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บทท่ี 1   

บทน า 

 ร่างกายมนุษย์มีการเคลื่อนไหวตลอดเวลา เพื่อความเจริญเติบโตและรักษาสภาพการท้างานที่ดีเอาไว้ 
การที่ไม่ค่อยได้ออกก้าลังกาย ไม่เพียงแต่จะท้าให้เกิดความเสื่อมโทรมของสมรรถภาพทางกายหรือสุขภาพ แต่
ยังเป็นสาเหตุของความผิดปกติของร่างกายและโรคร้ายหลายชนิดที่ปูองกันได้ ซึ่ งเป็นโรคที่เป็นปัญหาทาง
การแพทย์ที่พบมากในปัจจุบัน ในทางการแพทย์ การออกก้าลังกายอาจเปรียบได้กับยาสารพัดประโยชน์ 
เพราะใช้เป็นยาบ้ารุงเป็นยาปูองกันและเป็นยาบ้าบัดรักษาหรือฟื้นฟูสภาพร่างกาย แต่การที่ได้ช่ือว่ายาแล้วไม่
ว่าจะวิเศษเพียงไรก็จะต้องใช้ด้วยขนาดหรือปริมาณที่เหมาะสมกับคนแต่ละคน ในคนที่ใช้โดยไม่ค้านึงถึงขนาด
หรือปริมาณที่เหมาะสม นอกจากอาจไม่ได้ผลแล้วยังอาจเกิดโทษจากยาได้ด้วย     การออกก้าลังกายให้เกิด
ประโยชน์แก่สุขภาพคือ การจัดชนิดของความหนัก ความนาน และความบ่อยของการออกก้าลังกายให้
เหมาะสมกับเพศ วัย สภาพร่างกาย สภาพแวดล้อม และจุดประสงค์ของแต่ละคน 

   การว่ายน้้าเป็นทักษะที่ส้าคัญส้าหรับมนุษย์และพัฒนาเป็นกีฬายอดนิยมที่มีผู้ที่นิยมเล่นและออก
ก้าลังกายกันเป็นอย่างมาก  โดยมีการจัดการแข่งขันในรายการต่างๆอย่างแพร่หลายทั้งในระดับนักเรียน
ตลอดจนถึงประชาชน  ระดับชาติ  เล่นได้ทุกฤดูกาล  และไม่สิ้นเปลืองอุปกรณ์ ประชาชนได้ให้ความสนใจ
และนิยมชมชอบกีฬาว่ายน้้าอย่างแพร่หลายทั่ว  ซึ่งผลการแพ้ชนะนั้นจะต้องอาศัยทักษะพื้นฐานในการว่ายน้้า
อย่างถูกต้อง เช่น ทักษะการลอยตัว   การเตะขา  การดึงน้้าและการหายใจ  โดยการว่ายน้้าสากล
ประกอบด้วยท่าทางพื้นฐาน 4 ท่า ด้วยกัน  ได้แก่ ฟรีสไตร์ กบ กรรเชียงและผีเสือ้  ซึ่งในการแข่งขันมีระยะกร
ว่ายและประเภทการว่ายที่แตกต่างกันออกไป 

 ในการเรียนการสอน  กลุ่มสาระสขุศึกษาและพลศึกษา  โรงเรียนพิบูลอุปถัมภ์  มีการจัดการเรียนการ
สอนในรายวิชา  ความถนัดทางด้านกีฬา โดยเป็นหลักสูตรห้องเรียนกีฬา ระดับช้ัน ม.4/3   ซึ่งเป็นการเรียน
การสอนวิชากีฬาว่ายน้้า  ในภาคเรียนที่ 2 ปีการศึกษา 2562  มีการทดสอบทักษะที่ส้าคัญของกีฬาว่ายน้้า  
เช่น  ท่าฟรีสไตร์   ในการทดสอบท่าฟรีสไตร์  ซึ่งเป็นทักษะที่ส้าคัญและเป็นพื้นฐานของการว่ายน้้า  ผล
ปรากฎว่า มีนักเรียนบางส่วนปฎิบัติได้ไม่ดีเท่าที่ควรในท่าฟรีสไตร์  ส่งผลให้ไม่สามารถปฎิบัติทักษะอื่นๆต่อไป
ได้   และท้าให้การว่ายน้้าไม่บรรลุจุดประสงค์  ดังนั้น ครูผู้สอนจึงต้องการพัฒนาทักษะการว่ายน้้าท่าฟรีสไตร์  
เพื่อให้การเรียนการสอนเกิดประสิทธิภาพสงูสดุและในการว่ายน้้าของนักเรียนเกิดความสนุกสนาน  อันเป็นผล
ให้เกิดคุณภาพชีวิตที่ดีข้ึนสืบไป 
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ความมุ่งหมายของงานวิจัย 
 1. เพื่อพัฒนาทักษะการว่ายน้้าท่าฟรสีไตร์ของนกัเรียนช้ันมธัยมศึกษาปีที่  4/3   
       โรงเรียนพิบลูอปุถัมภ์  ปีการศึกษา 2562 
 2. เพื่อการน้าเอาแบบฝึกไปปรับใช้ในการเรียนการสอนต่อไป 
 
ความส าคัญของการวิจัย 
 พัฒนาทักษะการการว่ายน้้าท่าฟรสีไตร์ของนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปีที่   4/3  โรงเรียนพบิูลอปุถัมภ์  
ผลการวิจัยในครัง้นี้จะเป็นแนวทางให้แก่ครู  อาจารย์ ผูส้อนวิชาว่ายน้้าได้น้าเครื่องมือในการฝึกทกัษะเพื่อใช้
ในการฝึกทักษะให้แก่นักเรียนได้ และเป็นแนวทางปรบัปรุงให้การเรียนการสอนมปีระสิทธิภาพมากยิง่ข้ึน 
 
ขอบเขตของการวิจัย 
 1.  กลุ่มประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 
  1.1    ประชากรที่ใช้ในการวิจัยในครั้งนี้  เป็นนักเรียนโรงเรียนพิบูลอุปถัมภ์  ช้ันมัธยมศึกษา
ปีที่  4/3   ที่ก้าลังเรียนในรายวิชาความถนัดทางด้านกีฬาและก้าลังศึกษาอยู่ที่โรงเรียนพิบูลอุปถัมภ์   
ปีการศึกษา  2562  จ้านวน  25  คน  แยกเป็นนักเรียนชาย   24  คน   แยกเป็นนักเรียนหญิง   1 คน 
  1.2   กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัย  คือ  นักเรียนโรงเรียนพิบูลอุปถัมภ์  ช้ันมัธยมศึกษาปีที่  
4/3  ที่ก้าลังเรียนในรายวิชาความถนัดทางด้านกีฬาและก้าลังศึกษาอยู่ที่โรงเรียนพิบูลอุปถัมภ์   
ปีการศึกษา  2562  จ้านวน  4  คน  โดยเป็นนักเรียน ชาย 4 คน  ซึ่งได้มาจากกลุ่มประชากรทั้งหมด  โดยใช้
การเลือกแบบเฉพาะเจาะจง 
 
 2. ตัวแปรท่ีศึกษา 
  2.1 ตัวแปรอิสระ  คือ  แบบฝึกเพื่อพัฒนาทักษะการว่ายน้้าท่าฟรีสไตร์ของนักเรียนโรงเรียน
พิบูลอุปถัมภ์  ช้ันมัธยมศึกษาปีที่ 4/3 
  2.2  ตัวแปรตาม  คือ  ทักษะการการว่ายน้้าท่าฟรีสไตร์ของนักเรียนโรงเรียนพิบูลอุปถัมภ์  
ช้ันมัธยมศึกษาปีที่ 4/3 
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นิยามศัพท์เฉพาะ 
 1. แบบฝึกพัฒนาทักษะการว่ายน้ าท่าฟรีสไตร์   หมายถึง  เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัยเพื่อพัฒนา
ทักษะการว่ายน้้าท่าฟรีสไตร์   ของนักเรียนโรงเรียนพิบูลอุปถัมภ์  ช้ันมัธยมศึกษาปีที่ 4/3 
 2.  การว่ายน้ าท่าฟรีสไตร์  หมายถึง  ท่าที่มีลักษณะการใช้แขนสลับกันที่มีความต่อเนื่องกันมาก
ที่สุดและมีการเตะเท้าอย่างต่อเนื่องและมีการหายใจโดยการพลิกหน้า  

3. นักเรียน  หมายถึง  นักเรียนโรงเรียนพิบูลอุปถัมภ์  ช้ันมัธยมศึกษา ปีที่ 4/3 ที่ก้าลังเรียนในรายวิชาความ
ถนัดทางดา้นกีฬาและก้าลังศึกษาอยู่ที่โรงเรียนพิบูลอุปถัมภ์  ปีการศึกษา  2562 

 

กรอบแนวคิดในการวิจัย 

 

 
 

 

 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ตัวแปรอิสระ ตัวแปรตาม 

  แบบฝึกเพ่ือพัฒนาทักษะ
การว่ายน ้าท่าฟรีสไตร ์

ทักษะการว่ายน ้าท่าฟรีสไตร์ของ

นักเรียนโรงเรียนพิบูลอุปถัมภ์  

ชั นมัธยมศึกษาปีที่ 4/3   
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บทท่ี 2 
  เอกสารและงานวิจัยท่ีเกี่ยวข้อง 

 
เอกสารและงานวิจัยท่ีเกี่ยวข้อง 
 จากการศึกษาเอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้องในครั้งนี้  มีดังนี้ 
  1. ประวัติและความเป็นมาของกีฬาว่ายน้้า 
  2. ทักษะพื้นฐานของกีฬาว่ายน้้า  
  3. งานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 
 
1. ประวัติและความเป็นมาของกีฬาว่ายน้ า 

ประวัตว่ิายน้ า 
             กีฬาว่ายน้้า (Swimming) ถือเป็นศิลปะอย่างหนึ่ง เพราะมนุษย์สามารถว่ายน้้าได้ตั้งแต่สมัยดึกด้า
บรรพ์ โดยเฉพาะอย่างยิ่งมนุษย์ที่ตั้งภูมิล้าเนาอยู่ตามชายทะเล แม่น้้า ล้าคลอง และที่ราบลุ่มต่างๆ เช่น พวก
เอสซีเรีย อียิปต์ กรีก และโรมัน มีการฝึกหัดว่ายน้้ากันมาตั้งแต่ก่อนคริสตกาล เพราะมีผู้พบภาพวาดเกี่ยวกับ
การว่ายน้้าในถ้้าบนภูเขาแถบทะเลทรายลิบยาน   การว่ายน้้าในสมัยนั้นเพียงเพื่อให้สามารถว่ายน้้าข้ามไปยัง
ฝั่งตรงข้ามได้ หรือเมื่อเกิดอุทกภัยน้้าท่วมปุาและที่อยู่อาศัยก็สามารถพาตัวไปในที่น้้าท่วมไม่ถึงได้อย่าง
ปลอดภัย  

การว่ายน้้าได้มีวิวัฒนาการมาตั้งแต่สมัยโบราณจนถึงปัจจุบัน แต่มีหลักฐานบันทึกไว้ไม่นานนัก Ralph 
Thomas ให้ช่ือแบบว่ายน้้าที่มนุษย์ใช้ว่ายกันมาตั้งแต่เดิมว่า ฮิวแมน สโตร์ก (Human stroke) นอกจากนี้
พวกชนชาติสลาฟและพวกสแกนดิเนเวียรู้จักการว่ายน้้าอีกแบบหนึ่ง โดยใช้เท้าเคลื่อนไหวในน้้าคล้ายกบว่าย
น้้า หรือที่เรียกว่าฟล็อกคิก (Flogkick) แต่วิธีการเคลื่อนไหวของท่าแบบนี้จะท้าให้ว่ายน้้าได้ไม่เร็วนัก  
ประชาชนชาวโลกได้ให้ความสนใจเกี่ยวกับการว่ายน้้าเพิ่มมากขึ้น เมื่อเรือเอก Mathew Webb ได้ว่ายน้้าข้าม
ช่องแคบอังกฤษจากเมืองโดเวอร์ คาเลียส เมื่อเดือนสิงหาคม พ.ศ. 2418 โดยใช้เวลาทั้งสิ้น 21 ช่ัวโมง 45 
นาที ด้วยการว่ายแบบกบ (Breast stroke) ข่าวความส้าเร็จอันนี้ได้สร้างความพิศวงและตื่นเต้นไปทั่วโลก 
ต่อมาเด็กชาวอเมริกันช่ือ Gertude Ederle ได้ว่ายน้้าข้ามช่องแคบอังกฤษ เมื่อเดือนสิงหาคม พ.ศ. 2469 ท้า
เวลาได้ 14 ช่ัวโมง 31 นาที โดยว่ายน้้าแบบท่าวัดวา (Crawa stroke) 

กีฬาว่ายน้้าได้จัดเข้าไว้ในการแข่งขันโอลิมปิกเมื่อปี พ.ศ. 2436 และได้จัดการแข่งขันมาจนถึงปัจจุบัน 
ด้วยเหตุดังกล่าวกีฬาว่ายน้้าก็ได้รับความสนใจจากคนทั่วไป และถือเป็นส่วนหนึ่งของการแข่งขันกีฬาโอลิมปิก 
มีการพัฒนากีฬาว่ายน้้าให้ก้าวหน้ายิ่งข้ึนเป็นล้าดับ โดยมีผู้คิดแบบและประเภทของการว่ายน้้าเพื่อความ
สนุกสนาน และความตื่นเต้นในการแข่งขันมากข้ึน ( http://www.parwat.com/391 ) 
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2. ทักษะพ้ืนฐานของกีฬาว่ายน้ า 

ในการเล่นกีฬาทุกประเภทนั้นการควบคุมการเผาผลาญพลังงานในร่างกาย SBOBET เป็นสิง่ส้าคัญ
มากเพราะเกี่ยวข้องกับการยืดระยะการเล่นออกไปได้มา โดยเฉพาะกีฬาที่การหายใจมผีลต่อชัยชนะ นั่นคือ
กีฬาว่ายน้้า ดังนั้นหากคุณต้องการพฒันา เทคนิคในการว่ายน้้าของตนเองให้ดีข้ึน จึงควรฝึกพื้นฐานให้ดีย่ิงข้ึน 
 
1. ฝึกเป่าลมทุกครั้งขณะลงน้ า 
         กฎข้อนี้ถือเป็นกฎเกณฑ์มาตรฐานของผู้ทีจ่ะพฒันาทักษะ ทางเข้า SBOBET การว่ายน้้าของตนเองให้ดี
ข้ึน โดยประการแรก จะต้องท้าการฝึก ระบบการหายใจของตนเองใหม่เสียก่อน ดังนั้นทุกครัง้ทีล่งน้้าใหเ้ริม่ท้า
การเปุาลมออกใตส้ระน้้าก่อนเสมอ เพราะน่ีคือกฎ และเมือ่คุณว่ายน้้าออกไปและเริ่มเหนื่อย ก็ให้คุณใช้
หลักการเดียวกันหายใจบนน้้า เปุาปากใต้น้้าท้าจนคุณรู้สกึว่าระบบการหายใจดีข้ึน หายเหนื่อยมากขึ้นค่อย
ว่ายต่อไป 
 
2. ฝึกการขึ้นหายใจแบบนับ 4 และ 2 
         การหายใจแบบนี้เหมาะกับการว่ายน้้าแบบฟรสีไตล์ วิธีการคือ เมื่อหมุนมือขวาและซ้ายในน้้าเสรจ็จะ
นับ 1 รอบ ให้คุณหมุน (จ้วง) อย่างนอ้ย 4 ครั้งจึงเริม่ขึ้นหายใจ หรือหากคุณเพิง่เริ่มต้นฝึก ใหล้องใช้ 2 ครั้ง
แล้วข้ึนหายใจ การท้าแบบนีจ้ะช่วยให้คุณมีก้าลังปอดที่แข็งแรงข้ึน และช่วยให้คุณมีทักษะการว่ายน้้าที่ดีข้ึน 
 
3. อย่ากลัวน้ าเขา้ปาก 
         หากน้้าเข้าปากจะท้าอย่างไร โดยปกติคนที่ว่ายน้้าใหม่แรกๆ จะมีอาการน้้าเข้าปากท้าให้ส้าลัก และ
เกิดอาการ  ซึ่งเป็นเรื่องธรรมดาของการว่ายน้้า เมื่อคุณว่ายน้้าได้มากข้ึน และฝึกหายใจได้ดีข้ึน อาการน้้าเข้า
ปากของคุณกจ็ะลดลงเป็นล้าดับๆ  
 
4. ว่ายน้ าพยายามท าตัวให้ขนานกับสระ 
         การว่ายน้้าโดยท้าให้ตนเองนั้นขนานกับสระน้้าตัง้แตส่่วนหัวจนกระทัง่ถึงส่วนของเท้าตอ้งขนานกับสระ
น้้าจะช่วยให้การข้ึนหายใจของคุณเป็นไปด้วยความราบรื่น และไม่ท้าใหจ้ังหวะและความเร็วในการว่ายน้้าของ
คุณลดลงด้วย 
สรปุแล้วหลักการว่ายน้้าทั้ง 4 ข้อข้างต้นจะช่วยให้มทีักษะการว่ายน้้าที่ดีข้ึนมีทักษะในการหายใจที่ดีข้ึน และ
ช่วยพัฒนาความเร็วในการว่ายน้้าให้กบัตัวคุณเพื่อน้าไปใช้ในการแข่งขัน 
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ท่าว่ายน้ า มี ท้ังหมด 4 ท่า ประกอบด้วย 
1. ท่ากบ 

การใชแ้ขนท่ากบ ( ฺBreaststroke Arm Action) 
1. ให้กดมือพร้อม ๆ กับการกวาดมอืไปด้านข้าง โดยการกดมือและแขนลงนั้นใหก้ดลง   
    ประมาณ 45 องศา 
2. เมื่อกวาดมือออกมาเลยช่วงไหล่เล็กน้อยให้โกง่แขนโดยงอข้อศอกและยกข้อศอกใหสู้งเอาไว้พร้อม 
    กับล็อคข้อศอกใหอ้ยู่กับที่คือไม่ลากศอกออกไปด้านหลัง 
3. ตวัดมือทั้งสองข้างใหม้าด้านหน้าในลกัษณะกระพุ่มมอื (การตวัดให้มาทั้งแขนไม่ใช่ตวัดแค่ข้อมือ)   
    พร้อมทั้งให้หนบีศอกทัง้สองข้างมาชิดตัวอย่างรวดเร็วพรอ้มยืดแขนออกไปด้านหน้าอย่างเร็ว 

           4. ก้มหัว สง่แรงจากไหล่ตามแขนไปด้วย 
 

ข้อควรจ า 
         1. ต้องยกศอกให้สงูเสมอในขณะที่ดันน้้า 
         2. ต้องไม่ลากแขนออกไปด้านข้างมากนัก และไมล่ากแขนจนมือเลยไปด้านหลงั 
         3. อย่าให้มือไปอยู่ใต้หน้าอกหรอืใต้ล้าตัว เมื่อศอกชิดตัวแล้วมือต้องอยู่ด้านหน้าของหน้าอก 
         4. ต้องหนบีข้อศอกมาให้รวดเร็วที่สุด เพื่อเป็นการแหวกขึ้นมาหายใจอย่าง 
 

 การใช้ขาท่ากบ (Breaststroke Leg Action) 
ข้ันตอนในการใช้ขาของท่ากบ มีดงันี ้

         1. ให้รวบขาชิดกันเท้าชิดกันเอาไว้ ยืดขาให้ยาว 
         2. งอเข่า ดึงส้นเท้ามาหาสะโพก ข้อส้าคัญต้องไม่ชักเข่าเข้าใต้ล้าตัวของคุณ โดยการงอเข่าน้ันคุณต้อง    
             แยกขาเล็กน้อยแต่คุณต้องบังคับให้เข่าและเท้ายังอยู่ในช่วงกว้างของสะโพก 
         3. เมื่อเท้าชิดสะโพกแล้วให้หมุนเท้าโดยให้นิ้วเท้าช้ีไปด้านข้าง ฝุาเท้าอยู่ในท่าทีเ่ตรียมจะถีบน้้า 
         4. ถีบน้้าไปด้านหลังอย่างรวดเร็ว 
         5. หลงัจากนั้นให้คุณรวบขาและเท้าทั้งสองข้างให้ชิดกันอย่างรวดเร็ว เตรียมพร้อมทีจ่ะถีบใหม่อีกครั้ง 
 
  ข้อควรจ า 
         1. คุณต้องไม่มีอาการเกร็งข้อเท้าเลย ในขณะที่ถีบน้า้ 
         2. ในการรวบเท้า คุณต้องตบฝุาเท้าของคุณเข้าหากนัอย่างรวดเร็วที่สุด 
         3. เวลาถีบขาอย่ากระชากหัวเข่า เพราะจะท้าให้คุณรวบขาได้ช้า และอาจบาดเจ็บได้ 
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2.ท่าผีเสื้อ 
การใชแ้ขนท่าผีเสื้อ 

         1. เมื่อแขนอยู่ข้างหน้า ให้กดมือลงพร้อมกับกวาดออกไปด้านข้างเล็กน้อย 
         2. งอข้อศอกพร้อมทั้งดันมอืผ่านใต้ล้าตัว 
         3. ดันน้้าจนแขนผ่านบริเวณต้นขา 
         4. ยกแขนข้ึนให้ศอกและมือพ้นจากน้้า 
         5. วางแขนกลับไปด้านหน้าโดยให้แขนมีความกว้างเท่าช่วงไหล ่
 

ข้อควรจ า 
         1. ในขณะที่คุณดันน้้าผ่านใต้ล้าตัวนั้น คุณต้องพยายามรักษาระดับของข้อศอกใหสู้งเสมอ ไม่ให้    

  ข้อศอกตกลงไปต่้ามาก 
         2. ในขณะยกแขนข้ึนจากน้้าต้องให้ศอกพ้นน้้าด้วย เพราะมันเป็นทั้งหลักการว่ายที่ถูกต้องและเป็น   

  กติกาสากลในการว่ายท่าผเีสื้อ 
         3. คุณควรพยายามดันน้้าให้มือทัง้สองข้างผ่านใต้ล้าตัว เพื่อให้เกิดแรงส่ง ถึงแมจ้ะเหนื่อยหน่อยแต่ 
             คุณจะว่ายได้เร็วกว่าการที่คุณจะดันน้้าเพียงแค่ข้างล้าตัวเท่านั้น 
         4. ในการดันมือผ่านใต้ล้าตัวคุณต้องดันน้้าไปข้างหลงัอย่างรวดเร็ว มิฉะนั้นไหล่และแขนของคุณจะ 
             ยกข้ึนไม่พ้นน้้าทั้งหลักการว่ายที่ถูกต้องและเป็นกติกาสากลในการว่ายท่าผีเสื้อ 
 

การใช้ขาท่าผีเสื้อ 
ในการว่ายท่าผเีสื้อนั้น การเตะขามิใช่จะใช้แต่เพียงขาเท่านัน้ ยังต้องใช้ล้าตัวและเอวในการที่

จะบงัคับร่างกายใหเ้ลือ้ยไปตามน้้าด้วย เพราะฉะน้ันถ้าคุณเตะขาท่าน้ีได้ไม่ดี หรือมีพื้นฐานการเตะขา
ในท่าก่อน ๆ ไม่ดีพอแล้ว คุณจะจบัจุดไม่ถูกว่าจะต้องเตะแบบไหนเพื่อให้ได้แรงและสง่ตัวคุณไป
ข้างหน้าได้ แต่ถ้าคุณเข้าใจการเตะขาของฟรสีไตล์มันกเ็ป็นหลักการเดียวกัน เพียงแต่ว่า คุณต้องเตะ
สองขาพร้อม ๆ กัน 

 
3. ท่ากรรเชยีง 

            วางแขนของคุณไปด้านหลงัอย่างเร็วและตอ้งวางให้ชิดกับหูของคุณด้วยการใช้แขนท่า
กรรเชียง  การว่ายท่ากรรเชียง ต้องนอนหงายแล้วว่ายในลักษณะเคลื่อนที่ไปด้านหลงั แต่การท้างาน
ของแขนและมือจะคล้ายกับท่าฟรสีไตล์มาก 

          1. เมื่อยืดแขนออกไปแล้ว แขนต้องชิดหู ไม่ใช่เอาหไูปชิด ให้พาแขนมาชิดหู 
          2. ให้คุณกดแขนลงไปในน้้า ที่ส้าคัญปลอ่ยไหล่ตามสบาย ถ้าคุณเกรง็ไหล่ให้อยู่กบัทีเ่อาไว้ จะกดแขน 

    ลงน้้าไม่ได้ 
          3. งอข้อศอกและตัง้มือ พร้อมทัง้ดันน้้าผ่านไปทางต้นขาของคุณอย่างรวดเร็ว 
          4. จังหวะสุดท้ายของการดันน้้า ให้กดมอืลงอย่างแรง จนแขนของตงึ 
  5. เมื่อยกแขนข้ึนมาจากน้้า คุณต้องไมง่อข้อศอก และวางแขนไปด้านหลังโดยไม่ฟาดน้้า โดยการวาง 
              แขนน้ันให้คุณหันฝุามือเอาน้ิวกอ้ยลงก่อน 
         6. เริ่มท้าข้อ 1. กับแขนอีกข้าง 
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ข้อควรจ า 
         1. ในการวางแขนลงน้้าเพื่อจะดึงน้้าต่อไป ต้องให้นิ้วก้อยลงน้้าก่อนเสมอ 
         2. ไม่ต้องกังวลเรื่องที่น้้าจะเข้าหน้าคุณ เพราะหากคุณว่ายถูกต้อง น้้าก็เข้าหน้าอยู่แล้ว ให้คุณแก้ไขโดย 

  ก้าหนดจังหวะหายใจ เช่น ยกแขนขวาข้ึนหายใจเข้า ยกแขนซ้ายหายใจออก เป็นต้น 
         3. ให้คุณเก็บคางเพียงเล็กน้อย ไม่ใช่ก้มจนหูพ้นน้้า และไม่เงยจนกระทั่งหน้าจมลงไปในน้้า 
         4. ยืดตัวเอาไว้ อย่างอตัวเป็นกุ้งเด็ดขาด 
 

การใช้ขาท่ากรรเชียง 
ในการเตะขาท่ากรรเชียงนั้น จะมีน้้าหนกัในการเตะขามากกว่าท่าฟรีสไตล์ โดยเป็นการเตะ

ในลักษณะสะบัดน้้าข้ึนไปท้าให้ขาต้องท้างานหนักกว่าปกติ แต่การเตะที่ถูกต้องกจ็ะช่วยเสริมให้การ
ว่ายดีข้ึนและอย่างที่บอกคือจะท้าใหก้ารทรงตัวของร่างกายสมบรูณ์แบบ  
ขั้นตอนในการเตะขาแบบกรรเชียง  

          1. มีอยู ่3 อย่างที่คุณต้องบังคับให้อยูบ่นผิวน้้า แต่ต้องไม่เกร็ง คือ ใบหน้า หน้าอก และท้อง 
          2. ล้าตัวช่วงล่างตั้งแต่เอวลงไป พยายามอย่าให้ยกข้ึนมาเกินผิวน้้า 
          3. ใบหน้าลอยน้้า ไม่ใช่ศีรษะลอยข้ึนมาเหนือน้้า สงัเกตง่าย ๆ หากเวลาคุณว่ายน้้าหูของคุณพ้นน้้า 

   ข้ึนมาทั้งหู ถ้าใช่ก็แสดงว่า คุณยกศีรษะข้ึนมาเหนือน้้าแลว้ 
          4. เวลาว่ายให้เกบ็คางเล็กน้อย ไม่ใช่ก้มมามองเท้า และไม่เงยจนหน้าจมน้้า        
          5. แขนห้ามงอเด็ดขาดเมื่อยกข้ึนมาพ้นน้้า 
 
4. ฟรีสไตล ์
           ท่านี้เป็นท่าที่ร่างกายมีความเพรียวลู่น้้ามากกว่าท่าน้ีเป็นท่าแรกของการเริ่มต้น 

การใช้แขนท่าฟรสีไตล ์
1. ในท่าฟรีสไตล์นั้น มลีักษณะการใช้แขนที่มีความต่อเนื่องกันมากทีสุ่ด โดยการว่ายใหม้ีความเร็ว   
    และถูกต้องนั้น ท้าได้ดังนี1้. เมื่อคุณยืดแขนไปด้านหน้าจนสุดแล้ว แขนของคุณต้องชิดกับหู 

           2. ต่อจากนั้นให้คุณกดมือลง พรอ้มกบัโก่งแขนโดยการยกข้อศอกโดยแรงที่จะส่งตัวคุณนั้นจะออกมา  
    จากไหล ่

           3. ดันแขนท่อนล่างให้ผ่านไปใต้ล้าตัว นิ้วทุกนิ้วเรียงชิดติดกัน 
           4. ดันน้้าจนกระทั่งแขนของคุณตึงพอดี สามารถตรวจสอบได้ โดยมือของคุณจะผ่านไปถึงต้นขา 
           5. ยกแขนข้ึน โดยงอข้อศอก แล้ววาดแขนมาด้านหน้า วางมือลงน้้า กดศอกแล้วยืดแขนออกไป 

การใช้ขาท่าฟรสีไตล์ในการใช้ขาของท่าฟรสีไตล์ จะเตะขาในลักษณะเตะสลับข้ึนลง ซ้ายขวา 
โดยที่จะต้องสง่แรงเตะมาจากสะโพก ไม่ใช่เตะจากหัวเข่า โดยในการเตะขาน้ัน ข้อเท้าและหัวเข่าต้อง
มีความพลิ้วไม่เกร็งเป็นอันขาด   ( http://chatchai0804704747.blogspot.com/ ) 
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3. งานวิจัยท่ีเกี่ยวข้อง 
   เรื่อง ศึกษาพฤติกรรมการเรียนว่ายน้้าท่าฟรีสไตล์ในระดบัช้ันประถมศึกษาปีที่ 5 

          ( ช่ือผู้วิจัย  มาสเตอร์จ้ารูญ  บรรเทิงสุข  พ.ศ.  2546  ) 
ความส าคัญ 

จากการสงัเกตของผู้วิจัยในการเรียนว่ายน้้าท่าฟรีสไตล์ของนักเรียนช้ัน ป.5  นักเรียนใน
ระดับช้ันประถมศึกษาปทีี่ 5 ประมาณร้อยละ 10 ที่ยังไม่สามารถว่ายน้้าท่าฟรสีไตล์ได ้

จากปญัหาทีพ่บ ครผูู้สอนจึงไดป้รบักิจกรรมการสอนของนักเรียนกลุ่มนี้โดยเน้นการปฏิบัติ
แบบฝกึอย่างง่ายๆ และค่อยๆปฏิบัติแบบยาก ไปหาง่าย และเน้นความปลอดภัยของนักเรียนเป็น
ส้าคัญถึงข้ันทดสอบปฏิบัติเพื่อใหเ้ท่าเทียมกบัเพือ่นนักเรียนด้วยกัน 
จุดมุ่งหมายของการวิจัย 

เพื่อให้นกัเรียนสามารถว่ายน้้าท่าฟรสีไตลท์ี่ถูกต้อง  และมทีกัษะมีทักษะการว่ายที่ดีสามารถ
มีการพฒันาถึงข้ันแข่งขันได้ และน้าไปใช้ในชีวิตประจ้าวันได้  และเป็นการสง่เสริมพัฒนาการทางด้าน
ร่างกาย อารมณ์ จิตใจ สงัคม และสติปัญญา  
ชื่อนวัตกรรม  

แผนการจัดกจิกรรมการเรียนการสอนวิชาว่ายน้้าท่าฟรีสไตล์ในระดบัช้ันประถมศึกษาปีที่ 5 
ส่วนประกอบของนวัตกรรรม 

เทคนิควิธีการสอนโดยให้นักเรียนเป็นศูนย์กลางโดยเน้นการฝึกปฏิบัติของนักเรียน อธิบายกฎ 
กติกา มารยาท  การแข่งขันเทคนิคใหม่ๆ  และให้ตรงกบัความสามารถ และความสนใจของนักเรียน 
โดยมีส่วนประกอบของแผนการจัดกจิกรรมดังนี้ 

           จุดประสงค์  
เพื่อให้นกัเรียนว่ายน้้าท่าฟรสีไตล์ได้ถูกต้อง 

การจัดกิจกรรมด าเนินการตามขั้นตอน 5 ขั้นตอนดังน้ี 
ขั้นเตรียมหรือการอบอุ่นร่างกาย   
-      ส้ารวจรายช่ือนักเรียนตรวจสุขภาพนักเรียนความเรียบร้อยการอบอุ่นร่างกาย  โดยให้
นักเรียน  เป็นผู้น้าเพื่อฝกึการเป็นผู้น้าของนกัเรียนได้ฝึกทุกคน   เช่นการกระโดดตบ , การ
ยืดกล้ามเนื้อ ,แขน, ขา, ไหล่, ข้อเท้า, ล้าตัว , ก้มแตะสลบั ฯลฯ 

ขั้นสอนหรือขั้นอธิบายและสาธิต 
- ครูอธิบายและสาธิตการปฏิบัติกจิกรรมต่างๆ เช่น การเตะขา ,  

การพลิกหน้าหายใจ ,การใช้แขน ,การว่ายน้้าท่าฟรสีไตลร์ะยะทาง12.50 เมตร ,การ     
ว่ายน้้าท่าฟรีสไตลร์ะยะทาง  25.00 เมตร 
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ขั้นปฏิบัติ 
แบบฝึกท่ี 1 

การเตะขา 
1) ลักษณะการเตะในท่าคว้่าตัว  ไม่เกร็งตัวปล่อยตามสบาย 
2) ออกแรงเตะจากสะโพก  สลับข้ึนลงให้อยู่ในความกว้างของสะโพก 
3) ขาที่ยกข้ึนจะข้ึนตรงและจะงอขาเลก็น้อยก่อนที่จะเตะลง  ซึ่งจะอยู่ในลกัษณะตรง 
4) ปล่อยข้อเท้าให้ออ่นตัว  ปลายเท้าจะบิดเข้าหากันเลก็น้อย 
5) สะโพกจะลอยทีผ่ิวน้้าและจะเห็นผิวน้้ามฟีองน้้าเหมอืนน้้าเดือด 

แบบฝึกท่ี 2 

การพลิกหน้าหายใจ 
1) ก้นหน้าพอประมาณให้ใบหูอยู่ในน้้าเปุาลมหายใจออกช้า ๆ 
2) เมื่อหมดลมหายใจให้บิดใบหน้าให้ปากพ้นน้้าอ้าปากเพื่อเอาอากาศใบหูไม่พ้นน้้า 
3) ก้มหน้าลงเปุาน้้า โดยไม่เงยหน้า 

 แบบฝึกท่ี 3 

การใชแ้ขน 
   1)  ฝุามืองุ้มเล็กนอ้ยเพื่อจับน้้า  นิ้วทั้งหมดชิดกัน 
   2)  แขนท่อนล่างตัง้แต่ศอกถึงข้อมอืกดลงอยู่ใต้ผิวน้้า  นิ้วมืออยู่ในแนวเส้นผ่ากลางตัว 
   3) ฝุามือและท่อนแขนกวาดน้้าเลี้ยวไปด้านตรงข้ามจนเสมอไหล่  ทั้งซ้ายและขวาเริ่มใช้มือ   
       ผลักน้้าไปทางปลายเท้าการผลกัให้เน้นฝุามือผลักน้้าน้าข้อศอก  ผลักน้้าไปเรื่อยๆศอก 
       ก็เหยียดไปเรื่อยจนแขนเหยียดชิดล้าตัว หรอืแนบล้าตัว 

          4) เริม่ยกแขนเมือ่แขนชิดล้าตัว ฝุามือแนบสะโพกหรือโคนขา  นิ้วก้อยเริ่มยกโผล่พ้นน้้า   
              ข้อศอกงอเล็กน้อย 

   5) หัวไหล่อ่อนตัวไม่เกร็งหักข้อศอกมากข้ึนจนแขนท่อนลา่งตั้งฉากกบัผิวน้้าและอยู่ในแนว    
       เดียวกับท่อนบนและหัวไหล่ลากฝุามือและแขนทอ่นลา่งผ่านหูไปข้างหน้า 
   6)ปลายนิ้วมือแตะผิวน้้าก่อนข้อศอกข้อศอกงอเล็กนอ้ยจนเกือบเหยียด 

 แบบฝึกท่ี  4 
 การว่ายน้ าท่าฟรสีไตล ์

 1)การว่ายน้้าท่าฟรีสไตลร์ะยะทาง  12.50  เมตร 
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 แบบฝึกท่ี  5 
 การว่ายน้้าท่าฟรสีไตล ์

 1)การว่ายน้้าท่าฟรีสไตลร์ะยะทาง  25  เมตร 
      ขั้นน าไปใช้ 

แบบท่ี1   คือจัดการแข่งขันตามทกัษะต่างๆกลุม่นักเรียนทีป่ฏิบัติได้ดี –กลุ่มปฏิบัติไม่ค่อยได้ 
                                  จะแยกการแข่งขัน 

แบบท่ี 2  คือการทดสอบทักษะที่นกัเรียนได้ปฏิบัติ ถ้ากลุ่มที่ปฏิบัติไม่ได้ปฏิบัติได้ดีข้ึนครู  

             ผู้วิจัยจะพัฒนาทกัษะที่ยากขึ้นตามล้าดับ 

       ขั้นสรุปและสุขปฏิบัติ 
นักเรียนและครรู่วมกันสรปุบทเรียนที่เรียนมาในแต่ละครั้งหรือจะมีการทบทวน

เนื้อหาเดิม  ในสัปดาหท์ี่ผ่านมา และจะพูดถึงบทเรียนครัง้ตอ่ไปสุขปฏิบัติต่างๆความ
ปลอดภัย การรักษาความสะอาด และการเปลี่ยนเครื่องแตง่กาย การสวมใส่รองเท้า  

สรุปผลการวิจัย  
ก่อนการวิจัยนักเรียนช้ันประถมศึกษาปีที่  5/ 1สามารถว่ายน้้าท่าฟรสีไตล์ได้  64 %  อีก  36%เป็น

นักเรียนที่ยังใช้แขนไม่ได้และไม่สามรถว่ายน้้าได้ในระยะทางที่ก้าหนดได ้  
หลงัจากการวิจัยนักเรียนช้ันประถมศึกษาปีที่  5/1  สามารถว่ายน้้าท่าฟรีสไตล์ได ้ 100  % 
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บทท่ี 3 
วิธีด าเนินการวิจัย 

ในการวิจัยครั้งน้ีผู้วิจัยได้ด าเนินตามขั้นตอนดังน้ี 
1.   การก้าหนดกลุม่ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 
2.    การใช้แบบฝึกเพื่อใช้ในการวิจัย 
3.    การเก็บรวบรวมข้อมลู 
4.    การจัดกระท้าข้อมลูและวิเคราะห์ข้อมลู 
 

1.   การก าหนดกลุ่มประชากรและกลุ่มตัวอยา่ง 
ประชากร 
  ประชากรที่ใช้ในการศึกษาครั้งนี้  เป็นนักเรียนโรงเรียนพิบูลอุปถัมภ์   ช้ันมัธยมศึกษาปีที่  4/3  

ที่ก้าลังเรียนในรายวิชาความถนัดทางด้านกีฬาและก้าลังศึกษาอยู่ที่โรงเรียนพิบูลอุปถัมภ์ ปีการศึกษา  
2562  จ้านวน  25  คน  แยกเป็นนักเรียนชาย   24  คน   แยกเป็นนักเรียนหญิง   1  คน 

 
กลุ่มตัวอย่าง 
กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัย  คือ  นักเรียนโรงเรียนพิบูลอุปถัมภ์  ช้ันมัธยมศึกษา  ปีที่ 4/3   

ที่ก้าลังเรียนในรายวิชาความถนัดทางด้านกีฬาและก้าลงัศึกษาอยู่ที่โรงเรียนพิบูลอุปถัมภ์  ปีการศึกษา  
2562  จ้านวน  4  คน  เป็นนักเรียน ชาย 4  คน ซึ่งได้มาจากกลุ่มประชากรทั้งหมด  โดยใช้การเลือก
แบบเฉพาะเจาะจง 

 
เครื่องมือท่ีใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมูล 

เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัยเป็นแบบฝึกทักษะการว่ายน้้าท่าฟรีสไตร์ที่ผู้วิจัยอ้างอิงจากผู้เช่ียวชาญ
ทางด้านกีฬาว่ายน้้าประกอบด้วย  แบบฝึก  3  รายการ ดังนี้ 

1. การเกาะโฟมยาวเตะเท้า      
       2. การเกาะโฟมยาวเตะเท้าพร้อมหมุนแขน       
               3.  การไม่ใช้โฟม     
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การเก็บรวบรวมข้อมูล 
 1. ศึกษารายละเอียดของอุปกรณ์และเครื่องมือที่ใช้ในการเกบ็รวบรวมข้อมลู 
 2.  เตรียมสถานที่  อุปกรณ์  เครื่องอ้านวยความสะดวกในการเกบ็รวบรวมข้อมลู 
  2.1  สถานที่  ได้แก่  สระว่ายน้้า  มหาวิทยาลัยราชภัฎจันทรเกษม   
  2.2 อุปกรณ์  ได้แก่   
   2.2.1    โฟมว่ายน้้า 
   2.2.2 ชุดว่ายน้้า 
   2.2.3 แว่นตาว่ายน้้า 

3. นัดประชุมกลุ่มตัวอย่าง  เพื่ออธิบายช้ีแจงใหผู้เ้ข้ารับการฝึกเข้าใจถึงวัตถุประสงค์ของการ 
    ศึกษาวิจัย  และข้ันตอนวิธีการรวบรวมข้อมลู 
4. ท้าการทดสอบทักษะการว่ายน้้าท่าฟรสีไตร์  ก่อนการฝึกโดยใช้แบบฝึกในการวิจัย  โดยมีการ 
    บันทึกผลลงในใบบันทึกคะแนน 
5. น้าแบบฝึกการว่ายน้้าท่าฟรีสไตร์  ท้าการฝกึกับกลุม่ตัวอย่าง  จ้านวน  4  คน   โดยใช้เวลา   5  
   สัปดาห์ (  สัปดาหล์ะ 3 ช่ัวโมง  ในวันอังคาร ) 
6. ท้าการทดสอบทักษะการว่ายน้้าท่าฟรสีไตร์  ซ้้า  หลังการฝึกโดยใช้แบบฝึกในการวิจัย  โดยมีการ 
   บันทึกผลลงในใบบันทึกคะแนน 
7.  รวบรวมผลเพือ่วิเคราะห์ข้อมลู 
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บทท่ี 4 

ผลการวิเคราะห์ข้อมูล 

สัญลักษณ์ที่ใช้ในการวิเคราะห์ข้อมูล 

 ในการวิเคราะห์ข้อมลูที่ได้จากการทดลองและแปรความหมายของการวิเคราะห์ข้อมูลดงัต่อไปนี้ 

A   =  แบบฝกึการเกาะโฟมยาวเตะเท้า     

B   =   แบบฝึกการเกาะโฟมยาวเตะเท้าพรอ้มหมุนแขน    

C   =   แบบฝึกการไม่ใช้โฟม     

D1 =   ผู้เช่ียวชาญที่ 1 

D2 =  ผู้เช่ียวชาญที่ 2 

D3 =  ผู้เช่ียวชาญที่ 3 

P1   =   การทดสอบก่อนการฝึก 

P2   =  การทดสอบหลงัการฝึก 
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ผลการวิเคราะห์ข้อมูล 

ในการวิจัยตรัง้นี้แบ่งการวิเคราะห์ข้อมูลที่ได้จากการใช้แบบฝึกเพื่อพัฒนาทักษะการว่ายน้้าท่า 
ฟรีสไตร์ของนักเรียนช้ันมัธยมศึกษา  ปีที ่4/3  โรงเรียนพบิลูอุปถัมภ์  ปีการศึกษา 2562  ออกเป็น 2 ตอน  
ดังนี้  
1. หาค่าความเที่ยงตรง (Valibity) ของเกณฑ์การทดสอบ แบบฝึกเพื่อพัฒนาทักษะการว่ายน้้าท่า 

ฟรีสไตร์ของนักเรียนช้ันมัธยมศึกษา ปทีี่ 4/3   โรงเรียนพบิลูอุปถัมภ์  ปีการศึกษา 2562 ที่ผู้วิจัย
สร้างขึ้นมีความเที่ยงตรงตามดุลพินจิผู้เช่ียวชาญ 

2. การใช้แบบทดสอบ และประเมินผล ก่อนการฝึกและหลังการฝึก (Pre – test  and post - test)        
เพื่อเป็นการเกบ็ข้อมลูทักษะการว่ายน้้าท่าฟรีสไตร์ของนักเรยีนช้ันมัธยมศึกษาปีที่  4/3  โรงเรียน
พิบูลอปุถัมภ์  ในการเปรียบเทียบการพัฒนาทักษะ 
 
ตอนท่ี 1 
ค่าความเที่ยงตรงตามดุลพินิจผู้เช่ียวชาญ 
พฤติกรรม D1 D2 D3 รวม IOC 

A    
การเตะเท้า +1 +1 +1 +3 +1 
การจัดวางตัว +1 +1 0 +2 + 0.7 
การหายใจ +1 +1 +1 +3 +1 
B    
การเตะเท้า +1 +1 +1 +3 +1 
การหมุนแขน +1 +1 +1 +3 +1 
การหายใจ +1 +1 +1 +3 +1 
C    
การเตะเท้า +1 +1 +1 +3 +1 
การหมุนแขน +1 +1 +1 +3 +1 
การหายใจ +1 +1 +1 +3 +1 
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เกณฑ ์
1. ข้อค้าถามที่มีค่า  IOC ตั้งแต่  0.50 – 1.00 มีค่าความเที่ยงตรงใช้ได้ 
2. ข้อค้าถามที่มีค่า   IOC ต่้ากว่า 0.50  ต้องปรบัปรุง 

สรุปค่าความเท่ียงตรงเกณฑ์การประเมินผล ( IOC ) 
A 
การเปุาลม  ค่าความเที่ยงตรง คือ  +1    จึงสามารถ      ใช้ได้ 
การเตะเท้า  ค่าความเที่ยงตรง คือ  +0.7  จึงสามารถ      ใช้ได้ 
การก้มหน้า  ค่าความเที่ยงตรง คือ  +1    จึงสามารถ      ใช้ได้ 
B 
การเปุาลม  ค่าความเที่ยงตรง คือ  +1  จึงสามารถ   ใช้ได้ 
การเตะเท้า  ค่าความเที่ยงตรง คือ  +1  จึงสามารถ   ใช้ได้ 
การหมุนแขน  ค่าความเที่ยงตรง คือ  +1  จึงสามารถ   ใช้ได้ 
C 
การเปุาลม  ค่าความเที่ยงตรง คือ  +1  จึงสามารถ   ใช้ได้ 
การเตะเท้า  ค่าความเที่ยงตรง คือ  +1  จึงสามารถ   ใช้ได้ 
การหมุนแขน  ค่าความเที่ยงตรง คือ  +1   จึงสามารถ   ใช้ได้ 
 
ตอนท่ี 2 

การใช้แบบทดสอบ และประเมินผล ก่อนการฝึกและหลังการฝึก   
(Pre – test  and post - test) 
รายช่ือนักเรียนที่เข้าร่วมการใช้แบบฝกึเพือ่พัฒนาทักษะการว่ายน้้าท่าฟรีสไตร์  จ้านวน 4 คน  ดังนี้ 
1. นายรชต ปั้นเกลี้ยว 
2. นายนพรัตน์ อยู่วัฒนา 
3. นายธันวา  เจาะจงดี 
4. นายแก่นศักดิ์  คงแสนค้า 
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การเกาะโฟมยาวเตะเท้า    
พฤติกรรม P1  P2 

4 3 2 1 4 3 2 1 
การเปุาลม         
การเตะเท้า         
การก้มหน้า         

 

การเกาะโฟมยาวเตะเท้าพร้อมหมุนแขน    

พฤติกรรม P1  P2 
4 3 2 1 4 3 2 1 

การเปุาลม         
การเตะเท้า         
การหมุนแขน         

 

การไม่ใช้โฟม     

พฤติกรรม P1  P2 
4 3 2 1 4 3 2 1 

การเปุาลม         
การเตะเท้า         
การหมุนแขน         

 
จากผลการประเมินก่อนและหลังการฝึก  พบว่า นายรชต ป้ันเกลี้ยว  ก่อนการฝึก สามารถปฎิบัติ

ตามเกณฑการประเมินได้เพียง  2 ใน 4 ข้อ ในทุกประเภทของการว่ายน้้าท่าฟรสีไตร ์ ยกเว้นการหมุนแขน ซึ่ง
สามารถปฎิบัติได้เพียง  1  ข้อ  ตามเกณฑ์ การประเมินก่อนการฝกึการเกาะโฟมยาวเตะเท้าพร้อมหมุนแขน    

หลงัจากการฝึก  พบว่า สามารถปฎิบัติได้ตามเกณฑก์ารประเมินครบทัง้ 4  ข้อ ในทุกประเภทของ
การว่ายน้้าท่าฟรสีไตร ์ จึงสรปุได้ว่า มีการพฒันาข้ึนตามวัตถุประสงค์ของการวิจัย 
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การเกาะโฟมยาวเตะเท้า    
พฤติกรรม P1  P2 

4 3 2 1 4 3 2 1 
การเปุาลม         
การเตะเท้า         
การก้มหน้า         

 

การเกาะโฟมยาวเตะเท้าพร้อมหมุนแขน    

พฤติกรรม P1  P2 
4 3 2 1 4 3 2 1 

การเปุาลม         
การเตะเท้า         
การหมุนแขน         

 

การไม่ใช้โฟม     

พฤติกรรม P1  P2 
4 3 2 1 4 3 2 1 

การเปุาลม         
การเตะเท้า         
การหมุนแขน         

 
จากผลการประเมินก่อนและหลังการฝึก  พบว่า นายนพรัตน์ อยู่วัฒนา  ก่อนการฝึก สามารถปฎิบัติ 

ตามเกณฑ์การประเมินได้เพียง 2 ใน 4 ข้อ ในทุกประเภทของการว่ายน้้าท่าฟรสีไตร ์ ยกเว้นการเตะเท้าใน 
แบบฝกึการเกาะโฟมยาวเตะเท้า   และการหมุนแขน  ในแบบฝึกการไม่ใช้โฟม  ซึ่งสามารถปฎิบัติตามเกณฑ์ได้
เพียง 1 ข้อเท่านั้น 

หลงัจากการฝึก  พบว่า สามารถปฎิบัติได้ตามเกณฑก์ารประเมินครบทัง้ 4  ข้อ ในทุกประเภทของ
การว่ายน้้าท่าฟรสีไตร ์ จึงสรปุได้ว่า มีการพฒันาข้ึนตามวัตถุประสงค์ของการวิจัย 
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การเกาะโฟมยาวเตะเท้า 
พฤติกรรม P1  P2 

4 3 2 1 4 3 2 1 
การเปุาลม         
การเตะเท้า         
การก้มหน้า         

 

การเกาะโฟมยาวเตะเท้าพร้อมหมุนแขน    

พฤติกรรม P1  P2 
4 3 2 1 4 3 2 1 

การเปุาลม         
การเตะเท้า         
การหมุนแขน         

 

การไม่ใช้โฟม     

พฤติกรรม P1  P2 
4 3 2 1 4 3 2 1 

การเปุาลม         
การเตะเท้า         
การหมุนแขน         

 
จากผลการประเมินก่อนและหลังการฝึก  พบว่า นายธันวา  เจาะจงดี  ก่อนการฝึก สามารถปฎิบัติ

ตามเกณฑ์การประเมินได้เพียง 2 ใน 4 ข้อ ในทุกประเภทของการว่ายน้้าท่าฟรสีไตร ์  
 หลงัจากการฝึก  พบว่า สามารถปฎิบัติได้ตามเกณฑก์ารประเมินครบทัง้ 4  ข้อ ในทุกประเภทของ
การว่ายน้้าท่าฟรสีไตร ์ จึงสรปุได้ว่า มีการพฒันาข้ึนตามวัตถุประสงค์ของการวิจัย 
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การเกาะโฟมยาวเตะเท้า    
พฤติกรรม P1  P2 

4 3 2 1 4 3 2 1 
การเปุาลม         
การเตะเท้า         
การก้มหน้า         

 

การเกาะโฟมยาวเตะเท้าพร้อมหมุนแขน    

พฤติกรรม P1  P2 
4 3 2 1 4 3 2 1 

การเปุาลม         
การเตะเท้า         
การหมุนแขน         

 

การไม่ใช้โฟม     

พฤติกรรม P1  P2 
4 3 2 1 4 3 2 1 

การเปุาลม         
การเตะเท้า         
การหมุนแขน         

 
จากผลการประเมินก่อนและหลังการฝึก  พบว่า นายแก่นศักด์ิ  คงแสนค า  ก่อนการฝึก สามารถ

ปฎิบัติตามเกณฑ์การประเมินได้เพียง 2 ใน 4 ข้อ ในทุกประเภทของการว่ายน้้าท่าฟรสีไตร ์  
 หลงัจากการฝึก  พบว่า สามารถปฎิบัติได้ตามเกณฑก์ารประเมินครบทัง้ 4  ข้อ ในทุกประเภทของ
การว่ายน้้าท่าฟรสีไตร ์ จึงสรปุได้ว่า มีการพฒันาข้ึนตามวัตถุประสงค์ของการวิจัย 
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      บทท่ี 5 
สรุปผล  อภิปรายผล  และข้อเสนอแนะ 

สรุปผล 
 ความมุ่งหมายของงานวิจัย 

1.เพื่อพฒันาทักษะการว่ายน้้าท่าฟรีสไตร์ของนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปีที่ 4/3  โรงเรียน พิบลูอุปถัมภ์  
ปีการศึกษา 2562 

 2.เพื่อการน้าเอาแบบฝึกไปปรับใช้ในการเรียนการสอนต่อไป 
 
 1.  กลุ่มประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 

  1.1    ประชากรที่ใช้ในการวิจัยในครั้งนี้  เป็นนักเรียนโรงเรียนพิบูลอุปถัมภ์  ช้ันมัธยมศึกษา
ปีที่  4/3   ที่ก้าลังเรียนในรายวิชาความถนัดทางด้านกีฬาและก้าลังศึกษาอยู่ที่โรงเรียนพิบูลอุปถัมภ์  
ปีการศึกษา  2562  จ้านวน  25  คน  แยกเป็นนักเรียนชาย   24  คน   แยกเป็นนักเรียนหญิง   1 คน 
  1.2   กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัย  คือ  นักเรียนโรงเรียนพิบูลอุปถัมภ์  ช้ันมัธยมศึกษา 
ปีที่  4/3   ที่ก้าลังเรียนในรายวิชาความถนัดทางด้านกีฬาและก้าลังศึกษาอยู่ที่โรงเรียนพิบูลอุปถัมภ์   
ปีการศึกษา  2562  จ้านวน  4  คน  โดยเป็นนักเรียน ชาย  4  คน  ซึ่งได้มาจากกลุ่มประชากรทั้งหมด  โดย
ใช้การเลือกแบบเฉพาะเจาะจง 
 
 การวิเคราะห์ข้อมูล 

ในการวิจัยตรัง้นี้แบ่งการวิเคราะห์ข้อมูลที่ได้จากการใช้แบบฝึกเพื่อพัฒนาทักษะการว่ายน้้าท่า 
ฟรีสไตร์ของนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปีที่  4/3     โรงเรียนพบิูลอปุถัมภ์  ปีการศึกษา 2562  ออกเป็น 2 ตอน  
ดังนี้  

1.  หาค่าความเที่ยงตรง (Valibity) ของเกณฑ์การทดสอบ แบบฝกึเพือ่พัฒนาทักษะการว่ายน้้าท่า
ฟรีสไตร์ของนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปีที่  4/3     โรงเรียนพบิูลอปุถัมภ์  ปีการศึกษา 2562 ที่ผู้วิจัยสร้างขึ้นมี
ความเที่ยงตรงตามดลุพินิจผู้เช่ียวชาญ 

2.  การใช้แบบทดสอบ และประเมินผล กอ่นการฝึกและหลงัการฝึก (Pre – test  and post - test)        
เพื่อเป็นการเกบ็ข้อมลูทักษะการว่ายน้้าท่าฟรีสไตร์ของนักเรยีนช้ันมัธยมศึกษาปีที่  4/3     โรงเรียนพิบลู
อุปถัมภ์ในการเปรียบเทียบการพฒันาทักษะ 

สรุปผลการศึกษาวิจัย 
   ผลของการประเมินการฝกึ ก่อน และ หลัง การฝึก (Pre – test  and post - test)    โดยใช้แบบฝึก  
เพื่อพฒันาทักษะการว่ายน้้าท่าฟรีสไตร์ของนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปีที่  4/3   โรงเรียนพบิูลอปุถัมภ์  
ปีการศึกษา 2562 

ก่อนการฝึกผลรวมของคะแนนรูบิคของนกัเรียนทั้ง  4  คน  มี x̄   =    17.25 
หลงัการฝึกผลรวมของคะแนนรูบิคของนกัเรียนทั้ง  4  คน  ม ี x̄  =    36 

21 



ผลรวมของการพฒันาทักษะของนักเรียนทัง้      4  คน    มี  x̄  =   +19 
จะเห็นได้ว่าหลงัจากการใช้แบบฝึกเพื่อพฒันาทักษะการว่ายน้้าท่าฟรสีไตร์นักเรียนมกีารพฒันามาก

ข้ึนโดยมี   x̄  =   +19  นักเรียนมทีักษะที่พฒันามากขึ้นได้ตรงตามเกณฑก์ารประเมินผลที่ผู้วิจัยสร้างขึ้น   
จึงสรปุได้ว่า  นักเรียนมีการพัฒนาข้ึนตามวัตถุประสงค์ของงานวิจัย 
  

อภิปรายผล 
หาค่าความเที่ยงตรง (Valibity) ของเกณฑ์การทดสอบ แบบฝึกเพื่อพัฒนาทักษะการว่ายน้้าท่า 

ฟรีสไตร์ของนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปีที่  4/3    โรงเรียนพิบูลอุปถัมภ์  ปีการศึกษา 2562 ที่ผู้วิจัยสร้างข้ึนมี
ความเที่ยงตรงตามดุลพินิจผู้เช่ียวชาญ ทั้ง 3  ท่าน  ซึ่งมีความรู้ความสามารถและประสบการณ์ในการฝึกกีฬา
ว่ายน้้าเป็นอย่างดี  และมีความเช่ียวชาญในด้านการประเมินผลทางการศึกษา  ได้พิจารณาเห็นตรงกันว่า
เกณฑ์การทดสอบที่ผู้วิจัยสร้างขึ้นสามารถน้าไปใช้ในการประเมินการฝึกทักษะการว่ายน้้าท่าฟรีสไตร์ได้จริง 

การประเมินการฝึก ก่อน และ หลัง การฝึก  (Pre – test  and post - test)    โดยใช้แบบฝึกเพื่อ
พัฒนาทักษะการว่ายน้้าท่าฟรีสไตร์ของนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปีที่  4/3    โรงเรียนพิบูลอุปถัมภ์  ปีการศึกษา 
2562  นักเรียนมีทักษะที่พัฒนามากข้ึนได้ตรงตามเกณฑ์การประเมินผลที่ผู้วิจัยสร้างข้ึน  จึงสรุปได้ว่า  
นักเรียนมีการพัฒนาข้ึนตามวัตถุประสงค์ของงานวิจัย  ซึ่งแสดงให้เห็นว่า  แบบฝึกการว่ายน้้าท่าฟรีสไตร์ทั้ง  3  
รายการ ซึ่งผู้วิจัยได้อ้างอิงแบบฝึก คือ 
 1. การเกาะโฟมยาวเตะเท้า      
 2. การเกาะโฟมยาวเตะเท้าพรอ้มหมุนแขน       
3. การไม่ใช้โฟม     
 เป็นแบบฝกึที่มปีระสิทธิภาพและสามารถพฒันาความสามารถด้านการว่ายน้้าท่าฟรีสไตร์ได้เป็นอย่างด ี
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บรรณานุกรม 

วิจัย เรื่อง ทกัษะพื้นฐานและวิธีการฝกึทักษะกีฬาว่ายน้้า    มาสเตอรจ์้ารูญ  บรรเทิงสุข  ( 2546 ) 

ประวัติกีฬาว่ายน้้า ( http://www.parwat.com/391 ) 

วิธีการว่ายน้้าท่าฟรีสไตร์  (  http://www.ohlor.com/ ) 

ภาพประกอบท่าว่ายน้้าฟรีสไตร์  ( http://www.sportfile.ru/plavanie/page104/o-sposobe-krol/ ) 
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ภาคผนวก 
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รูปภาพ 
การใช้แบบฝึกเพื่อพฒันาทักษะการว่ายน้้าท่าฟรสีไตร ์

ของนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาศึกษา  ปีที่  4/3  โรงเรียนพิบลูอุปถัมภ์  ปีการศึกษา 2562 
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รูปภาพ 

การใช้แบบฝึกเพื่อพฒันาทักษะการว่ายน้้าท่าฟรสีไตร ์
ของนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาศึกษา  ปีที่  4/3  โรงเรียนพิบลูอุปถัมภ์  ปีการศึกษา 2562 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

26 



รูปภาพ 
การใช้แบบฝึกเพื่อพฒันาทักษะการว่ายน้้าท่าฟรสีไตร ์

ของนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาศึกษา  ปีที่  4/3  โรงเรียนพิบลูอุปถัมภ์  ปีการศึกษา 2562 
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เกณฑ์การประเมินผล 

การเกาะโฟมยาวเตะเท้า 

1. การเตะเท้า    

การเตะเท้าต่อเนื่อง 

หัวเข่าชิดกัน 

ปลายเท้าช้ีออก 

เตะเท้าไมสู่งจนเกินไป 

 

2.การจัดวางตัว 

ล้าตัวตรง 

ก้มมองพื้นสระน้้า 

แขนตึงทั้งสองข้าง 

ส่วนของล้าตัวลอยน้้า 

 

3.การหายใจ 

 เปุาลมใต้น้้า 

 หายใจทางปาก 

เงยหน้าหายใจ สายตามองไปด้านหน้า 

ความสัมพันธ์ของการหายใจและเปุาลม 

……………………………………………………. 

 

 

ก่อน/หลัง 
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เกณฑ์การประเมินผล 

การเกาะโฟมยาวเตะเท้าพร้อมหมุนแขน 

1. การเตะเท้า    

การเตะเท้าต่อเนื่อง 

หัวเข่าชิดกัน 

ปลายเท้าช้ีออก 

เตะเท้าไมสู่งจนเกินไป 

 

2.การหมุนแขน 

แขนตึง นิ้วมือเรียงชิดติดกันผลักน้้า 

 ผลักน้้าจนสุดแขน 

หมุนแขนพรอ้มกบัเปุาลม/หายใจ 

หมุนแขนอย่างเป็นจังหวะ สม่้าเสมอ ไม่เร็วจนเกินไป 

 

3.การหายใจ 

 เปุาลมใต้น้้า 

 พลิกหน้า แขนชิดใบห ู

พลิกหน้า สายตามองด้านบน บิดช่วงไหล่หันช้ีข้ึนฟูา  90  องศา เพื่อหายใจเข้า 

ความสัมพันธ์ของการหายใจ  เปุาลมและการหมุนแขน 

……………………………………………………. 

 

 

ก่อน/หลัง 
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เกณฑ์การประเมินผล 

     การไม่ใช้โฟม     

1. การเตะเท้า    

การเตะเท้าต่อเนื่อง 

หัวเข่าชิดกัน 

ปลายเท้าช้ีออก 

เตะเท้าไมสู่งจนเกินไป 

 

2.การหมุนแขน 

แขนตึง นิ้วมือเรียงชิดติดกันผลักน้้า 

 ผลักน้้าจนสุดแขน 

หมุนแขนพรอ้มกบัเปุาลม/หายใจ 

หมุนแขนอย่างเป็นจังหวะ สม่้าเสมอ ไม่เร็วจนเกินไป 

 

3.การหายใจ 

 เปุาลมใต้น้้า 

 พลิกหน้า แขนชิดใบห ู

พลิกหน้า สายตามองด้านบน บิดช่วงไหล่หันช้ีข้ึนฟูา  90  องศา เพื่อหายใจเข้า 

ความสัมพันธ์ของการหายใจ  เปุาลมและการหมุนแขน 

……………………………………………………. 

 
 
 
 

ก่อน/หลัง 
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แบบประเมินผูเ้ช่ียวชาญตรวจสอบเครื่องมือวิจัย 
การใช้แบบฝึกเพื่อพฒันาทักษะการว่ายน้้าท่าฟรสีไตร ์

 ของนักเรียนช้ันมัธยมศึกษา  ปีที่  4/3  โรงเรียนพิบลูอุปถัมภ์  ปีการศึกษา 2562 
ค าชี้แจง 
  1.การวิจัยปฏิบัติการในช้ันเรียนมเีครื่องมือที่ใช้ 3  ประเภทคือ   การเกาะโฟมยาวเตะเท้า ,การ
เกาะโฟมยาวเตะเท้าพรอ้มหมุนแขน ,การไม่ใช้โฟม     
 

2.เอกสารนีเ้ป็นแบบประเมินคุณภาพของเครื่องมอืวิจัยโดยอาศัยผู้เช่ียวชาญ  แบ่งองค์ประกอบของ
คุณภาพเป็น  3  ส่วนคือ  ใช้ได้   ไม่แน่ใจ และใช้ไม่ได้  ทั้งนี้จะมีการตรวจสอบโดยยึดเกณฑ์การประเมินผล
เป็นหลัก 

ขอความกรุณาตรวจสอบเอกสารแตล่ะรายการแล้วตอบลงความเห็น  โดยการท้าเครื่องหมาย /ลงใน
ช่องว่างทางขวามือของแตล่ะรายการ 

 
 

 

 

 

 

 

 

3.1  ตัวเลขในช่องประเมินมีความหมายดังนี ้

 + 1  หมายถึง  ผูเ้ชี่ยวชาญมคีวามเหน็ว่าสิ่งที่ประเมิน “ ใชไ้ด้” 

 0     หมายถึง  ผู้เชี่ยวชาญมีความเหน็ว่าสิ่งที่ประเมิน “ ไม่แน่ใจว่าใช้ได”้ 

 - 1  หมายถงึ  ผู้เชีย่วชาญมคีวามเหน็ว่าสิ่งที่ประเมิน “ ใชไ้ม่ได้” 
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แบบประเมินผูเ้ช่ียวชาญตรวจสอบเครื่องมือวิจัย 
การใช้แบบฝึกเพื่อพฒันาทักษะการว่ายน้้าท่าฟรสีไตร ์

ของนักเรียนช้ันมัธยมศึกษา  ปีที่  4/3  โรงเรียนพบิูลอปุถัมภ์ ปีการศึกษา 2562  
 
 

ข้อที่ แบบฝกึที่ใช้ ความคิดเห็นของผู้เช่ียวชาญ ข้อเสนอแนะ 
+1 0 -1 

1 การเกาะโฟมยาวเตะเท้า   
 การเตะเท้า        
 การจัดวางตัว     
 การหายใจ     
      
2 การเกาะโฟมยาวเตะเท้าพร้อมหมุนแขน   
 การเตะเท้า        
 การหมุนแขน     
 การหายใจ     
      
3 การไม่ใชโ้ฟม       
 การเตะเท้า        
 การหมุนแขน     
 การหายใจ     
      

 
 

     ลงช่ือ……………………………………… 
          (……………………………………..) 
 
 

 
 
 
 
 
 
 



ข้อมูลแบบฝึกในงานวิจัย 
การเกาะโฟมยาวเตะเท้า      
การเกาะโฟมยาวเตะเท้าพร้อมหมุนแขน       
การไม่ใช้โฟม     
1. การเกาะโฟมยาวเตะเท้า     

1. จับโฟมท่าโฟมยาว 
2. ลอยตัวท่าปลาเข็ม  สายตามองพื้นสระว่ายน้้า 
3. เตะเท้าโดยช่วงหัวเข่าชิดกัน สะบัดปลายเท้าข้ึนลงไม่สูงมากนัก  เป็นจังหวะ 
4. ใช้ปากเปุาลมใต้น้้า  นับในใจ ประมาณ 3 วินาที จากนั้น เงยหน้าหายใจเข้าทางปากและก้มลง 
    ในทันที 
5. เตะขาตลอดเวลา 

 2. การเกาะโฟมยาวเตะเท้าพรอ้มหมุนแขน    
1. จับโฟมท่าโฟมยาว 
2. ลอยตัวท่าปลาเข็ม  สายตามองพื้นสระว่ายน้้า 
3. เตะเท้าโดยช่วงหัวเข่าชิดกัน สะบัดปลายเท้าข้ึนลงไม่สูงมากนัก  เป็นจังหวะ 
4. หมุนผลักแขนซ้ายพร้อมกับการเปุาลมใต้น้้า  
5. หมุนผลักแขนขวาพร้อมกับการพลิกหน้าหายใจ  โดยการพลิกหน้าจะต้องมีการบิดตัว บิดหน้าโดย
ให้หัวใหล่ช้ีข้ึนฟูาท้ามุม 90 องศา จากนั้นพลิกตัวกลับเมื่อหายใจเสร็จสิ้น โดยหายใจเข้าทางปากและ
หายใจออกทางปาก 
6.เตะขาตลอดเวลา 

3. การไม่ใช้โฟม     
1. มือประสานกันเหมือนท่าจับโฟมแต่ไม่ใช้โฟม 
2. ลอยตัวท่าปลาเข็ม  สายตามองพื้นสระว่ายน้้า 
3. เตะเท้าโดยช่วงหัวเข่าชิดกัน สะบัดปลายเท้าข้ึนลงไม่สูงมากนัก  เป็นจังหวะ 
4. หมุนผลักแขนซ้ายพร้อมกับการเปุาลมใต้น้้า  
5. หมุนผลักแขนขวาพร้อมกับการพลิกหน้าหายใจ  โดยการพลิกหน้าจะต้องมีการบิดตัว บิดหน้าโดย  
    ให้หัวใหล่ช้ีข้ึนฟูาท้ามุม 90 องศา จากนั้นพลิกตัวกลับเมื่อหายใจเสร็จสิ้น โดยหายใจเข้าทางปาก 
    และหายใจออกทางปาก 
6.เตะขาตลอดเวลา 
 
 
 
 
 
 
 
 ภาพประกอบท่าว่ายน้้าฟรีสไตร์   

(http://www.sportfile.ru/pl

avanie/page104/o-
sposobe-krol/ ) 
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ประวัติผู้วิจัย 

ชื่อ    นายวัชรพล   สอนเจริญ 

วัน เดือน ปีเกิด   01  /  06  /  2535 

ประวัติการศึกษา 

โรงเรียนวราวัฒน์วิทยา   ระดับอนุบาล  -  ประถมศึกษาปทีี ่ 6 

โรงเรียนสามร้อยยอดวิทยาคม     ระดับมัธยมต้น –  มัธยมปลาย 

มหาวิทยาลัยราชภัฎจันทรเกษม   คณะศึกษาศาสตร์   สาขาวิชาพลศึกษา 

ท่ีอยู่ปัจจุบัน   1128  โรงเรียนพบิูลอปุถัมภ์  ถนนลาดพร้าว  แขวงสามเสนนอก   เขตห้วยขวาง   กทม.  
10320 
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กิตติกรรมประกาศ 
 

       งานวิจัยครั้งนี้ส้าเรจ็ได้ด้วยดีเพราะได้รบัการสนันสนุนจากผูเ้ช่ียวชาญทั้ง 3  ท่าน  นายเวนิช  โงกสูงเนิน  
นายกัมพล  ศุภผลและนายรณยทุธ   ทองตะโก   ที่เป็นผูเ้ช่ียวชาญในการตรวจเกณฑ์การประเมินแบบฝึกการ
ว่ายน้้าท่าฟรีสไตร์และใหก้ารปรกึษา  แนะน้า   ขอขอบคุณคณะครูทุกท่าน   ผู้เข้าร่วมงานวิจัยตลอดจนถึง
ผู้ปกครองที่ให้ความร่วมมือเป็นอย่างดเีสมอมา 
        คุณค่าและประโยชน์ของงานวิจัยฉบบันี้  ขอให้มีประโยชน์แก่ผู้ที่สนใจในการเรียนการสอนกีฬา     
ว่ายน้้า  พัฒนาการเรียนการสอนในช้ันเรียนให้มปีระสิทธิภาพมากยิ่งขึ้นและสง่ผลที่ดีต่อเด็กนักเรียนสืบไป 
 
 
 

 วัชรพล    สอนเจริญ 
ผู้วิจัย 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



ตารางการฝึกทักษะ 
การใช้แบบฝึกเพื่อพฒันาทักษะการว่ายน้้าท่าฟรสีไตร ์

ของนักเรียนช้ันมัธยมศึกษา ปีที่  4/3   โรงเรียนพบิูลอปุถัมภ์ ปีการศึกษา 2562 
 

วันที่ แบบฝกึ จ้านวน/ช่ัวโมง 
24  / 12  /62 เก็บข้อมูลกอ่นการฝึก 3 
14  / 1 / 63 . การเกาะโฟมยาวเตะเท้า     3 

28  /  1  /  63 การเกาะโฟมยาวเตะเท้าพร้อมหมุนแขน    3 
4  /  2  /  63 การไม่ใช้โฟม      3 
11  /  2  /  63 เก็บข้อมูลหลงัการฝึก     3 
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สารบัญ 
เรื่อง                หน้า 

บทน้า           1 
ความมุ่งหมายของงานวิจัย        2 
ความส้าคัญของการวิจัย         2 
ขอบเขตของการวิจัย         2 
นิยามศัพท์เฉพาะ         3 
เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง        4 

-  ประวัติและความเป็นมาของกีฬาว่ายน้้า     4 
-  ทักษะพื้นฐานและวิธีการว่ายน้้า       5 
- งานวิจัยที่เกี่ยวข้อง        9 

วิธีด้าเนินการวิจัย         12 
- การก้าหนดกลุม่ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง     12 
- การใช้แบบฝึกเพื่อใช้ในการวิจัย      12 
- การเกบ็รวบรวมข้อมูล       13 

ผลการวิเคราะห์ข้อมลู         14 
- ค่าความเที่ยงตรงตามดุลพินิจผู้เช่ียวชาญ     15 
- การใช้แบบทดสอบ และประเมินผล ก่อนการฝึกและหลังการฝึก   17 

สรปุผล  อภิปรายผล  และข้อเสนอแนะ       21 
บรรณานุกรม          23 
ภาคผนวก          24 

-    รูปภาพการด้าเนินกจิกรรม         25 
-    ข้อมูลแบบฝกึ         28 
-    ตารางการฝึกทักษะ         29 
-    ตารางรวมผลคะแนนก่อนการฝกึ       30 
 -   ตารางรวมผลคะแนนหลังการฝกึ       31 
-    ตารางผลรวมการพฒันาก่อนและหลงัการฝึก      32 
-    ตารางสรุปรวมผลคะแนนกอ่นการฝึกและหลังการฝึก    33 
-    รวมแบบประเมินผู้เช่ียวชาญตรวจสอบเครื่องมืองานวิจยั    34 
-    เกณฑ์การประเมินผลการฝึก        38 
-    ประวัติผู้ท้าวิจัย        41 

 
 
 
 



 
ชื่องานวิจัย   การใช้แบบฝึกเพื่อพฒันาทักษะการว่ายน้้าท่าฟรสีไตร์ 

    ของนักเรียนช้ันมัธยมศึกษา  ปีที่  4/3  โรงเรียนพบิูลอปุถัมภ์  ปีการศึกษา 2562   

ผู้จัดท า     นายวัชรพล    สอนเจรญิ 
สถานศึกษา   โรงเรียนพบิูลอุปถัมภ์ 
ปีการศึกษา  2562 
บทคัดย่อ  
          การวิจัยครัง้นี้ มีวัตถุประสงค์เพื่อพฒันาทักษะการว่ายน้้าท่าฟรสีไตร์  ให้นักเรียนโรงเรียนพิบลู
อุปถัมภ์  ช้ันมัธยมศึกษาปีที่  4/3   และ ผลการวิจัยในครั้งนี้จะเป็นแนวทางให้แก่ครู  อาจารย์ ผูส้อนวิชาว่าย
น้้าได้น้าเครื่องมอืในการฝึกทกัษะเพือ่ใช้ในการฝกึทักษะให้แก่นักเรียนได้ และเป็นแนวทางปรับปรงุให้การ
เรียนการสอนมีประสิทธิภาพมากยิง่ข้ึน 
 ผลการวิจัยพบว่า 

 ผลการสรุปการรวมผลคะแนนก่อนการฝกึ  จากการใช้แบบฝึกเพื่อพัฒนาทักษะการว่ายน้้าท่าฟรี
สไตร ์ พบว่า  ก่อนการฝกึทักษะนกัเรียนสามารถปฎิบัติตามเกณฑ์การประเมินรบูิค  โดยมีผลรวมคะแนนของ
นักเรียนจ้านวน  4  คน เท่ากับ  69  โดยมี  x̄  =  17.25 

ผลการสรปุการรวมผลคะแนนหลงัการฝึก  จากการใช้แบบฝึกเพื่อพัฒนาทักษะการว่ายน้้าท่าฟรสีไตร ์
พบว่า  หลังการฝกึทักษะนกัเรียนสามารถปฎิบัติตามเกณฑก์ารประเมินรบูิค  โดยมีผลรวมคะแนนของนกัเรียน
จ้านวน  4  คน เท่ากับ  144  โดยมี  x̄  =  36 

จากการรวมผลคะแนนที่ไดจ้ากเกณฑ์การประเมินรูบิค  ก่อนและหลังการฝึก  พบว่านักเรียนมีการ
พัฒนาทักษะมากขึ้น  โดยผลรวมของการพฒันาทักษะของนักเรียนทั้ง  4  คน  เท่ากับ 76 
โดยมี   x̄  =   +19  

จึงสรปุได้ว่า  ก่อนการฝึกผลรวมของคะแนนรูบิคของนกัเรียนทั้ง 4  คน  มี x̄ = 17.25 
หลงัการฝึกผลรวมของคะแนนรูบิคของนกัเรียนทั้ง  4  คน    มี  x̄  =    36 
ผลรวมของการพฒันาทักษะของนักเรียนทัง้    4  คน          มี  x̄  =   +19 

จะเห็นได้ว่าหลงัจากการใช้แบบฝึกเพื่อพฒันาทักษะการว่ายน้้าท่าฟรสีไตร์นักเรียนมกีารพฒันามาก
ข้ึนโดยมี   x̄  =   +19  นักเรียนมทีักษะที่พฒันามากขึ้นได้ตรงตามเกณฑก์ารประเมินผลที่ผู้วิจัยสร้างขึ้น  จึง
สรปุได้ว่า  นักเรียนมีการพัฒนาข้ึนตามวัตถุประสงค์ของงานวิจัย 

 
 
 
 
 



 
ตารางรวมผลคะแนนก่อนการฝึกโดยใช้แบบฝึกเพื่อพัฒนาทกัษะการว่ายน้้าท่าฟรีสไตร ์

ของนักเรียนช้ันมัธยมศึกษา  ปีที่  4/3     โรงเรียนพิบลูอปุถัมภ์   
 

แบบฝึก/ชื่อ รชต นพรัตน์ ธันวา แก่นศักด์ิ 
การเกาะโฟมยาวเตะเท้า  

การเตะเท้า    2 1 2 2 
การจัดวางตัว 2 2 2 2 
การหายใจ 2 2 2 2 

การเกาะโฟมยาวเตะเท้าพร้อมหมุนแขน  

การเตะเท้า    2 2 2 2 
การหมุนแขน 2 2 2 2 
การหายใจ 1 2 2 2 

การไม่ใชโ้ฟม     
การเตะเท้า    2 2 2 2 
การหมุนแขน 2 1 2 2 
การหายใจ 2 2 2 2 

ผลรวมคะแนน 17 16 18 18 
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ตารางรวมผลคะแนนหลังการฝกึโดยใช้แบบฝึกเพื่อพฒันาทกัษะการว่ายน้้าท่าฟรีสไตร ์

ของนักเรียนช้ันมัธยมศึกษา  ปีที่  4/3     โรงเรียนพิบลูอปุถัมภ์   
 

แบบฝึก/ชื่อ รชต นพรัตน์ ธันวา แก่นศักด์ิ 
การเกาะโฟมยาวเตะเท้า  

การเตะเท้า    4 4 4 4 
การจัดวางตัว 4 4 4 4 
การหายใจ 4 4 4 4 

การเกาะโฟมยาวเตะเท้าพร้อมหมุนแขน  

การเตะเท้า    4 4 4 4 
การหมุนแขน 4 4 4 4 
การหายใจ 4 4 4 4 

การไม่ใชโ้ฟม     
การเตะเท้า    4 4 4 4 
การหมุนแขน 4 4 4 4 
การหายใจ 4 4 4 4 

ผลรวมคะแนน 36 36 36 36 
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ตารางรวมผลการพฒันาโดยใช้แบบฝึกเพื่อพฒันาทักษะการว่ายน้้าท่าฟรีสไตร ์

ของนักเรียนช้ันมัธยมศึกษา  ปีที่  4/3     โรงเรียนพิบลูอปุถัมภ์   
 

แบบฝึก/ชื่อ รชต นพรัตน์ ธันวา แก่นศักด์ิ 
การเกาะโฟมยาวเตะเท้า  

การเตะเท้า    +2 +3 +2 +2 

การจัดวางตัว +2 +2 +2 +2 

การหายใจ +2 +2 +2 +2 

การเกาะโฟมยาวเตะเท้าพร้อมหมุนแขน  

การเตะเท้า    +2 +2 +2 +2 

การหมุนแขน +2 +2 +2 +2 

การหายใจ +2 +2 +2 +2 

การไม่ใชโ้ฟม     
การเตะเท้า    +3 +2 +2 +2 

การหมุนแขน +2 +3 +2 +2 

การหายใจ +2 +2 +2 +2 

ผลรวมคะแนน +19 +21 +18 +18 
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ตารางสรุปการรวมผลคะแนนก่อนการฝึก  หลงัการฝึกและผลการพฒันา  จากการใช้แบบฝกึเพื่อพัฒนาทกัษะ

การว่ายน้้าท่าฟรสีไตร์ของนักเรียนช้ันมัธยมศึกษา  ปีที่  4/3     โรงเรียนพบิูลอุปถัมภ์ 

 
ผลการสรปุการรวมผลคะแนนก่อนการฝึก  จากการใช้แบบฝึกเพื่อพัฒนาทักษะการว่ายน้้าท่าฟรสีไตร ์ 

พบว่า  ก่อนการฝกึทักษะนักเรียนสามารถปฎิบัติตามเกณฑก์ารประเมินรบูิค  โดยมีผลรวมคะแนนของ
นักเรียนจ้านวน  4  คน เท่ากับ   69  โดยมี  x̄  =  17.25 

ผลการสรปุการรวมผลคะแนนหลงัการฝึก  จากการใช้แบบฝึกเพื่อพัฒนาทักษะการว่ายน้้าท่าฟรสีไตร ์ 
พบว่า  หลังการฝกึทักษะนกัเรียนสามารถปฎิบัติตามเกณฑก์ารประเมินรบูิค  โดยมีผลรวมคะแนนของนกัเรียน
จ้านวน  4 คน เท่ากับ  144  โดยมี  x̄  =  36 

จากการรวมผลคะแนนที่ไดจ้ากเกณฑ์การประเมินรูบิค  ก่อนและหลังการฝึก  พบว่านักเรียนมีการ
พัฒนาทักษะมากขึ้น  โดยผลรวมของการพฒันาทักษะของนักเรียนทั้ง  4  คน  เท่ากับ  76 
โดยมี   x̄  =   +19  

 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ชื่อ/คะแนน ผลรวมคะแนนก่อนการฝึก ผลรวมคะแนนหลังการฝึก ผลการพัฒนา 
นายรชต ปั้นเกลี้ยว 17 36 +19 
นายนพรัตน์ อยู่วัฒนา 16 36 +21 
นายธันวา  เจาะจงดี 18 36 +18 
นายแก่นศักดิ์  คงแสนค้า 18 36 +18 

ผลรวม 69 144 +76 
x̄  17.25 36 +19 
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