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1. วัตถุประสงค์ (Objective) 

1. เพื่อสร้างมาตรฐานการปฏิบัติงานการฝึกสอนทักษะการว่ายน้ าขั้นพ้ืนฐานของศูนย์ส่งเสริมวัฒนธรรมและการ

กีฬามหาวิทยาลัยวลัยลักษณ ์

2. เพื่อให้เจ้าหน้าที่ผู้ปฏิบัติงานการฝึกสอนทักษะการว่ายน้ าขั้นพื้นฐาน ได้รู้และเข้าใจถงึขั้นตอนการให้ฝึกสอน

ว่ายน้ าขั้นพ้ืนฐานของศูนย์ส่งเสริมวัฒนธรรมและการกีฬา มหาวิทยาลัยวลัยลักษณ์  
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2. ขอบเขต (Scope) 

 คู่มือปฏิบัติงานการฝึกสอนทักษะการว่ายน้ าขั้นพื้นฐานของศูนย์ส่งเสริมวัฒนธรรมและการกีฬา 

มหาวิทยาลัยวลัยลักษณ์ มีขอบเขตด้านเนื้อหาในการบรรยาย สาธิต และฝึกปฏิบัติให้กับผู้สนใจเข้ารับการสอน

ทักษะการว่ายน้ าขั้นพื้นฐานเบื้องต้นในเรื่องเกี่ยวกับการลอยตัว การหายใจ การเตะเท้า การเลี้ยงตัวในน้ า และการ

ฝึกว่ายน้ าท่าฟรีสไตล์ ใช้เวลาสอนรวม 10 ครั้งๆ ละ 1 ชั่วโมง 
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3. ความรับผิดชอบ (Responsibilities) 

1. งานสอน ปฏิบัติงานเกี่ยวกับการเรียนการสอน การอบรม ศึกษาและพัฒนาความรู้ทางวิชาการอย่างต่อเนื่อง   

2. วางแผนการสอน  

3. กระบวนการเรียนรู้ที่เน้นผูเ้รียนเป็นส าคัญ  

4. ประเมินผลการเรียนการสอน  

5. จัดท ารายงานผลการสอน   

6. พัฒนาและบริหารหลักสูตร/รายวิชา  

7. การออกแบการทดสอบ/ด าเนินการสอบ  

8. ส่งเสริมสนบัสนุนการเรียนรู้ของนักศึกษา  

9. การเป็นที่ปรึกษา/ให้ค าปรึกษาแก่นักศกึษา 
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4. ขั้นตอนการปฏิบัติงาน (Procedure) 

ขั้นตอน รายละเอียดการปฏิบัติงาน แบบฟอร์ม/อปุกรณ ์
ขั้นตอนที ่ 1 การจัดเตรียมความพร้อมการฝึกสอนทักษะการว่ายน้้าขัน้พื้นฐาน 
การเตรียมความพร้อมของ
ร่างกายของผู้รับการฝึกสอน 

ผู้ฝึกสอนต้องอธิบายให้ผู้รับการฝึกรับทราบเกี่ยวกับการ
ปฏิบัติตัวก่อนฝึกว่ายน้ า และการฝึกปฏิบัติในการอบอุ่น
ร่างกาย โดยใช้ท่ากายบริหาร เพื่อกระตุ้นร่างกายให้มี
ความพร้อมในการฝึกปฏิบัติทักษะการว่ายน้ าทุกครั้งก่อน
ฝึกปฏิบัต ิ

- 

ขั้นตอนที ่2 การปรับความสมดุลของร่างกายกับน้้า 
1. ฝึกปฏิบัติในการสร้าง
ความคุ้นเคยกับน้ า 

ผู้ฝึกสอนอธิบายให้ผู้รับการฝึกเข้าใจเกี่ยวกับการ
สร้างความคุ้นเคยกับน้ า และฝึกปฏิบัติโดยให้นั่งขอบสระ 
โดยใช้มือกวักน้ าขึ้นมาลูบแขน ลูกหน้า ล าตัว เพื่อปรับ
อุณหภูมิของร่างกายกับน้ า และให้นั่งที่ขอบสระเหยีดเท้า 
หรือเอาเท้าจุ่มลงไปในน้ า แกว่งไปมาเตะสลับขึ้นลง  

 

2. ฝึกการหายใจเข้าออก 
และลืมตาในน้ า 

ผู้ฝึกสอนต้องอธิบายวิธีการการฝึกหายใจเขา้ออก 
และลืมตาในน้ าตามขั้นตอน พร้อมกับสาธิตวิธีการให้ผู้รับ
การฝึกเข้าใจ และสามารถปฏิบัติตามได้อย่างถูกต้อง มี
ขั้นตอน ดังนี ้
2.1 ใช้มือทั้งสองข้างจับขอบสระ ลืมตา หายใจเข้าลึกๆ 
กลั้นหายใจ แล้วค่อยๆ ย่อตวัลงไปในน้ าให้ศีรษะจมมิดลง
ในน้ า กลั้นหายใจไว้ นับ 1-5 แล้วจึงยกศีรษะขึ้นจากน้ า 
2.2 อ้าปากหายใจเข้าทางปาก โดยไม่เอามือมาลูบหน้า
ส่ายศีรษะหรือสะบัดผม ท าตดิต่อกัน 10-15 ครั้ง 
2.3 เพิ่มระยะเวลาในการกลั้นกายใจในน้ า โดยนับ 1-10 
1-20 หรือ 1-30 แล้วจึงยกศีรษะขึ้นจากน้ ารีบอ้าปาก
หายใจเข้าลึกๆ เร็วๆ  

 

3. ฝึกปฏิบัติทักษะการเอา
ชีวิตรอด 

ผู้ฝึกสอนบรรยาย สาธิต และฝึกปฏิบัติ ความรู้
เกี่ยวกับทักษะการเอาชีวิตรอด ตามขั้นตอนที่ก าหนด 

 

3.1 การลอยตัว 3.1.1 การลอยตัวแบบคว่ า (ท่าปลาดาว ท่า
แมงกะพรุน) 

Kick board 



 
 

5 
 

ขั้นตอน รายละเอียดการปฏิบัติงาน แบบฟอร์ม/อปุกรณ ์
ควรฝึกบริเวณน้ าตื้นระดับเอว เมื่อท าได้ดีจึงเพิ่ม

ระดับความลึก วิธีการฝึก มีดังนี ้
- ยืนหันหน้าเข้าหาขอบสระ ย่อตัวให้คางปร่ิมน้ า 
- หายใจเข้าทางปากให้เต็มปอด ก้มหน้าลงให้ใบหน้า

จมน้ า แล้วกลั้นใจ ล าตัวงอโค้งอย่างสบายๆ แขนและขา
กางออก 

- เมื่อหมดกลั้นหายใจ ให้เป่าลมหายใจออกทางปาก
แล้วใช้ฝ่ามือทั้งสองผลักน้ าเงยหน้าขึ้น พอปากพ้นระดับน้ า
ให้หายใจเข้าทางปากอย่างรวดเร็ว 

 3.1.2 การลอยตัวแบบนอนหงาย (แม่ชีลอยน้ า) มี
วิธีการฝึก ดังน้ี 

- หันหน้าเข้าขอบสระ ปลายเท้าทั้งสองชิดผนังสระ 
สองมือจับขอบสระ ย่อเข่าลงให้ใบหูปริ่มน้ า เหยียดแขน
ตรง 

- หายใจเข้าเตม็ปอดยืดอก ยกพุง ปล่อยมือออกจาก
ขอบสระ แขนเหยียดตรงแนบล าตัว ขาเหยียดตรง จัด
ล าตัวให้ตรงเหมือนกับนอนหงายบนที่นอน ล าตัวจะค่อยๆ 
ลอยขึ้นมาขนานผิวน้ า (หลักส าคัญ คือ เงยหน้ามากๆ 
ล าตัวตรง ยืดอก ยกก้น เอวไม่งอ) 

Kick board 

 3.1.3 การลอยตัวแบบล าตัวตั้งตรง (การลอยตัวแบบ
ลูกหมาตกน้ า) มีวิธีการฝึก ดังนี ้

- ให้ย่อตัวลงให้คางและใบหูปริ่มน้ า 
- ยกเท้าขึ้นจากพื้น ใช้ฝ่าเท้าทั้งสองข้างถีบน้ าลง

ด้านล่างสลับกันเหมือนถีบจักรยาน ข้อศกทัง้สองข้างงอ 
แขนท่อนบนแนบเกือบชิดล าตัว แขนท่อนล่างงอตั้งฉากกับ
ล าตัว หรือขนานกับผิวน้ า ฝ่ามือทั้งสองคว่ าลง และสลับ
ก้นพุ้ยน้ าลงด้านล่าง ควรใช้ฝา่เท้าและฝ่ามอืถีบหรือปาด
น้ าลงด้านล่าง จะท าให้มีแรงยกล าดัวให้ลอยขึ้น 

Kick board 
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ขั้นตอน รายละเอียดการปฏิบัติงาน แบบฟอร์ม/อปุกรณ ์
3.2 การใช้อุปกรณ์ช่วย

ในการเอาชีวิตรอด 
ผู้ฝึกสอน ต้องเตรียมอุปกรณ์ต่างๆ รอบตัวเป็น

ตัวอย่างในการฝึกปฏิบัติ เพื่อให้ผู้ฝึกได้เข้าใจ และบูรณา
การปรับใช้กับสถานการณ์จรงิที่อาจจะเกิดขึ้นได้ มีอุปกรณ์
ที่ใช้เป็นตัวอย่างฝึกปฏิบัติ ดังนี้ 
3.2.1 ขวดน้ าดื่มพลาสติก มีบรรยาย และฝึกปฏิบัติ ดังนี้ 
- ให้ผู้รับการฝึกยืนอยู่ในน้ า จับขวดน้ า เอนตัวไปข้างหลัง 

ยกขาทั้งสองข้างขึ้น ให้ล าตัวขนานกับน้ า หูจมน้ า หน้า
เงย แอ่นอกขึ้น 

- ให้ยืนบนขอบสระ กอดขวดน้ าไว้กลางอก กระโดดลงน้ า 
เตะขาให้ตัวลอยขึ้นเหนือน้ า แล้วพลิกหงายให้ล าตัว
ขนานกับน้ า หูจมน้ า หน้าเงย แอ่นอกขึ้น ลอยตัว 3 นาท ี

3.2.2 รองเท้าแตะ มีบรรยาย และฝกึปฏิบัติ ดังนี้ 
- ให้ผู้รับการฝึกยืนอยู่ในน้ า จับรองเท้าแตะ เอนตัวไปข้าง

หลัง ยกขาทั้งสองข้างขึ้น ใหล้ าตัวขนานกับน้ า หูจมน้ า 
หน้าเงย แอ่นอกขึ้น 

- ให้ยืนบนขอบสระ กอดรองเท้าแตะไว้กลางอก กระโดด
ลงน้ า เตะขาให้ตัวลอยขึ้นเหนือน้ า แล้วพลกิหงายให้
ล าตัวขนานกับน้ า หูจมน้ า หน้าเงย แอ่นอกขึ้น ลอยตัว 3 
นาท ี

อุปกรณ์ทดแทน
การฝึกลอยตัว 

3.3 ฝึกเคลื่อนที่ไปจับ
อุปกรณ์ในน้ าลึก 

ผู้ฝึกสอนต้องฝึกปฏิบัติ 2 สถานการณ์ ดังนี ้
3.3.1 โยนขวดน้ าพลาสติกใหห้่างจากนักเรียน 

ประมาณ 3 เมตร ให้ยืนในน้ า เตะขาเคลื่อนที่ออกจากขอบ
สระว่ายจนถึงขวด แล้วยื่นมอืออกไปจับ โดยให้ใช้ท่าลูก
หมาตกน้ า การว่ายน้ าอย่าให้น้ าเกิดคลื่นแรง เพราะขวดจะ
ลอยห่างออกไปไกล 

3.3.2 โยนขวดน้ าพลาสติกใหห้่างจากนักเรียน 
ประมาณ 3 เมตร ให้ยืนบนขอบสระกระโดดลงน้ า เตะขา
เคลื่อนที่ออกจากขอบสระว่ายจนถึงขวด แล้วยื่นมือออกไป

อุปกรณ์ทดแทน
การฝึกลอยตัว 
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ขั้นตอน รายละเอียดการปฏิบัติงาน แบบฟอร์ม/อปุกรณ ์
จับ โดยให้ใช้ทา่ลูกหมาตกน้ า การว่ายน้ าอย่าให้น้ าเกิด
คลื่นแรง เพราะขวดจะลอยห่างออกไปไกล 

ขั้นตอนที ่3 การสอนทักษะการว่ายน้้าท่าฟรีสไตล ์
4. ฝึกว่ายน้ าท่าฟรีสไตล ์ ผู้ฝึกสอน จะต้องบรรยาย และฝึกปฏิบัติตามล าดับ 

ดังนี้ 
Kick board 

4.1 การสร้าง
ความคุ้นเคยกับน้ า 

วิธีการฝึกการสร้างความคุ้นเคยกับน้ า ในการเริ่มฝึก
ทักษะการว่ายน้ าท่าพื้นฐานอ่ืนๆ ผู้ฝึกสอนจะต้องให้ผู้เรียน 
ดังนี้ 
4.1.1 ก้มหน้าลงไปในน้ า กลั้นหายใจ 1 อึดใจ 
4.1.2 ก้มหน้าลงไปลืมตาใต้น้ า นับนิ้ว 
4.1.3 ก้มหน้าลงไปลืมตาใต้น้ า เป่าลมออกทางปาก 
4.1.4 ย่อตัวลงไปใต้น้ าให้มิดศีรษะ กลั้นหายใจ 1 อึดใจ 
4.1.5 ฝึกการทรงตัวยืนขึ้นจากท่าก้มตัว 
4.1.6 ฝึกการทรงตัวยืนขึ้นจากท่าย่อเข่าก้มตัว 
4.1.7 เดินเคลื่อนที่ไปด้านหน้าในน้ าลึกระดับเอว หน้าอก 
และคอ (ก้าวเดิน) 
4.1.8 เดินเคลื่อนที่ไปด้านข้างในน้ าลึกระดับเอว หน้าอก 
และคอ (Slide)  

 

4.2 การฝึกเตะขาการ
ว่ายน้ าท่าฟรีสไตล ์

ผู้ฝึกสอนจะต้องให้ผู้เรียน ดังนี้ 
4.2.1.เตะแบบขาเหยียดตรงแล้วโบกขึ้นลงใต้ผิว

น้้า. แม้การเตะขาจะมีส่วนส าคัญต่อความเร็วในการว่าย
เพียงร้อยละ10-15แต่เป็นส่วนส าคัญในการว่ายท่าฟรีสไตล์ 
โดยให้สะโพกอยู่ในแนวเดียวกับผิวน้ าแล้วเตะน้ าอย่าง
รวดเร็ว พยายามให้มีแรงต้านของน้ าให้น้อยที่สุดขณะพุ่งตัว
ไปด้านหน้าช่วงการเคลื่อนไหวของการเตะควรเป็นช่วง
แคบๆขาท่อนล่างไม่ควรใช้ในการเตะน้ าเพราะจะท าให้เสยี
การทรงตัวได้ 

 เตะโดยใช้แรงจากสะโพกและต้นขา. ไม่ออกแรง
เตะจากเข่าซึ่งเรียกกันว่าเตะแบบถีบจักรยาน
เพราะจะท าให้มีแรงต้านน้ ามากขึ้น โดยอาจงอ

Kick board 
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ขั้นตอน รายละเอียดการปฏิบัติงาน แบบฟอร์ม/อปุกรณ ์
เข่าเล็กน้อยขณะเตะได้แต่ไม่ควรออกแรงเตะ
จากตรงเข่า 

4.2.2  ใช้การเตะเท้า 2 จังหวะ. การเตะเท้าจังหวะ 2 ครั้ง
จะใช้พลังงานน้อยลง ใช้กับการว่ายน้ าระยะไกลและปาน
กลาง โดยเตะขา 1 ข้างต่อการวาดแขน 1 รอบ การวาด
แขน 1 รอบนัน้หมายถึงการวาดแขนของแขน 1 ข้าง เตะขา
หนึ่งข้างในจังหวะเดียวกันกับการวาดแขนลงใต้น้ าของแขน
ข้างตรงข้าม (การวาดแขนลงใต้น้ าคือจังหวะที่แขนเริ่มดึง
น้ าในทศิเข้าหาตรงกลางล าตัว) หากสามารถจินตนาการได้
ว่าแขนกับขาสองข้างสัมพันธ์กันอย่างไรขณะเดิน แขน
แกว่งไปด้านหน้าพร้อมขาข้างตรงข้าม ก็เช่นเดียวกับการ
เตะขาที่สัมพันธ์กับการวาดแขน[6] [7] [8] 

 เตะขา 6 จังหวะคือจะต้องเตะ 3 ครั้งต่อการวาด
แขนข้างหนึ่ง 3 รอบ โดยจังหวะที่3ของรอบการ
เตะจะเริ่มเมื่อน ามือกลับมาที่เดิม เป็นการเตะที่
เร็วยิ่งขึ้นซึ่งจะใช้ในนักว่ายน้ าที่ว่ายได้ค่อนข้าง
เร็วแล้ว 

4.2.3 เหยียดนิ้วเท้าให้ชี้ออก. หากนิ้วเท้าไม่ช้ีไป
ด้านหลังขณะเตะจะท าให้เกิดแรงต้านน้ ามากขึ้นจาก
เท้าเปล่า โดยนิ้วเท้านั้นควรบิดเข้าด้านในหากันสอง
ข้าง แล้วนิ้งโป้งเท้า 

4.5.2  ใช้การเตะเท้า 2 จังหวะ. การเตะเท้าจังหวะ 2 ครั้ง
จะใช้พลังงานน้อยลง ใช้กับการว่ายน้ าระยะไกลและปาน
กลาง โดยเตะขา 1 ข้างต่อการวาดแขน 1 รอบ การวาด
แขน 1 รอบนัน้หมายถึงการวาดแขนของแขน 1 ข้าง เตะขา
หนึ่งข้างในจังหวะเดียวกันกับการวาดแขนลงใต้น้ าของแขน
ข้างตรงข้าม (การวาดแขนลงใต้น้ าคือจังหวะที่แขนเริ่มดึง
น้ าในทิศเข้าหาตรงกลางล าตัว) หากสามารถจินตนาการได้
ว่าแขนกับขาสองข้างสัมพันธ์กันอย่างไรขณะเดิน แขน
แกว่งไปด้านหน้าพร้อมขาข้างตรงข้าม ก็เช่นเดียวกับการ
เตะขาที่สัมพันธ์กับการวาดแขน 

 

https://th.wikihow.com/%E0%B8%A7%E0%B9%88%E0%B8%B2%E0%B8%A2%E0%B8%99%E0%B9%89%E0%B8%B3%E0%B8%97%E0%B9%88%E0%B8%B2%E0%B8%9F%E0%B8%A3%E0%B8%B5%E0%B8%AA%E0%B9%84%E0%B8%95%E0%B8%A5%E0%B9%8C#_note-6
https://th.wikihow.com/%E0%B8%A7%E0%B9%88%E0%B8%B2%E0%B8%A2%E0%B8%99%E0%B9%89%E0%B8%B3%E0%B8%97%E0%B9%88%E0%B8%B2%E0%B8%9F%E0%B8%A3%E0%B8%B5%E0%B8%AA%E0%B9%84%E0%B8%95%E0%B8%A5%E0%B9%8C#_note-7
https://th.wikihow.com/%E0%B8%A7%E0%B9%88%E0%B8%B2%E0%B8%A2%E0%B8%99%E0%B9%89%E0%B8%B3%E0%B8%97%E0%B9%88%E0%B8%B2%E0%B8%9F%E0%B8%A3%E0%B8%B5%E0%B8%AA%E0%B9%84%E0%B8%95%E0%B8%A5%E0%B9%8C#_note-8
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ขั้นตอน รายละเอียดการปฏิบัติงาน แบบฟอร์ม/อปุกรณ ์
4.3 การฝึกหายใจใน

การว่ายน้ าท่าฟรีสไตล์ 
ผู้ฝึกสอนจะต้องให้ผู้เรียน ดังนี้ 
4.3.1 เริ่มด้วยการให้ผู้เรียนยืนหันหน้าเข้าหาขอบ

สระ  
4.3.2 สองมือจับขอบสระ หายใจเข้าทางปาก จากนั้น

ย่อขาลงจนศีรษะจมน้ าเป่าลมออกทางปาก (หายใจ ออก) 
แรงๆ  

4.3.3 จากนั้นให้เหยียดขายืนขึ้นพอปากพ้นระดับน้ า
ให้อ้าปากหายใจเข้าทางปากอย่างเร็ว หากมีน้ าไหลเข้า 
ปากให้อมไว้แล้วลงไปพ่นน้ าออกจากปากพร้อม ๆ กับการ
เป่าลมออกใต้น้ า  

4.3.4 การฝึกทักษะและจังหวะหายใจนี้ให้ท าเป็นชุด 
ในการเรียน 1 ครั้ง อาจจะท า 3 - 5 ชุด ชุดละ 5 ครั้ง แลว้
ค่อยๆ เพิ่มจ านวนครั้งและจ านวนชุดให้มากขึ้นไปเรื่อย ๆ 
จนกว่านักเรียนจะคุ้นเคยกับทักษะและจังหวะการ หายใจ
ในการว่ายน้ า (สามารถท าได้ 50 ครั้งต่อเนื่องโดยไม่รู้สึก
อึดอัด) ในการฝึกไม่ควรใหผู้้เรียนใส่แว่นว่ายน้ า และห้าม
ใช้มือลูบน้ าออกจากหน้าระหว่างการฝึก 

Kick board 

4.4 การฝึกหมุนแขนใน
การว่ายน้ าท่าฟรีสไตล์ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ผู้ฝึกสอนจะต้องให้ผู้เรียน ดังนี้ 
      4.4.1 วางมือและจัดท่าเริ่มต้นให้ดี. การเริ่มวาดแขน
นั้น มือควรผ่อนคลายและนิ้วเรียงชิดติดกัน วาดมือลงในน้ า
โดยให้นิ้วมือแตะลงน้ าในระยะเหนือต่อศีรษะ 15 นิ้ว ฝ่ามือ
บิดออกจากล าตัว 45 องศาโดยให้นิ้วช้ีและนิ้วกลางแตะผิว
น้ าก่อน ข้อมือหักลงในต าแหน่งที่ยังอยู่สูงกว่านิว้มือ และ
ข้อศอกยกอยู่เหนือข้อมือ มือควรจ้วงลงไปให้น้ ากระเด็น
น้อยที่สุดเท่าทีจ่ะท าได้ ขณะทีม่ือข้างหนึ่งอยู่ในน้ าให้
เหยียดแขนอีกข้างออกไปสัก 4 น้ิว 

 เมื่อมืออยู่ในน้ า ให้กดมือลงและบิดออกโดย
กางนิ้วออกเล็กน้อย เรียกว่าการเป็นส่วนหนึ่ง
ไปกับน้ าหรือการท าความคุ้นชินกับน้ า 

 หากต้องการว่ายให้ดีโดยใช้เทคนิคของมือ 
สามารถใช้แผ่นช่วยว่ายสวมที่มือเพื่อช่วยให้

Kick board 
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ขั้นตอน รายละเอียดการปฏิบัติงาน แบบฟอร์ม/อปุกรณ ์
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

สังเกตได้ชัดว่ามือลงไปในน้ าและยกพ้นน้ า
ถูกต้องหรือไม ่

 หลีกเลี่ยงการวาดมือลงในน้ าในระยะแค่เหนือ
ต่อศีรษะเล็กน้อยจะท าให้ว่ายไปได้ช้าและเสียง
จังหวะได้ 

 อย่าใช้แขนตีน้ าให้ใช้มือวาดลงไปในน้ าตาม
จังหวะการเคลื่อนไหวและการวาดแขนในน้ า 

      4.4.2 วาดแขนลงในน้้าให้ถูกต้อง. แขนจะต้องท า
หน้าที่เป็นคานขณะที่จะวาดลงน้ า ขณะที่วาดแขนลงน้ า 
ล าตัวจะหมุนไปฝั่งเดียวกับแขนที่วาด ให้แขนท่อนล่างและ
มือวาดลงในน้ าในทิศลงและไปด้านหลังโดยศอกงอ
ประมาณ 45 องศา ข้ศอกควรยกสูงเหนือน้ าขณะก าลังจะ
วาดแขนลงน้ า เคลื่อนตัวไปด้านหน้าด้วยการวาดแขนลงน้ า
อย่างนุ่มนวล 

 ขั้นตอนนี้ควรเกิดขึ้นจากการวาดแขนที่รวดเร็ว 
อย่างไรก็ตามอย่าเร็วเกินไปเพราะจะท าให้
เคลื่อนไปได้ไม่เร็วจากแรงต้านของน้ า 
 

      4.4.3 ดึงมือและแขนท่อนลา่งลงตรงกลางล้าตัว
ของร่างกายขณะวาดแขนใต้น้้า. ในจังหวะนี้ของการวาด
แขนลงไปในน้ าให้ท ามือเป็นเหมือนใบพายแล้ววาดผ่านน้ า
ให้ได้มากที่สุดเท่าที่จะท าได้เป็นการเริ่มท าให้ตัวพุ่งไป
ด้านหน้าโดยใช้การวาดแขนเป็นส่วนแรกของขั้นตอนใน
การพุ่งตัวไปด้านหน้า แขนท่อนบนจะหุบเข้ามาด้านในหา
อกและซี่โครง ข้อศอกจะงอเป็นมุม 90 องศา เมื่อมือวาดไป
ถึงจุดกึ่งกลางของล าตัวให้วาดดันน้ าไปด้านหลัง 

 เก็บแขนให้อยูช่ิดล าตัวไปถึงใต้ล าตัวแทนการวาด
แขนอยู่ด้านข้างล าตัว 

 

     4.4.4   ใช้แขนออกแรงผลักไปในทิศขึ้น, ออก และ
ไปด้านหลังในขั้นตอนการวาดดันน้้าไปด้านหลงั. เป็น
ส่วนที่สองของขั้นตอนในการพุ่งตัวไปด้านหน้าซึ่งสามารถ
เพิ่มความเร็วในการวาดมือลงน้ าได้ ขณะที่มือลงไปถึงตรง
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ขั้นตอน รายละเอียดการปฏิบัติงาน แบบฟอร์ม/อปุกรณ ์
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

กลางล าตัวให้หยุดดึงน้ าแล้วให้ออกแรงผลักน้ าแทนออก
แรงผลักน้ าในทิศออกและขึน้จนแขนท่อนบนอยู่ในแนว
เดียวกับต้นขาจังหวะการวาดน้ าช่วงนี้จะเป็นช่วงที่เร็วที่สุด
และเป็นช่วงที่มีแรงพุ่งตัวไปข้างหน้าได้มากที่สุด 
     4.4.5.ยกข้อศอกขึ้นจากผิวน้้าจนกระทั่งพ้นน้้า. ขณะ
ผ่อนแรงแขนนีแ้ขนจะไม่ท าให้ตัวพุ่งไปด้านหน้าแต่จะช่วย
สร้างสมดุลใหแ้ขนอีกข้างที่ออกแรงดึงน้ าอยู่ใต้น้ า เป็นสิ่ง
ส าคัญที่จะต้องผึกเทคนิคการปล่อยแขนนี้จนมือพน้น้ า
ในช่วงสุดท้ายของการวาดแขนนี้ให้มือวาดมาด้านหน้าใน
แนวเดียวกับหัวไหล่ที่พ้นจากผิวน้ านิ้วมือควรเรียงห่างกัน
เล็กน้อยรวมถึงมือควรอยู่ห่างออกไปจากล าตัวกว่าแขน
ท่อนบน แขนท่อนบนควรผ่อนคลายและวาดไปให้กว้าง
ด้วย 

 หมุนแขนท่อนบนให้ไปด้านหน้าให้ดี ไม่ออกแรง
หมุนลงในช่วงท้ายก่อนจะวาดลงน้ าอีกครั้ง 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ผู้ฝึกสอนจะต้องให้ผู้เรียน ดังนี้ 
 4.5.1 เตะแบบขาเหยียดตรงแล้วโบกขึ้นลงใต้ผิวน้้า. แม้
การเตะขาจะมีส่วนส าคัญต่อความเร็วในการว่ายเพียงร้อย
ละ 10-15 แต่เป็นส่วนส าคัญในการว่ายท่าฟรีสไตล์ โดยให้
สะโพกอยู่ในแนวเดียวกับผิวน้ าแล้วเตะน้ าอย่างรวดเร็ว 
พยายามให้มีแรงต้านของน้ าให้น้อยที่สุดขณะพุ่งตัวไป
ด้านหน้า ช่วงการเคลื่อนไหวของการเตะควรเป็นช่วงแคบๆ 
ขาท่อนล่างไม่ควรใช้ในการเตะน้ าเพราะจะท าให้เสียการ
ทรงตัวได้ 

 เตะโดยใช้แรงจากสะโพกและต้นขา. ไม่ออกแรง
เตะจากเข่าซึ่งเรียกกันว่าเตะแบบถีบจักรยาน
เพราะจะท าให้มีแรงต้านน้ ามากขึ้น โดยอาจงอ
เข่าเล็กน้อยขณะเตะได้แต่ไม่ควรออกแรงเตะ
จากตรงเข่า 

4.5.2  ใช้การเตะเท้า 2 จังหวะ. การเตะเท้าจังหวะ 2 ครั้ง
จะใช้พลังงานน้อยลง ใช้กับการว่ายน้ าระยะไกลและปาน
กลาง โดยเตะขา 1 ข้างต่อการวาดแขน 1 รอบ การวาด

Kick board 
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ขั้นตอน รายละเอียดการปฏิบัติงาน แบบฟอร์ม/อปุกรณ ์
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

4.5 การหายใจและการ
ฝึกซ้อมท่าว่าย 

แขน 1 รอบนัน้หมายถึงการวาดแขนของแขน 1 ข้าง เตะขา
หนึ่งข้างในจังหวะเดียวกันกับการวาดแขนลงใต้น้ าของแขน
ข้างตรงข้าม (การวาดแขนลงใต้น้ าคือจังหวะที่แขนเริ่มดึง
น้ าในทิศเข้าหาตรงกลางล าตัว) หากสามารถจินตนาการได้
ว่าแขนกับขาสองข้างสัมพันธ์กันอย่างไรขณะเดิน แขน
แกว่งไปด้านหน้าพร้อมขาข้างตรงข้าม ก็เช่นเดียวกับการ
เตะขาที่สัมพันธ์กับการวาดแขน[6] [7] [8] 

 เตะขา 6 จังหวะคือจะต้องเตะ 3 ครั้งต่อการวาด
แขนข้างหนึ่ง 3 รอบ โดยจังหวะที่3ของรอบการ
เตะจะเริ่มเมื่อน ามือกลับมาที่เดิม เป็นการเตะที่
เร็วยิ่งขึ้นซึ่งจะใช้ในนักว่ายน้ าที่ว่ายได้ค่อนข้าง
เร็วแล้ว 

4.5.3 เหยียดนิ้วเท้าให้ชี้ออก. หากนิ้วเท้าไม่ชี้ไปด้านหลัง
ขณะเตะจะท าให้เกิดแรงต้านน้ ามากขึ้นจากเท้าเปล่า โดย
นิ้วเท้านั้นควรบิดเข้าด้านในหากันสองข้าง แล้วนิ้งโป้งเท้า
สองข้างอยู่เกือบชิดกันขณะเตะ เมื่อนิ้วเท้าเหยียดได้แล้ว 
ให้เตะขยับข้อเท้าไปมา หากมีปัญหาความยืดหยุ่นของข้อ
เท้าน้อยอาจใช้เป็นตีนกบที่ความยาวปานกลางในการฝึก
เตะแทนได้. 

สามารถใช้เทคนิคการว่ายฟรีสไตล์ของทั้งแขนและขา
ร่วมกันได้ง่ายขึ้นโดยการใช้ตีนกบช่วยให้พุ่งไปด้านหน้า
ได้มากขึ้น แต่การใช้แค่ตีนกบเพียงอย่างเดียวก็จะช่วยฝึก
การใช้นิ้วเท้าขณะว่ายได้ 

4.5.1.หมุนล้าตัวในแนวผิวน้้าและหายใจเข้าทางปาก. วีธี
นี้จะช่วยให้กล้ามเนื้อคอและศีรษะผ่อนคลาย หากหมนุ
เฉพาะศีรษะจะท าให้เกิดแรงกระท าที่ไม่จ าเป็นต่อคอ ให้
หน้าผากและกระหม่อมจมลงในน้ าเล็กน้อยขณะที่หายใจ 
จินตนาการว่าได้วางแก้วไวน์ไว้บนด้านข้างศีรษะด้านหนึ่ง
ซึ่งไม่สามารถท าหกได้. 

 อย่าหมุนมากเกินไป ให้หมุนแค่ 30 องศาในด้าน
หนึ่งและอีกด้าน 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

https://th.wikihow.com/%E0%B8%A7%E0%B9%88%E0%B8%B2%E0%B8%A2%E0%B8%99%E0%B9%89%E0%B8%B3%E0%B8%97%E0%B9%88%E0%B8%B2%E0%B8%9F%E0%B8%A3%E0%B8%B5%E0%B8%AA%E0%B9%84%E0%B8%95%E0%B8%A5%E0%B9%8C#_note-6
https://th.wikihow.com/%E0%B8%A7%E0%B9%88%E0%B8%B2%E0%B8%A2%E0%B8%99%E0%B9%89%E0%B8%B3%E0%B8%97%E0%B9%88%E0%B8%B2%E0%B8%9F%E0%B8%A3%E0%B8%B5%E0%B8%AA%E0%B9%84%E0%B8%95%E0%B8%A5%E0%B9%8C#_note-7
https://th.wikihow.com/%E0%B8%A7%E0%B9%88%E0%B8%B2%E0%B8%A2%E0%B8%99%E0%B9%89%E0%B8%B3%E0%B8%97%E0%B9%88%E0%B8%B2%E0%B8%9F%E0%B8%A3%E0%B8%B5%E0%B8%AA%E0%B9%84%E0%B8%95%E0%B8%A5%E0%B9%8C#_note-8
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ขั้นตอน รายละเอียดการปฏิบัติงาน แบบฟอร์ม/อปุกรณ ์
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 อย่ากลั้นหายใจนานเกินไปขณะว่ายน้ า ให้หายใจ
ทุกครั้งที่วาดแขนลงในหากต้องการหายใจ 

 อย่าเงยหน้าขึ้นมาเพราะจะท าให้สะโพกและขา
จมน้ า ท าให้ตอ้งมาสร้างสมดุลทรงตัวในน้ าใหม ่

 จัดให้ล าตัวและแขนเหยียดตรงขณะหายใจ ให้
ล าตัวอยู่ในแนวตรงและอย่าลืมยืดเหยียดไว้ขณะ
หายใจ 

4.5.2.เป่าลมออกจากปากและจมูกเพื่อหายใจออก. หาก
กลั้นหายใจไวอ้าจท าให้รู้สึกกังวลขณะว่ายน้ า ท าให้ว่ายได้
ช้าลงและเสียสมาธสิามารถฝกึเป่าลมในบริเวณที่น้ าต้ืน 
โดยหายใจออกร้อยละ 70 ทางปากและอีกร้อยละ 30 ทาง
จมูกและหายใจออกโดยช่วงร้อยละ20 สุดท้ายให้หายใจ
ออกให้สุด ให้ใบหนา้ก้มลงใต้ผิวน้ าและถอนหายใจหรือท า
เสียงฮัมออกมาทางจมูกหรือปากเพ่ือให้เกิดฟองอากาศ
อย่างต่อเนื่อง 

 ขณะอยู่ใต้น้ า ให้หายใจออกให้อากาศออกหมด
เพื่อจะได้ไม่ต้องหายใจออกเพิ่มในช่วงที่ต้อง
หายใจเข้า 

4.5.3.ให้ตา้แหน่งของหนา้ผากอยู่ใตผ้ิวน้้าขณะว่าย
น้้า. โดยน้ าควรอยู่ในแนวระหว่างแนวผมและแนวคิ้ว 
กล้ามเนื้อคอและหลังส่วนบนผ่อนคลายขณะว่ายน้ า ศีรษะ
ควรตั้งขึ้นในแนวยื่นไปด้านหน้าประมาณ 45 องศา หากให้
ศีรษะอยู่ต่ าเข้าหาอกมาเกินไปจะท าให้มีแรงต้านมากขึ้น 
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ขั้นตอน รายละเอียดการปฏิบัติงาน แบบฟอร์ม/อปุกรณ ์
ขั้นตอนที ่4 การวัดและประเมินผลการสอนทักษะการวา่ยน้้าขัน้พื้นฐาน 
5. การวัดผล ผู้ฝึกสอนจะต้องสังเกตความสนใจ และการมีส่วนร่วม

ของผู้เรียน และประเมินผลจากการสังเกตพัฒนาการใน
การปฏิบัติตามทักษะต่างๆ 

แบบวัดผล 

6. ประเมินผลการสอน ผู้รับการฝึกประเมินผลการสอนทักษะว่ายน้ าขั้น
พื้นฐาน 

แบบประเมิน
ออนไลน์ 

ขั้นตอนที ่5 การสรุปรายงานผลการฝึกสอนประจา้วัน 
7. รายงานผลการฝึกสอน ผู้ฝึกสอนจะต้องรายงานผลการฝึกสอนประจ าวันต่อ

ผู้บริหารรับทราบผ่านระบบออนไลน์ เพื่อจะได้บันทึก
ข้อมูลต่างๆ ในการพัฒนาคุณภาพการสอน 

แบบสรุป
รายงานผลออนไลน์ 
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5. การติดตามประเมินผล (Monitoring) 

 การปฏิบัติงานประจ าวันของผู้ฝึกสอนทักษะการว่ายน้ าขั้นพ้ืนฐานของศูนย์ส่งเสริมวัฒนธรรมและการกีฬา 

มหาวิทยาลัยวลัยลักษณ์ จะมีการประเมินผลการปฏิบัติงานด้วยระบบความพึงพอใจ โดยให้ผู้ใช้บริการประเมิน

ความพึงพอใจของการให้บริการทุกครั้งที่มีการฝึกสอนทักษะว่ายน้ า โดยก าหนดเกณฑ์ตัวชี้วัด จ านวนผู้ประเมินผล

ความพึงพอใจต้องไม่น้อยกว่าร้อยละ 50 ของผู้เข้ารับการฝึกทักษะ เพื่อปรับปรุงระบบการให้บริการ และสร้าง

มาตรฐานการปฏิบัติงานให้ดียิ่งขึ้น อีกทั้ง มีการสรุปรายงานผลการปฏิบัติงานประจ าวันต่อผู้บริหารตามสายบังคับ

บัญชา เพื่อเป็นการสรุปข้อมูลจ านวนผู้รับการฝึกทักษะ จ านวนผู้ตอบความพึงพอใจ และผลความพึงพอใจ 

ตลอดจนข้อเสนอต่างๆ หรือความช ารุดบกพร่องของวัสดุอุปกรณ์ หรือสถานที่ให้บริการ และรายงานผล

ความก้าวหน้าของผู้รับการฝึกทักษะ เพื่อสร้างมาตรฐานในการปฏิบัติงานของหน่วยงาน ในแต่ละไตรมาสจะมีการ

สรุปข้อมูลเพื่อรายงาน พร้อมกับข้อเสนอแนะ แนวทางแก้ไขปัญหา กรณีต่างๆ ที่เกิดขึ้น 
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6. ข้อบังคับ ระเบียบ ประกาศ เอกสารอ้างอิง (References) 

1. ค าแนะน าของคณะกรรมการสาธารณสุข บับที่ 1/2550 เรื่องการควบคุมการประกอบกิจการสระว่ายน้ า หรือ

กิจการอื่นๆ ในท านองเดียวกัน 

2. ผู้ฝึกสอนทกัษะว่ายน้ าขั้นพื้นฐาน ต้องผ่านการอบรม และขึ้นทะเบียนเป็นผู้ฝึกสอนทักษะว่ายน้ าขั้นพ้ืนฐาน ใน

หลักสูตรประกาศนียบัตรครูสอนว่ายน้ าระดับพื้นฐาน (หลักสูตร Swimming Instructor Course Level 1) เป็น

หลักสูตรที่ทางสมาคมกีฬาว่ายน้ าแห่งประเทศไทย จัดท าขึ้นเพื่อให้บุคลากรทางการกีฬา ว่ายน้ า ผู้ฝึกสอน ครูพล

ศึกษา ได้รับการอบรมวิธีการสอนว่ายน้ าเพื่อให้มีทักษะว่ายน้ าขั้นพ้ืนฐาน ที่ถูกต้องสามารถช่วยเหลือตัวเองในน้ า

ได ้ซึ่งการอบรมระดับ 1 เป็นหลักสูตรที่สามารถขึ้นทะเบียนผู้ฝึกสอนกีฬาของสมาคมกีฬาว่ายน้ าแห่งประเทศไทย

และขึ้นทะเบียนผู้ฝึกสอนของการกีฬาแห่งประเทศไทย 

3. คุณสมบัติของผูฝ้ึกสอน มีดังนี ้

1. ว่ายน้ าฟรีสไตล์ (Front crawl/Crawl stroke) ได้ 25 เมตร และท่ากรรเชียง ได้ 25 เมตร 

2. มีความรู้ความเข้าใจเรื่องความปลอดภัยในกิจกรรมทางน้ า 

3. รักการสอน มีจิตวิญญาณของความเป็นครู 

4. ควรผ่านการอบรมหลักสูตรที่เกี่ยวกับการช่วยเหลือคนตกน้ า 

5. ควรจะจบหรือก าลังศึกษาด้านพลศึกษาหรือวิทยาศาสตร์การกีฬา 

4. คุณสมบัติของผู้เรียน มีดังนี ้

1. เด็กอายุต้ังแต่ 6 ปขีึ้นไป ทั้งเด็กในระบบการศึกษาและนอกระบบการศึกษา 

2. บุคคลที่ไม่เคยเรียนหลักสตูรนี้มาก่อน 

3. ได้รับการอนุญาตจากผู้ปกครอง/บิดา มารดา ให้เข้ารับการเรียน 

4. ควรมใีบรับรองแพทย์เพื่อแสดงว่าเด็กมีสุขภาพร่างกายแข็งแรงเพียงพอที่จะออกก าลังกายด้วยการว่ายน้ าได้ 
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เอกสารอ้างอิง 

ส านักโรคไม่ติดต่อ กรมควบคุมโรค กระทรวงสาธารณสุข (2552). หลักสตูรว่ายน้ าเพื่อเอาชีวิตรอดและคู่มือการ

สอน (Survival Swimming Curriculum and Handbook). นนทบุร;ี ประเทศไทย. 
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7. ปัญหา อุปสรรค แนวทางแก้ไขปัญหา ข้อเสนอแนะ 

(Proposed Solution and Suggestions) 

ขั้นตอน ปัญหา อุปสรรค แนวทางแก้ไข/ข้อเสนอแนะ 
ขั้นตอนที ่ 1 การจัดเตรียม
ความพร้อมการฝึกสอน
ทักษะการว่ายน้้าขัน้พื้นฐาน 

-อุปกรณที่ใช้ในการฝึกสอน( Kick board ) มี

จ านวนไม่เพียงพอกับจ านวนผ็เรียน 

-จัดการซื้อหามาเพิ่มเติม 
-มีการปรับรูปแบบการสอนตาม
ทรัพยากรที่มีโดยใหอยบูนพื้นฐานที่
นักศึกษาสามารถเรียน ไดอยางทั่วถึง 

ขั้นตอนที ่2 การปรับความ
สมดุลของร่างกายกับน้้า 

-ไม่มี- -ไม่มี- 

ขั้นตอนที ่3 การสอนทักษะ
การว่ายน้้าท่าฟรีสไตล์ 

-นักศึกษาป่วยไม่สามารถลงสระว่ายน้ าได้ 

-ฝนตก 

-นัดสอนนอกเวลาและให้แบบฝึกไปกับ
นักศึกษาเพ่ือฝึกโดยตนเอง 
 

ขั้นตอนที ่4 การวัดและ
ประเมนิผลการสอนทักษะ
การว่ายน้้าขัน้พื้นฐาน 

การวัดผลประเมินผลเปนไปตาม มคอ.3 ไม
มีปญหา อุปสรรคในการด าเนินงาน 

 

ขั้นตอนที ่5 การสรุป
รายงานผลการฝึกสอน
ประจ้าวัน 

ขาดความเช่ียวชาญในการจัดท ารายงานผล
การ เรียน เพื่อน าสงหนวยงานที่เกี่ยวของ 

ควรมีประชุมแลกเปลี่ยนเรียนร ูรูปแบบ
การจัดท าขอมูลรายงานผลการเรียน
การสอนเพื่อใหผสูอนมีองคความร ูและ
สามารถ ด าเนินงานในรูปแบบเดียวกัน 
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8. ภาคผนวก  (Appendix)  

1. อุปกรณ์ส าหรบัการฝึกทักษะว่ายน้ าขั้นพ้ืนฐาน 

2. แผ่นพับให้ความรู้/คิวอาร์โค้ดสมาชิกผู้ใช้บรกิาร ระบบการรับแจ้งข่าวสาร มาตรฐานความปลอดภัย 

3. ประเมินความพึงพอใจออนไลน์ 

4. แบบวัดผลการสอนทักษะว่ายน้ าขั้นพ้ืนฐาน 

5. รายงานผลการปฏิบัติงานประจ าวัน 
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มคอ.รายละเอียดของรายวิชา 
   

ชื่อสถาบันอุดมศึกษา            มหาวิทยาลัยวลัยลักษณ์  
ส านักวิชา/สาขา/หลักสูตร       ส้านักวิชาพหุภาษาและการศึกษาทั่วไป  

 
ข้อมูลทั่วไป   

1. รหัสและชื่อรายวิชา   
    GEN64- 189 ว่ายน้ า  
    GEN64- 189 Swimmimg 
 
2. จ้านวนหน่วยวิชา/หน่วยกิต  
    1 (0-2-1)  
3. หลักสูตรและประเภทของรายวิชา  
    เป็นวิชาบังคับ ของหลักสูตรปริญญาตรี (หลักสูตรปรับปรุง 5064) 
 
4. อาจารย์ผู้รับผิดชอบรายวิชาและอาจารย์ผู้สอน  
      นายพรศุกดิ๋ เคี่ยมเค้า ผู้สอน 
     
5. ภาคการศึกษา/ชั้นปีที่เรียน 
    ทุกภาคการศึกษา/ทุกชั้นปี 
6. รายวิชาที่ต้องเรียนมาก่อน (Pre-requisites) 
    -  
7. รายวิชาที่ต้องเรียนพร้อมกัน (Co-requisites) 
    -  
8. สถานที่เรียน(Venue of Study) 
    สระว่ายน้ า มหาวิทยาลัยวลัยลักษณ์ 
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การออกแบบกิจกรรมและแผนการเรียนรู้ และ/หรือโปรแกรมการเรียนการสอน (A1, UKPSF)(Design and plan learning 
activities and/or programs of study)  

 
เป็นการออกแบบและวางแผนกจิกรรมการเรียนรู้ และ/หรือ โปรแกรมการ เรียนรู้กรอบมาตรฐานวิชาชีพเพื่อการสอน

และการสนับสนุนการเรียนรู้ที่มีคุณภาพของประเทศอังกฤษ หรือ UKPSK (The UK Professional Standards Framework) (ท า 
มคอ.3 ประมวลการสอน ออกแบบกิจกรรมการเรียนการสอน ฯลฯ) 

1. ปรัชญา วิสัยทัศน์ พันธกิจของมหาวิทยาลัยวลัยลักษณ์ (Philosophy, Vision, And Mission Of Walailak 
University) 
วิสัยทัศน์  
เป็นองค์การธรรมรัฐ เป็นแหล่งเรียนรู้ เป็นหลักในถิ่น เป็นเลิศสู่สากลภารกิจ  
มหาวิทยาลัยมีภารกิจหลัก 4 ประการ 
1. ผลิตและพัฒนาก าลังคนระดบัสูง ให้มีมาตรฐานที่สอดคล้องกับความต้องการในการพัฒนา เศรษฐกิจและสังคม ภาคใต้และของ
ประเทศ 
2. ด าเนินการศึกษา ค้นคว้า วิจัยและพัฒนาองค์ความรู้ใหม่ให้สามารถน าไปใช้ในการผลิตให้มีคุณภาพและ ประสิทธิภาพ เพื่อ
ความสามารถในการพึ่งตนเองและการแข่งขันในระดับนานาชาติ 
3. ให้บริการทางวิชาการแก่หน่วยงานต่าง ๆ ทั้งภาครัฐและเอกชนในด้านการให้ค าปรึกษา และแนะน าการวิจัย และพัฒนา การ
ทดสอบ การส ารวจ รวมทั้งการฝึกอบรมและพัฒนาอันก่อให้เกิดการถ่ายทอดเทคโนโลยีที่จ าเป็น และเหมาะสม เพื่อการพัฒนา
เศรษฐกิจและสังคมของภูมิภาคและประเทศชาติ 
4. อนุรักษ์และฟื้นฟูศิลปะและวัฒนธรรม อันเป็นจารีตประเพณี รวมทั้งศิลปะบริสุทธิ์และศิลปะ-ประยุกต์ เพื่อให้มหาวิทยาลัย
เป็นศูนย์รวมของชุมชนและเป็นแบบอย่างที่ดีของสังคม 

Vision 
To be an institution of good governance, a source of knowledge for critical problems facing the nation, to 
unfailingly address community needs, and to strive for international recognition for excellence.  
The university has 4 major commitments as follows: 
1. To provide high level training for students, based on world standards, consistent with socio-economic 
development of the South of Thailand and Thailand as a whole; 
2. To conduct research in order to develop new knowledge that can be of benefit to national progress, and 
help enhance international competitiveness of Thailand; 
3. To provide and share expertise and technical services to organizations, both private and government 
sectors, including research and training and technological transfers in areas that help develop the region and 
country; 
4. To act as a center for the conservation and restoration of art and culture. 
2. คุณลักษณะบัณฑิตของมหาวิทยาลัยวลัยลักษณ์ (Walailak University Graduate Attributes)  
มหาวิทยาลัย มีจุดมุ่งหมายหลักในการบุกเบิก แสวงหา บ ารุงรักษา และถ่ายทอดความรู้ เพื่อสร้างสรรค์จรรโลงความก้าวหน้า 
และ ความเป็นเลิศทางวิชาการ อันจะเป็นประโยชน์ต่อการพัฒนาบุคคลให้เป็นผู้มีความเรืองปัญญาและคุณธรรม รวมทั้ง
เอื้ออ านวยต่อ ความเจริญของสังคมและของมนุษยชาติมิมีวันเสื่อมสูญ มุ่งสร้างบัณฑิตให้เป็นทั้ง คนดีและคนเก่ง โดยเน้น 
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1. ความเป็นคนที่ทันสมัยในฐานะพลเมือง และพลโลก ที่มีอุดมการณ์ประชาธิปไตย รู้รอบ และมีทัศนคติที่กว้างไกล 
2. ความเป็นนักวิชาการและวิชาชพีชั้นสูงที่มีความรู้ ความสามารถ และทักษะในสาขาที่ศึกษาลึกซึ้ง และประยุกต์ไปสู่การ
ปฏิบัติงาน ได้อย่างมีประสิทธิภาพ 
3. ความเป็น "ศึกษิต" ที่มีมโนธรรม คุณธรรม และจรรยาวิชาชีพ 

Walailak University aims to discover, seek, maintain and disseminate knowledge and academic excellence for 
the progress of society. At the heart of its obligation is to develop individuals who are both professionally-
competent and morally upright. 
 
วัตถุประสงค์ของหลักสูตร (Program Objectives )  
1) สามารถสื่อสารทั้งภาษาอังกฤษและภาษาไทยในสถานการณ์ทั่วไปที่เกิดขึ้นได้ในชีวิตประจ าวันและการประกอบอาชีพได้อย่าง
มีประสิทธิภาพ 
2) สามารถเลือกใช้เทคโนโลยีสารสนเทศในสถานการณ์ต่างๆ ได้อย่างเหมาะสมและรู้เท่าทัน 
3) สามารถปรับตัวในสังคมโลก โดยอาศัยความเข้าใจถึงพัฒนาการทางสังคม แนวคิดด้านปรัชญา ลักษณะทางพหุวัฒนธรรม และ
การเปลี่ยนแปลงของสภาพแวดล้อมได้อย่างเหมาะสมและมีความรับผิดชอบ 
4) สามารถแสวงหาความรู้และพัฒนาตนเองทางด้านกระบวนการคิด บุคลิกภาพ สุขภาพ ความกตัญญู ความมีวินัย จิตอาสา 
ภาวะผู้น า และกระบวนการบริหารจัดการ ได้อย่างต่อเนื่อง 
 
3. จุดมุ่งหมายของรายวิชา 
    1) เพื่อให้ผู้เรียนเห็นคุณค่าของกีฬาว่ายน้ าและความส าคัญของการว่ายน้ า   
   2) เพื่อให้ผู้เรียนสามารถปฏิบัติทักษะพื้นฐานของการว่ายน้ าได้อย่างถูกต้องเหมาะสม และสามารถน าความรู้ไปประยุกต์ใช้ใน
ชีวิตประจ าวันได้   
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การสอนและการสนับสนุนการเรียนรู้ (Teach and/or support learning) (A2, UKPSF)  

 
1. ค้าอธิบายรายวิชา  

 
GEN64-189 ว่ายน้้า 1 (0-2-1) 
  Swimming 
                        รายวิชานี้มุ่งเน้นให้นักศึกษาได้เรียนรู้ การเตรียมความพร้อมของตนเองก่อนและหลังการว่ายน้ า ทักษะพื้นฐานใน
การว่ายน้ า การป้องกันและแก้ไขอาการบาดเจ็บจากการว่ายน้ า 
                       This course focuses on learning, self-preparation before and after swimming, basic skills for 
swimming , injury prevention and treatment.  
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จ้านวนชั่วโมงต่อภาคการศึกษา               1(0-2-1)     

การ
อธิบาย 
(ชม.) 

Active learning เพ่ือ Formative assessment 

รวม
จ้านวน
ชั่วโมง 

การฝึกปฏิบัติ (ชม.) 

การศึกษ
าด้วย
ตนเอง
ไม่น้อย
กว่า 
(ชม.) 

สอนกลุ่มย่อย (ชม.) กิจกรรมการสอนอื่นๆ (ชม.) 

0 1 1 24 2 ชม/สัปดาห์ 12 

รายละเอียดการเรียนการสอนในรายวิชา 

สัปดาห์ 1 แนะน ารายวิชา 
ข้อตกลงการเรียนการ
สอน 
การเตรียมความพร้อม
ของตนเองก่อนและ
หลังการว่ายน้ า 

อธิบาย /สังเกต/ซักถาม 
  

2  1 

สัปดาห์ 2 การทดสอบสมรรถภาพ
ทางกายก่อนเรียน 

อธิบาย/ สาธิต //ซักถาม/ฝึกปฏิบัติ 
ทดสอบรายบุคคล 

4 อบอุ่นร่างกายก่อนจะ
ทดสอบสมรรถภาพใน
แต่ละด้านของร่างกาย  

2 

สัปดาห์ 3 การป้องกันและแก้ไข
อาการบาดเจ็บจากการ
ว่ายน้ า 
สร้างความคุ้นเคยกับน้ า 
ด าน้ าเป่าลม 
ทักกษะการพุ่งตัว การ
ลอยตัว การเตะขา  
การดึงแขน 

อธิบาย/ สาธิต /สังเกต/ซักถาม/ฝึก
ปฏิบัติ-มอบหมายกิจกรรมการฝึกว่าย
น้ าให้ผู้เรียนปฏิบัติด้วยตนเอง 

4 อบอุ่นร่างกายก่อน
เรียน-หลังเรียน 
การป้องกันและแก้ไข
อาการบาดเจ็บ 
ทักษะการพุ่งตัว การ
ลอยตัว การเตะขา การ
ดึงแขน 
 

2 

สัปดาห์ 
4-5 

ทักษะการเตะขา การ
ดึงแขนกับ Kick board 
การหายใจควบคู่กับ
การดึงแขน เตะขา 

 อธิบาย /สังเกต/ซักถาม/สาธิต 
ฝึกปฏิบัติ-มอบหมายกิจกรรมการออก
ก าลังกายให้ผู้เรียนปฏิบัติด้วยตนเอง 

4 ฝึกทักษะการเตะขา 
การดึงแขนกับ Kick 
board 
ฝึกการหายใจควบคู่กับ
การดึงแขน เตะขา 

2 

สัปดาห์ 6 ทดสอบทักษะ 
การลอยตัว 

 4  1 
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การเตะขา 
การว่ายน้ าด้วยโฟม 

สัปดาห์ 
7-8-9 

ฝึกว่ายท่าฟรีสไตล์ 50
เมตร 

อธิบาย /สังเกต/ซักถาม/สาธิต 
ฝึกปฏิบัติ-มอบหมายกิจกรรมการออก
ก าลังกายให้ผู้เรียนปฏิบัติด้วยตนเอง 

4 ฝึกว่ายน้ าท่าฟรีสไตล์ 3 

สัปดาห์ 
10-11 

ทดสอบว่ายน้ าท่าฟรี
สไตล์มือเปล่า 50 เมตร 
 

ทดสอบรายบุคคล 2 อบอุ่นร่างกายก่อนจะ
ทดสอบ 

2 

สัปดาห์ 
12 

การทดสอบสมรรถภาพ
ทางกายหลังเรียน 

ทดสอบรายบุคคล 2 อบอุ่นร่างกายก่อนจะ
ทดสอบสมรรถภาพใน
แต่ละด้านของร่างกาย 

1 

 
หมายเหตุ วิชาอธิบายต้องมีสอนกลุ่มย่อย และไม่สอนแบบอธิบายเพียงอย่างเดียว ให้มีการแบ่งกลุ่มและท ากิจกรรมเพื่อส่งเสริมการ
เรียนรู้  
 
รูปแบบ/วิธีการสอน 

 อธิบาย 
 ใช้กรณีศึกษา/สาธิต 
 ปฏิบัติ 
 ทดสอบรายบุคคล 
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3.แผนการสอนอธิบาย/ปฏิบัติการและการประเมินผล  
 

สัปดาห์ที่/
วันที่ 

หัวข้อเรื่อง 
/ผู้สอน 

จุดประสงค์การ
เรียนรู้ 

กิจกรรมการเรียนการ
สอน/ วิธีสอน/การ

จัดการเรียนการสอน 

สื่อการเรียนการสอน 
และแหล่งเรียนรู้ 

 

งานมอบหมาย /
ประเด็นที่สมควร
ให้ความสนใจ 

เครื่องมือ/
เกณฑ์/ 
วิธีการ

ประเมินผล 

1 แนะน า
กระบวนกา
รเรียนการ
สอน การ
เลือกซื้อ
อุปกรณ์ 
การ
บ ารุงรักษา
อุปกรณ์ว่าย
น้ า การเข้า
ใช้บริการ
สระว่ายน้ า
และ
กฎระเบียบ 
ความ
ปลอดภัยใน
การใช้สระ
ว่ายน้ า  

1.เพื่อให้นักศึกษา
เข้าใจภาพรวมของ
การเรียนรายวิชา 
การประมวลผล
และข้อตกลงใน
การเรียน 
2. เพื่อให้นักศึกษา
สามารถเลือกและ
บ ารุงรักษาอุปกรณ์
การว่ายน้ าได ้
3.เพื่อให้นักศึกษา
สามารถใช้สระว่าย
น้ าได้อย่างถูก
ระเบียบและ
ปลอดภัย 
 

• อธิบาย  
- การแสวงหาความรู้
จาก        e-learning  
- ข้อตกลงในการเรียน
ร่วมกัน 
  

หนังสือที่ต้องอ่าน 
จรินทร์  ธานีรัตน์, การ
ว่ายน้้าและการ
กระโดดน้้า. 
กรุงเทพมหานคร: โอ
เดียนสโตร์, 5026 
ท.วิสุนี, ว่ายน้้าเก่งใน 
30 วัน.
กรุงเทพมหานคร: โอ
เดียนสโตร์,5037 
ฝ่ายวิชาการ,สนุกกับ
การว่ายน้้า. 
กรุงเทพมหานคร: เจ
เนอรันบุ๊คส์ จ ากัด
,5039 

การฝึกว่ายน้ า
นอกเวลาเรียน 

• เครื่องมือใน
การประเมิน: 
แบบสังเกต
พฤติกรรม
แบบ Rubic 
และพิจารณา
ความร่วมมือ
ของนักศึกษา
ในชั้นเรียน 
เกณฑ์ 
นักศึกษา
มากกว่าร้อย
ละ 90 ให้
ความร่วมมือ
ในการฝึกและ
สนใจใน
ขณะที่สาธิต 
วิธีการ
ประเมิน  
- เช็คชื่อการ
ตรงต่อเวลาใน
การเข้าชั้น
เรียน 
-การให้ความ
ร่วมมือในชั้น
เรียน 

2 การทดสอบ
สมรรถภาพ
ทางกาย 

1.เพื่อต้องการทรา
และประเมินผล 
ความแข็งแรง
สมบูรณ์ของ
ร่างกายหรือ

- อธิบายและสาธิต 
เครื่องมือ อุปกรณ์ใน
การทดสอบที่ใช้ในการ
ทดสอบที่ถูกต้อง 

- ห้องทดสอบ
สมรรถภาพทางกาย 
อาคารพละศึกษา
มหาวิทยาลัยวลักษณ์ 

- เรียนรู้ และท า
การทดสอบ ใน
เวลาเรียน 

• เครื่องมือใน
การประเมิน: 
แบบสังเกต
พฤติกรรม
แบบ Rubic 
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สมรรถภาพทาง
กายในด้านต่างๆ 
เช่น ทดสอบความ
แข็งแรง ของ
กล้ามเนื้อ 
(Muscular 
Strength), 
ทดสอบความ
อดทนของ
กล้ามเนื้อ 
(Muscular 
Endurance), 
(Agility), ทดสอบ
ความอ่อนตัว ของ
ผู้เรีนย ก่อนที่เรียน
กีฬา 

และพิจารณา
ความร่วมมือ
ของนักศึกษา
ในชั้นเรียน 
เกณฑ์ 
นักศึกษา
มากกว่าร้อย
ละ 90 ให้
ความร่วมมือ
ในการฝึกและ
สนใจใน
ขณะที่สาธิต 
วิธีการ
ประเมิน  
- เช็คชื่อการ
ตรงต่อเวลาใน
การเข้าชั้น
เรียน 
-การให้ความ
ร่วมมือในชั้น
เรียน 
-วิธีการ
ประเมิน 
ผู้เรียน 
1.สามารถใช้
เครื่องมือ
ทดสอบได้ถูก
วิธี 
2สามารถพุ่ง
ตัวและลอยตัว
ในน้ าพร้อม
กลั้นลมหายใจ
ได้ 
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3  
 

การอบอุ่นร่างกาย  
ทักษะการเคลื่อนไหว
แขน-ขาเบื้องต้น  
การฝึกสร้าง
ความคุ้นเคยกับน้ า 
การด าน้ าเป่าฟอง  
การฝึกเตะขาท่าวัด
วาบนขอบสระ  
การฝึกลอยตัวเตะขา
ในน้ า การฝึกพุ่งตัว
และลอยตัว   
การจัดล าตัวเมื่ออยู่ใน
น้ า  
 
 
 
 
  

1.สามารถอบอุ่น
ร่างกายได้อย่างถูกต้อง 
2. สามารถด าน้ าเป่า
ฟอง 
3. สามารถเตะขาท่าวัด
วาบนขอบสระ 
 4.สามารถพุ่งตัวและ
ลอยตัวได้  
-ลอยตัวแบบลูก
มะพร้าว 
-ลอยตัวแบบปลาดาว
นอนหงาย 
-ลอยตัวแบบปลาดาว
คว่ า 
 

อธิบาย สาธิต ปฏิบัติ 
• กิจกรรม  
สังเกตทักษะการ
เคลื่อนไหวในน้ า การด า
น้ าเป่าฟอง การฝึกเตะ
ขาท่าวัดวา บนขอบสระ 
การฝึกลอยตัวเตะขาใน
น้ า การฝึกพุ่งตัวและ
ลอยตัว  การจัดล าตัว
เมื่ออยู่ในน้ า การคลาย
กล้ามเนื้อ 
การวอร์มอัพและคู
ลดาวน์  
 
 
 

เอกสารหลัก 
ท.วิสุนี, ว่ายน้้าเก่ง
ใน 30 วัน.
กรุงเทพมหานคร: โอ
เดียนสโตร์,5037 
ฝ่ายวิชาการ,สนุกกับ
การว่ายน้้า. 
กรุงเทพมหานคร: เจ
เนอรันบุ๊คส์ จ ากัด
,5039 
 
 
-คลิปวิดิโอการว่าย
น้ าที่น่าสนใจ 
 

- เรียนรู้
ผ่าน 
eLearni
ng และ
ท าการ
ประเมิน
หลัง
เรียน  
 

 • เครื่องมือในการ
ประเมิน: แบบสังเกต
พฤติกรรมแบบ 
Rubic และพิจารณา
ความร่วมมือของ
นักศึกษาในชั้นเรียน 
เกณฑ์ 
นักศึกษามากกว่า
ร้อยละ 90 ให้ความ
ร่วมมือในการฝึกและ
สนใจในขณะครู
สาธิต 
วิธีการประเมิน  
- เช็คชื่อการตรงต่อ
เวลาในการเข้าชั้น
เรียน 
-การให้ความร่วมมือ
ในชั้นเรียน 
- ท าแบบประเมิน
ก่อนและหลังเรียนใน
ระบบ Google 
Form 
วิธีการประเมิน 
ผู้เรียน 
1.สามารถเตะขาได้
ถูกวิธี 
2สามารถพุ่งตัวและ
ลอยตัวในน้ าพร้อม
กลั้นลมหายใจได้ 
 

4 - 5  
 

-ทบทวนการเตะขาท่า
วัดวา ฝึกเตะขาท่าวัด
วาโดยใช้ Kick board 
การเตะขาท่าวัดวาข้าม
สระ (ระยะ 50 เมตร)   
 
 
 

1. สามารถเตะขาท่าวัด
วาโดยใช้ Kick board 
ได้ 
2. สามารถเตะขาท่าวัด
วาข้ามสระ (ระยะ 50 
เมตร)ได้ 
 
1.สามารถเตะขาโดยใช้ 
kick board ระยะสั้นๆ 

อธิบาย สาธิต ปฏิบัติ 
• กิจกรรม  
ทบทวนการเตะขาท่า
วัดวา ฝึกเตะขาท่าวัดวา
โดยใช้ Kick board 
การเตะขาท่าวัดวาข้าม
สระ(ระยะ 50 เมตร)   
 

เอกสารหลัก 
- เอกสารประกอบ
ค าสอนและวีดีโอ
ประกอบค าสอน ใน
ระบบ E-learning  
เอกสารเสริมความรู้
เพิ่มเติม 
- สรุปเนื้อหา อธิบาย  

- เรียนรู้
ผ่าน 
eLearni
ng และ
ท าการ
ประเมิน
หลัง
เรียน  
 

สามารถเตะขาท่าวัด
วาโดยใช้ Kick 
board การเตะขาท่า
วัดวาข้ามสระ(ระยะ 
50 เมตร)   
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การใช้แขนท่าฟรีสไตล์ 
โดยฝึกดึงแขนกับขอบ
สระ ฝึกการใช้แขนโดย
ใช้ Kick board    
การเตะขาและดึงแขน
ท่าวัดวา  ฝึกทักษะ
การเตะขาและดึงแขน
โดยใช้ kick board 
ข้ามสระระยะ 50 
เมตร   
การจัดล าตัวขณะเตะ
ขา  
 

และ เตะขาข้ามสระ
ระยะ 50 เมตรได้ 
2.สามารถดึงแขนโดยใช้ 
kick board เตะขาข้าม
สระระยะ 50 เมตรได้ 
 

ผู้สอนสาธิตทักษะการ
ดึงแขนท่าวัดวาและการ
เตะขาที่ถูกวิธีและให้
นักศึกษาฝึกปฎิบัติ 
• กิจกรรม  
ฝึกปฏิบัติทักษะการเตะ
ขา การดึงแขน 
 
 

-ไฟล์และคลิปวิดิโอ 
ข้อแนะน าและการ
สอนกีฬาสากลที่
น่าสนใจ 
เอกสารหลัก 
- เอกสารประกอบ
ค าสอนและวีดีโอ
ประกอบค าสอน ใน
ระบบE-learning  
เอกสารเสริมความรู้
เพิ่มเติม 
- สรุปเนื้อหา อธิบาย  
-ไฟล์และคลิปวิดิโอ 
ข้อแนะน าและการ
สอนที่น่าสนใจ 
 
  

1.ผู้เรียนสามารถเตะ
ขาโดยใช้ kick 
board เตะขาข้าม
สระระยะ 50 เมตร
ได้ 1-2 เที่ยว
มากกว่า 60% ของน
ศ.ทั้งหมด 
2.ผู้เรียนสามารถดึง
แขนโดยใช้ kick 
board ผสมกับการ
เตะขาข้ามสระระยะ 
50 เมตรได้ 1-2 
เที่ยว มากกว่า 60% 
ของผู้เรียนทั้งหมด 
2.ผู้เรียนสามารถ
พลิกหน้าหายใจโดย
ใช้ Kick board ได้
คล่องและไม่ส าลกัน้ า
อย่างน้อยร้อยละ 60 
 

6 ทดสอบทักษะ 
การลอยตัว 
การเตะขา 
การว่ายแบบใช้โฟม  

เพื่อทราบความสามารถ
ในการการลอยตัว 
การเตะขา 
การว่ายแบบใช้โฟม 
ของนักศึกษา 

ทดสอบทักษะ
รายบุคคล 
 

   

7-8-9  
 

ทบทวนทักษะการใช้
ขาและแขนท่าวัดวา  
- วิธีพลิกหน้าหายใจ  
การฝึกพลิกหน้าหายใจ 
การหายใจเข้าและ
หายใจออกขณะว่ายน้ า  
-ฝึกพลิกหน้าหายใจ
พร้อมกับการดึงแขน
และเตะขาข้ามสระ 50 
เมตร  2- 3 เที่ยว  
-การว่ายน้ าท่าวัดวา
โดยสมบูรณ์แบบ  
 

-สามารถว่ายน้ าท่าวัดวา
ข้ามสระได้ 50 เมตร 
สามารถว่ายท่าลูกหมา
ตกน้ าได้ 

อธิบาย สาธิต ปฏิบัติ 
 

เอกสารหลัก 
- เอกสารประกอบ
ค าสอนและวีดีโอ
ประกอบค าสอน ใน
เฟสบุ๊คกลุ่ม  
 

  1.ผู้เรียนสามารถว่าย
น้ าท่าวัดวาพร้อม
พลิกหน้าหายใจข้าม
สระได้ 50 เมตร 

อย่างน้อย 57 % ของ
ผู้เรียนทั้งหมด 

2. ผู้เรียนสามารถ
ว่ายน้ าท่าวัดวาได้
ระยะทางรวม 50  
เมตร(จนถึงสัปดาห์ที่ 
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12 ) อย่างน้อย 60 
%ของผู้เรียนทั้งหมด 

10-11  
 

สรุปเนื้อหารายวิชา 
สอบท่าวัดวา ระยะ50
เมตร 

1.นศ.สามารถสรุป
เนื้อหารายวิชาและว่าย
น้ าได้ระยะทาง 50 
เมตร 

ทดสอบทักษะ
รายบุคคล 
กิจกรรม 
1อธิบายสรุป 
2.สอบปฏิบัติ 
 

 
 

  

12  
 

การทดสอบ
สมรรถภาพทางกาย
หลังเรียน 

-.เพื่อต้องการทราและ
ประเมินผล ความ
แข็งแรงสมบูรณ์ของ
ร่างกายหรือสมรรถภาพ
ทางกายในด้านต่างๆ 
เช่น ทดสอบความ 
แข็งแรง ของกล้ามเนื้อ 
(Muscular Strength), 
ทดสอบความอดทนของ
กล้ามเนื้อ (Muscular 
Endurance), (Agility), 
ทดสอบความอ่อนตัว 
ของผู้เรีนย ก่อนที่เรียน
กีฬา 

- อธิบายและสาธิต 
เครื่องมือ อุปกรณ์ใน
การทดสอบที่ใช้ในการ
ทดสอบที่ถูกต้อง 

- ห้องทดสอบ
สมรรถภาพทางกาย 
อาคารพละศึกษา
มหาวิทยาลัยว
ลักษณ์ 

- เรียนรู้ 
และท า
การ
ทดสอบ 
ในเวลา
เรียน 

• เครื่องมือในการ
ประเมิน: แบบสังเกต
พฤติกรรมแบบ 
Rubic และพิจารณา
ความร่วมมือของ
นักศึกษาในชั้นเรียน 
เกณฑ์ 
นักศึกษามากกว่า
ร้อยละ 90 ให้ 
ความร่วมมือในการ
ฝึกและสนใจใน
ขณะที่สาธิต 
วิธีการประเมิน  
- เช็คชื่อการตรงต่อ
เวลาในการเข้าชั้น
เรียน 
-การให้ความร่วมมือ
ในชั้นเรียน 
-วิธีการประเมิน 
ผู้เรียน 
1.สามารถใช้
เครื่องมือทดสอบได้
ถูกวิธี 
2สามารถพุ่งตัวและ
ลอยตัวในน้ าพร้อม
กลั้นลมหายใจได้ 
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4.รายชื่อหนังสืออ่านประกอบ (สอดคล้องกับ K1, UKPSF: ความรู้ในวิชานั้นๆ) 
1. หนังสือหรือต าราหลัก (Required Textbooks) 

กองวิชาการกีฬา การกีฬาแห่งประเทศไทย กีฬาว่ายน้้า   การกีฬาแห่งประเทศไทย  5053 

2. หนังสืออ่านเพิ่มเติม (Recommended Textbooks)  
    บุญเลิศ ใจทน.  ว่ายน้้า : กีฬาเพื่อสุขภาพ  กรุงเทพฯ : สิปประภา, 5048 
 
3. บทความวิจัยและบทความวิชาการ (จะต้องมี Journal articles ประกอบด้วยเสมอ) 
    3.1 Journal of Swimming Research 
    3.2 Journal of Physical Education and Sport. 
     
5. สร้างบรรยากาศ สิ่งแวดล้อม การเรียนรู้ และการสนับสนุนการเรียนรู้ของนักศึกษา (A4, UKPSF)(Develop effective 
learning environments and approaches to student support and guidance)  

 
สามารถพัฒนาสภาพแวดล้อมที่เหมาะสมกับการเรียนรู้ ให้ค าแนะน า สนับสนุน และแนวทางการเรียนรู้แก่ผู้เรียน  

1. จ านวนชั่วโมงต่อสัปดาห์ที่อาจารย์ให้ค าปรึกษาและแนะน าทางวิชาการแก่นักศึกษาเป็นรายบุคคล  

อาจารย์ผูส้อน
(Lecturer) 

ทีมผู้สอน(Lecturing Team) ห้องท้างาน ส้านกัวิชา (Office Number) อีเมล์ 

 
นายพรศักดิ์ เคี่ยมเค้า  
นางสาวจุฑารัตน์  ไชยสารและคณะ 

อาคารสระวา่ยน้ า  

เทคโนโลยีหรือ สิ่งสนับสนุนการเรียนรู้ออนไลน์ (สอดคล้อง K4, UKPSF: วิธีใช้ และคุณค่าของเทคโนโลยีเพื่อการเรียนรู้ที่
เหมาะสม  

   - E-learning ของมหาวิทยาลัย 
   - Facebook กลุ่ม 

การสนับสนุนนักศึกษาที่มีความหลากหลาย  
(สอดคล้องกับ V1, UKPSF: เคารพผู้เรียนเป็นรายคน และเคารพชุมชนการเรียนรู้ที่หลากหลาย และ V2, UKPSF: ส่งเสริมให้
ผู้เรียนมีโอกาสได้รับการศึกษาในระดับอุดมศึกษาอย่างเท่าเทียมกัน) (เช่น นักศึกษาที่มีความหลากหลาย เช่น เชื้อชาติ ศาสนา 
นักศึกษาพิเศษ เช่น ผู้บกพร่องทางการมองเห็น ผู้บกพร่องทางกายภาพ เป็นต้น หรือความพร้อมทางด้านเทคโนโลยี เป็นต้น) 

 
กลุ่มนักศึกษาที่มีความหลากหลาย :  

1) มีเอกสารการเรียนรู้อยู่ใน eLearning ซึ่งนักศึกษาสามารถเข้าศึกษาได้ตามเวลาที่สะดวก แต่ต้องอยู่ในเวลาที่ก าหนด 
 

 
วิธีการสนับสนุนนักศึกษาที่มีความหลากหลาย :  

 

   1) การอนุญาตให้ท าพิธีสวดมนต์ในระหว่างที่มีการเรียนการสอน อนุญาตให้หยุดเรียนในวันส าคัญทางศาสนา  
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ก้าหนดเวลาและช่องทางในการแลกเปลี่ยนและอภิปรายออนไลน์ (ถ้ามี) :  

 

   -  
 
ค้าแนะน้าในการเรียนรู้ (ถ้ามี) :  

 

   นักศึกษาควรศึกษาข้อมูลข่าวสารกีฬาและการออกก าลังกายของประเทศไทยและของโลกด้วยเพ่ือให้ทันสมัยกับการเรียนการ
สอน  
 
กติกาการเรียน :  

 

   • การเข้าเรียน  
- นักศึกษาต้องแต่งกายเรียบร้อยในขณะที่เรียนในห้องเรียนและปฏิบัติตามข้อก าหนดในการท ากิจกรรมอย่างเคร่งครัด  
- นักศึกษาต้องเข้าเรียนไม่น้อยกว่าร้อยละ 80 จึงจะมีสิทธิสอบกลางภาคและปลายภาค  
- ไม่มีการสอนชดเชยให้นักเรียนที่ไม่สามารถเข้ามาเรียนวันที่มีการเรียนการสอน ยกเว้นนักศึกษาได้แสดงหลักฐานถึงความจ าเป็น
ที่ต้องขาดเรียน เช่น ใบรับรองแพทย์ เอกสารการลากิจ โดยจะไม่นับเป็นการขาดเรียน  
- นักศึกษาที่เข้าเรียนช้ากว่า 15 นาทีของเวลาคาบเรียน เกิน 4 ครั้ง จะนับเป็นขาดเรียน 1 ครั้ง  
-นักศึกษาต้องอยู่ในชั่วโมงกิจกรรมเต็มเวลาหากนักศึกษาจ าเป็นต้องกลับก่อนเวลาให้แจ้งอาจารย์ผู้คุมกิจกรรม ถ้าไม่แจ้งจะถือว่า
ขาดเรียนในชั่วโมงของวันนั้น  
• การท างานและส่งงานที่ได้รับมอบหมายในแต่ละสัปดาห์  
- นักศึกษาต้องเรียนผ่านระบบ eLearning ของรายวิชามาก่อนเรียนจริง  
- นักศึกษาควรเก็บหลักฐานการส่งงานทุกครั้ง เชน่ ถ่ายภาพหรือไฟล์เอกสารของวันที่ส่ง เพื่อป้องกันความผิดพลาดของระบบ E-
learning และเพื่อเป็นประโยชน์ในการตรวจสอบย้อนหลัง (หากมีปัญหาในการส่งงาน ขอให้ปริ๊นท์เอกสารและส่งให้กับเจ้าหน้าที่
ห้องปฏิบัติการ) 
 • การใช้โทรศัพท์ ห้ามนักศึกษาใช้โทรศัพท์มือถือในห้องเรียน ยกเว้นกรณีจ าเป็นและต้องแจ้งขออนุญาตอาจารย์ผู้สอน  
 
การลอกเลียนทางวรรณกรรม (Plagiarism) (ถ้ามี) :  

 

   • หากมีการน าเนื้อหาส่วนหนึ่งส่วนใดจากผู้อื่นให้เขียนสรุปตามความเข้าใจของตนเองแล้วใส่เอกสารอ้างอิงเนื้อหาส่วนดังกล่าว 
• ห้ามนักศึกษาลอกเลียนแบบทางวรรณกรรม หากพบนักศึกษากระท าผิดจะไม่ได้คะแนนในงานที่มีการลอกเลียนแบบวรรณกรรม  
 
ประเมินผลการเรียนรู้ (Assess) ให้ความเห็นเพิ่มเติม ชี้แนะ (feedback) แก่ผู้เรียน (A3, UKPSF)

 
การพัฒนาการเรียนรู้ของนักศึกษาส้าหรับศตวรรษที่ 21 
1. คุณธรรม จริยธรรม  

คุณธรรม จริยธรรมที่ต้องพัฒนา วิธีการประเมินผล 
 1.1 มีความเข้าใจความเป็นมนุษยท์ั้งของ
ตนเองและผู้อื่น 
 
 1.2 มีความรับผิดชอบ มีวินัย ซื่อสัตย์ ตรง
เวลา 
1.3 มีส านึกสาธารณะ และมีความเป็น
พลเมืองที่ดี 

1) พฤติกรรมการและการตรงต่อเวลาในการเข้าเรียน การแตง่กาย และความ
มีมารยาททางสงัคม มีน้ าใจนกักีฬา 
2) การมีส่วนร่วมในชั้นเรยีนและกิจกรรม 
3) การโต้ตอบถกเถยีงและการมีส่วนร่วมในการอภิปราย 
4) การเข้าร่วมกิจกรรมการเล่นกีฬาและออกก าลังกาย 
5) ประเมินจากความสามารถในการเล่นกีฬาที่ก าหนด 
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 6)ประเมินจากการสังเกตพฤติกรรมและการสะท้อนคิด (Reflection) ผ่านการ
เล่นกีฬา ออกก าลังกายด้วยกิจกรรมว่ายน้ า 
 

 
 
2. ความรู้ 

ความรู้ที่ต้องได้รับ วิธีการประเมินผล 
 2.1 มีความรู้ในศาสตร์ของรายวิชา 
 
 2.2 สามารถเชื่อมโยงศาสตร์ต่าง ๆ เข้า
กับการด าเนินชีวิต 
 2.3 แสวงหาความรู้ตลอดชีวิต 

1 )การสอบปรนัยและอัตนัยทั้งกลางภาคและปลายภาค 

2) การอภิปรายและแสดงความคิดเห็น 

3)  การประเมินผลการเข้าร่วมกิจกรรมการเล่นกีฬา นันทนาการและการออก
ก าลังกายในภาพรวม 

4) ประเมินกระบวนการเรียนรู้ และการมีส่วนร่วมในการเรียนรู้ ในกีฬา
ประเภททีม 

 

 
3. ทักษะทางปัญญา  

ทักษะทางปัญญาทีต่้องพัฒนา วิธีการประเมินผล 
 3.1 สามารถค้นหาข้อเท็จจริง ท าความ
เข้าใจ และประเมินข้อมูลจากหลักฐานได้ 
3.2 สามารถคิดวิเคราะห์อย่างเป็นระบบ
องค์รวม มีเหตุผล ความคิดสร้างสรรค์และ
จินตนาการ 
 3.3 ประยุกต์ใช้ข้อมูลเพื่อพัฒนาองค์
ความรู้ใหม่ 

1) การสอบปรนัยและอัตนัย 

2) ประเมินผลจากแบบทดสอบทักษะกีฬาว่ายน้ าตามที่ตกลง 

3) การอภิปรายและแสดงความคิดเห็น 

4) ประเมินผลการเข้าร่วมกิจกรรมการเล่นกีฬา นันทนาการและการออกก าลัง
กายในภาพรวมตลอดภาคการศึกษา 

5) ประเมินกระบวนการเรียนรู้ การแก้ปัญหา และการมีส่วนร่วมในการเรียนรู้
ในการเรียนกีฬาว่ายน้ า 

 
4. ทักษะความสัมพันธ์ระหว่างบุคคลและความรับผิดชอบ 

ทักษะความสัมพันธ์ระหว่างบุคคลและความ
รับผิดชอบที่ต้องพัฒนา 

วิธีการประเมินผล 

 4.1 สามารถท างานร่วมกับผู้อื่นและรู้บทบาทของ
ตนเองในกลุ่มทั้งในฐานะผู้น าและสมาชิกกลุ่ม 
 4.2 ท างานกลุ่มอย่างเต็มความสามารถเพื่อ
ผลงานที่มีคุณภาพ 
 4.3 วางแผนและรับผิดชอบในการเรียนรู้เพื่อ
พัฒนาตนเอง วิชาชีพ และสังคม 

1.ประเมินจากพฤติกรรมการมีส่วนร่วมในการเล่นกีฬา 
2.ประเมินจากการมีส่วนร่วมในการดูแลช่วยเหลือเพื่อนและอาจารย์ใน
ระหว่างเรียน 
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5. ทักษะการวิเคราะห์เชิงตัวเลข การสื่อสาร การรู้สารสนเทศ และการใช้เทคโนโลยีสารสนเทศ 
ทักษะการวิเคราะห์เชิงตัวเลข การสือ่สาร การรู้

สารสนเทศ และการใช้เทคโนโลยีสารสนเทศที่ต้อง
พัฒนา 

วิธีการประเมินผล 

 5.1สามารถสื่อสารภาษาไทยและภาษาอังกฤษได้
อย่างมีประสิทธิภาพ และเลือกใช้รูปแบบที่เหมาะสม 
 5.2สามารถเลือกประยุกต์ใช้เทคนิคทางสถิติหรือ
คณิตศาสตร์ที่เกี่ยวข้องอย่างเหมาะสมในชีวิตประจ าวัน
 5.3 มีทักษะพ้ืนฐานและประยุกต์ใช้เทคโนโลยี
สารสนเทศในการติดต่อสื่อสาร การน าเสนอ การสืบค้น
ข้อมูล เพื่อการแสวงหาความรู้อย่างต่อเนื่องอย่างรู้เท่าทัน 

1)สอบถามความเข้าใจของนักศึกษาที่มีต่อการร็สารสนเทศในการ
สืบค้นข้อมูลของวิชาว่ายน้ า 
2) ประเมินจากผลการปฏิบัติกิจกรรมต่างๆ ในระหว่างเรียน 
(Performance Evaluation) 

 

 
แผนการประเมินผลการเรียนรู้  

ล้าดับ วัตถุประสงค์
การเรียนรู้ 

วิธีการประเมิน การ
ประเมิน 

สัดส่วน 

Formative assessment 80%/Summative assessment 20% 

1 1,2,3,4,5 การสอบปลายภาค (การทดสอบ
ภาคปฏิบัติ) 

สัปดาห์ที่ 
12 

50 

2 1,2,3,5 คะแนนฝึกปฏิบัตินอกเวลาเรียน 
จ านวน 10 ครั้งๆละอย่างน้อย 30 นาที 

สัปดาห์ที่ 
2-12 

10 

3 1,2,3,5 การทดสอบภาคปฏิบัติทักษะว่ายน้ า สัปดาห์ที่ 6 30 

4 1,2,3,4,5 การเข้าชั้นเรียน สัปดาห์ที่ 
1-21  

10 

 
 
เกณฑ์การตัดเกรด  
 

เกณฑ์การพิจารณาการตัดเกรดของมหาวิทยาลัยวลัยลักษณ์ มี 2 รูปแบบ คือ อิงเกณฑ์และอิงกลุ่ม ทั้งนี้ คณะ
ผู้สอนจะประชุมร่วมกันเพื่อพิจารณาเกณฑ์การตัดเกรดในรายวิชา อย่างไรก็ตาม ข้อบังคับมหาวิทยาลัยวลัย
ลักษณ์ ว่าด้วยการศึกษาขั้นปริญญาตรี พ.ศ. 5060 หมวดที่ 7 การประเมินผลการศึกษา ข้อ 11. การประเมินผล
การศึกษา ระบุว่า การประเมินผลการศึกษาของแต่ละรายวิชาต้องได้รับความเห็นชอบจากคณะกรรมการประจ า
ส านักวิชา ส าหรับรายวิชาในหมวดวิชาศึกษาทั่วไปต้องได้รับความเห็นชอบจากคณะกรรมการบริหารหมวดวิชา
ศึกษาทั่วไปหรือคณะกรรมการตามที่มหาวิทยาลัยแต่งตั้ง  
 
เกณฑ์การตัดเกรด อิงเกณฑ ์
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ช่วงคะแนน เกรด 

≥80 A 

75-79.99 B+ 

70-74.99 B 

65-69.99 C+ 

60-64.99 C 

51-55.99 D+ 

50-54.99 D 

<50 F 
 
ร่วมในกิจกรรมการพัฒนาวิชาชีพการเป็นอาจารย์มหาวิทยาลัย (professional development) หรือความรู้เฉพาะ
สาขาวิชา กระบวนการเรียนรู้ในสาขาวิชา รวมทั้งการวิจัย การค้นคว้าสร้างความรู้ (scholarship) และการประเมินกิจกรรม
การ ท้าหน้าที่อาจารย์มหาวิทยาลัย (A5, UKPSF) (Engage in continuing professional development in 
subjects/disciplines and their pedagogy, incorporating research, scholarship and the evaluation of 
professional practices) สามารถบูรณาการผลการศึกษา วิจัย หรือเปิดโลกทัศน์ในวิชาชีพที่สอน แล้วน าประสบการณ์ มาสอน 
มาท าวิจัย เพื่อความก้าวหน้าของวิชาชีพ หรือวิจัยเพื่อการเรียนการสอน  

 
การประเมินและปรับปรุงการด้าเนินการของรายวิชา (สอดคล้องกับ K5, UKPSF: วิธีการประเมินประสิทธิผลของการสอน 
และ Quality Assurance (K6, UKPSF: ผลของการประกันคุณภาพ และการเพิ่มคุณภาพ ส้าหรับกิจกรรม วิชาการ และ
ปฏิบัติการทางวิชาชีพ เน้นที่กิจกรรมการสอนเป็นพิเศษ))  
 
1.กลยุทธ์การประเมินการสอน  
1.1 ผลการประเมินของทางมหาวิทยาลัย 
1.2 ผลการประเมินของนักศึกษาผ่านแบบสอบถาม 
 
2.กลยุทธ์การประเมินประสิทธิผลของรายวิชาโดยนักศึกษา 
2.1 ใช้แบบสอบถาม 
2.2 ประเมินผู้สอนและรายวิชาโดยให้นักศึกษาทุกคนผ่านระบบประเมินของศูนย์บริการการศึกษา 
3.กระบวนการต่างๆ ในการปรับปรุงการสอนรายวิชา  
3.1 ท าวิจัยผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนตามความเหมาะสม  
3.2 ข้อเสนอแนะจาก Quality Assurance 
3.3 ปรับปรุงรายวิชาให้ทันสมัย เพื่อพัฒนาบัณฑิตให้สอดคล้องกับตลาดแรงงานหรือนโยบาย Thailand 4.0 
3.4 การอบรม UK.PFS 
3.5 การอบรมการเรียนการสอน online 
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4.การทวนสอบมาตรฐานผลสัมฤทธิ์ของนักศึกษาในรายวิชา  
4.1 ในระหว่างการสอนมีการสอบถามนักศึกษาด้วยการสุ่มถาม 
4.2 เมื่อสิ้นสุดการจัดการเรียนการสอน ผู้สอนน าเสนอรายงานผลการเรียน ตลอดจนปัญหา/อุปสรรคต่างๆ ที่มีระหว่าง
กระบวนการจัดการเรียนการสอน เสนอต่อที่ประชุมคณะกรรมการผู้สอนประจ าวิชา เพ่ือพิจารณาให้ความเห็นชอบและหาแนว
ทางแก้ไขปัญหา/อุปสรรค ก่อนนาไปปรับปรุงกระบวนการสอนในครั้งต่อไป  
5.การด้าเนินการทบทวนและการวางแผนปรับปรุงประสิทธิผลของรายวิชา 
5.1 ท าการปรับปรุงสาระการสอนในแต่ละหัวข้อเป็นประจ าทุกปี ตามผลการประเมินการสอนจากผู้เรียนและผลการทบทวนการ
สอนของผู้สอน  
5.2 ท าการปรับปรุงรายวิชาทุกๆ 5 ปี ตามรอบระยะเวลาของการปรับปรุง/ประเมินหลักสูตรของมหาวิทยาลัย  
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9. ประวัติผู้จัดท้า (Organizer) 

ชื่อผู้เขียน (ไทย)  นายพรศักดิ์ เคี่ยมเค้า 

ชื่อผู้เขียน (องักฤษ) Mr.Pornsak Kiamkao 

วัน เดือน ปี เกิด  31 มกราคม 2525 

สถานทีท่้างาน   มหาวิทยาลัยวลัยลักษณ ์

โทรศัพท์            087-272-2253  

อีเมล   kpornsak@mail.wu.ac.th 

ประวัติการศึกษา         ครุศาสตรบ์ัณฑิต สาขาพลศึกษา มหาวิทยาลัยราชภัฎนครศรีธรรมราช 

ต้าแหน่งปัจจบุัน  นักวิชาการ ศูนย์ส่งเสริมวัฒนธรรมและการกีฬา 

 


