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ความ เ&พานละความสฯพัyiaงป็ญพา

กีฬา เ ป็นกิจกรรมการออกกำลังกายที่ลัอให้I กิดการหัพนาทางห้านสุขภาพ สมรรถภาพ 
ให้สมyรถ่เร่งเน ทั้งทางห้านร่างกายและจิตใจ ผู้ท่ีเลันกีฬาสม่ำเสมอจะเป็นผู้ท่ีมีสุขภาพดี 
4งเป็นผลดีห้อบระลัทธิภาพการทำงานและการดำเนินชีวิตบระจำวัน จากสภาพลังคมบัจจุบัน 
ความ เ จริญทางวิทยาศาสตรีและ เ ทค'โน'โลยี ทำให้มนุษย์มีความสะดวกสบายมากข๊ึน มีการ 
ออกกฯลังกายน้อยลง จิงเกิดผลเสืยห้อสุขภาพร่างกาย เพราะโดยธรรมชาติแลัวมนุษย์ห้องการ 
การเคลื่อนไหวเพื่อความเจริญเติบโตของร่างกาย และการมีชีวิตอยู่ในลังคมพ่ืดี เม่ือเป็นเช่น'น้ั 
มนุษย์จึงหาทางออกโดยการ เ ลันกีฬา เพ่ือทดแทนกับการทไม่ไห้ออกกำลังกาย

กีฬาว่ายน้ำเป็นกิจกรรมบระเภทหท่ีง ท่ีมีความจำเป็นและสำคัญห้อความบลอดภัยของ 
ชีวิตมนุษย์เป็นอย่างย่ํง อีกท้ังยังเป็นการออกกำลังกายท่ีดีที่สุดอย่างหนง เป็นกิจกรรมทใชีการ 
บริหารร่างกายไห้ดีกว่ากีฬาทุกบระเภท ช่วยทำให้ลัวนห้าง ๆ ของร่างกายไห้เคลื่อนไหวครบ 
ทุกสวน อันกิอให้เกิดความสมyรผ์ของกลัามเนอ ระบบห้าง ๆ ทำงานไห้อย่างมีบระลัทธิภาพ 
และบระลัทธิผล กีฬาว่ายน้ำเป็นกีฬาท่ีนิยมแพร่หลายท่ัวโลก โดยจัดให้มีการแข่งขันในกีฬา 
โอสืมบัคเกมส (Olympic Games) เอเชียนเกมสํ (Asian Games) ชีเกมส (SEA Games) 
และอ่ืน ๆ (ทวีคักด นาราษฎร, 2521)

สำหรับการแข่งขันว่ายน้ำเพื่อความแวนั้น เอ่ือกันว่าไห้จัดขนเป็นคร้ังแรกท่ีไ)ลวิชบาทส 
(Woolwich Baths) ในบระเทศอังกฤษ เม่ือบั ค.ศ. 1873 การแข่ง่ขันคร้ังน้ัจัดในแบบ 
พริสไตลั (Free s t y l e )  โดยผู้เข้าแข่งขันแห้ละคนจะว่ายน้ำท่าใดป็ไห้ที่คิดว่าเรีวที่สุด 
ผลบรากฎว่า เจ ทรัดเจน (J.Trudgen) ไห้รับชัยชนะอย่างงดงามโดยใชัวิธิการว่ายน้ำตาม 
แบบของพวกอินเดียแดงในอเมริกาให้ ชึ๋งห้อมาเรียกว่าท่า ทรัดเจน (Trudgen strok e)
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และถือว่าเป็นจุดเรมสันบระการหน๋ึงานการพัฒนาการว่ายน้ฯแบบวัดวา (Crawl Stroke)
ทเรารู้จักกัน'ในบัจจุบัน (ฟอง เกิดแกัว และอนันต่ อัด̂ , 2509 สัวงไน นิพนใ) กิติกุล,
2517)

การว่ายน้ฯเพึ๋อการแข่ง'ขัน นิยมวัดความสามารถในด้านความแว ผู้ท่ึสามารถทฯเวลา 
ได้น้อยท่ัสุดในระยะทางท่ักฯหนดจะเป็นผู้ชนะ นักกีฬาว่ายน้ฯทจะประสบผลสฯแจ ส ัองมัท้ันฐาน 
ทางเทคนิคในการ'}ายน้ฯ และสมรรถภาพทางกายทดี เทคนิคในการว่ายน้ฯบระกอบด้วยวิธิการ 
i f มสัน การใช้นฃน การใช ้เช ้า การหายใจ และการกลับตัว ฯลฯ ชํ่งเทคนิคเหล่านั้ นักกีฬา 
จะสัองฝ็กผนจนกระท่ัง เ คล่ือนไหวได้อย่างอัตโนมัติ ผู้ฝ็กแต่ละคนจะสัอฝ็เทคนิคในการฝึกท่ัแตกต่างกัน 
ออกไป เท่ัอฝึกนักกีฬาว่ายนิฯใช้มับระลัทธิสูง สามารถว่ายน้ฯได้แวทั่สุด (O lsen and o th er , 
1962)

การแช่งรันว่ายน้ฯระยะน้ันน้ัน เป็นการแช่งรันท่ัแสดงออกถึงความสามารถชองมนุษย่ด้าน 
ความแวในน้ฯ นักกีฬาจะสัองเป็นผู้ท่ัมีความพร้อม มัการวางแผนการฝึกซ้อมท่ัดี เหนิอกว่าผู้แช่งชัน 
คนอน ๆ จึงจะเป็นผู้ชนะได้ สเวตเทนน่ัม (Sweetenham) แห่งสถาบันกีฬาชองออสเตรเลีย 
ได้กล่าวถึงหลักการว่ายน้ฯระยะลันไวัดังนั้ (สารว่ายน้ฯ, 2535)

1. ในการพัฒนาความแว สัองเน้นในการฝึกระยะนั้นใช้มาก
2. ควรจะฝึกด้านความทนทาน ควบ^ไปด้วย
3. การฝึกระบบการหายใจ ควรกล้ันหายใจใช้มากท่ัสุด โดยหายใจเพียงครั้ง เดียว 

หเอ 2-3 คร้ัง ตามระยะทางท่ัแช่งชัน
4. ควรเน้นการออกสตาร้ท การกลับตัว และการเช้าเลันชัย
สถานการฟ้การแช่งชันกีฬาในระดับสูง มีลัวนเล่ืยวช้องกับจิตวิทยาการกีฬามากช้ืนทุกวัน 

เพราะความสามารถชองนักกีฬาท้ังในการฝึกซ้อมหเอ การแช่งรันน้ัน กล่าวได้ว่ามับัจจัย 3 ประการ 
คือ ระดับทักษะ สมรรถภาพทางกาย และสมรรถภาพทางจิต จะเป็นได้ว่าสมรรถภาพทางจิตน้ันเป็น 
ล่วนสฯคัญทจะฑฯใช้นักกีฬามัดวามพร้อมท่ัจะฝึกซ้อมหเอ แช่งชันได้เ ตัมความสามารถสูงสุด ชงการ 
พัฒนาองคืบระกอบทางด้านร่างกายชองคนเรามัขอบเชตจ■ ากัด แต่การพัฒนาด้านจิตใจระหว่าง 
นักกีฬาท่ัมัทักษะเช้ากัน ผู้ท่ัมัเทคนิคทางจิตวิทยาการกีฬาท่ัเหนิอกว่าจะเป็นผู้ชนะตลอดกาล 
(กิลบชัย สุวรรณธาดา, ม .บ .บ . ; H arris and H arris, 1984)



3

จากการดีกบากีงได้ชดี เดัน และจิตวิทยาการกีฬาฯ)องนักกีฬา เ {ไยวกับการ เลอกIทคนิค 
ทางจิตวิทยาการกีฬาทปฎิบัติอยู่เสมอ  ๆ รดยi f ยงลฯดับความส'ฯคัญ,ไร้ 7 ประการ สรุปผลการ 
ดีกบาไร้ดังนั้ (Gould and o th er , 1987 ; อัางใน สมบัติ กาอุ[จนกีจ, 2532)

1. เทคนัคสร้'างจินตภาท
2. การฝึกสมา?และการรับเทางจิตวิทยา
3. การควบกุมความเครียด
4. การฝึกการฝึอนคลายความสิงเครียด
5. กุศรลบายการ^ดกับตนเอง
6. การสิอสารระหว่างนักกีฬากับโด้ช
7. กฎ4#องสิงเร้า
จะเป็นได้ว่า จิตวิทยาการกีฬาท่ํรด้ชให้ความสฯคัอุเไข้กับนักกีฬา เฟ้อพัฒนาความสามารถ 

ฯ)องนักกีฬาน้ัน การสร้างจินตภาพเป็นกระบวนการท่ํสฯคัญมากเป็นอันดับแรก น้ังน้ัจากการดีกบา 
พบว่า จินตภาพเป็นเทคนัคการฝึกทางจิตไจ (Mental Imagery T raining) ท่ีมีอิทธิพลต่อ 
การ เรียนเทักษะการ เ คลอนไหว เป็นเทคนิคทช่วยจัดกระบวนการความคดอันเหมาะสม เฟ้อให้ 
บรรลุเป๋าหมายทํ่วางไร้ ช่วยให้การเรียนร้ทักบะได้เรีว จ0าทักบะไดันาน และสามารถนฯไปไข้ 
ในสถานการผอน ๆ ได้ด้วย

จากหลักการฝึกว่ายน้ฯระยะน้ัน และความสฯคัญฯ)องจิตวิทยการกีฬาดัานกระบวนการ 
จินตภาพ นักกีฬาจะประสบความสฯเรีจสูงสุดได้น้ัน ผู้ฝึกหรีอรด้ชจะด้องมีเทคนิคการฝ็กท่ืดี เฟ้อไห้ 
นักกีฬาพัฒนาความสามารถได้อย่างมีประสิทธิภาพ ผู้วิจัยมีความสนไจว่า กระบวนกาารจินตภาพ 
จะสามารถช่วยพัฒนาการฝึกว่ายน้ฯระยะน้ัน ในด้านการออกสตารีท จังหวะหรีอสไตรค1#องการว่าย 
การกลับตัว การเข้าเสินชัย ลดความวิตกกังวลกีอนการแข่งรัน จากการดีกบาพบว่ากระบวน 
จินดภาพทฯไห้เกิดการเรียนเท ักบะได้เรีว จฯทักบะได้นาน ลดความวิตกกังวล ชี่งผลดังกสาว 
มีความสฯคัญต่อการว่ายน้ฯระยะน้ันมาก ผู้วิจัยจิงด้องการดีกบาผลฯ)องการฝึกจินตภาพเมีต่อการ 
แสดงความสามารถไนการว่ายน้ฯระยะนั้น ชงกีฬาว่ายน้ฯเป็นกีฬาแบบทักบะเป็ด (Open S k i l l s )  
กสาวดีอ เป็นการแสดงทักบะในสภาพแวดลัอมฟ้ไม่คงฟ้ ผู้Iสนไม่สามารถวางแผนการ เ สนได้อย่าง 
แม่นอน รันอยู่กับการปรับพฤติกรรมให้I ข้ากับสิงแวดลัอมท่ํเปลยนแปลงไป และการแข่งรันว่ายน้ฯ
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ยังตัองแข่ง-ขันกับเ วลาตามระยะทางทีกฯหนดจากการสืกชางานวิจัยทีเ ก่ํยวช้อง ยังไม่พบงานวิจัย 
เรื่องการนฯกระบวนการจินตภาพมาใช้$กับการวิายนัฯระยะสันมาม่อน จึงไดัทฯการวิจัยเพื่อสืกชา 
ผลดังกล่าว

ว ัพ ถ ุบ?ะส ง ด ี,เ อ ง ก า ร ว ิจ ัย

เพ่ือสืกชาผล4ของการฝึกจินตภาพพ่ืปีล่อการแสดงความสามารถในการว่ายนัฯระยะสัน 

ส ม ม ต ร า น * เ อ ง ก า ร ว ิจ ัย

ความสามารถในการว่ายนัฯระยะสัน ควบ!)กับการฝึกจึนตภาพ สูงกวิาความสามารถ 
ในการว่ายนัฯอย่างเดียว

‘เ อ บ เ ‘เ ต ' เ อ ง ก า ร ว ิจ ัย

1. การวิจัยครั้งน็้ถุ่งฝึกชานละเบเย บเทียบความสามารถในการว่ายน้ฯระยะสัน 
ควบ!1เกับการฝึกจินตภาพ กับการฝึกว่ายน้ฯระยะสันเพียงอย่างเดียว

2. กลุ่มตัวอย่างเฝ็นนักฝึกชาชายช้ันปืท่ื 1 วิทยาลัยพลฝึกชาจังหวัดสุพรรผบุเ 
ปีการฝึกชา 2536 ทผ่านการแยนเทคนิคและทักชะว่ายน้ฯ 1 จฯนวน 40 คน

3. ระยะเวลา'ของการฝึก
3 .1  ใช้ระยะเวลาในการฝึกแล่ละกลุ่ม 8 ลับดานิ  ๆ ละ 3 ค!ง
3 .2  แตัละกลุ่มใช้เวลาในแล่ละครั้งดังนิ

กลุ่มควบคุม ฝึกทักชะว่ายน้ฯระยะสันเพียงอย่างเดียว ใช ้เวลา
ในการฝึก 60 นาทั

กล่มทดลอง ฝึกทักชะว่ายน้ฯระยะสัน ใช ้เวลา 60 นาที และ
ฝึกทักชะทางจินตภาพ 15 นาที รวมเวลาทื่าช้ฝึก 75 นาที
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ช ้8 พ ก ล ง  เ 1 เ 8 ง ต ัน ร อ ง การว ิจ ัย

1. กลุ่มตัวอย่างชุกคนมีความตั้งใจจริงในการฝึกอย่าง เ ต็มความสามารถ
2. สภาพ'ของชุมิป'ระเทศ ฐมิอากาศนละสิงนวดลัอม'ไม่ปีผลต่อการฝึก
3. อุปกรณเละสถานก่ีฝึก มีสภาพและมาตรฐานเคียวกัน

คำจำกัดความร อ ง การวิจัย

การฝึกจินตภาพ หมายถึง การฝึกทักษะทางจิตโดยการสริางภาพในใจ เก่ียวกับทักษะ 
ทพีงประสงค

การแสดงความสามารถ หมายถึง การวิายน้ฯทัาวัดวา ระยะเนอย่างมีประสิทธิภาพ 
โดยกฯหนดระยะทาง 50 เมตร ตัวยเวลา

การว่ายน้ำท่าวัดวา หมายถึง การว่ายน้ำโดยการใช้แขนวัวงน้ำทัละช้างสลับกันและ 
ต่อเนื่อง ใช้ขาเตะน้ำขึ้นลงโดยเริ่มกี่สะโพก สลับกันสองช้างอย่างต่อเนื่อง และหายใจตัานช้าง 
ของสืรษะลักษณะเช่นเคียวกับการแข่งขันว่ายน้ำประเภทฬเสไตถึในบัจจุบัน

ประโยชน้กี่คาดวิาจะไตัรับจากการวิจัย

1. ทำให้ทราบความแตกต่างระหวิางการฝึกว่ายน้ำระยะเน เพียงอย่างเคียว 
กับการฝึกว่ายน้ำควบ$กับการฝึกจินตภาพ

2. เป็นประรยชน้ต่อครูพลสืกษา ผู้ฝ็กสอนกีฬาว่ายน้ำ และบุคคลก่ีสนใจ ไตันำ 
วิธิการฝึกจินตภาพ ไปทดลองปฏิบัติ เพึ๋อเพ่ิมประสิทธิภาพในการว่ายน้ำ และนำไปใช้ใน 
สภาพการพต่าง ๆ ไตั

3. เป็นประโยชน้ในการพัฒนารูปแบบการสอนกีฬาว่ายน้ำให้มีประสิทธิภาพมากข้ึน
4. เป็นพิ่นฐานแนวทางในการวิจัยตัานการเริยนเทักษะการเคอื่อนไหว และ 

จิตวิทยาการกีฬาในรูปแบบอ่ืน ๆ ต่อไป
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