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โปรแกรมการสอนวายน้ําเบื้องตนทาครอวลและทากบ

โปรแกรมการสอนวายน้ําทักษะเบื้องตนในการวายน้ําทาครอวล

คร้ังที่ สัปดาหที่ เวลา
ช่ัวโมง

กิจกรรม เวลาที่ใชฝก/
นาที

1 1      1 1. ปฐมนิเทศ
- ช้ีแจงถึงระเบียบการใชสระวายน้ํา ความ
ปลอดภัยในการวายน้ําโดยสังเขป

2. อบอุนรางกาย
3. การสรางความคุนเคยกับน้ําและการฝกการ

ทรงตัวในน้ํา
- นั่งขอบสระหอยเทาสัมผัสน้ํา
- นั่งขอบสระรดน้ําใสตัว
- ลงสระจับขอบสระและจับมือครูเดินไปในน้ํา
- เดินในน้ําดวยตนเองโดยครูคอยดูแล
- จับมือเพื่อนหัดเดินไปพรอมๆกัน

4. การหายใจเขาและการหายใจออก
- ฝกหายใจเขา/ออกบนบกและเมื่อสามารถ
ทําไดแลวก็ฝกในน้ํา

- ใชปากเปานิ้วมือครู
- ใชปากเปาน้ําในมือ
- ใชปากเปาน้ําในสระ
- หายใจเขาทางปากกมหนาในน้ําหายใจออก
ทางปากหรือทางจมูกหรือทั้งสองทาง
(ครูสังเกตการลืมตาในน้ําของเด็ก)

- ฝกดําน้ํากับเพื่อน กับครู ฝกดวยตนเอง
- การนับจังหวะ 1 คร้ัง 2 คร้ัง 3 คร้ัง ขึ้นเอา
อากาศหายใจเขา

- การดําน้ําตอเนื่องตามคําสั่งครู
- ฝกการดําน้ําใหนานที่สุด

15

15
10

20
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คร้ังที่ สัปดาหที่ เวลา
ช่ัวโมง กิจกรรม เวลาที่ใชฝก/

นาที

2 1      1

- แขงขันดําน้ําติดตอกันการเปาลม (ออก/เขา)
3 คร้ัง 5 คร้ัง 7 คร้ัง 10 คร้ัง

1. อบอุนรางกาย
2. การสรางความคุนเคยกับน้ําและการฝกการ

ทรงตัวในน้ํา
- นั่งขอบสระหอยเทาสัมผัสน้ํา
- นั่งขอบสระรดน้ําใสตัว
- ลงสระจับขอบสระและจับมือครูเดินไปในน้ํา
- เดินในน้ําดวยตนเองโดยครูคอยดูแล
- จับมือเพื่อนหัดเดินไปพรอมๆ กัน

3. ทบทวนการหายใจเขาและการหายใจออก
- ฝกหายใจเขา/ออกบนบกและเมื่อสามารถ
ทําไดแลวก็ฝกในน้ํา

- ใชปากเปานิ้วมือครู
- ใชปากเปาน้ําในมือ
- ใชปากเปาน้ําในสระ
- หายใจเขาทางปากกมหนาในน้ําหายใจออก
ทางปากหรือทางจมูกหรือทั้งสองทาง
(ครูสังเกตการลืมตาในน้ําของเด็ก)

- ฝกดําน้ํากับเพื่อน กับครู ฝกดวยตนเอง
- การนับจังหวะ 1คร้ัง 2คร้ัง3คร้ังขึ้นเอาอากาศ
หายใจเขา

- ดําน้ําตอเนื่องตามคําสั่งครู
- ฝกการดําน้ําใหนานที่สุด
- แขงขันกันดําน้ําติดตอกันเปาลมออกและ
การหายใจเขา 3 คร้ัง 5 ครั้ง 7 คร้ัง 10 คร้ัง

4. ฝกการลอยตัวแบบปลาดาวคว่ํา
- การลอยตัวแบบกากบาท
- นอนคว่ําบนขอบสระกางแขนกางขาออก
กมหนา

10
10

20

20
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คร้ังที่ สัปดาหที่ เวลา
ช่ัวโมง กิจกรรม เวลาที่ใชฝก/

นาที

3 2      1

- จับขอบสระกางแขนกางขาออกกมหนาเปาลม
- ครูจับมือแลวพาลากไปขางหนาลักษณะใหตัว
ลอยข้ึนโดยการกางแขนกางขา

- ครูปลอยมือใหนักเรียนหัดลอยดวยตัวเอง
1. อบอุนรางกาย
2. การสรางความคุนเคยกับน้ําและทบทวน       

การหายใจเขาและการหายใจออก
- ฝกการดําน้ําและการกลั้นลมหายใจ
- ฝกหายใจเขา/ออกบนบกและเมื่อสามารถ
ทําไดแลวก็ฝกในน้ํา

- ฝกการดําน้ําเปาลมติดตอกัน 3 คร้ัง 5 คร้ัง
7 คร้ัง 10 คร้ัง

3. ทบทวนการลอยตัวแบบปลาดาวคว่ํา
- การลอยตัวแบบกากบาท
- นอนคว่ําบนขอบสระกางแขนกางขาออก
- จับขอบสระกางแขนกางขาออกกมหนาเปาลม
- กมหนามือแตะแขนครูพาลากไปกมหนา
- ครูจับมือแลวพาลากไปขางหนาลักษณะให  
ตัวลอยขึ้นโดยการกางแขนกางขา

- ครูปลอยมือใหนักเรียนหัดลอยดวยตัวเอง
4. การลอยตัวแบบแมงกระพรุน

- ครูจัดทาลักษณะนั่งกอดเขาบนสระ
- คางชิดอกกมหนาเก็บลมไวในปาก
- ครูจับตัวนักเรียนแลวปลอยใหลอยในน้ํา
- ครูฝกใหนักเรียนปฏิบัติเองทีละคน

5. การลอยตัวแบบแขนขาเหยียดตรงรูปเลขหนึ่ง
หรือแบบตัวไอ
- ครูจัดทาลักษณะลําตัวตรงแขนชิดหูขาเหยียด
ตรง

- จับแขนครูกมหนาแขนชิดหูขาเหยียดตรงแลว
ลากไป

10
10

10

15

15
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คร้ังที่ สัปดาหที่ เวลา
ช่ัวโมง กิจกรรม เวลาที่ใชฝก/

นาที

4 1      1

- ครูจับตัวนักเรียนแลวปลอยใหลอยไปในน้ํา
- ครูสอนการใชเทาถีบขอบสระ
- การโผตัวไปขางหนาทานอนคว่ําลําตัวเหยียด
ตรง มือประสานกันปลอยตัวลอยไปขางหนา
ครูชวยจับ

1. อบอุนรางกาย
2. ทบทวนการหายใจเขาและการหายใจออก

- การดําน้ําเปาลม
3. ทบทวนการลอยตัว

- การลอยตัวแบบกากบาท (ปลาดาวคว่ํา)
- ครูลงจับนักเรียนในน้ํา
- นักเรียนฝกปฏิบัติเอง

4. ทบทวนการลอยตัวแบบแมงกระพรุน
- การกอดเขาบนบกกมหนา
- ฝกปฏิบัติในน้ําครูลงจับ
- นักเรียนปฏิบัติเอง

5. ทบทวนการลอยตัวแบบแขนขาเหยียดตรงรูป
เลขหนึ่งหรือแบบตัวไอ
- ครูจัดทาลักษณะลําตัวตรงแขนชิดหูขาเหยียด
ตรง

- นักเรียนจับมือครูพาลากไป
- ครูจับตัวนักเรียนแลวปลอยใหลอยไปในน้ํา
- ครูใหนักเรียนใชเทาถีบขอบสระโผตัวมาหา
ครูแบบตัวไอ

- ครูใหนักเรียนใชเทาถีบขอบสระโผตัวแบบ
ตัวไอแลวใหทําทาประปลาดาวคว่ํา

- ครูใหนักเรียนใชเทาถีบขอบสระโผตัวแบบ
ตัวไอแลวใหทําทาแมงกระพรุน

- ครูใหนักเรียนฝกปฏิบัติเองโดยฟงตามคาํสั่ง
ครู

10
5

5

5

35



114

คร้ังที่ สัปดาหที่ เวลา
ช่ัวโมง กิจกรรม เวลาที่ใชฝก/

นาที
5

6

2

2

     1

1

1. อบอุนรางกาย
2. ทบทวนการดําน้ําเปาลม การลอยตัวปลาดาวคว่ํา 

แมงกะพรุน การลอยตัวแบบตัวไอ (ทาพุงจรวด)
- ครูลงจับตัวเด็กที่ละคน
- ใหเด็กฝกปฏิบัติเอง

การฝกทาครอวล
1. การเตะขา

การฝกเตะขาลักษณะของปลายเทางุมเตะสลับ
ขึ้นลง โดยใชแรงตั้งแตสะโพกเขางอเล็กนอยเตะขา
หางกันหนึ่งฟุตหรือฟุตครึ่ง
การใชขา

- นั่งขอบสระเตะเทา
- นอนคว่ําเหยียดขาลงน้ําเตะเทา

1. อบอุนรางกาย
2. ทบทวนการเตะขาบนบก

- นั่งขอบสระเตะเทา
- นอนคว่ําเหยียดขาลงน้ําเตะเทา

3. การใชขาในน้ํา (ครูจับขาใหนักเรียนเตะเทา)
- เกาะขอบสระเตะเทา(แขนงอชิดขอบสระ)
- เกาะขอบสระเตะเทา (แขนเหยียดตรงกมหนา
เตะเทา)

- เกาะขอบสระเตะเทา (แขนเหยียดตรงกมหนา
เปาลมออกและเงยหนาหายใจเขาติดตอกัน
หลายๆ คร้ัง)

4. จับโฟมเตะเทา
ครูจับขาใหนักเรียนเตะเทาเคลื่อนที่ไปขางหนา
- จับโฟมสั้นเตะเทา
- ทบทวนนั่งขอบสระเตะเทา
- ทบทวนนอนคว่ําเหยียดขาลงน้ําเตะเทา

10
20

30

10
10

20

20
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คร้ังที่ สัปดาหที่ เวลา
ช่ัวโมง กิจกรรม เวลาที่ใชฝก/

นาที
7

8

2

2

     1

1

1. อบอุนรางกาย
2. ทบทวนการเตะเทาบนบก

-นั่งขอบสระเตะเทา
-นอนคว่ําเหยียดขาลงน้ําเตะเทา

3. ทบทวนการใชขาในน้ํา (ครูจับขาใหนักเรียน
เตะเทา)
- เกาะขอบสระเตะเทา (แขนงอชิดขอบสระ)
- เกาะขอบสระเตะเทา (แขนเหยียดตรงกมหนา
เตะเทา)

- เกาะขอบสระเตะเทา (แขนเหยียดตรงกมหนา
เปาลมออกและเงยหนาหายใจเขาติดตอกัน
หลายๆ คร้ัง)

4. การจับโฟมเตะเทา
ครูจับขาใหนักเรียนเตะเทาเคลื่อนที่ไปขางหนา
- จับโฟมสั้นเตะเทา
- จับโฟมยาวเตะเทา (แขนเหยียดตรงกมหนา
เตะเทา)

-ทบทวนนั่งขอบสระเตะเทา
-ทบทวนนอนคว่ําเหยียดขาลงน้ําเตะเทา

1. อบอุนรางกาย
2. ทบทวนการเตะขา

-นั่งขอบสระเตะเทา
-นอนคว่ําเหยียดขาลงน้ําเตะเทา
- เกาะขอบสระเตะเทา
- จับโฟมสั้นเตะเทา
- จับโฟมยาวเตะเทา
- เตะเทาไปกับครู (จับแขนครูหรือจับแขนครู)

3. ฝกการโผตัวไปขางหนา
-ครูจัดทาลักษณะลําตัวตรงแขนชิดหูแลว
ครูพาลากใหตัวลอยไมเตะเทา

-ครูจับตัวนักเรียนแลวปลอยใหลอยไปในน้ํา

10
5

15

30

10
15

35
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คร้ังที่ สัปดาหที่ เวลา
ช่ัวโมง กิจกรรม เวลาที่ใชฝก/

นาที

9

10

11

3

3

3

     1

1

1

- ครูสอนการใชเทาถีบขอบสระ
- โผตัวพรอมกมหนาทานอนคว่ําลําตัวเหยียด
ตรง มือประสานกันปลอยตัวลอยไปขางหนา
เตะเทาสลับกัน

- ฝกปฏิบัติซํ้าจนสามารถลอยตัวไดอยาง
คลองแคลวแลวเพิ่มการเตะเทา

1. อบอุนรางกาย
2. ทบทวนการเตะขาบนบกและในน้ํา
3. ทบทวนการโผตัวในน้ําเสริมการเตะเทา
4. การใชแขน

การฝกหมุนแขนเหยียดตรงชิดหูหมุนแขนสลับ
กันซายขวามือตลบกันใน1รอบ

-ครูจับแขนเด็กหมุนแขน
- จับราวหมุนแขน
-หันหนาเขาสระมือยื่นไปขางหนาหมุนแขนเอง

1. อบอุนรางกาย
2. ทบทวนการเตะขาบนบก,ในน้ําและการโผตัว

เตะเทา
3. ทบทวนการใชแขน

-ครูจับแขนเด็กหมุนแขน
- จับราวหมุนแขน
-หันหนาเขาสระมือยื่นไปขางหนาหมุนแขน
- จับขอบสระหมุนแขน
-ทบทวนการเตะทาบนบก, ในน้ํา

1. อบอุนรางกาย
2. ทบทวนการเตะขาบนบก, ในน้ํา และการโผตัว

ในน้ํา
3. ทบทวนการใชแขน

-ครูจับแขนเด็กหมุนแขน
- จับราวหมุนแขน
-หันหนาเขาสระมือยื่นไปขางหนาหมุนแขน

10
10
15
25

10
15

30

5
10
10

30
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คร้ังที่ สัปดาหที่ เวลา
ช่ัวโมง กิจกรรม เวลาที่ใชฝก/

นาที

12 3 1

- จับขอบสระหมุนแขน (ครูชวยจับหมุนแขน)
- จับโฟมหมุนแขน (ครูจับขาชวยหมุนแขน
ลักษณะจับโฟมยาวครูพาเดินไปขางหนา)

- จับโฟมหมุนแขนลักษณะจับโฟมยาวครูจับขา
ใหนักเรียนหมุนแขนเอง

- ทบทวนการเตะขาบนบก, การเตะขาในน้ํา
1. อบอุนรางกาย
2. ทบทวนการเตะขาบนบก, ในน้ํา และการโผตัว
3. ทบทวนการใชแขน

- ครูจับแขนเด็กหมุนแขน
- จับราวหมุนแขน
- หันหนาเขาสระมือยื่นไปขางหนาหมุนแขน
- จับขอบสระหมุนแขน (ครูชวยจับหมุนแขน)
- จับโฟมหมุนแขน(ครูจับขาชวยหมุนแขน
ลักษณะจับโฟมยาวครูพาเดินไปขางหนา)

- จับโฟมหมุนแขนลักษณะจับโฟมยาวครูจับขา
ใหนักเรียนหมุนแขนเอง

4. การใชแขนและการเตะเทาในน้ํา
- จับขอบสระเตะเทาหมุนแขนครูชวยจับหมุน
แขน

- จับมือหรือแตะแขนครูพาลากไป
- จับโฟมยาวหมุนแขนเตะเทา (หมุนแขน 2 คร้ัง

4 คร้ัง เอาอากาศแบบหนาตรงโดยการเงยหนา
ขึ้นหายใจเขาแลวกมหนาลงน้ําเปาลมออกทาง
ปากหมุนแขน)

- พุงตัวเตะเทาหมุนแขนกมหนาครูคอยจับ
- ฝกการหมุนแขนและการเตะเทาไปพรอมกัน  

5 เมตร ครูคอยชวยเหลือ
- ทบทวนการเตะเทา

5
10
5
15

30
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คร้ังที่ สัปดาหที่ เวลา
ช่ัวโมง กิจกรรม เวลาที่ใชฝก/

นาที
13

14

4

4

1

1

1. อบอุนรางกาย
2. ทบทวนการเตะขาบนบก, ในน้ํา และการโผตัว
3. ทบทวนการใชแขน

- ครูจับแขนเด็กหมุนแขน
- จับราวหมุนแขน
- หันหนาเขาสระมือยื่นไปขางหนาหมุนแขน
- จับขอบสระหมุนแขน (ครูชวยจับหมุนแขน)
- จับโฟมเตะเทาหมุนแขน

4. การใชแขนและการเตะเทาในน้ํา
- จับขอบสระเตะเทาหมุนแขนครูชวยจับหมุน
แขน

- จับมือหรือแตะแขนครูพาลากไป
- จับโฟมยาวหมุนแขนเตะเทา (หมุนแขน 2 คร้ัง

4 คร้ัง เอาอากาศแบบหนาตรงโดยการเงยหนา
ขึ้นหายใจเขาแลวกมหนาลงน้ําเปาลมออกทาง
ปากหมุนแขน)

- พุงตัวเตะเทาหมุนแขนกมหนาครูคอยจับ
- ฝกการหมุนแขนและการเตะเทาไปพรอมกัน  

5 เมตร ครูคอยชวยเหลือ
- ฝกหมุนแขนและการเตะเทาระยะทาง 5 เมตร

7 เมตร (ใหนักเรียนฝกปฏิบัติเอง)
1. อบอุนรางกาย
2. ทบทวนการเตะขาบนบก, ในน้ํา และการโผตัว

- การจับโฟมสั้นเตะเทา
- การจับโฟมยาวเตะเทา
- การพุงตัวเตะเทา

3. ทบทวนการใชแขนและการเตะเทาในน้ํา
- จับขอบสระเตะเทาหมุนแขน
- จับโฟมยาวเตะเทาหมุนแขน

10
10
10

30

10
10

40
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คร้ังที่ สัปดาหที่ เวลา
ช่ัวโมง กิจกรรม เวลาที่ใชฝก/

นาที

15

16

4

4

1

1

- พุงตัวเตะเทาหมุนแขน
- ฝกหมุนแขนและการเตะเทาระยะทาง 5 เมตร

7 เมตร ระยะละ 2 เที่ยว
1. อบอุนรางกาย
2. ทบทวนการเตะเทาและการหมุนแขน

- การเตะเทาบนบก
- การจับโฟมสั้นและโฟมยาวเตะเทา
- การพุงตัวเตะเทา
- การจับขอบสระเตะเทาหมุนแขน
- การจับโฟมยาวเตะเทาหมุนแขน4แขนหายใจ
หมุนแขน 6 แขนหายใจหมุนแขนกมหนา
ไมตองหายใจ

- การพุงตัวเตะเทาหมุนแขน
3. การหายใจ (การพลิกหนาหายใจ)

- จับราวหัดการพลิกหนา (พลิกหนาขางเดียว
ขางที่ถนัดที่สุดครคูอยจับพลิกหนา)

- ยื่นมือทับกันหมุนแขนพลิกหนา จํานวน 5 คร้ัง
- ลงน้ํายื่นมือจับขอบสระพลิกหนาหายใจ

(ครูจับพลิกหนา
- ครูใหนักเรียนจับโฟมยาวหมุนแขนพลิกหนา
ครูจับขาพาลากไป

1. อบอุนรางกาย
2. ทบทวนการเตะเทาและการหมุนแขน

- การเตะเทาบนบก
- การจับโฟมสั้นและโฟมยาวเตะเทา
- พุงตัวเตะเทา
- การจับขอบสระเตะเทาหมุนแขน
- การจับโฟมยาวหมุนแขน 2 แขนหายใจ 4 แขน
หายใจหนาตรงเอาอากาศ

10
20

30

10
20
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คร้ังที่ สัปดาหที่ เวลา
ช่ัวโมง กิจกรรม เวลาที่ใชฝก/

นาที

17 5 1

- การพุงตัวเตะเทาหมุนแขน
3. การหายใจ (การพลิกหนาหายใจ)

- จับราวหัดการพลิกหนา (พลิกหนาขางเดียว
ขางที่ถนัดที่สุดครูคอยจับพลิกหนา)

- ยื่นมือทับกันหมุนแขนพลิกหนา จํานวน 5 คร้ัง
- ลงน้ํายื่นมือจับขอบสระพลิกหนาหายใจ

(ครูจับพลิกหนา)
- ครูใหนักเรียนจับโฟมยาวหมุนแขนพลิกหนา
ครูจับขาพาลากไป

- จับแขนครูเตะเทาพลิกหนา
- จับโฟมพลิกหนาขึ้นลงมืออีกขางหนึ่งแนบ   
ลําตัวลักษณะตะแครงขางเตะเทาครูคอยจับ

1. อบอุนรางกาย
2. ทบทวนการหมุนแขน, การเตะเทา, การพลิกหนา

- นั่งเตะเทาบนบก
- จับโฟมสั้นและโฟมยาวเตะเทา
- การพุงตัวเตะเทา
- การจับโฟมยาวหมุนแขน
- การพุงตัวเตะเทาหมุนแขน
- จับขอบสระพลิกหนาหายใจ (ครูจับพลิกหนา)
- ครูใหนักเรียนจับโฟมยาวหมุนแขนพลิกหนา
ครูจับขาพาลากไป

- จับแขนครูเตะเทาพลิกหนา
- จับโฟมยาวหมุนแขนพลิกหนาไปกลับ 3 เที่ยว
- ครูใหนักเรียนเขาแถววายหมุนแขนพลิกหนา

10 เมตร

30

10
50
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คร้ังที่ สัปดาหที่ เวลา
ช่ัวโมง กิจกรรม เวลาที่ใชฝก/

นาที
18

19

5

5

1

1

1. อบอุนรางกาย
2. ทบทวนการหมุนแขนและการเตะเทา

- การเตะเทาบนบก
- การจับโฟมสั้นและโฟมยาวเตะเทา
- การพุงตัวเตะเทา
- การจับขอบสระเตะเทาหมุนแขน
- จับโฟมยาวเตะเทาหมุนแขน
- จับโฟมยาวเตะเทาหมุนแขนพลิกหนาระยะ

5 เมตร 7 เมตร10 เมตร
3. การพับศอก

- ยนืจบัราวฝกการพบัศอกครชูวยจบัแขนพบัศอก
- หันหนาเขาสระยื่นมือฝกการพับศอกครูชวย
จับแขน

- ลงสระจับขอบสระฝกการพับศอกครูชวยจับ
แขนพับศอก (ครูจับเทาเด็กทั้งสองขางแลวใช
มืออีกขางหนึ่งหมุนแขนพับศอกเด็กในทา
ขนานกับน้ํา)

- จับโฟมยาวกมหนาเตะเทาไมหายใจวายพับ
ศอกครูจับแขนฝกความชํานาญในการวาย
ระยะ 5 เมตร

- ปลอยโฟมกมหนาเตะเทาไมหายใจวายพับศอก
ระยะ 5 เมตร, 7 เมตร

1. อบอุนรางกาย
2. ทบทวนการเตะเทาและการหมุนแขน

- การเตะเทาบนบก
- การจับโฟมสั้นและโฟมยาวเตะเทา
- การพุงตัวเตะเทา
- การจับโฟมยาวเตะเทาหมุนแขน
- การจับโฟมยาวเตะเทาหมุนแขนตรงพลิกหนา
ระยะ 5 เมตร 10 เมตร

10
20

30

10
15
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คร้ังที่ สัปดาหที่ เวลา
ช่ัวโมง กิจกรรม เวลาที่ใชฝก/

นาที

20 5 1

3. ทบทวนการพับศอก
- ยืนจับราวฝกการพับศอกครูชวยจับแขน
- หันหนาเขาสระยื่นมือฝกการพับศอกครูชวย
จับแขน

- ลงสระจับขอบสระฝกการพับศอกครูชวยจับ
แขนพับศอก (ครูจับเทาเด็กทั้งสองขางแลวใช
มืออีกขางหนึ่งหมุนแขนพับศอกเด็กในทา
ขนานกับน้ํา)

- จับโฟมยาวกมหนาเตะเทาไมหายใจวายพับ
ศอกครูจับแขนฝกความชํานาญในการวาย
ระยะ 5 เมตร

- ปลอยโฟมกมหนาเตะเทาไมหายใจวายพับศอก
ระยะ 5 เมตร 7 เมตร 10 เมตร

- จับโฟมยาวเตะเทาหมุนแขนพลิกหนาหายใจ
เอาอากาศครูคอยจับพับศอก

- จับโฟมยาวเตะเทาหมุนแขนพลิกหนาหายใจ
เอาอากาศพับศอกวาย (ฝกปฏิบัติเอง) ระยะทาง
5 เมตร 7 เมตร

1. อบอุนรางกาย
2. ทบทวนการเตะเทา

- การเตะเทาบนบก
- การจับโฟมสั้นและโฟมยาวเตะเทา
- การพุงตัวเตะเทา

3. ทบทวนการพับศอก
- ยืนจับราวฝกการพับศอกครูชวยจับแขน
- หันหนาเขาสระยื่นมือการพับศอกครูชวยจับ
แขน

- ลงสระมือจับขอบสระฝกการพับศอกครูชวย
จับแขน

- การจับโฟมยาวเตะเทาหมุนแขนพับศอกกม
หนา

35

10
5

45
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คร้ังที่ สัปดาหที่ เวลา
ช่ัวโมง กิจกรรม เวลาที่ใชฝก/

นาที

21

22

6

6

1

1

- การจับโฟมยาวเตะเทาหมุนแขนพลิกหนา
ระยะ 5 เมตร 7 เมตร 10 เมตร มือขางหนึ่งจับ
ขาเด็กมืออีกขางหนึ่งชวยหมุนแขนพับศอก

- จับโฟมยาวเตะเทาพลิกหนาหายใจหมุนแขน
พับศอก (ครูคอยชวยเหลือ)

- จับมือครูฝกการวาย
- จับโฟมยาวเตะเทาพลิกหนาหายใจหมุนแขน
พับศอกฝกปฏิบัติเองระยะ7เมตร10เมตร

- ปลอยโฟมฝกปฏิบัติเองระยะ7เมตรครูคอย
ชวยเหลือ

1. อบอุนรางกาย
2. ทบทวนการเตะเทา

- การเตะเทาบนบก
- การจับโฟมสั้นและโฟมยาวเตะเทา
- การพุงตัวเตะเทา

3. ทบทวนการพับศอก
- ยืนจับราวฝกการพับศอกครูชวยจับแขน
- จับโฟมยาวเตะเทาหมุนแขนพับศอกกมหนา
ไมหายใจ

- จับโฟมยาวเตะเทาพลิกหนาหายใจหมุนแขน
พับศอกฝกปฏิบัติเองระยะ 7 เมตร 10 เมตร   
15 เมตร

- ปลอยโฟมฝกปฏิบัติเองครูคอยดูการปฏิบัติ
ระยะ 7 เมตร 10 เมตร 12 เมตร

1. อบอุนรางกาย
2. ทบทวนการเตะเทาและการหมุนแขนพับศอก

- การเตะเทาบนบก
- การจับโฟมสั้นและโฟมยาวเตะเทา
- จับโฟมยาวเตะเทาพลิกหนาหายใจหมุนแขน
พับศอกระยะ 7 เมตร 10 เมตร 15 เมตร

10
5

45

10
50
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คร้ังที่ สัปดาหที่ เวลา
ช่ัวโมง กิจกรรม เวลาที่ใชฝก/

นาที

23 6 1

- ปลอยโฟมฝกปฏิบัติเองครูคอยดูการปฏิบัติ
ระยะ 7 เมตร 10 เมตร 15 เมตร

1. อบอุนรางกาย
2. ทบทวนการเตะเทา

- การเตะเทาบนบก
- การจับโฟมสั้นและโฟมยาวเตะเทา
- จับโฟมยาวเตะเทาพลิกหนาหายใจหมุนแขน
พับศอกระยะ7เมตร2เที่ยว

- ทดสอบการวายทาครอวลระยะ 15 เมตร

10
50
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โปรแกรมการสอนวายน้ําทักษะเบื้องตนในการวายน้ําทากบ

คร้ังที่ สัปดาหที่ เวลา
ช่ัวโมง กิจกรรม เวลาที่ใชฝก/

นาที
1 1 1 1. ปฐมนิเทศ

  - ช้ีแจงถึงระเบียบการใชสระวายน้ํา ความ
ปลอดภัยในการวายน้ําโดยสังเขป

2. อบอุนรางกาย
3. การสรางความคุนเคยกับน้ําและการฝกการ

ทรงตัวในน้ํา
- นั่งขอบสระหอยเทาสัมผัสน้ํา
- นั่งขอบสระรดน้ําใสตัว
- ลงสระจับขอบสระและจับมือครูเดินไปในน้ํา
- เดินในน้ําดวยตนเองโดยครูคอยดูแล
- จับมือเพื่อนหัดเดินไปพรอมๆ กัน

3. การหายใจเขาและการหายใจออก
- ฝกหายใจเขา/ออกบนบกและเมื่อสามารถ    
ทําไดแลวก็ฝกในน้ํา

- ใชปากเปานิ้วมือครู
- ใชปากเปาน้ําในมือ
- ใชปากเปาน้ําในสระ
- หายใจเขาทางปากกมหนาในน้ําหายใจออก
ทางปากหรือทางจมูกหรือทั้งสองทาง
(ครูสังเกตการลืมตาในน้ําของเด็ก)

- ฝกดําน้ํากับเพื่อน กับครู ฝกดวยตนเอง
- การนับจังหวะ 1 คร้ัง 2 คร้ัง 3 คร้ัง ขึ้นเอา
อากาศหายใจเขา

- การดําน้ําตอเนื่องตามคําสั่งครู
- ฝกการดําน้ําใหนานที่สุด

15

10
15

20
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คร้ังที่ สัปดาหที่ เวลา
ช่ัวโมง กิจกรรม เวลาที่ใชฝก/

นาที

2 1 1

- แขงขันดําน้ําติดตอกันการเปาลม (ออก/เขา)    
3 คร้ัง 5 คร้ัง 7 คร้ัง 10 คร้ัง

1. อบอุนรางกาย
2. การสรางความคุนเคยกับน้ําและการฝกการ

ทรงตัวในน้ํา
- นั่งขอบสระหอยเทาสัมผัสน้ํา
- นั่งขอบสระรดน้ําใสตัว
- ลงสระจับขอบสระและจับมือครูเดินไปในน้ํา
- เดินในน้ําดวยตนเองโดยครูคอยดูแล
- จับมือเพื่อนหัดเดินไปพรอมๆกัน

3. ทบทวนการหายใจเขาและการหายใจออก
- ฝกหายใจเขา/ออกบนบกและเมื่อสามารถ    
ทําไดแลวก็ฝกในน้ํา

- ใชปากเปานิ้วมือครู
- ใชปากเปาน้ําในมือ
- ใชปากเปาน้ําในสระ
- หายใจเขาทางปากกมหนาในน้ําหายใจออก
ทางปากหรือทางจมูกหรือทั้งสองทาง
(ครูสังเกตการลืมตาในน้ําของเด็ก)

- ฝกดําน้ํากับเพื่อน กับครู ฝกดวยตนเอง
- การนับจังหวะ 1 คร้ัง 2 คร้ัง 3 คร้ังขึ้นเอา
อากาศหายใจเขา

- ดําน้ําตอเนื่องตามคําสั่งครู
- ฝกการดําน้ําใหนานที่สุด
- แขงขันกันดําน้ําติดตอกันเปาลมออกและ    
การหายใจเขา 3 คร้ัง 5 ครั้ง 7 คร้ัง 10 คร้ัง

4. ฝกการลอยตัวแบบปลาดาวคว่ํา
- การลอยตัวแบบกากบาท
- นอนคว่ําบนขอบสระกางแขนกางขาออก    
กมหนา

10
10

20

20
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คร้ังที่ สัปดาหที่ เวลา
ช่ัวโมง กิจกรรม เวลาที่ใชฝก/

นาที

3 1 1

- จับขอบสระกางแขนกางขาออกกมหนาเปาลม
- ครูจับมือแลวพาลากไปขางหนาลักษณะใหตัว
ลอยข้ึนโดยการกางแขนกางขา

- ครูปลอยมือใหนักเรียนหัดลอยดวยตัวเอง
1. อบอุนรางกาย
2. การสรางความคุนเคยกับน้ําและทบทวน       

การหายใจเขาและการหายใจออก
- ฝกการดําน้ําและการกลั้นลมหายใจ
- ฝกหายใจเขา/ออกบนบกและเมื่อสามารถ     
ทําไดแลวก็ฝกในน้ํา

- ฝกการดําน้ําเปาลมติดตอกัน 3 คร้ัง 5 คร้ัง 
7 คร้ัง 10 คร้ัง

3. ทบทวนการลอยตัวแบบปลาดาวคว่ํา
- การลอยตัวแบบกากบาท
- นอนคว่ําบนขอบสระกางแขนกางขาออก
- จับขอบสระกางแขนกางขาออกกมหนาเปาลม
- กมหนามือแตะแขนครูพาลากไปกมหนา
- ครูจับมือแลวพาลากไปขางหนาลักษณะใหตัว
ลอยข้ึนโดยการกางแขนกางขา

- ครูปลอยมือใหนักเรียนหัดลอยดวยตัวเอง
4. การลอยตัวแบบแมงกระพรุน

- ครูจัดทาลักษณะนั่งกอดเขาบนสระ
- คางชิดอกกมหนาเก็บลมไวในปาก
- ครูจับตัวนักเรียนแลวปลอยใหลอยในน้ํา
- ครูฝกใหนักเรียนปฏิบัติเองทีละคน

5. การลอยตัวแบบแขนขาเหยียดตรงรูปเลขหนึ่ง
หรือแบบตัวไอ
- ครูจัดทาลักษณะลําตัวตรงแขนชิดหูขาเหยียด
ตรง

- จับแขนครูกมหนาแขนชิดหูขาเหยียดตรงแลว
ลากไป

10
10

10

15

15
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คร้ังที่ สัปดาหที่ เวลา
ช่ัวโมง กิจกรรม เวลาที่ใชฝก/

นาที

4 1 1

- ครูจับตัวนักเรียนแลวปลอยใหลอยไปในน้ํา
- ครูสอนการใชเทาถีบขอบสระ
- การโผตัวไปขางหนาทานอนคว่ําลําตัวเหยียด
ตรงมือ  ประสานกันปลอยตัวลอยไปขางหนา
ครูชวยจับ

1. อบอุนรางกาย
2. ทบทวนการหายใจเขาและการหายใจออก

- การดําน้ําเปาลม
3. ทบทวนการลอยตัว

- การลอยตัวแบบกากบาท (ปลาดาวคว่ํา)
- ครูลงจับนักเรียนในน้ํา
- นักเรียนฝกปฏิบัติเอง

4. ทบทวนการลอยตัวแบบแมงกระพรุน
- การกอดเขาบนบกกมหนา
- ฝกปฏิบัติในน้ําครูลงจับ
- นักเรียนปฏิบัติเอง

5. ทบทวนการลอยตัวแบบแขนขาเหยียดตรง     
รูปเลขหนึ่งหรือแบบตัวไอ
- ครูจัดทาลักษณะลําตัวตรงแขนชิดหูขาเหยียด
ตรง

- นักเรียนจับมือครูพาลากไป
- ครูจับตัวนักเรียนแลวปลอยใหลอยไปในน้ํา
- ครูใหนักเรียนใชเทาถีบขอบสระโผตัวมาหา
ครูแบบตัวไอ

- ครูใหนักเรียนใชเทาถีบขอบสระโผตัวแบบ  
ตัวไอแลวใหทําทาประปลาดาวคว่ํา

- ครูใหนักเรียนใชเทาถีบขอบสระโผตัวแบบ 
ตัวไอแลวใหทําทาแมงกระพรุน

- ครูใหนักเรียนฝกปฏิบตัิเองโดยฟงตาม
คําสั่งครู

10
5

5

5

35
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คร้ังที่ สัปดาหที่ เวลา
ช่ัวโมง กิจกรรม เวลาที่ใชฝก/

นาที
5

6

2

2

1

1

1. อบอุนรางกาย
2. ทบทวนการดําน้ําเปาลม การลอยตัวปลาดาวคว่ํา 

แมงกะพรุน การลอยตัวแบบตัวไอ (ทาพุงจรวด)
- ครูลงจับตัวเด็กที่ละคน
- ใหเด็กฝกปฏิบัติเอง

การฝกทากบ
1. การใชขา

การฝกถีบเทากบดึงสนเทาเขาหาสะโพกกระดก
ปลายเทาพรอมที่จะถีบนิ้วช้ีออกดานขางแลวถีบ
ใหสุดและรวบขาเขาหากันเหยียดตรง
การใชขา

- ครูสาธิตการถีบเทากบใหนักเรียนดู
- ใหนักเรียนยืนบนขอบสระจับราวถีบเทากบ  
ทีละขาง (ครูคอยดูความถูกตอง)

- ใหนักเรียนนอนคว่ําบนขอบสระเทาทั้งสอง
ขางถีบพรอมกัน(ครูชวยจับขาในการใชเทา
ถีบ)

- ใหนักเรียนยืนบนขอบสระจับราวถีบเทากบ  
ทีละขาง (ครูคอยดูความถูกตอง)

1. อบอุนรางกาย
2. ทบทวนการถีบเทากบ

- ใหนักเรียนยืนบนขอบสระจับราวถีบเทากบ  
ทีละขาง (ครูคอยดูความถูกตอง)

- ใหนักเรียนนอนคว่ําถีบเทากบเทาทั้งสองขาง
ถีบพรอมกัน (ครูชวยจับขาในการใชเทาถีบ)

- นั่งหอยเทาบนขอบสระถีบเทากบ
- ใหนักเรียนยืนบนขอบสระจับราวถีบเทากบ   
ทีละขาง

- ใหนักเรียนนอนคว่ําบนขอบสระเทาทั้งสอง
ขางถีบพรอมกัน (นอนควาครึ่งตัวเทาทั้งสอง
หอยลงน้ํา)

10
20

30

10
50
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คร้ังที่ สัปดาหที่ เวลา
ช่ัวโมง กิจกรรม เวลาที่ใชฝก/

นาที
7

8

9

2

2

3

1

1

1

1. อบอุนรางกาย
2. ทบทวนการถีบเทากบ

- ใหนักเรียนยืนบนขอบสระจับราวถีบเทากบ  
ทีละขาง (ครูคอยดูความถูกตอง)

- ใหนักเรียนนอนคว่ําบนขอบสระเทาทั้งสอง
ขางถีบพรอมกัน (ครูชวยจับขาในการใชเทา
ถีบ)

- ใหนักเรียนยืนบนขอบสระจับราวถีบเทากบ  
ทีละขาง

- ใหนักเรียนนอนคว่ําบนขอบสระเทาทั้งสอง
ขางถีบพรอมกัน (นอนควาครึ่งตัวเทาทั้งสอง
หอยลงน้ําครูชวยจับเทาแตละคน)

- ฝกปฏิบัตินอนคว่ําบนขอบสระถีบเทากบเอง
- ลงน้ํามือจับขอบสระลักษณะงอขอศอกยกตัว
ขนานกับน้ําถีบเทากบ (ครูจับขาทั้งสองขาง)

- ฝกปฏิบัติการจับขอบสระถีบเทากบเอง
1. อบอุนรางกาย
2. ทบทวนการถีบเทากบ

- ยืนบนขอบสระจับราวถีบเทากบทีละขาง    
(ครูคอยดูความถูกตอง)

- ลงน้ํามือจับขอบสระลักษณะงอขอศอกยกตัว
ขนานกับน้ําถีบเทากบ (ครูจับขาทั้งสองขาง)

- ฝกปฏิบัติการจับขอบสระถีบเทากบเอง
3. การจับโฟมถีบเทากบ

- จับโฟมสั้นถีบเทากบ(ครูจับขาทั้งสองขางของ
นักเรียนถีบเทากบมือทั้งสองของนักเรียนจับ
โฟมลําตัวขนานกับน้ํา)

1. อบอุนรางกาย
2. ทบทวนการถีบเทากบ

- ยืนบนขอบสระจับราวถีบเทากบ

10
50

10
30

20

10
15
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คร้ังที่ สัปดาหที่ เวลา
ช่ัวโมง กิจกรรม เวลาที่ใชฝก/

นาที

10

11

3

3

1

1

- ลงน้ํามือจับขอบสระลักษณะงอขอศอกยกตัว
ขนานกับน้ําถีบเทากบ (ครูจับขาทั้งสองขาง)

- ฝกปฏิบัติการจับขอบสระถีบเทากบเอง
3. การจับโฟมถีบเทากบ

- จับโฟมสั้นถีบเทากบ(ครูจับขาทั้งสองขางของ
นักเรียนถีบเทากบมือทั้งสองของนักเรียนจับ
โฟมลําตัวขนานกับน้ํา)

- จับมือครูถีบเทากบ (กมหนาตลอดการถีบเทา)
1. อบอุนรางกาย
2. ทบทวนการถีบเทากบ

- ยืนบนขอบสระจับราวถีบเทากบ
- ฝกปฏิบัติการจับขอบสระถีบเทากบเอง

3. การจับโฟมถีบเทากบ
- จับโฟมสั้นถีบเทากบ (ครูจับขาทั้งสองขางของ
นักเรียนถีบเทากบมือทั้งสองของนักเรียนจับ
โฟมลําตัวขนานกับน้ํา)

- จับโฟมยาวถีบเทากบ (ครูจับเทาทั้งสองขาง)
- จับโฟมยาวถีบเทากบ 2 เที่ยว (นักเรียนปฏิบัติ
เอง)

1. อบอุนรางกาย
2. ทบทวนการถีบเทากบ

- จับขอบสระถีบเทากบ(นักเรียนปฏิบัติเองครู
คอยดู)

- จับโฟมสั้นและโฟมยาวถีบเทากบ
- จับโฟมสั้นถีบเทากบ
- จับโฟมยาวถีบเทากบ

4. พุงตัวถีบเทากบ (ครูคอยชวยเหลือ)
5. การหายใจและการกมถีบเทากบ

- ฝกการเอาอากาศโดยการเปาลมออกและ     
สูดลมเขาทางปากเหมือนกับการดําน้ําเปาลม

25

10
10

40

10
15

10
25
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คร้ังที่ สัปดาหที่ เวลา
ช่ัวโมง กิจกรรม เวลาที่ใชฝก/

นาที

12

13

3

4

1

1

- การกมและการเงยหนาเอาอากาศขณะถีบเทา
(จับมือครูถีบเทากบ)

1. อบอุนรางกาย
2. ทบทวนการถีบเทากบ

- จับขอบสระถีบเทากบ
- จับโฟมสั้นถีบเทากบ
- จับโฟมยาวถีบเทากบ
- พุงตัวถีบเทากบ

3. ทบทวนการหายใจและการกมถีบเทากบ
- ฝกจังหวะกมหนาแลวเปาลมออกแลวถีบเทา
กบและจังหวะการเงยหนาเอาอากาศและ
จังหวะการรวบเทา (จับมือครู)

- จับโฟมยาวถีบเทากบในจังหวะกมแลวใหถีบ
จังหวะเงยหนารวบเทาเตรียมถีบ (ครูจับโฟม
พาลากไป)

- ฝกปฏิบัติเองระยะ 7 เมตร
1. อบอุนรางกาย
2. ทบทวนการถีบเทากบและการหายใจ

- จับขอบสระถีบเทากบ
- จับโฟมสั้นและโฟมยาวถีบเทากบ
- จับโฟมยาวถีบเทากบเงยหนาขึ้นเอาอากาศ

3. การใชแขนและการหายใจ
การฝกเคลื่อนที่มือทั้งสองขางออกดานนอก
เฉียงไปทางดานหลังไมเกินแนวไหลขอศอก
คอยๆ งอขึ้นประมาณ90องศาปลายนิ้วช้ีลงกน
สระบีบขอศอกมวนฝามือเขามาอยูใตคางรวบ
แขนอยูใกลหนาอกพุงมือไปขางหนาใตผิวน้ํา
มือเหยียดตรงชิดใบหู

10
15

35

10
20

30
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คร้ังที่ สัปดาหที่ เวลา
ช่ัวโมง กิจกรรม เวลาที่ใชฝก/

นาที

14

15

4

4

1

1

- ยืนทํามือลักษณะการวาดมือวนแลวยื่นไป
ขางหนา (ครูสาธิตวิธีการวาดมือ)

- ใหนักเรียนนอนคว่ําขาพาดขอบสระครึ่งตัว
วาดมือกบ

- ยืนในน้ําวาดมือกบ (ครูชวยจับ)
1. อบอุนรางกาย
2. ทบทวนการถีบเทากบ

- จับขอบสระถีบเทากบ
- จับโฟมสั้นและโฟมยาวถีบเทากบ
- จับโฟมยาวถีบเทากบเงยหนาขึ้นเอาอากาศ

3. ทบทวนการใชแขนและการหายใจ
- ใหนักเรียนนอนคว่ําขาพาดขอบสระครึ่งตัว
วาดมือกบ

- ยืนในน้ําวาดมือกบ (ครูชวยจับ)
- ครูจับเทาทั้งสองขางแลวยกใหตัวลอยขนานน้ํา
นักเรียนกมหนาพรอมวาดมือกบ

4. ทบทวนจับโฟมยาวถีบเทากบเงยหนาขึ้นเอา
อากาศ 2 รอบ

1. อบอุนรางกาย
2. ทบทวนการถีบเทากบ

- การจับโฟมสั้นและโฟมยาวถีบเทากบอยางละ
2 เที่ยว

- การจับโฟมยาวเงยหนาขึ้นเอาอากาศพรอมกับ
กม บวกจังหวะการถีบ 3 รอบ ระยะ 7 เมตร

4. ฝกความสัมพันธในการวายบนบกและในน้ํา
(จังหวะการวาดมือ, การหายใจ, การกม, การถีบ)
- ยืนบนขอบสระวาดมือกบ (ครูจับมือเด็กให
ปฏิบัติ)

- ยืนบนขอบสระวาดมือกบพรอมเงยหนาขึ้นเอา
อากาศหายใจและการกมเปาลม

10
15

35

10
20

30
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คร้ังที่ สัปดาหที่ เวลา
ช่ัวโมง กิจกรรม เวลาที่ใชฝก/

นาที
16

17

4

5

1

1

1. อบอุนรางกาย
2. ทบทวนการถีบเทากบ

- การจับโฟมสั้นและโฟมยาวถีบเทากบอยางละ
2 เที่ยว

- การจับโฟมยาวเงยหนาขึ้นเอาอากาศพรอมกับ
กม บวกจังหวะการถีบ1รอบ

3. ฝกความสัมพันธในการวายบนบกและในน้ํา
(จังหวะการวาดมือ, การหายใจ, การกม, การถีบ)
- ยืนบนขอบสระวาดมือกบ (ครูจับมือเด็กให
ปฏิบัติ)

- ยืนบนขอบสระวาดมือกบพรอมเงยหนาขึ้นเอา
อากาศหายใจและการกมเปาลมพรอมกับ
จังหวะการถีบ

- การกมหนาและการเงยหนาพรอมการวาดมือ
ในน้ํา

- ทบทวนการจับโฟมยาวชวงจังหวะการเอา
อากาศ และการกมพรอมกับการถีบ

- ครูจับมือนักเรียนวาดมือกบในน้ําพรอมกับ
การกมและการถีบเทากบและการหายใจ
(ครูยืนหันหนาใหเด็กแลวเดินถอยหลังไป
ในน้ําใหนักเรียนวายทากบเต็มรูปแบบ)

- ใหนักเรียนฝกปฏิบัติเองระยะ 5 เมตร 7 เมตร
1. อบอุนรางกาย
2. ทบทวนการถีบเทากบ

- การจับโฟมสั้นและโฟมยาวถีบเทากบอยางละ
1 เที่ยว

- การจับโฟมยาวเงยหนาขึ้นเอาอากาศพรอมกับ
กม บวกจังหวะการถีบ 1 รอบ

10
10

40

10
10
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คร้ังที่ สัปดาหที่ เวลา
ช่ัวโมง กิจกรรม เวลาที่ใชฝก/

นาที

18

19

5

5

1

1

3. ทบทวนความสัมพันธในการวายบนบกและ   
ในน้ํา (จังหวะการวาดมือ, การหายใจ, การกม, 
การถีบ)
- ยืนบนขอบสระวาดมือกบพรอมเงยหนาขึ้น
เอาอากาศหายใจและการกมเปาลมพรอมกับ
จังหวะการถีบ

- ครูจับแขนวายทากบลักษณะการขึ้นแขน
การกม แลวถีบในน้ํา

- ใหนักเรียนฝกปฏิบัติเองระยะ 7 เมตร 10 เมตร
อยางละ 1 รอบ

1. อบอุนรางกาย
2. ทบทวนการถีบเทากบ

- การจับโฟมสั้นและโฟมยาวถีบเทากบอยางละ
1 รอบ

- การจับโฟมยาวเงยหนาขึ้นเอาอากาศพรอมกับ
กม บวกจังหวะการถีบ1รอบ

3. ทบทวนความสัมพันธในการวายบนบกและ   
ในน้ํา (จังหวะการวาดมือ, การหายใจ, การกม, 
การถีบ)
- ยืนบนขอบสระวาดมือกบพรอมเงยหนาขึ้นเอา
อากาศหายใจและการกมเปาลมพรอมกับ
จังหวะการถีบ

- ลงน้ําใหนักเรียนฝกปฏิบัติการวายทากบเอง
ระยะ 7 เมตร 10 เมตร 15 อยางละ 1 รอบ

1. อบอุนรางกาย
2. ทบทวนการถีบเทากบ

- การจับโฟมสั้นและโฟมยาวถีบเทากบอยางละ
1 รอบ

40

10
10

40

10
10
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คร้ังที่ สัปดาหที่ เวลา
ช่ัวโมง กิจกรรม เวลาที่ใชฝก/

นาที

20 5 1

- การจับโฟมยาวเงยหนาขึ้นเอาอากาศพรอมกับ
กม บวกจังหวะการถีบ1รอบ

3. ทบทวนความสัมพันธในการวายบนบกและ    
ในน้ํา (จังหวะการวาดมือ, การหายใจ, การกม, 
การถีบ)

- ยืนบนขอบสระวาดมือกบพรอมเงยหนาขึ้น 
เอาอากาศหายใจและการกมเปาลมพรอมกับ
จังหวะการถีบ

- ลงน้ําใหนักเรียนฝกปฏิบัติการวายทากบเอง
ระยะ 7 เมตร 10 เมตร 15 อยางละ 2 รอบ

ทดสอบการวายทากบระยะ 15 เมตร
1. อบอุนรางกาย
2. ทบทวนการถีบเทากบ

- การจับโฟมสั้นและโฟมยาวถีบเทากบอยางละ
1 รอบ

- การจับโฟมยาวเงยหนาขึ้นเอาอากาศพรอมกับ
กม บวกจังหวะการถีบ1รอบ

3. ความสัมพันธในการวายทากบนักเรียนฝกซอม
ในการวายทากบ

4. ทดสอบการวายทากบ

40

10
5

45


