
 
บทที่ 5 

สรุป อภิปรายผล ข้อเสนอแนะ 
 
 การวิจยัคร้ังน้ีมีวตัถุประสงค์เพื่อเปรียบเทียบสมรรถภาพทางกายก่อนและหลงัไดรั้บการ

ออกก าลงักายในน ้ า 8 สัปดาห์ของนกักีฬาฟุตบอลชาย รุ่นอายุไม่เกิน 12 ปี กลุ่มโรงเรียนม่วงนอ้ย 
ต าบลม่วงนอ้ย อ าเภอป่าซาง จงัหวดัล าพูน สังกดัส านกังานเขตพื้นท่ีการศึกษาประถมศึกษาล าพูน
เขต 1 

 กลุ่มตวัอย่างท่ีใช้ในการวิจยัคร้ังน้ีเป็นนักฟุตบอลชายรุ่นอายุไม่เกิน 12 ปี ของกลุ่ม
โรงเรียนม่วงน้อย ต าบลม่วงน้อย อ าเภอป่าซาง จงัหวดัล าพูน สังกดัส านกังานเขตพื้นท่ีการศึกษา
ประถมศึกษาล าพูนเขต 1 จ านวน 25 คน โดยวิธีสุ่มแบบเฉพาะเจาะจง เคร่ืองมือท่ีใชใ้นการศึกษา
เป็นโปรแกรมการฝึกออกก าลงักายในน ้ าระยะเวลา 8 สัปดาห์ ฝึกสัปดาห์ละ 3 วนั ไดแ้ก่ วนัจนัทร์ 
วนัพุธและวนัศุกร์ ตั้งแต่เวลา 16.00 – 17.00 น. น าผลท่ีไดม้าวิเคราะห์โดยเปรียบเทียบผลการ
ทดสอบสมรรถภาพทางกายก่อนและหลงัเขา้รับการฝึกการออกก าลงักายในน ้ า ซ่ึงการทดสอบ
สมรรถภาพทางกายในงานวจิยัในคร้ังน้ี คือ การฝึกในดา้นความอ่อนตวั (Flexibility) ความแข็งแรง
ของกลา้มเน้ือ (Muscle strength) ก าลงัหรือพลงักลา้มเน้ือ (Muscle power) ความเร็ว (Speed) ความ
คล่องแคล่วว่องไว (Agility) ความอดทนของกล้ามเน้ือ (Muscle endurance) ความทนทานของ
ระบบหายใจและไหลเวียนโลหิต (Cardio respiratory endurance) โดยใชโ้ปรแกรมวิเคราะห์ขอ้มูล
ส าเร็จรูป SPSS (Statistical Package For The Social Sciences) 

 
สรุปผลการวจัิย 

 จากการศึกษาเปรียบเทียบผลของการออกก าลังกายในน ้ าต่อสมรรถภาพทางกายของ
นกักีฬาฟุตบอลชายรุ่นอายุไม่เกิน 12 ปี ของกลุ่มโรงเรียนม่วงน้อย ต าบลม่วงน้อย อ าเภอป่าซาง 
จงัหวดัล าพูน สังกัดส านักงานเขตพื้นท่ีการศึกษาประถมศึกษาล าพูนเขต 1 ก่อนและหลังเข้า
โปรแกรมการฝึกการออกก าลงักายในน ้า จากขอ้มูลไดท้  าการวเิคราะห์ ปรากฏผลดงัน้ี 

1. การเปรียบเทียบค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานของความอ่อนตวัก่อนการฝึกและหลงั
การฝึก ท่ีฝึกดว้ยโปรแกรมการออกก าลงักายในน ้ า 8 สัปดาห์ มีการพฒันาดา้นความอ่อนตวัโดย
สามารถนัง่งอตวัไปขา้งหนา้ไดผ้ลดีข้ึน พบวา่มีการยดืเหยยีดกลา้มเน้ือในการอ่อนตวัไปขา้งหนา้ได้
ค่าเพิ่มข้ึน มีความแตกต่างกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.001 
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2. การเปรียบเทียบค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานของความแข็งแรงของกลา้มเน้ือก่อน
การฝึกและหลงัการฝึก ท่ีฝึกดว้ยโปรแกรมการออกก าลงักายในน ้ า 8 สัปดาห์ มีความแข็งแรงของ
กล้ามเน้ือได้ผลดีข้ึน พบว่าการทดสอบแรงเหยียดขาได้ค่าเพิ่มข้ึน มีความแตกต่างกันอย่างมี
นยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.001 

3. การเปรียบเทียบค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานของพลงักลา้มเน้ือก่อนการฝึกและ
หลงัการฝึก ท่ีฝึกดว้ยโปรแกรมการออกก าลงักายในน ้ า 8 สัปดาห์ มีการฝึกการตา้นแรงและการ
ผอ่นแรงโดยใชค้วามหนืดของน ้ าเป็นตวัตา้นร่างกาย ท าให้มีพลงักลา้มเน้ือมีค่าดีข้ึน พบวา่การยืน
กระโดดไกลมีค่ามากข้ึน มีความแตกต่างกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.001 

4. การเปรียบเทียบค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานของความคล่องแคล่ววอ่งไวก่อนการ
ฝึกและหลงัการฝึก ท่ีฝึกดว้ยโปรแกรมการออกก าลงักายในน ้ า 8 สัปดาห์ ความคล่องแคล่ววอ่งไวมี
องค์ประกอบร่วมหลายอย่าง เช่น กล้ามเน้ือท่ีแข็งแรง การทรงตัวของร่างกาย และพลังของ
กลา้มเน้ือในการออกก าลงักายมีค่านอ้ยลง ส่งผลให้ความคล่องแคล่วว่องไวดีข้ึน มีความแตกต่าง
กนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.001 

5. การเปรียบเทียบค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานของความอดทนของกลา้มเน้ือก่อน
การฝึกและหลงัการฝึก ท่ีฝึกด้วยโปรแกรมการออกก าลงักายในน ้ า 8 สัปดาห์ กลา้มเน้ือมีความ
อดทนมากข้ึน เน่ืองจากความอดทนกลา้มเน้ือจะตอ้งมีความแข็งแรงของกล้ามเน้ือควบคู่ไปดว้ย 
พบวา่ มีความแตกต่างกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.001 

6. การเปรียบเทียบค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานของความเร็วก่อนการฝึกและหลงัการ
ฝึก ท่ีฝึกดว้ยโปรแกรมการออกก าลงักายในน ้ า 8 สัปดาห์ การออกก าลงักายในน ้ ามีความหนืดและ
แรงต้าน ซ่ึงร่างกายจะต้านแรงน ้ าและตา้นแรงโน้มถ่วงของโลก ท าให้มีความเร็วจากการฝึกมี
ความเร็วนอ้ยลงและแสดงให้เห็นวา่มีค่าดีข้ึน พบวา่ มีความแตกต่างกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ี
ระดบั 0.001 

7. การเปรียบเทียบค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานของความทนทานของระบบหายใจ
และไหลเวียนโลหิตก่อนการฝึกและหลังการฝึก ท่ีฝึกด้วยโปรแกรมการออกก าลงักายในน ้ า 8 
สัปดาห์ แรงดนัและระดบัความลึกของน ้ามีส่วนส าคญัต่อความดนัโลหิตและการเตน้ของชีพจรมีค่า
นอ้ยลง แสดงวา่ระบบหายใจและไหลเวียนโลหิตมีดีข้ึน พบวา่ มีความแตกต่างกนัอยา่งมีนยัส าคญั
ทางสถิติท่ีระดบั 0.001 
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อภิปรายผลการวจัิย  
 จากผลการศึกษาสามารถอภิปรายผลในแต่ละประเด็นไดด้งัน้ี 
1. การยืดเหยียดกล้ามเน้ือนั้นเป็นการ เพิ่มขนาดความยาวกล้ามเน้ือโดยจดัให้ส่วนของ

ร่างกายอยู่ในท่าท่ีมีการยืดกลา้มเน้ือให้ปลายทั้งสองขา้งของกลา้มเน้ือห่างกนัมากท่ีสุดเท่าท่ีจะท า
ได ้โดยบลูม (1982) (อา้งในอมร, 2542) ซ่ึงศึกษาผลของการฝึกการยืดกลา้มเน้ือแบบอยู่กบัท่ี 
(Static stretch) และการยืดกลา้มเน้ือแบบไม่อยู่กบัท่ี (Ballistic stretch) ท่ีมีต่อความอ่อนตวัใน
ช่วงเวลาของการฝึก 14 สัปดาห์ พบวา่การฝึกยืดกลา้มเน้ือทั้งแบบอยูก่บัท่ีและแบบไม่อยูก่บัท่ี เพิ่ม
ความอ่อนตวัไดสู้งกวา่กลุ่มควบคุมหลงัการฝึกเม่ือเวลาผา่นไป 7 สัปดาห์ และเม่ือส้ินสุดการศึกษา
พบวา่การฝึกยดืกลา้มเน้ือแบบอยูก่บัท่ีเพิ่มความอ่อนตวัไดดี้กวา่การฝึกยืดกลา้มเน้ือแบบไม่อยูก่บัท่ี 
ซ่ึงความอ่อนตวัท่ีเพิ่มข้ึนน้ีเป็นองคป์ระกอบท่ีส าคญัของสมรรถภาพร่างกาย เน่ืองจากความอ่อนตวั
ท่ีเพียงพอจะสามารถเพิ่มประสิทธิภาพของงาน บรรเทาความเจ็บปวดของกลา้มเน้ือ อีกทั้งยงัแสดง
ให้เห็นถึงการมีสุขภาพท่ีดี (คอร์บิน, 1978 อา้งในอมร, 2542) สอดคลอ้งกบัผลการศึกษาน้ีท่ีพบวา่
ความอ่อนตวัหลงัการฝึกมีค่าเพิ่มข้ึนมากกว่าก่อนการฝึกดว้ยโปรแกรมการออกก าลงักายในน ้ า 8 
สัปดาห์ อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.001 โดยความอ่อนตวัท่ีเพิ่มข้ึนจดัอยู่ในเกณฑ์ดีตาม
เกณฑม์าตรฐานสมรรถภาพทางกายของนกัเรียนชายอายุ 12 ปี ทัว่ประเทศ (ส านกัวิทยาศาสตร์การ
กีฬา, 2548) ทั้งน้ีอาจเน่ืองมาจากโปรแกรมการออกก าลงักายในน ้ ามีท่าท่ีช่วยเพิ่มความอ่อนตวัของ
กลา้มเน้ือหลงัและกลา้มเน้ือ Hamstrings ได ้เช่น ท่ายกแขนทั้งสองขา้งผสานมือไปดา้นหนา้ให้อยู่
ในระดบัผิวน ้ า กม้ตวัตามและเตะเทา้ข้ึนมาถึงระดบัฝ่ามือท่ีผสานสลบัซ้ายและขวา เป็นท่าท่ีช่วย
เพิ่มความยืดหยุน่ของกลา้มเน้ือหลงัและกลา้มเน้ือหลงัขา Hamstrings ซ่ึงท่าเหล่าน้ีใชห้ลกัการของ
การให้แรงตา้นต่อรยางค์ขา ท าให้กลา้มเน้ือดา้น agonist มีการออกแรงมากข้ึนในขณะท่ีกลา้มเน้ือ
ดา้น agonist มีการคลายตวั จึง ส่งผลใหก้ลา้มเน้ือมีความยดืหยุน่ดีข้ึน 

2. ผลการศึกษาพบว่าความแข็งแรงของกล้ามเน้ือหน้าขา (Quadriceps) และพลังของ
กลา้มเน้ือรยางค์ขาในนกักีฬาฟุตบอลชายรุ่นอายุไม่เกิน 12 ปีมีค่าเพิ่มข้ึนมากกว่าก่อนการฝึกดว้ย
โปรแกรมการออกก าลงักายในน ้ า 8 สัปดาห์ อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.001 และจดัว่ามี
พลงักลา้มเน้ือจดัอยู่ในเกณฑ์ปานกลาง หากอา้งอิงตามเกณฑ์มาตรฐานสมรรถภาพทางกายของ
นกัเรียนชายอายุ 12 ปี ทัว่ประเทศ (ส านกัวิทยาศาสตร์การกีฬา, 2548) ซ่ึงความแข็งแรงและพลงั
ของกลา้มเน้ือท่ีเพิ่มข้ึนอาจเป็นผลมาจากโปรแกรมการออกก าลงักายในน ้ าท่ีพฒันาข้ึน โดยอาศยัน ้ า
เป็นแรงตา้นและแรงเฉ่ือยท่ีกระท าต่อกล้ามเน้ือแขนและขาจึงท าให้กล้ามเน้ือมีการพฒันาความ
แข็งแรงและพลงัของกลา้มเน้ือมากยิ่งข้ึน เช่น ท่ายืนกระโดดอยูก่บัท่ี แลว้ยกเข่าให้สูง ซ่ึงเป็นท่าท่ี
ส่งเสริมการท างานของกลา้มเน้ือท่ีใชใ้นการงอและเหยียดสะโพกให้สามารถหดตวัไดเ้ร็วและแรง

http://tdc.thailis.or.th/tdc/basic.php?query=อมร%20สุขังพงษ์&field=1003&institute_code=0&option=showindex_creator&doc_type=0
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ในเวลาอนัจ ากดัโดยมีน ้ าเป็นตวัให้แรงตา้นและความเฉ่ือย ซ่ึงยิ่งเคล่ือนไหวมาก ร่างกายจะตอ้ง
สามารถเอาชนะความเฉ่ือยน้ีใหไ้ด ้จึงส่งผลใหพ้ลงัของกลา้มเน้ือขาเพิ่มข้ึน เช่น ท่าหลงัตรง เทา้ชิด 
ยอ่ตวัลง และกระโดด เป็นท่าท่ีส่งเสริมการท างานของกลา้มเน้ือน่อง อีกทั้งมีท่าหลงัตรง เทา้ชิด ยอ่
ตวัลง เพื่อเกร็งคา้งไว ้10 วินาที เป็นท่าท่ีส่งเสริมความแข็งแรงของกลา้มเน้ือหน้าขา ซ่ึงเป็นท่าใน
การทดสอบความแขง็แรงของกลา้มเน้ือโดยการเหยยีดเข่า 

3. ผลการศึกษาพบว่าพลงักลา้มเน้ือหลงัการฝึกสูงกว่าก่อนการฝึกดว้ยโปรแกรมการออก
ก าลงักายในน ้ า 8 สัปดาห์ มีค่าความแตกต่างกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.001 เน่ืองจาก
โปรแกรมการออกก าลงักายในน ้ามีการฝึกปฏิบติัทกัษะของพลงักลา้มเน้ือ เช่น ท่ายนืกระโดดอยูก่บั
ท่ี ยกเข่าให้สูง ซ่ึงเป็นท่าท่ีแสดงความสามารถของกลา้มเน้ือท่ีจะหดตวัไดเ้ร็วและแรงในเวลาอนั
จ ากดัและน ้ามีแรงตา้นและความเฉ่ือย ยิง่เคล่ือนไหวมาก ร่างกายจะตอ้งสามารถเอาชนะความเฉ่ือย
น้ีให้ได้ แต่พลังของกล้ามเน้ือก็ข้ึนอยู่กับความเร็วในการหดตวัด้วยเช่นกัน และพบว่าค่าพลัง
กลา้มเน้ือของนักเรียนฟุตบอลชายรุ่นอายุไม่เกิน 12 ปี อยู่ในเกณฑ์ปานกลาง เม่ือเทียบกบัเกณฑ์
มาตรฐานสมรรถภาพทางกายของนกัเรียนชายอายุ 12 ปี ทัว่ประเทศ (ส านกัวิทยาศาสตร์การกีฬา, 
2548) 

4. ความคล่องแคล่วว่องไว (Agility) เป็นความสามารถท่ีจะเปล่ียนทิศทางไดอ้ย่างรวดเร็ว 
ในระยะเวลาท่ีสั้นท่ีสุด โดยอาศยัการประสานสัมพนัธ์กนัระหวา่งระบบประสาทและกลา้มเน้ือใน
การท างาน ปฏิกิริยาการรับรู้และตอบสนองอยา่งรวดเร็ว (ชูศกัด์ิและกนัยา, 2536; เจริญ, 2545) ผล
การศึกษาน้ีพบว่าหลงัการฝึกด้วยโปรแกรมการออกก าลงักายในน ้ าเป็นเวลา 8 สัปดาห์ ความ
คล่องแคล่ววอ่งไวสูงกวา่ก่อนการฝึกอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.001 ทั้งน้ีอาจเน่ืองมาจาก
โปรแกรมการออกก าลังกายในน ้ า มีทักษะการฝึกท่ีส่งเสริมความคล่องแคล่วว่องไว ซ่ึง
นอกเหนือไปจากการเพิ่มความแขง็แรงและก าลงัของกลา้มเน้ือดงัท่ีกล่าวไปแลว้ในเบ้ืองตน้ เช่น ท่า
กระโดดหมุนตวัอยู่กับท่ีไปทางด้านซ้ายและด้านขวาสลบักนั เป็นต้น และค่าความคล่องแคล่ว
ว่องไวของนกักีฬาฟุตบอลชายรุ่นอายุไม่เกิน 12 ปี จดัอยู่ในเกณฑ์ปานกลางตามเกณฑ์มาตรฐาน
สมรรถภาพทางกายของนกัเรียนชายอาย ุ12 ปี ทัว่ประเทศ (ส านกัวทิยาศาสตร์การกีฬา, 2548) 

5. ผลการศึกษาพบวา่ความอดทนของกลา้มเน้ือหลงัการฝึกสูงกวา่ก่อนการฝึกดว้ยโปรแกรม
การออกก าลงักายในน ้ า 8 สัปดาห์ อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.001 เน่ืองจากโปรแกรมการ
ออกก าลงักายในน ้ ามีการฝึกทกัษะท่ีส่งเสริมความอดทนของกลา้มเน้ือโดยเฉพาะกลา้มเน้ือหน้า
ท้อง เช่น ท่ายืนกระโดดเตะสลับหน้าและหลัง 1 นาที ให้เพิ่มท่าท่ีจะเพิ่มความทนทานของ
กลา้มเน้ือหน้าทอ้งดว้ย เป็นตน้ เพราะการฝึกท่ีตอ้งเน้นเวลาในการปฏิบติักิจกรรมท าให้กลา้มเน้ือ
ท างานไดอ้ย่างมีประสิทธิภาพ หรือใช้ระยะเวลานานๆในแต่ละกิจกรรมซ่ึงไดง้านมากแต่เหน่ือย
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นอ้ย โดยไม่มีความเม่ือยลา้และการออกก าลงักายในน ้ ายงัเป็นการออกแรงมากยิ่งข้ึนกวา่การออก
ก าลงักายบนบก และพบวา่ค่าความอดทนกลา้มเน้ือของนกักีฬาฟุตบอลชายรุ่นอายุไม่เกิน 12 ปี จดั
อยู่ในเกณฑ์ปานกลางตามเกณฑ์มาตรฐานสมรรถภาพทางกายของนักเรียนชายอายุ 12 ปี ทั่ว
ประเทศ (ส านกัวิทยาศาสตร์การกีฬา, 2548) ซ่ึงเจริญ (2545) ไดก้ล่าวว่า ความสัมพนัธ์ระหว่าง
ความแขง็แรงของกลา้มเน้ือและความอดทนของกลา้มเน้ือ ถึงแมว้า่จะมีการฝึกเฉพาะดา้นก็ตาม แต่
ความสามารถของกลา้มเน้ือสองดา้นน้ีมีความสัมพนัธ์กนั กล่าวคือ ความอดทนของกลา้มเน้ือจะ
เปล่ียนแปลงไปตามความแขง็แรงของกลา้มเน้ือ ถา้ความแข็งแรงของกลา้มเน้ือเพิ่มข้ึน ความอดทน
ของกลา้มเน้ือก็จะเพิ่มตามไปดว้ย 

6. ความเร็วเป็นความสามารถในการเคล่ือนท่ี หรือการเคล่ือนไหวของส่วนต่างๆ ของ
ร่างกาย โดยอาศยัความสามารถของกลา้มเน้ือและระบบประสาทสั่งงานท่ีจะท างานร่วมกนั (สุกิจ, 
2544) ผลการศึกษาน้ีพบวา่ความเร็วหลงัการฝึกสูงกวา่ก่อนการฝึกดว้ยโปรแกรมการออกก าลงักาย
ในน ้า 8 สัปดาห์ อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.001 เน่ืองจากโปรแกรมการออกก าลงักายในน ้ า 
มีการฝึกการเคล่ือนท่ีจากท่ีหน่ึงไปยงัอีกท่ีหน่ึงโดยใช้เวลาน้อยท่ีสุดเช่น ท่าวิ่งเร็วในน ้ าโดยวิ่งยก
เข่าสูงไปข้างหน้า เป็นต้น ซ่ึงการฝึกความเร็วนั้นเน้นในการใช้พลังงานแบบแรงระเบิดอย่าง
ทนัทีทนัใดและท าการเคล่ือนไหวต่อเน่ืองดว้ยความเร็วในเวลาท่ีจ ากดั โดยมีน ้ าเป็นตวัให้มีแรงตา้น
และแรงเฉ่ือยและยิ่งออกแรงตา้นมากก็ยิ่งท าให้ร่างกายไดแ้รงมาก เม่ือมาวิ่งบนบกซ่ึงไม่มีแรงตา้น
ใดๆ จึงท าใหว้ิง่ไดดี้ข้ึน 

7. ผลการศึกษาน้ีพบว่าเม่ือท าการทดสอบความทนทานของระบบหายใจและไหลเวียน
โลหิตดว้ย YMCA 3-minute Step test ผูเ้ขา้ร่วมการศึกษาซ่ึงเป็นนกักีฬาฟุตบอลท่ีมีอายุไม่เกิน 12 ปี 
มีความทนทานของระบบหายใจและไหลเวียนโลหิตหลงัการฝึกสูงกวา่ก่อนการฝึกดว้ยโปรแกรม
การออกก าลงักายในน ้ า 8 สัปดาห์ อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.001 และมีอตัราชีพจรขณะ
พกัลดลงอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.001 แสดงให้เห็นว่าระยะเวลา 8 สัปดาห์ของการออก
ก าลงักายในน ้ านั้นเป็นระยะเวลาท่ีมีความเหมาะสม สามารถพฒันา ทนทานของระบบหัวใจและ
ระบบไหลเวยีนโลหิตไดดี้โดยท าใหอ้ตัราการเตน้ของหวัใจสูงสุดอยูท่ี่ประมาณ 55% และอตัราการ
เตน้ของหัวใจดงักล่าวสามารถกลบัสู่สภาวะปกติไดภ้ายใน 1 นาที กล่าวคือถา้เคล่ือนไหวในน ้ า
เร็วๆ ก็ยิง่เพิ่มแรงตา้นมากข้ึน เป็นผลท าให้กลา้มเน้ือตอ้งออกแรงมากข้ึน อตัราการเตน้ของหวัใจก็
เพิ่มข้ึนดว้ย สอดคลอ้งกบับุชเชอร์ (1992) (อา้งใน อคัรพร, 2550) ซ่ึงกล่าววา่การออกก าลงักายมีผล
ต่อระบบหายใจและระบบไหลเวียนโลหิต เพราะระหว่างการออกก าลงักายนั้น ร่างกายมีการใช้
พลงังานเพื่อเผาผลาญมากข้ึน  ท าให้ตอ้งการออกซิเจนมากข้ึนตามล าดบั  สาเหตุน้ีเองความถ่ีของ
การหายใจจะค่อยๆ  เพิ่มข้ึนเพื่อเพิ่มการระบายในถุงลมปอดให้มากท่ีสุด ซ่ึงความทนทานของ
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ระบบหายใจและไหลเวียนโลหิตน้ี จะสามารถพฒันาข้ึนไดห้ากเพิ่มระยะเวลาของการออกก าลงั
กายในน ้าใหน้านข้ึน 

  
ข้อเสนอแนะ 

1.การศึกษาคร้ังต่อไปควรเพิ่มระยะเวลาในการศึกษาให้มากกวา่ 8 สัปดาห์ เพื่อให้ทราบผล
ระยะยาวของการออกก าลงักายในน ้าต่อสมรรถภาพทางกายในนกักีฬาฟุตบอลท่ีมีอายไุม่เกิน 12 ปี 

2.เพิ่มกลุ่มควบคุมท่ีออกก าลงักายหรือฝึกซอ้มกีฬาฟุตบอลตามปกติ 
3.เปรียบเทียบผลของโปรแกรมการออกก าลงักายบนบกและโปรแกรมการออกก าลงักายใน

น ้าต่อสมรรถภาพทางกายของนกัเรียนท่ีไม่ใช่นกักีฬา 
 


