
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก  1 
โปรแกรมฝกทักษะวายน้ํา 
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ตาราง  5  โปรแกรมฝกทักษะวายน้ํา   สัปดาหท่ี  1  

วัน รายการฝก 
อังคาร 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

พุธ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

พฤหัสบดี 
 
 
 
 

1.  อบอุนรางกาย  ทาฟรีสไตล  400  เมตร 
2.  ฝกวายโดยใชแขนอยางเดียว    ทาผีเสือ้ 400  เมตร 
3.  เตะเทาทาผเีสื้อโดยใชกระดานฝก  8 × 50  เมตร  เท่ียวละ  1:10  นาที 
4.  วายน้ําทาผเีส้ือสมบูรณ  4 × 100  เมตร   เที่ยวละ  2:00  นาที 
5.  วายผีเสื้อ 3 สโตรคปกติ (บนผวิน้ํา) สลบักับ 3 สโตรคใตน้ํา 
      8 × 50   เมตร  เที่ยวละ  1:15  นาที 
6.  วายน้ําทาผเีส้ือดวยความเร็ว  (95 %)  8 × 50  เมตร  เทีย่วละ  1:30  นาที 
7.  คูลดาวน  400  เมตร  ทาฟรีสไตล 
                            รวมระยะทาง    2,800  เมตร 
 
1.  อบอุนรางกายทาฟรีสไตล  400  เมตร 
2.  ฝกวายโดยใชแขนทาผีเสือ้ อยางเดยีว  8 × 50  เมตร เที่ยวละ  1:15  นาที 
3.  เตะเทาทาผเีสื้อดวยความเร็ว  (100 %)โดยใชกระดานฝก  16 × 25  เมตร 
      เที่ยวละ  1:00  นาที 
4.  วายน้ําทาผเีส้ือสมบูรณ  8 × 50  เมตร   เท่ียวละ  1:15  นาที 
5.  วายผีเสื้อ  3  สโตรคปกต ิ(บนผวินํ้า) สลับกับ 3 สโตรคใตนํ้า   
     10 × 50  เมตร   เที่ยวละ  1:20  นาที 
6.  ฝกกลับตวั  ทาผีเสื้ออยางเร็ว  10  เที่ยว 
7.  คูลดาวน  200  เมตร  ทากรรเชียง 
                              รวมระยะทาง    2,300  เมตร 
 
1.  อบอุนรางกาย  400  เมตร  ทาถนัด 
2.  ฝกวายโดยใชแขนอยางเดียว  ทาผีเส้ือ 8 × 50  เมตร    เท่ียวละ  1:15  นาที 
3.  เตะเทาทาผเีสื้อ โดยไมใชกระดานฝก  10 × 50  เมตร    เที่ยวละ  1:15  นาที 
4.  วายน้ําทาผเีส้ือสมบูรณ  6 × 100  เมตร    เที่ยวละ  2:15  นาที 
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ตาราง  5  (ตอ) 
วัน รายการฝก 

 
 
 
 
 
 
 

ศุกร 
 
 
 
 
 
 
 
 

เสาร 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

5.  วายผีเสื้อโดยเตะเทา 3  ครั้งและดึงแขน  1  ครั้ง  8 × 50  เมตร        
      เที่ยวละ  1:20  นาที 
6.  ฝกออกตวั  (กระโดด)  และวายทาผีเสือ้อยางเรว็ระยะไมเกนิ15  เมตร 
     10  เที่ยว 
7.  คูลดาวน  200  เมตร  ทาฟรีสไตล 
                      รวมระยะทาง    2,500    เมตร 
 
1.  อบอุนรางกายโดยการวายเดีย่วผสม  400  เมตร 
2.  ฝกวายโดยใชแขนอยางเดียว  ทาผีเส้ือ 8 × 50  เมตร เที่ยวละ  1:15  นาที 
3.  เตะเทาทาผเีสื้อ โดยใชกระดานฝก  8 × 50  เมตร   เที่ยวละ  1:20  นาที 
4.  วายน้ําทาผเีส้ือสมบูรณ  4 × 50  เมตร   เท่ียวละ  1:15  นาที 
5.  วายดวยความเรว็ (100 %) ทาผีเสื้อ  8 × 25  เมตร  เทีย่วละ  1:15  นาที 
6.  วายน้ําทาผเีส้ืออยางเรว็  (95 %)  2 × 100  เมตร   เทีย่วละ  4:00  นาท ี
7.  คูลดาวน  400  เมตร  ทาฟรีสไตล 
                         รวมระยะทาง   2,200    เมตร 
 
1.  อบอุนรางกายทาฟรีสไตล  400  เมตร 
2.  ฝกวายโดยใชแขนอยางเดียว  ทาผีเส้ือ 8 × 50  เมตร เที่ยวละ  1:15  นาที 
3.  เตะเทาทาผเีสื้อโดยใชกระดานฝก  16 × 25  เมตร  เทีย่วละ  1:15  นาที 
4.  วายน้ําทาผเีส้ือสมบูรณแบบ  8 × 50  เมตร   เทีย่วละ  1:20  นาที 
5.  วายผีเสื้อ  3  สโตรคปกต ิ(บนผวินํ้า) สลับกับ 3 สโตรคใตนํ้า  10 × 50  เมตร   

เท่ียวละ  1:20  นาที 
6.  ฝกออกตวั(กระโดด)  และวายทาผเีสื้ออยางเร็วระยะไมเกิน15  เมตร 
     10  เที่ยว 
7.  คูลดาวน  200  เมตร  ทากรรเชียง 
                       รวมระยะทาง    2,300   เมตร 
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ตาราง  5  (ตอ) 
วัน รายการฝก 

อาทิตย 
 
 
 
 

 

1.  อบอุนรางกาย  400  เมตร  ทาถนัด 
2.  ฝกวายโดยใชแขนอยางเดียว ทาผีเสื้อ 8 × 50  เมตร  เที่ยวละ  1:15  นาที 
3.  เตะเทาทาผเีสื้อ โดยไมใชกระดานฝก  10 × 50  เมตร เท่ียวละ1:20  นาที 
4.  วายน้ําทาผเีส้ือสมบูรณ  6 × 100  เมตร   เที่ยวละ 2:00  นาที 
5.  วายผีเสื้อโดยเตะเทา 3  ครั้งและดึงแขน  1  ครั้ง  8 × 50  เมตร   เท่ียวละ1:20  

นาที 
6.  ฝกกลับตวั  ทาผีเสื้อดวยความเร็ว (100 %)  10  เที่ยว 
7.  คูลดาวน  200  เมตร  ทาฟรีสไตล 
                      รวมระยะทาง    2,500   เมตร 
 

 
 

ตาราง  6  โปรแกรมฝกทักษะวายน้ํา   สัปดาหท่ี  2  
วัน รายการฝก 

อังคาร 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

1.  อบอุนรางกายทาฟรีสไตล  400  เมตร 
2.  ฝกวายโดยใชแขนทาผีเสือ้ อยางเดยีว  8 × 50  เมตร เที่ยวละ  1:15  นาที 
3.  เตะเทาทาผเีสื้อดวยความเร็ว  (100 %)โดยใชกระดานฝก  16 × 25  เมตร 
      เที่ยวละ  1:00  นาที 
4.  วายน้ําทาผเีส้ือสมบูรณ  8 × 50  เมตร   เท่ียวละ  1:15  นาที 
5.  วายผีเสื้อ  3  สโตรคปกต ิ(บนผวินํ้า) สลับกับ 3 สโตรคใตนํ้า   
     10 × 50  เมตร   เที่ยวละ  1:20  นาที 
6.  ฝกกลับตวั  ทาผีเสื้ออยางเร็ว  10  เที่ยว 
7.  คูลดาวน  200  เมตร  ทากรรเชียง 
                              รวมระยะทาง    2,300  เมตร 
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ตาราง  6  (ตอ) 
วัน รายการฝก 
พุธ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

พฤหัสบดี 
 
 
 
 
 
 
 
 

ศุกร 
 
 
 

 

1.  อบอุนรางกาย  400  เมตร  ทาถนัด 
2.  ฝกวายโดยใชแขนอยางเดียว  ทาผีเส้ือ 8 × 50  เมตร    เท่ียวละ  1:15  นาที 
3.  เตะเทาทาผเีสื้อ โดยไมใชกระดานฝก  10 × 50  เมตร    เที่ยวละ  1:15  นาที 
4.  วายน้ําทาผเีส้ือสมบูรณ  6 × 100  เมตร    เที่ยวละ  2:15  นาที 
5.  วายผีเสื้อโดยเตะเทา 3  ครั้งและดึงแขน  1  ครั้ง  8 × 50  เมตร        
      เที่ยวละ  1:20  นาที 
6.  ฝกออกตวั  (กระโดด)  และวายทาผีเสือ้อยางเรว็ระยะไมเกนิ15  เมตร 
     10  เที่ยว 
7.  คูลดาวน  200  เมตร  ทาฟรีสไตล 
                      รวมระยะทาง    2,500    เมตร 
 
1.  อบอุนรางกายโดยการวายเดีย่วผสม  400  เมตร 
2.  ฝกวายโดยใชแขนอยางเดียว  ทาผีเส้ือ 8 × 50  เมตร เที่ยวละ  1:15  นาที 
3.  เตะเทาทาผเีสื้อ โดยใชกระดานฝก  8 × 50  เมตร   เที่ยวละ  1:20  นาที 
4.  วายน้ําทาผเีส้ือสมบูรณ  4 × 50  เมตร   เท่ียวละ  1:15  นาที 
5.  วายดวยความเรว็ (100 %) ทาผีเสื้อ  8 × 25  เมตร  เทีย่วละ  1:15  นาที 
6.  วายน้ําทาผเีส้ืออยางเรว็  (95 %)  2 × 100  เมตร   เทีย่วละ  4:00  นาท ี
7.  คูลดาวน  400  เมตร  ทาฟรีสไตล 
                         รวมระยะทาง   2,200    เมตร 
 
1.  อบอุนรางกายทาฟรีสไตล  400  เมตร 
2.  ฝกวายโดยใชแขนอยางเดียว  ทาผีเส้ือ 8 × 50  เมตร เที่ยวละ  1:15  นาที 
3.  เตะเทาทาผเีสื้อโดยใชกระดานฝก  16 × 25  เมตร  เทีย่วละ  1:15  นาที 
4.  วายน้ําทาผเีส้ือสมบูรณแบบ  8 × 50  เมตร   เทีย่วละ  1:20  นาที 
 

 
 



 68

ตาราง  6  (ตอ)  
วัน รายการฝก 

 
 
 
 
 
 
 

เสาร 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

อาทิตย 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

5.  วายผีเสื้อ  3  สโตรคปกต ิ(บนผวินํ้า) สลับกับ 3 สโตรคใตนํ้า  10 × 50  เมตร   
เท่ียวละ  1:20  นาที 

6.  ฝกออกตวั(กระโดด)  และวายทาผเีสื้ออยางเร็วระยะไมเกิน15  เมตร 
     10  เที่ยว 
7.  คูลดาวน  200  เมตร  ทากรรเชียง 
                       รวมระยะทาง    2,300   เมตร 
 
1.  อบอุนรางกาย  400  เมตร  ทาถนัด 
2.  ฝกวายโดยใชแขนอยางเดียว ทาผีเสื้อ 8 × 50  เมตร  เที่ยวละ  1:15  นาที 
3.  เตะเทาทาผเีสื้อ โดยไมใชกระดานฝก  10 × 50  เมตร เท่ียวละ1:20  นาที 
4.  วายน้ําทาผเีส้ือสมบูรณ  6 × 100  เมตร   เที่ยวละ 2:00  นาที 
5.  วายผีเสื้อโดยเตะเทา 3  ครั้งและดึงแขน  1  ครั้ง  8 × 50  เมตร   เท่ียวละ1:20  

นาที 
6.  ฝกกลับตวั  ทาผีเสื้อดวยความเร็ว (100 %)  10  เที่ยว 
7.  คูลดาวน  200  เมตร  ทาฟรีสไตล 
                      รวมระยะทาง    2,500   เมตร 
 
1.  อบอุนรางกาย  ทาฟรีสไตล  400  เมตร 
2.  ฝกวายโดยใชแขนอยางเดียว    ทาผีเสือ้ 400  เมตร 
3.  เตะเทาทาผเีสื้อโดยใชกระดานฝก  8 × 50  เมตร  เท่ียวละ  1:10  นาที 
4.  วายน้ําทาผเีส้ือสมบูรณ  4 × 100  เมตร   เที่ยวละ  2:00  นาที 
5.  วายผีเสื้อ 3 สโตรคปกติ (บนผวิน้ํา) สลบักับ 3 สโตรคใตน้ํา 
      8 × 50   เมตร  เที่ยวละ  1:15  นาท ี
6.  วายน้ําทาผเีส้ือดวยความเร็ว  (95 %)  8 × 50  เมตร  เทีย่วละ  1:30  นาที 
7.  คูลดาวน  400  เมตร  ทาฟรีสไตล 
                            รวมระยะทาง    2,800  เมตร 
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ตาราง  7  โปรแกรมฝกทักษะวายน้ํา   สัปดาหท่ี  3  
วัน รายการฝก 

อังคาร 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

พุธ 
 
 
 
 
 
 
 
 

พฤหัสบดี 
 
 
 
 
 

 

1.  อบอุนรางกาย  400  เมตร  ทาถนัด 
2.  ฝกวายโดยใชแขนอยางเดียว  ทาผีเส้ือ 8 × 50  เมตร    เท่ียวละ  1:15  นาที 
3.  เตะเทาทาผเีสื้อ โดยไมใชกระดานฝก  10 × 50  เมตร    เที่ยวละ  1:15  นาที 
4.  วายน้ําทาผเีส้ือสมบูรณ  6 × 100  เมตร    เที่ยวละ  2:15  นาที 
5.  วายผีเสื้อโดยเตะเทา 3  ครั้งและดึงแขน  1  ครั้ง  8 × 50  เมตร        
      เที่ยวละ  1:20  นาที 
6.  ฝกออกตวั  (กระโดด)  และวายทาผีเสือ้อยางเรว็ระยะไมเกนิ15  เมตร 
     10  เที่ยว  
7.  คูลดาวน  200  เมตร  ทาฟรีสไตล 
                      รวมระยะทาง    2,500    เมตร 
 
1.  อบอุนรางกายโดยการวายเดีย่วผสม  400  เมตร 
2.  ฝกวายโดยใชแขนอยางเดียว  ทาผีเส้ือ 8 × 50  เมตร เที่ยวละ  1:15  นาที 
3.  เตะเทาทาผเีสื้อ โดยใชกระดานฝก  8 × 50  เมตร   เที่ยวละ  1:20  นาที 
4.  วายน้ําทาผเีส้ือสมบูรณ  4 × 50  เมตร   เท่ียวละ  1:15  นาที 
5.  วายดวยความเรว็ (100 %) ทาผีเสื้อ  8 × 25  เมตร  เทีย่วละ  1:15  นาที 
6.  วายน้ําทาผเีส้ืออยางเรว็  (95 %)  2 × 100  เมตร   เทีย่วละ  4:00  นาท ี
7.  คูลดาวน  400  เมตร  ทาฟรีสไตล 
                         รวมระยะทาง   2,200    เมตร 
 
1.  อบอุนรางกายทาฟรีสไตล  400  เมตร 
2.  ฝกวายโดยใชแขนอยางเดียว  ทาผีเส้ือ 8 × 50  เมตร เที่ยวละ  1:15  นาที 
3.  เตะเทาทาผเีสื้อโดยใชกระดานฝก  16 × 25  เมตร  เทีย่วละ  1:15  นาที 
4.  วายน้ําทาผเีส้ือสมบูรณแบบ  8 × 50  เมตร   เทีย่วละ  1:20  นาที 
5.  วายผีเสื้อ  3  สโตรคปกต ิ(บนผวินํ้า) สลับกับ 3 สโตรคใตนํ้า  10 × 50  เมตร   

เท่ียวละ  1:20  นาที 
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ตาราง  7  (ตอ) 
วัน รายการฝก 

 
 
 
 
 

ศุกร 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

เสาร 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

6.  ฝกออกตวั(กระโดด)  และวายทาผเีสื้ออยางเร็วระยะไมเกิน15  เมตร 
     10  เที่ยว 
7.  คูลดาวน  200  เมตร  ทากรรเชียง 
                       รวมระยะทาง    2,300   เมตร 
 
1.  อบอุนรางกาย  400  เมตร  ทาถนัด 
2.  ฝกวายโดยใชแขนอยางเดียว ทาผีเสื้อ 8 × 50  เมตร  เที่ยวละ  1:15  นาที 
3.  เตะเทาทาผเีสื้อ โดยไมใชกระดานฝก  10 × 50  เมตร เท่ียวละ1:20  นาที 
4.  วายน้ําทาผเีส้ือสมบูรณ  6 × 100  เมตร   เที่ยวละ 2:00  นาที 
5.  วายผีเสื้อโดยเตะเทา 3  ครั้งและดึงแขน  1  ครั้ง  8 × 50  เมตร   เท่ียวละ1:20  

นาที 
6.  ฝกกลับตวั  ทาผีเสื้อดวยความเร็ว (100 %)  10  เที่ยว 
7.  คูลดาวน  200  เมตร  ทาฟรีสไตล 
                      รวมระยะทาง    2,500   เมตร 
 
1.  อบอุนรางกาย  ทาฟรีสไตล  400  เมตร 
2.  ฝกวายโดยใชแขนอยางเดียว    ทาผีเสือ้ 400  เมตร 
3.  เตะเทาทาผเีสื้อโดยใชกระดานฝก  8 × 50  เมตร  เท่ียวละ  1:10  นาที 
4.  วายน้ําทาผเีส้ือสมบูรณ  4 × 100  เมตร   เที่ยวละ  2:00  นาที 
5.  วายผีเสื้อ 3 สโตรคปกติ (บนผวิน้ํา) สลบักับ 3 สโตรคใตน้ํา 
      8 × 50   เมตร  เที่ยวละ  1:15  นาที 
6.  วายน้ําทาผเีส้ือดวยความเร็ว  (95 %)  8 × 50  เมตร  เทีย่วละ  1:30  นาที 
7.  คูลดาวน  400  เมตร  ทาฟรีสไตล 
                            รวมระยะทาง    2,800  เมตร 
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ตาราง  7  (ตอ) 
วัน รายการฝก 

อาทิตย 1.  อบอุนรางกายทาฟรีสไตล  400  เมตร 
2.  ฝกวายโดยใชแขนทาผีเสือ้ อยางเดยีว  8 × 50  เมตร เที่ยวละ  1:15  นาที 
3.  เตะเทาทาผเีสื้อดวยความเร็ว  (100 %)โดยใชกระดานฝก  16 × 25  เมตร 
      เที่ยวละ  1:00  นาที 
4.  วายน้ําทาผเีส้ือสมบูรณ  8 × 50  เมตร   เท่ียวละ  1:15  นาที 
5.  วายผีเสื้อ  3  สโตรคปกต ิ(บนผวินํ้า) สลับกับ 3 สโตรคใตนํ้า   
     10 × 50  เมตร   เที่ยวละ  1:20  นาที 
6.  ฝกกลับตวั  ทาผีเสื้ออยางเร็ว  10  เที่ยว 
7.  คูลดาวน  200  เมตร  ทากรรเชียง 
                              รวมระยะทาง    2,300  เมตร 
 

 
 

ตาราง  8  โปรแกรมฝกทักษะวายน้ํา   สัปดาหท่ี  4   
วัน รายการฝก 

อังคาร 
 
 
 
 
 
 

 
 

1.  อบอุนรางกายโดยการวายเดีย่วผสม  400  เมตร 
2.  ฝกวายโดยใชแขนอยางเดียว  ทาผีเส้ือ 8 × 50  เมตร เที่ยวละ  1:15  นาที 
3.  เตะเทาทาผเีสื้อ โดยใชกระดานฝก  8 × 50  เมตร   เที่ยวละ  1:20  นาที 
4.  วายน้ําทาผเีส้ือสมบูรณ  4 × 50  เมตร   เท่ียวละ  1:15  นาที 
5.  วายดวยความเรว็ (100 %) ทาผีเสื้อ  8 × 25  เมตร  เทีย่วละ  1:15  นาที 
6.  วายน้ําทาผเีส้ืออยางเรว็  (95 %)  2 × 100  เมตร   เทีย่วละ  4:00  นาท ี
7.  คูลดาวน  400  เมตร  ทาฟรีสไตล 
                         รวมระยะทาง   2,200    เมตร 
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ตาราง  8  (ตอ) 
วัน รายการฝก 
พุธ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

พฤหัสบดี 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ศุกร 
 
 
 
 

 

1.  อบอุนรางกายทาฟรีสไตล  400  เมตร 
2.  ฝกวายโดยใชแขนอยางเดียว  ทาผีเส้ือ 8 × 50  เมตร เที่ยวละ  1:15  นาที 
3.  เตะเทาทาผเีสื้อโดยใชกระดานฝก  16 × 25  เมตร  เทีย่วละ  1:15  นาที 
4.  วายน้ําทาผเีส้ือสมบูรณแบบ  8 × 50  เมตร   เทีย่วละ  1:20  นาที 
5.  วายผีเสื้อ  3  สโตรคปกต ิ(บนผวินํ้า) สลับกับ 3 สโตรคใตนํ้า  10 × 50  เมตร   

เท่ียวละ  1:20  นาที 
6.  ฝกออกตวั(กระโดด)  และวายทาผเีสื้ออยางเร็วระยะไมเกิน15  เมตร 
     10  เที่ยว 
7.  คูลดาวน  200  เมตร  ทากรรเชียง 
                       รวมระยะทาง    2,300   เมตร 
 
1.  อบอุนรางกาย  400  เมตร  ทาถนัด 
2.  ฝกวายโดยใชแขนอยางเดียว ทาผีเสื้อ 8 × 50  เมตร  เที่ยวละ  1:15  นาที 
3.  เตะเทาทาผเีสื้อ โดยไมใชกระดานฝก  10 × 50  เมตร เท่ียวละ1:20  นาที 
4.  วายน้ําทาผเีส้ือสมบูรณ  6 × 100  เมตร   เที่ยวละ 2:00  นาที 
5.  วายผีเสื้อโดยเตะเทา 3  ครั้งและดึงแขน  1  ครั้ง  8 × 50  เมตร   เท่ียวละ1:20  

นาที 
6.  ฝกกลับตวั  ทาผีเสื้อดวยความเร็ว (100 %)  10  เที่ยว 
7.  คูลดาวน  200  เมตร  ทาฟรีสไตล 
                      รวมระยะทาง    2,500   เมตร 
 
1.  อบอุนรางกาย  ทาฟรีสไตล  400  เมตร 
2.  ฝกวายโดยใชแขนอยางเดียว    ทาผีเสือ้ 400  เมตร 
3.  เตะเทาทาผเีสื้อโดยใชกระดานฝก  8 × 50  เมตร  เท่ียวละ  1:10  นาที 
4.  วายน้ําทาผเีส้ือสมบูรณ  4 × 100  เมตร   เที่ยวละ  2:00  นาที 
5.  วายผีเสื้อ 3 สโตรคปกติ (บนผวิน้ํา) สลบักับ 3 สโตรคใตน้ํา 
      8 × 50   เมตร  เที่ยวละ  1:15  นาที 
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ตาราง  8  (ตอ) 
วัน รายการฝก 

 
 
 
 

เสาร 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

อาทิตย 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

6.  วายน้ําทาผเีส้ือดวยความเร็ว  (95 %)  8 × 50  เมตร  เทีย่วละ  1:30  นาที 
7.  คูลดาวน  400  เมตร  ทาฟรีสไตล 
                            รวมระยะทาง    2,800  เมตร 
 
1.  อบอุนรางกายทาฟรีสไตล  400  เมตร 
2.  ฝกวายโดยใชแขนทาผีเสือ้ อยางเดยีว  8 × 50  เมตร เที่ยวละ  1:15  นาที 
3.  เตะเทาทาผเีสื้อดวยความเร็ว  (100 %)โดยใชกระดานฝก  16 × 25  เมตร 
      เที่ยวละ  1:00  นาที 
4.  วายน้ําทาผเีส้ือสมบูรณ  8 × 50  เมตร   เท่ียวละ  1:15  นาที 
5.  วายผีเสื้อ  3  สโตรคปกต ิ(บนผวินํ้า) สลับกับ 3 สโตรคใตนํ้า   
     10 × 50  เมตร   เที่ยวละ  1:20  นาที 
6.  ฝกกลับตวั  ทาผีเสื้ออยางเร็ว  10  เที่ยว 
7.  คูลดาวน  200  เมตร  ทากรรเชียง 
                              รวมระยะทาง    2,300  เมตร 
 
1.  อบอุนรางกาย  400  เมตร  ทาถนัด 
2.  ฝกวายโดยใชแขนอยางเดียว  ทาผีเส้ือ 8 × 50  เมตร    เท่ียวละ  1:15  นาที 
3.  เตะเทาทาผเีสื้อ โดยไมใชกระดานฝก  10 × 50  เมตร    เที่ยวละ  1:15  นาที 
4.  วายน้ําทาผเีส้ือสมบูรณ  6 × 100  เมตร    เที่ยวละ  2:15  นาที 
5.  วายผีเสื้อโดยเตะเทา 3  ครั้งและดึงแขน  1  ครั้ง  8 × 50  เมตร        
      เที่ยวละ  1:20  นาที 
6.  ฝกออกตวั  (กระโดด)  และวายทาผีเสือ้อยางเรว็ระยะไมเกนิ15  เมตร 
     10  เที่ยว  
7.  คูลดาวน  200  เมตร  ทาฟรีสไตล 
                      รวมระยะทาง    2,500    เมตร 
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ตาราง  9  โปรแกรมฝกทักษะวายน้ํา   สัปดาหท่ี  5  
วัน รายการฝก 

อังคาร 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

พุธ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

1.  อบอุนรางกายทาฟรีสไตล  400  เมตร 
2.  ฝกวายโดยใชแขนอยางเดียว  ทาผีเส้ือ 8 × 50  เมตร เที่ยวละ  1:15  นาที 
3.  เตะเทาทาผเีสื้อโดยใชกระดานฝก  16 × 25  เมตร  เทีย่วละ  1:15  นาที 
4.  วายน้ําทาผเีส้ือสมบูรณแบบ  8 × 50  เมตร   เทีย่วละ  1:20  นาที 
5.  วายผีเสื้อ  3  สโตรคปกต ิ(บนผวินํ้า) สลับกบั 3 สโตรคใตนํ้า  10 × 50  เมตร   

เท่ียวละ  1:20  นาที 
6.  ฝกออกตวั(กระโดด)  และวายทาผเีสื้ออยางเร็วระยะไมเกิน15  เมตร 
     10  เที่ยว 
7.  คูลดาวน  200  เมตร  ทากรรเชียง 
                       รวมระยะทาง    2,300   เมตร 
 
1.  อบอุนรางกาย  400  เมตร  ทาถนัด 
2.  ฝกวายโดยใชแขนอยางเดียว ทาผีเสื้อ 8 × 50  เมตร  เที่ยวละ  1:15  นาที 
3.  เตะเทาทาผเีสื้อ โดยไมใชกระดานฝก  10 × 50  เมตร เท่ียวละ1:20  นาที 
4.  วายน้ําทาผเีส้ือสมบูรณ  6 × 100  เมตร   เที่ยวละ 2:00  นาที 
5.  วายผีเสื้อโดยเตะเทา 3  ครั้งและดึงแขน  1  ครั้ง  8 × 50  เมตร   เท่ียวละ1:20  

นาที 
6.  ฝกกลับตวั  ทาผีเสื้อดวยความเร็ว (100 %)  10  เที่ยว 
7.  คูลดาวน  200  เมตร  ทาฟรีสไตล 
                      รวมระยะทาง    2,500   เมตร 
 
 

 
 
 
 
 



 75

ตาราง  9  (ตอ) 
วัน รายการฝก 

พฤหัสบด ี

 
 
 
 
 
 
 
 
 

ศุกร 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

เสาร 
 
 
 
 
 

 

1.  อบอุนรางกาย  ทาฟรีสไตล  400  เมตร 
2.  ฝกวายโดยใชแขนอยางเดียว    ทาผีเสือ้ 400  เมตร 
3.  เตะเทาทาผเีสื้อโดยใชกระดานฝก  8 × 50  เมตร  เท่ียวละ  1:10  นาที 
4.  วายน้ําทาผเีส้ือสมบูรณ  4 × 100  เมตร   เที่ยวละ  2:00  นาที 
5.  วายผีเสื้อ 3 สโตรคปกติ (บนผวิน้ํา) สลบักับ 3 สโตรคใตน้ํา 
      8 × 50   เมตร  เที่ยวละ  1:15  นาที 
6.  วายน้ําทาผเีส้ือดวยความเร็ว  (95 %)  8 × 50  เมตร  เทีย่วละ  1:30  นาที 
7.  คูลดาวน  400  เมตร  ทาฟรีสไตล 
                            รวมระยะทาง    2,800  เมตร 
 
1.  อบอุนรางกายทาฟรีสไตล  400  เมตร 
2.  ฝกวายโดยใชแขนทาผีเสือ้ อยางเดยีว  8 × 50  เมตร เที่ยวละ  1:15  นาที 
3.  เตะเทาทาผเีสื้อดวยความเร็ว  (100 %)โดยใชกระดานฝก  16 × 25  เมตร 
      เที่ยวละ  1:00  นาที 
4.  วายน้ําทาผเีส้ือสมบูรณ  8 × 50  เมตร   เท่ียวละ  1:15  นาที 
5.  วายผีเสื้อ  3  สโตรคปกต ิ(บนผวินํ้า) สลับกับ 3 สโตรคใตนํ้า   
     10 × 50  เมตร   เที่ยวละ  1:20  นาที 
6.  ฝกกลับตวั  ทาผีเสื้ออยางเร็ว  10  เที่ยว 
7.  คูลดาวน  200  เมตร  ทากรรเชียง 
                              รวมระยะทาง    2,300  เมตร 
 
1.  อบอุนรางกาย  400  เมตร  ทาถนัด 
2.  ฝกวายโดยใชแขนอยางเดียว  ทาผีเส้ือ 8 × 50  เมตร    เท่ียวละ  1:15  นาที 
3.  เตะเทาทาผเีสื้อ โดยไมใชกระดานฝก  10 × 50  เมตร    เที่ยวละ  1:15  นาที 
4.  วายน้ําทาผเีส้ือสมบูรณ  6 × 100  เมตร    เที่ยวละ  2:15  นาที 
5.  วายผีเสื้อโดยเตะเทา 3  ครั้งและดึงแขน  1  ครั้ง  8 × 50  เมตร        
      เที่ยวละ  1:20  นาที 
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ตาราง  9  (ตอ) 
วัน รายการฝก 

 
 
 
 
 

อาทิตย 
 

6.  ฝกออกตวั  (กระโดด)  และวายทาผีเสือ้อยางเรว็ระยะไมเกนิ15  เมตร 
     10  เที่ยว  
7.  คูลดาวน  200  เมตร  ทาฟรีสไตล 
                      รวมระยะทาง    2,500    เมตร 
 
1.  อบอุนรางกายโดยการวายเดีย่วผสม  400  เมตร 
2.  ฝกวายโดยใชแขนอยางเดียว  ทาผีเส้ือ 8 × 50  เมตร เที่ยวละ  1:15  นาที 
3.  เตะเทาทาผเีสื้อ โดยใชกระดานฝก  8 × 50  เมตร   เที่ยวละ  1:20  นาที 
4.  วายน้ําทาผเีส้ือสมบูรณ  4 × 50  เมตร   เท่ียวละ  1:15  นาที 
5.  วายดวยความเรว็ (100 %) ทาผีเสื้อ  8 × 25  เมตร  เทีย่วละ  1:15  นาที 
6.  วายน้ําทาผเีส้ืออยางเรว็  (95 %)  2 × 100  เมตร   เทีย่วละ  4:00  นาท ี
7.  คูลดาวน  400  เมตร  ทาฟรีสไตล 
                         รวมระยะทาง   2,200    เมตร 
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ตาราง  10  โปรแกรมฝกทักษะวายน้าํ   สัปดาหที่  6  
วัน รายการฝก 

อังคาร 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

พุธ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

1.  อบอุนรางกาย  400  เมตร  ทาถนัด 
2.  ฝกวายโดยใชแขนอยางเดียว ทาผีเสื้อ 8 × 50  เมตร  เที่ยวละ  1:15  นาที 
3.  เตะเทาทาผเีสื้อ โดยไมใชกระดานฝก  10 × 50  เมตร เท่ียวละ1:20  นาที 
4.  วายน้ําทาผเีส้ือสมบูรณ  6 × 100  เมตร   เที่ยวละ 2:00  นาที 
5.  วายผีเสื้อโดยเตะเทา 3  ครั้งและดึงแขน  1  ครั้ง  8 × 50  เมตร   เท่ียวละ1:20  

นาที 
6.  ฝกกลับตวั  ทาผีเสื้อดวยความเร็ว (100 %)  10  เที่ยว 
7.  คูลดาวน  200  เมตร  ทาฟรีสไตล 
                      รวมระยะทาง    2,500   เมตร 
 
1.  อบอุนรางกาย  ทาฟรีสไตล  400  เมตร 
2.  ฝกวายโดยใชแขนอยางเดียว    ทาผีเสือ้ 400  เมตร 
3.  เตะเทาทาผเีสื้อโดยใชกระดานฝก  8 × 50  เมตร  เท่ียวละ  1:10  นาที 
4.  วายน้ําทาผเีส้ือสมบูรณ  4 × 100  เมตร   เที่ยวละ  2:00  นาท ี
5.  วายผีเสื้อ 3 สโตรคปกติ (บนผวิน้ํา) สลบักับ 3 สโตรคใตน้ํา 
      8 × 50   เมตร  เที่ยวละ  1:15  นาที 
6.  วายน้ําทาผเีส้ือดวยความเร็ว  (95 %)  8 × 50  เมตร  เทีย่วละ  1:30  นาที 
7.  คูลดาวน  400  เมตร  ทาฟรีสไตล 
                            รวมระยะทาง    2,800  เมตร 
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ตาราง  10  (ตอ) 

วัน รายการฝก 
พฤหัสบดี 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ศุกร 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

1.  อบอุนรางกายทาฟรีสไตล  400  เมตร 
2.  ฝกวายโดยใชแขนทาผีเสือ้ อยางเดยีว  8 × 50  เมตร เที่ยวละ  1:15  นาที 
3.  เตะเทาทาผเีสื้อดวยความเร็ว  (100 %)โดยใชกระดานฝก  16 × 25  เมตร 
      เที่ยวละ  1:00  นาที 
4.  วายน้ําทาผเีส้ือสมบูรณ  8 × 50  เมตร   เท่ียวละ  1:15  นาที 
5.  วายผีเสื้อ  3  สโตรคปกต ิ(บนผวินํ้า) สลับกับ 3 สโตรคใตนํ้า   
     10 × 50  เมตร   เที่ยวละ  1:20  นาที 
6.  ฝกกลับตวั  ทาผีเสื้ออยางเร็ว  10  เที่ยว 
7.  คูลดาวน  200  เมตร  ทากรรเชียง 
                              รวมระยะทาง    2,300  เมตร 
 
1.  อบอุนรางกาย  400  เมตร  ทาถนัด 
2.  ฝกวายโดยใชแขนอยางเดียว  ทาผีเส้ือ 8 × 50  เมตร    เท่ียวละ  1:15  นาที 
3.  เตะเทาทาผเีสื้อ โดยไมใชกระดานฝก  10 × 50  เมตร    เที่ยวละ  1:15  นาที 
4.  วายน้ําทาผเีส้ือสมบูรณ  6 × 100  เมตร    เที่ยวละ  2:15  นาที 
5.  วายผีเสื้อโดยเตะเทา 3  ครั้งและดึงแขน  1  ครั้ง  8 × 50  เมตร        
      เที่ยวละ  1:20  นาที 
6.  ฝกออกตวั  (กระโดด)  และวายทาผีเสือ้อยางเรว็ระยะไมเกนิ15  เมตร 
     10  เที่ยว  
7.  คูลดาวน  200  เมตร  ทาฟรีสไตล 
                      รวมระยะทาง    2,500    เมตร 
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ตาราง  10  (ตอ) 

วัน รายการฝก 
เสาร 

 
 
 
 
 
 
 
 
อาทิตย 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

1.  อบอุนรางกายโดยการวายเดีย่วผสม  400  เมตร 
2.  ฝกวายโดยใชแขนอยางเดียว  ทาผีเส้ือ 8 × 50  เมตร เที่ยวละ  1:15  นาที 
3.  เตะเทาทาผเีสื้อ โดยใชกระดานฝก  8 × 50  เมตร   เที่ยวละ  1:20  นาที 
4.  วายน้ําทาผเีส้ือสมบูรณ  4 × 50  เมตร   เท่ียวละ  1:15  นาที 
5.  วายดวยความเรว็ (100 %) ทาผีเสื้อ  8 × 25  เมตร  เทีย่วละ  1:15  นาที 
6.  วายน้ําทาผเีส้ืออยางเรว็  (95 %)  2 × 100  เมตร   เทีย่วละ  4:00  นาท ี
7.  คูลดาวน  400  เมตร  ทาฟรีสไตล 
                         รวมระยะทาง   2,200    เมตร 
 
1.  อบอุนรางกายทาฟรีสไตล  400  เมตร 
2.  ฝกวายโดยใชแขนอยางเดียว  ทาผีเส้ือ 8 × 50  เมตร เที่ยวละ  1:15  นาที 
3.  เตะเทาทาผเีสื้อโดยใชกระดานฝก  16 × 25  เมตร  เทีย่วละ  1:15  นาที 
4.  วายน้ําทาผเีส้ือสมบูรณแบบ  8 × 50  เมตร   เทีย่วละ  1:20  นาที 
5.  วายผีเสื้อ  3  สโตรคปกต ิ(บนผวินํ้า) สลับกับ 3 สโตรคใตนํ้า  10 × 50  เมตร   

เท่ียวละ  1:20  นาที 
6.  ฝกออกตวั(กระโดด)  และวายทาผเีสื้ออยางเร็วระยะไมเกิน15  เมตร 
     10  เที่ยว 
7.  คูลดาวน  200  เมตร  ทากรรเชียง 
                       รวมระยะทาง    2,300   เมตร 
 

 
 

 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก  2 
โปรแกรมฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อ 
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โปรแกรมการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อ 
 

 ผูวจิัยไดสรางการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อโดยใชวิธกีารออกกําลังกายเพื่อพัฒนา
ความแข็งแรง  ซ่ึงเปนวิธีที่ชวยเสริมสรางสมรรถภาพทางกายและเปนการสรางกลามเนื้อที่
ออนแอใหกลบัแข็งแรงขึ้นได 

 
รายละเอยีดในการฝก 

 
 สําหรับโปรแกรมฝกนี้  ใชฝกกับกลุมทดลองที่  2 (ฝกทักษะวายน้าํและฝกความ
แข็งแรงของกลามเนื้อ)  และกลุมท่ี  3 (ฝกทักษะวายน้ํา  ฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อควบคู
กับความออนตัว)  โดยฝกกอนโปรแกรมการฝกทักษะวายน้ํา  ตามรายละเอยีดในการฝกดังนี ้
        1.  ทาที่ใชในการฝกประกอบดวย  6  ทา  ดังนี ้

1.1  งอตัวลกุนั่ง     ฝกกลุมกลามเนื้อทอง   
1.2  การดันพืน้                                           ฝกกลุมกลามเนื้อแขนและหนาอก                        
1.3  การเหยยีดขอเทาและการกดปลายเทาขึ้น ฝกกลุมกลามเนื้อขาสวนลาง 
1.4  การงอขอเทาและการเหยียดเทา  ฝกกลุมกลามเนื้อขาสวนลาง 
1.5  การนั่งลดต่ํา ฝกกลุมกลามเนื้อหนาอก  และแขน

ทอนบน 
1.6  การดึงขอ  ฝกกลุมกลามเนื้อบริเวณไหล  

แขน  หนาอก   
1.7  การกาวขึน้ลงบนเกาอี ้ ฝกกลุมกลามเนื้อขาสวนบน 

สวนลาง     และสะโพก 
        2.  กําหนดทาในการฝกออกเปน   6   ทา       โดยใหกลุมทดลองฝกพรอมกันทั้งหมดในแต 
ละทา  โดยฝกเรยีงตามลําดับจากทาที่  1 – 6  ตามรายละเอียดในการฝกดังตอไปนี ้

2.1    ผูเขารับการฝกแตงการดวยชุดฝก  กางเกงกีฬาขาส้ันและสวมเสื้อยืด 
2.2 ผูเขารับการฝกทําการทดสอบในครั้งแรก โดยการปฏิบัติทาที่ใชในการฝกเพื่อหา

จํานวนครั้งทีท่ําไดมากที่สุดของแตละคน  บันทึกลงในตาราง 
2.3  ฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อกอนฝกทักษะวายน้ําสัปดาหละ 3 วัน  คือ วันอังคาร    

วันพฤหัสบดี  และวนัเสาร  ระหวางเวลา  17:00  น. – 18:00 น. 
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โปรแกรมฝกความแข็งแรงของกลามเนือ้ 
 

ตาราง  11  แสดงจํานวนครั้ง  และเวลาพกัระหวางทาที่ใชในการฝก 
 

จํานวนครั้งในการฝก 
สัปดาหท่ี 

 
ทาที 

 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      *    จํานวนครัง้ที่ทําไดมากทีสุ่ด 
  ทาท่ี  3   และทาที่  4  ไมตองทําการทดสอบหาจํานวนครั้งที่ทําไดมากที่สุด 
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ทาท่ี  1  ฝกกลุมกลามเนือ้ทอง 
 

มัดกลามเนื้อทีต่องการฝก 
1.  กลามเนื้อทอง  (Abdominals) 
2.  กลามเนื้อลาํตัวดานขาง  (External  Obliques) 
วิธีปฏิบัติ    นอนราบกับพ้ืน  เขางอ  เทาวางราบกับพืน้  มือประสานกันไวท่ีหนาอก    

งอตัวลกุขึ้นโดยใหกระดูกสะบักพนพ้ืนประมาณ  30  องศา  แลวกลบัสูทาเริ่มตน 
 

ภาพประกอบ  1  ฝกกลุมกลามเนื้อทอง 
 

      
        

      (1)      (3) 

      
 

         (2)        (4) 
 

 
 

ที่มา  :  กรรวี  บุญชัย  และสดุจิต  เขียวอุไร.  2540.  กายบริหาร. 
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ทาที่  2  ฝกกลุมกลามเนือ้แขนและหนาอก 
 

 มัดกลามเนื้อทีต่องการฝก 
1.  กลามเนื้อหัวไหล   (Deltoid)  
2.  กลามเนื้อตนแขนดานหลงั   (Triceps) 
3.  กลามเนื้อหนาอก   (Pectoralis) 
วิธีปฏิบัติ    เริ่มจากแขนและหัวเขา    แขนขนานกัน  และหางกันมากกวาชวงไหล

เล็กนอย     ลดลําตัวลงสูพื้นจนหนาอกแตะพื้น   แลวดนักลับขึ้นมาสูทาเริ่มตน   
เพื่อที่จะพัฒนาสวนหลังของกลามเนื้อไตรเซปส   ผูฝกควรวางมือท้ังสองใหหางกัน

ประมาณ   1  ชวงไหล   และใหขอศอกอยูใกลลําตัว   อยาใหขอศอกกางออก   ใหอยูแนวตรง
กับมือและใกลลําตวั 

ภาพประกอบ  2   ฝกกลุมกลามเนื้อแขนและหนาอก 
 

 
 

ทานี้บริหารกลามเนื้อไตรเซปส (Triceps) 
 

 
 

ทานี้บริหารกลามเนื้อหนาอก (Pectoralis) 
ที่มา  :  กรรวี  บุญชัย  และสดุจิต  เขียวอุไร.  2540.  กายบริหาร. 
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ทาที่  3   ฝกกลุมกลามเนือ้ขาสวนลาง 
 

มัดกลามเนื้อทีต่องการฝก 
 1.  กลามเนื้อหนาแขงดานหนา (Tibialis  Anterior) 
 วิธีปฏิบัติ       เริ่มตนจากการเหยยีดเทา   และใหคูจับปลายเทาใชแรงปานกลางในการ
กดปลายเทาลง   พยายามดึงปลายเทาเขาหาตัวเปนจังหวะตอตานกับแรงตานทาน 
 

ภาพประกอบ  3  ฝกกลุมกลามเนื้อขาสวนลาง 
 

การเหยยีดขอเทาและการกดปลายเทาขึน้ 
 

 
 
 
 

 
 

 
ที่มา  :  กรรวี  บุญชัย  และสดุจิต  เขียวอุไร.  2540.  กายบริหาร. 



 86

ทาที่  4   ฝกกลุมกลามเนือ้ขาสวนลาง 
 

มัดกลามเนื้อทีต่องการฝก 
 1.  กลามเนื้อนอง (Gastrocnemius) 
 วิธีปฏิบัติ       เริ่มตนจากการดึงปลายเทาเขาหาตัว     และใหคูใชฝามือวางท่ีอุงเทาออก
แรงดันฝาเทาดวยแรงปานกลาง พยายามดันปลายเทาออกหางตัว และใหมีแรงตานทาน
พอประมาณ 
 

ภาพประกอบ  4  ฝกกลุมกลามเนื้อขาสวนลาง 
การเหยยีดขอเทาและการกดปลายเทาขึน้ 

 

 
 

 
 
ที่มา  :  กรรวี  บุญชัย  และสดุจิต  เขียวอุไร.  2540.  กายบริหาร. 



 87

ทาที่  5   ฝกกลุมกลามเนือ้หนาอก   และแขนทอนบน 
 
มัดกลามเนื้อทีต่องการฝก 
1.  กลามเนื้อตนแขนดานหลงั   (Triceps) 
2.  กลามเนื้อตนแขนดานหนา   (Biceps)    
3.  กลามเนื้อหนาอก   (Pectoralis) 
วิธีปฏิบัต ิ     ใชเกาอ้ี   ดังภาพประกอบ  5   เริ่มดวยแขนเหยียดตรง   แลวงอแขน

ประมาณ  90  องศา   หรือจนกระทั่งกนแตะพื้นแลวกลบัสูทาเริ่มตน 
 

ภาพประกอบ  5  ฝกกลุมกลามเนื้อหนาอก    และแขนทอนบน 
 

 
 

 

 
ที่มา  :  กรรวี  บุญชัย  และสดุจิต  เขียวอุไร.  2540.  กายบริหาร. 
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ทาที่  6   ฝกกลุมกลามเนือ้บริเวณไหล แขน  และหนาอก 
 

 มัดกลามเนื้อทีต่องการฝก 
 1.  กลามเนื้อหัวไหล   (Deltoid)  

2.  กลามเนื้อตนแขนดานหนา   (Biceps)    
3.  กลามเนื้อตนแขนดานหลงั   (Triceps) 
4.  กลามเนื้อหนาอก   (Pectoralis) 
วิธีปฏิบัติ     ทําไดทั้งแบบคว่ํามือ  และหงายมือ   โดยมือทั้งสองจับประมาณชวงไหล  

(ดังรูปที1่)  หรือเพ่ือพัฒนาไหล  ใหใชการจับบารทีก่วาง  (ดังรูปที2่)  ทําโดยดึงขอยกตัวเองขึ้น
จนกระทั่งคางแตะบารส่ิงทีส่ําคัญมากที่สดุ  คือ  ทําเทาท่ีจะสามารถทาํได 

 

ภาพประกอบ  6  ฝกกลุมกลามเนื้อบรเิวณไหล  แขน  และหนาอก 
 

(รูปที่ 1)                 
 

(รูปที่  2)                
 

ที่มา  :  กรรวี  บุญชัย  และสดุจิต  เขียวอุไร.  2540.  กายบริหาร. 
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ทาที่  7   ฝกกลุมกลามเนือ้ขาสวนบน   ขาสวนลาง  และสะโพก 
 

มัดกลามเนื้อทีต่องการฝก 
1.  กลามเนื้อตนขาดานหลัง  (Hamstrings) 
2.  กลามเนื้อตนขาดานหนา  (Quadriceps) 
3.  กลามเนื้อนองสวนใน  (Soleus) 
4.  กลามเนื้อนองสวนนอก  (Gastrocnemius) 
5.  กลามเนื้อหนาแขงดานหนา (Tibialis  Anterior) 
6.  กลามเนื้อสะโพก  (Gluteal  Group) 
วิธีปฏิบัต ิ    ใชเกาอ้ี  หรือพ้ืนตางระดับทีสู่งประมาณ  14 – 20 น้ิว  ที่มคีวามมั่นคง

แข็งแรง  กาวขึ้นลงทลีะกาว   วางเทาราบบนเกาอ้ีแลวจงึกาวเทาอีกขางหนึ่งตาม   ใหขาเกือบ
ตรง  เขางอเลก็นอย 

 

ภาพประกอบ  7  ฝกกลุมกลามเนื้อขาสวนบน   ขาสวนลาง  และสะโพก 
 
 
 

         
         (1)                                               (2)                                            (3) 
 
 

 
ที่มา  :  กรรวี  บุญชัย  และสดุจิต  เขียวอุไร.  2540.  กายบริหาร. 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก  3 
โปรแกรมฝกความออนตวั 
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โปรแกรมฝกความออนตวั 
 โปรแกรมการฝกความออนตัวนี้   เปนการยืดเหยียดกลามเนื้อแบบอยูกับที่  โดย
พิจารณาถึงวธิกีารยืดเหยยีดกลามเนื้ออยางชา ๆ บริเวณขอตอทีน่ักกีฬาวายน้ําจําเปนตองใช
โดยเฉพาะอยางยิ่งทาวายผเีสื้อ  ซึ่งตองอาศัยความออนตวัของขอตอหัวไหล ลําตวั หลังสวนลาง  
(เอว)สะโพก  และขอเทา  และไดเรียงลําดบัทาในการยืดเหยียดกลามเนื้อ   โดยพิจารณาถึงความ
เหมาะสมตามสภาพกลามเนือ้ของรางกายที่ใชในการวายน้ําทาผีเสื้อ  ซึ่งเปนการยืดเหยยีด
กลามเนื้อตามสวนตาง ๆ  ของรางกายมีวธิปีฏิบัติดังตอไปนี้ 
 1.  กอนการฝกความออนตวัจะตองทําการอบอุนรางกาย   โดยใชเวลา  5 – 10  นาที 

2.  ตองปฏิบัตใิหครบทุกทา  โดยเรียงลําดบัตั้งแตทาที่  1  จนถึงทาที่  13 
3.  แตละทาตองมีการเคลื่อนไหวเกนิจากตําแหนงปกติเล็กนอย 
4.  จะตองกระทําชา ๆ  จนกระท่ังสิ้นสุดการเคลื่อนไหว  หรือในตําแหนงสุดทายของ

การเคลื่อนไหว  (End  Position)  และหยุดนิ่งคางไวเปนเวลา  10  วินาที   ไมกระตุกหรือ
กระชากเด็ดขาด 

5.  ฝกทาละ  10 – 15 ครั้ง/เซต็    พักระหวางเซ็ต  10  วินาที 
6.  ฝกทาละ  3  เซ็ต  เวลาพักระหวางทา  30  วินาที 
7.  เริ่มฝกความออนตัวเวลา  18:00 น. – 19:00 น.  ตั้งแตวนัอังคารถึงวนัเสาร 
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ภาพประกอบ  8  การฝกยืดกลามเนือ้สวนหนาของไหล (Anterior  Deltoid) 
 

(รูปที่ 1)        

(รูปที่ 2)        

(รูปที่ 3)        

 

วิธีปฏิบัติ     หันหนาเขาหาฝาผนังและยดึไว  (หรือกดไว)  ดวยมือขวาในระดับไหล  
(ดังรูปที1่)  แลงดึงมืออีกขางหนึ่งมาไวขางหลังและพยายามจับฝาผนงัไว  (หรืออะไรก็ได)    
(ดังรูปที2่)  มองขามไหลซายไปยังขวามือ  พยายามใหไหลอยูใกลกบัฝาผนังขณะทีค่อย ๆ  บดิ
ศรีษะอยางชา ๆ  (ดังรูปที3่)  พยายามมองไปที่มือขวาที่อยูดานหลัง  กจ็ะรูสึกวาไดยดืสวนหนา
ของไหล   คางไว  10  วินาทจีึงเปลี่ยนขาง 
ที่มา  :  กรรวี  บุญชัย  และสดุจิต  เขียวอุไร.  2540.  กายบริหาร. 
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ภาพประกอบ  9  การฝกยืดกลามเนือ้ไหล   และหนาอก (Deltoid  and  Pectoralis) 
 

    
 

(รูปที่ 1)      (รูปที่ 2) 
 

    
 

(รูปที่ 3)      (รูปที่ 4) 
 
 วิธีปฏิบัติ      ใชผาเชด็ตัวชวยในการยืดกลามเนื้อไหล  และหนาอก   โดยการใชมือจับ
เกือบปลายสุดของผาเช็ดตวัทั้งสองขาง   เพื่อที่จะเคลือ่นไดจากแขนตรงขึ้นขางบนเหนือศรษีะ   
และไปขางหลงั      อยาออกแรงจนเต็มท่ี  (ยืด)  หรือฝน     แขนควรจะไปใหไกลพอที่จะรูสึกถึง
การเคลื่อนไหวขึ้นขางบนเหนือศรษีะ  และไปขางหลังไดอยางอิสระ 
 เพื่อเพ่ิมการยดื   ใหมืออยูใกลกนัและใหแขนตรง  ทําซ้าํ  ทําอยางชา ๆ  และรูสึกถึงการ
ยืด   อยายืดมากเกินไป   ถาไมสามารถเคลือ่นไดเต็มที่ขณะทีย่กขึ้นเหนือศรษีะ  และไปขางหลัง
ขณะทีแ่ขนตรง   แสดงวาแขนอยูชิดกันเกนิไป  ควรจับผาเช็ดตวัใหมอืหางกันมากขึน้ 
 
ที่มา  :  กรรวี  บุญชัย  และสดุจิต  เขียวอุไร.  2540.  กายบริหาร. 
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ภาพประกอบ  10  การฝกยืดกลามเนือ้ตนแขนดานหลัง (Triceps) 
 

 
 

 
 
 วิธีปฏิบัติ     หันหนาเขาหาผนังหรือรัว้และวางแขนทั้งสองหางกันประมาณ 1 ชวงไหล
บนฝาผนังหรอืรั้ว   แลวปลอยใหรางกายสวนบนลดต่ําลง    ขณะเดยีวกันใหเขางอเล็กนอย  และ
สะโพกควรอยูเหนือเทาทั้งสอง 
 
ที่มา  :  กรรวี  บุญชัย  และสดุจิต  เขียวอุไร.  2540.  กายบริหาร. 
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ภาพประกอบ  11  การฝกยืดกลามเนือ้ตนขาดานหนา   (Quadriceps) 
 

 
 

 

 
 
 วิธีปฏิบัติ   โดยใหเคลื่อนขาหนึ่งไปขางหนาจนกระทั่งเขาของขาหนาเลยขอเทา    สวน
เขาอีกขางหนึ่งวางไวที่พื้น   โดยไมตองเปลี่ยนตําแหนงของเขาท้ัง  2  ขาง  ใหลดสวนหนาของ
สะโพกลงคางไว   จะรูสึกไดบริเวณสวนหนาของสะโพกตนขาดานหลัง   บรเิวณขาหนีบ 
 
 
 
 
 
 
ที่มา  :  กรรวี  บุญชัย  และสดุจิต  เขียวอุไร.  2540.  กายบริหาร. 
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ภาพประกอบ  12  การฝกยืดกลามเนือ้กางขา (Abductor  longus   muscle) 
 

 

 

 วิธีปฏิบัติ     นั่งใหฝาเทาประกบกันและดึงปลายเทาเขาหากัน  ขณะเดยีวกันกมตัวใหต่ํา
ไปขางหนาอยางชา ๆ  กมตั้งแตสะโพกจนรูสึกไดบริเวณขาหนีบและบริเวณหลัง  คางไว  อยา
ใหมีการเคลื่อนไหวในตอนเริ่มตนจากศรีษะและไหล  เคลื่อนจากสะโพก   พยายามใหขอศอก
อยูดานนอกของขาเพื่อใหการปฏบัิติอยูในลักษณะที่ม่ันคงและสมดลุ 
 
ที่มา  :  กรรวี  บุญชัย  และสดุจิต  เขียวอุไร.  2540.  กายบริหาร. 



 97

ภาพประกอบ  13  การฝกยืดกลามเนือ้ปลายแขน : คว่ํามอืและหงายมือ                      
(Forearm  :  Pronators  and  Supinators) 

 
 

 
 
 
 วิธีปฏิบัติ  น่ังคุกเขา  ใหเขาและขอมือรับน้ําหนัก  น้ิวมอืช้ีไปยังหัวเขา  ใหน้ิวหัวแมมือ
อยูดานนอก   ฝามือวางราบกับพื้นขณะที่เอนราบไปขางหลัง  เพ่ือยึดสวนหนาของแขนทอนลาง  
และคางไว   ผอนคลายและทําอีกครั้ง 
 
 
 
 
 
ที่มา  :  กรรวี  บุญชัย  และสดุจิต  เขียวอุไร.  2540.  กายบริหาร. 
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ภาพประกอบ  14  การฝกยืดกลามเนือ้หลัง ( Back  Muscle ) 
 

 
 

 

 
 วิธีปฏิบัติ     น่ังเหยียดตรงใชผาคลองท่ีเทาท้ังสองมือจับชายผา  แขนท้ังสองตึง   ตอไป
ใหใชมือทั้งสองดึงผา  งอแขน  กมศรีษะลงแตะเขา  ขาเหยียดตรง  และยกตัวข้ึนตั้งตรงในทา
เริ่มตน 
 
ที่มา  :  กรรวี  บุญชัย  และสดุจิต  เขียวอุไร.  2540.  กายบริหาร. 
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ภาพประกอบ  15  การฝกยืดกลามเนือ้ทอง ( Abdominal  Muscles ) 
 

 
 

 
 วิธีปฏิบัติ     เริ่มดวยการนอนคว่ํา  มือทั้งสองขางจับที่ขอเทา   หลังจากนั้นเตะเทาทั้ง
สองพรอมเหยยีดตวัขึ้น   โดยมือท้ังสองยังจับอยูที่ขอเทา   ทําคางไสแลวกลับสูทาเริ่มตน 
 
ที่มา  :  กรรวี  บุญชัย  และสดุจิต  เขียวอุไร.  2540.  กายบริหาร. 
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ภาพประกอบ  16  การฝกยืดกลามเนือ้ตนขาดานหนา ( Rectus  femoris ) 
                              และกลามเนื้อปลายขาดานหนา  ( Tibialis  anterior ) 
 

 
 
 
 วิธีปฏิบัติ     เริ่มดวยการนั่งบนสนเทาทั้งสอง   หลังเทาราบกับพ้ืนมือทั้งสองวางอยูบน
ขาทั้งสองขาง   ทําคางไว  10 -15  วินาที    จะรูสึกไดบริเวณกลามเนื้อตนขาดานหนา  และ
กลามเนื้อปลายขาดานหนา 

 
 
 
 
 

 
 
ที่มา  :  กรรวี  บุญชัย  และสดุจิต  เขียวอุไร.  2540.  กายบริหาร. 
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ตาราง  12  ใบบันทึกผลการทดสอบความเรว็ในการวายน้ําทาผีเสือ้ระยะทาง  100  เมตร (วินาท)ี 
 

ความเร็วในการวายน้ําทาผีเสือ้ระยะทาง  100  เมตร ลําดับที ่
กอนการฝก หลังการฝก 

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 



 102

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  เวลาในการทดสอบวายน้ําทาผเีสื้อระยะทาง   100   เมตร   กลุมทดลองที่   1          
ฝกทักษะวายน้ําเพียงอยางเดียว  (วินาที) 
 

ระยะเวลาในการทดสอบ ลําดับที ่
กอนการฝก หลังการฝก 

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  เวลาในการทดสอบวายน้ําทาผเีสื้อระยะทาง   100   เมตร   กลุมทดลองที่   2          
ฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อควบคูกับฝกทักษะวายน้าํ  (วนิาที) 

 
ระยะเวลาในการทดสอบ ลําดับที ่

กอนการฝก หลังการฝก 
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  เวลาในการทดสอบวายน้ําทาผเีสื้อระยะทาง   100   เมตร   กลุมทดลองที่  3   
ฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อฝกความออนตวั  และฝกทักษะวายน้าํ  (วนิาที) 

 
ระยะเวลาในการทดสอบ ลําดับที ่

กอนการฝก หลังการฝก 
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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รายนามผูเชี่ยวชาญ 
 

แบบฝกความแข็งแรงของกลามเนือ้และแบบฝกความออนตวั 
ลําดับท่ี  ชื่อ     สถานที่ทํางาน 
1.รศ.นอม    สังขทอง            ภาควิชาพลศึกษาคณะศึกษาศาสตร มหาวิทยาทักษิณ 
2.อาจารยเกษม    สุริยกณัฑ           ภาควิชาพลศึกษาคณะศึกษาศาสตร มหาวิทยาทักษิณ 
3.อาจารยเพญ็พักตร  จริยานกุูล           ภาควิชาพลศึกษาคณะศึกษาศาสตร มหาวิทยาทักษิณ 
4.อาจารยวิทยา    เหมพันธ           ภาควิชาพลศึกษาคณะศึกษาศาสตร มหาวิทยาทักษิณ 

 
แบบฝกทักษะวายน้ํา 

ลําดับท่ี  ชื่อ     สถานที่ทํางาน 
1.อาจารยเกรยีงไกร    ธรรมลักขณา มหาวิทยาลยัเทคโนโลยรีาชมงคลศรีวิชัย 
2.อาจารยโกสนิ    ลิมปต ิ   โรงเรียนวิเชยีรชม 
3.อาจารยธรียทุธ    บญุมณ ี  โรงเรียนวรนารีเฉลิม 
4.อาจารยวรชาติ    ฉัตรศริ ิ  โรงเรียนวรนารีเฉลิม 


