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 การวจิยัน้ีเป็นการวิจยัเชิงทดลอง เพื่อศึกษาเปรียบเทียบผลการใชโ้ปรแกรมฟ้ืนสภาพ
ร่างกายแบบมีการเคล่ือนไหวในน ้าและบนบกท่ีส่งผลต่อปริมาณกรดแลคติกและประสิทธิภาพใน
การวา่ยน ้าหลงัจากการวา่ยน ้ าท่ากบระยะทาง 200 เมตร กลุ่มตวัอยา่ง นกักีฬาวา่ยน ้าท่ากบระดบั
เยาวชน เพศชายจ านวน 11 คน อายเุฉล่ีย 14 ± 1.4 ปี น ้าหนกั 58.79 ± 11.34 กิโลกรัม ส่วนสูง 
166.45 ± 7.58 เซนติเมตร มีการบนัทึกเวลาในการวา่ยน ้าท่ากบระยะทาง 100 เมตร และ 200 เมตร 
ในการแข่งขนัจริงก่อนการทดสอบ 1 สัปดาห์ (100 เมตร = 84.56 ± 8.72 วนิาที 200 เมตร = 188.52 
± 21.87 วนิาที) นกักีฬาท าการทดสอบวา่ยน ้าท่ากบระยะทาง 200 เมตร เตม็ความสามารถ จากนั้น
ใชโ้ปรแกรมฟ้ืนสภาพร่างกายแบบมีการเคล่ือนไหวดว้ยการวา่ยน ้าและโปรแกรมฟ้ืนสภาพร่างกาย
แบบมีการเคล่ือนไหวบนบกเป็นเวลา 25 นาที หลงัจากใชโ้ปรแกรมฟ้ืนสภาพพกั 1 ชัว่โมง และ
ทดสอบวา่ยน ้าสปร้ินท่ากบระยะทาง 100 เมตร มีการเจาะเลือดในนาทีท่ี 5 หลงัจากการวา่ยน ้า 
ท่ากบระยะทาง 200 เมตร และในนาทีท่ี 10 นาทีท่ี 20 และนาทีท่ี 25 ในระหวา่งใชโ้ปรแกรม 
ฟ้ืนสภาพ สถิติท่ีใชใ้นการวเิคราะห์ สถิติเชิงพรรณนา ทดสอบค่าเฉล่ียแบบจบัคู่ (Paired sample  
t-test) วิเคราะห์ความแปรปรวนแบบวดัซ ้ า (Analysis of variance with repeated measure) และ
เปรียบเทียบรายคู่ดว้ยวธีิการของตูกีย ์(Tukey post hoc) 
 ผลการวจิยัพบวา่ ปริมาณกรดแลคติกในเลือดหลงัจากวา่ยน ้าท่ากบระยะทาง 200 เมตร
เตม็ความสามารถไม่แตกต่างกนัในกลุ่มตวัอยา่งท่ีใชโ้ปรแกรมฟ้ืนสภาพร่างกายแบบมีการ
เคล่ือนไหวทั้ง 2 วธีิ อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 ปริมาณกรดแลคติกในเลือดในนาทีท่ี 10 
ไม่แตกต่างกนั ระหวา่งใชโ้ปรแกรมฟ้ืนสภาพทั้ง 2 วธีิ (3.77 ± 1.34 เปรียบเทียบกบั 4.37 ± 1.24 
มิลลิโมลต่อลิตร) ปริมาณกรดแลคติกในเลือดระหวา่งนาทีท่ี 20 และนาทีท่ี 25 หลงัจากใช้
โปรแกรมฟ้ืนสภาพร่างกายแบบมีการเคล่ือนไหวในน ้า สามารถลดปริมาณกรดแลคติกในเลือดได้
เร็วกวา่การฟ้ืนสภาพร่างกายแบบมีการเคล่ือนไหวบนบก (1.81 ± 0.77 เปรียบเทียบกบั 2.52 ± 0.52 
มิลลิโมลต่อลิตร และ 1.24 ± 0.41 เปรียบเทียบกบั 1.76 ± 0.39 มิลลิโมลต่อลิตร) 
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 This experimental research aimed to compare the results between 2 active recovery 
programs, self-prescribed and land based-that effected blood lactate and performance after 200 
meter of breaststroke. 11 Adolescent male breaststroke swimmers (age 14 ± 1.4 years, weight 
58.79 ± 11.34 kg. and height 166.45 + (-7.85) cm) participated in this study. There were records 
of their 100 m. and 200 m. breaststroke in the competition a week before the test took place  
(100 m. = 84.56 ± 8.72 second; 200 m. = 188.52 ± 21.87 second). Each swimmer performed 200 
m. maximal test, then was tested under two different active recovery programs either a self-
prescribed or land based program for 25 minutes. An hour later, the swimmer performed 100 m. 
maximal sprint breaststroke. There were blood tests at the 5th minute after 200 m. race and at the 
10th, 20th and 25th minute during the recovery program. Descriptive statistic, Pair sample t-test, 
Analysis of variance, Repeated measure design and Turkey post hoc multiple comparison were 
used in this research to analyzed the data.  
 The result showed post [La-] (6.95 ± 1.93 vs 6.99 ± 1.74 mmol 1-1) of the first 200 m. 
was not statistically significant difference between self-prescribed and land based active recovery 
(P > .05). Blood lactate during the 10th minute recovery period was not difference between the 
two active recovery conditions (3.77 ± 1.34 vs 4.37 ± 1.24 mmol 1-1, respectively). Blood lactate 
during the 20th and 25th minute after self-prescribed program decreased faster than land based 
active recovery (1.81 ± 0.77 vs 2.52 ± 0.52 and 1.24 ± 0.41 vs 1.76 ± 0.39 mmol 1-1, 
respectively). 
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บทที ่1 
บทน า 

 

ความเป็นมาและความส าคญัของปัญหา 
 การแข่งขนักีฬาวา่ยน ้าระดบันานาชาติ ไดแ้ก่ กีฬาทางน ้าชิงแชมป์โลก (FINA World 
Championships) กีฬาวา่ยน ้าชิงแชมป์โลกระยะสั้น (FINA World swimming championships  
(25 m))  กีฬาวา่ยน ้าชิงแชมป์เอเชีย (Asian swimming championship) ในการแข่งขนัมหกรรมกีฬา
ระดบันานาชาติ (เยาวชน) ท่ีมีการแข่งกีฬาวา่ยน ้าคือ กีฬาโอลิมปิกเยาวชน (Youth Olympic 
Games)  เอเชียนเกมส์เยาวชน หรือเอเชียนยธูเกมส์ (Asian Youth Games) และการแข่งขนัเฉพาะ
กีฬาวา่ยน ้าระดบันานาชาติ (เยาวชน) เช่น กีฬาวา่ยน ้าเยาวชนชิงแชมป์โลก (FINA World junior 
swimming championships) Asian age group swimming championships, Sea age group swimming 
championships เป็นตน้ ในปัจจุบนักีฬาวา่ยน ้าในประเทศไทย มีการจดัการแข่งขนัตลอดทั้งปี ไดแ้ก่ 
กีฬาแห่งชาติ กีฬาเยาวชนแห่งชาติ กีฬานกัเรียนนกัศึกษาแห่งชาติ กีฬามหาวทิยาลยัแห่งประเทศ
ไทย และกีฬาวา่ยน ้าชิงชนะเลิศแห่งประเทศไทย เพื่อเตรียมความพร้อมของนกักีฬาเพื่อมุ่งสู่ 
การแข่งขนัในมหกรรมกีฬาระดบันานาชาติเช่น ซีเกมส์ (South-East Asian Games: SEA Games) 
เอเชียนเกมส์ (Asian Games) โอลิมปิก (Olympic Games) เป็นตน้  
 การเตรียมความพร้อมของกีฬาวา่ยน ้านั้นเป็นการเตรียมการแบบระยะยาวการวิจยัทาง
วทิยาศาสตร์การกีฬาเป็นท่ียอมรับแลว้วา่ การพฒันานกักีฬาสู่ความเป็นเลิศตอ้งใชเ้วลาไม่นอ้ยกวา่ 
10 ปี (ไม่นอ้ยกวา่ 10,000 ชัว่โมง) จากการศึกษานกักีฬาท่ีมีความเป็นเลิศในประเทศสหรัฐอเมริกา 
พบวา่ ตอ้งใชเ้วลาในการฝึกซอ้มอยูร่ะหวา่ง 11-13 ปี และประสบความส าเร็จ อยูร่ะหวา่ง 20-23 ปี  
ช่วงการฝึกฝนสู่การฝึกซอ้ม: (Train to train) ส าหรับผูช้ายอาย ุ12-16 ปี เป็นขั้นการพฒันาทกัษะ
กีฬาเฉพาะดา้น ความพร้อมทางดา้นการฝึกซอ้มโดยนบัช่วงการเติบโตของร่างกายอยา่งรวดเร็ว 
(Peak height velocity: PHV) พฒันาสมรรถภาพทางกายดา้นความอดทนของระบบไหลเวยีนและ
ระบบหายใจ การพฒันาระบบพลงังานแบบแอโรบิก ในการฝึกความแขง็แรงไดต้อ้งหลงัจากช่วง
การเจริญเติบโตรวดเร็วประมาณ 12-18 เดือน ความเร็ว และความสามารถในกีฬาเฉพาะดา้นตาม
ความถนดั รวมไปถึงพฒันาภาวะจิตใจ อารมณ์ต่อการแข่งขนั โดยการฝึกซอ้มกีฬาความถ่ี 6-9 คร้ัง
ต่อสัปดาห์รวมถึงกีฬาท่ีมีความสอดคลอ้งกนัดว้ย (อภิวฒัน์ ปานทอง, อริญชย ์พรหมเทพ, นพรักษ ์
แกสมาน, วรีวฒัน์ คาแสนพนัธ์, และจีรวฒัน์ สัทธรรม, 2560) ดงันั้น ช่วงอาย ุ12-16 ปี เป็นช่วงอายุ
ท่ีพร้อมแก่การฝึกซอ้มและการพฒันาเพื่อเตรียมตวัเขา้สู่การแข่งขนัในอนาคตและอยูใ่นเกณฑ ์  
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การแข่งขนักีฬาวา่ยน ้าเยาวชนแห่งชาติ คือบุคคลท่ีมีอายไุม่เกิน 18 ปี (สมาคมกีฬาวา่ยน ้าแห่ง
ประเทศไทย, 2561) 
 การเตรียมความพร้อมมีองคป์ระกอบหลายประการ เช่น ดา้นสรีรวทิยาและระบบ
พลงังาน ท่ีมีความส าคญัเป็นอยา่งยิง่ทั้งในการวางแผนการฝึกซอ้มและในระหวา่งการแข่งขนั 
Morais, Marques, Marinho, Silva, and Barbosa (2014) พบวา่ ความสามารถของนกักีฬาวา่ยน ้าเป็น
ผลมาจากการมีอิทธิพลร่วมกนัขององคป์ระกอบดา้นระบบพลงังาน (Energetics) และชีวกลศาสตร์ 
(Biomechanics) ซ่ึงมีอิทธิพลโดยตรงต่อความสามารถของนกักีฬาวา่ยน ้าระดบัเยาวชน ระบบ
พลงังานแบบแอโรบิกเป็นระบบพลงังานหลกัส าหรับนกักีฬาวา่ยน ้าเด็กและเยาวชนเพราะระบบ
พลงังานน้ีเป็นระบบพลงังานขั้นตน้ท่ีจะตอ้งไดรั้บการพฒันา ดงันั้น นกักีฬาจะตอ้งมีการพฒันา
ระบบน้ีก่อนท่ีจะไดรั้บการพฒันาดา้นเทคนิคและทกัษะเฉพาะบุคคล (Malina, Bouchard, &  
Bar-Or, 2004) ระบบพลงังานแบบแอนแอโรบิกเป็นระบบพลงังานของนกักีฬาวา่ยน ้าระยะสั้น 
(Sprinters) 100 เมตรและนกักีฬาวา่ยน ้าระยะกลาง (Middle distance) โดยเฉพาะในระยะทาง 200 
เมตร Vescovi, Falenchuk, and Wells (2011) ระบบพลงังานท่ีใชใ้นการวา่ยน ้าในระยะทางดงักล่าว 
เป็นผลมาจากระบบพลงังานแบบแอนแอโรบิกเป็นหลกัโดยใชเ้วลา 60-120 วนิาที จึงมีปริมาณ 
กรดแลคติกสูงท่ีสุด  
 กรดแลคติกเป็นปัจจยั ท่ีท  าใหเ้กิดอาการเจบ็ระบมและการลา้ของกลา้มเน้ือ โดยอตัรา
การสะสมของกรดแลคติกจะสูงข้ึนอยา่งรวดเร็วเม่ือเพิ่มความเร็วและความหนกัในการฝึกมากข้ึน 
อาการเม่ือยลา้จึงปรากฏเร็วข้ึน ท าใหป้ระสิทธิภาพในการวา่ยน ้าและสมรรถภาพของนกักีฬาลดลง 
(Gladden, 2000) โดยเฉพาะการวา่ยน ้าท่ากบระยะ 200 เมตร จะมีค่ากรดแลคติกสูงท่ีสุด (Vescovi 
et al., 2011) รวมถึงรูปแบบการแข่งขนัของกีฬาวา่ยน ้า จะมีการแข่งขนัหลายรายการเกิดข้ึนใน 
หน่ึงวนั ซ่ึงรูปแบบการแข่งขนักีฬาเช่นน้ี ท าใหน้กักีฬาเกิดกรดแลคติกและการเม่ือยลา้เพิ่มมากข้ึน 
ดงันั้นรูปแบบของการฟ้ืนคืนสภาพ ระยะเวลาของการฟ้ืนคืนสภาพ ความหนกัของการฟ้ืนคืน
สภาพ ตลอดจนระยะเวลาพกัก่อนการแข่งขนัรายการต่อไป จึงมีความส าคญัและจ าเป็นอยา่งยิง่
ส าหรับผูฝึ้กสอนและนกักีฬา เพื่อมัน่ใจวา่นกักีฬามีความพร้อมสูงสุดท่ีจะท าการแข่งขนัในรายการ
ต่อไปโดยปราศจากความเม่ือยลา้ นกักีฬาจึงตอ้งสรรหาวธีิการฟ้ืนสภาพท่ีจะท าใหก้ลา้มเน้ือฟ้ืน
สภาพจากอาการเม่ือยลา้กลบัมามีสภาวะใกลเ้คียงปกติไดเ้ร็ว และสามารถกลบัไปแข่งขนั ฝึกซอ้ม
ไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพ  
 Riewald and Rodeo (2015), Hausswirth and Mujika (2013) การฟ้ืนสภาพ (Recovery) 
การท าใหร่้างกายกลบัมามีประสิทธิภาพในการท างานท่ีดี ภายหลงัการฝึกหนกั การออกก าลงักาย
หรือการแข่งขนั การฟ้ืนสภาพมีประโยชน์มาก การฟ้ืนสภาพมีอยูห่ลายวธีิการ แต่มีอยู ่2 ลกัษณะ 
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คือ การฟ้ืนสภาพแบบมีการเคล่ือนไหว (Active recovery) ไดแ้ก่ การยดืเหยยีดกลา้มเน้ือแบบมี   
การเคล่ือนไหว (Active stretching) การวา่ยน ้า การวิง่ การเดิน การนวดหรือการออกก าลงักายท่ีมี
ความหนกัปานกลาง และการฟ้ืนสภาพแบบไม่มีการเคล่ือนไหว (Passive recovery) ไดแ้ก่ การ 
ยดืเหยยีดกลา้มเน้ือแบบไม่มีการเคล่ือนไหว (Passive stretching) การเติมน ้าเขา้สู่ร่างกาย 
(Hydration) การเติมอาหาร การนอน การบ าบดัดว้ยน ้า (Water immersion therapy)  
 สหพนัธ์กีฬาวา่ยน ้าแห่งสหรัฐอเมริกา แนะน าการออกแบบโปรแกรมการฟ้ืนสภาพแบบ
มีการเคล่ือนไหว Active recovery ในนกักีฬาดงัน้ี นกักีฬาวา่ยน ้าระยะกลาง (Middle distance: 200-
400 เมตร) ควรใชร้ะยะเวลาในการฟ้ืนสภาพแบบมีกิจกรรมประมาณ 25 นาที ดว้ยความหนกัซ่ึง
ก าหนดโดยใชอ้ตัราการเตน้ของหวัใจ (Heart rate: HR) ประมาณ 130-140 คร้ังต่อนาที (Beet per 
minute: BPM) หรือการวา่ยท่ีความหนกัส าหรับการฝึกระบบพลงังานท่ีระดบั En1 แลว้ไล่ระดบั
ความเร็วลงมาจนถึงระดบั Recovery ตามการจดัโปรแกรมฝึกวา่ยน ้าในแบบอเมริกา หรือความหนกั
ท่ี 55-75 เปอร์เซ็นต ์ของความเร็วในการวา่ยน ้า 100 เมตร (Cazorla, Dufort, Montpetit, & Cervetti, 
1983) ระยะทางระหวา่ง 1,200-1,500 (Vescovi et al., 2011) การฟ้ืนคืนสภาพแบบมีการเคล่ือนไหว
บนบก (Land base active recovery) ในปัจจุบนันั้นพบวา่ มีการน าเอารูปแบบการเคล่ือนไหวท่ีเป็น
แบบการกระโดดโดยใชแ้รงกระแทกต ่า (Skipping with low impact) การยดืเหยยีดร่างกายทั้งท่ีเป็น
แบบเคล่ือนไหว (Dynamic stretching ) และแบบหดเกร็งคา้ง (Static stretching ) การเดินท่ีความ
หนกัต ่า (Light intensity walk) มาใชเ้พื่อช่วยในการฟ้ืนสภาพแบบมีกิจกรรมการเคล่ือนไหวบนบก 
(Lomax, 2012) โปรแกรมฟ้ืนสภาพร่างกายแบบมีการเคล่ือนไหวสามารถท าใหน้กักีฬามี
ประสิทธิภาพในการฝึกซอ้มและการแข่งขนัท่ีดี 
 จากการทบทวนงานวจิยัท่ีเก่ียวขอ้งกบัการฟ้ืนสภาพแบบมีการเคล่ือนไหว พบวา่ การ 
ฟ้ืนสภาพแบบมีการเคล่ือนไหวในน ้าและการฟ้ืนสภาพแบบมีการเคล่ือนไหวบนบก สามารถลด
ปริมาณกรดแลคติกในนกักีฬาวา่ยน ้าไดท้ั้ง 2 รูปแบบ ผูว้จิยัสนใจศึกษาโปรแกรมฟ้ืนสภาพร่างกาย
แบบมีการเคล่ือนไหวในนกักีฬาวา่ยน ้า ซ่ึงจะเป็นตวัช่วยในการฟ้ืนสภาพร่างกายนกักีฬาโดยเฉพาะ
การฟ้ืนสภาพบนบกท่ีจะใชใ้นกรณีท่ีสนามแข่งขนัไม่มีสระท่ีใชเ้พื่อการฟ้ืนสภาพแยกจากสระแข่ง 
โดยเฉพาะในประเทศไทยท่ีมีสระท่ีใชใ้นการฟ้ืนสภาพ อยูร่่วมกบัสระแข่งขนัจ านวนนอ้ยการ 
ฟ้ืนสภาพร่างกายบนบกอาจเป็นทางเลือกหน่ึงท่ีน ามาใชใ้นการฟ้ืนฟูระดบัประสิทธิภาพมากข้ึน  
ในการแข่งขนัท่ีมีเวลาพกัจ ากดัใหก้บันกักีฬาทั้งในการฝึกซอ้มและการแข่งขนั 
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ค าถามวจิัย 
 การใชโ้ปรแกรมฟ้ืนสภาพร่างกายแบบมีการเคล่ือนไหวในน ้าและบนบกสามารถลด
ปริมาณกรดแลคติกและท าใหเ้วลาในการวา่ยน ้าดีข้ึนหรือไม่ 
 

วตัถุประสงค์ของการวจิัย 
 เพื่อศึกษาผลการใชโ้ปรแกรมฟ้ืนสภาพร่างกายแบบมีการเคล่ือนไหวในน ้าและบนบก 
ท่ีส่งผลต่อปริมาณกรดแลคติกและเวลาในการวา่ยน ้า 
 

สมมติฐานในการวจิัย 
 ผลของการใชโ้ปรแกรมการฟ้ืนสภาพร่างกายแบบมีการเคล่ือนไหวในน ้าและบนบก
สามารถลดปริมาณกรดแลคติกและเวลาในการวา่ยน ้าแตกต่างกนั 
 

กรอบแนวคดิการวจิัย 
 

 
  

 
  
 
 
 
 
ภาพท่ี 1-1 กรอบแนวคิดการวจิยั 
 

ประโยชน์ทีค่าดว่าจะได้รับ 
 1.  เพื่อเป็นแนวทางในการฟ้ืนสภาพร่างกาย ใหก้บัโคช้ นกักีฬา หรือบุคคลทัว่ไป
น าไปใชใ้นการฝึกซอ้มและแข่งขนัได ้
 2.  เพื่อใชเ้ป็นรูปแบบในการฟ้ืนสภาพร่างกายในกีฬาวา่ยน ้า 
 

โปรแกรมฟ้ืนสภาพแบบมกีารเคล่ือนไหวบนบก  

(เวลา 25 นาท)ี (พฒันาจาก Lomax, 2012) 
  

โปรแกรมฟ้ืนคืนสภาพแบบมกีารเคล่ือนไหวในน า้ 

(USA Swimming Organization., 2011)  
- ปริมาณกรดแลคติกในเลือด 

- เวลาในการสปร้ินท่ากบ

ระยะทาง 100 เมตรเตม็

ความสามารถ 
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ขอบเขตของการวจิัย 
 การวจิยัน้ีเป็นการศึกษาผลของโปรแกรมฟ้ืนสภาพร่างกายแบบมีการเคล่ือนไหวใน
นกักีฬาวา่ยน ้าชายในช่วงการเจริญเติบโต โดยมีขอบเขตการวจิยัดงัต่อไปน้ี 
 1.  กลุ่มตวัอยา่ง เป็นนกักีฬาวา่ยน ้าเยาวชนเพศชาย อาย ุ12-16 ปี จ  านวน 11 คน ซ่ึง    
การคดัเลือกเขา้กลุ่ม ไดม้าโดยวธีิการเลือกแบบเฉพาะเจาะจงและมีคุณสมบติัตามเกณฑ์ก าหนด 
และอ านาจการทดสอบท่ี 0.8 (Ryan, 2013) 
 2.  ตวัแปรท่ีใชใ้นการวจิยัคร้ังน้ี ประกอบดว้ย 
  2.1  ตวัแปรตน้ คือ โปรแกรมฟ้ืนสภาพ 2 รูปแบบ 
   2.1.1  โปรแกรมฟ้ืนสภาพแบบมีการเคล่ือนไหวในน ้า 
   2.1.2  โปรแกรมฟ้ืนสภาพแบบมีการเคล่ือนไหวบนบก 
  2.2  ตวัแปรตาม คือ 
   2.2.1  ปริมาณกรดแลคติกภายหลงัการใชโ้ปรแกรมฟ้ืนสภาพ 
   2.2.2  เวลาในการวา่ยน ้าท่ากบระยะทาง 100 เมตร  
 

นิยามศัพท์เฉพาะ 
 1.  การฟ้ืนสภาพ (Recovery) หมายถึง การท่ีร่างกายฟ้ืนตวัและปรับสภาพไดอ้ยา่ง
รวดเร็ว หลงัปฏิบติักิจกรรมหรือการแข่งขนัในงานวิจยัน้ี ใชโ้ปรแกรมการฟ้ืนสภาพแบบมี 
การเคล่ือนไหว (Active recovery) 
 2.  การฟ้ืนสภาพแบบมีการเคล่ือนไหว (Active recovery) รูปแบบของการฟ้ืนสภาพ
ร่างกายแบบมีการเคล่ือนไหวร่างกาย ในงานวจิยัมี 2 รูปแบบ คือ  
  2.1 โปรแกรมฟ้ืนสภาพแบบมีการเคล่ือนไหวในน ้าท่ีอตัราการเตน้ของหวัใจ 130-140 
คร้ังต่อนาที เวลารวม 25 นาที (USA Swimming Organization, 2011) 
  2.2 โปรแกรมฟ้ืนสภาพแบบมีการเคล่ือนไหวบนบก ดว้ยการเดิน การกระโดด  
การยดืเหยยีดกลา้มเน้ือแบบมีการเคล่ือนไหว การยดืเหยยีดกลา้มเน้ือแบบไม่มีการเคล่ือนไหว  
การนวดดว้ยโฟมโรลล ์เวลารวม 25 นาทีโดยผูว้ิจยัไดพ้ฒันามาจาก (Lomax, 2012) 
 3.  กรดแลคติก (Lactic acid) หมายถึง กรดของเสียท่ีเกิดจากภาวะท่ีร่างกายท างานหนกั
สูง ซ่ึงเป็นปัจจยัในการขดัขวางการท างานของกลา้มเน้ือ ท าใหร่้างกายเกิดการเม่ือยลา้และส่งผลให้
ประสิทธิภาพการท างานของร่างกายลดต ่าลง 
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 4.  เวลาในการวา่ยน ้า หมายถึง เวลาในการวา่ยน ้าท่ากบระยะทาง 200 เมตร เตม็
ความสามารถก่อนใชโ้ปรแกรมฟ้ืนสภาพร่างกายแบบมีการเคล่ือนไหว เทียบกบัเวลาท่ีท าไดดี้ท่ีสุด
ในการวา่ยน ้าท่ากบระยะทาง 200 เมตร (Personal best time: PB) 
 5.  ประสิทธิภาพในการวา่ยน ้ า หมายถึง เวลาในการสปร้ินทท์่ากบระยะทาง 100 เมตร 
หลงัจากใชโ้ปรแกรมฟ้ืนสภาพทั้ง 2 วธีิ เทียบกบั PB ท่ากบระยะทาง 100 เมตร 
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บทที ่2 
เอกสารและงานวจิยัที่เกีย่วข้อง 

 
 ผูว้จิยัไดศึ้กษาเอกสารและงานวจิยัท่ีเก่ียวขอ้งและไดน้ าเสนอตามหวัขอ้ดงัต่อไปน้ี 
 1.  กีฬาวา่ยน ้า 
  1.1  ประวติักีฬาวา่ยน ้า 
  1.2  การวา่ยน ้าท่ากบ 
 2.  ระบบพลงังาน 
  2.1  ระบบพลงังานการวา่ยน ้ า 
  2.2  กรดแลคติกและปัจจยัท่ีส่งผลต่อปริมาณกรดแลคติก 
 3.  การฟ้ืนสภาพทางกาย (Recovery) 
  3.1  วธีิการฟ้ืนสภาพร่างกายรูปแบบต่าง ๆ  
  3.2  รูปแบบโปรแกรมการฟ้ืนสภาพแบบมีกิจกรรม 
  3.3  การฟ้ืนสภาพร่างกายแบบมีการเคล่ือนไหวบนบก 
 

กฬีาว่ายน า้ 
 ประวตัิกฬีาว่ายน า้สากล 
 กีฬาวา่ยน ้า (Swimming) ถือเป็นศิลปะอยา่งหน่ึง เพราะมนุษยส์ามารถวา่ยน ้าไดต้ั้งแต่
สมยัดึกด าบรรพ ์โดยเฉพาะอยา่งยิง่มนุษยท่ี์ตั้งภูมิล าเนาอยูต่ามชายทะเล แม่น ้า ล าคลอง และ 
ท่ีราบลุ่มต่าง ๆ เช่น พวกเอสซีเรีย อียปิต ์กรีก และโรมนั มีการฝึกหดัวา่ยน ้ากนัมาตั้งแต่ก่อน
คริสตกาล เพราะมีผูพ้บภาพวาดเก่ียวกบัการวา่ยน ้าในถ ้าบนภูเขาแถบทะเลทรายยบิลาน 
 การวา่ยน ้าในสมยันั้นเพียงเพื่อใหส้ามารถวา่ยน ้าขา้มไปยงัฝ่ังตรงขา้มได ้หรือเม่ือเกิด
อุทกภยัน ้าท่วมป่าและท่ีอยูอ่าศยัก็สามารถพาตวัไปในท่ีน ้าท่วมไม่ถึงไดอ้ยา่งปลอดภยั การวา่ยน ้า
ไดมี้ววิฒันาการมาตั้งแต่สมยัโบราณจนถึงปัจจุบนั แต่มีหลกัฐานบนัทึกไวไ้ม่นานนกั Ralph 
Thomas ใหช่ื้อแบบวา่ยน ้าท่ีมนุษยใ์ชว้า่ยกนัมาตั้งแต่เดิมวา่ ฮิวแมน สโตร์ก (Human stroke) 
นอกจากน้ีพวกชนชาติสลาฟและพวกสแกนดิเนเวยีรู้จกัการวา่ยน ้าอีกแบบหน่ึง โดยใชเ้ทา้
เคล่ือนไหวในน ้าคลา้ยกบวา่ยน ้า หรือท่ีเรียกวา่ฟล็อกคิก (Flogkick) แต่วธีิการเคล่ือนไหวของ 
ท่าแบบน้ีจะท าใหว้า่ยน ้าไดไ้ม่เร็วนกั 
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 การแข่งขนัวา่ยน ้าคร้ังแรกไดจ้ดัข้ึน วลูวชิ บาร์ท (Woolwich Baths) ใกลก้บักรุง
ลอนดอน ประเทศองักฤษ เม่ือปี พ.ศ. 2416 การแข่งขนัคร้ังนั้นมีการแข่งขนัเพียงแบบเดียว คือ  
แบบฟรีสไตล ์(Free style) โดยผูว้า่ยน ้าแต่ละคนจะวา่ยแบบใดก็ได ้ในการแข่งขนัคร้ังน้ี J. Arhur 
Trudgen เป็นผูไ้ดรั้บชยัชนะ โดยเขาไดว้า่ยแบบเดียวกบัพวกอินเดียแดงในอเมริกาใต ้คือ แบบ 
ยกแขนกลบัเหนือน ้า ซ่ึงเป็นวธีิการวา่ยน ้าของเขาไดก้ลายเป็นแบบท่ีไดรั้บความนิยมมากจนไดช่ื้อ
วา่ ท่าวา่ยน ้าแบบทรัดเจน (Trudgen stroke) 
 ประชาชนชาวโลกไดใ้หค้วามสนใจเก่ียวกบัการวา่ยน ้าเพิ่มมากข้ึน เม่ือเรือเอก Mathew 
Webb ไดว้า่ยน ้าขา้มช่องแคบองักฤษจากเมืองโดเวอร์ คาเลียส เม่ือเดือนสิงหาคม พ.ศ. 2418 โดยใช้
เวลาทั้งส้ิน 21 ชัว่โมง 45 นาที ดว้ยการวา่ยแบบกบ (Breast stroke) ข่าวความส าเร็จอนัน้ีไดส้ร้าง
ความพิศวงและต่ืนเตน้ไปทัว่โลก ต่อมาเด็กชาวอเมริกนัช่ือ Gertude Ederle ไดว้า่ยน ้าขา้มช่องแคบ
องักฤษ เม่ือเดือนสิงหาคม พ.ศ. 2469 ท าเวลาได ้14 ชัว่โมง 31 นาที โดยวา่ยน ้าแบบท่าวดัวา (Craw 
stroke) จะเห็นไดว้า่ในชัว่ระยะเวลา 50 ปี  
 การวา่ยน ้าไดว้วิฒันาการกา้วหนา้ข้ึนเป็นอยา่งมาก ถา้หากไดพ้ิจารณาถึงเวลาของคน 
ทั้งสองท่ีท าได ้แบบและวธีิวา่ยน ้าไดรั้บการปรับปรุงเปล่ียนแปลงเพื่อให้เกิดความเร็วข้ึนเสมอ  
ในบรรดานกัวา่ยน ้าทัว่ไปโดยเฉพาะอยา่งยิง่ชาวแลนเคเชียร์และออสเตรเลีย ไดด้ดัแปลงวธีิวา่ยน ้า 
แบบทรัดเจน ซ่ึงก็ไดรั้บผลดีในเวลาต่อมา กล่าวคือ Barney Kieran ชาวออสเตรเลียและ T. S. 
Battersby ชาวองักฤษ ไดว้า่ยน ้าแบบท่ีปรับปรุงมาจาก ทรัดเจน เป็นผูค้รองต าแหน่งชนะเลิศของ
โลกเม่ือปี พ.ศ. 2449-2415 
 Alex Wickham ชาวเกาะโซโลมอนเป็นผูริ้เร่ิมการวา่ยน ้าแบบท่าวดัวาและเป็นผูค้รอง
ต าแหน่งชนะเลิศของโลก ระยะทาง 50 หลา เขาไดก้ล่าววา่เด็กโซโลมอนทุกคนวา่ยน ้าแบบน้ีทั้งนั้น 
ต่อมาท่าวา่ยน ้าแบบวดัวาจึงเป็นท่ีนิยมฝึกหดักนัโดยทัว่ไป 
 กีฬาวา่ยน ้าไดจ้ดัเขา้ไวใ้นการแข่งขนัโอลิมปิกเม่ือปี พ.ศ. 2436 และไดจ้ดัการแข่งขนัมา
จนถึงปัจจุบนั ดว้ยเหตุดงักล่าวกีฬาวา่ยน ้าก็ไดรั้บความสนใจจากคนทัว่ไป และถือเป็นส่วนหน่ึง
ของการแข่งขนักีฬาโอลิมปิก มีการพฒันากีฬาวา่ยน ้าใหก้า้วหนา้ยิง่ข้ึนเป็นล าดบั โดยมีผูคิ้ดแบบ
และประเภทของการวา่ยน ้าเพื่อความสนุกสนาน และความต่ืนเตน้ในการแข่งขนัมากข้ึน 
 ประวตัิกฬีาว่ายน า้ในประเทศไทย 
 สมาคมวา่ยน ้าสมคัรเล่นแห่งประเทศไทย ไดจ้ดทะเบียนสมาคมต่อกรมต ารวจเม่ือวนัท่ี 
24 มิถุนายน พ.ศ. 2502 ผูด้  ารงต าแหน่งนายกสมาคมวา่ยน ้าฯคนแรกคือ พลเรือโท สวสัด์ิ ภูติอนนัต ์
ร.น. ในปีเดียวกนัน้ีสมาคมวา่ยน ้าฯไดเ้ขา้เป็นสมาชิกของสหพนัธ์วา่ยน ้านานาชาติในปี พ.ศ. 2504 
รัฐบาลไดอ้นุมติัเงินงบประมาณจ านวน 10 ลา้นบาท เพื่อก่อสร้างสระวา่ยน ้ามาตรฐานขนาดความ
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ยาว 50 เมตร กวา้ง 25 เมตร พร้อมทั้งท่ีกระโดดน ้า และอฒัจนัทร์คนดูจ านวน 5,000 ท่ีนัง่ ณ บริเวณ
สนามกีฬาแห่งชาติ และเปิดใชใ้นการแข่งขนั เม่ือวนัท่ี 25 เมษายน พ.ศ. 2506 เรียกวา่ สระวา่ยน ้า
โอลิมปิก (ปัจจุบนัไดเ้ปล่ียนช่ือเป็นสระวา่ยน ้าวสุิทธารามย)์ และสมาคมวา่ยน ้าสมคัรเล่นแห่ง
ประเทศไทย ไดส้มคัรเขา้เป็นสมาชิกของสหพนัธ์วา่ยน ้าแห่งเอเชียในปี พ.ศ. 2509 
 ในปี พ.ศ. 2548 สมาคมวา่ยน ้าสมคัรเล่นแห่งประเทศไทยเปล่ียนช่ือเป็น “สมาคมวา่ยน ้า
แห่งประเทศไทย” ช่ือยอ่ ส.ว.ท. ช่ือภาษาองักฤษ Thailand Swimming Association  ช่ือยอ่ 
AST สมาคมวา่ยน ้าแห่งประเทศไทย (ส.ว.ท.) เป็นผูส่้งเสริมสนบัสนุนการเล่นกีฬาวา่ยน ้า กระโดด
น ้า โปโลน ้า และระบ าใตน้ ้า 
 การแข่งขนัมหกรรมกีฬาระดบันานาชาติท่ีมีการแข่งขนักีฬาวา่ยน ้า ไดแ้ก่  โอลิมปิก  
(Olympic Games) เอเชียนเกมส์ (Asian Games) เอเชียนอินดอร์-มาร์เชียลอาร์ตสเกมส์ (Asian 
Indoor & Martial Arts Games) ซีเกมส์ (South-East Asian Games: SEA Games) ส่วนการแข่งขนั
เฉพาะกีฬาวา่ยน ้าระดบันานาชาติ คือ กีฬาทางน ้าชิงแชมป์โลก  (FINA World championships) กีฬา
วา่ยน ้าชิงแชมป์โลกระยะสั้น (FINA World swimming championships (25 m)) กีฬาวา่ยน ้าชิงแชมป์
เอเชีย (Asian swimming championship) ในการแข่งขนัมหกรรมกีฬาระดบันานาชาติ (เยาวชน) ท่ีมี
การแข่งกีฬาวา่ยน ้าไดแ้ก่ กีฬาโอลิมปิกเยาวชน (Youth Olympic Games) เอเชียนเกมส์เยาวชน หรือ 
เอเชียนยธูเกมส์ (Asian Youth Games) และการแข่งขนัเฉพาะกีฬาวา่ยน ้าระดบันานาชาติ (เยาวชน)
เช่น กีฬาวา่ยน ้าเยาวชนชิงแชมป์โลก (FINA World junior swimming championships) Asian age 
group swimming championships, Sea age group swimming championships เป็นตน้ ในปัจจุบนั
กีฬาวา่ยน ้าในประเทศไทย มีการจดักิจกรรมการแข่งขนัตลอดทั้งปี และบรรจุลงในการแข่งขนั
ระดบัประเทศ คือ กีฬาแห่งชาติ กีฬาเยาวชนแห่งชาติ กีฬานกัเรียนนกัศึกษาแห่งชาติ กีฬา
มหาวทิยาลยัแห่งประเทศไทย และกีฬาวา่ยน ้าชิงชนะเลิศแห่งประเทศไทย มีหลายองคป์ระกอบ 
ท่ีส าคญัท่ีส่งผลต่อประสิทธิภาพในการวา่ยน ้าของนกักีฬาเพื่อความเป็นเลิศ  
 การแข่งขนักีฬาทางน ้าระดบันานาชาติ ถูกควบคุมโดย สหพนัธ์วา่ยน ้าระหวา่งประเทศ 
Federation Internationale de Natation (FINA) ซ่ึงรวมถึงกีฬา ด าน ้า วา่ยน ้าในสระเปิด (Open 
water) วา่ยน ้า ระบ าใตน้ ้าและโปโลน ้า กีฬาทางน ้าเหล่าน้ีมีลกัษณะเฉพาะทางสรีรวทิยาทั้งในการ
แข่งขนัและในการฝึกซอ้ม ตวัแปรเหล่าน้ีข้ึนอยูก่บัชนิดกีฬา ขนาดและความแขง็แรงของกลา้มเน้ือ 
พลงังานแบบไม่ใชอ้อกซิเจน การท างานของกลา้มเน้ือและการประสานงานของกลา้มเน้ือกบัระบบ
ประสาท ศาสตร์และศิลป์รวมถึงความอดทนแบบแอโรบิก ความจริงก็คือ กีฬาเหล่าน้ีมีการท า
กิจกรรมในน ้าซ่ึงมีแรงตา้นต่อการเคล่ือนไหวท่ีสูงกวา่บนบกท าใหเ้กิดความยากล าบากในการ
แข่งขนั Benardot, Zimmermann, Cox, and Marks (2014), Mujika, Stellingwerff, and Tipton 
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(2014), Robertson, Benardot, and Mountjoy (2014) และ Shaw, Koivisto, Gerrard, and Burke 
(2014) ในการแข่งขนัระดบันานาชาติ การแข่งขนัวา่ยน ้าจะเร่ิมตน้จากท่า ฟรีสไตล ์กรรเชียง กบ 
และผเีส้ือ ท่าฟรีสไตล ์เป็นท่าท่ีประหยดัพลงังานท่ีสุด ตามดว้ยท่ากรรเชียง ผเีส้ือและท่ากบ 
(Barbosa et al.,  2006) การแข่งขนัจะจดัข้ึนทั้งในสระวา่ยน ้าระยะสั้น (25 เมตร) หรือสระวา่ยน ้า
ระยะยาว (50 เมตร) ในช่วงการแข่งขนัสระสั้นระดบันานาชาติ ระยะทางในการแข่งขนั ไดแ้ก่ 50, 
100 และ 200 เมตรซ่ึงจะมีทั้งหมด 4 ท่า และในส่วนของท่าฟรีสไตลจ์ะมีระยะ 400, 800 และ 1,500 
เมตรดว้ย นอกจากน้ี ยงัมีเด่ียวผสม 200 และ 400 เมตร ผูเ้ขา้แข่งขนัแต่ละคนจะตอ้งวา่ยทั้งหมด 4 
ท่า ไดแ้ก่ ท่าผเีส้ือ กรรเชียง กบ และฟรีสไตลต์ามล าดบั แต่ละท่าจะตอ้งวา่ยหน่ึงในส่ีของระยะทาง
ในการแข่งขนัทั้งหมด การวา่ยผลดัประกอบดว้ย ผลดัฟรีสไตล ์4 × 100 เมตร ผลดัฟรีสไตล ์ 
4 × 200 เมตร และผลดัผสม 4 × 100 เมตร ซ่ึงนกักีฬาคนหน่ึงจะวา่ยน ้าท่ากรรเชียง อีกคนหน่ึงวา่ย
กบ อีกคนหน่ึงวา่ยผีเส้ือและคนสุดทา้ยวา่ยน ้าท่าฟรีสไตล์ในตามล าดบั การแข่งขนัทั้งหมดจะจดั
แยกกนัส าหรับทั้งชายและหญิง การแข่งขนัระดบัโอลิมปิกในส่วนของผูห้ญิงจะไม่มีการแข่งขนั 
ท่าฟรีสไตล ์1,500 เมตร และการแข่งขนัระดบัโอลิมปิกของผูช้ายจะไม่มีการแข่งขนัท่าฟรีสไตล ์
800 เมตร การแข่งขนัระดบัโอลิมปิกจะไม่มีการแข่งขนัท่ากบ ผเีส้ือ กรรเชียง 50 เมตร แต่จะมี
เฉพาะท่าฟรีสไตล ์
 การว่ายน า้มีหลายแบบ คือ 
 1.  การวา่ยแบบฟรีสไตล ์(Freestyle) คือ การวา่ยแบบใดก็ไดย้กเวน้การวา่ยแบบเด่ียว
ผสม หรือผลดัผสมจะตอ้งวา่ยนอกเหนือจากการวา่ยแบบกรรเชียง, กบ หรือผเีส้ือ การกลบัตวัก็
สามารถท่ีจะใชส่้วนหน่ึงส่วนใดแตะขอบสระได ้
 2.  การวา่ยแบบกรรเชียง (Backstroke) จะตอ้งถีบตวัออกในลกัษณะนอนหงาย ตอ้งวา่ย
ในท่านอนหงายตลอดการแข่งขนั บางส่วนของร่างกายตอ้งพน้ผวิน ้าตลอดการแข่งขนั ยกเวน้เวลา
กลบัตวัจะจมน ้าไม่เกิน 15 เมตร เม่ือกลบัตวัแลว้จะตอ้งมีส่วนหน่ึงส่วนใดของร่างกายแตะผนงัสระ
และเขา้เส้นชยัในท่านอนหงาย 
 3.  การวา่ยแบบกบ (Breaststroke) จะตอ้งอยูใ่นลกัษณะคว  ่าหนา้ แขนทั้ง 2 ขา้งจะตอ้ง
เคล่ือนไหวไปพร้อมกนั มือทั้ง 2 ตอ้งพุง่ไปขา้งหนา้พร้อมกนัส่วนขอ้ศอกอยูใ่ตผ้วิน ้าเม่ือดึงมือไป
ขา้งหนา้พร้อมกนัจะตอ้งอยูใ่ตผ้วิน ้า ขาทั้ง 2 ตอ้งเคล่ือนท่ีพร้อมกนั การเตะเทา้ เตะไปดา้นหลงั 
การกลบัตวั การเขา้เส้นชยัตอ้งแตะดว้ยมือทั้ง 2 ขา้งพร้อมกนั การดึงแขน 1 คร้ัง และการเตะขา  
1 คร้ัง จะตอ้งมีบางส่วนของศีรษะโผล่พน้ระดบัให้เห็น ยกเวน้การกลบัตวัให้ด าน ้าได ้1 คร้ัง 
 4.  การวา่ยแบบผเีส้ือ (Butterfly) จะตอ้งคว  ่าหนา้ตลอดระยะทาง ไม่ใหม้ว้นตวัหงายกลบั
ในการกลบัตวั แขนทั้ง 2 จะตอ้งยกเหนือน ้าพร้อม ๆ กนั การเขา้เส้นชยั และการกลบัตวัจะตอ้งแตะ 
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ขอบสระดว้ยมือทั้ง 2 พร้อม ๆ กนัดึงแขนใตน้ ้าได ้1 คร้ัง เท่านั้น 
 5.  การวา่ยแบบผสม (Medley) 
  5.1  การวา่ยแบบเด่ียวผสม (Individual medley) ผูเ้ขา้แข่งขนัจะตอ้งวา่ย 4 แบบ 
ตามล าดบั ผเีส้ือ, กรรเชียง, กบ และฟรีสไตล ์
  5.2  การวา่ยแบบผลดัผสม มีผูเ้ขา้แข่งขนั 4 คน ตอ้งวา่ยคนละ 1 แบบ ตามล าดบั คือ 
กรรเชียง, กบ, ผีเส้ือ และฟรีสไตล ์
 การแข่งขัน 
 ผูเ้ขา้แข่งขนัจะตอ้งวา่ยตลอดระยะทางท่ีก าหนดไว ้ตอ้งเขา้เส้นชยัตามลู่เดิมท่ีเขาตั้งตน้ 
การกลบัตวัตอ้งกระท ากบัผนงัหรือขอบสระเท่านั้น ไม่อนุญาตให้เดินหรือกา้วท่ีกน้สระ ผูท่ี้วา่ยเขา้
ไปในลู่ของคนอ่ืนจะถูกปรับใหแ้พ ้การแข่งขนัวา่ยผลดัจะตอ้งมีทีมละ 4 คน และถา้ผูเ้ล่นคนใด
กระโดดออกจากแท่นก่อนท่ีเพื่อนร่วมทีมจะวา่ยเขา้มาแตะผนงัสระ จะตอ้งให้ออกจากการแข่งขนั 
ยกเวน้ขากลบัมาแตะอีกคร้ังหน่ึง โดยไม่ตอ้งข้ึนไปกระโดด ผูว้า่ยผลดัเม่ือวา่ยเสร็จแลว้ จะตอ้งข้ึน
จากสระทนัที 
 ชนิดของการแข่งขัน (จะมีการบันทกึเป็นสถิติโลก) 
 -  ฟรีสไตล ์50, 100, 200, 400, 800 และ 1,500 เมตร  
 -  กรรเชียง 100 และ 200 เมตร 
 -  กบ 100 และ 200 เมตร 
 -  ผเีส้ือ 100 และ 200 เมตร 
 -  เด่ียวผสม 200 และ 400 เมตร  
 -  ผลดัฟรีสไตล ์4 x 100 และ 4 x 200 เมตร 
 -  ผลดัผสม 4 x 100 เมตร 
 การว่ายน า้ท่ากบ (Breaststroke) 
 การวา่ยน ้าท่ากบเป็นท่าท่ีมีประวติัศาสตร์มาเป็นเวลายาวนานในการแข่งขนั เป็น 
ท่าวา่ยน ้าท่าแรกท่ีน ามาใชใ้นการแข่งขนัหลงัยคุโบราณเป็นตน้มา แลว้จึงมีท่าอ่ืนพฒันาข้ึนมาใชใ้น
การแข่งขนัภายหลงั หลงัจากปี ค.ศ. 1950 กฎการแข่งขนัก็ไดเ้ปล่ียนแปลงไปโดยหลกัของการ
แข่งขนัควรจะวา่ยบนผวิน ้า ปัจจุบนัน้ีก็อนุญาตใหน้กัวา่ยน ้าท่ากบอยูใ่ตผ้วิน ้าเพียง 1 รอบแขน ของ
การวา่ยหลงัจากออกสตาร์ทและจากการกลบัตวัเท่านั้น นอกนั้นแลว้บางส่วนของร่างกายโดยเฉพาะ
ศีรษะจะตอ้งอยูท่ี่ผวิน ้า และการใชข้าจะตอ้งเป็นแบบถีบน ้าโดยการตวดัเทา้ 
 ท่ากบเป็นท่าท่ีวา่ยไดช้า้ท่ีสุดเพราะความเร็วในการวา่ยข้ึนอยูก่บัการข้ึนและลงของ
ร่างกายในแต่ละรอบแขนแมว้า่นกัวา่ยน ้าท่ากบจะสร้างแรงมากในระหวา่งการขบัเคล่ือนในแต่ละ



12 

รอบแขน แต่อตัราเร็วจะลดลงอยา่งเห็นไดช้ดัในแต่ละคร้ังท่ียกเทา้ข้ึนเพื่อเตรียมท่ีจะถีบน ้าในคร้ัง
ต่อไป นกัวา่ยน ้าท่าอ่ืนจะสูญเสียความเร็วขณะพุง่ไปดา้นหนา้ 1 ใน 3 ของความเร็วทั้งหมดในช่วงท่ี
ยกแขนหรือเหวีย่งแขน แต่ท่ากบในขณะท่ียกเทา้ข้ึนนั้นความเร็วท่ีพุง่ไปดา้นหนา้แทบจะหยดุชะงกั
โดยส้ินเชิง ดงันั้น นกัวา่ยน ้าท่ากบจะตอ้งออกแรงมากกวา่การวา่ยน ้าท่าอ่ืน ๆ 
 ในอดีตผูเ้ช่ียวชาญทั้งหลายเช่ือวา่ การวา่ยน ้าท่ากบควรจะวา่ยในท่าท่ีร่างกายคว  ่านอน
ราบไปกบัผวิน ้าส่วนการวา่ยน ้าท่ากบแบบโยกล าตวัเร่ิมน ามาใชใ้นปี ค.ศ. 1970 เป็นตน้มา จนถึง
ปัจจุบนั โดยเก่ียวขอ้งกบัการเคล่ือนไหวร่างกายแบบโลมา หรือคลา้ยกบัการวา่ยน ้าท่าผีเส้ือ การ 
วา่ยน ้าชนิดน้ีเรียกกนัหลายช่ือวา่ การวา่ยน ้าท่ากบโยกตวัแบบโลมา (Dolphin breaststroke) หรือกบ
สไตลย์โุรป (European breaststroke) บา้ง แต่ในขณะน้ีเรียกขานกนัโดยทัว่ไปวา่กบแบบลูกคล่ืน 
(Wave breaststroke) ปัจจุบนัน้ีกฎกติกาไดเ้ปล่ียนไปโดยอนุญาตใหก้ม้ศีรษะจมใตผ้วิน ้ าไดใ้นแต่ละ
รอบ (Stroke) ของการวา่ย ซ่ึงจะช่วยในการพฒันาการวางร่างกายใหส้อดคลอ้งกนัไปตามเส้น
สายน ้า (Streamline) ในระหวา่งการใชข้าถีบน ้าและยงัพบอีกวา่นกัวา่ยน ้าท่ากบสามารถใช้
ประโยชน์จากคล่ืนของน ้าเพื่อช่วยในการขบัเคล่ือนหรือส่งร่างกายไปดา้นหนา้ในขณะท่ียกเทา้เพื่อ
ถีบน ้าและเหยยีดแขนเพื่อท่ีจะกวาดน ้าในรอบถดัไป 
 การใช้แขนกวาดน า้ (Arm stroke) 
 ในการวา่ยน ้าท่ากบกบการใชแ้ขนกวาดน ้าจะมีอยู ่4 ระยะ ดงัภาพท่ี 2-1 ดงัน้ี 
 -  การแหวกวา่ยออกขา้ง (Out sweep phase) 
 -  การจบัน ้า (Catch phase) 
 -  การกวาดใตน้ ้าดว้ยแขนทั้งสองเขา้หาหนั (In sweep phase) 
 -  การคลายและเหยยีดแขนไปดา้นหนา้ (Release and recovery phase) 
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ภาพท่ี 2-1 การใชแ้ขนกวาดน ้าท่ากบ (Maglischo, 2003) 

 
 ตามภาพท่ี 2-1 เป็นการแสดงการใชแ้ขนกบในมุมดา้นหนา้ ดา้นขา้ง และใตน้ ้า ซ่ึงเป็น
การแสดงในลกัษณะแบบล าตวัเคล่ือนท่ีผา่นแขน (Torso-past-arm) โดยนกัวา่ยน ้าท่ากบจะเหยยีด
แขนชิดกนัแลว้ยดืไปดา้นหนา้เตม็ท่ี (Full extension) โดยฝ่ามือทั้งสองคว  ่าหากน้สระก่อนท่ีจะพลิก
ฝ่ามือชา้ ๆ ใหน้ิ้วกอ้ยน ากวาดออกขา้งขนานใตผ้ิวน ้า แต่บางคนอาจจะกวาดข้ึนหาผิวน ้าเล็กนอ้ย 
การจบัน ้าของแขนจะเกิดข้ึนขณะท่ีแขนกวาดน ้าออกนอกรอบหวัไหล่ ท่ีพร้อมจะจดัวางต าแหน่ง 
ฝ่ามือและดา้นใตข้องแขนทั้งท่อนหนัไปดา้นหลงั จากนั้นแขนทั้งสองจึงกวาดน ้าเขา้ในแบบคร่ึง
วงกลมเขา้หากนัโดยใหฝ่้ามือน าเขา้ไปใตห้วัไหล่จนปลายน้ิวพบกนั แลว้จึงเคล่ือนท่ีแขนเดินทาง
ไปดา้นหนา้อยา่งต่อเน่ือง ในช่วงคร่ึงแรกของการกวาดน ้าเขา้ในนั้นแขนจะกวาดออกขา้งเล็กนอ้ย
ก่อนท่ีจะกวาดลงต ่าแลว้เขา้ใน ซ่ึงเป็นรอยต่อท่ีจะเอาชนะแรงเฉ่ือยท่ีเกิดข้ึนจากระยะท่ีแขนกวาด
ออกขา้ง โดยแขนจะเคล่ือนท่ีออกขา้งแลว้ลงต ่าอยา่งต่อเน่ืองจนกระทัง่เสร็จส้ินการกวาดน ้าเขา้ใน 
ในภาพท่ี 2-1 มีอยู ่3 ทศันะ (View) 
 1.  ทศันะดา้นหนา้ (Fronts view) แสดงให้เห็นวา่มือจะกวาดข้ึนหาผวิน ้าเล็กนอ้ยขณะท่ี
กวาดออกขา้ง ซ่ึงเป็นภาพลวงตา เพราะวา่รูปแบบการใชแ้ขนน้ีเป็นการวาดภาพจากการติดตามการ
เคล่ือนไหวของน้ิวกลาง ซ่ึงน้ิวน้ีมกัจะเดินทางข้ึนโดยธรรมชาติอยูแ่ลว้ในขณะท่ีมือแหวกออกขา้ง 
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ซ่ึงดูเหมือนจะเกินจริง 
 2.  ทศันะดา้นขา้ง (Side view) แสดงใหเ้ห็นวา่มีการเคล่ือนไหวแขนในช่วงคร่ึงแรกของ
การกวาดน ้าเขา้ในแลว้ลงลึก มือจะลึก 60 เซนติเมตร (ประมาณ 2 ฟุต) ในการกวาดน ้าลงนั้นจะ
สนองความตอ้งการ 2 ประการ ประการหน่ึง มือจะน าแขนเขา้ใตไ้หล่เพื่อท่ีจะยดืแขนไปดา้นหนา้ท่ี
จะท าใหเ้กิดการปะทะน ้านอ้ยท่ีสุด ประการท่ีสอง ช่วยในการยกตวั หวัไหล่ ศีรษะข้ึนพน้น ้า
เพื่อท่ีจะใหก้ารยกขาข้ึนและเกิดแรงตา้นกบัน ้านอ้ยท่ีสุด 
 3.  ทศันะดา้นใตน้ ้า (Underneath view) แสดงให้เห็นวา่มือเร่ิมกวาดออขา้ง ก่อนท่ีแขน
เหยยีดเตม็ท่ีไม่มีการเคล่ือนไหล (Glide) ถึงแมจ้ะมีการสอนกนัไว ้แต่ก็มกัจะน ามาใชก้นัไม่มากนกั 
อยา่งไรก็ตาม ก็ยงัมีช่วงเวลาพกัของแขนบา้ง โดยเกิดข้ึนในขณะท่ีแขนยดืไปขา้งหนา้และแหวก
ออกขา้งไปสู่การจบัน ้า นกัวา่ยน ้าจะควบคุมแขนจากการยดืไปสู่การกวาดน ้าออกดา้นขา้งเพื่อท่ีจะ
เอาชนะแรงเฉ่ือยท่ีพุง่ไปดา้นหนา้ (Forward inertia) ขณะท่ีเปล่ียนทิศทางไปสู่การกวาดออกขา้ง 
 ระยะของการใช้แขนแหวกออกข้าง (Out sweep phase) 
 เร่ิมดว้ยการเล่ือนหรือสไลด ์(Sliding) แขนทั้งสองท่ีเหยยีดชิดกนัมาแต่เดิมนั้น แหวก
ออกขา้งขนานกบัผวิน ้าจนแขนทั้งสองผา่นออกนอกกรอบความกวา้งของช่วงไหล่ จากนั้น 
นกัวา่ยน ้าก็จะดนัไหล่ไปขา้งหนา้พร้อมกบัการยดืขอ้ศอก จะท าใหแ้ขนทั้งสองเร่ิมโก่งและขอ้ศอก
จะงอเล็กนอ้ยเป็นมุมป้าน (100-120 องศา) จากนั้นจะตอ้งคุมใหฝ่้ามือ (Palm) และดา้นใตแ้ขนท่อน
ล่าง (Underside of forearm) และดา้นใตแ้ขนท่อนบน (Underside of upper arm) หนัไปขา้งหลงัหา
ปลายเทา้ (Backward facing-position) ในระยะของการกวาดอออกขา้งน้ีมิไดช่้วยในการขบัเคล่ือน
ไดเ้ลย แต่ตอ้งท าเพราะมีความประสงคห์ลกัก็เพื่อท่ีจะวางต าแหน่งของแขนท่ีสามารถจะสร้าง
ความเร็วในการขบัเคล่ือนไปขา้งหนา้จากระยะกวาดน ้าเขา้ใน (In sweep) ท่ีจะตามมาดงัภาพท่ี 2-2 
 

 
 

ภาพท่ี 2-2 การใชแ้ขนแหวกน ้า (a) แขนเร่ิมแหวกน ้า (b) แขนแหวกออกขา้งเสมอไหล่  
    (Maglischo, 2003) 
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 ในระยะของการใชแ้ขนแหวกน ้าออกขา้งนั้น เม่ือเร่ิมใชแ้ขนแหวกน ้าฝ่ามือทั้งสองยงัคง
คว  ่าลงหากน้สระ (ดงัภาพท่ี 2-2 กรอบ a)  แลว้แหวกออกขา้งอยา่งต่อเน่ืองขนานกบัผวิน ้า
จนกระทัง่แจรทั้งสองเดินทางออกนอกช่วงไหล่ใหด้า้นสันมือหรือดา้นน้ิวกอ้ยน า ทนัทีท่ีผา่มือผา่น
ออกนอกกรอบช่วงไหล่นกัวา่ยน ้าจะเร่ิมงอแขนตรงขอ้ศอกแลว้ฝ่ามือและแขนก็จะไปขา้งหลงั
เพื่อท่ีจะเขา้ไปสู่ต าแหน่งการจบัน ้า 
 ระยะของการใช้แขนจับน า้ (Catch) 
 การใชแ้ขนในระยะน้ีนั้นจะสั้นจนเกือบจะเป็นจุด (Point) หรือต าแหน่ง (Position)  
เท่านั้นโดยแขนก็จะโก่งงอตรงขอ้ศอกท ามุมประมาณ 100-110 องศา ฝ่ามือและดา้นใตข้องแขน
ท่อนล่างหรือดา้นใตข้องแขนท่อนบนต่างก็หนัไปดา้นหลงัหาปลายเทา้ ดงัภาพท่ี 2-3 ท่ีเป็น
จุดเร่ิมตน้ท่ีจะก่อใหเ้กิดแรงขบัเคล่ือนในระยะต่อไป 
 

 
 
ภาพท่ี 2-3 ลกัษณะของแขนท่ีอยูใ่นต าแหน่งจบัน ้า (Maglischo, 2003) 
 
 ระยะของการใช้แขนกวาดน า้เข้าหากนั (In sweep phase) 
 การใชแ้ขนกวาดน ้าเขา้หากนัน้ีเป็นระยะเดียวท่ีสร้างการขบัเคล่ือนร่างกายไปดา้นหนา้
ไดเ้ร่ิมข้ึนเม่ือแขนมาอยูใ่นต าแหน่งจบัน ้าแลว้ นกัวา่ยน ้าก็จะออกแรงไหล่ น าแขนทั้งสองท่ีอยูใ่น
ต าแหน่งจบัน ้าใหก้วาดน ้าในลกัษณะคร่ึงวงกลมเขา้หากนั โดยใหฝ่้ามือผา่นเขา้ไปไดห้วัไหล่จน
ปลายน้ิวเกือบชิดกนัดงัภาพท่ี 2-4 
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ภาพท่ี 2-4 การใชแ้ขนกวาดน ้าในระยะของการใชแ้ขนกวาดน ้าเขา้หากนั (Maglischo, 2003) 

 
 ความนิยมของการใชแ้ขนท่ากบเม่ือหลายปีมาแลว้นั้น จะมีการระวงัมิใหมื้อและแขน
เดินทางไปขา้งหลงัมากจนเกินเลยหวัไหล่เม่ือเวลากวาดน ้ าเขา้มาหาล าตวั ในความเช่ือดงักล่าวก็มี
ความกลวัอยูว่า่แขนทั้งสองจะติดขดัอยูภ่ายใตล้  าตวั อาจก่อใหเ้กิดการสะดุดในการเปล่ียนถ่ายโอน
จากระยะท่ีมีการขบัเคล่ือนของแขนไปสู่ระยะของการยดืแขนไปดา้นหนา้เม่ือความเร็วลดลง 
ส่วนมากเช่ือกนัวา่ การตวดั (Sculling) มือตดัน ้าหรือผา่น ้าเขา้ไปตรง ๆ เม่ือเวลากวาดน ้ าเขา้ในจะ
ช่วยใหไ้ดแ้รงส่งในการขบัเคล่ือนมากท่ีสุดโดยปราศจากการสะดุด ซ่ึงความจริงแลว้ไม่เป็นเช่นนั้น
เลย ทางท่ีดีนกัวา่ยน ้าควรจะใชแ้ขนกวาดน ้าเฉียงลงต ่า (Diagonally downward) และไปดา้นหลงั
และเขา้ใตล้  าตวัทั้งท่อนแขนดงัภาพท่ี 2-4 
 ดงัท่ีไดช้ี้ใหเ้ห็นมาแลว้วา่ การจบัน ้าเกิดข้ึนเม่ือฝ่ามือและดา้นใตข้องแขนไดเ้ดินทางออก
ขา้งมากพอท่ีจะบรรลุการวางทิศทางใหไ้ปดา้นหลงั โดยแขนจะอยูน่อกหวัไหล่ใกลผ้วิน ้าและ
ขอ้ศอกงอต่อจากจุดน้ีนกัวา่ยน ้าควรจะดนัน ้าไปดา้นหลงัดว้ยฝ่ามือ และดา้นใตข้องแขนเป็นรูปคร่ึง
วงกลมเขา้ใตห้วัไหล่พร้อมกนั การใชแ้ขนกวาดน ้าในระยะน้ีจะเป็นระยะเดียวท่ีจะใหก้าร
ขบัเคล่ือนร่างกายไปขา้งหนา้ได ้ฉะนั้น การเคล่ือนท่ีของร่างกายจะพุง่มากหรือนอ้ยก็ข้ึนอยูก่บั
ความเร็วในการใชแ้ขนกวาดน ้ามากหรือนอ้ยตามกนัไปดว้ย 
 ระยะของการเหยยีดแขนไปด้านหน้า (Recovery phase) 
 การเหยยีดแขนควรจะเร่ิมเม่ือมือทั้งสองผา่นเขา้มาใตห้วัไหล่ ณ เวลานั้นนกัวา่ยน ้าควร
จะหยดุใชแ้ขนดนัน ้าไปดา้นหลงัแลว้หนัมาบีบแขนลงต ่าและเขา้ในไปใตห้วัไหล่ เหตุท่ีบีบขอ้ศอก
น้ีก็เพื่อจะเอาชนะความเฉ่ือยท่ีเกิดจากการท่ีมือเคล่ือนท่ีไปดา้นหลงัเพื่อให้แขนไดเ้คล่ือนท่ีข้ึนหา
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ผวิน ้าแลว้ยดืไปดา้นหนา้ ถา้ไม่ท าเช่นน้ีความเฉ่ือยของแขนท่ีกวาดไปดา้นหลงัมากเกินไปจะมีผล
ต่อเน่ืองจนท าให้ระยะของการยดืแขนไปดา้นหนา้ท าไดช้า้และเกิดข้ึนชา้ ความเร็วในการวา่ยก็จะ
สะดุดชะงกัจนเกิดแรงตา้นของน ้ามาก มือทั้งสองควรเคล่ือนท่ีข้ึน และไปขา้งหนา้อยา่งต่อเน่ือง
จนกระทัง่อยูท่ี่ผวิน ้าดา้นหนา้ โดยท่ีแขนทั้งสองจะถึงผวิน ้าดว้ยกนั ส่วนฝ่ามือบางคร้ังหงาายข้ึนก็มี 
ก่อนท่ีจะเคล่ือนแขนทั้งสองยดืไปดา้นหนา้ นกัวา่ยน ้าควรจะหมุนฝ่ามือคว  ่าลงหากน้สระ และน า
แขนท่อนปลายสู่ผวิน ้า การท่ีแขนทั้งสองเคล่ือนไหวไปดา้นหนา้ตามผวิน ้าก็จะไปลดแรงตา้นน ้า 
อนัเกิดจากการดนัแขนไปดา้นหนา้ (Pushing drag) ถา้ดนัแขนไปดา้นหนา้ยิง่ลึกจากผวิน ้ามาก
เท่าใดก็จะยิง่เกิด Pushing drag มากข้ึน อยา่งไรก็ตาม การดนัแขนทั้งสองไปดา้นหนา้ยอ่มจะเกิด 
Pushing drag แน่นอน แต่ถา้แขนอยูใ่กลผ้วิน ้าแรงตา้นท่ีเกิดจาก Pushing drag จะเกิดนอ้ยท่ีสุด  
น่ีเป็นเหตุผลวา่ท าไมจึงดนัแขนไปดา้นหนา้ใกลผ้วิน ้าและควรจะน่ิมนวลดว้ยเทคนิคการเหยยีด
แขนไปดา้นหนา้ในการวา่ยน ้ าท่ากบนั้น มีความเห็นต่างมาก มากกวา่การใชแ้ขนในระยะอ่ืน ๆ 
ทั้งหมด บางคนแนะน าใหน้กัวา่ยน ้าเหยยีดแขนไปดา้นหนา้เหนือผวิน ้า บางคนแนะน านกัวา่ยน ้า 
ไม่ควรหมุนฝ่ามือหงายข้ึน บางคนแนะน าใหน้กัวา่ยน ้าควรจะกระโจนหรือทะยาน (Lunge)  
ไปดา้นหนา้ในขณะท่ีเหยยีดแขนไปดา้นหนา้ดงัภาพท่ี 2-5 จะเป็นการวา่ยน ้าท่ากบท่ีเหยยีดแขน
เหนือผวิน ้า นกัวา่ยน ้าไม่สามารถขจดัหรือลดแรงตา้นท่ีเกิดจากการผลกั (Pushing drag) จากการ
เหยยีดแขนพน้ผวิน ้าได ้แมว้า่มือจะอยูพ่น้ผวิน ้าก็จริง แต่การเหยยีดแขนท่ีมิไดข้นานไปตามเส้น
สายน ้าก็ยอ่มจะท าใหเ้กิดแรงฉุดร้ัง (Pushing drag) อยูดี่ 
 

 
 
ภาพท่ี 2-5 การป่ันป่วนของน ้ ารอบ ๆ แขนท่อนล่างขณะท่ียดืแขนเหนือผิวน ้า (Maglischo, 2003) 
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 การหมุนฝ่ามือหงายข้ึนในขณะท่ีเหยยีดแขนไปดา้นหนา้นั้น แมจ้ะมิไดช่้วยในการ
ขบัเคล่ือนแต่ประการใด แต่มนัเป็นผลของการกระท าท่ีเคล่ือนคลอ้ยตาม (Follow through) ท่ีแสดง
ใหเ้ห็นถึงการใชแ้ขนกวาดน ้ าเขา้ในอยา่งถูกตอ้ง ถา้การใชแ้ขนกวาดน ้าเขา้ในเขา้หากนักระท า 
อยา่งถูกตอ้งแลว้ ฝ่ามือจะหมุนเขา้ใน (In) และข้ึนบนหาผิวน ้า (Up) อยา่งรวดเร็วในขณะท่ีเกือบจะ
ส้ินสุดระยะของการเหยยีดแขน เหตุแห่งแรงเฉ่ือยของมือจะเป็นเหตุใหฝ่้ามือหมุนข้ึนอยา่งต่อเน่ือง
ตลอดส่วนแรกของระยะการเหยยีดแขนไปดา้นหนา้เป็นไปในลกัษณะของการเคล่ือนไหวแบบ
เคล่ือนคลอ้ยตาม (Follow through) อยา่งต่อเน่ือง จนท าให้ฝ่ามือหงายข้ึนเม่ือใกลผ้วิน ้าแลว้จึงหมุน
คว  ่าลงท่ีผวิน ้าก่อนท่ีจะเร่ิมเล่ือนแขนยดืไปดา้นหนา้ นกัวา่ยน ้ามากมายหลายคนถูกสอนใหเ้ร่งดนั
มือไปขา้งหนา้ในระยะของการเหยยีดแขนไปดา้นหนา้ในสไตลท่ี์เป็นแบบทะยานข้ึน (Hunge) ท่ีท า
เช่นน้ีไดก้็เพราะวา่ ณ เวลาท่ีนกัวา่ยน ้าเหยยีดแขนทั้งสองข้ึนจากน ้าก็พร้อมกบัระยะท่ีขาเร่ิมการ
ขบัเคล่ือนดว้ยการถีบน ้า เม่ือล าตวัโถมไปดา้นหนา้ข้ึนสูงก็จริง แต่เวลาล าตวัทิ้งลงตามแรงโนม้ถ่วง
ของโลกเม่ือส้ินสุดแรงขบัก็อาจจะท าล าตวัทิ้งจมลงน ้าแรงและลงลึกอาจจะท าใหเ้พิ่มแรงฉุดร้ัง 
(Pushing drag) ได ้
 การใช้ขาถีบน า้ท่ากบ (Breaststroke kick) 
 ก่อนปี ค.ศ.1960 การใชข้าถีบน ้าท่ากบจะถูกสอนใหถี้บแบบล่ิม (การถีบแบบล่ิม คือ  
นกัวา่ยน ้าจะถีบน ้าจนเทา้เหยียดไปขา้งหลงั และออกขา้งเป็นรูปตวัว ีหวักลบั แลว้พยายามบีบน ้า 
รูปล่ิมไปดา้นหนา้เขา้หากนั) ต่อมา ดร.เจมส์ เคาน์ ซิลแมน ไดพ้ฒันาการถีบน ้าเป็นแบบตวดัปลาย
เทา้เหมือนแส้ จึงเรียกวา่ ถีบแบบหวดแส้ (Whip kick) 
 การถีบแบบหวดแส้ ถูกน ามาใชจ้นถึงปัจจุบนัในแบบเฉียงลง และถีบน ้าไปดา้นหลงั
แบบคร่ึงวงกลม ซ่ึงปลายเทา้จะเดินทางออกขา้ง-ไปดา้นหลงั-ลงต ่า-เขา้ใน จนสุดทา้ยเขา้มาชิดกนั 
ฝ่าเทา้จะเป็นพื้นผวิแรกท่ีจะสร้างการขบัเคล่ือน และนกัวา่ยน ้าใชม้นัเหมือนเช่นใบพายท่ีจะผลกัดนั
น ้าไปดา้นหลงั กลไกของการถีบน ้าท่ากบสามารถแบ่งออกเป็น 5 ระยะดงัภาพท่ี 2-6 
 -  การยกเทา้ข้ึน (Recovery kick) 
 -  การจบัน ้า (Catch) 
 -  การถีบน ้าออกขา้ง (Outsweep kick) 
 -  การถีบรวบเขา้ใน (Insweep kick) 
 การยกเท้า (Recovery kick) 
 การยกเทา้ท่ากบ มีอยู ่2 ส่วน คือ 
 -  การงอเข่า (Knee flexion) 
 -  การแอ่นสะโพก (Hip flexion) 
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 เม่ือจบระยะของการใชแ้ขนกวาดน ้าเขา้หากนั (Insweep) ซ่ึงเป็นระยะท่ีสร้างการ
ขบัเคล่ือนของแขนแลว้ นกัวา่ยน ้าเร่ิมงอเข่าและยกปลายเทา้ข้ึนหาผวิน ้าตรงไปยงัสะโพก ในขณะท่ี
ล าตวัก าลงัข่ีคล่ืนโถมตามหลงั (Propulsive wave) อนัเน่ืองมาจากอตัราเร่งของการวา่ยน ้ าลดลง  
การยกเทา้ก็จะยกข้ึนอยา่งต่อเน่ืองไปจนแขนทั้งสองยดืไปขา้งหนา้แลว้ศรีษะเร่ิมกม้ลงหาผวิน ้า 
ล าตวัแอ่นเตม็ท่ีเพื่อรักษาไม่ใหฝ่้าเทา้ลอยพน้ผวิน ้า 
 เพื่อความกระจ่างการยกเทา้จะเร่ิมเม่ือนกัวา่ยน ้าคลายการกวาดน ้าในระยะของการใช้
แขนกวาดน ้าเขา้หากนั มิใช่เร่ิมยกเทา้เม่ือแขนยกข้ึนมาท่ีผวิน ้า นกัวา่ยน ้าจะตอ้งยกปลายเทา้ทนัที
เม่ือการขบัเคล่ือนจากแขนหมดไปเพื่อท่ีจะรักษาความเร็วจากการลดอตัราเร่งระหวา่งท่ีส้ินระยะ
การขบัเคล่ือนของแขนกบัการเร่ิมการขบัเคล่ือนจากการใชข้าถีบน ้า การเดินทางของปลายเทา้จะ
ตรงข้ึนไปหาสะโพกภายในกรอบความกวา้งของสะโพกจนใกลผ้วิน ้าปลายเทา้ชิดกนั และช้ีไป
ดา้นหลงัเพื่อลดแรงฉุดร้ัง (Resistive drag) ขณะท่ียกปลายเทา้ข้ึนไปนั้น เข่าแยกออกได ้แต่ไม่ควร
กวา้งกวา่ความกวา้งของสะโพกเพื่อท่ีจะควบคุมใหป้ลายเทา้และขาท่อนล่างอยูภ่ายในกรอบของ
ล าตวั ถา้เม่ือใดท่ีเข่าทั้งสองแยกกวา้งกวา่กรอบของล าตวัแลว้ก็จะเพิ่มแรงตา้นมากข้ึน ในขณะท่ี
เร่ิมตน้ยกปลายเทา้นั้นเข่าก็เร่ิมงอ นกัวา่ยน ้าจะตอ้งกดหรือคุมสะโพกและเอวเพื่อใหล้ าตวัลาดเท
ตั้งแต่ศีรษะไปหาเข่าเพื่อลดแรงตา้นของน ้าของขาท่อนบนและคุมไม่ใหป้ลายเทา้โดยเฉพาะฝ่าเทา้
ลอยพน้ผวิน ้าเม่ือส้ินสุดการยกเทา้ (ดงัภาพท่ี 2-6)  
 

 
 
ภาพท่ี 2-6 การยกขาข้ึนเตรียมถีบน ้าท่ากบ (a) ดา้นขา้ง (b) ดา้นหลงั (Maglischo, 2003)  
 
 ในช่วงแรกของการยกเทา้โดยท่ีนกัวา่ยน ้าคุมสะโพกไม่ใหโ้ก่งสูงข้ึนนั้น ความลาดเอียง
ของล าตวัก็ท  ามุมกบัน ้าใกล ้45 องศา องศาของความลาดเอียงจะมีมากหรือนอ้ยก็อาศยัองคป์ระกอบ
ของการใชแ้ขนกวาดน ้าเขา้หากนั (Insweep) วา่จะยกศรีษะและไหล่ และส่วนของล าตวัข้ึนเหนือ 
ผวิน ้าไดม้ากนอ้ยเพียงใด 
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ภาพท่ี 2-7 ลกัษณะของท่าในต าแหน่งจบัน ้า (a) ดา้นขา้ง (b) ดา้นหลงั (Maglischo, 2003) 
 
 การจับน า้ของฝ่าเท้า (Catch)  
 เม่ือยกเทา้ข้ึนไปหาสะโพกจนเข่างอเตม็ท่ีแลว้ ขาท่อนล่างและฝ่าเทา้จะหมุนออกนอก
เตม็ท่ีจนปลายเทา้ช้ีออกขา้งท ามุมฉากกบัแกนล าตวั หลงัเทา้กบัหนา้แขง้ท ามุมฉาก หรือมุมแหลม
แบบ Dorsiflex ซ่ึงกนัและกนั พร้อมกบัฝ่าเทา้หนัไปดา้นหลงัพร้อมท่ีจะดนัน ้าเม่ือถีบ ตามภาพท่ี  
2-7 เข่าควรจะงอและส้นเทา้ชิดสะโพกใหม้ากท่ีสุดเท่าท่ีจะท าได ้เพื่อท่ีจะจบัน ้าท่ีสูงและยาว (High 
catch) ของเทา้ อนัเป็นการสร้างแรงขบัเคล่ือนดว้ยเทา้ไดสู้งสุด 
 การใช้ขาถีบน า้ออกข้าง (Outsweep kick) 
 เม่ือเทา้อยูใ่นต าแหน่งจบัน ้าแลว้ ต่อจากนั้นนกัวา่ยน ้าจะใชฝ่้าเทา้ถีบดนัน ้าดว้ยการ
เหยยีดเข่าไปดา้นหลงัในลกัษณะคร่ึงวงกลม ตามภาพท่ี 2-8 
 

 
 
ภาพท่ี 2-8 การถีบน ้าออกขา้งท่ากบ (a) ดา้นขา้ง (b) ดา้นหลงั (Maglischo, 2003) 
 
 การใช้ขาถีบน า้เข้าหากนั (Insweep kick) 
 เม่ือนกัวา่ยน ้าถีบออกขา้งเตม็ท่ีแลว้ก็จะหมุนเทา้ลงต ่า พร้อมกบัดนัฝ่าเทา้ทั้งสองเขา้หา
กนัและกนั ขอ้เทา้ยงัคงหกังอเป็นมุมอยูจ่นกระทั้งฝ่าเทา้ชิดกนัจึงเหยยีดงุม้ปลายเทา้เต็มท่ี ตาม 
ภาพท่ี 2-9 การถีบน ้าเขา้หนักนัจบลงเม่ือขาทั้งสองเหยยีดชิดกนัเตม็ท่ี ตรงจุดนั้นปลายเทา้และเทา้
จะหยดุถีบน ้า และนกัวา่ยน ้าจะยอมใหโ้มแมนตั้มท่ีเกิดข้ึนจากการถีบน ้าเขา้กนันั้นถือโอกาสยกเทา้
ข้ึนดว้ยแรงเฉ่ือยไปดา้นหนา้ข้ึนหาผวิน ้าพร้อมกนั ในจงัหวะท่ีเทา้และฝ่าเทา้จบัน ้าควรจะน่ิงหรือ
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เคล่ือนไหวนอ้ยท่ีสุด หลงัจากนั้นควรเร่งความเร็วในการถีบน ้าจนกวา่การขบัเคล่ือนจากการถีบน ้า
จะส้ินสุดสมบูรณ์ 
 

 
 
ภาพท่ี 2-9 การใชข้าถีบน ้าเขา้หากนัของท่ากบ (a) ดา้นขา้ง (b)  (Maglischo, 2003) 
 
 หน่ึงในความผดิพลาดท่ีเกิดข้ึนของนกัวา่ยน ้าในการใชข้าถีบน ้าระยะน้ีไดแ้ก่ การเหยยีด
ขอ้เทา้ก่อนท่ีปลายเทา้จะถีบน ้าเขา้หากนั นกัวา่ยน ้าควรจะคุมการงอขอ้เทา้แลว้หมุนเขา้ในเพื่อให้
ไดแ้รงขบัในขณะท่ีเทา้ทั้งสองถีบน ้าผา่นเขา้มาในกรอบช่วงไหล่เม่ือใกลจ้ะจบระยะของการถีบน ้า
เขา้หากนั 
 การหายใจ (Breathing) 
 นกัวา่ยน ้าท่ากบควรจะหายใจในทุกรอบแขนรวมถึงขณะแข่งขนั การหายใจเป็น
องคป์ระกอบรวมในจงัหวะการวา่ยน ้าของท่าน้ี ซ่ึงมีส่วนช่วยมากกวา่ท่ีจะไปขดัขวางหรือรบกวน
การเคล่ือนท่ีของการวา่ย นกัวา่ยน ้าจะสูญเสียจงัหวะไปถา้ไม่หายใจ ยิง่ไปกวา่นั้นจะตอ้งยกศีรษะ
และล าตวัเพื่อท่ีจะช่วยในการยกเทา้เพื่อเตรียมการใชข้าโดยตรง นกัวา่ยน ้าควรจะใหศี้รษะอยูใ่ตผ้วิ
น ้าพร้อมกบัมองกน้สระในขณะท่ีเทา้ถีบน ้าเหยยีดไปดา้นหลงั ในระยะของการขบัเคล่ือนจากการ
ใชข้าถีบน ้า ขณะท่ีแขนแหวกออกขา้ง หนา้จะเร่ิมมองข้ึนและยงัคงเคล่ือนศีรษะและไหล่ตรงไปยงั
ผวิน ้าในขณะท่ีเร่ิมใชแ้ขนกวาดน ้าเขา้ ศีรษะและไหล่ควรจะโผล่พน้ผวิน ้าเม่ือจบระยะของการใช้
แขนกวาดน ้าเขา้และควรจะหายใจเม่ือน ามือทั้งสองตรงข้ึนไปหาผวิน ้าในจงัหวะท่ียดืแขนไป
ดา้นหนา้ ตามภาพท่ี 2-10 กรอบ (b) แลว้โนม้กม้ศีรษะลงต ่ากลบัลงสู่ใตผ้วิน ้าในขณะท่ีเหยยีดแขน
ไปดา้นหนา้ ดงัภาพท่ี 2-10 กรอบ (c)  
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ภาพท่ี 2-10 จงัหวะการหายใจในการวา่ยน ้าท่ากบ (Maglischo, 2003) 
 
 กรอบ (a) ระยะการขบัเคล่ือนเสร็จส้ินสมบูรณ์ 
 กรอบ (b) จงัหวะหายใจขณะท่ีแขนทั้งสองถูกน าข้ึนสู่ผวิน ้ าในจงัหวะของการเหยยีด
แขน ศีรษะและไหล่ทั้งสองถูกยกข้ึนพน้ผวิน ้าพร้อมกบัสะโพกถูกลดลงเม่ือเร่ิมยกเทา้ 
 กรอบ (c) แขนทั้งสองเหยยีดไปดา้นหนา้เลยศีรษะ และล าตวัโถมโนม้ไปดา้นหนา้หา 
ผวิน ้า เทา้ยงัคงยกต่อเน่ือง 
 กรอบ (d) แขนทั้งสองเหยยีดอยูด่า้นหนา้เกือบสุดแขน ขาทั้งสองเร่ิมถีบน ้าเพื่อขบัเคล่ือน
ร่างกายไปดา้นหนา้ 
 นกัวา่ยน ้าตอ้งมีความคิดท่ีแน่นอนอยูเ่สมอวา่ ควรจะเคล่ือนร่างกายใหพุ้ง่ทะยาน 
(Lunge) ไปดา้นหนา้ขณะหายใจ ดว้ยเหตุน้ีจึงไม่ควรยกศีรษะข้ึนแบบผงะไปดา้นหลงั (Head up to 
back) เม่ือเวลาโผล่พน้ผิวน ้า ศีรษะควรอยูต่  าแหน่งเดียวกบัแกนล าตวั วธีิท าโดยการเก็บคางเล็กนอ้ย
ยกไหล่และล าตวัเพื่อท าใหห้นา้พน้ผวิน ้าเวลาหายใจ เทคนิคการสอนท่ีดีท าไดโ้ดยการใหน้กัวา่ยน ้า
คุมสายตาพุง่มองไปท่ีผวิน ้าตรงหนา้เวลาหายใจ ดงัภาพท่ี 2-10 กรอบ (b) ศีรษะไหล่และล าตวัควร
จะยกใหพ้น้ผวิน ้าในลกัษณะท่ีเฉียงพุง่โนม้ไปดา้นหนา้เพื่อใหก้ารข้ึนจากผวิน ้าเป็นแบบโถมไป
ดา้นหนา้เม่ือเวลายกหนา้ข้ึนมาหายใจ นกัวา่ยน ้าไม่ควรโก่งแผน่หลงัและแหงนหนา้มากเกินไปเวลา
หายใจ 
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 อีกเทคนิคหน่ึงท่ีนกัวา่ยน ้าจะตอ้งรักษาไวใ้นขณะท่ีเคล่ือนท่ีไปขา้งหนา้ ก็คือ การยกและ
บีบหวัไหล่ (Shoulder shrug) พร้อมกบัการเหยยีดแขนไปดา้นหนา้เม่ือเวลายกศีรษะและไหล่ข้ึนสู่
ผวิน ้า อกเหนือไปจากการรักษาการเคล่ือนไหวไปดา้นหนา้ดว้ยล าตวัแลว้ เทคนิคน้ียงัพฒันาการวาง
ล าตวัใหข้นานไปตามเส้นสายน ้าไดดี้ข้ึนอีกดว้ยเม่ือเวลาตอ้งการใหไ้หล่วางลงน ้า 
 ความสัมพนัธ์ท่ีเช่ือมโยงกนัระหวา่งการยกขากบัการกม้ศีรษะมีความส าคญัต่อ
ความส าเร็จในการวา่ยน ้าท่ากบแบบลูกคล่ืน นกัวา่ยน ้าสามารถลดแรงฉุดในระหวา่งการยกขากบั
การกม้ศีรษะกบัการโนม้ไหล่ไปขา้งหนา้เพื่อลงน ้าในขณะท่ีท าการยกปลายเทา้อนัจะตอ้งให้
สะโพกจมใตผ้วิน ้าเพื่อท่ีจะสามารถยกปลายเทา้ไปดา้นหนา้ไดโ้ดยท่ีการงอโคนขาตรงขอ้ต่อ
สะโพกเกิดข้ึนนอ้ยท่ีสุดน่ีจะเป็นการเพิ่มความยาว (Length) และขนาด (Magnitude) ของคล่ืนท่ีจะ
โถมติดตวัตามหลงัมาในระยะน้ีของการวา่ย 
 นกัวา่ยน ้าบางคนชอบท่ีจะปักหวัลงพร้อมกบัเหยยีดแขนไปดา้นหนา้และยกเทา้เขาจึงไม่
มีทางเลือกใด ๆ นอกเสียจากจ าตอ้งกดเข่าลงลึกไปขา้งหนา้ปะทะกบัน ้า ถา้เป็นเช่นน้ีการขบั
เคล่ือนท่ีจะไดจ้ากการโถมของคล่ืนน ้าติดตวัตามหลงั (Wave propulsion) จะส้ินสุดและหายไป
ทนัที (ดงัภาพท่ี 2-10 กรอบ a) 
 

 
 

ภาพท่ี 2-11 การยกเทา้ในการวา่ยน ้าท่ากบแบบต่าง ๆ (a) แบบกดเขา้ (b) แบบคอมเข่าน่ิงเม่ือยก 
   ส้นเทา้ (Maglischo, 2003) 
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 นกัวา่ยน ้าในภาพท่ี 2-11 กรอบ (a) ไหล่จมลงใตผ้วิน ้ามากเกินไปโดยจมลงในระหวา่ง 
ท่ียกเทา้ข้ึนซ่ึงเป็นผลใหส้ะโพกถูกดนัข้ึนสูงใกลผ้วิน ้า ขาท่อนบนถูกกดลงต ่าจึงท าให้เกิดการ
ปะทะน ้า การยกเทา้แบบน้ีจะท าใหค้วามเร็วในการวา่ยไปดา้นหนา้ลดลง ตรงกนัขา้มกบันกัวา่ยน ้า
ในกรอบ (b) ท่ีมีการคุมไหล่ข้ึนพน้เหนือผิวน ้าในระหวา่งการยกเทา้ซ่ึงจะรักษาร่างกายใหอ้ยูใ่น
ลกัษณะเอียงลาดเท ดว้ยความท่ีสะโพกลงต ่าจากผวิน ้าจึงสามารถดึงขาท่อนล่างไปดา้นหนา้ โดยไม่
ตอ้งโก่งสะโพกข้ึน ซ่ึงจะช่วยลดการปะทะน ้าอนัเน่ืองมาจากแรงฉุดปะทะ (Pushing drag) ของขา
ท่อนบน 
 การเหยยีดแขนไปดา้นหนา้ตามผวิน ้า ก็เป็นอีกเทคนิคหน่ึงท่ีช่วยใหน้กัวา่ยน ้าคุมล าตวั
ใหเ้อียงเทใหส้ะโพกต ่าลงในขณะยกเทา้ นอกจากน้ี เม่ือมีการเหยยีดแขนไปดา้นหนา้ใตผ้วิน ้า 
ศีรษะและไหล่ก็จะยงัพน้ผวิน ้าในขณะท่ีเทา้ทั้งสองยงัคงเดินทางข้ึนไปยงัผวิน ้า  
 องคป์ระกอบท่ีส่งผลต่อความสามารถของนกักีฬาวา่ยน ้า สามารถแสดงความสัมพนัธ์
ของตวัแปรและองคป์ระกอบต่าง ๆ ไดโ้ดยใชโ้มเดลความสัมพนัธ์ของตวัแปรท่ีส่งผลร่วมกนัต่อ
ความสามารถของนกักีฬา (Deterministic model) ความสัมพนัธ์ของตวัแปรและองคป์ระกอบส าคญั
ท่ีส่งผลต่อความสามารถของนกักีฬาประกอบดว้ย สรีรวทิยา (Physiology) ระบบพลงังาน 
(Energetics) ขนาดร่างกาย (Anthropometry) ชีวกลศาสตร์ (Biomechanics) การควบคุมการ
เคล่ือนไหวของร่างกาย (Motor control) จิตวทิยา (Psychology) และการเปล่ียนแปลงอุณหภูมิใน
ร่างกาย (Thermography) พบวา่ ความสามารถของนกักีฬาวา่ยน ้าเป็นผลมาจากมีอิทธิพลร่วมกนั
ขององคป์ระกอบดา้นต่าง ๆ ในหลากหลายมิติและมีความสัมพนัธ์กนัซบัซอ้นมากข้ึนระหวา่ง 
ตวัแปรต่าง ๆ ท่ีเก่ียวขอ้ง ทั้งน้ี จากรูปแบบการวจิยัแบบตดัขวาง (Cross-sectional studies) พบวา่
องคป์ระกอบดา้นระบบพลงังาน Energetics ชีวกลศาสตร์ (Biomechanics) และทกัษะกลไก (Motor 
control) มีอิทธิพลโดยตรงต่อความสามารถของนกักีฬาวา่ยน ้าเยาวชน โดยองคป์ระกอบทางดา้น 
ชีวกลศาสตร์ส่งผลโดยตรงต่อความสามารถในนกักีฬาเยาวชนมากกวา่ร้อยละ 50-60 (Morais et al., 
2012; Morais et al., 2014; Toubekis, Tsami, Smilios, Douda, & Tokmakidis, 2011; Silva et al., 
2013) 
 ชีวฟิสิกส์ในกีฬาวา่ยน ้า (Biophysics in swimming) หมายถึงความสัมพนัธ์ของ
องคป์ระกอบทางดา้นชีวกลศาสตร์ (Biomechanics) ซ่ึงหมายถึงความสามารถทางกลศาสตร์ใน 
การเคล่ือนท่ีไปขา้งหนา้ (Propulsion) และแรงตา้น (Drag) และองคป์ระกอบทางดา้นระบบ
พลงังาน (Bioenergetics) อนัไดแ้ก่ ระบบพลงังาน (Energy system) ขบวนการเมตาบอลิซึม 
(Metabolism) ท่ีเก่ียวขอ้งและส่งผลต่อความสามารถของนกักีฬา Barbosa et al. (2010) พบวา่ 
องคป์ระกอบทางดา้นชีวกลศาสตร์และสรีรวทิยาหรือระบบพลงังาน เป็นปัจจยัส าคญัในการบ่งช้ี
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และส่งผลโดยตรงต่อความสามารถของนกักีฬาวา่ยน ้า Barbosa et al. (2013) พฒันาโมเดลรูปแบบ
การวเิคราะห์เส้นทาง (Path analysis) ส าหรับศึกษาอิทธิพลของตวัแปรทางดา้นชีวกลศาสตร์ 
(Biomechanics) ไดแ้ก่ ความถ่ีหรือจ านวนคร้ังของอตัรารอบแขนหมุนต่อนาที (Stroke rate: SR) 
ระยะทางท่ีไดจ้ากการหมุนแขนในคร้ังเดียว (Stroke length: SL) และความเร็วในการวา่ยน ้า 
(Swimming velocity: V) และตวัแปรทางดา้นระบบพลงังาน (Energetics) ไดแ้ก่ ความเร็วท่ีผลิตชีพ
จรก่อนท่ีร่างกายจะเขา้สู่ระบบ พลงังานแบบ แอนแอโรบิค (Critical velocity: CI) ดชันีช้ีวดั
ความสามารถของการวา่ยน ้า (Stroke index: SI) และประสิทธิภาพของแรงผลกัหรือดึงแขนเพื่อให้
ล าตวัเคล่ือนท่ีไปขา้งหนา้ (propulsive efficiency) ท่ีส่งผลต่อความสามารถของนกักีฬา 

 

 
 
ภาพท่ี 2-12 ตวัแปรทางดา้นชีวกลศาสตร์ท่ีมีผลต่อประสิทธิภาพในการวา่ยน ้า 
 

ระบบพลงังาน 
 องคป์ระกอบทางดา้นสรีรวทิยา (Physiology) และระบบพลงังาน (Energetics) มี
ความส าคญัเป็นอยา่งยิง่ทั้งในการวางแผนการฝึกซอ้มและในระหวา่งการแข่งขนั (In competition) 
ซ่ึงนกักีฬาส่วนใหญ่จะตอ้งท าการแข่งขนัมากกวา่หน่ึงรายการในแต่ละวนั ดงันั้นปริมาณ 
กรดแลคติกสูงสุดภายหลงัการแข่งขนั (Peak blood lactate) ระยะเวลาของการฟ้ืนสภาพ (Duration 
of recovery) รูปแบบของการฟ้ืนสภาพ (Mode of recovery) ความหนกัของการฟ้ืนสภาพ (Intensity 
of recovery) ตลอดจนระยะเวลาพกัก่อนการแข่งขนัรายการต่อไป (Rest duration) จึงมีความส าคญั 
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และจ าเป็นอยา่งยิง่ส าหรับผูฝึ้กสอนและนกักีฬาเพื่อมัน่ใจวา่นกักีฬามีความพร้อมสูงสุดท่ีจะท า 
การแข่งขนัในรายการต่อไปโดยปราศจากความเม่ือยลา้ (Fatigue) (Pfitzinger & Freedson, 1998; 
Toubekis, Tsolaki et al., 2008; Vescovi et al., 2011; Toubekis et al., 2011; Lomax, 2012) 
 ความต้องการพลงังานของการว่ายน า้ 
 ความเร็วใดก็ตามของการวา่ยน ้า แรงตา้นมีความแตกต่างกนัอยา่งมากในแต่ละบุคคลของ
ทั้ง 4 ท่า ท่ีใชใ้นการแข่งขนัวา่ยน ้า (ท่าฟรีสไตล ์กรรเชียง ผเีส้ือและกบ) ความแตกต่างของแรงตา้น
ในแต่ละบุคคลน้ี มีสาเหตุมาจากความแตกต่างในดา้นรูปร่างของร่างกาย ความเร็วของการวา่ยน ้า 
ระดบัเทคนิค และทกัษะของนกักีฬา ดงันั้น ค่าพลงังานท่ีจึงแตกต่างกนัอยา่งมากในทั้ง 4 ท่า ท่ีใชใ้น
การแข่งขนั และเช่นเดียวกนักบัความตอ้งการพลงังานของแต่ละบุคคลในการวา่ยน ้า 
 ความต้องการพลงังานในการแข่งขัน 
  การวา่ยน ้าควรใชพ้ลงังานเทียบเท่ากบัการวิง่ระยะกลางเน่ืองจากเวลาในการแข่งขนั 
ท่ีคลา้ยกนั (เช่น การวา่ยน ้า 100 เมตร และวิง่ 400 เมตรใชเ้วลาทั้ง 60 วนิาที และวา่ยน ้า 200 เมตร 
และวิง่ 800 เมตรใชเ้วลา < 2 นาที) ดงันั้น นกักีฬาวา่ยน ้าตอ้งมีองคป์ระกอบของพลงั ความเร็วและ
ความอดทน เพื่อแสดงศกัยภาพไดอ้ยา่งเตม็ท่ี องคป์ระกอบทางกายภาพเหล่าน้ีไดรั้บการสนบัสนุน
พลงังานและการรวมกนัของงระบบพลงังาน ATP+CP และ anaerobic lactic acid รวมถึงการ 
เผาผลาญพลงังานแบบแอโรบิกจาก คาร์โบไฮเดรต ไขมนัและโปรตีน 
 พลงังานทีใ่ช้ในการสปร้ิน 
  กีฬาทางน ้าท่ีใชก้ารสปร้ินพลงังานส่วนใหญ่มาจากการสะสมภายในกลา้มเน้ือ คือ  
เอทีพี-พีซี มีหลกัฐานวา่ก าลงัการผลิตพลงังานและการฟ้ืนตวัของระบบพลงังานน้ีสามารถแกไ้ขได้
โดยการฝึกท่ีเหมาะสม (Hirvonen, Rehunen, Rusko, & Harkonen, 1987; MacDougall, Ward, Sale, 
& Sutton, 1977) และอาหาร (Greenhaff et al., 1993) ดงันั้น การฝึกโดยใชค้วามพยายามเกือบเตม็ท่ี
แบบซ ้ า ๆ มกัจะใชใ้นการสร้างการปรับตวัของระบบพลงังานน้ีเป็นวธีิการเพื่อเพิ่มความสามารถ
ของกลา้มเน้ือในการเขา้ถึงความเร็วสูงสุดไดโ้ดยเร็วและรักษาความเร็วและเวลาในการแข่งขนั 
แต่ละรายการ การเสริมสร้างพลงังานของระบบพลงังานน้ี ศูนยก์ลางและส่วนใหญ่ เก่ียวขอ้งกบั 
การเพิ่มปริมาณเอทีพีในกลา้มเน้ือ (Derave & Tipton, 2014)  
 พลงังานของการว่ายน า้ในระยะกลาง 
 ในการแข่งขนัวา่ยน ้าส่วนใหญ่จะอยูใ่นช่วงเวลาประมาณ 45 วนิาที ถึง 15 นาที พวกเขา
ไดรั้บพลงังานจากหลายวธีิทั้ง Phosphate energy, Glycolysis anaerobic and aerobic consumption 
of carbohydrate, Fat, protein (Capelli, Pendergast, & Termin 1998) การท างานของระบบเหล่าน้ี
ข้ึนอยูก่บัความยาวและความหนกัของการแข่งขนั การฝึกเพื่อพฒันาระบบ Anaerobic glycolysis 



27 

รวมทั้งการเพิ่มพลงั (อตัราการผลิตกรดแลคติกสูงสุดของ) และความจุ (เพิ่มความสามารถ
สารละลายกรดอ่อน-ด่างอ่อนเพื่อลดกรด pH ในกลา้มเน้ือ (Sharp, Costill, Fink, & King, 1986) 
อาหารอาจมีผลดีต่อคุณสมบติัเหล่าน้ีดว้ยการท าใหน้กักีฬามีการสะสมไกลโคเจนเพียงพอเม่ือเร่ิม
แข่งขนัและเพิ่มความสามารถในการเก็บบฟัเฟอร์กลา้มเน้ือดว้ยการใชส้ารเบตา้-อะลานีนหรือ    
สารบฟัเฟอร์อ่ืน ๆ (Derave & Tipton, 2014; Mujika et al., 2014) การออกก าลงักายและการ
รับประทานอาหารร่วมกนัอาจเพิ่มความสามารถของนกักีฬาในการผลิตและทนต่อกรดแลคติค 
 1.  กรดแลคติก (Lactic acid, Lactate) 
 ชีวเคมีของแลคเตท (Biochemistry of lactate)  
 โดยปกติทัว่ไปร่างกายจะไดพ้ลงังานมาจากกระบวนการสร้าง ATP จากระบบการใช้
ออกซิเจน (Aerobic system) ซ่ึงพลงังาน ATP ท่ีไดม้าจากกระบวนการสลายน ้าตาลในสภาวะท่ีใช้
ออกซิเจน (Aerobic glycolysis) ในการสลายน ้าตาลกลูโคสจนไดไ้พรูเวท ซ่ึงเกิดข้ึนในซาร์โคพลา
สซึมของเซลลแ์ลว้จะถูกเปล่ียนเป็นอะซิทิลโคเอนไซมเ์อ (Acetyl coenzyme A) เพื่อเขา้สู่วฏัจกัร
เครปส์ (Krabs’ cycle) ท่ีเกิดในไมโตรคอนเดรีย ซ่ึงจะเป็นพลงังาน ATP ต่อไปดงัสมการ 

  
Pyruvate + NAD+ + CoA → Acetyl CoA + CO2 + NADH 6 

 
 แต่ถา้หากสลายน ้าตาลกลูโคสเกิดข้ึนในสภาวะท่ีไม่ใชอ้อกซิเจน (Anaerobic glycolysis) 
จะท าใหก้ารเผาผลาญกลูโคสเกิดไม่สมบูรณ์ ส่งผลใหก้ลูโคสเปล่ียนเป็นไพรูเวท แลว้ไพรูเวทจะ
เปล่ียนเป็นแลคเตท ซ่ึงในกระบวนการน้ีจะก่อให้เกิดของเสียคัง่อยูภ่ายในไมโตรคอนเดรียและไม่
สามารถเขา้สู่วฏัจกัรเครปส์ต่อไปได ้ถา้หากระบบการท างานของร่างกายปกติ จะท าใหแ้ลคเตท 
สามารถถูกก าจดัออกจากร่างกายโดยอาศยัเอ็นไซม ์Lactate dehydrogenase เปล่ียนมาเป็นไพรูเวท 
และเขา้สู่กระบวนการสร้างพลงังานต่อไป ซ่ึงแลคเตทจะไม่เป็นของเสียอยูใ่นเซลล ์การสร้าง 
แลคเตทเกิดข้ึนในกลา้มเน้ือทุกชนิดของร่างกายและเมด็เลือดแดง ซ่ึงกลา้มเน้ือและเม็ดเลือดแดงไม่
สามารถเปล่ียนแลคเตทใหเ้ป็นไพรูเวทไดโ้ดยตรง จึงจ าเป็นท่ีจะก าจดัแลคเตทออกจากเซลโ์ดยส่ง
เขา้สู่กระแสเลือดไปเมตาบอลิซึมท่ีตบั โดยผา่นกระบวนการ Gluconeogenesis แลว้ส่งกลูโคสเขา้สู่
กระแสเลือดไปใหก้ลา้มเน้ือและเมด็เลือดแดงใชต่้อไป ซ่ึงจะเรียกวฏัจกัรน้ีวา่ Cori cycle ดงัภาพท่ี 
2-13 
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ภาพท่ี 2-13 กระบวนการเกิดแลคเตท (ดดัแปลงจาก Marik, Bellomo & Demla, 2013)  

 
 ในสภาวะร่างกายปกติ ระดบัแลคเตทท่ีท่ีเกิดข้ึนร่างกายจะสามารถก าจดัออกไปไดอ้ยา่ง
รวดเร็ว (Lactate clerance) ซ่ึงโดยปกติจะมีค่าระดบัแลคเตทในเลือด ต ่ากวา่ 1 mmoll/L ส าหรับใน
สภาวะท่ีคงท่ีในช่วงเวลาหน่ึง (Steady state) ร่างกายอาจจะมีระดบัแลคเตทสูงถึง 2.2 mmol/L แลว้
ร่างกายจะสามารถก าจดัออกไปไดอ้ยา่งรวดเร็ว และหากร่างกายก าจดัแลคเตทออกไปไม่ไดจ้ะเร่ิม
เกิดการสะสมของแลคเตท (Lactate threshold) จนมีปริมาณระดบัแลคเตทสูงถึง 3.5-4 mmol/L ถา้
หากร่างกายไม่สามารถก าจดัแลคเตทไปได ้จะตรวจพบแลคเตทในเลือดสูงข้ึนและท าใหเ้ซลลเ์กิด
การบาดเจบ็เพิ่มมากข้ึน 
 ในระหวา่งการออกก าลงักายกลา้มเน้ือมีการท างานอยา่งต่อเน่ือง โดยมีพลงังานใน
กลา้มเน้ือเป็นตวัการท าใหก้ลา้มเน้ือท างาน ในภาวะเดียวกนัเม่ือกลา้มเน้ือท างานนาน ๆ ส่วนของ
เสียท่ีเกิดข้ึนในกลา้มเน้ือก็จะเกิดข้ึน ของเสียดงักล่าวน้ี คือ กรดแลคติก (Lactic acid) ซ่ึงเกิดข้ึนจาก
กระบวนการสร้างพลงังานในกลา้มเน้ือหรือกระบวนการสร้างพลงังานจากสารอาหารกลูโคส 
(Glycolysis) เม่ือมีการสร้างพลงังานอยา่งต่อเน่ือง ของเสียจากกระบวนการสร้างพลงังานจะมี
อะตอมของไฮโดรเจนและน ้ าท าปกิกิริยากบักรดไพรูวกิ ก็จะเกิดเป็นกรดแลคติกข้ึน ถา้ปริมาณ 
การน าเขา้ออกซิเจนสมดุลกบัการท างานของกลา้มเน้ือ กรดแลคติกท่ีเกิดข้ึนภายในกลา้มเน้ือก็จะถูก
สลายไปเป็นพลงังานอยา่งต่อเน่ือง แต่ถา้ปริมาณออกซิเจนไม่เพียงพอ เม่ือปริมาณของกรดแลคติก
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มีมากเกินไป ก็จะท าใหเ้กิดภาวะกลา้มเน้ือไม่สามารถยดืหดตวัไดต้ามปกติ ซ่ึงหมายถึงการเกิด
ตะคริว (Muscle cramp) ตะคริวเป็นภาวการณ์หดตวัของกลา้มเน้ือติดต่อกนันาน ๆ เป็นการท างาน
เกิดความสามารถ หรือเป็นการลา้ท่ีเกิดข้ึนกบักลา้มเน้ือ นอกจากน้ี สารเคมีท่ีช่วยสร้างปฏิกิริยา
เพื่อใหก้ลา้มเน้ือหดตวัมีปริมาณลดลง ท าใหป้ริมาณน ้าในกลา้มเน้ือลดลง ก็เป็นสาเหตุการเกิด
ตะคริว  
 จากสภาพการเกิดกรดแลคติก แสดงวา่ผูท่ี้มีสมรรถภาพทางกายดี ปริมาณการน าเขา้
ออกซิเจนสูงโอกาสท่ีจะเป็นตะคริวนอ้ย เน่ืองจากปริมาณออกซิเจนท่ีน าเขา้จะมาเป็นตวัท า
ปฏิกิริยากบักรดแลคติกใหเ้กิดเป็นพลงังานไดต้ลอด คือ ปริมาณออกซิเจนท่ีหายใจเขา้มีความสมดุล
กบัปริมาณของกรดแลคติกท่ีเกิดข้ึน จากผลการวิจยัพบวา่ นกักีฬาท่ีมีการฝึกประจ าหลงัจากการ
ออกก าลงักายเตม็ท่ีแลว้ จะพบวา่มีกรดแลคติกในเลือดถึง 20-30 เปอร์เซ็นต ์ซ่ึงสูงกวา่ผูท่ี้ไม่ไดรั้บ
การฝึกและปริมาณของกรดแลคติกท่ีเกิดข้ึนก็มีผลต่อการผลิตพลงังานต่อเน่ืองใหก้บักลา้มเน้ือ 
ดงันั้นนกักีฬาท่ีฝึกเป็นประจ ายอ่มจะมีสมรรถภาพหรือพลงังานในกลา้มเน้ือมากกวา่ 
 ระดับความเข้มข้นของกรดแลคติกในเลือดสูงสุด (Maximum blood lactate 
concentrations) และปริมาณกรดแลคติกสูงสุดภายหลงัการแข่งขัน (Post competition peak 
lactate)  
 การศึกษาเก่ียวกบัปัจจยัทางดา้นระบบพลงังาน (Energetics) ท่ีส่งผลต่อความสามารถ
ของนกักีฬาวา่ยน ้านั้นใหค้วามส าคญักบั 2 องคป์ระกอบหลกั คือ ความสามารถในการยืนระยะ 
การท างานหรือความอดทน (Capacity) และพลงัสูงสุด (Power) ของระบบพลงังานหลกั 2 ระบบ 
คือ แอโรบิกและแอนแอโรบิกโดยใชต้วัช้ีวดัท่ีเฉพาะเจาะจง  
 ระดับความเข้มข้นของกรดแลคติกในเลือดสูงสุด (Maximum blood lactate 
concentrations)  
 หมายถึงระดบั ความสามารถในการยนืระยะการท างานหรือความอดทน (Capacity) ของ
ระบบแอนแอโรบิกไกโคไลซิสสูงสุดภายหลงัการแข่งขนัโดยมีระยะของการติดตามค่าความ 
เขน้ขน้ของกรดแล็คติกตั้งแต่ 1-7 นาที ภายหลงัการแข่งขนั (Pfitzinger & Freedson, 1998)  
 ปริมาณกรดแลคติกสูงสุดภายหลงัการแข่งขัน (Post competition peak lactate)  
 หมายถึงปริมาณของกรดแลคติกสูงสุด (Anaerobic power) ท่ีไดจ้ากการวดัภายหลงัจากท่ี
นกักีฬาวา่ยน ้าแข่งขนัเสร็จส้ินทนัที ซ่ึงส่วนใหญ่แลว้นิยมใชค้่าปริมาณกรดแลคติกสูงสุดใน
ระหวา่งนาทีท่ี 1-3 (Zacca, Fernandes, Pyne & Castro, 2016)   
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 ระดับความเข้มข้นของกรดแลคติกในเลือดสูงสุด (Maximum blood lactate 
concentrations) และปริมาณกรดแลคติกสูงสุดภายหลงัการแข่งขัน (Post competition peak 
lactate) 
 เป็นขอ้มูลส าคญัส าหรับผูฝึ้กสอนและนกักีฬาหลากหลายมิติซ่ึงพอสรุปไดเ้ป็นประเด็น
ดงัน้ี  
 1.  ใชเ้ป็นตวับ่งช้ีความสามารถในการสร้างเอทีพีแบบไม่ใชอ้อกซิเจน (Glycolytic 
capacity) และประเมินการท างานของระบบแอนแอโรบิกไกลโคไลซีส (Anaerobic glycolysis)  
ท่ีสามารถทนต่อกรดแลคติก ในช่วงระยะเวลา 20-120 วนิาที ซ่ึงพบวา่มีความสัมพนัธ์เชิงบวกกบั
ความสามารถของนกักีฬาวา่ยน ้า (r = 0.633) (Bonifazi, Sardella & Lupo, 2000)  
 2.  ใชเ้ป็นดชัน้ีช้ีวดัความสามารถในการเร่งความเร็ว (Sprint ability index) ท่ีสัมพนัธ์กบั
ปริมาณของกรดแลคติกสูงสุดอยูใ่นลกัษณะการแปรผกผนั  
 3.  ใชเ้พื่อประเมินระดบัความเม่ือยลา้อนัเน่ืองมาจากการแข่งขนั (Fatigue index) ทั้งน้ี
เน่ืองจากวา่ระดบัความเขม้ขน้ของกรดแลคติกในเลือดสูงสุดมีความสัมพนัธ์โดยตรงกบัความเร็วใน
การวา่ยน ้าของนกักีฬา ดงันั้น ถา้นกักีฬาวา่ยน ้าลงท าการแข่งขนัในหลายรายการในแต่ละวนั จะ
น าไปสู่การเกิดความเม่ือยลา้ของกลา้มเน้ือ (Muscle fatigue) อนัเน่ืองมาจากการไม่สามารถเติม 
ไกลโคเจนในตบัและกลา้มเน้ือไดอ้ยา่งเพียงพอ (Liver and muscle glycogen replenishment) ท าให้
ค่ากรดแลคติกสูงสุดต ่า (Low peak lactate) ซ่ึงผูฝึ้กสอนตอ้งประเมินและหาวธีิป้องกนัและฟ้ืนฟู
สภาพโดยใชก้ารรับประทานอาหารท่ีถูกตอ้ง ควบคู่กบัการฟ้ืนสภาพแบบมีกิจกรรม (Active 
recovery) การนวด (Massage) และการพกัผอ่นท่ีเพียงพอเพื่อใหน้กักีฬามีสมรรถภาพทางกาย
สมบูรณ์สูงสุดเพื่อท าการแข่งขนัในรายการต่อไปหรือในวนัต่อ ๆ ไป  
 4.  ใชเ้พื่อเปรียบเทียบค่าปริมาณกรดแลคติกสูงสุดของนกักีฬาในระหวา่งฤดูกาลแข่งขนั 
เพื่อน าไปปรับปรุงโปรแกรมการฝึกซอ้มใหมี้ความเหมาะสมในแต่ละช่วงของการฝึกซ้อม 
(Endurance phase > Quality phase > Sprint phase > Taper phase)  
 2.  ปัจจัยทีม่ีผลต่อปริมาณกรดแลคติกสูงสุดภายหลงัการแข่งขัน (Post competition 
peak blood lactate)  
  ปริมาณกรดแลคติกสูงสุดภายหลงัการแข่งขนั (Post competition peak blood lactate)  
มีความสัมพนัธ์เก่ียวขอ้งกบัองคป์ระกอบต่าง ๆ ท่ีส าคญั ไดแ้ก่ 1. ระยะทางของการวา่ยน ้า 
(Swimming distances) 2. ประเภทของการวา่ย (Swimming styles) 3. ช่วงเวลาของการฝึก (Training 
phase) ตลอดจน เพศและอายุ ของนกักีฬา (Age and gender)  
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 1.  ระยะทางของการวา่ยน ้า (Swimming distances)  
 ปริมาณกรดแลคติกสูงสุดกบัระยะทางในการวา่ยจะมีความสัมพนัธ์เก่ียวเน่ืองกนัใน
ลกัษณะท่ีเป็นรูปยคูว  ่า (U-curve theory) กล่าวคือ ในนกักีฬาวา่ยน ้าระยะสั้น (Sprinters) ยกเวน้ใน
ระยะ 50 เมตรและระยะกลาง (Middle distance) จะมีปริมาณกรดแลคติกสูงสุด โดยเฉพาะใน
ระยะทาง 100 เมตร และ 200 เมตร (Vescovi et al., 2011) อนัเน่ืองมาจากระบบพลงังานท่ีใชใ้นการ
วา่ยน ้าในระยะทางดงักล่าว (60-120 วนิาที) ซ่ึงเป็นผลมาจากระบบพลงังานแบบแอนแอโรบิคเป็น
หลกั ซ่ึงในระยะ 50 เมตร มีอตัราส่วนของระบบพลงังานแบบแอนแอโรบิคคิดเป็น 85 เปอร์เซ็นต ์
ระยะทาง 100 เมตรคิดเป็น 67 เปอร์เซ็นต ์ระยะทาง 200 เมตรคิดเป็น 34 เปอร์เซ็นต ์และ 18 
เปอร์เซ็นตใ์นการวา่ยระยะทาง 400 เมตร (Laffite et al., 2004) (รายละเอียดดงัตารางท่ี 2-1)  
 
ตารางท่ี 2-1 ปริมาณกรดแลคติกสูงสุดภายหลงัการแข่งขนั (Post competition peak blood lactate)  
    ในระยะทางท่ีแตกต่างกนั (Vescovi et al., 2011) 
  

ระยะทาง 50 ม. 100 ม. 200 ม. 400 ม. 800 ม. 1500 ม. 
ปริมาณกรดแลคติกสูงสุด 9.1±1.9 13.8±1.9 14.0±1.7 12.9±2.9 10.2±2.1 6.4±1.6 

 
 2.  ประเภทของการวา่ย (Swimming styles)  
 ความตอ้งการในการใชพ้ลงังาน (Energy expenditure) กบัปริมาณกรดแลคติกสูงสุด
ภายหลงัการแข่งขนั (Post competition peak blood lactate) มีความสัมพนัธ์กนั กล่าวคือ ความ
ตอ้งการในการใชพ้ลงังาน (Energy expenditure) ซ่ึงค านวณจากค่าของสมรรถภาพการใชอ้อกซิเจน 
(Vo2 net) ร่วมกบัค่าของแลคเตทในเลือด (Blood lactate net) พบวา่การวา่ยท่ากบ (Breaststroke) 
เป็นท่าวา่ยท่ีใชพ้ลงังานรวม (Total energy expenditure) มากท่ีสุด ตามดว้ยการวา่ยท่าผเีส้ือ 
(Butterfly) ท่ากรรเชียง (Backstroke) และท่าฟรีสไตล ์(Freestyle) ตามล าดบั) (Vescovi et al., 2011; 
Barbosa et al., 2006) ดงันั้น ปริมาณกรดแลคติกสูงสุดควรจะแปรผนัตามความตอ้งการในการใช้
พลงังาน (Energy xpenditure)  
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ภาพท่ี 2-14 ความตอ้งการในการใชพ้ลงังาน (Energy expenditure) ในแต่ละประเภทของการวา่ยน ้า  
   (Swimming styles) (Barbosa et al., 2006) 
 
 3.  ช่วงเวลาของการฝึก (Training phase)  
 การเปล่ียนแปลงปริมาณกรดแลคติกสูงสุดภายหลงัการแข่งขนั (Post competition peak 
blood lactate)ในแต่ละช่วงเวลาของการฝึก (Training phase) หลกั ๆ ทั้ง 4 ช่วง ท่ีมีความหนกั 
(Intensity) และปริมาณในการ ฝึกซอ้ม (Volume) ท่ีแตกต่างกนั คือ  
  3.1  ช่วงการพฒันาความทนทาน (Endurance phase)  
  3.2  ช่วงการพฒันาคุณภาพของการฝึก (Quality phase) โดยการเพิ่มโปรแกรมการฝึก
ความแขง็แรงเพิ่ม เขา้ไปในแบบฝึก  
  3.3  ช่วงการพฒันาความเร็ว (Sprint phase) เพื่อพฒันาความเร็วในการวา่ย  
  3.4  ช่วงการลดปริมาณความหนกัของการฝึกซอ้ม (Taper phase) พบวา่มีความ
แตกต่างกนัโดยสามารถสรุปไดด้งัน้ี 
   3.4.1  ในช่วงของการฝึกซอ้มท่ีเนน้ปริมาณในการฝึกซอ้ม (Volume) สูง แต่ 
ความหนกัในการฝึกซอ้ม (Intensity) ต ่า  
   ไดแ้ก่ช่วงการพฒันาความทนทาน (Endurance phase) และช่วงการพฒันาคุณภาพ
ของการฝึก (Quality phase) ค่าของปริมาณกรดแลคติกสูงสุดภายหลงัการแข่งขนั (Post competition 
peak blood lactate) จะไม่สูงมากและ ความสามารถในการสลายกรดแลคติก (Clearance) จะใช้
ระยะเวลาค่อนขา้งเร็วเน่ืองจากนกักีฬามีระดบัความสามารถใน การยนืระยะการท างานหรือความ
อดทน (Aerobic capacity) ค่อนขา้งดี  
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   3.4.2  ในช่วงของการฝึกซอ้มท่ีเนน้ปริมาณในการฝึกซอ้ม (Volume) ต ่า แต่ความ
หนกัในการฝึกซอ้ม (Intensity) สูง  
   ไดแ้ก่ช่วงการพฒันาความเร็ว (Sprint phase) เพื่อพฒันาความเร็วในการวา่ย ช่วง
การลดปริมาณความหนกั ของการฝึกซอ้ม (Taper phase) ค่าของปริมาณกรดแลคติกสูงสุดภายหลงั
การแข่งขนั (Post competition peak blood lactate) จะค่อนขา้งสูงมากและใชเ้วลาในการสลาย
กรดแล็คติก (Clearance) ค่อนขา้งนาน 
 

 
 
ภาพท่ี 2-15 การเปล่ียนแปลงปริมาณกรดแลคติกสูงสุดภายหลงัการแข่งขนั (Post competition peak  
                    blood lactate)ในแต่ละช่วงเวลาของการฝึก (Training phase) (พรพจน์ ชยันอก, 2560) 
 
 4.  เพศและอาย ุของนกักีฬา (Age and gender)  
 นอกจากปัจจยัต่าง ๆ ท่ีเก่ียวขอ้งและส่งผลโดยตรงกบัปริมาณกรดแลคติกสูงสุดภายหลงั
การแข่งขนั (Post competition peak blood lactate) ท่ีกล่าวมาทั้งหมด คือ 1. ระยะทางของการวา่ยน ้า 
(Swimming distances) 2. ประเภทของการวา่ย (Swimming styles) 3. ช่วงเวลาของการฝึก (Training 
phase) แลว้ยงัพบวา่เพศและอาย ุของนกักีฬา (Age and gender) ก็เป็นอีกปัจจยัส าคญัท่ีมีผลโดยตรง
ต่อระดบัของกรดแลคติกสูงสุดภายหลงัการแข่งขนั (Post competition peak blood lactate) กล่าวคือ  
  4.1  ในช่วงวยัก่อนเขา้สู่การเป็นวยัหนุ่มสาว (Biological maturation) พบวา่ นกักีฬา
เยาวชนยงัมีระดบัขีด ความสามารถในระบบการเผาผลาญพลงังานแบบไม่ใชอ้อกซิเจนทั้ง
ความสามารถในการยนืระยะการท างานหรือความอดทน (Capacity) และพลงัสูงสุด (Power) ใน
ระดบัต ่า 
  4.2  ในนกักีฬาวา่ยน ้าเพศชายพบวา่ มีระดบัค่าของปริมาณกรดแลคติกสูงสุดภายหลงั
การแข่งขนั (Post competition peak blood lactate) สูงกวา่เม่ือเทียบนกักีฬาวา่ยน ้าหญิง  
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ตารางท่ี 2-2 องคป์ระกอบของเพศและอายุ ของนกักีฬา (Age and gender) ท่ีมีผลโดยตรงต่อระดบั 
                    ของกรดแลคติกสูงสุดภายหลงัการแข่งขนั (Post competition peak blood lactate) 

 

เพศ (Gender) 
เพศหญงิ เพศชาย 

ต ่า สูง 

อาย ุ(Age) 
นกักีฬาระดบัชาติ นกักีฬาเยาวชน 

สูง ต ่า 
ระยะทางในการวา่ย 
(Distance) 

ระยะกลาง+ระยะสั้น ระยะไกล 
200/100 800/1500 

ประเภทของนกักีฬา  
(Relate to event) 

นกักีฬาระยะไกล นกักีฬาประเภทสปร้ินท ์
ต ่า สูง 

ช่วงของการฝึกซอ้ม 
(Training phase) 

ช่วงลดปริมาณความหนกัของ
การฝึกซอ้ม (Taper Phase) 

ช่วงการพฒันาความทนทาน 
(Endurance phase) 

สูงกวา่ ต ่ากวา่ 
 

 วา่ยน ้าเป็นกีฬาท่ีตอ้งใชค้วามรวดเร็วต่อสู้กบัแรงตา้นของน ้า ดงันั้นกีฬาวา่ยน ้าจึงเป็น
กีฬาอีกชนิดหน่ึงท่ีมีความหนกัสูงมาก ซ่ึงพลงังานท่ีไดจ้ากการท างานเช่นน้ีร่างกายตอ้งพึ่งพา
พลงังานท่ีไดม้าจากกระบวนการสร้างพลงังานแบบแอนแอโรบิก ไปจนถึงระบบพลงังานแบบ 
แอโรบิก ซ่ึงระบบพลงังานท่ีใชจ้ะแตกต่างกนัออกไปตามระยะทาง ในนกักีฬาวา่ยน ้าระยะสั้น 
(Sprinters) ยกเวน้ในระยะ 50 เมตร และระยะกลาง (Middle distance) จะมีปริมาณกรดแลคติก
สูงสุด โดยเฉพาะในระยะทาง 100 เมตร และ 200 เมตร Vescovi et al. (2011) อนัเน่ืองมาจากระบบ
พลงังานท่ีใชใ้นการวา่ยน ้าในระยะทางดงักล่าวเวลาระหวา่ง (60-120 วนิาที) ซ่ึงเป็นผลมาจากระบบ
พลงังานแบบแอนแอโรบิกเป็นหลกั สัญลกัษณ์ส าคญัของการสร้างพลงังานในระบบน้ี คือ มี 
กรดแลคติกเป็นผลลพัธ์ กรดแลคติก เป็นกรดท่ีเกิดข้ึนจากกระบวนการเผาพลาญกลูโคสอยา่งไม่
สมบูรณ์เพราะมีออกซิเจนไม่เพียงพอ ซ่ึงจะขดัขวางการหดตวัขดัขวางการท างานของกลา้มเน้ืออาจ
ท าใหเ้กิดการบาดเจบ็ อาการปวด เม่ือยของกลา้มเน้ือและรวมถึงการลดลงของสมรรถภาพ กิจกรรม
การออกก าลงักายท่ีเขม้ขน้รุนแรงและด าเนินไปไม่ถึง 3 นาที ไดรั้บพลงังาน ATP ส่วนใหญ่จาก
กระบวนการสร้างพลงังานแบบแอนแอโรบิก ประทุม ม่วงมี (2527) ความหนาแน่นของกรดแลคติก
จะเพิ่มข้ึนอยา่งมาก จากการท างานของระบบพลงังานแบบแอนแอโรบิกโดยท่ีร่างกายไดรั้บ
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ออกซิเจนเขา้ไปไม่เพียงพอท าให ้Pyruvate รับเอาอะตอมของไฮโดรเจนไป ท าใหเ้กิดกรดแลคติก
ข้ึน (อิสริยา ทองหล่อ, 2559) Lactate threshold  (LT) คือ จุดท่ีมีกรดแลคติกในเลือดต ่ากวา่ 4  
มิลลิโมลต่อลิตร ซ่ึงเป็นปริมาณท่ีร่างกายไม่สามารถขจดัออกไปไดท้นั ท าใหมี้การสะสม 
กรดแลคติกในร่างกายมากข้ึนและขดัขวางการท างานของกลา้มเน้ือ (Mader, 1976) และค่าปกติของ
ปริมาณกรดแลคติกในเลือดขณะพกัมีค่าระหวา่ง 1.0-2.0 มิลลิโมลต่อลิตร (Plowman & Smith, 
2013)  

 

การฟ้ืนสภาพร่างกาย (Recovery) 
 การฟ้ืนสภาพ หมายถึง การเรียกคืนสภาวะสมดุลของร่างกาย (Homeostasis) และ
ปรับเปล่ียนการท างานของระบบต่าง ๆ ในร่างกาย รวมถึงเพิ่มการสังเคราะห์โปรตีน ไกลโคเจน 
และการระดมเอนไซมท่ี์เก่ียวขอ้งกบัวฏัจกัร Krebs cycle และท าใหต่้อมไร้ท่อ ระบบประสาทและ
ระบบภูมิคุม้กนักลบัไปท างานตามปกติ ในโปรแกรมการฝึกท่ีถูกตอ้ง การฟ้ืนสภาพมีส าคญัและ
ควรอยูใ่นโปรแกรมฝึก เวลาท่ีใชใ้นการกูคื้น ข้ึนอยูก่บัหลายปัจจยัและแตกต่างกนัไปในหมู่นกักีฬา 
การปรับสภาพร่างกาย และประสบการณ์มีความส าคญัมากในอตัราการฟ้ืนตวั บุคคลท่ีมีระบบ
พลงังานแบบแอโรบิกท่ีดีจะมีอตัราการก าจดัของเสียออกจากเซลลท่ี์ดี เม่ือเทียบกบับุคคลท่ีมีระบบ
พลงังานแบบแอโรบิกท่ีไม่ดี นอกจากน้ี ในนกักีฬาท่ีอายนุอ้ยกวา่ 18 ปี และนกักีฬาท่ีอายมุากกวา่ 
25 ปี ตอ้งใชเ้วลาในการฟ้ืนสภาพมากข้ึน ในส่วนของฮอร์โมน เช่น ฮอร์โมนเพศชาย 
(Testosterone) และคอร์ติซอล (Cortisol) เพิ่มหรือยบัย ั้งอตัราการฟ้ืนตวั เน่ืองจากระดบัฮอร์โมน
เพศชายท่ีสูงข้ึนแสดงใหเ้ห็นอตัราการฟ้ืนตวัท่ีเร็วกวา่เพศหญิง (Noakes, 2001) ในทางกลบักนั
ความเขม้ขน้สูงของ Cortisol ยบัย ั้งการเจริญเติบโตของกลา้มเน้ือและการซ่อมแซม ตลอดจน 
การลดลงของการประสานงานของระบบประสาทและกลา้มเน้ือ และประเภทของการออกก าลงักาย
ท่ีใชใ้นการฝึกซอ้มแต่ละคร้ังจะมีผลต่ออตัราการฟ้ืนตวัอีกดว้ย (Davis, Galassetti, Wasserman, & 
Tate, 2000) 
 ปัจจยัภายนอก เช่นโภชนาการ สภาพแวดลอ้มและการเดินทางอาจส่งผลต่อการฟ้ืน
สภาพ การบริโภคอาหารท่ีจ าเป็นหลงัจากเสร็จส้ินการฝึกซอ้มจะส่งผลดีต่อการฟ้ืนสภาพ ภายใน
เวลา 2 ชัว่โมง หลงัจากการหยดุออกก าลงักายเป็นเวลาท่ีเหมาะสมส าหรับการบริโภค
คาร์โบไฮเดรต การออกก าลงักายท่ีสูงกวา่ระดบัน ้าทะเล 2500 ถึง 3000 เมตร ส่งผลให้อตัราการ 
ฟ้ืนตวัลดลงเน่ืองจากความดนัของออกซิเจนลดต ่าลง ในท านองเดียวกนัความหนาวเยน็ส่งผล
กระทบต่อการผลิตฮอร์โมน เช่น ฮอร์โมนเพศชายและโกรทฮอร์โมน (Growth hormones: GH) 
และยงัยบัย ั้งการฟ้ืนตวั Growth hormones อาจไดรั้บผลกระทบจากการเดินทาง การเดินทางขา้ม
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โซนเวลาท่ีมีความแตกต่างกนั 3-10 ชัว่โมง จะส่งผลต่อการท างานของนาฬิกาชีวภาพ (Circadian 
rhythms) ท่ีมีผลเสียต่อการฟ้ืนตวั  
 ดงันั้น นกัวิจยัจึงพยายามท่ีจะหาระยะเวลาในการฟ้ืนสภาพ มีการแสดงใหเ้ห็นวา่อตัรา
การเตน้ของหวัใจและความดนัโลหิตจะกลบัมาเป็นปกติในหน่ึงชัว่โมงหลงัการออกก าลงักาย 
หลงัจากการออกก าลงักายแบบแอโรบิคอยา่งเขม้ขน้ตอ้งใชเ้วลา 10-48 ชัว่โมง ส าหรับการเติมเตม็
ไกลโคเจนเขา้ร่างกาย ข้ึนอยูก่บัความหนกัและระยะเวลาของการออกก าลงักาย โดยปกติจะตอ้งใช้
เวลา 5-24 ชัว่โมงในการเติมไกลโคเจนหลงัจากการออกก าลงักายแบบไม่ใชอ้อกซิเจน (Koutedakis 
et al., 1999) หลงัจากการฝึกดว้ยแรงตา้นส าหรับท าใหก้ลา้มเน้ือกลบัมาเป็นปกติตอ้งใชเ้วลา
ประมาณ 24-36 ชัว่โมง (Viru & Viru, 2001) การฟ้ืนตวัของระบบประสาท ข้ึนอยูก่บัความรุนแรง
ของส่ิงเร้า อาจใชเ้วลาถึง 48 ชัว่โมง (McArdle, Katch, & Katch, 2010) 
 1.  วธีิการฟ้ืนสภาพร่างกายรูปแบบต่าง ๆ 
 การยืดเหยยีดกล้ามเน้ือ (Stretching) 
 การยดืเหยยีดกลา้มเน้ือมีหลายประเภท มกัใชก่้อนหรือหลงัการออกก าลงักาย การยดื
กลา้มเน้ือเป็นเร่ืองทัว่ไปในหมู่นกักีฬา โดยเฉพาะอยา่งยิง่ส าหรับนกักีฬาชั้นน า การยดืเหยยีด
กลา้มเน้ือเป็นประโยชน์ทั้งส าหรับการออกก าลงักาย กีฬาและการป้องกนัการบาดเจบ็ 
 การยืดเหยยีดกล้ามเน้ือแบบไม่มีการเคล่ือนไหว (Passive stretch) 
 การยดืเหยยีดกลา้มเน้ือแบบ Passive หมายถึง การใชแ้รงภายนอก ในกรณีท่ีไม่มีผูช่้วย 
เพื่อกระตุน้ความยาวของกลา้มเน้ือ แรงภายนอกน้ีอาจเกิดข้ึนจากตวันกักีฬาเอง ประเภทของการยดื
น้ีเป็นท่ีนิยมใชม้ากท่ีสุดในการฝึกกีฬาทัว่ไป เทคนิคการยืดเหยยีดกลา้มเน้ือ แบบพาสซีฟ (Passive 
stretch) หรือแบบสเตติก (Static stretch) คือ ขั้นตอนแรกคือการเคล่ือนไหวร่างกาย ท าใหข้อ้ต่อ
และกลา้มเน้ือยดืออกไปสู่มุมท่ีใกลค้วามยาวสูงสุดของกลา้มเน้ือ จากนั้นจึงค่อย ๆ คา้งไวท่ี้มุมน้ี 
และเคล่ือนตวักลบัไปท่ีต าแหน่งเร่ิมตน้ 
 การยืดเหยยีดกล้ามเน้ือแบบมีการเคล่ือนไหว (Active stretch) 
 การยดืเหยยีดกลา้มเน้ือหลายประเภทเก่ียวขอ้งกบัการตึงตวัของกลา้มเน้ือ ในการยดื
เหยยีดกลา้มเน้ือแบบมีการเคล่ือนไหวเอน็ของกลา้มเน้ือจะยดืก่อนท่ีจะมีการตึงตวัของกลา้มเน้ือ
กลุ่มเดียวกนั ตามดว้ยการเคล่ือนไหวร่างกายใหเ้กิดการตึงตวัของกลุ่มกลา้มเน้ือมดัหลกั รวมกบั
น ้าหนกัตวัท่ีจะยดืกลุ่มกลา้มเน้ือท่ีต่อตา้น กลุ่มกลา้มเน้ือท่ีต่อตา้นตอ้งยดืเหยยีดอยา่งเต็มท่ีใน
ขณะท่ียดืตวั การเคล่ือนไหวประเภทน้ีมกัท าซ ้ าหลายคร้ัง ในขณะท่ีมีความกวา้งของขอ้ต่อท่ี
สม ่าเสมอ เพื่อค่อย ๆ เพิ่มระดบัของการยดืเหยยีดของกลา้มเน้ือ 
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 ภาวะน า้ในร่างกาย (Hydration) 
 ผลท่ีเป็นอนัตรายของการเสียน ้าระหวา่งการออกก าลงักายเป็นท่ีรู้จกักนัดี นอกจากน้ี  
การฝึกกีฬาในระดบัสูงส่งผลใหมี้การเพิ่มข้ึนอยา่งมากในความตอ้งการดา้นพลงังานและรักษา
สมดุลพลงังานตอ้งกินอาหารท่ีเพิ่มข้ึน การใหน้ ้าท่ีเพียงพอ คือ ปัจจยัหน่ึงท่ีส าคญัส าหรับการฟ้ืน
สภาพของนกักีฬา การสูญเสียอิเล็กโทรไลตแ์ละโปรตีน (อาจเกิดจากการยอ่ยสลายของเซลล์
กลา้มเน้ือ)รวมกบัการสูญเสียไกลโคเจนและการส ารองของเหลว ขั้นตอนการฟ้ืนสภาพจึง
จ าเป็นตอ้งชดเชยความสูญเสียของของเหลวท่ีเกิดในระหวา่งการฝึกหรือการแข่งขนัโดยสามารถ
เติมน ้าไดท้ั้ง ก่อน ระหวา่งและหลงัการแข่งขนั ระดบัสมรรถภาพและความปลอดภยัของนกักีฬา
ข้ึนอยูก่บัสมดุลอิเล็กโทรไลตแ์ละน ้าท่ีเพียงพอ ความสมดุลน้ีจะเปล่ียนแปลงไประหวา่งการ 
ออกก าลงักายเน่ืองจากการแจกจ่ายน ้าและอิเล็กโทรไลตป์ยงัเซลลต่์าง ๆ แต่ยงัสูญเสียผา่นผวิหนงั
ผา่นเหง่ือ น ้าเป็นสารอาหารท่ีส าคญั ในร่างกายน ้าเป็นตวัช่วยในการขนส่งและเป็นส่ือปฏิกิริยา 
(คุณสมบติัของน ้า สามารถดูดซบัความร้อนไดม้ากโดยไม่ท าใหอุ้ณหภูมิเพิ่มข้ึน) ก่อให้เกิดการ
รักษาอุณหภูมิของร่างกายท่ีค่อนขา้งคงท่ี แมจ้ะมีขอ้จ ากดั ดา้นความร้อนจากภายนอกและอุณหภูมิ
ภายในท่ีเพิ่มข้ึนอยา่งมากระหวา่งการออกก าลงักาย ปริมาณน ้าในร่างกายยงัคงมีเสถียรภาพอยู่
ตลอดเวลา แมว้า่น ้าปริมาณมากจะสูญหายไปในระหวา่งการออกก าลงักาย การดูดซึมของของเหลว
ท่ีเหมาะสมช่วยคืนความไม่สมดุลของระดบัของเหลวในร่างกายไดอ้ยา่งรวดเร็ว ในผูใ้หญ่มีความ
ตอ้งการใชน้ ้าในสภาพแวดลอ้มทัว่ไปประมาณ 2.5 ลิตรต่อวนั ในทางตรงกนัขา้มความตอ้งการน ้า
ของคนท่ีอยูใ่นบรรยากาศท่ีร้อนสามารถเพิ่มข้ึนระหวา่ง 5 ถึง 10 ลิตรต่อวนั น ้าสามารถมาจากสาม
แหล่งก าเนิดท่ีแตกต่างกนั คือ การด่ืม การกินอาหารและกระบวนการเผาผลาญอาหารของร่างกาย 
 โภชนาการ (Nutrition) 

 ปัจจยัดา้นโภชนาการมีบทบาทส าคญัในความส าเร็จของนกักีฬา หน่ึงในกฎพื้นฐาน
ส าหรับสุขภาพ คือ นกักีฬาตอ้งรักษาสมดุลระหวา่งความตอ้งการดา้นโภชนาการและอาหารเพื่อคืน
ค่าคงท่ีทางชีวภาพ ความสมดุลน้ีตอ้งเขา้ใจทั้งในแง่ของแคลอร่ี (ความสมดุลเชิงปริมาณ) และในแง่
ของสารอาการหลงั (Macronutrients) และสารอาหารรอง  (Micronutrients) จุดมุ่งหมายของการ 
ฟ้ืนตวัของโภชนาการนั้นมีความเฉพาะเจาะจงกบันกักีฬาแต่ละคนและในแต่ละช่วงเวลาการฝึก
หรือการแข่งขนั 
 การนวด (Massage) 
 การนวดเพื่อสุขภาพไดรั้บการยอมรับตั้งแต่สมยัโบราณ ผลท่ีไดรั้บผา่นการกระท าของ
พวกเขาบนผวิ กลา้มเน้ือ เส้นเอน็กลา้มเน้ือ และเส้นเอน็ยดึขอ้ มีประโยชน์ต่อร่างกายและจิตใจ
จ านวนมาก รวมถึงการกระตุน้การไหลเวยีนของโลหิต และระบบกลา้มเน้ือลาย ลดอาการปวดและ
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การผอ่นคลาย และการนวดยงัเป็นวธีิการท่ีไดรั้บการขอใชม้ากท่ีสุดในการฟ้ืนสภาพใหก้บันกักีฬา
 การฟ้ืนสภาพด้วยการแช่น า้ (Water-immersion therapy) 
 ประโยชน์ของการแช่น ้าโดยเฉพาะอยา่งยิง่ส าหรับทีมกีฬา การฟ้ืนสภาพโดยใชก้ารแช่
เป็นประโยชน์ท่ีมีพิสูจน์แลว้ปัจจุบนัมีการใชเ้ทคนิคการแช่ 4 หลกั: 
 -  แช่น ้าท่ีอุณหภูมิระหวา่ง 15 °C และ 36 °C (TWI) 
 -  แช่น ้าร้อนท่ีอุณหภูมิ > 36 (HWI) 
 -  แช่น ้าเยน็ท่ีอุณหภูมิ < 15 (CWI) 
 -  แช่น ้าท่ีอุณหภูมิตรงกนัขา้ม (CWT) ซ่ึงประกอบดว้ยการสลบัแช่ในน ้าเยน็และน ้าร้อน 
 ผลของการฟ้ืนสภาพดว้ยการแช่น ้าส่งผลไปยงัการเผาผลาญพลงังาน ระบบประสาท 
ระบบโรคหวัใจและหลอดเลือดและกลา้มเน้ือ นกักีฬามกัใชก้ารแช่น ้าร้อนหรือการแช่น ้าเยน็
มากกวา่การแช่รวมกนัทั้งน ้าร้อนและน ้าเยน็ (Howatson & Van Someren, 2003) ทั้งน้ี วธีิการ 
ฟ้ืนสภาพร่างกายยงัมีอีกมากมายข้ึนอยูก่บัแต่ละชนิดกีฬาและการเลือกใชข้องนกักีฬาเอง 
 ส่วนใหญ่ท่ีพบในกีฬาวา่ยน ้า พบวา่ การฟ้ืนสภาพแบบมีกิจกรรม (Active recovery) ซ่ึงมี
วตัถุประสงคห์ลกัเพื่อพฒันาและฟ้ืนฟูความสามารถในการวา่ยน ้านั้น เป็นรูปแบบการฟ้ืนสภาพท่ี
นกักีฬาและโคช้นิยมใชม้ากกวา่การคลายอุ่นแบบ Passive recovery หรือการฟ้ืนสภาพในรูปแบบ
อ่ืน ๆ ดงันั้น ภายใตรู้ปแบบการฟ้ืนสภาพดงักล่าว ระยะเวลารวมในการฟ้ืนสภาพ (Total time of 
recovery) ระยะเวลาในการฟ้ืนสภาพแบบมีกิจกรรม (The duration of active recovery) ความหนกั
ของการฟ้ืนสภาพ (Intensity of recovery) จึงเป็นองคป์ระกอบส าคญัในการก าหนดรูปแบบและ
โปรแกรมการฟ้ืนสภาพแบบมีกิจกรรม Active recovery (Toubekis, Tsolaki et al., 2008) สหพนัธ์
กีฬาวา่ยน ้าแห่งสหรัฐอเมริกา ไดใ้หแ้นวทางและขอ้แนะน าในการออกแบบโปรแกรมการฟ้ืนสภาพ
แบบมีกิจกรรมมีกิจกรรม Active recovery ในนกักีฬาในแต่ละระยะทางดงัน้ี คือ  
 1.  ในนกักีฬาวา่ยน ้าระยะสั้น (Sprinter: 50-100 เมตร) ควรใชร้ะยะเวลาในการฟ้ืนสภาพ
แบบมีกิจกรรม Active recovery ประมาณ 20 นาที ดว้ยความหนกัซ่ึงก าหนดโดยใชอ้ตัราการเตน้
ของหวัใจ (Heart rate) ประมาณ 120-130 bpm หรือการวา่ยท่ีความหนกัส าหรับการฝึกระบบ
พลงังานท่ีระดบั Recovery ตามการจดัโปรแกรมฝึกวา่ยน ้าในแบบอเมริกา หรือท่ีระดบัความหนกั 
Aerobic (A1, A2, A3) ตามการจดัโปรแกรมฝึกวา่ยน ้าในแบบออสเตรเลีย  
 2.  นกักีฬาวา่ยน ้าระยะกลาง (Middle distance: 200-400 เมตร) ควรใชร้ะยะเวลาในการ
ฟ้ืนสภาพแบบมีกิจกรรม Active recovery ประมาณ 25 นาที ดว้ยความหนกัซ่ึงก าหนดโดยใชอ้ตัรา
การเตน้ของหวัใจ (Heart rate) ประมาณ 130-140 bpm หรือการวา่ยท่ีความหนกัส าหรับการฝึก
ระบบพลงังานท่ีระดบั En1 แลว้ไล่ระดบัความเร็วลงมาจนถึงระดบั Recovery ตามการจดัโปรแกรม
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ฝึกวา่ยน ้าในแบบอเมริกา หรือท่ีระดบัความหนกั Anaerobic threshold (AT) แลว้ไล่ระดบัความเร็ว
ลงมา Aerobic (A1, A2, A3) ตามการจดัโปรแกรมฝึกวา่ยน ้าในแบบออสเตรเลีย  
 3.  นกักีฬาวา่ยน ้าระยะไกล (Long distance: 800-1,500 เมตร) ควรใชร้ะยะเวลาในการ
ฟ้ืนสภาพแบบมีกิจกรรม Active recovery ประมาณ 10-15 นาที ดว้ยความหนกัซ่ึงก าหนดโดยใช้
อตัราการเตน้ของหวัใจ (Heart rate) ประมาณ 140-150 bpm หรือการวา่ยท่ีความหนกัส าหรับการฝึก
ระบบพลงังานท่ีระดบั En1 แลว้ไล่ระดบัความเร็วลงมาจนถึงระดบั Recovery ตามการจดัโปรแกรม
ฝึกวา่ยน ้าในแบบอเมริกา หรือท่ีระดบัความหนกั Anaerobic threshold (AT) แลว้ไล่ระดบัความเร็ว
ลงมา Aerobic (A1, A2, A3) ตามการจดัโปรแกรมฝึกวา่ยน ้าในแบบออสเตรเลีย 
 
ตารางท่ี 2-3 แนวทางในการออกแบบโปรแกรมฟ้ืนสภาพร่างกายแบบมีกิจกรรมการเคล่ือนไหว 
                    ในน ้า สหพนัธ์กีฬาวา่ยน ้าแห่งสหรัฐอเมริกา 
 

ประเภท/
ระยะทาง (เมตร) 

ระยะเวลาของ 
การฟ้ืนสภาพ (นาที) 

ความหนักในการ 
ฟ้ืนสภาพ (คร้ังต่อนาที) 

ระบบพลงังานส าหรับใช้
ในการจัดโปรแกรม 
การฟ้ืนสภาพ 

ระยะสั้น 
(50-100 เมตร) 

20 นาที 120 -130 คร้ังต่อนาที Rec 

ระยะกลาง  
(200-400 เมตร) 

25 นาที 130 -140 คร้ังต่อนาที En1 > rec 

ระยะไกล  
(800-1,500 เมตร) 

10-15 นาที 140 -150 คร้ังต่อนาที En1 > rec 

หมายเหตุ  Aerobic development (EN1) (Aerobic threshold) = อตัราการเตน้ของหวัใจ 130-170  
 (คร้ังต่อนาที): Aerobic: recovery (REC) = อตัราการเตน้ของหวัใจ 100-130  
 (คร้ังต่อนาที) 
 
 2.  รูปแบบโปรแกรมฟ้ืนสภาพแบบมีกจิกรรม Active recovery  
 รูปแบบโปรแกรมการฟ้ืนสภาพแบบมีกิจกรรม Active recovery ท่ีน ามาใชส่้วนใหญ่
โครงสร้างของโปรแกรมซ่ึงประกอบดว้ย ระยะทางรวมในการฟ้ืนสภาพ (Total distance of 
recovery) ระยะเวลาในการฟ้ืนสภาพแบบมีกิจกรรม (The duration of active recovery) ความหนกั
หรือความเร็วในการวา่ยเพื่อการฟ้ืนสภาพ (Intensity or velocity of active recovery เป็นหลกั ซ่ึง



40 

โปรแกรมการฟ้ืนสภาพในรูปแบบต่าง ๆ ถูกน ามาใชเ้พื่อศึกษาและเปรียบเทียบผลของการฟ้ืน
สภาพท่ีส่งผลต่อความสามารถของนกักีฬาวา่ยน ้า (Toubekis, Tsolaki et al., 2008; Toubekis et al., 
2011) พฒันารูปแบบการฟ้ืนสภาพเปรียบเทียบกนัระหวา่งรูปแบบท่ี 1 ซ่ึงประกอบดว้ย 5 นาที 
Active recovery และ 10 นาที Passive recovery และรูปแบบท่ี 2 ซ่ึงประกอบดว้ย 10 นาที Active 
recovery และ 5 นาที Passive recovery โดยท่ีในระหวา่งการฟ้ืนสภาพแบบมีกิจกรรม Active 
recovery นกักีฬาแต่ละคนเป็นผูก้  าหนดความเร็วในการวา่ยเอง (Self-selected pace started) เป็นตน้  
 1.  ระยะทางรวมในการฟ้ืนสภาพ (Total distance of recovery)  
 ระยะทางรวมในการฟ้ืนสภาพแบบมีกิจกรรม (Total distance of recovery) ข้ึนอยูก่บั
ประเภทของการแข่งขนัซ่ึงพอสรุปไดด้งัน้ี  
  1.1  ระยะสั้น (50-100 เมตร) ควรใชร้ะยะทางรวมในการการฟ้ืนสภาพแบบมีกิจกรรม 
ประมาณ 1,000-1,200 เมตร เพื่อใหร้ะดบักรดแลคติกสะสมลดลงต ่ากวา่ 2 มิลลิโมล ภายในเวลา 
ท่ีก าหนด  
  1.2  ระยะกลาง (200-400 เมตร) ควรใชร้ะยะทางรวมในการการฟ้ืนสภาพแบบมี
กิจกรรม ประมาณ 1,200-1,400 เมตร เพื่อให้ระดบักรดแลคติกสะสมลดลงต ่ากวา่ 2 มิลลิโมล 
ภายในเวลาท่ีก าหนด  
  1.3  ระยะไกล (800-1,500 เมตร) ควรใชร้ะยะทางรวมในการฟ้ืนสภาพแบบมีกิจกรรม 
ประมาณ 800-1,000 เมตร เพื่อใหร้ะดบักรดแลคติกสะสมลดลงต ่ากวา่ 2 มิลลิโมล ภายในเวลาท่ี
ก าหนด  
 2.  ระยะเวลาในการฟ้ืนสภาพแบบมีกิจกรรม (Duration of active recovery)  
 ระยะเวลาในการฟ้ืนสภาพแบบมีกิจกรรม (Duration of active recovery) ข้ึนอยูก่บั
ประเภทของการแข่งขนัตามทฤษฎียคุวา่ (U-curve theory) ซ่ึงพอสรุปไดด้งัน้ี  
  2.1  ระยะสั้น (50-100 เมตร) ควรใชร้ะยะเวลาในการฟ้ืนสภาพแบบมีกิจกรรม 
ประมาณ 15-20 นาที เพื่อให้ระดบักรดแลคติคสะสมลดลงต ่ากวา่ 2 มิลลิโมล ภายในเวลาท่ีก าหนด  
  2.2  ระยะกลาง (200-400 เมตร) ควรใชร้ะยะเวลาในการฟ้ืนสภาพแบบมีกิจกรรม 
ประมาณ 20-25 นาที เพื่อให้ระดบักรดแลคติกสะสมลดลงต ่ากวา่ 2 มิลลิโมล ภายในเวลาท่ีก าหนด  
  2.3  ระยะไกล (800-1,500 เมตร) ควรใชร้ะยะเวลาในการฟ้ืนสภาพแบบมีกิจกรรม 
ประมาณ 20-25 นาที เพื่อให้ระดบักรดแลคติคสะสมลดลงต ่ากวา่ 2 มิลลิโมล ภายในเวลาท่ีก าหนด  
 3.  การก าหนดความหนกัหรือความเร็วในการวา่ยเพื่อการฟ้ืนสภาพ (Intensity or 
velocity of active recovery)  
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 การก าหนดความหนกัหรือความเร็วในการวา่ยเพื่อการฟ้ืนสภาพ (Intensity or velocity of 
active recovery) สามารถท าไดโ้ดย 2 วธีิ กล่าวคือ 1. การก าหนดความเร็วในการวา่ยตามเวลาท่ี
นกักีฬาท าไดใ้นการวา่ย 100 เมตร และ 2. การก าหนดความเร็วท่ีระดบัแอนแอโรบิคเทรสโฮลด ์ 
  3.1  การก าหนดความเร็วในการวา่ยในโปรแกรม Active recovery ตามเวลาท่ีนกักีฬา
ท าไดใ้นการวา่ย 100 เมตรนั้น (McMaster, Stoddard, & Duncan, 1989)  
  การก าหนดความเร็วในการวา่ยในโปรแกรม Active recovery ตามเวลาท่ีนกักีฬา 
ท าไดใ้นการวา่ย 100 เมตร นั้น พบวา่ ความเร็วท่ี 65 เปอร์เซ็นต ์ของความเร็วในการวา่ย 100 เมตร 
เป็นความเร็วท่ีเหมาะสมต่อการฟ้ืนสภาพแบบมีกิจกรรม Active recovery นอกจากนั้น (McMaster 
et al., 1989) ให้ค  าแนะน าวา่ ความเร็วระหวา่ง 55-75 เปอร์เซ็นต ์ของความเร็วในการวา่ย 100 เมตร 
ในระยะเวลาทั้งส้ิน 15 นาที เป็นความเร็วท่ีเหมาะสมและสามารถใชเ้ป็นความเร็วในการก าหนด
รูปแบบการฟ้ืนสภาพแบบมีกิจกรรม Active recovery ไดอ้ยา่งเหมาะสมอีกดว้ย ทั้งน้ี Toubekis, 
Douda, and Tokmakidis (2005) สรุปแนวทางของการก าหนดรูปแบบการฟ้ืนสภาพแบบมีกิจกรรม 
Active recovery โดยใชค้วามเร็วในการวา่ยตามเวลาท่ีนกักีฬาท าไดใ้นการวา่ย 100 เมตร ดงัน้ี คือ  
  นกักีฬาวา่ยน ้าระยะสั้น ควรวา่ยโดยใชค้วามเร็วท่ี 50-55 เปอร์เซ็นต ์ของความเร็ว 
ในการวา่ย 100 เมตร  
  นกักีฬาวา่ยน ้าระยะกลาง ควรวา่ยโดยใชค้วามเร็วท่ี 55-60 เปอร์เซ็นต ์ของความเร็ว
ในการวา่ย 100 เมตร  
  นกักีฬาวา่ยน ้าระยะยาว ควรวา่ยโดยใชค้วามเร็วท่ี 60-65 เปอร์เซ็นต ์ของความเร็ว 
ในการวา่ย 100 เมตร  
  3.2  การก าหนดความหนกัของการฟ้ืนสภาพ (Intensity of recovery) โดยใชค้วามเร็ว
ท่ีระดบัแอนแอโรบิคเทรสโฮลด์ (vAnTh)  
  การก าหนดความหนกัของการฟ้ืนสภาพ (Intensity of recovery) โดยใชค้วามเร็วท่ี
ระดบัแอนแอโรบิคเทรสโฮลด์ (vAnTh) นั้นพบวา่สามารถลดระดบัความเขม้ขน้ของกรดแลคติก 
ลงต ่ากวา่ 2 มิลลิโมล ภายในระยะเวลาของการฟ้ืนสภาพแบบมีกิจกรรม Active recovery ไม่เกิน 
15-25 นาที (Lomax, 2012) อยา่งไรก็ตาม นอกเหนือจากการก าหนดความหนกัในการวา่ยน ้าใน
โปรแกรม Active recovery สามารถท าไดโ้ดยการก าหนดความเร็วในการวา่ยตามเวลาท่ีนกักีฬา 
ท าไดใ้นการวา่ย 100 เมตร และการก าหนดความเร็วท่ีระดบัแอนแอโรบิคเทรสโฮลดแ์ลว้ ยงัพบวา่
การฟ้ืนสภาพโดยการใชก้ารยดืเหยยีด ควบคู่กบัการนวดเพื่อผอ่นคลายและการเคล่ือนไหวร่างกาย
บนบกโดยใชค้วามหนกัต ่า (Land base active recovery) เป็นอีกทางเลือกหน่ึงท่ีจะท าใหน้กักีฬา
สามารถฟ้ืนฟูสมรรถภาพและความสามารถกลบัมาไดอ้ยา่งเหมาะสม  
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 3.  การฟ้ืนสภาพร่างกายแบบมีการเคล่ือนไหวบนบก (Land base active recovery)  
 การฟ้ืนสภาพร่างกายแบบมีการเคล่ือนไหวบนบก โดยการใชก้ารยดืเหยยีด ควบคู่กบั 
การนวดเพื่อผอ่นคลายและการเคล่ือนไหวร่างกายโดยใชค้วามหนกัต ่า (Land base active recovery) 
ในปัจจุบนันั้นพบวา่มีการน าเอารูปแบบการเคล่ือนไหวท่ีเป็นแบบการกระโดดโดยใชแ้รงกระแทก
ต ่า (Skipping with low impact) การยดืเหยยีดร่างกายทั้งท่ีเป็นแบบเคล่ือนไหว (Dynamic 
stretching) และแบบหดเกร็งคา้ง (Static stretching) Wang, McClure, Pratt, and Nobilini (1999) ได้
กล่าววา่ การยดืเหยยีดกลา้มเน้ือใชไ้ดใ้นขณะท่ีอบอุ่นร่างกาย ขณะคลายอุ่น ใชฝึ้กเพิ่มความอ่อนตวั 
และในช่วงหลงัจากการท างานในแต่ละวนั ซ่ึงช่วยในการฟ้ืนตวัของร่างกายจากภาวะเครียดใน 
การท างาน การเดินยงัถือเป็นตวัช่วยในการฟ้ืนสภาพท่ีดีเพราะเป็นกิจกรรมท่ีมีความหนกัต ่า (Light 
intensity walk) (Plowman & Smith, 2013) และการนวดดว้ยโฟมโรลเลอร์ (Foam roller massage) 
การวจิยัช้ีใหเ้ห็นวา่ การนวดดว้ยโฟมหลงัการออกก าลงักายท่ีความเขม้สูง จะช่วยลดอาการปวด 
เม่ือยลา้ และเป็นตวัช่วยในการฟ้ืนสภาพท่ีดี ช่วยเพิ่มการไหลเวยีนโลหิตซ่ึงช่วยเพิ่มการก าจดั 
กรดแลคติกในเลือด และเพิ่มการส่งออกซิเจนไปยงักลา้มเน้ือ (Bradbury-Squires et al., 2015) และ
ยงัเป็นตวัช่วยในการท าใหก้ลา้มเน้ือยดืหยุน่ไดดี้ (Cheatham, Kolber, Cain & Lee, 2015) และ
สามารถใชใ้นการอบอุ่นร่างกายซ่ึงเป็นตวัช่วยในการเพิ่มมุมของการเคล่ือนไหว (Bushell, Dawson 
& Webster, 2015) ดงันั้น การน าการนวดดว้ยโฟม มาใชเ้พื่อช่วยในการฟ้ืนสภาพแบบมีกิจกรรม 
Active recovery ในกรณีท่ีสนามแข่งขนัไม่มีสระในการฟ้ืนสภาพ ซ่ึงสอดคลอ้งกบัลกัษณะทาง
กายภาพของสระวา่ยน ้าในประเทศไทยส่วนใหญ่ท่ีไม่มีสระส าหรับใหน้กักีฬาใชใ้นการฟ้ืนสภาพ 
ดงันั้นรูปแบบการฟ้ืนสภาพโดยการใชก้ารยดืเหยยีด ควบคู่กบัการนวดเพื่อผอ่นคลายและการ
เคล่ือนไหวร่างกายบนบกโดยใชค้วามหนกัต ่า (Land base active recovery) จึงเป็นอีกทางเลือกหน่ึง
ท่ีส าคญัต่อการฟ้ืนสภาพของนกักีฬา รายละเอียดดงัตวัอยา่ง  
 
ตารางท่ี 2-4 รูปแบบการฟ้ืนสภาพร่างกายแบบมีการเคล่ือนไหวบนบก (Land base active recovery)  
    (Lomax, 2012) 
 

รูปแบบการฟ้ืนสภาพร่างกาย 
1.  เดินท่ีความหนกัต ่า 5 นาที (5 min light intensity walk) 
2. กระโดด 3 นาที (กระโดด 30 วนิาที พกั 30 วนิาที) (3min skip (30s on, 30s off)) 
3. ยดืเหยยีดกลา้มเน้ือ 10 นาที (10 min stretch) 
4. นัง่พกั 2 นาที (2 min res) 
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 โปรแกรมฟ้ืนสภาพร่างกายแบบมีการเคล่ือนไหวบนบกเวลารวม 24 นาที ประกอบดว้ย 
4 วธีิการ คือ การเดินท่ีความหนกัต ่า 5 นาที กระโดด 3 นาที โดยแบ่งการกระโดดเป็นคร้ังละ 1 นาที 
3 คร้ัง กระโดดคร้ังละ 30 วนิาทีและพกั 30 วนิาที ยดืเหยยีดกลา้มเน้ือ 10 นาที แบ่งเป็นยดืเหยยีด
กลา้มเน้ือแบบมีการเคล่ือนไหว 5 นาที (Dynamic stretching) และยดืเหยยีดกลา้มเน้ือแบบไม่มีการ
เคล่ือนไหว 5 นาที (Static stretching) และนัง่พกั 2 นาที 
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บทที ่3 
วธีิด าเนินการศึกษาค้นคว้า 

  
 การวจิยัเชิงทดลอง (Experimental research) เพื่อศึกษาและเปรียบเทียบผลการใช้
โปรแกรมฟ้ืนสภาพแบบมีกิจกรรมการเคล่ือนไหวในน ้าและบนบก ในนกักีฬาวา่ยน ้าระดบัเยาวชน  
โดยผูว้จิยัไดด้ าเนินการตามขั้นตอน ดงัน้ี 
        

กลุ่มตัวอย่าง 
 กลุ่มตวัอยา่งเป็นนกักีฬาวา่ยน ้าระดบัเยาวชนของสโมสรอสัสัมชญัศรีราชา ท่ีผา่นเกณฑ์
การคดัเลือก จ านวน 11 คน ซ่ึงค านวณจากสูตร (Ryan, 2013)   
 

n = 
( )

d

dnn tt







−− + 1,1,  

 
 d   คือ  ความแตกต่างของค่าเฉล่ียของประชากร 2 กลุ่ม 

 


d  คือ  ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานของผลต่างประชากรในแต่ละคู่ 
     คือ  อ านาจการทดสอบท่ี 0.8 
     คือ  ระดบันยัส าคญัท่ี 0.05 
 ในการคดัเลือกกลุ่มตวัอยา่งเพื่อเขา้ร่วมการวิจยั ผูว้จิยัมีแนวทางในการคดัเลือกโดยผูว้ิจยั
ก าหนดเกณฑก์ารคดัเลือกผูเ้ขา้ร่วมการวิจยัและเกณฑก์ารคดัเลือกผูเ้ขา้ร่วมการวจิยัออกดงัน้ี 
 

เกณฑ์การคดัเลือกผู้เข้าร่วมวจิัย 
 เป็นผูท่ี้มีสุขภาพร่างกายและจิตใจสมบูรณ์ แขง็แรง และไม่ไดรั้บการบาดเจบ็อยา่ง
รุนแรง ท่ีเป็นอุปสรรคต่อการเขา้ร่วมท าวจิยั เป็นนกักีฬาวา่ยน ้าท่ากบท่ีมีการฝึกซอ้ม อยา่งต่อเน่ือง
ก่อนการทดลองอยา่งนอ้ย 3 เดือน และจะตอ้งฝึกซอ้มอยา่งนอ้ย 4,000 เมตรต่อวนั ผูเ้ขา้รับการวิจยั
ไม่มีโรคประจ าตวัและความผดิปกติทางร่างกายใด ๆ และผา่นการตรวจร่างกายโดยแพทย ์ผูเ้ขา้ร่วม
การวจิยัลงนามในหนงัสือแสดงความยนิยอม รวมถึงยนิยอมใหท้ าการเจาะเลือดผูเ้ขา้ร่วมท าการ
ทดลองได ้
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เกณฑ์การคดัผู้เข้าร่วมการวจิัยออก 
 ผูเ้ขา้ร่วมการวจิยัมีสิทธ์ิขอถอนตวัจากการทดลองไดต้ลอดเวลา ผูเ้ขา้ร่วมการวจิยัเกิด
ความผดิปกติทางร่างกาย ซ่ึงอาจส่งผลใหเ้กิดอนัตรายต่อผูเ้ขา้ร่วมการวจิยั เช่น เป็นไขห้วดั หรือเกิด
อุบติัเหตุจนไม่สามารถเขา้รับการทดลองต่อไปได ้กลุ่มตวัอยา่งไม่ใหค้วามร่วมมือในการท าวจิยั
หรือในการทดลองทุกขั้นตอนไม่กระท าอยา่งเตม็ความสามารถ โดยกลุ่มตวัอยา่งจะไดรั้บคู่มือใน
การปฏิบติัตนในระหวา่งการทดลอง เพื่อใหมี้ความเขา้ใจและปฏิบติัตนไดอ้ยา่งเตม็ประสิทธิภาพ 
ในทุกขั้นตอนของการทดลอง 
 

เคร่ืองมือและอปุกรณ์ทีใ่ช้ในการวจิัย  
 ประกอบดว้ยโปรแกรมฟ้ืนสภาพร่างกายแบบมีการเคล่ือนไหวในน ้าและบนบก 
เคร่ืองมือท่ีใชต้รวจองคป์ระกอบของร่างกาย เคร่ืองมือท่ีใชใ้นการทดสอบสมมรรถภาพทางกาย 
เคร่ืองมือท่ีใชใ้นการวเิคราะห์องคป์ระกอบทางดา้นชีวกลศาสตร์และสมรรถนะในการวา่ยน ้า 
 เคร่ืองมือทีใ่ช้ในการทดลอง 
 1.  โปรแกรมฟ้ืนสภาพร่างกายแบบมีการเคล่ือนไหวในน ้าเวลารวม 25 นาที ความหนกัท่ี
อตัราการเตน้ของหวัใจระหวา่ง (Heart rate: HR) 130-140 คร้ังต่อนาที หรือวา่ยท่ีระบบพลงังาน 
En1 (USA Swimming Organization., 2011) 
 2.  โปรแกรมฟ้ืนสภาพร่างกายแบบมีการเคล่ือนไหวบนบกท่ีพฒันามาจาก (Lomax, 
2012) โดยผา่นการตรวจสอบโปรแกรมจากผูเ้ช่ียวชาญ วิธีการประกอบดว้ย การเดินท่ีความหนกัต ่า 
5 นาที การกระโดด 5 นาที โดยแบ่งการกระโดดเป็นคร้ังละ 1 นาที 5 คร้ัง กระโดดคร้ังละ 30 วนิาที
และพกั 30 วนิาที ยดืเหยยีดกลา้มเน้ือ 10 นาที แบ่งเป็นยดืเหยยีดกลา้มเน้ือแบบมีการเคล่ือนไหว  
5 นาที (Dynamic stretching) และยดืเหยยีดกลา้มเน้ือแบบไม่มีการเคล่ือนไหว 5 นาที (Static 
stretching) และนวดดว้ยโฟมโรลเลอร์ 5 นาที 
 เคร่ืองมือทีใ่ช้ตรวจสอบองค์ประกอบของร่างกาย (Anthropometry) 
 1.  เคร่ืองชัง่น ้าหนกั ยีห่อ้ Tanita รุ่น UM-075 ผลิตจากประเทศญ่ีปุ่น ปี ค.ศ. 2015 
 2.  เคร่ืองวดัส่วนสูงหน่วยเป็นเซนติเมตร ยีห่อ้ Jawon Medical รุ่น X-CONTACT 356   
ผลิตจากประเทศเกาหลี ปี ค.ศ. 2016  
 3.  เคร่ืองวดัเปอร์เซ็นตไ์ขมนั ยีห่อ้ Jawon Medical รุ่น X-CONTACT 356 ผลิตจาก
ประเทศเกาหลี ปี ค.ศ. 2016 
 4.  เคร่ืองวดัแรงบีบมือ ยีห่อ้ T.K.K รุ่น 5401 ผลิตจากประเทศญ่ีปุ่น ปี ค.ศ. 2012 
 5.  สายวดัตวั 



46 

 เคร่ืองมือทีใ่ช้ในการทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
 1.  เคร่ืองวเิคราะห์ระดบัความเขม้ขน้ของกรดแลคติกในเลือด ยีห่อ้ Nova Biomedical  
รุ่น Lactate plus ผลิตจากประเทศสหรัฐอเมริกา ปี ค.ศ. 2003 
 2.  แผน่วเิคราะห์ระดบัความเขม้ขน้ของกรดแลคติกในเลือด ยีห่อ้ Nova Biomedical  
รุ่น Lactate plus meter test strips ผลิตจากประเทศสหรัฐอเมริกา ปี ค.ศ. 2003 
 3.  เคร่ืองวดัอตัราการเตน้หวัใจ ยีห่อ้ Polar รุ่น F17 ผลิตจากประเทศฟินแลนด์ ปี ค.ศ. 
2011 
 4.  แบบประเมินความหนกัในการออกก าลงักายอยา่ง (RPE) 
 5.  ถุงมือยาง  
 6.  ส าลี  
 7.  แอลกอฮอล ์70 เปอร์เซ็นต ์ 
 8.  เขม็เจาะเลือด (Blood lancets)  
 9.  นาฬิกาจบัเวลา ยีห่อ้ CASIO รุ่น HS-30W ผลิตจากประเทศญ่ีปุ่น ปี ค.ศ. 1989 
 10.  เคร่ืองใหจ้งัหวะ (Metronome) (Bruce, 2001)  
 องค์ประกอบทางด้านชีวกลศาสตร์และสมรรถนะในการว่ายน า้ (Biomechanics and 
swimming efficiency)  
 1.  ความถ่ีหรือจ านวนคร้ังของอตัรารอบแขนหมุนต่อนาที (Stroke rate: SR) ค  านวณได้
จากสมการ 
 

SR = (60 × 3) / เวลาในการหมุนแขน 3 แขน (วินาที) 
 

 2.  ระยะทางท่ีไดจ้ากการหมุนแขนในคร้ังเดียว (Stroke length: SL) ค านวณไดจ้าก
สมการ 
 

SL = (V × 60) / SR (strokes · min–1) 
 

 3.  ความเร็วในการวา่ยน ้า (Swimming velocity: V) ค านวณไดจ้ากสมการ 
 

V = S / t 
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 4.  ดชันีช้ีวดัความสามารถของการวา่ยน ้า (Stroke index: SI) ค านวณไดจ้ากสมการ 
 

 Stroke efficiency (Stroke index: SI) = Velocity X SL 
 
 5.  กลอ้งถ่ายวดีีโอ ยีห่้อ SONY รุ่น HDR-PJ675 ผลิตจากประเทศจีน ปี ค.ศ. 2016 
 

วธิีการด าเนินการวจิัยและการเกบ็รวบรวมข้อมูล 
 1.  จดัเตรียมการเก็บรวบรวมขอ้มูลพร้อมทั้งอธิบาย วธีิการในการเก็บรวบรวมขอ้มูล
ใหก้บัผูช่้วยวจิยัและผูเ้ขา้ร่วมการวจิยัเพื่อใหเ้ขา้ใจในรายละเอียดของการทดลอง รวมถึงวธีิการ
ปฏิบติัและการบนัทึกผลการทดสอบใหเ้ขา้ใจถูกตอ้งตรงกนัและลงนามในหนงัสือแสดง 
ความยนิยอม รวมถึงยนิยอมใหท้ าการเจาะเลือดผูเ้ขา้ร่วมท าการทดลองได ้
 2.  ช้ีแจงจุดประสงคข์องการวจิยัและขอความร่วมมือในเร่ืองการนอนหลบัพกัผอ่นให้
เพียงพอ การรับประทานอาหารก่อนเขา้รับการทดลองอยา่งนอ้ยเป็นเวลา 2 ชัว่โมง จากกลุ่มตวัอยา่ง
ในการท าวจิยั นดัหมายกลุ่มตวัอยา่ง เก่ียวกบัวนั เวลา และสถานท่ีท่ีใชใ้นการทดสอบ ท าการ
ทดสอบสมรรถภาพเบ้ืองตน้ อาย ุส่วนสูง น ้าหนกัตวั และอตัราการเตน้หวัใจขณะพกั เปอร์เซ็นต์
ไขมนัใตผ้วิหนงั (% Fat) ความยาวของช่วงแขน (Arm span) ของผูเ้ขา้รับการทดสอบ 
 3.  การจดัท าตารางแสดงขั้นตอนการวจิยัและวธีิการทดลอง ดงัน้ี 
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ภาพท่ี 3-1 ขั้นตอนการวจิยั 
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ตารางท่ี 3-1 ขั้นตอนการวจิยัและวธีิการทดลอง 
 

รายการทดสอบ วธีิการทดสอบ 

วนัที ่1: 3.1 ทดสอบวา่ยน ้าท่ากบระยะทาง 
100 และ 200 เมตร 

3.1 วนัท่ี 1 อบอุ่นร่างกายระยะทาง 1,000-1,500 
เมตร ทดสอบวา่ยน ้าท่ากบ (Breaststroke) 
ระยะทาง 100 และ 200 เมตร เตม็ความสามารถ 
เพื่อหาเวลาท่ีดีท่ีสุดในการวา่ยน ้า (Personal best 
time: PB) เพื่อใชเ้ป็นความเร็วมาตรฐานในการ
วา่ยน ้าท่ากบระยะทาง 200 เมตร และใชเ้ป็น
ความเร็วในการเปรียบเทียบในการวา่ยน ้าท่ากบ
ระยะทาง 100 เมตร และค านวณคะแนน FINA 
point (Talbot, 2006) 

วนัที ่2: 3.2 หยดุพกั 1 วนั 

วนัที ่3: 3.3 การทดสอบท่ี 1 
วา่ยน ้าท่ากบระยะทาง 200 เมตร  

วดักรดแลคติก (Pre-test) HR, RPE 
วดักรดแลคติก (Peak lactate) HR, 

RPE นาทีท่ี 5 
T, SR, SL, SI 

ใชโ้ปรแกรมฟ้ืนสภาพในน ้าและบนบก 
วดักรดแลคติกหลงัจากใช้
โปรแกรมฟ้ืนสภาพ (Lactate After 
Recovery) HR, RPE นาทีท่ี 10, 20, 
25 
พกัผอ่น 1 ชัว่โมง 

วา่ยน ้าท่ากบ 100 เมตร (เตม็ความสามารถ) 
T, SR, SL, SI 

 

3.3 วนัท่ี 3 เตรียมการทดลองโดยการตรวจสอบ
และตั้งค่าของเคร่ืองมือต่าง ๆ ในการทดสอบ 
เคร่ืองวดัค่ากรดแลคติกในเลือด เคร่ืองวดัอตัรา
การเตน้ของหวัใจ และแบบประเมินความเหน่ือย
ในการออกก าลงักายอยา่ง จากนั้นใหก้ลุ่มตวัอยา่ง
ทั้ง 11 คน ท าการจบัฉลากเพื่อแบ่งกลุ่ม ๆ ละ 6 
คนและ 5 คน เพื่อใชโ้ปรแกรมฟ้ืนสภาพในน ้า
และโปรแกรมฟ้ืนสภาพบนบก อบอุ่นร่างกาย
ระยะทาง 1,000-1,500 เมตร ใหก้ลุ่มตวัอยา่งท า
การวดัค่ากรดแลคติกก่อนการทดลอง (Pre-
test)โดยเจาะท่ีใบหู (Feliu et al., 1999) ท าการ
เจาะโดยเจา้หนา้ท่ีพยาบาลวิชาชีพ และวดั HR, 
RPE จากนั้นวา่ยน ้าท่ากบ (Breaststroke) 
ระยะทาง 200 เมตร เตม็ความสามารถ วดัค่ากรด
แลคติกสูงสุด (Peak lactate) HR, RPE ในนาทีท่ี 5 
Vescovi et al. (2011) และวดั T, SR, SL, SI 
หลงัจากนั้นใชโ้ปรแกรมฟ้ืนสภาพแบบมีการ  
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ตารางท่ี 3-1 (ต่อ) 
 

รายการทดสอบ วธีิการทดสอบ 

  เคล่ือนไหวในน ้าและบนบก และวดัค่ากรด 
แลคติกหลงัจากใชโ้ปรแกรมฟ้ืนสภาพ (Lactate 
during recovery) HR, RPE และในนาทีท่ี 10, 20 
และ 25 จากนั้นพกั 1 ชัว่โมง และวา่ยน ้าท่ากบ 
(Breaststroke) ระยะทาง 100 เมตร (เตม็
ความสามารถ) (Toubekis, Peyrebrune, Lakomy, 
& Nevill, 2008) และวดั T, SR, SL, SI  

วนัที ่4: 3.4 หยดุพกั 1 วนั 

วนัที ่5: การทดสอบท่ี 2 
3.5 วา่ยน ้าท่ากบระยะทาง 200 เมตร 

วดักรดแลคติก (Pre-test) HR, RPE 
วดักรดแลคติก (Peak lactate) HR, 

RPE นาทีท่ี 5 
T, SR, SL, SI 

ใชโ้ปรแกรมฟ้ืนสภาพในน ้าและบนบก 
วดักรดแลคติกหลงัจากใช้
โปรแกรมฟ้ืนสภาพ (Lactate after 
recovery) HR, RPE นาทีท่ี 10, 20, 
25 
พกัผอ่น 1 ชัว่โมง 

วา่ยน ้าท่ากบ 100 เมตร (เตม็ความสามารถ) 
T, SR, SL, SI 

 

3.5 วนัท่ี 5 ใหก้ลุ่มตวัอยา่งทั้ง 11 คน สลบัการใช้
โปรแกรมฟ้ืนสภาพ จากกลุ่มท่ีใชโ้ปรแกรมฟ้ืน
สภาพบนบกใหใ้ชโ้ปรแกรมฟ้ืนสภาพในน ้า และ
กลุ่มท่ีใชโ้ปรแกรมฟ้ืนสภาพในน ้าใหใ้ช้
โปรแกรมฟ้ืนสภาพบนบก จากนั้นใหก้ลุ่ม
ตวัอยา่ง อบอุ่นร่างกายระยะทาง 1,000-1,500 
เมตร ท าการวดัค่ากรดแลคติกก่อนการทดลอง 
(Pre-test) และวดั HR, RPE จากนั้นวา่ยน ้าท่ากบ 
(Breaststroke) ระยะทาง 200 เมตร เตม็
ความสามารถ วดัค่ากรดแลคติกสูงสุด (Peak 
lactate) HR, RPEในนาทีท่ี 5 และวดั T, SR, SL, 
SI หลงัจากนั้นใชโ้ปรแกรมฟ้ืนสภาพแบบมีการ
เคล่ือนไหวในน ้าและบนบก และวดัค่ากรดแล
คติกหลงัจากใชโ้ปรแกรมฟ้ืนสภาพ (Lactate 
during recovery) HR, RPE และในนาทีท่ี 10, 20 
และ 25 จากนั้นพกั 1 ชัว่โมง และวา่ยน ้าท่ากบ 
(Breaststroke) ระยะทาง 100 เมตร (เตม็
ความสามารถ) และวดั T, SR, SL, SI และบนัทึก
ผล  
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สถิติและการวเิคราะห์ข้อมูล 
 1.  หาค่าสถิติเชิงพรรณนาของอาย ุน ้าหนกั ส่วนสูง เปอร์เซ็นตไ์ขมนั ความยาวของ 
ช่วงแขน คะแนน Fina point อตัราการเตน้ของหวัใจ การประเมินความหนกัในการออกก าลงักาย 
กรดแลคติกก่อนวา่ยน ้าท่ากบ 200 เมตร (Pre-test) กรดแลคติกในนาทีท่ี 5 หลงัจากวา่ยน ้าท่ากบ 200 
เมตร (Peak lactate) และค่ากรดแลคติก ระหวา่งใชโ้ปรแกรมฟ้ืนสภาพในน ้าและบนบกในนาทีท่ี 
10, 20 และ 25 องคป์ระกอบทางดา้นชีวกลศาสตร์และสมรรถนะในการวา่ยน ้าท่ากบระยะทาง 200 
เมตร และ 100 เมตร เวลาในการวา่ยน ้า ความเร็วในการวา่ยน ้า ความถ่ีหรือจ านวนคร้ังของอตัรา
รอบแขนหมุนต่อนาที ระยะทางท่ีไดจ้ากการหมุนแขนในคร้ังเดียว ดชันีช้ีวดัความสามารถของการ
วา่ยน ้า 
 2.  เปรียบเทียบประสิทธิภาพของโปรแกรมฟ้ืนสภาพร่างกายแบบมีการเคล่ือนไหวในน ้ า
และบนบก ดว้ยวธีิการทดสอบค่าเฉล่ียแบบจบัคู่ (Paired sample t-test) ทดสอบความแตกต่าง
ระหวา่งค่าเฉล่ียของปริมาณกรดแลคติกก่อนและหลงั จากการใชโ้ปรแกรมฟ้ืนสภาพในน ้าและ 
บนบก และเวลาในการวา่ยน ้ าท่ากบระยะทาง 100 เมตร (เตม็ความสามารถ) ก่อนและหลงัใช้
โปรแกรมฟ้ืนสภาพในน ้าและบนบก โดยก าหนดระดบันยัส าคญัทางสถิติเท่ากบั 0.05 
 3.  เปรียบเทียบเวลาในการวา่ยน ้าท่ากบระยะทาง 200 เมตร ก่อนใชโ้ปรแกรมฟ้ืนสภาพ
ร่างกายแบบมีการเคล่ือนไหว ของกลุ่มตวัอยา่งท่ีใชโ้ปรแกรมฟ้ืนสภาพร่างกายแบบมีการ
เคล่ือนไหวในน ้าและบนบกกบั PB ท่ากบ ระยะทาง 200 เมตร เปรียบเทียบประสิทธิภาพในการ 
วา่ยน ้าท่ากบระยะทาง 100 เมตร หลงัจากใชโ้ปรแกรมฟ้ืนสภาพร่างกายแบบมีการเคล่ือนไหวของ
กลุ่มตวัอยา่งท่ีใชโ้ปรแกรมฟ้ืนสภาพร่างกายแบบมีการเคล่ือนไหวในน ้าและบนบกกบั PB ท่ากบ
ระยะทาง 100 เมตร ดว้ยวธีิการวเิคราะห์ความแปรปรวนแบบวดัซ ้ า (Analysis of variance with 
repeated measure) และเปรียบเทียบรายคู่ดว้ยวธีิการของตูกีย ์(Tukey post hoc)            
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บทที ่4 
ผลการวเิคราะห์ข้อมูล 

 
 การศึกษาผลของโปรแกรมฟ้ืนสภาพร่างกายแบบมีการเคล่ือนไหวในนกักีฬาวา่ยน ้า 
ท่ากบ ผลการวเิคราะห์ขอ้มูลแบ่งออกเป็น 3 ส่วน ดงัน้ี 
 ส่วนท่ี 1 แสดงค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานของลกัษณะทางกายภาพ 
(Charactheristics) 
 ส่วนท่ี 2 เปรียบเทียบปริมาณกรดแลคติก ความสามารถในการวา่ยน ้าและตวัแปร
ทางดา้นกลศาสตร์ของการวา่ยน ้าก่อนและหลงัจากใชโ้ปรแกรมฟ้ืนสภาพร่างกายแบบมีการ
เคล่ือนไหวในน ้าและบนบก ดว้ยวธีิการทดสอบค่าเฉล่ียแบบจบัคู่ (Paired sample t-test)  
 ส่วนท่ี 3 เปรียบเทียบประสิทธิภาพในการวา่ยน ้าท่ากบระยะทาง 200 เมตร ก่อนใช้
โปรแกรมฟ้ืนสภาพร่างกายแบบมีการเคล่ือนไหวในน ้าและบนบกกบั PB ท่ากบ ระยะทาง 200 
เมตร และเปรียบเทียบประสิทธิภาพในการวา่ยน ้าท่ากบระยะทาง 100 เมตร หลงัจากใชโ้ปรแกรม
ฟ้ืนสภาพร่างกายแบบมีการเคล่ือนไหวในน ้าและบนบกกบั PB ท่ากบระยะทาง 100 เมตร ดว้ย
วธีิการทดสอบการวิเคราะห์ความแปรปรวน (Analysis of variance) ในแผนการทดลองแบบวดัซ ้ า 
(Repeated measure design) และเปรียบเทียบเชิงพหุคูณดว้ยวธีิการของตูกีย ์(Tukey post hoc) 
ผูว้จิยัใชส้ัญลกัษณ์ท่ีใชใ้นการวเิคราะห์ขอ้มูล เพื่อความเขา้ใจในการแปลความหมายผลการทดลอง
ดงัน้ี 
 Mean  แทน  ค่าเฉล่ีย 
 SD  แทน  ค่าเบ่ียงเบนมาตรฐาน 
 p   แทน  ค่าพี (p-value) 
 t   แทน  ค่าสถิติทดสอบ 
 

ผลการวเิคราะห์ข้อมูล 
 ส่วนท่ี 1 ผลการวเิคราะห์ขอ้มูล 
 ผลการวเิคราะห์ขอ้มูลค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานของคุณลกัษณะทางกายภาพ
ของกลุ่มตวัอยา่ง 
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ตารางท่ี 4-1 ค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานของคุณลกัษณะทางกายภาพของกลุ่มตวัอยา่ง 
  

รายการ Mean SD 
อาย ุ(ปี) 14.27 1.48 
ประสบการณ์ในการวา่ยน ้า (ปี) 8.81 1.66 
น ้าหนกั (กิโลกรัม) 58.79 11.34 
ส่วนสูง (เซนติเมตร) 166.45 7.58 
เปอร์เซ็นตไ์ขมนั 13.99 5.65 
ความยาวของช่วงแขน (เซนติเมตร) 169.54 7.80 
แรงบีบมือ (กิโลกรัม) 30.36 7.48 
เวลาท่ีท าไดดี้ท่ีสุดในการวา่ยน ้าท่ากบระยะทาง 200 เมตร  
(Personal best time) (วินาที)  

188.51 21.86 

คะแนนความสามารถในการวา่ยน ้าท่ากบระยะทาง 200 เมตร  
(FINA Point) 

328.18 110.81 

เวลาท่ีท าไดดี้ท่ีสุดในการวา่ยน ้าท่ากบระยะทาง 100 เมตร  
(Personal best time: PB) (วนิาที)  

 
84.56 

 
8.72 

คะแนนความสามารถในการวา่ยน ้าท่ากบระยะทาง 100 เมตร  
(FINA Point) 

 
440 

 
112 

 
 จากตารางท่ี 4-1 พบวา่ กลุ่มตวัอยา่ง มีอายเุฉล่ีย 14.27±1.48 ปี ประสบการณ์ในการ 
วา่ยน ้า 8.81±1.66 ปี น ้าหนกัเฉล่ีย 58.79±11.34 กิโลกรัม ส่วนสูงเฉล่ีย 166.45±7.58 เซนติเมตร 
เปอร์เซ็นตไ์ขมนั 13.99±5.65 ความยาวแขน 169.54±7.80 เซนติเมตร แรงบีบมือ 30.36±7.48 
กิโลกรัม PB ท่ากบระยะทาง 200 เมตร 188.51±21.86 วินาที คะแนนความสามารถในการวา่ยน ้า 
ท่ากบระยะทาง 200 เมตร (FINA Point) 328.18±110.81 คะแนน PB ท่ากบระยะทาง 100 เมตร 
84.56±8.72 วนิาที คะแนนความสามารถในการวา่ยน ้าท่ากบระยะทาง 100 เมตร (FINA Point) 
440±112 คะแนน 
 ส่วนท่ี 2 ผลการวเิคราะห์ขอ้มูล 
 เปรียบเทียบปริมาณกรดแลคติกในเลือดก่อนและหลงัวา่ยน ้าท่ากบระยะทาง 200 เมตร 
ตวัแปรทางดา้นกลศาสตร์ของการวา่ยน ้า ปริมาณกรดแลคติกก่อนและหลงัการใชโ้ปรแกรมฟ้ืน
สภาพร่างกายแบบมีการเคล่ือนไหวในน ้าและบนบก ดว้ยวิธีการทดสอบค่าเฉล่ียแบบจบัคู่ โดย 
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ก าหนดนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05  
 
ตารางท่ี 4-2 ปริมาณกรดแลคติกในเลือด อตัราการเตน้หวัใจ การประเมินความเหน่ือย ก่อนเขา้สู่ 
    โปรแกรมฟ้ืนสภาพร่างกายแบบมีการเคล่ือนไหวทั้ง 2 รูปแบบ  
 

รายการ 

กลุ่มตัวอย่างทีใ่ช้
โปรแกรมฟ้ืนสภาพ
ร่างกายแบบมี 

การเคล่ือนไหวในน า้ 

กลุ่มตัวอย่างทีใ่ช้
โปรแกรมฟ้ืนสภาพ
ร่างกายแบบมี 

การเคล่ือนไหวบนบก 
t p 

Mean SD Mean SD 
1. ก่อนทดสอบวา่ยน ้าท่า
กบระยะทาง 200 เมตร: 
ปริมาณกรดแลคติกใน
เลือด (Blood lactate pre-
test) (มิลลิโมลต่อลิตร) 

1.67 0.33 1.36 0.37 -2.82 0.018* 

อตัราการเตน้หวัใจ (HR) 
(คร้ังต่อนาที) 

82.27 11.33 84.73 13.48 -0.57 0.581 

การประเมินความเหน่ือย 
(RPE) 

10.00 1.90 9.91 2.43 0.16 0.875 

2. หลงัทดสอบวา่ยน ้าท่า
กบระยะทาง 200 เมตร: 
ปริมาณกรด 
แลคติกในเลือดสูงสุด
นาทีท่ี 5 (Peak lactate)  

6.96 1.94 6.99 1.75 -0.14 0.889 

อตัราการเตน้หวัใจ (HR) 
(คร้ังต่อนาที) 

110.27 20.82 114.27 15.07 -0.52 0.615 

การประเมินความเหน่ือย 
(RPE) 

17.00 1.18 16.36 1.63 -1.14 0.283 
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ตารางท่ี 4-2 (ต่อ) 
 

รายการ 

กลุ่มตัวอย่างทีใ่ช้
โปรแกรมฟ้ืนสภาพ
ร่างกายแบบมี 

การเคล่ือนไหวในน า้ 

กลุ่มตัวอย่างทีใ่ช้
โปรแกรมฟ้ืนสภาพ
ร่างกายแบบมี 

การเคล่ือนไหวบนบก 
t p 

Mean SD Mean SD 
3. ตวัแปรทางดา้น
กลศาสตร์ของการ 
วา่ยน ้า: ความถ่ีหรือ
จ านวนคร้ังของอตัรารอบ
แขนหมุนต่อนาที (SR) 
(สโตคต่อนาที) 

34.14 
 
 

3.43 
 
 

33.30 
 
 

2.82 
 
 

0.82 
 
 

0.433 
 
 

ระยะทางท่ีไดจ้ากการ
หมุนแขนในคร้ังเดียว 
(SL) (เมตรต่อสโตค) 

1.89 0.27 1.95 0.34 0.97 0.357 

ดชันีช้ีวดัความสามารถ
ของการวา่ยน ้า (SI) (เมตร
คูณรอบแขน) 

1.44 0.37 1.35 0.34 2.12 0.059 

จ านวนรอบแขนในการ
วา่ยน ้าระยะทาง 50 เมตร 
(SC) (จ านวนแขนต่อ 50
เมตร) 

23.36 4.37 24.73 4.05 -2.68 .023* 

ความเร็วเฉล่ียท่ีใชใ้นการ
วา่ยน ้า Average velocity  
(Avg. V.) (เมตรต่อวนิาที) 

1.06 0.10 1.07 0.13 -0.65 0.364 

*มีนยัส าคญัทางสถิติ (p < 0.05) 
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 จากตารางท่ี 4-2 พบวา่ ปริมาณกรดแลคติกในเลือดก่อนทดสอบวา่ยน ้าท่ากบระยะทาง 
200 เมตร ของกลุ่มตวัอยา่งท่ีใชโ้ปรแกรมฟ้ืนสภาพทั้ง 2 วธีิ แตกต่างกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ 
แต่ยงัอยูใ่นระดบัปกติ อตัราการเตน้หวัใจ การประเมินความเหน่ือย ไม่แตกต่างกนั ปริมาณ 
กรดแลคติกในเลือดสูงสุดหลงัทดสอบวา่ยน ้าท่ากบระยะทาง 200 เมตร อตัราการเตน้หวัใจ การ
ประเมินความเหน่ือย ไม่แตกต่างกนั ตวัแปรทางดา้นกลศาสตร์ของการวา่ยน ้าของกลุ่มตวัอยา่งท่ีใช้
โปรแกรมฟ้ืนสภาพทั้ง 2 วธีิ: ความถ่ีหรือจ านวนคร้ังของอตัรารอบแขนหมุนต่อนาที ระยะทางท่ีได้
จากการหมุนแขนในคร้ังเดียว ดชันีช้ีวดัความสามารถของการวา่ยน ้า ความเร็วเฉล่ียท่ีใชใ้น 
การวา่ยน ้า ไม่แตกต่างกนั จ านวนแขนท่ีใชใ้นการวา่ยน ้าในระยะทาง 50 เมตร แตกต่างกนัอยา่งมี
นยัส าคญัทางสถิติ   

 

 
 
ภาพท่ี 4-1 ค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานจ านวน SR ในการวา่ยน ้าท่ากบระยะทาง 200 เมตร  
 ของกลุ่มตวัอยา่งท่ีใชโ้ปรแกรมฟ้ืนสภาพร่างกายแบบมีการเคล่ือนไหวในน ้าและ 
 กลุ่มตวัอยา่งท่ีใชโ้ปรแกรมฟ้ืนสภาพร่างกายแบบมีการเคล่ือนไหวบนบก 
 
 จากกราฟท่ี 4-1 ค่า SR ในการวา่ยน ้าท่ากบระยะทาง 50 เมตร มีค่า 34.29 ± 4.06 และ 
33.84 ± 3.60 ระยะทาง 100 เมตรมีค่า 32.35 ± 4.17 และ 32.04 ± 3.36 ระยะทาง 150 เมตร มีค่า 
32.80 ± 3.78 และ 31.52 ± 2.60 ระยะทาง 200 เมตรมีค่า 36.67 ± 3.16 และ 35.80 ± 2.90 ตามล าดบั 
โดย  SR มีแนวโนม้ลดลงหลงัจากวา่ยน ้าท่ากบในระยะทาง 50 เมตรและมีแนวโนม้เพิ่มข้ึนหลงัจาก

28

30

32

34

36

38

50m 100m 150m 200m

(S
R)

(ระยะทาง)

กลุ่มตวัอยา่งท่ีใชโ้ปรแกรมฟ้ืน
สภาพร่างกายแบบมีการเคล่ือนไหว
ในน ้า

กลุ่มตวัอยา่งท่ีใชโ้ปรแกรมฟ้ืน
สภาพร่างกายแบบมีการเคล่ือนไหว
บนบก
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วา่ยน ้าท่ากบในระยะทาง 200 เมตร ในกลุ่มตวัอยา่งท่ีใชโ้ปรแกรมฟ้ืนสภาพร่างกายแบบมี          
การเคล่ือนไหวทั้ง 2 วธีิ 
 

ตารางท่ี 4-3 ความสามารถในการสลายกรดแลคติก การลดลงของอตัราการเตน้หวัใจและ 
    การประเมินความเหน่ือย หลงัใชโ้ปรแกรมฟ้ืนสภาพร่างกายแบบมีการเคล่ือนไหว 
    ทั้ง 2 วธีิ 
 

รายการ 

กลุ่มตัวอย่างทีใ่ช้
โปรแกรมฟ้ืนสภาพ
ร่างกายแบบมี 

การเคล่ือนไหวในน า้ 

กลุ่มตัวอย่างทีใ่ช้
โปรแกรมฟ้ืนสภาพ
ร่างกายแบบมี 

การเคล่ือนไหวบนบก 
t p 

Mean SD Mean SD 
หลงัจากฟ้ืนสภาพ 10 
นาที: ปริมาณกรดแลคติก
ในเลือด 

3.77 1.34 4.37 1.24 -1.06 0.314 

อตัราการเตน้หวัใจ (HR) 
(คร้ังต่อนาที) 

95.82 13.72 106.91 17.54 -2.21 0.051 

การประเมินความเหน่ือย 
(RPE) 

9.72 2.65 9.72 2.20 0.00 1.000 

หลงัจากฟ้ืนสภาพ 20 
นาที: ปริมาณกรดแลคติก
ในเลือด 

1.82 0.77 2.53 0.53 -3.44 0.006* 

อตัราการเตน้หวัใจ (HR) 
(คร้ังต่อนาที) 

91.00 11.57 93.82 15.38 -0.58 0.575 

การประเมินความเหน่ือย 
(RPE) 

7.82 1.72 7.73 1.90 0.22 0.831 

หลงัจากฟ้ืนสภาพ 25 
นาที: ปริมาณกรดแลคติก
ในเลือด 

1.25 0.41 1.76 0.39 -4.12 0.002* 
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ตารางท่ี 4-3 (ต่อ) 
 

รายการ 

กลุ่มตัวอย่างทีใ่ช้
โปรแกรมฟ้ืนสภาพ
ร่างกายแบบมี 

การเคล่ือนไหวในน า้ 

กลุ่มตัวอย่างทีใ่ช้
โปรแกรมฟ้ืนสภาพ
ร่างกายแบบมี 

การเคล่ือนไหวบนบก 
t p 

Mean SD Mean SD 
อตัราการเตน้หวัใจ (HR) 
(คร้ังต่อนาที) 

81.82 9.84 94.00 15.91 -2.40 0.037* 

การประเมินความเหน่ือย 
(RPE) 

6.82 1.25 7.00 1.18 -0.52 0.617 

*มีนยัส าคญัทางสถิติ (p < 0.05) 
 
 จากตารางท่ี 4-3 พบวา่ หลงัจากใชโ้ปรแกรมฟ้ืนสภาพร่างกายแบบมีการเคล่ือนไหวทั้ง 2 
วธีิ เป็นเวลา 10 นาที ปริมาณกรดแลคติกในเลือด อตัราการเตน้หวัใจ การประเมินความเหน่ือย  
ไม่แตกต่างกนั หลงัจากใชโ้ปรแกรมฟ้ืนสภาพร่างกายแบบมีการเคล่ือนไหวทั้ง 2 วธีิ เป็นเวลา 20 
ปริมาณกรดแลคติกในเลือด แตกต่างกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ ส่วนอตัราการเตน้หวัใจ          
การประเมินความเหน่ือย ไม่แตกต่างกนั และหลงัจากใชโ้ปรแกรมฟ้ืนสภาพร่างกายแบบมีการ
เคล่ือนไหวทั้ง 2 วธีิ เป็นเวลา 25 นาที ปริมาณกรดแลคติกในเลือด อตัราการเตน้หวัใจ แตกต่างกนั
อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ แต่การประเมินความเหน่ือย ไม่แตกต่างกนั 
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ตารางท่ี 4-4 ความสามารถในการวา่ยน ้าท่ากบระยะทาง 100 เมตร และตวัแปรทางดา้นกลศาสตร์ 
    ของการวา่ยน ้าหลงัจากใชโ้ปรแกรมฟ้ืนสภาพร่างกายแบบมีการเคล่ือนไหวทั้ง 2 วธีิ 
 

รายการ 

กลุ่มตัวอย่างทีใ่ช้
โปรแกรมฟ้ืนสภาพ
ร่างกายแบบมี 

การเคล่ือนไหวในน า้ 

กลุ่มตัวอย่างทีใ่ช้
โปรแกรมฟ้ืนสภาพ
ร่างกายแบบมี 

การเคล่ือนไหวบนบก 
t p 

Mean SD Mean SD 
เวลาในการวา่ยน ้าท่ากบ
ระยะทาง 100 เมตร 
(วนิาที) 

87.94 10.52 86.02 10.86 2.31 0.430 

ตวัแปรทางดา้นกลศาสตร์
ของการวา่ยน ้า: 
ความถ่ีหรือจ านวนคร้ัง
ของอตัรารอบแขนหมุน
ต่อนาที (SR) (สโตคต่อ
นาที) 

42.01 
 
 

4.87 
 
 

41.80 
 
 

3.77 
 
 

0.18 
 
 

0.864 
 
 

ระยะทางท่ีไดจ้ากการ
หมุนแขนในคร้ังเดียว 
(SL) (เมตรต่อสโตค) 

1.66 
 

0.28 
 

1.69 
 

0.24 
 

0.45 
 

0.661 
 

ดชันีช้ีวดัความสามารถ
ของการวา่ยน ้า (SI) (เมตร
คูณรอบแขน) 

1.30 
 

0.33 
 

1.20 
 

0.50 
 

1.26 
 

.067 
 

จ านวนรอบแขนในการ
วา่ยน ้าระยะทาง 50 เมตร 
(SC) (จ านวนแขนต่อ 50
เมตร) 

26.54 
 
 

3.67 
 
 

27.90 
 
 

4.30 
 
 

-3.51 
 
 

.006* 
 
 

ความเร็วเฉล่ียท่ีใชใ้นการ
วา่ยน ้า Average velocity  
(Avg. V.) (เมตรต่อวนิาที) 

1.15 
 
 

0.13 
 
 

1.16 
 
 

0.13 
 
 

-2.04 
 
 

.068 
 
 

*มีนยัส าคญัทางสถิติ (p < 0.05) 
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 จากตารางท่ี 4-4 พบวา่ หลงัจากใชโ้ปรแกรมฟ้ืนสภาพร่างกายแบบมีการเคล่ือนไหวทั้ง 2 
วธีิเวลาในการวา่ยน ้าท่ากบระยะทาง 100 เมตรไม่แตกต่างกนั แต่ตวัแปรทางดา้นกลศาสตร์ของการ
วา่ยน ้าท่ากบระยะทาง 100 เมตร อตัรารอบแขนหมุนต่อนาที ระยะทางท่ีไดจ้ากการหมุนแขนใน
คร้ังเดียว ดชันีช้ีวดัความสามารถของการวา่ยน ้า ความเร็วเฉล่ียท่ีใชใ้นการวา่ยน ้า ไม่แตกต่างกนั 
จ านวนแขนท่ีใชใ้นการวา่ยน ้ าในระยะทาง 50 เมตร แตกต่างกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ  
 

 
 
ภาพท่ี 4-2 จ านวน SR ในการวา่ยน ้าท่ากบระยะทาง 100 เมตร ของกลุ่มตวัอยา่งท่ีใชโ้ปรแกรม 
 ฟ้ืนสภาพร่างกายแบบมีการเคล่ือนไหวในน ้าและกลุ่มตวัอยา่งท่ีใชโ้ปรแกรมฟ้ืนสภาพ 
 ร่างกายแบบมีการเคล่ือนไหวบนบก 
 
 จากภาพท่ี 4-2 แสดงค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานจ านวน SR ในการวา่ยน ้า 
ท่ากบระยะทาง 100 เมตร ของกลุ่มตวัอยา่งท่ีใชโ้ปรแกรมฟ้ืนสภาพร่างกายแบบมีการเคล่ือนไหว
ในน ้าและกลุ่มตวัอยา่งท่ีใชโ้ปรแกรมฟ้ืนสภาพร่างกายแบบมีการเคล่ือนไหวบนบก โดย SR ใน 
การวา่ยน ้าท่ากบระยะทาง 50 เมตร มีค่า 42.96±5.56 และ 43.40±6.78 ระยะทาง 100 เมตร มีค่า 
41.06±4.74 และ 40.21±3.26 ตามล าดบั โดย SR มีแนวโนม้เพิ่มข้ึนหลงัจากวา่ยน ้าท่ากบใน
ระยะทาง 50 เมตรถึง 100 เมตร ในกลุ่มตวัอยา่งท่ีใชโ้ปรแกรมฟ้ืนสภาพร่างกายแบบมีการ
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กลุ่มตวัอยา่งท่ีใชโ้ปรแกรมฟ้ืนสภาพ
ร่างกายแบบมีการเคล่ือนไหวในน ้า

กลุ่มตวัอยา่งท่ีใชโ้ปรแกรมฟ้ืนสภาพ
ร่างกายแบบมีการเคล่ือนไหวบนบก
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เคล่ือนไหวในน ้า และ SR มีแนวโนม้ลดลงหลงัจากวา่ยน ้ าท่ากบในระยะทาง 50 เมตรถึง 100 เมตร 
ในกลุ่มตวัอยา่งท่ีใชโ้ปรแกรมฟ้ืนสภาพร่างกายแบบมีการเคล่ือนไหวบนบก 
 ส่วนท่ี 3 ผลการวเิคราะห์ขอ้มูล 
 เปรียบเทียบประสิทธิภาพในการวา่ยน ้าท่ากบระยะทาง 200 เมตร ก่อนใชโ้ปรแกรม 
ฟ้ืนสภาพร่างกายแบบมีการเคล่ือนไหวในน ้าและบนบกกบั PB ท่ากบระยะทาง 200 เมตรและ
ประสิทธิภาพในการวา่ยน ้าท่ากบระยะทาง 100 เมตร หลงัจากใชโ้ปรแกรมฟ้ืนสภาพร่างกายแบบมี
การเคล่ือนไหวในน ้าและบนบกกบั PB ท่ากบระยะทาง 100 เมตร ดว้ยวธีิการทดสอบการวเิคราะห์
ความแปรปรวนแบบวดัซ ้ า (Analysis of variance with repeated measure) และเปรียบเทียบรายคู่
ดว้ยวธีิการของ Tukey 
 
ตารางท่ี 4-5 เปรียบเทียบเวลาในการวา่ยน ้าท่ากบระยะทาง 200 เมตร ก่อนใชโ้ปรแกรมฟ้ืนสภาพ 
    ร่างกายแบบมีการเคล่ือนไหวทั้ง 2 วธีิ 
 

รายการ Mean (วนิาที) SD (วนิาท)ี F p 
เวลาท่ีท าไดดี้ท่ีสุดในการวา่ยน ้า 
ท่ากบระยะทาง 200 เมตร (PB) 

188.52 21.87 0.79 0.468 

กลุ่มตวัอยา่งท่ีใชโ้ปรแกรม 
ฟ้ืนสภาพร่างกายแบบมี 
การเคล่ือนไหวในน ้า 

 
191.14 

 
22.33 

กลุ่มตวัอยา่งท่ีใชโ้ปรแกรม 
ฟ้ืนสภาพร่างกายแบบมี 
การเคล่ือนไหวบนบก 

 
187.94 

 
19.79 

*มีนยัส าคญัทางสถิติ (p < 0.05) 
 

 จากตารางท่ี 4-5 พบวา่ เวลาในการวา่ยน ้าท่ากบระยะทาง 200 เมตร ของกลุ่มตวัอยา่ง 
ท่ีใชโ้ปรแกรมฟ้ืนสภาพร่างกายแบบมีการเคล่ือนไหวทั้ง 2 วธีิเปรียบเทียบกบั PB ท่ากบระยะทาง 
200 เมตร ไม่แตกต่างกนั 
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ตารางท่ี 4-6 เปรียบเทียบประสิทธิภาพในการวา่ยน ้าท่ากบระยะทาง 100 เมตร หลงัจากใช ้
    โปรแกรมฟ้ืนสภาพร่างกายแบบมีการเคล่ือนไหวทั้ง 2 วิธี 
 

รายการ Mean (วนิาที) SD (วนิาท)ี F p 
PB ท่ากบระยะทาง 100 เมตร 84.56 a 8.72 6.77 0.006* 
กลุ่มตวัอยา่งท่ีใชโ้ปรแกรม 
ฟ้ืนสภาพแบบมีการเคล่ือนไหว 
ในน ้า 

87.94 b 10.52 

กลุ่มตวัอยา่งท่ีใชโ้ปรแกรม 
ฟ้ืนสภาพแบบมีการเคล่ือนไหว
ในบนบก 

86.02ab 10.86 

*มีนยัส าคญัทางสถิติ (p < 0.05) 
 
 จากตารางท่ี 4-6 พบวา่ เวลาในการวา่ยน ้าท่ากบระยะทาง 100 เมตร ของกลุ่มตวัอยา่ง 
ท่ีใชโ้ปรแกรมฟ้ืนสภาพร่างกายแบบมีการเคล่ือนไหวทั้ง 2 วธีิ ไม่แตกต่างกนั แต่ PB ท่ากบ
ระยะทาง 100 เมตร ดีท่ีสุดอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ เม่ือเปรียบเทียบกบัเวลาในการวา่ยน ้าท่ากบ
ระยะทาง 100 เมตร ของกลุ่มตวัอยา่งท่ีใชโ้ปรแกรมฟ้ืนสภาพร่างกายแบบมีการเคล่ือนไหวทั้ง 2 วธีิ  
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บทที ่5 
อภปิรายผล และสรุปผล 

 
 การวจิยัน้ีเป็นการวิจยัเชิงทดลอง (Experimental research) เพื่อศึกษาและเปรียบเทียบผล
ของโปรแกรมฟ้ืนสภาพร่างกายแบบมีการเคล่ือนไหวในนกักีฬาวา่ยน ้าท่ากบ ท่ีส่งผลต่อปริมาน
กรดแลคติกในเลือดและประสิทธิภาพในการวา่ยน ้าท่ากบระยะทาง 100 เมตร โดยใชโ้ปรแกรม 
ฟ้ืนสภาพร่างกายแบบมีการเคล่ือนไหว 2 วธีิ ระหวา่งโปรแกรมฟ้ืนสภาพร่างกายแบบมีการ
เคล่ือนไหวในน ้าและบนบก 
 

อภิปรายผล 
 ปริมาณกรดแลคติกในเลือดสูงสุดหลงัจากว่ายน า้ท่ากบระยะทาง 200 เมตร 
 จากการศึกษาตารางท่ี 4-2 เพื่อเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉล่ียกรดแลคติกในเลือด 
หลงัจากกลุ่มตวัอยา่งวา่ยน ้าท่ากบระยะทาง 200 เมตร ก่อนใชโ้ปรแกรมฟ้ืนสภาพร่างกายแบบมีการ
เคล่ือนไหวในน ้าและบนบก พบวา่ มีค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานของกรดแลคติกในเลือด
เท่ากบั 6.96±1.94, 6.99±1.75 ซ่ึงไม่แตกต่างกนั (p > 0.05) แสดงวา่ปริมาณกรดแลคติกในเลือดของ
กลุ่มตวัอยา่งไม่แตกต่างกนัก่อนใชโ้ปรแกรมฟ้ืนสภาพร่างกายแบบมีการเคล่ือนไหวทั้ง 2 วธีิ แสดง
วา่ค่าเร่ิมตน้ของกรดแลคติกในการท าวจิยัอยูใ่นระดบัเดียวกนั 
 ระบบพลงังานท่ีใชใ้นการวา่ยน ้าท่ากบระยะทาง 200 เมตร ใชเ้วลาระหวา่ง 60-120 วนิาที 
ใชร้ะบบพลงังานแบบแอนแอโรบิก ดงันั้น การสร้างพลงังานในระบบน้ีจึงมีกรดแลคติกเป็น
ผลลพัธ์ ท่ีเกิดข้ึนจากกระบวนการเผาผลาญกลูโคสอยา่งไม่สมบูรณ์ มีออกซิเจนไม่เพียงพอ ท าให้
ขดัขวางการท างานของกลา้มเน้ือมีอาการปวด เม่ือยและส่งผลใหก้ลา้มเน้ือมีประสิทธิภาพลดลง 
การออกก าลงักายท่ีเขม้ขน้รุนแรงด าเนินไปไม่ถึง 3 นาที ใชพ้ลงังานเอทีพี (อะดีโนซีนไตร
ฟอสเฟต: เอทีพี) ส่วนใหญ่ ภายหลงัการออกก าลงักาย กรดแลคติกจะถูกสร้างข้ึนมาในปริมาณท่ี
มากข้ึน โดยการสร้างกรดแลคติกจะมากหรือนอ้ยข้ึนอยูก่บัปริมาณของออกซิเจนและความเขม้ขน้
ของการออกก าลงักาย (ประทุม ม่วงมี, 2527) จากการศึกษาของ Vescovi et al. (2011) เร่ืองปริมาณ
กรดแลคติกในเลือดและการก าจดักรดแลคติก ระหวา่งการแข่งขนัในนกักีฬาวา่ยน ้าระดบัแถวหนา้ 
(Elite Swimmer) เพศชาย 50 คน และเพศหญิง 50 คน พบวา่ นกักีฬาวา่ยน ้าระยะสั้น (Sprinters) 
100 เมตร และระยะกลาง (Middle distance) 200, 400 เมตร จะมีปริมาณกรดแลคติกสูงท่ีสุด  
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 แต่ถา้หากสลายน ้าตาลกลูโคสเกิดข้ึนในสภาวะท่ีไม่ใชอ้อกซิเจน (Anaerobic glycolysis) 
จะท าใหก้ารเผาผลาญกลูโคสเกิดไม่สมบูรณ์ ส่งผลใหก้ลูโคสเปล่ียนเป็นไพรูเวท แลว้ไพรูเวทจะ
เปล่ียนเป็นแลคเตท ซ่ึงในกระบวนการน้ีจะก่อให้เกิดของเสียคัง่อยูภ่ายในไมโตรคอนเดรียและ 
ไม่สามารถเขา้สู่วฏัจกัรเครปส์ต่อไปได ้
 จากการศึกษาของอุดมศกัด์ิ ตั้งชยัสุริยา, กรองกาญจน์ สุธรรม, บริบูรณ์ เชนธนากิจ 
และเรนทร์ โชติรสนิรมิต (2559) โดยปกติทัว่ไปร่างกายจะไดพ้ลงังานมาจากกระบวนการสร้าง 
ATP จากระบบการใชอ้อกซิเจน (Aerobic system) ซ่ึงพลงังาน ATP ท่ีไดม้าจากกระบวนการสลาย
น ้าตาลในสภาวะท่ีใชอ้อกซิเจน (Aerobic glycolysis) ในการสลายน ้าตาลกลูโคสจนไดไ้พรูเวท ซ่ึง
เกิดข้ึนในซาร์โคพลาสซึมของเซลลแ์ลว้จะถูกเปล่ียนเป็นอะซิทิลโคเอนไซมเ์อ (Acetyl coenzyme 
A) เพื่อเขา้สู่วฏัจกัรเครปส์ (Krabs’ cycle) ท่ีเกิดในไมโตรคอนเดรีย ซ่ึงจะเป็นพลงังาน ATP ต่อไป  
 ปริมาณกรดแลคติกในเลือดระหว่างใช้โปรแกรมฟ้ืนสภาพร่างกายแบบมีการเคล่ือนไหว 
 จากตารางท่ี 4-3 เปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉล่ียกรดแลคติกในเลือดหลงัจากใช้
โปรแกรมฟ้ืนสภาพร่างกายแบบมีการเคล่ือนไหวในน ้าและบนบก พบวา่ ปริมาณกรดแลคติกหลงั
ใชโ้ปรแกรมทั้ง 2 โปรแกรมในนาทีท่ี 10 ไม่แตกต่างกนั (p > 0.05) โดยมีค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบน
มาตรฐาน 3.77±1.34 และ 4.37±1.24 มิลลิโมลต่อลิตร และกรดแลคติกในเลือดหลงัจากใช้
โปรแกรมฟ้ืนสภาพร่างกายแบบมีการเคล่ือนไหวในน ้าและบนบกในนาทีท่ี 20 และ 25 แตกต่างกนั
อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ (p < 0.05) โดยมีค่า 1.82±0.77, 2.53±0.53 และ 1.25±0.41, 1.76±0.39 
มิลลิโมลต่อลิตร 
 การฟ้ืนสภาพร่างกายแบบมีการเคล่ือนไหว หลงัจากท่ีมีการออกก าลงักายของกลุ่ม
กลา้มเน้ือมดัใหญ่อยา่งต่อเน่ือง ส่งผลใหไ้ม่เป็นตะคริว กลา้มเน้ือแขง็แรงมีการเก็บพลงังานไดเ้ป็น
อยา่งดี มีความฟิตมีการก าจดักรดแลคติกไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพ การฟ้ืนสภาพร่างกายแบบมีการ
เคล่ือนไหว จึงเป็นวธีิการท่ีดีต่อการลดกรดแลกติก เพราะเป็นการเพิ่มการไหลเวยีนของโลหิตจาก
การใชก้รดแลคติกของตบั หวัใจ และกลา้มเน้ือในทางเดินหายใจ เพราะเน้ือเยื่อเหล่าน้ีไดท้  า
ปฏิกิริยาเปล่ียนกรดแลคติกไปเป็นกลูโคสผา่นวฏัจกัรคอริ (Cori cycle) (McArdle et al., 2010)  
อุดมศกัด์ิ ตั้งชยัสุริยา และคณะ (2559) ถา้หากระบบการท างานของร่างกายปกติ จะท าใหแ้ลคเตท 
สามารถถูกก าจดัออกจากร่างกายโดยอาศยัเอ็นไซม ์Lactate dehydrogenase เปล่ียนมาเป็นไพรูเวท 
และเขา้สู่กระบวนการสร้างพลงังานต่อไป ซ่ึงแลคเตทจะไม่เป็นของเสียอยูใ่นเซลล ์การสร้าง 
แลคเตทเกิดข้ึนในกลา้มเน้ือทุกชนิดของร่างกายและเมด็เลือดแดง ซ่ึงกลา้มเน้ือและเม็ดเลือดแดง 
ไม่สามารถเปล่ียนแลคเตทใหเ้ป็นไพรูเวทไดโ้ดยตรง จึงจ าเป็นท่ีจะก าจดัแลคเตทออกจากเซลโ์ดย
ส่งเขา้สู่กระแสเลือดไปเมตาบอลิซึมท่ีตบั โดยผา่นกระบวนการ Gluconeogenesis แลว้ส่งกลูโคส 
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เขา้สู่กระแสเลือดไปใหก้ลา้มเน้ือและเมด็เลือดแดงใชต่้อไป ซ่ึงจะเรียกวฏัจกัรน้ีวา่ Cori cycle  
 ส าหรับนกักีฬาท่ีตอ้งการฟ้ืนสภาพร่างกายหลงัจากการฝึกซอ้มหรือการแข่งขนัใน
สภาพแวดลอ้มท่ีร้อนวธีิการท่ีดีท่ีสุด คือ การเลือกใชกิ้จกรรมการเคล่ือนไหวในขณะเร่ิมตน้แบบ
เบา ๆ เพื่อให้อตัราการเตน้ของหวัใจลดลงอยูใ่กลเ้คียงขณะพกั ร่วมกบัการยดืเหยยีดกลา้มเน้ือและ
ใชก้ารฟ้ืนสภาพแบบไม่มีการเคล่ือนไหวร่วมกบัการบริโภคคาร์โบไฮเดรต ระหวา่งการฟ้ืนสภาพ
ร่างกายไมโอโกลบินจะเติมออกซิเจนได ้ซ่ึงเป็นการทดแทนพลงังานเอทีพีไดอ้ยา่งรวดเร็ว ปริมาณ
การเติมเอทีพีจะข้ึนอยูก่บักิจกรรมท่ีแต่ละคนเลือกใชใ้นการฟ้ืนสภาพ (Plowman & Smith, 2013) 
การฟ้ืนสภาพร่างกายแบบมีการเคล่ือนไหวยงัเพิ่มการเคล่ือนท่ีของกรดแลคติกไปยงัเน้ือเยือ่เพื่อ
สลายพลงังานต่อไป (Lindinger, Heigenhauser, McKelvie, & Jones, 1990) และเพื่อใชใ้นการ
สังเคราะห์กรดแลคติกใหเ้ป็นไกลโคเจน (Hermansen & Vaage, 1977)  
 รูปแบบของการฟ้ืนสภาพ (Mode of recovery) ส่วนใหญ่ท่ีพบในกีฬาวา่ยน ้า คือ  
การฟ้ืนสภาพร่างกายแบบมีกิจกรรมการเคล่ือนไหว มีวตัถุประสงคห์ลกัเพื่อพฒันาและฟ้ืนฟู
ความสามารถในการวา่ยน ้า ซ่ึงเป็นรูปแบบท่ีนกักีฬาและโคช้ นิยมใชรู้ปแบบของการฟ้ืนสภาพ
ดงักล่าวจะประกอบดว้ย ระยะเวลารวมในการฟ้ืนสภาพ (Total time of recovery) ระยะเวลาในการ
ฟ้ืนสภาพแบบมีกิจกรรม (The duration of active recovery) ความหนกัของการฟ้ืนสภาพ (Intensity 
of recovery) จึงเป็นองคป์ระกอบส าคญัในการก าหนดรูปแบบและโปรแกรมการฟ้ืนสภาพแบบมี
กิจกรรม (Toubekis, Tsolaki et al., 2008) 
 ในการวจิยัน้ีไดมี้การสร้างโปรแกรมฟ้ืนสภาพร่างกายแบบมีการเคล่ือนไหวบนบกท่ี
ความหนกั 45-50 เปอร์เซ็นต ์ของอตัราการเตน้ของหวัใจสูงสุด ดว้ยการเดิน การกระโดด การ 
ยดืเหยยีดกลา้มเน้ือแบบมีการเคล่ือนไหวและแบบไม่มีการเคล่ือนไหวร่วมกบัการนวดดว้ยโฟมโรล ์
เป็นเวลา 25 นาที พบวา่ สามารถกรดแลคติกในเลือดได ้
 สหพนัธ์กีฬาวา่ยน ้าแห่งสหรัฐอเมริกา ไดใ้หแ้นวทางและขอ้แนะน าในการออกแบบ
โปรแกรมฟ้ืนสภาพแบบมีกิจกรรมการเคล่ือนไหว 
 โดยนกักีฬาวา่ยน ้าระยะกลาง (Middle distance: 200-400 เมตร) ควรใชร้ะยะเวลาในการ
ฟ้ืนสภาพแบบมีกิจกรรม Active recovery ประมาณ 25 นาที ดว้ยความหนกัซ่ึงก าหนดโดยใชอ้ตัรา
การเตน้ของหวัใจ ประมาณ 130-140 BPM หรือการวา่ยท่ีความหนกัส าหรับการฝึกระบบพลงังาน 
ท่ีระดบั En1 แลว้ไล่ระดบัความเร็วลงมาจนถึงระดบั Recovery ตามการจดัโปรแกรมฝึกวา่ยน ้าใน
แบบอเมริกา  
 การฟ้ืนสภาพร่างกายแบบมีการเคล่ือนไหวบนบก (Land based active recovery) ดว้ย 
การเดิน กระโดด ยดืเหยยีดกลา้มเน้ือและนัง่พกัอยูก่บัท่ี สามารถปริมาณกรดแลคติกในเลือดได ้ 
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จากการศึกษาของ Lomax (2012) เร่ืองผลของโปรแกรมฟ้ืนสภาพร่างกาย 3 รูปแบบ โปรแกรมฟ้ืน
สภาพดว้ยตวัเองดว้ยการวา่ยน ้าโปรแกรมฟ้ืนสภาพดว้ยการวา่ยน ้าตามวธีิการของโคช้และ
โปรแกรมฟ้ืนสภาพบนบกในการลดปริมานกรดแลคติกในเลือดหลงัการแข่งขนัวา่ยน ้ า เพศชาย 18 
เพศหญิง 12 พบวา่ โปรแกรมฟ้ืนสภาพทั้ง 3 โปรแกรม สามารถลดปริมานกรดแลคติกในเลือดได ้
โดยโปรแกรมฟ้ืนสภาพดว้ยตวัเองดว้ยการวา่ยน ้าโปรแกรมฟ้ืนสภาพดว้ยการวา่ยน ้าตามวธีิการของ
โคช้สามารถลดปริมานกรดแลคติกในเลือดไดเ้ร็วกวา่โปรแกรมฟ้ืนสภาพบนบก และจากการศึกษา
ของ Ali, Koushkie, Asadmanesh and Salesi (2012) เร่ืองอิทธิพลของการนวด การฟ้ืนสภาพร่างกาย
แบบมีการเคล่ือนไหวและแบบไม่มีการเคล่ือนไหวท่ีส่งผลต่อประสิทธิภาพในการวา่ยน ้ าและ
ปริมาณกรดแลคติกในเลือด เพศชาย 17 คน พบวา่ หลงัจากใชโ้ปรแกรมฟ้ืนสภาพร่างกายแบบมี
การเคล่ือนไหวและการนวดสามารถลดปริมาณกรดแลคติกในเลือดดีกวา่โปรแกรมฟ้ืนสภาพ
ร่างกายแบบไม่มีการเคล่ือนไหว และ Hinzpeter, Zamorano, Cuzmar, Lopez and Burboa (2014) 
ไดท้  าการศึกษาผลของโปรแกรมฟ้ืนสภาพร่างกายแบบมีการเคล่ือนไหวและไม่มีการเคล่ือนไหว 
ในประสิทธิภาพในการวา่ยน ้ าระหวา่งการแข่งขนั นกักีฬาวา่ยน ้าเยาวชน 25 คน พบวา่ หลงัใช้
โปรแกรมฟ้ืนสภาพร่างกายแบบมีการเคล่ือนไหวสามารถลดปริมานกรดแลคติกในเลือดไดเ้ร็วกวา่
ใชโ้ปรแกรมฟ้ืนสภาพร่างกายแบบไม่มีการเคล่ือนไหว และ Mota et al. (2017) ท าการศึกษาผลของ
การฟ้ืนสภาพร่างกายแบบมีการเคล่ือนไหวดว้ยตวัเองกบัการฟ้ืนสภาพร่างกายแบบไม่มีการ
เคล่ือนไหวหลงัจากวา่ยน ้าท่าฟรีสไตล ์200 เมตร นกักีฬาวา่ยน ้าระดบัเยาวชน 14 คน พบวา่  
การฟ้ืนสภาพร่างกายแบบมีการเคล่ือนไหวดว้ยตนเองสามารถลดปริมานกรดแลคติกในเลือดไดเ้ร็ว
กวา่การฟ้ืนสภาพร่างกายแบบไม่มีการเคล่ือนไหว 
 ประสิทธิภาพในการว่ายน า้ท่ากบ 
 จากตารางท่ี 4-6 เปรียบเทียบความสามารถในการวา่ยน ้าท่ากบระยะทาง 100 เมตร
หลงัจากใชโ้ปรแกรมฟ้ืนสภาพร่างกายแบบมีการเคล่ือนไหวในน ้าและบนบก พบวา่ เวลาใน 
การวา่ยน ้าระยะทาง 100 เมตร หลงัจากใชโ้ปรแกรมฟ้ืนสภาพร่างกายแบบมีการเคล่ือนไหวในน ้า
และบนบกไม่แตกต่างกนั (p < 0.05) โดยมีค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน 87.94±10.52 และ 
86.02±10.86 วนิาที เป็นผลมาจากปริมาณกรดแลคติกในเลือดหลงัจากใชโ้ปรแกรมฟ้ืนสภาพ
ร่างกายแบบมีการเคล่ือนไหวทั้ง 2 วธีิ ลดลงมาอยูใ่นระดบัปกติ ส่งผลใหน้กักีฬาสามารถแสดง
ประสิทธิภาพในการวา่ยน ้าออกมาไดอ้ยา่งไม่แตกต่างกนัทางสถิติ  
 จากตารางท่ี 4-6 เปรียบเทียบเวลาท่ีดีท่ีสุดในการวา่ยน ้าท่ากบระยะทาง 100 เมตร กบั
เวลาในการวา่ยน ้าท่ากบหลงัจากใชโ้ปรแกรมฟ้ืนสภาพร่างกายแบบมีการเคล่ือนไหวในน ้าและ 
บนบก พบวา่ PB ท่ากบระยะทาง 100 เมตรยงัคงดีท่ีสุด โดยเวลาในการวา่ยน ้าท่ากบระยะทาง 100  
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เมตรหลงัใชโ้ปรแกรมฟ้ืนสภาพร่างกายแบบมีการเคล่ือนไหวในน ้าและบนบกใกลเ้คียงกบั PB  
วา่ยน ้าท่ากบระยะทาง 100 เมตรถึง 96.15 และ 98.30 เปอร์เซ็นต ์ตามล าดบั  
 เวลาท่ีท าไดดี้ท่ีสุดในการวา่ยน ้า (Personal best time: PB) ถูกใชเ้ป็นสถิติในการวา่ยน ้า
ในท่าและระยะทางนั้น ๆ เวลาในการวา่ยน ้าหลงัจากใชโ้ปรแกรมฟ้ืนสภาพร่างกายแบบมีการ
เคล่ือนไหวในน ้าและบนบกใกลเ้คียงกบั PB ถึง 96.15 และ 98.30 เปอร์เซ็นต ์แสดงใหเ้ห็นวา่หลงั
ใชโ้ปรแกรมฟ้ืนสภาพร่างกายแบบมีการเคล่ือนไหวทั้ง 2 วธีิ นกักีฬามีประสิทธิภาพในการวา่ยน ้า 
ท่ีดี Toubekis, Peyrebrune et al. (2008) ศึกษาการทดสอบวา่ยน ้าในนกักีฬาวา่ยน ้าระดบัแถวหนา้ 
(Elite swimmer) ในช่วงฝึกซอ้มท่ีมีปริมานการฝึกเพิ่มมากข้ึน นกักีฬาวา่ยน ้าระดบัแถวหนา้ มี
ประสิทธิภาพในการวา่ยน ้าใกลเ้คียง PB ถึง 93-96 เปอร์เซ็นต ์โดยในช่วงของการเก็บขอ้มูลกลุ่ม
ตวัอยา่งอยูใ่นช่วงของการฝึกซอ้มเพื่อเตรียมตวัเขา้แข่งขนั ท าใหน้กักีฬายงัไม่อยูใ่นสภาวะท่ีร่างกาย
พร้อมท่ีสุด (Peak performance) และนกักีฬายงัไม่มีการลดโปรแกรมการฝึกซอ้ม (Taper) เน่ืองจาก
หากลดการฝึกซอ้ม จะส่งผลใหน้กักีฬามีประสิทธิภาพในการวา่ยน ้าเพิ่มข้ึน 2-3 เปอร์เซ็นต ์
(Riewald & Rodeo,  2015)  
 หลงัจากการสปร้ินในระยะสั้น ๆ การใชฟ้อสโฟครีเอทีน (ฟอสโฟครีเอทีน: พีซีอาร์)  
ท่ีเก็บสะสมจะลดลง กรดแลคติกในกลา้มเน้ือเพิ่มมากข้ึน ท าใหเ้กิดการเสียความสมดุลกรด-ด่าง 
ประโยชน์หลงัจากการฟ้ืนสภาพร่างกายแบบมีการเคล่ือนไหวส่งผลต่อประสิทธิภาพในการวา่ยน ้า
ข้ึนอยูก่บัการฟ้ืนสภาพท่ีรวดเร็วเพื่อการรักษาความสมดุลของกลา้มเน้ือ ดงันั้น กรดแลคติกใน
กลา้มเน้ือนั้นควรลดลงและฟอสโฟครีเอทีนของกลา้มเน้ือควรเพิ่มข้ึนอยา่งรวดเร็ว กรดแลคติกใน
กลา้มเน้ืออาจไม่ส่งผลกระทบต่อประสิทธิภาพในการสปร้ินซ ้ าในช่วงสั้น (Bogdanis, Nevill, 
Boobis, Lakomy & Nevill, 1995)  
 การศึกษาของ Toubekis Tsolaki et al. (2008) ท าการศึกษาเร่ืองประสิทธิภาพในการ 
วา่ยน ้าหลงัจากฟ้ืนสภาพร่างกายแบบไม่มีการเคล่ือนไหวและแบบมีการเคล่ือนไหวในช่วงเวลา 
ต่าง ๆ ในนกักีฬาวา่ยน ้า 8 คน พบวา่ หลงัใชโ้ปรแกรมฟ้ืนสภาพร่างกายแบบมีการเคล่ือนไหว
สามารถสปร้ินระยะทาง 100 เมตร ไดเ้ร็วกวา่ใชโ้ปรแกรมฟ้ืนสภาพร่างกายแบบไม่มีการ
เคล่ือนไหว จากการศึกษาของ Hinzpeter et al. (2014) ท าการศึกษาเปรียบเทียบผลของโปรแกรม
ฟ้ืนสภาพร่างกายแบบมีการเคล่ือนไหวและไม่มีการเคล่ือนไหวในประสิทธิภาพในการวา่ยน ้า
ระหวา่งการแข่งขนั ในนกักีฬาวา่ยน ้าเยาวชน 25 คน พบวา่ เวลาในการสปร้ินระยะทาง 100 เมตร 
หลงัใชโ้ปรแกรมฟ้ืนสภาพร่างกายแบบมีการเคล่ือนไหวเร็วกวา่โปรแกรมฟ้ืนสภาพร่างกายแบบ 
ไม่มีการเคล่ือนไหว และ Ali et al. (2012) ท าการศึกษาอิทธิพลของการนวด การฟ้ืนสภาพร่างกาย
แบบมีการเคล่ือนไหวและแบบไม่มีการเคล่ือนไหวท่ีส่งผลต่อประสิทธิภาพในการวา่ยน ้ าและ
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ปริมาณกรดแลคติกในเลือด เพศชาย 17 คน พบวา่ หลงัจากใชโ้ปรแกรมฟ้ืนสภาพร่างกายแบบมี
การเคล่ือนไหวและการนวดมีประสิทธิภาพในการวา่ยน ้าดีกวา่ใชโ้ปรแกรมฟ้ืนสภาพร่างกายแบบ
ไม่มีการเคล่ือนไหว 

 

สรุปผลการวจิัย 
 ผลท่ีไดจ้ากการวจิยัน้ี โปรแกรมฟ้ืนสภาพร่างกายแบบมีการเคล่ือนไหวในน ้าและ
โปรแกรมฟ้ืนสภาพร่างกายแบบมีการเคล่ือนไหวบนบกสามารถ สามารถลดปริมาณกรดแลคติกใน
เลือดไดแ้ละประสิทธิภาพในการวา่ยน ้าไม่แตกต่างกนั  
 

ข้อเสนอแนะ 
 จากผลการศึกษาคร้ังน้ี ผูว้ิจยัมีขอ้เสนอแนะ ดงัน้ี 
 1.  ส าหรับการน าผลวิจยัไปใช ้
 จากผลการวจิยัโปรแกรมฟ้ืนสภาพร่างกายแบบมีการเคล่ือนไหวในน ้าและบนบก 
สามารถลดกรดแลคติกในเลือดไดแ้ละประสิทธิภาพในการวา่ยน ้าหลงัจากใชโ้ปรแกรมฟ้ืนสภาพ
ทั้ง 2 วธีิ ไม่แตกต่างกนั ดงันั้น โปรแกรมฟ้ืนสภาพร่างกายแบบมีการเคล่ือนไหวบนบกสามารถเป็น
ทางเลือกในการฟ้ืนสภาพให้กบันกักีฬา ผูฝึ้กสอนในขณะฝึกซอ้มหรือกรณีเขา้แข่งขนัในรายการ 
ท่ีไม่มีสระส าหรับฟ้ืนสภาพอยูร่่วมกบัสระแข่งขนั 
 2.  ส าหรับการท าวิจยัในคร้ังต่อไป 
  2.1  การวจิยัน้ีเป็นการศึกษาผลของโปรแกรมฟ้ืนสภาพร่างกาย แบบมีการเคล่ือนไหว
ในน ้าและบนบก กลุ่มตวัอยา่งเป็นนกักีฬาวา่ยน ้าท่ากบระยะทาง 200 เมตร และในการวจิยัคร้ัง
ต่อไปควรควรศึกษาในนกักีฬาวา่ยน ้าในท่าและระยะทางอ่ืน 
  2.2  ควรท าการศึกษาวธีิการฟ้ืนสภาพรูปแบบอ่ืน เพราะอาจเป็นทางเลือกในการฟ้ืน
สภาพใหก้บันกักีฬาวา่ยน ้า 
  2.3  ควรท าการศึกษาในกลุ่มหรือนกักีฬาประเภทอ่ืน เพศชายและหญิง ช่วงอายุ
แตกต่างกนัเพื่อความความหลากหลายของขอ้มูล โปรแกรมฟ้ืนสภาพร่างกายแบบมีการเคล่ือนไหว
บนบกอาจเป็นทางเลือกในการฟ้ืนสภาพใหก้บักลุ่มคนท่ีออกก าลงักาย ฝึกซอ้มหรือท าการแข่งขนั
ในกีฬาประเภทอ่ืนต่อไป 
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ภาคผนวก ก 
1. คู่มือการปฏิบติัตนของผูเ้ขา้รับการทดสอบ 
2. โปรแกรมฟ้ืนสภาพแบบมีการเคล่ือนไหวในน ้าดว้ยการวา่ยน ้า 
3. โปรแกรมฟ้ืนสภาพแบบมีการเคล่ือนไหวบนบก 
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คู่มือการปฏิบัติตนของผู้เข้ารับการทดสอบ 
 1.  การปฏิบัติตนก่อนเข้ารับการทดสอบ 
  1.1  รับประทานอาหารหลกัใหค้รบ 5 หมู่ 
  1.2  นอนหลบัพกัผอ่นใหเ้พียงพออยา่งนอ้ย 7 ชัว่โมง 
  1.3  รับประทานอาการก่อนเขา้รับการทดสอบ 1.30-2 ชัว่โมง 
  1.4  ไม่ออกก าลงักาย เล่นกีฬาหรือปฏิบติัตนให้อยูส่ถานการณ์ท่ีอาจก่อใหเ้กิด
อนัตราย 
 2.  การปฏิบัติตนในระหว่างการทดสอบ 
  1.1  อบอุ่นร่างกายและยดืเหยียดกลา้มเน้ือบนบก และท าการอบอุ่นร่างกายในน ้า 
  1.2  ท าการเจาะเลือดก่อนการทดสอบท่ีต่ิงหู (Pre-test) 
  1.3  วา่ยน ้าท่ากบระยะทาง 200 เมตร เตม็ความสามารถ จากนั้นเจาะเลือดวดั 
กรดแลคติกท่ีต่ิงหูในนาทีท่ี 5 
  1.4  ใชโ้ปรแกรมฟ้ืนสภาพร่างกายแบบมีการเคล่ือนไหวในน ้าและบนบกเป็นเวลา 25 
นาที มีการเจาะเลือดในระหวา่งใชโ้ปรแกรมฟ้ืนสภาพร่างกายแบบมีการเคล่ือนไหวในนาทีท่ี 10, 
20 และ 25 จากนั้นพกั 1 ชัว่โมง 
  1.5  สปร้ินทว์า่ยน ้าท่ากบระยะทาง 100 เมตร เตม็ความสามารถ 
 3.  การปฏิบัติตนหลงัเข้ารับการทดสอบ 
  3.1  รับประทานอาหารหลกัใหค้รบ 5 หมู่ 
  3.2  นอนหลบัพกัผอ่นใหเ้พียงพออยา่งนอ้ย 7 ชัว่โมง 
  3.3  ไม่ออกก าลงักาย เล่นกีฬาหรือปฏิบติัตนให้อยูส่ถานการณ์ท่ีอาจก่อใหเ้กิด
อนัตราย 
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โปรแกรมฟ้ืนสภาพแบบมีการเคล่ือนไหวในน า้ด้วยการว่ายน า้ 

ประเภท/ระยะทาง 
(เมตร) 

ระยะเวลาของ 
การฟ้ืนสภาพ (นาที) 

ความหนัก 
ในการฟ้ืนสภาพ  
(คร้ังต่อนาท)ี 

ระบบพลงังานส าหรับใช้
ในการจัดโปรแกรม 
การฟ้ืนสภาพ 

ระยะสั้น  
(50-100 เมตร) 

20 นาที 120-130 Rec 

ระยะกลาง  
(200-400 เมตร) 

25 นาที 130-140 En1 > rec 

ระยะไกล  
(800-1,500 เมตร) 

10-15 นาที 140-150 En1 < rec 

หมายเหตุ  Aerobic development (EN1) (Aerobic threshold) = อตัราการเตน้ของหวัใจ 130-170  
 (คร้ังต่อนาที): Aerobic: Recovery (REC) = อตัราการเตน้ของหวัใจ 100-130  
 (คร้ังต่อนาที) 
 
 กระโดด 3 นาที โดยแบ่งการกระโดดเป็นคร้ังละ 1 นาที 3 คร้ัง กระโดดคร้ังละ 30 วนิาที 
และพกั 30 วนิาที ยดืเหยยีดกลา้มเน้ือ 10 นาที แบ่งเป็นยดืเหยยีดกลา้มเน้ือแบบมีการเคล่ือนไหว 5 
นาที (Dynamic stretching) 
 
โปรแกรมฟ้ืนสภาพร่างกายแบบมีการเคล่ือนไหวบนบก (Lomax, 2012) 

โปรแกรมฟ้ืนสภาพร่างกายแบบมีการเคล่ือนไหวบนบก (25 min) 
1. เดินท่ีความหนกัต ่า 5 นาที 
2. กระโดด 5 นาที โดยแบ่งการกระโดดเป็นคร้ังละ 1 นาที 5 คร้ัง กระโดดคร้ังละ 30 วนิาที และ
พกั 30 วนิาที 
3. ยดืเหยยีดกลา้มเน้ือ 10 นาที แบ่งเป็นยดืเหยยีดกลา้มเน้ือแบบมีการเคล่ือนไหว 5 นาที 
(Dynamic stretching) และยดืเหยยีดกลา้มเน้ือแบบไม่มีการเคล่ือนไหว 5 นาที (Static stretching) 
4. นวดดว้ยโฟมโรลเลอร์ 5 นาที 
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 1.  เดินท่ีความหนกัต ่า 5 นาที ประกอบดว้ย  
  1.1  เดินความเร็วปานกลางท่ีความเร็ว 4 Km/h 3 นาที  
  1.2  เดินแกวง่แขน/ หมุนแขน ท่ีความเร็ว 3 Km/h 2 นาที 
 2.  กระโดด 5 นาที โดยแบ่งการกระโดดเป็นคร้ังละ 1 นาที 5 คร้ัง กระโดดคร้ังละ 30 
วนิาทีและพกั 30 วนิาที ประกอบดว้ย 
  2.1 กระโดดตบ (Jumping jacks) 30 วนิาที/ พกั 30 วนิาที (20-minute burn and tone 
Tabata workout, 2015) 
 

 
   
  2.2  กระโดดแกวง่แขนไปดา้นหนา้พร้อม ๆ กนั (Ventral jack) 30 วนิาที/ พกั 30 
วนิาที (Vanrenen & Ly, 2017) 
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  2.3  กระโดดกางแขน-หุบแขนอยูก่บัท่ี (Fly jack) 30 วินาที/ พกั 30 วนิาที (Astorino, 
2016) 
 

 
 

  2.4  กระโดดไขวแ้ขน (Cross jack) 30 วนิาที/ พกั 30 วนิาที (Fuhr, 2013) 
 

  
 
 
 
 
 

 

  2.5  วิง่ยกเข่าสูงอยูก่บัท่ี (High knees running in place) 30 วนิาที/ พกั 30 วนิาที  
(May, 2017) 
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 3.  ยดืเหยยีดกลา้มเน้ือ 10 นาที  
  3.1  การยดืเหยยีดแบบมีการคล่ือนไหว (Dynamic stretching) 5 นาที 
  3.2  การยดืเหยยีดแบบอยูก่บัท่ี (Statics stretching) 5 นาที 
 ก.  การยดืเหยยีดแบบมีการเคล่ือนไหว (Dynamic stretching) ครอบคลุมกลุ่มกลา้มเน้ือ
หลกั ท่ีใชใ้นการวา่ยน ้า ไดแ้ก่ กลา้มเน้ือคอ หวัไหล่ หลงั ขาส่วนบน ขาส่วนล่าง (USA Swimming 
Organization, 2011) โดยมีล าดบัของการยดืเหยยีด ดงัน้ี 
 -  กลา้มเน้ือคอ 
 ยดืกลา้มเน้ือท่า Neck up-down, lateral tilt right-left ท าท่าละ 30 วนิาที (Chiro, 2013) 

 

 
 
 -  กลา้มเน้ือไหล่ 
 ยดืกลา้มเน้ือท่า Arm swing, Arm circle ท าท่าละ 30 วนิาที (Loews, 2016) 
 

 
 
 -  กลา้มเน้ือหลงัและหนา้อก 
 ยดืกลา้มเน้ือท่า Dynamic shoulder flexion and extension stretch ท าท่าละ 30 วนิาที 
 

https://www.google.com/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=imgres&cd=&cad=rja&uact=8&ved=2ahUKEwj11d6ipcHcAhUTU30KHSM3CfEQjRx6BAgBEAU&url=https://rapidleaks.com/lifestyle/health/this-3-step-exercise-will-tone-your-arms-faster/&psig=AOvVaw1UKQ039RzQDRzmR76X4zEu&ust=1532849972961095
http://chippewachiropractor.com/author/reillychiro/
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 ยดืกลา้มเน้ือท่า Dynamic trunk rotator stretch ท  าท่าละ 30 วนิาที 
 
 

 
 
 
 

  
 
 
 
 
 
 -  กลา้มเน้ือหนา้ทอ้ง 
 ยดืกลา้มเน้ือท่า Dynamic trunk lateral flexion stretch ท าท่าละ 30 วนิาที 
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 -  กลา้มเน้ือสะโพก ตน้ขา และน่อง 
 ยดืกลา้มเน้ือท่า Dynamic hip external and internal rotator stretch ท าท่าละ 30 วนิาที  
ขา้งละ 15 วนิาที 
 

 
 
 ยดืกลา้มเน้ือท่า Dynamic standing knee flexor stretch ท าทา่ละ 30 วนิาที ขา้งละ 15 
วนิาที 
 

 
 

 
 
 
 
 
 
 ข.  การยดืเหยยีดแบบอยูก่บัท่ี (Statics stretching) ครอบคลุมกลุ่มกลา้มเน้ือหลกัท่ีใชใ้น
การวา่ยน ้า ไดแ้ก่ กลา้มเน้ือคอ หวัไหล่ หลงั ขาส่วนบน ขาส่วนล่าง ส่วนล่าง (USA Swimming 
Organization, 2011) โดยมีล าดบัของการยดืเหยยีด ดงัน้ี 
 กลา้มเน้ือคอ 
 -  ยดืกลา้มเน้ือท่า Clasping neck stretch 10 วนิาที และท่า Neck release 20 วินาที ท า 
ขา้งละ 10 วนิาที (Comentario, 2012) 
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 กลา้มเน้ือไหล่และหนา้ทอ้ง 
 -  ยดืกลา้มเน้ือท่า Triceps brachii stretch ท าท่าละ 30 วนิาที ท าขา้งละ 15 วนิาที 
 

 
 
 -  ยดืกลา้มเน้ือท่า Shoulder adductor ท าท่าละ 30 วนิาที ท าขา้งละ 15 วนิาที 
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 -  ยดืกลา้มเน้ือท่า Standing lower-trunk flexor stretch ท าท่าละ 30 วนิาที ท าคร้ังละ 10 
วนิาที 2 คร้ัง 
 

 
 
 กลา้มเน้ือหลงัและขา 
 -  ยดืกลา้มเน้ือท่า Advanced seated knee flexor stretch ท าท่าละ 30 วนิาที ท าคร้ังละ 10 
วนิาที 2 คร้ัง 
 

 
 

 -  ยดืกลา้มเน้ือท่า Seated hip adductor and extensor stretch ท าท่าละ 30 วนิาที ท าคร้ังละ 
10 วนิาที 2 คร้ัง 
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 -  ยดืกลา้มเน้ือท่า Hip external rotator and back extensor stretch ท าท่าละ 30 วนิาที  
ขา้งละ 15 วนิาที 
 

 
 

 -  ยดืกลา้มเน้ือท่า Advanced kneeling knee extensor stretch ท าท่าละ 30 วนิาที ขา้งละ 
15 วนิาที 
 

 
 
 ปริมาณการยดืเหยยีดกลา้มเน้ือ  
 ก.  การยดืเหยยีดแบบมีการเคล่ือนไหว (Dynamic stretching)  
 -  ยดืเหยยีดกลา้มเน้ือแบบนุ่มนวลเตม็ช่วงของการเคล่ือนไหว  
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 -  ยดืเหยยีดกลา้มเน้ือประมาณ 10-15 คร้ังต่อท่า ท าท่าละ 2-3 คร้ัง  
 ข.  การยดืเหยยีดแบบอยูก่บัท่ี (Statics stretching)  
 -  ยดืเหยยีดกลา้มเน้ือแบบนุ่มนวลเตม็ช่วงของการเคล่ือนไหว 
 -  ยดืเหยยีดกลา้มเน้ือคา้งไวค้ร้ังละประมาณ 10-15 วนิาที ท า 2-3 คร้ังต่อท่า  
 4.  นวดดว้ยโฟมโรลเลอร์ 5 นาที 
 นวดผอ่นคลายกลา้มเน้ือเนน้บริเวณหวัไหล่ หลงั สะโพก ตน้ขาดา้นหลงั น่อง ตน้ขา 
ดา้นนอก และตน้ขาดา้นหนา้ 
 -  Upper-back roll ท าท่าละ 15 วนิาที ท าท่าละ 2 คร้ัง (Metzl, 2016) 
 

 
 

 -  Lower-back roll ท าท่าละ 15 วนิาที ท าท่าละ 2 คร้ัง (Metzl, 2016) 
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 -  Shoulder-blades roll ท าท่าละ 15 วนิาที ท าท่าละ 2 คร้ัง (Metzl, 2016) 
 

 
 

 -  Gluteus roll ท าท่าละ 15 วินาที ท าท่าละ 2 คร้ัง (Metzl, 2016) 
 

 
 

 -  Hamstrings roll ท  าท่าละ 15 วนิาที ท าท่าละ 2 คร้ัง (Metzl, 2016) 
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 -  Calf roll ท  าท่าละ 15 วนิาที ท าท่าละ 2 คร้ัง (Metzl, 2016) 
 

 
 

 -  Iliotibial-band roll ท  าท่าละ 15 วนิาที ท าท่าละ 2 คร้ัง (Metzl, 2016) 
 

 
 

 -  Quadriceps-and-hip-flexors roll ท าท่าละ 15 วนิาที ท าท่าละ 2 คร้ัง (Metzl, 2016) 
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ภาคผนวก ข 
1. เอกสารช้ีแจงส าหรับผูเ้ขา้ร่วมวจิยั 
2. ใบยนิยอมเขา้ร่วมการวจิยั 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



94 

 
 
 
เร่ือง        ผลของโปรแกรมฟ้ืนสภาพร่างกายแบบมีการเคล่ือนไหวในนกักีฬาวา่ยน ้าท่ากบ 
ช่ือผู้วจัิย  นายศิริพงศ ์ศรีภกัดี รหสันกัศึกษา 58910090 หลกัสูตรวทิยาศาสตร์มหาบณัฑิต     
                สาขาวชิา วทิยาศาสตร์การออกก าลงักายและการกีฬา 
เรียนผู้เข้าร่วมการวจัิยทุกท่าน 
 การวจิยัคร้ังน้ีมีวตัถุประสงคเ์พื่อศึกษาผลการใชโ้ปรแกรมฟ้ืนสภาพแบบมีการ
เคล่ือนไหวในน ้าและบนบกท่ีส่งผลต่อปริมาณกรดแลคติกและเพิ่มประสิทธิภาพในการวา่ยน ้า โดย
นกักีฬาจะตอ้งใชโ้ปรแกรมฟ้ืนสภาพทั้ง 2 วธีิ เพื่อทดสอบวา่ผลของโปรแกรมฟ้ืนสภาพชนิดไหน
สามารถลดปริมาณกรดแลคติกในเลือดและมีประสิทธิภาพในการวา่ยน ้าท่ีดี 
ประโยชน์ท่ีจะไดรั้บจากการวจิยั 
 1. ไดรู้้ถึงวธีิการขจดักรดแลคติกท่ีเป็นตวัแปรส าคญัในการขดัขวางการท างานของ
กลา้มเน้ือ 
 2. ไดใ้ชโ้ปรแกรมฟ้ืนสภาพแบบมีการเคล่ือนไหวบนบก 
 3. ไดรั้บโปรแกรมฟ้ืนสภาพแบบมีการเคล่ือนไหวบนบก 
 เม่ือท่านเขา้ร่วมการวจิยัแลว้ส่ิงท่ีท่านจะตอ้งปฏิบติั คือ ท่านจะไดรั้บฟังการช้ีแจง
เก่ียวกบัวธีิการด าเนินการวิจยัใหเ้ขา้ใจอยา่งระเอียด และการเขา้ร่วมการวิจยัคร้ังน้ีผูเ้ขา้ร่วมวจิยัไม่
ตอ้งเสียค่าใชจ่้ายใด ๆ ทั้งส้ิน ท่านจะตอ้งลงนามยนิยอมเขา้ร่วมในการวจิยัโดยอิสระ และท่าน
จะตอ้งทดสอบสมรรถภาพดว้ยวธีิการดงัน้ี  
 1. ผา่นการตรวจร่างกายโดยแพทย ์ 
 2. วา่ยน ้าระยะทาง 200 เมตร เตม็ความสามารถ 3 รอบ และ 100 เมตร เตม็ความสามารถ 
3 รอบ 
 3. ในการทดสอบหาปริมาณกรดแลคติกในเลือด ท าการเจาะเลือดท่ีต่ิงหูทั้งหมด 5 คร้ัง
ต่อ 1 การทดลอง ซ่ึงมีทั้งหมด 2 การทดลอง ท าการเจาะทั้งส้ิน 10 คร้ังต่อ 1 คน โดยความลึกในการ
เจาะลึกไม่เกิน 1 มิลลิเมตร ปริมาณเลือดท่ีเจาะออกมาประมาณ 0.7 ไมโครลิตร หรือประมาณ 1 
หยดเล็ก ๆ การกระท าดงักล่าวท าตามหลกั และวธีิทางการแพทยโ์ดยพยาบาลวชิาชีพ 

เร่ิมท าการทดลองตั้งแต่เวลา 16.00 – 19.00 น. ความเส่ียงท่ีอาจจะเกิดข้ึน กบัท่านมีเพียง
ผลกระทบท่ีเป็นผลมาจากการตะคริว ขอ้เทา้พลิก อาการปวดเม่ือยกลา้มเน้ือ และการเจาะเลือด
เท่านั้น โอกาสท่ีจะเกิดการติดเช้ือ บริเวณท่ีเจาะเลือดพบไดน้อ้ยมาก เน่ืองจากในการเจาะเลือดได้

เอกสารชี้แจงส าหรับผู้เข้าร่วมการวิจัย 
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ท าตามหลกัและวธีิทางการแพทย ์โดยพยาบาลวชิาชีพ หากเกิดอุบติัเหตุใด ๆ ข้ึนกบัผูเ้ขา้ร่วมการ
วจิยั ผูว้จิยัจะรับผดิชอบค่าใชจ่้ายทั้งหมด ผลของการศึกษาน้ีจะใชส้ าหรับวตัถุประสงคท์างวชิาการ
เท่านั้น โดยขอ้มูลต่าง ๆ จะถูกเก็บไวเ้ป็นความลบั และไม่มีการเผยแพร่สู่สาธารณชน ขอรับรองวา่
จะไม่มีการเปิดเผยช่ือของท่านตามกฎหมาย หลงัจากเสร็จส้ินการวจิยัขอ้มูลของกลุ่มตวัอยา่ง
ทั้งหมดจะถูกท าลาย ตามความเหมาะสมโดยไม่เก็บไวเ้พื่อกระท าการอ่ืน ๆ ไดอี้ก และการเขา้ร่วม
การวจิยัคร้ังน้ีเป็นไปโดยความสมคัรใจหากท่านไม่สมคัรใจเขา้ร่วมการศึกษาวจิยัแลว้ท่านสามารถ
ถอนตวัได ้ตลอดเวลาโดยไม่ไดรั้บผลกระทบใด ๆ ทั้งส้ิน หากท่านมีปัญหาหรือขอ้สงสัยประการ
ใด สามารถสอบถามไดโ้ดยตรงจากผูว้จิยัในวนัท าการเก็บรวบรวมขอ้มูล หรือสามารถติดต่อ
สอบถามเก่ียวกบัการวจิยัคร้ังน้ีไดต้ลอดเวลาท่ีผูว้จิยั คือ นายศิริพงศ ์ศรีภกัดี หมายเลขโทรศพัท ์
082-217-9057 ซ่ึง ยนิดีตอบค าถามทุกค าถาม จึงเรียนมาเพื่อทราบ และขอขอบคุณท่านเป็นอยา่งยิง่
ในความร่วมมือในการวิจยัคร้ังน้ี 

ผูว้จิยั นายศิริพงศ ์ศรีภกัดี 
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ใบยนิยอมเข้าร่วมการวจัิย 

---------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 
หัวข้อวิทยานิพนธ์ เร่ือง ผลของโปรแกรมฟ้ืนสภาพแบบมีการเคล่ือนไหวในนกักีฬาวา่ยน ้าท่ากบ 
วนัใหค้  ายนิยอม วนัท่ี …………………เดือน…………………………พ.ศ. ………………. 
 ก่อนท่ีจะลงนามในใบยนิยอมเขา้ร่วมการวจิยัน้ี ขา้พเจา้ไดรั้บการอธิบายจากผูว้จิยัถึง
วตัถุประสงคข์องการวจิยั วธีิการวจิยั ประโยชน์ท่ีจะเกิดข้ึนจากการวจิยัอยา่งละเอียดและมีความ
เขา้ใจดีแลว้ ขา้พเจา้ยนิดีเขา้ร่วมโครงการวจิยัน้ีดว้ยความสมคัรใจ และขา้พเจา้มีสิทธิท่ีจะบอกเลิก
การเขา้ร่วมในโครงการวจิยัน้ีเม่ือใดก็ได ้และการบอกเลิกการเขา้ร่วมการวจิยัน้ี จะไม่มีผลกระทบ
ใด ๆ ต่อขา้พเจา้ 
 ผูว้จิยัรับรองวา่จะตอบค าถามต่าง ๆ ท่ีขา้พเจา้สงสัยดว้ยความเตม็ใจ ไม่ปิดบงั ซ่อนเร้น
จนขา้พเจา้พอใจ ขอ้มูลเฉพาะเก่ียวกบัตวัขา้พเจา้จะถูกเก็บเป็นความลบัและจะเปิดเผยในภาพรวมท่ี
เป็นการสรุปผลการวจิยั 
  ขา้พเจา้ไดอ่้านขอ้ความขา้งตน้แลว้ และมีความเขา้ใจดีทุกประการ และไดล้งนามใน
ใบยนิยอมน้ีดว้ยความเตม็ใจ 
 
 ลงนาม…………………………………………………ผูย้นิยอม 
   (…………………………………………………) 
 ลงนาม……………….………………..……………….ผูป้กครอง/ ผูแ้ทนโดยชอบธรรม 
   (…………………………………………………) 
 ลงนาม…………………………………………………พยาน 
   (…………………………………………………) 
 ลงนาม…………………………………………………ผูท้  าวจิยั 
   (…………………………………………………) 
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ภาคผนวก ค 
      1. การทดสอบหาปริมาณกรดแลคติกในเลือด 
      2. ใบบนัทึกผลการทดลอง 
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การทดสอบหาปริมาณกรดแลคติกในเลือด 
  
 1. เคร่ืองมือและอุปกรณ์ทีใ่ช้ 
  1.1 เคร่ืองวเิคราะห์ปริมาณความเขม้ขน้ของกรดแลคติกในเลือด ยีห่้อ Lactate Plus 
(L+, Nova Biomedical, USA) (Lactate Plus, 1975 a) 
 

 
 
  1.2 แผน่วเิคราะห์ปริมาณความเขม้ขน้ของกรดแลคติกในเลือด ยีห่อ้ Lactate SCOUT 
(Lactate Plus, 1975 b) 
 

  
 
  1.3 เขม็เจาะเลือด (Blood lancets) (บริษทัเจียงซู ลง้ เทคโนโลย ี(Jiangsu Rongye 
Technology Co., Ltd.), 2559) 
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       1.4 ส าลีสะอาด (สรรพยา, 2557 ก)     
 

 
 
  1.5 แอลกอฮอลเ์จือจาง 70 เปอร์เซ็นต ์(สรรพยา, 2557 ข)     
 

  
 
  1.6 ถุงมือยาง (สมโชค สาตร์มนตรี, 2556) 
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 2.  การหาตัวอย่างเลือด  
 การทดสอบหาปริมาณกรดแลคติกในเลือด ท าการเจาะบริเวณต่ิงหู เจาะทั้งส้ิน 5 คร้ังต่อ 
1 การทดลอง โดยมีทั้งหมด 2 การทดลอง คือ ใชโ้ปรแกรมฟ้ืนสภาพร่างกายแบบมีการเคล่ือนไหว
ในน ้าและบนบก โดย (การเจาะคร้ัง ท่ี 1 ก่อนการทดลอง (Pre-test) คร้ังท่ี 2 หลงัจากวา่ยน ้าท่ากบ 
ระยะทาง 200 เมตร เตม็ความสามารถ (Peak lactate) คร้ังท่ี 3 ระหวา่งใชโ้ปรแกรมฟ้ืนสภาพใน
นาทีท่ี 10 คร้ังท่ี 4 ระหวา่งใชโ้ปรแกรมฟ้ืนสภาพในนาทีท่ี 20 และคร้ังท่ี 5 ระหวา่งใชโ้ปรแกรมฟ้ืน
สภาพในนาทีท่ี 25) การกระท าดงักล่าวท าตามหลกัและวธีิทางการแพทยโ์ดยพยาบาลวชิาชีพ 
  2.1 ใชแ้อลกอฮอลเ์ช็ดท าความสะอาดบริเวณต่ิงหู 
  2.2 ใชเ้ขม็เจาะเลือด (Blood lancets) เจาะบริเวณต่ิงหู ความลึกประมาณ 1 มิลลิเมตร 
  2.3 บีบเลือดใหไ้หลออกมาในปริมาณ 0.7 ไมโครลิตร หรือประมาณ 1 หยดเล็ก ๆ 
หยดลงแผน่ทดสอบ        
  2.4  เปิดเคร่ืองวเิคราะห์ระดบัความเขม้ขน้ของกรดแลคติกในเลือด (Lactate Plus, 
(1975 c)  
 

 
 
  2.5 ใส่แผน่ทดสอบ (Strip test) ในช่องใส่แผน่ทดสอบ 
  2.6  หยดเลือดลงบนแผน่ทดสอบ 1 หยดเล็ก ๆ (ปริมาณ 0.7 ไมโครลิตร)  
(Kraemer, 2005) 
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  2.7 ใชเ้วลาประมาณ 13 วนิาที เคร่ืองจะอ่านค่าของปริมาณกรดแลคติกในเลือดโดยมี
หน่วยเป็นมิลลิโมลต่อลิตร 
  2.8 บนัทึกค่าท่ีได ้
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ภาคผนวก ง 
      1. ค าศพัทท่ี์ใชใ้นกีฬาวา่ยน ้า 
      2. ค าศพัทท่ี์ใชใ้นการทดสอบสมรรถภาพ 
      3. ค าศพัทท์ัว่ไป 
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ค าศัพท์ทีใ่ช้ในกฬีาว่ายน า้ 

ค าศัพท์ ความหมาย 
Backstroke การวา่ยน ้าท่ากรรเชียง 
Butterfly การวา่ยน ้าท่าผเีส้ือ 
Breaststroke การวา่ยน ้าท่ากบ 
Freestyle การวา่ยน ้าท่าฟรีสไตล์ 
Stroke index: SI ดชันีช้ีวดัความสามารถของการวา่ยน ้า 
Stroke length: SL ระยะทางท่ีไดจ้ากการหมุนแขนในคร้ังเดียว 
Stroke rate: SR ความถ่ีหรือจ านวนรอบแขนต่อหน่ึงนาที 
Swimming time: T  เวลาในการวา่ยน ้า 
Swimming velocity: V ความเร็วในการวา่ยน ้า 
  

 
ค าศัพท์ทีใ่ช้ในการทดสอบสมรรถภาพ 

ค าศัพท์ ความหมาย 
Anthropometry องคป์ระกอบของร่างกาย 
Arm span ความยาวของช่วงแขน 
Blood lactate กรดแลคติกในเลือด 
Heart rate: HR อตัราการเตน้ของหวัใจ 
Peak blood lactate ปริมาณกรดแลคติกในเลือดสูงสุด 
Rating of perceived exertion (RPE) การประเมินความหนกัในการออกก าลงักายอยา่งง่าย 

 
ค าศัพท์ทัว่ไป 

ค าศัพท์ ความหมาย 
Active recovery การฟ้ืนสภาพร่างกายแบบมีการเคล่ือนไหวร่างกาย 
Dynamic stretching การยดืเหยยีดกลา้มเน้ือแบบมีการเคล่ือนไหวร่างกาย 
Land base active recovery การฟ้ืนสภาพร่างกายแบบมีการเคล่ือนไหวบนบก 
Recovery การฟ้ืนสภาพร่างกาย 
Static stretching การยดืเหยยีดกลา้มเน้ือแบบไม่มีการเคล่ือนไหวร่างกาย 


