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บทคัดย่อ 
 

 การศึกษาคร้ังน้ีมีวตัถุประสงคเ์พื่อศึกษาผลการออกก าลงักายในน ้ าต่อสมรรถภาพทางกาย
ของนกักีฬาฟุตบอลชาย รุ่นอายุไม่เกิน 12 ปี จ  านวน 25 คน อายุเฉล่ีย 10.64±1.31 ปี น ้ าหนกัเฉล่ีย 
40.26±18.14 กิโลกรัม ส่วนสูงเฉล่ีย 142.88±10.74 เซนติเมตร ท าการออกก าลงักายในน ้ าตาม
โปรแกรม เป็นระยะเวลา 8 สัปดาห์ ผลการศึกษาพบวา่ ดา้นความทนทานของระบบการหายใจและ
ไหลเวียนโลหิต ชีพจรขณะพกัก่อนเขา้โปรแกรมและชีพจรขณะพกัก่อนการทดสอบหลงัการออก
ก าลงักายในน ้ าลดลงอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ (p<0.001) จาก 83.76±11.68 เป็น 73.08±10.70 คร้ัง
ต่อนาที สมรรถภาพทางกายด้านความอ่อนตวัเพิ่มข้ึนอย่างมีนัยส าคญัทางสถิติ (p<0.001) จาก 
6.12±3.43 เป็น 8.04±3.55 เซนติเมตร ดา้นความแข็งแรงของกลา้มเน้ือเพิ่มข้ึนอยา่งมีนยัส าคญัทาง
สถิติ (p<0.001) จาก 57.75±22.52 เป็น 65.88±25.55 กิโลกรัม ดา้นพลงักลา้มเน้ือเพิ่มข้ึนอย่างมี
นยัส าคญัทางสถิติ (p<0.001) จาก 151.00±21.79 เป็น 159.16±21.93 เซนติเมตร ความคล่องแคล่ว
วอ่งไวลดลงอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ (p<0.001) จาก 12.48±1.10 เป็น 12.10±0.88 วินาที ดา้นความ
อดทนของกลา้มเน้ือเพิ่มข้ึนอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ (p<0.001) จาก 18.36±4.21 เป็น 20.68±4.41 
คร้ัง ดา้นความเร็วลดลงอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ (p<0.001) จาก  9.45±0.83 เป็น 8.96±0.71 วินาที 
ชีพจรสูงสุดก่อนเขา้โปรแกรมและชีพจรสูงสุดหลงัการทดสอบหลงัการออกก าลงักายในน ้ าลดลง
อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ (p<0.001) จาก 137.52±22.84 เป็น 117.12±16.62 คร้ังต่อนาที  การศึกษาน้ี
สรุปไดว้่าการออกก าลงักายในน ้ า 8 สัปดาห์ ตามโปรแกรม ช่วยให้สมรรถภาพทางกายดา้นความ
อ่อนตวั ความแข็งแรงของกล้ามเน้ือ ความอดทนของกลา้มเน้ือ พลงักล้ามเน้ือ ความคล่องแคล่ว
ว่องไว ความเร็วและความทนทานของระบบหายใจและไหลเวียนโลหิตดีข้ึน ผลการศึกษาน้ีเป็น
แนวทางในการพฒันาโปรแกรมการออกก าลงักายส าหรับนกักีฬาฟุตบอลชายรุ่นอายุไม่เกิน 12 ปี 
และบุคคลทัว่ไปท่ีตอ้งการออกก าลงักายในน ้าเพื่อสุขภาพและเพื่อความเป็นเลิศทางดา้นกีฬา 
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ABSTRACT 
 

 The objective of this study was to investigate the effects of aquatic exercise on physical 
fitness of under 12 year old male football players. 25 young male football players with the 
average age of 10.64±1.31 years old, the average body weight of 40.26±18.14 kilograms and the 
average height of 142.88±10.74 centimeter. After 8 weeks of aquatic exercise training program, 
the result showed statistical significantly improvement of  cardio-respiratory endurance with the 
resting pulses before and after exercise decreasing from 83.76±11.68 times/minute to 
73.08±10.70 times/minute (p<0.001). Flexibility improved from 6.12±3.43 centimeter to 
8.04±3.55 centimeter with statistical significance  (p<0.001). Muscle strength improved statistical 
significantly from 57.75±22.52 kilograms to 65.88±25.55 kilograms and so did  muscle power 
from 151.00±21.79 centimeter. to 159.16±21.93 centimeter, agility from 12.48±1.10 second to 
12.10±0.88 second, muscle endurance from 18.36±4.21 times to 20.68±4.41 times, running speed 
time from 9.45±0.83 second to 8.96±0.71 second and maximum pulse from 137.52±22.84 
times/minute to 117.12±16.62 times/minute (p<0.001). 
 In conclusion, 8 weeks of aquatic exercise could improve physical fitness such as 
flexibility, muscle strength, muscle power, agility, muscle endurances, running speed time and 
cardio-respiratory endurance. This study cloud be a guideline protocol in developing  a aquatic 
exercise program for young man football players, other athletes or people for good health and 
sports excellence. 
 


