
บทท่ี 2

การตรวจเอกสาร

ในการทําวิจัยคร้ังนี้ ผูวิจัยไดตรวจสอบเอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวของในหัวขอตางๆ
ดังตอไปนี้

1.  พัฒนาการของเด็ก 7 ป
2.  ประโยชนและคุณคาของการวายน้ํา
3.  องคประกอบที่มีผลตอการวายน้ํา
4. เทคนิคและวิธีสอนวายน้ํา
5. การสรางแบบแผนการสอนและแบบประเมินคา
6.  ทักษะการวายน้ําทาครอวล (Frontcrawl Stroke)
7.  ทักษะการวายน้ําทากบ (Breast Stroke)
8.  งานวิจัยที่เกี่ยวของ

พัฒนาการของเด็ก 7 ป

เด็กวัยนี้ถือเปนวัยที่ตองใหความสําคัญถือวาเปนเด็กวัยประถมศึกษา  ซ่ึงเด็กวัยนี้มีการ
พัฒนาดานรางกายเปนอยางมากและการสรางความพรอมทางดานรางกายใหกับเด็กวัยเรียนนี้เปน
ส่ิงที่จําเปนอยางยิ่ง  ดังนั้น ผูที่มีหนาที่เกี่ยวของกับการสรางพัฒนาการทางดานรางกายจะตองมี
ความรูความเขาใจเกี่ยวกับเรื่องพัฒนาการของเด็กวัยเรียนนี้  ตลอดจนตองทราบความพรอม และ
ขีดความสามารถที่จะเคลื่อนไหว และประกอบกิจกรรมตางๆ ของเด็กวัยนี้ดวยเกี่ยวกบัเรื่อง
พัฒนาการของเด็กในวัยนี้  พะยอม (2524: 33-36) ไดกลาวไววา เด็กในวัยนี้การเคลื่อนไหว
การทรงตัวเหมือนผูใหญ  ฉะนั้น จะเห็นไดวาการวางทาทาง  การทํางานจะทําไดรวดเร็วสามารถ
ทํางานพรอมกับคุยไปดวย หรือมองอยางอื่นหรือเปลี่ยนอิริยาบถไดทุกทา สําหรับผูชาย
การเคลื่อนไหวจะเขมแข็งหนักแนน  สวนผูหญิงจะเห็นความแตกตางจากเด็กชายอยางเดนชัด
โดยเห็นความนุมนวลในการเคลื่อนไหวในทุกสวนของรางกาย
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ศรีเรือน (2530: 93-94) ไดกลาวถึงพัฒนาการของเด็กวัยนี้วาพัฒนาการทางดานรางกาย
จะเจริญเติบโตไดเร็วเพื่อจะทํางานไดอยางเต็มที่ น้ําหนักสวนสูงยังคงเพิ่มขึ้น แตไมมากนัก
สัดสวนรางกายจะคอยๆ เปลี่ยนไปชวงแขนยาวขึ้น ศีรษะดูเล็กลงและเริ่มไดสัดสวนกับรางกาย
เปนวัยที่เหมาะสมที่จะฝกใหเด็กเลนกีฬาประเภทการเคลื่อนไหวตางๆ ตามความสามารถของเขา
ตลอดจนเปนกิจกรรมที่ตองใชกลามเนื้อสวนใหญในการควบคุม

สมาคมคหเศรษฐศาสตรแหงประเทศไทย (2524: 186) กลาววา เด็กวัยนี้เรียนรูจาก
ส่ิงแวดลอมใกลตัวกอน แลวคอยเพิ่มประสบการณจากสิ่งแวดลอมไกลตัวภายหลังสําหรับเด็ก
อายุ 7 ป ถือวาเปนเด็กที่พึงเขาเรียนจะเรียนรูไดดี  หากมีการสงเสริมใหมีโอกาสเคลื่อนไหว
ในขณะเรียน ถามีวัตถุใหเขาไดจับตองเขาจะเขาใจไดดีขึ้น ถาไดมีสวนรวมในกิจกรรมสวนดาน
ภาษาเด็กอายุ 7 ป พัฒนาการดานภาษากําลังเจริญเติบโตอยางรวดเร็วความรูสึกดานจริยธรรม
ยังไมมีความจริง และความซื่อสัตยอยาง ลึกซึ่ง

ทิศนา (2536: 86) กลาววา ในชวง7ปแรกเด็กจะเรียนรูจากประสาทสัมผัสเปนสวนใหญ
เด็กวัยนี้ชอบเลียนแบบมีความคิดริเร่ิมสรางสรรคมีความคิดที่สมบูรณมีพลังมากที่สุด

สรุป  เด็กวัยนี้ถือเปนวัยแหงการเรียนรูมีพัฒนาการคือสามารถควบคุมการทรงตัวและ
มีทักษะในการใชอวัยวะเคลื่อนไหวใหทํางานประสานกันกับอวัยวะสวนอื่นๆ ไดมากขึ้น สําหรับ
พัฒนาการทางปญญามีความพรอมที่จะเรียนรูส่ิงใหมๆ และเหมาะที่จะใชเปนกลุมตัวอยางในการ
ทดลองในการวิจัยคร้ังนี้

ประโยชนและคุณคาของการวายน้ํา

กีฬาวายน้ําเปนกิจกรรมการออกกําลังกายที่นับวามีประโยชนแกมนุษยเปนอยางมาก
บญุสง (2544: 2) กลาววา การวายน้าํไดรับการยอมรบัจากนกัวชิาชพีดานสขุภาพและดานสมรรถภาพ
วาเปนกิจกรรมที่เกือบจะสมบูรณแบบในการการพัฒนาสมรรถภาพแบบแอโรบิค ความออนตัว
ความแข็งแรง การกระชับของกลามเนื้อ และประสานสัมพันธ การวายน้ําเปนกีฬาที่ดีมากสําหรับ
การออกกําลังกาย ไมทําใหกลามเนื้อและเอ็นยึดกลามเนื้อเกิดความเสียหายได เปนกีฬาที่มี
การบาดเจ็บนอยที่สุด  ซ่ึงสอดคลองกับ บรรจบ (2541: 7) กลาววา การวายน้ําชวยใหรางกาย
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สมบูรณแข็งแรง ชวยพัฒนาระบบกลามเนื้อกระชับขึ้น กระดูกและการการไหลเวียนโลหิตดีขึ้น
และชวยพัฒนาสมรรถภาพและการเคลื่อนไหวอยางมีจังหวะ  เทเวศน (2534: 2) กลาววา
เปนกิจกรรมที่สรางสรรคใหเกิดประโยชนตอการพัฒนาของมนุษยในหลายๆ ดาน เชน ดาน
การออกกําลังกาย ดานการพัฒนาทางสังคม ดานการพักผอนหยอนใจ และความสนุกสนาน

การวายน้ํามีความสําคัญตอชีวิตมนุษยจากคุณประโยชนของการวายน้ําดังกลาว จึงทําให
มนุษยสนใจในกิจกรรมวายน้ํามาก  จะเห็นไดวา การสรางสระตามสถานที่ตางๆ ทั้งภาครัฐและ
เอกชนมีการจัดการเรียนการสอนอยางแพรหลายและเปนที่นิยมกันอยางมาก  แตถึงอยางไร
การวายน้ํานั้น  สวนมากที่นิยมกันก็คือ ทาครอวลและทากบ  เพราะประโยชนของสองทานี้ คือ
บญุสง (2544: 6) กลาววา ทาครอวล เปนทาทีว่ายไดเร็วและมกีารแขงขนับอยคร้ัง  ตลอดจนชวยให
กลามเนื้อมีขนาดมัดใหญ แตในการสอนก็ใชทาวัดวา (ทาครอวล) สอนเปนทาแรก  จรินทร (2526:
3) กลาววา ทาวายที่เด็กๆ ควรวาย คือ ทาวัดวา (ทาครอวล)  เพราะวาเปนแบบที่ฝกหัดไมยาก
ประกอบจากการเรงจังหวะความเร็วหรือการลอยตัวอยูในน้ํากระทําไดอยางสะดวก มีประโยชน
ในการหลบหนีไดเร็ว เมื่อเกิดอุบัติเหตุทางน้ําขึ้นสวนทากบ  บุญสง (2544: 56) กลาววา ทากบเปน
ทาที่สามารถอยูเหนือน้ําไดไดตลอดเวลา และสามารถมองเห็นกันไดในบริเวณใกลเคียง
ซ่ึงสอดคลองกับ วาสนา (2543: 72) กลาววา การวายทากบสามารถยกใบหนาและศีรษะเหนือ
ผิวน้ําเพื่อมองดูวาจะเคลื่อนที่ไปยังที่ใดตอไปในการวายก็สามารถลดอุบัติเหตุการชนกันในสระ
วายน้ําได  และ จรินทร (2526: 3) ยังกลาวอีกวา การวายแบบกบเปนแบบวายน้ําที่ดีที่สุดซึ่งมาใช
ประโยชนในการชวยเหลือคนตกน้ํา และการพยุงตัวหรือการชวยเหลือตัวเอง  วาสนา (2543: 5)
กลาววา การเรียนและการฝกวายน้ําใหเปน จึงมีความสําคัญและจําเปนตอชีวิตมนุษยโดยเหตุผล
สรุปคือ ปลอดภัย ไมส้ินเปลื้อง สนุกสนาน ผอนคลายความเครียด สุขภาพดี และมีมิตรภาพ
ตลอดจนหากมีการฝกฝนจนชํานาญก็จะมีโอกาสแขงขันในการแขงขันวายน้ําที่จัดแขงขันได และ
อาจทาํใหมช่ืีอเสยีงเกดิขึน้จนไดกลายเปนตวัแทนทมีชาตใินอนาคตตอไปและนาํมาประกอบวชิาชพี
ไดอีกดวย

สรุป จากการวายน้าํโดยเฉพาะทาครอวลและทากบจะเหน็วามปีระโยชนมากมายตอสุขภาพ
และสมรรถภาพทางกายและสามารถนําไปใชในชีวิตประจําวันได ในการปองกันเมื่อเกิดอุบัติเหตุ
ทางน้ํา  รวมทั้งสามารถทําชื่อเสียงใหกับตัวเองและประเทศชาติได ถาสามารถฝกตอไปจนเปน
นักกีฬา
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องคประกอบท่ีมีผลตอการวายน้ํา

องคประกอบที่เกี่ยวของกับการวายน้ําที่มีผลตอระยะเวลาในการเรียนการสอนที่มีตอ
ความสามารถในการวายน้ํา

วาสนา (2543: 13) กลาววา มนุษยประกอบดวยจิตใจและสรีระรางกายที่มีความเปนอิสระ
ในการเคลื่อนไหว การเคลื่อนไหวโดยไมสัมพันธกับความคิดเปนไปไมไดความคิดรวบยอดหรือ
ความรูความเขาใจอยางชัดเจนแจมแจงทางดานสรีระวิทยาที่สําคัญนั้นหมายถึงการผอนคลาย
ความเหนื่อยลา การหายใจ และการเสริมสรางรางกาย

การผอนคลาย การผอนคลายกลามเนื้อมีความสัมพันธอยางใกลชิดกับภาวะทางจิตใจ
ความกลัวและความวิตกกังวลทําใหกลามเนื้อเกิดการตึง อันเปนตนเหตุทําใหแขนและขาเกิดอาการ
เกร็ง กลามเนื้อที่เกร็งนั้นเปนอุปสรรคตอการวายน้ํา จึงทําใหการเคลื่อนไหวไมสะดวก
การผอนคลายตามสบายไมเกร็งจะชวยใหความสามารถในการวายน้ําไดดีเชนเดียวกับกีฬาอื่นๆ
ทักษะกีฬาที่วายากก็สามารถทําไดโดยงายในขณะที่กลามเนื้อผอนคลายไมเกร็ง

การผอนคลายในการวายน้ํา หมายถึง การใชเพียงมัดกลามเนื้อที่จําเปนตอการออกแรง
เทานั้น และไมมากหรือไมนอยไปกวานั้น โดยไมเกร็งกลามเนื้อ ปลอยตามสบายและทําจิตใจ
ใหสบาย

ความเมื่อยลา ถารางกายทํางานหนักเกินไป หรือใชทักษะมากๆ หรือกลามเนื้อหดตัวมากๆ
ก็เกิดอาการเหน็ดเหนื่อยขึ้นมาในระยะเวลาอันสั้น  เพราะความตานทานของน้ําจะเพิ่มขึ้นเปน
สัดสวนของแรงทีใ่ชใตน้าํ จงึควรพยายามเคลือ่นไหวแขนขาในน้าํชาๆ รองทาํดแูลวจะรูสึกวาเปน
เร่ืองงาย ความเหนื่อยลามักทําใหความกระตื้อร้ือรนที่จะเรียนรูเฉื่อยชาลงไป  การกระจายการใช
แรงออกไปใหไดตลอดเวลาของการสอนจึงเปนเรื่องสําคัญ ผูสอนตองคาดการณไวเสมอวา ผูเรียน
มักเกิดความเหน็ดเหนื่อยขึ้นมาในระหวางเรียนระยะแรกๆ  แตเมื่อฝกมากขึ้นผูเรียนก็มีความอดทน
มากขึ้นความสามารถในการวายก็จะเพิ่มขึ้น
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การหายใจ  ทักษะการหายใจและการใชประโยชนจากการหายใจในน้ําเปนทักษะที่ยาก
ทีสุ่ดในการเรยีนวายน้าํ  เนือ่งจากการหายใจในน้าํเปนประสบการณใหมตองมกีารจดัระบบหายใจ
เสยีใหมโดยใหสัมพนัธกบัแขนและขา และตองหายใจในน้าํใหเปนธรรมชาตดิวยซ่ึงไมเหมอืนกบั
การหายใจปกติ ผูเรียนวายน้ําจึงควรฝกทักษะนี้ใหไดดี  ในการหายใจตามปกติโดยผานจมูก
โดยไมตองใชความพยามแตอยางใด แต การหายใจในขณะวายน้ําเปนการหายใจออกทางปากและ
จมูกพรอมๆ กัน  ซ่ึงตองหมั่นฝกการหายใจในน้ําใหเปน

วัลลีย (2525: 2) กลาววา มนุษยมีขั้นตอนการพัฒนาการวายน้ําใหไดผลดีขึ้นเรื่อยๆ มา
โดยใชหลักการทางวิทยาศาสตรมาชวยมนุษยจึงประสบผลสําเร็จในการวายน้ําเปนอยางดี
การที่จะวายน้ําใหมีประสิทธิภาพนั้น จะตองทําความเขาใจกับกลไกของการวายน้ําเสียกอน     
เพราะกลไกล คือหลักวิทยาศาสตรการเคลื่อนไหวนั้นจะชวยในการพัฒนาทักษะใหกาวตอไป

การเคลื่อนที่และแรงขบั ขณะวายน้ําแรงขับเคลื่อนที่แรงขับเคลื่อนที่ได จะขึ้นอยูกับ
ประสิทธิภาพของการเคลื่อนไหวแขนและขา หมายความวา ถารักษาความสม่ําเสมอของ
การเคลื่อนไหวของแขนไวการเคลือ่นทีข่องการวายกจ็ะเรว็ และมีประสทิธภิาพยิง่ขึน้ แรงสวนใหญ
ที่ใชในการวายน้ําไดมาจากผลของแรงยกตัว  ซ่ึงจะเห็นไดชัดเจนจากการใชแรงพุยน้ําในทาวัดวา
ทั้งตอนกดมือลงและยกมือขึ้น จึงสรุปไดวา การจวงมือหรือการพุยน้ํามีผลตอการวายน้ํามาก
สวนทากบจะถูกเรียกแบบใหมวาลูกคลื่น เปนการวายแบบยกสะโพกคลายๆ กับการยกสะโพก
ทาผีเสื้อ  ซ่ึงเปนการถายน้ําหนักตัวใหเหมาะสมกับการเคลื่อนไหวในน้ํา ในการวายก็จะเกิดมุม
ของแขนและขา ตําแหนงของลําตัวจะขนานกับผิวน้ําโดยอาศัยการถายน้ําหนักขาจะใชแรงในการ
เคลื่อนที่มากกวาแขน เมื่อนําทาตางๆ มาวิเคราะหซ่ึงในการกลับเขาที่ของแขนและขาในระยะของ
การกลบัเขาทีป่ระกอบดวยลักษณะการเคลือ่นไหวทีจ่าํเปนในการเคลือ่นทีไ่ปขางหนาหากรวบแขน
และขาเร็วลําตัวก็จะพุงไปขางหนาไดเร็วมากเทานั้น

สรุป  องคประกอบทีเ่กีย่วของกบัการวายน้าํซึง่อาจจะมผีลตอระยะเวลาในการเรยีนการสอน
หรือมีผลตอความสามารถในการวายน้ําควรพิจารณาหลายเรื่อง เชน การผอนคลายกลามเนื้อ
ความเมื่อยลาของกลามเนื้อและภาวะทางจิตใจและเขาใจกลไกของรางกาย และการฝกควรฝกให
พอด ีไมมากหรอืนอยเกนิไปอยาใหเกดิความเหนือ่ยมากเกนิไป  เพราะจะทาํใหแรงลดลงไดในการ
วายน้ําการหายใจเปนสิ่งสําคัญ ในการวายตองรูหลักการเคลื่อนไหวและมีสมาธิที่ดีความสามารถ
ในการวายน้ําก็เพิ่มขึ้นและมีประสิทธิภาพ
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เทคนิคและวิธีการสอนวายน้ํา

เทคนคิการสอน คอื กลวธีิตางๆ ทีใ่ชเสรมิกระบวนการ ขัน้ตอน วธีิการ หรือการกระทาํใดๆ
เพื่อชวยใหกระบวนการกระทํานั้นๆ มีคุณภาพและมีประสิทธิภาพมากขึ้น (ทิศนา, 2545: 476)

จินตนา (2543: 191) กลาววา ในการจัดการเรียนการสอนเพื่อใหเกิดความรูนั้น  ผูสอนตอง
มีความรูเกี่ยวกับเทคนิคและวิธีสอนตางๆ  ทั้งนี้ เพราะจะไดใชใหเหมาะสม
  

การสอนทกัษะวายน้าํ  วลัลีย (2531: 1-2) กลาววา วายน้าํเปนกจิกรรมหนึง่ทีไ่ดรับการบรรจุ
ไวในหลักสูตรของวิชาพลศึกษาตั้งแตในระดับประถมศึกษา มัธยมศึกษาหรือสูงกวานั้น เชน
ในระดับวิชาชีพพลศึกษา  ตลอดจนการเรียนการสอนนอกหลักสูตร  ทั้งนี้ ดวยวัตถุประสงค
ที่แตกตางกันไมวาวัตถุประสงคใดก็ตาม มีปจจัยที่เกี่ยวของอยูสองลักษณะ คือ เร่ืองการเรียนและ
การสอนควบคูกันไปเสมอ ประสิทธิภาพการเรียนการสอนมีปจจัยที่เกี่ยวของ เชน ความรูความ
สามารถของผูสอน ความสามารถในการรับรูของผูเรียน เปนตน  ในสวนที่มีความสําคัญตอครู
ผูสอนวายน้าํประการแรก ทีต่องทาํความเขาใจและศกึษาใหละเอยีดกอนคอื เร่ืองกระบวนการเรยีนรู
ในการเรียนตองสอนทีละทักษะเปนขั้นตอน และการสอนควรสอนจากงายไปหายาก  การวายน้ํา
เราถือเปนกิจกรรมการเรียนรูทักษะ (Skill Learning)  ดังนั้น ครูตองมีเวลาในการสอนและตองสอน
อยางชาๆ  เพราะความสามารถของการเรยีนทกัษะ แตละคนไมเหมอืนกนัและครตูองเขาใจในตวัเดก็
ในเรื่องของความแตกตางดวย  ผลของการเรียนรูทักษะขึ้นอยูกับทฤษฎีตางๆ ทีน่กัศกึษาและ
นกัจติวทิยาไดทดลอง วเิคราะห วจิยั ไวใหผูสอนและผูเรียนไดเขาใจและนาํหลักการตางๆ ไปใชให
ถูกตองเหมาะสม และเกิดประสิทธิภาพและยังยกตัวอยางมาพอสังเขปดังนี้ คือ การเรียนรูทุกอยาง
เกิดขึ้นได โดยคนมีสวนรวม การเรียนรูขึ้นอยูกับความประทับใจที่ไดรับจากการสัมผัสหลายดาน
การเรียนรูมักมีสวนเกี่ยวของกับสวนตางๆ เสมอ การเรียนรูที่ดีควรมีการกระทําซ้ําๆ และมีรูปแบบ
ที่ถูกตอง การเรียนรูเกิดจากการฝกฝนทางจิตใจ ความสนใจ การตั้งใจอยางดีจะสงผลใหเกิดความ
สําเร็จมากกวาการปฏิบัติไปโดยไมตั้งใจ ความเชื่อมั่นในตนเองมีความสําคัญตอการเรียนรู
ส่ิงแวดลอมทางกาย สังคม และทางอารมณ และสภาพของการเรียนการสอน เปนตน

วัลลีย (2543: 22-23) ยังกลาวอีกวา ในการลงวายน้ําทุกวันเปนประจําวันของเด็กนั้น
แมจะเปนเพียงระยะเวลาสั้นๆ แตก็มีประโยชนโดยเฉพาะหลังจากการเริ่มครั้งแรก  เพราะการฝก
วายน้ําบอยๆ  ทําใหทักษะพัฒนากาวหนามากขึ้น การวายน้ําประมาณ 20 นาที เปนเวลาที่เพียงพอ



12

แลว และสามารถปรับอุณหภูมิของน้ําใหเหมาะสมไดก็สามารถอยูไดนานกวา 45 นาที แตก็ควรอยา
ใหเหนือ่ยจนเกนิไป  ฉะนัน้ ฝกในระยะทางสัน้ๆ แตบอยๆ จะดกีวาขอใหเขาใจไววาการวายน้าํเปน
การสรางความสัมพันธระหวางเทคนิคการวายน้ํากับความสามารถดานความอดทนของรางกาย  
ดังนั้น ในระยะเริ่มแรกของการเรียนอยาพยายามฝกหรือทํามากเกินไปเพราะยิ่งเหนื่อยทักษะก็ยิ่ง
ไมด ีแตควรตัง้เปาหมายหรอืตัง้ใจวาจะตองทาํใหไดมากขึน้ทกุครัง้ทีล่งวายน้าํ ไมวาจะเปนระยะทาง
หรือเวลาแลวรางกายและทักษะก็จะพัฒนามากขึ้นไปเอง  จนกระทั่งผูเรียนมีความสุขอยูในน้ําได
นานๆ หรือมากกวา 45 นาที  สวนการฝกวายน้ําทาตางๆ นั้น อยาเรงฝกในระยะเวลาสั้นๆ หรือ
เรียนรูเร็วเกินไปทุกครั้งที่วายน้ําพยายามใชอุปกรณชวยลอยตัวใหนอยที่สุดจนในที่สุดไมตองใช
เลย หลังจากเรียนและฝกจนสามารถวายน้ําไกลประมาณ 5-10 เมตร แลวจึงเริ่มเรียนรูวิธีการวายน้ํา
ตางๆ อยางสมบูรณๆ ได  นอกจากเรียนและไดรับคําแนะนําแลว ควรหมั่นฝกซอมเพิ่มเติมอยาง
สม่ําเสมอจึงจะไดผลดี และ เปนเร็ว  ฉะนั้น ตองรูจักการวางแผนการฝกซอมใหเหมาะสม  การทํา
ตารางเวลาการฝกและควรฝกใหไดนานถึง 45 นาทีเปนอยางนอย  โดยแบงขั้นตอนการทําออกเปน
หลายๆ ชวง และ คอยเพิ่มเวลาขึ้นในภายหลังและตองคํานึงถึงตัวเองวาทําไดแคไหนดวย

ไชยยศ (2533: 123) กลาววา กระบวนการจดักจิกรรม และการจดัการเรยีนการสอนมเีทคนคิ
และลําดับการสอนที่ตองสอดคลองกัน เชน ผูเรียน เนื้อหาวิชา จุดมุงหมายการสอนอื่นๆ  ดังนั้น
เทคนิคการสอนการจัดกิจกรรมตองขึ้นอยูกับตัวผูสอน

ในการจัดกิจกรรมการสอนควรทําควบคูกับการกํากับดูแลพฤติกรรมการสอนมีหลัก ดังนี้

1. การกาํหนดเวลาในแตละชวงกจิกรรมการเรยีนการสอน  การเตรยีมลวงหนาเปนเทคนคิ
อยางหนึ่งที่ควรนํามาใช  เพื่อชวยในการจัดกิจกรรมการเรียนการสอน

2. จะจัดกิจกรรมอยางไรจึงจะทําใหผูเรียนที่เรียนชาสามารถเรียนไดและผูเรียนที่เรียน
ไมเกิดรูสึกเบื่อหนาย  ดังนั้น ผูสอนจึงควรเตรียมแผนการสอนไวลวงหนาและเขาใจในการจัด
กิจกรรมที่จะสอนนั้นดวยจึงจะไดผลดี

ยุทธพงค (2543: 66) กลาววา การสอนวายน้ํามีวิธีการเทคนิคแตกตางกันไปตามอายุของ
ผูเรียนโดยครูผูสอนตองมีความรูความเขาใจ ในหลักการเรียนรูทางกลไกของนักเรียน  เพื่อใหเด็ก
ไดพัฒนาการทางดานทักษะทางกลไกไดอยางมีประสิทธิภาพนั้นมีผลตอการเรียนรู  ตามที่ ผานิต
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(2526: 1-6) ไดอธิบายไวดังนี้  แมวาขณะนี้จะไมทราบอยางแทจริงวาขบวนการเรียนรูจะประสบ
ความสําเร็จไดอยางไรแตจากความเขาใจเกี่ยวกับการพัฒนาการเจริญเติบโต โดยภาพรวมของเด็ก
รวมทั้งเงื่อนไขที่มีผลทําใหเด็กเกิดการเรียนรู ทําใหสามารถสรุปเปนกฎเกณฑการเรียนรูโดยกฎ
เกณฑเหลานี้บางประการมีความสําคัญ และเหมาะสมไปตามระดับของผูเรียนวาเปนผูเร่ิมเรียน
(การพัฒนาขั้นตน) หรือระดับกลางหรือระดับที่เกงแลว สรุปคือ

1. การพฒันาความสามารถทางกลไกของเดก็นัน้ เปนทีย่อมรับกนัโดยทัว่ไปวาขึน้อยูกบั
วุฒิภาวะของเด็ก (Maturation)  ฉะนั้น การเรียนรูทางกลไกของเด็กที่เกิดขึ้นจะเปนความสัมพันธ
ระหวางวุฒิภาวะกับระดับความสามารถในการเรียนรูของเด็ก

2. ความกาวหนาในการเรียนรูทางกลไกของเด็กจะสัมฤทธิผลมากที่สุดเมื่อเด็ก
มีความพรอมทางวุฒิภาวะและทางจิตใจ

3. การเรียนรูและการฝกที่ไมเพียงพอหรือนอยเกินไปหรือไมมีประสิทธิภาพ  ทําให
การพฒันาการคลือ่นไหวโดยทัว่ๆ ไปลาชา และเปนผลทาํใหการเรยีนรูและการฝกการเคลือ่นไหวชา
ตามไปดวย

4. การพัฒนาความกาวหนาของการเรียนรูเร่ิมจาก

4.1 งายไปหายาก
4.2  ธรรมดาไปหาสิ่งที่พิสดาร
4.3  ที่ไมซับซอนไปหาสิ่งที่ซับซอนมากกวา
4.4  จากภาพรวมไปหาสิ่งเล็กๆแตละสวน
4.5  จากสิ่งที่หยาบใหญไปหาสิ่งที่ละเอียดสวยงามสิ่งเล็กๆ
4.6  จากสิ่งที่ใหญและไปหาสิ่งที่เล็ก

5.  การพัฒนาการเรียนรูทางกลไกของเด็กจะเริ่มดวยการเคลื่อนไหวหลายๆ แบบ
ที่แตกตางกันไป



14

6. การพัฒนาความสามารถในการเคลื่อนไหวจะเกิดขึ้นอยางมีประสิทธิภาพ เมื่อผูเรียนมี
ความตองการที่จะเรียนและพยายามที่จะปรับปรุงสิ่งนั้น

7.   การฝกของเด็กจะไดผลดีควรใชการฝกบอยๆ ในชวงเวลาสั้นๆ

8.   การฝกตองใชเวลามากนอยแคไหนขึ้นอยูกับวุฒิภาวะของผูเรียนชวงของความสนใจ

วิธีการสอนวายน้ํา

วลัลีย (2531: 7)  กลาววา การเรยีนการสอนจะไมมแีบบตายตวัวาตองทาํอะไร แตมหีลักอยูวา
อยาใหเด็กกลัวน้ํา กอนที่จะเรียนทาทางการวายน้ํา ผูเรียนตองอยูในน้ําไดอยางสบายไมกังวลใจ    
ไมกลัว  การใหเด็กคุนเคยกับน้ํามีความสําคัญเปนประการแรก กระทําไดหลายวิธี

การแนะนําครั้งแรก

1.  ใหความเคยชินกับน้ําโดยใหเลนเกมสตางๆ ในน้ํา

2.   หัดใหเด็กจุมหนาลงไปในน้ํา ลืมตาในน้ํา ปรับจังหวะการหายใจในน้ําบนบก

3. มีความปลอดภัยอยูในน้ําลึกขณะที่ยืนไมถึงสระเด็กมักจะกลัวจมน้ําใหมีการฝกหัด
ดังนี้ จะชวยได

3.1 ใหกมหนาลงในน้ํา แลวยืนขึ้น
3.2  นอนหงายแลวลุกขึ้นยืน

4.   ดําผลุบๆ โผลๆ

5. ลอยตัวพรอมกับการเคลื่อนไหวไปในน้ํา ขยับแขนขยับขาในน้ําเด็กเล็กจะชอบเลน
ในน้ําโดยธรรมชาติอยูแลว  แตบางคนอาจไดรับประสบการณที่ไมดีบางอยาง เปนสาเหตุใหเด็ก
กลัวน้ํา บางคนกลัวสําลักน้ํา อึดอัด  ในขณะที่สระผมที่บานเด็กบางคนไมชอบอยาไปเรงใหเด็กเพิม่
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ความกลวัมากขึน้ จนกวาเดก็จะเคยชนิในการอยูในน้าํ หายกลวัแลวคอยๆ สอนนาํเกมบางอยางไปเลน
ใหชวยหายกลัวได

นอกจากนี้ วัลลีย (2531: 8) ยังกลาวถึงการเรียนการสอนในสระที่มีความลึก ระดับ
60-120 เมตร ไวดังนี้

1.  ในน้ําลึกขนาดนี้ ครูตองชวยจับประคองเด็กไว  เพราะน้ําลึกเด็กบางคนอาจยืนไมได
เร่ิมจากการเดินไตไปรอบๆ ขอบสระพุยน้ําดวยมือเดินเคลื่อนลําตัวไปขางหนา

2.   เลนหวงยาง, กระดานลื่นกับเด็กๆ

3.  หัดใหเด็กดําน้ําอยาใหเด็กขยี้ถาแสบตาใหกระพริบตาถี่ๆ 2-3คร้ัง

4.  หัดใหเด็กกลั้นหายใจสลับกับคู

              5.  จูงมือกัน หัดใหเดินไปพรอมๆกัน

             6.  จับคูดําลงในน้ํา เชน เลนเกม เปายิงชุบในน้ํา

             7.  ผลัดกันดําน้ําคนละครั้งกับคู

             8.  หายใจเขาเหนือน้ํา เปาอากาศออกใตน้ํา

             9.  ฝกการดําน้ําลึก โดยใหงมกอนหินในน้ํา

             10.  นั่งหรือยืนบนขอบสระ แลวกระโดดลงในน้ํา

จากการเลนสนุกสนานในน้ําเปลี่ยนเปนการฝกทักษะในการวายน้ํา  โดยใชวิธีสอน
หลากหลาย ดังนี้
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1. ใชมือจับขอบสระไว หายใจเขา แลวจุมหนาลงในน้ํางอเขาเล็กนอย ปลอยใหตัวลอย
ขึ้นขางบน

2.  เอามือทั้งสองขางกอดเขาไวแลวปลอยใหลอยข้ึนผิวน้ํา

    3.  ใชมือจับขอบสระไวขางบนขางหนึ่ง และขางลางมือหนึ่งแลวเหยียดลําตัวออก และ
เหยียดขาทั้งสองตรงออกไปขางหลัง

4.  ใหคนพาจับมือทั้งสองขางพาเดินไปขางหนาแลวเหยียดตัวลอยขนานไป แลวใหหัดยืน

5. โผตัวไปในน้ําเหยียดลําตัวตรงออกไป โดยไมเกร็งลําตัวลากไปจะทําใหไมลอยและ
ใหลืมตาในน้ําดวย

6.  ใชเทาถีบยันจากขอบสระโผตัวคว่ําออกไปและหัดเปาอากาศออกในน้ํา

7.  จากการโผตัวคว่ําไปในน้ําแลวเปลี่ยนจากตําแหนงจากลอยตัวเปนการยืน

8.  ลอยหงาย แลว ยืนบนพื้นสระ

9.  นั่งบนขอบสระเหยียดขาลงไปในน้ํา เตะเทาบิดปลายเทาเขาหากันเล็กนอยเหยียดเขา
ตรงเตะขาสลับขึ้น-ลง

10. ใชมือเกาะขอบสระเหยียดตัวออกไป แลวเตะสลับเทาขึ้น-ลง

11. กมหนาลอยตวัคว่าํใชมอืจบักระดานฝกเตะขา (Kick board) แลวเตะเทาเรว็บาง-ชาบาง
การปรับจังหวะการหายใจเขาออกในน้ํา-บนบก
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ความสามารถในการปรบัจงัหวะหายใจเขา-ออก ในน้าํชวยใหเดก็หายกลัวน้าํมาในขัน้แรก
เพียงแตจุมเพียงคาง ปาก จมูก จุมลงไปในน้ํา แลวเปาอากาศออกดวยในขณะที่ฝกดําน้ําแนะนํา
ใหฝกการลืมตาดวย เงยหนาขึ้นจากน้ํา ใหเปาอากาศออกใหหมดกอนแลวจึงหายใจเขา อาจจะเปน
ทักษะที่ยากสําหรับเด็ก  แมผูใหญยังมีปญหาในการฝกมากการฝกควรคอยเปนคอยไปเมื่อหายใจได
คลองแลว จึงเริ่มสอนวธีิการวายน้ําโดยสามารถฝกปฏิบัติไดดังนี้

1.  ถาเด็กคนใดไมสามารถปรับจังหวะการหายใจเขา-ออกได ใหฝกในขณะที่อาบน้ําจาก
ฝกบัว หรือดําน้ําเก็บของในน้ํา

2.  นําเอากะลังมังใสน้ําใหเด็กจุมหนาลงไปหรือกล้ันหายใจในน้ํา

3.  ยืนในสระน้ําตื้น ระดับอก ใชมือจับสระกลั้นหายใจกมหนาลงในน้ํา ใหหายใจออก
ทางปาก แลวเงยหนาขึ้นจากน้ํา อาปากหายใจเขา

4.  ยืนในสระบริเวณน้ําลึกระดับอกดําน้ําเปาอากาศออกทางปากในน้ํา และหายใจเขา
บนบก

5.  ใชกระดานเตะเทา หรือทุนลอย พยุงลําตัวไว  เตะเทาหัดหายใจไปตามจังหวะที่
ตองการฝกการใชแขนดวย ดําน้ํา รอดถํ้า แลวเงยหนาหายใจเขาบนบกใชแขนและขาวายน้ําหัดลอย
ตัวในน้ําและฝกหายใจดวย แลวฝกหายใจกับคู

นอกจากเทคนิคตางๆ ที่ไดกลาวมาแลวหลายทานขางตน  บุญสง (2544) ยังไดกลาวถึง
เทคนิคการวายทาครอวลและทากบไวอีกดังนี้
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เทคนิคเฉพาะอยางการวายน้ําทาครอวล

ทาทางของลําตัวในการวายทาวัดวา (ทาครอวล)

แบบฝก วัตถุประสงค จุดเนนการสอน

1. กล้ันหายใจ ถีบตัวปลอยให บทนํา ยกสะโพกใหสูง แบะไหล เมื่อ
ลอยไป แลวเตะเทา 2/4/6 คร้ัง ความเร็วลดลงใหเร็วลดลงใหเร่ิม

การเตะเทา
2. ลอยตัวเกาะทุน: เตะเทา 4/6/8 บทนํา ตาจองลงไปขางลาง

คร้ัง แลวหายใจ
3. เหยียดแขน: เตะเทา 4/6/8 คร้ัง บทนํา มองตามมือที่เหยียดออกไปขางหนา

แลวหายใจ
4. วายตามความกวาง 1 เที่ยว บทนํา หายใจทุกๆ 4/6 ชวงวาย มองตาม

หรือตามความยาว 1 เที่ยว มือที่เหยียดออกไปขณะจวงลงน้ํา
5. ถีบตัวออก ปลอยลอยไป วาย บทนํา ทําตัวใหเพรียวน้ํา ระดับน้ําอยูที่

4/6 ชวงวาย วายตามความกวาง หนาผาก
หรือตามความยาว 1 เที่ยว

6. วายตามความกวาง 1 เที่ยว เร่ิมพัฒนา หายใจทุกๆ 4/6 ชวงวาย มองตาม
หรือตามความยาว 1 เที่ยว มือที่เหยียดไปมือที่เหยียดออกไป

ขณะจวงลงน้ํา

การเคล่ือนไหวของขาในทาวัดวา (ทาครอวล)

แบบฝก วัตถุประสงค จุดเนนการสอน

1. เกาะทุน ยกศีรษะขึ้น ไมตอง แบบฝกทั่วไป งุมปลายเทา เตะจากสะโพก ไมใช
กมหนา เขา ปลายเทาชี้ เตะสลับใกลกัน



19

แบบฝก วัตถุประสงค จุดเนนการสอน

2. เกาะทุน กําหนดเวลา เปาหมาย แบบฝกเกินพิกัด เตะเทาทําตามเปาหมาย 5×100
ในเวลา 2.30 กําหนดเวลา 1.30/1.40

3. เกาะทุนที่เฉียงเปนมุม เพิ่มแรงตาน
4. แขนไขวกันเกี่ยวกันไวขางหนา เพิ่มแรงตาน พยายามทําตัวใหเพรียวน้ํา
5. ไขวแขนไวขางหลังลําตัว แบบฝกมีแรงตาน หายใจปกติทุกๆ การเตะเทา 20 คร้ัง
6. เตะเทาเปนคลื่นตามความ แบบฝกเกินพิกัด ผูชายอยูขอบสระดานหนึ่ง และ

กวาง/ความยาว 2 เที่ยว ผูหญิงอยูอีกดานหนึ่ง ถาไลทัน เปน
3 เที่ยว

7. แขนขาหนึ่งเหยียดออกไป ใหรูจักการ เตะเทา 6/8/10 คร้ัง แลวเปลี่ยนขาง
ขางหนา อีกขางหนึ่งอยูขางลําตัว บิดลําตัว

8. เตะเทาตามสบาย แลวเพิ่ม แบบฝกเกินพิกัด เปลี่ยนใหเร็วข้ึน 10/20 วินาที
ความเร็วในการเตะเทา

9. ตามขอขางบน โดยใชเทากบ ความออนตัวของ
ขอเทา

10. วายแบบแขนไลกัน สลับกัน เกินพิกัดใหแกขา/ ดึงแขนกลับมาคูกัน แลวเหยียด
ระหวางการเตะแบบ 2/4/6 ปรับปรุงการเหยียด

แขน
แขนไปขางหนาเพื่อไลกัน

11. วายแบบแขนไลกัน แลวเตะ ปรับปรุงการเตะเทา
เทาแบบหลายรูปแบบ

12. เตะเทาหลายๆ รูปแบบแลว ถายโยงชวงวาย
วายหลายๆ คร้ัง

13. เตะเทาหลายแบบเปนชุด เกินพิกัดเปนชวง ตามสบาย 1 เที่ยว แรง 1 เที่ยว/
นานๆ ตามสบาย 2 เที่ยว แรง 2 เที่ยว

จนถึง 4/6 แลวลดลง
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การเคล่ือนไหวของแขนในทาวายวัดวา

แบบฝก วัตถุประสงค จุดเนนการสอน

1. ยืนอยูขางสระหรือในน้ํา บทนํา ปลายนิ้วเล่ือนลงน้ําในแนวเดียว
กับไหลมือเล่ือนไปเพื่อจับน้ํา
งอมือพรอมกับศอกในชวงการดึง
วาดไปใตลําตัว หัวแมมือชิดกับ
วายน้ํา ดึงแขนกลับขึ้นมาโดยยก
ศอกสูง

2. วายวัดวาโดยใชการเดิน บทนํา
3. ใชเฉพาะแขน: ดึงแขน มุงเนนที่การ นิ้วหัวแมมือชิดกับชุดวายน้ํา นิ้วหัว

เคลื่อนไหวของแขน แมมือชิดกับรักแร นิ้วหัวแมมือชิด
ยกศอกสูง กบัขางศีรษะ แลวจวงลงน้ํา

4. ขาไขวกัน: ดึงทุน แรงตานทาน อาจจะเพิ่มเวลาเปาหมายไดดวย
5. เทาอยูในยางรถ แรงตานทาน อาจจะเพิ่มเวลาเปาหมายไดดวย
6. จับน้ําในระดับใตผิวน้ํา เหยียดแขน ปรับปรุงการเหยียดเพื่อสไลดลําตัว

ไมลงลึก
7. ใชแขนไลกันแบบสลับกัน สงเสริมการจวงลงน้ํา จวงมือโดยเล่ือนมือลงไป มือทํา

หรือใชขางเดียว ใหอยูในแนว เปนมุม เพื่อจะจับน้ํา
8. การเคลื่อนไหวโดยฝกใชมือ สงเสริมการยกศอก ใหรูปแบบการวาดมือเปนรูปตัว S

สูง ใชขอศอกเปนเหมือนกับใบพาย
9. ใชเครื่องฝกดึงแขน (paddles) เสริมสรางกลามเนื้อ
10. นับจํานวนชวงวายตาม ชวงวายที่ยาวขึ้น วายกลับโดยมีชวงวายลดลง 2 ชวง

ความกวาง ความยาว นิ้วชิดกัน
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การเคล่ือนไหวเพื่อหายใจในทาวายวัดวา (ครอวล)

แบบฝก วัตถุประสงค จุดเนนการสอน

1. การเคลื่อนไหวเพื่อหายใจ ตระหนักในเทคนิค หันศีรษะ ไมใชบิดลําตัว หายใจเขา
ขางสระแบบฝกอยูกับที่ การหายใจ เมื่อศีรษะหันไป หายใจออกเมื่อ
แลวฝกในน้ํา ศีรษะกลับมาอยูในแนวเดิม

2. อยูในน้ํา จับราวไว เตะเทา บทนํา ศีรษะลงน้ําเล็กนอย หายใจออก
เบาๆ ใตน้ํา หมุนศีรษะเหมือนลูกบอล

ใหตาขางหนึ่งและปากขางหนึ่ง
พนน้ํา

3. หายใจพรอมกับการเคลื่อนไหว เริ่มพัฒนา ควบคุมการหันของศีรษะ
ของขา

4. เคลื่อนไหวแขนสลับกัน เริ่มพัฒนา “มองตามนิ้วหัวแมมือ” โดยตลอด
มือเกาะกระดานเตะเทา
ใชระยะเทาสั้น

(ชวยปรับปรุง “การหายใจ
ชวงทาย”)

5. ถีบตัวลอยไปแลวหายใจ 1 คร้ัง เริ่มพัฒนา ไมมีการกลั้นหายใจ
6. วงรอบการหายใจสองดาน สรางชวงวายที่เรียบ หายใจทุกๆ การดึงแขน 3 คร้ัง

ที่ขางสระ แลวฝกในน้ํา และสมดุล หันศีรษะสลับขางกัน
7. การหายใจที่มีการควบคุมหรือ ชวยการวางแผน อยาหายใจในชวงวาย เขาเสนชัย

การแขงขัน หลังจากการกลับตัว
8. แบบฝก “มองตามนิ้วหัวแมมือ” แบบฝกการหายใจ พนัเทปพลาสติกสีสดไวที่มือ

“ชวงทาย” ศีรษะจะตามเคลื่อนไหวของแขน
ไปจนกระทั่งมือถึงสะโพก

ชวงจังหวะในทาวัดวา (ทาครอวล)

 ชวงจังหวะในทาวัดวา (ทาครอวล) เปนไปตามธรรมชาติและแตกตางกันไปในนักวายน้ํา
แตละคนในการฝกนั้น  นักวายน้ําระยะส้ันอาจจะฝกการเตะเทาแบบ “สองครั้ง” แลวเปลี่ยนเปน
แบบ “หกครั้ง” เมื่อความเร็วในการฝกเพิ่มขึ้น
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เทคนิคเฉพาะอยางการวายน้ําทากบ

ทาทางของลําตัวในทากบ

แบบฝก วัตถุประสงค จุดเนนการสอน

1. เกาะทุนไวแลวถีบตัวออก ใหเพรียวน้ํา เหยียดตัวออก ตามองที่ทุน
ปลอยใหตัวลอยไปขางหนา
กล้ันหายใจ แลวยกคางขึ้น
เหนือน้ํา

การเตะขาในทากบ

แบบฝก วัตถุประสงค จุดเนนการสอน

1. นั่งที่ขอบสระเทาอยูในน้ํา ทําความเขาใจ ทําวงกลมทวนเข็มนาฬิกา
กระดกนิ้ว

กับการใชขา เทาขึ้นงอที่เขาเทาทั้งสองขาง
มาชิดกัน

2. อยูในน้ํา มือขางหนึ่งจับราว ทําความเขาใจ เตะไปขางหลังดวยสนเทา
อีกขางหนึ่งยันผนังสระ กับการใชขา
ใหนิ้วมือช้ีขึ้น

3. ใชทุนวางใตแขนขางละอัน ทําวงกลมดวยสนเทา
นอนหงาย ใชขาแบบกลับทาง

4. คว่ําหนาลง มือเกาะทุน ถีบตัว
แลวปลอยใหลอยไป ถีบเทา
2/3 คร้ัง แลวเพิ่มขึ้นเรื่อยๆ
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แบบฝก วัตถุประสงค จุดเนนการสอน

5. มือทั้งสองขางอยูขางสะโพก ชวงการเคลื่อนไหว
ดึงขากลับมาใหแตะมือ ที่กวางขึ้น

6. ทดลองปลอยใหตัวปลอยไป ทําใหการใชแขน ดึงมือ หายใจ เตะขาแลวนับถึง 3
ไกลขึ้น และการใชขาที่มีพลัง ในขณะที่ปลอยตัวลอยไปขางหนา

มากขึ้น และฟนฟู
การจัดชวงจังหวะ

7. มือทั้งสองไพลหลัง เทคนิคที่สูงขึ้น
8. นอนหงาย ยกแขนทั้งสองขึ้น เทคนิคที่สูงขึ้น ยกแขนใหตึง ขาทอนบนขนานกับ

ใหตั้งฉากกับตัว มีจุดมุงหมาย ผิวน้ํา
9. นอนหงายเหยียดแขนไปเหนือ ความออนตัวของ เหยียดแขนตึง มือประสานกันไว

ศีรษะมือประสานกัน หัวไหล
10. การเตะขาปกติ 1 คร้ัง การเตะ สงเสริมการพริ้วตัว ยืดจังหวะการพริ้วตัว

ขาแบบปลาโลมา 1 คร้ัง
เปลี่ยนลําดับการเตะ

11. วายตามความกวาง/ความยาว สงเสริมใหมีชวง ใหชวงการกระดกเทามากขึ้น และ
ของสระ หายใจอยางแรง การเคลื่อนไหวที่ ใหเทาทั้งสองขางไขวกันในชวงที่มี
ใชแขนเพียงเล็กนอยแลว กวางขึ้น การเหยียดขาเต็มที่
เหยียดออกไปขางหนา และ
เตะขา

12. ฝกลากเพื่อนโดยใหงอเขา เทคนิคที่สูงขึ้น แขนเหยียดตึง มือจับกันไว

การใชแขนในทากบ

แบบฝก วัตถุประสงค จุดเนนการสอน

1.  ฝกโดยยืนในน้ําตื้นๆ เขาใจการใชแขน วาดมือเปนวงกลมออกไปขางนอก
ไปขางหลัง ลงขางลาง และเขา
ขางใน ใหมืออยูในสายตา เหยียด
แขนไปขางหนาชาๆ



24

แบบฝก วัตถุประสงค จุดเนนการสอน

2. ถีบตัวและปลอยใหตัวลอย มุงความสนใจที่ วายเต็มทาระยะสั้นๆ เทานั้น
แลวใชแขน 2/3 คร้ัง เพิ่มขึ้น การใชแขน
เร่ือยๆ เมื่อมีความกาวหนาขึ้น

3. เดินไปจนตัวลอยคว่ําได เดินไป 2 กาว แลววายเต็มทา
แลววายเต็มทา มุงความสนใจที่การใชแขน

4. ใชแตแขนเทานั้น ขาหนีบทุน เทคนิคที่สูงขึ้น วาดมือใหอยูดานหนาของไหล
5. ใชแขน 2 คร้ัง ใชขา 1 คร้ัง
6. ใชแขนทีละขางสลับกัน ใชแขนใหเปนวงกลมตอเนือ่งกนัไป

ขาหนีบทุน
7. ใชเฉพาะมือขวา มืออีกขาง พัฒนาการวายมือให ใชแขนใหเปนวงกลมตอเนือ่งกนัไป

หนึ่งจับขอเทาขวาไว มีประสิทธิภาพ
เปลี่ยนขางเมื่อวาไดหนึ่งชวง
ความยาวของสระ

8. ใชแขนวายเต็มทา ขาหนีบ มุงความสนใจ คิดถึงรูปแบบการวาดมือที่ตอเนื่อง
ทุนไว

9. ดึงมือกลับใหเปนคลื่น โดย สงเสริมการพริ้วตัว ดึงมือกลับใหเปนคลื่นโดยใหศีรษะ
ใชการเตะขาแบบปลาโลมา เคลื่อนไหวแบบตามแบบของแขน

10. ใช paddles ที่ถวงน้ําหนัก เพิ่มงานใหแก
กลามเนื้อแขน

11. ฝกลากเพื่อนคนหนึ่ง เทคนิคที่สูงขึ้น คนหนึ่งจับขอเทาอีกคนหนึ่งไว
ใชเฉพาะแขนอีกคนหนึ่ง แลวงอเขาทั้งสองขาง 180 องศา
เปนคนที่ถูกลาก
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การหายใจในทากบ

แบบฝก วัตถุประสงค จุดเนนการสอน

1. แบบฝก “เปามือไปขางหนา” ใหศีรษะกมต่ํา และ กมหัวลงไปขางหลังนิ้วหัวแมมือ
หายใจออกไดดี

2. แบบฝกหายใจเปนชวงๆ ใหมีชวงจังหวะ หายใจเขาเมื่อมือมาชิดกัน และ
ในการหายใจดี หายใจออกเมื่อเหยียดแขนไป

ขางหนา

ชวงจังหวะในทากบ

แบบฝก วัตถุประสงค จุดเนนการสอน

1. ปลอยตัวลอยไปหลังจาก ใหมีชวงจังหวะที่ดี ใหอยูในลักษณะลอยตัวไปขางหนา
เหยียดตัว

2. แบบฝกปลอยตัวลอยแลวนับ นับถึง 3 ในขณะที่ปลอยตัวลอยไป
3. แบบฝกวายเต็มทา หลังจากเทาทั้งสองสัมผัสกันให

มองดูมือที่กําลังจะแยกออกจาก

สรุป  เทคนิคการสอนเปนกลวิธีที่ใชเสริมกระบวนการ ขั้นตอน วิธีการสอน  เพื่อชวยให
กระบวนการกระทํานั้นมีประสิทธิภาพ และในการสอนทักษะวายน้ํานั้นในการเรียนการสอน
เพื่อใหเด็กไดเกิดการเรียนรูผูสอนตองมีความรูเกี่ยวกับเทคนิค และวิธีสอนตางๆ รูถึงความแตกตาง
ของผูเรียน  ทั้งนี้ เพื่อจะไดนําไปใชไดอยางเหมาะสม และในการเรียนการสอนตองมีลําดับเทคนิค
การสอนที่สอดคลองกันกับเรื่องที่สอน และครูตองรูจักวิธีสอนและหาเทคนิคใหมๆ ในการสอนที่
จะทําใหผูเรียนเกิดความสนุกสนาน ไมนาเบื่อ และทาทายความสามารถ
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การสรางแบบแผนการสอนและแบบประเมินคา

การสรางแบบแผนการสอน

จินตนา (2543: 27) กลาววา แผนการสอน คือ ตัวกําหนดแนวทางการสอน และการจัด
กิจกรรม โดยยึดถือจุดประสงคของการเรียนรูและความคิดรวบยอดในหลักสูตรไวเปนหลักแผน
การสอนจะชวยใหครูมองเหน็แนวทาง  ในการดาํเนนิแนวทางในดานวตัถุประสงคความคดิรวบยอด
รายละเอียดของเนื้อหา  ตลอดจนการประเมินผล  ซ่ึงสอดคลองกับ อาภรณ (2545: 202) กลาววา
แผนการสอน คือ การนําวิชาหรือประสบการณที่ตองทําการสอนมาสรางเปนแผนการ จัดกิจกรรม
การเรียนการสอน  ซ่ึงตองสอดคลองกับวัตถุประสงค และยังสอดคลองกับ ชัยยงค (2529: 187)
กลาววา แผนการสอน คือ การวางแผนซึ่งกําหนดขั้นตอนการสอนครูมุงหวังใหนักเรียนไดเกิด
พฤติกรรมการเรียนรูในเนื้อหา และตรงตามวัตถุประสงคที่กําหนดไว

อาภรณ (2545: 211) กลาววา กอนอื่นพึงระลึกเสมอวาแบบการสอนครูตองการสรางไป
เพื่ออะไร จะสอนอะไร และจะใชการสอน โดยเฉพาะครูตองการใหนักเรียนรูอะไร จะตองใช
วิธีสอนอยางไร จะทราบไดอยางไรวานักเรียนรูแลว เปนตน

หลักสําคัญ 2 ประการการสรางแบบการสอน คือ

1. เปนเครื่องนําทางใหผูสอน ดําเนินการสอนไปตามลําดับความสําคัญ
2. เปนสิ่งที่ทําใหผูสอนมองเห็นโครงการสราง และกระบวนการสอน

วลัลีย (2531: 22-26)  กลาววา การกาํหนดแผนการสอนสาํหรับเดก็ตองคาํนงึถึงสิง่ตอไปนี้

1. เด็กทุกคนมีความแตกตางกันทั้งสภาพรางกายละจิตใจ  ครูตองสังเกตและจัดกิจกรรม
ใหเหมาะสมกันแตละคน

2. การฝกทักษะทางดานรางกายสําหรับเด็ก ไมควรเกิน 1 ช่ัวโมง แตถามีช่ัวโมงเรียนมาก
วานี้ก็ใหอยูบนบกบาง  เพื่อกระตุนใหเขาอยากลงน้ํา

3. การเรียนทักษะตางๆ ควรเริ่มจากที่งายงายๆ ไปสูส่ิงที่ยากขึ้นเปนลําดับ
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4. การเรียนการสอนที่สนุกสนาน การจัดสิ่งแวดลอมและกิจกรรมที่เหมาะสม ชวยใหเกิด
การเรียนรูไดเร็ว

5. ครูตองดูแลความปลอดภัยของเด็กตลอดเวลาไมวาขณะเรียนหรือเลนอยู

ความสําคัญของแผนการสอน

แผนการสอนเปรียบไดกับพิมพเขียวของวิศวกร หรือสถาปนิกที่ใชเปนหลักการคุมงาน
เหมือนกับผูเปนครูขาดการสอนไมได  ฉะนั้น ยิ่งผูสอนไดทําแผนการสอนดวยตัวเองก็ยิ่งให
ประโยชนแกตนเองมาก  สงบ (2533: 3-4) ไดกลาวถึง การทําแผนการสอนไวดังนี้

1.  ทาํใหการเรยีนการสอนมคีวามหมายยิง่ขึน้เกดิความสะดวกในการจดัการเรยีนการสอน
มีหลักการที่ถูกตอง

   2. ชวยใหครูมคีูมอืการสอนทีท่าํดวยตนเองเปนผลงานวชิาการทีเ่ผยแผเปนตวัอยางทีด่ไีด

3. ชวยใหความสะดวกแกครูผูสอนแทนในกรณีที่ผูสอนไมสามารถเขาสอนได

ประโยชนของแผนการสอน

นอกจากนี้ สุพิน (2538: 3) ยังไดกลาวถึงประโยชนของแผนการสอนไววา

1. ชวยใหครูสามารถดําเนินงานในการเรียนการสอนไดตรงตามหลักสูตร

2. ชวยใหครูสามารถดําเนินการสอนไดผลดี มีประสิทธิภาพสูง และมีความชํานาญ
ในการสอน

3. ชวยใหครูมีเวลามากพอในการจัดหา และจัดสื่อการเรียนการสอนไวใหพรอม
สําหรับนักเรียน

4.  ชวยใหครูสามารถปรับปรุงเปลี่ยนแปลงกิจกรรมใหเหมาะสมกับนักเรียนได
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สรุป  แผนการสอนคือตัวกําหนดแนวทางการสอน และจัดกิจกรรมโดยยึดจุดประสงคของ
การเรียนและความคิดรวบยอดและในการสรางแผนการสอน  ครูตองรูวาสรางไปเพื่ออะไร จะสอน
อะไร และใชสอนเฉพาะใด ครูตองการใหนักเรียนรูอะไร  เพราะวาแผนการสอนมีความสําคัญมาก
และแผนการสอนจะชวยใหครูมแีนวทางในการดาํเนนิการเรยีนการสอนไปในทศิทางทีก่าํหนดไวได

แบบประเมินคา

ทฤษฎีและหลักการสรางแบบประเมินคาทักษะกีฬา

การวัดและการประเมินผลทางกิจกรรมพลศึกษามีหลายวิธี แตละวิธีขึ้นอยูกับจุดประสงค
ที่ตองการบางประเภทวัดและประเมินไดครบตามจุดประสงค ดวยแบบทดสอบ  แตบางประเภท
ไมสามารถวัดและประเมินไดครบ  บางกิจกรรมตองใชทั้งแบบทดสอบและการสังเกต  เพื่อใหครบ
ตามจุดประสงคที่ตองการ อาทิเชน ในกีฬาบาสเกตบอลมีการทดสอบทักษะการยิงประตู ความเร็ว
ในการสงลูก แตไมมีแบบทดสอบการสกัดกั้นหรือการสกัดกั้นการยิงประตูจึงตองบันทึกความ
สามารถของผูเลนแตละคนที่ทําทักษะเหลานี้ไดสําเร็จ กิจกรรมพลศึกษาบางประเภท
โดยธรรมชาติไมสามารถวัดไดโดยแบบทดสอบ อาทิเชน ทาทางการวายน้ําการแสดงโลดโผนและ
ทาทางในการวิ่งจึงจําเปนตองใชมาตราสวนแยกหนวยหรือทักษะที่สามารถประเมินความสําเร็จ
(Scott and French, 1959: 400)

บุญเรียง (2539: 79-80) กลาววา แบบประเมินคาเปนเทคนิคที่นํากระบวนการการสังเกต
โดยนํามาจัดลําดับใชประเมินความสามารถ ลักษณะหรือองคประกอบตางๆ แบบประเมินคาเปน
เทคนิคที่ประหยัด เวลาเมื่อเปรียบเทียบกับเทคนิคอื่นๆ  ซ่ึงสอดคลองกับ บุญธรรม (2535: 131)
กลาววา แบบประเมินคา เปนเทคนิคที่ดีวิธีหนึ่งเปนการนําขบวนการสังเกต โดยนํามาจัดลําดับ
ใชประเมินความสามารถลักษณะหรือองคประกอบตางๆ  แบบประเมินคาเปนเทคนิคที่ประหยัด
เวลาเมื่อเทียบกับเทคนิคอื่นๆ และยังสอดคลองกับ Barrow and Mcgee (1979: 535-536) พบวา
แบบประเมินคา (ratingscale) เปนวิธีที่ดีที่สุดวิธีหนึ่งสําหรับการบันทึกการสังเกต และใหครูมุงที่
พฤติกรรมสําคัญในการสังเกต  ทั้งนี้ เพราะแบบประเมินคาเปนกระบวนการสังเกตโดยนํามาจัด
ลําดับประเมินความสามารถลักษณะหรือองคประกอบตางๆ มักใชเปนเครื่องมือในการสังเกต
แบบประเมินคาเปนเทคนิคที่ประหยัดเวลาเมื่อเทียบกับเทคนิคอื่นๆ
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ผานิต (2530: 19) กลาววา วิธีแบบประเมินคามีลักษณะเปนบุคคลประเมินคา แตถาหาก
สรางดีจะลดชองวางการเปนปรนัยและอัตนัยนอยลง  ถึงแมวาแบบประเมินคาจะขาดลักษณะ
ตางๆไป แตก็ยังมีความจําเปนในการประเมินผลวิชาพลศึกษา เพราะกิจกรรมบางอยางไมสามารถ
วัดไดดวยแบบทดสอบแบบปรนัย กิจกรรมดังกลาวไดแก ยิมนาสติก โฟลกดานซ ดาบสากล      
การเหวี่ยงไมกอลฟ ความสามารถในการเลนทีม ในการเลนกีฬาตางๆ  ดังนั้น การวัดแบบประเมิน
คาดูจะเหมาะสมกวา

ลักษณะของมาตราสวนของแบบประเมินคา มีการเปรียบเทียบพฤติกรรมของนักเรียนหรือ
ทักษะความสามารถกับมาตรฐานที่ตั้งไวกอนแลววาระดับสูง กลาง ต่ํา หมายถึง พฤติกรรมอะไร
หรือมีทักษะความสามารถอยางไรซึ่งสวนใหญจะตั้งไวในใจ จึงเสมือนกับจัดตําแหนงนกัเรยีน
ลงบนมาตราทีค่งตายตวัทีม่อียูกอนแลว  มาตราสวนประเมนิคาแบบนีม้ขีอดตีรงทีส่ามารถเปรียบเทียบ
ระหวางกลุมใหญๆ ได แตมีขอจํากัดเหมือนกัน เชน ผูประเมินคาตองฝกฝนมาพอ สมควรจึงจะใช
ไดอยางเหมาะสม ตองรูและระลึกอยูเสมอวากําลังประเมินคาคุณสมบัติใด บางทีมาตรฐาน
เปลี่ยนแปลงไป  ดังนั้น เมื่อใชหลายคนประเมินคาแตละระดับของมาตราสวนประมาณคาทั้ง 3, 5,
7 ระดับแบงเปน 3 ชนิด

1. มาตราสวนประเมินคาแบบตัวเลข (numberical rating scales) เปนแบบงายที่สุด    
ผูสังเกตจะทําเครื่องหมายบนตัวเลข หรือวงกลมรอบตัวเลขแทนที่ระดับพฤติกรรม ตามปกติจะ
อธิบายความหมายของตัวเลขในตอนตน และใชในความหมายเดียวกัน ทุกมาตราอาจใชกี่ระดับ    
ก็ได แตโดยทั่วไปจะใชระหวาง 3-9 ระดับ และมักใชจํานวนคี่เพื่อใหคาตรงกลางแทนคาเฉลี่ยของ
มาตรานั้น

2. มาตราสวนแบบพรรณนา (descriptive rating scales )แบบนี้เขียนคําบรรยายบอก
ระดับคุณลักษณะนั้นๆ ไววาเปนอยางไร  ระดับคุณลักษณะมักเขียนเปนจํานวนคี่ คือ 3, 5, 7 ระดับ
เมื่อเลือกวาคุณลักษณะของสิ่งนั้นตรงกับระดับใดก็บันทึกลงระดับนั้น

3. มาตราสวนประมาณคาแบบกราฟ (graphic rating scales) แบบนีจ้ะถามคณุลักษณะใด
ก็จะเขียนคุณลักษณะนั้นไวแลวมีระดับความเข็ม ความถี่  โดยแบงชวงระดับ แลวมีคําบรรยาย    
ขางใตดวย  ผูวัดจะตองพิจารณาวานักเรียนมีคุณลักษณะตรงกับชวงระดับใด ก็บันทึกสรุปในชวง
นั้น
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จากการศกึษาทฤษฎ ีพบวา แบบประเมนิคาและทกัษะกฬีามปีระโยชนสําหรับการประเมนิ
กิจกรรมพลศึกษาที่ไมสามารถวัดไดทางดานปริมาณโดยเฉพาะทักษะกีฬาเปนเทคนิคประหยัดเวลา
เมื่อเปรียบเทียบกับเทคนิคอื่นๆ และเปนเครื่องมือที่สามารถชวยใหครู หรือผูทดสอบในการสังเกต
มีความเปนปรนัยมากขึ้น  ดังนั้น ในการวัดผลวัดสัมฤทธิ์ทางทักษะกีฬาโดยใชแบบประเมินคา
(rating scale) เปนเครื่องมือในการวัดเชิงคุณภาพ (subjective method)  จึงนับวามีความจับเปนใน
กระบวนการวัดและประเมินผลทางพลศึกษา  เพราะเปนเครื่องมือที่ชวยใหครูสามารถจําแนกระดับ
ความสามารถของนักเรียนภายใตการสังเกต  ทําใหเขาใจถึงความแตกตางของแตละคน  ซ่ึงเปนผล
ทําใหการวัดผลสัมฤทธิ์ทางทักษะกีฬามีความเปนปรนัยมากขึ้นดวย   Barrow and Mcgee (1979:
535-536)  นอกจากนี้แบบประเมินคา (rating scale) ยังใหคุณคาดานอื่นๆ แกครูอีก เชน ครูสามารถ
ของนักเรียนทุกคนอยางระมัดระวัง และคุนเคยกับนักเรียนมากขึ้นอีกทั้งชวยใหครูมุงความสนใจ
ของตนเองไปที่กิจกรรม หรือพฤติกรรมนั้นและเปนการเพิ่ม  การหยั่งรูในการตัดสินใจที่ดีอีกดวย
ในการสรางแบบประเมินคาทักษะกีฬานั้น

การสรางแบบประเมินคา

วิริยา (2529: 328) ไดกลาวถึงหลักทั่วๆ ไปในการสรางแบบประเมินคาไวดังนี้

1. วัตถุประสงคของการประเมินก็เพื่อประเมินหรือแบงกลุมความสามารถของนักเรียน

2. กําหนดองคประกอบพื้นฐานที่ตองการประเมินผล โดยกําหนดรายละเอียดของทักษะ
ที่ตองการเชนกีฬาบาสเกตบอล  ครูที่ตองการประเมินผลดานการเลี้ยงลูกเขายิงประตูใตแปน ความ
สามารถการเลี้ยงลูก และความสามารถในการเลนเปนทีม

3. เลือกระดับของความสามารถ ระดับในการประเมินคา ครูควรกําหนดไวอยางชัดเจน
เชน กําหนดไว 2 ระดับ คือ ผาน และไมผาน หรือกําหนดไว 3 หรือ 5 ระดับ  การกําหนดคาเกินกวา
5 ระดับ  ครูตองกําหนดรายละเอียดของความแตกตางในแตละระดับไดอยางชัดเจนการใชแบบ
ประเมินคาในการประเมินผล  ครูสามารถปรับปรุงความเที่ยงตรงและความเชื่อถือได โดยการเพิ่ม
จํานวนผูประเมินคาหรือทําการทดสอบหลายๆ คร้ัง มีเวลาพอสมควรมีการวางแผนที่ดี ถามีโอกาส
ปรับปรุงเกณฑการประเมินคาของตนเองอยูเสมอ
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นอกจากนี้  Barrow and Mcgee (1979: 537-541) ยังไดกลาวถึงขั้นตอนในการสรางแบบ
ประเมินคาไวดังนี้

1. การกําหนดวัตถุประสงคในการประเมินคา (determination of purpose traiting) โดย
ตองรูจุดประสงคของการประเมินคาวาตองการที่จะแบงกลุม แบงระดับวัดความกาวหนา หรือ
ประเมินโปรแกรมและการวิจัย วัตถุประสงคจะเปนตัวกําหนดรูปแบบ  ในการจําแนกประเภทของ
มาตราสวนที่ใช เชน แบบตัวเลขการบรรยายหรือรูปภาพ  รวมถึงระดับของมาตราสวน เชน     
การจัดระดับคะแนน (grading) อาจใช 5 ระดับ  การประเมินโครงการอาจมี 3 ระดับ หรือถาตองการ
จําแนกมากกวานี้อาจแบงเปน 7 หรือ 10 คะแนน

2. การกําหนดคุณลักษณะและคําจํากัดความ (determination of traits and definitions)
เปนการกําหนดปจจัยพื้นฐานของคุณลักษณะหรือกิจกรรมที่จะวัด  โดยการวิเคราะหองคประกอบ
ของกจิกรรมหรอืพฤตกิรรมทัง้หมด เชน ถาบาสเกตบอลเปนกจิกรรมทีต่องวดั จะสามารถวเิคราะห
แตละปจจัยออกเปน การเลี้ยงลูก การยิงประตู การสงลูก การขยับเทา เปนตน  แตละรายการนี้
ก็สามารถวิเคราะหแลวก็ตองใหคําจํากัดความและบรรยายคุณลักษณะแตละขออยางชัดเจน
ใหสัมพันธกับสถานการณที่ใชและใหมีความเปนปรนัยมากที่สุด

3. การแบงลักษณะยอย (division of traits in sub- traits) ถาลักษณะทีม่าวดัมคีวามซบัซอน
การแบงลักษณะออกเปนยอยๆ และประเมนิแยกออกจากกนัจะเปนวธีิทีด่ทีีสุ่ด เชน อาจแบงการยิง
ประตอูอกเปนหลายๆ ประเภท และประเมนิแยกจากกนั หรืออาจจะแบงการยงิประตแูตละประเภท
ออกเปนสวนพื้นฐานของแตละสวน เชน การจับบอล การตั้งทา การปลอยบอลการใหคะแนนเปน
รายยอยๆ จะเพิ่มความเที่ยงตรงมากขึ้น

4. การเลือกระดับของการประเมินคา (selection of categories) ควรมีมีการกําหนดระดับ
ของมาตราสวนทีจ่ะใชเพือ่เปนการวางขอบเขตในการสรางเครือ่งมอื  อยางไรกต็ามโดยทัว่ไปแลว
การวัดผลลักษณะทั้งและความสามารถของมนุษยอยูในรูปแบบของความตอเนื่อง  แมวาจะเพื่อหา
ความสะดวกก็ตาม  การแบงกลุมก็ทําโดยปราศจากหลักเกณฑปกติจะแบงเปน 5 ระดับ  เพราะมี
ความเที่ยงตรงพอและไดผลดีที่สุด
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5. การใชคาตัวเลขกับระดับที่ใช (use of number values for point on the scale) เปนการ
เปดโอกาสในการนําขอมูลมาทําใหอยูในรูปตาราง หัวขอและคาทางสถิติ  แมวาตัวเลขจะไมไดถูก
นํามาใชโดยตรงในแบบประเมินคาก็ตาม  ครูอาจกําหนดระดับตามวัตถุประสงคของผูสอนเองก็ได

6. การเตรียมใบบันทึกคะแนน (preparation of rating sheet)   ครูสามารถทําขนใชเองเพื่อ
ใหตรงกับวัตถุประสงคที่ตั้งไว  แตที่สําคัญก็คือ จะตองมีความแมนยําแนนอน และงายตอ การให
คะแนน  ซ่ึงการออกแบบใบบันทึกคะแนนนั้นอาจใชกับนักเรียนเพียงคนเดียวหรือใชกับนักเรียน
หลายคนหรือทั้งชั้นก็ได แตตองเหมาะสมกับสถานการณที่จะวัด

Baumgartner and Jackson (1991: 336) ไดกลาวถึง กระบวนการสรางแบบประเมินคานั้น
ประกอบดวย 3 สวน คือ

1. การพิจารณาจุดประสงค (purpose) ของการประเมินดวยการสังเกตของครูผูสอน
เชน จุดประสงคของใชแบบประเมินคา  เพื่อวัดระดับความสามารถอาจจําแนกเปนจํานวนระดับ   
ที่แตกตางกัน  ตัวอยางเชน การปะเมินคาทาง (posture) ในการปฏิบัติอาจมี 2 ระดับ (ยอมรับ    
ไมยอมรับ) หรือ 3 ระดับ (ดีเยี่ยม ปานกลาง แย) สําหรับการใหเกรด (grading) ปกติใช 3  ถึง  5
ระดับ ก็เพียงพอ และใช 7-10 ระดับ สําหรับในการแขงขัน

2. การพิจารณาถึงรายละเอียดขององคประกอบพื้นฐาน (basic components) ของลักษณะ
(trait) ที่ใชในการประเมินองคประกอบพื้นฐานสวนใหญใชแบบประเมินคาในการประเมิน
องคประกอบเพียงบางสวนหรือองคประกอบยอย  ซ่ึงสวนสําคัญขององคประกอบพื้นฐาน และ
องคประกอบยอยแตละสวนตองสามารถอธิบาย ใหเห็นความสัมพันธของคุณคาที่ไดระบุหรือ
กําหนดไว

3. การเลือกระดับของความสามารถของแตละองคประกอบ (level of ability)  ซ่ึงจําแนก
รายละเอียดไดดังนี้  ระดับความสามารถการเลือกใชระดับความสามารถที่กําหนดในแตละ
องคประกอบ อาจประกอบดวย 2 ระดับ (ผาน-ตก) เปนเงื่อนไขที่คอนขางหยาบในกระบวนการ
ประเมินผล หากเปน 3 ระดับ ก็สามารถแบงนักเรียนออกเปนสูงกวาเกณฑ อยูในเกณฑ และต่ํากวา
เกณฑ  อยางไรก็ตามระบบการใหคะแนนแบบ 5 ระดับ นับเปนระดับที่เหมาะสมที่สุดเกิน 5 ระดับ
นั้น  ครูตองเลือกระดับของการประเมินคาที่ประเมินไดตรงกับสภาพความเปนจริงที่เห็นในแตละ
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องคประกอบยอย  ถึงแมแบบประเมินคาที่สรางขึ้นจะเปนเครื่องมือที่วัดความเที่ยงตรง ความเชื่อถือ
ไดสูงและมีความเปนปรนัยดีประเมินก็อาจมีการผิดพลาดได

Morrow et al. (1995: 289) ไดกลาวถึงความผิดพลาดในการประเมินไวดังนี้

1. ความผิดพลาดที่อาจเกิดจากตัวผูประเมิน (hailo effect) ที่สามารถเกิดขึ้นได 2 ลักษณะ
คือ

1.1 ผูประเมินมีทัศนคติทางบวกหรือทางลบ กับผูถูกประเมินมาก เกินไปจนกลาย
เปนความลําเอียง

1.2 ผูประเมินใชความรูสึกของตนเองในการประเมินคา ความสามารถของผูถูก
ประเมิน โดยไมไดดูความสามารถที่แทจริง จึงใหคะแนนตามที่คิดไว หรือประเมินจากความ
สามารถในการประเมินครั้งกอนๆ

2. ความผิดพลาดจากมาตรฐาน (standard error) เปนลักษณะที่ผูประเมินใหคะแนนที่
ผิดแผกไปจากผูประเมนิคนอืน่ๆ จงึแสดงใหเหน็ความไมเทาเทยีมกนัของมาตรฐานในการคะแนน

3. ความผิดพลาดที่มีแนวโนมเขาสูสวนกลาง (central-tendency error) เปนลักษณะที่     
ผูประเมินมีอาการโลเลที่จะใหคะแนนสูงสุด หรือต่ําสุด เชนในการใชมาตรฐานในการประเมิน      
5 ระดับ  ผูประเมินมักหลีกเลี่ยงที่จะใหคะแนนในระดับ 1 กับระดับ 5 แตจะใหในระดับ 2 และ 3
หรือ 4  ซ่ึงมีผลทําใหคะแนนไปรวมกันจุดหนึ่ง และยังทําใหคะแนนไมกระจาย  ซ่ึงมีผลทําให   
คาความเชื่อถือไดลดลง     

การสรางแบบประเมินคาก็เชนเดียวกับการสรางเครื่องมือวัดอื่นๆ ที่มุงคาวัดหรือคาที่กระ
ประมาณได  เปนคาที่มี ความเที่ยงตรงและเชื่อมั่นสูง เปนจุดมุงหมายสูงสุดและยังมีคุณสมบัติอ่ืนๆ
ประกอบอีกความเปนปรนัย ใชสะดวก เหมาะสมกับสิ่งที่ประมาณคามีความคลาดเคลื่อนนอย        
ผูสอนสามารถปรบัปรงุความเทีย่งตรงและความเชือ่ถือได  ซ่ึง Morrow et al. (1995: 289-290)        
ไดเสนอแนะการปรับปรุงแบบประเมินคาไวดังนี้
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1. พัฒนาวิธีการสรางระดับคะแนนใหเหมาะสม โดยวิธีการดังนี้

1.1 กําหนดจุดประสงคใหเปนจุดประสงคเชิงพฤติกรรม
1.2  กําหนดลักษณะเพื่อตัดสินใจความสําเร็จ
1.3  ระบุลักษณะที่คัดเลือกไวเปนลักษณะเชิงพฤติกรรมที่สามารถสังเกตได
1.4  ตัดสินระดับความสามารถของแตละคุณลักษณะที่เกี่ยวของกับความสําเร็จ
1.5  คัดเลือกและกําหนดระดับคะแนนใหเหมาะสมกับเครื่องมือที่จะใชวัด
1.6  คัดเลือกระดับความสําเร็จในแตทักษะ  เพื่อระบุใหเปนเชิงพฤติกรรมที่สามารถ

สังเกต
1.7 ทดลองนําแบบประเมินคาไปใชไดและนํากลับมาทบทวนหาขอบกพรอง

เพื่อปรับปรุงแกไข
1.8   นําแบบประเมินคาไปใชกับสถานการณจริง

2. ฝกอบรมผูที่จะทําการประเมินอยางละเอียด  เพื่อใหเขาใจเกี่ยวกับลักษณะที่วัดและ
สามารถแยกแยะความแตกตางของระดับความสามารถที่ใชในแตละดับขั้น

3. ช้ีแจงถึงปญหาที่อาจเกิดขึ้นระหวางการทดสอบเพื่อเปนการปองกันไมใหเกิดปญหา
หรือเกิดปญหานอยที่สุด

4. ใหเวลาอยางเพียงพอแกผูประเมินในการสังเกตพฤติกรรมตางๆ เทาที่ทําได

5.  กําหนดจํานวนผูประเมินไวมากๆเทาที่จะทําไดแตหากไมสามารถทําไดควรทําการ
ทดสอบความเขาใจกับผูประเมินเสียกอน

6.  ผูประเมินควรประเมินทีละทักษะหรือทีละลักษณะ  เพื่อใหผลที่ถูกตองที่สุดจากการ
ศึกษาเอกสาร ตําราที่เกี่ยวของกับหลักการสรางแบบประเมินคาทาง  ทักษะกีฬาที่ไดมีนักวิชาการ
ดานพลศกึษาหลายทานทีไ่ดเสนอแนะเอาไว  ผูวจิยัจงึใชหลักการดงักลาวเปนแนวทางในการสราง
แบบประเมินคาทักษะวายน้ํา ทาครอวล และทากบ  สําหรับนักเรียนสําหรับนักเรียนชายอายุ 7 ป
ดังนี้
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6.1 กําหนดวัตถุประสงคที่จะใชในการประเมินผลดานคุณภาพ ทักษะวายน้ํา   
ทาครอวล และทากบของนักเรียนชายอายุ 7 ป

6.2 กําหนดทักษะองคประกอบพื้นฐานที่จะประเมินผล  โดยพิจารณาจากความสําคัญ
ของการปฏิบัติทักษะที่ใชในการเรียนการสอน

6.3 กําหนดระดับคะแนนในการประเมินใหเหมาะสม กับระดับความสามารถของ
นกัเรยีนในการปฏบิตัทิกัษะ โดยแบงออกเปน 5 ระดบั คอื 5 = ดมีาก 4 = ด ี3 = พอใช 2 = ปรับปรงุ    
1 = ต่ํามาก

6.4 กําหนดหัวขอทักษะที่จะประเมิน เชน  ความสัมพันธตอเนื่องของทาวาย   
การลอยตัว การใชแขนการใชขา การหายใจ  ในการทดสอบตองผานระดับที่3 คือพอใช และ
สามารถวายไดครบ 15 เมตร ถือวาผานโดยสามารถวายน้าํในทาครอวลหรือทากบไดซ่ึงทัง้สองทานี้
จะเนนทักษะการใชขา แขน และการหายใจถูกตองตามกติกาแขงขัน

6.5 สรางแบบบันทึกคะแนนใหเหมาะสมและสะดวกตอการบันทึก

6.6 หาคาความเทีย่งตรงเชงิเนือ้หา (content validity) ของแบบประเมนิทกัษะวายน้าํ
ทากบ โดยใหผูเชี่ยวชาญเปนผูพิจารณา เห็นชอบ ตามวิธีของ Rovinelli และ Hambleton  เพื่อหา
คาดัชนีความสอดคลอง (Index of Consistency) ของแบบประเมินลักษณะพฤติกรรม

6.7 นําแบบประเมินคาที่ผานการตรวจสอบจากผูเชี่ยวชาญแลวไปใชในการเก็บ   
ขอมูล
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ทักษะการวายทาครอวล (Frontcrawl Stroke)

ทาครอวล (Frontcrawl Stroke) หมายถงึ การวายน้าํแบบนอนคว่าํ ตวัเหยยีดตรงอยูระหวาง
ผิวน้ําและขาสลับกัน โดยการดึงแขนจากดานหนาหลังสลับทีละขาง พรอมทั้งแตะเทาสลับขึ้นลง
ทีละขาง หายใจดวยการบิดหนาตะแคงไปดานขางดานใดดานหนึ่งในจังหวะที่ยกแขน และบิดหนา
กลับลงน้ําเมื่อแขนขางนั้นลงน้ํา (วาสนา, 2529: 51)

สธญ (2538: 10) กลาววา การวายทาครอวลเปนทาที่เร็วที่สุดในการแขงขันทั้งสี่ทา และ
ยังสอดคลองกับ บุญสง (2544: 6) กลาวคือ ทาครอวลเปนทาที่เร็วที่สุดในการแขงขันทั้งสี่ทา
เพราะทาวายนี้มีการติดแนนอยูกับน้ําอยางสม่ําเสมอจากการเคลื่อนไหวของแขนและขาสลับกัน

สมาคมผูฝกสอนวายน้ําแหงประเทศไทย (2545: 24) กลาววา ความสําเร็จในการวายน้ํา
ทาครอวลของแตละบุคคลขึ้นอยูกับสิ่งตางๆ มีดังนี้

1. ความไมสะดุดระหวางการเปลี่ยนรอบจากแขนหนึ่งไปอีกแขนหนึ่ง
2. การจัดวางลําตัวใหเผินน้ํา (High-Water) ตลอดการวาย
3. จัดแนวลําตัวดีโดยกลิ้งจากดานขางดานหนึ่งไปอีกดานหนึ่ง
4. การเคลื่อนไหวที่สมดุลของแขน (แขนขวาเหมือนกับแขนซายมีความงอเทาๆ กัน

เปนตน
5. จัดวางตําแหนงศีรษะดีและหายใจไดอยางคลองแคลวทั้งสองขาง
6. การใชขาใหไดประโยชนสูงสุด (economical use of the legs)

การจัดวางลําตัว (Body position)

ทวีศักดิ์ (2533: 47) กลาววา ลําตัวขนานกับผิวน้ําแขมวทองสะโพกเคลื่อนไหวไปตาม
ธรรมชาติ การกลิ้งอยูในมุมประมาณ 80-100 องศา จะทําใหกลามเนื้อลําตัว และแขนทําหนาที่    
ไดอยางแข็งแรง ระดับศีรษะอยูในตําแหนงที่ถูกตอง ตามองไปขางหนาพยายามใหหนาผากอยูใน
ระดับผิวน้ํา และความสําคัญของการจัดวางลําตัวในการลอยน้ํา
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เอ็มมา (2538: 8) กลาววา การวายทาครอวลจะราบเรียบและรวดเร็วเพียงใด ขึ้นอยูกับวา
คุณลอยตัวอยูในน้ําอยางไร  ซ่ึงมีความสําคัญมากเทาๆ กับการเคลื่อนไหวในน้ํา

ฝายวิชาการ (2539: 15) กลาวา การจัดวางลําตัวอยูในลักษณะคว่ํา ตัวตรง เหยียดเอวออก
ยืดอกเล็กนอย ลําตัวใหเหยียดราบขนานกับระดับผิวน้ํา ศีรษะอยูพนระดับผิวน้ําแอนเอวเล็กนอย
เพื่อยกสะโพกขึ้นใหสูง

วาสนา (2543: 38) กลาววา การลอยตัว (floating) มีความสําคัญตอการวายน้ําอยางยิ่ง       
ถาหากลําตัวลอยน้ําไดมากจะทําใหการวายสะดวกยิ่งขึ้น และถาผูเรียนสามารถรักษาการลอยตัว
ในแนวราบไดดี จะทําใหการเคลื่อนไปในน้ํามากขึ้น  ทั้งนี้ เพราะแรงตานจากน้ํามีนอย  ซ่ึง
สอดคลองกับ บุญสง (2544: 7) กลาววา การลอยตัวในแนวขนานขอบฟาจะทําใหเพรียวน้ําตลอด
ชวงการวายหากแรงตานทานมีนอยการเคลื่อนที่ก็จะไปไดเร็วข้ึน  ดังภาพที่ 1

ภาพที่ 1  การลอยตัว
ที่มา: วาสนา (2543: 38)

การเคล่ือนไหวของขา

วัลลีย (2531: 12) กลาววา ขาเตะขึ้นใหงุมปลายเทา เหยียดชี้ไปดานหลัง ฝาเทาขนานหรือ
เกือบขนานกับผิวน้ํา ออกแรงออกจากสะโพกสวนลาง

ท.วิสุนี (2537: 36) กลาววา การทํางานของขาจะตองเหวี่ยงตั้งแตจากสะโพก  ดังนั้น
มันไมใชเพียงแตขาเทานั้นที่เชื่อมโยงกันกับการเหวี่ยงหรือการตีจากหัวเขาจะตองยืดหยุนใน
ระหวางที่มีการเตะเทา หรือ ตีน้ําในการตีขานั้นหัวเขาจะงอเล็กนอยและมีการประสานกันเล็กนอย
กับกลามเนื้อนอง  เทาก็จะตองงอและขาก็เคลื่อนจากความลึกมาสูขางบนสูระดับน้ําเพื่อเร่ิมตน
ตีลงไปอีก
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วาสนา (2543: 38) กลาววา การเคลื่อนไหวตั้งแตสะโพกลงไปถึงปลายเทา เขาและขอเทา
ตองไมงอขามาก ลักษณะงุมปลายเทา การเตะเทาแตละขางสลับกัน และยังซึ่งสอดคลองกับ
บุญสง (2544: 9) กลาววา การเคลื่อนไหวของขามาจากสะโพกและผานลงมายังเขาซึ่งงอเล็กนอย
เนื่องจากแรงดันของน้ําและชวงจังหวะของคานที่ใชในการเตะขาลงเพื่อผลักดันตัวไปขางหนา
ส้ินสุดลงที่เทา  ซ่ึงอยูในลักษณะงุมปลายเทาและเคลื่อนไหวแบบโบกสะบัดการเคลื่อนไหวของเทา
จะตอเนื่องและสลับกัน

ฝายวิชาการ (2534: 13) กลาววา การเตะขาลักษณะที่เตะขึ้นลง และพยายามใหทอนขา
ชิดกัน จะไดไมเกิดอาการเกร็งที่ขาเทายังคงอยูที่ระดับผิวน้ํา  จากนั้นใหเตะเทาขึ้นลงโดยไมมี
การชะงักขณะที่อยูในทาวายทั่วๆ ไป ควรจะเตะเทา 6 คร้ังตอการพุยน้ําดวยแขนขางใดขางหนึ่ง
เพียง 1 คร้ัง

จุดมุงหมายของการเตะขานั้นเพื่อรักษาสมดุลของการใชแขน ในการแตะเทาในการวาย
สมศักดิ์ (2539: 15) กลาววา ในการเตะขาจะมีการเตะขาแบบ 6 จังหวะ 4 จังหวะ 2 จังหวะ และ
ในการเตะขานั้นนิยมแบบ 6 จังหวะ

วาสนา (2543: 64) กลาววา การเตะเทาแบบปกติธรรมดาที่สุด  ในการวายน้ําเรียกวา
การเตะสลับเทา  นั่นคือ การเตะเทาขวาซายสลับขึ้นลง โดยเริ่มจากการเคลื่อนไหวจากสะโพก
จนถึงปลายเทาเขา และขอเทาเกือบตึง ตองไมงอขามาก และการงอควรจะใหเกิดความสะดวก
ในการเคลื่อนไหวของขาและเทา  ดังภาพที่ 2
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ภาพที่ 2  การเคลื่อนไหวของขา
ที่มา: สมาคมผูฝกสอนวายน้ําแหงประเทศไทย (2545: 4)

นอกจากนั้น บุญสง (2544: 9) กลาววา การเตะขาโดยทั่วไปมีอยู 3 แบบ ดังตอไปนี้

1. การเตะแบบ 2 คร้ัง  ซ่ึงสามารถเปลี่ยนไปเปนการเตะไขว 2 คร้ัง  กลาวคือ

ขณะที่มือขางหนึ่งจมลงไปเพื่อจวงน้ําขาตรงกันขามจะเตะลง  วิธีนี้เปนวิธีที่งายที่สุด
ทีจ่ะทาํความเขาใจในการวเิคราะหทาการวาย ทีว่เิคราะหยากขึน้ คอื การเตะไขว2คร้ัง จากตาํแหนง
ไขวขาซึ่งเทาขวาอยูเหนือเทาซายเขาขาจะงอ  ทําใหขาขวาพนน้ําแลวเตะลงมาเปนแนวโคง และ
กลับขึ้นมาอยูใตเทาซายกลายเปนตําแหนงไขวอีกครั้งหนึ่ง

2. การเตะแบบ 4 คร้ัง  ซ่ึงสามารถเปลี่ยนไปเปนการเตะแบบ 1-2-3 เตะไขว

เพื่อที่จะจําลองการเตะที่เรียกวา การเตะแบบไขว 2 คร้ัง ใหวางมือขางหนึ่งเหนือมือ
อีกขางหนึง่ แลวเคลือ่นมอืทีอ่ยูขางบนลงไปใตมอืทีอ่ยูขางลาง และทาํซ้าํกนัโดยใชการเคลือ่นไหว
ขึ้นลงของมือทั้งสองขางก็จะไดรอบการเตะแบบ 2 คร้ัง  ดังแสดงในภาพที่ 3
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ภาพที่ 3  การเตะแบบ 4 คร้ัง
ที่มา: บุญสง (2544: 11)

อยางไรก็ตามการเคลื่อนไหวของเทาที่เคลื่อนลงไปนั้น ถูกกําหนดดวยจํานวนตัวเลข    
ดังนั้น จริงๆ แลวมีการเคลื่อนไหวของเทาทั้งรวม4คร้ังในวงรอบดังกลาว  นอกจากนี้ ในหลายๆ
กรณีรูปนี้จะเปลี่ยนแปลงไปเปนรูปการเตะไขวในชวงหนึ่งของวงรอบของการเตะเทาดวย

รูปแบบการเตะไขวจะชวยตานการเคลื่อนที่ดานขางที่เกิดขึ้น จากการเคลื่อนที่ของศีรษะ
ที่มากเกินไปในวงรอบของการของการหายใจ วงรอบการเตะที่สมบูรณกลาวถึงนี้จะกลายเปน
รูปแบบการเตะ 1-2-3 เตะไขว  การเคลื่อนไหวแบบ 4 คร้ังนี้มีผลในการรักษาทาทางของลําตัว
เปนสําคัญ  สวนแรงผลักดันนั้นมีอยูในขอบเขตจํากัด

การเตะแบบ 6 คร้ัง ในทาวายการเตะแบบนี้ยากที่จะประเมินถึงความสัมพันธที่แนชัดกับ
วงรอบของของการเคลื่อนไหวของแขน  แมวาการกําจัดความเร็วเอาไวจะชวยใหเอขาใจไดวา
มีอะไรเกิดขึ้นบาง  กลาวคือ

1. ขณะที่แขนขวาจมลงในน้ําเพื่อดึงน้ํานั้นขาซายจะเตะลง
2. ขณะที่แขนขวาเกือบจะจบการวนแขนเขาขางใน ขาขวาจะเตะลง
3. ขณะที่แขนขวากําลังจะพนน้ําขึ้นมาขาซายจะเตะลง
4. ขณะที่แขนซายจมลงในน้ําเพื่อดึงน้ํานั้นขาขวาจะเตะลง
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5. ขณะที่แขนซายเกือบจะจบการวนเขาขางใน ขาซายจะเตะลง
6. ขณะที่แขนซายกําลังจะพนน้ําขึ้นมาขาขวาจะเตะลง

การเตะเทาแบบ 6 คร้ัง จะชวยการเคลื่อนไหวของแขนโดยการใชแรงผลักดันเสริม และ
ยังชวยในการรักษาทาทางของรางกายใหเพรียวน้ําดวย   สวนมากจะใชในการวายน้ําระยะสั้น
แตก็มีนักวายน้ําระยะไกลใชอยูดวยเชนเดียวกัน  ทํานองเดียวกันการเตะแบบ 2คร้ังและการเตะ
แบบไขว 2 คร้ัง ก็มีการนํามาใชในนักวายน้ําทั่วไปและนักกีฬาวายน้ําระยะสั้นระดับนานาชาติ
เชนกัน

 สรุป  การเคลื่อนไหวของขามาจากสะโพกละผานลงมายังเขาซึ่งงอเล็กนอย  เนื่องจาก
แรงดันของน้ํา และชวงจังหวะของคานที่ใชในการเตะขาลงไปเพื่อผลักดันตัวไปขางหนาสิ้นสุด
ลงที่เทาซึ่งอยูในลักษณะงุมปลายเทาและเคลื่อนไหวแบบโบกสะบัด และการเตะเทาจะมีแบบ
2 จังหวะ แบบ 4 จังหวะ แบบ 6 จังหวะ แลวแตการนําไปใช

การเคล่ือนไหวของแขน

สุนทร (2531: 31) กลาววา การเคลื่อนไหวของแขนผูวายจะตองใชมือใหสัมพันธกัน
ทั้งสองขางเหยียดแขนใหชิดหูพุงปลายมือลงน้ําทันทีที่ดึงฝามือ ขอศอกงอเขาหาลําตัวดึงแขนตัด
เขาใน งอขอศอกใหฝามือตัดผานเขาใตไหลหนาอกตรงจึงเริ่มผลักน้ําแลวสลับแขนการวายตอไป

วาสนา (2543: 66) กลาววา การเคลื่อนไหวของแขนเริ่มตนจากการพุงมือลงน้ํา นิ้วมือตอง
ชิดกันลักษณะฝามือหันเขาหาเทา แลวกดมือลงไปในน้ําใหผานเสนกลางลําตัวออกไปทางดานหลัง
โดยยกขอศอกใหสูง แขนจะงอ ตอไปก็ดึงมือผานไหลแลวผลักมือหรือพุยน้ําใหออกไปดานหลัง
จนกระทั่งแขนเหยียดออกเต็มที่ โดยหัวแมมือแตะอยูที่ขาแขนจะอยูในลักษณะตรงกันขามแขน
ขางหนึ่งเหยียดตรงแขนอีกขางหนึ่งอยูเหนือศีรษะ

บุญสง (2544: 13) กลาววา การเคลื่อนไหวของแขนเริ่มตนจากตําแหนงการจับน้ํามืองอ
เล็กนอยแลววนออกดานนอกมาดานหลังลงขางลาง แลววกเขาดานในวาดออกดานขางเล็กนอย
จนถึงสวนทายของชุดวายน้ําขอศอกจะโผลพนน้ํากอน ตามดวยนิ้วกอยการวนของมือจะมือรูปแบบ
ตัว S ตื้นๆ การดึงแขนกลับจะใหจะใหศอกยกขึ้นสูง และจวงลงน้ํานั้นมือจะอยูในแนวไหลหาง
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ออกไปขางหนาประมาณ 45 เชนติเมตร หลังจวงลงแลวมือจะเหยียดออกไปขางหนากอนที่จะจม
ลงมาเพื่อจับน้ําในการใชแขนใตน้ํา  อีกลักษณะหนึ่ง คือ ดึงมาตรงๆไมตองวาดเหมือนรูปตัว S
โดยการงอขอศอกใหทํามุม 90-100 องศา ดึงจากดานบนผานลงมาใตทองและผานออกไปทาง
สะโพก  ซ่ึงตองใชรงของแขนและหัวไหลแลวแตความสามารถ หรือการฝกฝนของนักวายน้ํา
ดังภาพที่ 4, 5 และ 6

ภาพที่ 4  การเคลื่อนไหวแขนออกดานนอกหลังจากการจับน้ําแลว
ที่มา: การกีฬาแหงประเทศไทย (2547: 7)

ภาพที่ 5  ตําแหนงวนมือเขาขางใน
ที่มา: บุญสง (2544: 15)
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ภาพที่ 6  การยกแขนขึ้นพนน้ํา
ที่มา: บุญสง (2544: 15)

สรุป  การใชแขนเริ่มจากมืองอเล็กนอยแลววนออกดานนอกมาดานหลังลงขางลางแลววก
เขาขางในวาดออกดานขางลางแลววกเขาดานในวาดออกดานขางเล็กนอย จนสุดขอศอกโผลพนน้ํา
กอนตามดวยนิ้วกอยการวนมือจะเปนรูปตัว S ตื้นๆ การจวงน้ํานั้นมือจะอยูในแนวไหล หางออกไป
ขางหนาขางหนาประมาณ 45 เซนติเมตร หลังจากจวงน้ําลงแลวมอจะเหยียดออกไปขางหนากอนที่
จะจมลงมาเพื่อจับน้ํา

การหายใจ

ท.วิสุนี (2537: 34) กลาววา การหายใจจะมีการการทํางานอยู 2 หนาที่ คือ หายใจออก และ
ก็การหายใจเขา  ในการหายใจมีวิธีการหายใจทั้งสองดานนักวายน้ําจะหายใจสลับขางกัน
ทุกครั้งในครึ่งรอบวงจรของแขน

ฝายวิชาการ (2539: 15)  กลาววา การหายใจใหตะแครงหนาดานขางหายใจเขาออกให
สัมพันธไปกับจังหวะการใชแขนหายใจออกใหกระทําเมื่อแขนกวาดน้ําในระยะที่สอง การตวัดมือ
โดยวธีิการหมนุศรีษะดานบนและอกีแขนหนึง่อยูในระยะที ่1 การหายใจเขาจะกระทาํอยางรวดเรว็
เมื่อเร่ิมผลักมือในชวงสุดทายของระยะที่ 2 แลวบิดลงในตําแหนงเดิม
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บุญสง (2544: 9) กลาววา ในชวงการฝกและในการวายน้ําทั่วๆ ไป มักพบเทคนิค
การหายใจตอไปนี้

1. การหายใจดานเดียว
2. การหายใจสองดาน
3. การหายใจชวงทาย
4. การหายใจอยางแรง
5. การกลั้นหายใจ
6. การหายใจที่มีการควบคุม หรือการหายใจนอยกวาปกติ

การหายใจในลองคลื่น

การเคลื่อนไหวลําตัวไปขางหนาของนักวายน้ํา  ทําใหเกิดคลื่นที่สวนหัวและเกิดลองคลื่น
นักวายน้ําสามารถบิดศีรษะในแตละชวงการวายเพื่อหายใจเขาไปในลองคลื่นนี้ได  ซ่ึงดูเหมือน
การหายใจเขาเกิดขึ้นใตระดับน้ํา  ดังภาพที่ 7

.

ภาพที่ 7  การหายใจในลองคลื่นในทาครอวล
ที่มา: บุญสง (2544: 20)
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เทคนิคการหายใจ

บุญสง (2544: 20-21) กลาววา การหายใจดานเดียวสามารถทําใหเกิดการเคลื่อนไหวแบบ
Loping  ซ่ึงจะมผีลกระทบตอสมดลุของทาวายได  นกัวายน้าํทีห่ดัใหมจงึควรจงึควรไดรับการสอน
พื้นฐานของเทคนิคการหายใจสองดานตั้งแตอายุยังนอย การหายใจสองดาน ชวยทําใหสมดุลดีขึ้น
และในการแขงขันยังชวยใหสามารถติดตามดูนักวายน้ําที่อยูในชองวายติดกันไดดวย

การหายใจในชวงทายเปนความผิดพลาดที่เกิดขึ้นกับนักวายน้ําทั่วไป และนักกีฬาวายน้ํา
ที่มีความสามารถสูงเกิดจากการเคลื่อนที่การเคลื่อนไหวของศีรษะหยุดชะงักชั่วครูหลังจากการ
หายใจเขาไปแลว และไหลของแขนขางที่กําลังดึงกลับมานั้นมาสัมผัสกับศีรษะ ซ่ึงกําลังบิดลง
ดังภาพที่ 8

ภาพที่ 8  การหายใจในชวงทายในการวายทาครอวล
ที่มา: บุญสง (2544: 21)

การหายใจในชวงทายในการวายทาวัดวาศีรษะของนักวายน้ําอยูที่บริเวณไหลขณะที่แขน
ยังคงเคลื่อนที่ไปขางหนาเพื่อจวงลงน้ํา และ บรรจบ (2541: 43) กลาววา การหายใจมีดังนี้

1. หายใจออกในชวงที่ดึงแขนขางที่งอและผลักน้ําจนสุด
2. บิดหนาออกทางขางเพื่อหายใจเขา
3. หายใจเขาเต็มที่ทางปาก
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4. คว่ําหนาพรอมกับการหายใจออกทั้งปากและจมูก
5. หูอยูชิดกับแขนขางที่เหยียดอยูขางหนา

จังหวะหารหายใจ

       1. ดึงน้ําดวยแขนขางหนึ่ง สวนแขนอีกขางหนึ่ง จะครบรอบการจวงขางหนาพอดี
       2. ใชแขนเปนตัวเคลื่อนไหวเทานั้น
       3. เตะขาไปพรอมกับการดึงแขนและการจวง

ภาพที่ 9  จังหวะการวาย
ที่มา: บรรจบ (2541: 44)

สรุป  การหายใจสวนมากจะมีการหายใจทั้งขางซายและขวาการวายโดยการนับหนึ่งสอง
พอจังหวะสามก็หายใจ คือ พื้นฐานของการหายใจ  กลาวคือ นักวายน้ําจะหายใจเขาเมื่อจวนสิ้นสุด
การผลักมือและการหายใจออกอยางแรงตลอดชวงที่เหลือของวงรอบการเคลื่อนไหวของแขน

ชวงจังหวะและการประสานสัมพันธ

ฝายวิชาการ (2539: 18) กลาววา จังหวะการเคลื่อนไหวของแขนและขาตองใหสัมพันธกัน
อยูตลอดเวลาขณะอยในทาวาย  โดยทั่วๆ ไปควรเตะเทา 6 คร้ังตอการพุยน้ํา 1 คร้ัง ของแขนขางใด
ขางหนึ่ง

วัลลีย (2531: 16) กลาววา การเตะเทามี 6 คร้ัง หรือ 4 คร้ังตอการใชแขน 2 คร้ัง  การใชแขน
จะจวงที่ละขางจะสัมพันธกับการเตะเทาตลอดการวาย  สอดคลองกับ บุญสง (2544: 22) กลาววา
การเคลื่อนไหวที่มีการประสานสัมพันธอยางมปีระสิทธิภาพสรุปไดดังนี้
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1. แขนขวากําลังจวงลงน้ํา โดยขอศอกยกสูงกวาขอมือ ขอศอกงอในลักษณะแขนที่ส้ัน
กวาเมื่อเหยียดเต็มที่อยูหนึ่งชวงฝามือ ขาซายเตะลงเพื่อใหเกิดสมดุล แขนซายอยูในชวงเตรียมดึงมือ
ในจังหวะสุดทายโดยขอศอกเริมงอเกือบเต็มที่ ลําตัวเอียงไปดานซาย  แตกําลังจะผลิกกลับ  เพื่อให
กลามเนื้อลําตัวทํางานในการดึงแขนซายมาขางหลังเปนชวงสุดทาย

2. แขนขวาลงไปอยูน้ําพรอมๆ กับที่พลิกกลับมาเปนคว่ําหนา แตแขนและไหลขวา   
ยังคงพุงไปขางหนา  ทําใหลําตัวพลิกมาดานขวา เปนจังหวะที่แขนทั้งสองขางเปนมุมฉากกันซึ่ง
เปนจุดที่ใชตรวจสอบจังหวะเวลาวาถูกตองหรือไม  ศีรษะอยูในแนวแกนกลางของลําตัวระดับน้ํา
อยูแนวแกนกลางของลําตัว ระดับน้ําอยูกลางศีรษะ

3. แขนซายเรงความเร็วอยางมากดวยความชวยเหลือจากกลามเนื้อลําตัวที่มีขนาดใหญ
และกําลังจะสิ้นสุดการดึงน้ําไปขางหลังขอมือซายผอนคลายลงใหฝามือหันไปทางดานหลัง       
การเตะขายังคงอยูในแนวเดียวกับลําตัว  เพื่อใหเพรียวน้ํา ลําตัวอยูในทาคว่ําหนาเต็มที่และขนานกับ
พื้นน้ําโดยศีรษะกมลงและยกสะโพกสูง แขนขวาเหยียดไปขางหนาเกือบจะสุดซึ่งจะเริ่มทําใหลําตัว
พลิกไปดานขวา

3. ลําตัวเอียงไปทางดานขวา อยูในลักษณะเพรียวน้ํา ขนานกับพื้นน้ํา ศีรษะกมลงและเทา
ไขวกันทําใหน้ําไหลผานไปโดยมีแรงตานนอยในขณะที่แขนขางหนึ่งพนน้ําขนมา และแขนขาง
ขวาเริ่มตนการดึงน้ําโดยการยกขอศอกสูง ทําใหสมดุลของลําตัวเปลี่ยนไปซึ่งเปนสวนสําคัญในการ
วายน้ําที่มีประสิทธิภาพ

4. ขอศอกซายยกถึงจุดสูงสุดขณะที่ดึงแขนกลับมาไดคร่ึงทางโดยไหลเปนสวนสําคัญ
ในการดึงแขนกลับขาที่ยังคงไขวกันอยูทําใหยังคงอยูในแนวลําตัว และรักษาสภาพการเพรียวน้ําไว
ตลอดรางกายแขนขวาอยูในลักษณะที่ยังคงยกศอกสูง  ทําใหเกิดคานที่เหมาะสมสําหรับการดึงน้ํา
อยางแรงตอไป

5. แขนซายเหวี่ยงขึ้นมาเปนแนวโคง ซ่ึงจะทําใหแขนมาเปนแนวเดียวกับรักแร  ขณะที่จะ
ลงสูน้ํา และเมื่อเขียนซายถูกดึงมาขางหนาลําตัวก็พลิกกลับมาแขนขวาซึ่งยกขอศอกอยูสูงกวาขอมือ
ก็กําลังอยูในชวงการดึงน้ําการยกขอศอกสูงนี้ทําไดโดยการกางแขนออกใหขอศอกชี้ออกดานนอก
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6. แขนซายกําลังสูน้ําโดยขอศอกยกสูงปลายนิ้วลงสูน้ํากอน ฝามือหันออกดานนอก    
เล็กนอย  ในจังหวะนี้แขนทอนลางขางหนึ่งกับแขนทอนลางอีกขางหนึ่งทํามุมประมาณ 45 องศา
ลําตัวอยูในแนวราบและอยูในลักษณะที่เพรียวน้ํา ตั้งแตหนาอกลงไปตามดานหนาของขาขวา
และดานในของเทาเกือบจะเปนเสนตรง

7. ในชวงจังหวะนี้น้ําหนักจะเปลี่ยนถายไปทางแขนซาย  ซ่ึงกําลังจะเหยียดออกไป
ขางหนาแขนขวาเรงความเร็วในการดึงน้ํา  จะสังเกตไดวาไหลจะงุมไปขางหนาเล็กนอย  ทําให
หนาอกและทองแบนราบลง  การกระทําดังกลาวชวยใหแขนทั้งสองขางเคลื่อนไหวอยางอิสระ
มากขึ้นในขอตอไหลการเตะขายังคงอยูในแนวของลําตัว ในจังหวะนี้เสนตรงที่ลกจากไหลผาน
ขอตอสะโพกผานจุดกึ่งกลางระหวางขอเทาพอดี

8. แขนซายเกือบจะเหยียดเต็มที่โดยไหลยื่นตามไปดวย  แขนขวาเรงความเร็วในการที่จะ
ส้ินสุดการดันน้ําไปขางหลังในชวงทายพรอมๆ กันกับที่ลําตัวพลิกไปดานซายมากขึ้น

9. ลําตัวพลิกไปขางซายเต็มที่แขนขวาพนน้ําขึ้นมาโดยมีขอศอกนําทาง  นักวายน้ําหายใจ
เขาในขณะที่ลําตัวตะแคงอยูโดยไมตองเคลื่อนศีรษะออกจากแนวแกนกลางลําตัว หรือเปลี่ยนระดับ
ของน้ําที่อยูรอบๆ ศีรษะขอเทาทั้งสองขางอยูในลักษณะไขวกันอีกครั้งหนึ่ง  เพื่อใหเพรียวน้ํา และ
เพื่อใหไดสมดุล จะสังเกตไดวารางกายจะอยูในแนวราบขนานกับผิวน้ําอยูตลอดชวงการวาย

10. แขนซายเคลื่อนมาอยางมีพลังเพื่อเร่ิมการดึงน้ําโดยที่ขอศอกยังยกสูงอยู  ขณะที่
ขอศอกซายเริ่มงอเขาและมือเคลื่อนเขาขางในเล็กนอยไปบริเวณใตหนาอกน้ํา จะวนอยูรอบแขน
ทอนลางรางกายอยูในลักษณะเพรียวน้ํา อยูในแนวราบ ขาทั้งสองขางไขวกันและอยูในแนวเดียว
ของลําตัว

11. แขนขวาเหวี่ยงขึ้นมาเปนแนวโคงเพื่อเตรียมจวงลงสูน้ําเบื้องหนาในแนวที่อยูตรงกับ
ไหลน้ําหนักตัวเคลื่อนไปยังแขนซายซึ่งกําลังเขาสูชวงของการดึงน้ําโดยอาศัยที่ขอศอกยังสูงอยู
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ภาพที่ 10  ความสัมพันธของการวายทาครอวล (ดานขาง)
ที่มา: บุญสง (2544: 31)
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(1) (2) (3)

(4) (5) (6)

(7) (8) (9)

(10) (11) (12)

ภาพที่ 11  ความสัมพันธของการวายทาครอวล (ดานหนา)
ที่มา: บุญสง (2544: 32)



51

สรุป  การวายน้ําทาครอวลเปนทาที่วายน้ําไดเร็ว และมีประสิทธิภาพมากที่สุด
เมื่อเปรียบเทียบกับวายน้ําทาอื่นๆ ความชํานาญในทานี้วัดที่ผลและการลื่นไหลในการวาย หรือ
ที่เรียกวา การเพรียวน้ํา  โดยอาศัยการเตะเทาสลับขึ้นลงเปนจังหวะ สลับกับการใชแขน  เราจะ
เตะเทาแบบ 2 จังหวะ 4 จังหวะ และ 6 จังหวะมาใช แตนิยมกันมากคือการตะขาแบบ 6 จังหวะ
ในการวายน้ําทาครอวล การหายใจจะใชดานไหนก็ไดที่ถนัด คือ ขางซายหรือขางขวาหรือจะสลับ
กันทั้งซายและขวาก็ได  การหายใจเขาเมื่อจวนสิ้นสุดการผลักมือ และการหายใจออกอยางแรง
ตลอดชวงที่เหลือ หรือขณะที่กมหนาลงน้ําและตองสัมพันธกันรอบการเคลื่อนไหวของแขน
ในการวายจะตองมีความสัมพันธของทาการวายที่ตอเนื่องกันตลอดการวาย

ทักษะการวายน้ําทากบ (Breast Stroke)

วาสนา (2529: 108) กลาววา ทากบเปนทาที่สําคัญสําหรับการวายเพื่อรักษาชีวิตไว
หากวายในระยะไกลเปนทาที่จะเหนื่อยนอยกวาทาอื่นๆ ในการวายน้ําทากบประกอบดวยทักษะ
การใชทาทางของลําตัว ขา แขน กายหายใจ และจังหวะของความสัมพันธของทาวาย

สธญ (2538: 10) กลาววา ทากบเปนทาแรกที่ใชในการแขงขันและยังเปนทาสําหรับใช
ชวยชีวิตคน

จรินทร (2526: 3) กลาววา การวายน้ําแบบกบยังเปนสวนหนึ่งที่มีคุณคาที่ถือวาสําคัญตอ
ผูวายน้ําทั่วๆ ไป  ถึงแมวาการวายน้ําแบบกบจะมีประสิทธิภาพนอยกวาการวายน้ําแบบวัดวา
ก็ตาม  แตการวายน้ําแบบกบก็ถือวาจําเปนและเปนแบบวายที่ไมยาก  และเปนแบบที่งายมาก
เมื่อเปรียบเทียบกับทาอื่นๆ แลวเปนแบบที่สบายแบบหนึ่ง การวายน้ําแบบกบผูวายน้ําสามารถ
วายน้ําไดอยางแนนอนและกาวหนาไปไดไกล

ประสาท (2527: 3) กลาววา การวายน้ําแบบกบเปนแบบวายน้ําที่เกาแกและมีมาหลาย
ศตวรรษแลวเปนแบบวายน้ําเหมาะแกการสอนนักวายน้ําใหมๆ  ซ่ึงในประเทศยุโรปนิยมสอน
กันมาก  เพราะทําใหสวนตางๆ ของรางกาย  รวมทั้งการหายใจของนักวายน้ําเปนไปอยางสะดวก
นอกจากนั้นยังเปนแบบวายน้ํา 1 ใน 4 แบบ ที่ใชในการวายน้ําเพื่อการแขงขันและนอกจากใชวาย
เพื่อการแขงขันแลวยังใชเปนแบบการสอนเพื่อใหรูจักการชวยชีวิตตนเองและผูอ่ืนในขณะที่เกิด
อุบัติเหตุทางน้ําได
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บุญสง (2544: 56) กลาววา ทากบเปนทาที่เกาแกที่สุดในทาวายแขงขันทั้งสี่ทา และเปนทา
ที่นิยมมากที่สุดในหมูนักวายน้ํา เปนทาที่ถือวาเปนทาธรรมชาติของมนุษย และเปนทาที่นิยมกัน
ในกลุมของคนที่วายน้ําเพื่อความสนุกสนาน และใชเวลาวางใหเปนประโยชนโดยการวายน้ํา
ซ่ึงการหายใจของทากบสามารถทําไดงาย  ผูวายสามารถมองเห็นวิวทิวทัศนรอบๆ ตัว สามารถ
สังเกตเห็นไดวา ตนเองกําลังเคลื่อนไหวไปที่ไหน รายระเอียดดังตอไปนี้

การจัดลําตัว

ฝายวิชาการ (2539: 27) กลาววา การจัดวางลําตัวทากบควรใหลําตัวลอยอยูกับผิวน้ําให
มากทีสุ่ดเพือ่ลดแรงตานทัง้หมดการลอยตวัทีด่ ีควรเหยยีดลําตวัหวัไหลยดืออกใหมากสะโพกอยูใน
ระดับสูงหลังเหยียดอยูระดับผิวน้ําตามองไปขางหนาศีรษะไมพนน้ํามากเกินไป  ซ่ึงสอดคลองกับ
วัลลีย (2531: 25)  กลาวคือ การจัดวางลําตัวการวายทากบ ควรใหลําตัวขนานกับผิวน้ําใหมากที่สุด
เพื่อลดแรงตานทั้งหมดที่มากระทําตอรางกาย สอดคลองกับ บรรจบ (2541: 52) กลาววา ลักษณะ
ลําตัว (body position) ลักษณะลําตัวที่ดีของทากบนั้น คือ ควรใหลําตัวอยูในลักษณะเปนแนวราบ
มากที่สุด ขนานไปกับผิวน้ํา หลังตรง แบนราบ และยังสอดคลองกับ บุญสง (2544: 57) ไดกลาว
ไววา การจัดวางลําตัวควรจะเปนทาที่รางกายอยูในแนวราบขนานกับผิวน้ํา ดังภาพที่ 12

ภาพที่ 12  ลักษณะของรางกาย
ที่มา: บรรจบ (2541: 52)

การเคล่ือนไหวของขา

ฝายวิชาการ (2539: 28) กลาววา การเคลื่อนไหวของขาในการวายอยูในลักษณะงอเขาแลว
ถีบออกไป ลักษณะการเคลื่อนไหวหัวเขาจะแคบกวาระดับปลายเทาการใชขาทั่งคูจะตองทําพรอมๆ
กันและเสมอกันไปตลอดเวลา
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บรรจบ (2541: 51) กลาววา จากทาที่ขาเหยียดตรง นิ้วหัวแมเทาชี้ตรงมุมของลําตัวกับขา
ทอนบน จะไมเกิน 110 องศา แบะเทาทั้งสองตั้งฉากแลวถีบออกไปโดยขาแยกออกจากกันแลว
วนมาถีบใหม

บุญสง (2544: 59) กลาววา จากทาที่ขาทั้งสองขางเหยียดเต็มที่ เขาจะงอเขามาจนขาทอน
บนถูกดึงกลับ (อยูในชวงความกวางของสะโพก) เปนมุม 140 องศา กับลําตัวเทาจะกระดกขึ้น
แลวถีบออกไปดานนอกไปดานหลัง ลงขางลาง แลวเขาขางในจนกระทั่งมาอยูคูกันในลักษณะ
งุมปลายเทา

บุญสง (2544: 60) กลาววา การใชขาในการวายน้ําทากบมีอยู2ลักษณะการเตะแบบลงแส
และการเตะแบบรูปตัววี  ดังภาพที่ 13

ภาพที่ 13  การกระดกเทา
ที่มา: บุญสง (2544: 60)

ภาพที่ 14  การใชเทาในลักษณะทากบแบบลงแส
ที่มา: บุญสง (2544: 62)
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ภาพที่ 15  การกระดกเทาโดยมีแถบหนังยางอยูใตหัวแมเทา
ที่มา: บุญสง (2544: 60)

ภาพที่ 16  การใชเทาทากบแบบตัววี
ที่มา: บุญสง (2544: 64)

ขั้นตอนการใชขา

วาสนา (2543: 75) กลาววา ขณะเริ่มเตะเทาทั้งสองขางตองเหยียดตัวออกไปอยูใตน้ํา
โดยสนเทาตั้งขึ้นความกวางของเขาไมมากเกินไปเตะเทาใหเปนวงกลมดานหลัง พรอมกันหลังจาก
เตะเทาพรอมกันแลวตองชิดสนเทาเขาหากันเสมอ

บุญสง (2544: 59) กลาววา การเตะขาเปนองคประกอบสําคัญของการวายทากบ
ซ่ึงสอดคลองกับ สมาคมผูฝกสอนวายน้ําแหงประเทศไทย (2545: 10) ไดกลาววา ส่ิงที่ดีที่สุด
ส่ิงเดียวที่ครูฝกจะทําได  สําหรับนักวายน้ําที่มีแววจะเปนนักวายน้ํากบที่ดี คือ การเตะเทามีขั้นตอน
ในการกระทํา ดังนี้
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1. การเหยียดขา เร่ิมจากขาชิด เขาตึง เหยียดตรง ปลายเทาชี้ไปดานหลัง  ดังภาพที่ 17

ภาพที่ 17  ลักษณะการเหยียดขา
ที่มา: วาสนา (2543: 56)

2. การเริ่มตน คอยๆ ยกปลายเทาที่ยังชิดอยูไปดวยกัน งอขาและงอหักขอเทาทั้งสอง
ดึงเขาหาลําตัว  โดยพยายามควบคุมเขาใหนิ่งมิใหแยกออก และอยาใหเขางอไปขางหนามาก
เกินไป ควรทํามุมประมาณ 70-90 องศา กับลําตัว  ดึงสนเทาเขามาใหชิดกัน และสนเทาชี้ไป
ดานหลัง จะทําไดมากนอยแคไหนขึ้นอยูกับความยืดหยุนของการเคลื่อนไหว ดังภาพที่ 18

ภาพที่ 18  ลักษณะการงอขา
ที่มา: สมาคมผูฝกสอนวายน้ําแหงประเทศไทย (2545: 13)

3. การแยกขาเมื่อดึงสนเทาเขามาใหชิดกัน แลวรักษาเขาใหอยูแนวสะโพกขางอหัก
ขอเทาชี้ลงไวตลอดเวลา และแยกปลายเทาออกไปทางดานขาง ปลายเทาและฝาเทาแยกออกเต็มที่
ทั้งขางซายและขวา ใหกวางกวาความกวางระหวางเขาทั้งสองขางหางออกจากแนวสะโพก           
จนปลายเทาชี้ออกไปดานขาง ปลายเทากระดกขึ้นใหใกลหนาแขงใหมากที่สุด
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บรรจบ (2541: 52) กลาววา การแยกขายกสนเทาเขาหาสะโพก เคลื่อนเขาไปขางหนา
ไมกางเขาออกดานขาง บิดขอเทาออกดานขางแบะมือแมเทาใหเขาใกลหนาแขงยกเขาขึ้นสูง
พรอมกับยกเขาขึ้นสูงพรอมกับหุบเขาเขาหากัน ดังภาพที่ 19

ภาพที่ 19  ดานขาง- ดานหลัง
ที่มา: บรรจบ (2541: 53)

4. ขั้นตอนการถีบเทาตั้งแตเร่ิมจนสิ้นสุดการถีบเทา

วาสนา (2543: 75) กลาววา ขณะเริ่มเตะเทาขาทั้งสองตองเหยียดออกไปอยูใตน้ําลึก
จากผิวน้ําประมาณ 6 นิ้ว โดยยกสนเทาตั้งขึ้นกอน ตอจากนั้นจึงกวาดเทาออกไปพรอมๆ กันให
เหมือนรูปพัด หัวแมเทาบิดออกดานขาง งอเขา เขาไมชิดความกวางของเทาไมกวางเกินไปเตะเทา
ใหเปนวงกลมไปดานหลังใหพรอมกันแลวชิดสนเทาเขาหากัน

บุญสง (2544: 59-60) กลาววา การออกแรงถีบเทารวบเขาหากัน เมื่อดึงขาเขาหาลําตัว
เขาจะงอเขามาจนขาทอนบนถูกดึงกลับมา เปนมุมประมาณ 140 องศา กับลําตัว เทาจะกระดกขึ้น
แลวถีบออกไปขางนอกไปดานหลัง ลงขางลาง แลวเขาขางใน จนกระทั่งมาอยูคูกัน ในลักษณะงุม
ปลายเทา การเคลื่อนไหวของขาจะมีเสนทางเปนวงกลมกอนจะกลับมาชิดกัน ดังภาพที่ 20
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ภาพที่ 20  ขั้นตอนการถีบเทา
ที่มา: ฝายวิชาการ(2539: 29)

สรุป การใชขาและการเคลื่อนไหวของขาที่มีประสิทธิภาพจากทาที่ขาทั้งสองขางเหยียด
เต็มที่ เขาจะงอเขาจนขาทอนบนถูกดึงกลับมา อยูในชวงความกวางของสะโพกเปนมุมประมาณ
140 องศาเทา จะกระดกขึ้นแลวถีบออกไปขางนอกไปดานหลัง ลงขางลาง แลวเขาขางใน
จนกระทัง่มาอยูคูกนัในลกัษณะงุมปลายเทา การใชขากบสวนมากจะใหเกดิแรงผลกัดนัไปขางหนา
ขาจะมีสวนสําคัญมากในการวายทากบการถีบขาจะมสีองแบบคือแบบลงแสและแบบตัววี
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การเคล่ือนไหวของแขน

ฝายวชิาการ (2539: 30) กลาววา การเคลือ่นไหวของแขนเริม่จากการเหยยีดตรงไปขางหนา
ฝามือแนบชิดติดกันเปนรูปดอกบัวในขณะที่กวาดมือกดน้ํา ใหเร่ิมงอศอกและกดมือตอไป
โดยกวาดมือออกไปดานขางขอศอกอยูกวาขอมือโดยกวาดฝามือออกไปทางดานหลังจนแขน และ
ฝามืออยูในระดับเดียวกับหัวไหลแลวรวบขอศอกเขาหากันโดยเร็วกวาดมือเขามาใกลลําตัว โดย
การผลักมือเขาหากันโดยเร็วแลวเหยียดพุงอยูในลักษณะเริ่มใหม  ซ่ึงสอดคลองกับ วาสนา (2543:
73) กลาววา การเหยียดแขนออกไปขางหนาโดยใหมือต่ํากวาระดับผิวน้ําใชฝามือพุยน้ําออกดาน
ขางใหลึกลงในน้ําแลววาดไปดานหลัง  จนกระทั่งมืออยูตําแหนงดานนอกของขอศอกโดยประมาณ
จากนัน้รวบมอืทัง้สองขางเขามาดานในแลวรอบชดิกนัไวใตคางใหคอนไปขางหนาเลก็นอย ตรงจดุนี้
มอืจะพุงตรงไปขางหนาพรอมๆ กนั  จนกระทัง่แขนเหยยีดตรงแลวสูการเริม่ใหม และยังสอดคลอง
กับ บุญสง (2544: 64) กลาวคือ จากทาที่แขนเหยียดอยูขางหนามือทั้งสองขาง ทํามุมประมาณ 30
องศา  แขนทั้งสองขางเริ่มวาดออกดานนอกไปขางหลังและลงขางลาง โดยใหขอศอกสูงเมื่อจบ
การวาดมือออกดานนอกหลังจากนั้นวาดมือเขาขางในโดยมีการเปลี่ยนมุมของมืออยางตอเนื่อง   
เมื่อจบการวาดมือปลายนิ้วมือเกือบเตะกัน ฝามือหันขึ้นดานบนเล็กนอย เหยียดแขนออกไปขางหนา
อยางเต็มที่

ลําดับการดึงมือและลําดับการเคลื่อนไหวของแขน

1. การดึงมือและแขนเมื่อมือและแขนเหยียดอยูขางหนา ทิศทางของการดึงมือและแขน
จะเปนลักษณะเหมือนกับรูปหัวใจหงายขึ้น  ฝามือแตละขางของทากบจะเปนรูปหัวใจครึ่งซีก       
ดังภาพที่ 21
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ภาพที่ 21  การวาดมือ
ที่มา: วาสนา (2529: 110)

ขอควรจาํการพุยน้าํตามขัน้ตอนตางๆ ขางตน จะตองทาํใหตอเนือ่งกนัหรือเปนจงัหวะเดยีว
โดยตลอดไมมีการหยุดชะงัก ดวยความเร็วคงที่และพยายามเคลื่อนไหวมือใหเร็วที่สุด ในลักษณะ
รูปหัวใจ

2. การพุงแขนเหยียดไปขางหนา เพื่อกลับเขาสูทาเริ่มตนมือและแขนใหม เมื่อรวบแขน
บีบขอศอกฝามือมาอยูใตคางแลว ขาก็จะตองออกแรงถีบเทารวบเขาหากัน แขนทั้งสองก็จะพุง
เหยียดไปขางหนา นิ้วหัวแมมือและหลังมือใกลกัน ฝามือหันออกขางนอกเฉียงทํามุมประมาณ 45
องศา ปลอยแขนตามสบายไมเกร็ง ก็กลับเขาสูทาเริ่มตนใหม  ดังภาพที่ 22
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ภาพที่ 22  การเคลื่อนไหวของแขน
ที่มา: ฝายวิชาการ (2534: 26)
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สรุป  การเคลือ่นไหวของแขนทาํมมุ30องศาแขนทัง้สองเริม่กวาดออกดานนอกไปขางหลงั
และลงขางลางโดยใหขอศอกสูงเมื่อจบการวาดมือออกดานนอก หลังจากนั้นวาดมือเขาขางใน
โดยมีการเปลี่ยนมุมของมืออยางตอเนื่องเพื่อใหสามารถยึดน้ําตลอดเวลา เมื่อวาดมือเขาฝามือ
จะเตะกันหันขึ้นดานบนที่แขนเหยียดเต็มที่เพื่อจับน้ําตอเนื่องอยางรวดเร็ว

การหายใจ

ท.วสุิน ี(2537: 64) กลาววา เมือ่แขนอยูในทาทีพ่รอมแขนจะมาอยูในแนวเดยีวกบัระดบัไหล
ก็ใหยกศีรษะขึ้นและหายใจเขา และเมื่อแขนไปอยูทางดานหลังเพื่อกลับเขาสูภาวะเดิมก็ใหหายใจ
ออกใตน้ํา

บรรจบ (2541: 58) กลาววา การหายใจเขาดวยปากในขณะที่ลําตัวอยูในจุดสูงสุด  ซ่ึงจะอยู
ในชวงที่ดึงแขนเขามาจนสุดสวนการหายใจออกจะปลอยเต็มที่ทั้งทางปาก และทางจมูกขณะที่
กําลังดึงแขนศีรษะจะยกขึ้นขณะดึงแขนเพื่อใหปากพนจากน้ําเมื่อหายใจเขาเสร็จแลวใบหนา
จะกลับลงไปมองในน้ําแลววายตอ

วาสนา (2543: 75) กลาววา ในขณะที่มือเคลื่อนที่มาไดคร่ึงหนึ่งของระยะการพุยน้ํา
ทั้งหมด และจะทําไปพรอมกับที่ลําตัวทอนบนโผลพนน้ําขึ้นมาขณะวาดมือพุยน้ํา เปนวงกลม
อยูใตลําตัว ศีรษะจะลดต่ําลงจนผิวน้ําอยูในระดับคิ้วเพื่อใหลําตัวเหยียดออกไปขางหนาในจุดนี้
ตองเปาลมออกจากปากและตองแนใจวาการหายใจเปนไปอยางสม่ําเสมอ  ซ่ึงสอดคลองกับ
บุญสง (2544: 68) กลาววา การหายใจออกเกิดตลอดชวงที่อยูใตน้ําโดยเริ่มกอนที่ศีรษะจมลงในน้ํา
การหายใจเขา เกิดในขณะศีรษะถูกยกขึ้นมา ในทาลําตัวยก  ดังภาพที่ 23
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ภาพที่ 23  การหายใจ
ที่มา: สุนทร (2531: 67)

สรุป  การหายใจจะเกิดขึ้นเมื่อศีรษะขึ้นเหนือผิวน้ําในลักษณะการหายใจเขาและการหายใจ
ออกจะเกิดขึ้นตลอดอยูใตผิวน้ําเมื่อมีการเคลื่อนไหวเต็มที่การหายใจก็จะเกิดขึ้นแรงและหายใจเขา
เพื่อดึงออกชิเจนเขามาใชในการหายใจในลักษณะลําตัวข้ึนมาในทาลําตัวยกสูง

บุญสง (2544: 81) กลาววา จังหวะความสัมพันธในการวายน้ําทากบ คือ ดึง-มือ-พุง-ถีบขา
การพุงตัวเกิดขึ้นระหวางชวงการดึงมือและถีบขา มือและแขนทอนลางทั้งสองขางพุงไปขางหนา
ระดับผิวน้ํา หลังอยูในลักษณะแอนขณะที่มีการดึงมือและชวงแรกของการดึงมือกลับ แตโกงขึ้น
ระหวางที่มีการพุงตัวไปขางหนา ศีรษะและลําตัวสวนบนพนผิวน้ําในขณะที่รางกายยังคงเคลื่อนที่
ไปขาง ไหลเปนสวนทีก่วางทีสุ่ดของรางกายพนผิวน้าํขึน้มาเพือ่ใหเพรียวน้าํมากขึน้ ไหลทัง้สองขาง
งุมเขาจนเกือบจะชิดหูเพื่อใหเพรียวน้ํามากยิ่งขึ้น ไหลทั้งสองขางงุมเขาจนเกือบจะชิดหูการถีบเทา
จะเริ่มเมื่อพุงตัวไปขางหนาไดสามในสี่ของระยะทางทั้งหมด การถีบขาเปนในลักษณะถีบไป
ขางหลังทั้งหมด การเคลื่อนไหวของสะโพกจะเกิดขึ้นนอยสุดตลอดชวงการวาย
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การเคล่ือนไหวตอเนื่องการวายทากบ

ดานขาง

1. รางกายลอยเลือนไปขางหนาโดยที่หัวไหลและสะโพกมีการจัดเรียงอยางดีและเทา
เหยียดออกไหลทั้งสองขางยื่นออกไปขางหนาแขนแนบชิดติดหู

2. การดึงน้ําเริ่มจากมือทั้งสองขางหันออกดานนอกและขึ้นขางบนเล็กนอย  เพื่อให
สามารถจับน้ําไดดี

3. ชวงแรกของการดงึมอืจะเหมอืนกบัทาผีเสือ้มอื และแขนทอนลางจะเริม่เปล่ียนทศิทาง
เปนเขาขางใน นักวายน้ําจะแอนหลังในขณะที่มุงอยูกับการดึงตัวไปขางหนาเขาเริ่มงอและแยกออก
ไปดานขาง แตตนขาหนายังเกือบจะเปนเสนตรงกับรางกาย

4. ศีรษะและลําตัวสวนบนพนผิวน้ําขึ้นมาในขณะที่รางกายยังคงเคลื่อนไปขางหนาชวงนี้
เปนการเคลื่อนไหวที่สําคัญตอการวายทากบเปนลูกคลื่น

5. แขนทอนบนทั้งสองขางไมไดเขามาชิดกับหนาอก แตเคลื่อนตามมือไปดานหนา
ของอก  เพื่อลดแรงตานทานหนาลําตัวยังคงเคลื่อนไปขางหนาเหนือผิวน้ําในขณะที่พุงตัวไป
ขางหนา

6. ในการพุงตัวนั้นนักวายน้ําจะโยนตัวใหพุงตัวไปขางหนา หลังจะเปลี่ยนจากอาการ
แอนไปเปนอาการโกงตัวอยางรวดเร็ว

7. หลังที่โกงคลายกับปลาโลมารวมกับการถีบเทาไปขางหลังอยางแรงชวยใหนักวายน้ํา
ยังคงเคลื่อนไปขางหนาโดยที่ไหลและแขนอยูในระดับผิวน้ํา การถีบเทาจะไมมีสวนที่เคลื่อนลง
ขางลางเทาทั้งสองขางยังคงหันออกดานนอก  จนกระทั่งจวนจะเสร็จสิ้นการถีบในจังหวะของ
การถีบสุดทายขอเทาทั้งสองขางจะเหยียดออกถีบน้ําไปดานหลังอยางรวดเร็ว
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8. รางกายอยูในลักษณะเพรียวน้ําเต็มที่เคลื่อนไปขางหนาในระดับผิวน้ําในทานี้ควรระวัง
ไมใหขาทั้งสองขางตกลงไปเนื่องจากอาจจะถูกมองวาเปนการเตะเทาแบบปลาโลมา

ภาพที่ 24  การเคลื่อนไหวตอเนื่องการวายทากบ (ดานขาง)
ที่มา: บุญสง (2544: 80)
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ดานหนา

1. รางกายเหยียดเต็มที่และเพรียวน้ําศีรษะกมต่ําแขนทั้งสองขางกําลังจะเริ่มดึงน้ํา

2. การดงึน้าํเริม่ตนดวยการวาดมอืออกดานขางและลงขางลางศรีษะยงัคงต่าํใหเพรยีวน้าํ

3. มือทั้งสองขางอยูหางกันมากที่สุดและขอศอกจะเริ่มงอเขา

4. ขอศอกงอมากขึ้นขณะที่มือวาดลงและเขาขางในตอเนื่องกันและจะเปลี่ยนทิศทางตอ
ไปเปนขางหนา

5. แขนทอนบนและขอศอกไมไดอยูชิดหนาอกขณะที่มือทั้งสองขางมาแตะกัน  แตจะ
เคล่ือนตามมือและแขนทอนลางไปขางหนาเพื่อลดแรงตานดานหนา

6. จุดสําคัญ2ประการในการทําตัวใหเพรียวน้ําคือไหลทั้งสองเปนสวนที่กวางที่สุดพน
ผิวน้ําและแขนทั้งสองขางอยูขางหนาของหนาอก นักวายน้ําเริ่มพุงแขนไปขางหนาขา พรอมที่จะ
ถีบน้ําและเทาหันออกดานนอก

7. การถีบเทาเกิดขึ้นเมื่อพุงตัวไปขางหนาไดสามในสี่ของระยะทางทั้งหมดชวยให
นักวายน้ํายังคงอยูเหนือน้ําไดแทนที่จะจมลงไป การถีบเทาเปนไปในทิศทางขางหลังเทานั้น         
ไมมีการถีบลงขางลาง

8. ขณะที่ขาทั้งสองขางเคลื่อนเขาหากันขอเทา และเทาทั้งสองขางเหยียดออกเปน
การถีบสงทายศีรษะกมต่ํา แขนและไหลทั้งสองขางเหยียดยื่นออกไปขางหนามากที่สุดเทาที่
จะทําได

9. แขนและขาทั้งสองเหยียดเต็มที่ รางกายมีการจัดเรียงแนวอยางสมบูรณอีกครั้งหนึ่ง
ขณะที่ยังเคลื่อนที่เคลื่อนไปขางหนาขนานกับผิวน้ํา
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ภาพที่ 25  การเคลื่อนไหวตอเนื่องการวายทากบ (ดานหนา)
ที่มา: บุญสง (2544: 82-83)

งานวิจัยท่ีเก่ียวของ

งานวิจัยภายในประเทศ

สมควร (2532) ไดศึกษาผลการใชโปรแกรมการสอน 2 แบบ ที่มีตอความสามารถ
ในการเรียนวายน้ําแบบครอวล   กลุมตัวอยางที่ใชในการศึกษาคนควา คือ ผูที่วายน้ําไมเปนที่มา
สมัครเรียนวายน้ํา ณ สระวายน้ําจันทรวดี เขตยานนาวา กรุงเทพมหานคร  เพศชาย อายุ 10-12 ป
จํานวน 30 คน โดยแบงนักเรียนออกเปน 2 กลุม จาก การทดสอบความสามารถทางกลไกของ
นิวตัน โดยกลุมทดลองที่1ใหใชโปรแกรมการสอนวายน้ําแบบครอวลในปจจุบัน และกลุมที่
ทดลองที่ 2 ใหใชโปรแกรมการสอนวายน้ําแบบครอวลที่ผูวิจัยสรางขึ้น โดยทําการสอนวายน้ํา
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แบบครอวล ในกลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่ 2 ในเดือนมกราคม 2532 ถึงเดือนกุมภาพันธ
2532 เปน เวลา 6 สัปดาห

ผลการทดลองพบวา  กลุมทดลองที่ 2 ที่ใชโปรแกรมการสอนที่ผูวิจัยสรางขึ้น  ซ่ึงเนน
การลอยตัวและการพยุงตัวในน้ําลึกกอนสอนทักษะ มีความสามารถในการวายน้ําทาครอวล
มากกวากลุมทดลองที่ 1 ที่ใชโปรแกรมการสอนในปจจุบันที่เนนการสอนทักษะกอน

อรุณ ี(2538) ทาํการศกึษาผลการเรยีนวายน้าํในสระน้าํตืน้กบัสระน้าํลึกทีม่ตีอความสามารถ
ในการวายน้ํา  กลุมตัวอยางที่ใชในการศึกษาครั้งนี้ เปนนักศึกษาของสถาบันราชภัฎสวนดุสิต
เขตดุสิต กรุงเทพมหานคร ที่ยังวายน้ําไมเปน จํานวน 30 คน ไดมาจากการทดสอบความสามารถ
ทางกลไกของสคอทท  กลุมทดลองที่ 1 เรียนวายน้ําเบื้องตนแบบครอวลในสระน้ําตื้น และกลุม
ทดลองที่ 2 เรียนวายน้ําแบบครอวลในสระน้ําลึก ระยะเวลาในการทดลองระหวางเดือนกรกฎาคม
ถึงเดือนสิงหาคม 2537 เปนเวลา 6 สัปดาห  การวัดความสามารถในการวายน้ําแบบ ครอวล
โดยของเบอรริส

ผลการวิจัยพบวา การสอนวายน้ําแบบครอวลสําหรับผูที่วายน้ําไมเปนนั้น ควรเริ่มให
ผูเรียนไดเรียนในสระน้ําตื้นมากกวาใหผูเรียนเรียนในสระน้ําลึก  ทั้งนี้ ใหผูเรียนไดเรียนใน
สระน้ําตื้น  ผูเรียนเกิดความรูสึกวาปลอดภัยมากกวาและเกิดความกลัวนอยกวาในการเรียน
สระน้ําลึก

พงษศักดิ์ (2539) ทําการศึกษาคนควาผลการสอนวายน้ํา แบบแยกสวนแลวรวมสวนและ
แบบรวมสวนของการวายน้ําแบบครอวล  กลุมตัวอยางที่ใชศึกษาคนควา เปนอาสาสมัครนักเรียน
ชายช้ันประถมศกึษาปที ่3 โรงเรยีนสาธติมหาวทิยาลยัศรีนครนิทรวโิรฒ ประสานมติร ปการศกึษา
2538 ที่ไมสามารถวายน้ําแบบครอวลไดจํานวน 30 คน โดยแบงเปนกลุมตัวอยาง 2 กลุม
ไดมาจากการนํากลุมตัวอยางมาสอนวายน้ําเบื้องตนเปนเวลา 2 สัปดาห สัปดาหละ 3 วัน คือ
วันจันทร พุธ และศุกร และนํากลุมตัวอยางมาทําการทดสอบดําน้ําจับเวลา กลุมทดลองที่ 1 สอน
แบบแยกและรวม  สวนของการวายน้ําแบบครอวล กลุมทดสอบที่ 2 สอนแบบรวมสวนของ
การสอนวายน้ําแบบครอวล  เวลาที่ใชในการทดลอง วันที่ 4 ธันวาคม 2538 ถึงวันที่ 15 มกราคม
2538 โดยกลุมทดลองที่ 1 เรียนวันจันทร พุธ ศุกร เวลา 15.00-16.00 น. กลุมทดลองที่ 2 เรียน
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วันจันทร พุธ ศุกร เวลา 16.00-17.00 น.  ผลการวิจัยพบวา วิธีการสอนแบบแยกและรวมสวนและ
แบบรวมสวนนั้นจะมีผลตอความสามารถในการเรียนทักษะการวายน้ําแบบครอวลในนักเรียน
ช้ันประถมศึกษาปที่ 3 โดยสรุป กลุมทดลองที่ใชวิธีการสอนแบบแยกและรวมสวนจะมีคาเฉลี่ย
มากกวา  ซ่ึงจะเปนไปตามสมมุติฐานที่ตั้งไว

พิทักษผล (2540) ไดสรางแบบประเมินคาทักษะวายน้ํา สําหรับนักศึกษาหญิงปริญญาตรี
วิชาเอกพลศึกษาของสถาบันราชภัฏจันทรเกษม  กลุมตัวอยางที่ใชในการวิจัยเปนนักศึกษาหญิง
ปริญญาตรี วิชาเอกพลศึกษา ของสถาบันราชภัฏจันทรเกษม ปการศึกษา 2538 ที่ผานการเรียน
วายน้ํา 2 มาแลว จํานวน 50 คน

ผลการวิจัยพบวา

1. คาความเที่ยงตรงของเนื้อหาของแบบประเมินทักษะวายน้ํา  โดยใชดุลพินิจของ
ผูเชี่ยวชาญ 6 คน โดยวิธีของ Rovinelli และ Hambleton ไดคาดัชนีความสอดคลองของขอกําหนด
พฤติกรรม (IOC) เทากับ 1.00

2. ความเชื่อมั่นของแบบประเมินคาทักษะวายน้ํา  โดยการคํานวณคาสัมประสิทธิ์
สหสัมพันธแอลฟา ของ Cronbach พบวา ความเชื่อมั่นของแบบประเมินทักษะวายน้ํามีคาเทากับ
.9140 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ .05

3. คาความเปนปรนัยของแบบประเมินทักษะวายน้ํา จากผูประเมิน 3 คน โดยการคํานวณ
คาสมัประสทิธิข์องเพยีรสัน ระหวางผูประเมนิคนที ่1 กบัคนที ่2 มคีาเทากบั .8743 ผูประเมนิคนที ่2
กับคนที่ 3 มีคาเทากับ .9690 และผูประเมินคนที่ 1 กับคนที่ 3 มีคาเทากับ .8987 อยางมีนัยสําคัญ
ที่ .05

4. คาอํานาจจําแนกรายขอของแบบประเมินทักษะวายน้ํา จากคะแนนของผูเขารับ
การประเมิน โดยใชคาที่พบวา มีคาอํานาจจําแนกรายขอระหวาง 1.7728 ถึง 10.7582 อยางมีนัย
สําคัญทางสถิติที่ระดับ .05
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การประเมินทักษะวายน้ํา ใชมาตราประเมิน 5 ระดับ คือ 4 ดีมาก 3 ดี 2 ต่ํา 1 ต่ํามาก 0      
ไมสามารถปฏิบัติไดแบบประเมินคาทักษะ มีคาความเที่ยงตรงตามเนื้อหา เทากับ 1.00  แสดงวา
มีความเที่ยงตรงสูงมีคาความเชื่อมั่นเทากับ .9140  แสดงวา มีความเชื่อมั่นสูง มีคาความเปนปรนัย
ระหวาง .8743-.9690 แสดงวา ความเปนปรนยัสูง มคีาอาํนาจจาํแนกรายขอระหวาง 1.7728-10.7582
แสดงวามีอํานาจจําแนกรายขอสูง

อนันต (2540) ไดสรางมาตรสวนประเมินคา และแบบการวัดความเร็ววายน้ําทาครอวล
ของนักเรียนในระดับประถมศึกษา การโผตัวกมหนาเตะเทาทาครอวลการกมหนาเตะเทาหมุนแขน
ไมพลิกหนาหายใจทาครอวลการกมหนาเตะเทาหมุนแขนพลิกหนาหายใจทาครอวล  ซ่ึงนํามาสราง
มาตราสวนประเมินคาในลักษณะมาตราสวนประเมินคา 4 ระดับ ดีมาก ดี ต่ํา ต่ํามากกลุมตัวอยาง
ในการวิจัย เปนนักเรียนที่กําลังศึกษาอยูช้ันประถมศึกษาปที่ 5-6 ของโรงเรียนรวมฤดีวิเทศศึกษา
แขวงแสนแสบ เขตมีนบุรี กรุงเทพฯ ปการศึกษา 2539 ภาคเรียนที่ 2ที่ผานการเรียนวายน้ํามาแลว
จํานวน 25 คน ไดจากการสุมอยางงาย โดยใชเครื่องมือมาตราสวนประเมินคาแบบวัดความเร็ว
การวายน้ําทาครอวลที่ผูวิจัยสรางขึ้นประเมินและวัดความเร็วการวายน้ําทาครอวล
ผลการวิจัยพบวา

1. คาความเปนปรนัย (objectivity) ของมาตราสวนประเมินคาการวายน้ําทาครอวล   
แบบ ก ข ค ในแตละมาตราสวนประเมินคาระหวางผูประเมิน 3 ทานเปนรายคู มีคาความสัมพันธ
ทางบวกระดับสูงทุกคู (r = 0.9812-0.999) อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01

 2. คาความเปนปรนัย (objectivity) ของมาตราสวนประเมินคาการวายน้ําทาครอวล   
แบบ A B C แตละรายการและรวมทุกรายการ จากผูทดสอบ 3 ทาน เปนรายคู มีความสัมพันธทาง
บวกระดับสูงทุกคู (r = 8249-0.9975)

3. คาความเชื่อมั่น (reliability) ของมาตราสวนประเมินคาการวายน้ําทาครอวลแบบ        
ก ข ค  แตมาตราสวนประเมินคาจากการประเมินซ้ําของผูประเมินคนเดียว มีความสัมพันธทางบวก
ระดับสูงทุกคู (r = 0.9968-0.9996) อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01
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4. คาความเชื่อมั่น (reliability) แบบวัดความเร็วการวายน้ําทาครอวลแบบ A B C และ
รวมทุกแบบจากการทดสอบความซ้ําของผูทดสอบคนเดียว มีความสัมพันธทางบวกระดับสูงทุกคู
(r = 0.8355-0.9927) อยางมีนัยสําคัญที่ .01

5. คาทางเที่ยงตรงทางโครงสราง (validity) จากแบบวัดความเร็วการวายน้ําทาครอวล
ความสมัพนัธในแตละแบบกบัคะแนนรวม จากการทดสอบของคนที ่2 กบัคนที ่3 ไดผลเหมอืนกนั คือ
มีความสัมพันธทางบวกระดับสูงทุกคู (r = 0.7013-0.9318) อยางมีนัยสําคัญทางสถิตทิี่ระดับ .01

6. คาความสัมพันธของคะแนนจากมาตราสวนประเมินคา กับแบบวัดความเร็ว
การวายน้ําทาครอวลมีความสัมพันธทางบวกระดับสูง (r = 0.1854-0.9135) อยางมีนัยสําคัญที่ระดับ
.01

การประเมินคาและแบบวัดความเร็วการวายน้ําทาครอวล ใชมาตราสวนประเมินคา 4 ระดับ
คือ ดีมาก ดี ต่ํา และต่ํามาก มีคาความเปนปรนัยระหวาง 0.8249-0.999  แสดงวา มีความเปนปรนัย
ระดบัสงู มคีาความเชือ่มัน่ระหวาง 0.8355-0.996 แสดงวา มคีวามเชือ่มัน่ระดบัสงู มคีาความเทีย่งตรง
ทางโครงสราง ระหวาง 0.7013-0.9368  แสดงวา มีความเที่ยงตรงระดับสูง

นิวัฒน (2542) ไดทําการศึกษาความสามารถในการวายน้ําจากการใชโปรแกรมอธิบายและ
อธิบายประกอบสาธิตควบคูกับเกม กลุมตัวอยางที่ใชในการศึกษาคนควา คือผูที่วายน้ําไมเปนที่มา
สมคัรเรยีนวายน้าํ ณ สระวายน้าํการกฬีาแหงประเทศไทย จงัหวดัสระบรีุ ตาํบลดาวเรอืง อําเภอเมอืง
จังหวัดสระบุรี เพศชายอายุระหวาง 10-12 ป จํานวน 40 คน  กลุมทดลองที่ 1 ใชโปรแกรมการสอน
วายน้ําแบบอธิบายประกอบสาธิต กลุมทดลองที่ 2 ใชโปรแกรมการสอนวายน้ําแบบอธิบาย
ประกอบสาธิตควบคูกับเกมทําการทดลองระหวางเดือนเมษายน 2541 ถึงเดือนพฤษภาคม 2541
เปนเวลา 6 สัปดาห  เวลาที่ใชในการทดลอง 16.00-17.00 น. โดยการประเมินความสามารถทาง
การเรียนวายน้ําภายหลังการเรียนครบ 6 สัปดาห หรือ 18 ช่ัวโมง จากระยะทางในการวายน้ํา 2 นาที
มีหนวยเปนเมตร  ผลการศึกษาคนควาพบวา กลุมตัวอยางทั้ง 2 กลุมตัวอยาง ไมแตกตางกัน  ทั้งนี้
เปนเพราะวากลุมตัวอยางทั้งหมดนํามาสอนพื้นฐานในการวายน้ําโดยใชเวลา 6 วันๆ ละ 1 ช่ัวโมง
นํากลุมตัวอยางมาแบงกลุมเกงสลับออน จึงทําใหความสามารถพื้นฐานในการวายน้ําไมแตกตางกัน
และกลุมตัวอยางที่ 2 กลุมมีพื้นฐานในการวายน้ําใกลเคียงกันที่ระดับ  ซ่ึงผลการทดลองแสดงให
เห็นวา กลุมตัวอยางทั้ง 2 กลุมนั้นมีความใกลเคียงกัน และเมื่อทดสอบผลจึงออกมาไมแตกตางกัน
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วิญ ู(2542) ศึกษาเกี่ยวกับความสามารถในการวายน้ําของนักเรียนระดับประถมศึกษา
ปที่ 3-6  กลุมตัวอยางเปนนักเรียนชั้นระดับประถม จํานวนชั้นละ 50 คน เปนนักเรียนชายและหญิง
จํานวน 400 คน ของนักเรียนปานะพันธวิทยา ในพระบรมราชูประถัมภ ปการศึกษา 2541 ที่ผาน
การเรียนวายน้ํามาแลว  จากผลการทดลองความสามารถในการวายทาครอวลระยะ 25 หลาของ
นักเรียนระดับชั้นปที่ 3-6 มีการพัฒนาดีขึ้นเปนลําดับ สามารถดูไดจากเวลาในการวายน้ําของเด็ก
นักเรียนในแตละระดบัชั้น  ดังนั้น ความสามารถในการวายน้ําของนักเรียนในระดับประถมศึกษา
ขึ้นอยูกับความเจริญเติบโตของรางกายเด็กซึ่งเปนกระบวนการที่ตอเนื่องกันจะเพิ่มตามไปดวย   
เมื่อนักเรียนมีการเจริญเติบโตในดานรางกายเพิ่มขึ้น ก็จะสงผลใหความสามารถของนักเรียนเพิ่ม
ตามไปดวยเชนกัน

งานวิจัยตางประเทศ

Dickson (1972) ไดศึกษาถึงผลของวิธีสอนวายน้ําที่เหมาะสมกับลักษณะของสมรรถภาพ
ทางกาย โดยมีจุดประสงคที่จะศึกษาถึงความสัมพันธระหวางวิธีสอนวายน้ําที่เหมาะสมกับลักษณะ
ของสมรรถภาพทางกาย กลุมตัวอยางเปนตัวแทนของนักวายน้ําที่มีความสามารถ ระดับปานกลาง
ของมหาวิทยาลัยเทกซัส (Taxas A. and M. University)  ซ่ึงเปนเพศชาย จํานวน 66 คน แบงออก
เปน 2 กลุม

 กลุมที่ 1  ฝกวายน้ําอยางเดียวโดยเพิ่มระยะทางจาก 250-1,000 หลา
 กลุมที่ 2  ฝกวายน้ําเปนเวลา 5นาที (เอาระยะทาง) และฝกยกน้ําหนักตามโปรแกรม

กลุมตัวอยางทั้ง 2 กลุม จะไดรับการสอนและมีโอกาสพักผอนเหมือนๆ กัน  โดยจะฝก
สัปดาหละ 2 คร้ังๆ ละ 50 นาที ตลอดภาคเรียน  การทดสอบนั้นจะทดสอบอยางละเอียดในเรื่อง
ความคลองแคลวและสมรรถภาพทางกาย คือ ความเร็วในการวายน้ํา ระยะทางในการวายเร็วที่สุด
และความคลองแคลวในการแสดงทักษะความปลอดภัยทางน้ํา  ผลการศึกษาพบวา Dickson
(1972: 4401-A)

 1. วิธีสอนที่แตกตางกันทําใหความคลองแคลว ความทนทานของหลอดเลือดและ
เปอรเซนตอายุไขมันของรางกายเพิ่มขึ้นแตกตางกัน อยางมีนัยสําคญัทางสถิติ
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              2. การฝกวายน้ําอยางเดียวโดยเพิ่มระยะทางจาก 250 ถึง 1,000 หลา ทําใหความแข็งแรง
ความทนทานและความสามารถในการยืดหรือหดตัวของหนาทอง มีการเพิ่มขึ้นอยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิติ

              3. การฝกวายน้ําเปนเวลา 5 นาที และฝกยกน้ําหนักตามโปรแกรม  ทําใหความแข็งแรง
แบบเคลื่อนที่ของรางกาย ความทนทานของกลามเนื้อ และน้ําหนักของรางกายเปลี่ยนแปลงไป
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ

4. การสอนทั้ง 2 วิธี  ทําใหความแข็งแรงแบบคงที่ของรางกาย ไมมีความแตกตางกัน

Merle (1974) ทําการวจิัยเร่ือง Learning Rates of Selected Swimming Skill โดยมี
วัตถุประสงคเพื่อที่จะบงชี้ระดับของการเรียนรูที่เหมาะสมกับทักษะการวายน้ํา  กลุมตัวอยางที่ใช
ในการศึกษาเปนนักศึกษาระดับวิทยาลัยโดยแบงออกเปน 2 กลุม โดยกลุมที่ 1 เปนผูที่เรียนวายน้ํา
เบื้องตน 24 คน จาก4 หองเรียน ระดับของการเรียนรูมี 8 ทักษะ กลุมที่ 2 เปนผูเรียนวายน้ําชั้นสูง   
38 คน จาก 3 หองเรียน ระดับการเรียนรูมี 9 ทกัษะผลของการศึกษาพบวา ในกลุมที่ 1 การเรียนรู
ทักษะการลอยตัวแบบแมงกระพรุน มีการเรียนรูดีกวา การโผตัวหงาย และการลอยตัวคว่ําเตะเทา
และการพยุงตัวในน้ํา การพยุงตัวในน้ําใชระยะเวลาในการเรียนรูนานกวาทักษะอื่นๆ  ยกเวน
การโผตัวคว่ําตัวเตะเทามีความแตกตางกัน อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01 ในกลุมที่ 2 พบวา
การเรียนรูทักษะการลอยตัวหงายมีการเรียนรูเร็วกวาการเปลี่ยนลักษณะการลอยตัวคว่ําเปนตัวตั้ง
และหงาย การใชมือโบกไปมาขางๆ ลําตัว  เพื่อพยุงใหตัวลอยในน้ําการวายใตน้ํา การดําน้ําจาก
ผิวน้ํา และในน้ํา การเลี้ยงตัวในแบบลําตัวตั้งฉากกับผิวน้ํา การเปลี่ยนแปลงลักษณะการลอยตัว
หงายเปนตัวตั้งตรงและคว่ําและการเปลี่ยนลักษณะการลอยตัวคว่ําเปนตัวคว่ําเปนลําตัวตั้งและหงาย
มีการเรียนรูเร็วกวา การดําน้ําจากผิวน้ํา และพยุงตัวในน้ํา ใชระยะเวลาในการเรียนรูนานกวาทักษะ
อ่ืนๆ ยกเวน การดําน้ําจากผิวน้ํามีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01

Wilber (1978) ไดศึกษา เปรียบเทียบผลของวิธีการสอนทักษะเบื้องตนในการวายน้ํา 2 วิธี
จุดประสงคของการศึกษา คือ ตองการศึกษาถึงเรื่องการฝกดานการชวยเหลือ และผลของการสอน
ทักษะเบื้องตนในกีฬาทางน้ํา จากวิธีสอนวายน้ําเบื้องตนของสภากาชาดอเมริกันกับวิธีสอนของ
สภากาชาดอเมริกันที่เปลี่ยนไป  กลุมตัวอยางเปนอาสาสมัครที่ลงทะเบียนเรียนวายน้ํา 1 ของ
มหาวิทยาลัยเทกซัส เซาทเธอรน (Taxas Southern University) และของมหาวิทยาลัยฮูสตัน
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(The University 0f Houston) รวมกันทดลองดวยการสอนวายน้ําตามลําดับและเนื้อหาเหมือนกัน
ทัง้ 2 กลุม เปนเวลา 8 สัปดาหๆ  ละ 3 คร้ังๆ ละ 60 นาท ี  ผลการศึกษาพบวา (Wilbert, 1978: 4125-A)
1)  แบบของการสอนที่เปลี่ยนไปนั้น ไมไดสงผลทีด่กีวาแบบของการสอนเดมิทีส่อนผูไมไดเปน
นกัวายน้าํ  2) ในผูทีไ่มไดเปนนกัวายน้าํ  ผูที่มีความสามารถในการลอยตัวดีนั้น จะไดเปรียบกวาผูที่
ไมมีความสามารถในการลอยตัว ในการฝกทักษะทากรรเชียงอยางมีนัยสําคัญ  3) กลุมตัวอยางที่มา
จากมหาวิทยาลัยเทกซัส เซาทเธอร มีทักษะในทากรรเชียงดีกวากลุมตัวอยางที่มาจากมหาวิทยาลัย
ฮูสตัน  4) ปฏิกิริยารวม (การทดลองความสามารถในการลอยตัวและโรงเรียน) ไมแตกตางกัน

Cicciarella (1982) ไดศึกษาเกี่ยวกับการเปรียบเทียบการสอนวายน้ําเบื้องตนดวยการสอน
แบบ ครอวล และแบบกบ  ความสามารถและความแตกตางของการใชทกัษะในการใชทักษะทั้ง      
2 แบบตอผูทีไ่มสามารถวายน้าํได การทดลองสาํหรับชดุทีเ่รียนวายน้าํแบบกบเริม่ตนใหจาํรูปแบบใน
การวาย หลังการเรียนครบ 10 คร้ังใน 1 ช่ัวโมง จะมีการทดสอบการวายน้ําเปนระยะทางเวลาในการ
ลอยตัว เวลาในการวายน้ํา 50 และ 100 หลา  สวนมากนักเรียนในชั้นเรียน 131 คน ไมสามารถ
วายน้ํา 25 หลา ไดกลุมทดลอง 68 คน ที่ใชการสอนเปนขั้นตอน และ 63 คน ที่ใชการสอนแบบ
ควบคุม  จากการสังเกตนักเรียนในกลุมควบคุมผลที่ไดรับจากการทดสอบระหวางการเรียน 10 คร้ัง
ผลที่ไดจากการทดลองในการเรียนความสามารถอาจขึ้นอยูกับเพศและอายุ เปนองคประกอบ
ที่สําคัญ สามารถวิเคราะหออกมาไดเปน 5 สวน ที่มีความสําคัญจากการทดลองพบวา กลุมควบคุม
มีความสามารถในการวายน้ําดีกวา สามารถวัดไดจากระยะทางในการวายน้ํา  เวลาในการลอยตัว
เวลาในการวายน้ํา 50 หลา ในการเรียนเพศมีความสําคัญมาก เชน เพศหญิง มีความสามารถในการ
ลอยตัวไดดี และอายุก็มีความสําคัญในการเรียนวายน้ํา

Isabella (1984) ไดศึกษาเกี่ยวกับพัฒนาการและการประเมินผลการนําหลักสูตร การเรียก
กฬีาทางน้าํทีใ่ชในโรงเรยีนมธัยมศกึษาของรฐันอรท คาโรลนิา (North Carolina) โดยใชการสาํรวจ
โรงเรียนภายในรัฐ  ซ่ึงการนําไปใชนั้นแบงออกเปน2สวน ตามระดับเกรด คือ ช้ันอนุบาล-
ช้ันประถมปที่ 3 จะเปนเรื่องของทักษะพื้นฐานและความรูในกีฬาทางน้ํา แลชั้นประถมปที่ 4-6
จะเปนเรื่องของวิธีการแนวทางในการสอน  การประเมินผลหลักสูตรใชผูเชี่ยวชาญรวมกับ
ผูมีอาชีพทางกีฬาทางน้ํา เปนผูตัดสินเรื่องการนําหลักสูตรไปใช  ผลการศึกษาพบวา (Isabella,
1984: 3628-A) ในชั้นอนุบาล-ช้ันประถมปที่ 6 มีเร่ืองของอากาศมีความสัมพันธกับการศึกษา
เร่ืองนี้ โปรแกรมของกีฬาทางน้ําไดกลายมาเปนที่ยอมรับกันมากขึ้นในโรงเรียนมัธยม
ความจําเปนในพัฒนาการ คือ ผูบริหาร ครู และถือวาสังคมมีหนาที่ในการจัดการเรียนกีฬาทางน้ํา
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สําหรับเด็กๆ โปรแกรมของกีฬาทางน้ําไดมีการพัฒนาและไดรับการสนับสนุนมาโดยตลอด
ตองมีการพึ่งพาอาศัยกันในเรื่องของเครื่องมือเครื่องใช และผูรวมงานระหวางโรงเรียนกับ
ชุมนุมชน  นอกจากนี้ยังไดศึกษาเกี่ยวกับหลักสูตรการวายน้ําเบื้องตนที่นําไปใชกับผูสูงอายุ โดยมี
จุดมุงหมายของการศึกษา คือ การออกแบบหลักสูตรการวายน้ําเบื้องตนสําหรับผูสูงอายุ
ซ่ึงประกอบดวย ทักษะการวายน้ําเบื้องตน รวมทั้งการออกกําลังกายทั้งบนบกและในน้ํา ซ่ึงมี
เนื้อหาของหลักสูตรดังนี้ คือ วัตถุประสงคทั่วไป ทักษะการวายน้ํา คําแนะนําการสอน คําแนะนํา
ในการออกกําลังกายทั่วๆ ไป และการประเมินผล ผลของการศึกษาพบวา หลักสูตรการวายน้ํา
เบื้องตนที่นํามาใชกับผูสูงอายุนั้น จะตองสรางขึ้นบนพื้นฐานของจิตวิทยา สรีระวิทยา และลักษณะ
ทางสงัคม  ซ่ึงจะตองเปนขบวนการทีไ่ปดวยกนัได ความจาํเปนและประโยชนของการออกกาํลังกาย
สําหรับผูสูงอายุ ในหลักสูตรจะประกอบดวยทักษะการวายน้ําเบื้องตน และการออกกําลังบนบก
และในน้ําเปนสําคัญ

Hilda (1989) ไดทําการศึกษาเรื่อง ความสัมพันธแบบทดสอบวายน้ําแบบเปนปรนัยและ
ประเมินทักษะวายน้ําโดยผูเชี่ยวชาญ การศึกษาเรื่องนี้เพื่อที่จะคนหาเทคนิคที่มีประสิทธิภาพสาํหรับ
การประเมนิจงัหวะการวายน้าํของนกัเรยีนชายและหญงิ ระดบัมหาวทิยาลัย ทีเ่ร่ิมหดัวายน้าํและวายน้ํา
เปนแลว ใชการทดสอบ 7 อยาง กบันกัวายน้าํแตละคนมกีารประเมนิวายน้าํ 4 แบบ ในระยะ 25 หลา
โดยใชระดับคะแนน 10 ระดับ เนื้อหาตารางจัดลําดับคุณภาพไดนํามาใชเปนสูตรหาคาสัมประสิทธิ์
สัมพันธของเพียรสัน (Pearson Product Moment Correlation) ในการประเมินหาคาเฉลี่ยนั้น
ดูผลจากการวิเคราะหความสัมพันธของทาการวายน้ําทั้งฟรีสไตล กรรเชียง ผีเสื้อ และกบ
โดยกําหนดเวลาและตารางจัดลําดับคุณภาพชวงเวลาการวายน้ํา จังหวะการใชเทาตีน้ํา ผลปรากฏวา
การวายน้ําในระยะ 25 หลา เปนระยะที่ดีที่สุดสําหรับการประเมิน จากการศึกษางานวิจัยของ Hilda
(1989) พบวา การประเมินความสามารถทักษะการวายน้ําใชมาตรฐานการประเมิน 10 ระดับ

สรุป  จากเอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวของที่ไดศึกษาคนควาจากตําราตางๆผูวิจัยไดคัดเอา
เนื้อหาที่เกี่ยวของมาเพื่อประโยชนกับตัวผูวิจัยเองโดยเนื้อหาตางๆ จะทําใหผูวิจัยเขาใจในการทํา
การทดลองมากขึ้น และเอกสารบางอยางอาจจะชวยใหเขาใจถึงกระบวนการตางๆ ในการทําได
เปนอยางดี และจากงานวิจัยทางพลศึกษาสวนใหญจะประเมินผล หรือเก็บขอมูลโดยการนําแบบ
ประเมินคา 5 ระดับ มาใชในการเก็บรวบรวมเพื่อใหมีความเปนปรนัยมากขึ้น
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ผลของการสอนวายน้ําแบบทากบใชระยะเวลาในการเรียนการสอนนอยกวาการวายน้ํา
แบบทาครอวล
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