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บทท่ี 1 
 

บทนํา 
 
ความเปนมาของปญหาและปญหา 
  
 มนุษยเรามีความคุนเคยกับน้าํและรูจักวายน้ํามาแตดกึดําบรรพ   โดยเฉพาะอยางยิ่งพวก
ที่มีภูมิลําเนาอยูตามชายฝงทะเล แมน้ํา ที่ราบลุมตาง ๆพวกแอสซีเรีย อียิปต กรีก และโรมันไดมี
การฝกวายน้ํามาตั้งแตกอนคริสตกาลในประวัติศาสตรไดระบวุาการวายน้ําในยุคแรก ๆ นั้นเปน
การเรียนรูเพื่อหลบภยนัตรายตาง ๆ  เทานัน้  เชน  ในสงครามยุคเรือใบก็ไดกลาวถึงพวกทหารที่
หลบหนีขาศึกโดยการวายน้ําหนีข้ึนฝงอยูบาง แตการวายน้ําในยุคนั้น  เปนการวายน้ําแบบอิสระ 
(Free style)  คือไมมีทาแนนอน มีจุดมุงหมายเพียงใหสามารถอยูในน้ําไดนาน ๆ  และพาตัว
เคล่ือนไปขางหนาไดเทานั้น (ทวีศักดิ์    นาราษฎร , 2538 : 4)  แตในปจจุบันกฬีาวายน้ําเปนกฬีา
ที่ไดรับความนิยมของประชาชนโดยทัว่ไป  เพราะนอกจากจะชวยเสริมสรางสมรรถภาพทาง
กายแลว  ยังทําใหรางกายไดมีการเคลื่อนไหวทกุสวน  และในปจจุบันจะเห็นไดวาการแขงขัน
วายน้ําไดมกีารจัดแขงขันกันอยางแพรหลาย   และมักมีผูสนใจเขาชมเพราะเปนกีฬาทีแ่ขงขัน
กันดวยความเร็ว จึงเปนกีฬาที่สรางความสนุกสนานใหกับผูชมไมนอยกวากฬีาประเภทอื่นๆ
สําหรับการวายน้ํายุคปจจุบนัไดมีการพัฒนาอยางไมหยดุยั้ง มีการคนควาแสวงหาวธีิการในการ
ฝกซอม เพื่อเพ่ิมพูนสมรรถภาพของนักกีฬากนัอยางตอเนื่องโดยตลอดเวลา  เพื่อที่จะนํามา
เสริมสรางประสิทธิภาพของนักวายน้ําใหสูงสุดและวายน้ําไดเรว็ที่สุด   ทําใหการแสวงหาความ 
รูดานวิชาการวายน้ําเจริญขึน้ (ทวีศกัดิ์   นาราษฎร , 2538 : คํานํา) 

ในปจจุบนันี้ทาวายน้ําที่ใชในการแขงขันมีดวยกัน  4  ทาไดแก  1.  ทาผีเสื้อ  2.  ทา
กรรเชียง  3.  ทากบ  และ  4.  ทาฟรีสไตล   ซึ่งทั้ง  4  ทานี้ประชาชนไดใหความสนใจเลือกใช
ออกกําลังกายกันอยางแพรหลาย    แตทาที่ทําใหรางกายไดเคล่ือนไหวมากที่สุดไดแกทาผีเสื้อ                
และในการวายน้ําทาผีเสื้อ  หมายถึง  การวายน้ําโดยเริ่มจากแขนที่เหยยีดตรงดึงแขนออก  โดย
ฝามือเร่ิมหันออกดานนอกเลก็นอย  และดงึแขนเขาลําตัว  ขอศอกยกสงูแลวดันจนเหยียดแขน
ตรงที่ตนขา  พลิกฝามือแลวจึงยกขึ้นเหนอืผิวนํ้าพรอม ๆ  กัน  หัวไหลทั้งสองตั้งอยูในแนวนอน
ขนานพื้นน้ํา งอขอศอกเล็กนอย  เทาท้ังสองเตะในลักษณะเทาคูคลายกบัการเตะเทาของการวาย
ทาฟรีสไตล  แตเตะพรอมกันทีเดียวท้ังสองขางลักษณะเหมือนปลาโลมาสะบัดหาง และการงอ
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ของเขามีความสัมพันธกับสะโพกตลอดเวลาในขณะเตะเทา และเปนการวายน้ําที่มีความเร็วรอง
จากการวายน้ําทาฟรีสไตล   ซึ่งเปนแบบที่ตองเคลื่อนไหวสวนของรางกายทุกสวน ใหมีความ
กลมกลืนกันตลอดเวลา  

เนื่องจากกีฬาวายน้ําเปนกีฬาท่ีตองการความเร็ว (Speed) และกําลัง (Power) ในขณะ
วายน้ํา  กลามเนื้อจะทํางานแบบเคลื่อนที่  การฝกกลามเนื้อของนักกฬีาวายน้ําจึงสมควรที่จะฝก
แบบเคลื่อนที่   และถาจะฝกดวยแรงตานทาน   หรือใชแรงตานทานใหมีผล   ควรใชหลักการฝก 
ที่สรางความแข็งแรง-ความเร็ว (Strength-Speed) ซึ่งเปนพลังระเบิดหรือความแข็งแรงที่รวดเร็ว 
( Fast   Strength )    อันจะเกีย่วของกับความสามารถของ   การรับการสัมผัสของระบบประสาท 
และระบบกลามเนื้อในชวงระยะส้ันที่สุด  หรือความสามารถของระบบประสาทและกลามเนื้อ  
เอาชนะแรงตานทานดวยการหดตวัเร็วที่สุดเทาที่จะทําได  (ศิริรัตน  หิรัญรัตน , 2539 : 46) 

กีฬาเกือบทุกประเภทลวนแตตองการความแข็งแรงของกลามเนื้อ   แตความมากนอยจะ
แตกตางกันขึน้อยูกับลักษณะธรรมชาติของการแขงขัน กีฬาวายน้ําก็เปนกีฬาหนึ่งท่ีตองการ
ความแข็งแรงของกลามเนื้อดวยเชนกัน      สนธยา   สีละมาด  (2547 : 259)   และความเร็วถือ
เปนสมรรถภาพทางกลไกอยางหนึ่ง ทีม่ีความสําคัญตอการแสดงความสมบูรณทางกายของ
นักกฬีา  ความเร็วเปนความสามารถของกลามเนื้อในการที่จะหดตัวซ้ํา ๆ ติดตอกันไดอยาง
รวดเร็ว เพื่อกอใหเกดิแรงขบัเคล่ือนรางกายไปยังตําแหนงที่ตองการภายในระยะเวลาที่สั้นที่สุด  
ความเร็วถือเปนสมรรถภาพทางกลไกพื้นฐานที่สําคัญของกีฬาเกือบทกุประเภท โดยเฉพาะ
ประเภทการแขงขันที่มีการเปลี่ยนแปลงตาํแหนงอยางรวดเรว็  สนธยา   สีละมาด  (2547 : 394) 
กีฬาวายน้ําก็เปนกีฬาหนึ่งท่ีใชความเรว็และเปนกีฬาท่ีใชความสามารถของกลามเนื้อในการที่จะ
หดตวัซ้ํา ๆ ตดิตอกันอยางรวดเร็ว  ซึ่งตรงกับท่ี  คอรบนิและคนอืน่ ๆ (Corbin  and  others , 
1970 : 11)ไดกลาววา ประสทิธิภาพของการวายน้ําคือ ความสามารถของรางกายที่จะดึงน้ําใหได
ในระยะทางยาว และยังคงชวยเพิ่มความแข็งแรงของกลามเนื้อและความเร็วอีกดวย นอกจากนี้ 
ชูศักดิ์  เวชแพศย  และกันยา  ปาละววิัธน (2536 : 261-262) ใหเหตผุลไววา  การเคลื่อนไหว
เกือบทุกอยางของรางกายตองการความแข็งแรง (Strength) เพื่อตอสูกับความตานทาน ยิ่งเปน
นักกฬีากย็ิ่งตองการมากขึ้น ดังนั้น   ความแข็งแรง จึงเปนพื้นฐานของสมรรถภาพทางการกีฬา
ตางๆ และยังเปนปจจยัหนึ่งในการที่จะเพิม่ความเร็วอีกดวย  เพราะการตองการแรงมากเพื่อจะ
เรงรางกายใหเคล่ือนที่ดวยความเร็วสูง  ซึ่งตรงกับท่ี หาญพล   บุญยะเวชชีวิน (2535 : 22-23) ได
ใหขอเสนอแนะวาปจจยัทีท่ําใหความเร็วของนักกฬีาเพ่ิมขึ้นนั้นไดแก 

1. ความแข็งแรงของกลามเนื้อ 
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2. ความอดทนของกลามเนื้อ 
3. ความออนตัวของกลามเนื้อและขอตอ 
4. ทักษะในการเรงความเร็วและทักษะในกฬีานั้น ๆ 

ซึ่งสอดคลองกับที่ วัลภา  ชัยยงค (2537 : 14)  ไดใหความสําคัญของความแข็งแรงของกลามเนื้อ 
ไววา กลามเนือ้ที่แข็งแรง มีพลัง และความอดทนที่ดี มคีวามคลองตัวสูง  มีความออนตัวมาก
เปนพื้นฐานทีสํ่าคัญตอนักกฬีา กีฬาวายน้าํระยะไกลจะเนนความอดทนความเร็ว ความแข็งแรง
ของกลามเนื้อและความออนตัว สวนการวายน้ําระยะสั้นจะเนนความแข็งแรงของกลามเนื้อ
ความเร็ว และความออนตัว ความแขง็แรงของกลามเนื้อเปนรากฐานที่สําคัญของนักกฬีาทุก
ประเภท  

จะเห็นไดวาความออนตวั (Flexibility) ยังเปนองคประกอบหนึ่งที่สําคัญของนักกฬีา
วายน้ํา และนกักีฬาประเภทอื่นทั่วไป นักกีฬาท่ีมีความออนตัวดยีังชวย  ใหเพิ่มระยะทางของ
การเคลื่อนไหวของขอตอ เอ็น กลามเนื้อรอบ ๆ ขอตอ และเนื้อเยื่ออื่นๆ ไดโดยไมไดรับการ
บาดเจ็บหรือเกิดการฉีกขาดงาย  (Klaf  and  Arnheim , 1973 : 78)  ในขณะที่แบเลย  (Baley , 
1977 : 152-153)  กลาววา ผูที่มีความแข็งแรงมากยอมมีความออนตวัมาก  เพราะนอกจากจะชวย
พัฒนาความแข็งแรงของกลามเนื้อแลวความออนตัวยังชวยพัฒนาความเร็วดวย (Dervies , 1980 :  
453)  นอกจากนี้  เคานซิลแมน  (Counsilman , 1978 : 126) ไดใหขอคิดวา  ความออนตัวมีความ
จําเปนสําหรับนักวายน้ําทุกคน  โดยเฉพาะอยางยิ่งควรมีความออนตวัที่บริเวณหวัไหล  เอว  
สะโพกและขอเทา  ซึ่งจะชวยใหการเคลื่อนไหวของรางกายในน้ําดีข้ึนสามารถเพิ่มแรงของทา
แตละทามากขึน้ เตะเทาไดดข้ึีน และทําใหรางกายลอยตวัในน้ําไดดี ขณะที่กําลังวายน้ําชวยลด
แรงสูญเปลาและแรงตานทานของน้ําที่มีตอรางกาย   และนักกฬีาวายน้ําทุกประเภทตองการ
ความออนตัวบริเวณหัวไหล  เพื่อที่จะสามารถยกแขนขึน้มาเหนือผิวน้ําไดงายขึ้นในการดึงแขน
แตละคร้ัง    ซึ่งตรงกับที่ เจริญ   กระบวนรัตน  (2538 : 71) ไดใหขอเสนอแนะในการฝกความ
ออนตัว  และความสําคัญของความออนตัวไววา ในการทํากายบริหารหรือการออกกําลังกาย
ประเภทยืดกลามเนื้อหรือความออนตัวน้ัน นับเปนองคประกอบที่มีความสําคัญตอกิจกรรมการ
เคล่ือนไหวทางการกีฬาเกือบทุกประเภท โดยเฉพาะในการพัฒนาปรับปรุงความเร็ว  จึงอาจ
กลาวไดวา  การฝกความแขง็แรงของกลามเนื้อ   และความออนตวัลวนเปนองคประกอบสําคัญ
ที่จะชวยเพิ่มความเร็ว และความแข็งแรง ซ่ึงถือเปนหัวใจของการแขงขันวายน้ํา แตจากผล
การศึกษาในประเทศไทยสวนใหญ มุงศึกษาถึงผลการฝกความแข็งแรงของกลามเนือ้  หรือฝก
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ความออนตัวอยางใดอยางหนึ่ง ที่มีตอการพัฒนาขีดความสามารถในทักษะกฬีาประเภทตาง ๆ   
โดยมิไดนํามาฝกควบคูกัน  (ปยนุช   ขุนสวสัดิ์ , 2543 : 3)   

ดวยเหตน้ีุ ผูวจิัยจึงมีความสนใจที่จะศึกษาถึงผลของการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อ
และความออนตัวที่มีตอความเร็วในการวายน้ําทาผีเส้ือระยะทาง  100  เมตร       อีกทัง้การศึกษา
ดานนีย้ังไมเคยมีผูใดไดศึกษาในทาวายประเภทนี้มากอน   เพ่ือท่ีจะนําผลการวิจัยคร้ังนี้ไปใชให
เกิดประโยชนตอการพัฒนากีฬาวายน้ําตอไป  

 
วัตถุประสงคของการวิจัย 
 

สําหรับการวิจยัคร้ังนี้มีวัตถุประสงค  ดังตอไปนี ้
1.    เพื่อเปรียบเทียบความเรว็ในการวายน้ําทาผีเส้ือระยะทาง  100   เมตร   ระหวางกอน

การฝกกับหลังการฝกวายน้ําดวยวิธีฝก   3  วิธี ไดแก   ฝกทักษะวายน้ําเพียงอยางเดียว   ฝกความ
แข็งแรงของกลามเนื้อควบคูกับฝกทักษะวายน้ํา และ  ฝกความแข็งแรงของกลามเนือ้  ฝกความ
ออนตัว  และฝกทักษะวายน้ํา 

2.   เพ่ือเปรียบเทยีบความเรว็ในการวายน้ําทาผีเสื้อระยะทาง  100   เมตร    ระหวางวิธี
ฝก  3  วิธี ไดแก  ฝกทกัษะวายน้ําเพียงอยางเดยีว  ฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อควบคูกับฝก
ทักษะวายน้ํา   และ   ฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อ   ฝกความออนตัว   และฝกทักษะวายน้ํา 
 
สมมติฐานของการวิจัย 
 
 การวิจยัในคร้ังนี้  ผูวิจยัไดตัง้สมมติฐานไวดังนี ้
 1. ความเร็วในการวายน้ําทาผีเส้ือระยะทาง 100  เมตร ระหวางกอนการฝกกับหลังการ
ฝกวายน้ําทาผีเสื้อ ดวยวิธีฝก  3  วิธี  ไดแก   ฝกทักษะวายน้ําเพียงอยางเดียว      ฝกความแข็งแรง
ของกลามเนื้อควบคูกับฝกทักษะวายน้ํา และ ฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อฝกความออนตวั  
และฝกทักษะวายน้ํา   แตกตางกัน 
 2.  ความเร็วในการวายน้ําทาผีเสื้อระยะทาง 100  เมตร ดวยวิธีฝก  3  วิธี  ไดแก    ฝก
ทักษะวายน้ําเพียงอยางเดียว     ฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อควบคูกับฝกทักษะวายน้ํา  และ    
ฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อ  ฝกความออนตัว  และฝกทักษะวายน้ํา    แตกตางกัน  
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ความสําคัญและประโยชนของการวิจัย 
 
 การวิจยัครั้งนี้  ผูวิจัยคาดวามปีระโยชนดังตอไปนี ้
 1. ทราบผลของวิธีฝกทักษะวายน้ําเพียงอยางเดียว กับวิธีฝกความแข็งแรงของกลามเนือ้ 
ควบคูกับฝกทกัษะวายน้ํา  และวิธีฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อ ฝกความออนตัว  และฝก
ทักษะวายน้ํา  ท่ีมีตอความเรว็ในการวายน้าํทาผีเสื้อระยะทาง  100  เมตร 

2.  ผลการวิจัยจะเปนแนวทางใหกับผูฝกสอน   ครูผูสอน  นักกฬีาและผูสนใจ  สามารถ
นําไปใชปรับปรุงการวายน้าํทาผีเส้ือ  ระยะทาง 100  เมตร ใหมีประสทิธิภาพตอไป 

3. ชวยใหนกัวายน้ํา และผูฝกสอนวายน้ําเลือกใชแบบฝกทักษะในการวายน้ําทาผีเสื้อ  
แบบฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อ  และแบบฝกความออนตัวไดตามที่ตองการ 

 
ขอบเขตของการวิจัย 
 การวิจยัครั้งนีมุ้งศึกษาผลของการวายน้ํา  3  วธีิประกอบดวย  1.  ฝกทักษะวายน้ําเพยีง
อยางเดยีว   2.  ฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อควบคูกบัฝกทักษะวายน้ํา  และ  3.  ฝกความ
แข็งแรงของกลามเนื้อ  ฝกความออนตวั  และฝกทักษะวายน้ํา  ที่มีตอความเร็วในการวายน้ําทา
ผีเสื้อระยะทาง  100   เมตรตามขอบเขตดงัตอไปนี ้
 1.  ประชากรที่ใชในการวิจยัคร้ังนี้เปนนักกีฬาของชมรมกีฬาวายน้ําจังหวัดสงขลา  ซึ่ง
เรียนในระดับชวงชั้นที่  2  (ป.4 - ป.6)  มอีายุระหวาง 10 - 12  ป   เพศชาย  จํานวน  68  คน  

2.  ตัวแปรในการศึกษาคนควา  มีดังนี้  คือ 
     2.1  ตัวแปรอิสระ  ไดแก 
            ฝกทักษะวายน้าํเพยีงอยางเดยีว   
            ฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อควบคูกับฝกทักษะวายน้ํา   
            ฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อ  ฝกความออนตัว  และฝกทักษะวายน้ํา   
     2.2  ตัวแปรตาม  ไดแก  ความเร็วในการวายน้ําทาผีเสือ้  ระยะทาง  100  เมตร 
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ขอตกลงเบื้องตน 
 
 สําหรับการวิจยัคร้ังนี้  มีขอตกลงเบื้องตน  ดังตอไปนี ้

1.  ผูวิจัยจะควบคุมผูเขารับการทดลอง ในเรื่องการรับประทานอาหาร  การพักผอน  
การเขารวมในกิจกรรมกฬีาประเภทอื่น ๆ  ในชวงระยะเวลาของการทดลองได 

2.  ผูวิจัยจะขอความรวมมือจากผูเขารับการทดลองใหทดลองอยางเต็มความสามารถ 
3.  การวายน้ําทาผีเส้ือระยะทาง  100  เมตร  จะใชนาฬิกาจับเวลาชนดิกดหยุดที่สามารถ

จับเวลาไดละเอียด  1/100  ของวินาที    ถือวามีความเทีย่งตรงที่สุด 
4.  อุณหภูมิของน้ําภายในสระที่ใชในการฝกและทดสอบของทั้งสามกลุมไดควบคมุให

อยูในชวงเวลาเดียวกัน  จึงไมสงผลแตกตางตอความเร็วของการวายน้ําในแตละกลุม    
 

คํานิยามศพัทเฉพาะ 
 
 1. การฝกวายน้ํา   หมายถงึ  การฝกวายน้ําทาผีเสื้อ    ตามตารางฝกที่ผูวิจัยสรางขึน้    
โดยไดรับการเสนอแนะจากผูเชี่ยวชาญ 
 2.  การวายน้าํทาผีเส้ือ   หมายถึง     การวายน้ําโดยเร่ิมจากแขนที่เหยยีดตรงดึงแขนออก      
โดยฝามือเร่ิมหันออกดานนอกเล็กนอย      และดึงแขนเขาลําตัว       ขอศอกยกสูงแลวดันจน
เหยยีดแขนตรงที่ตนขา  พลิกฝามือแลวจึงยกขึ้นเหนือผิวน้ําพรอม ๆ  กัน  หัวไหลทัง้สองตั้งอยู
ในแนวนอนขนานพื้นน้ํา งอขอศอกเล็กนอย  เทาทั้งสองเตะในลกัษณะเทาคูคลายกับการเตะเทา
ของการวายทาฟรีสไตล  แตเตะพรอมกนัทีเดียวทั้งสองขาง ลักษณะเหมือนปลาโลมาสะบัดหาง 
และการงอของเขามีความสัมพันธกับสะโพกตลอดเวลาในขณะเตะเทา 
 3.  ความเร็วในการวายน้ํา  หมายถึง ความสามารถสูงสุดของนักวายน้าํที่สามารถวายน้ํา 
ทาผีเสื้อ ไดเร็วที่สุด  ในระยะทาง  100 เมตร  โดยใชเวลาที่วัดเปนวนิาที  และมีทศนิยม  2  
ตําแหนง  (ผูทีใ่ชเวลาในการวายน้ําทาผีเส้ือระยะทาง  100 เมตร  ไดนอยแสดงวามีความเร็วสูง) 

4.  การฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อ  (Muscles Strength Training)  หมายถึง  การฝก
ความแข็งแรงของกลุมกลามเนื้อที่ใชในการวายน้ําทาผีเสือ้  4  กลุม  ซ่ึงประกอบไปดวยกลุม
กลามเนื้อแขนและไหล  กลุมกลามเนื้อทอง  กลุมกลามเนื้อหลังและกลุมกลามเนื้อขา โดยใช
การออกกําลังกายเพื่อพัฒนาความแข็งแรง  (รายละเอยีดในภาคผนวก  2) 
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5.  การฝกความออนตัว (Flexibility Training)  หมายถึง  การฝกความออนตัวโดยวิธียดื
กลามเนื้อและขอตอตาง ๆ  และคงทานั้นไวช่ัวขณะตามตารางฝก  (รายละเอียดในภาคผนวก 3) 


