า กลุ่มฝึกพลัยโอเมตริกบนพื้นแน่น มีการพัฒนาแรงในการ
กระโดด หลังการทดลองมากกว่าก่อนการทดลองอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 กลุ่มฝึกพลัยโอเมตริกบนพ้ืนทราย มีการพัฒนา
แรงในการกระโดด หลังการทดลองมากกว่าก่อนการทดลองอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 กลุ่มฝึกพลัยโอเมตริกบนพ้ืนทราย มี
การพัฒนาความเร็วในการกระโดดหลังการทดลองมากกว่าก่อนการทดลองอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 สรุปผลการวิจัย 
โปรแกรมการฝึกพลัยโอเมตริกบนพ้ืนแน่นและบนพ้ืนทราย สามารถท่ีจะพัฒนาแรงในการกระโดดได้ 
 2. การเปรียบค่าเฉลี่ยความเร็วในการว่ายน ้าท่ากบ ระยะทาง 50 เมตร ของนักกีฬาว่ายน ้าหญิงด้วยการฝึกพลัยโอเมตริกขา
ในน ้า ระหว่างก่อนการทดลองเท่ากับ 39.93 วินาที และหลังการทดลอง 8 สัปดาห์ เท่ากับ 38.54 วินาที พบว่า ความเร็วเฉลี่ยหลังการ
ทดลองดีกว่าก่อนการทดลอง อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติระดับ .05 ซึ่งเป็นผลจากการออกแบบ ส านักวิทยาศาสตร์การกีฬา (2557)  
พบว่าการศึกษาผลของการฝึกกระโดดบนบกและในน ้าที่ความลึกต่างกันต่อก าลังของกล้ามเนื้อขา ใช้ระยะเวลาในการฝึก 8 สัปดาห์ๆ
ละ 3 วันๆ ผลการวิจัยพบว่าก าลังของกล้ามเนื้อขาหลังการฝึกดีขึ้นกว่าก่อนการฝึกแต่ไม่มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่
ระดับ .05  สอดคล้องกับปราชญ์ อัคคะสาระกุล และ ชนินทร์ชัยอินทิราภรณ์ (2557) ได้ศึกษาผลของการฝึกพลัยโอเมตริกในน ้า ที่มี
ต่อพลังกล้ามเนื้อขาและความคล่องแคล่วว่องไว ในนักกีฬาบาสเกตบอลชายระดับมหาวิทยาลัย ผลการวิจัย พบว่า หลังการทดลอง 6 
สัปดาห์ พลังกล้ามเนื้อขา และความคล่องแคล่วว่องไว ของกลุ่มทดลอง มากกว่าก่อนการทดลองอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
และพลังกล้ามเนื้อขา และความคล่องแคล่วว่องไวของกลุ่มทดลอง มากกว่า กลุ่มควบคุม อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ ที่ระดับ .05 สรุป
ผลการวิจัย การฝึกพลัยโอเมตริกในน ้า สามารถพัฒนาพลังกล้ามเนื้อขาและความคล่องแคล่วว่องไวได ้ซึ่งการฝึกพลัยโอเมตรกิในน ้า ยัง
สามารถช่วยลดความเสี่ยงในการบาดเจ็บในรยางค์ส่วนล่างได้  เมธี  แก้วสนิท  (2562)  ได้ศึกษาผลของการฝึกออกก าลังกายในน ้าที่มี
ต่อความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขาในนักกีฬาฟุตซอล ผลการวิจัย พบว่า  หลังการทดลอง 8 สัปดาห์ กลุ่มที่ฝึกด้วยโปรแกรมออกก าลัง
กายในน ้าร่วมกับโปรแกรมฟุตซอลปกติมีความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขาสูงกว่ากลุ่มที่ฝึกด้วยโปรแกรมปกติเพียงอย่างเดียวอย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขาหลังการฝึกสูงกกว่าก่อนการฝึกอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 3. การเปรียบเทียบการฝึกความเร็วในการว่ายน ้าท่ากบระยะทาง 50 เมตร ระหว่างการฝึกพลัยโอเมตริกขาบนบกและพลยัโอ
เมตริกขาในน ้าหลังการทดลอง ปรากฏว่า พลับยโอเมตริกขาบนบก ผลการทดลองไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
ซึ่งเป็นผลจากการออกแบบโปรแกรมหารฝึกพลัยโอเมตริกขาบนบกและพลัยโอเมตริกขาในน ้าสอดคล้องกับของ ชนินทร์ชัย  อินทิรา
ภรณ์, 2557 พบว่า การฝึกพลัยโอเมตริกในน ้าให้ประโยชน์ได้ไม่แตกต่างจากการฝึกพลัยโอเมติกบนบก โดยพลัยโอเมตริกในน ้ามีความ
เสี่ยงต่อการบาดเจ็บน้อยกว่า เนื่องจากจากน ้ามีความหนาแน่นมากกว่าจึงท าให้มีแรงต้าน (Water resistance) และแรงลอยตัวที่ช่วย
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ลดแรงกระแทกในขณะที่กระโดดลง  สู่พื้น การฝึกพลัยโอเมตริกในน ้าถือได้ว่าเป็นอีกทางเลือกหนึ่งของนักกีฬาที่ต้องหลีกเลี่ยงอาการ
บาดเจ็บที่อาจจะเกิดขึ้นจากการฝึกพลัยโอเมติกบนบกได้  จักกกฤษณ์  พิเดช,  2561 ศึกษาผลของการฝึกที่มีความแข็งแรงและพลัง
ของกล้ามเนื้อส่วนบนในนักกีฬาวอลเลย์บอลเยาวชนชาย ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง 4 และ 8 สัปดาห์  ทั้งสองกลุ่มมีความ
แข็งแรงเพิ่มขึ้นมากกว่าก่อนการฝึก อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 แต่ไม่มีความแตกต่างทางสถิติระหว่างกลุ่มควบคุมและกลุ่ม
ทดลอง ภายหลังการฝึก 4 และ 8 สัปดาห์  Alptekin (2014) ศึกษาผลของการฝึกพลัยโอเมตริกในน ้าและการฝึกพลัยโอเมตริกบนบก
ของนักกีฬาบาสเกตบอลชายระดับเยาวชน ที่มีต่อความเร็วในการวิ่งระยะทาง 36.5 และ 60 เมตร หลังจากการทดลอง 8 สัปดาห์ 
กลุ่มที่ฝึกพลัยโอเมตริกในน ้า ดีกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ .05 แต่ไม่พบความแตกต่างระหว่างกลุ่มที่ฝึกพลัยโอเมตริก
ในน ้ากับกลุ่มที่ฝึกพลัยโอเมตริกบนบกอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
ข้อเสนอแนะ 
 ส าหรับการฝึกพลัยโอเมตริกบนบกและในน ้า เนื่องจากการฝึกมีความหนัก จึงควรเสริมแรงจูงใจให้กับนักกีฬาได้มีก าลังใจ
ต่อเนื่องในการฝึก   
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