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ผลการอบอุ่นร่างกายแบบมีแรงต้าน และการอบอุ่นร่างกาย

แบบเคลื่อนไหวในนักว่ายน้ำ�ที่มีค่าดัชนีมวลกายแตกต่างกันต่อประสิทธิภาพ

การใช้แขนและระยะเวลาของการว่ายน้ำ�ในท่าครอว์ลระยะสั้น

สิทธิชัย เป้งคำ�ภา1,3 และ คุรุศาสตร์ คนหาญ2,3

1บัณฑิตวิทยาลัย มหาวิทยาลัยขอนแก่น
2คณะเทคนิคการแพทย์ มหาวิทยาลัยขอนแก่น

3ศูนย์วิจัยปวดหลัง ปวดคอ ปวดข้ออื่นๆ และสมรรถนะของมนุษย์ (BNOJPH) มหาวิทยาลัยขอนแก่น
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บทคัดย่อ
วัตถุประสงค์ การวิจัยคร้ังนี้มีวัตถุประสงค์เพื่อ

เปรียบเทียบประสิทธิภาพของการอบอุ่นร่างกายด้วยอุปกรณ์

แบบแขวน (TRX) และการอบอุ่นร่างกายด้วยการยืด 

กล้ามเนื้อแบบเคลื่อนไหว (Dynamic stretching)  

ในนักว่ายน้ำ�ท่ีมีค่าดัชนีมวลกายแตกต่างกันต่อประสิทธิภาพ

การใช้แขนและระยะเวลาในการว่ายน้ำ�ท่าครอว์ลระยะสัน้

วิธีดำ�เนินการวิจัย เป็นการศึกษาก่ึงทดลอง (Quasi-

Experimental Design) กลุ่มตัวอย่างเป็นนักกีฬาว่ายน้ำ�

ระดับเยาวชนอายุ 13.74 ± 1.03 ปี จำ�นวน 32 คน  

เพศชาย 19 คน อายุ 14.06 ± 1.90 ปี เพศหญิง 13 คน 

อายุ 13.27 ± 0.93 ปี แบ่งเป็น 3 กลุ่มโดยใช้ค่าเปอร์เซ็นต์ไทล์

ของดัชนีมวลกาย (BMI; Class 1, Class 2 และ Class 3) 

โดยอาสาสมคัรทำ�การอบอุน่ร่างกายบนบกสองรปูแบบคือ 

ด้วยอุปกรณ์แบบแขวน (TRX) และด้วยการยืดกล้ามเนื้อ

แบบเคลื่อนไหว (Dynamic stretching) โดยทั้งสองแบบ

ทำ�ร่วมกับการอบอุ่นร่างกายแบบปกติ (Conventional 

warm-up) จากนัน้ทำ�การทดสอบระยะเวลาในการว่ายน้ำ�

ท่าครอว์ลระยะ 50 และ 100 เมตร และทดสอบประสิทธิภาพ

ในการใช้แขนในระยะ 15 เมตรก่อนเข้าเส้นชัย วิเคราะห์

ข้อมูลทางสถิติ โดยใช้ One-way analysis of variance 

และทดสอบความแตกต่างเป็นรายคู่โดย Bonferroni 

post-hoc test กำ�หนดระดับนัยสำ�คัญทางสถิติที่ .05

ผลการวิจัย นักกีฬาท่ีมีค่า BMI ใน Class 2 ซ่ึงมี

ค่า BMI อยู่ในช่วง 18.01-20.90 kg/m2 มีระยะเวลา 

ในการว่ายน้ำ�ดีท่ีสุดทั้งในระยะ 50 และ 100 เมตร  

การอบอุน่ร่างกายทัง้สองแบบไมส่ง่ผลต่อระยะเวลาในการ

ว่ายน้ำ� อย่างไรก็ตามการอบอุ่นร่างกายแบบแขวนทำ�ให้

จำ�นวนรอบของการว่ายต่อนาที (Stroke rate) และ 

ระยะทางของวงจรการว่าย (Stroke length) ลดลงเมื่อ

เปรยีบเทยีบกับกลุม่การยืดกลา้มเนือ้แบบเคลือ่นไหวอย่าง

มีนัยสำ�คัญทางสถิติที่ระดับ P<0.001

สรุปผลการวิจัย การอบอุ่นร่างกายด้วยอุปกรณ์ 

แบบแขวน (TRX) ช่วยเพิ่มประสิทธิภาพการใช้แขน 

เม่ือเปรียบเทียบกับการอบอุ่นร่างกายแบบเคล่ือนไหว 

แตกต่างกันโดยไม่ข้ึนอยู่กับค่าดัชนีมวลกายของนักว่ายน้ำ�

คำ�สำ�คัญ: การอบอุ่นร่างกาย / ดัชนีมวลกาย / ประสิทธิภาพ

ในการใช้แขน / ระยะเวลาของการว่ายน้ำ�
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Abstract
Purpose The purpose of this research was 

to investigate and compare the effectiveness of 

total body resistance exercise (TRX) suspension 

and dynamic stretching in swimmers with different 

body mass index on stroke characteristics and 

short-distance front crawl swimming performance.

Methods Thirty-two young swimmers  

(19 males, aged 14.06 ± 1.90 years; 13 females, 

aged 13.27 ± 0.93 years) were divided into three 

groups according to BMI percentiles (Class 1, 

Class 2 and Class 3). Swimmers performed  

a conventional warm-up combined with TRX 

suspension or dynamic stretching. Subsequently, 

they completed 50 and 100 meters front crawl 

swimming with the last 15-meters stroke charac-

teristics and performance time recorded. One-way 

analysis of variance and Bonferroni post-hoc test 

were used for data analysis, with a statistical 

significant was set at P-value <.05.

Results Swimmers with class-2 BMI showed 

the best performance time in 50-m. and 100-m 

distances. Both warm-up methods had no  

beneficial effect on performances time. However 

TRX suspension exercise showed a lower stroke 

rate and stroke length compared to the dynamic 

stretching, especially in 100-m. distance.

Conclusion TRX suspension exercise  

significantly improved stroke rate and stroke length 

but not performance time compared with dynamic 

stretching, regardless of BMI class, in young 

swimmers.

Key Words: Warm-up/ Body mass index/ Upper 

extremities Performance/ Swimming time
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ความเป็นมาและความสำ�คัญของปัญหา

การยืดเหยียดกล้ามเนื้อมีความสำ�คัญในการ 

ออกกำ�ลงักาย เนือ่งจากเป็นการเตรยีมความพรอ้มของ

นักกีฬาก่อนการฝึกซ้อมและการแข่งขัน (Schilling 

and stone, 2000) มงีานวิจยัพบว่าการอบอุน่ร่างกาย

ด้วยรูปแบบเฉพาะเจาะจงและเหมาะสมส่งผลต่อ 

การว่ายน้ำ�ที่ดีขึ้น (Powers and Howley, 2004) 

จากการศึกษาของ McGowan, Thompson, Pyne, 

Raglin and Rattray (2016) พบว่าการอบอุน่รา่งกาย

ช่วยเพิ่มประสิทธิภาพด้านระยะเวลาการว่ายน้ำ�ในท่า

ครอว์ลระยะทาง 100 เมตรในนักกีฬาว่ายน้ำ�ระดับ

เยาวชนทีมชาติ โดยมีระยะเวลาเฉลี่ยที่ดีขึ้นถึง 0.42 

วินาที

การยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบมีการเคลื่อนไหว 

(Dynamic stretching) เป็นวิธีการยืดเหยียดกล้ามเน้ือ 

ที่เกิดจากกล้ามเนื้อหดตัว (Active) ทำ�ให้เกิดการ

เคลื่อนไหว แขน ขา ลำ�ตัว สลับกันอย่างต่อเนื่อง  

ในลักษณะโมเมนตัมไม่ใช้แรงเหว่ียงให้เกิดการเคล่ือนไหว 

โดยรายงานการวิจัยพบว่าการยืดเหยียดแบบมีการ

เคลื่อนไหวก่อนการฝึกซ้อมหรือลงแข่งขัน ในรูปแบบ

ที่มีการเคลื่อนไหวแขน ขาในท่าท่ีคล้ายคลึงกับท่ีใช้ 

ในการเล่นกีฬา เพื่อเตรียมกล้ามเนื้อให้พร้อมสำ�หรับ

การออกกำ�ลังกาย สามารถเพ่ิมศักยภาพร่างกายท่ีสัมพันธ์

กับกีฬา (Samukawa, 2011) ขณะท่ีการออกกำ�ลังกาย

ด้วยอุปกรณ์แบบแขวน (Total body resistance 

exercise, TRX) รา่งกายจะอยู่ในลกัษณเ์หมอืนสะพาน

แขวน จึงทำ�ให้เกิดแรงกดอัดที่ข้อต่อกระดูกสันหลัง

และข้อเข่าน้อย โดยไม่เกิดแรงกระแทกในขณะออก

กำ�ลังกาย ส่งผลให้กลุ่มกล้ามเน้ือแกนกลางลำ�ตัวทำ�งาน

มากกว่าการฝึกบนฟ้ืนท่ีมีความม่ันคง การฝึกในลักษณะน้ี

ประกอบด้วยการทำ�งานของกล้ามเนื้อและเคลื่อนไหว

ข้อต่อหลายส่วนพร้อมกันร่วมกับเคลื่อนไหวต้าน 

แรงโนม้ถ่วงโดยมน้ีำ�หนกัตวัเป็นแรงต้าน (Mok et al., 

2015) การฝกึด้วยแรงต้านโดยใช้อปุกรณแ์บบแขวนนี้

จะทำ�ให้เกิดการทำ�งานของระบบประสาทและกล้ามเน้ือ

มากกว่าการออกกำ�ลังด้วยแรงต้านแบบปกติ นำ�ไปสู่

การพัฒนาของการประสานงานของกล้ามเน้ือและระบบ

ประสาทรับรู้ของข้อต่อได้มากข้ึน (Tran, Docherty 

and Behm, 2006) จากการศึกษาของ Fong et al. 

(2015) พบว่าการออกกำ�ลังกายด้วยอุปกรณ์แบบแขวน 

เป็นอุปกรณ์การออกกำ�ลังกายท่ีทำ�ให้กล้ามเน้ือมัดต่าง ๆ  

สามารถทำ�งานร่วมกันได้ดี การควบคุมการใช้กล้ามเน้ือ

เพื่อสร้างเสริมสมรรถภาพทางกายได้ ซ่ึงเป็นการ 

ออกกำ�ลังกายที่สามารถช่วยเสริมสร้างความสามารถ

ในการทำ�กิจวัตรประจำ�วัน ยังช่วยลดความเส่ียงต่อการ

บาดเจบ็ให้น้อยลงสำ�หรับคนท่ัวไป หรอืเพิม่สมรรถภาพ

ทางกายในนักกีฬาท่ีต้องการเล่นกีฬาชนิดต่าง ๆ  อย่างมี

ประสิทธิภาพดีย่ิงข้ึน จากการศึกษาท่ีผ่านมาท่ีศึกษา

เก่ียวกับการฝึกความแข็งแรงของกล้ามเนื้อแกนกลาง

ลำ�ตัว พบว่าการฝึกเพิ่มความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ

แกนกลางลำ�ตัวสามารถเพิ่มความสามารถในการ 

ว่ายน้ำ�ได้ (Panti, Salian, and Yardi, 2014)

การคัดเลือกนักกีฬา โดยคำ�นึงถึงดัชนีมวลกายน้ัน

เป็นพื้นฐานสำ�คัญซ่ึงมีความสัมพันธ์ต่อความสำ�เร็จ 

ในการฝึกซ้อมและการแข่งขัน (Sedeaud et at., 2012) 

เน่ืองจากองค์ประกอบของร่างกาย (Body composition) 

เก่ียวข้องกับความสามารถในการเคลื่อนที่ของมนุษย์ 

ร่างกายท่ีมีขนาดใหญ่เกินไปอาจเพิ่มแรงโน้มถ่วงและ

เปน็ข้อจำ�กัดดา้นระยะเวลาในการแข่งขัน (Knechtle, 

Knechtle and Kohler, 2008) จากการศึกษาท่ีผ่านมา

พบว่า ค่าดัชนีมวลกายของนักกีฬาว่ายน้ำ�มีความสัมพันธ์

กับกำ�ลังในการเคล่ือนท่ีในการทดสอบในนักกีฬาว่ายน้ำ� 

และนักกรีฑาในการแข่งขันระดับโอลิมปิกพบว่า  

ค่าดัชนีมวลกายมีความสำ�คัญต่อการเคลื่อนไหว  

การออกแรง และส่งผลต่อสมรรถภาพในการแข่งขัน 

(Gagnon, Steiper and Pontzer, 2018) โดยปกติ
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นกักีฬาว่ายน้ำ�นัน้จะมสีดัสว่นรา่งกายอยู่ในเกณฑ์ปกติ

ทั้งนี้เป็นผลจากการฝึกซ้อมว่ายน้ำ�ตามโปรแกรม 

อย่างสม่ำ�เสมอซ่ึงช่วยควบคุมไม่ให้นักกีฬาเกิดภาวะ

น้ำ�หนักตัวเกิน (Yang et al., 2016) อย่างไรก็ดี  

การศกึษาปัจจยัค่าดชันมีวลกาย (Body Mass Index; 

BMI) ที่เก่ียวข้องกับประสิทธิภาพของการว่ายน้ำ� 

ในนักกีฬาว่ายน้ำ�ระดับเยาวชนยังมีอย่างจำ�กัด 

นอกจากนี้ งานวิจัยท่ีผ่านมาพบว่าลักษณะรูปแบบ 

ในการว่ายน้ำ� (Stroke characteristics) ได้แก่ จำ�นวน

การใช้แขนในการว่ายน้ำ� (Stroke counts) จำ�นวนรอบ

ของวงจรการวา่ยน้ำ�ตอ่นาท ี(Stroke rate) ระยะทาง 

การเคลื่อนท่ีของวงจรการว่ายน้ำ� (Stroke length)  

มีความสัมพันธ์กับความสำ�เร็จในการแข่งขันของ

นักกีฬาว่ายน้ำ� (Beanland, Main, Aisbett, Gastin 

and Netto, 2014)

ดังนั้น การวิจัยคร้ังนี้จึงมีวัตถุประสงค์เพื่อ 

เปรียบเทียบผลการอบอุ่นร่างกายด้วยอุปกรณ์แบบ

แขวน (TRX) และการอบอุ่นร่างกายด้วยการยืด 

กล้ามเนื้อแบบเคลื่อนไหว (Dynamic stretching)  

ในนักว่ายน้ำ� ท่ีมีค่าดัชนีมวลกายแตกต่างกันต่อ

ประสิทธิภาพการใช้แขนและระยะเวลาในการว่ายน้ำ�

ท่าครอว์ลระยะสั้นในนักกีฬาว่ายน้ำ�ระดับเยาวชน

วัตถุประสงค์ของการวิจัย

เพื่อศึกษาเปรียบเทียบผลการอบอุ่นร่างกาย 

ด้วยอปุกรณแ์บบแขวน (TRX) และการอบอุน่ร่างกาย

ด้วยการยืดกล้ามเนื้อแบบเคลื่อนไหว (Dynamic 

stretching) ในนักว่ายน้ำ�ท่ีมีค่าดัชนีมวลกายแตกต่างกัน

ต่อประสิทธิภาพการใช้แขนและระยะเวลาในการว่ายน้ำ�

ท่าครอว์ลระยะสั้นในนักกีฬาว่ายน้ำ�ระดับเยาวชน

วิธีดำ�เนินการวิจัย

งานวิจัยนี้เป็นงานวิจัยก่ึงทดลอง (Quasi- 

experimental research) ไดผ้า่นการรบัรองจริยธรรม

การวิจัยในมนุษย์ มหาวิทยาลัยขอนแก่น (HE 612043)

สถานที่

สระว่ายน้ำ�มหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ 

จ.เพชรบูรณ์ สระว่ายน้ำ�มีขนาดความกว้าง 25 เมตร 

ยาว 50 เมตร ลึก 2.10 เมตร มี 8 ลู่ว่าย โดยทำ� 

การทดสอบระยะเวลาในการว่ายน้ำ�ท่าครอว์ล 50 เมตร 

และ 100 เมตร ตามลำ�ดับ

กลุ่มตัวอย่าง

กลุ่มตัวอย่างในการศึกษาคร้ังนี้ได้จากการเลือก

แบบเจาะจง (Purposive selection) จาก นักกีฬา

ว่ายน้ำ�ระดับเยาวชน เพศชายและหญิง อายุระหว่าง 

12-15 ปี ใช้ค่าคะแนนเปอร์เซ็นต์ไทล์ (Percentile) 

ของค่าดัชนีมวลกายแบ่งเป็น 3 กลุ่ม ดังน้ี (Lim et al., 

2017)

กลุ่มท่ี 1 (BMI class 1) มีค่าคะแนนเปอร์เซ็นต์-

ไทล์ระหว่าง 0.00-33.33 ซ่ึงมีค่า BMI อยู่ในช่วง 

15.20-18.00 kg/m2

กลุ่มท่ี 2 (BMI class 2) มีค่าคะแนนเปอร์เซ็นต์- 

ไทล์ระหว่าง 33.34-66.66 ซึ่งมีค่า BMI อยู่ในช่วง 

18.01-20.90 kg/m2

กลุ่มท่ี 3 (BMI class 3) มีค่าคะแนนเปอร์เซ็นต์- 

ไทล์ระหว่าง 66.67-100 ซ่ึงมีค่า BMI อยู่ในช่วง 

20.91-30.00 kg/m2

เกณฑ์การคัดเลือกกลุ่มตัวอย่าง

1.	นักกีฬาว่ายน้ำ�ระดับเยาวชนโดยผ่านการ 

ฝึกซ้อมว่ายน้ำ�มาแล้วอย่างน้อย 1 ปี

2.	เคยเข้ารว่มการแข่งขันในระดบัภมูภิาคในเขต

ภาคเหนอือย่างนอ้ย 1 คร้ัง โดยใช้แบบสอบถามข้อมลู

ทั่วไปอาสาสมัคร
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3.	ผู้เข้าร่วมการวิจัยไม่มีโรคประจำ�ตัวที่เป็น
อุปสรรคต่อการว่ายน้ำ� เช่น โรคท้องร่วง และ ตับอักเสบ 
และไม่มีแผล ฝี หนอง โรคผิวหนัง เช่น โรคซิฟิลิส 
เริม (Taratip, 2014)

4.	ผู้เข้าร่วมการวิจัยผ่านการฝึกซ้อมว่ายน้ำ�
อย่างสม่ำ�เสมอ (ไมต่่ำ�กว่า 3 วัน ต่อสปัดาห์ เปน็เวลา
อย่างน้อย 1 ปี)

5.	ไม่มีอาการบาดเจ็บที่กล้ามเนื้อและกระดูก
รุนแรงหรือได้รับการผ่าตัดบริเวณข้อต่อ ในช่วง 6 เดือน
ก่อนการทดลอง

ขั้นตอนการดำ�เนินการวิจัย
1.	ศึกษาหลักการทางทฤษฎี เอกสารและงานวิจัย

ที่เก่ียวข้อง เพื่อเป็นแนวทางในการสร้างโปรแกรม  
โดยพิจารณาถึงองค์ประกอบต่าง ๆ ดังต่อไปนี้

	 1.1	ระยะเวลาในการฝึก
	 1.2	จำ�นวนครั้งในการฝึก
	 1.3	จำ�นวนชุดฝึก
2.	กลุม่ตัวอย่างทำ�การอบอุน่รา่งกายแบบเฉพาะ

เจาะจงในน้ำ� ร่วมกับการอบอุ่นร่างกายด้วยอุปกรณ์
แบบแขวน (TRX) ท้ังหมด 4 ท่า ดังน้ี hip abduction 
in Plank, hamstring curl, chest press, 45° row 
โดยทำ�การปฏบิตัทิา่ละ 15 คร้ัง พกัระหว่างทา่ 1 นาที 
(รวม 15 นาที) ทดสอบระยะเวลาในการว่ายน้ำ�ในท่า
ครอว์ล 2 ระยะ คือ 50 เมตร และ 100 เมตร  
และประสิทธิภาพในการใช้แขนก่อนเข้าเส้นชัยระยะทาง 
15 เมตร จากนั้นพักเป็นระยะเวลา 1 วัน

3. กลุม่ตวัอย่างทัง้ 32 คน ทำ�การอบอุน่ร่างกาย
แบบเฉพาะเจาะจงในน้ำ�และพัก 5 นาที (James 
et.al., 2018) จากนั้นทำ�การอบอุ่นร่างกายด้วยการยืด
กล้ามเนื้อแบบเคลื่อนไหว (Dynamic stretching) 
ทั้งหมด 5 ท่า ดังนี้ Toe walk, Heel walk, Knee 
to shoulder lateral walk, Harmstring handwalk, 
Wipers ทดสอบระยะเวลาในการว่ายน้ำ�ท่าครอว์ลใน  
2 ระยะ คือ 50 เมตร และ 100 เมตร และ
ประสิทธิภาพในการใช้แขนก่อนเข้าเส้นชัยระยะทาง 
15 เมตร (รูปภาพที่ 1)

รูปภาพที่ 1 แสดงขั้นตอนการดำ�เนินการวิจัย
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เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย

1.	อุปกรณ์ออกกำ�ลังกายแบบแขวน TRX 

ประกอบด้วยสายเคเบิลไนลอนความยาว 12 ฟตุ (TRX 

PRO Suspension LLC, San Francisco, USA)

2.	กล้องถ่ายรูประยะเวลาสูง (SONY รุ่น RX 

10M3, Tokyo, Japan) ใช้ในการจับภาพเคลื่อนไหว

ก่อนเข้าเส้นชัย 15 เมตร

3.	นาฬิกาดิจิตอล (Casio รุ่น HS – 80 T, 

Tokyo, Japan) ใช้ในการจับเวลา และบันทึกระยะ

เวลาในการว่ายน้ำ�ท่าครอว์ลระยะทาง 50 เมตร และ 

100 เมตร โดยผู้ตัดสินที่ผ่านการอบรมผู้ตัดสินกีฬา

ว่ายน้ำ�ระดับชาติ

4.	เคร่ืองวดัองค์ประกอบของรา่งกาย (OMRON 

BHF-375 Bekasi, Indonesia)

5.	เคร่ืองวัดส่วนสูง ย่ีห้อ Nagata รุ่น BW-2200, 

Taiwan)

การวิเคราะห์ข้อมูล

1.	วิเคราะห์ค่าเฉลี่ย (Mean) ส่วนเบ่ียงเบน

มาตรฐาน (Standard deviation) ของอายุ ส่วนสูง  

และน้ำ�หนักดัชนีมวลกาย

2.	เปรียบเทียบประสิทธิภาพการใช้แขนและ

ระยะเวลาในการว่ายน้ำ�ท่าครอว์ลระยะสั้นระหว่าง

กลุม่เปอร์เซ็นต์ไทล ์(Percentile) ของคา่ดัชนมีวลกาย 

3 กลุ่ม ด้วยสถิติ One-way analysis of variance 

ร่วมกับการทดสอบความแตกต่างรายคู่โดย Bonferroni 

post-hoc test

3.	เปรยีบเทยีบจำ�นวนรอบของวงจรการว่ายน้ำ�

ต่อนาที (Stroke count) จำ�นวนเวลาท่ีใช้ต่อระยะทาง 

(Stroke rate) ระยะทางการเคล่ือนท่ีของวงจรการว่ายน้ำ� 

(Stroke length) และระยะเวลา (Duration) ในการ

ว่ายน้ำ�ท่าครอว์ลระยะสั้นในระยะทาง 15 เมตร 

ก่อนการเข้าเส้นชัยระหว่างกลุ่มท่ีได้รับการอบอุ่นร่างกาย

ดว้ยอปุกรณแ์บบแขวน (TRX) และการอบอุน่ร่างกาย

ด้วยการยืดกล้ามเนื้อแบบเคลื่อนไหว (Dynamic 

stretching) โดยใช้สถิติ Independent sample t-test

4.	กำ�หนดระดับนยัสำ�คัญทางสถิติที ่.05 (P<.05)

ผลการวิจัย

นักกีฬาว่ายน้ำ�ทั้งหมด 32 คน แบ่งเป็น ชาย 

19 คน หญิง 13 คน มีอายุเฉลี่ย 13.7 ± 1.03 ปี  

สว่นสงูเฉลีย่ 163.00 ± 7.62 เซนตเิมตร น้ำ�หนกัเฉลีย่ 

53.15 ± 11.24 กิโลกรัม ดัชนีมวลกายเฉลี่ย 19.91 ± 

3.34 kg/m2 โดยนักว่ายน้ำ�ชายจะมีอายุและส่วนสูง

มากกว่านักว่ายน้ำ�หญิงอย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติ 

ที่ระดับ 0.05 และในการจัดกลุ่มเปอร์เซ็นต์ไทล์ของ

ค่าดัชนีมวลกาย (BMI classification) กลุ่มตัวอย่าง

มีค่าเฉลี่ยของดัชนีมวลกายที่แตกต่างกัน (P<.05)  

ดังแสดงในตารางที่ 1
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ตารางที่ 1 แสดงค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของข้อมูลทั่วไปของกลุ่มตัวอย่าง

Variable Male Female t P-value

Age (years) 

Height (cm.) 

Weight (kg.) 

BMI (kg/m2) 

14.06 ± 1.90

166.94 ± 5.39

56.08 ± 11.81

20.05 ± 3.50

13.27 ± 0.93

157.23 ± 6.75

48.88 ± 9.16

19.71 ± 3.20

2.27

4.23

1.93

0.28

.05*

.05*

.06

.77

BMI class 1 BMI class 2 BMI class 3 P-value

Age (years) 

Height (cm.) 

Weight (kg.) 

BMI (kg/m2) 

13.03 ± 0.38

158.72 ± 3.05

42.74 ± 3.00

16.90 ± 0.79bc

14.35 ± 0.39

165.72 ± 3.05

53.26 ± 3.00

19.47 ± 0.79ac

13.85 ± 0.39

164.70 ± 3.13

64.50 ± 3.07

23.71 ± 0.81ab

.13

.09

.05*

.05*

*P<.05
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จากตารางท่ี 2 วิเคราะห์ความแปรปรวนสองทาง

ระหว่างการอบอุ่นร่างกายท้ังสองรูปแบบในนักว่ายน้ำ�ท่ีมี

คา่ดชันมีวลกายทีแ่ตกตา่งกัน พบว่าไมม่ปีฏสิมัพนัธ์กัน

ทางสถิติทีร่ะดบั .05 และยังพบวา่ท้ังสองปัจจยั สง่ผล

ในด้านระยะเวลาในการว่ายน้ำ�ท่าครอว์ลและประสิทธิภาพ

ในการใช้แขนที่ไม่แตกต่างกัน

ตารางที่ 3	แสดงค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานระยะเวลาในการว่ายน้ำ�ท่าครอว์ลระยะส้ัน และประสิทธิภาพ

ในการใช้แขนของกลุ่มนักกีฬาว่ายน้ำ�

Distance 50 m.

Dynamic
(Mean ± S.D.) 

TRX
(Mean ± S.D.) 

Percent different p-value

Stroke count (stroke)
Stroke rate (sec/stroke)
Stroke length (m.)
Duration (secs.)

16.18 ± 1.57
0.65 ± .08
0.93 ± .09
31.97 ± .38

16.31 ± 1.65
0.66 ± .09
0.92 ± .09
32.36 ± .27

0.80
1.53
1.08
1.21

.51

.45

.58

.12

Distance 100 m.

Dynamic
(Mean ± S.D.) 

TRX
(Mean ± S.D.) 

Percent different p-value

Stroke count (stroke)
Stroke rate (sec/stroke)
Stroke length (m.)
Duration (secs.)

16.12 ± 1.60
0.74 ± 0.09
0.93 ± 0.09
73.15 ± 0.86 

16.71 ± 1.72
0.70 ± 0.09
0.90 ± 0.09
73.04 ± 0.94

3.66
5.71
3.33
0.15

.05*

.05*

.05*
.77

*P<.05

อย่างไรก็ตามเม่ือทำ�การวิเคราะห์ จำ�นวนรอบของ

วงจรการว่ายน้ำ�ต่อนาที (Stroke count) และระยะทาง 

การเคลื่อนท่ีของวงจรการว่ายน้ำ� (Stroke length)  

ในระยะทาง 100 เมตร พบว่าการอบอุ่นร่างกาย 

แบบเฉพาะเจาะจงร่วมกับการอบอุ่นร่างกายด้วยการ

ยืดกล้ามเนื้อแบบเคลื่อนไหว (Dynamic stretching) 

ดกีวา่การอบอุน่ร่างกายดว้ยอปุกรณแ์บบแขวน (TRX) 

ส่วนการอบอุ่นร่างกายแบบเฉพาะเจาะจงร่วมกับ 

การอบอุ่นร่างกายแบบแขวน (TRX) มีจำ�นวนเวลา 

ท่ีใช้ต่อระยะทาง (Stroke rate) ดีกว่าการอบอุ่นร่างกาย

แบบเฉพาะเจาะจงร่วมกับการอบอุ่นร่างกายด้วยการ

ยืดกล้ามเนื้อแบบเคลื่อนไหว (Dynamic stretching) 

(ดังแสดงในตารางที่ 3)

อภิปรายผลการวิจัย

จากวัตถุประสงค์ในการศึกษาครั้ง น้ี เพื่อ 

เปรียบเทียบผลการอบอุ่นร่างกายด้วยอุปกรณ์แบบแขวน 

(TRX) และการอบอุ่นร่างกายด้วยการยืดกล้ามเนื้อ

แบบเคล่ือนไหว (Dynamic stretching) ในนักว่ายน้ำ�

ทีม่ค่ีาดชันมีวลกายแตกต่างกันตอ่ประสทิธภิาพการใช้

แขนและระยะเวลาในการว่ายน้ำ�ท่าครอว์ลระยะสั้น 

พบวา่ นกัว่ายน้ำ�ทีม่คีา่ดชันมีวลกายแตกตา่งกัน (BMI 
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Classification) มีประสิทธิภาพในการใช้แขนท้ัง 3 ด้าน 

ได้แก่ จำ�นวนรอบของวงจรการว่ายน้ำ�ต่อนาที (Stroke 

count) จำ�นวนเวลาที่ใช้ต่อระยะทาง (Stroke rate) 

ระยะทางการเคลื่อนที่ของวงจรการว่ายน้ำ� (Stroke 

length) และระยะเวลาในการว่ายน้ำ� (Duration)  

ในท่าครอว์ลระยะสั้นไม่แตกต่างกัน อย่างไรก็ตาม

ระยะเวลาท่ีแตกต่างกันแม้น้อยกว่า 0.01 วินาที ก็มีผล

ต่อผลการแข่งขันในกีฬาว่ายน้ำ�ทุกระดับ ในส่วนของ

ระยะเวลาในการว่ายน้ำ�ท่าครอว์ลระยะทาง 50 เมตร 

พบว่าในกลุ่มนักกีฬาว่ายน้ำ�ท่ีมีค่าดัชนีมวลกายที่ 

18.01-20.90 kg/m2 มีค่าเฉล่ียระยะเวลาในการว่ายน้ำ�

ทา่ครอว์ลดีทีส่ดุ ซ่ึงเห็นไดชั้ดเจนในการอบอุน่ร่างกาย

แบบเฉพาะเจาะจงร่วมกับการอบอุ่นร่างกายด้วยการ

ยืดกล้ามเนื้อแบบเคลื่อนไหว (Dynamic stretching) 

มรีะยะเวลาเฉลีย่ 30.86 วนิาที และระยะเวลาในการ

ว่ายน้ำ�ท่าครอว์ลระยะทาง 100 เมตร พบว่ากลุ่มนักกีฬา

วา่ยน้ำ�กลุ่มนี้ทีม่ีการอบอุ่นรา่งกายแบบเฉพาะเจาะจง

ร่วมกับการอบอุ่นร่างกายแบบแขวน (TRX) สามารถ

ว่ายน้ำ�ท่าครอว์ลระยะทาง 100 เมตร เฉลี่ยอยู่ที่ 

70.58 วินาที ซึ่งต่างจาก Class 1 และ Class 3 

อยู่ 4.50 และ 2.94 วินาที ตามลำ�ดับในการแข่งขัน

ว่ายน้ำ�ระดับเยาวชน การมีระยะเวลาที่แตกต่างกัน  

1-2 วินาทีนั้น มีผลในการแพ้ชนะถึง 2-4 เมตร  

(Moran, 2014) จากการศึกษาวิจัยท่ีผ่านมา (LaRoche, 

Kralian, and Millett, 2011) พบว่า มวลไขมันที่ 

เพิ่มข้ึนนั้นส่งผลต่อมวลกล้ามเนื้อที่ลดลงซ่ึงในกีฬา 

ว่ายน้ำ�ระยะสั้น เป็นกีฬาที่ต้องใช้พลังในการดึงแขน 

การแตะขารวมไปถึงสมรรถภาพในการทรงตัวเพ่ือควบคุม

แนวแกนกลางลำ�ตัวในการเคลื่อนท่ีเพื่อส่งผลต่อ

ประสิทธิภาพด้านระยะเวลาสูงสุด

ในกลุ่มนักกีฬาว่ายน้ำ�ท้ังหมด 32 คน การทดสอบ

ระยะเวลาในการว่ายน้ำ�ท่าครอว์ล 50 เมตร การอบอุน่

ร่างกายด้วยการยืดกล้ามเน้ือแบบเคล่ือนไหว (Dynamic 

stretching) มค่ีาเฉลีย่ มรีะยะเวลาเฉลีย่ 31.97 วินาท ี

ดีกว่า การอบอุ่นร่างกายแบบแขวน (TRX) ดีกว่า  

0.39 วินาที ระยะเวลาในการว่ายน้ำ�ท่าครอว์ล 50 เมตร

มีระยะเวลาดีกว่าเนื่องจากการอบอุ่นร่างกายด้วยการ

ยืดกล้ามเนื้อแบบเคลื่อนไหว (Dynamic stretching) 

นั้นเกิดจากการยืดและหดตัวอย่างรวดเร็วทำ�ให้กลไก

การทำ�งานของกล้ามเนื้อเคลื่อนไหวได้อย่างรวดเร็ว

และเกิดประสิทธิภาพ ซ่ึงการอบอุ่นร่างกายในรูปแบบน้ี

เหมาะกับการแข่งขันในระยะทางสั้น ๆ หรือระบบ 

การทำ�งานท่ีไม่ใช้ออกซิเจน (Anaerobic system) 

(Sawdon and Benson, 2015)

ประสิทธิภาพในการใช้แขนในการทดสอบระยะเวลา

ในการว่ายน้ำ�ท่าครอว์ลระยะทาง 100 เมตร พบว่า 

การอบอุน่รา่งกายแบบเฉพาะเจาะจงรว่มกับการอบอุน่

รา่งกายด้วยอปุกรณแ์บบแขวน (TRX) มปีระสทิธภิาพ

ในการใช้แขนทั้ง 3 ด้านได้แก่ จำ�นวนรอบของวงจร

การวา่ยน้ำ�ตอ่นาท ีจำ�นวนเวลาท่ีใช้ตอ่ระยะทาง ระยะ

ทางการเคลือ่นทีข่องวงจรการว่ายน้ำ� ดีกว่าการอบอุน่

ร่างกายแบบเฉพาะเจาะจงร่วมกับการอบอุ่นร่างกาย

ด้วยการยืดกล้ามเนื้อแบบเคลื่อนไหว (Dynamic 

stretching) จากการศึกษาที่ผ่านมา Messinis et al. 

(2014) ทำ�การศึกษาผลการฝึกโดยใช้ Hand paddle 

ซ่ึงเป็นการฝึกการดึงแขนของนักกีฬาว่ายน้ำ�แบบเฉพาะ

เจาะจงนั้นส่งผลต่อการเปลี่ยนแปลงทางสรีรวิทยา 

ในการว่ายน้ำ� โดยนักกีฬาว่ายน้ำ�มีพลังและระยะทาง 

การเคลื่อนท่ีของวงจรการว่ายน้ำ� (Stroke length) 

ตอ่ครัง้ทีเ่พิม่มากข้ึน ซ่ึงการพฒันาทกัษะประสทิธภิาพ

ในการใช้แขนของนักกีฬาว่ายน้ำ�นับเป็นปัจจัยสำ�คัญ 

ที่จะทำ�ให้นักกีฬาพัฒนาด้านระยะเวลาได้อย่างมี

ประสิทธิภาพ ขณะที่ McCullough et al. (2009) 

พบว่า จังหวะของการดึงแขนรวมไปถึงความสัมพันธ์

ของขาเปน็จดุสำ�คัญในการเคลือ่นท่ีของนกักีฬาว่ายน้ำ� 

Mok et al. (2015) ได้กลา่วว่า การประยุกต์โปรแกรม
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การฝึก ด้วยอุปกรณ์แบบแขวน (TRX) สามารถเพิ่ม

ทักษะและประสิทธิภาพกล้ามเนื้อในการเคลื่อนไหว 

เพราะการฝึกน้ีมุ่งเน้นความแข็งแรงเป็นหลัก ซ่ึงการฝึก

ในรูปแบบนี้สามารถพัฒนาการประสานสัมพันธ์ของ

กล้ามเนื้อแกนกลางลำ�ตัว

จะเห็นได้ว่า การอบอุ่นร่างกายสองรูปแบบ 

ทำ�ให้ประสทิธภิาพในการใช้แขนต่างกัน แต่ไมม่ผีลต่อ

ระยะเวลาในการว่ายน้ำ� เมื่อพิจารณาด้านเกณฑ์ดัชนี

มวลกายมาประยุกต์ใช้ในการอบอุ่นร่างกายทั้งสอง 

รูปแบบจะช่วยเพิม่ความมัน่คงของกลา้มเนือ้แกนกลาง

ลำ�ตัวซ่ึงเป็นกล้ามเน้ือท่ีมีส่วนสำ�คัญของนักกีฬาว่ายน้ำ� 

เนื่องจากเป็นส่วนสำ�คัญท่ีควบคุมการทำ�งานให้เกิด

ความสัมพันธ์ และเกิดประโยชน์ต่อนักกีฬาว่ายน้ำ� 

ในระดบัเยาวชนให้บรรลเุป้าหมายในการแข่งขันอย่าง

สูงสุด

สรุปผลการวิจัย

การอบอุน่รา่งกายด้วยอปุกรณแ์บบแขวน (TRX) 

ส่งผลต่อประสิทธิภาพในการใช้แขนดีกว่าการอบอุ่น

ร่างกายแบบเคลื่อนไหว แต่ไม่ส่งผลต่อระยะเวลา 

ในการว่ายน้ำ�ในนักกีฬาว่ายน้ำ�ระดับเยาวชนท่ีมีค่าดัชนี

มวลกายแตกต่างกัน

ข้อเสนอแนะ

1.	ควรมีการศึกษาผลของค่าดัชนีมวลกายในชนิด

กีฬาอ่ืนๆ ท่ีต้องใช้ระยะเวลาหรือความเร็วในการตัดสิน
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แบบแขวน (TRX) และการอบอุ่นร่างกายด้วยการยืด

กล้ามเนื้อแบบเคลื่อนไหว (Dynamic stretching)  

ต่อประสิทธิภาพการใช้แขนและระยะเวลาในการว่ายน้ำ�

ท่าครอว์ลในระยะกลางและระยะไกล
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