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งานวิจยันีเ้ป็นแบบวิจยัและพฒันา มีวตัถุประสงค ์1) เพื่อพฒันาแบบฝึกทกัษะการเอาชีวิตรอด 
ในน า้และทักษะการว่ายน า้ท่าฟรีสไตลโ์ดยใชเ้กมเป็นฐานส าหรบันักเรียนหญิงชัน้ประถมศึกษาปีที่  4 2) เพื่อ
พัฒนาแบบทดสอบทักษะการเอาชีวิตรอดในน า้และแบบทดสอบทักษะการว่ายน า้ท่าฟรีสไตลโ์ดยใชเ้กมเป็น
ฐาน 3) เพื่อประเมินคณุภาพความเป็นประโยชนแ์ละความเป็นไปไดข้องแบบฝึกทกัษะการเอาชีวิตรอดในน า้และ
ทกัษะการว่ายน า้ท่าฟรีสไตลโ์ดยใชเ้กมเป็นฐานส าหรบันกัเรียนหญิงชัน้ประถมศึกษาปีที่  4 เครื่องมือที่ใชไ้ดแ้ก่ 
1) แบบฝึก ทักษะการเอาชีวิตรอดในน า้และทักษะการว่ายน า้ท่าฟรีสไตลโ์ดยใชเ้กมเป็นฐาน  2) แบบทดสอบ
ทักษะการเอา ชีวิตรอดในน า้ 3) แบบทดสอบทักษะการว่ายน า้ท่าฟรีสไตลแ์ละ  4) แบบประเมินความเป็น
ประโยชนแ์ละความเป็นไปไดก้ลุ่มตัวอย่างเป็นครูผูส้อนว่ายน า้นักเรียนหญิงชั้นประถมศึกษาปีที่  4 โรงเรียน
เอกชนหญิงลว้นในเขต กรุงเทพมหานคร 6 โรงเรยีน เลือกแบบเฉพาะเจาะจงจ านวน 30 คน ผลการวิจยัพบวา่ 1) 
การพัฒนาแบบฝึกทักษะการเอาชีวิตรอดในน า้และทักษะการว่ายน า้ท่าฟรีสไตลโ์ดยใชเ้กมเป็นฐานส าหรบั
นกัเรียนหญิงชัน้ประถมศึกษาปีที่ 4 มีค่าดชันีความเที่ยงตรงเชิงเนือ้หาเท่ากับ 1.00 2) แบบทดสอบทกัษะการ
เอาชีวิตรอดในน า้ความเที่ยงตรงเชิงเนือ้หาเท่ากบั 1.00 ค่าความเช่ือมั่นเท่ากบั 0.63 ค่าความเป็นปรนยัเท่ากบั 
0.81 อยู่ในระดบัยอมรบัไดแ้ละแบบทดสอบทักษะการว่ายน า้ท่าฟรีสไตลค์วามตรงเชิงเนือ้หาเท่ากับ  1.00 ค่า
ความเช่ือมั่นเท่ากบั 0.90คา่ความเป็นปรนยัเท่ากบั 0.90 3) การประเมินคณุภาพแบบฝึกทกัษะและแบบทดสอบ
ทักษะการเอาชีวิตรอดในน า้แบบทดสอบทักษะการว่ายน า้ท่าฟรีสไตลด์า้นความเป็นประโยชน์ (ค่าเฉลี่ยอยู่ที่ 
4.79, 4.78, 4.78อยู่ใน ระดับมากที่สุด) และดา้นความเป็นไปได้ (ค่าเฉลี่ยอยู่ที่4.69, 4.86, 4.80 อยู่ในระดับ
มากที่สดุ) ซึง่สงูกวา่เกณฑ ์มาตรฐานที่ก าหนด คือ 3.50 อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 
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This study is a research and development study with the following aims: (1) to develop 

water survival and freestyle swimming skills using game-based activities with fourth-grade girls; (2) to 
develop water survival and freestyle swimming skills tests by using game-based activities; (3) to 
evaluate the qualities, benefits and possibilities of water survival and freestyle swimming skills 
exercises using game-based activities with fourth-grade girls. This study was conducted using (1) 
water survival and freestyle swimming skills exercises; (2) water survival skill exercises; (3) freestyle 
swimming skill exercise activities, and (4) evaluation forms for the benefits and possibilities of the 
research tools. There were 30 swimming instructors for fourth-grade girls from six private schools for 
girls in Bangkok who were purposively sampled. The results revealed the following: (1) the content 
validity of the development of water survival and freestyle swimming skills exercises using game-
based learning among fourth-grade girls was 1.00.; (2) the content validity of the water survival skill 
test was 1.00 with 0.63 of reliability and 0.81 of objectivity, which were acceptable, while of the 
freestyle swimming skill test was 1.00 with a 0.90 of reliability and 0.90 of objectivity, (3) qualitative 
evaluations of skill exercise, water survival and freestyle swimming skills exercises in terms of the 
benefits aspect (with 4.79, 4.78, and 4.78 of mean) and possibilities (with 4.69, 4.86, 4.80 of mean) 
were both at the highest levels and above the standard criteria at 3.50 and with a .05 level of 
statistical significance. 

 
Keyword : Exercises, Tests, Water Survival skills, Freestyle skills, Game-based activities, Female 
students 
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บทที ่1  
บทน า 

ภมิูหลัง 
จากการรายงานขององคก์ารอนามยัโลก (ส านกัโรคไม่ติดต่อ กรมควบคมุโรค กระทรวง

สาธารณสขุ, 2559) พบวา่อตัราการเสียชีวิตในเด็กทั่วโลกที่มีอายตุ  ่ากวา่ 15 ปีมาจากหลายสาเหต ุ
โดยสาเหตุหนึ่งในการเสียชีวิตพบว่าเกิดจากจมน า้ ซึ่งมากเป็นอนัดบัที่ 3 ของอตัราการเสียชีวิต
ทัง้หมด คือมีจ านวนสงูถึง 140,219 คน รองลงคือการเสียชีวิตจากโรคเอดส ์ที่มีอตัราการเสียชีวิต 
199,071 คน สว่นอนัดบัหนึ่งคือโรคเยื่อหุม้สมองอกัเสบที่มีอตัราการเสียชีวิต 217,580 คน ส าหรบั
ประเทศไทยพบวา่อตัราการเสียชีวิตในวยัเด็กต ่ากวา่ 15 ปี เกิดจากสาเหตกุารจมน า้มากถึงรอ้ยละ 
56 เนื่องจากการเกิดอุบัติเหตุตามแหล่งน า้ในบริเวณชุมชน (คณะแพทยศาสตรโ์รงพยาบาล
รามาธิบดี มหาวิทยาลยัมหิดล, 2562) จากสาเหตุการเสียชีวิตในปี พ.ศ. 2562 มีเด็กจมน า้รวม 
550 คน โดยในช่วงเดือนมกราคมมีจ านวนรวม 33 คน เดือนกมุภาพนัธมี์จ านวนรวม 47 คน เดือน
มีนาคมมีจ านวนรวม 76 คน เดือนเมษายนมีจ านวนรวม 67 คน เดือนพฤษภาคมมีจ านวนรวม 56 
คน เดือนมิถุนายน 47 คน เดือนกรกฎาคม 37 คน เดือนสิงหาคม 44 คน เดือนกันยายน 33 คน 
เดือนตุลาคม 52 คน เดือนพฤศจิกายน 34 คน และเดือนธันวาคม 24 คน โดยช่วงที่มีเด็กจมน า้
มากอยู่ในเดือน มีนาคมไปจนถึงเดือนพฤษภาคมมีเด็กเสียชีวิตรวม 199 คน จากสถิติขา้งตน้จะ
สงัเกตไดว้่าในช่วงปิดภาคเรียนจะเป็นช่วงที่มีเด็กเสียชีวิตสูงสุด (กองป้องกันการบาดเจ็บ กรม
ควบคมุโรค กระทรวงสาธารณสขุ, 2563) ซึ่งในช่วงปิดภาคเรียนเด็กมกัจะรวมตวักนัเพื่อไปเลน่น า้
ตามแหลง่น า้ต่าง ๆ เม่ือเกิดอบุตัิเหตขุึน้ เด็กส่วนใหญ่มกัขาดทกัษะการเอาชีวิตรอดในน า้ที่ดี เช่น 
ทกัษะการลอยตวั ทกัษะการเลีย้งตวั หรือการว่ายน า้ที่สามารถน าตวัเองเขา้ฝ่ังไดอ้ย่างปลอดภยั 
จนท าใหเ้สียชีวิตไปในท่ีสดุ 

การว่ายน า้เป็นกิจกรรมที่ไดร้บัความนิยม เนื่องจากการว่ายน า้มีประโยชนต์่อคนทกุเพศ
ทกุวยั ไม่ว่าจะสขุภาพทางดา้นรา่งกาย หรือสขุภาพทางดา้นจิต เพราะการว่ายน า้เป็นกิจกรรมที่ผู้
ว่ายน า้ไดอ้อกแรงเคลื่อนไหวรา่งกายตลอดเวลา ในขณะเดียวกนันัน้ก็ท าใหเ้กิดความสนุกสนาน
ผ่อนคลายไปดว้ย อีกทัง้เหนือสิ่งอื่นใดคือผูท้ี่วา่ยน า้เป็นจะสามารถเอาชีวิตรอดไดเ้ม่ือเกิดอบุตัิเหตุ
ทางน า้ เพราะฉะนั้นทุกคนจึงควรว่ายน า้เป็น (วาสนา คุณาอภิสิทธ์ิ, 2545) ถึงแม้ว่าจะยังไม่
สามารถวา่ยน า้ไดอ้ย่างคลอ่งแคลว่ แต่ควรมีทกัษะการเอาชีวิตรอดเพื่อใหเ้กิดความปลอดภยัขณะ
ปฏิบตัิกิจกรรมทางน า้ทัง้ในสระว่ายน า้หรือตามแหล่งน า้ธรรมชาติซึ่งสอดคลอ้งกบั กอ้งสยาม ลบั
ไพรี (2557) ที่ไดก้ล่าวว่า ทกัษะการเอาชีวิตรอดในน า้เป็นความสามารถท าใหมี้ชีวิตอยู่ต่อไปได้
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โดยไม่มีอนัตรายหรือรกัษาตวัใหร้อดจากอนัตรายทางน า้และสามารถหลบหลีกอนัตรายต่าง ๆ ที่
จะเกิดขึน้จากน า้ได ้

แต่ในปัจจุบันสถานศึกษาบางแห่งขาดพื ้นที่ในการจัดการเรียนการสอนว่ายน ้าแก่
นักเรียน ปัญหาการเดินทางไปเรียนว่ายน า้เนื่องจากสระว่ายน า้อยู่ห่างไกลจากโรงเรียน และ
ปัญหาทางดา้นสุขภาพของนักเรียน รวมถึงสถานศึกษาบางแห่งมีการจัดการเรียนการสอนที่
มุ่งเนน้เฉพาะทกัษะท่าทางการวา่ยน า้ที่สวยงามโรงเรียนราชินีเป็นโรงเรียนอีกแห่งหนึ่งที่เล็งเห็นถึง
ประโยชน ์และความส าคญัของการว่ายน า้ และไดมี้การปรบัหลกัสตูรสถานศึกษาโดยบรรจุวิชา
ว่ายน า้ไวใ้นกลุ่มสาระการเรียนรูสุ้ขศึกษาและพลศึกษา ซึ่งเป็นหลักสูตรบังคับส าหรบันักเรียน
ระดบัชัน้ประถมศึกษาปีที่ 1 จนไปถึงประถมศกึษาปีที่ 6 เพื่อใหน้กัเรียนโรงเรียนราชินีมีทกัษะว่าย
น า้ที่ดี  มีสขุภาพรา่งกายที่แข็งแรงจากการเรียนวิชาว่ายน า้ พรอ้มทัง้น าความรู้ และทกัษะที่ไดฝึ้ก
จากการเรียนการสอนวิชาว่ายน า้ ใหน้ าไปปรบัใชใ้นชีวิตประจ าวนัได ้อย่างไรก็ตาม พบว่า ยงัมี
นักเรียนบางส่วนที่ไม่สามารถว่ายน า้ไดต้ามหลกัสตูรที่โรงเรียนไดต้ัง้ไวจ้ากปัจจยัหลายประการ 
เช่น ปัญหาจากการมีโรคประจ าตวัของนกัเรียน ปัญหาการแพส้ารเคมีในน า้ ปัญหาความเย็นจาก
น า้ที่ท  าใหน้กัเรียนบางคนมีอาการป่วย ปัญหาจากความกลวัการเรียนว่ายน า้หรือขาดแรงจงูใจใน
การเรียนว่ายน า้ รวมทั้งการจัดการเรียนการสอนของโรงเรียนเป็นแบบสลับภาคเรียน  ท าให้
นกัเรียนไม่ไดร้บัการฝึกฝนทกัษะว่ายน า้อย่างต่อเนื่อง นอกจากนีจ้ากการสงัเกตนกัเรียนที่ว่ายน า้
ไม่เป็นนัน้  ส่วนหนึ่งมาจากการที่นกัเรียนยงัขาดความตระหนกัถึงความส าคญัของทกัษะการว่าย
น า้ในชีวิตประจ าวนั  รวมทัง้นกัเรียนมีทศันคติที่ไม่ดีเก่ียวกบัวิชาว่ายน า้ว่าเป็นวิชาที่เรียนแลว้ไม่
สนุก มักมุ่งเนน้เฉพาะการฝึกปฏิบัติทักษะ รวมถึงความคาดหวังของครูผูส้อนเองที่ตอ้งการให้
นกัเรยีนวา่ยน า้เป็นในเวลาที่จ  ากดัตามชั่วโมงการสอนที่โรงเรยีนก าหนด 

รูปแบบการสอนนบัว่ามีความส าคญัที่จะช่วยสง่เสรมิและกระตุน้ใหผู้เ้รียนเกิดการเรียนรู ้
หากผูส้อนใชรู้ปแบบการสอน แบบฝึกทกัษะที่มีความหลากหลายแปลกใหม่น่าสนใจ และสรา้ง
ความสนุกสนาน เป็นการเปลี่ยนบรรยากาศจากการสอนรูปแบบเดิม ๆ ช่วยกระตุน้ให้นักเรียน
สนใจในกิจกรรมการเรียนการสอน ปราศจากความกังวล และทุ่มเทความสนใจในการเรียนรูไ้ด้
อย่างเต็มที่ (วนัวิสา ดาดี, 2553) การสอนโดยใชรู้ปแบบเกมเป็นการสอนรูปแบบหนึ่งที่น่าสนใจ
สามารถสรา้งแรงจูงใจ สรา้งความสนุกสนานและเป็นตัวกระตุน้นักเรียนใหเ้กิดความสนใจ โดย
ทั้งนี ้ครูผู้สอนจะน าเกมมาสอดแทรกเข้าไปในแบบฝึกทักษะซึ่งมีเนื ้อหาสาระสอดคล้องกับ
จดุประสงคท์ี่ครูผูส้อนไดต้ัง้ไว ้โดยมีการก าหนดรูปแบบเกมที่หลากหลาย เช่น  เกมที่เลน่เพื่อความ
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สนกุสนาน เกมเพื่อการศึกษา เกมเบ็ดเตล็ด เกมเล่นเป็นกลุ่มหรือทีม เกมประเภทรายบคุคล เกม
นิทานและการเลน่เลียนแบบ เกมนนัทนาการ เกมพืน้บา้น เป็นตน้ 

จากขอ้ความขา้งตน้จึงท าใหผู้ว้ิจยัเกิดความสนใจที่จะน ารูปแบบการสอนโดยใชเ้กมเป็น
ฐานมาใชใ้นการฝึกทกัษะการเอาชีวิตรอดในน า้และการว่ายท่าฟรีสไตลใ์หแ้ก่นกัเรียน  เนื่องจาก
การสอนโดยใชเ้กมเป็นฐานไม่ใช่การสอนที่จะใหน้ักเรียนเล่นเกมแต่เพียงอย่างเดี ยว แต่มีการ
สอดแทรกเนือ้หาความรูผ้่านทางกิจกรรม โดยงานวิจัยครัง้นีผู้ ้วิจัยเลือกใช้เกมประเภท เกม
เบ็ดเตล็ด เกมประเภทรายบุคคล  เกมเล่นเป็นกลุ่มหรือทีม และเกมการเลียนแบบ มาใชใ้นการ
ก าหนดรูปแบบกิจกรรมเพื่อฝึกทกัษะการเอาชีวิตรอด และทกัษะการว่ายน า้ท่าฟรีสไตล ์ซึ่งผูว้ิจยั
เห็นว่าวิธีการสอนรูปแบบนีมี้ความเหมาะสมและน่าสนใจสามารถท าใหน้กัเรียน มีทกัษะการเอา
ชีวิตรอดในน า้และ เกิดความปลอดภยัจากการปฏิบตัิกิจกรรมทางน า้มากขึน้พรอ้มทัง้ไดร้บัความ
สนกุสนานจากการปฏิบตัิกิจกรรมอีกดว้ย 

ความมุ่งหมายของการวิจยั  
1. เพื่อพฒันาแบบฝึกทกัษะการเอาชีวิตรอดในน า้และทกัษะการว่ายน า้ท่าฟรีสไตลโ์ดย

ใชเ้กมเป็นฐานส าหรบันกัเรยีนหญิงชัน้ประถมศกึษาปีที่ 4 
2. เพื่อพฒันาแบบทดสอบทกัษะการเอาชีวิตรอดในน า้และแบบทดสอบทกัษะการว่าย

น า้ท่าฟรสีไตลโ์ดยใชเ้กมเป็นฐาน 
3. เพื่อประเมินคณุภาพความเป็นประโยชนแ์ละความเป็นไปไดข้องแบบฝึกทกัษะการเอา

ชีวิตรอดในน ้าและทักษะการว่ายน ้าท่าฟรีสไตล์โดยใช้เกมเป็นฐานส าหรบันักเรียนหญิงชั้น
ประถมศกึษาปีที่ 4 

ความส าคัญในการวิจัย 
1. ท าใหท้ราบผลความเป็นประโยชนแ์ละความเป็นไปไดข้องแบบฝึกทกัษะการเอาชีวิต

รอดในน ้าและทักษะการว่ายน ้าท่าฟรีสไตล์โดยใช้เกมเป็นฐานส าหรับนักเรียนหญิงชั้น
ประถมศึกษาปีที่ 4 และสามารถน าผลของการใชเ้กมเป็นฐานไปใชเ้ป็นแนวทางการสอนว่ายน า้
เพื่อพฒันาการสอนใหด้ียิ่งขึน้ 

2. เพื่อเป็นประโยชนใ์หแ้ก่ครูผูส้อนที่จะสนใจน าความรูใ้นเรื่องของกิจกรรมเกมเป็นฐาน
ที่มีต่อทักษะการเอาชีวิตรอดในน า้และทักษะการว่ายน า้ท่าฟรีสไตล์ส  าหรบันักเรียนหญิงชั้น
ประถมศกึษาปีที่ 4 ใหข้ยายวงกวา้งมากขึน้ 
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ค าถามวิจยั 
1. แบบฝึกและแบบทดสอบทักษะการเอาชีวิตรอดในน ้าและทักษะการว่ายน ้าท่า  

ฟรสีไตลโ์ดยใชเ้กมเป็นฐานส าหรบันกัเรยีนหญิงชัน้ประถมศกึษาปีที่ 4 เป็นอย่างไร 
2. คณุภาพของแบบฝึกทกัษะการเอาชีวิตรอดในน า้และทกัษะการวา่ยน า้ท่าฟรสีไตลโ์ดย

ใชเ้กมเป็นฐานส าหรบันกัเรยีนหญิงชัน้ประถมศกึษาปีที่ 4 เป็นอย่างไร 

ขอบเขตของการวิจัย 
ประชากรทีใ่ช้ในการวิจัย 

ประชากรในการศึกษาครัง้นี ้คือ ครูผูส้อนวิชาว่ายน า้นกัเรียนหญิงชัน้ประถมศึกษา 
ปีที่ 4 โรงเรียนเอกชนหญิงลว้นในกรุงเทพมหานครจาก 50 เขต 6 โรงเรียน รวมทัง้หมด 30 คนจาก
คณุสมบตัิตามเกณฑ ์ดงันี ้

เกณฑก์ารคัดเข้า 
1. เป็นครูโรงเรยีนเอกชนหญิงลว้นในจงัหวดักรุงเทพมหานคร 
2. เป็นครูวิชาวา่ยน า้นกัเรยีนชัน้ประถมศกึษาปีที่ 4 
3. ครูมีความสมัครใจใหค้วามร่วมมือท าแบบประเมินความเป็นประโยชน์

และความเป็นไปได ้
เกณฑก์ารคัดออก 

1. ครูไม่สมัครใจให้ความร่วมมือท าแบบประเมินความเป็นประโยชน์และ
ความเป็นไปได ้

ตัวแปรทีจ่ะศึกษา 
1. ตวัแปรอิสระ คือ ครูสอนวา่ยน า้ชัน้ประถมศกึษาปีที่ 4     
2. ตวัแปรตาม คือ แบบฝึกและแบบทดสอบทกัษะการเอาชีวิตรอดในน า้และ

ทกัษะการวา่ยน า้ท่าฟรสีไตลโ์ดยใชเ้กมเป็นฐานส าหรบันกัเรยีนหญิงชัน้ประถมศกึษาปีที่ 4 

นิยามศัพทเ์ฉพาะ  
1. แบบฝึกทักษะการเอาชีวิตรอดในน ้าและทักษะการว่ายน ้าท่าฟรีสไตลโ์ดยใช้

เกมเป็นฐาน หมายถึง รูปแบบฝึกจ านวน 8 สปัดาห ์ๆ ละ 3 ขัน้ ๆ ละ 1 ชั่วโมง หลงัเลิกเรียนโดย
มี 3 ขั้นตอน ดังนี ้ขั้นอบอุ่นร่างกาย (10 นาที) แบ่งออกเป็นบนบกและในน า้ ขั้นพัฒนาทักษะ 
(40นาที) ประกอบดว้ย ทกัษะการเอาชีวิตรอดและเกม และขัน้คลายอุน่ (10 นาที) 
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2. การใช้เกมเป็นฐาน หมายถึง การน าเกมมาประยกุตใ์นการพฒันาทกัษะการเอาชีวิต
รอดในน า้และทกัษะการว่ายน า้ท่าฟรีสไตล ์ซึ่งไดร้วบรวมมาจากเกมประเภทรายบุคคล เกมเล่น
เป็นกลุม่หรอืทีม และเกมการการเลียนแบบ โดยมีเกม ดงันี ้ 

2.1 ปลาดาวตอ้งมนต ์Level 1- 3  
2.2 เจา้หมาจอมอดึ Level 1- 3  
2.3 หมานอ้ยจอมพลงั Level 1- 3 
2.4 ซุปเปอรจ์ิ๋วLevel 1- 3  
2.5 โซนิคสายฟ้า  
2.6 ฉลามตอ้นเหยื่อ  
2.7 เจา้หนลูมกรด Level 1- 4  
2.8 นีโม่ผูก้ลา้หาญ Version 1, 2  
2.9 ปลาใหญ่กินปลาเลก็  
2.10 ฝ่าดา่นทะลมุิติLevel 1, 2  
2.11 นกัลา่ดวงดาว 

3. ทกัษะการเอาชีวิตรอดในน า้ หมายถึง ความสามารถในการเอาชีวิตรอดในน า้โดยมี 
3 ทักษะ ไดแ้ก่ ปลาดาวหงาย 5 นาที , ลูกหมาตกน า้แบบอยู่กับที่ 1 นาที , ลูกหมาตกน า้แบบ
เคลื่อนที่ระยะทาง 25 เมตร 

4. ทักษะการว่ายน ้าท่าฟรีสไตล ์หมายถึง ความสามารถในการว่ายน า้ท่าฟรีสไตล์
ระยะทาง 25 เมตร ประกอบดว้ย การใชข้า การใชแ้ขน การหายใจ และความสมัพนัธข์องท่าวา่ย 

5. นักเรียนหญิง หมายถึง นกัเรยีนหญิงชัน้ประถมศกึษาปีที่ 4 โรงเรยีนราชินีที่เรียนวิชา
วา่ยน า้ปีการศกึษา 2564 

 
 
 
 
 
 
 



  6 

กรอบแนวคดิในการท าวิจัย 
 

    ตัวแปรต้น      ตัวแปรตาม 

ภาพประกอบ 1 กรอบแนวคดิ 

สมมตฐิานในการวิจัย  
การพฒันาแบบฝึกทกัษะการเอาชีวิตรอดในน า้และทกัษะการว่ายน า้ท่าฟรีสไตลโ์ดยใช้

เกมเป็นฐานส าหรบันักเรียนหญิงชั้นประถมศึกษาปีที่  4 ผ่านเกณฑ์มาตรฐานของความเป็น
ประโยชนแ์ละความเป็นไปได ้คือ คา่เฉลี่ยเท่ากบัหรือมากกวา่ 3.50 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ครูสอนวา่ยน า้ 

ชัน้ประถมศกึษาปีที่ 4 

แบบฝึกและแบบทดสอบทกัษะการเอาชีวิตรอดใน
น า้และทกัษะการว่ายน า้ท่าฟรีสไตลโ์ดยใชเ้กมเป็น
ฐานส าหรบันกัเรยีนหญิงชัน้ประถมศกึษาปีที่ 4 
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บทที ่2  
เอกสารและงานวิจัยทีเ่กีย่วข้อง 

การพฒันาแบบฝึกและแบบทดสอบทกัษะการเอาชีวิตรอดในน า้และทกัษะการว่ายน า้ 
ท่าฟรีสไตลโ์ดยใชเ้กมเป็นฐานส าหรบันักเรียนหญิงชั้นประถมศึกษาปีที่  4 ผูว้ิจัยไดศ้ึกษาและ
รวบรวมแนวคิดทฤษฎีและงานวิจยัที่เก่ียวขอ้ง ดงันี ้

1. ทกัษะการเอาชีวิตรอดในน า้ 
1.1 ความหมายทกัษะการเอาชีวิตรอดในน า้ 
1.2 ทกัษะการเอาชีวิตรอด 
1.3 ทกัษะการวา่ยท่าฟรสีไตล ์
1.4 ประโยชนข์องกีฬาวา่ยน า้ 

2. การจดัการเรียนรูโ้ดยใชเ้กมเป็นฐาน (Game-Based) 
2.1 ความเป็นมาของการเรียนรูโ้ดยใชเ้กมเป็นฐาน  
2.2 ความหมายการเรียนรูโ้ดยใชเ้กมเป็นฐาน  
2.3 การออกแบบการเรียนรูโ้ดยใชเ้กมเป็นฐาน 
2.4 การจดัการเรียนการสอน 

3. เกม 
3.1 ความหมายของเกม 
3.2 ประเภทของเกม 
3.3 ประโยชนข์องเกม 
3.4 ล  าดบัขัน้ของการสอนเกมที่เหมาะกบัวยัของเด็ก 

4. พฒันาการเด็กประถมศกึษา 
4.1 ความส าคญัของช่วงวยัเรยีน 6 – 12 ปี 
4.2 การเจรญิเติบโตและพฒันาการ         

5. การวดัและประเมินผลเครื่องมือทางพลศกึษา 
5.1 ความหมายการวดัและประเมินผล 
5.2 เครื่องมือการวดัและประเมินผล 
5.3 การหาคณุภาพของเครื่องมือ 
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6. งานวิจยัที่เก่ียวขอ้ง 
6.1 งานวิจยัในประเทศ 
6.2 งานวิจยัตา่งประเทศ 

1. ทกัษะการเอาชีวิตรอดในน า้ 
1.1 ความหมายทกัษะการเอาชีวิตรอดในน า้ 

ส านกัโรคไม่ติดตอ่ กรมควบคมุโรค กระทรวงสาธารณสขุ (2559) กลา่ววา่ ทกัษะการ
เอาชีวิตรอดในน า้ หมายถึง การลอยตวัอยู่ในน า้ใหไ้ดน้านที่สดุเพื่อรอการช่วยเหลือเพราะการว่าย
น า้เขา้ฝ่ังจะท าใหห้มดแรง และจมน า้ก่อนถึงฝ่ังโดยวิธีดงันี ้

1. สามารถลอยตวัเปลา่ (ไม่ใชอ้ปุกรณช์่วย) อยู่ในน า้ไดน้านมากกวา่ 3 นาที เช่น 
ลอยตวัหงาย(แม่แม่ชีลอย) ลอยตวัคว ่า 

2. การลอยตวัโดยใชอ้ปุกรณอ์ย่างง่าย เช่น ถงัแกลอนพลาสติกเปล่า ขวดน า้ดื่ม
พลาสติกเปลา่ เป็นตน้ 

3. เคลื่อนที่ไปในน า้ไดไ้กล 25 เมตร  
ก้องสยาม ลับไพรี (2557) กล่าวว่า ทักษะการเอาชีวิตรอดในน ้า หมายถึง 

ความสามารถท าใหมี้ชีวิตอยู่ต่อไปไดโ้ดยไม่มีอนัตรายหรือรกัษาตวัใหร้อดจากอนัตรายทางน า้และ
สามารถหลบหลีกอนัตรายตา่งๆที่จะเกิดขึน้จากน า้ได ้

The Royal Life Saving Society Commonwealth (2016) กล่าวว่า ทักษะการเอา
ชีวิตรอดในน า้ หมายถึง การกระท าใด ๆ เพื่อใหศ้ีรษะอยู่เหนือน า้เป็นระยะเวลา 30 – 90 วินาที
หรอืการวา่ยน า้ในทิศทางใดก็ไดใ้นระยะทาง 10 – 50 เมตร 

Morgan Miller (2018) กล่าวว่า ทกัษะการเอาชีวิตรอดในน า้ หมายถึง เป็นเทคนิค
การว่ายน า้แบบลอยตวัที่สอนเด็กเล็กถึงพืน้ฐานของการลอยตวัและหายใจเป็นระยะเวลานานโดย
ไม่ค านึงถึงความลึกของน า้จนกว่าพวกเขาจะไปถึงดา้นขา้งของสระได ้หรือฝ่ังหรือจนกว่าความ
ช่วยเหลือจะไปถึงพวกเขา 

สรุปความหมายการเอาชีวิตรอดในน า้คือการการช่วยเหลือตนเองดว้ยวิธีต่างๆ เช่น 
การลอยตัว การว่ายน า้ ขณะอยู่ในน า้ใหไ้ดน้านที่สุดอย่างปลอดภัยหรือรกัษาตัวเองใหพ้น้จาก
อนัตรายทางน า้และสามารถหลบหลีกอนัตรายตา่ง ๆ ขณะอยู่ในน า้ได ้
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1.2 ทกัษะการเอาชีวิตรอด 
ส านักโรคไม่ติดต่อ กรมควบคุมโรค กระทรวงสาธารณสุข (2559) กล่าวถึง ทักษะ

การเอาชีวิตรอดในน า้ดงันี ้
1. การลอยตัว 

1.1.1 การลอยตวัแบบคว ่า (ท่าปลาดาว, ท่าแมงกะพรุน) 
วิธีการฝึก 

1. ใหน้กัเรยีนยืนหนัหนา้เขา้หาขอบสระแลว้ยอ่ตวัลงเพื่อใหค้างปริม่น า้ 
2. การหายใจเขา้ทางปากสดูลมใหเ้ต็มปอด แลว้กม้หนา้ลงโดยใหใ้บหนา้

จมน า้ จากนัน้กลัน้หายใจไวน้าน ๆ ล าตวัจะเกิดความโคง้งอเล็กนอ้ยอย่างสบาย ๆ กางแขนและ
ขาออกเพื่อช่วยพยงุรา่งกาย 

3. เม่ือหมดกลัน้ลมหายใจและตอ้งการจะหายใจ ใหเ้ป่าลมหายใจออก
ทางปาก จากนัน้ใชฝ่้ามือทัง้สองผลกัน า้แลว้เงยหนา้ขึน้ พอปากพน้ระดบัน า้ แลว้หายใจทางปาก
อย่างรวดเรว็ และกม้หนา้ใตน้ า้ ตอ้งคอ่ย ๆ ท าเพื่อไม่ใหร้า่งกายจมลงไปในน า้จนลกึเกินไป 

1.1.2 การลอยตวัแบบหงาย (แม่ชีลอยน า้) 
ทกัษะการลอยตวัแบบหงาย เป็นทกัษะในการเอาชีวิตรอดทางน า้ หาก

เผยแพรใ่หทุ้กคนไดเ้รียนรูก้ารลอยตวัแบบนอนหงาย จะช่วยแกปั้ญหาการจมน า้เสียชีวิต ซ่งควร
เริม่ฝึกในน า้ระดบัประมาณหนา้อก – คาง 

วิธีการฝึก 
1. ใหน้กัเรียนยืนหนัหนา้เขา้สระ ปลายเทา้ชิดผนงัสระ มือทัง้สองจบั

บรเิวณขอบสระ ย่อเข่าลง และเงยหนา้ใหใ้บหปูริม่น า้ จากนัน้เหยียดแขนตรง 
2. สูดหายใจเขา้ใหเ้ต็มปอด ยืดอก และปล่อยมือจากขอบสระ ให้

แขนเหยียดตรงแนบขา้งล าตวั ใหเ้หมือนกบันอนหงายบนที่นอน หลกัการส าคญัคือ เงยหนา้เยอะๆ 
ล าตวัตรง พยายามยืดอก ยกกน้ และเอวตอ้งไม่งอ 
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ภาพประกอบ 2 การลอยตวัแบบหงาย (แม่ชีลอยน า้) 

ที่มา : ส  านกัโรคไม่ติดตอ่ กรมควบคมุโรค กระทรวงสาธารณสขุ (2552) 

หมายเหตุ แต่ละคนจะลอยตัวท่านอนหงาย ได้ไม่เหมือนกัน ซึ่ง
ผูห้ญิงจะลอยไดด้ีกวา่ผูช้าย ซึ่งอาจจะตอ้งใชอ้ปุกรณช์่วยเหลือ การท่ีรา่งกายของเราสามารถลอย
น า้ไดน้ัน้ เนื่องจาก 

1) ความหนาแน่นของกระดกู 
2) จ านวนไขมนัที่แทรกอยู่ในกลา้มเนือ้  
3) ความจปุอด 

1.1.2.1 การลอยตวัแบบนอนหงายหรือท่าแม่ชีลอยน า้ สามารถแบ่งออก
ไดเ้ป็น 6 แบบ ดงันี ้

1. นอนหงายเหยียดตรงขนานกบัผิวน า้ และแขนแนบล าตวั 
2. แขนเหยียดตรงขึน้ไปเหนือศีรษะท่อนแขนใหแ้นบใบห ู
3. แขนเหยียดตรงขึน้ไปเหนือศีรษะ ท่อนแขนแนบใบหพูบัขอ้มือชีข้ึน้ 
4. แขนเหยียดตรงขึน้ไปเหนือศีรษะ ท่อนแขนแนบใบหูพบัขอ้มือขึน้ 

พบั งอเข่าใหต้ัง้ฉากกบัรา่งกาย และหอ้ยเทา้ลงไปขา้งลา่ง 
5. แขนเหยียดตรงขึน้ไปเหนือศีรษะ ท่อนแขนแนบใบห ูพบัขอ้มือขึน้ 

พบังอเข่าใหส้น้เทา้ ใหต้ิดกบักน้ใหม้ากที่สดุ (งอเข่ามากที่สดุ) 
6. เหยียดล าตวัใหต้รงตัง้กับผิวน า้ กางแขนออกแบบไม่กางเขน เงย

หนา้ปกติเม่ือฝึกท่าลอยตวัแบบนอนหงาย เพื่อใหส้ามารถลอยตวัแบบนอนหงายได ้สน้เทา้จะเริ่ม
จม เนื่องจากจุดศูนยถ์่วงของร่างกายไม่สมดุล และค่อนไปทางปลายเทา้ จึงตอ้งท าท่า ตามขอ้   
1. – 6. เพื่อเลื่อนหาจดุศนูยถ์่วงของรา่งกายขึน้มาตามแนวล าตวั 
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1.1.3. การลอยตวัแบบล าตวัตัง้ (การลอยคอ การลอยตวัแบบลกูหมาตกน า้) 
การลอยคอแบบลูกหมาตกน า้ (Tread water) เป็นทักษะที่จ  าเป็นและ มีประโยชนม์าก เม่ือเรา
ลอยตวัท่านีจ้ะสามารถมองเห็นสภาพรอบๆ ตวัเราได ้สามารถจะถอดรองเทา้ บีบนวดกลา้มเนือ้
หรือมองเห็นทิศทางที่จะเคลื่อนที่ไปได ้แต่เป็นทกัษะที่ฝึกยาก ตอ้งฝึกมาก ใชเ้วลานานกว่าจะมี
ความสามารถลอยตวัแบบนีไ้ดด้ี ควรเริม่ฝึกบรเิวณน า้ระดบัหนา้อก - คาง เม่ือนกัเรียนท าไดด้ีแลว้
จงึเพิ่มระดบัความลกึวิธีการฝึก 

1. ใหน้กัเรยีนย่อตวัลงใหค้างและใบหปูริม่น า้ 
2. ยกเทา้ขึน้จากพืน้ และใชฝ่้าเทา้ถีบน า้ลงดา้นล่างสลบักนั เหมือนถีบ

จกัรยาน งอขอ้ศอกทัง้สองขา้งท่อนบน ใหแ้นบชิดล าตวั แขนท่อนลา่งใหต้ัง้ฉากกบัล าตวั ฝ่ามือทัง้
สองคว ่าลงและสลบักนัพุย้น า้ ลงดา้นลา่งโดยท ามมุเหมือน ปีกเครื่องบินปาดใหน้ า้ลงดา้นลา่ง  

ส านกังานการศกึษาขัน้พืน้ฐาน กระทรวงศกึษาธิการ (2562) กลา่วถึง ดงันี ้
1. การเลีย้งตวัในน า้ 

1.1 การเลีย้งตวัในน า้ (ท่าป่ันจกัรยาน) 
เป็นการลกัษณะลอยตวัแนวตัง้ ผูเ้รียนพบัเข่าเทา้เทา้ไม่ถึงพืน้ถีบ

ขึน้ลงแบบป่ันจกัรยาน มือสองขา้งกวาดน า้ดา้นขา้งล าตวั จากนั้นกอดโฟมไวท้ี่หนา้อก เตะขาเพื่อ
ช่วยในการเลีย้งตวัในน า้ท่าป่ันจกัรยาน 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพประกอบ 3 ท่าป่ันจกัรยาน 

ที่มา : ส  านกังานคณะกรรมการการศกึษาขัน้พืน้ฐาน กระทรวงศกึษาธิการ (2562) 
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1.2 ท่าวา่ยน า้ธรรมชาติ 
1.2.1 ท่าลกูหมาตกน า้ (Dog Paddle) 

- ลอยตวัลกัษณะนอนคว ่า เตะขาทัง้สองขา้งสลบัขึน้ลง 
- ใช้มือทั้งสองข้างพุ้ยน ้า ศีรษะอยู่ เหนือผิวน ้าหายใจได้

ตลอดเวลา 
- เคลื่อนตวัไปขา้งหนา้ ขา และแขนท างานพรอ้มกนั 

1.2.2 ท่าแมวน า้วา่ยน า้ (Seal) 
นอนคว ่า ศีรษะอยู่เหนือผิวน า้  ล  าตวัตรง เตะขาคู่ในลกัษณะ

ของแมวน า้ มือพายน า้พรอ้มกนัสองขา้งในลกัษณะครีบของแมวน า้ ศีรษะเหมือน า้สามารถหายใจ
เขา้ออกไดต้ลอดเวลา 
 
 
 
 
 

ภาพประกอบ 4 ท่าแมวน า้วา่ยน า้ 

ที่มา : ส  านกังานคณะกรรมการการศกึษาขัน้พืน้ฐาน กระทรวงศกึษาธิการ (2562) 

1.2.3 ท่ากบหงาย (Survival Backstroke) 
ลอยตัวในท่านอนหงายมือทั้ง 2 ขา้งอยู่ขา้งล าตัว ขาทั้ง 2 

ขา้งถีบลกัษณะเหมือขากบคว ่า ศีรษะยกขึน้เล็กนอ้ยใหพ้น้ผิวน า้ ขณะถีบขาใหผ้ลกัมือพรอ้ม ๆ 
กนั ล าตวัจะเคลื่อนที่ไปทางศีรษะของตนเอง 
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ภาพประกอบ 5 ท่ากบหงาย 

ที่มา : ส  านกังานคณะกรรมการการศกึษาขัน้พืน้ฐาน กระทรวงศกึษาธิการ (2562) 

1.2.4 ท่าวา่ยน า้ตะแคงขา้ง (Sidestroke) 
ลอยตวันอนตะแคงขา้ง แขนดา้นล่างเหยียดตรงเหนือศีรษะ 

แขนดา้นบนใชใ้นการดึงน า้และผลกัน า้ไปทางปลายเทา้ ขาทัง้สองขา้งเตะสลบักันในรูปกรรไกร 
หรอืสามารถถีบขากบไดต้ามถนดัของผูเ้รียน 
 
 
 
 
 

ภาพประกอบ 6 ท่าวา่ยน า้ตะแคงขา้ง 

ที่มา : ส  านกังานคณะกรรมการการศกึษาขัน้พืน้ฐาน กระทรวงศกึษาธิการ (2562) 

วลัลีย ์ภทัโรภาส (2525) กล่าวว่า การลอยตวัในน า้ ช่วยใหมี้ความปลอดภยั พบว่าบาง
คนว่ายน า้ไม่ได ้แต่สามารถลอยตวัอยู่ในน า้ไดเ้ป็นเวลานาน ซึ่งการลอยตวัในน า้ มีหลายรูปแบบ 
หลายวิธี และแตล่ะวิธีก็มีความเหมาะสม ดงันี ้

1. การลอยตัวหงาย (Back floating) 
ประโยชนข์องการลอยตวัหงายดจูะมีมากว่าการลอยตวัคว ่าธรรมดาเพราะหาก

ใครสมารถท าตวัใหล้อยหายไปในน า้ไดอ้ย่างดีแลว้ อนัตรายจากการจมน า้จะนอ้ยลง เพราะเขา
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สมารถลอยตัวหงายอยู่เฉย ๆ โดยใชแ้ขน ขา พยุงตัวไวเ้พียงส่วนนอ้ย อุปสรรคเรื่องการหายใจ
แทบไม่มีเลย เขาจะหายใจเขา้ ออก ไดเ้กือบเหมือนปกติจงึท าใหส้ามารถลอยตวัอยู่ในน า้ไดน้าน ๆ 

หลักการลอยตัวหงาย 
1. ล าตัวเหยียดให้ตรงเกือบเป็นแนวเดียวกันทั้งหมดในส่วนของศีรษะ 

หนา้อก ล าตวั สะโพก และท่อนขา ส่วนใบหนา้อยู่พน้ระดบัน า้ หทูัง้สองขา้งอยู่ในน า้ ส  าหรบัท่อน
ขาบางครัง้ไม่จ าเป็นจะตอ้งเหยียดปลายเทา้ชีข้นานกับผิวน า้ก็สามารถลอยตัวอยู่ไดอ้ย่างดี แต่
อย่างไรก็ดี ส่วนที่ส  าคัญที่สุดคือ ศีรษะจะไม่ยก หรือเงยมากไปล าตัวและสะโพกไม่พับ ไม่เกร็ง
ล าตวั 

2. การหายใจเข้า ออก ให้พยายามหายใจเข้า ออก ทางปากโดยค่อย ๆ 
หายใจเขา้ แลว้กลัน้หายใจไวส้กัครูแ่ลว้จงึคอ่ย ๆ ผ่อนหายใจออก เป็นเช่นนีไ้ปเรื่อย ๆ 

3. การใช้มือ หรือเท้าเพื่ อการพยุงตัว บางคนลอยตัวได้ดี  บางครั้งไม่
จ าเป็นตอ้งใชแ้ขน ขา เพื่อการพยงุตวัเลย แต่ก็นอ้ยราย ดงันัน้ เราจึงสามารถใชมื้อโบกไปมาขา้งๆ 
ล าตวั เพื่อการพยงุตวั สว่นเทา้เตะสลบักนัไปมา หรอืจะถีบแบบกบก็ได ้

2. การลอยตัวคว ่า (Front Floating, Prone Floating) 
ประโยชนข์องการลอยหวัคว ่าเพื่อใหรู้จ้กัการผ่อนคลาย ไม่เกรง็ล าตวั ท าใหผู้ฝึ้ก

วา่ยน า้มั่นใจเบือ้งตน้ไดว้่า สามารถลอยน า้ไดส้  าหรบัผูท้ี่ว่ายน า้ดีแลว้ การลอยตวัคว ่าอยู่กบัที่เป็น
แบบหนึ่งที่จะใชพ้ลงังานนอ้ยแบบหนึ่ง เพราะสามารถลอยตวัอยู่นิ่ง ๆ ไดโ้ดยไม่ใช่แขน ขา หรือจะ
เคลื่อนไหวแขนขาบา้งขณะ แคเ่งยหนา้ขึน้หายใจเท่านัน้ 

หลักการลอยตัวคว ่า  
1. ต าแหน่งของศีรษะ ล าตวั แขน ขา เหยียดตรงออกไปและขนานไปในน า้ 
2. ล าตวัอยู่ในระดบัผิวน า้  
3. ก่อนที่จะกม้ศีรษะ ลอยตวั และกลัน้หายใจไวน้าน ๆ  แลว้จึงค่อย ๆ เป่า

ลมหายใจออก พรอ้มกบัเงยหนา้ขึน้ใหป้ากพน้น า้ เพื่อหายใจเขา้อีกครัง้ 
4. ขณะหายใจเขา้ตอ้งใชมื้อช่วยพยุง เพื่อใหร้ะดับปากอยู่ขนานกับพืน้น า้ 

สว่นขาจะเคลื่อนไหวไปมา ไม่ใหจ้ม 
3. การลอยตัวแบบแมงกะพรุน (Jellyfish floating) 

การลอยตวัแมงกะพรุน เป็นการลอยตวัแบบคว ่าชนิดหนึ่งโดยทั่วไปครูสอนว่าย
น า้มกัฝึกการลอยตวัแบบนีใ้หก้บัผูเ้รียนก่อน ทัง้นีเ้พื่อสรา้งความมั่นใจ และลดการเกรง็ตวั เมื่อเริ่ม
หดัว่ายน า้ใหม่ ๆ เพราะการลอยตวัแบบนีก้ระท าไดง้่ายไปยุ่งยากเพียงแต่หายใจเขา้ กลัน้หายใจ 
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และกม้หนา้ลงในน า้ ปล่อยแขน ขาตามสบาย ปลายเทา้ลงไปดา้นล่าง มือทัง้สองขา้งปล่อยตาม
สบาย กม้หนา้ เก็บคางไวเ้กือบชิดหนา้อก ในลกัษณะอย่างนีผู้เ้รียนก็สามารถลอยอยู่ในน า้ได ้

4. การลอยตัวแบบพับตัวจับข้อเทา้ (Jack Pike) 
การลอยตวัแบบพับตัวจับขอ้เทา้ เป็นการลอยตัวคว ่า มีวิธีปฏิบตัิคลา้ยกับการ

ลอยตวัแบบแมงกะพรุนมาก ต่างกนัตรงที่เทา้ทัง้สองขา้งอยู่คูก่นั เข่าเหยียดตงึ กม้ศีรษะลงใหม้าก 
แขนทัง้สองขา้งจบัอยู่ที่ขอ้เทา้ทัง้สอง เม่ือกลัน้หายใจไวส้กัครู ่ล  าตวัก็จะลอยขึน้สู่ผิวน า้ โดยส่วน
หลงัจะอยู่ที่ผิวน า้มองเห็นจากขา้งบนไดช้ดัเจน 

ขอ้ควรจ า ขณะที่กม้หนา้พบัตวัลงไปจบัขอ้เทา้นีอ้ย่ากระแทกตวัลงไปจะท าใหต้วั
จมอยู่ในน า้ลกึ และเสียเวลานานกว่าจะลอยขึน้มาอยูร่ะดบัผิวน า้  ดงันัน้จงึคอ่ยๆปฏิบตัิในขัน้ตอน
ดงักลา่ว 

5. การลอยตัวแบบกอดเข่ า ห รือแบบเต่ า (Tuck Floating หรือ Turtel 
Floating) 

การลอยตวัแบบกอดเข่าหรือแบบเต่านี ้ค่อนขา้งยากส าหรบัผูห้ดัว่ายน า้ใหม่ ๆ 
เพราะต าแหน่งของศีรษะจะต ่าอยู่มาก และล าตัวคว ่าไปขา้งหนา้เล็กนอ้ยท าใหผู้ป้ฏิ บัติใหม่ ๆ 
ตกใจและฝืนความรูส้กึ มีความกลวัจะไม่ปลอดภยั กลัน้หายใจไม่ได ้ส  าลกัน า้ เป็นตน้ หากจะฝึก
การลอยตวัแบบนีค้วรฝึกหลงัจากผ่านการฝึกลอยตวัแบบแมงกะพรุน หรือลอยตวัแบบพบัตวัจบั
ขอ้เทา้มาก่อน  ก็จะท าใหก้ารลอยตวัแบบนีง้่ายขึน้ 

วิธีท า 
เริ่มจากการทายใจเขา้แลว้กม้หนา้ลงในน า้ ค่อย ๆ งอขา ทัง้สองขา้ง พบัเข่า

เขา้ติดหนา้อก แขนทั้งสองขา้งรวมไวท้ี่ขอ้เทา้ เก็บคางใหช้ิดหนา้อกใหม้ากที่สุด ไม่เกร็งล าตัว 
ลกัษณะล าตวัจะคลา้ยกบัเต่า คือ สว่นหลงัจะลอยอยู่ระดบัผิวน า้ 

6. การลอยอยู่ในน า้แบบช่วยชีวิต Drown proofing หรือ Survival floating  
ประโยชนข์องการลอยตวัแบบนี ้เพื่อใชพ้กัผ่อนและเป็นแบบที่ลอยตวัอยู่ในน า้ได้

ติดตอ่กนันาน ๆ ใชพ้ลงังานนอ้ย ส าหรบัการลอยตวัแบบ Drown proofing นัน้ไดมี้ผูค้ิดคน้ขึน้ก่อน
ต่อมา Fred. R. Lanou ซึ่งเป็นผู้เช่ียวชาญทางพลศึกษาและเป็นหัวหน้าผู้ฝึกกีฬาว่ายน า้ของ 
Georgia ไดป้รบัปรุงการลอยตวัแบนีใ้หมี้ประสิทธิภาพมากขึน้ เรียกว่า การลอยตวัแบบ Survival 
floating 
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7. การลอยตัวเพือ่ช่วยชีวิต (Survival floating) 
การลอยตัวแบบนี ้เป็นการลอยตัวที่ ประหยัดพลังงานมากที่ สุด  และมี

วตัถปุระสงคท์ี่จะลอยตวัอยู่ในน า้ไดน้านที่สดุ เม่ือมีสาเหตหุนึ่งสาเหตใุดท่ีไม่สามารถวา่ยเขา้ฝ่ังได ้
ขัน้ตอนการปฏิบตัิ 

7.1 ระยะพัก (Resting Position) ในระยะนีเ้ริ่มดว้ยการหายใจเขา้ทางปาก
แลว้กลัน้หายใจไว ้ปลอ่ยแขน ขา ตามสบายไม่เกรง็แลว้ค่อย ๆ กม้หนา้ลงน า้แลว้กลัน้หายใจ สว่น
ที่อยู่ระดบัผิวน า้คือ ศีรษะและสว่นหลงัคลา้ย ๆ กบัการลอยตวัแบบแมงกะพรุนปลอ่ยใหล้อยอยู่ใน
ลกัษณะเช่นนีป้ระมาณ 2 – 3 วินาที 

7.2 ระยะเตรียมหายใจออก (Preparing to Exhale) ขณะที่ลอยตัวตาม
ขัน้ตอนแรกที่กล่าวมาแลว้ เม่ือตอ้งการหายใจใหค้่อย ๆ ยกแขนทัง้สองขึน้มาอยู่ระดบัไหล่  พรอ้ม
กบั คอ่ย ๆ แยกเทา้ทัง้สองขา้งออกจากกนั เพื่อเตรยีมเตะเทา้แบบกรรไกร (Scissors kick) 

7.3 ระยะหายใจออก (Exhale) เม่ือเสรจ็จากการจดัท่าเตรยีมหายใจออกแลว้
ค่อยๆ เป่าอากาศออกทางปาก หรือทัง้ทางปากและทางจมูก ค่อยๆ เงยหนา้ขึน้เป่าอากาศออก
จนกระทั่งปากพน้น า้ 

7.4 ระยะหายใจเขา้ (Inhalation) จากระยะที่ 3 เม่ือยกศีรษะพน้น า้แลว้ ให้
กดมือลงดา้นล่างพรอ้มกับรวมเทา้เขา้หากัน (Scissors kick) และในจังหวะนีต้อ้งรีบหายใจเขา้
ทางปากอย่างเรว็ ในจงัหวะนีจ้ะไม่มีการเคลื่อนไหวของแขนและขาอย่างหนึ่งอย่างใดเลย 

7.5 ระยะกลับสู่ต  าแหน่งเริ่มต้น  (Return to the Resting Position) เม่ือ
หายใจเขา้แลว้ใหค้่อย ๆ กม้หนา้ลงในน า้ พรอ้มกบัปลอ่ยแขน ขา ตามสบาย และกลัน้หายใจลอย
อยู่ในท่า 5. จนกวา่จะหายใจออก ก็ใหเ้ริม่ท าเช่น ระยะที่ 2 ต่อไปตามล าดบัเหมือนเดิม 

8. การลอยตัวแบบล าตัวตัง้ (Trading Water) 
การลอยตวัแบบตัง้ หมายถึง การพยงุตวัอยู่ในน า้เป็นแนวดิ่งกบัพืน้สระ ยกศีรษะ

อยู่พน้ระดบัน า้ การลอยตวัแบบนีจ้ึงเป็นทกัษะที่ยากพอสมควร และหากใครสามารถลอยตวั หรือ
เลีย้งตวัอยู่ในน า้ลกัษณะนีไ้ดน้านๆ ก็เช่ือไดว้่ามีความปลอดภยัในการอยู่ในน า้มากขึน้ บางครัง้ผู้
ฝึกว่ายน า้ใหม่ ๆ สามารถว่ายน า้ในลกัษณะล าตวัขนานไปในน า้ไดร้ะยะทางไกลพอสมควรแลว้ 
แต่หากแนวล าตวัตัง้เม่ือใดเขาก็ไม่สามารถพยุงตวัอยู่ไดม้กัจะจมลงในน า้ไดง้่ายและไม่สามารถ
วา่ยน า้ตอ่ไปไดอ้ีก เป็นตน้ ดงันัน้ กรลอยตวัแบบนีไ้ดจ้งึเป็นประโยชนอ์ย่างมากสามารถลอยตวัอยู่
กับที่ได ้และสามารถใชแ้ขนหยิบ จับสิ่งของได ้หรือสามารถเปลี่ยนทิศทางการว่าย หมนุไปซา้ย 
ขวา หรือกลบัหลงัไดโ้ดยง่ายผูท้ี่ท  าหนา้ที่รกัษาความปลอดภยัจ าเป็นตอ้งเลีย้งตวั หรือลอยตวัอยู่
ในน า้ไดน้าน ๆ โดยทั่วไปจะทดสอบประมาณ 30 นาที 
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วิธีฝึกหดั 
แนวล าตวัเกือบตัง้ฉกกบัพืน้สระ การใชเ้ทา้ เตะแบบกรรไกร (Scissors Kick) 

ไปมาหรืออาจใชเ้ทา้แบบกบ (Frog Kick) ก็ได ้มือทัง้สองขา้งยกขึน้ขา้งหนา้ระดบัไหล่และโบกไป
มาอยู่ใกล ้ๆ ล าตวั (Sculling) เพื่อพยงุตวัไวศ้ีรษะยกอยู่พน้ระดบัน า้ และปากจะตอ้งอยู่พน้ระดับ
น า้ตลอดเวลาดว้ยทัง้นีเ้พื่อความสะดวกในการหายใจ 

สรุปทกัษะการเอาชีวิตรอดมีหลายทกัษะที่สามารถช่วยชีวิตเราใหมี้ชีวิตรอด
ปลอดภยัไดซ้ึ่งทกัษะการลอยตวัในรูปแบบต่างๆเป็นทกัษะที่ท  าใหมี้ชีวิตรอดปลอดภยัเม่ือเกิดเหตุ
ฉุกเฉินขึน้และเป็นทกัษะพืน้ฐานเบือ้งตน้ ก่อนที่เราจะสามารถว่ายน า้ไดซ้ึ่งการลอยตวัในทกัษะ
เพื่อเอาชีวิตรอดมีหลายลกัษณะตามโดยสามารถแบ่งตามลกัษณะของล าตวัขณะลอยน า้ไดด้งันี ้ 
การลอยตัวแบบคว ่า เช่น ท่าปลาดาวคว ่า แมงกะพรุน การลอยตัวแบบหงาย เช่น ท่าปลาดาว
หงายหรือแม่ชีลอยน า้ การลอยตวัแนวตัง้ การท าท่าลกูหมาตกน า้ ทัง้แบบอยู่กับที่และเคลื่อนที่ 
การลอยตวัเป็นทกัษะที่ท  าใหเ้รามีความปลอดภยัขณะรอคนมาช่วยหรือประคองตวัเองเขา้ฝ่ังได้
อย่างปลอดภยั 

1.3 ทกัษะการว่ายน า้ทา่ฟรีสไตล ์ 
วาสนา คุณาอภิสิทธ์ิ (2545) กล่าวว่า ท่าวดัวาหรือท่าฟรีสไตลเ์ป็นท่ายอดนิยมใน

กิจกรรมว่ายน า้เพื่อนนัทนาการหรือการพกัผ่อนหย่อนใจในเวลาวา่งและนิยมใชเ้ป็นท่าส าหรบัการ
แข่งขนัวา่ยน า้แยกสว่นหรอืองคป์ระกอบต่าง ๆ ของท่าวดัวาเป็น 4 ขัน้ดงันี ้

1. ลักษณะของล าตัว ในท่าวัดวา ลักษณะการลอยตัวเป็นแบบคว ่า ล  าตัว
เหยียดตรงขนานกบัผิวน า้แขนเหยียดตรงเหนือศีรษะเต็มที่ ท  ารา่งกายทกุส่วนเป็นแนวราบ ระดบั
ผิวน า้ 

2. การเคลื่อนไหวเท้า เป็นการเตะสลบัเทา้ นั่นคือ การเตะเทา้ซา้ย ขวา สลบั
ขึน้ลงเริ่มการเคลื่อนไหวตัง้แต่สะโพกลงไปจนถึงปลายเทา้เข่า และขอ้เทา้เกือบตึง ตอ้งไม่งอขา
มาก ไม่ใช่การสั่นขาแต่เป็นการเตะขาหรือเทา้แต่ละขา้งสลับกันโดยเริ่มจากสะโพก ปลายเทา้
เหยียดตรงตามธรรมชาติ 

3. การเคลื่อนไหวแขน เริ่มจากท่าลอยตวัคว ่า เหยียดแขนตรงอยู่เหนือศีรษะ 
จากนัน้เคลื่อนไหวแขนลงไปในน า้แลว้เคลื่อนที่ออกไปทางดา้นหลงัใหต้่อเนื่องกนัในขณะที่แขนอีก
ขา้งหนึ่งยงัคงเหยียดตรงอยู่เหนือศีรษะ จากนัน้จึงเริ่มเคลื่อนไหวแขนอีกขา้งหนึ่งสลบักนัทีละขา้ง 
การเคลื่อนไหวแขนมี 4 ขัน้ตอนดงันี ้1. พุ่งมือ 2. กดมือ 3. ดงึมือ 4. ผลกัมือหรือพุย้น า้ การพุ่งมือ
ลงน า้นิว้มือตอ้งชิดกัน ลักษณะฝ่ามือหันเขา้หาเทา้ แลว้กดมือลงไปในน า้ใหผ้่านตรงเสน้กลาง
ล าตวัออกไปทางดา้นหลงั ยกศอกใหส้งู แขนจะงอ เม่ือเคลื่อนไหวแขนจนมาอยู่ในลกัษณะนีแ้ลว้ 
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ใหด้ึงมือผ่านไหลแ่ลว้ผลกัมือหรือพุย้น า้ใหอ้อกไปดา้นหลงัจนกระทั่งแขนเหยียดออกเต็มที่โดยหวั
แม่มือแตะอยู่ที่ตน้ขาแลว้กลบัมาวางขา้งหนา้เช่นเดิม 

4. การหายใจและการประสานสัมพันธ์  การหายใจเริ่มขึน้เม่ือมีการหมนุบิด 
(ไม่ใช่ยก) ศีรษะไปดา้นขา้งเพื่อใหป้ากอยู่เหนือผิวน า้พรอ้มๆกบัการดงึแขนเขา้มาอยู่ขา้งล าตวัเพื่อ
พรอ้มที่จะเขา้สูข่ัน้กลบัเขา้ที่ จากนัน้หายใจเขา้อย่างรวดเรว็แลว้หมนุหรือบิดศีรษะกลบัมาใหห้นา้
จมน า้ โดยผิวน า้อยู่ในระดับคิว้ซึ่งจะเป็นเวลาเดียวกับแขนขา้งหนึ่งกลับ เขา้ที่  ก่อนหายใจครัง้
ต่อไปตอ้งหายใจทางปากและจมูกพรอ้มกันก่อนกม้ศีรษะหรือบิดศีรษะ ส่วนจะหายใจทางซา้ย
หรอืขวานัน้ขึน้อยู่กบัความถนดัของแต่ละคน 

โชติวิทย ์ธรรมสจุิตร (2549) กลา่วถึงการวา่ยท่าฟรสีไตลมี์ทัง้หมด 6 ขัน้ตอน ดงันี ้
1. การจัดล าตัว 

อยู่ในลกัษณะคว ่าตวัตรง เหยียดเอวออก ยืดอกเลก็นอ้ย ลอยอยู่ระดบัผิวน า้ 
2.การลอยตัวทีด่ขีองการว่ายทา่ครอวล์ 

2.1 ลอยตวัคว ่าหนา้ จดัล าตวัใหเ้หยียดขนานกบัผิวน า้ 
2.2 ในระดบัตีนผม ถึงศีรษะใหอ้ยู่พน้ผิวน า้ 
2.3 ล าตวัเหยียดออกยืดไหล่หลงัแบนราบ แอ่นเอวเล็กนอ้ย เพื่อยกสะโพก

ขึน้ใหส้งู 
3. การเตะเท้า 
การใชข้าเตะเทา้แบบขึน้ลง ทีละขา้งแนวดิ่ง ที่เรียกว่า การเตะเทา้สลบั (Flutter 

Kick) โดยใชข้าขา้งหนึ่งเตะขึน้ลง และอีกขา้งเตะลงล่างสลับไปมา ขาเตะขึน้ โดยงุม้ปลายเทา้
เหยียด ฝ่าเทา้ขนานผิวน า้ออกแรงเตะจากสะโพก โดยใหส้ะโพกอยู่กับที่ การเตะเทา้เข่าตอ้งตรง 
ใหสู้งถึงระดับผิวน า้แลว้ เตะลงขา้งล่าง โดยงอเข่า ออกแรงกดจะสะโพก สลัดปลายเทา้ในช่วง
สดุทา้ยใหข้าเหยียดตรง ใหท้ าแบบเดียวกนั 

4. การใช้แขน 
การใช้แขนอยู่ในลักษณะที่ เคลื่อนไหวสลับไปมา ทีละข้าง โดยแบ่งการ

เคลื่อนไหวออกเป็น 3 ระยะ คือ 
ระยะที่ 1 การตวดัมือ (Catch up Phase) 
เริ่มจากใชมื้อหนึ่งขา้ง เริ่มตวดัมือและจบัน า้ ขอ้ศอกเหยียดตรง และไม่

ตอ้งเกร็งขอ้ศอกอยู่สูง หัวแม่มือต ่าลงขา้งล่าง ฝ่ามือออกขา้งนอกเล็กนอ้ย แขนเหยียดตรงไป
ขา้งหนา้กดฝ่ามือลง 
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ระยะที่ 2 การกวาดมือ (Sweep Phasa) 
แนวการใช้แรงแขนดึงน า้เป็นลักษณะตัว (5) จะท าให้มีการยกตัวขึน้

ขา้งบน และเพิ่มแรงดันในน า้เม่ือผ่านระยะที่ 1 (Catch up Phase) กดมือออกนอกล าตัว แขน
เหยียดยืดออกไปขา้งหนา้ กดไหลล่งเลก็นอ้ย และกวาดมือเขา้มาใกลต้วั 

ระยะที่  3  การน ามือกลับทางที่ เดิม (Recovery Phase) เม่ือผลักมือ
ออกไปจนแขนเหยียดตรงแลว้ ใหย้กแขนขึน้จากน า้ โดยน าดว้ยหวัไหล่ บิด ตะแคงข้าง งอศอกให้
สูงกว่าขอ้มือ วาดแขนออกไปขา้งนอก และน ากลบัมาวางในต าแหน่งเดิม ปลายนิว้สัมผัสก่อน 
และไม่ตอ้งเกรง็แขนและขอ้มือ 

5. การหายใจ 
การหายใจใหต้ะแคงหนา้ดา้นขา้ง หายใจเขา้ - ออก ท าเม่ือแขนกวาดน า้ใน

ระยะที่ 2 (Sweep Phase) และอีกหนึ่งแขนอยู่ในระยะที่ 1 การตวัดมือ (Catch up Phase) โดย
วิธีการหมนุศีรษะขึน้ดา้นขา้ง แลว้หายใจเขา้ และเริ่มผลกัมือในระยะที่ 2 การกวาดมือ (Sweep 
Phase) แลว้ปิดลงในต าแหน่งเดิม พรอ้มการเหวี่ยงแขนกลบัมาวางในต าแหน่งเดิม 

6. ความสัมพันธข์องทา่ว่าย (Cornbined Stroke) 
การว่ายท่าครอส นิยมเตะเทา้ประมาณ 6 ครัง้ ต่อการใชแ้ขน 2 ครัง้ นกักีฬาเตะเทา้

เต็มที่การใชแ้ขนจะจว้งทีละขา้ง ไม่จ าเป็นตอ้งฝึกทีละขัน้ ๆ เหมือนกบัการว่ายน า้ในท่ากบัหรือท่า
ผีเสือ้ แต่อย่างไรก็ดีการฝึกการใชแ้ขนและการหายใจใหส้มัพนัธก์นัโดยไม่ผิดจงัหวะ 

Nuffield Health (2017) กลา่วถึงการวา่ยท่าฟรสีไตลมี์ทัง้หมด 4 ขัน้ตอน ดงันี ้
1.ล าตัว 

ร่างกายควรจะแบนราบและอยู่ในน ้าโดยให้ไหล่และสะโพกอยู่ในแนว
เดียวกนั เพื่อช่วยใหร้กัษาต าแหน่งของรา่งกายที่ดีและใหศ้ีรษะอยู่ในต าแหน่งที่เป็นกลางในแนว
เดียวกบัรา่งกายของตนเองในน า้ ระดบัน า้ควรอยู่เหนือความสงูของแว่นตา และควรมองลงไปใน
น า้โดยหนัไปขา้งหนา้เลก็นอ้ย ถา้มองลงไปไกลเกินไปบา่จะเกิดการตา้นน า้ 

2.ขา  
ต าแหน่งศีรษะของตนเองยงัช่วยกระตุน้ต าแหน่งขาที่ถกูตอ้ง ซึ่งอยู่ใกลก้บัผิว

น า้ ตอนนีส้ามารถจดจ่อกบัการเตะของตนเอง หากวา่ยน า้อย่างถกูตอ้งแรงขบัสว่นใหญ่จะมาจาก
แขน แทนที่จะเป็นขา แต่มีอะไรใหเ้ตะขามากกวา่แค่การผลกั การเตะท่ี 'มีประสิทธิภาพ' จะช่วยให้
คณุมีต าแหน่งรา่งกายที่ดี ลดการลาก ขับเคลื่อนการหมนุของรา่งกาย และลดพลงังานที่ใชไ้ป ใน
การว่ายดา้นหนา้จะตอ้งใหข้าชิดกนั เหยียดตรงแต่ไม่ล็อก นิว้เทา้/เทา้ชี ้(งอฝ่าเทา้) และที่ส  าคญั
ที่สดุ เตะจากสะโพก ไม่ใช่เข่า  
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3. การหมุนแขน 
การเคลื่อนไหวของแขนเป็นสิ่งส  าคัญ เนื่องจากเป็นต าแหน่งที่ได้รบัแรง

ขบัเคลื่อนมากที่สดุ ในการหมนุแขนดา้นหนา้ นิว้หวัแม่มือควรลงไปในน า้ก่อนดว้ยมือของตนเอง
ในมมุ 45 องศา แขนจะบิดเม่ือดึงมือกลบัลงไปในน า้ เพื่อสรา้งพายใตน้ า้และจะตอ้งดึงน า้ไปจน
สดุสะโพกก่อนที่แขนจะออกจากน า้ ขณะที่แขนออกจากน า้ ขอ้ศอกจะงอขึน้ไปทางเพดาน และ
นิว้กอ้ยจะขึน้พน้น า้ขึน้มาก่อน 

4.การหายใจ  
การหายใจมีแนวโนม้ที่จะเป็นสว่นหนึ่งของจงัหวะที่คนสว่นใหญ่ต่อสูด้ว้ย แต่

เม่ือคุณเขา้ใจการหายใจแลว้ คุณจะรูส้ึกมั่นใจในน า้มากขึน้ รูปแบบการหายใจของการว่ายไป
ดา้นหนา้จะขึน้อยู่กับความชอบส่วนตัว จะสามารถท าการหายใจไดท้ัง้สองหรือสี่จังหวะส าหรบั
การหายใจดา้นขา้ง (ดา้นใดดา้นหนึ่ง) หรือทุกๆ สามหรือหา้จังหวะส าหรบัการหายใจแบบสอง
ดา้น เริ่มที่จะหันศีรษะไปทางดา้นขา้งเม่ือแขนของคุณอยู่กึ่งกลางของขัน้ตอนการดึง หวัและมือ
ควรออกจากน า้พรอ้มกนั เพียงแค่หนัหวัใหเ้พียงพอเพื่อใหป้ากพน้จากน า้ - ดา้นของศีรษะและตา
ขา้งหนึ่งจะยงัคงอยู่ในน า้ ตรวจสอบใหแ้น่ใจวา่ศีรษะของตนเองจะกลบัมาอยู่ในต าแหน่งตรงกลาง
ก่อนที่มืออีกขา้งจะลงไปในน า้และรูปแบบการหายใจจะขึน้อยู่กบัระยะทางที่วา่ยน า้ดว้ย 

Dr. Nicholas Tripodi (2021) กลา่วถึงการวา่ยท่าฟรสีไตลมี์ทัง้หมด 5 ขัน้ตอน ดงันี ้
1.การจับน า้ 

การจับน า้คือจุดที่งอมือและขอ้มือในน า้เพื่อเริ่มดึงมือขับเคลื่อนผ่านน า้ได้
และน่ีเป็นสว่นส าคญัในการจบัน า้ เม่ืองอมือแลว้มือควรตัง้ฉากกบักน้สระโดยตรง 

2. การดงึน า้ 
สิ่งนีเ้กิดขึน้ทันทีหลังจากการจับน า้และหมายถึงการดึงมือของของตัวเอง

กลบัมาแมว้่าน า้จะขับเคลื่อนตัวไปขา้งหนา้  เสมือนว่าตนเองก าลงัมองตัวเองก าลงัว่ายน า้จาก
ดา้นหลงั และมีใบหนา้ที่ยิม้อยู่บนฝ่ามือของตนเอง ควรจะสามารถเห็นใบหนา้นัน้ไดต้ลอดจงัหวะ
จนกว่ามือของตนเองจะออกจากน า้  วิธีนีช้่วยใหจ้บัน า้ไดม้ากที่สดุและจะช่วยใหต้นเองตัง้ตวัได้
ในขณะวา่ยน า้ 

3. การกลิง้ตัว 
การบิดล าตัวเพื่อช่วยใหมื้อลงไปในน า้  ตั้งคอใหต้รง ล าตัวควรบิดไปทาง

ดา้นขา้งของมือที่ลงไปในน า้  สิ่งนีจ้ะช่วยในการวางต าแหน่งและการเขา้มือ และช่วยใหจ้งัหวะที่
ทรงพลงัและประสิทธิผลมากขึน้ 
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4. การเตะเท้า 
การเตะดว้ยความเรว็มีวิธีที่หลากหลาย และผูเ้ริ่มตน้ไม่ควรกงัวลมากเกินไป

เก่ียวกบัจงัหวะการเตะเทา้ สิ่งที่ส  าคญัที่สดุคือการเตะอย่างราบรื่นโดยใหน้ิว้เทา้ชีไ้ปขา้งหนา้ (คิด
ว่าปลายเท้าเขย่ง) การเตะเท้าที่ดีจะส่งผลต่อการเคลื่อนที่ไปข้างหน้าของตัวเองเพียง 10 -20 
เปอรเ์ซ็นตเ์ท่านัน้   

5. การหายใจ 
ตามหลกัการแลว้ควรพยายามเรียนรูก้ารหายใจทัง้สองขา้งของรา่งกายและ

เอาปากไปไวใ้นกระพุง้แกม้เล็กๆ ตรงหนา้ไหล่ หรือที่เรียกว่า 'โคง้ค านบั' (ดรููปดา้นลา่ง)  ผูเ้ริ่มตน้
ควรพยายามหายใจทกุๆ สามถึงหา้ 

สโตรก  การหายใจออกก็ส  าคญัไม่แพก้นัควรเป็นการหายใจชา้ๆ สม ่าเสมอ
โดยใชส้โตรกหลายๆ ครัง้ ผ่านทางจมกูเขา้ปอดของอากาศที่ใชท้ัง้หมด  วิธีนีจ้ะช่วยใหค้ณุตัง้ตวั
ตรงเม่ืออยู่ในน า้ เนื่องจากอากาศในปอดจะไม่ท าใหล้  าตวัอยู่ในน า้สงูกวา่ขา 

 
 
 
 
 
 
 

ที่มา: Melbourne osteopathy sport injury centre 

สรุปทกัษะการว่ายน า้ท่าฟรีสไตล ์ท่าครอรล์ ท่าวดัวา ที่หลายคนเรียกแตกต่าง
กันออกไปแต่มีลกัษณะการว่ายที่เหมือนกันในวิจัยเล่มนีผู้ว้ิจัยใชเ้รียกช่ือท่านีว้่า การว่ายท่าฟรี
สไตลซ์ึง่ประกอบไปดว้ยทกัษะ 4 ทกัษะดงันี ้

1. ทกัษะการใชข้า คือ การเตะเทา้ทัง้สองขา้งสลบักันปลายเทา้งุม้โดยออก
แรงส่งมาจากสะโพกในการเตะนั้นมีการงอเข่าเล็กน้อยตามธรรมชาติโดยไม่เกร็งและมีความ
ต่อเน่ืองตลอดการเตะเทา้ 

2. ทกัษะการใชแ้ขน คือ การดึงแขนใตน้ า้โดยใชฝ่้ามือดึงน า้มีการงอขอ้ศอก
เล็กนอ้ยขณะดึงแขนใตน้ า้พรอ้มกับดันแขนหรือผลกัแขนผ่านสะโพกไปจนถึงตน้ขาแลว้ยกแขน
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จากดา้นหลงัขึน้ใหพ้น้น า้กลบัมาวางขา้งหนา้ โดยในการวางแขนนัน้ตอ้งวางแขนเหนือศีรษะไม่ล  า้
ขา้มไปอีกขา้งหนึ่ง- ดนัแขนไปดา้นหลงัพรอ้มพลิกหนา้หายใจเขา้ไม่ยกหวั 

3. ทักษะการหายใจ คือ การพลิกหนา้หายใจเขา้โดยอา้ปากใหพ้น้น า้เม่ือ
หายใจเขา้เสรจ็แลว้กม้หนา้ลงขณะเหวี่ยงแขนไปดา้นหนา้  ศีรษะตอ้งนิ่งจงัหวะการหายใจกบัการ
หมนุแขนตอ้งสมัพนัธก์นั 

4. ความสมัพนัธข์องท่าว่าย คือ ลกัษณะของล าตวัขนานกบัผิวน า้ไม่บิดไปมามี
ความต่อเนื่องของการใชแ้ขนใตน้ า้และเหนือน า้ เตะเทา้สมัพนัธก์บัหมนุแขนและต่อเนื่ องจงัหวะ
การหายใจตอ้ง สมัพนัธก์ับจงัหวะการใชแ้ขนรวมไปถึงการเคลื่อนไหวของศีรษะ ล าตวั  แขน ขา 
และการหายใจ มีความ สมัพนัธก์นั ต่อเน่ืองไม่ชะงกั 

1.4 ประโยชนข์องกฬีาว่ายน า้ 
สุวัฒน์ กลิ่นเกสร (2559) กล่าวถึง ประโยชน์ของการว่ายน า้ที่จะช่วยให้ร่างกาย

แข็งแรงซึง่พอจะสรุปประโยชนใ์นดา้นต่างๆ ดงันี ้
1. ช่วยพัฒนาและเสริมสรา้งสมรรถภาพทางกาย กีฬาว่ายน า้เป็นกีฬาที่ตอ้ง

อาศยัการเคลื่อนไหวทกุสดัสว่นของรา่งกายใหส้มดลุกนั และช่วยในการเคลื่อนที่ไปขา้งหนา้ ฉะนัน้
กีฬาว่ายน า้จึงมีประโยชนอ์ย่างยิ่งที่จะช่วยในการพัฒนาและเสริมสรา้งสมรรถภาพทางกายให้
เจรญิเติบโตแข็งแรง 

2. พัฒนาทางดา้นสติปัญญาของมนุษยเ์กิดขึน้ เม่ือมีการเรียนรูใ้หม่ ๆ ท าให้
มนุษยใ์ชค้วามคิด วิเคราะห ์เพื่อพฒันาใหด้ีขึน้ ว่ายน า้ก็เป็นกีฬาที่ตอ้งอาศยั ความเขา้ใจ จึงจะ
เกิดทกัษะหลายๆอย่างประกอบกนัจงึท าใหผู้เ้ลน่กีฬาวา่ยน า้มีสติปัญญาท่ีดีขึน้ 

3. ช่วยพัฒนาทางดา้นอารมณ์ กีฬาทุกประเภทส่วนใหญ่จะช่วยท าใหเ้ราผ่อน
คลายความเครยีดทางอารมณ ์และท าใหส้นกุสนานเพลิดเพลิน ในขณะเลน่กีฬานัน้ ๆ อยู่ การวา่ย
น า้ก็ท าใหผู้เ้ล่นมีสมาธิอยู่กับการเคลื่อนไหวไปในน า้ท าใหส้บายใจ ลืมความกังวลต่างๆ ไปได้
ชั่วขณะและถ้าเล่นกีฬาว่ายน า้เป็นระยะเวลายาวนานร่างกายมีสมรรถภาพดีแล้วก็จะท าให้
อารมณมี์ความมั่นคงไปดว้ย 

4. ช่วยพฒันาทางดา้นสงัคม กีฬาว่ายน า้ถึงแมว้่าจะเป็นกีฬาประเภทบคุคล แต่
การฝึกซอ้มหรือการแข่งขันก็จะตอ้งกระท าร่วมกับคนอื่นๆ และยังสามารถประยุกตม์าเป็นเกม
ต่างๆ ที่เล่นในน า้ในหมู่เพื่อนๆ ท าใหเ้กิดพฒันาทางดา้นสงัคม รูจ้กัปรบัตวัใหเ้ขา้กบัคนอื่นได ้ได้
รูจ้กัเพื่อนที่กวา้งขึน้ อีกทัง้กีฬาว่ายน า้ยงัช่วยแกปั้ญหาสงัคมไดเ้พราะเยาวชนเอาเวลามาฝึกว่าย
น า้จงึไม่มีเวลาไปหมกมุ่นกบัอบายมขุอื่นๆ 
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5. การว่ายน า้เป็นศิลปะการป้องกันได ้ในอดีตมนุษยเ์ราใชก้ารว่ายน า้เพื่อการ
ปอ้งกนัตวั หลบหลีกภยัอนัตรายซึง่ท่าวา่ยน า้ตา่งๆ นัน้มนษุยก์็ไดเ้ลียนแบบมาจากสตัวค์รึง่บกครึง่
น า้และต่อมามนษุยก์็ไดพ้ฒันาท่าว่ายน า้ขึน้เป็นของมนษุยเ์อง ในปัจจบุนัมนษุยก์็ยงัใชก้ารวา่ยน า้
เพื่อปอ้งกนัตวัอยู่ ดงัจะเห็นไดจ้ากมนษุยต์อ้งเดินทางไปในที่ต่างๆ ทัง้เดินทาง ทางบก ทางน า้ หรือ
ทางอากาศ บางครัง้อาจจะมีอบุตัิเหตเุกิดขึน้ได ้และถา้เราว่ายน า้เป็นเราก็สามารถที่จะช่วยตวัเอง
ใหป้ลอดภยั และยงัสามารถช่วยคนอื่นไดอ้ีกดว้ย 

6. กีฬาว่ายน า้สามารถสรา้งช่ือเสียงของบุคคลและประเทศชาติ จะเห็นไดว้่าผูท้ี่
เป็นนกักีฬาว่ายน า้ที่มีความสามารถ ไดร้บัการยกย่อง ในการแข่งขนัระดบัส าคญัๆ ของการแข่งขนั
ระดบัชาติได ้ก็ยิ่งจะท าใหช่ื้อเสียงของตวันกักีฬาเองและรวมถึงวงศต์ระกลูอีกทัง้ยงัสามารถท าให้
ประเทศชาติไดร้บัการยกย่องจากประเทศอื่นๆในทางที่ดีขึน้ 

7. กีฬาว่ายน า้สามารถน ามาประกอบเป็นวิชาชีพได ้จะมีสโมสรหรือสถาบัน
ต่างๆ สนใจตวัเพื่อเป็นนกักีฬาของตน ในการนีส้ถาบนัหรือสโมสร จะใหค้่าตวันกักีฬาว่ายน า้ ซึ่งก็
สามารถท ารายไดม้าสู่ตนเองและครอบครวัอีกทางหนึ่ง อีกทัง้นกักีฬาว่ายน า้ก็ยงัสามารถเลือกที่
จะท าหนา้ที่ เป็นผูฝึ้กการวา่ยน า้ใหก้บัประชาชนทั่วไปตามสระต่างๆ โดยอาจจะท าในลกัษณะงาน
พิเศษ หรืองานประจ าก็จะสามารถท ารายไดใ้หน้กัวา่ยน า้ไดอ้ีกทางหนึ่ง 

เทเวศร ์พิริยะพฤนท ์(2529) กล่าวถึง ประโยชนข์องการว่ายน า้ ว่าเป็นกีฬาที่เป็นที่
นิยมกันอย่างแพร่หลาย นอกจากนัน้เป็นที่นิยมของประชาชนทั่วไป กีฬาว่ายเป็นสื่อในการออก
ก าลงักายอีกดว้ย ถา้พดูถึงประโยชนจ์รงิแลว้มีมากมาย ดงัตอ่ไปนี ้ 

1. ช่วยพัฒนาทางดา้นร่างกาย ว่ายน า้เป็นการเคลื่อนไหวของอวัยวะแทบทุก
สว่นในรา่งกายในการประกอบกิจกรรมจึงมีประโยชนอ์ย่างมากในการพฒันารา่งกายใหแ้ข็งแรง  

2. ช่วยพฒันาสติปัญญาของบคุคลนัน้ จะเกิดการพฒันาขึน้เมื่อไดเ้รียนรู ้หรือรบั
สิ่งใหม่ ๆ จึงสามารถสง่เสริมใหมี้สติปัญญาดี นอกจากนีก้ารพฒันาสมรรถภาพทางกายจากขอ้ที่ 
1 ยงัท าใหก้ารพฒันาทางสติปัญญาดีขึน้อีกดว้ย ดงัค าที่กล่าวว่า “จิตใจที่แจ่มใสอยู่ในรา่งกายที่
สมบรูณ”์  

3. ช่วยพฒันาทางดา้นอารมณ ์กีฬาส่วนใหญ่ มีประโยชนใ์นดา้นการผ่อนคลาย
ความตึงเครียดทางอารมณว์่ายน า้ก็เช่นกนั นักกีฬาหรือผูว้่ายน า้เล่น มีสมาธิอยู่กบัการว่ายน า้ท า
ใหล้ืมความไม่สบายใจตา่ง ๆ ฝึกจนรา่งกายมีสมรรถภาพดี ก็จะสง่ผลตอ่อารมณด์ว้ยเช่นกนั 

4. ช่วยพัฒนาทางสงัคม กีฬาว่ายน า้ส่วนใหญ่เป็นนักกีฬาประเภทบุคคล จะมี
เป็นทีมเพียงบางประเภทแต่การฝึกซอ้มหรือการแข่งขันก็จะต้องกระท าร่วมกับคนอื่นๆ และ
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ถึงแมว้่าจะเป็นเพียงไปว่ายเล่น ก็มีบุคคลอื่นร่วมอยู่ดว้ย จึงท าใหเ้กิดการพัฒนาทางดา้นสงัคม 
สามารถอยู่รว่มกบัผูอ้ื่นได ้นอกจากนัน้กีฬาว่ายน า้ยงัช่วยลดปัญหาสงัคมได ้เพราะเยาวชนที่มา
ฝึกวา่ยน า้จะไม่มีเวลาไปหมกมุ่นกบัอบายมขุอื่นๆ 

5. กีฬาวา่ยน า้เป็นศิลปะการปอ้งกนัตวั ในปัจจบุนัคนเราสว่นใหญ่มีความจ าเป็น
ที่จะตอ้งเดินทางไปตามที่ต่างๆ โดยเฉพาะการเดินทางทางน า้ บางครัง้อาจเกิดอบุตัิเหตขุึน้ได ้ถา้
เราวา่ยน า้เป็น ก็จะสามารถช่วยตวัเองได ้ 

6. กีฬาว่ายน า้ น ามาซึงช่ือเสียงของประเทศชาติ นักว่ายน า้ที่มีความสามารถ 
เป็นที่รูจ้กักันมากมาย และถา้แข่งขนัระดบัส าคญัๆ ของการแข่งขนัระหว่างชาติก็ได ้ก็จะท าใหมี้
ช่ือเสียงในทางที่ดีขึน้ 

7. กีฬาว่ายน า้สามารถน ามาประกอบเป็นวิชาชีพได ้ผูท้ี่มีความสามารถทางว่าย
น า้เป็นอย่างดี อาจจะท าหนา้ที่เป็นผูส้อน ผูฝึ้กสอน ใหแ้ก่ประชาชนทั่วไปตามสระต่าง ๆ 

ศกุล อรยิสจัสี่สกลุ (2560) กลา่วถึงประโยชนข์องการวา่ยน า้ไวห้ลายๆประการดงันี ้
1. ช่วยพฒันาทางดา้นรา่งกาย ระบบต่าง ๆ ไดบ้รหิารเคลื่อนไหวอย่างสม ่าเสมอ 

เกิดความแข็งแรงและมีประสิทธิภาพในการท างานดีขึน้ 
2. ช่วยพฒันาทางตน้สติปัญญา สติปัญญาของบคุคลจะพฒันาขึน้เม่ือไดเ้รียนรู ้

หรอืรบัประสบการณใ์หม่ ๆ   
3. ช่วยพฒันาทางดา้นอารมณ ์ท าใหส้นกุสนานเพลิดเพลิน ในขณะว่ายน า้ ผูเ้ลน่

จะมีสมาธิอยู่กบัการวา่ยน า้เป็นเวลานาน  
4. ช่วยพัฒนากางด้านสังคม การฝึกกีฬาว่ายน ้าให้คุณค่าที่ดีแก่ สมาชิกใน

ครอบครวัไดพ้กัผ่อน เกิดความสนกุสนาน  
5. กีฬาว่ายน ้าน าช่ือเสียงมาให้บุคคลและประเทศชาติ นักกีฬาว่ายน ้าที่ มี

ความสามารถ จะไดร้บัการยกย่อ ถา้เอาชนะในการแข่งขนัส าคญั ๆ ในระดบันานาชาติสามารถน า
ช่ือเสียงมาสูป่ระเทศได ้

6. นกักีฬาว่ายน า้ที่มีช่ือเสียงจากการแข่งขนั จะมีคนสนใจ สามารถท ารายไดม้า
สู่ตนเองและครอบครวั สามารถท าหนา้ที่เป็นครูผูส้อนและผูฝึ้กสอนนักกีฬาท าในลักษณะงาน
พิเศษหรอืงานประจ าได ้

7. ช่วยให้บุคคลใช้เวลาว่างให้เป็นประโยชน์ ท าให้สนุกสนาน ให้คุณค่าทาง
กิจกรรมนนัทนาการ 
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8. ช่วยบ าบดัจิตใจ และรา่กายใหก้บับุคคลที่ไม่สมบูรณ ์และคนที่ไดร้บับาดเจ็บ
ที่ตอ้งใชก้ารวา่ยน า้ช่วยเหลือ แกไ้ข เพื่อฟ้ืนฟสูภาพที่ผิดปกติใหด้ีขึน้  

สรุปประโยชนข์องกีฬาวา่ยน า้ คือ สามารถช่วยพฒันาดา้นต่าง ๆ ไดแ้ก่  
1. ช่วยพัฒนาทางดา้นร่างกาย คือช่วยพัฒนาสุขภาพร่างกาย เช่น หัวใจ และ

ระบบต่าง ๆ ไดท้กุสว่นของรา่งกายใหมี้สมรรถภาพรา่งกายไดแ้ข็งแรง   
2. ช่วยพฒันาสติปัญญา จะพฒันาขึน้เม่ือไดเ้รียนรู ้ท าใหต้อ้งใชค้วามคิด เพราะ

การว่ายน า้ตอ้งอาศยัทัง้ความรู ้ความจ า ความเขา้ใจ และทกัษะหลาย ๆ อย่าง เพื่อพฒันาทกัษะ
การวา่ยใหด้ีขึน้ 

3. ช่วยพฒันาทางดา้นอารมณ ์ช่วยผ่อนคลายความตงึเครียดทางอารมณ ์
4. ช่วยพัฒนาทางดา้นสงัคมช่วยใหเ้กิดการพัฒนาทางดา้นสังคม โดยใชกี้ฬา

เป็นสื่อกลาง 
5. การวา่ยน า้เป็นศิลปะการปอ้งกนัตวั เป็นทกัษะที่สามารถช่วยปอ้งกนัตนเองให้

มีความปลอดภยัพน้จากภยัอนัตรายตา่ง ๆ ที่อาจจะเกิดขึน้ขณะปฏิบตัิกิจกรรมทางน า้  
6. กีฬาวา่ยน า้สามารถสรา้งชื่อเสียงของบคุคลและประเทศชาติ จากการชนะการ

แข่งขนัรายการระดบัใหญ่ ๆ ที่รูจ้กักนัแพรห่ลายก็ท าใหน้ าชื่อเสียงมาสูต่วัเราและประเทศ  
7. กีฬาว่ายน า้สามารถน ามาประกอบเป็นวิชาชีพได ้อาจจะท าหนา้ที่เป็นผูส้อน 

ผูฝึ้กสอน หรือแนะน าการวา่ยน า้ใหแ้ก่ประชาชนทั่วไปตามสระต่างๆ 

2. การจัดการเรียนรู้โดยใช้เกมเป็นฐาน (Game-Based Learning) 
2.1 ความเป็นมาของการจัดการเรียนรู้โดยใช้เกมเป็นฐาน (GBL)  

Game-Based Learning ห รือ ใช้ค า ย่ อ ว่ า  GBL ช้ค วาม หม ายต ามค า ขอ ง
ต่างประเทศคือ การเรียนรูโ้ดยใชเ้กมเป็นฐาน เป็นการน าจิตวิทยาที่เก่ียวขอ้งกบัแรงจงูใจมาใชเ้ป็น
ฐานของเกม ท าใหผู้เ้รียนมีส่วนร่วมกับสื่อทางการศึกษา GBL ไม่ไดห้มายถึง การสรา้งเกมให้
ผูเ้รียนไดเ้ล่นอย่างเดียว แต่เป็นการน าเกมมาใชใ้นการออกแบบกิจกรรมการเรียนรู ้GBL เป็น
แนวโน้มในอนาคตที่ เป็นการรวมพื ้นที่การท างานไว้ด้วยกัน โดยมุ่งเน้นที่การใช้เทคนิคที่
หลากหลาย น ามารวมเป็นรูปแบบต่าง ๆ (Pho และ Dinscore, 2016) ด้วยเจตนาและการ
ออกแบบระบบของการเรยีนรูแ้บบเกมเป็นฐาน ผูส้อนไดเ้พิ่มผลกระทบ (impact) ของคณุลกัษณะ
ด้านเกมและโครงสร้างด้านแรงจูงใจและผลสัมฤทธ์ิของผู้เรียน (Alaswad, 2015) โดยให้
ความส าคญักบัความรูส้กึทางดา้นประสบการณเ์จตคติ และความเช่ือของผูเ้ลน่ และการออกแบบ
สภาพแวดลอ้มของเกมมีผลต่อสภาพการ (Investigate) ของผูเ้รียนส่งผลต่อผลลัพธ์การเรียนรู ้
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(Learning Outcomes) (Plass and Kinzer, 2015) เกมช่วยกระตุน้ความสนใจผูเ้รียน และสรา้ง
ประสบการณ์ให้กับผูเ้รียน จึงท าให้ผูเ้รียนรสนุกไปกับบทเรียน โดยการพัฒนาในรูปแบบของ
กิจกรรม สื่อนวตักรรม GBL ไดร้บัความสนใจมีผูน้  ามาใชท้ัง้ในและต่างประเทศ เอเซอรเ์ยล และ
คณะ (Eseryel. et al., 2014) โดยศึกษาเก่ียวกับการจัดการเรียนรูโ้ดยใชเ้กมเป็นฐาน ซึ่งศึกษา
จากเกมแบบดิจิทอล เกมออนไลนท์ี่ ซึ่งเป็นเกมที่ไดร้บัความนิยม สามารถจงูใจและการแกปั้ญหา
แบบซบัซอ้นของผูเ้รียนได ้ผลการศึกษาพบว่า แรงจูงใจในการมีส่วนรว่มของผูเ้รียนตลอดเวลาที่
เล่นเกม นอกจากนี ้แรงจูงใจ และศกัยภาพในการแกปั้ญหาของผูเ้รียน การออกแบบโดยรว่มกับ
ผูเ้รียน และการพัฒนาทักษะการแกปั้ญหาที่ซบัซอ้น ดงันัน้ ถา้ตอ้งการน าเกมมาประยุกตใ์ชใ้ห้
ไดผ้ล  

2.2 ความหมายการจัดการเรียนรู้โดยใช้เกมเป็นฐาน (Game-Based Learning: 
GBL) 

วันวิสา ดาดี (2553) หมายถึง สื่อการเรียนรู ้ในระดับความจ าความ และจูงใจให้
ผู้เรียนมีส่วนร่วมในกระบวนการเรียนรู ้เช่น วิชาที่ยาก เนือ้หาเยอะ ผู้เรียนไม่สนใจวิชานี ้ครู
สามารถดดัแปลง เป็นเกม เพื่อใหเ้กิดความน่าสนใจ  

สุชาติ แสนพิช (2555) หมายถึง เป็นนวัตกรรมที่ออกแบบ เพื่อให้ผูเ้รียนจะไดร้บั
ทกัษะและความรูจ้ากเนือ้หาบทเรียน โดยเกมมกัมีสถานการณจ์ าลอง เพื่อดงึความสนใจใหผู้เ้รียน 

ประหยดั จิระวรพงศ ์(2556) หมายถึง เป็นสื่อในการเรียนรูท้ี่ออกแบบมา เพื่อใหเ้กิด
ความสนกุสนาน และสอดแทรกเนือ้หาเอาไวใ้นเกม และท าใหผู้เ้รียนลงมือเลน่เกมโดยที่ผูเ้รียนจะ
ไดร้บัความรู ้

ไพฑรูย ์อนนัตท์เขต (2560) หมายถึง “การเรียนรูผ้่านเกม” หรือ “เกมเพื่อการเรียนรู”้ 
ซึง่ก็คือสื่อในการเรียนรูแ้บบหนึ่ง โดยออกแบบมาเพื่อใหมี้ความสนกุสนาน กบัการเกิดความรู ้โดย
สอดแทรกเนือ้หาในเกม และใหผู้เ้รียนลงมือเลน่เกมโดยที่ผูเ้รียนจะไดร้บัความรู ้

วรัตต์ อินทสระ (2562) หมายถึง สื่อในกาเรียนรูอ้ีกรูปแบบหนึ่ง ที่ออกแบบมา 
เพื่อใหน้กัเรยีนเกิดความสนกุสนาน จากการลงมือเลน่เกม  

จากความหมายดังกล่าว สรุปไดว้่า ความหมายหมายการจัดการเรียนรูโ้ดยใชเ้กม
เป็นฐาน คือ การสอดแทรกเนือ้หาความรูใ้นการเรียนการสอนลงไปในกิจกรรมเกมเพื่อใหผู้เ้รียน
เกิดแรงจงูใจ กบัการไดร้บัความรูแ้ละไดฝึ้กพฒันาทกัษะต่างๆของตนเองใหด้ียิ่งขึน้จากการปฏิบตัิ
กิจกรรม 
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2.3 การออกแบบการเรียนรู้โดยใช้เกมเป็นฐาน 
วรตัต ์อินทสระ (2562) ไดก้ล่าวถึง การออกแบบใหเ้หมาะสมดว้ย โดยตอ้งค านึงถึง

เรื่องต่าง ๆ ดงัตอ่ไปนี ้
1. แบบฝึกหัด การออกแบบ GBL (Practice) นัน้จะตอ้งมีแบบฝึกหัดต่าง ๆ 

เพื่อใหไ้ดล้องปฏิบตัิ 
2. เน้นการเรียนรู้ขณะปฏิบัติ (Learning by Doing) ) เนน้ใหเ้กิดการเรียนรู ้

ดว้ยตวัเอง ท าใหเ้ขา้ใจไดล้กึซึง้กวา่ 
3. สอดแทรกการเรียนรู้จากความผิดพลาด (Learning by Mistakes) ผูเ้รียน

เรียนรูจ้ากความผิดพลาด จะช่วยใหผู้จ้ดจ าไดด้ี 
4. มีเป้าหมายการเรียนที่ชัดเจน (Learning Goal) ตอ้งมีเป้าหมายที่ชัดเจน

ในเกม เพื่อใหผู้เ้รียนพยายามที่จะท าใหบ้รรลเุปา้หมาย 
5. แฝงไปด้วยประเด็นหลัก (Learning Point) แฝงด้วยข้อมูลหรือหลักที่

ส  าคญั ท าใหผู้เ้รียนสามารถเอาไปใชง้านไดจ้รงิ 
ชยากร โลท่องค า (2556) กลา่วว่าการออกแบบที่มีประสิทธิภาพตอ้งมาจากเนือ้หาที่

ดีและที่ส  าคญัตอ้งสอดคลอ้งกบัวตัถปุระสงคท์ี่ตัง้ไว ้ซึง่หลกัในการสรา้งควรค านงึถึง  
1. แบบฝึกหัด การออกแบบ GBL (Practice) ) เกมการเรียนรูจ้ะต้องแฝง

แบบทดสอบเพื่อใหผู้เ้รียน เรียนรู ้และทดสอบไดร้ะหวา่งการเรียนรู ้ 
2. เน้นการเรียนรู้ขณะปฏิบัติ (Learning by Doing) เกมการเรียนรูต้อ้งมีการ

เนน้ให ้ผูเ้รียน ไดป้ฏิบตัิ ช่วยเกิดการรูจ้ดจ าและมีความเขา้ใจมากขึน้  
3. สอดแทรกการเรียนรู้จากความผิดพลาด (Learning by Mistakes) เกม

การเรยีนรูท้ี่ดีควรสอดแทรกใหผู้เ้รียนรูจ้กัคิด  
4. มีเป้าหมายการเรียนที่ชัดเจน (Learning Goal) ตอ้งมีเป้าหมายในการ

เรียนรูท้ี่ชดัเจนเพื่อใหส้  าเรจ็ตามเปา้หมาย 
5. แฝงไปด้วยประเด็นหลัก (Learning Point) เกมการเรียนรูต้้องก าหนด

จดุส าคญัของการเรียนรู ้เพื่อใหผู้เ้รียนรูเ้ขา้ใจตรงจดุ 
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ธนัญภัสร ์ศรีเนธิยวศิน (2564) การออกแบบ Game Based Learning (GBL) ที่มี
ประสิทธิภาพผูส้อนตอ้งออกแบบ ใหมี้ความเหมาะสมกบัเนือ้หาที่ตอ้งการใหเ้กิดการเรียนรู ้โดย
ค านงึถึงสิ่งตา่ง ๆ ดงันี ้

1. แบบฝึกหัด การออกแบบ GBL (Practice) เป็นการออกแบบที่ แฝง
แบบฝึกหดัต่าง ๆ เพื่อใหผู้เ้รียนไดท้ดลองท า 

2. เน้นการเรียนรู้ขณะปฏบัิต ิ(Learning by Doing) เป็นการเนน้ใหผู้เ้รียนเกิด
การเรยีนรูด้ว้ยตวัเอง จะท าใหเ้ขา้ใจไดล้กึซึง้  

3. สอดแทรกการเรียนรู้จากความผิดพลาด (Learning by Mistakes) เป็น
การช่วยใหผู้เ้รียนเรยีนรูจ้ากความผิดพลาด ช่วยใหผู้เ้รียนจ าไดด้ียิ่งขึน้  

4. มีเป้าหมายการเรียนที่ชัดเจน (Learning Goal) เป็นการก าหนดเป้าหมาย
ที่ชดัเจนเพื่อใหบ้รรลเุปา้หมาย  

5. แฝงไปด้วยประเด็นหลัก (Learning Point) เป็นการแฝงไปดว้ยขอ้มูล ที่
ส  าคญัและมีความเก่ียวขอ้งที่ผูเ้รียนสมควรรู ้

สรุปไดว้่า การออกแบบการเรียนรูโ้ดยใชเ้กมเป็นฐานที่มีประสิทธิภาพ ผูส้อนตอ้งให้
ความส าคญักบัการออกแบบและออกแบบเนือ้หาใหมี้ความเหมาะสมกบัเนือ้หาที่ผูเ้รียนตอ้งการ 
โดยมีหลกั 5 ขัน้ ดงันี ้

1. แบบฝึกหัด การออกแบบ GBL (Practice) เกมตอ้งแฝงแบบทดสอบ แบบ
ฝึกทกัษะตา่งๆ เพื่อใหเ้ด็กไดเ้รียนรู ้ไดท้ดลองท า 

2. เน้นการเรียนรู้ขณะปฏิบัติ (Learning by Doing) เกมต้องมีการเน้นให้
ผูเ้รียนเกิดการเรียนรูด้ว้ยตนเองขณะปฏิบตัิทกัษะต่างๆผ่านกิจกรรมเพื่อใหผู้เ้รียนสามารถจดจ า
และเขา้ใจเนือ้หามากยิ่งขึน้ 

3. สอดแทรกการเรียนรู้จากความผิดพลาด (Learning by Mistakes) ) เกม
ที่ดีตอ้งใหผู้เ้รียนไดรู้จ้กัคิดถึงแมค้วามคิดนัน้เป็นความคิดที่ไม่ถกูตอ้งแต่ความผิดพลาดของตนเอง
จะช่วยพฒันาตนเองยิ่งขึน้ 

4. มีเป้าหมายการเรียนที่ชัดเจน (Learning Goal) ตอ้งมีการตัง้เป้าหมายที่
ชดัเจนเพื่อใหผู้เ้รียนพยายามบรรลเุปา้หมายที่ตัง้ไว ้

5. แฝงไปด้วยประเด็นหลัก (Learning Point) ตอ้งแฝงประเด็นขอ้มูลหลักที่
ส  าคญัต่างๆท่ีผูเ้รียนควรรู ้เพื่อเอาความรูน้ัน้ไปใชง้านไดจ้รงิ 
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2.4 การจัดการเรียนการสอน 
ณฐัญา นาคะสนัต ์และ ชวณฐั นาคะสนัต ์(2559) ไดก้ลา่วไวว้่า การสอนโดยใชเ้กม 

สามารถประยกุตใ์ชไ้ด ้ในทกุขัน้ตอนการสอน โดยระบใุนแผนการจดัการเรียนรูไ้ด ้ดงันี ้
1. ขัน้การน าเขา้สูบ่ทเรยีน ก่อนที่จะเขา้สูเ่นือ้หา โดยประยกุตใ์ชเ้กมกระตุน้ความ

สนใจของผูเ้รียน 
2. ขัน้การสอน ประยกุตใ์ชเ้กม เพื่อเป็นสื่อในการสอน 
3. ขัน้ขยายความรู ้น าเกมใช ้เพื่อเพิ่มประสบการณ ์
4. ขัน้สรุป น าเกมมาประยกุตใ์นการสรุปเนือ้หากบัผูเ้รียน 

วาสนา คุณาอภิสิทธ์ิ (2563) ไดก้ล่าวไวว้่า การวางแผนการจัดการเรียนการสอน
กิจกรรมทางกายการเรียนพลศกึษาในแต่ละวนั ควรประกอบดว้ย 

1. ขัน้การอบอุน่รา่งกาย (Warm-Up) เพิ่มอตัราการเตน้ของหวัใจ เลือดไหลเวียน
เขา้สูก่ลา้มเนือ้ และเพิ่มความพรอ้มในการเคลื่อนไหว เพื่อช่วยลดความเสี่ยงต่อการบาดเจ็บ 

2. ขั้นการพัฒนาสมรรถภาพทางกาย (Physical Fitness) และทักษะการ
เคลื่อนไหว (Skill Development) การน ากิจกรรมทางกาย / ทักษะการเคลื่อนไหวไปใช้ (Skill 
Application / Physical Activity) ควรมีระดบัปานกลาง เกิดจากการเพิ่มการหายใจ หรือการเพิ่ม
อตัราการเตน้ของหวัใจ แต่ยงัเพียงพอต่อการปอ้งกนัการพดูคยุกนัในขณะปฏิบตัิกิจกรรม (เหนื่อย
แต่ยังพูดได)้ ถึงระดับหนัก ขึน้อยู่กับอายุและระดับพัฒนาการ การออกก าลังแบบใชอ้อกซิเจน 
ช่วยเพิ่มการหายใจ และอัตราการเตน้ของหัวใจ ซึ่งเพียงพอต่อการสรา้งความอดทนของระบบ
ไหลเวียนเลือด และระบบการหายใจ (เหนื่อยแต่พดูคยุไดแ้ต่พดูคยุยาว ๆ ไม่ได)้  

3. ขัน้ผ่อนคลาย (Cool-Down) การผ่อนคลายหลงัปฏิบตัิกิจกรรมทางกายเบา ๆ 
ช่วยใหห้วัใจ กลา้มเนือ้ และระบบตา่ง ๆ กลบัเขา้สูภ่าวะปกติ อย่างชา้ ๆ  

ทิศนา แขมมณี (2561) การสอนโดยใชเ้กมช่วยใหผู้เ้รียน โดยการน ารายละเอียดของ
เกม เนือ้หา พฤติกรรมผลจากการเล่นเกมมาอภิปรายผล โดยเกมช่วยให้ผู้เรียนไดเ้รียนรูจ้าก
ประสบการโดยตรง 

ขัน้ตอนการการสอนโดยใชเ้กม 
1. แนะน าเกม อธิบายขัน้ตอน วิธีการเลน่ และกติกาในการเลน่เกม 
2. การเลน่เกมตามกติกา 
3. การอภิปรายสรุปผลจากการเลน่ วิธีการเลน่ และพฤติกรรมขณะเลน่ 
4. การประเมินผลการเรียนรู ้ 
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สวุิทย ์มลูค า และ อรทยั มลูค า (2545) 
1. ขัน้เลือกเกม คือ เป็นเกมที่มีวตัถปุระสงคช์ดัเจน โดยมุ่งใหผู้เ้ลน่เกิดการเรียนรู ้

ตามที่ตอ้งการ ดงันัน้ผูส้อนสามารถเลือกเกมที่น  ามาใชจ้ดัการเรียนรู ้ดงันี ้
1.1ผูส้อนสรา้งเกมขึน้มา โดยตอ้งทดลองใชเ้กมที่สรา้งหลาย ๆ ครัง้ 
1.2 ผู้สอนเลือกเกมที่มีผู้สรา้งขึน้อยู่แล้ว และน ามาปรบัให้เหมาะสมกับ

วตัถปุระสงคข์องการสอน 
2. ขัน้ชีแ้จงการเลน่และกติกา ด าเนินการดงันี ้

2.1 บอกช่ือเกมแก่ผูเ้ลน่ 
2.2 ชีแ้จงกติกา โดยตอ้งจัดล าดับขัน้ตอนใหช้ัดเจนพรอ้มทัง้เปิดโอกาสให้

ผูเ้รียนไดซ้กัถาม 
2.3 สาธิตการเลน่เกมที่ซบัซอ้น 
2.4 ซอ้มก่อนเลน่จรงิ ควรใหผู้เ้ลน่ลองซอ้มก่อนเลน่ เพื่อความเขา้ใจตรงกนั 

3. ขัน้เลน่เกม ผูส้อนควรด าเนินการ ดงันี ้
3.1 จดัสถานที่ส  าหรบัใหเ้อือ้ต่อการเลน่ 
3.2 ใหผู้เ้รียนเลน่เกม ผูส้อนค่อบควบคมุการเลน่  
3.3 ผู้สอนควรติดตามสังเกตพฤติกรรมการเล่น  และบันทึกข้อมูล เพื่อ

น าไปใชอ้ภิปรายหลงัการเลน่ 
4. ขัน้อภิปรายหลงัการเลน่และสรุปผล ขัน้ตอนนีส้  าคญัส าหรบัการจดัการเรียนรู ้

โดยใชเ้กม  
ธีรภททัร ์ทองดี (2565) 

1. ผูส้อนอาจเป็นผูส้รา้งเกมขึน้ และดดัแปลงใหเ้หมาะสมกบั 
2. วตัถุประสงคข์องเกมครูผูส้อนควรชีแ้จงกติกาใหเ้ขา้ใจ ใหผู้เ้รียนเล่นเกมจะ

เลน่ตามกติกา 
3. ผูส้อนตอ้งติดตามพฤติกรรมการเล่นของผู้เรียนอย่างใกลช้ิด พรอ้มบันทึก

ขอ้มลู 
4. ผูส้อนและผูเ้รียนอภิปรายผล เก่ียวกบัผลการเลน่ และวิธีการเลน่ 
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สรุปไดว้่าการจดัการเรียนการสอนโดยใชเ้กมสามารถน ามาประยกุตใ์ชก้บัขัน้ตอนใน
การสอนผ่านกิจกรรมทางพลศกึษาได ้ซึง่ขึน้อยู่กบัวตัถปุระสงคแ์ละความสอดคลอ้งของเรื่องนัน้ ๆ  
เพื่อใหผู้เ้รียนไดร้บัความรูแ้ละความสนุกสนานจากการปฏิบัติกิจกรรมและการฝึกทักษะต่าง ๆ 
ตามขัน้ตอน   

การจดัการเรียนการสอนของผูว้ิจยัในครัง้นี ้ผูว้ิจยัไดน้  าหลกัการจดัการเรียนการสอน
ของณฐัญา นาคะสนัต ์และ ชวณฐั นาคะสนัต ์ที่มีการน าเกมมาประยกุตใ์ชใ้นการจดัการเรียนการ
สอน และน าหลกัการจดักิจกรรมทางกายในการเรียนพลศึกษาของวาสนา คณุาอภิสิทธ์ิ  มาปรบั
ใชเ้ขา้ไปในเนือ้หาแบบฝึกทกัษะการเอาชีวิตรอดในน า้และการวา่ยน า้ท่าฟรสีไตล ์เพื่อที่นกัเรยีนจะ
ไดพ้ฒันาทกัษะการเอาชีวิตรอดในน า้และการว่ายน า้ท่าฟรีสไตล ์พรอ้มกบัไดร้บัความสนุกสนาน
อีกดว้ย 

3. เกม 
3.1 ความหมายของเกม 

ชัยวัฒน ์สุธิรตัน ์(2558) กล่าวว่า เกม หมายถึง วิธีหนึ่งที่สามารถน ามาใชใ้นการ
สอนได ้ผู้เรียนจะตอ้งตัดสินใจท าอย่างใดอย่างหนึ่ง ซึ่งจะช่วยวิเคราะหค์วามรูส้ึกนึกคิดและ
พฤติกรรมต่าง ๆ  

ศิริพร หรดัดี (2552) กล่าวว่า เกม หมายถึง กิจกรรมการเล่นที่ตอ้งมีผูเ้ล่น ตัง้แต่ 2 
คนขึน้ไป เมื่อสิน้สดุการเลน่จะตอ้งมีผล แพ–้ชนะ โดยจะมีจดุมุ่งหมายเพื่อความสนกุสนาน 

ดวงจันทร ์แกว้กงพาน (2552) กล่าวว่า เกม หมายถึง กิจกรรมหรือการเล่นที่ท  าให้
เด็กเกิดความ ผ่อนคลาย และพัฒนาทักษะดา้นร่างกาย และการเรียนรูส้่งเสริมความคิดริเริ่ม 
สรา้งสรรค ์สรา้งงความสมัพนัธท์ี่ดีต่อกนั  

โศรดา ไชยชะนะ (2549) กล่าวว่า เกม หมายถึง กิจกรรมการเล่นที่ ให้ความ
สนกุสนาน และสามารถน าไปพฒันาใหเ้ป็นกิจกรรมท่ีสง่เสรมิการเรยีนรู ้

ยุพิน จันทร์ศรี (2545) กล่าวว่า เกม หมายถึง กิจกรรมการเล่นที่ ท  าให้เกิด 
ความคุน้เคยต่อกันซึ่งตอ้งมีการแข่งขันกันอย่างมีจุดมุ่งหมาย โดยมีกฎ กติการ่วมกัน  และเปิด
โอกาสใหผู้เ้ลน่ไดแ้สดงความสามารถของตนเอง 

มณฑิรา พานิชยิ่ง และ สายพิณ นาประจลุ (2544) กลา่ววา่ เกม หมายถึง กิจกรรมที่
น  ามาใชเ้พื่อความสนกุสนาน เป็นกิจกรรมนอกแบบที่สามารถน ามาดดัแปลงให ้ผูเ้ขา้รว่มไดมี้การ
แสดงออกทางกาย มีการเคลื่อนไหว โดยมุ่งเพื่อใหเ้กิดความสนุกสนานเพลิดเพลิน สรา้งมนุษย ์
สมัพนัธ ์และไดร้บัทกัษะพืน้ฐานอื่น ๆ ที่ครูแทรกไวใ้นเกม 
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จากความหมายดังกล่าว สรุปไดว้่า เกม หมายถึง กิจกรรมช่วยพัฒนาทักษะดา้น
ร่างกายและดา้นการเรียนรู ้รวมถึงการส่งเสริมความคิดริเริ่มสรา้งสรรค ์การมีปฏิสมัพันธท์ี่ดีต่อ
ผูอ้ื่น ซึง่มีการก าหนดกฎเกณฑห์รอืกติกา การเลน่ ที่ไม่ซบัซอ้น เขา้ใจง่าย 

3.2 ประเภทของเกม 
ประพฒัน ์ลกัษณพิสทุธ์ิ (2549) ไดแ้บง่ประเภทเกมออกเป็น 3 ประเภท ไดแ้ก่  

1. เกมเบ็ดเตล็ด (Low Organized Games) ไดแ้ก่ เกมที่ตอ้งอาศัยทักษะการ
เล่น ที่ไม่ยุ่งยากสลบัซบัซอ้น ก่อใหเ้กิดความสนุกสนานแก่ผูเ้ล่นเกมประเภทนี ้ไดแ้ก่เกมส าหรบั
เล่นในชั้นเรียน (Classroom Activities) เกมประเภทสรา้งสรรค์และเลียนแบบ (Creative & 
Imitative Games) เกมการต่อสู ้(Dual Games - Combative) เกมเนื่องในโอกาสพิเศษ เช่น วัน
ขึน้ปีใหม่ วันคริสต์มาส (Game for Special Occasions) เกมใช้ความเร็ว ความว่องไวและใช้
บรเิวณกวา้ง (Active Game for Large area) เกมไลจ่บั (Tag Games) 

2. เกมน า (Lead up Games) เกมน าเป็นแนวทางน าไปสู่การเรียน การเล่นกีฬา
ใหญ่ทัง้ประเภททีมและบคุคล เรียนดว้ยความสนใจมากกวา่เขา้ใจยิ่งกว่าประเภททีม ซึ่งช่วยแกไ้ข
เกฎ กติกา และวิ ธีเล่นที่ ใช้ในกีฬาใหญ่ประเภททีม ยกตัวอย่างเช่น กิจกรรมที่ สมบูรณ ์
ประกอบดว้ยทกัษะที่มากอย่างกวา่ และรวมทัง้เทคนิคการเลน่ที่มากขึน้ วิธีการเช่นนีเ้ป็นวิธีการให้
การศกึษาที่ใหผ้ลอย่างมีประสิทธิภาพทัง้ในแง่ของทฤษฎีและผลลพัธท์ี่ไดจ้ากการปฏิบตัิ 

3. เกมประเภทผลดัเปลี่ยน (Relay Games) เกมประเภทผลดัเปลี่ยนเปิดโอกาส
ใหผู้เ้ลน่ในทีมที่มีจ านวนผูล้่นเท่ากนัรูปแบบเหมือนกนั เป็นการแสดงใหเ้ห็นว่าทีมที่จะสามารถน า
ชยัชนะสูท่ีมจากการแข่งขนั ตามกติกา  

สขุพัชรา ซิม้เจริญ (2546) ไดย้ึดหลกัต่างๆ มาเป็นเกณฑใ์นการแบ่ง เช่น แบ่งตาม
ความมุ่งหมายของกิจกรรม แบ่งตามสถานที่ และแบ่งตามลกัษณะเกมโดยการแบ่งประเภทของ
เกมเพื่อความสะดวกตอ่ผูน้  าไปใช ้ซึง่จะแบง่ออกไดเ้ป็น 9 ประเภท ดงันี ้

1. เกมเบ็ดเตล็ด ไดแ้ก่ การเล่นที่มุ่งส่งเสริมทกัษะการเคลื่อนไหวของกลา้มเนือ้
มัดใหญ่ มีกติกาไม่ยุ่งยากซับซอ้นใชเ้วลาสั้นๆ อุปกรณ์การเล่นก็ไม่มากมาย ท าให้เกิดความ
ช านาญในการเคลื่อนที่ใหถ้กูหลกัวิธี เช่น การเดิน การวิ่ง การทรงตวั การหมนุตวั การสลบัดว้ยวิ่ง
ซอยเทา้ ก่อใหเ้กิดความสนกุสนานแก่ผูเ้ลน่ 

2. เกมน า เป็นเกมที่มุ่งส่งเสริมทักษะทางการเล่นกีฬาอย่างง่ายๆ ใหก้ับผูเ้ล่น 
และสามารถไปใชก้บักีฬาประเภทนัน้ๆ ใชอ้ปุกรณกี์ฬาเป็นหลกั เช่น เกมลิงชิงบอล รกับีม้หาสนกุ 
เป็นตน้ 
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3. เกมเลียนแบบ เป็นการเลียนแบบในที่ต่างๆ ของทัง้คนหรือสตัว ์โดยใช้ท าทาง
ประกอบหรือใชเ้สียงก็ได ้เช่น เดินหมี เดินตวัหนอน เสียงไก่รอ้ง เป็นตน้ 

4. เกมประกอบเพลง เป็นการเล่นคมที่ใช้เครื่องดนตรีประกอบการเล่นหรือ
อาจจะรอ้งเพลงและท าตามเนือ้เพลงไปดว้ย เช่น เกมกินหาง อินเดียกระโดด เป็นตน้ 

5. เกมนิทาน เป็นการเล่นตามเรื่องราวของนิทาน โดยใหเ้ด็กแสดงกิริยาท่าทาง
ประกอบตามเนือ้เรื่องของนิทาน ผูล้่นอาจจะแสดงท่าทางของคน สตัว ์สิ่งของตามที่ผูเ้ล่าพูดถึง 
เช่น นิทานเรื่องไปเท่ียวเชียงใหม่ วนัหยดุ วนัปิดภาคเรียน เป็นตน้ 

6. เกมประเกทต่อสู ้เป็นกาต่อสู ้แข่งขนั สว่นมากจะตื่นตน้ เช่น อศัวินบนหลงัม้า 
ปิดตาต่อยมวย พิชิตลกูโปง้ เป็นตน้ 

7. เกมหกเหิน เป็นกิจกรรมทดสอบสมรรถภาพตนเองและเป็นการต่อตวั หมีเดิน 
คบกระโดด แมวน า้เดิน ต่อตวั 2 ชัน้ เป็นตน้ 

8. เกมจ านวนมากแข่งขนัเป็นหรือชุด ที่รบัผิดชอบรว่มกนั ซึ่งคนในคณะของตน
ต่างปฏิบตัิหนา้ที่ของตนใหร้วดเร็วและใหถู้กตอ้งตามกติกาที่ก าหนดไว ้การเล่นประเภทนีแ้ต่ละ
คณะไม่มีการแทรกแซงหรือยุ่งเก่ียวกบัพวกอื่น 

9. เกมนันทนาการ เป็นการส่งเสริมใหทุ้กคนไดเ้ขา้ร่วมสนุกสนาน เช่น ปาเป้า 
กระป๋องโบวล์ิ่ง หยอดหลมุ เป็นตน้ 

สวุิทย ์มลูค า และ อรทยั มลูค า (2545) จดัประเภทตามการเลน่ อปุกรณแ์ละรูปแบบ
การเลน่ ซึง่จ  าแนกออกเป็น 10 ประเภทหลกั ดงันี ้

1. เกมเบ็ดเตลด็ สามารถจดัเลน่ไดใ้นสถานที่ต่าง ๆ มีจดุประสงค ์เพื่อใหก้ารเลน่
นัน้ไปสูจ่ดุหมายในระยะเวลาที่ก าหนด  

2. เกมเล่นเป็นนิยาย โดยการก าหนดบทบาทสมมตุิตามความเขา้ใจของผูแ้สดง
แต่ละคน แลว้ด าเนินเรื่องไปตามเนือ้หา 

3. เกมประเภทสรา้งสรรค์ เป็นกิจกรรมการเล่นที่ส่งเสริมการเล่นที่  ส่งเสริม
ความคิดสรา้งสรรค ์ 

4. เกมประเภทชิงที่หมายไลจ่บั แบง่เป็น 2 ประเภท ไดแ้ก่ 
4.1 เกมประเภทชิงที่หมาย อาศยัความแข็งแรง รวดเรว็ เพื่อจบัเป้าหมาย ให้

ประโยชนด์า้นความสนกุสนาน  
4.2 เกมประเภทไล่จับ เป็นเกมที่ใช้ความคล่องตัว โดยต้องอาศัยความ

แข็งแรงของกลา้มเนือ้ขา 
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5. เกมประเภทรายบุคคล เป็นเกมแข่งขนัที่ใชค้วามสามารถแต่ละบุคคลใน
การแข่งขนั 

6. เกมแบบหมู่หรือผลดั การแข่งขนัเป็นกลุม่ โดยแต่ละกลุม่จะไม่ยุ่งเก่ียวกนั 
อาศยัทกัษะความสามารถของสมาชิกแต่ละคน  

7. เกมพื ้นบ้านเป็นเกมที่ เด็ก ๆ เล่นกันในท้องถิ่น ซึ่งมาจากบรรพบุรุษ 
แสดงออกถึงความเป็นเอกลกัษณ ์

8. เกมละลายพฤติกรรม ใช้สื่อให้ผู้เรียนที่ยังไม่เคยรูจ้ักกัน เพื่อเปลี่ยน 
พฤติกรรมจากการท่ีไม่กลา้แสดงออกมาเป็นกลา้แสดงออก 

9. เกมนนัทนาการ เป็นเกมการเล่นเพื่อความสนุกสนาน สามารถเล่นไดทุ้ก
เพศทกุวยั 

10. เกมเพื่อประสบการณ์การเรียนรู ้โดยก าหนดวตัถุประสงค ์ขัน้ตอนการ
ด าเนินการ ใหผู้เ้รียนไดท้ ากิจกรรมทกุคน 

เยาวพา เดชะคปุต ์(2536) ไดแ้บ่งประเภทของเกมไว ้8 ประเภท ดงันี ้ 
1. การเลน่เป็นนิยายและการเลน่เลียนแบบ (Story Play) ไดแ้ก่ การเลน่ที่มีนิยาย 
2. การเล่นเบ็ดเตล็ด (Low Organization) ส่งเสริมให้เด็กมีทักษะทางการ

เคลื่อนไหว 
3. การเล่นที่ส่งเสริมสมรรถภาพตนเอง (Self-Testing) ส่งเสริมใหเ้ด็ก มีความ

แข็งแกรง่ตามสว่นต่าง ๆ ของรา่งกาย 
4. เกมน าไปสูกี่ฬาใหญ่ (Lead-up Games) เป็นเกมที่ท  าใหเ้กิดทกัษะในการเลน่

กีฬา 
5. เกมการเคลื่อนไหวและการประกอบเพลง (Motion Song and Singing 

Games) ไดแ้ก่ การรอ้งเพลงประกอบท่าทาง 
6. เกมนันทนาการ (Recreation Games) เป็นการเล่นเพื่อความเพลิดเพลิน ใช้

เวลาผ่อนคลายความตงึเครียด 
7. เกมที่ เล่นเป็นกลุ่ม (Group Games) เล่นกันเป็นกลุ่มง่าย ๆ เพื่อส่งเสริม

ทางดา้นสงัคมของเด็ก  
8. เกมการศึกษา (Didactic Games or Education Games) ส่งเสริมใหเ้กิดการ

เรียนรูพ้ืน้ฐาน 
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ปราณี ทองค า (2534) ไดก้ลา่วถึง ประเภทของเกมไวด้งันี ้
จ าแนกตามวสัดทุี่ใช ้แบง่ไดด้งันี ้ 

1. เกมที่มีวสัดุประกอบ เป็นเกมที่ตอ้งมีวัสดุอุปกรณ์ ฉลาก เกมประเภทนี ้
ไดแ้ก่ เกมไพ ่เกมบิงโก เกมอกัษรไขวเ้กมงตูกบนัได เกมเศรษฐี เกมกระดานตา่ง ๆ 

2. เกมที่ไม่ตอ้งใชอุ้ปกรณ์ประกอบ ไดแ้ก่ เกมบทบาทสมมุติ สถานการณ์
จ าลอง เกมใบค้ าเกมทายปัญหา เป็นตน้ 

จ าแนกตามจ านวนผูเ้ลน่ แบ่งไดด้งันี ้ 
1. เกมบุคคล (Individual Game) เป็นการเล่นส่วนบุคคล แต่ละคนเป็น 

อิสระตอ่กนั เช่น เกมตอ่ภาพ เป็นตน้ 
2. เกมที่เล่นเป็นกลุ่มหรือทีม (Group or Team Game) เป็นเกมที่ตอ้งการ

ท างาน เป็นกลุม่มีการช่วยเหลือกนัภายในทีม เช่น เกมห่วงโซอ่าหาร เป็นตน้ 
3. เกมผลดั (Relay Game) เกมที่เล่นเป็นกลุ่ม การเรียงหรือสลบัเป็นล าดบั 

เช่น เกมบิงโก เกมกระดานตา่ง ๆ เป็นตน้ 
จ าแนกตามลกัษณะการเลน่ แบ่งไดด้งันี ้

1. เกมแข่งขนั (Competition Game) เป็นเกมการเลน่ที่ตอ้งอาศยัการแข่งขนั 
เพื่อแพ ้- ชนะ ซึง่เป็นเกมสว่นใหญ่ที่เราน ามาเลน่กนัอยู่เสมอ  

2. เกมที่ไม่มีอปุกรณ ์ไดแ้ก่ เกมใบค้ าเกมสถานการณจ์ าลอง เป็นตน้ 
3. เกมส าหรบัสรา้งกลุม่สมัพนัธ ์น ามาใช ้ในการสรา้งความสมัพนัธก์ลุม่  

สรุปประเภทของเกมได ้7 ประเภทดังนี ้ 1. เกมเบ็ดเตล็ด 2. เกมเพื่อการศึกษา  
3. เกมเลน่เป็นกลุ่มหรือทีม  4. เกมประเภทรายบคุคล 5. เกมนิทานและการเล่นเลียนแบบ 6. เกม
นันทนาการ 7. เกมพืน้บา้นและในงานวิจัยนีผู้ว้ิจยัเลือกประเภทเกมมา 4 ประเภท ในการมาฝึก
ทกัษะการเอาชีวิตรอดในน า้และทกัษะการว่ายน า้ท่าฟรีสไตลไ์ดแ้ก่  1. เกมเบ็ดเตล็ด มีกติกาไม่
ยุ่งยากซบัซอ้นใชเ้วลาสัน้ ๆ มุ่งฝึกใหเ้ด็กใหมี้การเคลื่อนไหวเบือ้งตน้ไดอ้ย่างถกูวิธีเช่นทกัษะ การ
ลอยตวั ทกัษะการใชแ้ขน ทกัษะการใชข้า ทกัษะการวา่ยน า้ เป็นตน้ 2. เกมประเภทรายบคุคล เป็น
เกมใชค้วามสามารถของแต่ละบคุคลในการ เช่น แข่งกนัด าน า้เก็บของ แข่งกนัเตะเทา้ 3. เกมเล่น
เป็นกลุ่มหรือทีมมีการช่วยเหลือกนัภายในกลุ่ม เพื่อประโยชนข์องกลุ่ม 4. เกมการเลียนแบบ ซึ่ง
เป็นเกมฝึกใหน้ักเรียนฝึกเรียนแบบพฤติกรรมสตัวท์ี่อยู่ในน า้ เช่น ปลาเข็ม ปลาดาว ปลาโลมา  
เป็นตน้ 
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ตาราง 1 ตารางเปรียบเทียบความแตกตา่งระหวา่งเกม เกมเป็นฐาน และเกมเพื่อการศกึษา 
(Upside Learning, 2562) 

รายละเอียด เกม เกมเพือ่การศึกษา เกมเป็นฐาน 
1.วัตถุประสงค ์ - ความบนัเทิง 

- ความสนกุสนาน  
- ความผ่อนคลายอารมณ ์
- ใชเ้วลาวา่งใหเ้ป็น
ประโยชน ์
- ไม่มีวตัถปุระสงคเ์พื่อ
การเรียนรู ้

- เนน้จดุมุ่งหมายของ
หลกัสตูร 
- กระตุน้การเรียนรูโ้ดยให้
ผูเ้รยีนมีส่วนรว่ม 

- เนน้จดุมุ่งหมายของ
หลกัสตูร 
- การเรียนรูผ้่านการเล่น
เกม 

2. การจัดการเรียนรู้ - เนน้ผูเ้รยีนเป็นส าคญั 
- กติกาไม่ซบัซอ้น 
- เล่นเพื่อความบนัเทิง
เป็นหลกั 

- เนน้ผูเ้รยีนเป็นส าคญั 
- เนน้กระบวนการคิด 
การมีส่วนรว่มในกิจกรรม 

- เนน้ผูเ้รยีนเป็นส าคญั 
- ประยกุตเ์กมมาใชก้บั
การเรียนรู ้โดยมีการ
สอดแทรกเนือ้หาตา่ง ๆ 
เพื่อใหผู้เ้รยีนไดเ้ล่นและ
เรยีนรูไ้ปพรอ้มกนั 
- เกมตอ้งมีกฎกติกา การ
ปฏิบตัิที่ชดัเจน 

3. บทบาทของครู - อ านวยความสะดวก - ค านงึถึงความเหมาะสม
และจดุประสงคข์อง
เนือ้หาของผูเ้รยีน 
- อ านวยความสะดวกให้
ค าแนะน าแนวทาง 
- ก าหนดกติกา 

- เนน้การเรยีนรูด้ว้ย
ตนเอง 
- อ านวยความสะดวก 
บอก กฎ กติกาตา่ง ๆ 
และขอ้คิดที่ได ้
- คอยกระตุน้และชมเชย
เม่ือผูเ้รยีนท าถกูตอ้ง 
- ควบคมุการจดัการเรียน
ใหไ้ปถึงเปา้หมายที่ตัง้ไว ้
- สรุปประเด็นต่าง ๆ 
เพื่อใหผู้เ้รยีนเขา้ใจมาก
ยิ่งขึน้ 
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ตาราง 1 (ต่อ) 

รายละเอียด เกม เกมเพือ่การศึกษา เกมเป็นฐาน 
4. บทบาทของนักเรียน - มีความอิสระเกิดจาก

การเล่น  
- สมคัรใจเล่นดว้ยตนเอง 

- การตดัสินใจ 
- มีความรบัผิดชอบ 

- ใหผู้เ้รียนเขา้ใจและ
ทดลองท าดว้ยตวัเอง 
- เกิดการเรียนรูด้ว้ย
ตนเอง 
- มีการตดัสินใจ 

5. ส่ิงทีไ่ด้รับจากการ
ปฏิบัตกิิจกรรม 

- ความสนกุสนาน 
- ไดฝึ้กการเคลื่อนไหว 
- ขอ้คิด 

- เนน้กระบวนการคิด 
- การเปรียบเทียบ 
- การใชเ้หตผุล 

- ความรู ้
- ความเขา้ใจเนือ้หา 
สาระการเรียนรูผ้่านตวั
กิจกรรม 

6. บรรยากาศ - ไม่เป็นทางการ 
- ผ่อนคลาย 
 - ความสนกุสนาน 

- ไม่เป็นทางการ 
- ผ่อนคลาย 
- ความสนกุสนาน 

- ไม่เป็นทางการ 
- ผ่อนคลาย 
- ความสนกุสนาน 

7. การประเมินผล ผู้
ชนะ/ผู้แพ้ 

- ผูช้นะหรอืผูแ้พเ้ป็นส่วน
หนึ่งของเกม 

- ผูช้นะหรอืผูแ้พมี้หรอืไม่
ก็ได ้เพื่อกระตุน้ใหผู้เ้รยีน
มีส่วนรว่มในกิจกรรม ฝึก
กระบวนคิดและตดัสินใจ 

- ผูช้นะหรอืผูแ้พจ้ะมี
หรอืไม่ก็ได ้เน่ืองจากมี
วตัถปุระสงคเ์พื่อการ
เรยีนรู ้ผ่านกิจกรรมใน
ลกัษณะของเกม 

8. การสร้างเกม - การสรา้งตวัเกม มีความ
ยาก ตอ้งใชน้กัออกแบบ
และพฒันาเกม 

- สรา้งไดง้่าย เน่ืองจาก
ไม่มีตวัเกม เพียงใชก้ลไก
ของเกมผ่านองคป์ระกอบ
ของเกมเพื่อการศกึษา 

-  ตวัเกมจะมีการสรา้ง
ยาก หากเป็นกิจกรรม
จะตอ้งมีการออกแบบ
เป็นอย่างดี มีกฎ กติกา
ชดัเจน 

 

สรุปจากตารางเปรียบเทียบความแตกต่างของการจัดการเรียนรูแ้บบเกม เกมเป็นฐาน 
และเกมเพื่อการศกึษา คือ 

กิจกรรมเกม จะเป็นกิจกรรมที่เน้นความสนุกสนานมากกว่าเน้นเนือ้หาสาระการ
เรียนรู ้เป็นกิจกรรมที่ไม่เป็นทางการ เพื่อความผ่อนคลายและเกิดจากความสมคัรใจของผูเ้ล่น มี
ความเป็นอิสระ มีกติกาที่ไม่ซบัซอ้น เขา้ใจง่าย การแพ-้ชนะ เป็นสว่นหนึ่งในการประเมินของเกม  
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เกมเพื่อการศึกษา จะเป็นเกมที่เนน้กระบวนการคิดของระบบประสาทเป็นส่วนมาก 
ฝึกให้นักเรียนรูจ้ัก คิดวิเคราะห์ มีการใช้เหตุผล การตัดสินใจจากการร่วมกิจกรรม รวมทั้ง
สอดแทรกความสนกุสนานจากการปฏิบตัิกิจกรรมเขา้ไปดว้ย การแพ้-ชนะของเกมจะมีหรือไม่มีก็
ได ้เพราะเนน้การมีสว่นรว่มในการท ากิจกรรม เพื่อใหน้กัเรยีนฝึกกระบวนคิด การตดัสินใจ   

เกมเป็นฐาน เป็นการประยกุตเ์อาเกมมาใชก้บัการเรียนรู ้โดยมีการสอดแทรกเนือ้หา
ต่าง ๆ ทัง้หมด เป็นกิจกรรมที่ฝึกใหผู้เ้รียนไดเ้รียนรูด้ว้ยตวัเองและไดร้บัความรู ้ความเขา้ใจเนือ้หา
สาระผ่านจากการลงมือปฏิบัติกิจกรรม ส่วนผลการแพ้ชนะนั้นจะมีหรือไม่มีก็ได้ เพราะมี
วตัถปุระสงคเ์พื่อใหผู้เ้รียนไดฝึ้กปฏิบตัิทกัษะและไดร้บัรูผ้่านจากตวักิจกรรม 

3.3 ประโยชนข์องเกม 
ประพฒัน ์ลกัษณพิสทุธ์ิ (2549) ไดก้ลา่วถึง ประโยชนข์องเกมดงันี ้

1. ท าใหน้กัเรยีนไดร้บัความสนกุ รา่เรงิ คลายความตงึเครียด 
2. ท าใหเ้ด็กทกุคนไดท้ ากิจกรรม อีกทั่งยงัช่วยสง่เสรมิทกัษะ 
3. ช่วยสง่เสรมิใหไ้ดเ้รียนรูว้ิธีการท างาน และเลน่รว่มกบัคนอื่น  
4. ครูไดศ้กึษาถึงพฤติกรรมของผูเ้รียน 
5. สง่เสรมิการสอนในวิชาดา้นอื่น ๆ จากการน าเกมเขา้ไปสอดแทรก 
6. สรา้งพืน้ฐานทางการกีฬา และสง่เสรมิสมรรถภาพทางกาย  

สขุพชัรา ซิม้เจรญิ (2546) ไดก้ลา่วถึงประโยชนข์องเกมดงันี ้
ด้านร่างกาย 

เด็กสามารถเคลื่อนไหวส่วนต่างๆ ของร่างกายได้หลากหลายอิริยาบถ เซ่น 
การวิ่ง  การกระโดด ดึง ซึ่งพฤติกรมดงักล่าวนี ้ ท าใหเ้กิดการพฒันากลา้มเนือ้ใหมี้ความแข็งแรง 
คล่องแคล่วว่องไว การประสานกันในระบบประสาทสมัพันธ ์การเล่นยังจะช่วยใหพ้ละก าลงัที่มี
มากกินในแตล่ะวยัไดถ้กูใชอ้อกไป ท าใหล้ดพฤติกรรมท่ีไม่เหมาะสมได ้

ด้านจติใจ อารมณ ์
การเล่นเกมจะช่วยใหเ้ด็กแสดงออกในลกัษณะต่างๆ ท าใหค้ลายความรูส้ึก

เจ็บปวด เศรา้โศก ขจดัความเครียดใหห้ายไป และช่วยใหเ้ด็กปรบัอารมณข์องตนเองไดเ้ป็นอย่างดี 
เด็กไดต้ื่นตวั รูจ้กัคน้ควา้แกปั้ญหาตา่งๆที่เกิดขึน้  

ด้านสังคม  
การเล่นเกมจะช่วยส่งเสริมใหเ้ด็กเป็นผูท้ี่มีความขา้ใจสามารถปรบัตวัเองให้

เขา้กบัสงัคมไดเ้ป็นอย่างดี เช่น มีความเช่ือมั่นในตวัเอง รูจ้กัยบัยัง้ชั่งใจ มีความอดทน มีความเห็น
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อกเห็นใจซึ่งกนัและกนั การเคารพสิทธิของผูอ้ื่น การเล่นเกมต่างๆ ท าใหเ้ด็กไดมี้ความสมัพนัธก์บั
บคุคลอื่นๆ มีโอกาสที่จะฝึกศิลปะของความรว่มมือไดเ้ป็นผลส าเรจ็  

พีระพงศ ์ บญุศิร ิและ มาลี สรุพงศ ์(2536) ไดก้ลา่วถึงประโยชนข์องเกมดงันี ้
ด้านร่างกาย 

1. สรา้งเสรมิ และพฒันาการเคลื่อนไหว 
2. เป็นการพฒันาทกัษะเบือ้งตน้  
3. ไดอ้อกก าลงักาย และเสรมิสมรรถภาพทางกาย 
4. ได้ผลการพัฒนาระบบอวัยวะต่าง  ๆ ให้สามารถท างานอย่างมี

ประสิทธิภาพ 
5. ไดพ้ฒันาสมอง เพื่อตอบสนองการเคลื่อนไหว 
6. พฒันาความคลอ่งแคลว่ ในการเคลื่อนไหว 
7. พฒันากลไกการเคลื่อนไหวรา่งกาย ใหเ้กิดความช านาญ และเคลื่อนไหว

อย่างมีประสิทธิภาพ 
8. สง่เสรมิทกัษะเฉพาะบคุคล เพื่อการน าไปใชใ้นการปฏิบตัิกิจกรรม 

ด้านจติใจ 
1. ไดร้บัความสนกุ  และผ่อนคลายความเครยีด 
2. เกิดทศันคติท่ีตีในการท ากิจกรรม  
3. สง่เสรมิและสรา้งคณุธรรมในการด าเนินชีวิต 
4. มีอารมณแ์จ่มใส และไมเ่ศรา้ซมึ 
5. สง่เสรมิบคุลิกภาพที่ดี  
6. สง่เสรมิสขุภาพอนามยัทางดา้นจิตใจที่ดี 

ด้านสังคม 
1. เกิดมนษุยส์มัพนัธก์บัหมู่คณะ 
2. ฝึกการเป็นผูน้  าผูต้าม  
3. ยอมรบัสภาพความแตกต่าง 
4. สามารถแสดงออกอย่างเปิดเผย กลา้แสดงออก 
5. เขา้รว่มกลุม่ในสงัคมได ้ไม่มีปมดอ้ย  

ด้านอารมณ ์
1. มีอารมณแ์จ่มใส  
2. มีความเช่ือมั่นในตนเอง 
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3. รูจ้กัการเสียสละ  
สรุปไดว้่า ประโยชนข์องเกมนัน้ช่วยส่งเสริมและพฒันาในดา้นต่าง ๆ เช่น ดา้น

ร่างกาย ช่วยสรา้งเสริมทักษะการเคลื่อนไหวที่จ  าเป็น ได้ออกก าลังกาย  อีกทั่ งยังส่งเสริม
สมรรถภาพทางกาย ดา้นจิตใจและอารมณ ์ช่วยส่งเสริมท าใหมี้สขุภาพทางจิตดี ร่าเริงแจ่มใส มี
ความผ่อนคลายไม่ตึงเครียด ไดร้บัความสนุกสนานขณะท ากิจกรรม และดา้นสงัคม ท าใหเ้รามี
มนษุยส์มัพนัธท์ี่ดีกบัผูอ้ื่นมากขึน้ การอยู่รว่มกนั การท างานรว่มกนั การช่วยเหลือซึง่กนัและกนั  

4. พัฒนาการของเดก็ประถมศึกษาตอนปลาย 
4.1 ความหมายพัฒนาการของเดก็ประถมศึกษาตอนปลาย 

นพร อึง้อาภรณ์ (2554) กล่าวว่า พัฒนาการของเด็กประถมศึกษาตอนปลาย 
หมายถึง การเปลี่ยนแปลงดา้นการท าหนา้ที่และโครงสรา้งของอวยัวะต่าง ๆ และการเปลี่ยนแปลง
วฒุิภาวะของบุคคลตามระยะเวลาใหท้ าหนา้ที่ไดอ้ย่างมีประสิทธิภาพ ใหส้ามารถปรบัตวัเขา้กบั
สิ่งแวดลอ้มหรอืสภาวะใหม่ ๆ  

วนิดา ชนินทยุทธวงศ ์(2552) กล่าวว่า พฒันาการของเด็กประถมศึกษาตอนปลาย 
เด็กช่วงวยันี ้ก าลงัเจริญเติบโต จาก ประสบการณข์องเด็กเอง จากบคุคลและสิ่งต่าง ๆ จึงชอบตัง้
ค าถาม ตอ้งการเพื่อน  มีการเล่นเป็นกลุ่ม ชอบการแข่งขนั ชอบออกก าลงักายและแสดงออกใน
รูปแบบตา่ง ๆ ตอ้งการใหผู้อ้ื่นสนใจ  

วินัดดา ปิยะศิลป์ (2548) กล่าวว่า วัยเรียนอายุ 6-12 ปี  เป็นช่วงที่เรียนหนังสือ 
ในช่วงชั้นประถมศึกษา แต่เด็กในวัยนีจ้ะใช้เวลาเต็มวันอยู่ที่โรงเรียน จึงเป็นการออกสู่สังคม
ภายนอกอย่างจรงิจงั เด็กควรจะไดเ้รียนรูใ้นทกุ ๆ ดา้น  

สุชา จันทรเ์อม (2544) นิยามว่า พัฒนาการของเด็ก หมายถึง ล  าดับของการ
เปลี่ยนแปลงของมนุษยท์ี่ต่อเนื่องกนัไปในช่วงเวลาหนึ่ง ตัง้แต่แรกเกิด เพื่อไปสู่วฒุิภาวะ ท าใหมี้
ลกัษณะใหม่ ๆ  

สรุปจากความหมายพัฒนาการของเด็กประถมศึกษาตอนปล ายได้ว่า จะ
เปลี่ยนแปลงตามระยะเวลาของแต่ละช่วงวยั ตัง้แต่เกิดไปตลอดชีวิต ซึง่พฒันาการของช่วงวยันีจ้ะ
มีความกระตือรือรน้ที่จะเรียนรูส้ิ่งใหม่ ๆ จากประสบการณข์องตนเอง จากบคุคลอื่นและสิ่งต่าง ๆ 
มีความอยากรูอ้ยากเห็น ชอบความทา้ทาย มีเพื่อนเป็นอิทธิพลหลกั  มีการเล่นเป็นกลุ่ม ตอ้งการ
ใหผู้อ้ื่นสนใจตอ้งการการยอมรบัจากครูและเพ่ือน รวมถึงค าชมเชยและการสนบัสนนุจากผูอ้ื่น 
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4.2 ลักษณะพัฒนาการของเด็กประถมศึกษาตอนปลาย 
เด็กประถมศกึษาตอนปลาย หรือ วยัเด็กตอนปลาย ในช่วงอาย ุ10 – 12 ปี นัน้ มีการ

พฒันาอย่างเต็มที่ มีการเรียนรู ้สามารถใชเ้หตแุละผลในการคิด หรือตดัสินใจได ้มีทกัษะในการ
แกไ้ขปัญหาไดด้ว้ยตวัเอง เริ่มมีความคิดเป็นตวัของตวัเองอย่างเต็มที่ สามารถเรียนรูส้ิ่งต่าง ๆ ได้
อย่างรวดเรว็ ช่วงวยันีพ้ฒันาการในดา้นต่าง ๆ มีการเปลี่ยนแปลงอย่างรวดเรว็ ดงันี ้

1. พฒันาการทางดา้นรา่งกายของเด็กในช่วงวยันีเ้ป็นไปอย่างสม ่าเสมอ เกิดการ
เปลี่ยนแปลงทางดา้นโครงรา่งใกลเ้คียงวยัผูใ้หญ่มากขึน้ ทัง้สว่นสงูและน า้หนกั มีการเจรญิเติบโต
ของอวัยวะภายในอย่างรวดเร็ว ความสูงเพิ่มขึน้ การเปลี่ยนแปลงของเด็กผู้หญิงจะมีการ
เจรญิเติบโตทางดา้นรา่งกายเรว็กว่าเด็กผูช้าย (วนิดา ชนินทยทุธวงศ,์ 2552) การเจรญิเติบโตของ
เด็กผูห้ญิง ขนาดสะโพกมีการขยายออก ทรวงออกขยายโตขึน้ เด็กผูช้ายไหลเ่ริม่กวา้งขึน้ เริม่มีการ
หลั่งอสจุิเกิดขึน้ครัง้แรกการเจรญิเติบโตทางดา้นรา่งกาย มีการพฒันาของกลา้มเนือ้มดัเล็ก (Fine 
Motor) ใชมื้อ และนิว้เคลื่อนไหวได ้ละเอียดอ่อนมากขึน้ เช่น สามารถวาดรูปเรขาคณิต วาดรูปคน 
กลา้มเนือ้มดัใหญ่ (Gross Motor) มีการพฒันา เด็กจะใชก้ลา้มเนือ้มดัใหญ่ไดด้ี เช่น การนั่ง การ
ยืน การเดิน การวิ่ง การกระโดด จะมีประสิทธิภาพและความมั่นคงมากยิ่งขึน้ (หญิงโสรยา ชชัวา
ลานนท ์และคณะ, 2560)  

2. พฒันาการทางดา้นสติปัญญา เด็กอายุ 10-12 ปี จะมีการคิดเป็นรูปธรรม มี
พัฒนาการด้านสติปัญญา และความคิด อยู่ในขั้นปฏิบัติการคิดด้านรูปธรรม (Concrete 
Operation Stage) ตามทฤษฎีพัฒนาการทางสติปัญญา ของเพียเจต์ เด็กวัยนีมี้ขั้นตอนทาง
ความคิดอย่างมีเหตุผล มีการตัดสินใจโดยใชเ้หตุผลไดด้ียิ่งขึน้ การสนทนามีประสิทธิภาพมาก
ยิ่งขึน้ และมีความเข้าใจความคิดของผู้อื่นได้ดี มีพัฒนาการทางสติปัญญาหลายด้าน ทั้ง
จินตนาการ สามารถคิดเปรียบเทียบ และเรียงล าดบัสิ่งของต่าง ๆ ได ้มีความสามารถในการคิด
ยอ้นกลบั และเขา้ใจความสมัพนัธข์องส่วนย่อยและส่วนรวม เช่น เด็กจะมีความเขา้ใจว่าของแข็ง
หรือของเหลว แม้จะเปลี่ยนรูปร่างตามภาชนะ สามารถแบ่งสิ่งของตามหมวดหมู่ต่าง ๆ ได ้
สามารถสรา้งและตัง้กฎเกณฑ ์การจดจ าของเด็กวยันีมี้ประสิทธิภาพมากขึน้ สามารถวิเคราะห ์
และแกไ้ขปัญหาไดช้ัดเจน มีความรบัผิดชอบและสามารถตัดสินใจไดด้ว้ยตัวเอง มีจินตนาการ 
ชอบสรา้งสรรคส์ิ่งตา่ง ๆ  

3. พฒันาการทางดา้นอารมณ ์เด็กตอ้งการความสนใจจากคนรอบขา้ง ตอ้งการ
ความรกัและความอบอุ่น การดแูลเอาใจใสจ่ากครอบครวั การเป็นที่ยอมรบัจากคนรอบขา้ง จะท า
ให้เด็กมีความมั่นคงทางอารมณ์มากยิ่งขึน้ เด็กในช่วงวัยนี ้เริ่มเขา้ใจความรูส้ึกต่าง ๆ ทั้งของ
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ตนเองและของผู้อื่น เริ่มมีความอ่อนไหวมากยิ่งขึน้ ต่อค าชม การยอมรับ การต าหนิ เข้าใจ
ความรูส้ึกไดม้ากยิ่งขึน้ เช่น ความรูส้ึกส าเร็จ และความรูส้ึกลม้เหลว (วนิดา ชนินทยุทธวงศ์ , 
2552) เด็กในวัยนีช้อบแข่งขัน การที่ไดร้บัการสนับสนุนและส่งเสริมในเรื่องกีฬาจากครอบครวั 
นอกจากจะช่วยพฒันาการทางดา้นรา่งกายแลว้ เด็กจะสามารถเรียนรูจ้กัการสรา้งมนษุยสมัพนัธ์
กบัผูอ้ื่น การรูจ้กัใหอ้ภยั รูจ้กัการเสียสละ และมีน า้ใจต่อผูอ้ื่นได ้

4. พฒันาการทางดา้นสงัคม เด็กจะอยู่ร่วมกับผูอ้ื่นในสงัคมไดด้ี  จากทฤษฎีจิต
สงัคมของอิรคัสนั ในขัน้ที่ 4 ความขยนัหมั่นเพียรกับความรูส้ึกต ่าตอ้ย ( Industry vs. Inferiority) 
ในช่วงนีเ้ด็กจะเริม่คิดคน้ความสนใจของตนเอง และเริม่เรียนรูค้วามแตกต่างระหวา่งตนเองกบัคน
อื่น ผูท้ี่มีบทบาทส าคญัในช่วงวยันี ้คือ คนรอบตวั และโรงเรียน (พรรณทิพย ์ศิรวิรรณบศุย,์ 2556) 
เด็กจึงใหค้วามส าคญักบักลุ่มเพื่อนเป็นส่วนใหญ่ ตอ้งการ เป็นที่ยอมรบัของผูอ้ื่น การไดร้บัค าชม 
จะเป็นแรงกระตุน้ใหเ้ด็กขยัน และมีการพัฒนาตนเอง หากไม่ไดร้บัก าลังใจ และไม่ไดร้บัความ
สนใจ ส่งผลใหเ้ด็กมีความรูส้ึกอ่อนดอ้ยในตนเอง การไดร้บัการส่งเสริมและสนับสนุนจากสงัคม 
ครอบครวั เพื่อน โรงเรียน จะท าใหเ้ด็กมีการพฒันาบคุลิกภาพของตนเองใหด้ียิ่งขึน้  

จากการศึกษาลกัษณะพฒันาการของเด็กประถมศึกษาตอนปลาย สามารถสรุปได้
ดงันี ้

พัฒนาการเด็กประถมศึกษาในวัยนี ้เริ่มมีพัฒนาการอย่างสมบูรณ์ มีการ
เปลี่ยนแปลงเริ่มเข้าสู่ช่วงวัยรุ่น เพศหญิงมีการเปลี่ยนแปลงที่ชัดเจนเร็วกว่าเพศชาย ระบบ
กลา้มเนือ้หลายส่วนท างานไดอ้ย่างคล่องแคล่วและมีการท างานประสานสมัพันธร์่วมกับระบบ
ประสาทไดด้ียิ่งขึน้ ชอบความสนกุสนาน ชอบแข่งขนั และชอบท ากิจกรรมที่ทา้ทายความสามารถ 
ในดา้นการเปลี่ยนแปลงทางอารมณ์ และสังคม สามารถสรา้งมนุษยสัมพันธ์กับผูอ้ื่นไดด้ี เด็ก
ในช่วงวยันีใ้หค้วามส าคญักบักลุ่มเพื่อนเป็นส่วนใหญ่ เริ่มเรียนรูค้วามแตกต่างระหว่างตนเองกบั
ผูอ้ื่น ตอ้งการการยอมรบัจากคนรอบขา้ง ในดา้นความคิด มีการใชเ้หตผุล วิเคราะหเ์ป็นรูปธรรม
มากยิ่งขึน้ มีการตดัสินใจ สามารถแกไ้ขปัญหาไดด้ว้ยตวัเอง ช่วงวยันีเ้ป็นช่วงที่พรอ้มจะเรียนรูไ้ด้
หลาย ๆ ด้าน จากการลงมือฝึกฝนผ่านการปฏิบัติกิจกรรมโดยตรง รวมถึงการเล่นกีฬาอย่าง
ต่อเน่ืองและสม ่าเสมอ เพื่อสง่เสรมิใหเ้กิดทกัษะตา่ง ๆ ไดด้ว้ยตนเอง 

จากธรรมชาติและพฒันาการของเด็กในช่วงนี ้ผูว้ิจยัจงึเห็นวา่การน าเกมเป็นฐาน
มาปรบัใชใ้นกิจกรรมเพื่อพฒันาทกัษะการเอาชีวิตรอดในน า้และทกัษะการวา่ยน า้ท่าฟรสีไตล ์จงึมี
ความเหมาะสมกบัเด็กในช่วงวยันี ้เนื่องจากการเลน่เป็นกิจกรรมตามธรรมชาติของเด็ก ที่ท  าใหเ้กิด
ความสนกุสนาน และการเรยีนรู ้ พรอ้มทัง้สง่เสรมิพฒันาการทางดา้นต่าง ๆ อีกดว้ย 
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5. การวัดและประเมินผลเคร่ืองมือทางพลศึกษา 
5.1 ความหมายการวัดและประเมินผล 

การวดัและประเมินผลทางพลศกึษา เป็นกระบวนที่ส  าคญัที่ชีว้่า สามารถทราบไดว้่า
ผูเ้รียนสามารถบรรลุวัตถุประสงคข์องการศึกษาหรือไม่ ซึ่งมีเครื่องมือที่สามารถวัดประเมินผล
ทกัษะปฏิบตัิ โดยมีผูใ้หค้วามหมายการวดัและประเมินผล ดงันี ้ 

พิสณุ ฟองศรี (2556) กล่าวว่า การวดัผลและประเมินผล เป็นการตดัสินคุณค่า
ของสิ่งหนึ่งสิ่งใด โดยใชข้อ้มลูสารสนเทศเปรยีบเทียบกบัเกณฑ ์ 

ศิรชิยั กาญจนวาสี (2556) กล่าวว่า  การวดัผลและประเมินผลเป็นกระบวนการ
ก าหนดค่าเป็นตวัเลขใหแ้ก่สิ่งต่าง ๆ มีกฎเกณฑก์ารวดัและประเมิน โดยอาศยัองคป์ระกอบที่เป็น 
เครื่องมือ หน่วยการวดั และมาตรฐานเปรยีบเทียบ  

สมหวัง  พิ ธิยานุวัฒน์  (2559) กล่าวว่า  การวัดผลและประเมินผลเป็น
กระบวนการก่อใหเ้กิดสารสนเทศเพื่อการตดัสินใจคณุค่าของสิ่งใดสิ่งหนึ่ง โดยอาศยัสารสนเทศที่
ถกูตอ้งเหมาะสม สงัเคราะหใ์หเ้ป็นความรู ้จะท าใหเ้กิดการเรยีนรู ้ 

สรญัญา  จันทรช์ูสกุล และ พินดา  วราสุนันท ์(2563) อธิบายว่า การวัดและ
ประเมินผลเป็นการวดัประเมินทกัษะปฏิบตัิที่เปิดโอกาสใหผู้เ้รียนไดน้ าความรูม้าประยกุตใ์ชผ้่าน
การแสดงความสามารถ ทกัษะหรือสมรรถนะโดยใชก้ารสงัเกตและการตดัสินที่อิงตามเกณฑห์รือ
เกณฑก์ารใหค้ะแนนเพื่อประเมินคณุภาพของผูเ้รียนได ้

ดังนั้นสรุปความหมาย ของการวัดและประเมินผลได้ว่า การวัดผลและ
ประเมินผลเป็นกระบวนการเพื่อการตดัสินใจคณุค่าหรือคณุภาพของสิ่งใดสิ่งหนึ่ง มีกฎเกณฑก์าร
วดัและประเมิน ที่อาศยัองคป์ระกอบเป็นเครื่องมือ หน่วยการวดั และมาตรฐานเปรียบเทียบในการ
ตัดสินทักษะการปฏิบัติที่ เปิดโอกาสให้ผู้เรียนได้น าความรู้มาป ระยุกต์ใช้ผ่านการแสดง
ความสามารถ ทกัษะหรือสมรรถนะ 

5.2 เคร่ืองมือการวัดและประเมินผล  
การวดัผลและประเมินผลพลศึกษา เป็นศิลปะของการวินิจฉัย โดยใชเ้ครื่องมือที่มี

ความตรงอยู่แลว้เป็นเกณฑห์รือมาตรฐานสามารถน ามาเปรยีบเทียบ และน าผลการประเมินผลมา
ใชพ้ฒันาการเรียนการสอน โดยค านึงถึงองคป์ระกอบส าคญั ไม่ว่าจะเป็นการก าหนดจุดประสงค์
การด าเนินการเรียนการสอน ดงันัน้เครื่องมือการวดัผลและประเมินผลที่ส  าคญัมีดงันี ้

5.2.1 แบบทดสอบ เป็นกระบวนการทดสอบการวดัและประเมินผลที่ส  าคญัที่
จะไดม้าซึ่งขอ้มูลที่ถูกตอ้งตรงกับความเป็นจริงของผู้เรียนมากที่สุด ซึ่งมีผูแ้สดงความคิดเห็น
เก่ียวกบัแบบทดสอบไวห้ลายท่านดงันี ้  



  44 

ศิริชัย กาญจนวาสี (2556) กล่าวว่า เป็นกระบวนการใช้แบบสอบในการ
ก าหนดลกัษณะและคณุภาพเฉพาะของบคุคลส าหรบัการตดัสินใจ  

พิชิต ฤทธ์ิจรูญ (2559) กล่าวว่า แบบทดสอบเป็นแบบที่ใชว้ดัความรู ้ทกัษะ 
ของผูเ้รียน วา่ตรงตามจดุประสงคห์รอืไม่ 

เยาวดี วิบูลย์ศรี (2556) กล่าวว่า แบบทดสอบเป็นการน าเสนอเพื่อการ
ตอบสนองก าหนดเป็นคะแนน และวดัความรูท้างวิชาการ เนน้การวดัเรื่องความรูจ้ากการเรียนรู ้
ของแตล่ะคน 

มานนท ์ ศุขเหมือน (2556) กล่าวว่า เกณฑ์ในการเลือกแบบทดสอบหรือ
เครื่องมือ นัน้ควรมีความเที่ยงตรง และมีความเป็นปรนยั จึงควรมีเกณฑก์ าหนดไวเ้พื่อตรวจสอบ
ว่าแบบทดสอบนั้นมีมาตรฐานหรือไม่ ซึ่งแบบทดสอบทักษะดา้นพลศึกษาหรือกีฬา จ าเป็นที่
จะตอ้งมีเกณฑก์ารวดัและประเมินผลการเรียนการสอนที่เหมาะสม สามารถใชว้ดัไดต้รงจปุระสงค์
ที่ตัง้ไว ้

5.2.2 แบบประเมินค่า การประเมินดว้ยวิธีการใชแ้บบประเมินค่าสิ่งใดสิ่งหนึ่ง
ซึง่มีผูแ้สดงความคิดเห็นเก่ียวกบัไวห้ลายท่านดงันี ้  

มานนท์  ศุขเหมือน (2556) กล่าวว่า การวัดและประเมินผลทางด้านพล
ศึกษาโดยใช้แบบประเมินค่า (rating scale) เป็นเครื่องมือที่ใชว้ัดผลเชิงคุณภาพ ท าให้ผูส้อน
สามารถจ าแนกระดบัความสามารถของผูเ้รียน ระดบัประเมินค่าควรมีก าหนดไวอ้ย่างชดัเจน หรือ
ก าหนดโดยใชม้าตรฐานการประเมิน 5 ระดบั คือ 5 เท่ากบัดีมาก 4 เท่ากบัดี 3 เท่ากบัปานกลาง 2 
เท่ากบัปรบัปรุง และ 1 เท่ากบัไม่ผ่าน เป็นตน้ นอกจากนีป้ระเมินค่าที่ดีจะตอ้งมีความเที่ยงตรง มี
ความเช่ือถือได้ และมีความเป็นปรนัย มีความยุติธรรมในการประเมิน และที่ส  าคัญหลักการ
ประเมินค่าทางทกัษะดา้นพลศึกษา สามารถเทียบกับเกณฑป์กติที่เป็นเกณฑ์ เพื่อใชเ้ป็นสิ่งเพื่อ
การอา้งอิง หรือการแปลความหมายของคะแนนขอ้มลูที่วิเคราะหไ์ด ้เช่นเดียวกบัที่ 

บญุชม ศรีสะอาด (2556) กล่าวว่า เกณฑป์กติที่ใชว้ดัผลทางการศึกษาเป็น
ส่วนส าคัญที่ใชใ้นการประเมินผลจากการใชเ้ครื่องมือแบบประเมินค่าที่พิจารณาจากค่าเฉลี่ย
ส าหรบัเฉพาะบางกลุ่มหรือการปฏิบัติของกลุ่มใดกลุ่มหนึ่ง  โดยมีการก าหนดเกณฑ์ไวอ้ย่าง
เหมาะสม   

อนิรุทธ ์ชยัเสวก (2558) กลา่วว่า แบบประเมินค่าเป็นการวดัและประเมินผล
ที่มีประสิทธิภาพ ตอ้งเป็นเครื่องมือที่มีความเช่ือถือได ้มีความปรนยั ความเที่ยงตรง และมีบรรทดั
ฐาน (Norms) ซึ่งบรรทดัฐานก าหนดเกณฑใ์นการตดัสินผลการเรียนได ้มีหลายระดบั เช่น ระดบั



  45 

นานาชาติ ระดบัประเทศ ระดบัเขต ระดบัจังหวดั ระดบัโรงเรียน เป็นตน้ ที่ใหเ้ลือกใชต้ามความ
เหมาะสม  และในการเลือกใชส้  าหรบัการเรียนการสอน โรงเรียนสามารถก าหนดเกณฑ์ระดับ
โรงเรียนของทกัษะย่อยและทกัษะรวมในวิชาที่เรียนในแต่ละระดบัชัน้  และน าไปเปรียบเทียบ ว่ามี
ทักษะใดที่ต้องปรับปรุงแก้ไข และทักษะใดที่ควรได้รับการพัฒนา โดยบรรทัดฐานคะแนน
มาตรฐานส่วนใหญ่ที่นิยมใช ้ไดแ้ก่  คะแนน “ที” ต าแหน่งเปอรเ์ซ็นตไ์ทล ์ค่าเฉลี่ย (Mean) และ
สว่นเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard deviations) เป็นตน้   

สมนกึ  ภทัทิยธนี (2558) และ สมชาติ  วรกิจเกษมสกลุ (2559) กลา่ววา่ การ
ประเมินค่าเป็นเครื่องมือการสอบถามประเมินที่ เป็นแบบมาตรประมาณค่า ( rating scale) 
ประเมินความคิดเห็น ความรูส้กึ ความเช่ือ  เจตคติที่ไม่ถกูตอ้ง ไม่แบ่งแยกว่าบวกหรือลบ รวมถึง
ประเมินความสนใจต่าง ๆ ที่จะช่วยท าใหผู้ส้อนจะไดร้บัขอ้มลูผูเ้รียน ซึ่งแบบประเมินส่วนใหญ่ที่
นิยมใชเ้ป็นแบบสอบถามรูปแบบ ของลิเคิรท์ (likert rating scale) แบ่งระดบัความคิดเห็นออกเป็น 
5 ระดบัหรือ 3 ระดับ ไดแ้ก่ เห็นดว้ยอย่างยิ่ง เห็นดว้ยมาก เห็นดว้ย เห็นดว้ยนอ้ย เห็นดว้ยนอ้ย
ที่สดุ หรอืชอบมากที่สดุ ชอบมาก ชอบ ชอบนอ้ย ชอบนอ้ยที่สดุ หรือปฏิบตัิเป็นประจ า ปฏิบตัิบอ่ย 
ๆ ปฏิบตัิเป็นครัง้คราว ปฏิบตัิบา้ง ไม่ปฏิบตัิเลย คะแนนที่แสดงเป็น  5  4 3 2 และ 1 เป็นตน้ ซึง่ขอ้
ค าถามควรเป็นขอ้ความที่มีความเก่ียวขอ้งกบัการวดั มีความชดัเจน ไม่ก ากวม เป็นขอ้ความที่บ่ง
บอกถึงประเด็นหรือแง่มมุของความรู ้และง่ายต่อการแสดงความคิดเขา้ใจง่าย  เป็นขอ้ความที่เป็น
ปัจจบุนัที่สดุท่ีผูต้อบเขา้ใจได ้แต่อย่างไรก็ตามผูต้อบแต่ละคนอาจตีความไดไ้ม่เหมือนกนั 

5.3 การหาคุณภาพของเคร่ืองมือ  
5.3.1 ดชันีความเที่ยงตรงของเนือ้หา (Content Validity Index: CVI) เป็นวิธีประเมิน

ความตรงของขอ้ค าถามแต่ละขอ้ของแบบวดั โดยวิธีการใหผู้เ้ช่ียวชาญประเมิน ซึง่ผูเ้ช่ียวชาญ มกั
ก าหนดจ านวนผู้เช่ียวชาญ จ านวน 5 – 10 คน (วินิจ เทือกทอง, 2555)  มีความชัดเจนและ
ครอบคลมุทกุองคป์ระกอบของแนวคิดหรือไม่ โดยมีเกณฑก์ารวดัขอ้ค าถาม 4 ประเด็นคือ ประเด็น
ที่ 1 พิจารณาจากความสอดคล้อง มี 4 ระดับ ระดับ 1  ค าถามไม่มีความสอดคล้อง ระดับ 2 
ค าถามต้องปรบัปรุง จึงจะมีความสอดคล้อง  ระดับ 3  ค าถามมีความสอดคล้อง หากมีการ
ปรบัปรุงเล็กนอ้ย ระดับ 4  ค าถามมีความสอดคลอ้งมาก ประเด็นที่ 2  ความชัดเจน มี 4 ระดับ 
ระดับ 1  ค าถามไม่มีความชัดเจน ระดับ  2 ค าถามตอ้งปรบัปรุง จึงจะมีความชัดเจน ระดับ 3 
ค าถามมีความชดัเจน หากมีการปรบัปรุงเล็กนอ้ย ระดบั 4  ค าถามมีความชดัเจนมาก  ประเด็นที่ 
3  ความง่าย มี 4 ระดบั ระดบั 1 ค าถามไม่มีความง่าย ระดบั  2 ค าถามตอ้งปรบัปรุง จงึจะมีความ
ง่าย ระดับ 3 ค าถามมีความง่าย หากมีการปรบัปรุงเล็กนอ้ย ระดับ 4  ค าถามมีความง่ายแลว้ 
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ประเด็นที่  4 ความก ากวม  มี 4 ระดับ ระดับ 1  ค าถามมีความก ากวม ระดับ 2 ค าถามต้อง
ปรบัปรุง จึงจะไม่มีความก ากวม ระดบั 3 ปรบัปรุงค าถามเล็กนอ้ยก็จะไม่มีความก ากวม ระดบั 4 
ค าถามไม่มีความก ากวม ซึ่งโดยทั่วไปสดัส่วนของขอ้ความที่ผูเ้ช่ียวชาญใหค้ะแนน 3 หรือ 4 และ
การนบัจ านวนขอ้ค าถามที่ไดร้บัคะแนน จากผูเ้ช่ียวชาญทกุคน หารดว้ยจ านวนผูเ้ช่ียวชาญทัง้หมด 
ตามสตูรคา่ดชันีความเที่ยงตรงของเนือ้หา (CVI) ดงันี ้
        
 

 
เม่ือ R3,4  แทน  จ านวนขอ้ที่ผูเ้ช่ียวชาญใหค้ะแนน 3 และ 4  
        N     แทน   จ านวนผูเ้ช่ียวชาญ  
ส่วนการแปลค่าความหมายของค่าดัชนีความเที่ยงตรงของเนือ้หา (CVI) โดย

พิจารณาจากค่าที่ไดต้อ้งมากกว่า 0.08 ถือว่าสามารถน าเครื่องมือไปใชไ้ด ้และถือว่าเครื่องที่ไดมี้
คณุภาพเพราะจากการประเมินผูเ้ช่ียวชาญมีความคิดเห็นพอ้งกนัทกุคน  (อไุรวรรณ ชยัชนะวิโรจน ์
และ ชญาภา วนัทมุ, 2560)    

5.3.2 การหาความเช่ือมั่นของแบบทดสอบตามความเห็นของนครชัย ชาญอุไร 
(2559) ที่ไดก้ล่าวว่า กรณีวิธีการสอบซ า้ (Test – Retest Method)  เป็นการหาความเช่ือมั่นของ
แบบวัดความคงที่  ของคะแนนที่ไดจ้ากการทดสอบโดยใชแ้บบทดสอบฉบับเดียวกัน ไปท าการ
ทดสอบกับบุคคลเดียวกัน ซ า้กัน 2 ครัง้ โดยใชเ้วลาห่างกันประมาณ (1 – 4 สปัดาห)์ แลว้น าค่า
การวัด 2 ครั้งที่ ได้มาหาความสัมพันธ์กัน เพื่อหาค่าความเช่ือมั่นของแบบทดสอบด้วยค่า
สัมประสิทธ์ิสหสัมพันธ์ท่ีไดจ้ะเป็นค่าความเช่ือมั่นของแบบทดสอบฉบับ ซึ่งปัญหาของการหา
ความเช่ือมั่นแบบนีค้ือ ช่วงห่างเวลาในการสอบแต่ละครัง้ ถา้ห่างกนัไม่มากท าใหผู้ส้อบจ าขอ้สอบ
ได ้ค่าความเช่ือมั่นที่ไดจ้ะสูง และหากเวน้ระยะการสอบห่างกันมาก ผูส้อบไดเ้รียนรูเ้พิ่มขึน้ ท า
ใหผ้ลการสอบทัง้สองครัง้แตกต่างกนัมาก ท าใหค้่าความเชื่อมั่นที่ไดจ้ะต ่า โดยใชส้ตูรดงันี  ้

 
 
 

เม่ือ rXY แทน สมัประสิทธ์ิของความเช่ือมั่นของแบบทดสอบ 
     N   แทน  จ านวนผูเ้ขา้สอบทัง้หมด 
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     X   แทน  คะแนนจากการทดสอบครัง้แรก 
     Y   แทน คะแนนจากการทดสอบครัง้ที่สอง   

5.3.3 การหาความเป็นปรนัย (Objectivity) ของแบบทดสอบ ไม่ใช่ในลกัษณะของ
ขอ้สอบในแบบปรนยั แต่เป็นการแสดงใหเ้ห็นว่าแบบทดสอบนัน้มีความคงที่ในการใหค้ะแนนใน
การตรวจใหค้ะแนน ไม่ว่าจะตรวจเม่ือใดหรือใครตรวจ คะแนนของค าตอบนัน้ก็คงเดิมอยู่เสมอ 
ดงันัน้การวดัและประเมินผลทางพลศึกษาที่ดีนัน้ตอ้นมีแบบทดสอบที่เป็นมาตรฐานที่มีความเป็น
ปรนยั ซงึการตรวจความเป็นปรนยัของแบบทดสอบนิยมอาศยัผูเ้ช่ียวชาญหรือกลุม่ตวัอย่างเล็ก ๆ 
ดว้ยการหาคา่สมัประสิทธ์ิสหสมัพนัธค์วามเป็นปรนยั (อารยา องคเ์อ่ียม และคณะ, 2561)   

ทัง้นีก้ารหาคุณภาพของเครื่องมือแบบทดสอบดว้ยวิธีการหาความเช่ือมั่นและ หา
ความเป็นปรนยัของแบบทดสอบนัน้ เกณฑก์ารตดัสินหรือการประเมินผลนัน้จะอาศยัหลกัเกณฑ์
ทางสถิติท่ีวิเคราะหด์ว้ยหาค่าสมัประสิทธ์ิสหสมัพนัธต์ามแนวคิดของ  Kirkendall et al. (1987) 
ตาราง ดงันี ้

ตาราง 2 คา่มาตรฐานสมัประสิทธ์ิสหสมัพนัธค์วามเช่ือถือไดแ้ละความเป็นปรนยั 

เกณฑ ์ สมัประสิทธ์ิสหสมัพนัธ ์
ความเชื่อถือได ้

สมัประสิทธ์ิสหสมัพนัธ ์
ความเป็นปรนยั 

ดีมาก 0.90-1.00 0.95-1.00 
ดี 0.80-0.89 0.85-0.94 

ยอมรบั 0.60-0.79 0.70-0.84 
ต ่า 0.00-0.59 0.00-0.69 

 
5.3.4 การหาคุณภาพของแบบประเมินค่า กรณีการหาคุณภาพของเครื่องมือการ

สอบถามประเมินที่ เป็นแบบมาตรประมาณค่า (rating scale) สามารถประเมินด้วยวิธีหา
สมัประสิทธ์ิแอลฟา (alpha-coefficient) เพื่อหาคา่ความเช่ือมั่นลกัษณะแบบสอบถามที่ใหค้ะแนน
แต่ละขอ้เป็น 5, 4, 3, 2, 1 หรือ 3, 2, 1 ก็ได ้ซึ่งสามารถใชโ้ปรแกรมส าเรจ็รูปทางคอมพิวเตอรช์่วย
ในการค านวณได ้และค่าความเช่ือมั่นมีค่าอยู่ระหว่าง 0.00-1.00 ค่ายิ่งใกล ้1.00 มากเพียงใด 
ความเชื่อมั่นยิ่งสงู (ไพศาล  วรค า, 2559) 
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6. งานวิจัยทีเ่กี่ยวข้อง 
6.1 งานวิจัยในประเทศ 

อรรถวุฒิ เกียรติสุข (2560) ไดศ้ึกษาวิจัยเรื่อง ผลการใชโ้ปรแกรมสรา้งเสริมความ
ปลอดภยัโดยประยุกตท์กัษะชีวิตรว่มกับแนวคิดการก ากบัตนเองที่มีต่อการลดความเสี่ยงในการ
จมน า้ของนกัเรยีนมธัยมศกึษาตอนตน้   กลุม่ตวัอย่าง คือ นกัเรยีนมธัยมศกึษาตอนตน้ จ านวน 40
คน 2 กลุ่มคือ กลุ่มทดลองจ านวน 20 คน ที่ไดร้บัโปรแกรมสรา้งเสรมิความปลอดภยัโดยประยกุต์
ทกัษะชีวิตรว่มกบัแนวคิดการก ากบัตนเอง เป็นเวลา 8 สปัดาห ์และกลุม่ควบคมุ จ านวน 20 คน ที่
ไม่ไดร้บัโปรแกรมสรา้งเสรมิความปลอดภยัโดยประยกุตท์กัษะชีวิตรว่มกบัแนวคิดการก ากบัตนเอง 
เครื่องมือที่ใชใ้นการวิจัยคือ โปรแกรมสรา้งเสริมความปลอดภัยโดยประยุกตท์ักษะชีวิตร่วมกับ
แนวคิดการก ากบัตนเองมีค่าดชันีความสอดคลอ้ง 0.94 และแบบวดัการปฏิบตัิเพื่อลดความเสี่ยง
ในการจมน า้มีค่าดชันีความสอดคลอ้ง0.98 ค่าความเที่ยง 0.83 วิเคราะหข์อ้มลูโดยการหาคา่เฉลี่ย 
ค่าสว่นเบี่ยงเบนมาตรฐาน และทดสอบค่าทีที่ระดบันยัส าคญัทางสถิติ .05 1. ค่าเฉลี่ยของคะแนน
การปฏิบตัิตนเพื่อลดความเสี่ยงในการจมน า้ของกลุม่ทดลอง หลงัการทดลองเพิ่มขึน้กว่าก่อนการ
ทดลอง อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05  2. ค่าเฉลี่ยของคะแนนการปฏิบตัิตนเพื่อลดความ
เสี่ยงในการจมน า้ของกลุ่มทดลอง หลงัการทดลองเพิ่มขึน้กว่ากลุ่มควบคมุ อย่างมีนยัส าคญัทาง
สถิติท่ีระดบั .05 

กรรณิการ ์ระวิสิทธ์ิ (2562) ไดศ้กึษาวิจยัเรื่อง ผลการใชโ้ปแกรมว่ายน า้ ที่มีต่อทกัษะ
ว่ายน า้ขัน้พืน้ฐานของเด็กอาย ุ4 – 6 ปี เป็นการวิจยักึ่งทดลอง โดยกลุ่มตวัอย่างที่ใชใ้นการศึกษา
ครัง้นีเ้ป็นนักเรียนที่เรียนในสถาบันการ สอนว่ายน า้สวิมมิ่ง คิดส ์จ านวน 30 คน กลุ่มตัวอย่าง
ได้มาโดยการเลือกแบบเจาะจง (Purposive Sampling) โดยใช้ แบบทดสอบทักษะว่ายน า้ขั้น
พืน้ฐาน จากนั้นทา้การแบ่งกลุ่มแบบการจับคู่ (Matching Group) แบบสลบัฟันปลาออกเป็น 2 
กลุม่ คือ กลุม่ทดลองจ านวน 15 คน จะใชโ้ปรแกรมวา่ยน า้ขัน้พืน้ฐาน และกลุม่ควบคมุ จ านวน 15 
คน จะใชโ้ปรแกรมว่ายน า้ปกติ เครื่องมือที่ใชใ้นการวิจยั โปรแกรมว่ายน า้ขัน้พืน้ฐานของเด็กอาย ุ
4-6 ปี มีความสอดคลอ้งเท่ากบั 1.00 และ แบบทดสอบทกัษะว่ายน า้ขัน้พืน้ฐานมีค่าความเช่ือมั่น
เท่ากบั .79 ซึ่งสามารถวิเคราะหข์อ้มลูจากการหาค่าเฉลี่ย สว่นเบี่ยงเบนมาตรฐาน วิเคราะหค์วาม
แปรปรวนแบบทางเดียวชนิดวดัซ า้ ผลการทดสอบความแตกต่างรายคู่โดยวิธีของบอนเฟอโรนีและ
การ ทดสอบค่าทีผลการวิจยัพบว่า 1) ผลการทดสอบทกัษะว่ายน า้ ขัน้พืน้ฐานของเด็กอาย ุ4-6 ปี
ระหว่างก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 3 และหลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 6 ในกลุ่มทดลองและกลุ่ม
ควบคมุ พบวา่ หลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 6 ดีกวา่ก่อนการฝึก อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ี ระดบั .05 2) 
เปรียบเทียบผลของการฝึกทักษะว่ายน า้ขัน้พืน้ฐานของเด็กอายุ 4 - 6 ปี จากการทดสอบความ
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แตกต่างของค่าเฉลี่ยระหวา่งกลุม่ทดลองและกลุม่ควบคมุ พบว่า หลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 3 และหลงั 
การฝึกสปัดาหท์ี่ 6 แตกต่างกนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 

สมจดั ประทยังาม; นพเรศวร ์ธรรมศรณัยกลุ; ลิมพล สวสัดิพ์งษ;์ และ อรธิดิ ประสาร 
(2562) ไดศ้ึกษาเรื่อง การพฒันาทกัษะการว่ายน า้ โดยใชรู้ปแบบทกัษะปฏิบตัิของเดวีสส์  าหรบั
นกัเรียนชัน้ประถมศึกษาปีที่ 4 การวิจยันีมี้วตัถปุระสงคส์ามประการ คือ 1) เพื่อพฒันาทกัษะการ
ว่ายน า้กลุ่มสาระ การเรียนรูส้ขุศึกษาและพลศึกษา โดยใชรู้ปแบบการเรียนการสอนทกัษะปฏิบตัิ
ของเดวีส ์ส  าหรบันักเรียนชั้นประถมศึกษาปีที่ 4 ให้ผ่านเกณฑ์รอ้ยละ 80 2) เพื่อเปรียบเทียบ 
ผลสมัฤทธ์ิทางการเรียนก่อนเรียนและหลงัเรียนทกัษะการว่ายน า้ โดยใชรู้ปแบบทกัษะปฏิบติัของ
เดวีสส์  าหรบันกัเรียนชัน้ประถมศึกษา ปีที่ 4 และ 3) เพื่อศึกษาความพึงพอใจต่อการเรียนทกัษะ
การว่ายน ้า  โดยใช้รูปแบบทักษะปฏิบัติของเดวีส์ส  าหรับนักเรียนชั้นประถมศึกษา ปีที่  4 
กลุม่เป้าหมายในการวิจยั ไดแ้ก่ นกัเรียนชัน้ประถมศกึษาปีที่ 4 โรงเรียนเทศบาล 7 (บา้นหนองตะ
มะพันทาโนนกอง ธนาคารกรุงเทพ 2) ในภาคเรียนที่  1 ปีการศึกษา 2560 จ านวน 26 คน 
เครื่องมือที่ใชใ้นการวิจัยและคุณภาพเครื่องมือ ไดแ้ก่ แผนการจัดการเรียนรู ้แบบทดสอบวัด
ผลสมัฤทธ์ิทางการเรียน และแบบสอบถามความพึงพอใจ สถิติท่ีใชใ้นการ วิเคราะหข์อ้มลู ไดแ้ก่ 
รอ้ยละ ค่าเฉลี่ย ค่าส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และสถิติทดสอบสมมติฐาน t-test ผลการวิจยัพบว่า 
1) ทกัษะการวา่ยน า้ กลุม่สาระการเรยีนรูส้ขุศกึษาและพลศกึษา โดยใชรู้ปแบบทกัษะปฏิบตัิของเด
วีสส์  าหรบันักเรียนชัน้ประถมศึกษาปีที่ 4 มี ค่าเฉลี่ยเท่ากับ 84.65 สูงกว่าเกณฑ ์รอ้ยละ 80 2) 
ผลสมัฤทธ์ิทางการเรียนก่อนเรียนและหลงั เรียนทกัษะการว่ายน า้ กลุ่มสาระการเรียนรูส้ขุศึกษา
และพลศึกษา โดยใชรู้ปแบบทักษะ ปฏิบตัิของเดวีสส์  าหรบันักเรียนชัน้ประถมศึกษาปีที่ 4 หลงั
เรียนสงูกว่าก่อนเรียนอย่างมี นยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .01 3) ความพึงพอใจต่อการเรียนทกัษะ
การวา่ยน า้ กลุม่สาระการเรียนรูส้ขุศกึษาและพลศกึษา ของเดวีสส์  าหรบันกัเรียนชัน้ ประถมศกึษา

ปีที่ 4 อยู่ในระดบัมากที่สดุ (𝑥̅ = 4.73, SD = .43) 
ธฤษณุ โภคบุญญานนท ์(2561) ไดท้  าการศึกษาเรื่อง แบบทดสอบทักษะการว่าย

น า้ท่าครอวล์ส าหรบันักเรียนระดับประถมศึกษาปีที่ 3โรงเรียนเซนตค์าเบรียล  การวิจัยครัง้นีมี้
วตัถปุระสงคเ์พื่อ 1) สรา้งแบบทดสอบทกัษะการวา่ยน า้าท่าครอวล์ 2) สรา้งเกณฑป์กติของทกัษะ
ว่ายน า้ท่าครอวล์ส าหรบันักเรียนระดับประถมศึกษาปีที่ 3 โรงเรียนเซนตค์าเบรียล โดยมีกลุ่ม
ตัวอย่างที่ใชเ้ป็นนักเรียนชั้นประถมศึกษาปีที่ 3 จ านวน 180 คน กลุ่มตัวอย่างที่ใชต้รวจสอบ
คณุภาพของแบบทดสอบจา้นวน 30 คน และกลุ่มตวัอย่างในการสร้างเกณฑป์กติจ านวน150 คน 
และใชแ้บบทดสอบที่ผูว้ิจยัสรา้งขึน้ เป็นเครื่องมือในการวิจยั ผลการวิจยัพบวา่ แบบทดสอบทกัษะ
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ว่ายน้า้ท่าครอวล์สา้หรบันกัเรียนระดบัชัน้ประถมศกึษาปีที่ 3 โรงเรียนเซนตค์าเบรียลที่ผูว้ิจยัสรา้ง
ขึ ้น มี  5 รายการดังนี ้ 1) แบบทดสอบทักษะการโผตัวในน้้าจากขอบสระท่านอนคว ้า  2) 
แบบทดสอบทกัษะการใชข้า 3) แบบทดสอบทกัษะการใชแ้ขน4) แบบทดสอบทกัษะการหายใจ 
และ 5) แบบทดสอบความสัมพันธ์ของการว่ายท่าครอวล์แบบทดสอบทักษะว่ายน้้าท่าครอวล์
ส าหรบันกัเรยีนประถมศกึษาปีที่ 3 ทกุรายการ มีความเที่ยงตรง โดยการตรวจสอบจากผูเ้ช่ียวชาญ 
5 ท่าน โดยมีค่าความเที่ยงตรง (IOC) = 1.00 ความเช่ือมั่น (Reliability) ขอแบบทดสอบทุก
รายการโดยการคา้นวณหาคา่สมัประสิทธ์ิสหสมัพนัธจ์ากคะแนนทดสอบครัง้ท่ี 1 และครัง้ท่ี 2 โดย
ใชว้ิธีของเพียรส์นั (Pearson’s Product MomentCorrelation Coefficient) พบว่า มีความเช่ือมั่น
อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .01(r = .916, .885, .856, .811, .807) ความเป็นปรนัย 
(Objectivity) ของแบบทดสอบทุกรายการโดยการค านวณหาค่าสัมประสิทธ์ิสหสัมพันธ์จาก
คะแนนทดสอบของครูพลศกึษา 3 ท่าน จากการใชว้ิธีของเพียรส์นั (Pearson’s Product Moment 
Correlation Coefficient) พบวา่ มีความเป็นปรนยัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .01  

ดุสิต บุญศิริ (2560) ท าการศึกษาเรื่อง การจัดประสบการณ์การเรียนรู ้โดยใชเ้กม 
เพื่อพฒันาทกัษะปฏิบตัิในการวา่ยน า้ของเด็กปฐมวยั มีกลุม่ตวัอย่างเป็นเด็กปฐมวยั ที่ก  าลงัศกึษา
อยู่ในระดบัชัน้อนบุาลปีที่ 3 โรงเรียนโรจนวิทยม์าลาเบี่ยง ภาคเรียนที่ 1 ปีการศกึษา 2559 จ านวน 
1 หอ้งเรียน 42 คน ไดม้าจากการสุม่แบบกลุม่ โดยเครื่องมือที่ใชใ้นการวิจยัประกอบดว้ย แผนการ
จดัประสบการณก์ารเรียนรูโ้ดยใชเ้กม จ านวน 3 แผน แบบทดสอบวดัทกัษะปฏิบตัิในการว่ายน า้
และแบบบนัทกึพฤติกรรมการเล่นของเด็กปฐมวยั มีการวิเคราะหข์อ้มลูเชิงปรมิาณดว้ยค่ารอ้ยละ
และวิเคราะหข์อ้มลูเชิงคณุภาพ ผลการวิจยัพบวา่ 1. เด็กปฐมวยัสว่นใหญ่ จ านวน 32 คน มีทกัษะ
ปฏิบตัิในการว่ายน า้อยู่ในระดบั ดีมาก และเม่ือพิจารณาทกัษะการว่ายน า้ของแต่ละดา้น พบว่า
เด็กมีทกัษะ ปฏิบตัิในการด าน า้และการลอยตวั อยู่ในระดบัดีมาก สว่นทกัษะปฏิบตัิในการเตะขา 
อยู่ในระดับดี 2. เด็กปฐมวัยมีพฤติกรรมการเล่นทั้ง 4 แบบ เด็กสามารถท้าตามค าสั่งครูและ
เลียนแบบครูผูส้อนได ้มีความกระตือรอืรน้และสนใจในการเลน่เกม  

กอ้งสยาม ลบัไพรี (2557) ไดศ้กึษาวิจยัเรื่อง ผลการจดัการเรียนรูว้ิชาว่ายน า้เพื่อเอา
ชีวิตรอดส าหรบัการป้องกนัตนเองจากการจมน า้ของนกัเรียนระดบัประถมตอนตน้  กลุ่มตวัอย่าง 
คือ นกัเรียนระดบัประถมศึกษาตอนตน้ โรงเรียนไทยนิยมสงเคราะห ์จ านวน 10 คน โดยแบ่งการ
จดักิจกรรมการเรียนรูว้ิชาว่ายน า้เพื่อเอาชีวิตรอด เป็นเวลา 7 สปัดาห ์สปัดาหล์ะ 2 วนั วนัละ 1 
ชั่วโมง เครื่องมือที่ใชใ้นการวิจยั ไดแ้ก่ แผนการจดัการเรียนรูว้ิชาวา่ยน า้ จ านวน 14 แผน โดยมีค่า
ความเที่ยงตรงเชิงเนือ้หาเท่ากบั 0.68 มีแบบวดัการป้องกันตนเองจากการจมน า้ โดยแบ่งเป็น 2 
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ดา้น 1. ดา้นการเอาชีวิตรอดและพืน้ฐานการว่ายน า้ 2. ดา้นการใหค้วามช่วยเหลือ โดยมีค่าความ
ตรงตามเนือ้หาเท่ากบั 0.92 วิเคราะหข์อ้มลูโดยใชค้่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และทดสอบ
ค่าที ที่ระดบันยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 ผลการวิจยัพบว่า การจดักิจกรรมการเรียนรูว้ิชาวา่ยน า้
เพื่อเอาชีวิตรอดประกอบไปดว้ย 1. ทกัษะดา้นการเอาชีวิตรอดและพืน้ฐานการว่ายน า้ 10 ทกัษะ 
2. ทกัษะดา้นการใหค้วามช่วยเหลือผูป้ระสบภยัทางน า้ 4 ทกัษะ และผลจากการทดสอบของแบบ
ประเมินผลการเรียนวิชาว่ายน า้ มีค่าเฉลี่ยของคะแนนทกัษะดา้นการเอาชีวิตรอดและพืน้ฐานการ
ว่ายน า้ และทกัษะดา้นการใหค้วามช่วยเหลือผูป้ระสบภัยทางน า้  หลงัการทดลองแตกต่างจาก
ก่อนทดลองอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 โดยคะแนนสงูกวา่ก่อนการทดลอง 

อนุกูล นิยมถิ่น (2557) ศึกษาเรื่อง การจดักิจกรรมการเรียนรู ้ว่ายน า้โดยใช้รูปแบบ
การสอนพลศกึษา 5 ขัน้ และรูปแบบการสอนสมองเป็นฐานที่มีผลต่อทกัษะการสรา้งความคุน้เคย
กับน า้ท่าปลาดาว ของนักเรียนชั้นประถมศึกษาปีที่ 2 ก่อนเรียนและหลัง เรียน กลุ่มตัวอย่าง 
นักเรียนชัน้ประถมศึกษา ปีที่ 2 โรงเรียนสนามบิน จากจ านวน 7 หอ้งเรียน หอ้งละ75 คน ไดท้  า
การทดลอง เพื่อหาหอ้งเรียนคะแนนใกลเ้คียงกนั กลุม่ทดลองกลุม่ที่ 1 โดยใช ้รูปแบบการสอนพล
ศกึษา 5 ขัน้ ไดแ้ก่ นกัเรียนชัน้ประถมศกึษาปีที่ 2 จ านวน 37 คน และกลุม่ ทดลองกลุม่ที่ 2 โดยใช้
รูปแบบการสอนสมองเป็นฐาน ไดแ้ก่ นกัเรยีนชัน้ประถมศกึษา ปีที่ 2 จ านวน 38 คน มีวิธีการเลือก
กลุ่มตวัอย่างแบบเฉพาะเจาะจง (Purposive Sampling) เครื่องมือ ที่ใชใ้นการวิจยั เป็นแผนการ
จัดกิจกรรมการเรียนรูเ้รื่องการสรา้งความคุน้เคยกับน า้ท่าปลาดาว และใชรู้ปแบบการ สอนพล
ศึกษา 5 ขัน้ แผนการจดักิจกรรมการเรียนรูเ้รื่องการสรา้งความคุน้เคยกบัน า้ ท่าปลาดาว แลว้ใช้
รูปแบบ การสอนสมองเป็นฐาน และแบบทดสอบทกัษะการ สรา้งความคุน้เคยกบัน า้ ท่าปลาดาว 
สถิติที่ ใช้ในการวิเคราะห์ข้อมูล คือ ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบน มาตรฐาน ทดสอบค่า t-test 
(Dependent) พบว่า กิจกรรมการเรียนรู ้เรื่องการสรา้ง ความคุน้เคยกับน า้ท่าปลาดาว โดยใช้
รูปแบบการสอนพลศึกษา 5 ขัน้ ส่งผลต่อทักษะการสรา้ง ความคุน้เคยกับน า้ ท่าปลาดาว ก่อน
เรียนและหลงัเรียน แตกต่างกนัอย่างอย่างมีนยัส าคญัทาง สถิติที่ ระดบั .05 การจดักิจกรรมการ
เรียนรูเ้รื่องการสรา้งความคุน้เคยกบัน า้ ท่าปลาดาว โดยใช ้รูปแบบการสอนสมองเป็นฐาน ส่งผล
ต่อทกัษะการสรา้งความคุน้เคยกบัน า้ท่าปลาดาว ก่อนเรียนและหลงัเรียน แตกต่างกนัอย่างอย่าง
มีนยัส าคญั ทางสถิติที่ ระดบั .05 รูปแบบการสอนแบบพลศึกษา 5 ขัน้และรูปแบบการสอนแบบ
สมองเป็นฐานสามารถช่วย พัฒนาทักษะการสรา้ง ความคุน้เคยกับน า้ได้ในกลุ่มนักเรียนชั้น
ประถมศึกษาปีที่ 2 กิจกรรมว่ายน า้เป็นกิจกรรมที่เด็กเรียนแลว้เกิดความสนุกสนาน จึงทา้ใหเ้ด็ก
พรอ้มที่จะเรียนรูท้กัษะการสรา้งความคุน้เคยกบัน า้ เช่น การตกัน า้ราดหวั การเดินในน า้ การเป่า
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น า้ การกัน้หายในน า้ การท าท่าแมงกะพรุน การท าท่าปลาดาว ดว้ยเหตนุีเ้องจึงท าใหเ้ด็ก มีความ
พรอ้มที่จะเรยีนวา่ยน า้และทา้ใหเ้ด็กมีทกัษะปลาดาว เพิ่มขึน้ 

กลัยา บูรณส์ิริจรุงรฐั (2555) ศึกษาวิจยัเรื่อง ผลการใช ้Game-Based Learningใน
การบรูณาการกบัการสอนทกัษะการอ่าน ภาษาองักฤษใหก้บันกัศึกษาที่มีเจตคติดา้นบวกต่อการ
เล่นเกม มีจดุประสงคเ์พื่อเปรียบเทียบ ความสามารถในการอ่านภาษาองักฤษของนกัศึกษา กลุ่ม
ควบคมุ ก่อนและหลงัการสอนดว้ยแผนการสอนแบบปกติทั่วไป และกลุม่ทดลอง ก่อนและหลงัการ
สอนดว้ย แผนการสอนที่มีการบรูณาการเกมคอมพิวเตอรแ์บบ MMORPG การอ่านภาษาองักฤษ
ระหว่างนักศึกษาทั้งสองกลุ่มหลังได้รับการสอน รวมทั้งเปรียบเทียบแรงจูงใจในการ เรียน
ภาษาอังกฤษของกลุ่มทดลอง ซึ่งก่อนและหลังการสอน น าขอ้มูลที่ไดม้า วิเคราะหโ์ดยการ หา
ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และ t-test ผลการวิจัยพบว่านักศึกษากลุ่มทดลองมีการ
พัฒนาการอ่านภาษาอังกฤษหลงัการสอน สูงขึน้กว่านักศึกษากลุ่มควบคุม และนักศึกษากลุ่ม
ทดลองมีแรงจูงใจในการเรียนภาษาอังกฤษสูงขึน้  หลงัจากไดร้บัการสอน ดว้ยแผนการสอนที่มี
การบรูณาการ Game-based learning 

เนตรชนก มีกลิ่นหอม (2555) ศกึษาเรื่อง สรา้งแบบทดสอบ ทกัษะว่ายน า้ขัน้พืน้ฐาน
ส าหรบันักเรียนระดับปฐมวัยโรงเรียนในเครือมูลนิธิคณะเซนตค์าเบรียล ภาคตะวนัออก มีกลุ่ม
ตวัอย่างที่ใชใ้นการด าเนินการวิจยัครัง้นี ้ไดแ้ก่ เป็นนักเรียนระดบัปฐมวยั โรงเรียนในเครือมลูนิธิ
คณะเซนตเ์บรียล ภาคตะวันออก รวม 30 คน โดยไดม้าจากการสุ่มตัวอย่างอย่างง่าย (Simple 
Random Sampling) เพื่อหาคณุภาพของ แบบทดสอบ ผลการวิจยัพบวา่ 

1. ค่าความเที่ยงตรงจากดลุยพินิจของผูเ้ช่ียวชาญทัง้ 5 ท่าน เห็นพรอ้งตรงกนัว่า 
แบบทดสอบทกัษะว่ายน า้ที่ผูว้ิจยัสรา้งขึน้ น าไปใชท้ดสอบกับนักเรียนระดบัปฐมวยั โรงเรียนใน
เครือมลูนิธิคณะเซนตค์าเบรียล ภาคตะวนัออกได ้

2. ผลการศึกษาวิจยัความเช่ือมั่น (Reliability) ของแบบทดสอบทกัษะว่ายน า้ ที่ 
ผูว้ิจยัสรา้งขึน้ จากการค านวณหาค่าสมัประสิทธ์ิสหสมัพนัธจ์ากคะแนนการทดสอบครัง้ท่ี 1 ครัง้ท่ี 
2โดยวิธีของเพียรส์นั (Pearson’s Product Moment Correlation) พบวา่  

2.1 แบบทดสอบระดบัทกัษะพืน้ฐานวา่ยน า้ ทกัษะการเดินในน า้ ระหว่างผล 
การทดสอบครัง้ที่ 1 กบัครัง้ที่ 2 มีความสมัพนัธก์นั อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.1 (r=.84) 

2.2 แบบทดสอบระดับทักษะพืน้ฐานว่ายน า้ ทักษะการเป่าน า้ ระหว่างผล 
การทดสอบครัง้ที่ 1 กบัครัง้ที่ 2 มีความสมัพนัธก์นั อย่างมีนัยส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.1(r=.78) 
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2.3 แบบทดสอบระดับทักษะพื ้นฐานว่ายน ้า ทักษะการก้มหน้าด าน ้า 
ระหว่างผลการทดสอบครัง้ที่ 1 กบัครัง้ที่ 2 มีความสมัพนัธก์นั อย่างมีนัยส าคญัทางสถิติที่ระดบั 
0.1 (r=.74)  

2.4 แบบทดสอบระดบัทกัษะพืน้ฐานว่ายน า้ ทกัษะการโผตวั ระหว่างผลการ 
ทดสอบครัง้ที่ 1 กบัครัง้ที่ 2 มีความสมัพนัธก์นั อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.1(r=.82)  

2.5 แบบทดสอบระดบัทกัษะพืน้ฐานว่ายน า้ ทกัษะการลอยตวัปลาดาวคว ่า 
ระหว่างผลการทดสอบครัง้ที่ 1 กบัครัง้ที่ 2 มีความสมัพนัธก์นั อย่างมีนัยส าคญัทางสถิติที่ระดบั 
0.1 (r=.83) 

2.6 แบบทดสอบระดบัทกัษะพืน้ฐานว่ายน า้ ทกัษะการลอยตวัปลาดาวหงาย 
ระหว่างผลการทดสอบครัง้ที่ 1 กบัครัง้ที่ 2 มีความสมัพนัธก์นั อย่างมีนัยส าคญัทางสถิติที่ระดบั 
0.1 (r=.86)  

2.7 แบบทดสอบระดบัทกัษะพืน้ฐานว่ายน า้ ทกัษะการลอยตวัลกูหมาตกน า้ 
ระหว่างผลการทดสอบครัง้ที่ 1 กบัครัง้ที่ 2 มีความสมัพนัธก์นั อย่างมีนัยส าคญัทางสถิติที่ระดบั 
0.1 (r=.78)  

2.8 แบบทดสอบระดับทักษะพื ้นฐานว่ายน ้าทักษะการเตะขาฟรีสไตล ์
ระหว่างผลการทดสอบครัง้ที่ 1 กบัครัง้ที่ 2 มีความสมัพนัธก์นั อย่างมีนัยส าคญัทางสถิติที่ระดบั 
0.1 (r=.86)  

2.9 แบบทดสอบระดบัทกัษะพืน้ฐานวา่ยน า้ ทกัษะการว่ายฟรีสไตล ์ระหว่าง 
ผลการทดสอบครัง้ที่  1 กับครัง้ที่  2 มีความสัมพันธ์กัน อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.1  
(r=.81) 

บุศรา ชยัทศัน ์(2554) ไดศ้ึกษาวิจยัเรื่อง ปัจจัยที่สมัพนัธก์ับพฤติกรรมป้องกันการ
จมน ้าในเด็กวัยเรียน ภาคตะวันออกเฉียงเหนือ การวิจัยในครัง้นี ้มีวัตถุประสงค์  เพื่อศึกษา
พฤติกรรมป้องกนัการจมน า้ในเด็กวยัเรียน และศกึษาความสมัพนัธร์ะหว่างความรู ้การรบัรูค้วาม
เสี่ยง การสนบัสนุนทางสงัคมและสภาพแวดลอ้มทางกายภาพกบัพฤติกรรมป้องกนัการจมน า้ใน
เด็กวยัเรียน ภาคตะวนัออกเฉียงเหนือ กลุ่มตวัอย่าง เป็น เด็กวยัเรียนอาย ุ6 – 10 ปี จ านวน 213 
คน ได้มาโดย วิธีการสุ่มแบบหลายขั้นตอน จากโรงเรียนประถมศึกษาของรฐั สังกัดส านักงา
คณะกรรมการการศกึษาขัน้พืน้ฐาน กระทรวงศกึษาธิการในภาคตะวนัออกเฉียงเหนือ เครื่องมือที่
ใชใ้นการรวบรวมขอ้มูลแบบสอบถามขอ้มูลส่วนบุคคล พฤติกรรมการป้องกันการจมน า้ ความรู ้
การรบัรูค้วามเสี่ยง การสนับสนุนทางสงัคมและสภาพแวดลอ้มทางกายภาพ ผ่านการตรวจตรง
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ตามเนือ้หาโดยผูท้รงคณุวฒุิจ านวน 5 คน หาคา่ความเที่ยงของแบบสอบถามไดเ้ท่ากบั 1.00 , .70 
, 88 , 77 , 76 และ 78 ตามล าดบั วิเคราะหข์อ้มลู จากการใชส้ถิติเชิงพรรณนา แลว้มีการวิเคราะห์
ความสมัพนัธโ์ดยใชส้มัประสิทธ์ิสหสมัพนัธข์องเพียรส์นั ผลการวิจยัสรุปไดด้งันี1้. เด็กวยัเรยีนภาค

ตะวันออกเฉียงเหนือ มีพฤติกรรมป้องกันการจมน า้โดยรวมอยู่ในระดับสูง (  𝑥̅  = 34.34, SD = 
3.09) 2. ความรู ้การรบัรูค้วามเสี่ยง จากการสนบัสนนุทางสงัคม และสภาพแวดลอ้มทางกายภาพ 
มีความสมัพนัธท์างบวกกบัพฤติกรรมป้องกนัการจมน า้ในเด็กวยัเรียน ภาคตะวนัออกเฉียงเหนือ
อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 (r = .22, .23, .40 และ 18 ตามล าดบั) 

6.2 งานวิจัยต่างประเทศ 
อเลน่า (Alena, 2021) ไดศ้ึกษา การเรียนรูโ้ดยใชเ้กมเป็นฐานในวิชาวิทยาศาสตร์

และสงัคมระดับประถมศึกษา ไวว้่าการเล่นเป็นรูปแบบธรรมชาติที่มีส่วนในพัฒนาการของเด็ก 
งานวิจัยก่อนหนา้นีไ้ดแ้สดงถึง GBL มีประสิทธิภาพในการใชเ้ป็นเกมในการน านักเรียนให้ท า
กิจกรรม มีส่วนช่วยในกระบวนการเรียนรูข้องเด็กและสรา้งบรรยากาศเชิงบวกในชั้นเรียน การ
เรียนรูโ้ดยใช้เกมเป็นฐานท าให้เด็กเกิดความสนใจมากขึน้ และยังมีส่วนช่วยในการเสริม
ประสิทธิภาพดา้นผลการเรียนและความสามารถของเด็ก ในดา้นการวางแผนการเรียนการสอน
รว่มกนั GBL เป็นสิ่งจ าเป็นในทกุระดบัชัน้เรียน โดยเฉพาะระดบัประถมศึกษา ในระดบัชัน้เรียนนี ้
เกมสามารถใชส้อนบทเรียนใหม่ๆ, ภาคปฏิบตัิ, ทกัษะการเขา้สงัคมของนกัเรียน หรือการพฒันา
บรรยากาศในชัน้เรียน โดยการประยกุตด์า้นการออกแบบเกม, ประสิทธิผลของนกัเรียนที่มากกว่า
กระบวนการเรยีนรู ้ในดา้นการประเมินผล เกมสามารถใชค้น้หาความสามารถของนกัเรียนและขอ้
ติชมของกระบวนการ เกมการสอนสามารถใชป้ระยกุตท์ัง้ในวิชาวิทยฯ์, การกระตุน้นกัเรยีน, เรียนรู ้
บทเรียนใหม่, ฝึกทักษะ และการประเมินผลของนักเรียนทั้งก่อนและหลงัการสอนหรือมีผลการ
เรียนรูม้ากกวา่ที่คาดหวงัไว ้โดยงานวิจยันีไ้ดน้  าเสนอผลการวิจยัที่เก่ียวกบัการก าหนดทศันคติของ
ครูระดบัชัน้ประถมศึกษาเป็นหลกั (N=349) โดยใชค้วามน่าจะเป็นในการประยกุตก์ารเรียนรูโ้ดย
ใชเ้กมเป็นฐานในชัน้เรียนวิทยาศาสตรแ์ละสงัคมศึกษา ส ารวจทัง้ผลดีและผลเสียของการใชเ้กม
ในวิชาของโรงเรียนระดบัชัน้ ป.1-ป.4 ของโรงเรียนประถมศึกษาในโครเอเชีย และความถ่ีชองการ
ประยกุตเ์กมเป็นแบบต่างๆ ในระหว่างการเรียนการสอน งานวิจยัพบว่าโดยทั่วไปครูใช ้GBL เพื่อ
สรา้งแรงจูงใจและฝึกทกัษาแก่นักเรียน 1-2 /เดือน แต่การประเมินผลนีจ้ะนานๆ ครัง้ และถึงแม้
อาจารยจ์ะแสดงทศันคติเชิงบวกต่อการใช ้GBL มีความอ่อนทางสหสมัพนัธร์ะหว่างทศันคติครูใน
การใชเ้กมในการสอนวิชาวิทยาศาสตรแ์ละสงัคมศกึษาและความถ่ีในการใชแ้อพ กลุม่เปา้หมายดู
จะชอบในการใช้เกมที่ง่ายๆ เพื่อด าเนินการและบรรลุเป้าหมายระดับล่างของผลการเรียนรูท้ี่
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คาดหวงั คือความจ า มากกว่าเกมท่ีตอ้งใชเ้วลานานหรือเกมท่ีตอ้งบรรลผุลสมัฤทธ์ิการศึกษาท่ีสงู 
ซึ่งคือการวิเคราะห ์การประเมิน และดา้นความคิดสรา้งสรรค ์ดงันัน้ในอนาคต อาจารยค์วรจะให้
ความส าคญัต่อวตัถปุระสงคแ์ละความถ่ีในการใช ้GBL เพื่อใหมี้ส่วนในการพฒันาความสามารถ
นกัเรียนโดยสมบูรณ ์โดยเฉพาะในดา้นการประเมินความกา้วหนา้ และผลสมัฤทธ์ิทางการศึกษา
ในระดบัสงู 

อาคาก๊อก (Arcagök, 2021) ไดศ้กึษาผลกระทบของการใชก้ารเรียนรูโ้ดยใชเ้กมเป็น
ฐานในหลกัสตูรตา่งกนัในผลสมัฤทธ์ิทางการเรยีนไวว้า่ การศกึษาเปา้หมายเพ่ือระบผุลกระทบของ
การใชก้ารเรียนรูโ้ดยใชเ้กมเป็นฐานมีอยู่ในหลกัสตูรต่างๆ ในผลสมัฤทธ์ิทางการเรียน การวิจยันี ้
ประยุกตจ์ากวิธีวิเคราะหเ์ชิงอภิมานในกลุ่มศึกษาที่คลา้ยกันในวิชานัน้, หวัขอ้ที่ก  าหนดไวอ้ย่าง
แน่นอน และรวมกบัการเก็บขอ้มลูเชิงปรมิาณ ส าหรบัวตัถปุระสงคน์ีไ้ดใ้ชก้ลุม่ตวัอย่าง 412 เรื่องที่
ผ่านการทดสอบระหว่างปี 2000-2020 และ 54 การทดลองใช ้GBL ในภาคปฏิบตัิรวมถึงที่ก  าลงั
ทดลองอยู่ การทดลองใช ้GBL ทัง้หมดใชก้ารวิเคราะหท์ี่ครอบคลมุทัง้ดา้นโปรแกรมวิเคราะหเ์ชิง
อภิมานและโปรแกรม MetaWin ผลการวิจัยพบว่าการใช้การเรียนรูโ้ดยใช้เกมเป็นฐานในการ
ประยุกตใ์นการสอนในวิชาต่างๆ ส่งผลเชิงบวกต่อผลสัมฤทธ์ิทางการเรียนของนักศึกษาเม่ือ
เปรียบเทียบกับวิธีการสอนแบบเดิม ผลของการใช้ GBL ในหลักสูตรมีความแตกต่างอย่างมี
นัยส าคัญในเรื่องระดับการศึกษา, ระยะเวลาการเรียนรู ,้ ขนาดของกลุ่มตัวอย่างและชนิดของ
ประชากร 

ไอชา (Aishah, 2013) ได้ศึกษา อิทธิพลของการเรียนรูโ้ดยใช้เกมเป็นฐานต่อ
ประสบการณ์การเรียนรูแ้ละผลสมัฤทธ์ิต่อนักเรียนโรงเรียนประถมศึกษา ไวว้่าภายใตห้ลักสูตร
ความเป็นเลิศอนัใหม่ คณุครูในโรงเรียนทั่วสกอตแลนดใ์หใ้ชโ้ครงสรา้งการเรียนรูท้ี่ผลกัดนั ทา้ทาย 
และสรา้งความสนุกในการเรียนรู ้หนึ่งในวิธีนั้นคือผ่านการเรียนรูโ้ดยใช้เกมเป็นฐาน (GBL) 
เทคโนโลยีดา้นการศึกษาส าหรบัใชใ้นชัน้เรียน ซึ่งไม่ไดค้าดหวงัเพียงแค่ใหน้กัเรียนเรียนรูจ้ากเกม
คอมพิวเตอร ์แต่สามารถสรา้งมันได้ด้วย ครูสองท่านได้ส  ารวจการด าเนินการในโรงเรียน
ประถมศึกษาทั่วสองภูมิภาคของสกอตแลนดต์ะวันตกเพื่อดูว่า GBL ไดด้  าเนินการอย่างไรใน
โรงเรยีนประถมศกึษา ผลการวิจยัแสดงใหเ้ห็นถึงผลการใช ้GBL โดยเฉพาะดา้นการสรา้งเกมนัน้มี
ความจ ากดัมาก จากการส ารวจนัน้พบว่าหลายโรงเรียนใชพ้ืน้ฐานของกิจกรรมภาคปฏิบตัิในการ
ด าเนินการเพ่ือเปรยีบเทียบผลประสบการณก์ารเรยีนรูแ้ละผลสมัฤทธ์ิโดยดจูากทศันคติของครูและ
นักเรียนระหว่างการใช้ GBL และการสอนแบบทั่วไป งานวิจัยนีส้รุปผลจากกรณีศึกษาหนึ่งที่
ด  าเนิน GBL ในโรงเรียนประถมศกึษาในสกอตแลนด ์คือคณุครูและนกัเรียนของเธอในระดบัชัน้ป.
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4 ไดเ้ปิดเผยวา่การเรียนรูน้ัน้ใชว้ิธีการที่แตกตา่งกนัสองประการคือ 1) ใชเ้กมคอมพิวเตอร ์2) ไม่ใช้
เลย พบว่าผลสัมฤทธ์ิของการไม่ใช่เกมนั้นดีกว่าการใช้เกมเล็กน้อย อย่างไรก็ตาม ในด้าน
ประสบการณก์ารเรียนรู ้คณุครูต่างพดูกนัน า้ไหลไฟดบัว่าทัง้สองวิธีนัน้ท าใหน้กัเรียนรูส้กึสนกุและ
พงึพอใจ ในภาพรวม การหาจดุเด่นของการใชเ้กมคอมพิวเตอรย์งัไม่ไดเ้ปลี่ยนแนวคิดครูเสียหมด 
จงึตอ้งหาทางดงึการใช ้GBL ออกมาอย่างเต็มศกัยภาพมากกว่านีโ้ดยเพิ่มการฝึกฝน ท าใหค้รูเปิด
ใจ จะช่วยให้ครูมีความเข้าใจและสามารถใช้ GBL ได้อย่างเต็มศักยภาพมากขึน้ ด้วยการ
สนบัสนนุจากอาจารยต์ามสมควร GBL จะสามารถมีสว่นรว่ม, จดัเตรยีม เพ่ือสรา้งผลสมัฤทธ์ิและ
กระบวนการเรียนมากขึน้โดยไม่มีเบื่อหน่าย 

บูรคั (Burac, 2012) ไดศ้ึกษาวิจัยเก่ียวกับการปรบัใชเ้กมการสอนว่ายน า้แก่เด็ก
ปฐมวยั โดยเริ่มตน้จากการก าหนดเกมการสอน และส ารวจว่าสิ่งนีส้ามารถเขา้กันไดก้ับค าสอน
และแง่มมุดา้นการศึกษาดา้นการสอนเด็กอย่างสนกุสนานไดอ้ย่างไร จากมมุมองนี ้ปรากฏการณ์
ของเกมในการสอนการว่ายน ้าแก่เด็กปฐมวัยนั้นมีประโยชน์ โดยเฉพาะการมีส่วนร่วมใน
กระบวนการสอนของเด็กทางกายภาพ เช่นเดียวกับการสอนของครู/ผูฝึ้กสอน ที่มุ่งเนน้ถึงการ
เปลี่ยนแปลงของแรงจงูใจภายนอกของทัง้สองสว่นในดา้นการสอน/ กระบวนการเรยีนรู ้ถึงแก่นแท ้
โดยเหตกุารณท์ี่เกิดเกิดอย่างมีคณุภาพ มีประสิทธิภาพ และความเรว็ในการเรียนรูก้ารว่ายน า้เป็น
ที่รูว้า่จะเพิ่มขึน้เด่นชดั ดงันัน้ เด็กที่ไดร้บัการกระตุน้ในการเรยีนรูก้ารว่ายน า้ผ่านวิธีการใชเ้กมและ
การแข่งขนั ในดา้นที่เก่ียวขอ้งกบังานของการปรบัใชเ้กมการสอนในการเรียนว่ายน า้ ดว้ยความพงึ
พอใจ, หลีกเลี่ยงความน่าเบื่อและผูฝึ้กสอน/ครู หนา้เดิม ๆ ที่ถูกช่ืนชมและยอมรบัจากเด็กและ
เจ้าหน้าที่คนอื่น คนที่ใช้ประสบการณ์ของพวกเขาอย่างมีลักษณะสรา้งสรรค์และค านึงถึง
ลกัษณะเฉพาะของเด็กแตล่ะคนซึง่จะไดผ้ลลพัธท์ี่โดดเดน่ในช่วงเริม่ตน้กิจกรรมซึง่ท าใหไ้ดผ้ลลพัธ์
ที่เรว็กวา่และมากกวา่ที่คาดการณไ์ว ้

โธมัส (Thomas, 2010) ได้ศึกษาการเรียน รู ้เพื่ อ เก็บและวิ เคราะห์ข้อมูลใน
ระดับอุดมศึกษาโดยใชก้ารเรียนรูโ้ดยใชเ้กมเป็นฐาน การเรียนการสอนทั่วไปในวิชาวิศวกรรม
ซอฟทแ์วรส์รา้งความลม้เหลวในดา้นการเรียนเพื่อพฒันาระบบประมวลผลซอฟทแ์วร ์จึงไดเ้พิ่ม
วิธีการสอนแบบใหม่เขา้ไปคือการเรียนรูโ้ดยใชเ้กมเป็นฐานซึ่งดูเป็นวิธีที่มีผลในการแกปั้ญหา
มากกว่า โดยวิธีจรดบันทึกแบบเก่าๆ มีการเสริมเพิ่มใหผู้ป้ฏิบัติไดเ้ก็บและวิเคราะหข์อ้มูลดว้ย
ตนเองมากขึน้ หนึ่งในประเด็นส าคญัของการเอา GBL มาเสริมการขาดหลกัฐานเชิงประจักษ์ใน
การสนบัสนุนการใชว้ิธีนีร้วมถึงวิธีการประเมินผลที่เหมาะสม GBL ไดถู้กใชใ้นสาขางานต่างๆแต่
ในงานวิจยันีจ้ะเนน้ไปที่การใชแ้อพ GBL ส าหรบัการเก็บและวิเคราะหข์อ้มลูในระดบัอดุมศึกษา
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เป็นหลกั จากการศึกษาพบว่ามีสถานศึกษาระดับสงูสามแห่งที่นักศึกษามีความสนใจในการใช้
แอพ GBL เป็นจ านวนมาก เพื่อตอบสนองสิ่งเหล่านี ้GBL ที่เป็นเกมส าหรบัใชใ้นการสอนการเก็บ
และวิเคราะหข์อ้มลูจึงไดร้บัการพฒันาและน าไปเปรียบเทียบกบัการเรียนการสอนทั่วไปทัง้ระดบั
มัธยมศึกษาและอุดมศึกษาโดยใชก้ารประเมินผลแบบใหม่ล่าสุด ผลการวิจัยเชิงปริมาณพบว่า 
GBL จะมีประสิทธิภาพเม่ือใช้แบบฝึกหัดเป็นเกมสวมบทบาทและได้รบัการยอมรบัมากกว่า
แบบฝึกหดัที่เป็นเอกสาร นอกจากนี ้แอพ GBL ไดพ้ิสจูนว์่าเพิ่มความรูแ้ก่ผูเ้รียนทัง้ในระดบัมธัยม
และอุดมศึกษาและยังผลตอบรบัเชิงบวกจากระดับอุดมศึกษา จึงสรุปไดว้่า GBL อาจเป็นวิธีที่
เหมาะสมกบัระดบัอดุมศึกษามากกว่ามธัยมศึกษาส าหรบัการสอนเรื่องวิศวกรรมซอฟตแ์วร ์โดย
งานวิจยันีไ้ดส้รา้งผลงานเชิงประจกัษ์เป็นอย่างมากในดา้นความรูเ้ก่ียวกบัการใช ้GBL ในการจดั
กิจกรรม, แรงจงูใจ มากกวา่การเรียนการสอนทั่วไป 
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บทที ่3  
วิธีด าเนินการวิจัย 

การวิจยัเรื่อง การพฒันาแบบฝึกและแบบทดสอบทกัษะการเอาชีวิตรอดในน า้และทกัษะ
การว่ายน า้ท่าฟรีสไตลโ์ดยใชเ้กมเป็นฐานส าหรบันกัเรียนหญิงชัน้ประถมศึกษาปีที่ 4 งานวิจยัครัง้
นีเ้ป็นการวิจยัรูปแบบวิจยัและพฒันา (Research and Development) ซึง่ผูว้ิจยัไดด้  าเนินการตาม
ขัน้ตอนดงัตอ่ไปนี ้

1. การก าหนดประชากรและการเลือกกลุม่ตวัอย่าง 
2. เครื่องมือที่ใชใ้นการวิจยั 
3. การสรา้งเครื่องมือในการวิจยั 
4. การเก็บรวบรวมขอ้มลู 
5. การจดักระท าและการวิเคราะหข์อ้มลู 
6. จรยิธรรมวิจยัในมนษุย ์
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ภาพประกอบ 7 ขัน้ตอนการท าวิจยัและพฒันา 
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1. การก าหนดประชากรและการเลือกกลุ่มตวัอย่าง 
ประชากรทีใ่ช้ในการวิจัย 

ประชากรในการศึกษาครัง้นี ้คือ ครูผูส้อนวิชาว่ายน า้นกัเรียนหญิงชัน้ประถมศึกษา  
ปีที่ 4 โรงเรียนเอกชนหญิงลว้นในกรุงเทพมหานครจาก 50 เขต 6 โรงเรียน รวมทั้งหมด 30 คน 
จากคณุสมบตัิตามเกณฑ ์ดงันี ้ 

เกณฑก์ารคัดเข้า 
1. เป็นครูโรงเรยีนเอกชนหญิงลว้นในจงัหวดักรุงเทพมหานคร 
2. เป็นครูวิชาวา่ยน า้นกัเรยีนชัน้ประถมศกึษาปีที่ 4 
3. ครูมีความสมคัรใจใหค้วามรว่มมือท าแบบประเมินความเป็นประโยชนแ์ละความ

เป็นไปได ้
เกณฑก์ารคัดออก 

1. ครูไม่สมัครใจให้ความร่วมมือท าแบบประเมินความเป็นประโยชน์และความ
เป็นไปได ้

ตาราง 3 จ านวนประชากร 

เขต โรงเรยีน ประชากร 
พระนคร ราชิน ี 7 
ดสุิต ราชินีบน 11 
คลองเตย พระหฤทยัคอนแวนต ์ 3 
วฒันา วฒันาวิทยาลยั 4 
จตจุกัร สตรวีรนาถ บางเขน 2 
บางพลดั เขมะสิรอินสุสรณ ์ 3 
รวม 30 
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2. เคร่ืองมือทีใ่ช้ในการวจิัย 
1. แบบฝึกทกัษะการเอาชีวิตรอดในน า้และทกัษะการว่ายน า้ท่าฟรีสไตลโ์ดยใชเ้กมเป็น

ฐาน   
2. แบบทดสอบทกัษะการเอาชีวิตรอดในน า้ 
3. แบบทดสอบทกัษะการวา่ยน า้ท่าฟรสีไตล ์
4. แบบสอบถามประเมินความเป็นประโยชน ์และความเป็นไปไดข้องกิจกรรมเกมเป็น

ฐานที่ มีต่อทักษะเอาชีวิตรอดในน ้าและการว่ายน ้าท่าฟรีสไตล์ส  าหรับนักเรียนหญิงชั้น
ประถมศกึษาปีที่ 4 

3. การสร้างเคร่ืองมือในการวิจยั 
3.1 แบบฝึกทกัษะการเอาชีวิตรอดในน า้และทกัษะการว่ายน า้ท่าฟรีสไตลโ์ดยใชเ้กมเป็น

ฐานในการเรยีนนรูท้ี่ผูว้ิจยัไดส้รา้งขึน้มีขัน้ตอนการสรา้งดงันี ้
3.1.1 ศึกษาคน้ควา้ข้อมลู แนวคิดและทฤษฎีจากหนังสือ วิจยัต่างๆ ที่เก่ียวขอ้งกับ

ทกัษะการเอาชีวิตรอดในน า้และท่าวา่ยน า้ฟรสีไตลแ์ละรูปแบบเกมที่ใชใ้นการเรยีนนรู ้
3.1.2 น าขอ้มลูที่ไดจ้ากการศึกษามาเป็นแนวทางในการสรา้งแบบฝึกทกัษะการเอา

ชีวิตรอดในน า้และท่าวา่ยน า้ฟรสีไตลโ์ดยใชรู้ปแบบเกมในการเรยีนนรูห้ลงัเลิกเรยีน 
3.1.3 น าแบบฝึกทกัษะการเอาชีวิตรอดในน า้และท่าว่ายน า้ฟรีสไตลโ์ดยใชเ้กมเป็น

พืน้ฐานในการเรียนนรูห้ลงัเลิกเรียนที่ผูว้ิจยัสรา้งขึน้ใหผู้เ้ช่ียวชาญ จ านวน 5 ท่านเพื่อ ตรวจสอบ
ดัชนีความเที่ยงตรงเชิงเนือ้หา (Content Validity: I - CVI) ควรมีค่าไม่น้อยกว่า 0.80 ซึ่งได้ค่า
เท่ากบั 1.00 ถึงไดมี้ค่าความเที่ยงตรงเชิงเนือ้หา (Polits, Beck, & Owen, 2007) ตามสตูรดงันี ้

I-CVI =
𝑛

𝑁
  

I-CVI  = ดชันีความเที่ยงตรงตามเนือ้หารายขอ้ 
n  = จ านวนผูเ้ช่ียวชาญที่ใหค้วามเห็นว่าขอ้ค าถามนัน้สอดคลอ้งกบันิยาม 

(ให ้3 หรอื 4 คะแนน) 
N  = จ านวนผูเ้ช่ียวชาญทัง้หมด 

และการหาความเที่ยงตรงเชิงเนือ้หาทัง้ฉบบั (Scale-level Content Validity Index: 
S -CVI) โดยการน าค่าจากค่า I-CVI แต่ละขอ้ โดยคิดจากผลรวมของค่า I-CVI หารดว้ยจ านวนขอ้
ค าถามทัง้หมด เม่ือมีผูเ้ช่ียวชาญจ านวน 5 ท่าน โดยค่า S-CVI ควรมีค่าไม่นอ้ยกว่า 0.80 ซึ่งไดค้่า
เท่ากบั 1.00 ถึงไดมี้ค่าความเที่ยงตรงเชิงเนือ้หา (Champion, V., Skinner, C.C., & Menon, U., 
2005) ตามสตูรดงันี ้ 
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S-CVI/Ave = S(S-CVI)/p 
S-CVI/Ave  = ความเที่ยงตรงเชิงเนือ้หาทัง้ฉบบั 
p         = จ านวนขอ้ค าถาม  

3.1.4 ปรบัปรุงแบบฝึกทักษะการเอาชีวิตรอดในน า้และทักษะการว่ายท่าฟรีสไตล์
โดยใชเ้กมเป็นฐานตามค าแนะน าของผูเ้ช่ียวชาญ  

3.2 แบบทดสอบทกัษะการเอาชีวิตรอดในน า้ที่ผูว้ิจยัไดส้รา้งขึน้มีขัน้ตอนการสรา้งดงันี ้
3.2.1 ศึกษาคน้ควา้ขอ้มูล แนวคิดและทฤษฎีจากหนังสือ รายงานการวิจัยต่างๆ ที่

เก่ียวขอ้งกบัทกัษะการเอาชีวิตรอด  
3.2.2 ศึกษาต ารา คู่มือ เอกสารงานวิจยัที่เก่ียวขอ้งกบัการสรา้งแบบทดสอบทกัษะ

การเอาชีวิตรอด  
3.2.3 ปรกึษาประธานและกรรมการควบคุมปริญญานิพนธ ์เพื่อสรา้งแบบทดสอบ

ทกัษะการเอาชีวิตรอด  
3.2.4 สรา้งแบบทดสอบทกัษะการเอาชีวิตรอด ใหค้รอบคลมุทกัษะต่างๆที่ใชใ้นการ

ช่วยเหลือตนเองอย่างปลอดภยัดว้ยการลอยตวัซึง่แบง่ออกเป็น 2 ประเภท คือ  
3.2.4.1 การลอยตัวแบบอยู่กับที่ ได้แก่ ปลาดาวหงาย 5 นาที และลูกหมา 1 

นาที 
3.2.4.2 การลอยตวัแบบเคลื่อนที่ ไดแ้ก่ ลกูหมาตกน า้ ระยะทาง 25 เมตร 

3.2.5 น าแบบทดสอบทกัษะการเอาชีวิตรอด ที่ผ่านการตรวจสอบจากคณะกรรมการ
ที่ปรกึษามาปรบัปรุงแกไ้ขขอ้บกพรอ่งและน าเสนอคณะกรรมการที่ปรกึษาอีกครัง้หนึ่ง 

3.2.6 น าแบบทดสอบทกัษะการเอาชีวิตรอด ที่ผ่านการตรวจสอบจากคณะกรรมการ
ที่ปรกึษาแลว้ไปขอค าแนะน าจากผูเ้ช่ียวชาญตรวจสอบ จ านวน 5 ท่าน เพื่อตรวจสอบดชันีความ
เที่ยงตรงเชิงเนือ้หา (Content Validity : I - CVI) ควรมีค่าไม่นอ้ยกวา่ 0.80   

ซึ่งไดค้่าเท่ากบั 1.00 ถือว่ามีค่าความเที่ยงตรงเชิงเนือ้หาแบบทดสอบทกัษะการเอา
ชีวิตรอด (Polits, Beck, & Owen, 2007) ตามสตูรดงันี ้

I-CVI  = 
𝑛

𝑁
   

I-CVI  = ดชันีความเที่ยงตรงตามเนือ้หารายขอ้ 
n  = จ านวนผูเ้ช่ียวชาญที่ใหค้วามเห็นว่าขอ้ค าถามนัน้สอดคลอ้งกบันิยาม 

(ให ้3 หรอื 4 คะแนน) 
N  = จ านวนผูเ้ช่ียวชาญทัง้หมด 
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และการหาความเที่ยงตรงเชิงเนือ้หาทั้งฉบบั (Scale-level Content Validity Index: 
S -CVI) โดยการน าค่าจากค่า I-CVI แต่ละขอ้ โดยคิดจากผลรวมของค่า I-CVI หารดว้ยจ านวนขอ้
ค าถามทัง้หมด เม่ือมีผูเ้ช่ียวชาญจ านวน 5 ท่าน โดยค่า S-CVI ควรมีค่าไม่นอ้ยกว่า 0.80 ซึ่งหาค่า
ความเที่ยงตรงเชิงเนือ้หาทั้งฉบับเท่ากับ 1.00  (Champion, V., Skinner, C.C., & Menon, U., 
2005) ตามสตูรดงันี ้ 

S-CVI/Ave = S(S-CVI)/p 
S-CVI/Ave  = ความเที่ยงตรงเชิงเนือ้หาทัง้ฉบบั 
p          = จ านวนขอ้ค าถาม  

3.2.7 หาค่าความเช่ือมั่นได ้(Reliability) ของแบบทดสอบทักษะการเอาชีวิตรอดที่
ผูว้ิจยัสรา้งขึน้ โดยการทดสอบซ า้ (test - retest) ในระยะห่างกนั 1 สปัดาห ์กบันกัเรียนจ านวน 15 
คน มาหาค่าความเช่ือมั่นโดยเกณฑค์่าความเช่ือมั่นไม่นอ้ยกวา่ 0.60 ซึง่ไดค้่า r เท่ากบั0.63 แสดง
วา่อยู่ในระดบัยอมรบัได ้(Kirkendall et al.,1987) 

3.2.8 หาค่าความเป็นปรนัย (Objectivity) โดยใชผู้ด้  าเนินการทดสอบ (Tester) 2 
คน ประเมินทกัษะพรอ้มกัน น าคะแนนที่ไดจ้ากการผูด้  าเนินการทดสอบทัง้ 2 คนมาหาค่าความ
เป็นปรนยัโดยเกณฑค์่าความปรนยัไม่นอ้ยกว่า 0.70 ซึ่งไดค้่า r เท่ากบั 0.81 แสดงว่าอยู่ในระดบั
ยอมรบัได ้(Kirkendall et al.,1987) 

3.3 แบบทดสอบทกัษะวา่ยน า้ท่าฟรสีไตล ์ที่ผูว้ิจยัไดส้รา้งขึน้มีขัน้ตอนการสรา้งดงันี ้
3.3.1 ศึกษาคน้ควา้ขอ้มลู แนวคิดและทฤษฎีจากหนังสือ รายงานการวิจัยต่างๆ ที่

เก่ียวขอ้งกบัทกัษะวา่ยน า้ท่าฟรสีไตล ์
3.3.2 ศึกษาต ารา คู่มือ เอกสารงานวิจยัที่เก่ียวขอ้งกบัการสรา้งแบบทดสอบทกัษะ

วา่ยน า้ท่าฟรสีไตล ์
3.3.3 ปรกึษาประธานและกรรมการควบคุมปริญญานิพนธ ์เพื่อสรา้งแบบทดสอบ

ทกัษะท่าฟรสีไตล ์ 
3.3.4 สรา้งแบบทดสอบทกัษะการว่ายน า้ท่าฟรีสไตล ์ใหค้รอบคลมุทกัษะต่างๆที่ใช้

ในการวา่ยน า้ท่าฟรีสไตล ์ไดแ้ก่ ทกัษะการใชข้า ทกัษะการใชแ้ขน ทกัษะการหายใจ ความสมัพนัธ์
ของท่าวา่ยฟรีสไตลแ์ละระยะทางการวา่ย 25 เมตร 

3.3.5 น าแบบทดสอบทักษะว่ายน ้าท่ าฟรีสไตล์ที่ ผ่ านการตรวจสอบจาก
คณะกรรมการที่ปรกึษามาปรบัปรุงแกไ้ขขอ้บกพรอ่งและน าเสนอคณะกรรมการที่ปรกึษาอีกครั้ง
หนึ่ง 
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3.3.6 น าแบบทดสอบทักษะการว่ายน ้าท่าฟรีสไตล์ที่ผ่านการตรวจสอบจาก
คณะกรรมการที่ปรึกษาแล้วไปขอค าแนะน าจากผู้เช่ียวชาญตรวจสอบ จ านวน 5 ท่าน เพื่อ
ตรวจสอบดชันีความเที่ยงตรงเชิงเนือ้หา (Content Validity : I - CVI) ควรมีค่าไม่นอ้ยกวา่ 0.80 ซึง่
ได้ค่า r เท่ากับ 1.00 ถึงได้มีค่าความเที่ยงตรงเชิงเนือ้หาว่ายน า้ท่าฟรีสไตล ์ (Polits, Beck, & 
Owen, 2007) ตามสตูรดงันี ้

I-CVI  = 
𝑛

𝑁
 

I-CVI  = ดชันีความเที่ยงตรงตามเนือ้หารายขอ้ 
n  = จ านวนผูเ้ช่ียวชาญที่ใหค้วามเห็นว่าขอ้ค าถามนัน้สอดคลอ้งกบันิยาม 

(ให ้3 หรือ 4 คะแนน) 
N  = จ านวนผูเ้ช่ียวชาญทัง้หมด 

และการหาความเที่ยงตรงเชิงเนือ้หาทัง้ฉบบั (Scale-level Content Validity Index: 
S -CVI) โดยการน าค่าจากค่า I-CVI แต่ละขอ้ โดยคิดจากผลรวมของค่า I-CVI หารดว้ยจ านวนขอ้
ค าถามทัง้หมด เม่ือมีผูเ้ช่ียวชาญจ านวน 5 ท่าน โดยค่า S-CVI ควรมีค่าไม่นอ้ยกว่า 0.80 ซึ่งไดค้่า
เท่ากับ 1.00 แสดงว่ามีค่าความเที่ยงตรงเชิงเนือ้หา (Champion, V., Skinner, C.C., & Menon, 
U., 2005) ตามสตูรดงันี ้ 

S-CVI/Ave  = S(S-CVI)/p 
S-CVI/Ave  = ความเที่ยงตรงเชิงเนือ้หาทัง้ฉบบั 
p         = จ านวนขอ้ค าถาม  

3.3.7 ปรบัปรุงแบบทดสอบทกัษะว่ายน า้ท่าฟรีสไตลค์ าแนะน าของผูเ้ช่ียวชาญ และ
ปรบัปรุงแบบทดสอบทกัษะการเอาชีวิตรอดตามค าแนะน าของผูเ้ช่ียวชาญ  

3.3.8 หาค่าความเชื่อมั่นได ้(Reliability) ของแบบทดสอบทกัษะวา่ยน า้ท่าฟรีสไตลท์ี่
ผูว้ิจัยสรา้งขึน้ โดยการทดสอบซ า้ (test - retest) ในระยะห่างกนั 1 สปัดาห ์ควรมีค่าไม่นอ้ยกว่า
0.90 ซึง่ไดค้่า r เท่ากบั 0.90 อยู่ในระดบัดีมาก (Kirkendall et al.,1987) 

3.3.9 หาค่าความเป็นปรนยั (Objectivity) ของแบบทดสอบทกัษะวา่ยน า้ท่าฟรีสไตล ์
โดยใชผู้ด้  าเนินการทดสอบ (Tester) 2 คน มาด าเนินการทดสอบคนละครัง้ น าคะแนนที่ไดจ้ากการ
ผูด้  าเนินการทดสอบทัง้ 2 คนมาหาค่าความเป็นปรนยัควรมีค่าไม่นอ้ยกว่า 0.90 ซึ่งไดค้่า r เท่ากบั 
0.90 อยู่ในระดบัดี (Kirkendall et al.,1987) 

3.4 แบบการประเมินคณุภาพความเป็นประโยชนแ์ละความเป็นไปได ้ผ่านการพิจารณา
ปรบัแกจ้ากรอบผูเ้ช่ียวชาญแลว้ใหผู้ท้ี่มีส่วนเก่ียวขอ้ง คือ ครูสอนวิชาว่ายน า้โรงเรียนหญิงลว้นใน
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กรุงเทพมหานคร พิจารณาตรวจสอบคณุภาพแบบฝึกทกัษะการเอาชีวิตรอดในน า้และทกัษะการ
ว่ายน า้ท่าฟรีสไตลโ์ดยใชเ้กมเป็นฐานส าหรบันกัเรียนหญิงชัน้ประถมศึกษาปีที่ 4 ดา้นความเป็น
ประโยชน ์(Utility Standard) และดา้นความเป็นไปได ้(Feasibility Standard) โดยสรา้งเครื่องมือ
ดงันี ้

3.4.1 ศึกษาข้อมูลเก่ียวกับรูปแบบการประเมิน หลักการ และวิธีการสรา้งแบบ
ประเมินด้านความเป็นประโยชน์ (Utility Standard) และด้านความเป็นไปได้ (Feasibility 
Standard แบบฝึกทกัษะการเอาชีวิตรอดในน า้และทกัษะการว่ายน า้ท่าฟรีสไตล ์โดยใชเ้กมเป็น
ฐานจากแหลง่ขอ้มลูต่าง ๆ  

3.4.2 สรา้งแบบประเมินดา้นความเป็นประโยชน ์(Utility Standard) และดา้นความ
เป็นไปได ้(Feasibility Standard) ของแบบฝึกทักษะการเอาชีวิตรอดในน า้และทักษะการว่าย
น า้ท่าฟรสีไตลโ์ดยใชเ้กมเป็นฐานส าหรบันกัเรียนหญิงชัน้ประถมศกึษาปีที่ 4 มีลกัษณะเป็นมาตรา
สว่นประมาณค่า 5 ระดบั (ศิรชิยั กาญจนวาสี, 2545) ซึง่มีการใหค้วามหมายของคา่คะแนน ดงันี ้ 

คะแนน     ความหมาย 
5  ประเด็นที่มุ่งประเมินมีความเป็นประโยชนแ์ละความเป็นไปไดใ้นระดับ

มากที่สดุ 
4  ประเด็นที่มุ่งประเมินมีความเป็นประโยชนแ์ละความเป็นไปไดใ้นระดับ

มาก  
3  ประเด็นที่มุ่งประเมิน มีความเป็นประโยชนแ์ละความเป็นไปไดใ้นระดบั

ปานกลาง          
2 ประเด็นที่มุ่งประเมิน มีความเป็นประโยชนแ์ละความเป็นไปไดใ้นระดบั

นอ้ย 
1  ประเด็นที่มุ่งประเมิน มีความเป็นประโยชนแ์ละความเป็นไปไดใ้นระดบั

นอ้ยที่สดุ 
โดยมีเกณฑ์การแปลความหมายของค่าคะแนนเฉลี่ย (บุญชม ศรีสะอาด , 2553) 

ดงันี ้ 
4.51 – 5.00   หมายถึง   มีความเป็นประโยชน์/ความเป็นไปได้อยู่ใน

ระดบัมากที่สดุ  
3.51 – 4.50   หมายถึง   มีความเป็นประโยชน์/ความเป็นไปได้อยู่ใน

ระดบัมาก 
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2.51 – 3.50   หมายถึง   มีความเป็นประโยชน์/ความเป็นไปได้อยู่ใน
ระดบัปานกลาง 

1.51 – 2.50   หมายถึง   มีความเป็นประโยชน/์ความเป็นไปไดใ้นระดบั
นอ้ย 

1.00 – 1.50   หมายถึง   มีความเป็นประโยชน/์ความเป็นไปไดใ้นระดบั
นอ้ยที่สดุ 

โดยมีเกณฑใ์นการผ่านผลการประเมินคณุภาพความเป็นประโยชน ์และความเป็นไป
ได ้คือ มีค่าเฉลี่ยของความความเป็นประโยชนแ์ละความเป็นไปไดไ้ม่นอ้ยกว่า 3.50  และมีค่า
เบี่ยงเบนมาตรฐานไม่เกิน 1.00  

3.4.3 น าแบบประเมินที่สร้างขึ ้นเสนอต่ออาจารย์ที่ปรึกษา ตรวจสอบความ
สอดคลอ้งและความถกูตอ้ง เพื่อด าเนินการแกไ้ขปรบัปรุงตามขอ้เสนอแนะ 

3.4.4 น าแบบประเมินสง่ผูเ้ช่ียวชาญ จ านวน 5 ท่าน เพื่อตรวจสอบดชันีความตรงเชิง
เนือ้หา (Content Validity : I - CVI) ควรมีค่าไม่นอ้ยกว่า 0.80 ซึ่งไดค้่าเท่ากบั 1.00 แสดงว่ามีค่า
ความเที่ยงตรงเชิงเนือ้หาวา่ยน า้ท่าฟรสีไตล ์(Polits, Beck, & Owen, 2007) ตามสตูรดงันี ้

I-CVI = 
𝑛

𝑁
 

I-CVI  = ดชันีความเที่ยงตรงตามเนือ้หารายขอ้ 
n  = จ านวนผูเ้ช่ียวชาญที่ใหค้วามเห็นว่าขอ้ค าถามนัน้สอดคลอ้งกบันิยาม 

(ให ้3 หรือ 4 คะแนน) 
N  = จ านวนผูเ้ช่ียวชาญทัง้หมด 

และการหาความเที่ยงตรงเชิงเนือ้หาทัง้ฉบบั (Scale-level Content Validity Index: 
S -CVI) โดยการน าค่าจากค่า I-CVI แต่ละขอ้ โดยคิดจากผลรวมของค่า I-CVI หารดว้ยจ านวนขอ้
ค าถามทัง้หมด เม่ือมีผูเ้ช่ียวชาญจ านวน 5 ท่าน โดยค่า S-CVI ควรมีค่าไม่นอ้ยกว่า 0.80 ซึ่งไดค้่า
เท่ากับ 1.00  แสดงว่ามีค่าความเที่ยงตรงสูง (Champion, V., Skinner, C.C., & Menon, U., 
2005) ตามสตูรดงันี ้ 

S-CVI/Ave = S(S-CVI)/p 
S-CVI/Ave  = ความเที่ยงตรงเชิงเนือ้หาทัง้ฉบบั 
p          = จ านวนขอ้ค าถามของแบบประเมินคุณภาพความเป็นประโยชน์

และความเป็นไปได ้
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3.4.5 ปรบัปรุงแบบการประเมินคุณภาพความเป็นประโยชน ์และความเป็นไปได้
ค าแนะน าของผูเ้ช่ียวชาญ 

3.4.6 น าแบบประเมินไปหาค่าความเช่ือมั่น (Reliability Analysis) แบบประเมิน
ความเป็นประโยชน์และความเป็นไปได้ โดยทดลองใชก้ับกลุ่มครูพลศึกษาที่สอนวิชาว่ายน า้
โรงเรียนเอกชนที่ไม่ใช่โรงเรียนหญิงลว้น จ านวน 30 คน ดว้ยวิธีสมัประสิทธ์ิแอลฟาของครอนบาค 
(Cronbach’s Alpha Coefficient) George และ Mallery (2003) และ Wikipedia (2014) โดย
ก าหนดใหค้่าความเช่ือมั่นตอ้งมากกว่าหรือเท่ากบั 0.70 ขึน้ไปถือว่าสามารถน าไปเก็บจรงิกบักลุม่
ตวัอย่าง ไดค้่าเท่ากบั 0.99    

4. การเก็บรวบรวมข้อมูล 
1. ติดต่อบัณฑิตวิทยาลยัมหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ ประสานมิตร เพื่อขอหนังสือ

จากบัณฑิตวิทยาลัยถึงผู้อ  านวยการโรงเรียนที่เข้าเกณฑ์ได้ โรงเรียนราชินี โรงเรียนราชินีบน 
โรงเรียนพระหฤทยัคอนแวน โรงเรียนวฒันาวิทยาลยั โรงเรียนสตรีวรนาถบางเขน โรงเรียนเขมะสิริ
อนสุสรณ ์ 

2. นัดหมายกับครูสอนว่ายน า้เพื่อชีแ้จงการตอบแบบประเมินดา้นความเป็นประโยชน ์
และดา้นความเป็นไปไดพ้รอ้มแนบเอกสารชีแ้จง (Information Sheet) แลว้ลงนามในใบยินยอม 
(Consent form)  

3. ด าเนินการเก็บขอ้มลูแบบออนไลน ์โดยใช ้Google Form ประเมินความเป็นประโยชน์
และความเป็นไปได ้และตรวจสอบความถกูตอ้งของขอ้มลูก่อนน าไปวิเคราะห ์

5. การจัดกระท าและการวิเคราะหข์้อมูล 
1. วิเคราะหห์าค่าดชันีความตรงเชิงเนือ้หา (Content Validity Index: CVI) พิจารณาค่า

ดชันีไม่ต ่ากวา่ 0.80 ถือวา่มีความเหมาะสมน าไปใชไ้ด ้ 
2. วิเคราะหห์าค่าความเช่ือมั่น (Reliability) ของแบบทดสอบ โดยการทดสอบครัง้ที่ 1 

และครัง้ที่ 2 ใชผู้ป้ระเมินคนเดียวกนั โดยพิจารณาจากคา่สมัประสิทธ์ิสหสมัพนัธ ์
3. วิเคราะหห์าความเป็นปรนยัโดยพิจารณาจากค่าสมัประสิทธ์ิสหสมัพนัธข์องเพียรส์นั 

(Pearson Product-Moment Correlation Coefficient) 
4. วิเคราะหค์่ารอ้ยละและความถ่ีของขอ้มลูทั่วไปของผูต้อบแบบประเมิน 
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5. วิเคราะห์ค่าเฉลี่ย (Mean) และค่าเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation) โดย
ก าหนดเกณฑก์ารผ่าน คือ ค่าเฉลี่ยเท่ากบัหรอืมากกวา่ 3.50 และด าเนินการวิเคราะหเ์ปรียบเทียบ
ค่าเฉลี่ยของความเป็นประโยชนแ์ละความเป็นไปได ้ดว้ยสถิติทดสอบที แบบ One Sample t-test 

6. จริยธรรมวิจัยในมนุษย ์
วิจัยนีไ้ดผ้่านการพิจารณาจริยธรรมวิจัยในมนุษยข์องคณะกรรมการจริยธรรมส าหรบั

วิจยัที่ท  าในมนษุย ์SWUEC-G-101/2564 
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บทที ่4  
ผลการด าเนินงานวิจัย 

สัญลักษณท์ีใ่ช้ในการวิเคราะหข์้อมูล 
การวิเคราะห์ข้อมูลครัง้นีผู้ ้วิจัยได้ก าหนดสัญลักษณ์ต่าง ๆ แทนความหมายดั้ง

ต่อไปนี ้
n  แทน จ านวนกลุม่ตวัอย่าง 
f แทน จ านวนความถ่ี 
% แทน รอ้ยละ 
M แทน ค่าเฉลี่ยของกลุม่ตวัอย่าง 
S.D แทน ค่าสว่นเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
t  แทน ค่ า ส ถิ ติ ท ด ส อ บ ที แ บ บ  One Sample t-test   

(ทดสอบคา่เฉลี่ยของกลุม่ตวัอย่าง 1 กลุม่) 
sig. แทน ค่านยัส าคญัทางสถิติ 
* แทน มีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 
CVI      แทน      คา่ดชันีความเที่ยงตรงเชิงเนือ้หา (Content Validity Index)   

ผลการวิเคราะหข์้อมูล 
การวิเคราะหข์อ้มูลตามความมุ่งหมายของการวิจัยเพื่อพัฒนาการจัดการเรียนรูแ้ละ 

ประเมินคณุภาพความเป็นประโยชนแ์ละความเป็นไปไดข้องการพฒันาแบบฝึกทกัษะการเอาชีวิต
รอดในน ้าและทักษะการว่ายน ้าท่าฟรีสไตล์โดยใช้เกมเป็นฐานส าหรับนักเรียนหญิงชั้น
ประถมศกึษาปีที่ 4การน าเสนอขอ้มลูและการแปลความหมายการวิเคราะหข์อ้มลู ดงันี ้

ขั้นที่ 1 การพัฒนาแบบฝึกทักษะการเอาชีวิตรอดในน ้าและทักษะการว่าย
น า้ทา่ฟรีสไตลโ์ดยใช้เกมเป็นฐานส าหรับนักเรียนหญิงชั้นประถมศึกษาปีที ่4 

โดยมีการหาคณุภาพทางเครื่องมือ 3 ส่วน ไดแ้ก่ แบบฝึกทกัษการเอาชีวิตรอดในน า้
และทักษะการว่ายน า้ท่าฟรีสไตลโ์ดยใชเ้กมเป็นฐาน แบบทดสอบทักษะการเอาชีวิตรอดในน า้ 
และแบบทดสอบทกัษะการวา่ยน า้ท่าฟรสีไตล ์
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1. แบบฝึกทักษะการเอาชีวิตรอดในน ้าและการว่ายน ้าท่าฟรีสไตลโ์ดยใช้เกม
เป็นฐาน 

ตาราง 4 แสดงคา่ดชันีความเที่ยงตรงเชงิเนือ้หาของแบบฝึกทกัษะการเอาชีวิตรอดในน า้และการ
วา่ยน า้ทา่ฟรสีไตลโ์ดยใชเ้กมเป็นฐาน 

รายการ ค่าดัชนีความตรงเชิงเนือ้หา 
แบบฝึกทกัษะการเอาชีวิตรอดในน า้และ
การวา่ยน า้ท่าฟรสีไตลโ์ดยใชเ้กมเป็นฐาน 

1.00 

 
จากตารางที่ 4 พบว่าคา่ดชันีความเที่ยงตรงเชิงเนือ้หาของแบบฝึกทกัษะการเอาชีวิตรอด

ในน า้และการว่ายน า้ท่าฟรีสไตลโ์ดยใชเ้กมเป็นฐาน โดยใชแ้บบประเมินมาตราส่วนประมาณค่า 
(Rating Scale) ไดค้่าเท่ากบั 1.00 มากกว่า 0.80 ขึน้ไป ถือว่ามีความเที่ยงตรงเชิงเนือ้หาพรอ้มมี
ขอ้เสนอแนะเพิ่มเติมจากผูเ้ช่ียวชาญคือในขัน้อบอุน่รา่งกายและคลายอุน่ควรแบง่ช่วงใหช้ดัเจนทัง้
บนบกและในน า้พรอ้มทัง้ควรมีการก าหนดจ านวนครัง้ในการปฏิบตัิในแต่ละทกัษะใหช้ดัเจนเพื่อที่
ผู้ที่มาศึกษาแบบฝึกทักษะนีจ้ะไดเ้ข้าใจไดง้่าย รูปแบบเกมมีความน่าสนใจแต่ควรเพิ่มความ
หลากหลายมากกวา่นี ้

2. แบบทดสอบทักษะการเอาชีวิตรอดในน า้ 

ตาราง 5 แสดงคา่ดชันีความเที่ยงตรงเชงิเนือ้หาของแบบทดสอบทกัษะการเอาชีวิตรอดในน า้  

รายการ ค่าความเทีย่งตรง 
แบบทดสอบทกัษะการเอาชีวิตรอดในน า้  1.00 

 
จากตารางที่ 5 พบว่าค่าดัชนีความเที่ยงตรงเชิงเนือ้หาของแบบทดสอบทักษะการเอา

ชีวิตรอดในน า้ โดยใชแ้บบประเมินมาตราส่วนประมาณค่า (Rating Scale) ไดค้่าเท่ากับ 1.00 
มากกว่า 0.80 ขึน้ไป ถือว่ามีความเที่ยงตรงเชิงเนื ้อหา  พร้อมมีข้อเสนอแนะเพิ่มเติมจาก
ผูเ้ช่ียวชาญดงันี ้การแบ่งช่วงระยะทางระยะเวลาในการทดสอบกบัคะแนนควรมีความสอดคลอ้ง
กนัควรแบ่งเป็นช่วงชัน้เพื่อง่ายตอ่การประเมิน  
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ตาราง 6 แสดงคา่สมัประสิทธ์ิสหสมัพนัธเ์พียรสนั (r) ดา้นความเชื่อมั่นของแบบทดสอบทกัษะการ
เอาชีวิตรอดในน า้  

รายการ ค่า r ระดับความเชื่อม่ัน 
1. ปลาดาวหงาย 0.75 ยอมรบัได ้
2. ลกูหมาอยูก่บัที่ 0.75 ยอมรบัได ้
3. ลกูหมาเคลื่อนที่ 0.82 ดี 
แบบทดสอบทกัษะการเอาชีวิตรอดในน า้ 0.63 ยอมรบัได ้

 
จากตารางที่ 6 พบว่าแบบทดสอบทกัษะการเอาชีวิตรอดในน า้มีค่าความเช่ือมั่นอยู่ใน

ระดบัยอมรบัได ้(r = 0.63)  และเม่ือพิจารณาแต่ละกิจกรรม การทดสอบกิจกรรมลกูหมาเคลื่อนที่  
มีค่าความเช่ือมั่นอยู่ในระดบัดี (r = 0.82)  รองลงมา กิจกรรมปลาดาวหงาย มีค่าความเช่ือมั่นอยู่
ในระดบัยอมรบัได ้(r = 0.75) และกิจกรรมลกูหมาอยู่กบัที่  มีค่าความเช่ือมั่นอยู่ในระดบัยอมรบั
ได ้(r = 0.75)  

ตาราง 7 แสดงคา่สมัประสิทธ์ิสหสมัพนัธเ์พียรสนั (r) ดา้นความเป็นปรนยัของแบบทดสอบทกัษะ
การเอาชีวิตรอดในน า้  

รายการ ค่า r ระดับความเป็นปรนัย 
1. ปลาดาวหงาย 0.90 ดี 
2. ลกูหมาอยูก่บัที่ 0.78 ยอมรบัได ้
3. ลกูหมาเคลื่อนที่ 0.87 ดี 
แบบทดสอบทกัษะการเอาชีวิตรอดในน า้ 0.81 ยอมรบัได ้

 
จากตารางที่ 7 พบวา่แบบทดสอบทกัษะการเอาชีวิตรอดในน า้มีค่าความเป็นปรนยัอยู่ใน

ระดบัยอมรบัได ้(r = 0.81)  และเม่ือพิจารณาแต่ละกิจกรรม การทดสอบกิจกรรมปลาดาวหงาย มี
ค่าความเป็นปรนัยอยู่ในระดับดี (r = 0.90) รองลงมา กิจกรรมลูกหมาเคลื่อนที่  มีค่าความเป็น
ปรนัยอยู่ในระดับดี (r = 0.87)  และกิจกรรมลูกหมาอยู่กับที่   มีค่าความเป็นปรนัยอยู่ในระดับ
ยอมรบัได ้(r = 0.78) 
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3. แบบทดสอบทกัษะการว่ายน า้ทา่ฟรีสไตล ์

ตาราง 8 แสดงคา่ดชันีความเที่ยงตรงเชงิเนือ้หาของแบบทดสอบทกัษะการวา่ยน า้ท่าฟรสีไตล ์

รายการ ค่าความเทีย่งตรง 
แบบทดสอบทกัษะการวา่ยน า้ทา่ฟรสีไตล ์ 1.00 

 
จากตารางที่ 8 พบว่าค่าดชันีความเที่ยงตรงเชิงเนือ้หาของแบบทดสอบทกัษะการวา่ยน า้ 

ท่าฟรีสไตล์  โดยใช้แบบประเมินมาตราส่วนประมาณค่า (Rating Scale) ได้ค่าเท่ากับ 1.00 
มากกวา่ 0.80 ขึน้ไป ถือวา่มีความเที่ยงตรงเชิงเนือ้หา  

ตาราง 9 แสดงคา่สมัประสิทธ์ิสหสมัพนัธเ์พียรสนั (r) ดา้นความเชื่อมั่นของแบบทดสอบทกัษะการ
วา่ย  น า้ท่าฟรสีไตล ์

รายการ ค่า r ระดับความเชื่อม่ัน 
แบบทดสอบทกัษะการวา่ยน า้ทา่ฟรสีไตล ์ 0.90 ดีมาก 

 
จากตารางที่ 9 พบว่าแบบทดสอบทกัษะการว่ายน า้ท่าฟรีสไตลมี์ค่าความเช่ือมั่นอยู่ใน

ระดบัดีมาก (r = 0.90)   

ตาราง 10 แสดงคา่สมัประสิทธ์ิสหสมัพนัธเ์พียรสนั (r) ดา้นความเป็นปรนยัของแบบทดสอบทกัษะ
การวา่ยน า้ท่าฟรสีไตล ์

รายการ ค่า r ระดับความเป็นปรนัย 
แบบทดสอบทกัษะการวา่ยน า้ทา่ฟรสีไตล ์ 0.90 ดี 

 
จากตารางที่ 10 พบว่าแบบทดสอบทกัษะการว่ายน า้ท่าฟรีสไตลมี์ค่าความเป็นปรนยัอยู่

ในระดบัดี (r = 0.90)   
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ขั้นที ่2 ประเมินคุณภาพความเป็นประโยชนแ์ละความเป็นไปได้ 
การประเมินคุณภาพความเป็นประโยชนแ์ละความเป็นไปได้ การจัดการเรียนรู ้

โดยใช้เกมเป็นฐานที่มีต่อทักษะการเอาชีวิตรอดในน า้และทักษะการว่ายน า้ฟรีสไตล์ส  าหรบั
นกัเรียนหญิงชัน้ประถมศกึษาปีที่ 4 โดยใชส้ถิติพืน้ฐานคือค่าเฉลี่ย (M) และคา่เบี่ยงเบนมาตรฐาน 
(S) โดยก าหนดเกณฑ ์คือ มีค่าเฉลี่ยของความเป็นประโยชนแ์ละความเป็นไปได ้ค่าเฉลี่ยเท่ากับ
หรือมากกว่า 3.50 และมีค่าเบี่ยงเบนมาตรฐาน ไม่เกิน 1.00 จากนัน้เปรียบเทียบความแตกต่าง
ของคะแนนกับเกณฑ์ที่ก  าหนด (M=3.50) โดยใช้สถิติทดสอบที  แบบ One Sample t-test  
ประเมินโดยครูผูส้อนวิชาว่ายน า้นักเรียนหญิงชัน้ประถมศึกษาปีที่ 4  จ านวน 30 คน ดงัตารางที่ 
10-20 

ตาราง 11 ความถ่ีและรอ้ยละขอ้มลูสว่นบคุคลของครูที่มีต่ออาย ุเพศ วฒุิการศกึษาประสบการณ์
การเป็นครู และประสบการณก์ารสอนวา่ยน า้ระดบัชัน้ประถมศกึษาปีที่ 4   

 รายการ  f % 
1.อาย ุ   
 1.1 20 – 25 ปี     3 10.00 
 1.2 26 – 30 ปี        5 16.67 
 1.3 31 ปีขึน้ไป 22 73.33 
รวม 30 100.00 
2. เพศ   
 2.1 ชาย     7 23.33 
 2.2 หญิง     23 76.67 
รวม 30 100.00 
3.วฒุิการศกึษา   
 3.1 ปรญิญาตรี 22 73.33 
 3.2 ปรญิญาโท 8 26.67 
รวม 30 100.00 
4. ประสบการณก์ารเป็นครู       
             4.1 นอ้ยกวา่ 5 ปี          
             4.2 5 – 10 ปี          
             4.3. 10 ปีขึน้ไป 

 
5 
7 
18 

 
16.67 
23.33 
60.00 

รวม 30 100.00 
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ตาราง 11 (ต่อ) 

 รายการ  f % 
5. ประสบการณก์ารสอนวา่ยน า้ 
     ระดบัชัน้ประถมศกึษาปีที่ 4         
             5.1 นอ้ยกวา่ 5 ปี        
             5.2 5 – 10 ปี         
             5.3 10 ปีขึน้ไป              

 
 

5 
7 
18 

 
 

16.67 
23.33 
60.00 

รวม 30 100.00 

 
จากตารางที่ 11 แสดงใหเ้ห็นว่า ครูผูส้อนวิชาว่ายน า้นกัเรียนหญิงชัน้ประถมศกึษาปีที่ 4  

จ านวน 30 คน สว่นใหญ่มีอาย ุ31 ปีขึน้ไป  จ านวน 22 คน คิดเป็นรอ้ยละ 73.33 เพศหญิง จ านวน 
23 คน คิดเป็นรอ้ยละ 76.67 วฒุิการศึกษา ปริญญาตรี จ านวน 22 คน คิดเป็นรอ้ยละ  73.33 มี
ประสบการณก์ารเป็นครู10 ปีขึน้ไป จ านวน 18  คน คิดเป็นรอ้ยละ 60.00 และประสบการณก์าร
สอนวา่ยน า้ระดบัชัน้ประถมศกึษาปีที่ 4 10 ปีขึน้ไป จ านวน 18 คน คิดเป็นรอ้ยละ 60.00   

ตาราง 12 ผลการประเมนิคณุภาพความเป็นประโยชนแ์ละความเป็นไปไดข้องขัน้ตอนการพฒันา
แบบฝึกทกัษะการเอาชีวิตรอดในน า้และทกัษะการวา่ยน า้ทา่ฟรสีไตลโ์ดยใชเ้กมเป็นฐานส าหรบั
นกัเรยีนหญิงชัน้ประถมศกึษาปีที่ 4  ตามความคิดเห็นของครูผูส้อนวิชาวา่ยน า้ จ  านวน 30 คน 
เม่ือเทียบกบัเกณฑ ์(M=3.50)  

ประเดน็ค าถาม 
ความเป็นประโยชน ์ ความเป็นไปได้ 

M S.D t Sig. ระดับ M S.D t Sig. ระดับ 
1.ขัน้อบอุน่รา่งกาย 4.97 0.18 44.00* 0.00 มากที่สดุ 4.87 0.35 21.65* 0.00 มากที่สดุ 
2. ฝึกทกัษะการเอาชีวิตรอด
อยู่กบัที่/เคลื่อนที่ 

4.80 0.41 17.50* 0.00 มากที่สดุ 4.77 0.43 16.13* 0.00 มากที่สดุ 

3. ฝึกทกัษะท่าว่ายฟรี
สไตล ์

4.83 0.38 19.27* 0.00 มากที่สดุ 4.87 0.35 21.65* 0.00 มากที่สดุ 

4. ขัน้คลายกลา้มเนือ้ 4.83 0.38 19.27* 0.00 มากที่สดุ 4.70 0.47 14.10* 0.00 มากที่สดุ 

ภาพรวม 4.86 0.25 105.77* 0.00 มากทีสุ่ด 4.80 0.30 88.66* 0.00 มากทีสุ่ด 

* มีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 



  75 

จากตารางที่ 12 พบว่า ความคิดเห็นขัน้ตอนการพฒันาแบบฝึกทกัษะการเอาชีวิตรอดใน
น า้และทกัษะการว่ายน า้ท่าฟรีสไตลโ์ดยใชเ้กมเป็นฐานส าหรบันกัเรียนหญิงชัน้ประถมศกึษาปีที่ 4 
ตามความคิดเห็นของครูผู้สอนวิชาว่ายน ้า  อยู่ในระดับมากที่สุดทั้งด้านคุณภาพความเป็น
ประโยชนค์่าเฉลี่ยเท่ากบั 4.86  และดา้นความเป็นไปไดค้่าเฉลี่ยเท่ากบั 4.80 และเม่ือเปรียบเทียบ
กบัเกณฑท์ี่ก  าหนดค่าเฉลี่ยสงูกวา่  3.50 อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 

ตาราง 13 ผลการประเมนิคณุภาพความเป็นประโยชนแ์ละความเป็นไปไดใ้นสปัดาหท์ี่ 1 ของการ
พฒันาแบบฝึกทกัษะการเอาชีวิตรอดในน า้และทกัษะการวา่ยน า้ทา่ฟรีสไตลโ์ดยใชเ้กมเป็นฐาน
ส าหรบันกัเรยีนหญิงชัน้ประถมศกึษาปีที่ 4  ตามความคิดเห็นของครูผูส้อนวิชาวา่ยน า้ จ านวน 30 
คน เม่ือเทียบกบัเกณฑ ์(M=3.50) 

ประเดน็ค าถาม 
ความเป็นประโยชน ์ ความเป็นไปได้ 

M S.D t Sig. ระดับ M S.D t Sig. ระดับ 
1. ขัน้อบอุน่รา่งกาย 4.87 0.35 21.65* 0.00 มากที่สดุ 4.80 0.41 17.50* 0.00 มากที่สดุ 
2. ขัน้ปฏิบตัิ           

    2.1 ลกูหมาตกน า้ 4.90 0.31 25.13* 0.00 มากที่สดุ 4.77 0.50 13.77* 0.00 มากที่สดุ 
    2.2 ปลาดาวหงาย 4.87 0.35 21.65* 0.00 มากที่สดุ 4.73 0.52 12.97* 0.00 มากที่สดุ 
    2.3 เกมปลาดาว 
       ตอ้งมนต ์Level 1 

4.77 0.43 16.13* 0.00 มากที่สดุ 4.63 0.56 11.16* 0.00 มากที่สดุ 

    2.4 เกมเจา้หมา 
        จอมอดึ Level 1 

4.73 0.45 15.02* 0.00 มากที่สดุ 4.77 0.43 16.13* 0.00 มากที่สดุ 

    2.5 เกมหมานอ้ย 
       จอมพลงั Level 1 

4.83 0.38 19.27* 0.00 มากที่สดุ 4.67 0.48 13.33* 0.00 มากที่สดุ 

    2.6 เกมโซนิค
สายฟ้า 

4.77 0.43 16.13* 0.00 มากที่สดุ 4.73 0.45 15.02* 0.00 มากที่สดุ 

    2.7 ฝึกทกัษะการ
หายใจการหมนุแขน    
และความสมัพนัธ ์  
ท่าวา่ยฟรสีไตล ์

4.77 0.43 16.13* 0.00 มากที่สดุ 4.63 0.56 11.16* 0.00 มากที่สดุ 

 



  76 

ตาราง 13 (ต่อ) 

ประเดน็ค าถาม 
ความเป็นประโยชน ์ ความเป็นไปได้ 

M S.D t Sig. ระดับ M S.D t Sig. ระดับ 
3. ขัน้คลายกลา้มเนือ้ 4.83 0.38 19.27* 0.00 มากที่สดุ 4.70 0.53 12.29* 0.00 มากที่สดุ 
ภาพรวม 4.81 0.30 86.83* 0.00 มากทีสุ่ด 4.71 0.35 74.09* 0.00 มากทีสุ่ด 

* มีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 

จากตารางที่ 13 พบวา่ ความคิดเห็นของครูผูส้อนวิชาว่ายน า้ที่มีต่อการประเมินคณุภาพ
การพัฒนาแบบฝึกทักษะการเอาชีวิตรอดในน า้และทกัษะการว่ายน า้ท่าฟรีสไตลโ์ดยใชเ้กมเป็น
ฐานส าหรบันกัเรียนหญิงชัน้ประถมศึกษาปีที่ 4 สปัดาหท์ี่ 1 ภาพรวมอยู่ในระดบัมากที่สดุทัง้ดา้น
คุณภาพความเป็นประโยชน์ค่าเฉลี่ยเท่ากับ 4.81 และดา้นความเป็นไปไดค้่าเฉลี่ยเท่ากับ 4.71 
และเม่ือเปรียบเทียบกับเกณฑท์ี่ก  าหนดค่าเฉลี่ยสงูกว่า 3.50 ทุกขัน้อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่
ระดบั .05  

ตาราง 14 ผลการประเมนิคณุภาพความเป็นประโยชนแ์ละความเป็นไปไดใ้นสปัดาหท์ี่ 2 ของการ
พฒันาแบบฝึกทกัษะการเอาชีวิตรอดในน า้และทกัษะการวา่ยน า้ทา่ฟรีสไตลโ์ดยใชเ้กมเป็นฐาน
ส าหรบันกัเรยีนหญิงชัน้ประถมศกึษาปีที่ 4 ตามความคิดเห็นของครูผูส้อนวิชาวา่ยน า้ จ านวน 30 
คน เม่ือเทียบกบัเกณฑ ์(M=3.50)  

ประเดน็ค าถาม 
ความเป็นประโยชน ์ ความเป็นไปได้ 

M S.D t Sig. ระดับ M S.D t Sig. ระดับ 
1. ขัน้อบอุน่
รา่งกาย 

4.87 0.35 21.65* 0.00 มาก
ที่สดุ 

4.93 0.25 30.94 0.00 มาก
ที่สดุ 

2. ขัน้ปฏิบตัิ           
    2.1 ลกูหมาตก
น า้ 

4.93 0.25 30.94* 0.00 มาก
ที่สดุ 

4.80 0.48 14.70* 0.00 มาก
ที่สดุ 

    2.2 ปลาดาว
หงาย 

4.80 0.41 17.50* 0.00 มาก
ที่สดุ 

4.73 0.52 12.97* 0.00 มาก
ที่สดุ 

   2.3 เกม
ปลาดาวตอ้ง
มนตL์evel 2 

4.73 0.45 15.02* 0.00 มาก
ที่สดุ 

4.50 0.51 10.77* 0.00 มาก 
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ตาราง 14 (ต่อ) 

ประเดน็ค าถาม 
ความเป็นประโยชน ์ ความเป็นไปได้ 

M S.D t Sig. ระดับ M S.D t Sig. ระดับ 
   2.4 เกมเจา้
หมาจอมอดึ
Level 2 

4.73 0.45 15.02* 0.00 มาก
ที่สดุ 

4.60 0.50 12.09* 0.00 มาก
ที่สดุ 

    2.5 เกมหมา
นอ้ยจอมพลงั 
Level 2 

4.77 0.43 16.13* 0.00 มาก
ที่สดุ 

4.57 0.50 11.59* 0.00 มาก
ที่สดุ 

    2.6 เกมฉลาม
ตอ้นเหย่ือ  

4.80 0.41 17.50* 0.00 มาก
ที่สดุ 

4.70 0.47 14.10* 0.00 มาก
ที่สดุ 

   2.7 ฝึกทกัษะ
การหายใจ การ
หมนุแขน และ
ความสมัพนัธ ์
ท่าวา่ย 

4.77 0.43 16.13* 0.00 มาก
ที่สดุ 

4.70 0.53 12.29* 0.00 มาก
ที่สดุ 

    2.8 เกมนีโม่ผู้
กลา้หาญ 
Version 1 
(รายบคุคล) 

4.67 0.48 13.33* 0.00 มาก
ที่สดุ 

4.57 0.50 11.59* 0.00 มาก
ที่สดุ 

3. ขัน้คลาย
กลา้มเนือ้ 

4.87 0.35 21.65* 0.00 มาก
ที่สดุ 

4.73 0.45 15.02* 0.00 มาก
ที่สดุ 

ภาพรวม 4.79 0.32 81.37* 0.00 
มาก
ทีสุ่ด 

4.68 0.33 78.18* 0.00 
มาก
ทีสุ่ด 

* มีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 

จากตารางที่ 14  พบวา่ ความคิดเห็นของครูผูส้อนวิชาวา่ยน า้ที่มีต่อการประเมินคณุภาพ
การพฒันาแบบฝึกทกัษะการเอาชีวิตรอดในน า้และทกัษะการว่ายน า้ท่าฟรีสไตล์ โดยใชเ้กมเป็น
ฐานส าหรบันกัเรียนหญิงชัน้ประถมศึกษาปีที่ 4 สปัดาหท์ี่ 2 ภาพรวมอยู่ในระดบัมากที่สดุทัง้ดา้น
คุณภาพความเป็นประโยชนค์่าเฉลี่ยเท่ากับ 4.79 และดา้นความเป็นไปไดค้่าเฉลี่ยเท่ากับ 4.68 
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และเม่ือเปรียบเทียบกบัเกณฑท์ี่ก  าหนดค่าเฉลี่ยสงูกว่า  3.50 ทุกขัน้อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่
ระดบั .05   

ตาราง 15 ผลการประเมนิคณุภาพความเป็นประโยชนแ์ละความเป็นไปไดใ้นสปัดาหท์ี่ 3 ของการ
พฒันาแบบฝึกทกัษะการเอาชีวิตรอดในน า้และทกัษะการวา่ยน า้ทา่ฟรีสไตลโ์ดยใชเ้กมเป็นฐาน
ส าหรบันกัเรยีนหญิงชัน้ประถมศกึษาปีที่ 4 ตามความคดิเห็นของครูผูส้อนวิชาวา่ยน า้ จ  านวน 30 
คน เมื่อเทียบกบัเกณฑ ์(M=3.50) 

ประเดน็ค าถาม 
ความเป็นประโยชน ์ ความเป็นไปได้ 

M S.D t Sig. ระดับ M S.D t Sig. ระดับ 

1. ขัน้อบอุน่
รา่งกาย 

4.93 0.25 30.94* 0.00 มาก
ที่สดุ 

4.87 0.35 21.65* 0.00 มาก
ที่สดุ 

2. ทบทวนทกัษะ
การเอาชีวิต  รอด
อยู่กบัที่/เคลื่อนที่ 

4.79 0.34 77.61* 0.00 มาก
ที่สดุ 

4.66 0.40 64.28* 0.00 มาก
ที่สดุ 

    2.1 ลกูหมาตก
น า้ 

4.90 0.31 25.13* 0.00 มาก
ที่สดุ 

4.80 0.41 17.50* 0.00 มาก
ที่สดุ 

    2.2 ปลาดาว
หงาย 

4.87 0.35 21.65* 0.00 มาก
ที่สดุ 

4.77 0.50 13.77* 0.00 มาก
ที่สดุ 

    2.3 เกม
ปลาดาวตอ้ง
มนต ์
   Level 3 

4.70 0.47 14.10* 0.00 มาก
ที่สดุ 

4.53 0.57 9.91* 0.00 มาก
ที่สดุ 

    2.4 เกมเจา้
หมาจอมอดึ
Level 3 

4.73 0.45 15.02* 0.00 มาก
ที่สดุ 

4.60 0.50 12.09* 0.00 มาก
ที่สดุ 

   2.5 เกมหมา
นอ้ยจอมพลงั 
    Level 3 

4.77 0.43 16.13* 0.00 มาก
ที่สดุ 

4.60 0.50 12.09* 0.00 มาก
ที่สดุ 
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ตาราง 15 (ต่อ) 

ประเดน็
ค าถาม 

ความเป็นประโยชน ์ ความเป็นไปได้ 
M S.D t Sig. ระดับ M S.D t Sig. ระดับ 

3. ฝึกทกัษะท่า
วา่ยฟรสีไตล ์
    3.1 เกมฉลาม
ตอ้นเหย่ือ  

 
4.70 

 
0.47 

 
14.10* 

 
0.00 

 
มาก
ที่สดุ 

 
4.67 

 
0.48 

 
13.33* 

 
0.00 

 
มาก
ที่สดุ 

    3.2 เกมเจา้หนู
ลมกรด  Level 1, 
Level 3 

4.70 0.47 14.10* 0.00 มาก
ที่สดุ 

4.60 0.50 12.09* 0.00 มาก
ที่สดุ 

    3.3 ฝึกการ
เอียงหนา้หายใจ    
และท่าวา่ยฟรี
สไตล ์   

4.80 0.41 17.50* 0.00 มาก
ที่สดุ 

4.57 0.50 11.59* 0.00 มาก
ที่สดุ 

    3.4 นีโม่ผูก้ลา้
หาญ Version 2 
(ทีม) 

4.73 0.45 15.02* 0.00 มาก
ที่สดุ 

4.50 0.57 9.57* 0.00 มาก 

4. ขัน้คลาย
กลา้มเนือ้ 

4.90 0.31 25.13* 0.00 มาก
ที่สดุ 

4.73 0.45 15.02* 0.00 มาก
ที่สดุ 

ภาพรวม 4.79 0.31 84.37* 0.00 
มาก
ทีสุ่ด 

4.66 0.36 71.61* 0.00 
มาก
ทีสุ่ด 

* มีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 

จากตารางที่ 15  พบวา่ ความคิดเห็นของครูผูส้อนวิชาวา่ยน า้ที่มีต่อการประเมินคณุภาพ
การพัฒนาแบบฝึกทักษะการเอาชีวิตรอดในน า้และทกัษะการว่ายน า้ท่าฟรีสไตลโ์ดยใชเ้กมเป็น
ฐานส าหรบันกัเรียนหญิงชัน้ประถมศึกษาปีที่ 4 สปัดาหท์ี่ 3 ภาพรวมอยู่ในระดบัมากที่สดุทัง้ดา้น
คุณภาพความเป็นประโยชน์ค่าเฉลี่ยเท่ากับ 4.79  และดา้นความเป็นไปไดค้่าเฉลี่ยเท่ากับ 4.66 
และเม่ือเปรียบเทียบกบัเกณฑท์ี่ก  าหนดค่าเฉลี่ยสงูกว่า  3.50 ทุกขัน้อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่
ระดบั .05 
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ตาราง 16 ผลการประเมนิคณุภาพความเป็นประโยชนแ์ละความเป็นไปไดใ้นสปัดาหท์ี่ 4 ของการ
พฒันาแบบฝึกทกัษะการเอาชีวิตรอดในน า้และทกัษะการวา่ยน า้ทา่ฟรีสไตลโ์ดยใชเ้กมเป็นฐาน
ส าหรบันกัเรยีนหญิงชัน้ประถมศกึษาปีที่ 4 ตามความคดิเห็นของครูผูส้อนวิชาวา่ยน า้ จ านวน 30 
คน เม่ือเทียบกบัเกณฑ ์(M=3.50) 

ประเดน็ค าถาม 
ความเป็นประโยชน ์ ความเป็นไปได้ 

M S.D t Sig. ระดับ M S.D t Sig. ระดับ 
1. ขัน้อบอุน่
รา่งกาย 

4.83 0.38 19.27* 0.00 มาก
ที่สดุ 

4.93 0.25 30.94* 0.00 มาก
ที่สดุ 

2. ขัน้ปฏิบตัิ 
     2.1 เกม
ซุปเปอรจ์ิ๋ว  
       Level 1 

 
4.73 

 
0.45 

 
15.02* 

 
0.00 

 
มาก
ที่สดุ 

 
4.67 

 
0.48 

 
13.33* 

 
0.00 

 
มาก
ที่สดุ 

     2.2 เกมปลา
ใหญ่  
      กินปลาเล็ก 

4.77 0.43 16.13* 0.00 มาก
ที่สดุ 

4.63 0.49 12.66* 0.00 มาก
ที่สดุ 

    2.3 เกมเจา้หน ู  
   ลมกรดLevel 2 

4.73 0.45 15.02* 0.00 มาก
ที่สดุ 

4.63 0.49 12.66* 0.00 มาก
ที่สดุ 

    2.4 เกมเจา้หน ู
  ลมกรดLevel 4 

4.70 0.47 14.10* 0.00 มาก
ที่สดุ 

4.60 0.50 12.09* 0.00 มาก
ที่สดุ 

   2.5 ฝึก
ความสมัพนัธ ์
    ท่าวา่ย 

4.77 0.43 16.13* 0.00 มาก
ที่สดุ 

4.60 0.50 12.09* 0.00 มาก
ที่สดุ 

3. ขัน้คลาย
กลา้มเนือ้ 

4.87 0.35 21.65* 0.00 มาก
ที่สดุ 

4.87 0.35 21.65* 0.00 มาก
ที่สดุ 

ภาพรวม 4.77 0.33 80.12* 0.00 
มาก
ทีสุ่ด 

4.70 0.38 78.31* 0.00 
มาก
ทีสุ่ด 

* มีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 

จากตารางที่ 16  พบวา่ ความคิดเห็นของครูผูส้อนวิชาวา่ยน า้ที่มีต่อการประเมินคณุภาพ
การพัฒนาแบบฝึกทักษะการเอาชีวิตรอดในน า้และทกัษะการว่ายน า้ท่าฟรีสไตลโ์ดยใชเ้กมเป็น
ฐานส าหรบันกัเรียนหญิงชัน้ประถมศึกษาปีที่ 4 สปัดาหท์ี่ 4 ภาพรวมอยู่ในระดบัมากที่สดุทัง้ดา้น
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คุณภาพความเป็นประโยชนค์่าเฉลี่ยเท่ากับ 4.77  และดา้นความเป็นไปไดค้่าเฉลี่ยเท่ากับ 4.70  
และเม่ือเปรียบเทียบกบัเกณฑท์ี่ก  าหนดค่าเฉลี่ยสงูกว่า  3.50 ทุกขัน้อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่
ระดบั .05  

ตาราง 17 ผลการประเมนิคณุภาพความเป็นประโยชนแ์ละความเป็นไปไดใ้นสปัดาหท์ี่ 5 - 6 ของ
การพฒันาแบบฝึกทกัษะการเอาชีวิตรอดในน า้และทกัษะการวา่ยน า้ทา่ฟรสีไตลโ์ดยใชเ้กมเป็น
ฐานส าหรบันกัเรยีนหญิงชัน้ประถมศกึษาปีที่ 4 ตามความคิดเห็นของครูผูส้อนวิชาวา่ยน า้ จ านวน 
30 คน เม่ือเทียบกบัเกณฑ ์(M=3.50) 

ประเดน็ค าถาม 
ความเป็นประโยชน ์ ความเป็นไปได้ 

M S.D t Sig. ระดับ M S.D t Sig. ระดับ 
1. ขัน้อบอุน่รา่งกาย           
    เกมฝ่าดา่นทะลมุิติ 
Level 1 

4.77 0.43 16.13* 0.00 มากที่สดุ 4.73 0.45 15.02* 0.00 มากที่สดุ 

2. ขัน้ปฏิบตัิ 
    2.1 เกมซุปเปอรจ์ิ๋ว 
Level 2 

 
4.70 

 
0.47 

 
14.10* 

 
0.00 

 
มากที่สดุ 

 
4.63 

 
0.49 

 
12.66* 

 
0.00 

 
มากที่สดุ 

    2.2 เกมนกัล่า
ดวงดาว 

4.67 0.48 13.33* 0.00 มากที่สดุ 4.60 0.50 12.09* 0.00 มากที่สดุ 

3. ขัน้คลายกลา้มเนือ้ 4.90 0.31 25.13* 0.00 มากที่สดุ 4.83 0.38 19.27* 0.00 มากที่สดุ 
ภาพรวม 4.76 0.36 73.11* 0.00 มากทีสุ่ด 4.70 0.38 67.85* 0.00 มากทีสุ่ด 

* มีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 

จากตารางที่ 17 พบวา่ ความคิดเห็นของครูผูส้อนวิชาว่ายน า้ที่มีต่อการประเมินคณุภาพ
การพัฒนาแบบฝึกทักษะการเอาชีวิตรอดในน า้และทกัษะการว่ายน า้ท่าฟรีสไตลโ์ดยใชเ้กมเป็น
ฐานส าหรบันกัเรียนหญิงชัน้ประถมศึกษาปีที่ 4 สปัดาหท์ี่ 5 - 6 ภาพรวมอยู่ในระดบัมากที่สดุทัง้
ดา้นคุณภาพความเป็นประโยชนค์่าเฉลี่ยเท่ากับ 4.76  และดา้นความเป็นไปไดค้่าเฉลี่ยเท่ากับ 
4.70  และเม่ือเปรียบเทียบกับเกณฑท์ี่ก  าหนดค่าเฉลี่ยสูงกว่า 3.50 ทุกขัน้อย่างมีนัยส าคัญทาง
สถิติท่ีระดบั .05  
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ตาราง 18 ผลการประเมนิคณุภาพความเป็นประโยชนแ์ละความเป็นไปไดใ้นสปัดาหท์ี่ 7 - 8 ของ
การพฒันาแบบฝึกทกัษะการเอาชีวิตรอดในน า้และทกัษะการวา่ยน า้ทา่ฟรสีไตลโ์ดยใชเ้กมเป็น
ฐานส าหรบันกัเรยีนหญิงชัน้ประถมศกึษาปีที่ 4 ตามความคิดเห็นของครูผูส้อนวิชาวา่ยน า้ จ านวน 
30 คน เม่ือเทียบกบัเกณฑ ์(M=3.50) 

ประเดน็ค าถาม 
ความเป็นประโยชน ์ ความเป็นไปได้ 

M S.D t Sig. ระดับ M S.D t Sig. ระดับ 
1. ขัน้อบอุน่
รา่งกาย 

         
 

0.00 

 
 

มาก
ที่สดุ 

เกมฝ่าดา่นทะลุ
มิติ  
Level 2 

4.73 0.45 15.02* 0.00 มาก
ที่สดุ 

4.67 0.48 13.33* 

2.ขัน้ปฏิบตัิ 
   2.1 เกมซุปเปอร์
จิ๋ว Level 3 

 
4.73 

 
0.45 

 
15.02* 

 
0.00 

 
มาก
ที่สดุ 

 
4.63 

 
0.56 

 
11.16* 

 
0.00 

 
มาก
ที่สดุ 

     2.2 เกมนกัล่า
ดวงดาว 

4.77 0.43 16.13* 0.00 มาก
ที่สดุ 

4.67 0.48 13.33* 0.00 มาก
ที่สดุ 

3. ขัน้คลาย
กลา้มเนือ้ 

4.90 0.31 25.13* 0.00 มาก
ที่สดุ 

4.83 0.38 19.27* 0.00 มาก
ที่สดุ 

ภาพรวม 4.78 0.36 85.43* 0.00 
มาก
ทีสุ่ด 

4.70 0.41 84.81* 0.00 
มาก
ทีสุ่ด 

* มีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 

จากตารางที่ 18 พบวา่ ความคิดเห็นของครูผูส้อนวิชาว่ายน า้ที่มีต่อการประเมินคณุภาพ
การพัฒนาแบบฝึกทักษะการเอาชีวิตรอดในน า้และทกัษะการว่ายน า้ท่าฟรีสไตลโ์ดยใชเ้กมเป็น
ฐานส าหรบันกัเรียนหญิงชัน้ประถมศกึษาปีที่ 4 ในรายละเอียดสปัดาหท์ี่ 7- 8 ภาพรวมอยู่ในระดบั
มากที่สุด ทั้งดา้นคุณภาพความเป็นประโยชน์ค่าเฉลี่ยเท่ากับ 4.78  และด้านความเป็นไปได้
ค่าเฉลี่ยเท่ากบั 4.70 และเม่ือเปรียบเทียบกบัเกณฑท์ี่ก  าหนดค่าเฉลี่ยสงูกว่า  3.50 ทุกขัน้อย่างมี
นยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05  
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ตาราง 19 ผลการประเมนิคณุภาพความเป็นประโยชนแ์ละความเป็นไปไดข้องการพฒันาแบบฝึก
ทกัษะการเอาชีวิตรอดในน า้และทกัษะการวา่ยน า้ท่าฟรสีไตลโ์ดยใชเ้กมเป็นฐานส าหรบันกัเรยีน
หญิงชัน้ประถมศกึษาปีที่ 4 ตามความคิดเห็นของครูผูส้อนวิชาวา่ยน า้ จ านวน 30 คน เม่ือเทียบกบั
เกณฑ ์(M=3.50)  

ประเดน็ค าถาม 
ความเป็นประโยชน ์ ความเป็นไปได้ 

M S.D t Sig. ระดับ M S.D t Sig. ระดับ 
สปัดาหท์ี่ 1 

4.81 0.30 86.83* 0.00 
มาก
ที่สดุ 

4.71 0.35 74.09* 0.00 
มาก
ที่สดุ 

สปัดาหท์ี่ 2 
4.79 0.32 81.37* 0.00 

มาก
ที่สดุ 

4.68 0.33 78.18* 0.00 
มาก
ที่สดุ 

สปัดาหท์ี่ 3 
4.79 0.31 84.37* 0.00 

มาก
ที่สดุ 

4.66 0.36 71.61* 0.00 
มาก
ที่สดุ 

สปัดาหท์ี่ 4 
4.77 0.33 80.12* 0.00 

มาก
ที่สดุ 

4.70 0.33 78.31* 0.00 
มาก
ที่สดุ 

สปัดาหท์ี่ 5-6 4.76 0.36 73.11* 0.00 มาก
ที่สดุ 

4.70 0.38 67.85* 0.00 มาก
ที่สดุ 

สปัดาหท์ี่ 7-8 
4.78 0.36 85.43* 0.00 

มาก
ที่สดุ 

4.70 0.41 63.28* 0.00 
มาก
ที่สดุ 

ภาพรวม 
4.79 0.31 83.94* 0.00 

มาก
ทีสุ่ด 

4.69 0.30 84.76* 0.00 
มาก
ทีสุ่ด 

* มีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 

จากตารางที่ 19  พบวา่ ความคิดเห็นของครูผูส้อนวิชาวา่ยน า้ที่มีต่อการประเมินคณุภาพ
การพัฒนาแบบฝึกทักษะการเอาชีวิตรอดในน า้และทกัษะการว่ายน า้ท่าฟรีสไตลโ์ดยใชเ้กมเป็น
ฐานส าหรบันกัเรยีนหญิงชัน้ประถมศกึษาปีที่ 4ในภาพรวมรายละเอียดสปัดาหท์ี่ 1 - 8 ดา้นคณุภาพ
ความเป็นประโยชนอ์ยู่ในระดบั มากที่สดุ ค่าเฉลี่ยเท่ากบั 4.79 และดา้นความเป็นไปไดอ้ยู่ในระดบั
มากที่สดุ ค่าเฉลี่ยเท่ากบั 4.69 และเม่ือเปรียบเทียบกบัเกณฑท์ี่ก  าหนดค่าเฉลี่ยสงูกว่า 3.50 อย่าง
มีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05  ดงันัน้แสดงใหเ้ห็นว่าแบบฝึกทกัษะของการพฒันาแบบฝึกทกัษะ
การเอาชีวิตรอดในน า้และทกัษะการว่ายน า้ท่าฟรีสไตลโ์ดยใชเ้กมเป็นฐานส าหรบันกัเรียนหญิงชัน้
ประถมศกึษาปีที่ 4มีคณุภาพทัง้ในดา้นคณุภาพความเป็นประโยชนแ์ละดา้นความเป็นไปไดใ้นการ
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น าไปใชก้ารพัฒนาแบบฝึกทกัษะการเอาชีวิตรอดในน า้และทักษะการว่ายน า้ท่าฟรีสไตลโ์ดยใช้
เกมเป็นฐานส าหรบันกัเรยีนหญิงชัน้ประถมศกึษาปีที่ 4 

ตาราง 20 ผลการประเมนิคณุภาพความเป็นประโยชนแ์ละความเป็นไปไดแ้บบทดสอบทกัษะการเอา
ชีวิตรอดในน า้ตามความคิดเห็นของครูผูส้อนวิชาวา่ยน า้ จ านวน 30 คน เม่ือเทียบกบัเกณฑ ์(M=
3.50) 

ประเดน็ค าถาม 
ความเป็นประโยชน ์ ความเป็นไปได้ 

M S.D t Sig. ระดับ M S.D t Sig. ระดับ 
1. ปลาดาวหงาย 4.77 0.57 12.21* 0.00 มาก

ที่สดุ 
4.77 0.50 13.77* 0.00 มาก

ที่สดุ 
2. ลกูหมาตกน า้
แบบอยู่กบัที่ 

4.77 0.57 12.21* 0.00 มาก
ที่สดุ 

4.77 0.50 13.77* 0.00 มาก
ที่สดุ 

3. ลกูหมาตกน า้
แบบเคลื่อนที่ 

4.80 0.48 14.70* 0.00 มาก
ที่สดุ 

4.80 0.48 14.70* 0.00 มาก
ที่สดุ 

ภาพรวม 4.78 0.53 48.93* 0.00 มาก
ทีสุ่ด 

4.86 0.33 81.00* 0.00 มาก
ทีสุ่ด 

* มีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 

จากตารางที่ 20  พบวา่ ความคิดเห็นของครูผูส้อนวิชาวา่ยน า้ที่มีต่อการประเมินคณุภาพ
แบบทดสอบทกัษะการเอาชีวิตรอดในน า้ส  าหรบันกัเรียนหญิงชัน้ประถมศึกษาปีที่ 4 ภาพรวมอยู่
ในระดบัมากที่สดุทัง้ดา้นคณุภาพความเป็นประโยชนค์่าเฉลี่ยเท่ากบั 4.78  และดา้นความเป็นไป
ไดค้่าเฉลี่ยเท่ากับ 4.86 และเม่ือเปรียบเทียบกับเกณฑ์ที่ก  าหนดค่าเฉลี่ยสูงกว่า 3.50 อย่างมี
นัยส าคญัทางสถิติที่ระดับ .05 ดงันัน้แสดงใหเ้ห็นว่าแบบทดสอบทักษะการเอาชีวิตรอดในน า้มี
คุณภาพทั้งในด้านคุณภาพความเป็นประโยชน์และด้านความเป็นไปได้ในการน าไปใช้เป็น
แบบทดสอบเพื่อการพฒันาแบบฝึกทกัษะการเอาชีวิตรอดในน า้และทกัษะการว่ายน า้ท่าฟรีสไตล์
โดยใชเ้กมเป็นฐานส าหรบันกัเรยีนหญิงชัน้ประถมศกึษาปีที่ 4 
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ตาราง 21 ผลการประเมนิคณุภาพความเป็นประโยชนแ์ละความเป็นไปไดแ้บบทดสอบทกัษะการ
วา่ยน า้ทา่ฟรสีไตลต์ามความคิดเห็นของครูผูส้อนวิชาวา่ยน า้ จ านวน 30 คน เม่ือเทียบกบัเกณฑ ์
(M=3.50) 

ประเดน็ค าถาม 
ความเป็นประโยชน ์ ความเป็นไปได้ 

M S.D t Sig. ระดับ M S.D t Sig. ระดับ 
1. ทกัษะการใช้
ขา 

4.87 0.35 21.65* 0.00 มาก
ที่สดุ 

4.83 0.38 19.27* 0.00 มาก
ที่สดุ 

2. ทกัษะการใช้
แขน 

4.87 0.35 21.65* 0.00 มาก
ที่สดุ 

4.80 0.41 17.50* 0.00 มาก
ที่สดุ 

3. ทกัษะการ
หายใจ 

4.83  
0.38 

19.27* 0.00 มาก
ที่สดุ 

4.80 0.41 17.50* 0.00 มาก
ที่สดุ 

4.ความสมัพนัธ ์

ของท่าวา่ย 

4.87 0.35 21.65* 0.00 มาก
ที่สดุ 

4.83 0.38 19.27* 0.00 มาก
ที่สดุ 

5. ระยะทางใน 
การวา่ย 

4.87 0.35 21.65* 0.00 มาก
ที่สดุ 

4.73 0.45 15.02* 0.00 มาก
ที่สดุ 

ภาพรวม                     4.78 0.47 55.20* 0.00 มาก
ทีสุ่ด 

4.80 0.36 73.80* 0.00 มาก
ทีสุ่ด 

* มีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 

จากตารางที่ 21 พบวา่ ความคิดเห็นของครูผูส้อนวิชาว่ายน า้ที่มีต่อการประเมินคณุภาพ
แบบทดสอบทักษะการว่ายส าหรบันักเรียนหญิงชัน้ประถมศึกษาปีที่ 4  ภาพรวมอยู่ในระดับมาก
ที่สดุทัง้ดา้นคุณภาพความเป็นประโยชนค์่าเฉลี่ยเท่ากับ 4.78  และดา้นความเป็นไปไดค้่าเฉลี่ย
เท่ากับ 4.80 และเม่ือเปรียบเทียบกับเกณฑท์ี่ก  าหนดค่าเฉลี่ยสงูกว่า 3.50 อย่างมีนัยส าคญัทาง
สถิติที่ระดบั .05 ดังนัน้แสดงใหเ้ห็นว่าแบบทดสอบทักษะการว่าย มีคุณภาพทัง้ในดา้นคุณภาพ
ความเป็นประโยชนแ์ละดา้นความเป็นไปไดใ้นการน าไปใชเ้ป็นแบบทดสอบเพื่อการพฒันาแบบฝึก
ทกัษะการเอาชีวิตรอดในน า้และทกัษะการว่ายน า้ท่าฟรีสไตลโ์ดยใชเ้กมเป็นฐานส าหรบันกัเรียน
หญิงชัน้ประถมศกึษาปีที่ 4 
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บทที ่5  
สรุปผลการวิจัย อภปิรายผล และข้อเสนอแนะ 

การวิจยัเรื่อง การพฒันาแบบฝึกและแบบทดสอบทกัษะการเอาชีวิตรอดในน า้และทกัษะ
การวา่ยน า้ท่าฟรีสไตลโ์ดยใชเ้กมเป็นฐานส าหรบันกัเรียนหญิงชัน้ประถมศกึษาปีที่ 4  เป็นการวิจยั
รูปแบบวิจัยและพัฒนา (Research and Development) ที่ มีความมุ่งหมายของการวิจัยเพื่อ
พฒันาแบบฝึกทกัษะและประเมินคณุภาพความเป็นประโยชนแ์ละความเป็นไปไดแ้บบฝึกทกัษะ
การเอาชีวิตรอดในน า้และทกัษะการว่ายน า้ท่าฟรีสไตลโ์ดยใชเ้กมเป็นฐานส าหรบันกัเรียนหญิงชัน้
ประถมศกึษาปีที่ 4  ที่ใชเ้ครื่องมือการวิจยัเป็น แบบฝึกทกัษะการเอาชีวิตรอดในน า้และทกัษะการ
วา่ยน า้ท่าฟรสีไตล ์ แบบทดสอบทกัษะการเอาชีวิตรอดในน า้  แบบทดสอบทกัษะการวา่ยน า้ท่าฟรี
สไตล ์และแบบการประเมินคุณภาพความเป็นประโยชนแ์ละความเป็นไปได ้และวิเคราะหข์อ้มลู
หาค่าดชันีความเที่ยงตรงเชิงเนือ้หา (Content Validity Index) ค่าความเช่ือมั่น (Reliability)  หา
ความเป็นปรนัย  และเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของความเป็นประโยชนแ์ละความเป็นไปได ้ดว้ยสถิติ
ทดสอบที แบบ One Sample t-test  ผลการวิเคราะหน์ ามาสรุปผล อภิปรายผล และขอ้เสนอแนะ
จากการวิจยัดงันี ้ 

สรุปผลการวจิัย 
การพฒันาแบบฝึกและแบบทดสอบทกัษะการเอาชีวิตรอดในน า้และทกัษะการวา่ยน า้ท่า

ฟรีสไตลโ์ดยใชเ้กมเป็นฐานส าหรบันกัเรียนหญิงชัน้ประถมศึกษาปีที่  4 ไดค้่าดชันีความเที่ยงตรง
เชิงเนือ้หาจากผู้เช่ียวชาญจ านวน 5 ท่าน เท่ากับ 1.00 ถือว่ามีความเที่ยงตรงเชิงเนือ้หา ส่วน
แบบทดสอบทักษะการเอาชีวิตรอดในน า้ ไดค้่าดัชนีความเที่ยงตรงเชิงเนือ้หาเท่ากับ 1.00 ค่า
ความเช่ือมั่นเท่ากับ 0.63 อยู่ในระดับยอมรบัได้ ค่าความเป็นปรนัยเท่ากับ 0.81 อยู่ในระดับ
ยอมรบัได ้และแบบทดสอบทกัษะการว่ายน า้ท่าฟรีสไตล ์ไดค้่าดัชนีความตรงเชิงเนือ้หาเท่ากับ 
1.00  ค่าความเชื่อมั่นเท่ากบั 0.90 อยู่ในระดบัดีมาก คา่ความเป็นปรนัยเท่ากบั 0.90 อยู่ในระดบัดี 
เม่ือประเมินคุณภาพแบบฝึกทักษะและแบบทดสอบทกัษะการเอาชีวิตรอดในน า้และทักษะการ
ว่ายน า้ท่าฟรีสไตลโ์ดยใชเ้กมเป็นฐานส าหรบันกัเรียนหญิงชัน้ประถมศึกษาปีที่ 4 โดยครูสอนว่าย
น า้ในโรงเรียนหญิงลว้นเอกชน เขตกรุงเทพมหานครพบว่า มีความเป็นประโยชน์และความเป็นไป
ไดส้งูกวา่เกณฑ ์(M=3.50) ถือวา่มีคณุภาพเหมาะสมที่จะน าไปใชไ้ด ้
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อภปิรายผล 
ผลการวิจยัสามารถน ามาอภิปรายผลตามความมุ่งหมายของการวิจยั ดงันี ้

1. ผลการวิจยัตามความมุ่งหมายของการวิจยัขอ้ที่ 1 เพื่อพฒันาแบบฝึกทกัษะการ
เอาชีวิตรอดในน า้และทักษะการว่ายน า้ท่าฟรีสไตลโ์ดยใชเ้กมเป็นฐานส าหรบันักเรียนหญิงชั้น
ประถมศกึษาปีที่ 4 สามารถอภิปรายไดว้า่  

1.1 จากการประเมินหาคุณภาพของแบบฝึกทักษะการเอาชีวิตรอดในน า้และ
ทกัษะการว่ายน า้ท่าฟรีสไตลโ์ดยใชเ้กมเป็นฐาน ผลการประเมินจากผูเ้ช่ียวชาญมีความเที่ยงตรง
เชิงเนือ้หาน าไปใชไ้ดใ้นพัฒนาแบบฝึกทักษะการเอาชีวิตรอดในน า้และทักษะการว่ายน า้ท่าฟรี
สไตลโ์ดยใชเ้กมเป็นฐานส าหรบันกัเรยีนหญิงชัน้ประถมศกึษาปีที่ 4 สอดคลอ้งกบังานวิจยัของกอ้ง
สยาม ลบัไพรี (2557) ที่พบว่าการหาคณุภาพแผนการจดัการเรียนรูว้ิชาว่ายน า้เพื่อเอาชีวิตรอดมี
ค่าความเที่ยงตรงตามเนือ้หาเท่ากบั 0.68 ซึ่งสามารถน าไปใชจ้ดัการเรียนรูว้ิชาว่ายน า้เพื่อเอาชีวิต
รอดส าหรบัการป้องกันตนเองจากการจมน า้ของนักเรียนระดบัประถมตอนตน้ได ้และสอดคลอ้ง
กบังานของ กรรณิการ ์ระวิสิทธ์ิ (2562) ไดศ้กึษาเรื่อง ผลการใชโ้ปรแกรมว่ายน า้ท่ีมีต่อทกัษะว่าย
น า้ขัน้พืน้ฐานของเด็กอายุ 4 – 6 ปี มีค่าความเที่ยงตรงเท่ากับ 1.00 และสอดคลอ้งกับอรรถวุฒิ 
เกียรติสุข (2560) ไดศ้ึกษาวิจัยเรื่อง ผลการใชโ้ปรแกรมสรา้งเสริมความปลอดภัยโดยประยุกต์
ทักษะชีวิตร่วมกับแนวคิดการก ากับตนเองที่มีต่อการลดความเสี่ยงในการจมน า้ของนักเรียน
มธัยมศกึษาตอนตน้มีค่าความเที่ยงตรง 0.83 

2. ผลการวิจยัตามความมุ่งหมายของการวิจยัขอ้ที่ 2 เพื่อพฒันาแบบทดสอบทกัษะ
การเอาชีวิตรอดในน า้และแบบทดสอบทกัษะการวา่ยน า้ท่าฟรสีไตลโ์ดยใชเ้กมเป็นฐาน 

2.1 จากการประเมินหาคณุภาพของแบบทดสอบทกัษะการเอาชีวิตรอดในน า้ ผล
การประเมินจากผู้เช่ียวชาญ 5 ท่านมีความเที่ยงตรงเชิงเนื ้อหาน าไปใช้เป็นแบบทดสอบกับ
นักเรียนหญิง ชั้นประถศึกษาปีที่ 4 สอดคลอ้งกับงานวิจัยของเนตรชนก มีกลิ่นหอม (2555) ที่
พบว่าเครื่องมือที่ใชใ้นการวิจัยที่เป็นแบบทดสอบทักษะว่ายน า้ขัน้พืน้ฐานส าหรบันักเรียนระดับ
ปฐมวัยโรงเรียนในเครือมูลนิธิคณะเซนตค์าเบรียล ภาคตะวนัออกมีค่าความเที่ยงตรงจากดุลย
พินิจของผูเ้ช่ียวชาญจ านวน 5 ท่าน และสามารถน าไปใชท้ดสอบกบันกัเรียนเม่ือประเมินคณุภาพ
ดา้นความเช่ือมั่นของแบบทดสอบกิจกรรมปลาดาวหงายไดค้่า r = .86 และท่าลกูหมาตกน า้ไดค้่า 
r = .78 และกอ้งสยาม ลบัไพรี (2557) ไดศ้ึกษาวิจยัเรื่อง ผลการจดัการเรียนรูว้ิชาว่ายน า้เพื่อเอา
ชีวิตรอดส าหรบัการปอ้งกนัตนเองจากการจมน า้ของนกัเรียนระดบัประถมตอนตน้ไดจ้ดัท าแบบวดั
การป้องกนัตนเองจากการจมน า้ แบ่งเป็น 2 ดา้น 1. ดา้นการเอาชีวิตรอดและพืน้ฐานการว่ายน า้ 
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2. ดา้นการใหค้วามช่วยเหลือ โดยมีค่าความตรงตามเนือ้หาเท่ากบั 0.92 รวมถึงสอดคลอ้งกบั ยศ
ธร รตันจัง, แกว้ตา นพมณีจ ารสัเลิศ และ พชัรินทร ์เสรี (2565) ไดศ้ึกษาวิจยัเรื่อง ผลของการใช้
โปรแกรม AUTISSWIM ที่มีต่อทกัษะการเอาชีวิตรอดในน า้และสมรรถภาพทางกายของเด็กออทิ
สติกไดท้ าแบบประเมินทกัษะการเอาชีวิตรอดในน า้แบ่งออกเป็น 3 ทกัษะ ไดแ้ก่ 1) ทกัษะดา้นการ
ควบคุมลมหายใจขณะว่ายน า้ 2) ทักษะดา้นการลอยตัว 3) ทักษะดา้นการใส่เสือ้ชูชีพอย่างมี
นยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 

2.2 จากการประเมินหาคุณภาพของแบบทดสอบทักษะการว่ายน า้ท่าฟรีสไตล์
ผลการประเมินจากผูเ้ช่ียวชาญจ านวน 5 ท่าน มีความเที่ยงตรงเชิงเนือ้หาเท่ากบั 1.0 และเม่ือหา
ค่าความเช่ือมั่นเท่ากบั 0.90 และค่าความเป็นปรนยัเท่ากบั 0.90 แบบทดสอบนีไ้ปใชก้บันกัเรียน
หญิงชั้นประถมศึกษาปีที่  4 สอดคล้องกับงานวิจัยของเนตรชนก มีกลิ่นหอม (2555) ที่ว่า
แบบทดสอบระดบัทกัษะการว่ายฟรีสไตลท์ี่สรา้งขึน้จากการประเมินมีค่าความเที่ยงตรงเชิงเนือ้หา
ที่เหมาะสมโดยผ่านผูเ้ช่ียวชาญ  5 ท่านและมีค่าความเช่ือมั่นค่า r = .81 และน าไปใชท้ดสอบกบั
นักเรียนระดับปฐมวัย และยังสอดคล้องกับงานวิจัยของกรรณิการ ์ระวิสิทธ์ิ (2562) ท่ีพบว่า 
แบบทดสอบทักษะว่ายน ้าขั้นพื ้นฐานมีค่าความเช่ือมั่นค่า r= .79 จึงสามารถน าเครื่องมือ
แบบทดสอบไปใชไ้ด ้ ส่วนการประเมินคุณภาพเครื่องมือดา้นความเป็นปรนัยของแบบทดสอบ
ทักษะการเอาชีวิตรอดในน ้าอยู่ในระดับที่สามารถยอมรบัได้ และสอดคล้องกับงานวิจัยของ 
ธฤษณุ โภคบญุญานนท ์(2561) ที่พบว่ามีค่าความเที่ยงตรงเท่ากบั 1 และเม่ือหาค่าความเช่ือมั่น
ของแบบทดสอบทกัษะการว่ายน า้ท่าครอวล์มีความเช่ือมั่นเม่ือค านวณหาสมัประสิทธ์ิสหสมัพนัธ์
คะแนนการทดสอบครัง้ที่ 1 และครัง้ที่ 2 ไดค้่า r = .807 และมีความปรนัยของแบบทดสอบทุก
รายการโดยหาค่าสมัประสิทธ์ิสหสมัพนัธจ์ากคะแนนทดสอบของครู 3 ท่าน โดยใชว้ิธีของเพียรสนั
ค่า r = .800 ท าใหไ้ดค้่าความเป็นปรนยัที่สามารถน าแบบทดสอบไปใชไ้ดก้บันกัเรยีน 

3.  ผลการวิจัยความมุ่งหมายของการวิจัยขอ้ที่ 3 เพื่อประเมินคุณภาพความเป็น
ประโยชนแ์ละความเป็นไปไดข้องแบบฝึกทกัษะการเอาชีวิตรอดในน า้และทกัษะการว่ายน า้ท่าฟรี
สไตลโ์ดยใชเ้กมเป็นฐานส าหรบันกัเรยีนหญิงชัน้ประถมศกึษาปีที่ 4 สามารถอภิปรายไดว้า่ 

3.1 ผลการประเมินแบบฝึกทกัษะการเอาชีวิตรอดในน า้และทกัษะการว่ายน า้ท่า
ฟรีสไตลโ์ดยใชเ้กมเป็นฐาน เม่ือเปรียบเทียบกับเกณฑ์ที่ก  าหนดค่าเฉลี่ยสูงกว่า 3.50 อย่างมี
นยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05  แสดงใหเ้ห็นว่าแบบฝึกทกัษะมีคณุภาพทัง้ในดา้นคณุภาพความ
เป็นประโยชนแ์ละดา้นความเป็นไปไดใ้นการน าไปใช ้และสอดคลอ้งกับงานวิจัยของ  อรรถวุฒิ 
เกียรติสุข (2560) ที่พบว่าโปรแกรมสรา้งเสริมความปลอดภัยโดยประยุกตท์ักษะชีวิตร่วมกับ
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แนวคิดการก ากับตนเองที่มีต่อการลดความเสี่ยงในการจมน า้ของนักเรียนจากผลการทดลองใช้
โปรแกรมมีค่าเฉลี่ยของคะแนนการปฏิบัติตนเพื่อลดความเสี่ยงในการจมน ้าเพิ่มขึน้อย่างมี
นยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 นอกจากนีผู้ว้ิจยัยงัไดน้  าประเภทของเกมตา่งๆมาช่วยในการพฒันา
ทกัษะการเอาชีวิตรอดในน า้และทกัษะการว่ายน า้ท่าฟรีสไตล ์โดยใชเ้กมทัง้สิน้ 4 ประเภท ไดแ้ก่ 
เกมเบ็ดเตล็ด เกมรายบคุคล เลน่เป็นกลุม่หรอืทีม และเกมการเลียนแบบ โดยใหน้กัเรยีนเลียนแบบ
สตัวช์นิดต่าง ๆ เช่น เกมปลาดาวตอ้งมนต ์มีลกัษณะเป็นเกมเลียนแบบ เป็นการเลียนแบบในที่
ตา่งๆ ของทัง้คนหรอืสตัว ์และ ประพฒัน ์ลกัษณพิสทุธ์ิ (2549) พีระพงศ ์ บญุศิร ิและ มาลี สรุพงศ ์
(2536) ยังกล่าวถึงประโยชนข์องเกมมีส่วนช่วยพัฒนาทางดา้นต่าง ๆ ที่ช่วยพัฒนาทักษะการ
เคลื่อนไหวพืน้ฐานเบือ้งตน้ เซ่น การเดิน วิ่ง กระโดด ซึ่งการเคลื่อนไหวเหลา่นี ้มีความคลอ่งแคล่ว
วอ่งไว มีการพฒันาระบบสมองและระบบประสาทใหมี้การท างานไดอ้ย่างประสานสมัพนัธก์นัไดด้ี
อย่างมีประสิทธิภาพ พรอ้มทัง้ไดร้บัความสนกุสนาน อารมณร์า่เรงิแจ่มใสรูจ้กัการแกปั้ญหาต่างๆ
ที่เกิดขึน้ไดแ้ละช่วยส่งเสริมใหผู้เ้รียนมีความรูค้วามเขา้ใจในการเขา้สงัคมและปรบัตวัเองให ้รูจ้กั
การยบัยัง้ชั่งใจ มีความอดทน มีความเห็นอกเห็นใจซึ่งกนัและกนั  เคารพสิทธิของผูอ้ื่น พรอ้มทัง้
เขา้รว่มกลุม่ในสงัคมไดอ้ย่างสง่าผ่าเผยไดอ้ย่างเป็นสขุ 

3.2 ผลการประเมินแบบทดสอบทกัษะการเอาชีวิตรอดในน า้ เม่ือเปรียบเทียบกบั
เกณฑ์ที่ก  าหนดค่าเฉลี่ยสูงกว่า 3.50 อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 แสดงให้เห็นว่า
แบบทดสอบทกัษะการเอาชีวิตรอดในน า้โดยใชเ้กมเป็นฐาน มีคุณภาพทัง้ในดา้นคณุภาพความ
เป็นประโยชนแ์ละดา้นความเป็นไปได้ ซึ่ง สอดคลอ้งกบังานวิจยัของ กรรณิการ ์ ระวิสิทธ์ิ (2562) 
ที่พบว่าแบบทดสอบทกัษะว่ายน า้ขัน้พืน้ฐานสามารถน าไปใชไ้ดจ้ากผลการเปรียบเทียบก่อนฝึก
และหลังใชโ้ปแกรมว่ายน า้มีค่าเฉลี่ยแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และยัง
สอดคลอ้งกบังานวิจยัของดสุิต บญุศิร ิ(2560) ที่พบว่าแบบทดสอบวดัทกัษะปฏิบตัิในการว่ายน า้
โดยใชเ้กม เพื่อพัฒนาทักษะปฏิบัติในการว่ายน า้ของเด็กปฐมวัย ในการทดสอบมีประโยชนท์ี่
สามารถท าใหเ้ด็กเลน่เกมใหถ้กูวิธีตามกฎ กติกา  

3.3 ผลการประเมินแบบทดสอบทกัษะการว่ายน า้ท่าฟรีสไตล ์เม่ือเปรียบเทียบ
กับเกณฑท์ี่ก  าหนดค่าเฉลี่ยสูงกว่า 3.50 อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 แสดงใหเ้ห็นว่า 
แบบทดสอบทกัษะการว่ายน า้ท่าฟรีสไตลโ์ดยใชเ้กมเป็นฐาน มีคณุภาพทัง้ในดา้นคณุภาพความ
เป็นประโยชนแ์ละดา้นความเป็นไปไดใ้นการน าไปใช ้สอดคลอ้งกับงานวิจัยของ ธฤษณุ  โภค
บุญญานนท์ (2561) ที่พบว่าแบบทดสอบทักษะการว่ายน ้าท่าครอว์ลสามารถจ าแนก
ความสามารถของนักเรียนที่มีความแตกต่างกันไดอ้ยางมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .01 และ



  90 

สอดคลอ้งกับแนวคิดของ Nuffield Health (2017)ที่กล่าวว่าการว่ายน า้แบบครอวล์ มกัจะใชก้ับ
ทกัษะการวา่ยน า้ท่าฟรีสไตล ์ประกอบไปดว้ยการใชแ้ขน การหายใจ การเตะเทา้ และลกัษณะของ
ล าตัว และยังสอดคลอ้งกับแนวคิดของวาสนา คุณาอภิสิทธ์ิ (2545) ท่ีอธิบายว่าทักษะการว่าย
น า้ท่าฟรีสไตลพ์ืน้ฐานมีความสัมพันธ์ของท่าทางและระยะทางทั้งใช้ลักษณะของล าตัว การ
เคลื่อนไหวเทา้ การเคลื่อนไหวแขน การหายใจไดข้ณะว่ายจนถึงระยะทางที่ก าหนด 

ข้อเสนอแนะ 
จากผลการวิจยั ผูว้ิจยัมีขอ้เสนอแนะดงันี ้ 

1. ข้อเสนอแนะเพือ่การน าไปใช้  
จากผลการวิจัยขอ้เสนอแนะเพื่อการน าไปใชพ้ัฒนาแบบฝึกทักษะการเอาชีวิต

รอดในน ้าและทักษะการว่ายน ้าท่าฟรีสไตล์โดยใช้เกมเป็นฐานส าหรับนักเรียนหญิงชั้น
ประถมศกึษาปีที่ 4ของครูสอนวิชาพลศกึษาโรงเรียนเอกชนหญิงลว้นในกรุงเทพมหานคร เพ่ือเสรมิ
ทกัษะการเอาชีวิตรอดในน า้และทกัษะการวา่ยน า้ฟรสีไตลใ์หก้บันกัเรยีน โดยมีขอ้เสนอแนะดงันี ้

1.1 แบบฝึกทกัษะการเอาชีวิตรอดในน า้และทกัษะการว่ายน า้ท่าฟรีสไตลท์ี่
สรา้งขึน้ผ่านการตรวจสอบจากผูเ้ช่ียวชาญ และสามารถพัฒนาฝึกทักษะการเอาชีวิตรอดในน า้
และทกัษะการว่ายน า้ท่าฟรีสไตลโ์ดยใชเ้กมเป็นฐาน แต่อย่างไรก็ตามเม่ือน าไปใช ้ครูผูส้อนควร
เสริมเกม เพื่อไม่ให้ผู้เรียนเกิดความเบื่อหน่าย และต้องปรับปรุงพัฒนาแบบฝึกทักษะนี ้ให้
สอดคลอ้งความสามารถของผูเ้รียนเมื่อมีการปฏิบตัิตามสภาพจรงิ   

1.2 แบบทดสอบทกัษะการเอาชีวิตรอดในน า้และแบบทดสอบทกัษะการว่าย
น า้ท่าฟรีสไตลท์ี่สรา้งขึน้ และครูผูส้อนสามารถน าไปใชพ้ัฒนาการจัดการเรียนรูค้วบคู่กับการใช้
แบบฝึกทกัษะการเอาชีวิตรอดในน า้และทกัษะการวา่ยน า้ท่าฟรสีไตล ์และควรทดลองปฏิบตัิหาค่า
ความเช่ือมั่นกับผู้เรียนควบคู่กับการตรวจสอบความเที่ยงตรงเชิงเนื ้อหา เน้นตรวจสอบที่
หลากหลายตามเกณฑ์ของการพัฒนานวัตกรรมเพื่อการปฏิบัติ ส  าหรับนักเรียนหญิงชั้น
ประถมศกึษาปีที่ 4  

1.3 การประเมินคุณภาพแบบฝึกทักษะและแบบทดสอบในดา้นความเป็น
ประโยชนแ์ละความเป็นไปไดต้่อทกัษะการเอาชีวิตรอดในน า้และทักษะการว่ายน า้ท่าฟรีสไตลโ์ดย
ใชเ้กมเป็นฐานส าหรบันักเรียนหญิงชัน้ประถมศึกษาปีที่ 4 ครูที่ประเมินใหค้วามส าคัญทั้งดา้น
ความเป็นประโยชนแ์ละความเป็นไปไดท้ี่ผ่านเกณฑม์าตรฐานที่ก าหนด แต่อย่างไรก็ตามครูผูส้อน
ควรมีการประเมินจากผูเ้รียนที่มีประสบการณจ์ากปฏิบตัิทกัษะการเอาชีวิตรอดในน า้และทกัษะ
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การว่ายน า้ท่าฟรีสไตลโ์ดยใชเ้กมเป็นฐาน เพื่อใหเ้ห็นขอ้บกพร่องอื่น ๆ ในความคิดเห็นที่เหมือน
หรอืแตกตา่งกนั 

2. ข้อเสนอแนะเพือ่การวิจัยคร้ังต่อไป 
2.1 ศึกษากลุ่มตวัอย่างที่นอกเหนือจากครูสอนวิชาว่ายน า้โรงเรียนเอกชนหญิง

ลว้นในกรุงเทพมหานคร เช่น จากโรงเรียนรฐับาลหรือโรงเรียนที่มีการเรียนการสอนทกัษะการว่าย
น า้ทัง้เพศชายและเพศหญิง เพื่อความน่าเช่ือถือหรือคณุภาพของเครื่องมือ เพื่อน าไปใชใ้นการฝึก
ทกัษะการวา่ยน า้ของนกัเรยีนตอ่ไป 

2.2 ควรจะมีการทดลองหรือเปรียบเทียบระหว่างกลุ่มการใชแ้บบฝึกทักษะการ
เอาชีวิตรอดในน า้และทักษะการว่ายน า้ท่าฟรีสไตล์ส  าหรบันักเรียนหญิงชัน้ประถมศึกษาปีที่ 4 
ระหวา่งการใชเ้กมเป็นฐานกบัการบรูณาการเกมเพื่อการศกึษา 
2.3 ศกึษาประสิทธิภาพแบบฝึกทกัษะการเอาชีวิตรอดในน า้และทกัษะการวา่ยน า้ท่าฟรสีไตลข์อง
นกักีฬาวา่ยน า้สูค่วามเป็นเลิศในสถาบนัการศึกษา 
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รายนามผู้เช่ียวชาญ 
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ตาราง 22 แสดงคา่ดชันีความสอดคลอ้ง (CVI)และความเที่ยงตรงเชิงเนือ้หา(α)ของแบบฝึกทกัษะ
การเอาชีวิตรอดในน า้และการวา่ยน า้ท่าฟรสีไตลโ์ดยใชเ้กมเป็นฐาน สปัดาห ์1 

 
รายการฝึก 

ผูเ้ช่ียวชาญ  
CVI คนที ่1 คนที ่2 คนที ่3 คนที ่4 คนที ่5 

รายละเอียดในสปัดาหท์ี่ 2 
1. ขัน้อบอุน่รา่งกาย       4       4        3       4       4       1 
2. ขั้นปฏิบัติ 
    2.1 ทบทวนทกัษะการ
เอาชีวิตรอดอยู่กับที/่
เคล่ือนที ่
- ลกูหมาตกน า้ 

- ปลาดาวหงาย 
4 

 
4 

 
3 

 
3 

 
3 

 

 

 
      1 

- เกมปลาดาวตอ้งมนต ์ 

Level 2 

- เกมเจา้หมาจอมอดึ Level 2 

- เกมหมานอ้ยจอมพลงั 
Level 2 

3 4 3 3 3 1 

    2.2 ฝึกทกัษะทา่ว่ายฟรี
สไตล ์

- เกมฉลามตอ้นเหย่ือ  

- ฝึกทกัษะการหายใจ การเตะ
เทา้ การหมนุแขน และ
ความสมัพนัธท์่าวา่ย 

- เกมนีโม่ผูก้ลา้หาญ 
Version 1 (รายบคุคล) 

 
3 
 

 

 
4 
 

 

 
3 
 

 

 
4 
 

 

 
3 
 

 

1 

3. ขัน้คลายกลา้มเนือ้ 3 4 3 4 3 1 
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ตาราง 23 แสดงคา่ดชันีความสอดคลอ้ง (CVI)และความเที่ยงตรงเชิงเนือ้หา(α)ของแบบฝึกทกัษะ
การเอาชีวิตรอดในน า้และการวา่ยน า้ท่าฟรสีไตลโ์ดยใชเ้กมเป็นฐาน สปัดาห ์3 

 
รายการฝึก 

ผูเ้ช่ียวชาญ  
CVI คนที ่1 คนที ่2 คนที ่3 คนที ่4 คนที ่5 

รายละเอียดในสปัดาหท์ี่ 3 
1. ขัน้อบอุน่รา่งกาย 4 4 3 4 4 1 
2. ขั้นปฏิบัติ 
    2.1 ทบทวนทกัษะการ
เอาชีวิตรอดอยู่กับที/่
เคล่ือนที ่
- ลกูหมาตกน า้ 

- ปลาดาวหงาย 
4 

 
4 

 
3 

 
3 

 
3 

 

1 

- เกมปลาดาวตอ้งมนต ์
 Level 3 
- เกมเจา้หมาจอมอดึ Level 3 

- เกมหมานอ้ยจอมพลงั 
Level 3 

3 4 3 3 3 1 

    2.2 ฝึกทกัษะทา่ว่ายฟรี
สไตล ์
- เกมฉลามตอ้นเหย่ือ  
- เกมเจา้หนลูมกรด Level 1, 
Level 3 
- ฝึกการเอียงหนา้หายใจ 
   และท่าวา่ยฟรีสไตล ์   

- นีโม่ผูก้ลา้หาญ Version 
2 (ทีม) 

 
3 
 

 

 
4 
 

 

 
3 
 

 

 
4 
 

 

 
3 
 

 

1 

3. ขัน้คลายกลา้มเนือ้ 3 4 3 4 3 1 
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ตาราง 24 แสดงคา่ดชันีความสอดคลอ้ง (CVI)และความเที่ยงตรงเชิงเนือ้หา(α) ของแบบฝึก
ทกัษะการเอาชีวิตรอดในน า้และการวา่ยน า้ทา่ฟรสีไตลโ์ดยใชเ้กมเป็นฐาน สปัดาห ์4 

 
 
 
 
 
 
 
  

 
            รายการฝึก 

       ผู้เชี่ยวชาญ  
CVI  คนที ่

1 
คนที ่

2 
คนที ่

3 
คนที ่

4 
คนที ่

5 
รายละเอียดในสัปดาหท์ี ่4 

1. ขั้นอบอุ่นร่างกาย 4 4 3 4 4 1 

2. ขั้นปฏบัิต ิ
    2.1 ทบทวนทกัษะการเอาชีวิต
รอดอยู่กับที/่เคลื่อนที ่โดยการ
เล่นเกม 
- เกมซุปเปอรจ์ิ๋วLevel 1 
- เกมปลาใหญ่กินปลาเล็ก 

 
 

3 
 

 
4 

 
3 

 
3 

 
3 

1 

    2.2 ทบทวนทกัษะท่าว่ายฟรี
สไตลโ์ดยการเล่นเกม 
- เกมเจา้หนลูมกรดLevel 2 
- เกมเจา้หนลูมกรดLevel 4 

- ฝึกความสมัพนัธท์่าวา่ย 

 
3 

 
4 

 
3 

 
4 

 
3 

1 

3. ขั้นคลายกล้ามเนือ้ 3 4 3 4 3 1 
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ตาราง 25 แสดงคา่ดชันีความสอดคลอ้ง (CVI)และความเที่ยงตรงเชิงเนือ้หา(α)ของแบบฝึกทกัษะ
การเอาชีวิตรอดในน า้และการวา่ยน า้ท่าฟรสีไตลโ์ดยใชเ้กมเป็นฐาน สปัดาห ์5 - 6 

 
 
 
  

 
            รายการฝึก 

       ผู้เชี่ยวชาญ  
CVI  คนที ่

1 
คนที ่

2 
คนที ่

3 
คนที ่

4 
คนที ่

5 
รายละเอียดในสัปดาหท์ี ่5 - 6 

1. ขั้นอบอุ่นร่างกาย 
- เกมฝ่าดา่นทะลมุิติLevel 1 3 4 3 4 3 

1 

2. ขั้นปฏบัิต ิ
    2.1 ทบทวนทกัษะการเอาชีวิต
รอดอยู่กับที/่เคลื่อนที ่โดยการ
เล่นเกม 
- เกมซุปเปอรจ์ิ๋วLevel 2 

3 4 3 4 3 1 

    2.2 ทบทวนทกัษะท่าว่ายฟรี
สไตลโ์ดยการเล่นเกม 
- เกมนกัลา่ดวงดาว 3 4 3 4 3 

 
 
1 

3. ขั้นคลายกล้ามเนือ้ 3 4 3 4 3 1 
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ตาราง 26 แสดงคา่ดชันีความสอดคลอ้ง (CVI)และความเที่ยงตรงเชิงเนือ้หา(α)ของแบบฝึกทกัษะ
การเอาชีวิตรอดในน า้และการวา่ยน า้ท่าฟรสีไตลโ์ดยใชเ้กมเป็นฐาน 7 - 8 

 
จากตารางที่ 26 การประเมินโดยผูเ้ช่ียวชาญประเมินแบบฝึกทกัษะการเอาชีวิตรอดในน า้

และการว่ายน า้ท่าฟรีสไตลโ์ดยใชเ้กมเป็นฐานทัง้ 8 สปัดาห ์ในแต่ละสปัดาหจ์ะมีค่า CVI อยู่ใน
ระดบั1.00 มากกวา่ 0.80 ขึน้ไป และภาพรวมของแบบฝึกทกัษะทัง้ 8 สปัดาห ์อยู่ที่ 1.00 
 
 
 
 
  

 
            รายการฝึก 

       ผู้เชี่ยวชาญ  
CVI  คนที ่

1 
คนที ่

2 
คนที ่

3 
คนที ่

4 
คนที ่

5 
รายละเอียดในสัปดาหท์ี ่7 – 8  

1. ขั้นอบอุ่นร่างกาย 
- เกมฝ่าดา่นทะลมุิติLevel 2 3 4 3 4 3 

 
1 

2. ขั้นปฏบัิต ิ
    2.1 ทบทวนทกัษะการเอาชีวิต
รอดอยู่กับที/่เคลื่อนที ่โดยการ
เล่นเกม 
- เกมซุปเปอรจ์ิ๋วLevel 3 

 
3 

 
4 

 
3 

 
4 

 
3 

 
1 

    2.2 ทบทวนทกัษะท่าว่ายฟรี
สไตลโ์ดยการเล่นเกม 
- เกมนกัลา่ดวงดาว 

 
3 

 
4 

 
3 

 
4 

 
3 

 
1 

3. ขั้นคลายกล้ามเนือ้ 3 4 3 4 3 1 
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ตาราง 27 แสดงคา่ดชันีความสอดคลอ้ง (CVI)และความเที่ยงตรงเชิงเนือ้หา(α)ของแบบทดสอบ
ทกัษะการเอาชีวิตรอดในน า้และการวา่ยน า้ทา่ฟรสีไตลโ์ดยใชเ้กมเป็นฐาน 

 
จากตารางที่ 27 การประเมินโดยผูเ้ช่ียวชาญประเมินแบบทดสอบทกัษะการเอาชีวิตรอด

ในน า้และการว่ายน า้ท่าฟรีสไตลโ์ดยใชเ้กมเป็นฐานมีค่า CVI อยู่ในระดบั 1.00 มากกว่า 0.80 ขึน้
ไปและภาพรวมของแบบทดสอบฝึกทกัษะ อยู่ที่ 1.00 
 
 
  

ขอ้
ที่ 

รายการประเมิน        ผู้เช่ียวชาญ  
CVI  คนที ่

1 
คนที ่

2 
คนที ่

3 
คนที ่

4 
คนที ่

5 
แบบทดสอบทกัษะการเอาชีวิตรอด 

1. ปลาดาวหงาย 4 3 3 4 3 1 

2. ลกูหมาตกน า้แบบอยู่กบัที่ 3 4 3 4 3 1 

3. ลกูหมาตกน า้แบบเคลื่อนที่ 3 4 3 4 3 1 

แบบทดสอบทกัษะการว่ายน า้ทา่ว่ายฟรีสไตล ์

1. ทกัษะการใชข้า 4 3 3 4 3 1 

2. ทกัษะการใชแ้ขน 4 3 3 4 3 1 

3. ทกัษะการหายใจ 4 3 3 4 3 1 

4. ความสมัพนัธข์องท่าวา่ย 4 3 3 4 3 1 

5. ระยะทางในการวา่ย 4 3 3 3 3 1 
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ตาราง 28 แสดงความเช่ือมั่นของแบบทดสอบทกัษะการเอาชีวิตรอดในน า้ และการวา่ยน า้ทา่ฟรี
สไตลโ์ดยใชเ้กมเป็นฐาน 

 
 
  

ครูคนที่ 1 (การทดสอบครัง้ที่ 1 ) 
 

นกัเรียนคน
ที่ 

ทกัษะการเอาชีวิตรอด ท่าวา่ยฟรสีไตล ์
ปลาดาวหงาย 5 นาที 

(10 คะแนน) 
ลกูหมาอยู่กบัที่  

1 นาที 
(10 คะแนน) 

ลกูหมาเคลื่อนที่ 
25 เมตร 

(10 คะแนน) 

วา่ยฟรสีไตล ์
25 เมตร 

(25 คะแนน) 
1 4 5 4 11 
2 3 5 5 11 
3 4 5 5 10 
4 5 4 4 10 
5 5 5 5 12 
6 3 5 5 10 
7 4 4 5 11 
8 4 4 4 10 
9 5 4 5 10 
10 4 4 5 10 
11 4 5 4 12 
12 3 5 5 10 
13 5 5 5 10 
14 3 5 5 12 
15 5 5 4 10 
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ตาราง 29 แสดงความเช่ือมั่นของแบบทดสอบทกัษะการเอาชีวิตรอดในน า้ และการวา่ยน า้ทา่ฟรี
สไตลโ์ดยใชเ้กมเป็นฐาน 

 
 
 
 
  

ครูคนที่ 1(การทดสอบครัง้ที่ 2 ) 
 

นกัเรียนคน
ที่ 

ทกัษะการเอาชีวิตรอด ท่าวา่ยฟรสีไตล ์
ปลาดาวหงาย  

5 นาที 
(10 คะแนน) 

ลกูหมาอยู่กบัที่  
1 นาที 

(10 คะแนน) 

ลกูหมาเคลื่อนที่ 
25 เมตร 

(10 คะแนน) 

วา่ยฟรสีไตล ์
25 เมตร 

(25 คะแนน) 
1 5 5 4 11 
2 4 5 5 11 
3 4 5 5 10 
4 5 5 5 12 
5 5 5 5 12 
6 4 5 5 10 
7 4 4 5 11 
8 4 5 4 10 
9 5 4 5 10 
10 4 5 5 10 
11 4 5 4 12 
12 4 5 5 10 
13 5 5 5 10 
14 4 5 5 12 
15 5 5 4 10 
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ตาราง 29 (ต่อ) 

 
 
 
 
  

ครูคนที่ 2 (การทดสอบครัง้ที่ 1 ) 
 

นกัเรียนคน
ที่ 

ทกัษะการเอาชีวิตรอด ท่าวา่ยฟรสีไตล ์
ปลาดาวหงาย  

5 นาท ี 
(10 คะแนน) 

ลกูหมาอยู่กบัที่  
1 นาที 

(10 คะแนน) 

ลกูหมาเคลื่อนที่ 
25 เมตร 

(10 คะแนน) 

วา่ยฟรสีไตล ์
25 เมตร 

(25 คะแนน) 
1 4 5 4 12 
2 4 5 5 12 
3 4 5 4 10 
4 4 5 5 11 
5 5 5 4 12 
6 3 5 4 10 
7 5 5 5 12 
8 4 5 4 11 
9 5 4 4 10 
10 3 4 5 10 
11 4 4 4 12 
12 3 4 4 11 
13 5 5 5 10 
14 3 4 5 12 
15 5 5 4 11 
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ตาราง 29 (ต่อ) 

 
 
 
 
  

ครูคนที่ 2 (การทดสอบครัง้ที่ 2 ) 
 

นกัเรียนคน
ที่ 

ทกัษะการเอาชีวิตรอด ท่าวา่ยฟรสีไตล ์
ปลาดาวหงาย  

5 นาที 
(10 คะแนน) 

ลกูหมาอยู่กบัที่  
1 นาที 

(10 คะแนน) 

ลกูหมาเคลื่อนที่ 
25 เมตร 

(10 คะแนน) 

วา่ยฟรสีไตล ์
25 เมตร 

(25 คะแนน) 
1 5 5 4 12 
2 5 5 5 12 
3 4 5 5 10 
4 5 5 5 12 
5 5 5 5 12 
6 4 5 4 10 
7 4 5 5 12 
8 5 5 5 11 
9 5 4 4 10 
10 4 4 5 10 
11 4 5 4 12 
12 4 5 5 11 
13 5 5 5 10 
14 4 4 5 12 
15 5 5 4 11 
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ตาราง 30 ค่าดชันีความสอดคลอ้ง(CVI) และความเที่ยง (α) ความเป็นประโยชนแ์ละความเป็นไป
ไดข้องการพฒันาแบบฝึกทกัษะการเอาชีวิตรอดในน า้และทกัษะการวา่ยน า้ท่าฟรสีไตล ์ขัน้ตอน
การใชโ้ปรแกรม 

 
จากตารางที่ 30 การประเมินคณุภาพความเป็นประโยชนแ์ละความเป็นไปไดข้องขัน้ตอน

การพัฒนาแบบฝึกทักษะการเอาชีวิตรอดในน า้และทักษะการว่ายน า้ท่ าฟรีสไตลค์่า CVI อยู่ใน
ระดบั 1.00 มากกวา่ 0.80 และภาพรวมของแบบทดสอบฝึกทกัษะ อยู่ที่ 1.00 
 
 
 
 
  

 
            รายกาฝึก 

       ผู้เชี่ยวชาญ  
CVI  คนที ่

1 
คนที ่

2 
คนที ่

3 
คนที ่

4 
คนที ่

5 
ขั้นตอนการใช้โปรแกรม 

1. ขั้นอบอุ่นร่างกาย 4 4 3 4 3 1 

2 ขั้นปฏบัิต ิ
  2.1 ฝึกทกัษะการเอาชีวิตรอดอยู่กบัที่/
เคลื่อนที่ 

 
4 

 
4 

 
3 

 
4 

 
3 

 
1 

  2.2 ฝึกทกัษะท่าวา่ยฟรีสไตล ์ 3 4 3 4 3 1 

2.3 ขั้นคลายกล้ามเนือ้ 4 4 3 4 4 1 
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ตาราง 31 ค่าดชันีความสอดคลอ้ง(CVI) และความเที่ยง (α)ความเป็นประโยชนแ์ละความเป็นไป
ไดข้องการพฒันาแบบฝึกทกัษะการเอาชีวิตรอดในน า้และทกัษะการว่ายน า้ท่าฟรสีไตล ์สปัดาหท์ี่1  

 
 
 
 
  

 
            รายการฝึก 

       ผู้เชี่ยวชาญ  
CVI  คนที ่

1 
คนที ่

2 
คนที ่

3 
คนที ่

4 
คนที ่

5 
รายละเอียดในสัปดาหท์ี ่1 

1. ขั้นอบอุ่นร่างกาย 4 4 3 4 3 1 

2. ขั้นปฏบัิต ิ
    2.1 ฝึกทกัษะการเอาชีวิตรอด
อยู่กับที/่เคลือ่นที ่
- ลกูหมาตกน า้ 
- ปลาดาวหงาย 

4 
 

4 
 

3 
 

4 
 

3 
 

 
 
1 

- เกมปลาดาวตอ้งมนต ์Level 1 
- เกมเจา้หมาจอมอดึ Level 1 
- เกมหมานอ้ยจอมพลงั Level 1 
- เกมโซนิคสายฟ้า 

 
3 
 
 

 
4 
 
 

3 
 

4 
 

3 
 

1 
 

    2.2 ฝึกทกัษะท่าวา่ยฟรีสไตล ์
- ฝึกทกัษะการหายใจ การเตะเทา้  
การหมนุแขน และความสมัพนัธ ์
ท่าวา่ยฟรีสไตล ์

3 
 

4 
 

3 
 

4 
 

3 
 

 
1 

3. ขั้นคลายกล้ามเนือ้ 4 4 3 4 3 1 
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ตาราง 32 ค่าดชันีความสอดคลอ้ง(CVI) และความเที่ยง (α) ความเป็นประโยชนแ์ละความเป็นไป
ไดข้องการพฒันาแบบฝึกทกัษะการเอาชีวิตรอดในน า้และทกัษะการวา่ยน า้ท่าฟรสีไตล ์สปัดาหท์ี่ 
2  

 
 
  

 
            รายการฝึก 

       ผู้เชี่ยวชาญ  
CVI  คนที ่

1 
คนที ่

2 
คนที ่

3 
คนที ่

4 
คนที ่

5 
รายละเอียดในสัปดาหท์ี ่2 

1. ขั้นอบอุ่นร่างกาย 4 4 3 4 3 1 

2. ขั้นปฏบัิต ิ
    2.1 ทบทวนทกัษะการเอาชีวิต
รอดอยู่กับที/่เคลื่อนที ่
- ลกูหมาตกน า้ 
- ปลาดาวหงาย 

4 
 

4 
 

3 
 

4 
 

3 
 

 
 
1 

- เกมปลาดาวตอ้งมนต ์Level 2 
- เกมเจา้หมาจอมอดึ Level 2 
- เกมหมานอ้ยจอมพลงั Level 2 

3 4 3 4 3 
 
1 
 

    2.2 ฝึกทกัษะท่าวา่ยฟรีสไตล ์
- เกมฉลามตอ้นเหย่ือ  
- ฝึกทกัษะการหายใจ การเตะเทา้ 
การหมนุแขน และความสมัพนัธท์่า
วา่ย 
- เกมนีโม่ผูก้ลา้หาญ Version 1 
(รายบคุคล) 

 
3 
 
 

 
4 
 
 

 
3 
 
 

 
4 
 
 

 
3 
 
 

 
1 
 
 

3. ขั้นคลายกล้ามเนือ้ 4 4 3 4 3 1 
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ตาราง 33 ค่าดชันีความสอดคลอ้ง(CVI) และความเที่ยง (α) ความเป็นประโยชนแ์ละความเป็นไป
ไดข้องการพฒันาแบบฝึกทกัษะการเอาชีวิตรอดในน า้และทกัษะการวา่ยน า้ท่าฟรสีไตล ์สปัดาหท์ี่ 
3 

 
  

 
            รายการฝึก 

       ผู้เชี่ยวชาญ  
CVI  คนที ่

1 
คนที ่

2 
คนที ่

3 
คนที ่

4 
คนที ่

5 
รายละเอียดในสัปดาหท์ี ่3 

1. ขั้นอบอุ่นร่างกาย 4 4 3 4 3 1 

2. ขั้นปฏบัิต ิ
    2.1 ทบทวนทกัษะการเอาชีวิต
รอดอยู่กับที/่เคลื่อนที ่
- ลกูหมาตกน า้ 
- ปลาดาวหงาย 

4 
 

4 
 

3 
 

4 
 

3 
 

 
 
1 

- เกมปลาดาวตอ้งมนต ์Level 3 
- เกมเจา้หมาจอมอดึ Level 3 
- เกมหมานอ้ยจอมพลงั Level 3 

4 4 3 4 3 
 
1 
 

    2.2 ฝึกทกัษะท่าวา่ยฟรีสไตล ์
- เกมฉลามตอ้นเหย่ือ  
- เกมเจา้หนลูมกรด Level 1, Level 3 
- ฝึกการเอียงหนา้หายใจ 
   และท่าวา่ยฟรสีไตล ์   
- นีโม่ผูก้ลา้หาญ Version 2 (ทีม) 

 
3 
 
 

 
4 
 
 

 
3 
 
 

 
4 
 
 

 
3 
 
 

 
1 
 
 

3. ขั้นคลายกล้ามเนือ้ 3 4 3 4 3 1 
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ตาราง 34 ค่าดชันีความสอดคลอ้ง(CVI) และความเที่ยง (α)ความเป็นประโยชนแ์ละความเป็นไป
ไดข้องการพฒันาแบบฝึกทกัษะการเอาชีวิตรอดในน า้และทกัษะการวา่ยน า้ท่าฟรสีไตล ์สปัดาหท์ี่ 
4       

 
 
  

 
            รายการฝึก 

       ผู้เชี่ยวชาญ  
CVI  คนที ่

1 
คนที ่

2 
คนที ่

3 
คนที ่

4 
คนที ่

5 
รายละเอียดในสัปดาหท์ี ่4 

1. ขั้นอบอุ่นร่างกาย 4 4 3 4 3 1 

2. ขั้นปฏบัิต ิ
    2.1 ทบทวนทกัษะการเอา
ชีวิตรอดอยูก่ับที/่เคลื่อนที ่โดย
การเล่นเกม 
- เกมซุปเปอรจ์ิ๋วLevel 1 
- เกมปลาใหญ่กินปลาเล็ก 

 
 
4 
 

 
4 

 
3 

 
4 

 
3 

 
1 

    2.2 ทบทวนทกัษะทา่ว่ายฟรี
สไตลโ์ดยการเล่นเกม 
- เกมเจา้หนลูมกรดLevel 2 
- เกมเจา้หนลูมกรดLevel 4 

- ฝึกความสมัพนัธท์่าวา่ย 

 
4 

 
4 

 
3 

 
4 

 
3 

 
 
1 
 

3. ขั้นคลายกล้ามเนือ้ 4 4 3 4 3 1 
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ตาราง 35 ค่าดชันีความสอดคลอ้ง(CVI) และความเที่ยง (α) ตาราง  ค่าดชันีความสอดคลอ้ง

(CVI) และความเท่ียง (α)ความเป็นประโยชนแ์ละความเป็นไปไดข้องการพฒันาแบบฝึกทกัษะ
การเอาชีวิตรอดในน า้และทกัษะการวา่ยน า้ทา่ฟรสีไตล ์สปัดาหท์ี่ 5 – 6        

 
 
 
 
 
 
  

 
            รายการฝึก 

       ผู้เชี่ยวชาญ  
CVI  คนที ่

1 
คนที ่

2 
คนที ่

3 
คนที ่

4 
คนที ่

5 
รายละเอียดในสัปดาหท์ี ่5-6 

1. ขั้นอบอุ่นร่างกาย 
- เกมฝ่าดา่นทะลมุิติLevel 1 4 4 3 4 3 

 
1 

2. ขั้นปฏบัิต ิ
    2.1 ทบทวนทกัษะการเอา
ชีวิตรอดอยูก่ับที/่เคลื่อนที ่โดย
การเล่นเกม 
- เกมซุปเปอรจ์ิ๋วLevel 2 

4 4 3 4 3 
 

1 
 

    2.2 ทบทวนทกัษะทา่ว่ายฟรี
สไตลโ์ดยการเล่นเกม 
- เกมนกัลา่ดวงดาว 

4 4 3 4 3 

 
 
 
1 

3. ขั้นคลายกล้ามเนือ้ 4 4 3 4 3 1 
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ตาราง 36 ค่าดชันีความสอดคลอ้ง(CVI) และความเที่ยง (α)ความเป็นประโยชนแ์ละความเป็นไป
ไดข้องการพฒันาแบบฝึกทกัษะการเอาชีวิตรอดในน า้และทกัษะการวา่ยน า้ท่าฟรสีไตล ์สปัดาหท์ี่ 
7 – 8        

 
จากตารางที่ 36 การประเมินโดยผู้เช่ียวชาญประเมินความเป็นประโยชน์และความ

เป็นไปไดข้องแบบฝึกทกัษะการเอาชีวิตรอดในน า้และการว่ายน า้ท่าฟรสีไตลโ์ดยใชเ้กมเป็นฐานทัง้ 
8 สปัดาห ์ในแต่ละสปัดาหจ์ะมีค่า CVI อยู่ในระดับ1.00 มากกว่า 0.80 ขึน้ไป และภาพรวมของ
แบบฝึกทกัษะทัง้ 8 สปัดาห ์อยู่ที่ 1.00 
 
 
  

 
            รายการฝึก 

       ผู้เชี่ยวชาญ  
CVI  คนที ่

1 
คนที ่

2 
คนที ่

3 
คนที ่

4 
คนที ่

5 
รายละเอียดในสัปดาหท์ี ่7-8 

1. ขั้นอบอุ่นร่างกาย 
- เกมฝ่าดา่นทะลมุิติLevel 2 4 4 3 4 3 

 
1 

2. ขั้นปฏบัิต ิ
    2.1 ทบทวนทกัษะการเอาชีวิต
รอดอยู่กับที/่เคลื่อนที ่โดยการเล่น
เกม 
- เกมซุปเปอรจ์ิ๋วLevel 3 

 
4 

 
4 

 
3 

 
4 

 
3 

 
 
1 
 

    2.2 ทบทวนทกัษะทา่ว่ายฟรี
สไตลโ์ดยการเล่นเกม 
- เกมนกัลา่ดวงดาว 

4 4 3 4 3 

 
 
1 

3. ขั้นคลายกล้ามเนือ้ 4 4 3 4 3 1 
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ตาราง 37 ค่าดชันีความสอดคลอ้ง(CVI) และความเที่ยง (α)ความเป็นประโยชนแ์ละความเป็นไป
ไดข้องแบบทดสอบทกัษะการเอาชีวิตรอดในน า้และการวา่ยน า้ท่าฟรสีไตลโ์ดยใชเ้กมเป็นฐาน 

 
จากตารางที่ 37 การประเมินโดยผู้เช่ียวชาญประเมินความเป็นประโยชน์และความ

เป็นไปไดข้องแบบทดสอบทกัษะการเอาชีวิตรอดในน า้และการว่ายน า้ท่าฟรีสไตลโ์ดย อยู่ในระดบั
1.00 มากกวา่ 0.80 ขึน้ไป และภาพรวมของแบบทดสอบฝึกทกัษะ อยู่ที่ 1.00 
 
 
 
 
  

ขอ้ที่ รายการประเมนิ        ผู้เชี่ยวชาญ  
 CVI  คนที ่

1 
คนที ่

2 
คนที ่

3 
คนที ่

4 
คนที ่

5 
แบบทดสอบทกัษะการเอาชีวิตรอด 

1. ปลาดาวหงาย 4 4 3 4 3 1 

2. ลกูหมาตกน า้แบบอยู่กบัที่ 4 4 3 4 3 1 

3. ลกูหมาตกน า้แบบเคลื่อนที่ 4 4 3 4 3 1 

แบบทดสอบทกัษะการว่ายน า้ทา่ว่ายฟรีสไตล ์

1. ทกัษะการใชข้า 4 4 3 4 3 1 

2. ทกัษะการใชแ้ขน 3 4 3 4 3 1 

3. ทกัษะการหายใจ 4 4 3 4 3 1 

4. ความสมัพนัธข์องท่าวา่ย 3 4 3 4 3 1 

5. ระยะทางในการวา่ย 3 4 3 4 3 1 
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ตาราง 38 ค่าดชันีความสอดคลอ้ง(CVI) และความเที่ยง (α)ภาพรวมความเป็นประโยชนแ์ละ
ความเป็นไปไดข้องแบบฝึกทกัษะ แบบทดสอบทกัษะการเอาชีวิตรอดในน า้และการวา่ยน า้ท่าฟรี
สไตลโ์ดยใชเ้กมเป็นฐาน 

 
จากตารางที่ 38 การประเมินโดยผู้เช่ียวชาญประเมินความเป็นประโยชน์และความ

เป็นไปไดข้องภาพรวมแบบฝึกทกัษะการเอาชีวิตรอดในน า้และการว่ายน า้ท่าฟรีสไตลโ์ดยใชเ้กม
เป็นฐานทัง้ 8 สปัดาห ์แบบทดสอบทักษะการเอาชีวิตรอด และแบบทดสอบทกัษะการว่ายน า้ท่า
ฟรีสไตลจ์ะมีค่า CVI อยู่ในระดบั1.00 มากกว่า 0.80 ขึน้ไป และภาพรวมของเครื่องมือทัง้ 3 ชิน้อยู่
ในระดบัที่ 1.00 

ตาราง 39 แสดงคา่ความเช่ือมั่นของแบบประเมินความเป็นประโยชนแ์ละความเป็นไปได ้

รายการ  ค่าความเชื่อม่ัน 
แบบประเมินความเป็นประโยชนแ์ละความเป็นไปได ้  0.99 

 
 
 

ขอ้ที่ รายการประเมนิ 
       

ผู้เชี่ยวชาญ  
 CVI คนที ่

1 
คนที ่

2 
คนที ่

3 
คนที ่

4 
คนที ่

5 
    1. ภาพรวมของแบบฝึกทกัษะการ 

เอาชีวิตรอดและทกัษะการวา่ย
น า้ 
ท่าฟรสีไตล ์

 
 3 

 
4 

 
3 

 
4 

 
3 

 
1 

2. ภาพรวมของแบบทดสอบทกัษะ
การเอา ชีวิตรอด 

4 4 3 4 3 1 

3 ภาพรวมของแบบทดสอบทกัษะ
การวา่ยน า้ท่าฟรสีไตล ์

3 4 3 4 3 1 
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ตาราง 40 แสดงความเช่ือมั่นของความเป็นประโยชนแ์ละความเป็นไปไดข้องแบบสอบถามทกัษะ
การเอาชีวิตรอดในน า้และการวา่ยน า้ท่าฟรสีไตลโ์ดยใชเ้กมเป็นฐาน 

  

 

คนที่ 1 item1 item2 item3 item4 item5 item6 item7 item8 item9 item10 → item114 

1 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 → 4 

2 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 → 5 

3 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 → 5 

4 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 → 4 

5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 → 4 

6 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 → 5 

7 5 4 4 5 5 5 5 5 5 5 → 5 

8 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 → 5 

9 5 5 5 5 5 5 5 4 4 4 → 5 

10 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 → 5 

11 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 → 5 

12 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 → 5 

13 5 5 5 4 4 5 5 4 4 4 → 5 

14 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 → 5 

15 5 5 4 5 5 5 5 5 5 5 → 4 

16 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 → 5 

17 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 → 5 

18 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 → 4 

19 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 → 5 

20 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 → 5 

21 5 5 5 4 5 5 4 4 5 5 → 5 

22 5 4 5 4 5 5 5 5 4 5 → 5 

23 5 4 4 5 4 4 5 4 4 5 → 4 

24 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 → 5 

25 5 4 4 5 4 4 4 5 4 5 → 5 

26 5 4 5 4 5 5 5 4 4 4 → 4 

27 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 → 5 

28 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 → 5 

29 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 → 4 

30 5 5 5 5 5 5 4 4 4 4 → 5 
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ตาราง 41 คา่มาตรฐานการประเมินผลสมัประสิทธ์ิสหสมัพนัธด์า้นความเช่ือมั่น 

ค่าสัมประสทิธิส์หสัมพันธเ์พยีรสัน (r)                                 ระดับความเชื่อม่ัน 

0.90 -1.00 ดีมาก 
0.80 - 0.89 ดี 
0.60 - 0.79 ยอมรบัได ้
0.00 - 0.59 ต ่า 

ตาราง 42 คา่มาตรฐานการประเมินคา่สมัประสิทธ์ิสหสมัพนัธเ์พียรสนั (r) ดา้นความเป็นปรนยั 
(Kirkendall et al.,1987) 

ค่าสัมประสทิธิส์หสัมพันธเ์พยีรสัน (r)                                   ระดับความเป็นปรนัย 
0.95 - 1.00 ดีมาก 
0.85 - 0.94 ดี 
0.70 - 0.84 ยอมรบัได ้
0.00 - 0.69 ต ่า 
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ภาคผนวก ค 

เคร่ืองมือรวบรวมข้อมูล 
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คู่มือแบบฝึกทกัษะการเอาชีวิตรอดในน า้และทกัษะการว่ายทา่ฟรีสไตล ์ 
โดยใช้เกมเป็นฐาน 

 
การจดัการเรียนการสอน (วาสนา คณุาอภิสิทธ์ิ, 2563) โดยมี 3 ขัน้ตอนไดแ้ก่ ขัน้อบอุ่น

รา่งกาย ขัน้ขัน้พฒันาทกัษะ และขัน้คลายกลา้มเนือ้ โดยใชเ้กมเป็นฐาน มีการฝึก 8 สปัดาห ์ๆ ละ 
3 วนั ๆ ละ 1 ชั่วโมง หลงัเลิกเรียนช่วงเวลา 16.00 – 17.00 น. ส าหรบันกัเรียนชัน้ประถมศกึษาปีที่ 
4 ที่มีปัญหาดา้นทกัษะการเอาชีวิตรอดและท่าฟรีสไตล์ซึ่งโปรแกรมการฝึกนีเ้ป็นการผสมผสาน
โดยการน าเกมต่าง ๆ มาสอดแทรกในเนือ้หาการสอนทักษะการเอาชีวิตรอดและทักษะการว่าย
น า้ท่าฟรสีไตลเ์พื่อใหน้กัเรียนเกิดความสนกุสนานและไม่เครียดหรือรูส้กึกดดนัจนมีความรูส้กึวา่ไม่
อยากเรียน นอกจากผูเ้ขา้ร่วมวิจัยจะไดร้บัความสนุกสนานจากการเขา้ร่วมกิจกรรมแลว้ยังได้
พัฒนาทักษะการเอาชีวิตรอดและการว่ายท่าฟรีสไตล์ด้วยเพื่อน าทักษะเหล่านี ้ไปปรบัใช้ใน
ชีวิตประจ าวนัในขณะปฏิบตัิกิจกรรมทางน า้ไดอ้ย่างปลอดภยัมากยิ่งขึน้โดยมีรายละเอียดดงันี ้
 

 
 

1. ขั้นอบอุ่นร่างกาย (10 นาท)ี 
1.1 บนบก 

1.1.1 ท่ากม้ เงย เอียงศีรษะ  
1.1.2 ท่าหมนุหวัไหล ่
1.1.3 ท่าหมนุเอว 
1.1.4 ท่ายืดกลา้มเนือ้ตน้ขาดา้นหนา้ 
1.1.5 ท่าหมนุขอ้เทา้ 

1.2 ในน า้ 
1.2.1 จบัขอบสระเตะเทา้ 
1.2.2 จบัขอบสระกม้หนา้เตะเทา้กลัน้ลมหายใจ 

 

  

 

 
สระวา่ยน า้ ลกึ 1.40 เมตร 

ยาว 25 เมตร 

กวา้ง 12.5 เมตร 
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1.2.3 จับขอบสระก้มหน้าเตะเท้า หมุนแขน  2 ข้าง เป่าลมออกแล้วเงยหน้า
หายใจ  

1.2.4 จบัโฟมสัน้เตะเทา้ 
1.2.5 จับโฟมยาวกม้หนา้เตะเทา้กลัน้ลมหายใจ  10 วินาทีเป่าลมออกแลว้เงย

หนา้หายใจ  
1.2.6 จบัโฟมยาวกม้หนา้เตะเทา้ หมนุแขน เป่าลมออกแลว้เงยหนา้หายใจ 

2. ขั้นพัฒนาทกัษะ (40 นาท)ี ประกอบด้วยทกัษะและเกมดังนี ้
2.1 ทกัษะการเอาชีวิตรอด 

2.1.1 ปลาดาวหงายแบบอยู่กบัที่ 
2.1.2 ลกูหมาตกน า้แบบอยู่กบัที่ 
2.1.3 ลกูหมาตกน า้แบบเคลื่อนที 

2.2 ทา่ฟรีสไตล ์ 
2.2.1 การใชข้า 
2.2.2 การใชแ้ขน 
2.2.3 การหายใจ 
2.2.4 ความสมัพนัธข์องท่าวา่ย 

2.3 เกม 
2.3.1 ปลาดาวตอ้งมนต ์Level 1- 3 
2.3.2 เจา้หมาจอมอดึ Level 1- 3 
2.3.3 หมานอ้ยจอมพลงั Level 1- 3 
2.3.4 ซุปเปอรจ์ิ๋ว Level 1- 3 
2.3.5 โซนิคสายฟ้า 
2.3.6 ฉลามตอ้นเหยื่อ 
2.3.7 เจา้หนลูมกรด Level 1- 4 
2.3.8 นีโม่ผูก้ลา้หาญ Version 1 , 2 
2.3.9 ปลาใหญ่กินปลาเลก็ 
2.3.10 ฝ่าดา่นทะลมุิติ Level 1, 2  
2.3.11 นกัลา่ดวงดาว 
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3. การคลายอุ่น (10 นาท)ี 
3.1 ท่ากม้ เงย เอียงศีรษะ 
3.2 ท่ายืดหวัไหลแ่ละสะบกั  
3.3 ท่าดงึศอก 
3.4 ท่าเอนตวัดา้นขา้ง 
3.5 ท่ายืดกลา้มเนือ้ตน้ขาดา้นหนา้ 
3.6 ท่าย่อยืดเข่า 
3.7 ท่ายืดกลา้มเนือ้หลงัเทา้ 
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1. ขั้นอบอุ่นร่างกาย  
 

  1.1 บนบก 

  ทา่ที ่1.1.1 ท่ากม้ เงย เอียงศีรษะ  

  วัตถุประสงค ์ เพื่อบรหิารกลา้มเนือ้คอ 

 

 

 

 

 

 

 

  ทา่เตรียม   ยืนทา่ตรง ตามองไปขา้งหนา้ ยืนกางขาทัง้สองขา้งเลก็นอ้ยประมาณความ

กวา้งของช่วงไหลแ่ขนทัง้ 2 ขา้งอยู่ขา้งล าตวั 
  วิธีปฏบิัต ิ       

1. ยืนท่าตรง ประสอนมือทัง้สองขา้งไวห้ลงัศีรษะ หนา้มองตรงไปขา้งหนา้ ยืนกางขาทัง้
สองขา้งเลก็นอ้ยประมาณความกวา้งของช่วงไหลท่ัง้ 2 ขา้ง 

2. กม้ศีรษะลงจรดล าคอเพื่อยืดกลา้มเนือ้คอส่วนหลงัปฏิบตัิคา้งไวป้ระมาณ 10 วินาที
เม่ือครบเวลาที่ก าหนดแลว้เปลี่ยนท่า  

3. ยืนแยกขาทั้งสองขา้งเล็กนอ้ยประมาณความกวา้งของหัวไหล่ ก ามือทัง้สองขา้งใช้
นิว้โปง้ดนัคางเอาไวแ้หงนศีรษะไปดา้นหลงัเพื่อยืดกลา้มเนือ้คอสว่นหนา้ปฏิบตัิคา้งไวป้ระมาณ 10 
วินาทีเม่ือครบเวลาที่ก าหนดแลว้เปลี่ยนท่า 

4. ยืนแยกขาทั้งสองข้างเล็กน้อยประมาณความกว้างของหัวไหล่ใช้มื อข้างซ้ายจับ
ดา้นขา้งของศีรษะกม้หนา้เล็กนอ้ยและเอนศีรษะไปดา้นซา้ยเอามือกดคา้งไว ้10 วินาทีเม่ือครบ 
เวลาที่ก าหนดแลว้เปลี่ยนท่า 

         1            2  3              4                   5 
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5. ยืนแยกขาทั้งสองข้างเล็กน้อยประมาณความกว้างของหัวไหล่ใช้มือข้างขวาจับ
ดา้นขา้งของศีรษะกม้หนา้เล็กนอ้ยและเอนศีรษะไปดา้นขวาเอามือกดค้างไว ้10 วินาที เม่ือครบ 
เวลาที่ก าหนดแลว้กลบัสูท่่าเตรียม 

 

ทา่ที ่1.1.2 ท่าหมนุหวัไหล ่ 

วัตถุประสงค ์ เพื่อบรหิารกลา้มเนือ้บรเิวณหวัไหล่ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ทา่เตรียม   ยืนทา่ตรง ตามองไปขา้งหนา้ ยืนกางขาทัง้สองขา้งเลก็นอ้ยประมาณความ

กวา้งของหวัไหลแ่ขนทัง้สองอยู่ขา้งล าตวั  

วิธีปฏบิัติ 

1. ยืนกางขาทัง้สองขา้งเลก็นอ้ยประมาณความกวา้งของหวัไหลมื่อทัง้สองขา้งจบัหวัไหล่ 
2. หมุนขอ้ศอกจากบนลงล่างเขา้หาดา้นในล าตวัเป็นวงกวา้งปฏิบตัิอย่างชา้ๆ 10 รอบ 

เม่ือครบจ านวนที่ก าหนดแลว้เปลี่ยนทิศทางในการหมนุ 
3. หมุนขอ้ศอกจากบนลงล่างออกดา้นนอกมาดา้นหลงัล าตัวเป็นวงกวา้งปฏิบตัิอย่าง

ชา้ๆ 10 รอบเม่ือครบจ านวนที่ก าหนดแลว้กลบัสูท่่าเตรียม 

           1             2      3
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ทา่ที ่1.1.3 ท่าหมนุเอว 

วัตถุประสงค ์ เพื่อบรหิารกลา้มเนือ้ล  าตวัและเอว 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

ทา่เตรียม        ยืนท่าตรง ตามองไปขา้งหนา้ ยืนกางขาทัง้สองขา้งเลก็นอ้ยประมาณความกวา้ง

ของหวัไหลมื่อทัง้สองขา้งจบัเอว 

วิธีปฏบิัติ 

1. หมุนเอวไปทางขวาอย่างช้าๆ 10 รอบ เม่ือครบจ านวนรอบที่ก าหนดแล้วเปลี่ยน
ทิศทางในการหมนุ 

2. หมุนเอวไปทางซา้ยอย่างชา้ๆ 10 รอบ เม่ือครบจ านวนรอบที่ก าหนดแลว้กลับสู่ท่า
เตรียม 

 

 

 

 

 

 

              1                                 2 
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ทา่ที ่1.1.4 ท่ายืดกลา้มเนือ้ตน้ขาดา้นหนา้ 

วัตถุประสงค ์ เพื่อบรหิารกลา้มเนือ้ตน้ขาดา้นหนา้ 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

ทา่เตรียม         ยืนท่าตรง ตามองไปขา้งหนา้ ยืนกางขาทัง้สองขา้งเลก็นอ้ยประมาณความกวา้ง

ของช่วงไหล ่แขนทัง้สองอยู่ขา้งล  าตวั 

วิธีปฏบิัติ 

1. งอเข่าขวาใชมื้อขวาจับปลายเทา้เอาไวจ้ะรูส้ึกเกร็งและตึงบริเวณตน้ขาดา้นหนา้ท า
คา้งไว ้10 วินาทีเม่ือครบเวลาที่ก าหนดแลว้สลบัขา้ง 

2. งอเข่าซา้ยใชมื้อซา้ยจบัปลายเทา้เอาไวจ้ะรูส้ึกเกร็งและตึงบริเวณตน้ขาดา้นหนา้ท า
คา้งไว ้10 วินาทีเม่ือครบเวลาที่ก าหนดแลว้กลบัสูท่่าเตรียม 

 

 

 

 

 

 

              1                                 2 
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ทา่ที ่1.1.5 ท่าหมนุขอ้เทา้  

วัตถุประสงค ์ บรหิารขอ้เทา้ 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

ทา่เตรียม   ยืนทา่ตรง ตามองไปขา้งหนา้ ยืนกางขาทัง้สองขา้งเลก็นอ้ยประมาณความ

กวา้งของหวัไหลมื่อทัง้สองขา้งจบัเอว 
วิธีปฏบิัต ิ

1. หมนุขอ้เทา้ขวาไปทางขวาอย่างชา้ๆ 10 รอบ เม่ือครบแลว้หมนุกลบัไปทางซา้ยอย่าง
ชา้ๆ 10 รอบ เม่ือครบจ านวนรอบท่ีก าหนดแลว้สลบัขา้ง 

2. หมนุขอ้เทา้ซา้ยไปทางขวาอย่างชา้ๆ10 รอบเม่ือครบแลว้หมนุกลบัไปทางซา้ยอย่าง
ชา้ๆ 10 รอบ เม่ือครบจ านวนรอบท่ีก าหนดแลว้กลบัสูท่่าเตรียม 

 

 

 

 

 

 

                1                                    2
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1.2 ในน า้ 

ทา่ที ่1.2.1 จบัขอบสระเตะเทา้ 

วัตถุประสงค ์  เพื่อบรหิารกลา้มเนือ้ขา 

 

 

 

 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 

ทา่เตรียม    นอนคว ่า หนา้มองตรงบนขอบสระ ล าตวัเหยียดตรง มือทัง้สองขา้งวางทา้วบน

ขอบสระปลายเทา้เหยียดตรงไปดา้นหลงั 
วิธีปฏบิัติ    

นอนคว ่า หนา้มองตรงบนขอบสระ ล าตวัเหยียดตรง มือทัง้สองขา้งวางทา้วบนขอบสระ 
ปลายเทา้เหยียดตรงไปดา้นหลงัเตะเทา้ขึน้ - ลงสลบักนัอย่างตอ่เนื่อง 10 ครัง้ / เซต 
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ทา่ที ่1.2.2 จบัขอบสระกม้หนา้เตะเทา้กลัน้ลมหายใจ 

วัตถุประสงค ์  เพื่อบรหิารกลา้มเนือ้ขาและระบบหายใจ 

 

 

ทา่เตรียม    นอนคว ่า หนา้มองตรงบนขอบสระ ล าตวัเหยียดตรง มือทัง้สองขา้งเหยียดตรง

จบัขอบสระ ปลายเทา้เหยียดตรงไปดา้นหลงั 

วิธีปฏบิัติ    1. นอนคว ่า หนา้มองตรงบนขอบสระ ล าตวัเหยียดตรง มือทัง้สองขา้งเหยียดตรงจบั

ขอบสระ ปลายเทา้เหยียดตรงไปดา้นหลงัสดูหายใจเขา้ทางปากใหเ้ตม็ปอดพรอ้มเตะเทา้ขึน้ลง  

สลบักนัอย่างตอ่เนื่อง 

2. ขณะเตะเทา้กม้หนา้ลงตามองพืน้แขนทัง้สองขา้งอยู่หลงัหกูลัน้ลมหายใจในน า้ 10 
วินาทีเม่ือครบเวลาที่ก าหนดแลว้คอ่ยๆเป่าลมหายใจออกยาวๆทางปาก 

3. ค่อยๆเงยหน้าขึน้เพื่อสูดหายใจเขา้ใหม่ครัง้ต่อไปโดยเตะเท้าขึน้ - ลง สลับกัน
อย่างตอ่เนื่องโดยไม่เสียจงัหวะการทรงตวั 10 ครัง้ / เซต 
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ทา่ที ่1.2.3 จบัขอบสระกม้หนา้เตะเทา้ หมนุแขนซา้ย - ขวาเป่าลมออกแลว้เงยหนา้หายใจ 

วัตถุประสงค ์  เพื่อบรหิารกลา้มเนือ้ขา กลา้มเนือ้แขน และระบบหายใจ 

 

 

 

 

 

 

 

 

ทา่เตรียม     นอนคว ่า หนา้มองตรงบนขอบสระ ล าตวัเหยียดตรง มือทัง้สองขา้งเหยียดตรงจบั

ขอบสระ ปลายเทา้เหยียดตรงไปดา้นหลงั 

วิธีปฏบิัติ    1. นอนคว ่า หนา้มองตรงบนขอบสระ ล าตวัเหยียดตรง มือทัง้สองขา้งเหยียดตรงจบั

ขอบสระ ปลายเทา้เหยียดตรงไปดา้นหลงั สดูหายใจเขา้ทางปากใหเ้ตม็ปอดพรอ้มเตะเทา้ขึน้-ลง 

สลบักนัอย่างตอ่เนื่อง 

2. กม้หนา้ลงตามองพืน้แขนทัง้สองขา้งอยู่หลงัหกูลัน้ลมหายใจไวใ้นน า้พรอ้มเตะเทา้
ขึน้-ลง สลบักนัอย่างตอ่เนื่อง                    

3. หมุนแขนซา้ยท่าฟรีสไตล ์1 รอบแลว้กลบัมาวางขอบสระที่เดิมส่วนแขนขวาจับ
ขอบสระเพื่อ ประคองตวัเอาไวพ้รอ้มเตะเทา้ขึน้ลงสลบักนัอย่างตอ่เนื่อง                    

4. หมุนแขนขวาท่าฟรีสไตล ์1 รอบแลว้กลบัมาวางขอบสระที่เดิมส่วนแขนซา้ยจับ
ขอบสระเพื่อ ประคองตวัเอาไวพ้รอ้มเตะเทา้ขึน้ลงสลบักนัอย่างตอ่เนื่อง                    

5. ค่อย ๆ เป่าลมออกทางปากก่อนเงยหนา้ขึน้เพื่อสดูหายใจเขา้ใหม่ครัง้ต่อไปโดย
เตะเทา้ขึน้ - ลง สลบักนัอย่างตอ่เนื่อง  
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ทา่ที ่1.2.4 จบัโฟมสัน้เตะเทา้ท่าฟรสีไตล ์

วัตถุประสงค ์  เพื่อบรหิารกลา้มเนือ้ขา 

 

 

 

 

 

 

ทา่เตรียม นั่งบนขอบสระมือทัง้สองขา้งจบัโฟมแบบสัน้  

 วิธีปฏบิัติ     1.  เตะเทา้ขึน้-ลงสลบักนัอย่างตอ่เนื่องแขนเหยียดตรงขณะเตะเทา้ยกปลายมือขึน้

เลก็นอ้ย กดไหลล่ง ล าตวัขนานกบัพืน้ ปฏิบตัิทกัษะอย่างตอ่เนื่องจนถึงเปา้หมาย 
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ทา่ที ่1.2.5 จบัโฟมยาวกม้หนา้เตะเทา้กลัน้ลมหายใจ 10 วินาทีเป่าลมออกแลว้เงยหนา้

หายใจ 

วัตถุประสงค ์  เพื่อบรหิารกลา้มเนือ้ขา และระบบหายใจ 

ทา่เตรียม    นั่งบนขอบสระมือทัง้สองขา้งจบัโฟมแบบยาวเหยียดตรงไวด้า้นหลงัหเูหนือศีรษะ  

วิธีปฏบิัติ    1. กม้หนา้ลงตามองพืน้พรอ้มกบักลัน้ลมหายใจ10 วินาที จบัโฟมยาวแขนทัง้สอง

ขา้งเหยียดตรง วางไวด้า้นหลงัหเูตะเทา้ขึน้ลงสลบักนัอย่างตอ่เนื่อง 

2. เม่ือครบ 10 วินาทีแลว้ค่อยๆเป่าลมหายใจออกทางปากอย่างชา้ๆก่อนเงยหนา้
ขึน้มาหายใจ ครัง้ใหม่โดยไม่เสียการทรงตวัแลว้กม้หนา้ลงปฏิบตัิต่อเหมือนเดิมตัง้แต่ขอ้ 1 อย่าง
ต่อเน่ือง จนถึงเปา้หมาย 
      

 

 

 

 

 

 

 

 

1. 

 

2. 
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ทา่ที ่1.2.6 จบัโฟมยาวกม้หนา้เตะเทา้ หมนุแขน เป่าลมออกแลว้เงยหนา้หายใจ 

วัตถุประสงค ์  เพื่อบรหิารกลา้มเนือ้ขา กลา้มเนือ้แขน และระบบหายใจ 

 

 

ทา่เตรียม   นั่งบนขอบสระมือทัง้สองขา้งจบัโฟมแบบยาวเหยียดตรงไวด้า้นหลงัหเูหนือศีรษะ  

วิธีปฏบิัติ   1. กม้หนา้พรอ้มกบักลัน้ลมหายใจไว ้จบัโฟมยาวแขนทัง้สองขา้งเหยียดตรงวางไว ้

ดา้นหลงัหเูตะเทา้ขึน้ลงสลบักนัอย่างตอ่เนื่อง 

2. หมุนแขนซา้ยท่าฟรีสไตล ์1 รอบแลว้น ามือกลับมาจับโฟมที่เดิมส่วนแขนขวา
จบัโฟมเพื่อประคองตวัเอาไว ้                       

3.  หมุนแขนขวาท่าฟรีสไตล ์1 รอบแลว้น ามือกลับมาจับโฟมที่เดิมส่วนแขนซา้ย
จบัโฟมเพื่อประคองตวัเอาไว ้

4. เม่ือหมนุแขนครบทัง้สองขา้งเแลว้ค่อยๆเป่าลมหายใจออกทางปากก่อนเงยหนา้
หายใจโดยไม่เสียการทรงตัว แลว้กม้หนา้ลงปฏิบตัิต่อเหมือนเดิมตัง้แต่ขอ้ 1 อย่างต่อเนื่องจนถึง
เปา้หมาย 
 

 

  1.   2. 

  3.   4. 
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2. ขั้นพัฒนาทกัษะ 
 
2.1 ทกัษะการเอาชีวิตรอด 

2.1.1 ทกัษะปลาดาวหงาย 
 
วัตถุประสงค ์

เพื่ อฝึกทักษะการช่วยเหลือตนเองในน ้าโดยการนอนลอยตัวแบบหงายเม่ือเกิด
สถานะการณ์ฉุกเฉินหรือไดร้บัอุบัติเหตุทางน า้ เช่น พลัดตกน า้ อุบัติเหตุทางเรือ ไดร้บับาดเจ็บ
ขณะปฏิบตัิกิจกรรมทางน า้ เป็นตน้ 
 
วิธีปฏบิัต ิ

1. นอนหงายล าตวัเหยียดตรงขนานกบัพืน้ 
2. กางแขน กางขา ยืดอก ยกสะโพกโดยไม่เกรง็ 
3. ใบหนา้ลอยอยู่เหนือน า้ 
4. หายใจเขา้ทางปากออกทางจมกูโดยไม่เสียการทรงตวั 
5. ขณะนอนลอยตวัไม่มีสว่นใดสว่นหนึ่งแตะพืน้หรือจบัขอบสระตลอดการลอยตวั  
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2.2.2 ลูกหมาตกน า้แบบอยู่กับที ่
 

วัตถุประสงค ์

เพื่อฝึกทักษะการช่วยเหลือตนเองในน า้โดยการเลีย้งตัวแบบอยู่กับที่ขณะรอรบัการ
ช่วยเหลือจากผูอ้ื่น  
 
วิธีปฏบิัต ิ

1. ล  าตวัเป็นแนวตัง้ขณะเลีย้งตวัอยู่ในน า้ 
2. เทา้ป่ันจกัรยานใตน้ า้ใชฝ่้าเทา้ถีบเทา้ 
3. หมนุแขนแบบแบมือทัง้ 2 ขา้งใตน้ า้เขา้หาล าตวั 
4. กม้หนา้เป่าลมหายใจทางปากในน า้และเงยหนา้อยู่เหนือน า้ไดโ้ดยไม่เสียการทรงตวั 
5. ขาและแขนมีความสมัพนัธก์นัขณะเลีย้งตวัอยู่ในน า้และไม่เกรง็ 
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2.1.3 ลูกหมาตกน า้แบบเคลื่อนที ่
 
วัตถุประสงค ์

เพื่อฝึกทักษะการเลีย้งตัวในน ้าแบบเคลื่อนที่โดยการปฏิบัติท่าลูกหมาตกน ้าไปหา
อปุกรณท์ี่ไดร้บัการช่วยเหลือจากผูอ้ื่นและสามารถเคลื่อนที่เขา้ฝ่ังไดอ้ย่างปลอดภยั 
 
วิธีปฏบิัต ิ

1. ขณะเคลื่อนที่เอียงล าตวัไปดา้นหนา้  45  องศา 
2. เทา้ป่ันจกัรยานใตน้ า้ใชฝ่้าเทา้ถีบพรอ้มเคลื่อนที่ไปขา้งหนา้ 
3. มือทัง้ 2 ขา้งดงึน า้เขา้หาล าตวั 
4. กม้หนา้เป่าลมหายใจในน า้และเงย หนา้อยู่เหนือน า้ไดโ้ดยไม่เสียการทรงตวั 
5. ขาและแขนมีความสมัพนัธก์นัขณะเคลื่อนที่อยู่ในน า้และไม่เกรง็ 
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2.2 ทกัษะการว่ายทา่ฟรีสไตล ์
 
วัตถุประสงค ์

เพื่อใชว้า่ยเคลื่อนที่ไปยงัทิศทางต่างๆในน า้ไดอ้ย่างปลอดภยั 
วิธีปฏบิัต ิ

1. ขาทัง้สองขา้งเตะขึน้-ลงสลบักนัโดยออกแรงจากสะโพกงอเข่าเล็กนอ้ยโดยธรรมชาติ
ขณะเตะเทา้ไม่เกรง็ขา ปลายเทา้งุม้มีความตอ่เนื่องในการเตะเทา้  

2.  ดึงแขนใตน้ า้โดยใชฝ่้ามือดึงน า้ ขอ้ขอ้ศอกงอเล็กนอ้ยขณะดึงแขนใตน้ า้และดนัแขน
หรือผลกัแขนผ่านสะโพกไปจนถึงตน้ขาแลว้ยกแขนจากดา้นหลงัขึน้ใหพ้น้น า้กลบัมาวางขา้งหนา้
โดยวางแขนเหนือศีรษะไม่ล  า้ขา้มไปอีกขา้งหนึ่ง  

3. เม่ือดนัแขนไปดา้นหลงัพรอ้มพลิกหนา้หายใจเขา้ไม่ยกหวัขณะพลิกหนา้หายใจเขา้อา้
ปากใหพ้น้น า้สดูหายใจเขา้ใหเ้ต็มปอด กม้หนา้เป่าลมออกขณะที่แขนเหวี่ยงไปดา้นหนา้ ขณะกม้
หนา้เป่าลมหายใจออกศีรษะตอ้งนิ่งและจงัหวะการหายใจกบัการหมนุแขนตอ้งสมัพนัธก์นั 

4. ลกัษณะของล าตวัขนานกบัผิวน า้ไม่บิดไปมามีความต่อเนื่องของการใชแ้ขนใตน้ า้และ
เหนือน า้การเตะเทา้สมัพนัธก์บัหมนุแขนและต่อเนื่อง จงัหวะการหายใจตอ้งสมัพนัธก์บัจงัหวะการ
ใชแ้ขนการเคลื่อนไหวของศีรษะ ล าตัว  แขน ขา และการหายใจ มีความ สมัพันธ์กันต่อเนื่องไม่
หยดุชะงกัจนวา่ยถึงเปา้หมาย 
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2.3 เกม 
2.3.1 เกม ปลาดาวต้องมนต ์

วัตถุประสงค ์
เพื่อฝึกการลอยตัวเพื่อรอคนมาช่วยเหลือ หรือใช้เพื่อลอยตัวนอนหงายเม่ือเกิดเหตุ

ฉกุเฉินขณะวา่ยเช่น เมื่อมีภาวะเหนื่อยหมดแรงขณะวา่ย 
อุปกรณ ์

1.  นาฬิกาจบัเวลา 
2. นกหวีด 

วิธีปฏบิัต ิ
1. ใหน้ักเรียนนั่งบริเวรบนขอบสระและนับ  1 2 3 สลับกันไปเรื่อยๆ จนครบทุกคนเพื่อ

แบ่งกลุม่ในการปฏิบตัิ 
2. เม่ือนบัครบแลว้ใครนบั 1 ลงมาเตรียมตวัในน า้ส่วน 2 กบั 3 นั่งรออยู่บนขอบสระก่อน

เพื่อช่วยครูเป็นกรรมการคอยสงัเกตเพื่อน  
3.  ครูเป่านกหวีดครัง้แรกเพื่อเริม่การแข่งขนั 
4. ในการปฏิบตัิครูจะเป่าสญัญาณนกหวีดครัง้ที่ 1 เพื่อเริ่มใหน้กัเรียนปฏิบตัิท่าปลาดาว

หงายในเวลาที่ก าหนด โดยหา้มยืนก่อนหมดเวลาหรือใครสมัผสัสระบ่อยที่สดุในเวลาที่ก าหนดจะ
เป็นผูแ้พ ้

5. เม่ือครบเวลาที่ก าหนด ครูเป่านกหวีดครัง้ที่ 2 และสลบัใหท้ีมที่ 1 ไปนั่งรอเพื่อนบน
ขอบสระและเปลี่ยนทีมที่ 2 ลงน า้เพื่อท าการแข่งขนั ท าแบบนีจ้นครบ 3 กลุม่ 

6.เม่ือปฏิบตัิครบทัง้ 3 กลุ่ม แลว้น าตวัแทนของแต่ละกลุม่ที่สมัผสัสระนอ้ยที่สดุหรือไม่มี
การยืนเลยมาแข่งกันเพื่อหาผู้ชนะ ซึ่งในแต่ละสัปดาห์จะมีความยากตาม  Level ในการฝึก
แตกตา่งกนัไปโดยความยากมีทัง้หมด 3 Level ดงันี ้ 

Level 1= 1.30 นาที  
Level 2 = 3 นาที  
Level 3 = 5 นาที  

 
 
 
 
  

 

 

  

       

 

 

 

 ภาพขณะนกัเรียนนั่งนบัแบ่งกลุ่ม 

 นกัเรียนนบัหมายเลข 1 

        นกัเรียนนบัหมายเลข 2 

         นกัเรียนนบัหมายเลข 3 

           ครู 

          ทิศทางการเคล่ือนที่ 
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2.3.2 เกม เจ้าหมาจอมอึด 
วัตถุประสงค ์
 เพื่อฝึกความสมัพนัธข์องรา่งกายระหวา่งแขน ขา ในการเลีย้งตวัเองขณะอยู่ในน า้แบบอยู่
กบัที่ขณะรอรบัการช่วยเหลอืจากคนอื่น  
อุปกรณ ์
 1. นาฬกิาจบัเวลา 
 2. นกหวีด 
วิธีปฏบิัต ิ
ลกูหมาตกน า้แบบอยู่กบัที่  
 1.  ใหน้กัเรยีนนั่งบรเิวรบนขอบสระและนบั 1 2 3 สลบักนัไปเรื่อยๆ จนครบทกุคนเพ่ือ
แบ่งกลุม่ในการปฏิบตัิ 
 2. เม่ือนบัครบแลว้ใครนบั 1 ลงมาเตรียมตวัในน า้สว่น 2 กบั 3 นั่งรออยูบ่นขอบสระกอ่น
เพื่อช่วยครูคอยสงัเกตเพ่ือน  
 3.  ครูเป่านกหวีดครัง้แรกเพื่อเริม่การแขง่ขนั 
 4. ในการปฏิบตัิครูจะเป่านกหวีดครัง้ที่1เพื่อใหน้กัเรยีนเริม่ปฏิบตัิท่าลกูหมาตกน า้แบบอยู่
กบัที่โดยจบัเวลาตามที่ก าหนด โดยใครหยดุยืนก่อนในเวลาที่ก าหนดก็จะเป็นผูแ้พ ้
 5. เม่ือครบก าหนดเวลา ครูเป่านกหวีดครัง้ที่ 2 และสลบัใหท้ีมท่ี 1 ไปนั่งรอเพื่อนบนขอบ
สระและเปลี่ยนทีมที่ 2 ลงน า้เพื่อท าการแข่งขนั ท าแบบนีจ้นครบ 3 กลุม่ ซึง่ในแตล่ะสปัดาหจ์ะมี
ความยากตาม Level ในการฝึกแตกต่างกนัไปโดยความยากมีทัง้หมด 3 Level ดงันี ้ 

Level 1= 20 วินาท ี 
Level 2 = 40 วินาท ี 
Level 3 = เวลา 1 นาท ี

 

 
 

 
 

 

 

 ภาพขณะนกัเรียนนั่งนบัแบ่งกลุ่ม 

 นกัเรียนนบัหมายเลข 1 

        นกัเรียนนบัหมายเลข 2 

         นกัเรียนนบัหมายเลข 3 

           ครู 

          ทิศทางการเคล่ือนที่ 
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12.50 M 

12.50 M 

นกัเรียนนบัหมายเลข 1 

       นกัเรียนนบัหมายเลข 2 

       นกัเรียนนบัหมายเลข 3 

          ครู    

          ทิศทางการเคล่ือนที ่

           เสน้ครึ่งสระ 

2.3.3 เกม หมาน้อยจอมพลัง  
วัตถุประสงค ์
 เพื่อฝึกความสมัพนัธข์องรา่งกายระหวา่งแขน ขา ในการเลีย้งตวัแบบเคลื่อนที่และ
สามารถช่วยเหลือตนเองในน า้ไดโ้ดยการปฏิบตัิท่าลกูหมาตกน า้ไปหาอปุกรณท์ี่ไดร้บัการ
ช่วยเหลือจากผูอ้ื่นและสามารถเคล่ือนท่ีเขา้ฝ่ังไดอ้ย่างปลอดภยั 
อุปกรณ ์
 1.  นกหวีด 
 2.  ขวดน า้ 
วิธีปฏบิัต ิ
ลกูหมาตกน า้แบบเคลื่อนที่ 
 1.  ใหน้กัเรยีนนั่งบรเิวรบนขอบสระและนบั 1 2 3 สลบักนัไปเรื่อยๆ จนครบทกุคนเพ่ือ
แบ่งกลุม่ในการปฏิบตัิ 
 2. เม่ือนบัครบแลว้ใครนบั 1 ลงมาเตรียมตวัในน า้สว่น 2 กบั 3 นั่งรออยูบ่นขอบสระกอ่น 
 3. ครูเรียกนกัเรยีนที่นบัหมายเลข 1 ปฏิบตัิท่าลกูหมาตกน า้แบบเคลื่อนที่มาหยิบขวดน า้
กลางสระกบัครูและจบัขวดน า้เตะเทา้ฟรีสไตลไ์ปฝ่ังตรงขา้ม ยกเวน้ Level 3 ที่นกัเรยีนสามารถ
ปฏิบตัิทางลกูหมาไปยงัฝ่ังตรงขา้มโดยไมมี่การรบัขวดน า้กลางทาง  
 4. เม่ือทีมที่ 1 ปฏิบตัิถึงกลางสระแลว้ใหท้ีมท่ี 2 ปฏิบตัิทา่ลกูหมาออกมาจากขอบสระได้
เลย 
 5. ปฏิบตัิจนครบ 3 ทีมแลว้ใหป้ฏิบตักิลบัเหมือนเดิมอีก 1 รอบ เพื่อกลบัไปฝ่ังเดิมซึง่ในแต่
ละสปัดาหจ์ะมีความยากตาม Level ตามที่ครูก าหนด โดยมีระยะทางในการฝึกทัง้หมด 3 Level 
ดงันี ้ 

Level 1 ระยะทาง 8 เมตร 
Level 2 ระยะทาง 16 เมตร 
Level 3 ระยะทาง 25 เมตร 
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2.3.4 เกม ซุปเปอรจ์ิว๋ 
วัตถุประสงค ์
 เพื่อฝึกไหวพรบิในการเปลี่ยนทกัษะการลอยตวัในรูปแบบต่างๆทัง้ในทา่ปลาดาวหงาย
และในท่าลกูหมาตกน า้ทัง้แบบอยู่กบัที่ เคลื่อนที่ในการช่วยเหลือตนเองเพื่อประคองตนเองเขา้ฝ่ัง
ไดอ้ย่างปลอดภยั 
อุปกรณ ์
 1. นาฬกิาจบัเวลา 
 2. นกหวีด 
วิธีปฏบิัต ิ
 1. ใหน้กัเรยีนนบั 1 2 3 4 5 6 สลบักนัไปเรื่อยๆจนครบทกุคน 
 2. โดยครูจะเรยีกปฏิบตัิทีละหมายเลข สว่นหมายเลขอื่นจะใหร้อบนขอบสระก่อนเพื่อ
ความปลอดภยั 
 3. ครูเป่านกหวีดทัง้หมด 3 ครัง้ ครัง้ที่ 1 เพื่อเริม่การแขง่ขนัใหน้กัเรยีนปฏิบตัิท่าลกูหมา
ตกน า้แบบอยูก่บัที่จบัเวลา 1 นาที  
 4. เม่ือครบก าหนดเวลาครูจะเป่านกหวีดครัง้ที่ 2 ใหน้กัเรยีนพลิกตวันอนหงายท่าปลาดาว
หงายต่อ 5 นาที โดยหา้มหยดุยืนก่อนจะไดย้ินสญัญาณนกหวีดครัง้ตอ่ไป 

5. เม่ือครบ 5 นาที แลว้ครูจะเป่านกหวีดครัง้ที่ 3 เพื่อใหน้กัเรยีนเปลี่ยนเป็นท่าลกูหมาตก
น า้แบบเคลื่อนที่ตามระยะทางที่ครูก าหนดโดยจะมีทัง้หมด 3 Level จากง่ายไปหายากของแต่ละ
สปัดาห ์ดงันี ้ 

Level 1 = เขา้ฝ่ังที่ใกลต้นเองมากท่ีสดุ  
Level 2 =12.50 เมตร (แนวขวางของสระ)  
Level 3 = 25 เมตร (แนวยาวของสระ)  

 6. ใครสามารถท าไดค้รบทกุทกัษะตามที่ครูก าหนดโดยไม่ผิดกติกาจะไดร้บัดาวคนเก่ง 5 
ดวง แต่ถา้ทกัษะไหนที่นกัเรยีนปฏิบตัิไม่ผา่นใหเ้ขา้มารอท่ีขอบสระกอ่นเพื่อรอสญัญาณนกหวีดใน
ปฏิบตัิทกัษะถดัไปและจะไดร้บัดาวคนเก่งไปเฉพาะทกัษะที่ตนเองปฏบิตัิไดโ้ดยจะไดร้บัดาวคน
เก่งทกัษะละ 1 ดวง  
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ภาพประกอบ เกม ซุปเปอรจ์ิว๋ 
 

 
 
 
 
 

 
 
 

 
 
 
 
               
 
 
 
 
 
              
 
 
 
 
 
 
 

12.50 M
 

12.50 M
 

12.50 M
 

              ทิศทางการเคล่ือนที่ 

              นกัเรียนทีมที่ 1 

                   นกัเรียนทีมที่ 2 

                   นกัเรียนทีมที่ 3 

                   นกัเรียนทีมที่ 4 

                   นกัเรียนทีมที่ 5 

                   นกัเรียนทีมที่ 6 

               ครู 
                   บริเวณที่ท  าลกูหมาตกน า้ 
               และปลาดาวหงาย 
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2.3.5 เกม โซนิคสายฟ้า 
วัตถุประสงค ์

ฝึกทกัษะการเตะเทา้เพ่ือสรา้งความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ขาและความเรว็ 
อุปกรณ ์

 1. แผ่นโฟม 

    2. นกหวีด 
วิธีปฏบิัต ิ

      1. ใหน้กัเรยีนทกุคนจบัโฟมสัน้นั่งเรยีงกนับนขอบสระ 

      2. นกัเรยีนทกุคนรอฟังสญัญาณนกหวีดจากครู 

     3. เม่ือครูเป่านกหวีดใหน้กัเรียนทกุคนจบัโฟมสัน้เตะเทา้แข่งกนัไปยงัฝ่ังตรงขา้ม 

      4. ใครถึงฝ่ังตรงขา้มก่อนเป็นฝ่ายชนะ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

นกัเรียน 

 ครู 

การเคล่ือนที่  
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2.3.6 เกม ฉลามต้อนเหยือ่ 
วัตถุประสงค ์
      ฝึกทกัษะการเตะเทา้เพ่ือสรา้งความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ขาและความเรว็ 
อุปกรณ ์
    1. แผ่นโฟม 
    2. นกหวีด 
วิธีปฏบิัต ิ
 1. ใหน้กัเรยีนทกุคนจบัโฟมสัน้นั่งเรยีงกนับนขอบสระ 
     2. ใหน้ักเรียนนับ 1 2 1 2 สลบักันไปเรื่อย ๆ จนครบทุกคนเพื่อแบ่งกลุ่มในการเล่นเป็น  
2 ทีม 
      3. ใครที่นบัหมายเลข 1 เป็นฉลาม ใครนบั 2 เป็นเหยื่อ 
    4. ทีมที่เป็นเหยื่อจะเตะเทา้ออกก่อนโดยจบัโฟมสัน้พยายามเตะเทา้หนีฉลามไปฝ่ังยงัตรง
ขา้มใหเ้ร็วที่สดุโดยมีระยะทางในการเตะเทา้หนีฉลาม 12.50 เมตร โดยอย่าใหท้ีมฉลามเตะเทา้
แซงได ้ 
    5. ทีมที่เป็นฉลามจะออกทีหลงัโดยนบั 1 – 5 ก่อนถึงจะจบัโฟมสัน้เตะเทา้ออกจากฝ่ังได ้
ทีมที่เป็นฉลามจะตอ้งรีบเตะเทา้ใหเ้ร็วที่สุดเพื่อจะแซงทีมเหยื่อใหไ้ดม้ากที่สุด เม่ือถึงฝ่ังจะนับ
จ านวนเหยื่อที่โดนฉลามแซงเพื่อนบัจ านวนคะแนน 
     6. เม่ือถึงฝ่ังครบทั้ง 2 ทีมก็สลบับทบาทกัน ทีมที่ 2 เป็นเหยื่อ ทีมที่ 1 เป็นฉลาม กติกา
เหมือนเดิมเม่ือสลบับทบาทครบทัง้ 2 ทีมแลว้ดวู่าตอนที่ทีมตวัเองเป็นฉลามสามารถเตะเทา้แซง
เหยื่อไดก่ี้ตวัแลว้น าคะแนนมาเปรียบเทียบกนั ทีมไหนแซงเหยื่อไดม้ากกว่าทีมนัน้เป็นฝ่ายชนะใน
เกมนี ้ 
 

 
 
 

 

 

 

 

 

ภาพขณะนกัเรียนนั่งนบัแบ่งกลุ่ม 
ภาพขณะนกัเรียนนั่งนบัแบ่งกลุ่ม 

        นกัเรียนนบัหมายเลข 1  

       นกัเรียนนบัหมายเลข 2 

               ครู 

               การเคล่ือนที่หมายเลข 1 

              การเคล่ือนที่หมายเลข 2 
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2.3.7 เกม เจ้าหนูลมกรด 
วัตถุประสงค ์
 เพื่อฝึกทกัษะการหายใจ การหมนุแขน การเตะเทา้และความสมัพนัธข์องท่าวา่ย 

อุปกรณ ์
    1. แผ่นโฟม 
    2. นกหวีด 
วิธีปฏบิัต ิ
 1. ใหน้กัเรยีนนบั 1 2 3 สลบักนัไปเรื่อย ๆ จนครบทกุคน 
  2. ปฏิบตัิทีละทีมใหท้ีมท่ีนบั 1 ปฏิบตัิก่อนสว่น 2 และ 3 จะนั่งรอบนขอบสระก่อน 
 3. ในเกมนีจ้ะมีทัง้หมด 4 Level ดงันี ้
      Level 1 คือ  จบัโฟมกม้หนา้เตะเทา้ระยะทาง 12.50 เมตรใครเงยหนา้หายใจจ านวน
ครัง้นอ้ยที่สดุเป็นฝ่ายชนะโดย 5 อนัดบัแรกของแต่ละทีม จะได ้2 ดาว ส่วนคนอื่นๆ ได ้1 ดาวเม่ือ
ถึงเสน้ชยั  

    Level 2 คือ จบัโฟมกม้หนา้เตะเทา้ระยะทาง 25 เมตร ใครเงยหนา้หายใจจ านวนครัง้
นอ้ย ที่สดุเป็นฝ่ายชนะ 5 อนัดบัแรกของแต่ละทีม จะได ้3 ดาว สว่นคนอื่น ๆ ได ้1 ดาวเม่ือถึงเสน้
ชยั  

    Level 3 คือ จับโฟมยาวกม้หน้เตะเทา้ หมุนแขน โดยจะหมุนแขนก่ีครัง้ก็ไดก้่อนเงย
หนา้หายใจ ในระยะทาง 12.50 เมตรใครเงยหนา้หายใจนอ้ยที่สดุเป็นฝ่ายชนะ 5 อนัดบัแรกของ
แต่ละทีม จะได ้2 ดาว สว่นคนอื่น ๆ ได ้1 ดาวเมื่อถึงเสน้ชยั    
     Level 4 คือ จับโฟมยาวกม้หน้าเตะเทา้ หมุนแขนโดยจะหมุนแขนก่ีครัง้ก็ไดก้่อนเงย
หนา้หายใจในระยะทาง 25 เมตรใครเงยหนา้หายใจนอ้ยที่สดุเป็นฝ่ายชนะโดย 5 อนัดบัแรกจะได ้
3 ดาว สว่นคนอื่น ๆ ได ้1 ดาวเมื่อถึงเสน้ชยั      
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
  

 
 
 

ทิศทางการเคล่ือนที่ของLevel 1 และ 3 

ทิศทางการเคล่ือนท่ีของLevel 2และ 4  

12.50 M
 

นกัเรียนนบัหมายเลข 1 

       นกัเรียนนบัหมายเลข 2 

       นกัเรียนนบัหมายเลข 3 

          ครู    

          ทิศทางการเคล่ือนที่ 

           เสน้ครึ่งสระ 
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2.3.8 เกม นีโม่ผู้กล้าหาญ 
วัตถุประสงค ์
 ฝึกความอดทนของระบบหายใจและความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ ขา แขน ความสมัพนัธ ์
ของท่าวา่ย 
อุปกรณ ์
    1. ขวดน า้ 
วิธีปฏบิัต ิ
    1. ใหน้กัเรยีนนบั 1 2 3 4 5 6 สลบักนัไปเรื่อยๆจนครบทกุคน 
  2. ใครนบัหมายเลขใดใหไ้ปประจ าลูว่า่ยนัน้ตามหมายเลขที่ตวัเองนบั 
    3. ครูผูส้อนใหน้กัเรยีนจบัขวดน า้วา่ยน า้ทา่ฟรสีไตลร์ะยะทาง 25 เมตร ใครวา่ยถึงฝ่ังตรง
ขา้มจะไดร้บัดาวผูก้ลา้คนละ 1 ดวง แต่ถา้นกัเรยีนคนไหนเลือกไม่ใชอ่ปุกรณใ์นการวา่ยจะไดร้บั
ดาวผูก้ลา้ 3 ดวงเป็นรางวลัโดยไม่จบัเวลาในการวา่ย ซึง่เกมนีมี้แบ่งเป็น 2 Version คือ 
  Version 1 Individual คือ ไดค้ะแนนตามความสามารถของตนเอง 
  Version 2 Team คือ นอกจากไดค้ะแนนตามความสามารถของตนเองแลว้เมื่อน าคะแนน
รวมของแต่ละคนมานบัรวมกนัทีมไหนมีคะแนนรวมของคนในเทอมเยอะสดุเป็นฝ่ายชนะและจะ
ไดร้บัดาวผูก้ลา้เพิ่มอีกคนละ 3 ดวง 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1
 

2
 

3
 

4
 

5
 

6
 

              ทิศทางการเคล่ือนที่ 

              นกัเรยีนทีมที่ 1 

                   นกัเรียนทีมที่ 2 

                   นกัเรียนทีมที่ 3 

                   นกัเรียนทีมที่ 4 

                   นกัเรียนทีมที่ 5 

                   นกัเรียนทีมที่ 6 

               ครู 
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2.3.9 เกม ปลาใหญ่กินปลาเล็ก 
วัตถุประสงค ์
  เพื่อฝึกทกัษะความแข็งแรงของกลา้มเนือ้สว่นต่างๆ เช่น ขา แขนความสมัพนัธข์อง
รา่งกาย ความเรว็ และการเลีย้งตวัในระยะทางไกล 
อุปกรณ ์
 นกหวีด 
วิธีปฏบิัต ิ
  1. ใหน้กัเรยีนทกุคนจบัโฟมสัน้นั่งเรยีงกนับนขอบสระ 
      2. ใหน้กัเรยีนนบั 1 2 1 2 สลบักนัไปเรื่อย ๆ จนครบทกุคนเพื่อแบ่งกลุม่ในการเลน่เป็น 2 
ทีม 
       3. ใครที่นบัหมายเลข 1 เป็นปลาใหญ่ ใครนบั 2 เป็นปลาเลก็ 
     4. ทีมท่ีเป็นปลาเลก็จะท าทา่ลกูหมาตกน า้แบบเคลื่อนที่หนีปลาใหญ่ไปฝ่ังยงัตรงขา้มให้
เรว็ที่สดุโดยมีระยะทางในการหนีปลาใหญ่ 25 เมตร โดยอย่าใหป้ลาใหญ่มาจบัได ้ 
     5. ทีมท่ีเป็นปลาใหญ่จะออกทีหลงัโดยนบั 1 – 5 ก่อน ถึงจะออกจากฝ่ังได ้ทีมที่เป็นปลา
ใหญ่จะตอ้งพยายามไลจ่บัทีมปลาเลก็ใหม้ากท่ีสดุก่อนถึงฝ่ังตรงขา้ม เม่ือถึงฝ่ังก็นบัจ านวนปลา
เลก็ที่โดนจบัไดเ้พื่อนบัคะแนน 
     6. เม่ือถงึฝ่ังตรงขา้มครบทัง้ 2 ทีมก็สลบับทบาทกนั ทีมท่ี 2 เป็นปลาใหญ่ ทีมที่ 1 เป็น
ปลาเลก็ กติกาเหมือนเดิมเม่ือสลบับทบาทครบทัง้ 2 ทีมแลว้ดวูา่ตอนที่ทีมตวัเองเป็นปลาใหญ่
สามารถจบัปลาเลก็ไดก่ี้ตวัแลว้น าคะแนนมาเปรยีบเทียบกนั ทีมไหนจบัปลาเลก็ไดม้ากกวา่ทีมนัน้
เป็นฝ่ายชนะในเกมนี ้
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

 

 

 

 

12.50 M
 

12.50 M
 

 

นกัเรียนนบัหมายเลข 1  

 นกัเรียนนบัหมายเลข 2 

  ครู 

   การเคล่ือนที่หมายเลข 1 

    การเคล่ือนที่หมายเลข 2 
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2.3.10 เกม ฝ่าด่านทะลุมิติ  
วัตถุประสงค ์
 เพื่อฝึกความอดทนของระบบหายใจและความแข็งแรงของกลา้มเนือ้แขนและขา 
อุปกรณ ์
  1. แผ่นโฟม 
วิธีปฏบิัต ิ
 1. ใหน้กัเรยีนนั่งเรยีงบนขอบสระนบั 1 2 3 4 5 สลบักนัไปเรื่อยๆจนครบทกุคนจะได ้5 
ทีมๆ ละ 
6 คน เท่าๆกนั 
 2. ใหใ้นแต่ละทีมนบั 1 กบั 2 สลบักนัเพ่ือแบ่งครึง่ใครนบั 2 ใหไ้ปนั่งฝ่ังตรงขา้มโดยนั่งให้
ตรงทีมตวัเอง ใครนบั1นั่งรอฝ่ังเดิมเพื่อรอเพื่อนท่ีนบั 2 มาแตะขอบสระก่อนถึงจะออกไดแ้ละขึน้
จากสระมานั่งตอ่ทา้ยแถว ซึง่ในการแข่งขนัมีทัง้หมด 3 ด่าน 2 Level ดงันี ้ 
 Level 1 
  ด่านท่ี 1 จบัโฟมสัน้เตะเทา้ 12.50 เมตร 1 รอบ  
             ด่านท่ี 2  จบัโฟมยาวกม้หนา้เตะเทา้ 12.50  เมตร 1 รอบ  
  ด่านท่ี 3  จบัโฟมยาวกม้หนา้เตะเทา้ หมนุแขน เงยหนา้หายใจ 12.50  เมตร 1 
รอบ  
 Level 2 
  ด่านท่ี 1 จบัโฟมสัน้เตะเทา้ 25 เมตร 1 รอบ 
              ด่านท่ี 2 จบัโฟมยาวกม้หนา้เตะเทา้ 25 เมตร 1 รอบ 
  ด่านท่ี 3 จบัโฟมยาวกม้หนา้เตะเทา้ หมนุแขน เงยหนา้หายใจ 25 เมตร 1 รอบ  
 3. ทีมไหนท าไดค้รบ 3 ดา่นก่อนเป็นฝ่ายชนะซึง่ในแต่ละด่านตอ้งปฏิบตัิใหค้รบทกุคนก่อน
ถึงจะไปดา่นตอ่ไปได ้โดยเริม่จากดา่นที่ 1 ก่อนเรยีงตามล าดบั ทีมไหนเสรจ็ก่อนเป็นอนัดบั 1 
ไดร้บัดาว 5 ดวง อนัดบั 2 ไดร้บัดาว 3 ดวง และอนัดบัที่ 3 ไดร้บัดาว 2 ดวง 
 
 
 
 
 
 

 
 

  

   

 

 
25 M 

              ทิศทางการเคล่ือนที่ 

              นกัเรียนทีมที ่1 

                   นกัเรียนทีมที่ 2 

                   นกัเรียนทีมที่ 3 

                   นกัเรียนทีมที่ 4 

                   นกัเรียนทีมที่ 5 

               ครู 
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2.3.11 เกม นักล่าดวงดาว  
วัตถุประสงค ์
 เพื่อฝึกความอดทนของระบบหายใจและความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ ขา แขน 
อุปกรณ ์
  1.ขวดน า้ 
วิธีปฏบิัต ิ
 1. ใหน้กัเรยีนนบั 1 2 3 4 5 6 สลบักนัไปเรื่อยๆจนครบทกุคน 
 2. ใครนบัหมายเลขใดใหไ้ปประจ าลูว่า่ยนัน้ตามหมายเลขที่ตวัเองนบัโดยทยอยออกที่ละ
คนเมื่อคนขา้งหนา้วา่ยถึงครึง่สระคนตอ่ไปคอ่ยออก 
 3. ใหน้กัเรยีนวา่ยน า้ทา่ฟรสีไตล ์25 เมตร โดยไม่ใชอ้ปุกรณเ์พื่อฝึกความอดทนของระบบ
หายใจ และความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ ขา แขน ของนกัเรยีนใหมี้ความแข็งแรงมากขึน้โดยมีครู
คอยชีแ้นะและแกไ้ขท่าทางการวา่ยของนกัเรยีนใหมี้ความถกูตอ้งมากขึน้ 
 4. ใครสามารถวา่ยถงึระยะทาง 25 เมตรไดแ้ละไม่มีการหยดุพกัระหวา่งทางรบัดาวคนเก่ง
รอบละ 3 ดวง  
 5. ใครสามารถวา่ยไดก่ี้รอบก็สะสมดาวคนเก่งไปตามความสามารถของตนเองแต่ถา้รอบ
ไหนมีการ หยดุวา่ยกลางทางถือวา่รอบนัน้ไม่นบัและไม่ไดด้าวคนเก่งไป 
 6. ไม่เนน้แข่งขนัความเรว็กบัคนอื่นแต่แข่งกบัความสามารถและความอดทนของตนเอง 
 

 

 

 

 
 
 
 
 
 
 

25 M 

              เสน้ครึ่งสระ 
              เสาบอกระยะทาง 12.50 เมตร 
              ทิศทางการว่าย 
              นกัเรียนคนที่ 2 เตรียมออก 
              ครู 
              นกัเรียนทีมที ่1 
              นกัเรียนทีมที ่2 
              นกัเรียนทีมที ่3 
               นกัเรียนทีมที ่4 
               นกัเรียนทีมที ่5 
                นกัเรียนทีมที่ 6 
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3. ขั้นคลายอุ่นกล้ามเนือ้ 
 

ทา่ที ่3.1 ท่ากม้ เงย เอียงศีรษะ  

วัตถุประสงค ์ เพื่อบรหิารกลา้มเนือ้คอ 

 

 

 

 

 

 

 

 ทา่เตรียม   ยืนทา่ตรง ตามองไปขา้งหนา้ ยืนกางขาทัง้สองขา้งเลก็นอ้ยประมาณความ

กวา้งของหวัไหลแ่ขนทัง้สองอยู่ขา้งล าตวั 
 วิธีปฏบิัติ        

1. ยืนท่าตรง ประสอนมือทัง้สองขา้งไวห้ลงัศีรษะ หนา้มองตรงไปขา้งหนา้ ยืนกางขาทัง้
สองขา้งเลก็นอ้ยประมาณความกวา้งของหวัไหล ่ 

2. กม้ศีรษะลงจรดล าคอเพื่อยืดกลา้มเนือ้คอส่วนหลงัปฏิบตัิคา้งไวป้ระมาณ 10 วินาที
เม่ือครบเวลาที่ก าหนดแลว้เปลี่ยนท่า  

3. ยืนกางขาทั้งสองขา้งเล็กนอ้ยประมาณความกวา้งของหัวไหล่ ก ามือทั้งสองขา้งใช้
นิว้โป้ง ดนัคางเอาไวแ้หงนศีรษะไปดา้นหลงัเพื่อยืดกลา้มเนือ้คอส่วนหนา้ปฏิบตัิคา้งไว ้ประมาณ 
10 วินาทีเม่ือครบเวลาที่ก าหนดแลว้เปลี่ยนท่า 

4. ยืนกางขาทั้งสองข้างเล็กน้อยประมาณความกว้างของหัวไหล่ใช้มือข้างซ้ายจับ
ดา้นขา้งของศีรษะกม้หนา้เล็กนอ้ยและเอนศีรษะไปดา้นซา้ยเอามือกดคา้งไว ้10 วินาทีเม่ือครบ
เวลาที่ก าหนดแลว้เปลี่ยนท่า 

         1            2  3              4                   5 
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5. ยืนกางขาทั้งสองข้างเล็กน้อยประมาณความกว้างของหัวไหล่ใช้มือข้างขวาจับ
ดา้นขา้งของศีรษะกม้หนา้เล็กนอ้ยและเอนศีรษะไปดา้นขวาเอามือกดคา้งไว ้10 วินาที เม่ือครบ 
เวลาที่ก าหนดแลว้กลบัสูท่่าเตรียม 

 

ทา่ที ่3.2 ท่ายืดหวัไหลแ่ละสะบกั 

 วัตถุประสงค ์ เพื่อบรหิารกลา้มเนือ้บรเิวณหวัไหล่ 

 

 

 

 

 

 

 

 

ทา่เตรียม   ยืนท่าตรง ตามองไปขา้งหนา้ ยืนกางขาทัง้สองขา้งเล็กนอ้ยประมาณความกวา้งของ

หวัไหลแ่ขนทัง้สองอยู่ขา้งล าตวั 
 วิธีปฏบิัต ิ

1. ยืนแยกขาทัง้สองขา้งเล็กนอ้ยประมาณความกวา้งของช่วงไหล ่ยกแขนซา้ยไวท้ี่ระดบั
อกโดยใหแ้ขนเหยียด ตงึขนาดกบัพืน้ มือขวาจบัแขนซา้ยออกแรงดนัแขนซา้ยเขา้หาล าตวั หยดุนิ่ง
คา้งไว ้ณ ต าแหน่งที่รูส้กึตงึปฏิบตัิคา้งไวป้ระมาณ 10 วินาที เมื่อครบเวลาที่ก าหนดแลว้สลบัขา้ง 

2. ยืนแยกขาทัง้สองขา้งเล็กนอ้ยประมาณความกวา้งของหวัไหล่ ยกแขนขวาไวท้ี่ระดบั
อก โดยใหแ้ขนเหยียดตงึขนาดกบัพืน้ มือซา้ยจบัแขนขวาออกแรงดนัแขนขวาเขา้หาล าตวั หยดุน่ิง
คา้งไว ้ณ ต าแหน่งที่รูส้ึกตึงปฏิบตัิคา้งไวป้ระมาณ 10 วินาทีเม่ือครบเวลาที่ก าหนดแลว้กลบัสู่ท่า
เตรียม 
 

 

          1                2
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ทา่ที ่3.3 ท่าดงึศอก 

วัตถุประสงค ์ บรหิารกลา้มเนือ้ไหลด่า้นหลงั 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ทา่เตรียม   ยืนท่าตรง ตามองไปขา้งหนา้ ยืนกางขาทัง้สองขา้งเล็กนอ้ยประมาณความกวา้งของ

หวัไหล ่แขนทัง้สองอยู่ขา้งล  าตวั 

วิธีปฏบิัติ    

1. ยกแขนซา้ยขึน้ งอศอกไปดา้นหลงั ใชมื้อขวาดงึขอ้ศอกซา้ยออ้มไปทางดา้นหลงัศีรษะ
จน รูส้กึตงึ กลา้มเนือ้ แขนดา้นหลงัท าคา้งไว ้10 วินาทีเม่ือครบเวลาที่ก าหนดแลว้สลบัขา้ง 

2. ยกแขนขวาขึน้ งอศอกไปดา้นหลงั ใชมื้อซา้ยดงึขอ้ศอกซา้ยออ้มไปทางดา้นหลงัศีรษะ
จน รูส้กึตงึกลา้มเนือ้ แขนดา้นหลงัท าคา้งไว ้10 วินาทีเม่ือครบเวลาที่ก าหนดแลว้กลบั สูท่่าเตรียม 
 

 

 

 

        1                       2 
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ทา่ที ่3.4 ท่าเอนตวัดา้นขา้ง 

วัตถุประสงค ์ เพื่อบรหิารกลา้มเนือ้บรเิวณหวัไหล่ และกลา้มเนือ้ล  าตวัดา้นขา้ง 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ทา่เตรียม  ยืนทา่ตรง ตามองไปขา้งหนา้ ยืนกางขาทัง้สองขา้งเลก็นอ้ยประมาณความกวา้งของ 

ช่วงไหลแ่ขนทัง้สองอยู่ขา้งล  าตวั 

วิธีปฏบิัต ิ

1. ยืนแยกขาทัง้สองขา้งเล็กนอ้ยประมาณความกวา้งของช่วงไหลป่ระสานมือทัง้สองขา้ง 
เหยียดขึน้เหนือศีรษะ  

2. เอียงล าตัวไปทางดา้นซา้ยชา้ๆให้ไดม้ากที่หยุดสุดนิ่งค้างไว ้ณ ต าแหน่งที่ รูส้ึกตึง
ปฏิบตัิ คา้งไว ้10 วินาที เมื่อครบเวลาที่ก าหนดแลว้สลบัขา้ง 

3. ประมือทัง้สองขา้งเหยียดขึน้เหนือศีรษะ เอียงตัวไปทางดา้นขวาชา้ๆใหไ้ดม้ากที่สุด
หยุดนิ่ง คา้งไว้ณ ต าแหน่งที่ รูส้ึกตึงปฏิบัติคา้งไว ้10 วินาที เม่ือครบก าหนดเวลาค่อยๆคลาย 
ท่าทางการปฏิบตัิกลบัสูท่่าเตรียม 

      

 

 

 

           1                    2                                       3 

  



  160 

ทา่ที ่3.5 ท่ายืดกลา้มเนือ้ตน้ขาดา้นหนา้ 

วัตถุประสงค ์ เพื่อบรหิารกลา้มเนือ้ตน้ขาดา้นหนา้ 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

ทา่เตรียม  ยืนทา่ตรง ตามองไปขา้งหนา้ ยืนกางขาทัง้สองขา้งเลก็นอ้ยประมาณความกวา้งของ 

ช่วงไหล ่แขนทัง้สองอยู่ขา้งล าตวั 

วิธีปฏบิัติ 

1. งอเข่าขวาใชมื้อขวาจับปลายเทา้เอาไวจ้ะรูส้ึกเกร็งและตึงบริเวณตน้ขาดา้นหนา้ท า
คา้งไว ้10 วินาทีเม่ือครบเวลาที่ก าหนดแลว้สลบัขา้ง 

2. งอเข่าซา้ยใชมื้อซา้ยจบัปลายเทา้เอาไวจ้ะรูส้ึกเกร็งและตึงบริเวณตน้ขาดา้นหนา้ท า
คา้งไว ้10 วินาทีเม่ือครบเวลาที่ก าหนดแลว้กลบัสูท่่าเตรียม 

 
 

 

 

 

 

              1                                 2 
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ทา่ที ่3.6 ท่าย่อ ยืดเข่า  

วัตถุประสงค ์ บรหิารกลา้มเนือ้ตน้ขาดา้นหนา้และดา้นหลงั 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ทา่เตรียม  ยืนทา่ตรง ตามองไปขา้งหนา้ ยืนกางขาทัง้สองขา้งเลก็นอ้ยประมาณความกวา้งของ 

หวัไหลแ่ขนทัง้สอง อยู่ขา้งล าตวั 

วิธีปฏบิัติ 

1. งอเข่าขวา ใชมื้อขวาจบัปลายเทา้เอาไวจ้ะรูส้ึกเกรง็และตึงบริเวณตน้ขาดา้นหนา้ท า
คา้งไว ้10 วินาทีเม่ือครบเวลาที่ก าหนดแลว้สลบัขา้ง 

2. งอเข่าซา้ย ใชมื้อซา้ยจบัปลายเทา้เอาไวจ้ะรูส้ึกเกรง็และตึงบริเวณตน้ขาดา้นหนา้ท า
คา้งไว ้10 วินาทีเม่ือครบเวลาที่ก าหนดแลว้กลบัสูท่่าเตรียม 

 
 

 

 

 

 

 

                1                                                  2
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ทา่ที ่3.7  ท่ายืดกลา้มเนือ้หลงัเทา้ 

วัตถุประสงค ์ บรหิารกลา้มเนือ้หลงัเทา้ 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ทา่เตรียม   ยืนท่าตรง ตามองไปขา้งหนา้ ยืนกางขาทัง้สองขา้งเล็กนอ้ยประมาณความกวา้งของ 

หวัไหลมื่อทัง้สองขา้งจบัเอว 

วิธีปฏบิัติ  

1. บิดหลังเทา้ขา้งขวาออกดา้นนอกล าตัวอย่างชา้ๆใหไ้ดม้ากที่สุดแลว้หยุดนิ่งคา้งไว ้  
ณ ต าแหน่งที่รูส้กึตงึปฏิบตัิคา้งไว ้10 วินาที เม่ือครบเวลาที่ก าหนดแลว้สลบัขา้ง 

2. บิดหลังเทา้ขา้งซา้ยออกดา้นนอกล าตัวอย่างชา้ๆใหไ้ดม้ากที่สุดแลว้หยุดนิ่งคา้งไว ้ 
ณ ต าแหน่งที่รูส้กึตงึปฏิบตัิคา้งไว ้10 วินาที เม่ือครบเวลาที่ก าหนดแลว้กลบัสูท่่าเตรียม 
 

 
 
 
 

                 1                                           2 
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แบบฝีกทกัษะการเอาชีวติรอดและทา่ฟรีสไตล ์  
สัปดาหท์ี ่1 

 

 

 

ข้ันตอน เนือ้หา  จ านวน 
การฝึก 

เซต ระยะทาง 
(เมตร) 

เวลา  
(นาท)ี 

การอบอุ่น
รา่งกาย 

1.จบัขอบสระเตะเทา้  
2. จบัขอบสระกม้หนา้เตะเทา้กลัน้ลมหายใจ  
3.จบัขอบสระกม้หนา้เตะเทา้ หมนุแขน 2 ขา้ง เป่า
ลมออกแลว้เงยหนา้หายใจ  
4.จบัโฟมสัน้เตะเทา้  
5. จบัโฟมยาวกม้หนา้เตะเทา้กลัน้ลมหายใจ 
10 วินาทีเป่าลมออกแลว้เงยหนา้หายใจ 
6.จบัโฟมยาวกม้หนา้เตะเทา้ หมนุแขน เป่าลมออก
แลว้เงยหนา้หายใจ  

   10 ครัง้ / เซต 
  10 วินาที / เซต  
        
    10 ครัง้/ เซต 

2 รอบ 
 

2 รอบ 
 

2 รอบ 

3 
3    
         

 2 
 
 
 

 
 
 
 

12.50  
 

12.50  
 

12.50  
 

1 
1.30 

 
1.30 

2 
 

2 
 

2 

ขัน้พฒันา ฝึกทักษะการเอาชีวิตรอด 
1. ลกูหมาตกน า้ 
       - แบบอยูก่บัท่ี 
       - แบบเคลื่อนท่ี 
2. ปลาดาวหงาย 
3. เกมปลาดาวตอ้งมนต ์Level 1 
แขง่ท าปลาดาวหงายในเวลา 1.30 นาที 
โดยหา้มใหส้ว่นใดสว่นหนึ่งสมัผสัสระก่อนหมด
เวลาใครสมัผสัสระก่อนและบอ่ยท่ีสดุเป็นผูแ้พ้ 
4. เกมเจา้หมาจอมอึด Level 1 
ลกูหมาตกน า้อยูก่บัท่ี  
(จบัเวลา 20 วินาที) 
5. เกมหมานอ้ยจอมพลงั Level 1 
ลกูหมาตกน า้เคลื่อนท่ี 8 เมตร มาหยิบขวดน า้กลาง
สระกบัครูและเตะเทา้ฟรสีไตลไ์ปฝ่ังตรงขา้มฝึก
ทกัษะฟรสีไตล ์
6. เกมโซนิคสายฟา้ฝึกความเรว็การเตะเทา้และ
แข็งแรง 
แขง่จบัโฟมสัน้เตะเทา้ใครถึงฝ่ังตรงขา้มก่อนเป็น
ฝ่ายชนะ 

 
 
 
 
 
 
 

  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
8  
 
 
 
 

12.50  
 

 
 

1.30 
1.30 

2  
 
 

3  
 
 
 

2  
 
 
 

2  
 
 

3  
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สัปดาหท์ี ่1 (ต่อ) 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

ข้ันตอน เนือ้หา จ านวน 
การฝึก 

เซต ระยะทาง  เวลา  
(นาท)ี 

ขัน้พฒันา ฝึกทักษะท่าว่ายฟรีสไตล ์
ฝึกทกัษะการหายใจ การหมนุแขน และ
ความสมัพนัธท์า่วา่ยฟรสีไตล ์
7. จบัโฟมยาวกม้หนา้โดยเตะเทา้ 10 ครัง้  
เงยหนา้หายใจ 1 ครัง้  
8. จบัโฟมยาวกม้หนา้หมนุแขนซา้ย ขวา  
เงยหนา้หายใจ  
9. จบัโฟมยาวและใสป่ลอกแขนเอียงหนา้หายใจ
โดยมือขวาจบัขาขวาไวไ้ม่ตอ้งหมนุแขน เตะเทา้ 
10 ครัง้เอียงหนา้หายใจ 1 ครัง้ 
10. จบัโฟมยาวและใสป่ลอกแขนวา่ยฟรสีไตล ์
12.50 เมตร 

 
 
 

4 รอบ 
 

4 รอบ 
 
 

4 รอบ 
 

4 รอบ 
 

  
 
 

12.50  
 

12.50  
 
 

12.50  
 

12.50  

 
 
 

5  
 

6  
 
 

7  
 

7  

ขัน้คลาย
กลา้มเนือ้ 

1. ทา่กม้ เงย เอียงศีรษะ                    
2. ทา่ยืดหวัไหลแ่ละสะบกั       
3. ทา่ดงึศอก                                      
4. ทา่เอนตวัดา้นขา้ง    
5. ทา่ยืดกลา้มเนือ้ตน้ขาดา้นหนา้ 
6. ทา่ยอ่ยืดเขา่ 
7. ทา่ยืดกลา้มเนือ้หลงัเทา้ 

   1 
1 
1 
1 
2 
2 
2 
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สัปดาหท์ี ่2 

 
 
 
 

 

 

ข้ันตอน เนือ้หา  จ านวน 
การฝึก 

เซต ระยะทาง 
(เมตร) 

เวลา  
(นาท)ี 

การอบอุ่น
รา่งกาย 

1.จบัขอบสระเตะเทา้  
2. จบัขอบสระกม้หนา้เตะเทา้กลัน้ลมหายใจ  
3.จบัขอบสระกม้หนา้เตะเทา้ หมนุแขน 2 ขา้ง เป่า
ลมออกแลว้เงยหนา้หายใจ  
4.จบัโฟมสัน้เตะเทา้  
5. จบัโฟมยาวกม้หนา้เตะเทา้กลัน้ลมหายใจ 
10 วินาทีเป่าลมออกแลว้เงยหนา้หายใจ 
6.จบัโฟมยาวกม้หนา้เตะเทา้ หมนุแขน เป่าลม
ออกแลว้เงยหนา้หายใจ  

   10 ครัง้ / เซต 
  10 วินาที / เซต  
        
    10 ครัง้/ เซต 

2 รอบ 
 

2 รอบ 
 

2 รอบ 

3 
3    
         

 2 
 
 
 

 
 
 
 

12.50  
 

12.50  
 

12.50  
 

1 
1.30 

 
1.30 

2 
 

2 
 

2 

ขัน้พฒันา ทบทวนทักษะการเอาชีวิตรอด 
1. ลกูหมาตกน า้ 
       - แบบอยูก่บัท่ี 
       - แบบเคลื่อนท่ี 
2. ปลาดาวหงาย 
 
3. เกมปลาดาวตอ้งมนต ์Level 2 
แขง่ท าปลาดาวหงายในเวลา 3 นาทีโดยหา้มให้
สว่นใดสว่นหนึ่งสมัผสัสระก่อนหมดเวลาใคร
สมัผสัสระก่อนและบอ่ยท่ีสดุเป็นผูแ้พ้ 
4. เกมเจา้หมาจอมอึด Level 2 
ลกูหมาตกน า้อยูก่บัท่ี  
(จบัเวลา 40 วินาที) 
5. เกมหมานอ้ยจอมพลงั Level 2 
ลกูหมาตกน า้เคลื่อนท่ี 16 เมตร มาหยิบขวดน า้
กลางสระกบัครูและเตะเทา้ฟรสีไตลไ์ปฝ่ังตรงขา้ม
ฝึกทกัษะฟรสีไตล ์
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สัปดาหท์ี ่2 (ต่อ) 
 

 
 
 

 

 

ข้ันตอน เนือ้หา จ านวน 
การฝึก 

เซต ระยะทาง  เวลา  
(นาท)ี 

ขัน้พฒันา ฝึกทักษะท่าว่ายฟรีสไตล ์
6.เกมฉลามตอ้นเหยื่อ ฝึกความเรว็ ความแข็งแรง
กลา้มเนือ้ขาในการฝึกเตะเทา้ 
จบัโฟมสัน้เตะเทา้ไลแ่ซงเพื่อนโดยแบง่เป็น  
2 ทีม ทีมท่ี1 เป็นฉลาม ทีมท่ี 2 เป็นเหยื่อ ทีมท่ี
เป็นเหยื่อตอ้งเตะเทา้หนีฉลามใหถ้ึงฝ่ังตรงขา้ม
ก่อนทีมฉลามมาแซงได ้สว่นทีมฉลามตอ้ง
พยายามเตะเทา้แซงทีมเหยื่อใหไ้ดจ้  านวนคนมาก
ท่ีสดุก่อนถึงฝ่ังตรงขา้ม โดยออกหา่งกนั 5 วินาที 
พอถึงฝ่ังตรงขา้มก็สลบับทบาทหนา้ท่ีกนัเม่ือครบ
ทัง้2ทีมแลว้ จากนัน้ดวูา่ทีมไหนแซงจ านวนคนได้
มากกวา่กนัทีมนัน้เป็นฝ่ายชนะ 
7. จบัโฟมยาวกม้หนา้โดยเตะเทา้10 ครัง้  
เงยหายใจ 1 ครัง้ 
8. จบัโฟมยาวกม้หนา้หมนุแขนซา้ย ขวา  
เงยหนา้หายใจ 
9. จบัโฟมยาวและใสป่ลอกแขนเอียงหนา้หายใจ
โดยมือขวาจบัขาขวาไวไ้ม่ตอ้งหมนุแขน เตะเทา้ 
10 ครัง้เอียงหนา้หายใจ 1 ครัง้ 
10. จบัโฟมยาววา่ยฟรสีไตล ์12 เมตร  
 
11. เกมนีโม่ผูก้ลา้หาญ Version 1(รายบุคคล) 
ฝึกความอดทนของระบบหายใจและความ
แข็งแรงของกลา้มเนือ้ ขา แขน ความสมัพนัธ ์
ของทา่วา่ย 
จบัขวดน า้วา่ยฟรสีไตล ์25 เมตร ใครวา่ยถึงไดร้บั
ดาวผูก้ลา้คนละ 1 ดวง แตถ่า้นกัเรยีนคนไหนไม่
ใสอุ่กปกรณว์า่ยจะไดร้บัดาว 3 ดวงเป็นรางวลั 
โดยไม่จบัเวลาแตน่บัคนท่ีถึงฝ่ัง 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

2 รอบ 
2 รอบ 
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สัปดาหท์ี ่2 (ต่อ) 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

ข้ันตอน เนือ้หา จ านวน 
การฝึก 

เซต ระยะทาง  เวลา  
(นาท)ี 

ขัน้คลาย
กลา้มเนือ้ 

1. ทา่กม้ เงย เอียงศีรษะ                    
2. ทา่ยืดหวัไหลแ่ละสะบกั       
3. ทา่ดงึศอก                                      
4. ทา่เอนตวัดา้นขา้ง    
5. ทา่ยืดกลา้มเนือ้ตน้ขาดา้นหนา้ 
6. ทา่ยอ่ยืดเขา่ 
7. ทา่ยืดกลา้มเนือ้หลงัเทา้ 

   1 
1 
1 
1 
2 
2 
2 
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สัปดาหท์ี ่3  
 

 
 
 
 
 

 

ข้ันตอน เนือ้หา  จ านวน 
การฝึก 

เซต ระยะทาง 
(เมตร) 

เวลา  
(นาท)ี 

การอบอุ่น
รา่งกาย 

บนบก 
1. ทา่กม้ เงย เอียงศีรษะ 
2. ทา่หมนุหวัไหล ่
3. หมนุเอว 
4. ทา่หมนุขอ้เทา้ 
ในน ้า 
5.จบัโฟมสัน้เตะเทา้ 
6. จบัโฟมยาวกม้หนา้เตะเทา้กลัน้ลมหายใจ 
10 วินาทีเป่าลมออกแลว้เงยหนา้หายใจ 
7.จบัโฟมยาวกม้หนา้เตะเทา้ หมนุแขน เป่าลม
ออกแลว้เงยหนา้หายใจ  

    
 
 
 
 
 

2 รอบ 
2 รอบ 

 
2 รอบ 

 
 
 

 
 
 
 
 
 

12.50  
12.50  

 
12.50  

 

 
1 
1 
1 
1 
 

2 
2 
 

2 

ขัน้พฒันา ทบทวนทักษะการเอาชีวิตรอด 
1. ลกูหมาตกน า้ 
       - แบบอยูก่บัท่ี 
       - แบบเคลื่อนท่ี 
2. ปลาดาวหงาย 
 
3. เกมปลาดาวตอ้งมนตL์evel 3 
แขง่ท าปลาดาวหงายในเวลา 5 นาทีโดยหา้มให้
สว่นใดสว่นหนึ่งสมัผสัสระก่อนหมดเวลาใคร
สมัผสัสระก่อนและบอ่ยท่ีสดุเป็นผูแ้พ้ 
4. เกมเจา้หมาจอมอึดLevel 3 
ลกูหมาตกน า้อยูก่บัท่ี (จบัเวลา 1 นาที) 
5. เกมหมานอ้ยจอมพลงั Level 3 
ลกูหมาตกน า้เคลื่อนท่ี 25 เมตร มาหยิบขวดน า้
จากครูและจบัขวดน า้เตะเทา้ตอ่ไปยงัฝ่ังตรงขา้ม 
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สัปดาหท์ี ่3 (ต่อ) 
 

 
 
 
 
 
 

 

ข้ันตอน เนือ้หา  จ านวน 
การฝึก 

เซต ระยะทาง 
(เมตร) 

เวลา  
(นาท)ี 

ขัน้พฒันา ฝึกทักษะท่าว่ายฟรีสไตล ์
6.เกมฉลามตอ้นเหยื่อ ฝึกความเรว็ ความแข็งแรง
กลา้มเนือ้ขาในการฝึกเตะเทา้ 
จบัโฟมสัน้เตะเทา้ไลแ่ซงเพื่อนโดยแบง่เป็น 2 ทีม 
ทีมท่ี1 เป็นฉลาม ทีมท่ี 2 เป็นเหยื่อ ทีมท่ีเป็นเหยื่อ
ตอ้งเตะเทา้หนีฉลามใหถ้ึงฝ่ังตรงขา้มก่อนทีม
ฉลามมาแซงได ้สว่นทีมฉลามตอ้งพยายามเตะ
เทา้แซงทีมเหยื่อใหไ้ดจ้  านวนคนมากท่ีสดุก่อนถึง
ฝ่ังตรงขา้ม โดยออกหา่งกนั 5 วินาที พอถึงฝ่ังตรง
ขา้มก็สลบับทบาทหนา้ท่ีกนัเม่ือครบทัง้2ทีมแลว้ 
จากนัน้ดวูา่ทีมไหนแซงจ านวนคนไดม้ากกวา่กนั
ทีมนัน้เป็นฝ่ายชนะ 
7. เกมเจา้หนลูมกรด ฝึกทกัษะการหายใจ การ
หมนุแขน การเตะเทา้และความสมัพนัธข์องทา่วา่ย 
Level 1 จบัโฟมยาวกม้หนา้เตะเทา้ 
แขง่จบัโฟมยาวกม้หนา้โดยเตะเทา้ระยะทาง 
12.50 เมตรใครเงยหนา้หายนอ้ยท่ีสดุเป็นฝ่ายชนะ 
8. Level 3จบัโฟมยาวกม้หนา้เตะเทา้หมนุแขน
ซา้ย ขวา เงยหนา้หายใจ 
แขง่จบัโฟมยาวกม้หนเ้ตะเทา้หมนุแขนซา้ย หมนุ
แขนขวาโดยจะหมนุแขนก่ีครัง้ก็ไดก้่อนเงยหนา้
หายใจในระยะทาง 12.50เมตรใครเงยหนา้หายใจ
นอ้ยท่ีสดุเป็นฝ่ายชนะ    
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สัปดาหท์ี ่3 (ต่อ) 
 

 
 
 
 
 
 
 

 

ข้ันตอน เนือ้หา  จ านวน 
การฝึก 

เซต ระยะทาง 
(เมตร) 

เวลา  
(นาท)ี 

ขัน้พฒันา ฝึกทักษะท่าว่ายฟรีสไตล ์(ต่อ) 
ฝึกการเอียงหนา้หายใจและทา่วา่ยฟรสีไตล ์   
9. แขง่ใสป่ลอกแขนเอียงหนา้หายใจโดยมือขวา
จบัขาไวไ้ม่ตอ้งหมนุแขน เตะเทา้10 ครัง้เอียงหนา้
หายใจ 1 ครัง้ 
10. ใสป่ลอกแขนวา่ยฟรสีไตล1์2.50 เมตร 
11. วา่ยทา่ฟรสีไตลแ์บบไม่ใชอุ้ปกรณไ์ปหาครู
กลางสระระยะทาง 6 เมตร และครูช่วยประคอง
บา้งไปจนถึง 12.50 เมตร 
12. วา่ยทา่ฟรสีไตลแ์บบไม่มีอุปกรณ ์12.50 เมตร 
นีโม่ผูก้ลา้หาญ Version 2 (ทีม) ฝึกความอดทน
ของระบบหายใจและความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ 
ขา แขน ความสมัพนัธ ์
ของทา่วา่ย 
13. วา่ยน า้ทา่ฟรสีไตลแ์บบไม่มีอุปกรณ ์25 เมตร
ใครวา่ยถึงระยะทางท่ีก าหนดจะไดร้บัดาวผูก้ลา้ 3 
ดวงเป็นรางวลั 
14. แตถ่า้ใครเลอืกจบัขวดน า้วา่ยฟรสีไตล ์ 
25 เมตรจะไดร้บัดาวผูก้ลา้คนละ 1 ดวง โดยไม่จบั
เวลาในการวา่ย แตน่บัจบัคนท่ีวา่ยถึงในระยะทาง
ท่ีก าหนดตามเกณฑก์ติกาแลว้นบัจ านวนคะแนน
ในแตล่ะทีมท่ีปฏิบติัได ้ทีมไหนคะแนนเยอะสดุ
เป็นฝ่ายชนะ 
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สัปดาหท์ี ่3 (ต่อ) 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

ข้ันตอน เนือ้หา จ านวน 
การฝึก 

เซต ระยะทาง  เวลา  
(นาท)ี 

ขัน้คลาย
กลา้มเนือ้ 

1. ทา่กม้ เงย เอียงศีรษะ                    
2. ทา่ยืดหวัไหลแ่ละสะบกั       
3. ทา่ดงึศอก 
4.ทา่เอนตวัดา้นขา้ง    
5.ทา่ยืดกลา้มเนือ้ตน้ขาดา้นหนา้  
6.ทา่ยอ่ ยืดเขา่  
7.ทา่ยืดกลา้มเนือ้หลงัเทา้  

   
 
 
 
 

1 
1 
1 
1 
2 
2 
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สัปดาหท์ี ่ 4 
 

 
 
 
 

 

 

ข้ันตอน เนือ้หา  จ านวน 
การฝึก 

เซต ระยะทาง 
(เมตร) 

เวลา  
(นาท)ี 

การอบอุ่น
รา่งกาย 

บนบก 
1. ทา่กม้ เงย เอียงศีรษะ 
2. ทา่หมนุหวัไหล ่
3. หมนุเอว 
4. ทา่หมนุขอ้เทา้ 
ในน ้า 
5.จบัโฟมสัน้เตะเทา้ 
6. จบัโฟมยาวกม้หนา้เตะเทา้กลัน้ลมหายใจ 
10 วินาทีเป่าลมออกแลว้เงยหนา้หายใจ 
7.จบัโฟมยาวกม้หนา้เตะเทา้ หมนุแขน เป่าลม
ออกแลว้เงยหนา้หายใจ  

    
 
 
 
 
 

2 รอบ 
2 รอบ 

 
2 รอบ 

 
 
 

 
 
 
 
 
 

12.50  
12.50  

 
12.50  

 

 
1 
1 
1 
1 
 

2 
2 
 

2 

ขัน้พฒันา ทบทวนทักษะการเอาชีวิตรอดแบบอยู่กับที่/
เคล่ือนที่โดยการเล่นเกม 
1. เกมซุปเปอรจ๋ิ์วLevel 1โดยการรวมทกัษะลกู
หมาตกน า้กบัปลาดาวหงาย 
ลกูหมาตกน า้อยูก่บัท่ี 1 นาทีเม่ือครบก าหนดเวลา
ครูผจะเป่านกหวีดครัง้ท่ี1 เม่ือไดย้ินสญัญาณ
นกหวีดแลว้ใหพ้ลกิตวันอนหงายมาท าทา่ปลาดาว
หงายตอ่ 5 นาที โดยหา้มหยดุยืนมีสว่นหนึ่งสว่น
ใดสมัผสัสระวา่ยน า้ก่อนหมดเวลาเม่ือครบ 5 นาที
แลว้ครูจะเป่านกหวีดครัง้ท่ี 3 ใหน้กัเรยีนท าทา่ลกู
หมาตกน า้เขา้ฝ่ังเขา้ฝ่ังท่ีใกลท่ี้สดุ ใครสามารถท า
ไดค้รบทกุทกัษะรบัดาวคนเก่ง 5 ดวงแตถ่า้
นกัเรยีนคนไหนปฏิบติัทกัษะไหนไม่ผา่นก็จะรบั
ดาวคนเก่งไปเฉพาะทกัษะท่ีตนเองปฏิบติัไดโ้ดย
จะไดร้บัดาวคนเก่งทกัษะละ 1 ดวง 
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สัปดาหท์ี ่ 4 (ต่อ) 
 

 
 

 

 

ข้ันตอน เนือ้หา  จ านวน 
การฝึก 

เซต ระยะทาง 
(เมตร) 

เวลา  
(นาท)ี 

ขัน้พฒันา 2. เกมปลาใหญ่กินปลาเลก็ เพื่อฝึกทกัษะความ
แข็งแรงของกลา้มเนือ้สว่นตา่งๆ เช่น ขา แขน 
ความสมัพนัธข์องรา่งกาย ความเรว็ และการเลีย้ง
ตวัในระยะทางไกล 
แบง่เป็น 2 ทีม ทีมท่ี 1 เป็นหน ูทีมท่ี 2 เป็นแมวทีม
ท่ีเป็นหนตูอ้งพยายามท าทา่ลกูหมาตกน า้ใหไ้ปถึง
ฝ่ังตรงขา้มก่อนท่ีทีมแมวจะมาจบั สว่นทีมแมวนบั 
1 - 5 ก่อน แลว้คอ่ยออกโดยใชท้า่ลกูหมาตกน า้ไล่
จบัทีมหนใูหม้ากท่ีสดุก่อนถึงฝ่ังตรงขา้มโดยมี
ระยะทาง 25 เมตร พอถึงฝ่ังก็มานบัคะแนนวา่ทีม
ไหนเป็นฝ่ายชนะ 
ฝึกทักษะท่าว่ายฟรีสไตล ์
3. เกมเจา้หนลูมกรดLevel 2 เพื่อฝึกทกัษะการ
หายใจ การหมนุแขน การเตะเทา้และ
ความสมัพนัธข์องทา่วา่ย 
แขง่จบัโฟมยาวกม้หนา้โดยเตะเทา้ระยะทาง  
25 เมตรใครเงยหนา้หายนอ้ยท่ีสดุเป็นฝ่ายชนะ
โดย 5 อนัดบัแรก จะได ้3 ดาว สว่นคนอ่ืนๆได ้1 
ดาวเม่ือถึงเสน้ชยั          
4.  เกมเจา้หนลูมกรดLevel 4 
แขง่จบัโฟมยาวกม้หนา้หมนุแขนระยะทาง 
 25 เมตรใครเงยหนา้หายนอ้ยท่ีสดุเป็นฝ่ายชนะ
โดย 5 อนัดบัแรก จะได ้3 ดาว สว่นคนอ่ืนๆได ้
 1 ดาวเม่ือถึงเสน้ชยั   
ฝึกความสมัพนัธท์า่วา่ย  
5. จบัขวดน า้วา่ยฟรสีไตล ์25 เมตร 
6. ฝึกวา่ยแบบไม่มีอุปกรณว์า่ยฟรสีไตล ์25 เมตร 
7. วา่ยทา่ฟรสีไตล ์25 เมตรผูถ้ึงเสน้ชยัแบบไม่ใช้
อุปกรณ ์ไดด้าว 5 ดวง ไม่ใสอุ่ปกรณแ์ตค่รูผูส้อน
ช่วยบา้งบางครัง้ 3 ดวง ใสอุ่ปกรณอ์ยา่งใดอยา่ง
หนึ่งแตว่า่ย ถึงรบัรางวลั 1 ดวง 
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สัปดาหท์ี ่ 4 (ต่อ) 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

ข้ันตอน เนือ้หา จ านวน 
การฝึก 

เซต ระยะทาง  เวลา  
(นาท)ี 

ขัน้คลาย
กลา้มเนือ้ 

1. ทา่กม้ เงย เอียงศีรษะ                    
2. ทา่ยืดหวัไหลแ่ละสะบกั       
3. ทา่ดงึศอก 
4.ทา่เอนตวัดา้นขา้ง    
5.ทา่ยืดกลา้มเนือ้ตน้ขาดา้นหนา้  
6.ทา่ยอ่ ยืดเขา่  
7.ทา่ยืดกลา้มเนือ้หลงัเทา้  
 

   
 
 
 
 

1 
1 
1 
1 
2 
2 
2 
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สัปดาหท์ี ่ 5 – 6 
 

 
 
 
 

 

 

ข้ันตอน เนือ้หา  จ านวน 
การฝึก 

เซต ระยะทาง 
(เมตร) 

เวลา  
(นาท)ี 

การอบอุ่น
รา่งกาย 

 

1. ทา่กม้ เงย เอียงศีรษะ 
2. ทา่หมนุหวัไหล ่
3. ทา่หมนุขอ้เทา้ 
4.เกมฝ่าดา่นทะลมิุติLevel 1 เพื่อฝึกความอดทน
ของระบบหายใจและความแข็งแรงของกลา้มเนือ้
แขนและขา 
ใหน้กัเรยีนนั่งเรยีงบนขอบสระนบั 1 2 3 4 5 
สลบักนัไปเรื่อย ๆ จนครบทกุคนจะได ้5 ทีมๆ ละ 6 
คน เทา่ๆ กนั ใหใ้นแตล่ะทีมนบั 1 กบั 2 สลบักนั
เพื่อแบง่ครึง่ใครนบั 2 ใหไ้ปนั่งฝ่ังตรงขา้มโดยนั่ง
ใหต้รงทีมตวัเอง ใครนบั1นั่งรอฝ่ังเดิมเพื่อรอเพื่อน
ท่ีนบั 2 มาแตะขอบสระก่อนถึงจะออกไดแ้ละขึน้
จากสระมานั่งตอ่ทา้ยแถว ซึ่งในการแขง่ขนัมี
ทัง้หมด 3 ดา่น ดงันี ้            
           ดา่นท่ี 1 จบัโฟมสัน้เตะเทา้ 12.50 เมตร  
1 รอบ  
           ดา่นท่ี 2  จบัโฟมยาวกม้หนา้เตะเทา้ 
12.50  เมตร 1 รอบ  
           ดา่นท่ี 3  จบัโฟมยาวกม้หนา้เตะเทา้ หมนุ
แขน เงยหนา้หายใจ 12.50  เมตร 1 รอบ  
ทีมไหนท าไดค้รบ 3 ดา่นก่อนเป็นฝ่ายชนะซึ่งในแต่
ละดา่นตอ้งปฏิบติัใหค้รบทกุคนก่อนถึงจะไปดา่น
ตอ่ไปได ้โดยเริ่มจากดา่นท่ี 1 ก่อนเรยีงตามล าดบั 
ทีมไหนเสรจ็ก่อนเป็นอนัดบั 1 ไดร้บัดาว 5 ดวง 
อนัดบั 2 ไดร้บัดาว 3 ดวง และอนัดบัท่ี 3 ไดร้บั
ดาว 2 ดวง 

   1 
1 
1 
 
 
 
 
 
 
 
 

7 
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สัปดาหท์ี ่ 5 – 6 (ต่อ) 
 

 
 
 

 

ข้ันตอน เนือ้หา จ านวน 
การฝึก 

เซต ระยะทาง  เวลา  
(นาท)ี 

ขัน้พฒันา ทบทวนทักษะท่าว่ายฟรีสไตล ์
2. เกมซุปเปอรจ๋ิ์ว Level 2 
 ใหน้กัเรยีนวา่ยทา่ฟรสีไตลร์ะยะทาง 12.50 เมตร 
2 รอบ 
3. เกมนกัลา่ดวงดาว เพื่อฝึกความอดทนของ
ระบบหายใจและความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ 
 ขา แขน 
ใหน้กัเรยีนวา่ยทา่ฟรสีไตล ์25 เมตร โดยไม่ใช้
อุปกรณเ์พื่อฝึกความอดทนของระบบหายใจและ
ความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ ขา แขนของนกัเรยีน
ใหมี้ความแข็งแรงมากขึน้โดยมีครูคอยชีแ้นะและ
แกไ้ขทา่ทางการวา่ยของนกัเรยีนใหมี้ความ
ถกูตอ้งมากขึน้โดยใครสามารถวา่ยถึงระยะทาง 
25 เมตรไดโ้ดยไม่มีการหยดุพกัระหวา่งทางรบั
ดาวคนเก่งรอบละ 3 ดวง ใครสามารถวา่ยไดก่ี้
รอบก็สะสมดาวไปตามความสามารถของตนเอง
แตถ่า้รอบไหนมีการหยดุวา่ยกลางทางถือวา่รอบ
นัน้ไม่นบัและไม่ไดด้าวคนเก่งไปไม่เนน้แขง่ขนั
ความเรว็กบัคนอ่ืนแตแ่ขง่กบัความสามารถและ
ความอดทนของตนเอง 

 
2 รอบ 

  
12.50 

 
 
 
 
 
 
 
 

25 

 
2 

 
 
 
 
 
 
 
 
    38 

ขัน้คลาย
กลา้มเนือ้ 

1. ทา่กม้ เงย เอียงศีรษะ                    
2. ทา่ยืดหวัไหลแ่ละสะบกั       
3. ทา่ดงึศอก 
4.ทา่เอนตวัดา้นขา้ง    
5.ทา่ยืดกลา้มเนือ้ตน้ขาดา้นหนา้  
6.ทา่ยอ่ ยืดเขา่  
7.ทา่ยืดกลา้มเนือ้หลงัเทา้  
 

   
 
 
 
 

1 
1 
1 
1 
2 
2 
2 
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สัปดาหท์ี ่7 – 8 
 

 
 
 
 

 

 

ข้ันตอน เนือ้หา  จ านวน 
การฝึก 

เซต ระยะทาง 
(เมตร) 

เวลา  
(นาท)ี 

การอบอุ่น
รา่งกาย 

 

1. ทา่หมนุหวัไหล ่
2. ทา่ยืดหวัไหลแ่ละสะบกั 
3. ทา่ยืดกลา้มเนือ้ตน้ขาดา้นหนา้ 
4. ทา่หมนุขอ้เทา้ 
6.เกมฝ่าดา่นทะลมิุติ Level 2 เพื่อฝึกความอดทน
ของระบบหายใจและความแข็งแรงของกลา้มเนือ้
แขนและขา 
ใหน้กัเรยีนนั่งเรยีงบนขอบสระนบั 1 2 3 4 5 
สลบักนัไปเรื่อย ๆจนครบทกุคนจะได ้5 ทีมๆ ละ  
6 คน เทา่ๆ กนั และ ใหใ้นแตล่ะทีมนบั 1 กบั 2 
สลบักนัเพื่อแบง่ครึง่ใครนบั 2 ใหไ้ปนั่งฝ่ังตรงขา้ม
โดยนั่งใหต้รงทีมตวัเอง ใครนบั1 นั่งรอฝ่ังเดิมเพื่อ
รอเพื่อนท่ีนบั 2 มาแตะขอบสระก่อนถึงจะออกได้
และขึน้จากสระมานั่งตอ่ทา้ยแถว ซึ่งในการแขง่ขนั
มีทัง้หมด 3 ดา่น ดงันี ้
           ดา่นท่ี 1 จบัโฟมสัน้เตะเทา้ 25 เมตร  
1 รอบ 
           ดา่นท่ี 2  จบัโฟมยาวกม้หนา้เตะเทา้  
25 เมตร 1 รอบ 
           ดา่นท่ี 3  จบัโฟมยาวกม้หนา้เตะเทา้ หมนุ
แขน เงยหนา้หายใจ 25 เมตร 1 รอบ  
ทีมไหนท าไดค้รบ 3 ดา่นก่อนเป็นฝ่ายชนะซึ่งในแต่
ละดา่นตอ้งปฏิบติัใหค้รบทกุคนก่อนถึงจะไปดา่น
ตอ่ไปได ้โดยเริ่มจากดา่นท่ี 1 ก่อนเรยีงตามล าดบั 
ทีมไหนเสรจ็ก่อนเป็นอนัดบั 1 ไดร้บัดาว 5 ดวง 
อนัดบั 2 ไดร้บัดาว 3 ดวง และอนัดบัท่ี 3ไดร้บัดาว 
2 ดวง 

   1 
1 
1 
1 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

6 
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สัปดาหท์ี ่7 – 8 (ต่อ) 
 

 
 

 

ข้ันตอน เนือ้หา  จ านวน 
การฝึก 

เซต ระยะทาง 
(เมตร) 

เวลา  
(นาท)ี 

ขัน้พฒันา ทบทวนทักษะการเอาชีวิตรอดแบบอยู่กับที่/
เคล่ือนที่โดยการเล่นเกม 
1. เกมซุปเปอรจ๋ิ์วLevel 3 โดยการรวมทกัษะลกู
หมาตกน า้และปลาดาวหงาย 
ครูเป่านกหวีดทัง้หมด 3 ครัง้ ครัง้ท่ี 1 เริ่มการ
แขง่ขนัใหน้กัเรยีนท าทา่ลกูหมาตกน า้อยูก่บัท่ี  
1 นาที เม่ือครบก าหนดเวลาครูจะเป่านกหวีดครัง้ท่ี 
2 ใหน้กัเรยีนพลกิตวันอนหงายทา่ปลาดาวหงายตอ่  
5 นาที เม่ือครบ 5 นาทีแลว้ครูจะเป่านกหวีดครัง้ท่ี 
3 เพื่อใหน้กัเรยีนเปลี่ยนเป็นทา่ลกูหมาตกน า้แบบ
เคลื่อนท่ีตามระยะทาง 25 เมตร ใครสามารถท าได้
ครบทกุทกัษะตามท่ีครูก าหนดโดยไม่ผิดกติกาจะ
ไดร้บัดาวคนเก่ง 5 ดวง แตถ่า้ทกัษะไหนท่ีนกัเรยีน
ปฏิบติัไม่ผา่นใหเ้ขา้มารอท่ีขอบสระก่อนเพื่อรอ
สญัญาณนกหวีดในปฏิบติัทกัษะถดัไปและจะไดร้บั
ดาวคนเก่งไปเฉพาะทกัษะท่ีตนเองปฏิบติัไดโ้ดยจะ
ไดร้บัดาวคนเก่งทกัษะละ 1 ดวง 
2. เกมนกัลา่ดวงดาว เพื่อฝึกความอดทนของระบบ
หายใจและความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ ขา แขน 
ใหน้กัเรยีนวา่ยทา่ฟรสีไตล ์25 เมตร โดยไม่ใช้
อุปกรณเ์พื่อฝึกความอดทนของระบบหายใจและ
ความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ ขา แขนของนกัเรยีนให้
มีความแข็งแรงมากขึน้โดยมีครูคอยชีแ้นะและแกไ้ข
ทา่ทางการวา่ยของนกัเรยีนใหมี้ความถกูตอ้งมาก
ขึน้โดยใครสามารถวา่ยถึงระยะทาง 25 เมตรไดโ้ดย
ไม่มีการหยดุพกัระหวา่งทางรบัดาวคนเก่งรอบละ 3 
ดวง ใครสามารถวา่ยไดก่ี้รอบก็สะสมดาวไปตาม
ความสามารถของตนเองแตถ่า้รอบไหนมีการหยดุ
วา่ยกลางทางถือวา่รอบนัน้ไม่นบัและไม่ไดด้าวคน
เก่งไปไม่เนน้แขง่ขนัความเรว็กบัคนอ่ืนแตแ่ขง่กบั
ความสามารถและความอดทนของตนเอง 

   
 
 
 
 
 
 

25 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

25 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 

20 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

20 



  179 

สัปดาหท์ี ่7 – 8 (ต่อ) 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

ข้ันตอน เนือ้หา จ านวน 
การฝึก 

เซต ระยะทาง  เวลา  
(นาท)ี 

ขัน้คลาย
กลา้มเนือ้ 

1. ทา่กม้ เงย เอียงศีรษะ                    
2. ทา่ยืดหวัไหลแ่ละสะบกั       
3. ทา่ดงึศอก 
4.ทา่เอนตวัดา้นขา้ง    
5.ทา่ยืดกลา้มเนือ้ตน้ขาดา้นหนา้  
6.ทา่ยอ่ ยืดเขา่  
7.ทา่ยืดกลา้มเนือ้หลงัเทา้  
 

   
 
 
 
 

1 
1 
1 
1 
2 
2 
2 
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แบบทดสอบทกัษะการเอาชีวิตรอด 
การลอยตัวปลาดาวหงาย  10 คะแนน 

 
อุปกรณ ์ 
 1. สระวา่ยน า้   
 2. ใบบนัทกึคะแนน   
 3. นกหวีด 
วิธีการทดสอบ 
 1. ผูร้บัการทดสอบเริ่มตน้ดว้ยการนั่งรมิขอบสระทีละ 10 คน เพื่อเตรียมพรอ้มที่จะท าการ
ทดสอบ 
      2. เม่ือไดย้ินสญัญาณนกหวีดครัง้ที่ 1 ใหน้กัเรยีนถีบตวัออกจากขอบสระประมาณ 1 เมตร
และปฏิบตัิการลอยตวัแบบปลาดาวหงายโดยครูคอยจบัเวลา 5 นาที  
 3. ขณะที่นกัเรียนทดสอบทกัษะปลาดาวหงายหา้มใชเ้ทา้สมัผสัพืน้สระว่ายน า้หรือใชมื้อ
แตะขอบสระจนกว่าจะหมดเวลาถา้นกัเรียนคนใดหยดุยืนก่อนหมดเวลา เป็นการยตุิการทดสอบ
และท าการจดบนัทกึคะแนน 
 4. เม่ือไดย้ินสญัญาณนกหวีดครัง้ที่ 2 แสดงว่าหมดเวลาใหน้กัเรียนว่ายเขา้ฝ่ังหรือท าท่า
ลกูหมาตกน า้เพื่อกลบัเขา้ขอบสระ 
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ใบบันทกึคะแนนแบบทดสอบทกัษะทา่ปลาดาวหงาย 

ช่ือ........................................นามสกุล.............................................ป......./........เลขที่............... 

 
เกณฑก์าประเมินผลทักษะการลอยตัวปลาดาวหงาย 

 

 

 

 

 

ระดับ
คะแนน 

เกณฑก์ารประเมิน 
ปลาดาวหงาย ระยะเวลา 

5 - ล าตวัเหยียดตรงขนานกบัพืน้ 
- กางแขนกางขาโดยไม่เกรง็ 
- ใบหนา้ลอยอยูเ่หนือน า้ 
- หายใจเขา้ทางปากออกทางจมกูโดยไม่เสยีการทรงตวั 
- ไม่มีสว่นใดสว่นหนึ่งแตะพืน้หรอืจบัขอบสระตลอดการลอยตวั 

5 นาที 

4 ปฏิบติัไม่ถกูตอ้ง 1 อยา่ง 4 
3 ปฏิบติัไม่ถกูตอ้ง 2 อยา่ง 3 
2 ปฏิบติัไม่ถกูตอ้ง 3 อยา่ง 2 
1 ปฏิบติัไม่ถกูตอ้ง 4 อยา่ง 0 - 1 

คะแนน   

รวม  

ระดับ คะแนน 
ดีมาก 9 – 10 
ดี 7 – 8 

ปานกลาง 5 - 6 
อ่อน 3 – 4 

อ่อนมาก 1 – 2 
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ลูกหมาตกน า้แบบอยู่กับที ่10 คะแนน 
 
  อุปกรณ ์ 
   1. สระวา่ยน า้   
 2. ใบบนัทกึคะแนน   
 3. นกหวีด 
  วิธีการทดสอบ 
   1. ผูร้บัการทดสอบเริม่ตน้ดว้ยการนั่งรมิขอบสระทีละ 10 คน เพ่ือเตรยีมพรอ้มที่จะท าการ

ทดสอบ 

     2. เม่ือไดย้ินสญัญาณนกหวดีครัง้ที่ 1 ใหน้กัเรยีนพุง่ตวัออกจากขอบสระและปฏิบตัิทกัษะ

ท่าลกูหมาตกน า้แบบอยูก่บัที่ โดยครูคอยจบัเวลา 60 วินาท ี

       3. ขณะท่ีนกัเรยีนทดสอบทกัษะลกูหมาตกน า้แบบอยูก่บัที่หา้มใชเ้ทา้สมัผสัพืน้สระวา่ยน า้
หรอืใชมื้อแตะขอบสระจนกวา่จะหมดเวลาถา้นกัเรยีนคนใดหยดุยืนก่อนเป็นการยตุกิารทดสอบ
และท าการ จดบนัทกึคะแนน 
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ใบบันทกึคะแนนแบบทดสอบทกัษะลูกหมาตกน า้แบบอยู่กับที ่
 

ช่ือ........................................นามสกุล.............................................ป......./........เลขที่............... 

 

 

เกณฑก์ารประเมินผลทักษะลูกหมาตกน ้าแบบอยู่กับที่ 
 
 

 

 

 

 

ระดับ
คะแนน 

เกณฑก์ารประเมิน 
ลูกหมาตกน ้าแบบอยู่กับที ่ ระยะเวลา 

5 - ล าตวัเป็นแนวตัง้ 
- เทา้ป่ันจกัรยานใตน้  า้ใชฝ่้าเทา้ถีบ 
- หมนุแขนแบบแบมือทัง้ 2 ขา้งใตน้  า้เขา้หาล  าตวั 
- กม้หนา้เป่าลมหายใจทางปากในน า้และเงยหนา้อยูเ่หนือน า้ได้
โดยไม่เสยีการทรงตวั 
- ขาและแขนมีความสมัพนัธก์นัขณะเลีย้งตวัอยูใ่นน า้และ 
ไม่เกรง็ 

60 วินาที 

4 ปฏิบติัไม่ถกูตอ้ง 1 อยา่ง 0.45 – 0.59 วินาที   
3 ปฏิบติัไม่ถกูตอ้ง 2 อยา่ง 0.30 – 0.44 วินาที   
2 ปฏิบติัไม่ถกูตอ้ง 3 อยา่ง 0.15 – 0.29 วินาที 
1 ปฏิบติัไม่ถกูตอ้ง 4 อยา่ง 0 – 0.14 วินาที      

คะแนน   

รวม  

ระดับ คะแนน 
ดีมาก 9 – 10 
ดี 7 – 8 

ปานกลาง 5 - 6 
อ่อน 3 – 4 

อ่อนมาก 1 – 2 
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แบบทดสอบทกัษะ ลูกหมาตกน า้แบบเคลื่อนที ่(10 คะแนน) 
อุปกรณ ์ 
 1. สระวา่ยน า้   
 2. ใบบนัทกึคะแนน   
 3. นกหวีด 
วิธีการทดสอบ 
 1. ผูร้บัการทดสอบเริม่ตน้ดว้ยการไปประจ าลูโ่ดยทดสอบทีละ 6 คน เพื่อเตรียมพรอ้มที่จะ

ท าการทดสอบ 

  2. เม่ือไดย้ินสญัญาณนกหวีดใหน้กัเรียนพุ่งตวัออกจากขอบสระและปฏิบตัิทกัษะท่าลกู

หมาตกน า้แบบเคลื่อนที่ไปยงัฝ่ังตรงขา้มโดยมีระยะทาง 25 เมตร 

 3. ขณะที่นกัเรียนทดสอบทกัษะลกูหมาตกน า้หา้มใหเ้ทา้สมัผสัพืน้สระว่ายน า้หรือใชมื้อ

แตะขอบสระจนกว่าจะถึงฝ่ังตรงขา้มถา้นกัเรียนคนใดหยุดยืนก่อนถึงระยะทางที่ก าหนดเป็นการ

ยตุิการทดสอบและท าการจดบนัทกึคะแนน 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



  185 

 
 
 
 

ใบบันทกึคะแนนแบบทดสอบทกัษะลูกหมากตกน า้แบบเคล่ือนที ่

    ช่ือ........................................นามสกุล.............................................ป......./........เลขที่............... 
 

 
 
เกณฑก์ารประเมินผลทักษะลูกหมาตกน ้าแบบเคล่ือนที ่
 
 

 

 

 

 

 

ระดับ
คะแนน 

เกณฑก์ารประเมิน 
ลูกหมาตกน ้าแบบเคล่ือนที ่ ระยะทา’ 

5 - ลกัษณะล าตวัเอียงไปดา้นหนา้   45  องศา 
- เทา้ป่ันจกัรยานใตน้  า้ใชฝ่้าเทา้ถีบเพรอ้มเคลื่อนท่ีไปขา้งหนา้ 
- มือทัง้ 2 ขา้งดงึน า้เขา้หาล  าตวั 
- กม้หนา้เป่าลมหายใจในน า้และเงยหนา้อยูเ่หนือน า้ไดโ้ดยไม่
เสยีการทรงตวั 
- ขาและแขนมีความสมัพนัธก์นัขณะเคลื่อนท่ีอยูใ่นน า้และ 
ไม่เกรง็ 

21-25 เมตร 

4 ปฏิบติัไม่ถกูตอ้ง 1 อยา่ง 16 – 20 เมตร 
3 ปฏิบติัไม่ถกูตอ้ง 2 อยา่ง 11 – 15 เมตร 
2 ปฏิบติัไม่ถกูตอ้ง 3 อยา่ง 6 – 10 เมตร 
1 ปฏิบติัไม่ถกูตอ้ง 4 อยา่ง 1 – 5 เมตร 

คะแนน   

รวม  

ระดับ คะแนน 
ดีมาก 9 – 10 
ดี 7 – 8 

ปานกลาง 5 - 6 
อ่อน 3 – 4 

อ่อนมาก 0 – 2 
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แบบทดสอบทกัษะการว่ายน า้ทา่ว่ายฟรีสไตล ์
การว่ายน า้ทา่ว่ายฟรีสไตล ์25 คะแนน 

อุปกรณ ์ 
 1. สระวา่ยน า้   
 2. ใบบนัทกึคะแนน   
 3. นกหวีด 
วิธีการทดสอบ 
 1. ผูร้บัการทดสอบเริม่ตน้ดว้ยการไปประจ าลูโ่ดยทดสอบทีละ 6 คน เพื่อเตรียมพรอ้มที่จะ

ท าการทดสอบ 

 2. เม่ือไดย้ินสญัญาณนกหวีดใหน้กัเรยีนพุง่ตวัออกจากขอบสระและวา่ยน า้ท่าฟรสีไตลไ์ป

ยงัฝ่ังตรงขา้มโดยมีระยะทาง 25 เมตร 

 3. ขณะที่นกัเรียนทดสอบท่าวา่ยฟรสีไตลห์า้มนกัเรียนหยดุว่ายจนกวา่จะถึงฝ่ังตรงขา้มถา้

นักเรียนคนใดหยุดยืนก่อนถึงระยะทางที่ก าหนดเป็นการยุติการทดสอบและท าการจดบันทึก

คะแนน 
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ใบบันทกึคะแนนแบบทดสอบทกัษะท่าว่ายฟรีสไตล ์

    ช่ือ........................................นามสกุล.............................................ป......./........เลขที่............... 

 

 
 

เกณฑก์าร
ประเมิน  

ระดับคะแนน 

5 4 3 2 1 
คะแนนที ่
ปฏิบัติได ้

1.ทกัษะการ

ใชข้า 

- เตะขาทัง้สองขา้งไม่เกรง็ 
- เตะขาทัง้สองขา้งสลบักนั
ปลายเทา้งุม้ 
- ออกแรงจากสะโพก 
- เขา่งอโดยธรรมชาติขณะ 
เตะเทา้ 
- มีความตอ่เน่ืองในการ 
เตะเทา้ 

ปฏิบติั 
ไม่

ถกูตอ้ง 
1 อยา่ง 

ปฏิบติั 
ไม่

ถกูตอ้ง 
2 อยา่ง 

ปฏิบติั 
ไม่

ถกูตอ้ง 
3 อยา่ง 

ปฏิบติั 
ไม่

ถกูตอ้ง 
4 อยา่ง 

.................... 

2.ทกัษะการ
ใชแ้ขน 

- ดงึแขนใตน้  า้โดยใชฝ่้ามือ 
ดงึน า้ 
- ขอ้ศอกงอเลก็นอ้ยขณะดงึ
แขนใตน้  า้ 
- ดนัแขนหรอืผลกัแขนผา่น
สะโพกไปจนถึงตน้ขา 
- ยกแขนจากดา้นหลงัขึน้ให้
พน้น า้กลบัมาวางขา้งหนา้ 
- วางแขนเหนือศีรษะไม่ล  า้
ขา้มไปอีกขา้งหนึ่ง 

ปฏิบติั 
ไม่

ถกูตอ้ง 
1 อยา่ง 

ปฏิบติั 
ไม่

ถกูตอ้ง 
2 อยา่ง 

ปฏิบติั 
ไม่

ถกูตอ้ง 
3 อยา่ง 

ปฏิบติั 
ไม่

ถกูตอ้ง 
4 อยา่ง 

.................... 
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เกณฑก์าร
ประเมิน  

ระดับคะแนน 

5 4 3 2 1 
คะแนนที ่
ปฏิบัติได ้

3.ทกัษะการ 

หายใจ 

- ดนัแขนไปดา้นหลงัพรอ้ม

พลกิหนา้หายใจเขา้ไม่ยกหวั 

- ขณะพลกิหนา้หายใจเขา้อา้

ปากใหพ้น้น า้ 

- การกม้หนา้เป่าลมออก

ขณะท่ีแขนเหวี่ยงไปดา้นหนา้ 

- ขณะกม้หนา้หายใจออก

ศีรษะตอ้งน่ิง 

- จงัหวะการหายใจกบัการ
หมนุแขนตอ้งสมัพนัธก์นั 

ปฏิบติั 
ไม่

ถกูตอ้ง 
1 อยา่ง 

ปฏิบติั 
ไม่

ถกูตอ้ง 
2 อยา่ง 

ปฏิบติั 
ไม่

ถกูตอ้ง 
3 อยา่ง 

ปฏิบติั 
ไม่

ถกูตอ้ง 
4 อยา่ง 

.................... 

4. ความ 

สมัพนัธข์อง
ทา่วา่ย 

 

- ลกัษณะของล าตวัขนานกบั
ผิวน า้ไม่บิดไปมา 
- มีความตอ่เน่ืองของการใช้
แขนใตน้  า้และเหนือน า้ 
- เตะเทา้สมัพนัธก์บัหมนุแขน
และตอ่เน่ือง 
- จงัหวะการหายใจตอ้ง 
สมัพนัธก์บัจงัหวะการใชแ้ขน 
- การเคลื่อนไหวของศีรษะ 
ล  าตวั  แขน ขา และการ
หายใจ มีความ สมัพนัธก์นั     
 ตอ่เน่ืองไม่ชะงกั 

ปฏิบติั 
ไม่

ถกูตอ้ง 
1 อยา่ง 

ปฏิบติั 
ไม่

ถกูตอ้ง 
2 อยา่ง 

ปฏิบติั 
ไม่

ถกูตอ้ง 
3 อยา่ง 

ปฏิบติั 
ไม่

ถกูตอ้ง 
4 อยา่ง 

.................... 
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เกณฑก์าร
ประเมิน  

ระดับคะแนน 

5 4 3 2 1 
คะแนนที ่
ปฏิบัติได ้

5. ระยะ 
ทางใน 
การวา่ย  

วา่ยไดร้ะยะทาง   
 21-25เมตร 
 
 
  

วา่ยได้
ระยะทาง  

16 
 –  
20 
เมตร 

วา่ยได้
ระยะทาง  

11 
 –  
15  
 เมตร 

วา่ยได้
ระยะทาง

6 
 –  
10 
 เมตร 

วา่ยได้
ระยะทาง   

1 
- 
5 

เมตร 

.................... 

รวม  

เกณฑก์ารประเมินผลทักษะการว่ายน ้าท่าฟรีสไตล ์
 
 
 

 

 

 

  

ระดับ คะแนน 
ดีมาก 21 - 25 
ดี 16 – 20 

ปานกลาง 11 – 15 
อ่อน 6 – 10 

อ่อนมาก 0 - 5 
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ภาคผนวก ง 

จริยธรรมในมนุษย ์
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ภาคผนวก จ 

หนังสือขอความอนุเคราะห ์
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ประวัติผู้เขียน 
 

ประวัตผู้ิเขียน 
 

ชื่อ-สกุล ปภาณีย ์ จนัทรก์ระจ่าง 
วัน เดอืน ปี เกิด 27 พฤษภาคม 2531 
สถานทีเ่กิด โรงพยาบาลหวัเฉียว 
วุฒกิารศึกษา พ.ศ. 2547  

มธัยมศกึษาศกึษาตอนตน้  
จาก โรงเรยีนศรีอยธุยา ในพระอปุถมัภฯ์  
พ.ศ.2550  
มธัยมศกึษา  
จาก โรงเรยีนศรีอยธุยา ในพระอปุถมัภฯ์  
พ.ศ.2555  
ศกึษาศาสตรบ์ณัฑิต (ศศ.บ)  
สาขาวิชาพลศกึษา คณะศกึษาศาสตร ์ 
จาก มหาวิทยาลยัเกษตรศาสตร ์วิทยาเขตบางเขน 

ทีอ่ยู่ปัจจุบัน 69/22 ซอยพระเจน4 ถนนวิทย ุเขตปทมุวนั แขวงลมุพินี   
จงัหวดักรุงเทพมหานคร   
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