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 This study aimed investigate and to  compare breast stroke skill and ability of 
students at Sacred Heart  Convent School through traditional breast stroke program and 
breast stroke program developed by the researcher. The subjects consisted of 40 female 
students 10-11 years old, through purposive sampling. The instruments for collecting data 
included two breast stroke programs, breast stroke skill test and ability test. The data were 
analyzed and presented by mean, standard deviation, and t-test. 
 The results revealed as follows: 
 1. Students gained breast stroke skill through breast stroke program developed by 
the researcher in the 6th and 8th week were at  good levels (Χ = 7.50 and Χ = 8.35). 
 Whereas students gained breast stroke skill through traditional breast stroke 
program in the 6th week was at fair level  (Χ = 6.25,) while after the 8th week was good 
level (Χ = 7.55). 
 2. Through breast stroke program developed by the researcher students gained 
breast stroke ability after the 6th and 8th weeks were at good levels  
(Χ = 7.65 and Χ = 8.25). 
 Whereas breast stroke ability of students after the 6th and the 8th were at a fair 
levels (Χ = 5.65 and Χ = 6.30). 
 3. Students attended in breast stroke program developed by the researcher after the 
6th and the 8th weeks had higher breast stroke skill than students who learned with 
traditional breast stroke program at statistically significant .05 level. 
 4. Students attended in breast stroke program developed by the researcher after the 
6th and the 8th had higher breast stroke ability than students who learned with traditional 
breast stroke program at statistically significant .05 level. 
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 This study aimed investigate and to  compare breast stroke skill and ability of 
students at Sacred Heart  Convent School through traditional breast stroke program and 
breast stroke program developed by the researcher. The subjects consisted of 40 female 
students 10-11 years old, through purposive sampling. The instruments for collecting data 
included two breast stroke programs, breast stroke skill test and ability test. The data were 
analyzed and presented by mean, standard deviation, and t-test. 
 The results revealed as follows: 
 1. Students gained breast stroke skill through breast stroke program developed by 
the researcher in the 6th and 8th week were at  good levels (Χ = 7.50 and Χ = 8.35). 
 Whereas students gained breast stroke skill through traditional breast stroke 
program in the 6th week was at fair level  (Χ = 6.25,) while after the 8th week was good 
level (Χ = 7.55). 
 2. Through breast stroke program developed by the researcher students gained 
breast stroke ability after the 6th and 8th weeks were at good levels  
(Χ = 7.65 and Χ = 8.25). 
 Whereas breast stroke ability of students after the 6th and the 8th were at a fair 
levels (Χ = 5.65 and Χ = 6.30). 
 3. Students attended in breast stroke program developed by the researcher after the 
6th and the 8th weeks had higher breast stroke skill than students who learned with 
traditional breast stroke program at statistically significant .05 level. 
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ปริญญานิพนธ 

เรื่อง 

 

เปรียบเทียบโปรแกรมการสอนวายน้ํา 2 แบบ ที่มีตอความสามารถ 
ในการวายน้ําทากบ ของนักเรียนโรงเรียนพระหฤทัยคอนแวนต 

 

ของ 
เสฐียร  ถอสูงเนิน 

 
ไดรับอนุมัติจากบัณฑิตวิทยาลัยใหนับเปนสวนหนึ่งของการศึกษาตามหลักสูตร 

ปริญญาการศกึษามหาบัณฑิต สาขาวิชาพลศึกษา 
ของมหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ 

 
 

                   .........................................................คณบดีบัณฑิตวทิยาลัย 
                     (ผูชวยศาสตราจารย ดร.เพ็ญสิริ  จีระเดชากุล) 

                  วันที…่..เดือน ตุลาคม พ.ศ. 2550 
 
คณะกรรมการควบคุมปริญญานิพนธ คณะกรรมการสอบปากเปลา 
 
…………………………………….  ประธาน  ....................................................  ประธาน 
(รองศาสตราจารยดร. วาสนา  คุณาอภิสิทธิ)์ (ผูชวยศาสตราจารยสมชาย ไกรสังข) 
 
…………………………………….  กรรมการ ……………………………….…....  กรรมการ 
(รองศาสตราจารยเทเวศร  พิริยะพฤนท) (รองศาสตราจารยดร. วาสนา  คุณาอภิสิทธิ์) 
        
 ....................................................  กรรมการ 
 (รองศาสตราจารยเทเวศร พิริยะพฤนท)   
 
 ....................................................  กรรมการ 
 (รองศาสตราจารยดร. กรรวี  บุญชัย)                                
             



 

ประกาศคุณูปการ 

 
 ปริญญานิพนธฉบับน้ีสามารถสําเร็จลงไดอยางสมบูรณดวยความกรุณาอยางดียิ่งจาก 
รองศาสตราจารย ดร.วาสนา คุณาอภิสิทธิ์ ประธานกรรมการควบคุมปริญญานิพนธ และ 
รองศาสตราจารยเทเวศร พิริยะพฤนท  กรรมการควบคุมปริญญานิพนธ ขอกราบขอบพระคุณ 
ผูชวยศาสตราจารยสมชาย ไกรสังข  และรองศาสตราจารย ดร.กรรวี  บุญชัย  กรรมการสอบปริญญา
นิพนธที่แตงตั้งเพ่ิมเติม ที่ไดใหความกรุณาใหขอเสนอแนะในการแกไขปรับปรุงขอบกพรอง ทําให
ปริญญานิพนธฉบับน้ีสําเร็จลุลวงไปไดดวยดี ผูวิจัยขอกราบขอบพระคุณไว ณ โอกาสนี้ 
 ในการวิจัยครั้งน้ี ผูวิจัยขอกราบขอบพระคุณ รองศาสตราจารยธาวุฒิ ปลื ้มสําราญ 
อาจารยสมควร  โพธิ์ทอง  พันเอก ดร.สมนึก  แสงนาค ที่เปนผูเชี่ยวชาญในการตรวจสอบเปรียบเทียบ 
โปรแกรมการสอนวายน้ํา 2 แบบ ที่มีความความสามารถในการวายน้ําทากบ ของนักเรียนโรงเรียน
พระหฤทัยคอนแวนต ที่ทําใหการวิจัยครั้งน้ี มีประสิทธิภาพมากยิ่งขึ้น 
 ขอกราบขอบพระคุณคณะผูบริหารโรงเรียนพระหฤทัยคอนแวนต ทีใ่หความอนุเคราะหใน
การเก็บขอมูลการทําวิจัย และคณาจารยทุกทาน ขอขอบใจนักเรียนกลุมตัวอยางที่ใหความรวมมือ
เปนอยางดี 
 สุดทายนี้ผูวิจัยขอกราบขอบพระคุณ คณุพอเสงี่ยม คุณแมบุญเรือน และนางปยะวรรณ  
ถอสูงเนินที่ ไดใหกําลังใจและผูมีพระคุณทุกทานที่ใหการสนับสนุนดวยดีมาโดยตลอด ผูวิจัยขออุทิศสิ่ง
ที่ดีงามแกผูมีพระคุณทุกทานขอขอบพระคุณเปนอยางสูง 
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 การวิจัยครั้งนีมี้ความมุงหมาย เพ่ือศึกษาและเปรียบเทยีบทักษะและความสามารถในการวาย
นํ้าทากบของนักเรียนโรงเรยีนพระหฤทัยคอนแวนต  โดยใชโปรแกรมการสอนวายน้ําแบบทัว่ไป  และ
โปรแกรมการสอนวายน้ําทีผู่วิจัยสรางขึน้ กลุมตวัอยางคือ นักเรยีนเพศหญิง อายรุะหวาง 10 – 11 ปที่
ไดมาจากการเจาะจงเลือกนกัเรียนทีว่ายน้าํไมเปนจํานวน 40 คน เครือ่งมือที่ใชในการวิจัยไดแก 
โปรแกรมการสอนวายน้ําทากบ 2 แบบ  แบบประเมินทักษะ  และแบบทดสอบความสามารถในการ
วายน้ําทากบ วิเคราะหขอมูลโดยการใชคาเฉลี่ยและคาความเบี่ยงเบนมาตรฐาน และสถติิท ี
 
 ผลการวิจัยพบวา 

1.  นักเรียนทีเ่รียนดวยโปรแกรมการสอนวายน้ําทากบที่ผูวิจัยสรางขึ้นมีทักษะการวาย
นํ้าทากบหลังการฝกสัปดาหที่ 6 และ 8  อยูในระดับดี มีคาเฉลี่ย  เทากับ 7.05 และ 8.35 ตามลําดับ 

 นักเรียนที่เรียนดวยโปรแกรมการสอนวายน้ําทากบทัว่ไปมีทักษะการวายน้ําทากบ
หลังการฝก 6 สัปดาห อยูในระดับพอใช มีคาเฉลี่ยเทกบั 6.25 ตามลําดับ และหลังการฝก 8 สัปดาห 
อยูในระดับดี มีคาเฉลี่ยเทากับ 7.55 

2.  นักเรียนที่เรียนดวยโปรแกรมการสอนวายน้ําทากบที่ผูวิจัยสรางขึ้นมีความสามารถใน
การวายน้ําทากบหลังการฝก สัปดาหที่ 6 และ 8  อยูในระดับดี มีคาเฉลี่ยเทากับ 7.65 และ 8.25 
ตามลําดับ 
                  นักเรียนที่เรยีนดวยโปรแกรมการสอนวายน้ําทากบทั่วไปมีความสามารถในการ   
วายน้ําทากบหลังการฝก ตามลําดับ 6 และ 8 สัปดาห อยูในระดับพอใช มีคาเฉลีย่เทากับ 5.56  
และ 6.30 
 3.นักเรียนที่เรยีนดวยโปรแกรมการสอนวายน้ําทากบที่ผูวิจัยสรางขึน้มีทักษะการวายน้ํา 
ทากบหลังการฝก 6 และ 8 สัปดาห ดีกวานักเรียนที่เรยีนดวยโปรแกรมการสอนวายน้ําทากบทั่วไป
อยางมีนัยสําคัญทางสถติิทีร่ะดับ .05 
 4. นักเรียนที่เรียนดวยโปรแกรมการสอนวายน้ําทากบที่ผูวิจัยสรางขึน้มีความสามารถ 
ในการวายน้ําทากบหลังการฝก 6 และ 8 สัปดาห ดีกวานักเรียนที่เรยีนดวยโปรแกรมการสอนวาย
นํ้าทากบทัว่ไปอยางมีนัยสําคัญทางสถติทิี่ระดับ .05 
 
 



บทที่  1 
บทนํา 

 
ภูมิหลัง 
 ในปจจุบันกีฬาวายน้ําเปนทีนิ่ยมแพรหลายสําหรับบุคคลทั่วไป โดยพบวามีผูสนใจใน
การวายน้ําเปนจํานวนมาก สังเกตไดจากการที่ผูปกครองนิยมนําบุตรหลานไปเรียนวายน้ําตาม
สระวายน้ําตาง ๆ ที่อยูในกรุงเทพมหานครและตางจังหวัด เพราะการวายน้ําทําใหเกิดประโยชน
กับผูที่วายน้ําเปนอยางมาก เสริมสรางใหรางกายแข็งแรงซึ่งสอดคลองกับ วาสนา  คุณาอภิสิทธิ์ 
(2543 : 34)  ที่ไดกลาวไววา การวายน้ําเปนวิธีหน่ึงทีเ่พ่ิมพูนสมรรถภาพของรางกายทุกสวนไดดี
การวายน้ําทําใหกลามเนื้อในกลุมตางๆ ไดมีการเคลื่อนไหวไดมากกวาการออกกําลังกายประเภท
อ่ืนๆ โดยเฉพาะอยางยิ่งมีประโยชนตอหัวใจและปอด  ซ่ึงทําใหหัวใจมีขนาดใหญขึ้นจนสามารถ
สูบฉีดโลหิตในแตละครั้ง ไดมากขึ้น และปอดจะมีพ้ืนที่มีประสิทธิภาพมากขึ้นดวย ซ่ึงสอดคลอง
กับ เทเวศวร  พิริยะพฤนท  (2534 ) ที่ไดกลาวไววา  กีฬาวายน้ํานบัไดวาเปนกฬีาที่มีความนยิม
กันอยางแพรหลายอยางยิง่ในปจจุบัน มีการแขงขันกันแทบทุกระดับตั้งแตระดับเยาวชนจนถึง
โอลิมปค นอกจากนั้นยังเปนที่นิยมของประชาชนทัว่ไป  ซ่ึงใชกีฬาวายน้ําเปนสือ่ในการออกกําลัง
กายอีกดวย  สวนดานความปลอดภัยสามารถใชปองกันตนเองเม่ือประสบอุบตัิเหตุทางน้ํา และใน
สภาพสังคมปจจุบันประเทศของเราไดมีการรณรงคใหมีการตอตานยาเสพติด ดังน้ันการที่
ประชาชนทัว่ไปไดใหความสนใจกับการออกกําลังกายดวยการวายน้าํ จึงเปนการใชเวลาวางให
เกิดประโยชน  และเปนปจจัยเสริมที่ทําใหประชาชนและเยาวชนไดหางไกลยาเสพติดไดอีกทาง
หน่ึงดวย  
 การวายน้ําเปนกิจกรรมหนึ่งที่ไดรับการบรรจุไวในหลักสูตรของพลศกึษาตั้งแตในระดับ
ประถมศึกษา  ระดับมัธยมศึกษา หรือสูงกวานั้น เชน ในระดับวิชาชพีพลศึกษาตลอดจนการเรียน
การสอนนอกหลักสูตร ทั้งน้ีเพ่ือวัตถปุระสงคที่แตกตางกันออกไป แตไมวาจะวตัถุประสงคใด จะ
อยูในหลักสูตรหรือนอกหลักสูตรก็ตาม ปจจัยสําคัญ 2 ลักษณะที่เกี่ยวของกับการวายน้ํา คือ     
การเรียน และ การสอน ซ่ึงจะตองจัดควบคูกันเสมอไปเพื่อประสิทธิภาพของการเรียนการสอน
โดยเฉพาะองคประกอบที่สาํคัญอยางยิ่งในการสอน คือ ความรูความสามารถของผูสอน และการ
รับรูของผูเรียน (วัลลยี ภัทโรภาส.2544 : 2)  
 การวายน้ําไดมีการพัฒนามาอยางตอเน่ืองจนมีแบบของทาวายน้ํา 4 แบบ ที่ใชในการ
แขงขัน  คือทาครอวล (ฟรีสไตล)  ทากรรเชียง  ทากบ  และทาผีเสื้อ  ฉะนั้นการที่จะวายน้าํให
ไดทุกแบบ การเรียนการสอนนาจึงมีความสําคัญอยางมากสําหรับผูที่ประสงคจะฝกหัดเพื่อเปนนัก
วายน้ําที่ดีในอนาคต และจากขอมูลของครูผูสอนวายน้ําตามสระวายน้ําประจําโรงเรียนตางๆ และ
หรือสระวายน้าํที่เปดการเรยีนการสอนวายนํ้าใหกับบคุคลทัว่ ๆ ไป พบวาในปจจุบันการสอนวาย
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นํ้าของครูโดยสวนใหญ ครูผูสอนมักจะเปนผูกําหนดกระบวนการเรยีนการสอนวายน้ําตามความ
ตองการของตนเอง โดยการวางแผนในการจัดการเรียนการสอนตามความรูความสามารถของครู
แตละทาน อีกทั้งตองคํานึงถึงความตองการของผูเรียนซึ่งมักจะมีความตองการวายน้ําใหเปน
โดยเร็ว  และในจุดนี้จึงทําใหครูผูสอนวายน้ําจําเปนตองขามขั้นตอนที่เปนพ้ืนฐานสําคัญในการ
วายน้ําไป สงผลใหผูเรียนวายน้ํามีทักษะพ้ืนฐานในการวายน้ําที่ไมสมบูรณอยางแทจริง การนํา
ทักษะพื้นฐานการวายน้ําไปใชในอนาคตจงึอยูบนพ้ืนฐานที่ไมถูกตอง ซ่ึงทักษะพืน้ฐานสําคัญ ที่
ครูสอนวายน้าํทั่วไปควรคํานึงถึงจะประกอบดวย 3  ขั้นตอนคือ 
 ขั้นตอนที่ 1  การสรางความคุนเคยกับนํ้า 
 ขั้นตอนที่ 2  การสอนทักษะในการวายน้าํใหถูกทางการลอยตวั  การพยุงตัวในน้ํา 
 ขั้นตอนที่ 3  การสอนใหเรียนรูสามารถพัฒนาไปสูการแขงขัน 

แตในปจจุบันจากเหตุผลดังกลาวขางตน จึงสงผลใหครผููสอนวายน้ําตามสระวายน้าํ
ตางๆ  มุงเนนการสอนทางดานทักษะการวายน้ําทาตาง ๆ เพียงอยางเดียว ไมไดเนนการลอยตวั
หรือการพยุงตัวในน้ําเพื่อที่จะทําใหผูเรยีนลดความกงัวลหรือความกลัวนํ้า 
 จากเหตุผลดังกลาวผูวิจัยมีความคิดเห็นวาการสอนวายน้ําที่เนนดานการลอยตวัและ
การพยุงตัวในน้ําจะทําใหผูเรียนลดความกังวลและความกลัวเม่ือวายน้ํา นาจะเปนวิธีการหนึ่งทีจ่ะ
สามารถสรางทักษะพื้นฐานการวายน้ําใหกับผูเรียนไดรวดเร็วขึ้น เพราะความเชื่อม่ันรวมกับความ
ชํานาญในการพยุงตัวหรือลอยตวัอยูในน้ําไดเปนเวลานานและปลอดภัย จะทําใหผูเรียนสามารถ
ปฏิบัตทิักษะตางๆ เกี่ยวกับการวายน้ํา โดยเฉพาะการวายน้าํในทากบไดเร็วขึ้นและดีขึน้ได
ตามลําดับ ซ่ึงสอดคลองกับ สมควร  โพธิท์อง  (2532 : 32 ) ที่กลาววา  การสอนวายน้ําสําหรบัผู
ที่วายน้ําไมเปนควรจะเริ่มจากการใหผูเรียนสามารถพยุงตัวหรือเลี้ยงตัวในน้ําลึกใหเกิดความ
ชํานาญกอนสอนทักษะการวายน้ํา โดยมุงเนนใหมีความสามารถ  ในการดําน้ําขึ้นลงเปนจังหวะ 
(Bobbing)  ทัง้น้ีทักษะการพยุงตัวหรือเลีย้งตัวน้ัน  จะสงผลตอพัฒนาการในการวายน้ําไดอยางดี
ดังนั้นผูวิจัยจึงตกลงใจที่จะศึกษาเพื่อสรางโปรแกรมการสอนวายน้าํทากบโดยสอดแทรกทักษะ
การพยุงตัวและการลอยตัวในน้ํา ทั้งน้ีคาดหวังวาจะชวยใหผูเรียนมีทักษะและความสามารถใน
การวายน้ําทากบไดดีตามทีต่องการ  
 

ความมุงหมายของการวิจัย 
1. เพ่ือศึกษาทักษะและความสามารถในการวายน้ําทากบของนักเรียนของโรงเรียน 

พระหฤทัยคอนแวนต 
2. เพ่ือเปรียบเทยีบทักษะและความสามารถในการวายน้าํทากบ ระหวางนักเรียนที่เรียน

ดวยโปรแกรมการสอนทั่วไป กับนักเรียนที่เรียนดวยโปรแกรมการสอนที่ผูวิจัยสรางขึ้น 
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ความสําคญัของการวิจัย 
 ทําใหทราบผลการฝกโปรแกรมการวายน้าํทากบ 2 แบบและเปนประโยชนตอครูสอน
วายน้าํทําใหทราบถึงความสามารถในการวายน้าํทากบของนักเรียนโรงเรยีนพระหฤทยัคอนแวนต
อีกทั้งใชเปนแนวทางในการพัฒนาทักษะการวายน้ําทากบของนักเรียนใหมีประสิทธิภาพมาก
ยิ่งขึ้น  
 

ขอบเขตของการวิจัย 
 ประชากรที่ใชในการวิจัย 
     ประชากรที่ใชในการวิจัยในครั้งน้ี เปนนักเรียนเพศหญิง อายุ 10-11 ป ของ   
โรงเรียนพระหฤทัยคอนแวนต เขตคลองเตย กรุงเทพมหานคร ที่วายน้าํไมเปน จํานวน 60 คน   
 
 กลุมตวัอยางที่ใชในการวิจัย 
      กลุมตัวอยางของการวิจัยในครั้งน้ี เปนนักเรียนเพศหญิง อายุ 10-11 ป ของ   
โรงเรียนพระหฤทัยคอนแวนต เขตคลองเตย กรุงเทพมหานคร ที่วายน้ําไมเปน จํานวน 40  คน 
ไดมาจากการนํานักเรียนกลุมประชากรจาํนวน 60 คน มาทดสอบการลอยตัว โดยการจับเวลา
เปนวินาที หลังจากนั้น แบงนักเรียนออกเปน 3 กลุม โดยจําแนกเปนกลุมที่ทาํเวลาไดมากที่สุด 
10 คน  กลุมทําเวลาอยูในระดับปานกลาง 40 คน  และกลุมทีท่ําเวลาไดนอยที่สุด 10 คนดําเนินการ 
เลือกแบบเจาะจง  (Purposive  Sampling) เฉพาะกลุมที่ทําเวลาอยูในระดับปานกลาง ใชเปน
กลุมตัวอยางรวมจํานวนกลุมตัวอยางทั้งสิ้น 40 คน แบงกลุมตวัอยางออกเปน 2 กลุมๆ ละ 20 
คน โดยการนับเรียงลําดับ จําแนกเปนกลุมเลขคี่ จํานวน 20 คน ใชเปนกลุมควบคุม และกลุมเลข
คู จํานวน 20 คน ใชเปนกลุมทดลอง 
 

     ตัวแปรทีศ่ึกษา 
        1.  ตวัแปรอิสระ  คือ  โปรแกรมการสอนวายน้ํา  2  แบบ 

       1.1 โปรแกรมการสอนวายน้ําทากบแบบทั่วไป 
       1.2 โปรแกรมการสอนวายน้ําทากบที่ผูวิจัยสรางขึ้น 

                  2. ตวัแปรตาม  คือ ทักษะและความสามารถในการวายน้ําทากบ 25 เมตร 
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นิยามศัพทเฉพาะ 
 

1 โปรแกรมการเรียนทัว่ไป หมายถึง  การจัดการเรียนการสอนการวายน้ําทากบ ที่ 
ครูผูสอนทั่วไปนิยมใชในการจัดการเรียนการสอนวายน้ําทากบใหกับผูเรียนทีว่ายน้ําไมเปน ซ่ึงใน
บทเรียนนีใ้ชกับกลุมควบคมุ 

2.   โปรแกรมการสอนวายน้ําที่ผูวิจัยสรางข้ึน  หมายถึง การจัดการเรียนการสอนที่ 
เนนกิจกรรมการฝกทักษะเบื้องตน ไดแกการสรางความคุนเคยกับนํ้าดวยการพยุงตัวในน้ํา การ
ลอยตวัในน้ําโดยใหสัมพันธกับการหายใจ การใชแขนและการใชขาเพื่อการวายน้ําทากบทีมี่   
ประสิทธิภาพ ซ่ึงในงานวิจัยน้ีใชกับกลุมทดลอง  

3.   ความสามารถในการวายน้ําทากบ หมายถึง คะแนนที่ไดจากการทดสอบใน 
การวายน้ําทากบระยะทาง 25 เมตร ในเวลา 3 นาที ของนักเรียนโรงเรียนพระหฤทัยคอนแวนต 
ทั้งกลุมควบคมุและกลุมทดลอง  

4.   ทักษะการวายน้ําทากบ หมายถึง คะแนนที่ไดจากการประเมินทักษะในการ 
วายน้ําทากบประกอบดวย ทักษะการถีบเทา ทักษะการดึงแขน ทักษะการขึ้นหายใจ ทักษะ
ความสัมพันธระหวางการดึงแขนการหายใจและถบีเทา และทักษะการกําหนดตําแหนงของลําตัว
ใหขนานกบัผวินํ้า ของนกัเรยีนโรงเรียนพระหฤทยัคอนแวนตทั้งกลุมควบคุมและกลุมทดลอง  
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กรอบแนวคิดในการวิจัย 
 
 
                                                                                                                                                     
                                                                                          
 
 
 
 
 
 
 

ภาพประกอบ  1  กรอบแนวคิดในการวิจัย 

 
สมมุติฐานในการวิจัย 

  นักเรียนที่เรียนดวยโปรแกรมวายน้ําทากบที่ผูวิจัยสรางขึ้นมีทักษะและความสามารถใน
การวายน้ําทากบดีกวานักเรยีนที่เรียนดวยโปรแกรมการวายน้ําทากบแบบทั่วไป 
 

ตัวแปรตน   ตวัแปรตาม

 
1. ทักษะการวายน้ําทากบ 
2.  ความสามารถในการ
วายน้ําทากบ 25 เมตร 

  โปรแกรมการสอนวายน้ํา   
2 แบบ คือ 
1. โปรแกรมทั่วไป 
2. โปรแกรมที่ผูวิจัยสรางขึน้ 

 ใชเวลาในการทดลอง 

  8 สัปดาห     



 

บทที่  2 
เอกสารและงานวิจัยที่เก่ียวของ 

  
 ในการวิจัยครัง้น้ีผูวิจัยไดศกึษาเอกสารและงานวิจัยทีเ่กี่ยวของ และไดนําเสนอตามหัวขอ
ตอไปน้ี 

     1. เอกสารที่เกี่ยวของกับการวายน้ําแบบกบ 
         1.1  หลักการเรียนการสอนทักษะวายน้ํา 
         1.2  หลักการเรียนรูทักษะวายน้ํา 
         1.3  ประโยชนในการวายน้ํา 
         1.4  ขอควรจําสิบประการในการวายน้ํา 
         1.5  การวายน้ําทากบ 

                   1.6  การสอนวายน้ําทากบ 
         1.7  ลาํดับขั้นตอนในการวายทากบ 
         1.8  การหายใจ 
         1.9  ชวงจังหวะและการประสานสมัพันธ 
        1.10 การสอนและการโคชชวงแรกๆ ในทากบ 
     2. งานวิจัยที่เกี่ยวของ 

      2.1  งานวิจัยในตางประเทศ 
         2.2  งานวิจัยในประเทศ 

 

1.  เอกสารที่เก่ียวของกับการวายน้ําแบบกบ 
1.1  หลักการเรียนการสอนทักษะวายน้ํา 
      วัลลีย  ภัทรโรภาส  (2544 : 1 – 2 )  กลาววา  วายน้ําเปนกิจกรรมหนึ่งที่ไดรับการ

บรรจุไวในหลักสูตรของวิชาพลศึกษา ตั้งแตในระดับประถมศึกษา ระดับมัธยมศึกษาหรือสูงกวานั้น
เชน ในระดับวิชาชีพพลศึกษาตลอดจนการเรียนการสอนนอกหลักสูตร ทั้งน้ีดวยวัตถุประสงคที่
แตกตางกันไมวาวัตถุประสงคใดก็ตามจะอยูในหลักสูตรหรือนอกหลักสูตรมีปจจัยที่เกี่ยวของอยูสอง
ลักษณะคือเรื่องการเรียนและการสอนควบคูกันเสมอไป ประสิทธิภาพของการเรียนการสอนมีปจจัยที่
เกี่ยวของมากเชน  ความรูความสามารถของผูสอนความสามารถในการรับรูของผูเรียนเปนตน  
โดยเฉพาะผูสอนซึ่งเปนคนที่กําหนดและดําเนินการตางๆ ดังน้ัน ผลของการเรียนจึงขึ้นอยูกับ  
ประสิทธิภาพของการสอน โดยคํานึงถึงหลักสําคัญ 3 ประการไดแก   

1.  เรื่องราวทีเ่กี่ยวของกับการเรียนรูทักษะ 
            2.  เรื่องราวทีเ่กี่ยวของกับการสอนทักษะ 

3.  ทักษะและวิธีสอนวายน้าํเบื้องตน 
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      ในสวนที่มีความสําคัญตอครูผูสอนวายน้ําประการแรกที่จะตองทําความเขาใจและ
ศึกษาใหละเอียดกอนคือ เรื่องของกระบวนการเรียนรู การวายน้ําเราถือวาเปนกิจกรรม การเรียนรู
ทางดานทักษะ (Skill  Learning)  ดังน้ันหลักและทฤษฎีสวนใหญ จะเกี่ยวของกับการเรียนรูดาน
ทักษะเกี่ยวกับการเคลื่อนไหว เพ่ือใหผูสอนไดใชในการจัดกระบวนการในการเรียนการสอนตอไป  

ทักษะ (Skill) หมายถึง  ความสามารถในการปฏิบัติกิจกรรมใดกิจกรรมหนึ่งดวยความ
ชํานาญถูกตองรวดเร็ว ราบเรียบ  (ประหยัดเวลาและกําลังงาน) ทักษะมีหลายรูปแบบเชนทักษะทาง
ภาษา  (Language  Skill)  ทักษะทางสังคม (Social  Skill) สวนกิจกรรมทางพลศึกษาทั้งหลายเปน
ทักษะในการใชกลามเนื้อสวนตางๆ ของรางกาย (sensorimortor Skill Motor Performance) ใน
ตําราที่วาดวยการเคลื่อนไหวจะใชคําวาทักษะ (Skill) การเคลื่อนไหว(Movement) การประกอบการ
เคลื่อนไหว (Performance) ทักษะกลไก (Motor) ฯลฯ มักจะมี ความหมายเดียวกันสามารถใชแทน
กันได 
 การเรียนรู  (Learning) หมายถึงกระบวนการที่ทําใหพฤติกรรมเปลี่ยนแปลงไปในเชิงถาวร 
อันเปนผลสืบเน่ืองมาจากการฝกหัดหรือประสบการณการทํางานตางๆ ที่ตองอาศัยทักษะ อาจขึ้น 
อยูกับปจจัยหรือตัวแปร (Variables) หลายๆ ประการ ตัวแปรที่มีผลตอการเรียนรูทักษะประกอบ  
ไปดวย 

    1.  ผลยอนกลับ  (Feedback) 
    2.  การจํา  (Retention) 
    3.  การฝกหัด  (Schedules  of  (Practice) 
    4.  การถายโยงความรู  (Transfer  of  Leaning) 
ตัวแปรทั้งกระบวนการเรียนรูและการกระทําขณะที่มีการเรียนการสอน บางครั้งก็ไมสามารถ

ที่จะแยกตวัแปรของการเรียนรูออกจากตัวแปรของการกระทําไดอยางชัดเจน 
 

1.2  หลักการเรียนรูทกัษะวายน้ํา 
      วัลลีย  ภัทรโรภาส  (2544 : 3 – 6)  กลาววา ผลของการเรียนรูทักษะขึ้นอยูกับทฤษฎี

ตางๆ ที่นักการศึกษา  นักจิตวิทยาจะไดทําการทดลอง วิเคราะห  วิจัย  ไวใหผูสอนและผูเรียนได
เขาใจที่จะไดนําหลักการตางๆ  น้ันไปใชใหถูกตองเหมาะกับสภาพแวดลอม 
และเหมาะสมกับแตละบุคคลไดเพ่ือใหเกิดประสิทธิภาพในการเรียนรูทักษะไดมากที่สุด  

      โคเวล (Cowell. 1963 : 4 - 5) เปนนักพลศึกษาที่ไดรวบรวมหลักสําคัญของการเรียนรู
ที่ครูและผูสอนทุกทานพึงใหความสนใจและรูจักใชใหเปนประโยชนตอการสอนดังน้ี  (วีระวัฒน อุทัย
รัตน 2523  :  15 – 17 ; อางอิงจาก Cowell. 1963 : 4 - 5)  

        1. การเรียนรูทุกอยางเกิดขึ้นไดโดยคนมีสวนรวมและใหผลเปนที่นาพอใจ 
        2. การเรียนรูขึ้นอยูกบัการประทบัใจที่ไดรับโดยประสาทสัมผสัหลายๆ ดานยิ่งมี

ความรูสึกรับรูที่ดีมากเทาไรการเรียนรูจะมีประสิทธิภาพมากเทานั้น 
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        3. การเรียนรูมักมีสวนเกี่ยวของกบัสิ่งอ่ืนๆ เสมอ 
        4. การเรียนรูไมอาจเปนสิ่งเดียวใดๆ โดยปราศจากความสัมพันธกับสิ่งอ่ืนๆ 
        5. การเรียนรูที่ดีตองการทําโดยซ้ําๆ รูปแบบทีถ่กูตองการความสมบูรณของทักษะมี

ความจําเปนตอการเรียนรูการเคลื่อนไหวที่ซับซอน 
        6.  การเรียนรูทักษะการเคลื่อนไหว ควรมีการกาํหนดชวงเวลาของการฝกหัด 

เหมาะสม 
        7.  การเรียนรูเกิดขึน้จากการทดลอง การฝกฝนทางดานจิตใจซึ่งจะชวยใหเกิด 

ทักษะการเคลือ่นไหวดีขึ้น 
        8.  ความสนใจการตัง้ใจอยางดีในการเรียนจะสงผลใหเกิดความสําเร็จมากกวาการ 

ปฏิบัติโดยไมตั้งใจ  หรือไมสนใจเทาที่ควร 
        9.  เม่ือเกิดความรูสึกพึงพอใจ ปฏิกิริยาตอบสนองจะเกิดขึ้นซํ้า ๆ 

                 10. ความสามารถในการเรียนรูจะถูกจํากัดดวยวุฒิภาวะในขณะที่สถานการณการ
เรียนรูเกิดขึ้น 
                 11. การเรียนรูเกิดขึ้นเพราะการทาทาย โดยมีการกระตุนเจตนารมณความปรารถนา  
และแรงเราภายในเปนแรงผลักดัน 
                 12. ประสบการณที่มีความหมายจะกลายเปนความทรงจําที่ทนทานกวาประสบการณที่
ไรความหมาย 
                 13. การเรียนรูทางการเคลือ่นไหวที่มีประสิทธิภาพนั้นผูเรียนควรมีสิง่นอกเหนือ 
ไปจากความรูน้ันคือมีจินตนาการที่ชัดเจนวา  จะทําอะไรและจะทําไดอยางไร 
                 14. การฝกหัดทักษะกีฬา เปนการแสดงออกที่รวดเร็วและมีขั้นตอน ในการฝกหัดควร
จะใหเหมาะสมกับสภาพการณที่ผูเรียนไดประกอบในกิจกรรมแตละประเภท 
                 15. ความเชื่อม่ันในตนเองมีความสําคัญมากตอการเรียนรู ดังน้ันผูสอนควรพยายาม
กระตุนชี้แนะและกระทําใหผูเรียนไดเกิดความมั่นใจเชื่อม่ันในตนเองเสียกอนวาทําได 
                 16. คําสั่งตางๆ ที่กําหนดใหผูเรียนปฏิบตัิทําการฝกหัดตางๆ จะชวยใหผูเรียน
สามารถประกอบกิจกรรมไดดีขึ้น 
                  17. ความสามารถในการเรียนรูขึ้นอยูกบัลกัษณะภายในเชนเดียวกบัประสบการณใน
อดีตการเรียนรูจึงขึ้นอยูกับบุคคลดวย 
                 18. การเรียนรูควรเปนไปตามหมวดหมู ตามลําดับกันไปไมใชแยกกนัหรือปะปนกัน
ไปอยางไมมีระบบ 
                 19. สิ่งแวดลอมทางกาย สังคม และทางอารมณ และสภาพของการเรียนการสอน
ขณะน้ันมีความสาํคัญตอการเรียนรูมาก 
                 20.  การเรียนรูจําเปนตองมีการศึกษาอยางรอบคอบ 
                 21.  คนเรียนรูเพ่ือความจําเปนในการปรบัตวั 
                 22.  บรรทัดฐานของการเรียนรูทําใหเกิดการเปลี่ยนแปลงดานพฤตกิรรม 
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                  23.  อัตราการเรียนรูสัมพันธกับความเหมาะสมกบัผลที่ไดรับซ่ึงจําเปนแกผูเรียน 
                 24. เราเรียนรูโดยทุกสวนของรางกาย 
                 25. ผูสอนจะควบคุมกระบวนการเรียนรูไดโดยเพียงแตควบคุมตัวแปรหรือ ควบคมุ
สวนประกอบของตัวแปร 
                 26.  เราเพิ่มแรงจูงใจในการเรียนรูดวยการกระตุนทีเ่ปนความพอใจ 
                 27.  บุคลิกภาพของครูเปนองคประกอบสําคัญในการกระตุนการเรยีนรู 
                 28.  แตละบคุคลไมจําเปนตองเรียนรูในอัตราหรือวิธีการอันเดียวกัน 
                 29.  เม่ือประสบการณน้ันบรรลตุามความมุงหมายจะเปนสิ่งที่มีคาตอบุคคล 
                 30.  ทักษะพฒันาไดโดยประสาทสัมผัส 
                  31.  การเรียนรูเปนกระบวนการตามธรรมชาติที่จะตอบสนองตามความตองการ 
ภายในโดยการประกอบกิจกรรมของตนเอง 
                 32.  การเรียนรูมีสวนสัมพันธกับทุกสวนของรางกาย มิใชเฉพาะเจาะจงหรือแยกแยะ
แตเพียงบางสวนเทานั้น 
                 33.  การเรียนรูเปนเรื่องงายมากเมื่อนักเรียนเกิดความรูสึกมีจิตใจมั่นคงและเปนที่
ยอมรับของกลุม 
                 34.  ความรูและขาวสารที่ไดรับอาจไมเปนผลตอการแสดงออกก็ได 
                 35.  การเรียนรูวิธีการเลน วธิีการฝกหัดทกัษะ เพ่ือใหมีทักษะการเคลือ่นไหวตางๆ  
จําเปนตองมีสิ่งแวดลอมที่เหมาะสม เชนเดียวกับการพัฒนาทางอารมณและสังคม 

จากทฤษฎีการเรียนรูทักษะในการฝกปฏบิัติการเรียนวายน้ําเปนกิจกรรมที่ใชเวลาคอนขาง 
มากบางคนหมดความกระตือรือรนในการเรียนงายๆ เพียงเพราะอยากวายน้ําเปนเร็วๆ แตกระบวน 
การที่แทจริงควรคอยเปนคอยไป เรียนรูอยางเปนระบบและตอเน่ือง จึงทําใหเกิดความ ม่ันใจในการ
เรียนวายน้ําและสรางความพึงพอใจใหเกิดขึ้นกับผูเรียนตลอดไป 
 

1.3 ประโยชนในการวายน้ํา 
     เทเวศร  พิริยะพฤนท  (2534  :  6 – 7)  กลาววา  กีฬาวายน้ํานับไดวาเปนกีฬาที่เปนที่

นิยมกันอยางแพรหลายอยางหนึ่ง ในปจจุบันมีการแขงขันแทบทุกระดับตั้งแตเยาวชนจนถึงกีฬา
โอลิมปก นอกจากนั้นยังเปนที่นิยมของประชาชนทั่วไปซึ่งใชกีฬาวายน้ําเปนสื่อในการออกกําลังกาย
อีกดวย สําหรับประโยชนของการวายน้ําสามารถสรุปไดดังน้ี 

1. ชวยพัฒนาทางดานรางกาย 
              วายน้ําเปนกีฬาที่ตองอาศัยการเคลื่อนไหวของอวัยวะแทบทุกสวนในรางกาย

รวมกันการจะประกอบกิจกรรม  ฉะน้ันจึงมีประโยชนอยางยิ่ง  ในการพัฒนาและสงเสริมสมรรถภาพ
รางกายใหเจริญเติบโตแข็งแรง และ ชะลอความเสื่อมของรางกายไดอยางดี 

          2.  ชวยพัฒนาทางสติปญญา 
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              สติปญญาของบุคคลนั้นจะพัฒนาขึ้นเม่ือไดเกิดการเรียนรูหรือรับประสบการณ
ใหมๆ  ที่ทําใหตองใชความคิดและปรับปรุงทักษะใหดีขึ้น วายน้ําเปนกีฬาที่ตองอาศัยทั้งความรู
ความเขาใจและทักษะหลาย ๆ อยางประกอบกัน  จึงสงเสริมใหผูประกอบกิจกรรมประเภทนี้มี
สติปญญาดีขึ้นนอกจากนี้  ผลของการพัฒนาสรรถภาพทางกายในขอที่ 1 ยังทําใหการพัฒนาทาง
สติปญญาดีขึ้นอีกดวย  ดังคํากลาวที่วา “จิตใจที่แจมใสอยูในรางกายที่สมบูรณ” 

          3.  ชวยพัฒนาทางดานอารมณ 
              กิจกรรมกีฬาสวนใหญมีประโยชนในดานการผอนคลายความตึงเครียดทาง

อารมณวายน้ําก็เชนกันขณะที่ประกอบกจิกรรมอยูนักกีฬาหรือผูที่มาวายน้ําจะมีสมาธิอยูกับการ
เคลื่อนไหวไปในน้ําทําใหลืมความไมสบายใจตางๆ  ไปไดชั่วขณะ 

          4.  ชวยพัฒนาทางสังคม 
              กีฬาวายน้ําสวนใหญเปนกีฬาประเภทบุคคลจะมีเปนทีมเพียงบางประเภทแต

การฝกซอม  หรือการแขงขันก็จะตองกระทํารวมกันกับคนอื่นๆและถึงแมวาจะเปนเพียงไปวายน้ํา
เลนธรรมดาก็จะมีบุคคลอื่นรวมอยูดวย  ทําใหเกิดการพัฒนาทางดานสังคม  รูจักปรับตัวเขากับคน
อ่ืนไดมิตรภาพที่เกิดจากการใชกีฬาเปนสื่อจะม่ันคงและบริสุทธิ์มากกวาสิ่งอ่ืน  นอกจากนั้นกีฬา 
วายน้ํายังชวยลดปญหาสังคมได  เพราะเยาวชนที่มาฝกวายน้ําจะไมมีเวลามาหมกมุนกับอบายมุข
อ่ืน ๆ 

          5.  กีฬาวายน้ํา  เปนศิลปะการปองกันตัวชนิดหนึ่ง 
               ในสังคมปจจุบันคนเราสวนใหญมีความจําเปนที่จะตองเดินทางไปตามที่ตางๆ  

ไมวาจะเปนทางบก  ทางน้ําหรือทางอากาศ  การเดินทางทางน้ํานั้นบางครั้งอาจจะมีอุบัติเหตุเกิดขึ้น
ได  ถาเราวายน้ําเปนก็จะชวยตนเองใหปลอดภัยได นอกจากนั้นยังจะชวยเหลือผูอ่ืนไดอีกดวย 

          6.  กีฬาวายน้ํา  นํามาซึ่งชื่อเสียงของบุคคลและประเทศชาต ิ
               จะเห็นไดวานักวายน้ําที่มีความสามารถมักจะเปนที่รูจักอยางแพรหลายและ

ไดรับการยกยองจากบุคคลอื่นๆ  และถาสามารถเอาชนะในการแขงขันในระดับสําคัญๆ  ของการ
แขงระหวางชาติไดก็จะทําใหประเทศของเรามีชื่อเสียงในทางที่ดีขึ้นได 

          7.  กีฬาวายน้ํา นํามาประกอบเปนวิชาชีพได 
              ผูที่มีความรูความสามารถในทางวายน้ําเปนอยางดี  อาจจะทําหนาที่เปนผูสอน

หรือผูฝกสอนหรือแนะนําการวายน้ํา ใหแกประชาชนทั่วไปตามสระตางๆ โดยอาจจะเปนในลักษณะ
ของงานพิเศษหรืองานประจํา ซ่ึงสามารถนํารายไดมาสูตนเองและครอบครัวไดอีกทางหนึ่ง 
 จากประโยชนของการวายน้ําไดรับการยอมรับจากนักวิชาชีพดานสุขภาพและดาน
สมรรถภาพวา เปนกิจกรรมที่เกือบจะสมบูรณแบบในการพัฒนาสมรรถภาพแบบแอโรบิค  ความ
ออนตัว ความแข็งแรง การกระชับกลามเนื้อ  และการประสานสัมพันธ  การวายน้ําเปนกีฬาที่ดีมาก
สําหรับการออกกําลังกาย  ไมทําใหกลามเนื้อและเอ็นยึดกลามเนื้อเกิดความเสียหายไดงายเปนกีฬา
ที่มีการบาดเจ็บนอยที่สุด 
 



 11 

1.4  ขอควรจํา 9 ประการ ในการวายน้ํา 
      เทเวศร  พิริยะพฤนท  (2534  :  8 – 10)  กลาวถงึขอควรจําสิประการในการวายน้ํา 
      ประการที่  1  การวายน้ําเปนกิจกรรมการออกกําลังกายที่ดีทีสุ่ด 
           การวายน้ํา  เปนการออกกําลังกายทุกสวนของรางกายเพราะตองใชอวยัวะตางๆ 

ที่ชวยในการเคลื่อนไหว  การวายน้ําจะทาํใหรางกายไดพัฒนาสมรรถภาพทางกายทุกๆ ดาน อาทิ 
เชน  ความแข็งแรงของกลามเนื้อ  ความออนตัวและความอดทน 
       ประการที่  2  การวายน้ําเปนการลดน้ําหนักที่ดีที่สุด 
             การลดน้ําหนักของรางกายกับคนที่มีนํ้าหนักเกิน สิ่งจําเปนที่จะทําใหนํ้าหนักลดได  
คือ กิจกรรมการออกกําลังกาย  ที่มีอยูมากมายหลายชนิด  อาทิเชน  การวิ่งเหยาะๆ  การเตน   
แอรโรบิค การเลนกีฬาตางๆ  การบริหารรางกาย และการวายน้ํา  แตที่กลาววาการวายน้ําเปน
กิจกรรมที่ดีที่สุดเพราะการเคลื่อนไหวในน้ํานั้นทําไดงายเพราะมีนํ้าคอยพยุงตัวอยู ทําใหเคลื่อนไหว
ไดมากกวาอีกทั้งโอกาสที่กลามเนื้อและขอตอตางๆ  จะบาดเจ็บยังมีนอยกวากิจกรรมการออกกําลัง
กายอื่นๆ อีกดวย 
        ประการที่  3 กอนวายน้ําประมาณหนึ่งชั่วโมง ไมควรรับประทานอาหารหรือเครื่องด่ืม   
             ธรรมดาแลวกอนออกกําลังกายหรือเลนกีฬาทุกชนิดประมาณ 1 ชั่วโมงเราไมควร
รับประทานอาหารหรือเครื่องด่ืม  เพราะจะทําใหอึดอัดและจุกเสียดไดงายในการวายน้ํานั้น ควรมีขอ
ระวังมากขึ้น เพราะความกดดันของน้ํารอบๆ ตัวเราจะทําใหเราอึดอัดมากขึ้นอาจทําใหเกิดอาการ
อาเจียนขึ้นไดอีกทั้งขณะออกกําลังกายเลือดมาเลี้ยงกลามเน้ือมากและไปที่กระเพาะอาหาร ลําไส
นอยลง  จึงทําใหการยอยผิดปกติอาจทําใหเกิดโรคขึ้นกับระบบการยอยอาหารได 
         ประการที่  4  การฝกวายน้ํามิใชสิง่ที่นาเบื่อ 
              บางทานอาจจะคิดวาการวายน้ําเปนกิจกรรมที่นาเบื่อหนาย และตองใชความ
อดทนสูงในการฝก  แทที่จริงแลวการวายน้ํามิใชเปนกิจกรรมที่นาเบื่อหนาย  เพราะนอกจากจะได
ออกกําลังกายแลวยังจะมีการคบหาสมาคมกับบุคคลอื่นๆ  ที่วายน้ําดวยกันอีกดวย  วายน้ํายังเปน
กีฬาที่ทาทายความสามารถถาเรารูจักตั้งเปาหมายในการพัฒนาตนเองไดอยางเหมาะสม  เราจะเกิด
ความภาคภูมิใจเหมือนเราทําไดตามเปาหมายนั้น ๆ  อาทิเชน ทําเวลาไดดีขึ้น  วายน้ําไดระยะ
ทางไกลขึ้น  เปนตน 
          ประการที่ 5  ควรวายน้ําอยางนอย 3 ครั้งตอสัปดาห 
               ตามหลักของการฝกเพื่อพัฒนาสมรรถภาพดานตางๆ  จะตองฝกอยางนอย  3 
ครั้ง/สัปดาห จึงจะทําใหเกิดการพัฒนาขึ้นได  กีฬาวายน้ําก็เชนเดียวกัน  ถาจะทําใหเกิดการพัฒนา
ทางดานทักษะ ความเร็วหรือสมรรถภาพรางกายสวนอ่ืนๆ ก็ตองยึดถือหลักเกณฑเดียวกันนี้ดวย 
          ประการที่  6  ควรวายน้ําใหเหมาะกับสภาพรางกาย 
               การวายน้ําอยางปลอดภัยน้ันควรคํานึงถึงความสามารถของรางกาย
ประกอบดวยกอนอ่ืนควรสรางความแข็งแรงของหัวใจและระบบไหลเวียนโลหิต  โดยการคอย ๆ  
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วายชาๆ และเพิ่มระยะทางขึ้นเรื่อยๆ  การจับชีพจรในขณะออกกําลังกาย  ขณะหยุดออกกําลังกาย 
และขณะพักเพื่อหาระดับความหนักที่เหมาะสมจึงเปนสิ่งที่จําเปน 
          ประการที่  7  เม่ือมีพ้ืนฐานการวายน้ําที่ดี  น้ันหมายถึงพ้ืนฐานที่ดีของทกุสิ่ง 
               หมายถึง  เม่ือสามารถวายน้ําไดดีแลว  พ้ืนฐานนี้จะทําใหผูวายน้ํานําไปใชกับ
กิจกรรมการออกกําลังกายทางน้ําอ่ืนๆ  ไดดีดวย  อาทิเชน  การเลนโปโลนํ้า  การดําน้ํา  การ
กระโดดน้ําการเลนระบําใตนํ้า  หรือแมนแตกีฬาและการออกกําลังกายอื่น ๆ  เชน  การขี่จักรยาน  
การวิ่ง  เทนนิส  ปนเขา  ก็จะทําไดดีขึ้นดวยเพราะมีรางกายที่แข็งแรงจากการวายน้ําเปนพ้ืนฐาน 
          ประการที่  8  การฝกทําใหเกิดความสมบูรณ   
               หลักทั่วไปของการฝกกีฬาชนิดตางๆ  และกีฬาวายน้ํา  ยิ่งฝกมากเทาไรก็จะ
พัฒนาความสามารถไดมากขึ้นเรื่อยๆ  การฝกกีฬาวายน้ํานั้นจะตองคํานึงถึงระยะทาง  และความถี่
ความหนักของการฝกตลอดจนการมีโปรแกรมที่แนนอนและถามีผูฝกสอนที่ดีดวยแลวก็จะยิ่งทําให
การวายน้ําเกิดความสมบูรณ  และประสบผลสําเร็จไดเปนอยางดี 
          ประการที่  9  วายน้ําเปนกีฬาทีมี่ความเปลี่ยนแปลงอยางรวดเร็ว 
               จากประวตัิความเปนมาของกีฬาวายน้ําจะเห็นวา  มีการเปลี่ยนแปลงเร็วมากไม
วาจะเปนรูปแบบของการวายน้ํา เทคนิคออกจากจุดเริ่มตน การกลับตัว การดึงแขนและเตะเทาแบบ
ตางๆ มีการพัฒนาและปรับปรุงเรื่อยมา ในปจจุบันวงการวายน้ํามีการศึกษาการเพิม่ประสิทธิภาพ
ในการวายน้ําอยางกวางขวางมีผูเชี่ยวชาญสาขาตางๆ  มารวมมือในการพัฒนากีฬาวายน้ํากันมาก
ขึ้น รวมทั้งไดนําเทคโนโลยขีั้นสูงมาใชในการปรับปรุงการฝก 
 จากขอควรจําดังกลาวขางตนแลว ยังมีสิ่งที่ไมควรละเลยก็คือความปลอดภัย  มนุษยชอบใช
เวลาวางไปกบัการเขารวมกิจกรรมทางน้ํา ดังน้ัน อุบัติเหตุจากการจมน้ําจึงมักพบเห็นบอยๆ สาเหตุ
เน่ืองจากไมเคารพเชื่อฟงและไมปฏิบตัติามคําแนะนําหรือกฎระเบียบเกี่ยวกบัความปลอดภัย ฉะน้ัน  
ควรระลึกไวเสมอวา“ ไมวาจะเขารวมกิจกรรมทางน้ําประเภทใด  ตองคํานึงถึงอันตรายที่อาจเกดิกับ
ตัวเองอยูเสมอ” 
 
 1.5  การวายน้ําทากบ 
       วาสนา  คุณาอภิสิทธิ์  (2543  :  71 – 76)  กลาววาทากบมลีักษณะเฉพาะทีโ่ดดเดน
สามารถสังเกตเห็นได 3 ลกัษณะ คือ ลกัษณะแรก เปนทาวายน้ําเพียงทาเดียวที่ขามีความสาํคัญตอ
การเคลื่อนที่ไปขางหนาเทากับแขน ลักษณะที่สอง เปนทาวายน้ําเพียงทาเดียวที่แขนและขา
เคลื่อนไหวอยูในน้ําตลอดเวลา และลักษณะสุดทาย เปนทาวายน้ําทีส่ามารถมองเห็นทัศนวสิัยเบื้อง
หนาไดชัดเจนในขณะวายน้ํา 
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ภาพประกอบ 2  การวายน้าํทากบ 
 

    การวายทากบสามารถยกใบหนาและศีรษะไวเหนือผิวนํ้า เพ่ือมองดูวากําลังจะเคลื่อนที่
ไปที่ใดไดอยางงายดาย จึงเปนเหตุผลขอหน่ึงที่นิยมใชทากบเปนทาชวยชวีติคนตกน้ํา อีกทั้งยังเปน
ขอดีที ทําใหสภุาพสตรีนิยมวายทากบ เพราะสามารถวายน้ําไดโดยผมไมเปยก หนาไมเปยก
โดยเฉพาะหลงัจากการตกแตงมาใหมๆ แตอยางไรก็ตาม เวลาฝกควรใหหนาเปยกน้ําจะดีกวา โดย
อาศัยการฝกบอยๆ ไมนานก็จะวายเปน ขั้นตอนตางๆ ของทากบมีดังน้ี 

1. ลักษณะของลาํตัว 
2. การเคลื่อนไหวแขน 
3. การเคลื่อนไหวเทา 
4. การหายใจและการประสานสัมพันธ 
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     1.  ลักษณะของลําตวั 
         กอนการฝกตองลอยตัวคว่ําแลวเหยียดลําตวัออกใหตรง แขนและมือเหยียดออกไป
ขางหนาเหนือศีรษะ ขาและเทาเหยียดออกมาทางดานหลัง มือทั้งสองอยูต่ําจากระดับผิวนํ้าประมาณ 
4 – 6น้ิว เทาทั้งสองควรอยูต่ํากวามือเล็กนอย (ในลักษณะที่ลําตวังอทํามุมกับผิวนํ้าเล็กนอย) และ
เม่ือกมหนาลงน้ํา ผิวนํ้าควรอยูในระดับคิว้ สายตาจับอยูที่มือทั้งสอง และทายสดุศรีษะควรตั้งอยูใน
ลักษณะที่คางเหยียดออกไปขางหนา 
      2.  การเคลื่อนไหวแขน 
  การพุยนํ้าในทากบเริ่มตั้งแตการเหยียดแขนออกไปขางหนาใหมืออยูต่ําจากระดับ
ผิวนํ้าลงมาประมาณ 4 – 6  น้ิว ใชฝามือกดพุยนํ้าออกดานขางใหลึกลงมาในน้ําแลววาดเลยไปทาง
ดานหลัง จนกระทั้งมืออยูตรงตําแหนงดานนอกของขอศอก (โดยประมาณ) จากนั้นรวบมือทั้ง 
สองขางเขามาดานในแลวรวบชิดกันไวใตคางใหคอนไปขางหนาเล็กนอย ตรงจุดนี้มือจะพุงตรงไป 
ขางหนาพรอมๆ กัน จนกระทั้งแขนเหยยีดตรงเขาสูการเริ่มตนใหม ถาดูภาพประกอบจะเห็นวา 
การพุยนํ้าหรือการเคลื่อนไหวมือในทากบนั้น ดูเหมือนกับการเอามือ 2 ขางวาดรปูหัวใจจาก 
หองบนมาหาหองลาง ลองพยายามวาดภาพหัวใจโดยใชปลายนิ้วกดออกไปดานขาง ลากลงต่ํา 
และลากออกไปทางขางหลังแลวรวบมือเขาหากัน 
  
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
    ภาพประกอบ 3       การพุยนํ้าในทากบ 
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                    ภาพประกอบ 4 การพุยนํ้าในทากบดวยมือเปนรูปหัวใจ 
 

      ขอควรจํา การพุยนํ้าตามขั้นตอนตางๆ ขางตน จะตองทําใหตอเน่ืองกันหรือเปนจังหวะ
เดียวโดยตลอด ไมมีการหยุดชะงัก ดวยความเร็วคงที่และพยายามเคลื่อนไหวมือใหเร็วที่สุดใน
ลักษณะวาดรปูหัวใจ 
       3.  การเคลื่อนไหวเทา 
          การเคลื่อนไหวเทาทากบ จะแตกตางจากทาอ่ืนคอนขางมาก ขณะเริ่มเตะเทาขา   
ทั้งสองตองเหยียดออกไปอยูใตนํ้า ลึกจากผิวนํ้าประมาณ 6  น้ิว โดยยกสนเทาตัง้ขึ้นกอนตอจากนั้น 
จึงกวาดเทาออกไปพรอมๆ กันใหเหมือนรูปพัด หัวแมเทาบิดออกดานขาง งอเขา เขาไมชิด 
ความกวางระหวางเขาทั้งสองไมมากเกินไปกวาความกวางระหวางสนเทาทั้งสอง เตะเทาใหเปน 
วงกลมไปดานหลังพรอมๆ กัน โดยใหรูสึกวาไดใชดานขางของเทาถีบนํ้าออกไป 
          สิ่งสําคัญที่ตองจํา คอื หลังจากเตะเทาพรอมกนัแลว ตองชิดสนเทาเขาหากันเสมอ 
               4.  การหายใจและการประสานสัมพันธ 
          ตองควบคุมการหายใจในทากบไวใหเปนจังหวะสม่ําเสมอและสัมพันธกับแขนขา 
โดยฝกหายใจเขาตรงกลางจังหวะที่แขนและขาเคลื่อนไหวในการวายแตละครั้ง ตองพยายามหายใจ 
เขาอยางรวดเร็ว ในขณะทีมื่อเคลื่อนที่มาไดครึ่งหน่ึงของระยะการพุยนํ้าทั้งหมด และจะทําไปพรอม 
กันกับที่ลําตัวทอนบนโผลพนจากน้ําขึ้นมา ขณะวาดมือพุยนํ้าเปนวงกลมอยูใตลําตัว ศีรษะจะลดต่ํา 
ลงจนผิวนํ้าอยูในระดับคิว้เพ่ือใหลําตัวเหยียดพุงไปขางหนา ในจุดนี้ตองเปาลมออกจากปาก 
          ตองแนใจเสมอวา การหายใจเปนไปอยางสม่ําเสมอ ตอเน่ือง ไมสะดุด และควบคุม
ไดโดยไมเปนอุปสรรคตอการพุงตัวไปขางหนา (ไมมีการหยุดการเคลื่อนไหวในระหวางการหายใจ 
การทรงตัวในชวงสุดทายของการเหยียดตัวออกไปนั้น เปนชวงที่หยดุพักไดเล็กนอย ซ่ึงมีผลให 
ขาไดหยุดการเตะกวาดน้ํา และเม่ือมือไมไดพุยนํ้า ขาก็ตองเตะน้ําสลบักันไปกับมือเสมอ จึงจะ 
เรียกไดวาเปนทาที่ถูกตองสมบูรณ  วาสนา คุณาอภิสิทธิ์ (2543  :  75)  
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ภาพประกอบ 5  การเคลื่อนไหวเทาในทากบ 
 
 
1.6  การสอนวายน้ําทากบ  (Breast  Storke) 

       จากการศึกษาเว็บไซตสยามสวิมดอทคอม (Siam  Swim.com. 2003 :  A) ไดกลาวถึง
การวายน้ําแบบกบที่ใชสอนกันในปจจุบันวา การวายน้ําทากบที่สอนกันในปจจุบันแบบใหมที่
เรียกวา  “ลูกคลื่น”  เปนการวายแบบสะโพกคลายๆ  กับการยกสะโพกการวายน้ําทาฝเสื้อ  ซ่ึงเปน
การถายน้ําหนักตัวใหเหมาะสมกับการเคลื่อนไหวในการวายน้ําโดยมีเทคนิคตางๆ ดังน้ี 

          1.  การใชแขน การวายน้ําทากบที่ถูกตองหามยกแขนพนผิวนํ้า การใชแขนดึงนํ้า 
ตองดึงพรอมกันทั้งสองขางเทคนิคการใชแขนตองเหยียดแขนไปขางหนาใหสุดมือประกบติดกัน
เสียบในระดับผิวน้ําหลังจากนั้นใหปาดแขนออกโดยใชฝามือกดน้ําในลักษณะเฉียง 45  องศา  จาก
ผิวนํ้าเทคนิคสําคัญในการดึงนํ้าในจังหวะที่  1 ขอมือตองกวางกวาศอก การดึงนํ้าจังหวะที่สองเปน
การล็อกขอศอกใหอยูกับที่  พรอมกับเหยียดแขนพุงไปขางหนา 

         2.  การใชเทา จังหวะแรกเปนการพับเขา ที่สําคัญตองไมเปนการชักเขา สวนจังหวะ 
ที่สองเปนการแบะฝาเทาออกโดยล็อกเขาใหอยูกับที่ และในจังหวะสุดทายใหถีบฝาเทาออกพรอมทั้ง
รวบฝาเทาเขาหาประกบกันอยางรวดเร็วเทคนิคที่สําคัญในการใชเทาอยูที่จังหวะถีบสุดทายตองมี
ความเร็วหรืออัตราการเรงของการใชเทาเขาเกี่ยวของดวย 

         3.  ตําแหนงของลําตัว  ในการวายน้ําทากบในปกติจะเอียงประมาณ  15  องศาจาก 
ผิวนํ้าแตการวายน้ําทากบแบบลูกคลื่นหรือแบบใหมน้ี  ตําแหนงของลําตัวคอนขางจะขนานกับผิวนํ้า
โดยอาศัยการถายน้ําหนักเชนเดียวกันกับการวายน้ําทาผีเสื้อ 
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      การเคลื่อนไหวของขา 
          บุญสง  โกสะ  (2544  :  59 - 74)  การเคลื่อนไหวของขาที่มีประสิทธิภาพอาจจะ
สรุปไดตอไปนี้ 
          จากทาที่ขาทั้งสองขางเหยียดเต็มที่  เขาจะงอเขามาจนขาทอนบนถูกดึงกลับมา  
(อยูในชวงความกวางของสะโพก)  เปนมุมประมาณ  140  องศากับลําตัว  เทาจะกระดกขึ้นแลวถีบ
ออกไปขางนอกไปดานหลัง ลงขางลางแลวเขาขางในจนกระทั้งมาอยูคูกันในลักษณะงุมปลายเทา 
           การใชขาในการวายทากบนั้นสวนใหญน้ันจะเปนสวนที่ทําใหเกิดแรงผลักดันไป
ขางหนาแมวาชวงการถีบลงขางลางจะมีสวนชวยทําใหเกิดการเพรียวน้ําขึ้นดวย ซ่ึงจะเกิดขึ้นในชวง
ทายที่เปนการเตะเทาแบบปลาโลมาหลังจากถีบไปดานหลังแลว  ระหวางที่ถีบเทานี้ลําตัวสวนบนจะ
อยูในลักษณะเพรียวน้ําพรอมๆ กับที่แขนทั้งสองขางกําลังเหยียดออกไปขางหนา จากการที่รางกาย
เพรียวน้ําในชวงนี้ทําใหพลังที่ไดจากการถีบเทากอใหเกิดการเคลื่อนที่ไปขางหนาไดมากกวาพลัง
จากการใชแขน  ขณะท่ีมีการใชแขนนั้นลําตัวทอนบนที่ยกสูงขึ้นเรื่อยๆ ทําใหเกิดแรงตานทานเพิ่ม 
ขึ้นและพลังจากการใชแขนจะตองมีมากพอที่จะเอาชนะแรงฉุดที่เกิดขึ้นและยังมีมากพอที่จะทําให
เกิดแรงผลักดันไปขางหนาดวย 
            ในการเตะแบบลงเสนและแบบรูปตัววี  ขาทั้งสองขางจะถูกดึงกลับมายังลําตัวทอน
ลาง แลวกระดกปลายเทาขึ้น การกระดกปลายเทานี้เม่ือทําโดยนักวายน้ําที่มีความสามารถจะเปน
การเคลื่อนไหวที่เร็วที่สุดในบรรดาการวายทาแขงขันทั้ง 4 ทา นักวายน้ําทากบที่มีความสามารถจะ
มีขอเทาที่มีความออนตัวอยางมากและมี  “ เทาที่ไว ” เปนพิเศษ  อยางไรก็ตามการกระดกปลาย
เทาเปนสิ่งที่ทําใหเกิดปญหามากที่สุดในทานี้  ในชวงที่เร่ิมฝกใหมๆ  จะตองมีการเนนใหนักวายน้ํา
ทุกคนเปดเทาทั้งสองออก ในการถีบกลับ นักวายน้ําหลายคนอาจกระดกปลายเทาขางหนึ่งพรอมกับ
งุมปลายเทาอีกขางหนึ่งก็ได 
           ในการเตะขานั้นเทาทั้งสองขางทํางานอยูตลอดเวลาในขณะที่ถีบไปขางหลัง ออก
ขางนอก ลงขางลาง และเขาขางใน ผูที่เตะเทาไดดีจะสามารถประสานสัมพันธและสามารถจบการ
ถีบเทาเขาขางในดวยการใหเทาทั้งสองขางมาซอนกัน สวนคนที่เตะเทาไดไมดีจะมีเสนทางเปนเสน
โคงที่มีฐานเปนเสนตรง  ชวงแรกของการเตะจะเปนวงกลมแลวขาทั้งสองขางจะบีบเขาหากันในชวง
ถีบเขาขางในและเขายังคงงอเล็กนอย  มิฉะน้ันขาทั้งสองขางจะเขามาชิดกันเร็วเกินไปทําใหได
แรงผลักดันไปขางหนานอยลง 
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                   ภาพประกอบ  6  แสดงการใชเทาในการวายทากบ 
 
      การเตะแบบรูปตัวว ี
                    ที่เรียกวา การเตะแบบรูปตัววีก็เน่ืองจากเปนการใชฝาเทาที่คลายรูปตัววีถีบออกไป
ขางหลังโดยมีการสนับสนุนจากพื้นที่ผลักน้ําของขาทอนลางนอยมาก เขาทั้งสองขางถูกดึงกลับมาก 
กวางกวาแนวสะโพกแลวถีบออกไปขางนอก ไปขางหลัง ลงขางลาง แลวเขาขางในชวงการเคลื่อนที่
กวางกวาแตจังหวะชากวาการเตะแบบสลัดแส  เน่ืองจากเขาถูกดึงออกไปขางนอกกวางกวาแนว
สะโพก อยูในทิศทางของการเคลื่อนไหวจึงทําใหมีโอกาสที่จะเกิดการบาดเจ็บนอยลง 
           การเตะขาจะมีประสิทธิภาพจะตองมีเสนทางการเคลื่อนที่แบบกึ่งวงกลม  เม่ือมีการ
อธิบายและสาธิตเทคนิคการเตะขาแบบลงแสแลวนักวายน้ําจะปรับเปลี่ยนการเตะขาจากแบบรปูตวัวี
มาเปนแบบลงแสไดโดยไมยาก 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

        
       ภาพประกอบ  7  แสดงการเตะขาแบบรูปตัวว ี



 19 

                 
  การเคลื่อนไหวของแขน 

           จากทาที่แขนเหยียดอยูขางหนา  มือทั้งสองขางงอเปนมุมประมาณ  30  องศา  
แขนทั้งสองเริ่มกวาดออกดานนอก ไปขางหลังและลงขางลาง  โดยใหขอศอกสูง เม่ือจบการวาดมือ
ออกดานนอกหลังจากนั้นวาดมือเขาขางในโดยมีการเปลี่ยนมุมของมืออยางตอเน่ืองเพื่อใหสามารถ 
ยึด (fix)  น้ําไวไดตลอดเวลา  เม่ือใกลจะจบการวาดมือเขาขางในปลายนิ้วเกือบจะแตะกัน และฝามือ
หันขึ้นขางบนเล็กนอย  ในขณะที่เหยียดแขนออกไปขางหนานั้นจะบิดมือใหฝามือหันลงขางลางแลว
หันออกขางนอกเมื่อเหยียดแขนเต็มที่เพ่ือจับนํ้า แขนจะเคลื่อนไหวอยางเร็วตลอดเวลา 
            มีการใชแขนอยู 2 วิธีในการวายทานี้ คือ การใชแขนแบบแขนงอและแบบแขนตึง
โดยที่แบบแขนงอจะใชกันในนักกีฬาวายน้ําและใชรวมกับการเตะขาแบบลงแส  นักวายน้ําทั่วไปมัก
ใชแบบแขนดึง อัตราเร็วในการใชแขนแบบแขนตึงจะชากวาแบบงอจึงใชไดดีกับการเตะขาในแบบ
รูปตัววี 
                 สรุปการเนนเรื่องขอไดเปรียบของการปลอยใหตัวลอยไปขางหนาในระยะแรก ๆ เปน 
สิ่งสําคัญเน่ืองจากการปลอยใหตัวลอยไปขางหนาชวยทําใหการใชแขนและการใชขามีชวงการ
เคลื่อนไหวที่กวางมากพอและชวยทําใหนักวายน้ําเคลื่อนที่ชาลงเพื่อทําใหมีการประสานสัมพันธที่ดี
ขึ้นในชวงวายอีกดวย    
 
      ชวงการ “จับนํ้า”  
           การ “จับนํ้า” ในทากบจะมีความลึกนอย (ประมาณ 15  ซม.)  อยางไรก็ตามถาการ
ใชแขนมีการประสานสัมพันธกับการพลิว้ตวัในขณะทีเ่หยียดตัวออก การ “จับนํ้า” ก็อาจจะลึกมาก
ขึ้น  หลังจากนั้นมือทั้งสองขางจะงอและ “ยึด” (fix)  อยูกับนํ้า 
 
                ชวงการผลักดันตัวไปขางหนา 
            มือทั้งสองขางเคลือ่นออกขางนอก ลงขางลาง และไปขางหลัง โดยที่ขอศอกคอยๆ 
งอมากขึ้นเรื่อยๆ จนเปนมุมประมาณ 90 องศา (ขอศอกสูง)  เม่ือจบการวาดมือออกขางนอกแลว
ปลายนิ้วมือจะข้ึนลงกนสระ  หลังจากนั้นมือจะเร่ิมบิดเพื่อวาดมือเขาขางใน ซ่ึงจะเปลี่ยนจากการหัน
ฝามือออกเปนการหันเขา (ประมาณ 130-140 องศา)  เปนการเคลื่อนไหวที่คลายกับการใชมือกวน
นํ้าในถัง ชวงนี้เปนชวงทีก่าร “ยึด” นํ้าอาจจะสะดุดหรือหลุดหายไปได 
            การวาดมือเขาขางในที่มีประสทิธิภาพจะเปนสวนที่ทําใหเกดแรงผลักดันตัวไป
ขางหนามากที่สุด นักวายน้ําหลายคนมีปญหาในการจัดมุมของมือใหถูกตองสําหรับการวาดมือ
เขาขางในและบดิมือเพียงประมาณ 90 องศาเทานั้นทําใหสูญเสียการ “ยึด” นํ้าและแรงผลักดนัตัวไป
ขางหนา การ“เปลี่ยนมุม” จากการวาดมือออกเปนการวาดมือเขาจะตองไดรับกรพินิจพิเคราะหจาก
โคชอยางตอเน่ือง มุมของมือจะเปลี่ยนไปเร่ือๆ จากที่ชี้ลงขางลางในชวงขอศอกสงูจนกระทั้งน้ิวมือ
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มาใกลกันในชวงสุดทายของการวาดมือเขาขางใน ในขณะนี้จะหันฝามือขึ้นขางบน และยังคง
เปลี่ยนไปขณะที่เหยียดแขนไปขางหนา โดยบิดไปจนกระทั่งฝามือหันออกขางนอกเมื่อเหยียดแขน
ออกเต็มที่ประเด็นการสอนที่ไดผลประเดน็หนึ่งคือให ผูเรียน “เปดหนังสือแลวปดหนังสือ” ซ่ึงจะทํา
ใหไดมุมที่ถูกตองของมือเม่ือเสร็จการวาดมือเขาขางในและเตรียมทีจ่ะเหยียดแขน 
            การใชแขนแบบแขนเหยียดจะมีการวาดมือออกขางนอกที่นาน ปญหาที่สําคัญก็คือ 
นักวายน้ํามักจะสูญเสียหรอืมีการ “ยึด” นํ้าไดนอยลงขณะที่บิดมือเขาเพื่อวาดมือเขาขางในขณะนี้ 
ขอศอกจะตองงอเพ่ือดึงมือเขาขางใน ถาจะใหคงมีประสิทธิภาพอยูมุมของมือจะตองเปนไปตาม 
เทคนิคการวาดมือเขาในการใชแขนแบบแขนงอ 
           มีขอผิดพลาดหลายประการที่พบไดมากในการใชแขนทั้งสองแบบ แตมี 2 ประการ
ที่ควรสนใจสําหรับนักกีฬาวายน้ํา คือ 

1. การสูญเสียการ “ยึด” นํ้าเมือมีการ “เปลี่ยนมุม” 
2. ขอศอกลดต่ําลงเมื่อมีการวาดมือเขาขางใน 

               “ขอศอกลดต่ําลง” ทําใหความสามารถในการสรางพลังของกลามเนื้อลําตัว
สวนบนลดนอยลงดังน้ันความเร็วก็จะลดนอยลง นักวายน้ําจํานวนมากใชการวาดมือออกจนผาน
แนวไหลไปจนจบที่แนวสะโพก ซ่ึงกรณีเชนน้ีจะไมมีการวาดมือเขาขางในและจะมีชวงเวลาที่มีแรง
ตานทานโดยไมมีแรงผลักดันตัวไปขางหนาเกิดขึ้นในขณะที่มีการดึงมือไปขางหนา 

 
 1.7  ลําดับข้ันตอนในการวายทากบ 
       บุญสง โกสะ (2544  :  68 – 69)  กลาวถึงลําดับขั้นตอนการวายน้ําทากบ 
       1.  ขณะที่เทาเขามาชดิกันแขนทั้งสองขางเหยียดเต็มที่ โดยที่มืออยูในทาที่ “จับนํ้า” 
       2.  มือทั้งสองขางเริ่มงอเพ่ือที่จะสามารถ ”ยึด” นํ้าไดแตแรก 
       3.  ยังคงมีการวาดมือออกดานนอกจนกระทั้งกวางกวาไหล 
       4.  หลังจากวนเปนวงแลวมือทั้งสองขางเริ่มวาดเขาขางใน ลําตัวเริ่มยกขึ้นเพ่ือการ
หายใจและเพือ่ที่จะทําใหกลามเนื้อของลําตัวสวนบนชวยในการดึงแขนไดแรงขึ้น 
       5.  ขณะที่น้ิวมือเกือบจะสัมผัสกัน เทาทั้งสองขางถูกดึงเขาสะโพก 
       6.  ในชวงการใชแขนขณะนี้จะเปนการหายใจเขาอยางแรง 
       7.  ทาทางของขาแสดงใหเห็นการเตะขาแบบสลดัแสที่มีประสทิธิภาพ เทาทัง้สองอยูใน
ลักษณะกระดกปลายเทา เขาทั้งสองขางเคลื่อนออกขางนอก (ดวยอิทธิพลของกลามเนื้อ 
abductors) รางกายถูกผลกัดันไปขางหนาโดยเทาและขาทอนลางที่ “ยึด” (fix) นํ้าและถีบไปขางหลัง 
       8.  ขาทัง้สองขางอยูในลักษณะที่กวางมากที่สุดของการถีบไปขางหลัง พรอมกับที่แขน
ทั้งสองเหยียดออกไปขางหนา และศีรษะลดลงอยางรวดเร็ว 
       9.  มือ / แขน และศีรษะเคลื่อนไหวอยางสอดรับจังหวะกันโดยมีเสนทางเคลื่อนที่เปน
เกลียว ลงขางลางแลวขึ้นขางบนเพ่ือเหยียดออกไปขางหนา กอใหเกิดการพลิ้วตวัในชวงนี ้



 21 

     10.  เทาทัง้สองถูกถีบออกไปขางหลังและลงขางลาง เทาและขาทอนลางยังคง “ยึด” (fix) 
นํ้าอยู 
     11.  เทาทัง้สองขางงุมปลายเทาและเขามาชิดกัน “ประกบ” กันและกันไว 
     12.  แขนทั้งสองขางเหยียดเต็มที่โดยที่มือหันออกพรอมที่จะงอเพ่ือวาดมือออก 
ศีรษะซุกอยูระหวางตนแขนและลําตัวเพรียวน้ําอยูในทาที่ดีที่สุดสําหรับการเคลื่อนไปขางหนาดวย
ความเร็วจากการเตะ (ถบี) ขา   
 
 1.8  การหายใจ 
       บุญสง โกสะ (2544  :  69 - 70)  ไมมีปญหาอะไรเกี่ยวกบัการหายใจเวนแตวาศีรษะ
ถูกยกขึ้นในขณะที่เปนชวงการผลักดันตวัไปขางหนาจากการเตะ (ถบี) ขา  การหายใจออกเกิด
ตลอดชวงที่อยูใตนํ้า โดยเริม่กอนที่ศีรษะจะจมน้ํา ในน้ํา การหายใจเขาเกิดในขณะที่ศีรษะถูกยกขึ้น
มาในทาลําตวัยกสูง  
        เม่ือมีการเคลื่อนไหวทีท่ําใหไดงานในการฝกดวยน้ําหนักการหายใจเขาอยางแรงเปน
สิ่งที่สําคัญมาก เน่ืองจากจะชวยใหกลามเน้ือระหวางซี่โครงและกระบังลมที่ชวยในการหายใจไดรับ
ออกซิเจน และชวยควบคุมใหการไหลของเลือดขึ้นสูขางบนไดดวย หนาที่เชนน้ีก็สามารถนํามาใชใน
การวายทากบเพื่อชวยใหกลามเนื้อของลําตวัทอนบนชวยควบคุมแขนทั้งสองขางเพ่ือกอใหเกิด
แรงผลักดันตวัไปขางหนา ถาศีรษะเคลื่อนที่ไปจากตําแหนงที่ทําใหมีแรงตานทานนอยก็จะตอง
เคลื่อนกลบัมาที่เดิม นักกีฬาวายน้ําทากบที่มีความสามารถสูงไมเพียงแตจะ  “ซุก”  ศีรษะไวระหวาง
ตนแขนเทานั้นแตยัง “หนีบ” ไหลเขามาดวย (จนเกือบจะติดหู) ทานี้เปนทาที่ทําใหมีแรงตานทาน
นอยที่สุด  
 
 1.9  ชวงจังหวะและการประสานสัมพนัธ 
       บุญสง โกสะ (2544  :  71 – 72)  การเคลื่อนไหวทุกอยางเกิดขึ้นไปตามลําดบัที่เปน
เหตุเปนผลกัน คือ ดึง – หายใจ – เตะขาสําหรับนักกีฬาวายน้ํา และ ดึง – หายใจ – เตะขา – และ
ปลอยตวัเลื่อนไป สําหรับนักวายน้ําทัว่ไปอาจกลาวไดวาไมมีอะไรที่งายไปกวานี้แลว แตอยางไรก็
ตามทั้งๆ ที่ดูวางาย การประสานสัมพันธในการวายน้าํ ก็เปนเรื่องที่ยุงยากพอสมควรและมี
ผลกระทบแมแตกับนักวายน้ําที่ดีที่สุด ความเร็วและประสิทธิภาพในการวายทานี้เกี่ยวพันกับชวง
จังหวะของการใชแขนและการใชขา โดยการเคลื่อนไหวอยางหนึ่งควรจะเสร็จสิ้นกอนที่การ
เคลื่อนไหวอีกอยางหนึ่งจะเร่ิม “สงผล” และไมหางกันนักถาการเคลือ่นไหวหนึ่งล้ําเวลาการ
เคลื่อนไหวอีอยางหนึ่งก็จะทําใหไมเกิดแรงผลักดันไปขางหนาเทาทีค่วรลีผลกระทบตอความเรว็ที่จะ
ไดรับ ถาการประสานสัมพันธแยมาก คือนักวายน้ําทีดึ่งแขนและเตะขาในเวลาเดยีวกัน การขาด
โมเมนตัมที่มีทิศทางไปขางหนาก็จะเปนผลใหลําตัวจมลึกลงไป 
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       คนเราสามารถเคลื่อนที่ไปในน้ําไดเร็วที่สุด (ทาวายวัดวา) คือประมาณ 5 ไมลตอ
ชั่วโมง (8 กิโลเมตรตอชั่วโมง) แตในการวายทากบความเร็วจะนอยกวาดังน้ีชวงจังหวะเวลาจึงเปน
สิ่งที่จําเปนจะตองแมนยํามาก การสะดุดจะทําใหสูญเสยีความเรว็ในการเคลื่อนไปขางหนาในตาราง
การฝกสําหรับนักกีฬาวายน้ําทากบบางครั้งก็จะมีการฝกวายเต็มทาเกินระยะ (400 เมตร  600 เมตร 
หรือ  800 เมตร) ดวย อยางไรก็ตามการที่จะฝกใหครบระยะหรือครบเซทที่กําหนดไวนักกีฬาจะตอง
ใชทาที่รางกายเพรียวน้ํามากขึ้นแลทาที่ลาํตัวต่ํานี้อาจจะมีผลเสียในดานการประสานสัมพันธในทา
วายไดเม่ือตองกลับไปใชทาที่ลําตวัสูงอีกครั้งหน่ึง ดวยเหตุน้ีการฝกวายเต็มทาเกนิระยะควรจะไดรับ
การพิจารณาและเผาดูอยางระมัดระวัง 
        ชวงจังหวะในการวายทากบจะเกี่ยวของกับการจบการเตะขา (ปลายเทางุมหรือเทาทั้ง
สองมาอยูชิดกัน) และตําแหนงของแขนในการวาดมือ ขณะที่เทามาอยูชิดกนัน้ันมือทั้งสองขางควร
จะเร่ิมเคลื่อนจากการ “จับนํ้า” ถาการจัดชวงจังหวะไมดีก็จะเกิดการแยกกันระหวางการใชแขนและ 
การใชขา และเปนชวง “ลอยตามน้ํา” เม่ือมีการประสานสัมพันธที่ดีขึ้นแลวจึงใชการฝกที่คอยๆ เพ่ิม 
ขึ้นทั้งดานระยะทาง และความเร็วของชวงวาย โดยมีการกําหนด “เวลาเปาหมาย” เอาไว 
 
 1.10 การสอนและการโคชในทากบ 
        บุญสง โกสะ (2544  :  73 – 75) จุดมุงหมายที่สําคัญคือการเตะขาที่ดีและความ
ยุงยากตางๆ ที่พบในเรื่องนีจ้ะผานพนไปไดดวยความอดทนและการฝกที่เพ่ิมความกาวหนาขึน้
เรื่อๆ การฝกบนบกซึ่งเทาทั้งสองถูดึงให 
เคลื่อนไปอยูในทากระดกปลายเทาไมคอยมีผลดีมากนัก โคชจะตองตระหนักวาในการฝกระยะแรกๆ 
ไมควรเนนการใชแขนมากนักมิเชนน้ันนักวายน้ําจะใชการงุมปลายเทาตั้งแตชวงแรกๆของการ
เรียนรู และตอมาจะเปนเรื่องยากตอการฝกการเตะขาที่จะตองใหเทาทั้งสองหันออกขางนอก 
       ครูผูสอนและโคชตองระมัดระวังการใชถอยคํา โดยเฉพาะเมื่อสอนการเตะขาในทากบ 
ในการวายทาผีเสื้อจุดมุงหมายสําคัญคือใหมีการเคลื่อนไหวที่มาจากสะโพ สวนในทากบเปนการ 
“ถีบไปขางหลงั” โดยมีเทาทั้งสองขางหันออกขางนอก การใชคํา “เตะไปขางหลัง” อาจจะทําใหเกดิ
การงุมปลายเทาขึ้นมาได 
        แบบฝกอีแบบหนึ่งคือการจับราวและใชการเตะขาในทา “คว่ําหนา” หลังจากนั้นฝกการ 
เตะขาโดยเกาะทุนไว แตใชเพียงระยะทางสั้นๆ ควรจําไวดวยวาการฝกการเตะขาในทา “คว่ําหนา” 
ขณะที่เราะทุนเปนสิ่งที่ยาก เน่ืองจากการเตะขาจะมีประสิทธิภาพตําในระยะแรกๆ และการที ่
ตัวเอียงลาดลงทําใหเกิดแรงตานทานมากขึ้นดวยจึงควรฝกเฉพาะระยะทางสั้นๆ ในชวงแรกๆ 
จนกวาการกระดกเทาจะเปนไปโดยอัตโนมัติ 
         การใชแขนจะสอนไดงายกวาโดยให “ดึงเปนวงกลมเล็กๆ” หรือประเด็นการสอนอื่นๆ 
อีกมากที่เหมาะสมกับแตละคน อยางไรก็ตามควรจําไววาการฝกใชแขนเพียงอยางเดียวโดยหนีบ 
ทุนไวระหวางขาทั้งสองขางจะไดผลไมมากนัก เน่ืองจากมักจะผอนคลายกลามเนื้อ abductors 
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ทําใหทุนหลุดและเปนผลใหการฝกตองสะดุดบอยๆ การฝกวายเต็มทาในระยะสั้นๆ แลวคอยๆ 
เพ่ิมระยะทางจะทําใหไดผลดีกวาการฝกโดยใชแขนอยางเดียว ชวงการหายใจมักจะถูกละเลย 
แตก็เปนเรื่องที่สําคัญมากเพราะชวยให นักวายน้ําสามารถเหยียดแขนไดเต็มที่และยังชวยให 
รางกายเพรียวน้ําอีกดวย ในระยะแรกๆ การที่ตวัเอนลาดมักเปนปญหาสําคัญ ถานักวายน้ําสามารถ 
เรียนรูที่จะกมศีรษะลงขางหลังมือทั้งสองขางในขณะทีห่ายใจออก หรือการ “เปามือไปขางหนา” 
ก็จะทําใหรางการเพรียวน้ํามากขึ้น และมีแรงตานทานนอยลง หลังจากที่หายใจออกอยางแรงแลว 
นักวายน้ําจะตองหายใจเขาอยางเต็มที่ในขณะที่กําลังมีการใชแขน การทําดังกลาวจะชวยใหลําตัว 
ยกสูงขึ้นและทําใหกลามเนือ้ที่ชวยในการหายใจชวยกลามเนื้อลําตัวทอนบนในการใชแขนไดดวย 
ประเด็นการสอนดังกลาวนี้สามารถนํามาใชไดผลดีในการโคชอีกดวย 
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แบบฝกตางๆในทากบ 

  แบบฝก  วัตถุประสงค   จุดเนนการสอน 
   ทาทางของลําตวัในทากบ 
1. เกาะทุนไวแลวถบีตวัออก ปลอย       ใหเพรียวน้ํา          เหยียดตัวออก  ตามองที่ทุน 
   ใหตัวลอยไปขางหนา กลั้นหายใจ 
   แลวยกคางขึ้นเหนือนํ้า 
 
   การเตะขาในทากบ 
1. น่ังที่ขอบสระเทาอยูในน้าํ  ทําความเขาใจ    ทําวงกลมทวนเข็มนาฬกิา กระดกนิ้ว 
     กบัการใชขา    เทาขึ้นงอที่ขอเขาเทาทั้งสองมาชิดกัน 
2. น่ังอยูในน้ํามือขางหนึ่งจับราว  ทําความเขาใจ     เตะไปขางหลังดวยสนเทา 
   อีกขางหนึ่งยันผนังสระใหน้ิวมือ         กับการใชขา 
   ชี้ขึ้น 
3. ใชทุนวางใตแขนขางละอัน นอน      ทําวงกลมดวยสนเทา 
   หงายใชขาแบบกลบัทาง 
4. คว่ําหนาลงมือเกาะทุนถบีตวัแลว 
   ปลอยใหลอยไปถีบเทา 2 / 3 ครั้ง 
   แลวเพ่ิมขึ้นเรื่อยๆ 
5. มือทั้งสองขางอยูขางสะโพก  ชวงการเคลื่อน 
   ดึงขากลับมาใหเตะมือ   ไหวที่กวางขึน้ 
6. ทดลองปลอยใหตัวลอยไปไกลขึ้น ทําใหการใช   ดึงมือ หายใจ เตะขาแลวนับถึง 3 
     แขนและการใช    ในขณะทีป่ลอยตวัไปขางหนา 
     ขามีพลังมากขึ้น 
     และฟนฟูการจัด 
     ชวงจังหวะ 
7. มือทั้งสองไพลหลัง   เทคนิคทีสู่งขึน้   
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                   แบบฝก              วัตถุประสงค  จุดเนนการสอน 
8. นอนหงาย ยกแขนทั้งสองขึ้นให        เทคนิคทีสู่งขึน้  ยกแขนขึ้นใหตึง ขาทอนบนขนาน 
   ตั้งฉากกับตัว             มีจุดมุงหมาย     กับผิวนํ้า 
9. นอนหงายเหยียดแขนไปเหนือ          ความออนตัว     เหยียดขาตึง มือประสานกันไว 
   ศีรษะ มือประสานกัน    ของหัวไหล   
10. การเตะขาปกติ 1 ครั้ง การเตะขาแบบ  สงเสริมการ  ยืดจังหวะการพลิ้วตัว 
     ปลาโลมา 1 ครั้ง เปลี่ยนลําดับการเตะ  พลิ้วตวั     
11. วายตามความกวาง / ความยาวของ    สงเสริมใหมี  ใหชวงการกระดกเทามากขึ้น และ 
     สระ หายใจอยางแรง ใชแขนเพียง    ชวงการเคลื่อนไหว   ใหเทาทั้งสองขางไขวกันในชวง 
     เล็กนอยแลวเหยยีดออกไปขางหนา  ที่กวางขึ้น       ที่มีการเหยียดขาเต็มที ่
     และเตะขา 
12. ฝกลากเพือ่นโดยใหงอเขา  เทคนิคทีสู่งขึน้  แขนเหยียดตงึ มือจับกันไว 
 
การใชแขนในทากบ 
1. ฝกโดยืนในน้ําตื้นๆ   เขาใจการใช  วางมือเปนวงกลมออกไปขางนอก 
     แขน   ไปขางหลัง ลงขางหลัง และเขา 
        ขางใน ใหมืออยูในสายตา เหยียด 
        แขนไปขางหนาชาๆ 
2. ถีบตวัและปลอยใหตวัลอยไปแลว มุงความสนใจ  วายเต็มทา ระยะสั้นๆเทานัน้ 
   ใชแขน 2 / 3 ครั้ง เพ่ิมขึ้นเรื่อยๆ ที่การใชแขน   
   เม่ือมีความกาวหนาขึ้น 
3. เดินไปจนตัวลอยคว่ําหนาไดแลว    เดินไป 2 กาว แลววายเตม็ทา 
   วายเต็มทา       มุงความสนใจที่การใชแขน 
4. ใชแตแขนเทานั้น ขาหนีบทุน  เทคนิคสูงขึ้น  วาดมือใหอยูดานหลังของไหล 
5. ใชแขนทั้ง 2 ครั้ง ใชขา 1 ครั้ง 
6. ใชแขนทีละขางสลบักัน ขาหนีบทุน    ใชแขนใหเปนวงกลมตอเน่ืองกันไป 
7. ใชเฉพาะมอืขวามืออีกขางหนึ่งจับ พัฒนาการวาด  ใชการวาดมอืใหตอเน่ืองกันไป 
   ใชเทาขวาไว เปลี่ยนขางเมื่อวายได มือใหมี 
   หน่ึงชวงความยาวของสระ  ประสิทธิภาพ 
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 แบบฝก   วัตถุประสงค  จุดเนนการสอน 
8. ใชแขนวายเต็มทา ขาหนบีทุนไว มุงความสนใจ คิดถึงรูปแบบการวาดมือที่ตอเน่ือง 
9. ดึงมือกลับใหเปนคลื่นโดยใชการ สงเสริมการ ดึงมือกลับใหเปนคลื่นโดยใหศีรษะ 
   เตะขาแบบปลาโลมา   พลิ้วตัว  เคลื่อนไหวตามแบบของแขน 
10. ใช Paddles ที่ถวงน้ําหนัก  เพ่ิมงานใหแก 
     กลามเนื้อแขน 
11. ฝกลากเพือ่นคนหนึ่งใชเฉพาะ เทคนคิทีสู่งขึน้ คนหนึ่งจับขอเทาของอีกคนหนึ่งไว 
     แขน อีกคนหนึ่งเปนคนที่ถูกลาก   แลวงอเขาทั้งสองขาง 108 องศา 
 
การหายใจในทากบ 
1. แบบฝก “เปามือไปขางหนา”  ใหศีรษะกมต่าํ กมหัวลงไปขางหลังน้ิวหัวแมมือ 
     และหายใจออก 
     ไดดี 
2. แบบฝกหายใจเปนชวงๆ  ใหมีชวงจังหวะ หายใจเขาเมือมือมาชิดกันและ 
     ในการหายใจ หายใจออกเมื่อเหยียดแขนไป 
       ขางหนา 
ชวงจังหวะในทากบ 
1. ปลอยตัวลอยไปหลังจากเหยียดตัว ใหมีชวงจังหวะ ใหอยูในลักษณะลอยตวัไปขางหนา 
     ที่ดี 
2. แบบฝกปลอยตัวลอยไปและนับ   นับถึง 3 ในขณะที่ปลอยตัวลอยไป 
3. แบบฝกวายเต็มทา     หลังจากเทาทัง้สองสัมผัสกันใหมอง 
       ดูมือที่กําลังจะแยกจากกัน 
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 2.  งานวิจัยที่เก่ียวของ 

             2.1  งานวิจัยในตางประเทศ 
     ชิเชียเรลลา  (Cicciarella.  1982 : บทคัดยอ) ไดศึกษาเกี่ยวกับ การเปรียบเทียบสอน 

วายน้ําเบื้องตนดวยการสอนแบบครอวล และแบบกบ เพ่ือศึกษาถึงความแตกตางของระดับความ 
สามารถในการวายน้ํา 2 แบบ กล ุ มตัวอยางเปนผูที่วายน้ําไมเปนจํานวน 131 คน จําแนกเปนกลุม
ควบคุม วายน้ําแบบครอวล จํานวน 68 คน กลุมทดลองวายน้ําแบบกบจํานวน 63 คน โดยในขั้น
การสอนวายน้ําในจํานวนทั้งหมด 10 ครั้งๆ ละ 1 ชั่วโมง จะใหทั้งสองกลุมฝกการลอยตัวในน้ําเปน
ระยะสลับกับการฝกวายน้ํา ผลการศึกษาพบวา กลุมวายน้ําทากบมีความสามารถในการวายน้ํา
ดีกวาโดยการวัดจากระยะทางและเวลาในการลอยตัว โดยมีเพศ และอายุ เปนปจจัยแทรกที่สําคัญ 
โดยเฉพาะพบวา เพศหญิงจะสามารถลอยตัวไดดีกวา และผูที่มีอายุนอยจะมีความสามารถในการ
วายน้ําไดดีกวา 
               ดาวริก  (Dowrick.  1991 : บทคัดยอ)  ไดทําการศึกษาประสิทธิภาพของผูเรียนและ
การใชวิดีโอเปนตนแบบ การนําเทคนิคมาประยุกตในการสอนวายน้ําขั้นพ้ืนฐาน  มาตรฐานจากการ
สอนในทักษะจากการสังเกตความกาวหนา การไดมาของทักษะและความสําคัญของบุคคลมีนอยลง
ในประสิทธิภาพของผูเรียน การศึกษาที่ผานมาการทดสอบทาง วีดีโอ จากการวางแผนและใชการ
แสดงความสามารถทางทักษะจากวีดีโอ สามารถเพิ่มความสามารถของนักเรียนเองในการวายน้ํา
และพัฒนาความสามารถในการวายน้ําทาครอวลสโตรก  จากผูที่เรียนวายน้ําอายุ17  ป การวิจัย
พบวา ทั้งสองกลุมมีความสามารถในการวายน้ําเพิ่มขึ้น 19%  สามารถพัฒนาทางดานความเร็วได  
21% ในกลุมทดลองมีพัฒนาการที่ดีขึ้น ทั้งความเร็วและความสามารถในการวายน้ําของแตละบุคคล
ใชวีดีโอ 
       พารกเกอร  (Parker.  1997 : บทคัดยอ)  ศึกษาเกี่ยวกับการนําจิตวิทยาการกีฬามา
ประยุกตในการฝกซอมวายน้ําดวยทักษะทางจิตวิทยาของนักกีฬาวายน้ําระดับวิทยาลัย โดยการ 
ศึกษาจิตวิทยาทางการกีฬา พฤติกรรมของนักกีฬา และการแสดงออกของนักกีฬา ดวยโปรแกรม
การฝกทักษะระบบจิตวิทยา  (PST) โดยกําหนดชวงระยะเวลาการฝกตามระยะเวลากําหนด ผล
การศึกษา ซ่ึงไมเปนที่ยืนยันในความสมบูรณ พบวา นักกีฬาที่ฝกทักษะวายน้ําโดยใชโปรแกรมการ
ฝกทักษะระบบจิตวิทยา (PST) มีความสามารถในการวายน้ําในระดับสูง  
       บารเรอร  (Barrer.  1998 : บทคัดยอ) ไดศึกษาเกี่ยวกับการฝกวายน้ําดวยแรงดานที่มี
ตอความสามารถในการวายน้ําของหญิงอายุ  11 -  18 ป   ผลจากการศึกษาวายน้ําดวยแรงตาน  
10  สัปดาห  ของกลุมทดลองทั้ง  3  กลุม  กลุมทดลองที่ 1  จํานวน  12  คน  (อายุ  13.75ป)  มี
การฝกการวายน้ําอยางเดียว  กลุมทดลองที่  2  จํานวน  19 คน  (อายุ  14  ป) ฝกวายน้ํา  และฝก
แบบตอเน่ือง กลุมทดลองที่  3  จํานวน  12  คน  (อายุ  14.17ป)  ฝกการวายน้ํา  ฝกแบบตอเน่ือง  
ฝกดวยน้ําหนัก วัตถุประสงคในการทดลองเพื่อเปลี่ยนสัดสวนของรางกาย  ใหมีความแข็งแรง มี
กําลัง การประสานงาน และความเร็วในการวายน้ําทาฟรีสไตลผลการศึกษา  10 สัปดาห ของการฝก
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ดวยแรงตานทําใหเกิดการพัฒนาสัดสวนของรางกาย  มีความแข็งแรง  มีพลังการประสานงาน  และ
ความเร็วในการวายน้ําทาฟรีสไตล 

     ทิงเลย  (Tingley.  1988)  ไดศึกษาเกี่ยวกับการฝกจิตภาพในการแขงขันของนักกีฬา
อายุต่ํากวา 12  ป  ความมุงหมายในการศึกษาเพื่อสรางโปรแกรมการจิตภาพในการแขงขันใหกับ
นักกีฬาวายน้ําที่มีอายุตํากวา  12  ปเพ่ือประเมินความสามารถของนักกีฬาวายน้ํา  และตระหนักถึง
จิตภาพในความเหนื่อยในการแขงขัน  โปรมแกรมการฝกจิตภาพที่ใชในการศึกษาครั้งนี้มีปฏิกิริยา
และพฤติกรรมกลยุทธของนักกีฬา  ปฏิกิริยาและทักษะในการตอบสนองของแตละบุคคลจะทําให
เกิดจิตภาพ  องคประกอบที่มีความสําคัญในการฝกจิตภาพของนักกีฬาที่จะมาใชจิตภาพโดยเฉพาะ
เม่ืออยูในสภาวะการแขงขันผลจากการศึกษาเด็กที่เปนนักกีฬาวายน้ําที่มีอายุต่ํากวา  12  ป  จะ
ตระหนักถึงจิตภาพเมื่ออยูในแรงกดดันปฏิกิริยาในการฝกจิตภาพในการแขงขัน  จะทําใหทุกคน 
มีความเขาใจถึงความสําคัญในการฝกจิตภาพ 
    
     2.2  งานวจิัยในประเทศ  
     ราเชลล  ไดผลธัญญา  (2529  :  บทคัดยอ) ศึกษาเกี่ยวกับ  การเปรียบเทียบผลของ
การสอนวายน้ําเบื้องตนจากการสอนดวยการวายน้ําแบบครอวลและแบบกบ  กลุมตัวอยางที่ใชใน
การศึกษาคนควา  เปนผูวายน้ําไมเปนที่มาสมัครเรียนวายน้ําเบื้องตน ณ สระวายน้ําการกีฬาแหง
ประเทศไทยที่มีอายุ  13 – 15  ป  จํานวน  30  คน  โดยกลุมตัวอยางทั้ง  2  กลุมไดจากการ
ทดสอบเวลาในการพยุงตัวอยูในน้ําของกลุมตัวอยางทั้งหมด กลุมทดลองที่  1  เรียนวายน้ําแบบค
รอวล  จํานวน  10  คน  กลุมทดลองที่ 2 เรียนวายน้ําแบบกบ  จํานวน  10  คน  การทดลองชวง
สัปดาหที่  1  เปนเวลา  6  วัน วันละ  1 : 30  นาที  ระหวางเวลา  09.00 - 10.30 น. สัปดาหที่ 2  
ทําการสอนวายน้ําแบบครอวลใหกับกลุมทดลองที่  2 และ  3  สัปดาหละ 6 วัน ๆ ละ 1 : 30 นาที 
การทดสอบจดบันทึกระยะเวลาที่ใชในการเรียนวายน้ํา  (หนวยเปนชั่วโมง)  ระยะทางการวายน้ําใน
หนวยที่เรียนมา (หนวยเปนเมตร) เพ่ือใชเปนขอมูลในการวิเคราะหสถิติตอไป  ผลการทดลองพบวา 
การสอนวายน้ําเบื้อตนจากการสอนดวยการวายน้ําแบบกบดีกวาการสอนวายน้ําเบื้องตน  จากการ
สอนดวยการสอนวายน้ํา แบบครอวลอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ซ่ึงเปนไปตามสมมุติฐาน
ที่ไดตั้งไวคือ ผลของการสอนวายน้ําเบื้องตนจากการสอนดวยการวายน้ําแบบกบใชระยะเวลาในการ
สอนนอยกวาการวายน้ําแบบครอวล   
      เกษม  มีสงา  (2532  :  บทคัดยอ)  ศึกษาคนควาเกี่ยวกับ  ผลการใชตัวแบบเพื่อลด
ความวิตกกังวลใหแกผูเร่ิมเรียนวายน้ําตอความสามารถในการวายน้ํากลุมตัวอยางที่ใชในการ
ดําเนินการวิจัยครั้งน้ี  เปนอาสาสมัครที่เขาเรียนวายน้ําที่ยังไมสามารถวายน้ําได  ของสระวายน้ํา
จันทรวดี ถนนจันทร  สะพาน 2  ซ่ึงไดมาจากการนําเอาสาสมัครมาทดสอบความสามารถทางกลไก
ของนิวตัน การทดลองใชแบบทดสอบเปนแบบสอบถามซึ่งประกอบดวยขอความที่แสดงถึงความ
วิตกกังวลมีทั้งหมด  40  ขอ  แบงออกเปน  2 ตอนๆ  20  ขอ 
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          ตอนที่  1  เรียกวา  X – 1 เปนการวัดความวิตกกังวลตอสถานการณใดสถานการณ
หน่ึง 
          ตอนที่  2  เรียนวา  X – 2 เปนการวัดความวิตกกังวลที่มีเปนประจําบุคคลและเทป
บันทึกภาพของตัวแบบ 

               -  สถานการณในเทปบันทึกภาพของตัวแบบ 
              -  ตัวแบบที่แสดงเปนนักวายน้ําของสระวายน้ําจันทรวดี เพศชาย  อายุ  11  ป  

จํานวน 2 คนเวลาที่ใชในการทดลองเริ่มวันที่  9  มกราคม - 4  กุมภาพันธ  2532  เรียนสัปดาหละ  
3  ครั้งๆ ละ1  ชั่วโมง  คือวันจันทร  พุธ  ศุกร เวลา 10.00 - 11.00  น. ใชเวลาทั้งหมด  4 สัปดาห 
ในการศึกษาคนควาครั้งน้ีพบวา  ความสามารถทางกลไกไมแตกตางกัน มีระดับความวิตกกังวล
เฉพาะบุคคลอยูในระดับเดียวกันและแบบทดสอบวัดความวิตกกังวล (STAI) ที่นํามาใชในการศึกษา
ครั้งนี้  เปนแบบทดสอบที่มีความเชื่อม่ันสูง  จึงทําใหการศึกษาครั้งนี้สามารถเชื่อม่ันและไดขอมูลที่
เหมาะสําหรับที่จะนํามาใชในการวิเคราะหผลการศึกษาไดอยางถูกตอง 

      สมควร  โพธิ์ทอง  (2532  :  บทคัดยอ)  ไดศึกษาผลการใชโปรแกรมการสอน 2 แบบ
ที่มีตอความสามารถในการเรียนวายน้ําแบบครอวลกลุมตัวอยางที่ใชในการศึกษาคนควา คือผูที่  
วายน้ําที่มาสมัครเรียนวายน้ํา  ณ  สระวายน้ําจัทรวดี  เขตยานนาวากรุงเทพมหานคร  เพศชายอายุ 
10 – 12 ป  จํานวน  30 คน  โดยแบงนักเรียนออกเปน 2 กลุม  จากการทดสอบความสามารถทาง
กลไกของนิวตันโดยกลุมทดลองที่ 1 ใหใชโปรแกรมการสอนวายน้ําแบบครอวลในปจจุบัน และกลุม
ที่ทดลองที่  2 ใหใชโปรแกรมการสอนวายน้ําแบบครอวลที่ผูวิจัยสรางขึ้น โดยทําการสอนวายน้ํา
แบบครอวล ใหกลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่ 2  ในเดือนมกราคม 2532 ถึงเดือนกุมภาพันธ  
2532 การวัดความสามารถในการเรียนวายน้ําแบบครอวลมี  2 รายการ 
                      1.  คะแนนจากการประเมินทักษะการวายน้ําแบบครอวลทีส่มบรูณและถูกตอง 
คะแนนเต็ม  10  คะแนน  โดยผูเชี่ยวชาญ  5  ทาน 

            2.  ระยะทางที่ไดจากการวายน้ําแบบครอวลในเวลา  2  นาที  มีหนวยเปนเมตร 
       ผลการทดลองพบวา  กลุมทดลองที่  2 ที่ใชโปรแกรมการสอนที่ผูวิจัยสรางขึ้นซึ่งเนน
การลอยตัวและพยุงตัวในน้ําลึกกอนสอนทักษะ มีความสามารถในการวายน้ําแบบครอวลดีกวา  
กลุมทดลองที่ 1  ที่ใชโปรแกรมการสอนในปจจุบันที่เนนการสอนทักษะกอน 
       อรุณี  จงเพลินนภาพร  (2538  :  บทคัดยอ)  ทําการศึกษาผลการเรียนวายน้ําในสระ
นํ้าตื้นกับสระน้ําลึกที่มีตอความสามารถในการวายน้ํา  กลุมตัวอยางที่ใชในการศึกษาครั้งน้ีเปน
นักศึกษาหญิงสถาบันราชภัฎสวนดุสิต เขตดุสิต กรุงเทพมหานคร ที่ยังวายน้ําไมเปนจํานวน 30 คน  
ไดมาจากการทดสอบความสามารถทางกลไกของสคอทท  กลุมทดลองที่  1  เรียนวายน้ําเบื้อง
ตนแบบครอวลในสระน้ําตื้น และกลุมทดลองที่ 2 เรียนวายน้ําเบื้องตนแบบครอวลในสระน้ําลึก ระยะ 
เวลาในการทดลองระหวาง เดือนกรกฎาคม ถึงเดือนสิงหาคม  2537  เปนเวลา  6  สัปดาห  การวัด
ความสามารถในกาวายน้ําแบบครอวลสําหรับผูที่วายน้ําไมเปนนั้นควรเริ่มใหผูเรียนไดเรียนในสระ



 30 

นํ้าตื้นมากกวาไดเรียนในสระน้ําลึก ทั้งน้ีเพราะใหผูเรียนไดเรียนในสระนํ้าตื้นผูเรียนจะเกิดความรูสึก
วามีความปลอดภัยมากกวาและเกิดความกลัวนอยกวาการเรียนในสระน้ําลึก 
      พงษศักดิ์  วรวัฒน  (2539 : บทคัดยอ)  ทําการศึกษาคนควาผลการสอนวายน้ํา  แบบ
แยกแลวรวมสวนและแบบรวมสวนของการวายน้ําแบบครอวล กลุมตัวอยางที่ใชในการศึกษาคนควา
ครั้งน้ี เปนอาสาสมัครนักเรียนชายชั้นประถมศึกษาปที่ 3  โรงเรียนสาธิตมหาวิทยาลัยศรีนครินทร 
วิโรฒ ประสานมิตร ปการศึกษา 2538  ที่ไมสามารถวายน้ําแบบครอวลได  จํานวน  30  คน  โดย
แบ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างมาทําการทดสอบดําน้ํา
จับเวลา  กลุมทดลองที่ 1 สอนแบบแยกและรวมสวนของการวายน้ําแบบครอวล  กลุมทดลองที่  2  
สอนแบบรวมสวนของการสอนว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 เรียนวันจันทร พุธ ศุกร เวลา 16.00 – 17.00  น. ผลการวิจัยพบวา  วิธีการสอน
แบบแยกและรวมสวนและแบบรวมสวนนั้นจะมีผลตอความสามารถในการเรียนทักษะการวายน้ํา
แบบครอวลในนักเรียนชั้นประถมศึกษาปที่ 3 โดยกลุมทดลองที่ใชวิธีการสอนแบบแยกและรวมสวน
จะมีคาเฉลี่ยมากกวา  ซ่ึงจะเปนไปตามสมมุติฐานที่ตั้งไว 

    พิทักษพล  แสงเนตร  (2540 : บทคัดยอ) ทําการศึกษาคนควา การสรางแบบประเมิน
ทักษะวายน้ําสําหรับนักศึกษาปริญญาตรี  วิชาเอกพลศึกษา ของสถาบันราชภัฎจันทรเกษม  ป
การศึกษา  2538ที่ผานการเรียนวิชาวายน้ํา  2 มาแลว  จํานวน  50 คน เก็บรวบรวมขอมูลโดยใช
แบบประเมินทักษะการวายน้ําสําหรับผูเรียน  วิชาเอกพลศึกษาที่ผูวิจัยสรางขึ้นประกอบดวยแบบ
ประเมิน  2  ตอน  คือ 

        ตอนที่  1  ความคิดเห็นเกี่ยวกับการสรางแบบประเมินวายน้ํา  โดยอาศัยดุลยพินิจ 
ของผูเชี่ยวชาญ  มีลักษณะเปนแบบเลือกตอบ 

        ตอนที่  2  แบบประเมินทักษะวายน้ําสําหรับผูเรียน  วิชาเอกพลศึกษา  มีลักษณะ 
เปนมาตราสวนประมาณคา  โดยมีการกําหนดใหคะแนน  ผลการศึกษาพบวา  แบบประเมินที่ผูวิจัย
สรางขึ้นมีคาความเที่ยงตรงตามเนื้อหา  มีคาความเชื่อม่ัน  มีคาความเปนปรนัย  มีคาอํานาจจําแนก
รายขอเหมาะสําหรับที่จะนํ้าไปใชในการประเมินทักษะวายน้ําสําหรับนักศึกษาปริญญาตรี  วิชาเอก
พลศึกษา ของสถาบันราชภัฎจันทรเกษม 

    นิวัฒน  วองไพศาล  (2542  :  บทคัดยอ)  ไดทําการศึกษา  ความสามารถในการ 
วายน้ําจากการใชโปรแกรมอธิบายและอธิบายประกอบสาธิตควบคูกับเกม  กลุมตัวอยางที่ใชใน
การศึกษาคนควาคือผูที่วายน้ําไมเปนที่มาสมัครเรียนวายน้ํา  ณ  สระวายน้ําการกีฬาแหงประเทศ
ไทย จังหวัดสระบุรี ตําบลดาวเรือง อําเภอเมืองจังหวัดสระบุรี  เพศชาย  อายุระหวาง  10 -  12 ป 
จํานวน 40 คน กลุมทดลองที่ 1  ใชโปรแกรมการสอนวายน้ําแบบอธิบายประกอบสาธิต กลุมที่ 2 ใช
โปรแกรมการสอนวายน้ําแบบอธิบายประกอบสาธิตควบคูกับเกม  ทําการเปนเวลา  6  สัปดาห  
เวลาที่ใชในการทดลอง 16.00 -  17.00  น. โดยการประเมินความสามารถทางการเรียนวายน้ํา  
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ภายหลังการเรียนครบ 6 สัปดาห 18  ชั่วโมง จากระยะทางในการวายน้ํา  2  นาที มีหนวยเปนเมตร 
ผลการศึกษาคนควาพบวากลุมตัวอยางทั้ง  2  กลุมไมแตกตางกัน ทั้งน้ีเปนเพราะวากลุมตัวอยาง
ทั้งหมดนํามาสอนพื้นฐานในการวายน้ําโดยใชเวลา  6 วัน ๆ  ละ 1 ชั่วโมงนํากลุมตัวอยางมา
แบงกลุมเกงสลับออน  จึงทําใหความสามารถพื้นฐานในการวายน้ําไมแตกตางกันและกลุมตัวอยาง
ทั้ง  2  กลุมมีพ้ืนฐานในการวายน้ําใกลเคียงกัน ผลจึงออกมาไมตางกัน 

     วิญู  หอมสุวรรณ  (2542  :  บทคัดยอ)  ศึกษาเกี่ยวกับความสามารถในการวายน้ํา
ของนักเรียนระดับประถมศึกษาปที่  3 – 6  กลุมตัวอยางเปนนักเรียนชั้นประถมศึกษาจํานวนชั้นละ  
50  คน  เปนนักเรียนชาย  และหญิง  จํานวน  400  คน  ของโรงเรียนปานะพันธวิทยาในพระบรม
ราชูปถัมภปการศึกษา 2541ที่ผานการเรียนวายน้ํามาแลว จากผลการทดลองแสดงวาความสามารถ
ในการวายน้ําทาครอวล ระยะทาง 25  หลา ของนักเรียนระดับชั้นปที่  3  - 6  มีการพัฒนาการดีขึ้น
เปนลําดับขึ้นสามารถดูไดจากเวลาในการวายน้ําของนักเรียนในแตละระดับชั้น  ดังน้ันความสามารถ
ในการวายน้ําของนักเรียนระดับประถมศึกษาขึ้นอยูกับความเจริญเติบโตของรางกายของเด็ก  ซ่ึง
เปนกระบวนการที่ตอเน่ืองกันจะเพิ่มตามไปดวย  เม่ือนักเรียนมีการเจริญเติบโตในดานรางกาย
เพ่ิมขึ้น  ก็จะสงผลใหความสามารถของนักเรียน  เพิ่มขึ้นตามไปอีกเชนกัน 

       แอน  มหาคีตะ  (2544  :  บทคัดยอ)  ไดศึกษาผลการอบอุนรางกายที่มีผลตอความ 
สามารในการวายน้ํา  100  เมตร  กลุมตัวอยางที่ใชในการวิจัยครั้งน้ี  เปนนักกีฬาวายน้ําชายของ
ชมรมวายน้ําการกีฬาแหงประเทศไทย  ซ่ึงผานการฝกซอมอยางสม่ําเสมอตามโปรแกรมของชมรม
วายน้ําการกีฬาแหงประเทศไทยไมนอยกวา  3  เดือน  อายุ  12 -  14  ป  โดยแบงนักกีฬาออกเปน  
3  กลุมกลุมทดลองที่  1  ทําการอบอุนรางกายบนบก  กลุมทดลองที่ 2  ทําการอบอุนรางกายในน้ํา  
และกลุมทดลองที่  3  ทําการอบอุนรางกายทั้งบนบกและในน้ําทําการทดลอง  3  วันคือ  อังคาร  
พุธ และพฤหัสบดี  เวลา  17.00  -  19.00  น.  และหลังการทดสอบจะทดสอบวายน้ํา  100  เมตร 

            -  กลุมทดลองที่  1  ทําการทดสอบวันอังคาร  อบอุนรางกายบนบก  20  นาที  
พัก  10  นาทแีละทําการทดสอบเวลาในการวายน้ํา  100  เมตร 

            -  กลุมทดลองที่  2  ทําการทดสอบวันพุธ  อบอุนรางกายในน้ํา  20 นาที  และพัก  
10  นาทีและทําการทดสอบเวลาในการวายน้ํา  100  เมตร 

            -  กลุมทดลองที่  3  ทําการทดสอบวันพฤหัสบดี  ทดสอบการอบอุนรางกายบน
บกและในน้ํา20 นาที  พัก  10  นาที  ทําการทดสอบเวลาในการวายน้ํา  100  เมตร 

       ในการทดสอบเวลาในการวายน้ํา 100  เมตร  ทําการทดสอบครั้งละ  7  คน  ผลการ
ทดสอบการอบอุนรางกายบนบก  การอบอุนรางกายในน้ํา  การอบอุนรางกายบนบกและในน้าํไม
แตกตางกัน  เพราะการวายน้ํา 100  เมตร เปนการวายน้ําระยะสั้น  ตามหลักวิทยาศาสตรจะใหผล
เทาเทียมกัน 
 
 



 

บทที่  3 
วิธีดําเนินการวิจัย 

 
 ในการวิจัยครัง้น้ี  ผูวิจัยไดดําเนินการตามขั้นตอนดังน้ี 

       1.   การกําหนดประชากรและการสุมกลุมตัวอยาง 
2. การสรางเครื่องมือที่ใชในการวิจัย 
3. การเก็บรวบรวมขอมูล 
4. การจัดกระทําและการวเิคราะหขอมูล 

 

การกําหนดประชากรและเลือกกลุมตัวอยาง 
 การเลือกกลุมตัวอยาง 

       กลุมตวัอยางที่ใชในการดําเนินการวิจัยครั้งน้ี  เปนอาสาสมัครซึ่งวายน้ําไมเปนที่มา 
เรียนวายน้ํา  ณ สระวายน้ํา โรงเรียนพระหฤทัยคอนแวนต คลองเตย กรุงเทพมหานคร เพศหญงิ
อายุ 10 – 11 ป  จํานวน  40 คน ไดมาโดยวิธีการดังน้ี 

1. ทําการทดสอบการพยุงตวัในน้ําโดยการใชทาลูกหมาตกน้ํา  ในเวลา  5  วินาท ี
จําแนกนักเรียนออกเปน 3 กลุม ไดแก กลุมที่ทําเวลาไดมากที่สุด 10 คน กลุมที่ทําเวลาไดระดับ
ปานกลาง 40 คน และกลุมที่ทําเวลาไดนอยที่สุด10 คน เลือกแบบเจาะจง (Purposive Sampling) 
เฉพาะกลุมทีส่ามารถพยุงตัวในน้ําโดยทําเวลาไดระดับปานกลาง จํานวน 40 คน เปนกลุม
ตัวอยาง และ แบงกลุมตวัอยางออกเปน  2 กลุมโดยแบงตามกลุมเลขคี่ และกลุมเลขคู กลุมละ  
20  คน 

2. จับฉลากเพื่อกําหนดวากลุมใดจะเปน  กลุมควบคุม ทีใ่ชโปรแกรมการสอน 
วายน้ําทากบแบบปจจุบัน  และกลุมทดลองที่ใชโปรแกรมการสอนวายน้ําทากบที่ผูวิจัยสรางขึ้น 

 

การสรางเคร่ืองมือที่ใชในการวิจัย 
 เครื่องมือที่ใชกอนการฝก 
        โปรแกรมการฝกการลอยตวั และการพยุงตัวในน้าํ   
    1.  โปรแกรมการสอนวายน้ํา 

1.1  โปรแกรมการสอนวายน้ําทากบแบบทัว่ไป  (ภาคผนวก  ก) ที่ใชในการเรียน
การสอนโดยผานการสํารวจและการสอบถามจากผูรับผิดชอบ  การเรียนการสอนวายน้ําใน
ปจจุบันตามสถานที่บริการสระวายน้ําที่มีการเรียนการสอนวายน้ําทัง้ในกรุงเทพมหานครและ
จังหวัดนนทบรีุ 

1.2  โปรแกรมการสอนวายน้ําทากบที่ผูวิจัยสรางขึ้น  (ภาคผนวก  ข)  ซ่ึงจะเนน 
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ในเรื่องการลอยตัวหรือพยงุตัวในน้ําลึก  ใหเกิดความชํานาญกอนจึงสอนทักษะการวายน้ําทากบ
ที่สมบูรณโดยศึกษาจากสารและงานวิจัยที่เกี่ยวของ  มาประกอบกับแนวความคดิ  ที่ไดมาจาก
การมีประสบการณตรงในการสอนวายน้ําของผูวิจัยเองซึ่งมีขั้นตอนในการศึกษา  ดังน้ี 

1.2.1   ศึกษาจากตําราเอกสาร  และขอเสนอแนะจากผูที่มีประสบการณ 
1.2.2  เขียนโปรแกรมการสอนวายน้ํา แลวนําไปใหผูเชีย่วชาญ 3 ทาน 

ตรวจสอบเพือ่นํามาปรับปรุงแกไข 
                         1.2.3  นําไปใหคณะกรรมการควบคุมปริญญานิพนธตรวจสอบอีกครั้ง 

1.2.4  นําโปรแกรมการสอนวายน้ําทากบไปใชในการสอน 
    2. แบบทดสอบการวายน้ําทากบ  มี  2  รายการคือ 

                  2.1  แบบประเมินทักษะการวายน้ําทากบจํานวน 5 ทกัษะยอย ใหคะแนนทักษะละ 
2 คะแนน รวมคะแนนเต็ม10 คะแนน (รายละเอียดดังภาคผนวก ง)  
      เกณฑการกําหนดระดับความสามารถ นําผลการประเมินในการทดสอบการ
วายน้ําทากบของกลุมตัวอยางที่ใชในในการทดสอบเครื่องมือครั้งที่ 1 มาใชเปนขอมูลในการตั้ง
เกณฑ โดยกําหนดคาพิสัยไดเทากับ 5  และจําแนกระดับผลการประเมินออกเปน 3 ระดับ ไดแก 
            ระดับดี     มีคะแนนตั้งแต   6.71   ขึ้นไป 
            ระดับพอใช  มีคะแนนระหวาง 3.41 – 6.70 
            ระดับปรับปรุง  มีคะแนนต่ํากวา 3.40    ลงมา 
         การหาคุณภาพของเครื่องมือ 
      1.  ความเที่ยงตรงตามสภาพ (Face Validity) ของแบบประเมินไดมาจากการ
นําคะแนนที่ไดจากการประเมินทักษะกลุมตัวอยางที่ไมใชกลุมตวัอยางที่ใชในการวิจัย ในการ
ทดสอบวายน้าํทากบครั้งที่ 1 ประเมินโดยผูเชี่ยวชาญคนที่ 1 มาหาความสัมพันธกับคะแนน
ความสามารถในการวายน้ําทากบของกลุมตวัอยางที่ไมใชกลุมตวัอยางที่ใชในการวิจัย ในการ
ทดสอบวายน้าํทากบครั้งที่ 1 โดยใชสูตรการหาคาสัมประสิทธิส์หสมัพันธ (Pearson Product – 
Moment Coefficient Correlation) ไดคาสัมประสิทธิส์หสัมพันธเทากับ .84 แสดงวาแบบประเมิน
ทักษะวายน้ําทากบมีความเที่ยงตรงตามสภาพในระดับสูง 
          2.  ความเปนปรนัย (Objectivity) ของแบบประเมินไดมาจากการนําคะแนน 
ในการประเมนิทักษะการวายน้ําทากบของกลุมตัวอยางที่ไมใชกลุมตัวอยางที่ใชในการวิจัย ใน
การทดสอบวายน้ําทากบครั้งที่ 1 โดยใชผูเชี่ยวชาญประเมิน 2 ทาน นําคะแนนจากการประเมิน
ของผูเชี่ยวชาญทั้ง 2 ทานมาหาคาความสมัพันธกัน คาความเปนปรนัย ไดคาสัมประสิทธิ์
สหสัมพันธเทากับ .79 แสดงวาแบบประเมินทักษะวายน้ําทากบมีความสัมพันธในระดับสูง   

   3.  ความเชื่อม่ัน (Reliability) ของแบบประเมินไดจากการนําคะแนนในการ 
ประเมินทักษะการวายน้ําทากบของกลุมตัวอยางที่ไมใชกลุมตวัอยางที่ใชในการวจัิย ในการ
ทดสอบวายน้าํทากบทั้ง 2 ครั้ง โดยใชผูเชี่ยวชาญประเมิน 2 ทาน นําคะแนนจากการประเมินของ
ผูเชี่ยวชาญทัง้ 2 ทาน มาหาความสัมพันธกัน โดยใชสตูรการหาคาสมัประสิทธิ์สหสัมพันธไดคา
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สัมประสิทธิส์หสัมพันธเทากับ .77 แสดงวาแบบประเมนิทักษะวายน้าํทากบมีความเชื่อม่ันใน
ระดับสูง 
                  2.2  แบบทดสอบความสามารถในการวายน้ําทากบ ระยะทาง 25 เมตร คะแนน
เต็ม10 คะแนน กําหนดการใหคะแนนดังน้ี  
         วายน้ําครบระยะทาง 25 เมตร เวลานอยกวาหรือเทากับ 2.32 นาที ได 10 คะแนน 
         วายน้ําครบระยะทาง 25 เมตร        เวลา     2.33 – 2.35 นาที ได  9 คะแนน   
         วายน้ําครบระยะทาง 25 เมตร        เวลา     2.36 – 2.38 นาที ได  8 คะแนน   
         วายน้ําครบระยะทาง 25 เมตร        เวลา     2.39 – 2.41 นาที ได  7 คะแนน   
         วายน้ําครบระยะทาง 25 เมตร        เวลา     2.42 – 2.44 นาที ได  6 คะแนน   
         วายน้ําครบระยะทาง 25 เมตร        เวลา     2.45 – 2.47 นาที ได  5 คะแนน   
         วายน้ําครบระยะทาง 20 - 25 เมตร  เวลา     2.48 – 3.00 นาที ได  4 คะแนน   
         วายน้ําครบระยะทาง 15 – 19 เมตร  เวลา    2.48 – 3.00 นาที ได  3 คะแนน   
         วายน้ําครบระยะทาง 11 – 14 เมตร  เวลา    2.48 – 3.00 นาที ได  2 คะแนน   
         วายน้ําครบระยะทาง   1 – 10 เมตร  เวลา    2.48 – 3.00 นาที ได  1 คะแนน   
  เกณฑการกําหนดระดับความสามารถ นําผลการทดสอบความสามารถในการวายน้ํา   
ทากบของกลุมตัวอยางที่ใชในการทดสอบเครื่องมือครั้งที่ 1 มาใชเปนขอมูลในการตั้งเกณฑ โดย
กําหนดคาพิสัยไดเทากับ 6 และจําแนกระดับผลการประเมินออกเปน 3 ระดับ ไดแก 
            ระดับดี             มีคะแนนระหวาง   7.1 - 10 
            ระดับพอใช  มีคะแนนระหวาง 5.1 – 7.0 
            ระดับปรับปรุง  มีคะแนนตั้งแต  5.0 ลงมา 
      1.  ความเที่ยงตรงตามสภาพ (Face Validity) ของแบบทดสอบความสามารถ
ในการวายน้ําทากบไดมาจากการนําคะแนนความสามารถในการวายน้ําทากบของกลุมตัวอยางที่
ไมใชกลุมตวัอยางที่ใชในการวิจัย ในการทดสอบวายน้าํทากบครั้งที่ 1 มาหาความ สัมพันธกับ 
คะแนนที่ไดจากการประเมินทักษะกลุมตวัอยางที่ไมใชกลุมตัวอยางที่ใชในการวิจัย ในการ
ทดสอบวายน้าํทากบครั้งที่ 1 ประเมินโดยผูเชี่ยวชาญคนที่ 1 โดยใชสูตรการหาคาสัมประสิทธิ์
สหสัมพันธ (Pearson Product – Moment Coefficient Correlation) ไดคาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ
เทากับ .84 แสดงวาแบบทดสอบการวายน้ําทากบมีความเที่ยงตรงตามสภาพในระดับสูง 
       2.  ความเชื่อม่ัน (Reliability) ของแบบทดสอบการวายน้ําทากบโดยใช
วิธีการสอบซ้าํ (test - retest) โดยนําคะแนนในการทดสอบการวายน้ําทากบของกลุมตัวอยางที่
ไมใชกลุมตวัอยางที่ใชในการวิจัย ในการทดสอบวายน้าํทากบครั้งที่ 1 กับการทดสอบในครั้งที่  2 
หลังจากเวนระยะไป 1 สัปดาห มาหาความสัมพันธกัน โดยใชสูตรการหาคาสัมประสิทธิ์
สหสัมพันธ (Pearson Product – Moment Coefficient Correlation) ไดคาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ
เทากับ .88 แสดงวาแบบทดสอบการวายน้ําทากบมีความเชื่อม่ันในระดับสูง 
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    3.  อุปกรณและสิ่งอํานวยความสะดวก  ประกอบดวย 

3.1   สระวายน้ํา  ซ่ึงมีความยาว  25  เมตร  ความกวาง  12.5  เมตร  ความลึก 
ของสระวายน้าํมีความลึกเทากันหมด  90  เซนติเมตร  เปนสระวายน้ําอยูบนชั้น  4  ของอาคาร  
หน่ึงศตวรรษพระหฤทัย  มีหลังคาปกคลมุครึ่งสระ 

3.2  กระดานตะขา  (Kick  Board)   
3.3  นาฬิกาจบัเวลา  1  เรือน  และนาฬิกาบอกเวลา  1  เรือน 
3.4  เทปวัดระยะทาง  1  ตลบั 
3.5  นกหวีด  1  ตวั 

    4. สถานที่ทดลอง 
       สถานที่ที่ใชในการสอน  คือ  สระวายน้ําโรงเรียนพระหฤทัยคอนแวนต  คลองเตย 

กรุงเทพมหานคร 
 

การเก็บรวบรวมขอมูล 
1. ศึกษารายละเอียดแบบวัดความสามารถทางการเรียน  อุปกรณ  สถานที่  และ 

โปรแกรมการสอนทั้งสองแบบ 
2. ขอหนังสือบัณฑิตวิทยาลัยมหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒเพื่อติดตอไปยังผูอํานวย การ

โรงเรียนพระหฤทัยคอนแวนต  เพ่ือขอความรวมมือในการใชสถานทีส่ําหรับทดลอง 
3. ทําการสอนวายน้ําทากบใหกับกลุมควบคมุ และกลุมทดลอง เปนเวลา  8  สัปดาห 

     กลุมควบคมุ  เรียนเวลา  07.30  -  08.30  น.  เรียนทุกวันจันทร  พุธ  และศุกร  
     กลุมทดลอง  เรียนเวลา  11.45  -  12.45  น.  เรียนทุกวันจันทร  พุธ  และศุกร 

4. วัดทักษะและความสามารถการวายน้ําทากบ ภายหลังการเรียนครบ  6 สัปดาห และ 8 
สัปดาหตามโปรแกรมการสอนทั้งสองกลุม โดยใชแบบทดสอบวัดความสามารถในการวายน้ําทา
กบกับแบบประเมินทักษะการวายน้ําทากบ ในระยะทาง 25 เมตร  
โดยมีผูใหคะแนน 3 คน ที่เปนครูสอนวายน้ําสระวายน้าํโรงเรียนพระหฤทัยคอนแวนต โดยมี 
ประสบการณสอนมาเปนเวลา 10 ปขึ้นไป 

5 . บันทึกขอมูลที่ไดจากการประเมินทักษะและการวัดความสามารถในการวายน้ําทากบ  
นํามาวิเคราะหสรุปผลการวิจัยและเสนอแนะความคิดเห็นจากการศึกษาครั้งน้ี 

 

การจัดกระทําขอมูลและการวิเคราะหขอมูล 
ผูวิจัยไดดําเนินการจัดกระทําขอมูลดังน้ี 
1. หาคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของคะแนนทีไ่ดจากการประเมินทักษะการ 

วายน้ําทากบของกลุมตัวอยางทั้ง 2 กลุม หลังจากเรียนครบ  6 สัปดาห และ 8  สัปดาห 
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2. หาคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของคะแนนทีไ่ดจากการทดสอบความสามารถ
ในการวายน้ําทากบระยะทาง 25 เมตร ของกลุมตัวอยางทั้ง 2 กลุมหลังจากเรียนครบ  6 สัปดาห 
และ 8  สัปดาห 

3. ทดสอบความแตกตางคาเฉลี่ยของคะแนนการประเมินทักษะและคะแนนความสามารถ   
ในการวายน้ําทากบจากการใชโปรแกรมการสอนทั้ง  2  แบบ  หลังการเรียนครบ  6 สัปดาห และ 
8  สัปดาห  โดยใชสถติิที (t-test for Independent)  โดยการทดสอบนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ.05 

 
 
  

 



บทที่ 4 
ผลการวิเคราะหขอมูล 

 

สัญลักษณที่ใชในการวิเคราะหขอมูล 
 การวิเคราะหขอมูลครั้งน้ี ผูวิจัยไดกําหนดสัญลักษณตาง ๆ  แทนความหมายดังตอไปน้ี 
  Χ   หมายถึง คาเฉลี่ยของคะแนนกลุมตวัอยาง 
     S.D.   หมายถึง คาความเบีย่งเบนมาตรฐานของคะแนน 
  N     หมายถึง   จํานวนกลุมตวัอยาง 
  t  หมายถึง คาสถิตทิี่ใชในการพิจารณาความแตกตาง  
  *  หมายถึง มีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 

การวิเคราะหขอมูล 
 1. หาคาเฉลี่ยและคาความเบี่ยงเบนมาตรฐานของคะแนนความสามารถในการวายน้ําทา
กบและคะแนนการประเมินทักษะการวายน้ําทากบของนักเรียนโรงเรียนพระหฤทยัคอนแวนต 
 2. เปรียบเทียบคาเฉลี่ยของคะแนนความสามารถในการวายน้ําทากบและคะแนนการ
ประเมินทักษะการวายน้ําทากบของนักเรยีนหลังการเรยีนตามโปรแกรมการวายน้าํทากบระหวาง
กลุมควบคุม กับกลุมทดลอง  
 

ผลการวิเคราะหขอมูล 
 1. คาเฉลี่ยและคาความเบี่ยงเบนมาตรฐานของคะแนนความสามารถในการวายน้ําทากบ
และคะแนนการประเมินทักษะการวายน้ําทากบของนักเรียนโรงเรียนพระหฤทัยคอนแวนต 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 38 

ตาราง  1  แสดงคะแนน  คาเฉลี่ย  และคาความเบี่ยงเบนมาตรฐานของคะแนนการประเมินทักษะ
 การวายน้ําทากบของนักเรียนโรงเรียนพระหฤทัยคอนแวนตหลังจากเรียนครบ 6 สัปดาห 
 

คะแนนการประเมินทักษะการวายน้ําทากบ 
คน กลุมควบคุม 

คะแนน แปลความหมาย 
กลุมทดลอง 
คะแนน 

 
แปลความหมาย 

1 6 พอใช 8 ดี 
2 6 พอใช 6 พอใช 
3 6 พอใช 6 พอใช 
4 6 พอใช 7 ดี 
5 7 ดี 8 ดี 
6 6 พอใช 6 พอใช 
7 7 ดี 6 พอใช 
8 7 ดี 7 ดี 
9 7 ดี 8 ดี 
10 6 พอใช 6 พอใช 
11 6 พอใช 6 พอใช 
12 6 พอใช 6 พอใช 
13 6 พอใช 9 ดี 
14 6 พอใช 8 ดี 
15 7 ดี 9 ดี 
16 7 ดี 6 พอใช 
17 6 พอใช 7 ดี 
18 7 ดี 8 ดี 
19 5 พอใช 7 ดี 
20 5 พอใช 7 ดี 

Χ  6.25 พอใช 7.05 ดี 
SD 0.64 - 1.05 - 

 
 
 
 
 



 39 

 จากตาราง 1 แสดงใหเห็นวาหลังสัปดาหที่ 6 นักเรียนโรงเรียนพระหฤทัยคอนแวนตกลุม
ทดลอง   ที่เรียนวายน้ําดวยโปรแกรมวายน้ําทากบที่ผูวิจัยสรางขึ้นมีคาเฉลี่ยโดยรวมของคะแนน
การประเมินทักษะในการวายน้ําทากบ Χ  เทากับ 7.05  S.D.  เทากับ 1.05 อยูในระดับดี โดยมี
นักเรียนที่ไดคะแนนอยูในระดับดีรวมทั้งสิ้น 12 คน นอกจากนั้นไดคะแนนอยูในระดับพอใช  สวน
นักเรียนกลุมควบคุมที่เรียนวายน้ําดวยโปรแกรมวายน้ําทากบทั่วไป มีคาเฉลี่ยโดยรวมของคะแนน
การประเมินทักษะในการวายน้ําทากับ Χ  เทากับ 6.25    S.D. เทากับ 0.64 อยูในระดับพอใช โดย
มีนักเรียนที่ไดคะแนนอยูในระดับพอใชรวมทั้งสิ้น 13 คน นอกจากนั้นไดคะแนนอยูในระดับดี 
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ตาราง  2  แสดงคะแนน  คาเฉลี่ย  และคาความเบี่ยงเบนมาตรฐานของคะแนนการประเมินทักษะ
 การวายน้ําทากบของนักเรียนโรงเรียนพระหฤทัยคอนแวนตหลังจากเรียนครบ 8 สัปดาห 
 

คะแนนการประเมินทักษะการวายน้ําทากบ 
คน กลุมควบคุม 

คะแนน แปลความหมาย 
กลุมทดลอง  
คะแนน 

 
แปลความหมาย 

1 7 ดี 8 ดี 
2 7 ดี 9 ดี 
3 7 ดี 8 ดี 
4 7 ดี 8 ดี 
5 8 ดี 8 ดี 
6 8 ดี 8 ดี 
7 8 ดี 7 ดี 
8 8 ดี 9 ดี 
9 8 ดี 8 ดี 
10 8 ดี 8 ดี 
11 7 ดี 8 ดี 
12 7 ดี 7 ดี 
13 8 ดี 10 ดี 
14 8 ดี 10 ดี 
15 8 ดี 10 ดี 
16 8 ดี 8 ดี 
17 7 ดี 8 ดี 
18 9 ดี 8 ดี 
19 7 ดี 8 ดี 
20 6 พอใช 9 ดี 

Χ  7.55 ดี 8.35 ดี 
SD 0.69 - 0.88 - 
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 จากตาราง 2 แสดงใหเห็นวาหลังสัปดาหที่ 8 นักเรียนโรงเรียนพระหฤทัยคอนแวนตกลุม
ทดลอง   ที่เรียนวายน้ําดวยโปรแกรมวายน้ําทากบที่ผูวิจัยสรางขึ้นมีคาเฉลี่ยโดยรวมของคะแนน
การประเมินทักษะในการวายน้ําทากบ Χ  เทากับ 8.35  S.D.  เทากับ 0.88 อยูในระดับดี โดยมี
นักเรียนที่ไดคะแนนอยูในระดับดีรวมทั้งสิ้น 20 คน สวนนักเรียนกลุมควบคุมที่เรียนวายน้ําดวย
โปรแกรมวายน้ํา   ทากบทั่วไป มีคาเฉลี่ยโดยรวมของคะแนนการประเมินทักษะในการวายน้ําทากบ    
Χ เทากับ 7.55    S.D. เทากับ 0.69 อยูในระดับดี โดยมีนักเรียนที่ไดคะแนนอยูในระดับดีรวม
ทั้งสิ้น 19 คน นอกจากนั้นไดคะแนนอยูในระดับพอใช 
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ตาราง 3 แสดงคะแนน  คาเฉลี่ย  และคาความเบี่ยงเบนมาตรฐานของคะแนนความสามารถใน 
     การวายน้ําทากบของนักเรียนโรงเรียนพระหฤทัยคอนแวนตหลังจากเรียนครบ 6 สัปดาห 
 

คะแนนความสามารถในการวายน้ําทากบ 
คน กลุมควบคุม 

คะแนน แปลความหมาย 
กลุมทดลอง 
คะแนน 

 
แปลความหมาย 

1 5 ปรับปรุง 9 ดี 
2 5 ปรับปรุง 7 พอใช 
3 9 ดี 7 พอใช 
4 4 ปรับปรุง 8 ดี 
5 6 พอใช 8 ดี 
6 6 พอใช 8 ดี 
7 7 พอใช 6 พอใช 
8 6 พอใช 7 พอใช 
9 7 พอใช 9 ดี 
10 5 ปรับปรุง 5 ปรับปรุง 
11 5 ปรับปรุง 7 พอใช 
12 5 ปรับปรุง 6 พอใช 
13 4 ปรับปรุง 9 ดี 
14 6 พอใช 9 ดี 
15 6 พอใช 10 ดี 
16 6 พอใช 5 ปรับปรุง 
17 5 ปรับปรุง 8 ดี 
18 7 พอใช 10 ดี 
19 5 ปรับปรุง 7 พอใช 
20 5 ปรับปรุง 8 ดี 

Χ  5.65 พอใช 7.65 ดี 
SD 1.18 - 1.46 - 
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 จากตาราง 3 แสดงใหเห็นวาหลังสัปดาหที่ 6 นักเรียนโรงเรียนพระหฤทัยคอนแวนตกลุม
ทดลอง   ที่เรียนวายน้ําดวยโปรแกรมวายน้ําทากบที่ผูวิจัยสรางขึ้นมีคาเฉลี่ยโดยรวมของคะแนน
ความสามารถในการวายน้ําทากบ Χ  เทากับ 7.65  S.D.  เทากับ 1.46 อยูในระดับดี โดยมีนักเรียน
ที่ไดคะแนนอยูในระดับดีรวมทั้งสิ้น 12 คน ระดับพอใช 7 คน นอกจากนั้นไดคะแนนอยูในระดับ
ปรับปรุง สวนนักเรียนกลุมควบคุมที่เรียนวายน้ําดวยโปรแกรมวายน้ําทากบทั่วไป มีคาเฉลี่ย
โดยรวมของคะแนนความสามารถในการวายน้ําทากบ Χ  เทากับ 5.65  S.D. เทากับ 1.18 อยูใน
ระดับพอใช โดยมีนักเรียนที่ไดคะแนนอยูในระดับพอใชรวมทั้งสิ้น 10 คนระดับดี 1 คน นอกจากนั้น
ไดคะแนนอยูในระดับปรับปรุง 
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ตาราง 4  แสดงคะแนน  คาเฉลี่ย  และคาความเบี่ยงเบนมาตรฐานของคะแนนความสามารถใน 
     การวายน้ําทากบของนักเรียนโรงเรียนพระหฤทัยคอนแวนตหลังจากเรียนครบ 8 สัปดาห 
 

คะแนนความสามารถในการวายน้ําทากบ 
คน กลุมควบคุม 

คะแนน แปลความหมาย 
กลุมทดลอง  
คะแนน 

 
แปลความหมาย 

1 5 ปรับปรุง 9 ดี 
2 6 พอใช 9 ดี 
3 10 ดี 8 ดี 
4 4 ปรับปรุง 8 ดี 
5 7 พอใช 9 ดี 
6 6 พอใช 8 ดี 
7 8 ดี 7 พอใช 
8 7 พอใช 7 พอใช 
9 7 พอใช 9 ดี 
10 6 พอใช 6 พอใช 
11 5 ปรับปรุง 7 พอใช 
12 6 พอใช 7 พอใช 
13 5 ปรับปรุง 10 ดี 
14 7 พอใช 9 ดี 
15 7 พอใช 10 ดี 
16 7 พอใช 6 พอใช 
17 6 ปรับปรุง 9 ดี 
18 7 พอใช 10 ดี 
19 5 ปรับปรุง 8 ดี 
20 5 ปรับปรุง 9 ดี 

Χ  6.30 พอใช 8.25 ดี 
SD 1.34 - 1.25 - 
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 จากตาราง 4 แสดงใหเห็นวาหลังสัปดาหที่ 8 นักเรียนโรงเรียนพระหฤทัยคอนแวนตกลุม
ทดลอง   ที่เรียนวายน้ําดวยโปรแกรมวายน้ําทากบที่ผูวิจัยสรางขึ้นมีคาเฉลี่ยโดยรวมของคะแนน
ความสามารถในการวายน้ําทากบ Χ  เทากับ 8.25  S.D.  เทากับ 1.25 อยูในระดับดี โดยมีนักเรียน
ที่ไดคะแนนอยูในระดับดีรวมทั้งสิ้น 14 คน นอกจากนั้นไดคะแนนอยูในระดับพอใช  สวนนักเรียน
กลุมควบคุมที่เรียนวายน้ําดวยโปรแกรมวายน้ําทากบทั่วไป มีคาเฉลี่ยโดยรวมของคะแนน
ความสามารถในการวายน้ําทากบ Χ  เทากับ 6.30   S.D. เทากับ 1.34 อยูในระดับพอใช โดยมี
นักเรียนที่ไดคะแนนอยูในระดับ  พอใชรวมทั้งสิ้น 12 คน ระดับดี 2 คน นอกจากนั้นไดคะแนนอยูใน
ระดับปรับปรุง 
 
 2.  เปรียบเทยีบคาเฉลี่ยของคะแนนความสามารถในการวายน้ําทากบและคะแนนการ
ประเมินทักษะการวายน้ําทากบของนักเรยีนหลังการเรยีนตามโปรแกรมการวายน้าํทากบระหวาง
กลุมควบคุม กับกลุมทดลอง  
 
ตาราง 5  แสดงเปรยีบเทยีบคาเฉลีย่ของคะแนนการประเมินทักษะการวายน้าํทากบของนักเรียน
 โรงเรียนพระหฤทัยคอนแวนตระหวางกลุมควบคุม กับกลุมทดลอง   
 

 ตัวแปร N Χ  S.D. df t 
กลุมควบคุม 20 6.25 0.64 

หลังสัปดาหที่ 6 
กลุมทดลอง 20 7.05 1.05 

38 2.911* 

กลุมควบคุม 20 7.55 0.69 
หลังสัปดาหที่ 8 

กลุมทดลอง 20 8.35 0.88 
38 3.217* 

t ( .05 , 38 = 2.042 ) 

 
 จากตาราง 5  แสดงใหเห็นวานักเรียนกลุมทดลอง ที่เรียนดวยโปรแกรมวายน้ําทากบที่
ผูวิจัยสรางขึ้นกับนักเรียนกลุมควบคุม ที่เรียนดวยโปรแกรมวายน้ําทากบทั่วไป มีผลการประเมนิ
ทักษะการวายน้ําทากบหลงัสัปดาหที่ หลังสัปดาหที่ 6 และหลังสัปดาหที่ 8 แตกตางกันอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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ภาพประกอบ 8 แสดงการเปรียบเทยีบคาเฉลี่ยการประเมินทักษะการวายน้ําทากบ  
ระหวางกลุมควบคุม และกลุมทดลอง หลังการฝกสัปดาหที่ 6 และ 8 แสดงเปนกราฟเสน 

 
 จากภาพประกอบ 8 แสดงวา กลุมควบคุมและกลุมทดลอง มีคาเฉลี่ยหลังการฝกการวาย
นํ้าทากบในการทดสอบหลังการฝก 6 สัปดาห  และ  8 สัปดาห แตกตางกัน โดยนักเรียนกลุมทดลองที่
เรียนดวยโปรแกรมวายน้ําทากบที่ผูวิจัยสรางขึ้นมีคาเฉลี่ยของคะแนนการประเมินทักษะการวาย
นํ้าทากบสูงกวานักเรียนกลุมควบคุม ที่เรียนดวยโปรแกรมวายน้ําทากบทั่วไปในการทดสอบทุกครั้ง 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

คะแนนเฉี่ยการประเมินทักษะการวายน้ําทากบ

0
1
2
3
4
5
6
7
8
9

10

สัปดาหที่ 6 สัปดาหที่ 8
กลุมควบคุม

กลุมทดลอง

6.25 
7.05 

7.55 
8.35 
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ตาราง 6 แสดงเปรยีบเทยีบคาเฉลีย่ของคะแนนการประเมินความสามารถการวายน้าํทากบของ
นักเรียน โรงเรียนพระหฤทัยคอนแวนตระหวางกลุมควบคุม กับกลุมทดลอง   
 

 ตัวแปร N Χ  S.D. df t 
กลุมควบคุม 20 5.65 1.18 

หลังสัปดาหที่ 6 
กลุมทดลอง 20 7.65 1.46 

38 4.759* 

กลุมควบคุม 20 6.30 1.34 
หลังสัปดาหที่ 8 

กลุมทดลอง 20 8.25 1.25 
38 4.753* 

t ( .05 , 38 = 2.042 ) 

 
 จากตาราง 6 แสดงใหเห็นวานักเรียนกลุมทดลอง ที่เรียนดวยโปรแกรมวายน้ําทากบที่
ผูวิจัยสรางขึ้นกับนักเรียนกลุมควบคุม ที่เรียนดวยโปรแกรมวายน้ําทากบทั่วไป มีผลการประเมิน
ความสามารถการวายน้ําทากบหลังสัปดาหที่  6 และหลังสัปดาหที่ 8 แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิติที่ระดับ .05 
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ภาพประกอบ 9 แสดงการเปรียบเทยีบคาเฉลี่ยความสามารถในการวายน้ําทากบ  
ระหวางกลุมควบคุม และกลุมทดลอง หลังการฝกสัปดาหที่ 6 และ 8 แสดงเปนกราฟเสน 

 
 จากภาพประกอบ 9 แสดงวา กลุมควบคุมและกลุมทดลอง มีคาเฉลี่ยหลังการฝกการวาย
นํ้าทากบในการทดสอบหลังการฝก 6 สัปดาห  และ  8 สัปดาห แตกตางกัน โดยนักเรียนกลุมทดลองที่
เรียนดวยโปรแกรมวายน้ําทากบที่ผูวิจัยสรางขึ้นมีคาเฉลี่ยของคะแนนความ สามารถในการการวาย
นํ้าทากบสูงกวานักเรียนกลุมควบคุม ที่เรียนดวยโปรแกรมวายน้ําทากบทั่วไปในการทดสอบทุกครั้ง 
 
 
 
 
 
 

 

คะแนนเฉี่ยการประเมินความสามารถในการ
วายน้ําทากบ
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บทที่  5 
 สรุป อภิปรายผล และขอเสนอแนะ 

 
 การศึกษาวิจัยครั้งน้ี เปนการศึกษาเกี่ยวกับความสามารถและทักษะในการวายน้ําทากบ 
ของนักเรียนโรงเรียนพระหฤทัยคอนแวนต  ซ่ึงสรุปผลการศึกษาวิจัยไดดังน้ี 
 

ความมุงหมายของการวิจัย 
1. เพ่ือศึกษาทักษะและความสามารถในการวายน้ําทากบของนักเรียนของโรงเรียน 

พระหฤทัยคอนแวนต 
2. เพ่ือศึกษาเปรยีบเทยีบทักษะและความสามารถในการวายน้ําทากบระหวางนกัเรียน ที่

เรียนดวยโปรแกรมการสอนทั่วไปกบันักเรียนที่เรียนดวยโปรงแกรมการสอนที่ผูวจัิยสรางขึ้น 
 

สมมุติฐานในการวิจัย 
     นักเรียนที่เรียนดวยโปรแกรมวายน้ําทากบที่ผูวิจัยสรางขึ้นมีทักษะและความสามารถใน

การวายน้ําทากบแตกตางกับนักเรียนที่เรยีนดวยโปรแกรมการวายน้าํทากบแบบทัว่ไป 
 

วิธีดําเนินการวิจัย 
    กลุมตัวอยางของการวิจัยในครั้งน้ี เปนนักเรียนเพศหญิง อายุ 10-11 ป ของโรงเรียนพระ
หฤทัยคอนแวนต เขตคลองเตย กรุงเทพมหานคร ที่วายน้ําไมเปน จํานวน 40  คน ไดมาจากการนํา
นักเรียนกลุมประชากรจํานวน 60 คน มาทดสอบการลอยตัว โดยการจับเวลาเปนวินาที หลังจากนั้น 
แบงนักเรียนออกเปน 3 กลุม โดยจําแนกเปนกลุมที่ทําเวลาไดมากที่สุด 10 คน กลุม ทําเวลาอยูใน
ระดับปานกลาง 40 คน และกลุมที่ทําเวลาไดนอยที่สุด 10 คน ดําเนินการเลือกแบบเจาะจง  
(Purposive  Sampling) เฉพาะกลุมที่ทําเวลาอยูในระดับปานกลาง ใชเปนกลุมตัวอยางรวมจํานวน
กลุมตัวอยางทั้งสิ้น 40 คน แบงกลุมตัวอยางออกเปน 2 กลุมๆ ละ 20 คน โดยการนับเรียงลําดับ 
จําแนกเปนกลุมเลขคี่ จํานวน 20 คน ใชเปนกลุมควบคุม และกลุมเลขคู จํานวน 20 คน ใชเปนกลุม
ทดลอง 

 

เคร่ืองมือที่ใชในการวิจัย   
   1. โปรแกรมการสอนวายน้ําทากบแบบทั่วไป   

2. โปรแกรมการสอนวายน้ําทีผู่วิจัยสรางขึ้น 
3. แบบประเมินทักษะการวายน้ําทากบ 
4. แบบทดสอบความสามารถในการวายน้ําทากบ 
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การจัดกระทําขอมูลและการวิเคราะหขอมูล 
      ผูวิจัยนําคะแนนที่ไดจากการทดสอบมาหาคาทางสถิติ และดําเนินการวิเคราะหขอมูล
ดังน้ี   
       1.  นําคะแนนที่ไดจากการประเมินทักษะการวายน้ําทากบและคะแนนที่ไดจาการ
ทดสอบความสามารถในการวายน้ําทากบมาหาคาเฉลีย่ คาความเบีย่งเบนมาตรฐาน และแปล
ความหมาย 
       2. เปรียบเทียบคะแนนที่ไดจากการประเมินทักษะการวายน้ําทากบระหวางกลุม
ทดลองที่ 1 กับกลุมทดลองที่ 2 ดวยสถติทิี 
       3. เปรียบเทียบคะแนนที่ไดจากการทดสอบความสามารถในการวายน้ําทากบระหวาง
กลุมทดลองที ่1 กับกลุมทดลองที่ 2 ดวยสถิติท ี
 

สรุปผลการวิจัย 

 จากการวิเคราะหขอมูลคะแนนที่ไดจากการทดสอบ สรุปไดดังน้ี 
     1.  นักเรียนโรงเรียนพระหฤทัยคอนแวนต ที่เรียนวายน้ําดวยโปรแกรมวายน้ําทากบที่

ผูวิจัยสรางขึ้นมีคาเฉลี่ยโดยรวมของคะแนนการประเมินทักษะในการวายน้ําทากบหลังการฝก  
6 สัปดาห และ  8 สัปดาห Χ  เทากับ  7.05 และ 8.35 ตามลําดับ S.D.  เทากับ 1.05 และ 0.88 
ตามลําดับ สําหรับนักเรียนที่เรียนวายน้ําดวยโปรแกรมวายน้ําทากบทั่วไป มีคาเฉลี่ยโดยรวมของ
คะแนนการประเมินทักษะในการวายน้ําทากบหลังการฝก  6 สัปดาห และ  8 สัปดาห  Χ  เทากับ  
6.25 และ 7.55 ตามลําดับ  S.D  เทากับ  0.64 และ 0.69 ตามลําดับ 

      2.  นักเรียนโรงเรียนพระหฤทัยคอนแวนต ที่เรียนวายน้ําดวยโปรแกรมวายน้ําทากบที่
ผูวิจัยสรางขึ้นมีคาเฉลี่ยโดยรวมของคะแนนความสามารถในการวายน้ําทากบหลังการฝก    
 6 สัปดาห และ  8 สัปดาห Χ  เทากับ  7.65 และ 8.25 ตามลําดับ  S.D  เทากับ  1.46 และ 1.25 
ตามลําดับ สําหรับนักเรียนที่เรียนวายน้ําดวยโปรแกรมวายน้ําทากบทั่วไปหลังการฝก 6 สัปดาห 
และ  8 สัปดาห  Χ  เทากับ  5.65 และ 6.30 ตามลําดับ  S.D  เทากับ  1.18 และ 1.34 ตามลําดับ 
        3  นักเรียนโรงเรียนพระหฤทัยคอนแวนต ที่เรียนวายน้ําดวยโปรแกรมวายน้ําทากบที่
ผูวิจัยสรางขึ้นกับนักเรียนโรงเรียนพระหฤทัยคอนแวนตที่เรียนดวยโปรแกรมวายน้ําทากบทั่วไปมี
คะแนนการประเมินทักษะการวายน้ําทากบหลังการฝก 6 สัปดาห และ 8 สัปดาห ตามลําดับ
แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
        4  นักเรียนโรงเรียนพระหฤทัยคอนแวนต ที่เรียนวายน้ําดวยโปรแกรมวายน้ําทากบที่
ผูวิจัยสรางขึ้นกับนักเรียนโรงเรียนพระหฤทัยคอนแวนตที่เรียนดวยโปรแกรมวายน้ําทากบทั่วไปมี
ความสามารถการวายน้ําทากบ หลังการฝก  6 สัปดาห และ  8 สัปดาห ตามลําดับแตกตางกันอยาง
มีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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อภิปรายผล 
 จากการศึกษาครั้งน้ี ทําใหทราบถึงทักษะและระดับความสามารถในการวายน้ําทากบของ   
นักเรียนโรงเรียนพระหฤทัยคอนแวนต ที่เรียนดวยโปรแกรมการสอนวายน้ําทากบที่ผูวิจัยสรางขึ้น 
ซ่ึงสามารถอภิปรายผลไดดังน้ี 
   ในการวิจัยครั้งน้ีผลการวิเคราะหขอมูลแสดงใหทราบวา ความสามารถในการวายน้ําทากบ 
ของนักเรียนโรงเรียนพระหฤทัยคอนแวนต โดยใชโปรแกรมการสอนวายน้ําแบบทั่วไป และ
โปรแกรมการสอนวายน้ําทากบที่ผูวิจัยสรางขึ้น กลุมตัวอยางคือ นักเรียนหญิงอายุ 10 – 11 ป ที่ได 
มาจากการเจาะจงเลือกนักเรียนที่วายน้ําไมเปนจํานวน 40 คน เครื่องมือที่ใชในการวิจัยไดแก 
โปรแกรมการสอนวายน้ําทากบ 2 แบบ แบบประเมินทักษะ และแบบทดสอบความสามารถในการ
วายน้ําทากบ วิเคราะหขอมูลโดยการใชคาเฉลี่ยและคาเบี่ยงเบนมาตรฐานและสถิติที  
  นักเรียนที่เรียนดวยโปรแกรมการสอนวายน้ําทากบที่ผูวิจัยสรางขึ้นมีทักษะการวายน้ําทา
กบหลังการฝก 6 และ 8 สัปดาห ดีกวานักเรียนที่เรียนดวยโปรแกรมการสอนวายน้ําทากบแบบ
ทั่วไปอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
  นักเรียนที่เรียนดวยโปรแกรมการสอนวายน้ําทากบที่ผูวิจัยสรางขึ้นมีความสามารถในการ
วายน้ําทากบหลังการฝก 6 และ 8 สัปดาห ดีกวานักเรียนที่เรียนดวยโปรแกรมการสอนวายน้ําทากบ
แบบทั่วไปอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ซ่ึงเปนไปตามสมมติฐานที่ตั้งไว แสดงวาการฝก
พยุงตัว และการลอยตัวรวมทั้ง การสรางความคุนเคยกับนํ้าทําใหเกิดการพัฒนาการวายน้ําทากบให
ดีขึ้น ซ่ึงสอดคลองกับ สมควร โพธิ์ทอง (2532 : 32) ที่กลาววา การสอนวายน้ําสําหรับผูที่วายน้ําไม
เปนควรจะเริ่มจาก การใหผูเรียนสามารถพยุงตัว หรือเลี้ยงตัวในน้ําลึกใหเกิดความชํานาญกอนสอน
ทักษะการวายน้ํา โดยมุงเนนใหมีความสามารถในการดําน้ําขึ้นลงเปนจังหวะ (Bobbing) ทั้งน้ีทักษะ
การพยุงตัว หรือเลี้ยงตัวน้ัน จะสงผลตอพัฒนาการในการวายน้ําไดอยางดี ดังน้ันผูวิจัยจึงศึกษาเพื่อ
สรางโปรแกรมการสอนวายน้ําทากบโดยสอดแทรกทักษะการพยุงตัว และการลอยตัวในน้ําทั้งนี้
คาดหวังจะชวยใหผูเรียนมีทักษะและความสามารถในการวายน้ําทากบไดดีตามที่ตองการ 
  ดังน้ันผลการวิจัยในครั้งน้ีสามารถสรุปไดวาโปรแกรมการสอนวายน้ําทากบที่ผูวิจัยสรางขึ้น
ดีกวา โปรแกรมการสอนวายน้ําทากบแบบทั่วไป โดยผูที่สนใจในการสอนวายน้ําสําหรับผูที่วายน้ํา
ไมเปน สามารถนําไปใชไดตามความเหมาะสม  
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ขอเสนอแนะในการวิจัย 
 ขอเสนอแนะในการวิจัยในครั้งน้ี 

1. ควรจะสอนวธิกีารลอยตัวในการวายน้ํากอนทุกครั้ง เพราะโปรแกรมการสอน 
วายน้ําทากบที่ผูวิจัยสรางขึน้นี้จะเปนประโยชนตอครูผูสอน และนักเรียนที่จะฝกหัดวายน้ําในครัง้
ตอๆไป 
 

    ขอเสนอแนะในการวิจัยครั้งตอไป 
                           

      1.  ควรศึกษาทักษะและความสามารถในการวายน้ําทาอ่ืนดวยโปรแกรมการสอนวาย
นํ้าที่มีลักษณะแบบเดียวกบัโปรแกรมการสอนวายน้ําทากบที่ผูวิจัยสรางขึ้น  
        2. ควรจะทําการฝกการลอยตัวกอนทุกครั้งกอนที่จะมีการสอนวายน้ําทาอื่นๆ ดวย เพราะจะเปน 
พ้ืนฐานของการวายน้ํา และลดความกังวล ความกลัวของผูที่เริ่มฝกวายน้ํา 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

บรรณานุกรม 
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ภาคผนวก ก 
โปรแกรมการสอนวายน้ําทากบแบบทัว่ไป 
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โปรแกรมการสอนวายน้ําทากบแบบทัว่ไป 
ไดจากการสอบถามและจากการคนควาตําราทีเ่ก่ียวของกับการวายน้ําทากบ 

 
วัน / เวลา รายการกิจกรรม จํานวนเวลา/นาที   
สัปดาหที่ 1 
(ชั่วโมงที่ 1) 

 
 
 
 
 
 
 
 

1. อบอุนรางกาย 
  - แนะนําเปาหมายในการเรียนการสอน 
  - สรางความคุนเคยของกลุม 
2. อบอุนรางกาย 
3. การสรางความคุนเคยกบันํ้า 
  - การนั่งหอยเทาจุมกับนํ้า 
  - การยืน (ทรงตัว) ในน้ําตืน้ 
  - ฝกการเปาลมในน้ําออกทางปาก 
  - ฝกการหายใจเขาทางปาก 
4. การควบคมุระบบหายใจ ( Breathing control ) 
  - การดําน้ํา ( Holding ) 
 

5 
 
 

10 
30 
 
 
 
 

5 - 10 

(ชั่วโมงที่ 2) 1. อบอุนรางกาย 
2. ทบทวนการสรางความคุนเคยใหเขากับนํ้า 
  - การวักน้ํารดหนาและลําตัว 
  - การดําน้ํา ( Holding ) 
3.  ฝกทักษะการวายน้ําแบบกบเบื้องตน 
  - การดําน้ําขึ้นลงเปนจังหวะ ( Bobbing ) 
4. การโผตัวคว่ําและการยืนในน้ํา (Gliding and stand up 
 

10 
20 
 
 

10 
 

20 

(ชั่วโมงที่ 3) 
 
 
 
 
 

1. อบอุนรางกาย 
2. ทบทวนกิจกรรม 
 - การสรางความคุนเคยใหเขากับนํ้า 
 - การดําน้ําขึ้นลงเชน การลอยตวัแบบปลาดาว  
 - การโผตัวคว่ํา ( Gliding ) 
3. การฝกทักษะการวายน้ําทากบเบื้องตน 
 - ถีบเทากบ 
 - นอนคว่ําถีบเทาขอบสระ 
 - ลงนั่งขอบสระถีบเทากบ 

10 
20 
 
 
 

20 
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วัน / เวลา รายการกิจกรรม จํานวนเวลา/นาที   
 
 

4. การพยุงตัวในน้ํา ( Servival Float ) 
 - การพยุงตัวโดยถีบเทาลกัษณะการปนจักรยาน และ   
  และหมุนมือทั้ง 2 ขางเขาหาหนาอก             

10 

สัปดาหที่ 2 
(ชั่วโมงที่ 4) 

1. อบอุนรางกาย 
2. ทบทวนกิจกรรม 
 - การถีบเทากบ 
3. ฝกทักษะการวายน้ําทากบเบื้องตน 
 - การโผตัวคว่ําถีบเทากบ นอนเหยียดขาตรง 
 - ถีบเทาในทาหงาย 
 - การลอยตัวในน้ําทาปลาดาว 
 - การถีบเทาตัวหงาย มือทัง้สองแนบลําตัว 
 

10 
20 
 

20 
 
 
 

10 
 

(ชั่วโมงที่ 5) 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

1. อบอุนรางกาย 
2. การโผตัวคว่ําถีบเทา ฝกทักษะการวายน้ําทากบ    
   เบื้องตนโดยการโผเทาถบี 
 - แขนทั้ง 2 ขางเหยียดตรงและถีบเทา (ระยะทาง 3-5    
   เมตร กมหนาตลอด) 
 - การโผตัวไปกับโฟมเตะขา และดําน้ําขึ้นลงเปนจังหวะ 
   ( ถีบเทา 6 ครั้ง ตอการหายใจ 1 ครั้ง ) 
3. การพุงลงน้ํา 
 - การนั่งหอยขากับขอบสระ เหยียดแขนตรงเหนือศีรษะ 
  กมหนาลงแลวถบีพุงลงน้าํ 
- การพุงลงน้ําแลวถบีเทากบ 

4. การพยุงตัวในน้ํา โดยทาํทาลูกหมาตกน้ํา 
 

10 
30 
 
 
 
 
 

10  
 
 
 

10 

 
(ชั่วโมงที่ 6) 

 

1. อบอุนรางกาย 
2. ทบทวนกิจกรรม 
 - การกระโดดน้ํา 
 - การพุงลงน้ํา 
3. ฝกทักษะการวายน้ําทากบโดยการดึงแขนพรอมหายใจ 
 - การฝกดึงแขนบนบก 
 - การโผตัวแลวดึงแขนพรอมหายใจ 

10 
20 
 
 

30 
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วัน / เวลา รายการกิจกรรม จํานวนเวลา/นาที   
สัปดาหที่ 3 
(ชั่วโมงที่ 7) 

 
 

1. อบอุนรางกาย 
2. ทบทวนกิจกรรม 
 - การดึงแขนพรอมหายใจ 
 - การโผตัวคว่ํา 
 - การดําน้ําขึ้นลงเปนจังหวะ 
3. ฝกทักษะการวายน้ําแบบกบเบื้องตน โดยการโผตัว 
   ดึงแขนพรอมหายใจ 
 - การดึงแขนพรอมหายใจ 
 - การดึงแขนอยางเดียว 

          10 
          20 
 
 
 
         30 
 
 

(ชั่วโมงที่ 8) 
 

1. อบอุนรางกาย 
2. ทบทวนกิจกรรม 
 -  การโผตัวคว่ําถบีเทากบ 
 -  การโผตัวคว่ําถบีหนาถบีเทากบไปกบักระดานเตะขา 
 -  การโผตัวคว่ําถบีเทากบขึ้นหายใจ 
3. การฝกทักษะการวายน้ําแบบกบเบื้องตน 
4. การพยุงตัวในน้ํา 
 -  การถีบเทาแบบกรรไกรหรือกบ 
 -  การดึงมือดานหนา เปนวงกลมระดับอก 
 -  การเลี้ยงตวั ( treading water ) 
 -  การวายแบบลูกหมาตกน้ํา ( Dog paddle ) 

         10 
         20 
 
 
 
        30 
        40 

(ชั่วโมงที ่9) 1. อบอุนรางกาย 
2. ฝกทักษะการวายน้ําทากบเบื้องตน 
 - การโผตัวคว่ําถีบเทากบดึงแขนพรอมหายใจ 
   ในระยะทาง  5 – 10 เมตร 
3. การพุงลงน้ําและถีบเทากบ  
 - ทานั่งขอบสระ 
 - ทานั่งคุกเขากับขอบสระ 
4. ทบทวนกิจกรรม 
 -  การพยุงตัวในน้ํา 
 -  การวายน้ําแบบลูกหมาตกน้ํา 
5. การพยุงตัวในน้ําลึก 
 -  การกระโดดน้ําในแนวดิ่ง และการเลี้ยงตัวในแนวดิ่ง 

        10 
        20 
 
  
        10 
 
 
        10 
 
    
        10 
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วัน / เวลา รายการกิจกรรม จํานวนเวลา/นาที   
สัปดาหที่ 4 

(ชั่งโมงที่ 10 ) 
 
 

1.อบอุนรางกาย 
2.ทวนกิจกรรม 
 - การโผตัวถบีเทา 
 - การโผตัวถบีเทาและดึงแขนพรอมหายใจในน้ําทากบ 
 - การดําน้ําขึ้นลง ( Bobbing ) 
3.การฝกทักษะการวายน้ําทากบเบื้องตน 
 - การหายใจ  ( Breathing ) 
 - การเงยหนา ( เม่ือเริ่มตนดึงแขน ) 
 - การหายใจพรอมกับการดึงแขนทั้งสองขาง 
 - การถีบเทากบไปกับกระดานเตะขา  โดยมือทั้งสองจับ 
   กระดานเตะขา  โดยขึ้นมาหายใจทุก ๆ 3 ครั้งของ 
   ของจํานวนเทาถีบ 

        10 
        20 
 
  
 
        30 
 

(ชั่วโมงที่ 11) 
 

1. การอบอุนรางกาย 
2 .ทบทวนกิจกรรมของ 2 วนัที่ผานมา รายการที่ 3 
3. ฝกทักษะการวายน้ําทากบ 
 - การดึงแขนพรอมหายใจ 
 - ฝกโดยยืนพยุงตัวในน้ํา 
 - โผตัวคว่ําหนาถีบเทากบ  เม่ือเทาเหยียดตรงใหเริ่ม 
   ดึงแขน  ทําเปนจังหวะ 
4. การโผตัวดึงแขนทากบและขึ้นหายใจ  
 -  พุงออกจากขอบสระ 
 -  โดยการพยุงลําตวั  จากครูผูสอน 

        10 
        20 
        10 
 
  
 
 
        20 
 

(ชั่วโมงที่ 12 ) 
 

1.อบอุนรางกาย 
2.ทบทวนกิจกรรม 
 - การดําน้ํา 
 - การดําน้ําขึ้นลง 
 - การโผตัว การดึงแขน ถีบเทา 
3.การวายน้ําทากบ โดยการฝกเฉพาะสวนใหชํานาญ 
 - การดึงแขนแลวกลับไปยงัทาเริ่มตนโดยการดึงแขน 
   น้ิวหัวแมมือชิดกัน พลิกฝามือออกดานนอกดึงมือเปน 
   วงออกดานขาง พรอมบิดขอมือทั้งสองเขาหาหนาอก 
   บีบศอกทั้งสองเขาหากันมีลกัษณะคลายรูปหัวใจ 

        10 
        20 
 
 
 
        30 
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 วัน / เวลา                           รายการกิจกรรม          จํานวนเวลา/นาที 
 - การดึงแขน โดยใหถีบเทาหนึ่งครั้งตอการดึงแขนทั้ง 

  สอง 1 รอบ (เทาหนึ่งครั้ง – แขนทั้งสองเหยียดไปขาง 
  หนา  นับในใจ  1 - 2 – 3 แลวดึงแขนทัง้สอง 1 รอบ)     

 

สัปดาหที่ 5 
(ชั่วโมงที่ 13) 

 

1. อบอุนรางกาย 
2. ทบทวนกิจกรรม 
 - การพยุงตัวในน้ํา 
 - การกระโดดน้ําในแนวดิ่งและการพุงลงนํ้าโดยนั่งกับ 
   ขอบสระ 
- ทบทวนกิจกรรมในชั่วโมงที่  12 

3. การวายน้ําทากบ 
 - การดึงแขนขึ้นหายใจและถีบเทา  6  ครั้ง (แขน 2  
   หายใจ  1 ) จํานวน  10 เที่ยว ตอระยะทาง  10 เมตร 

        10 
        30  
 
 
 
 
        20 
 

(ชั่วโมงที่ 14 ) 1. อบอุนรางกาย 
2. ทบทวนกิจกรรม 
 -  การโผตัวถีบเทากบกับกระดานเตะขา ( 10 เที่ยว  
    ระยะ ทาง 10 เมตร ) 
 - การโผตัวคว่ําหนา ไปกับกระดานเตะขา 3 ครั้ง ขึ้นหาย 
   ใจ ( 10 เทีย่ว ระยะทาง 10 เมตร ) 
3. การวายน้ําทากบ 
 - การดึงแขนพรอมหายใจแบบ 2 หายใจ 1 
 - การดึงแขน 3 ครั้ง ขึ้นหายใจแบบ 3 หายใจ 1  
   โดยกําหนดระยะทาง 20 เมตร จํานวน 3  เที่ยว 

        10 
        30 
 
 
 
 
        20 

(ชั่วโมงที่ 15) 1. อบอุนรางกาย 
2. การวายน้ําทากบในแบบสมบูรณ 
 -  การวายน้ําทากบแบบระยะทาง  10  เมตร 
 -  การวายน้าํทาลูกหมาตกน้ํา 
 -  การทําทาแมงกะพรุน 
 -  โผตัวหงาย  ( Back  Glide ) 

       10 
       50 
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วัน / เวลา                           รายการกิจกรรม          จํานวนเวลา/นาที 
สัปดาหที่ 6 

(ชั่วโมงที ่16) 
1. อบอุนรางกาย 
2. ทบทวนกิจกรรม 
-  การดําน้ําขึ้นลงเปนจังหวะ 
-  การถีบเทาไปกับกระดานเตะขา 
3  การวายน้ําทากบสมบูรณแบบ 
 -  การวายน้าํทากบ  ดึงแขน  4  ถีบเทา  1  ระยะทาง 
    25  เมตร 
 -  การวายน้าํทากบ  ดึงแขน  5  ถีบเทา  1  ระยะทาง   
    25  เมตร  

        10 
        20 
 
 
        30 
 

(ชั่วโมงที่ 17 ) 
 

1   อบอุนรางกาย 
2.  การวายน้าํทากบโดยทาสมบูรณ 
 -  ระยะทาง  25  เมตร  ดึงแขน  3  ถีบเทา  1  
    จํานวน  4  เที่ยว 
 -  ระยะทาง  50  เมตร  ดึงแขน  2  ถีบเทา  1 
    จํานวน  2  เที่ยว 
3. ทบทวนกิจกรรม 
 -  การลอยตวัแลวหงาย  ( Pnove – Vertical Back ) 
 -  การทําปลาดาว 

        10 
        40 
  
 
 
 
        10 

(ชั่วโมงที่ 18 ) 1. การอบอุนรางกาย 
2. ทบทวนกิจกรรม 
 -  การพุงตัวลงน้ํา 
 -  การหายใจในน้ําสลับขึ้นลงเปนจังหวะ 
 -  การถีบเทา 
3. การวายน้ําทากบในทาสมบูรณแบบ 
 - ระยะทาง  50  เมตร  จํานวน  3  เที่ยว 
   พักเที่ยวละ  5  นาที 
 - ระยะทาง  100  เมตร  จํานวน  2  เที่ยว 
   พักเที่ยวละ  7  นาที 

        10 
        10 
 
 
 
        40 
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วัน / เวลา รายการกิจกรรม จํานวนเวลา 
/ นาท ี

สัปดาหที่ 7 
(ชั่วโมงที่ 19) 

1. อบอุนรางกาย 
2. ทบทวนกิจกรรม 
 - การดําน้ําขึ้นลงเปนจังหวะ 
 - การถีบเทาไปกับโฟม 
 - การโผจับโฟมถีบขากบ 
3. การวายน้ําทากบในทาทีส่มบูรณแบบ   
 - วายน้ําทากบดึงแขน  2  ครั้ง ถีบเทา  2  ครั้ง  
   ระยะทาง  25  เมตร 
 - วายน้ําทากบดึงแขน  2  ครั้ง ถีบเทา  3  ครั้ง 
   ระยะทาง  25  เมตร 
 - วายน้ําทากบดึงแขน  2  ครั้ง ถีบเทา  4  ครั้ง  
   ระยะทาง  25  เมตร 

10 
20 
 
 
 

30 
  

(ชั่วโมงที่ 20) 1. อบอุนรางกาย 
2. การวายน้ําทากบในทาสมบูรณแบบ 
 - ระยะทาง  50  เมตร ดึงแขน  4  ถีบเทา  3  จํานวน 
 - ระยะทาง  50  เมตร ดึงแขน  4  ถีบเทา  4  จํานวน 
3. ทบทวนกิจกรรม 
 - การดําน้ํา 
 - การลอยตัวในทาตาง ๆ 
 

10  
40 
 
 

10 
 

(ชั่วโมงที่ 21) 1. อบอุนรางกาย 
2. ทบทวนกิจกรรม 
 - การพุงตัวลงใน 
 - การหายใจในน้ําสลับขึ้นลงเปนจังหวะ 
 - การถีบเทา 
3. การวายน้ําทากบในทาทีส่มบูรณแบบ 
 - ระยะทาง  50  เมตร จํานวน  4  เที่ยว  พักเที่ยวละ 
   6  นาที 
 - ระยะทาง  50  เมตร จํานวน  5  เที่ยว  พักเที่ยวละ 
   7 นาที 

10 
10 
 
 
 

40 
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วัน / เวลา รายการกิจกรรม จํานวนเวลา 
/ นาท ี

สัปดาหที่ 8 
(ชั้วโมงที่ 22) 

1. อบอุนรางกาย 
2. ทบทวนกิจกรรม 
-  ถีบเทาและดําน้ําขึ้นลงพรอมกับดึงแขน 
-  การโผตัวดึงแขนถีบเทาหนาขึ้นหายใจ สะโพกขนาน 
   กับผิวนํ้า 
3. การวายน้ําทากบในทาสมบูรณแบบ 
-  การวายน้ําทากบดึงแขน  2  ครั้ง หายใจ  3  ครั้ง 
   ระยะทาง  50  เมตร 
-  การวายน้ําทากบดึงแขน  3  ครั้ง หายใจ  3  ครั้ง 
   ระยะทาง  50  เมตร 

10 
20 
 
 
 

30 

(ชั่วโมงที่ 23) 1. อบอุนรางกาย 
2. ทบทวนกิจกรรม 
-  ฝกการถีบเทา ดึงแขน หายใจ 
-  การพุงลงน้ําในทายืน วายน้ําทากบระยะทาง 25 เมตร 
3. การวายน้ําทากบแบบสมบูรณแบบ 
-  ระยะทาง  100  เมตร (ดึงแขน 4 ครั้ง หายใจ 1 ครั้ง) 
   จํานวน  5  เที่ยว (พักเทีย่วละ  3  นาที) 
-  ระยะทาง  100  เมตร (ดึงแขน  4  ครัง้ หายใจ 2 ครั้ง) 
   จํานวน  3  เที่ยว (พักเทีย่วละ  2  นาที) 
 

10 
20 
 
 

30 

(ชั้วโมงที่ 24) 1. อบอุนรางกาย 
2. ทบทวนกิจกรรม 
-  ถีบเทากบ ดึงแขน หายใจ 
-  การพุงลงน้ําในทายืน 
3. การวายน้ําทากบแบบสมบูรณแบบ 
-  ระยะทาง  100  เมตร (ดึงแขน 2 ครั้ง หายใจ  2  ครัง้) 
   จํานวน  4  เที่ยว (พักเทีย่วละ  3  นาที) 
-  ระยะทาง  100  เมตร (ดึงแขน  4  ครัง้ หายใจ 2 ครั้ง) 
   จํานวน  3  เที่ยว (พักเทีย่วละ  5  นาที) 
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วัน / เวลา รายการกิจกรรม จํานวนเวลา 
/ นาท ี

(ชั่วโมงที่ 25) 1. อบอุนรางกาย 
 - บนบก 
 - ในน้ํา 
2. ทดสอบการวายน้ําทากบแบบสมบูรณ 
 - ระยะทาง  50  เมตร 
 - ทําการประเมินการวายน้าํ โดยครูสอนวายน้ํา 
   ประเมิน  3  ทาน กับการวายน้ําทากบที่ถูกตอง 

10 
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ภาคผนวก  ข.   
โปรแกรมการสอนวายน้ําทากบที่ผูวิจยัสรางข้ึน 
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วัน / เวลา                           รายการกิจกรรม          จํานวนเวลา 
/นาที 

สัปดาหที่ 1 
(ชั่วโมงที่ 1) 

1. ปฐมนิเทศ 
 -  แนะนําเปาหมายในการเรียนการสอน 
 -  สรางความคุนเคยกันในกลุม 
 -  ใหความรูเกี่ยวกับความปลอดภัยทางน้ํา และการใช 
    สระวายน้ํา 
2.  อบอุนรางกาย 
3.  การสรางความคุนเคยกับนํ้า 
 -  น่ังขอบสระ หอยเทาเตะขาในน้ํา 
 -  ฝกการเปาลมออกทางปาก ฝกการหายใจเขาทางปาก 
 -  การทรงตวัในน้ํา โดยการยืนและการเคลื่อนไหว 
    รางกาย เชน เดิน การโบกมือในน้ํา 
4.  การควบคมุระบบหายใจ (Breathing Control)   
 -  การดําน้ํา (Holding) 
 -  และกลั้นหายใจ (Breath holding) 
 -  การลืมตาในน้ํา  ขณะดําน้ํา 
 -  การลอยตวัแบบปลาดาว (Star Fish Float)  

         10 
 
 
 
 

10 
15 
 
 
 
 

15 
 
 

(ชั่วโมงที่ 2) 1.  อบอุนรางกาย 
2,  ทบทวนกจิกรรม 
 -  การทรงตวัในน้ํา โดยการเดิน การเดินโดยใชแขนโบก 
    ขางลําตัว 
-  การดําน้ํา การกลั้นหายใจใตนํ้า และลมืตาในน้ํา 

3.  การควบคมุระบบหายใจ 
 -  การดําน้ําเปนจังหวะ (Bobbing or bobble up) 
    (มือทั้ง 2 จับขอบสระเหยียดตรง และลดตัวลงในน้ํา 
   ทายืนแลวยอขา ทาเหยียดตัวตรงไปดานหลัง และการ 
   จับโฟมเตะขาและทําทาดําน้ําเปนจังหวะ) 

10 
10 
 
 
 

10 
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วัน / เวลา รายการกิจกรรม จํานวนเวลา 
/ นาท ี

 4.  การกระโดดน้ําตื้น 
 -   น่ังหอยเทากระโดดลงน้ํา 
 -   ยืนขอบสระแลวกระโดดยอเขาลงน้ําพรอมกับดําน้ํา 
    เปนจังหวะติดตอกัน 

20 
 
 
 

(ชั่วโมงที่ 3) 1.  อบอุนรางกาย 
2.  การใชเทาพยุงตัวในน้ําลึก 
 -  จับโฟมเตะขา แลวถีบขาแบบกรรไกร (Scissors  
    (Kick) 
 -  จับขอบสระแบบเหยยีดตรงแลวถีบขาแบบกรรไกร 
3.  การใชมือพยุงตัวในน้ํา (Hand Support) 
 -   ยืนงอเขาในน้ําตื้น แลวพุยมือในน้ําลักษณะเปน   
    วงกลม 
    ไปพรอมกับดําน้ําเปนจังหวะ โดยกรยอเขาลงในใตนํ้า 
4.   การทรงตวัในน้ํา (Treading Water) 
 -   การใชแขนพยุงตัวโดยใชมือ พุยนํ้าและถบีขาแบบ 
     กรรไกรไปพรอมกับการดําน้ําเปนจังหวะในน้ําตื้น 
5.   การโผตัวจากขอบสระ และการดําน้ําเปนจังหวะ 
 -   ฝกการโผตัวพรอมกับการดําน้ําขึ้นลงเปนจังหวะ 

10 
10 
 
 

10 
 
 

10 
 
 
 

 
10 

สัปดาหที่ 2 
(ชั่วโมงที่ 4) 

1.  อบอุนรางกาย  
2.  การพยุงตัวในน้ําลึก 
 -  การยืนกระโดดน้ําจากขอบสระในลักษณะลําตัว 
    ตั้งฉากกับผิวนํ้า และทําทาลอยตวักอดเขา 
-  การยืนกระโดดน้ําจากขอบสระและพุยมือเตะขาแบบ 
   กรรไกรแลวดําน้ํา เปนจังหวะในน้ําลึกโดยกําหนดการ 
   ขึ้นลง  5 – 10  ครั้ง 

3.  การวายน้ําแบบลูกหมาตกน้ํา (Dog Paddle) 
 -  การเคลื่อนไหวตวัไปขางหนา โดยการพุยนํ้าเงยหนา 
    เหนือผิวนํ้า เตะขาแบบกรรไกร ลําตวัแนวดิ่งกับผวินํ้า 
4.  การโผตัวจากขอบสระ และการดําน้ําเปนจังหวะ 
 -  ฝกการโผตัวพรอมกับการดําน้ําขึ้นลงเปนจังหวะ 

10 
20 
 
 
 
 
 

10 
 
 

10 
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วัน / เวลา รายการกิจกรรม จํานวนเวลา 
/ นาท ี

(ชั่วโมงที่ 5) 1.  อบอุนรางกาย 
2.  การพยุงตวัในน้ํา 
 -  การลอยตวัหงาย (Back Floting) 
 -  การลอยหงาย โดยใชมือโบกน้ําขางลําตัว (Sculling) 
 -  การตะขาแบบกรรไกร ขนานกับผิวนํ้า 
 -  การกระโดดน้ําแลวลอยตัวหงาย เคลือ่นตัวเขาหา 
    ขอบสระโดยการใชมือโบกน้ําขางลําตัว 
3.  การใชขาทากบ (Breast Kicking) 
 -  การนั่งบนขอบสระแลวทําทาถีบขาแบบกบ 
 -  การลอยตวัในน้ําลึกโดยใชถีบเทาทากบ 
 -  ถีบขากบพรอมกันทั้ง  2  ขาง 
 -  ถีบขากบสลับขาง 

10 
25 
 
 
 
 
 

25 

(ชั่วโมงที่ 6) 1.  อบอุนรางกาย 
2.  ทบทวนกจิกรรม 
 -  การทรงตวัในน้ํา ขาแบบกรรไกรหรือแบบกบ 
 -  การวายน้าํทาลูกหมาตกน้ํา 
 -  กาเคลื่อนตัวในทาหงาย 
 -  การลอยตวัทาแมงกะพรุน และลูกหมาตกน้ํา 
3.  การโผตัวถีบขากบ โดยใชอุปกรณ และไมใชอุปกรณ 
 -  เกาะโฟมโผตัวแลวใชขาทั้ง  2  ขางถบีขากบ 
 -  โผตัวจากขอบสระแลวใชขาทั้ง  2  ขางถีบขากบ 

10 
20 
 
 
 
 

30 
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วัน / เวลา รายการกิจกรรม จํานวนเวลา 
/ นาท ี

สัปดาหที่ 3 
(ชั่วโมงที่ 7) 

1. อบอุนรางกาย 
2. ทบทวนกิจกรรม 
 -  การดําน้ํา 
 -  การดําน้ําเปนจังหวะ 
 -  การถีบขาแบบกรรไกรหรือถีบทากบไปกับโฟมเตะขา 
 -  การกระโดดน้ําแลวเคลื่อนตัวเขาหาขอบสระในทา 
    ลูกหมาตกน้ํา และการลอยนอนหงาย 
3.  การทรงตวัในน้ํา (Treading Water) 
 -  การลอยหงายเตะขาสลบัแขนวางแนบลําตวัโบกขึน้ลง 
    แบบหางปลา และโบกฝามือสลับ 
 -  การลอยตวัในน้ําทั้งแบบหงายและแบบคว่ําตวั 
    (Buoyancy) 
 -  การลอยตวัในแนวดิ่งกับผิวนํ้าโดยใหศีรษะพนน้ํา 
    ตลอดเปนระยะเวลา  5 – 10  นาที 
4.  การโผตัว ถีบขาจากขอบสระ 
 -  การถีขากบแบบใชอุปกรณ 

10 
20 
 
 
 
 
 

10 
 
 
 
 
 
 

10 

(ชั่วโมงที่ 8) 1.  อบอุนรางกาย 
2.  การทรงตวัในน้ําลึก 
 -  การลอยหงายและหยุดทรงตัวเปนเวลา  30 – 50  
    วินาที แลวเคลื่อนตัวทาลูกหมาตกน้ําเขาหาขอบสระ 
    ในระยะทาง  6  เมตร 
-  การวายทาลูกหมาตกน้ําแลงหยุดเลี้ยงตัวเปนเวลา 
   10 – 15  วนิาที แลวเคลือ่นตัวลอยหงายเขาหา 
   ขอบสระในระยะทาง 5 เมตร (โดยในขณะทรงตวัในน้ํา 
   เปนจังหวะ) 
-  การลอยตัวศีรษะพนน้ํา ระยะเวลา  5  นาที 

3.  การโผตัวถีบขาจากขอบสระ 
 -  การถีบขากบโดยไมใชอุปกรณจํานวน  15  ครั้ง 

10 
30 
 
 
 
 
 
 
 
 

10 
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วัน / เวลา รายกิจกรรม จํานวนเวลา 
/ นาท ี

(ชั่วโมงที่ 9) 1.  อบอุนรางกาย 
2.  ทบทวนกจิกรรมของ (ชั่วโมงที่ 8 ในภาคผนวก ข.) 
3.  การลอยตวัหรือทรงตวัในน้ําลึก 
 -  การลอยศรีษะพนน้ําตลอดเวลาเปนเวลา  5  นาที 
 -  การลอยศรีษะพนน้ําระยะเวลา  2  นาที สลับกบั 
    การดําน้ําขึ้นลง  10  ครั้งเปนเวลาทัง้สิ้น  10  นาที 

10 
20 
20 

สัปดาหที่ 4 
(ชั่วโมงที่ 10) 

1.  อบอุนรางกาย 
2.  ฝกทักษะการวายน้ําทากบเบื้องตน 
 -  การดําน้ําขึ้นลงเปนจังหวะ 
 -  การดําน้ําในทาแมงกะพรุน 
 -  การโผตัวคว่ําถบีขากบ 
3.  การดึงแขนพรอมหายใจ 
 -  ฝกโดยการยืนกมตัวในน้ําทั้งใชแขนทั้งสองขาง 
 -  การดึงแขนจะตองดึงพรอม ๆ กันในลักษณะออกขาง 
    ลําตวั ศอกกางออกและดึงมาระดับหนาอกเทานั้น 
 -  สวนการหายใจจะเริ่มหงายหนาเม่ือเริ่มดึงแขน 
 -  การกมศีรษะลงน้ํา ในระดับความลึกของพื้นที่เอง  
    และหัวไหล 
4.  โผตัวคว่ําถีบขากบ 
 -  แขนทั้งสองขางเหยียดตรงเหนือศีรษะ 
 -  แขนทั้งสองวางแนบลําตวั 
 -  แขนทั้งสองขางเหยียดตรงเหนือศีรษะถีบขากบ 
    2  ครั้ง หายใจ   1 ครั้ง ถีบขากบ  4 ครั้ง หายใจ 1  
    ครั้ง  สะโพกขนานกับผิวนํ้า 

10 
10 
 
 
 

20 
 
 
 
 
 
 

10 
 
 
 
 

(ชั่วโมงที่ 11) 1.  อบอุนรางกาย 
2.  ฝกทักษะการวายน้ําทากบเบื้องตน  
 -  การนั่งขอบสระถบีเทากบ 
 -  การลงน้ําจับขอบสระถีบเทากบ 
 -  การถีบเทากบไปกับโฟมเตะขา 
3. การถีบเทากบ  2 ครั้ง หายใจ 1 ครั้ง ถีบเทากบ 4 ครั้ง 
   หายใจ  1  ครั้ง สะโพกขนานกับผิวนํ้า 

10 
20 
 
 
 

20 
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วัน / เวลา รายการกิจกรรม จํานวนเวลา 
/ นาท ี

(ชั่วโมงที่ 12) 1.  อบอุนรางกาย 
2.  การทบทวนกิจกรรม (ชัว่โมงที่  11  ภาคผนวก ข.) 
 -  การโผตัวคว่ํา 
 -  การดึงแขน 
 -  การโผตัวดึงแขน 
3.  ฝกทักษะการวายน้ําทากบเบื้องตน 
 -  การหายใจ (Breathing Control) 
 -  การยกหนาหายใจการเปาลมออกและเขาทางปาก 
 -  การดึงแขนทั้งสองขางพรอมกันและยกหนาหายใจ 
 -  การจับโฟมเตะขา ถบีเทากบพรอมกับยกหนาหายใจ 
    โดยถีบเทา  1  ครั้ง 
4.  การดึงแขนกับการหายใจแบบกบ 
 -  การฝกยืนบนบก ฝกดึงแขนพรอมกัน  2  ขาง 
 -  การยืนในน้ําระดับหัวไหลกมตัวดึงแขนพรอมยกหนา 
    หายใจ 
 -  การโผตัวคว่ําพรอมกับถีบเทากบไปกับโฟมเตะขา 
    และยกหนาขึ้นหายใจ 

5 
10 
 
 
 

20 
 
 
 
 
 

20 

สัปดาหที่ 5 
(ชั่วโมงที่ 13) 

1.  อบอุนรางกาย 
2.  ทบทวนกจิกรรม 
 -  การโผตัวคว่ํา ดึงแขนถบีเทากบ 
 -  การหายใจ ถีบเทาไปกบัโฟมเตะขา 
3.  การวายทากบ ในลักษณะการดึงหรือการวายโดยแขน 
    ทั้ง 2 ขางจะดึงพรอมกัน ถึงระดับอกพรอมยกหนาขึ้น 
    หายใจและพุงแขนไปขางหนาและใหเทาทั้งสองชิดกัน 

10 
20 
 
 

30 

(ชั่วโมงที่ 14) 1.  อบอุนรางกาย 
2.  การทบทวนกิจกรรม 
 -  การถีบเทากบ 
 -  การดําน้ําขึ้นลงเปนจังหวะ 
3.  การวายน้าํทากบ (Breast Stroke) 
 -  การโผตัวดึงแขนทั้งสองขางพรอมถีบเทาแบบกบ 
    3  ครั้ง และดึงแขนขึ้นหายใจ กําหนดระยะ  10  เมตร 

10 
20 
 
 

30 
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วัน / เวลา รายการกิจกรรม จํานวนเวลา 
/ นาท ี

(ชั่วโมงที่ 15) 1.  อบอุนรางกาย 
2.  การวายน้าํทากบ 
 -  การโผตัวดึงแขนทั้งสองขางถีบเทา  2  ครั้ง ดึงแขน 
    หายใจ  1  ครั้ง ระยะทาง 10  เมตร 
 -  วายทากบถีบขา 4 ครั้ง ดึงแขนหายใจ 1 ครั้ง สะโพก 
    ขนานกับผวินํ้า ระยะทาง  10  เมตร 
-  การโผตัวถบีเทา  5  ครั้ง ดึงแขนขึ้นหายใจ 1 ครั้ง  

    ระยะทาง 10 เมตร 
 -  วายทากบถีบขา 5 ครั้ง ดึงแขนหายใจ  2  ครั้ง  
    สะโพขนานกับผิวนํ้า ระยะทาง  15  เมตร    

10 
40 
 
 
 

 
 
 
 
 
 

สัปดาหที่ 6 
(ชั่วโมงที่ 16) 

1.  อบอุนรางกาย 
2.  ทบทวนกจิกรรม 
 -  ถีบเทาและดําน้ําขึ้นลงพรอมกับดึงแขน 
 -  การโผตัวดึงแขนถีบเทาหนาขึ้นหายใจ สะโพก 
    ขนานกับผิวนํ้า   
   3. การวายน้ําทากบ ในทาสมบูรณแบบ 
 -  การวายน้าํทากบ ดึงแขนขึ้นหายใจ 1 ครั้ง ระยะทาง 
    45  เมตร 
 -  การวายน้าํทากบในลักษณะดึงแขน 2  ครั้ง หายใจ  1 
 -  การวายน้าํทากบในลักษณะดึงแขน  2  ครั้ง หายใจ 1 
    ระยะทาง  25  เมตร 

10 
10 
 
 
 

30 

(ชั่วโมงที่ 17) 1.  อบอุนรางกาย 
2.  ทบทวนกจิกรรม 
 -  ถีบเทากบ ดึงแขน หายใจ 
 -  การพุงลงน้ําในทายืน 
3.  การวายน้าํทากบแบบสมบูรณแบบ 
 -  ระยะทาง  50  เมตร (ดึงแขน  3  หายใจ 1) 
    จํานวน  4  เที่ยว (พักเที่ยวละ 2 นาที) 
 -  ระยะทาง  50  เมตร (ดึงแขน  4 หายใจ 1) 
    จํานวน  2  เที่ยว (พักเที่ยวละ 5 นาที) 

10 
10 
 
 

35 
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วัน / เวลา รายการกิจกรรม จํานวนเวลา 
/ นาท ี

(ชั่วโมงที่ 18) 1.  อบอุนรางกาย 
2.  ทบทวนกจิกรรม 
 -  การพุงลงน้ําแบบยืนจากขอบสระ และโผตัวดึงแขน 
    ระยะทาง  10  เมตร จํานวน  4  เที่ยว 
3.  การวายน้ําทากบสมบูรณแบบ 
 -  ระยะทาง  50  เมตร (แขน  2  หายใจ  1) 
    จํานวน  6  เที่ยว (พักเที่ยวละ  2  นาที) 
-  ระยะทาง  100  เมตร จํานวน  3  เที่ยว 

    (พักเที่ยวละ  5  นาที) 

10 
20 
 
 

20 

สัปดาหที่ 7 
(ชั่วโมงที่ 19) 

1.  อบอุนรางกาย 
2.  ทบทวนกจิกรรม 
 -  ถีบเทาและดําน้ําขึ้นลงพรอมกับดึงแขน 
 -  การโผตัวดึงแขนถีบเทาหนาขึ้นหายใจ สะโพก 
    ขนานกับผิวนํ้า 
3.  การวายน้าํทากบในทาสมบูรณแบบ 
 -  การวายน้าํทากบดึงแขนหายใจ  2  ครั้ง ระยะทาง 
    50  เมตร 
 -  การวายน้าํทากบในลักษณะดึงแขน  2  ครั้ง หายใจ 
    1  ครั้ง 
 -  การวายน้าํทากบในลักษณะดึงแขน  2  ครั้ง หายใจ 
    2  ครั้ง  ระยะทาง  50  เมตร 

10 
10 
 
 
 

40 

(ชั่วโมงที่ 20) 1.  อบอุนรางกาย 
2.  ทบทวนกจิกรรม 
 -  ฝกการถีบเทากบ ดึงแขน หายใจ 
 -  การพุงลงน้ําในทายืน 
3. การวายน้ําทากบในทาสมบูรณแบบ 
 -  ระยะทาง 100  เมตร (ดึงแขน 3 ครั้งหายใจ 1  ครัง้ 
    จํานวน  4  เที่ยว  (พักเที่ยวละ  2  นาที) 
 -  ระยะทาง  100  เมตร (ดึงแขน 4 ครั้ง หายใจ 1  ครัง้ 
    จํานวน  2  เที่ยว  (พักเที่ยวละ  5  นาที) 
 

10 
10 
 
 

40 
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วัน / เวลา รายการกิจกรรม จํานวนเวลา 
/ นาท ี

(ชั่วโมงที่ 21) 1.  อบอุนรางกาย 
2.  ทบทวนกจิกรรม 
 -  ถีบเทากบ ดึงแขน หายใจ 
 -  การพุงตัวลงน้ําในทายนื 
3.  การวายน้ําทากบในทาสมบูรณแบบ 
 -  ระยะทาง  100  เมตร (ดึงแขน 4  ครั้ง หายใจ 2 ครัง้) 
    จํานวน  4  เที่ยว  (พักเที่ยวละ  2  นาที) 
 -  ระยะทาง  100  เมตร (ดึงแขน 4  ครั้ง หายใจ 1 ครัง้) 
    จํานวน  3  เที่ยว  (พักเที่ยวละ  5  นาท)ี 
 

10 
10 
 
 

40 
 

สัปดาหที่ 8 
(ชั่วโมงที ่22) 

 

1.  อบอุนรางกาย 
2.  ทบทวนกจิกรรม 
 -  ดําน้ําขึ้นลงเปนจังหวะ 
 -  การโผดึงแขนกบ  4  ครั้ง ถีบเทา  2  ครั้ง 
    จํานวน  3  เที่ยว 
 -  การโผดึงแขนกบ  5  ครั้ง ถีบเทา  3  ครั้ง 
    จํานวน  3  เที่ยว 
3.  การวายน้าํทากบในทาสมบูรณแบบ 
 -  การวายน้าํทากบดึงแขน  2  ครั้ง ถีบเทา  3  ครั้ง 
 -  การวายน้าํทากบดึงแขน  2  ครั้ง ถีบเทา  4  ครั้ง 
 -  การวายน้าํทากบดึงแขน  2  ครั้ง ถีบเทา  5  ครั้ง 
    ทั้งหมดใชระยะทาง  30  เมตร 
 

10 
10 
 
 
 
 
 

40 

(ชั่วโมงที่ 23) 1. อบอุนรางกาย 
2. วายน้ําทากบโดยทาสมบูรณแบบ 
 -  ระยะทาง  50  เมตร ดึงแขน  4  ครั้ง ถีบเทา  2  ครั้ง 
    จํานวน  4  เที่ยว 
 -  ระยะทาง  50  เมตร ดึงแขน  4  ครั้ง ถีบเทา  4  ครั้ง 
    จํานวน  5  เที่ยว 
3.  ทบทวนกจิกรรม 
 -   การดําน้ําขึ้นลงเปนจังหวะ และการลอยตวัทาตาง ๆ 

10 
40 
 
 
 
 

10 
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วัน / เวลา รายการกิจกรรม จํานวนเวลา 
/ นาท ี

(ชั่วโมงที่ 24) 1. อบอุนรางกาย 
2. ทบทวนกิจกรรม 
 - การพุงตัวลงน้ําในทายืน 
 - การดําน้ําหายใจสลับขึ้นลงเปนจังหวะ 
 - การถีบเทากบ และดึงแขน 
3. การวายน้ําทากบในทาสมบูรณแบบ 
 - ระยะทาง  100  เมตร  จํานวน  4  เที่ยว 
   พักเที่ยวละ  5  นาที 
 - ระยะทาง  100  เมตร  จํานวน  5  เที่ยว 
   พักเที่ยวละ  6  นาที 

10 
10 
 
 
 

40 
 

(ชั่วโมงที่ 25) 
(ทําการทดลอง) 

1. อบอุนรางกาย 
 - บนบก 
 - ในน้ํา 
2. ทดสอบการวายน้ําทากบในทาสมบูรณแบบ 
 - ระยะทาง  50  เมตร 
 - ทําการประเมินการวายน้าํ โดยครูผูสอนวายน้ํา 
   ประเมิน  3  ทาน กับการวายน้ําทากบที่ถูกตอง 

10 
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ภาคผนวก  ค. 
การทดสอบวายน้ําทากบระยะ 25 เมตร เวลา 3.00  นาที 
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การทดสอบวายน้ําทากบ ระยะ 25 เมตร ในเวลา 3.00 นาที   
 

1. วิธีการทดสอบการวายน้ําทากบ ระยะ 25 เมตร ในเวลา 3.00 นาที 
1.1 ผูวิจัยใหผูทดสอบเตรียมพรอมที่จุดเริ่มตนในน้ําตื้น 
1.2 ผูวิจัยใหสัญญาณเริ่มการทดสอบการวายน้ําทากบ  เปนเวลา  3.00 นาที 
1.3 ใหผูทดสอบวายน้ําทากบทีส่มบูรณ  ในเวลา  3.00 นาที ใหดีที่สุด 

 2.   การคิดคะแนนใหคํานวณจากระยะที่ไดและเวลาที่ใชในการทดสอบประกอบกัน คือ 
      1. วายน้ําครบระยะทาง 25 เมตร เวลานอยกวาหรือเทากับ 2.32 นาที ได 10คะแนน 
      2. วายน้ําครบระยะทาง 25 เมตร        เวลา     2.33 – 2.35 นาที ได  9 คะแนน   
      3. วายน้ําครบระยะทาง 25 เมตร        เวลา     2.36 – 2.38 นาที ได  8 คะแนน   
      4. วายน้ําครบระยะทาง 25 เมตร        เวลา     2.39 – 2.41 นาที ได  7 คะแนน   
      5. วายน้ําครบระยะทาง 25 เมตร        เวลา     2.42 – 2.44 นาที ได  6 คะแนน   
      6. วายน้ําครบระยะทาง 25 เมตร        เวลา     2.45 – 2.47 นาที ได  5 คะแนน   
      7. วายน้ําครบระยะทาง 20 - 25 เมตร  เวลา     2.48 – 3.00 นาที ได  4 คะแนน   
      8. วายน้ําครบระยะทาง 15 – 19 เมตร  เวลา    2.48 – 3.00 นาที ได  3 คะแนน   
      9. วายน้ําครบระยะทาง 11 – 14 เมตร  เวลา    2.48 – 3.00 นาที ได  2 คะแนน   
    10. วายน้ําครบระยะทาง   1 – 10 เมตร  เวลา    2.48 – 3.00 นาที ได  1 คะแนน   
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ใบบันทึกคะแนนการทดสอบความสามารถในการวายน้ําทากบ 
 

การวายน้ําทากบเปนเวลา  3.00  นาที ระยะทาง 25 เมตร 
 
ชื่อผูทดสอบ....................................นามสกุล....................................กลุมทดลองที่................... 
 

ระยะทาง (เมตร) เวลา (นาททีศนิยม 2ตําแหนง) คะแนน 
 
 
 
 
 

  

   
 
ผูดําเนินการทดสอบ............................................................................................ 
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ภาคผนวก  ง  การประเมินทักษะการวายน้ําทากบ   
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แบบประเมนิทักษะการวายน้ําทากบของนักเรียน 

 

ลําดับที ่ รายการของทักษะการวายน้ําทากบ คะแนนเต็ม 
 

คะแนนที่ได 
 

 
1 
2 
3 
4 
 
5 

 
การถีบเทาแบบกบ 
การดึงแขน 
การขึ้นหายใจ 
ความสัมพันธระหวาง การดึงแขน 
การหายใจ  และถบีเทา 
ตําแหนงของลําตวัใหขนานกับผิวนํ้า 

 
2 
2 
2 
2 
 
2 

 

  
รวมคะแนน 

 

 
10 

 

 
 
วิธีการประเมินทักษะการวายน้ําทากบ 

- ถาทําถูกตองตามที่กําหนดได  2  คะแนน 
- ถาทําไมถูกตองตามที่กําหนดได  1  หรือ 0  คะแนน 
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การดึงแขน        
 
 
 
 
 
 
 
 
 
การข้ึนหายใจ         
 
 
 
 
 
 
 

   การถีบเทาแบบกบ 
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ตําแหนงของลําตวัใหขนานกับผิวน้ํา      
 
 
 
 

ความสัมพันธระหวาง การดึงแขน 

การหายใจและการถีบเทา 
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รายนามผูเชีย่วชาญ 
 
 
1.  อาจารยสมควร   โพธิ์ทอง   อาจารยประจํา  ภาควิชาสนัทนาการ 
      คณะพลศึกษา  มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ 
2.  ผูชวยศาสตราจารยธาวฒิุ  ปลื้มสําราญ อาจารยประจํา  ภาควิชาพลศึกษา 
      คณะพลศึกษา  มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ 
3.  พันเอก ดร.สมนึก  แสงนาค   ผูอํานวยการกองพลศึกษา   
      โรงเรียนเตรียมทหาร  จังหวัดนครนายก 
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รายนามผูประเมินทักษะในการทดสอบวายน้ําทากบ 
 

1. นายบรรเทิง     มาทอง   โรงเรียนพระหฤทัยคอนแวนต 
2. นางสาววารี     โมกขาว   โรงเรียนพระหฤทัยคอนแวนต 
3. นางสาวโสพิส   หนูแกว                     โรงเรียนพระหฤทัยคอนแวนต 

 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

ประวัติยอผูวิจัย 
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ประวัติยอผูวิจัย 
 
ชื่อ                  นายเสฐียร  ถอสงูเนิน 
เกิดวันที ่              17  เดือน  กรกฎาคม  พุทธศักราช  2506 
สถานที่เกิด              อําเภอ ดุสิต   จังหวัด กรุงเทพมหานคร 
สถานที่อยูปจจุบัน             บานเลขที่ 3/113 หมู 12 ตําบล บางรักพัฒนา อําเภอบางบัวทอง 
               จังหวัด กรุงเทพมหานคร  รหัสไปรษณีย  11110 
ตําแหนงหนาที่การงานในปจจุบัน  ครูพลศึกษา 
 
ประวตัิการศึกษา 
 พ.ศ. 2518 ชั้นประถมศึกษาปที่ 7  จากโรงเรียนประถมนนทร ี
   ตําบล คลองเตย  อําเภอ คลองเตย จังหวัด  กรุงเทพมหานคร 
 พ.ศ. 2523 มัธยมศึกษาตอนตน  จากโรงเรียน นนทรีวิทยา 
   อําเภอ คลองเตย จังหวัด  กรุงเทพมหานคร 
 พ.ศ. 2526  มัธยมศึกษาตอนปลาย  จากโรงเรียนสาธิตประสานมิตร 
   เขต  วัฒนา จังหวัดกรุงเทพมหานคร 
 พ.ศ. 2528 ประกาศนียบตัรวชิาชีพชั้นสงู วิทยาลัยพลศึกษากรุงเทพฯ ปทุมธานี 
 พ.ศ. 2530 ปริญญาตรี จาก มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒพลศึกษา 
   การศึกษาบัณฑิต (พลศึกษา)  กรุงเทพมหานคร 
 พ.ศ. 2550 การศึกษามหาบัณฑิต (พลศึกษา) มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ 
   กรุงเทพมหานคร 
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