
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก  1 
โปรแกรมฝกทักษะวายน้ํา 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 64

 
ตาราง  5  โปรแกรมฝกทักษะวายน้ํา   สัปดาหท่ี  1  

วัน รายการฝก 
อังคาร 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

พุธ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

พฤหัสบดี 
 
 
 
 

1.  อบอุนรางกาย  ทาฟรีสไตล  400  เมตร 
2.  ฝกวายโดยใชแขนอยางเดียว    ทาผีเสือ้ 400  เมตร 
3.  เตะเทาทาผเีสื้อโดยใชกระดานฝก  8 × 50  เมตร  เท่ียวละ  1:10  นาที 
4.  วายน้ําทาผเีส้ือสมบูรณ  4 × 100  เมตร   เที่ยวละ  2:00  นาที 
5.  วายผีเสื้อ 3 สโตรคปกติ (บนผวิน้ํา) สลบักับ 3 สโตรคใตน้ํา 
      8 × 50   เมตร  เที่ยวละ  1:15  นาที 
6.  วายน้ําทาผเีส้ือดวยความเร็ว  (95 %)  8 × 50  เมตร  เทีย่วละ  1:30  นาที 
7.  คูลดาวน  400  เมตร  ทาฟรีสไตล 
                            รวมระยะทาง    2,800  เมตร 
 
1.  อบอุนรางกายทาฟรีสไตล  400  เมตร 
2.  ฝกวายโดยใชแขนทาผีเสือ้ อยางเดยีว  8 × 50  เมตร เที่ยวละ  1:15  นาที 
3.  เตะเทาทาผเีสื้อดวยความเร็ว  (100 %)โดยใชกระดานฝก  16 × 25  เมตร 
      เที่ยวละ  1:00  นาที 
4.  วายน้ําทาผเีส้ือสมบูรณ  8 × 50  เมตร   เท่ียวละ  1:15  นาที 
5.  วายผีเสื้อ  3  สโตรคปกต ิ(บนผวินํ้า) สลับกับ 3 สโตรคใตนํ้า   
     10 × 50  เมตร   เที่ยวละ  1:20  นาที 
6.  ฝกกลับตวั  ทาผีเสื้ออยางเร็ว  10  เที่ยว 
7.  คูลดาวน  200  เมตร  ทากรรเชียง 
                              รวมระยะทาง    2,300  เมตร 
 
1.  อบอุนรางกาย  400  เมตร  ทาถนัด 
2.  ฝกวายโดยใชแขนอยางเดียว  ทาผีเส้ือ 8 × 50  เมตร    เท่ียวละ  1:15  นาที 
3.  เตะเทาทาผเีสื้อ โดยไมใชกระดานฝก  10 × 50  เมตร    เที่ยวละ  1:15  นาที 
4.  วายน้ําทาผเีส้ือสมบูรณ  6 × 100  เมตร    เที่ยวละ  2:15  นาที 
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ตาราง  5  (ตอ) 
วัน รายการฝก 

 
 
 
 
 
 
 

ศุกร 
 
 
 
 
 
 
 
 

เสาร 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

5.  วายผีเสื้อโดยเตะเทา 3  ครั้งและดึงแขน  1  ครั้ง  8 × 50  เมตร        
      เที่ยวละ  1:20  นาที 
6.  ฝกออกตวั  (กระโดด)  และวายทาผีเสือ้อยางเรว็ระยะไมเกนิ15  เมตร 
     10  เที่ยว 
7.  คูลดาวน  200  เมตร  ทาฟรีสไตล 
                      รวมระยะทาง    2,500    เมตร 
 
1.  อบอุนรางกายโดยการวายเดีย่วผสม  400  เมตร 
2.  ฝกวายโดยใชแขนอยางเดียว  ทาผีเส้ือ 8 × 50  เมตร เที่ยวละ  1:15  นาที 
3.  เตะเทาทาผเีสื้อ โดยใชกระดานฝก  8 × 50  เมตร   เที่ยวละ  1:20  นาที 
4.  วายน้ําทาผเีส้ือสมบูรณ  4 × 50  เมตร   เท่ียวละ  1:15  นาที 
5.  วายดวยความเรว็ (100 %) ทาผีเสื้อ  8 × 25  เมตร  เทีย่วละ  1:15  นาที 
6.  วายน้ําทาผเีส้ืออยางเรว็  (95 %)  2 × 100  เมตร   เทีย่วละ  4:00  นาท ี
7.  คูลดาวน  400  เมตร  ทาฟรีสไตล 
                         รวมระยะทาง   2,200    เมตร 
 
1.  อบอุนรางกายทาฟรีสไตล  400  เมตร 
2.  ฝกวายโดยใชแขนอยางเดียว  ทาผีเส้ือ 8 × 50  เมตร เที่ยวละ  1:15  นาที 
3.  เตะเทาทาผเีสื้อโดยใชกระดานฝก  16 × 25  เมตร  เทีย่วละ  1:15  นาที 
4.  วายน้ําทาผเีส้ือสมบูรณแบบ  8 × 50  เมตร   เทีย่วละ  1:20  นาที 
5.  วายผีเสื้อ  3  สโตรคปกต ิ(บนผวินํ้า) สลับกับ 3 สโตรคใตนํ้า  10 × 50  เมตร   

เท่ียวละ  1:20  นาที 
6.  ฝกออกตวั(กระโดด)  และวายทาผเีสื้ออยางเร็วระยะไมเกิน15  เมตร 
     10  เที่ยว 
7.  คูลดาวน  200  เมตร  ทากรรเชียง 
                       รวมระยะทาง    2,300   เมตร 
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ตาราง  5  (ตอ) 
วัน รายการฝก 

อาทิตย 
 
 
 
 

 

1.  อบอุนรางกาย  400  เมตร  ทาถนัด 
2.  ฝกวายโดยใชแขนอยางเดียว ทาผีเสื้อ 8 × 50  เมตร  เที่ยวละ  1:15  นาที 
3.  เตะเทาทาผเีสื้อ โดยไมใชกระดานฝก  10 × 50  เมตร เท่ียวละ1:20  นาที 
4.  วายน้ําทาผเีส้ือสมบูรณ  6 × 100  เมตร   เที่ยวละ 2:00  นาที 
5.  วายผีเสื้อโดยเตะเทา 3  ครั้งและดึงแขน  1  ครั้ง  8 × 50  เมตร   เท่ียวละ1:20  

นาที 
6.  ฝกกลับตวั  ทาผีเสื้อดวยความเร็ว (100 %)  10  เที่ยว 
7.  คูลดาวน  200  เมตร  ทาฟรีสไตล 
                      รวมระยะทาง    2,500   เมตร 
 

 
 

ตาราง  6  โปรแกรมฝกทักษะวายน้ํา   สัปดาหท่ี  2  
วัน รายการฝก 

อังคาร 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

1.  อบอุนรางกายทาฟรีสไตล  400  เมตร 
2.  ฝกวายโดยใชแขนทาผีเสือ้ อยางเดยีว  8 × 50  เมตร เที่ยวละ  1:15  นาที 
3.  เตะเทาทาผเีสื้อดวยความเร็ว  (100 %)โดยใชกระดานฝก  16 × 25  เมตร 
      เที่ยวละ  1:00  นาที 
4.  วายน้ําทาผเีส้ือสมบูรณ  8 × 50  เมตร   เท่ียวละ  1:15  นาที 
5.  วายผีเสื้อ  3  สโตรคปกต ิ(บนผวินํ้า) สลับกับ 3 สโตรคใตนํ้า   
     10 × 50  เมตร   เที่ยวละ  1:20  นาที 
6.  ฝกกลับตวั  ทาผีเสื้ออยางเร็ว  10  เที่ยว 
7.  คูลดาวน  200  เมตร  ทากรรเชียง 
                              รวมระยะทาง    2,300  เมตร 
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ตาราง  6  (ตอ) 
วัน รายการฝก 
พุธ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

พฤหัสบดี 
 
 
 
 
 
 
 
 

ศุกร 
 
 
 

 

1.  อบอุนรางกาย  400  เมตร  ทาถนัด 
2.  ฝกวายโดยใชแขนอยางเดียว  ทาผีเส้ือ 8 × 50  เมตร    เท่ียวละ  1:15  นาที 
3.  เตะเทาทาผเีสื้อ โดยไมใชกระดานฝก  10 × 50  เมตร    เที่ยวละ  1:15  นาที 
4.  วายน้ําทาผเีส้ือสมบูรณ  6 × 100  เมตร    เที่ยวละ  2:15  นาที 
5.  วายผีเสื้อโดยเตะเทา 3  ครั้งและดึงแขน  1  ครั้ง  8 × 50  เมตร        
      เที่ยวละ  1:20  นาที 
6.  ฝกออกตวั  (กระโดด)  และวายทาผีเสือ้อยางเรว็ระยะไมเกนิ15  เมตร 
     10  เที่ยว 
7.  คูลดาวน  200  เมตร  ทาฟรีสไตล 
                      รวมระยะทาง    2,500    เมตร 
 
1.  อบอุนรางกายโดยการวายเดีย่วผสม  400  เมตร 
2.  ฝกวายโดยใชแขนอยางเดียว  ทาผีเส้ือ 8 × 50  เมตร เที่ยวละ  1:15  นาที 
3.  เตะเทาทาผเีสื้อ โดยใชกระดานฝก  8 × 50  เมตร   เที่ยวละ  1:20  นาที 
4.  วายน้ําทาผเีส้ือสมบูรณ  4 × 50  เมตร   เท่ียวละ  1:15  นาที 
5.  วายดวยความเรว็ (100 %) ทาผีเสื้อ  8 × 25  เมตร  เทีย่วละ  1:15  นาที 
6.  วายน้ําทาผเีส้ืออยางเรว็  (95 %)  2 × 100  เมตร   เทีย่วละ  4:00  นาท ี
7.  คูลดาวน  400  เมตร  ทาฟรีสไตล 
                         รวมระยะทาง   2,200    เมตร 
 
1.  อบอุนรางกายทาฟรีสไตล  400  เมตร 
2.  ฝกวายโดยใชแขนอยางเดียว  ทาผีเส้ือ 8 × 50  เมตร เที่ยวละ  1:15  นาที 
3.  เตะเทาทาผเีสื้อโดยใชกระดานฝก  16 × 25  เมตร  เทีย่วละ  1:15  นาที 
4.  วายน้ําทาผเีส้ือสมบูรณแบบ  8 × 50  เมตร   เทีย่วละ  1:20  นาที 
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ตาราง  6  (ตอ)  
วัน รายการฝก 

 
 
 
 
 
 
 

เสาร 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

อาทิตย 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

5.  วายผีเสื้อ  3  สโตรคปกต ิ(บนผวินํ้า) สลับกับ 3 สโตรคใตนํ้า  10 × 50  เมตร   
เท่ียวละ  1:20  นาที 

6.  ฝกออกตวั(กระโดด)  และวายทาผเีสื้ออยางเร็วระยะไมเกิน15  เมตร 
     10  เที่ยว 
7.  คูลดาวน  200  เมตร  ทากรรเชียง 
                       รวมระยะทาง    2,300   เมตร 
 
1.  อบอุนรางกาย  400  เมตร  ทาถนัด 
2.  ฝกวายโดยใชแขนอยางเดียว ทาผีเสื้อ 8 × 50  เมตร  เที่ยวละ  1:15  นาที 
3.  เตะเทาทาผเีสื้อ โดยไมใชกระดานฝก  10 × 50  เมตร เท่ียวละ1:20  นาที 
4.  วายน้ําทาผเีส้ือสมบูรณ  6 × 100  เมตร   เที่ยวละ 2:00  นาที 
5.  วายผีเสื้อโดยเตะเทา 3  ครั้งและดึงแขน  1  ครั้ง  8 × 50  เมตร   เท่ียวละ1:20  

นาที 
6.  ฝกกลับตวั  ทาผีเสื้อดวยความเร็ว (100 %)  10  เที่ยว 
7.  คูลดาวน  200  เมตร  ทาฟรีสไตล 
                      รวมระยะทาง    2,500   เมตร 
 
1.  อบอุนรางกาย  ทาฟรีสไตล  400  เมตร 
2.  ฝกวายโดยใชแขนอยางเดียว    ทาผีเสือ้ 400  เมตร 
3.  เตะเทาทาผเีสื้อโดยใชกระดานฝก  8 × 50  เมตร  เท่ียวละ  1:10  นาที 
4.  วายน้ําทาผเีส้ือสมบูรณ  4 × 100  เมตร   เที่ยวละ  2:00  นาที 
5.  วายผีเสื้อ 3 สโตรคปกติ (บนผวิน้ํา) สลบักับ 3 สโตรคใตน้ํา 
      8 × 50   เมตร  เที่ยวละ  1:15  นาท ี
6.  วายน้ําทาผเีส้ือดวยความเร็ว  (95 %)  8 × 50  เมตร  เทีย่วละ  1:30  นาที 
7.  คูลดาวน  400  เมตร  ทาฟรีสไตล 
                            รวมระยะทาง    2,800  เมตร 
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ตาราง  7  โปรแกรมฝกทักษะวายน้ํา   สัปดาหท่ี  3  
วัน รายการฝก 

อังคาร 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

พุธ 
 
 
 
 
 
 
 
 

พฤหัสบดี 
 
 
 
 
 

 

1.  อบอุนรางกาย  400  เมตร  ทาถนัด 
2.  ฝกวายโดยใชแขนอยางเดียว  ทาผีเส้ือ 8 × 50  เมตร    เท่ียวละ  1:15  นาที 
3.  เตะเทาทาผเีสื้อ โดยไมใชกระดานฝก  10 × 50  เมตร    เที่ยวละ  1:15  นาที 
4.  วายน้ําทาผเีส้ือสมบูรณ  6 × 100  เมตร    เที่ยวละ  2:15  นาที 
5.  วายผีเสื้อโดยเตะเทา 3  ครั้งและดึงแขน  1  ครั้ง  8 × 50  เมตร        
      เที่ยวละ  1:20  นาที 
6.  ฝกออกตวั  (กระโดด)  และวายทาผีเสือ้อยางเรว็ระยะไมเกนิ15  เมตร 
     10  เที่ยว  
7.  คูลดาวน  200  เมตร  ทาฟรีสไตล 
                      รวมระยะทาง    2,500    เมตร 
 
1.  อบอุนรางกายโดยการวายเดีย่วผสม  400  เมตร 
2.  ฝกวายโดยใชแขนอยางเดียว  ทาผีเส้ือ 8 × 50  เมตร เที่ยวละ  1:15  นาที 
3.  เตะเทาทาผเีสื้อ โดยใชกระดานฝก  8 × 50  เมตร   เที่ยวละ  1:20  นาที 
4.  วายน้ําทาผเีส้ือสมบูรณ  4 × 50  เมตร   เท่ียวละ  1:15  นาที 
5.  วายดวยความเรว็ (100 %) ทาผีเสื้อ  8 × 25  เมตร  เทีย่วละ  1:15  นาที 
6.  วายน้ําทาผเีส้ืออยางเรว็  (95 %)  2 × 100  เมตร   เทีย่วละ  4:00  นาท ี
7.  คูลดาวน  400  เมตร  ทาฟรีสไตล 
                         รวมระยะทาง   2,200    เมตร 
 
1.  อบอุนรางกายทาฟรีสไตล  400  เมตร 
2.  ฝกวายโดยใชแขนอยางเดียว  ทาผีเส้ือ 8 × 50  เมตร เที่ยวละ  1:15  นาที 
3.  เตะเทาทาผเีสื้อโดยใชกระดานฝก  16 × 25  เมตร  เทีย่วละ  1:15  นาที 
4.  วายน้ําทาผเีส้ือสมบูรณแบบ  8 × 50  เมตร   เทีย่วละ  1:20  นาที 
5.  วายผีเสื้อ  3  สโตรคปกต ิ(บนผวินํ้า) สลับกับ 3 สโตรคใตนํ้า  10 × 50  เมตร   

เท่ียวละ  1:20  นาที 
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ตาราง  7  (ตอ) 
วัน รายการฝก 

 
 
 
 
 

ศุกร 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

เสาร 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

6.  ฝกออกตวั(กระโดด)  และวายทาผเีสื้ออยางเร็วระยะไมเกิน15  เมตร 
     10  เที่ยว 
7.  คูลดาวน  200  เมตร  ทากรรเชียง 
                       รวมระยะทาง    2,300   เมตร 
 
1.  อบอุนรางกาย  400  เมตร  ทาถนัด 
2.  ฝกวายโดยใชแขนอยางเดียว ทาผีเสื้อ 8 × 50  เมตร  เที่ยวละ  1:15  นาที 
3.  เตะเทาทาผเีสื้อ โดยไมใชกระดานฝก  10 × 50  เมตร เท่ียวละ1:20  นาที 
4.  วายน้ําทาผเีส้ือสมบูรณ  6 × 100  เมตร   เที่ยวละ 2:00  นาที 
5.  วายผีเสื้อโดยเตะเทา 3  ครั้งและดึงแขน  1  ครั้ง  8 × 50  เมตร   เท่ียวละ1:20  

นาที 
6.  ฝกกลับตวั  ทาผีเสื้อดวยความเร็ว (100 %)  10  เที่ยว 
7.  คูลดาวน  200  เมตร  ทาฟรีสไตล 
                      รวมระยะทาง    2,500   เมตร 
 
1.  อบอุนรางกาย  ทาฟรีสไตล  400  เมตร 
2.  ฝกวายโดยใชแขนอยางเดียว    ทาผีเสือ้ 400  เมตร 
3.  เตะเทาทาผเีสื้อโดยใชกระดานฝก  8 × 50  เมตร  เท่ียวละ  1:10  นาที 
4.  วายน้ําทาผเีส้ือสมบูรณ  4 × 100  เมตร   เที่ยวละ  2:00  นาที 
5.  วายผีเสื้อ 3 สโตรคปกติ (บนผวิน้ํา) สลบักับ 3 สโตรคใตน้ํา 
      8 × 50   เมตร  เที่ยวละ  1:15  นาที 
6.  วายน้ําทาผเีส้ือดวยความเร็ว  (95 %)  8 × 50  เมตร  เทีย่วละ  1:30  นาที 
7.  คูลดาวน  400  เมตร  ทาฟรีสไตล 
                            รวมระยะทาง    2,800  เมตร 
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ตาราง  7  (ตอ) 
วัน รายการฝก 

อาทิตย 1.  อบอุนรางกายทาฟรีสไตล  400  เมตร 
2.  ฝกวายโดยใชแขนทาผีเสือ้ อยางเดยีว  8 × 50  เมตร เที่ยวละ  1:15  นาที 
3.  เตะเทาทาผเีสื้อดวยความเร็ว  (100 %)โดยใชกระดานฝก  16 × 25  เมตร 
      เที่ยวละ  1:00  นาที 
4.  วายน้ําทาผเีส้ือสมบูรณ  8 × 50  เมตร   เท่ียวละ  1:15  นาที 
5.  วายผีเสื้อ  3  สโตรคปกต ิ(บนผวินํ้า) สลับกับ 3 สโตรคใตนํ้า   
     10 × 50  เมตร   เที่ยวละ  1:20  นาที 
6.  ฝกกลับตวั  ทาผีเสื้ออยางเร็ว  10  เที่ยว 
7.  คูลดาวน  200  เมตร  ทากรรเชียง 
                              รวมระยะทาง    2,300  เมตร 
 

 
 

ตาราง  8  โปรแกรมฝกทักษะวายน้ํา   สัปดาหท่ี  4   
วัน รายการฝก 

อังคาร 
 
 
 
 
 
 

 
 

1.  อบอุนรางกายโดยการวายเดีย่วผสม  400  เมตร 
2.  ฝกวายโดยใชแขนอยางเดียว  ทาผีเส้ือ 8 × 50  เมตร เที่ยวละ  1:15  นาที 
3.  เตะเทาทาผเีสื้อ โดยใชกระดานฝก  8 × 50  เมตร   เที่ยวละ  1:20  นาที 
4.  วายน้ําทาผเีส้ือสมบูรณ  4 × 50  เมตร   เท่ียวละ  1:15  นาที 
5.  วายดวยความเรว็ (100 %) ทาผีเสื้อ  8 × 25  เมตร  เทีย่วละ  1:15  นาที 
6.  วายน้ําทาผเีส้ืออยางเรว็  (95 %)  2 × 100  เมตร   เทีย่วละ  4:00  นาท ี
7.  คูลดาวน  400  เมตร  ทาฟรีสไตล 
                         รวมระยะทาง   2,200    เมตร 
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ตาราง  8  (ตอ) 
วัน รายการฝก 
พุธ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

พฤหัสบดี 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ศุกร 
 
 
 
 

 

1.  อบอุนรางกายทาฟรีสไตล  400  เมตร 
2.  ฝกวายโดยใชแขนอยางเดียว  ทาผีเส้ือ 8 × 50  เมตร เที่ยวละ  1:15  นาที 
3.  เตะเทาทาผเีสื้อโดยใชกระดานฝก  16 × 25  เมตร  เทีย่วละ  1:15  นาที 
4.  วายน้ําทาผเีส้ือสมบูรณแบบ  8 × 50  เมตร   เทีย่วละ  1:20  นาที 
5.  วายผีเสื้อ  3  สโตรคปกต ิ(บนผวินํ้า) สลับกับ 3 สโตรคใตนํ้า  10 × 50  เมตร   

เท่ียวละ  1:20  นาที 
6.  ฝกออกตวั(กระโดด)  และวายทาผเีสื้ออยางเร็วระยะไมเกิน15  เมตร 
     10  เที่ยว 
7.  คูลดาวน  200  เมตร  ทากรรเชียง 
                       รวมระยะทาง    2,300   เมตร 
 
1.  อบอุนรางกาย  400  เมตร  ทาถนัด 
2.  ฝกวายโดยใชแขนอยางเดียว ทาผีเสื้อ 8 × 50  เมตร  เที่ยวละ  1:15  นาที 
3.  เตะเทาทาผเีสื้อ โดยไมใชกระดานฝก  10 × 50  เมตร เท่ียวละ1:20  นาที 
4.  วายน้ําทาผเีส้ือสมบูรณ  6 × 100  เมตร   เที่ยวละ 2:00  นาที 
5.  วายผีเสื้อโดยเตะเทา 3  ครั้งและดึงแขน  1  ครั้ง  8 × 50  เมตร   เท่ียวละ1:20  

นาที 
6.  ฝกกลับตวั  ทาผีเสื้อดวยความเร็ว (100 %)  10  เที่ยว 
7.  คูลดาวน  200  เมตร  ทาฟรีสไตล 
                      รวมระยะทาง    2,500   เมตร 
 
1.  อบอุนรางกาย  ทาฟรีสไตล  400  เมตร 
2.  ฝกวายโดยใชแขนอยางเดียว    ทาผีเสือ้ 400  เมตร 
3.  เตะเทาทาผเีสื้อโดยใชกระดานฝก  8 × 50  เมตร  เท่ียวละ  1:10  นาที 
4.  วายน้ําทาผเีส้ือสมบูรณ  4 × 100  เมตร   เที่ยวละ  2:00  นาที 
5.  วายผีเสื้อ 3 สโตรคปกติ (บนผวิน้ํา) สลบักับ 3 สโตรคใตน้ํา 
      8 × 50   เมตร  เที่ยวละ  1:15  นาที 
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ตาราง  8  (ตอ) 
วัน รายการฝก 

 
 
 
 

เสาร 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

อาทิตย 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

6.  วายน้ําทาผเีส้ือดวยความเร็ว  (95 %)  8 × 50  เมตร  เทีย่วละ  1:30  นาที 
7.  คูลดาวน  400  เมตร  ทาฟรีสไตล 
                            รวมระยะทาง    2,800  เมตร 
 
1.  อบอุนรางกายทาฟรีสไตล  400  เมตร 
2.  ฝกวายโดยใชแขนทาผีเสือ้ อยางเดยีว  8 × 50  เมตร เที่ยวละ  1:15  นาที 
3.  เตะเทาทาผเีสื้อดวยความเร็ว  (100 %)โดยใชกระดานฝก  16 × 25  เมตร 
      เที่ยวละ  1:00  นาที 
4.  วายน้ําทาผเีส้ือสมบูรณ  8 × 50  เมตร   เท่ียวละ  1:15  นาที 
5.  วายผีเสื้อ  3  สโตรคปกต ิ(บนผวินํ้า) สลับกับ 3 สโตรคใตนํ้า   
     10 × 50  เมตร   เที่ยวละ  1:20  นาที 
6.  ฝกกลับตวั  ทาผีเสื้ออยางเร็ว  10  เที่ยว 
7.  คูลดาวน  200  เมตร  ทากรรเชียง 
                              รวมระยะทาง    2,300  เมตร 
 
1.  อบอุนรางกาย  400  เมตร  ทาถนัด 
2.  ฝกวายโดยใชแขนอยางเดียว  ทาผีเส้ือ 8 × 50  เมตร    เท่ียวละ  1:15  นาที 
3.  เตะเทาทาผเีสื้อ โดยไมใชกระดานฝก  10 × 50  เมตร    เที่ยวละ  1:15  นาที 
4.  วายน้ําทาผเีส้ือสมบูรณ  6 × 100  เมตร    เที่ยวละ  2:15  นาที 
5.  วายผีเสื้อโดยเตะเทา 3  ครั้งและดึงแขน  1  ครั้ง  8 × 50  เมตร        
      เที่ยวละ  1:20  นาที 
6.  ฝกออกตวั  (กระโดด)  และวายทาผีเสือ้อยางเรว็ระยะไมเกนิ15  เมตร 
     10  เที่ยว  
7.  คูลดาวน  200  เมตร  ทาฟรีสไตล 
                      รวมระยะทาง    2,500    เมตร 
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ตาราง  9  โปรแกรมฝกทักษะวายน้ํา   สัปดาหท่ี  5  
วัน รายการฝก 

อังคาร 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

พุธ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

1.  อบอุนรางกายทาฟรีสไตล  400  เมตร 
2.  ฝกวายโดยใชแขนอยางเดียว  ทาผีเส้ือ 8 × 50  เมตร เที่ยวละ  1:15  นาที 
3.  เตะเทาทาผเีสื้อโดยใชกระดานฝก  16 × 25  เมตร  เทีย่วละ  1:15  นาที 
4.  วายน้ําทาผเีส้ือสมบูรณแบบ  8 × 50  เมตร   เทีย่วละ  1:20  นาที 
5.  วายผีเสื้อ  3  สโตรคปกต ิ(บนผวินํ้า) สลับกบั 3 สโตรคใตนํ้า  10 × 50  เมตร   

เท่ียวละ  1:20  นาที 
6.  ฝกออกตวั(กระโดด)  และวายทาผเีสื้ออยางเร็วระยะไมเกิน15  เมตร 
     10  เที่ยว 
7.  คูลดาวน  200  เมตร  ทากรรเชียง 
                       รวมระยะทาง    2,300   เมตร 
 
1.  อบอุนรางกาย  400  เมตร  ทาถนัด 
2.  ฝกวายโดยใชแขนอยางเดียว ทาผีเสื้อ 8 × 50  เมตร  เที่ยวละ  1:15  นาที 
3.  เตะเทาทาผเีสื้อ โดยไมใชกระดานฝก  10 × 50  เมตร เท่ียวละ1:20  นาที 
4.  วายน้ําทาผเีส้ือสมบูรณ  6 × 100  เมตร   เที่ยวละ 2:00  นาที 
5.  วายผีเสื้อโดยเตะเทา 3  ครั้งและดึงแขน  1  ครั้ง  8 × 50  เมตร   เท่ียวละ1:20  

นาที 
6.  ฝกกลับตวั  ทาผีเสื้อดวยความเร็ว (100 %)  10  เที่ยว 
7.  คูลดาวน  200  เมตร  ทาฟรีสไตล 
                      รวมระยะทาง    2,500   เมตร 
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ตาราง  9  (ตอ) 
วัน รายการฝก 

พฤหัสบด ี

 
 
 
 
 
 
 
 
 

ศุกร 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

เสาร 
 
 
 
 
 

 

1.  อบอุนรางกาย  ทาฟรีสไตล  400  เมตร 
2.  ฝกวายโดยใชแขนอยางเดียว    ทาผีเสือ้ 400  เมตร 
3.  เตะเทาทาผเีสื้อโดยใชกระดานฝก  8 × 50  เมตร  เท่ียวละ  1:10  นาที 
4.  วายน้ําทาผเีส้ือสมบูรณ  4 × 100  เมตร   เที่ยวละ  2:00  นาที 
5.  วายผีเสื้อ 3 สโตรคปกติ (บนผวิน้ํา) สลบักับ 3 สโตรคใตน้ํา 
      8 × 50   เมตร  เที่ยวละ  1:15  นาที 
6.  วายน้ําทาผเีส้ือดวยความเร็ว  (95 %)  8 × 50  เมตร  เทีย่วละ  1:30  นาที 
7.  คูลดาวน  400  เมตร  ทาฟรีสไตล 
                            รวมระยะทาง    2,800  เมตร 
 
1.  อบอุนรางกายทาฟรีสไตล  400  เมตร 
2.  ฝกวายโดยใชแขนทาผีเสือ้ อยางเดยีว  8 × 50  เมตร เที่ยวละ  1:15  นาที 
3.  เตะเทาทาผเีสื้อดวยความเร็ว  (100 %)โดยใชกระดานฝก  16 × 25  เมตร 
      เที่ยวละ  1:00  นาที 
4.  วายน้ําทาผเีส้ือสมบูรณ  8 × 50  เมตร   เท่ียวละ  1:15  นาที 
5.  วายผีเสื้อ  3  สโตรคปกต ิ(บนผวินํ้า) สลับกับ 3 สโตรคใตนํ้า   
     10 × 50  เมตร   เที่ยวละ  1:20  นาที 
6.  ฝกกลับตวั  ทาผีเสื้ออยางเร็ว  10  เที่ยว 
7.  คูลดาวน  200  เมตร  ทากรรเชียง 
                              รวมระยะทาง    2,300  เมตร 
 
1.  อบอุนรางกาย  400  เมตร  ทาถนัด 
2.  ฝกวายโดยใชแขนอยางเดียว  ทาผีเส้ือ 8 × 50  เมตร    เท่ียวละ  1:15  นาที 
3.  เตะเทาทาผเีสื้อ โดยไมใชกระดานฝก  10 × 50  เมตร    เที่ยวละ  1:15  นาที 
4.  วายน้ําทาผเีส้ือสมบูรณ  6 × 100  เมตร    เที่ยวละ  2:15  นาที 
5.  วายผีเสื้อโดยเตะเทา 3  ครั้งและดึงแขน  1  ครั้ง  8 × 50  เมตร        
      เที่ยวละ  1:20  นาที 
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ตาราง  9  (ตอ) 
วัน รายการฝก 

 
 
 
 
 

อาทิตย 
 

6.  ฝกออกตวั  (กระโดด)  และวายทาผีเสือ้อยางเรว็ระยะไมเกนิ15  เมตร 
     10  เที่ยว  
7.  คูลดาวน  200  เมตร  ทาฟรีสไตล 
                      รวมระยะทาง    2,500    เมตร 
 
1.  อบอุนรางกายโดยการวายเดีย่วผสม  400  เมตร 
2.  ฝกวายโดยใชแขนอยางเดียว  ทาผีเส้ือ 8 × 50  เมตร เที่ยวละ  1:15  นาที 
3.  เตะเทาทาผเีสื้อ โดยใชกระดานฝก  8 × 50  เมตร   เที่ยวละ  1:20  นาที 
4.  วายน้ําทาผเีส้ือสมบูรณ  4 × 50  เมตร   เท่ียวละ  1:15  นาที 
5.  วายดวยความเรว็ (100 %) ทาผีเสื้อ  8 × 25  เมตร  เทีย่วละ  1:15  นาที 
6.  วายน้ําทาผเีส้ืออยางเรว็  (95 %)  2 × 100  เมตร   เทีย่วละ  4:00  นาท ี
7.  คูลดาวน  400  เมตร  ทาฟรีสไตล 
                         รวมระยะทาง   2,200    เมตร 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 77

ตาราง  10  โปรแกรมฝกทักษะวายน้าํ   สัปดาหที่  6  
วัน รายการฝก 

อังคาร 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

พุธ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

1.  อบอุนรางกาย  400  เมตร  ทาถนัด 
2.  ฝกวายโดยใชแขนอยางเดียว ทาผีเสื้อ 8 × 50  เมตร  เที่ยวละ  1:15  นาที 
3.  เตะเทาทาผเีสื้อ โดยไมใชกระดานฝก  10 × 50  เมตร เท่ียวละ1:20  นาที 
4.  วายน้ําทาผเีส้ือสมบูรณ  6 × 100  เมตร   เที่ยวละ 2:00  นาที 
5.  วายผีเสื้อโดยเตะเทา 3  ครั้งและดึงแขน  1  ครั้ง  8 × 50  เมตร   เท่ียวละ1:20  

นาที 
6.  ฝกกลับตวั  ทาผีเสื้อดวยความเร็ว (100 %)  10  เที่ยว 
7.  คูลดาวน  200  เมตร  ทาฟรีสไตล 
                      รวมระยะทาง    2,500   เมตร 
 
1.  อบอุนรางกาย  ทาฟรีสไตล  400  เมตร 
2.  ฝกวายโดยใชแขนอยางเดียว    ทาผีเสือ้ 400  เมตร 
3.  เตะเทาทาผเีสื้อโดยใชกระดานฝก  8 × 50  เมตร  เท่ียวละ  1:10  นาที 
4.  วายน้ําทาผเีส้ือสมบูรณ  4 × 100  เมตร   เที่ยวละ  2:00  นาท ี
5.  วายผีเสื้อ 3 สโตรคปกติ (บนผวิน้ํา) สลบักับ 3 สโตรคใตน้ํา 
      8 × 50   เมตร  เที่ยวละ  1:15  นาที 
6.  วายน้ําทาผเีส้ือดวยความเร็ว  (95 %)  8 × 50  เมตร  เทีย่วละ  1:30  นาที 
7.  คูลดาวน  400  เมตร  ทาฟรีสไตล 
                            รวมระยะทาง    2,800  เมตร 
 

 
 
 
 
 
 



 78

 
ตาราง  10  (ตอ) 

วัน รายการฝก 
พฤหัสบดี 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ศุกร 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

1.  อบอุนรางกายทาฟรีสไตล  400  เมตร 
2.  ฝกวายโดยใชแขนทาผีเสือ้ อยางเดยีว  8 × 50  เมตร เที่ยวละ  1:15  นาที 
3.  เตะเทาทาผเีสื้อดวยความเร็ว  (100 %)โดยใชกระดานฝก  16 × 25  เมตร 
      เที่ยวละ  1:00  นาที 
4.  วายน้ําทาผเีส้ือสมบูรณ  8 × 50  เมตร   เท่ียวละ  1:15  นาที 
5.  วายผีเสื้อ  3  สโตรคปกต ิ(บนผวินํ้า) สลับกับ 3 สโตรคใตนํ้า   
     10 × 50  เมตร   เที่ยวละ  1:20  นาที 
6.  ฝกกลับตวั  ทาผีเสื้ออยางเร็ว  10  เที่ยว 
7.  คูลดาวน  200  เมตร  ทากรรเชียง 
                              รวมระยะทาง    2,300  เมตร 
 
1.  อบอุนรางกาย  400  เมตร  ทาถนัด 
2.  ฝกวายโดยใชแขนอยางเดียว  ทาผีเส้ือ 8 × 50  เมตร    เท่ียวละ  1:15  นาที 
3.  เตะเทาทาผเีสื้อ โดยไมใชกระดานฝก  10 × 50  เมตร    เที่ยวละ  1:15  นาที 
4.  วายน้ําทาผเีส้ือสมบูรณ  6 × 100  เมตร    เที่ยวละ  2:15  นาที 
5.  วายผีเสื้อโดยเตะเทา 3  ครั้งและดึงแขน  1  ครั้ง  8 × 50  เมตร        
      เที่ยวละ  1:20  นาที 
6.  ฝกออกตวั  (กระโดด)  และวายทาผีเสือ้อยางเรว็ระยะไมเกนิ15  เมตร 
     10  เที่ยว  
7.  คูลดาวน  200  เมตร  ทาฟรีสไตล 
                      รวมระยะทาง    2,500    เมตร 
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ตาราง  10  (ตอ) 

วัน รายการฝก 
เสาร 

 
 
 
 
 
 
 
 
อาทิตย 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

1.  อบอุนรางกายโดยการวายเดีย่วผสม  400  เมตร 
2.  ฝกวายโดยใชแขนอยางเดียว  ทาผีเส้ือ 8 × 50  เมตร เที่ยวละ  1:15  นาที 
3.  เตะเทาทาผเีสื้อ โดยใชกระดานฝก  8 × 50  เมตร   เที่ยวละ  1:20  นาที 
4.  วายน้ําทาผเีส้ือสมบูรณ  4 × 50  เมตร   เท่ียวละ  1:15  นาที 
5.  วายดวยความเรว็ (100 %) ทาผีเสื้อ  8 × 25  เมตร  เทีย่วละ  1:15  นาที 
6.  วายน้ําทาผเีส้ืออยางเรว็  (95 %)  2 × 100  เมตร   เทีย่วละ  4:00  นาท ี
7.  คูลดาวน  400  เมตร  ทาฟรีสไตล 
                         รวมระยะทาง   2,200    เมตร 
 
1.  อบอุนรางกายทาฟรีสไตล  400  เมตร 
2.  ฝกวายโดยใชแขนอยางเดียว  ทาผีเส้ือ 8 × 50  เมตร เที่ยวละ  1:15  นาที 
3.  เตะเทาทาผเีสื้อโดยใชกระดานฝก  16 × 25  เมตร  เทีย่วละ  1:15  นาที 
4.  วายน้ําทาผเีส้ือสมบูรณแบบ  8 × 50  เมตร   เทีย่วละ  1:20  นาที 
5.  วายผีเสื้อ  3  สโตรคปกต ิ(บนผวินํ้า) สลับกับ 3 สโตรคใตนํ้า  10 × 50  เมตร   

เท่ียวละ  1:20  นาที 
6.  ฝกออกตวั(กระโดด)  และวายทาผเีสื้ออยางเร็วระยะไมเกิน15  เมตร 
     10  เที่ยว 
7.  คูลดาวน  200  เมตร  ทากรรเชียง 
                       รวมระยะทาง    2,300   เมตร 
 

 
 

 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก  2 
โปรแกรมฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อ 
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โปรแกรมการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อ 
 

 ผูวจิัยไดสรางการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อโดยใชวิธกีารออกกําลังกายเพื่อพัฒนา
ความแข็งแรง  ซ่ึงเปนวิธีที่ชวยเสริมสรางสมรรถภาพทางกายและเปนการสรางกลามเนื้อที่
ออนแอใหกลบัแข็งแรงขึ้นได 

 
รายละเอยีดในการฝก 

 
 สําหรับโปรแกรมฝกนี้  ใชฝกกับกลุมทดลองที่  2 (ฝกทักษะวายน้าํและฝกความ
แข็งแรงของกลามเนื้อ)  และกลุมท่ี  3 (ฝกทักษะวายน้ํา  ฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อควบคู
กับความออนตัว)  โดยฝกกอนโปรแกรมการฝกทักษะวายน้ํา  ตามรายละเอยีดในการฝกดังนี ้
        1.  ทาที่ใชในการฝกประกอบดวย  6  ทา  ดังนี ้

1.1  งอตัวลกุนั่ง     ฝกกลุมกลามเนื้อทอง   
1.2  การดันพืน้                                           ฝกกลุมกลามเนื้อแขนและหนาอก                        
1.3  การเหยยีดขอเทาและการกดปลายเทาขึ้น ฝกกลุมกลามเนื้อขาสวนลาง 
1.4  การงอขอเทาและการเหยียดเทา  ฝกกลุมกลามเนื้อขาสวนลาง 
1.5  การนั่งลดต่ํา ฝกกลุมกลามเนื้อหนาอก  และแขน

ทอนบน 
1.6  การดึงขอ  ฝกกลุมกลามเนื้อบริเวณไหล  

แขน  หนาอก   
1.7  การกาวขึน้ลงบนเกาอี ้ ฝกกลุมกลามเนื้อขาสวนบน 

สวนลาง     และสะโพก 
        2.  กําหนดทาในการฝกออกเปน   6   ทา       โดยใหกลุมทดลองฝกพรอมกันทั้งหมดในแต 
ละทา  โดยฝกเรยีงตามลําดับจากทาที่  1 – 6  ตามรายละเอียดในการฝกดังตอไปนี ้

2.1    ผูเขารับการฝกแตงการดวยชุดฝก  กางเกงกีฬาขาส้ันและสวมเสื้อยืด 
2.2 ผูเขารับการฝกทําการทดสอบในครั้งแรก โดยการปฏิบัติทาที่ใชในการฝกเพื่อหา

จํานวนครั้งทีท่ําไดมากที่สุดของแตละคน  บันทึกลงในตาราง 
2.3  ฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อกอนฝกทักษะวายน้ําสัปดาหละ 3 วัน  คือ วันอังคาร    

วันพฤหัสบดี  และวนัเสาร  ระหวางเวลา  17:00  น. – 18:00 น. 
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โปรแกรมฝกความแข็งแรงของกลามเนือ้ 
 

ตาราง  11  แสดงจํานวนครั้ง  และเวลาพกัระหวางทาที่ใชในการฝก 
 

จํานวนครั้งในการฝก 
สัปดาหท่ี 

 
ทาที 

 1 2 3 4 5 6 

 

เวลาพัก
(นาที) 

1 * * * + 5 * + 5 * + 10 * + 10 5 
2 * * * + 3 * + 3 * + 6 * + 6 5 
3 20 20 25 25 30 30 2 
4 20 20 25 25 30 30 2 
5 * * * + 5 * + 5 * + 10 * + 10 3 
6 * * * + 3 * + 3 * + 6 * + 6 5 
7 * * * + 5 * + 5 * + 10 * + 10 3 

 
หมายเหตุ      *    จํานวนครัง้ที่ทําไดมากทีสุ่ด 
  ทาท่ี  3   และทาที่  4  ไมตองทําการทดสอบหาจํานวนครั้งที่ทําไดมากที่สุด 
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ทาท่ี  1  ฝกกลุมกลามเนือ้ทอง 
 

มัดกลามเนื้อทีต่องการฝก 
1.  กลามเนื้อทอง  (Abdominals) 
2.  กลามเนื้อลาํตัวดานขาง  (External  Obliques) 
วิธีปฏิบัติ    นอนราบกับพ้ืน  เขางอ  เทาวางราบกับพืน้  มือประสานกันไวท่ีหนาอก    

งอตัวลกุขึ้นโดยใหกระดูกสะบักพนพ้ืนประมาณ  30  องศา  แลวกลบัสูทาเริ่มตน 
 

ภาพประกอบ  1  ฝกกลุมกลามเนื้อทอง 
 

      
        

      (1)      (3) 

      
 

         (2)        (4) 
 

 
 

ที่มา  :  กรรวี  บุญชัย  และสดุจิต  เขียวอุไร.  2540.  กายบริหาร. 
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ทาที่  2  ฝกกลุมกลามเนือ้แขนและหนาอก 
 

 มัดกลามเนื้อทีต่องการฝก 
1.  กลามเนื้อหัวไหล   (Deltoid)  
2.  กลามเนื้อตนแขนดานหลงั   (Triceps) 
3.  กลามเนื้อหนาอก   (Pectoralis) 
วิธีปฏิบัติ    เริ่มจากแขนและหัวเขา    แขนขนานกัน  และหางกันมากกวาชวงไหล

เล็กนอย     ลดลําตัวลงสูพื้นจนหนาอกแตะพื้น   แลวดนักลับขึ้นมาสูทาเริ่มตน   
เพื่อที่จะพัฒนาสวนหลังของกลามเนื้อไตรเซปส   ผูฝกควรวางมือท้ังสองใหหางกัน

ประมาณ   1  ชวงไหล   และใหขอศอกอยูใกลลําตัว   อยาใหขอศอกกางออก   ใหอยูแนวตรง
กับมือและใกลลําตวั 

ภาพประกอบ  2   ฝกกลุมกลามเนื้อแขนและหนาอก 
 

 
 

ทานี้บริหารกลามเนื้อไตรเซปส (Triceps) 
 

 
 

ทานี้บริหารกลามเนื้อหนาอก (Pectoralis) 
ที่มา  :  กรรวี  บุญชัย  และสดุจิต  เขียวอุไร.  2540.  กายบริหาร. 
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ทาที่  3   ฝกกลุมกลามเนือ้ขาสวนลาง 
 

มัดกลามเนื้อทีต่องการฝก 
 1.  กลามเนื้อหนาแขงดานหนา (Tibialis  Anterior) 
 วิธีปฏิบัติ       เริ่มตนจากการเหยยีดเทา   และใหคูจับปลายเทาใชแรงปานกลางในการ
กดปลายเทาลง   พยายามดึงปลายเทาเขาหาตัวเปนจังหวะตอตานกับแรงตานทาน 
 

ภาพประกอบ  3  ฝกกลุมกลามเนื้อขาสวนลาง 
 

การเหยยีดขอเทาและการกดปลายเทาขึน้ 
 

 
 
 
 

 
 

 
ที่มา  :  กรรวี  บุญชัย  และสดุจิต  เขียวอุไร.  2540.  กายบริหาร. 
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ทาที่  4   ฝกกลุมกลามเนือ้ขาสวนลาง 
 

มัดกลามเนื้อทีต่องการฝก 
 1.  กลามเนื้อนอง (Gastrocnemius) 
 วิธีปฏิบัติ       เริ่มตนจากการดึงปลายเทาเขาหาตัว     และใหคูใชฝามือวางท่ีอุงเทาออก
แรงดันฝาเทาดวยแรงปานกลาง พยายามดันปลายเทาออกหางตัว และใหมีแรงตานทาน
พอประมาณ 
 

ภาพประกอบ  4  ฝกกลุมกลามเนื้อขาสวนลาง 
การเหยยีดขอเทาและการกดปลายเทาขึน้ 

 

 
 

 
 
ที่มา  :  กรรวี  บุญชัย  และสดุจิต  เขียวอุไร.  2540.  กายบริหาร. 
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ทาที่  5   ฝกกลุมกลามเนือ้หนาอก   และแขนทอนบน 
 
มัดกลามเนื้อทีต่องการฝก 
1.  กลามเนื้อตนแขนดานหลงั   (Triceps) 
2.  กลามเนื้อตนแขนดานหนา   (Biceps)    
3.  กลามเนื้อหนาอก   (Pectoralis) 
วิธีปฏิบัต ิ     ใชเกาอ้ี   ดังภาพประกอบ  5   เริ่มดวยแขนเหยียดตรง   แลวงอแขน

ประมาณ  90  องศา   หรือจนกระทั่งกนแตะพื้นแลวกลบัสูทาเริ่มตน 
 

ภาพประกอบ  5  ฝกกลุมกลามเนื้อหนาอก    และแขนทอนบน 
 

 
 

 

 
ที่มา  :  กรรวี  บุญชัย  และสดุจิต  เขียวอุไร.  2540.  กายบริหาร. 
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ทาที่  6   ฝกกลุมกลามเนือ้บริเวณไหล แขน  และหนาอก 
 

 มัดกลามเนื้อทีต่องการฝก 
 1.  กลามเนื้อหัวไหล   (Deltoid)  

2.  กลามเนื้อตนแขนดานหนา   (Biceps)    
3.  กลามเนื้อตนแขนดานหลงั   (Triceps) 
4.  กลามเนื้อหนาอก   (Pectoralis) 
วิธีปฏิบัติ     ทําไดทั้งแบบคว่ํามือ  และหงายมือ   โดยมือทั้งสองจับประมาณชวงไหล  

(ดังรูปที1่)  หรือเพ่ือพัฒนาไหล  ใหใชการจับบารทีก่วาง  (ดังรูปที2่)  ทําโดยดึงขอยกตัวเองขึ้น
จนกระทั่งคางแตะบารส่ิงทีส่ําคัญมากที่สดุ  คือ  ทําเทาท่ีจะสามารถทาํได 

 

ภาพประกอบ  6  ฝกกลุมกลามเนื้อบรเิวณไหล  แขน  และหนาอก 
 

(รูปที่ 1)                 
 

(รูปที่  2)                
 

ที่มา  :  กรรวี  บุญชัย  และสดุจิต  เขียวอุไร.  2540.  กายบริหาร. 
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ทาที่  7   ฝกกลุมกลามเนือ้ขาสวนบน   ขาสวนลาง  และสะโพก 
 

มัดกลามเนื้อทีต่องการฝก 
1.  กลามเนื้อตนขาดานหลัง  (Hamstrings) 
2.  กลามเนื้อตนขาดานหนา  (Quadriceps) 
3.  กลามเนื้อนองสวนใน  (Soleus) 
4.  กลามเนื้อนองสวนนอก  (Gastrocnemius) 
5.  กลามเนื้อหนาแขงดานหนา (Tibialis  Anterior) 
6.  กลามเนื้อสะโพก  (Gluteal  Group) 
วิธีปฏิบัต ิ    ใชเกาอ้ี  หรือพ้ืนตางระดับทีสู่งประมาณ  14 – 20 น้ิว  ที่มคีวามมั่นคง

แข็งแรง  กาวขึ้นลงทลีะกาว   วางเทาราบบนเกาอ้ีแลวจงึกาวเทาอีกขางหนึ่งตาม   ใหขาเกือบ
ตรง  เขางอเลก็นอย 

 

ภาพประกอบ  7  ฝกกลุมกลามเนื้อขาสวนบน   ขาสวนลาง  และสะโพก 
 
 
 

         
         (1)                                               (2)                                            (3) 
 
 

 
ที่มา  :  กรรวี  บุญชัย  และสดุจิต  เขียวอุไร.  2540.  กายบริหาร. 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก  3 
โปรแกรมฝกความออนตวั 
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โปรแกรมฝกความออนตวั 
 โปรแกรมการฝกความออนตัวนี้   เปนการยืดเหยียดกลามเนื้อแบบอยูกับที่  โดย
พิจารณาถึงวธิกีารยืดเหยยีดกลามเนื้ออยางชา ๆ บริเวณขอตอทีน่ักกีฬาวายน้ําจําเปนตองใช
โดยเฉพาะอยางยิ่งทาวายผเีสื้อ  ซึ่งตองอาศัยความออนตวัของขอตอหัวไหล ลําตวั หลังสวนลาง  
(เอว)สะโพก  และขอเทา  และไดเรียงลําดบัทาในการยืดเหยียดกลามเนื้อ   โดยพิจารณาถึงความ
เหมาะสมตามสภาพกลามเนือ้ของรางกายที่ใชในการวายน้ําทาผีเสื้อ  ซึ่งเปนการยืดเหยยีด
กลามเนื้อตามสวนตาง ๆ  ของรางกายมีวธิปีฏิบัติดังตอไปนี้ 
 1.  กอนการฝกความออนตวัจะตองทําการอบอุนรางกาย   โดยใชเวลา  5 – 10  นาที 

2.  ตองปฏิบัตใิหครบทุกทา  โดยเรียงลําดบัตั้งแตทาที่  1  จนถึงทาที่  13 
3.  แตละทาตองมีการเคลื่อนไหวเกนิจากตําแหนงปกติเล็กนอย 
4.  จะตองกระทําชา ๆ  จนกระท่ังสิ้นสุดการเคลื่อนไหว  หรือในตําแหนงสุดทายของ

การเคลื่อนไหว  (End  Position)  และหยุดนิ่งคางไวเปนเวลา  10  วินาที   ไมกระตุกหรือ
กระชากเด็ดขาด 

5.  ฝกทาละ  10 – 15 ครั้ง/เซต็    พักระหวางเซ็ต  10  วินาที 
6.  ฝกทาละ  3  เซ็ต  เวลาพักระหวางทา  30  วินาที 
7.  เริ่มฝกความออนตัวเวลา  18:00 น. – 19:00 น.  ตั้งแตวนัอังคารถึงวนัเสาร 
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ภาพประกอบ  8  การฝกยืดกลามเนือ้สวนหนาของไหล (Anterior  Deltoid) 
 

(รูปที่ 1)        

(รูปที่ 2)        

(รูปที่ 3)        

 

วิธีปฏิบัติ     หันหนาเขาหาฝาผนังและยดึไว  (หรือกดไว)  ดวยมือขวาในระดับไหล  
(ดังรูปที1่)  แลงดึงมืออีกขางหนึ่งมาไวขางหลังและพยายามจับฝาผนงัไว  (หรืออะไรก็ได)    
(ดังรูปที2่)  มองขามไหลซายไปยังขวามือ  พยายามใหไหลอยูใกลกบัฝาผนังขณะทีค่อย ๆ  บดิ
ศรีษะอยางชา ๆ  (ดังรูปที3่)  พยายามมองไปที่มือขวาที่อยูดานหลัง  กจ็ะรูสึกวาไดยดืสวนหนา
ของไหล   คางไว  10  วินาทจีึงเปลี่ยนขาง 
ที่มา  :  กรรวี  บุญชัย  และสดุจิต  เขียวอุไร.  2540.  กายบริหาร. 
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ภาพประกอบ  9  การฝกยืดกลามเนือ้ไหล   และหนาอก (Deltoid  and  Pectoralis) 
 

    
 

(รูปที่ 1)      (รูปที่ 2) 
 

    
 

(รูปที่ 3)      (รูปที่ 4) 
 
 วิธีปฏิบัติ      ใชผาเชด็ตัวชวยในการยืดกลามเนื้อไหล  และหนาอก   โดยการใชมือจับ
เกือบปลายสุดของผาเช็ดตวัทั้งสองขาง   เพื่อที่จะเคลือ่นไดจากแขนตรงขึ้นขางบนเหนือศรษีะ   
และไปขางหลงั      อยาออกแรงจนเต็มท่ี  (ยืด)  หรือฝน     แขนควรจะไปใหไกลพอที่จะรูสึกถึง
การเคลื่อนไหวขึ้นขางบนเหนือศรษีะ  และไปขางหลังไดอยางอิสระ 
 เพื่อเพ่ิมการยดื   ใหมืออยูใกลกนัและใหแขนตรง  ทําซ้าํ  ทําอยางชา ๆ  และรูสึกถึงการ
ยืด   อยายืดมากเกินไป   ถาไมสามารถเคลือ่นไดเต็มที่ขณะทีย่กขึ้นเหนือศรษีะ  และไปขางหลัง
ขณะทีแ่ขนตรง   แสดงวาแขนอยูชิดกันเกนิไป  ควรจับผาเช็ดตวัใหมอืหางกันมากขึน้ 
 
ที่มา  :  กรรวี  บุญชัย  และสดุจิต  เขียวอุไร.  2540.  กายบริหาร. 
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ภาพประกอบ  10  การฝกยืดกลามเนือ้ตนแขนดานหลัง (Triceps) 
 

 
 

 
 
 วิธีปฏิบัติ     หันหนาเขาหาผนังหรือรัว้และวางแขนทั้งสองหางกันประมาณ 1 ชวงไหล
บนฝาผนังหรอืรั้ว   แลวปลอยใหรางกายสวนบนลดต่ําลง    ขณะเดยีวกันใหเขางอเล็กนอย  และ
สะโพกควรอยูเหนือเทาทั้งสอง 
 
ที่มา  :  กรรวี  บุญชัย  และสดุจิต  เขียวอุไร.  2540.  กายบริหาร. 
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ภาพประกอบ  11  การฝกยืดกลามเนือ้ตนขาดานหนา   (Quadriceps) 
 

 
 

 

 
 
 วิธีปฏิบัติ   โดยใหเคลื่อนขาหนึ่งไปขางหนาจนกระทั่งเขาของขาหนาเลยขอเทา    สวน
เขาอีกขางหนึ่งวางไวที่พื้น   โดยไมตองเปลี่ยนตําแหนงของเขาท้ัง  2  ขาง  ใหลดสวนหนาของ
สะโพกลงคางไว   จะรูสึกไดบริเวณสวนหนาของสะโพกตนขาดานหลัง   บรเิวณขาหนีบ 
 
 
 
 
 
 
ที่มา  :  กรรวี  บุญชัย  และสดุจิต  เขียวอุไร.  2540.  กายบริหาร. 
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ภาพประกอบ  12  การฝกยืดกลามเนือ้กางขา (Abductor  longus   muscle) 
 

 

 

 วิธีปฏิบัติ     นั่งใหฝาเทาประกบกันและดึงปลายเทาเขาหากัน  ขณะเดยีวกันกมตัวใหต่ํา
ไปขางหนาอยางชา ๆ  กมตั้งแตสะโพกจนรูสึกไดบริเวณขาหนีบและบริเวณหลัง  คางไว  อยา
ใหมีการเคลื่อนไหวในตอนเริ่มตนจากศรีษะและไหล  เคลื่อนจากสะโพก   พยายามใหขอศอก
อยูดานนอกของขาเพื่อใหการปฏบัิติอยูในลักษณะที่ม่ันคงและสมดลุ 
 
ที่มา  :  กรรวี  บุญชัย  และสดุจิต  เขียวอุไร.  2540.  กายบริหาร. 
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ภาพประกอบ  13  การฝกยืดกลามเนือ้ปลายแขน : คว่ํามอืและหงายมือ                      
(Forearm  :  Pronators  and  Supinators) 

 
 

 
 
 
 วิธีปฏิบัติ  น่ังคุกเขา  ใหเขาและขอมือรับน้ําหนัก  น้ิวมอืช้ีไปยังหัวเขา  ใหน้ิวหัวแมมือ
อยูดานนอก   ฝามือวางราบกับพื้นขณะที่เอนราบไปขางหลัง  เพ่ือยึดสวนหนาของแขนทอนลาง  
และคางไว   ผอนคลายและทําอีกครั้ง 
 
 
 
 
 
ที่มา  :  กรรวี  บุญชัย  และสดุจิต  เขียวอุไร.  2540.  กายบริหาร. 
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ภาพประกอบ  14  การฝกยืดกลามเนือ้หลัง ( Back  Muscle ) 
 

 
 

 

 
 วิธีปฏิบัติ     น่ังเหยียดตรงใชผาคลองท่ีเทาท้ังสองมือจับชายผา  แขนท้ังสองตึง   ตอไป
ใหใชมือทั้งสองดึงผา  งอแขน  กมศรีษะลงแตะเขา  ขาเหยียดตรง  และยกตัวข้ึนตั้งตรงในทา
เริ่มตน 
 
ที่มา  :  กรรวี  บุญชัย  และสดุจิต  เขียวอุไร.  2540.  กายบริหาร. 
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ภาพประกอบ  15  การฝกยืดกลามเนือ้ทอง ( Abdominal  Muscles ) 
 

 
 

 
 วิธีปฏิบัติ     เริ่มดวยการนอนคว่ํา  มือทั้งสองขางจับที่ขอเทา   หลังจากนั้นเตะเทาทั้ง
สองพรอมเหยยีดตวัขึ้น   โดยมือท้ังสองยังจับอยูที่ขอเทา   ทําคางไสแลวกลับสูทาเริ่มตน 
 
ที่มา  :  กรรวี  บุญชัย  และสดุจิต  เขียวอุไร.  2540.  กายบริหาร. 
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ภาพประกอบ  16  การฝกยืดกลามเนือ้ตนขาดานหนา ( Rectus  femoris ) 
                              และกลามเนื้อปลายขาดานหนา  ( Tibialis  anterior ) 
 

 
 
 
 วิธีปฏิบัติ     เริ่มดวยการนั่งบนสนเทาทั้งสอง   หลังเทาราบกับพ้ืนมือทั้งสองวางอยูบน
ขาทั้งสองขาง   ทําคางไว  10 -15  วินาที    จะรูสึกไดบริเวณกลามเนื้อตนขาดานหนา  และ
กลามเนื้อปลายขาดานหนา 

 
 
 
 
 

 
 
ที่มา  :  กรรวี  บุญชัย  และสดุจิต  เขียวอุไร.  2540.  กายบริหาร. 
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ตาราง  12  ใบบันทึกผลการทดสอบความเรว็ในการวายน้ําทาผีเสือ้ระยะทาง  100  เมตร (วินาท)ี 
 

ความเร็วในการวายน้ําทาผีเสือ้ระยะทาง  100  เมตร ลําดับที ่
กอนการฝก หลังการฝก 

1. 
2. 
3. 
4. 
5. 
6. 
7. 
8. 
9. 

10. 
11. 
12. 
13. 
14. 
15. 
16. 
17. 
18. 
19. 
20. 
21. 
22. 
23. 
24. 
25. 

85.81 
86.93 
87.42 
87.67 
88.41 
88.60 
88.77 
89.79 
90.84 
92.48 
94.13 
95.18 
95.84 
96.76 
97.24 

101.92 
102.04 
103.53 
104.48 
104.73 
104.95 
105.29 
107.71 
108.87 
109.29 

85.09 
85.41 
85.57 
85.72 
87.96 
87.56 
88.18 
88.27 
88.99 
90.53 
93.04 
94.71 
95.03 
95.37 
95.39 
99.07 

101.13 
102.65 
103.89 
103.21 
102.09 
103.95 
106.08 
107.78 
108.64 
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26. 
27. 
28. 
29. 
30. 
31. 
32. 
33. 
34. 
35. 
36. 
37. 
38. 
39. 
40. 
41. 
42. 
43. 
44. 
45. 

109.71 
110.87 
111.35 
112.60 
113.43 
115.61 
116.73 
117.22 
117.47 
118.21 
119.40 
119.57 
120.62 
121.03 
121.84 
124.49 
125.37 
126.01 
126.65 
127.41 

108.19 
108.92 
109.51 
111.10 
112.93 
114.81 
115.24 
115.37 
115.58 
117.79 
118.62 
118.91 
119.07 
119.18 
119.92 
123.14 
124.68 
125.23 
125.39 
125.56 
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ตาราง  13  เวลาในการทดสอบวายน้ําทาผเีสื้อระยะทาง   100   เมตร   กลุมทดลองที่   1          
ฝกทักษะวายน้ําเพียงอยางเดียว  (วินาที) 
 

ระยะเวลาในการทดสอบ ลําดับที ่
กอนการฝก หลังการฝก 

1 
6 
7 
12 
13 
18 
19 
24 
25 
30 
31 
36 
37 
42 
43 

85.81 
88.60 
88.77 
95.18 
95.84 

103.53 
104.48 
108.87 
109.29 
113.43 
115.61 
119.40 
119.57 
125.37 
126.01 

85.09 
87.56 
88.18 
94.71 
95.03 

102.65 
103.89 
107.78 
108.64 
112.93 
114.81 
118.62 
118.91 
124.68 
125.23 

X  
DS.  

106.65 
13.46 

105.91 
13.47 
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ตาราง  14  เวลาในการทดสอบวายน้ําทาผเีสื้อระยะทาง   100   เมตร   กลุมทดลองที่   2          
ฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อควบคูกับฝกทักษะวายน้าํ  (วนิาที) 

 
ระยะเวลาในการทดสอบ ลําดับที ่

กอนการฝก หลังการฝก 
2 

5 

8 

11 

14 

17 

20 

23 

26 

29 

32 

35 

38 

41 

44 

86.93 
88.41 
89.79 
94.13 
96.76 

102.04 
104.73 
107.71 
109.71 
112.60 
116.73 
118.21 
120.62 
124.49 
126.65 

85.41 
87.96 
88.27 
93.04 
95.37 

101.13 
103.21 
106.08 
108.19 
111.10 
115.24 
117.79 
119.07 
123.14 
125.39 

X  

DS.  
106.63 
13.30 

105.36 
13.27 
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ตาราง  15  เวลาในการทดสอบวายน้ําทาผเีสื้อระยะทาง   100   เมตร   กลุมทดลองที่  3   
ฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อฝกความออนตวั  และฝกทักษะวายน้าํ  (วนิาที) 

 
ระยะเวลาในการทดสอบ ลําดับที ่

กอนการฝก หลังการฝก 
3 

4 

9 

10 

15 

16 

21 

22 

27 

28 

33 

34 

39 

40 

45 

87.42 
87.67 
90.84 
92.48 
97.24 

101.92 
104.95 
105.29 
110.87 
111.35 
117.22 
117.47 
121.03 
121.84 
127.41 

85.57 
85.72 
88.99 
90.53 
95.39 
99.07 

102.09 
103.95 
108.92 
109.51 
115.37 
115.58 
119.18 
119.92 
125.56 

X  
DS.  

106.33 
13.18 

104.37 
13.22 
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รายนามผูเชี่ยวชาญ 
 

แบบฝกความแข็งแรงของกลามเนือ้และแบบฝกความออนตวั 
ลําดับท่ี  ชื่อ     สถานที่ทํางาน 
1.รศ.นอม    สังขทอง            ภาควิชาพลศึกษาคณะศึกษาศาสตร มหาวิทยาทักษิณ 
2.อาจารยเกษม    สุริยกณัฑ           ภาควิชาพลศึกษาคณะศึกษาศาสตร มหาวิทยาทักษิณ 
3.อาจารยเพญ็พักตร  จริยานกุูล           ภาควิชาพลศึกษาคณะศึกษาศาสตร มหาวิทยาทักษิณ 
4.อาจารยวิทยา    เหมพันธ           ภาควิชาพลศึกษาคณะศึกษาศาสตร มหาวิทยาทักษิณ 

 
แบบฝกทักษะวายน้ํา 

ลําดับท่ี  ชื่อ     สถานที่ทํางาน 
1.อาจารยเกรยีงไกร    ธรรมลักขณา มหาวิทยาลยัเทคโนโลยรีาชมงคลศรีวิชัย 
2.อาจารยโกสนิ    ลิมปต ิ   โรงเรียนวิเชยีรชม 
3.อาจารยธรียทุธ    บญุมณ ี  โรงเรียนวรนารีเฉลิม 
4.อาจารยวรชาติ    ฉัตรศริ ิ  โรงเรียนวรนารีเฉลิม 


