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บทคัดย่อ 
 การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษาผลของการฝึกกล้ามเนื้อแกนกลางล าตัวที่มีต่อความแข็งแรง
ของกล้ามเนื้อ และความเร็วในการว่ายน้ าท่าครอว์ลระยะทาง 50 เมตร กลุ่มตัวอย่างท่ีใช้ในการวิจัยครั้งนี้ เป็น
นักศึกษาช้ันปีท่ี 3 คณะศึกษาศาสตร์ สถาบันการพลศึกษา วิทยาเขตสมุทรสาคร  ท่ีมีอายุระหว่าง 20-25 ปี 
จ านวน 30 คน โดยวิธีการเลือกแบบเจาะจง (purposive sampling) น ากลุ่มตัวอย่างมาทดสอบความเร็วใน
การว่ายน้ าท่าครอว์ลระยะทาง 50 เมตร เอาเวลาของกลุ่มตัวอย่างมาเรียงล าดับต้ังแต่ 1-30 และน าเวลาท่ี
ได้มาสลับเก่ง-อ่อน เพื่อแบ่งกลุ่มตัวอย่างโดยใช้วิธีการแบ่งแบบข้ันบันได โดยแบ่งเป็นกลุ่มทดลอง จ านวน 15 
คนท าการฝึกโปรแกรมเสริมสร้างความแข็งแรงของกล้ามเนื้อแกนกลางล าตัว และกลุ่มควบคุมจ านวน 15 คน 
ไม่ได้รับการฝึก แต่ท้ัง 2 กลุ่มมีการฝึกว่ายน้ าตามโปรแกรมท่ีก าหนด การวิจัยครั้งนี้ใช้ระยะเวลาในการฝึก 8 
สัปดาห์ โดยฝึก 3 วันต่อสัปดาห์  
 ความแข็งแรง และความเร็วในการว่ายน้ าท่าครอว์ลระยะทาง 50 เมตร ได้รับการทดสอบ ก่อนการฝึก 
หลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 วิเคราะห์ข้อมูลโดยใช้ค่าเฉล่ีย (mean) และส่วนเบ่ียงเบน
มาตรฐาน (standard deviation) สถิติที (t-test Independent) วิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบวัด
ซ้ า (0ne way analysis of variance with repeated measure) ทดสอบความแตกต่างรายคู่โดยวิธีของ 
บอน เฟอโรนี (Bonferroni) ก าหนดความมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 ผลการทดลอง พบว่า 
 1. ค่าเฉล่ียความแข็งแรงของกล้ามเนื้อแกนกลางล าตัว และความเร็วในการว่ายน้ าท่าครอว์ลระยะทาง 
50 เมตร ก่อนการฝึก ภายหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 และ 8 ระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมไม่มีความ
แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05  
 2. ค่าเฉล่ียความแข็งแรงของกล้ามเนื้อแกนกลางล าตัวของกลุ่มทดลอง และกลุ่มควบคุมก่อนการฝึก
ไม่มีความแตกต่างกัน แต่ภายหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 และ 8 ค่าเฉล่ียความแข็งแรงของกล้ามเนื้อแกนกลาง
ล าตัวภายในกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมเพิ่มข้ึน   
 3. ค่าเฉล่ียความเร็วในการว่ายน้ าท่าครอว์ลระยะทาง 50 เมตร ของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมก่อน
การฝึกไม่แตกต่างกัน ภายหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 ท้ังสองกลุ่มมีการพัฒนาด้านความเร็วในการว่ายน้ าเพิ่มข้ึน 
 ดังนั้น การฝึกด้วยโปรแกรมเสริมสร้างความแข็งแรงของกล้ามเนื้อแกนกลางล าตัวเพียงอย่างเดียวอาจ
ไม่เพียงพอ เพราะผู้เล่นกีฬาว่ายน้ านอกจากจะต้องมีกล้ามเนื้อล าตัวที่แข็งแรงเพื่อช่วยในการควบคุมทิศทาง
และการรักษาระดับของล าตัวให้อยู่บนผิวน้ ามากท่ีสุดในขณะว่ายน้ า ส าหรับการเพิ่มความเร็วในการว่ายน้ า จึง



จ าเป็นต้องเสริมสร้างความแข็งแรงของกล้ามเนื้อส่วนอื่น ๆ ด้วย เช่น กล้ามเนื้อขา กล้ามเนื้อหลัง กล้ามเนื้อ
แขน และกล้ามเนื้อหัวไหล่ เป็นต้น  
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Abstract 

 The purpose of this study was to examine effects of core muscles training in strength 
and speed of 50 meters crawl stroke. The sample of research is a group of 30 students 
between the age of 20 - 25 from The Institute of Physical Education Samut Sakhon that are 
selected by using purposive sampling. Subjects were randomly selected and equally divided 
into groups based on strength and balance score. The experiment group exercised core 
muscles through strength training, whereas the control group did not receive training. The 
core muscles strength training was used for experiment group 3 days a week for a 
consecutive period of 8 weeks. 
 The strength and speed of 50 meters crawl stroke was measured prior to and after 
the 4th and 8th weeks of training. Data was analyzed by calculating mean, standard deviation 
and one way analysis of variance with repeated measures. A Bonferroni post-hoc test was 
calculated with an alpha level of .05 for all statistical tests. 
Results indicated as follow : 
 1. Mean scores of core muscles strength and speed of 50 meters crawl stroke 
between control group and experiment group were not different prior to and after the 4th 
and 8th weeks of training.   
 2. Mean scores of core muscles strength of both groups prior to and after the 4th and 
8th weeks of training were not different. 
 3. Mean scores of speed (of 50 meters crawl stroke) were not different for both 
groups prior to and after the 4th and 8th weeks of training. 
 In conclusion, this study showed that only core muscles strength training is not 
sufficient enough activity to develop the speed of swimmers. Swimmers should therefore 
practice engaging other body muscle, including: arms; legs; back muscles; and deltoids, 
which are important for developing the strength and speed of swimmers too. 
 
 


