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บทคัดย่อ

	 การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษา ผลของการฝึกความแข็งแรงแกนกลางล�ำตัวที่มีต่อความเร็ว 

ในการว่ายน�ำ้ท่าฟรสีไตล์กลุม่ตัวอย่างทีใ่ช้ในการวจิยัครัง้นี ้เป็นนกักีฬาว่ายน�ำ้เยาวชน รุน่อาย ุ13-15 ปี สโมสร 

ว่ายน�้ำเทศบาลนครตรัง ซึ่งผ่านการแข่งขันระดับสโมสรมาแล้ว จ�ำนวน 30 คน โดยการเลือกแบบเจาะจง  

(Purposive Sampling) น�ำกลุ่มตัวอย่างมาทดสอบความเร็วในการว่ายน�้ำท่าฟรีสไตล์ 50 เมตร น�ำเวลาของ 

กลุม่ตวัอย่างมาเรียงล�ำดับต้ังแต่ 1-30 และน�ำเวลาท่ีได้มาสลบัเก่ง-อ่อน เพือ่แบ่งกลุม่ตวัอย่าง  โดยใช้วธีิการแบ่ง 

แบบขั้นบันได ได้กลุ่มทดลองที่ 1 ฝึกความแข็งแรงโดย Swiss ball  จ�ำนวน 10 คน กลุ่มทดลองที่ 2 ฝึกความ 

แขง็แรงบนพืน้ จ�ำนวน 10 คน และกลุม่ควบคมุ ฝึกว่ายน�ำ้ปกต ิเป็นเวลา 12 สปัดาห์หาค่าเฉลีย่ (Mean) และ 

ส่วนเบีย่งเบนมาตรฐาน (Standard deviation) วเิคราะห์ความแปรปรวน รปูแบบการทดลองวดัซ�ำ้แบบสองมติิ  

(Repeated measure in two-dimensional) เพ่ือทดสอบผลกระทบทีเ่กิดปฏสิมัพนัธ์ระหว่างวธิกีารฝึกกบั 

ระยะเวลาการฝึก โดยใช้สถิติ Two-way analysis of variance with repeated วิเคราะห์ความแปรปรวน 

ทางเดียวระหว่างกลุ่ม โดยใช้สถิติ F-test One-way analysis of variance : ANOVA และวิเคราะห์ความ 

แปรปรวนแบบการทดลองแบบวัดซ�้ำมิติเดียว (Repeated measure in one-dimensional design) เป็น 

รายคู่โดยวิธีของ Turkey ทดสอบความมีนัยส�ำคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 

	 ผลการศกึษาพบว่า หลงัการทดลอง 4 สปัดาห์ หลงัการทดลอง 8 สปัดาห์ และหลงัการทดลอง 12 สปัดาห์  

กลุม่ทดลองมีค่าเฉลีย่ความเรว็ละอตัราเร่งในการว่ายน�ำ้ท่าฟรสีไตล์ 50 เมตร ไม่แตกต่างกนัอย่างมนียัส�ำคญั 

ทางสถติทิีร่ะดบั 0.05 หากนกักฬีาต้องการการพฒันาความสามารถในการว่ายน�ำ้ให้มเีพิม่ข้ึนอย่างมปีระสทิธภิาพ 

ควรฝึกซ้อมว่ายน�ำ้ควบคู่กบัการฝึกความแขง็แรงของกล้ามเนือ้ แต่การฝึกความมัน่คงของล�ำตัวเพยีงอย่างเดยีว 

อาจจะไม่เพียงพอ เพราะนักกีฬาว่ายน�้ำนอกจากจะต้องมีกล้ามเนื้อล�ำตัวท่ีแข็งแรงเพื่อช่วยในการควบคุม 

การเพรยีวน�ำ้ของร่างกายเพ่ือลดแรงต้านแล้ว ยงัต้องอาศยัความแข็งแรงของแขน ขา นกักีฬาควรฝึกความมัน่คง 
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ของล�ำตัวควบคู่กับการฝึกความแข็งแรงส่วนอื่นของร่างกาย ดังนั้นการฝึกความแข็งแรง แกนกลางล�ำตัว  

มีความจ�ำเป็นต่อการฝึกว่ายน�้ำ โดยการเพิ่มความเข้มข้น (Intersite) ที่ประกอบด้วยความอดทนของกล้าม 

ซึ่งเป็นหัวใจหลักของการปูพื้นฐานของนักกีฬาว่ายน�้ำ 13-15 ปี ต้องมีความต่อเนื่องของการใช้ความเร็วของ 

การว่ายน�้ำและต้องควบคุมจังหวะที่ดีกับการว่ายทุกระยะทาง

ค�ำส�ำคัญ: ความแข็งแรงแกนกลางล�ำตัว / ความเร็วในการว่ายน�้ำ / ท่าฟรีสไตล์
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Abstracts

	 The research aims to study the consequence of core muscle body strengthening  

that impacts the speed of freestyle stroke. The sample of the research is a group of  

30 young swimmers at the age of 13-15 from Institute of Physical Education Trang that  

are selected by using purposive sampling and has competed for the Association’s  

competition. Use the sample to test the speed of swimming 50 meters freestyle then,  

take the record of the swimmer to order from 1 to 30, after that arrange the group  

randomly between who are skillfully and not skillfully to make 3 groups of the sample of  

10 people for each group by applying Stratified Sampling. The first group uses Swiss ball  

for strength training, the second group do floor exercise for strength training and the  

last group (Group contro) has normal swim training for 12 weeks then, find mean and  

standard deviation to analyze variance and experimental model. In addition, to repeated  

measure in two-dimensional for evaluating the interaction effects between training  

methods and training duration by using two-way analysis of variance with repeated statistics,  

to analyze the analysis of uncertainty in one way by applying F-test one-way analysis  

of variance: ANOVA statistics and finally is to analyze One-Way ANOVA With Repeated  

Measure using Turkey method to test statistical significance of 0.05 level.

	 The experiment found that: After experimenting for 4, 8 and 12 weeks: groups of  

the sample has the speed and acceleration of swimming 50 meters freestyle not  

differently in the statistical significance of 0.05 level. If swimmers want to improve their  

skill of swimming, they should practice swimming along with practice core muscle body  
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strengthening. However, to practice only body balancing may not enough since not  

only strong core muscle is important for swimmers in order to reduce water resistance  

but also other parts of body muscle including arms and legs are important to swimmers.  

They should practice the stability of their torso along with other parts of the body.  

Therefore, to practice the core muscle body strengthening is necessary for swimming  

by increasing intensity that includes the muscular endurance which is the main 

fundamental for swimmers at the age of 13-15 for good continuity of swimming speed  

using and movement controlling for every distance.

Keywords: Core muscle body strengthening / Impacts the speed / Freestyle stroke
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ความเป็นมาและความส�ำคัญของปัญหา

	 ว่ายน�้ำเป็นกีฬาที่ต้องการความแข็งแรงและ 

ความมั่นคงของกล้ามเนื้อแกนกลางล�ำตัวเป็นอย่าง 

มาก เพื่อที่จะได้ใช้เทคนิคได้สมบูรณ์ถูกต้อง เพราะ 

นักว่ายน�้ำต้องการบิดหมุนล�ำตัว (Body rotation)  

อยูใ่นแกนล�ำตวัพร้อมกบัการขยบัขาเพือ่ช่วยในการ 

บดิตวัให้มปีระสทิธภิาพในการจับน�ำ้ได้ดี จะเหน็ได้ว่า 

การว่ายน�้ำมีความจ�ำเป็นต้องได้รับการฝึกความ 

แข็งแรงทุกส่วนของร่างกายโดยเน้นความแข็งแรง 

ของล�ำตัวส่วนบนเป็นหลัก กล้ามเน้ือล�ำตัว หรือ 

กล้ามเนื้อที่เช่ือมล�ำตัวส่วนบนและส่วนล่างกับแขน 

และหัวไหล่ กลุ่มกล้ามเนื้อเหล่านี้ ช่วยให้นักว่ายน�้ำ 

ว่ายได้เรว็ขึน้ การสร้างความแขง็แรงและความมัน่คง 

ให้กับกล้ามเนื้อล�ำตัว จะช่วยเพิ่มความสามารถใน 

การเคลื่อนไหวหรือการกลิ้งตัวในขณะว่ายน�้ำได้ 

เป็นอย่างดี

	 เจริญ กระบวนรัตน์ (2548) กล่าวว่า การ 

เคลือ่นไหวพืน้ฐาน ประกอบไปด้วยหลายองค์ประกอบ  

แต่ละองค์ประกอบหน่ึง ซึ่งถือได้ว่าส�ำคัญต่อการ 

เคลื่อนไหวพื้นฐาน คือ ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ 

ล�ำตัว เพราะกล้ามเนื้อล�ำตัวที่แข็งแรงจะสามารถ 

รองรับ และสนับสนุนการท�ำงานของกล้ามเนื้อแขน 

และขา ได้อย่างมีประสิทธิภาพ ซึ่งสอดคล้องกับ  

(พงษ์จนัทร์ อยูแ่พทย์, 2551) กล่าวว่า กล้ามเนือ้ล�ำตวั 

ทีไ่ม่แขง็แรง จะไม่สนับสนุนการท�ำงานของกล้ามเนือ้ 

แขนและขาได้อย่างมีประสิทธิภาพเช่นเดียวกับ  

(Fredericson : 8 Moore, 2005) กล่าวว่ากล้ามเนือ้ 

แกนกลางล�ำตัวมีส่วนซ้ายในการเคลื่อนไหวของ  

ส่วนล่างมัดกล้ามเนื้อบริเวณแกนกลางล�ำตัวที่มี 

การท�ำงาน ขณะร่างกายมกีารเคลือ่นไหวและเปลีย่น 

ทศิทาง คอื กล้ามเนือ้ท้องส่วนบน (Upper Abdominal)  

กล้ามเนื้อหน้าท้องส่วนล่าง Lower Abdominal  

และกล้ามเนื้อส่วนล่าง (Lower Back) กล้ามเนื้อ 

หน้าท้องด้านข้าง Internal and External Oblique  

จะควบคุมการเคลื่อนไหวในทิศทางตรง กล้ามเนื้อ 

หลังส่วนบน (Upper Back) ควบคุมการเคลื่อนไหว 

แบบหมุนตัว และกล้ามเนื้อหน้าท้องด้านข้าง (Side  

Lift Oblique) ใช้ในการเคลื่อนไหวเปลี่ยนทิศทาง 

ทั้งซ้ายและขวา 

	 ในบริบทของการว่ายน�้ำท่าฟรีสไตล์ คือ การ 

เคลือ่นไหวของร่างกายไปข้างหน้า มกีารเตะขา และ 

ใช้แขนสลบักัน การบดิล�ำตวัและแขนในขณะกลิง้ตวั 

ไปข้างหน้า ท�ำให้มกีารวางล�ำตวัไม่สมดลุ เนือ่งมาจาก 

กล้ามเนื้อล�ำตัวไม่แข็งแรงข้ึนอยู่กับสมรรถภาพทาง 

กายของแต่ละคน รูปแบบของการฝึกความแข็งแรง 

ของกล้ามเนื้อแกนกลางล�ำตัว มีหลายรูปแบบผู้วิจัย 

สนใจในเรือ่งการฝึกลกูบอลออกก�ำลงักาย Swiss ball  

ซึ่งเหมาะสมกับทุกเพศ ทุกวัย เพื่อช่วยเพิ่มความ 

แข็งแรงของกล้ามเนือ้แกนกลางล�ำตวั Core Strength  

การทรงตัวความอดทนของกล้ามเนื้อ ความอ่อนตัว 

และยังช่วยกระตุ้นระบบประสาทและกล้ามเนื้อ 

มดัเลก็ได้ท�ำงานอย่างมปีระสทิธภิาพ การออกก�ำลังกาย 

บนพ้ืนมีลักษณะเฉพาะตัว มีความง่ายในการฝึก  

ท้ังการออกก�ำลังกายโดย Swiss ball และบนพื้น 

สามารถพัฒนาความแข็งแรงของกล้ามเนื้อได้ม ี

ประสิทธิภาพมากน้อยเพียงใดข้ึนอยู่กับโปรแกรม 

การฝึกความแข็งแรง ด้วยเหตนุีผู้ว้จิยัซ่ึงเป็นผูฝึ้กสอน 

ว่ายน�้ำมีความสนใจที่จะศึกษาผลของการฝึกความ 

แข็งแรงของกล้ามเนือ้แกนกลางล�ำตวั โดย Swiss ball  

และบนพืน้ท่ีมต่ีอความเรว็ในการว่ายน�ำ้ ว่าจะมคีวาม 

แตกต่างหรือไม่ทั้งนี้ เพื่อน�ำผลที่ได้ไปใช้ในการฝึก 

ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อแกนกลางล�ำตัวต่อไป
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วัตถุประสงค์ของงานวิจัย

	 1.	 เพื่อศึกษาผลของการฝึกความแข็งแรง 

ของกล้ามเนื้อแกนกลางล�ำตัวโดย Swiss ball และ 

การฝึกความแข็งแรงของกล้ามเนื้อแกนกลางล�ำตัว 

บนพ้ืนร่วมกับการฝึกว่ายน�้ำปกติที่มีต่อความเร็ว 

ในการว่ายน�้ำท่าฟรีสไตล์ 50 เมตร ของกลุ่มควบคุม  

กลุ่มทดลองที่ 1 และกลุ่มทดลองที่ 2

	 2.	 เพื่อศึกษาผลของการฝึกความแข็งแรง 

แกนกลางล�ำตัวที่มีต่ออัตราเร่งในการว่ายน�้ำท่า 

ฟรีสไตล์ 50 เมตร 

ขอบเขตการวิจัย

	 ขอบเขตของเนื้อหา

	 ใช้แบบฝึกความแข็งแรงของล�ำตวัโดย Swiss  

ball ท�ำการฝึกกลุ่มกล้ามเนื้อ (Chest) กล้ามเนื้อ 

ส่วนกลางล�ำตัว (Mid-section) กล้ามเนื้อด้านข้าง 

ล�ำตัว (Sides) กล้ามเนื้อกลุ่มหลัง (Back) และหลัง 

ส่วนล่าง (Back Lower) เป็นระยะเวลา 12 สัปดาห์  

ท�ำการฝึกซ้อมทุกวันจันทร์ พุธ ศุกร์ 

 

แบบฝึกกล้ามเนื้อ

ด้านหลัง หน้าท้องด้านข้าง หน้าท้อง ทุกส่วน

1.	Back extension
2.	Plank
3.	Hamstring

1.	Side crunch
2.	Side sit-up

1.	Lower abdominal
2.	Abdominal
3.	Sit-up
4.	Crunch

1.	Plant
2.	Hola
3.	ท่าประยุกต์สอดคล้องกับ

การว่ายน�้ำท่าฟรีสไตล์ 3 ท่า

สมมติฐานการวิจัย

	 การฝึกความแข็งแรงของกล้ามเนือ้แกนกลาง 

ล�ำตัวโดย Swiss ball และการฝึกความแข็งแรงของ 

กล้ามเน้ือแกนกลางล�ำตัวบนพื้นส่งผลให้ความเร็ว 

ในการว่ายน�้ำท่าฟรีสไตล์แตกต่างกัน

	 กลุ่มตัวอย่าง

	 กลุม่ตวัอย่างทีใ่ช้ในการวจัิยครัง้น้ี คือ นักกฬีา 

ว่ายน�ำ้สังกัดเทศบาลนครตรงั ทีม่อีาย ุ13-15 ปี จ�ำนวน  

30 คน เป็นชาย 22 คน หญิง 8 คน

	 ค�ำนิยามศัพท์เฉพาะ

	 นักกีฬาว่ายน�้ำ หมายถึง นักว่ายน�้ำสังกัด 

เทศบาลนครตรัง ทีม่อีาย ุ13-15 ปี ทีผ่่านการแข่งขนั 

ว่ายน�้ำในระดับสโมสร

	 ฟรีสไตล์ หมายถึง ท่าว่ายน�้ำสากลที่มีการ 

แข่งขันในระยะทาง 50 เมตร

	 Swiss ball หมายถึง การออกก�ำลังกายโดย 

ใช้ลูกบอลในการบริหารส่วนต่างๆ ของร่างกายเพื่อ 

สร้างความแข็งแรงและความสมดุลของร่างกายมี 

ขนาดเส้นผ่านศูนย์กลาง 45-85 เซนติเมตร

	 ความเร็ว หมายถึง ความเร็วในการว่ายน�้ำ 

ท่าฟรีสไตล์ 50 เมตร

	 อัตราเร่ง หมายถึง ความเร็วในการว่ายน�้ำ 

ท่าฟรีสไตล์ 10, 20, 30, 40, 50 เมตร

	 ความแข็งแรงแกนกลางล�ำตัว หมายถึง  

ความแข็งของกล้ามเนื้อทุกส่วนตั้งแต่สะโพกไปถึง 

รกัแร้ ในการศกึษาครัง้นีว้ดัเฉพาะความแขง็แรงของ 

ล�ำตัวด้านหน้า ด้านข้าง และด้านหลัง

	 การฝึกความแข็งแรงของกล้ามเนื้อกลาง 

ล�ำตวัโดย Swiss ball หมายถึง การฝึกความแข็งแรง 

ของกล้ามเนื้อแกนกลางล�ำตัวบน Swiss ball ตาม 
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รูปแบบของการฝึกที่ผู้วิจัยสร้างข้ึน 9 ท่า โดยผ่าน 

การตรวจสอบจากผู้เชี่ยวชาญแล้ว

	 การฝึกความแขง็แรงของกล้ามเนือ้แกนกลาง 

ล�ำตวับนพืน้ หมายถึง รปูแบบการฝึกความแข็งแรง 

ของกล้ามเนื้อ แกนกลางล�ำตัวบนพื้นตามรูปแบบ 

ของการฝึกทีผู่ว้จิยัสร้างขึน้ 9 ท่า โดยผ่านการตรวจสอบ 

จากผู้เชี่ยวชาญแล้ว

ประโยชน์ที่คาดว่าจะได้รับ 

	 1. 	ท�ำให้ได้ทราบถงึผลการฝึกด้วย Swiss ball  

ที่มีต่อความแข็งแรงและความเร็วในการว่ายน�้ำท่า 

ฟรีสไตล์

	 2.	 เป็นแนวทางในฝึกและจัดโปรแกรมการ 

ฝึกเพ่ือสร้างความแข็งแรงของแกนกลางล�ำตัวใน 

นักกีฬาว่ายน�้ำ

	 3. 	เพื่อเป็นแนวทางในการน�ำเอาโปรแกรม 

ไปประยุกต์ใช้ในการฝึกกีฬา

ผลการวิจัย

	 การวิจัยครั้งนี้เป็นการวิจัยเชิงทดลอง โดยม ี

วัตถุประสงค์เพ่ือการศึกษาผลของการฝึกความ 

แข็งแรงแกนกลางของล�ำตัวที่มีต่อความเร็วในการ 

ว่ายน้าท่าฟรีสไตล ์ ในนักกีฬาว่ายน�้ำระดับเยาวชน 

ทีม่อีาย ุ13-15 ปี กลุม่ตวัอย่างทีใ่ช้ในการทดลองครัง้นี้ 

เป็นนักกีฬาว่ายน�้ำของทีมว่ายน�้ำเทศบาลนครตรัง  

อายุระหว่าง 13-15 ปี จ�ำนวน 30 คน โดยการเลือก 

แบบเจาะจง (Purposive sampling) ซึ่งนักว่ายน�้ำ 

ทั้ง 30 คน กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัยครั้งนี้ เป็น 

นักกฬีาว่ายน�ำ้เยาวชน รุน่อาย ุ13-15 ปี สโมสรว่ายน�ำ้ 

เทศบาลนครตรัง ซึ่งผ่านการแข่งขันระดับสโมสร 

มาแล้ว จ�ำนวน 30 คน โดยการเลือกแบบเจาะจง  

(Purposive Sampling) น�ำกลุม่ตวัอย่างมาทดสอบ 

ความเร็วในการว่ายน�ำ้ท่าฟรีสไตล์ 50 เมตร น�ำเวลา 

ของกลุ่มตัวอย่างมาเรียงล�ำดับตั้งแต่ 1-30 และน�ำ 

เวลาทีไ่ด้มาสลบัเก่ง-อ่อน เพือ่แบ่งกลุม่ตวัอย่าง โดย 

ใช้วิธีการแบ่งแบบขั้นบันได ได้กลุ่มทดลองที่ 1 ฝึก 

ความแข็งแรงโดย Swiss ball จ�ำนวน 10 คน กลุ่ม 

ทดลองที่ 2 ฝึกความแข็งแรงบนพื้น จ�ำนวน 10 คน  

และกลุม่ควบคมุ ฝึกว่ายน�ำ้ปกต ิสปัดาห์ละ 3 วนั คอื 

จันทร์ พุธ และวันศุกร์ ควบคู่กับฝึกซ้อมว่ายน�้ำตาม 

ปกต ิท�ำการฝึกเป็นเวลา 12  สปัดาห์ โดยท�ำการทดสอบ 

ความเร็วในการว่ายน�้ำทดสอบโดยการวิเคราะห์ 

ความเร็วด้วยความเร็วสูงสุดในระยะทาง 50 เมตร 

	 1.	 ความเรว็ในการว่ายน�ำ้ท่าฟรสีไตล์ระยะทาง  

50 เมตร ของกลุ่มตัวอย่างทั้ง 3 กลุ่ม ก่อนการฝึก 

มีค่าเฉลี่ยของความเร็วในการว่ายน�้ำท่าฟรีสไตล์ 

ระยะทาง 50 เมตร ตามล�ำดบั ดงันีค้อื 37.55, 38.14,  

39.38 วินาที และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของ 

ความเรว็ในการว่ายน�ำ้ ท่าฟรสีไตล์ระยะทาง 50 เมตร  

มค่ีาเท่ากบั 4.35, 5.00, 4.18 ตามล�ำดบั หลงัการฝึก 

สัปดาห์ท่ี 4 มีค่าเฉลี่ยของความเร็วในการว่ายน�้ำ 

ท่าฟรีสไตล์ ระยะทาง 50 เมตร ตามล�ำดับ ดังนี้คือ  

37.07, 37.37, 38.03 วินาที และส่วนเบ่ียงเบน 

มาตรฐานของความเร็วในการว่ายน�้ำท่าฟรีสไตล์ 

ระยะทาง 50 เมตร มีค่าเท่ากับ 4.19, 4.63, 3.45  

ตามล�ำดับ หลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 มีค่าเฉลี่ยของ 

ความเรว็ในการว่ายน�ำ้ท่าฟรสีไตล์ระยะทาง 50 เมตร  

ตามล�ำดบั ดงันีค้อื 36.41, 37.18, 37.67 วนิาท ีและ 

ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานของความเร็วในการว่ายน�้ำ 

ท่าฟรสีไตล์ระยะทาง 50 เมตร มค่ีาเท่ากับ 3.95, 4.65,  

3.52 ตามล�ำดบั และหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 12 มค่ีาเฉลีย่ 

ของความเร็วในการว่ายน�้ำท่าฟรีสไตล์ระยะทาง  

50 เมตร ตามล�ำดับ ดังนี้คือ 35.77, 36.29, 37.40  

วินาที และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของความเร็ว 
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ในการว่ายน�้ำท่าฟรีสไตล์ระยะทาง 50 เมตร มีค่า 

เท่ากับ 4.29, 4.26, 3.46 ตามล�ำดับ 

	 2. 	ค่าเฉลีย่อตัราเร่งในระยะทาง 0-10 เมตร 

ในการว่ายน�้ำท่าฟรีสไตล์ระยะทาง 50 เมตร ของ

กลุ่มตัวอย่างทั้ง 3 กลุ่ม ก่อนการฝึก หลังการฝึก

สัปดาห์ที่ 4 หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 และหลังการ

ฝึกสัปดาห์ที่ 12 ไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส�ำคัญทาง

สถิติที่ระดับ 0.05

	 3. อัตราเร่งในระยะทาง 10-20 เมตร ในการ 

ว่ายน�้ำท่าฟรีสไตล์ระยะทาง 50 เมตร ของกลุ่ม 

ตัวอย่างทั้ง 3 กลุ่ม หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 หลังการ 

ฝึกสัปดาห์ที่ 8 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 12 ไม ่

แตกต่างกันอย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05

	 4.	 ค่าเฉล่ียอตัราเร่งในระยะทาง 20-30 เมตร  

ในการว่ายน�้ำท่าฟรีสไตล์ระยะทาง 50 เมตร ของ 

กลุ่มตัวอย่างทั้ง 3 กลุ่ม หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และ 

หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 12 ไม่แตกต่างกันอย่างมี 

นัยส�ำคญัทางสถติทิีร่ะดับ 0.05 ส่วนก่อนการฝึกและ 

หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 มีความแตกต่างกันอย่างมี 

นัยส�ำคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05

	 5.	 ค่าเฉล่ียอตัราเร่งในระยะทาง 20-30 เมตร  

ในการว่ายน�้ำท่าฟรีสไตล์ระยะทาง 50 เมตร ของ 

กลุ่มตัวอย่างก่อนการฝึก กลุ่มที่ 1 แตกต่างจากกลุ่ม 

ควบคุม อย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 

	 6. 	ค่าเฉล่ียอตัราเร่งในระยะทาง 20-30 เมตร  

ในการว่ายน�้ำท่าฟรีสไตล์ระยะทาง 50 เมตร ของ 

กลุม่ตวัอย่าง หลังการฝึกสปัดาห์ที ่8 กลุม่ที ่1 แตกต่าง 

จากกลุ่มควบคุม อย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติที่ระดับ  

0.05 และกลุ่มที่ 2 แตกต่างจากกลุ่มควบคุม อย่าง 

มีนัยส�ำคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 ในขณะที่กลุ่มที่ 1  

และกลุ่มที่ 2 ไม่แตกต่างกันอย่างนัยส�ำคัญทางสถิติ 

ที่ระดับ 0.05

	 7. 	ค่าเฉลีย่อตัราเร่งในระยะทาง 30-40 เมตร  

ในการว่ายน�้ำท่าฟรีสไตล์ระยะทาง 50 เมตร ของ 

กลุม่ตัวอย่างทัง้ 3 กลุม่ ก่อนการฝึก และหลงัการฝึก 

สัปดาห์ที่ 4 ไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิต ิ

ที่ระดับ 0.05 ส่วนหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 และ 

หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 12 มีความแตกต่างกันอย่างมี 

นัยส�ำคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05

	 8. 	ค่าเฉลีย่อตัราเร่งในระยะทาง 30-40 เมตร  

ในการว่ายน�ำ้ท่าฟรีสไตล์ระยะทาง 50 เมตรของกลุม่ 

ตัวอย่าง หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 กลุ่มที่ 1 แตกต่าง 

จากกลุ่มควบคุม อย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติท่ีระดับ  

0.05 และกลุ่มที่ 2 แตกต่างจากกลุ่มควบคุม อย่าง 

มีนัยส�ำคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 ในขณะที่กลุ่มที่ 1  

และกลุ่มที่ 2 ไม่แตกต่างกันอย่างนัยส�ำคัญทางสถิติ 

ที่ระดับ 0.05

	 9.	 ค่าเฉลีย่อตัราเร่งในระยะทาง 30-40 เมตร  

ในการว่ายน�้ำท่าฟรีสไตล์ระยะทาง 50 เมตร ของ 

กลุ่มตัวอย่าง หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 12 กลุ่มที่ 1  

แตกต่างจากกลุ่มควบคุม อย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิต ิ

ทีร่ะดบั 0.05 และกลุม่ที ่2 แตกต่างจากกลุม่ควบคมุ  

อย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.05 ในขณะท่ี 

กลุ่มที่ 1 และกลุ่มที่ 2 ไม่แตกต่างกันอย่างนัยส�ำคัญ 

ทางสถิติที่ระดับ 0.05

	 10. 	ค่าเฉลีย่อตัราเร่งในระยะทาง 40-50 เมตร  

ในการว่ายน�้ำท่าฟรีสไตล์ระยะทาง 50 เมตร ของ 

กลุ่มตัวอย่างท้ัง 3 กลุ่ม ก่อนการฝึก หลังการฝึก 

สัปดาห์ที่ 4 หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 และหลังการฝึก 

สัปดาห์ท่ี 12 ไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส�ำคัญทาง 

สถิติที่ระดับ 0.05

	 11. 	ค่าเฉลี่ยความเร็วในช่วง 25 เมตรแรก  

ในการว่ายน�้ำท่าฟรีสไตล์ระยะทาง 50 เมตร ของ 

กลุ่มตัวอย่างท้ัง 3 กลุ่ม ก่อนการฝึก หลังการฝึก 
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สัปดาห์ที่ 4 หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 และหลังการฝึก 

สัปดาห์ท่ี 12 ไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส�ำคัญทาง 

สถิติที่ระดับ 0.05

	 12. 	ค่าเฉลีย่ค่าเฉลีย่ความเรว็ในช่วง 25 เมตร 

หลัง ในการว่ายน�้ำท่าฟรีสไตล์ระยะทาง 50 เมตร  

ของกลุ่มตัวอย่างทั้ง 3 กลุ่ม ก่อนการฝึก หลังการฝึก 

สัปดาห์ที่ 4 หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 และหลังการฝึก 

สัปดาห์ท่ี 12 ไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส�ำคัญทาง 

สถิติที่ระดับ 0.05

	 13. 	ค่าเฉลี่ยอัตราเร่งในช่วง 25 เมตรแรก 

และค่าเฉลีย่อตัราเร่งในช่วง 25 เมตรหลงั ในการว่ายน�ำ้ 

ท่าฟรีสไตล์ระยะทาง 50 เมตร ของกลุ่มตัวอย่างทั้ง  

3 กลุ่ม ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 หลัง 

การฝึกสัปดาห์ที่ 8 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 12  

ไม่แตกต่างกนัอย่างมนียัส�ำคัญทางสถิติทีร่ะดบั 0.05 

	 14. 	ค่าเฉลี่ยอัตราเร่งในช่วง 25 เมตรหลัง  

ในการว่ายน�้ำท่าฟรีสไตล์ระยะทาง 50 เมตร ของ 

กลุ่มตัวอย่าง หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 กลุ่มที่ 1  

แตกต่างจากกลุ่มควบคุม อย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิต ิ

ทีร่ะดบั 0.05 และกลุม่ที ่2 แตกต่างจากกลุม่ควบคมุ  

อย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.05 ในขณะท่ี 

กลุ่มที่ 1 และกลุ่มที่ 2 ไม่แตกต่างกันอย่างนัยส�ำคัญ 

ทางสถิติที่ระดับ 0.05

	 15. 	ค่าเฉลี่ยอัตราเร่งในช่วง 25 เมตรหลัง  

ในการว่ายน�ำ้ท่าฟรสีไตล์ระยะทาง 50 เมตร ของกลุม่ 

ตัวอย่าง หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 12 กลุ่มที่ 1 แตกต่าง 

จากกลุ่มควบคุม อย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติท่ีระดับ  

0.05 และกลุ่มที่ 2 แตกต่างจากกลุ่มควบคุม อย่าง 

มีนัยส�ำคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 ในขณะที่กลุ่มที่ 1  

และกลุ่มที่ 2 ไม่แตกต่างกันอย่างนัยส�ำคัญทางสถิติ 

ที่ระดับ 0.05

ก่อนการฝึก หลงัการฝึก
สปัดาห์ท่ี 

หลงัการฝึก
สปัดาห์ท่ี 8 

หลงัการฝึก
สปัดาห์ท่ี 12 

กลุม่ 1 Swiss ball 

กลุม่ 2 ฝึกความแข็งแรงบนพืน้ 
กลุม่ 3 ควบคมุ   

ก่อนการฝึก หลงัการฝึก
สปัดาห์ที่ 4 

หลงัการฝึก
สปัดาห์ที่ 8 

หลงัการฝึก
สปัดาห์ที่ 12 

กลุม่ 1 Swiss ball 

กลุม่ 2 ฝึกความแข็งแรงบนพืน้ 
กลุม่ 3 ควบคมุ 

ภาพที่ 1	 อัตราเร่งเฉลี่ยในช่วง 25 เมตรแรกในการว่ายน�้ำท่าฟรีสไตล์ระยะทาง 50 เมตร ของกลุ่มตัวอย่าง 

	 ทั้ง 3 กลุ่ม 
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ก่อนการฝึก หลงัการฝึก 
สปัดาห์ท่ี 4 

 

หลงัการฝึก 
สปัดาห์ท่ี 8 

หลงัการฝึก 
สปัดาห์ท่ี 12 

 

กลุม่ 1 Swiss ball 

กลุม่ 2 ฝึกความแข็งแรงบนพืน้ 
กลุม่ 3 ควบคมุ 
 

ก่อนการฝึก หลงัการฝึก
สปัดาห์ท่ี 4 

หลงัการฝึก
สปัดาห์ท่ี 8 

หลงัการฝึก
สปัดาห์ท่ี 12 

 

กลุม่ 1 Swiss ball 

กลุม่ 2 ฝึกความแข็งแรงบนพืน้ 
กลุม่ 3 ควบคมุ 
 

Week 

ก่อนการฝึก หลงัการฝึก
สปัดาห์ท่ี 

หลงัการฝึก
สปัดาห์ท่ี 8 

หลงัการฝึก
สปัดาห์ท่ี 12 

กลุม่ 1 Swiss ball 

กลุม่ 2 ฝึกความแข็งแรงบนพืน้ 
กลุม่ 3 ควบคมุ   

ก่อนการฝึก หลงัการฝึก
สปัดาห์ที่ 4 

หลงัการฝึก
สปัดาห์ที่ 8 

หลงัการฝึก
สปัดาห์ที่ 12 

กลุม่ 1 Swiss ball 

กลุม่ 2 ฝึกความแข็งแรงบนพืน้ 
กลุม่ 3 ควบคมุ 

ภาพที่ 2	 อัตราเร่งเฉลี่ยในช่วง 25 เมตรหลังในการว่ายน�้ำท่าฟรีสไตล์ระยะทาง 50 เมตร ของกลุ่มตัวอย่าง 

	 ทั้ง 3 กลุ่ม

ภาพที่ 3 	ความเร็วเฉลี่ยในช่วง 25 เมตรแรกในการว่ายน�้ำท่าฟรีสไตล์ระยะทาง 50 เมตร ของกลุ่มตัวอย่าง 

	 ทั้ง 3 กลุ่ม
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ก่อนการฝึก หลงัการฝึก 
สปัดาห์ท่ี 4 

 

หลงัการฝึก 
สปัดาห์ท่ี 8 

หลงัการฝึก 
สปัดาห์ท่ี 12 

 

กลุม่ 1 Swiss ball 

กลุม่ 2 ฝึกความแข็งแรงบนพืน้ 
กลุม่ 3 ควบคมุ 
 

ก่อนการฝึก หลงัการฝึก
สปัดาห์ท่ี 4 

หลงัการฝึก
สปัดาห์ท่ี 8 

หลงัการฝึก
สปัดาห์ท่ี 12 

 

กลุม่ 1 Swiss ball 

กลุม่ 2 ฝึกความแข็งแรงบนพืน้ 
กลุม่ 3 ควบคมุ 
 

Week 

อภิปรายผลการวิจัย

	 จากผลการวจิยัหลงัจาการฝึก สปัดาห์ที ่4, 8  

และ 12 พบว่า การฝึกความแขง็แรงแกนกลางล�ำตวั 

ทัง้ 3 กลุม่ ไม่แตกต่างกนัอาจเป็นเพราะอาจเกดิจาก 

ผลของการพัฒนาในด้านทักษะของการว่ายน�้ำจาก 

การฝึกว่ายน�้ำร่วมกับการพัฒนาความแข็งแรงของ 

กล้ามเน้ือหลังส่วนล่าง จากการได้รับการฝึกความ 

มั่นคงของล�ำตัวซึ่งในการว่ายน�้ำเพื่อการแข่งขันนั้น 

เวลาและความเรว็ทีแ่ตกต่างกนัเพยีงเสีย้ววนิาท ีกม็ ี

ผลต่อการแพ้ชนะได้ ดังนั้นหากนักกีฬาต้องการ 

การพัฒนาความสามารถในการว่ายน�้ำให้มีเพิ่มข้ึน 

อย่างมีประสิทธิภาพ ควรฝึกซ้อมว่ายน�้ำควบคู่กับ 

การฝึกความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ แต่การฝึกความ 

มั่นคงของล�ำตัวเพียงอย่างเดียว อาจจะไม่เพียงพอ  

เพราะนักกีฬาว่ายน�้ำนอกจากจะต้องมีกล้ามเนื้อ 

ล�ำตวัทีแ่ขง็แรงเพือ่ช่วยในการควบคมุการเพรยีวน�ำ้ 

ของร่างกายเพื่อลดแรงต้านแล้ว ยังต้องอาศัยความ 

แข็งแรงของแขน ขา ดงันัน้นกักีฬาควรฝึกความมัน่คง 

ของล�ำตวัควบคูก่บัการฝึกความแขง็แรงส่วนอืน่ของ 

ร่างกาย เช่น ฝึกความแข็งแรงส่วนบนของร่างกาย  

ฝึกความแข็งแรงส่วนล่างของร่างกาย เนื่องจาก 

กล้ามเนื้อล�ำตัวเป็นกล้ามเนื้อท่ีช่วยส่งแรงไปสู่ส่วน 

ต่างๆ ของร่างกาย หากกล้ามเนือ้ล�ำตวัแขง็แรงเพยีง 

ส่วนเดียวแต่กล้ามเนื้อส่วน แขน ขา ไม่แข็งแรงแล้ว 

ก็จะไม่สามารถพัฒนาความสามารถในการว่ายน�้ำ 

ได้อย่างมีประสิทธิภาพเท่าท่ีควร สอดคล้องกับ  

(พัฒนะ เผ่าพงศ์เจริญ, 2546) พบว่า กลุ่มทดลองที่ 

ฝึกความแข็งแรงของกล้ามเนื้อส่วนบนของร่างกาย 

และฝึกความแข็งแรงกล้ามเนื้อส่วนล่างของร่างกาย 

ควบคู่กับการฝึกซ้อมว่ายน�ำ้ตามปกต ิมค่ีาเฉลีย่เวลา 

ในการว่ายน�้ำเร็วกว่ากลุ่มทดลองท่ีฝึกซ้อมว่ายน�้ำ 

ตามปกติ (ชูศักดิ์ เวชแพศย์, 2536) ที่กล่าวว่า  

ภาพที่ 4 	ความเร็วเฉลี่ยในช่วง 25 เมตรหลังในการว่ายน�้ำท่าฟรีสไตล์ระยะทาง 50 เมตร ของกลุ่มตัวอย่าง 

	 ทั้ง 3 กลุ่ม
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การฝึกก�ำลังกล้ามเนื้อเพื่อเพิ่มความแข็งแรงของ 

กล้ามเน้ือควรท�ำการฝึก 2-3 ครั้งต่อสัปดาห์ เป็น 

ระยะเวลาอย่างน้อย 4 สัปดาห์ติดต่อกัน และ 

สอดคล้องกับ (พีระพงศ์ บุญศิริ, 2520) ที่กล่าวว่า  

การฝึกก�ำลังกล้ามเนื้อเพื่อเพิ่มความแข็งแรงของ 

กล้ามเนื้อจะต้องออกก�ำลังกายอย่างน้อย 3 ครั้ง 

ต่อสัปดาห์หรือวันเว้นวนั และต้องฝึกก�ำลงักล้ามเนือ้ 

ตดิต่อกันอย่างน้อย 4 สปัดาห์ จะท�ำให้ร่างกายมกีาร 

เปล่ียนแปลงทางสรรีวทิยาของเซลล์กล้ามเนือ้โดยม ี

การขยายขนาดของเซลล์กล้ามเนื้อเพิ่มขึ้น และใน 

สว่นของหลังการฝกึ 8 สัปดาห์ที่มีความแข็งแรงของ 

กล้ามเน้ืออเิร็คเตอร์ สไปน ีทีอ่ยูบ่รเิวณหลงัส่วนล่าง 

มากขึ้น 

	 หลังการทดลอง 4 สปัดาห์ และหลงัการทดลอง  

8 สัปดาห์ และ 12 สัปดาห์ กลุ่มทดลองมีค่าเฉลี่ย 

เวลาในการว่ายน�้ำท่าฟรีสไตล์ ระยะทาง 50 เมตร  

เร็วกว่าก่อนการทดลองอย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติ 

ที่ระดับ 0.05 เกิดจากการพัฒนาทางด้านทักษะ 

การว่ายน�้ำและการพัฒนาในด้านความแข็งแรงของ 

กล้ามเนื้อล�ำตัวที่เพิ่มขึ้นจากโปรแกรมการฝึกความ 

มั่นคงของล�ำตัว ซึ่งกล้ามเน้ือล�ำตัวที่แข็งแรงขึ้นนี้ 

จะสามารถช่วยควบคุมการเคลื่อนไหวของล�ำตัว 

ขณะว่ายน�ำ้ท�ำให้เกดิการเพรยีวน�ำ้ของร่างกายท�ำให้ 

แรงต้านของน�ำ้ท่ีมากระท�ำกบัร่างกายในขณะว่ายน�ำ้ 

น้อยลง และกล้ามเนือ้ล�ำตวัทีแ่ขง็แรงขึน้ยงัสามารถ 

ท�ำให้การใช้แขนและเตะเท้าท�ำได้อย่างมปีระสทิธภิาพ 

มากขึ้นอีกด้วย หลังการทดลอง 4 สัปดาห์ และหลัง 

การทดลอง 8 สัปดาห์ และ 12 สัปดาห์ กลุ่มทดลอง 

มีค่าเฉลี่ยเวลาในการว่ายน�้ำท่าฟรีสไตล์ ระยะทาง  

50 เมตร ไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิต ิ

ที่ระดับ 0.05 ซึ่งอาจเกิดจากกลุ่มตัวอย่างมีจ�ำนวน 

น้อย แต่เมื่อพิจารณาถึงค่าเฉลี่ยเวลาที่ใช้ในการ 

ว่ายน�ำ้ ท่าฟรสีไตล์ระยะทาง 50 เมตรของกลุม่ทดลอง 

พบว่า ก่อนการทดลองมีเวลาเฉลี่ยเท่ากับ 33.57  

วินาที หลังการทดลอง 8 สัปดาห์มีเวลาเฉลี่ยเท่ากับ  

32.62 วนิาที กลุม่ทดลองมค่ีาเฉล่ียเวลาในการว่ายน�ำ้ 

ลดลงเท่ากับ 0.9 วินาที และกลุ่มควบคุมมีค่าเฉลี่ย 

เวลาในการว่ายน�้ำท่าฟรีสไตล์ระยะทาง 50 เมตร 

ก่อนการทดลองเท่ากับ 32.21 วินาที และหลังการ 

ทดลอง 8 สัปดาห์ มีค่าเฉลี่ยเวลาเท่ากับ 31.70  

วนิาท ีกลุม่ควบคมุมค่ีาเฉล่ียเวลาในการว่ายน�ำ้ลดลง 

เท่ากับ 0.5 วินาที ซึ่งกลุ่มทดลองมีค่าเฉลี่ยเวลา 

ลดลงมากกว่ากลุ่มควบคุม 0.4 วินาที 

	 นักกฬีาว่ายน�ำ้ควรได้รบัการฝึกด้วยโปรแกรม 

ดเีหมาะสมกบัความสามารถของตนและอาย ุไม่หนกั  

ไม่เบาเกินไป มีความต่อเนื่อง อย่างสม�่ำเสมอ และ 

การฝึกเป็นไปตามแผนการฝึกที่ว่างไว้อย่างเป็น 

ระบบเป ็นขั้นตอนซึ่ งสอดคล ้องกับ (ธราวุฒิ  

ปลืม้ส�ำรอง, 2542) ได้กล่าวถึงการฝึกท่ีมกีารก�ำหนด 

ความหนักเบาท่ีเหมาะสมจะช ่วยพัฒนาการ 

เคลื่อนไหว และระบบการท�ำงานของอวัยวะต่างๆ  

ให้มีประสิทธิภาพเพิ่มข้ึน ส่วนการฝึกที่ขาดความ 

ต่อเนื่อง หรือเบาเกินไป จะไม่ก่อ ให้เกิดการพัฒนา 

หรือเปลี่ยนแปลงในทางที่ดีขึ้นแต่ประการใดการฝึก 

เพื่อพัฒนาความสามารถของนักกีฬาเพ่ือไม่ให ้

เพยีงแต่ผู้ฝึกสอนเท่าน้ัน ทีต้่องมคีวามรู้ ความเข้าใจ 

นักกีฬาเองก็ควรท�ำความเข้าใจ เพื่อให้ได้ประโยชน ์

จากการฝึกอย่างแท้จริง ดังนั้นการฝึกความแข็งแรง 

แกนกลางล�ำตัว มีความจ�ำเป็นต่อการฝึกว่ายน�้ำ  

โดยการเพิม่ความเข้มข้น (Intersite) ทีป่ระกอบด้วย 

ความอดทนของกล้าม ซึ่งเป็นหัวใจหลักของการ 

ปูพื้นฐานของนักกีฬาว่ายน�้ำ 13-15 ปี ต้องมีความ 

ต่อเนื่องของการใช้ความเร็วของการว่ายน�้ำและ 

ต้องควบคุมจังหวะที่ดีกับการว่ายทุกระยะทาง
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ข้อเสนอแนะจากการวิจัย

	 การฝึกความมัน่คงของล�ำตวัมผีลท�ำให้ความ 

แข็งแรงของกล้ามเนื้อหลังเพิ่มขึ้น โดยการฝึกความ 

มั่นคงของล�ำตัวจะช่วยให้กล้ามเนื้อที่ควบคุมการ 

เคลื่อนไหวของล�ำตัวขณะว่ายน�้ำท�ำงานได้อย่าง 

มีประสิทธิภาพท�ำให้ร่างกายเกิดการเพรียวน�้ำและ 

ลดแรงต้านของน�้ำที่มากระท�ำกับร่างกายท�ำให้ 

นักกีฬาสามารถว่ายน�้ำได้อย่างมีประสิทธิภาพ 

เพิ่มขึ้น

ข้อเสนอแนะในการท�ำวิจัยครั้งต่อไป

	 1.	 ควรมกีารศกึษาผลของการฝึกความมัน่คง 

ของล�ำตัวที่มีต่อความแข็งแรงของกล้ามเนื้อท้อง 

ในนักกีฬาว่ายน�้ำ

	 2.	 ควรมกีารศกึษาผลของการฝึกความมัน่คง 

ของล�ำตวัทีม่ผีลต่อความแขง็แรงของกล้ามเนือ้ล�ำตวั 

ในท่าว่ายน�ำ้อืน่ๆ เช่น นกักฬีาว่ายน�ำ้ท่ามคีวามถนดั 

ในการว่ายน�ำ้ท่าผเีส้ือ ท่ากบ และท่ากรรเชยีง ควรม ี

การศึกษาผลของการฝึกความมั่นคงของล�ำตัวที่มี 

ผลต่อความแขง็แรงของกล้ามเนือ้ล�ำตวัในระยะทาง 

อื่นๆ เช่น 100 เมตร 200 เมตร, 400 เมตร เป็นต้น

_18-0558(101-114)8.indd   113 7/14/61 BE   10:59 AM



วารสารวิชาการ สถาบันการพลศึกษา

ปีที่ 10 ฉบับที่ 3 กันยายน – ธันวาคม 2561 
114

บรรณานุกรม

กองวิชาการ การกีฬาแห่งประเทศไทย. 2551. คู่มือการฝึกสอนกีฬาว่ายน�้ำ. กรุงเทพฯ. ฝ่ายสารสนเทศ  

การกีฬาแห่งประเทศไทย.

เจริญ กระบวนรัตน์. (2548). หลักการและเทคนิคการฝึกกรีฑา. กรุงเทพฯ. ส�ำนักพิมพ์มหาวิทยาลัย 

เกษตรศาสตร์.

ชาญยทุธ์ อนิทร์แก้ว. การเพิม่ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ขาร่วมกบัโปรแกรมการฝึกว่ายน�ำ้ทีม่ต่ีอความเร็ว 

ของการว่ายน�ำ้แบบวดัวาระยะทาง 50 เมตร. วทิยาศาสตรมหาบัณฑติ. บัณฑติวิทยาลยั มหาวทิยาลยั 

เชียงใหม่. 2544.

ชูมาน เสริมไสย. (2549). หุ่นสวยด้วย Exercise ball, กรุงเทพฯ: ส�ำนักพิมพ์ใกล้หมอ.

สนธยา สีละมาด และดุจเดือน สีละมาด. (2551). การฝึกด้วยน�้ำหนักการประยุกต์กายวิภาคศาสตร์และ 

สรีรวิทยาสู่เทคนิคการปฏิบัติ. กรุงเทพฯ: ส�ำนักพิมพ์แห่งจุฬาลงกรณ์วิทยาลัย.

ศริพิรรณ หน่อไชย. (2549). ผลของการฝึกความแขง็แรงกล้ามเนือ้ล�ำตัวบนพ้ืนและบนลกูบอลออกก�ำลงักาย 

ต่อความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ท้องและความคล่องแคล่วว่องไวในนกัเรยีนชัน้ประถมศึกษาปีที ่1.  

วิทยานิพนธ์. กรุงเทพฯ: บัณฑิตวิทยาลัยมหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์. ถ่ายเอกสาร.

ศุกล อริยสัจสี่สกุล. (2556). ว่ายน�้ำกีฬาเพื่อทุกคน. กรุงเทพฯ. ส�ำนักพิมพ์แห่งจุฬาลงกรณ์วิทยาลัย.

Goodman P. NCSA’s Performance Training. Journal. www.nsca-lift.org/perform, (2003).

Lehman GJ, Macmillan B, Macintyre I, Chivers M and Fluter M. Shoulder muscle EMG  

activity during push up variations on and off a Swiss ball. [Online]. Available www. 

pubmed.gov, (23 November 2006).

Marshall PW, Murphy BA. Increased deltoid and abdominal muscle activity during Swiss  

ball bench press. [Online]. Available www.pubmed.gov, (15 January 2007).

Mori A. Electromyography activity of selected trunk muscles during stabilization exercises  

using a gym ball. [Online]. Available www.pubmed.gov, (23 November 2006).

Paul Delia. The Swiss ball an introduction to increasing core strength. [Online]. Available  

http://ast-ss.com/articles/article.asp?AID=35, (30 September 2006).

_18-0558(101-114)8.indd   114 7/14/61 BE   10:59 AM


