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บทคัดยอ 
การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาและหาความแตกตางของผลการฝกวายน้ําดวยระยะทางตางกันที่

มีตอความเร็วในการวายน้ําทาฟรอนครอวลระยะทาง 50 เมตร กลุมตัวอยางที่ใชในการวจิัยไดมาจากกลุม

ประชากรเปนนกักีฬาชายของโรงเรียนกรุงเทพคริสเตียนวิทยาลัย อาย ุ10 – 15 ป จํานวน 40 คน โดยการสุมอยาง

งาย (simple random sampling) โดยแบงกลุมตัวอยางออกเปน 4 กลุมๆ ละ 10 คน คือ กลุมควบคมุและกลุม

ทดลองที่ 1, 2 และ 3 ตามลาํดับ ทาํการฝกเปนเวลา 6 สัปดาหๆ ละ 3 วัน ทดสอบความเร็วในการวายน้ําทา 

ฟรอนครอวลระยะทาง 50 เมตร กอนการทดลอง ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 3 และ 6 นํามาวิเคราะหความ

แปรปรวนสองทางแบบวัดซ้าํ (Two – way Analysis of Variance with repeated – measure) วิเคราะหความ

แปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ํา (One way Analysis of Variance with repeated – measure) วิเคราะหความ

แปรปรวนทางเดียว (One – way Analysis of Variance) เปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคูโดยวิธีของ Tukey 

ซึ่งทั้งหมดกําหนดความมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

ผลการวิจัยพบวาคาเฉลี่ยความเร็วในการวายน้ําทาฟรอนครอวลระยะทาง 50 เมตร ระหวางกลุมควบคมุ

กับกลุมทดลองที่ 1 ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 6 แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 สวนระหวาง

กลุมทดลองทั้ง 3 กลุมไมแตกตางกันอยางมนีัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ภายในกลุม พบวา คาเฉลี่ยความเร็ว

ในการวายน้ําทาฟรอนครอวลระยะทาง 50 เมตร กลุมควบคุม กอนการทดลองกับภายหลังการฝกสัปดาหที่ 3  

และ 6 และภายหลังการฝกสัปดาหที่ 3 กับภายหลังการฝกสัปดาหที่ 6 ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่

ระดับ .05 กลุมทดลองที่ 1 กอนการทดลองกับภายหลังการฝกสัปดาหที่ 3 และภายหลงัการฝกสัปดาหที่ 6 กลุม

ทดลองที่ 2 กอนการทดลองกับภายหลังการฝกสัปดาหที่ 6 และภายหลังการฝกสัปดาหที่ 3 กับภายหลังการฝก

สัปดาหที่ 6 และกลุมทดลองที่ 3 กอนการทดลองกับภายหลังการฝกสัปดาหที่ 3 และกอนการทดลองกับภายหลัง

การฝกสัปดาหที่ 6 แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

คําสําคัญ : Distance 25, 50 and 75 meters, 50 meters Speed Front Crawl Stroke เมตร  
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ABSTRACT 

The purpose of this research was to study and contrast effect of Different Distance Swimming 

Training on 50 meters Speed Front Crawl Stroke. Thirty subjects were simple random sampling from 

male swimming athletes of Bangkok Christian College, age 10 – 15 years. Subjects were randomly 

assigned into control group and 3 experimental groups.  Control group was trained swimming 

program only. Group 1, 2 and 3 were trained swimming program and speed different distance 25, 50 

and 75 meters. Each 3 experimental groups were trained speed 3 days per week for 6 weeks. All of 

subjects were tested 50 meters Front Crawl Stroke before training, after 3 and 6 weeks. The data were 

analyzed using two way analysis of variance with repeated measure, one way analysis of variance with 

repeated measure and one way analysis of variance procedures along with multiple comparisons 

testing by using the Tukey’s method. All testing used the .05 level of significant.  

 The results of this study showed after 6 weeks, significantly different between control group 

and group 1. When were considered in each group, group 1 was significantly different between before 

training and both after 3, 6 weeks, group 2 was different significant between before training and after 6 

weeks, after 3 weeks and 6 weeks and group 3 was significantly different between before training and 

both after 3, 6 weeks. 

Keywords : Distance 25, 50 and 75 meters, 50 meters Speed Front Crawl Stroke 
E-mail : wongruck@hotmail.com   

คํานํา 
   ในปจจุบันการแขงขันกีฬามีมากมายหลายชนิด กีฬาที่เปนที่นิยมกันมากอยางหนึ่งคือกีฬาวายน้ํา ซึ่ง

เปนชนิดกีฬาที่มีการจัดการแขงขันในระดับสําคัญๆ หลายรายการ ไมวาจะเปนกีฬาโอลิมปค กีฬาเอเซี่ยนเกมส 

กีฬาซีเกมส ในการแขงขันนั้นผูที่วายไดรวดเร็วที่สุดหรือใชเวลาในการวายนอยกวาผูอื่นก็จะเปนผูชนะ นักกีฬา 

วายน้ําที่ตองการความสําเร็จจึงตองซอมหนักตามแผนการฝกซอมที่วางไว เพื่อทําการแขงขันนักกีฬาจะตองมี

ความมุงมั่น  อดทนในการฝกซอมในรูปแบบตางๆ ที่กําหนดเพื่อใหรายกายมีศักยภาพและประสิทธิภาพเพียงพอ

ตอการเปนผูชนะในการแขงขัน โดยมักเนนสมรรถภาพทางดานความอดทน (endurance) ความแข็งแรง 

(strength) และความเร็ว (speed) เปนหลัก ขั้นตอนในการฝกซอมนั้นตองมีการวางแผนและทําใหเปนขั้นตอน 

การฝกเฉพาะเจาะจง (the specific training) ในนักกีฬาวายน้ําระยะสั้นในดานความเร็วในชวงระยะแขงขัน (the 

competition period) โดยที่ Counsilman (1979) กลาววา องคประกอบ 3 ประการในการฝกความเร็วในนักกีฬา

วายน้ํามีการเนนคือ เทคนิคในการวายน้ําแตละทา (stroke mechanics) กําลังกลามเนื้อ (muscular - power) 

และขบวนการเผาพลาญพลังงานแบบไมใชออกซิเจน (anaerobic metabolism) และ Maglischo (1993) ใหการ

ฝกความเร็ว (sprint) ไว 3 ชนิดคือ แลคติก ทอเลอแรน เทรนนิ่ง (lactate tolerance training), แลคติก โพรดักชั่น 

เทรนนิ่ง (lactate production training) และการฝกกําลัง (power training) ในนักกีฬาวายน้ําระยะสั้น 50 เมตร 
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ใหนักกีฬามีความพรอมในการแขงขัน นักกีฬาที่มีการเตรียมความพรอมในขั้นการปรับตัวหรือสรางสมรรถภาพ

ทางดานความอดทน ความแข็งแรงของกลามเนื้อมากอนหนานี้แลว ในระยะที่เตรียมตัวเพื่อการแขงขัน 6 สัปดาห 

ควรเนนโปรแกรมการฝกเฉพาะเจาะจงในดานความเร็วแบบใดจึงจะเหมาะสม การใชระยะทางสั้นกวาระยะ

แขงขัน เทากับระยะแขงขันหรือมากกวาระยะแขงขัน 
จากหลักการและเหตุผลที่กลาว ผูวิจัยจึงมคีวามสนใจทีจ่ะศึกษาการฝกแบบเฉพาะเจาะจงดานความเร็ว 

ดวยการใชระยะทางในการฝกที่ตางกันโดยระยะทางสั้นกวาระยะแขงขัน 25 เมตร ระยะทางเทากับระยะแขงขัน 

50 เมตรและระยะทางที่มากกวาระยะแขงขัน 75 เมตร วาจะมีผลกับความเร็วในการวายน้ําทาฟรอนครอวล (front 

crawl stroke) ระยะทาง 50 เมตร แตกตางกันหรือไม เพื่อท่ีจะนําผลในการศึกษาวิจัยไปใชใหเกิดประโยชนในการ

พัฒนาปรบัปรุงการฝกซอมนกักีฬาวายน้ําตอไป 

วัตถุประสงคในการวิจยั 
1.  เพือ่ศึกษาผลของการฝกวายน้ําดวยระยะทาง 25 เมตร 50 เมตรและ 75 เมตรตอความเร็วในการวาย

น้ําทาฟรอนครอวล ระยะทาง 50 เมตร 

2. เพื่อหาคาความแตกตางของความเร็วในการวายน้ําทาฟรอนครอวล ระยะทาง 50 เมตร กอนการ

ทดลอง ภายหลังการทดลองสัปดาหที่ 3 และภายหลังการทดลองสัปดาหที่ 6 ระหวางกลุมที่ฝกวายน้ําดวย

ระยะทาง 25 เมตร, 50 เมตรและ 75 เมตร 

3.  เพื่อหาคาความแตกตางของความเร็วในการวายน้ําทาฟรอนครอวล ระยะทาง 50 เมตร ภายในกลุม 

ระหวางคาที่ไดกอนการทดลอง ภายหลังการทดลองสัปดาหที่ 3 และภายหลังการทดลองสัปดาหที่ 6 ของการฝก

วายน้ําดวยระยะทาง 25 เมตร 50 เมตรและ 75 เมตร 

อุปกรณและวิธีการ 
การวิจัยครั้งนี้มุงศึกษาเรื่องผลการฝกวายน้ําดวยระยะทางที่ตางกันที่มีตอความเร็วในการวายน้ําทา 

ฟรอนครอวลระยะทาง 50 เมตร ทดสอบความเร็วในการวายน้ําทาฟรอนครอวล 50 เมตร กลุมตัวอยางทั้ง 40 คน 

แบงออกเปน 4 กลุมๆ ละ 10 คน โดยแบงออกเปน กลุมควบคุม ฝกวายน้าํดวยโปรแกรมปกติ, กลุมทดลองที่ 1, 2 

และ 3 ฝกวายน้ําดวยโปรแกรมปกติรวมกบัฝกความเร็วดวยระยะทาง 25 เมตร, 50 เมตรและ 75 เมตร ตามลําดับ 

วิธีการ 
 1.  กลุมควบคมุ ฝกวายน้ําตามโปรแกรมปกติ 

2.  กลุมทดลองที่ 1 ฝกวายน้าํตามโปรแกรมปกติรวมกับฝกความเร็ว 25 เมตร 12 เที่ยว ใชความหนัก   

80 % 85 % และ 90 % ของความเร็ว 25 เมตร ของแตละคน โดยปรับความหนักทุก 2 สัปดาห 

3.  กลุมทดลองที่ 2 ฝกวายน้ําตามโปรแกรมปกติรวมกบัฝกความเร็ว 50 เมตร 6 เที่ยว ใชความหนัก     

80 % 85 % และ 90 % ของความเร็ว 50 เมตร ของแตละคน โดยปรับความหนกัทุก 2 สัปดาห 

4.  กลุมทดลองที่ 3 ฝกวายน้ําตามโปรแกรมปกติรวมกบัฝกความเร็ว 75 เมตร 4 เที่ยว ใชความหนัก     

80 % 85 % และ 90 % ของความเร็ว 75 เมตร ของแตละคน โดยปรับความหนักทุก 2 สัปดาห 
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ผลการทดลองและวิจารณ 

ผลการทดลอง 
 ความเร็วในการวายน้ําทาฟรอนครอวลระยะทาง 50 เมตร (คาเฉลี่ย ± สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน) กลุม

ควบคุม กลุมทดลองที่ 1 2 และ 3 กอนการทดลอง [(38.28 ± 3.72 วินาที 36.87 ± 3.67 วินาที 36.98 ± 3.97 

วินาที และ 37.25  ± 4.08 วินาที)] ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 3 [(38.26 ± 3.72 วินาที 35.33 ± 3.10 วินาที       

36.37 ± 3.49 วินาที และ 36.78 ± 3.89 วินาที)] และภายหลังการฝกสัปดาหที่ 6 [(38.25 ± 3.71 วินาที            

33.03 ± 2.04 วินาที 35.24 ± 3.02 วินาที และ 36.51 ± 3.73 วินาที)] ตามลําดับ 

แผนภูมทิี่ 1 แสดงคาเฉล่ียความเร็วในการวายน้ําทาฟรอนครอวลระยะทาง 50 เมตร กอนการทดลองภายหลัง

การฝกสัปดาหที่ 3 และ 6 ของกลุมทดลองทั้ง 4 กลุม 

 

30
32
34
36
38
40

กลุมควบคุม กลุมทดลองที่
1

กลุมทดลองที่
2

กลุมทดลองที่
3

กอนการทดลอง

หลังการฝกสัปดาหที ่3

หลังการฝกสัปดาหที ่6

 
* แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

 

 จากแผนภูมิที่ 1  ความเร็วในการวายน้ําทาฟรอนครอวลระยะทาง 50 เมตร พบวา 

 ภายในกลุมควบคุม กอนการทดลอง (38.28 วินาท)ี กับภายหลังการฝกสัปดาหที่ 3 (38.26 วินาที) และ 

ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 6 (38.25 วินาท)ี ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

ภายในกลุมทดลองที่ 1 กอนการทดลอง (36.87 วินาที) กับ ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 3 (35.33 วินาที) 

กอนการทดลอง (36.87 วินาที) กบั ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 6 (33.03 วินาที) และ ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 3 

(35.33 วินาท)ี กับ ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 6 (33.03 วินาที) แตกตางกันอยางมีนัยสําคญัทางสถิติที่ระดับ .05 

 ภายในกลุมทดลองที่ 2 กอนการทดลอง (36.98 วินาที) กับ ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 6 (35.24 วินาที) 

และ ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 3 (36.37 วนิาที) กบั ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 6 (35.24 วินาที) แตกตางกันอยาง

มีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 แตกอนการทดลอง (36.98 วนิาที) กบั ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 3              

(36.37 วินาท)ี ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคญัทางสถิติที่ระดับ .05 

 

ความเร็ว (วินาที) 
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* 

 ภายในกลุมทดลองที่ 3 กอนการทดลอง (37.25 วินาที) กับ ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 3 (36.78 วินาที)

และกอนการทดลอง (37.25 วินาที) กับ ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 6 (36.51 วินาที) แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญ

ทางสถิติที่ระดับ .05 แตภายหลังการฝกสัปดาหที่ 3 (36.78 วินาท)ี กับ ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 6 (36.51 วินาท)ี 

ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคญัทางสถิติที่ระดับ .05   

 

แผนภูมิที่  2  แสดงคาเฉล่ียความเร็วในการวายน้ําทาฟรอนครอวลระยะทาง 50 เมตร  

                      ภายในกลุมทดลองทั้ง 4 กลุม กอนการทดลอง ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 3 และ 6         

 

 

30

32

34

36

38

40

กอนการทดลอง หลังการฝกสัปดาหที่ 3 หลังการฝกสัปดาหที่ 6

กลุมควบคุม

กลุมทดลองที่ 1

กลุมทดลองที่ 2

กลุมทดลองที่ 3

 
* แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

 

 จากแผนภูมิที่  2  ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 6 ความเร็วในการวายน้ําทาฟรอนครอวลระยะทาง 50 เมตร 

ของกลุมควบคมุ (38.25 วินาที) กบักลุมทดลองที่ 1 (33.03 วินาที) แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่    

ระดับ .05  

วิจารณผล 
1.  คาเฉลี่ยความเร็วภายในกลุมควบคุม  กอนการทดลอง กับ ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 3 และภายหลัง

การฝกสัปดาหที่ 6, ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 3 กับ ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 6 ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญ

ทางสถิติที่ระดับ .05 เนื่องจากเปนการฝกซอมความอดทนทั่วๆ ไปเทานั้น ความหนักของงานจึงไมเพียงพอตอการ

พัฒนาความเร็วในการวายทาฟรอนครอวลระยะทาง 50 เมตร กลุมทดลองที่ 1 เนนการฝกใหเกิดการพัฒนากําลัง

ของกลามเนื้อและขบวนการเผาพลาญพลังงานแบบไมใชออกซิเจน (anaerobic metabolism) ในระบบพลังงาน

ฟอสฟาเจนใหมีประสิทธิภาพ กอนการทดลองกับ ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 3 และภายหลังการฝกสัปดาหที่ 6,

ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 3 กับ ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 6  แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05

เนื่องจากมีการใชความหนักเพิ่มขึ้นและเปนขั้นตอน ตามหลักกการใชความหนักมากกวาปกติและหลักการ

ความเร็ว (วินาที) 
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กาวหนา และใน 2 สัปดาหสุดทายใชความหนัก 90 % ของความเร็ว 25 เมตร ทําใหเกิดการระดมหนวยยนต

เปนไปตามลําดับและการปรับเปล่ียนคุณสมบัติของเสนใยกลามเนื้อชนิดหดตัวเร็ว (FT) จากชนิด Type IIa เปน 

Type IIb (เจริญ, 2548 สนธยา, 2547 สอดคลองกับ สนธยา, 2547) กลาววา การพัฒนาระบบพลังงานแบบแอน

แอโรบิค อแลคติก โดยการใชความหนัก 95 – 100 % ของความสามารถสูงสุด และเปนการฝกที่ทําใหการลําดับ

หนวยยนตมาใชใหเปนตามลําดับ ภายในกลุมทดลองที่ 2 เนนการฝกใหเกิดการพัฒนากําลังของกลามเนื้อและ

ขบวนการเผาพลาญพลังงานแบบไมใชออกซิเจน (anaerobic metabolism) ในระบบพลังงานแอนแอโรบิค 

(anaerobib lactic system) กอนการทดลองกับภายหลังการฝกสัปดาหที่ 3 ไมแตกตางกันเนื่องจากการควบคุม 

Stroke ทั้งทักษะและจังหวะการวายที่ไมดีทําใหเสียพลังงานสวนหนึ่งไปในการเคลื่อนไหว สอดคลองกับ (ชูศักดิ์, 

2528) กลาววา จังหวะในการทํากิจกกรมการเคลื่อนไหวนั้น ไมวาจะเปนการเดิน การวิ่งหรือการวายน้ําก็ดีการ

รักษาจังหวะใหสม่ําเสมอยอมทําใหใชพลังงานนอย การเพิ่มความเร็วทําใหใชพลังงานมากขึ้น และทักษะในการ

ออกกําลังกายหรือกระทํากิจกรรมพลังงานสวนหนึ่งจะเสียไป สําหรับการเคลื่อนไหวที่ไมจําเปนและการ

เคลื่อนไหวที่ไมมีการรวมงานกันที่ดีกอนการทดลอง กับ ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 6 และภายหลังการฝกสัปดาห 

ที่ 3 กับ 6 แตกตางกัน เพราะการพัฒนากําลังกลามเนื้อและอัตราการเผาพลาญพลังงานแบบไมใชออกซิเจนมี

ประสิทธิภาพมากขึ้น สอดคลองกับ Maglischo (1993) กลาววา การฝกแบบแอนแอโรบิดสามารถปรับปรุงให

รางกายเพิ่มอัตราการเผาพลาญพลังงานแบบไมใชออกซิเจน ทําใหเกิดการพัฒนาความเร็ว กลุมทดลองที่ 3 เนน

ใหเกิดการพัฒนาขบวนการเผาพลาญพลังงานแบบไมใชออกซิเจน (anaerobic metabolism) ในระบบพลังงาน

แอนแอโรบิค (anaerobib lactic system) รวมกับความสามารถของการปรับสมดุลกรดดาง (buffer) ของรางกาย

และความทนทานของกลามเนื้อ กอนการทดลองกับภายหลังการฝกสัปดาหที่ 3 และกอนการทดลองกับภายหลัง

การฝกสัปดาหที่ 6 แตกตางกัน เพราะเกิดการพัฒนาอัตราการเผาพลาญพลังงานแบบไมใชออกซิเจนและ

ความสามารถของการปรับสมดุลกรดดาง (buffer) ของรางกายใหมีประสิทธิภาพมากขึ้น ความทนทานตอความ

เมื่อยลารักษาความเร็วในการวายน้ําไวไดตลอดระยะทาง สวนภายหลังการฝกสัปดาหที่ 3 กับ 6 ไมแตกตางกัน 

เพราะ ความหนักเพิ่มเปน 90 % ของความเร็วในการวาย 75 เมตร ของแตละคนแตไมสัมพันธกับปริมาณการฝกที่

ยังคงเปน 4 เที่ยวอยู สอดคลองกับ สนธยา (2547) กลาววา การกระตุนที่มากกวาระดับที่เหมาะสมโดยการ

ทํางานที่มากเกินไปของนักกีฬาหรือโดยการคํานวณที่ผิดพลาดระหวางอัตราสวนของปริมาณและความหนักของ

การฝกซอม จะทําใหอัตราการพัฒนาลดลงและนําไปสูสภาวะคงที่ การฝกความอดทนเฉพาะเจาะจง ระยะเวลา  

40 วินาที – 2 นาที ความหนกั 90 – 100 % 1 – 2 เที่ยว 

2.  คาเฉลี่ยของความเร็วที่เพิ่มขึ้นในกลุมทดลองที่ 1 กับ กลุมควบคุม แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทาง

สถิติที่ระดับ .05 เนื่องจากกลุมทดลองที่ 1 ฝกกําลังกลามเนื้อเปนการฝกความเร็วในระยะทางสั้นกวาการแขงขันที่

เนนการฝกกําลังกลามเนื้อใหเพิ่มขึ้น ทําใหมีการพัฒนาความเร็วเพิ่มขึ้น เนื่องจากกําลังเปนผลของแรงในการหด

ตัวของกลามเนื้อที่จะเอาชนะแรงตานทานอยางรวดเร็วหรือกลาวไดวากําลังเปนผลคูณระหวางแรงกับความเร็ว 

ดังนั้นการฝกกําลังจึงตองพัฒนาความแข็งแรงหรือพัฒนาความเร็วอยางใดอยางหนึ่ง หรือทั้งสองอยางควบคูกัน

ไป (เจริญ, 2538; ชูศักดิ์, 2528 และ สนธยา, 2547) ในลักษณะกําลังระเบิดที่ตองใชความเร็วสูงเปนการกระตุน

ระบบประสาทใหมีประสิทธิภาพในการสั่งงานกลามเนื้อใหหดตัวไดแรงและรวดเร็ว  สงเสริมการทํางานรวมกัน (co 
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- ordination) ใหมีประสิทธิภาพของกลามเนื้อกลุมที่ทําใหเกิดการเคลื่อนไหว (agonist) หดตัวการคลายตัวที่เร็ว

ของกลุมกลามเนื้อตรงกันขาม (antagonist) ฝกใหเสนใยกลามเนื้อขาวใหมีประสิทธิภาพในการหดตัว มีการระดม

หนวยยนตในการหดตัวของกลามเนื้อไดมากและเปนไปตามลําดับที่ถูกตอง (เจริญ, 2548; ชูศักดิ์,2528; วัลลีย, 

2531; สนธยา, 2547 และ Maglischo, 1993) และการฝกแบบไมใชออกซิเจนในระบบพลังงานฟอสฟาเจนทําให

เกิดการสะสม ATP – CP ไวในกลามเนื้อไดมากขึ้นหลังการออกกําลังกาย สอดคลองกับ Counsilman (1979) 

กลาววา การฝกแบบวายเร็วเต็มที่ (sprint training) ในระยะทางสั้นๆ จะปรับปรุงความสมารถของกลามเนื้อ ใน

การหดตัว ปรับปรุงการทํางานรวมกันของระบบประสาท และการเพิ่มระดับของการสะสม ATP และ CP ดวย

เหมือนกัน สอดคลองกับ Barnett et al, (2004) ทําการรศึกษา การฝกดวยความเร็วเต็มที่ในระยะทางสั้นๆ ทําให

เพิ่มกําลังของกลามเนื้อและพัฒนาขบวนการสันดาปอาหารในรางกาย อีกทั้งการวายในระยะทางสั้นๆ ยังเปนการ

รักษา ควบคุมและพัฒนา Stroke ในการวายทําใหมีความเร็วในการวายดีขึ้น สอดคลองกับ Colwin (1999)  

กลาววา การฝกวายน้ําระยะทางสั้นกวาการแขงขันนักกีฬาจะสามารถทําความเร็วสูงกวาที่สามารถทําไดทําใหเกิด

การเรียนรูที่จะพัฒนา Stroke ในการใชทักษะและอัตราเร็วของการวาย (stroke rate) ทําใหเวลาในการวายดีขึ้น 

เมื่อเปรียบเทียบกับกลุมควบคุมที่เปนการฝกวายในแบบฝกความอดทนทั่วๆ ไป โดยที่กลุมทดลองที่ 1 มีการ

พัฒนาความเร็วดีกวากลุมควบคุม สวนในกลุมทดลองที่ 1, 2 และ 3 ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่

ระดับ .05 เนื่องจากเปนการฝกความเร็วเหมือนกันแตกตางกันตรงที่เนนจุดประสงคการฝกแตกตางกันและความ

หนักของงานก็ใกลเคียงกัน สอดคลองกับ นิรันดร (2540) ทําการศึกษา ผลการฝกการกระโดดเทาเดียวดวยความ

หนักตางกันตอความเร็วในการวิ่ง 200 เมตร พบวาเวลาในการวิ่งของกลุมทดลองทั้ง 3 กลุมไมแตกตางกัน

เนื่องจากความหนักของงานใกลเคียงกัน  

สรุปผลและเสนอแนะ 

การฝกความเร็วในการวายน้ําดวยระยะทางสั้นกวาระยะแขงขัน 25 เมตร ระยะทางเทากับการแขงขัน  

50 เมตรและระยะทางที่มากกวาระยะแขงขัน 75 เมตร ที่เนนใหรางกายมีกําลังเพิ่มขึ้นสามารถเพิ่มความเร็วใน

การวายได ตองผสมผสานกันระหวางรูปแบบการฝกทั้ง 3 ชนิด ในการฝกเนนเฉพาะเจาะจงในดานความเร็ว ชวง

ระยะเวลาการแขงขัน (competition period) สอดคลองกับ สนธยา (2547) กลาววา สําหรับนักกีฬาที่สมรรถภาพ

ทางดานความเร็ว ความแข็งแรงมีบทบาทสําคัญควรมีการเนนการฝกใหมีความเฉพาะเจาะจง โดยเฉพาะในชวง

ระยะเวลาแขงขันที่เปนชวงแปลงความแข็งแรงเปนกําลัง ในการวิจัยครั้งตอไปควรมีการศึกษาในเพศหญิงหรือ

กลุมนักกีฬาที่มีอายุมากกวา ระดับความสามารถมากกวาหรือในนักกีฬาระยะสั้น 100 เมตรตอไป 
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