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การเสริมสร้างสมรรถภาพทางกายบนบก (Dry-land training) ส้าหรับนักกีฬาว่ายน ้า 

การเสริมสร้างสมรรถภาพทางกายบนบกส าหรับนักกีฬาว่ายน  า คือ การฝึกนอกเหนือจากการฝึกในสระตาม
ตารางฝึกปกติของนักกีฬาว่ายน  า โดยเป็นการฝึกบนบกที่มีวัตถุประสงค์ เพ่ือเพ่ิมความแข็งแรงกล้ามเนื อรยางค์และ
กล้ามเนื อแกนกลางร่างกาย ซึ่งเป็นกล้ามเนื อที่ท าหน้าที่ส าคัญในกีฬาว่ายน  า และมีความสัมพันธ์โดยตรงกับความเร็วใน
การว่ายน  า (Grant et al., 2017, Garrido et al., 2010, McGowan et al., 2016, Romney et al., 1933) อีกทั งยัง
ส่งผลต่อก าลังกล้ามเนื อและท าให้ประสิทธิภาพในการออกตัวจากจุดสตารท์และการกลับตัวดีขึ น (West et al., 2011, 
Cronin et al., 2005, Morouco et al., 2011) นอกจากความแข็งแรงของกล้ามเนื อที่เพ่ิมขึ น การฝึกบนบกยังช่วย
เพ่ิมความยืดหยุ่นของกล้ามเนื อ เพ่ิมความสามารถของการประสานสัมพันธ์ในขณะเคลื่อนไหว และเพ่ิมประสิทธิภาพใน
การจัดระเบียบร่างกาย ที่ส่งผลให้ประสิทธิภาพการว่ายน  าเพ่ิมขึ นและเตรียมความพร้อมของร่างกายเพ่ือป้องกันการ
บาดเจ็บที่อาจเกิดขึ นจะการฝึกซ้อมหรือการแข่งขันได้อีกด้วย (Sadowski et al., 2020., Crowley et al., 2018, 
Smith et al., 2002, Nevia et al., 2014)  

โปรแกรมการเสริมสร้างสมรรถภาพทางกายบนบกส้าหรับนักกีฬาว่ายน ้า 

 โปรแกรมการเสริมสร้างสมรรถภาพทางกายบนบกส าหรับนักกีฬาว่ายน  าประกอบด้วยรูปแบบการออกก าลังกาย
หลากหลายรูปแบบ โดยสามารถแบ่งโปรแกรมการฝึกเป็น 2 ช่วงตามวัตถุประสงค์ ได้แก่ รูปแบบการฝึกเพ่ือเตรียม
ความพร้อมของกล้ามเนื อ และรูปแบบการฝึกเพ่ือเพ่ิมความแข็งแรงของกล้ามเนื อ ดังต่อไปนี  

 การฝึกเตรียมความพร้อม (Dynamic warm-up) 

1. Cross trunk rotation ให้ยืนกางแขนและขา ก้มตัวลงให้มือเตะปลายเท้าข้างตรงข้าม พร้อมกับการหมุนตัว
ขึ นชูแขนอีกข้างเหยียดตรง ตามองตามปลายแขนข้างที่ชูขึ น ท าสลับข้าง 2 รอบ ท าซ  า 3 เซต พักระหว่างเซต 15 วินาที 
(ภาพที่ 1ก, 1ข และ 1ค) 
 

 
 
 
 

 
ภาพที่ 1 แสดงรูปแบบการฝึกท่า Cross trunk rotation 

2. Walking kick forward ให้ยืนยื่นแขนไปข้างหน้า เตะขาข้างตรงข้ามขึ นไปแตะมือ ก้าวเดินไปข้างหน้า ท า
สลับข้าง 2 รอบ ท าซ  า 3 เซต พักระหว่างเซต 15 วินาที (ภาพที่ 2ก และ 2ข) 

1ก 1ข 1ค 



 
 
 
 
 

 
ภาพที่ 2 แสดงรูปแบบการฝึกท่า Walking kick forward 

3. Walking bend knee backward ให้ยืนพับเข่าไปข้างหลัง ใช้มือข้างเดียวกันจับข้อเท้ายืดให้หน้าขาตึง ก้าว
เดินไปข้างหน้า ท าสลับข้าง 2 รอบ ท าซ  า 3 เซต พักระหว่างเซต 15 วินาที (ภาพที่ 3) 

 
 
 
 
 

ภาพที่ 3 แสดงรูปแบบการฝึกท่า Walking bend knee backward 
4. Side lunge ให้ยืนกางขาย่อเข่าไปด้านข้าง ขาอีกข้างเหยียดออกด้านข้าง ท าสลับข้าง 2 รอบ ท าซ  า 3 เซต 

พักระหว่าง 15 วินาที (ภาพที่ 4) 
 
 
 
 

ภาพที่ 4 แสดงรูปแบบการฝึกท่า Side lunge 
5. Cross leg and trunk side bend ให้ยืนชูแขนขึ น และไขว้ขาไปด้านหลัง เอียงตัวไปด้านตรงข้าม ท าสลับ

ข้าง 2 รอบ ท าซ  า 3 เซต พักระหว่าง 15 วินาที (ภาพที่ 5ก และ 5ข) 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพที่ 5 แสดงรูปแบบการฝึกท่า Cross leg and trunk side bend 
6. Shoulder shrugs ให้ยืนมือไพล่ไปข้างหลัง หนีบสะบักเข้าหากัน เอียงคอไปด้านตรงข้ามและบิดคางชี ขึ นฟ้า 

หายใจเข้ายักไหล่ขึ นหาคางให้ใกล้ที่สุด หายใจออกเอาไหล่ลงและเอียงคอกลับ ท าสลับข้าง 2 รอบ ท าซ  า 3 เซต พัก
ระหว่างเซต 15 วินาที (ภาพที่ 6ก และ 6ข) 

2ก 2ข 

5ก 5ข 



 
 
 
 
 
 

ภาพที่ 6 แสดงรูปแบบการฝึกท่า Shoulder shrugs 
7. Lunge alternate arm rise ให้ยืนก้าวขาย่อเข่าไปข้างหน้า ขาหลังเหยียดแล้วงอเข่าย่อลงพร้อมยืดแขนทั ง 

2 ข้างขึ น ท าสลับข้าง 2 รอบ ท าซ  า 3 เซต พักระหว่างเซต 15 วินาที (ภาพที่ 7) 
 
 
 
 
 

ภาพที่ 7 แสดงรูปแบบการฝึกท่า Lunge alternate arm rise 
8. Lunge arm open ให้ท าเหมือนท่า Lunge alternate arm rise แต่เปิดแขนออกด้านข้าง ท าสลับข้าง 2 

รอบ ท าซ  า 3 เซต พักระหว่างเซต 15 วินาที (ภาพที่ 8) 
 
 
 
 
 
 

ภาพที่ 8 แสดงรูปแบบการฝึกท่า Lunge arm open 
9. V trunk stretch ให้ยืนก้มตัวแตะพื นเป็นรูปตัว V แล้วงอเข่านอนคว่ าเหยียดแขนยืดตัวขึ น และโน้มตัวไป

ด้านหลังนั่งบนส้นเท้า ยืดแขนให้สุด จากนั นกลับมาท่า V ท าซ  า 4 รอบ (ภาพที่ 9ก, 9ข และ 9ค) 
 
 
 
 
 
 

ภาพที่ 9 แสดงรูปแบบการฝึกท่า V trunk stretch 

6ก 6ข 

9ก 9ข 9ค 



10. Cross one leg stretch ให้นั่งพับขาข้างหนึ่งแบบขัดสมาธิ เหยียดขาอีกข้างไปข้างหลัง โน้มตัวยืดแขนมา
ข้างหน้า พยายามให้หน้าขาติดพื นให้มากท่ีสุด เอียงตัวเอื อมแขนทั ง 2 ข้างไปข้างซ้ายและขวาให้ไกลที่สุด ท าสลับขาอีก
ข้าง ท าซ  า 4 รอบ (ภาพที่ 10ก, 10ข และ 10ค) 

 

 

 

 
ภาพที่ 10 แสดงรูปแบบการฝึกท่า Cross one leg stretch 

 

การฝึกเพ่ิมความแข็งแรงของกล้ามเนื้อและความม่ันคงในการทรงท่า (Strengthening and stability) 
1. Squat lean forward Y-T-W-A ให้ยืนย่อเข่า แขม่วพุงดึงสะดือเข้าหาล าตัว งอตัวโน้มมาข้างหน้า กางแขน

ยกขึ นเป็นรูปตัว Y จากนั นลดแขนลงแล้วกางแขนไปข้างหลังเป็นรูปตัว T จากนั นงอศอก เปิดแขนและหุบลงเข้าหา
ล าตัวเป็นรูปตัว W จากนั นชูแขนขึ นและวาดลงด้านหลังเป็นรูปตัว A ท าซ  า 3 รอบ (ภาพที่ 11ก, 11ข, 11ค และ 11ง) 

 
 
 
 
 

 
ภาพที่ 11 แสดงรูปแบบการฝึกท่า Squat lean forward Y-T-W-A 

2. Sumo squat elbow raise ให้ยืนกางขาย่อเข่า แขม่วพุงดึงสะดือเข้าหาล าตัว กางแขนงอศอก หนีบสะบัก
เข้าหากัน แล้วยกแขนขึ น-ลง 4 ครั ง ท าซ  า 3 รอบ (ภาพที่ 12ก และ 12ข) 

 
 
 
 
 
 

ภาพที่ 12 แสดงรูปแบบการฝึกท่า Sumo squat elbow raise 
3. Sumo alternate arm raise ให้กางขาย่อเข่า แขม่วพุงดึงสะดือเข้าหาล าตัว หนีบสะบักเข้าหากัน ยกแขน

ซ้ายขึ น แขนขวาเหยียดไปข้างหลัง ท าสลับขา้ง 2 รอบ ท าซ  า 3 เซต พักระหว่างเซต 15 วินาที (ภาพที่ 13ก และ 13ข) 
 
 

10ก 10ข 10ค 

11ก 11ข 11ง 11ค 

12ก 12ข 



 
 
 
 
 
 

ภาพที่ 13 แสดงรูปแบบการฝึกท่า Sumo alternate arm raise 
4. Single squat reach arm and leg ให้แขม่วพุงดึงสะดือเข้าหาล าตัว ย่อเข่าหนึ่งข้างเอามือแตะพื น ขาอีก

ข้างเหยียดไปข้างหลังพร้อมกับยกแขนที่แตะพื นขึ นทางด้านหน้าให้ขนานไปกับพื น ท าสลับข้าง 2 รอบ ท า 3 เซต พัก
ระหว่างเซต 15 วินาที (ภาพท่ี 14ก และ 14ข) 

 
 
 
 
 

ภาพที่ 14 แสดงรูปแบบการฝึกท่า Single squat reach arm and leg 
5. Crunch 5 leg levels โดยแต่ละ level ให้ท า 4 รอบ ท าซ  า 3 เซต พักระหว่างเซต 15 วินาที ดังนี  

Level 1 ให้นอนหงายชันเข่า มือทั งสองรองบริเวณหลังคอ แขม่วพุงดึงสะดือเข้าหาล าตัว ยกตัวขึ นจน
สะบักลอยพ้นพื น (ภาพที่ 15ก) 

Level 2 ให้นอนหงายชันเข่า ยกปลายเท้าขึ นให้เข่างอ 90 องศา มือทั งสองรองบริเวณหลังคอ แขม่วพุง
ดึงสะดือเข้าหาล าตัว ยกตัวขึ น (ภาพที่ 15ข) 

Level 3 ให้นอนหงายชันเข่า ยกปลายเท้าขึ นให้เข่างอ 90 องศา แล้วเหยียดขาขึ นตรง มือทั งสองรอง
บริเวณหลังคอ แขม่วพุงดึงสะดือเข้าหาล าตัว ยกตัวขึ น (ภาพที่ 15ค) 

Level 4 ให้ท าเหมือน level 3 แต่กางขาแยกออกจากกัน มือทั งสองรองบริเวณหลังคอ แขม่วพุงดึงสะดือ
เข้าหาล าตัว ยกตัวขึ น (ภาพที่ 15ง) 

Level 5 ให้นอนหงายชันเข่า ยกปลายเท้าขึ นให้เข่างอ 90 องศา มือทั งสองรองบริเวณหลังคอ แขม่วพุง
ดึงสะดือเข้าหาล าตัว ยกตัวขึ น พร้อมงอเหยียดสลับขาทีละข้าง (ภาพที่ 15จ) 

 
 
 
 
 
 
 
 

13ก 13ข 

14ก 14ข 



 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพที่ 15 แสดงรูปแบบการฝึกท่า Crunch 5 leg levels 
6. Crunch and trunk rotation 5 leg levels ให้ท าเหมือนกับ Crunch 5 leg levels แต่เพ่ิมการหมุนตัว

สลับซ้ายขวาระหว่างที่ยกตัวขึ นจนสะบักลอยพ้นพื น 2 รอบ ให้ท าซ  า 4 รอบ จ านวน 3 เซต พักระหว่างเซต 15 วินาที 
ในแต่ละระดับ ดังนี  (ภาพที่ 16ก, 16ข, 16ค, 16ง และ 16จ) 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพที่ 16 แสดงรูปแบบการฝึกท่า Crunch and trunk rotation 5 leg levels 
7. Superman ให้นอนคว่ า แขม่วพุงดึงสะดือเข้าหาล าตัว ยกแขนและขาขึ น จากนั นให้ยกแขนสลับขาด้านตรง

ข้าม ท าสลับข้าง 2 รอบ ให้ท าซ  า 4 รอบ จ านวน 3 เซต พักระหว่างเซต 15 วินาที (ภาพที ่17) 
 
 
 
 
 

ภาพที่ 17 แสดงรูปแบบการฝึกท่า Superman 

15ก 15ข 15ค 

15จ 15ง 

16ก 16ข 16ค 

16ง 16จ 



8. Prone bridge arm and leg raise ให้นอนคว่ าลงน  าหนักที่ศอก แขม่วพุงดึงสะดือเข้าหาล าตัว ยกแขนขึ น
หนึ่งข้างแล้ววางลง ยกขาขึ นหนึ่งข้างแล้ววางลง ท าสลับข้าง จากนั นยกแขนขึ นพร้อมขาข้างตรงกันข้าม ให้ท าซ  า 4 
รอบ จ านวน 3 เซต พักระหว่างเซต 15 วินาที (ภาพที ่18ก และ 18ข)    

 
 
 
 
 

ภาพที่ 18 แสดงรูปแบบการฝึกท่า Prone bridge arm and leg raise 
9. Prone bridge and side plank ให้นอนคว่ าลงน  าหนักที่ศอก แขม่วพุงดึงสะดือเข้าหาตัว ยกแขนขึ นหนึ่ง

ข้างพร้อมทั งเอียงตัวตะแคง ท าสลับข้าง 4 รอบ จ านวน 3 เซต พักระหว่างเซต 15 วินาที (ภาพที่ 19) 
 
 
 
 
 
 

ภาพที่ 19 แสดงรูปแบบการฝึกท่า Prone bridge and side plank 
10. Burpee ให้ยืนย่อเข่าลงมือแตะพื น ถีบเหยียดขาทั ง 2 ข้างไปข้างหลัง งอเข่ากลับมาท่านั่งย่อเข่า แล้ว

กระโดดเหยียดแขนและขา ท าซ  า 4 รอบ จ านวน 3 เซต พักระหว่างเซต 15 วินาที (ภาพที ่20ก และ 20ข)    
                                               
                                     

 

 

 

 

ภาพที่ 20 แสดงรูปแบบการฝึกท่า Burpee 

 

 

 

 

18ก 18ข 

20ข 20ก 
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