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บทคัดย่อ

	 การวจัิยครัง้นีม้วีตัถุประสงค์เพือ่ศกึษาผลการฝึกด้วยแรงต้านจากแรงอดัอากาศทีม่ต่ีอความเรว็ในการ 

ว่ายน�้ำท่าครอว์ลระยะ 50 เมตร และเพื่อเปรียบเทียบผลการฝึกด้วยแรงต้านจากแรงอัดอากาศและการฝึก 

ด้วยแรงต้านจากแผ่นเหล็กที่มีต่อความเร็วในการว่ายน�้ำท่าครอว์ลระยะ 50 เมตร กลุ่มตัวอย่าง คือนักศึกษา 

สถาบนัการพลศกึษา วทิยาเขตสพุรรณบรุ ีชัน้ปีที ่2 จ�ำนวน 30 คน แบ่งออกเป็น 2 กลุม่ กลุม่ละ 15 คน ทีต้่อง 

ผ่านการเรียนวิชาทักษะและการสอนกีฬาว่ายน�้ำมาแล้วด้วยการสุ่มแบบเจาะจง (purposively random  

sampling) จากนกัศกึษาทีท่�ำเวลาอนัดบัท่ี 1-30 เพือ่น�ำเวลามาจดัเข้ากลุม่ในการปรบัความสามารถพืน้ฐาน 

ให้เท่ากันของทั้ง 2 กลุ่ม (กลุ่มละ 15 คน) โดยท�ำการทดสอบเวลาในการว่ายน�้ำท่าครอว์ลระยะ 50 เมตร  

ท�ำการสุ่มเข้ากลุ่มทั้งสองกลุ่ม โดยกลุ่มทดลองท�ำการฝึกว่ายน�้ำตามโปรแกรมที่ก�ำหนดสัปดาห์ละ 3 วัน  

(จันทร์ พุธ และศุกร์) ร่วมกับการฝึกด้วยแรงต้านจากแรงอัดอากาศ สัปดาห์ละ 2 วัน (อังคารและพฤหัส)  

และกลุ่มควบคุมท�ำการฝึกว่ายน�้ำตามโปรแกรมท่ีก�ำหนดสัปดาห์ละ 3 วัน ร่วมกับการฝึกด้วยแรงต้านจาก 

แผ่นเหล็ก สัปดาห์ละ 2 วัน (อังคารและพฤหัสบดี) เช่นกัน ท�ำการฝึกเป็นเวลา 6 สัปดาห์ และท�ำการทดสอบ 

เวลาที่ใช้ในการว่ายน�้ำท่าครอว์ล ระยะ 50 เมตร ก่อนการทดลอง หลังการทดลองสัปดาห์ที่ 3 และหลัง 

การทดลองสัปดาห์ที่ 6 น�ำผลที่ได้มาหาค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน วิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียว 

ชนิดวัดซ�้ำ  (one way analysis of variance with repeated measures) เปรียบเทียบความแตกต่าง 

เป็นรายคู่ โดยวิธีการทดสอบของบอนเฟอร์โรนี (Bonferroni) เปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉลี่ย 

ด้วยการทดสอบที(independent t-test) และหาค่าร้อยละของเวลาในการว่ายน�้ำท่าครอว์ลระยะ 50 เมตร  

ที่พัฒนาขึ้น (เวลาลดลง) ทดสอบความมีนัยส�ำคัญทางสถิติ ที่ระดับ 0.05 

	 ผลการวิจัยพบว่า

	 1.	 ทั้งกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมเมื่อเปรียบเทียบเวลาเฉล่ียที่ใช้ในการว่ายน�้ำท่าครอว์ลระยะ  

50 เมตร ระหว่างหลังการทดลอง 6 สัปดาห์กับหลังการทดลอง 3 สัปดาห์ หลังการทดลอง 6 สัปดาห ์ 
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กับก่อนการทดลอง และหลังการทดลอง 3 สัปดาห์ กับก่อนการทดลองแตกต่างกันอย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติ 

ที่ระดับ .05  

	 2.	 เมื่อเปรียบเทียบระหว่างกลุ ่มทดลองและกลุ่มควบคุมของเวลาเฉลี่ยท่ีใช้ในการว่ายน�้ำท่า  

ครอว์ลระยะ 50 เมตร ระหว่างก่อนการทดลอง หลังการทดลองสัปดาห์ที่ 3 และหลัง การทดลอง 

สัปดาห์ที่ 6 ไม่แตกต่างกัน

	 3. 	 ค่าร้อยละของอัตราการพัฒนาระหว่างกลุ่มทดลองซึ่งมีค่าเท่ากับร้อยละ 0.96  และ 1.83 และ 

กลุ่มควบคุมมีค่าเท่ากับร้อยละ 0.25 และ 0.41 เมื่อเปรียบเทียบก่อนการทดลองกับหลังการทดลอง 

สัปดาห์ที่ 3 และหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 6 ตามล�ำดับ

	 สรุปผลการศึกษาได้ว่า โปรแกรมการฝึกว่ายน�้ำและโปรแกรมการฝึกด้วยแรงต้านสามารถพัฒนา 

ความเร็วในการว่ายน�้ำท่าครอว์ลระยะ 50 เมตร และถ้าพิจารณาอัตราการพัฒนาแล้ว การฝึกด้วยแรงต้าน 

จากแรงอัดอากาศ มีแนวโน้มที่จะพัฒนาความเร็วในการว่ายน�้ำท่าครอว์ลระยะ 50 เมตร ได้ดีกว่าถ้าได้รับ 

การฝึกที่ต่อเนื่องนานออกไปมากกว่า 6 สัปดาห์

ค�ำส�ำคัญ: แรงต้านจากแรงอัดอากาศ / แรงต้านจากแผ่นเหล็ก / ความเร็วในการว่ายน�้ำท่าครอว์ล
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Abstract

	 The purposes of this research were to examine the effect of pneumatic  

resistance weight training on 50-meter crawl swimming speed and to compare the effect  

of pneumatic resistance training and weight stack training on 50-meter crawl swimming  

speed. The populations were male sophomore students from the Institute of Physical  

Education, Suphanburi Campus.

	 The selection criteria were male sophomore students who have completed  

swimming skills and teaching course and passed 50-meter crawl stroke swimming pre-test.  

Thirty subjects were purposively random sampled from swimming speed rank equally  

into two groups with equal abilities and randomly assigned into experimental and control  

group. Both groups were trained with the same swimming program for three days a week  

(Monday, Wednesday and Friday). The experimental group underwent pneumatic  

resistance training program whereas the control group underwent weight stack training  

program twice a week (Tuesday and Thursday). Both groups were test 50 meters crawl  

swimming speed after three weeks and after six weeks of training program. The data were  

analyzed in terms of means, standard deviations, one-way analysis of variance with repeated  

measures, multiple comparisons by Bonferroni method and means difference comparison  

by independent t-test at 0.05 level of significance. The results were as the following:

	 1. 	When comparing means difference of time taken in 50-meter crawl stroke  

swimming within each group after 3-week and 6-week training, between after 6-week  

training and before training, between after 3-week training and before training. The results  

were significantly different at 0.05 level.

_18-0538(203-220)17.indd   205 6/27/61 BE   1:31 PM



วารสารวิชาการ สถาบันการพลศึกษา

ปีที่ 10 ฉบับที่ 2 พฤษภาคม – สิงหาคม 2561 
206

	 2. 	When comparing means difference of time taken of 50-meter crawl stroke  

swimming between both groups in each period (before training, after 3-week training  

and after 6-week of training) there were not significant differences at 0.05 level. 

	 3. 	The percentage of speed development of the experimental group was 0.96  

percent and 1.83 percent and the percentage of speed development of the control  

group was 0.25 percent and 0.41 percent after 3-week and 6-week training respectively.

	 In conclusion; the swim training program and weight training program could  

increase swimming speed of 50-meter crawl stroke swimmers. And pneumatic weight  

training was more efficient than weight stack training over extended training period,  

preferable longer than 6 weeks of training program.

Keywords: Pneumatic resistance / Iron-stack resistance / Crawl swimming speed
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บทน�ำ

	 การออกก�ำลังกายและการเล่นกีฬา ท�ำให้ 

สุขภาพและพลานามัยประชาชนและเยาวชน 

แข็งแรงสมบูรณ์ ซึ่งเป็นผลดีต่อการด�ำเนินชีวิต  

ประจ�ำวนัและประกอบภารกจิหน้าทีก่ารงานได้อย่าง 

มีประสิทธิภาพ สอดคล้องกับแผนพัฒนาเศรษฐกิจ 

และสังคมแห่งชาติ ฉบับที่ 11 (พ.ศ. 2555–2559)  

(คณะกรรมการพัฒนาเศรษฐกิจและสังคมแห่งชาติ,  

2556) ทีใ่ห้ความส�ำคญัต่อการส่งเสรมิสขุภาพให้แก่ 

ประชาชนให้แข็งแรงสมบูรณ์ เมื่อประชาขนท่ีเป็น 

ทรพัยากรมนุษย์ทีมี่คุณภาพ กจ็ะส่งผลต่อการพฒันา 

ประเทศให้เจรญิรดุหน้า ทดัเทียมนานาอารยะประเทศ  

การออกก�ำลังกายและการเล่นกีฬาสามารถ ช่วย 

พัฒนาสิ่งเหล่านี้ได้ และยังช่วยส่งเสริมการเรียนรู ้ 

ความเช่ือมั่นตนเอง พัฒนาความสามารถในการ 

ท�ำงานเป็นทีม และช่วยให้มีวิถีชีวิตที่กระตือรือร้น  

ในการเผชิญภารกิจประจ�ำวันได้ นอกจากนี้การ 

ออกก�ำลงักาย และการเล่นกฬีา ชนดิต่างๆ แตกต่าง 

กันไป ให้มีความเหมาะสมกับแต่ละบุคคลซึ่งมีความ 

พร้อม ความสนใจ สภาพของเพศ วัย และสรีระของ 

ร่างกายตามแต่พรสวรรค์ของแต่ละคน  

	 กฬีาว่ายน�ำ้เป็นกฬีาชนดิหนึง่ทีม่คีวามส�ำคญั  

และมีความจ�ำเป็นต่อเยาวชน เพราะช่วยรักษา 

ชีวิตเมื่อมีอุบัติภัยทางน�้ำได้ นอกจากนี้กีฬาว่ายน�้ำ 

ยังเป ็นกิจกรรมที่มีการเคลื่อนไหวที่ใช ้อวัยวะ 

ทุกส่วน ท�ำให้ช่วยเพิ่มประสิทธิภาพการท�ำงานของ 

หัวใจและปอด ความแข็งแรงและความอดทนของ 

ร่างกายและสมรรถภาพทางกายทุกๆ ด้าน (ศุกล  

อริยสัจสี่สกุล, 2552) และการแข่งขันกีฬาว่ายน�้ำ  

ได้ถูกก�ำหนดให้เป็นกีฬาบังคับ ในการแข่งขันกีฬา 

ทุกระดับ โดยใช้เวลาเป็นเครื่องตัดสิน ผู้ที่ท�ำเวลา 

ได้น้อยท่ีสุดของการแข่งขันจะเป็นผู้ชนะ นักกีฬา 

ว่ายน�้ำท่ีสามารถท�ำเวลาได้น้อยท่ีสุด จะต้องมีการ 

ฝึกซ้อมให้มสีมรรถภาพทางกายทีด่ ีรวมทัง้มพีืน้ฐาน  

และเทคนิคการว่ายน�้ำท่ีประกอบด้วย การเริ่มต้น  

การใช้เท้า การใช้แขน การหายใจ การกลับตัว และ 

การเข้าเส้นชัยท่ีดี ซ่ึงเทคนิคเหล่านี้นักกีฬาจะต้อง 

ฝึกฝน จนกระทัง่สามารถเคลือ่นไหวได้อย่างอตัโนมตั ิ 

และสามารถปฏิบัติได้อย่างต่อเนื่อง และสัมพันธ์กัน  

(พลากร นคัราบณัฑติ, 2553; สทุธดิา เจรญิผล, 2554)

	 การฝึกเพื่อพัฒนาสมรรถภาพทางกาย ม ี

หลายวิธีที่จะช่วยพัฒนาความแข็งแรงและพลังของ 

กล้ามเนื้อ วิธีการฝึกด้วยแรงต้านเป็นวิธีการฝึกท่ี 

นิยมวิธีหนึ่ง โดยวิธีการฝึกด้วยแรงต้านสามารถเพิ่ม 

ความแข็งแรง พลังของกล้ามเนื้อ ความเร็ว และ 

พัฒนาประสิทธิภาพทางการกีฬาได้ (Baker et al.,  

2001) ซึง่วธิกีารฝึกด้วยแรงต้าน จะเป็นการฝึกออกแรง  

แบบมกีารหดตวัของกล้ามเนือ้ชนดิท่ีมคีวามยาวคงท่ี 

หรือไอโซเมตริก แต่จะมีการเกร็ง หรือตึงตัวของ 

กล้ามเนื้อเพ่ือต้านกับแรงต้าน และการฝึกความ 

แข็งแรงแบบไอโซโทนิก ซ่ึงจะเป็นการออกแรง 

แบบมีการหดตัวของกล้ามเนื้อชนิดที่ความยาวของ 

กล้ามเนื้อมีการเปลี่ยนแปลง บลานซ์ (Blanch,  

2010) กล่าวว่า การฝึกความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ 

ในนักกีฬาว่ายน�้ำนั้น เพื่อเพิ่มความแข็งแรงให้กับ 

อวัยวะส่วนต่างๆ ที่ใช้ในการว่ายน�้ำ  เช่น แขน ขา  

แต่การฝึกเพื่อพัฒนาความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ 

ล�ำตัวก่อน จะเป็นผลดีต่อการฝึกความแข็งแรงของ 

กล้ามเนื้อในส่วนอื่นๆ	 อย่างไรกต็าม จากการศกึษา 

วิจัยของมารินน์ (Marilyn, 1991 อ้างถึงใน พิสิษฐ์  

ธิติเลิศเดชา, 2545) ได้ท�ำการศึกษาคลื่นไฟฟ้า 

กล้ามเนื้อ (electromyography) ในนักกีฬาว่ายน�้ำ 

ขณะว่ายน�้ำท่า ครอว์ล ในช่วงต่างๆ ของการว่ายน�้ำ  

ได้แก่ ช่วงแรกของการดงึ ช่วงหลงัของการดงึ ช่วงแรก 
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ของการยกแขนกลับ และช่วงหลังของการยกแขน 

กลับ ผลของการศึกษาพบว่า มีคลื่นไฟฟ้ากล้ามเนื้อ 

แสดงถึงการท�ำงาน ของกลุ่มกล้ามเนื้อของร่างกาย 

แทบทุกมัด ทั้งกลุ่มกล้ามเนื้อ แขน ขา สะโพกและ  

กล้ามเน้ือล�ำตัว ทั้งด้านหน้า หลัง และด้านข้าง  

โดยมกีารท�ำงานสัมพนัธ์กนัตลอดเวลาของกล้ามเนือ้ 

ทุกมัด ในวงรอบการจ้วงแขน และเตะขา (stroke  

cycle) ซึ่งกล้ามเนื้อล�ำตัวจะท�ำหน้าที่ในการรักษา 

สมดุล และความมั่นคงให้กับล�ำตัว (stabilizing)  

ดงัน้ันการแข่งขนัว่ายน�ำ้จงึจ�ำเป็นต้องพฒันากล้ามเนือ้ 

ที่ส�ำคัญๆ ของร่างกายตลอดทุกมัด ทั้งน้ีการเพ่ิม 

ประสทิธภิาพความแขง็แรงของกล้ามเน้ือน้ัน มหีลาย 

วธิ ีแต่การฝึกด้วยแรงต้านเป็นวธิกีารฝึกทีนิ่ยมวธีิหนึง่  

ดังกล่าวมาแล้ว ส�ำหรับแรงต้านที่นิยมมานาน คือ 

แรงต้านจากแผ่นเหล็ก แรงต้านจากแรงเฉื่อยของ 

ร่างกาย และแรงต้านจากยางยืด เป็นต้น

	 การฝึกด้วยแรงต้านจากแผ่นเหล็ก (weight  

stack) จะท�ำให้ตลอดช่วงของการออกแรงนั้น 

ไม่สม�่ำเสมอ จากการศึกษาของแลนเดอร์ และคณะ  

(Lander et al., 1985) ได้อธิบายลักษณะของการ 

ฝึกด้วยการยกบาร์เบลล์ในท่าเบนซ์เพรส จะถูก 

แบ่งออกเป็น 4 ช่วง ช่วงแรกเรียกว่า ช่วงความเร่ง  

(acceleration phase) จะต้องใช้แรงมากทีส่ดุ  ช่วงที ่2  

คือ ช่วงที่ใช้แรงในการยกน้อยกว่าน�้ำหนักของ 

บาร์เบลล์ เรียกว่า สติกกิ้ง (sticking region) ซึ่งจะ 

ท�ำให้สูญเสียพลังในการดันขึ้น ช่วงที่ 3 เรียกกว่า  

ช่วงแข็งแรงสูงสุด (maximum strength region)  

เกดิแรงทีใ่ช้ในการยกมากกว่าน�ำ้หนกัของบาร์เบลล์  

ช่วงสุดท้ายช่วงที่ 4 เรียกว่า ช่วงความหน่วง  

(deceleration phase) ช่วงน้ีแรงท่ีใช้ในการยก 

จะน้อยกว่าน�้ำหนักของบาร์เบลล์ จะเห็นได้ว่าการ 

ฝึกด้วยแผ่นเหล็กจะท�ำให้เกิดข้อจ�ำกัดในการยก 

น�้ำหนัก เนื่องจากแรงท่ีใช้ยกเกิดข้ึนไม่เท่ากัน 

ตลอดช่วงของการยกแผ่นเหล็ก โดยเฉพาะถ้าผู้ฝึก 

ยกบาร์เบลล์อย่างเร็วๆ ในช่วงครึ่งแรกของการ 

เคลื่อนไหวน�้ำหนักของบาร์เบลล์จะเบากว่า เมื่อ 

เทียบกับการยกครึง่หลงั นอกจากนี ้การยกบาร์เบลล์  

อย่างเร็ว อาจท�ำให้มีการแตกของแรงออกจากแนว 

ของจุดศูนย์ถ่วงของบาร์เบลล์กับทิศทางของการยก  

(alignment of force) ซ่ึงเป็นสาเหตุของการ 

บาดเจ็บที่กล้ามเนื้อและเอ็นได้ และด้วยสาเหตุของ 

การฝึกการใช้แรงต้านจากบาร์เบลล์ มแีรงทีใ่ช้ในการ 

ยก ไม่เท่ากันตลอดช่วงการยก จึงท�ำให้มีรูปแบบ 

การฝึกใหม่ๆ ท่ีท�ำให้แรงท่ีใช้ในการฝึกเท่ากันโดย 

ตลอดช่วงของการยกรูปแบบการฝึกใหม่ๆ ที่ท�ำให้ 

แรงทีใ่ช้ในการยกเท่ากนัตลอด ซึง่มหีลายรปูแบบเช่น  

การใช้แรงต้านคงที่ (constant resistance) การใช้ 

แรงต ้านแบบผ ่อนตาม (accommodating  

resistance) และการใช้แรงต้านทีส่ามารถเปลีย่นแปลง 

ได้ (Frost et al., 2010) การฝึกรูปแบบใหม่ต่างๆ นี้ 

ท�ำให้มกีารใช้อปุกรณ์ทีพ่ฒันาข้ึนใหม่ให้หลากหลาย  

เช่น การฝึกโดยใช้ยางยดื (elastic bands) มาตดิกบั 

อุปกรณ์ออกก�ำลังกายแบบฟรีเวท นอกจากการฝึก 

ด้วยยางยืดแล้ว ยังมีการฝึก ด้วยแรงต้านที่สร้าง 

ข้ึนจากแรงอัดอากาศ หรือท่ีเรียกว่า pneumatic  

resistance

	 จอร์แดน เชเคสชาฟท์ (Jordan, 2013) ได ้

กล่าวถึงการฝึกด้วยแรงต้านของแผ่นเหล็ก และ 

แรงต้านด้วยแรงอดัอากาศ หรอืทีเ่รยีกกว่านวิแมตกิส์  

(pneumatic) ซึ่งการฝึกด้วยแรงต้านจากแรงอัด 

อากาศจากกระบอกลมจะมีประโยชน์มากกว่า การ 

ฝึกด้วยแผ่นเหล็กที่มีข้อเสียเปรียบหลายประการ  

เช่น แรงเสยีดทานจากลกูเบีย้ว และรอก อาจเป็นเหตุ 

ท�ำให้แรงต้านเปลี่ยนแปลงไปตามต�ำแหน่งต่างๆ  
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ตลอดช่วงของเคล่ือนไหว แต่เมื่อเปรียบเทียบกับ 

การฝึกด้วยแรงต้านจากแรงอัดอากาศ ไม่ว่าจะ 

ออกแรงกระท�ำอย่างไร แรงต้านจะคงที่เท่ากัน 

ตลอดช่วงของการเคลื่อนไหว ซึ่งจะช่วยลดอาการ 

บาดเจ็บลงได้ สิ่งเหล่านี้จะท�ำให้นักกีฬาสามารถฝึก 

ด้วยความเร็ว ที่ใกล้เคียงกับการฝึกในสถานการณ์ 

จริง โดยเฉพาะการฝึกแบบพลังระเบิดท่ีใช้ใน 

สถานการณ์แข่งขันกีฬา แต่ถ้าฝึกด้วยแรงต้านจาก 

แผ่นเหล็ก จะมข้ีอจ�ำกดัของความเรว็ (เพือ่หลกีเลีย่ง 

อาการบาดเจ็บ) ถ้าการฝึกช้า กล้ามเน้ือก็จะท�ำงานช้า 

ด้วยเช่นกัน นอกจากนี้ยังแสดงถึงข้อดีของการฝึก 

ด้วยแรงต้านจากแรงอัดอากาศที่นอกจากจะฝึกยก 

ในปริมาณน�้ำหนักมากๆ การเพิ่มความเร็วได้ความ 

ต้องการ สอดคล้องกับสถานการณ์แข่งขันจริงแล้ว  

ยังสามารถวัด และประเมินผลการฝึกกล้ามเนื้อได ้

อย่างถกูต้องแม่นย�ำ และให้ผลย้อนกลบั (feedback)  

ให้แก่นักกีฬาได้

	 ฟรอส์ทและคณะ (Frost et al., 2010) ได ้

กล่าวเสริมถึงการท�ำงานของแรงต้านชนิดนี้ ซึ่งเกิด 

จากการสร้างแรงต้าน โดยใช้แรงดันของอากาศ 

มาเป็นแรงต้านในการเคลื่อนไหว ทั้งแบบคอน- 

เซนตรกิ (concentric) และเอก็เซนตรกิ (eccentric)  

โดยที่แรงดันอากาศยิ่งสูงมาก แรงต้านก็จะยิ่งมาก  

เมื่อมีการเคลื่อนไหวของร่างกายออกแรง ก็จะเกิด 

แรงกดขึน้ ท�ำให้แรงดันเพ่ิมข้ึนและกลายเป็นแรงต้าน  

ซ่ึงการเคลือ่นไหวของร่างกายในลกัษณะทีก่ล้ามเนือ้ 

หดสั้นเข้า (concentric) และกล้ามเนื้อเหยียดยาว 

ออก (eccentric) แรงที่ต้องออกทั้งสองช่วงนั้น 

มีความใกล้เคียงกัน ซึ่งแตกต่างจากการฝึกโดย 

แผ่นเหล็กที่การออกแรง ทั้งสองช่วงไม่เท่ากัน  

เนื่องจากแผ่นเหล็กใช้แรงโน้มถ่วงของโลกในการ 

กลับสู่ต�ำแหน่งเดิม ท�ำให้กล้ามเน้ือเพียงออกแรง 

ประคอง ไม่ให้เกิดการกระแทกของแผ่นเหล็ก 

ขณะย้อนกลับ และเคลื่อนไหวด้วยความเร็วสูงขึ้น  

ความเร็วที่สูงมากเช่นนี้ จะท�ำให้เกิดการแกว่งไปมา  

(vibration) ที่บริเวณเอ็นของกล้ามเนื้อที่ยึดเกาะ 

กับกระดูก เนื่องจากแนวของแรง (alignment of  

force) จะไม่ตัง้ฉากกบัจดุศนูย์ถ่วงของแผ่นแม่เหลก็  

ยิ่งมีความเร็วมากข้ึน อาการสั่นคลอน (แกว่งไกว 

ในกรณีท่ีเป็นลวดสลิงหรือสายพาน) ก็จะยิ่งมีมาก  

และส่งผลให้เกิดการบาดเจ็บท่ีกล้ามเนื้อ และเอ็น 

ของกล้ามเนื้อได้ ดังนั้นนักกีฬาท่ีฝึกด้วยแผ่นเหล็ก  

จงึจ�ำเป็นทีต้่องควบคมุความเรว็ในขณะฝึก โดยเฉพาะ 

ในช่วงของระยะการย้อนกลับสู่ต�ำแหน่งเดิมของ 

แผ่นเหล็ก (Cissik, 2012) ซึ่งไม่สามารถฝึกที ่

ความเร็วเหมือนในสถานการณ์แข่งขันจริง

	 ด้วยเหตุผลการฝึกการใช้แรงต้านจากแผ่น 

เหล็กมีแรงท่ีใช้ในการยกไม่เท่ากันตลอดช่วงการยก  

ความเร็วในการฝึกด้วยแผ่นเหล็กที่ไม่สม�่ำเสมอ  

และไม่เหมือนสภาพจริงของการแข่งขันกีฬา ซึ่งสิ่ง 

เหล่านี้จะไม่เกิดขึ้นจากการฝึกด้วยแรงต้านจาก 

แรงอดัอากาศ กล่าวโดยสรุป ในเรือ่งข้อดขีองการฝึก 

ด้วยแรงต้านจากแรงอัดอากาศ โดยเฉพาะกับกีฬา 

ว่ายน�้ำ  ซ่ึงยังไม่เคยมีผู้ใดท�ำการศึกษาเปรียบเทียบ 

ระหว่างผลการฝึกด้วยแรงต้านจากแผ่นเหล็ก  

กับแรงต้านจากแรงอัดอากาศท่ีมีต่อความสามารถ 

ในการว่ายน�้ำ  จึงท�ำให้มีผู ้วิจัยสนใจท่ีจะศึกษา 

ค้นคว้า และเปรยีบเทยีบผลการฝึกด้วยแรงต้านจาก 

แรงอดัอากาศ ทีม่ต่ีอความสามารถในการว่ายน�ำ้ท่า  

ครอว์ล ระยะ 50 เมตร 

วัตถุประสงค์ของการวิจัย

	 1.	 เพื่อศึกษาผลของการฝึกด้วยแรงต้าน 

จากแรงอัดอากาศ ที่มีต่อความเร็วในการว่ายน�้ำท่า 
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ครอว์ลระยะ 50 เมตร

	 2.	 เพ่ือเปรียบเทียบผลการฝึกด้วยแรงต้าน 

จากแรงอัดอากาศ และการฝึกด้วยแรงต้านจาก 

แผ่นเหล็กที่มีต่อความเร็วในการว่ายน�้ำท่า ครอว์ล 

ระยะ 50 เมตร

ค�ำถามการวิจัย

	 การฝึกด้วยแรงต้านจากแรงอัดอากาศ จะม ี

ผลดีกว่าการฝึกด้วยแผ่นเหล็ก ต่อความเร็วในการ 

ว่ายน�้ำท่าครอว์ล ระยะ 50 เมตรหรือไม่

สมมติฐานของการวิจัย

	 การฝึกด้วยแรงต้านจากแรงอัดอากาศ และ 

การฝึกด้วยแรงต้านจากแผ่นเหล็ก มีผลต่อความเร็ว 

ในการว่ายน�้ำท่าครอว์ล ระยะ 50 เมตร แตกต่างกัน

ขอบเขตของการวิจัย

	 1.	 การวิจัยครั้งนี้เป็นการวิจัยเชิงทดลอง  

(true–experiment) เพ่ือเปรียบเทียบผลการฝึก 

ด้วยแรงต้านจากแรงอัดอากาศ และการฝึกด้วย 

แรงต้านจากแผ่นเหลก็ทีม่ต่ีอความเรว็ในการว่ายน�ำ้ 

ท่าครอว์ล ระยะ 50 เมตร โดยกลุ่มตัวอย่าง คือ 

นักศึกษาสถาบันการพลศึกษาที่ผ่านการเรียนวิชา 

ว่ายน�้ำ

	 2.	 ตัวแปรที่ใช้ในการศึกษา

	 	 2.1	 ตัวแปรอิสระ ( independent  

variable) คือโปรแกรมการฝึกด้วยแรงต้าน 2  

ลักษณะ

	 	 	 -	 โปรแกรมการฝึก ด้วยแรงต้านจาก 

แรงอัดอากาศ

	 	 	 -	 โปรแกรมการฝึก ด้วยแรงต้าน 

จากแผ่นเหล็ก

	 	 2.2	 ตวัแปรตาม (dependent variable)  

คอื ความเรว็ในการว่ายน�ำ้ท่าครอว์ล ระยะ 50 เมตร

ข้อตกลงเบื้องต้น

	 ผู้วิจัยได้ท�ำความเข้าใจ โดยแจ้งรายละเอียด 

การเข้าร่วมเป็นผูร้บัการทดลองในการวจิยัครัง้นี ้โดย 

กลุ่มตัวอย่างจะได้รับการทดสอบก่อน (pre–test)  

ความเร็วในการว่ายน�้ำท่าครอว์ล ระยะ 50 เมตร  

เพื่อแบ่งกลุ่มให้มีความสามารถเท่าๆ กัน (equal  

groups) และเข้าร่วมโปรแกรมการฝึกว่ายน�้ำ 

เหมอืนกนั สปัดาห์ละ 3 วนั และการฝึกด้วยแรงต้าน 

ที่แตกต่างกัน คือ แรงต้านจากแรงอัดอากาศและ 

แรงต้านจากแผ่นเหล็ก โดยการสุ่มเข้ากลุ่ม (random  

assignment) สปัดาห์ละ 2 วนั โดยใช้โปรแกรมการฝึก 

เหมือนกัน และท�ำการทดสอบเมื่อผ่านการทดลอง 

สปัดาห์ท่ี 3 และสปัดาห์ท่ี 6 ของความเร็วในการว่ายน�ำ้ 

ท่าครอว์ลระยะ 50 เมตร

ข้อจ�ำกัดของการวิจัย

	 ผู ้วิจัยไม่สามารถควบคุมกิจกรรมในการ 

ด�ำเนนิชวีติประจ�ำวนัได้ เช่น การรบัประทานอาหาร  

การพักผ่อน และการออกก�ำลังกายอย่างอื่นของ 

กลุ่มตัวอย่างได้ แต่ผู้วิจัยได้ท�ำการช้ีแจง และขอ 

ความร่วมมือ ไม่ให้กลุ ่มตัวอย่างท้ังสองกลุ ่มฝึก 

เพิ่มเติม นอกเหนือจากโปรแกรมการฝึก ผลที่ได้จึง 

ถือว่าเป็นผลที่เกิดจากการวิจัยครั้งนี้

ค�ำจ�ำกัดความที่ใช้ในการวิจัย

	 แรงต้านจากแรงอัดอากาศ (pneumatic  

resistance) หมายถึง ปริมาณน�้ำหนักเกิดจาก 

แรงอัดอากาศที่สามารถควบคุมปรับให้มีความ 

หนักเบา หรือเปลี่ยนแปลงแรงต้านได้ โดยใช้ปุ่ม 
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ควบคุมตามเครื่องหมายบวก ( + ) และลบ ( - )

	 แรงต้านจากแผ่นเหล็ก (weight stack  

resistance) หมายถึง แรงต้านจากแผ่นเหล็กที่วาง 

เรียงซ้อนๆ กัน สามารถปรับความหนักเบาได้ โดย 

การเพิ่มหรือลดแผ่นเหล็ก

	 การฝึกซ้อมว่ายน�้ำ  (swimming training)  

หมายถงึ การฝึกซ้อมว่ายน�ำ้ตามโปรแกรมของผู้วจิยั 

สร้างข้ึนจากการรวมหลักการ ทฤษฏี และน�ำ 

โปรแกรมการฝึกซ้อมว่ายน�้ำ  ไปให้ผู ้ทรงคุณวุฒิ 

ตรวจสอบคณุภาพ การฝึกด้วยแรงต้าน (resistance  

training) หมายถงึ การฝึกด้วยแรงต้านตามโปรแกรม 

ที่ผู้วิจัยสร้างขึ้นจากการรวบรวม หลักการ ทฤษฏ ี

และน�ำโปรแกรมการฝึกด้วยแรงต้าน ไปให้ผู้ทรง 

คุณวุฒิตรวจสอบคุณภาพ

	 ความเร็วในการว่ายน�้ำท่าครอว์ล (crawl  

swimming speed) หมายถึง ความสามารถในการ 

ว่ายน�้ำท่าครอว์ล ระยะทาง 50 เมตร โดยท�ำเวลาให้ 

น้อยที่สุด การวิจัยครั้งนี้ให้จับเวลาโดยการเริ่มต้น 

ในน�้ำ ใช้แขนและขาอย่างน้อย 1 ข้าง แตะขอบสระ 

เมื่อได้สัญญาณเริ่ม ให้ถีบออกจากขอบสระและ 

ว่ายให้เร็วที่สุดตามกติกาการแข่งขัน

เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย

	 1.	 เครื่องออกก�ำลังกายแบบสถานี ท่ีใช้ 

แรงต้านจากแรงอัดอากาศ ยี่ห้อไกเซอร์ รุ่น A 300  

จากประเทศสหรัฐอเมริกา

	 2.	 เครื่องออกก�ำลังกายแบบสถานี ท่ีใช้ 

แรงต้านจากแผ่นเหล็กยี่ห้อ Body-Solid ประเทศ 

สหรฐัอเมรกิา และ Nautilus ประเทศสหรฐัอเมรกิา

	 3.	 สระว่ายน�้ำขนาดกว้าง X ยาว เท่ากับ 

 25 X 50 เมตร

	 4.	 นาฬิกาจบัเวลา ทีม่คีวามละเอยีด 1/100  

วินาที

	 5.	 ใบบันทึกการฝึกด้วยน�้ำหนักของกลุ ่ม 

ตัวอย่างแต่ละคน เป็นระยะเวลา 8 สัปดาห์ (ฝึกเพื่อ 

เตรียมความพร้อมก่อน 2 สัปดาห์ และฝึกด้วย 

แรงต้านจริงอีก 6 สัปดาห์)

	 6.	 ใบบันทึกการซ้อมว่ายน�้ำ เป็นระยะเวลา  

6 สปัดาห์ และใบบันทึกการทดสอบสถิต ิท่ีท�ำได้จาก 

การว่ายน�้ำท่าครอว์ล ระยะ 50 เมตร ทั้งก่อนการ 

ทดลอง ภายหลงัการฝึกสปัดาห์ที ่3 และสปัดาห์ที ่6

	 7.	 โปรแกรมการฝึกว ่ายน�้ำ  ที่ผ ่านการ 

ตรวจสอบจากผู ้ทรงคุณวุฒิ เพื่อพิจารณาความ 

เหมาะสม โดยใช้ค่าดัชนีความสอดคล้อง (IOC:  

Item-Objective Congruence)

	 8.	 โปรแกรมการฝึกด้วยแรงต้าน ที่ผ่าน 

การตรวจสอบจากผู้ทรงคุณวุฒิ เพื่อพิจารณาความ 

เหมาะสมโดยใช้ค่าดัชนีความสอดคล้อง (IOC:  

Item-Objective Congruence)

การเก็บรวบรวมข้อมูลดังนี้

	 1.	 ศึกษา ค้นคว้า หลักการ ทฤษฏี และ 

งานวจิยัทีเ่กีย่วข้อง มาสร้างโปรแกรมการฝึกว่ายน�ำ้ 

ท่ีเหมาะสมในการพัฒนาความเร็วของการว่ายน�้ำ 

ท่าครอว์ล ระยะ 50 เมตร และโปรแกรมการฝึก  

ด้วยแรงต้านทีเ่หมาะสมกบักล้ามเนือ้ทกุส่วนในการ 

พัฒนาความเร็วของนักกีฬาว่ายน�้ำ

	 2.	 สร ้างแบบประเมินความเหมาะสม  

ตามองค์ประกอบของโปรแกรมการฝึกว่ายน�้ำ  และ 

โปรแกรมการฝึกด้วยแรงต้าน เพื่อเสนอต่อผู้ทรง 

คุณวุฒิ พิจารณาความเหมาะสม โดยใช้ค่าดัชน ี

ความสอดคล ้อง  ( IOC:  I tem-Object ive  
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Congruence) ซึ่งพบว่าไม่มีข้อรายการใด ที่มีค่า 

ดัชนีความสอดคล้องต�่ำกว่า 0.5 แสดงว่าสามารถ 

น�ำโปรแกรมไปใช้ฝึกได้

	 3.	 น�ำโปรแกรมการฝึกว่ายน�้ำ  และการฝึก 

ด้วยแรงต้าน ไปทดลองใช้กับนักศึกษาสถาบัน 

การพลศึกษา วิทยาเขตกรุงเทพ (โดยใช้สระว่ายน�้ำ  

25 เมตร) จ�ำนวน 10 คน เป็นเวลา 1 สัปดาห์ และ 

วิเคราะห์หาค่าความเที่ยง(reliability) โดยวิธีการ 

ทดสอบซ�้ำ (test-retest)

	 4.	 การเก็บรวบรวมข้อมูล โดยกลุ่มตัวอย่าง  

คือนักศึกษาสถาบันการพลศึกษา วิทยาเขต 

สุพรรณบุรี คณะศึกษาศาสตร์ ชั้นปีที่ 2 ที่ผ่าน 

การเรียนวิชาทักษะและการสอนกีฬาว ่ายน�้ำ  

(พล 031129) ท�ำการควบคุมการฝึกตามโปรแกรม 

การว่ายน�้ำ และการฝึกด้วยน�้ำหนักของกลุ่มทดลอง 

ที่ท�ำการฝึกด้วยแรงต้านจากแรงอัดอากาศ และ 

กลุ่มควบคุมที่ฝึกด้วยแรงต้านจากแผ่นเหล็ก ซึ่งจะ 

ท�ำการฝึกว่ายน�ำ้ตามโปรแกรมเหมือนกนัท้ังสองกลุม่  

คือวันจันทร์ พุธ และศุกร์ และฝึกด้วยแรงต้าน 

สปัดาห์ละ 2 วนั คอืองัคาร และพฤหสั คณะผูว้จิยัได้ 

ชีแ้จงให้กลุม่ตวัอย่างปฏบิตัติามปกต ิและไม่ฝึกซ้อม 

กีฬาชนิดอื่นๆ เพื่อควบคุมตัวแปรแทรกซ้อนที่อาจ 

เกิดขึ้นได้ ระหว่างการเก็บข้อมูลการฝึก

	 5.	 คณะผู้วิจัย ได้ประสานงานผู้รับผิดชอบ 

ชั้นเรียนของนักศึกษาคณะศึกษาศาสตร์ชั้นปีที่ 2  

ที่เป็นกลุ่มตัวอย่าง และขออนุญาตใช้สถานที่คือ  

สระว่ายน�้ำ 50 เมตร และศูนย์วิทยาศาสตร์การกีฬา  

ภายในสถาบันการพลศึกษา วิทยาเขตสุพรรณบุร ี 

เพื่อใช้เป็นสถานที่ในการเก็บข้อมูลวิจัย

	 6.	 ชี้แจงอาสาสมัครที่ เข ้าร ่วมเป็นกลุ ่ม 

ตัวอย่าง โดยคัดเลือกนักศึกษาจากสถาบันการ 

พลศึกษา วิทยาเขตสุพรรณบุรีที่ผ่านเกณฑ์การ 

คัดเลือกกลุ่มตัวอย่างเข้าร่วมการวิจัย

	 7.	 ประชุมช้ีแจงผูเ้ก็บข้อมลูและกลุม่ตวัอย่าง  

โดยแจกรายละเอียด ขั้นตอนในการเก็บข้อมูล เพื่อ 

ให้เข้าใจตรงกัน และชี้แจงให้ผู้ที่มีความประสงค์จะ 

ขอถอนตัวออกจากงานวิจัย ด้วยเหตุสุดวิสัยใดได ้

ตลอดเวลา

	 8.	 ท�ำการทดสอบสถิติ ในการว่ายน�้ำท่า  

ครอว์ลระยะ 50 เมตร โดยแบ่งออกเป็น 2 กลุ่ม  

กลุ่มละ 15 คน รวมทั้งสองกลุ่ม 30 คน ท�ำการ 

ปรับความสามารถพื้นฐานของสถิติในการว่ายน�้ำ 

ท่าครอว์ลระยะ 50 เมตร ให้เท่ากันทั้งสองกลุ่ม  

โดยเรียงล�ำดับความสามารถสลับกัน เข้ากลุ่มที่ 1  

และกลุ่มที่ 2 โดยมีค่าเฉลี่ยของสถิติการว่ายน�้ำ 

ดังกล่าวเท่ากัน โดยท�ำการทดลองความแตกต่าง 

อย่างมนียัส�ำคญั ไม่พบความแตกต่างอย่างมนียัส�ำคญั 

ทางสถิติที่ระดับ 0.05

	 9.	 ท�ำการสุม่ แบบก�ำหนดการจดักระท�ำการ 

ฝึก (randomized assignment) เพื่อให้โอกาสทั้ง  

2 กลุ่มเท่ากัน ที่จะเป็นกลุ่มทดลอง (กลุ่มฝึกว่ายน�้ำ 

ร่วมกับการฝึกด้วยแรงต้านจากแรงอัดอากาศ) และ 

กลุ่มควบคุม (กลุ่มฝึกว่ายน�้ำร่วมกับการฝึกด้วย 

แรงต้านจากแผ่นเหล็ก)

	 10.	 ท�ำการฝึกว่ายน�้ำร่วมกับการฝึกด้วย 

แรงต้านทั้ง 2 วิธี ในแต่ละกลุ่มท�ำการทดสอบสถิติ  

การว่ายน�ำ้ท่า ครอว์ลระยะ 50 เมตร (pretest) แล้ว 

ท้ังสองกลุ ่มท�ำการฝึกว่ายน�้ำเหมือนกันๆ 3 วัน  

ต่อสปัดาห์ คอืในวนัจนัทร์ พธุ และศกุร์ และเข้าร่วม 

โปรแกรมการฝึกด้วยแรงต้าน 2 วิธี คือวันอังคาร  

และพฤหัส เป็นเวลา 6 สัปดาห์ 
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	 11.	 รายละเอียดการฝ ึกด ้วยแรงต ้าน  

กลุ่มทดลอง และกลุ่มควบคุมจะได้รับการฝึกด้วย 

แรงต้าน เพื่อเตรียมความพร้อมในการพัฒนาก่อน 

การฝึก 2 สัปดาห์ โดยใช้ความหนักที่ 50% ของ 1  

R.M. และฝึก 3 ชุด และรับการฝึกตามโปรแกรมที ่

แยกออกเป็นการฝึกด้วยแรงต้านจากแรงอัดอากาศ  

และการฝึกด้วยแรงต้านจากแผ่นเหล็ก ในกลุ ่ม 

ทดลองและกลุ่มควบคุมตามล�ำดับ และค่อยๆ เพิ่ม 

ความหนักเป็น 60%, 65% และ 70% ของ 1 R.M.  

ใน 1-2 สัปดาห์แรก สัปดาห์ที่ 3-4 และสัปดาห์ที่  

5-6 ตามล�ำดับ ท�ำการฝึกสัปดาห์ละ 2 วัน คือ  

วันอังคารและพฤหัสบดี

	 12.	 การทดลองหา 1 R.M. กลุ่มตัวอย่าง 

แต่ละคน จะมีการจดบันทึกไว้ เพื่อให้กลุ่มตัวอย่าง 

ได้ตั้งค่าน�้ำหนักในการฝึกแต่ละท่าได้อย่างถูกต้อง  

โดยผู้เก็บข้อมูลตรวจสอบทุกๆ ครั้งที่ท�ำการฝึกด้วย 

แรงต้านทั้ง 2 วิธี

	 13.	 ท�ำการทดสอบสถิติ ของการว่ายน�้ำ 

ท่า ครอว์ล ระยะ 50 เมตรของกลุ่มตัวอย่างทั้ง  

2 กลุ่ม ทั้งก่อนการทดลอง ภายหลังการทดลอง 

สัปดาห์ที่ 3 และสัปดาห์ที่ 6 เพื่อน�ำค่าเฉลี่ยสถิต ิ

ดังกล่าว มาเปรียบเทียบความแตกต่างระหว่างกลุ่ม 

และภายในกลุ ่ม เพื่อศึกษาผลของการฝึกด้วย 

แรงต้าน 2 วิธีว่า จะให้ผลต่อความสามารถในการ 

ว่ายน�้ำท่าครอว์ลระยะ 50 เมตร แตกต่างกันหรือไม่  

อย่างไร

การวิเคราะห์ข้อมูลทางสถิติ

	 น�ำข้อมูลที่ได้ มาวิเคราะห์โดยใช้โปรแกรม 

คอมพิวเตอร์หาค่าสถิติดังนี้

	 1.	 วิเคราะห์ข้อมูลพื้นฐานของอายุ น�้ำหนัก  

และส่วนสงู ด้วยค่าเฉลีย่และส่วนเบีย่งเบนมาตรฐาน

	 2.	 วิเคราะห์เปรียบเทียบ ค่าเฉลี่ยของสถิติ  

เวลาในการว่ายน�้ำท่าครอว์ลระยะ 50 เมตร ก่อน 

การทดลอง หลงัการทดลองสปัดาห์ที ่3 และสปัดาห์ 

ที ่6 ของกลุม่ทีฝึ่กว่ายน�ำ้ร่วมกบัการฝึกด้วยแรงต้าน 

จากแรงอัดอากาศ และกลุ่มที่ฝึกว่ายน�้ำร่วมกับ 

การฝึกด้วยแรงต้านจากแผ่นเหล็ก โดยใช้สถิติค่า  

“ที” (independent t-test)

	 3.	 วิเคราะห์เปรียบเทียบ ค่าเฉลี่ยของสถิติ 

เวลาในการว่ายน�้ำท่าครอว์ลระยะ 50 เมตร ภายใน 

กลุ่มเช่นเดียวกับท่ีท�ำการทดสอบก่อนการทดลอง  

หลังการทดลองสัปดาห์ที่ 3 และสัปดาห์ที่ 6 โดยใช ้

การวเิคราะห์ความแปรปรวนแบบทางเดยีวชนดิวดัซ�ำ้  

(one-way analysis of variance with repeated  

measures) ถ้าพบว่ามีความแตกต่าง จึงท�ำการ 

เปรียบเทียบเป ็นรายคู ่  โดยวิธีบอนเฟอร ์โรนี  

(Bonferroni)

	 4.	 ก�ำหนดความมีนัยส�ำคัญที่ระดับ 0.05
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	 จากตารางท่ี 1 แสดงเวลาเฉลี่ยที่ใช้ในการ 

ว่ายน�้ำท่าครอว์ลระยะ 50 เมตร จากการทดสอบ  

ก่อนการทดลอง หลังการทดลองสัปดาห์ที่ 3 และ 

หลังการทดลองสัปดาห์ที่ 6 ของกลุ่มทดลองมีค่า 

เท่ากับ 27.06, 26.80 และ 26.31 วินาที และของ 

กลุ่มควบคุมมีค่าเท่ากับ 27.13, 27.06 และ 26.95  

วินาที ตามล�ำดับ

	 เมื่อพิจารณาค่าร้อยละของพัฒนาการของ 

เวลาท่ีใช้ในการว่ายน�้ำท่าครอว์ลระยะ 50 เมตร  

พบว่า มีอัตราพัฒนาการท่ีดีข้ึน (เวลาลดลง) เม่ือ 

เปรียบเทียบระหว่างก่อนการทดลองกับหลังการ 

ทดลองสัปดาห์ที่ 3 และเปรียบเทียบระหว่างก่อน 

การทดลองกับหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 6 โดยใน 

กลุม่ทดลองเท่ากบัร้อยละ 0.96 และ 2.77 ตามล�ำดบั   

และในกลุ่มควบคุมเท่ากับร้อยละ 0.26 และ 0.67  

ตามล�ำดับ

ผลการวิจัย

ตารางที่ 1	 ค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของเวลาในการว่ายน�้ำท่าครอว์ลระยะ 50 เมตร และอัตรา 

	 การพัฒนา คิดเป็นค่าร้อยละ เมือ่เปรยีบเทยีบระหว่าง ก่อนการทดลองกับหลงัการทดลองสปัดาห์ 

	 ที่ 3 และก่อนการทดลองกับหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 6 ของกลุ่มทดลองที่ฝึกว่ายน�้ำควบคู่กับ 

	 การฝึกด้วยแรงต้านจากแรงอดัอากาศ และกลุม่ควบคมุทีฝึ่กว่ายน�ำ้ควบคูก่บัการฝึกด้วยแรงต้าน 

	 จากแผ่นเหล็ก

ช่วงเวลาการทดสอบ

กลุ่มที่ฝึกว่ายน�้ำควบคู่กับการฝึก
แรงต้านจากแรงอัดอากาศ

กลุ่มที่ฝึกว่ายน�้ำควบคู่กับการฝึก
แรงต้านจากแผ่นเหล็ก

S.D.
การลดลงของ
เวลา* (%)

S.D.
การลดลงของ
เวลา* (%)

ก่อนการทดลอง 27.06 2.11 - 27.13 2.04 -

หลงัการทดลองสปัดาห์ที ่3 26.80 2.06 0.96 27.06 2.04 0.26

หลงัการทดลองสปัดาห์ที ่6 26.31 2.01 2.77 26.95 2.05 0.67
*เทียบกับก่อนการทดลอง
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	 จากแผนภูมิท่ี 1 แสดงค่าเฉลี่ยเวลาในการ 

ว่ายน�้ำท่าครอว์ลระยะ 50 เมตร ของกลุ่มทดลองที ่

ฝึกว่ายน�้ำควบคู่กับการฝึกด้วยแรงต้านจากแรงอัด 

อากาศกับกลุ่มควบคุมที่ฝึกว่ายน�้ำควบคู่กับการฝึก 

ด้วยแรงต้านจากแผ่นเหลก็ โดยจ�ำแนกตามช่วงเวลา 

ของการทดสอบคอืก่อนการทดลอง หลงัการทดลอง 

สัปดาห์ที่ 3 และหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 6 พบว่า 

กลุ่มทดลองมีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 27.06 26.80 และ  

26.31 วินาที ตามล�ำดับ และกลุ่มควบคุมมีค่าเฉลี่ย 

เท่ากับ 27.13 27.06 และ 26.95 วินาที ตามล�ำดับ 

 

อภิปรายผลการวิจัย

	 การฝึกด้วยแรงต้านลกัษณะต่างๆ เป็นพืน้ฐาน 

ของการฝึกความแข็งแรงของกล้ามเน้ือส่วนต่างๆ  

ของร่างกาย และมผีลต่อการแสดงความสามารถทาง 

การกีฬา โดยเฉพาะการแข่งขันกีฬาที่ใช้เวลาสั้นๆ  

เช่น การแข่งขันกีฬาว่ายน�้ำระยะ 50 เมตร ท�ำให้ 

ผลการวิจัยครั้งนี้พบว่า ทั้งกลุ่มควบคุมและกลุ่ม 

ทดลอง มีค่าเฉลี่ยของเวลาที่ใช้ในการว่ายน�้ำท่า 

ครอว์ลในระยะ 50 เมตร ลดลงอย่างมีนัยส�ำคัญ 

ทางสถิติที่ระดับ 0.05 เมื่อเปรียบเทียบทั้งระหว่าง 

หลงัทดลองสปัดาห์ที ่3 กบัก่อนการทดลอง หลงัการ 

ทดลองสัปดาห์ที่ 6 กับหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 3  

และหลงัการทดลองสปัดาห์ที ่6 กบัก่อนการทดลอง 

ทัง้สองกลุม่ ทัง้นีเ้กดิจากผลของการฝึกด้วยแรงต้าน 

ที่ท�ำให้เกิดพัฒนาการของกล้ามเนื้อ และพลังที่จะ 

ส่งผลต่อความเร็วในการว่ายน�้ำท่าครอว์ล ดังเช่น  

คราวิทส์ (Kravitz, 2010) ได้กล่าวถึงผลของการฝึก 

ด้วยแรงต้านจะท�ำให้เกิดการปรับตัวของสุขภาพ  

เป็นไปตามเป้าหมายระยะยาว ที่ต้องมีการก�ำหนด 

รูปแบบของโปรแกรมการฝึกให้ชัดเจน ตามความ 

มุ่งหมายที่แต่ละบุคคลต้องการพัฒนา ไม่ว่าจะฝึก 

ด้วยแรงต้านเพื่อมุ่งสู่การแข่งขัน หรือการฝึกเพื่อ 

รักษาสุขภาพก็ตาม

	 การปรับตัวของกล้ามเนื้อจากการฝึกด้วย 

แรงต้านจะต้องใช้เวลานานอย่างน้อย 2–3 สัปดาห์  

จะก่อให้เกิดการปรับตัวของหน่วยยนต์ (motor  

unit) ทีป่ระกอบไปด้วยระบบประสาทและกล้ามเนือ้  

แผนภูมิท่ี 1. ค่าเฉลี่ยของเวลาในการว่ายน�้ำท่าครอว์ลระยะ 50 เมตร ของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 

โดยจ�ำแนกตามช่วงเวลาของการทดสอบคอื ก่อนการทดลอง หลงัการทดลองสปัดาห์ที ่3 และหลงัการทดลอง 

สัปดาห์ที่ 6 แนวโน้มกลุ่มทดลองมีอัตราการพัฒนาสูงกว่ากลุ่มควบคุม
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ท�ำงานได้อย่างมีประสิทธิภาพ เนื่องจากใยประสาท  

ที่เชื่อมโยงไปสู่กล้ามเนื้อ จะถูกระดมสั่งการมาจาก 

ระบบประสาทส่วนกลาง ท�ำให้เพิม่ความแขง็แรงขึน้ 

ภายหลังการฝึก 2-8 สัปดาห์ นอกจากนี้ การพัฒนา 

ความแข็งแรงในระยะยาวจะส่งผลให้เส้นใยของ 

กล้ามเนื้อขยายใหญ่ขึ้น และช่วงพิสัยความแข็งแรง 

ทีเ่พ่ิมขึน้ จะเป็นไปตามความสามารถในการปรบัตวั 

ของแต่ละบุคคล ซึ่งอยู่ระหว่างร้อยละ 7-45 และ 

ส่งผลให้กล้ามเนื้อหดตัวได้เร็วขึ้น ความเร็วที่พัฒนา 

ขึ้นนี้ จะสัมพันธ์กับความเร็วของการหดตัวในขณะ 

ฝึกด้วยแรงต้าน เช่น ฝึกเคลือ่นไหวช้ากล้ามเนือ้กจ็ะ 

หดตวัช้า และฝึกเคลือ่นไหวเรว็ กล้ามเนือ้กจ็ะหดตวั 

เร็ว สอดคล้องกับสนธยา สลีะมาด (2555) ทีก่ล่าวถึง 

ผลของการฝึกด้วยแรงต้าน จะท�ำให้เกิดพัฒนาการ 

ทางสภาพชีววิทยา (biological) จะเกิดการปรับตัว 

ในหน่วยยนต์ (motor unit) โดยการเปลี่ยนแปลง 

ของระบบประสาท จะเกิดขึ้นในระยะแรก โดยการ 

เพิ่มขึ้นของหน่วยยนต์ และปรับปรุงการท�ำงาน 

ประสานสัมพนัธ์ของหน่วยยนต์ และการพฒันาด้าน 

เส้นใยกล้ามเนื้อ จะเกิดขึ้นภายหลังจากการพัฒนา 

ของระบบประสาทอย่างเต็มที่ นอกจากการเพิ่มขึ้น 

ของการท�ำงานประสานสัมพันธ์ของหน่วยยนต์แล้ว  

คณุลกัษณะของเส้นใยกล้ามเน้ือชนิดหดตัวช้า (slow  

twitch) จะเปลี่ยนเป็นชนิดหดตัวเร็ว (fast twitch)  

และคณุสมบตัอิืน่ๆ กจ็ะเพ่ิมขึน้ของปัจจยัต่างๆ ดังนี้

	 1.	 จ�ำนวนเส้นใยกล้ามเนื้อ

	 2.	 ความหนาแน่นของหลอดเลือดฝอย ต่อ 

จ�ำนวนเส้นใยกล้ามเนื้อ

	 3.	 ปริมาณโปรตีนภายในเส้นใยกล้ามเนื้อ

	 4.	 จ�ำนวนเส้นใยของกล้ามเนื้อทั้งหมด

	 การพฒันาทีเ่กดิจากการฝึก ด้วยแรงต้านจาก 

งานวิจัยคร้ังน้ี พบว่าการฝึกสามารถพัฒนา ความ 

แข็งแรงได้ แต่การพัฒนาความเร็วของการว่ายน�้ำ 

ท่าครอว์ลระยะ 50 เมตร ต้องอาศัยปัจจัยอย่างอื่น 

อีกด้วย เช่นการพัฒนาความอ่อนตัวของกล้ามเนื้อ  

เทคนคิและทกัษะของการว่ายน�ำ้ และสอดคล้องกบั  

ศุกล อริยสัจส่ีสกุล (2556) ได้กล่าวถึง ปัจจัยของ 

การว่ายน�้ำท่าครอว์ลให้ประสบความส�ำเร็จ จะต้อง 

ประกอบไปด้วยทักษะของการใช้แขน ขา และการ 

หายใจที่ต้องท�ำงานประสานสัมพันธ์กันเป็นอย่างด ี 

โดยมีการกลิ้งล�ำตัวที่เป็นไปตามธรรมชาติ สลับ 

แขนขวาและขาข้างซ้ายในการเตะเท้า และใช้แขน 

ว่ายน�ำ้ข้างขวาเพือ่ให้ได้เปรยีบเชิงกล การจดัระเบียบ 

ร่างกายเพือ่ท�ำให้เพรยีวน�ำ้ (streamline) ในการลด 

แรงต้าน รวมถงึเทคนคิของการออกตวั กลบัตัว และ 

การเข้าเส้นชัย ดังนั้น จึงเห็นได้ว่าเวลาที่ใช้ในการ 

ว่ายน�้ำท่าครอว์ลระยะ 50 เมตร จากงานวิจัยเรื่องนี้  

ดข้ึีนในทกุช่วงเวลาอย่างมนียัส�ำคญัทางสถิตทิีร่ะดบั  

0.05 เมื่อเปรียบเทียบภายในกลุ่มทั้งสองกลุ่ม

	 เม่ือท�ำการเปรยีบเทียบ เวลาเฉลีย่ทีใ่ช้ในการ 

ว่ายน�ำ้ท่าครอว์ลระยะ 50 เมตร ระหว่างกลุม่ทดลอง 

และกลุม่ควบคมุในทุกช่วงระยะเวลาของการฝึกซ้อม  

คือก่อนการทดลอง หลังการทดลอง 3 สัปดาห์ และ 

หลังการทดลอง 6 สัปดาห์ โดยกลุ่มทดลองมีเวลา 

เฉลี่ยเท่ากับ 27.06 วินาที 26.80 วินาที และ 26.31  

วินาที ในขณะท่ีกลุ ่มควบคุมมีเวลาเฉลี่ยเท่ากับ  

27.13 วินาที 27.06 วินาที และ 26.95 วินาที พบว่า  

ไม่แตกต่างกนัอย่างมนียัส�ำคญัทางสถิตท่ีิระดบั 0.05  

ซ่ึงเมื่อเปรียบเทียบอัตราค่าร้อยละพัฒนาการของ 

เวลาท่ีใช้ในการว่ายน�้ำ  ระหว่างก่อนการทดลองกับ 

หลังการทดลองสัปดาห์ที่ 3 และระหว่างก่อนการ 

ทดลองกบัหลงัการทดลองสปัดาห์ที ่6 ในกลุม่ทดลอง 

มค่ีาเท่ากบัร้อยละ 0.96 และ 2.77 ในขณะทีใ่นกลุม่ 

ควบคมุ มค่ีาเท่ากับร้อยละ 0.26 และ 0.67 ตามล�ำดบั  
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ซึ่งอัตราค่าร้อยละของเวลาที่ใช้ในการว่ายน�้ำของ 

กลุม่ทดลอง มพัีฒนาการสงูกว่าในกลุม่ควบคมุ แม้ว่า 

จะไม่มนัียส�ำคญัทางสถติกิต็าม แสดงว่ากลุม่ทดลอง 

มีการพัฒนาดีขึ้นค่อนข้างชัดเจนกว่า โดยมีแนวโน้ม 

การพัฒนา น่าจะพัฒนาได้ดีกว่ากลุ่มควบคุม แต ่

ผลการทดสอบความแตกต่างระหว่าง 2 กลุ ่ม  

ที่พบว่าไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติ  

ทั้ ง น้ี อันเนื่องมาจากระยะเวลาในการฝ ึกตาม 

โปรแกรมการฝึกแค่ 6 สัปดาห์ ซึ่งมีระยะเวลาที่สั้น 

เกินไปโดยที่ ถ ้าการวางโปรแกรมการฝึกซ้อม 

ด�ำเนินการต่อเนื่องไปมากกว่า 6 สัปดาห์ เป็น 8  

หรือ 10 สัปดาห์ น่าจะพบความแตกต่างอย่างมี 

นัยส�ำคัญของพัฒนาการ เมื่อเปรียบเทียบความ 

สามารถในการว่ายน�ำ้ท่าครอว์ลระหว่างกลุม่ ซึง่ท้ังน้ี 

การฝึกสมรรถภาพของกล้ามเนื้อที่มีระยะเวลาที่ 

ต ่อเนื่องและยาวนานออกไปอีก จะท�ำให้เกิด 

พฒันาการทีแ่ตกต่างกนัระหว่างการฝึกด้วยแรงต้าน  

2 วิธีดังกล่าว และน่าจะพบความแตกต่างอย่างม ี

นยัส�ำคญัของเวลาทีใ่ช้ในการว่ายน�ำ้ท่า ครอว์ลระยะ  

50 เมตร ระหว่างกลุ่มทดลองที่ฝึกว่ายน�้ำร่วมกับ 

การฝึก ด้วยแรงต้านจากแรงอัดอากาศ และกลุ่ม 

ควบคุมฝึกว่ายน�้ำร่วมกับการฝึกด้วยแรงต้านจาก 

แผ่นเหล็ก และด้วยเหตุผลของข้อดีของการฝึกด้วย 

แรงต้านจากแรงอดัอากาศทีม่มีากกว่า และยิง่ส่งผล 

ต่อการพัฒนาความเร็วในการว่ายน�ำ้ท่าครอว์ลระยะ  

50 เมตร ดังนัน้การวางโปรแกรมการฝึกด้วยแรงต้าน 

ไม่ว่าจะเป็นการฝึกเพื่อการแข่งขัน หรือการฝึกเพื่อ 

สุขภาพก็ตาม ที่จะส่งผลต่อความแข็งแรงและพลัง 

ของกล้ามเน้ือ ในการท�ำความเร็วของการว่ายน�้ำ 

ท่าครอว์ลให้ดีขึ้น ควรจะวางโปรแกรมการฝึกให ้

ต่อเนื่อง และเป็นระยะเวลานาน และในทางปฏิบัติ  

ดังที่ปรากฏของการฝึกกีฬาต่างๆ จะมีการวาง 

โปรแกรม ท่ีต่อเนือ่งยาวนานอยูแ่ล้วเช่นกัน โดยเฉพาะ 

นักกีฬาระดับแข่งขัน จะมีการฝึกซ้อมนานมากกว่า  

6 สปัดาห์ โดยจะมกีารเกบ็ตวัฝึกซ้อมนานอย่างน้อย 

มากกว่า 3 เดอืนข้ึนไป จนถึงฝึกเกอืบตลอดปี การฝึก 

ในระยะยาวเช่นนี้ จะส่งผลต่อปัจจัยต่างๆ ที่เกิดขึ้น 

ในลกัษณะทีถ่าวร เช่น ฮอร์โมนเทสทอสเทอโรน ทีม่ ี

บทบาทในการสร้างความเจรญิเตบิโตของกล้ามเนือ้  

การเปลี่ยนคุณสมบัติของเส้นใยกล้ามเนื้อจากใย 

ชนิดหดตัวช้า (ST) ไปสู่เส้นใยชนิดหดตัวเร็ว (FT)  

ซึ่งจะมีการสะสมไกลโคเจนไว้ในเส้นใยกล้ามเนื้อ  

ท�ำให้มีขนาดใหญ่ข้ึน นอกจากนี้เซลประสาทท่ี 

หน่วยยนต์ของเส้นเส้นใยชนิดหดตัวเร็วท่ีใหญ่กว่า  

และส่งกระแสประสาทไปยังเส้นใยกล้ามเนื้อได้ 

มากกว่าเส้นใยกล้ามเนื้อหดตัวช้า จึงท�ำให้เส้นใย 

กล้ามเนือ้แบบหดตวัเรว็ท�ำงานได้เรว็และแรงมากกว่า  

(ถนอมวงศ์ กฤษณ์เพช็ร์ และสทิธา พงษ์พบิลูย์, 2554; 

สนธยา สีละมาด, 2555)

	 นอกจากนี้ยังสอดคล้องกับงานวิจัยของ  

(พิสิษฐ์ ธิติเลิศเดชา, 2545) ท่ีท�ำการวิจัยเรื่อง  

ผลการฝึกก�ำลังกล้ามเนื้อล�ำตัวแบบการหดตัวคงที่ 

ต่อความเร็วในการว่ายน�้ำท่าครอว์ลระยะ 50 เมตร  

ผลการวิจัยพบว่า กลุ่มทดลองที่ได้รับโปรแกรมการ 

ฝึกก�ำลังกล้ามเนื้อล�ำตัวมีการเพิ่มข้ึนของกล้ามเนื้อ 

ล�ำตวั มากกว่ากลุม่ควบคมุท่ีไม่ได้รบัโปรแกรมการฝึก 

กล้ามเนือ้ล�ำตวั อย่างมนียัส�ำคัญทางสถติ ิและมเีวลา 

เฉลี่ยในการว่ายน�้ำระยะ 50 เมตร น้อยกว่ากลุ่ม 

ควบคุมแต่ไม่มีนัยส�ำคัญทางสถิติ และสอดคล้อง 

เช่นเดียวกันกับงานวิจัยของ (พลากร นัคราบัณฑิต, 

2553) ได้ท�ำการวิจัยเรื่อง ผลของการฝึกความ 

มั่นคงของล�ำตัวที่มีต่อความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ 

หลังส่วนล่าง และความสามารถในการว่ายน�้ำท่า 

ครอว์ล ในนักกีฬาว่ายน�้ำเยาวชนชาย ที่พบว่า  
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กลุ่มทดลองที่ฝึกความมั่นคงของล�ำตัวควบคู่กับการ 

ฝึกว่ายน�้ำตามปกติ ที่หลังการทดลองสัปดาห์ที่ 4  

และหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 8 จะมีค่าเฉลี่ยความ 

แข็งแรงของกล้ามเน้ือหลังส่วนล่าง มากกว่ากลุ่ม 

ควบคุมที่ฝ ึกว่ายน�้ำตามปกติอย่างเดียวอย่างม ี

นัยส�ำคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05

	 สรุปว่า เมื่อพิจารณาเวลาเฉลี่ยที่ใช้ในการ 

ว่ายน�้ำท่าครอว์ลระยะ 50 เมตรของทั้งกลุ่มทดลอง 

และกลุ่มควบคุมที่ท�ำการเปรียบเทียบภายในกลุ่ม 

พบว่า หลังการทดลอง 6 สัปดาห์ หลังการทดลอง  

3 สัปดาห์ และก่อนการทดลองมีเวลาน้อยลง หรือ 

ความเร็วมากขึ้นอย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติที่ระดับ  

0.05 แสดงให้เห็นว่ามีพัฒนาการของการฝึกว่ายน�้ำ 

ท่าครอว์ลดขีึน้ ทกุระยะทีร่่วมโปรแกรมการฝึก ทัง้นี้ 

เนือ่งมาจากการวางโปรแกรมการฝึกว่ายน�ำ้ และการ 

วางโปรแกรมการฝึกด้วยแรงดันจากแรงอัดอากาศ  

และจากแผ่นเหล็ก คณะผู ้วิจัยได้ท�ำการศึกษา  

ค้นคว้า และรวบรวมจากหลักการ ทฤษฏี รวมถึง 

แบบฝึกต่างๆ ที่ผู้วิจัยได้เคยร่วมเป็นคณะผู้ฝึกสอน 

กฬีาว่ายน�ำ้ในระดบัมหาวทิยาลยั สโมสร กฬีาแห่งชาติ  

และในระดับทีมชาติ ตลอดจนได้น�ำโปรแกรมการ 

ฝึกดงักล่าวไปให้ผู้ทรงคุณวฒุอิกี 5 ท่าน ได้ตรวจทาน  

ปรับ แก้ไข และให้ข้อเสนอแนะ โดยพิจารณาค่า 

ความเที่ยงและความตรง แล้วแบบฝึกทั้งสองมีค่า 

ความเที่ยงและความตรงเกิน 0.05 ขึ้นไปทั้งแบบฝึก 

ว่ายน�ำ้ และแบบฝึกด้วยแรงต้าน ท�ำให้กลุม่ตวัอย่าง 

ทั้งกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม มีเวลาน้อยลงอย่าง 

มีนัยส�ำคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 และยังสอดคล้อง 

กับงานวิจัยของ (พลากร นัคราบัณฑิต, 2553) ที่ 

ท�ำการวิจยัเร่ือง ผลของการฝึกความมัน่คงของล�ำตวั  

ทีม่ต่ีอความแขง็แรงของกล้ามเนือ้หลงัส่วนล่าง และ 

ความสามารถ ในการว่ายน�้ำท่าครอว์ลในนักกีฬา 

ว่ายน�้ำเยาวชนชายที่พบว่า กลุ่มทดลองที่ฝึกความ 

มั่นคงของกล้ามเนื้อล�ำตัวควบคู่กับการฝึกว่ายน�้ำ 

ตามปกต ิมคีวามเรว็ในการว่ายน�ำ้ท่าครอว์ล ระยะทาง  

30 เมตร มากขึ้นทุกระยะทั้งหลังการทดลอง 8  

สัปดาห์ หลังการทดลอง 4 สัปดาห์ และก่อนการ 

ทดลองอย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05

	 อย่างไรก็ตาม เวลาที่ใช้ในการแข่งขันกีฬา  

ว่ายน�้ำท่ีแตกต่างกันเพียงเสี้ยววินาที ก็สามารถ 

มีผลต่อการแพ้ชนะได้ ดังนั้นนักกีฬาว่ายน�้ำท่ีฝึก 

ด้วยแรงต้านด้วยแรงอดัอากาศร่วมกบัการฝึกว่ายน�ำ้ 

ตามโปรแกรมที่ก�ำหนด จะมีพัฒนาการได้ดีกว่า 

การฝึกด้วยแรงต้านจากแผ่นเหล็กร่วมกับการฝึก 

ว่ายน�้ำตามโปรแกรมที่ก�ำหนด ซึ่งสอดคล้องกับ  

เชเคสซาฟท์ (Shakeshaft, 2015) และฟรอส์ท  

(Frost. et al., 2010; อ้างถงึใน กฤตมขุ หล่าบรรเทา,  

2554) ท่ีกล่าวถึงข้อได้เปรียบของการฝึกด้วย 

แรงอัดอากาศที่เหนือกว่าการฝึกที่ใช้แผ่นน�้ำหนัก  

คือเป็นการฝึกที่ใกล้เคียงกับการยืด และหดตัว 

ของกล้ามเนือ้มากทีส่ดุ และการฝึกด้วยแรงต้านด้วย 

แผ่นเหล็กนั้น ความเฉื่อย อัตราเร่ง แรงเสียดทาน 

ต่างๆ จากลกูเบ้ียวหรอืรอกท�ำให้แรงต้านเปลีย่นแปลง 

ไปตามต�ำแหน่งต่างๆ ตลอดช่วงของการเคลื่อนไหว  

นอกจากนี้ยังท�ำให้เกิดการกระชากหรือกระตุก  

แต่การฝึกท่ีใช้แรงต้านจากแรงอัดอากาศสามารถ 

เพิ่มความเร็วของการออกแรงได้เต็มท่ีมากกว่า  

โดยมีแรงต้านคงท่ีโดยตลอด และยังสามารถ 

พัฒนาประสิทธิภาพของกล้ามเนื้อ ได้ตลอดท้ังช่วง 

ของการเคลื่อนไหวของข้อต่อ ซึ่งสามารถพัฒนา 

ประสิทธิภาพของกล้ามเนื้อในการเล่นกีฬาที่ใช้ 

ความเร็วได้ดีกว่าต่อไป
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