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 The purpose of this research aimed to study and compare the effect of butterfly 
kick training by using and disusing upon 50 meter butterfly stroke swimming speed. The 
subjects used in this research were 20 male swimmers aging between 13 – 15 years old 
from Supanburi Sports School classified into 2 experiment groups with 10 swimmers each 
with determined 8 practicing weeks the practicing – Monday, Wednesday, Friday from  
06:00 – 07:30 : the first group with practicing swimming with fins and the second group with 
practicing swimming without fins. The statistical methods used for analyzing the data 
through SPSS were Mean ( X ), Standard Deviation ( S.D. ), t-test ( t – test Independent ). 
 
  The result revealed that 
Before the experiment, the first and second experiment groups had the indifference in 

capability in 50 meter butterfly stroke swimming. 
After the experiment, the first and second experiment groups had the indifference in 

capability in 50 meter butterfly stroke swimming. 
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ประกาศคุณปูการ 
 

 ปริญญานิพนธฉบับนี้สําเร็จไดดวยดีเปนเพราะผูวิจัยไดรับความกรุณาอยางยิ่งจาก   
รองศาสตราจารยเทเวศร พิริยะพฤนท ประธานกรรมการควบคุมปริญญานิพนธ ผูชวย
ศาสตราจารยธาวุฒิ  ปลื้มสําราญ  กรรมการควบคุมปริญญานิพนธ  ทานทั้งสองไดเสียสละเวลา
อันมีคาเพื่อใหคําปรึกษาแนะนําในการจัดทํางานวิจัยน้ีทุกขั้นตอน ขอขอบคุณผูชวยศาสตราจารย
สมชาย ไกรสังข  อาจารยลําพอง  ศรรุง กรรมการที่แตงตั้งเพ่ิมเติม ที่เสียสละเวลามาในการสอบ
และไดใหคําแนะนํา  ทําใหผูวิจัยไดรับประสบการณในการทํางานวิจัยแบบทดลองและรูถึงคุณคา
ของงานวิจัยที่จะชวยใหการทํางานในดานการพัฒนาวงการกีฬาใหเปนไปอยางมีคุณคามากขึ้น  
และขอขอบพระคุณทานอาจารยที่ปรึกษาระดับปริญญาโท ทานทั้งสองยังเปนแบบฉบับของอาจารย
ที่ทุมเทใหศิษยและงานดานวิชาการอยางไมเหน็ดเหนื่อย  ผูวิจัยขอกราบขอบพระคุณเปนอยางสูง
ไว ณ ที่นี้ 
 นอกจากนี้ผูวิจัยขอกราบขอบคุณทานอาจารยอัศวิน  พลูทวี ผูชวยผูอํานวยการโรงเรียน
กีฬาจังหวัดสุพรรณบุรี ที่ใหคําแนะนําในการทําวิจัยและคอยสนับสนุนการทําวิจัยมาโดยตลอด และ
ขอขอบคุณอาจารยทุกทานที่ใหความรูแกผูวิจัยในการศึกษาตามหลักสูตรพลศึกษา  ซึ่งทําใหผูวิจัย
ไดรับเอากระบวนการเรียนรูที่ถูกจุดประกายขึ้นในระยะเวลา 2 ปที่ผานมา  ใหกลายเปนการเรียนรู 
ที่ตองสืบเนื่องอยางไมมีที่สิ้นสุด  และจะตองนําเอาความรูนั้นไปใชใหเกิดประโยชนตอไป   
 ทายสุดผูวิจัยขอกราบขอบคุณ คุณพอทรงสรร คุณแมออมสิน และนางสาวธิติมา นาคดิลก 
นางสาวอรณา เทพศรี พ่ีและเพื่อน ๆ ทุกคนที่คอยใหความสนับสนุนเปนแรงกายและเปนแรงใจที่ดี
เยี่ยมตลอดระยะเวลาที่ศึกษาและทํางานวิจัย 
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บทที่ 1 
บทนํา 

 

ภูมิหลัง 
 กีฬาวายน้ํา (Swimming) ถือเปนศิลปะอยางหน่ึง  เพราะมนุษยสามารถวายน้ําไดตั้งแต
สมัยดึกดําบรรพ  โดยเฉพาะอยางยิ่งมนุษยที่ตั้งภูมิลําเนาอยูตามชายทะเล  แมน้ํา  ลําคลอง  และ 
ที่ราบลุมตาง ๆ เชน พวกเอสซีเรีย  อียิปต  กรีก  และโรมัน  มีการฝกหัดวายน้ํากันมาตั้งแตกอน 
คริสตกาล  เพราะมีผูพบภาพวาดเกี่ยวกับการวายน้ําในถ้ําบนภูเขาแถบทะเลทรายลิบยาน 
(Siamsport. 2003: Online) อยางไรก็ตามในสมัยกอนๆ นั้น  การวายน้ําเปนการเรียนรูเพ่ือหลบ
หลีกเอาตัวรอดตอภัยตาง ๆ เชน  จากโดนลมพายุ  หรืออับปางในทะเล  แตการวายน้ําในสมัยกอน
เปนการวายน้ําอิสระไมจํากัดแบบ  คือ  จะวายน้ําทาใด ๆ ก็ไดตามถนัดใหสามารถอยูในน้ําได 
นาน ๆ และพาตนเองไปขางหนาได (วีระ  มนัสวานิช.2546:1) 
 บุญสง  โกสะ (2544:2) ไดสรุปประโยชนของการวายน้ําไววา การวายน้ําไดรับการยอมรับ 
จากนักวิชาชีพดานสุขภาพและสมรรถภาพวา  เปนกิจกรรมที่เกือบจะสมบูรณแบบในการพัฒนา
สมรรถภาพแบบแอโรบิก ความออนตัว  ความแข็งแรง  การกระชับกลามเน้ือ  และการประสาน
สัมพันธ  การวายน้ําเปนกีฬาที่ดีมากสําหรับการออกกําลังกายไมทําใหกลามเนื้อยึดและเอ็นยึด
กลามเน้ือเกิดความเสียหายไดงายเปนการที่บาดเจ็บนอยที่สุด 
 กีฬาวายน้ําเปนกีฬาประเภทหนึ่งที่ไดรับความนิยมอยางกวางขวางและแพรหลายแก 
ทุกคน ทุกเพศ ทุกวัย ดวยจุดประสงคนี้ทุกคนควรฝกวายน้ํา ดวยอายุ เพศ วัย ไมไดจํากัดในการ
ฝกหรือการเรียนรู ซึ่งนอกจากจะทําใหเกิดความปลอดภัยทางน้ําแลว  ยังพัฒนามาถึงการแขงขัน  
การจัดกีฬาวายน้ําไวในการแขงขันกีฬาโอลิมปกเริ่มเม่ือป พ.ศ.2436 และไดจัดการแขงขันมาจน 
ถึงปจจุบัน  (Siamsport.2003:Online) 
 สําหรับการแขงขันกีฬาวายน้ําในปจจุบัน มักมีการทําลายสถิติอยูเสมอ อาทิ กีฬาโอลิมปก
สมัยใหมมักมีนักกีฬาทําลายสถิติโอลิมปก  และสถิติโลก นอกจากนี้แนวโนมวาในอนาคตการพัฒนา
ขีดความสามารถใหแกนักกีฬานั้นจะยังไมมีที่สิ้นสุด  ทั้งจากเทคโนโลยีที่ทันสมัย บวกกับการพัฒนา
ความรูดานวิทยาศาสตรการกีฬาที่ชวยใหผูฝกสอนสามารถนําความรูนั้นไปปรับใชไดกับนักกีฬา 
ของตน แตนักกีฬาที่จะประสบความสําเร็จไดนั้นนอกจากสิ่งที่กลาวไปแลว การมีสมรรถภาพ 
รางกายที่แข็งแรงสมบูรณ มีการฝกซอมที่สมํ่าเสมอแลว ตองมีพ้ืนฐานในการวายน้ําที่ถูกตองซ่ึง
สอดคลองกับ นิติพันธ สระภักดิ์ (2548:9) ไดใหคําแนะนําในการฝกนักกีฬาวายน้ําไววา ในชวงวัย
การพัฒนา อายุ 12 ถึง 15 ป เพ่ือการฝกฝนนั้น จะตองเนนความสําคัญของสมรรถภาพของระบบ
หายใจ 
การฝกเทคนิคและสมรรถภาพ ความสามารถสวนบุคคลมากกวา การฝกหัดควรจะมีความหนัก
หนวงและปริมาณที่พอเพียง การฝกในปริมาณมาก แตฝกในความเขมขนต่ําไมสามารถบรรลุผลใน 
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ระยะเวลาจํากัด ในชวงนี้จึงควรจะดําเนินการอยางตอเนื่องเพ่ือพัฒนาและการฝกที่ใชอุปกรณฝก
กลามเน้ือที่ชวยความสามารถในการวายน้ํา การสรางความเขาใจที่ถูกตองในพื้นฐานของการวายน้ํา 
ดังน้ัน นักกีฬาจะตองพยายามฝกใหเกิดทักษะที่ถูกตอง เพราะการฝกทักษะที่ถูกตองนั้นจะชวยให
นักกีฬาวายน้ําที่วายในระยะทางที่เทากัน แตใชพลังงานนอยกวาโดยไดเวลาเทากัน กลาวคือ 
มีประสิทธิภาพมากขึ้น  

จากประสบการณของผูวิจัยที่เปนนักกีฬาวายน้ําและเปนครูสอนวายน้ําระดับพ้ืนฐาน  ไดให
ความสําคัญกับการวายน้ําทาผีเสื้อเน่ืองจากเปนทาวายน้ําที่ฝกยากกวาทาอ่ืนๆ ทําใหนักกีฬาหลาย
คนประสบความสําเร็จคอนขางยาก  เพราะนอกจากจะอาศัยการฝกซอมที่ดีและเทคนิคที่ทันสมัย
แลว การวายที่มีชวงจังหวะและการประสานงานที่ดีจะสงผลตอความสามารถในการวายทาผีเสื้อดังน้ี  
เม่ือมีการเคลื่อนไหวจังหวะของการเตะเทาตอการดึงนํ้า จังหวะการโยกตัวตอการเตะเทาและจังหวะ
ศีรษะกับการใชแขน  มีความสําคัญทั้งหมดเพราะเปนการเคลื่อนไหวเหมือนโลมา เพ่ือใหลําตัว
ขนานกับน้ําในชวงการวายที่ตองดันตัวไปขางหนาเกือบตลอดชวงการวายเพื่อที่จะใหไดความเร็วสูง
ที่สุด (บุญสง  โกสะ. 2544:85 – 86)  ผูวิจัยไดพบขอผิดพลาดสวนใหญที่เกิดกับนักกีฬาที่วายน้ํา 
ทาผีเสื้อ  นั่นคือการเตะเทาผิด  การเตะเทาทาผีเสื้อที่ผิดนั้นจะสงผลตอความเร็วในการวายทาผีเสื้อ 
นั่นคือ เม่ือเกิดการเตะเทาที่ใชการงอเขามากเกินไป  จะทําใหการออกแรงไปอยูหัวเขามากกวาที่
สะโพกทําใหการเคลื่อนไหวที่เหมือนโลมานั้นขาดหายไป การเคลื่อนไหวของสะโพกก็จะมีนอยลงทํา
ใหการหายใจจะตองยกศีรษะสูงเกินไปทําใหเสียการทรงตัว  จังหวะในการวายขาดความสัมพันธทํา
ใหวายไดไมตอเนื่อง ไมเปนธรรมชาติ การวายทาผีเสื้อจึงเกิดแรงตานทานกับนํ้ามาก  ทําใหการ
วายน้ําทาผีเสื้อที่ระยะทางเทากันแตไดเวลาไมเทากันที่ทั้งที่ใชพลังงานเทากันและตัวนักกีฬาเองก็
เสี่ยงตออาการบาดเจ็บที่บริเวณหลังจากการเตะเทาที่ผิดนี้     สมาคมผูฝกสอนวายน้ําแหง 
ประเทศไทย (2543:29) ไดกลาวถึงทักษะการวายน้ําที่สําคัญ การเตะเทาจะชวยรักษาสมดุลยของ
รางกายในการวายทุกทา และจะเปนการสงแรงผลักดันใหตัวเคลื่อนไหวไปขางหนา แตการเตะเทาที่
ดียอมจะนําไปสูการวายที่ดีเสมอดวย ซึ่งสอดคลองกับ บิล สวีสเทนแฮม และ จอรน เอ็ดคินสัน  
(Bill Sweetenham ;& John Atkinson.2003:161-162)ไดศึกษาเรื่องน้ี และไดใหความเห็น
เหมือนกันวา  ควรใชประโยชนจากความแรงของการเตะเทาไปตลอดระยะทางการวาย สิ่งที่สําคัญ
จะตองมีความสามารถเตะเทาเปนวงรอบทําใหเกิดจังหวะหยุดในชั่วระยะหนึ่งสามารถรักษาระดับ
ของการเตะเทาไดและการนับจังหวะการเตะเทา ทั้ง 2 สิ่งนี้ทําใหเกิดแรงผลักดันตามมาภายหลัง 
การเตะเทาแรงสามารถเปนขอไดเปรียบอยางยิ่งในการแขงขัน การนําประโยชนของการเตะเทา
ตอเน่ืองหรือเทคนิคในการสรางแรงผลักดันคลื่น เขามาชวยในเรื่องของการสรางเทคนิคการวาย
น้ําทาผีเสื้อเพ่ือใหเกิดทักษะที่ถูกตองลดแรงตานทานกับน้ําใหไดมากที่สุด  
 ดวยเหตุผลนี้เองผูวิจัยจึงไดแนวคิดวาการนําอุปกรณเขามาใชในเรื่องการพัฒนาความเร็ว
ของการเตะเทา ที่เรียกวา ตีนกบ หรือ ฟนส (Fins)  จะชวยสงผลตอความสามารถในการวายน้ํา 
ทาผีเสื้อไดดียิ่งขึ้น ซึ่งบิล และ จอรน (Bill;John.2003:163) กลาวถึงการเตะเทาดวยตีนกบวา 
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การใชตีนกบไมควรเกิน 50 เปอรเซนตของเวลาทั้งหมดในการฝกซอม การใชตีนกบในการเตะขาจะ
ทําใหนักวายน้ําเวลาดีขึ้นตามระยะทางที่กําหนด  แตเราก็ไมแนใจวาจะปรับปรุงการเตะเทาของ 
นักวายน้ําได ในปจจุบันตีนกบ หรือ ฟนส (Fins) มี 2 ประเภท คือ ตีนกบยาวสําหรับใชดําน้ํา ซึ่งเรา 
จะเห็นกันมานาน และตีนกบสั้นสําหรับการใชฝกวายน้ํา ซึ่งผูวิจัยไดเลือกใชในการทําวิจัย เน่ืองจาก
มีการพัฒนาปรับปรุงเปลี่ยนแปลงตีนกบอยูเสมอใหมีความเหมาะสมสําหรับนักกีฬาวายน้ํา 
โดยเฉพาะ ใหมีลักษณะกระชับ ยืดหยุน  เหมาะกับสรีระเทา และผลิตขึ้นจากวัสดุประเภทยางพารา
และไฟเบอรกลาสที่มีความแข็งแรง  ซึ่งเปนการปองกันอันตรายที่ขอเทาใหนักกีฬาไดเปนอยางดี    

 

 
 

ภาพประกอบ 1. การใสตีนกบสั้นเตะเทา  
 
 จากเหตุผลดังกลาวผูวิจัยจึงคิดที่จะศึกษาผลของการฝกเตะเทาทาผีเสื้อโดยใชและไมใช 
ตีนกบ  ที่มีผลตอความเร็วในการวายน้ําทาผีเสื้อระยะทาง 50 เมตร ซึ่งอาจจะสงผลดีตอ
ความสามารถของนักกีฬาวายน้ํามากขึ้น  อันจะเปนผลดีตอการพัฒนากีฬาวายน้ําใหมีประสิทธิภาพ
และประสิทธิผลอันดีตอไป 
 

ความมุงหมายของการวิจัย 
 ในการวิจัยครั้งนี้ผูวิจัยไดตั้งความมุงหมายไวดังนี้ 

  1.  เพ่ือทราบประสิทธิภาพของผลการฝกเตะเทาทาผีเสื้อโดยใชและไมใชตีนกบ  ที่มีผล 
ตอความเรว็ในการวายน้ําทาผีเสื้อระยะทาง 50 เมตร 
   2.  เพ่ือเปรียบเทียบผลการฝกเตะเทาทาผีเสื้อโดยใชและไมใชตีนกบ  ที่มีผลตอความเร็ว
ในการวายน้ําทาผีเสื้อระยะทาง 50 เมตร   

ความสําคญัของการวิจัย 
 ทําใหทราบถึงประสิทธิภาพของผลการฝกเตะเทาทาผีเสื้อโดยใชและไมใชตีนกบ  ที่มีผล
ตอความเร็วในการวายน้ําทาผีเสื้อระยะทาง 50 เมตร  และทราบความแตกตางของการฝกเตะเทา 
ทาผีเสื้อโดยใชและไมใชตีนกบ ที่มีผลตอความเร็วในการวายน้ําทาผีเสื้อระยะทาง 50 เมตร เพ่ือเปน
แนวทางใหผูฝกสอนวายน้ํา  ครูสอนวายน้ํา  และผูที่สนใจการวิจัยนําไปใชในการฝกนักกีฬาวายน้ํา
ในระดับตาง ๆ และไดนําไปศึกษาคนควา  ปรับปรุงใหเกิดประโยชนสูงสุดตอไป 
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ขอตกลงเบื้องตน 
 ผูวิจัยไมสามารถควบคุมอุณหภูมิของน้ํา ไมสามารถควบคุมการรับประทานอาหาร 
การพักผอนและการเขารวมกิจกรรมอ่ืน ๆ ที่ทางโรงเรียนจัดใหไดในระหวางการฝกและในชวงของ
การทดสอบความสามารถ 

ขอบเขตของการวิจัย 
 ประชากรและกลุมตัวอยาง 
 กลุมตัวอยางที่ใชในการศึกษาคนควาครั้งน้ี  ไดแก  นักกีฬาวายน้ํา จากโรงเรียนกีฬา
จังหวัดสุพรรณบุรี  อายุ 13 – 15 ป  จํานวน 20 คน ซึ่งไดมาโดยวิธีเลือกแบบเจาะจง  
( Purposive Sampling )  
 ตัวแปรที่ศึกษา 
 ตัวแปรอิสระ  ไดแก 
  1. วิธีการฝกวายน้ําทาผีเสื้อโดยใชตีนกบฝกเตะเทา 
  2. วิธีการฝกวายน้ําทาผีเสื้อโดยไมใชตีนกบฝกเตะเทา 
 ตัวแปรตาม  ไดแก  
  ความเร็วในการวายน้ําทาผีเสื้อระยะทาง 50 เมตร 
   

นิยามคําศัพทเฉพาะ 
 1. การวายน้ําทาผีเสื้อ หมายถึง การเตะเทาพรอมกันสองขางสองครั้งแลวใหดึงแขน
เหยียดมาใตสวนทองของรางกาย  แลวลากแขนไปที่ขางสะโพกยกแขนขึ้นเหนือนํ้าแลวเหวี่ยงแขน
ไปขางหนา  ขณะเดียวกันที่เหวี่ยงแขนไปขางหนานั้นใหยกศีรษะขึ้นเหนือนํ้าและหายใจเขา 
 2. อุปกรณฝกเตะขา หมายถึง  อุปกรณที่ใหนักกีฬาสวมใสเพ่ือฝกกําลังกลามเน้ือขา  
เรียกวา  ตีนกบ หรือ ฟนส (fins) แบบสั้นสําหรับการใชฝกวายน้ํา ใชในขณะฝกซอมวายน้ําทาผีเสื้อ
ตามโปรแกรมที่ระบุไว ในกลุมทดลองที่1 
 3. วิธีการฝกวายน้ํา  หมายถึง  วิธีการฝกวายน้ําที่ผูวิจัยทําการสรางขึ้นเพ่ือใชในการ
ฝกซอมในระยะเวลาของการทดลอง  ซึ่งไดผานการตรวจสอบและรับรองจากผูเชี่ยวชาญ 
 4. ความเร็ว  หมายถึง  ความสามารถในการวายน้ําแบบผีเสื้อในระยะทาง 50 เมตร โดย
สามารถทําเวลาไดนอยที่สุดโดยมีหนวยวัดเปนวินาที และเศษสวนของวินาที 
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กรอบแนวคดิในการวิจัย                       
    
   

           ตัวแปรอิสระ 
                              

ตัวแปรตาม 

 
 
            
1. วิธีการฝกวายน้ําทาผีเสื้อ                                           ความเร็วในการวายน้ํา 

    โดยใชตีนกบฝกเตะเทา         ทาผีเสื้อระยะทาง 50 เมตร 
 2. วิธีการฝกวายน้ําทาผีเสือ้   
    โดยไมใชตีนกบฝกเตะเทา   

    
  

 

 
      
     

                    การฝกวายน้ําและวธิีการวัด                                             
                                            

 
 
 
 

สมมุติฐานในการวิจัย 
 ผลการฝกเตะเทาโดยใชตีนกบมีผลตอความเร็วในการวายน้ําทาผีเสื้อระยะทาง 50 เมตร  
เร็วกวาการฝกเตะเทาโดยไมใชตีนกบ 
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บทที่ 2 
เอกสารและงานวิจัยที่เก่ียวของ 

 
 ผูวิจัยไดศึกษาเอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวของทั้งในประเทศและตางประเทศ  เพ่ือนํามา
สนับสนุนแนวทางการศึกษาครั้งนี้  ดังนี้ 
 1. เอกสารที่เกี่ยวของ  
  - คุณคาของการวายน้ํา 
  - การวายน้ําทาผีเสื้อ 
 2.  การฝกที่เกี่ยวของ 
  - การฝกที่เกีย่วของ 

3. ตีนกบ(fins)  
 - ตีนกบ หรือ ฟนส (fins)   

 4.  งานวิจัยที่เกี่ยวของ 
  - งานวิจัยในตางประเทศ 
  - งานวิจัยในประเทศ 

   
 เอกสารที่เก่ียวของกับการวายน้ํา  
 การวายน้ําซึ่งเปนสิ่งที่คอนขางงายเปนรูปแบบการออกกําลังกายในน้ําที่ดีมาก  ทาทายทั้ง
ในดานจิตใจและรางกาย  และชวยยกสภาวะดานจิตวญิญาณและเลอืดเน้ือ  เปนกีฬาที่จะดึงดูด    
ฝงใจและชวยใหมีสุขภาพดีไปตลอดชวีิต (บุญสง  โกสะ. 2544:2) 
 วีระ  มนัสวานิช (2546:6 – 8) กลาวถึง  คุณคาของการวายน้ําพอสรุปเปนขอ ๆ ดังนี้ 
 1.  คุณคาทางดานสรีระศาสตร กลามเน้ือ ขอตอ ปอด หัวใจและระบบตางๆ ของรางกาย  
ตองการไดรับการบริหารและการเคลื่อนไหวอยางสม่ําเสมอ  ฉะนั้นการวายน้ําเปนกิจกรรมที่ชวย
พัฒนา  และการบํารุงรักษาที่สําคัญแกชีวิต  เพราะการวายน้ําทําใหกลามเนื้อ ปอดขอตอ หัวใจ  
และระบบตาง ๆ ของรางกายไดรับการบริหารและการเคลื่อนไหว  จะเกิดแรงเสียดทานเพิ่มความ
แข็งแรงจากแรงตานของน้ํา ระบบการหายใจและระบบการไหลเวียนโลหิตสามารถทํางานขับถาย
ของเสียคารบอนไดออกไซด  และหายใจเอาออกซิเจนไดครั้งละมาก ๆ ทําใหระบบหายใจและระบบ
การไหลเวียนโลหิตมีประสิทธิภาพในการทํางาน  กลามเนื้อ ขอตอและอวัยวะตางๆ มีความแข็งแรง
และอดทน  เพราะผลของการเคลื่อนไหวที่เกิดจาดแรงตานทานของน้ําทําใหรางกายมีสมรรถภาพ 
 2.  คุณคาดานนันทนาการ  วายน้ําเปนกิจกรรมกีฬาประเภทหนึ่งที่ชวยใหบุคคลใชเวลา
ใหเกิดประโยชนทางดานนันทนาการไดมากมาย  การฝกวายน้ําเปนกิจกรรมหนึ่งที่มีสวนชวย 
สงเสริมใหบุคคลใชเวลาวาง เพ่ือเตรียมตวัผจญภัยกับกิจกรรมทางน้ํา ในปจจุบันเด็กและประชาชน
ทั่วไปสามารถที่จะฝกหรือวายน้ําในโรงแรม  รีสอรท  สมาคม  สวนสนุก  หรือสระวายน้ําตาม 
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คลับตาง ๆ ซึ่งสถานที่ฝกหรือวายน้ําดังกลาว  สามารถเปนกิจกรรมที่ดึงดูดผูสนใจในเวลากลางวัน  
กลางคืน  สุดสัปดาห  หรือชวงปดเทอม  การวายน้ําเปดโอกาสใหผูที่เร่ิมเรียนใหม ๆ ไดฝก  
สนุกสนาน  เพลิดเพลิน  และพักผอนหยอนใจกับกิจกรรมทางน้ํา  รวมทั้งการแขงขัน การชวยชีวิต
หลักความปลอดภัยในน้ํา 
 3.  คุณคาทางดานสังคม วายน้ําเปนกิจกรรมที่ใหคุณคาทางดานสังคม การวายน้ํา
สามารถใหประโยชนและคุณคาที่ดีที่สุดแกเยาวชนและบุคคลผูเขารวม  และเปนกิจกรรมของ 
ครอบครัวที่นิยมที่สุดเพราะทําใหสมาชิกในครอบครัวไดเลนและพักผอนดวยอยางมีความสุข  เปด
โอกาสใหทุกๆ คนพักผอนหยอนใจ สนุกสนานรวมกัน กิจกรรมวายน้ําจัดโอกาสใหประชาชนทุกเพศ  
ทุกวัยและผูที่เกี่ยวของจากสมาคมตาง ๆ ไดสมาคมกัน  รูจักชวยเหลือกันและกัน  ปรึกษาหารือกัน
แสดงความคิดเห็น  ซึ่งเปนสื่อทําใหเกิดคุณคาทางสังคมอยางมีประสิทธิภาพ 
 4.  คุณคาทางดานความปลอดภัย ในแตละปจะมีผูเคราะหรายเปนจํานวนมากที่จมนํ้าตาย 
ซึ่งมีทั้งเด็กในวัยเรียนและผูใหญ สวนมากบุคคลเหลานี้จะมีสวนเกี่ยวของกับน้ํา เชน การวายน้าํเลน  
การพายเรือ การนั่งเรือไปทํางาน กลับบาน หรือไปทําธุระตางๆ และการทองเที่ยวทางเรือ  เม่ือเกิด
จมนํ้าหรืออุบัติเหตเุรือลม  ก็ไมสามารถที่จะชวยเหลือตนเองใหเกิดความปลอดภยัได  เพ่ือความ
ปลอดภัยแกตนเอง  บุคคลอื่น  ครอบครัวและสังคม  ทุกคนตองเรียนรูการวายน้าํ  สํารวจ
ความสามารถของตนเอง เพ่ิมสิ่งอํานวยความสะดวก อุปกรณ เจาหนาที่ชวยชีวติ สิ่งที่จะชวยลด
อุบัติเหตใุนการวายน้ําไดมากคือ  การที่ทุกคนวายน้ําเปน และเปนนักวายน้ําที่ดี เรียนรูวิธชีวยเหลือ
ตนเอง  บุคคลอ่ืน  ไดอยางถูกตองและเกิดความปลอดภัย      
 5.  คุณคาพิเศษ  การวายน้ําเปนกิจกรรมชวยบําบัดทางดานจิตใจและทางดานรางกาย
ใหกับบุคคลทีไ่มสมบูรณทางดานรางกาย เชน ตาบอด อัมพาต พิการ และคนทีบ่าดเจ็บ ที่จะตองใช
การวายน้ําเขาชวยเหลือ แกไข เพ่ือฟนฟูสภาพผิดปกติเหลานั้นใหกลับสูสภาพที่ดีขึ้น และเปนการ
ออกกําลังกายอีกวิธีหนึ่ง ที่จะชวยสงเสริมสุขภาพกายและสุขภาพจิตของบุคคลที่ผดิปกติเหลานี้  
ซึ่งผูมีสวนเกี่ยวของจะตองทําอยางรีบดวนเพื่อปรับปรุง 
 6.  คุณคาทางดานการแขงขัน  เพ่ือเปนการเปรียบเทยีบทักษะระหวางสมาชิกดวยกันและ
เปดโอกาสใหแขงขันกับบคุคลอ่ืนในหลาย ๆ ทาวาย  เม่ือพิจารณาแลวเห็นวาสามารถวายไดเร็ว  
วายไดไกล  ดําน้ําไดลึก  ทําไดอยางสวยงามถูกตอง  จะทําใหผูวายมีความรูสึกวาสนุกสนาน
เพลิดเพลินเกดิแรงจูงใจ  มีความอยากพัฒนาทางดานรางกาย  จิตใจขึ้น  ที่จะนําไปสูการแขงขนั
ภายในกลุมสมาชิกดวยกัน  เม่ือทุกคนมีทักษะความสามารถก็จัดตั้งเปนทีมโรงเรียน  ของสถาบัน
สโมสรและสมาคม  ทําการฝกทักษะ  เทคนิค  สงเขารวมการแขงขนัในรายการตาง ๆ เปนแรงจูงใจ
ใหผูฝกสามารถฝกทักษะเทคนิคตาง ๆ จากวัตถปุระสงคเดิม  เปลี่ยนไปเปนการฝกเพื่อการแขงขัน
หรือเพ่ือชัยชนะ  ทําใหผูเรยีนมีประสบการณ  จากตัวแทนโรงเรียน สถาบัน  สโมสร  อาจจะเปน   
ตัวแทนของชาติในอนาคต  ซึ่งเปนสิ่งที่มีคุณคาและเกยีรติแกตนเอง  ครอบครัว  และสถาบัน
ประเทศชาติมากที่สุด 
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การวายน้ําทาผีเสื้อ ( Butterfly ) 
 บุญสง  โกสะ ( 2544. 84-96) ไดกลาวไววา 
 ทาทางของลาํตัว 
 ทาทางของลําตัวที่มีประสิทธิภาพอาจจะสรุปไดดังนี้ 

 ทาทางของลําตัวจะสอดรับกับจังหวะการเคลื่อนไหวของแขนและขาโดยตลอดชวงการวาย  
ตําแหนงของสะโพกในตอนกลางชวงของการโยกพริ้วตัวจะเปนตัวกําหนดวารางกายจะเพรียวน้ํา
มากเพียงใด  สวนกลางของนักวายน้ําจะอยูเหนือระดับนํ้าโดยทั่วไปอยูชวงที่ขามีการเคลื่อนไหวลง
ในชวงผลักน้ําและดึงแขนกลับน้ันสะโพกจะจมลงไปใตผิวน้ําเล็กนอย  การเคลื่อนไหวของศีรษะ  
แขนและขาจะเปนไปอยางตอเน่ือง  โดยการเคลื่อนไหวของแขนและขาจะเกิดขึ้นพรอมกันโดยตลอด 
 ทาทางของลําตัวจะเปลี่ยนแปลงไปเร่ือยๆ ตลอดชวงการวาย  แตในชวงที่มีการผลกัดันตัว
ไปขางหนานั้นลําตวัจะตองเพรียวน้ํา  และการเพรียวน้าํไดมากนอยเพียงใดขึ้นอยูกับตําแหนงของ
สะโพก   ซึ่งยังเปนตัวกําหนดประสิทธิภาพของการโยกพริ้วตวัดวย  การที่จะโยกพริ้วตวัไดอยางมี
ประสิทธิภาพนั้น การเคลื่อนไหวของศีรษะ แขน และขา จะตองเปนไปอยางตอเน่ืองและการ
เคลื่อนไหวของแขนและขาจะตองสอดรับจังหวะกันอยางลงตัวพอดี  การโยก  พริ้วตวัเปนสิ่งทีต่อง
คํานึงถึงอยางมากในการวายทานี้   และปจจัยสําคัญทีจ่ะทําใหมีการโยกพริ้วตวัไดอยางมี  
ประสิทธิภาพ 
หรือไม  มีดังตอไปน้ี 
 1.การเคลื่อนไหวของศีรษะ : คางชิดหนาอก 
 2.การเคลื่อนไหวของแขน  โดยเฉพาะการจวงน้ําและการเริ่มเขาสูชวง ”การจับน้ํา”  
 3.การเคลื่อนไหวของขา ซึ่งถาเกิดมาจากบริเวณสะโพกก็จะชวยใหสะโพกยกตวัขึ้นและ  
ยังชวยใหมีการผลักดันตวัไปขางหนาดวย 
 การโยกพริ้วตัวของลําตัวในชวงขึ้นหรือลงจะตองมีการควบคุมอยางมีประสิทธิภาพ  การที่
จะใหไดความลึกตามที่จําเปนในชวงการโยกพริ้วตัวลงนั้น  นักวายน้ําจะตองใชประโยชนจากคาน
ตางๆ ของตนอยางเต็มที่  เม่ือลําตัวสวนบนยกขึ้นมา  สวนลางก็เร่ิมจมลง  และศีรษะก็เร่ิมยกขึ้น
จากที่อยูชิดอกมาเปนแหงนหนาเต็มที่เพ่ือหายใจเขา  การเคลื่อนไหวของศีรษะน้ีมีผลกระทบตอ
ความเอียงของลําตัวดวย  ถายกตัวขึ้นมากเกินไปก็จะมีผลเสียตอทาทางของลําตัว  จึงตองมีการ
ควบคุมการเคลื่อนไหวในชวงการยกขึ้นมากกวาการเคลื่อนไหวในชวงการกมลง 
    ถาไมมีแรงผลักดันตัวไปขางหนาแลวการเอียงของลําตัวก็จะมีผลอยางมาก  แตระดับของ
ความเร็วในการเคลื่อนไปขางหนาจะตานกับระดับความเอียงของลําตัว  และทําใหเกิดระนาบของ
การโยก  พริ้วตัวขึ้น  ดังนั้นในการแขงขันทั้งความเร็วและอัตราเร็วจึงเปนสิ่งที่ตองคํานึงถึงอยาง
มาก  และผลที่ตามมาคือ  รูปแบบการเคลื่อนไหวของขาจะมีการเปลี่ยนแปลงจาก  “มาก” และ 
“นอย” มาเปน  “นอย” และ “มาก” 
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 ปจจัยตาง ๆ ที่ทําใหเกิดการโยกพริ้วตัวยังทําใหเกิดการสอดรับกันของการเคลื่อนไหว      
ที่ทําใหการวายแบบปลาโลมาเปนไปอยางราบรื่นได  การที่จะเห็นไดอยางชัดเจนวาการโยกพริ้วตัว
นั้นไดรับผลอยางมากจากการเคลื่อนไหวของศีรษะจะทําไดโดยใหนักวายน้ําลองวาย   ทาผีเสื้อที่ให
คางอยูเหนือนํ้า  ซึ่งจะเห็นชัดเจนวามีผลกระทบอยางมากตอการโยกพริ้วตัว  ลองวายแบบนี้ดูสัก
ครึ่งหนึ่งของความยาวของสระแลวจึงเปลี่ยนกลับมาใหมีการเคลื่อนไหวของศรีษะ 
 การเคลื่อนไหวของขา  
 การเคลื่อนไหวของขาที่มีประสิทธิภาพอาจจะสรุปไดดังตอไปน้ี 
 ขาเริ่มเคลื่อนขึ้นมาจากความลึกประมาณครึ่งเมตรและใชการเคลื่อนไหวที่เร่ิมจากสะโพก
หลังจากนั้นทอนบนจะเริ่มจมลงในขณะที่ขาทอนลางยังคงอยูเหนือผิวนํ้า  แลวเคลื่อนตามลงมา
อยางเร็วจนมาอยูในแนวเดียวกับขาทอนบน  การเคลื่อนลงมานี้ชวยใหเกิดแรงผลักไปขางหนาและ
ชวยทําใหสะโพกยกตัวขึ้นดวย  เปนผลใหเกิดความเพรียวนํ้าขึ้นมา  การเคลื่อนไหวของขาจะ
เปนไปอยางตอเน่ืองและพรอมกันโดยตลอด  ปลายเทางุมลงเพื่อเพ่ิมพ้ืนที่ผิวที่กดดันตอนํ้าในชวง
การเคลื่อนไหวขึ้นและลง 
 การเคลื่อนไหวของขาทําหนาที่ 2 ประการ  คือ  ชวยใหเกิดแรงผลักไปขางหนาแตที่
สําคัญยิ่งกวานั้นคือชวยยกสะโพกขึ้นในชวงกลางของการโยกพริ้วตัวซ่ึงทําใหลําตัวเพรียวน้ําไมมี
การเคลื่อนไหวดานขางหรือรอบแกนยาวของลําตัวเนื่องจากการเคลื่อนไหวของแขนทั้งสองขาง
เปนไปพรอมกัน  การเคลื่อนไหวของขาสามารถนิยามในแงของจังหวะเวลาไดอยางงายดายมากไม
เหมือนการเตะขาในทาวัดวา  การโยกพริ้วตัวครั้งหนึ่งจะเร่ิมจากการที่มือทั้งสองลงสูน้ําเพื่อ “จับน้ํา”  
และจะเร่ิมอีกครั้งหน่ึงเม่ือมือทั้งสองใกลจะพนน้ําขึ้นมา  ดังน้ันเม่ือมองในแงของประสิทธิภาพแลว
การวายทานี้เปนแบบการเตะขา 2 จังหวะ  ตัวอยางของการเตะขาที่มีประสิทธิภาพดอย  คือ 
 การเคลื่อนไหวของขาในทากบ  การเตะจังหวะเดียว 
 การเตะจากเขา   การเตะ 2 จังหวะ  โดยใช “จังหวะชา” 
 การเคลื่อนไหวของขาในการวายทากบทาํใหเกิดการยึดกับน้ําและชวยใหเคลื่อนไป
ขางหนาได  แตเกือบจะไมไดชวยอะไรเลยเกี่ยวกับการโยกพริ้วตวั  ดังนั้นการโยกพริ้วตวัและการ
เพรียวน้ําของลําตวัจึงตองเกิดจากการทํางานที่หนักขึ้นของแขนและศีรษะ 
 การเตะจังหวะเดียวสวนใหญมักใชกันในนักวายน้ําที่กําลังพัฒนา  นักวายน้ําบางคนอาจจะ
ใชการเตะขาแบบนี้ในตอนทาย ๆ  ของการแขงขันเนื่องจากไมมีพลังงานเหลือพอที่จะเตะขาแบบ 2 
จังหวะได  แตก็มีผลทําใหสูญเสียความเพรียวน้ําและแรงผลักไปขางหนาและยังทําใหลําตัวเอียงลงด 
 การเตะจากเขาทําใหเกิดแรงผลักไปขางหนาไดนอยที่สุด ลําตัวจะเอียงลง นักวายน้ํา
เหลานี้อาจจะทําไดดีที่สุดในระดับหนึ่งแตไมสามารถฝกหรือวายในทาผีเสื้อได  นักวายน้ําเหลานี้  
จะตองยอนกลับไปฝกเบื้องตนใหมโดยฝกใหมีการเคลื่อนไหวอยางชา ๆ ขณะที่แขนอยูขางลําตัว  
และใชระยะทางสั้น ๆ 
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ภาพประกอบ  2.  A และB ลักษณะการเตะขากระทุมน้ําขึ้น 
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ภาพประกอบ 3. C และ D ลักษณะการเตะขากระทุมน้ําลง 
 การเคลื่อนไหวของแขน 
 การเคลื่อนไหวของแขนที่มีประสิทธิภาพอาจจะสรุปไดดังตอไปน้ี 
 หัวแมมือลงสูน้ําในแนวเดียวกันกับหัวไหลและจวงลงลึก  ในชวงแรกมือทั้งสองขางจะวาด
ไปดานขาง  ขึ้นขางบน  และออกขางนอก  ซึ่งสวนใหญเปนผลจากการโยกพริ้วตัว  มือทั้งสองขาง
ยังคงเคลื่อนตอไปโดยเคลื่อนออกขางนอก  ลงขางลาง  และเขาขางใน  ขณะน้ีขอศอกจะอยูสูงกวา
มือและในการวาดเขาขางในนั้น  นิ้วมือเกือบจะสัมผัสกัน  หลังจากนี้มือทั้งสองจะเคลื่อนออกขาง
นอกและไปดานหลังแลวบิดหันฝามือเขาลําตัว  ขอศอกโผลพนน้ําตามดวยน้ิวกอยนํามือทั้งสองขาง
ขึ้นมา  การดึงแขนกลับขึ้นเหนือนํ้าเปนการเคลื่อนไหวแบบใชแรงเหวี่ยงตาม (Ballistic)  โดยแขน
ทั้งสองขางเหยียด 
 การ ”จับน้ํา”   
 การ “จับนํ้า”   ในการวายทาผีเสื้อจะอยูในระดับขึ้นอยูกับขนาดของคานตาง ๆ ของนัก
วายน้ําแตละคน  โดยเฉลี่ยแลวนักกีฬาวายน้ําจะใชระดับที่ลึกกวา 30 เซนติเมตร  ในขณะที่แขนทั้ง
สองขางจวงลงไปนั้นลําตัวก็อยูในจุดที่ลึกที่สุดดวยจึงเปนสองปจจัยที่สงผลใหมือทั้งสองขาง“จับน้ํา”  
ในระดับลึก  เม่ือลงไปลึกแลวมือก็จะเริ่มงอและ “ยึด”  อยูกับน้ํา 
   ชวงการผลักดันไปขางหนา 

 คาน 3 คาน  ซึ่งจําเปนสําหรับการโยกพริ้วตัวจะมีจังหวะเวลาที่สอดรับกันและมีการ
เคลื่อนไหวที่ตอเน่ือง  หลังจากลําตัวลงไปลึกที่สุดในการโยกพริ้วตัวแลวก็จะเร่ิมเคลื่อนขึ้นมาขณะนี้
มือจะเคลื่อนออกขางนอก  ขึ้นบน  ลงขางลาง  แลวเขาขางใน  ขอศอกงอและอยูสูง  มือทั้งสองขาง
เกือบจะสัมผัสกันกอนที่จะดันออกขางนอกและไปขางหลัง  ตลอดชวงที่มือเคลื่อนไหวอยูในน้ํานี้มุม
ของมือจะเปลี่ยนแปลงไปอยางตอเน่ือง  ในชวงการดึงมาขางหลังน้ันมุมของมือจะเปลี่ยนไปจนมือ  
ทํามุมประมาณ 90 องศากับแขนทอนลาง  โดยที่ฝามือหันไปดานหลังเต็มที่  ขอศอกจะโผลพนน้ํา
ขึ้นมากอนตามดวยน้ิวกอยของมือแตละขาง  เม่ือมีการวายอยางมีประสิทธิภาพการใชแขนหนึ่งชวง
วายจะสามารถทําใหเกิดการเคลื่อนที่ไปขางหนาไดประมาณหนึ่งชวงตัว  

 เชนเดียวกับทาวายอีก 3  ทาที่กําลังที่เกิดขึ้นในการวายจะเพิ่มขึ้นระหวางชวงที่วาดมือ
เขาขางในและจะมีความเร็วสูงสุดในชวงสุดทายของการดึงมือมาขางหลัง  ในชวงน้ีการเคลื่อนไหวท่ี
พรอมกันทั้งสองขางทําใหมีกําลังมากกวาทาอ่ืน ๆ ในชวงการดึงแขนกลับการเคลื่อนที่ไปขางหนาจะ
ชาลงแตการวายทาผีเสื้อก็เปนทาที่วายไดเร็วเปนอันดับสองรองจากทาวัดวาที่มีการเคลื่อนไหวที่
สลับกันอยางตอเน่ืองตลอดเวลา 

 นักวายน้ําหญิงอาจจะมีพ้ืนที่ของการวาดมือนอยกวาเนื่องจากความแตกตางดานความ
แข็งแรงยิ่งไปกวานั้นถาขอศอกต่ําลงมาอยูในระดับซ่ีโครงก็จะทําใหกําลังที่กระทําตอนํ้าตองลดลงไป
ดวย 
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ภาพประกอบ 4.  ลักษณะการใชมือกวาดน้ําไปขางหนา 

 
 ชวงการดึงแขนกลับ 

 การดึงแขนกลับกระทําไดโดยปจจัย 2 ประการ  คือ 
- กลุมกลามเน้ือที่รับผิดชอบการเคลื่อนไหวในการดึงแขนกลับ 
- การที่ลําตวัเคลื่อนไปขางหนาจากผลของการเตะขาลง 

 แขนทั้งสองถูกดึงกลับมาในลักษณะเหยียดและผานเรี่ยผิวนํ้าไปมากที่สุดเทาที่จะเปนไป
ได มือทั้งสองขางเฉียงหันนิ้วแมมือลง ถาดึงแขนกลับทีละขางก็จะเกิดการเคลื่อนไหวดานขางดังน้ัน
การดึงแขนกลับพรอมๆกันทั้งสองขางจึงทําใหไมเกิดการเคลื่อนไหวดานขางขึ้น 

 ชวงการจวงลงน้ํา 
 ในการ “จวงลงสูน้ํา” อาจจะมีรูปแบบตางกัน 3 แบบ คอื 

  1.การจวงอยาง “เบา” หรือ “แรง” 
  2.นิ้วกอยนํา 
  3.จวงลงกวางกวาแนวไหล  

 การจวงลงน้ําในแนวเดียวกับไหลอาจจะเปนการจวงลงที่ “เบา” หรือ “แรง” ก็ได   กอนที่
มือจะเลื่อนไปขางหนาและลงมาเพื่อ “จับนํ้า”  ถาเปนการลงที่แรงฝามือจะตบลงบนน้ํา  ความลึกจะ
นอยและอาจกระทบตอการโยกพริ้วตัวไดดวย  โดยเฉพาะเมื่อมือจะตองบิดใหฝามือหันออกเพ่ือ 
“จับนํ้า” ถาการเคลื่อนไหวน้ีชาลงจะไปทําใหการ “จับนํ้า” ในชวงแรกไมมีประสิทธิภาพ  ในการจวง
ลงแบบ “เบา” นั้นมือจะลงไปในน้ําและแลวเลือนไปขางหนาและลงมาขางลางโดยไมเสียเวลา  และ
ถาเปนการจวงลงที่ใชนิ้วหัวแมมือนําจะมีแรงตานทานนอยมากในชวงแรกของการ “จับน้ํา” การมี
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สวนชวยตอการโยกพริ้วตัวจึงมีมากที่สุด และเนื่องจากฝามือหันออกขางนอกอยูแลวการเคลื่อนไหว
ของแขนจึงเกิดผลดีที่สุด 

 
ภาพประกอบ 5. ลักษณะการพุงมือลงน้ํา 

 
 การหายใจ 
  เทคนิคการหายใจที่มีประสิทธิภาพอาจจะสรุปไดดังตอไปน้ี 
  ขณะที่แขนทั้งสองขางผลักไปดานหลังไปยังสะโพก  ศีรษะจะยกขึ้นจากผิวนํ้าและ
แหงนหนาเพื่อหายใจอากาศเขา  ขณะที่หายใจเขานี้แขนจะพนน้ําและกําลังดึงกลับมา  การหายใจ
ออกจะกระทําในชวงที่เหลือทั้งหมดของชวงวาย   การเคลื่อนไหวเพ่ือหายใจจะกระทําทุกๆ  
2 ชวงวาย 

 ดังที่กลาวแลวการหายใจเขาจะกระทําตอเน่ืองกับการเคลื่อนไหวของแขน  การ
เคลื่อนไหวของศีรษะจะเปนไปอยางตอเนื่องโดยตลอดชวงวาย  เพราะเปนสิ่งจําเปนทั้งสําหรับการ
หายใจและสําหรับการโยกพริ้วตัว  มีรูปแบบการหายใจหลายรูปแบบที่แตกตางกันไป  สวนใหญ
เรียกตามจํานวนครั้งที่หายใจเขา  กลาวคือ 

 1.  หายใจแบบหนึ่งตอหนึ่ง (ทุกชวงวาย) 
 2.  หายใจแบบหนึ่งตอหนึ่ง - หนึ่งตอสาม 
 3.  หายใจแบบสองตอสอง 
 4.  หายใจแบบสองตอสาม 
 5.  หายใจดานขาง 
การยกศีรษะเพ่ือหายใจเขาจะมีผลกระทบตอความเพรียวน้ําของลําตัวเสมอ  ยิ่งมี

ความถี่ในการยกนอยเพียงใดก็ยิ่งมีการตานทานนอยลงเทานั้น  จะตองทําใหนักวายน้ําตามระดับ
อายุตระหนักถึงความจําเปนในการกําหนดรูปแบบการหายใจของแตละคน  และควรจะกําหนดไวใน
ตารางการฝกซอมแลวนําไปใชจริงในการวางแผนการแขงขัน 
  “การหายใจดานขาง”  เปนความถนัดของบางคน  นักวายน้ําบางคนสามารถทําได
อยางเปนธรรมชาติและหลายคนพบกับความยุงยากในการที่จะเปลี่ยนรูปแบบใหม การหายใจแบบนี้
ดีที่วาไมตองยกศีรษะสูงมากเหมือนวิธีเดิม  การหายใจในทาวายวัดวาเปนเชิงบังคับวาตองหายใจ
ดานขางแตก็มีการชวยเหลือจากการบิดลําตัวตามแกนยาวดวย  การเคลื่อนไหวในการวายทาผีเสื้อ
เปนการโยกพริ้วตัวทําใหนักวายน้ําไมไดมีการชวยเหลือในการบิดศีรษะ  จึงตองใชความพยายาม
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เพ่ิมขึ้นแมวานักกีฬาอาจจะปฏิเสธวาไมไดใชเพ่ิมขึ้น อยางไรก็ตามเปนเรื่องความถนัดของแตละคน  
ถาเวลาในการวายเปนที่นาพอใจก็ควรจะยอมรับวิธีการนี้วาเปนทางเลือกที่ใชได 
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ภาพประกอบ 6.  ลักษณะการกวาดมือขึ้นหายใจ 

 ชวงจังหวะและการประสานสัมพันธ 
 การประสานสมัพันธที่มีประสิทธิภาพอาจจะพอสรุปไดดังตอไปน้ี 
 มีการเคลื่อนไหวเพื่อเตะขา 2 จังหวะตอหนึ่งชวงวาย  การเตะลงของการเตะหลักเกิดขึ้น
เม่ือมือทั้งสองขางกําลัง  “จับน้ํา”  และในการเตะรองจะเกิดขึ้นเม่ือมือทั้งสองขางเกือบจะสิ้นสุดชวง
การผลักน้ํา 
 แมวาการเคลื่อนไหวของขาจะตอเนื่องตลอดชวงการวายของแขนก็ตามแตก็ยังงายที่จะ
ประมาณไดวามีการเตะเทาลงเมื่อใดโดยดูจากตําแหนงของแขน  การเตะลงครั้งแรกเสร็จสิ้นเม่ือมือ
ทั้งสองขางอยูในตําแหนง “จับน้ํา” และครั้งที่สองเกิดขึ้นเม่ือเกือบจะเสร็จสิ้นการผลักมือตาม 
 ในการฝกซอมเราพูดถึงการเคลื่อนไหวของขาวาเปนแบบ”มาก” และ “นอย” ในการแขงขัน
และถานักวายน้ําใชความเร็วสูงการเคลื่อนไหวของเทาจะเคลื่อนไหวแบบ “นอย” และ “มาก” มี
คําอธิบายเกี่ยวกับเรื่องน้ีหลายอยางดวยกัน  และคําอธิบายหน่ึงที่มีเหตุผลดีเกี่ยวของกับเร่ือง
ทาทางของลําตัวและแรงผลักไปขางหนา  โดยสวนที่เกี่ยวกับทาทางของลําตัวน้ันมีปจจัย 2 ประการ
ที่รวมกันทําใหสะโพกจมลง  คือ   

 1.  ชวงแรกของการดึงแขนกลับ  เม่ือศีรษะยกขึ้นมาเพื่อหายใจเขา   
 2.  การดึงแขนกลับเรี่ยผวินํ้ามา 
 3.  การเคลื่อนไหวของขาขึ้นขางบน (หลังจากเตะลงมาแลว ) 
 ลําตัวอยูในชวงน้ีอยูในตําแหนงที่เอียงลงมากที่สุด ( เปนที่นาสังเกตดวยวานักวายน้ํา

ที่มีเทคนิคการวายดีสะโพกจะจมลงไปเพียงประมาณ 10 – 15 เซนติเมตรเทานั้น )  การเตะขาที่มี
พลังนั้นชวยเสริมการวายดังตอไปน้ี 

 - ในจุดดังกลาว  การเคลื่อนไหวของแขนไดถึงชวงที่มีความเรงสูงสุดแลว  การเตะขา
ลงจะชวยเพ่ิมแรงที่ทําใหเกิดความเร็วสูงสุดเพิ่มขึ้นไปอีก  แรงผลักไปขางหนานี้ยังทําใหสะโพกอยู
ในลักษณะที่เพรียวน้ํามากขึ้นดวย  ดังน้ันผลที่เกิดขึ้นทั้งหมดคือชวยทําใหมีความเพรียวนํ้าและมี
ความเร็วไปขางหนา 

 -  ความเพรียวน้ําเปนปจจัยที่สําคัญ  เพราะลําตัวจะตองขนานกับผิวน้ําในชวงที่
ผลักดันตัวไปขางหนาเกือบตลอดชวงเพ่ือที่จะใหไดความเร็วที่สูงสุด 

 ในการฝกซอมนั้นการโยกพริ้วตัวมักจะใชการเตะขาในลักษณะ มาก และ นอย ในการ
แขงขันทุกสิ่งทุกอยางจะมุงไปที่การทําใหเกิดแรงผลักไปขางหนาและความเพรียวนํ้า  โดยมีเร่ือง
ของความเร็วเปนเรื่องที่ตองคํานึงถึงมากที่สุด  การเตะขาจึงเปลี่ยนรูปแบบไปเปนลักษณะนอย 
และ มาก 
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 ชวงจังหวะในอีกแงหนึ่งที่จะตองพิจารณาคือความสัมพันธระหวางศีรษะและมือทั้งสอง
ขาง  ถานิ้วหัวแมมือ หรือ มือ จวงลงน้ํากอนศีรษะจะมีผลกระทบตอการโยกพริ้วตัวเน่ืองจากทําให
ตัวตั้งขึ้นอยางมากและทําใหเกิดความตานทานเพิ่มขึ้น  สิ่งน้ีเปนความผิดพลาดที่เกิดขึ้นทั้งใน 
นักกีฬาวายน้ําและในนักวายน้ําที่เพ่ิงเริ่มตน  แตก็เปนเรื่องที่แกไขไดงายโดยการถามนักวายน้ําวา
สวนใดจะจมลงน้ํากอนแลวใหปฏิบัติตามลําดับ  นั่นคือใหศีรษะจมลงไปกอนที่มือจะลงน้ํา 
 

  การฝกที่เก่ียวของ 

  ชาญชัย  โพธิ์คลัง ( 2532 :56) ไดกลาวถึงการฝกซอมกีฬาไววา  การฝกเปน
กระบวนการที่นักกีฬาจะตองปรับตัวทุก ๆ ดานเพ่ือที่จะใหตนเองมีประสิทธิสูงสุด  โดยอาจจะเปน
การกระทําการฝกตามโปรแกรมที่โคชกําหนด  หรือเปนกระบวนการปฏิบัติการเฉพาะของนักกีฬา
เองก็ได  ซึ่งจะทําใหเปนผลทําใหสภาพของรางกายและจิตใจของนักกีฬาพรอมที่จะทําการแขงขัน
ได  เม่ือกลาวถึงการฝกมักจะเขาใจความหมายและความสําคัญของ 2 ประการ ตอไปนี้ คือ 1) การ
ฝกหรือการสรางสมรรถภาพทางกายทั่วไปของนักกีฬา และ 2) การฝกที่เกี่ยวกับสมรรถภาพทาง
กายพิเศษเฉพาะกีฬานั้น ๆ หรือเรียกอีกอยางวาการฝกทางดานเทคนิคเฉพาะของกีฬาประเภทนั้น 
ๆ นั่นเอง 

  เจริญ กระบวนรัตน (2541:141) ไดกลาววา ความเร็วคือ ปรากฏการณที่แสดงถึง
ความสัมพันธของระบบประสาทกลามเนื้อย่ิงฝกการเคลื่อนไหว  หรือการประสานงานของกลามเนื้อ
ไดมากเทาใด ประสิทธิภาพ หรือความเร็วก็จะยิ่งเพ่ิมมากขึ้นเทานั้น ประการสุดทาย ความเร็วของ
ขา  ขึ้นอยูกับระดับความแข็งแรงของกลามเนื้อ โดยเฉพาะความแข็งแรงของกลามเนื้อตนขา
ดานหนา(Quadriceps)  และกลามเน้ือนอง (Calf) ซึ่งมีสวนชวยในการพัฒนากําลังในแตละชวงกาว 
การฝกความเร็วจะไดผลหรือมีประสิทธิภาพขึ้นอยูกับการกําหนดระยะทางและการพิจารณาเลือกใช
รูปแบบวิธีการฝก จะตองเนนใหนักกีฬาใชความเร็วในการวิ่งเต็มที่ทุกเที่ยว  ระยะทางที่ใชในการฝก
ความเร็วที่ใหไดผลอยางแทจริงที่สําคัญเวลาพักควรเพียงพอที่จะทําใหนักกีฬาหายเหนื่อยหรือ
สามารถใชความเร็วในการวิ่งเที่ยวเต็มไปไดอยางเต็มที  เพ่ือพัฒนาประสิทธิภาพความเร็วสูงสุดให
บังเกิดผลดีกับนักกีฬาอยางแทจริง สวนหนึ่งของการฝกเทคนิคทักษะมีรายละเอียดเฉพาะ
นอกเหนือไปจากการฝกความเร็วทั่วไป  ที่ผูฝกสอนกีฬาควรใหความสําคัญในการฝก  องคประกอบ
อีกประการหนึ่งที่จะชวยใหการฝกความเร็วของนักกีฬาประสบความสําเร็จไดรวดเร็วยิ่งขึ้น ก็คือการ
เนนกายบริหารประเภทยืดกลามเนื้อ (Stretching Exercise) และความออนตัว(Flexibility Exercise) 
และการสรางสมาธิความมุงม่ัน (Concentration) ในระหวางการฝกซอมใหเกิดขึ้นกับนักกีฬา 
  เจริญ กระบวนรัตน. (2545:46-54)  ไดกลาวถึง  หลักการฝก  องคประกอบของ 
การฝกและปจจัยที่มีผลตอการฝก ดังนี้ 
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   การฝก คือ การทําใหสวนของรางกายที่ใชในการเคลื่อนไหว มีการทํางานมากกวา
ภาวะปกติอยางเปนระบบ  เปนผลใหสวนของรางกายนั้น ๆ และอวัยวะที่ เกี่ยวของมีการ
เปลี่ยนแปลงในดานรูปราง และการทํางาน เพ่ือใหเหมาะสมกับความตองการของกีฬาที่ฝก 
   การฝกซอมมิไดหมายถึง การใหนักกีฬาฝกปฏิบตัิกิจกรรมรูปแบบใดรูปแบบหนึง่ซ้ําๆ 
กันเทานั้นแตยังรวมถึงการควบคุมความหนักเบาในการฝกซอมใหเปนไปตามตารางฝกที่วางไวเปน
ระบบตอเน่ืองกัน การเปลี่ยนแปลงของรางกายอันเปนเหตุเน่ืองจากการฝกนั้นจะสามารถสังเกตเห็น
ไดหรือทดสอบได 
  การฝกที่มีการกําหนดหนักเบาที่เหมาะสมจะชวยพัฒนาการเคลื่อนไหว  และระบบ
การทํางานของอวัยวะตาง ๆ ใหมีประสิทธิภาพเพิ่มขึ้น  สวนการฝกที่ขาดความตอเน่ือง  หรือเบา
เกินไปจะไมกอใหเกิดการพัฒนาหรือเปลี่ยนแปลงในทางที่ดีขึ้นแตประการใด  
  การฝกเพื่อพัฒนาความสามารถของนักกีฬานั้น  มิใชเพียงแตผูฝกเทานั้นที่ตองมี
ความรูความเขาใจ นักกีฬาเองก็ทําความเขาใจใหถูกตองเพ่ือใหไดประโยชนจากการฝกอยางแทจริง
ระดับของการฝกจําแนกเปน 3 ระดับ คือ 
  1. การฝกขั้นพ้ืนฐาน (Basic Training) การฝกในขั้นน้ีเปนการสรางเสริมสมรรถภาพ
พ้ืนฐานของรางกายที่สําคญั  และจําเปนตอการเคลื่อนไหว  การฝกจะมีการเตรยีมรางกายในดาน
ความแข็งแรงของกลามเน้ือ  ความอดทนหรือความทนทาน ความเรว็และความคลองแคลววองไว 
เพ่ือใหพรอมที่จะรับการฝกในขั้นตอไป  การฝกในขั้นพ้ืนฐานจัดวาเปนจุดเริ่มตนของระบบการ 
ฝกซอม   
  2.  การฝกขั้นกาวหนา (Advanced Training) การฝกขั้นน้ีจะมุงเนนที่การพัฒนา
ความสามารถของรางกายโดยเฉพาะเจาะจงหลังจากที่ไดรับการฝกขั้นพ้ืนฐานมาเปนอยางดีแลว 
ทั้งน้ีจะตองพิจารณาทักษะการเคลื่อนไหวที่เปนองคประกอบสําคัญของกีฬาแตละประเภท  และ
มุงเนนการฝกไปในดานและทักษะเฉพาะดานเพื่อพัฒนาศักยภาพในการเลนกีฬาประเภทนั้น ๆ  
     3.  การฝกเพื่อพัฒนาความสามารถขั้นสูงสุด (Training To Build Up Performance) 
การฝกจะเปนทางดานเทคนิค  ทักษะเฉพาะตัวใหเกิดความชํานาญสูงสุด โดยจะมุงเนนพัฒนา
ทางดานความสามารถของแตละบุคคลในแตละประเภทกีฬา  ใหมีการพัฒนาไปถึงขีดสูงสุด 

  สิ่งที่สําคัญอีกประการหนึ่งในการฝกซอมกีฬา คือ ชวงการพัก ชวงเวลาของการพักที่
นานเกินไปหรือนอยเกินไปมีผลตอรางกายของผูฝกซอม  เพราะขณะที่ฝกซอมรางกายใชพลังงาน
มากกวาภาวะปกติ  พลังงานสํารองที่รางกายเก็บสะสมไวจะถูกนํามาใชมากนอยเพียงใดนั้น ขึ้นอยู
กับสภาพการฝกวามีความหนักมากเพียงใด  ในชวงเวลาพักขบวนการผลิตพลังงานในรางกายจะทํา
หนาที่ผลิตพลังงานขึ้นมาทดแทนพลังงานที่ใชไปในชวงฝก  ทําใหรางกายฟนจากสภาพเหน็ด
เหนื่อยสามารถทําการฝกตอไปอยางมีประสิทธิภาพ  ดังน้ัน  ชวงเวลาพักควรเปนเวลาที่แนนอนไม
สั้นหรือยาวเกินไปเพราะ ถาพักยาวนานเกินไปอาจเกิดปญหาในการปรับตัวใหอยูสภาพที่พรอม 
ไดชา  ขาดความตอเน่ือง  หรือถาสั้นเกินไปรางกายอาจฟนตัวไมทัน 
 องคประกอบของการฝกซอม  
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  1. กิจกรรมหรือชนิดของการฝก  กิจกรรมหรือชนิดของการฝกขึ้นอยูกับจุดมุงหมาย
ของผูฝก 
  2. ระยะเวลาในการฝกแตละวัน  ระยะเวลาในการฝกตองคํานึงวา  ฝกเพื่อการแขงขัน
กีฬาหรือฝกเพื่อสุขภาพพลานามัย  ระยะเวลาการฝก 20 – 30 นาที ตอวัน เพียงพอสําหรับการฝก
เพ่ือสุขภาพ แตสําหรับนักกฬีาควรฝก 1-2 ชั่วโมง และถาเปนการเตรียมความพรอมเพ่ือแขงขัน 
การฝกในน้ํากเ็ปนสิ่งจําเปนดวย 
  3. ชวงเวลาการฝกใน 1 สัปดาห ชวงเวลาของการฝกในแตละสัปดาหนั้นขึ้นอยูกับ
ระยะเวลาในการฝกแตละวนัและความหนักเบาของกิจกรรม 
  4.  ความหนักของกิจกรรม  การกําหนดความหนักเบากิจกรรมที่จะฝก  ตองคํานึงถึง
ความแข็งแรงของกลามเน้ือของบุคคลนั้นดวย  เพราะการปรับปรุงสมรรถภาพที่ดี  ก็ควรฝกแบบ
เปนชวง ๆ โดยใชความหนักของการฝกที่ใกลเคียงกบัความสามารถสูงสุด 
  5. ระยะเวลาของการฝกทั้งโปรแกรม  ระยะเวลาการฝกทั้งโปรแกรมนั้น  ตองคํานึงถึง
ความสามารถของคน ๆ นั้น และขีดจํากัดของความสามารถสูงสุดเฉพาะคน 
  6.  ระดับของสมรรถภาพของรางกายกอนฝก  ระดับของสมรรถภาพของรางกายจะ
เปนสิ่งที่ชี้ใหเห็นการเปลี่ยนแปลงไดอยางดี  การทดสอบสมรรถภาพทางกายกอนฝกจึงเปน
สิ่งจําเปนเพราะจะเปรียบเทียบไดวา  การฝกดีขึ้นมากนอยเพียงใด  การทดสอบที่เห็นไดชัดเจนคือ 
การวัดความสามารถในการใชออกซิเจนสูงสุดขณะออกกําลังกาย  
  ปจจัยที่มีผลตอการฝก 
   1.  ความหนักของการฝก 

  2.  ความบอยของการฝกและระยะเวลาของการฝก 
  3.  ชนิดของโปรแกรมการฝก เชน ความเฉพาะของผลของการฝก 
  4.  ขอจํากัดทางดานพันธุกรรม 
  5.  วิธีการออกกําลังกายในโปรแกรมการฝก 
  6.  การคงสภาพของผลการฝก 

 ดังนั้นเม่ือเราทราบปจจัยตาง ๆ แลว ควรจัดวิธีการฝกซอมใหถูกตอง ใหนักกีฬาไดฝก
เฉพาะทางสรางสมรรถภาพใหสมบูรณ หรือมุงสรางสรางทักษะใหถกูตอง  
 เคานซิลแมน (Counsilman.1985:127)  ไดใหแนวความคิดไววา  ความเร็วในการวายน้ํา
จะเกี่ยวของกับสองแรง คือ 
  1. แรงตานทาน ซึ่งพยายามดึงตัวนักวายน้ําใหอยูกับที่หรือถอยหลัง  เกิดจากน้ําที่ถูก
ดึงผานสวนตาง ๆ ของรางกายไปดานหลัง 
  2.  แรงผลักดัน ซึ่งชวยใหเกิดการเคลื่อนที่ไปขางหนาเปนผลมาจากการใชแขนและขา 
 สนธยา  สีละหมาด. (2547:182-183) ไดกลาวถึงตัวแปรของการฝกซอม การเปลี่ยนแปลง
ของรางกายจะขึ้นอยูกับตัวแปร 3 ดาน คือ  
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  1. ปริมาณการฝกซอม (Volume) ไดแก ระยะเวลา (Duration) ระยะทาง (Distance) 
และจํานวนครัง้ (Repetition) 
  2.  ความหนักของการฝกซอม (Intensity) ไดแก ความหนัก (Load) และอัตรา
ความเร็วในการปฏิบัติ (Velocity)  
  3.  ความเขมของการปฏิบตัิ (Density)  
 โดยตัวแปรแตละดานจะมผีลที่มีความเฉพาะแตกตางกัน  ความหนักของการฝกซอม 
(Intensity) จะมีบทบาทสําคญัสําหรับประเภทกีฬาทีต่องการความเรว็และพลัง 
 ฉะนั้น การฝกนักกีฬาวายน้าํจึงเปนการพยายามลดความตานทานใหนอยลงและเปนการ
เพ่ิมแรงผลักดนัใหมากขึ้น  จึงจําเปนตองเลือกวิธีการฝกซอมที่เฉพาะทางและถูกตอง เพ่ือใหเกิด
ความเร็วสูงสดุในการวายน้าํ ดังนี้ 
 การฝกแบบสปรินท (Sprint Training)  คือ การวายน้ําโดยใชแรงทั้งหมดเพื่อใหเร็ว 
ที่สุด  การวายแตละครั้งจะตองไมเกิน 100 เมตร  สวนใหญใชระยะทาง 25,50 หลาหรือเมตร 
ความสัมพันธในการฝกระหวางเที่ยวควรจะสัมพันธกับการวายน้ําแตละครั้ง เพ่ือใหการกลับสูสภาพ
ปกติของหัวใจและการหายใจใกลเคียงกับสภาพปกติมากกวาการฝกแบบซ้ํา (Repetition Training)  
วิธีการฝกชนิดนี้ควรจะควบคูไปกับการออกกําลังกายบนบก (Dryland Exercise) ในการปรับปรุง
ความแข็งแรงของกลามเน้ือเพ่ือพัฒนาความเร็ว  
 อัตราสวนเปรยีบเทียบการฝกกับการพัก 
 1.  การใชเวลาพักระหวางเที่ยวนาน 

  ก.  การพักระหวางเที่ยวนาน ๆ เปนการเสริมสรางความแข็งแรง 
  ข.  การฝกที่ควบคุมความเรว็บอย ๆ  ครั้ง  เปนการเสริมสรางคุณภาพการทํางานของ
กลามเน้ือลาย 
 2. การใชเวลาพกัระหวางเที่ยวนอย 

 ก.  การกลับคืนสูสภาพปกตขิองหัวใจยังไมสมบูรณเปนการเสริมสรางความแข็งแรง  
ความทนทานของกลามเน้ือหัวใจ 

  ข.  การวายทีใ่ชเวลาอันยาวนานเปนการพัฒนาดานปริมาณ คือ ไดระยะทาง 
 วีระ  มนัสวานิช (2546:165 -166) ไดแนะนําเหลานักวายน้ํายุคใหมไววา เราไมสามารถ
เปนเหมือน โปปอบ (Popov)  หรือ เอียน ทอรป (Ien Thorpe) แตเราสามารถเรียนรูไดอยาง
มากมายจากในตัวเขา  โดยการศึกษาวิธีการฝกซอม  การปฏิบัติตัวในเวลาตาง ๆ และวิธีการ
แขงขันของเขาได การจะไดมาของความสําเร็จยอมจะตองมีลําดับขั้นตอนดังนี้  
 1.   พยายามรักษาความยาวของการจวงแขน   

 2.   เม่ือใดที่ฝกฝนทักษะ ใหมุงแตทําใหเกิดความสมบรูณของเทคนคิการวายเสมอ 
 3.   การพัฒนาความเร็วในการวายคือการวายออกแรงเต็มที่ทุกเที่ยวของการสปริน้   
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 4.   ทุกครั้งที่มีการกลับตวั การกระโดดออกตัว ใหทําดวยความเร็วและแรง  เชนเดียวกับ
การแขงขัน 

 5.  การฝกทักษะควรทําใหถูกตอง สมบูรณและละเอียด ดวยการมีสมาธิ 
 6.  ทาทายตนเองใหเร็วในขณะที่เหน่ือยเสมอ 

7.   จงเรียนรูและทําใหจิตใจเพลิดเพลินกับการฝกซอม และพรอมกับการกดดันขณะ 
แขงขัน 
 ผลของการฝกซอมกีฬาตอกลามเน้ือ 
 ธาวุฒิ  ปลื้มสาํราญ (2542:44) ไดกลาวถงึผลการเปลี่ยนแปลงที่เกิดจากการฝกซอมกีฬา
ที่มีตอกลามเนื้อวา 
 1. กลามเน้ือมีขนาดใหญขึน้ (Hypertrophy) โดยเฉพาะการฝกความแข็งแรง (Strength) 
เพราะเปนการเพิ่มโปรตีนในแตละเสนใยกลามเน้ือทําใหกลามเน้ือมีขนาดใหญขึ้นแตจํานวนเสนใย
ไมเพ่ิม 
 2. เปนการเพิ่มการกระจายของหลอดเลือดฝอยมีการกระจายของหลอดเลือดฝอยใน
กลามเน้ือมากขึ้นโดยเฉพาะการฝกความอดทนทําใหกลามเน้ือสามารถรับออกซิเจนไดมากขึ้น 
 3. มีการสะสมสารตางๆ เชน กลัยโคเจน  เอ ที พี (ATP)  มัยโอโกลบิน(สารประกอบของ
เหล็กที่รวมกับโปรตีน  ลักษณะคลายกับฮีโมโกลบินในกลามเน้ือ) วติามิน เกลือแร และเอนไซมมาก
ขึ้น การสะสมสารจะมากนอยเพียงใดนั้นขึ้นกับชนิดของการฝก  (การฝกความเรว็ กําลัง หรือความ
อดทน) 
 4. เพ่ิมประสิทธิภาพการทาํงาน  ในการทํางานหนักเทากัน  การใชออกซิเจนของ
กลามเน้ือ และการใชพลังงานนอยกวา (ประหยัดกวา) ทําใหเกิดกรดแลคติคชากวา  เพลียชากวา
และฟนตวัเรว็ 

 ความสําคัญของการฝกเตะเทา ( Kick training) 
 นักวายน้ําระยะสั้น กลาวคือ ระยะทาง 50 – 100 เมตร เปนระยะทางที่มีการแขงขัน

กันอยางมากมาย และมีนักกีฬาลงแขงขันกันเปนจํานวนมาก กลุมผูฝกสอนชาวอเมริกันและผู
ฝกสอนชาวออสเตรเลีย จอรน เออรเบนเชก (John Urbancek) , นอรท ทารทัน (Nort Tharton)  
และ 
ริชารด ควิค (Richard  Quick) ไดคนพบความจริงเกี่ยวกับนักวายน้ําระยะสั้น วา นอกจาก
ความสําคัญของการฝกความเร็ว การกายบริหาร  การฝกพลังในน้ํา การฝกฝนดวยการฟนสภาพเร็ว    
ฝกอัตราความถี่ของสโตรค  ฝกการกลิ้งตัวที่ดี การกลั้นหายใจ วายใหเร็ว  การใหความสําคัญกับ
เทคนิค ระยะเวลาเตรียมแขงนาน และตองไมลืมการฝกเตะเทาเร็ว(Fast Kicking) โดยการมีเซต  
เตะเทาในทาตาง ๆ  นอกจากนี้ยังมีการทดสอบเตะเทาเร็วจับเวลา  ซึ่งสอดคลอง บิล สวีสเทนแฮม  
และจอรน เอ็ดคินสัน (Bill Sweetenham ;& John Atkinson.2003:161-162)  ไดศึกษาเรื่องนี้ และ
ใหความสําคัญกับเร่ืองน้ีไววา  นักวายน้ําจําเปนอยางยิ่งที่ตองพยายามพัฒนาความสามารถเพื่อ
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ปรับปรุงผลงาน  ในอดีตนักวายน้ําระยะกลางและระยะไกล  จะไมมีความเคยชินกับการเตะเทาดวย
ความสามารถอยางเต็มที่  
  วันน้ีพวกเราเห็นดวยเหมือนกันที่ควรใชประโยชนจากความแรงของการเตะเทาไป
ตลอดระยะทางการวาย  สิ่งที่สําคัญจะตองมีความสามารถเตะเทาเปนวงรอบทําใหเกิดจังหวะหยุด
ในชั่วระยะหนึ่งสามารถรักษาระดับของการเตะเทาไดและการนับจังหวะการเตะเทา  ทั้ง 2 สิ่งนี้ทาํให
เกิดแรงผลักดันตามมาภายหลัง  การเตะเทาแรงสามารถเปนขอไดเปรียบอยางยิ่งในการแขงขัน   
ประโยชนของการเตะเทาตอเนื่องหรือเทคนิคในการสรางแรงผลักดันคลื่น นักวายน้ําจะตองมีความ
สมบูรณของกลามเน้ือขาแตก็ไมใชทุกคนที่จะมีกลามเน้ือขาที่สมบูณ 

ดังน้ันนักวายน้ําสวนใหญจึงเห็นความสําคัญของการมีกําลังในการเตะเทาใตน้ําแบบ
ปลาโลมามากกวาเม่ือกอนในการออกตัวและกลับตัวในทาผีเสื้อกรรเชียงและทาวัดวาความพยายาม
ที่ตองการมากในขา  ประกอบดวย การเก็บกําลังสวนใหญไวในที่กลามเนื้อทั้ง 4 มัด ซึ่งมีความ
ตองการออกซิเจนอยางมาก โดยเฉพาะนักวายน้ําที่ไมสมบูรณ  ตัวอยางเชน  ในการวายน้ําทาผีเสื้อ
ระยะสั้น 100 เมตร  นักวายน้ําสามารถใชขาทั้งสองขางในการเคลื่อนที่ใตน้ําในการออกตัวและกลับ
ตัวไดถึง 15 เมตร  ซึ่งสามารถทําไดถึงรอยละ 60 ของการแขงขัน   

ในการฝกซอมนักกีฬาตองมีขาที่สมบูรณและผูฝกสอนควรจะพิจารณาสิ่งนี้ในการวาง
แผนการฝกซอมของนักวายน้ํา  นักวายน้ําจะรูสึกไดเองในการแขงขันพวกเขาจะแขงในแบบที่ได
ฝกซอมมา  ในเวลาแขงขันขาของนักวายน้ําที่ไมสมบูรณในการสรางแรงผลักดันที่เกิดจากขานักวาย
น้ําจึงไมสามารถรับมือกับปญหา  ผูฝกสอนควรจะวางแผนการฝกซอมไวลวงหนา  ดังน้ันนักวายน้ํา
จะไดรับประโยชนอยางมากจากการเตะขาของพวกเขา  การวายทากรรเชียงนักวายน้ําที่ออกตัวได
ไกล ถึง 15 เมตร ตองฝกความแข็งแรงของขาจึงทําไดดี  นักวายน้ําควรจะกําหนดจุดมุงหมายใน
การออกตัวใหไกลออกไปมากกวา 15 เมตร  นักวายน้ําควรจะรูจํานวนการเตะเทาวาควรจะทํา
อยางไรและ   การทํางานในการเตะเทาไดระยะทาง 15 เมตร 

ผูฝกสอนควรจะนําเวลามาเปนตัวกําหนดในการฝกโปรแกรมเตะเทาการเขาถึง
จุดสําคัญของเขาหรือเธอที่กําลังทํา   จํานวนเวลาในชวงการพักจะสําคัญตอการกําหนดระดับความ
เขมขนของการฝก  ผูฝกสอนตองกระตุนนักวายน้ําในการเตะขา โดยไมสมควรที่จะใชโฟมเตะขา ใน
การเคลื่อนที่ออกไปในน้ําแมวาการออกแรงจะดีกวาการกําหนดจํานวนครั้งของการเตะเทา  นักวาย
น้ําควรจะออกกําลังและความคิดในการรวบรวมเทคนิคไมใชการพูดคุย 

ผูฝกสอนควรจะะตรวจสอบดูแลรูปแบบของประโยชนในการใชโฟมเตะขาของทีม     
ผูฝกสอนควรจะทราบวาผูปกครองของนักวายน้ํารุนใหมบอยครั้งที่จะคัดเลือกโฟมเตะขาเพื่อลูก     
ผูปกครองมักจะชอบเลือกซื้อโฟมเตะขาที่มีขนาดมาตรฐานมากกวาที่จะซ้ือโฟมเตะขาขนาดใหญ 
นักวายน้ําที่ใชหวังวาสิ่งเหลานั้นจะทําใหเกิดความตั้งใจของเด็กๆ  นักวายน้ําเยาชนควรจะใชโฟม
เตะขาที่มีขนาดเล็ก 
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 ตีนกบ หรือ ฟนส (Fins) 
  การกีฬาแหงประเทศไทย.(2544:242) นิยามคําศัพท สวิม ฟนส(swim fin) วา ตีนกบ

เปนอุปกรณที่ชวยในการวายน้ํา  โดยเฉพาะการเตะเทาจะทําใหเคลื่อนไปขางหนาไดเร็วขึ้นและยัง
ชวยเพ่ิมความออนตัวของเทาไดเร็วขึ้น 

ตีนกบ (Fins) มีวิวัฒนาการเมื่อมนุษยพยายามผูกโลหะบาง ๆ ไวที่เทาทั้งสองขาง 
เพ่ือตองการใหการเคลื่อนไหวที่ในน้ําเร็วขึ้นกวาปกติ  จนกระทั่งในป ค.ศ. 1967  การใชฟนสเพ่ือ
การกีฬาเริ่มแพรหลายอยางกวางขวางในหลาย ๆ ประเทศของทวีปยุโรป  และค.ศ. 1976 ในสมัย
นั้นยังใชฟนสําหรับการฝกซอมและเกิดการแขงขันฟนสวิมมิงชิงแชมปโลกครั้งแรกที่ประเทศ      
เยอรมนี  จนกระทั่งยุคกลางป ค.ศ.1980 โมโนฟนถูกประดิษฐขึ้นเพ่ือเพ่ิมความเร็วในการแขงขันจน
เปนที่นิยมแพรหลาย ตีนกบมีหลายลักษณะและมีชื่อ วิธีการใชแตกตางกันไป   
 รูปแบบของตีนกบ  (Fins) 
  ตีนกบ(Fins) หรือ เทากบ หรือ โมโนฟนส  จะถูกเรียกตามลักษณะของการใชและ
ตามลักษณะรูปรางของมัน ในปจจุบันจะเห็นตีนกบทั่วไป มีรูปรางเหมือนหางปลาและสามารถสอด
เทาทั้งสองลงไปได และมี 2 ประเภทที่เห็น คือ ตีนกบยาวสําหรับใชดําน้ํา ซึ่งเราจะเห็นกันมานาน  
และตีนกบสั้นสําหรับการใชฝกวายน้ํา  การปรับปรุงเปลี่ยนแปลงตีนกบใหมีความเหมาะสมสําหรับ
นักกีฬาวายน้ําโดยเฉพาะ ใหมีลักษณะกระชับ ยืดหยุน เหมาะกับสรีระเทา  และผลิตขึ้นจากวัสดุ
ประเภทยางพาราและไฟเบอรกลาสที่มีความแข็ง  และบางจะเห็นเปนชนิดสวมเทาคูกันและมใีบพาย
ที่กวางและใหญทําจากไฟเบอรกลาส ก็จะเรียกวา โมโนฟนส และกลายเปนกีฬาชนิดใหมเรียกวา 
“ฟนสวิมมิง” ที่เร่ิมเขามาในประเทศไทยชวงการแขงขันกีฬาซีเกมสที่เวียดนาม และนักกีฬาก็ไมคอย
จะสบประสบความสําเร็จเทาใดนัก   เทคโนโลยีสมัยใหมทําใหลักษณะ รูปราง ประโยชนของตีนกบ
แตกตางกัน แตก็เพียงเล็กนอยเทานั้น ตีนกบ(Fins) ที่ผลิตออกมาเพ่ือฝกความอดทน  เพ่ิมความ
แข็งแรงใหกับกลามเน้ือขา และใหความออนตัวกับขอเทาก็จะมีน้ําหนักมากกวา ตีนกบ(Fins) ที่ผลิต
ออกมาเพื่อใหวายน้ําระยะยาวซึ่งจะมีความยืดหยุนมากกวาและน้ําหนักเบา รูปรางก็เพรียวน้ํากวา 
ใสแลวกระฉับกระเฉง  
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ภาพประกอบ 7. ตีนกบ (Fins) หรือเทากบนิยมใชสําหรับนักดําน้ํา 

 

 
ภาพประกอบ 8. ตีนกบ(Fins)  ที่นิยมใชในนักกีฬาวายน้ํา 

 
 

 
 

ภาพประกอบ 9. โมโนฟนส  ที่ใชในการแขงขันกีฬาฟนสสวิงม่ิง 
 

 ประโยชนของการใชตีนกบ (fins) 
  เจริญ กระบวนรัตน (2545: 42)  ไดกลาวถึงประโยชนของการใชตีนกบวา  การฝกให
นักวายน้ําสวมครีบหรือตีนกบ(Fins) ไวที่เทาขณะวายน้ํามีสวนชวยพัฒนาความเร็วในการวายน้ําให
ดีขึ้นดวยเชนกัน  เปนการสอนและกระตุนใหนักกีฬาเรียนรูการใชแขนและความเร็วในแตละจังหวะ
ของการวายน้ํา(Stroke) ใหมีความสัมพันธกันมากขึ้น ซึ่งสอดคลองกับ ชารรอน เดวิส (Sharron 
Davies.1992: 16) กลาววา เวลาสวมใสตีนกบมีประโยชนเพราะชวยทําใหรางกายในขณะเตะเทาให
มีลักษณะขนานกับนํ้าและใหความออนตัวมากขึ้น  โดยเฉพาะในขอเทา  ความออนตัวจําเปนที่สุด
ในการเคลื่อนไหวการเตะเทาซึ่งตีนกบชวยทําใหขอเทายืดขยายออก  พลังในการผลักดันใหวายไป
ขางหนาในน้ํามีมากขึ้น  นักวายน้ําจะรูสึกเชื่อม่ันในขาของตน  ตีนกบทําใหเกิดความไวตอ
ความรูสึกทั้งในดานพลังและความเร็ว จะเห็นไดวาการฝกเตะเทาดวยตีนกบนอกจากจะเสริมสราง 
สมรรถภาพดานรางกายใหกับนักกีฬาวายน้ําแลวยังทําใหเกิดความรูสึกที่ดีดานจิตใจซ่ึงการฝกทั้ง
สองดานนี้จะสามารถสงผลตอความเร็วในการเลนกีฬาวายน้ําไดเชนกัน 
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ภาพประกอบ 10. ลักษณะของการเคลื่อนไหวเมื่อใสตนีกบเตะเทา 
  
ความสําคัญของการใชตนีกบ (fins) 

 บิล สวีสเทนแฮม และจอรน เอ็ดคินสัน (Bill Sweetenham ;& John Atkinson.2003:163) 
กลาวถึงการเตะเทาดวยตีนกบวา  ผูฝกสอนควรจะควบคุมจํานวนการเตะเทาของนักวายน้ําแตละ
คนที่ใชตีนกบ  ตีนกบสามารถทํางานไดดีในการสะบัดเทาและการวายน้ําระยะสั้น  การเตะเทาแรง
เปนสิ่งสําคัญที่สุดของนักวายน้ําระยะสั้น   การใชตีนกบไมควรเกิน 50 เปอรเซนตของเวลาทั้งหมด
ในการฝกซอม   

 ปญหาของผูฝกสอนสวนใหญจะพิจารณาถึงประโยชนจากการใชตีนกบเปนการ
เสริมแรงในการเพิ่มความสามารถในการเตะเทาของนักวายน้ํา  นักวายน้ําเชื่อวาตีนกบสรางความ
อดทนของรางกายสวนบนบางสวนในหนึ่งชวงของการเตะเทา  อีกสิ่งหนึ่ง  ปญหาของผูฝกสอนตีน
กบเสริมแรงใหการเตะเทาจริงหรือไม  เราเชื่อวาความตานทานจากการเตะเทานั้นจะเปนการ
เคลื่อนไหวที่เหมาะสมจะทําใหความสามารถในการเตะเทาดีขึ้น 

 เราเสนอแนะใหผูฝกสอนสรางความอดทนของการตะเทาเขาไปในการฝกซอมและ
ติดตามรูปแบบของการทํางานในการใชความเร็วโดยใชตีนกบ   การใชตีนกบในการเตะขาจะทําให
นักวายน้ําเวลาดีขึ้นตามระยะทางที่กําหนด  แตเราก็ไมแนใจวาจะปรับปรุงการเตะเทาของนักวายได 
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ภาพประกอบ 11.  การเตะเทาในขณะสวมใสตีนกบ 
   
 แตในการใชฟนสในการฝกซอมวายน้ําก็มีมานานมากในประเทศไทยจึงไมไดเรียกวาเปน
ของใหม แตผูฝกสอนสวนใหญยังไมคอยเห็นถึงความสําคัญของการใชฟนสมากนัก  เม่ือเทียบกับ
ตางประเทศ  นิธิ อินทรพิชัย “ฉลามแบงค” ไดกลาวถึงฟนส วา  “...ระหวางที่ผมไปเรียนและซอมที่
สหรัฐอเมริกา  ไดเคยลงแขงขันฟนสสวิงม่ิง  ที่สหรัฐฯ มีชมรมเกี่ยวกับฟนสสวิงม่ิงโดยเฉพาะ และ
คุนเคยกับฟนสอยูแลว และตองใชซอมอยูเปนประจําซึ่งนํามาชวยในการพัฒนาการวายน้ําทาผีเสื้อที่
ผมถนัดไดเปนอยางดี” (Siamsport. 2003: Online) 

 
งานวิจัยที่เก่ียวของ 
 งานวิจัยในตางประเทศ 
 จอรนด (Jorndt.1973 :1118-A)  ไดทําการวิจัยผลการออกกําลังกายที่มีตอความยืดหยุน
ของขอเทา  และผลที่มีตอการเตะเทา 3 แบบ คือ  นอนคว่ําเตะเทาแบบสลับกันขึ้นลง   นอนหงาย
เตะเทาตัดสลับกันขึ้นลง  และเตะเทาแบบปลาโลมา  โดยทดลองกับนักวายน้ําที่มีประสบการณการ
แขงขันวายน้ําอยางนอย 1 ป จํานวน 38 คน โดยสุมตัวอยางเปนสองกลุม คือ กลุมทดลองและกลุม
ควบคุม  ของโรงเรียนระดับเตรียมอุดมศึกษารัฐอิลินอยส  ใชเวลามากกวา 25 หลา โดยทดลอง
หลังจากการฝก 12 สัปดาห  ผลการวิจัยพบวา 
 1. กลุมทดลองมีคาเฉลี่ยของความยืดหยุนตัวของขอเทาและแรงผลักดันเคลื่อนที่ไป
ขางหนาทั้ง 3 แบบเพ่ิมขึ้น   
 2.ในกลุมควบคุมซ่ึงเตะเทาในการวายอยางเดียว  ทําใหขอเทาขางซายมีความยืดหยุนและ
แรงผลักดันเคลื่อนที่ไปขางหนาเพิ่มสูงขึ้น  สวนขอเทาขางขวาไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติในขณะแตะเทา 3 แบบ 
 3.  ในกลุมทดลองที่มีการฝกการเตะเทาในการวายน้ําควบคูกับการฝกออกกําลังยืดขอเทา  
มีการพัฒนาในดานความยืดหยุนตัวของขอเทา  และความเร็วในการเคลื่อนตัวไปขางหนาขึ้นอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01 
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 กรานท (Grant. 1977:4957-A)  ไดศึกษาผลการทดลองโดยการใชเครื่องถวงน้ําหนักที่มี
ตอความเร็วในการวิ่ง  โดยใชกลุมตัวอยาง 25 คน จากทีมเบสบอล ของไมอามี คอมมินนิตี้ 
คอลเลจ แคมปส (Miami Community College South Campus) ทดสอบความเร็วใชการวิ่ง
ระยะทาง 40 หลา  ระยะเวลาในการฝก 6 สัปดาห สรุปผลการวิจัยไดวา กลุมที่ฝกโดยการใชเครื่อง
ลากถวงน้ําหนักมีความแตกตางกันในดานความเร็วของการวิ่ง เพ่ือเปรียบเทียบผลกอนการฝกและ
หลังการฝก อยางมีนัยสําคัญทางสถิติแตไมมีความแตกตางในดานชวงกาว (Stride Length) ความถี่
ของจํานวนกาว (Rate of Leg Movement) มีความแตกตางในดานความเร็วระหวางกลุมที่ฝกโดย
การลากเครื่องลากถวง และกลุมที่ฝกโดยการวิ่งธรรมดา อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05
 เคเนฟค (Kenefick. 1990: 491)  ไดศึกษาความแตกตางของความยาวสโตรคและจํานวน
ความถี่ของสโตรคของการวายทาครอวลระยะ 200 หลา กลุมตัวอยางไดคัดเลือกนักกีฬาจาก
มหาวิทยาลัย  ทดสอบโดยเที่ยวแรกของการวายใหนักกีฬาออกแรง 100% ของเวลาที่ดีที่สุด  เที่ยว
ที่ 2 ของการวายใหนักกีฬาออกแรง 85% ของเวลาที่ดีที่สุด  โดยใหวายระยะ 200 หลา  ผล
การศึกษาปรากฏวา  การวายน้ําโดยออกแรง 100% และ 85% นั้น ความถี่ของสโตรค และความ
ยาวของสโตรคไมแตกตางกัน  
  โฮจิ (Horejsi.1991:1681)  ไดศึกษาหลักสูตรวิธีการสอนวายน้ําและกีฬาทางน้ํา  โดยนํา
เอกสารที่เกี่ยวของกับการสอนวายน้ํา  ตั้งแตป 1986 นํามาปรับปรุงเพ่ือพัฒนาหลักสูตรการสอน
วายน้ํา  แหลงขอมูลในการศึกษาครั้งน้ี  เปนบทความตาง ๆที่ถูกตีพิมพในป 1986  จนถึงปจจุบัน 
จัดพิมพโดยสภากาชาดสากลและวาย.เอ็ม.ซี.เอ. (YMCA) รวมถึงบทความหนังสือพิมพตลอดจน
บทเรียนจากผูเขียน  โดยผูที่มีความรูตาง ๆ ผลการศึกษาพบวา  ยังมีขอถกเถียงอยูวาวิธีการใดจะ
เปนวิธีที่ดีที่สุดสําหรับการสอนผูเริ่มวายและพัฒนาการของผูเรียนก็เปนสิ่งสําคัญ  ผูสอนควรมี
ความรูกวางขวางในเรื่ององคประกอบตาง ๆ ที่มีผลตอการฝกวายน้ําดวย  ในการฝกวายน้ํานั้น
ครูผูสอนจะตองมีความรูดานสรีระและแรงจูงใจควบคูกันไป  ทั้งน้ียังตองมีเทคนิคในการสอน  
เพ่ือใหเกิดประสิทธิภาพการสอนวายน้ําตอไป 
  
 งานวิจัยในประเทศ 
 นิพนธ  กิติกุล (2517:ง-จ) ไดศึกษาผลของการเตะเทาที่มีผลตอความเร็วในการวายน้ําทา
วัดวา  โดยใชกลุมตัวอยางเปนนิสิตชายระดับปริญญาตรี  แผนกวิชาพลศึกษา  คณะครุศาสตร  
จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย  จํานวน 50 คน แบงเปนกลุมทดลอง 3 กลุม  และกลุมควบคุมหน่ึงกลุม 
ใหกลุมทดลองฝกเตะขาในแนวตั้ง โดยเตะเทาสลับขึ้นลง  และแบบปลาโลมา  กลุมที่ 2 เตะขาใน
แนวนอน โดยเตะเทาแบบกบและกรรไกร  และกลุมที่ 3 ฝกเตะเทาแนวตั้งผสมแนวนอน  สําหรับ
กลุมควบคุมไมมีการฝก กลุมทดลองทําการฝก 4 สัปดาหๆ ละ 4 วัน โดยแตละกลุมเตะเทา 20 ยก 
ยกละ 30 วินาที พักระหวางยก 30 วินาที กอนและหลังการฝกทดสอบความเร็วในการทดลองของ
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กลุมทดลองทั้ง 3 กลุม ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01 และกลุมทดลองทั้งสาม
กลุมมีความเร็วในการวายน้ําสูงกวากลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01 
 เกษม  อนนตรี (2539 : บทคัดยอ)  ไดศึกษาผลของการสอนวายน้ําโดยใชตีนกบและไมใช
ตีนกบตอความสามารถในการวายน้ําทาครอวล  โดยใชกลุมตัวอยางเปนนิสิตชายชั้นปที่ 1 
มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร  วิทยาเขตบางเขน  ที่ลงทะเบียนเรียนวิชาวายน้ํา (175131) ภาคเรียน
ที่ 2 ปการศึกษา 2536 – 2537 จํานวน 125 คน โดยนํามาทดสอบคว่ําหนาเตะขาสลับระยะทาง 
 12 เมตร คัดเลือกเอาเฉพาะผูที่ไมสามารถปฏิบัติไดจํานวนทั้งหมด 38 คน แลวนํามาทดสอบ
ความสามารถทางกลไกของ บารโรว (Barrow Motor Ability Test) หลังจากนั้นแบงกลุมตัวอยาง
ออกเปน 2 กลุม คือ กลุมทดลอง และ กลุมควบคุม กลุมละ 19 คน โดยแบงใหทั้ง 2 กลุม  มี
ความสามารถทางกลไกไมแตกตางกันทางสถิติ  ทําการวิจัยโดยใชโปรแกรมการสอนของภาควิชา
พลศึกษา 
 คณะศึกษาศาสตร  วิทยาเขตบางเขน ใชแบบทดสอบความสามารถวายน้ําเบื้องตนทาครอวล  ซึ่ง
ผูวิจัยไดสรางขึ้นมีความเชื่อม่ันเทากับ .86 และไดสรางเกณฑ  คะแนนมาตรฐานคะแนนที (t-test) 
แบงระดับความสามารถวายน้ําเบื้องตนทาครอวล  วิเคราะหขอมูลโดยใชคอมพิวเตอรโปรแกรม
สําเร็จรูป  SPSS (Statistic Package for Social Sciencesversion X)  เปรียบเทียบความแตกตาง
ระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุมโดยใช ( t-test unrelated data) ผลการวิจัยพบวา  
ความสามารถในการวายน้ําทาครอวลของกลุมตัวอยางที่ใชตีนกบ  และกลุมตัวอยางที่ไมใชตีนกบ  
ไมแตกตางกันทางสถิติที่ระดับความมีนัยสําคัญที่ระดับ.05   
 วรพรรธน  พงษโสภา (2544:บทคัดยอ)    ไดศึกษาผลของการฝกวายน้ําโดยใชอุปกรณ
และไมใชอุปกรณที่มีตอความสามารถในการวายน้ําทากรรเชียง  โดยใชกลุมตัวอยางเปนนักกีฬา
ของโรงเรียนกีฬากรุงเทพมหานคร  ปการศึกษา 2543 จํานวน 38 คน  เปนชาย 24 คน เปนหญิง 
14 คน แบงกลุมทดลองสองกลุม กลุมละ 19 คน  โดยกลุมทดลองที่ 1 ไดรับการฝกวายน้ําทา
กรรเชียงโดยใชอุปกรณ คือ แพคเดิลส และฟนส  และกลุมที่ 2 ไดรับการฝกวายน้ําทากรรเชียงโดย
ไมใชอุปกรณ  ทั้งสองกลุมใชเวลาในการฝก 6 สัปดาห ๆ ละ 3 วัน  กอนการทดลอง  แตละกลุมมี
เวลาในการวายน้ําทากรรเชียงระยะทาง 50 เมตร ไมแตกตางกันทางสถิติ  หลังการทดลอง 
ผลการวิจัยพบวา  ในกลุมทดลองที่ 1 มีความสามารถในการวายน้ําทากรรเชียงระยะทาง 50 เมตร 
ดีกวากลุมทดลองที่ 2 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01  
 เฉลิมพล  ลาเลิศ (2546:บทคัดยอ)  ไดศึกษาผลการฝกวายน้ําโดยการควบคุมเวลาพัก 
และการกําหนดเวลาพักดวยอัตราการเตนของชีพจรที่มีตอความเร็วในการวายน้ําทาครอวล 
ระยะทาง 50 เมตร  โดยกลุมตัวอยางเปนนักกีฬาวายน้ําชายอายุ 8-12 ป ของสโมสรจังหวัดชลบุรี 
จํานวน 20 คน ที่ไดจากการคัดเลือกแบบเจาะจง  แบงเปน 2 กลุม  กลุมละ 10 คน ใหกลุมทดลอง 
ที่ 1 ฝกโดยใชโปรแกรมการฝกแบบการควบคุมเวลาพัก และกลุมทดลองที่ 2 ฝกโดยใชโปรแกรม
การฝกแบบการกําหนดเวลาพักดวยอัตราของชีพจร  ฝกสัปดาหละ 3 วัน คือ วันจันทร วันพุธ  
วันศุกร  ตั้งแตเวลา 17.00 – 19.00 น. เปนเวลา 6 สัปดาห วิเคราะหขอมูลโดยการหาคาเฉลี่ยและ 
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สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  และทดสอบความแตกตางของคาเฉลี่ย โดยการทดสอบคา ที  
(t-test independent) ผลการศึกษาพบวา ในกลุมการทดลองที่ 2 สามารถพัฒนาความเร็วในการวาย
น้ําไดดีกวากลุมทดลองที่ 1  
 ประทุม  เลิศหงิม (2546:บทคัดยอ) ไดศึกษาผลการฝกวายน้ํา 3 แบบ ที่มีผลตอความเร็ว
ในการวายน้ําทาครอวลและเพ่ือทราบความแตกตางของความเร็วที่ไดรับการฝกดวยโปรแกรมฝก
วายน้ําโดยการใชเครื่องสวิมทรอลเลย  กลุมโปรแกรมการฝกวายน้ําโดยการใชรอกถวงนํ้าหนัก และ
โปรแกรมการฝกวายน้ําแบบเพิ่มความเร็ว ที่ไดรับการฝกหลังหลังการฝกสัปดาหที่ 2,4,6 และ 8 
กลุมตัวอยางเปนนักเรียนชายชั้นมัธยมศึกษาปที่ 2 โรงเรียนเซนตคาเบรียล จํานวน 60 คน โดย
แบงเปน กลุมที่ฝกโปรแกรมการวายน้ําโดยการใชเครื่องสวิมทรอลเลยจํานวน 20 คน  กลุมที่ฝก
โปรแกรมการวายน้ําโดยการใชรอกถวงน้ําหนักจํานวน 20 คน และกลุมที่ฝกโปรแกรมการวายน้ํา
แบบเพ่ิมความเร็วจํานวน 20 คน  ซึ่งไดมาจากเลือกแบบเจาะจง  วิเคราะหขอมูลโดยหาคาเฉลี่ย 
( X ) สวนเบี่ยงมาตรฐาน (S.D.) และทดสอบคา เอฟ (F-test) วิเคราะหความแปรปรวนแบบ 
ทางเดียวผลการศึกษาพบวา 
 1. ความแตกตางของเวลาเฉลี่ยในการวายน้ํา กอนและหลังจากสัปดาหที่ 2,4,6 ความเร็ว
ในการวายน้ําระหวางกลุมตัวอยางทั้ง 3 ไมมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
แตหลังจากสัปดาหที่ 8 ความเร็วในการวายน้ําระหวางกลุมตัวอยางทั้ง 3 มีความแตกตางกันอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  

2. เม่ือวิเคราะหเปนรายคูตามวิธีของนิวแมนคูลสทราบวาความเร็วในการวายน้ํา 
ทาครอวลของกลุมที่ใชโปรแกรมการฝกวายน้ําทาครอวลโดยใชรอกถวงน้ําหนักแตกตางจากกลุมที่
ใชโปรแกรมการฝกวายน้ําทาครอวลโดยใชเครื่องสวิมทรอลเลย และ กลุมที่ใชโปรแกรมการฝกวาย
น้ําทาครอวลโดยใชแบบเพิ่มความเร็วอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ.05 สําหรับความเร็วในกลุมที่ใช
โปรแกรมการฝกวายน้ําทาครอวลโดยใชเครื่องสวิมทรอลเลย และกลุมที่ใชโปรแกรมการฝกวาย
น้ําทาครอวลโดยใชแบบเพ่ิมความเร็วไมแตกตางกัน 
 ธนูชัย  พัวพันธพงษ (2547:บทคัดยอ) ไดศึกษาผลการยืดเหยียดกลามเน้ือที่มีผลตอ
ความเร็วในการวายน้ําทาผีเสื้อระยะทาง 50 เมตร  โดยใชนักศึกษาสาขาวิชาพลศึกษาของวิทยาลัย
พลศึกษาจังหวัดสุพรรณบุรีชั้นปที่ 2 ที่ผานการเรียนวายน้ําจํานวน 40 คน ซึ่งไดมาจากการสุม
ตัวอยางแบบหลายขั้นตอน  โดยแบงกลุมเปน 2 กลุมโดยวิธีการกําหนดเขากลุม  คือ กลุมควบคุม
จํานวน 20 คนใหฝกวายน้ําทาผีเสื้อตามโปรแกรมฝกซอมอยางเดียว และกลุมทดลองจํานวน 20 คน 
ใหฝกวายน้ําทาผีเสื้อตามโปรแกรมฝกซอมควบคูกับการยืดเหยียดกลามเน้ือ  ทั้งสองกลุมน้ีฝกเปน
ระยะเวลา 8 สัปดาห  สัปดาหละ 3 วัน คือ จันทร พุธ ศุกร ในเวลาตั้งแต 16.00 – 18.00 น. 
นําขอมูลที่ไดมาวิเคราะหโดยใชโปรแกรมสําเร็จรูป SPSS/PC หาคาเฉลี่ย ( X ) สวนเบี่ยงเบน 
มาตรฐาน (S.D.) วิเคราะหความแปรปรวนสองทางชนิดวัดซ้ํา (Two way analysis of – 
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variance with repeated measure) วิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวชนิดวัดซ้าํ (One way -
analysis of variance with repeated measure)  และใชการทดสอบคา “ที” (t-test independent) 
เม่ือพบความแตกตางก็จะทําความเปรียบเทียบเปนรายคูดวยวิธตีูกรี (Tukey) 
 จากการศึกษาพบวา หลังจากสัปดาหที่ 8 ความเร็วในการวายทาผีเสื้อในระยะทาง 50 
เมตร ระหวางกลุมควบคุมและกลุมทดลองไมมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 
.05 และเม่ือเปรียบเทียบความแตกตางของความเร็วในการวายทาผีเสื้อในระยะทาง 50 เมตร  
ภายในกลุมกอนการฝกและหลังการฝกใน 4 สัปดาห และ 8 สัปดาห ของกลุมควบคุมพบวาไมมี
ความแตกตาง  ภายในกลุมทดลองพบวามีความแตกตางอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05  
   
 
 
 
 



บทที่  3 
วิธีดําเนินการวิจัย 

  
 ในการดําเนินการวิจัยมี  กลุมตัวอยาง  เครื่องมือ  เครื่องอํานวยความสะดวก  การทดลอง  
ตลอดจนการวิเคราะหขอมูล  มีรายละเอยีดดังนี้ 
  1.การกําหนดประชากรและการเลือกกลุมตัวอยาง 
  2.การสรางเครื่องมือที่ใชในการวิจัย 
  3.การเก็บรวบรวมขอมูล 
  4.การจัดกระทําและการวิเคราะหขอมูล 
 

การกําหนดประชากรและการเลือกกลุมตัวอยาง 
 กลุมตวัอยาง 
 กลุมตัวอยางที่ใชในการศึกษาคนควาครัง้นี้  ไดแก  นักกีฬาวายน้ํา  จากโรงเรียนกีฬา
จังหวัดสุพรรณบุรี  อายุ 13 -15ป  จํานวน 20 คน  ซึ่งไดมาโดยวิธีเลือกแบบเจาะจง 
( Purposive Sampling )  ใหมีความสามารถในการวายน้ําทาผีเสื้อใกลเคยีงกัน  แลวทดสอบ
ความเร็วในการวายน้ําทาผเีสื้อระยะทาง 50 เมตร  โดยนําเวลาของนักกีฬามาเรียงลําดับความเร็ว
ตั้งแต 1 - 20 คน แลวจัดนกักีฬาที่มีสถติวิายเรว็ตามลาํดับสลับเกง ออนเพ่ือแบงกลุมทดลอง 2 กลุม  
กลุมละ 10 คน โดยแบงกลุมดังนี้ กลุมที่ 1 ไดรับการฝกวายน้ําโดยใสตีนกบ และกลุมที่ 2 ไดรับการ
ฝกวายน้ําโดยไมใสตีนกบ 

 
การสรางเคร่ืองมือที่ใชในการวิจัย 
 1 ขั้นตอนการสรางเครื่องมือที่ใชในการศกึษาคนควา ประกอบดวย 

1.1. ศึกษาเอกสารตําราการวิจัยเกี่ยวกับการฝกกีฬาวายน้ํา ตลอดจนสอบถามจาก 
ผูเชี่ยวชาญ  เพ่ือสรางวิธีการฝกวายน้ําและแบบทดสอบนําไปใหประธานและกรรมการควบคุม 
ตรวจสอบ  
  1.2 นําวิธีการฝกวายน้ําและแบบทดสอบที่สรางขึ้นไปใหผูเชี่ยวชาญการฝกวายน้ํา
จํานวน 3 ทาน (รายละเอียดอยูในภาคผนวก) พิจารณาแกไขปรับปรุงเพ่ือความเหมาะสมและ 
สมเหตุสมผลในการฝกวาย 

  1.3. นําวิธีการฝกวายน้ําและแบบทดสอบที่ผูเชีย่วชาญพิจารณาแลวนํามาใหประธาน
และกรรมการพิจารณาหาขอสรุปอีกครั้งหนึ่งกอนที่จะนําไปใชในการทดลองตอไป 
 2. อุปกรณ 
  2.1. สระวายน้ําโรงเรียนกีฬาจังหวัดสุพรรณบุรี  ความยาว 50 เมตร 
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 2.2.  ตีนกบ หรือ ฟนส (Fins)  เฉพาะกลุมทดลองที่ 1 
  2.3.   โฟมจับเตะเทา 
 2.4.   ใบบันทึกการทดสอบ 
 2.5.   นาฬิกาจับเวลา 
 2.6.   นกหวีด 

 
การเก็บรวบรวมขอมูล 
 1. ศึกษารายละเอียดของวธิีการฝกวายน้ําทาผีเสื้อ  อุปกรณ  สถานที่  และวธิีการทดสอบ 

 2. นําหนังสือขอความรวมมือในการวิจัยจากบัณฑิตวทิยาลัย  มหาวิทยาลัย 
ศรีนครินทรวิโรฒไปติดตอขออนุญาตกับผูบริหารโรงเรียนกีฬาจังหวดัสุพรรณบุรี  เพ่ือขอความ
รวมมือใชกลุมตัวอยาง  สถานที่และสิ่งอํานวยความสะดวกทีใ่ชในการวิจัย  พรอมทั้งนัดหมายวัน
เวลาในการเกบ็รวบรวมขอมูล 
 3.  คัดเลือกผูชวยทําการวิจัย เพ่ืออธิบายและซักซอมทาํความเขาใจเกี่ยวกับรายละเอียด
ตาง ๆ ในการทดสอบ  การเก็บรวบรวมขอมูล  และวิธปีฏิบัตใิหเขาใจถูกตองตรงกัน 
 4.  จัดเตรียมอุปกรณ  สถานที่ที่ใชในการทดสอบ  โดยใชสระวายน้ําขนาด  50 เมตร  
และสิ่งอํานวยความสะดวกที่ใชในการเกบ็รวบรวมขอมูล 
 5.  จัดเตรียมผูเขารับการทดลอง  จํานวน 20 คน  ซึ่งไดมาจากการทดสอบวายน้าํ ทา
ผีเสื้อระยะทาง 50 เมตร  โดยการจับเวลา  ผูที่ทําเวลาดีที่สุดอันดับ 1-20  
 6.  แบงกลุมผูเขาทําการทดลองเปนจํานวน 2 กลุม  โดยวิธเีลือกแบบเจาะจง 
( Purposive Sampling ) 
 7.  วิธีการทดลอง 

 7.1 การทดลองครั้งนี้  ทําการทดลองโดยการฝกซอมวายน้ําทาผีเสือ้โดยใสตีนกบ 
(Fins) และไมใสตีนกบ(Fins)ในการเตะเทา  ใหผูเขารบัการทดสอบทั้ง 2 กลุม  กลุมที่ 1  ฝกซอม
วายน้ําทาผีเสือ้โดยใสตีนกบ(Fins)และกลุมที่ 2 ไมใสตีนกบ(Fins)ในการเตะเทา ฝกสัปดาหละ 3 วัน 
ครั้งละ1 ชัว่โมง เปนเวลา 8 สัปดาห คือวันจันทร วันพุธ วันศุกร เริ่มฝกตั้งแตเวลา 06.00 -07.30 น. 
  7.2  ทดสอบความเร็วในการวายน้ําทาผเีสื้อภายหลังการฝกครบสัปดาหที่ 2,4,6,และ 
8 โดยการวายน้ําทาผีเสื้อระยะทาง 50 เมตร 2 เที่ยว  ดวยการจับเวลาดวยนาฬกิามือ   

 8. บันทึกขอมูลที่ไดจากการทกสอบความเร็วในการวายน้ําทาผีเสื้อระยะทาง 50 เมตร  
นําผลมาวิเคราะห  สรุปผลการวิจัยและเสนอความคิดเห็นที่ไดจากการทดสอบครั้งนี ้
 
 
 
 

31



 32 

การจัดกระทําและการวิเคราะหขอมูล  
 วิเคราะหเปรยีบเทียบความสามารถในการการวายน้ําทาผีเสื้อดวยการวัดความเร็วโดย 
การจับเวลาเปนวินาทีของกลุมที่ 1  และกลุมที่ 2 ดังนี้ 
 1.  หาคาเฉลี่ย และ คาความเบี่ยงเบนมาตรฐาน ของเวลาในการวายน้ําทาผีเสื้อ  
ทั้ง 2 กลุม กอนและหลังการฝกวายน้ํา สัปดาหที่ 2,4,6 และ 8  โดยนําเสนอในรูปตารางประกอบ 
ความเรียงและกราฟเสน 
 2.  ทดสอบความแตกตางของเวลาในการวายน้ําทาผเีสื้อ ทั้ง 2 กลุม กอนและหลังการฝก
วายน้ํา สัปดาหที่ 2,4,6 และ 8   โดยใชสถิติที ( t-test Independent ) 
 3.  ทดสอบนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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บทที่ 4 
ผลการวิเคราะหขอมูล 

 

สัญลักษณที่ใชในการวิเคราะหขอมูล 
 N    แทน จํานวนกลุมตวัอยาง 
 X     แทน คาเฉลี่ยของกลุมตัวอยาง 
 S.D.   แทน คาความเบีย่งเบนมาตรฐาน 
 t    แทน คาสถิตทิี่ใชในการพิจารณาความแตกตางแบบ “ท”ี 
      (t-test independent)  
 กลุมทดลองที ่1 แทน   กลุมตัวอยางที่ใสตีนกบในการฝกซอม 
 กลุมทดลองที ่2 แทน   กลุมตัวอยางที่ไมใสตีนกบในการฝกซอม 
 

ผลการวิเคราะหขอมูล 
 ในการวิจัยครัง้นี้ ไดแบงการวิเคราะหขอมูล  การเสนอขอมูลและการแปลความหมายการ
วิเคราะหขอมูล  โดยแยกเปน 2 ตอน ดังนี้ 
 ตอนที่ 1 แสดงตารางคาเฉลี่ยและคาความเบี่ยงเบนมาตรฐานของความเร็วในการ 
วายน้ําทาผีเสือ้ ระยะทาง 50 เมตร โดยจับเวลาเปนวินาทีของกลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่ 2 
และจากผลการทดสอบความแตกตางของคาเฉลี่ยของความเร็วในการวายน้ําทาผเีสื้อระยะทาง 50 
เมตร ของกลุมทดลองทั้ง 2 กลุม และนําเสนอผลกอนการทดลองและหลังการทดลองสัปดาหที่2 ,4 , 
6 และ 8  โดยใชสถติิคาที (t – test  Independent) ดังแสดงในตาราง 1 , 2 , 3 , 4 และ 5 
ตามลําดับ  
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ตาราง 1  คาเฉลี่ยและคาความเบี่ยงเบนมาตรฐานของความเร็วในการวายน้ําทาผเีสื้อระยะทาง  
     50 เมตร และผลการทดสอบความแตกตางของคาเฉลี่ยของความสามารถในการวายน้ํา 
     ทาผีเสื้อระยะทาง 50 เมตร  โดยการจับเวลากอนการทดลองของกลุมทดลองที ่1 และ 
     กลุมทดลองที่ 2 
 

กลุมตัวอยาง N     X   S.D. t 
กลุมทดลองที ่1 10 35.81 2.81  

    0.67 
กลุมทดลองที ่2 10 36.02 2.48  

 
นัยสําคัญทางสถิติระดบั .05 

 
 ผลการวิเคราะหขอมูล  จากตาราง 1 แสดงวา กลุมทดลองที่ 1 มีความเร็วในการวาย
น้ําทาผีเสื้อระยะทาง 50 เมตร มีคาเฉลี่ย  35.81  วินาที  คาความเบี่ยงเบนมาตรฐาน 2.81  
กลุมทดลองที ่2 มีความเร็วในการวายน้ําทาผีเสื้อระยะทาง 50 เมตร มีคาเฉลี่ย  36.02  วินาที  
คาความเบีย่งเบนมาตรฐาน 2.48 และผลการทดสอบความแตกตางของคาเฉลี่ยของความเร็วในการ
วายน้ําทาผีเสือ้ระยะทาง 50 เมตรของกลุมทดลองที่ 1 กับกลุมทดลองที่ 2 กอนการฝก  พบวา 
กลุมทดลองทัง้สองกลุมมีความเร็วในการวายน้ําทาผีเสือ้ระยะทาง 50 เมตรไมแตกตางกัน 
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ตาราง 2  คาเฉลี่ยและคาความเบี่ยงเบนมาตรฐานของความเร็วในการวายน้ําทาผเีสื้อระยะทาง 
     50 เมตร และผลการทดสอบความแตกตางของคาเฉลี่ยของความสามารถในการวายน้ํา 
     ทาผีเสื้อระยะทาง 50 เมตร  โดยการจับเวลาหลังการทดลองสัปดาหที่ 2 ของกลุมทดลองที ่1  
     และกลุมทดลองที่ 2 
 

กลุมตัวอยาง N     X   S.D. t 
กลุมทดลองที ่1 10 35.69 2.77  

    0.75 
กลุมทดลองที ่2 10 35.94 2.51  

 
นัยสําคัญทางสถิติระดบั .05 

 
 ผลการวิเคราะหขอมูล  จากตาราง 1 แสดงวา กลุมทดลองที่ 1 มีความเร็วในการวาย
น้ําทาผีเสื้อระยะทาง 50 เมตร มีคาเฉลี่ย  35.69  วินาที  คาความเบี่ยงเบนมาตรฐาน 2.77  
กลุมทดลองที ่2 มีความเร็วในการวายน้ําทาผีเสื้อระยะทาง 50 เมตร มีคาเฉลี่ย  35.94  วินาที   
คาความเบีย่งเบนมาตรฐาน 2.51 และผลการทดสอบความแตกตางของคาเฉลี่ยของความเร็วในการ
วายน้ําทาผีเสือ้ระยะทาง 50 เมตรของกลุมทดลองที่ 1 กับกลุมทดลองที่ 2 หลังการฝกสัปดาหที่ 2 
พบวา  กลุมทดลองทั้งสองกลุมมีความเรว็ในการวายน้าํทาผีเสื้อระยะทาง  50 เมตร ไมแตกตางกัน 
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ตาราง 3  คาเฉลี่ยและคาความเบี่ยงเบนมาตรฐานของความเร็วในการวายน้ําทาผเีสื้อระยะทาง 
     50 เมตร และผลการทดสอบความแตกตางของคาเฉลี่ยของความสามารถในการวายน้ํา 
     ทาผีเสื้อระยะทาง 50 เมตร  โดยการจับเวลาหลังการทดลองสัปดาหที่ 4 ของกลุมทดลองที ่1 
     และกลุมทดลองที่ 2 
 

กลุมตัวอยาง N     X   S.D. t 
กลุมทดลองที ่1 10 35.19 2.69  

    0.77 
กลุมทดลองที ่2 10 35.61 2.50  

 
นัยสําคัญทางสถิติระดบั .05 

 
 ผลการวิเคราะหขอมูล  จากตาราง 1 แสดงวา กลุมทดลองที่ 1 มีความเร็วในการวาย
น้ําทาผีเสื้อระยะทาง 50 เมตร มีคาเฉลี่ย  35.19  วินาที  คาความเบี่ยงเบนมาตรฐาน 2.69  
กลุมทดลองที ่2 มีความเร็วในการวายน้ําทาผีเสื้อระยะทาง 50 เมตร มีคาเฉลี่ย  35.60  วินาที  
คาความเบีย่งเบนมาตรฐาน 2.50 และผลการทดสอบความแตกตางของคาเฉลี่ยของความเร็วในการ
วายน้ําทาผีเสือ้ระยะทาง 50 เมตรของกลุมทดลองที่ 1 กับกลุมทดลองที่ 2 หลังการฝกสัปดาห 
ที่ 4 พบวา  กลุมทดลองทั้งสองกลุมมีความเร็วในการวายน้ําทาผีเสื้อระยะทาง  50 เมตร  
ไมแตกตางกนั 
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ตาราง 4  คาเฉลี่ยและคาความเบี่ยงเบนมาตรฐานของความเร็วในการวายน้ําทาผเีสื้อระยะทาง  
     50 เมตร และผลการทดสอบความแตกตางของคาเฉลี่ยของความสามารถในการวายน้ํา 
     ทาผีเสื้อระยะทาง 50 เมตร  โดยการจับเวลาหลังการทดลองสัปดาหที่ 6 ของกลุมทดลองที ่1      
     และกลุมทดลองที่ 2 
 

กลุมตัวอยาง N     X   S.D. t 
กลุมทดลองที ่1 10 34.71 2.63  

    0.84 
กลุมทดลองที ่2 10 35.38 2.46  

 
นัยสําคัญทางสถิติระดบั .05 

 
 ผลการวิเคราะหขอมูล  จากตาราง 1 แสดงวา กลุมทดลองที่ 1 มีความเร็วในการวาย
น้ําทาผีเสื้อระยะทาง 50 เมตร มีคาเฉลี่ย  34.71  วินาที  คาความเบี่ยงเบนมาตรฐาน 2.63 
กลุมทดลองที ่2 มีความเร็วในการวายน้ําทาผีเสื้อระยะทาง 50 เมตร มีคาเฉลี่ย  35.38  วินาที 
คาความเบีย่งเบนมาตรฐาน 2.46 และผลการทดสอบความแตกตางของคาเฉลี่ยของความเร็วในการ
วายน้ําทาผีเสือ้ระยะทาง 50 เมตรของกลุมทดลองที่ 1 กับกลุมทดลองที่ 2 หลังการฝกสัปดาห 
ที่ 6 พบวากลุมทดลองทั้งสองกลุมมีความเร็วในการวายน้ําทาผีเสื้อระยะทาง  50 เมตร  
ไมแตกตางกนั 
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ตาราง 5  คาเฉลี่ยและคาความเบี่ยงเบนมาตรฐานของความเร็วในการวายน้ําทาผเีสื้อระยะทาง  
     50 เมตร และผลการทดสอบความแตกตางของคาเฉลี่ยของความสามารถในการวายน้ํา 
     ทาผีเสื้อระยะทาง 50 เมตร  โดยการจับเวลาหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 ของกลุมทดลองที ่1  
     และกลุมทดลองที่ 2 
 

กลุมตัวอยาง N     X   S.D. t 
กลุมทดลองที ่1 10 33.84 2.29  

    0.78 
กลุมทดลองที ่2 10 35.16 2.37  

 
นัยสําคัญทางสถิติระดบั .05 

 
 ผลการวิเคราะหขอมูล  จากตาราง 1 แสดงวา กลุมทดลองที่ 1 มีความเร็วในการวาย
น้ําทาผีเสื้อระยะทาง 50 เมตร มีคาเฉลี่ย  33.84  วินาที  คาความเบี่ยงเบนมาตรฐาน 2.29  
กลุมทดลองที ่2 มีความเร็วในการวายน้ําทาผีเสื้อระยะทาง 50 เมตร มีคาเฉลี่ย  35.16  วินาที   
คาความเบีย่งเบนมาตรฐาน 2.37 และผลการทดสอบความแตกตางของคาเฉลี่ยของความเร็วในการ
วายน้ําทาผีเสือ้ระยะทาง 50 เมตรของกลุมทดลองที่ 1 กับกลุมทดลองที่ 2 หลังการฝกสัปดาหที่ 8 
พบวากลุมทดลองทั้งสองกลุมมีความเร็วในการวายน้ําทาผีเสื้อระยะทาง  50 เมตร  
ไมแตกตางกนั 
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 ตอนที่ 2  เปรียบเทียบคาเฉลี่ยของผลการทดสอบความเร็วในการวายน้ําทาผีเสื้อ 
   ระยะทาง50 เมตร  ของกลุมทดลองที ่1 ที่ไดรับการฝกวายน้ําโดยใสตีนกบ (Fins)  และกลุม     
   ทดลองที่ 2 ที่ไดรับการฝกวายน้ําโดยไมใสตีนกบ (Fins)  โดยการจับเวลาเปนวนิาที กอนการฝก   
   และภายหลังการฝก 8 สัปดาห  โดยไดแสดงเปนกราฟเสน 
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 ภาพประกอบ 12 แสดงผลการเปรียบเทยีบคาเฉลี่ยของผลการฝกวายน้ําโดยใสตนีกบ 
(Fins) กับการฝกวายน้ําโดยไมใสตีนกบ (Fins) ที่มีตอความเร็วในการวายน้ําทาผเีสื้อระยะทาง 
 50 เมตร โดยการจับเวลาเปนวินาที กอนการฝก และหลังการฝกสปัดาหที่ 2 , 4 , 6 และ 8  
ดังแสดงเปนกราฟเสน  
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บทที่ 5 
บทยอ  สรุปผล  อภิปรายผล  และขอเสนอแนะ 

 

ความมุงหมาย 
 1.  เพ่ือทราบประสิทธิภาพของผลการฝกเตะเทาทาผเีสื้อโดยใชและไมใชตีนกบ ที่มีผลตอ
ความเร็วในการวายน้ําทาผเีสื้อระยะทาง 50 เมตร  
  2.  เพ่ือเปรียบเทียบผลการฝกเตะเทาทาผีเสื้อโดยใชและไมใชตีนกบ  ที่มีผลตอความเร็ว
ในการวายน้ําทาผีเสื้อระยะทาง 50 เมตร  
 

สมมุติฐานในการวิจัย 
 ผลการฝกเตะเทาโดยใชตีนกบมีผลตอความเร็วในการวายน้ําทาผีเสื้อระยะทาง 50 เมตร 
เร็วกวาการฝกเตะเทาโดยไมใชตีนกบ 
 

วิธีดําเนินการวิจัย 
 กลุมตัวอยางที่ใชในการศึกษาคนควาครั้งน้ี  ไดแก  นักกีฬาวายน้ํา  จากโรงเรียนกีฬา
จังหวัดสุพรรณบุรี  อายุ 13 -15ป  จํานวน 20 คน  ซึ่งไดมาโดยวิธีเลือกแบบเจาะจง 
( Purposive Sampling )  ใหมีความสามารถในการวายน้ําทาผีเสื้อใกลเคียงกัน  แลวทดสอบ
ความเร็วในการวายน้ําทาผีเสื้อระยะทาง 50 เมตร  โดยนําเวลาของนักกีฬามาเรียงลําดับความเร็ว
ตั้งแต 1 - 20 คน แลวจัดนักกีฬาที่มีสถิติวายเร็วตามลําดับสลับเกง ออนเพ่ือแบงกลุมทดลอง 2 กลุม  
กลุมละ 10 คน โดยแบงกลุมดังน้ี กลุมที่ 1 ไดรับการฝกวายน้ําโดยใสตีนกบ (Fins) และกลุมที่ 2 
ไดรับการฝกวายน้ําโดยไมใสตีนกบ (Fins) 
 

เคร่ืองมือที่ใชในการวิจัย 
 1. โปรแกรมการฝกวายน้ําทาผีเสื้อที่ผูวจัิยสรางขึ้น โดยผานการพิจารณาตรวจสอบ 
จากผูเชี่ยวชาญ 3 ทาน ( ภาคผนวก ข.) 
 2. แบบบันทกึผลการฝกความเร็วในการวายน้ําทาผีเสือ้สําหรับที่ผูวจัิยสรางขึ้น 
 3. อุปกรณ 
   3.1.   สระวายน้ําโรงเรียนกีฬาจังหวัดสุพรรณบุรี  ความยาว 50 เมตร 
  3.2    ตีนกบ หรือ ฟนส (Fins)  เฉพาะกลุมทดลองที่ 1 
   3.3.   โฟมจับเตะเทา 
  3.4.   ใบบันทึกการทดสอบ 
  3.5.   นาฬิกาจบัเวลา 
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  3.6.   นกหวีด 

การจัดกระทําและการวิเคราะหขอมูล  
  นําขอมูลที่รวบรวมได  มาวิเคราะหทางสถิติ  ดังนี้       

1. หาคาเฉลี่ย และ คาความเบี่ยงเบนมาตรฐาน ของเวลาในการวายน้ําทาผีเสื้อ ทั้ง  
2 กลุม กอนและหลังการฝกวายน้ํา สัปดาหที่ 2,4,6 และ 8  โดยนําเสนอในรูปตารางประกอบความ
เรียงและกราฟเสน 

 2.  ทดสอบความแตกตางของเวลาในการวายน้ําทาผเีสื้อ ทั้ง 2 กลุม กอนและหลังการฝก
วายน้ํา สัปดาหที่ 2,4,6 และ 8 โดยใชสถติิที ( t-test Independent ) 

 3.  ทดสอบนยัสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 

สรุปผลการวิจัย 
 1.  ผลการทดสอบคาสถติิจากการทดลองการฝกวายน้ําโดยใสตีนกบ (Fins)  และการฝก
วายน้ําโดยไมใสตีนกบ (Fins) ที่มีตอความเร็วในการวายน้ําทาผีเสื้อระยะทาง 50 เมตร มีผลสรุป 
ดังนี้ 
   1.1 ผลกอนการทดลองการฝกดวยโปรแกรม 2 แบบในการวายน้ําทาผีเสื้อ
ระยะทาง 50 เมตร 
  กลุมทดลองที ่1  มีคาเฉลี่ย  35.81  วินาที คาความเบีย่งเบนมาตรฐาน 2.81    
  กลุมทดลองที ่2  มีคาเฉลี่ย  36.02  วินาที คาความเบีย่งเบนมาตรฐาน 2.48  
   1.2 ผลหลังการทดลองการฝกสัปดาหที่ 8 ดวยโปรแกรม 2 แบบในการ 
วายน้ําทาผีเสือ้ระยะทาง 50 เมตร 

  กลุมทดลองที ่1  มีคาเฉลี่ย  33.84  วินาที คาความเบีย่งเบนมาตรฐาน 2.29    
  กลุมทดลองที ่2  มีคาเฉลี่ย  35.16  วินาที คาความเบีย่งเบนมาตรฐาน 2.37 
2.  ผลการเปรียบเทียบคาเฉลี่ยของความเร็วในการวายน้ําทาผีเสื้อระยะทาง 50 เมตร ของ

กลุมทดลองที ่1 และกลุมทดลองที่ 2 พบวากอนการทดลองความเรว็ของทั้ง 2 กลุม  ไมแตกตางกัน  
และหลังการทดลอง 8 สัปดาหพบวา ความเร็วของทั้ง 2 กลุมไมแตกตางกัน  

อภิปรายผล 
 จากการศึกษาผลการฝกเตะเทาทาผีเสื้อโดยใชและไมใชตีนกบ  ที่มีตอความเร็วในการ
วายน้ําทาผีเสื้อ ระยะทาง 50 เมตร ของกลุมทดลองที่ 1 ที่ฝกวายน้ําโดยใสตีนกบ (Fins) และกลุม
ทดลองที่ 2 ที่ฝกวายน้ําโดยไมใสตีนกบ (Fins) เปนระยะเวลา 8 สัปดาห และนํามาวิเคราะหคา
ความแตกตาง โดยใชสถิติวายน้ําเปนวินาที สามารถอภิปรายผลการวิจัยไดดังนี้ 
 จากผลการวิจัย  พบวา  การฝกวายน้ําของกลุมทดลองที่ 1 ซึ่งไดฝกวายน้ําโดยใส 
ตีนกบ (Fins) กับกลุมทดลองที่ 2 ซึ่งไดฝกวายน้ําโดยไมใสตีนกบ (Fins) และทดสอบการวายน้ํา 
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ทาผีเสื้อระยะทาง 50 เมตร กอนและหลังการทดลองสัปดาหที่ 2,4,6 และ 8 ไดแสดงผลดาน
ความสามารถดังน้ี  กลุมทดลองที่ 1 มีคาเฉลี่ยในการวายน้ําทาผีเสื้อระยะทาง 50 เมตร เทากับ 
35.81, 35.69, 35.19, 34.71, 33.84 วินาที  และกลุมทดลองที่ 2 มีคาเฉลี่ยในการวายน้ําทาผีเสื้อ
ระยะทาง 50 เมตร  เทากับ  36.02, 35.94, 35.60,  35.38 และ 35.16 วินาที ตามลําดับ จาก
ภาพรวม จะเห็นวา ความสามารถในการวายน้ําทาผีเสื้อระยะทาง 50 เมตรของกลุมทดลองทั้ง 2 
กลุม 
 มีการพัฒนาการดีขึ้นตามลําดับ เห็นไดจากสถิติในการวายน้ํา ซึ่งลดลงทุกๆ สัปดาห จากการ
ทดสอบ  และเม่ือนําขอมูลมาวิเคราะหดวยคาที ( t-test Independent ) พบวาไมแตกตางกันอยาง 
มีนัยสําคัญที่ระดับ .05  ซึ่งผลการทดสอบไมเปนไปตามสมมุติฐานที่ตั้งไว  ทั้งน้ีอาจเปนเพราะ  
กลุมตัวอยางมีทักษะการวายน้ําทาผีเสื้อที่ดีอยูแลว เปนผลทําใหเกิดการพัฒนาความเร็วชา  
นอกจากนี้กลุมตัวอยางทั้ง 2 กลุม ยังไดรับการฝกนอกโปแกรมที่ผูวิจัยกําหนดใหและมีการออก
กําลังกายอื่นๆ อยูตลอดทั้งสัปดาห เพราะเปนนักเรียนของโรงเรียนกีฬา และอีกสาเหตุก็อาจจะมา
จากระยะเวลาในการฝกอาจสั้นไปเพียง 8 สัปดาห โดยทําการฝกเพียง 3 วันตอ สัปดาหวันละ 
1 ชั่วโมง 30 นาที อาจไมเพียงพอที่จะทําใหเกิดความแตกตางอยางชัดเจน ดังที่เจริญ กระบวนรัตน. 
(2545:46-54) กลาวถึงองคประกอบของการฝกซอม วาชนิดของการฝกระยะเวลาในการฝกแตละวัน  
ชวงเวลาการฝกใน 1 สัปดาห ความหนักของกิจกรรม ระยะเวลาของการฝกทั้งโปรแกรม และระดับ
ของสมรรถภาพของรางกายกอนฝก ทั้งหมดนี้สามารถสงผลตอการพัฒนาทางดานความแข็งแรง 
ความอดทน และความเร็วได ซึ่งสอดคลองกับ เกษม อนนตรี (2539 :บทคัดยอ)  ไดศึกษาผลของ
การสอนวายน้ําโดยใชตีนกบและไมใชตีนกบตอความสามารถในการวายน้ําทาครอวล  ผลการวิจัย
พบวา  ความสามารถในการวายน้ําทาครอวลของกลุมตัวอยางที่ใชตีนกบ  และกลุมตัวอยางที่ไมใช
ตีนกบ ไมแตกตางกันทางสถิติที่ระดับความมีนัยสําคัญที่ระดับ.05  แตเม่ือพิจารณาดูผลการพัฒนา
ทางสถิติเวลาไดจาก ภาพ 12 แสดงผลการเปรียบเทียบคาเฉลี่ยของผลการฝกวายน้ําโดยใสตีนกบ 
(Fins) กับการฝกวายน้ําโดยไมใสตีนกบ (Fins) ที่มีตอความเร็วในการวายน้ําทาผีเสื้อระยะทาง 
 50 เมตร โดยการจับเวลาเปนวินาที กอนการฝก  และหลังการฝกสัปดาหที่ 2 , 4 , 6 และ 8  
ดังแสดงเปนกราฟเสน  จะเห็นวา กลุมตัวอยางที่ 1 มีพัฒนาการดานเวลาดีกวา กลุมตัวอยางที่ 2 
คอนขางชัดเจน แสดงวาแนวโนมของการฝกตามโปรแกรมควบคูกับการใสตีนกบ (Fins) ของผูวิจัย
มีการพัฒนาการดีขึ้นอยางตอเน่ือง          
 ดังน้ันความสามารถในการวายน้ํา นอกจากจะฝกซอมตามโปรแกรมเพียงอยางเดียวแลว 
การนําอุปกรณเขามาชวยสงเสริม และพัฒนาความสามารถใหนักกีฬาประสบความสําเร็จได ทั้งดาน
รางกาย และดานจิตใจ  ซึ่งสอดคลองกับ ชารรอน เดวิส (Sharron Davies.1992: 16) ไดกลาววาตีน
กบ (Fins) ทําใหเกิดความไวตอความรูสึกทั้งในดานพลังและความเร็ว จะเห็นไดวาการฝกเตะเทา
ดวยตีนกบ (Fins) นอกจากจะเสริมสรางสมรรถภาพดานรางกายใหกับนักกีฬาวายน้ําแลวยังทําให
เกิดความรูสึกที่ดีดานจิตใจซึ่งการฝกทั้งสองดานนี้จะสามารถสงผลตอความเร็วในการเลนกีฬา 
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วายน้ําไดเชนกัน      
 

ขอเสนอแนะ 
 จากการวิจัยเรื่องผลการฝกเตะเทาทาผีเสือ้โดยใชและไมใชตีนกบ  ทีมี่ผลตอความเร็วใน
การวายน้ําทาผีเสื้อระยะทาง 50 เมตร ผูวิจัยมีขอเสนอแนะ ดังนี้ 
  
 ขอเสนอแนะที่ไดจากการวิจัย 
  จากการวิจัยในครั้งนี้ ผูฝกสอนควรที่จะใชระยะเวลาในการฝกใหมากกวา 8 สัปดาห 
เพ่ือที่จะไดเห็นถึงพัฒนาการและความแตกตางของนักกีฬาทั้ง 2 กลุม  ควรที่จะเพิ่มความหนักของ
โปรแกรมการฝกควบคูไปกบัการใชตีนกบเพื่อใหเกิดประสิทธิภาพมากขึ้น และการควบคุมลักษณะ
การวายน้ําทาผีเสื้อของแตละบุคคลใหเกิดความชํานาญในแตละพ้ืนฐานของการวายเพื่อเกิดความ
สมบูรณแบบและไมเกิดความสับสนตอการวายน้ําทาผเีสื้อ 
 

       ขอเสนอแนะสําหรับการวิจัยครั้งตอไป 
1. ควรจะนําการฝกเตะเทาโดยใชตีนกบไปใชฝกกับการวายในทาอ่ืนๆ เชน  

ทาครอวล  ทากรรเชียง 
2. ควรจะศึกษาเปรียบเทยีบผลของการฝกเตะขาโดยใชตนีกบในระยะทางที่ตางกัน 
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วิธีการฝกวายน้ํา สัปดาหที่ 1- สัปดาหที่ 8 
เฉพาะวันจันทร 

กลุมทดลองที1่และกลุมทดลองที่2 
 

กลุมทดลองที1่ 
(ใสตีนกบ) 

กลุมทดลองที ่2 
(ไมใสตีนกบ) 

 
อบอุนรางกาย 
     วายน้ําทาเดี่ยวผสม     200  เมตร 
 
การฝกทักษะ (กลุมท่ี 1 ใสตีนกบ) 
          วายน้ําทาผีเส้ือ   50 x 8   ออกทุก 1.15 นาที 
               -  เตะเทาทาผีเส้ือ 4 ครั้ง ขึ้นหายใจ 1 ครั้ง 
               -  เตะเทาทาผีเส้ือหงาย 
               -  เตะเทาทาผีเส้ือตะแคงขวา 
              -  เตะเทาทาผีเส้ือตะแคงซาย 
 
โปรแกรมการวาย 
      วายเดี่ยวผสม     200 x 2      ออกทุก 3.45 นาที 
 
โปรแกรมการเตะเทา (กลุมท่ี 1 ใสตีนกบ) 
 เตะเทาทาครอวลสโตรคสลับเตะเทาทาผีเส้ือ    
                        100 x 5 ออกทุก 2.30 นาที 
 เตะเทาทาครอวลสโตรคแบบเร็วสลับชา          
                       100 x 5 ออกทุก 2.30 นาที 
 
โปรแกรมฝกความเร็ว 
      วายน้ําทาผีเส้ือ     50 x 2    ออกทุก 2.30 นาที 
 
การคลายกลามเนื้อ 
 วายน้ําทาครอวลสโตรค  200  เมตร 

 
อบอุนรางกาย 
     วายน้ําทาเดี่ยวผสม  200  เมตร 
 
การฝกทักษะ  
  วายน้ําทาผีเส้ือ 50 x 8 ออกทุก 1.15 นาที 
          -  เตะเทาทาผีเส้ือ 4 ครั้ง ขึ้นหายใจ 1 ครั้ง 
          -  เตะเทาทาผีเส้ือหงาย 
          -  เตะเทาทาผีเส้ือตะแคงขวา 
          -  เตะเทาทาผีเส้ือตะแคงซาย 
 
โปรแกรมการวาย 
      วายเดี่ยวผสม    200 x 2      ออกทุก 3.45 นาที 
 
โปรแกรมการเตะเทา 
 เตะเทาทาครอวลสโตรคสลับเตะเทาทาผีเส้ือ     
                        100 x 5 ออกทุก 2.30 นาที 
 เตะเทาทาครอวลสโตรคแบบเร็วสลับชา           
                       100 x 5 ออกทุก 2.30 นาที 
 
โปรแกรมฝกความเร็ว 
       วายน้ําทาผีเส้ือ    50 x 2    ออกทุก 2.30 นาที 
 
การคลายกลามเนื้อ 
 วายน้ําทาครอวลสโตรค   200  เมตร 

 

 
  รวมระยะทาง  2,400 เมตร 
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      วิธีการฝกวายน้ํา สัปดาหที่ 1- สัปดาหที่ 8 
เฉพาะวันพุธ 

กลุมทดลองที1่และกลุมทดลองที่2 

 
กลุมทดลองที1่ 

(ใสตีนกบ) 
กลุมทดลองที ่2 
(ไมใสตีนกบ) 

 

อบอุนรางกาย 
     วายน้ําทาครอวลสโตรค     200 เมตร 
การฝกทักษะ (กลุมท่ี 1 ใสตีนกบ) 
   วายน้ําทาผีเส้ือ     50 x 8      ออกทุก 1.15  นาที 

- เตะเทาทาผีเส้ือตะแคงขวา 
- เตะเทาทาผีเส้ือตะแคงซาย 

- เตะเทาทาผีเส้ือใตน้ํา 
- เตะเทาทาผีเส้ือ 3 ครั้ง หายใจ 1 ครั้ง 

โปรแกรมการวาย 
 วายน้ําทาครอวลสโตรค 50 x 8 ออกทุก 1.15นาที 
โปรแกรมการเตะเทา  (กลุมท่ี 1 ใสตีนกบ) 
 เตะเทาทาผีเส้ือความเร็วสูงสุด    
                                  100x3   ออกทุก 4 นาที
 วายน้ําทาครอวลสโตรคชา ๆ  100  เมตร 
 เตะเทาทาผีเส้ือความเร็วสูงสุด 
                                        50x4     ออกทุก 2 นาที 
 วายน้ําทาครอวลสโตรคชา ๆ  100  เมตร 
 เตะเทาทาผีเส้ือความเร็วสูงสุด  
                                   25x4    ออกทุก 1 นาที 
 วายน้ําทาครอวลสโตรคชา ๆ  100  เมตร 
โปรแกรมการวาย 
 วายน้ําทาเดี่ยวผสม 100 x 4  ออกทุก 3.15  นาที 
โปรแกรมฝกความเร็ว 
 วายน้ําทาผีเส้ือ     50 x 2     ออกทุก 2.30 นาที 
การคลายกลามเนื้อ 
 วายน้ําทาครอวลสโตรค    200  เมตร 

 

อบอุนรางกาย 
     วายน้ําทาครอวลสโตรค      200  เมตร 
การฝกทักษะ 
   วายน้ําทาผีเส้ือ     50 x 8       ออกทุก 1.15  นาที 

- เตะเทาทาผีเส้ือตะแคงขวา 
- เตะเทาทาผีเส้ือตะแคงซาย 

- เตะเทาทาผีเส้ือใตน้ํา 
- เตะเทาทาผีเส้ือ 3 ครั้ง หายใจ 1 ครั้ง 

โปรแกรมการวาย 
 วายน้ําทาครอวลสโตรค  50 x 8 ออกทุก 1.15 นาที 
โปรแกรมการเตะเทา   
 เตะเทาทาผีเส้ือความเร็วสูงสุด  
                                     100x3   ออกทุก 4 นาที
 วายน้ําทาครอวลสโตรคชา ๆ  100  เมตร 
 เตะเทาทาผีเส้ือความเร็วสูงสุด  
                                           50x4     ออกทุก 2 นาที 
 วายน้ําทาครอวลสโตรคชา ๆ  100 เมตร 
 เตะเทาทาผีเส้ือความเร็วสูงสุด  
                                        25x4    ออกทุก 1 นาท ี
 วายน้ําทาครอวลสโตรคชา ๆ  100 เมตร 
โปรแกรมการวาย 
 วายน้ําทาเดี่ยวผสม 100 x 4  ออกทุก 3.15  นาที 
โปรแกรมฝกความเร็ว 
 วายน้ําทาผีเส้ือ     50 x 2     ออกทุก 2.30 นาที 
การคลายกลามเนื้อ 
 วายน้ําทาครอวลสโตรค    200  เมตร 

 
  
 

รวมระยะทาง 2,600  เมตร 
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วิธีการฝกวายน้ํา สัปดาหที่ 1- สัปดาหที่ 8 
เฉพาะวันศุกร 

กลุมทดลองที1่และกลุมทดลองที่2 
 

กลุมทดลองที1่ 
(ใสตีนกบ) 

กลุมทดลองที ่2 
(ไมใสตีนกบ) 

 

อบอุนรางกาย 
     วายน้ําทาเดี่ยวผสม    200   เมตร 
 
การฝกทักษะ (กลุมท่ี1 ใสตีนกบ) 
   วายน้ําทาผีเส้ือ     50 x 8     ออกทุก 1.15  นาที 

-  เตะเทาทาผีเส้ือดึงแขนซาย2 ดึงแขนขวา2 
 ดึงแขนคู 2 
-  เตะเทาผีเส้ือ 3 ครั้ง ดึงแขน 1 ครั้ง 
-  เตะเทาทาครอวลสโตรค  ดึงมือผีเส้ือ 
-  เตะเทาทาผีเส้ือ  ดึงมือกบ 

 
โปรแกรมการเตะเทา (กลุมท่ี1 ใสตีนกบ) 
 เตะเทาผีเส้ือ       100 x 4     ออกทุก 2.45 นาที 
 เตะเทาทาครอวลสโตรค   100    ในเวลา  2 นาที 
 เตะเทาผีเส้ือ         50 x 2     ออกทุก 1.30 นาที 
 เตะเทาทาครอวลสโตรค   100     ในเวลา 2 นาท ี

 
โปรแกรมการวาย 
 วายน้ําทาครอวลสโตรค  50x8  ออกทุก1.15 นาที 
 
โปรแกรมฝกความเร็ว 
 วายน้ําทาผีเส้ือ      50 x 2     ออกทุก 2.30 นาที 
 
การคลายกลามเนื้อ 
       วายน้ําทาครอวลสโตรค   200   เมตร 
 

 

อบอุนรางกาย 
     วายน้ําทาเดี่ยวผสม    200   เมตร 
 
การฝกทักษะ  
   วายน้ําทาผีเส้ือ     50 x 8     ออกทุก 1.15  นาที 

-  เตะเทาทาผีเส้ือดึงแขนซาย2 ดึงแขนขวา2  
ดึงแขนคู 2 
-  เตะเทาผีเส้ือ 3 ครั้ง ดึงแขน 1 ครั้ง 
-  เตะเทาทาครอวลสโตรค  ดึงมือผีเส้ือ 
-  เตะเทาทาผีเส้ือ  ดึงมือกบ 

 
โปรแกรมการเตะเทา   
       เตะเทาผีเส้ือ     100 x 4        ออกทุก 2.45 นาที 
 เตะเทาทาครอวลสโตรค   100      ในเวลา  2 นาที 
 เตะเทาผีเส้ือ        50 x 2        ออกทุก 1.30 นาที 
 เตะเทาทาครอวลสโตรค   100       ในเวลา 2 นาที 
 
โปรแกรมการวาย 
       วายน้ําทาครอวลสโตรค 50x8  ออกทุก 1.15 นาที 
 
โปรแกรมฝกความเร็ว 
 วายน้ําทาผีเส้ือ        50 x 2    ออกทุก 2.30 นาที 
 
การคลายกลามเนื้อ 
       วายน้ําทาครอวลสโตรค    200  เมตร 

   

 
  รวมระยะทาง  2,200 เมตร 
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รายชื่อผูเชี่ยวชาญ 
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รายชื่อผูเชี่ยวชาญ 
  
 1.อาจารยสมควร   โพธิ์ทอง 
  อาจารยประจําภาควิชาสันทนาการ 
  คณะพลศึกษา  มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ 
 2. อาจารยชุณห  รุนประพันธ 
  ขาราชการบํานาญ  ประจําภาควิชาพลศกึษา  
  คณะพลศึกษา  มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ 
 3. อาจารยอัศวิน  พูลทว ี
  ผูชวยผูอํานวยการฝายกิจการนักเรียน 
  โรงเรียนกีฬาจังหวัดสุพรรณบุรี 
 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ประวัติยอผูวิจัย 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 



ประวัติยอผูวิจัย 
 

ชื่อ ชื่อสกุล นางสาวอรชุมา  นาคดิลก 
วันเดือนปเกิด 25  มีนาคม  2525 
สถานที่เกิด จังหวัดชัยภูมิ 
สถานที่อยูปจจุบัน 254/3 หมูบานนครชัยวลิลา  ตําบลในเมอืง  อําเภอเมือง 
   จังหวัดชัยภูมิ  36000 
 
ประวตัิการศึกษา 
   
  พ.ศ.2543 มัธยมศึกษาตอนปลาย ปที่ 6 
   จากโรงเรียนกีฬาจังหวัดสุพรรณบุรี 
  พ.ศ.2547 วิทยาศาสตรบัณฑิต (พลศกึษา) 
   จากมหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ  
  พ.ศ.2549 การศึกษามหาบัณฑิต (พลศึกษา) 
   จากมหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ  
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