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บทที่ 4 
ผลการวิเคราะห์ข้อมูล 

สัญลักษณ์ที่ใช้ในการวิเคราะห์ข้อมูล 
 N  แทน จ านวนกลุ่มตัวอย่าง 

 X        แทน ค่าเฉล่ียของคะแนน 
 S.D.  แทน ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน 
 df   แทน  ระดับความอิสระ (Degree of freedom)  
 MS   แทน  ค่าเฉล่ียของค่าเบี่ยงเบนก าลังสอง (Mean Square) 
 SS   แทน  ผลรวมก าลังสองของค่าเบี่ยงเบน (Sum of square)  
 F   แทน  ค่าสถิติท่ีใช้ในการวิเคราะห์การแจกแจงแบบเอฟ (F-distribution) 
  *        แทน มีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ.05 

 Λ  แทน ค่า Wilks’s lambda 
 

การวิเคราะหข์้อมูล 
 ในการวิจัยครั้งนี้ ผู้วิจัยได้ด าเนินการวิเคราะห์ข้อมูลโดยใช้เครื่องคอมพิวเตอร์โปรแกรม
ส าเร็จรูปการวิจัยทางสังคมศาสตร์ (SPSS) ดังนี ้
 ตอนท่ี 1 หาค่าเฉล่ีย และส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานของเวลาในการว่ายน้ าท่าผีเส้ือ 
ก่อนการฝึก หลังการฝึกของสัปดาห์ท่ี 4 และสัปดาห์ท่ี 8 
 ตอนท่ี 2 ผลการเปรียบเทียบความแตกต่างค่าเฉล่ียในการว่ายน้ าท่าผีเส้ือ ระหว่างกลุ่ม 

ท้ัง 3 กลุ่ม โดยใช้สถิติ F-test และ LSD 
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ผลการวิเคราะห์ข้อมูล 
ตอนที่ 1 หาค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานของเวลาในการว่ายน้ าท่าผีเส้ือ ก่อนการฝึก  
หลังการฝึกของสัปดาห์ท่ี 4 และสัปดาห์ท่ี 8 

 
ตารางท่ี 6 ค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานของเวลาในการว่ายน้ าท่าผีเส้ือ ก่อนการฝึก 

หลังการฝึกของสัปดาห์ท่ี 4 และสัปดาห์ท่ี 8 ของท้ัง 3 กลุ่ม 
 

               กลุ่ม                   N 

 

   ก่อนการฝึก           หลังการฝึก          หลังการฝึก 
                           สัปดาห์ท่ี 4          สัปดาห์ท่ี 8 

   X         S.D.      X        S.D.        X        S.D. 
กลุ่มว่ายน้ าปกติ                    12       1.23       0.16     1.11      0.90       0.61     0.78 
กลุ่มฝึกด้วยยางยืด                 12       1.15       0.95     0.90      2.62       0.58     2.88 
กลุ่มฝึกด้วยแพดเดิล               12       1.11       0.26     0.78      0.27       0.48     0.19 

 
 จากตารางท่ี 6 พบว่า กลุ่มว่ายน้ าปกติมีค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานของเวลา 
ในการว่ายน้ าท่าผีเส้ือ ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 เท่ากับ  

(X = 1.23), (X = 1.11), และ (X = 0.61) ตามล าดับ ส่วนกลุ่มฝึกด้วยยางยืดมีค่าเฉล่ียและ 
ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานของเวลาในการว่ายน้ าท่าผีเส้ือ ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 และหลัง

การฝึกสัปดาห์ท่ี 8 เท่ากับ (X =1.15), (X = 0.90), และ (X = 0.58) ตามล าดับ และกลุ่มฝึกด้วย
แพดเดิล มีค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานของเวลาในการว่ายน้ าท่าผีเส้ือ ก่อนการฝึก หลังการ

ฝึกสัปดาห์ท่ี 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 เท่ากับ (X =1.11), (X =0.78), และ (X =0.48) 
ตามล าดับ 
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ตอนที่ 2 ผลการเปรียบเทียบความแตกต่างค่าเฉล่ียในการว่ายน้ าท่าผีเส้ือ ระหว่างกลุ่มท้ัง 3 กลุ่ม 
โดยใช้สถิติ F-test 
 ตารางท่ี 7 ผลการเปรียบเทียบความแตกต่างค่าเฉล่ียในการว่ายน้ าท่าผีเส้ือ ระหว่างกลุ่มท้ัง 
3 กลุ่ม  
 

ผลต่างของเวลาในแต่ละช่วง Λ F P 

การทดสอบตัวแปร 0.486 16.905 .000* 

 
 จากตารางท่ี 7 พบว่า ผลการทดสอบสมมติฐานของความแตกต่างของผลต่างของเวลา 
ในแต่ละช่วงในการว่ายน้ าท่าผีเส้ือ ในแต่ละระดับ Multavariate Test พบว่า ค่า Wilks’s lambda 

(Λ) (Λ =0.486, F-statistic =16.905, P-value= .000) มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทาง
สถิติท่ีระดับ .05  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

มห
าวิท

ยา
ลัย
กา
รกี
ฬา
แห่

งช
าติ



63 
 

 ตารางท่ี 8 ผลการเปรียบเทียบความแตกต่างค่าเฉล่ียในการว่ายน้ าท่าผีเส้ือ ระหว่างกลุ่ม 
ท้ัง 3 กลุ่ม โดยใช้สถิติ F-test   
 

ผลต่างของเวลาในแต่ละช่วง แหล่งความแปรปรวน  SS           df          MS           F             P 

กลุ่มว่ายน้ าปกติ                    ระหว่างกลุ่ม      0.376          1         0.376      10.510     0.003* 
                                        ภายในกลุ่ม       1.181        33         0.36 
                                        รวม                1.746        36 
กลุ่มฝึกด้วยยางยืด                 ระหว่างกลุ่ม      0.279          1         0.279      13.106     0.001* 
                                       ภายในกลุ่ม        0.703        33         0.21 
                                        รวม                1.022        36 
กลุ่มฝึกด้วยแพดเดิล               ระหว่างกลุ่ม       1.303         1         1.303      33.236     0.000* 
                                       ภายในกลุ่ม        1.294        33         0.03 
                                       รวม                 2.921        36 

*P<.05 
 
 ตารางท่ี 8 ผลการเปรียบเทียบความแตกต่างค่าเฉล่ียในการว่ายน้ าท่าผีเส้ือ ระหว่างกลุ่ม 
ท้ัง 3 กลุ่ม แสดงว่า ความแตกต่างของผลต่างของเวลาในแต่ละช่วงในการว่ายน้ าท่าผีเส้ือ ในภาพรวม
ท้ัง 3 ครั้ง (ก่อนการฝึก, หลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 4, หลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 8) ของกลุ่มทดลองจ านวน 36 
คน แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
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ภาพ 2 กราฟเปรียบเทียบเวลาในการว่ายน้ า 
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บทที่ 5 
สรุปผลการวิจัย การอภปิรายผล และข้อเสนอแนะ 

 การวิจัยเรื่อง “ผลการฝึกด้วยยางยืดกับการฝึกด้วยแพดเดิล ท่ีมีต่อความเร็วในการว่ายน้้า 
ท่าผีเส้ือ 50 เมตร”  เป็นการวิจัยเชิงทดลอง โดยมีวัตถุประสงค์เพื่อเปรียบเทียบความแตกต่างของ
ความเร็วในการว่ายน้้าท่าผีเส้ือ ภายหลังจากการฝึกว่ายน้้าท่าผีเส้ือ 50 เมตรอย่างเดียว ฝึกทักษะ 
ว่ายน้้าท่าผีเส้ือ 50 เมตรควบคู่กับการฝึกด้วยยางยืด และฝึกทักษะว่ายน้้าท่าผีเส้ือ 50 เมตรควบคู่ 
กับการฝึกด้วยแพดเดิล ซึ่งผู้วิจัยได้ด้าเนินการศึกษาตามข้ันตอนในการวิจัย ดังนี้  
 
ข้อมูลพ้ืนฐานของงานวิจัย 
 วัตถุประสงค์ของการวิจัย 
 เพื่อเปรียบเทียบความแตกต่างของความเร็วในการว่ายน้้าท่าผีเส้ือ ภายหลังจากการฝึก 
ว่ายน้้าท่าผีเส้ือ 50 เมตรอย่างเดียว ฝึกทักษะว่ายน้้าท่าผีเส้ือ 50 เมตรควบคู่กับการฝึกด้วยยางยืด  
และฝึกทักษะว่ายน้้าท่าผีเส้ือ 50 เมตรควบคู่กับการฝึกด้วยแพดเดิล  
 สมมติฐานของการวิจัย 
 การฝึกว่ายน้้าด้วยยางยืด การฝึกว่ายน้้าด้วยแพดเดิล กับการฝึกว่ายน้้าตามปกติ มีผลต่อ
ความเร็วในการว่ายน้้าท่าผีเส้ือ 50 เมตร แตกต่างกัน 
 ขอบเขตของการวิจัย 
 งานวิจัยครั้งนี้มีขอบเขตการวิจัย ดังนี้ 
 1. ประชากรท่ีใช้ในการวิจัยครั้งนี้ ได้แก่ นักศึกษาสถาบันการพลศึกษา วิทยาเขตชลบุรี 

 2. กลุ่มตัวอย่างท่ีใช้ในการวิจัยครั้งนี้ ได้แก่ นักศึกษาสถาบันการพลศึกษา วิทยาเขตชลบุรี 
ท่ีลงทะเบียนเรียนวิชาว่ายน้้า มีจ้านวน 36 คน โดยการคัดเลือกแบบเจาะจง (Purposive sampling) 
และแบ่งกลุ่มตัวอย่างออกเป็น 3 กลุ่ม ๆ ละ 12 คน แต่ละกลุ่ม ทดสอบความเร็วในการว่ายน้้า       
ท่าผีเส้ือโดยมีค่าเฉล่ียความเร็วในระยะทาง 50 เมตร ใกล้เคียงกัน โดยกลุ่มท่ี 1 กลุ่มควบคุม  
มีความเร็วเฉล่ีย 1.23 นาที กลุ่มท่ี 2 กลุ่มทดลองการฝึกว่ายน้้าควบคู่กับการฝึกด้วยยางยืด  
มีความเร็วเฉล่ีย 1.15 นาที และกลุ่มท่ี 3 กลุ่มทดลองการฝึกว่ายน้้าควบคู่กับการฝึกด้วยแพดเดิล  
มีความเร็วเฉล่ีย 1.11 นาที และเพศชายและเพศหญิง จ้านวน เท่ากัน 
 3. ตัวแปรท่ีศึกษา 

3.1 ตัวแปรอิสระ แบ่งเป็นดังนี้ 
3.1.1 โปรแกรมการฝึกว่ายน้้าควบคู่กับการฝึกด้วยยางยืด 
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3.1.2 โปรแกรมการฝึกว่ายน้้าควบคู่กับการฝึกด้วยแพดเดิล 
3.2 ตัวแปรตาม ได้แก่ ความเร็วในการว่ายน้้าท่าผีเส้ือ 50 เมตร 

 การเก็บรวบรวมข้อมูล 
 ผู้วิจัยด้าเนินการวิเคราะห์ข้อมูลท่ีได้จากแบบทดสอบ และน้าไปวิเคราะห์ข้อมูลโดย 
ใช้โปรแกรมคอมพิวเตอร์ส้าเร็จรูปตามล้าดับ ดังนี้  

 1. น้าข้อมูลแบบทดสอบของกลุ่มตัวอย่าง มาวิเคราะห์โดยการหาค่าเฉล่ีย (X )  
และส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน (SD)  
 2. การทดสอบสมมติฐานโดยใช้สถิติอ้างอิง (inferential statistics) เพื่อทดสอบ 
สมมติฐานการวิจัย การยอมรับสมมติฐานการวิจัยเมื่อผลการทดสอบมีนัยสาคัญทางสถิติ 
ท่ีระดับ 0.05 โดยน้าข้อมูลมาวิเคราะห์ความแปรปรวนสองทางแบบวัดซ้้า (one-way analysis of 
Variance) เพื่อเปรียบเทียบผลการฝึกท้ัง 3 รูปแบบ และระยะเวลาการฝึกท่ีมีต่อความเร็วในการ 
ว่ายน้้าท่าผีเส้ือเพื่อหาปฏิสัมพันธ์ระหว่างการฝึกและระยะเวลาของการฝึก 
 3. น้าผลการวิเคราะห์ข้อมูลรวบรวมสรุปเป็นรายด้าน และรายข้อ แล้วน้าเสนอในรูปแบบ
ตารางและความเรียง 
 การจัดกระท าและการวิเคราะห์ข้อมูล 
 ผู้วิจัยน้าผลท่ีได้จากการทดสอบมาด้าเนินการวิเคราะห์ข้อมลู ดังนี้ 

 1. น้าข้อมูลแบบทดสอบของกลุ่มตัวอย่าง มาวิเคราะห์โดยการหาค่าเฉล่ีย (X )  
และส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน (SD)  
 2. การทดสอบสมมติฐานโดยใช้สถิติอ้างอิง (inferential statistics) เพื่อทดสอบ 
สมมติฐานการวิจัย การยอมรับสมมติฐานการวิจัยเมื่อผลการทดสอบมีนัยสาคัญทางสถิติ 
ท่ีระดับ 0.05 โดยน้าข้อมูลมาวิเคราะห์ความแปรปรวนสองทางแบบวัดซ้้า (one-way analysis of 
Variance) เพื่อเปรียบเทียบผลการฝึกท้ัง 3 รูปแบบ และระยะเวลาการฝึกท่ีมีต่อความเร็วใน 
การว่ายน้้าท่าผีเส้ือเพื่อหาปฏิสัมพันธ์ระหว่างการฝึกและระยะเวลาของการฝึกโดยวิธีของวิลค์แลมบ์
ดา (Wilks’s lambda) 
 3. น้าผลการวิเคราะห์ข้อมูลรวบรวมสรุปเป็นรายด้าน และรายข้อ แล้วน้าเสนอในรูปแบบ
ตารางและความเรียง 
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สรุปผลการวิจัย 
  ผลการวิจัย สรุปได้ดังนี้  
 ค่าเฉล่ีย (X ) และส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน (SD) ของเวลาในการว่ายน้้า ก่อนการฝึก  
หลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 และภายหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 ของท้ัง 3 กลุ่มมีดังนี้ 
 กลุ่มทดลองท่ี 1 ฝึกทักษะการว่ายน้้าตามปกติ ในการทดสอบการว่ายน้้าท่าผีเส้ือระยะทาง 
50 เมตร ก่อนการฝึกมีค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานเท่ากับ (X =1.23, S.D.=0.16)  
หลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 มีค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานเท่ากับ (X =1.11, S.D.=0.90)  
และภายหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 มีค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานเท่ากับ (X =0.61,  
S.D.=0.78) 
 กลุ่มทดลองท่ี 2 ฝึกทักษะว่ายน้้าควบคู่กับการฝึกด้วยยางยืด ในการทดสอบการว่ายน้้า 
ท่าผีเส้ือระยะทาง 50 เมตร ก่อนการฝึกมีค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานเท่ากับ (X =1.15,  
S.D.=0.95) หลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 มีค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานเท่ากับ (X =0.90,  
S.D.=2.62) และภายหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 มีค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานเท่ากับ  
(X =0.58, S.D.=2.88) 
 กลุ่มทดลองท่ี 3 ฝึกทักษะว่ายน้้าควบคู่กับการฝึกด้วยแพดเดิล ในการทดสอบการว่าย
น้้าท่าผีเส้ือระยะทาง 50 เมตร ก่อนการฝึกมีค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานเท่ากับ (X =1.11, 
S.D.=0.26) หลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 มีค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานเท่ากับ (X =0.78,  
S.D.=0.27) และภายหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 มีค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานเท่ากับ (X =0.48, 
S.D.=0.19)  

จากสมมติฐานการวิจัย การฝึกว่ายน้้าด้วยยางยืด การฝึกว่ายน้้าด้วยแพดเดิลกับการฝึก 

ว่ายน้้าตามปกติ มีผลต่อความเร็วในการว่ายน้้าท่าผีเส้ือ โดยมีค่า Wilks’s lambda (Λ) แตกต่างกัน

อย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05  (Λ =0.486, F-statistic=16.905, P-value=.000)  
จากผลการวิจัย พบวา เป็นไปตามสมมติฐาน  
 

อภิปรายผลการวิจัย 
 จากการใช้โปรแกรมการฝึกว่ายน้้าท่าผีเส้ือระยะทาง 50 เมตร ก่อนการฝึก หลังการฝึก
สัปดาห์ท่ี 4 และภายหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 ระหว่างกลุ่มท่ีใช้โปรแกรมการฝึกทักษะการว่ายน้้า
ตามปกติ กลุ่มโปรแกรมการฝึกทักษะว่ายน้้าควบคู่กับการฝึกด้วยยางยืด และกลุ่มโปรแกรมการฝึก
ทักษะว่ายน้้าควบคู่กับการฝึกด้วยแพดเดิล พบว่า มีความแตกต่างกัน ซึ่งสรุปไดวาการใชโปรแกรม
การฝกท้ังสามแบบนั้นมีผลสัมฤทธิ์ท่ีดีและมีประโยชนอยางยิ่งตอการว่ายน้้าท่าผีเส้ือระยะทาง 50 
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เมตร ท่ีน้ามาทดลองกับกลุมตัวอย่างท้ังสามกลุม ซึ่งแสดงถึงการฝึกทักษะว่ายน้้าควบคู่กับการฝึกด้วย
ยางยืดและฝึกด้วยแพดเดิล เป็นการฝึกกลามเนื้อดวยแรงตานทาน โดยอาศัยหลักการใชแรงตานทาน
มากแตจ้านวนครั้งนอยซึ่งจะสงผลใหกลามเนื้อเกิดความแข็งแรงและถาใชแรงตานมากและท้าใหเร็ว
ท่ีสุดจะท้าใหกล้ามเนื้อพัฒนาทางด้านความเร็วและความแข็งแรงควบคูกันไป ซึ่งสอดคล้องกับ เจริญ 
กระบวนรัตน์ (2545) ได้กล่าวว่า ยางยืดสามารถน้ามาใช้เป็นอุปกรณ์ในการออกก้าลังกายประเภท
ความต้านทาน (Resistance) ท่ีช่วยในการพัฒนาเสริมสร้างความแข็งแรงและความอดทน 
ของกล้ามเนื้อได้มากมายหลากหลายรูปแบบ การฝกดว้ยยางยืดจะมีอตัราการยืดออกของยาง  
ขนาดของยางมาเป็นแรงต้านตลอดชวงของการดึงอุปกรณ ซึ่งมีพืน้ฐานมาจากหลักท่ีว่าหากมีแรง
ต้านทานท่ีพอเหมาะมากระตุ้นท้าให้เกิดการเปล่ียนแปลงในกล้ามเนื้อภายในส่วนของระดับเซลล์ 
ซึ่งส่งผลต่อความสามารถในการหดตัวของกล้ามเนื้อโดยส่ิงต่าง ๆ เหล่านี้ขึ้นอยู่กับระดับสมรรถภาพ
ของนักกีฬาและเป้าหมายท่ีต้ังไว้  
 และจากงานวิจัยของวิทยาลัยด้านกีฬาเวชศาสตร์แห่งสหรัฐอเมริกา ยังพบอีกว่า ERT 
(Elastic resistant training) ยังให้ประโยชน์ในด้านการเพิ่มสมรรถภาพทางกาย เช่นเดียวกับ 
การออกก้าลังกายท่ีได้จากเครื่องฝึกกับการออกก้าลังกายราคาแพง ๆ และอุปกรณ์การออกก้าลังกาย
เพื่อต้านกับแรงต้านภายนอก ซึ่งสามารถท้าได้ง่าย ๆ ด้วยการปฏิบัติการออกก้าลังกายแค่เตรียม 6 
สัปดาห์ ด้วยยางยืดออกก้าลังกาย สามารถเพิ่มสมรรถภาพทางกายได้มากถึง 10-30 %  
 นอกจากนี้ สมนึก แสงนาค (2536) ได้กล่าวว่า การฝึกด้วยแพดเดิลเหมือนกับการใช้  
Mini Weight เป็นการเพิ่มน้้าหนัก เพิ่มแรงต้านทาน การใช้แพดเดิลจึงเป็นการสร้างกล้ามเนื้อได้ 
ตรงกับการว่ายน้้ามากท่ีสุด  
 ดังนั้น จากผลการวิจัยแสดงให้เห็นว่าอุปกรณท้ังสองชนิดนี้สงผลใหกลามเนื้อท้างาน 
ในลักษณะคล้ายกับการว่ายน้้าจริง เพราะในการวายน้้าจะมีน้้าและน้้าหนักตัวของผูวายเปน็แรงต้าน  
จึงส่งผลให้ท้าเวลาได้ดีกว่ากลุ่มการฝึกแบบกลุ่มว่ายน้้าปกติ ซึ่งสอดคล้องกับวรพรรธน์ พงษ์โสภา 
(2544) ได้ท้าการวิจัยเรื่อง ผลการฝึกว่ายน้้าโดยใช้อุปกรณ์และไม่ใช้อุปกรณ์ท่ีมีต่อความสามารถ 
ในการว่ายน้้าท่ากรรเชียง พบว่า การฝึกว่ายน้้าโดยใช้อุปกรณ์จะส่งผลต่อความสามารถในการว่ายน้้า
ดีกว่าไม่ใช้อุปกรณ์ ท้ังนี้เพราะความหนัก (intensity) ของการฝึกว่ายน้้าโดยใช้อุปกรณ์จะส่งผลให้ 
ผู้ฝึกสามารถพัฒนาการว่ายน้้าได้สมบูรณ์ขึ้น และสอดคล้องกับส้าเริง โถสกุล (2536) ได้กล่าวว่า  
แพดเดิลท่ีใช้ในการว่ายน้้า ส่วนใหญ่ท่ีใช้ฝึกซ้อมเพื่อสร้างความแข็งแรงของกล้ามเนื้อหัวไหล่ เพื่อให้
ความรู้สึกท่ีจับน้้าได้ดี ผลท่ีตามมาท้าให้เกิดความแข็งแรงของกล้ามเนื้อหัวไหล่ดีขึ้น ซึ่งอาจจะมีผล 
ต่อความเร็ว ซึ่งสอดคล้องกับงานวิจัยของประทุม เลิศหงิม (2546) ได้ท้าการวิจัยเรื่อง ผลการฝึก 
ว่ายน้้า 3 แบบท่ีมีต่อความเร็วในการว่ายน้้าท่าครอว์ล และซิดนีย์และคนอื่น ๆ (Sidney; et al. 
2001: 39-42) ได้ท้าการวิจัยเรื่อง Effect of swim Paddles on the intra-cyclic velocity 
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variations and on the arm coordination of front crawl stroke พบว่า การฝึกโดยการใช้
อุปกรณ์ท้าให้เกิดแรงต้าน ซึ่งท้าให้เกิดการพัฒนาเพื่อสร้างความแข็งแรงของกล้ามเพื่อให้ได้มา 
ซึ่งความเร็ว 

 
ข้อเสนอแนะจากผลการวิจัย 
 1. ควรมีการศึกษาการทดสอบผลการฝึกด้วยยางยืดกับการฝึกด้วยแพคเดิลท่ีมีต่อความเร็ว
ในการว่ายน้้าท่ากรรเชียง และท่ากบ 
 2. ควรมีการเพิ่มระยะการทดสอบผลการฝึกด้วยยางยืดกับการฝึกด้วยแพคเดิลท่ีมีต่อ
ความเร็วในการว่ายน้้าในระยะ 100 เมตร 200 เมตร และ 400 เมตร 
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ภาคผนวก ก 
รายนามผู้เชี่ยวชาญ 
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รายนามผู้เช่ียวชาญ 

 
1. รองศาสตราจารย์ ดร.ชาญชัย ศิริพันธุ ์

รองอธิการบดีฝ่ายวิชาการ สถาบันการพลศึกษา 
 

2. ผู้ช่วยศาสตราจารย์ นายมานะ ภู่หล า 
        รองอธิการบดี สถาบันการพลศึกษา วิทยาเขตกระบี ่
 

3. นายสุรศักด์ิ เฉลิมชัย 
        รองคณบดีคณะวิทยาศาสตร์การกีฬาและสุขภาพ สถาบันการพลศึกษา วิทยาเขตกระบี่ 
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ภาคผนวก ข 
หนังสือขอเชิญเป็นผู้เชี่ยวชาญในการวิจัย 
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ภาคผนวก ค 

ระดับสมรรถภาพทางกายของกลุ่มตัวอย่าง  
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ระดับสมรรถภาพทางกายของกลุ่มตัวอย่าง  
กลุ่มที่ 1 กลุ่มที่ฝึกทักษะการว่ายน้้าเพยีงอย่างเดียว 

 

คนที่ 
ความจุปอด 

 มิลเมตรปรอท 
ยืนกระโดดไกล 

เซนติเมตร 
ความอ่อนตัว 
เซนติเมตร 

แรงบีบมือ 
กิโลกรัม 

ระดับคะแนน 

1 1,900 166 2.2 34 2.5 
2 1,900 155 2.3 30 2.5 
3 3,300 200 9.1 34 2.25 
4 2,000 160 12.8 20 2.25 
5 2,700 190 12 35.2 2.25 
6 4,500 180 4.6 53.3 2.25 
7 2,700 205 18.1 35.7 2.25 
8 2,400 200 10 32 2. 
9 2,700 200 1.4 38 2 
10 1,700 146 12 22.1 1.75 
11 3,000 170 4 34.6 1.5 
12 3,000 140 -22.8 40 1.5 
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ระดับสมรรถภาพทางกายของกลุ่มตัวอย่าง  
กลุ่มที่ 2 กลุ่มที่ฝึกทักษะการว่ายน้้าควบคู่กับการฝึกด้วยยางยดื 

 

คนที่ 
ความจุปอด 

 มิลเมตรปรอท 
ยืนกระโดดไกล 

เซนติเมตร 
ความอ่อนตัว 
เซนติเมตร 

แรงบีบมือ 
กิโลกรัม 

ระดับคะแนน 

1 3,400 235 22.9 42.4 3.25 
2 3,500 210 12.4 40.2 3 
3 3,800 190 15.1 45 3 
4 2,300 170 8.9 38.2 3 
5 4,100 210 1.8 55.7 3 
6 4,100 223 19.9 46.5 3 
7 4,000 210 17.3 45.9 3 
8 3,400 196 19.5 64 3 
9 4,400 200 -7.5 53.1 2.75 
10 3,700 235 11.3 38.6 2.75 
11 3,400 217 13.1 43 2.75 
12 3,500 210 11.5 39.7 2.75 
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ระดับสมรรถภาพทางกายของกลุ่มตัวอย่าง  
กลุ่มที่ 3 กลุ่มที่ฝึกทักษะการว่ายน้้าควบคู่กับการฝึกด้วยแพดเดิล 

  

คนที่ 
ความจุปอด 

 มิลเมตรปรอท 
ยืนกระโดดไกล 

เซนติเมตร 
ความอ่อนตัว 
เซนติเมตร 

แรงบีบมือ 
กิโลกรัม 

ระดับคะแนน 

1 4,600 265 21.8 47.6 4.25 
2 3,700 220 17.8 58.9 4 
3 4,000 240 7 58.9 4 
4 4,400 210 14.9 55.7 4 
5 3,800 230 17.6 54.7 3.75 
6 4,600 230 20.2 47 3.75 
7 4,000 210 17 42.7 3.75 
8 4,300 206 16.2 43.9 3.5 
9 3,800 205 17.7 48.7 3.5 
10 4,000 210 14.1 40.8 3.5 
11 4,000 260 16 42.7 3.5 
12 4,100 215 10.8 57.8 3.5 
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ภาคผนวก ง 
โปรแกรมการฝึกด้วยยางยืดและการฝึกด้วยแพคเดิล (Paddles)  

ที่มีต่อความเรว็ในการว่ายน้้าท่าผีเสื้อ  
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สัปดาห์/วัน กิจกรรมการฝึก หมายเหตุ 
สัปดาห์ท่ี 1 
วันจันทร์ 

 

1.อบอุ่นร่างกาย 
2.โปรแกรมการฝึก 
- วอร์ม ว่ายฟรีสไตล์ 600 เมตร 
- ว่ายขาฟรีแขนกบ 400 เมตร 
- ว่ายผีเส้ือแขนเดียว ไปแขนขวา กลับแขนซ้าย 400 เมตร 
กลุ่มท่ี 1 ว่ายผีเส้ือ 25x12 เมตร ออกทุก 20 วินาที 
กลุ่มท่ี 2 ดึงยางยืด 25x12 เมตร ออกทุก 20 วินาที 
กลุ่มท่ี 3 ใช้แพดเดิล 25x12 เมตร ออกทุก 20 นาที 
- วอร์ม 300 เมตร 

 

สัปดาห์ท่ี 1 
วันพุธ 

 

1. อบอุ่นร่างกาย 
2. โปรแกรมการฝึก 
- วอร์ม ว่ายฟรีสไตล์ 600 เมตร 
- ว่ายขากบ 3 แขน 1 400 เมตร 
- เตะขาผีเส้ือ 400 เมตร 
กลุ่มท่ี 1 ว่ายผีเส้ือ 25x10 เมตร ออกทุก 20 วินาที 
กลุ่มท่ี 2 ดึงยางยืด 25x12 เมตร ออกทุก 20 วินาที 
กลุ่มท่ี 3 ใช้แพดเดิล 25x10 เมตร ออกทุก 20 วินาที 
- เตะขาฟรีสไตล์ 100x10 เมตร ออกทุก 4 นาที 
- วอร์ม 300 เมตร 

 

สัปดาห์ท่ี 1 
วันศุกร ์

 

1. อบอุ่นร่างกาย 
2. โปรแกรมการฝึก 
– วอร์ม ว่ายฟรีสไตล์ 600 เมตร 
- ว่ายฟรีขา 10 แขน 1 400 เมตร 
- เตะขาฟรีสไตล์ 400 เมตร 
กลุ่มท่ี 1 ว่ายผีเส้ือ 25x12 เมตร ออกทุก 20 วินาที 
กลุ่มท่ี 2 ดึงยางยืด 25x12 เมตร ออกทุก 20 วินาที 
กลุ่มท่ี 3 ใช้แพดเดิล 25x12 เมตร ออกทุก 20 วินาที 
- ว่ายฟรีสไตล์ 100x10 เมตร ออกทุก 3.30 นาที 
- วอร์ม 300 เมตร 
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สัปดาห์/วัน กิจกรรมการฝึก หมายเหตุ 
สัปดาห์ท่ี 2 
วันจันทร์ 

 

1. อบอุ่นร่างกาย 
2. โปรแกรมการฝึก 
- วอร์ม ว่ายฟรีสไตล์ 600 เมตร 
- ว่ายขาผีเส้ือ แขนกบ 300 เมตร 
- ว่ายขาฟรีสไตล์ 10 แขน 1 300 เมตร 
กลุ่มท่ี 1 ว่ายผีเส้ือ 25x12 เมตร ออกทุก 20 วินาที 
กลุ่มท่ี 2 ดึงยางยืด 25x12 เมตร ออกทุก 20 วินาที 
กลุ่มท่ี 3 ใช้แพดเดิล 25x12 เมตร ออกทุก 20 วินาที 
- ว่ายฟรีสไตล์ 100x8 เมตร ออกทุก 3 นาที 
- วอร์ม 200 เมตร 

 

สัปดาห์ท่ี 2 
วันพุธ 

 

1. อบอุ่นร่างกาย 
2. โปรแกรมการฝึก 
- วอร์ม ว่ายฟรีสไตล์ 800 เมตร 
- เตะขาผีเส้ือ 100x10 เมตร ออกทุก 4 นาที 
- ว่ายขาฟรีสไตล์ แขนกบ 400 เมตร 
- ว่ายฟรีสไตล์ 100x6 เมตร ออกทุก 3 นาที 
- วอร์ม 200 เมตร 

 

สัปดาห์ท่ี 2 
วันศุกร ์

1. อบอุ่นร่างกาย 
2. โปรแกรมการฝึก 
- วอร์ม ว่ายฟรีสไตล์ 400 เมตร 
- เตะขาฟรีสไตล์ แขนกบ 400 เมตร 
- เตะขาผีเส้ือ ไปแขนขวา กลับแขนซ้าย 300 เมตร 
- ว่ายฟรีสไตล์ 100x6 เมตร ออกทุก 3 นาที 
- เตะขาผีเส้ือ 400 เมตร 
- ว่ายผีเส้ือ 50x8 เมตร ออกทุก 1.30 นาที 
- วอร์ม 500 เมตร 
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สัปดาห์/วัน กิจกรรมการฝึก หมายเหตุ 
สัปดาห์ท่ี 3 
วันจันทร์ 

1. อบอุ่นร่างกาย 
2. โปรแกรมการฝึก 
- วอร์ม ว่ายฟรีสไตล์ 600 เมตร 
- ว่าย ขาฟรีสไตล์ 10 แขน 1 400 เมตร 
กลุ่มท่ี 1 ว่ายผีเส้ือ 25x12 เมตร ออกทุก 20 วินาที 
กลุ่มท่ี 2 ดึงยางยืด 25x12 เมตร ออกทุก 20 วินาที 
กลุ่มท่ี 3 ใช้แพดเดิล 25x12 เมตร ออกทุก 20 วินาที 
- ว่ายฟรีสไตล์ 100x8 เมตร ออกทุก 3 นาที 
- เตะขาผีเส้ือ 300 เมตร 
- วอร์ม 300 เมตร 

 

สัปดาห์ท่ี 3 
วันพุธ 

 

1. อบอุ่นร่างกาย 
2. โปรแกรมการฝึก 
- วอร์ม ฟรีสไตล์ 600 เมตร 
- เตะขาผีเส้ือ 300 เมตร 
- ว่ายฟรีสไตล์ 100x8 เมตร ออกทุก 3 นาที 
- เตะขาฟรีสไตล์ 100x5 เมตร ออกทุก 4 นาที 
- ว่ายเด่ียวผสม 100x5 เมตร ออกทุก 2.30 นาที 
- วอร์ม 300 เมตร 

 

สัปดาห์ท่ี 3 
วันศุกร ์

 

1. อบอุ่นร่างกาย 
2. โปรแกรมการฝึก 
- วอร์มว่ายฟรีสไตล์ 1,000 เมตร 
- ว่ายขาผีเส้ือ แขนกบ 400 เมตร 
กลุ่มท่ี 1 ว่ายผีเส้ือ 25x16 เมตร ออกทุก 20 วินาที 
กลุ่มท่ี 2 ดึงยางยืด 25x16 เมตร ออกทุก 20 วินาที 
กลุ่มท่ี 3 ใช้แพดเดิล 25x16 เมตร ออกทุก 20 วินาที 
- ว่ายฟรีสไตล์ 100x6 เมตร ออกทุก 3 นาที 
- วอร์ม 200 เมตร 
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สัปดาห์/วัน กิจกรรมการฝึก หมายเหตุ 
สัปดาห์ท่ี 4 
วันจันทร์ 

 

1. อบอุ่นร่างกาย 
2. โปรแกรมการฝึก 
- วอร์ม ว่ายฟรีสไตล์ 600 เมตร 
- ว่ายขาผีเส้ือ แขนกบ 300 เมตร 
- ว่ายผีเส้ือ 25x16 เมตร ออกทุก .45 วินาที 
- เตะขาฟรีสไตล์ 100x8 เมตร ออกทุก 3 นาที 
- ว่ายผีเส้ือ 25x4 เมตร ออกทุก 45 วินาที 
- ว่ายฟรีสไตล์ขา 10 แขน 1 400 เมตร 
- วอร์ม 400 เมตร 

 

สัปดาห์ท่ี 4 
วันพุธ 

 

1. อบอุ่นร่างกาย 
2. โปรแกรมการฝึก 
- วอร์ม ว่ายฟรีสไตล์ 1,000 เมตร 
- เตะขาผีเส้ือนอนหงาย 400 เมตร 
- เตะขาผีเส้ือ 100x10 เมตร ออกทุก 4 นาที 
- ว่ายผีเส้ือ 25x8 เมตร ออกทุก .45 วินาที 
- วอร์ม 400 เมตร 

 

สัปดาห์ท่ี 4
วันศุกร ์

 

1. อบอุ่นร่างกาย 
2. โปรแกรมการฝึก 
- วอร์ม ว่ายฟรีสไตล์ 800 เมตร 
- ว่ายขาผีเส้ือ แขนกบ 400 เมตร 
- เตะขาฟรีสไตล์ 100x10 เมตร ออกทุก 3.30 นาที 
กลุ่มท่ี 1 ว่ายผีเส้ือ 25x12 เมตร ออกทุก 20 วินาที 
กลุ่มท่ี 2 ดึงยางยืด 25x12 เมตร ออกทุก 20 วินาที 
กลุ่มท่ี 3 ใช้แพดเดิล 25x12 เมตร ออกทุก 20 วินาที 
- วอร์ม 500 เมตร 
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สัปดาห์/วัน กิจกรรมการฝึก หมายเหตุ 
สัปดาห์ท่ี 5 
วันจันทร์ 

 

1. อบอุ่นร่างกาย 
2. โปรแกรมการฝึก 
- วอร์ม ว่ายฟรีสไตล์ 1,000 เมตร 
- ว่ายผีเส้ือแขนซ้าย 3 แขนขวา 3 2 แขน 3 400 เมตร 
- ว่ายผีเส้ือ 25x16 เมตร ออกทุก 1 นาที 
กลุ่มท่ี 1 ว่ายผีเส้ือ 25x12 เมตร ออกทุก 20 วินาที 
กลุ่มท่ี 2 ดึงยางยืด 25x12 เมตร ออกทุก 20 วินาที 
กลุ่มท่ี 3 ใช้แพดเดิล 25x12 เมตร ออกทุก 20 วินาที 
- ว่ายฟรีสไตล์ 100x4 เมตร ออกทุก 3 นาที 
- วอร์ม 500 เมตร 

 

สัปดาห์ท่ี 5 
วันพุธ 

 

1. อบอุ่นร่างกาย 
2. โปรแกรมการฝึก 
- วอร์ม ว่ายฟรีสไตล์ 800 เมตร 
- เตะขาผีเส้ือ แขนกบ 400 เมตร 
- ว่ายฟรีสไตล์ 100x10 เมตร ออกทุก 3 นาที 
กลุ่มท่ี 1 ว่ายผีเส้ือ 25x12 เมตร ออกทุก 20 วินาที 
กลุ่มท่ี 2 ดึงยางยืด 25x12 เมตร ออกทุก 20 วินาที 
กลุ่มท่ี 3 ใช้แพดเดิล 25x12 เมตร ออกทุก 20 วินาที 
- วอร์ม 500 เมตร 

 

สัปดาห์ท่ี 5
วันศุกร ์

 

1. อบอุ่นร่างกาย 
2. โปรแกรมการฝึก 
- วอร์ม ว่ายฟรีสไตล์ 600 เมตร 
- เตะขาฟรีสไตล์ แขนกบ 400 เมตร 
- เตะขาผีเส้ือ แขนกบ 400 เมตร 
- ว่ายฟรีสไตล์ 100x12 เมตร ออกทุก 3 นาที 
- วอร์ม 400 เมตร 
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สัปดาห์/วัน กิจกรรมการฝึก หมายเหตุ 
สัปดาห์ท่ี 5 
วันจันทร์ 

 

1. อบอุ่นร่างกาย 
2. โปรแกรมการฝึก 
- วอร์ม ว่ายฟรีสไตล์ 1,000 เมตร 
- ว่ายผีเส้ือแขนซ้าย 3 แขนขวา 3 2 แขน 3 400 เมตร 
- ว่ายผีเส้ือ 25x16 เมตร ออกทุก 1 นาที 
กลุ่มท่ี 1 ว่ายผีเส้ือ 25x12 เมตร ออกทุก 20 วินาที 
กลุ่มท่ี 2 ดึงยางยืด 25x12 เมตร ออกทุก 20 วินาที 
กลุ่มท่ี 3 ใช้แพดเดิล 25x12 เมตร ออกทุก 20 วินาที 
- ว่ายฟรีสไตล์ 100x4 เมตร ออกทุก 3 นาที 
- วอร์ม 500 เมตร 

 

สัปดาห์ท่ี 5 
วันพุธ 

 

1. อบอุ่นร่างกาย 
2. โปรแกรมการฝึก 
- วอร์ม ว่ายฟรีสไตล์ 800 เมตร 
- เตะขาผีเส้ือ แขนกบ 400 เมตร 
- ว่ายฟรีสไตล์ 100x10 เมตร ออกทุก 3 นาที 
กลุ่มท่ี 1 ว่ายผีเส้ือ 25x12 เมตร ออกทุก 20 วินาที 
กลุ่มท่ี 2 ดึงยางยืด 25x12 เมตร ออกทุก 20 วินาที 
กลุ่มท่ี 3 ใช้แพดเดิล 25x12 เมตร ออกทุก 20 วินาที 
- วอร์ม 500 เมตร 

 

สัปดาห์ท่ี 5
วันศุกร ์

 

1. อบอุ่นร่างกาย 
2. โปรแกรมการฝึก 
- วอร์ม ว่ายฟรีสไตล์ 600 เมตร 
- เตะขาฟรีสไตล์ แขนกบ 400 เมตร 
- เตะขาผีเส้ือ แขนกบ 400 เมตร 
- ว่ายฟรีสไตล์ 100x12 เมตร ออกทุก 3 นาที 
- วอร์ม 400 เมตร 
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สัปดาห์/วัน กิจกรรมการฝึก หมายเหตุ 
สัปดาห์ท่ี 6 
วันจันทร์ 

 

1. อบอุ่นร่างกาย 
2. โปรแกรมการฝึก 
- วอร์ม ว่ายฟรีสไตล์ 600 เมตร 
- ว่ายขาผีเส้ือ แขนกบ 300 เมตร 
ว่ายขาฟรีสไตล์ 10 แขน 1 300 เมตร 
กลุ่มท่ี 1 ว่ายผีเส้ือ 25x12 เมตร ออกทุก 20 วินาที 
กลุ่มท่ี 2 ดึงยางยืด 25x12 เมตร ออกทุก 20 วินาที 
กลุ่มท่ี 3 ใช้แพดเดิล 25x12 เมตร ออกทุก 20 วินาที 
- ว่ายฟรีสไตล์ 100x8 เมตร ออกทุก 3 นาที 
- วอร์ม 200 เมตร 

 

สัปดาห์ท่ี 6 
วันพุธ 

 

1. อบอุ่นร่างกาย 
2. โปรแกรมการฝึก 
- วอร์ม ว่ายฟรีสไตล์ 800 เมตร 
- เตะขาผีเส้ือ 100x10 เมตร ออกทุก 4 นาที 
- ว่ายขาฟรีสไตล์ แขนกบ 400 เมตร 
- ว่ายฟรีสไตล์ 100x6 เมตร ออกทุก 3 นาที 
- วอร์ม 200 เมตร 

 

สัปดาห์ท่ี 6
วันศุกร ์

 

1. อบอุ่นร่างกาย 
2. โปรแกรมการฝึก 
- วอร์ม ว่ายฟรีสไตล์ 400 เมตร 
- เตะขาฟรีสไตล์ แขนกบ 400 เมตร 
- เตะขาผีเส้ือ ไปแขนขวา กลับแขนซ้าย 300 เมตร 
- ว่ายฟรีสไตล์ 100x6 เมตร ออกทุก 3 นาที 
- เตะขาผีเส้ือ 400 เมตร 
- ว่ายผีเส้ือ 50x8 เมตร ออกทุก 1.30 นาที 
- วอร์ม 500 เมตร 
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สัปดาห์/วัน กิจกรรมการฝึก หมายเหตุ 
สัปดาห์ท่ี 7 
วันจันทร์ 

 

1. อบอุ่นร่างกาย 
2. โปรแกรมการฝึก 
- วอร์ม ว่ายฟรีสไตล์ 600 เมตร 
- ว่าย ขาฟรีสไตล์ 10 แขน 1 400 เมตร 
กลุ่มท่ี 1 ว่ายผีเส้ือ 25x12 เมตร ออกทุก 20 วินาที 
กลุ่มท่ี 2 ดึงยางยืด 25x12 เมตร ออกทุก 20 วินาที 
กลุ่มท่ี 3 ใช้แพดเดิล 25x12 เมตร ออกทุก 20 วินาที 
- ว่ายฟรีสไตล์ 100x8 เมตร ออกทุก 3 นาที 
- เตะขาผีเส้ือ 300 เมตร 
- วอร์ม 300 เมตร 

 

สัปดาห์ท่ี 7 
วันพุธ 

 

1. อบอุ่นร่างกาย 
2. โปรแกรมการฝึก 
- วอร์ม ฟรีสไตล์ 600 เมตร 
- เตะขาผีเส้ือ 300 เมตร 
- ว่ายฟรีสไตล์ 100x8 เมตร ออกทุก 3 นาที 
- เตะขาฟรีสไตล์ 100x5 เมตร ออกทุก 4 นาที 
- ว่ายเด่ียวผสม 100x5 เมตร ออกทุก 2.30 นาที 
- วอร์ม 300 เมตร 

 

สัปดาห์ท่ี 7
วันศุกร ์

 

1. อบอุ่นร่างกาย 
2. โปรแกรมการฝึก 
- วอร์มว่ายฟรีสไตล์ 1,000 เมตร 
- ว่ายขาผีเส้ือ แขนกบ 400 เมตร 
กลุ่มท่ี 1 ว่ายผีเส้ือ 25x16 เมตร ออกทุก 20 วินาที 
กลุ่มท่ี 2 ดึงยางยืด 25x16 เมตร ออกทุก 20 วินาที 
กลุ่มท่ี 3 ใช้แพดเดิล 25x16 เมตร ออกทุก 20 วินาที 
- ว่ายฟรีสไตล์ 100x6 เมตร ออกทุก 3 นาที 
- วอร์ม 200 เมตร 
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สัปดาห์/วัน กิจกรรมการฝึก หมายเหตุ 
สัปดาห์ท่ี 8 
วันจันทร์ 

 

1. อบอุ่นร่างกาย 
2. โปรแกรมการฝึก 
- วอร์ม ว่ายฟรีสไตล์ 600 เมตร 
- ว่ายขาผีเส้ือ แขนกบ 300 เมตร 
-ว่ายผีเส้ือ 25x16 เมตร ออกทุก .45 วินาที 
- เตะขาฟรีสไตล์ 100x8 เมตร ออกทุก 3 นาที 
- ว่ายผีเส้ือ 25x4 เมตร ออกทุก 45 วินาที 
- ว่ายฟรีสไตล์ขา 10 แขน 1 400 เมตร 
- วอร์ม 400 เมตร 

 

สัปดาห์ท่ี 8 
วันพุธ 

 

1. อบอุ่นร่างกาย 
2. โปรแกรมการฝึก 
- วอร์ม ว่ายฟรีสไตล์ 1000 เมตร 
- เตะขาผีเส้ือนอนหงาย 400 เมตร 
- เตะขาผีเส้ือ 100x10 เมตร ออกทุก 4 นาที 
- ว่ายผีเส้ือ 25x8 เมตร ออกทุก 45 วินาที 
- วอร์ม 400 เมตร 

 

สัปดาห์ท่ี 8
วันศุกร ์

 

1. อบอุ่นร่างกาย 
2. โปรแกรมการฝึก 
- วอร์ม ว่ายฟรีสไตล์ 800 เมตร 
- ว่ายขาผีเส้ือ แขนกบ 400 เมตร 
- เตะขาฟรีสไตล์ 100x10 เมตร ออกทุก 3.30 นาที 
กลุ่มท่ี 1 ว่ายผีเส้ือ 25x12 เมตร ออกทุก 20 วินาที 
กลุ่มท่ี 2 ดึงยางยืด 25x12 เมตร ออกทุก 20 วินาที 
กลุ่มท่ี 3 ใช้แพดเดิล 25x12 เมตร ออกทุก 20 วินาที 
- วอร์ม 500 เมตร 
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ภาคผนวก จ 
ภาพประกอบการว่ายน้้าท่าผีเสื้อ (Butterfly Stroke) 
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การว่ายน้้าท่าปกติและการใช้แพดเดิล 
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ภาคผนวก ฉ 
ภาพประกอบอุปกรณ์การฝึก 
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อุปกรณ์ยางยืดและแพดเดิล 
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ประวัตยิ่อผู้วิจัย 
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ประวัตยิ่อผู้วิจัย 

ช่ือ ช่ือสกุล      นายจิระเมศร์ ธนกุลอธิโรจน ์
วันเดือนปีเกิด      30 มกราคม 2507 
สถานท่ีเกิด      อ าเภอเมือง จังหวัดพัทลุง 
สถานท่ีอยู่ปัจจุบัน     เลขท่ี 27/8 หมู่ 2 ซอย 10 ถนนมิตรสัมพันธ ์ต าบลบ้านปึก 

อ าเภอเมือง จังหวัดชลบุรี รหัสไปรษณีย์ 20000  
ต าแหน่งหน้าท่ีการงานในปัจจุบัน อาจารย์พิเศษ คณะศึกษาศาสตร์ 
สถานท่ีท างานปัจจุบัน    สถาบันการพลศึกษา วิทยาเขตชลบุรี 
ประวัติการศึกษา     พ.ศ. 2524 มัธยมศึกษาตอนปลาย 
          โรงเรียนมัธยมพัทลุงวิทยา จังหวัดพัทลุง 
       พ.ศ. 2533  ระดับปริญญาตรี การศึกษาบัณฑิต (พลศึกษา)

มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ  วิทยาเขตบางแสน  
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จิระเมศร์ ธนกุลอธิโรจน์.  (2560).  ผลการฝึกด้วยยางยืดกับการฝึกด้วยแพดเดิล ที่มีต่อความเร็ว 
ในการว่ายน้้าท่าผีเสือ้ 50 เมตร.  ปริญญาศึกษาศาสตรมหาบัณฑิต (พลศึกษา).   

 คณะศึกษาศาสตร์ สถาบันการพลศึกษา วิทยาเขตชลบุรี.   
 อาจารย์ที่ปรึกษา: ดร.กฤตพล พิทธไชย 
 อาจารย์ที่ปรึกษาวิทยานิพนธ์ร่วม: ดร.จิราวัฒน์ ขจรศิลป์  
 การวิจัยครั้งนี้มวีัตถุประสงค์ เพื่อเปรียบเทียบความแตกต่างของความเร็วในการว่ายน้้า 
ท่าผีเส้ือ ภายหลังจากการฝึกว่ายน้้าท่าผีเส้ือ 50 เมตรอย่างเดียว ฝึกทักษะว่ายน้้าท่าผีเส้ือ 50 เมตร
ควบคู่กับการฝึกด้วยยางยืด และฝึกทักษะว่ายน้้าท่าผีเส้ือ 50 เมตรควบคู่กับการฝึกด้วยแพดเดิล  
กลุ่มตัวอย่างเป็นนักศึกษาสถาบันการพลศึกษา วิทยาเขตชลบุรี ท่ีลงทะเบียนเรียนวิชาว่ายน้้ามีจ้านวน 
36 คน โดยใช้วิธีการคัดเลือกแบบเจาะจง (Purposive Sampling) โดยแบ่งโปรแกรมการฝึกออกเป็น  
3 กลุ่ม ได้แก่ กลุ่มท่ี 1 กลุ่มควบคุม 12 คน ความเร็วเฉล่ียก่อนการฝึก 1.23 นาที กลุ่มท่ี 2 กลุ่มทดลอง 
ฝึกว่ายน้้าควบคู่กับการฝึกด้วยยางยืด 12 คน ความเร็วเฉล่ียก่อนการฝึก 1.15 นาที และกลุ่มท่ี 3  
กลุ่มทดลองฝึกว่ายน้้าควบคู่กับการฝึกด้วยแพดเดิล 12 คน มีความเร็วเฉล่ียก่อนการฝึก 1.11 นาที  
ท้าการฝึกตามโปรแกรมการฝึกท้ัง 3 กลุ่ม เวลา 8 สัปดาห์ ๆ ละ 3 วัน คือ วันจันทร์ วันพุธ และวันศุกร์  
ท้าการทดสอบการว่ายน้้าท่าผีเส้ือระยะทาง 50 เมตร ก่อนการฝึก หลังการฝึกในสัปดาห์ท่ี 4 และ
สัปดาห์ท่ี 8 น้ามาวิเคราะห์ข้อมูลโดยการหาค่าเฉล่ีย ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน และทดสอบค่า (F-test)  
 ผลการวิจัยพบว่า 1. ความสามารถในการว่ายน้้าผีเส้ือระยะทาง 50 เมตร ของกลุ่มท่ีใช้
โปรแกรมการฝึกทักษะว่ายน้้าอย่างเดียว มีผลก่อนการฝึก (X = 1.23, S.D. = 0.16) หลังการฝึก
สัปดาห์ท่ี 4 (X = 1.11, S.D. = 0.90) และหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 เท่ากับ (X = 0.61, S.D. = 0.78) 
ตามล้าดับ  
 2. ความสามารถในการว่ายน้้าผีเส้ือระยะทาง 50 เมตร ของกลุ่มท่ีใช้โปรแกรมการฝึกทักษะ
ว่ายน้้าควบคู่กับการฝึกด้วยยางยืด มีผลก่อนการฝึก (X  = 1.15, S.D. = 0.95) หลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 
(X  = 0.90, S.D. = 2.62) และหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 เท่ากับ (X  = 0.58, S.D. = 2.88) ตามล้าดับ 
 3. ความสามารถในการว่ายน้้าผีเส้ือระยะทาง 50 เมตร ของกลุ่มท่ีใช้โปรแกรมการฝึกทักษะ
ว่ายน้้าควบคู่กับการฝึกด้วยแพดเดิล มีผลก่อนการฝึก (X  = 1.11, S.D. = 0.26) หลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 

4 (X  = 0.78, S.D. = 0.27) และหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 เท่ากับ (X  = 0.48, S.D. = 0.19) ตามล้าดับ 
 4. ผลการทดสอบสมมติฐานของความแตกต่างของผลต่างของเวลาในแต่ละช่วงในการว่าย

น้้าท่าผีเส้ือ Multivariate Test พบว่า ค่า Wilks’s lambda (Λ) แตกต่างกันอย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติ

ท่ีระดับ .05 (Λ =0.486, P-value= .000) และความแตกต่างของผลต่างของเวลาในแต่ละช่วงในการ
ว่ายน้้าท่าผีเส้ือ ในภาพรวมทั้ง 3 ครั้ง (ก่อนการฝึก, หลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 
8) ของกลุ่มทดลอง แตกต่างกันอย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05  
 

 ค้าส้าคัญ: การฝึก, ว่ายน้้าท่าผีเส้ือ 
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Jirames Tanakunatiroj.  (2017).  The Training Results of Using a Band and Hand 
Paddles towards the Speed of 50 Meters Butterfly Stroke.  Degree: 
Master of Education (Physical Education).  Faculty of Education, Institute  
of Physical Education, Chonburi Campus.   

 Major Advisor:  Krittapol Pipittachai 
 Co-Advisor: Dr. Jirawat Khajornsilp 
 The purpose of this research was to compare the difference of speed  
on butterfly stroke after single practicing of 50 meters butterfly stroke, 50 meters 
butterfly stroke with a band, and 50 meters butterfly stroke with hand paddles.  
The sample group was 36 students, Institute of Physical Education, Chonburi  
Campus, who registered the swim course. The samples were selected by Purposive 
Sampling. The training practice was divided into 3 groups, including: Group 1) Control 
Group; 12 persons with the average speed before training of 1.23 minutes, Group 2; 
Experimental Group; 12 persons with the average speed before training of 1.15 
minutes, and Group 3; Experimental Group; 12 persons with the average speed 
before training of 1.11 minutes. The Training Program for all 3 Groups was carried  
out for 8 weeks, 3 days per week namely Monday, Wednesday, and Friday, and the 
50 meters butterfly stroke was tested before and after the training at the 4th week 
and the 8th week. The data analysis was done by finding out Mean, Standard 
Deviation, and F-test. 
 The research result revealed as follows: 
 1. The 50 meters butterfly stroke of the Control Group before training  
was equal to X =1.23, S.D.=0.16 compared to after training of the 4th week X  =1.11, 
S.D.=0.90, and after training of the 8th week X =0.61, S.D.=0.78, respectively. 
 2. The 50 meters butterfly stroke of the Experimental Group with a band 
before training was equal to X =1.15, S.D.=0.95, after training of the 4th week  
X =0.90, S.D.=2.62, and after training of the 8th week X = 0.58, S.D.=2.88, 
respectively. 
 3. The 50 meters butterfly stroke of the Experimental Group with hand 
paddles before training was equal to X =1.11, S.D.=0.26, after training of the 4th 
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week X =0.78, S.D.=0.27, and after training of the 8th week X =0.48, S.D.=0.19, 
respectively. 
 4. According to the hypothesis test result through the difference of each 
period of time on Butterfly Stroke by Multivariate Test, it was found that the value of 

Wilks’s lambda (Λ) had the difference at the statistical significance of .05 (Λ =0.486, 
P-value= .000), and the difference of each period of time through Butterfly Stroke as 
overall 3 times (before training, after training of the 4th week, and after training of 
the 8th week) of the Experimental Group had the difference of statistical significance 
at .05 level. 
 

 Key Words: Training, Butterfly Stroke 
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 วิทยานิพนธ์ เรื่อง ผลการฝึกด้วยยางยืดกับการฝึกด้วยแพคเดิล ท่ีมีต่อความเร็วในการว่าย-
น้้าท่าผีเส้ือ 50 เมตรเล่มนี้ ส้าเร็จลุล่วงลงได้ โดยได้รับความกรุณาของอาจารย์ ดร.กฤตพล พิทธไชย 
อาจารย์ท่ีปรึกษาหลัก และอาจารย์ ดร.จิราวัฒน์ ขจรศิลป์ อาจารย์ที่ปรึกษาวิทยานิพนธ์ร่วม ท่ีกรุณา
ให้ค้าปรึกษา ถ่ายทอดความรู้ แก้ไขข้อบกพร่องต่าง ๆ และติดตามการท้าวิทยานิพนธ์อย่างใกล้ชิด  
พร้อมท้ังให้ข้อเสนอแนะท่ีเป็นประโยชน์จนกระท่ังวิทยานิพนธ์ส้าเร็จลุล่วง ผู้วิจัยขอขอบพระคุณเป็น
อย่างสูง ณ โอกาสนี้ 
 ขอขอบพระคุณผู้เช่ียวชาญทางด้านกีฬาว่ายน้้า ท่ีกรุณาเสียสละเวลาอันมีค่าให้ข้อมูลพร้อม 
ท้ังให้ข้อเสนอแนะท่ีมีประโยชน์อย่างยิ่งเพื่อให้ผู้วิจัยได้ข้อมูลท่ีครบถ้วนในการท้าวิทยานิพนธ์จนเสร็จ
สมบูรณ์  
 สุดท้ายขอขอบคุณครอบครัวท่ีคอยห่วงใยและให้ก้าลังใจ ขอขอบพระคุณคณาจารย์ของ
สาขาวิชาพลศึกษา คณะศึกษาศาสตร์ สถาบันการพลศึกษา วิทยาเขตชลบุรี ท่ีมีส่วนร่วมให้การศึกษา
ระดับปริญญาโท ผู้มีพระคุณทุกท่านท้ังในอดีตและปัจจุบันที่ช่วยวางรากฐานการศึกษา และเพื่อน ๆ 
นักศึกษาปริญญาโท สาขาพลศึกษา สถาบันการพลศึกษา วิทยาเขตชลบุรี ทุกคนท่ีเป็นก้าลังใจ  
จนท้าให้ผู้วิจัยประสบความส้าเร็จมาจนตราบเท่าทุกวันนี้ 
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บทที่ 1 
บทน า 

ความเป็นมาและความส าคัญของปัญหา 
 การว่ายน้้าเป็นกิจกรรมท่ีได้รับการยอมรับจากนักวิชาการด้านสุขภาพ และด้านสมรรถภาพ
ว่าเป็นกิจกรรมท่ีเกือบจะสมบูรณ์แบบในการพัฒนาสมรรถภาพแบบแอโรบิก ความอ่อนตัว  
ความแข็งแรงการกระชับกล้ามเนื้อและการประสานสัมพันธ์ ซึ่งนับได้ว่ากีฬาว่ายน้้าเป็นกีฬาท่ีดีมาก
ส้าหรับการออกก้าลังกาย ไม่ท้าให้กล้ามเนื้อและเอ็นยึดกล้ามเนื้อเกิดความเสียหายได้ง่าย เป็นกีฬา 
ท่ีมีการบาดเจ็บน้อยที่สุด นอกจากนั้นการว่ายน้้ายังเป็นกิจกรรมส้าหรับการออกก้าลังกายท่ีดีกิจกรรม
หนึ่ง เพราะเป็นกิจกรรมท่ีจะท้าให้บรรลุเปูาหมายของการออกก้าลังกาย เป็นการเคล่ือนไหวท่ีต้องใช้
กล้ามเนื้อทั้งหมดของร่างกายเป็นระยะเวลายาวนานในน้้า จะท้าให้ระบบไหลเวียนโลหิตกับระบบ
หายใจมีประสิทธิภาพในการท้างานได้ดียิ่งขึ้น กล่าวคือ จะท้าให้หัวใจใหญ่ขึ้น เป็นผลท้าให้การสูบฉีด
โลหิตดีขึ้น ความจุปอดมีมากขึ้น ท้าให้กล้ามเนื้อที่อยู่ระหว่างกระดูกซี่โครงกับกระบังลมแข็งแรงขึ้น 
การหายใจมีประสิทธิภาพมากขึ้น เป็นผลท้าให้สุขภาพร่างกายแข็งแรง (ศิริกุล เจริญสวัสด์ิ.  2548: 1) 
การว่ายน้้ามีประโยชน์ต่อมนุษย์อย่างมาก เพราะสามารถพัฒนาร่างกาย อารมณ์ สติปัญญา  
และส่งเสริมบุคลิกภาพให้มีความว่องไว กระฉับกระเฉง นอกจากด้านสุขภาพแล้ว กีฬาว่ายน้้าถือได้ว่า
เป็นกีฬาท่ีได้รับความนิยมอย่างมาก และยังเป็นกิจกรรมท่ีสร้างสรรค์ ก่อให้เกิดประโยชน์ต่อตนเอง 
และสังคมในหลาย ๆ ด้าน เช่น เพื่อสุขภาพที่แข็งแรง เป็นการพักผ่อนหย่อนใจท่ีดี และมีส่วนช่วย 
ในการพัฒนาสังคมอีกด้วย (วาสนา คุณาอภิสิทธิ์.  2529: 16) นอกจากนี้ เทเวศร์ พิริยะพฤนท์  
(2534: 6) ได้กล่าวว่า กีฬาว่ายน้้านับได้ว่าเป็นกีฬาท่ีได้รับความนิยมกันอย่างแพร่หลายอย่างยิ่ง  
ในปัจจุบันมีการแข่งขันทุกระดับ ต้ังแต่เยาวชน จนถึงโอลิมปิค นอกจากนั้นยังเป็น ท่ีนิยมของ
ประชาชนท่ัวไป ซึ่งใช้กีฬาว่ายน้้าเป็นส่ือการออกก้าลังกายอีกด้วยจากคุณค่าและความส้าคัญของกีฬา
ท่ีกล่าวมาแล้ว ท้าให้หน่วยงานราชการ เอกชน และองค์กรต่าง ๆ ท่ีมีหน้าท่ีรับผิดชอบทางด้านกีฬา 
จึงได้จัดแข่งขันกีฬารายการต่าง ๆ ข้ึนซึ่งกีฬาว่ายน้้า ก็เป็นกีฬาชนิดหนึ่งท่ีถูกบรรจุไว้ในรายการ
แข่งขันต่าง ๆ เพื่อเป็นการส่งเสริมนักกีฬาว่ายน้้าให้มีโอกาสพัฒนาตนเองท้ังในด้านการฝึกซ้อม  
และการแข่งขัน เพื่อน้าไปสู่ความเป็นเลิศในการแข่งขันระดับท่ีสูงขึ้น ดังนั้นการแข่งขันจะประสบ
ผลส้าเร็จได้ ก็ต้องอาศัยการฝึกซ้อมท่ีดี การฝึกซ้อมจึงนับเป็นส่ิงส้าคัญอย่างยิ่ง ท่ีท้าให้ประสิทธิภาพ
ทางด้านร่างกาย และจิตใจของนักกีฬามีความสามารถสูงขึ้น การว่ายน้้าให้มีประสิทธิภาพ  
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มีองค์ประกอบหลายอย่าง เช่น สมรรถภาพทางกาย เทคนิคการว่ายน้้า และการน้าอุปกรณ์มาเสริมใน
การฝึก (Swimming Aid) ท้ังนี้เพื่อให้เกิดประโยชน์เพิ่มข้ึน  
 จากท่ีกล่าวมาแล้วจะเห็นได้ว่าการออกก้าลังด้วยกีฬาว่ายน้้านั้นมีความส้าคัญและมี
ความส้าเร็จต่อผู้ว่ายน้้าเป็นอย่างมากในการท้าให้เกิดผลต่อสมรรถภาพทางกายท่ีดี ร่างกายมีความ
แข็งแรง รวมไปถึงการท้าให้ร่างกายของผู้ว่ายน้้ามีสมรรถภาพทางกายโดยรวมดีขึ้น 
 ดังท่ี เรืองศิลป์ นิราราช (2538) กล่าวว่า นักกีฬาว่ายน้้าท่ีจะประสบความส้าเร็จได้นั้น
จะต้องมีพื้นฐานในการว่ายน้้าและมีสมรรถภาพที่ดี ซึ่งองค์ประกอบของสมรรถภาพทางกายนั้น 
สมาคมสุขศึกษา พลศึกษา นันทนาการ และเต้นร้าแห่งประเทศสหรัฐอเมริกา (AAHPERD) ได้กล่าว 
ไว้ว่า สมรรถภาพทางกายหมายถึง ภาวะท่ีดีของร่างกายท่ีท้าให้คนเราสามารถปฏิบัติภารกิจประจ้าวัน
ได้อย่างแข็งขันกระฉับกระเฉง ลดอัตราการเส่ียงต่อปัญหาเกี่ยวกับสุขภาพ อันเนื่องมาจากการออก
ก้าลังกาย เป็นความสามารถพื้นฐานของร่างกายส้าหรับเข้าร่วมกิจกรรมต่าง ๆ ได้ การฝึกแรงต้าน
ด้วยยางยืด (Elastic resistance) ถูกน้ามาใช้เพื่อฝึกทางด้านความแข็งแรงมานานมากกว่า 100 ปี
โดยก่อน ค.ศ. 1901 มีการใช้แรงต้านด้วยยางยืด เรียกการออกก้าลังกายแบบนี้ว่า ไวท์ลี เอ็กซ์เซอร์
ไซส์ (Whitely exercise) เกิดขึ้นภายในเมืองชิคาโก รัฐอิลินอยล์ ประเทศสหรัฐอเมริกา การออก
ก้าลังกายประเภทนี้ต้องการความแข็งแรงในเพศชาย รักษารูปร่างทรวดทรงให้สวยงามในเพศหญิง 
และช่วยในด้านพัฒนาการของเด็กให้ดีขึ้น จึงมีบุคลากรทางด้านการพัฒนาสมรรถภาพ ใช้แรงต้าน
ด้วยยางยืด ทางด้านธุรกิจก็มีการค้ากันมากขึ้นในปี ค.ศ. 1950 ซึ่งหนึ่งในนัน้รวมท้ังการออกก้าลังกาย
ด้วยยางยืดไวท์ลี อิลาสติค รับเบอร์ (Whitely elastic rubber) และเชือกกระโดด (Stretch rope) 
ท่ีถูกคิดค้นโดย พลาเมอร์ (Palmer) ในเมืองคลีฟแลนด์ (Cleveland) รัฐโอไฮโอ ประเทศ
สหรัฐอเมริกา 
 ในปี ค.ศ. 1960 และ ค.ศ. 1970 มีการใช้แรงต้านด้วยยางยืดในการฝึกทางด้านความ
แข็งแรงเพื่อให้การรักษาฟื้นฟู และในกลุ่มผู้ฝึกสอนกีฬา  โดยมาใช้ในกลุ่มท่ีได้รับบาดเจ็บ  
และรับการผ่าตัด กลุ่มท่ีได้รับการบาดเจ็บจากการฝึกด้านความแข็งแรง และกลุ่มท่ีมีกล้ามเนื้อ 
อ่อนแรง ต่อมาในปี ค.ศ. 1978 นักกายภาพบ้าบัดได้น้ามาใช้ในการรักษาทางกายภาพบ้าบัด   
และได้จัดต้ังขึ้นในรูปแบบของบริษัทได้มีการพัฒนา และเรียกเป็น เทอร่า แบนด์ (Thera-band)  
โดยใช้สีเป็นตัวบอกถึงแรงต้าน ในอดีตการใช้แรงต้านด้วยยางยืดมักจะน้ามาใช้ในการฟื้นฟู   
และเพื่อการพัฒนาในเรื่องสมรรถภาพ ซึ่งใช้กันเองท่ีบ้าน แต่อย่างไรก็ตามได้มีการศึกษาวิจัยพบว่า 
แรงต้านทานของยางยืดสามารถน้ามาใช้ฝึกเพื่อพัฒนาความแข็งแรงได้จริงโดยมักใช้ร่วมกับอุปกรณ์
อิสระ (Free weight) สปริง และเครื่องมือท่ีใช้เกี่ยวกับการพัฒนาความแข็งแรง ยางยืดแบบแผ่นแบน 
(Elastic band) และแบบกลม (Tube) ถูกน้ามาใช้กันอย่างแพร่หลายมากขึ้น ต้ังแต่ในเด็กจนกระท่ัง
ในผู้สูงอายุแม้กระท่ังบุคคลท่ีมีปัญหาทางด้านสุขภาพจนกระท่ังผู้ท่ีมีสุขภาพแข็งแรง และจากสาเหตุนี้
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การใช้แรงต้านด้วยยางยืดจึงเป็นท่ีรู้จักกันอย่างแพร่หลายไปท่ัวโลก  ท้ังในแง่ของการรักษา และเพื่อ
พัฒนาสมรรถภาพ (พสิษฐ์ ชุมทิม.  2551: 28) 
 อุปกรณ์ช่วยฝึกการดึงแขนหรือแพดเดิล (Paddles) เป็นอุปกรณ์ท่ีช่วยเสริมสร้าง
ความสามารถในการว่ายน้้าอีกชนิดหนึ่ง เป็นอุปกรณ์เพิ่มประสิทธิภาพในการดึงแขน ซึ่งส่วนท่ีส้าคัญ
ในการว่ายน้้าคือการดึงแขนถึงร้อยละ 80 เปอร์เซ็นต์จะมาจาการใช้แขน การว่ายน้้าท่าผีเส้ือเป็นท่า
ว่ายน้้าใหม่สุด ในบรรดาท่าต่าง ๆ ท่ีใช้เป็นท่าแข่งขันว่ายน้้า การว่ายน้้าท่าผีเส้ือต้องใช้ความแข็งแรง 
จังหวะและการประสานสัมพันธ์เป็นอย่างมาก ซึ่งท่าทางของการว่ายน้้าท่าผีเส้ือคล้ายกับการโบกหาง
ของปลาโลมา เพราะท่าทางการว่ายหรือการเตะเท้าเป็นไปในลักษณะเดียวกับการโบกหางของปลา 
โลมา จึงเรียกการเตะเท้าในลักษณะนี้ว่า การเตะเท้าแบบปลาโลมา (Dolphin kick) หากนักว่ายน้้า 
มีความแข็งแรงของกล้ามเนื้อส่วนบนก็จะช่วยให้ประสิทธิภาพในการว่ายน้้าดีขึ้น (ส้าเริง โถสกุน. 
2549: 35) 
 เนื่องจากมีความหลากหลายในการฝึกกีฬาว่ายน้้าโดยเฉพาะการว่ายน้้าท่าผีเส้ืออีกทั้ง 
มีงานวิจัยท่ีสนับสนุนด้านนี้น้อย ผู้วิจัยจึงต้องการท่ีจะศึกษาผลการฝึกด้วยยางยืดกับการฝึกด้วย     
แพดเดิล (Paddles) ท่ีมีต่อความเร็วในการว่ายน้้าท่าผีเส้ือ เพื่อน้าผลท่ีได้จากการวิจัยไปใช้ให้เกิด
ประโยชน์และปรับปรุงการฝึกซ้อมให้นักกีฬามีความสามารถเพิ่มมากขึ้นต่อไป 
 

วัตถุประสงค์ของการวิจัย 
 เพื่อเปรียบเทียบความแตกต่างของความเร็วในการว่ายน้้าท่าผีเส้ือ ภายหลังจากการฝึก 
ว่ายน้้าท่าผีเส้ือ 50 เมตรอย่างเดียว ฝึกทักษะว่ายน้้าท่าผีเส้ือ 50 เมตรควบคู่กับการฝึกด้วยยางยืด  
และฝึกทักษะว่ายน้้าท่าผีเส้ือ 50 เมตรควบคู่กับการฝึกด้วยแพดเดิล 
 

สมมติฐานของการวิจัย 
 การฝึกว่ายน้้าด้วยยางยืด การฝึกว่ายน้้าด้วยแพดเดิล กับการฝึกว่ายน้้าตามปกติ มีผลต่อ
ความเร็วในการว่ายน้้าท่าผีเส้ือ50 เมตร แตกต่างกัน 
 งานวิจัยท่ีสนับสนุนตามสมมติฐาน 
 วรพรรธน์ พงษ์โสภา (2544) ได้ท้าการวิจัยเรื่อง ผลการฝึกว่ายน้้าโดยใช้อุปกรณ์และไม่ใช้
อุปกรณ์ท่ีมีต่อความสามารถในการว่ายน้้าท่ากรรเชียง ผลการวิจัย พบว่า ผลการเปรียบเทียบความ
แตกต่างของค่าเฉล่ียของความสามารถในการว่ายน้้าท่ากรรเชียงของกลุ่มท่ีทดลองท่ี 1 และกลุ่ม
ทดลองท่ี 2 พบว่า กลุ่มทดลองท้ังสองมีความสามารถในการว่ายน้้าท่ากรรเชียงแตกต่างกันอย่างมี
อย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติท่ีระดับ .01 
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 ประทุม เลิศหงิม (2546) ได้ท้าการวิจัยเรื่อง ผลการฝึกว่ายน้้า 3 แบบท่ีมีต่อความเร็วใน
การว่ายน้้าท่าครอว์ล ผลการวิจัยพบว่า 1) การทดสอบความแตกต่างของเวลาเฉล่ียในการว่ายน้้า 
ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 2, 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 6 ระหว่างกลุ่มท่ีใช้โปรแกรมการฝึก
ว่ายน้้าท่าครอว์ลโดยใช้เครื่องสวิมทรอลเลย์ กลุ่มท่ีใช้โปรแกรมการฝึกว่ายน้้าท่าครอว์ลโดยใช้รอกถ่วง
น้้าหนัก และกลุ่มท่ีใช้โปรแกรมการฝึกว่ายน้้าท่าครอว์ลแบบเพิ่มความเร็วไม่แตกต่างกัน แต่หลังการ
ฝึก แต่หลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 แตกต่างกันอย่างมนีัยส้าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
 ซิดนีย์และคนอื่น ๆ (Sidney; et al. 2001: 39-42) ได้ท้าการวิจัยเรื่อง Effect of swim 
Paddles on the intra-cyclic velocity variations  and on the arm coordination of front 
crawl stroke ผลการวิจัยพบว่า การวิจัยครั้งนี้เพื่อศึกษาและเปรียบเทียบผลการใช้แขนท่ีมีต่อการใช้ 
แพดเดิล ในการว่ายน้้าท่าครอว์ล โดยท้าการทดสอบนักว่ายน้้าท่ีเข้าร่วมการแข่งขันจ้านวน 8 คน 
จ้านวน 2 ครั้ง พบว่าในด้านความเร็วมีค่าสูงขึ้นอย่างมากเมื่อว่ายน้้ากับแพดเดิล แต่จังหวะอัตราการ
เต้นของหัวใจไม่แตกต่างกัน ตามดัชนี (IdC) ท่ีก้าหนด เมื่อน้าเวลาท่ีได้มาเปรียบเทียบภายในกลุ่มท้ัง
สองกลุ่ม ในด้านความเร็วโดยท้าการทดสอบว่ายน้้าในระยะ 25 เมตร โดยทดลองครั้งท่ี 1 การฝึก 
ว่ายน้้าโดยไม่ใช้ Paddles และทดลองครั้งท่ี 2 การฝึกว่ายน้้าโดยใช้ Paddles และว่ายน้้าในจังหวะ
คงท่ี  เมื่อว่ายน้้ากับ Paddles, IdC ความเร็วเพิ่มข้ึนอย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05  
 

ขอบเขตของการวิจัย 
 งานวิจัยคร้ังนี้มีขอบเขตการวิจัย ดังนี้ 
 1. ประชากรท่ีใช้ในการวิจัยครั้งนี้ ได้แก่ นักศึกษาสถาบันการพลศึกษา วิทยาเขตชลบุรี 

 2. กลุ่มตัวอย่างท่ีใช้ในการวิจัยครั้งนี้ ได้แก่ นักศึกษาสถาบันการพลศึกษา วิทยาเขตชลบุรี 
ท่ีลงทะเบียนเรียนวิชาว่ายน้้า มีจ้านวน 36 คน โดยการคัดเลือกแบบเจาะจง (Purposive sampling) 
และแบ่งกลุ่มตัวอย่างออกเป็น 3 กลุ่ม ๆ ละ 12 คน แต่ละกลุ่ม ทดสอบความเร็วในการว่ายน้้าท่า
ผีเส้ือ โดยมีค่าเฉล่ียความเร็วในระยะทาง 50 เมตร ใกล้เคียงกัน กลุ่มท่ี 1 กลุ่มควบคุม มีความเร็ว
เฉล่ียก่อนการฝึก 1.23 นาที กลุ่มท่ี 2 กลุ่มทดลองการฝึกว่ายน้้าควบคู่กับการฝึกด้วยยางยืด  
มีความเร็วเฉล่ียก่อนการฝึก 1.15 นาที และกลุ่มท่ี 3 กลุ่มทดลองการฝึกว่ายน้้าควบคู่กับการฝึก 
ด้วยแพดเดิล มีความเร็วเฉล่ียก่อนการฝึก 1.11 นาที และเพศชายและเพศหญิง จ้านวนเท่ากัน 
 3. ตัวแปรท่ีศึกษา 

3.1 ตัวแปรอิสระ แบ่งเป็นดังนี้ 
3.1.1 โปรแกรมการฝึกว่ายน้้าควบคู่กับการฝึกด้วยยางยืด 
3.1.2 โปรแกรมการฝึกว่ายน้้าควบคู่กับการฝึกด้วยแพดเดิล 

3.2 ตัวแปรตาม ได้แก่ ความเร็วในการว่ายน้้าท่าผีเส้ือ 50 เมตร 
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นิยามศัพท์เฉพาะ 
 1. ท่าผีเส้ือ (Butterfly Stroke) เป็นท่าแข่งขันว่ายน้้า การว่ายน้้าท่าผีเส้ือต้องใช้ความ
แข็งแรง จังหวะและการประสานสัมพันธ์เป็นอย่างมาก ลักษณะและต้าแหน่งของร่างกายในการฝึก
ว่ายน้้าท่าผีเส้ือ การเตะขาแบบปลาโลมา การเตะขาต้องเตะขาพร้อม ๆ กัน หนักและแรงตลอดเวลา 
และใช้แขนคู่ในการว่ายน้้าท่าผีเส้ือ  โดยการเตะขาคู่ในจังหวะท่ีสม่้าเสมอ และแขนกวาดพุ่งไป
ด้านหน้า จะส้ินสุดเมื่อมือและแขนผลักน้้าไปด้านหลัง พร้อมยกคางและศีรษะขึ้นหายใจ  ก็กลับเข้าสู่
จังหวะหรือเริ่มต้นใหม่   
 2. ยางยืด (Elastic tube) หมายถึง อุปกรณ์การฝึก เป็นเส้นกลม ความยาวของยาง 6 
เมตร สามารถยืดได้ 15 เมตร 
 3. แพดเดิล (paddles) หมายถึง อุปกรณ์ท่ีใส่ฝุามือเพื่อเพิ่มพื้นท่ีผิวของขนาดฝุามือท้าให้
เกิดแรงต้านทานต่อการดึงแขนและว่ายน้้ามากขึ้น มีลักษณะเบาและบาง 
 4. ความเร็ว หมายถึง ความสามารถของนักว่ายน้้าท่าผีเส้ือ ในการท้าเวลา ในระยะทาง 50 
เมตร ก่อนและหลังการฝึกซ้อมตามโปรแกรมการฝึก 
 

ประโยชน์ท่ีได้รับจากการวิจัย 
 ได้ผลการฝึกว่ายน้้าระหว่างกลุ่มควบคุมกลุ่มท่ี 1 โปรแกรมการฝึกทักษะว่ายน้้าเพียงอย่าง
เดียว กลุ่มทดลองท่ี 2 โปรแกรมการฝึกทักษะว่ายน้้าควบคู่กับการฝึกด้วยยางยืด และกลุ่มทดลองท่ี 3 
โปรแกรมการฝึกทักษะว่ายน้้าควบคู่กับการฝึกด้วยแพดเดิลท่ีมีผลต่อความเร็วในการว่ายน้้าท่าผีเส้ือ 
ระยะทาง 50 เมตร 
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บทที่ 2 

เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 
  

ในการวิจัยเรื่อง “ผลการฝึกด้วยยางยืดกับการฝึกด้วยแพดเดิล ท่ีมีต่อความเร็ว 
ในการว่ายน้้าท่าผีเส้ือ 50 เมตร” ผู้วิจัยได้ศึกษาแนวคิด ทฤษฎีจากเอกสารและงานวิจัยท่ีเกี่ยวข้อง 
ท้ังในและต่างประเทศในประเด็นส้าคัญ จ้านวน 5 ประเด็น ดังนี้ 
  ประเด็นท่ี 1 แนวคิดและทฤษฎีท่ีเกี่ยวข้องกับประโยชน์ของการว่ายน้้าท่าผีเส้ือ 
  ประเด็นท่ี 2 การน้าหลักวิทยาศาสตร์การกีฬาเพื่อพัฒนากีฬาว่ายน้้าท่าผีเส้ือ 
  ประเด็นท่ี 3 แนวคิดและทฤษฎีท่ีเกี่ยวข้องกับการออกก้าลังกายด้วยยางยืด 
  ประเด็นท่ี 4 แนวคิดและทฤษฎีท่ีเกี่ยวข้องกับการฝึกด้วยแพดเดิล 
  ประเด็นท่ี 5 งานวิจัยท่ีเกี่ยวข้อง 
 

ประเด็นท่ี 1 แนวคิดและทฤษฎีท่ีเกี่ยวข้องกับประโยชน์ของการว่ายน้้าท่าผีเสื้อ 
 เทเวศร์ พิริยะพฤนท์ (2534: 6-7) กล่าวว่า กีฬาว่ายน้้านับว่าเป็นกีฬาท่ีนิยมแพร่หลาย
อย่างยิ่งในปัจจุบันมีการแข่งขันทุกระดับต้ังแต่เยาวชนจนถึงโอลิมปิก นอกจากนี้ยังเป็นท่ีนิยมของ
ประชาชนโดยท่ัวไป ซึ่งใช้การว่ายน้้าในการออกก้าลังกายด้วย สามารถสรุปได้ดังต่อไปนี้ 
 1. ช่วยพัฒนาทางด้านร่างกาย ว่ายน้้าเป็นกีฬาท่ีต้องอาศัยการเคล่ือนไหวอวัยวะทุกส่วน 
ของร่างกายร่วมกนัในการประกอบกิจกรรม ฉะนัน้จึงมีประโยชน์อย่างยิง่ในการพฒันาและส่งเสริม
สมรรถภาพทางกายให้เจริญเติบโต แข็งแรง และชะลอความเส่ือมของร่างกายได้เป็นอย่างดี 
 2. ช่วยพัฒนาทางด้านสติปัญญา สติปัญญาของบุคคลนั้น จะพัฒนาได้ก็ต่อเมื่อได้เรียนรู้ 
หรือรับประสบการณ์ใหม่ ๆ ท่ีท้าให้ต้องใช้ความคิดปรับปรุงทักษะให้ดีขึ้น ว่ายน้้าเป็นท้ังกีฬาท่ีต้อง
อาศัยความรู้ ความเข้าใจ และทักษะหลาย ๆ อย่างประกอบกัน นอกจากนี้ผลของการพัฒนา
สมรรถภาพทางกายจากข้อท่ี 1 ยังท้าให้เกิดการพัฒนาทางสติปัญญาอีกด้วย ดังค้ากล่าวท่ีว่า  
“จิตใจท่ีแจ่มใสอยู่ในร่างกายท่ีสมบูรณ์” 
 3. ช่วยพัฒนาด้านอารมณ์ กิจกรรมกีฬาส่วนใหญ่จะมีประโยชน์ในด้านการผ่อนคลาย 
ความเครียดทางอารมณ์ ว่ายน้้าก็เช่นกัน ขณะท่ีประกอบกิจกรรมอยู่ ผู้ท่ีมาว่ายน้้าจะมีสมาธิอยู่กับ 
การเคล่ือนไหวไปมาในน้้า ท้าให้ลืมความไม่สบายใจต่าง ๆ ในช่ัวขณะ และภายในระยะยาวเมื่อฝึกจน
สมรรถภาพดีแล้ว อารมณ์ก็จะพลอยคงท่ีไปด้วย 
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 4. ช่วยพัฒนาด้านสังคม กีฬาว่ายน้้าเป็นกีฬาประเภทบุคคล แม้เพียงไปว่ายเล่นธรรมดา 
ก็จะมีบุคคลอื่นรวมอยู่ในสระว่ายน้้า ท้าให้เกิดการพัฒนาทางสังคมให้รู้จักปรับตัวให้เข้ากับคนอื่นได้
มิตรภาพที่เกิดจากการใช้กีฬาเป็นส่ือนั้น จะมั่นคงและบริสุทธิ์กว่าจากส่ิงอื่น ๆ 
 5. กีฬาว่ายน้้าเป็นศิลปะการปูองกันตัวชนิดหนึ่งในสังคม ปัจจุบันส่วนใหญ่เรามีความจ้า
เป็นท่ีจะต้องเดินทางไปตามท่ีต่าง ๆ ไม่ว่าจะเป็นทางบก ทางน้้า หรือทางอากาศ การเดินทางทางน้้า 
นั้น บางครั้งอาจจะมีอุบัติเหตุเกิดขึ้นได้ ถ้าเราว่ายน้้าเป็นก็จะสามารถช่วยเหลือตัวเองให้ปลอดภัยได้ 
นอกจากนั้นยังอาจจะช่วยเหลือผู้อื่นได้อีกด้วย 
 6. กีฬาว่ายน้้า น้ามาซึ่งช่ือเสียงของบุคคลและประเทศชาติ จะเห็นได้ว่านักว่ายน้้าท่ีมี
ความสามารถ มักเป็นท่ีรู้จักกันแพร่หลาย และได้รับการยกย่องจากบุคคลอื่น ๆ และถ้าสามารถ
เอาชนะในการแข่งขันระดับส้าคัญ ๆ ของการแข่งขันระดับชาติได้ ท้าให้ประเทศของเรามีช่ือเสียง
ในทางท่ีดีขึ้นได้ 
 7. กีฬาว่ายน้้าสามารถน้ามาประกอบเป็นวิชาชีพได้ ผู้มีความรู้ ความสามารถ ในการ 
ว่ายน้้าเป็นอย่างดี อาจท้าหน้าท่ีเป็นผู้สอน หรือผู้ให้ค้าแนะน้าในการว่ายน้้าให้แก่ประชาชนท่ัวไป 
ตามสระต่าง ๆ โดยอาจจะเป็นในลักษณะของงานพิเศษหรืองานประจ้า ซึ่งสามารถน้ารายได้มาสู่
ตนเองและครอบครัวได้อีกทางหนึ่ง 
 ท่าทางของการว่ายน้้า 
 ท่าทางของการว่ายน้้าในปัจจุบันที่นิยมกันมากมีอยู่ 4 ท่า และถือได้ว่าเป็นท่าว่ายน้้าสากล 
ซึ่งเป็นท่าว่ายน้้าท่ีไม่เพียงแต่นิยมฝึกหัดและว่ายกันเป็นประจ้าจนเป็นท่ีนิยมแล้วยังเป็นท่าท่ีได้รับ 
การบรรจุในการแข่งขันกีฬานานาชาติต่าง ๆ เช่น กีฬาซีเกมส์ เอเชียนเกมส์ หรือโอลิมปิกเกมส์ ได้แก่ 
 1. การว่ายน้้าท่าครอว์ล (Crawl Stroke) 
 การว่ายน้้าท่าครอว์ลอาจเรียกช่ืออย่างอื่นอีก คือ ท่าวัดวา โดยมีรายละเอียดการปฏิบัติ 
ดังนี้  
  1.1 การจัดล้าตัว (Body position) อยู่ในลักษณะคว่้าตัวตรง เหยียดเอวออก ยืดอก
เล็กน้อย ลอยอยู่ระดับผิวน้้า 
  1.2 การลอยตัวที่ดีของการว่ายน้้าท่าครอว์ล 
   1.2.1 ลอยตัว คว่้าหน้า จัดล้าตัวให้เหยียดราบขนานกับผิวน้้า 
   1.2.2 ต้ังแต่ระดับตีนผมจนถึงศีรษะอยู่พ้นระดับผิวน้้า 
   1.2.3 ล้าตัวเหยียดออกยืดไหล่หลังแบนราบ แอ่นเอวเล็กน้อย เพื่อยกสะโพกให้
สูงขึ้น 
  1.3 การใช้ขา (Leg action) 
  การเตะเท้า นิยมเตะเท้าแบบสลับข้ึน-ลง  ทีละข้างในแนวดิ่งท่ีเรียกว่าการเตะ 
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สลับเท้า (Flutter Kick) โดยขาข้างหนึ่งเตะขึ้น ข้างบน  อีกข้างหนึ่งเตะลงข้างล่าง สลับไปมา
ตลอดเวลาขาเตะขึ้น ให้งุ้มปลายเท้าเหยียดขึ้น ไปข้างหลัง  ฝุาเท้าขนานหรือเกือบขนานกับผิวน้้า 
ออกแรงเตะจากช่วงตะโพก  โดยพยายามให้สะโพกอยู่กับท่ีการเตะเท้าขึ้น ข้างบนในลักษณะเข่าตรง 
เมื่อเตะเท้าขึ้น สูงถึงระดับผิวน้้าให้เตะลงข้างล่างในลักษณะท่ีงอเข่าเพียงเล็กน้อย ออกแรงกดจาก
ตะโพก สลัดปลายเท้าและเหยียดเข่าออกในช่วงสุดท้ายจนขาเหยียดตรง การใช้เท้าให้ด้าเนินการแบบ
เดียวกันแต่จะอยู่ในลักษณะตรงกันข้ามเสมอ 
  1.4 การใช้แขน (Arm action) 
  การใช้แขนอยู่ในลักษณะท่ีเคล่ือนไหวสลับกัน ไป-มา ทีละข้าง แบ่งการเคล่ือนไหว
ออกเป็น 3 ระยะ คือ 
  ระยะท่ี 1 การตวัดมือ (Catch up phase) เริ่มจากใช้มือข้างหนึ่ง จ้วงลงในน้้า  
เริ่มตวัดมือจับน้้า ข้อศอกเหยียดตรงแต่ไม่เกร็งข้อศอกอยู่สูง หัวแม่มือชีต้่า ลงข้างล่าง ฝุามือออกข้าง
นอกเล็กน้อย แขนเหยียดตรงออกข้างหน้ากดฝุามือต้่า ลงจากระดับผิวน้้าประมาณ 5 – 6 นิ้ว 
  ระยะท่ี 2 การวาดมือ (Sweep phase) การใช้แรงแขนดึงน้้า เป็นลักษณะตัว (S)  
ช่วยให้มีการยกล้าตัวขึ้น ข้างบนเพิ่ม แรงดันท่ีผ่านมาในน้้า เมื่อผ่านระยะท่ี 1 (Catch up phase) 
มาแล้ว ให้กวาดมือออกข้างนอกล้าตัวเล็กน้อยแขนเหยียดยืดออกไปข้างหน้าให้มาก กดไหล่ลงต้่า
เล็กน้อย แล้วจึงกวาดมือเข้ามาใต้ล้าตัว 
  ระยะท่ี 3 การน้ามือกลับมาวางท่ีเดิม (Recovery phase) เมื่อผลักมือไปข้างหลังจน
แขนเหยียดตรงแล้ว ให้ยกแขนขึ้น จากน้้า โดยน้าด้วยหัวไหล่ บิดตะแคงขึ้น ข้างบนเล็กน้อย งอศอก
ให้ข้อศอกสูงขึ้นกว่าข้อมือ วาดแขนออกไปข้างนอกน้ากลับมาวางในต้าแหน่งเดิม ปลายนิ้ว สัมผัสน้้า 
ก่อน ในจังหวะท่ีไม่เกรง็แขนและข้อมือ 
  1.5 การหายใจ (Breathing) การหายใจให้ตะแคงหน้าด้านข้าง หายใจเข้า-ออก  
ให้สัมพันธ์ไปกับจังหวะการใช้แขน การหายใจออกให้กระท้าเมื่อแขนกวาดน้้า ในระยะท่ี 2 การกวาด
มือ (Sweep phase) และอีกแขนหนึ่งอยู่ในระยะท่ี1 การตวัดมือ (Catch up phase) โดยวิธีการ
หมุนศีรษะขึ้น ด้านข้างการหายใจเข้า กระท้าอย่างรวดเร็วเมื่อเริ่มผลักมือในช่วงสุดท้ายของระยะท่ี 2 
การกวาดมือ (Sweep phase) แล้วปิดลงในต้าแหน่งเดิม พร้อมการเหวี่ยงแขนกลับมาวางในต้าแหน่ง
เดิม 
  1.6 ความสัมพันธ์ของท่าว่ายน้้า (Timing co-ordination) การว่ายน้้า ท่าครอว์ลนิยม
เตะเท้า 6 ครั้ง ต่อการใช้แขน 2 ครั้ง นักกีฬาจะเตะเท้าเต็มท่ีการใช้แขนจะจ้วงทีละข้างจะสัมพันธ์กับ
การเตะเท้าโดยง่าย ไม่จ้าเป็นต้องฝึกทีละขัน ๆเหมือนกับการว่ายน้า ท่ากบหรือท่าผีเส้ือ แต่อย่างไรก็
ดีการฝึกการใช้แขนและการหายใจให้สัมพันธ์กันโดยไม่ผิดจังหวะ 
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  1.7 ข้อควรค้านึงในการว่ายน้้าท่าครอว์ล 
   1.7.1 มีการกล้ิงตัวไปตามจังหวะการใช้แขน และระวังอย่าให้มีมากจนเกินไป 
   1.7.2 การใช้แขนในช่วงสุดท้ายของระยะท่ี 2 การกวาดมือ (Sweep phase)  
โดยการดันฝุามือออกไปข้างหลังนั้น จะต้องเหยียดแขนออกให้สมบูรณ์ ระวังการยกแขนขึ้น จากน้้า 
เร็วเกินไป 
   1.7.3 ระวังการน้าแขนกลับมาวางท่ีเดิม (Recovery) ด้วยการใช้ข้อศอกน้าข้อมือ 
   1.7.4 การเตะเท้าต้องกระท้าอย่างราบเรียบต่อเนื่องได้จังหวะกนัดี อย่าเตะเท้า
อย่างสับสนวุ่นวายไม่เป็นจังหวะ  
 2. ท่าว่ายน้้าแบบกรรเชียง (Back Stroke) 
 วาสนา คุณาอภิสิทธิ์ (2529: 63-80) กล่าวว่า การว่ายน้้าท่ากรรเชียง (Back stroke) 
คุณสมบัติท่ีส้าคัญของการว่ายน้้าท่ากรรเชียงได้ดีและท่ีส้าคัญ คือ ต้องเป็นผู้ท่ีมีร่างกายแข็งแรง  
การว่ายน้้า ท่ากรรเชียง เป็นท่านอนหงายราบกับระดับน้้า ส่วนประกอบส้าคัญของการว่ายน้้า คือ 
การหายใจ การเตะขา การใช้แขน ต้องมีการเคล่ือนไหวอย่างต่อเนื่อง จึงจะสามารถรักษาต้าแหน่ง
ของศีรษะ และล้าตัวให้ตรงตลอดเวลา ซึ่งเป็นคุณสมบัติท่ีส้าคัญของผู้ท่ีจะว่ายน้้า ท่ากรรเชียงได้ดี 
ต้องเป็นผู้ท่ีมีร่างกายแข็งแรง ส้าหรับผู้ท่ีจะว่ายน้้าท่ากรรเชียงได้ดีนั้น จะต้องปฏิบัติตามข้ันตอน
ต่อไปนี้  
  2.1 ต้าแหน่งของร่างกาย (Body position) ลักษณะของร่างกายในการทรงตัวท่า
กรรเชียง คือ การรักษาความสมดุลของการลอยตัวนอนราบ ปลายเท้าท้ามุมกับระดับผิวน้้าประมาณ 
15 องศา ยกสะโพกสูง หน้ามองตรงขึ้นข้างบนเยื้องไปยังปลายเท้าเล็กน้อย คางชิดหน้าอก ใบหูอยู่ใน
ระดับเดียวกับผิวน้้ายกศีรษะขึ้น เล็กน้อยการเตะขากระทุ่มน้้า จะต้องกระท้าให้ต่อเนื่องติดต่อกันไป
ตลอดเวลา การเหวี่ยงแขนดึงพุ้ยน้้า จะต้องท้าให้สัมพันธ์กันระหว่างแขนและขา สามารถพุ้ยน้้า  
ให้เกิดแรงขับเคล่ือนไปข้างหน้าด้วยความเร็ว การรักษาต้าแหน่งของการทรงตัว อย่าให้สะโพกแกว่ง 
ไปมา และอยู่ใต้ผิวน้้า ขากระทุ่มน้้า ด้วยหลังเท้า จะได้ไม่เสียความสมดุลของการทรงตัว 
  2.2 การใช้ขา (Leg action) การใช้ขากระทุ่มน้้า เทคนิคในการใช้ขา คือ การใช้หลัง
เท้าเตะขึ้น ปลายเท้าและนิ้ว เท้าบิดเหยียดชีเข้าหากันเล็กน้อย ขาชิดออกแรงเตะขากระทุ่มน้้า  
จากสะโพกให้เตะสลับข้ึน ลงเข่างอเล็กน้อย และไม่โผล่พ้นผิวน้้า ขาต้่ากว่าระดับผิวน้้า ประมาณ  
37-45 เซนติเมตร หรือประมาณ 15 องศา การเตะขากระทุ่มน้้า จะต้องกระท้าให้ต่อเนื่องไม่
หยุดชะงักเท้าเหยียดตรง  เข่า และข้อเท้าเตะน้้า ปล่อยตามสบายไม่เกร็ง ให้เป็นธรรมชาติมากท่ีสุด 
ล้าตัวไม่งอแต่จะเอียงไปตามจังหวะเล็กน้อยความสัมพันธ์ของการใช้ขา แขน และการหายใจ  
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จะกระท้าในอัตราส่วนการเตะขากระทุ่มน้้า 6 ครั้ง (ซ้าย 3 ครั้ง ขวา 3 ครั้ง) และการใช้แขนดึงพุ้ยน้้า 
2 ครั้ง (ซ้าย - ขวา) แรงขับเคล่ือนจะช้าหรือเร็วขึ้น อยู่กับการออกแรงเตะขากระทุ่มน้้า และท้าได้
ถูกต้อง 
  2.3 การใช้แขน (Arm action) การว่ายน้้า ท่ากรรเชียง การเคล่ือนไหวแขนจะต้อง
กระท้าให้ต่อเนื่องสัมพันธ์กันระหว่างแขนขวาและแขนซ้าย และการเตะขากระทุ่มน้้า โดยไม่
หยุดชะงัก ซึ่งมีข้ันตอนและรายละเอียดดังนี้  
   2.3.1 การพุ่งมือและแขนลงน้้า คือ ยกไหล่และแขนขึ้น ข้าง ๆ ให้พ้นน้้า ก่อนพุ่ง
มือและแขนลงน้้าให้นิ้ว มือชิดติดกัน เริ่มจากแขนขวาก่อน โดยเริ่มจากฝุามือหันออกด้านนอกนิ้วชิด 
เหยียดแขน ข้อศอกกางเล็กน้อย ปล่อยตามสบายให้เป็นธรรมชาติไม่เกร็งนิ้วก้อยลงน้้า ก่อนเหยียด
ข้อมือไปข้างหลังพุ่งลงเหนือศีรษะ ไม่เลยเส้นกลางตัว 
   2.3.2 การเหยียดแขนและการวาดแขน มือดึงพุ้ยน้้า หักข้อศอกเล็กน้อย วาดมือ
ดึงพุ้ยน้้าให้แรง มือและแขนอยู่ในระดับเดียวกับล้าตัว ให้ลงลึกประมาณ 15-20 เซนติเมตร เริ่มต้ังแต่
ยกขึ้นเหยียดแขนพุ่งลง และวาดแขนมอืดึงพุ้ยน้้า เข้าหาล้าตัว เคล่ือนไหวในลักษณะเหมือนตัว S กด
มือลงวาดดันไปข้างหลังล้าตัว 
   2.3.3 มือพุ้ยน้้า ไปหาปลายเท้าอย่างแรง มือชิดต้นขา แล้วยกแขน ไหล่ชิดหู  
ขึ้นสู่ผิวน้้า ในลักษณะหมุนแขนและข้อมือ แขนเหยียดตรงปล่อยตามสบายไม่เกร็ง 
   2.3.4 การกลับเข้าสู่ท่าเดิม การเคล่ือนไหวมือและแขนกลับสู่จังหวะเดิมนั้น 
แขนขวาและแขนซ้ายจะต้องท้างานประสานสัมพันธ์กันอย่างต่อเนื่อง โดยไม่หยุดชะงัก เมื่อยก
แขนขวาและไหล่ขึ้นเหนือน้้า แขนซ้ายจะต้องดึงแขนและมือพุ้ยน้้า เข้าหาล้าตัว เมื่อแขนขวาพุ่งมือ 
และแขนลงน้้าแขนซ้ายดันพุ้ยน้้าไปหาปลายเท้าอย่างแรง เมื่อแขนขวาและมือดึงพุ้ยน้้า เข้าหาล้าตัว 
แขนซ้ายและไหล่ยกขึ้นเหนือน้้า พุ่งมือและแขนลงน้้า แขนขวาดันพุ้ยน้้า ไปหาปลายเท้าอย่างแรง 
แขนซ้ายก็จะดึงพุ้ยน้้าเข้าหาล้าตัว จังหวะการเคล่ือนไหวของแขนจะเป็นเช่นนี้สลับกันไป ระหว่าง
แขนซ้ายและแขนขวาจนกว่าจะกลับมาสู่ท่าเริ่มต้นใหม่ 
  2.4 การหายใจ (Breathing) การหายใจในการว่ายน้้า ท่ากรรเชียง ผู้ว่ายน้้า สามารถ
หายใจแบบธรรมดาเพราะเป็นท่าว่ายน้้าท่ีนอนหงาย ผู้ว่ายสามารถรักษาความสมดุลของการทรงตัว
ได้ดีกว่า แต่ส่ิงส้าคัญผู้ว่ายน้้าจะต้องฝึกหายใจให้เป็นจังหวะและถูกวิธี คือ หายใจเข้าขณะท่ีแขนข้าง
ใดข้างหนึ่งยกขึ้น และกลับเข้าสู่ท่าเริ่มต้นพร้อมกับเอียงศีรษะตามองเคล่ือนไหวไปตามจังหวะแขน  
แต่อย่าให้ศีรษะแกว่งไปมาจะท้าให้เสียความสมดุลในการทรงตัว 
  2.5 จังหวะความสัมพันธ์ (Timing co-ordination) ในการว่ายน้้าท่ากรรเชียง จังหวะ
ของการเตะขากระทุ่มน้้า การลอยตัว การเคล่ือนไหวแขน และการหายใจ จะต้องท้างานให้ประสาน
สัมพันธ์และสมดุลกัน ต้องเตะขากระทุ่มน้้าแรง รวดเร็วล้าตัวเหยียดตรง นอนราบขนานอยู่ในระดับ
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เดียวกับผิวน้้า จังหวะในการเคล่ือนไหว แขน ขา ล้าตัวการหายใจ และการลอยตัวจะต้องท้างานให้
ประสานสัมพันธ์กันอย่างถูกต้องเหมาะสม และต่อเนื่องจะท้าให้การว่ายน้้า ดูสวยงาม จังหวะ
สม่้าเสมอไม่หยุดชะงัก ซึ่งมีเทคนิคและขั้นตอนการฝึกเพื่อให้จังหวะการท้างานสัมพันธ์กันในการ 
ว่ายน้้าท่ากรรเชียง 
  2.6 ข้อผิดพลาดท่ีพบในการว่ายน้้าท่ากรรเชียง (Common mistakes) การว่ายน้้า  
ท่ากรรเชียง ผู้ว่ายน้้าหรือผู้ท่ีเริ่มฝึกหัดว่ายใหม่ ๆ มักจะมีข้อผิดพลาดบ่อย ๆ ในการฝึกหัดอาจจะ
เกิดขึ้นได้ ดังนี้  
   2.6.1 การลอยตัว ผู้ว่ายมักจะยกศีรษะสูงเกินไป ท้าให้ขาด่ิงจมลึกลงไปใต้น้้า  
มากเกินไป ศีรษะเอียงไปทางซ้ายและขวามากเกินไป ท้าให้ผู้ว่ายน้้าจะต้องออกแรงเตะขากระทุ่มด้วย 
ความแรง ฉะนั้นจะต้องรกัษาความสมดุลของการลอยตัวให้ถูกต้อง คือ ต้องให้ศีรษะจมลงในน้้า  
แค่ใบหูหน้ามองตรงไปทางปลายเท้า คางชิดหน้าอก ไม่เกร็งคอปล่อยตามธรรมชาติ สามารถเอียง
ศีรษะมองไปทางซ้ายทางขวาได้อย่างสะดวก และผู้ว่ายมักเงยหน้ามองไปเหนือศีรษะมากเกินไป 
จะท้าให้ศีรษะจม ขาโผล่ขึ้นมา 
   2.6.2 การใช้แขน ข้อผิดพลาดท่ีผู้ว่ายท้าผิด คือ การพุ่งมือและแขนลงน้้าไม่ถูกวิธี 
ดังนี้  
    2.6.2.1 การพุ่งมือและแขนลงน้้า ไม่ถึงเส้นแบ่งกลางล้าตัว ไม่เหยียดแขน
เหนือศีรษะ ห่างเส้นกลางตัวประมาณ 45 องศา แขนเกร็งไม่เป็นตามธรรมชาติ แขนไม่ชิดหู ข้อมือ 
ไม่เหยียดไปเหนือศีรษะ และงอชิดเข้าหาล้าตัว การดึงมือและแขนพุ้ยน้้าไม่ดี 
    2.6.2.2 การพุ่งมือและแขนเลยเส้นแบ่งกลางตัว ท้าให้เสียการทรงตัวในการ
ดึงมือพุ้ยน้้า เอียง และแกว่งไปมา 
    2.6.2.3 การพุ่งมือและแขนใช้หลังมือลงน้้าก่อนวิธท่ีีถูก คือ เหยียดข้อมือให้
นิ้วก้อยลงก่อนนิ้วอื่น ฝุามือหันออกด้านนอก 
    2.6.2.4 การใช้มือและแขนพุ้ยน้้าลงลึกเกินไป คือ ต้่ากว่าระดับล้าตัวแล้วดัน
ฝุามือพุ้ยน้้า ผลักดันกดน้้า ไปยังปลายเท้า 
   2.6.3 การใช้ขา ข้อผิดพลาดท่ีเกิดขึ้น มีดังนี้  
    2.6.3.1 การเตะขากระทุ่มน้้าไม่ต่อเนื่อง และขาดความสัมพันธ์ไม่ออกแรง
กระทุ่มน้้า ปลายเท้าไม่เหยียดและไม่บิดเข้าหากัน ขณะยกแขนขึ้นท้าให้ตัวจม 
    2.6.3.2 เข่างอห้อยขาลงล่างไม่เหยียดตรง การเตะขากระทุ่มน้้า ออกแรง
เฉพาะขาตอนล่าง ไม่ออกแรงกระทุ่มน้้า จากสะโพก และกระทุ่มน้้า ด้วยหลังเท้าสลับข้ึน-ลง 
    2.6.3.3 เข่างอยกขึ้น สูงเหนือน้้า และหมุนขา ท้าให้ไม่มีก้าลังเตะขากระทุ่ม
น้้า ซึ้งจะต้องออกแรงส่งจากสะโพก 
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    2.6.3.4 ขาเหยียดตรงและเกร็ง ไม่เป็นธรรมชาติ การเตะขากระทุ่มน้้า  
ใช้วิธีเกร็งขาและส่ันไม่มีแรงขับเคล่ือน จึงท้าให้จมน้้า 
   2.6.4 การหายใจ ข้อผิดพลาดท่ีผู้ฝึกว่ายน้้าจะต้องปรับปรุงแก้ไข คือ น้้าท่วม
ใบหน้าและเข้าจมูก เพราะต้าแหน่งระดับศีรษะ การใช้แขนและมือดึงพุ้ยน้้า ไม่ถูกวิธี จังหวะ
ความสัมพันธ์ในการหายใจไม่สม่้าเสมอ การแก้ไขผู้ว่ายน้้าจะต้องพยายามฝึกการหายใจเข้า 
และหายใจออกให้จังหวะสัมพันธ์กันอย่างสม่้าเสมอ ถ้าหากผู้ว่ายสามารถปฏิบัติได้ถูกต้องดีแล้วน้้า 
จะไม่เข้าจมูกและสะดวกต่อการหายใจด้วยเพื่อเป็นการปูองกันไม่ให้เกิดข้อผิดพลาดในการลอยตัว 
การใช้แขน การใช้ขา และการหายใจผู้สอนจะต้องพยายามคอยสังเกตดูแลผู้ว่ายน้้า อย่างใกล้ชิด 
โดยเฉพาะผู้ท่ีว่ายเป็นใหม่ ๆ เมื่อข้อผิดพลาดจะต้องเรียกมาเป็นรายบุคคล หรือเรียกรวมกันแล้ว
ผู้สอนก็บอกข้อผิดพลาดแก้ไขโดยอธิบายและสาธิตวิธีท่ีถูกต้องให้ผู้ว่ายดูเป็นตัวอย่างแล้วให้ทุกคน
น้าไปฝึกใหม่ 
 3. ท่าว่ายน้้าแบบกบ (Breast Stroke) 
 วาสนา คุณาอภิสิทธิ์ (2529: 71-76) กลาววา ทากบมีลักษณะเฉพาะท่ีโดดเดน  
สามารถสังเกตเห็นได 3 ลักษณะ คือ ลักษณะแรกเปนทาวายน้้าเพียงทาเดียวท่ีขามีความส้าคัญ 
ตอการเคล่ือนท่ีไปขางหนาเทากับแขน ลักษณะท่ีสอง เปนท่าวายน้้าเพียงทาเดียวที่แขนและขา  
เคล่ือนไหวอยู่ในน้้าตลอดเวลาและลักษณะสุดทาย เป็นท่าวายน้้าท่ีสามารถมองเห็นทัศนวิสัย 
เบ้ืองหนาไดชัดเจนในขณะวายน้้า 
 การวายทากบสามารถยกใบหนาและศีรษะไวเหนือผิวน้้าเพื่อมองดูวาก้าลังจะเคล่ือนท่ี  
ไปท่ีใดไดอยางงายดาย จึงเปนเหตุผลขอหนึ่งท่ีนิยมใช้ท่ากบเปนทาชวยชวีิตคนตกน้้า อีกท้ังยังเปน  
ขอดีทีท้าใหสุภาพสตรีนิยมวายทากบ เพราะสามารถว่ายน้้าไดโดยผมไมเปยก หนาไมเปยก 
โดยเฉพาะหลังจากการตกแตงมาใหม ๆ แตอยางไรก็ตาม เวลาฝกควรใหหนาเปยกน้้าจะดีกวา  
โดยอาศัยการฝกบอย ๆ ไมนานก็จะวายเปน ขั้นตอนตาง ๆ ของทากบ มีดังนี้  
  3.1 ลักษณะของล้าตัว กอนการฝกตองลอยตัวคว่้าแล้วเหยยีดล้าตัวออกใหตรง แขน
และมือเหยียดออกไป ขางหนาเหนือศีรษะ ขาและเทาเหยียดออกมาทางดานหลัง มือท้ังสองอยูต่าง
จากระดับผิวน้้าประมาณ 4-6นิ้ว เทาท้ังสองควรอยู่ต้่ากวามือเล็กนอย (ในลักษณะท่ีล้าตัวงอท้ามุม 
กับผิวน้้าเล็กนอย) และเมื่อกมหนาลงน้้าผิวน้้าควรอยูในระดับค้ิวสายตาจับอยูท่ีมือท้ังสอง และทาย
สุดศีรษะควรต้ังอยู่ในลักษณะท่ีคางเหยียดออกไปขางหนา  
  3.2 การเคล่ือนไหวแขน การพยุน้้าในทากบเริ่มต้ังแตการเหยียดแขนออกไปขางหนา 
ใหมืออยูต้่าจากระดับ ผิวน้้าลงมาประมาณ 4-6 นิ้ว ใชฝามือกดพุยน้้าออกดานขางใหลึกลงมาในน้้า
แล้ววาดเลยไปทางดานหลัง จนกระท้ังมืออยูตรงต้าแหนงดานนอกของขอศอก (โดยประมาณ) 
จากนั้นรวบมือท้ังสองขางเขามาดานในแลวรวบชิดกันไวใตคางใหคอนไปขางหนาเล็กนอย ตรงจุดนี้
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มือจะพุงตรงไป ขางหนาพรอม ๆ กัน จนกระท้ังแขนเหยียดตรงเข้าสูการเริ่มตนใหม การพุยน้้าหรือ
การเคล่ือนไหวมือในทากบนั้น เหมือนกับการเอามือ 2 ขาง วาดรูปหัวใจจาก หองบนมาหาหองลาง 
ลองพยายามวาดภาพหัวใจโดยใชปลายนิ้วกดออกไปดานขาง ลากลงต้่า และลากออกไปทางขางหลัง
แลวรวบมือเข้าหากัน 
  3.3 การเคล่ือนไหวเทา การเคล่ือนไหวเทาท่ากบจะแตกต่างจากทาอื่นคอนขางมาก  
ขณะเริ่มเตะเท้าขาท้ังสองตองเหยียดออกไปอยูใตน้้าลึกจากผิวน้้าประมาณ 6 นิ้ว โดยยกสนเทา
ต้ังขึ้นกอน ตอจากนั้นจึงกวาดเทาออกไปพรอม ๆ กันใหเหมือนรูปพัด หัวแมเทาบิดออกดานขาง  
งอเขา เขาไมชิด ความกวางระหวางเขาท้ังสองไมมากเกินไปกวาความกวางระหวางสนเทาท้ังสอง  
เตะเทาใหเปน วงกลมไปดานหลังพรอม ๆ กัน โดยใหรูสึกวาไดใชดานขางของเทาถีบน้้าออกไป  
ส่ิงส้าคัญท่ีตองจ้า คือ หลังจากเตะเทาพรอมกันแล้ว ตองชิดสนเทาเขาหากันเสมอ  
  3.4 การหายใจและการประสานสัมพันธ ตองควบคุมการหายใจในทากบไวใหเปน 
จังหวะสม่้าเสมอและสัมพันธกับแขนขา โดยฝกหายใจเขาตรงกลางจังหวะท่ีแขนและขาเคล่ือนไหว 
ในการวายแตละครั้ง ต้องพยายามหายใจเขาอยางรวดเร็ว ในขณะท่ีมือเคล่ือนท่ีมาไดครึ่งหนึ่งของ
ระยะการพยุน้้าท้ังหมด และจะท้าไปพรอมกันกับท่ีล้าตัวทอนบนโผลพน้จากน้้าขึ้นมา ขณะวาดมือ 
พุยน้้าเปนวงกลมอยใูต้ล้าตัว ศีรษะจะลดต้่าลงจนผิวน้้าอยใูนระดับค้ิวเพื่อใหล้าตัวเหยียดพุงไป 
ขางหนา ในจุดนี้ตองเปาลมออกจากปาก ตองแนใจเสมอวา การหายใจเปนไปอยางสม่้าเสมอ ตอเนื่อง 
ไมสะดุด และควบคุมได โดยไมเปนอุปสรรคตอการพุงตัวไปขางหนา ไมมีการหยุดการเคล่ือนไหวใน
ระหวางการหายใจ การทรงตัวในชวงสุดทายของการเหยียดตัวออกไปนั้น เปนชวงท่ีหยุดพักไดเล็ก 
นอย ซึ่งมีผลใหขาไดหยุดการเตะกวาดน้้า และเมื่อมือไมไดพุยน้้า ขาก็ตองเตะน้้าสลับกนัไปกับมือ
เสมอ จึงจะเรียกไดวาเปนท่าท่ีถูกตองสมบูรณ (วาสนา คุณาอภิสิทธิ์.  2529: 75) 
  3.5 การเคล่ือนไหวของขา บุญสง โกสะ (2544: 59-74) ได้กล่าวว่า การเคล่ือนไหว
ของขาท่ีมีประสิทธิภาพอาจจะสรุปไดตอไปนี้ จากทาท่ีขาท้ังสองขางเหยียดเต็มท่ี เขาจะงอเขามาจน
ขาทอนบนถูกดึงกลับมา (อยใูนชวงความกวางของสะโพก) เปนมุมประมาณ 140 องศากับล้าตัว  
เทาจะกระดกขึ้นแลวถีบ ออกไปขางนอกไปดานหลัง ลงขางลางแลวเขาขางในจนกระท้ังมาอยูคูกัน 
ในลักษณะงุมปลายเทา  
  การใชขาในการวายทากบนั้นสวนใหญนั้นจะเปนสวนท่ีท้าใหเกิดแรงผลักดันไป  
ขางหนาแมวาชวงการถีบลงขางลางจะมีสวนชวยท้าใหเกิดการเพรียวน้้าขึ้นดวย ซึ่งจะเกิดขึ้นในชวง 
ทายท่ีเปนการเตะเทาแบบปลาโลมาหลังจากถีบไปดานหลังแลว ระหวางท่ีถีบเทานี้ล้าตัวสวนบนจะ 
อยูในลักษณะเพรียวน้้าพรอม ๆ กับท่ีแขนทั้งสองขางก้าลังเหยียดออกไปขางหนา จากการท่ีรางกาย 
เพรียวน้้าในชวงนี้ท้าใหพลังท่ีไดจากการถีบเทากอใหเกิดการเคล่ือนท่ีไปขางหนาไดมากกวาพลัง  
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จากการใชแขน ขณะท่ีมีการใชแขนนั้นล้าตัวทอนบนที่ยกสูงขึ้นเรื่อย ๆ ท้าใหเกิดแรงตานทานเพิ่มข้ึน
และพลังจากการใชแขนจะตองมีมากพอท่ีจะเอาชนะแรงฉุดท่ีเกิดขึ้นและยังมีมากพอท่ีจะท้าใหเกิด
แรงผลักดันไปขางหนาดวย  
  ในการเตะแบบลงเสนและแบบรูปตัววี ขาท้ังสองขางจะถูกดึงกลับมายังล้าตัวทอนลาง  
แลวกระดกปลายเทาขึ้น การกระดกปลายเทานี้เมื่อท้าโดยนักวายน้้าท่ีมีความสามารถจะเปน 
การเคล่ือนไหวท่ีเร็วที่สุดในบรรดาการวายทาแขงขันทัง้ 4 ทา นักวายน้้าทากบท่ีมีความสามารถ 
จะมีขอเทาท่ีมีความออนตัวอยางมากและมี “เทาท่ีไว” เปนพิเศษ อยางไรก็ตามการกระดกปลาย  
เทาเปนส่ิงท่ีท้าใหเกิดปญหามากท่ีสุดในทานี้ ในชวงท่ีเริ่มฝกใหม ๆ จะตองมีการเนนใหนักวายน้้า  
ทุกคนเปดเทาท้ังสองออกในการถีบกลับ นักวายน้้าหลายคนอาจกระดกปลายเทาขางหนึ่งพรอมกับ  
งุมปลายเทาอีกขางหนึ่งก็ได  
  ในการเตะขานั้นเทาท้ังสองขางท้างานอยูตลอดเวลาในขณะท่ีถีบไปขางหลัง  
ออกขางนอก ลงขางลาง และเขาขางใน ผูท่ีเตะเทาไดดีจะสามารถประสานสัมพันธและสามารถจบ
การถีบเทาเขาขางในดวยการใหเทาท้ังสองขางมาซอนกัน สวนคนท่ีเตะเทาไดไมดีจะมีเสนทางเปนเสน  
โคงท่ีมีฐานเปนเสนตรง ชวงแรกของการเตะจะเปนวงกลมแลวขาท้ังสองขางจะบีบเขาหากันในชวง 
ถีบเขาขางในและเขายังคงงอเล็กนอย มิฉะนั้นขาท้ังสองขางจะเขามาชิดกันเร็วเกินไปท้าใหได 
แรงผลักดันไปขางหนานอยลง 
  การเตะแบบรูปตัววีท่ีเรียกวา การเตะแบบรูปตัววีก็เนื่องจากเปนการใชฝาเทาท่ีคลาย
รูปตัววีถีบออกไป ขางหลังโดยมีการสนับสนุนจากพื้นท่ีผลักน้้าของขาทอนลางนอยมาก เขาท้ังสอง 
ขางถูกดึงกลับมาก กวางกวาแนวสะโพกแลวถีบออกไปขางนอก ไปขางหลัง ลงขางลาง แลวเขาขาง
ในชวงการเคล่ือนท่ี กวางกวาแตจังหวะชากวาการเตะแบบสลัดแส เนื่องจากเขาถูกดึงออกไปขาง
นอกกวางกวาแนว สะโพก อยูในทิศทางของการเคล่ือนไหวจึงท้าใหมีโอกาสท่ีจะเกิดการบาดเจ็บ 
นอยลง  
  การเตะขาจะมีประสิทธิภาพจะตองมีเสนทางการเคล่ือนท่ีแบบกึ่งวงกลม เมื่อมีการ
อธิบายและสาธิตเทคนิคการเตะขาแบบลงแสแลวนักวายน้้าจะปรับเปล่ียนการเตะขาจากแบบรูปตัววี
มาเปนแบบลงแสไดโดยไมยาก 
  3.6 การเคล่ือนไหวของแขน จากทาท่ีแขนเหยียดอยูขางหนา มือท้ังสองขางงอเปนมุม
ประมาณ 30 องศา แขนท้ังสองเริ่มกวาดออกดานนอก ไปขางหลังและลงขางลาง โดยใหขอศอกสูง 
เมื่อจบการวาดมือ ออกดานนอกหลังจากนั้นวาดมือเขาขางในโดยมีการเปล่ียนมุมของมืออยาง 
ตอเนื่องเพื่อใหสามารถยึด (Fix) น้้าไวไดตลอดเวลา เมื่อใกลจะจบการวาดมือเขาขางในปลายนิ้ว
เกือบจะแตะกัน และฝามือ หันขึ้นขางบนเล็กนอย ในขณะท่ีเหยียดแขนออกไปขางหนานั้นจะบิดมือ
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ใหฝามือหันลงขางลางแลว หันออกขางนอกเมื่อเหยียดแขนเต็มท่ีเพื่อจับน้้า แขนจะเคล่ือนไหวอยาง
เร็วตลอดเวลา มีการใชแขนอยู 2 วิธีในการวายทานี้ คือ การใชแขนแบบแขนงอและแบบแขนตึง  
โดยท่ีแบบแขนงอจะใชกันในนักกีฬาวายน้้าและใชรวมกับการเตะขาแบบลงแส นักวายน้้าท่ัวไป 
มักใชแบบแขนดึง อัตราเร็วในการใชแขนแบบแขนตึงจะชากวาแบบงอจึงใชไดดีกับการเตะขาใน 
แบบรูปตัววี 
  สรุปการเนนเรื่องขอไดเปรียบของการปลอยใหตัวลอยไปขางหนาในระยะแรก ๆ  
เปนส่ิงส้าคัญเนื่องจากการปลอยใหตัวลอยไปขางหนาชวยท้าใหการใชแขนและการใชขามีชวง 
การเคล่ือนไหวท่ีกวางมากพอและชวยท้าใหนักวายน้้าเคล่ือนท่ีชาลงเพื่อท้าใหมีการประสานสัมพันธ 
ท่ีดีขึ้นในชวงวายอีกดวย  
  3.7 ชวงการ “จับน้้า” ในทากบจะมีความลึกนอย (ประมาณ 15 ซม.) อยางไรก็ตาม 
ถาการใชแขนมีการประสานสัมพันธกับการพล้ิวตัวในขณะท่ีเหยี่ยดตัวออก การ “จับน้้า” ก็อาจจะลึก
มากขึ้น หลังจากนั้นมือท้ังสองขางจะงอและ “ยึด” (Fix) อยกูับน้้า  
  3.8 ชวงการผลักดันตัวไปขางหนา มือท้ังสองขางเคล่ือนออกข้างนอก ลงขางลาง  
และไปขางหลัง โดยท่ีขอศอกคอย ๆ งอมากขึ้นเรื่อย ๆ จนเปนมุมประมาณ 90 องศา (ขอศอกสูง) 
เมื่อจบการวาดมือออกขางนอกแลว ปลายนิ้วมือจะขึ้นลงกนสระ หลังจากนั้นมือจะเริ่มบิดเพื่อวาดมือ
เขาขางใน ซึ่งจะเปล่ียนจากการหัน ฝามือออกเปนการหันเขา (ประมาณ 130-140 องศา) เปนการ
เคล่ือนไหวท่ีคลายกับการใชมือกวนน้้าในถัง ชวงนีเ้ปนชวงท่ีการ “ยึด” น้้าอาจจะสะดุดหรือหลุด
หายไปได  
  การวาดมือเขาขางในท่ีมีประสิทธิภาพจะเป็นสวนท่ีท้าใหเกิดแรงผลักดันตัวไป ขางหนา
มากท่ีสุด นักวายน้้าหลายคนมีปญหาในการจัดมุมของมือใหถูกตองส้าหรับการวาดมือ เขาขางใน 
และบดิมือเพียงประมาณ 90 องศาเทานั้นท้าใหสูญเสียการ “ยึด” น้้าและแรงผลักดันตัวไป ขางหนา  
การ “เปล่ียนมุม” จากการวาดมือออกเปนการวาดมือเขาจะตองไดรับกรพินิจพิเคราะหจากโคช 
อยางตอเนื่อง มุมของมือจะเปล่ียนไปเรื่อย ๆ จากท่ีช้ีลงขางลางในชวงขอศอกสูงจนกระท้ังนิ้วมือ  
20 มาใกลกันในช่วงสุดทายของการวาดมือเขาขางใน ในขณะนี้จะหันฝามือขึ้นขางบน และยังคง
เปล่ียนไปขณะท่ีเหยียดแขนไปขางหนา โดยบิดไปจนกระท่ังฝามือหันออกขางนอกเมื่อเหยียดแขน 
ออกเต็มท่ีประเด็นการสอนท่ีไดผลประเด็นหนึ่งคือใหผูเรียน “เปดหนังสือแลวปดหนังสือ” ซึ่งจะท้าให
ไดมุมท่ีถูกตองของมือเมื่อเสร็จการวาดมือเขาขางในและเตรียมท่ีจะเหยียดแขน  
  การใชแขนแบบแขนเหยียดจะมีการวาดมือออกขางนอกท่ีนาน ปญหาท่ีส้าคัญ คือ 
นักวายน้้ามักจะสูญเสียหรือมกีาร “ยึด” น้้าไดนอยลงขณะท่ีบิดมือเขาเพื่อวาดมือเขาขางในขณะนี้  
ขอศอกจะตองงอเพื่อดึงมือเขาขางใน ถาจะใหคงมีประสิทธิภาพอยูมุมของมือจะตองเปนไปตาม 
เทคนิคการวาดมือเขาในการใชแขนแบบแขนงอ  
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  มีขอผิดพลาดหลายประการท่ีพบไดมากในการใชแขนท้ังสองแบบ แตมี 2 ประการ  
ท่ีควรสนใจส้าหรับนักกีฬาว่ายน้้า คือ  
   3.8.1 การสูญเสียการ “ยึด” น้้าเมือมีการ “เปล่ียนมุม”  
   3.8.2. ขอศอกลดต้่าลงเมื่อมีการวาดมือเขาขางใน  
  “ขอศอกลดต้่าลง” ท้าใหความสามารถในการสรางพลังของกลามเนื้อล้าตัวสวนบนลด 
นอยลงดังนั้นความเร็วก็จะลดนอยลง นักวายน้้าจ้านวนมากใชการวาดมือออกจนผานแนวไหลไปจน
จบท่ีแนวสะโพก ซึ่งกรณีเชนนี้จะไมมีการวาดมือเขาขางในและจะมีชวงเวลาท่ีมีแรงตานทานโดยไมมี
แรงผลักดันตัวไปขางหนาเกิดขึ้นในขณะท่ีมีการดึงมือไปขางหนา 
  3.9 ล้าดับขั้นตอนในการวายทากบ บุญสง โกสะ (2544: 68-69) ได้กลาวถึงล้าดับ
ขั้นตอนการว่ายน้้าทากบ  
   3.9.1 ขณะท่ีเทาเขามาชิดกันแขนท้ังสองขางเหยียดเต็มท่ี โดยท่ีมืออยใูนทาท่ี 
“จับน้้า”  
   3.9.2 มือท้ังสองขางเริ่มงอเพื่อท่ีจะสามารถ “ยึด” น้้าไดแตแรก  
   3.9.3 ยังคงมีการวาดมือออกดานนอกจนกระท้ังกวางกวาไหล  
   3.9.4 หลังจากวนเปนวงแลวมือท้ังสองขางเริ่มวาดเขาขางใน ล้าตัวเริ่มยกขึ้น 
เพื่อการหายใจและเพื่อท่ีจะท้าใหกลามเนื้อของล้าตัวสวนบนช่วยในการดึงแขนไดแรงขึ้น  
   3.9.5 ขณะท่ีนิ้วมือเกือบจะสัมผัสกันเทาท้ังสองขางถูกดึงเขาสะโพก  
   3.9.6 ในชวงการใชแขนขณะนี้จะเปนการหายใจเขาอยางแรง  
   3.9.7 ทาทางของขาแสดงใหเห็นการเตะขาแบบสลดแสท่ีมีประสิทธิภาพ เทาท้ัง
สองอยใูน ลักษณะกระดกปลายเทา เขาท้ังสองขางเคล่ือนออกขางนอก (ดวยอิทธิพลของกล้ามเนื้อ 
abductors) รางกายถูกผลักดันไปขางหนาโดยเทาและขาทอนลางท่ี “ยึด” (Fix) น้้าและถีบไปขาง
หลัง  
   3.9.8 ขาท้ังสองขา้งอยูในลักษณะท่ีกวางมากท่ีสุดของการถีบไปขางหลัง  
พรอมกับท่ีแขนท้ังสองเหยียดออกไปข้างหน้า และศีรษะลดลงอยางรวดเร็ว  
   3.9.9 มือ/แขน และศีรษะเคล่ือนไหวอยางสอดรับจังหวะกันโดยมีเสนทาง
เคล่ือนท่ีเปนเกลียว ลงขางลางแลวขึ้นขางบนเพื่อเหยียดออกไปขางหนา กอใหเกิดการพล้ิวตัว 
ในช่วงนี ้ 
    3.9.10 เทาท้ังสองถกูถีบออกไปขางหลังและลงขางลางเทาและขาทอนลางยังคง 
“ยึด” (Fix) น้้าอย ู 
   3.9.11 เทาท้ังสองขา้งงุมปลายเทาและเขามาชิดกัน “ประกบ” กันและกันไว  
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   3.9.12 แขนท้ังสองขางเหยียดเต็มท่ีโดยท่ีมือหันออกพรอมท่ีจะงอเพื่อวาดมือออก 
ศีรษะซุกอยรูะหวางตนแขนและล้าตัวเพรียวน้้าอยใูนทาท่ีดีท่ีสุดส้าหรับการเคล่ือนไปขางหนาดวย 
ความเร็วจากการเตะ (ถีบ) ขา 
  3.10 การหายใจ บุญสง โกสะ (2544: 69-70) ได้กลาวถึง การหายใจของการว่าย
น้้าท่ากบไมมีปญหาอะไรเกี่ยวกับการหายใจเวนแต่ว่าศีรษะ ถูกยกขึ้นในขณะท่ีเปนช่วงการผลักดันตัว
ไปข้างหนาจากการเตะ (ถีบ) ขา การหายใจออกเกิด ตลอดชวงท่ีอยูใตน้้า โดยเริ่มกอนท่ีศีรษะจะ
จมน้้าในน้้า การหายใจเขาเกิดในขณะท่ีศีรษะถูกยกขึ้น มาในทาล้าตัวยกสูง เมื่อมีการเคล่ือนไหวท่ี
ท้าใหไดงานในการฝกดวยน้้าหนักการหายใจเขาอยางแรงเปนส่ิงท่ีส้าคัญมาก เนื่องจากจะชวยให 
กลามเนื้อระหวางซี่โครงและกระบังลมท่ีชวยในการหายใจได้รับออกซิเจน และชวยควบคุมใหการไหล
ของเลือดขึ้นสูขางบนไดดวย หนาท่ีเชนนี้ก็สามารถน้ามาใชในการวายทากบเพื่อชวยใหก้ลามเนื้อของ
ล้าตัวท่อนบนชวยควบคุมแขนท้ังสองขางเพื่อกอใหเกิด แรงผลักดันตัวไปข้างหนา ถาศีรษะเคล่ือนท่ี
ไปจากต้าแหนงท่ีท้าใหมีแรงตานทานนอยก็จะตอง เคล่ือนกลับมาท่ีเดิม นักกีฬาวายน้้าทากบท่ีมี
ความสามารถสูงไมเพียงแตจะ “ซุก” ศีรษะไวระหว่าง ตนแขนเทานั้นแต่ยัง “หนีบ” ไหลเขามาดวย 
(จนเกือบจะติดหู) ทานี้เปนทาท่ีท้าใหมีแรงตานทานนอยท่ีสุด 
  3.11 ชวงจังหวะและการประสานสัมพันธ บุญสง โกสะ (2544: 71-72) ได้กลาวว่า 
การเคล่ือนไหวทุกอยางเกิดขึ้นไปตามล้าดับท่ีเปนเหตุเปนผลกัน คือ ดึง-หายใจ-เตะขาส้าหรับ
นักกีฬาวายน้้า และ ดึง-หายใจ-เตะขา-และ ปลอยตัวเล่ือนไป ส้าหรับนักวายน้้าท่ัวไปอาจกล่าวไดวา 
ไมมีอะไรที่งายไปกวานี้แลว แตอยางไรก็ ตามท้ัง ๆ ท่ีดูว่างาย การประสานสัมพันธในการวายน้้า  
ก็เปนเรื่องท่ียุงยากพอสมควรและมีผลกระทบแมแตกับนักวายน้้าท่ีดีท่ีสุด ความเร็วและประสิทธิภาพ
ในการวายทานี้เกี่ยวพันกับชวง จังหวะของการใชแขนและการใชขา โดยการเคล่ือนไหวอยางหนึ่ง 
ควรจะเสร็จส้ินกอนท่ีการเคล่ือนไหวอีกอยางหนึ่งจะเริ่ม “สงผล” และไมหางกันนักถาการเคล่ือนไหว
หนึ่งล้้าเวลาการเคล่ือนไหวอื่นอยางหนึ่งก็จะท้าใหไมเกิดแรงผลักดันไปขางหนาเทาท่ีควรและ
ผลกระทบต่อความเร็วทีจ่ะไดรับ ถาการประสานสัมพันธแยมาก คือนักวายน้้าท่ีดึงแขนและเตะขา 
ในเวลาเดียวกัน การขาดโมเมนตัมท่ีมีทิศทางไปขางหนาก็จะเปนผลใหล้าตัวจมลึกลงไป  
  คนเราสามารถเคล่ือนท่ีไปในน้้าไดเร็วที่สุด (ทาว่ายวัดวา) คือ ประมาณ 5 ไมลตอ 
ช่ัวโมง (8 กิโลเมตรตอช่ัวโมง) แตในการวายทากบความเร็วจะนอยกวาดังนี้ ชวงจังหวะเวลาจึงเปน 
ส่ิงท่ีจ้าเปนจะตองแมนย้ามาก การสะดุดจะท้าใหสูญเสียความเร็วในการเคล่ือนไปขางหนาในตาราง
การฝกส้าหรับนักกีฬาวายน้้าทากบบางครั้งก็จะมีการฝกวายเต็มทาเกินระยะ (400 เมตร 600 เมตร 
หรือ 800 เมตร) ดวย อยางไรก็ตามการท่ีจะฝกให้ครบระยะหรือครบเซทท่ีก้าหนดไวนักกีฬา 
จะตองใชทาท่ีรางกายเพรียวน้้ามากขึ้นแลทาท่ีล้าตัวต้่านี้อาจจะมีผลเสียในดานการประสานสัมพันธ
ในท่าวายไดเมือ่ตองกลับไปใชทาท่ีล้าตัวสูงอีกครั้งหนึ่ง ดวยเหตุนี้การฝกวายเต็มทาเกนิระยะควร 
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จะไดรับการพิจารณาและเผาดูอยางระมัดระวัง  
  ชวงจังหวะในการวายทากบจะเกี่ยวของกับการจบการเตะขา (ปลายเทางุมหรือเทา 
ท้ังสองมาอยูชิดกัน) และต้าแหนงของแขนในการวาดมือ ขณะท่ีเทามาอยูชิดกันนั้นมือท้ังสองขาง 
ควรจะเริ่มเคล่ือนจากการ “จับน้้า” ถาการจัดชวงจังหวะไมดีก็จะเกิดการแยกกันระหวางการใชแขน
และการใชขาและเปนชวง “ลอยตามน้้า” เมื่อมีการประสานสัมพันธท่ีดีขึ้นแลวจึงใชการฝกท่ีคอย ๆ  
เพิ่มข้ึนท้ังดานระยะทาง และความเร็วของชวงวาย โดยมีการก้าหนด “เวลาเปาหมาย” เอาไว 
 4. ท่าว่ายน้้าแบบผีเส้ือ (Butterfly Stroke) 
 บุญสง โกสะ (2544: 84-96) ไดกลาวไววา ทาทางของล้าตัวที่มีประสิทธิภาพอาจจะสรุปได
ดังนี ้ 
 ทาทางของล้าตัวจะสอดรับกับจังหวะการเคล่ือนไหวของแขนและขาโดยตลอดชวงการวาย 
ต้าแหนงของสะโพกในตอนกลางชวงของการโยกพริ้วตัวจะเปนตัวก้าหนดวารางกายจะเพรียวน้้ามาก
เพียงใด สวนกลางของนักวายน้้าจะอยูเหนือระดับน้้าโดยท่ัวไปอยูชวงท่ีขามีการเคล่ือนไหวลง ในชวง
ผลักน้้าและดึงแขนกลับนั้นสะโพกจะจมลงไปใตผิวน้้าเล็กนอย การเคล่ือนไหวของศีรษะ แขนและขา
จะเปนไปอยางตอเนื่อง โดยการเคล่ือนไหวของแขนและขาจะเกิดขึ้นพรอมกันโดยตลอด  
 ทาทางของล้าตัวจะเปล่ียนแปลงไปเรื่อย ๆ ตลอดชวงการวาย แตในช่วงท่ีมีการผลักดันตัว 
ไปขางหนานั้นล้าตัวจะต้องเพรียวน้้า และการเพรยีวน้้าได้มากนอยเพียงใดขึ้นอยูกับต้าแหนงของ 
สะโพก ซึ่งยังเปนตัวก้าหนดประสิทธิภาพของการโยกพริ้วตวัด้วย การทีจ่ะโยกพริ้วตวัได้อยางมี 
ประสิทธิภาพนั้น การเคล่ือนไหวของศีรษะ แขน และขา จะตองเป็นไปอย่างตอเนื่องและการ
เคล่ือนไหวของแขนและขาจะตองสอดรับจังหวะกันอยางลงตัวพอดี การโยกพริ้วตัวเป็นนส่ิงท่ีตอง 
ค้านึงถึงอยางมากในการวายทานี้ และปจจัยส้าคัญท่ีจะท้าใหมีการโยกพริ้วตัวได้อย่างมีประสิทธิภาพ 
หรือไม มีดังตอไปนี้  
  1. การเคล่ือนไหวของศีรษะ: คางชิดหนาอก  
  2. การเคล่ือนไหวของแขน โดยเฉพาะการจวงน้้าและการเริ่มเขาสูชวง “การจับน้้า”  
  3. การเคล่ือนไหวของขา ซึ่งถาเกิดมาจากบริเวณสะโพกก็จะชวยใหสะโพกยกตัวขึน้
และยังชวยใหมีการผลักดันตัวไปข้างหนาดวย การโยกพริ้วตัวของล้าตัวในชวงขึน้หรือลงจะตองมี 
การควบคุมอยางมีประสิทธิภาพ การที่จะใหไดความลึกตามท่ีจ้าเปนในชวงการโยกพริ้วตัวลงนัน้  
นักวายน้้าจะตองใชประโยชนจากคานตาง ๆ ของตนอยางเต็มท่ีเมือ่ล้าตัวสวนบนยกขึ้นมา สวนลาง 
ก็เริ่มจมลง และศีรษะก็เริ่มยกขึ้น จากท่ีอยูชิดอกมาเปนแหงนหนาเต็มท่ีเพื่อหายใจเขา  
การเคล่ือนไหวของศีรษะนี้มีผลกระทบตอความเอียงของล้าตัวดวย ถายกตัวขึน้มากเกินไปก็จะมี
ผลเสียตอทาทางของล้าตัว จึงตองมีการควบคุมการเคล่ือนไหวในชวงการยกขึน้มากกวาการ
เคล่ือนไหวในชวงการกมลง ถาไมมีแรงผลักดันตัวไปขางหนาแลวการเอียงของล้าตัวก็จะมีผล 
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อยางมาก แตระดับของความเร็วในการเคล่ือนไปขางหนาจะตานกับระดับความเอียงของล้าตัว 
และท้าใหเกิดระนาบของการโยกพริ้วตัวขึ้น ดังนัน้ในการแขงขันทัง้ความเร็วและอัตราเร็วจึงเปนส่ิง
ท่ีตองค้านึงถึงอยางมาก และผลท่ีตามมา คือ รูปแบบการเคล่ือนไหวของขาจะมีการเปล่ียนแปลงจาก 
“มาก” และ “นอย” มาเปน “นอย” และ “มาก” 
 ปจจัยตาง ๆ ท่ีท้าใหเกิดการโยกพริ้วตัวยังท้าใหเกิดการสอดรับกันของการเคล่ือนไหว  
ท่ีท้าใหการวายแบบปลาโลมาเปนไปอยางราบรื่นได การท่ีจะเห็นไดอยางชัดเจนวาการโยกพริ้วตัวนัน้
ไดรับผลอยางมากจากการเคล่ือนไหวของศีรษะจะท้าไดโดยใหนักวายน้้าลองวาย ทาผีเส้ือท่ีใหคางอยู
เหนือน้้า ซึ่งจะเห็นชัดเจนวามีผลกระทบอยางมากตอการโยกพริ้วตัว ลองวายแบบนี้ดูสักครึ่งหนึ่งของ
ความยาวของสระแลวจึงเปล่ียนกลับมาใหมีการเคล่ือนไหวของศรีษะ  
 การเคล่ือนไหวของขา  
 การเคล่ือนไหวของขาท่ีมีประสิทธิภาพอาจจะสรุปไดดังตอไปนี ้ขาเริ่มเคล่ือนขึน้มาจาก
ความลึกประมาณครึ่งเมตรและใชการเคล่ือนไหวท่ี เริ่มจากสะโพก หลังจากนั้นทอนบนจะเริ่มจมลง
ในขณะท่ีขาทอนลางยังคงอยูเหนือผิวน้้า แลวเคล่ือนตามลงมา อยางเร็วจนมาอยใูนแนวเดียวกับ 
ขาทอนบน การเคล่ือนลงมานี้ชวยใหเกิดแรงผลักไปขางหนาและชวยท้าใหสะโพกยกตัวขึ้นดวย  
เปนผลใหเกิดความเพรียวน้้าขึน้มา การเคล่ือนไหวของขาจะเปนไปอยางตอเนื่องและพรอมกัน 
โดยตลอด ปลายเทางุมลงเพื่อเพิ่มพื้นท่ีผิวที่กดดันตอน้้าในชวงการเคล่ือนไหวขึ้นและลง  
 การเคล่ือนไหวของขาท้าหนาท่ี 2 ประการ คือ ชวยใหเกิดแรงผลักไปขางหนาแตท่ีส้าคัญ
ยิ่งกวานั้น คือ ชวยยกสะโพกขึ้นในชวงกลางของการโยกพริ้วตัวซึ่งท้าใหล้าตัวเพรียวน้้าไมมี 
การเคล่ือนไหวดานขางหรือรอบแกนยาวของล้าตัวเนื่องจากการเคล่ือนไหวของแขนท้ังสองขาง  
เปนไปพรอมกัน การเคล่ือนไหวของขาสามารถนิยามในแงของจังหวะเวลาไดอยางงายดายมาก 
ไมเหมือนการเตะขาในทาวัดวา การโยกพริ้วตัวครั้งหนึ่งจะเริ่มจากการที่มือท้ังสองลงสูน้้าเพื่อ  
“จับน้้า” และจะเริ่มอีกครั้งหนึ่งเมือ่มือท้ังสองใกลจะพนน้้าขึน้มา ดังนั้นเมือ่มองในแงของ
ประสิทธิภาพแลว การวายทาน  ี้เปนแบบการเตะขา 2 จังหวะ ตัวอยางของการเตะขาท่ีมี
ประสิทธิภาพดอย คือ  
  การเคล่ือนไหวของขาในทากบ  การเตะจังหวะเดียว  
  การเตะจากเขา      การเตะ 2 จังหวะ โดยใช “จังหวะชา”  
 การเคล่ือนไหวของขาในการวายทากบท้าให้เกิดการยึดกับน้้าและช่วยให้เคล่ือนไปขางหนา 
ได แตเกือบจะไมไดชวยอะไรเลยเกี่ยวกับการโยกพริ้วตัว ดังนั้น การโยกพริ้วตัวและการเพรียวน้้าของ
ล้าตัวจงึตองเกิดจากการท้างานท่ีหนักขึน้ของแขนและศีรษะ การเตะจังหวะเดียวสวนใหญมักใชกันใน
นักวายน้้าท่ีก้าลังพัฒนา นักวายน้้าบางคนอาจจะใชการเตะขาแบบนี้ในตอนทาย ๆ ของการแขงขัน 
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เนื่องจากไมมีพลังงานเหลือพอท่ีจะเตะขาแบบ 2 จังหวะได แตก็มีผลท้าใหสูญเสียความเพรียวน้้า 
และแรงผลักไปขางหนาและยังท้าใหล้าตัวเอียงลงดวย การเตะจากเขาท้าใหเกิดแรงผลักไปขางหนาได
นอยท่ีสุด ล้าตัวจะเอียงลง นักวายน้้าเหลานี้อาจจะท้าไดดีท่ีสุดในระดับหนึ่งแตไมสามารถฝกหรือ 
วายในทาผีเส้ือได นักวายน้้าเหลานี้จะตองยอนกลับไปฝกเบ้ืองตนใหมโดยฝกใหมีการเคล่ือนไหวอยาง 
ชา ๆ ขณะท่ีแขนอยูขางล้าตัว และใชระยะทางส้ัน ๆ 
 การเคล่ือนไหวของแขน  
 การเคล่ือนไหวของแขนท่ีมีประสิทธิภาพอาจจะสรุปไดดังตอไปนี ้หัวแมมือลงสูน้้า 
ในแนวเดียวกันกับหัวไหลและจวงลงลึก ในชวงแรกมือท้ังสองขางจะวาด ไปดานขาง ขึ้นขางบน  
และออกขางนอก ซึ่งสวนใหญเปนผลจากการโยกพริ้วตัว มือท้ังสองขาง ยังคงเคล่ือนตอไป 
โดยเคล่ือนออกขางนอก ลงขางลาง และเขาขางใน ขณะนี้ขอศอกจะอยูสูงกวา มือและในการวาด 
เขาขางในนั้น นิ้วมือเกือบจะสัมผัสกัน หลังจากนี้มือท้ังสองจะเคล่ือนออกขางนอกและไปดานหลัง 
แลวบิดหันฝามือเขาล้าตัว ขอศอกโผลพนน้้าตามดวยนิ้วกอยน้ามือท้ังสองขางขึ้นมา การดึงแขนกลับ 
ขึน้เหนือน้้าเปนการเคล่ือนไหวแบบใชแรงเหวี่ยงตาม (Ballistic) โดยแขน ท้ังสองขางเหยียด  
 การ “จับน้้า”  
 การ “จับน้้า” ในการวายทาผีเส้ือจะอยูในระดับข้ึนอยูกับขนาดของคานตาง ๆ ของ 
นักวายน้้าแตละคน โดยเฉล่ียแลวนักกีฬาวายน้้าจะใชระดับท่ีลึกกวา 30 เซนติเมตร ในขณะท่ีแขนทั้ง 
สองขางจวงลงไปนั้นล้าตัวก็อยใูนจุดท่ีลึกท่ีสุดดวยจึงเปนสองปจจัยท่ีสงผลใหมือท้ังสองขาง“จับน้้า” 
ในระดับลึก เมื่อลงไปลึกแลวมือก็จะเริ่มงอและ “ยึด” อยกูับน้้า 
 ชวงการผลักดันไปขางหนา  
 คาน 3 คาน ซึ่งจ้าเปนส้าหรับการโยกพริ้วตัวจะมีจังหวะเวลาท่ีสอดรับกันและมีการ 
เคล่ือนไหวท่ีตอเนื่อง หลังจากล้าตัวลงไปลึกท่ีสุดในการโยกพริ้วตัวแลวก็จะเริ่มเคล่ือนขึน้มาขณะนี้ 
มือจะเคล่ือนออกขางนอก ข้ึนบนลงขางลาง แลวเขาขางใน ขอศอกงอและอยูสูง มือท้ังสองขาง 
เกือบจะสัมผัสกันกอนท่ีจะดันออกขางนอกและไปขางหลัง ตลอดชวงท่ีมือเคล่ือนไหวอยูในน้้านี้มุม 
ของมือจะเปล่ียนแปลงไปอยางตอเนื่อง ในชวงการดึงมาขางหลังนั้นมุมของมือจะเปล่ียนไปจนมือ  
ท้ามุมประมาณ 90 องศากับแขนทอนลาง โดยท่ีฝามือหันไปดานหลังเต็มท่ีขอศอกจะโผลพนน้้าขึ้น
มากอนตามดวยนิ้วกอยของมือแตละขาง เมือ่มีการวายอยางมีประสิทธิภาพการใชแขนหนึ่งชวงวาย 
จะสามารถท้าใหเกิดการเคล่ือนท่ีไปขางหนาไดประมาณหนึ่งชวงตัว  
 เชนเดียวกับทาวายอีก 3 ทาท่ีก้าลังท่ีเกิดขึน้ในการวายจะเพิ่มข้ึนระหวางชวงท่ีวาดมือ  
เขาขางในและจะมีความเร็วสูงสุดในชวงสุดทายของการดึงมือมาขางหลัง ในชวงนี้การเคล่ือนไหว 
ท่ีพรอมกันท้ังสองขางท้าใหมีก้าลังมากกวาทาอื่น ๆ ในชวงการดึงแขนกลับการเคล่ือนท่ีไปขางหนา 
จะชาลงแตการวายทาผีเส้ือก็เปนทาท่ีวายไดเร็วเปนอันดับสองรองจากทาวัดวาท่ีมีการเคล่ือนไหว 
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ท่ีสลับกันอยางตอเนื่องตลอดเวลา นักวายน้้าหญิงอาจจะมีพื้นท่ีของการวาดมือนอยกวาเนื่องจาก
ความแตกตางดานความแข็งแรงยิ่งไปกวานั้นถาขอศอกต่้าลงมาอยูในระดับซี่โครงก็จะท้าใหก้าลัง 
ท่ีกระท้าตอน้้าตองลดลงไปดวย 
 ชวงการดึงแขนกลับ  
 การดึงแขนกลับกระท้าไดโดยปจจัย 2 ประการ คือ  
 1. กลุมกลามเนื้อท่ีรับผิดชอบการเคล่ือนไหวในการดึงแขนกลับ  
 2. การท่ีล้าตัวเคล่ือนไปขางหนาจากผลของการเตะขาลง แขนท้ังสองถูกดึงกลับมาใน
ลักษณะเหยียดและผานเรี่ยผิวน้้าไปมากท่ีสุดเทาท่ีจะเปนไป ไดมือท้ังสองขางเฉียงหันนิ้วแมมือลง  
ถาดึงแขนกลับทีละขางก็จะเกิดการเคล่ือนไหวดานขางดังนั้น การดึงแขนกลับพรอม ๆ กันท้ังสอง 
ขางจึงท้าใหไมเกิดการเคล่ือนไหวดานขางขึ้น  
 ชวงการจวงลงน้้า ในการ “จวงลงสูน้้า” อาจจะมีรูปแบบตางกัน 3 แบบ คือ  
 1. การจวงอยาง “เบา” หรือ “แรง”  
 2. นิ้วกอยน้า  
 3. จวงลงกวางกวาแนวไหล  
 การจวงลงน้้าในแนวเดียวกับไหลอาจจะเปนการจวงลงท่ี “เบา” หรือ “แรง” ก็ได กอนท่ี 
มือจะเล่ือนไปขางหนาและลงมาเพื่อ “จับน้้า” ถาเปนการลงท่ีแรงฝามือจะตบลงบนน้้า ความลึกจะ  
นอยและอาจกระทบตอการโยกพริ้วตัวไดดวย โดยเฉพาะเมื่อมือจะตองบิดใหฝามือหันออกเพื่อ  
“จับน้้า” ถาการเคล่ือนไหวนี้ชาลงจะไปท้าใหการ “จับน้้า” ในชวงแรกไมมีประสิทธิภาพ ในการจวง
ลงแบบ “เบา” นั้นมือจะลงไปในน้้าและแลวเลือนไปขางหนาและลงมาขางลางโดยไมเสียเวลา และถา 
เปนการจวงลงท่ีใชนิ้วหัวแมมือน้าจะมีแรงตานทานนอยมากในชวงแรกของการ “จับน้้า” การมีสวน 
ชวยตอการโยกพริ้วตัวจึงมีมากท่ีสุด และเนื่องจากฝามือหันออกขางนอกอยูแลวการเคล่ือนไหวของ
แขนจึงเกิดผลดีท่ีสุด 
 การหายใจ  
 เทคนิคการหายใจท่ีมีประสิทธิภาพอาจจะสรุปไดดังตอไปนี ้ 
 ขณะท่ีแขนท้ังสองขางผลักไปดานหลังไปยังสะโพก ศีรษะจะยกขึ้นจากผิวน้้าและแหงนหนา 
เพื่อหายใจอากาศเขา ขณะท่ีหายใจเขานี้แขนจะพนน้้าและก้าลังดึงกลับมา การหายใจ ออกจะกระท้า
ในชวงท่ีเหลือท้ังหมดของชวงวาย การเคล่ือนไหวเพื่อหายใจจะกระท้าทุก ๆ 2 ชวงวาย  
 ดังท่ีกลาวแลวการหายใจเขาจะกระท้าตอเนื่องกับการเคล่ือนไหวของแขน การเคล่ือนไหว
ของศีรษะจะเปนไปอยางตอเนื่องโดยตลอดชวงวาย เพราะเปนส่ิงจ้าเปนท้ังส้าหรับการหายใจและ
ส้าหรับการโยกพริ้วตัว มีรูปแบบการหายใจหลายรูปแบบท่ีแตกตางกันไป สวนใหญเรียกตามจ้านวน
ครั้งท่ีหายใจเขา กลาวคือ  
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 1. หายใจแบบหนึ่งตอหนึ่ง (ทุกชวงวาย)  
 2. หายใจแบบหนึ่งตอหนึ่ง-หนึ่งตอสาม  
 3. หายใจแบบสองตอสอง  
 4. หายใจแบบสองตอสาม  
 5. หายใจดานขาง  
 การยกศีรษะเพื่อหายใจเขาจะมีผลกระทบตอความเพรียวน้้าของล้าตัวเสมอ ยิ่งมีความถ่ี  
ในการยกนอยเพียงใดก็ยิ่งมีการตานทานนอยลงเทานั้น จะตองท้าใหนักวายน้้าตามระดับ อายุ
ตระหนักถึงความจ้าเปนในการก้าหนดรูปแบบการหายใจของแตละคน และควรจะก้าหนดไวใน 
ตารางการฝกซอมแลวน้าไปใชจริงในการวางแผนการแขงขัน  
 “การหายใจดานขาง” เปนความถนัดของบางคน นักวายน้้าบางคนสามารถท้าได อยางเปน 
ธรรมชาติและหลายคนพบกับความยุงยากในการท่ีจะเปล่ียนรูปแบบใหม การหายใจแบบนี้ดีท่ีวาไม 
ตองยกศีรษะสูงมากเหมือนวิธีเดิม การหายใจในทาวายวัดวาเปนเชิงบังคับวาตองหายใจ ดานขางแตก็
มีการชวยเหลือจากการบิดล้าตัวตามแกนยาวดวย การเคล่ือนไหวในการวายทาผีเส้ือ เปนการโยกพริ้ว 
ตัวท้าใหนักวายน้้าไมไดมีการชวยเหลือในการบิดศีรษะ จึงตองใชความพยายาม 14 เพิ่มข้ึนแมวา
นักกีฬาอาจจะปฏิเสธวาไมไดใชเพิ่มข้ึน อยางไรกต็ามเปนเรื่องความถนัดของแตละคน ถาเวลา 
ในการวายเปนท่ีนาพอใจก็ควรจะยอมรับวิธีการนี้วาเปนทางเลือกท่ีใชได้ 
 ชวงจังหวะและการประสานสัมพันธ  
 การประสานสัมพันธท่ีมีประสิทธิภาพอาจจะพอสรุปไดดังตอไปนี ้มีการเคล่ือนไหวเพื่อเตะ
ขา 2 จังหวะตอหนึ่งชวงวาย การเตะลงของการเตะหลักเกิดขึ้น เมือ่มือท้ังสองขางก้าลัง “จับน้้า” 
และในการเตะรองจะเกิดขึ้นเมื่อมือท้ังสองขางเกือบจะส้ินสุดช่วงการผลักน้้า  
 แมวาการเคล่ือนไหวของขาจะตอเนื่องตลอดชวงการวายของแขนก็ตามแตก็ยังงายท่ีจะ 
ประมาณไดวามีการเตะเทาลงเมื่อใดโดยดูจากต้าแหนงของแขน การเตะลงครั้งแรกเสร็จส้ินเมือ่มือ  
ท้ังสองขางอยูในต้าแหนง “จับน้้า” และครั้งท่ีสองเกิดขึ้นเมื่อเกือบจะเสร็จส้ินการผลักมือตาม  
 ในการฝกซอมเราพูดถึงการเคล่ือนไหวของขาวาเปนแบบ “มาก” และ “นอย” ในการแขง 
ขัน และถานักวายน้้าใชความเร็วสูงการเคล่ือนไหวของเทาจะเคล่ือนไหวแบบ “นอย” และ “มาก”  
มีค้าอธิบายเกี่ยวกับเรื่องนี้หลายอยางดวยกัน และค้าอธิบายหนึ่งท่ีมีเหตุผลดีเกี่ยวของกับเรื่อง  
ทาทางของล้าตัวและแรงผลักไปขางหนา โดยสวนท่ีเกีย่วกับทาทางของล้าตัวนั้นมีปจจัย 2 ประการ 
ท่ีรวมกันท้าใหสะโพกจมลง คือ  
 1. ชวงแรกของการดึงแขนกลับ เมื่อศีรษะยกขึน้มาเพื่อหายใจเขา  
 2. การดึงแขนกลับเรี่ยผิวน้้ามา  
 3. การเคล่ือนไหวของขาขึ้นขางบน (หลังจากเตะลงมาแลว)  
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 ล้าตัวอยูในชวงนี้อยใูนต้าแหนงท่ีเอียงลงมากท่ีสุด (เปนท่ีนาสังเกตดวยวานักวายน้้าท่ีมี
เทคนิคการวายดีสะโพกจะจมลงไปเพียงประมาณ 10-15 เซนติเมตรเทานั้น) การเตะขาท่ีมีพลังนั้น 
ชวยเสริมการวายดังตอไปนี้  
 ในจุดดังกลาว การเคล่ือนไหวของแขนไดถึงชวงท่ีมีความเรงสูงสุดแลว การเตะขา  
ลงจะชวยเพิ่มแรงท่ีท้าใหเกิดความเร็วสูงสุดเพิ่มข้ึนไปอีก แรงผลักไปขางหนานี้ยังท้าใหสะโพกอยู  
ในลักษณะท่ีเพรียวน้้ามากขึ้นดวย ดังนั้นผลท่ีเกิดขึน้ท้ังหมดคือชวยท้าใหมีความเพรียวน้้าและมี 
ความเร็วไปขางหนา  
 ความเพรียวน้้าเปนปจจัยท่ีส้าคัญ เพราะล้าตัวจะตองขนานกับผิวน้้าในชวงท่ีผลักดันตัวไป 
ขางหนาเกือบตลอดชวงเพื่อท่ีจะใหไดความเร็วท่ีสูงสุด  
 ในการฝกซอมนั้นการโยกพริ้วตัวมักจะใชการเตะขาในลักษณะ มาก และนอย ในการแขง 
ขันทุกส่ิงทุกอยางจะมุงไปท่ี การท้าใหเกิดแรงผลักไปขางหนาและความเพรียวน้้า โดยมีเรื่องของ
ความเร็วเปนเรื่องท่ีตองค้านึงถึงมากท่ีสุด การเตะขาจึงเปล่ียนรูปแบบไปเปนลักษณะนอย และมาก 
ชวงจังหวะในอีกแงหนึ่งท่ีจะตองพิจารณา คือ ความสัมพันธระหวางศีรษะและมือท้ังสองขาง ถานิ้ว 
หัวแมมือ หรือมือ จวงลงน้้ากอนศีรษะจะมีผลกระทบตอการโยกพริ้วตัวเนื่องจากท้าให ตัวตัง้ขึน้ 
อยางมากและท้าใหเกิดความตานทานเพิ่มข้ึน ส่ิงนี้เปนความผิดพลาดท่ีเกิดขึน้ท้ังใน นักกีฬาวายน้้า
และในนักวายน้้าท่ีเพิ่งเริ่มตน แตก็เปนเรื่องท่ีแกไขไดงายโดยการถามนักวายน้้าวา สวนใดจะจมลง
น้้ากอนแลวใหปฏิบัติตามล้าดับ นั่นคือใหศีรษะจมลงไปกอนท่ีมือจะลงน้้า 
 การฝึก (Training) 
 เจริญ กระบวนรัตน (2545: 141) ไดกลาววา ความเร็ว คือ ปรากฏการณท่ีแสดงถึง  
ความสัมพันธของระบบประสาทกลามเนื้อ ยิ่งฝกการเคล่ือนไหว หรือการประสานงานของกลามเนื้อ 
ไดมากเทาใด ประสิทธิภาพ หรือความเร็วก็จะยิ่งเพิ่มมากขึน้เทานั้น ประการสุดทาย ความเร็วของขา 
ขึ้นอยูกับระดับความแข็งแรงของกลามเนื้อ โดยเฉพาะความแข็งแรงของกลามเนื้อตนขา ดานหนา
(Quadriceps) และกลามเนื้อนอง (Calf) ซึ่งมีสวนชวยในการพัฒนาก้าลังในแตละชวงกาว การฝก 
ความเร็วจะไดผลหรือมีประสิทธิภาพขึ้นอยูกับการก้าหนดระยะทางและการพิจารณาเลือกใช รูปแบบ
วิธีการฝกจะตองเนนใหนักกีฬาใชความเร็วในการวิ่งเต็มท่ีทุกเท่ียว ระยะทางท่ีใชในการฝก ความเร็ว 
ท่ีใหไดผลอยางแทจริงท่ีส้าคัญเวลาพักควรเพียงพอท่ีจะท้าใหนักกีฬาหายเหนื่อยหรือ สามารถใช
ความเร็วในการวิ่งเท่ียวเต็มไปไดอยางเต็มท่ี เพื่อพัฒนาประสิทธิภาพความเร็วสูงสุดให บังเกิดผลดี 
กับนักกีฬาอยางแทจริง สวนหนึ่งของการฝกเทคนิคทักษะมีรายละเอียดเฉพาะ นอกเหนือไปจาก 
การฝกความเร็วท่ัวไป ท่ีผูฝกสอนกีฬาควรใหความส้าคัญในการฝกองคประกอบ อีกประการหนึง่ 
ท่ีจะชวยใหการฝกความเร็วของนักกีฬาประสบความส้าเร็จไดรวดเร็วยิ่งขึ้น คือ การเนนกายบริหาร
ประเภทยืดกลามเนื้อ (Stretching Exercise) และความออนตัว (Flexibility Exercise) และการ 
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สรางสมาธิความมุงมั่น (Concentration) ในระหวางการฝกซอมใหเกิดขึน้กับนักกีฬา 
 เจริญ กระบวนรัตน. (2545: 46-54)  ได้กล่าวถึง หลักการฝึกว่าควรมีองค์ประกอบ
ดังต่อไปนี้  
 การฝึก คือ การท้าให้ส่วนของร่างกายท่ีใช้ในการเคล่ือนไหว มีการท้างานมากกว่าภาวะ
ปกติอย่างเป็นระบบ เป็นผลให้ส่วนของร่างกายนั้น ๆ และอวัยวะท่ีเกี่ยวข้องมีการเปล่ียนแปลง 
ในด้านรูปร่างและการท้างาน เพื่อให้เหมาะสมกับความต้องการของกีฬาท่ีฝึก 
 การฝึกซ้อมมิได้ หมายถึง การให้นักกีฬาฝึกปฏิบัติกิจกรรมรูปแบบใดรูปแบบหนึ่งซ้้า ๆ กัน
เท่านั้น แต่ยังรวมถึงการควบคุมความหนักเบาในการฝึกซ้อมให้เป็นไปตามตารางฝึกท่ีวางไว้อย่างเป็น
ระบบต่อเนื่องกับการเปล่ียนแปลงของร่างกายอันเป็นผล เนื่องมาจากการฝึกนั้น จะสามารถสังเกต 
เห็นได้หรือทดสอบได้ 
 การฝึกท่ีมีการก้าหนดความหนักเบาท่ีเหมาะสมจะช่วยพัฒนาการเคล่ือนไหว และระบบ
การท้างานของอวัยวะต่าง ๆ ให้มีประสิทธิภาพเพิ่มขึ้น ส่วนการฝึกท่ีขาดความต่อเนื่อง หรือเบา
เกินไปจะไม่ก่อให้เกิดการพัฒนา หรือเปล่ียนแปลงในทางท่ีดีขึ้น แต่ประการใด  
 การฝึกเพื่อพัฒนาความสามารถของนักกีฬานั้น มิใช่เพียงแต่ผู้ฝึกเท่านั้น ท่ีต้องมีความรู้ 
ความเข้าใจ นักกีฬาเองก็ควรท้าความเข้าใจให้ถูกต้อง เพื่อให้ได้ประโยชน์จากการฝึกอย่างแท้จริง 
ระดับของการฝึกจ้าแนกได้เป็น 3 ระดับ คือ 
 1. การฝึกขั้นพื้นฐาน (Basic Training) 
 การฝึกในขั้นนี้เป็นการเสริมสร้างสมรรถภาพพื้นฐานของร่างกายท่ีส้าคัญ และจ้าเป็น 
ต่อการเคล่ือนไหว การฝึกจะมีการเตรียมร่างกายในด้านความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ ความอดทน 
ความเร็ว และความคล่องแคล่วว่องไว เพื่อให้พร้อมท่ีจะรับการฝึกในขั้นต่อไป การฝึกในขั้นพื้นฐาน 
จัดว่าเป็นจุดเริ่มต้นของระบบการฝึกซ้อม 
 2. การฝึกขั้นก้าวหน้า (Advanced Training) 
 การฝึกในขัน้นี้จะมุ่งเน้นท่ีการพฒันาสมรรถภาพความสามารถของร่างกาย โดยเฉพาะ 
เจาะจงหลังจากท่ีได้รับการฝึกขั้น พื้นฐานมาเป็นอย่างดีแล้ว ท้ังนี้จะต้องพิจารณาทักษะการ
เคล่ือนไหวท่ีเป็นองค์ประกอบส้าคัญของกีฬาแต่ละประเภท และมุ่งเน้นการฝึกไปในด้านเทคนิค  
และทักษะเฉพาะด้าน เพื่อพัฒนาศักยภาพในการเล่นกีฬาประเภทนั้น ๆ 
 3. การฝึกเพื่อพัฒนาความสามารถขั้นสูงสุด (Training to Build up Performance) 
 การฝึกจะเป็นทางด้านเทคนิคทักษะเฉพาะตัวให้เกิดความช้านาญสูงสุดโดยจะมุ่ง 
พัฒนาทางด้านความสามารถของแต่ละบุคคลในแต่ละประเภทกีฬาให้มีการพัฒนาไปถึงขีดสูงสุด 
ส่ิงส้าคัญอีกประการหนึ่งในการฝึกซ้อมกีฬา  คือ ช่วงการพัก ช่วงเวลาของการพักท่ีนานเกินไป  
หรือน้อยเกินไปมีผลต่อร่างกายของผู้ฝึกซ้อม  เพราะขณะท่ีฝึกซ้อมร่างกายใช้พลังงานมากกว่า 
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ภาวะปกติ พลังงานส้ารองท่ีร่างกายเก็บสะสมไว้จะถูกน้ามาใช้มากน้อยเพียงใดนั้น  ขึ้นอยู่กับสภาพ
การฝึกว่ามีความหนักเพียงใด ในช่วงเวลาพัก ขบวนการผลิตพลังงานในร่างกายจะท้าหน้าท่ีผลิต
พลังงานขึ้น มาทดแทนพลังงานท่ีใช้ไปในช่วงฝึก ท้าให้ร่างกายฟื้น จากสภาพเหน็ดเหนื่อยสามารถท้า
การฝึกต่อไปได้อย่างมีประสิทธิภาพ ดังนั้น ช่วงเวลาพักควรเป็นเวลาท่ีแน่นอน ไม่ส้ัน หรือยาวเกินไป 
เพราะถ้าพักยาวนานเกินไปอาจเกิดปัญหาในการปรับตัวให้อยู่สภาพที่พร้อมได้ช้า ขาดการต่อเนื่อง 
หรือส้ัน เกินไปร่างกายอาจฟื้นตัวไม่ทัน 
 องค์ประกอบของการฝึกซ้อม 
 1. กิจกรรมหรือชนิดของการฝึกขึ้น อยู่กับจุดมุ่งหมายของผู้ฝึก 
 2. ระยะในการฝึกแต่ละวัน ระยะเวลาในการฝึกต้องค้านึงว่า ฝึกเพื่อการแข่งขันกีฬาหรือ
ฝึกเพื่อสุขภาพพลานามัย ระยะเวลาการฝึก 20-30 นาทีต่อวัน เพียงพอส้าหรับการฝึกเพื่อสุขภาพ  
แต่ส้าหรับนักกีฬาควรฝึก 1-2 ช่ัวโมง และถ้าเป็นการเตรียมความพร้อมเพื่อการแข่งขันการฝึกในน้้า 
ก็เป็นส่ิงจ้าเป็นด้วย 
 3. ช่วงเวลาในการฝึก 1 สัปดาห์ ช่วงเวลาของการฝึกในแต่ละสัปดาห์นั้น ขึ้นอยู่กับ 
ระยะเวลาในการฝึกแต่ละวัน และความหนักเบาของกิจกรรม 
 4. ความหนักเบาของกิจกรรม การก้าหนดความหนักเบาของกิจกรรมท่ีจะฝึก ต้องค้านึงถึง 
ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อของบุคคลนั้นด้วย เพราะฉะนั้นการปรับปรุงสมรรถภาพที่ดี ก็ควรฝึกแบบ
เป็นช่วง ๆ โดยความหนักของการฝึกท่ีใกล้เคียงกับความสามารถสูงสุด 
 5. ระยะเวลาของการฝึกท้ัง โปรแกรม ระยะเวลาของการฝึกท้ังโปรแกรมนั้น ต้องค้านึงถึง 
ความสามารถของคน ๆ นั้น และขีดจ้ากัดของความสามารถสูงสุดเฉพาะคน 
 6. ระดับของสมรรถภาพของร่างกายก่อนการฝึก ระดับของสมรรถภาพของร่างกายจะเป็น
ส่ิงท่ีช้ีให้เห็นการเปล่ียนแปลงได้อย่างดี การทดสอบสมรรถภาพทางกายก่อนการฝึกจึงเป็นส่ิงจ้าเป็น
เพราะจะเปรียบเทียบได้ว่า การฝึกดีขึ้น มากน้อยเพียงใด การทดสอบท่ีเห็นได้ชัดคือ การวัด
ความสามารถในการใช้ออกซิเจนสูงสุดขณะออกก้าลังกาย 
 ปัจจัยท่ีมีผลต่อการฝึก 
 ผลของการฝึก ได้รับอิทธิพลจากปัจจัยหลายอย่าง ดังต่อไปนี้  
 1. ความหนักของการฝึก 
 2. ความบ่อยของการฝึก และระยะเวลาของการฝึก 
 3. ชนิดของโปรแกรมการฝึก เช่น ความเฉพาะของผลการฝึก 
 4. ข้อจ้ากัดทางด้านพันธุกรรม 

 5. วิธีการออกก้าลังกายในโปรแกรมการฝึก 
 6. การคงสภาพของผลการฝึก 
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ประเด็นท่ี 2 การน้าหลักวิทยาศาสตร์การกีฬาเพ่ือพัฒนากีฬาว่ายน้้าท่าผีเสื้อ 
 การออกก้าลังกายและการเล่นกีฬาท้าให้สุขภาพและพลานามัยของคนในชาติแข็งแรง
สมบูรณ์ท้ังด้านร่างกายและจิตใจ  ท้าให้เป็นผลดีต่อการด้าเนินชีวิตประจ้าวันแนบประกอบภารกิจ 
หน้าท่ีการงานได้อย่างมีประสิทธิภาพส่งผลให้พัฒนาประเทศได้เป็นอย่างดี  การออกก้าลังกายโดย
การเล่นกีฬามีหลายชนิดแตกต่างกันไปและมีความเหมาะสมกับแต่ละบุคคลท่ีมีความพร้อมความสนใจ
และสภาพร่างกาย เช่น อายุ เพศ สรีระของร่างกายท่ีสอดคล้องกับการเล่นกีฬาแต่ละชนิดตามแต่
พรสวรรค์ของแต่ละคน กีฬาว่ายน้้าเป็นกิจกรรมกีฬาชนิดหนึ่ง ท่ีมีความส้าคัญและมีความจ้าเป็น 
ต่อเยาวชนเพราะช่วยรักษาชีวิตเมื่อมีอุบัติภัยทางน้้า นอกจากนี้กีฬาว่ายน้้ายังเป็นกีฬาท่ีใช้อวัยวะ 
ทุกส่วนในการเคล่ือนไหวเป็นการออกก้าลังกายท่ีมีประสิทธิภาพเป็นอย่างดี ส้าหรับผู้ท่ีถูกซ้อมกีฬา
ว่ายน้้าจนมีทักษะสูงในระดับแข่งขันเพื่อสร้างช่ือเสียงให้แก่ตนเอง วงศ์ตระกูลและประเทศชาติได้  
เพราะในปัจจุบัน กีฬาว่ายน้้าได้ถูกจัดให้เป็นกีฬาบังคับพี่เจ้าภาพจัดการแข่งขันกีฬาทุกระดับต้องจัด
ใหม้ีการแข่งขัน เช่น กีฬาแห่งชาติ ซีเกมส์ เอเช่ียนเกมส์ และโอลิมปิกเกมส์ เป็นต้น 
 ประเทศไทยได้ส่งนักกีฬาว่ายน้้าเข้าร่วมการแข่งขันมาโดยตลอดในระดับนานาชาติ 
และนักกีฬาว่ายน้้าของไทยได้สร้างช่ือเสียงให้กับประเทศไทยอยู่เสมอ ในการแข่งขันกีฬาซีเกมส์
ประเทศไทยเคยเป็นเจ้าเหรียญทองและแม้กระท่ังการแข่งขันกีฬาเอเช่ียนเกมส์ นักกีฬาว่ายน้้า  
เช่น รัชนีวรรณ บุลกุล รัฐพงศ์ ศิริสานนท์  และต่อลาภ เสกฐโสธร เคยได้รับชัยชนะรับรางวัลเหรียญ
ทองจากการแข่งขันกีฬาเอเช่ียนเกมส์ แต่นักกีฬาว่ายน้้าทีมชาติไทยอีกหลาย ๆ คนยังไม่ประสบ
ความส้าเร็จเท่าท่ีควร โดยเฉพาะการแข่งขันกีฬาว่ายน้้าในระดับโอลิมปิกท่ีไม่เคยมีนักกีฬาว่ายน้้า 
ของไทยคนไหนเลยท่ีเคยได้รับเหรียญรางวัลใด หรือแม้กระท่ังสามารถผ่านเข้าไปแข่งขันในรอบ
สุดท้ายได้  
 วิทยาศาสตร์การกีฬา หมายถึง วิทยาศาสตร์ประยุกต์แขนงหนึ่ง ซึง่น้าไปใช้ในกระบวนการ
ค้นหาความจริงเพื่อก้าหนดให้เป็นทฤษฎีเกี่ยวกับการออกก้าลังกายและการเล่นกีฬา รวมถึงการศึกษา
ปัจจัยท่ีมีต่ออิทธิพลต่อการเรียนรู้ และการฝึกซ้อมต่าง ๆ ความรู้ทางวิทยาศาสตร์การกีฬา
ประกอบด้วยหลายสาขา เช่น สรีรวิทยาการกีฬา ชีวกลศาสตร์ จิตวิทยาการกีฬา โภชนาการการกีฬา 
เวชศาสตร์การกีฬา วิศวกรรมและเทคโนโลยีทางการกีฬา เป็นต้น การน้าหลักวิทยาศาสตร์การกีฬา 
มาใช้ในการพัฒนานักกีฬาว่ายน้้าเป็นการน้าเอาสาขาวิชาต่าง ๆ มาประยุกต์ใช้ในการเรียนการสอน
และการฝึกซ้อมนักกีฬาว่ายน้้าโดยมีเนื้อหา ประกอบด้วยรายละเอียด ดังนี้ 
 1. การพิจารณาคัดเลือกเยาวชนให้เป็นนักกีฬาว่ายน้้า 
 นักเรียนหรือเยาวชนที่ผ่านการเรียนทักษะเบ้ืองต้นของกีฬาว่ายน้้ามาแล้ว  ครูหรือผู้ฝึก
จะต้องสอนให้นักเรียนได้เรียนรู้ทักษะท่ีถูกต้องตามหลักชีวกลศาสตร์การกีฬาเสียก่อน เพราะถ้า
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นักเรียนเรียนรู้ทักษะท่ีไม่ถูกต้องแล้วจะก่อให้เกิดผลเสียมากและแก้ไขข้อบกพร่องยากมากเพราะได้
เคยชินจนกระท่ังแสดงทักษะท่ีเป็นอัตโนมัติแล้วการแก้ไข จะต้องใช้เวลานานมากเละถ้าฝึกต่อไป 
ก็จะพัฒนาการช้าหรือหยุดการพัฒนาการเร็วกว่าท่ีควร  ดังนั้นในระยะแรกของการสอนนักเรียน 
ท่ีหัดใหม่จึงควรเน้นในเรื่อง การฝึกทักษะทางการว่ายน้้าแต่ละท่า (Stroke) ให้ถูกต้องจึงจะส่งผลให้
ประสบความส้าเร็จในอนาคตนอกจากนี้ยังต้องมีหลักในการคัดเลือกเยาวชนให้เป็นนักกีฬาว่ายน้้า 
ซึ่งการพิจารณา เยาวชนที่ผ่านการเรียนว่ายน้้ามาแล้วนั้นผู้ผู้สอนหรือโค้ช จะต้องแสวงหาเยาวชน 
ท่ีมีศักยภาพสูงและมีพรสวรรค์ในการว่ายน้้าซึ่งอาจพิจารณาจากสถิติหรือเวลาท่ีใช้ในการแข่งขัน  
ว่าอยู่ในระดับแนวหน้าตลอดจนพรสวรรค์ในตัวของเยาวชนเหล่านี้และอาจเป็นสภาพร่างกาย 
หรือพันธุกรรมท่ีเหมาะสมมีความมุ่งหวังอย่างแรงกล้าท่ีจะประสบความส้าเร็จ และมีจิตใจท่ีฮึดสู้ 
ในขณะแข่งขันเป็นต้นซึ่งหลักการพิจารณาเยาวชน ดังกล่าวมีปัจจัยดังต่อไปนี้ 
  1.1 ปัจจัยทางด้านร่างกายเยาวชนที่มีลักษณะเรื่องร่างกายท่ีมีอิทธิพลต่อองค์ประกอบ
ของแรงยกตัว (Lift) และแรงลากตัว (Drag) แรงเหล่านี้จะมีผลกระทบต่อศักยภาพท่ีจะก่อให้เกิดแรง
ส่งท่ีเหมาะสมและลดแรงต้านให้เหลือน้อยท่ีสุดคุณลักษณะของรูปร่างท่ีเหมาะสม  ดังเช่น 
   1.1.1 มีความสูงมากกว่าความสูงของเกณฑ์เฉล่ีย 
   1.1.2 มีช่วงไหล่กว้างและมีช่วงสะโพกแคบ 
   1.1.3 มีความยาวของช่วงแขนท้ังสองข้างเมื่อวัดจากปลายแขนทั้งสอง ขณะยืด
เหยียดออกไปด้านข้างเต็มท่ีมากกว่าปกติ 
   1.1.4 อัตราส่วนของความยาวกระดูกขามีมาก (ความยาวของช่วงขายาวกว่าความ
ยาวของล้าตัว) 
   1.1.5 ฝุามือและฝุาเท้าใหญ่ 
   1.1.6 ร่างของล้าตัวช่วงบนจะเป็นแบบแบนราบ (เป็นผู้หญิงหมายถึงมีขนาด
หน้าอกเล็ก) 
 นอกจากนี้ยังมีงานวิจัยท่ีรายงานว่า รูปร่างของนักกีฬาว่ายน้้าจะมีความเฉพาะเจาะจง 
ในแต่ละท่าว่าย เช่น นักว่ายน้้าถ้ากบชายมีแนวโน้มท่ีจะมีน้้าหนักของร่างกายมาก มีเท้าใหญ่  
นักว่ายน้้าท่าฟรีสไตล์และกรรเชียง (ท้ังชายและหญิง) มีแนวโน้มท่ีจะมีร่างสูง ขายาวเมื่อเปรียบเทียบ
กับขนาดของร่างกายแต่ความแตกต่างโดยภาพรวมของนักกีฬาว่ายน้้าช้ันน้าในแต่ละท่าว่าย จะมีน้อย
กว่าความแตกต่างระหว่างนักกีฬาว่ายน้้าช้ันน้ากับนักกีฬาว่ายน้้าธรรมดา 
  1.2 ปัจจัยทางด้านสรีรวิทยา คุณลักษณะทางด้านสรีรวิทยาของเยาวชนที่จะพัฒนา 
มาเป็นนักกีฬาว่ายน้้า ครูผู้สอนหรือโค้ช จะต้องสังเกตและทดสอบดูว่าเยาวชนเหล่านี้มีพรสวรรค์
ทางด้านเหล่านี้หรือเปล่าเช่นพลังในการหดตัวของกล้ามเนื้อซึ่งเป็นลักษณะเฉพาะของนักกีฬาว่ายน้้า 
ระยะส้ัน ความอดทนของร่างกายซึ่งสามารถทดสอบพลังงานของกล้ามเนื้อได้ว่าเหมาะท่ีจะเป็นนัก
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ว่ายน้้าระยะส้ันได้โดยการกระโดดสูงแนวดิ่ง (Vertical jump) ถ้าเยาวชนที่ทดสอบสามารถกระโดด
ได้สูงกว่าผู้อื่นแสดงว่าเป็นผู้ท่ีมีใยกล้ามเนื้อขาวมาก (Type II b) และถ้าต้องการทดสอบความอดทน
ของร่างกายท้าได้โดยการควบคุมความเร็วในการว่าระยะทางยาว ๆ ได้อย่างสม่้าเสมอทุกเท่ียว (สถิติ
ท่ีท้าได้บางครั้งส้าคัญน้อยกว่าความสามารถในการก้าหนดความเร็วให้สม่้าเสมอในแต่ละเท่ียว)  
การเปล่ียนแปลงความเร็วมาก ๆ จะท้าให้ส้ินเปลืองพลังงานและเพิ่มแรงต้านทาน (Resistance)  
จากน้้าส่ิงต่าง ๆ เหล่านี้จะเกิดขึ้นได้จากการฝึกซ้อมหนักและมีทักษะท่ีถูกต้องแม่นย้าจนท้าให้เกิด
เป็นความช้านาญถึงระดับท่ีการแสดงความสามารถในการว่ายน้้าอย่างอัตโนมัติ (Autonomic skill) 
นักกีฬาสามารถรับรู้การแสดงทักษะได้ดูประสาทรับความรู้สึกทางการเคล่ือนไหว (Bio-feedback) 
ท้าให้นักกีฬาสามารถควบคุมความเร็วในการว่ายได้อย่างถูกต้องแม่นย้าส่ิงเหล่านี้เกิดขึ้นจาก
ความสามารถในการควบคุมประสาทส่ังการให้กล้ามเนื้อท้างานได้ตามต้องการและท้างานได้อย่างมี
ประสิทธิภาพด้วย 
  1.3 ปัจจัยทางด้านจิตวิทยาคุณลักษณะทางจิตวิทยานี้จะมีองค์ประกอบท่ีเกิดจาก
อิทธิพลภายนอกและอิทธิพลภายในตัวของเยาวชนเองซึ่งสภาพจิตใจของเยาวชนเหล่านี้จะแตกต่าง
กัน ครูผู้สอนหรือโค้ชจะต้องให้ความส้าคัญในการพิจารณาคุณลักษณะเฉพาะตัว (Specific trait) 
ทางด้านจิตใจ เช่น มีจิตใจท่ีมุ่งมั่นท่ีจะฝึกฝนมีความอดทนต่อสภาพการณ์ฝึกซ้อมอย่างหนัก 
และใช้ระยะเวลานานมีจิตใจฮึกเหิมท่ีจะก้าวไปสู่การเป็นเจ้าของ สถิติในการแข่งขันแต่ละระดับ 
มีการตัดสินใจอย่างแน่วแน่มั่นคงและมีสมาธิมุ่งอยู่กับภารกิจจนกว่างานจะเสร็จส้ินสมบูรณ์ 
  ครูผู้สอนหรือโค้ชจะต้องมีจิตวิทยาในการสอนซึ่งเป็นอิทธิพลจากภายนอกท่ีจะส่งผล
ต่อสภาพจิตใจของเยาวชน เช่น การตั้งเปูาหมาย (Goal setting) ให้เยาวชนไปสู่เปูาหมายได้อย่าง 
ท้าทายโดยท่ีไม่ยากและไม่ง่ายเกินไปนอกจากนี้แล้วยังต้องคอยให้แรงจูงใจท่ีเหมาะสมเพื่อให้เยาวชน
ก้าวไปสู่การเป็นนักกีฬาว่ายน้้าช้ันน้า เช่น เมื่อประสบความส้าเร็จในการแข่งขันเป็นการสร้างช่ือเสียง
ให้แก่ตนเองวงศ์ตระกูลและประเทศชาติให้เป็นที่ยอมรับหรือการได้รับผลตอบแทนท่ีคุ้มค่าจากการ
สร้างช่ือเสียงดังกล่าว การมีรายได้มากขึ้นในอนาคตและประการสุดท้าย คือ ความภาคภูมิใจในตนเอง 
ในการเป็นผู้ได้รับชัยชนะในท่ีสุดอย่างไรก็ตามคุณลักษณะทางด้านจิตวิทยาของเยาวชนแต่ละคน  
จะตอบสนองต่อการกระตุ้นของครูผู้สอนหรือโค้ชต่างกันไป ซึ่งจะต้องพิจารณาให้เหมาะสมและ
สอดคล้องกับสถานการณ์เพื่อดึงเอาศักยภาพของเยาวชนเหล่านี้ออกมาให้ได้มากท่ีสุดท้ังทางด้าน
ร่างกายและจิตใจ 
  1.4 การทดสอบโดยวิธีท่ีจะปฏิบัติได้ง่ายการทดสอบเยาวชนผู้ท่ีจะได้รับการพิจารณา
ให้เป็นนักกีฬาว่ายน้้านั้นจะใช้วิธีการท่ีไม่ยุ่งยากและไม่ต้องใช้อุปกรณ์มากสามารถแบ่งออกได้ 2 
ระยะดังนี ้
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   1.4.1 ระยะท่ี 1 เมื่อเยาวชนได้เรียนวิชาว่ายน้้าท่ีมีอายุประมาณ 9-11 ปี  
ท่ีมีรายการดังนี้ 
    1.4.1.1 ข้อมูลประวัติการฝึกซ้อมและการแข่งขัน 
    1.4.1.2 การวัดสัดส่วนหรือมิติของร่างกายประกอบด้วยน้้าหนักส่วนสูง 
และความยาวของช่วงแขนท้ังสองท่ีกลางออก (Arm span) 
    1.4.1.3 สถิติท่ีท้าได้จากการวิ่ง 1,500 เมตร 
    1.4.1.4 การทดสอบการกระโดดสูงในแนวดิ่ง (Vertical Jump)  
    1.4.1.5 การว่ายเร็วเต็มท่ีระยะ 25 เมตรจ้านวน 4 เท่ียวออกทุก 1 นาที  
และว่ายเร็วเต็มท่ีระยะ 50 เมตรจ้านวน 9 เท่ียวออกทุก 3 นาที 
   1.4.2 ระยะท่ี 2 เมื่อเยาวชนอายุประมาณ 10-14 ปี จะใช้การทดสอบท่ี
เฉพาะเจาะจงมากขึ้นเมื่อมีความพร้อมท่ีจะเป็นนักกีฬาว่ายน้้ามากขึ้นหลังจากการท้าการฝึกซ้อมมา
ในช่วงระยะเวลาหนึ่งมรีายการดังนี้ 
    1.4.2.1 ว่ายแข่งขันเต็มท่ีอย่างต่อเนื่องระยะทาง 800 เมตรหรือ 1,500 เมตร
โดยพิจารณาจากค่าเฉล่ียเวลาในแต่ละเท่ียวท่ีท้าได้ 
    1.4.2.2 จับเวลาจากการกระโดดออกตัวจากแท่นกระโดดระยะทาง 10 เมตร 
    1.4.2.3 จับเวลาในการว่ายเข้ากลับตัวจากระยะ 7.5 เมตร ท้ังไปและกลับ 
    1.4.2.4 จับเวลาในการเตะเท้าในน้้าโดยใช้แผ่นช่วยในการฝึก (Kick Board) 
ระยะทาง 50 เมตรหรือ 100 เมตร 
    1.4.2.5 จับเวลาในการใช้เขียนว่ายน้้าอย่างเดียวระยะทาง 50 เมตรหรือ 100 
เมตร โดยใช้แผ่นหนีบ ท่ีระหว่างขา (Pull-buoy) หรือใช้อย่างรัดขา 
    1.4.2.6 การทดสอบความแข็งแรงของร่างกายเช่นดันพื้นหรือดึงข้อและการ
ทดสอบความอ่อนตัว 
   น้าผลการทดสอบมาพิจารณาดูค่าสถิติท่ีท้าได้ถ้าอยู่ในเกณฑ์ดีก็สามารถพิจารณา
ได้รับการคัดเลือกให้เป็นนักกีฬาว่ายน้้าท่ีมีประสิทธิภาพ 
 2. หลักการวางโปรแกรมการฝึกว่ายน้้า 
 การวางโปรแกรมการฝึกว่ายน้้าจะต้องมีการเตรียมความพร้อมให้แก่เยาวชนให้มีทักษะ 
ท่าว่ายต่าง ๆ ท่ีถูกต้องอย่างมีประสิทธิภาพเสียก่อน  โดยต้องมีหลักการสอนว่ายน้้าขั้นพื้นฐาน 
และมีการพัฒนาคุณสมบัติของเยาวชนเหล่านี้ให้มีความพร้อมก่อนท่ีจะรับการฝึกตามโปรแกรม 
การฝึกท่ีหนักมากกว่าการเรียนว่ายน้้าปกติ 
  2.1 หลักการสอนว่ายน้้าขั้นพื้นฐานส้าหรับเยาวชนในระยะแรกที่เพิ่งเริ่มต้นเรียนว่าย
น้้าควรสอนให้นักเรียนเข้าใจง่ายและมีความสนุกสนานในขณะเดียวกันก็ยังคงคุณภาพของการฝึกไว้
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ด้วย โดยครูผู้สอนจะต้องไม่เคร่งเครียดหรือดุเกินไปแต่ก็ต้องรักษากฎ ระเบียบ วินัย ในการสอนไว้
ด้วยเช่นกัน หลักการสอนว่ายน้้าเบ้ืองต้นมีดังนี้ เช่น 
   2.1.1 สอนทักษะอย่างง่าย ๆ ก่อน เช่น การหายใจ การลอยตัว การใช้แขน ขา  
ในการว่ายแต่ละท่าแล้วพัฒนาให้ยากขึ้นเป็นล้าดับ ควรแยกฝึกทักษะแต่ละอย่างก่อนเมื่อนักเรียน 
ท้าได้แล้วจึงรวมทักษะเข้าด้วยกัน และมากขึ้นเรื่อย ๆ จนในท่ีสุดรวมเป็นท่าว่ายท่ีสมบูรณ์ 
   2.1.2 การฝึกควรมีการเปล่ียนแปลงกิจกรรมบ้าง ซึ่งแต่ละกิจการให้ผล
เช่นเดียวกันเพื่อหลีกเล่ียงความเบ่ือหน่ายและเป็นแรงจูงใจท้าให้มีความสนุกสนาน 
   2.1.3 การสอนอย่าเน้นรายละเอียดท่ีท้าได้ ยากเกินไป ควรสอนในส่ิงท่ีนักเรียนมี
ความพร้อมเท่านั้นให้เหมาะกับวุฒิภาวะของผู้เรียน 
   2.1.4 ครูต้องเรียนรู้เทคนิคต่าง ๆ ในการแก้ไขข้อบกพร่องของนักเรียนแต่ละคน
เพื่อแก้ไขเป็นรายบุคคล 
   2.1.5 มีการใช้อุปกรณ์ช่วย เช่น แผ่นคิกบอร์ด แพดเดิลและพูลบอย เป็นต้น 
   เมื่อนักเรียนสามารถมีทักษะพื้นฐานในแต่ละท่าว่ายดีแล้ว ครูผู้สอนจะต้องมีหลัก
ในการพัฒนาคุณสมบัติของผู้เรียนในด้านต่าง ๆ ให้พร้อมท่ีจะเป็นนักกีฬาว่ายน้้าได้อย่างดี 
  2.2 การพัฒนาคุณสมบัติของนักกีฬาว่ายน้้าส้าหรับเยาวชนผู้ท่ีเริ่มต้นใหม่ นอกจาก
จะต้องเน้นในด้านทักษะและเทคนิคของการแข่งขันในแต่ละท่าแล้ว ยังต้องพัฒนาสมรรถภาพทางกาย
ในด้านต่าง ๆ เช่นความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตและและระบบหายใจ ความแข็งแรงและก้าลัง
ของกล้ามเนื้อ ความอ่อนตัวและสมรรถภาพทางจิตใจอีกด้วย  โดยการพัฒนาคุณสมบัติต่าง ๆ เหล่านี้
มากหรือน้อยเรียงล้าดับก่อนหลังอย่างไรขึ้นอยู่กับสภาพของนักกีฬาแต่ละคน เช่น นักกีฬามือใหมค่วร
เน้นทักษะและเทคนิคมากท่ีสุด ถ้าเป็นนักกีฬาในระดับชาติแล้วควรเน้นท่ีความอดทนและความเร็ว 
เป็นต้น ดังแสดงไว้ในตารางท่ี 2.1 
 

ระดับของนักกีฬา 
กิจกรรมท่ีใช้ฝึก 

นักกีฬาระดับ
เริ่มต้น 

นักกีฬาระดับกลาง 
(มีทักษะปานกลาง) 

นักกีฬาระดับสูง 
(มีทักษะสูง) 

นักกีฬาระดับชาติ/
นานาชาติ 

(มีทักษะสูงกว่า) 
1. พัฒนาทักษะและ
เทคนิค 

ร้อยละ 50 ร้อยละ 40 ร้อยละ 20 ร้อยละ 10 

2. พัฒนาความอ่อนตัว ร้อยละ 20 ร้อยละ 15 ร้อยละ 10 ร้อยละ 10 
3. พัฒนาระบบหายใจ
และไหลเวียนหรือความ
อดทน 

ร้อยละ 15 ร้อยละ 20 ร้อยละ 35 ร้อยละ 15-30 
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4. พัฒนาความแข็งแรง
หรือความเร็ว 

ร้อยละ 10 ร้อยละ 20 ร้อยละ 25 ร้อยละ 20-40 

5. พัฒนาสมรรถภาพ
ทางจิตใจ 

ร้อยละ 5 ร้อยละ 5 ร้อยละ 10 ร้อยละ 10-20 

รวมร้อยละ 100 100 100 100 
หมายเหตุ การพัฒนาความอดทน ความเร็วและสมรรถภาพทางจิตใจของนักกีฬาระดับชาติขึ้นอยู่กับ
ประเภทของการแข่งขันและสภาพจิตใจของนักกีฬาแต่ละคน 

 
ตาราง 1 ตารางพิจารณากิจกรรมการฝึกให้สอดคล้องกับสภาพนักกีฬา 

ท่ีมา: (ศุกล อริยสัจส่ีสกุล. 2556) 
 
  2.3 แบบฝึกส้าหรับนักกีฬาว่ายน้้า เทคนิคหรือแบบฝึกส้าหรับกีฬาว่ายน้้าท่ีจะใช้ให้
เหมาะสม กับสภาพของนักกีฬาแต่ละระดับนั้นมีหลายวิธี แต่ละวิธีให้ผลหรือคุณภาพโตนักกีฬา 
ในการพัฒนาท่ีแตกต่างกันออกไป ดังเช่น เคาน์ซิลแมน (Cousilman.  1978: 201) ได้กล่าวถึง 
แบบฝึกกีฬาว่ายน้้ามีหลายวิธี ครูผู้ฝึกสอนจะต้องเลือกใช้ให้ถูกต้องและเหมาะสมตามความจ้าเป็น
ดังนี้  
   2.3.1 แบบฝึกฟาร์ทเลค (Fartlek training) คือ แบบฝึกท่ีมุ่งให้นักกีฬาว่ายน้้า 
ว่ายเป็นระยะทางไกลท่ีสุด ต้ังแต่ต้นจนจบโดยไม่มีการหยุดพัก แต่อาจมีการเปล่ียนแปลงความเร็วได้
โดยการว่ายระยะทางยาวประมาณ 1-1 1/2 ไมล์ หรือมากกว่าติดต่อกันโดยมีจุดมุ่งหมายเพื่อพัฒนา
ความอดทน เเละถ้ามีการว่ายเร็ว ๆ บ้างก็พัฒนาความเร็วได้เล็กน้อย  ชีพจรจนเปูาหมาย 120-140 
ครั้ง/นาที 
   2.3.2 แบบฝึกโอเวอร์ดีสแทนซ์ (Over-Distance training) คือ แบบฝึกท่ีมักว่าย
น้้าจะต้องว่ายระยะทางไกลกว่าระยะทางท่ีแข่งขันจริง แต่ความเร็วจะช้ากว่าท่ีแข่งขันจริง 
   การฝึกเช่นนี้มีจุดประสงค์ 3 ประการ คือ 
    2.3.2.1 เพื่อพัฒนาความอดทน 
    2.3.2.2 เพื่อปรับปรุงท่าทางของการว่าย 
    2.3.2.3 เพื่อพัฒนาความมั่นใจ 
   ชีพจรเปูาหมาย 140-160 ครั้ง/นาที 
   2.3.3 แบบฝึกสปรินท์ (Sprint training) คือ การฝึกท่ีให้ใช้แรงท้ังหมดเร็วที่สุด  
การว่ายแต่ละครั้งจะต้องไม่เกิน 100 เมตร ส่วนใหญ่ใช้ระยะทาง 25, 50 เมตรและมีความสัมพันธ์ 
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ในการฝึกระหว่างเท่ียวกับประสิทธิภาพในการว่ายแต่ละครั้งด้วยเพื่อให้กับคืนสู่สภาพปกติของหัวใจ 
การหายใจใกล้เคียงมากกว่ากับสภาพปกติของการฝึกแบบท้าซ้้า (Repetition training) 
   2.3.4 แบบฝึกสลับช่วงพัก (Interval training) คือ วิธีการประกอบด้วยการฝึกท่า 
การว่ายเป็นชุด ๆ ซ้้า ๆ กันโดยก้าหนดระยะทางและควบคุมเวลาพักระหว่างเท่ียวการพักระหว่าง
เท่ียวนั้นนานพอท่ีร่างกายจะปรับตัวได้ แต่การกับคืนสู่สภาพปกติของหัวใจยังไม่สมบูรณ์เพราะ
ต้องการปรับปรุงระบบการท้างานของหัวใจ และการไหลเวียนเลือดซึ่งจะเกิดขึ้นในระหว่างพัก 
ระยะทางในการว่ายซ้้า ๆ นั้นจะไม่เกินกว่าระยะทางท่ีว่ายในการแข่งขันจริง เวลาให้ใกล้เคียงกับเวลา
ท่ีแข่งขันจริงและคงท่ีด้วย 
   การว่ายแบบสลับช่วงพักนี้ อาจปรับให้มีช่วงการพักให้จะส้ันหรือยาวออกไปก็ได้ 
ซึ่งขึ้นอยู่กับสภาพของนักกีฬาในเวลาท่ีใช้ว่าย (ท้าเวลาได้เท่าไหร่) และจ้านวนเท่ียวที่ต้องว่ายด้วย
ควรปรับให้เหมาะสม ชีพจรเปูาหมายส้าหรับช่วงพักส้ัน 160-170 ครั้ง/นาที ชีพจรเปูาหมายส้าหรับ
ช่วงพักยาว 170-180 ครั้ง/นาที 
   2.3.5 แบบฝึกท้าซ้้า (Repetition Training) คือ แบบฝึกท่ีจะต้องว่ายน้้าเป็นชุด ๆ 
โดยมีระยะทางท่ีว่ายน้้าส้ันกว่าและเร็วกว่า ท่ีใช้ในการแข่งขันจริง เวลาพัก ระหว่างเท่ียวนาน
จนกระท่ังเกือบกับคืนสู่สภาพปกติของหัวใจและการหายใจเกือบปกติ การฝึกชนิดนี้จะสามารถท้างาน
ได้มากกว่าแบบฝึกสลับช่วงพัก 
   กล่าวด้วยสรุปแล้วผู้ฝึกสอนควรเลือกใช้แบบฝึกให้เหมาะสมกับระดับ
ความสามารถและช่วงเวลาของการฝึกซ้อม ซึ่งแต่ละแบบฝึกจะเพิ่มสมรรถภาพในการว่ายน้้าด้าน
ความเร็ว ความอดทนและความเช่ือมั่นของตนเอง การพิจารณาเบสนั้นควรพิจารณาปัจจัยท่ีเป็น
องค์ประกอบ 4 ประการดังนี ้
  Distance D คือระยะทางท่ีว่ายแต่ละเท่ียว 
  Interval I คือระยะเวลาท่ีพักระหว่างเท่ียว 
  Repetition R คือจ้านวนเท่ียวที่จะต้องว่าย 
  Time  T คือเวลาท่ีนักกีฬาควรจะว่าย (สถิติ) 
 อย่างไรก็ตามการก้าหนดโปรแกรมการฝึกนั้น ต้องเน้นเทคนิคและทักษะอย่างสม่้าเสมอ 
โดยเน้นให้ใช้จ้านวนแขนสโตร์ค (Stoke) หรือจ้านวนรอบโครงการใช้แขนและขาให้น้อยท่ีสุดในขนาด
ท่ีความเร็วคงท่ีหรือเร็วขึ้น และพัฒนาความ เร็วและความอดทนไปด้วย 
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สี ลักษณะการฝึก 
ตัวอย่างรูปแบบ 

การฝึก 
อัตราการเต้นชีพจร 

อัตราส่วนฝึก:  
พัก (เวลา) 

แพลติน่ัม 
(ทองค้าขาว) 

ฝึกความเร็วสูงสุด ว่าย 25 เมตร  
ด้วยอุปกรณ์ช่วยฝึก 

ยางดึงเอว ฯลฯ 

ยังไม่ทันสูงมากท่ีสุด ว่าย 1 พัก 2  
 ถึง 

ว่าย 1 พัก 8 
ทอง ฝึกความเร็วและก้าลัง ว่าย 25 เมตร ด้วย

อุปกรณ์ช่วยฝึก เช่น 
Fins, Paddles 

ยังไม่ทันสูงมากท่ีสุด ว่าย 1 พัก 8 

เขียว ฝึกเพ่ิมภาวะความเป็นกรด 
(Lactate Production) 

4×(50X1+ช้า  
25 เมตร) 

ใช้เวลา 2 นาที 

ชีพจรสงูสุด ว่าย 1 พัก 2  
ถึง 

ว่าย 1 พัก 8 
ม่วง ฝึกทนทานต่อภาวะเป็นกรด 

(Lactate tolerance) 
4×100 เมตร ชีพจรสงูสุด ว่าย 1 พัก 2  

ถึง 
ว่าย 1 พัก 8 

น้้าเงิน ฝึกเพ่ิมสมรรถภาพการใช้
ออกซิเจนสูงสุด 

20×200 เมตร พัก 20 
วินาที 

160-180 ครั้ง/นาที พัก 20 วินาที 

แดง ฝึกถึงจุด Anaerobic 
Threshold 

3×400 / พัก 20 
วินาที 

140-170 ครั้ง/นาที พัก 10-40 
วินาที 

ชมพู ฝึกแหล่งพลังงานแบบ 
Aerobic 

ว่าด้วย Paddle 1,000 
เมตร 

120-150 ครั้ง/นาที พัก 10-30 นาที 

ขาว ฝึกแหล่งพลังงานแบบ 
Aerobic ชนิดเบา 

3×400 (ว่าย,เตะเท้าใส่ 
Paddle, หรือการ

อบอุ่นร่างกาย 

120 ครั้ง/วินาที พัก 10-30 
วินาที 

 
ตาราง 2 ตารางแสดงระดับความหนักของการฝึกท่ีแทนด้วยสีต่าง ๆ 

ท่ีมา: (ศุกล อริยสัจส่ีสกุล. 2556) 
 

 การสร้างโปรแกรมส้าหรับนักกีฬาว่ายน้้าขั้นพื้นฐานอย่าใช้โปรแกรมการฝึกท่ีใช้สีผสมเป็น
แบบฝึกซึ่งมีความหนัก-เบาท่ีเหมาะสม อย่างไรก็ตามก่อนท่ีจะฝึกมาถึงระดับนี้จะต้องได้รับการปู
พื้นฐานทักษะทางกลไก (Motor skill) ของกีฬาว่ายน้้าในแต่ละท่ามาอย่างถูกต้องตามหลักชีวกล-
ศาสตร์การกีฬาท่ีได้เปรียบเชิง ซึ่งจะท้าให้ประหยัดพลังและได้ผลงานหรือการเคล่ือนท่ีของร่างกาย 
ในน้้าได้อย่างมีประสิทธิภาพ ทักษะท่ีถูกต้องเหล่านี้ จ่าต้องได้รับการฝึกตั้งแต่ระดับเริ่มต้นของการฝึก
การเคล่ือนไหว ท่ีมีข้ันตอนดังต่อไปนี้ 
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  2.4 ข้ันตอนของการเรียนรู้ทักษะการเคล่ือนไหว 
   2.4.1 ข้ันการหาความรู้ (Cognitive stage) ในขั้นนี้นักกีฬาจะมีการลองผิด  
ลองถูกเกิดความผิดพลาดขึ้นมาก  และผู้เรียนต้องใช้สมาธิเพื่อควบคุมการเคล่ือนไหวโดย ใช้การ
ควบคุมของระบบประสาทมาก 
   2.4.2 ข้ันการเช่ือมโยง (Associative stage) เมื่อนักกีฬาได้รับการฝึกท้าซ้้า ๆ
เพื่อให้เกิดความช้านาญและเริ่มเข้าใจถึงสาเหตุของความผิดพลาดและพยายามจะแก้ไขให้ถูกต้อง 
ท้าให้ความผิดพลาดน้อยลงอย่างไรก็ตามระบบประสาทยังคงท้างานในการส่ังการควบคุม  
การเคล่ือนไหวอยู่แต่ใช้ระบบประสาทน้อยลงกว่าท่านหาความรู้ 
   2.4.3 ข้ันอัตโนมัติ (Autonomous stage) นักกีฬาจะเกิดทักษะมากขึ้นเกิดความ
คงเส้นคงวาหรือความช้านาญการแสดงทักษะอย่างสามารถแสดงได้โดยอัตโนมัติซึ่งจะใช้การควบคุม
ของระบบประสาทน้อยลงมากท้าให้เกิดความล้า ของระบบประสาทส่ังการน้อยลงเช่นกันผู้ท่ีฝึกถึงขั้น
อัตโนมัตินี้จะท้าให้การแสดงทักษะราบเรียบและสละสลวยสวยงามตลอดจนได้เปรียบเชิงกล  และใช้
พลังงานอย่างการควบคุมกระแสประสาทน้อยท้าให้เกิดความล่าช้าของระบบประสาทช้าในการแสดง
ทักษะมีประสิทธิภาพสูงอย่างสม่้าเสมอเครื่องแสดงทักษะได้อย่างมีประสิทธิภาพ 
   การฝึกในระดับสีม่วงและสีเขียวท้าให้เกิดกรดแลกติก (Lactic acid) มากจะส่งผล
ให้สภาวะสมดุลย์ในร่างกายเปล่ียนแปลงไปโดยเฉพาะความเป็นกรดหรือค่า PH ในขณะปกติ (พัก)  
ค่า PH ในหลอดเลือดแดง (Artery) จะมีค่า 7.40 และค่า PH ในหลอดเลือดด้าจะมีค่า 7.375  
ซึ่งใกล้เคียงกันแต่การออกก้าลังกายอย่างหนักจะท้าให้เกิดภาวะค่า PH ในหลอดเลือดแดงลดลงเรียก
ภาวะนี้ว่าภาวะความเป็นกรด (Acidosis) ในขณะท่ีถ้าค่า PH เพิ่มข้ึนภาวะนี้ว่าภาวะความเป็นด่าง 
(Alkalosis) หมายถึง ถ้าค่า PH ต้่ากว่า 7.35 หรือสูงกว่า 7.45 และในคนปกติขณะออกก้าลังกาย
อย่างหนักค่า PH ในหลอดเลือดแดงจะลดลงไปถึง 7.0 หรือค่า PH ในช่วงระหว่างระหว่างเซลล์จะ
ลดลงได้ถึง 6.4 แต่นักกีฬาท่ีได้รับการฝึกอย่างหนักจะมีความสามารถทนต่อภาวะความเป็นกรดสูง
โดยมีค่ะพี่เห็ 6.4 แต่นักกีฬาท่ีได้รับการฝึกอย่างหนักจะมีความสามารถทนต่อภาวะความเป็นกรดได้
สูงโดยมีค่า PH สามารถลดลงถึง 6.8 ในหลอดเลือดแดงนอกจากนี้ผู้ท่ีได้รับการฝึกแบบทุนต่อภาวะ
ความเป็นกรด (Lactate tolerance) อยู่เสมอ ร่างกายจะมีค่า PH อยู่ในภาวะด่างส้ารอง จึงท้าให้มี
ช่วงพิสัยของการลดลงของค่า PH มากกว่าคนปกติหรือสามารถทนต่อภาวะความเป็นกรดได้มากกว่า
และออกก้าลังกายได้หนักมากกว่าคนปกตินั่นเอง 
 การฝึกในระดับสีทองและทองค้าขาวเป็นการฝึกท่ีถ่ายทอดพละก้าลังความแข็งแกร่งของ
ร่างกายสู่การว่ายน้้าในท่าต่าง ๆ ซึ่งต้องอาศัยอุปกรณ์ท่ีช่วยฝึกด้วยน้้าหนักต่าง ๆ ไม่ว่าจะเป็น 
แพดเดิล (Paddle) ตีนกบ (Fins) หรือยังรัดเอว (Band) และการใช้ลูกบอลฝึกน้้าหนัก (Medicine  
Ball) เพื่อฝึกร่างกายให้แข็งแรงก่อนท่ีจะฝึกในน้้า ร่วมกับอุปกรณ์เพิ่มแรงต้านทานแบบต่าง ๆ  
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การฝึกในระดับนี้เป็นการใช้แหล่งพลังงานท่ีเรียกว่าระบบฟอสฟาเจน (Phosphagen) ท่ีกล้ามเนื้อ 
จะสะสมเอทีพี (ATP) ซีพี (CP) และไกลโคเจน (Glycogen) และจะเป็นแหล่งพลังงานไม่ใช้ออกซิเจน
และไม่เกิดกรดแลคติก (Alcaic system) ผู้ท่ีมีสารเหล่านี้สะสมอยู่ในกล้ามเนื้ออย่าท้าให้มีกล้ามเนื้อ
ใหญ่แข็งแรงหดตัวเร็วการฝึกในระดับสีทองและสีทองค้าขาวนี้ (ฝึกให้กล้ามเนื้อหดตัวอย่างรวดเร็ว 
คือ กล้ามเนื้อจะท้างานอย่างหนักอยู่เสมอการท้าลายหน่วยที่เล็กท่ีสุดของ กล้ามเนื้อที่สามารถท้างาน
ได้เรียกว่าซาร์โคเมีย (Sarcomere) คือระยะระหว่างเส้นทึบท่ีเรียกว่าซี-ไลน์ (Z-Line) ท่ีอยู่ตรงกลาง
ของไอ-แบน (I-Band) ของกล้ามเนื้อลาย ถูกท้าลายของซาร์โคเมียท่ีเกิดจากการฝึกหนักจะท้าให้เกิด
ของเหลว ท่ีเกิดจากการฉีกขาด ท้าให้กล้ามเนื้อบวมขึ้น แม้จะรู้สึกปวดกล้ามเนื้อ (Muscle 
soreness) ซึ่งจะเป็นอาการท่ีเกิดขึ้นหลังจากการฝึกซ้อมหนักในระยะแรกแต่ถ้าได้รับการพักผ่อน
เพียงพอ และได้รับสารอาหารครบถ้วน และมากพอก็จะท้าให้ร่างกายสร้างเซลล์ของกล้ามเนื้อขึ้นมา
ใหม่เพื่อท่ีจะทดแทนส่วนท่ีถูกท้าลายไปการสร้างเซลล์ของกล้ามเนื้อขึ้นมาใหม่ ส่วนหัวของไมโอซิน 
(Myosin heads) ของเซลล์กล้ามเนื้อนั้นจะมีคุณสมบัติท่ีสอดคล้องกับความต้องการของกล้ามเนื้อ 
ท่ีจะใช้ในการฝึกท่ีหนักเบานั้น ๆ ดังนั้นลักษณะการฝึกซ้อมท่ีท้าให้กล้ามเนื้อหดตัวท้างานแบบต่าง ๆ
จะสามารถเปล่ียนคุณสมบัติของกล้ามเนื้อให้เป็นไปตามท่ีต้องการในสถานการณ์การแข่งขันได้ 
  2.5 การอบอุ่นร่างกาย (Warm up) 
  การอบอุ่นร่างกายของนักกีฬาจะมีความแตกต่างกันไปในแต่ละคน นักว่ายน้้าระยะส้ัน 
มักต้องการสปรินท์ระยะ 15-25 เมตร ในขณะท่ีนักว่ายน้้าระยะยาวต้องการว่ายเพื่อรับรู้ความรู้สึก
ของการว่ายตามความเร็วของการแข่งขัน (Race pace) และน้าไปใช้ควบคุณในการแข่งขันการอบอุ่น
ร่างกายในเวลาประมาณ 20-45 นาทีและการอบอุ่นร่างกายให้เสร็จก่อนแข่งขันอย่างน้อย 20 นาที
และไม่นานเกิน 45 นาทีจึงจะมีความเหมาะสม โดยท่ีประโยชน์ของการอบอุ่นร่างกายมีดังนี้ 
   2.5.1 เพื่อปรับอัตราการเต้นขอชีพจร และความดันโลหิตท้าให้ร่างกายต่ืนตัว
พร้อมท่ีจะฝึกซ้อมหรือแข่งขัน 
   2.5.2 ท้าให้อุณหภูมิของร่างกายสูงขึ้นและยืดกล้ามเนื้อเพื่อรับกับการท้างานเต็มท่ี
และปูองกันการบาดเจ็บ 
   2.5.3 ระหว่างการอบอุ่นร่างกายนักว่ายน้้าจะปรบัตัวให้เข้ากับสโตร์ค  
ปรับความเร็วได้ตามต้องการ 
   2.5.4 การอบอุ่นร่างกายช่วยให้เหนื่อยช้า และหายเหนื่อยเร็วขึ้น 
  2.6 การลดการฝึกซ้อมก่อนการแข่งขัน (Taper)  
  การลดการฝึกซ้อมก่อนการแข่งขันเพื่อให้ร่างกายได้พักผ่อนเพื่อสะสมพลังงานในการ
ฝึกก็เน้นคุณภาพมากขึ้นเรื่อย ๆ ในขณะเดียวกันก็ลดปริมาณการฝึกซ้อมผู้ฝึกสอนต้องให้ความส้าคัญ 
กับเทคนิคต่าง ๆ ในการแข่งขันตั้งแต่การกระโดดการลงสู่น้้าการว่ายตามความเร็วท่ีต้องการ  
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การกลับตัวและการเข้าเส้นชัย ถ้าเป็นการแข่งขันประเภททีมก็ต้องเน้นการกระโดด ของทีมผลัดด้วย 
นอกจากนี้ต้องใช้จิตวิทยาในการส่งเสริมความสามารถของนักกีฬาโดยให้ กีฬาผ่อนคลายไม่เครียด
เกินไป แต่ก็พยายามมีส่ิงเร้าให้แสดงความสามารถให้เต็มท่ีระยะเวลาของการซ้อมเบาก่อนการแข่งขัน
นานเท่าไหร่นั้นขึ้นอยู่กับสภาพการฝึกซ้อมก่อนการแข่งขัน สภาพความมั่นใจของนักกีฬา  ถ้าเป็น
นักกีฬาในระดับไม่สูงมากไม่ต้องลดการฝึกซ้อมนานเกินไปเพราะการฝึกซ้อมยงัไม่หนักมาก แมย้ังไม่
ค่อยมั่นใจ ในขณะท่ีนักกีฬาในระดับชาติหรือนานาชาติต้องลดการฝึกซ้อมลงนานกว่ากลุ่มแรก 
ระยะเวลาอยู่ในช่วงระยะ 3-14 วันก่อนการแข่งขนั 
  การแข่งขันนัดไม่ส้าคัญอาจไม่ต้องลดปริมาณการฝึกซ้อมลงหรืออาจลดลงบ้างเล็กน้อย
ก็ได้เพราะไม่ใช่เปูาหมายท่ีต้ังเอาไว้แต่เข้าร่วมแข่งขันเพื่อเพิ่มประสบการณ์เท่านั้น 
 3. แหล่งพลังงานของนักกีฬาว่ายน้้า 
 แหล่งพลังงานภายในร่างกายนักกีฬาท่ีท้าให้กล้ามเนื้อหดตัวท้างานเกิดจากสารเคมีชนิด
หนึ่ง คือ อะดีโนซีนไทรฟอสเฟต (Adenosine triphosphate) หรือเรียกย่อว่า เอทีพี (ATP) สารเอที
พีดังกล่าวจะได้จากกระบวนการทางเคมี 3 ระดับ คือ  
  3.1 ระบบเอทีพี-ซีพี (ATP-CP) (การท้างานท่ีไม่ใช้ออกซิเจน) การท้างานของระบบนี้
เกิดจากสารเอทีพีและซีพีที่เก็บสะสมในกล้ามเนื้อลายท่ีมีจ้านวนเล็กน้อย  ดังนั้นพลังงานท่ีได้รับจะมี 
ใช้ในช่วงระยะเวลาส้ัน ๆ เท่านั้นเช่นการว่ายน้้า 25 เมตรแต่ถ้ามีการท้างานเต็มท่ีอย่างต่อเนื่องเกิน
กว่า 7 วินาทีโดยประมาณ พลังงานท่ีใช้จะมาจากระบบอื่นมาช่วยคือระบบแลคติก ซึ่งจะอยู่ในระบบ
ท่ี 2 
  3.2 ระบบกรดแลคติก (การท้างานท่ีไม่ใช้ออกซิเจน) การท้างานของระบบนี้จะเกิด 
ต่อเนื่องมาจากระบบเอทีพีและซีพีหมดลง สารเอทีพีท่ีจะน้ามาผลิตพลังงานต่อได้มาจากน้้าตาล 
(กลูโคส) ท่ีเก็บสะสมในกล้ามเนื้อ โดยกลูโคสจะแตกตัวด้วยวิธีการทางเคมีและไม่ใช้ออกซิเจน   
ท้าให้เกิดกรดแลคติกขึ้น เนื่องจากเป็นองค์ประกอบหนึ่ง ท่ีท้าให้เกิดความเหนื่อยล้าของกล้ามเนื้อ 
การแข่งขันว่ายน้้าด้วยความเร็วเต็มท่ีในระยะเวลา 1-3 นาทีได้พลังงานมาจากระบบกรดแลคติกนี้ 
  3.3 ระบบแอโรบิก (การท้างานท่ีใช้ออกซิเจน) การเผาผลาญสารอาหารเพื่อให้เกิด 
เอทีพีถ้ามีการใช้ออกซิเจนในการสันดาปอย่าท้าให้เกิดเอทีพีเป็นจ้านวนมากแต่ใช้เวลานานส่วนมาก
การว่ายน้้าเกินกว่า 2 นาที ขึ้นไป 
 ในการฝึกซ้อมหรือแข่งขันว่ายน้้าระบบต่าง ๆ ของแหล่งพลังงานท้ังใช้และไม่ใช้ออกซิเจน
จะท้างานไปพร้อม ๆ กัน เพียงแต่ว่าจะใช้ระบบไหนมาก หรือน้อยเป็นสัดส่วนเท่าไรนั้น ขึ้นอยู่กับ
ระยะทางหรือระยะเวลาท่ีว่ายน้้า ดังตารางท่ี 1 ซึ่งแสดงความสัมพันธ์ของระบบการท้างานของแหล่ง
พลังงานจากการว่ายน้้าด้วย ความเร็วเต็มท่ี 
 

มห
าวิท

ยา
ลัย
กา
รกี
ฬา
แห่

งช
าติ



37 

ขบวนการ 10  
วินาที/ 
25 หลา 

60  
วินาที/  

100 หลา 

2 นาที/  
200 หลา 

4 นาที/  
400 หลา 

20 นาที/  
1500 
หลา 

120 
นาที/  
4 ไมล์ 

งานแบบแอนแอโรบิก 85% 60-70% 50% 30% 10% 1% 
งานแบบแอโรบิก 15% 30-40% 50% 70% 90% 99% 

 
ตาราง 3 ตารางเวลาหรือระยะทางในการว่ายน้้าท่ีใช้ความพยายามเต็มท่ี (ระยะทางโดยประมาณ) 

ท่ีมา: (ศุกล อริยสัจส่ีสกุล. 2556) 
 

ชีพจร  (ครั้ง/นาที) % ของแอโรบิก/แอนแอโรบิก 
น้อยกว่า 120 พลังงานท้ังหมด (100%) น่าจะเป็นแบบแอโรบิก ไม่น่าเกี่ยวข้อง (หรือถ้า

จะเกี่ยวข้องก็น้อยมาก) กับงานแบบแอนแอโรบิก 
120-150 90-95% แอโรบิก/5-10%แอนแอโรบิก 
150-165 65-85% แอโรบิก/15-35%ฉอนแอโรบิก 
165-180 50-65% แอโรบิก/35-50% แอนแอโรบิก 

มากกว่า 180 มากกว่า 50% แอนแอโรบิก 
 

ตาราง 4 การว่ายน้้าโดยใช้อัตราการเต้นของชีพจรในการก้าหนดสัดส่วนของแหล่งพลังงาน 
ท่ีมา: (ศุกล อริยสัจส่ีสกุล. 2556) 

 
อย่างไรก็ตาม การฝึกซ้อมท่ีถูกหลักวิธี จะท้าให้นักกีฬาว่ายน้้า มีร่างกายแข็งแรงสมบูรณ์ 

แหล่งพลังงานท่ีใช้ในการว่ายน้้าอาจจะเปล่ียนแปลงไปในทางท่ีดีขึ้นโดยสามารถท้างานได้หนักขึ้น 
โดยมีอัตราชีพจรสูงขึ้นเล็กน้อยแต่ยังคงใช้แหล่งพลังงาน แบบใช้ออกซิเจนอยู่ และเก็บแหล่งพลังงาน
แบบไม่ใช้ออกซิเจนไว้ใช้ตอนเร่ง เข้าเส้นชัยในตอนท้าย (Anaerobic  threshold) เพิ่มสูงขึ้นอย่างมี 
ประสิทธิภาพ 
 4. การวิเคราะห์การว่ายน้้าเบ้ืองต้น 

การศึกษาวิเคราะห์การว่ายน้้าเบ้ืองต้นโดยใช้หลักชีวกลศาสตร์การกีฬา คือ หลักอธิบาย 
การเคล่ือนไหวของการว่ายน้้า ซึ่งถ้าวิเคราะห์ท่าทางในขนาดนิ่งเราเรียกว่า สเเตติกส์ (Statics)  
ถ้าวิเคราะห์ท่าทางในขณะเคล่ือนท่ีเราเรียกว่าดัยนามิกส์ (Dynamics) การวิเคราะห์การเคล่ือนไหว
ขณะเคล่ือนท่ีดัยนามิกส์นี้ยังแบ่งออกได้เป็น 2 ส่วน คือ 
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คิเนแมติกส์ (Kinematics) หมายถึง การศึกษาการเคล่ือนไหวท่ีมีการเคล่ือนท่ีแล้วเกิด
ระยะทาง ความเร็ว หรืออัตราเร่งโดยไม่ค้านึงถึงแรงท่ีเกี่ยวข้อง 

คิเรติกส์ (Kinetics) หมายถึง การศึกษาการเคล่ือนไหวท่ีปัจจัยต่าง ๆ ท่ีได้กล่าวมาแล้วนี้ 
ยังค้านึงถึงแรงท่ีเกี่ยวข้อง ซึง่เป็นสาเหตุของการเคล่ือนไหว 

การวิเคราะห์การเคล่ือนไหวท่ีจะน้ามาเป็นตัวอย่างเป็นการวิเคราะห์แบบคิเนแมติกส์ 
ในท่าครอร์ล (Crawl Stroke) มีรายละเอียดดังนี้ 
  4.1 การดันน้้าของฝุามือจะไม่ดันน้้าเป็นแนวเส้นตรงแต่จะดันน้้าเป็นแนวโค้งรูปวงรีโค้ง 
ไป-มา ซึ่งถ้าดันน้้า โดยท่ีแขนเหยียดตรงอย่าท้าให้แรงบางส่วน ในบางขณะส่งผลให้ร่างกายของ 
นักว่ายน้้ามีทิศทางท่ีสูงขึ้นไปข้างบนมากกว่ากลับไปข้างหน้า การผลักน้้าท่ีถูกต้อง จะต้องงอศอก  
เป็นมุม 90 องศาโดยประมาณซึ่งจะท้าให้เเขน ของแดงต้านน้อยลงในระบบของคานแล้ว ยังท้าให้ 
แนวของแรงปฏิกิริยาท่ีเกิดขึ้นไม่ถูกแตกแรงออกไป ท้าให้เกิดแรงดันให้ร่างกายไปข้างหน้าเกือบ 100  
เปอร์เซ็นต์   

4.2 ขณะท่ีผลักน้้าในช่วงครึ่งแรก ของการดื่มน้้าต้องรักษาให้ศอกสูงอยู่เสมอ เพื่อให้
การผลักน้้าไปข้างหลังเกิดแรงผลักร่างกายไปข้างหน้าเต็มท่ี 

4.3 การวางฝุามือท้ังตอนแรกและตอนท้ายก่อนขึ้นจากน้้าจะต้องวางโดยให้สันมือ 
ขึ้นหรือให้ ส่วนบางลงน้้าและขึ้นจากน้้าคล้ายสันมีด เพื่อให้ลดแรงต้านจากพื้นผิวฝุายมือท่ีมาก  
แต่ในทางตรงข้ามในขณะท่ีดัน น้้าจะต้องให้ส่วนหนาผลักน้้า เพื่อให้เกิดแรงปฏิกิริยาขับเคล่ือน
ร่างกายเพื่อให้ทราบว่าเคล่ือนไหวไปท้ังร่างกายไปข้างหน้ามาก ๆ (ว่ายเร็วขึ้น) 

4.4 ซึ่งในขณะท่ีฝุามือผลัก หรือดันน้้า ฝุามือควรท้ามุมกับแนวระนาบประมาณ 37  
องศาโดยประมาณ แนะแนวของการวางฝุามือตรงแนวเดียวกับไหล่เพื่อไม่ให้ล้าตัวส่ายไปมา ซึ่งเป็น
การเพิ่มแรงต้านทานและท้าให้ว่ายน้้าไปช้าลง 
  4.5 หลักการท้าตัวให้เพรียวน้้าหรือสตรีมไลน์ (Streamline) โดยให้มีแรงต้านทาน 
น้อยท่ีสุดซึ่งแรงต้านทานต่าง ๆ จะเกิดขึ้นได้ 2 ประการ คือ 
   4.5.1 แรงต้านทานในแนวนอนหรือพื้นท่ีหน้าตัดท่ีต้ังฉากกับแนวทิศทางการ 
เคล่ือนท่ี  เนื่องมาจากการยกตัว และล้าตัว ให้สูงขึ้น 
   4.5.2 แรงต้านทานท่ีเกิดจากน้้าวน เนื่องมาจากการเคล่ือนไหวอวัยวะร่างกายท่ี 
มากเกินความจ้าเป็นจนท้าให้เสียสมดุล หรือการเตะเท้าสูงพ้นขึ้นมาเหนือน้้า ท้าให้น้้าไหลวนเข้ามา 
แทนท่ีขาข้างท่ีพ้นน้้าขึ้นมานั้น การยกตัวและล้าตัวให้ต้านกับน้้าจะท้าให้เกิดผลเสียของแรงต้านทาน 
ท้ัง 2 กรณีดังกล่าวและท้าให้ความเร็วการไหว้เหลือลง การออกตัวทุกครั้งจะต้องอยู่ในท่าสตรีมไลน์ 
โดยแขนเหยียดยืดตรงเหนือศีรษะ ข้อศอกบีบเข้าหากัน กดคางลง (ก้มหน้าเล็กน้อย) ขา เข่า  
และข้อเท้าอยู่ชิดกันในลักษณะเหยียดตรง 
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  4.6 การผลักน้้าโดยท่ีฝุามือชิดตัวเกินไปท้าให้แรงดันน้้าท่ีไปข้างหลังไปต่อต้านล้าตัว 
ของนักว่ายน้้าท้าให้มีความเร็วลดน้อยลง  โดยเฉพาะในช่วงตอนกลางของการดันน้้า เป็นต้น 

การวิเคราะห์การเคล่ือนไหวท่ีกล่าวมานี้  เป็นเพียงการวิเคราะห์โดยใช้หลักการและทฤษฎี 
ของการเคล่ือนไหวเบ้ืองต้นมาประยุกต์ให้เกิดประโยชน์ต่อนักกีฬาว่ายน้้าเท่านั้นกรณีท่ีต้องการ
วิเคราะห์การเคล่ือนไหว ท่ีถูกต้องแม่นย้าและได้ข้อมูลครบถ้วนต้องใช้กล้องบันทึกภาพที่มีความเร็วสูง
ประกอบกับโปรแกรมคอมพิวเตอร์ในการวิเคราะห์การเคล่ือนไหว และใช้ผู้เช่ียวชาญด้านชีวกล
ศาสตร์การกีฬาในการวิเคราะห์  ให้ได้ข้อมูลในระดับงานวิจัยและน้าข้อมูลไปใช้ให้เกิดประโยชน์ต่อ
นักกีฬา 

การใช้หลักวิทยาศาสตร์การกีฬามาพัฒนากีฬาว่ายน้้านี้สามารถช่วยให้นักกีฬาว่ายน้้า 
มีพัฒนาการอย่างมีประสิทธิภาพถูกทิศทางและไม่เกิดการบาดเจ็บอย่างไรก็ตาม ความส้าเร็จของ
นักกีฬาต้องอาศัยความร่วมมือการสนับสนุนจากหน่วยงานท่ีเกี่ยวข้องและความวิริยะอุตสาหะในการ
ฝึกซ้อมท่ีหนักเป็นระยะเวลานาน ๆ รวมถึงพรสวรรค์ ของนักกีฬาก็เป็นส่ิงส้าคัญและประการสุดท้าย
คือ ช่วงจังหวะชีวิตท่ีมีความพร้อมสูงสุดของนักกฬีาท้ังด้านร่างกายจิตใจท่ีสอดคล้องกับการแข่งขันที่
ส้าคัญมาบรรจบกันพอดี  จะท้าให้นักกีฬาประสบความส้าเร็จในท่ีสุด 
 

ประเด็นท่ี 3 แนวคิดและทฤษฎีท่ีเกี่ยวข้องกับการออกก้าลังกายด้วยยางยืด 
 เจริญ กระบวนรัตน์ (2545) ยางยืดจึงเป็นหนึ่งในแนวคิดท่ีถูกน้ามาประยุกต์ดัดแปลงใช้ 
เป็นอุปกรณ์ส้าหรับการออกก้าลังกายเพื่อช่วยพัฒนาเสริมสร้างความแข็งแรงและความอดทนของ 
กล้ามเนื้อซึ่งสามารถพกพาหรือน้าติดตัวไป ใช้ประกอบการออกก้าลังกายได้ทุกสถานท่ีและทุก 
ช่วงเวลานี้แม้จะมีเวลาเพียงช่วงส้ัน ๆ ไม่กี่นาทีก็สามารถท่ีจะออกก้าลังกายหรือบริหารร่างกายได้ทุก 
ส่วนหรือเฉพาะส่วนท่ีต้องการช่วยกระตุ้นให้เกิดการไหลเวียนเลือดและเผาผลาญไขมันในร่างกาย 
ท้าใหก้ล้ามเนื้อตึงตัวกระชับได้รูปทรงและมีสัดส่วนสวยงามแข็งแรงจนเป็นท่ียอมรับแพร่หลายใน 
บุคคลทุกเพศทุกวัยในปัจจุบันซึ่งกิจกรรมหรือรูปแบบการออกก้าลังกายด้วยยางยืดนี้ ได้รับรางวัล   
"การส่งเสริมสุขภาพดีเด่นระดับชาติ" หรือ "Health  Promotion  Award" จากกระทรวงสาธารณสุข 
ในปี พ.ศ. 2546 นับเป็นนวัตกรรมท่ีสามารถน้าไปใช้ในการออกก้าลังกายเพื่อการบ้าบัดรักษาฟื้นฟู 
สภาพร่างกายและพัฒนาสร้างเสริมสุขภาพร่างกายให้แข็งแรงได้อย่างมีประสิทธิภาพอีกท้ังเป็น 
อุปกรณ์การออกก้าลังกายท่ีสะดวกประหยัดสามารถจับท้าได้ด้วยตนเองนอกจากนี้ยังสะดวกต่อการ 
น้าติดตัวหรือพกพาเพื่อน้าไปใช้ประกอบการออกก้าลังกายได้ทุกสถานท่ีและทุกเวลาท่ีต้องการ 
 1. ประโยชน์ของการออกก้าลังกายด้วยยางยืด 
 โดยปกติยางยืดจะมีปฏิกิริยาสะท้อนกลับหรือมีแรงดึงกลับ จากการถูกดึงให้ยืดออกท่ี 
เรียกว่า สเทรทชรีเฟล็กซ์ (Stretch  Reflex) ทุกครั้งท่ีอย่างถูกกระตุ้นหรือถูกดึงให้ยืดออกซึ่งเป็น 
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คุณสมบัติพิเศษของยางยืดท่ีจะส่งผลต่อการช่วยกระตุ้นระบบประสาทส่วนท่ีรับรู้ความรู้สึกของ 
กล้ามเนื้อและข้อต่อให้มีปฏิกิริยา การรับรู้และตอบสนองต่อแรงดึงของอย่างท่ีก้าลังถูกยืดซึ่งจะเป็น 
ผลดีต่อการพัฒนาและบ้าบัดรักษาระบบการท้างานของประสาทกล้ามเนื้อรวมทั้งช่วยปูองกัน 
การเส่ือมสภาพของระบบประสาทกล้ามเนื้อ เอ็นกล้ามเนื้อข้อต่อและกระดูกนอกจากนี้ยางยืด 
สามารถน้ามาใช้เป็นอุปกรณ์ในการออกก้าลังกายประเภทความต้านทาน (Resistance) ท่ีช่วยใน 
การพัฒนาเสริมสร้างความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนื้อได้มากมายหลากหลายรูปแบบ  
ช่วยในการบ้าบัดรักษาฟื้นฟูและเสริมสร้างสุขภาพและสมรรถภาพทางกายรวมท้ังช่วยลดไขมัน 
ในร่างกายท้าให้กล้ามเนื้อมีความตึงตัวกระชับได้สัดส่วนสวยงามส่งผลให้ผู้ออกก้าลังกายเพื่อ 
ความมั่นใจในรูปร่างทรวดทรง ช่วยพัฒนาบุคลิกภาพและความสัมพันธ์ในการเคล่ือนไหวให้ดู 
กระฉับกระเฉง คล่องแคล่วว่องไวขึ้นยิง่ไปกว่านัน้การออกก้าลังกายประเภทนี้จะช่วยกระตุ้น 
ให้เกิดการสะสมแคลเซียมเก็บไว้ในกระดูกท้าให้กระดูกมีความหนาแน่น (Bone density)  
และแข็งแรงเพิ่มข้ึน ช่วยปูองกันปัญหาลูกกระดูกบางโรคกระดูกพรุนอาการข้อติดและข้อเส่ือม 
รวมท้ังปัญหาเกี่ยวกับระบบโครงสร้างของร่างกาย 
 ในปี 1960 และปี 1970 มีการใช้แรงต้านด้วยยางยืดในการฝึกทางด้านความแข็งแรง 
เพื่อการฟื้นฟูในการให้การรักษาฟื้นฟูและในกลุ่มผู้ฝึกสอนกีฬา ได้มารในกลุ่มท่ีได้รับการบาดเจ็บ 
และได้รับการผ่าตัดกลุ่มท่ีได้รับการบาดเจ็บการฝึกด้านความแข็งแรงและกลุ่มท่ีมีกล้ามเนื้ออ่อนแรง 
ต่อมาในปี 1978 นักกายภาพบ้าบัดได้น้า มาใช้ในการรักษาทางกายภาพบ้าบัดและได้จัดต้ังขึ้น 
ในรูปแบบของบริษัทได้มีการพัฒนาและเรียกเป็น เทอร่า เเบนด์ (Thera-band) โดยใช้สีเป็นตัวบอก 
ถึงแรงต้านซึ่งในอดีตการใช้แรงต้านด้วยยางยืดมักจะน้ามาใช้ในการฟื้นฟูและเพื่อการพัฒนา 
ในเรื่องสมรรถภาพจึงใช้กันเองท่ีบ้านแต่อย่างไรกต็าม ได้มีการศึกษาวิจัยซึ่งพบว่าแรงต้านทาน 
ของยางยืดสามารถน้ามาใช้ฝึกเพื่อพัฒนาความแข็งแรงได้จริงโดยมักใช้ร่วมกับอุปกรณ์อิสระ  
(Free weight) สปริง และเครื่องมือท่ีใช้เกี่ยวกับการพัฒนาความแข็งแรงด้วยยางยืดแบบเส้นแบน  
(Elastic band) และแบบเส้นกลม (Tube) ถูกน้ามาใช้กันอย่างแพร่หลายมากตั้งแต่เด็กจนกระท่ัง 
ในผู้สูงอายุเเม้กระท่ังหรือคนท่ีมีปัญหาทางด้านสุขภาพจนผู้ท่ีมีความแข็งแรง และจากสาเหตุนี้ 
การใช้แรงต้านด้วยยางยืดจึงเป็นท่ีรู้จักอย่างแพร่หลายไปท่ัวโลกท้ังในการรักษาและเพื่อพัฒนา 
สมรรถภาพ (Phillip; & Todd.  2003: 1-13) 
 หลาย ๆ วิธีการท่ีใช้ในการฟื้นฟู มุ่งเน้นในเรื่องความแข็งแรงของกล้ามเนื้อผู้ปุวยนักกีฬา 
เล่นในบุคคลท่ัวไปซึ่งมีพื้นฐานมาจากหลักท่ีว่าหากมีแรงต้านทานท่ีพอเหมาะมากระตุ้นท้าให้เกิด  
การเปล่ียนแปลงในกล้ามเนื้อภายในส่วนของระดับเซลล์ซึ่งส่งผลต่อความสามารถในการหดตัวของ 
กล้ามเนื้อโดยส่ิงต่าง ๆ เหล่านี้ขึ้นอยู่กับระดับสมรรถภาพของผู้ปุวยนักกีฬาเปูาหมายท่ีต้ังไว้  
และระยะเวลาท่ีใช้ในบางอย่างมีความต้องการเครื่องมือท่ีมีราคาแพงในขณะท่ีมีวิธีการอื่น ๆ  
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ท่ีใช้อุปกรณ์ธรรมดาท่ีใช้หลักในเรื่องของแรงต้านหนึ่งในนัน้ คือ การฝึกแรงต้านด้วยยางยืด  
มีคนส่วนมากเลือกท่ีจะใช้การออกก้าลังกายด้วยการใช้ยางยืดเป็นตัวให้แรงต้านและจากสาเหตุ 
ข้างต้นการฝึกแรงต้านด้วยยางยืด จึงเป็นอีกทางเลือกท้าให้เกิดความแพร่หลาย ท้ังในเรื่องของราคา 
ท่ีถูกการน้าไปใช้ท่ีง่ายไม่ซับซ้อนการพกพาได้สะดวกและสามารถใช้ประโยชน์ได้หลายอย่าง 
 ถึงแม้ว่าจะมีการใช้การฝึกแรงต้านด้วยยางยืดเพื่อพัฒนาความแข็งแรงได้แต่ก็ยังคงมีข้อมูล 
ท่ีเกี่ยวกับการฝึกแรงต้านหรือยางยืดเพียงเล็กน้อยท้าให้ผู้ฝึกสอนกีฬาทีมงานท่ีให้การรักษา และผู้ท่ีมี 
ความเกี่ยวข้องต้องพยายามศึกษาและท้าความเข้าใจในพื้นฐานเกี่ยวกับระบบกระดูกและกล้ามเนื้อ 
เนื่องจากในขบวนการฝึกนั้นมีความเกี่ยวข้องกันโดยตรงรวมท้ังในเรื่องของการเปล่ียนแปลงในด้าน 
สรีรวิทยาด้วย ท้ังนี้จะได้อธิบายเกี่ยวกับหลักการพื้นฐานของการฝึกองค์ประกอบท่ีเหมาะสม 
ในการใช้การฝึกแรงต้านด้วยยางยืดชีวกลศาสตร์ของยางยืด และคล่ืนไฟฟูากล้ามเนื้อที่เกิดข้ึน 
ในระหว่างการออกก้าลังกายด้วยการฝึกแรงต้านด้วยยางยืด 
 ดังนั้น การออกก้าลังกายด้วยยางยืดท่ีจัดตามความต้านทานหรือความหนักให้เหมาะสม 
กับตนเองและวัตถุประสงค์ จะช่วยให้บุคคลทุกเพศทุกวัยได้รับการพัฒนาเสริมสร้างความแข็งแรง 
กล้ามเนื้อและกระดูกช่วยปูองกันและชะลอการเส่ือมสภาพของโครงสร้างร่างกายและระบบประสาท 
กล้ามเนื้อซึ่งมีผลต่อการพัฒนา สร้างเสริมสุขภาพร่างกายและสมรรถภาพทางด้านความแข็งแรงให้กับ 
บุคคลในแต่ละวัย 
 2. กลุ่มกล้ามเนื้อที่ควรได้รับการบริหารและเสริมสร้างความแข็งแรง 
 กลุ่มกล้ามเนื้อหลักท่ีเป็นโครงสร้างพื้นฐานส้าคัญของร่างกายท่ีควรได้รับการฝึกหรือ 
การพัฒนาเสริมสร้างความแข็งแรงควบคู่ไปกับการพัฒนาความอดทนของระบบไหลเวียนเลือดและ 
ระบบหายใจ รวมท้ังความอ่อนตัวและความยืดหยุ่นตัวของกล้ามเนื้อและข้อต่อประกอบด้วยกลุ่ม 
กล้ามเนื้อที่ส้าคัญดังต่อไปนี้ 
  2.1 กล้ามเนื้อหน้าอก 
  2.2 กล้ามเนื้อไหล่ 
  2.3 กล้ามเนื้อหลังส่วนบน 
  2.4 กล้ามเนื้อต้นแขนด้านหน้า 
  2.5 กล้ามเนื้อต้นแขนด้านหลัง 
  2.6  กล้ามเนื้อปลายแขน 
  2.7 กล้ามเนื้อท้อง 
  2.8 กล้ามเนื้อหลังส่วนล่าง 
  2.9  กล้ามเนื้อสะโพก 
  2.10 กล้ามเนื้อต้นขาด้านหน้า 
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  2.11 กล้ามเนื้อต้นขาด้านหลัง 
  2.12 กล้ามเนื้อน่อง 
  2.13 กล้ามเนื้อหน้าแข้ง 
 3. การฝึกแรงต้านด้วยยางยืด (Elastic resistance) 
 การฝึกแรงต้านด้วยยางยืด (Elastic resistance) ถูกน้ามาใช้เพื่อฝึกทางด้านความแข็งแรง 
มานานมากกว่า 100  ปีโดยก่อน ค.ศ. 1914 มีการใช้แรงต้านด้วยยางยืดเรียกการออกก้าลังกาย 
แบบนี้ ว่า ไวท์ลี เอ็กซ์เซอร์ไซส์ (Whitely exercise) เป็นการคิดขึ้นภายในชิคาโกการออกก้าลังกาย 
ประเภทนี้ต้องการความแข็งแรงรูปร่างทรวดทรงให้สวยงามในเพศหญิงและช่วยในด้านพัฒนาการ 
ของเด็กให้ดีขึ้นจึงมีบุคลากรทางด้านการพัฒนา สมรรถภาพใช้แรงต้านด้วยยางยืดทางด้านธุรกิจ 
ก็มีการค้ากันมากขึ้นในปี 1950 ซึ่งหนึ่งในนัน้รวมท้ังการออกก้าลังกายด้วยยางยืด  ไวท์ลี อิลาสติค  
รับเบอร์ (Whitely elastic rubber) และกระโดดเชือก (Stretch rope) ท่ีถูกคิดค้นโดยพลาเมอร์  
(Palmer) ในคลีฟแลนด์ (Cleveland) 
 การฝึกความแข็งแรงด้วยแรงต้านยางยืด (Elastic resistance) 
 หลักการของการออกก้าลังกายด้วย ยางยืดอย่างง่าย ๆ ในขณะท่ียังยืด (Elastic band) 
ได้ถูกดึงยืดออกนั้นแรงต้านทานก็จะเพิ่มข้ึนตามหน่วยแรงต้านทานนี้จะท้าให้เกิดการพัฒนา 
อย่างต่อเนื่องต่อกล้ามเนื้อเพื่อท่ีจะสร้างความแข็งแรงได้ช่วยในการเพิ่มมวลกรรมเหนือการฝึกด้วย  
อุปกรณ์แรงต้านยางยืด (ERT-Elastic resistance training) สามารถใช้งานเพียงมุม ๆ เดียว  
หรือหลาย ๆ มุมพร้อมกันได้ในเวลาเดียวกันก็ได้เพื่อท่ีจะท้าให้การฝึกได้ผลออกมาดีและมีประสิทธิผล 
มากขึ้น 
 ด้วยการออกก้าลังกายโดยเครื่องออกก้าลังกายเล่นดัมเบลล์ อย่างสม่้าเสมอนั้นแรงโน้ม 
ถ่วง คือ แรงท่ีต้านกันกับตัวน้้าหนักของร่างกายโดยบ่อยครั้งผู้ออกก้าลังกายจะถูกจ้ากัดอยู่กับ 
การออกก้าลังกายเพียงค่าเดียวต่อเครื่องออกก้าลังกายนั้น กับตัวน้้าหนักของร่างกายโดยบ่อยครั้ง 
ผู้ออกก้าลังกายจะถูกจ้ากัดอยู่กับการออกก้าลังกายเพียงค่าเดียวต่อเครื่องออกก้าลังกายนั้น ๆ  
ในขณะเดียวกันนั้นอุปกรณ์ยางยืดไม่ได้อาศัยแรงโน้มถ่วง ตรงกนัข้ามการท่ีเกิดขึ้นกลับข้ึนอยู่ 
กับระยะท่ียาง หรือท่อถูกดึงยืดออกไป และไม่เหมือนเครื่องออกก้าลังกายท่ัวไป โดยดูได้จากสีของมือ  
(ท่ีจับ) หรือท่อ แสดงว่าแรงต้านของยางเพิ่มข้ึน 20-30% ตามความเปล่ียนแปลงของสีของอย่างยี่ห้อ  
Thera-Band ในขณะท่ียางถูกยืดออกไปสองเท่าของอย่างท่ีไม่ได้ยืด (โดยยืดออกไป 100%)  
เส้นยางออกก้าลังกายสามารถใช้ส้าหรับการออกก้าลังกายเพื่อเพิ่มความแข็งแรงของกลุ่มกล้ามเนื้อ 
กลุ่มเดียวกัน เช่นเดียวกับถ้าการฝึกกล้ามเนื้อหน้าอก (Bench press), ท่าการฝึก (Seated row),  
ท่าการฝึก (Upright  row), เครื่องออกก้าลังกายหลัง (Lat pull down), เครื่อง Leg press  
(เครื่องบริหารขา), เครื่องออกก้าลังกายท่า Knee Extension, และเครื่องออกก้าลังกายท่า  
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Hamstring Curl. 
 นอกจากนี้ยางบริหารร่างกาย ยังสามารถสร้างความแข็งแรงของกล้ามเนื้อเฉพาะส่วนท่ีเกิน 
ไม่สามารถท้าได้ ยกตัวอย่าง เช่น ในเครื่องฝึกกล้ามเนื้อไหล่ (Rotator cuff) เพิ่มเติมอีกว่า อยาก 
ออกก้าลังกายยังสามารถใช้ในการฝึกความยืดหยุ่น และการฝึกความสมดุลหรือกระตุ้นการเคล่ือนไหว  
อย่างเฉพาะเจาะจงของกีฬาแต่ละประเภทได้อีกด้วย 
 ด้วยการได้รับยืนยันจาก (American College of Sports Medicine) (วิทยาลัยด้านกีฬา
เวชศาสตร์แห่งสหรัฐอเมริกา) การฝึกด้านสมรรถภาพทางกาย เป็นส่วนส้าคัญของโปรแกรมการออก
ก้าลังกายท่ีดีจากการวิจัย พบว่า ERT (Elastic resistant training) ให้ประโยชน์ในด้านการเพิ่ม
สมรรถภาพทางกายเช่นเดียวกับ การออกก้าลังกายท่ีได้จากเครื่องฝึกกับการก้าลังกายราคาแพง ๆ 
และอุปกรณ์การออกก้าลังกายเพื่อต้านกับแรงต้านภายนอก ซึ่งสามารถท้าได้ง่าย ๆ ด้วยการ
ปฏิบัติการออกก้าลังกายแค่เตรียม 6 สัปดาห์ ด้วยยางยืดออกก้าลังกาย สามารถสมรรถภาพทางกาย
ได้มากถึง 10-30 % ประโยชน์เพิ่มเติมของ ERT (Elastic resistant training) ยังประกอบด้วย  
การเพิ่มขึ้นของมวลกล้ามเนื้อ พลัง ความทนทาน นอกจากนี้ ช่วยลดไขมันในร่างกายท่ีจริงแล้ว 
การความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขาวด้วยยางยืด ยังสามารถท้าให้เกิดความสมดุลความเร็วท้าการ
เคล่ือนไหวของร่างกายได้ดียิ่งขึ้น 
 เช่นกันกับวิธีการฝึกซ้อมท่ีต้องออกแรงต้านภายนอก (Resistance training) ยางยืดแรง 
ต้านทาน (Elastic  resistance) การเปรียบเทียบข้อดีและข้อเสียเพื่อให้พิจารณา เมื่อพัฒนา 
โปรแกรมเสริมสร้างความแข็งแรง 
 ข้อดีของยางยืดแรงต้านทาน ก็คือ มันพกพาง่ายราคาไม่แพง และสามารถใช้ได้ 
อเนกประสงค์ ไม่เหมือนกับการออกก้าลังกายแรงต้านไอโซโทนิค Resistance (Free weights,  
machines), (Pulleys) อย่างยืนแรงต้านทานอาศัยแรงต้านด้านในของเส้นยางมากกว่า อิทธิพลของ 
แรงโน้มถ่วงในขณะท่ีท่ัวไปแล้วการฝึกแรงต้านแบบไอโซโทนิคจะมีจ้อจ้ากัดในการเคล่ือนท่ีไปด้านบน  
(เคล่ือนท่ีต้านกับแรงโน้มถ่วงของโลก) ยางยืดแรงต้านทานจะมีรูปแบบและทิศทางการเคล่ือนไหวท่ี 
หลากหลายกว่า (ตัวอย่างเช่นเคล่ือนไหวจากด้านซ้ายไปส่วนด้านขวา ยังส่งผลต่อการควบคุม 
ประสาทกล้ามเนื้อ (Neuromuscular control) เมื่อเทียบกับเครื่องเฉพาะส่วนยางยืดแรงต้านทาน 
สามารถช่วยออกก้าลังกายเกี่ยวกับข้อต่อต่าง ๆ ในแนวระนาบสามารถท้างานได้อย่างมีประสิทธิภาพ 
ในท่ายืน (ดีกว่าการฝึกแบบถ้านั่งบนเครื่อง) ซึ่งท้าให้มีการฝึกกล้ามเนื้อบริเวณช่องท้องและหลัง 
มากกว่าการออกก้าลังกายโดยอาศัยเครื่องฝึกบริเวณท่ีเรียกว่า ซึ่งท้าให้มีการฝึกกล้ามเนื้อบริเวณ 
ช่องท้องและหลังมากกว่าการออกก้าลังกายโดยอาศัยเครื่องฝึกบริเวณท่ีเรียกว่า "Core" นี้ 
ประกอบด้วยบริเวณช่วงท้อง และหลังส่วนล่างราบไปถึงบริเวณสะโพกด้วย เวลาฝึกออกก้าลังกาย 
ด้วย Elastic Resistance เพราะแรงผลักดันจะไมม่ีผลใด ๆ เลยซึ่งจะต่างกันกับตอนเวลาฝึก ยกเวท 
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ตรงกันข้ามกับการดึง (Pulley) และเครื่องออกก้าลังกายแบบท่ีใช้แรงต้านทาน (Elastic resistance)  
จะมีความคงทนถาวรและแรงต้านทานท่ีนุ่มนวลกว่า (Eccentric  resistance) ในระยะคืนตัวของ 
การเคล่ือนไหว 
 ดังนั้นจึงเป็นการกระตุ้นการต่อต้านแรงโน้มถ่วงของกล้ามเนื้อซึ่งบทบาทของกล้ามเนื้อ 
ในการช่วยเหลือส่วนต่าง ๆ ของร่างกายในท่าตัวตรงต่อการดึงดูดของแรงโน้มถ่วง สุดท้ายแล้วการใช้ 
แรงต้านยางยืดยังสามารถออกก้าลังกายท่ีอาศัยการเคล่ือนไหวเร็ว ๆ ได้เช่นเดียวกับการออกก้าลัง 
กายแบบ (Plyometric) ในขณะท่ีการออกก้าลังกายแบบไอโซโทนิค การออกก้าลังกายกับเครื่อง 
ไม่สามารถท้าได้มีหลายคนบอกว่าการฝึกกับยางยืดไม่ได้ผล โดยช้ีว่าการเพิ่มขึ้นของแรงเกิดขึ้นตรงกนั 
ข้ามกับการเพิ่มและลดของแนวโค้งของแรงกล้ามเนื้อรูปทรงระฆัง (Increasing-decreasing bell- 
shaped muscular-strength curve) มีข้อถกกันว่ายางยืดนั้นจะมีประสิทธิภาพสูงสุดก็ต่อเมื่อ 
กล้ามเนื้อสามารถยืนได้น้อยท่ีสุด เมื่อยืดจนหมดระยะแนวอย่างไรก็ตามการวิจัยท่ีมาจากคลินิก 
พบว่า (Strength curves) (ความแข็งแรงแนวโค้งรูประฆงั) เกิดมาจาก (Elastic resistance) นั้น  
มีลักษณะคล้ายกับ (Strength curves) ของข้อต่อมนุษย์ โดยเพิ่มเติมแล้วการฝึก (Elastic  
resistance) ไม่ได้ถูกก้าหนดให้โดยการเคล่ือนไหวในระนาบเดียวดังเช่นเดียวกับการออกก้าลังกาย 
แบบไอโซโทนิคอย่างท่ัวไป (Elastic resistance) มีรูปแบบการเคล่ือนไหวหลายด้านท่ีอยู่ในระนาบ 
เดียวกันท้ังการเคล่ือนท่ีไปด้านหน้าจากบนลงล่าง หรือการเคล่ือนไหวในทิศทางตรงกันข้ามกัน  
น้าเสนอแรงต้านทานโตท้ังการเคล่ือนไหวในระนาบเดียวและการเคล่ือนไหวหลายระนาบท่ีผสมผสาน 
กัน (Elastic resistance) เป็นส่ิงท่ีเหมาะส้าหรับการออกก้าลังกายด้วยจ้านวนครั้งท้าซ้้า ๆ ร่างกาย 
การเคล่ือนไหวข้อต่อต่าง ๆ (Multiple-joint) ของกิจกรรมท่ีสามารถเอาไปใช้ประโยชน์ได้ 
ตัวอย่างเช่น Stimulated throwing (การถูกกระตุ้นด้วยการคว้าง) การยกและการวิ่งท้ายสุดแล้ว 
งานวิจัยบางเล่มได้กล่าวไว้ว่า การพัฒนาถึงการใช้งานและการเคล่ือนไหวร่างกายในกลุ่มคนอายุ 
ต่างต่างกันจากการอ้างอิงจาก (Biomechanical) เครื่องกลชีวภาพ และ Clinical evidence  
(หลักฐานจากคลินิก) แล้วว่าการฝึกแรงต้านยางยืดเป็นแบบอย่างท่ีดีส้าหรับการฝึกออกก้าลังกาย 
อย่างมีประสิทธิภาพแน่นอน (Phillip; & Todd.  2005) 
 หลักการฝึกยางยืด ERT (Elastic resistant training) เป็นการออกก้าลังกายท่ีท้าทายไม่
ต่างกับพวกอุปกรณ์ราคาแพงในโรงยิมเนเซี่ยมเลย์มันยังสามารถท้าท่ีบ้านได้หรือแม้แต่ขนาดเราออก
เดินทางก็ได้ท่ีจริงแล้วมีรายงานวิจัยออกมาว่า การออกก้าลังกายด้วยยางยืดเป็นแรงต้านนั้น (Elastic 
resistance exercise) ให้ผลดีด้านสรีระวิทยาการออกก้าลังกายและผลออกมา เช่นเดียวกับการกับ
เครื่องออกก้าลังกายโดยท่ีจริงแล้ว (Elastic resistant training) ERT นี้สามารถเคล่ือนไหวได้โดย 
ไม่มีขีดจ้ากัดจากแรงโน้มถ่วงของโลกท้าให้มีรูปแบบการเคล่ือนไหวช้ินเดียวกันกับการฝึกท่ีท้ากับ
เครื่องออกก้าลังกายแต่ท่าการฝึกกล้ามเนื้อ ไปในทางท่ีต่างกันเลยเปูาหมายสูงสุดของการฝึกก็มี 
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การเน้นไปยังรูปแบบการเคล่ือนไหวอย่างเป็นระบบการปรับเปล่ียนระดับแรงต้านทานจ้านวนครั้ง 
และความถ่ีในการฝึกโปรแกรมการเสริมสร้างความแข็งแรง สามารถปรับให้เหมาะสมกับน้้าหนักของ
ร่างกาย, รูปร่าง, หรือความแข็งแรงท่ัวๆไป หรือเพื่อพัฒนาทักษะและสมรรถภาพทางกายท่ีดีขึ้นใน
การเล่นกีฬายกตัวอย่างเช่นการใช้แรงต้านท่ีเพิ่มข้ึนกับจ้านวนครั้งท่ีเพิ่มข้ึนท่ีน้อยลงจะช่วยเพิ่มขนาด
กล้ามเนื้อ และความแข็งแรงถึงแม้ว่าการใช้แรงต้านท่ีน้อยลงกับการเพิ่มจ้านวนจ้านวนครั้งท่ีมากขึ้น
จะช่วยลดไขมันปริมาณ (Sets and Repetition-เซต และจ้านวนครั้ง) และความหนัก (Intensity) 
(Resistance Level or Color of Band-ระดับแรงต้านทานหรือสีของยาง) เพื่อท่ีจะปรับให้เข้ากับ
จุดมุ่งหมายของการออกก้าลังกายตารางแสดงปริมาณ อาจเป็นประโยชน์ในการก้าหนดระดับการออก
ก้าลังกายเมื่อใช้ ER (Elastic resistant training) วิธีการ"ความสามารถสูงสุด" (Repetition  
maximum-RM) อย่าเป็นประโยชน์มากท่ีสุดส้าหรับการก้าหนดความหนักของการออกก้าลังกาย 
ซึ่ง RM ได้ถูกก้าหนดชัดเจนในขณะท่ีจ้านวนของแรงต้านท่ีถูกกระตุ้นในเวลา ท่ีจ้ากัดจนถึงจุดท่ีท้าให้
เหนื่อยล้า ยกตวัอย่างเช่น  แรงต้าน 1RM คือจ้านวนของแรงต้านท่ีสามารถท้าได้ครั้งเดียวก่อน 
จะหมดแรง และ 10 RM resistance จะปล่อยให้ผู้ปฏิบัติปฏิบัติได้ 10 ครั้งเท่านั้นโปรแกรมการฝึก
สมรรถภาพทางกายแบบเดิมโดยท่ัวไปจะใช้วิธีการก้าหนด 1RM ในการก้าหนดความหนักของการ
ออกก้าลังกาย (Exercise intensity) ยกตัวอย่างเช่น 60% 1 RM โดยมีรากฐานจากปริมาณของ
น้้าหนักท่ีถูกใช้ในครั้งเดียว หรือ 1 RM โดยมีพื้นฐานบนจ้านวนครั้งท่ีสมบูรณ์ในแต่ละความต้านทาน
เฉพาะด้วยการใช้วิธี “multiple RM” คือจ้านวนครั้งสูงสุดของความต้านทานในแต่ละท่าการออก
ก้าลังกายโดยไม่ต้องทดลอง 1 RM หรือใช้หลักการค้านวณกับการเคล่ือนไหวแต่ละท่า 
 

เปูาหมาย ความหนัก (% 1 RM) ความหนัก (Multiple RM) 
ความแข็งแรงหรือพลัง 85-90% RM 3-6  RM 
ความอดทนและความเร็ว 
(ความหนักสูง) 

70-75% RM 10-12RM 

ความอดทน  (ความหนักต่้า) 55-60% RM 20-25 RM 
 

ตาราง 5 การออกก้าลังกายด้วยแรงต้าน 

ท่ีมา: (เจริญ กระบวนรัตน์. 2545) 
 

 การฝึกด้วยอย่างยืดก็เริ่มการฝึกด้วย Lighter Resistances เพื่อท่ีจะได้ฝึกท่าและการ
เคล่ือนไหวท่ีถูกต้องท่าท่ีควบคุมไว้  เคล่ือนไหวช้า ๆ และเน้นย้้าหรือ การคืนกลับ ซึ่งเป็นส่วนหนึ่ง
ของการเคล่ือนไหวอย่าให้ยางดีดกลับไปยังสภาพ เดิมการเคล่ือนไหวท่ีไม่เหมาะสมและถูกต้อง
สามารถน้าไปสู่การบาดเจ็บท่ีข้อต่อได้  การรักษาสมดุลระหว่างการฝึกความแข็งแรงกล้ามเนื้อส่วน
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หน้าของร่างกายกับส่วนหลังไว้เสมอยกตัวอย่างเช่น หลังจากฝึก Bench Press เสร็จแล้วก็ฝึกท่า 
Seated Row ส่ิงท่ีส้าคัญกับการพูดในแต่ละท่าท่ีกล่าวมาอย่าต้องมีหลักการหายใจท่ีถูกต้องซึ่งจะมี
หลักการที่ไม่แตกต่างจากการออกก้าลังกายท่ัวไป เช่น การ Warm-Up และ Cool-Down 
 พื้นฐานทางด้านวิทยาศาสตร์ของการฝึกด้วยแรงต้านด้วยยางยืดขบวนการฝึกกล้ามเนื้อ 
โดยปกติมักอยู่ภายใต้เงื่อนไขการออกก้าลังกายในรูปแบบไอโซโทนิก (Isotonic) ไอโซคิเนติก  
(Isokinetic) และไอโซเมทริก (Isometric) รูปแบบใดรูปแบบหนึ่ง ท้ังนี้ขึ้นอยู่กับรูปแบบของการฝึก 
ไอโซโทริกมีการยกเคล่ือนย้ายน้้าหนักท่ีมีความคงท่ีตลอดช่วงการเคล่ือนไหวโดยนิยมใช้อุปกรณ์อิสระ 
ในการออกก้าลังกายภายใต้เงื่อนไขของไอโซโทนิก รูปแบบการฝึกแบบไอโซคิเนติก ต้องมีการพึ่งพา 
เรื่องอุปกรณ์เครื่องมือต่าง ๆ เนื่องจากการออกก้าลังกายในรูปแบบนี้ต้องมีการควบคุมความเร็ว 
ไม่เท่ากันตลอดช่วงของการเคล่ือนไหวโดยแรงต้านจะมีความสัมพันธ์ กับการเปล่ียนระดับทอล์ก  
ซึ่งมีความเร็วในการเคล่ือนไหวตลอดช่วงคงท่ีรูปแบบการฝึกแบบไอโซเมทริกมักใช้ความหนัก 
ในการฝึกท่ีระดับสูงสุด (Sub-Maximum) หรือท่ีระดับสูงสุด (Maximum) โดยท้ังนี้ต้องไม่เกิด 
การเคล่ือนไหวของข้อต่ออีกทั้งยังเป็นรูปแบบการออกก้าลังกายท่ีไม่จ้าเป็นต้องมีเครื่องมือท่ีมี 
ความจ้าเพาะเจาะจงมีงานวิจัยหลาย ๆ งาน ท่ีเปรียบเทียบการพัฒนาในเรื่องการฝึกความแข็งแรง 
จากการฝึกท่ีหลากหลายแต่อย่างไรก็ตามก็ยังไม่สามารถได้ข้อสรุปว่ารูปแบบการออกก้าลังกายแบบ 
ใดท่ีให้ผลดีกว่ากัน ซึ่งแบนด้ีและคนอื่น ๆ (Bandy; et al.  1990) กล่าวว่าจากหลักการเกี่ยวกับการ 
เปล่ียนแปลงท่ีมีความจ้าเพาะเจาะจง (SAID) เนื้อเยื่อกระดูกกล้ามเนื้อจะเกิดการเปล่ียนแปลงอย่างท่ี 
มีความจ้าเพาะเจาะจงต่อรูปแบบของการกระตุ้น กระบวนการท่ีเกิดขึ้นจะมีความแตกต่างกันตาม 
เปูาหมายของการฝึกท่ีมีความหลากหลายแตกต่างกันซึ่งสอดคล้องกับ มอริสเซ่ และคนอื่น ๆ  
(Morrissey; et al.  1995) กล่าวว่า เป็นท่ีน่าแปลกใจท่ีการออกก้าลังกายด้วยแรงต้านด้วยยางยืด 
ไม่ได้อยู่ภายใต้เงื่อนไขของรูปแบบท้ัง 3 เพียงรูปแบบได้รูปแบบหนึ่ง ท่ีกล่าวมาข้างต้นกล่าวคือ 
ไอโซโทริก ไอโซคิเนติก และไอโซเมทริก ซึง่การออกก้าลังกายด้วยแรงต้านของยางยืดมีความเป็น 
เอกลักษณ์ท่ีเฉพาะตัวซึ่งจะแตกต่างออกไปจากเงื่อนไขหลักข้างต้นกล่าวโดยสรุป คือ จะมีของน้้าหนัก 
โมเมนต์รูปแบบของความเร็วเข้ามาเกี่ยวข้องมีการศึกษาท่ีน่าสนใจโดยท้าการเปรียบเทียบการออก 
ก้าลังกายแบบไอโซโทนิคกับการออกก้าลังกายด้วยการฝึกแรงต้านด้วยอย่างยิ่งในการฟืน้ฟู 
การบาดเจ็บท่ีเกิดกับหัวไหล่ซึ่งจากการศึกษาของ ฮิวส์ และแม็คบริด (Hughes; & McBride.  2000)  
ผู้เข้าร่วมการวิจัย 12 คนท่ีไม่ได้รับการบาดเจ็บเปรียบเทียบการออกก้าลังกายเพื่อการฟื้นฟู 
การบาดเจ็บโดยใช้อุปกรณ์อิสระและยางยืดแบบกลม โดยต้าแหน่งท่ีติดเครื่องวัดคล่ืนไฟฟูากล้ามเนื้อ  
คือ บริเวณกล้ามเนื้อรอบ ๆ หัวไหล่ และการเนื้อรอบสะบัก ในการออกก้าลังกาย 4 รูปแบบท้ังท่ีใช้ 
อย่างยืดแบบกลม และดัมเบลล์ จากการศึกษา พบว่า มีความแตกต่างในเรื่องการท้างานของ 
กล้ามเนื้อ ท้ังนี้ขึ้นอยู่กับน้้าหนักท่ีใช้และรูปแบบของแรงต้านท่ีใช้แสดงให้เห็นค่า การท้างานของ 
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กล้ามเนื้อสูงสุด ในกล้ามเนื้อหัวไหล่ด้านหลัง (Posterior deltoid) ในระหว่างการออกก้าลังกายแบบ 
ของกล้ามเนื้อกลุ่มสะบักโดยใช้ยางยืดแบบ แผ่นแบนสีแดงเขียวน้้าเงินเปรียบเทียบกับไอโซโทนิก  
จากการใช้ดัมเบลล์ ท่ีความหนัก 1, 3, 5 ปอนด์ โดยพบว่า การท้างานของกล้ามเนื้ออินฟาสไปเนตัส  
(Infraspinatus) ในระหว่างออกก้าลังกายด้วยยางยืดแบบไอโซโทนิก ขณะนอนตะแคงและยืน  
ความแตกต่างกันอย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติถ้าหมุนไหล่ออกด้านนอกซึ่งปัจจัยท่ีท้าให้เกิดความแตกต่าง 
อาจมาจากความมั่นคงท่ีใช้การเปล่ียนแปลงในเรื่องของแรงและการยืดยาวออกทิศทางของแรงต้าน 
ท่ีใช้ความเท่ากันของน้้าหนักท่ีใช้และการเปล่ียนแปลงการก้าหนดทอล์กท่ีใช้ ถึงแม้ว่าจะมีการศึกษา 
ในหลายหลายหัวข้อในการฝึกด้วยแรงต้านแต่ในการฝึกด้วยแรงต้านท่ีเกิดอยากยางยืดก็ยังคงมี 
การศึกษาการค่อนข้างน้อย จากการกล่าวข้างต้นเป็นเพียงการช้ีให้เห็นถึงลักษณะส้าคัญท่ีมีความ 
เกี่ยวข้องกับการใช้ยางยืด เพื่อจัดเป็นโปรแกรมการฝึกส้าหรับนักกีฬาในอนาคตคาดว่าน่าจะมี 
การศึกษาท่ีเกี่ยวข้องกับการออกก้าลังกายด้วยยางยืดเปรียบเทียบกับการออกก้าลังกายในรูปแบบ 
อื่น ๆ ซึ่งงานวิจัย ทางด้านนี้งานวิจัยท่ีมีความเกี่ยวข้องนี้จะช่วยแนะน้าในเรื่องการฟืน้ฟูเพื่อให้เกิด 
ความเหมาะสมกับผู้ปุวยท้ังทางด้านรูปแบบเลขความเหมาะสมของจ้านวนครั้งท่ีควรใช้ในการ 
ออกก้าลังกายต่อไป 
  

ประเด็นท่ี 4 แนวคิดและทฤษฎีท่ีเกี่ยวข้องกับการฝึกด้วยแพดเดิล 
 อุปกรณ์ท่ีช่วยฝึกในการว่ายน้้าโดยเฉพาะพวกท่ีท้าให้เกิดแรงต้านต่อการดึงแขน เช่น Pull 
Buoys, Donut, Drag suit, Paddles และอุปกรณ์ลากโยงในขณะว่ายน้้า มีจุดประสงค์เพื่อเพิ่มงาน
ให้แก่กล้ามเนื้อ แขน และไหล่ ซึ่งเป็นผลให้กล้ามเนื้อแข็งแรงขึ้น ช่วยในการผลักดันน้้าเพิ่มระยะทาง
ช่วยว่ายมากขึ้น อุปกรณ์ท่ีผลิตได้ง่าย ราคาถูก มีขายท่ัวไป และนิยมใช้กันมากคือ แพดเดิล 
 แพดเดิล คือ อุปกรณ์ท่ีใส่ท่ีฝุามือเพื่อเพิ่มพื้นท่ีผิวของขนาดฝุามือ ซึ่งท้าให้เกิดแรงต้านทาน
ต่อการดึงแขนมากขึ้น มีลักษณะบางและเบา ส่วนมากท้ามาจากพลาสติกท่ีมีความอ่อนตัวเล็กน้อย  
มีหลายขนาดและหลายรูปแบบ เช่น ส่ีเหล่ียม รูปใบโพธิ์ รูปครึ่งวงกลม รูปคล้ายฝุามือ ส้าหรับแพด
เดิลอีกชนิดหนึ่งคือ Strokemaker ซึ่งมีลักษณะมีรูให้น้้าผ่านได้ สามารถใช้ฝึกได้ท้ัง 4 ท่าว่ายท่ีใช้ 
ในการแข่งขัน นอกจากนี้ยังมีประโยชน์ต่อการช่วยให้นักว่ายน้้ามีการเคล่ือนไหวท่ีต่อเนื่องกัน  
และส้าหรับการฝึกแบบแอโรบิกในน้้า และการพื้นฟูทางการแพทย์บางลักษณะ เนื่องจากช่วยให้ผู้ใช้
พัฒนาและแก้ไขทักษะการเคล่ือนไหวแบบสองข้างสัมพันธ์กัน วิธีใช้คือสวมนิ้วกลางกับห่วงรัดนิ้วที่อยู่
ใกล้ขอบบนให้เข้าท่ี แพดเดิลมีลักษณะเกินมือ ดังนั้นผู้ฝึกสอนและนักกีฬาส่วนใหญ่จึงใช้ปลอกรัด
ข้อมือด้วย นักว่ายน้้าท่ีว่ายหลายท่า อาจจะได้ประโยชน์โดยการลดขนาดลงหนึ่งขนาดจากท่ีใช้ใน 
การว่ายแบบฟรีสไตล์ เมื่อต้องการว่ายแบบกรรเชียงและแบบผีเส้ือ นักว่ายน้้าท่ากบจะชอบใช้ขนาด 
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ท่ีเล็กลงหนึ่งหรือสองขนาด จากท่ีใช้ในท่าฟรีสไตล์ ส้าหรับการว่ายท่ีต้องการให้มีจังหวะเร็ว ควรลด
ขนาดลงหนึ่งขนาดจะช่วยให้ได้ผลดี ซึ่งคุณสมบัติของ Paddle ท่ีใช้กันส่วนมาก แบ่งออกเป็น 2 
ลักษณะ คือ ลักษณะตรงเรียบทึบไม่มีรูส้าหรับให้น้้าผ่านขณะดึงแขนและลักษณะมีรูให้น้้าผ่านได้ 
ขณะดึงแขน   
 สมนึก แสงนาค ผู้ฝึกสอนนักกีฬาว่ายน้้าทีมชาติไทย อาจารย์สอนโรงเรียนเตรียมทหาร 
สังกัดสระว่ายน้้า สโมสรราชกรีฑา เป็นผู้ฝึกสอนของ เด็กชายรชต วังขวณิช นักกีฬายอดเย่ียมของ
การแข่งขันว่ายน้้าเยาวชนชิงชนะเลิศแห่งเอเชียตะวันออกเฉียงใต้ ครั้งท่ี 17 ณ กรุงจากาตาร์ 
ประเทศอินโดนีเซีย ปี พ.ศ. 2536 ในรุ่นกลุ่ม 3 ชาย (อายุ 11-12 ปี) เมื่อวันท่ี 20 พฤศจิกายน 2536 
ได้ให้ทัศนะเกี่ยวกับเรื่องการใช้แพดเดิลว่า เปูาหมายหลักในการใช้แพดเดิลของนักว่ายน้้า คือ  
การพัฒนาและสร้างกล้ามเนื้อในส่วนการใช้แขน การดึงแขนจะมีหลายส่วน หลังจากมือลงน้้าจะมีช่วง
จับน้้าออกด้านข้างเล็กน้อยนั้นส่วนหนึ่ง ต่อไปการดึงน้้าเข้าหาล้าตัว ส่วนท่ีสาม คือ การผลักน้้าไปข้าง
หลังนี้คือการดึงแขนใต้น้้า แพดเดิลแต่ละรูปแบบไม่เหมือนกัน แบบลักษณะเป็นช้ัน ๆ เป็นเส้นขวาง 
ในจังหวะท่ีจับน้้า จังหวะออกด้านหลังเล็กน้อยก่อนท่ีจะดึงต้าแหน่งข้อศอกสูง เขาต้องการจังหวะนี้ 
ให้มีพลังนี้ คือ เปูาหมาย แพดเดิลท่ีมีรูเป็นการสร้างเพื่อมาวิเคราะห์ว่า เมื่อมีรูแล้วน้้าผ่านเข้าไปเพื่อ
จะเกิดความรู้สึกระหว่างดึงน้้า มือสัมผัสกับน้้าและเพิ่มพลังด้วย นั้นคือเปูาหมายของแพดเดิลท่ีมีรู
ส่วนแพดเดิลท่ีมีลักษณะเป็นโล้น ๆ นั้น บางครั้งประโยชน์อาจจะน้อย แล้วที่ใหญ่ไปบางครั้งแทนท่ีจะ
ได้ประโยชน์บางทีก็เสีย จะท้าให้เสียจังหวะลงน้้า ยิ่งถ้าล่ืน ๆ จังหวะท่ีใช้จับน้้าจะไม่มีเลย จะท้าให้ 
ท่าว่ายน้้าเสียด้วย แต่ก่อนผมก็ใช้ลักษณะท่ีเลียนแบบเขาแต่ไม่ดี ช่วงใหม่จะใช้แบบมีรูท้ังหมด มือได้
สัมผัสกับน้้า แต่ท้ังนี้ท้ังนั้นก็อยู่ท่ีอายุของเด็กด้วย คือ ต้องสัมพันธ์กับอายุและรูปร่างของเด็ก ไม่ใช่
เด็กตัวนิดเดียวแล้วใช้อันใหญ่เกินไปก็ไม่ถูก ให้มีการพัฒนาเป็นขั้นตอน ไม่ใช่ใช้อันนี้แล้วใช้อันนี้ 
ตลอดแต่เมือ่ถึงจุดหนึ่งแล้วก็มีการพัฒนาการใช้ท่ีใหญ่ขึ้น วันนี้ใช้แบบนี้ พรุ่งนี้อาจใช้อีกแบบหนึ่ง 
เพื่อประโยชน์หลาย ๆ อย่าง เพราะการใช้แพดเดิลนั้นเหมือนกับการใช้ Mini Weight เป็นการเพิ่ม
น้้าหนัก เพิ่มแรงต้านทาน การว่ายน้้าก็มีจุด ๆ หนึ่งไม่ว่าจะใช้เครื่องมืออะไรก็แล้วแต่ ท้าอะไรก็ได้ใน
เครื่องมือนั้น ใกล้เคียงกับการว่ายน้้ามากท่ีสุด นั้นคือประเด็นท่ีส้าคัญท่ีสุด จะคิดเครื่องมืออะไรกไ็ด้ 
ปัจจุบันนี้ไม่ว่าทางยุโรปหรืออเมริกาโดยเฉพาะทางยุโรปจะเน้นการดึงยางมากกว่าการใช้ Weight 
Training เพราะรูปแบบคล้ายกับการว่ายน้้ามากกว่า แต่เรื่อง Weight Training เป็นการสร้างบางจุด
และสร้างได้เร็ว แต่ไม่ตรงกับรูปแบบของการว่ายน้้า เพราะทิศทางของการดึงแขน มันจะหมุนไป
ตลอด ส่วนการเล่น Weight เล่นได้ทางเดียวหรือสองทิศทางการใช้ยางได้หลายทิศทาง แต่การใช้ 
แพดเดิลเป็นการสร้างกล้ามเนื้อได้ตรงกับการว่ายน้้ามากท่ีสุด 
 นอกจากนี้ ส้าเริง โถสกุล (2536) ได้กล่าวถึงประโยชน์ของแพดเดิลว่า แพดเดิลท่ีใช้ในการ
ว่ายน้้า ส่วนใหญ่ท่ีใช้ฝึกซ้อมเพื่อสร้างความแข็งแรงของกล้ามเนื้อหัวไหล่ เพื่อให้ความรู้สึกท่ีจับน้้าได้ดี  
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ผลท่ีตามมา คือ ท้าให้ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อหัวไหล่ดีขึ้น อาจจะมีผลต่อความเร็วบ้าง การ
ฝึกซ้อมด้วยแพดเดิลมาก ๆ มีความแข็งแรงแต่ความเร็วอาจจะเสียไป การเร่งของแขนอาจจะหายไป
ซึ่งไม่ดีนัก การฝึกซ้อมโดยการใช้แพดเดิล คล้ายกับการเล่น Weight แต่การฝึกด้วยแพดเดิล มันเป็น
การสร้างความรู้สึกของการจับน้้ามากกว่า เป็นความรู้สึกอย่างหนึ่ง การว่ายท่ีไม่มีแพดเดิลมันจะท้าให้
ความรู้สึกมือผ่านน้้าไปด้วยความรวดเร็ว แต่เมื่อเราใส่แพดเดิล เราจะมีความรู้สึกว่าน้้าผ่านมือไปได้
ยาก มีความหนักมากข้ึน ถ้าเราพลิกมือให้แฉลบจะเห็นว่ามือผ่านน้้าไปโดยเร็ว 
 จุดประสงค์ของแพดเดิล คือ 
 1. เพื่อสร้างความแข็งแรงของหัวไหล่ 
 2. เพื่อสร้างความรู้สึกในการจับน้้าได้ดีกว่าอย่างอื่น 
 จากคุณสมบัติของแพดเดิลท่ีมีหน้าเรียบค้อนข้างท่ีจะแฉลบเวลาดึงน้้ารู้สึกจะผ่านน้้าได้ด้วย
ความรวดเร็ว ถ้าเราจับน้้าไม่ดึงมาตรงฉากจึงไม่ค่อยนิยม มีผู้ฝึกสอนของอเมริกา ได้ออกแบบแพดเดิล 
คล้ายฝุามือมีลายเป็นเส้นลึกลงไปรู้สึกจะจับน้้าได้ดี แต่บางแห่งในจีนจะเป็นรูปโค้งคล้ายอุ้งมือ เพื่อให้
มีการจับน้้า และแพดเดิลของนักว่ายน้้าออสเตเลียเป็นแพดเดิลแบบตรง ๆ แล้วมีแผ่นขวางท่ีปลายมือ
และส้นมือ เพื่อปูองกันการลงน้้าโดยลักษณะเสียบลง เพราะว่าการที่มือลงน้้าจะต้องลงแฉลบเพราะ
การลงน้้าจะไม่ต้านน้้า จะเป็นการควบคุมให้แขนลงน้้าได้ถูกต้องมากขึ้น แล้วแบบมีรูทะลุก็เหมือนกัน
คือ เพื่อต้องการให้น้้าผ่านรูมากระทบฝุามือ ท้าให้เกิดความรู้สึกในการจับน้้า ดีกว่าแบบหน้าเรียบ 
แต่ไม่มีมากเกินไปเหมือนลักษณะโค้ง อุ้มน้้าเกินความจริงไป เพราะองศาการจับน้้าจะผิดไป ขอให้
ใกล้เคียงกับความจริงใกล้เคียงกับธรรมชาติมากท่ีสุด การใช้แพดเดิลจะมีส่วนดีและส่วนเสีย  
นักว่ายน้้าระยะยาว หรือนักว่ายน้้าระยะส้ันส่วนใหญ่ นักว่ายน้้าระดับโลกจะใช้แพดเดิล คือ ท้าให้
กล้ามเนื้อแข็งแรงขึ้น แต่ท้ามากก็ไม่ได้ ก็ให้พอเหมาะ จะเห็นว่าเรามีการฝึกดึงแขนในการว่ายน้้า 
และสร้างความรู้สึกในการจับน้้า ได้ความแข็งแรงด้วยความเร็วด้วย 
 
ประเด็นท่ี 5 งานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 
 งานวิจัยในประเทศ 
 วรพรรธน์ พงษ์โสภา (2544) ได้ท้าการวิจัยเรื่อง ผลการฝึกว่ายน้้าโดยใช้อุปกรณ์และไม่ใช้
อุปกรณ์ท่ีมีต่อความสามารถในการว่ายน้้าท่ากรรเชียง ผลการวิจัย พบว่า ผลการเปรียบเทียบ 
ความแตกต่างของค่าเฉล่ียของความสามารถในการว่ายน้้าท่ากรรเชียงของกลุ่มท่ีทดลองท่ี 1  
และกลุ่มทดลองท่ี 2 พบว่า กลุ่มทดลองท้ังสองมีความสามารถในการว่ายน้้าท่ากรรเชียงแตกต่างกัน
อย่างมีอย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติท่ีระดับ .01 ซึ่งแสดงให้เห็นว่านักกีฬาว่ายน้้าท่ีได้รับการฝึกว่ายน้้า 
ท่ากรรเชียง โดยใช้อุปกรณ์ในกลุ่มท่ีทดลองท่ี 1 มีความสามารถในการว่ายน้้าท่ากรรเชียงดีกว่า
นักกีฬาว่ายน้้าท่ีได้รับการฝึกว่ายน้้าท่ากรรเชียง โดยไม่ใช้อุปกรณ์ในกลุ่มท่ีทดลองท่ี 2 ซึ่งการฝึก 
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ว่ายน้้าโดยใช้อุปกรณ์จะส่งผลต่อความสามารถในการว่ายน้้าดีกว่าไม่ใช้อุปกรณ์ ท้ังนี้เพราะความหนัก 
(intensity) ของการฝึกว่ายน้้าโดยใช้อุปกรณ์จะส่งผลให้ผู้ฝึกสามารถพัฒนาการว่ายน้้าท่ากรรเชียงได้
สมบูรณ์ขึ้น เนื่องจากผู้ว่ายน้้าหรือผู้เริ่มฝึกว่ายน้้าใหม่มักจะมีข้อบกพร่องในการใช้แขนและขา  
อีกท้ังล้าตัวยังมีการส่ายไปมา ขณะท่ีท้าการว่าย 
 ประทุม เลิศหงิม (2546) ได้ท้าการวิจัยเรื่อง ผลการฝึกว่ายน้้า 3 แบบท่ีมีต่อความเร็ว 
ในการว่ายน้้าท่าครอว์ล ผลการวิจัยพบว่า 1) การทดสอบความแตกต่างของเวลาเฉล่ียในการว่ายน้้า 
ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 2, 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 6 ระหว่างกลุ่มท่ีใช้โปรแกรมการฝึก
ว่ายน้้าท่าครอว์ลโดยใช้เครื่องสวิมทรอลเลย์ กลุ่มท่ีใช้โปรแกรมการฝึกว่ายน้้าท่าครอว์ลโดยใช้รอกถ่วง
น้้าหนัก และกลุ่มท่ีใช้โปรแกรมการฝึกว่ายน้้าท่าครอว์ลแบบเพิ่มความเร็วไม่แตกต่างกัน แต่หลังการ
ฝึก แต่หลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 แตกต่างกันอย่างมนีัยส้าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 2) เมื่อวิเคราะห์ 
เป็นรายคู่ตามวิธีของนิวแมนคูลส์ ท้าให้ทราบว่าความเร็วในการว่ายน้้าท่าครอว์ลของกลุ่มท่ีใช้
โปรแกรมการฝึกว่ายน้้าท่าครอว์ลโดยใช้รอกถ่วงน้้าหนักแตกต่างจากกลุ่มท่ีใช้โปรแกรมการฝึก 
ว่ายน้้าท่าครอว์ลโดยใช้เครื่องสวิมทรอลเลย์ และกลุ่มท่ีใช้โปรแกรมการฝึกว่ายน้้าท่าครอว์ลแบบเพิ่ม
ความเร็วอย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 ส้าหรับความเร็วในกลุ่มท่ีใช้โปรแกรมการฝึกว่ายน้้า 
ท่าครอว์ลโดยใช้เครื่องสวิมทรอลเลย์ และกลุ่มท่ีใช้โปรแกรมการฝึกว่ายน้้าท่าครอว์ลแบบเพิ่ม
ความเร็วไม่แตกต่างกัน แสดงถึงการฝึกโดยใช้การฝึกว่ายน้้าท่าครอว์ลโดยใช้รอกถ่วงน้้าหนัก  
เป็นการฝึกโดยใช้หลักการฝึกกล้ามเนื้อเพื่อสร้างความแข็งแรง หรือหลักการฝึกกล้ามเนื้อด้วยแรง
ต้านทานมาก แต่จ้านวนครั้งน้อยจะส่งผลให้เกิดขนาดและความแข็งแรง และถ้าใช้แรงต้านทานมาก
และว่ายน้้าให้เร็วท่ีสุดจะท้าให้กล้ามเนื้อพัฒนาทางด้านความเร็ว และความแข็งแรงควบคู่กันไป 
 สวนรรถ ชวยสงฆ์ (2548) ได้ท้าการวิจัยเรื่อง ผลของการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อ
และความออนตัวของนักกีฬาวายน้้าชายท่ีมีตอความเร็วในการวายน้้าท่าผีเส้ือระยะทาง 100 เมตร
ผลการวิจัยพบว่า 1) นักกีฬามีความเร็วในการวายน้้าทาผีเส้ือระยะทาง 100 เมตร หลังการฝึกมาก 
กวากอนการฝกไม่ว่าจะใชวธิีการฝกทักษะว่ายน้้าเพียงอย่างเดียว หรือวิธีการฝึกความแขง็แรง 
ของกลามเนื้อควบคูกับฝึกทักษะว่ายน้้าหรือวิธีการฝึกความแข็งแรงของกล้ามเนื้อฝึกความออ่นตัว  
และฝึกทักษะวายน้้า 2) วธิีการฝกวายน้้าท้ัง 3 วิธี สงผลตอความเร็วในการวายน้้าแตกตางกัน 
กลาวคือ กลุมนักกีฬาวายน้้าท่ีใชวธิีการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อฝกความออนตัว และฝึกทักษะ
ว่ายน้้าสงผลตอการพัฒนาความเร็วไดมากกวากลุมท่ีฝึกดว้ยวิธีการฝึกความแขง็แรงของกลามเนื้อ
ควบคู่ กับฝึกทักษะวายน้้าซึ่งมีความเร็วแตกต่างกัน 0.99 วินาที และกลุมท่ีฝกดว้ยวิธีการฝึกทักษะ 
วายน้้าเพียงอยางเดียวมีความเร็วแตกตางกัน 1.54 วินาที โดยผลการวิจัยดังกล่าว พบว่า หลังการ
ทดลองสัปดาหท่ี 6 ความสามารถของนักกีฬาว่ายน้้าท้ังสามกลุม มีความแตกตางกันทางดานความเร็ว 
ท้ังนี้เพราะการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อและความออนตัวมีผลตอความเร็วในการวายน้้า 
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ทาผีเส้ือ 100 เมตร 1) ภายหลังการฝกท้ังสามกลุมคือกลุมฝกวายน้้าอยางเดียว กลุมฝกวายน้้า 
ควบคู่กับการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อ และกลุมฝกวายน้้ากับฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อ
ควบคูกับความออนตัวมีความเร็วในการว่ายน้้าท่าผีเส้ือระยะทาง 100 เมตร เร็วกวากอนการฝก 
2) ภายหลังการฝกท้ังสามกลุมคือ กลุมฝกวายน้้าอยางเดียว กลุมฝกวายน้้าควบคู่กับการฝกความ
แข็งแรงของกลามเนื้อ และกลมฝึกวายน้้ากับฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อควบคูกับความออนตัว  
มีความเร็วในการวายน้้าทาผีเส้ือระยะทาง 100 เมตร แตกต่างกัน 
 ศิริกุล เจริญสวัสด์ิ (2548) ได้ท้าการวิจัยเรื่อง ผลการฝกว่ายน้้าด้วยโปรแกรมท่ัวไปกับ
โปรแกรมท่ีผู้วิจัยสร้างขึ้นท่ีมีตอความเร็วในการวายน้้าท่ากรรเชียงระยะทาง 25 เมตร ผลการวิจัย
พบว่า จากผลการทดสอบค่าสถิติจากผลการทดลองการฝึกว่ายน้้าด้วยโปรแกรมทั่วไปกับโปรแกรม 
ท่ีผู้วิจัยสร้างขึ้นท่ีมีตอความเร็วในการวายน้้าท่ากรรเชียงระยะทาง 25 เมตร พบว่า ค่าเฉล่ียของ
ความเร็วในการว่ายน้้าท่ากรรเชียงของกลุ่มการทดลองท่ี 1 และกลุ่มการทดลองท่ี 2 ไม่แตกต่างกัน 
และหลังการฝึกด้วยโปรแกรม 2 แบบเป็นระยะเวลา 6 สัปดาห์ พบว่า ความเร็วท้ัง 2 กลุ่มไม่แตกต่าง
กัน ซึ่งนอกจากนี้ผลการวิจัยยังพบว่าไม่สอดคล้องกับสมมติฐานท่ีต้ังไว้ ท้ังนี้อาจเป็นเพราะกลุ่ม
ตัวอย่างให้กลุ่มนี้ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อในส่วนต่าง ๆ น้อยมากและบางครั้งไม่สามารถควบคุม
ท่าทางว่ายน้้าให้ถูกต้องได้ เป็นผลให้เวลาในการทดลองไม่ดีเท่าท่ีควร 
 อรชุมา นาคดิลก (2549) ได้ท้าการวิจัยเรื่อง ผลการฝึกเตะเท้าท่าผีเส้ือโดยใช้และไม่ใช่ตีน
กบ ท่ีมีต่อความเร็วในการว่ายน้้าท่าผีเส้ือระยะทาง 50 เมตร ผลการวิจัยพบว่า วัตถุประสงค์ของการ
วิจัยครั้งนี้เพื่อศึกษาและเปรียบเทียบผลการฝึกเตะเท้าท่าผีเส้ือโดยใช้และไม่ใช่ตีนกบท่ีมีต่อความเร็ว
ในการว่ายน้้าท่าผีเส้ือระยะทาง 50 เมตร โดยใช้กลุ่มตัวอย่างเป็นนักกีฬาว่ายน้้าชายของโรงเรียนกฬีา
จังหวัดสุพรรณบุรี อายุระหว่าง 13-15 ปี จ้านวน 20 คน ท่ีได้คัดเลือกแบบเจาะจง โดยแบ่งกลุ่ม
ตัวอย่างออกเป็น 2 กลุ่ม กลุ่มละ 10 คน โดยให้กลุ่มทดลองท่ี 1 ฝึกว่ายน้้าโดยใส่ตีนกบ (Fins)  
และกลุ่มทดลองท่ี 2 ฝึกว่ายน้้าโดยไม่ใส่ตีนกบ ท้าการฝึกสัปดาห์ละ 3 วัน คือ วันจันทร์ วันพุธ  
และวันศุกร์ ต้ังแต่เวลา 06.00-07.30 น. เป็นเวลา 8 สัปดาห์ น้ามาวิเคราะห์ข้อมูลโดยการหาค่าเฉล่ีย 

(X ) ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน (S.D.) และทดสอบค่าที (T-test Independent) โดยทดสอบนัยส้าคัญ
ทางสถิติท่ีระดับ .05 ผลการศึกษา พบว่า ก่อนการทดลอง กลุ่มทดลองท่ี 1 และกลุ่มทดลองท่ี 2  
มีความสามารถในการว่ายน้้าท่าผีเส้ือระยะทาง 50 เมตร ไม่แตกต่างกัน และหลังการทดลอง  
กลุ่มทดลองท่ี 1 และกลุ่มทดลองท่ี 2 มีความสามารถในการว่ายน้้าท่าผีเส้ือระยะทาง 50 เมตร  
ไม่แตกต่างกัน ซึ่งเกิดจากกลุ่มตัวอย่างมีทักษะในการว่ายน้้าท่าผีเส้ือท่ีดีอยู่แล้ว เป็นผลให้เกิด 
การพัฒนาความเร็วช้า นอกจากนี้กลุ่มทดลองท้ัง 2 กลุ่ม ยังได้รับการฝึกฝนนอกโปรแกรมท่ีผู้วิจัย 
ได้ก้าหนดให้และมีการออกก้าลังกายอื่น ๆ อยู่ท้ังตลอดสัปดาห์ เพราะเป็นนักกีฬาของโรงเรียนกีฬา 
และอีกสาเหตุอาจจะมาจากระยะเวลาในการฝึกอาจจะส้ันไปเพียง 8 สัปดาห ์โดยท้าการฝึกเพียง  
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3 วันต่อสัปดาห์ วันละ 1 ช่ัวโมง 30 นาที อาจจะไม่เพียงพอท่ีจะท้าให้เกิดความแตกต่างได้อย่าง
ชัดเจน 
 พสิษฐ์ ชุมทิม (2551) ได้ท้าการวิจัยเรื่อง ผลการฝึกด้วยยางยืด และด้วยเครื่องสวิมทรอล
เลย์ท่ีมีต่อความเร็วในการว่ายน้้าท่าครอว์ลระยะทาง 50 เมตร ผลการวิจัยพบว่า 1) ความสามารถ 
ในการว่ายน้้าท่าครอว์ลระยะทาง 50 เมตร ของกลุ่มทดลองท่ี 1 และกลุ่มทดลองท่ี 2 เมื่อน้าเวลา 
ท่ีได้มาเปรียบเทียบภายในกลุ่มท้ังสองกลุ่ม ระหว่างก่อนการฝึกกับภายหลังการฝึกในสัปดาห์ท่ี 2  
และสัปดาห์ท่ี 4 พบว่าท้ังสองกลุ่ม มีค่าเฉล่ียของเวลาในการว่ายน้้าไม่แตกต่างกัน แต่เมื่อน้าเวลา
ระหว่างก่อนการฝึกมาเปรียบเทียบกับภายหลังการฝึกในสัปดาห์ท่ี 6 และสัปดาห์ท่ี 8 พบว่ากลุ่ม
ทดลองท้ังสองกลุ่ม มีค่าเฉล่ียของเวลาในการว่ายน้้าแตกต่างกันอย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
คือความสามารถในการว่ายน้้าของกลุ่มทดลองท้ังสองกลุ่มดีขึ้น 2) เปรียบเทียบค่าเฉล่ียในการว่าย
น้้าท่าครอว์ลระยะทาง 50 เมตร ระหว่างกลุ่มทดลองท่ี 1 และกลุ่มทดลองท่ี 2 ก่อนการฝึก ภายหลัง
การฝึกในสัปดาห์ท่ี 2 สัปดาห์ท่ี 4 สัปดาห์ท่ี 6 และสัปดาห์ท่ี 8 พบว่า ท้ังสองกลุ่มมีค่าเฉล่ียของเวลา
ไม่แตกต่างกัน ซึ่งเป็นการฝึกโดยการใช้หลักการฝึกเพื่อสร้างความแข็งแรงเพื่อให้ได้มาซึ่งความเร็ว 
ในการว่ายน้้าท่าครอว์ลระยะทาง 50 เมตร หรือหลักการฝึกกล้ามเนื้อด้วยแรงต้านทาน โดยอาศัย
หลักการใช้แรงต้านทานมาก แต่จ้านวนครั้งน้อย ซึ่งจะส่งผลให้กล้ามเนื้อเกิดความแข็งแรง และถ้าใช้
แรงต้านมากและท้าให้เร็วท่ีสุดจะท้าให้กล้ามเนื้อพัฒนาทางด้านความเร็ว และความแข็งแรงควบคู่กัน
ไป เพราะการฝึกด้วยยางยืดจะมีอัตราการยืดออกของยาง ขนาดของยางมาเป็นแรงต้านตลอดช่วง
ของการดึง อุปกรณ์ท่ีน้ามาใช้สามารถหาซื้อได้ตามท้องตลาดท่ัวไป และสามารถดัดแปลงขึ้นมาใช้เอง
ได้ เคล่ือนย้ายได้สะดวก ส่วนเครื่องสวิมทรอลเลย์ก็จะมีน้้าหนักตัวของผู้ฝึก และความลาดเอียงของ
เครื่องมือเป็นแรงต้าน อุปกรณ์ท้ังสองชนิดนี้ส่งผลให้กล้ามเนื้อท้างานในลักษณะคล้ายกับการว่ายน้้า
จริง เพราะในการว่ายน้้าจะมีน้้าและน้้าหนักตัวของผู้ว่ายเป็นแรงต้าน 
 นิวัฒน์ ฤกษ์กงัวาน (2552) ได้ท้าการวิจัยเรื่อง ผลการฝึกด้วยโปรแกรมว่ายน้้าระยะไกล 
ท่ีมีต่อความสามารถในการว่ายน้้าท่าครอว์ลของนักกีฬาว่ายน้้าเยาวชน รุ่นอายุ 13-14 ปี  ผลการวิจัย 
พบว่า 1) ความสามารถในการว่ายน้้าท่าครอว์ลระยะทาง 2,000 เมตร ของกลุ่มท่ีใช้โปรแกรมการว่าย
น้้าระยะไกลท่ีไม่เป็นไปตามแนวทางการฝึกของสหพันธ์ว่ายน้้านานาชาติ มีค่าเฉล่ีย และส่วนเบ่ียงเบน
มาตรฐาน ดังนี้ ก่อนการฝึกมีค่าเท่ากับ 31.13 นาที และ 1.22 นาที หลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 2 มีค่า
เท่ากับ 31.40 นาที และ 1.17 นาที หลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 มีค่าเท่ากับ 30.96 นาที และ0.93 นาที 
หลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 6 มีค่าเท่ากับ 30.61 นาที และ 0.95 นาที หลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 มีค่าเท่ากับ 
30.37 นาที และ 1.04 นาที ตามล้าดับ 2) ความสามารถในการว่ายน้้าท่าครอว์ลระยะทาง 2,000 
เมตร ของกลุ่มท่ีใช้โปรแกรมการว่ายน้้าระยะไกลตามแนวทางการฝึกของสหพันธ์ว่ายน้้านานาชาติ  
มีค่าเฉล่ีย และส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน ดังนี้ ก่อนการฝึกมีค่าเท่ากับ 30.99 นาที และ 1.36 นาที  
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หลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 2 มีค่าเท่ากับ 30.85 นาที และ 1.88 นาที หลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 มีค่าเท่ากับ 
28.98 นาที และ 1.91 นาที หลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 6 มีค่าเท่ากับ 27.27 นาที และ 1.16 นาที  
หลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 มีค่าเท่ากับ 26.72 นาที และ 1.33 นาที ตามล้าดับ 3) หลังการฝึกสัปดาห์ 
ท่ี 4, 6 และ 8 ค่าเฉล่ียความสามารถในการว่ายน้้าท่าครอว์ลระยะทาง 2,000 เมตร ของกลุ่มท่ีใช้
โปรแกรมการฝึกว่ายน้้าระยะไกลตามแนวทางการฝึกของสหพันธ์ว่ายน้้านานาชาติสูงกว่ากลุ่มท่ีใช้
โปรแกรมการฝึกว่ายน้้าระยะไกลท่ีไม่เป็นไปตามแนวทางการฝึกของสหพันธ์ว่ายน้้านานาชาติ  
อย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 จากผลการวิจัยสรุปได้ว่า การฝึกนักกีฬาว่ายน้้าของกลุ่มท่ีใช้
โปรแกรมการว่ายน้้าระยะไกลตามแนวทางการฝึกของสหพันธ์ว่ายน้้านานาชาติมีผลสัมฤทธิ์ท่ีดีกว่า 
กลุ่มท่ีใช้โปรแกรมการว่ายน้้าระยะไกลท่ีไม่เป็นไปตามแนวทางการฝึกของสหพันธ์ว่ายน้้านานาชาติ 
ผู้วิจัยจึงเห็นว่าการฝึกนักกีฬาว่ายน้้าด้วยโปรแกรมการฝึกตามแนวทางการฝึกว่ายน้้าส้าหรับเยาวชน 
ท่ีก้าหนดโดยสหพันธ์ว่ายน้้านานาชาติ มีความส้าคัญอย่างยิ่งท่ีจะพัฒนาความสามารถของนักกีฬา 
ท้ังนี้เป็นเพราะแนวทางการฝึกว่ายน้้าของสหพันธว์่ายน้้านานาชาติ เป็นแนวทางท่ีได้จากการ
ประชุมสัมมนาโดยผู้ฝึกสอนท่ีมีความเช่ียวชาญในสังกัดของสหพันธ์ว่ายน้้านานาชาติ และได้ข้อสรุป 
ในการก้าหนดหัวข้อ หรือค่าพารามิเตอร์ (Parameter) ท่ีเกีย่วข้องกับการฝึกซ้อมว่ายน้้าของนักกีฬา
รุ่นอายุต่าง ๆ ได้เหมาะสม โดยค้านึงถึงการพัฒนาสถิติการว่ายน้้าให้ดีขึน้ 
 สรุปจากงานวิจัยในประเทศ เห็นได้ว่ามีงานวิจัยหลายเรื่องท่ีค้นหาวิธีการฝึกการว่ายน้้า 
ท่าต่าง ๆ เพื่อใช้วิธีท่ีดีท่ีสุดมาเป็นเครื่องมือในการฝึกนักกีฬา จากแนวทางดังกล่าวและโดยเฉพาะ 
การว่ายน้้าท่าผีเส้ือเป็นท่าว่ายน้้าท่าใหม่ท่ีต้องใช้ความแข็งแรงของร่างกายและความสามารถ 
ในการประสานสัมพันธ์กันของประสาทและกล้ามเนื้อจึงต้องมีงานวิจัยเพื่อหาเครื่องมือช่วย 
ในการฝึกว่ายน้้าท่าผีเส้ือ 
 งานวิจัยต่างประเทศ 
 ซิดนีย์และคนอื่น ๆ (Sidney; et al.  2001: 39-42) ได้ท้าการวิจัยเรื่อง Effect of swim 
Paddles on the intra-cyclic velocity variations  and on the arm coordination of front 
crawl stroke ผลการวิจัยพบว่า การวิจัยครั้งนี้เพื่อศึกษาและเปรียบเทียบผลการใช้แขนท่ีมีต่อการใช้ 
แพดเดิล ในการว่ายน้้าท่าครอว์ล โดยท้าการทดสอบนักว่ายน้้าท่ีเข้าร่วมการแข่งขันจ้านวน 8 คน 
จ้านวน 2 ครั้ง พบว่าในด้านความเร็วมีค่าสูงขึ้นอย่างมากเมื่อว่ายน้้ากับแพดเดิล แต่จังหวะอัตรา 
การเต้นของหัวใจไม่แตกต่างกัน ตามดัชนี (IdC) ท่ีก้าหนด เมื่อน้าเวลาท่ีได้มาเปรียบเทียบภายใน 
กลุ่มท้ังสองกลุ่ม ในด้านความเร็วโดยท้าการทดสอบว่ายน้้าในระยะ 25 เมตร โดยทดลองครั้งท่ี 1  
การฝึกว่ายน้้าโดยไม่ใช้ Paddles และทดลองครั้งท่ี 2 การฝึกว่ายน้้าโดยใช้ Paddles และว่ายน้้า 
ในจังหวะคงท่ี  เมื่อว่ายน้้ากับ Paddles, IdC ความเร็วเพิ่มข้ึนอย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05  
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 กอกูริสและคนอื่น ๆ (Gourgoulis; et al.  2008: 208-215) ได้ท้าการวิจัยเรื่อง 
Estimation of hand forces and propelling efficiency during front crawl swimming with 
hand paddles ผลการวิจัยพบว่า วัตถุประสงค์ของการวิจัยในครั้งนี้ คือ เพื่อศึกษาผลการใช้แพดเดิล 
ท่ีมีผลต่อการเคล่ือนไหวของแขน ในการว่ายน้้าท่าครอว์ล  โดยท้าการทดสอบนักว่ายน้้าหญิง จ้านวน 
8 คน ว่ายน้้าในระยะทาง 50 เมตร โดยท้าการทดสอบการฝึกว่ายน้้าโดยไม่ใช้แพดเดิล และทดสอบ
การฝึกว่ายน้้าโดยใช้แพดเดิล และใช้กล้อง 4 ตัว เพื่อบันทึกภาพและวิเคราะหผ์ลการทดสอบ  
จากผลการทดสอบ พบว่า ในระหว่างการว่ายน้้าด้วยแพดเดิลความเร็วของมือจะลดต้่าลง  
แต่แรงท่ีเกิดจากแพดเดิลท้าใหเ้กิดแรงต้านขึ้นท้าให้เป็นการเพิ่มมีประสิทธิภาพในการว่ายน้้าให้ดีมาก
ขึ้น นอกจากนี้แพดเดิล ยังสามารถเพิ่มประสิทธิภาพของจังหวะการว่ายและเพิ่มความเร็วในว่ายน้้า 
ได้อีกด้วย ท้ังนี้อาจเป็นเพราะขนาดของแพดเดิลท่ีมีขนาดใหญ่เมื่อเทียบกับว่ายน้้าด้วยมือเปล่า 
เพราะการใช้แพดเดิลขนาดใหญ่ในการว่ายน้้า ยิ่งท้าให้เกิดแรงต้านมากขึ้นท้าให้กล้ามเนื้อ 
มีความแข็งแรงและพัฒนาทางด้านความเร็วได้อีกด้วย  
 เมทซินีและคนอื่น ๆ (Messinis; et al. 2014: 171-179) ได้ท้าการวิจัยเรื่อง Swimming 
Stroke Mechanical Efficiency and Physiological Responses of 100 m Backstroke with 
and without the use of paddles ผลการวิจัยพบว่า การใช้เครื่องช่วยว่ายน้้าในระหว่างการ
ทดสอบมีส่วนช่วยเพิ่มประสิทธิภาพ และสร้างความแข็งแรงในการว่ายน้้าของนักกีฬา การวิจัยครั้งนี้ 
มีวัตถุประสงค์เพื่อเปรียบเทียบลักษณะทางเทคนิคของการว่ายน้้าในสระว่ายน้้าและการเปล่ียนแปลง
ทางร่างกายของการว่ายน้้าท่ากรรเชียงระยะทาง 100 เมตร โดยมีและไม่มีการใช้แพดเดิล  
โดยท้าการทดสอบนักว่ายน้้าจ้านวน 8 คนท่ีเข้าร่วมการแข่งขันในระดับประเทศ  โดยแบ่งการทดสอบ
ออกเป็น 4 ครั้ง ในแต่ละครั้ง นักว่ายน้้าแต่ละคนได้ว่ายน้้าท่ากรรเชียงระยะทาง 100 เมตร  
ในระดับความเร็ว 2 ระดับ (100% และ 85% ของความเร็วสูงสุด) ผลการทดลองแสดงให้เห็นว่า  
การว่ายน้้าท่ากรรเชียงแบบมีการใช้แพดเดิล เมื่อเปรียบเทียบกับการว่ายน้้าแบบไม่มีการใช้แพดเดิล 
โดยว่ายน้้าใช้ระดับความเร็วใกล้เคียงกัน พบว่า การใช้ Paddles ในการว่ายน้้ามีผลต่อความเร็วมาก
ท่ีสุด 
 เทลเลอร์ (Telles; et al. 2017: 906-911) ได้ท้าการวิจัยเรื่อง Effect of hand paddles 
and parachute on backstroke coordination and stroke parameters ผลการวิจัยพบว่า 
แพดเดิลและ parachute ถูกน้ามาใช้เพื่อให้นักว่ายน้้าเกิดแรงต้านในการว่ายน้้า วัตถุประสงค์ของ
การศึกษาครั้งนี้เพื่อประเมินผลของการใช้แพดเดิลและการใช้ parachute โดยท้าการทดสอบ 
นักว่ายน้้าจ้านวน 11 คน โดยท้าการทดลองจ้านวน 4 ครั้ง การทดลองครั้งท่ี 1 การว่ายน้้าแบบไม่มี
อุปกรณ์ (มือเปล่า), การทดลองครั้งท่ี 2 การว่ายน้า้ด้วยแพดเดิล (HPD), การทดลองครั้งท่ี 3 การว่าย
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น้้าด้วย parachute (PCH) และการทดลองครั้งท่ี 4 การว่ายน้้าด้วยแพดเดิลควบคู่กับ parachute 
(HPD + PCH) การทดสอบท้ัง 4 ครั้ง ได้ท้าการบันทึกวิดีโอ เพื่อดูอัตราความเร็วเฉล่ีย จังหวะใน 
การว่ายน้้า ผลการทดสอบ พบว่า เมื่อเปรียบเทียบความเร็วในการว่ายน้้าด้วยมือเปล่ามีความเร็วเฉล่ีย
ต้่ากว่าการว่ายน้้าด้วย parachute และการว่ายน้้าด้วยแพดเดิลควบคู่กับ parachute โดยสูงกว่า 
การว่ายน้้าด้วยแพดเดิล ในการทดสอบการว่ายน้้าด้วยมือเปล่าเมื่อเทียบกับการว่ายน้้าด้วยแพดเดิล
และการว่ายน้้าด้วยแพดเดิลควบคู่กับ parachute จะมีอัตราความเร็วในการว่ายน้้าเพิ่มข้ึนและลดลง
ตามล้าดับตามล้าดับ นอกจากนี้ จากการว่ายน้้าด้วยแพดเดิลควบคู่กับ parachute สรุปได้ว่า  
การว่ายน้้าด้วยแพดเดิลควบคู่กับ parachute ท้าให้แรงในการว่ายน้้าและท้าให้เกิดแรงต้านทาน  
ท่ีท้าใหเ้กิดกระตุ้นกล้ามเนื้อท้าให้เป็นการพัฒนาเสริมสร้างความแข็งแรงของกล้ามเนื้อได้ 
 สรุปจากงานวิจัยในต่างประเทศ ก็เช่นเดียวกันเห็นได้ว่ามีนักวิจัยหลายคนท่ีท้างานวิจัย 
เพื่อค้นหาวิธีการฝึกการว่ายน้้าท่าต่าง ๆ และหาวิธีการ โปรแกรมการฝึกท่ีดีท่ีสุดมาเป็นเครื่องมือ 
ในการฝึกนักกีฬา การว่ายน้้าท่าผีเส้ือเป็นท่าว่ายน้้าท่าใหม่โดยท่ีต้องใช้ความแข็งแรงของร่างกาย 
และความสามารถในการประสานสัมพันธ์กันของประสาทและกล้ามเนื้อ 
 

กรอบแนวคิดการวิจยั 
ในการวิจัยเรื่อง “ผลการฝึกด้วยยางยืดกับการฝึกด้วยแพดเดิล ท่ีมีต่อความเร็วในการว่ายน้้า 

ท่าผีเส้ือ 50 เมตร” เป็นการวิจัยโปรแกรมการฝึกว่ายน้้าด้วยยางยืดกับการฝึกด้วยแพดเดิล ท่ีมีผลต่อ
ความเร็วในการว่ายท่าผีเส้ือ 50 เมตร โดยมีกลุ่มทดลอง 3 กลุ่ม ประกอบด้วยกลุ่มควบคุมกลุ่มท่ี 1 
โปรแกรมการฝึกทักษะว่ายน้้าเพียงอย่างเดียว กลุ่มตัวอย่าง 12 คน กลุ่มทดลองท่ี 2 โปรแกรมการฝึก
ทักษะว่ายน้้าควบคู่กับการฝึกด้วยยางยืด กลุ่มตัวอย่าง 12 คน และกลุ่มทดลองท่ี 3 โปรแกรมการฝึก
ทักษะว่ายน้้าควบคู่กับการฝึกด้วยแพดเดิล กลุ่มตัวอย่าง 12 คน 
 

  ตัวแปรต้น           ตัวแปรตาม 

 
 
 
 

 
 
 

ภาพ 1 กรอบแนวคิดวิจัย 

 

ความเร็วในการว่ายน้้าท่าผีเสื้อ 50 เมตร 

 

โปรแกรมการฝึก 
1. โปรแกรมการฝึกว่ายน้้าควบคู่กับการฝึกด้วย
ยางยืด 
2. โปรแกรมการฝึกว่ายน้้าควบคู่กับการฝึกด้วย
แพดเดิล 
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บทที่ 3 
วิธีด าเนินการวิจยั 

  
 การวิจัยเรื่อง “ผลการฝึกด้วยยางยืดกับการฝึกด้วยแพดเดิล ท่ีมีต่อความเร็วในการว่ายน้้า 
ท่าผีเส้ือ 50 เมตร” เป็นการวิจัยเชิงทดลอง  โดยมีวัตถุประสงค์เพื่อเปรียบเทียบความแตกต่างของ
ความเร็วในการว่ายน้้าท่าผีเส้ือ ภายหลังจากการฝึกว่ายน้้าท่าผีเส้ือ 50 เมตรอย่างเดียว ฝึกทักษะ 
ว่ายน้้าท่าผีเส้ือ 50 เมตรควบคู่กับการฝึกด้วยยางยืด และฝึกทักษะว่ายน้้าท่าผีเส้ือ 50 เมตรควบคู่ 
กับการฝึกด้วยแพดเดิล ผู้วิจัยได้ด้าเนินการวิจัยตามวัตถุประสงค์ท่ีก้าหนด โดยมีรายละเอียด ดังนี้ 
  1. ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 
  2. ขั้นตอนการด้าเนินงาน 
  3. การเก็บรวบรวมข้อมูล 
  4. การวิเคราะห์ข้อมูล 
  5. สถิติท่ีใช้ในการวิเคราะห์ข้อมูล 
 

ประชากรและกลุม่ตัวอย่าง 
 ประชากรท่ีใช้ในการศึกษาครั้งนี้ คือ นักศึกษาสถาบันการพลศึกษา วิทยาเขตชลบุรี  
ท่ีลงทะเบียนเรียนวิชาว่ายน้้า  
 การก้าหนดขนาดกลุ่มตัวอย่างในการใช้ศึกษาวิจัยในครั้งนี้ กลุ่มตัวอย่างท่ีใช้ในการวิจัยครั้ง
นี้ ได้แก่ นักศึกษาสถาบันการพลศึกษา วิทยาเขตชลบุรี ท่ีลงทะเบียนเรียนวิชาว่ายน้้า มีจ้านวน 36 
คน โดยการคัดเลือกแบบเจาะจง (Purposive sampling) และแบ่งกลุ่มตัวอย่างออกเป็น 3 กลุ่ม ๆ 
ละ 12 คน แต่ละกลุ่ม ทดสอบความเร็วในการว่ายน้้าท่าผีเส้ือโดยมีค่าเฉล่ียความเร็วในระยะทาง 50 
เมตร ใกล้เคียงกัน โดยกลุ่มท่ี 1 กลุ่มควบคุม มีความเร็วเฉล่ียก่อนการฝึก 1.23 นาที กลุ่มท่ี 2  
กลุ่มทดลองการฝึกว่ายน้้าควบคู่กับการฝึกด้วยยางยืด มีความเร็วเฉล่ียก่อนการฝึก 1.15 นาที  
และกลุ่มท่ี 3 กลุ่มทดลองการฝึกว่ายน้้าควบคู่กับการฝึกด้วยแพดเดิล มีความเร็วเฉล่ียก่อนการฝึก 
1.11 นาที และเพศชายและเพศหญิง จ้านวน เท่ากัน  
 

ข้ันตอนการด าเนินงาน 
 ผู้วิจัยด้าเนินงานเก็บรวบรวมข้อมูล ดังนี้ 
 เครื่องมือท่ีใช้ในการวิจัยในครั้งนี้ คือ  
 1. ทดสอบว่ายน้้าท่าผีเส้ือระยะทาง 50 เมตร 
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 2. การใช้ยางยืดเป็นเครื่องมือการฝึก 
 3. การใช้แพดเดิลเป็นเครื่องมือการฝึก 
 ขั้นตอนการสร้างเคร่ืองมือ 
 1. โปรแกรมการฝึกด้วยยางยืดและการฝึกด้วยแพคเดิล (Paddles) ท่ีมีต่อพลังกล้ามเนื้อ
ส่วนบนที่ส่งผลต่อความเร็วในการว่ายน้้าท่าผีเส้ือโดยผ่านการส้ารวจและการสอบถามจากผู้รับผิดชอบ
การฝึกซ้อมว่ายน้้าในปัจจุบันตามสโมสรต่าง ๆ 
 2. ศึกษาจากต้าราเอกสาร และข้อเสนอแนะจากผู้ท่ีมีประสบการณ์ 
  2.1 เขียนโปรแกรมการฝึกด้วยยางยืดและการฝึกด้วยแพคเดิล (Paddles) ท่ีมีต่อ 
พลังกล้ามเนื้อส่วนบนที่ส่งผลต่อความเร็วในการว่ายน้้าท่าผีเส้ือ แล้วน้าไปให้ผู้เช่ียวชาญ 3 ท่าน 
ตรวจสอบเพื่อน้ามาปรับปรุงแก้ไข  
  2.2 น้าไปให้อาจารย์ที่ปรึกษาวิทยานิพนธ์ตรวจสอบอีกครั้ง    
  2.3 น้าโปรแกรมการฝึกด้วยยางยืดและการฝึกด้วยแพคเดิล (Paddles) ท่ีมีต่อ 
พลังกล้ามเนื้อส่วนบนที่ส่งผลต่อความเร็วในการว่ายน้้าท่าผีเส้ือไปใช้ในการฝึกกับนักกีฬาว่ายน้้า   
 3. อุปกรณ์การฝึกและส่ิงอ้านวยความสะดวกประกอบด้วย 
  3.1 สระว่ายน้้าสถาบันการพลศึกษา วิทยาเขตชลบุรี ซึ่งมีความยาวมาตรฐาน 50 เมตร 
ความกว้าง 25 เมตร ต้ืนสุด 1.20 เมตร ลึกสุด 2 เมตร เป็นสระกลางแจ้ง 
  3.2 นาฬิกาจับเวลา และนาฬิกาบอกเวลา (Pace Clock) 
  3.3 หมายเลขบอกจ้านวนรอบ (Lap Counter) 
  3.4 ใบบันทึกผลการทดสอบ 
  3.5 นกหวีด 
  

การเก็บรวบรวมข้อมูล 
 ผู้วิจัยเก็บรวบรวมข้อมูลมีข้ันตอน ดังนี้ 
 1. ช้ีแจงขั้นตอนและวิธีฝึกตามโปรแกรมโดยละเอียดแก่ผู้เข้ารับการทดสอบและผู้ช่วยฝึก 
 2. ท้าการทดสอบกลุ่มตัวอย่าง ก่อนการฝึก 
 3. ท้าการฝึกตามโปรแกรมการฝึกท้ัง 3 กลุ่ม ใช้เวลา 8 สัปดาห์ ๆ ละ 3 วัน คือ วันจันทร์ 
วันพุธ วันศุกร ์
  3.1 กลุ่มทดลองท่ี 1 ฝึกทักษะการว่ายน้้าตามปกติ 
  3.2 กลุ่มทดลองท่ี 2 ฝึกทักษะว่ายน้้าควบคู่กับการฝึกด้วยยางยืด 
  3.3. กลุ่มทดลองท่ี 3 ฝึกทักษะว่ายน้้าควบคู่กับการฝึกด้วยแพดเดิล  
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 4. ความเร็วในการว่ายน้้าท่าผีเส้ือภายหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 และภายหลังการฝึกสัปดาห์
ท่ี 8 
 5. น้าผลการทดลองมาวิเคราะห์ข้อมูลทางสถิติ 

 
การวิเคราะห์ข้อมูล 
 ผู้วิจัยด้าเนินการวิเคราะห์ข้อมูลท่ีได้จากแบบทดสอบ และน้าไปวิเคราะห์ข้อมูลโดยใช้
โปรแกรมคอมพิวเตอร์ส้าเร็จรูปตามล้าดับ ดังนี้  

 1. น้าข้อมูลแบบทดสอบของกลุ่มตัวอย่าง มาวิเคราะห์โดยการหาค่าเฉล่ีย ( X )  
และส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน (SD)  
 2. การทดสอบสมมติฐานโดยใช้สถิติอ้างอิง (inferential statistics) เพื่อทดสอบ 
สมมติฐานการวิจัย การยอมรับสมมติฐานการวิจัยเมื่อผลการทดสอบมีนัยสาคัญทางสถิติ 
ท่ีระดับ 0.05 โดยน้าข้อมูลมาวิเคราะห์ความแปรปรวนสองทางแบบวัดซ้้า (one-way analysis of 
Variance) เพื่อเปรียบเทียบผลการฝึกท้ัง 3 รูปแบบ และระยะเวลาการฝึกท่ีมีต่อความเร็วใน 
การว่ายน้้าท่าผีเส้ือเพื่อหาปฏิสัมพันธ์ระหว่างการฝึกและระยะเวลาของการฝึกโดยวิธีของวิลค์แลมบ์
ดา (Wilks’s lambda) 
 3. น้าผลการวิเคราะห์ข้อมูลรวบรวมสรุปเป็นรายด้าน และรายข้อ แล้วน้าเสนอในรูปแบบ
ตารางและความเรียง 

 
สถิติท่ีใช้ในการวิเคราะห์ข้อมูล 
 1. สถิติเชิงพรรณนา (descriptive statistics) เพื่ออธิบายข้อมูลของกลุ่มตัวอย่าง 
โดยใช้สถิติ ดังนี้ 

  2.1 ค่าเฉล่ีย ( X ) 

X  = n
X

 

เมื่อ  

X  แทน  ค่าเฉล่ีย  

Σx แทน  ผลรวมของคะแนน  
n  แทน  ขนาดของกลุ่มตัวอย่าง 
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2.2 ค่าส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน (SD) ใช้สูตร 

S = 
1)n(n

2X)(2Xn


   

เมื่อ  
S  แทน  ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน  

Σx แทน  ผลรวมของคะแนน  
X  แทน  คะแนนแต่ละตัว  
n  แทน  ขนาดของกลุ่มตัวอย่าง 

 3. สถิติท่ีใช้ในการทดสอบสมมติฐาน (inferential statistics) ได้แก่  
  3.1 การทดสอบความแปรปรวนแบบทางเดียว (one-way analysis of Variance) 
เพื่อทดสอบความแตกต่างของค่าเฉล่ียต้ังแต่ 3 กลุ่มข้ึนไป โดยใช้สถิติ F test (one-way ANOVA) 

  F = 
w

b

MS

MS  

 เมื่อ  
  F   แทน  อัตราส่วนของความแปรปรวน 
  MS  b  แทน ค่าความแปรปรวนระหว่างกลุ่ม 
  MS  w  แทน  ค่าความแปรปรวนภายในกลุ่ม 
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