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ผลการฝึกพลัยโอเมตริกด้วยเมดิซินบอลและการฝึกด้วยนํ้าหนักตอ่

พลังกล้ามเนื้อส่วนบนที่ส่งผลต่อความเร็วในการว่ายนํ้า ท่าครอวล์ 
 EFFECT OF PLYOMETRIC WITH MEDICINE BALL  AND  WEIGHT  TRAINING ON THE  

UPPER  BODY MUSCULAR  POWER  UPPON  SPEED  CRAWL  STROKE  
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บทคัดย่อ 
การวิจัยคร้ังนี้มีวัตถุประสงค์เพ่ือเปรียบเทียบความแตกต่างของ ผลการฝึกพลัยโอเมตริกด้วย เมดิซินบอลและการ

ฝึกด้วยน้ําหนักต่อพลังกล้ามเนื้อส่วนบนท่ีมีต่อความเร็วในการว่ายน้ําท่าครอว์ล กลุ่มตัวอย่างเป็นนักว่ายน้ําเยาวชนจังหวัด

สกลนครเพศชายท่ีมีอายุระหว่าง 12 – 14 ปี จํานวน 99 คน โดยผู้วิจัยใช้วิธีสุ่มอย่างง่ายในการแบ่งกลุ่มด้วยวิธีการจับสลาก 

(Simple Random Sampling) กลุ่มทดลองท่ี 1 ฝึกทักษะกีฬาว่ายน้ําเพียงอย่างเดียว  กลุ่มทดลองท่ี 2 ฝึกทักษะกีฬาว่ายน้ํา

ควบคู่กับการฝึกพลัยโอเมตริกด้วยเมดิซินบอล  กลุ่มทดลองท่ี 3 ฝึกทักษะกีฬาว่ายน้ําควบคู่กับการฝึกด้วยน้ําหนัก  ทําการ

ทดสอบพลังกล้ามเนื้อส่วนบน และความเร็วในการว่ายน้ําท่า ครอว์ล ก่อนการทดลอง ภายหลังการทดลองสัปดาห์ท่ี 4 

ภายหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 8 โดยวิเคราะห์ค่าความแปรปรวนทางเดียว (One – way analysis of variance) ทดสอบความมี

นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  

ผลการวิจัยพบว่า 

  1. พลังกล้ามเนื้อส่วนบน ภายหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 4 ระหว่างกลุ่มทดลองท่ี 1 กลุ่มทดลองท่ี 2  และ กลุ่ม

ทดลองท่ี 3 แตกต่างกันอย่างมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 พลังกล้ามเนื้อส่วนบน ภายหลังการทดลองสัปดาห์ท่ี 8 

ระหว่างกลุ่มทดลองที่ 1 กลุ่มทดลองที่ 2  และ กลุ่มทดลองที่ 3 แตกต่างกันอย่างมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

2. ความเร็วในการว่ายน้ําท่า ครอว์ล ภายหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 8 ระหว่างกลุ่มทดลองที่ 1 กลุ่มทดลองที่ 2   

และ กลุ่มทดลองที่ 3 แตกต่างกันอย่างมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  

   3. ภาควิชาวิทยาศาสตร์การออกกําลังกายและการกีฬา 

   4. คณะศึกษาศาสตร์ มหาวิทยาลัยมหาสารคาม 
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ABSTRACT 
The purpose of this research was to investigate the effect of plyometric with medicine ball and weight training 

on the upper body muscular power upon speed crawl stroke. Ninety-nine young males aged 12-14 Sakon Nakhon 

swimmers were divided into 3 experimental groups by simple random sampling. Group 1 were trained on swimming 

skill, Group 2 were trained by using skill swimming and Plyometric with Medicine ball, and using skill swimming and 

Weight training for Group 3 over 8 weeks. On week–4 and week–8, all participants were measured the upper body 

muscular power and speed crawl stroke. One – way ANOVA 

Results  

1. Upper body muscular Power after training 4 weeks after training 8 weeks during experimental  

group 1,2 and 3 are significantly difference at the .05 level. 

2. Speed Crawl Stroke after training 8 weeks during experimental group 1,2 and 3 are significantly  

difference at the .05 level. 
 

ภูมิหลัง 
กีฬาว่ายน้ําเป็นกีฬาท่ีได้รับความสนใจและเป็นท่ีนิยมมากในประเทศไทย การแข่งขันว่ายน้ํายุคปัจจุบันมีการสร้าง

สถิติใหม่เกิดขึ้นอยู่เสมอ การฝึกซ้อมจึงเป็นสิ่งสําคัญ ยิ่งขึ้น ถนอมวงศ์ กฤษณ์เพ็ชร์ (2536 : 9) กล่าวว่าการเสริมสร้างพลัง

ของกล้ามเนื้อในการว่ายน้ําจําเป็นอย่างยิ่งเพ่ือให้กล้ามเนื้อของนักกีฬาสามารถ ความเร็วในการว่ายน้ําต้องอาศัยปัจจัยการ

ฝึกด้วยโปรแกรมต่างๆท่ีก่อให้เกิดความเร็ว ดังนี้ ความแข็งแรง (Strengh) พลัง (Power) ความอดทน (Endurance) ล้า 

ความเร็ว (Speed) องค์ประกอบสําคัญในการเกิดพลังกล้ามเนื้อ คือ ความเร็วในการหดตัวของกล้ามเนื้อ ดังนั้นจึงมี

นักวิชาการคิดค้นแบบฝึกพลังกล้ามเน้ือขึ้นใหม่เป็นการฝึกสมรรถภาพทางกายเฉพาะส่วนของร่างกายนักกีฬาเป็นท่ีนิยมในหมู่

ผู้ฝึกสอนเรียกว่าพลัยโอเมตริก (Plyometric) ซึ่งเป็นการฝึกท่ีมีวัตถุประสงค์เพ่ือเช่ือมความแข็งแรงกับความเร็วของการ

เคลื่อนไหวของกล้ามเนื้อ เพ่ือให้เกิดความเคลื่อนไหวแบบพลังระเบิด หลักการสร้างความแข็งแรงคือ การทํางานให้หนักกว่า

ปกติ มีหลายวิธี วิธีท่ีดีที่สุดในการสร้างความแข็งแรงและประสิทธิภาพในการเล่นกีฬาคือ การฝึกกล้ามเนื้อโดยใช้น้ําหนัก 

(Weight Tranning) จรวยพร ธรณินทร์  (2519 : 422) ในการว่ายน้ําท่าวัดวา (Crawl Stroke) เป็นท่าว่ายน้ําท่ีเป็นพื้นฐาน 

ประชาชนท่ัวโลกนิยม เป็นท่าท่ีใช้ความเร็วในการว่ายน้ําแบบอ่ืนๆ เพราะสามารถใช้ส่วนต่างๆได้อย่างมีประสิทธิภาพ หากนัก

ว่ายน้ํามีความแข็งแรงของกล้ามเนื้อส่วนบนก็จะช่วยให้ประสิทธิภาพในการว่ายน้ําดีขึ้น ผู้วิจัยจึงต้องการท่ีจะศึกษาผลการ

ฝึกพลัยโอเมตริกด้วยเมดิซินบอล และ การฝึกด้วยน้ําหนักต่อพลังกล้ามเนื้อส่วนบนท่ีส่งผลต่อความเร็วในการว่ายน้ําท่าค

รอว์ล เพ่ือนําผลที่ได้จากการวิจัยไปใช้ให้เกิดประโยชน์และปรับปรุงการฝึกซ้อมให้นักกีฬามีความสามารถเพิ่มมากขึ้นต่อไป 

 ความมุ่งหมายของการวิจัย 

  1. เพ่ือเปรียบเทียบความแตกต่างของพลังกล้ามเนื้อส่วนบน ก่อนการทดลอง ภายหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 4 

และภายหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 8 ระหว่างกลุ่มทดลองท่ี 1 ฝึกทักษะว่ายน้ําเพียงอย่างเดียว กลุ่มทดลองท่ี 2 ฝึกทักษะว่าย

น้ําควบคู่กับการฝึกพลัยโอเมตริกด้วยเมดิซินบอล และ กลุ่มทดลองที่ 3 ฝึกทักษะกีฬาว่ายน้ําควบคู่กับการฝึกด้วยน้ําหนัก 

  2. เพ่ือเปรียบเทียบความแตกต่างของความเร็วในการว่ายน้ําท่าครอว์ล ก่อนการทดลอง ภายหลังการทดลอง

สัปดาห์ที่ 4 และ ภายหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 8 ระหว่างกลุ่มทดลองท่ี 1 ฝึกทักษะว่ายน้ําเพียงอย่างเดียว กลุ่มทดลองท่ี 2 
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ฝึกทักษะว่ายน้ําควบคู่กับการฝึกพลัยโอเมตริกด้วยเมดิซินบอล และ กลุ่มทดลองท่ี 3 ทักษะกีฬาว่ายน้ําควบคู่กับการฝึกด้วย

น้ําหนัก 
 

วิธีดําเนินการวิจัย 
1. ขอหนังสือจากบัณฑิตวิทยาลัย มหาวิทยาลัยมหาสารคาม ไปยังผู้เชี่ยวชาญในการตรวจสอบแบบฝึก  

ผูอํ้านวยการโรงเรียนเทคนิคภูพานบริหารธุรกิจเพื่อขอใช้สถานที่ และ ผูอํ้านวยการการสํานักงานกระทรวงการท่องเที่ยวและ

กีฬาจังหวัดสกลนคร เพ่ือขอยืมอุปกรณ์ในการทดลอง 

2. ทดสอบพลังกล้ามเน้ือส่วนบน และความเร็วในการว่ายน้ําท่าครอว์ลระยะทาง 25 เมตร  ของผู้เข้ารับการทดลอง 

ก่อนการทดลอง (Pre – test) 

 3. ก่อนเร่ิมทําการฝึกตามโปรแกรม ผู้วิจัยทําการปฐมนิเทศและสาธิตช้ีแจงรายละเอียดเก่ียวกับวัตถุประสงค์ของ

การทดลองเพื่อให้ผูรั้บการทดลองมีความเข้าใจตรงกัน 

4. ให้กลุ่มตัวอย่างแต่ละกลุ่มเข้ารับการฝกึที่สระว่ายน้ําโรงเรียนเทคนิคภูพานบริหารธุรกิจ ทําการฝึก 3 วัน คือ วัน 

จันทร์ พุธ และ ศุกร์ เวลา 16.30 – 18.00 น. โดยเร่ิมตั้งแต่เดือนกรกฎาคม – สิงหาคม 2555 กําหนดกลุ่มควบคุมท่ี 1 ฝึก

โปรแกรมว่ายน้ําปกติ เป็นเวลา 60 นาที กลุ่มทดลองท่ี 1 ฝึกโปรแกรมพลัยโอเมตริกด้วยเมดิซินบอล 30 นาที และกลุ่ม

ทดลองท่ี 2 ฝึกโปรแกรมการฝึกด้วยน้ําหนัก 30 นาที โดยแบ่งเป็นขั้นอบอุ่นร่างกาย 5 – 10 นาที ขั้นฝึกซ้อม 25 - 30 นาที 

และขั้นผ่อนคลายกล้ามเนื้อ 5 นาที พัก 5 นาที ก่อนเปลี่ยนโปรแกรมเพ่ือให้ ร่างกายได้ฟื้นตัวกลับสู่สภาพปกติ จึงฝึก

โปรแกรมว่ายน้ําต่อ 60 นาที 

5. ทดสอบพลังกล้ามเน้ือส่วนบน และความเร็วในการว่ายน้ําท่าครอว์ลระยะทาง 25 เมตร  หลังการทดลองใน 

สัปดาห์ที่ 4 และ สัปดาห์ที่ 8  

6. นําผลจากการทดสอบก่อน ระหว่าง และหลังการทดลองที่บันทึกไว้ไปวิเคราะห์ผลทางสถิติ 

 ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 

  1. กลุ่มตัวอย่างท่ีใช้ในการศึกษาเป็นนักว่ายน้ําเยาวชนจังหวัดสกลนครเพศชายท่ีมีอายุระหว่าง 12 – 14 ปี ซึ่งผ่าน

การฝึกซ้อมว่ายน้ํามาแล้ว 2 ปี มีจํานวนท้ังหมด 97 คน จากตารางของ เครจซี่ และ มอร์แกน (Krejcie and morgan 1970 : 

608) และผู้วิจัยได้ป้องกันการหายไปจากการคํานวณของผู้เข้าร่วมในการทดลองของกลุ่มตัวอย่าง จํานวน 10 เปอร์เซ็นต ์

ของกลุ่มตัวอย่าง จะได้ขนาดกลุ่มตัวอย่างจํานวน 107 คนโดยผู้วิจัยใช้วิธีสุ่มอย่างง่ายในการแบ่งกลุ่มด้วยวิธีการจับสลาก 

(Simple Random Sampling) โดยเขียนช่ือกลุ่มตัวอย่างท้ังหมดใส่ในกล่องแล้วจับสลากแบ่งกลุ่มออกเป็น 3 กลุม่  

  2. หลังจากใช้เกณฑ์การคัดออก คงเหลือขนาดกลุ่มตัวอย่าง 99 คน ดังนี้ กลุม่ท่ีฝึกทักษะว่ายน้ําเพียงอย่างเดียว  

ไม่ให้ความร่วมมือจํานวน 3 คน คงเหลือขนาดกลุ่มตัวอย่างจํานวน 34 คน กลุ่มท่ีฝึกทักษะกีฬาว่ายน้ําควบคู่กับการฝึกพลัย

โอเมตริกด้วยเมดิซินบอลไม่ให้ความร่วมมือจํานวน 5 คน คงเหลือขนาดกลุ่มตัวอย่างจํานวน 32 คน กลุ่มฝึกทักษะกีฬาว่าย

น้ําควบคู่กับการฝึกด้วยน้ําหนักไม่ให้ความร่วมมือจํานวน 4 คน ยังเหลือขนาดของกลุ่มตัวอย่างจํานวน 33 คน 

 เครื่องมือที่ใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมูล 

  เคร่ืองมือท่ีใช้ในการวิจัย ได้ทดสอบความเท่ียงตรงของเคร่ืองมือ โดยผู้ทรงคุณวุฒิ ประกอบด้วยโปรแกรมการ

ฝึก 3 โปรแกรม และ แบบทดสอบ 2 แบบทดสอบ ดังนี้  

1.  โปรแกรมการฝึกว่ายน้ํา  

2. โปรแกรมการฝึกพลัยโอเมตริกด้วยเมดิซินบอล  

3. โปรแกรมการฝึกด้วยน้ําหนัก  
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แบบทดสอบ 2 แบบทดสอบ ดังนี้  

1. ทดสอบความสามารถของพลังกล้ามเน้ือส่วนบน โดยผูรั้บการทดสอบนั่งเก้าอี้แล้วรัดตัวให้ติดกับพนักเก้าอ้ี  

แล้วผลักลูกเมดิซินบอลขนาด 3 กิโลกรัม ไปให้ไกลที่สุด 1 คร้ัง แล้วจึงวัดระยะทาง (หน่วยเป็นเมตร) 

2. ทดสอบความเร็วในการว่ายน้ําท่าครอว์ล 25 เมตร ด้วยความเร็วอย่างเต็มที่ เพ่ือใช้เวลาในการว่ายน้ําน้อย 

ท่ีสุด ผูท่ี้ใช้เวลาในการว่ายน้ําน้อยกว่า แสดงว่ามีความเร็วในการว่ายน้ํามากกว่าซึ่งมีหน่วยเป็นวินาที 

 วิธีรวบรวมรวบรวมข้อมูล และ สถิติที่ใช้รวบรวมข้อมูล 
1. เลือกผู้ช่วยในการทดสอบอธิบายชี้แจงวิธีการปฏิบัติและรายละเอียดต่าง ๆ ให้มีความเข้าใจตรงกันในการ 

ทดสอบเพื่อให้มีความเที่ยงในการเก็บข้อมูล 

2. ผู้วิจัยและผู้ช่วยเก็บรวบรวมผลการทดสอบพลังกล้ามเน้ือส่วนบน และความเร็วในการว่ายน้ําท่าครอว์ล 

ระยะทาง 25 เมตร  ก่อนการทดลอง ระหว่างการทดลอง และหลังการทดลอง 

3. นําผลจากการทดสอบ ก่อนการทดลอง ระหว่างการทดลอง และหลังการทดลองไปวิเคราะห์ผลทางสถิติ 

4. นําข้อมูลที่ได้มาวิเคราะห์โดยใช้โปรแกรมสถิติสําเร็จรูปทางวิทยาศาสตร์สุขภาพโปรแกรมวินโดวส ์รุ่น 11.5  

เพ่ือหาค่าสถิติ  

5. วิเคราะห์ค่าเฉลี่ย และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 

6. เปรียบเทียบผลของการทดสอบทุกรายการก่อนการทดลอง หลังการทดลองในสัปดาห์ที่ 4 และหลังการ 

ทดลองในสัปดาห์ที่ 8 โดยวิเคราะห์ค่าความแปรปรวนทางเดียว (One – way analysis of variance) ทดสอบความมีนัยสําคัญ

ทางสถิติที่ระดับ .05  
 

สรุปผลการวิจัย  

 ข้อมูลทั่วไปของกลุ่มตัวอย่าง  

1. กลุ่มทดลองท่ี 1 มีค่าเฉลี่ยอายุเท่ากับ 13.70 ปี อายุสูงสุดเท่ากับ 14 ปี อายุตํ่าสุดเท่ากับ 12 ปี กลุ่มทดลองท่ี 2 

คือ มีค่าเฉลี่ยอายุเท่ากับ 13.20 ปี อายุสูงสุดเท่ากับ  14 ปี อายุตํ่าสุดเท่ากับ 12 ปี กลุ่มทดลองท่ี 3 คือ มีค่าเฉลี่ยอายุเท่ากับ 

13.90 ปี อายุสูงสุดเท่ากับ 14 ปี อายุตํ่าสุดเท่ากับ 12 ปี 

2. กลุ่มทดลองที่ 1 มีค่าเฉลี่ยน้ําหนักเท่ากับ 42.60 กิโลกรัม น้ําหนักสูงที่สุดเท่ากับ 44.50 กิโลกรัม น้ําหนัก

ตํ่าสุดเท่ากับ 41.60 กิโลกรัม กลุ่มทดลองที่ 2 คือ มีค่าเฉลี่ยน้ําหนักเท่ากับ 43.50 กิโลกรัม น้ําหนักสูงที่สุดเท่ากับ 44.70 

กิโลกรัม น้ําหนักตํ่าท่ีสุดเท่ากับ 42.30 กิโลกรัม กลุ่มทดลองที่ 3 คือ มีค่าเฉลี่ยน้ําหนักเท่ากับ 44.10 น้ําหนักสูงที่สุดเท่ากับ 

46.20 กิโลกรัม น้ําหนักตํ่าท่ีสุดเท่ากับ 44.50 กิโลกรัม 

3. กลุ่มทดลองที่ 1 มีค่าเฉลี่ยส่วนสูงเท่ากับ 155.60 เซนติเมตร ส่วนสูงสูงที่สุดเท่ากับ 158 เซนติเมตร ส่วนสูงตํ่า

ท่ีสุดเท่ากับ 156 เซนติเมตร กลุ่มทดลองที่ 2 คือ มีค่าเฉลี่ยส่วนสูงเท่ากับ 160.30 เซนติเมตร ส่วนสูงสูงที่สุดเท่ากับ 163.30 

เซนติเมตร ส่วนสูงที่ตํ่าท่ีสุดเท่ากับ 160.20 เซนติเมตร กลุ่มทดลองที่ 3 มีค่าเฉลี่ยส่วนสูงเท่ากับ 162.40 เซนติเมตร ส่วนสูง

ท่ีสูงที่สุดเท่ากับ 165.60 เซนติเมตร ส่วนสูงที่ตํ่าท่ีสุดเท่ากับ 162.50 เซนติเมตร 
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ตาราง 1 เปรียบเทียบความแตกต่างค่าเฉลี่ยของพลังกล้ามเน้ือส่วนบน ระยะทาง (เมตร) 

พลังกล้ามเน้ือ กลุ่มตัวอย่าง กลุ่มตัวอย่าง Mean Difference Std.Error p 

  

พลังกล้ามเน้ือส่วนบน 

กลุม่1 
กลุม่2 -.45 .08 .00 

กลุม่3 -.39 .08 .00 

กลุม่2 
กลุม่1 .45 .08 .00 

กลุม่3 .06 .08 .74 

กลุม่3 
กลุม่1 .39 .08 .00 

กลุม่2 -.06 .08 .74 
 

จากตาราง 1 พบว่า พลังกล้ามเน้ือส่วนบนภายหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 4 ระหว่างกลุ่มทดลองที่ 1 กลุ่มทดลองที่ 2 

กลุ่มทดลองที่ 3 แตกต่างกันอยา่งมนีัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 พลังกล้ามเนื้อส่วนบนภายหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 8 

ระหว่างกลุ่มทดลองที่ 1 กลุ่มทดลองที่ 2 กลุ่มทดลองที่ 3 แตกต่างกันอย่างมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 

ตาราง 2 เปรียบเทียบความแตกต่างความเร็วในการว่ายน้ําท่าครอว์ล (วินาที)  

ความเร็ว กลุ่มตัวอย่าง กลุ่มตัวอย่าง Mean Difference Std.Error p 

  

ความเร็วในการว่าย

น้ําท่า ครอว์ล 

กลุม่1 
กลุม่2 .26 .21 .41 

กลุม่3 .84 .21 .00 

กลุม่2 
กลุม่1 -.26 .21 .41 

กลุม่3 .58 .21 .02 

กลุม่3 
กลุม่1 -.84 .21 .00 

กลุม่2 -.58 .21 .002 
 

จากตาราง 2 พบว่า ความเร็วในการว่ายน้ําท่าครอว์ลภายหลังการทอลองสัปดาห์ท่ี 8  ระหว่างกลุ่มทดลองท่ี 1 

กลุ่มทดลองที่ 2 กลุ่มทดลองที่ 3 แตกต่างกันอย่างมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  
 

ข้อเสนอแนะ 
1. ควรมีการศึกษาผลฝึกฝึกพลัยโอเมตริกด้วยเมดิซินบอล และ การฝึกด้วยน้ําหนักต่อพลังกล้ามเน้ือส่วนบน ท่ี 

ส่งผลต่อความเร็วในการว่ายน้ําท่าครอว์ล ในกลุ่มตัวอย่างที่เป็นเพศหญิง 

2. ควรมีการศึกษาผลฝึกฝึกพลัยโอเมตริกด้วยเมดิซินบอล และ การฝึกด้วยน้ําหนักต่อพลังกล้ามเน้ือส่วนบน ท่ี 

ส่งผลต่อความเร็วในการว่ายน้ําท่าครอว์ล ในท่าว่ายน้ําอื่นๆ 

 3. ควรมีการทดสอบพลังกล้ามเน้ือส่วนบนโดยมีแบบทดสอบผลักบอลไปด้านหลังให้ใกล้เคียงกับท่าว่ายน้ํามากที่สุด 
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