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8 พฤศจิกายน 2536

ภาคพนวก ก.
ทํ่ ทม 0 3 0 9 /9 3 9 0  บัอฒ ิตวิทยาลัย จ ุฬ าลงกรอ ่ฒ หาว ิทยาล ัย

ถนนพญาไท ก ร ุง เท พ  1 0 3 3 0

Iรอง รอความร่วมมีอในการวิจัย
เรียน ผู้อำนวยการวิทยาลัยพลสีกชา จังหวัดสุพรรฒ1}รี

เนองด้วย นายบุญเลิศ ใจทน นิลิตข้ันปรีญญามหาบัฟ?เต ภาควิชาพลสิกชา ก”าลัง 
ดำเนินการวิจัยเพื่อเสนอเป็นวิทยานิพนธเรอง "ผลรองการฝ็กจินตภาพท่ืมีต่อการแสดงความ 
สามารถในการว่ายน้ฯท่าวัดวาระยะขั้น" รดยมี รองศาสตราจารย ดร.สมบัติ กาญ'จนกจ 
เป็นอาจารยทื่ปรึกษา ในการน็้นิลิตจำเป็นติองเก็บรวบรวมช้อยูลต่าง ๆ ทื่เกื่ยวข้องรดยการ 
รอใช้สระว่ายน้ำและนักสิกชาวิทยาลัยพลสิกชา จังหวัดสุพรรอ!บุรีเพ่ือทฯการทดลอง

จึง เรียนมาเพื่อรอความอนุเคราะช้จากท่านได้โปรดพิจารอทอนุญาติใช้ นายบุญเลิศ 
ใจทน ได้เก็บรวบรวมร้อยูลดังกล่าว เพื่อประรยชนัทางวิชาการ และรอรอบพระธุอแป็นอย่างสุง 
มา 01 รอกาสน้็ด้วย

รอแสดงความนับถีอ

แผนกมาตรฐานการสิกษา

(ศาสตราจารย่ ดร.ถาวร วัชราภัย) 
คอฌดีบัฟ?เตวิทยาลัย

รทร. 2183530
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ภาคผนวก ข.

โปรแกรมการฝึกว่ายฟ้ฯท่าวัดวา 8 สืปดาท่ ใช้กับกส่มตัวอย่างท้ังสองกส์ม

สืปดาหท๋ึ

จันทร 1.
2 .
3.

เนอเรื่อง

เตะขา 4 X 100 เมตร
สิงแขน 4 X 100 เมตร ใช้แขน 2 ครั้ง/การหายใจ 1 คร้ัง 
วัาย 2 X 200 เมตร

พธจ 1. เตะขา 2 X 200 เมตร
2. เตะขา 4 X 100 เมตร เวลาพัก 1 นาที เวลาเฉลึ๋ย 2 .10  นาที
3. สิงแขน 2 X 200 เมตร ใช้แขน 2 ครั้ง/การหายใจ 1 คร้ัง
4 . สิงแขน 2 X 100 เมตร เวลาพัก 1 นาที เวลาเฉลื่ย 1.45 นาที
5 . ว่าย 10 X 25 เมตร เวลาพัก 15 วินาที เวลาเฉลื่ย 0 .2 5  นาที

สุกร 1 . เตะขา 2 X 200 เมตร
2. เตะขา 4 X 100 เมตร เวลาพัก 30 วินาที เวลาเฉ ล่ืย 1 นาที
3. สิงแขน 2 X 200 เมตร ใช้แขน 2 ครั้ง/การหายใจ 1 คร้ัง
4 . สิงแขน 6 X 50 เมตร เวลาพัก 30 วินาที เวลาเฉลื่ย 0 .5 0  นาที
5 . ว่าย l x  200 เมตร
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สืบดาทีท่ื เนื้อเรื่อง

จันท‘ร๋ึ

พุธ

สุกร

1. เตะขา 2 X 200 เมตร
2. เตะขา 2 X 200 เมตร เวลาพัก 50 วินาที เวลาเฉลื่ย 2 .45  นาที
3. ดีงนขน 1 X 200 เมตร 'เข้แขน 2 ครั้ง/การหายไจ 1 คร้ัง
4 . ดึงแขน 2 X 200 เมตร เวลาพัก 1 นาที เวลาเฉลี๋ย 2 .30  นาที
5 . วิาย 2 X 200 เมตร

1. เตะขา 2 X 400 เมตร
2. เตะขา 4 X 100 เมตร เวลาพัก 30 วินาที เวลาเฉลื่ย 2 .15  นาที
3 . ดึงแขน 2 X 200 เมตร ไข้แขน 2 ครั้ง/การหายไจ 1 คร้ัง
4 . ดึงแขน 4 X 100 เมตร
5. วิาย l x  400 เมตร

1. เตะขา 2 X 400 เมตร
2. เตะขา 2 X 200 เมตร เวลาพัก 1 นาที เวลาเฉลํ่าย 3 .10  นาที
3. ดึงแขน 2 X 400 เมตร ไข้แขน 2 ครั้ง/การหายไจ 1 คร้ัง
4 . ดึงแขน 4 X 200 เมตร
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สืบดาทีท่ี

จันทร

4.
5.

เแอเร ื่อง

ดึงแขน 4 X 25 เมตร เวลาพัก 30 วินาที เวลาเฉลื่ย 0:28 นาที 
เตะขา 4 X 25 เมตร เวลาพัก 40 วินาที เวลาเฉลํ่ย 0:33 นาที 
ว่าย 4 X 25 เมตร เวลาพัก 30 วินาที เวลาเฉลื่ย 0:33 นาที
ว่าย 4 X 25 เมตร เวลาพัก 1.30 นาที เวลาเฉลื่ย 0:28 นาที
ว่าย 4 X 25 เมตร เวลาพัก 3 นาที เวลาเฉลื่ย 0:22  นาที

พธ 1.
2 .
3.

ว่าย 1 X 200 เมตร
ดึงนขน 6 X 25 เมตร เวลาพัก 30 วินาที เวลาเฉล ื่ย  0:28 นาที 

เตะขา 6 X 25 เมตร เวลาพัก 30 วินาที เวลาเฉล ื่ย  0:33 นาที
4.
5.
6 .

ว่าย 6 X 25 เมตร เวลาพัก 20 วินาที เวลาเฉลย 0:28 นาที
ว่าย 6 X 25 เมตร เวลาพัก 2 นาที เวลาเฉลื่ย 0:28 นาที
ว่าย 6 X 25 เมตร เวลาพัก 4 นาที เวลาเฉลื่ย 0:24 นาที

สุกร 1.
2 .

3.
4 .
5.
6 .

ว่าย 1 X 200 เมตร
ดึงแขน 8 X 25 เมตร เวลาพัก 50 วินาที เวลาเฉลื่ย 0 :28 นาที 
เตะขา 8 X 25 เมตร เวลาพัก 50 วินาที เวลาเฉลื่ย 0:33 นาที 
ว่าย 8 X 25 เมตร เวลาพัก 15 วินาที เวลาเฉลี๋ย 0:33 นาที
ว่าย 8 X 25 เมตร เวลาพัก 1.30 นาที เวลาเฉลื่ย 0:28 นาที
ว่าย 4 X 25 เมตร เวลาพัก 5 นาที เวลาเฉลื่ย 0:22  นาที
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สืบดาหท่ื วัน เนื้อเรึ๋อง

* ay4 จนทร 1. คงนขน 8 X 25 เมตร เวลาพ) 30 วนาท เวลาเฉลย 0:25 นาที
ay2. เตะขา 8 X 25 เมตร เวลาพก 40 วนาท เวลาเฉลย 0:33 นาที

3. ว่าย 8 X 25 เมตร เวลาพัก 25 วินาที เวลาเฉลี่ย 0:28 นาที
ว่าย Oy4. 8 X 25 เมตร เวลาพัก 3 นาที เวลาเฉลย 0:24 นาที

5. ว่าย 4 X 25 เมตร เวลาพัก 1 นาที เวลาเฉลี๋ย 0:27 นาที

พุธ 1. ว่าย 1 X 200 เมตร
** ay2. ดงนขน 8 X 25 เมตร เวลาพัก 40 วินาที เวลาเฉลย 0:24 นาที

ay3. เตะขา 8 X 25 เมตร เวลาพัก 50 วินาที เวลาเฉลย 0:29 นาที
4. ว่าย 8 X 25 เมตร เวลาพัก 15 วินาที เวลาเฉลี่ย 0:27 นาที
5. ว่าย 8 X 25 เมตร เวลาพัก 5 นาที เวลาเฉลี่ย 0 .22 นาที
6 . ว่าย 4 X 25 เมตร เวลาพัก 1 นาที เวลาเฉลี่ย 0 .27 นาที

สุกร 1. ว่าย 1 X 200 เมตร
2. ดึงแขน 6 X 50 เมตร เวลาพัก 30 วินาที เวลาเฉลี่ย 0:53 นาที

Oy3. เตะขา 6 X 50 เมตร เวลาพัก 30 วินาที เวลาเฉลย 1:43 นาที
ay4. ว่าย 6 X 50 เมตร เวลาพัก 30 วินาที เวลาเฉลย 0:58 นาที

5. ว่าย 6 X 50 เมตร เวลาพัก 3 นาที เวลาเฉลี่ย 0:48 นาที
6 . ว่าย 6 X 50 เมตร เวลาพัก 1 นาที เวลาเฉลี่ย 0:53 นาที
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สื!เดาหท่ื เนื้อเรื่อง

จันทร

พุธ

สุกร

1. ดึงแขน 8 X 50 เมตร เวลาพัก 40 วินาที เวลาเฉลื่ย 0:53 นาที
2. เตะขา 8 X 50 เมตร เวลาพัก 40 วินาที เวลาเฉลื่ย 0:38  นาที
3 . ว่าย 8 X 50 เมตร เวลาพัก 20 วินาที เวลาเฉลื่ย 0:48 นาที
4 . ว่าย 8 X 50 เมตร เวลาพัก 5 นาที เวลาเฉลี๋ย 0:43 นาที
5 . ว่าย 4 X 50 เมตร เวลาพัก 1 นาที เวลาเฉลื่ย 0 :45 นาที

1. ว่าย l x  200 เมตร
2. ดึงแขน 8 X 50 เมตร เวลาพัก 30 วินาที เวลาเฉลย 0:53 นาที
3. เตะขา 8 X 50 เมตร เวลาพัก 30 วินาที เวลาเฉลย 1:43 นาที
4. ว่าย 8 X 50 เมตร เวลาพัก 15 วินาที เวลาเฉลื่ย 0:53 นาที
5. ว่าย 8 X 50 เมตร เวลาพัก 4 นาที เวลาเฉลื่ย 0 .4 3 นาที

ว่าย 4* À 0 .4 8 ri6. 4 X 50 เมตร เวลาพัก 1 นาที เวลาเฉลย นาที

1. ว่าย 1 X 400 เมตร
2. ดึงแขน 4 X 75 เมตร เวลาพัก 40 วินาที เวลาเฉลื่ย 2:20 นาที
3. เตะขา 4 X 75 เมตร เวลาพัก 20 วินาที เวลาเฉลื่ย 1:20 นาที
4. ว่าย 4 X 75 เมตร เวลาพัก 30 วินาที เวลา เฉล่ืย 1:35 นาที
5. ว่าย 4 X 75 เมตร เวลาพัก 4 นาที เวลาเฉลื่ย 1:08 นาที
6. ว่าย 4 X 75 เมตร เ วลาพัก 2 นาที เวลาเฉส์ย 1:13 นาที



7^

สืบดาหที วัน เนื้อเรื่อง

6 จันทร์ 1. ว่าย 1 X 400 เมตร
2. ดิงแขน 8 X 75 เมตร เวลาพัก 45 วนาท เวลาเฉลย 1:18 นาที
3. เตะขา 8 X 75 เมตร เวลาพัก 45 วินาที เวลาเฉลื่ย 1:48 นาที

ว่าย4. 8 X 75 เมตร เวลาพัก 50 วนาท เวลาเฉลย 1:20 นาที
5. ว่าย 8 X 75 เมตร เวลาพัก 5 นาที เวลาเฉลื่ย 1.15 นาที
6. ว่าย 8 X 75 เมตร เวลาพัก 1 นาที เวลา เฉล่ีย 1.18 นาที

พุธ 1. ว่าย 1 X 400 เมตร
2. ดิงแขน 8 X 75 เมตร เวลาพัก 35 วินาที เวลาเฉลย 1:18 นาที
3. เตะขา 8 X 75 เมตร เวลาพัก 25 วินาที เวลา เฉลย 1:43 นาที
4. ว่าย 8 X 75 เมตร เวลาพัก 20 วินาที เวลาเฉลื่ย 1:30 นาที
5. ว่าย 8 X 75 เมตร เวลาพัก 4 นาที เวลาเฉลื่ย 1:15 นาที
6. ว่าย 6 X 75 เมตร เวลาพัก 2 นาที เวลาเฉลื่ย 1:18 นาที

ศุกร์ 1. ดิงแขน 1 x io o เมตร เวลาพัก 1 นาที เวลาเฉลื่ย 1:50 นาที
2. เตะขา 4 x io o เมตร เวลาพัก 1 นาที เวลาเฉลย 2:15 นาที

ว่าย a»3. 4 x io o เมตร เวลาพัก 10 วินาที เวลาเฉลย 1:45 นาที
ว่าย4. 4 x io o เมตร เวลาพัก 3 นาที เวลาเฉลย 1:40 นาที

5. ว่าย 8 X 25 เมตร เวลาพัก 1 นาที เวลาเฉลี๋ย 0:22 นาที
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สืปดาหท่ื วัน เนื้อเรื่อง

7 จันทร 1. ว่าย 4 X 200 เมตร
2. ดึงแขน 4 x io o เมตร เวลาพัก 10 วินาที 1วลาเฉลี่ย 1:50 นาที
3. เตะขา 4 x io o เมตร เวลาพัก 20 วินาที เวลาเฉลึ๋ย 2:10 นาที
4 . ว่าย 4 x io o เมตร เวลาพัก 10 วินาที เวลาเฉลื่ย 1:45 นาที
5. ว่าย 4 x io o เมตร เวลาพัก 5 นาที เวลาเฉลื่ย 1.40 นาที
6. ว่าย 10 X 25 เมตร เวลาพัก 1 นาที เวลาเฉลึ๋ย 0 .2 2 นาที

พุธ 1. ว่าย 1 X 200 เมตร
2. ว่าย 4 x l50 เมตร เวลาพัก 3 นาที เวลาเฉลี่ย 2:45 นาที
3. ดึงนขน 4 x200 เมตร เวลาพัก 45 วินาที เวลาเฉลี๋ย 3:05 นาที
4. เตะขา 4 x200 เมตร เวลาพัก 50 วินาที เวลาเฉลื่ย 3:35 นาที
5. ว่าย 4 x io o เมตร เวลาพัก 5 นาที เวลาเฉลี๋ย 1:40 นาที
6. ว่าย 4 X 75 เมตร เวลาพัก 1 นาที เวลาเฉลื่ย 1:17 นาที

สุกร 1. ว่าย 1 x200 เมตร
2. ว่าย 5 x io o เมตร เวลาพัก 45 วินาที เวลาเฉลย 1:45 นาที
3. เตะขา 5 x io o เมตร เวลาพัก 45 วินาที เวลาเฉลื่ย 2:05 นาที
4. ว่าย 8 X 75 เมตร เวลาพัก 20 วินาที เวลาเฉลื่ย 1:18 นาที
5. ว่าย 6 X 50 เมตร เวลาพัก 30 วินาที เวลาเฉลื่ย 0:43 นาที
6. ว่าย 8 X 25 เมตร เวลาพัก 1 นาที เวลาเฉลี๋ย 0:20 นาที
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สับดาหท่ี วัน เนื้อเรึ๋อง

8 จันทร 1. ว่าย 1 X 200 เมตร
2. เตะขา 4 X200 เมตร เตะขาแบบตามสบาย
3. เตะขา 4 X200 เมตร เตะขาแบบตามสบาย
4 . ว่าย 8 X 50 เมตร เวลาพัก 3 นาที 1วลา เฉล่ีย 0:38 นาที
5. ว่าย 8 X 25 เมตร เวลาพัก 10 วินาที เวลาเฉลี๋ย 0 .24 นาที
6 . ว่าย «X/8 X 25 เมตร เวลาพัก 1 นาที เวลาเฉลย 0.22 นาที

พุธ 1. ว่าย 1 X 200 เมตร
2. เตะขา 4 xioo เมตร เวลาพัก 1 นาที เวลาเฉลย 2:05 นาท

Qy3. ดงแขน 8 X 50 เมตร เวลาพัก 1 นาที เวลาเฉลย 1:03 นาท
ay4 . ว่าย 8 X 50 เมตร เวลาพัก 3 นาที เวลาเฉลย 0:38 นาที

5. ว่าย 8 X 25 เมตร เวลาพัก 1 นาที เวลาเฉลี่ย 0:20 นาที

พุกร 1. ว่าย 1 xioo เมตร
2. ว่าย 8 X 75 เมตร เวลาพัก 30 วินาที เวลาเฉลี่ย 1:17 นาที
3. ว่าย 8 X 50 เมตร เวลาพัก 3 นาที เวลาเฉลี่ย 0:43 นาที

Qy a4 . ว่าย 8 X 25 เมตร เวลาพัก 1 นาที เวลาเฉลย 0:20 นาที
5 . ว่าย 1 x200 เมตร
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ภ า ค ผ น ว ก  ค .

เ ^ ห า ก า ร ฝ ึก ส ร ้า ง ช ัน ต ภ า พ ท ึ๋ใ ช ้ก ับ ก ส ุม ท ด ล อ ง

1. ฝึกความกันเคยรดยการใช้แบบฝึกของ สิลบชัย สุวรรณธาดา (ม .บ .บ .)
1 .1  ฝึกชันตภาพสิงนวดลัอมท่ํตัวเองชอบ เช่น ชายทะเล ฎเขา น้ำตก 

หรือสถานท๋ึท่ืมีความสุข
1 .2  ฝึกชันตภาพของสี เช่น สีแดง สีเชัยว สีน้ำเงิน
1 .3  ฝึกการควบคุมภาพ เช่น ภาพรองเท้า ภาพห้องนอน ภาพสนามกีฬา

เป็นกัน
1 .4  ฝึกชันตภาพรับเก ล๋ึนและรส

2. ชันตภาพข้ันตอนการว่ายน้ฯห้าวัดวา โดยดัดแบลงมาจากแบบฝึกชันตภาพของ 
สิลบชัย สุวรรณธาดา (2533)

2 .1  หลับตาสร้างภาพในใจของสระว่ายน้ฯให้เป็นสํวนห้าง ๆ ของบริเวณ 
สระว่ายน้ฯ น้ฯในสระว่ายน้ฯ ความลึก สี และสภาพนวดลัอมรอบ ๆ สระว่ายน้ฯ

2 .2  หลับตาสร้างภาVกนใจขนาดความกวัาง ยาว ความลึก และรายละเอียด 
อน ๆ ของสระว่ายน้ำ

2 .3  หลับตาสร้างภาพในใจของตนเองให้เป็นภาพตนเองสวมชุดว่ายน้ฯ
2 .4  หลับตาสร้างภาพในใจของตนเอง ยีนบนแท่นสตาร้ท
2 .5  หลับตาสร้างภาพในใจของบริเวณทํ่จะกระโดดลงว่ายน้ำ ซึ๋งเรํ่มจากการ 

เตรียมพร้อมท่ํจะกระโดด และสุว่ายน้ำของตนIอง
2 .6  หลับตาสร้างภาพในใจขอบสระดัานตรงข้ามท่ืจะว่ายน้ำใบกลับตัว
2 .7  หลับตาสร้างภาพในใจของตนเองกระโดดลงน้ำ เส ิกการลัมผัสน้ำในสระ
2 .8  หลับตาสร้างภาพในใจของตนเอง โผลัข้ันฝึวน้ำพร้อมกับสืงแขน เตะเท้า

พลิกหน้าหายใจ
2 .9  หลับตาสร้างภาพในใจของตนเอง ว่ายน้ำ ค!งละ 1 จัวงของแขน 

พร้อมกับการ เ ตะ Iท้าตามจังหวะ และมีความร้สิกใน'ขณะเ ดียวกัน
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2 .10  หลับตาสร้างภาพไนไจของตนเอง'รายน้ฯไ!]กลับตัวท่ืขอบสระตัานตรงข้าม 
แสัว'รายห้ฯกลับในร์เของตนเอง ครั้งละ 1 ร้วงของแข'นพร้ออมกับการเตะเทัา

2.11 หลับตาสร้างภาพไนใจของตนเอง'รายน้ฯเข้าแตะขอบสระ ท่ืๅเดสตาร้ท 
( Iลันชัย) และมีความร้สืกไนขณะเดียวกัน

2 .12  หลับตาสร้างภาพไนใจตามลฯดับจากข้อท่ื 2 .4 -2 .1 1  ติดต่อกัน 5-7 รอบ
2.13  เมอฝึกจนเกิดทักษะแลัวให้ลงมีอ!]ฎิบัติจริงต่อไบ
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ไบ รนกรมการฝึกจันตภาพ 8 สิชดาห
สิ''y ดาท่มี 1

จันท“3

พุธ

ศฺกร

อสิบายความหมายของจันตภาพ จุดมุ่งหมายและ เฉ ้อหาของ 

การฝึกทนระหว่างการทดลอง

ฝึกมองสีผ ่าง ๆ ท)น สิลฯ สิแดง สืเป ็ยว สิเหสืป ีง แสะสิสินๆ

ฝึกความผ่อนคลาย รับร้สิมผัสในสืงมีสบาย มองเท้นภาพแสะ 

สีของสถานทํ่ทํ่นงอยู่

ฝ ึกการรับร้ส ิงกส ิน รส ม องเน ้น ภาพ กางเกงว ่ายน ้า แว่นฅา 

ว่ายน้ฯ กระดาน ฝ ึก เตะเท ้า ท ้งใท ้ในการฝ ึกว ่ายน ้า  

รับรู้สิมผัสของน้ฯ สีของน้าไนสระ กลํ่นคสฮสิน

หล ับตาสร ้างภาพไนใจของสระว่ายน ้า ความกวาง ความยาว 

แสะบสิเวอเ'รอบ ๆ สระว ่ายน ้า สร ้างภาพตนเองเผ ่นรอบ ๆ 

สระน ้า

หลับตาสร้างภาพไนใจของน ้าไนสระ กสินคสอสิน เ ลันสูไต 

ไต ้ผ ิวน ้า

มองภาพการว ่ายน ้าท ่าว ัควาจากร ูป  ในตาแหน่งของแขน, ขา 

การพสิกหน้าหายใจ

สร ้างภาพ ใน ใจของตน เอง ว ่ายน ้าท ่าว ัดวา มีความรู้สีกสิมผัส 

น้าในขณะเส ืยวก ัน ว่ายนับสไตรค

10



3

4

4

4

3

2

5

5

4

5

เน้็อหา

มองท่าการว่ายน้ำท่าวัดวาจากรูบภาพ นลัวหลับตาสร้'างภาพ 
ท่าทางของตนเอง
หลับตาสร้างภาพในใจของสระว่ายน้ำ ความกวัาง ความยาว 
ความลึก นละบร้เวผรอบ  ๆ สระน้ำ 
หลับตาสร้างภาพไนใจของน้ฯทนสระ รับร้ถึงความร้ลึกสัมผัสน้ำ 
กล่ืนคลอรีน
หลับตาสร้างภาพในไจการ เ คล่ือนไหวของตนเอง ว่ายน้ำท่า 
วัดวา นับสรตรค

สร้างภาพในใจของความยาวของสระว่ายน้ฯ มองIสัน'ของ 
ยู่ว ่ายใต้ต้ำ และบรัเวพท่ัว ๆ ใบของสระ 
หลับตาสร้างภาพในใจของตนเองสวมชุดว่ายน้ฯ ข้ืนรนบนแท่น 
สตารัท รับรู้ถึงความเลึก
สร้างภาพในใจของตนเองกระรดดลงน้ฯ เตะเท้าใต้ผิวน้ฯ 
รผตัวข้ืนสูผิวน้ำ ดีงแขนว่ายน้ำท่าวัดวา นับสรตรค 
สร้างภาพรวมข้อ 1-2 และ 3 ทำซ้ำ 2-3 เท่ัยว

สร้างภาพในใจถึงตนเองอยู่ในทั่ทั่เลึกสบาย เช่นไบเทั่ยว 
ชายทะเล น้ฯตก
สร้างภาพการเคลื่อนไหวของตนเองในใจ ว่ายน้ำท่าวัดวา 
นับสรตรค ระยะทาง 25 เมตร (ทำซ้ำ 3-5 เทั่ยว)
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ลัยดานัท่ํ 2 (๙อ)

วัน ช่วงท่ํ H «เนอหา นาท

3 สร้างภาพทนไจการ1คล่ือนไหวของตน1องว่ายน้ฯเ ร้ากลับตัว 
ท่ืขอบสระตัานตรงร้าม (ติดติอกัน 3-5 เดียว) รับร้ความร้สืก 
ไนขผะเดียวกัน

3

4 สร้างภาพไนไจการเคลื่อนไหวของตนเองว่ายน้ฯกลับไยทื่ๅเด 
เร่ิมตัน (ว่ายนับสไตรค)

3



สับดาท่ตี 3-4

จันท'4 หลับตาสร้างภาหานาจบรีเวทเสระน้า ความยาว ความกว้าง 
ความสิกฃองสระน้ฯ
สร้างภาพการเคร)ปีนไหวของตนเองข้ํฟภิเบนแท่นสตารีท 
เตรียมพร้อมตีจะกระทดด
สร้างภาพานาจของตนเองกระใดคลงน้าร้สิกสัมผัสกับน้า

4

ว่ายวัควานับสใตรคไบยังด้านตรงข้าม ถึงขอบสระตีลังกา 
กลับตัว ว่ายวัดวา นับสาตรคกลับมายังจุดเสืม 
สร้างภาพการเคสัปีนไห-วาน'ใจขฮงตนเองข้อ 2-3 ตีดต่อกัน
3-5 เตียว

6

พธ 1

2

3

4

5

หลับตาสร้างภาหานาจของตนเองจับ กระดานฝ็กเตะเข้า 
เ ตะ เ ทา
สร้างภาพการ เ คสิปีนาหวานาจกระทดดลงน้าว่ายท่าวัดวา 
ตีแสดงทักษะตีตีดว่าตีตีสุด รับร้ถึงความร้สิก ว่ายไบกลับตัว 
ตีขอบสระด้านตรงข้าม
สร้างภาพการกลับตัวของคร้ังตีสืตีสุด และรับร้ความร้ถึก 
5 คร้ัง
สร้างภาพการเคสิปีนไหวของตนเฮง ว่ายน้าท่าวัดวากลับเข้า 
ส์เลันชัยตีจุดสตารีท
หลับตาสร้างภาหานไจตามข้อ 2, 3 และ 4 ต๊ดต่อกัน 
3-5 เตียว

3
3

3

2

4



£3

ราโบค'ไฟfi 3-4 (ส่อ)

วัน ใ)วงfi เนอหา นาท้

ศุกรั 1 หลับตาสรัางภาหในใจของสภาพทวไบของสระว่ายน้ฯ รับ! 
ฝึงสื และกsiน และตัวเองพรัอมท้จะว่ายน้ฯ

3

2 ควบคุมภาหการเคลิ่อนไหวในใจของตนเองตั้งแต่ต้น สือ 
ยนเตรัยมทรัอมบนแท่นสตารัฑ กระ!ดลลงนำ เตะเท้าขนรว่ 
ผิวน้ำ ว่ายท่าวัลวานับฝีใตรด 25 เมตร กลับตัว ว่ายกลับ 
นับส!ตรค 25 เมตร

4

3 สรัางภาพการเคสืฮนไหวในใจของตนเองตามข้อ 2 ติดต่อกัน 
3-5 เท้ยว

4

4 สรัางภาพการเคi ปีนไหวของตนเองจับ กระดานฝึกเตะเท้า 
เ ตะ เ ท้า

2

5 สรัางภาพในใจสืงสถานท้ท้ชอบ และรัสืกสบาย 2



ลับดาขีขี 5-6

วัน

จัใ พร

4

5
6

เ นอหา

สร้างภาพุานาจรับร้สีต่าง ๆ เช่น สีแตง สีเขียว สีเหสีอง 
สร้างภาพานาจรับร้กสินและรสของมะนาว 
สร้างภาพบรีเวถI.รปีบ ๆ ของสระน้ฯ สระนำ ความกร้าง 
ความยาว ความล๊ก สร้างภาหานาจของตนเฮงจับ กระดาน 
ฝ ็กเตะเร ้า เตะเร ้า 2 เขียว
สร้างภาพการเตสีอนาหวานใจของตนเองานการกระ!ดดน้ำ 
(สตาร์ท) 4-5 เขียว
สร้างภาหการกสับตัวของตนเอง 4-5 เขียว 
สร้างภาหการเคสือนไหวของตนเ องว่ายน้ำท่าวัควา ต้ังแต่ 
เตรียมหร้ฮม กระ!ดดลงน้ฯ ว่ายน้ฯ นับส!ตรค กลับตัว 
ว่ายน้ำนับส!ดรตกลับ ติดต่อกัน 4-5 เขียว

นาขี

2

2

3

2

2
4

พุธ 1

2

3

4

สร้างภาพุการเคสีอนาหวานใจของการว่ายน้ำท่าวัดวา
ระยะ 50 เมตรคร้ังขีติขีสุดานข«ะฝืกช่อม 4-5 เขียว
สร้างภาพานาจของบรีเวเนรอบ  ๆ สระ สีของน้าานสระ
ความกร้าง ความยาว ดวามสีก กสินคลอรีน
สร้างภาหานาจของตนเองเขียวกับ การกระาดด (สตาร์ท) -
4-5 เขียว กลับตัว 4-5 เขียว รับร้ขีงความร้สิก จับกระดาน
ฝ ็กเตะเร ้า เตะเร ้า 2 เขียว
สร้างภาพุบรับบรุงการกระ!ดล (สตาร์ท) การกลับตัว
คร้ังขีสืขีสุด 2-3 เท๋ึยว

6

3

4
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สิ'บดาห่fi 5 - 6  (ฟ ้อ )

ร!!วงศ่ <Lrวัน เ üa หา นาทั

ศุกรั 1 สรัางภาพการเครร่อนไหวของแขน, ขา ไนการวัายท่าวัดวา 
รับรัสีงความรัสิกไนขทะเสียวกัน พิจารผาและบรับบรุงทักษะ 
ดังกส่าวไท้สีพิสุด ตลอดระยะทาง 25 เมตร กลับตัวส่ายกลับ 
25 เมตร ทฯสีคฟ้ฮกันบระมาท 4-5 เพิยว

5

2 รารัางภาVทนไจสืงสกานทัท้ตนเ องชอบ และรัสีกลบาย 3
3 สรัางภาพการจับ กระดานฝึกเตะเทา เตะเท้าระยะทาง

25 เมตร 4 เท่ยว 2
4 สรัางภาพเส่นน้าไนสระน้ฯกับเท่ํอน ๆ อย่างสนุกสนาน 3
5 สรัางภาVทนไจหส่กหน้าหายไจ 5-10 คร้ัง 2



£6

สิ''บดาท่ท่ี 7-8

วัน ชัวงท่ี เฉ้ฮหา นาท่

จันท'3 1 สรัางภาพการพักผ่อนท่ีตนเ องชอบ และสบายflสุด 3
2 สรัางภาพเคลํ่ปีน!หวานไจ จับกระดานฝ็กเตะเท้า เตะเท้า 

4 เท่ียว
3

3 สรัางภาพการควบคุมแขนในการว่ายวัดวา 4 เท่ียว 3
4 สรัางภาพการ เ ครท่ีปีน!หวานไจของการว่ายวัดวาต้ังแต่เ ท่ีม 4

ยืนบนแท่นสตาร์ทจนว่ายเข้าเน้นชัยระยะทาง 50 เมตร
4-5 เท่ยว

5 สรัางภาพการเท่นสืแดง เ!)ยว การรับรักสินของคลอร์น 2

พุธ 1 สรัางภาพไนาจบองสระว่ายนำ และบ? เ วเแาดยรอบ 2
2 สรัางภาพการกระ!คดลง,นำ (สตาร์ท) 5 ครง และการ 2

กลับตัว 5 คร้ัง
3 ฝีรัางภาพจับ กระคานฝ็กเตะเท้า เตะเท้า 4 เท่ียว 3
4 สรัางภาพการเครที่ปีน!หวานไจของตนเองว่ายน้ำใh วัดวา 

ต้ังแต่เท่ีมตันฮนบนแท่นสตาร์ท จนว่ายครบระยะทาง 50 เมตร 
4-5 เท่ียว

4

5 สรัางภาพการเรว่นน้ำไนสระกับเท่ีอน  ๆ อย่างสนุกสนาน 2

ศุกร์ 1 สรัางภาพสิงแวดน้อมท่ีตนเองชอบและรัสิกสบาย 3
2 สรัางภาพไนไจจับ กระลานฝ็กเตะเท้า เตะเท ้า 4 เท่ียว 4
3 สรัางภาพานไจการกระาดคลงน้ำ (สตาร์ท) 3 คร้ัง 3

การกลับตัว 3 คร้ัง
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ลับดาหท 7-8  (riอ)

วัน ช่วงท่ํ เนอหา นาที

4 สร้างภาพไนไจการเคลื่อนไหวๆ)องตนเอง ร้ายวัดวาดามทักษะ 
ในคร้ังท่ํคิดร้าดีท่ํสุด

2

5 สร้างภาพไนไจการ เ คล่ือนไหว )ๆองตน เ องตั้งแตั 1 ร่ิมต้นยีนบน 
แท่นสตาร้ท ร้ายกลับตัว ตามลฯตับข้ันตอนระยะทาง 50 เมตร 
ทฯติดriอกัน 2 เท่ํยว

3
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ภาคผนวก ง .
นบบ!]ระ lîhwลการฝึกสรัางจนตนภาพ

ชื่อ.................................................................กลุ่ม.............................คร้ังท่ี

คฯชแจง

1. ขอไห้ผู้เข้ารับการทดลองตอบแบบสอบถามมีด้วยความเป็นจเงท่ีต่านสามารถ 
บฎิบ้ติได้จากการฝึกเนตภาพแต่ละครั้ง เพื่อไห้ได้ผลการวิจัยเรื่องผลของการฝึกเนตภาพที่ม ี
ต่อความสามารถไนการว่ายน้ฯห้าวัดวา ระยะรั้น มีความคูกด้องท่ีสุด

2. ไห้ผู้เข้ารับการทดลองทฯเครื่องหมาย /  ไนช่องท่ีตรงกับการบฎิบัติการฝึก 
การสรัางเนตนภาพการว่ายน้ฯของห้าน
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รายการ

ระดับฑ๋ีบฎิบัติ

1
ยังทำ 
ไม่ไดั

2
พอทำไดั

3
ทำไดั 
เกือบดี

4
ทำไดัดี

5
ทำไน้ 
ดีมาก

1. ท่านสามารถควบคุมความตั้งไจไนการ 
ฝึกการสร้าง?นตภาพได.ั........................

2 . ท่านสามารถสร้างภาพไนไจตามลำบอก 
ซองผ้สอนไดัอย่างชัดเจน.......................«บ

3. ท่านสามารถสร้างภาพไนไจซองการ 
ร้ายน้ฯไ$ชัดเ จนไม่น้องฝ็คนบอก............

4 . ท่านสามารถสร้างภาพไนไจเกี๋ยวกับ 
กระดานฝึกเตะเท่า แร้นตาร้ายน้ำ 
ไน้ท้ังซนาด รูปร่าง สี น้ำหนัก และ 
สํวนประกอบอ่ืน ๆ ..................................

5 . ท่านสามารถสร้างภาพไนไจซอง 
สระร้ายน้ำไน้ทั้งซนาด ความกร้าง 
ความยาว และสภาพแวดน้อมไนบร้เวณ 
สระร้ายน้ำ..............................................

6 . ท่านสามารถสร้างภาพไนไจซอง 
แท่นสตาร่ทและรายละเสียดท่าง  ๆ
ถีงฃนาด ความกร้าง ความยาว สี ไน้.
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รายการ

ระดับท่ืบแบัติ

1
ยังทำ 
ไม่ได้

2
พอทำได้

3
ทำได้ 
เกัอบดี

4
ทำได้ดี

5
ทำได้ 
ดีมาก

7. ท่านสามารถสร้างภาพเคลื่อนไหวานาจ 
ท่าทางการ1ายน้ฯท่าวัดวาของท่าน 
เห็นการเคลื่อนไหวท่าง ๆ ได ้ช ัดเจน..

8 . ท่านสามารถสร้างภาพเคลื่อนไหวานใจ 
ในการว่ายน้ำเข้ากลับตัวทื่ขอบสระได ้
อ!]างชัดเจน............................................

9 . ท่านสามารถสร้างภาพเคลื่อนไหวานาจ 
ในการว่ายน้ำเข้าแตะขอบสระว่ายน้ำ 
ซึ๋งเห็นเลันชัยได้อย่างชัดเจน................

10. ท่านสามารถสร้างภาพเคลื่อนไหวานาจ 
ว่าท่านกำลังว่ายน้ำท่าวัดวา และร 
ความร้สืกานขณะ เ ดียวกัน.......................<ฃ

11. ท่านสามารถสร้างภาพานาจตั้งแท่ข้อ 
7-10 ได้ติดต่อกันรดยท่อเน่ือง 
3-4  เน ื่ยว..............................................

12. หลังจากท่านสร้างภาพเคลื่อนไหวานใจ 
ต้ังแต่ข้อ 7-10 ได้ 3-4  เน่ืยว 
ท่านสามารถนำไปปรนัติได้ตามภาพน่ื 
ท่านจินตนาการว่ายน้ำ............................
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รายการ

ระดับท่ีปฏิบัติ

1
ยังทๆ 
ไม่ไดั

2
พอทๆาดั

3
ทๆไดั 
เกือบดี

4
ทๆไดัดี

5
ทๆไดั 
ดีมาก

13. ท่านสามารถสร้างภาพเคลื่อนไหวในใจ 
ต้ังแต่'ข้อ 7-10  ควบฐ่กับการสืกปฏิบัติ 
ในํโปรแกรมการว่ายน้ๆ.........................

14. ท่านสามารถนๆเทคนิคการสร้าง?นตภาพ 
ไปใช้กับการว่ายน้ๆไดัถกสถานการ{น. . .

15. ท่านสามารถนๆเทคนิคการสร้างจินตภาพ 
ไปใช้กับก๊ฬาประเภทอื่น ๆ าด ั..............
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ภาคผนวก จ.
ไบบันทึกเวลา

การทดสอบว่ายน้ฯท่าวัดวาระยะเน (50 เมตร) ก่อนการฝึก 
เรียงตามลฯดับเวลาความสามารถ

ลฯดับท่ํ เวลา (วันาทึ) ลฯดับท่ํ เวลา (วันาทึ)

1 31.58 21 41.00
2 31.85 22 41.23
3 32.13 23 42.02
4 33.52 24 42.06
5 34.04 25 42.61
6 34.18 26 42.80
7 35.02 27 43.02
8 35.43 28 45.48
9 35.65 29 47.10

10 36.00 30 47.52
11 36.04 31 50.06
12 36.61 32 50.09
13 37.50 33 50.10
14 37.71 34 50.84
15 38.53 35 52.98
16 38.55 36 52.99
17 38.85 37 55.27
18 38.98 38 57.02
19 40.70 39 57.55
20 40.90 40 57.81
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ใบบันทึกเวลา

การทดสอบ1ายน้ฯทึาวัดวาระยะสัน (50 เมตร) บ่อนการฝ็ก 
แบ่งเปีนก{เมควบคุมและกสุมทดลอง

กสุมควบคุม กสุมทดลอง
เวลา (วินาที) เวลา (วินาที)

1 31.58 31.85
2 33.52 32.13
3 34.04 34.18
4 35.43 35.02
5 35.65 36.00
6 36.61 36.04
7 37.50 37.71
8 38.55 38.53
9 38.85 38.98

10 40.90 40.70
11 41.00 41.23
12 42.06 42.02
13 42.61 42.80
14 45.48 43.02
15 47.10 47.52
16 50.09 50.06
17 50.10 50.84
18 52.99 52.98
19 55.27 57.02
20 57.81 57.55
บ่าเฉลื่ย 42.36 42.31
สวนเปียงเบนมาตรฐาน 7 .6 6 7 .90
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คร้ัง yi

ไบบันทีกเวลา
การทดสอบว่ายน้ฯ ระยะ$น (50 เมตร)

กลุ่ม.
วันท่ํ.

ซอ เวลา (วินาที)

1

2
3
4
5
6

7
8

9
10 
11 
12
13
14
15
16
17
18 
19
20
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ใบบัฟเกคะแนน
แบบบระ เมินผลการสร้างจินตภา•ผ 

กtเมทดลอง
ครั้งท................... วันท่ํ.........................................

อ̂ฑ คะแนนท่ืไสื รวม
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15

1
2
3
4
5
6
7
8
9
10 
11 
12
13
14
15
16
17
18
19
20
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