
ผลการฝกดวยยางยืด และดวยเครื่องสวิมทรอลเลยทีม่ีตอความเร็ว 

ในการวายน้าํทาครอวลระยะทาง 50 เมตร 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ปริญญานิพนธ 

ของ 

พสิษฐ ชุมทิม 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

เสนอตอบัณฑติวิทยาลัย มหาวทิยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ เพื่อเปนสวนหนึ่งของการศึกษา 

ตามหลกัสูตรปริญญาการศึกษามหาบัณฑิต สาขาวิชาพลศึกษา 

พฤษภาคม 2551 

 
 
 



 
ผลการฝกดวยยางยืด และดวยเครื่องสวิมทรอลเลยทีม่ีตอความเร็ว 

ในการวายน้าํทาครอวลระยะทาง 50 เมตร 

 

 

 

 

 

 

 

ปริญญานิพนธ 

ของ 

พสิษฐ  ชุมทิม 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

เสนอตอบัณฑติวิทยาลัย มหาวทิยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ เพื่อเปนสวนหนึ่งของการศึกษา 

ตามหลกัสูตรปริญญาการศึกษามหาบัณฑิต สาขาวิชาพลศึกษา 

พฤษภาคม 2551 

ลิขสิทธิ์เปนของ มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวโิรฒ 

 

 



ผลการฝกดวยยางยืด และดวยเครื่องสวิมทรอลเลยทีม่ีตอความเร็ว 

ในการวายน้าํทาครอวลระยะทาง 50 เมตร 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

บทคัดยอ 

ของ  

พสิษฐ ชุมทิม 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

เสนอตอบัณฑติวิทยาลัย มหาวทิยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ เพื่อเปนสวนหนึ่งของการศึกษา 

ตามหลกัสูตรปริญญาการศึกษามหาบัณฑิต สาขาวิชาพลศึกษา 

พฤษภาคม 2551 



พสิษฐ ชุมทิม.  (2551).  ผลการฝกดวยยางยืด และดวยเครื่องสวิมทรอลเลยที่มีตอความเรว็ในการ

วายน้ําทาครอวลระยะทาง 50 เมตร.  ปริญญานิพนธ. กศ.ม.  (พลศึกษา). กรุงเทพฯ  :   

บัณฑิตวทิยาลัย มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ. คณะกรรมการควบคุม  : 

 ผูชวยศาสตราจารยธาวุฒ ิ ปล้ืมสําราญ, รองศาสตราจารยเทเวศร  พริิยะพฤนท 

  

การวิจยัครั้งนีม้ีจุดมุงหมายเพื่อศึกษาและเปรียบเทียบผลการฝกดวยยางยืดและผลการฝกดวย

เครื่องสวิมทรอลเลยที่มีตอความเร็วในการวายน้าํทาครอวลระยะทาง 50 เมตร กลุมตัวอยางที่ใชในการ

วิจัยในครัง้นี ้เปนนกัเรียนชายระดับชั้นประถมศึกษาชัน้ปที่ 1 – 3 อายรุะหวาง 7 – 9 ป โรงเรียนสาธิต 

มศว.ประสานมิตร (ฝายประถม) ที่ผานการเรียนวายน้ําขั้นตน และผานการทดสอบมาแลวจาํนวน 20 

คน โดยนําเวลาทีท่ําการทดสอบมาจัดเรียงลําดบัต้ังแต 1 – 20 และนาํมาสลับเกง – ออน เพื่อแบงกลุม

ตัวอยางออกเปน 2 กลุม ไดแก กลุมทดลองที ่1 เปนกลุมที่ใชโปรแกรมการฝกดวยยางยืด จาํนวน 10 

คน กลุมทดลองที ่2 เปนกลุมที่ใชโปรแกรมการฝกดวยเครื่องสวิมทรอลเลย จาํนวน 10 คน ใชระยะเวลา

ในการฝก 8 สัปดาห สัปดาหละ 3 วนั คือวันจนัทร วนัพธุ และวนัศุกร วันละ 1 ชัว่โมง สวนในวนัองัคาร 

และวันพฤหัสบดี กลุมทดลองจะวายน้ําตามโปรแกรมการวายปกติทัง้สองกลุม ใชเวลาในการวายน้ําวัน

ละ 1 ชัว่โมงและจะทาํการทดสอบจับเวลาในการวายน้าํทาครอวลระยะทาง 50 เมตร ภายหลงัจากการ

ฝกในสัปดาหที่ 2 สัปดาหที่ 4 สัปดาหที่ 6 และสัปดาหที่ 8 แลวนาํเวลาที่ไดมาทาํการวิเคราะหขอมลู

ทางสถิติ 

 

ผลการวิจยัพบวา 

1.ความสามารถในการวายน้ําทาครอวลระยะทาง 50 เมตร ของกลุมทดลองที่ 1 และกลุม

ทดลองที่ 2 เมือ่นําเวลาที่ไดมาเปรียบเทียบภายในกลุมทั้งสองกลุม ระหวางกอนการฝกกับภายหลังการ

ฝกในสัปดาหที่ 2 และสัปดาหที่ 4 พบวาทั้งสองกลุม มคีาเฉลี่ยของเวลาในการวายน้ําไมแตกตางกัน 

แตเมื่อนําเวลา ระหวางกอนการฝกมาเปรียบเทียบกับภายหลงัการฝกในสัปดาหที ่6 และสัปดาหที่ 8 

พบวากลุมทดลองทัง้สองกลุม มีคาเฉลีย่ของเวลาในการวายน้ําแตกตางกนัอยางมนียัสําคัญทางสถิติที่

ระดับ .05 คือความสามารถในการวายน้าํของกลุมทดลองทัง้สองกลุมดีข้ึน 

 2.เปรียบเทยีบคาเฉลี่ยในการวายน้ําทาครอวลระยะทาง 50 เมตร ระหวางกลุมทดลองที ่1 และ

กลุมทดลองที ่2 กอนการฝก ภายหลงัการฝกในสัปดาหที ่2 สัปดาหที่ 4 สัปดาหที่ 6 และสัปดาหที่ 8 

พบวา ทั้งสองกลุมมีคาเฉลีย่ของเวลาไมแตกตางกนั 
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 The purpose of this research was to compare the Effect of Elastic resistance training 

program and Swim Trolley training program 50 meters distance Crawl stroke swimming.  20 

subjects were 7 – 9 years old students, level 1 - 3   from   Srinakharinwirot Univercity : 

Prasarnmit  Demonstration school (Elementary) (both of them were learned basic swimming 

before, then were sorted by average of the time and were alternated by grade).  They were 

divided into 2 groups, 10 students for the Experimental group 1 which were assigned by 

Elastic resistance, 10 students for the Experimental  group 2 which were assigned by Swim 

Trolley. They were trained on 8 weeks, Monday - Wednsday an hour/day. An hour/day, 

usually swimming program on Tuesday and Thursday. Measurement were taken at the end 

of weeks 2,4,6 and 8. 

                                                                                                                                                                               

The result  were as follows. 

1. Compaing for differences average swimming time of the 50 meters distance Crawl 

stroke swimming  Experimental Group 1 and 2 between before training and after training at 

2, 4 weeks stages.Means value of swimming were no statistical difference. Comparing for 

differences between average before training and after training at 6, 8 weeks stages showed 

statistical significantly at the .05 level. Both of them were improved. 

2. Comparing for difference average swimming time of the 50 meters distance Crawl 

stroke swimming between the Experimental Group 1 and 2 before training  and after training 

at 2, 4 , 6 and 8 weeks showed no statistical difference. 
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ประกาศคุณูปการ 
  

ปริญญานิพนธฉบับนี้สําเร็จไดดวยความกรุณาจาก ผูชวยศาสตราจารยธาวุฒิ ปล้ืมสําราญ 

ประธานควบคุมปริญญานพินธ รองศาสตราจารยเทเวศร พิริยะพฤนท กรรมการควบคุมปริญญานพินธ 

ซึ่งไดใหความชวยเหลือใหคําแนะนํา แกไขขอบกพรองตาง ๆ ที่เปนประโยชนตอปริญญานิพนธเลมนี้ 

จนทาํใหปริญญานพินธฉบับนี้มีความสมบูรณยิ่งขึ้น จงึขอกราบขอบพระคุณเปนอยางยิ่ง 

 ผูวิจัยขอกราบขอบพระคุณ รองศาสตราจารยธงชัย เจริญทรัพยมณี รองศาสตราจารย 

วิสนศักดิ ์อวมเพ็ง กรรมการแตงตั้งเพิ่มเติม รวมทั้งผูทรงคุณวุฒทิี่ไดชวยเหลือในเรื่องการตรวจ

เครื่องมือที่ใชในการวิจัยในครั้งนี้ ไดแก ผูชวยศาสตราจารยทวีศักดิ ์ นาราษฎร  อาจารยชุณห  

รุนประพนัธ ผูชวยศาสตราจารยสมควร โพธิ์ทอง และ อาจารยไพโรจน โชติคาม ที่ไดกรุณาชี้แนะ ให

คําแนะนํา แกไขขอบกพรอง และใหขอเสนอแนะในการปรับปรุงโปรแกรมการฝก จนทําใหการทํา

ปริญญานิพนธฉบับนี้มีความสมบูรณยิ่งขึน้ นอกจากที่กลาวมาแลวผูวจิัยขอกราบขอบพระคุณทาน

ผูอํานวยการ ผูบริหาร ตลอดจนพี ่เพื่อน นอง ๆ โรงเรียนสาธิต มศว ประสานมิตร (ฝายประถม) ทุกทาน

ที่ใหโอกาส ใหการสนับสนุน ใหกําลงัใจในการศกึษา และการทําวจิัยในครั้งนี ้ที่ลืมไมไดเลยคือภรรยา

และลูกชายสดุที่รักที่ใหความชวยเหลือ และเปนกาํลงัใจที่ดีตลอดมา จนทาํใหปริญญานพินธฉบับนี้

สําเร็จได 

ทายที่สุดนี้ผูวจิัย ขอมอบคณุคา และประโยชนของปริญญานิพนธฉบับนี้แด คุณพอเขียว  

คุณแมเหรียม  ชุมทมิ ตลอดจนพี่สาว พี่ชาย ญาตพิี่นอง และเพื่อน ๆ รวมรุนทุกคนทีช่วยใหกําลงัใจใน

การทาํวิจยัครั้งนี ้ผูวิจยัรูสึกซาบซึ้งในน้าํใจและความกรุณาของทกุ ๆ ทานเปนอยางยิ่ง จนทําใหผูวิจัยมี

กําลังใจที่จะฝาฟนอุปสรรคตาง ๆ จนบรรลุตามความมุงหวังที่ต้ังไว อันจะเปนเกยีรติเปนศรีแกวงศ

ตระกูลตลอดไป 

พสิษฐ  ชุมทิม 
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บทที่ 1 
บทนํา 

 
ภูมิหลัง 
         ในอดีตมนุษยมีการพฒันาและปรับตัวใหเขากับการเปลี่ยนแปลงของสภาพดินฟาอากาศ การ

ดํารงชีวิตในสังคมตามธรรมชาติของมนษุยไดดําเนนิชีวติมาโดยตลอด การวายน้ําเปนศิลปะการ

ปองกนัตัวทีท่าํใหรอดพนอนัตราย การวายน้ําในยุคนั้นๆเปนการวายน้ําแบบอิสระ (Freestyle)  

ไมมีทาทางที่แนนอน  เพยีงแตสามารถอยูในน้าํไดนานๆ  และพาตัวเองไปขางหนาตามจุดมุงหมายที่

ตองการ  โดยมีลักษณะการวายน้ําแบบพยุงตวัใหลอย โดยการถีบเทาขึ้นลง และใชมือทั้งสองขางดึงน้ํา

ผลักไปดานขาง ลักษณะการวายน้ําแบบนี้เรียกวา “ทาลูกหมาตกน้าํ” (Dog Paddle) ซึ่งไมไดคํานงึถึง

ความเร็วในการวายน้าํ   (เทเวศร  พิริยะพฤนท . 2529  : 1) 

 ชวงของกาลเวลาในอดีตผานไปการวายน้าํมิไดผานไปพรอมกับกาลเวลาในอดีต แตกลับมี

วิวัฒนาการทีสู่งขึ้นเรื่อยๆ   มีการพฒันาและดัดแปลงการวายน้าํในรูปแบบตางๆเพิม่มากขึน้อยางเชน 

ชาวสลาป และชาวสแกนดิเนเวยีไดใชเทาเคลื่อนไหวใตน้ําคลายกับสัตวสะเทนิน้ําสะเทนิบก  คือการ

วายน้ําที่เรียกวา  ฟรอกคกิ ( Frog  Kick ) การวายน้ําแบบนี้เปนการวายที่ไมเร็วเทาทีค่วร  แตพวกเขาก็

ใชเพื่อดําเนินชีวิตและไดกลายเปนพฤติกรรมอยางหนึ่งทีไ่ดถายทอดมาสูคนรุนหลังและในเวลาตอมาก็

มีการคิดคนการวายน้าํในรูปแบบตางๆขึ้นมาอกีมากมายแตในปจจบัุนทาวายน้ําที่นยิมใชกนัอยาง

แพรหลายและถือวาเปนทาวายน้ําทาสากลมีอยู 4 แบบคือ ทาครอวลหรือทาฟรีสไตล (Freestyle 

Stroke) ทากรรเชียง (Back Stroke) ทากบ (Breast Stroke) ทาผีเสื้อ (Butterfly Stroke) ซึ่งใชในการ

วายเพื่อการออกกําลงักาย และเพื่อการแขงขัน ซึ่งในปจจุบันนี้ไดมีจัดการแขงขันวายน้าํรายการตางๆ 

ข้ึนมากมายทัง้ในกรงุเทพมหานครและปริมณฑล ในการจัดการแขงขันขึ้นทุกครั้งสวนใหญจะมี

วัตถุประสงคหลักของการจัดคือ เพื่อสงเสริมใหเยาวชนไดใชเวลาวางใหเกิดประโยชน และหางไกล

ยาเสพติด มีสุขภาพกายที่แข็งแรง มีสุขภาพจิตที่ดี ซึ่งสอดคลองกับ เทเวศร พิริยะพฤนท (2534 : 6) ที่

ไดกลาวไววา กีฬาวายน้าํนบัไดวาเปนกีฬาที ่เปนทีน่ิยมกันอยางแพรหลายอยางยิง่ ในปจจุบันมีการ

แขงขันแทบทกุระดับต้ังแตเยาวชนจนถงึกฬีาโอลิมปก นอกจากนั้นยังเปนทีน่ิยมของประชาชนทัว่ไป ซึ่ง

ใชกีฬาวายน้าํ เปนสื่อในการออกกําลงักายอีกดวย ถาจะพูดถึงประโยชนจริงๆ แลวมมีากมาย 

 สําหรับทางการศึกษา วิชาวายน้าํ ไดมีโรงเรียนหรือสถาบันการศึกษาหลายสถาบนัไดบรรจุไว

ในหนวยการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา ทั้งนี้เพราะการวายน้าํ เปนกิจกรรมประเภทหนึ่งที่ไดรับความ

นิยมและมีผูสนใจอยางแพรหลายเพราะเปนกิจกรรมที่เหมาะสมกับบุคคลทุกเพศทกุวัย เพราะการวาย

น้ําทําใหสวนตางๆของรางกายไดมีการเคลื่อนไหวซึง่ทาํใหกลามเนื้อสวนตางๆมีความแขง็แรงสมบูรณ 
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ระบบตางๆในรางกายทํางานอยางมีประสิทธิภาพ เชน ระบบการหายใจ ระบบการไหลเวยีนโลหิต 

นอกจากจะชวยในการพัฒนาศักยภาพทางกายแลวการวายน้ํายังชวยในการพัฒนาทางดานอารมณ 

สติปญญาและชวยเสริมสรางบุคลิกภาพใหมีความวองไวกระฉับกระเฉงมีการตัดสินใจที่ดี ในทางการ 

แพทยไดนาํการวายน้าํมาใชในการรักษาผูปวยในรูปแบบของกายภาพบาํบัด 

 ในปจจุบันกีฬาวายน้าํไดพฒันาใหมีความกาวหนาไปอยางไมหยุดยัง้ วทิยาการและเทคโนโลยี

สมยัใหมสงผลอยางมากในการพัฒนาอยางตอเนื่อง ผูสนใจที่จะพัฒนาความสามารถของนกักีฬาวาย

น้ําใหกาวไปสูความเปนเลิศในการแขงขันในระดับตาง ๆ จึงจําเปนจะตองศึกษาคนควาหาขอมูลในเรื่อง 

รายละเอียดและรูปแบบการฝกทักษะ เทคนิคและการเคลื่อนไหวใหมๆเพื่อนาํมาปรับปรุงใหสอดคลอง

เหมาะสมกับนักกฬีาและสภาพแวดลอมใหเกิดประสิทธิภาพสงูสุด เพื่อนาํมาซึง่ประสิทธิผลของการ

แขงขันเพราะการแขงขันวายน้ํานัน้จะใชเวลาในการตัดสิน ดังนัน้จึงตองคํานงึในเรื่องของความเร็ว

(Speed) กําลงั (Power) และความอดทน (Endurance) เปนองคประกอบ ซึ่งในขณะแขงขันวายน้าํนั้น

นักกฬีาจะวายน้ําอยางเต็มความสามารถเพื่อไปสูเปาหมาย กลามเนือ้ก็จะทาํงานอยางเต็มที ่แตการที่

จะใหการทาํงานของกลามเนื้อมีประสิทธภิาพสูงสุดกจ็ะตองมีการฝกมาอยางด ี 

พิชิต  ภูติจนัทร (2535 : 4) ไดกลาวไววาในปจจุบัน การฝกดวยน้ําหนกัไดถูกนาํมาใชในการฝก

นักกฬีาแทบทกุชนิด เพื่อสรางความแข็งแรง อันสงผลไปสูประสิทธิภาพในการแขงขันหรือเปนผลให

สถิติกีฬาดีข้ึนดวย การฝกดวยน้าํหนกั เปนการออกแรงเพื่อใหอวัยวะตางๆไดตอสูกับน้ําหนกัหรือแรง

ตานทานเพื่อเสริมสรางสมรรถภาพทางกายดานความแข็งแรง โดยใชเครื่องมือตาง ๆ เชน บารเบลล  

ดัมเบลล เครื่องสวิมทรอลเลย รอกถวงน้ําหนกั เสื้อถวงน้ําหนกั รองเทาเหล็ก ตุมน้าํหนัก ซันดาวน 

สปริงกริพ เปนตน การฝกดวยเครื่องสวิมทรอลเลย (Swim Trolley) กอใหเกิดประโยชนในหลายดาน 

เชน เพิ่มความแข็งแรง และพลัง เพิม่สมรรถนะทางกฬีา ชวยยกระดับภาพลักษณตนเอง และออกไปสู

การแขงขัน การฝกดวยเครือ่งสวิมทรอลเลย เปนการฝกกลามเนื้อใหทํางานตอตานกับแรงตานทานที่สูง

กวาปกติทีก่ลามเนื้อมัดนัน้เคยทําการฝก ซึ่งชวยเสริมสรางความแข็งแรงของกลามเนื้อ ความอดทนของ

กลามเนื้อ และยังสามารถฝกเพื่อเสริมสรางพลังกลามเนื้อได โดยผูฝกสามารถฝกไดทั้งในลกัษณะการ

นอนหงายและในลักษณะการนอนคว่ํา ซึง่เหมือนกบัทาของการวายน้าํ และใชน้ําหนักตัวของผูฝกเปน

แรงตานทาน และใชความชนัของเครื่องมอืในการเพิ่มแรงตานทาน การฝกดวยเครือ่งสวิมทรอลเลย  นี้มี

ความมุงหมายเพื่อพัฒนากลามเนื้อดวยแรงตานทานควบคูกับการฝกทักษะวายน้ํา ซึ่งในปจจุบันการ

นําแบบฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อ และหลักการฝกกลามเนื้อมารวมใชควบคูกบัการฝกซอมกีฬา

ไดรับความนิยม และเปนทีย่อมรับกันโดยทั่วไป เพระถือวาเปนการฝกซอมที่ถกูตองตามหลกัทฤษฎีดาน

วิทยาศาสตรอยางมีหลกัการและเหตุผล รวมทั้งสามารถพิสูจนไดและผลการวิจยัยนืยันแลววาการฝก

ดังกลาวนัน้สงผลดีกวาการฝกแตทักษะกีฬาเพยีงอยางเดียว 
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ในทีน่ี้ผูวิจยัสนใจการฝกดวยโปรแกรมการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อดวยเครื่องสวิมทรอล

เลย เพราะเปนการฝกการใชแรงในลักษณะเดียวกนักบัการใชแรงในขณะวายน้ํา และโปรแกรมการฝก

ความแข็งแรงของกลามเนื้อดวยยางยืดเพราะเปนการฝกความแข็งแรงของกลามเนือ้เพื่อใหเกิด

ความเร็วในตวัของนกักฬีา และเหมาะสมกับวัยของนักเรียนซึ่งอยูในชวงชัน้ที ่1 ที่เรียนอยูในระดบัชั้น

ประถมศึกษาปที่ 1 ถึง ประถมศึกษาปที ่3 อายุระหวาง 7 - 9 ป และอปุกรณที่ใชในการฝกหาซื้อไดงาย

และสามารถประดิฐหรือดัดแปลงจากวัสดุที่มีขายทัว่ไปตามทองตลาดได ซึ่งลักษณะการดึงยางยืดก็

เหมือนกับการดึงน้ําขณะทีว่ายน้าํทาครอวล เพราะตองนาํพาตัวเองไปขางหนาซึ่งมนี้าํหนักตัวของผูวาย

และมีน้ําเปนแรงตาน 

จากเหตุผลและประสบการณของผูวิจัยซึง่เปนผูฝกสอนวายน้ําจึงมีความสนใจที่จะศึกษาวจิัย

ในดานการเปรียบเทียบผลการฝกดวยยางยืด (Elastic resistance) และการฝกดวยเครื่องสวิมทรอล

เลย (Swim Trolley) ที่มีตอความสามารถในการวายน้าํทาครอวลระยะทาง 50 เมตร กับนกัเรียน

โรงเรียนสาธิตมหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ ประสานมติร (ฝายประถม) ซึ่งอาจสงผลดีตอ

ความสามารถของนักกีฬาวายน้ํามากขึ้นอนัจะเปนผลดตีอการพัฒนากีฬาวายน้าํใหมีประสิทธิภาพและ

ประสิทธิผลอันดีตอไป 

 

ความมุงหมายของการวิจัย 
1. เพื่อศึกษาผลการฝกดวยยางยืด (Elastic resistance) และการฝกดวยเครื่องสวิมทรอลเลย 

(Swim Trolley)  
2.เพื่อเปรียบเทียบผลการฝกดวยยางยืด (Elastic resistance) และการฝกดวยเครือ่งสวิมทรอล

เลย (Swim Trolley) ที่มีตอความเร็วในการวายน้าํทาครอวลระยะทาง 50 เมตร  
 

ความสําคัญของการวิจัย 
ทําใหทราบผลการฝกดวยยางยืด (Elastic resistance) และการฝกดวยเครื่องสวิมทรอลเลย 

(Swim Trolley) ที่มีตอความเร็วในการวายน้ําทาครอวล ระยะทาง 50 เมตร และทาํใหทราบผลความ

แตกตางของการฝกดวยยางยืด (Elastic resistance) และการฝกดวยเครื่องสวิมทรอลเลย (Swim 

Trolley) ที่มีตอความเร็วในการวายน้ําทาครอวล ระยะทาง 50 เมตร เพื่อเปนแนวทางในการนําไปใชใน

การฝกความเร็วในการวายน้ําครอวลและทาอืน่ๆ เพื่อทาํใหเกิดประโยชนตอตัวผูเรียน ผูสอน 

ผูเกี่ยวของตลอดจนผูสนใจในการวายน้าํทาครอวลและผูที่มีความสนใจในกฬีาวายน้าํ ผลของการ

ศึกษาวจิัยใชเปนแนวทางสาํหรับงานวิจยัอื่น ๆ ที่เกีย่วของตอไป โดยเฉพาะการฝกวายน้าํทาตาง ๆ   
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ขอตกลงเบื้องตน 
ผูวิจัยไมควบคุม เร่ืองอาหาร การพกัผอน การทาํกิจกรรมประเภทอื่นๆของกลุมตัวอยางทัง้สอง

กลุมในชวงระยะเวลาในการทดลอง และไมไดนําผลความแข็งแรงของกลามเนื้อแขนที่มีมากอนการฝก 

ของกลุมตัวอยางทัง้สองกลุมมาเปนตัวกาํหนดในการแบงกลุม แตผูวจิัยจะใชผลของการทดสอบ

ความเร็วในการวายน้าํทาครอวล ระยะทาง 50 เมตร กอนการฝก มาใชในการแบงกลุม 

 
ขอบเขตของการวิจัย 

ประชากรที่ใชในการวิจยั 
ประชากรคือนกัเรียนโรงเรียนสาธิต มหาวทิยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ ประสานมิตร  

(ฝายประถม) ที่เรียนอยูในชวงชัน้ที ่1 คือ ชั้น ประถมศึกษาปที ่1 – 3 ที่เรียนวายน้าํขั้นตน 

  
 กลุมตัวอยางที่ใชในการวจิัย 

กลุมตัวอยางที่ใชในการวิจยัครั้งนี้เปนนักเรียนชายชัน้ประถมศึกษาปที่ 1 - 3 โรงเรียน

สาธิต มหาวิทยาลัยศรีนครนิทรวโิรฒ ประสานมิตร (ฝายประถม) ซึ่งไดผานการเรียนวายน้ําขั้นตน และ

ผานการทดสอบมาแลวจาํนวน 20 คน ไดมาโดยการเลือกแบบเจาะจง (Purposive Sampling) 

 ตัวแปรที่ศกึษา แบงเปนดงันี ้

1. ตัวแปรอิสระ (Independent Variable) แบงเปนดังนี ้โปรแกรมการฝกวายน้าํ 2 

แบบ ไดแก 

1.1 โปรแกรมการฝกดวยยางยืด (Elastic resistance) 

1.2 โปรแกรมการฝกดวยเครื่องสวิมทรอลเลย (Swim Trolley) 

2. ตัวแปรตาม (Dependent Variable) ไดแก ความเร็วในการวายน้าํทาครอวล 

ระยะทาง 50 เมตร 
 

นิยามศัพทเฉพาะ 
  1. การวายน้าํทาครอวล หมายถงึ การวายน้ําในการหมุนแขนทัง้สองขางโดย

ลักษณะการจวงแขนซาย ขวา สลับกัน หนึ่งครั้งตอการเตะขาขึ้นลงสลบั ซาย ขวา 6 - 8 คร้ังขณะโผตัว

คว่ําอยูในน้าํ ดึงมือขางหนึ่งผานลาํตัวใตน้าํ ยกแขนขึ้นสูผิวน้าํ พลิกหนาตะแคงศีรษะขึ้น หายใจเขา

ทางปาก แลวบิดหนาลง เมือ่แขนอีกขางจวงน้ํา พรอมกบัปลอยลมหายใจออกทางปากและจมกู 
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2. ความเร็วในการวายน้ํา หมายถงึ  ความสามารถของรางกายในการเคลื่อนที่จาก

จุดหนึง่ไปยังอกีจุดหนึ่ง ในระยะเวลาที่ส้ันที่สุด โดยความเร็วขึ้นอยูกับ กําลงักลามเนื้อความแรงของการ

กระตุนของประสาทที่เกี่ยวกบัการเคลื่อนไหว และความเร็วในการถายกระแสประสาทสูกลามเนื้อ 

นอกจากนีย้ังขึ้นอยูกับเสนใยกลามเนื้ออีกดวย การเพิม่ความเร็วจึงเปนการเพิ่มความเร็วในการหดตัว

ของกลามเนื้อ กลุมที่ทาํใหเกิดการเคลื่อนไหว  

  3. โปรแกรมการฝกดวยยางยืด (Elastic resistance) หมายถงึ โปรแกรมการฝก

ความแข็งแรงของกลามเนื้อดวยยางยืด (Elastic resistance) ใชยางยืดชนิดกลม มีขนาดความยาวของ

ยาง 60 ซ.ม. 90 ซ.ม. 120 ซ.ม. และ 150 ซ.ม.ซึ่งมีระยะการยืดของยางมาเปนแรงตาน 

4. โปรแกรมการฝกดวยเครื่องสวิมทรอลเลย (Swim Trolley) หมายถงึ โปรแกรม

ที่ใชฝกกลามเนื้อ มีลักษณะเปนลอเลื่อน สําหรับใหผูฝกนอน และลอเลื่อนวิง่บนรางเหลก็ที่แขง็แรง และ

มีฐานสามารถยกใหลาดชันไดตามความสามารถของผูฝก โดยมนี้าํหนกัตัวของผูฝกและ ความลาดชัน

ของเครื่องสวมิทรอลเลย  เปนแรงตาน 
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กรอบแนวคิดในการวิจัย 
 

 
 
 
 
 
 
สมมุติฐานในการวิจัย 
 นักเรียนที่ไดรับการฝกดวยโปรแกรมการดึงยางยืด (Elastic resistance) และนักเรียนที่ไดรับ

การฝกดวยเครื่องสวิมทรอลเลย มีความสามารถในการวายน้ําทาครอวล ระยะทาง 50 เมตร  

ไมแตกตางกนั 

 
 

 

ตัวแปรอิสระ 

โปรแกรมการฝกวายน้าํ 2 แบบ 

1.โปรแกรมฝกดวยยางยืด (Elastic 

resistance) 

2. โปรแกรมการฝกดวยเครือ่งสวิม 

ทรอลเลย (Swim Trolley) 

ตัวแปรตาม 

ความเร็วในการวายน้าํทาครอวล

ระยะทาง 50 เมตร 

การทดสอบความเรว็ในการวาย

น้ําทาครอวลระยะทาง 50 เมตร 



บทที่ 2 

เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวของ 
 

ในการวิจัยครัง้นี้ผูวิจัยไดศึกษาเอกสารและงานวจิัยที่เกีย่วของและไดนําเสนอตามหวัขอ

ตอไปนี้ 

1. ประโยชนของการวายน้าํ 

2. การฝกซอมและการจัดโปรแกรมการฝกวายน้ํา 

3. วิธกีารฝกซอม 

4. วิธีใชหลักการฝกแบบฝกสลับพัก 

5. การฝกซอมวิธีอ่ืนๆ 

6. หลกัการฝกความแข็งแรง 

7. หลกัการเพิม่แรงตานทาน 

8. หลกัการฝกกลามเนื้อดวยแรงตานทาน 

9. การฝกแรงตานดวยเครื่องสวิมทรอลเลย 

10.การฝกแรงตานดวยยางยดื 

11. พืน้ฐานทางดานวทิยาศาสตรของการฝกแรงตานดวยยางยืด 

12.งานวิจยัที่เกี่ยวของ 

12.1 งานวจิัยในตางประเทศ 

12.2 งานวจิัยในประเทศ 

 
ประโยชนของการวายน้ํา 
 เทเวศร พิริยะพฤนท (2534 : 6 - 7) กลาววากฬีาวายน้าํนับไดวาเปนกฬีาที่เปนทีน่ิยมกัน

แพรหลายอยางยิง่ในปจจุบันมีการแขงขันแทบทุกระดับชั้นตั้งแตเยาวชนจนถึงกีฬาโอลิมปก 

นอกจากนัน้ยงัเปนทีน่ิยมของประชาชนทัว่ไป ซึ่งกีฬาวายน้ําเปนสื่อในการออกกาํลังกายอกีดวยถาจะ

พูดถึงประโยชนจริง ๆ แลวมมีากมาย แตพอสรุปไดดังตอไปนี้ 

 1.ชวยพัฒนาทางดานรางกาย วายน้ําเปนกฬีาตองอาศัยความเคลือ่นไหวของอวยัวะแทบทกุ

สวนในรางกายรวมกนัในการประกอบกิจกรรม ฉะนัน้ จงึมีประโยชนอยางยิง่ในการพฒันา และ

เสริมสรางสมรรถภาพทางกายใหเจริญเติบโตแข็งแรง และชะลอความเสื่อมของรางกายไดอยางดี 

 2.ชวยพัฒนาทางสติปญญา  สติปญญาของบุคคลนั้นจะพัฒนาขึน้เมื่อไดเรียนรู หรือรับ

ประสบการณใหม ๆ ทีท่ําใหตองใชความคดิและการปรับปรุงทักษะใหดีข้ึน วายน้ําเปนกฬีาที่ตองอาศัย
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ทั้งความรู ความเขาใจ และทักษะหลาย ๆ อยางประกอบกัน จึงสงเสรมิใหผูประกอบกิจกรรมประเภทนี้

มีสติปญญาดีข้ึน นอกจากนีผ้ลการพัฒนาสมรรถภาพทางกายจากขอที่ 1 ยังทําใหการพัฒนาทาง

สติปญญาดีข้ึนอีกดวย ดังคาํที่กลาววา “จิตใจที่แจมใสอยูในรางกายทีแ่ข็งแรงสมบูรณ” 

 3.ชวยพัฒนาทางดานอารมณ กิจกรรมกีฬาสวนใหญจะมีประโยชนดานการผอนคลายความ

ตึงเครียดทางอารมณ วายน้าํก็เชนกนัขณะที่ประกอบกจิกรรมอยู นักกีฬาหรือผูทีม่าวายน้าํเลน จะมี

สมาธิอยูกับการเคลื่อนไหวในน้าํ ทําใหลืมความไมสบายใจตาง ๆ ไปไดชั่วขณะ และภายในระยะยาว

เมื่อฝกจนรางกายมีสมรรถภาพดีแลวอารมณก็จะพลอยมั่นคงไปดวยเชนกัน 

 4.ชวยพัฒนาทางสงัคม กฬีาวายน้าํสวนใหญเปนกฬีาประเภทบุคคล จะมีเปนทีมเพียงบาง

ประเภท แตการฝกซอมหรือการแขงขันก็จะตองกระทํารวมกับคนอ่ืน ๆ และ ถงึแมวาจะเปนเพยีงการไป

วายน้ําเลนตามธรรมดา ก็จะมีบุคคลอื่นรวมอยูดวยทาํใหเกิดการพัฒนาทางดานสังคม รูจักปรับตัวให

เขากับคนอ่ืนได มิตรภาพทีเ่กิดจากการใชกีฬาเปนสื่อนัน้ จะมั่นคงและบริสุทธิ์มากกวาสิง่อื่น 

นอกจากนัน้กฬีาวายน้าํยังชวยลดปญหาทางสงัคมได เพราะเยาวชนทีม่าฝกวายน้าํจะไมมีเวลาไป

หมกมุนกบัอบายมุขอื่น ๆ 

 5.กีฬาวายน้าํเปนศลิปะการปองกันตัวชนิดหนึ่ง ในสังคมปจจุบัน คนเราสวนใหญมีความ

จําเปนที่จะตองเดินทางไปตามที่ตาง ๆ ไมวาจะเปนทางบก ทางน้าํ หรือทางอากาศ การเดินทางทางน้ํา

นั้น บางครั้งอาจจะมีอุบัติเหตุเกิดขึ้นได ถาเราวายน้ําเปนก็จะสามารถชวยตัวเองใหปลอดภัยได 

นอกจากนัน้ยงัอาจจะชวยเหลือผูอ่ืนไดดวย 

 6.กีฬาวายน้าํนํามาซ่ึงชื่อเสียงของบุคคลและประเทศชาต ิจะเหน็ไดวานักวายน้ําที่มี

ความสามารถ มักจะเปนที่รูจักกันแพรหลายและไดรับการยกยองจากบุคคลอื่น ๆ และถาสามารถ

เอาชนะในการแขงขันระดับสําคัญ ๆ ของการแขงขันระหวางชาติได ก็จะทาํใหประเทศของเรามชีือ่เสียง

ในทางที่ดีข้ึนได 

 7.กีฬาวายน้าํสามารถนาํมาประกอบเปนวิชาชีพได ผูที่มีความรูความสามารถทางวายน้ํา

เปนอยางดี อาจทาํหนาที่เปนผูสอน ผูฝกสอน หรือแนะนําการวายน้ําใหแกประชาชนทัว่ไปตามสระ 

วายน้ําตาง ๆ โดยอาจจะเปนลักษณะงานพิเศษ หรืองานประจํา ซึ่งสามารถทํารายไดมาสูตนเองและ

ครอบครัวไดอีกทางหนึง่ 

 
การฝกซอม และการจัดโปรแกรมการฝกวายน้ํา 
 ผูวิจัยนําหลักการฝกซอมกฬีาวายน้าํ และการจัดโปรแกรมฝกกฬีาวายน้าํมากลาวไว เพื่อเปน

หลักวชิาการสนับสนนุในการสรางโปรแกรมการฝกซอมของผูวิจัยเพื่อใชในการศึกษาวิจัยครัง้นี ้โดยเนน

การฝกซอม และการจัดโปรแกรมการฝกวายน้าํระยะสั้น โดยใชหลกัการฝกซอมและโปรแกรมการฝก



 9 

วายน้ําจากคูมือการฝกวายน้ําจากคูมือฝกวายน้าํระดับเบื้องตนของสมาคมผูฝกสอนวายน้ําแหง

ประเทศไทย (2532 : 58 - 83) กลาวคือ  

 การวางแผนการฝกซอมจะตองเปนไปอยางมีเปาหมายทีเ่ฉพาะเจาะจงในทุก ๆ รายการของ

กีฬาวายน้าํจําเปนตองประกอบดวยกิจกรรมที่ฝกฝน ดานความอดทน (Endurance) และความเร็ว 

(Speed) ในอตัราสวนที่ตางกันรวมถึงการพัฒนาความสมบูรณของรางกายทั่ว ๆไป ตามความ

เหมาะสมดวย การออกกําลงักายวธิีหนึ่ง ๆ จะมีผลตอรางกายแตกตางกนั และการปรับตัวของรางกาย

ก็ใชเวลาแตกตางกนัดวย ดังนัน้ เมื่อปรากฏผลอันสืบเนื่องจากการฝกซอมแลว ก็จาํเปนที่จะตองทําการ

ฝกซอมตอไปเพื่อใหรางกายคงสภาพที่ตองการนี้ไว 

 ขอบเขตของการฝกซอมในแตละบุคคลมีผลตอความกาวหนาของผูนัน้ ถานักกฬีาผูหนึง่ไม

แสดงอาการปรับตัวเขากับการฝกประเภทหนึง่ ในระยะ 2 – 3 สัปดาหแลว ผูฝกก็ควรพิจารณาปรบัปรุง

วิธีการฝกนัน้ ส่ิงที่เปนเครื่องมือวัดปฏิกิริยาของรางกายไดดีก็คือ ชีพจรขณะพักผอน ชพีจรหลงัวายน้าํ 

และการนับจาํนวนชวงแขน (Stroke) ในระยะทางหนึ่งภายในเวลาหนึง่ ผูฝกจึงควรศึกษาผลของการ

ฝกซอมและประเมินผลเพื่อนําขอมูลมาประกอบกับโปรแกรมการฝกครั้งตอไป และสิ่งที่แนนอนกคื็อ 

การฝกที่หนักจะไมมีทกุวนั การฝกซอมทีห่นกัควรมีไมเกินสัปดาหละ 2 – 3 คร้ัง สลับการฝกที่ระดับปาน

กลางหรือเบา 
 

วิธีการฝกซอม 
การฝกแบบฝกสลับพัก (Interval Training) เปนการฝกที่นยิมกนัในหมูนักวายน้าํระดับโลก 

(สมาคมผูฝกสอนวายน้ํา. (2532 : 61) เปนระบบของ การพัฒนาหรือรักษาสมรรถภาพ (Conditioning) 

และการฝกทีป่ระกอบดวยการฝกที่เปนชดุสลับกับชวงเวลาของการพกั ซึ่ง โมเลต ชาวเบลเยี่ยมไดพิมพ

เอกสารเกีย่วกบัทฤษฎีการฝกแบบชวงพักไววาคุณคาอนัเปนพืน้ฐานของการฝกแบบนี้คือ การแนะแนว

ในการฝก และย้ําวาการควบคุมความเรว็ตามระยะทางที่กําหนดเปนสวนหนึง่ดวย โมเลตไดแบงสวน

สําคัญในการฝกออกเปน 5 สวน D.I.R.T.A. คือ 

D = ระยะทางที่วาย (Distance) 

I  =  เวลาการพักระหวางเทีย่ว (Duration of Recovery Interval) 

R = จํานวนเทีย่วทีว่าย (Repetitions) 

T = ความเร็วที่วาย (Time)  

A = ลักษณะอาการในการพักระหวางเทีย่ว (Action during Recovery) 
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 เคานซิลแมน (Counsilman. 1986 : 7 - 8) ไดกําหนดสูตรในการฝกแบบฝกสลับพัก (Interval 

Training) ไววาตองประกอบดวยตัวแปร 4 ชนิด คือ ระยะทางทีว่ายน้าํ (Distance) เวลาพักระหวางการ

วายน้ํา (Recovery Interval) จํานวนทีก่ระทําซ้าํ (Repetitions) และเวลาที่ใช (Time) 
 

วิธีใชหลักการฝกแบบฝกสลับพัก 
นําหลักการการฝกแบบฝกสลับพัก (Interval Training) มาสรางชุด (Set) การฝกวายน้ําไดดังนี้ 

(สมาคมผูฝกสอนวายน้ํา. (2532 : 64) 

1. ชุดธรรมดา (Normal Set) คือ การวายน้ําในระยะทางหนึ่งที่ซ้าํกนัหลายเทีย่วในเวลาคงที่

เชน 20 x 25 พัก 20 วนิาที แตละ 25 เมตร วาย 20 วนิาที หรือ 16 x 50 พัก 30 วนิาที แตละ 50 เมตร 

วาย 35 วนิาท ี

2. ชุดความเรว็เพิ่มข้ึน (Decending Set) คือการวายทีค่อย ๆ เพิม่ความเร็วสงูขึ้นตามกาํหนด 

เชน 12 x 50 เมตร พัก 30 วนิาที การเพิม่ความเร็ว (Decending) 1 ถงึ 4 เที่ยว จงึหมายถงึ 

  50 เมตรแรก    วาย  35  วนิาท ี  

   50 เมตรที่สอง  วาย 34  วินาท ี

   50 เมตรที่สาม  วาย 33  วนิาท ี

   50 เมตรที่ส่ี      วาย 32  วินาท ี

 3. ชดุการแบงระยะทาง (Broken Set) คือการวายที่แบงระยะทางหนึ่งออกเปนระยะทางยอย ๆ 

มีการพกัชวงสัน้ ๆ ระหวางระยะทาง เชน 400 เมตร แบงระยะทาง (Broken) เปน  

8 x 50 พัก 10 วนิาที หลังจากวายครบ 400 เมตร ใหหักเวลาพักรวม 1 นาที 10 วินาที จงึจะไดระยะ 

ทาง 400 เมตร 

 4. ชุดรูป ปรามิด (Pyramid Set) คือ ชุดการวายที่ใชระยะทางและเวลาพักแตกตางกนั 
 

การฝกซอมวิธีอื่นๆ 
 ยังมีชุดการฝกซอมวิธีอ่ืน ซึง่นิยมนํามาใชในการฝกวายน้าํ ไดแก 

 1.ชุดการฝกเกนิระยะทาง (Over distance) คือ การวายระยะทางไกล ซึ่งอาจจะเปนการวายที่

ติดตอกัน หรือประกอบดวยการวายระยะทางทีย่าวกวาระยะทางแขงขันหลาย ๆ เทีย่ว เชนนักวายน้ํา

ระยะสั้น ฝกโดยการวาย 4 x 800  เมตร เปนตน ชุดการวายน้ํานาํมาใชระยะเริ่มแรกของการฝกซอม 

เพื่อที่จะพฒันาความอดทน และสามารถพฒันาทักษะการวาย (Stroke) ไดดวย 

 2. ชุดการวายจํากัดเวลา (Time swimming) คือ การฝกซอมดวยวธิีใดวิธีหนึง่ ภายในเวลาที่

จํากัด เพื่อคลายความตึงเครียด เชน 
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  - เตะขา 15 นาท ี1 เที่ยวเร็ว  สลับ 1 เทีย่วชา 

  - วายดึงแขนและเตะขา อยางละ 10 นาท ี

  - วาย 200 เมตร ไดกี่เที่ยวภายในเวลา 30 นาท ี

 3. ชุดการฝกหมุนเวียน (Locomotive Set) คือ การเปลี่ยนแปลงความเร็วของการวายใน

ระยะทางตาง ๆ กันภายในการวายระยะไกล โดยไมมีการหยุดพกั เชน 

  - วาย 1 เที่ยวเร็ว 1 เที่ยวชา 

  - วาย 2 เที่ยวเร็ว 2 เที่ยวชา 

  - วาย 3 เที่ยวเร็ว 3 เที่ยวชา 

  - วาย 2 เที่ยวเร็ว 2 เที่ยวชา 

- วาย 1 เที่ยวเร็ว 1 เที่ยวชา 

4. ชุดการฝกทางไกล (Fartlek Set) คือ การวายระยะทางไกลติดตอกันดวยความเรว็สม่ําเสมอ 

แตสามารถออกเร็วไดเมื่อตองการ มีวธิีทาํและดัดแปลงหลายวธิี เชน อาจสลับทาวายพรอมกับการ

เปลี่ยนแปลงความเร็ว ชุดการฝกนีน้ํามาใชในการฝกซอมในชวงการเริ่มการฝกซอม 

  - วาย  25  เมตร  พัก 10  วนิาท ี

  - วาย  50  เมตร  พัก 20  วนิาท ี

  - วาย  75  เมตร  พัก 30  วนิาท ี

  - วาย  100 เมตร  พัก 40 วนิาท ี

  - วาย  75  เมตร   พกั 30 วนิาท ี

- วาย  50  เมตร  พัก 20  วนิาท ี

  - วาย  25  เมตร  พัก 10  วนิาท ี

 สําหรับชุดการฝกแบบฝกสลบัพัก ยังมีอีกหลายอยางรวมทั้งผูฝกสามารถดัดแปลงสรางเปนชุด

การฝก ไดอีกตามความเหมาะสมของผูฝก โดยยึดหลักการของการฝกแบบฝกสลับพกัไว 

 

หลักการฝกความแข็งแรง 
1. ความสําคัญของการฝกยกน้าํหนกั  
เจริญ กระบวนรัตน (2545 : 66 - 68) ไดกลาวไววาในยุคปจจบัุนบทบาทความกาวหนาของ

วิทยาศาสตรการกีฬา ไดเขามามีสวนชวยในการพัฒนารปูแบบวิธีการฝกของกฬีาประเภทตางๆอยาง

มาก ขอคนพบที่ไดจากการศึกษาคนควาไดมีการนํามาปรับปรุงและประยุกตใชในการกฬีาอยางไม

หยุดยัง้ ไมวาจะเปนในดานการฝกซอม หรือการแขงขันก็ตามความเปลี่ยนแปลงดงักลาวนี้เปนทีย่อมรับ

กันอยางแพรหลาย ในบรรดากลุมประเทศผูนําทางการกีฬาทัว่โลก ซึง่ยังผลใหสถิติของกีฬาหลาย
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ประเภทไดพฒันากาวหนาขึ้นเปนลาํดับ การฝกยกน้าํหนกันับเปนวธิีการอีกรูปแบบหนึง่ทีม่ีความสําคัญ

และจําเปนอยางยิง่ตอการทีจ่ะชวยพัฒนา และเสริมสรางสมรรถภาพทางกายของนักกีฬาใหถงึพรอม

ซึ่งความสมบูรณแข็งแรงสูงสุดไดรวดเร็วยิ่งขึ้น ปจจุบันวธิกีารดังกลาวนีเ้ปนทีย่อมรับและนิยม

แพรหลายในตางประเทศโดยเฉพาะในแถบยุโรปและอเมริกาซึง่แตเดิมผูสอนกฬีาและนักกีฬามทีศันคติ

และความเขาใจผิดเกี่ยวกับเร่ืองของการฝกยกน้ําหนกัอยางมากโดยคดิไปวาการฝกยกน้าํหนักเปนสิ่ง

ตองหามมิใหบรรดานักกฬีาปฏิบัติกัน โดยเฉพาะอยางยิ่งกับบรรดานกักีฬาที่ตองการเคลื่อนไหวอยาง

รวดเร็ว อาทิเชน นักวิ่งระยะสั้น (Sprinter) นักวายน้ําระยะสัน้ เปนตน โดยเชื่อวาการฝกยกน้ําหนักจะมี

ผลทําใหความรวดเร็ว วองไว ในการเคลื่อนไหวลดลง จนกระทัง่ตอมาไดมีการคนควาวิจัย และทดลอง

พิสูจนหาขอเท็จจริงดังกลาว ผลการวิจัยพบวา การฝกยกน้าํหนักทาํใหสมรรถภาพทางกายของนกักีฬา

เพิ่มสูงขึ้นไมวาจะเปนดานของกําลงั ความแข็งแรง ความเร็ว หรือแมแตในดานความอดทนก็ตาม 

นักกฬีาในทกุประเภทรวมทัง้นกักีฬาประเภทลูและลานที่มีชื่อเสียงเปนเจาของสถิติทั้งในอดีตและ

ปจจุบันลวนแตยอมรับวาไดใชวธิีการยกน้าํหนักควบคูกบัการฝกซอมเทคนิคทกัษะในประเภทกีฬาที่ตน

เขารวมการแขงขันทั้งสิน้ 

ในการฝกที่ตองการคุณภาพขั้นสูงสุดใหบังเกิดผลดีตอกลามเนื้อนัน้ จาํเปนอยางยิง่ที่ตอง

อาศัยการเตรยีมรางกายขั้นพื้นฐานใหถกูตองตามขั้นตอนของหลกัและวิธีการฝก ซึ่งเริ่มฝกจากเบาไป

หาหนกั (Intensity) โดยคอย ๆ เพิ่มปริมาณหรือความหนักขึ้นทีละนอย ๆ ตามพืน้ฐานของระดับ

ความสามารถที่คอย ๆ ไดรับการพัฒนากาวหนาขึน้ตามลําดับ ซึ่งในการฝกยกน้ําหนักเพื่อเสริมสราง

ความแข็งแรงใหกับกลามเนือ้เชนเดียวกนั จําเปนตองอาศัยพื้นฐานดวยการกาํหนดความหนกัที่จะทํา

การฝก ใหสัมพันธกับจาํนวนครั้ง (Repetition) และจํานวนเซต (Sets) ที่กาํหนดใหปฏิบัติในการฝก 

และเพื่อใหบังเกิดประสิทธิภาพหรือเปนผลดีตอกลามเนือ้และรางกายมากที่สุดจึงจาํเปนตองอาศยั

สมรรถภาพความแข็งแรงพืน้ฐานของนักกีฬาแตละบุคคล ขณะเดียวกัน ควรคํานงึถึงเปาหมายการฝก

ดวยวา ตองการใหกลามเนือ้เกิดความสมบูรณแข็งแรงแบบใด อาทิเชน กาํลังความแข็งแรง (Explosive 

strength) หรือความแข็งแรงแบบอดทน (Strength endurance) เปนตน ดวยเหตนุี ้การที่จะกาํหนด

ปริมาณความหนกั จาํนวนครั้ง จํานวนเซต ที่จะทาํการยก จึงควรจะไดพิจารณาใหสัมพันธกนั เพื่อให

บังเกิดผลที่สมบูรณแบบจากการฝกมากที่สุด ผูฝกสอนกฬีา และตัวนักกฬีาเองจงึสมควรอยางยิง่ที่

จะตองศึกษาหาความรูในรายละเอยีดเกีย่วกับขอมูลหลัก และวธิีการฝกใหเปนที่เขาใจใหถูกตองกอนที่

จะลงมือปฏิบัติ เพื่อปองกันความผิดพลาด และอันตรายที่จะเกิดขึ้นกบัอวัยวะภายในรางกาย และ

กลามเนื้อตาง ๆ ซึ่ง แฮทฟลด (กัญญกมล บัวแกว. 2549 : 13 ; อางองิจาก Hatfield.2001: online) ได

กําหนดหลักเกณฑในการปฏิบัติโดยยอดังนี ้
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1.1 การกาํหนดความหนัก (Intensity) ในการฝกยกน้ําหนักแตละทาขึน้อยูกับระดับความ

แข็งแรงของนกักีฬาที่รับโปรแกรมการฝก และจุดมุงหมายของการฝกเฉพาะในแตละประเภทกฬีา 

1.2 การกาํหนดจํานวนครั้ง (Repetition) ในการฝกยกน้าํหนักแตละทาขึ้นอยูกับจุดมุงหมาย 

การฝกวาตองการกําลงั ความแข็งแรงหรืออดทน หรือวาตองการฝกควบคูกันไปทัง้สองดาน ซึ่งตอง

กําหนดใหเหมาะสมกับระดับความหนกั (Intensity) ที่ใชในการฝกและลักษณะความตองการเฉพาะ

ดานของแตละประเภทกีฬาดวย 

1.3 การกาํหนดจํานวนเซต (Sets) ในการฝกยกน้ําหนกัแตละทาก็เชนกนั จาํเปนจะตองให

สอดคลองกับจุดมุงหมายและองคประกอบของการฝกทีต่องการ 

1.4 การเปลีย่นแปลงปริมาณความหนกั (Intensity) จํานวนครั้ง (Repetition) และจํานวนเซต 

(Sets) ในการฝกยกน้ําหนกัแตละทาของการฝกควรปรับใหเหมาะสมกบัสภาพความแข็งแรงและอดทน

ของรางกาย ทีไ่ดรับการพัฒนาเปลีย่นแปลงใหดีข้ึนในแตละชวงในการฝก ตามลาํดับ 

1.5 การกาํหนดปริมาณความหนกัของการเปนเปอรเซน็ตการฝก ข้ึนอยูกับจุดมุงหมายที่

ตองการเนนใหเกิดสมรรถภาพทางกายดานใดมากที่สุดแกนักกฬีา และดานใดที่ตองการเปนอนัดับรอง

ลงไป ทัง้นีท้ัง้นั้นจะตองใหสอดคลองสัมพนัธกนักับการกําหนดจาํนวนครั้ง และจาํนวนเซตทีจ่ะให

นักกฬีาทาํการฝกดวย โดยจะตองไมลืมจดุมุงหมายหลกัการฝกเปนอนัขาด ดังขอมลูรายละเอียด ที่จะ

นํามาแสดงประกอบเปนแนวทางหรือเกณฑในการปฏิบัติ ดังตอไปนี ้

 

ตาราง 1 แสดงจุดมุงหมาย และเกณฑการพิจารณาความหนักในการฝก 

 

จุดมุงหมายในการฝก เปอรเซ็นตของความหนักสงูสุด จํานวนครั้ง จํานวนเซต 

ความอดทน 30 - 50 12 - 15 3 - 5 

ความแข็งแรง 70 - 90 6 - 8 4 - 5 

กําลังความเร็ว 50 - 70 8 - 10 3 - 4 

ระบบไหลเวียนโลหิต 20 - 30 15 – 20 3 - 5 

    

ที่มา : เจริญ  กระบวนรัตน (2545 : 68) 
 

หลักการเพิ่มแรงตานทาน 
การศึกษาวิจยัพบวา โปรแกรมการฝกแบบตอเนื่อง (Continuous Training) นัน้ ความหนกัของ

การฝกเปนปจจัยที่สําคัญในการที่จะประกนัผลสูงสุดในความแข็งแรงที่จะเกิดขึ้นโดยอาศัยหลักการฝก
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แบบเพิ่มน้าํหนัก (Overload Principle) ซึ่งคอย ๆ เพิ่มข้ึนเรื่อย ๆ คือใหออกกาํลังกายเมื่อมีแรงตานจน

ใกลระดับสูงสดุและเมื่อความแข็งแรงไดพัฒนาขึน้แลวจะคอย ๆ เพิ่มน้าํหนักขึ้นไป จะสามารถกําหนด

ความหนกัของโปรแกรมการฝกไดอยางไร วิธงีายที่สุดคอื การวัดอัตราการเตนของหัวใจ (Heart Rate 

Method) คือ นับจํานวนครัง้ในการเตนของหวัใจ 

 การออกกาํลังกายสามารถใชเปนดรรชนีของน้าํหนักเกินที่กระทําตอรางกายโดย ทัว่ ๆ ไปและ

ตอระบบหัวใจและการหายใจโดยเฉพาะได อัตราการเตนของหวัใจที่สูงขึ้นหมายถงึการออกกาํลังกายที่

หนกัขึ้นดวย ดังนัน้จึงมีแนวความคิดในการกําหนดอัตราการเตนของหวัใจ เปาหมาย (Target Heart 

Rate, THR) ซึง่จะตองมีคาถงึระดับหนึ่งโดยใชวิธหีนึง่วธิใีดดังตอไปนี้ 

 1. วิธวีัดกาํลังสํารองของอัตราเตนของหัวใจสูงสุด (Maximam Heart Rat Reserve Method) 

วิธีนีพ้ัฒนาขึน้โดย Karronen (ค.ศ. 1957) ซึ่งประกอบดวยการคํานวณกําลังสาํรองของอัตราหัวใจ

สูงสุด (Maximal Heart Rat Reserve.HRR) ซึ่งเปนคาแตกตางระหวางอัตราการเตนของหวัใจขณะพัก 

(Resting Heart Rate, HR Rest) กับอัตราการเตนสงูสุดของหัวใจ (Maximam Heart Rat, HR Max) 

HRR = HR max – HR rest 

 ตัวอยางเชน สมมุติวาอัตราการเตนของหัวใจปกติในขณะพักเทากับ 65 คร้ัง / นาท ีและอัตรา

เตนของหวัใจสูงสุดมีคา 200 คร้ัง / นาท ีดังนัน้ HRR จงึมีคา 200 – 65 = 135 ดังนั้นจงึสามารถหาคา

ของ THR ไดวาเปนเปอรเซ็นตของ HHR บวกกับ HR Rest ดวยการใช HRR จากตัวอยางขางตนนัน้ 

75%ของ THR ก็ควรจะคํานวณไดดังตอไปนี้ 

    HRR  = 200 - 65 

      = 135 คร้ัง / นาท ี

          75%THR  = (0.75 x 135) + 65 

      = 101.25 + 65 

       = 166 คร้ัง / นาท ี

 การออกกาํลังกายขณะฝกนัน้ จงึควรจะมคีวามหนกัเพยีงพอที่จะทาํใหอัตราการเตนของหวัใจ

เพิ่มถงึ 166 คร้ัง / นาท ี

 2. วิธกีารวัดอัตราการเตนหวัใจสูงสุด (Maximam Heart Rat Reserve Method) วธิีนี้สามารถ

คํานวณ THR ไดจากอัตราการเตนของหัวใจสูงสุด ตัวอยางเชน 75% THR ของผูที่มี HR max  

200 คร้ัง / นาที จะสามารถคํานวณไดโดยงายดังนี ้

    75%THR = 0.75 x 200 

  = 150 คร้ัง / นาท ี
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 การนับอัตราการเตนของหัวใจทําไดยาก เพราะตองใหบุคคลผูนั้นออกกาํลังกายจนถงึระดับ

สูงสุด ในขณะเดียวกนักว็ัดอัตราการเตนของหวัใจโดยใชเครื่อง อี.ซ.ีจ.ี อยางไรก็ดีสามารถประมาณคา

อัตราการเตนของหัวใจสงูสดุทั้งชาย และหญิงได สามารถประมาณไดจาก 

    HR max  = 200 – อาย ุ

 ตัวอยางเชน คนอาย ุ20 ป ควรจะมี HR max 220 – 20 = 200 คร้ัง / นาที (ธาวฒุิ              

ปล้ืมสําราญ. 2543 : 46 - 48) 

 
หลักการฝกกลามเนื้อดวยแรงตานทาน 

 ปจจุบันผูฝกสอนกีฬาจากหลายประเทศไดหันมาสนใจและนําเอาการฝกดวยแรงตานทาน

บรรจุไวในโปรแกรมการฝกกฬีากนัอยางกวางขวาง (เจษฎา  เจียระนยั. 2530 : 105) เพราะการฝก

ทักษะกฬีาควบคูกับการฝกดวยแรงตานทานจะทาํใหสถติิการแขงขันกฬีาทุกประเภทดีข้ึนถาจะใหเกิด

ผลดีที่สุดควรจะใหกลามเนือ้ของนักกฬีาไดใชและถูกกระตุนมากที่สุด โดยอาจจะใหการฝกดวยแรง

ตานทานในลกัษณะเดียวกบัการเคลื่อนไหวที่ใชในกีฬาประเภทนัน้ ๆ (ถนอมวงศ กฤษณเพ็ชร. 2533 : 

11) 

 ดังนัน้ ในการฝกกลามเนื้อดวยแรงตานทานจําเปนตองมวีัตถุประสงคในการฝกที่แนนอนโดย

พิจารณาถึงความจาํเปนและความตองการเปนหลกั เพราะรูปแบบของการฝกจะมีผลตอการตอบสนอง

ของกลามเนื้อแตกตางกนัออกไป กลาวคอื ถาใชแรงตานทานมาก (High  Resistance) แตจํานวนครั้ง

ในการยกนอย (Low Repetition) จะมีผลทําใหกลามเนือ้พัฒนาทางดานขนาดและความแข็งแรง 

ในทางตรงขามถาใชแรงตานทานนอย (Low Resistance) แตจํานวนครั้งในการยกมาก (High  

resistance)  และฝกติดตอกันในระยะเวลาที่ยาวนานจะทาํใหกลามเนื้อมีการพัฒนาทางดานความ

อดทน(Endurance) (ลาวัณย สุกกรี 2537 : 95 - 96) และถาใชแรงตานทานมากและยกใหเร็วที่สุดจะ

ทําใหกลามเนือ้พัฒนาทางดานความเรว็และความแข็งแรงควบคูกันไป (ไถออน ชนิธเนศ. 2533 : 15) 

นอกจากนีก้ารฝกดวยแรงตานทานยังมีผลทําใหเสนใยกลามเนื้อเพิ่มขนาด (Hypertrophy) ซึ่งจะมผีล

ทําใหความแข็งแรงและกําลงัเพิม่ข้ึนตามไปดวย (ประทมุ มวงม.ี 2527 : 36)  

 เนื่องจากกิจกรรมทางการกฬีาทกุชนิดตองการความเรว็ (Speed) และกําลงั (Power) ในขณะ

รวมกิจกรรมกลามเนื้อจะทาํงานแบบเคลื่อนที ่(Isotonic) ทัง้สิ้น ฉะนั้น การฝกกลามเนื้อของนกักฬีา

ประเภททีก่ลามเนื้อตองทํางานแบบเคลื่อนที่จงึตองฝกแบบเคลื่อนที่ (อวย เกตุสิงห. 2528: 1) 

 สําหรับนักกฬีาวายน้าํถาจะฝกกลามเนื้อดวยแรงตานทาน หรือใชแรงตานทานใหมีผลดี ควรใช

หลักการฝกทีส่รางความแข็งแรง-ความเรว็ (Speed-Strength) ซึ่งเปนพลงัระเบิดหรือความแข็งแรง 
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ที่รวดเร็ว (Fast Strength) อันจะเกี่ยวของกับความสามารถของการรับการสัมผัสของระบบประสาท

และระบบกลามเนื้อในชวงระยะสั้นที่สุด หรือความสามารถของระบบประสาทและกลามเนื้อเอาชนะ

แรงตานทานดวยการหดตัวเร็วที่สุดเทาที่จะทําได (ถนอมวงศ กฤษณเพ็ชร. 2533: 21) 

 เออเนสท (Ernest. 1982 : 405 - 408) ไดกลาวถึงการฝกความแข็งแรงของกลามเนือ้สําหรับ

นักกฬีาวายน้าํไววา การฝกดวยแรงตานทานสาํหรับนักกีฬาวายน้าํควรปฏิบัติใหเหมือนกนัหรือเร็วกวา

อัตราความเรว็ในการใชแขนในขณะที่เขาใชในการวายน้ําเพื่อการแขงขันจริง วธิีที่ฝกที่ไดผลดีมากกับ

กีฬาวายนน้ําคือ วิธีฝกแบบไอโซคิเนติก (Isokinetic) โดยการใชเครื่องไบโอคิเนติก สวิม เบนซ 

(Biokinetic Swim Bench) และมินิยมิส (Mini Gyms) 

นอกจากนี ้เออเนสท ยงัใหขอเสนอแนะสาํหรับปฏิบัติในการฝกกลามเนื้อดวยแรงตานทาน

สําหรับนักกฬีาวายน้าํ ซึง่จะสอดคลองกับ เคานซิลเมน (Counsilman. 1985 : 277) และถนอมวงศ 

กฤษณเพ็ชร (2533 : 28-29) ดังตอไปนี ้

1. การฝกกลามเนื้อดวยแรงตานทานควรจะจําลองแบบเทคนิคในการวายน้ําใหมีสวนใกลเคยีง

กับทีน่ักกฬีาวายน้าํใชในการแข็งขันใหมากที่สุด 

2. ความเร็วในการฝกกลามเนื้อดวยแรงตานทานควรจะปฏิบัติใหใกลเคียงหรือมากกวาอัตรา

ความเร็วในการใชแขนในการแขงขัน 

3. การฝกทัง้หมด นาํหลกัการเพิ่มน้าํหนักขึน้ (Overload) มาประยุกตใชเพื่อใหมีแรงตานทาน

ที่ใชในการฝกมากกวาที่ใชในการวายน้าํจริง รวมทั้งเพื่อพัฒนากาํลัง (Power) ใหเพิม่ข้ึนดวย 

4 .การฝกความแข็งแรงที่ความเร็วสงูกวาการเคลื่อนไหวเฉพาะทาในกีฬาวายน้าํตองทาํ

หลังจากเกิดความแข็งแรงสงูสุดแลว ในการฝกที่ใชความเร็วหลาย ๆ แบบเพื่อใหการหดตัวของ

กลามเนื้อพฒันาขึ้น 

5. การฝกที่ความเร็วที่มีความเหมาะสมทีสุ่ดสําหรับอุปกรณและแบบการฝกทั่ว ๆ ไปในการ

ปรับปรุงความแข็งแรงของกลามเนื้อ สวนการฝกที่ความเร็วสูงเปนการฝกเฉพาะสําหรับการปรับตัวทาง

ระบบประสาท 

6. ลําดับการทาํงานของระบบหนวยยนตของกลามเนื้อถกูกําหนดแนนอนในทาการเคลื่อนไหว

ที่กําหนดไวเชนกนั อาจมีลําดับรวมตัวกอนหลงัตางกนัรวมทัง้ระดับการรวมตัวของหนวยยนตสูงหรือตํ่า

ตอแบบการฝกแตกตางกนัดวย 

เคานซิลเมน (Counsilman. 1985 : 279) ไดใหหลักในการพัฒนาความแข็งแรงและความ

อดทนของกลามเนื้อดวยน้ําหนกัไวดังนี ้

1. ความแข็งแรงของกลามเนื้อ สรางโดยใชแรงตานทานมาก จํานวนครั้งในการยกนอย เชน ยก 

5 ถึง 10 คร้ัง ดวยน้าํหนัก 50 ถึง 80  ปอนด เชน ในทานอนหงายดันน้าํหนักขึ้น 
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2. ความอดทนของกลามเนือ้ สรางโดยใชแรงตานทานนอย จํานวนครัง้ในการยกมาก เชน ยก 

300 คร้ัง หรือมากกวาดวยน้ําหนกั 15 ถงึ 25  ปอนด 

สองวิธีแรกนี้เปนหลกัการฝกดวยแรงตานทานอันเปนทีท่ราบกนัดีของ เดอลอม (Delorm ’s 

Principles) สวนวิธทีี่ 3 ที่ไดเพิ่มเติมไว คือ 

3. การฝกที่ใชแรงตานทานปานกลางและจาํนวนครั้งในการยกปานกลาง เชน การยก 35 คร้ัง 

ดวยน้าํหนัก 35 ปอนด เปนการสรางความแข็งแรงไดบาง ถึงจะไมมากเทาวิธทีี่ 1 รวมทัง้เปนการสราง

ความอดทนไดพอสมควร แมวาจะไมมากเทาวิธทีี่ 2 ก็ตาม 

นอกจากนีเ้คานซิลแมน (Counsilman. 1985 : 280) ยังไดกลาวถึงคุณคาของการใชชนิดแรง

ตานทานที่แตกตางกันไววา การพัฒนาคุณภาพของกลามเนื้อข้ึนอยูกบัองคประกอบเบื้องตน 2 ประการ 

คือ ขนาดหรือจํานวนของน้าํหนกัที่ใชและจํานวนครั้งที่ยกน้ําหนัก ชนดิของแรงตานทานที่ใชฝก

กลามเนื้อซึ่งไดแก บารเบลล การดึงยาง การดึงดวยน้าํหนกัของตัวเอง การดึงดวยแรงตานทานจากครู

ฝก หรือการฝกแบบไอโซเมตริก (Isometric) มีผลตางกนันอยมาก แตวิธียกน้าํหนักนั้นงายตอการวัดผล

และขนาดของน้ําหนกัที่ใชในการฝก จงึเปนที่นยิมใช สวนวิธีอ่ืน ๆ นั้นกม็ีสวนดีดวยเชนกนั 

 
การฝกแรงตานดวยเครื่องสวิมทรอลเลย 
 จูบา (Juba. 1998 : 2071 - 73) ไดกลาวถงึการฝกกลามเนื้อดวยแรงตานทานโดยใชเครื่องยูนิ

เวอซัล (The Universal Equipment) ซึ่งมีความปลอดภัยสูง แมวาจะยกผิดวธิี ซึง่เปนวิธกีารฝกสําหรับ

กีฬาวายน้าํ ไวดังนี ้

 ในชวงระยะเวลา 3 ถึง 4 สัปดาห ของโปรแกรมการฝกควรเปนการฝกความอดทน เพือ่จะสราง

ความถกูตองในเรื่องเทคนิคและประสิทธภิาพในการเคลื่อนไหวของกลามเนื้อมัดตาง ๆ โดยฝกในเกณฑ

ปกติ 20 – 30 คร้ังก็พอ 

 สวนความแข็งแรงสามารถจะสรางไดดีโดยใชรูปแบบ ปรามิด ตัวอยางเชน ยก 10 คร้ัง พกั ยก 

6 คร้ัง พกั ยก 3 คร้ัง พกั ยก 2 คร้ัง พกั และยกทุกๆ คร้ังพัก แรงตานทานจะเพิม่ข้ึน จํานวนครั้งมากทํา

ใหความอดทนของกลามเนือ้เพิ่มข้ึนมากกวาความแข็งแรง เชน ยก 10 คร้ัง จํานวน 3 ชุด นักวายน้ําที่

วายระยะไกล ตองเนนการฝกดวยจาํนวนครั้ง สวนพวกวายน้ําระยะสัน้สามารถใชการฝกแบบปรามิด 

การฝกแบบนีเ้ปนการฝกแบบไอโซโทนิค (Isotonic Training) 

 นอกจากนี ้จูบา (Juba) ไดกลาวถงึการฝกแบบ ไอโซคิเนติก (Isokinetic Training) วาเปนแบบ

ฝกที่ฝกเกี่ยวกบัความแข็งแรงที่มีความกาวหนามาก เพราะวากลามเนือ้หดตัวสูงสุดตลอดชวงในการ

เคลื่อนที่ของขอตอ ดวยความเร็วคงที่ สวนที่ดีเพิ่มข้ึนของเครื่องไอโซคิเนติกก็คือ ทําใหการเคลื่อนไหว

ในการฝกนัน้ใกลเคียงกับรูปแบบการเคลื่อนไหวในขณะวายน้ํา เครื่องมือเหลานี้ เชน มินยิิมส  
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(Mini Gyms) ลีพเพอรส (Leapers) สวิม ทรอลเลย (Swim Trolly) และสวิมเบนช (Swim Bench) 

นักกฬีาวายน้าํสามารถใชการฝกดวยน้ําหนักดวยความเร็วมาก โดยจะเกิดการบาดเจ็บไดนอยมากดวย

การใชไอโซคิเนติก สวิมเบนช (Isokinetic Swim Bench) สามารถที่จะฝกโดยการยกขอศอกสูง ดึงและ

ผลักไดแบบเดียวกับการวายน้ําในทาครอวลและผีเสื้อ รวมทั้งทาํใหสามารถแนใจไดวาใชมือเคลื่อนไป

ใตลําตัวของตนเองไดตามตาํแหนงที่ถูกตอง 

อัตราของงานที่ใชในการฝกใหใกลเคียงกบัความเร็วในการวายน้ําใหมากที่สุดเพื่อสรางความ

แข็งแรงในการฝกใหนกัวายน้ําฝกใหใกลเคียงกับชวงเวลาที่ใชในการแขงขันหรือฝกเปนชวงสลับพกั 

นักกฬีาสามารถกําหนดแรงตานทานหรือน้ําหนกัได โดยการปรับระดับหรือต้ังน้าํหนักที่ตองการที่เครื่อง 

เออเนสท (Ernest. 1982 : 409) ไดใหคําอธิบายถึง เครื่องสวิมทรอลเลย (Swim Trolley) ไววา

เปนรูปแบบทีม่ีมายาวติดลอ วิ่งเลื่อนไปมาไดอยางดีบนรางเหล็กหรือไมซึ่งเปนฐาน โดยตัวฐานวิง่ของ

มายาวติดลอนี้สามารถวางใหต้ังลาดชนัไดตามตองการ ตรงดานลางสุดทําเปนรูปตัวที (T) ไว สําหรับใช

เทาเหยยีบมายาวติดลอเปนที่สําหรับผูฝกนอน เมื่อผูฝกดึงเชือกที่ทาํไวสําหรับใหมือทั้งสองจับ ตัวผูฝก

ซึ่งนอนอยูบนมายาวติดลอก็จะวิง่ขึ้นขางบน เครื่องสวมิทรอลเลย (Swim Trolley) สามารถใชฝกพัฒนา

กาํลัง (Power) ความแข็งแรงและความอดทนของกลามเนื้อของแขนและกลามเนื้อของรางกายทอนบน 

การออกแรงของผูฝกทาํใหลําตัวของผูฝกเคลื่อนที่ไปบนมายาวติดลอ เปนลักษณะจาํลองแบบการใช

แขนในขณะวายน้าํ ทาํใหสามารถที่จะฝกเทคนิคการใชแขนพรอมกับการฝกสรางกลามเนื้อใน

ขณะเดียวกนั 

ชวลิต  เพ็ญอารีย (2537. : 173 - 183) ไดกลาวถึงเรื่องพืน้เอียงไววา พืน้เอียงจัดเปนเครื่องกล

ผอนแรงประเภทงาน เปนเครื่องมือที่ชวยใหเราออกแรงนอยแตไดงานมาก หรือชวยใหเราทาํงานไดงาย

ข้ึน หนาที่รองคือการเปลี่ยนทิศทางของแรง เชน ถาเราออกแรงดึงมือลงขางลาง แตลําตัวของเราซึง่อยู

บนมายาวติดลอจะเคลื่อนทีข้ึ่นขางบน 

 

การฝกแรงตานดวยยางยืด  
 ฟลลิปและท็อด (Phillip & Todd. 2003 : 1 - 13) ไดกลาวถงึเรื่องการฝกแรงตานดวยยางยืด 

(Elastic resistance) ถูกนาํมาใชเพื่อฝกทางดานความแข็งแรงมานานมากกวา 100 ป โดยกอน ค.ศ.

1901 มีการใชแรงตานดวยยางยืดเรียกการออกกําลงักายแบบนี้วา ไวทลี เอ็กซเซอรไซส (Whitely 

Exercise) เปนการคิดขึ้นภายในชิคาโกการออกกําลงัประเภทนี้ตองการความแข็งแรงรักษารูปราง

ทรวดทรงใหสวยงามในเพศหญิง และชวยในดานพัฒนาการของเด็กใหดีข้ึน จงึมีบุคคลากรทางดาน

การพัฒนาสมรรถภาพโดยใชแรงตานดวยยางยืด สวนทางดานธุรกิจกม็ีการคากนัมากขึ้นในป ค.ศ.

1950 ซึ่งหนึ่งในนัน้รวมทั้งการออกกําลงักายดวยยางยืด ไวทลี ลาสติค รับเบอร (Whitely Elastic 
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Rubber) และเชือกกระโดด (Stretch rope) ที่ถกูคิดคนโดย พลาเมอร (Palmer) ในคลีฟแลนด 

(Cleveland)  

 ในป ค.ศ. 1960 และป ค.ศ.1970 มีการใชแรงตานดวยยางยืดในการฝกทางดานความแข็งแรง

และการฟนฟูในการใหการรักษาผูที่มีกลามเนื้อออนแรง และในกลุมผูฝกสอนกฬีาไดนํามาใชกับกลุม

นักกฬีาที่ไดรับการบาดเจ็บหรือที่ไดรับการผาตัด เพื่อฟนฟ ูและฝกในดานความแข็งแรงหลังจากการ

บาดเจ็บ หรือการผาตัด เพือ่ใหกลามเนื้อกลับคืนสูสภาพปกติ  ในป ค.ศ.1978 นักกายภาพบาํบดัได

นํามาใชในการรักษาทางกายภาพบาํบัดและไดจัดตั้งขึ้นในรูปแบบของบริษัท ไดมีการพัฒนาและเรยีก

เปน เทอรา แบนด (Thera - band) โดยใชสีเปนตัวบอกถึงแรงตาน ซึง่ในอดีตการใชแรงตานดวยยางยืด

มักจะนํามาใชในการฟนฟูและ เพื่อการพฒันาในเรื่องสมรรถภาพซึ่งใชกันเองที่บาน แตอยางไรก็ตามได

มีการศึกษาวจิยัซึ่งพบวาแรงตานของยางยืด สามารถนาํมาใชฝกเพื่อพัฒนาความแข็งแรงไดจริง โดย

มักใชรวมกับอุปกรณอิสระ (Free Weight) สปริง และเครื่องมือที่ใชเกีย่วกับการพฒันาความแข็งแรง

ดวยยางยืดแบบเสนแบน (Elastic Band) และแบบเสนกลม (Tube) ถูกนํามาใชกนัอยางแพรหลาย

ต้ังแตในเด็กจนกระทั่งผูสูงอายุแมกระทั่งบคุคลที่มีปญหาทางดานสุขภาพตลอดจนผูที่มีความแข็งแรง 

และจากสาเหตุนี้การใชแรงตานดวยยางยดืจึงเปนที่รูจักกันอยางแพรหลายไปทั่วโลกทัง้ในแงการรักษา

และเพื่อพฒันาสมรรถภาพ หลาย ๆ วิธีการที่ใชในการฟนฟ ูการฝกดวยยางยืดมุงเนนในเรื่องความ

แข็งแรงของกลามเนื้อผูปวย นักกีฬาและในบุคคลทั่วไป ซึ่งมีพืน้ฐานมาจากหลักทีว่าหากมีแรงตานทาน

ที่พอเหมาะมากระตุน ทําใหเกิดการเปลี่ยนแปลงในกลามเนื้อภายในสวนของระดับเซลล ซึ่งสงผลตอ 

ความสามารถในการหดตัวของกลามเนื้อ โดยสิ่งตาง ๆ เหลานี้ข้ึนอยูกบัระดับสมรรถภาพของผูปวย 

นักกฬีา เปาหมายที่ต้ังไว และระยะเวลาที่ใช ในบางอยางมีความตองการเครื่องมอืที่มีราคาแพง 

ในขณะที่มวีิธกีารอื่น ๆ ที่ใชอุปกรณธรรมดาที่ใชหลกัในเรื่องของแรงตาน หนึ่งในนัน้คือ การฝกแรงตาน

ดวยยางยืด มคีนอีกจํานวนมากที่เลือกใชการออกกาํลังกายดวยการใชยางยืดเปนตัวใหแรงตาน และ

จากสาเหตุขางตนการฝกแรงตานดวยยางยืดจึงเปนอีกทางเลือกทาํใหเกิดความแพรหลายทัง้ในเรือ่ง

ของราคาทีถู่ก การนําไปใชทีง่ายไมซับซอน การพกพาไดสะดวกและสามารถใชประโยชนไดหลายอยาง  

 ถึงแมวาจะมีการใชการฝกแรงตานดวยยางยืดเพื่อพฒันาความแข็งแรงได แตก็ยังคงมีขอมูลที่

เกี่ยวกับการฝกแรงตานดวยยางยืด เพียงเล็กนอย ทาํใหผูฝกสอนกฬีา ทีมงานที่ใหการรักษาและผูทีม่ี

ความเกี่ยวของตองพยายามศึกษาและทําความเขาใจในพื้นฐานเกี่ยวกบัระบบกระดูกและกลามเนือ้ 

เนื่องจากในขบวนการฝกนัน้มีความเกีย่วของกันโดยตรง รวมทัง้ในเรือ่งของการเปลี่ยนแปลงในดาน

สรีรวิทยาดวย ทัง้นี้จะไดอธิบายเกีย่วกับหลักการพื้นฐานของการฝก องคประกอบที่เหมาะสมในการใช

การฝกแรงตานดวยยางยืด ชีวะกลศาสตรของยางยืด และคลื่นไฟฟากลามเนื้อทีเ่กดิขึ้นในระหวางการ

ออกกําลงักายดวยการฝกแรงตานดวยยางยืด 
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พื้นฐานทางดานวิทยาศาสตรของการฝกแรงตานดวยยางยืด 

 ขบวนการฝกกลามเนื้อ โดยปกติมักอยูภายใตเงื่อนไขการออกกําลงักายในรูปแบบ Isotonic 

Isokinetic และ Isometric รูปแบบใดรูปแบบหนึง่ ทั้งนี้ข้ึนอยูกับรูปแบบของการฝก Isotonic มกีารยก

หรือเคลื่อนยายน้ําหนักที่มีความคงที่ตลอดชวงการเคลือ่นไหว โดยมานิยมใช Free Weight ในการออก

กําลังกายภายใตเงื่อนไขของ Isotonic รูปแบบการฝกแบบ Isokinetic ตองมีการพึง่พาในเรื่องของ

อุปกรณเครื่องมือตาง ๆ เนื่องจากการออกกําลังกายในรปูแบบนี้ตองมกีารควบคุมความเรว็ใหเทากัน

ตลอดชวงของการเคลื่อนไหวโดยแรงตานจะมีความสัมพันธกับการเปลี่ยนระดับทอรก ซึ่งมีความเร็วใน

การเคลื่อนไหวตลอดชวงคงที่ รูปแบบการฝกแบบ Isometric มักใชความหนักในการฝกที่ระดับ 

Submaximum หรือที่ระดับ Maximum โดยทั้งนี้ไมเกิดการเคลื่อนไหวของขอตอ อีกทัง้ยังเปนรูปแบบ

การออกกาํลังกายที่ไมจําเปนตองมีเครื่องมือที่มีความจาํเพาะเจาะจง 

 มีงานวจิัยหลายงานที่เปรียบเทียบการพฒันาในเรื่องความแข็งแรง จากการฝกที่หลากหลายกนั 

แตอยางไรก็ตามยงัไมมีการสรุปวารูปแบบการออกกาํลงักายแบบใดที่ใหผลดีกวากัน ซึ่ง แบนดี้  

(กัญญกมล บัวแกว. 2549 : 28 – 33 ; อางอิงจาก Bandy, Lovelace Chondler, and Mc kitrick 

Bandy. 1990) จากหลักการเกี่ยวกับการเปลี่ยนแปลงทีม่ีความจาํเพาะเจาะจง (SAID) เนื้อเยื่อ กระดูก 

กลามเนื้อจะเกิดการเปลี่ยนแปลงอยางมคีวามจาํเพาะเจาะจงตอรูปแบบของการกระตุน ขบวนการที่

เกิดขึ้นจะมีความแตกตางกนัตามเปาหมายของการฝกทีม่ีความหลากหลายแตกตางกนั ซึง่สอดคลอง

กับ มอรริสเซย ฮารมารน และจอรนสัน (กัญญกมล บัวแกว. 2549 : 28 – 33 ; อางอิงจาก Morrissey, 

Harman and Johnson.1995) เปนทีห่นาแปลกใจที่การออกกําลงักายดวยการฝกแรงตานดวยยางยืด 

ไมไดอยูภายใตเงื่อนไขของรูปแบบทั้ง 3 เพียงรูปแบบใดรูปแบบหนึ่งที่กลาวมาขางตน กลาวคือ 

Isotonic Isokinetic และ Isometric ซึ่งการออกกําลงักายดวยการฝกแรงตานดวยยางยืด มีความเปน

เงื่อนไขเฉพาะตัวแตกตางออกไปจากเงื่อนไขหลักขางตน โดยสรุปในเรื่องของ น้ําหนัก โมเมนต รูปแบบ

ของความเรว็ดังแสดงใหเหน็ในตาราง 

 

ตาราง 2 น้ําหนัก โมเมนต รูปแบบของความเร็วโดยการฝกแรงตานดวยยางยืด 

 

รูปแบบการฝก น้ําหนกั ทอรก (โมเมนต) ความเร็วในการเคลื่อนไหว 

Isotonic คงที ่ ไมคงที ่ ไมคงที ่

Isokinetic ปรับไมเหมาะสม ไมคงที ่ คงที ่

Isometric ปรับไมเหมาะสม ไมคงที ่ - 

Elastic ไมคงที ่ ไมคงที ่ ไมคงที ่
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 ฟลลิปและท็อด (Phillip & Todd. 2003:1-13) ไดมีการศึกษาที่นาสนใจโดยทาํการเปรียบเทียบ

การออกกาํลังกายแบบไฮโซโทนิค กับการออกกําลงักายดวยการฝกแรงตานดวยยางยืดในการฟนฟูการ

บาดเจ็บที่เกิดกับหวัไหล ซึง่เกิดจากการศึกษาของ ฮิวสและแม็คบริด (Hughes and Mcbride. 2000) 

ศึกษาผูเขารวมวิจัย 12 คนที่ไดรับการบาดเจ็บ เปรียบเทียบการออกกําลังกายเพื่อฟนฟูการบาดเจ็บ

โดยใชอุปกรณอิสระและยางยืดแบบกลมโดยตําแหนงที่ติดเครื่องวัดเคลื่อนไฟฟากลามเนื้อคือบริเวณ

กลามเนื้อรอบ ๆ หวัไหล และกลามเนื้อรอบสะบัก ในการออกกําลังกาย 4 รูปแบบ ทัง้ใชยางยืดแบบ

กลม และดัมเบลล จากการศึกษาพบวามคีวามแตกตางในเรื่องของการทํางานของกลามเนื้อคร้ังนี้

ข้ึนอยูกับน้ําหนักที่ใชและรูปแบบของแรงตานที่ใชแสดงใหเหน็คาการทาํงานกลามเนือ้สูงสุดใน

กลามเนื้อหวัไหลดานหนา (Posterior deltold) ในระหวางการออกกาํลังกายแบบของกลามเนื้อกลุม

สะบัก โดยใชยางยืดแบบเสนแบนสีแดง เขียว น้ําเงนิ เปรียบเทียบกบัไฮโซโทนิค จากการใชดัมเบลลที่

ความหนกั 1,3,5 ปอนด  โดยครบการทาํงานของกลามเนื้ออินฟาไปเนตัส (Infraspinatus) มีคาเพิม่

อยางมีนยัสําคัญทางสถิติในการเปรยีบเทียบระหวางการใชยางยืดแบบกลมและอปุกรณอิสระแบบ

ไฮโซโทนิค ในระหวางการออกกําลงักายแบบหมนุไหลออกดานนอกโดยลักษณะของรางกายขณะใช

อุปกรณอิสระโดยการนอนตะแคง และยนืในขณะที่ใชยางแบบกลม ปจจัยทีท่ําใหเกดิความแตกตาง

อาจมาจากความมัน่คงที่ใชการเปลี่ยนแปลงในเรื่องของแรง และการยดืยาวออก ทิศทางของแรงตานที่

ใช (คิดเปรียบเทียบทั้งแบบที่มีแรงโนมถวงของโลก และแบบที่ไมมีแรงโนมถวงของโลก) ความเทากัน

ของน้ําหนักที่ใช และการเปลีย่นแปลงการกาํหนดทอรกทีใ่ช (Phillip & Todd. 2003: 1-13) ถึงแมวาจะ

มีการศึกษาหลาย ๆ หวัขอในการฝกดวยแรงตานแตการฝกดวยแรงตานที่เกิดจากยางยืดยงัมีการรักษา

กันคอนขางนอย จากการกลาวขางตนเปนเพยีงการชี้ใหเหน็ถงึลักษณะสําคัญที่มคีวามเกี่ยวของการใช

ยางยืดเพื่อจัดเปนโปรแกรมการฝกสําหรับนักกฬีา ในอนาคตคาดวานาจะมีการศึกษาที่เกี่ยวของกบั

การออกกาํลังกายดวยยางยดืเปรียบเทียบกับการออกกําลังกายในรูปแบบอ่ืนๆ ซึ่งงานวิจยัทางดานนี ้

และงานวิจยัทีเ่กี่ยวของจะชวยแนะนาํเรื่องการฟนฟูเพื่อใหเกิดความเหมาะสมกับผูปวยทั้งทางดาน

รูปแบบ และความเหมาะสมของจํานวนครั้งที่ควรใชในการออกกําลงักายตอไป 

 การออกกาํลังกายดวยแรงตาน และการเคลื่อนไหวของมนุษย โดยปกติแบงตามรูปแบบการหด

ตัวของกลามเนื้อ โดยมักจะกลาวถึงการหดตัวแบบคอนเซ็นตริค (Concentric) เอ็กซเซ็นตริค 

(Eccentric) และการหดตวัแบบไอโซเมตริค (Isometric) การหดตัวแบบคอนเซ็นตริค (Concentric) คือ

มีการเพิ่มแรงดึงในกลามเนือ้เปนผลใหเกดิการหดสั้นเขาในลักษณะทีม่ีการเคลื่อนไหวในสวนรยางค 

การหดตัวที่เกดิจะมากหรือนอยขึ้นอยูกับอิทธิพลการเปลี่ยนแปลงระหวางแรงตาน (Resistance) หรือ

น้ําหนกัที่ใช (Load) ที่กระทาํตอกลามเนื้อที่ทาํหนาทีห่ลกัในการหดตัว หรือกลุมกลามเนื้อที่ทาํงาน คา
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ทอรลกหรือโมเมนตทีเ่กิดจากแรงคูณดวยระยะทางของคานจากจุดหมุน คาทอรลกหรือโมเมนตรวมกับ

การหดตัวของกลามเนื้อเกิดขึ้นจากแรงตานภายนอก หากโมเมนตที่เกดิจากกลามเนือ้ในการหมุนของ

แกนกระดูกมคีานอยกวาโมเมนตทีเ่กิดจากแรงตานภายนอก ทําใหเกดิการหดตัวแบบ  เอ็กซเซ็นตริค 

(Eccentric) การหดตัวแบบ เอ็กซเซ็นตริค (Eccentric) เกิดเมื่อความยาวของกลามเนื้อเพิม่มากขึ้น

ขณะที่กลามเนื้อมีการหดตวั และรยางคมีการเคลื่อนทีใ่นทิศทางตรงกันขามกับกลุมกลามเนื้อทีก่ําลัง

หดตัว การหดตัวแบบเอ็กซเซ็นตริค (Eccentric) โดยปกติมักเกิดในแนวเดียวกับแรงโนมถวงของโลก

หากคาโมเมนตรวมจากภายใน คือแรงจากกลามเนื้อหดตัว และคาโมเมนตจากภายนอก คือน้ําหนัก

จากแรงโนมถวงของโลกมีคาเปนศนูย ทาํใหแรงที่เกิดจากกลามเนื้อมคีาเทากับแรงตานทานที่เคลื่อนที่

ในทิศทางตรงขามเกิดเปนการหดตัวของกลามเนื้อแบบไอโซเมตริค (Isometric) การหดตัวแบบไอโซ 

เมตริค (Isometric) เกิดขึ้นโดยไมมกีารเคลื่อนไหวของขอตอแมวาการเกิดแรง และโมเมนตข้ึนที่บริเวณ

นั้นก็ตาม โดยการฝกดวย Elastic band ทาํใหการหดตัวของกลามเนื้อทั้งสามรูปแบบ (Concentric, 

Eccentric, Isometric) แตโดยมากมักจะพบการหดตัวของกลามเนื้อแบบ Isotonic หากขาดการเอาใจ

ในเรื่องของขบวนการฝกจากรูปแบบการออกกําลงักาย ของการออกกาํลังกายดวยแรงตานทั้งหมดเขา

หลักการของ Overload ที่ใชในการเพิ่มความแข็งแรงถาการหดตัวที่รุนแรง และระยะเวลาคางนานและ

มีการทาํซ้าํ ๆ ทําใหเกิดการเปลี่ยนแปลง โดยมีการเพิ่มของกลุมกลามเนื้อ กลามเนื้อมักจะเกิดการ 

Overload โดยหากถงึชวงทีเ่หมาะสมจะทาํใหเกิดการตอบสนอง และเกิดการเปลี่ยนแปลงซึง่เปนผลมา

จากการฝก (Bandy,Lovelace – Chandler and Mckitrick – Bandy. 1990) ซึ่งเปนผลใหเกิดการเพิ่ม

ขนาดของกลามเนื้อ ที่เรียกวาการเกิดฮายเปอรโซรฟร (Hypertrophy) การออกกาํลังกายที่ตานแรงตาน

ที่มาก (Maximal resistance) ทําใหเกิดการกระตุนระบบสรีรวิทยาของรางกายทาํใหเกิดการ

เปลี่ยนแปลงที่สงผลใหความแข็งแรงของกลามเนื้อเพิ่มข้ึน (Atha. 1981, Bandy, Lovelace  – 

Chandler and Mckitrick – Bandy. 1990; Fox. 1979) หากมกีารออกกําลงักายดวยแรงตานที่มีขนาด

เทา ๆ กับคาแรงของกลามเนื้อปกติ จะเปนการคงที่ไวซึง่ความแข็งแรง โดยความแข็งแรงจะไมเพิม่ข้ึน

อีก รูปแบบของการออกกําลงักายทีม่ีผลตออัตราการเพิม่ความแข็งแรงโดยมากมกัเกิดการเปลี่ยนแปลง

ที่เกิดกับกลามเนื้อ (Bandy,Lovelace – Chandler and Mckitrick – Bandy. 1990; Moroissey, 

Herman and Johnson 1995;Tesch.1998) การใสใจตอรูปแบบการออกกําลงักายที่มีแรงตาน มผีล

ตอการพัฒนาความแข็งแรงของกลามเนื้อได 10 – 20% (กัญญกมล บัวแกว. 2549 : 30 – 31 ; อางอิง

จาก Anderson others 1992; Fomatoro and others. 1994; Mikesdy others 1994; Pay others. 

1993)  
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1. ขนาดของอุปกรณยางยืด (Elastic) 
 แรงตานของอปุกรณที่ใชทาํยางยืด ที่ถูกทาํใหยืดตองมคีาเสนผาศูนยกลางที่เหมาะสม หาก

พบวาขนาดของยางยืด นอยไป แลวหากทบเปนสองเทา ดังนัน้ขนาดของพื้นทีห่นาตัดเพิ่มข้ึนเปนสอง

เทา ขนาดของแรงตานก็จะเพิ่มข้ึนเปนสองเทาดวย โดยผูทําการรักษาหรือผูฝกสามารถออกแบบแรง

ตานเองได โดยควรเลือกความหนักของอุปกรณใหเหมาะสมกับความหนาของยาง และรูปแบบของการ

ใช Elastic band ก็มีความหลากหลายดวย 
 2. อัตราการยืด (ความเรว็) 
 Elastomer มีการตอบสนองเนื่องจากอิทธิพลของการประยุกตในเรื่องการยืดยาวออก โดย

พบวาอัตราของการยืดยาวออกเพิ่มมากขึน้สงผลใหแรงตานทานเพิม่มากขึ้นดวยหาก Elastic ทีม่ีความ

ตึงอยูนัน้ถกูยดืออก โดยพบวาอัตราการยดืยาวออกเพิ่มมากขึ้นสงผลใหแรงตานทานเพิ่มมากขึ้นดวย 

หาก Elastic ที่มีความตึงอยูนัน้ถูกยืดออกอาจทําใหเกดิการเปลี่ยนแปลงที่เรียกวา Viscoelastic creep 

คําวา creep คือการที่อุปกรณดังกลาวเกดิการเสื่อมสภาพอยางถาวร จากเหตุผลนี้เปนสิ่งที่บอกถงึการ

ยืดที่เหมาะสมในการใชอุปกรณนี้ ลักษณะที่บอกวาเกิด Viscoelastic creep เชน การเกิดภาวะ

เปราะบางไมสามารถงอหรอืปรับรูปรางได เกิดรอยยนหรือรอยยับข้ึน เปนตัวบงชีว้า อุปกรณนีม้ีความ

สูญเสียในเรื่องของการยืดไป 
 3. การใชน้าํหนักซํ้าๆ และภาวการณเสื่อมสภาพ 
 การที่มกีารยืดซ้ํา ๆ หรือปลอยทิ้งไวเฉย ๆ เปนสวนทีท่ําใหเกิดการเสื่อมสภาพ โดยเปนการทํา

ใหเกิดการลา หรือเกิดการสะสมความเสียหายและสุดทายทาํใหเกิดการลาเกิดขึ้น (Simoneau, et. al. 

2001) พบวาตัว Elastic band และ Elastic tube จะมีแรงลดลง 5 – 12% หากมีการยืดที่ 100% ซ้ํา ๆ 

กันถงึ 500 คร้ัง จากรายงานการวิจยัพบวาเริ่มเกิดการเปลี่ยนแปลงตัง้แตการดึงใน 50 คร้ังแรกแลว โดย

แพ็ทเทอรสัน และคณะ (กญัญกมล บัวแกว. 2549 : 28 – 33 ; อางองิจาก Patterson, et. al. 2001) 

รายงานเกี่ยวกับแรงของ Elastic tube หลังจากทาํใหยดืออกจํานวน 20 คร้ัง ในการยืดกอนถงึชวงที่จะ

เสื่อม พบวา การยืดออกถงึชวงเสื่อมเปนสาเหตุใหพลาสติกซึ่งอยูภายในยางยืดเสื่อม นอกจากนี้พบวา 

คาแรงที่เกิดขึน้ลดลง เนื่องจากชวงความยาวขณะพักของยางยืด เพิม่มากขึน้ 
 ลักษณะของแรงที่ทําใหเกิดการยืดยาวออก 
 ตามทีท่ราบมาแลววา การเปลี่ยนแปลงในเรื่องของแรงมีผลตอการออกกําลงักายทีใ่ชการฝก

แรงตานดวยยางยืดมาเปนอปุกรณ จากรายงานการวิจยัไดพยายามศกึษาเกี่ยวกับการบอกถึงจํานวน

ของแรงแตกตางกนั แตในทางของระบบสรีรวิทยาพบวา ทัง้แบบ Band และแบบ Tube ซึ่งมาจากวัสดุ

ที่แตกตางกันสงผลใหจาํนวนของแรงแตกตางกนั แตในทางของระบบสรีรวิทยาพบวา ทั้งแบบ Band 

และแบบ Tube มีลักษณะคลายกนั คือ หากมีความหนามากก็จะใหแรงตานที่มากกวา ยางยืดที่มคีวาม

บางกวา แรงของยางยืด ข้ึนอยูกับเปอรเซน็ตของการยืดออก การขาดการใสใจของชวงความยาว 
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ตัวอยางเชน หาก Band หรือ Tube ที่มีความยาว 2 ฟุต โดยสามารถทําใหยืดยาวออกได 4  ฟุต พบวา 

เปอรเซ็นตของการยืดยาวออก (การเปลีย่นแปลงในเรื่องความยาว) สามารถคาํนวณไดจากสูตร

เปอรเซ็นต  %ของการยืดยาวออก = [(ความยาวสุดทาย) – (ความยาวขณะพัก) / ความยาวขณะพัก] * 

100 แสดงใหเห็นวากราฟของแรง – การยดืยาวออก (Page, Labbe, and Topp. 2000) จากแรงตานที่

หลากหลายของ Elastic band (Hygenic Corporation, Akron, OH) และพบวาความชันที่เกิดจากเสน

โคงของแรงเสยีดทานแปรตามเปลี่ยนแปลงของความฝด (Stiffness) และขนาดเสนผาศูนยกลางของ

วัสดุ เนื่องจากการฝกแรงตานดวยยางยืดโดยปกติแบงตามสี โดยเขาใจวาการเปลี่ยนแรงตาน เทา ๆ 

กับการเปลีย่นสีหนึง่ไปยังอกีสีหนึง่แสดงใหเห็นถึงความแตกตางของความชัน โดยใช Elastic band สี

เหลืองเทียบกบัสีน้ําเงิน พบวา แรงเพิ่มข้ึน 20 – 30 เปอรเซ็นต ระหวางความแตกตางของสีทัง้สอง 

(เหลือง แดง เขียว น้ํา เงนิ ดํา และเงิน) ของ Thera Band (Page, Lobbe and Topp. 2000)  

 
งานวิจัยที่เกี่ยวของ 
งานวจิัยในตางประเทศ 

รัซซุค (Razzook.1979 : 3188-A) ทําการศึกษาเปรียบเทียบผลการฝกดวยแรงตานทานแบบ

มาตรฐานกับการฝกดวยแรงตานทานแบบไดนามิค (Dynamic) ที่มีผลตอการพัฒนากลามเนื้อใน

นักศึกษาชาย กลุมตัวอยางเปนนกัศึกษาชายจํานวน 44 คน แบงออกเปน 2 กลุม ใชเวลาฝกสปัดาหละ 

3 วัน นาน 9 สัปดาห ผลจากการศึกษาพบวา ทัง้สองกลุม มีการพัฒนากลามเนื้อในดานความแข็งแรง 

กําลัง ความอดทน และขนาดของกลามเนือ้ที่ฝกแตกตางกนัอยางมนียัสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01 ใน

กลุมที่ฝกดวยแรงตานทานแบบไดนามิค พบวา มีความแข็งแรงของกลามเนื้อสูงกวากลุมฝกกลามเนื้อ

ดวยแรงตานทานแบบมาตรฐาน แตทั้งสองกลุมไมมีความแตกตางกนัในเรื่องของความแข็งแรง กาํลงั 

และความอดทน น้าํหนักตวัและขนาดของกลามเนื้อ ยกเวนกลามเนื้อตนขาซึง่แตกตางกนัอยางมี

นัยสําคัญทางสถิติที่ระดบั .05 

ไมคสกาย เออีและคณะ (Mikesky AE, et al. 1994) ไดศึกษาผลการฝกแบบอยูที่บานดวยยาง

ยืดแบบกลม (Elastic tube) ของผูสูงอายุ จุดประสงคของการศึกษาครัง้นี้เพื่อศึกษาผลของการออก

กําลังกายดวยแรงตานซึง่ทาํเองที่บานของผูสูงอายุเปนเวลา 12 สัปดาห ผูสูงอายุจาํนวน 62 คน 

(คาเฉลี่ยของอายุ 71.2 ป) เขารวมการวิจยัครั้งนี้โดยผูเขารวมการวิจยัแตละคนถูกสุมเขากลุมทีห่นกั

ปานกลางโดยที่จะทําการวิเคราะหการกาวโดยใชกลองสงระบบ หนา – หลงั ทําการบันทึกการเดนิกอน

และหลังการออกกําลงักาย ซึ่งในการออกกําลังกายจะประกอบไปดวยการขี่จักรยาน 10 นาทีเพื่อเปน

การอบอุนรางกาย หลงัจากนั้นปนอีก 30 นาที โดยเพิม่ความหนกัทกุ 10 นาที 45% 55% และ 65% ใน

การบันทึกการเดินจะดูเวลา และตําแหนงของการเปลีย่นทาทางเชนระยะแกวงเทา ความยาวของการ
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กาว ความกวาง และมุมของเขา และสะโพก สรุปวาในการศึกษาครั้งนี้แสดงใหเหน็วา 1 ใน 3 ของกลุม

ตัวอยางที่มกีารเปลี่ยนแปลงอยางโดยเฉพาะในเรื่องของการกาวหลังจากที่ไดออกกําลังกาย และ

สามารถชวยอาการแกรงของกลามเนื้อลงได 

วิลสัน เมอรว ีและจิออรจี (Willson, Murphy, & Giorgi. 1996.) ไดศึกษาผลของแรงที่เกิดจาก

การหดตัวของกลามเนื้อแบบยาวออก (Eccentric) และแบบหดสั้น (Concentric) ที่เกิดขึ้นจากการฝก

แบบ พลัยโอเมตริก และการฝกดวยน้าํหนัก กลุมตัวอยางเปนชายจํานวน 41 คน ซึง่เคยไดรับการฝกมา

กอน ถูกแบงอยางสุมใหอยูในกลุมควบคุม กลุมที่ฝกแบบพลัยโอเมตริก และกลุมที่ฝกดวยน้ําหนกั โดย

ใหกลุมทดลองทัง้สองกลุมไดรับการฝกแบบพลัยโอเมตริก และการฝกดวยน้ําหนกั เปนเวลา 8 สัปดาห 

และทําการทดสอบกอน และหลังการฝกจบลง การทดสอบมีดังนี ้1.การกระโดดในแนวดิ่ง (Vertical 

Jump) 2.ลําดบัของการหดตัวของกลามเนื้อแบบยาวออก และแบบหดสั้นเขา ที่มีขนาดความกวาง และ

ยาวเทากนั (Isoinertial) 3.การดันพืน้ (Push-up tests) 4.การยกน้าํหนักทาเบนซ เพรส (Bench press) 

และการยกน้ําหนกัทาสคอวท (Squat) ผลการวิจยัพบวาการฝกแบบพลัยโอเมตริกสามารถเพิ่มแรงของ

การหดตัวของกลามเนื้อแบบยาวออก (Eccentric) ของรางกายสวนลางอยางมีนยัสําคัญ สวนการฝก

ดวยน้าํหนักใหผลในหนาทีข่องการหดตวัของกลามเนื้อแบบหดสั้นเขา (Concentric) จากผลการวิจัยนี้

อธิบายถึงความแตกตางที่เกดิขึ้นจากการฝกที่แตกตางกนั และอภิปรายถึงวธิีการฝกที่ใหไดมาซึง่การ

เปลี่ยนแปลง และชนิดของการเคลื่อนไหว ซึง่การฝกอาจมีแนวโนมทีจ่ะสนับสนุนผลการฝกที่เกิดขึ้น 

(H.Demiray. 1998 : 98-102) ไดศึกษาถึงผลของการดึงยางยืดแบบชาและเร็วที่มีตอความ

ยืดหยุน ผลการวิจัยพบวาการดึงยางยืดแบบชาสลับเร็วเปนวิธีการที่มีตอความยืดหยุนของรางกายและ

เปนประโยชนตอบุคคลที่มีอาการปวยบอยๆ จึงนําวิธีนี้มารักษาอาการจนเปนที่นิยมแกคนทั่วไปและ

กําหนดใหเปนทฤษฎีการฝก Korteweg-de Vries (KDV) นอกจากนั้นทฤษฎีการฝก KDV นํามาใชโดย

เผยแพรเปนจํานวนมากในการแกปญหากลามเนื้อออนเพลียหรือหมดกําลัง จนกระทั่งปจจุบันนี้ 

ฟลลิปและท็อด (Phillip & Todd. 2003 : 1-13) ไดมีการศึกษาทีน่าสนใจโดยทําการ

เปรียบเทยีบการออกกําลงักายแบบไฮโซโทนิคกับการออกกําลงักายดวยการฝกแรงตานดวยยางยดืใน

การฟนฟกูารบาดเจ็บที่เกิดกับหวัไหล ซึง่เกิดจากการศึกษาของ ฮิวสและแม็คบริด (Hughes and 

Mcbride. 2000) ศึกษาผูเขารวมวจิัย 12 คนที่ไดรับการบาดเจ็บ เปรียบเทียบการออกกําลงักายเพือ่

ฟนฟูการบาดเจ็บโดยใชอุปกรณอิสระ และยางยืดแบบกลมโดยตําแหนงที่ติดเครื่องวัดเคลื่อนไฟฟา

กลามเนื้อคือบริเวณกลามเนื้อรอบๆ หวัไหล และกลามเนื้อรอบสะบัก ในการออกกาํลังกาย 4 รูปแบบ 

ทั้งใชยางยืดแบบกลม และดัมเบลล จากการศึกษาพบวามีความแตกตางในเรื่องของการทํางานของ

กลามเนื้อคร้ังนี้ข้ึนอยูกับน้าํหนกัที่ใช และรูปแบบของแรงตานที่ใชแสดงใหเห็นคาการทํางานกลามเนื้อ

สูงสุดในกลามเนื้อหวัไหลดานหนา (Posterior deltoid) ในระหวางการออกกําลงักายแบบของ
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กลามเนื้อกลุมสะบัก โดยใชยางยืดแบบเสนแบนสีแดง เขียว น้ําเงนิ เปรียบเทียบกบัไฮโซโทนิค จากการ

ใชดัมเบลลที่ความหนกั 1,3,5 ปอนด  โดยครบการทํางานของกลามเนือ้อินฟาไปเนตสั (Infraspinatus) 

มีคาเพิม่อยางมีนัยสาํคัญทางสถิติ 

ซีออนและคณะ (Zion, et al. 2003) ไดทําการศึกษาโปรแกรมการฝกแรงตานทานโดยใชแผน

ยางยืด (Elastic band) สําหรับผูปวยสูงอายุที่เปนความดันโลหิตต่ํา ซึง่ในการลื่นหกลมในผูสูงอาย ุ

ถือเปนภาวะเสี่ยงอันตรายทีพ่บไดบอยครั้ง ซึง่การศึกษานี้มุงที่จะทดสอบวาโปรแกรมการฝกแรง

ตานทานที่บานโดยใชแผนยางยืดนั้นจะสามารถชวยเพิ่มความแข็งแรง และความสามารถในการทาํงาน

ของกลามเนื้อไดอยางปลอดภัย และมีประสิทธิภาพ และชวยลดอุบัติเหตุจากการลืน่หกลม จากความ

ดันโลหิตต่ําจากการเปลีย่นแปลงอิริยาบถดวยหรือไม ผูรวมการทดลองมีจํานวน 8 คน อายุมากกวา 80 

ป และมีความดันต่ําจากการเปลี่ยนแปลงอิริยาบถไดผานการทดสอบความแข็งแรงของกลามเนื้อแบบ 

ไอโซเมตริก (Isometric) และแบบเคลื่อนที่ (Dynamic) และผานการทดสอบ การเดนิ และการเคลือ่นที ่

(Timed up & go) ณ เวลาเริม่ตนของการทดสอบ และการฝกเดินเปนเวลา 8 สัปดาห จากการศึกษาทาํ

ใหทราบความแข็งแรงของกลามเนื้อแบบเคลื่อนที่เพิ่มข้ึนอยางมนีัยสาํคัญในทา เชสท เพรส (Chest 

press) (p = 0.017) ทาเหยยีดกลามเนื้อตนขาดานหนา (Quadriceps extention) (p = 0.017) ทาแรง

เหยยีดขา (Leg press) (p = 0.025) แตไมพบความแตกตางอยางมีนยัสําคัญ ในความแข็งแรงแบบ

ไฮโซเมตริก หรือในความดนัโลหิต จากจาํนวนผูรวมทดลอง 7 คน จาก 8 คน พบวาการเคลื่อนไหวการ

ทํางานของรางกายดีข้ึน นอกจากนี้ไมมีการลื่นหกลม ในระยะเวลาการศึกษาทดลอง ซึ่งสรุปไดวาใน

ผูสูงอายทุี่มีภาวะความดนัโลหิตต่ําจากการเปลี่ยนแปลงอิริยาบถ ที่ไดทําการฝกแรงตานทานที่บานโดย

ใชแผนยางยืดนั้นสามารถเพิม่ความแข็งแรงของกลามเนือ้แบบเคลื่อนที่ไดอยางมีประสิทธิภาพ แมวา

จะไมพบความเปลี่ยนแปลงของระดับความดันโลหิตจากการเปลี่ยนแปลงอิริยาบถ ซึ่งนาจะเปนผลจาก

ระยะเวลาของโปรแกรมการฝกที่ส้ัน ในดานการบาํบัดรักษาวธิีนี้อาจถอืไดวาเปนวิธทีี่ปลอดภัยในการ

เพิ่มความแข็งแรงความสามารถในการทาํงานของกลามเนื้อ และยังสงเสริมกิจกรรมทางกายภาพซึ่ง

สามารถชวยลดความเสี่ยงในการลืน่หกลม และเพิม่คุณภาพชีวิตใหแกผูปวยกลุมนี้ได 
 
งานวิจัยในประเทศ 

สุรศักดิ์ เฉลิมชัย (2535 : บทคัดยอ) ศึกษาผลการฝกกลามเนื้อที่มีตอความสามารถในการวาย

น้ําเพื่อเปรียบเทียบผลการฝกกลามเนื้อโดยใชแรงตานทานที่มีตอความสามารถในการวายน้าํ 

ทาครอวล  ระยะทาง50 เมตร กลุมตัวอยางเปนนักศกึษาชายชั้นปที่ 1 และปที ่2 ของวทิยาลัยพลศึกษา 

จังหวัดกระบี่ ซึ่งผานการเรียนวายน้ําเบื้องตนมาแลว จํานวน 24 คน โดยแบงคละกนัเปนกลุมทดลอง 2 

กลุม กลุมละ 12 คน หลังการฝกสัปดาหที่ 8 พบวา ความสามารถในการวายน้าํทาครอวลภายหลงัการ
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ฝก 4 สัปดาห ไมแตกตางกนั แตความสามารถในการวายน้ําทาครอวลภายหลงัการฝก 8 สัปดาห มี

ความแตกตางกันอยางมีนยัสําคัญทางสถติิที่ระดับ . 05 

 ประทุม เลิศหงิม (2546 : บทคัดยอ) ศึกษาผลการฝกวายน้ํา 3 แบบ ทีม่ีตอความเร็วในการวาย

น้ําทาครอวลเพื่อทราบความแตกตางของความเร็วของกลุมที่ไดรับการฝกดวยโปรแกรมฝกวายน้ําโดย

การใชเครื่องสวิมทรอลเลย กลุมโปรแกรมการฝกวายน้ําโดยการใชรอกถวงน้าํหนัก และโปรแกรมฝก

วายน้ําแบบเพิม่ความเรว็ กลุมตัวอยางเปนนักเรียนชายชัน้มัธยมศึกษาปที่ 2 โรงเรียนเซนตคาเบรียล 

ซึ่งผานการเรียนวายน้ําขั้นตนมาแลวจํานวน 60 คน โดยแบงเปนกลุมทดลอง 3 กลุม กลุมละ 20 คน

ทดสอบความแตกตางของเวลาเฉลี่ยในการวายน้าํ กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที ่2 4 และหลังการ

ฝกสัปดาหที่ 6 ระหวางกลุมที่ใชโปรแกรมการฝกวายน้ําทาครอวลโดยใชเครื่องสวิมทรอลเลย กลุมที่ใช

โปรแกรมการฝกวายน้าํทาครอวล โดยใชรอกถวงน้าํหนกั และกลุมที่ใชโปรแกรมการฝกวายน้าํ 

ทาครอวล แบบเพิ่มความเรว็ ไมแตกตางกัน แตหลังการฝกสัปดาหที่ 8 แตกตางกนัอยางมีนยัสําคัญ

ทางสถิติที่ระดบั .05 และเปรียบเทยีบความแตกตางของคาเฉลี่ยเปนรายคู ทราบวาความเร็วในการวาย

น้ําทาครอวลของกลุมที่ใชโปรแกรมการฝกวายน้ําทาครอวลโดยใชรอกถวงน้าํหนักแตกตางจากกลุมที่

ใชโปรแกรมการฝกวายน้ําทาครอวลโดยใชเครื่องสวิมทรอลเลย และกลุมที่ใชโปรแกรมการฝกวาย

น้ําทาครอวลโดยใชแบบเพิม่ความเรว็อยางมนีัยสาํคัญทางสถิติที่ระดบั .05 สําหรับความเร็วในกลุมที่

ใชโปรแกรมการฝกวายน้ําทาครอวลโดยใชเครื่องสวิมทรอลเลย และกลุมที่ใชโปรแกรมการฝกวาย

น้ําทาครอวลโดยใชแบบเพิม่ความเรว็ไมแตกตางกนั 

 ปยะวดี ทองอราม.(2548 : บทคัดยอ) ศึกษาผลการฝกแบบผสมผสานที่มีตอความเร็วในการ

วายน้ําทาครอวล ระยะทาง 50 เมตร กลุมตัวอยางเปนนกักีฬาวายน้ําโรงเรียนกีฬาจงัหวัดสุพรรณบุรี

โดยใชวิธีสุมตัวอยางอยางงาย จาํนวน 30 คน แบงออกเปนสองกลุม กลุมละ 15 คน โดยกลุมที่ 1 เปน

กลุมควบคุม ไดรับการฝกวายน้ําตามปกต ิและกลุมที ่2 เปนกลุมทดลอง ไดรับการฝกแบบผสมผสาน 

และการฝกวายน้ําตามปกต ิโดยใชระยะเวลาในการฝก 8 สัปดาห สัปดาหละ 3 วนั ผลการวิจยัพบวา

คาเฉลี่ยเวลากอนฝก หลงัการฝก 4 สัปดาห หลังการฝก 8 สัปดาห ของกลุมทดลองมีความแตกตางกนั

อยางมีนยัสําคัญทางสถิติทีร่ะดับ .05 และเปรียบเทยีบความแตกตางของคาเฉลี่ยเปนรายคู พบวา หลัง

การฝกสัปดาหที ่4 สัปดาห หลังการฝก 8 สัปดาห ของกลุมทดลองมีความแตกตางกนัอยางมนีัยสาํคัญ

ทางสถิติที่ระดบั .05 

 กัญญกมล บัวแกว.(2549 : บทคัดยอ) ศึกษาผลการฝกดวยยางยืด และผลการฝกดวยน้าํหนัก 

ที่มีตอความแข็งแรงกลามเนื้อกลุมตัวอยางที่ใชในการศึกษาครั้งนี้ เปนนกักฬีาเนตบอลของโรงเรียน

นนทรีวทิยา จาํนวน 30 คนแบงกลุมตัวอยางออกเปน 3 กลุม คือ กลุมที่ฝกดวยยางยืด จาํนวน 10 คน 

กลุมที่ฝกดวยน้ําหนกั จาํนวน 10 คน และกลุมควบคุม จํานวน 10 คน การวัดความแข็งแรงของ
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กลามเนื้อกอนการฝก ภายหลังการฝกสปัดาหที่ 4 และ 8 โดยวัดจากแรงบีบมือ และแรงเหยยีดขา และ

นําคาเฉลี่ยมาทําการทดสอบทางสถิติดวยความแปรปรวนทางเดียว ผลการวิจยัพบวาหลงัการฝก

สัปดาหที่ 4 และ 8 พบวากลุมที่ฝกดวยยางยืด และกลุมที่ฝกดวยน้ําหนกัมีความแข็งแรงกลามเนื้อโดย

การวัดจากแรงบีบมือ และแรงเหยยีดขา แตกตางกับกอนการฝก อยางมีนยัสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

 สัมฤทธิ์ คชศิลา.(2549 : บทคัดยอ) ศึกษาผลการฝกความแข็งแรงดวยยางยืดที่มีตอระยะทาง

และความแมนยําในการโยนของนกักฬีาบอคเซีย กลุมตัวอยางที่ใชเปนนกักฬีาบอคเซีย ระดับ BC 1 

จํานวน 2 คน ระดับ BC2 จํานวน 3 คน และระดับ BC4 จํานวน 2 คนของโรงเรียนศรีสังวาลย รวม

ทั้งหมด 7 คน ไดมาโดยวิธเีลอืกแบบเจาะจง หลังจากนั้นทําการวัดความแข็งแรงของกลามเนื้อสวนบน 

ดวยแบบทดสอบการวัดระยะทาง และความแมนยําในการโยนลูกบอคเซียที่ผูวิจัยสรางขึ้นกอนการฝก 

และทําการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อสวนบนดวยยางยืดตามโปรแกรมที่ผูวิจยัสรางขึ้น สัปดาหละ 

3 วัน เปนเวลา 8 สัปดาห ทาํการวัดความแข็งแรงของกลามเนื้อสวนบน หลังจากการฝกสัปดาหที่ 2 , 

4 , 6 , และสัปดาหที่ 8 ดวนแบบทดสอบการวัดระยะทาง และความแมนยาํในการโยนลูกบอคเซยีที่

ผูวิจัยสรางขึ้น นาํขอมูลที่ไดมาวิเคราะหทางสถิติ โดยหาคาเฉลี่ยสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานและแสดงผล

เปนเปอรเซน็ตความกาวหนาโดยใชกราฟ ผลการวิจยัพบวา ผลการฝกความแข็งแรงดวยยางยืดที่มีตอ

ระยะทาง และความแมนยาํในการโยนของนักกฬีาบอคเซีย หลังการฝกครบ 8 สัปดาห พบวานักกฬีามี

การพัฒนาประสิทธิภาพในการโยนลูกบอคเซียเพิ่มข้ึนโดยคาเฉลี่ยรวมของระยะทางในการโยนลกูบอค

เซียของนกักฬีาทุกคน 31.29 เปอรเซ็น และคาเฉลี่ยรวมของความแมนยาํในการโยนลูกบอคเซยีของ

นกักฬีาทุกคน 75.53 เปอรเซ็นต 

 จากเอกสารทีก่ลาวมานั้น จะเหน็ไดวากีฬาวายน้าํมีองคประกอบหลายอยางที่เปนปจจัยสงผล

ใหการวายน้าํมีการพฒันาในเรื่องของกําลัง ความเร็ว  และความอดทน ซึ่งมีนกัวิจยัทัง้ในอดีตและ

ปจจุบันไดพยายามศึกษารายละเอียดเพื่อทําการศึกษาวจิัยเพื่อใหไดผลมาเพื่อใชใหเกิดประโยชน ตอ

ครู ผูฝกสอน นักกฬีา ผูปกครอง ทัง้ในดานสุขภาพรางกาย ดานจิตใจ ดังนัน้ผูวิจยัมคีวามสนใจในเรื่อง

โปรแกรมการฝกโดยยึดหลกัโปรแกรมการฝกแบบเดิรท (D.I.R.T.A.) สวนในเรื่องของอุปกรณที่ใชในการ

วิจัยในครัง้นี้ผูวิจัยมีความสนใจที่จะใชอุปกรณ 2 ชนิดคอื ยางยืดและเครื่องสวิมทรอลเลย โดยยางยืด

ยึดหลักทฤษฎขีอง ฟลลิปและทอรด (Phillip & Todd. 2003: 1-13) และการฝกโดยใชเครื่องสวิมทรอล

เลย ซึง่ยึดหลกัทฤษฎีของ เออเนสท (Ernest. 1982: 409) รวมทัง้การฝกในเรื่องของทักษะตลอดจน

เทคนิคการฝกซอมแบบตาง ๆ เพื่อทาํใหเกดิประโยชนสูงสุดตอตัวนักกฬีา ซึ่งจะสงผลใหมีการพัฒนา

อยางตอเนื่อง มีประสิทธิภาพสูงสุดเพื่อกาวไปสูเปาหมายแหงชยัชนะและความเปนเลิศทางการกฬีา

ตอไป 
 



 บทที่ 3 
วิธีดําเนินการวิจัย 

 

ในการวิจัยครัง้นี ้ผูวิจยัไดดําเนนิการตามขั้นตอนดังนี ้

 1. การกาํหนดประชากรและการเลือกกลุมตัวอยาง 

 2. การสรางเครื่องมือที่ใชในการวิจัย 

 3. การเก็บรวบรวมขอมูล 

 4. การจัดกระทําและวิเคราะหขอมูล 
 

 การกําหนดประชากรและการเลือกกลุมตัวอยาง 
ประชากร 
ประชากรที่ใชในการวิจัยครัง้นี ้เปนนักเรียนชายชั้นประถมศึกษาปที ่1 - 3 อายุระหวาง  

7 – 9 ป ของโรงเรียนสาธิต มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒประสานมติร (ฝายประถม) ประจําป

การศึกษา 2550 ซึ่งผานการเรียนวายน้ําขัน้ตนมาแลว 
การเลือกกลุมตัวอยาง 
กลุมตัวอยางที่ใชในการวิจยัครั้งนี้เปนนักเรียนชายชัน้ประถมศึกษาปที ่1 - 3 อาย ุ

ระหวาง 7 – 9 ป ของโรงเรียนสาธิต มหาวทิยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ ประสานมิตร (ฝายประถม) 

ประจําปการศึกษา 2550 ซึ่งผานการเรียนวายน้ําขัน้ตนมาแลวจาํนวน 20 คน โดยการเลือกแบบ

เจาะจง (Purposive Sampling) นํากลุมตัวอยางมาทดสอบความเร็วในการวายน้าํทาครอวล  

ระยะทาง 50   เมตร นาํเวลาของกลุมตัวอยางมาเรียงลําดับต้ังแต 1 - 20 และนําเวลาที่ไดมาสลับเกง 

ออน เพื่อแบงกลุมตัวอยางเปน 2 กลุม โดยใชวิธีการแบงแบบขั้นบันได จะได กลุมทดลองที่ 1 เปนกลุม

ที่ใชโปรแกรมการฝกดวยยางยืดจํานวน 10 คน กลุมทดลองที ่2 เปนกลุมที่ใชโปรแกรมการฝกดวย 

เครื่องสวิมทรอลเลย จํานวน 10 คน 

 
การสรางเครื่องมือที่ใชในการวิจัย 

1. โปรแกรมการฝก 

 1.1 โปรแกรมการฝกวายน้ํา (รายละเอยีดในภาคผนวก) 

1.2 โปรแกรมการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อดวยยางยืด (Elastic Resistance) 

(รายละเอียดในภาคผนวก) 
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  1.3 โปรแกรมการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อดวยเครื่องสวิมทรอลเลย (Swim 

Trolley) (รายละเอียดในภาคผนวก) 

2. แบบทดสอบวัดความเร็วในการวายน้าํทาครอวล ระยะทาง 50 เมตร  

3. อุปกรณและสิ่งอํานวยความสะดวก ประกอบดวย 

  3.1 สระวายน้าํ เปนสระกลางแจง มีความยาว 25 เมตร ความกวาง 15 เมตร ความลึก

ระดับเดียวกนัทั้งสระคือ 1 เมตร 20 เซนตเิมตร 

  3.2 เครื่องสวมิทรอลเลย (Swim Trolley) (รายละเอียดในภาคผนวก) 

3.3 ยางยืด (Elastic Tube) (รายละเอียดในภาคผนวก) 

  3.4 กระดานเตะขา (Kick board) 

  3.5 โฟมสําหรับหนีบขา (Pool Buoy) 

  3.6 นาฬกิาจบัเวลา  

3.7 นาฬกิาบอกเวลา 

  3.8 นกหวีด 
 ขั้นตอนการสรางเครื่องมอืชิ้นที่ 1 
  1. ศึกษาเอกสารตําราการวิจยัที่เกี่ยวกับการฝกวายน้าํ ตลอดจนสอบถามจาก

ผูเชี่ยวชาญเพือ่สรางโปรแกรมการฝกวายน้าํ 

  2. สรางโปรแกรมในการฝกวายน้ําทาครอวล วนัละ1ชัว่โมงตอสัปดาห สัปดาหละ 2วนั 

เปนเวลา 8 สัปดาห 
 วิธีการหาคุณภาพเครื่องมือ 

1. นาํไปใหประธานและกรรมการควบคุมตรวจสอบ 

2. นาํโปรแกรมที่สรางขึ้นไปใหผูเชี่ยวชาญการฝกวายน้ําพิจารณาแกไข ปรับปรุงเพือ่

ความเหมาะสม และสมเหตสุมผลในการฝก 

3.นําโปรแกรมที่ผูเชี่ยวชาญพิจารณาแลว นํามาใหประธาน และกรรมการพิจารณาหา

ขอสรุปอีกครั้งหนึง่กอนที่จะนําไปใชในการทดลองตอไป 
 ขั้นตอนการสรางเครื่องมอืชิ้นที่ 2 
  1. ศึกษาเอกสารตําราการวิจยัที่เกี่ยวกับการฝกการดึงยางยืด ตลอดจนสอบถามจาก

ผูเชี่ยวชาญเพือ่สรางโปรแกรมการฝกการดงึยางยืด 

  2. สรางโปรแกรมในการฝกการดงึยางยืด วันละ1ชัว่โมงตอสัปดาห สัปดาหละ 3 วนั 

เปน เวลา 8 สัปดาห 
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วิธีการหาคุณภาพเครื่องมือ 
1. นาํไปใหประธานและกรรมการควบคุมตรวจสอบ 

2. นาํโปรแกรมที่สรางขึ้นไปใหผูเชี่ยวชาญการฝกการดึงยางยืดพิจารณาแกไข 

ปรับปรุงเพื่อความเหมาะสม และสมเหตุสมผลในการฝก 

3.นําโปรแกรมที่ผูเชี่ยวชาญพิจารณาแลว นํามาใหประธาน และกรรมการพิจารณาหา

ขอสรุปอีกครั้งหนึง่กอนที่จะนําไปใชในการทดลองตอไป 
 ขั้นตอนการสรางเครื่องมอืชิ้นที่ 3 
  1. ศึกษาเอกสารตําราการวิจยัที่เกี่ยวกับการฝกดวยเครื่องสวิมทรอลเลย ตลอดจน

สอบถามจากผูเชี่ยวชาญเพือ่สรางโปรแกรมการฝกแรงตานดวยเครื่องสวิมทรอลเลย 

  2. สรางโปรแกรมในการฝกแรงตานดวยเครื่องสวิมทรอลเลยวนัละ1ชัว่โมงตอสัปดาห 

สัปดาหละ 3 วัน เปน เวลา 8 สัปดาห 
วิธีการหาคุณภาพเครื่องมือ 

1. นาํไปใหประธานและกรรมการควบคุมตรวจสอบ 

2. นาํโปรแกรมที่สรางขึ้นไปใหผูเชี่ยวชาญการฝกแรงตานดวยเครื่องสวิมทรอลเลย

พิจารณาแกไข ปรับปรุงเพือ่ความเหมาะสม และสมเหตุสมผลในการฝก 

3.นําโปรแกรมที่ผูเชี่ยวชาญพิจารณาแลว นํามาใหประธาน และกรรมการพิจารณาหา

ขอสรุปอีกครั้งหนึง่กอนที่จะนําไปใชในการทดลองตอไป 
สถานทีท่ดลอง 
สถานทีท่ี่ใชในการฝกและทดลอง คือ สระวายน้ําโรงเรียนสาธิต มหาวทิยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ 

ประสานมิตร (ฝายประถม)  
 

การเก็บรวบรวมขอมลู 
 1. ติดตอบัณฑิตวทิยาลยั มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ ประสานมติร เพื่อออกหนังสือจาก

บัณฑิตวทิยาลัย ขอความรวมมือไปยงั ผูอํานวยการโรงเรียนสาธิต มหาวิทยาลัยศรนีครินทรวิโรฒ 

ประสานมิตร (ฝายประถม) เพื่ออํานวยความสะดวกเกีย่วกับสถานที่ อุปกรณ เครื่องมือ และกลุม

ตัวอยางในการวิจัย 

 2. ศึกษารายละเอียดเอกสารที่เกีย่วของ วิธกีาร สถานที ่และอุปกรณในการฝก 

 3. เตรียมสถานที่โดยใชสระวายน้ําของโรงเรียนสาธิต มหาวิทยาลัยศรนีครินทรวิโรฒ  

ประสานมิตร (ฝายประถม) 
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 4. ประชุม อบรม วางแผนงาน รวมกับผูชวยในการฝก เพือ่ทําความเขาใจใหตรงกัน  

 5. ทาํการทดสอบความเร็วในการวายน้าํทาครอวลระยะทาง 50 เมตร กอนการทดลอง(Pre-test) 

เพื่อแบงกลุมตัวอยางออกเปน 2 กลุม 

 6. ใหกลุมตัวอยางที่จะศกึษาไดรับการฝกตามโปรแกรมการฝกดังรายละเอียดตอไปนี ้

  6.1 กลุมทดลองที ่1 ฝกแรงตานดวยการดงึยางยืด (Elastic Resistance) ตามโปรแกรม

ที่สรางขึน้โดยการฝก 3 วัน ตอสัปดาห คือ วันจันทร วนัพุธ และวนัศกุร ฝกวนัละ1ชั่วโมง เวลา16.00น. – 

17.00 น. เปนเวลา 8 สัปดาห (รายละเอียดในภาคผนวก) 

  6.2 กลุมทดลองที ่2 ฝกแรงตานดวยเครื่องสวิมทรอลเลย (Swim Trolley) ตามโปรแกรม

ที่สรางขึน้ โดยการฝก 3 วันตอสัปดาห คือ วันจันทร วนัพุธ วนัศุกร ฝกวันละ1ชั่วโมง เวลา16.00น. – 

17.00 น. เปนเวลา 8 สัปดาห (รายละเอียดในภาคผนวก) 

  6.3 ในวนัองัคาร และพฤหัสบดี กลุมทดลองที ่1 และกลุมทดลองที่ 2 ฝกวายน้าํตาม

โปรแกรมการวายปกติทัง้ 2 กลุม ใชเวลาในการฝกวนัละ 1 ชั่วโมง เวลา 16.00น. – 17.00 น. เปนเวลา 8 

สัปดาห (รายละเอียดในภาคผนวก) 

 7. ทําการทดสอบความเร็วในการวายน้าํทาครอวลของกลุมทดลอง ภายหลงัการฝกในสัปดาห

ที่  2  4  6 และสัปดาหที่ 8 โดยใชแบบทดสอบวัดความเร็วในการวายน้ําทาครอวล ระยะทาง 50 เมตร  

 8. นําผลการทดสอบมาวิเคราะหผลทางสถิติ 

 9. นาํผลที่ไดมาสรุปผลวิจยั และขอเสนอแนะที่ไดจากการศึกษาวิจยัในครั้งนี ้
 

 การจัดกระทําขอมูลและการวิเคราะหขอมูล 

 ในการวิเคราะหขอมูล ผูวจิัยนําขอมูลที่ไดมาวิเคราะหโดยใชโปรแกรมสําเร็จรูป  

(SPSS : Statistical Package for the Social Science) ดังนี ้

 1. หาคาเฉลีย่ (Mean) และคาสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation) ของเวลาในการ

วายน้ําทาครอวล ระยะทาง 50 เมตร ทัง้ 2 กลุม  

 2. เปรียบเทียบความแตกตางคาเฉลีย่ของเวลาในการวายน้าํทาครอวล ระยะทาง 50 เมตร 

ระหวางกลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที ่2 กอนฝกโดยใชสถิติ ท ี( t – test Independent )   

 3. ทดสอบนัยสําคัญทางสถติิที่ระดับ .05 
 



บทที่ 4 
ผลการวิเคราะหขอมูล 

 
สัญลักษณที่ใชในการวิเคราะหขอมูล 
 การวิเคราะหขอมูลคร้ังนี้ ผูวจิัยไดกําหนดสัญลักษณตาง ๆ แทนความหมายดังนี ้

  N  แทน จํานวนกลุมตัวอยาง 

  X    แทน คาเฉลี่ยของคะแนน 

  S.D. แทน สวนเบีย่งเบนมาตรฐาน 

 t   แทน  คาสถิติที่ใชในการพิจารณา t. distribution 

  D    แทน  คาเฉลี่ยของคะแนนความแตกตาง 

  DS    แทน  คาความคลาดเคลื่อนมาตรฐานของคะแนนความแตกตาง 

  G1  แทน กลุมทดลองที ่1กลุมที่ใชโปรแกรมการฝกดวยการดึงยางยืด (Elastic 

Resistance)  

  G2  แทน กลุมทดลองที ่2 กลุมที่ใชโปรแกรมการฝกดวยเครื่องสวมิทรอลเลย (Swim 

Trolley) 

  *  แทน มีนัยสาํคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

 
การวิเคราะหขอมูล 
  ในการวิจัยครัง้นี ้ผูวิจยัไดดําเนนิการวิเคราะหขอมูล โดยใชเครื่องคอมพิวเตอร โปรแกรม

สําเร็จรูปการวจัิยทางสงัคมศาสตร (Statistical Package for the Social Science Personal 

Computer Plus = SPSS-PC+) ดังนี ้

  ตอนที่ 1 หาคาเฉลี่ย และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของเวลาในการวายน้ํา กอนการฝก หลงั

การฝกของสัปดาหที่ 2 สัปดาหที่ 4 สัปดาหที ่6 และสัปดาหที่ 8 ของทั้ง 2 กลุม 

  ตอนที่ 2 เปรียบเทียบความแตกตางคาเฉลี่ยของเวลาในการวายน้าํ ระหวางกลุมที่ใช

โปรแกรมการฝกดวยยางยดื (Elastic Resistance) กับ กลุมที่ใชโปรแกรมการฝกดวยเครื่องสวิมทรอล

เลย (Swim Trolley) กอนการฝกโดยใชสถติิ ที (t – test Independent) 
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ผลการวิเคราะหขอมูล 
       ตอนที่ 1. หาคาเฉลี่ย และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของเวลาในการวายน้ํา กอนการฝก หลงัการฝก

ของสัปดาหที่ 2 สัปดาหที่ 4 สัปดาหที่ 6 และสัปดาหที่ 8 ของทัง้ 2 กลุม  
 
       ตาราง 3  หาคาเฉลี่ย และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของเวลาในการวายน้ํา กอนการฝก หลงัการฝก       

 ของสัปดาหที่ 2 สัปดาหที่ 4 สัปดาหที่ 6 และหลังการฝกสัปดาหที่ 8 ของทัง้ 2 กลุม 

 

กลุมที ่1 

ฝกดวยการดึงยางยืด 

(N = 10) 

กลุมที ่2 

ฝกดวยเครื่องสวิมทรอลเลย 

(N = 10) 

สัปดาห 

Χ  S.D. Χ  S.D. 

กอนการฝก 49.85 8.91 48.91 7.81 

หลังการฝกสปัดาหที่ 2 50.20 9.40 49.70 7.66 

หลังการฝกสปัดาหที่ 4 48.93 9.81 48.86 8.06 

หลังการฝกสปัดาหที่ 6 47.80 8.57 47.14 8.06 

หลังการฝกสปัดาหที่ 8 47.46 8.63 46.65 7.44 

     (เวลา / วนิาที) 

       จากตาราง 3 พบวา กลุมที่ 1 คือกลุมที่ใชโปรแกรมการฝกดวยการดึงยางยืด ผลการทดสอบจับ

เวลาในการวายน้ําทาครอวลระยะทาง 50  เมตร มีคาเฉลีย่ และสวนเบีย่งเบนมาตรฐานดังตอไปนี้ คือ 

กอนการฝก Χ  = 49.85, S.D. = 8.91 หลังการฝกสัปดาหที ่2 Χ  = 50.20, S.D. = 9.40 หลังการฝก

สัปดาหที่ 4 Χ  = 48.93, S.D. = 9.81 หลงัการฝกสัปดาหที่ 6 Χ  = 47.80, S.D. = 8.57 และหลังการ

ฝกสัปดาหที่ 8 Χ  = 47.46, S.D. = 8.63 ตามลําดับ 

       กลุมที ่2 กลุมที่ใชโปรแกรมการฝกดวยเครื่องสวิมทรอลเลย ผลการทดสอบจับเวลา ในการวาย

น้ําทาครอวลระยะทาง 50  เมตร มีคาเฉลีย่ และสวนเบีย่งเบนมาตรฐานดังตอไปนี้ คือกอนการฝก  

Χ  = 48.91, S.D. = 7.81 และหลังการฝกสปัดาหที่ 2 Χ  = 49.70, S.D. = 7.66 

 หลงัการฝกสปัดาหที่ 4 Χ  = 48.86, S.D. = 8.06 หลงัการฝกสัปดาหที่ 6 Χ  = 47.14, S.D. = 8.06 

และหลังการฝกสัปดาหที่ 8 Χ  = 46.65, S.D. = 7.44 ตามลําดับ 
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ตอนที่ 2.เปรียบเทียบความแตกตางคาเฉลี่ยของเวลาในการวายน้าํ ระหวางกลุมที่ใชโปรแกรม

การฝกดวยการดึงยางยืด (Elastic Resistance) กับ กลุมที่ใชโปรแกรมการฝกดวยเครื่องสวิมทรอลเลย 

(Swim Trolley) กอนการฝกโดยใชสถิติ ที (t – test Independent) 

 

       ตาราง 4 เปรียบเทยีบความแตกตางคาเฉลี่ยของเวลาในการวายน้าํ กอนการฝก ภายหลงัการฝก

ในสัปดาหที่ 2 สัปดาหที่ 4 สัปดาหที่ 6 และสัปดาหที่ 8 ระหวางกลุมทีใ่ชโปรแกรมการฝก ดวยการดึง

ยางยืด และกลุมที่ใชโปรแกรมการฝกดวยเครื่องสวิมทรอลเลย 

 

ชวงการฝก กลุมทดลอง N Χ  S.D. t Sig 

G1 10 49.85 8.91 
กอนการฝก 

G2 10 48.91 7.81 
.249 .806 

G1 10 50.20 9.40 
สัปดาหที่2 

G2 10 49.70 7.66 
.130 .898 

G1 10 48.93 9.81 
สัปดาหที่4 

G2 10 48.86 8.06 
.018 .986 

G1 10 47.80 8.57 
สัปดาหที่6 

G2 10 47.14 8.06 
.177 .861 

G1 10 47.46 8.63 
สัปดาหที่8 

G2 10 46.65 7.44 
.222 .827 

นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

  

        จากตาราง 4 พบวา คาเฉลี่ยในการวายน้ําทาครอวล กอนการฝก ภายหลงัการฝกในสัปดาห  ที่ 

2 สัปดาหที่ 4 สัปดาหที่ 6 และสัปดาหที่ 8 ระหวางกลุมที่ใชโปรแกรมการฝกดวยการดึงยางยืด และ 

กลุมที่ใชโปรแกรมการฝกดวยเครื่องสวิมทรอลเลย สรุปไดวาทัง้สองกลุมมีคาเฉลี่ยไมแตกตางกนั  
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กราฟแสดงการเปรียบเทียบผลการฝกวายน้ําทาครอวลระยะทาง 50  เมตร ระหวางกลุมที่ใช

โปรแกรมการฝกดวยการดึงยางยืด และกลุมที่ใชโปรแกรมการฝกดวยเครื่องสวิมทรอลเลย 
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กอนฝก สัปดาหที่ 2  สัปดาหที่ 4    สัปดาหที่ 6   สัปดาหที่ 8  ชวงการฝก(สัปดาห) 

เวลาในการวายน้าํ(วินาท)ี 

ยางยืด 

สวิมทรอลเลย 

แผนภูมิแสดงผลการทดลอง 



บทที่ 5 
สรุปผล อภิปราย และขอเสนอแนะ 

   

สังเขปความมุงหมาย สมมุติฐาน และวิธีการศึกษาวิจัย 
  
ความมุงหมายของการวจิยั 

1. เพื่อศึกษาผลการฝกดวยยางยืด (Elastic resistance) และการฝกดวยเครื่องสวิมทรอลเลย 

(Swim Trolley)  
2.เพื่อเปรียบเทียบผลการฝกดวยยางยืด (Elastic resistance) และการฝกดวยเครือ่งสวิมทรอล

เลย (Swim Trolley) ที่มีตอความเร็วในการวายน้าํทาครอวลระยะทาง 50 เมตร  
 

สมมุติฐานในการวิจัย 
 นักเรียนที่ไดรับการฝกดวยโปรแกรมการดึงยางยืด (Elastic resistance) และนักเรียนที่ไดรับ

โปรแกรมการฝกดวยเครื่องสวิมทรอลเลย มีความสามารถในการวายน้ําทาครอวล ระยะทาง 50 เมตร 

แตกตางกนั 

  
วิธีดําเนินการวิจัย 
ประชากรและกลุมตัวอยาง 
 กลุมตัวอยางที่ใชในการวิจยัครั้งนี้เปนนักเรียนชายชัน้ประถมศึกษาปที ่1 - 3 อายุระหวาง  

7 – 9 ป ของโรงเรียนสาธิต มหาวทิยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ ประสานมติร (ฝายประถม)  

ประจําปการศึกษา 2550 ซึ่งผานการเรียนวายน้ําขัน้ตนมาแลวจาํนวน 20 คน โดยการเลือกแบบ

เจาะจง (Purposive Sampling) 

  
เครื่องมือที่ใชในการวิจยั 

1. โปรแกรมการฝก 

 1.1 โปรแกรมการฝกวายน้ํา (ดูรายละเอียดในภาคผนวก) 

1.2 โปรแกรมการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อดวยยางยืด (Elastic Resistance)  

  1.3 โปรแกรมการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อดวยเครื่องสวิมทรอลเลย (Swim 

Trolley)  

2. แบบทดสอบวัดความเร็วในการวายน้าํทาครอวล ระยะทาง 50 เมตร  

3. อุปกรณ และสิ่งอํานวยความสะดวก ประกอบดวย 
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  3.1 สระวายน้าํ เปนสระกลางแจง มีความยาว 25 เมตร ความกวาง 15 เมตร ความลึก

ระดับเดียวกนัทั้งสระคือ 1 เมตร 20 เซนตเิมตร 

  3.2 เครื่องสวมิทรอลเลย (Swim Trolley) (ภาคผนวก) 

3.3 ยางยืด (Elastic Tube) (ภาคผนวก) 

  3.4 กระดานเตะขา (Kick board) 

  3.5 โฟมสําหรับหนีบขา (Pool Buoy) 

  3.6 นาฬกิาจบัเวลา  

3.7 นาฬกิาบอกเวลา 

  3.8  นกหวีด 
การวิเคราะหขอมูล 
 ในการวิเคราะหขอมูล ผูวจิัยนําขอมูลที่ไดมาวเิคราะหโดยใชโปรแกรมสําเร็จรูป  

(SPSS : Statistical Package for the Social Science) ดังนี ้

 1. หาคาเฉลีย่ (Mean) และคาสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation) ของเวลาในการ

วายน้ําทาครอวล ระยะทาง 50 เมตร ทัง้ 2 กลุม  

 2. เปรียบเทียบความแตกตางคาเฉลีย่ของเวลาในการวายน้าํทาครอวล ระยะทาง 50 เมตร 

ระหวางกลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที ่2 กอนฝกโดยใชสถิติ ท ี( t – test Independent )   

 3. ทดสอบนัยสําคัญทางสถติิที่ระดับ .05 
 
สรุปผลการวจิัย 

ผลของการวิจยัสรุปไดดังนี ้

คาเฉลี่ย และสวนเบีย่งแบนมาตรฐานในการวายน้าํทาครอวลระยะทาง 50 เมตร กอนการฝก 

หลังการฝกสปัดาหที่ 2 หลงัการฝกสปัดาหที ่4 หลังการฝกสัปดาหที่ 6 และหลงัการฝกสัปดาหที่ 8 ของ

ทั้งสองกลุมดังนี ้

กลุมที ่1 กลุมที่ใชโปรแกรมการฝกวายน้ําโดยการดึงยางยืด ในการทดสอบความเรว็ในการวาย

น้ําทาครอวลระยะทาง 50 เมตร กอนการฝก มีคาเฉลี่ยเทากบั 49.85 วินาท ีและสวนเบี่ยงแบน

มาตรฐาน เทากับ 8.91วนิาที หลังการฝกสัปดาหที่ 2 มคีาเฉลี่ยเทากบั 50.20วินาท ีและ สวนเบีย่งแบน

มาตรฐาน เทากับ 9.40 วินาที หลังการฝกสัปดาหที่ 4 มคีาเฉลี่ยเทากบั 48.93 วนิาที และสวนเบีย่ง

แบนมาตรฐาน เทากับ 9.81 วินาท ีหลังการฝกสัปดาหที่ 6 มีคาเฉลี่ยเทากับ 47.80 วินาท ีและสวน

เบี่ยงแบนมาตรฐาน เทากับ 8.57 วินาท ีหลังการฝกสปัดาหที่ 8 มีคาเฉลี่ยเทากับ 47.46 วินาท ีและ

สวนเบีย่งแบนมาตรฐาน เทากับ 8.63 วินาที  
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กลุมที ่2 กลุมที่ใชโปรแกรมการฝกวายน้ําโดยการฝกดวยเครื่องสวิมทรอลเลย ในการทดสอบ

ความเร็วในการวายน้าํทาครอวลระยะทาง 50 เมตร กอนการฝก มีคาเฉลี่ยเทากับ 48.91 วินาท ีและ

สวนเบีย่งแบนมาตรฐาน เทากับ 7.81วนิาที หลังการฝกสัปดาหที่ 2 มคีาเฉลี่ยเทากบั 49.70วินาท ีและ 

สวนเบีย่งแบนมาตรฐาน เทากับ 7.66 วินาที หลังการฝกสปัดาหที่ 4 มคีาเฉลี่ยเทากบั 48.86 วนิาที 

และสวนเบีย่งแบนมาตรฐาน เทากับ 8.06 วินาท ีหลังการฝกสัปดาหที่ 6 มีคาเฉลี่ยเทากับ 47.14 วินาท ี

และสวนเบีย่งแบนมาตรฐาน เทากับ 8.06 วินาท ีหลังการฝกสัปดาหที่ 8 มีคาเฉลี่ยเทากับ 46.65 วินาท ี

และสวนเบีย่งแบนมาตรฐาน เทากับ 7.44 วินาท ี

การทดสอบ และเปรียบเทยีบความแตกตางคาเฉลีย่ของเวลาในการวายน้าํกอนการฝก หลงั

การฝกสัปดาหที ่2 หลังการฝกสัปดาหที่ 4 หลงัการฝกสปัดาหที่ 6 และหลังการฝกสปัดาหที่ 8 ของกลุม

ทดลองที่ 1 คือกลุมที่ฝกดวยโปรแกรมการดึงยางยืด และกลุมทดลองที ่2 คือ กลุมที่ใชโปรแกรมการฝก

วายน้ําโดยการฝกดวยเครื่องสวิมทรอลเลย ปรากฏวาคาเฉลี่ยของเวลาทัง้สองกลุม ไมแตกตางกนั 

 การทดสอบ และเปรยีบเทยีบความแตกตางคาเฉลีย่ของเวลาภายในกลุมในการวายน้ํากอน

การฝก กับหลงัการฝกสปัดาหที ่2 และสัปดาหที่ 4 ของกลุมทดลองที่ 1 คือกลุมที่ฝกดวยโปรแกรมการ

ดึงยางยืด มีคาเฉลี่ยของเวลาไมแตกตางกนั แตภายหลังจากการทดสอบเวลาในสัปดาหที่ 6 และ

สัปดาหที่ 8 พบวามีคาเฉลี่ยแตกตางกนัอยางมีนยัสําคญัทางสถิติที่ระดับ .05 คือ หลังการฝกใน

สัปดาหที่ 6 และสปัดาหที่ 8 มีคาเฉลี่ยของเวลาในการวายน้าํลดลง 

 การทดสอบ และเปรียบเทยีบความแตกตางคาเฉลีย่ของเวลาภายในกลุมในการวายน้ํากอน

การฝก กับหลงัการฝกสปัดาหที ่2 และสัปดาหที่ 4 ของกลุมทดลองที่ 2 คือ กลุมที่ใชโปรแกรมการฝก 

วายน้ําโดยการฝกดวยเครื่องสวิมทรอลเลย มีคาเฉลี่ยของเวลาไมแตกตางกัน แตภายหลงัจากการ

ทดสอบเวลาในสัปดาหที ่6 และสัปดาหที่ 8 พบวามีคาเฉลี่ยแตกตางกันอยางมนียัสําคัญทางสถติิที่

ระดับ .05 คือ หลังการฝกในสัปดาหที่ 6 และสัปดาหที่ 8 มีคาเฉลี่ยของเวลาในการวายน้าํลดลง 

 
อภิปรายผล 
 จากผลการวิจยั เร่ืองผลการฝกดวยยางยดื และดวยเครือ่งสวิมทรอลเลยที่มีตอความเร็วในการ

วายน้ําทาครอวลระยะทาง 50 เมตร มีประเด็นทีน่าสนใจ และควรนํามาอภิปรายผลดังนี ้

 จากการใชโปรแกรมการฝกวายน้าํทั้งสองแบบกับกลุมทดลองทัง้สองกลุม ซึ่งไดแก กลุมที่ 1 

คือ กลุมที่ใชโปรแกรมการฝกดวยยางยืด และกลุมที ่2 คือ กลุมที่ใชโปรแกรมการฝกดวยเครื่องสวิม 

ทรอลเลย จากผลการทดสอบที่ไดจากการวายน้ําทาครอวลระยะทาง 50 เมตร โดยการนาํมา

เปรียบเทยีบภายในกลุมของกลุมทดลองที ่1 และภายในกลุมของกลุมทดลองที่ 2 โดยการเปรียบเทียบ

คาเฉลี่ยของเวลา ระหวาง กอนการฝกกับภายหลงัการฝกในสัปดาหที ่2 และ ระหวาง กอนการฝกกับ
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ภายหลงัการฝกสัปดาหที่ 4 ผลปรากฏวา คาเฉลี่ยของเวลาในการทดสอบไมแตกตางกัน คือ กลุมทีใ่ช

โปรแกรมการฝกดวยยางยดืมีคาเฉลี่ยของเวลาในการวายน้าํทาครอวลระยะทาง 50 เมตร ดังนี้ คือ 

กอนการฝกมคีาเฉลี่ยของเวลาเทากับ 49.85 วินาท ีสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานเทากับ 8.91 วนิาที 

ภายหลงัจากการฝกสัปดาหที ่2 มีคาเฉลีย่ของเวลาเทากับ 50.20 วนิาท ีสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานเทากบั 

9.40 วินาท ีภายหลงัจากการฝกสัปดาหที่ 4 มีคาเฉลี่ยของเวลาเทากับ 48.93 วนิาที สวนเบีย่งเบน

มาตรฐานเทากับ 9.81 วินาที สวนกลุมที่ใชโปรแกรมการฝกดวยเครื่องสวิมทรอลเลยมีคาเฉลี่ยของเวลา

ในการวายน้าํทาครอวลระยะทาง 50 เมตร ดังนี ้คือ กอนการฝกมีคาเฉลี่ยของเวลาเทากบั 48.91 วินาท ี

สวนเบีย่งเบนมาตรฐานเทากับ 7.81 วินาที ภายหลงัจากการฝกสัปดาหที่ 2 มีคาเฉลี่ยของเวลาเทากับ 

49.70 วินาท ีสวนเบีย่งเบนมาตรฐานเทากับ 7.66 วินาที ภายหลงัจากการฝกสัปดาหที่ 4 มีคาเฉลี่ยของ

เวลาเทากับ 48.86 วินาท ีสวนเบีย่งเบนมาตรฐานเทากบั 8.06 วนิาที สวนการทดสอบเวลาจากการวาย

น้ําทาครอวลระยะทาง 50 เมตรภายหลังจากการฝกในสัปดาหที่ 6 และภายหลงัจากการฝกในสัปดาหที่ 

8 โดยการนําผลการทดสอบเวลามาเปรียบเทียบภายในกลุมของกลุมทดลองที่ 1 คือ กลุมที่ใชโปรแกรม

การฝกดวยยางยืด และภายในกลุมของกลุมทดลองที่ 2 คือ กลุมที่ใชโปรแกรมการฝกดวยเครื่องสวิม 

ทรอลเลย พบวา ทัง้สองกลุมมีคาเฉลี่ยของเวลาแตกตางกนัอยางมนียัสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 คือ 

ภายหลงัจากการฝกในสัปดาหที่ 6 และภายหลงัจากการฝกในสัปดาหที ่8 มีคาเฉลีย่ของเวลาในการ

วายน้ําลดลงทั้งสองกลุม คือ กลุมที่ใชโปรแกรมการฝกดวยยางยืดภายหลงัจาการฝกในสัปดาหที ่6 มี

คาเฉลี่ยของเวลาเทากับ 47.80 วินาท ีสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานเทากับ 8.57 วนิาที  ภายหลงัจาการฝก

ในสัปดาหที่ 8 มีคาเฉลี่ยของเวลาเทากับ 47.46 วินาท ีสวนเบีย่งเบนมาตรฐานเทากับ 8.63 วินาที และ

กลุมที่ใชโปรแกรมการฝกดวยเครื่องสวิมทรอลเลย ภายหลังจาการฝกในสัปดาหที่ 6 มีคาเฉลี่ยของเวลา

เทากับ 47.14 วินาท ีสวนเบีย่งเบนมาตรฐานเทากับ 8.06 วินาท ี ภายหลังจาการฝกในสัปดาหที่ 8 มี

คาเฉลี่ยของเวลาเทากับ 46.65 วินาท ีสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานเทากับ 7.44 วนิาท ี

 จากการนาํผลของคาเฉลี่ยของเวลาในการวายน้ําทาครอวล ระยะทาง 50 เมตร ของกลุม

ทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที ่2 มาเปรียบเทียบกัน ผลปรากฏวาทั้งสองกลุมมีคาเฉลี่ยของเวลาไม

แตกตางกนั คือ กลุมทดลองที่ใชโปรแกรมการฝกดวยยางยืดมีคาเฉลีย่ของเวลาไมแตกตางกับกลุม

ทดลองที่ใชโปรแกรมการฝกดวยเครื่องสวมิทรอลเลย 

 จากสมมุติฐานการวิจัย นกัเรียนที่ไดรับการฝกดวยโปรแกรมการดึงยางยืด และนักเรยีนที่ไดรับ

การฝกดวยเครื่องสวิมทรอลเลยมีความสามารถในการวายน้าํทาครอวลระยะทาง 50 เมตร ไมแตกตาง

กัน จากผลการวิจัยพบวา ตรงตามสมมุติฐาน 

 สรุปไดวา การใชโปรแกรมการฝกทัง้สองแบบนี้มีผลสัมฤทธิท์ี่ดี และมีประโยชนอยางยิ่งตอการ

วายน้ําทาครอวล ระยะทาง 50 เมตร ทีน่ํามาทดลองกับกลุมตัวอยางทั้งสองกลุม ซึง่เปนนักเรียนชายที่
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อยูในระดับชั้นประถมศึกษาปที่ 1 – 3 รุนอายุ 7 – 9 ป เพราะเปนการฝกโดยการใชหลักการฝกเพื่อสราง

ความแข็งแรงเพื่อใหไดมาซึง่ความเร็วในการวายน้าํทาครอวลระยะทาง 50 เมตร หรือหลักการฝก

กลามเนื้อดวยแรงตานทาน โดยอาศัยหลกัการใชแรงตานทานมาก แตจํานวนครั้งนอย ซึ่งจะสงผลให

กลามเนื้อเกิดความแข็งแรง และถาใชแรงตานมากและทําใหเร็วที่สุดจะทาํใหกลามเนื้อพฒันาทางดาน

ความเร็ว และความแข็งแรงควบคูกันไป เพราะการฝกดวยยางยืดจะมอัีตราการยืดออกของยาง ขนาด

ของยางมาเปนแรงตานตลอดชวงของการดึง อุปกรณทีน่ํามาใชสามารถหาซื้อไดตามทองตลาดทัว่ไป

และสามารถดดัแปลงขึ้นมาใชเองได เคลื่อนยายไดสะดวก สวนเครื่องสวิมทรอลเลยกจ็ะมีน้าํหนักตวั

ของผูฝก และความลาดเอียงของเครื่องมอืเปนแรงตาน อุปกรณทั้งสองชนิดนี้สงผลใหกลามเนื้อทาํงาน

ในลักษณะคลายกับการวายน้ําจริง เพราะในการวายน้าํจะมีน้าํ และน้าํหนักตัวของผูวายเปนแรงตาน 

ซึ่งสอดคลองกับ เจษฎา เจยีระนัย (2530 : 105) กลาวไววา ผูฝกสอนกีฬาหลายประเทศไดหนัมาสนใจ

และนําเอาการฝกดวยแรงตานบรรจุไวในโปรแกรมการฝกกีฬากนัอยางกวางขวาง เพราะการฝกทกัษะ

กีฬาควบคูกับการฝกดวยแรงตานทาน จะทําใหสถิติการแขงขันกีฬาทกุประเภทดีข้ึน ถาจะใหเกิดผลดี

ที่สุดควรจะใหกลามเนื้อของนักกฬีาไดใช และถูกกระตุนมากที่สุด โดยอาจจะใชการฝกดวยแรง

ตานทานในลกัษณะเดียวกนักับการเคลื่อนไหวที่ใชในกฬีาประเภทนัน้ๆ การทดลองครั้งนี้ผูวิจัยได

เลือกใชยางยดืและเครื่องสวิมทรอลเลยมาเปนอุปกรณในการฝกเพราะยางยืดมีแรงตานตลอดชวงของ

การดึง และมขีนาดของยางในการเพิ่มแรงตาน สวนเครือ่งสวิมทรอลเลยก็จะมนี้ําหนักตัวของผูฝก และ

ความลาดเอียงของเครื่องมอืเปนแรงตาน ซึ่งจะสงผลใหกลามเนื้อทาํงานในลักษณะเดียวกนักับการ

วายน้ําจริง และการใชอุปกรณชวยในการฝกทําใหเกดิความหลากหลายไมจําเจ ทําใหผูที่รับการฝกมี

ความตังใจในการฝกเพิ่มมากขึ้น กวาการฝกทักษะการวายน้ําแตเพียงอยางเดียว ซึง่สอดคลองกบั 

ถนอมวงศ  

กฤษณเพ็ชร (2533 : 21) ที่กลาวไววา สําหรับนักกีฬาวายน้าํถาจะฝกกลามเนื้อดวยแรงตานทาน หรือ

ใชแรงตานทานใหมีผลดี ควรใชหลักการฝกที่สรางความแข็งแรง-ความเร็ว (Speed-Strength) ซึ่งเปน

พลังระเบิดหรอืความแข็งแรงที่รวดเรว็ (Fast Strength) อันจะเกีย่วของกับความสามารถของการรับการ

สัมผัสของระบบประสาท และระบบกลามเนื้อในชวงระยะสั้นที่สุด หรือความสามารถของระบบ

ประสาท และกลามเนื้อเอาชนะแรงตานทานดวยการหดตัวเร็วที่สุดเทาที่จะทาํได  นอกจากนี้  

เคานซิลแมน (Counsilman. 1985 : 280) ยังไดกลาวถงึคุณคาของการใชชนิดแรงตานทานที่แตกตาง

กันไววา การพฒันาคุณภาพของกลามเนื้อข้ึนอยูกับองคประกอบเบื้องตน 2 ประการ คือ ขนาดหรอื

จํานวนของน้าํหนกัที่ใชและจํานวนครั้งที่ยกน้ําหนัก ชนดิของแรงตานทานที่ใชฝกกลามเนื้อซึ่งไดแก 

บารเบลล การดึงยาง การดึงดวยน้าํหนักของตัวเอง การดึงดวยแรงตานทานจากครฝูก หรือการฝกแบบ

ไอโซเมตริก (Isometric) ซึ่งเปนวิธทีี่ดี และนิยมใชกันอยางแพรหลาย 
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ขอเสนอแนะ 
 ในการทําวิจัยเกี่ยวกับการวายน้าํควรหลีกเลี่ยงการทาํวจิัยในฤดหูนาว เพราะอากาศที่หนาว

มากจะมีผลตอสุขภาพรางกายของกลุมทดลอง และสงผลตอเวลาในการทดสอบความเรว็ในการวายน้ํา 

และในแตละสัปดาหของการฝกควรระวังในเรื่องของสุขภาพ การรับประทานอาหาร การอบอุนรางกาย

ตลอดถึงเวลาในการพักหลังจากอบอุนรางกายกอนการทดสอบทุกครัง้ 

 
ขอเสนอแนะสําหรบัการวจิัยครั้งตอไป 
 1. ควรมีการทาํวิจัยในเรื่องของการใชโปรแกรมการฝกดวยยางยืด และโปรแกรมการฝกดวย

เครื่องสวิมทรอลเลยในการวายน้ําทาครอวลในระยะตางๆ เชน ระยะ100 เมตร ระยะ 200 เมตร ระยะ

400 เมตร หรือ การวายน้ําในระยะไกล 

 2. ควรมีการทาํวิจัยในเรื่องของการใชโปรแกรมการฝกดวยยางยืด และโปรแกรมการฝกดวย

เครื่องสวิมทรอลเลยในการวายน้ําทาอื่นๆ ที่นอกเหนือจากทาครอวล เชน ทากรรเชยีง ทากบ หรือ ทา
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ภาคผนวก  ก. 
โปรแกรมการฝกความแข็งแรงดวยยางยืด (Elastic Resistance) 
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ภาคผนวก  ก. โปรแกรมการฝกความแข็งแรงดวยยางยืด    (Elastic Resistance Program) 

 

วัน / เวลา รายการกิจกรรม จํานวนเวลา / 

นาท ี

สัปดาหที่ 1 

(ชั่วโมงที่ 1) 

 

 1. ปฐมนิเทศ 

    - แนะนาํเปาหมายในการฝก 

    - แนะนาํอปุกรณที่ใชในการฝกและขอตกลงในการฝก 

    - กิจกรรมกลุมสัมพนัธ 

  2. อบอุนรางกาย 

  3. ฝกดวยโปรแกรมการฝกยางยืดแบบสถาน ีซึง่แตละสถานมีี

ขนาดความยาวของยางที่แตกตางกนั และแตละสถานจีะใช

ความหนกัและจํานวนครั้ง 10 RM ของแตละคนและแตละทาใน

การฝก และปฏิบัติระยะการยืดออกของยางคงที่ทุกครัง้ พกั

ระหวางสถาน ี1 นาท ีเมื่อปฏิบัติครบทุกสถานนีับเปน 1 รอบ 

ปฏิบัติ 3 รอบ เวลาพักระหวางรอบ 3 นาท ีแลวคอยเริ่มปฏิบัติ

ในรอบตอๆไป ทาที่ใชในการฝกยางยืด คือ  

   ๑. ทา Tubing low row 

  ๒. ทา Tubing middle row 

   ๓. ทา Tubing high row 

   ๔. ทา Tubing press 

   ๕. ทา Tubing Pull – Through 

   ๖. Tubing High – Row Press 

   ๗. Tubing 90 Curls 

   ๘. Tubing Triceps Finish 

  4. ผอนคลายกลามเนื้อ (Cool down) และเหยยีด – ยืด

กลามเนื้อ (Stretching) 

 

 

15 

 

 

 

 

40 
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วัน / เวลา รายการกิจกรรม จํานวนเวลา / 

นาท ี

(ชั่วโมงที่ 2)  1. อบอุนรางกาย 

    - อบอุนรางกายบนบก เหยียด – ยืด กลามเนื้อ 

    - อบอุนรางกายในน้าํ โดยการวายน้ําทาครอวล ระยะทาง 

200 เมตร 

 2. วายดริวทาครอวล ระยะทาง 100 เมตร ปฏิบัติโดยการนอน

คว่ําเหยียดแขนตรงเหนือศีรษะแนบกับหหูนึ่งขาง สวนแขนอีก

ขางหนึง่เหยียดตรงแนบกับลําตัวเหยียดไปทางปลายเทา

นิ้วหัวแมมือแนบกับตนขาและพุงตวัเตะขา 6 - 8 คร้ัง แลวพลิก

หนาหายใจไปทางแขนที่อยูแนบกับลําตวั เมื่อหายใจเขาแลวให

รีบกมหนากลบัลงไปในน้าํพรอมกับดึงแขนที่เหยยีดอยูเหนือ

ศีรษะผลักน้าํไปยังปลายเทา สวนแขนที่อยูแนบลําตัวใหยกและ

วางเหยียดไวเหนือศีรษะสลบักับแขนอีกขางหนึง่ ทําสลบักันกับ

การเตะขาจนครบระยะทาง 100 เมตร 

 3. เตะขาทาครอวลโดยจับกระดานเตะขา ระยะทาง 50 เมตร 

จํานวน 4 เที่ยว ปฏิบัติโดย ใชมือจับกระดานเตะขาเหยยีดแขน

ตรงไปขางหนาแลวพุงตัวเตะขาโดยไมตองกมหนาดวยความเร็ว

จนถงึระยะทาง 50 เมตร โดยตองใชเวลาในการเตะขาไมเกิน 

1.10 วินาท ีและใหเวลาในการพกัระหวางเทีย่ว 1 นาที  

 4. วายสปนททาครอวล ระยะทาง 25เมตร จํานวน 6 เทีย่ว 

ปฏิบัติโดย วายทาครอวลดวยความเร็วโดยเตะขา 4 – 6 คร้ัง ตอ

การใชแขนหนึง่ครั้ง และใชแขน 3 คร้ัง หรือ 4 คร้ังตอการหายใจ

หนึง่ครั้งใชเวลาในการวายแตละเที่ยวไมเกิน 40 วนิาท ี

และพักระหวางเทีย่ว 1 นาท ี

 5. ผอนคลายกลามเนื้อ (Cool down)โดย 

      - วายน้ําทาใดก็ไดที่ชอบระยะทาง 100 เมตร 

      - เหยียด – ยืดกลามเนือ้ (Stretching)บนบก 

10 

 

 

 

40 
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วัน / เวลา รายการกิจกรรม จํานวนเวลา / 

นาท ี

(ชั่วโมงที่ 3)  1. อบอุนรางกาย (Warm up) 

  2. ฝกดวยโปรแกรมการฝกยางยืดแบบสถาน ีซึง่แตละสถานมีี

ขนาดความยาวของยางที่แตกตางกนั และแตละสถานจีะใช

ความหนกัและจํานวนครั้ง 10 RM ของแตละคนและแตละทาใน

การฝก และปฏิบัติระยะการยืดออกของยางคงที่ทุกครัง้ พัก

ระหวางสถาน ี1 นาท ีเมื่อปฏิบัติครบทุกสถานนีับเปน 1 รอบ 

ปฏิบัติ 3 รอบ เวลาพักระหวางรอบ 3 นาท ีแลวคอยเริ่มปฏิบัติ

ในรอบตอๆไป ทาที่ใชในการฝกยางยืด คือ  

   ๑. ทา Tubing low row 

  ๒. ทา Tubing middle row 

   ๓. ทา Tubing high row 

   ๔. ทา Tubing press 

   ๕. ทา Tubing Pull – Through 

   ๖. Tubing High – Row Press 

   ๗. Tubing 90 Curls 

   ๘. Tubing Triceps Finish 

  3. ผอนคลายกลามเนื้อ (Cool down) และเหยยีด – ยืด

กลามเนื้อ (Stretching) 

 

10 

40 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

10 

(ชั่วโมงที่ 4)  1. อบอุนรางกาย 

    - อบอุนรางกายบนบก เหยียด – ยืด กลามเนื้อ 

    - อบอุนรางกายในน้าํ โดยการวายน้ําทาครอวล ระยะทาง 

200 เมตร 

  2. วายดริวทาครอวล ระยะทาง 100 เมตร ปฏิบัติโดยการนอน

คว่ําเหยียดแขนตรงเหนือศีรษะแนบกับหหูนึ่งขาง สวนแขนอีก

ขางหนึง่เหยียดตรงแนบกับลําตัวเหยียดไปทางปลายเทา

นิ้วหัวแมมือแนบกับตนขาและพุงตวัเตะขา 6 - 8 คร้ัง แลวพลิก

หนาหายใจไปทางแขนที่อยูแนบกับลําตวั เมื่อหายใจเขา แลวให 

10 

 

 

 

40 
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วัน / เวลา รายการกิจกรรม จํานวนเวลา / 

นาท ี

 รีบกมหนากลบัลงไปในน้าํพรอมกับดึงแขนที่เหยยีดอยูเหนือ

ศีรษะผลักน้าํไปยังปลายเทา สวนแขนที่อยูแนบลําตัวใหยกและ

วางเหยียดไวเหนือศีรษะสลบักับแขนอีกขางหนึง่ ทําสลบักันกับ

การเตะขาจนครบระยะทาง 100 เมตร วาย 2 ชุด 

 3. เตะขาทาครอวลโดยจับกระดานเตะขา ระยะทาง 50 เมตร 

จํานวน 4 ชุด ปฏิบัติโดย ใชมือจับกระดานเตะขาเหยยีดแขน

ตรงไปขางหนาแลวพุงตวัเตะขาโดยไมตองกมหนาดวยความเร็ว

จนถงึระยะทาง 50 เมตร โดยตองใชเวลาในการเตะขาไมเกิน 

1.10 วินาท ีและใหเวลาในการพกัระหวางเทีย่ว 1.10 วนิาที  

  4. วายเฉพาะแขนทาครอวล ระยะทาง 25 เมตร 8 เที่ยว 

  5. วายสปนททาครอวล ระยะทาง 25 เมตร จํานวน 8 เทีย่ว 

ปฏิบัติโดย วายทาครอวลดวยความเร็วโดยเตะขา 4 – 6 คร้ัง ตอ

การใชแขนหนึง่ครั้ง และใชแขน 3 คร้ัง หรือ 4 คร้ังตอการหายใจ

หนึง่ครั้งใชเวลาในการวายแตละเที่ยวไมเกิน 30 วนิาท ี

และพักระหวางเทีย่ว 1 นาท ี

 6. ผอนคลายกลามเนื้อ (Cool down)โดย 

      - วายน้ําทาใดก็ไดที่ชอบระยะทาง 100 เมตร 

      - เหยียด – ยืดกลามเนือ้ (Stretching)บนบก 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

10 

(ชั่วโมงที่ 5)  1. อบอุนรางกาย (Warm up) 

  2. ฝกดวยโปรแกรมการฝกยางยืดแบบสถาน ีซึง่แตละสถานมีี

ขนาดความยาวของยางที่แตกตางกนั และแตละสถานจีะใช

ความหนกัและจํานวนครั้ง 10 RM ของแตละคนและแตละทาใน

การฝก และปฏิบัติระยะการยืดออกของยางคงที่ทุกครัง้ พัก

ระหวางสถาน ี1 นาท ีเมื่อปฏิบัติครบทุกสถานนีับเปน 1 รอบ 

ปฏิบัติ 3 รอบ เวลาพักระหวางรอบ 3 นาท ีแลวคอยเริ่มปฏิบัติ

ในรอบตอๆไป ทาที่ใชในการฝกยางยืด คือ  

   ๑. ทา Tubing low row  

10 

40 
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วัน / เวลา รายการกิจกรรม จํานวนเวลา / 

นาท ี

             ๒. ทา Tubing middle row 

            ๓. ทา Tubing high row 

   ๔. ทา Tubing press 

   ๕. ทา Tubing Pull – Through 

   ๖. Tubing High – Row Press 

   ๗. Tubing 90 Curls 

   ๘. Tubing Triceps Finish 

  3. ผอนคลายกลามเนื้อ (Cool down) และเหยยีด – ยืด

กลามเนื้อ (Stretching) 

 

 

 

 

 

 

 

 

10 

สัปดาหที่ 2 

(ชั่วโมงที่ 6) 

 

 1. อบอุนรางกาย (Warm up) 

  2. ฝกดวยโปรแกรมการฝกยางยืดแบบสถาน ีซึง่แตละสถานมีี

ขนาดความยาวของยางที่แตกตางกนั และแตละสถานจีะใช

ความหนกัและจํานวนครั้ง 10 RM ของแตละคนและแตละทาใน

การฝก และปฏิบัติระยะการยืดออกของยางคงที่ทุกครัง้ พัก

ระหวางสถาน ี1 นาท ีเมื่อปฏิบัติครบทุกสถานนีับเปน 1 รอบ 

ปฏิบัติ 3 รอบ เวลาพักระหวางรอบ 3 นาท ีแลวคอยเริ่มปฏิบัติ

ในรอบตอๆไป ทาที่ใชในการฝกยางยืด คือ  

   ๑. ทา Tubing low row  
               ๒. ทา Tubing middle row 

            ๓. ทา Tubing high row 

   ๔. ทา Tubing press 

   ๕. ทา Tubing Pull – Through 

   ๖. Tubing High – Row Press 

   ๗. Tubing 90 Curls 

   ๘. Tubing Triceps Finish 

  3. ผอนคลายกลามเนื้อ (Cool down) และเหยยีด – ยืด

กลามเนื้อ (Stretching) 

10 

40 
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วัน / เวลา รายการกิจกรรม จํานวนเวลา / 

นาท ี

(ชั่วโมงที่ 7) 

 

1. อบอุนรางกาย 

    - อบอุนรางกายบนบก เหยียด – ยืด กลามเนื้อ 

    - อบอุนรางกายในน้าํ โดยการวายน้ําทาครอวล ระยะทาง 

200 เมตร 

2. วายดริวทาครอวล ระยะทาง 100 เมตร ปฏิบัติโดยการนอน

คว่ําเหยียดแขนตรงเหนือศีรษะแนบกับหหูนึ่งขาง สวนแขนอีก

ขางหนึง่เหยียดตรงแนบกับลําตัวเหยียดไปทางปลายเทา

นิ้วหัวแมมือแนบกับตนขาและพุงตวัเตะขา 6 - 8 คร้ัง แลวพลิก

หนาหายใจไปทางแขนที่อยูแนบกับลําตวั เมื่อหายใจเขาแลวให

รีบกมหนากลบัลงไปในน้าํพรอมกับดึงแขนที่เหยยีดอยูเหนือ

ศีรษะผลักน้าํไปยังปลายเทา สวนแขนที่อยูแนบลําตัวใหยกและ

วางเหยียดไวเหนือศีรษะสลบักับแขนอีกขางหนึง่ ทําสลบักันกับ

การเตะขาจนครบระยะทาง 100 เมตร 

 3. เตะขาทาครอวลโดยจับกระดานเตะขา ระยะทาง 50 เมตร 

จํานวน 4 ชุด ปฏิบัติโดย ใชมือจับกระดานเตะขาเหยยีดแขน

ตรงไปขางหนาแลวพุงตัวเตะขาโดยไมตองกมหนาดวยความเร็ว

จนถงึระยะทาง 50 เมตร โดยตองใชเวลาในการเตะขาไมเกิน 

1.10 วินาท ีและใหเวลาในการพกัระหวางเทีย่ว 1.10 วนิาที  

 4. วายสปนททาครอวล ระยะทาง 25 เมตร จํานวน 6 เที่ยว 

ปฏิบัติโดย วายทาครอวลดวยความเร็วโดยเตะขา 4 – 6 คร้ัง ตอ

การใชแขนหนึง่ครั้ง และใชแขน 3 คร้ัง หรือ 4 คร้ังตอการหายใจ

หนึง่ครั้งใชเวลาในการวายแตละเที่ยวไมเกิน 40 วนิาท ี

และพักระหวางเทีย่ว 1 นาท ี

 5. ผอนคลายกลามเนื้อ (Cool down)โดย 

      - วายน้ําทาใดก็ไดที่ชอบระยะทาง 100 เมตร 

      - เหยียด – ยืดกลามเนือ้ (Stretching)บนบก 

 

 

10 

 

 

 

40 
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วัน / เวลา รายการกิจกรรม จํานวนเวลา / 

นาท ี

(ชั่วโมงที่ 8)  1. อบอุนรางกาย (Warm up) 

  2. ฝกดวยโปรแกรมการฝกยางยืดแบบสถาน ีซึง่แตละสถานมี ี

ขนาดความยาวของยางที่แตกตางกนั และแตละสถานจีะใช 

ความหนกัและจํานวนครั้ง 10 RM ของแตละคนและแตละทา 

ในการฝก และปฏิบัติระยะการยืดออกของยางคงทีทุ่กครั้ง พกั

ระหวางสถาน ี1 นาท ีเมื่อปฏิบัติครบทุกสถานนีับเปน 1 รอบ 

ปฏิบัติ 3 รอบ เวลาพักระหวางรอบ 3 นาท ีแลวคอยเริ่มปฏิบัติ

ในรอบตอๆไป ทาที่ใชในการฝกยางยืด คือ  

   ๑. ทา Tubing low row 

  ๒. ทา Tubing middle row 

   ๓. ทา Tubing high row 

            ๔. ทา Tubing press 

   ๕. ทา Tubing Pull – Through 

            ๖. Tubing High – Row Press 

   ๗. Tubing 90 Curls 

   ๘. Tubing Triceps Finish 

  3. ผอนคลายกลามเนื้อ (Cool down) และเหยยีด – ยืด

กลามเนื้อ (Stretching) 

 

10 

40 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

10 

(ชั่วโมงที่ 9) 1. อบอุนรางกาย 

    - อบอุนรางกายบนบก เหยียด – ยืด กลามเนื้อ 

    - อบอุนรางกายในน้าํ โดยการวายน้ําทาครอวล ระยะทาง 

200 เมตร 

 2. วายดริวทาครอวล ระยะทาง 100 เมตร ปฏิบัติโดยการนอน

คว่ําเหยียดแขนตรงเหนือศีรษะแนบกับหหูนึ่งขาง สวนแขนอีก

ขางหนึง่เหยียดตรงแนบกับลําตัวเหยียดไปทางปลายเทา 

นิ้วหัวแมมือแนบกับตนขาและพุงตวัเตะขา 6 - 8 คร้ัง แลวพลิก

หนาหายใจไปทางแขนที่อยูแนบกับลําตวั เมื่อหายใจเขา 

10 

 

 

 

40 
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วัน / เวลา รายการกิจกรรม จํานวนเวลา / 

นาท ี

 แลวใหรีบกมหนากลับลงไปในน้าํพรอมกับดึงแขนทีเ่หยียดอยู

เหนือศีรษะผลกัน้ําไปยังปลายเทา สวนแขนที่อยูแนบลําตัวให

ยกและวางเหยียดไวเหนือศีรษะสลับกับแขนอีกขางหนึ่ง ทาํ

สลับกันกับการเตะขาจนครบระยะทาง 100 เมตร วาย 2 ชุด 

 3. เตะขาทาครอวลโดยจับกระดานเตะขา ระยะทาง 50 เมตร 

จํานวน 4 ชุด ปฏิบัติโดย ใชมือจับกระดานเตะขาเหยยีดแขน

ตรงไปขางหนาแลวพุงตัวเตะขาโดยไมตองกมหนาดวยความเร็ว

จนถงึระยะทาง 50 เมตร โดยตองใชเวลาในการเตะขาไมเกิน 

1.10 วินาท ีและใหเวลาในการพกัระหวางเทีย่ว 1.10 วนิาที  

 4. วายเฉพาะแขนทาครอวล ระยะทาง 25 เมตร 8 เทีย่ว 

 5. วายสปนททาครอวล ระยะทาง 50 เมตร จํานวน 4 เที่ยว 

ปฏิบัติโดย วายทาครอวลดวยความเร็วโดยเตะขา 4 – 6 คร้ัง ตอ

การใชแขนหนึง่ครั้ง และใชแขน 3 คร้ัง หรือ 4 คร้ังตอการหายใจ

หนึง่ครั้ง ใชเวลาในการวายแตละเที่ยวไมเกิน 1.10 วนิาที และ

พักระหวางเทีย่ว 3 นาท ี

 6. ผอนคลายกลามเนื้อ (Cool down)โดย 

      - วายน้ําทาใดก็ไดที่ชอบระยะทาง 100 เมตร 

      - เหยียด – ยืดกลามเนือ้ (Stretching)บนบก 

 

 

(ชั่วโมงที่ 10) 

ทดสอบ 

1. อบอุนรางกาย 

     -  อบอุนรางกายบนบก 

     -  อบอุนรางกายในน้ํา โดยการวายน้ําทาครอวลระยะทาง 

200 เมตร 

 2. ทดสอบความเร็วในการวายน้าํระยะทาง 50 เมตร โดยการ

จับเวลาและทาํการบนัทกึสถิติของแตละคน 

  3. .ฝกดวยโปรแกรมการฝกยางยืดแบบสถาน ีซึง่แตละสถานีมี

ขนาดความยาวของยางที่แตกตางกนั และแตละสถานจีะใช

ความหนกัและจํานวนครั้ง 10 RM ของแตละคนและแตละทา 

5 

 

 

 

10 

 

40 
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วัน / เวลา รายการกิจกรรม จํานวนเวลา / 

นาท ี

 ในการฝก และปฏิบัติระยะการยืดออกของยางคงทีทุ่กครั้ง พกั 

ระหวางสถาน ี1 นาท ีเมื่อปฏิบัติครบทุกสถานนีับเปน 1 รอบ 

ปฏิบัติ 3 รอบ เวลาพักระหวางรอบ 3 นาท ีแลวคอยเริ่มปฏิบัติ 

ในรอบตอๆไป ทาที่ใชในการฝกยางยืด คือ 

            ๑. ทา Tubing low row 

  ๒. ทา Tubing middle row 

   ๓. ทา Tubing high row 

            ๔. ทา Tubing press 

   ๕. ทา Tubing Pull – Through 

            ๖. Tubing High – Row Press 

   ๗. Tubing 90 Curls 

   ๘. Tubing Triceps Finish 

  3. ผอนคลายกลามเนื้อ (Cool down) และเหยยีด – ยืด

กลามเนื้อ (Stretching) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

5 

สัปดาหที่ 3 

(ชั่วโมงที่ 11) 

 

1. อบอุนรางกาย (Warm up) 

 2. ฝกดวยโปรแกรมการฝกยางยืดแบบสถาน ีซึง่แตละสถานมีี

ขนาดความยาวของยางที่แตกตางกนั และแตละสถานจีะใช

ความหนกัและจํานวนครั้ง 10 RM ของแตละคนและแตละทาใน

การฝก และปฏิบัติระยะการยืดออกของยางคงที่ทุกครัง้ พัก 

ระหวางสถาน ี1 นาท ีเมื่อปฏิบัติครบทุกสถานนีับเปน 1 รอบ 

ปฏิบัติ 3 รอบ เวลาพักระหวางรอบ 3 นาท ีแลวคอยเริ่มปฏิบัติ

ในรอบตอๆไป ทาที่ใชในการฝกยางยืด คือ  

   ๑. ทา Tubing low row 

  ๒. ทา Tubing middle row 

   ๓. ทา Tubing high row 

            ๔. ทา Tubing press 

   ๕. ทา Tubing Pull – Through 

10 

40 
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วัน / เวลา รายการกิจกรรม จํานวนเวลา / 

นาท ี

             ๖. Tubing High – Row Press 

            ๗. Tubing 90 Curls 

 ๘. Tubing Triceps Finish 

 3. ผอนคลายกลามเนื้อ (Cool down) และเหยยีด – ยืด

กลามเนื้อ (Stretching) 

 

 

 

 

10 

(ชั่วโมงที่ 12) 1. อบอุนรางกาย 

    - อบอุนรางกายบนบก เหยียด – ยืด กลามเนื้อ 

    - อบอุนรางกายในน้าํ โดยการวายน้ําทาครอวล ระยะทาง 

200 เมตร 

 2. วายดริวทาครอวล ระยะทาง 100 เมตร ปฏิบัติโดยการนอน

คว่ําเหยียดแขนตรงเหนือศีรษะแนบกับหหูนึ่งขาง สวนแขนอีก

ขางหนึง่เหยียดตรงแนบกับลําตัวเหยียดไปทางปลายเทา

นิ้วหัวแมมือแนบกับตนขาและพุงตวัเตะขา 6 - 8 คร้ัง แลวพลิก

หนาหายใจไปทางแขนที่อยูแนบกับลําตวั เมื่อหายใจเขาแลวให

รีบกมหนากลบัลงไปในน้าํพรอมกับดึงแขนที่เหยยีดอยูเหนือ

ศีรษะผลักน้าํไปยังปลายเทา สวนแขนที่อยูแนบลําตัวใหยกและ

วางเหยียดไวเหนือศีรษะสลบักับแขนอีกขางหนึง่ ทําสลบักันกับ

การเตะขาจนครบระยะทาง 100 เมตร 

 3. เตะขาทาครอวลโดยจับกระดานเตะขา ระยะทาง 50 เมตร 

จํานวน 4 ชุด ปฏิบัติโดย ใชมอืจับกระดานเตะขาเหยยีดแขน 

ตรงไปขางหนาแลวพุงตัวเตะขาโดยไมตองกมหนาดวยความเร็ว

จนถงึระยะทาง 50 เมตร โดยตองใชเวลาในการเตะขาไมเกิน 

1.10 วินาท ีและใหเวลาในการพกัระหวางเทีย่ว 1.10 วนิาที  

 4. วายสปนททาครอวล ระยะทาง 25 เมตร จํานวน 8 เที่ยว 

ปฏิบัติโดย วายทาครอวลดวยความเร็วโดยเตะขา 4 – 6 คร้ัง ตอ

การใชแขนหนึง่ครั้ง และใชแขน 3 คร้ัง หรือ 4 คร้ังตอการหายใจ

หนึง่ครั้งใชเวลาในการวายแตละเที่ยวไมเกิน 40 วนิาท ี

10 

 

 

 

40 
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วัน / เวลา รายการกิจกรรม จํานวนเวลา / 

นาท ี

 และพักระหวางเทีย่ว 1 นาท ี

5. ผอนคลายกลามเนื้อ (Cool down)โดย 

      - วายน้ําทาใดก็ไดที่ชอบระยะทาง 100 เมตร 

      - เหยียด – ยืดกลามเนือ้ (Stretching)บนบก 

 

 

10 

(ชั่วโมงที่ 13) 1. อบอุนรางกาย (Warm up) 

 2. ฝกดวยโปรแกรมการฝกยางยืดแบบสถาน ีซึง่แตละสถานมีี

ขนาดความยาวของยางที่แตกตางกนั และแตละสถานจีะใช

ความหนกัและจํานวนครั้ง 10 RM ของแตละคนและแตละทาใน

การฝก และปฏิบัติระยะการยืดออกของยางคงที่ทุกครัง้ พัก

ระหวางสถาน ี1 นาท ีเมื่อปฏิบัติครบทุกสถานนีับเปน 1 รอบ 

ปฏิบัติ 3 รอบ เวลาพักระหวางรอบ 3 นาท ีแลวคอยเริ่มปฏิบัติ

ในรอบตอๆไป ทาที่ใชในการฝกยางยืด คือ  

   ๑. ทา Tubing low row 

  ๒. ทา Tubing middle row 

   ๓. ทา Tubing high row 

            ๔. ทา Tubing press 

   ๕. ทา Tubing Pull – Through 

            ๖. Tubing High – Row Press 

 ๗. Tubing 90 Curls 

 ๘. Tubing Triceps Finish 

  3. ผอนคลายกลามเนื้อ (Cool down) และเหยยีด – ยืด

กลามเนื้อ (Stretching) 

 

10 

40 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

10 

(ชั่วโมงที่ 14) 1. อบอุนรางกาย 

    - อบอุนรางกายบนบก เหยียด – ยืด กลามเนื้อ 

    - อบอุนรางกายในน้าํ โดยการวายน้ําทาครอวล ระยะทาง 

200 เมตร 

10 
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วัน / เวลา รายการกิจกรรม จํานวนเวลา / 

นาท ี

 2. วายดริวทาครอวล ระยะทาง 100 เมตร ปฏิบัติโดยการนอน

คว่ําเหยียดแขนตรงเหนือศีรษะแนบกับหหูนึ่งขาง สวนแขนอีก

ขางหนึง่เหยียดตรงแนบกับลําตัวเหยียดไปทางปลายเทา 

นิ้วหัวแมมือแนบกับตนขาและพุงตวัเตะขา 6 - 8 คร้ัง แลวพลิก

หนาหายใจไปทางแขนที่อยูแนบกับลําตวั เมื่อหายใจเขาแลวให

รีบกมหนากลบัลงไปในน้าํพรอมกับดึงแขนที่เหยยีดอยูเหนือ

ศีรษะผลักน้าํไปยังปลายเทา สวนแขนที่อยูแนบลําตัวใหยกและ

วางเหยียดไวเหนือศีรษะสลบักับแขนอีกขางหนึง่ ทําสลบักันกับ

การเตะขาจนครบระยะทาง 100 เมตร วาย 2 ชุด 

 3. เตะขาทาครอวลโดยจับกระดานเตะขา ระยะทาง 50 เมตร 

จํานวน 4 ชุด ปฏิบัติโดย ใชมือจับกระดานเตะขาเหยยีดแขน

ตรงไปขางหนาแลวพุงตัวเตะขาโดยไมตองกมหนาดวยความเร็ว

จนถงึระยะทาง 50 เมตร โดยตองใชเวลาในการเตะขาไมเกิน 

1.10 วินาท ีและใหเวลาในการพกัระหวางเทีย่ว 1.10 วนิาที  

 4. วายเฉพาะแขนทาครอวล ระยะทาง 25 เมตร 8 เทีย่ว 

 5. วายสปนททาครอวล ระยะทาง 50 เมตร จํานวน 5 ชุด 

ปฏิบัติโดย วายทาครอวลดวยความเร็วโดยเตะขา 4 – 6 คร้ัง ตอ

การใชแขนหนึง่ครั้ง และใชแขน 3 คร้ัง หรือ 4 คร้ังตอการหายใจ

หนึง่ครั้ง ใชเวลาในการวายแตละเที่ยวไมเกิน 1.10 วนิาที และ

พักระหวางเทีย่ว 3 นาท ี

 6. ผอนคลายกลามเนื้อ (Cool down)โดย 

      - วายน้ําทาใดก็ไดที่ชอบระยะทาง 100 เมตร 

      - เหยียด – ยืดกลามเนือ้ (Stretching)บนบก 

 

40 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

10 

(ชั่วโมงที่ 15) 

 

1. อบอุนรางกาย (Warm up) 

 2. ฝกดวยโปรแกรมการฝกยางยืดแบบสถาน ีซึง่แตละสถานมีี

ขนาดความยาวของยางที่แตกตางกนั และแตละสถานจีะใช

ความหนกัและจํานวนครั้ง 10 RM ของแตละคนและแตละทา 

10 

40 
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วัน / เวลา รายการกิจกรรม จํานวนเวลา / 

นาท ี

 ในการฝก และปฏิบัติระยะการยืดออกของยางคงทีทุ่กครั้ง พกั

ระหวางสถาน ี1 นาท ีเมื่อปฏิบัติครบทุกสถานนีับเปน 1 รอบ 

ปฏิบัติ 3 รอบ เวลาพักระหวางรอบ 3 นาท ีแลวคอยเริ่มปฏิบัติ  

ในรอบตอๆไป ทาที่ใชในการฝกยางยืด คือ  

๑. ทา Tubing low row 

            ๒. ทา Tubing middle row 

   ๓. ทา Tubing high row 

            ๔. ทา Tubing press 

   ๕. ทา Tubing Pull – Through 

            ๖. Tubing High – Row Press 

 ๗. Tubing 90 Curls 

 ๘. Tubing Triceps Finish 

  3. ผอนคลายกลามเนื้อ (Cool down) และเหยยีด – ยืด

กลามเนื้อ (Stretching) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

10 

(ชั่วโมงที่ 16) 

 

1. อบอุนรางกาย (Warm up) 

 2. ฝกดวยโปรแกรมการฝกยางยืดแบบสถาน ีซึง่แตละสถานมีี

ขนาดความยาวของยางที่แตกตางกนั และแตละสถานจีะใช

ความหนกัและจํานวนครั้ง 10 RM ของแตละคนและแตละทา 

ในการฝก และปฏิบัติระยะการยืดออกของยางคงทีทุ่กครั้ง พกั

ระหวางสถาน ี1 นาท ีเมื่อปฏิบัติครบทุกสถานนีับเปน 1 รอบ 

ปฏิบัติ 3 รอบ เวลาพักระหวางรอบ 3 นาท ีแลวคอยเริ่มปฏิบัติ

ในรอบตอๆไป ทาที่ใชในการฝกยางยืด คือ  

๑. ทา Tubing low row 

            ๒. ทา Tubing middle row 

   ๓. ทา Tubing high row 

            ๔. ทา Tubing press 

 

10 

40 
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วัน / เวลา รายการกิจกรรม จํานวนเวลา / 

นาท ี

 ๕. ทา Tubing Pull – Through 

            ๖. Tubing High – Row Press 

 ๗. Tubing 90 Curls 

 ๘. Tubing Triceps Finish 

  3. ผอนคลายกลามเนื้อ (Cool down) และเหยยีด – ยืด

กลามเนื้อ (Stretching) 

 

 

 

 

 

10 

(ชั่วโมงที่ 17) 1. อบอุนรางกาย 

    - อบอุนรางกายบนบก เหยียด – ยืด กลามเนื้อ 

    - อบอุนรางกายในน้าํ โดยการวายน้ําทาครอวล ระยะทาง 

200 เมตร 

 2. วายดริวทาครอวล ระยะทาง 100 เมตร ปฏิบัติโดยการนอน

คว่ําเหยียดแขนตรงเหนือศีรษะแนบกับหหูนึ่งขาง สวนแขนอีก

ขางหนึง่เหยียดตรงแนบกับลําตัวเหยียดไปทางปลายเทา

นิ้วหัวแมมือแนบกับตนขาและพุงตวัเตะขา 6 - 8 คร้ัง แลวพลิก

หนาหายใจไปทางแขนที่อยูแนบกับลําตวั เมื่อหายใจเขาแลวให

รีบกมหนากลบัลงไปในน้าํพรอมกับดึงแขนที่เหยยีดอยูเหนือ

ศีรษะผลักน้าํไปยังปลายเทา สวนแขนที่อยูแนบลําตัวใหยกและ

วางเหยียดไวเหนือศีรษะสลบักับแขนอีกขางหนึง่ ทําสลบักันกับ

การเตะขาจนครบระยะทาง 100 เมตร 

 3. เตะขาทาครอวลโดยจับกระดานเตะขา ระยะทาง 50 เมตร 

จํานวน 4 ชุด ปฏิบัติโดย ใชมอืจับกระดานเตะขาเหยยีดแขน

ตรงไปขางหนาแลวพุงตัวเตะขาโดยไมตองกมหนาดวยความเร็ว

จนถงึระยะทาง 50 เมตร โดยตองใชเวลาในการเตะขาไมเกิน 

1.10 วินาท ีและใหเวลาในการพกัระหวางเทีย่ว 1.10 วนิาที  

4. วายสปนททาครอวล ระยะทาง 25 เมตร จํานวน 10 เทีย่ว 

ปฏิบัติโดย วายทาครอวลดวยความเร็วโดยเตะขา 4 – 6 คร้ัง ตอ

การใชแขนหนึง่ครั้ง และใชแขน 3 คร้ัง หรือ 4 คร้ังตอการหายใจ 

10 

 

 

 

40 
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วัน / เวลา รายการกิจกรรม จํานวนเวลา / 

นาท ี

 หนึง่ครั้งใชเวลาในการวายแตละเที่ยวไมเกิน 40 วนิาท ี

และพักระหวางเทีย่ว 1 นาท ี

 5. ผอนคลายกลามเนื้อ (Cool down)โดย 

      - วายน้ําทาใดก็ไดที่ชอบระยะทาง 100 เมตร 

      - เหยียด – ยืดกลามเนือ้ (Stretching)บนบก 

 

 

 

10 

(ชั่วโมงที่ 18) 1. อบอุนรางกาย (Warm up) 

 2. ฝกดวยโปรแกรมการฝกยางยืดแบบสถาน ีซึง่แตละสถานมีี

ขนาดความยาวของยางที่แตกตางกนั และแตละสถานจีะใช

ความหนกัและจํานวนครั้ง 10 RM ของแตละคนและแตละทาใน

การฝก และปฏิบัติระยะการยืดออกของยางคงที่ทุกครัง้ พัก

ระหวางสถาน ี1 นาท ีเมื่อปฏิบัติครบทุกสถานนีับเปน 1 รอบ 

ปฏิบัติ 3 รอบ เวลาพักระหวางรอบ 3 นาท ีแลวคอยเริ่มปฏิบัติ

ในรอบตอๆไป ทาที่ใชในการฝกยางยืด คือ  

            ๑. ทา Tubing low row 

  ๒. ทา Tubing middle row 

   ๓. ทา Tubing high row 

            ๔. ทา Tubing press 

   ๕. ทา Tubing Pull – Through 

            ๖. Tubing High – Row Press 

 ๗. Tubing 90 Curls 

 ๘. Tubing Triceps Finish 

  3. ผอนคลายกลามเนื้อ (Cool down) และเหยยีด – ยืด

กลามเนื้อ (Stretching)  

 

10 

40 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

10 

 

(ชั่วโมงที่ 19) 1. อบอุนรางกาย 

    - อบอุนรางกายบนบก เหยียด – ยืด กลามเนื้อ 

    - อบอุนรางกายในน้าํ โดยการวายน้ําทาครอวล ระยะทาง 

10 
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วัน / เวลา รายการกิจกรรม จํานวนเวลา / 

นาท ี

 200 เมตร 

 2. วายดริวทาครอวล ระยะทาง 100 เมตร ปฏิบัติโดยการนอน

คว่ําเหยียดแขนตรงเหนือศีรษะแนบกับหหูนึ่งขาง สวนแขนอีก

ขางหนึง่เหยียดตรงแนบกับลําตัวเหยียดไปทางปลายเทา

นิ้วหัวแมมือแนบกับตนขาและพุงตวัเตะขา 6 - 8 คร้ัง แลวพลิก

หนาหายใจไปทางแขนที่อยูแนบกับลําตวั เมื่อหายใจเขาแลวให

รีบกมหนากลบัลงไปในน้าํพรอมกับดึงแขนที่เหยยีดอยู 

เหนือศีรษะผลกัน้ําไปยังปลายเทา สวนแขนที่อยูแนบลําตัวให

ยกและวางเหยียดไวเหนือศีรษะสลับกับแขนอีกขางหนึ่ง ทาํ

สลับกันกับการเตะขาจนครบระยะทาง 100 เมตร วาย 2 ชุด 

 3. เตะขาทาครอวลโดยจับกระดานเตะขา ระยะทาง 50 เมตร 

จํานวน 4 ชุด ปฏิบัติโดย ใชมือจับกระดานเตะขาเหยยีดแขน

ตรงไปขางหนาแลวพุงตัวเตะขาโดยไมตองกมหนาดวยความเร็ว

จนถงึระยะทาง 50 เมตร โดยตองใชเวลาในการเตะขาไมเกิน 

1.10 วินาท ีและใหเวลาในการพกัระหวางเทีย่ว 1.10 วนิาที  

 4. วายเฉพาะแขนทาครอวล ระยะทาง 25 เมตร 8 เทีย่ว 

 5. วายสปนททาครอวล ระยะทาง 50 เมตร จํานวน 6 ชุด 

ปฏิบัติโดย วายทาครอวลดวยความเร็วโดยเตะขา 4 – 6 คร้ัง ตอ

การใชแขนหนึง่ครั้ง และใชแขน 3 คร้ัง หรือ 4 คร้ังตอการหายใจ

หนึง่ครั้ง ใชเวลาในการวายแตละเที่ยวไมเกิน 1.10 วนิาท ีและ

พักระหวางเทีย่ว 3 นาท ี

 6. ผอนคลายกลามเนื้อ (Cool down)โดย 

      - วายน้ําทาใดก็ไดที่ชอบระยะทาง 100 เมตร 

      - เหยียด – ยืดกลามเนือ้ (Stretching)บนบก 

 

 

40 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

10 

(ชั่วโมงที่ 20) 

ทดสอบ 

1. อบอุนรางกาย 

     -  อบอุนรางกายบนบก 

     -  อบอุนรางกายในน้ํา โดยการวายน้ําทาครอวลระยะทาง 

5 
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วัน / เวลา รายการกิจกรรม จํานวนเวลา / 

นาท ี

 200 เมตร 

 2. ทดสอบความเร็วในการวายน้าํระยะทาง 50 เมตร โดยการ

จับเวลาและทาํการบนัทกึสถิติของแตละคน 

  3. .ฝกดวยโปรแกรมการฝกยางยืดแบบสถาน ีซึง่แตละสถานีมี

ขนาดความยาวของยางที่แตกตางกนั และแตละสถานจีะใช

ความหนกัและจํานวนครั้ง 10 RM ของแตละคนและแตละทาใน

การฝก และปฏิบัติระยะการยืดออกของยางคงที่ทุกครัง้  

พักระหวางสถาน ี1 นาที เมือ่ปฏิบัติครบทุกสถานีนบัเปน 1 รอบ 

ปฏิบัติ 3 รอบ เวลาพักระหวางรอบ 3 นาท ีแลวคอยเริ่มปฏิบัติ

ในรอบตอๆไป ทาที่ใชในการฝกยางยืด คือ  

            ๑. ทา Tubing low row 

  ๒. ทา Tubing middle row 

   ๓. ทา Tubing high row 

            ๔. ทา Tubing press 

   ๕. ทา Tubing Pull – Through 

            ๖. Tubing High – Row Press 

   ๗. Tubing 90 Curls 

   ๘. Tubing Triceps Finish 

  3. ผอนคลายกลามเนื้อ (Cool down) และเหยยีด – ยืด

กลามเนื้อ (Stretching) 

 

 

10 

 

40 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

5 

สัปดาหที่ 5 

(ชั่วโมงที่ 21) 

1. อบอุนรางกาย (Warm up) 

 2. ฝกดวยโปรแกรมการฝกยางยืดแบบสถาน ีซึง่แตละสถานมีี

ขนาดความยาวของยางที่แตกตางกนั และแตละสถานจีะใช

ความหนกัและจํานวนครั้ง 10 RM ของแตละคนและแตละทาใน

การฝก และปฏิบัติระยะการยืดออกของยางคงที่ทุกครัง้ พัก

ระหวางสถาน ี1 นาท ีเมื่อปฏิบัติครบทุกสถานนีับเปน 1 รอบ 

ปฏิบัติ 3 รอบ เวลาพักระหวางรอบ 3 นาท ีแลวคอยเริ่มปฏิบัติ  

10 

40 
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วัน / เวลา รายการกิจกรรม จํานวนเวลา / 

นาท ี

 ในรอบตอๆไป (ในสัปดาหนีจ้ะตองหาคา 10 RM ของแตละคน 

แตละทาใหม) ทาที่ใชในการฝกยางยืด คือ  

   ๑. ทา Tubing low row 

  ๒. ทา Tubing middle row 

   ๓. ทา Tubing high row 

            ๔. ทา Tubing press 

   ๕. ทา Tubing Pull – Through 

            ๖. Tubing High – Row Press 

            ๗. Tubing 90 Curls 

 ๘. Tubing Triceps Finish 

  3. ผอนคลายกลามเนื้อ (Cool down) และเหยยีด – ยืด

กลามเนื้อ (Stretching) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

10 

(ชั่วโมงที่ 22) 1. อบอุนรางกาย 

    - อบอุนรางกายบนบก เหยียด – ยืด กลามเนื้อ 

    - อบอุนรางกายในน้าํ โดยการวายน้ําทาครอวล ระยะทาง 

200 เมตร 

 2. วายดริวทาครอวล ระยะทาง 100 เมตร ปฏิบัติโดยการนอน

คว่ําเหยียดแขนตรงเหนือศีรษะแนบกับหหูนึ่งขาง สวนแขนอีก

ขางหนึง่เหยียดตรงแนบกับลําตัวเหยียดไปทางปลายเทา

นิ้วหัวแมมือแนบกับตนขาและพุงตวัเตะขา 6 - 8 คร้ัง แลวพลิก

หนาหายใจไปทางแขนที่อยูแนบกับลําตวั เมื่อหายใจเขาแลวให

รีบกมหนากลบัลงไปในน้าํพรอมกับดึงแขนที่เหยยีดอยูเหนือ

ศีรษะผลักน้าํไปยังปลายเทา สวนแขนที่อยูแนบลําตัวใหยกและ

วางเหยียดไวเหนือศีรษะสลบักับแขนอีกขางหนึง่ ทําสลบักันกับ

การเตะขาจนครบระยะทาง 100 เมตร 

3. เตะขาทาครอวลโดยจับกระดานเตะขา ระยะทาง 50 เมตร 

จํานวน 4 ชุด ปฏิบัติโดย ใชมือจบักระดานเตะขาเหยยีดแขน  

10 

 

 

 

40 
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วัน / เวลา รายการกิจกรรม จํานวนเวลา / 

นาท ี

 ตรงไปขางหนาแลวพุงตัวเตะขาโดยไมตองกมหนาดวย 

ความเร็วจนถงึระยะทาง 50 เมตร โดยตองใชเวลาในการเตะขา

ไมเกิน 1.10 วนิาที และใหเวลาในการพักระหวางเทีย่ว 1.10 

วินาท ี 

 4. วายสปนททาครอวล ระยะทาง 25 เมตร จํานวน 12 เทีย่ว 

ปฏิบัติโดย วายทาครอวลดวยความเร็วโดยเตะขา 4 – 6 คร้ัง ตอ

การใชแขนหนึง่ครั้ง และใชแขน 3 คร้ัง หรือ 4 คร้ังตอการหายใจ

หนึง่ครั้งใชเวลาในการวายแตละเที่ยวไมเกิน 40 วนิาท ี

และพักระหวางเทีย่ว 1 นาท ี

5. ผอนคลายกลามเนื้อ (Cool down)โดย 

      - วายน้ําทาใดก็ไดที่ชอบระยะทาง 100 เมตร 

      - เหยียด – ยืดกลามเนือ้ (Stretching)บนบก 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

10 

(ชั่วโมงที่ 23) 1. อบอุนรางกาย (Warm up) 

 2. ฝกดวยโปรแกรมการฝกยางยืดแบบสถาน ีซึง่แตละสถานมีี

ขนาดความยาวของยางที่แตกตางกนั และแตละสถานจีะใช

ความหนกัและจํานวนครั้ง 10 RM ของแตละคนและแตละทาใน

การฝก และปฏิบัติระยะการยืดออกของยางคงที่ทุกครัง้ พัก

ระหวางสถาน ี1 นาท ีเมื่อปฏิบัติครบทุกสถานนีับเปน 1 รอบ 

ปฏิบัติ 3 รอบ เวลาพักระหวางรอบ 3 นาท ีแลวคอยเริ่มปฏิบัติ

ในรอบตอๆไป ทาที่ใชในการฝกยางยืด คือ  

            ๑. ทา Tubing low row 

  ๒. ทา Tubing middle row 

   ๓. ทา Tubing high row 

            ๔. ทา Tubing press 

            ๕. ทา Tubing Pull – Through 

            ๖. Tubing High – Row Press 

 ๗. Tubing 90 Curls 

10 
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วัน / เวลา รายการกิจกรรม จํานวนเวลา / 

นาท ี

 ๘. Tubing Triceps Finish 

  3. ผอนคลายกลามเนื้อ (Cool down) และเหยยีด – ยืด

กลามเนื้อ (Stretching) 

 

 

10 

(ชั่วโมงที่ 24) 

 

 1. อบอุนรางกาย 

    - อบอุนรางกายบนบก เหยียด – ยืด กลามเนื้อ 

    - อบอุนรางกายในน้าํ โดยการวายน้ําทาครอวล ระยะทาง 

200 เมตร 

2. วายดริวทาครอวล ระยะทาง 100 เมตร ปฏิบัติโดยการนอน

คว่ําเหยียดแขนตรงเหนือศีรษะแนบกับหหูนึ่งขาง สวนแขน 

อีกขางหนึง่เหยียดตรงแนบกับลําตัวเหยยีดไปทางปลายเทา

นิ้วหัวแมมือแนบกับตนขาและพุงตวัเตะขา 6 - 8 คร้ัง แลวพลิก

หนาหายใจไปทางแขนที่อยูแนบกับลําตวั เมื่อหายใจเขาแลวให

รีบกมหนากลบัลงไปในน้าํพรอมกับดึงแขนที่เหยยีดอยู 

เหนือศีรษะผลกัน้ําไปยังปลายเทา สวนแขนที่อยูแนบลําตัวให

ยกและวางเหยียดไวเหนือศีรษะสลับกับแขนอีกขางหนึ่ง ทาํ

สลับกันกับการเตะขาจนครบระยะทาง 100 เมตร วาย 2 ชุด 

3. เตะขาทาครอวลโดยจับกระดานเตะขา ระยะทาง 50 เมตร 

จํานวน 4 ชุด ปฏิบัติโดย ใชมือจับกระดานเตะขาเหยยีดแขน

ตรงไปขางหนาแลวพุงตัวเตะขาโดยไมตองกมหนาดวยความเร็ว

จนถงึระยะทาง 50 เมตร โดยตองใชเวลาในการเตะขาไมเกิน 

1.10 วินาท ีและใหเวลาในการพกัระหวางเทีย่ว 1.10 วนิาที  

.วายเฉพาะแขนทาครอวล ระยะทาง 25 เมตร 8 เทีย่ว 

 5. วายสปนททาครอวล ระยะทาง 50 เมตร จํานวน 7 ชุด 

ปฏิบัติโดย วายทาครอวลดวยความเร็วโดยเตะขา 4 – 6 คร้ัง 

ตอการใชแขนหนึง่ครั้ง และใชแขน 3 คร้ัง หรือ 4 คร้ังตอการ

หายใจหนึ่งครัง้ ใชเวลาในการวายแตละเที่ยวไมเกนิ 1.10 วินาท ี

และพักระหวางเทีย่ว 3 นาท ี
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วัน / เวลา รายการกิจกรรม จํานวนเวลา / 

นาท ี

 6. ผอนคลายกลามเนื้อ (Cool down)โดย 

      - วายน้ําทาใดก็ไดที่ชอบระยะทาง 100 เมตร 

      - เหยียด – ยืดกลามเนือ้ (Stretching)บนบก 

 

10 

(ชั่วโมงที่ 25) 

 

1. อบอุนรางกาย (Warm up) 

 2. ฝกดวยโปรแกรมการฝกยางยืดแบบสถาน ีซึง่แตละสถานมีี

ขนาดความยาวของยางที่แตกตางกนั และแตละสถานจีะใช

ความหนกัและจํานวนครั้ง 10 RM ของแตละคนและแตละทาใน

การฝก และปฏิบัติระยะการยืดออกของยางคงที่ทุกครัง้ พัก

ระหวางสถาน ี1 นาท ีเมื่อปฏิบัติครบทุกสถานนีับเปน 1 รอบ 

ปฏิบัติ 3 รอบ เวลาพักระหวางรอบ 3 นาท ีแลวคอยเริ่มปฏิบัติ

ในรอบตอๆไป ทาที่ใชในการฝกยางยืด คือ  

   ๑. ทา Tubing low row 

  ๒. ทา Tubing middle row 

   ๓. ทา Tubing high row 

            ๔. ทา Tubing press 

   ๕. ทา Tubing Pull – Through 

            ๖. Tubing High – Row Press 

 ๗. Tubing 90 Curls 

 ๘. Tubing Triceps Finish 

  3. ผอนคลายกลามเนื้อ (Cool down) และเหยยีด – ยืด

กลามเนื้อ (Stretching) 

 

10 

40 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

10 

สัปดาหที6่ 

(ชั่วโมงที่ 26) 

1. อบอุนรางกาย (Warm up) 

 2. ฝกดวยโปรแกรมการฝกยางยืดแบบสถาน ีซึง่แตละสถานมีี

ขนาดความยาวของยางที่แตกตางกนั และแตละสถานจีะใช

ความหนกัและจํานวนครั้ง 10 RM ของแตละคนและแตละทา

ในการฝก และปฏิบัติระยะการยืดออกของยางคงทีทุ่กครั้ง 

10 
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 พักระหวางสถาน ี1 นาที เมือ่ปฏิบัติครบทุกสถานีนบัเปน 1 รอบ 

ปฏิบัติ 3 รอบ เวลาพักระหวางรอบ 3 นาท ีแลวคอยเริ่มปฏิบัติ

ในรอบตอๆไป ทาที่ใชในการฝกยางยืด คือ  

   ๑. ทา Tubing low row  

  ๒. ทา Tubing middle row 

   ๓. ทา Tubing high row 

            ๔. ทา Tubing press 

   ๕. ทา Tubing Pull – Through 

            ๖. Tubing High – Row Press 

 ๗. Tubing 90 Curls 

 ๘. Tubing Triceps Finish 

3. ผอนคลายกลามเนื้อ (Cool down) และเหยยีด – ยืด

กลามเนื้อ (Stretching) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

10 

 

(ชั่วโมงที่ 27) 

 

1. อบอุนรางกาย 

    - อบอุนรางกายบนบก เหยียด – ยืด กลามเนื้อ 

    - อบอุนรางกายในน้าํ โดยการวายน้ําทาครอวล ระยะทาง 

200 เมตร 

 2. วายดริวทาครอวล ระยะทาง 100 เมตร ปฏิบัติโดยการนอน

คว่ําเหยียดแขนตรงเหนือศีรษะแนบกับหหูนึ่งขาง สวนแขนอีก

ขางหนึง่เหยียดตรงแนบกับลําตัวเหยียดไปทางปลายเทา

นิ้วหัวแมมือแนบกับตนขาและพุงตวัเตะขา 6 - 8 คร้ัง แลว 

พลิกหนาหายใจไปทางแขนที่อยูแนบกับลําตัว เมื่อหายใจเขา 

แลวใหรีบกมหนากลับลงไปในน้าํพรอมกับดึงแขนทีเ่หยียดอยู

เหนือศีรษะผลกัน้ําไปยังปลายเทา สวนแขนที่อยูแนบลําตัวให

ยกและวางเหยียดไวเหนือศีรษะสลับกับแขนอีกขางหนึ่ง ทาํ

สลับกันกับการเตะขาจนครบระยะทาง 100 เมตร 
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วัน / เวลา รายการกิจกรรม จํานวนเวลา / 

นาท ี

 3. เตะขาทาครอวลโดยจับกระดานเตะขา ระยะทาง 50 เมตร 

จํานวน 4 ชุด ปฏิบัติโดย ใชมือจับกระดานเตะขาเหยยีดแขน

ตรงไปขางหนาแลวพุงตัวเตะขาโดยไมตองกมหนาดวยความเร็ว

จนถงึระยะทาง 50 เมตร โดยตองใชเวลาในการเตะขาไมเกิน 

1.10 วินาท ีและใหเวลาในการพกัระหวางเทีย่ว 1.10 วินาที  

4. วายสปนททาครอวล ระยะทาง 25 เมตร จํานวน 12 เทีย่ว 

ปฏิบัติโดย วายทาครอวลดวยความเร็วโดยเตะขา 4 – 6 คร้ัง ตอ

การใชแขนหนึง่ครั้ง และใชแขน 3 คร้ัง หรือ 4 คร้ังตอการหายใจ

หนึง่ครั้งใชเวลาในการวายแตละเที่ยวไมเกิน 40 วนิาท ี

และพักระหวางเทีย่ว 1 นาท ี

 5. ผอนคลายกลามเนื้อ (Cool down)โดย 

      - วายน้ําทาใดก็ไดที่ชอบระยะทาง 150 เมตร 

      - เหยียด – ยืดกลามเนือ้ (Stretching) บนบก 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

10 

(ชั่วโมงที่ 28) 1. อบอุนรางกาย (Warm up) 

 2. ฝกดวยโปรแกรมการฝกยางยืดแบบสถาน ีซึง่แตละสถานมีี

ขนาดความยาวของยางที่แตกตางกนั และแตละสถานจีะใช

ความหนกัและจํานวนครั้ง 10 RM ของแตละคนและแตละทาใน

การฝก และปฏิบัติระยะการยืดออกของยางคงที่ทุกครัง้ พัก

ระหวางสถาน ี1 นาท ีเมื่อปฏิบัติครบทุกสถานนีับเปน 1 รอบ 

ปฏิบัติ 3 รอบ เวลาพักระหวางรอบ 3 นาท ีแลวคอยเริ่มปฏิบัติ

ในรอบตอๆไป ทาที่ใชในการฝกยางยืด คือ  

            ๑. ทา Tubing low row 

  ๒. ทา Tubing middle row 

            ๓. ทา Tubing high row 

            ๔. ทา Tubing press 

   ๕. ทา Tubing Pull – Through 

            ๖. Tubing High – Row Press 

10 
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วัน / เวลา รายการกิจกรรม จํานวนเวลา / 

นาท ี

             ๗. Tubing 90 Curls 

 ๘. Tubing Triceps Finish 

  3.ผอนคลายกลามเนื้อ (Cool down) และเหยยีด – ยืด

กลามเนื้อ (Stretching) 

 

 

 

10 

 

(ชั่วโมงที่ 29) 1. อบอุนรางกาย 

    - อบอุนรางกายบนบก เหยียด – ยืด กลามเนื้อ 

    - อบอุนรางกายในน้าํ โดยการวายน้ําทาครอวล ระยะทาง 

200 เมตร 

2. วายดริวทาครอวล ระยะทาง 100 เมตร ปฏิบัติโดยการนอน

คว่ําเหยียดแขนตรงเหนือศีรษะแนบกับหหูนึ่งขาง สวนแขนอีก

ขางหนึง่เหยียดตรงแนบกับลําตัวเหยียดไปทางปลายเทา

นิ้วหัวแมมือแนบกับตนขาและพุงตวัเตะขา 6 - 8 คร้ัง  

แลวพลิกหนาหายใจไปทางแขนที่อยูแนบกับลําตัว เมื่อหายใจ

เขาแลวใหรีบกมหนากลับลงไปในน้าํพรอมกับดึงแขนที่เหยียด

อยูเหนือศีรษะผลักน้ําไปยังปลายเทา สวนแขนที่อยูแนบลําตัว

ใหยกและวางเหยยีดไวเหนอืศีรษะสลับกับแขนอีกขางหนึง่ ทํา

สลับกันกับการเตะขาจนครบระยะทาง 100 เมตร วาย 2 ชุด 

3. เตะขาทาครอวลโดยจับกระดานเตะขา ระยะทาง 50 เมตร 

จํานวน 4 ชุด ปฏิบัติโดย ใชมือจับกระดานเตะขาเหยยีดแขน

ตรงไปขางหนาแลวพุงตัวเตะขาโดยไมตองกมหนาดวยความเร็ว

จนถงึระยะทาง 50 เมตร โดยตองใชเวลาในการเตะขาไมเกิน 

1.10 วินาท ีและใหเวลาในการพกัระหวางเทีย่ว 1.10 วนิาที  

 4. วายเฉพาะแขนทาครอวล ระยะทาง 25 เมตร 8 เทีย่ว 

5. วายสปนททาครอวล ระยะทาง 50 เมตร จํานวน 6 ชุด ปฏิบัติ

โดย วายทาครอวลดวยความเร็วโดยเตะขา 4 – 6 คร้ัง ตอการใช

แขนหนึง่ครั้ง และใชแขน 3 คร้ัง หรือ 4 คร้ังตอการหายใจหนึง่

คร้ัง ใชเวลาในการวายแตละเที่ยวไมเกนิ 1.05 วินาท ีและพัก 
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วัน / เวลา รายการกิจกรรม จํานวนเวลา / 

นาท ี

 ระหวางเที่ยว 3 นาท ี

 6. ผอนคลายกลามเนื้อ (Cool down)โดย 

      - วายน้ําทาใดก็ไดที่ชอบระยะทาง 100 เมตร 

      - เหยียด – ยืดกลามเนือ้ (Stretching)บนบก 

 

 

10 

 

(ชั่วโมงที่ 30) 

ทดสอบ 

 1. อบอุนรางกาย 

     -  อบอุนรางกายบนบก 

     -  อบอุนรางกายในน้ํา โดยการวายน้ําทาครอวลระยะทาง 

200 เมตร 

 2. ทดสอบความเร็วในการวายน้าํระยะทาง 50 เมตร โดยการ

จับเวลาและทาํการบนัทกึสถิติของแตละคน 

 3. .ฝกดวยโปรแกรมการฝกยางยืดแบบสถาน ีซึง่แตละสถานมีี

ขนาดความยาวของยางที่แตกตางกนั และแตละสถานจีะใช 

ความหนกัและจํานวนครั้ง 10 RM ของแตละคนและแตละทาใน

การฝก และปฏิบัติระยะการยืดออกของยางคงที่ทุกครัง้ พัก

ระหวางสถาน ี1 นาท ีเมื่อปฏิบัติครบทุกสถานนีับเปน 1 รอบ 

ปฏิบัติ 3 รอบ เวลาพักระหวางรอบ 3 นาท ีแลวคอยเริ่มปฏิบัติ

ในรอบตอๆไป ทาที่ใชในการฝกยางยืด คือ  

            ๑. ทา Tubing low row 

  ๒. ทา Tubing middle row 

   ๓. ทา Tubing high row 

            ๔. ทา Tubing press 

   ๕. ทา Tubing Pull – Through 

            ๖. Tubing High – Row Press 

            ๗. Tubing 90 Curls 

 ๘. Tubing Triceps Finish 

  3. ผอนคลายกลามเนื้อ (Cool down) และเหยยีด – ยืด

กลามเนื้อ (Stretching) 

5 

 

 

 

10 

 

40 
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วัน / เวลา รายการกิจกรรม จํานวนเวลา / 

นาท ี

สัปดาหที่ 7 

(ชั่วโมงที่ 31) 

1. อบอุนรางกาย (Warm up) 

 2. ฝกดวยโปรแกรมการฝกยางยืดแบบสถาน ีซึง่แตละสถานมีี

ขนาดความยาวของยางที่แตกตางกนั และแตละสถานจีะใช

ความหนกัและจํานวนครั้ง 10 RM ของแตละคนและแตละทาใน

การฝก และปฏิบัติระยะการยืดออกของยางคงที่ทุกครัง้ พัก

ระหวางสถาน ี1 นาท ีเมื่อปฏิบัติครบทุกสถานนีับเปน 1 รอบ 

ปฏิบัติ 3 รอบ เวลาพักระหวางรอบ 3 นาท ีแลวคอยเริ่มปฏิบัติ

ในรอบตอๆไป ทาที่ใชในการฝกยางยืด คือ  

   ๑. ทา Tubing low row 

  ๒. ทา Tubing middle row 

   ๓. ทา Tubing high row 

            ๔. ทา Tubing press 

   ๕. ทา Tubing Pull – Through 

            ๖. Tubing High – Row Press 

 ๗. Tubing 90 Curls 

 ๘. Tubing Triceps Finish 

  3. ผอนคลายกลามเนื้อ (Cool down) และเหยยีด – ยืด

กลามเนื้อ (Stretching) 

 

10 

40 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

40 

(ชั่วโมงที่ 32) 1. อบอุนรางกาย 

    - อบอุนรางกายบนบก เหยียด – ยืด กลามเนื้อ 

    - อบอุนรางกายในน้าํ โดยการวายน้ําทาครอวล ระยะทาง 

200 เมตร 

 2. วายดริวทาครอวล ระยะทาง 100 เมตร ปฏิบัติโดยการนอน

คว่ําเหยียดแขนตรงเหนือศีรษะแนบกับหหูนึ่งขาง สวนแขนอีก

ขางหนึง่เหยียดตรงแนบกับลําตัวเหยียดไปทางปลายเทา

นิ้วหัวแมมือแนบกับตนขาและพุงตวัเตะขา 6 - 8 คร้ัง แลวพลิก

หนาหายใจไปทางแขนที่อยูแนบกับลําตวั เมื่อหายใจเขาแลวให 

10 

 

 

 

40 
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วัน / เวลา รายการกิจกรรม จํานวนเวลา / 

นาท ี

 รีบกมหนากลบัลงไปในน้าํพรอมกับดึงแขนที่เหยยีดอยูเหนือ

ศีรษะผลักน้าํไปยังปลายเทา สวนแขนที่อยูแนบลําตัวใหยกและ

วางเหยียดไวเหนือศีรษะสลบักับแขนอีกขางหนึง่ ทําสลบักันกับ

การเตะขาจนครบระยะทาง 100 เมตร 

 3. เตะขาทาครอวลโดยจับกระดานเตะขา ระยะทาง 50 เมตร 

จํานวน 4 ชุด ปฏิบัติโดย ใชมือจับกระดานเตะขาเหยยีดแขน 

ตรงไปขางหนาแลวพุงตัวเตะขาโดยไมตองกมหนาดวยความเร็ว

จนถงึระยะทาง 50 เมตร โดยตองใชเวลาในการเตะขาไมเกิน 

1.10 วินาท ีและใหเวลาในการพกัระหวางเทีย่ว 1.10 วนิาที  

 4. วายสปนททาครอวล ระยะทาง 25 เมตร จํานวน 10 เทีย่ว 

ปฏิบัติโดย วายทาครอวลดวยความเร็วโดยเตะขา 4 – 6 คร้ัง ตอ

การใชแขนหนึง่ครั้ง และใชแขน 3 คร้ัง หรือ 4 คร้ังตอการหายใจ

หนึง่ครั้งใชเวลาในการวายแตละเที่ยวไมเกิน 35 วนิาท ี

และพักระหวางเทีย่ว 1 นาท ี

 5. ผอนคลายกลามเนื้อ (Cool down)โดย 

      - วายน้ําทาใดก็ไดที่ชอบระยะทาง 150 เมตร 

      - เหยียด – ยืดกลามเนือ้ (Stretching)บนบก 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

10 

(ชั่วโมงที่ 33) 1. อบอุนรางกาย (Warm up) 

 2. ฝกดวยโปรแกรมการฝกยางยืดแบบสถาน ีซึง่แตละสถานมีี

ขนาดความยาวของยางที่แตกตางกนั และแตละสถานจีะใช

ความหนกัและจํานวนครั้ง 10 RM ของแตละคนและแตละทาใน

การฝก และปฏิบัติระยะการยืดออกของยางคงที่ทุกครัง้ พัก 

ระหวางสถาน ี1 นาท ีเมื่อปฏิบัติครบทุกสถานนีับเปน 1 รอบ 

ปฏิบัติ 3 รอบ เวลาพักระหวางรอบ 3 นาท ีแลวคอยเริ่มปฏิบัติ

ในรอบตอๆไป ทาที่ใชในการฝกยางยืด คือ  

           ๑. ทา Tubing low row 

  ๒. ทา Tubing middle row 

10 

40 
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วัน / เวลา รายการกิจกรรม จํานวนเวลา / 

นาท ี

 ๓. ทา Tubing high row 

            ๔. ทา Tubing press 

   ๕. ทา Tubing Pull – Through 

            ๖. Tubing High – Row Press 

 ๗. Tubing 90 Curls 

 ๘. Tubing Triceps Finish 

  3.ผอนคลายกลามเนื้อ (Cool down) และเหยยีด – ยืด

กลามเนื้อ (Stretching) 

 

 

 

 

 

 

 

10 

(ชั่วโมงที่ 34) 

 

 1. อบอุนรางกาย 

    - อบอุนรางกายบนบก เหยียด – ยืด กลามเนื้อ 

    - อบอุนรางกายในน้าํ โดยการวายน้ําทาครอวล ระยะทาง 

200 เมตร 

2. วายดริวทาครอวล ระยะทาง 100 เมตร ปฏิบัติโดยการนอน

คว่ําเหยียดแขนตรงเหนือศีรษะแนบกับหหูนึ่งขาง สวนแขน 

อีกขางหนึง่เหยียดตรงแนบกับลําตัวเหยยีดไปทางปลายเทา

นิ้วหัวแมมือแนบกับตนขาและพุงตวัเตะขา 6 - 8 คร้ัง แลวพลิก

หนาหายใจไปทางแขนที่อยูแนบกับลําตวั เมื่อหายใจเขาแลวให

รีบกมหนากลบัลงไปในน้าํพรอมกับดึงแขนที่เหยยีดอยูเหนือ

ศีรษะผลักน้าํไปยังปลายเทา สวนแขนที่อยูแนบลําตัวใหยกและ

วางเหยียดไวเหนือศีรษะสลบักับแขนอีกขางหนึง่ ทําสลบักันกับ

การเตะขาจนครบระยะทาง 100 เมตร วาย 2 ชุด 

3. เตะขาทาครอวลโดยจับกระดานเตะขา ระยะทาง 50 เมตร 

จํานวน 4 ชดุ ปฏิบัติโดย ใชมือจับกระดานเตะขาเหยยีดแขน

ตรงไปขางหนาแลวพุงตัวเตะขาโดยไมตองกมหนาดวยความเร็ว

จนถงึระยะทาง 50 เมตร โดยตองใชเวลาในการเตะขาไมเกิน 

1.10 วินาท ีและใหเวลาในการพกัระหวางเทีย่ว 1.10 วนิาที  

 4. วายเฉพาะแขนทาครอวล ระยะทาง 25 เมตร 8 เทีย่ว 

10 

 

 

 

40 
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วัน / เวลา รายการกิจกรรม จํานวนเวลา / 

นาท ี

 5. วายสปนททาครอวล ระยะทาง 50 เมตร จํานวน 5 ชุด ปฏิบัติ

โดย วายทาครอวลดวยความเร็วโดยเตะขา 4 – 6 คร้ัง ตอการใช

แขนหนึง่ครั้ง และใชแขน 3 คร้ัง หรือ 4 คร้ังตอการหายใจหนึง่

คร้ัง ใชเวลาในการวายแตละเที่ยวไมเกนิ 1.05 วินาท ีและพัก

ระหวางเที่ยว 3 นาท ี

 6. ผอนคลายกลามเนื้อ (Cool down)โดย 

      - วายน้ําทาใดก็ไดที่ชอบระยะทาง 100 เมตร 

      - เหยียด – ยืดกลามเนือ้ (Stretching)บนบก 

 

 

 

 

 

 

10 

(ชั่วโมงที่ 35) 1. อบอุนรางกาย (Warm up) 

 2. ฝกดวยโปรแกรมการฝกยางยืดแบบสถาน ีซึง่แตละสถานมีี

ขนาดความยาวของยางที่แตกตางกนั และแตละสถานจีะใช

ความหนกัและจํานวนครั้ง 10 RM ของแตละคนและแตละทาใน

การฝก และปฏิบัติระยะการยืดออกของยางคงที่ทุกครัง้ พัก

ระหวางสถาน ี1 นาท ีเมื่อปฏิบัติครบทุกสถานนีับเปน 1 รอบ  

ปฏิบัติ 3 รอบ เวลาพักระหวางรอบ 3 นาท ีแลวคอยเริ่มปฏิบัติ

ในรอบตอๆไป ทาที่ใชในการฝกยางยืด คือ  

   ๑. ทา Tubing low row 

  ๒. ทา Tubing middle row 

   ๓. ทา Tubing high row 

            ๔. ทา Tubing press 

   ๕. ทา Tubing Pull – Through 

            ๖. Tubing High – Row Press 

            ๗. Tubing 90 Curls 

 ๘. Tubing Triceps Finish 

  3. ผอนคลายกลามเนื้อ (Cool down) และเหยยีด – ยืด

กลามเนื้อ (Stretching) 

 

10 

40 
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วัน / เวลา รายการกิจกรรม จํานวนเวลา / 

นาท ี

สัปดาหที่ 8 

(ชั่วโมงที่ 36) 

1. อบอุนรางกาย (Warm up) 

 2. ฝกดวยโปรแกรมการฝกยางยืดแบบสถาน ีซึง่แตละสถานมีี

ขนาดความยาวของยางที่แตกตางกนั และแตละสถานจีะใช

ความหนกัและจํานวนครั้ง 10 RM ของแตละคนและแตละทาใน

การฝก และปฏิบัติระยะการยืดออกของยางคงที่ทุกครัง้ พัก

ระหวางสถาน ี1 นาท ีเมื่อปฏิบัติครบทุกสถานนีับเปน 1 รอบ 

ปฏิบัติ 3 รอบ เวลาพักระหวางรอบ 3 นาท ีแลวคอยเริ่มปฏิบัติ

ในรอบตอๆไป ทาที่ใชในการฝกยางยืด คือ  

   ๑. ทา Tubing low row 

  ๒. ทา Tubing middle row 

   ๓. ทา Tubing high row 

            ๔. ทา Tubing press 

   ๕. ทา Tubing Pull – Through 

            ๖. Tubing High – Row Press 

 ๗. Tubing 90 Curls 

 ๘. Tubing Triceps Finish 

3.ผอนคลายกลามเนื้อ (Cool down) และเหยียด – ยืด

กลามเนื้อ (Stretching) 

10 

40 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

10 

 

 

(ชั่วโมงที่ 37) 1. อบอุนรางกาย 

    - อบอุนรางกายบนบก เหยียด – ยืด กลามเนื้อ 

    - อบอุนรางกายในน้าํ โดยการวายน้ําทาครอวล ระยะทาง 

200 เมตร 

2. วายดริวทาครอวล ระยะทาง 100 เมตร ปฏิบัติโดยการนอน

คว่ําเหยียดแขนตรงเหนือศีรษะแนบกับหหูนึ่งขาง สวนแขนอีก

ขางหนึง่เหยียดตรงแนบกับลําตัวเหยียดไปทางปลายเทา

นิ้วหัวแมมือแนบกับตนขาและพุงตวัเตะขา 6 - 8 คร้ัง แลวพลิก

หนาหายใจไปทางแขนที่อยูแนบกับลําตวั เมื่อหายใจเขาแลวให 

10 

 

 

 

40 
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วัน / เวลา รายการกิจกรรม จํานวนเวลา / 

นาท ี

 รีบกมหนากลบัลงไปในน้าํพรอมกับดึงแขนที่เหยยีดอยูเหนือ

ศีรษะผลักน้าํไปยังปลายเทา สวนแขนที่อยูแนบลําตัวใหยกและ

วางเหยียดไวเหนือศีรษะสลบักับแขนอีกขางหนึง่ ทําสลบักันกับ

การเตะขาจนครบระยะทาง 100 เมตร 

 3. เตะขาทาครอวลโดยจับกระดานเตะขา ระยะทาง 50 เมตร 

จํานวน 4 ชุด ปฏิบัติโดย ใชมือจับกระดานเตะขาเหยยีดแขน

ตรงไปขางหนาแลวพุงตัวเตะขาโดยไมตองกมหนาดวยความเรว็

จนถงึระยะทาง 50 เมตร โดยตองใชเวลาในการเตะขาไมเกิน 

1.10 วินาท ีและใหเวลาในการพกัระหวางเทีย่ว 1.10 วนิาท ี

4. วายสปนททาครอวล ระยะทาง 25 เมตร จํานวน 8 เที่ยว 

ปฏิบัติโดย วายทาครอวลดวยความเร็วโดยเตะขา 4 – 6 คร้ัง ตอ

การใชแขนหนึง่ครั้ง และใชแขน 3 คร้ัง หรือ 4 คร้ังตอการหายใจ

หนึง่ครั้งใชเวลาในการวายแตละเที่ยวไมเกิน 30 วนิาท ีและพัก

ระหวางเที่ยว 1 นาท ี

 5. ผอนคลายกลามเนื้อ (Cool down)โดย 

      - วายน้ําทาใดก็ไดที่ชอบระยะทาง 150 เมตร 

      - เหยียด – ยืดกลามเนือ้ (Stretching)บนบก 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

10 

(ชั่วโมงที่ 38) 

 

1. อบอุนรางกาย (Warm up) 

 2. ฝกดวยโปรแกรมการฝกยางยืดแบบสถาน ีซึง่แตละสถานมี ี

ขนาดความยาวของยางที่แตกตางกนั และแตละสถานจีะใช

ความหนกัและจํานวนครั้ง 10 RM ของแตละคนและแตละทา 

ในการฝก และปฏิบัติระยะการยืดออกของยางคงทีทุ่กครั้ง พกั 

ระหวางสถาน ี1 นาท ีเมื่อปฏิบัติครบทุกสถานนีับเปน 1 รอบ 

ปฏิบัติ 3 รอบ เวลาพักระหวางรอบ 3 นาท ีแลวคอยเริ่มปฏิบัติ

ในรอบตอๆไป ทาที่ใชในการฝกยางยืด คือ  

            ๑. ทา Tubing low row 

  ๒. ทา Tubing middle row 

10 

40 
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วัน / เวลา รายการกิจกรรม จํานวนเวลา / 

นาท ี

             ๓. ทา Tubing high row 

            ๔. ทา Tubing press 

   ๕. ทา Tubing Pull – Through 

            ๖. Tubing High – Row Press 

 ๗. Tubing 90 Curls 

 ๘. Tubing Triceps Finish 

3. ผอนคลายกลามเนื้อ (Cool down) และเหยยีด – ยืด

กลามเนื้อ (Stretching) 

 

 

 

 

 

 

 

10 

(ชั่วโมงที่ 39)  1. อบอุนรางกาย 

    - อบอุนรางกายบนบก เหยียด – ยืด กลามเนื้อ 

    - อบอุนรางกายในน้าํ โดยการวายน้ําทาครอวล ระยะทาง 

200 เมตร 

 2. วายดริวทาครอวล ระยะทาง 100 เมตร ปฏิบัติโดยการนอน

คว่ําเหยียดแขนตรงเหนือศีรษะแนบกับหหูนึ่งขาง สวนแขนอีก

ขางหนึง่เหยียดตรงแนบกับลําตัวเหยียดไปทางปลายเทา

นิ้วหัวแมมือแนบกับตนขาและพุงตวัเตะขา 6 - 8 คร้ัง แลวพลิก

หนาหายใจไปทางแขนที่อยูแนบกับลําตวั เมื่อหายใจเขา 

แลวใหรีบกมหนากลับลงไปในน้าํพรอมกับดึงแขนทีเ่หยียดอยู

เหนือศีรษะผลกัน้ําไปยังปลายเทา สวนแขนที่อยูแนบลําตัวให

ยกและวางเหยียดไวเหนือศีรษะสลับกับแขนอีกขางหนึ่ง ทาํ 

สลับกันกับการเตะขาจนครบระยะทาง 100 เมตร วาย 2 ชุด 

 3. เตะขาทาครอวลโดยจับกระดานเตะขา ระยะทาง 50 เมตร 

จํานวน 4 ชุด ปฏิบัติโดย ใชมือจับกระดานเตะขาเหยยีดแขน

ตรงไปขางหนาแลวพุงตัวเตะขาโดยไมตองกมหนาดวยความเร็ว

จนถงึระยะทาง 50 เมตร โดยตองใชเวลาในการเตะขาไมเกิน 

1.10 วินาท ีและใหเวลาในการพกัระหวางเทีย่ว 1.10 วนิาที  

 4. วายเฉพาะแขนทาครอวล ระยะทาง 25 เมตร 8 เทีย่ว 

10 

 

 

 

40 
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วัน / เวลา รายการกิจกรรม จํานวนเวลา / 

นาท ี

 5. วายสปนททาครอวล ระยะทาง 50 เมตร จํานวน 4 ชุด ปฏิบัติ

โดย วายทาครอวลดวยความเร็วโดยเตะขา 4 – 6 คร้ัง ตอการใช

แขนหนึง่ครั้ง และใชแขน 3 คร้ัง หรือ 4 คร้ังตอการหายใจหนึง่

คร้ัง ใชเวลาในการวายแตละเที่ยวไมเกนิ 1.05 วินาท ีและพัก

ระหวางเที่ยว 3 นาท ี

 6.ผอนคลายกลามเนื้อ (Cool down)โดย 

      - วายน้ําทาใดก็ไดที่ชอบระยะทาง 100 เมตร 

      - เหยียด – ยืดกลามเนือ้ (Stretching)บนบก 

 

 

 

 

 

 

10 

(ชั่วโมงที่ 40) 

 

1. อบอุนรางกาย (Warm up) 

 2. ฝกดวยโปรแกรมการฝกยางยืดแบบสถาน ีซึง่แตละสถานมีี

ขนาดความยาวของยางที่แตกตางกนั และแตละสถานจีะใช

ความหนกัและจํานวนครั้ง 10 RM ของแตละคนและแตละทาใน

การฝก และปฏิบัติระยะการยืดออกของยางคงที่ทุกครัง้ พัก

ระหวางสถาน ี1 นาท ีเมื่อปฏิบัติครบทุกสถานนีับเปน 1 รอบ 

ปฏิบัติ 3 รอบ เวลาพักระหวางรอบ 3 นาท ีแลวคอยเริ่มปฏิบัติ

ในรอบตอๆไป ทาที่ใชในการฝกยางยืด คือ  

 ๑. ทา Tubing low row 

            ๒. ทา Tubing middle row 

   ๓. ทา Tubing high row 

            ๔. ทา Tubing press 

            ๕. ทา Tubing Pull – Throug 

            ๖. Tubing High – Row Press 

            ๗. Tubing 90 Curls 

 ๘. Tubing Triceps Finish 

3. ผอนคลายกลามเนื้อ (Cool down) และเหยยีด – ยืด

กลามเนื้อ (Stretching) 

 

10 

40 
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วัน / เวลา รายการกิจกรรม จํานวนเวลา / 

นาท ี

(ชั่วโมงที่ 41) 

 

  1. อบอุนรางกาย 

      -  อบอุนรางกายบนบก 

      -  อบอุนรางกายในน้าํ โดยการวายน้ําทาครอวล ระยะทาง 

200 เมตร 

  2. ทดสอบความเรว็ในการวายน้ํา ระยะทาง 50 เมตร โดยการ

จับเวลาและทาํการบนัทกึสถิติของแตละคน  

  3. ผอนคลายกลามเนื้อ (Cool down) โดย 

      - วายดริวทาครอว ระยะทาง 100 เมตร 

      - วายน้ําทาใดก็ไดที่ชอบระยะทาง 100 เมตร     

      - เหยียด – ยืดกลามเนือ้ (Stretching) บนบก 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

10 

 

 

 

40 

 

10 

 

 

 

 

 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก ข 
โปรแกรมการฝกดวยเครื่องสวิมทรอลเลย (Swim Trolley Program) 
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ภาคผนวก ข โปรแกรมการฝกดวยเครื่องสวิมทรอลเลย (Swim Trolley Program) 

 

วัน / เวลา รายการกิจกรรม จํานวนเวลา / 

นาท ี

สัปดาหที่ 1 

(ชั่วโมงที่ 1) 

 

 1. ปฐมนิเทศ 

      - แนะนาํเปาหมายในการฝก 

      - แนะนาํอปุกรณที่ใชในการฝก (Swim Trolley) 

      - กิจกรรมกลุมสัมพนัธ 

      - แนะนาํอปุกรณ ขอตกลงในการฝก 

      - อบอุนรางกาย 

 2. ฝกดวยโปรแกรมการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อดวย

เครื่องสวิมทรอลเลย ซึง่ประกอบดวย 

    ๑. ทานอนคว่ําดึงแขนคูออกดานขาง ทาํ 3 ยก ยกละ 8 คร้ัง  

ที่ระดบัความชันของเครื่องมือ 10 องศา 

    ๒. ทานอนหงายดึงแขนคูออกดานขาง ทํา 3 ยก ยกละ 8 คร้ัง 

ที่ระดับความชันของเครื่องมือ 10 องศา 

    ๓. ทานอนคว่ําดึงแขนคูลงดานลาง ทาํ 3 ยก ยกละ 8 คร้ัง  

ที่ระดับความชันของเครื่องมือ 10 องศา 

    ๔. ทานอนหงายดึงแขนคูข้ึนดานบน ทํา 3 ยก ยกละ 8 คร้ัง  

ที่ระดับความชันของเครื่องมือ 10 องศา 

3. ผอนคลายกลามเนื้อ (Cool down) 

       เหยยีด – ยืดกลามเนื้อ (Stretching) 

15 

 

 

 

 

 

35 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

10 

(ชั่วโมงที่ 2)  1. อบอุนรางกาย 

    - อบอุนรางกายบนบก เหยียด – ยืด กลามเนื้อ 

    - อบอุนรางกายในน้าํ โดยการวายน้ําทาครอวล ระยะทาง 

200 เมตร 

 2.วายดริวทาครอวล ระยะทาง 100 เมตร ปฏิบัติโดยการนอน

คว่ําเหยียดแขนตรงเหนือศีรษะแนบกับหหูนึ่งขาง สวนแขนอีก

ขางหนึง่เหยียดตรงแนบกับลําตัวเหยียดไปทางปลายเทา

นิ้วหัวแมมือแนบกับตนขาและพุงตวัเตะขา 6 - 8 คร้ัง  

10 

 

 

 

40 
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วัน / เวลา รายการกิจกรรม จํานวนเวลา / 

นาท ี

 แลวพลิกหนาหายใจไปทางแขนที่อยูแนบกับลําตัว เมื่อหายใจ

เขาแลวใหรีบกมหนากลับลงไปในน้าํพรอมกับดึงแขนที่เหยียด

อยูเหนือศีรษะผลักน้ําไปยังปลายเทา สวนแขนที่อยูแนบลําตัว

ใหยกและวางเหยยีดไวเหนอืศีรษะสลับกับแขนอีกขางหนึง่ ทํา

สลับกันกับการเตะขาจนครบระยะทาง 100 เมตร 

 3. เตะขาทาครอวลโดยจับกระดานเตะขา ระยะทาง 50 เมตร 

จํานวน 4 เที่ยว ปฏิบัติโดย ใชมือจับกระดานเตะขาเหยยีดแขน

ตรงไปขางหนาแลวพุงตัวเตะขาโดยไมตองกมหนาดวยความเร็ว

จนถงึระยะทาง 50 เมตร โดยตองใชเวลาในการเตะขาไมเกิน 

1.10 วินาท ีและใหเวลาในการพกัระหวางเทีย่ว 1 นาที  

 4.วายสปนททาครอวล ระยะทาง 25เมตร จํานวน 6 เทีย่ว 

ปฏิบัติโดย วายทาครอวลดวยความเร็วโดยเตะขา 4 – 6 คร้ัง ตอ

การใชแขนหนึง่ครั้ง และใชแขน 3 คร้ัง หรือ 4 คร้ังตอการหายใจ

หนึง่ครั้งใชเวลาในการวายแตละเที่ยวไมเกิน 40 วนิาท ี

และพักระหวางเทีย่ว 1 นาท ี

 5. ผอนคลายกลามเนื้อ (Cool down)โดย 

      - วายน้ําทาใดก็ไดที่ชอบระยะทาง 100 เมตร 

      - เหยียด – ยืดกลามเนือ้ (Stretching)บนบก 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

10 

(ชั่วโมงที่ 3) 

 

1. อบอุนรางกาย (Warm up) 

 2. ฝกดวยโปรแกรมการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อดวย

เครื่องสวิมทรอลเลย ซึง่ประกอบดวย 

   ๑. ทานอนคว่ําดึงแขนคูออกดานขาง ทาํ 3 ยก ยกละ 8 คร้ัง  

ที่ระดับความชันของเครื่องมือ 10 องศา 

   ๒. ทานอนหงายดึงแขนคูออกดานขาง ทํา 3 ยก ยกละ 8 คร้ัง 

ที่ระดับความชันของเครื่องมือ 10 องศา 

   ๓. ทานอนคว่ําดึงแขนคูลงดานลาง ทาํ 3 ยก ยกละ 8 คร้ัง  

ที่ระดับความชันของเครื่องมือ 10 องศา 

   ๔. ทานอนหงายดึงแขนคูข้ึนดานบน ทํา 3 ยก ยกละ 8 คร้ัง  

10 

40 
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วัน / เวลา รายการกิจกรรม จํานวนเวลา / 

นาท ี

 ที่ระดับความชันของเครื่องมือ 10 องศา 

 3. ผอนคลายกลามเนื้อ (Cool down) 

       เหยยีด – ยืดกลามเนื้อ (Stretching) 

 

10 

(ชั่วโมงที่ 4)  1. อบอุนรางกาย 

    - อบอุนรางกายบนบก เหยียด – ยืด กลามเนื้อ 

    - อบอุนรางกายในน้าํ โดยการวายน้ําทาครอวล ระยะทาง 

200 เมตร 

  2.วายดริวทาครอวล ระยะทาง 100 เมตร ปฏิบัติโดยการนอน

คว่ําเหยียดแขนตรงเหนือศีรษะแนบกับหหูนึ่งขาง สวนแขนอีก

ขางหนึง่เหยียดตรงแนบกับลําตัวเหยียดไปทางปลายเทา

นิ้วหัวแมมือแนบกับตนขาและพุงตวัเตะขา 6 - 8 คร้ัง แลวพลิก

หนาหายใจไปทางแขนที่อยูแนบกับลําตวั เมื่อหายใจเขา แลวให

รีบกมหนากลบัลงไปในน้าํพรอมกับดึงแขนที่เหยยีดอยูเหนือ

ศีรษะผลักน้าํไปยังปลายเทา สวนแขนที่อยูแนบลําตัวใหยกและ

วางเหยียดไวเหนือศีรษะสลบักับแขนอีกขางหนึง่ ทําสลบักันกับ

การเตะขาจนครบระยะทาง 100 เมตร วาย 2 ชุด 

 3. เตะขาทาครอวลโดยจับกระดานเตะขา ระยะทาง 50 เมตร 

จํานวน 4 ชุด ปฏิบัติโดย ใชมือจับกระดานเตะขาเหยยีดแขน

ตรงไปขางหนาแลวพุงตัวเตะขาโดยไมตองกมหนาดวยความเร็ว

จนถงึระยะทาง 50 เมตร โดยตองใชเวลาในการเตะขาไมเกิน 

1.10 วินาท ีและใหเวลาในการพกัระหวางเทีย่ว 1.10 วนิาที  

 4.วายเฉพาะแขนทาครอวล ระยะทาง 25 เมตร 8 เที่ยว 

 5.วายสปนททาครอวล ระยะทาง 25 เมตร จํานวน 8 เที่ยว 

ปฏิบัติโดย วายทาครอวลดวยความเร็วโดยเตะขา 4 – 6 คร้ัง ตอ

การใชแขนหนึง่ครั้ง และใชแขน 3 คร้ัง หรือ 4 คร้ังตอการหายใจ

หนึง่ครั้งใชเวลาในการวายแตละเที่ยวไมเกิน 30 วนิาท ี

และพักระหวางเทีย่ว 1 นาท ี

 6. ผอนคลายกลามเนื้อ (Cool down)โดย 

10 

 

 

 

40 
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วัน / เวลา รายการกิจกรรม จํานวนเวลา / 

นาท ี

       - วายน้ําทาใดก็ไดที่ชอบระยะทาง 100 เมตร 

      - เหยียด – ยืดกลามเนือ้ (Stretching)บนบก 

 

(ชั่วโมงที่ 5) 

 

1. อบอุนรางกาย (Warm up) 

 2. ฝกดวยโปรแกรมการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อดวย

เครื่องสวิมทรอลเลย ซึง่ประกอบดวย 

   ๑. ทานอนคว่ําดึงแขนคูออกดานขาง ทาํ 3 ยก ยกละ 8 คร้ัง  

ที่ระดับความชันของเครื่องมือ 10 องศา 

   ๒. ทานอนหงายดึงแขนคูออกดานขาง ทํา 3 ยก ยกละ 8 คร้ัง 

ที่ระดับความชันของเครื่องมือ 10 องศา 

   ๓. ทานอนคว่ําดึงแขนคูลงดานลาง ทาํ 3 ยก ยกละ 8 คร้ัง  

ที่ระดับความชันของเครื่องมือ 10 องศา 

   ๔. ทานอนหงายดึงแขนคูข้ึนดานบน ทํา 3 ยก ยกละ 8 คร้ัง  

ที่ระดับความชันของเครื่องมือ 10 องศา 

 3. ผอนคลายกลามเนื้อ (Cool down) 

       เหยยีด – ยืดกลามเนื้อ (Stretching) 

 

10 

40 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

10 

 

 

สัปดาหที่ 2 

(ชั่วโมงที่ 6) 

 

1. อบอุนรางกาย (Warm up) 

 2. ฝกดวยโปรแกรมการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อดวย

เครื่องสวิมทรอลเลย ซึง่ประกอบดวย 

    ๑. ทานอนคว่ําดึงแขนคูออกดานขาง ทาํ 3 ยก ยกละ 12 คร้ัง  

ที่ระดับความชันของเครื่องมือ 10 องศา 

    ๒. ทานอนหงายดึงแขนคูออกดานขาง ทํา 3 ยก ยกละ 12 

คร้ัง ที่ระดับความชนัของเครื่องมือ 10 องศา 

    ๓. ทานอนคว่ําดึงแขนคูลงดานลาง ทาํ 3 ยก ยกละ 12 คร้ัง  

ที่ระดับความชันของเครื่องมือ 10 องศา 

    ๔. ทานอนหงายดึงแขนคูข้ึนดานบน ทํา 3 ยก ยกละ 12 คร้ัง  

ที่ระดับความชันของเครื่องมือ 10 องศา 

 3. ผอนคลายกลามเนื้อ (Cool down) เหยียด – ยืดกลามเนื้อ         

10 

40 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

10 
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(ชั่วโมงที่ 7) 

 

 

 

 

 

 1. อบอุนรางกาย 

    - อบอุนรางกายบนบก เหยียด – ยืด กลามเนื้อ 

    - อบอุนรางกายในน้าํ โดยการวายน้ําทาครอวล ระยะทาง 

200 เมตร 

 2.วายดริวทาครอวล ระยะทาง 100 เมตร ปฏิบัติโดยการนอน

คว่ําเหยียดแขนตรงเหนือศีรษะแนบกับหหูนึ่งขาง สวนแขนอีก

ขางหนึง่เหยียดตรงแนบกับลําตัวเหยียดไปทางปลายเทา

นิ้วหัวแมมือแนบกับตนขาและพุงตวัเตะขา 6 - 8 คร้ัง แลวพลิก

หนาหายใจไปทางแขนที่อยูแนบกับลําตวั เมื่อหายใจเขาแลวให

รีบกมหนากลบัลงไปในน้าํพรอมกับดึงแขนที่เหยยีดอยูเหนือ

ศีรษะผลักน้าํไปยังปลายเทา สวนแขนที่อยูแนบลําตัวใหยกและ

วางเหยียดไวเหนือศีรษะสลบักับแขนอีกขางหนึง่ ทําสลบักันกับ

การเตะขาจนครบระยะทาง 100 เมตร 

 3. เตะขาทาครอวลโดยจับกระดานเตะขา ระยะทาง 50 เมตร 

จํานวน 4 ชุด ปฏิบัติโดย ใชมือจับกระดานเตะขาเหยยีดแขน

ตรงไปขางหนาแลวพุงตัวเตะขาโดยไมตองกมหนาดวยความเร็ว

จนถงึระยะทาง 50 เมตร โดยตองใชเวลาในการเตะขาไมเกิน 

1.10 วินาท ีและใหเวลาในการพกัระหวางเทีย่ว 1.10 วนิาที  

 4.วายสปนททาครอวล ระยะทาง 25 เมตร จํานวน 6 เที่ยว 

ปฏิบัติโดย วายทาครอวลดวยความเร็วโดยเตะขา 4 – 6 คร้ัง ตอ

การใชแขนหนึง่ครั้ง และใชแขน 3 คร้ัง หรือ 4 คร้ังตอการหายใจ

หนึง่ครั้งใชเวลาในการวายแตละเที่ยวไมเกิน 40 วนิาท ี

และพักระหวางเทีย่ว 1 นาท ี

 5. ผอนคลายกลามเนื้อ (Cool down)โดย 

      - วายน้ําทาใดก็ไดที่ชอบระยะทาง 100 เมตร 

      - เหยียด – ยืดกลามเนือ้ (Stretching)บนบก 

10 

 

 

 

40 
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(ชั่วโมงที่ 8) 

 

1. อบอุนรางกาย (Warm up) 

 2. ฝกดวยโปรแกรมการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อดวย

เครื่องสวิมทรอลเลย ซึง่ประกอบดวย 

    ๑. ทานอนคว่ําดึงแขนคูออกดานขาง ทาํ 3 ยก ยกละ 12 คร้ัง  

ที่ระดับความชันของเครื่องมือ 10 องศา 

    ๒. ทานอนหงายดึงแขนคูออกดานขาง ทํา 3 ยก ยกละ 12 

คร้ัง ที่ระดับความชนัของเครื่องมือ 10 องศา 

    ๓. ทานอนคว่ําดึงแขนคูลงดานลาง ทาํ 3 ยก ยกละ 12 คร้ัง  

ที่ระดับความชันของเครื่องมือ 10 องศา 

    ๔. ทานอนหงายดึงแขนคูข้ึนดานบน ทํา 3 ยก ยกละ 12 คร้ัง  

ที่ระดับความชันของเครื่องมือ 10 องศา 

 3. ผอนคลายกลามเนื้อ (Cool down) 

       เหยยีด – ยืดกลามเนื้อ (Stretching) 

 

10 

40 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

10 

(ชั่วโมงที่ 9)  1. อบอุนรางกาย 

    - อบอุนรางกายบนบก เหยียด – ยืด กลามเนื้อ 

    - อบอุนรางกายในน้าํ โดยการวายน้ําทาครอวล ระยะทาง 

200 เมตร 

 2.วายดริวทาครอวล ระยะทาง 100 เมตร ปฏิบัติโดยการนอน

คว่ําเหยียดแขนตรงเหนือศีรษะแนบกับหหูนึ่งขาง สวนแขนอีก

ขางหนึง่เหยียดตรงแนบกับลําตัวเหยียดไปทางปลายเทา

นิ้วหัวแมมือแนบกับตนขาและพุงตวัเตะขา 6 - 8 คร้ัง แลวพลิก

หนาหายใจไปทางแขนที่อยูแนบกับลําตวั เมื่อหายใจเขา แลวให

รีบกมหนากลบัลงไปในน้าํพรอมกับดึงแขนที่เหยยีดอยูเหนือ

ศีรษะผลักน้าํไปยังปลายเทา สวนแขนที่อยูแนบลําตัวใหยกและ

วางเหยียดไวเหนือศีรษะสลบักับแขนอีกขางหนึง่ ทําสลบักันกับ

การเตะขาจนครบระยะทาง 100 เมตร วาย 2 ชุด 

 3. เตะขาทาครอวลโดยจับกระดานเตะขา ระยะทาง 50 เมตร  

10 

 

 

 

40 
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 จํานวน 4 ชุด ปฏิบัติโดย ใชมือจับกระดานเตะขาเหยยีดแขน

ตรงไปขางหนาแลวพุงตัวเตะขาโดยไมตองกมหนาดวยความเร็ว

จนถงึระยะทาง 50 เมตร โดยตองใชเวลาในการเตะขาไมเกิน 

1.10 วินาท ีและใหเวลาในการพกัระหวางเทีย่ว 1.10 วนิาที  

 4.วายเฉพาะแขนทาครอวล ระยะทาง 25 เมตร 8 เทีย่ว 

 5.วายสปนททาครอวล ระยะทาง 50 เมตร จํานวน 4 เที่ยว 

ปฏิบัติโดย วายทาครอวลดวยความเร็วโดยเตะขา 4 – 6 คร้ัง ตอ

การใชแขนหนึง่ครั้ง และใชแขน 3 คร้ัง หรือ 4 คร้ังตอการหายใจ

หนึง่ครั้ง ใชเวลาในการวายแตละเที่ยวไมเกิน 1.10 วนิาที และ

พักระหวางเทีย่ว 3 นาท ี

 6. ผอนคลายกลามเนื้อ (Cool down)โดย 

      - วายน้ําทาใดก็ไดที่ชอบระยะทาง 100 เมตร 

      - เหยียด – ยืดกลามเนือ้ (Stretching)บนบก 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

10 

(ชั่วโมงที่ 10) 

ทดสอบ 

 

1. อบอุนรางกาย 

      -  อบอุนรางกายบนบก 

      -  อบอุนรางกายในน้าํ โดยการวายน้ําทาครอวลระยะทาง 

200 เมตร 

2. ทดสอบความเร็วในการวายน้าํระยะทาง 50 เมตร โดยการ

จับเวลาและทาํการบนัทกึสถิติของแตละคน 

 3. ฝกดวยโปรแกรมการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อดวย

เครื่องสวิมทรอลเลย ซึง่ประกอบดวย 

    ๑. ทานอนคว่ําดึงแขนคูออกดานขาง ทาํ 3 ยก ยกละ 12 คร้ัง  

ที่ระดับความชันของเครื่องมือ 10 องศา 

    ๒. ทานอนหงายดึงแขนคูออกดานขาง ทํา 3 ยก ยกละ 12 

คร้ัง ที่ระดับความชนัของเครื่องมือ 10 องศา 

    ๓. ทานอนคว่ําดึงแขนคูลงดานลาง ทาํ 3 ยก ยกละ 12 คร้ัง  

ที่ระดับความชันของเครื่องมือ 10 องศา 

    ๔. ทานอนหงายดึงแขนคูข้ึนดานบน ทํา 3 ยก ยกละ 12 คร้ัง  

5 

 

 

 

10 

 

40 
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 ที่ระดับความชันของเครื่องมือ 10 องศา 

 4. ผอนคลายกลามเนื้อ (Cool down) 

       เหยยีด – ยืดกลามเนื้อ (Stretching) 

 

 

5 

สัปดาหที่ 3 

(ชั่วโมงที่ 11) 

1. อบอุนรางกาย (Warm up) 

 2. ฝกดวยโปรแกรมการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อดวย

เครื่องสวิมทรอลเลย ซึง่ประกอบดวย 

   ๑. ทานอนคว่ําดึงแขนคูออกดานขาง ทาํ 3 ยก ยกละ 10 คร้ัง  

ที่ระดับความชันของเครื่องมือ 15 องศา 

    ๒. ทานอนหงายดึงแขนคูออกดานขาง ทํา 3 ยก ยกละ 10 

คร้ัง ที่ระดับความชนัของเครื่องมือ 15 องศา 

    ๓. ทานอนคว่ําดึงแขนคูลงดานลาง ทาํ 3 ยก ยกละ 10 คร้ัง  

ที่ระดับความชันของเครื่องมือ 15 องศา 

    ๔. ทานอนหงายดึงแขนคูข้ึนดานบน ทํา 3 ยก ยกละ 10 คร้ัง  

ที่ระดับความชันของเครื่องมือ 15 องศา 

 3. ผอนคลายกลามเนื้อ (Cool down) 

       เหยยีด – ยืดกลามเนื้อ (Stretching) 

 

10 

40 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

10 

 

(ชั่วโมงที่ 12) 1. อบอุนรางกาย 

    - อบอุนรางกายบนบก เหยียด – ยืด กลามเนื้อ 

    - อบอุนรางกายในน้าํ โดยการวายน้ําทาครอวล ระยะทาง 

200 เมตร 

 2.วายดริวทาครอวล ระยะทาง 100 เมตร ปฏิบัติโดยการนอน

คว่ําเหยียดแขนตรงเหนือศีรษะแนบกับหหูนึ่งขาง สวนแขนอีก

ขางหนึง่เหยียดตรงแนบกับลําตัวเหยียดไปทางปลายเทา

นิ้วหัวแมมือแนบกับตนขาและพุงตวัเตะขา 6 - 8 คร้ัง แลวพลิก

หนาหายใจไปทางแขนที่อยูแนบกับลําตวั เมื่อหายใจเขาแลวให

รีบกมหนากลบัลงไปในน้าํพรอมกับดึงแขนที่เหยยีดอยูเหนือ 

10 

 

 

 

40 
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วัน / เวลา รายการกิจกรรม จํานวนเวลา / 

นาท ี

 ศีรษะผลักน้าํไปยังปลายเทา สวนแขนที่อยูแนบลําตัวใหยกและ

วางเหยียดไวเหนือศีรษะสลบักับแขนอีกขางหนึง่ ทําสลบักันกับ

การเตะขาจนครบระยะทาง 100 เมตร 

 3. เตะขาทาครอวลโดยจับกระดานเตะขา ระยะทาง 50 เมตร 

จํานวน 4 ชุด ปฏิบัติโดย ใชมือจับกระดานเตะขาเหยยีดแขน

ตรงไปขางหนาแลวพุงตัวเตะขาโดยไมตองกมหนาดวยความเร็ว

จนถงึระยะทาง 50 เมตร โดยตองใชเวลาในการเตะขาไมเกิน 

1.10 วินาท ีและใหเวลาในการพกัระหวางเทีย่ว 1.10 วนิาที  

 4.วายสปนททาครอวล ระยะทาง 25 เมตร จํานวน 8 เที่ยว 

ปฏิบัติโดย วายทาครอวลดวยความเร็วโดยเตะขา 4 – 6 คร้ัง ตอ

การใชแขนหนึง่ครั้ง และใชแขน 3 คร้ัง หรือ 4 คร้ังตอการหายใจ

หนึง่ครั้งใชเวลาในการวายแตละเที่ยวไมเกิน 40 วนิาท ี

และพักระหวางเทีย่ว 1 นาท ี

 5. ผอนคลายกลามเนื้อ (Cool down)โดย 

      - วายน้ําทาใดก็ไดที่ชอบระยะทาง 100 เมตร 

      - เหยียด – ยืดกลามเนือ้ (Stretching)บนบก 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

10 

(ชั่วโมงที่ 13) 1. อบอุนรางกาย (Warm up) 

 2. ฝกดวยโปรแกรมการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อดวย

เครื่องสวิมทรอลเลย ซึง่ประกอบดวย 

    ๑. ทานอนคว่ําดึงแขนคูออกดานขาง ทาํ 3 ยก ยกละ 10 คร้ัง  

ที่ระดับความชันของเครื่องมือ 15 องศา 

    ๒. ทานอนหงายดึงแขนคูออกดานขาง ทํา 3 ยก ยกละ 10 

คร้ัง ที่ระดับความชนัของเครื่องมือ 15 องศา 

    ๓. ทานอนคว่ําดึงแขนคูลงดานลาง ทาํ 3 ยก ยกละ 10 คร้ัง  

ที่ระดับความชันของเครื่องมือ 15 องศา 

    ๔. ทานอนหงายดึงแขนคูข้ึนดานบน ทํา 3 ยก ยกละ 10 คร้ัง  

ที่ระดับความชันของเครื่องมือ 15 องศา 

 3. ผอนคลายกลามเนื้อ (Cool down)   เหยียด – ยืดกลามเนื้อ 

10 

40 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

10 
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วัน / เวลา รายการกิจกรรม จํานวนเวลา / 

นาท ี

(ชั่วโมงที่ 14) 

 

 1. อบอุนรางกาย 

    - อบอุนรางกายบนบก เหยียด – ยืด กลามเนื้อ 

    - อบอุนรางกายในน้าํ โดยการวายน้ําทาครอวล ระยะทาง 

200 เมตร 

 2.วายดริวทาครอวล ระยะทาง 100 เมตร ปฏิบัติโดยการนอน

คว่ําเหยียดแขนตรงเหนือศีรษะแนบกับหหูนึ่งขาง สวนแขนอีก

ขางหนึง่เหยียดตรงแนบกับลําตัวเหยียดไปทางปลายเทา 

นิ้วหัวแมมือแนบกับตนขาและพุงตวัเตะขา 6 - 8 คร้ัง แลวพลิก

หนาหายใจไปทางแขนที่อยูแนบกับลําตวั เมื่อหายใจเขาแลวให

รีบกมหนากลบัลงไปในน้าํพรอมกับดึงแขนที่เหยยีดอยูเหนือ

ศีรษะผลักน้าํไปยังปลายเทา สวนแขนที่อยูแนบลําตัวใหยกและ

วางเหยียดไวเหนือศีรษะสลบักับแขนอีกขางหนึง่ ทําสลบักันกับ

การเตะขาจนครบระยะทาง 100 เมตร วาย 2 ชุด 

 3. เตะขาทาครอวลโดยจับกระดานเตะขา ระยะทาง 50 เมตร 

จํานวน 4 ชุด ปฏิบัติโดย ใชมือจับกระดานเตะขาเหยยีดแขน

ตรงไปขางหนาแลวพุงตัวเตะขาโดยไมตองกมหนาดวยความเร็ว

จนถงึระยะทาง 50 เมตร โดยตองใชเวลาในการเตะขาไมเกิน 

1.10 วินาท ีและใหเวลาในการพกัระหวางเทีย่ว 1.10 วนิาที  

 4.วายเฉพาะแขนทาครอวล ระยะทาง 25 เมตร 8 เทีย่ว 

 5.วายสปนททาครอวล ระยะทาง 50 เมตร จํานวน 5 ชุด ปฏิบัติ

โดย วายทาครอวลดวยความเร็วโดยเตะขา 4 – 6 คร้ัง ตอการใช

แขนหนึง่ครั้ง และใชแขน 3 คร้ัง หรือ 4 คร้ังตอการหายใจหนึง่

คร้ัง ใชเวลาในการวายแตละเที่ยวไมเกนิ 1.10 วินาท ีและพัก

ระหวางเที่ยว 3 นาท ี

 6. ผอนคลายกลามเนื้อ (Cool down)โดย 

      - วายน้ําทาใดก็ไดที่ชอบระยะทาง 100 เมตร 

      - เหยียด – ยืดกลามเนือ้ (Stretching)บนบก 

 

10 

 

 

 

40 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

10 
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วัน / เวลา รายการกิจกรรม จํานวนเวลา / 

นาท ี

(ชั่วโมงที่ 15) 

 

1. อบอุนรางกาย (Warm up) 

 2. ฝกดวยโปรแกรมการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อดวย

เครื่องสวิมทรอลเลย ซึง่ประกอบดวย 

    ๑. ทานอนคว่ําดึงแขนคูออกดานขาง ทาํ 3 ยก ยกละ 10 คร้ัง  

ที่ระดับความชันของเครื่องมือ 15 องศา 

    ๒. ทานอนหงายดึงแขนคูออกดานขาง ทํา 3 ยก ยกละ 10 

คร้ัง ที่ระดับความชนัของเครื่องมือ 15 องศา 

    ๓. ทานอนคว่ําดึงแขนคูลงดานลาง ทาํ 3 ยก ยกละ 10 คร้ัง  

ที่ระดับความชันของเครื่องมือ 15 องศา 

    ๔. ทานอนหงายดึงแขนคูข้ึนดานบน ทํา 3 ยก ยกละ 10 คร้ัง  

ที่ระดับความชันของเครื่องมือ 15 องศา 

 3. ผอนคลายกลามเนื้อ (Cool down)   เหยียด – ยืดกลามเนื้อ 

10 

40 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

10 

สัปดาหที่ 4 

(ชั่วโมงที่ 16) 

 

1. อบอุนรางกาย (Warm up) 

 2. ฝกดวยโปรแกรมการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อดวย

เครื่องสวิมทรอลเลย ซึง่ประกอบดวย 

    ๑. ทานอนคว่ําดึงแขนคูออกดานขาง ทาํ 3 ยก ยกละ 10 คร้ัง  

ที่ระดับความชันของเครื่องมือ 20 องศา 

    ๒. ทานอนหงายดึงแขนคูออกดานขาง ทํา 3 ยก ยกละ 10 

คร้ัง ที่ระดับความชนัของเครื่องมือ 20 องศา 

    ๓. ทานอนคว่ําดึงแขนคูลงดานลาง ทาํ 3 ยก ยกละ 10 คร้ัง  

ที่ระดับความชันของเครื่องมือ 20 องศา 

    ๔. ทานอนหงายดึงแขนคูข้ึนดานบน ทํา 3 ยก ยกละ 10 คร้ัง  

ที่ระดับความชันของเครื่องมือ 20 องศา 

 3. ผอนคลายกลามเนื้อ (Cool down) 

       เหยยีด – ยืดกลามเนื้อ (Stretching) 

 

 

10 

40 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

10 

 

 



 97 

วัน / เวลา รายการกิจกรรม จํานวนเวลา / 

นาท ี

(ชั่วโมงที่ 17)  1. อบอุนรางกาย 

    - อบอุนรางกายบนบก เหยียด – ยืด กลามเนื้อ 

    - อบอุนรางกายในน้าํ โดยการวายน้ําทาครอวล ระยะทาง 

200 เมตร 

 2.วายดริวทาครอวล ระยะทาง 100 เมตร ปฏิบัติโดยการนอน

คว่ําเหยียดแขนตรงเหนือศีรษะแนบกับหหูนึ่งขาง สวนแขนอีก

ขางหนึง่เหยียดตรงแนบกับลําตัวเหยียดไปทางปลายเทา

นิ้วหัวแมมือแนบกับตนขาและพุงตวัเตะขา 6 - 8 คร้ัง แลวพลิก

หนาหายใจไปทางแขนที่อยูแนบกับลําตวั เมื่อหายใจเขาแลวให

รีบกมหนากลบัลงไปในน้าํพรอมกับดึงแขนที่เหยยีดอยูเหนือ

ศีรษะผลักน้าํไปยังปลายเทา สวนแขนที่อยูแนบลําตัวใหยกและ

วางเหยียดไวเหนือศีรษะสลบักับแขนอีกขางหนึง่ ทําสลบักันกับ

การเตะขาจนครบระยะทาง 100 เมตร 

 3. เตะขาทาครอวลโดยจับกระดานเตะขา ระยะทาง 50 เมตร 

จํานวน 4 ชุด ปฏิบัติโดย ใชมือจับกระดานเตะขาเหยยีดแขน

ตรงไปขางหนาแลวพุงตัวเตะขาโดยไมตองกมหนาดวยความเร็ว

จนถงึระยะทาง 50 เมตร โดยตองใชเวลาในการเตะขาไมเกิน 

1.10 วินาท ีและใหเวลาในการพกัระหวางเทีย่ว 1.10 วนิาที  

 4.วายสปนททาครอวล ระยะทาง 25 เมตร จํานวน 10 เทีย่ว 

ปฏิบัติโดย วายทาครอวลดวยความเร็วโดยเตะขา 4 – 6 คร้ัง ตอ

การใชแขนหนึง่ครั้ง และใชแขน 3 คร้ัง หรือ 4 คร้ังตอการหายใจ

หนึง่ครั้งใชเวลาในการวายแตละเที่ยวไมเกิน 40 วนิาท ี

และพักระหวางเทีย่ว 1 นาท ี

 5. ผอนคลายกลามเนื้อ (Cool down)โดย 

      - วายน้ําทาใดก็ไดที่ชอบระยะทาง 100 เมตร 

      - เหยียด – ยืดกลามเนือ้ (Stretching)บนบก 

 

10 

 

 

 

40 
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วัน / เวลา รายการกิจกรรม จํานวนเวลา / 

นาท ี

(ชั่วโมงที่ 18) 

 

1. อบอุนรางกาย (Warm up) 

 2. ฝกดวยโปรแกรมการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อดวย

เครื่องสวิมทรอลเลย ซึง่ประกอบดวย 

  ๑. ทานอนคว่ําดึงแขนคูออกดานขาง ทาํ 3 ยก ยกละ 10 คร้ัง  

ที่ระดับความชันของเครื่องมือ 20 องศา 

  ๒. ทานอนหงายดงึแขนคูออกดานขาง ทาํ 3 ยก ยกละ 10 คร้ัง  

ที่ระดับความชันของเครื่องมือ 20 องศา 

  ๓. ทานอนคว่ําดึงแขนคูลงดานลาง ทํา 3 ยก ยกละ 10 คร้ัง  

ที่ระดับความชันของเครื่องมือ 20 องศา 

  ๔. ทานอนหงายดงึแขนคูข้ึนดานบน ทาํ 3 ยก ยกละ 10 คร้ัง  

ที่ระดับความชันของเครื่องมือ 20 องศา 

 3. ผอนคลายกลามเนื้อ (Cool down) 

       เหยยีด – ยืดกลามเนื้อ (Stretching) 

10 
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(ชั่วโมงที่ 19)  1. อบอุนรางกาย 

    - อบอุนรางกายบนบก เหยียด – ยืด กลามเนื้อ 

    - อบอุนรางกายในน้าํ โดยการวายน้ําทาครอวล ระยะทาง 

200 เมตร 

 2.วายดริวทาครอวล ระยะทาง 100 เมตร ปฏิบัติโดยการนอน

คว่ําเหยียดแขนตรงเหนือศีรษะแนบกับหหูนึ่งขาง สวนแขนอีก

ขางหนึง่เหยียดตรงแนบกับลําตัวเหยียดไปทางปลายเทา

นิ้วหัวแมมือแนบกับตนขาและพุงตวัเตะขา 6 - 8 คร้ัง แลวพลิก

หนาหายใจไปทางแขนที่อยูแนบกับลําตวั เมื่อหายใจเขาแลวให

รีบกมหนากลบัลงไปในน้าํพรอมกับดึงแขนที่เหยยีดอยู เหนือ

ศีรษะผลักน้าํไปยังปลายเทา สวนแขนที่อยูแนบลําตัวใหยกและ

วางเหยียดไวเหนือศีรษะสลบักับแขนอีกขางหนึง่ ทําสลบักันกับ

การเตะขาจนครบระยะทาง 100 เมตร วาย 2 ชุด 

 3. เตะขาทาครอวลโดยจับกระดานเตะขา ระยะทาง 50 เมตร 

จํานวน 4 ชดุ ปฏิบัติโดย ใชมือจับกระดานเตะขาเหยยีดแขน  

10 

 

 

 

40 
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วัน / เวลา รายการกิจกรรม จํานวนเวลา / 

นาท ี

 ตรงไปขางหนาแลวพุงตัวเตะขาโดยไมตองกมหนาดวยความเร็ว

จนถงึระยะทาง 50 เมตร โดยตองใชเวลาในการเตะขาไมเกิน 

1.10 วินาท ีและใหเวลาในการพกัระหวางเทีย่ว 1.10 วนิาที  

 4.วายเฉพาะแขนทาครอวล ระยะทาง 25 เมตร 8 เทีย่ว 

 5.วายสปนททาครอวล ระยะทาง 50 เมตร จํานวน 6 ชุด ปฏิบัติ

โดย วายทาครอวลดวยความเร็วโดยเตะขา 4 – 6 คร้ัง ตอการใช

แขนหนึง่ครั้ง และใชแขน 3 คร้ัง หรือ 4 คร้ังตอการหายใจหนึง่

คร้ัง ใชเวลาในการวายแตละเที่ยวไมเกนิ 1.10 วินาท ีและพัก

ระหวางเที่ยว 3 นาท ี

 6. ผอนคลายกลามเนื้อ (Cool down)โดย 

      - วายน้ําทาใดก็ไดที่ชอบระยะทาง 100 เมตร 

      - เหยียด – ยืดกลามเนือ้ (Stretching)บนบก 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

10 

(ชั่วโมงที่ 20) 

ทดสอบ 

 

 1. อบอุนรางกาย 

      -  อบอุนรางกายบนบก 

      -  อบอุนรางกายในน้าํ โดยการวายน้ําทาครอวลระยะทาง 

200 เมตร 

2. ทดสอบความเร็วในการวายน้าํระยะทาง 50 เมตร โดยการ

จับเวลาและทาํการบนัทกึสถิติของแตละคน 

 3. ฝกดวยโปรแกรมการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อดวย

เครื่องสวิมทรอลเลย ซึง่ประกอบดวย 

    ๑. ทานอนคว่ําดึงแขนคูออกดานขาง ทาํ 3 ยก ยกละ 10 คร้ัง  

ที่ระดับความชันของเครื่องมือ 20 องศา 

    ๒. ทานอนหงายดึงแขนคูออกดานขาง ทํา 3 ยก ยกละ 10 

คร้ัง ที่ระดับความชนัของเครื่องมือ 20 องศา 

    ๓. ทานอนคว่ําดึงแขนคูลงดานลาง ทาํ 3 ยก ยกละ 10คร้ัง  

ที่ระดับความชันของเครื่องมือ 20 องศา 

    ๔. ทานอนหงายดึงแขนคูข้ึนดานบน ทํา 3 ยก ยกละ 10 คร้ัง  

ที่ระดบัความชันของเครื่องมือ 20 องศา 

5 

 

 

 

10 

 

40 
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วัน / เวลา รายการกิจกรรม จํานวนเวลา / 

นาท ี

 4. ผอนคลายกลามเนื้อ (Cool down) 

       เหยยีด – ยืดกลามเนื้อ (Stretching) 

5 

สัปดาหที่ 5 

(ชั่วโมงที่ 21) 

1. อบอุนรางกาย (Warm up) 

 2. ฝกดวยโปรแกรมการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อดวย

เครื่องสวิมทรอลเลย ซึง่ประกอบดวย 

    ๑. ทานอนคว่ําดึงแขนคูออกดานขาง ทาํ 3 ยก ยกละ 12 คร้ัง  

ที่ระดับความชันของเครื่องมือ 20 องศา 

    ๒. ทานอนหงายดึงแขนคูออกดานขาง ทํา 3 ยก ยกละ 12 

คร้ัง ที่ระดับความชนัของเครื่องมือ 20 องศา 

    ๓. ทานอนคว่ําดึงแขนคูลงดานลาง ทาํ 3 ยก ยกละ 20 คร้ัง  

ที่ระดับความชันของเครื่องมือ 20 องศา 

    ๔. ทานอนหงายดึงแขนคูข้ึนดานบน ทํา 3 ยก ยกละ 12 คร้ัง  

ที่ระดับความชันของเครื่องมือ 20 องศา 

 3. ผอนคลายกลามเนื้อ (Cool down) 

       เหยยีด – ยืดกลามเนื้อ (Stretching) 

 

10 
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(ชั่วโมงที่ 22)  1. อบอุนรางกาย 

    - อบอุนรางกายบนบก เหยียด – ยืด กลามเนื้อ 

    - อบอุนรางกายในน้าํ โดยการวายน้ําทาครอวล ระยะทาง 

200 เมตร 

 2.วายดริวทาครอวล ระยะทาง 100 เมตร ปฏิบัติโดยการนอน

คว่ําเหยียดแขนตรงเหนือศีรษะแนบกับหหูนึ่งขาง สวนแขนอีก

ขางหนึง่เหยียดตรงแนบกับลําตัวเหยียดไปทางปลายเทา

นิ้วหัวแมมือแนบกับตนขาและพุงตวัเตะขา 6 - 8 คร้ัง แลวพลิก

หนาหายใจไปทางแขนที่อยูแนบกับลําตวั เมื่อหายใจเขาแลวให

รีบกมหนากลบัลงไปในน้าํพรอมกับดึงแขนที่เหยยีดอยูเหนือ

ศีรษะผลักน้าํไปยังปลายเทา สวนแขนที่อยูแนบลําตัวใหยกและ

วางเหยียดไวเหนือศีรษะสลบักับแขนอีกขางหนึง่ ทําสลบักันกับ 

10 
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วัน / เวลา รายการกิจกรรม จํานวนเวลา / 

นาท ี

 การเตะขาจนครบระยะทาง 100 เมตร 

 3. เตะขาทาครอวลโดยจับกระดานเตะขา ระยะทาง 50 เมตร 

จํานวน 4 ชุด ปฏิบัติโดย ใชมือจับกระดานเตะขาเหยยีดแขน

ตรงไปขางหนาแลวพุงตัวเตะขาโดยไมตองกมหนาดวยความเร็ว

จนถงึระยะทาง 50 เมตร โดยตองใชเวลาในการเตะขาไมเกิน 

1.10 วินาท ีและใหเวลาในการพกัระหวางเทีย่ว 1.10 วนิาที  

 4.วายสปนททาครอวล ระยะทาง 25 เมตร จํานวน 12 เทีย่ว 

ปฏิบัติโดย วายทาครอวลดวยความเร็วโดยเตะขา 4 – 6 คร้ัง ตอ

การใชแขนหนึง่ครั้ง และใชแขน 3 คร้ัง หรือ 4 คร้ังตอการหายใจ

หนึง่ครั้งใชเวลาในการวายแตละเที่ยวไมเกิน 40 วนิาท ี

และพักระหวางเทีย่ว 1 นาท ี

  5. ผอนคลายกลามเนื้อ (Cool down)โดย 

      - วายน้ําทาใดก็ไดที่ชอบระยะทาง 100 เมตร 

      - เหยียด – ยืดกลามเนือ้ (Stretching)บนบก 

 

(ชั่วโมงที่ 23) 

 

1. อบอุนรางกาย (Warm up) 

 2. ฝกดวยโปรแกรมการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อดวย

เครื่องสวิมทรอลเลย ซึง่ประกอบดวย 

    ๑. ทานอนคว่ําดึงแขนคูออกดานขาง ทาํ 3 ยก ยกละ 12 คร้ัง  

ที่ระดับความชันของเครื่องมือ 20 องศา 

    ๒. ทานอนหงายดึงแขนคูออกดานขาง ทํา 3 ยก ยกละ 12 

คร้ัง ที่ระดับความชนัของเครื่องมือ 20 องศา 

    ๓. ทานอนคว่ําดึงแขนคูลงดานลาง ทาํ 3 ยก ยกละ 12 คร้ัง  

ที่ระดับความชันของเครื่องมือ 20 องศา 

    ๔. ทานอนหงายดึงแขนคูข้ึนดานบน ทํา 3 ยก ยกละ 12 คร้ัง  

ที่ระดับความชันของเครื่องมือ 20 องศา 

 3. ผอนคลายกลามเนื้อ (Cool down) 

       เหยยีด – ยืดกลามเนื้อ (Stretching) 

 

10  
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วัน / เวลา รายการกิจกรรม จํานวนเวลา / 

นาท ี

(ชั่วโมงที่ 24) 

 

 1. อบอุนรางกาย 

    - อบอุนรางกายบนบก เหยียด – ยืด กลามเนื้อ 

    - อบอุนรางกายในน้าํ โดยการวายน้ําทาครอวล ระยะทาง 

200 เมตร 

2.วายดริวทาครอวล ระยะทาง 100 เมตร ปฏิบัติโดยการนอน

คว่ําเหยียดแขนตรงเหนือศีรษะแนบกับหหูนึ่งขาง สวนแขน อีก

ขางหนึง่เหยียดตรงแนบกับลําตัวเหยียดไปทางปลายเทา

นิ้วหัวแมมือแนบกับตนขาและพุงตวัเตะขา 6 - 8 คร้ัง แลวพลิก

หนาหายใจไปทางแขนที่อยูแนบกับลําตวั เมื่อหายใจเขาแลวให

รีบกมหนากลบัลงไปในน้าํพรอมกับดึงแขนที่เหยยีดอยู 

เหนือศีรษะผลกัน้ําไปยังปลายเทา สวนแขนที่อยูแนบลําตัวให

ยกและวางเหยียดไวเหนือศีรษะสลับกับแขนอีกขางหนึ่ง ทาํ

สลับกันกับการเตะขาจนครบระยะทาง 100 เมตร วาย 2 ชุด 

 3. เตะขาทาครอวลโดยจับกระดานเตะขา ระยะทาง 50 เมตร 

จํานวน 4 ชุด ปฏิบัติโดย ใชมือจับกระดานเตะขาเหยยีดแขน

ตรงไปขางหนาแลวพุงตัวเตะขาโดยไมตองกมหนาดวยความเร็ว

จนถงึระยะทาง 50 เมตร โดยตองใชเวลาในการเตะขาไมเกิน 

1.10 วินาท ีและใหเวลาในการพกัระหวางเทีย่ว 1.10 วนิาที  

 4.วายเฉพาะแขนทาครอวล ระยะทาง 25 เมตร 8 เทีย่ว 

 5.วายสปนททาครอวล ระยะทาง 50 เมตร จํานวน 7 ชุด ปฏิบัติ

โดย วายทาครอวลดวยความเร็วโดยเตะขา 4 – 6 คร้ัง ตอการใช

แขนหนึง่ครั้ง และใชแขน 3 คร้ัง หรือ 4 คร้ังตอการหายใจหนึง่

คร้ัง ใชเวลาในการวายแตละเที่ยวไมเกนิ 1.10 วินาท ีและพัก

ระหวางเที่ยว 3 นาท ี

 6. ผอนคลายกลามเนื้อ (Cool down)โดย 

      - วายน้ําทาใดก็ไดที่ชอบระยะทาง 100 เมตร 

      - เหยียด – ยืดกลามเนือ้ (Stretching)บนบก 

 

10 
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วัน / เวลา รายการกิจกรรม จํานวนเวลา / 

นาท ี

(ชั่วโมงที่ 25) 

 

1. อบอุนรางกาย (Warm up) 

 2. ฝกดวยโปรแกรมการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อดวย

เครื่องสวิมทรอลเลย ซึง่ประกอบดวย 

    ๑. ทานอนคว่ําดึงแขนคูออกดานขาง ทาํ 3 ยก ยกละ 12 คร้ัง  

ที่ระดับความชันของเครื่องมือ 20 องศา 

    ๒. ทานอนหงายดึงแขนคูออกดานขาง ทํา 3 ยก ยกละ 12 

คร้ัง ที่ระดับความชนัของเครื่องมือ 20 องศา 

    ๓. ทานอนคว่ําดึงแขนคูลงดานลาง ทาํ 3 ยก ยกละ 12 คร้ัง  

ที่ระดับความชันของเครื่องมือ 20 องศา 

    ๔. ทานอนหงายดึงแขนคูข้ึนดานบน ทํา 3 ยก ยกละ 12 คร้ัง  

ที่ระดับความชันของเครื่องมือ 20 องศา 

 3. ผอนคลายกลามเนื้อ (Cool down) 

       เหยยีด – ยืดกลามเนื้อ (Stretching) 

 

10  

40 
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สัปดาหที6่ 

(ชั่วโมงที่ 26) 

1. อบอุนรางกาย (Warm up) 

 2. ฝกดวยโปรแกรมการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อดวย

เครื่องสวิมทรอลเลย ซึง่ประกอบดวย 

    ๑. ทานอนคว่ําดึงแขนคูออกดานขาง ทาํ 3 ยก ยกละ 15 คร้ัง  

ที่ระดับความชันของเครื่องมือ 15 องศา 

    ๒. ทานอนหงายดึงแขนคูออกดานขาง ทํา 3 ยก ยกละ 15 

คร้ัง ที่ระดับความชนัของเครื่องมือ 15 องศา 

    ๓. ทานอนคว่ําดึงแขนคูลงดานลาง ทาํ 3 ยก ยกละ 15 คร้ัง  

ที่ระดับความชันของเครื่องมือ 15 องศา 

    ๔. ทานอนหงายดึงแขนคูข้ึนดานบน ทํา 3 ยก ยกละ 15 คร้ัง  

ที่ระดับความชันของเครื่องมือ 15 องศา 

 3. ผอนคลายกลามเนื้อ (Cool down) 

       เหยยีด – ยืดกลามเนื้อ (Stretching) 

 

10 

40 
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วัน / เวลา รายการกิจกรรม จํานวนเวลา / 

นาท ี

(ชั่วโมงที่ 27) 

 

 1.อบอุนรางกาย 

    - อบอุนรางกายบนบก เหยียด – ยืด กลามเนื้อ 

    - อบอุนรางกายในน้าํ โดยการวายน้ําทาครอวล ระยะทาง 

200 เมตร 

 2.วายดริวทาครอวล ระยะทาง 100 เมตร ปฏิบัติโดยการนอน

คว่ําเหยียดแขนตรงเหนือศีรษะแนบกับหหูนึ่งขาง สวนแขนอีก

ขางหนึง่เหยียดตรงแนบกับลําตัวเหยียดไปทางปลายเทา

นิ้วหัวแมมือแนบกับตนขาและพุงตวัเตะขา 6 - 8 คร้ัง แลวพลิก

หนาหายใจไปทางแขนที่อยูแนบกับลําตวั เมื่อหายใจเขาแลวให

รีบกมหนากลบัลงไปในน้าํพรอมกับดึงแขนที่เหยยีดอยูเหนือ

ศีรษะผลักน้าํไปยังปลายเทา สวนแขนที่อยูแนบลําตัวใหยกและ

วางเหยียดไวเหนือศีรษะสลบักับแขนอีกขางหนึง่ ทําสลบักันกับ

การเตะขาจนครบระยะทาง 100 เมตร 

 3. เตะขาทาครอวลโดยจับกระดานเตะขา ระยะทาง 50 เมตร 

จํานวน 4 ชุด ปฏิบัติโดย ใชมือจับกระดานเตะขาเหยยีดแขน

ตรงไปขางหนาแลวพุงตัวเตะขาโดยไมตองกมหนาดวยความเร็ว

จนถงึระยะทาง 50 เมตร โดยตองใชเวลาในการเตะขาไมเกิน 

1.10 วินาท ีและใหเวลาในการพกัระหวางเทีย่ว 1.10 วนิาที  

 4.วายสปนททาครอวล ระยะทาง 25 เมตร จํานวน 12 เทีย่ว 

ปฏิบัติโดย วายทาครอวลดวยความเร็วโดยเตะขา 4 – 6 คร้ัง ตอ

การใชแขนหนึง่ครั้ง และใชแขน 3 คร้ัง หรือ 4 คร้ังตอการหายใจ

หนึง่ครั้งใชเวลาในการวายแตละเที่ยวไมเกิน 40 วนิาท ี

และพักระหวางเทีย่ว 1 นาท ี

 5.ผอนคลายกลามเนื้อ (Cool down)โดย 

      - วายน้ําทาใดก็ไดที่ชอบระยะทาง 150 เมตร 

      - เหยียด – ยืดกลามเนือ้ (Stretching)บนบก 

 

10 
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วัน / เวลา รายการกิจกรรม จํานวนเวลา / 

นาท ี

(ชั่วโมงที่ 28) 

 

1. อบอุนรางกาย (Warm up) 

 2. ฝกดวยโปรแกรมการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อดวย

เครื่องสวิมทรอลเลย ซึง่ประกอบดวย 

  ๑. ทานอนคว่ําดึงแขนคูออกดานขาง ทาํ 3 ยก ยกละ 15 คร้ัง  

ที่ระดับความชันของเครื่องมือ 15 องศา 

  ๒. ทานอนหงายดงึแขนคูออกดานขาง ทาํ 3 ยก ยกละ 15 คร้ัง  

ที่ระดับความชันของเครื่องมือ 15 องศา 

  ๓. ทานอนคว่ําดึงแขนคูลงดานลาง ทํา 3 ยก ยกละ 15 คร้ัง  

ที่ระดับความชันของเครื่องมือ 15 องศา 

  ๔. ทานอนหงายดงึแขนคูข้ึนดานบน ทาํ 3 ยก ยกละ 15 คร้ัง  

ที่ระดับความชันของเครื่องมือ 15 องศา 

 3. ผอนคลายกลามเนื้อ (Cool down) 

       เหยยีด – ยืดกลามเนื้อ (Stretching) 

10 

40 
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(ชั่วโมงที่ 29)  1. อบอุนรางกาย 

    - อบอุนรางกายบนบก เหยียด – ยืด กลามเนื้อ 

    - อบอุนรางกายในน้าํ โดยการวายน้ําทาครอวล ระยะทาง 

200 เมตร 

 2.วายดริวทาครอวล ระยะทาง 100 เมตร ปฏิบัติโดยการนอน

คว่ําเหยียดแขนตรงเหนือศีรษะแนบกับหหูนึ่งขาง สวนแขนอีก

ขางหนึง่เหยียดตรงแนบกับลําตัวเหยียดไปทางปลายเทา

นิ้วหัวแมมือแนบกับตนขาและพุงตวัเตะขา 6 - 8 คร้ัง  แลวพลิก

หนาหายใจไปทางแขนที่อยูแนบกับลําตวั เมื่อหายใจเขาแลวให

รีบกมหนากลบัลงไปในน้าํพรอมกับดึงแขนที่เหยยีดอยูเหนือ

ศีรษะผลักน้าํไปยังปลายเทา สวนแขนที่อยูแนบลําตัวใหยกและ

วางเหยียดไวเหนือศีรษะสลบักับแขนอีกขางหนึง่ ทําสลบักันกับ

การเตะขาจนครบระยะทาง 100 เมตร วาย 2 ชุด 

 3. เตะขาทาครอวลโดยจับกระดานเตะขา ระยะทาง 50 เมตร 

จํานวน 4 ชุด ปฏิบัติโดย ใชมือจับกระดานเตะขาเหยยีดแขน  

10 

 

 

 

40 
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วัน / เวลา รายการกิจกรรม จํานวนเวลา / 

นาท ี

 ตรงไปขางหนาแลวพุงตัวเตะขาโดยไมตองกมหนาดวยความเร็ว

จนถงึระยะทาง 50 เมตร โดยตองใชเวลาในการเตะขาไมเกิน 

1.10 วินาท ีและใหเวลาในการพกัระหวางเทีย่ว 1.10 วนิาที  

 4.วายเฉพาะแขนทาครอวล ระยะทาง 25 เมตร 8 เทีย่ว 

 5.วายสปนททาครอวล ระยะทาง 50 เมตร จํานวน 6 ชุด ปฏิบัติ

โดย วายทาครอวลดวยความเร็วโดยเตะขา 4 – 6 คร้ัง ตอการใช

แขนหนึง่ครั้ง และใชแขน 3 คร้ัง หรือ 4 คร้ังตอการหายใจหนึง่

คร้ัง ใชเวลาในการวายแตละเที่ยวไมเกนิ 1.05 วินาท ีและพัก

ระหวางเที่ยว 3 นาท ี

  6. ผอนคลายกลามเนื้อ (Cool down)โดย 

      - วายน้ําทาใดก็ไดที่ชอบระยะทาง 100 เมตร 

      - เหยียด – ยืดกลามเนือ้ (Stretching)บนบก 
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(ชั่วโมงที่ 30) 

ทดสอบ 

1. อบอุนรางกาย 

     -  อบอุนรางกายบนบก 

     -  อบอุนรางกายในน้ํา โดยการวายน้ําทาครอวลระยะทาง 

200 เมตร 

 2. ทดสอบความเร็วในการวายน้าํระยะทาง 50 เมตร โดยการ

จับเวลาและทาํการบนัทกึสถิติของแตละคน 

  3. ฝกดวยโปรแกรมการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อดวย

เครื่องสวิมทรอลเลย ซึง่ประกอบดวย 

    ๑. ทานอนคว่ําดึงแขนคูออกดานขาง ทาํ 3 ยก ยกละ 15 คร้ัง  

ที่ระดบัความชันของเครื่องมือ 15 องศา 

    ๒. ทานอนหงายดึงแขนคูออกดานขาง ทํา 3 ยก ยกละ 15 

คร้ัง ที่ระดับความชนัของเครื่องมือ 15 องศา 

    ๓. ทานอนคว่ําดึงแขนคูลงดานลาง ทาํ 3 ยก ยกละ 15 คร้ัง  

ที่ระดับความชันของเครื่องมือ 15 องศา 

  ๔. ทานอนหงายดงึแขนคูข้ึนดานบน ทาํ 3 ยก ยกละ 15 คร้ัง  

ที่ระดับความชันของเครื่องมอื 15 องศา 

5 
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วัน / เวลา รายการกิจกรรม จํานวนเวลา / 

นาท ี

   4. ผอนคลายกลามเนื้อ (Cool down) 

       เหยยีด – ยืดกลามเนื้อ (Stretching) 

5 

สัปดาหที่ 7 

(ชั่วโมงที่ 31) 

 

1. อบอุนรางกาย (Warm up) 

 2. ฝกดวยโปรแกรมการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อดวย

เครื่องสวิมทรอลเลย ซึง่ประกอบดวย 

    ๑. ทานอนคว่ําดึงแขนคูออกดานขาง ทาํ 4 ยก ยกละ 12 คร้ัง  

ที่ระดับความชันของเครื่องมือ 10 องศา 

    ๒. ทานอนหงายดึงแขนคูออกดานขาง ทํา 4 ยก ยกละ 12 

คร้ัง ที่ระดับความชนัของเครื่องมือ 10 องศา 

    ๓. ทานอนคว่ําดึงแขนคูลงดานลาง ทาํ 4 ยก ยกละ 12 คร้ัง  

ที่ระดับความชันของเครื่องมือ 10 องศา 

    ๔. ทานอนหงายดึงแขนคูข้ึนดานบน ทํา 4 ยก ยกละ 12 คร้ัง  

ที่ระดับความชันของเครื่องมือ 10 องศา 

 3. ผอนคลายกลามเนื้อ (Cool down) 

       เหยยีด – ยืดกลามเนื้อ (Stretching) 

 

10 

40 
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(ชั่วโมงที่ 32) 1.อบอุนรางกาย 

    - อบอุนรางกายบนบก เหยียด – ยืด กลามเนื้อ 

    - อบอุนรางกายในน้าํ โดยการวายน้ําทาครอวล ระยะทาง 

200 เมตร 

 2.วายดริวทาครอวล ระยะทาง 100 เมตร ปฏิบัติโดยการนอน

คว่ําเหยียดแขนตรงเหนือศีรษะแนบกับหหูนึ่งขาง สวนแขนอีก

ขางหนึง่เหยียดตรงแนบกับลําตัวเหยียดไปทางปลายเทา

นิ้วหัวแมมือแนบกับตนขาและพุงตวัเตะขา 6 - 8 คร้ัง แลวพลิก

หนาหายใจไปทางแขนที่อยูแนบกับลําตวั เมื่อหายใจเขาแลวให

รีบกมหนากลบัลงไปในน้าํพรอมกับดึงแขนที่เหยยีดอยูเหนือ

ศีรษะผลักน้าํไปยังปลายเทา สวนแขนที่อยูแนบลําตัวใหยกและ

วางเหยียดไวเหนือศีรษะสลบักับแขนอีกขางหนึง่ ทําสลบักันกับ  

10 
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วัน / เวลา รายการกิจกรรม จํานวนเวลา / 

นาท ี

 การเตะขาจนครบระยะทาง 100 เมตร 

 3. เตะขาทาครอวลโดยจับกระดานเตะขา ระยะทาง 50 เมตร 

จํานวน 4 ชุด ปฏิบัติโดย ใชมือจับกระดานเตะขาเหยยีดแขน

ตรงไปขางหนาแลวพุงตัวเตะขาโดยไมตองกมหนาดวยความเร็ว

จนถงึระยะทาง 50 เมตร โดยตองใชเวลาในการเตะขาไมเกิน 

1.10 วินาท ีและใหเวลาในการพกัระหวางเทีย่ว 1.10 วนิาที  

 4.วายสปนททาครอวล ระยะทาง 25 เมตร จํานวน 10 เทีย่ว 

ปฏิบัติโดย วายทาครอวลดวยความเร็วโดยเตะขา 4 – 6 คร้ัง ตอ

การใชแขนหนึง่ครั้ง และใชแขน 3 คร้ัง หรือ 4 คร้ังตอการหายใจ

หนึง่ครั้งใชเวลาในการวายแตละเที่ยวไมเกิน 35 วนิาที และพัก

ระหวางเที่ยว 1 นาท ี

 5.ผอนคลายกลามเนื้อ (Cool down)โดย 

      - วายน้ําทาใดก็ไดที่ชอบระยะทาง 150 เมตร 

      - เหยียด – ยืดกลามเนือ้ (Stretching)บนบก 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

10 

(ชั่วโมงที่ 33) 

 

1. อบอุนรางกาย (Warm up) 

 2. ฝกดวยโปรแกรมการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อดวย

เครื่องสวิมทรอลเลย ซึง่ประกอบดวย 

    ๑. ทานอนคว่ําดึงแขนคูออกดานขาง ทาํ 4 ยก ยกละ 12 คร้ัง  

ที่ระดับความชันของเครื่องมือ 10 องศา 

    ๒. ทานอนหงายดึงแขนคูออกดานขาง ทํา 4 ยก ยกละ 12 

คร้ัง ที่ระดับความชนัของเครื่องมือ 10 องศา 

    ๓. ทานอนคว่ําดึงแขนคูลงดานลาง ทาํ 4 ยก ยกละ 12 คร้ัง  

ที่ระดับความชันของเครื่องมือ 10 องศา 

  ๔. ทานอนหงายดงึแขนคูข้ึนดานบน ทาํ 4 ยก ยกละ 12 คร้ัง  

ที่ระดับความชันของเครื่องมือ 10 องศา 

 3. ผอนคลายกลามเนื้อ (Cool down) 

       เหยยีด – ยืดกลามเนื้อ (Stretching) 

 

10 

40 
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วัน / เวลา รายการกิจกรรม จํานวนเวลา / 

นาท ี

(ชั่วโมงที่ 34) 

 

 1. อบอุนรางกาย 

    - อบอุนรางกายบนบก เหยียด – ยืด กลามเนื้อ 

    - อบอุนรางกายในน้าํ โดยการวายน้ําทาครอวล ระยะทาง 

200 เมตร 

 2.วายดริวทาครอวล ระยะทาง 100 เมตร ปฏิบัติโดยการนอน

คว่ําเหยียดแขนตรงเหนือศีรษะแนบกับหหูนึ่งขาง สวนแขนอีก

ขางหนึง่เหยียดตรงแนบกับลําตัวเหยียดไปทางปลายเทา

นิ้วหัวแมมือแนบกับตนขาและพุงตวัเตะขา 6 - 8 คร้ัง แลวพลิก

หนาหายใจไปทางแขนที่อยูแนบกับลําตวั เมื่อหายใจเขาแลวให

รีบกมหนากลบัลงไปในน้าํพรอมกับดึงแขนที่เหยยีดอยูเหนือ

ศีรษะผลักน้าํไปยังปลายเทา สวนแขนที่อยูแนบลําตัวใหยกและ

วางเหยียดไวเหนือศีรษะสลบักับแขนอีกขางหนึง่ ทําสลบักันกับ

การเตะขาจนครบระยะทาง 100 เมตร วาย 2 ชุด 

 3.เตะขาทาครอวลโดยจับกระดานเตะขา ระยะทาง 50 เมตร 

จํานวน 4 ชุด ปฏิบัติโดย ใชมือจับกระดานเตะขาเหยยีดแขน

ตรงไปขางหนาแลวพุงตัวเตะขาโดยไมตองกมหนาดวยความเร็ว

จนถงึระยะทาง 50 เมตร โดยตองใชเวลาในการเตะขาไมเกิน 

1.10 วินาท ีและใหเวลาในการพกัระหวางเทีย่ว 1.10 วนิาที  

 4.วายเฉพาะแขนทาครอวล ระยะทาง 25 เมตร 8 เทีย่ว 

 5.วายสปนททาครอวล ระยะทาง 50 เมตร จํานวน 5 ชุด ปฏิบัติ

โดย วายทาครอวลดวยความเร็วโดยเตะขา 4 – 6 คร้ัง ตอการใช

แขนหนึง่ครั้ง และใชแขน 3 คร้ัง หรือ 4 คร้ังตอการหายใจหนึง่

คร้ัง ใชเวลาในการวายแตละเที่ยวไมเกนิ 1.05 วินาท ีและพัก

ระหวางเที่ยว 3 นาท ี

 6.ผอนคลายกลามเนื้อ (Cool down)โดย 

      - วายน้ําทาใดก็ไดที่ชอบระยะทาง 100 เมตร 

      - เหยียด – ยืดกลามเนือ้ (Stretching)บนบก 

 

10 
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วัน / เวลา รายการกิจกรรม จํานวนเวลา / 

นาท ี

(ชั่วโมงที่ 35) 

 

1. อบอุนรางกาย (Warm up) 

 2. ฝกดวยโปรแกรมการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อดวย

เครื่องสวิมทรอลเลย ซึง่ประกอบดวย 

    ๑. ทานอนคว่ําดึงแขนคูออกดานขาง ทาํ 4 ยก ยกละ 12 คร้ัง  

ที่ระดับความชันของเครื่องมือ 10 องศา 

    ๒. ทานอนหงายดึงแขนคูออกดานขาง ทํา 4 ยก ยกละ 12 

คร้ัง ที่ระดับความชนัของเครื่องมือ 10 องศา 

    ๓. ทานอนคว่ําดึงแขนคูลงดานลาง ทาํ 4 ยก ยกละ 12 คร้ัง  

ที่ระดับความชันของเครื่องมือ 10 องศา 

  ๔. ทานอนหงายดงึแขนคูข้ึนดานบน ทาํ 4 ยก ยกละ 12 คร้ัง  

ที่ระดับความชันของเครื่องมือ 10 องศา 

 3. ผอนคลายกลามเนื้อ (Cool down) 

       เหยยีด – ยืดกลามเนื้อ (Stretching) 

10 

40 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

10 

สัปดาหที่ 8 

(ชั่วโมงที่ 36) 

1. อบอุนรางกาย (Warm up) 

 2. ฝกดวยโปรแกรมการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อดวย

เครื่องสวิมทรอลเลย ซึง่ประกอบดวย 

    ๑. ทานอนคว่ําดึงแขนคูออกดานขาง ทาํ 3 ยก ยกละ 15 คร้ัง  

ที่ระดับความชันของเครื่องมือ 10 องศา 

    ๒. ทานอนหงายดึงแขนคูออกดานขาง ทํา 3 ยก ยกละ 15 

คร้ัง ที่ระดับความชนัของเครื่องมือ 10 องศา 

    ๓. ทานอนคว่ําดึงแขนคูลงดานลาง ทาํ 3 ยก ยกละ 15 คร้ัง  

ที่ระดับความชันของเครื่องมือ 10 องศา 

    ๔. ทานอนหงายดึงแขนคูข้ึนดานบน ทํา 3 ยก ยกละ 15 คร้ัง  

ที่ระดับความชันของเครื่องมือ 10 องศา 

 3. ผอนคลายกลามเนื้อ (Cool down) 

       เหยยีด – ยืดกลามเนื้อ (Stretching) 
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วัน / เวลา รายการกิจกรรม จํานวนเวลา / 

นาท ี

(ชั่วโมงที่ 37)  1.อบอุนรางกาย 

    - อบอุนรางกายบนบก เหยียด – ยืด กลามเนื้อ 

    - อบอุนรางกายในน้าํ โดยการวายน้ําทาครอวล ระยะทาง 

200 เมตร 

 2.วายดริวทาครอวล ระยะทาง 100 เมตร ปฏิบัติโดยการนอน

คว่ําเหยียดแขนตรงเหนือศีรษะแนบกับหหูนึ่งขาง สวนแขนอีก

ขางหนึง่เหยียดตรงแนบกับลําตัวเหยียดไปทางปลายเทา

นิ้วหัวแมมือแนบกับตนขาและพุงตวัเตะขา 6 - 8 คร้ัง แลวพลิก

หนาหายใจไปทางแขนที่อยูแนบกับลําตวั เมื่อหายใจเขาแลวให

รีบกมหนากลบัลงไปในน้าํพรอมกับดึงแขนที่เหยยีดอยูเหนือ

ศีรษะผลักน้าํไปยังปลายเทา สวนแขนที่อยูแนบลําตัวใหยกและ

วางเหยียดไวเหนือศีรษะสลบักับแขนอีกขางหนึง่ ทําสลบักันกับ

การเตะขาจนครบระยะทาง 100 เมตร 

 3. เตะขาทาครอวลโดยจับกระดานเตะขา ระยะทาง 50 เมตร 

จํานวน 4 ชุด ปฏิบัติโดย ใชมอืจับกระดานเตะขาเหยยีดแขน

ตรงไปขางหนาแลวพุงตัวเตะขาโดยไมตองกมหนาดวยความเร็ว

จนถงึระยะทาง 50 เมตร โดยตองใชเวลาในการเตะขาไมเกิน 

1.10 วินาท ีและใหเวลาในการพกัระหวางเทีย่ว 1.10 วนิาที  

 4.วายสปนททาครอวล ระยะทาง 25 เมตร จํานวน 8 เที่ยว 

ปฏิบัติโดย วายทาครอวลดวยความเร็วโดยเตะขา 4 – 6 คร้ัง ตอ

การใชแขนหนึง่ครั้ง และใชแขน 3 คร้ัง หรือ 4 คร้ังตอการหายใจ

หนึง่ครั้งใชเวลาในการวายแตละเที่ยวไมเกิน 30 วนิาท ีและพัก

ระหวางเที่ยว 1 นาท ี

 5.ผอนคลายกลามเนื้อ (Cool down)โดย 

      - วายน้ําทาใดก็ไดที่ชอบระยะทาง 150 เมตร 

      - เหยียด – ยืดกลามเนือ้ (Stretching)บนบก 
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วัน / เวลา รายการกิจกรรม จํานวนเวลา / 

นาท ี

(ชั่วโมงที่ 38) 

 

1. อบอุนรางกาย (Warm up) 

 2. ฝกดวยโปรแกรมการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อดวย

เครื่องสวิมทรอลเลย ซึง่ประกอบดวย 

    ๑. ทานอนคว่ําดึงแขนคูออกดานขาง ทาํ 3 ยก ยกละ 15 คร้ัง  

ที่ระดับความชันของเครื่องมือ 10 องศา 

    ๒. ทานอนหงายดึงแขนคูออกดานขาง ทํา 3 ยก ยกละ 15 

คร้ัง ที่ระดับความชนัของเครื่องมือ 10 องศา 

    ๓. ทานอนคว่ําดึงแขนคูลงดานลาง ทาํ 3 ยก ยกละ 15 คร้ัง  

ที่ระดับความชันของเครื่องมือ 10 องศา 

    ๔. ทานอนหงายดึงแขนคูข้ึนดานบน ทํา 3 ยก ยกละ 15 คร้ัง  

ที่ระดับความชันของเครื่องมือ 10 องศา 

 3. ผอนคลายกลามเนื้อ (Cool down) 

       เหยยีด – ยืดกลามเนื้อ (Stretching) 

 

10 

40 
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(ชั่วโมงที่ 39)  1. อบอุนรางกาย 

    - อบอุนรางกายบนบก เหยียด – ยืด กลามเนื้อ 

    - อบอุนรางกายในน้าํ โดยการวายน้ําทาครอวล ระยะทาง 

200 เมตร 

 2.วายดริวทาครอวล ระยะทาง 100 เมตร ปฏิบัติโดยการนอน

คว่ําเหยียดแขนตรงเหนือศีรษะแนบกับหหูนึ่งขาง สวนแขนอีก

ขางหนึง่เหยียดตรงแนบกับลําตัวเหยียดไปทางปลายเทา

นิ้วหัวแมมือแนบกับตนขาและพุงตวัเตะขา 6 - 8 คร้ัง แลวพลิก

หนาหายใจไปทางแขนที่อยูแนบกับลําตวั เมื่อหายใจเขาแลวให

รีบกมหนากลบัลงไปในน้าํพรอมกับดึงแขนที่เหยยีดอยูเหนือ

ศีรษะผลักน้าํไปยังปลายเทา สวนแขนที่อยูแนบลําตัวใหยกและ

วางเหยียดไวเหนือศีรษะสลบักับแขนอีกขางหนึง่ ทําสลบักันกับ

การเตะขาจนครบระยะทาง 100 เมตร วาย 2 ชุด 

 

10 

 

 

 

40 
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วัน / เวลา รายการกิจกรรม จํานวนเวลา / 

นาท ี

 3. เตะขาทาครอวลโดยจับกระดานเตะขา ระยะทาง 50 เมตร 

จํานวน 4 ชุด ปฏิบัติโดย ใชมือจับกระดานเตะขาเหยยีดแขน

ตรงไปขางหนาแลวพุงตัวเตะขาโดยไมตองกมหนาดวยความเร็ว

จนถงึระยะทาง 50 เมตร โดยตองใชเวลาในการเตะขาไมเกิน 

1.10 วินาท ีและใหเวลาในการพกัระหวางเทีย่ว 1.10 วนิาที  

 4.วายเฉพาะแขนทาครอวล ระยะทาง 25 เมตร 8 เทีย่ว 

 5.วายสปนททาครอวล ระยะทาง 50 เมตร จํานวน 4 ชุด ปฏิบัติ

โดย วายทาครอวลดวยความเร็วโดยเตะขา 4 – 6 คร้ัง ตอการใช

แขนหนึง่ครั้ง และใชแขน 3 คร้ัง หรือ 4 คร้ังตอการหายใจหนึง่

คร้ัง ใชเวลาในการวายแตละเที่ยวไมเกนิ 1.05 วินาท ีและพัก

ระหวางเที่ยว 3 นาท ี

 6.ผอนคลายกลามเนื้อ (Cool down)โดย 

      - วายน้ําทาใดก็ไดที่ชอบระยะทาง 100 เมตร 

      - เหยียด – ยืดกลามเนือ้ (Stretching)บนบก 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

10 

(ชั่วโมงที่ 40) 

 

1. อบอุนรางกาย (Warm up) 

 2. ฝกดวยโปรแกรมการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อดวย

เครื่องสวิมทรอลเลย ซึง่ประกอบดวย 

    ๑. ทานอนคว่ําดึงแขนคูออกดานขาง ทาํ 3 ยก ยกละ 15 คร้ัง  

ที่ระดับความชันของเครื่องมือ 10 องศา 

    ๒. ทานอนหงายดึงแขนคูออกดานขาง ทํา 3 ยก ยกละ 15 

คร้ัง ที่ระดับความชนัของเครื่องมือ 10 องศา 

    ๓. ทานอนคว่ําดึงแขนคูลงดานลาง ทาํ 3 ยก ยกละ 15 คร้ัง  

ที่ระดับความชันของเครื่องมือ 10 องศา 

    ๔. ทานอนหงายดึงแขนคูข้ึนดานบน ทํา 3 ยก ยกละ 15 คร้ัง  

ที่ระดับความชันของเครื่องมือ 10 องศา 

 3. ผอนคลายกลามเนื้อ (Cool down) 

       เหยยีด – ยืดกลามเนื้อ (Stretching) 

 

10 

40 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

10 
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วัน / เวลา รายการกิจกรรม จํานวนเวลา / 

นาท ี

(ชั่วโมงที่ 41) 

 

  1.อบอุนรางกาย 

      -  อบอุนรางกายบนบก 

      -  อบอุนรางกายในน้าํ โดยการวายน้ําทาครอวล ระยะทาง 

200 เมตร 

  2.ทดสอบความเร็วในการวายน้าํ ระยะทาง 50 เมตร โดยการ

จับเวลาและทาํการบนัทกึสถิติของแตละคน  

  3. ผอนคลายกลามเนื้อ (Cool down) โดย 

      - วายดริวทาครอว ระยะทาง 100 เมตร 

      - วายน้ําทาใดก็ไดที่ชอบระยะทาง 100 เมตร     

      - เหยียด – ยืดกลามเนือ้ (Stretching) บนบก 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

10 

 

 

 

40 

 

10 

 

 

 

 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก ค. 
 

ภาพประกอบ การฝกดวยยางยืด (Elastic Resistance) 
ภาพประกอบ การฝกดวยเครื่องสวิมทรอลเลย (Swim Trolley) 
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ภาพประกอบ การฝกดวยยางยืด (Elastic Resistance) 
 

1. ทา Tubing Low Row 
 
 
 
 

   
 
 
 

 
 
 

การปฏิบัติ  

๑.ยนืทาพรอม ลําตัวตรง จบัยางยืดลักษณะคว่ํามือทั้งสองขางอยูดานหนาลาํตัวในระดับเอว 

แขนทํามมุกับหัวไหลประมาณ 45 องศา   

๒.ดึงมือทั้งสองขางเขาหาลําตัวในลักษณะแขนตรง จนถงึระดับตนขา  

๓.กลับสูทาพรอมเพื่อจะทําในครั้งตอไป 
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2. ทา Tubing Middle Row  

 

 

 

  
      

 

 

 

 

 

การปฏิบัติ 

 

๑.ยนืทาพรอม ลําตัวตรง จบัยางยืดลักษณะคว่ํามือทั้งสองขางอยูดานหนาลาํตัวในระดับเอว 

แขนทํามมุกับหัวไหลประมาณ 45 องศา  

๒.ดึงมือทั้งสองขางเขาหาลําตัวในระดับอก ขอศอกดันไปดานหลัง  

๓.กลับสูทาพรอมเพื่อจะทําในครั้งตอไป 
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3. ทา Tubing High Row 

 

 

 

 

             
  

 

 

 

 

 

การปฏิบัติ 

 

๑.ยนืทาพรอม ลําตัวตรง จบัยางยืดลักษณะคว่ํามือทั้งสองขางอยูดานหนาลาํตัวในระดับเอว 

แขนทํามมุกับหัวไหลประมาณ 45 องศา 

๒.ออกแรงดึงมือทั้งสองขางเขาหาลําตัวในระดับศีรษะ  

๓.กลับสูทาพรอมเพื่อจะทําในครั้งตอไป 
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4.ทา Tubing press  

 

 

 

              
  

 

 

 

 

การปฏิบัติ  

 

๑.ยนืทาพรอม ลําตัวตรงยกมือทัง้สองขางขึ้น ความสงูของมืออยูระดบัไหล ขอศอกแนบกับ

ลําตัว นํายางมาคลองระหวางนิ้วหัวแมมอืกับนิ้วชี้  

๒.ดันมือทั้งสองขางขึน้ดานบนจนสุดแขนในแนวตรงเหนือศีรษะ  

๓.กลับสูทาพรอมเพื่อจะทําในครั้งตอไป 
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5.ทา Tubing Pull – Through 

 

 

 

               
 

 

 

การปฏิบัติ  

 

๑.ยนืทาพรอมโดยยนืแยกเทาทั้งสองขางความหางประมาณหนึ่งชวงไหล กมตัวไปขางหนาใน

ลักษณะหลงัตรง มือจับยางยืดทั้งสองขางในระดับตํ่า แขนเหยียดตรงไมงอขอศอก  

๒.ออกแรงดึงมือทั้งสองขางผานสะโพกไปดานหลังจนสดุ ในลักษณะแขนเหยยีดตรงไมงอ

ขอศอกขณะดึงยาง  

๓.กลับสูทาพรอมเพื่อจะทําในครั้งตอไป 
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6. ทา Tubing High – Row Press  

 

 

              
      

 

 

 

 

การปฏิบัติ  

 

๑.ยนืทาพรอม ลําตัวตรงแยกเทาทั้งสองขางความหางประมาณหนึ่งชวงไหล ยกมอืทั้งสอง

ขางขึ้นความสงูของมืออยูระดับไหล ขอศอกทัง้สองขางกางออกนํายางมาคลองระหวางนิ้วหัวแมมอืกับ

นิ้วชี ้  

๒.ออกแรงดึงมือทั้งสองขางไปดานหลงั  

๓.กลับสูทาพรอมเพื่อจะทําในครั้งตอไป 
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7. ทา Tubing 90 Curls 

 

 

 

              
  

 

 

 

 

 

การปฏิบัติ  

 

๑.ยนืทาพรอม มือจับยางทัง้สองขางในลกัษณะหงายมอื  

๒.ออกแรงดึงมือพับแขนทอนลางทัง้สองขางเขามาหาไหล โดยแขนทอนบนไมเคลื่อนที่และทํา

มุมกับลําตวั 90 องศา  

๓.กลับสูทาพรอมเพื่อทาํครั้งตอไป 
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8. ทา Tubing Triceps Finish 

 

 

              
  

 

 

 

การปฏิบัติ  

 

๑.ยนืทาพรอมโดยยนืแยกเทาทั้งสองขางความหางประมาณหนึ่งชวงไหล กมตัวไปขางหนาใน

ลักษณะหลงัตรง มือจับยางยืดทั้งสองขาง ขอศอกอยูแนบลําตัวแขนงอทํามมุ 90 องศา 

๒.ออกแรงดึงมือทั้งสองขางผานสะโพกไปดานหลังจนสดุแขน  

๓.กลับสูทาพรอมเพื่อจะทําในครั้งตอไป 
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ภาพประกอบ การฝกดวยเครื่องสวมิทรอลเลย (Swim Trolley) 
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1. ทานอนคว่าํดึงแขนคูออกดานขาง 

วิธีปฏิบัติ 

๑.นอนคว่าํบนเบาะโดยใหลําตัวอยูบนเบาะตามแนวยาวของเบาะ มือทั้งสองจับทีจ่บัใหมั่นใน

ลักษณะคว่าํมอื 

 

 
 

๒.บิดขอมือใหหลังมือหนัเขาหากนัพรอมกบัออกแรงดึงมอืออกดานขางใหเบาะเคลื่อนที่ไป

ขางหนา โดยใหแขนเหยียดตรง ดึงจนสุด ใหแขนอยูแนบลําตัว มือทัง้สองจะอยูที่บริเวณตนขา 
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๓.ปลอยใหไหลกลับไป ณ จดุเริ่มตน เพื่อทําครั้งตอไป 
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2. ทานอนหงายดึงแขนคูออกดานขาง 

วิธีปฏิบัติ 

๑.นอนหงายบนเบาะโดยใหหลังและสะโพกแนบกับเบาะตามแนวยาวของเบาะ เหยยีดแขนทั้ง

สองขางตรงอยูเหนือศีรษะมือทั้งสองจับที่จับใหมั่นในลักษณะหนัหลังมือเขาหากนั 

 

 
 

๒.ออกแรงดึงมือออกดานขาง ใหเบาะเคลื่อนที่ไปดานเหนือศีรษะ โดยขณะที่ดึงแขนจะตอง

เหยยีดตรง ดึงจนสุด แขนจะอยูแนบกับลําตัว มือทั้งสองจะอยูบริเวณตนขา 
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๓.ปลอยใหไหลกลับไป ณ จดุเริ่มตน เพื่อทําครั้งตอไป 
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3. ทานอนคว่าํดึงแขนคูลงดานลาง 

วิธีปฏิบัติ 

๑.นอนคว่าํบนเบาะโดยใหลําตัวอยูบนเบาะตามแนวยาวของเบาะ มือทั้งสองจับทีจ่บัใหมั่นใน

ลักษณะคว่าํมอื 

 

 
 

 

๒.ออกแรงดึงมือทั้งสองขางเขาหาลําตัวพรอมๆกัน เบาะเคลื่อนที่ไปขางหนา ดึงจนสุด แขนจะ

อยูแนบกับลําตัว มือทั้งสองจะอยูบริเวณตนขา 
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๓.ปลอยใหไหลกลับไป ณ จดุเริ่มตน เพื่อทําครั้งตอไป 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 131 

4. ทานอนหงายดึงแขนคูข้ึนดานบน 

วิธีปฏิบัติ 

๑.นอนหงายบนเบาะโดยใหหลังและสะโพกแนบกับเบาะตามแนวยาวของเบาะ เหยยีดแขนทั้ง

สองขางตรงอยูเหนือศีรษะมือทั้งสองจับที่จับใหมั่นในลักษณะหงายมือ 

 

 
 

๒.ออกแรงดึงมือข้ึนดานบน ใหเบาะเคลื่อนที่ไปดานเหนอืศีรษะ โดยขณะที่ดึงแขนจะตอง

เหยยีดตรง ดึงจนสุด แขนจะอยูแนบกับลําตัว มือทั้งสองจะอยูบริเวณตนขา 
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๓.ปลอยใหไหลกลับไป ณ จดุเริ่มตน เพื่อทําครั้งตอไป 

 

 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก ง 
รายละเอียดของผูเช่ียวชาญ 
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ภาคผนวก ง รายละเอียดของผูเช่ียวชาญ 
 

1. ผูชวยศาสตราจารยทวีศักดิ์ นาราษฎร   ขาราชการบํานาญ ภาควิชาพลศึกษา  

มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ 

2. อาจารยชุณห รุนประพันธ    ขาราชการบํานาญ ภาควิชาพลศึกษา  

มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ 

3. ผูชวยศาสตราจารยสมควร   โพธิ์ทอง   อาจารยประจําภาควิชา สันทนาการ  

มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ 

4. อาจารยไพโรจน  โชติคาม   ผูฝกสอนวายน้ําทีมโรงเรียนสาธิต  

มศว ประสานมิตร (ฝายประถม)  



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ประวัติยอผูวิจัย 
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ประวัติยอผูวิจัย 
 
ชื่อ  ชื่อสกุล    นายพสิษฐ  ชมุทิม 

วัน เดือน ป เกดิ    7 พฤศจิกายน พ.ศ. 2513 

สถานที่เกิด    นครศรีธรรมราช 

สถานที่อยูปจจุบัน   103 / 261 หมูบานพฤกษา 27 หมูที่ 9 

ตําบล คลองอดุมชลจร  อําเภอ เมือง  

จังหวัด ฉะเชิงเทรา 24000 

สถานทีท่ํางานปจจุบัน โรงเรียนสาธิต มหาวทิยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ ประสานมติร 

(ฝายประถม) 174 ซ.สุขุมวิท 23 ถ.สุขุมวิท  

แขวง คลองเตยเหนือ เขต วฒันา กรุงเทพฯ 10110 

      

 

ประวัติการศึกษา 

 

 พ.ศ. 2524   โรงเรียนบานทาจนัทน 

 พ.ศ. 2532   โรงเรียนขนอมพิทยา 

 พ.ศ. 2534   วิทยาลัยพลศกึษาจงัหวัดชลบุรี 

 พ.ศ. 2536   สถาบนัราชภฎัจันทรเกษม 

 พ.ศ. 2551   กศ.ม. (พลศึกษา) จาก มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ  
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