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ผลการฝึกด้วยยางยืดกับการฝึกด้วยแพดเดิล 

ที่มีต่อความเร็วในการว่ายน�้ำท่าผีเสื้อ 50 เมตร

บทคัดย่อ

	 การวจิยัครัง้นีม้วีตัถปุระสงค์ เพือ่เปรยีบเทยีบความแตกต่างของความเรว็ในการว่ายน�ำ้ท่าผเีสือ้ ภายหลัง 

จากการฝึกว่ายน�ำ้ท่าผเีสือ้อย่างเดียว ฝึกทกัษะว่ายน�ำ้ควบคูก่บัการฝึกด้วยยางยดื และฝึกทักษะว่ายน�ำ้ควบคู ่

กบัการฝึกด้วยแพดเดลิ กลุม่ตวัอย่างทีใ่ช้ในการวจิยัครัง้นีเ้ป็นนกัศกึษาสถาบนัการพลศกึษา วทิยาเขตชลบรุ ี 

ที่ลงทะเบียนเรียนวิชาว่ายน�้ำ มีจ�ำนวน 36 คน โดยใช้วิธีการคัดเลือกแบบเจาะจง (Purposive Sampling)  

โดยแบ่งโปรแกรมการฝึกออกเป็น 3 กลุ่ม ได้แก่ กลุ่มทดลองที่ 1 โปรแกรมการฝึกทักษะว่ายน�้ำตามปกติ  

กลุ่มทดลองที่ 2 โปรแกรมการฝึกทักษะว่ายน�้ำควบคู่กับการฝึกด้วยยางยืด และกลุ่มทดลองที่ 3 โปรแกรม 

การฝึกทกัษะว่ายน�ำ้ควบคู่กบัการฝึกด้วยแพดเดลิ ใช้ระยะเวลาท�ำการฝึกตามโปรแกรมการฝึกทัง้ 3 กลุม่ ใช้เวลา  

8 สปัดาห์ๆ ละ 3 วนั คอื วนัจนัทร์ วนัพธุ และวนัศกุร์ และท�ำการทดสอบความสามารถในการว่ายน�ำ้ท่าผเีสือ้ 

ระยะทาง 50 เมตร ก่อนการฝึก หลังการฝึกในสัปดาห์ที่ 4 และสัปดาห์ที่ 8 น�ำมาวิเคราะห์ข้อมูลโดยการหา 

ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และทดสอบค่าเอฟ (F-test Independent) 

	 ผลการวจัิยพบว่า 1. ความสามารถในการว่ายน�ำ้ผเีสือ้ระยะทาง 50 เมตร ของกลุม่ท่ีใช้โปรแกรมการฝึก 

ทักษะว่ายน�้ำตามปกติ มีค่าเฉลี่ยและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานของเวลาในการว่ายน�้ำท่าผีเสื้อ ก่อนการฝึก  

(  = 1.23 นาที, S.D. = 0.16) หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 (  = 1.11 นาที, S.D. = 0.90) และหลังการฝึก 

สัปดาห์ที ่8 เท่ากบั (  = 0.61 นาท,ี S.D. = 0.78) ตามล�ำดบั 2. ความสามารถในการว่ายน�ำ้ผเีสือ้ระยะทาง 50 เมตร  

ของกลุม่ท่ีใช้โปรแกรมการฝึกทกัษะว่ายน�ำ้ควบคู่กบัการฝึกด้วยยางยดื มค่ีาเฉลีย่และส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน

ของเวลาในการว่ายน�ำ้ท่าผเีสือ้ ก่อนการฝึก (  = 1.15 นาท,ี S.D. = 0.95) หลงัการฝึกสปัดาห์ที ่4 (  = 0.90 นาท,ี  

S.D. = 2.62) และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 เท่ากับ (  = 0.5 8 นาที, S.D. = 2.88) ตามล�ำดับ 3. ความสามารถ 

ในการว่ายน�ำ้ผเีสือ้ระยะทาง 50 เมตร ของกลุม่ท่ีใช้โปรแกรมการฝึกทักษะว่ายน�ำ้ควบคูกั่บการฝึกด้วยแพดเดิล  

มค่ีาเฉลีย่และส่วนเบีย่งเบนมาตรฐานของเวลาในการว่ายน�ำ้ท่าผเีสือ้ ก่อนการฝึก (  = 1.11 นาที, S.D. = 0.26)  

หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 (  = 0.78 นาที, S.D. = 0.27) และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 เท่ากับ (  = 0.48 นาที,  

S.D. = 0.19) ตามล�ำดับ 4. ผลการทดสอบสมมตฐิานของความแตกต่างของผลต่างของเวลาในแต่ละช่วงในการ 
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ว่ายน�ำ้ ท่าผีเส้ือ ในแต่ละระดบั Multavariate Test พบว่า ค่า Wilks’s lambda (Λ) ไม่มีนยัส�ำคัญทางสถติิ 

(Λ = 0.486, F-statistic = 16.905, P-value = .000) แสดงว่า ความแตกต่างของผลต่างของเวลาในแต่ละช่วง 
ในการว่ายน�ำ้ท่าผเีสือ้ ในภาพรวมทัง้ 3 ครัง้ (ก่อนการฝึก, หลงัการฝึกสปัดาห์ที ่4 และหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8)  

ของกลุ่มทดลองจ�ำนวน 12 คน ไม่แตกต่างกันทางสถิติที่ระดับ .05

ค�ำส�ำคัญ: การว่ายน�้ำ / การฝึก / การฝึกกีฬา
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The Effect of Swimming Training With Elastic 

and Paddles Upon Swimming Speed Butterfly 

Stroke 50 Meter

Abstract

	 The purpose of this research was to compare the difference of speed on butterfly stroke  

after single practicing of 50 meters butterfly stroke, 50 meters butterfly stroke with a band,  

and 50 meters butterfly stroke with hand paddles. The sample group was 36 students,  

Institute of Physical Education, Chonburi Campus, who registered the swim course. The samples  

were selected by Purposive Sampling. The training practice was divided into 3 groups,  

including: Group 1) Control Group; 12 persons with the average speed before training of  

1.23 minutes, Group 2; Experimental Group; 12 persons with the average speed before training  

of 1.15 minutes, and Group 3; Experimental Group; 12 persons with the average speed before  

training of 1.11 minutes. The Training Program for all 3 Groups was carried out for 8 weeks,  

3 days per week namely Monday, Wednesday, and Friday, and the 50 meters butterfly stroke  

was tested before and after the training at the 4th week and the 8th week. The data analysis  

was done by finding out Mean, Standard Deviation, and F-test.

	 The research result revealed as follows: 1. The 50 meters butterfly stroke of the Control  

Group before training was equal to = 1.23, S.D. = 0.16 compared to after training of the  

4th week    = 1.11, S.D. = 0.90, and after training of the 8th week = 0.61, S.D. = 0.78,  

respectively. 2. The 50 meters butterfly stroke of the Experimental Group with a band before  

training was equal to  = 1.15, S.D. = 0.95, after training of the 4th week   = 0.90, S.D. = 2.62,  

and after training of the 8th week  = 0.58, S.D. = 2.88, respectively. 3. The 50 meters  

butterfly stroke of the Experimental Group with hand paddles before training was equal 

to  = 1.11, S.D. = 0.26, after training of the 4th week = 0.78, S.D. = 0.27, and after training  

of the 8th week = 0.48, S.D. = 0.19, respectively. 4. According to the hypothesis test  

result through the difference of each period of time on Butterfly Stroke by Multivariate Test,  
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it was found that the value of Wilks’s lambda (Λ) had the difference at the statistical  

significance of 0.05 (Λ = 0.486, P-value =0.000), and the difference of each period of time  

through Butterfly Stroke as overall 3 times (before training, after training of the 4th week,  

and after training of the 8th week) of the Experimental Group had the difference of  

statistical significance at 0.05 level.

Keywords: Training / Butterfly / Stroke
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บทน�ำ

	 การว่ายน�้ำเป็นกิจกรรมที่ได้รับการยอมรับ 

จากนักวิชาการด้านสุขภาพ และด้านสมรรถภาพ 

ว่าเป็นกจิกรรมทีเ่กอืบจะสมบรูณ์แบบในการพฒันา 

สมรรถภาพแบบแอโรบกิ ความอ่อนตัว ความแข็งแรง 

การกระชับกล้ามเน้ือและการประสานสัมพันธ ์ 

ซ่ึงนับได้ว่ากีฬาว่ายน�้ำเป็นกีฬาที่ดีมากสําหรับการ 

ออกกําลังกาย ไม่ทําให้กล้ามเนือ้และเอ็นยดึกล้ามเน้ือ 

เกิดความเสียหายได้ง่าย เป็นกีฬาท่ีมีการบาดเจ็บ 

น้อยที่สุด นอกจากน้ันการว่ายน�้ำยังเป็นกิจกรรม 

สําหรับการออกกําลังกายที่ดีกิจกรรมหน่ึง เพราะ 

เป็นกิจกรรมที่จะทําให้บรรลุเป้าหมายของการ 

ออกกาํลังกาย เป็นการเคลือ่นไหวทีต้่องใช้กล้ามเนือ้ 

ทั้งหมดของร่างกายเป็นระยะเวลายาวนานในน�้ำ  

จะทําให้ระบบไหลเวียนโลหิตกับระบบหายใจม ี

ประสทิธภิาพในการทาํงานได้ดียิง่ขึน้ กล่าวคอื จะทาํ 

ให้หัวใจใหญ่ขึ้น เป็นผลทําให้การสูบฉีดโลหิตดีข้ึน  

ความจุปอดมีมากขึ้น ทําให้กล้ามเนื้อที่อยู่ระหว่าง 

กระดูกซี่โครงกับกระบังลมแข็งแรงขึ้น การหายใจ 

มปีระสทิธภิาพมากขึน้ เป็นผลทาํให้สขุภาพร่างกาย 

แข็งแรง (ศิริกุล เจริญสวัสดิ์, 2548: 1) การว่ายน�้ำ 

มปีระโยชน์ต่อมนุษย์อย่างมาก เพราะสามารถพฒันา 

ร่างกาย อารมณ์ สติปัญญา และส่งเสริมบุคลิกภาพ 

ให้มคีวามว่องไว กระฉบักระเฉง นอกจากด้านสขุภาพ 

แล้วกีฬาว่ายน�้ำถือได้ว่าเป็นกีฬาที่ได้รับความนิยม 

อย่างมาก และยงัเป็นกจิกรรมทีส่ร้างสรรค์ ก่อให้เกดิ 

ประโยชน์ต่อตนเอง และสังคมในหลายๆ ด้าน เช่น  

เพื่อสุขภาพที่แข็งแรง เป็นการพักผ่อนหย่อนใจที่ด ี 

และมีส่วนช่วยในการพัฒนาสังคมอีกด้วย (วาสนา  

คุณาอภิสิทธิ์, 2529: 16) นอกจากนี้ (เทเวศร ์ 

พิริยะพฤนท์, 2534: 6) ได้กล่าวว่า กีฬาว่ายน�้ำนับ 

ได้ว่าเป็นกีฬาที่ได้รับความนิยมกันอย่างแพร่หลาย 

อย่างยิ่ง ในปัจจุบันมีการแข่งขันทุกระดับ ตั้งแต ่

เยาวชนจนถึงโอลิมปิค นอกจากนั้นยังเป็นที่นิยม 

ของประชาชนท่ัวไป ซ่ึงใช้กีฬาว่ายน�้ำเป็นสื่อการ 

ออกกําลังกายอีกด้วยจากคุณค่าและความสําคัญ 

ของกีฬาที่กล่าวมาแล้ว ทําให้หน่วยงานราชการ  

เอกชน และองค์กรต่างๆ ที่มีหน้าที่รับผิดชอบ 

ทางด้านกีฬา จึงได้จัดแข่งขันกีฬารายการต่างๆ ขึ้น 

ซึ่งกีฬาว่ายน�้ำก็เป็นกีฬาชนิดหนึ่งที่ถูกบรรจุไว้ใน 

รายการแข่งขันต่างๆ เพื่อเป็นการส่งเสริมนักกีฬา 

ว่ายน�ำ้ให้มโีอกาสพฒันาตนเองทัง้ในด้านการฝึกซ้อม  

และการแข่งขัน เพื่อนําไปสู่ความเป็นเลิศในการ 

แข่งขันระดับท่ีสูงข้ึน ดังน้ันการแข่งขันจะประสบ 

ผลสําเร็จได้ ก็ต้องอาศัยการฝึกซ้อมที่ดี การฝึกซ้อม 

จงึนบัเป็นสิง่สาํคญัอย่างยิง่ ท่ีทาํให้ประสทิธภิาพทาง 

ด้านร่างกาย และจิตใจของนักกีฬามีความสามารถ 

สูงขึ้น การว่ายน�้ำให้มีประสิทธิภาพ มีองค์ประกอบ 

หลายอย่าง เช่น สมรรถภาพทางกาย เทคนิคการ 

ว ่ายน�้ำ  และการนําอุปกรณ์มาเสริมในการฝึก 

(Swimming Aid) ทั้งนี้เพื่อให้เกิดประโยชน์เพิ่มขึ้น

	 จากทีก่ล่าวมาแล้วจะเหน็ได้ว่าการออกก�ำลงั 

ด้วยกีฬาว่ายน�้ำนั้นมีความส�ำคัญและท�ำให้เกิดผล 

ต่อสมรรถภาพทางกายที่ดี ร่างกายมีความแข็งแรง  

รวมไปถงึการท�ำให้ร่างกายของผูว่้ายน�ำ้มสีมรรถภาพ 

ทางกายโดยรวมดีขึ้น

	 ดังท่ี (เรืองศิลป์ นิราราช, 2538) กล่าวว่า  

นกักฬีาว่ายน�ำ้ทีจ่ะประสบความสําเรจ็ได้นัน้จะต้อง 

มพีืน้ฐานในการว่ายน�ำ้และมสีมรรถภาพทางกายทีด่ ี 

ซึง่องค์ประกอบของสมรรถภาพทางกายนัน้ สมาคม 

สุขศึกษา พลศึกษา นันทนาการ และเต้นรําแห่ง 

ประเทศสหรัฐอเมริกา (AAHPERD) ได้กล่าวไว้ว่า  

สมรรถภาพทางกายหมายถึง ภาวะท่ีดีของร่างกาย 

ที่ทําให้คนเราสามารถปฏิบัติภารกิจประจําวันได้ 

_18-0538(161-172)13.indd   165 6/27/61 BE   1:24 PM



วารสารวิชาการ สถาบันการพลศึกษา

ปีที่ 10 ฉบับที่ 2 พฤษภาคม – สิงหาคม 2561 
166

อย่างแข็งขันกระฉับกระเฉง ลดอัตราการเสี่ยงต่อ 

ปัญหาเกี่ยวกับสุขภาพ อันเนื่องมาจากการออก 

กําลังกาย เป็นความสามารถพื้นฐานของร่างกาย 

สําหรับเข้าร่วมกิจกรรมต่างๆ ได้ การฝึกแรงต้าน 

ด้วยยางยืด (Elastic resistance) ถูกน�ำมาใช้เพ่ือ 

ฝึกทางด้านความแข็งแรงมานานมากกว่า 100 ปี 

โดยก่อน ค.ศ. 1901 มีการใช้แรงต้านด้วยยางยืด  

เรยีกการออกก�ำลงักายแบบน้ีว่า ไวท์ล ีเอก็ซ์เซอร์ไซส์  

(Whitely exercise) เกิดขึ้นภายในเมืองชิคาโก 

รฐัอิลินอยล์ ประเทศสหรัฐอเมริกา การออกก�ำลงักาย 

ประเภทน้ีต้องการความแข็งแรงในเพศชาย รักษา 

รูปร่างทรวดทรงให้สวยงามในเพศหญิง และช่วย 

ในด้านพัฒนาการของเด็กให้ดีขึ้น จึงมีบุคลากรทาง 

ด้านการพัฒนาสมรรถภาพ ใช้แรงต้านด้วยยางยืด  

ทางด้านธุรกิจก็มีการค้ากันมากขึ้นในปี ค.ศ. 1950  

ซึ่งหนึ่งในนั้นรวมทั้งการออกก�ำลังกายด้วยยางยืด 

ไวท์ลี อิลาสติค รับเบอร์ (Whitely elastic rubber)  

และเชือกกระโดด (Stretch rope) ที่ถูกคิดค้นโดย  

พลาเมอร์ (Palmer) ในเมอืงคลฟีแลนด์ (Cleveland)  

รัฐโอไฮโอ ประเทศสหรัฐอเมริกา

	 ในปี ค.ศ. 1960 และ ค.ศ. 1970 มีการใช้ 

แรงต้านด้วยยางยดืในการฝึกทางด้านความแขง็แรง 

เพ่ือให้การรักษาฟื้นฟู และในกลุ่มผู้ฝึกสอนกีฬา  

โดยมาใช้ในกลุ่มที่ได้รับบาดเจ็บ และรับการผ่าตัด  

กลุ ่มที่ได ้รับการบาดเจ็บจากการฝึกด้านความ 

แข็งแรง และกลุ่มที่มีกล้ามเนื้ออ่อนแรง ต่อมาในปี  

ค.ศ. 1978 นกักายภาพบ�ำบดัได้น�ำมาใช้ในการรกัษา 

ทางกายภาพบ�ำบัด และได้จัดตั้งขึ้นในรูปแบบของ 

บริษัทได้มีการพัฒนา และเรียกเป็น เทอร่า แบนด์  

(Thera-band) โดยใช้สเีป็นตวับอกถงึแรงต้าน ในอดตี 

การใช้แรงต้านด้วยยางยดืมกัจะน�ำมาใช้ในการฟ้ืนฟู  

และเพื่อการพัฒนาในเรื่องสมรรถภาพ ซึ่งใช้กันเอง 

ที่บ้าน แต่อย่างไรก็ตามได้มีการศึกษาวิจัยพบว่า  

แรงต้านทานของยางยืดสามารถน�ำมาใช้ฝึกเพื่อ 

พฒันาความแขง็แรงได้จรงิโดยมกัใช้ร่วมกบัอปุกรณ์ 

อิสระ (Free weight) สปริง และเครื่องมือที่ใช้ 

เก่ียวกับการพัฒนาความแข็งแรง ยางยืดแบบแผ่น 

แบน (Elastic band) และแบบกลม (Tube) ถูก 

น�ำมาใช้กันอย่างแพร่หลายมากขึ้น ตั้งแต่ในเด็ก 

จนกระทั่งในผู ้สูงอายุแม้กระทั่งบุคคลที่มีปัญหา 

ทางด้านสขุภาพจนกระทัง่ผูท้ีม่สีขุภาพแขง็แรง และ 

จากสาเหตุน้ีการใช้แรงต้านด้วยยางยืดจึงเป็นท่ี 

รู้จักกันอย่างแพร่หลายไปทั่วโลก ทั้งในแง่ของการ 

รักษา และเพื่อพัฒนาสมรรถภาพ (พสิษฐ์ ชุมทิม, 

2551: 28)

	 อุปกรณ์ช่วยฝึกการดึงแขนหรือแพดเดิล  

(Paddles) เป็นอุปกรณ์ท่ีช่วยเสริมสร้างความ 

สามารถในการว่ายน�้ำอีกชนิดหนึ่ง เป็นอุปกรณ์เพิ่ม 

ประสิทธิภาพในการดึงแขน ซึ่งส่วนที่ส�ำคัญในการ 

ว่ายน�้ำคือการดึงแขนถึงร้อยละ 80 เปอร์เซ็นต ์

จะมาจาการใช้แขน การว่ายน�ำ้ท่าผเีสือ้เป็นท่าว่ายน�ำ้ 

ใหม่สดุ ในบรรดาท่าต่างๆ ทีใ่ช้เป็นท่าแข่งขนัว่ายน�ำ้  

การว่ายน�ำ้ท่าผเีสือ้ต้องใช้ความแขง็แรง จงัหวะและ 

การประสานสัมพันธ์เป็นอย่างมาก ซึ่งท่าทางของ 

การว่ายน�้ำท่าผีเสื้อคล้ายกับการโบกหางของปลา 

โลมา เพราะท่าทางการว่ายหรอืการเตะเท้าเป็นไปใน 

ลักษณะเดียวกับการโบกหางของปลาโลมา จึงเรียก 

การเตะเท้าในลกัษณะนีว่้า การเตะเท้าแบบปลาโลมา  

(Dolphin kick) หากนักว่ายนํ้ามีความแข็งแรงของ 

กล้ามเนื้อส่วนบนก็จะช่วยให้ประสิทธิภาพในการ 

ว่ายนํ้าดีขึ้น (ส�ำเริง โถสกุน, 2549: 35)

	 เนื่องจากมีความหลากหลายในการฝึกกีฬา 

ว่ายน�ำ้โดยเฉพาะการว่ายน�ำ้ท่าผเีสือ้อกีทัง้มงีานวจิยั 

ที่สนับสนุนด้านนี้น้อย ผู้วิจัยจึงต้องการที่จะศึกษา 

_18-0538(161-172)13.indd   166 6/27/61 BE   1:24 PM



Academic Journal Institute of Physical Education

Vol.10 No.2 May – August 2018
167

ผลการฝึกด ้วยยางยืดกับการฝึกด ้วยแพดเดิล  

(Paddles) ที่มีต่อความเร็วในการว่ายน�้ำท่าผีเสื้อ  

เพื่อน�ำผลที่ได้จากการวิจัยไปใช้ให้เกิดประโยชน ์

และปรับปรุงการฝึกซ้อมให้นักกีฬามีความสามารถ 

เพิ่มมากขึ้นต่อไป

วัตถุประสงค์ของการวิจัย

	 เพื่อเปรียบเทียบความแตกต่างของความเร็ว 

ในการว่ายน�้ำท่าผีเสื้อ ภายหลังจากการฝึกว่ายน�้ำ 

ท่าผีเสื้อ 50 เมตร อย่างเดียว ฝึกทักษะว่ายน�้ำท่า 

ผีเสื้อ 50 เมตร ควบคู่กับการฝึกด้วยยางยืด และ 

ฝึกทักษะว่ายน�้ำท่าผีเสื้อ 50 เมตร ควบคู่กับการฝึก 

ด้วยแพดเดิล

สมมติฐานของการวิจัย

	 การฝึกว่ายน�้ำด้วยยางยืด การฝึกว่ายน�้ำ 

ด้วยแพดเดิล กับการฝึกว่ายน�้ำตามปกติ มีผลต่อ 

ความเร็วในการว่ายน�ำ้ท่าผเีสือ้ 50 เมตร แตกต่างกนั

ขอบเขตของการวิจัย

	 1.	 ประชากรที่ใช้ในการวิจัยครั้งนี้ ได้แก ่ 

นักศึกษาสถาบันการพลศึกษา วิทยาเขตชลบุรี

	 2.	 กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัยครั้งนี้ ได้แก ่ 

นักศึกษาสถาบันการพลศึกษา วิทยาเขตชลบุร ี 

ที่ลงทะเบียนเรียนวิชาว่ายน�้ำ มีจ�ำนวน 36 คน โดย 

การคัดเลือกแบบเจาะจง (Purposive sampling)  

และแบ่งกลุม่ตัวอย่างออกเป็น 3 กลุม่ กลุม่ละ 12 คน  

แต่ละกลุ่ม ทดสอบความเร็วในการว่ายน�้ำท่าผีเสื้อ  

โดยมีค ่าเฉลี่ยความเร็วในระยะทาง 50 เมตร  

ใกล้เคียงกัน กลุ่มที่ 1 กลุ่มควบคุม มีความเร็วเฉลี่ย 

ก่อนการฝึก 1.23 นาที กลุ่มที่ 2 กลุ่มทดลองการฝึก 

ว่ายน�้ำควบคู่กับการฝึกด้วยยางยืด มีความเร็วเฉลี่ย 

ก่อนการฝึก 1.15 นาที และกลุม่ท่ี 3 กลุม่ทดลองการ 

ฝึกว่ายน�้ำควบคู่กับการฝึกด้วยแพดเดิล มีความเร็ว 

เฉลี่ยก่อนการฝึก 1.11 นาที และเพศชายและ 

เพศหญิง จ�ำนวนเท่ากัน

	 3. 	ตัวแปรที่ศึกษา

	 	 3.1	 ตัวแปรอิสระ แบ่งเป็นดังนี้

	 	 	 3.1.1	 โปรแกรมการฝึกว่ายน�้ำตาม 

ปกติควบคู่กับการฝึกด้วยยางยืด

	 	 	 3.1.2	 โปรแกรมการฝึกว่ายน�้ำตาม 

ปกติควบคู่กับการฝึกด้วยแพดเดิล

	 	 3.2	 ตัวแปรตาม ได้แก่ ความเร็วในการ 

ว่ายน�้ำท่าผีเสื้อ 50 เมตร

นิยามศัพท์เฉพาะ

	 1.	 ท่าผีเสื้อ (Butterfly Stroke) เป็นท่า 

แข่งขันว่ายน�้ำ  การว่ายน�้ำท่าผีเสื้อต้องใช้ความ 

แข็งแรง จังหวะและการประสานสัมพันธ์เป็นอย่าง 

มาก ลักษณะและต�ำแหน่งของร่างกายในการฝึก 

ว่ายน�ำ้ท่าผเีสือ้ การเตะขาแบบปลาโลมา การเตะขา 

ต้องเตะขาพร้อมๆ กนั หนกัและแรงตลอดเวลา และ 

ใช้แขนคู่ในการว่ายน�้ำท่าผีเสื้อ โดยการเตะขาคู ่

ในจังหวะที่สม�่ำเสมอ และแขนกวาดพุ่งไปด้านหน้า  

จะส้ินสุดเมื่อมือและแขนผลักน�้ำไปด้านหลัง พร้อม 

ยกคางและศีรษะข้ึนหายใจ ก็กลับเข้าสู่จังหวะหรือ 

เริ่มต้นใหม่	

	 2.	 ยางยดื (Elastic tube) หมายถงึ อปุกรณ์ 

การฝึก เป็นเส้นกลม ความยาวของยาง 6 เมตร  

สามารถยืดได้ 15 เมตร

	 3.	 แพดเดิล (paddles) หมายถึง อุปกรณ์ที่ 

ใส่ฝ่ามือเพื่อเพิ่มพื้นท่ีผิวของขนาดฝ่ามือท�ำให้เกิด 

แรงต้านทานต่อการดึงแขนและว่ายน�้ำมากขึ้น  

มีลักษณะเบาและบาง
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	 4.	 ความเร็ว หมายถึง ความสามารถของ 

นักว่ายน�้ำท่าผีเสื้อ ในการท�ำเวลาในระยะทาง 50  

เมตร ก่อนและหลงัการฝึกซ้อมตามโปรแกรมการฝึก

ประโยชน์ที่คาดว่าจะได้รับ

	 ได้ผลการฝึกว่ายน�ำ้ระหว่างกลุม่ควบคมุกลุม่ 

ที่ 1 โปรแกรมการฝึกทักษะว่ายน�้ำเพียงอย่างเดียว  

กลุม่ทดลองที ่2 โปรแกรมการฝึกทกัษะว่ายน�ำ้ควบคู่ 

กบัการฝึกด้วยยางยดื และกลุม่ทดลองที ่3 โปรแกรม 

การฝึกทักษะว่ายน�้ำควบคู่กับการฝึกด้วยแพดเดิล 

ที่มีผลต่อความเร็วในการว่ายน�้ำท่าผีเสื้อ ระยะทาง  

50 เมตร

วิธีด�ำเนินการวิจัย

	 การวิจัยเรื่อง “ผลการฝึกด้วยยางยืดกับการ 

ฝึกด้วยแพดเดิล ที่มีต่อความเร็วในการว่ายน�้ำท่า 

ผีเสื้อ 50 เมตร” เป็นการวิจัยเชิงทดลอง โดยม ี

วัตถุประสงค์เพื่อเปรียบเทียบความแตกต่างของ 

ความเร็วในการว่ายน�้ำท่าผีเสื้อ ภายหลังจากการ 

ฝึกว่ายน�้ำท่าผีเสื้อ 50 เมตร อย่างเดียว ฝึกทักษะ 

ว่ายน�ำ้ท่าผเีสือ้ 50 เมตร ควบคู่กบัการฝึกด้วยยางยดื  

และฝึกทักษะว่ายน�้ำท่าผีเสื้อ 50 เมตร ควบคู่กับ 

การฝึกด้วยแพดเดิล ผู้วิจัยได้ด�ำเนินการวิจัยตาม 

วัตถุประสงค์ที่ก�ำหนด โดยมีรายละเอียด ดังนี้

	 ประชากรท่ีใช ้ในการศึกษาครั้งนี้  คือ  

นักศึกษาสถาบันการพลศึกษา วิทยาเขตชลบุร ี 

ทีล่งทะเบยีนเรียนวชิาว่ายน�ำ้ การก�ำหนดขนาดกลุม่ 

ตัวอย่างในการใช้ศึกษาวิจัยในครั้งนี้ กลุ่มตัวอย่าง 

ที่ใช้ในการวิจัยคร้ังน้ี ได้แก่ นักศึกษาสถาบันการ 

พลศกึษา วทิยาเขตชลบรุ ีทีล่งทะเบยีนเรยีนวชิาว่ายน�ำ้  

มีจ�ำนวน 36 คน โดยการคัดเลือกแบบเจาะจง  

(Purposive sampling) และแบ่งกลุ่มตัวอย่าง 

ออกเป็น 3 กลุ่มๆ ละ 12 คน แต่ละกลุ่ม ทดสอบ 

ความเร็วในการว ่ายน�้ำท ่าผีเสื้อโดยมีค ่าเฉลี่ย 

ความเร็วในระยะทาง 50 เมตร ใกล้เคียงกัน โดย 

กลุ่มที่ 1 กลุ่มควบคุม มีความเร็วเฉลี่ยก่อนการฝึก  

1.23 นาท ีกลุม่ที ่2 กลุม่ทดลองการฝึกว่ายน�ำ้ควบคู่ 

กับการฝึกด้วยยางยืด มีความเร็วเฉลี่ยก่อนการฝึก  

1.15 นาที และกลุ่มที่ 3 กลุ่มทดลองการฝึกว่ายน�้ำ 

ควบคู่กับการฝึกด้วยแพดเดิล มีความเร็วเฉลี่ยก่อน 

การฝึก 1.11 นาที และเพศชายและเพศหญงิ จ�ำนวน 

เท่ากัน

	 ข้ันตอนการสร้างเครื่องมือ ผู้วิจัยมีข้ันตอน 

การสร้างเครื่องมือ ดังนี้

	 1.	 โปรแกรมการฝึกด้วยยางยืดและการฝึก 

ด้วยแพคเดิล (Paddles) ท่ีมีต่อพลงักล้ามเนือ้ส่วนบน 

ท่ีส่งผลต่อความเร็วในการว่ายน�้ำท่าผีเสื้อโดยผ่าน 

การส�ำรวจและการสอบถามจากผู้รับผิดชอบการ 

ฝึกซ้อมว่ายน�้ำในปัจจุบันตามสโมสรต่างๆ

	 2. 	ศกึษาจากต�ำราเอกสาร และข้อเสนอแนะ 

จากผู้ที่มีประสบการณ์

	  	 2.1 	สร้างโปรแกรมการฝึกด้วยยางยืด 

และการฝึกด้วยแพคเดิล (Paddles) ท่ีมีต่อพลัง 

กล้ามเนื้อส่วนบนท่ีส่งผลต่อความเร็วในการว่ายน�้ำ 

ท่าผีเสื้อ แล้วน�ำไปให้ผู้เชี่ยวชาญ 3 ท่าน ตรวจสอบ 

เพื่อน�ำมาปรับปรุงแก้ไข 

	   	 2.2 	น� ำ ไ ป ใ ห ้ อ า จ า ร ย ์ ท่ี ป รึ ก ษ า 

วิทยานิพนธ์ตรวจสอบอีกครั้ง 	 	

	 	 2.3	 น�ำโปรแกรมการฝึกด้วยยางยดืและ 

การฝึกด้วยแพคเดลิ (Paddles) ทีม่ต่ีอพลงักล้ามเนือ้ 

ส่วนบนท่ีส่งผลต่อความเร็วในการว่ายน�้ำท่าผีเส้ือ 

ไปใช้ในการฝึกกับนักกีฬาว่ายน�้ำ

	 3. 	อุปกรณ์การฝ ึกและสิ่งอ�ำนวยความ 

สะดวกประกอบด้วย
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	 	 3.1	 สระว่ายน�ำ้ของสถาบนัการพลศกึษา  

วิทยาเขตชลบุรี ซึ่งมีความยาวมาตรฐาน 50 เมตร  

ความกว้าง 25 เมตร ต้ืนสดุ 1.20 เมตร ลกึสดุ 2 เมตร  

เป็นสระกลางแจ้ง

	     	3.2 	นาฬิกาจับเวลา และนาฬิกาบอก 

เวลา (Pace Clock)

	 	 3.3	 หมายเลขบอกจ�ำนวนรอบ (Lap  

Counter)

	 	 3.4 	ยางยืดและแพคเดิล

	     	3.5 	ใบบันทึกผลการทดสอบ

	     	3.6 	นกหวีด

การเก็บรวบรวมข้อมูล

	 ผู้วิจัยเก็บรวบรวมข้อมูลมีขั้นตอน ดังนี้

	 1.	 ชี้แจงขั้นตอนและวิธีฝึกตามโปรแกรม  

โดยละเอียดแก่ผู้เข้ารับการทดสอบและผู้ช่วยฝึก

	 2.	 ท�ำการทดสอบกลุ่มตัวอย่าง ก่อนการฝึก

	 3.	 ท�ำการฝึกตามโปรแกรมการฝึกท้ัง 3 กลุม่  

ใช้เวลา 8 สัปดาห์ๆ ละ 3 วัน คือ วันจันทร์ วันพุธ  

วันศุกร์

	 	 3.1	 กลุ ่มทดลองที่  1 ฝ ึกทักษะการ 

ว่ายน�้ำตามปกติ

	     	3.2 	กลุ่มทดลองที่ 2 ฝึกทักษะว่ายน�้ำ 

ควบคู่กับการฝึกด้วยยางยืดยี่ห้อ YIMGFA

	     	3.3	 กลุ่มทดลองที่ 3 ฝึกทักษะว่ายน�้ำ 

ควบคู่กับการฝึกด้วยแพดเดิลยี่ห้อ ARENA	 	

	 4. 	ความเร็วในการว่ายน�้ำท่าผีเสื้อภายหลัง 

การฝึกสัปดาห์ที่ 4 และภายหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8

	 5. 	น�ำผลการทดลองมาวิเคราะห์ข ้อมูล 

ทางสถิติ

	 สถิติที่ใช้ในการวิเคราะห์ข้อมูล คือ 

	 1. 	น�ำข้อมูลแบบทดสอบของกลุ่มตัวอย่าง  

มาวเิคราะห์โดยการหาค่าเฉลีย่ ( ) และส่วนเบ่ียงเบน 

มาตรฐาน (SD) มีหน่วยเป็นนาที

	 2.	 การทดสอบสมมติฐานโดยใช้สถิติอ้างอิง  

(inferential statistics) เพื่อทดสอบสมมติฐาน 

การวิจัย การยอมรับสมมติฐานการวิจัยเมื่อผล 

การทดสอบมีนัยสาคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 โดย 

น�ำข้อมูลมาวิเคราะห์ความแปรปรวนสองทาง 

แบบวัดซ�้ำ (one-way analysis of Variance) เพื่อ 

เปรียบเทียบผลการฝึกทั้ง 3 รูปแบบ และระยะเวลา 

การฝึกท่ีมีต่อความเร็วในการว่ายน�้ำท่าผีเสื้อเพื่อหา 

ปฏสิมัพนัธ์ระหว่างการฝึกและระยะเวลาของการฝึก 

โดยวิธีของวิลค์แลมบ์ดา (Wilks’s lambda)

	 3. 	น�ำผลการวิเคราะห์ข้อมูลรวบรวมสรุป 

เป็นรายด้าน และรายข้อ แล้วน�ำเสนอในรูปแบบ 

ตารางและความเรียง

ผลการวิจัย

	 การวิจัยเรื่อง “ผลการฝึกด้วยยางยืดกับ 

การฝึกด้วยแพดเดิล ท่ีมีต่อความเร็วในการว่ายน�้ำ  

ท่าผีเสื้อ 50 เมตร” เป็นการวิจัยเชิงทดลอง โดยม ี

วัตถุประสงค์เพื่อเปรียบเทียบความแตกต่างของ 

ความเรว็ในการว่ายน�ำ้ท่าผเีสือ้ ภายหลงัจากการฝึก 

ว่ายน�ำ้ท่าผเีสือ้ 50 เมตร อย่างเดยีว ฝึกทกัษะ ว่ายน�ำ้ 

ท่าผีเสื้อ 50 เมตร ควบคู่กับการฝึกด้วยยางยืด และ 

ฝึกทักษะว่ายน�้ำท่าผีเสื้อ 50 เมตร ควบคู่กับการฝึก 

ด้วยแพดเดิล สรุปผลการวิจัยมีรายละเอียดดัง 

ต่อไปนี้

	 ค่าเฉลี่ย ( ) และส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน  

(SD) ของเวลาในการว่ายน�ำ้ ก่อนการฝึกหลงัการฝึก 

สัปดาห์ท่ี 4 และภายหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 ของ 

ทั้ง 3 กลุ่มมีดังนี้

	 กลุ่มทดลองที่ 1 ฝึกทักษะการว่ายน�้ำตาม 
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ปกติ ในการทดสอบการว่ายน�้ำท่าผีเสื้อระยะทาง  

50 เมตร ก่อนการฝึกมีค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบน 

มาตรฐานเท่ากบั (  = 1.23, S.D. = 0.16) หลงัการฝึก 

สัปดาห์ที่ 4 มีค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 

เท่ากับ (  = 1.11, S.D. = 0.90) และภายหลงัการฝึก 

สัปดาห์ที่ 8 มีค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 

เท่ากับ (  = 0.61, S.D. = 0.78)

	 กลุ่มทดลองที่ 2 ฝึกทักษะว่ายน�้ำควบคู่กับ 

การฝึกด้วยยางยืด ในการทดสอบการว่ายน�้ำท่า 

ผีเสื้อระยะทาง 50 เมตร ก่อนการฝึกมีค่าเฉลี่ยและ 

ส่วนเบีย่งเบนมาตรฐานเท่ากบั (  = 1.15, S.D. = 0.95)  

หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 มีค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบน 

มาตรฐานเท่ากบั (  = 0.90, S.D. = 2.62) และภายหลงั 

การฝึกสัปดาห์ที่ 8 มีค่าเฉลี่ยและส่วนเบ่ียงเบน 

มาตรฐานเท่ากับ (  = 0.58, S.D. = 2.88)

	 กลุ่มทดลองที่ 3 ฝึกทักษะว่ายน�้ำควบคู่กับ 

การฝึกด้วยแพดเดิล ในการทดสอบการว่ายน�้ำท่า 

ผีเสื้อระยะทาง 50 เมตร ก่อนการฝึกมีค่าเฉลี่ยและ 

ส่วนเบีย่งเบนมาตรฐานเท่ากบั (  = 1.11, S.D. = 0.26) 

หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 มีค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบน 

มาตรฐานเท่ากบั (  = 0.78, S.D. = 0.27) และภายหลงั 

การฝึกสัปดาห์ที่ 8 มีค่าเฉลี่ยและส่วนเบ่ียงเบน 

มาตรฐานเท่ากับ (  = 0.48, S.D. = 0.19) จาก 

สมมตฐิานการวิจัย การฝึกว่ายน�ำ้ด้วยยางยดื การฝึก 

ว่ายน�้ำด้วยแพดเดิลกับการฝึกว่ายน�้ำตามปกติ มีผล 

ต่อความเรว็ในการว่ายน�ำ้ท่าผเีสือ้ โดยมค่ีา Wilks’s  

lambda (Λ) แตกต่างกนัอย่างมนียัส�ำคญัทางสถติิ 

ที่ระดับ 0.05  (Λ = 0.486, F-statistic = 16.905,  

P-value = 0.000) จากผลการวิจัย พบว่า เป็นไปตาม 

สมมติฐาน

อภิปรายผลการวิจัย

	 จากการใช้โปรแกรมการฝึกว่ายน�้ำท่าผีเสื้อ 

ระยะทาง 50 เมตร ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาห์ที่  

4 และภายหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 ระหว่างกลุ่มที่ใช ้

โปรแกรมการฝึกทักษะการว่ายน�้ำตามปกติ กลุ่ม 

โปรแกรมการฝึกทักษะว่ายน�้ำควบคู่กับการฝึกด้วย 

ยางยดื และกลุม่โปรแกรมการฝึกทักษะว่ายน�ำ้ควบคู่ 

กับการฝึกด้วยแพดเดิล พบว่า มีความแตกต่างกัน  

ซึ่งสรุปได้ว่าการใช้โปรแกรมการฝึกทั้งสามแบบนั้น 

มผีลสมัฤทธ์ิท่ีดแีละมปีระโยชน์อย่างยิง่ต่อการว่ายน�ำ้ 

ท่าผีเสื้อระยะทาง 50 เมตร ที่น�ำมาทดลองกับ 

กลุ่มตัวอย่างท้ังสามกลุ่ม ซ่ึงแสดงถึงการฝึกทักษะ 

ว่ายน�้ำควบคู ่กับการฝึกด้วยยางยืดและฝึกด้วย 

แพดเดิล เป็นการฝึกกล้ามเนื้อด้วยแรงต้านทาน  

โดยอาศัยหลักการใช้แรงต้านทานมากแต่จํานวน 

ครั้งน้อยซ่ึงจะส่งผลให้กล้ามเนื้อเกิดความแข็งแรง 

และถ้าใช้แรงต้านมากและทําให้เร็วท่ีสุดจะท�ำให้ 

กล้ามเนือ้พฒันาทางด้านความเรว็และความแข็งแรง 

ควบคู่กันไป ซึ่งสอดคล้องกับ (เจริญ กระบวนรัตน์,  

2545) ได้กล่าวว่า ยางยืดสามารถน�ำมาใช้เป็น 

อปุกรณ์ในการออกก�ำลงักายประเภทความต้านทาน  

(Resistance) ที่ช่วยในการพัฒนาเสริมสร้างความ 

แข็งแรง และความอดทนของกล้ามเนื้อได้มากมาย 

หลากหลายรูปแบบ การฝึกด้วยยางยืดจะมีอัตรา 

การยืดออกของยาง ขนาดของยางมาเป็นแรงต้าน 

ตลอดช่วงของการดึงอุปกรณ์ซ่ึงมีพื้นฐานมาจาก 

หลักท่ีว่าหากมีแรงต้านทานท่ีพอเหมาะมากระตุ้น 

ท�ำให้เกิดการเปลี่ยนแปลงในล้ามเน้ือภายในส่วน 

ของระดับเซลล์ซึ่งส่งผลต่อความ สามารถในการ 

หดตัวของกล้ามเนื้อโดยสิ่งต่างๆ เหล่านี้ข้ึนอยู่กับ 
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ระดับสมรรถภาพของนักกีฬาและเป้าหมายที่ตั้งไว้ 

และจากงานวิจัยของวิทยาลัยด้านกีฬาเวชศาสตร ์

แห่งสหรฐัอเมรกิา ยงัพบอกีว่า ERT (Elastic resistant  

training) ยงัให้ประโยชน์ในด้านการเพิม่สมรรถภาพ 

ทางกาย เช่นเดียวกับการออกก�ำลังกายที่ได้จาก 

เครื่องฝึกกับการออกก�ำลังกายราคาแพงๆ และ 

อุปกรณ์การออกก�ำลังกายเพื่อต้านกับแรงต้าน 

ภายนอก ซึง่สามารถท�ำได้ง่ายๆ ด้วยการปฏบิตั ิการ 

ออกก�ำลังกายแค่เตรียม 6 สัปดาห์ ด้วยยางยืด 

ออกก�ำลังกาย สามารถเพิ่มสมรรถภาพทางกาย 

ได้มากถึง 10-30% 

	 นอกจากนี ้(สมนกึ แสงนาค, 2536) ได้กล่าวว่า  

การฝึกด้วยแพดเดิลเหมือนกับการใช้ Mini Weight  

เป็นการเพ่ิมน�ำ้หนัก เพ่ิมแรงต้านทาน การใช้แพดเดลิ 

จึงเป็นการสร้างกล้ามเนื้อได้ตรงกับการว่ายน�้ำมาก 

ที่สุด 

	 ดังน้ัน จากผลการวจัิยแสดงให้เหน็ว่าอปุกรณ์ 

ทั้งสองชนิดน้ีส่งผลให้กล้ามเน้ือท�ำงานในลักษณะ 

คล้ายกบัการว่ายน�ำ้จรงิ เพราะในการว่ายน�ำ้จะมนี�ำ้ 

และน�้ำหนักตัวของผู้ว่ายเป็นแรงต้านจึงส่งผลให ้

ท�ำเวลาได้ดีกว่ากลุ่มการฝึกแบบกลุ่มว่ายน�้ำปกต ิ 

ซึ่งสอดคล้องกับ (วรพรรธน์ พงษ์โสภา, 2544) ได้ 

ท�ำการวจิยัเรือ่ง ผลการฝึกว่ายน�ำ้โดยใช้อปุกรณ์และ 

ไม่ใช้อุปกรณ์ที่มีต่อความสามารถในการว่ายน�ำ้ท่า 

กรรเชยีง พบว่า การฝึกว่ายน�ำ้โดยใช้อุปกรณ์จะส่งผล 

ต่อความสามารถในการว่ายน�้ำดีกว่าไม่ใช้อุปกรณ ์ 

ทั้งน้ีเพราะความหนัก (intensity) ของการฝึก 

ว่ายน�ำ้โดยใช้อปุกรณ์จะส่งผลให้ผูฝึ้กสามารถพฒันา 

การว่ายน�้ำได้สมบูรณ์ขึ้น และสอดคล้องกับ (ส�ำเริง  

โถสกุล, 2549: 34-38) ได้กล่าวว่า แพดเดิลที่ใช้ใน 

การว่ายน�้ำ  ส่วนใหญ่ที่ใช้ฝึกซ้อมเพื่อสร้างความ 

แข็งแรงของกล้ามเนื้อหัวไหล่ เพื่อให้ความรู้สึกท่ี 

จับน�้ำได้ดี ผลที่ตามมาท�ำให้เกิดความแข็งแรงของ 

กล้ามเนื้อหัวไหล่ดีขึ้น ซึ่งอาจจะมีผลต่อความเร็ว  

ซึ่งสอดคล้องกับงานวิจัยของ (ประทุม เลิศหงิม,  

2546) ได้ท�ำการวิจัยเรื่อง ผลการฝึกว่ายน�้ำ 3 แบบ 

ท่ีมีต่อความเร็วในการว่ายน�้ำท่าครอว์ล และซิดนีย์ 

และคนอื่นๆ (Sidney; et al, 2001: 39-42) ได้ 

ท�ำการวิจัยเรื่อง Effect of swim Paddles on the  

intra-cyclic velocity variations and on the arm  

coordination of front crawl stroke พบว่า  

การฝึกโดยการใช้อุปกรณ์ท�ำให้เกิดแรงต้าน ซึ่ง 

ท�ำให้เกิดการพัฒนาเพื่อสร้างความแข็งแรงของ 

กล้ามเพื่อให้ได้มาซึ่งความเร็ว

ข้อเสนอแนะจากผลการวิจัย

	 1. 	ควรมีการศึกษาการทดสอบผลการฝึก 

ด้วยยางยดืกบัการฝึกด้วยแพคเดลิทีม่ต่ีอความเรว็ใน 

การว่ายน�้ำท่ากรรเชียง และท่ากบ

	 2. 	ควรมกีารเพิม่ระยะการทดสอบผลการฝึก 

ด้วยยางยืดกับการฝึกด้วยแพคเดิลที่มีต่อความเร็ว 

ในการว่ายน�้ำในระยะ 100  เมตร 200 เมตร และ 

400 เมตร
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