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Abstract 
 

This study aims to determine the effects of combined dry-land strength training and swimming 
training on body composition, muscle strength, and aerobic swimming performance in young swimmers.  
The participants consisted of 6 male swimmers the Assumption College Sriracha swimming club, aged 9-15 
years old, experienced in swimming 1-5 years. The participants performed a dry-land strength training,  
2 days/week, 1 hour per day, and swimming training, 6 days/week, 2 hour per day for 12 weeks. The data 
about body composition, muscle strength, and aerobic swimming performance, were collected before and 
after training at weeks 4th, 8th, and 12th. The data were analyzed by using the Friedman test, Wilcoxon 
signed ranks test. 

The results showed that the young swimmers had significantly increased weight, the fat-free mass, 
and muscle strength after the combined dry-land strength training and swimming training. The percentage of 
body fat, fat mass, and critical swimming speed before training, after training weeks 4th, 8th, and 12th were not 
different significantly. In conclusion, combined dry-land strength training and swimming training increase 
muscle strength and fat-free mass in young swimmers. The athletes can use the combined dry-land strength 
training and swimming training could be a favorable training program for improving swimming performance in 
young swimmers. 
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________________________________________________________________________________________ 
 
บทคัดย่อ 
 
 การวิจยัมีวตัถปุระสงค์ศกึษาผลของการฝึกความแข็งแรงบนบกร่วมกบัการฝึกว่ายน า้ที่มีตอ่องค์ประกอบร่างกาย 
ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้และความสามารถในการวา่ยน า้เชิงแอโรบิก ในนกักีฬาวา่ยน า้เยาวชน กลุ่มตวัอย่างเป็น
นกักีฬาวา่ยน า้สโมสรวา่ยน า้โรงเรียนอสัสมัชญัศรีราชา อายุ 9-15 ปี เพศชายและมีประสบการณ์แข่งขนั 1-5 ปี จ านวน 6 
คน ท าการฝึกด้วยโปรแกรมการฝึกบนบกสปัดาห์ละ 2 วนั วนัละ 1 ชัว่โมง และฝึกวา่ยน า้ สปัดาห์ละ 6 วนั วนัละ 2 ชัว่โมง
เป็นเวลา 12 สปัดาห์ เก็บข้อมลู องค์ประกอบร่างกาย ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้และความสามารถในการว่ายน า้เชิงแอ
โรบิก ก่อน และภายหลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 4,  8 และ 12 วิเคราะห์ข้อมลูโดยใช้สถิติ Friedman test และสถิติ Wilcoxon 
signed ranks test 
 ผลการวิจยัพบว่า นกักีฬาวา่ยน า้มีคา่เฉลี่ยน า้หนกัตวั มวลไร้ไขมนั และความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ เพิ่มขึน้
ภายหลงัการฝึกความแข็งแรงบนบกร่วมกบัการฝึกวา่ยน า้ อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 สว่นคา่เฉล่ียเปอร์เซ็นต์
ไขมนั มวลไขมนั และความเร็ว คริติคอล สวิมสปีด (critical swimming speed) ระยะก่อนฝึก และ หลงัฝึกสปัดาห์ที่ 4  8 
และ 12 ไม่แตกตา่งกนั สรุปได้ว่า การฝึกความแข็งแรงบนบกร่วมกบัการฝึกวา่ยน า้สามารถเพิ่มความแข็งแรงของ
กล้ามเนือ้ มวลไร้ไขมนั ในนกักีฬาวา่ยน า้เยาวชนได้ นกักีฬาสามารถน าโปรแกรมการฝึกความแข็งแรงบนบกร่วมกบัการ
ฝึกวา่ยน า้ ไปใช้ในการวางแผนการฝึกซ้อมวา่ยน า้ให้เหมาะสมกบัเยาวชนตอ่ไป 
 

(วารสารวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยีการกีฬา 2563; 20(1): 36-50) 
 
ค าส าคัญ: องค์ประกอบร่างกาย/ ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้/ นกักีฬาวา่ยน า้เยาวชน/ ความสามารถในการวา่ยน า้เชิง 

แอโรบิก/ การฝึกความแข็งแรงบนบก 
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บทน า 
 กีฬาว่ายน า้ต้องมีเทคนิคและทกัษะการว่ายน า้รวมถึงการสร้างสมรรถภาพร่างกายให้มีความสมบรูณ์เพื่อการ
แข่งขันและการพัฒนาการฝึกซ้อมของนักกีฬา โดยสมาคมว่ายน า้แห่งประเทศสหรัฐอเมริกา ได้แบ่งระยะเวลาการวาง
แผนการฝึกซ้อม (Periodization) ของนักกีฬาว่ายน า้เป็น 4 ช่วง ประกอบด้วย ช่วงการปรับตัวพืน้ฐานของร่างกาย 
(General Phase) ใช้ระยะเวลา 4-8 สปัดาห์ ช่วงการฝึกซ้อมที่เฉพาะเจาะจง (Specific Phase) ใช้ระยะเวลา 2-4 สปัดาห์ 
ช่วงการลดปริมาณและเพิ่มคณุภาพของการฝึกซ้อม/การแข่งขนั (Taper/Competition Phase) ใช้ระยะเวลา 1-3 สปัดาห์
และช่วงการพักจากการฝึกซ้อมเพื่อการฟื้นคืนสภาพทัง้ทางด้านร่างกายและจิตใจ (Recovery Phase/Off-season) ใช้
ระยะเวลา 1-4 สปัดาห์ ซึ่งในการฝึกซ้อมที่เสริมสร้างสมรรถภาพพืน้ฐานส าหรับพฒันาร่างกายของนักกีฬาว่ายน า้ให้มี
ความพร้อมและสามารถรับการฝึกซ้อมกีฬาในระดบัตอ่ไปจึงฝึกในช่วงGeneral/Specific/Taper ซึง่อาจใช้ระยะเวลา 8-12 
สปัดาห์ 1 ดงันัน้จงึมีการฝึกวา่ยน า้ที่แตกตา่งกนัเพื่อพฒันาสมรรถภาพที่เฉพาะเจาะจงเพื่อให้เกิดการพฒันาในระยะยาว 

 การพฒันานกัว่ายน า้สู่ความเป็นเลิศ มีการฝึกว่ายน า้ที่มีระยะทางแตกต่างกนั ทัง้ระยะสัน้และระยะไกลโดย
ท าการฝึกแบบแอโรบิกที่เน้นการฝึกซ้อมว่ายน า้ระยะไกล เพื่อการพัฒนาความสามารถในการยืนระยะเชิงแอโรบิก 
(Aerobic Capacity) และค่อย ๆ เพิ่มความหนกัในการฝึกแบบแอนแอโรบิกเพื่อพฒันาความสามารถในการยืนระยะเชิง
แอนแอโรบิก (Anaerobic Capacity)2 ที่ส่งผลให้การท างานของระบบหายใจ และไหลเวียนเลือด ท างานได้ดีขึน้ ร่างกาย
สามารถขนส่งออกซิเจนไปสู่กล้ามเนือ้ได้อย่างมีประสิทธิภาพ เกิดการฟืน้สภาพในระหวา่งการฝึกซ้อมและแข่งขนัได้อย่าง
รวดเร็ว3 โดยเฉพาะนกักีฬาว่ายน า้เยาวชนที่เร่ิมมีการฝึกซ้อมตัง้เด็ก ใช้เวลาในการฝึกซ้อม 20-30 ชัว่โมง/สปัดาห์ มีการ
ฝึกซ้อมอย่างต่อเน่ือง และใช้ระยะเวลาที่ยาวนาน เพื่อให้ประสบความส าเร็จจะเร่ิมมีการฝึกซ้อมทกัษะการเคลื่อนไหว
ควบคูก่บัการฝึกทกัษะในการวา่ยน า้ (Learn to Train) ในช่วงอาย ุ9 ปี รวมถึงการพฒันาทกัษะกลไกสงูสดุ โดยเน้นการฝึก
ความมัน่คงของข้อต่อซึง่จะท าให้นกักีฬาว่ายน า้ท าการฝึกซ้อมและแข่งขนัได้อย่างมีประสิทธิภาพ4 มีความสามารถในการ
ตอบสนองต่อการฝึกเพื่อพฒันาความสามารถในการยืนระยะเชิงแอโรบิกได้ดีและสามารถพฒันาได้จากการฝึกบนบกและ
การฝึกในน า้ 
 การฝึกบนบก (Dry Land) เป็นการเสริมสร้างสมรรถภาพทางกายของนักว่ายน า้ที่อยู่นอกเหนือจากการ
ฝึกซ้อมในสระว่ายน า้1 มีรูปแบบการซ้อมที่หลากหลาย เช่น การฝึกความแข็งแรง (Strength) การฝึกเสริมสร้างสภาพ
ร่างกาย (Conditioning) เป็นต้น5 การฝึกบนบกส าหรับการเสริมสร้างความแข็งแรงและความสามารถในการว่ายน า้  ใน
นกักีฬาเยาวชนที่มีอายตุัง้แต่ 9 ปีขึน้ไปจะใช้การฝึกความแข็งแรงด้วยการใช้น า้หนกัตวั (Body weight) ในกลุ่มกล้ามเนือ้
แกนกลางล าตวั ล าตวัส่วนบน และล าตวัส่วนล่าง ซึ่งเป็นกลุ่มกล้ามเนือ้หลกัในการว่ายน า้ 6 โดยพบว่าความแข็งแรงของ
กล้ามเนือ้สว่นบนของร่างกาย จะมีความสมัพนัธ์กบัความเร็วในการวา่ยน า้7 และจากการศกึษาของ Morouco, Keskinen, 
Vilas-Boas, and Fernandes8 พบว่าก าลงัของกล้ามเนือ้แขนจะมีความสมัพนัธ์อย่างมากกบัความเร็วในการว่ายน า้ระยะ
สัน้ในท่าฟรีสไตล์ จากงานวิจยัที่ผ่านมาพบว่าการฝึกบนบกของนกักีฬาว่ายน า้ส่งผลต่อสมรรถภาพทางกายโดยเฉพาะ
องค์ประกอบร่างกาย และความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ โดย Grant และ Kavaliauskas 9 ได้ท าการศกึษาผลของการฝึกบน
บกที่เน้นการพัฒนาความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ในนักกีฬาว่ายน า้อายุ 13 ปี เป็นเวลา 7 สัปดาห์ พบว่าการฝึกบนบก
สามารถพฒันาความแข็งแรงของกล้ามเนือ้แขน และขา ให้มีค่าเพิ่มมากขึน้ และช่วยลดความเสี่ยงต่อการบาดเจ็บบริเวณ
เข่าและหัวไหล่อีกด้วย นอกจากนีก้ารฝึกบนบกส่งผลต่อองค์ประกอบร่างกาย จากการเพิ่มมวลกล้ามเนือ้จากการ
เสริมสร้างองค์ประกอบของระบบประสาท (Neural Component) ในการหดตวัของกล้ามเนือ้และการเพิ่มขนาดและความ
หนาแน่นของเส้นใยกล้ามเนือ้10 เกิดการสงัเคราะห์โครงสร้างท าให้กล้ามเนือ้มีขนาดที่ใหญ่ขึน้และท างานมีประสิทธิภาพ
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มากขึน้11 จึงใช้การฝึกบนบกควบคู่กับการฝึกซ้อมว่ายน า้เพื่อเสริมสร้างสมรรถภาพทางกายด้านความแข็งแรงและเพิ่ม
องค์ประกอบร่างกาย  แต่ในขณะเดียวกันยังมีงานวิจัยอีกมากที่พบว่าการฝึกความแข็งแรงบนบกไม่ได้ส่งผลต่อ
ความสามารถในการว่ายน า้โดยเฉพาะความสามารถในการว่ายน า้เชิงแอโรบิกที่เป็นสมรรถภาพที่ส าคญัต่อการพฒันา
นกักีฬาเยาวชนเม่ือเปรียบเทียบกบัการฝึกซ้อมว่ายน า้เพียงอย่างเดียว12 ผู้วิจยัจึงสนใจศึกษาผลของการฝึกความแข็งแรง
บนบกที่มีตอ่องค์ประกอบร่างกาย  ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้และความสามารถในการวา่ยน า้เชิงแอโรบิก ในนกักีฬาวา่ย
น า้เยาวชนโดยผลการวิจัยสามารถเป็นข้อมูลในการวางแผนการฝึกซ้อมว่ายน า้ให้เหมาะสมกับเยาวชนเพื่อให้เกิด
ประสิทธิภาพสงูสดุต่อไป 
 
วัตถุประสงค์ของการวิจัย 
 1. เพื่อศึกษาผลของการฝึกความแข็งแรงบนบกร่วมกับการฝึกว่ายน า้ส าหรับการเพิ่มองค์ประกอบร่างกาย  
ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้และความสามารถในการว่ายน า้เชิงแอโรบิกในนกักีฬาวา่ยน า้เยาวชน 
 2. เพื่อเปรียบเทียบความแตกตา่งขององค์ประกอบร่างกาย ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้และความสามารถใน
การวา่ยน า้เชิงแอโรบิก ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 4 สปัดาห์ที่ 8 และสปัดาห์ที่ 12 ในนกักีฬาวา่ยน า้เยาวชน 
 
สมมุตฐิานการวิจัย 
 การฝึกความแข็งแรงบนบกร่วมกับการฝึกว่ายน า้ในนักกีฬาว่ายน า้เยาวชน ส่งผลให้ องค์ประกอบร่างกาย  
ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ และความสามารถในการวา่ยน า้เชิงแอโรบิก  เพิ่มขึน้จากก่อนการฝึก 
 
วิธีการด าเนินงานวิจัย  
 การวิจัยนีเ้ป็นการวิจัยเชิงทดลอง มีการด าเนินการวิจัยแบบ Repeated Measures Design และผ่านการ
พิจารณาจริยธรรมจากคณะกรรมการพิจารณาจริยธรรมการวิจยัในมนษุย์มหาวิทยาลยับรูพา  (Sci 084/2561)  
ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 
ประชากร 
 ประชากรเป็นนกักีฬาวา่ยน า้สโมสรว่ายน า้โรงเรียนอสัสมัชญัศรีราชา จงัหวดัชลบรีุ จ านวน 40 คน 
กลุ่มตัวอย่าง  
 กลุ่มตวัอย่างเป็นนกักีฬาว่ายน า้สโมสรว่ายน า้โรงเรียนอสัสมัชญัศรีราชา เพศชาย อายุระหว่าง 9-15 ปี การ

ก าหนดขนาดกลุ่มตวัอย่างค านวณมาจากสมการ11
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 จากค่า Mean and SD ของ Grant and 

Kavaliauskas9  ก าหนดระดบัความเช่ือมัน่เท่ากบั 95% (α= .05) อ านาจการทดสอบ (power of test) =0.80 และ effect 
size = 1.40 จากการค านวณได้กลุ่มทดลองจ านวน 6 คน และคดัเลือกกลุ่มตวัอย่างตามเกณฑ์การคดัเข้าที่ก าหนดไว้ 
(Inclusion Criteria) คดัเลือกจากมีประสบการณ์แข่งขนัว่ายน า้ 1-5 ปี ไม่ได้รับฮอร์โมน ยาหรืออาหารเสริมที่ส่งผลต่อการ
เจริญเติบโตของร่างกายในช่วงเดือนพฤศจิกายน ปี พ.ศ. 2561 ผ่านการตรวจร่างกายจากแพทย์ ผ่านการประเมินความ
พร้อมก่อนการออกก าลงักาย (The Physical Activity Readiness Questionnaire: PAR-Q) และไม่มีประวตัิการบาดเจ็บ
ก่อนจะเข้าร่วมการวิจัยอย่างน้อย 6 เดือน ในการเข้าร่วมการวิจัยได้ขอความร่วมมือในการท าวิจัยทุกขัน้ตอนแบบเต็ม
ความสามารถ 



40 
วารสารวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยีการกีฬา ปีที่ 20 ฉบบัที่ 1, กรกฎาคม  2563 

Journal of Sports Science and Technology Volume 20, No. 1,  2020 
เคร่ืองมือที่ใช้ในการวิจัย 
 1. โปรแกรมการฝึกความแข็งแรงบนบก พฒันาขึน้มาโดยใช้สดัส่วนของการฝึกกล้ามเนือ้ที่ใช้ในการฝึกบนบก
ของกีฬาว่ายน า้  กลุ่มกล้ามเนือ้แกนกลางล าตวั 33.33% กลุ่มกล้ามเนือ้ล าตวัส่วนบน 33.33% และกลุ่มกล้ามเนือ้ล าตวั
ส่วนล่าง 33.33% พัฒนาจากงานวิจัยก่อนหน้านี ้6 ใช้หลักการปรับเพิ่มความหนักในการฝึก (Progressive) 5%13 การ
ก าหนดความถ่ี จ านวนครัง้ และจ านวนเซท พฒันาจาก National Strength and Conditioning Association14 
และผ่านการประเมินจากผู้ เช่ียวชาญ จ านวน 3 ท่าน มีค่าดชันีความเที่ยงตรงเชิงเนือ้หา (Content Validity Index: CVI) 
เท่ากบั 1  
 
ตารางที่ 1 รายละเอียดของโปรแกรมการฝึกความแข็งแรงบนบก 12 สปัดาห์ 

 
  
 
 
 
 
 
 2. การวัดองค์ประกอบร่างกาย  ใช้การชัง่น า้หนกัตวั (Weight) วดัเปอร์เซ็นต์ไขมนั (Percentage of body 
fat) มวลไขมนั (Fat mass) และมวลไร้ไขมนั (Fat-free mass) 
  2.1 การชัง่น า้หนกัตวัใช้เคร่ืองชัง่น า้หนกั ย่ีห้อ TANITA รุ่น UM-075 
  2.2 การหาเปอร์เซ็นต์ไขมันใช้เคร่ืองวัดความหนาของไขมันใต้ผิวหนัง ย่ีห้อ  Lange ผลิตจากประเทศ
สหรัฐอเมริกา ปี 1985 โดยท าการวดั 2 ต าแหน่ง คือ บริเวณต้นแขนด้านหลงั (Triceps) และบริเวณสะบกั (Subscapular) 
ตามวิธีการและสตูรของ Slaughter และคณะ15 ใช้การวดั 2 ครัง้ (3% Accuracy) แล้วน ามาหาคา่เฉลี่ย  

ถ้าผลรวมของค่าที่วดั มีมากกว่า 35 จะใช้สตูร %BF = 0.783 (TSF+SSSF) + 1.6 
ถ้าผลรวมของค่าที่วดัน้อยกวา่หรือเท่ากบั 35 จะใช้สตูร %BF = 1.21(TSF+SSSF)-0.008(TSF+SSSF)2-1.7 
เม่ือ  %BF หมายถึง เปอร์เซนต์ไขมนัในร่างกาย (Body fat percentage) 

TSF หมายถึง ความหนาของไขมนัต าแหน่ง ต้นแขนด้านหลงั (Triceps Skinfold) 
  SSSF หมายถึง ความหนาของไขมนัต าแหน่ง สะบกั (Subscapular Skinfold) 
  2.3 มวลไขมนั (Fat Mass) และ มวลไร้ไขมนั (Fat Free Mass) ใช้วิธีการหาจากสตูรของ Siri16 

Fat Mass (kg) = (%BF x Wt)/100 
และ Fat Free Mass (kg) = Wt - Fat Mass 

เม่ือ  %BF หมายถึง เปอร์เซนต์ไขมนัในร่างกาย (Body fat percentage) 
 Wt หมายถึง น า้หนกัตวั (Weight) 

 3. การทดสอบความแข็งแรงของกล้ามเนือ้แขน ใช้เคร่ืองวดัแรงบีบมือ (Hand-grip dynamometer) ย่ีห้อ 
T.K.K. รุ่น 5401 ผลิตจากประเทศญ่ีปุ่ น โดยใช้วิธีการและแบบทดสอบแรงบีบมือของส านกัวิทยาศาสตร์การกีฬา การกีฬา
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แห่งประเทศไทย17 ท าการทดสอบ 2 ครัง้โดยใช้ค่าที่มากที่สดุ บนัทึกผลการวดัเป็นกิโลกรัม น าผลที่ได้มาหารด้วยน า้หนกั
ตวัของผู้ถกูวดั 
 4. การทดสอบความสามารถในว่ายน า้เชิงแอโรบิก ใช้แบบทดสอบ คริติคอล สวิมสปีด (Critical Swim 
Speed) ตามวิธีการของ Zarzeczny และคณะ18 โดยท าการทดสอบการว่ายน า้ในท่าฟรีสไตล์ให้เร็วที่สดุ 2 ระยะทางคือ 
400 และ 50 เมตร บนัทึกเวลาหลงันกักีฬาว่ายแตะขอบสระทัง้ 2 ระยะทางทนัทีหลงัจากนัน้น าเวลาที่ได้จากการทดสอบ
ทัง้ 2 ระยะทาง มาแทนคา่ในสมการ  

Critical Swim Speed = (D2 - D1) ÷ (T2 - T1) 
 เม่ือ   D1 คือ ระยะทาง 50 เมตร 
    D2 คือ ระยะทาง 400 เมตร 
    T1 คือ ระยะเวลาที่วา่ยน า้ 50 เมตร หน่วยเป็นวินาที 
    T2 คือ ระยะเวลาที่วา่ยน า้ 400 เมตร หน่วยเป็นวินาที 
 
การเก็บรวบรวมข้อมูล 
 1. ทบทวนวรรณกรรมและศกึษาเอกสารเก่ียวกบัโปรแกรมการฝึกความแข็งแรงบนบกและการฝึกวา่ยน า้ 
 2. ด าเนินการคดัเลือกนกักีฬาวา่ยน า้ที่มีคณุสมบตัิตามเกณฑ์การคดัเข้าที่ก าหนด  
 3. ชีแ้จงรายละเอียดและนดัหมายกลุ่มตวัอย่าง เก่ียวกบัวนั เวลา และสถานที่ที่ใช้ในการทดสอบและฝึกตาม
โปรแกรมการฝึกความแข็งแรงบนบกร่วมกบัการฝึกวา่ยน า้ 
 4. ก่อนการวิจยั 1 สปัดาห์ ผู้วิจยัท าการวดัองค์ประกอบร่างกาย แรงบีบมือ และความเร็ว คริติคอล สวิมสปีด 
กบักลุ่มตวัอย่าง พร้อมทัง้แจ้งให้กลุ่มตวัอย่างทราบว่าจะมีการวดัองค์ประกอบร่างกาย แรงบีบมือ และความเร็ว คริติคอล 
สวิมสปีด หลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 4 สปัดาห์ที่ 8 และสปัดาห์ที่ 12  
(ดงัแผนภาพที่ 1) 
 

 
 

แผนภาพที่ 1 แผนการเก็บข้อมลูการวิจยั 
 5. กลุ่มตวัอย่างท าการฝึกตามโปรแกรมการฝึกความแข็งแรงบนบกที่ผู้วิจยัพฒันาขึน้ (ตารางที่ 1) โดยท าการ
ฝึกในช่วงเวลา 17.00-18.00 น. สปัดาห์ละ 2 วนั คือวนัองัคาร และวนัพฤหสับดี ครัง้ละ 1 ชัว่โมง เป็นเวลา 12 สปัดาห์ 
โดยท าการฝึกความแข็งแรงบนบกก่อนการฝึกซ้อมวา่ยน า้ตามโปรแกรมของสโมสรวา่ยน า้โรงเรียนอสัสมัชญัศรีราชา 
 6. โปรแกรมการฝึกซ้อมว่ายน า้ของสโมสรว่ายน า้โรงเรียนอสัสมัชญัศรีราชา ท าการฝึกว่ายน า้ 2 ชั่ วโมง/ครัง้ 
ในช่วงเวลา 18.00-20.00 น. สปัดาห์ละ 6 วนั โดยในช่วง 12 สปัดาห์ที่ผู้วิจยัท าการฝึกตามโปรแกรมการฝึกความแข็งแรง
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บนบกนัน้ ในสปัดาห์ที่ 1 และ 2 เป็นการฝึกวา่ยน า้ในช่วง Taper Phase เน่ืองจากสโมสรวา่ยน า้โรงเรียนอสัสมัชญัศรีราชา
มีรายการแข่งขนัในช่วงวนัหยดุของสปัดาห์ที่ 2  
 สปัดาห์ที่ 3-8 เป็นการฝึกวา่ยน า้ในช่วง General Phase เน้นการฝึกซ้อมวา่ยน า้ระยะไกล  
 ในสปัดาห์ที่ 9-10 เป็นการฝึกว่ายน า้ในช่วง Specific Phase เพิ่มการฝึกเทคนิคในการว่ายน า้ ร่วมกบัการฝึก
ว่ายระยะไกล และ ในสัปดาห์ที่ 11-12 เป็นการฝึกว่ายน า้ในช่วง General Phase เน้นการฝึกว่ายระยะไกล ซึ่งทัง้ 12 
สปัดาห์เน้นการฝึกวา่ยน า้เพื่อพฒันาระบบแอโรบิกโดยมีระยะทางในการฝึกซ้อมแสดงดงัตารางที่ 2 
 
ตารางที่ 2 ระยะทางการฝึกซ้อมวา่ยน า้ทัง้ 12 สปัดาห์ของกลุ่มตวัอย่าง 

 
 
 7. ท าการวดัองค์ประกอบร่างกาย แรงบีบมือ และความเร็ว คริติคอล สวิมสปีด หลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 4 สปัดาห์
ที่ 8 และสปัดาห์ที่ 12 กบักลุม่ตวัอย่าง 
 8. น าข้อมลูผลการทดสอบที่ได้มาท าการวิเคราะห์ผลตามขัน้ตอนทางสถิติตอ่ไป 
 สถานที่ในการเก็บข้อมูล โรงเรียนอสัสมัชญัศรีราชา อ าเภอศรีราชา จงัหวดัชลบรีุ  
 ระยะเวลาในการวิจัย เดือนพฤศจิกายน พ.ศ. 2561 ถึง มีนาคม พ.ศ. 2562 เป็นเวลา 12 สปัดาห์ 
 
การวิเคราะห์ข้อมูล 
 1. วิเคราะห์ข้อมลูเบือ้งต้นโดยใช้สถิติพืน้ฐาน ได้แก่ ค่าเฉลี่ย (Mean) ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (SD) ค่าต ่าสดุ 
(Min) และคา่สงูสดุ (Max) ของตวัแปรแตล่ะตวั เพื่อให้ทราบลกัษณะของกลุม่ตวัอย่าง  
 2. ทดสอบการแจกแจงแบบปกติของข้อมลู โดยใช้สถิติทดสอบ Shapiro-Wilk test 
 3. วิเคราะห์ความแตกต่างขององค์ประกอบร่างกาย และความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ ความสามารถในการ
ว่ายน า้เชิงแอโรบิก ภายหลงัการฝึกความแข็งแรงบนบกร่วมกบัการฝึกว่ายน า้ด้วยสถิติวิเคราะห์นอนพาราเมตริก  แบบวดั
ซ า้ Friedman test และ ทดสอบความแตกต่างรายคูด้่วยสถิติ Wilcoxon signed ranks test 
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ผลการวิจัย 

ตารางที่ 3 คา่เฉลี่ย (Mean) ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (SD) คา่ต ่าสดุ (Min) และคา่สงูสดุ (Max) ของลกัษณะกายภาพของ
นกักีฬาวา่ยน า้เยาวชน 
 

ตัวแปร นักกีฬาว่ายน า้ (n=6) 
Mean SD Min Max 

อาย ุ(ปี) 11.9 2.3 9.0 15.4 
ส่วนสงู (เซนติเมตร) 155.3 19.1 130 175 
ความกว้างช่วงแขน (เซนติเมตร) 156.3 20.8 123.5 178.3 
ประสบการณ์การแข่งขนั (ปี) 3.4 1.6 1.3 5.0 
ชีพจรขณะพกั (bpm) 83.3 13.3 64.0 96.0 
ปริมาณการใช้ออกซิเจนสงูสดุ (ml/kg/min) 37.5 6.2 31.7 47.3 
การวา่ยน า้ท่าฟรีสไตล์ 100 เมตร (วินาที) 80.9 18.7 65.7 115.6 

 
 จากตารางที่ 3 พบว่า นกักีฬาว่ายน า้มีอาย ุ11.9±2.3 ปี ส่วนสงู 155.3±19.1 เซนติเมตร ความกว้างช่วงแขน
156.3±20.8 เซนติเมตร ประสบการณ์การแข่งขัน 3.4±1.6 ปี มีชีพจรขณะพัก 83.3±13.3 ครัง้ต่อนาที มีปริมาณการใช้
ออกซิเจนสงูสดุ 37.5±6.2 มิลลิลิตร/กิโลกรัม/นาที และมีเวลาในการวา่ยน า้ท่าฟรีสไตล์ 100 เมตร 80.9±18.7 วินาท ี
 
ตารางที่ 4 คา่เฉลี่ย (Mean) ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (SD) และการวิเคราะห์ความแตกตา่งขององค์ประกอบร่างกาย 
ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ และความสามารถในการวา่ยน า้เชิงแอโรบิก ในนกักีฬาวา่ยน า้เยาวชน ระยะก่อนฝึก (T0) 
หลงัฝึกสปัดาห์ที่ 4 (T4) หลงัฝึกสปัดาห์ที่ 8 (T8) และหลงัฝึกสปัดาห์ที่ 12 (T12) โดย ใช้สถิติ Friedman test   

ตัวแปร 
Mean±SD 

2 p 
T0 T4 T8 T12 

องค์ประกอบร่างกาย       
น า้หนกัตวั (kg) 50.1±17.5 50.6±17.2 51.4±17.8 52.1±17.9 12.7* .00 

เปอร์เซ็นต์ไขมนั (%) 24.2±10.8 24.1±10.7 25.3±11.3 22.6±11.5 4.9 .17 
มวลไขมนั (kg) 12.5±7.9 12.8±8.0 13.8±8.8 12.4±8.5 4.2 .24 
มวลไร้ไขมนั (kg) 37.5±13.6 37.8±12.8 37.6±12.3 39.7±13.6 11.0* .01 
ความแข็งแรงของ

กล้ามเนือ้ 
      

แรงบีบมือ (kg) 0.5±0.1 0.5±0.1 0.6±0.1 0.7±0.1 18.0* .00 
ความสามารถในการว่าย

น า้เชิงแอโรบิก 
      

ความเร็ว  
Critical Swim Speed(m/s) 

1.1±0.2 1.1±0.2 1.1±0.1 1.1±0.1 7.7 .05 

*p < .05 
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 จากตารางที่ 4 ผลของการวิเคราะห์ความแตกต่างของตัวแปรโดยใช้สถิติ Friedman test พบว่า ค่าเฉลี่ย
น า้หนกัตวั มวลไร้ไขมนั และแรงบีบมือ ระยะก่อนฝึก หลงัฝึกสปัดาห์ที่ 4  สปัดาห์ที่ 8 และสปัดาห์ที่ 12 ของการฝึกความ
แข็งแรงบนบกร่วมกับการฝึกว่ายน า้ในนักกีฬาว่ายน า้เยาวชน มีค่า p เท่ากับ .00 .01 และ .00 จึงสรุปได้ว่า ค่าเฉลี่ย
น า้หนกัตวั มวลไร้ไขมัน และแรงบีบมือ ทัง้ 4 ระยะของการฝึกความแข็งแรงบนบกร่วมกบัการฝึกว่ายน า้ในนกักีฬาว่ายน า้
เยาวชน มีคา่เฉลี่ยแตกตา่งกนั อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05  
 ค่าเฉลี่ยเปอร์เซ็นต์ไขมัน มวลไขมัน และความเร็ว  คริติคอล สวิมสปีด มีค่า p เท่ากับ .17 .24 และ .05 
ตามล าดบั จึงสรุปได้ว่า ค่าเฉลี่ยเปอร์เซ็นต์ไขมนั และมวลไขมนั และความเร็ว คริติคอล สวิมสปีด ทัง้ 4 ระยะของการฝึก
ความแข็งแรงบนบกร่วมกบัการฝึกวา่ยน า้ในนกักีฬาวา่ยน า้เยาวชนไม่แตกต่างกนั  
 
ตารางที่่  5 การเปรียบเทียบความแตกต่างรายคู่ของค่าเฉลี่ยน า้หนกัตวั มวลไร้ไขมนั และแรงบีบมือ ระยะก่อนฝึก (T0) 
หลังฝึกสัปดาห์ที่ 4 (T4) หลังฝึกสัปดาห์ที่ 8 (T8) และหลังฝึกสัปดาห์ที่ 12 (T12) ในนักกีฬาว่ายน า้เยาวชน โดยใช้วิธี 
Wilcoxon signed ranks test  
 

ระยะเวลาการทดสอบ 
องค์ประกอบร่างกาย  ความแข็งแรงของ

กล้ามเนือ้ 
น า้หนักตัว  มวลไร้ไขมัน แรงบีบมือ  

 Z p Z p Z p 
T0 T4 -1.2 .25 -0.7 .46 -2.2* .03 
T0 T8 -2.2* .03 -0.1 .92 -2.2* .03 
T0 T12 -2.2* .03 -2.2* .03 -2.2* .03 
T4 T8 -1.6 .12 -.3 .75 -2.2* .03 
T4 T12 -1.9 .05 -2.2* .03 -2.2* .03 
T8 T12 -2.0* .04 -2.2* .03 -2.2* .03 

*p < .05  
 จากตารางที่ 5 ผลการเปรียบเทียบความแตกต่างรายคู่ของค่าเฉลี่ยองค์ประกอบร่างกาย และความแข็งแรง
ของกล้ามเนือ้ในแต่ละระยะการฝึกในนักกีฬาว่ายน า้เยาวชน โดยใช้วิธี Wilcoxon signed ranks test พบว่าน า้หนักตวั 
ก่อนฝึกมีความแตกต่างกับหลงัฝึกสปัดาห์ที่ 8 และหลงัฝึกสปัดาห์ที่ 12 หลงัฝึกสปัดาห์ที่ 8 มีความแตกต่างกับหลงัฝึก
สปัดาห์ที่ 12  อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 มวลไร้ไขมนัก่อนฝึกมีความแตกต่างกบัหลงัฝึกสปัดาห์ที่ 12 หลงัฝึก
สปัดาห์ที่ 4 มีความแตกต่างกบัหลงัฝึกสปัดาห์ที่ 12  หลงัฝึกสปัดาห์ที่ 8 มีความแตกต่างกบักบัหลงัฝึกสปัดาห์ที่ 12 อย่าง
มีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 แรงบีบมือพบว่ามีความแตกต่างกนัทกุระยะของการฝึกอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั 
.05 
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แผนภาพที่ 2 กราฟแสดงการเปลี่ยนแปลงคา่เฉลี่ยขององค์ประกอบร่างกาย ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ และ
ความสามารถในการวา่ยน า้เชิงแอโรบิก ในนกักีฬาวา่ยน า้เยาวชน ระยะก่อนฝึก หลงัฝึกสปัดาห์ที่ 4  สปัดาห์ที่ 8 

และสปัดาห์ที่ 12 

 
อภปิรายผล  
 การศกึษาผลของการฝึกความแข็งแรงบนบกร่วมกบัการฝึกว่ายน า้ที่มีต่อองค์ประกอบร่างกาย  ความแข็งแรง
ของกล้ามเนือ้และความสามารถในการว่ายน า้เชิงแอโรบิกในนกักีฬาวา่ยน า้เยาวชนมีการอภิปรายผลดงันี ้ 
 จากการวิเคราะห์ความแตกต่างขององค์ประกอบร่างกายภายหลงัการฝึกความแข็งแรงบนบกร่วมกบัการฝึก
ว่ายน า้ พบว่านกักีฬาว่ายน า้เยาวชนมีค่าเฉลี่ยน า้หนกัตวั และมวลไร้ไขมนั หลงัการฝึก เพิ่มขึน้ อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ
ที่ระดบั .05 ส่วนค่าเฉลี่ยเปอร์เซ็นต์ไขมนั และมวลไขมนั ระยะก่อนฝึก และหลงัฝึกสปัดาห์ที่ 4  8 และ 12 ไม่แตกต่างกนั 
โดยสาเหตทุี่ท าให้องค์ประกอบร่างกาย  ได้แก่ น า้หนกัตวั และมวลไร้ไขมนั มีการพฒันาขึน้ภายหลงัจากฝึกความแข็งแรง
บนบกร่วมกับฝึกว่ายน า้ อาจจะเป็นผลมาจาก กลุ่มตวัอย่างมีอายุอยู่ในช่วงของการเจริญเติบโตอย่างรวดเร็ว (Growth 
Spurt) ซึ่งถือเป็นวยัที่อยู่ในช่วงของการเจริญเติบโตทัง้ด้านโครงสร้าง สรีรวิทยาการท างานของร่างกาย โดยมีอายุเฉลี่ย 
11.95±2.69 ปี ดงัที่ MacKelvie, Khan, and McKay19 กล่าวว่าการเปลี่ยนแปลงของฮอร์โมนในช่วง Growth Spurt  จะมี
การหลัง่ GH มาก โดยจะส่งผลต่อการเจริญเติบโตของกระดูก และมีค่ามากที่สดุเม่ืออยู่ในช่วง Tanner stage 3-4 หรือ
อายปุระมาณ 12 ปี หลงัจากนัน้จะค่อย ๆ ลดระดบัลง ส่วน IGF-I จะค่อย ๆ สงูขึน้และจะมีคา่สงูสดุเม่ืออยู่ในช่วง Tanner 
stage 4-5  หรืออายปุระมาณ 13 ปี หลงัจากนัน้จะคอ่ย ๆ ลดระดบัลง ท าให้ทัง้ GH และ IGF-I ที่เก่ียวข้องกบั 

T0 T4 T8 T12

มวลไร้ไขมนั (Fat Free Mass) มวลไขมนั (Fat Mass)

เปอร์เซ็นต์ไขมนั (Fat) น า้หนกัตวั (Weight)

T0 T4 T8 T12

แรงบีบมือ (Strength)

T0 T4 T8 T12

critical swim speed
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การเจริญเติบโตกระตุ้นพฒันาการของเซลล์และการเจริญเติบโตของร่างกายโดยเฉพาะอย่างยิ่งการกระตุ้นการสงัเคราะห์
โปรตีน การแบ่งเซลล์ของกระดูกบริเวณแผ่นการเจริญเติบโตของกระดูก (Growth Plate) ท าให้เนือ้เย่ือและกระดูกใน
ร่างกายเจริญเติบโต โดยกลุ่มตวัอย่างมีเปอร์เซ็นต์ไขมนัและมวลไขมนัที่มากถึงแม้ว่าจะมีการฝึกความแข็งแรงบนบกและ
ฝึกซ้อมว่ายน า้ อาจจะเน่ืองมาจากในช่วงที่ร่างกายเจริญเติบโตเร็วร่างกายมีการหลัง่ฮอร์โมนการเจริญเติบโตและฮอร์โมน
เพศที่เพิ่มขึน้ท าให้มีการเพิ่มมวลกล้ามเนือ้และมวลไขมัน รวมถึงจ านวนและขนาดของเซลล์ไขมันเพิ่ มขึน้อย่างรวดเร็ว
จนกระทัง่เข้าสู่วยัรุ่น โดยการเพิ่มจ านวนเซลล์นัน้จะสงูสดุที่อายปุระมาณ 7 ปี จากนัน้จะคงที่เม่ือเป็นผู้ ใหญ่ 20ดงันัน้การ
ป้องกนัตัง้แต่การพฒันาเซลล์ไขมนัในวยัเด็กซึง่ก าลงัเจริญเติบโตทัง้จ านวนและขนาดจงึมีความส าคญัอย่างยิ่ง เพราะเด็ก
อ้วนมีโอกาสเสี่ยงสงูตอ่การเพิ่มทัง้ขนาด และจ านวนเซลล์ไขมนัและพฒันาไปเป็นผู้ใหญ่ที่อ้วนและส่งผลต่อความสามารถ
ในการว่ายน า้ ถึงแม้ว่าการมีปริมาณไขมนัที่มากจะสามารถช่วยในการพยงุตวัลอยในน า้ของนกักีฬา แต่ก็จะเกิดแรงต้าน
ในการวา่ยน า้และสง่ผลตอ่ความเร็วในการวา่ยน า้ด้วยเช่นกนั  
 และจากผลการวิจยัพบว่าความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ภายหลงัการฝึกความแข็งแรงบนบกร่วมกบัการฝึกว่าย
น า้ มีค่าเฉลี่ยที่เพิ่มขึน้ แตกต่างกนัทกุระยะของการฝึก แสดงว่าการฝึกความแข็งแรงบนบกร่วมกบัการฝึกว่ายน า้ สามารถ
พฒันาความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ในนกักีฬาว่ายน า้เยาวชนได้ ซึง่ Balyi, Way and Higgs4 ได้กล่าวว่าก่อนเข้าสู่วยัรุ่นจะ
มีการเปลี่ยนแปลงของระบบประสาทกล้ามเนือ้ (Neuromuscular) เม่ือมีการเพิ่มขึน้ของฮอร์โมนการเจริญเติบโตและ
ฮอร์โมนเพศจึงเห็นผลจากการเปลี่ยนแปลงในขนาดของกล้ามเนือ้ (ส่วนใหญ่จะพบในเพศชาย) และจากขนาดของ
กล้ามเนือ้เพิ่มขึน้จึงส่งผลให้มีการเพิ่มความแข็งแรงในนกักีฬาเยาวชน ซึ่งการเปลี่ยนแปลงของกล้ามเนือ้เชิงปริมาณอาจ
เกิดขึน้ได้เม่ือได้รับการฝึกที่เหมาะสม โดยโปรแกรมการฝึกความแข็งแรงบนบกที่ผู้วิจยัพฒันาขึน้เป็นการฝึกความแข็งแรง
โดยให้กล้ามเนือ้ออกแรงต้านกบัน า้หนักตวั เน้นที่กล้ามเนือ้หวัไหล่ ล าตวั และต้นขา ซึ่งเป็นกล้ามเนือ้มดัหลกัที่ใช้ในการ
ว่ายน า้6 ส่งผลท าให้กล้ามเนือ้รับรู้สภาวะของแรงต้านที่ปฏิบัติอยู่ และส่งผลต่อการเปลี่ยนแปลงของระบบประสาท
กล้ามเนือ้ (Neuromuscular) โดยโปรแกรมได้มีการปรับความหนกัในการฝึกทกุ 4 สปัดาห์เพื่อการปรับตวัสงูสดุของระบบ
ประสาทและกล้ามเนือ้ ที่มีการใช้ Motor unit เพิ่มขึน้ การระดมเส้นใยกล้ามเนือ้จะมีจ านวนมากขึน้ช่วยให้มีปฎิสมัพนัธ์
ระหว่างฮอร์โมนและเนือ้เย่ือของกล้ามเนือ้มากขึน้เกิดการปรับตวัทางสรีรวิทยาที่มีความส าคญัต่อการเพิ่มความแข็งแรง
ของกล้ามเนือ้21จึงอาจเป็นสาเหตทุี่ท าให้ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้มีการพฒันา สอดคล้องกบั Girold และคณะ22 ได้ท า
การฝึกความแข็งแรงบนบกในนักกีฬาว่ายน า้เยาวชนจ านวน 21 คน เป็นเวลา 12 สปัดาห์ โดยพบว่าความแข็งแรงของ
กล้ามเนือ้จะมีคา่เพิ่มขึน้  
 จากการทดสอบความสามารถในการว่ายน า้เชิงแอโรบิกด้วยการทดสอบการว่ายน า้ 2 ระยะทางคือ 400 และ 
50 เมตร เพื่อหาความเร็ว คริติคอล สวิมสปีด พบวา่ก่อนฝึกและหลงัฝึกความแข็งแรงบนบกร่วมกบัการฝึกวา่ยน า้สปัดาห์ 
ที่ 12 นกักีฬาว่ายน า้เยาวชนมีค่าเฉลี่ยไม่แตกต่างกนั ซึง่ความสามารถในการว่ายน า้เชิงแอโรบิกจะเป็นสิ่งที่จ าเป็นส าหรับ
นักว่ายน า้เยาวชนที่ต้องมีการพัฒนาการท างานของระบบหายใจและไหลเวียนส่งผลให้ร่างกายสามารถท ากิจกรรมที่
ต่อเน่ืองและยาวนานได้ รวมทัง้ยงัเป็นการสะท้อนความอดทนของร่างกายได้เป็นอย่างดี เช่นเดียวกบัธรรมชาติของกีฬา
ว่ายน า้ที่ร่างกายจะมีการเคลื่อนไหวอยู่ตลอดเวลาย่อมส่งผลต่อปริมาณการใช้ออกซิเจนที่เพิ่มมากขึน้ด้วยเช่นกัน 
เน่ืองจากเซลล์กล้ามเนือ้จ าเป็นต้องใช้ออกซิเจนเพื่อน าไปผลิตเป็นพลงังานที่ใช้ในการเคลื่อนไหวของร่างกายจึงต้องอาศยั
การท างานของระบบหายใจและไหลเวียนโดยตรง ซึง่หากนกักีฬามีประสิทธิภาพการท างานของระบบนีส้งูจะท าให้ร่างกาย
ของนักกีฬาสามารถเคลื่อนไหวได้อย่างต่อเน่ือง ยาวนานในทางตรงกันข้ามหากนกักีฬามีประสิทธิภาพการท างานของ
ระบบนีต้ ่า ก็จะส่งผลให้ร่างกายมีการท างานที่ลดน้อยลงไปรวมไปถึงจะท าให้เกิดความเม่ือยล้าขึน้กบัร่างกายได้ง่าย และ
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ไม่สามารถเคลื่อนที่ต่อไปได้อย่างเต็มประสิทธิภาพ ซึ่ง Zarzecny และคณะ18 กล่าวว่า การทดสอบ คริติคอล สวิมสปีด 
เป็นวิธีการซึ่งเป็นที่นิยมในการประเมินความสามารถในการยืนระยะเชิงแอโรบิกของนกัว่ายน า้ จากการทดสอบว่ายน า้
ด้วยความเร็วสงูสดุและโดยปราศจากการหมดแรง โดยความเร็วในการวา่ยน า้จะมีความสมัพนัธ์กบัคา่กรดแลตติดสงูสดุ 
ที่เกิดขึน้ในขณะว่ายน า้ เม่ือท าการว่ายน า้ 2 ระยะทางและน ามาค านวนจนได้ความเร็ว Critical velocity จะท าให้ได้จุด
เร่ิมล้าของนักกีฬาว่ายน า้ ซึ่งเม่ือน าค่านีม้าใช้ในการออกแบบการฝึกซ้อมว่ายน า้จะท าให้นักกีฬามีการพัฒนา
ความสามารถในการยืนระยะเชิงแอโรบิกได้และเม่ือพิจารณาถึงระยะทางการฝึกว่ายน า้ทัง้ 12 สปัดาห์ของกลุ่มตวัอย่าง
พบว่ามีระยะทางรวม 28,100 – 31,600 เมตรต่อสปัดาห์ เม่ือแบ่งตามระบบพลงังานแบบแอโรบิก คิดเป็น 56 เปอร์เซ็นต์ 
ระบบพลงังานแบบผสม คิดเป็น 38 เปอร์เซ็นต์ และระบบพลงังานแบบแอนแอโรบิก 2 เปอร์เซ็นต์  และฝึกความเร็ว 4 
เปอร์เซ็นต์   ซึ่งในการก าหนดการฝึกซ้อมว่ายน า้ส าหรับเยาวชน สมาคมว่ายน า้ประเทศสหรัฐอเมริกา ได้ให้ข้ อเสนอแนะ
เก่ียวกับการก าหนดปริมาณการฝึกซ้อมในช่วงอายุ 10-16 ปี ควรท าการฝึกว่ายในระยะทาง 20,000-40,000 เมตรต่อ
สัปดาห์ โดยสามารถแบ่งระยะทางตามการฝึกเพื่อพัฒนาระบบพลังงาน แบบแอโรบิก คิดเป็น 60 เปอร์เซ็นต์ ระบบ
พลงังานแบบผสม คิดเป็น 30 เปอร์เซ็นต์ และระบบพลงังานแบบแอนแอโรบิก 8 เปอร์เซ็นต์  และฝึกความเร็ว 2 เปอร์เซ็นต์
จากระยะทางทัง้หมด23 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพที่ 3 ระยะทางการฝึกวา่ยน า้ตามระบบพลงังานของกลุม่ตวัอย่าง 
 
 จึงจะเห็นได้ว่ากลุ่มตวัอย่างมีระยะทางการฝึกซ้อมว่ายน า้เพื่อพฒันาระบบพลงังานแบบแอโรบิกที่ใกล้เคียง
กับค าแนะน าของสมาคมว่ายน า้ประเทศสหรัฐอเมริกา แต่ไม่พบการเปลี่ยนแปลงของความเร็ว คริติคอล สวิมสปีด ซึ่ง  
Zarzecnyและคณะ18 กล่าววา่เป็นความเร็วที่ใช้ประเมินความสามารถในการยืนระยะเชิงแอโรบิกของนกัวา่ยน า้ อาจจะ 
มีสาเหตมุาจากในการฝึกซ้อมว่ายน า้ของกลุ่มตวัอย่าง ไม่ได้ใช้ความเร็ว  Critical velocity เป็นตวัควบคุมความหนกัของ
การฝึกซ้อม ท าให้ในขณะฝึกวา่ยน า้ระยะไกลยงัไม่สามารถกระตุ้นระบบพลงังานแบบแอโรบิกได้   
 นอกจากนีส้าเหตุที่ไม่พบการเปลี่ยนแปลงของสมรรถภาพเชิงแอโรบิกอาจจะมีสาเหตุมาจากการฝึกซ้อม
ร่วมกนัระหว่างการฝึกว่ายน า้และการฝึกความแข็งแรงบนบก ซึ่งเป็นการฝึกความอดทนร่วมกบัการฝึกความแข็งแรง โดย
การฝึกความแข็งแรง ของร่างกายจะเพิ่มการสงัเคราะห์โปรตีนในเส้นใยกล้ามเนือ้จากการกระตุ้ นระบบการส่งและการรับรู้
วิถีการส่งสญัญาณของ Mammalian Target of Rapamycin (mTOR) ในขณะที่การฝึกความอดทนโดยการว่ายน า้จะเพิ่ม
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กระบวนการสงัเคราะห์โปรตีนในไมโตคอนเดรียจากการกระตุ้นวิถีการส่งสัญญาณของ Adenosine monophosphate 
activated protein kinase (AMPK) และ Ca2+/calmodulin-dependent kinase II (CaMKII) ซึ่ ง เ ม่ือท าการฝึกความ
แข็งแรงควบคู่กบัการฝึกความอดทน AMPK อาจเกิดการยบัยัง้หรือลดวิถีการส่งสญัญาณซึ่งกนัและกนั จึงท าให้บางครัง้
อาจพบการเปลี่ยนแปลง ของความแข็งแรงและสมรรถภาพเชิงแอโรบิก และบางครัง้อาจไม่พบการเปลี่ยนแปลงจากการ
ฝึกควบคูก่นัระหวา่งความอดทนและความแข็งแรง24 

ผลการศึกษาน าร่องครัง้นีเ้ป็นข้อมูลของการฝึกความแข็งแรงบนบกร่วมกับการฝึกว่ายน า้ของนักกีฬาว่ายน า้
เยาวชนที่ท าการฝึกซ้อมที่สโมสรว่ายน า้โรงเรียนอสัสมัชญัศรีราชา และเป็นข้อมลูเบือ้งต้นที่สามารถน าไปต่อยอดระยะ
ยาวโดยติดตามการฝึกซ้อมไปข้างหน้า เพื่อให้ทราบถึงสมรรถภาพที่เปลี่ยนแปลงในแต่ละระยะของแผนการฝึกซ้อม 
(Periodized plan) ให้เหมาะสมกบัการเจริญเติบโตของนกักีฬา  
 ข้อจ ากัดของการศึกษานีค้ือเป็นการศึกษาน าร่องที่มีกลุ่มตัวอย่างจ านวนน้อยที่มีเพียงกลุ่มเดียว ไม่มี กลุ่ม
ควบคุม และไม่สามารถใช้นักกีฬาจากหลายทีมมาฝึกซ้อมร่วมกันได้เน่ืองจากโปรแกรมการฝึกว่ายน า้ของแต่ละทีมจะ
แตกต่างกนัซึง่ขึน้อยู่กบัการวางแผนการฝึกซ้อมของผู้ ฝึกสอน นอกจากนีก้ลุ่มตวัอย่างเป็นนกักีฬาว่ายน า้ที่ยงัไม่มีการแบง่
ท่าการว่าย และระยะของการว่ายที่ชดัเจน จึงท าให้ไม่สามารถบ่งชีไ้ด้ว่า ผลที่ได้นัน้มาการฝึกบนบกเพียงอย่างเดียว หรือ 
มาจากการฝึกในน า้ และเหมาะสมส าหรับนกักีฬาวา่ยน า้ประเภทใด แต่ผลจากการศกึษาครัง้นีส้ามารถน าไปใช้เป็นข้อมลู
พืน้ฐานส าหรับผู้ที่สนใจที่จะท าการศกึษาเก่ียวกบัเร่ืองนีต้อ่ไปได้ 

 
สรุปผลการวิจัย 
 การศึกษาผลของการฝึกความแข็งแรงบนบกร่วมกับการฝึกว่ายน า้ที่มีต่อองค์ประกอบร่างกาย  ความแข็งแรง
ของกล้ามเนือ้และความสามารถในการว่ายน า้เชิงแอโรบิกในนกักีฬาว่ายน า้เยาวชนพบว่า น า้หนกัตวั มวลไร้ไขมนั และ
แรงบีบมือ ก่อนฝึก หลงัฝึกสปัดาห์ที่ 4  สปัดาห์ที่ 8 และสปัดาห์ที่ 12 มีการเพิ่มขึน้แตกต่างกัน ซึ่งผลจากการฝึกความ
แข็งแรงบนบกร่วมกบัการฝึกว่ายน า้สามารถเพิ่มความแข็งแรงของกล้ามเนือ้และองค์ประกอบร่างกาย ในนกักีฬาว่ายน า้
เยาวชนได้ ผู้ ฝึกสอนและนกักีฬาสามารถน าโปรแกรมการฝึกความแข็งแรงบนบกร่วมกบัการฝึกวา่ยน า้ไปใช้ในการฝึกซ้อม
เพื่อให้นกักีฬาสามารถแสดงศกัยภาพในการฝึกซ้อมได้อย่างเต็มที่ตอ่ไป 
 
ข้อเสนอแนะที่ได้จากการวิจัย 

จากการวิจยัพบว่าการฝึกความแข็งแรงบนบกร่วมกับการฝึกว่ายน า้สามารถพฒันาองค์ประกอบร่างกาย และ
ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้และซึ่งสอดคล้องกับสมมตุิฐานที่ผู้ วิจยัตัง้ไว้ จึงควรน าโปรแกรมการฝึกความแข็งแรงบนบก
ร่วมกบัการฝึกว่ายน า้ฝึกควบคู่กบัการฝึกทกัษะวา่ยน า้โดยใช้ความเร็ว คริติคอล สวิมสปีด กบันกักีฬาวา่ยน า้เยาวชนทัง้ใน
เพศชายและเพศหญิงเพื่อพฒันาองค์ประกอบร่างกาย ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้และความสามารถในการว่ายน า้เชิง    
แอโรบิกให้เหมาะสมกบัการปรับตวัจากการฝึกซ้อมและพฒันาการของการเจริญเติบโต 
 
ข้อเสนอแนะส าหรับการวิจัยครัง้ต่อไป 

1. ควรศกึษาผลของการฝึกความแข็งแรงบนบกร่วมกบัการฝึกวา่ยน า้ที่มีตอ่ความระดบัฮอร์โมน IGF-I และสภาพ
โภชนาการในนกักีฬาวา่ยน า้เยาวชน 

2. ควรเพิ่มกลุม่ตวัอย่างให้มีกลุม่ควบคมุ 
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