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This qualitative research aims to study the practices of Thai swimming 

coaches according to long-term planning for the athlete development of athletes-base 
on the main strategies of the Canadian Swimming Athletes Organization. The 
participants included swimming coaches with international experience. The key 
informant was a swimming coach with a good knowledge and understanding of the 
long-term development plans for athletes. The number of experts who 
participated included seven people. The researcher used the semi-structured interview 
form to collect data through audio and field recordings and the inductive data analysis 
method and there Snowball Sampling Technique were employed. The four steps of data 
validation included of the following: (1) data organization; (2) data code determination; 
(3 ) creation of a temporary summary; (4) creation of an actual summary. The conclusion 
of this study were as follows: (1) Physical conclusion: Using aerobic training as a core. 
(2) Technical conclusion: Techniques are the most important steps in the process. 
(3) Tactical conclusion: The idea that experience is the best development. (4) Mental 
conclusion: The most important factor in sport is happiness in sport. (5) Lifestyle 
conclusion: The factor of education is the most influential for athletes. 

 
Keyword : Guide lines, Swimming Coaches, Long-term development of athletes, 
International acheivement 
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ดร. ภาณุ กุศลวงศ  ์เป็นที่ปรึกษาหลักในการท างานวิจัยครัง้นี ้  ที่ช่วยใหค้  าแนะน าและคอยแก้ไข
จุดบกพร่องต่าง ๆ ในงานวิจัยอย่างละเอียดถ่ีถว้นและคอยผลกัดนัใหง้านวิจัยสามารถส าเร็จลงได้
อย่างมีคณุภาพ  ผูว้ิจยัรูส้กึซาบซึง้เป็นอย่างยิ่งจึ่งขอขอบพระคณุเป็นอย่างสงูมา ณ โอกาสนี ้
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ช่วยใหค้  าแนะน าต่าง ๆ ตัง้แต่แรกเริ่มไปจนถึงการสอบเคา้โครงจนสามารถท าใหง้านวิจัยชิน้นีมี้
ประสิทธิภาพมากขึน้ในการด าเนินการขัน้ตอ่ไปอย่างราบรื่น 

ขอขอบพระคณุ ผูช้่วยศาสตราจารย ์ดร. สธุนะ ติงศภทัิย ์ ที่ช่วยตรวจตรางานวิจยัใจอย่าง
ละเอียดถ่ีถว้น  พรอ้มกับใหค้  าแนะน าในการท างานวิจยัใหส้มบูรณม์ากยิ่งขึน้จนมีคณุภาพงานที่ดี
กวา่เดิม  อีกทัง้ยงัสละเวลามาเป็นประธานในการสอบวิทยานิพนธใ์หส้  าเรจ็ลลุว่งไปดว้ยดี 

ขอขอบพระคณุ  อาจารย ์ธนาวิชญ ์โถสกุล  พลตรี ดร. ธนนท ์แสงนาค   อาจารย ์ศกัดิช์ยั 
สุริยวงศ์  อาจารย์ โชติวิทย์ ธรรมสุจิน  นาย ณัฐพล ชวนะวานิชวุฒิ  อาจารย์ กิติศักดิ์ รุ่งเจริญ  
อาจารย ์ฐานนัท ์ไหลวารนิทร ์ ที่ไดส้ละเวลามาถ่ายทอดประสบการณท์ี่ส  าคญัเพื่อมาเป็นขอ้มลูใน
การท าวิจัยครัง้นี ้ จนท าใหก้ารวิจยัครัง้นีส้  าเร็จลลุ่วงไปดว้ยดีดว้ยความร่วมมือจากผูเ้ช่ียวชาญทุก
ท่าน 

และสดุทา้ยนีข้อขอบพระคณุ คณุแม่ สภุาพนัธ ์สนุทรจารุมาศ และ ภรรยา ณพิชญา  ภวูชั
รมงคล ผูท้ี่คอยเป็นก าลงัใจช่วยเหลือผลกัดนัผูว้ิจยัตลอดการศึกษาในครัง้นี ้  รวมไปถึงเพื่อน ๆ ทุก
คนในคณะที่คอยช่วยเหลือกนัเป็นอย่างดีตลอดมา 
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บทที ่1  
บทน า 

 

ภมิูหลัง 
ในอดีตกาลมนษุยน์ัน้สามารถว่ายน า้ไดม้าตัง้แต่ยคุดกึด าบรรพโ์ดยเฉพาะผูท้ี่ถิ่นฐานอยู่

ใกลก้บัแม่น า้  ล  าคลอง  ที่ราบลุ่มต่าง ๆ เช่น  พวกเอสซีเรีย อียิปต ์กรีก และโรมนัเป็นตน้ การฝึก
วา่ยน า้จงึมีประวตัิศาสตรม์าตัง้แต่ก่อนครสิตกาล  จดุประสงคแ์รกเริม่ของการวา่ยน า้เป็นเพียงการ
ฝึกทักษะเพื่อช่วยเหลือตนเองในการขา้มแม่น า้หรือการประสบอุบัติภัยทางน า้เท่านั้น   ไม่ไดถู้ก
ออกแบบมาใหเ้ป็นกีฬาตัง้แต่แรก  การแข่งขันกีฬาว่ายน า้ไดจ้ัดขึน้ครัง้แรกที่เมือง วูลวิช บารท์ 
(Woolwich Baths) ใกลก้บักรุงลอนดอน ประเทศองักฤษ เม่ือปี พ.ศ. 1873 การแข่งขนัครัง้นัน้ยงั
ไมมี่การก าหนดประเภทท่าการแข่งขนัหรือระยะทางที่เป็นมาตรฐาน  โดยผูว้่ายน า้แต่ละคนจะวา่ย
แบบใดก็ไดใ้นการแข่งขนั (Free Style) โดย เจ อาเธอร ์ทรดัเจน (J. Arthur Trudgen) เป็นผูไ้ดร้บั
ชยัชนะในการแข่งขนั  จากการวา่ยแบบเดียวกบัพวกอินเดียแดงในอเมรกิาใต ้คือแบบยกแขนกลบั
เหนือน า้ ซึ่งวิธีการว่ายน า้ของเขาไดก้ลายเป็นวิธีการวา่ยที่ไดร้บัความนิยมมากจนไดช่ื้อวา่ ท่าว่าย
น า้แบบทรดัเจน (Trudgen stroke) เม่ือกีฬาว่ายน า้เริ่มเป็นที่สนใจในวงกวา้งมากขึน้   ในการ
แข่งขันครัง้ต่อมาก็เริ่มมีบุคคลอื่น ๆ ที่คิดคน้ท่าว่ายที่มีความเร็วเพิ่มขึน้จากเดิม   โดยเม่ือเรือ
เอกแมทธิว เว็บบ ์(Mathew Webb) ไดว้่ายน า้ขา้มช่องแคบองักฤษจากเมืองโดเวอร ์คาเลียส เม่ือ
เดือนสิงหาคม ค.ศ. 1875 โดยใชเ้วลาทั้งสิน้ 21 ชั่วโมง 45 นาที ดว้ยการว่ายแบบกบ (Breast 
stroke) ข่าวความส าเรจ็อนันีไ้ดส้รา้งความประหลาดใจและท าใหผู้ช้มตื่นเตน้ไปทั่วโลก ต่อมาเด็ก
ชาวอเมริกันช่ือ เกอรท์รูด  เอ็ดเดอรเ์รอร ์(Gertude Ederle) ไดว้่ายน า้ขา้มช่องแคบอังกฤษ เม่ือ
เดือนสิงหาคม ค.ศ. 1926 ท าเวลาได ้14 ชั่วโมง 31 นาที โดยว่ายน า้แบบท่าวดัวา (Crawl stroke) 
สงัเกตไดว้่าในรอบ 50 ปี ที่ผ่านมาสะทอ้นถึงการพฒันาทางดา้นวา่ยน า้ใหมี้ประสิทธิภาพเพิ่มมาก
ขึน้อยู่เสมอ  หลงัจากกีฬาว่ายน า้เริ่มถูกบรรจุไวใ้นกีฬาโอลิมปิกครัง้แรกเม่ือปี ค.ศ. 1896 เริ่มมี
กติกาท่าว่ายและระยะทางที่เป็นมาตรฐานมากขึน้และมีการก่อตัง้สมาพนัธกี์ฬาว่ายน า้ระหว่าง
ป ระ เทศ  (Federation International De Nation Amateur : FINA) ขึ ้น ใน ปี  ค .ศ . 1908 โดย
ประเทศองักฤษ  และนานาประเทศที่สนใจในกีฬาว่ายน า้ก็เริ่มมีสมาคมหรือหน่วยงานที่เก่ียวขอ้ง
ไวส้  าหรบัพฒันาวงการว่ายน า้ในประเทศของตนเช่นกนั  จากประวตัิศาสตรแ์บบพอสงัเขปเราจะ
เห็นไดถ้ึงความกระตือรอืรน้ในการพฒันาประสิทธิภาพของนกักีฬามาตัง้แต่อดีตกาล  โดยประเทศ
ไทยไดก้่อตัง้สมาคมว่ายน า้สมคัรเล่นแห่งประเทศไทย โดยจดทะเบียนสมาคมต่อกรมต ารวจเม่ือ
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วนัที่ 24 มิถุนายน พ.ศ. 2502 ผูด้  ารงต าแหน่งนายกสมาคมว่ายน า้ฯ คนแรกคือ พลเรือโท สวสัดิ ์
ภตูิอนนัต ์ร.น. ในปีเดียวกนันี ้ ประเทศไทยไดจ้ดัแข่งขนัมหกรรมกีฬาระหว่างประเทศกลุ่มเอเชีย
ตะวันออกเฉียงใต้โดยใช้ช่ือว่า กีฬาแหลมทอง (South East Asia Peninsular Games : SEAP 
Games) หรอื กีฬาซีเกมส ์(SEA Games) ในปัจจบุนั  ซึง่จดัแข่งทัง้หมด 12 ชนิดกีฬา  และหนึ่งใน
กีฬาที่ถูกบรรจุการแข่งขนัครัง้นัน้ก็คือกีฬาว่ายน า้   ส  าหรบักีฬาว่ายน า้นัน้ถือว่าเป็นกีฬาสากลที่
ไดร้บัความนิยมมากในทั่วโลก  สงัเกตไดจ้ากมหกรรมกีฬาต่าง ๆ ในระดบันานาชาติ  ไม่วา่จะเป็น  
มหกรรมกีฬาแห่งเอเชีย (Asia Games) และ มหกรรมกีฬาโลก (Olympic) เป็นระดบัสงูสดุ  ท าให้
เราทราบถึงนานาประเทศท่ีมีความมุ่งมั่นในการพฒันากีฬาวา่ยน า้อยู่เป็นอนัมาก  ดว้ยเหตนุีท้  าให้
ทกุประเทศมีการแข่งขนักนัอย่างเขม้ขน้จนก่อเกิดแรงผลกัดนัเพื่อใหน้กักีฬาตอ้งเรง่พฒันาตนเอง
ใหมี้ชยัชนะในการแข่งขนัที่มากขึน้ ณ จดุนีท้ี่ประเทศไทยที่ไดเ้ป็นส่วนหนึ่งในการแข่งขนักีฬาว่าย
น า้ระดบันานาชาตินัน้  สามารถท าผลการแข่งขนัไดเ้หนือกว่าคู่แข่งในกลุ่มประเทศเอเชียอาคเนย ์
(South East Asia) อย่างโดดเด่นมาโดยตลอด  สามารถครองความเป็นหนึ่งดา้นผลงานอย่างเจา้
เหรียญทองในมหกรรมกีฬาแห่งเอเซียอาคเนยอ์ย่าง “ซีเกมส”์ มาไดห้ลายยคุหลายสมยั  บ่งบอก
ไดอ้ย่างประจกัษช์ดัวา่ประเทศไทยมีนกักีฬาวา่ยน า้ที่มีพฒันาการเหนือคู่แข่งในแถบนีท้ัง้หมด  ถึง
กระนั้นความกา้วหนา้ของวงการกีฬาว่ายน า้ไทยยังมิไดห้ยุดอยู่เพียงเท่านีเ้ม่ือในปี  พ.ศ. 2537 
“ฉลามนุ๊ก” รฐัพงศ ์ศิรสิานนท ์สรา้งประวตัิศาสตรค์วา้เหรยีญทองวา่ยน า้ในกีฬาเอเชี่ยนเกมส ์ครัง้
ที่12 ที่ประเทศญ่ีปุ่ น  ซึ่งเป็นคนแรกของไทยโดยสามารถท าไปไดถ้ึง 2 เหรียญทองในท่าว่าย เดี่ยว
ผสม 200 และ 400 เมตร ชาย  นบัว่าเป็นผลงานที่ยอดเยี่ยมที่สดุในประวตัิศาสตรว์งการว่ายน า้
ไทยท าให ้“ฉลามนุ๊ก” เป็นสญัลกัษณข์องจดุสงูสดุในวงการว่ายน า้จวบจนถึงปัจจบุนั  ผลงานของ
นกักีฬาไทยในครัง้นีน้บัเป็นตวัจดุประกายความนิยมใหก้บัวงการว่ายน า้ไทยเป็นอย่างมากในยุค
นัน้  หลงัจากความส าเรจ็ครัง้นีน้ัน้ยงัมี “ฉลามเอ็ด” ต่อลาภ เสฏฐโสธร  ที่สามารถควา้เหรียญทอง
ในท่าว่าย ฟรีสไตล ์400 เมตร ชาย จากเอเช่ียนเกมสค์รัง้ที่ 13 ในปี พ.ศ. 2541 ที่ประเทศไทยเป็น
เจา้ภาพไดอ้ีกครัง้  นัน้ถือว่าเป็นยุคทองวงการว่ายน า้ไทยในขณะนัน้จนมีความหวงัที่มากพอจะ
พฒันานกักีฬาวา่ยน า้ไทยใหมี้ชยัชนะเหนือในระดบัเอเชียมากยิ่งขึน้และสามารถเทียบชัน้กบัระดบั
โลกในอนาคต  แต่สถานการณข์องวงการว่ายน า้ไทยหลงัจากตอนนัน้ไม่ไดเ้ป็นไปอย่างที่มุ่งหวงั  
นกักีฬาไทยกลบัมิไดส้ามารถเขา้ไปมีชยัเหนือคูแ่ข่งไดใ้นกีฬาเอเชี่ยนเกมสอ์ีกต่อไป  ถึงแมเ้วลานัน้
นักกีฬาไทยยังคงสามารถท าผลงานได้ดีในระดับซีเกมส์อยู่ก็ตาม  แต่กลับเป็นชัยชนะที่
ยากล าบากมากขึน้เรื่อย ๆ เม่ือสถิติของนกักีฬาที่เป็นคูแ่ข่งนัน้มีการพฒันาไลต่ามนกักีฬาไทยมาก
ขึน้  จน ณ ปัจจบุนันีย้อ้นหลงัไปภายใน 10 ปีที่ผ่านมา  ผลงานของนกักีฬาไทยในระดบัซีเกมสน์ัน้
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ถดถอยลงมาเรื่อย ๆ ไม่สามารถครองผลงานเจา้เหรียญทองในกีฬาซีเกมสไ์ดอ้ย่างในอดีตที่ผ่าน
มา  ซึ่งในกีฬาซีเกมสค์รัง้ที่ 29 ปี พ.ศ. 2560 ที่ประเทศมาเลเซียเป็นเจา้ภาพประเทศไทยสามารถ
ท าผลงานจากกีฬาว่ายน า้ไปไดเ้พียง 2 เหรียญทอง 11 เหรียญเงิน และ 7 เหรียญทองแดงเท่านัน้  
โดยประเทศเพื่อนบา้นในแถบเอเชียอาคเนย ์เช่น สิงคโ์ปร และ เวียดนาม สามารถพฒันาศกัยภาพ
นกักีฬาของตนเองเหนือนักกีฬาไทยไปแลว้  ปัจจุบนัประเทศเหล่านีส้ามารถส่งนักกีฬาเขา้เทียบ
ชัน้ในระดบัเอเชียและถึงขัน้สามารถมีชยัเหนือกีฬาโอลิมปิกหรือการแข่งขนัว่ายน า้รายการอื่น ๆ 
ในระดบัโลกไดเ้ป็นผลส าเร็จแลว้  วนันีว้งการว่ายน า้ไทยก าลงัประสบปัญหาเก่ียวกับการพฒันา
นักกีฬาที่ไม่อาจเทียบชัน้คู่แข่งในระดบันานาชาติไดด้ั่งเช่นในอดีต  หลงัจากนัน้ไม่นานทางดา้น
ประเทศไทยไดเ้ริ่มหยิบยกแผนพฒันานกักีฬาระยะยาวขึน้มาเป็นประเด็นในการขบัเคลื่อนพฒันา
นกักีฬาไทยอีกครัง้ซึง่สอดคลอ้งกบัแผนพฒันากีฬาแห่งชาติ ฉบบัที่ 6 พ.ศ.2560 – 2564 กระทรวง
การท่องเที่ยวและกีฬา (2560) ที่ตอ้งการพัฒนานักกีฬาอย่างมีประสิทธิภาพและยั่งยืน   โดย
แผนพัฒนานักกีฬาระยะยาว (Long Term Athlete Development, LTAD) อันเป็นหลักสูตรที่
ประเทศต่าง ๆ ที่มีความก้าวหนา้ทางดา้นกีฬาใชเ้พื่อพัฒนานักกีฬาตนเองใหก้้าวไปสู่ในจุดที่
เรียกวา่สามารถประสบความส าเรจ็ไดใ้นระดบัโลก  ซึง่เดิมทีแผนการพฒันานกักีฬานีถ้กูวิจยัขึน้มา
ที่ประเทศแคนาดาจากนักวิทยาศาสตรก์ารกีฬาช่ือ อิสท์แวน บัลลยิ (Istvan Balyi) โดยมี
จดุมุ่งหมายเพื่อที่จะสามารถพฒันานกักีฬาใหแ้สดงศกัยภาพไดอ้ย่างแทจ้รงิในวยัที่เหมาะสม  อีก
ทัง้ยังลดความเสี่ยงต่อการเลิกเล่นกีฬาเพราะความตรงึเครียดหรือความเบื่อหน่ายลงไปไดม้าก
และสามารถเพิ่มอายุการเป็นนักกีฬาไดย้าวนานขึน้ท าใหจ้ านวนนักกีฬาที่มีคณุภาพเขา้สู่ระบบ
การแข่งขนัมากขึน้จนเกิดการถีบตวัในการพฒันาตนเองของวงการกีฬานัน้ตามกลไกที่ควรจะเป็น  
โดยแบบแผนพฒันานัน้มีทัง้ส่วนที่เป็นวิทยาศาสตรก์ารกีฬาที่ใชก้บันกักีฬาโดยตรงและการแผน
จัดการบูรณาการณ์หน่วยงานที่ เก่ียวข้องเข้ามาช่วยส่งเสริมเพื่ อให้เกิดประสิทธิภาพในการ
ด าเนินงานมากยิ่งขึน้  โดยงานวิจยัของเขาไดเ้ริ่มท าการคน้ควา้ตัง้แต่ช่วงปี ค.ศ. 1990 ซึ่งใชเ้วลา
ในการวิจัยไม่ต ่ากว่า 10 ปี เพื่อที่จะไดข้อ้มูลน าเสนอต่อสาธารณชน ปัจจุบนั ด.ร. บลัลยิ ถือว่า
เป็นผูเ้ช่ียวชาญที่ใหค้  าปรึกษาดา้นการวางแผนพัฒนานักกีฬาในระยะยาวในระดับชาติ  โดย
บทความต่าง ๆ ของเขาได้เผยแพร่และได้เป็นที่ยอมรับในประเทศต่าง ๆ เช่น สหรฐัอเมริกา   
สหราชอณาจักร  ออสเตเรีย  แอฟริกา  โดยที่บางประเทศไดมี้การน าทฤษฎีของเขาไปอา้งอิง
เพิ่ ม เติมและเขียนบทความออกมาในแบบฉบับของตนเองเช่น   ประเทศออสเตรเลีย  
(Vince Raleigh, 2008) Long Term Development in Swimming) หรือ สหราชอนาจักร (UK)  
(Josie Grange and Ricard Gordon, 2004), Success is Long Term)  ซึ่งประเทศเหล่านีไ้ด้มี
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การออกแบบแผนพฒันานกักีฬาของประเทศตนเองจนเป็นหลกัสตูรที่ใชก้นัอย่างแพรห่ลายอย่างมี
มาตรฐานในประเทศ  ในฐานะผูว้ิจยัไดมี้หนา้ที่เก่ียวขอ้งกบัการพฒันานกักีฬาวา่ยน า้โดยตรงจึงมี
ความสนใจอย่างยิ่งที่จะศกึษาแนวปฏิบตัิในการใชแ้ผนพฒันานกักีฬาระยะยาวกบันกักีฬาว่ายน า้
ภายใตบ้ริบทของสังคมไทยในปัจจุบัน  เพื่อความเจริญกา้วหนา้ของวงการกีฬาว่ายน า้ไทยใน
อนาคตอย่างยั่งยืน 
 

ความมุ่งหมายในการวิจัย 
เพื่อศึกษาและพัฒนาแนวปฏิบัติในการพัฒนานักกีฬาว่ายน า้ไทยโดยใชแ้ผนพัฒนา

นกักีฬาในระยะยาว (LTAD) เพ่ือผลสมัฤทธ์ิในระดบันานาชาติ 
 

ความส าคัญของการวิจัย 
เพื่อใหท้ราบถึงแนวปฏิบตัิในการพฒันานกักีฬาว่ายน า้ไทยโดยใชแ้ผนพฒันานกักีฬาใน

ระยะยาวเพ่ือผลสมัฤทธ์ิในระดบันานาชาติ 
 

ขอบเขตของการศึกษาค้นคว้า 
กลุ่มผู้ทีเ่ข้าร่วมการวิจยั  

ผูฝึ้กสอนกีฬาวา่ยน า้ไทยที่มีประประสบการณก์ารแข่งขนัวา่ยในระดบันานาชาติ 
ผู้ใหข้้อมูลหลักทีใ่ช้ในการวิจัย  

ผูฝึ้กสอนที่มีประสบการณ์การแข่งขันว่ายในระดับนานาชาติ  มีทัศนคติ  แนวคิด
ความรู ้ ความเขา้ใจในการใชแ้ผนพฒันานกักีฬาในระยะยาวกบันกักีฬาวา่ยน า้เป็นอย่างดี 

 

ค านิยามศัพทเ์ฉพาะ 
1. ปัจจัยการพัฒนา 5 ดา้นของนักกีฬา หมายถึง แนวทางในการพัฒนานักกีฬาจาก

หลกัสตูรของ องคก์รสง่เสรมิกีฬาวา่ยน า้แห่งประเทศแคนาดา (Canada Swimming) 
2. แผนพฒันา 5 ช่วงอายุ ไดด้ดัแปลงจากแผนพฒันานกักีฬาในระยะยาวของแคนาดา

ใหมี้ขัน้ตอนที่กระชบัขึน้โดยสมาคมว่ายน า้สมคัรเล่นแห่งสหราชอณาจกัร (Amateur Swimming 
Association) 
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3 . แผนพัฒ นานัก กีฬาในระยะยาว  (Long Term Athlete Development, LTAD) 
หมายถึง แผนพัฒนานักกีฬาในระยะยาวซึ่งเป็นทัง้เครื่องมือและหลกัสตูรในการพัฒนานักกีฬา
วา่ยน า้ไปสูเ่ปา้หมายที่ตัง้ไวโ้ดยใชเ้วลาอย่างนอ้ย 10 ปีขึน้ไปถึงจะเริม่สมัฤทธ์ิผล 

4. ระดบันานาชาติ หมายถึง การแข่งขนักีฬาวา่ยน า้ระหวา่งประเทศท่ีมีประเทศอื่น ๆ เขา้
รว่มแข่งขนั ตัง้แต่พืน้ที่โซนเอเชียตะวนัออกเฉียงใตข้ึน้ไป (South East Asia) 

5. แผนพัฒนา หมายถึง  กระบวนการ และ วิธีการประเภทต่าง ๆ ที่ช่วยสนับสนุนหรือ
ส่งเสริมคุณภาพความสามารถของนักกีฬาไทยให้มีความก้าวหน้ามากยิ่งขึน้กว่าเดิม   ซึ่งใน
งานวิจยันีไ้ดห้มายถึงแผนพฒันาที่มาจากขัน้ตอนตา่ง ๆ ในแผนพฒันานกักีฬาในระยะยาว 

6. ช่วง อัตราการเติบโตสูงสุด (Peak High Velocity) หมายถึง ช่วงอายุที่มีอัตราการ
เจรญิเติบโตสงูสดุมกัเกิดขึน้ในวยัรุน่ ซึ่งจะแยกอายรุะหว่างเพศชาย และ หญิง ที่มีความแตกต่าง
กนั 

7. การฝึกแบบใชอ้อกซิเจน (Aerobic 1, 2, 3 : A1 – 3) หมายถึง โปรแกรมฝึกแบบใช้
ออกซิเจนของนกักีฬาวา่ยน า้โดยมีการแบง่ระดบัความเขม้ขน้ไว ้3 ระดบั ใชเ้กณฑว์ดัจากระดบัชีพ
จร 50 – 80% ของนกักีฬาโดยเฉลี่ย 

8. การฝึกแบบคุณภาพ (Quality) หมายถึง  โปรแกรมการฝึกซ้อมที่ มุ่ งเน้นเพิ่ ม
สมรรถภาพใหน้กักีฬาวา่ยน า้เป็นหลกัโดยในตวัโปรแกรมการฝึกจะมีความเขม้ขน้สงูมาก ใชเ้กณฑ์
วดัจากระดบัชีพจร 90% ขึน้ไป  ซึ่งมกัจะมุ่งเนน้ไปที่เพิ่มค่าความตา้นทานต่อกรดแลคติค (lactic 
acid) ที่มีต่อกลา้มเนือ้ หรือเพิ่มค่าการน าออกซิเจนไปใชใ้นร่างกาย (VO2 Max) ใหม้ากขึน้เป็น
หลกั 

9. การฝึกเฉพาะทาง (Specific) หมายถึง การสรา้งโปรแกรมฝึกแบบแยกระยะทางและ
ประเภทท่าว่ายใหน้ักกีฬาแต่ละคน  ซึ่งมกักระท าเพื่อใหน้กักีฬาแต่ละคนที่มีความเป็นเลิศในท่า
วา่ยเฉพาะทาง 
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กรอบแนวคดิในการวิจัย 
การวิจัยครัง้นีเ้ป็นการวิจัยเชิงคุณภาพ (qualitative research)  โดยใชร้ะเบียบวิจัยเชิง

ปรากฎการณว์ิทยา (phenomenological method) เพื่อบรรยายเก่ียวกบัแนวคิดและประสบการณ์
ของผูเ้ขา้รว่มวิจยัดา้นแผนการพฒันานกักีฬาวา่ยน า้ไทยในระยะยาว (LTAD)  ซึง่ผูเ้ขา้รว่มวิจยันัน้
เป็นผูเ้ช่ียวชาญท่ีมีประสบการณเ์ก่ียวขอ้งกบัการพฒันานกักีฬาวา่ยน า้ในระดบันานาชาติโดยตรง 

 

 

 

 
ภาพประกอบ 1 กรอบแนวคดิการวิจยั 

  

ทฤษฎีตน้แบบ  Canada Long Term Athlete Development  

(Prototype Theory) 

เก็บขอ้มลูจากการสมัภาษณผ์ูเ้ช่ียวชาญเพ่ือน ามาวิเคราะหแ์นวทางปฏิบตั ิ

1. ใชก้ารตรวจสอบสามเสา้ดา้นขอ้มลู (Data Triangular) 

2. การตรวจสอบความหมายและความเขา้ใจจากผูใ้หก้ารสมัภาษณ ์

3. ตรวจสอบความครบถว้นและความอิ่มตวัของขอ้มลู (Snowball Sampling 

Technique) 

สรุปขอ้มลู เพื่อใหไ้ดแ้นวทางปฏิบตัติามแผนพฒันานกักีฬาในระยะยาว 

ที่สอดคลอ้งภายใตบ้รบิทของประเทศไทย 



 

บทที ่2 
เอกสารและงานวิจัยทีเ่กีย่วข้อง 

 
ในการวิจัยครงัน้ีผู้ว้ิจัยไดศ้ึกษาเอกสารและงานวิจัยที่เก่ียวขอ้ง และไดน้ าเสนอตาม 

หวัขอ้ต่อไปนี ้
1. ความส าคญัของแผนพฒันานกักีฬาวา่ยน า้ในระยะยาว 
2. ปัจจยัส าคญั 11 ขอ้ส าหรบัแผนการพฒันานกักีฬาวา่ยน า้ในระยะยาว 

2.1 กฎขอ้บงัคบั 10 ปี 
2.2 การสรา้งปัจจยัพืน้ฐาน 
2.3 พฒันาการตามอาย ุ
2.4 ความเชี่ยวชาญพิเศษ 
2.5 ช่วงที่มีอตัราการเจรญิเติบโตสงูสดุ 
2.6 ความสามารถในการฝึก 
2.7 การพฒันาจิตวิทยา อารมณ ์ความรูค้วามเขา้ใจ 
2.8 การบรหิารจดัการเวลา 
2.9 การวางแผนตารางการแข่งขนั 
2.10 การจดัการระบบและบรูณาการหน่วยงานตา่ง ๆ 
2.11 การพฒันาอย่างตอ่เนื่อง 

3. ขัน้ตอนการพฒันานกักีฬาวา่ยน า้ 7 ช่วงอาย ุ
3.1 เริม่ตน้การเคลื่อนไหว 
3.2 เสรมิสรา้งพืน้ฐาน 
3.3 เรียนรูเ้พื่อฝึกฝน 
3.4 ฝึกฝนเพื่อพฒันาการฝึกขัน้ตอ่ไป 
3.5 ฝึกซอ้มเพื่อการแข่งขนั 
3.6 แข่งขนัเพื่อชยัชนะ 
3.7 น าไปใชใ้นชีวิต 

4. แนวคิดเก่ียวกบัการวิจยัเชิงปรากฎการณว์ิทยา 
4.1 ความหมายและความส าคญั 
4.2 กระบวนทศัน ์
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4.3 กระบวนการวิจยั 
5. งานวิจยัที่เก่ียวขอ้ง 

5.1 งานวิจยัในตา่งประเทศ 
5.2 งานวิจยัในประเทศ 

 

ความส าคัญของแผนพัฒนานักกีฬาวา่ยน า้ในระยะยาว 
แผนการว่ายน ้าระยะยาวขององค์กรส่งเสริมนักกีฬาว่ายน ้าแคนาดา  Swimming 

Canada (2008)Canada (2008)Canada (2008) นัน้ถูกวิจยัและคน้ควา้โดยนกัวิทยาศาสตรก์าร
กีฬาชาวแคนาดานาม อิสทแ์วน บัลลยิ (Istvan Balyi) ประมาณกลางปี ค.ศ. 1990 ซึ่งใชเ้วลา
ศึ ก ษ า ผ ล เ ป็ น เ ว ล า น า น ก ร ะ ทั่ ง ปี  
ค.ศ. 2005 ได้น าแผนพัฒนาฉบับนี ้น  าเสนอต่อที่ประชุมในรฐับาลและองค์กรกีฬาต่าง ๆ ใน
ประเทศของตนเอง โดยมีการน าเสนอทัง้ดา้นบวกและดา้นลบและไขขอ้สงสยัต่าง ๆ จนแนวคิด
ของ LTAD ไดร้บัการยอมรบัและมีอิทธิพลไปในวงการกีฬาต่าง ๆ ทั่วโลก เช่นประเทศ แคนาดา 
สหรฐัอเมริกา ออสเตเรีย นิวซีแลนด ์และ เขา้ถึงประเทศในโซนเอเชียในเวลาต่อมา หรือ ในกลุ่ม
ประเทศโซนยโุรปอย่าง สหราชอาณาจกัร (United Kingdom) ก็ไดน้  าแผนพฒันา LTAD ไปบงัคบั
ใชเ้ป็นนโยบายหลักในการพัฒนานักกีฬาของตัวเองเป็นประเทศแรก ๆ เช่นกัน   ซึ่งเนือ้หาของ
แผนพฒันา LTAD มีจดุประสงคห์ลกั ๆ ในการวิจยัในครัง้นีเ้พื่อหาความเหมาะสมของลกัษณะการ
ฝึกฝนใหน้ักกีฬาแต่ละช่วงอายุใหส้อดคลอ้งกับการเจริญเติบโตของนักกีฬา  ตัง้แต่เด็กปฐมวัย
วยัรุน่  ไปจนกระทั่งเด็กเหล่านีผ้่านพน้ช่วงอายุที่เป็นเยาวชนไปแลว้  เนื่องจากก่อนหนา้นีต้ลอด
การฝึกฝนของนักกีฬานั้นมักเกิดปัญหาขึน้หลายอย่างเก่ียวกับการพัฒนานักกีฬาที่ไม่ถูกตอ้ง
เหมาะสมจนน าไปสูก่ารลม้เลิกการเป็นนกักีฬาก่อนที่จะประสบความส าเรจ็ อาทิ เช่น การปลกูฝัง
พืน้ฐานที่หละหลวมจนท าใหน้กักีฬาเกิดทกัษะผิด ๆ ไปจนถึงตอนโต  การกดดนันกักีฬาในผลการ
แข่งขนัมากเกินความจ าเป็นจนเกิดความเครียด  การวางเป้าหมายใหน้กักีฬาไม่เหมาะสมกบัวยั
หรอื ผูฝึ้กสอนขาดจิตวิทยาในการฝึกฝนเด็กโดยมุ่งเนน้เพียงแค่ผลลพัธข์องการฝึกเพียงอย่างเดียว
เป็นตน้  โดยการวิจัยในครัง้นีมี้จุดประสงคใ์หเ้ห็นถึงการฝึกฝนเพื่อพฒันาทกัษะของเด็กในทุก ๆ 
ดา้นอย่างเป็นระบบที่ชดัเจน  เพื่อใหแ้น่ใจว่าแผนการฝึกฝนนีจ้ะน าพานกักีฬาทกุคนสูค่วามส าเรจ็
อย่างยั่งยืนในอนาคตของพวกเขาไดอ้ย่างแน่นอน  ซึ่งในการด าเนินแผนพฒันา LTAD นัน้จะใหไ้ด้
ประสิทธิภาพจ าเป็นตอ้งไดร้บัการสนับสนุนจากหลายภาคส่วนเนื่องจากระบบของ LTAD ไม่
สามารถด าเนินการโดยผูฝึ้กสอนแต่เพียงผูเ้ดียว  จ าเป็นตอ้งบรูณาการหน่วยงานหลายภาคสว่นไม่
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ว่าจะเป็นการสนบัสนนุจากรฐับาล  ภาคธุรกิจ  ภาคการศึกษา  สโมสรกีฬา  จนมาถึงการผลกัดัน
น ามาใชก้บันกักีฬาโดยผูฝึ้กสอน 

 

ปัจจัยส าคัญ 11 ข้อ ส าหรับแผนการพัฒนานักกฬีาว่ายน า้ในระยะยาว 
องคก์รที่มีหนา้ที่ส่งเสริมนักกีฬาว่ายน า้อย่าง Swimming Canada ไดท้  าการวิเคราะห์

และก าหนดปัจจยัดา้นต่าง ๆ ที่ส  าคญัเพ่ือใหก้ารด าเนินการแผนพฒันาเป็นไปอย่างมีประสิทธิภาพ
มากที่สดุโดยก าหนดปัจจยัที่ส  าคญัดว้ยกนั 11 หวัขอ้หลกัดว้ยกนัดงัตอ่ไปนี ้

1. กฎข้อบังคับ 10 ปี (The 10 Year Rule)  
ในงานวิจัยทางวิทยาศาสตรไ์ดข้อ้สรุปว่าตอ้งใชเ้วลาอย่างนอ้ย 10 ปี และ 10,000 

ชั่วโมงในการฝึกเพื่อพัฒนานักกีฬาใหมี้ทกัษะอยู่ในระดบัแนวหนา้ของวงการว่ายน า้ได ้ ซึ่งตอ้ง
ผ่านกระบวนการพฒันา 7 ขัน้ตอนส าคญั (Stage of Development) ตามล าดบัอาย ุ โดยแนวทาง
ของแผนพฒันาที่ไดร้ะบไุวเ้ป็นขัน้ตอนดงันี ้

- ขัน้ที่ 1 เริม่ตน้การเคลื่อนไหว (Active Start) ต ่ากวา่ 6 ปี 
- ขัน้ที่ 2 เสรมิสรา้งพืน้ฐาน (The Fundamental) 6 – 9 ปี 
- ขัน้ที่ 3 เรียนรูเ้พื่อฝึกฝน (Learn to Train) 10 – 12 ปี 
- ขัน้ที่ 4 ฝึกฝนเพื่อพฒันาการฝึกขัน้ตอ่ไป (Training to Train) 12 – 15 ปี 
- ขัน้ที่ 5 ฝึกซอ้มเพื่อการแข่งขนั (Train to Compete) 15 – 18 ปี 
- ขัน้ที่ 6 แข่งขนัเพื่อชยัชนะ (Compete to Win) 18 ปีขึน้ไป 
- ขัน้ที่ 7 น าไปใชใ้นชีวิต (Active for Life) ตลอดชีพ 

ซึ่งในกระบวนการดงักล่าวจ าเป็นตอ้งใชเ้วลาวางรากฐานนกักีฬาตัง้แต่ปฐมวยัเพื่อ
พฒันาทกัษะดา้นต่าง ๆ อย่างค่อยเป็นค่อยไปซึ่งนกักีฬาจะเริ่มแสดงศกัยภาพออกมาชดัเจนมาก
เม่ือเริ่มอยู่ในขัน้ตอนการพฒันาที่ 5 (Train to Compete) และขัน้ที่ 6 (Compete to Win) ซึ่งเป็น
ช่วงที่นักกีฬาจะเนน้ประสิทธิภาพในการแข่งขนัมากขึน้และมีอายุโดยเฉลี่ย 15 ปีขึน้ไป  ในบาง
กลุ่มประเทศอย่างสหราชอาณาจักร (United Kingdom) ภายใตก้ารดูและของ สมาคมว่ายน า้
สมัครเล่น (Amateur Swimming Association, ASA)  ไดมี้การตัดทอนหลักสูตรบางส่วนอย่าง 
ขัน้ตน้ Active Start และขัน้ Active for Life ที่เป็นขั้นสุดทา้ยออกไปเนื่องจากทั้งสองขัน้ตอนใน
ส่วนเริ่มตน้และสดุทา้ยนัน้สถานภาพของนักกีฬาไม่ไดถู้กจัดอยู่ในช่วงของการฝึกซอ้มดา้นกีฬา
โดยตรงเนื่องจากช่วงวยัแรกเริ่มเด็กปฐมวยัยงัเพียงเริ่มเรียนรูก้ารเคลื่อนไหวพืน้ฐานก่อนเขา้สูก่าร
เป็นนกักีฬาเต็มตวัและ วยัผูใ้หญ่จะเป็นสว่นของการน าไปประกอบอาชีพมากกว่าการฝึกซอ้มเพื่อ
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เขา้ร่วมแข่งขนัอย่างจริงจัง  ซึ่งถา้นบัอายุขัน้ที่ 2 (Fundamental) ถึงขัน้ที่ 5 (Train to Compete) 
จะใชร้ะยะเวลาประมาณ 10 ปี ตามที่ตวัทฤษฎีก าหนดไวเ้บือ้งตน้ 

2. การสร้างปัจจัยพืน้ฐาน (The Fundamental) 
ในช่วงเริ่มแรกเด็กควรมีการพฒันาสมรรถภาพที่ครอบคลมุทกัษะการเคลื่อนไหวและ

การเล่นกีฬา หรือ ที่เรียกว่าความเขา้ใจต่อการใชท้ักษะทางกายภาพ (physical literacy) ถือว่า
เป็นปัจจัยส าคัญในการพัฒนาเด็กปฐมวัยและแรกเริ่มฝึก (Active Start & Fundamental)  ซึ่ง
ประกอบไปดว้ยกลุม่ทกัษะดา้นต่าง ๆ ดงัตอ่ไปนี ้

2.1 ABC’S ประกอบไปดว้ย ความคลอ่งแคลว่ (agility), ความสมดลุ (balance), 
การประสานงาน (coordination), และความเรว็ (speed) 

2.2 RJT ประกอบไปดว้ย การวิ่ง (running), การกระโดด (jumping), และการ
ขวา้งปา (throwing) 

2.3 KGB ประกอบไปด้วย การรับ รู ้ด้วยร่างกาย (kinesthetics), การไหล 
(gliding), การพยงุตวั (buoyancy) 

2.4 CKS ประกอบไปด้วย  การจับ  (catching), การเตะ (kicking), การใช้
อปุกรณท์ี่ดีเย่ียม (striking with an implement)  

ความสามารถทางกายเหล่านีจ้  าเป็นตอ้งไดร้บัการน ามาใชเ้ขา้รว่มในการฝึกรูปแบบ
ต่าง ๆ ตามเฉพาะประเภทกีฬาที่ตอ้งการเขา้ร่วมใหม้ากที่สุดเท่าที่ สามารถกระท าได ้ เพื่อเพิ่ม
ความพรอ้มของรา่งกายนกักีฬาในการฝึกล าขัน้ตอ่ไป 

3. พัฒนาการตามอายุ (Age Development)  
การก าหนดพัฒนาการอายุนัน้ใชต้ามหลกัวิทยาศาสตรโ์ดยประเมินจากโครงสรา้ง

ของร่างกายพื ้นฐานซึ่งสามารถวัดค่าได้โดยตรงไม่ว่าจะเป็น   ส่วนสูง  น ้าหนัก  ไขมันมวล
กลา้มเนือ้  มวลกระดกู  เพื่อใหผู้ฝึ้กสอนไดร้บัรูถ้ึงความเหมาะสมในการวางแผนฝึกซอ้มดา้นต่าง 
ๆ ใหก้บัตวันกักีฬา  ซึ่งในปัจจยัทางดา้นสรีรวิทยาอาจมีบางกรณีที่พฒันาการของเด็กแต่ละคนไม่
ค่อยเท่ากนัเสียเท่าไหรน่กัแมจ้ะมีอายหุรือเพศที่เหมือนกนั  ความบกพรอ่งของนกักีฬาในตอนเด็ก
บางครัง้สามารถเปลี่ยงแปลงไปในทางที่ดีขึน้ในระยะที่เริ่มเขา้สู่วยัรุน่   นัน้อาจจะท าใหผู้ฝึ้กสอน
เล็งสังเกตเห็นให้การเปลี่ยนแปลงที่ แตกต่างนั้นได้ด้วยตัวเอง   พัฒนาการของอายุยัง 
บ่งบอกถึงความสัมพันธ์ของนักกีฬาทางดา้นวุฒิภาวะ สติปัญญา อารมณ์   สังคม นอกจากนี ้
ค่าเฉลี่ยดา้นพัฒนาของนักกีฬายงัสามารถท าใหผู้ฝึ้กสอนจัดหลกัสตูรหรือแผนการฝึกซอ้มและ
แผนการแข่งขนัขึน้มาใชไ้ดอ้ย่างต่อเนื่องในนกักีฬารุน่ตอ่ไป  ถึงกระนัน้ผูฝึ้กอาจไม่สามารถก าหนด
แผนฝึกตามอายุไดเ้สียทีเดียวเนื่องเพศเญิงและเพศชายมีภาวะการเจริญเติบโตทางร่างกายไม่
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เท่ากนั  อาจมีเด็กบางคนที่มีรา่งกายเจริญเติบโตเรว็กว่าเด็กทั่วไปนัน้ท าใหเ้กินความแตกต่างจน
ไม่เหมาะสมกบัการฝึกซอ้มในรุน่ตนเอง  หรือเด็กที่อายถุึงเกณฑแ์ลว้แต่กลบัมีอายกุารเป็นนกักีฬา 
(Training Age) น้อยกว่ามาตรฐานของตนเองซึ่งเป็นหน้าที่ผู้ฝึกสอนที่ต้องพิจารณาอย่าง
เหมาะสม 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพประกอบ 2 การเจรญิเตบิโตเพศหญิง 
 

ที่มา : ปรบัปรุงและแกไ้ขจาก J.M. Tanner.  (1973).  Growing Up   
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ภาพประกอบ 3 การเจรญิเตบิโตเพศชาย 
 

ที่มา : ปรบัปรุงและแกไ้ขจาก  J.M. Tanner. (1973). Growing Up 
 

จากภาพแสดงให้เห็นถึงช่วงการเติบโตของเพศหญิงที่มาเร็วกว่าเพศชาย   ใน
ภายหลงัเด็กที่ผ่านช่วงการเจริญเติบโตในระยะเวลานีไ้ปแลว้พวกเขาจะมีศกัยภาพมากขึน้อย่าง
แน่นอนหากพวกเขาได้รับการฝึกสอนที่ถูกต้องมาตั้งแต่ระยะเริ่มแรก   ฉะนั้นผู้ฝึกสอนและ
ผูป้กครองตอ้งใหค้วามส าคญักบักระบวนการสว่นนีอ้นัเป็นพืน้ฐานส าหรบัความส าเรจ็ทัง้ดา้นกีฬา
และวิชาชีพของพวกเขาในอนาคต 

4. ความเชี่ยวชาญพเิศษ (Specialization) 
เป็นทกัษะที่ส  าคญัของการว่ายน า้ที่ควรจะไดร้บัการฝึกตัง้แต่วยัเด็ก (6 - 9 ปี) หรือ 

ขั้นพื ้นฐาน (Fundamental) นักกีฬาควรมีความรู้ความเข้าใจเบื ้องต้นเก่ียวกับทักษะการ
เคลื่อนไหวรา่งกายที่ความซบัซอ้นนอ้ย (low complex) และค่อย ๆ ฝึกฝนใหเ้กิดความเคยชินจน
เพิ่มความซบัซอ้นของทกัษะมากขึน้ตามพฒันาการของวยั มีตวัอย่างใหเ้ห็นในหลายกรณีนกักีฬา
วยัเด็กบางคนที่ไดร้บัการฝึกแบบผูใ้หญ่ที่เนน้เพิ่มสมรรถภาพมากกว่าการพฒันาทกัษะดา้นอื่น ๆ 
ซึ่งนกักีฬาเหล่านีใ้นอนาคตไดส้ญูเสียโอกาสที่จะประสบความส าเรจ็อยู่ในกีฬาระดบัอาชีพตามที่
พวกเขามุ่งหวังไวต้ลอดกาล เนื่องจากการฝึกฝนที่ขาดการพัฒนาดา้นเทคนิคทางร่างกายและ
จิตใจของตวัเองในวยัเด็ก  นกัวิชาการดา้นการศกึษา ซลัมาน คาหน์ (Sal Khan. 2016) ไดก้ลา่วไว้
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ที่มา : Ross & Marfell-Jones. (1991). Long Term Athlete Development 2.0 

วา่ “คณุจะเลือกสรา้งบา้นบนฐานรากที่ยงัท าไม่เสรจ็หรอื? ถา้อย่างนัน้ท าไมเราถึงเรง่เหลา่นกัเรยีน
ใหผ้่านระบบการศึกษาไปทัง้ที่พวกเขาอาจจะยงัมีพืน้ฐานไม่ดีพอ ?” ซึ่งเป็นแนวคิดที่มีต่อระบบ
การศกึษาแตมี่ความสอดคลอ้งกบัพืน้ฐานการพฒันาในระยะยาว (LATD) ที่แสดงใหเ้ห็นถึงผลเสีย
ของการฝึกทกัษะเบือ้งตน้ที่ยงับกพรอ่งและถกูละเลยจนกลายเป็นปัญหาที่แกไ้ขไดย้ากในอนาคต  
นกักีฬาส่วนมากจะแสดงศกัยภาพตวัเองไดส้งูสดุช่วงราวอายุ 20 ปี ซึ่งอยู่ในขัน้ของ “แข่งขนัเพื่อ
ชยัชนะ” (Compete to Win) มีกรณีส่วนนอ้ยมากที่สามารถแสดงศกัยภาพตวัเองก่อนเขา้ช่วง ถึง
กระนั้นก็เป็นการยากที่จะประเมินว่าใครเป็นนักกีฬาที่มีพรสวรรค ์และ มีศักยภาพสูงสุดอย่าง
แทจ้ริงจนกว่าจะถึงวยัที่ร่างกายนักกีฬาเหล่านัน้ไดเ้ติบโตอย่างเต็มที่   อย่างไรสิ่งส  าคญัที่สดุคือ
ระหวา่งทางการพฒันาที่ตอ้งฝึกฝนทกัษะที่ถกูตอ้งและท าใหต้วันกักีฬารกัในการเลน่กีฬาควบคูก่นั
ไปดว้ย 

5. ช่วงทีมี่อัตราการเจริญเตบิโตสูงสุด (Peak High Velocity) 
กลยทุธใ์นการพฒันานกักีฬาระยะยาวไดมี้การอา้งอิงถึงทฤษฎีเก่ียวกบัช่วงที่มีอตัรา

การเจริญเติบโตของรา่งกายนกักีฬาสงูสุด (PHV) นัน้เป็นตวับ่งชีค้วามพรอ้มของรา่งกายนกักีฬา
ในการรบัการฝึกขัน้ตอ่ไป 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพประกอบ 4 แสดงถึงอตัราการเจรญิเตบิโตของเพศหญิง  
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ภาพประกอบ 5 แสดงถึงอตัราการเจรญิเตบิโตของเพศชาย  
 

ที่มา : Ross & Marfell-Jones. (1991). Long Term Athlete Development 2.0 
 

จากภาพจะแสดงใหเ้ห็นความแตกต่างระหว่างเพศหญิงและชายไดช้ัดเจนว่าช่วง
อายทุี่เพศหญิงมีค่า PHV สงูสดุคือ 12 ปีโดยประมาณในขณะที่เพศชายจะอยู่ในช่วงอาย ุ14 ปี ซึ่ง
มาตรการนีจ้ะมีประสิทธิภาพสูงสุดจ าเป็นตอ้งมีการตรวจเช็คร่างกายเป็นประจ า   ผูเ้ช่ียวชาญ
แนะน าให้ท าทุก 3 เดือน เพื่ อให้กระบวนการตรวจสอบการเปลี่ยนแปลงของร่างกายมี
ประสิทธิภาพในขณะท่ีนกักีฬาก าลงัย่างเขา้สูว่ยัรุน่  ผูฝึ้กสอนควรเพิ่มความใสใ่จและรบัผิดชอบใน
กระบวนการนีม้ากขึน้ 

6. ความสามารถในการฝึก (Trainability) 
คือความสามารถของนกักีฬาที่สามารถรบัการฝึกซอ้มหรือเรียนรูท้กัษะใหม่ไดม้าก

น้อยเพียงใด  มักจะมีการใช้ค านี ้ควบคู่กับค าว่า การปรับตัว (adaptation) ซึ่งหมายถึงการ
เปลี่ยนแปลงทางด้านร่างกายของสิ่งมีชีวิตอันเกิดจากการถูกกระตุ้น (stimulus) ให้เกิดการ
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เปลี่ยนแปลงในดา้นการท างานของระบบต่าง ๆ ในร่างกายรวมไปถึงการเปลี่ยงแปลงทางสรีระ   
ระดบัของการปรบัตวัอาจขึน้อยู่กบัปัจจยัดา้นพนัธุก์รรม (genetic) แต่ละบคุคล  อย่างไรก็ตามการ
วิจยัทางสรีรวิทยาก็ไดท้  าการสรา้งแนวทางที่ชดัเจนไวส้  าหรบักระบวนการปรบัตวัในรูปแบบต่าง ๆ 
เช่นการปรบัตัวด้านความทนทานของกล้ามเนือ้ หรือ ด้านความแข็งแรงสูงสุดของกลา้มเนือ้  
ความสามารถในการฝึกซอ้มของนักกีฬาจะปรบัตัวไดเ้ร็วขึน้อยู่กับปัจจัยในการถูกกระตุน้อย่าง
เหมาะสมและพันธุกรรมที่ติดตัวมาของแต่ละบุคคล  ซึ่งตอบสนองต่อการฝึกฝนตามความ
เหมาะสมกับการเจริญเติบโตหรือตามอายุที่ก  าหนดไว้  อย่างไรก็ตามช่วงเวลาที่ส  าคัญของการ
พฒันาดา้นนีค้ือการท่ีสามารถปรบัสภาพนกักีฬาใหมี้ความพรอ้มในการเขา้รบัฝึกตามช่วงอายขุอง
ตนเอง  เช่น ทกัษะการเคลื่อนไหว (motor skills) กลา้มเนือ้ (muscular) หรือ ขีดความสามารถใน
การฝึกแบบใชอ้อกซิเจน (aerobic power) เป็นตน้ 

การก าหนดโปรแกรมการฝึกซอ้มของนักกีฬานั้นตอ้งก าหนดจากพืน้ฐานทางดา้น
ร่างกายของนักกีฬาเป็นหลัก  โดยในบางสถานการณ์ฐานอายุของนักกีฬาก็ไม่สามารถใชเ้ป็น
บรรทัดฐานในการก าหนดความสามารถในการฝึกได้  จึงจ าเป็นตอ้งมีการก าหนดปัจจัยต่าง ๆ 
เพื่อใหก้ารออกก าลงัของนกักีฬาเป็นตามแบบแผนการฝึกที่เหมาะสมที่ผูฝึ้กสอนก าหนดซึ่งมีปัจจยั
หลัก 4 ข้อ (อรนงค์ กุละพัฒน์, 2546) โดยเริ่มจากเลือกประเภทการออกก าลังกาย (mode)  
ความถ่ี (frequency)  ระยะเวลา (duration) และ ความเขม้ขน้ (intensity)  

1. ความถ่ี (frequency) การก าหนดจ านวนการฝึกต่อสปัดาหน์ิยมใชเ้ป็นตาราง
การฝึกซอ้มมาตรฐานที่ไวส้  าหรบัชีแ้จงแก่นักกีฬาหรือผูป้กครองใหเ้ขา้ใจในเบือ้งตน้   เพื่อใหเ้ห็น
ภาพรวมของการฝึกซอ้มซึ่งตอ้งมีการแยกแยะระหว่างนกักีฬาที่มีอายมุากหรือนอ้ย และแยกตาม
ความสามารถในการฝึกของนกักีฬาแต่ละคน เช่น นกักีฬารุน่เยาวห์รือนกักีฬาที่เพิ่งไดเ้ขา้รบัการ
ฝึกอาจจะมีการก าหนดใหฝึ้ก 3 - 5 ครัง้ต่อสปัดาห์  แต่นักกีฬาที่มีอายุการฝึกซอ้มเกิน 2 – 3 ปี 
อาจจะมีการก าหนดมือ้ฝึกซอ้มเพิ่มขึน้เป็น 5 - 7 ครัง้ต่อสปัดาห ์ และนักกีฬาที่ฝึกมาถึงในระยะ
เวลานานแลว้มากกว่า 10 ปี อาจมีจ านวนครัง้ในการซอ้ม 8 – 11 ครัง้ต่อสปัดาห ์ ทัง้นีผู้ฝึ้กสอน
ตอ้งมองตามบรบิทและความสามารถในการปรบัตวัของนกักีฬาเป็นรายบคุคลไป 

2. ระยะเวลา (duration) เป็นชั่วโมงการฝึกซอ้มของนักกีฬาในแต่ละมือ้ที่ มา
ฝึกซอ้ม  โดยในช่วงแรก ๆ ของการเริ่มตน้เป็นนกักีฬาจะฝึกซอ้มจากระยะเวลานอ้ยและจะเพิ่มขึน้
ไปเรื่อย ๆ ตามฐานอายขุองนกักีฬาหรืออายกุารเป็นนกักีฬาก็ได ้เช่น นกักีฬาในวยัแรกเริ่มอาจมี
การฝึกซ้อมครัง้ละ 1 ชั่ วโมงแบบไม่รวมการฝึกซ้อมบนบก และเพิ่มขึน้เรื่อย ๆ ตามอายุ  ใน
ระยะเวลา 1 ชั่วโมงการฝึกซอ้มแตล่ะรุน่อายยุ่อมสามารถซอ้มไดใ้นระยะทางไม่เท่ากนัโดยนกักีฬา
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รุน่โตสามารถซอ้มระยะทางรวมไดม้ากกวา่  แต่เม่ือนกักีฬาเขา้สูร่ะดบัวยัรุน่ตอนปลายการเพิ่มขึน้
ของชั่ วโมงการฝึกซ้อมอาจจะไม่ได้จ าเป็นเสมอไป   เช่น  นักกีฬาที่ถนัดว่ายในระยะสั้นไม่
จ าเป็นตอ้งซอ้มในปริมาณที่มากขึน้เหมือนนกักีฬาที่ถนัดว่ายในระยะยาว  ซึ่งในส่วนนีผู้ฝึ้กสอน
อาจจะมุ่งเนน้ไปที่คณุภาพและความเฉพาะเจาะจงในการฝึกมากกวา่ปรมิาณเพียงอย่างเดียว 

3. ความเข้มข้น (intensity) การก าหนดความเข้มข้นของโปรแกรมการฝึกจะ
สามารถสะทอ้นใหเ้ห็นการใชรู้ปแบบพลังงานประเภทต่าง ๆ ของนักกีฬาอย่างเหมาะสม  เช่น 
นกักีฬาใหม่มกัจะมีการฝึกซอ้มในระดบัความเขม้ขน้ต ่าถึงปลานกลางเป็นหลกั  นกักีฬาวยัรุน่อาจ
เริม่การฝึกที่มีความเขม้ขน้สงูมากขึน้เพื่อการเสรมิสรา้งสมรรถภาพ  และนกักีฬาวยัผูใ้หญ่จะมีการ
ฝึกความเขม้ขน้สงูที่มีปริมาณและระยะเวลามากกว่าเดิม  ถึงกระนัน้ไม่ไดห้มายความว่านกักีฬา
รุน่ที่สงูขึน้มีความสามารถในการฝึกซอ้มมากขึน้จะตอ้งการฝึกแบบความเขม้สงูตลอดเวลาเพราะ
จะท าใหน้กักีฬาฟ้ืนฟูรา่งกายไม่ทนัและเสี่ยงต่อการบาดเจ็บมากยิ่งขึน้   โดยในการฝึกซอ้มแต่ละ
ครัง้นั้นมีการแบ่งส่วนแยกย่อยออกไปอีกขั้นหนึ่งผู้ฝึกสอนจะต้องก าหนดความเข้มข้นแต่ละ
สัดส่วนให้ชัดเจน  โดยการก าหนดความเข้มข้นนั้นนิยมวัดจากชีพจร  (220 – age = Max Hr)
นักกีฬาในระหว่างการฝึกซอ้มเนื่องจากเป็นวิธีที่รวดเร็วที่สุด   นักกีฬาแต่ละคนมีโอกาสที่จะมี
จงัหวะของชีพจรท่ีต่างกนัมากแมฝึ้กในโปรแกรมเดียวกนัก็ตาม  ผูฝึ้กสอนจงึตอ้งมีการพิจารณาใน
สว่นนีไ้ปรายบคุคลเพื่อใหไ้ดรู้ปแบบการฝึกเหมาะสมและสามารถพฒันาตวันกักีฬาไดจ้รงิ 

ประเภทของระบบพลังงานที่ใชใ้นการฝึกซอ้มนักกีฬาโดยพืน้ฐานจะมีการ
แบ่งระดบัความเขม้ขน้ออกเป็น 3 โซนหลกั ๆ ดงัตอ่ไปนี ้

3.1 การฝึกแบบใชอ้อกซิเจน (aerobic energy system) เป็นระบบการฝึก
พืน้ฐานของทุกประเภทกีฬาเพื่อมุ่งเนน้ในการสรา้งความอดทนใหก้ับนักกีฬา  ซึ่งสามารถท าให้
นกักีฬาออกก าลงักายไดเ้ป็นระยะเวลานานขึน้  โดยรา่งกายสามารถน าพลงังานไดจ้ากหลายสว่น
มารวมตัวกับออกซิเจนเพื่อเป็นพลงังาน เช่น สารกลยัโคเจนมาสนัดาปกับออกซิเจนในร่างกาย
เรียกว่า Oxidative glycolysis หรือ ไขมนัมาสนัดาปกบัออกซิเจนจะเรียกว่า Oxidative lipolysis 
ซึ่งเป็นแหลง่พลงังานที่สามารถน ามาใชไ้ดเ้ป็นระยะเวลานานประมาณ 30 – 90 นาที ระดบัความ
เขม้ขน้โดยวดัจากชีพจรจะเฉลี่ยอยู่ที่ระดบั 50 – 85% โดยลกัษณะการฝึกประเภทนีจ้ะเป็นสดัสว่น
ที่มีมากที่สดุในมือ้การฝึกซอ้ม 1 ครัง้ ซึ่งปรมิาณการฝึกโดยรวมจะแปรผนัตามอายแุละความถนัด
เฉพาะทางของนกักีฬาเป็นหลกั 

3.2 การฝึกแบบไม่ใช้ออกซิเจนแบบมีแลคติก (anaerobic lactic energy 
system) เป็นโปรแกรมฝึกซ้อมที่ มีความเข้มข้นสูงโดยใช้พลังงานจากกลุ่มแป้งและน ้าตาล 
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(anaerobic glycolysis) ซึ่งไม่ไดใ้ชอ้อกซิเจนเป็นพลงังานหลกัมีระยะเวลาในการใชง้านประมาณ 
2 – 3 นาที  มีจดุประสงคเ์พื่อพฒันาสมรรถภาพทางดา้นรา่งกายนกักีฬาเป็นหลกัโดยระดบัความ
เขม้ขน้ที่วดัจากชีพจรจะเฉลี่ยอยู่ที่ 90% ขึน้ไปแต่ไม่ถึง 100% ซึ่งอาจมีการท าซ า้หลายรอบใน 1 
มือ้การฝึก  การฝึกในลกัษณะนีจ้ะท าใหก้ลา้มเนือ้มีกรดแลคติคตกคา้งในกลา้มเนือ้มากซึ่งเป็น
สาเหตขุองความเม่ือยลา้  การฝึกประเภทนีจ้ะเริ่มใชก้บันกักีฬาที่เริ่มเขา้สูว่ยัรุน่เป็นตน้ไปและตอ้ง
มีชั่วโมงซอ้มที่สงูในระดบัหนึ่ง  ปริมาณใน 1 มือ้การฝึกและความถ่ีในการฝึกต่อสปัดาหน์ัน้จะมี
ปริมาณที่ไม่มากนักขึน้อยู่กับอายุและสมรรถภาพของนักกีฬาดว้ยส่วนหนึ่งโดยผูฝึ้กสอนตอ้งดู
อตัราการฟ้ืนตวัของนกักีฬาแตล่ะคนเป็นหลกัส าคญั 

3.3 การฝึกแบบไม่ใชอ้อกซิเจนแบบไม่มีแลคติก (anaerobic alactic energy 
system) เป็นโปรแกรมฝึกที่มีความเขม้ขน้สงูที่สดุโดยวดัชีพจรไดใ้นระดบั 100% แต่ก็มีระยะเวลา
ในการออกแรงสัน้ที่สดุเช่นกนัประมาณ 8 – 10 วินาที และเวน้เวลาพกัค่อนขา้งนานเพื่อไม่ใหเ้กิด
กรดแลคติกตกคา้งในกลา้มเนือ้  การฝึกในลกัษณะนีร้่างกายจะดึงพลงังานมาจากฟอสฟาเจน 
(phosphagen) ซึ่งเป็นหน่วยพลงังานแรกสดุที่รา่งกายน ามาใชแ้ละมีปริมาณที่นอ้ยมาก  ส าหรบั
ในโปรแกรมฝึกว่ายน า้นั้นจะมุ่งเนน้ที่การฝึกประสาทที่ใชค้วามเร็วแขนและขา หรือเพื่อฝึกการ
ประสานงานกนัระหว่างอวยัวะต่าง ๆ ในรา่งกายนกักีฬาเป็นหลกั  การฝึกชนิดนีส้ามารถใชไ้ดก้บั
ทกุวยัของนกักีฬาเนื่องจากเป็นการฝึกที่มีสดัสว่นที่นอ้ยมากที่สดุเม่ือเทียบกบัการฝึกแบบอื่น ๆ แต่
ทัง้นีผู้ฝึ้กสอนก็จ าเป็นตอ้งพิจารณาจากทกัษะท่าว่ายที่พรอ้มของนกักีฬาดว้ยอีกขัน้หนึ่งก่อนที่จะ
เริม่การฝึกที่มุ่งเนน้ความรวดเรว็  เพราะอาจจะท าใหน้กักีฬาเกิดความสบัสนในการใชท้กัษะนัน้ ๆ 

7. การพัฒนาจติใจ ความคิด และ อารมณ ์(Mental, Cognitive and Emotional 
Development) 

นอกจากดา้นการฝึกซอ้ม และการแข่งขนัอนัเป็นกิจกรรมหลกัของนักกีฬาแลว้ทาง
ผูพ้ฒันาไดเ้ล็งเห็นความส าคญัของดา้นจิตใจ อารมณ ์และความคิดความเขา้ใจในตวัของนกักีฬา 
จึงไดก้ าหนดกลยทุธใ์นการปรบัปรุงและพฒันาทางดา้นจิตวิทยาของนกักีฬาขึน้มาเพื่อตอบสนอง
ต่อการเปลี่ยนแปลงทางดา้น จิตใจ ความคิด และ อารมณ ์ตัง้แต่ปฐมวยัจนไปถึงวยัรุน่ 

7.1 ทฤษฎีพัฒนาการทางความคิด  (Cognitive Theories) ฌอน เพียร์เก็ด  
(Jean Piaget, 1936)  เช่ือวา่โดยธรรมชาติแลว้มนษุยเ์ป็นสิ่งมีชีวิตที่รูจ้กัปฏิสมัพนัธก์บัสิ่งรอบขา้ง
เพื่อปรบัตวัตัง้แต่เกิด  จากการศึกษาคน้ควา้ดา้นพฒันาการสติปัญญาของเด็กตัง้แต่วยัแรกเกิด
จนถึงวยัรุน่ไดส้รุปเก่ียวกบัธรรมชาติของมนษุยอ์ยู่ 2 ขอ้ไดแ้ก่ 
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7.1.1 การจัดและรวบรวม (Organization)  การปฏิสัมพันธ์กับสิ่งแวดลอ้ม
นั้นก่อใหเ้กิดการจัดการภายในทางความคิดดา้นต่าง ๆ เพื่อให้เป็นระบบระเบียบและเกิดการ
เปลี่ยนแปลงความคิดอย่างสมดลุจากสิ่งเรา้ที่ซมึซบัเขา้มาอยู่เสมอ 

7.1.2 การปรบัตัว (Adaptation)  เพื่อปรบัใหส้มดุลยก์ับสภาวะแวดลอ้มให้
เข้าสภาวะแวดล้อม มีกระบวนการสองขั้นด้วยกัน ได้แก่  (1) assimilation การซึมซับสิ่งที่
ปฏิสมัพันธ์ดว้ยจนกลายเป็นประสบการณ์เขา้สู่โครงสรา้งของสติปัญญา (2) accommodation 
การปรบัเปลี่ยนโครงสรา้งความคิดของสติปัญญาเดิมใหเ้ขา้กบัสิ่งที่ไดเ้รียนรูเ้พิ่มเติมหรือสิ่งใหม่ ๆ 

7.2 พฒันาการดา้นเชาวปั์ญญา 4 ขัน้ (Jean Piaget) 
7.2.1 ขั้นใช้ประสาทสัมผัสและการเคลื่อนไหว (Sensori-motor period)  

อาย ุ0 - 2 ปี ในวยัแรกเกิดนัน้เด็กจะไม่สามารถใชส้ติปัญญาในการคิดกระท าสิ่งต่าง ๆ ไดโ้ดยตรง
จงึท าใหเ้ด็กวยันีย้งัไม่สามารถพดูหรือแกปั้ญหาใด ๆ ไดท้  าใหเ้บือ้งตน้ของการรบัรูส้ิ่งแวดลอ้มต่าง 
ๆ ขึน้อยู่กบัการเคลื่อนไหวและการสมัผสัโดยตรงหรือเรียกว่าการเรียนรูโ้ดยใชร้า่งกายเป็นสื่อกลาง 
(kinesthetics) ในระยะนีเ้ด็กจะเริ่มมีพฒันาการดา้นการรบัรูส้ิ่งต่าง ๆ ไดม้ากขึน้หลงัจากอายุ 18 
เดือนขึน้ไป 

7.2.2 ขัน้เริ่มใชค้วามคิดความเขา้ใจ (Pre-operational period) อายุ 2-7 ปี 
เด็กวัยนีจ้ะอยู่ในช่วงก่อนวัยเรียนหรือเด็กปฐมวัย เริ่มมีพัฒนาการของสมองเก่ียวกับความคิด
ความเขา้ใจมากขึน้จนเริ่มรบัรูด้า้นภาษาได้  สามารถสื่อสารและรบัรูส้ิ่งต่าง ๆ ไดม้ากขึน้แต่ยงัไม่
สามารถใชเ้หตุผลอย่างลึกซึง้ได ้พัฒนาการในวัยนีย้ังสามารถแยกย่อยไดอ้ีกสองขั้น ไดแ้ก่ (1) 
preconceptual thought อายุ 2-4 ปี หรือ ขัน้ก าหนดความคิดล่วงหนา้ เด็กวยันีเ้ริ่มมีพฒันาการ
ดา้นการใชภ้าษาที่ดีขึน้ มักใชค้วามคิดรวบยอดเป็นหลักในการรบัรูส้ิ่งต่าง ๆ ยังไม่รูจ้ักการใช้
เหตุผล ชอบจินตนาการ (2) intuitive thought อายุ 4-7 ปี หรือ ขั้นคิดเอาเอง เด็กวัยนี ้จะมี
พฒันาการดา้นการรบัรูอ้ย่างรวดเร็ว เริ่มรูจ้กัการใชเ้หตุผลเบือ้งตน้ แต่มกัเช่ือในความคิดตวัเอง
โดยไม่ยอมเปลี่ยนแปลง  ส าหรบัแผนพัฒนา (LTAD) เด็กวยันีส้ามารถเริ่มขัน้แรกของการฝึกได ้
(Active Start) เนื่องจากสมองพรอ้มต่อการรบัรูพ้ืน้ฐานทักษะการเคลื่อนไหว (motor skills) ใน
เบือ้งตน้ 

7.2.3 ขัน้ใชค้วามคิดมีเหตุผลเป็นรูปธรรม (Concrete operational period) 
อาย ุ7-11 ปี เด็กในวยันีจ้ะเริ่มมีพฒันาการทางความคิดและสติปัญญาอย่างรวดเรว็  เริ่มรูจ้กัการ
ใชเ้หตผุลในแง่ของรูปธรรมมากขึน้  สามารถน าประสบการณใ์นอดีตมาแกปั้ญหาใหม่ ๆ ไดแ้ต่ก็ยงั
มีข้อจ ากัดที่ต้องเป็นปัญหาที่มองเห็นได้เป็นรูปธรรม การพัฒนาด้านการเรียนรูใ้นระดับนี ้
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สอดคลอ้งกบัแผนพฒันา (LTAD) ในขัน้ 2 (Fundamental) และ ขัน้ 3 (Learn to Train) ที่เนน้การ
ฝึกฝนควบคูไ่ปกบัความคิดความเขา้ใจ 

7.2.4 ขัน้ใชค้วามคิดแบบนามธรรม (Formal operational period) อายุ 11-
15 ปี เป็นระยะที่สติปัญญาของเด็กจะพัฒนาถึงขีดสุด   มีความสามารถในการคิด วิเคราะห์
แยกแยะยิ่งต่าง ๆ ได ้ สามารถแกปั้ญญาไดห้ลากหลายทัง้รูปธรรมและนามธรรม  มีความคิดที่
สลบัซบัซอ้นมากขึน้สามารถคิดไดห้ลายชัน้หลายขัน้ตอน  เป็นวยัที่มีความพรอ้มส าหรบักบัเรียนรู ้
สิ่งต่าง ๆ ทัง้นีก้ารเรียนรูน้ัน้ขึน้อยู่กบัสิ่งแวดลอ้มที่ปฏิสมัพนัธใ์นแง่ที่เป็นประโยชนแ์ละแง่ลบดว้ย 
แผนพัฒนา (LTAD) ตระหนักถึงการฝึกในขั้นที่ 4 (Training to Train) เป็นอย่างมากเนื่องจาก
นกักีฬาไดเ้ขา้สูว่ยัรุน่ (Adolescence) ที่เริม่มีพฒันาการทางความคิดมากขึน้ ท าใหมี้ความคิดเป็น
ตัวของตัวเองมากขึน้จนมีการแสดงออกด้านความต้องการต่าง ๆ มากขึน้ตามเฉพาะบุคคล   
ผูฝึ้กสอนควรระมดัระวงัในระหว่างการฝึกซอ้มและเอาใจใส่ดา้นจิตใจของนักกีฬาใหม้ากขึน้เพื่อ
ลดเหตกุารณท์ี่นกักีฬามีความรูส้กึลบกบัผูฝึ้กและทศันคติท่ีไม่ดีตอ่กีฬา 

7.3 ทฤษฎีพฒันาการดา้นจิตสงัคม 8 ขัน้ (The Eight Stages of Psychosocial 
Development) แอริคสัน (Erikson, 1993) ได้ศึกษาเก่ียวกับด้านจิตวิทยาของมนุษย์ที่ มีการ
เปลี่ยนแปลงไปตามโครงสรา้งของรา่งกายหรือกล่าวไดว้่าจิตใจของมนุษยน์ัน้ไดเ้ปลี่ยนแปลงไป
ตามอายุขยัของตนเอง  มมุมองดา้นพฒันาการจิตวิทยาของแอริคนัน้ไดค้รอบคลมุทัง้ชั่วอายุขยั
ของคนตั้งแต่วัยแรกเกิดจนไปถึงอายุ 80 ปี และไดแ้บ่งออกเป็น 8 ช่วงส าคัญตามการเปลี่ยน
ทางดา้นรา่งกายและสมองดงัตอ่ไปนี ้

7.3.1 ความไวว้างใจกบัความไม่ไวว้างใจ (Trust vs. Mistrust) ระยะแรกเกิด
ไม่เกิน 18 เดือน ในช่วงที่ยงัเป็นทารกจะอยู่ในภาวะที่สมองยงัไม่มีกระบวนการทางความคิดแต่จะ
ใชส้ญัชาติญาณในการก าหนดความรูส้ึกพืฐ้านถึงความมั่นคงไวเ้นือ้เช่ือใจ หรือ ไม่ไวว้างใจนัน้
ขึน้อยู่กบัสภาพแวดลอ้มที่เด็กไดส้มัผสัโดยตรง 

7.3.2 ความเป็นตัวของตัวเองกับความละอายและสงสัย (Autonomy vs. 
Shame and Doubt) อายรุะหว่าง 18 เดือนถึง 3 ปี เด็กจะเริ่มมีพฒันาการดา้นสมองและสามารถ
เรียนรูส้ิ่งต่าง ๆ ไดอ้ย่างรวดเรว็  ท าใหเ้ด็กวยันีส้ามารถกระท าทกัษะใหม่ ๆ ไดด้ว้ยตนเอง และเริ่ม
มีความนกึคิดเป็นของตวัเองมากขึน้  ตรงจดุนีถ้า้ไดร้บัการปฏิบตัิท่ีถกูตอ้งจากผูป้กครองหรือผูด้แูล
เด็กจะเป็นคนที่มีความมั่นใจในตนเอง กลบักันถา้แสดงปฏิกิริยาที่ไม่ดีออกมาเด็กจะเกิดความ
ละอายและหวาดระแวงจนเกิดการขาดความมั่นใจในตวัเองในที่สดุ 
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7.3.3 ความคิดรเิริ่มกบัความรูส้กึผิด (Initiative vs. Guilt) อายรุะหว่าง 3 – 5 
ปี เด็กวัยนีส้มองจะเริ่มมีความคิดริเริ่มสรา้งสรรค ์มีจินตนาการ เริ่มรูจ้ักบทบาททางเพศ เริ่มมี
ความรูส้ึกผิดชอบชั่วดี  ซึ่งประเด็นนีเ้กิดจากการปลกูฝังจากผูป้กครองหรือครูอนัเป็นตัวตัวแปร
ส าคญัที่จะก าหนดความรูส้กึนึกคิดของเด็กที่จะสามารถแยกแยะว่าสิ่งไหนถกูสิ่งไหนผิดและอะไร
ควรกระท าหรือไม่ควรกระท า 

7.3.4 ความขยันหมั่นเพียรกับความรูส้ึกต ่าตอ้ย (Industry vs. Inferiority) 
อายรุะหว่าง 5 – 13 ปี เป็นวยัที่เด็กเริ่มมีความอยากรูอ้ยากเห็นสิ่งต่าง ๆ มากขึน้  มีความตอ้งการ
ท าสิ่งใหม่ ๆ มากขึน้ตามที่ตัวเองต้องการ  เนื่องจากในวัยก่อนหน้านี ้มักจะถูกบังคับและ
ควบคุมดูแลจากผูใ้หญ่  พืน้ฐานเด็กวัยนีต้อ้งการแสดงความคิดของตนเองใหผู้อ้ื่นรบัรูต้อ้งการ
แสดงความสามารถของตนเองว่าไม่ด้อยกว่าผูใ้หญ่  เพราะฉะนัน้ผูใ้หญ่ตอ้งคอยเป็นผูชี้แ้นะใน
การกระท าสิ่งต่าง ๆ  เพื่อที่เด็กจะเกิดความมุ่งมั่นจนสามารถมั่นใจในความส าเร็จของตวัเองใน
อนาคตได ้

7.3.5 ความเป็นอัตลักษณ์กับความสับสนในบทบาท ( Identity vs. Role 
Confusion) อายรุะหว่าง 13 – 21 ปี แรกเริ่มของการเขา้สูค่วามเป็นวยัรุน่ของเด็ก  พฒันาการทาง
สมองของเด็กในวัยนีถื้อว่าได้พัฒนาถึงมาสุดทางแล้ว    ท าให้เกิดความคิดที่หลากหลายต่อ
บทบาทของตนเองในสงัคม จนอาจเกิดความสงสยัในตนเอง เริ่มมีการคน้หาอตัลกัษณข์องตนเอง
ว่าตนเองเป็นใครอย่างไรจ าด าเนินชีวิตไปในทิศทางใด  ซึ่งในวยัที่เกิดการเปลี่ยนแปลงอย่างมาก
ในขณะนีอ้ิทธิพลจากสิ่งแวดลอ้มและเพื่อนในวยัเดียวกนั  เด็กในระยะวยัรุ่นจะค่อยพฒันาความ
เป็นตวัของตวัเองมากขึน้จนสามารถคน้หาอตัลกัษณใ์หม่ในอดุมคติที่เขา้กบับทบาททางสงัคมของ
ตนเอง 

7.3.6 ความใกลช้ิดกับความรูส้ึกโดดเดี่ยวอา้งวา้ง (Intimacy vs. Isolation) 
อายุระหว่าง 21 – 39 ปี ในวยัผูใ้หญ่ตอนตน้การด าเนินชีวิตจะไดร้บัอิสระเพิ่มมากขึ ้นจากวยัเด็ก
เป็นอย่างมาก มีความเขา้ใจในตนเองมากขึน้ความรูส้กึของตนเองหรือความตอ้งการของตนเองใน
อนาคต  บทบาททางสงัคม มีความรบัผิดชอบตอ่ตนเอง ครอบครวั และสงัคมมากขึน้ และสามารถ
เป็นที่ยอมไดใ้นสงัคมทกุระดบั  ตรงกนัขา้มกบัคนที่ไม่สามารถปรบัตวัไดใ้นจดุนีจ้ะรูส้ึกแปลกแยก
และเริ่มมีปัญหาจากสงัคมของตนเองและคนรอบขา้งท าใหเ้กิดความขดัแยง้จนไม่สามารถเขา้กบั
บคุคลรอบขา้งไดจ้รน ามาซึง่ความโดดเด่ียวอา้งวา้ง 

7.3.7 การสืบทอดกับการค านึงถึงแต่ตนเอง (Generativity vs. Stagnation) 
อายุระหว่าง 40 – 65 ปี ซึ่งเป็นวยักลางคนที่ส่วนมากจะมีครอบครวัตอ้งดูแลรบัผิดชอบ มีความ
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ต้องการมีบุตรไวเ้พื่อสืบทอด  ถึงกระนั้นวัยนีค้่อนข้างจะมีอาชีพและการงานที่มั่นคง  ท าให้
บางครัง้เกิดความตอ้งการที่ท  าอะไรบางอย่างเพื่อส่วนรวมซึ่งเป็นความพึงพอใจอย่างหนึ่งของวยั
กลางคน  ส่วนคนที่ปรบัตวัไม่ไดก้็จะไม่สามารถสรา้งครอบครวั และเป็นคนที่เห็นแก่ตวัมกันึกถึง
ตวัเองก่อนเป็นอนัดบัแรก  ขาดความรบัผิดชอบตอ่หนา้ที่การงาน  และเป็นตวัอย่างที่ไม่ดีใหก้บัชน
รุน่หลงั 

7.3.8 ความมั่ นคงสมบูรณ์ในชีวิตกับความสิ ้นหวัง (Ego Integrity vs. 
Despair) อายุ 65 ปีขึน้ไป พัฒนาการสดุทา้ยของมนุษยเ์ข้าสู่วยัชราหรือวยัแห่งความเสื่อมถอย  
ร่างกายจะเกิดการเปลี่ยนแปลงไปในทิศทางที่แย่ลง  ท าให้คนวัยนีก้ังวลเก่ียวกับสุขภาพของ
ตนเอง  ถา้ไดร้บัการพฒันาที่ถูกตอ้งเหมาะสมมาตัง้แต่ขัน้แรก ๆ จะมีทศันคติที่ดี   มีความมั่นคง
ทางจิตใจ  สามารถใชป้ระสบการณท์ี่สั่งสมมาเพื่อช่วยเหลือผูอ้ื่น  เป็นที่ยอมรบันบัถือของชนรุ่น
หลงั  ในทิศทางตรงกนัขา้มผูท้ี่เกิดปัญหามาตลอดการพฒันาการจะกลายเป็น  ที่ทอ้แท ้ หมดหวงั  
วิตกกงัวลกบัอดีตของตวัอง  ขาดก าลงัใจในการสูก้บัปัญหาและน ามาซึ่งความทกุขใ์นการใชชี้วิต
ในวยัชรา 

แผนพัฒนานักกีฬาในระยะยาวเดิมทีไม่ได้ก าหนดแผนการด้านพัฒนาจิตใจ
ครอบคลุมไปตลอดชีวิตของนักกีฬาเนื่องจากพอถึงขั้นตอนสุดท้าย (Active for Life)  นักกีฬา
เหล่านั้นจะเติบโตเป็นผู้ใหญ่ที่ตอ้งมีความรบัผิดชอบการด าเนินชีวิตของตนเอง แต่ในช่วงขั้น
เริ่มแรกถึงช่วงระยะที่ 6 (compete to win) ของพัฒนาการดา้นจิตใจนั้นมีความส าคัญมากต่อ
แผนพฒันานกักีฬาทกุล าดบัขัน้ตอนจึงเป็นหนา้ที่ของผูฝึ้กสอนที่ตอ้งเฝา้ระวงัและคอยสงัเกตการ
เปลี่ยนแปลงของเด็กแต่ละคน 

8. การบริหารจัดการเวลา (Periodization) 
ผูฝึ้กสอนตอ้งสามารถจัดตารางแผนการฝึกซอ้มใหเ้ป็นรูปธรรมชัดเจนอิงตามหลกั

วิทยาศาตรก์ารกีฬาเพื่อประสิทธิภาพในการท างานที่มากขึน้  เพื่อความชดัเจนควรมีการแจกแจง
รายละเอียดของตารางฝึกซอ้มเป็น วนั สปัดาห ์เดือน หรือ ตลอดทัง้ปี แนวทางการจดัการขึน้อยู่
กับก าหนดการในการแข่งขันที่มีความส าคัญตามจุดประสงคห์ลักที่ตั้ง เอาไว ้ ดา้นบริบทของ
แผนการพัฒนานักกีฬาในระยะยาวนั้นขึน้อยู่กับระดับชัน้ (Stage of Development) ในการฝึก
ของนกักีฬาในการก าหนดเวลาการฝึกซอ้ม 
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ตาราง 1 ตารางการฝึกซอ้มประจ าวนันกักีฬาอาย ุ12 ปีขึน้ไป 
 

  AM PM 

Date & time 6.00 6.30 7.30 16.00 16.30 18.30 18.45 
Mon 

Stretching Pool Training 

Dryland 

Pool Training Stretching 
Tue Stretching 
Wed Dryland 

Thu Stretching 
Fri Dryland 
Sat         

 
ที่มา : ศักดิ์ชัย  สุริยวงศ.์ (2561). แผนการฝึกซอ้มว่ายน า้โรงเรียนกรุงเทพคริสเตียน 

ประจ าปี 2561 
 
ตาราง 2 ตารางการฝึกซอ้มและก าหนดการแข่งขนัประจ าปีไตรมาสแรก 

 

Week Mesocycle Type 
Distance 
per Day 

Dryland Event 

1-Jan 1 
Adaptation 

& 
Endurance 

Adaptation 6500 

จ.พ.ศ. 

  

8-Jan Endurance 1 7000   

15-Jan Endurance 2 7500   

22-Jan Endurance 3 7500   

29-Jan 2 
Specific 

& 
Race pace 

Quality 7000   

5-Feb Quality 7000   

12-Feb Endurance 2 7500 

อ.พฤ. 

XI Martin’s Cup 

19-Feb Quality 7500   

26-Feb 3 
Specific 

Quality 7500   

5-Mar Sprint 6500 None   
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ตาราง 2 (ต่อ) 
 

Week Mesocycle Type 
Distance 
per Day 

Dryland Event 

12-Mar 
Specific 

Sprint 6500 None   

19-Mar Endurance 3 7500     

26-Mar 
Taper 

Sprint 6500     

2-Apr Taper 6000     

8-Apr        
  

ชิงชนะเลิศแหง่
ประเทศไทย 

 

ที่มา : ศักดิ์ชัย  สุริยวงศ.์ (2561). แผนการฝึกซอ้มว่ายน า้โรงเรียนกรุงเทพคริสเตียน 
ประจ าปี 2561 
 

จากตารางที่ 1 ตารางการฝึกซอ้มรายวนัตอ้งบ่งบอกเวลาในการท ากิจกรรมต่าง ๆ  
ใหช้ดัเจนเพื่อใหท้ัง้นกักีฬาและผูฝึ้กสอนมาปฏิบตัิหนา้ที่และท าการฝึกซอ้มไดต้รงตามที่ก าหนดไว้  
ดา้นเนือ้หาการฝึกจะมีขอ้มลูพอสงัเขปส่วนรายละเอียดหลกัเป็นหนา้ที่ของผูฝึ้กสอนที่แจกแจงกบั
นกักีฬาในขณะฝึกซอ้ม  กิจกรรมในตารางฝึกประจ าวนัอาจเปลี่ยนแปลงไดต้ามความเหมาะสมกบั
วยัและจดุประสงคข์องการฝึกซอ้มและการแข่งขนั 

จากตารางที่ 2 ตารางการฝึกซอ้มประจ าปีจะบ่งบอกถึงแผนการซอ้มโดยภาพรวม
และวตัถุประสงคใ์นการฝึกซอ้มชัดเจนมากขึน้   โดยมีการแนบตารางแข่งขนัเขา้มาเปรียบเทียบ
ช่วงเวลาระหว่างตารางการฝึกเพื่อใหก้ารจดัระบบการฝึกซอ้มนัน้สอดคลอ้งกบัการแข่งขนั  อีกทัง้
ยังสามารถก าหนดช่วงความเขม้ขน้ของการฝึกในแต่ละช่วงเวลา และการสิ่งที่ตอ้งการพัฒนา
ออกมาใหท้ัง้ผูฝึ้กและนกักีฬาเขา้ใจซึง่กนัและกนัอีกดว้ย 

9. การวางแผนตารางการแข่งขัน (Calendar Planning for Competition) 
ก าหนดการแข่งขนัในแต่ละปีมีความส าคญัต่อขัน้ตอนการพฒันาของนกักีฬาในทุก

ระดบัชัน้  ถึงแมบ้างช่วงเวลาการฝึกซอ้มเพื่อเพิ่มขีดความสามารถจะส าคญักว่าการแข่งขนัก็ตาม
ทีแต่ถ้านักกีฬาไดพ้ัฒนาทักษะที่จ  าเป็นไดค้รบถ้วนแลว้  ผูฝึ้กสอนอาจมีการพิจารณาเปลี่ยน
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แผนการแข่งขนัตามสมควร  แนวทางการวางแผนการแข่งขันควรมีขอ้พิจารณาที่ส  าคัญต่อไปนี ้ 
(1) ควรก าหนดความถ่ีของการแข่งขันใหเ้หมาะสมกับความยาวของฤดูกาลและสอดคลอ้งต่อ
แผนพฒันาทุกขัน้ตอน (2) ระดบัในการแข่งขนัควรเหมาะสมกับพฒันาการดา้น เทคนิค กลยุทธ ์
และจิตใจของนกักีฬาเป็นส าคญั (3) ผูฝึ้กสอนควรเลือกตารางการแข่งขนัใหต้รงตามจดุที่ตอ้งการ
จะพฒันา 
 
ตาราง 3 แผนการแข่งขนัประจ าปี พ.ศ. 2561 
 

ล าดับ รายการแข่งขัน วันแข่งขัน H M S 
1 Bangkok Swim ประจ าปี 2561 6 feb /     
2 Swimming Championship XVI Martin's Cup 4 mar   /   
3 พทัยาโอเพน่ ประจ าปี 2561 10 mar     / 
4 ชิงชนะเลิศแหง่ประเทศไทย (สระ50) 6 apr / /   
5 The Mall Swimming championship นครราชสีมา 12/ may       
6 25th The Mall Swimming Cup 2018 งามวงศว์าน 16 jun     / 
7 งานเกษตรก าแพงแสน ประจ าปี 2561 23 jun       
8 วนัสถาปนามหาวิทยาลยัธรรมศาสตร ์ประจ าปี 2561 23 jun       
9 กีฬานกัเรยีนระเบียบการวา่ยน า้สว่นกลาง 25 jun / / / 
10 ภตูิอนนัต ์แชมเป้ียนชิพ ครัง้ที่ 19 7 jul       
11 วา่ยน า้ตา้นยาเสพติดภาณรุงัษีสวิมมิ่งคพั ครัง้ที่ 24 14 jul       
12 กีฬานกัเรยีนกองทพัอากาศ ประจ าปี 2561 28 jul / / / 
13 เทอดพระเกียรติรร.เตรียมทหารแชมเป้ียนชิพ ครัง้ท่ี 17 4 aug       
14 ชิงแชมป์ประเทศไทย ภาคกรุงเทพมหานคร 11 aug       
15 อบจ.นนทบรุ ีจงัหวดันนทบรุี 18 aug       
16 ACS SWIMMING Champion Ship ครัง้ท่ี 2 25 aug       
17 บอสโกพิทกัษ ์แชมเป้ียนชิพ 25 aug   / / 
18 อบจ.พิจิตรสมาคมกีฬาจงัหวดัพิจิตรแชมเป้ียนชิพ 25 aug       
19 สาธิตบางนา แชมป์เป้ียนชิพ ครัง้ท่ี 3 ประจ าปี 2561 1 sep       
20 วา่ยน า้ ชงิชนะเลิศแห่งประเทศไทย (ภาคกลาง 1) 7 sep       
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ตาราง 3 (ต่อ) 
 

ล าดับ รายการแข่งขัน วันแข่งขัน H M S 

21 ชิงชนะเลิศแหง่ประเทศไทย (สระ 25 เมตร) 5 oct /     

22 ACT Swimming Championship ครัง้ท่ี 10 13 oct       

23 มหาวิทยาลยัรงัสิต แชมป์เป้ียนชิพ ครัง้ท่ี 9 20 oct       

24 26th The Mall Swimming Cup 2018 งามวงศว์าน 3 nov   /   

25 ACEP Swimming Championship 2018 ครัง้ที่ 3 17 nov     / 

26 ชิงชนะเลิศแหง่ประเทศไทย (ภาคกลาง 2) 14 dec /     

 
ที่มา : ศักดิ์ชัย  สุริยวงศ.์ (2561). แผนการฝึกซอ้มว่ายน า้โรงเรียนกรุงเทพคริสเตียน 

ประจ าปี 2561 
 

จากตารางที่ 3 การแข่งขนัจ าเป็นตอ้งมีการแยกรายการแข่งขนัระหว่างเด็กแต่ละรุน่
อายเุพื่อใหมี้ความเหมาะสมกบัวยัของนกักีฬา โดย H หมายถึงรุน่ใหญ่ M รุน่กลาง และ S รุน่เล็ก
ตามล าดบั  เนื่องจากระดบัความยากของรายการแข่งขนัในเด็กโตย่อมสงูกว่ารุน่ที่ต  ่าลงมา  และ
โปรแกรมการฝึกซอ้มเด็กแต่ละรุน่อายุย่อมมีความแตกต่างกนั  ก าหนดการของรายการแข่งขนัมี
โอกาสเปลี่ยนแปลงไดอ้ยู่ตลอดเวลาผูฝึ้กจ าเป็นตอ้งปรบัโปรแกรมฝึกใหเ้หมาะสมตามสมควร 

10. การจัดการระบบและบูรณาการหน่วยงานต่าง ๆ (System Alignment and 
Integration) 

เนื่องจากการขบัเคลื่อนแผนพฒันานีจ้  าเป็นตอ้งการความรว่มมือจากหลายภาคสว่น
ในการสนบัสนนุการท างานของผูฝึ้กสอนใหเ้ป็นไปอย่างราบรื่น  ตามที่ระบไุวก้่อนหนา้นีใ้นการจดั
แนวกลยุทธ์การพัฒนานักกีฬาในระยะยาวให้เป็นแผนยุทธศาสตรข์องหน่วยงานที่ มีหน้าที่
เก่ียวขอ้งกบักีฬาว่ายน า้ของแคนาดา (Swimming Canada) การผลกัดนัแผนกลยทุธน์ีเ้ป็นหนา้ที่
หลักที่องคก์รกีฬาตัง้แต่ระดับชาติลงไปยังส่วนทอ้งถิ่น แผนพัฒนา (LTAD) นีจ้ะเป็นเครื่องมือ
ส าหรบัการเปลี่ยนแปลงระบบการท างานร่วมกันจากหลายภาคส่วน และสามารถบูรณาการทุก
ภาคสว่นกนัอย่างราบรื่น  เนื่องจากแผนพฒันา (LTAD) ถกูออกแบบมาเพื่อเฉพาะประเภทกีฬาจึง
ควรมีการตรวจวดัมาตรฐานในระดบัสากล  ทัง้ดา้นกีฬาเฉพาะทางและวิทยาศาสตรก์ารกีฬาอย่าง
ต่อเน่ือง 
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ภาพประกอบ 6 แสดงความสมัพนัธข์ององคป์ระกอบในการสรา้งและพฒันานกักีฬาวา่ยน า้ 

 
ที่มา : (พรพจน ์& ศกัดิช์าย, 2555). วารสารวิทยาศาสตรก์ารกีฬาและสขุภาพ 

 
จากภาพแสดงใหเ้ห็นถึงผูท้ี่มีหนา้ขบัเคลื่อนแผนพฒันาของนกักีฬาโดยตรงและการ

สนับสนุนจากหน่วยงานท่ีเก่ียวขอ้ง ดร.ศกัดิ์ชาย  พิทกัษ์วงศ ์และ อ.พรพจน์  ไชยนอก ไดพู้ดถึง
แนวทางการพฒันานกักีฬาในระยะยาวโดยมี 3 เสาหลกัในการขบัเคลื่อนการพฒันาโดยมีนกักีฬา
เป็นศนูยก์ลางซึ่งไดแ้นะแนวทางของบทบาทแตล่ะสว่นดงัตอ่ไปนี ้ 

1. สมาคมกีฬา (Association)  ส าหรับในประเทศไทยวงการว่ายน ้าว่ายอยู่
ภายใต้การบริหารจัดการของ สมาคมว่ายน า้สมัครเล่นแห่งประเทศไทย (Thailand Amateur 
Swimming Association, TASA) เป็นองคก์รหลกัในการจดัการบรหิารและก าหนดนโยบายต่าง ๆ 
ใหก้บัวงการกีฬาวา่ยน า้โดยตรง 

บทบาทหนา้ที่ 
1.1 การจัดสรรงบประมาณจากรัฐ  การสนับสนุนของสมาคมด้านการ

อ านวยการในหลาย ๆ เรื่องนั้นช่วยใหน้ักกีฬา  ผูฝึ้กสอน  หรือ บุคคลที่มีส่วนเก่ียวขอ้งในการ
พฒันานกักีฬานัน้สามารถท างานไดอ้ย่างมีประสิทธิภาพมากขึน้โดยผ่านการช่วยเหลือทัง้ทางตรง
และทางออ้มจากการด าเนินการต่าง ๆ ของสมาคมกีฬา  การจดัสรรคงบประมาณที่เป็นประโยชน์
และเหมาะสมนัน้จงึสง่ผลตอ่ความเจรญิกา้วหนา้ของวงการกีฬาโดยภาพรวม  อีกทัง้การสนบัสนนุ
ที่ดีของรฐัและสมาคม  มีผลต่อภาพลกัษณโ์ดยรวมของสมาคมกีฬานัน้ ๆ เป็นอย่างมาก  เนื่องจาก
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บุคคลภายนอกจะมองเห็นความเอาใจใส่ของรฐัและสมาคมต่อประเภทกีฬานัน้ ๆ ว่ามีมากนอ้ย
เพียงใดซึ่งส่งผลต่อความนิยมของกีฬาประเภทนั้น ๆ ท าใหท้ั้งภาคธุรกิจและภาคประชาชนมี
แนวโน้มในการตัดสินใจที่จะเข้ามาสนับสนุน หรือ มีส่วนร่วมในกิจกรรมมากน้อยตามความ
น่าสนใจของแต่ละภาคสว่นในบทบาทต่าง ๆ  กีฬาที่ไดร้บัการดแูลเอาใจใสจ่ากสมาคมเป็นอย่างดี
ย่อมมีภาพลกัษณเ์ป็นที่น่าสนใจมากกวา่กีฬาที่ไม่ค่อยไดร้บัการดแูลอย่างแน่นอน 

1.2 การพัฒนาดา้นบุคลากรที่มีส่วนเก่ียวข้องในวงการว่ายน า้   การจะมี
นกักีฬาที่มีคณุภาพนัน้จ าเป็นอย่างยิ่งในการพฒันาบุคคลากรที่มีส่วนเก่ียวขอ้งกบันกักีฬาอย่าง
เลี่ยงมิได ้ อธิ เช่น ผูฝึ้กสอน  กรรมการ  นักวิทยาศาสตรก์ารกีฬา  ลว้นมีอิทธิพลต่อการผลกัดนั
นกักีฬาไปสูค่วามส าเรจ็ไม่มากก็นอ้ย  การมุ่งพฒันาองคค์วามรูข้องบคุคลากรเหลา่นีใ้หก้า้วทนัยคุ
สมยัอยู่เสมอเป็นสว่นที่ส  าคญัในการพฒันาวงการกีฬาโดยองคร์วมอย่างต่อเนื่อง  ใหส้ามารถกา้ว
ทดัเทียมกบันานาประเทศไดใ้นอนาคต 

1.3 การจัดหาอุปกรณ์ที่จ  าเป็นต่อการพัฒนาหรือวัดทักษะนักกีฬา  ในยุค
สมยัที่วิทยาศาสตรก์ารกีฬาก าลงัเฟ่ืองฟู  เทคโนโลยีจ านวนมากที่ถูกคิดคน้เขา้มาเพื่อใชพ้ฒันา
วงการกีฬาแต่ละประเภท  ซึ่งแต่ละชนิดกีฬาก็มีความตอ้งการในอปุกรณห์รือเทคโนโลยีที่แตกต่าง
กันออกไป  การจัดหาอุปกรณ์ที่ เป็นประโยชน์ทั้งในด้านการพัฒนาตัวนักกีฬาได้อย่างมี
ประสิทธิภาพ หรือ อุปกรณ์ที่สามารถวดัค่าความสามารถของนักกีฬาไดอ้ย่างแม่นย านัน้   ลว้น
สง่ผลในการผลิตนกักีฬาที่มีคณุภาพเขา้สูส่นามแข่งขนัในระดบันานาชาติอย่างมาก 

1.4 การอ านวยการจัดการแข่งขันที่ มีมาตรฐาน  ส่วนที่ส  าคัญในการวัด
คณุภาพของนกักีฬาที่สามารถเห็นเป็นรูปธรรมมากที่สดุก็คือสถิติการแข่งขนั  ซึ่งสนามแข่งขนัใน
ประเทศบางการแข่งขนันัน้ยงัเป็นขัน้ตอนในการคดัเลือกนกักีฬาเขา้สูส่นามในระดบันานาชาติอีก
ดว้ย  การสรา้งการแข่งขนัภายในประเทศใหมี้มาตรฐานเป็นหลกัสากลนัน้   เป็นหนา้ที่ส  าคัญที่
สมาคมกีฬาสามารถเข้ามาควบคุมดูแลได้โดยตรงเพื่อให้มั่ น ใจว่านักกีฬาทุกคนจะได้รับ
ประสบการณค์วามรูด้า้รการแข่งขนัที่ถูกตอ้ง  และการจดัการแข่งขนันัน้มีมาตรฐานที่เพียงพอไม่
สรา้งอุปสรรคต่าง ๆ ใหก้ับนักกีฬาระหว่างการแข่งขนัจนเป็นสาเหตุท าใหน้กักีฬานัน้ไม่สามารถ
แสดงศกัยภาพออกมาไดอ้ย่างเต็มที่ 

1.5 การคดัสรรคนกักีฬาเพื่อเขา้รว่มการแข่งขนัในระดบัสงู  ในการแข่งขนัแต่
ละครัง้นัน้มีอยู่หลายประเภทการแข่งขนัที่มีการคดัเลือกนกักีฬาในระดบัทอ้งถิ่น หรอื สว่นย่อยตา่ง 
ๆ เพื่อคดัสรรคนักกีฬาที่มีความสามารถที่ผ่านเกณฑก์ารคดัเลือกเพื่อมุ่งสู่การแข่งขนัในระดับที่
สงูขึน้  มีตัง้แต่การคัดเลือกภายในทอ้งถิ่นสู่ระดับทั่วประเทศจนไปถึงการคดัเลือกเขา้สู่ในระดับ
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นานาชาติ  สมาคมจึงมีมาตรการในการคดัเลือกนักกีฬาที่มีความสามารถเหมาะสมเพื่อเขา้ร่วม
การแข่งขนัที่ตอ้งการ  การประชาสมัพนัธเ์ก่ียวกบัเงื่อนไขหรือ เกณฑใ์นการคดัเลือกอย่างชดัเจน
และเป็นที่รบัรูก้ันในวงกวา้ง  จะช่วยสรา้งแรงผลักดันใหก้ับนักกีฬาและผูท้ี่เก่ียวขอ้งเร่งพัฒนา
ตัวเองเพื่อเขา้แข่งขันกันท าใหส้ามารถยกระดับคุณภาพนักกีฬาที่ไดร้บัคัดเลือกมากขึน้อีกดว้ย  
ในทางตรงกนัขา้มถา้ทอ้งถิ่นไหนมีการแข่งขนักนัในปรมิาณนอ้ยคณุภาพของนกักีฬาในภาคสว่นัน้ 
ๆ ก็จะลดหลั่นลงมา 

2. วิทยาศาสตรแ์ละเทคโนโลยีการกีฬา (Sport Science and Technology) 
ส าหรบันักวิทยาศาสตรก์ารกีฬานัน้ที่มีหนา้ที่ในการส่งเสริมการพัฒนาดา้นกีฬาโดยเฉพาะ   จะ
ไม่ไดมี้บทบาทกับนักกีฬาโดยตรงแต่จะมีการท างานสนับสนุนผ่านเจา้หนา้ที่ของสมาคม หรือ ผู้
ฝึกสอนในระดบัสงูเพื่อตอบสนองตามความตอ้งการแต่ละสว่นในการพฒันานกักีฬา (supported) 
และ แสวงหาความจริงในส่วนที่ทางผูฝึ้กสอนไม่สามารถหาขอ้สรุปไดอ้ย่างประจักษ์ชัดเจน   ใน
ส่วนของเทคโนโลยีการกีฬานั้นจะมีส่วนช่วยเหลือในการฝึกซอ้มดา้นต่าง ๆ ของผูฝึ้กสอนใหมี้
ประสิทธิภาพมากยิ่งขึน้ อทิเช่น สายรดัหนา้อกที่สามารถวดัชีพจรนกักีฬาขณะก าลงัฝึกซอ้มอยู่ ท  า
ใหผู้ฝึ้กสอนสามารถเห็นค่าการท างานของหวัใจนกักีฬาในเวลาปฏิบตัิจรงิได ้(Real Time) ซึ่งช่วย
ลดความคาดเคลื่อนในการวัดชีพจรขณะพักดว้ยตัวนักกีฬาเอง   หรือ เครื่องเสริมสรา้งความ
แข็งแรงเฉพาะส่วนที่ออกแบบมาเพื่อพัฒนากลา้มเนือ้ของนักกีฬาว่ายน า้โดยตรงอย่าง วาซ่า  
(Vasa Trainer) ที่นิยมใช้กันมาอย่างแพร่หลายจนถึงปัจจุบัน   ทั้งนี ้ยังมีเทคโนโลยีอีกหลาย
ประเภทที่สามารถช่วยส่งเสริมการฝึกซอ้มของนักกีฬา  ซึ่งเป็นหนา้ที่ของนักวิทยาศาสตรแ์ละผู้
ฝึกสอนที่ตอ้งรว่มมือกนัในการสรรหาสิ่งเหลา่นีม้าใชใ้นการพฒันานกักีฬา 

บทบาทและหนา้ที่ 
2.1 ช่วยพิสจูนแ์นวทางหรือทฤษฎีการฝึก  การฝึกสอนในหลาย ๆ รูปแบบที่

ทดลองใชใ้นสมยัก่อนมกัใชจ้ากการสงัเกตผลลพัธท์ี่ไดม้าซึ่งทางผูฝึ้กสอนเองไม่สามารถจ ากดัตวั
แปรต่าง ๆ ไดอ้ย่างชดัเจน  ซึ่งความกา้วหนา้ของวิทยาศาสตรก์ารกีฬาช่วยท าใหส้ามารถสรุปผล
ของโปรแกรมฝึกซอ้มไดอ้ย่างเป็นรูปธรรมและสามารถพิสจูนผ์ลลพัธท์ี่ไดอ้ย่างเป็นประจกัษช์ดัเจน  
ผูฝึ้กสอนสามารถน าทฤษฎีการฝึกไปใชไ้ดใ้นบริบทอื่นไดอ้ย่างมีประสิทธิภาพมากขึน้   ท าใหย้่น
ระยะเวลาในการลองผิดลองถกูกบัการฝึกซอ้มนกักีฬาไดม้ากขึน้ 

2.2 สร้างเทคโนโลยีที่ช่วยในการฝึกซ้อม   การออกแบบเครื่องมือและ
เทคโนโลยีที่ช่วยในการฝึกซอ้มนกักีฬามีส่วนส าคญัอย่างมากในการพฒันานกักีฬาในยคุปัจจบุนั
เนื่องจากกีฬาแต่ละประเภทนัน้มีความตอ้งการพฒันาทางดา้นทกัษะและสมรรถภาพในรูปแบบที่
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แตกตา่งกนัออกไป  ซึ่งจากความกา้วหนา้ในเทคโนโลยีนัน้ท าใหอ้ปุกรณต์่าง ๆ ที่ใชพ้ฒันานกักีฬา
มีประสิทธิภาพในการเจาะจงเฉพาะส่วนที่ตอ้งการฝึกของนักกีฬามากยิ่งขึน้กว่าแต่ก่อน   การที่
สามารถเอือ้อ านวยอุปกรณ์ที่มีประสิทธิภาพและเหมาะสมกับนักกีฬานั้นย่อมสามารถสรา้ง
นกักีฬาที่มีความสามารถสงูขึน้มาไดใ้นอนาคต 

2.3 ตรวจสอบสมรรถภาพของนกักีฬา  เดิมทีความสามารถของนกักีฬาเป็น
เรื่องที่มีปัจจัยหลายอย่างเขา้มามีส่วนร่วมถึงจะก่อเกิดผลลพัธอ์อกมาในรูปแบบใดรูปแบบหนึ่ง   
การวดัสมรรถภาพทางรา่งกายของนกักีฬาถือเป็นปัจจยัหนึ่งที่สามารถวดัค่าออกมาไดเ้ป็นรูปธรรม
ที่ชดัเจนมากที่สดุ  ซึง่คา่ที่วดัไดใ้นสว่นนีส้ามารถบง่บอกถึงสภาวะรา่งกายความรพอ้มของนกักีฬา
ไดเ้ป็นอย่างดี  ว่ามีจุดเด่นจุดดอ้ยอย่างไรเพื่อที่จะสามารถวางแผนและพัฒนาไดถู้กตอ้งตาม
ความเหมาะสมตอ่ไป 

2.4 วางแผนทางโภชนาการของนกักีฬา  การที่นกักีฬาจะสามารถฝึกซอ้มได้
อย่างมีประสิทธิภาพนั้นจ าเป็นอย่างยิ่งในการที่ตอ้งรบัสารอาหารที่เหมาะสมและเพียงพอต่อ
ความตอ้งการในแต่ละวนั  ในยคุปัจจบุนัจะเห็นไดช้ดัว่ามีการแจกแจงสารอาหารในอาหารแต่ละ
ประเภทไดช้ดัเจนมากขึน้  ท าใหน้ักโภชนาการสามารถเลือกอาหารที่เหมาะสมกับนักกีฬาแต่ละ
บุคคลไดม้ากขึน้  ขอ้ส าคัญอีกประการหนึ่งอาหารยังส่งผลต่อการเจริญเติบโตทางดา้นร่างกาย
และสขุภาพของนกักีฬาในระยะยาวอีกดว้ย 

2.5 ประเมินสภาพความพรอ้มทางดา้นจิตใจ  ดา้นจิตวิทายาเฉพาะทางของ
นักกีฬาในแต่ละบุคคลอาจจะไม่ใช่เรื่องใหม่แต่อย่างใด  แต่ในประเทศที่มีความเจริญกา้วหนา้
ทางดา้นกีฬามกัจะมีผูเ้ช่ียวชาญดา้นจิตวิทยาคอยใหค้ าแนะน าและคอยประเมินสภาพจิตใจของ
นักกีฬาทัง้ในขณะอยู่ในช่วงเก็บตัวการฝึกซอ้ม  และโดยเฉพาะช่วงใกลเ้ขา้แข่งขันในรายการที่
ส  าคญั  ความพรอ้มของสภาพจิตใจเป็นตวัแปรส าคญัที่มีผลต่อประสิทธิภาพการแข่งขนัเป็นอย่าง
มาก  ซึ่งในส่วนนีบ้างครัง้ผูฝึ้กสอนเองก็จ าเป็นตอ้งมีความรูค้วามเขา้ใจเรื่องพวกนีใ้นระดบัหนึ่ง
เพื่อที่จะสามารถสรา้งสภาวะความพรอ้มจิตใจใหก้บันกักีฬาไดใ้นทกุสถานการณเ์ช่นกนั 

3. ผูฝึ้กสอน (Coach) ผูฝึ้กสอนเป็นส่วนการท างานที่เขา้ใกลช้ิดกับนกักีฬามาก
ที่สดุและเป็นต าแหน่งหนา้ที่ที่มีอิทธิพลต่อการพฒันาของนกักีฬาโดยตรงเสมือนครูผูค้อยสั่งสอน
อบรมลกูศิษย ์ โดยความรูค้วามสามารถของผูฝึ้กสอนนัน้จะมีผลต่อคณุภาพในการถ่ายทอดผ่าน
การจัดการวางแผนพัฒนาทักษะด้านต่าง ๆ รวมไปถึงการก าหนดวิถีชีวิตในการเล่นกีฬา 
(Lifestyle) ตลอดชีวิตการเป็นนกักีฬาว่ายน า้ของพวกเขาว่าจะกลายเป็นนกักีฬาที่มีคณุลกัษณะ
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อย่างไรในอนาคตเลยก็ว่าได้  ซึ่งการมีผูฝี้กสอนที่มีคุณภาพนั้นย่อมสรา้งคุณลักษณะที่ดีใหแ้ก่
นกักีฬาในอนาคต 

บทบาทและหนา้ที่ 
3.1 วางแผนการฝึกซอ้มและแผนการแข่งขนั  แนวทางและแผนการฝึกซอ้ม

นัน้เป็นกิจกรรมหลกั ๆ ที่ผูฝึ้กสอนและนกักีฬาตอ้งกระท าอยู่เป็นประจ า  เพราะการฝึกซอ้มนัน้เป็น
การพัฒนาสมรรถภาพร่างกายนักกีฬาโดยตรง  ฉะนั้นผู้ที่วางแผนและตั้งจุดมุ่งหมายในการ
ฝึกซอ้มใหก้บันกักีฬาในเบือ้งตน้ก็คือผูฝึ้กสอนนัน้เอง  การแข่งขนัในแต่ละครัง้จึงสามารถประเมิน
คุณภาพของแผนการฝึกซ้อมและตัวนักกีฬาเพื่อน าไปต่อยอด หรือ สามารถปรับปรุงแก้ไข
ขอ้บกพรอ่งต่าง ๆ ใหด้ีขึน้ไดต้่อไป  ขัน้ตอนนีจ้งึเป็นขัน้ตอนส าคญัในการพฒันานกักีฬาอย่างมาก
ถ้าเป้าหมายการฝึกไม่ชัดเจนก็อาจท าให้ประสิทธิภาพในการซอ้มของนักกีฬาลดลงหรืออาจ
พฒันาไดไ้ม่ตรงตามวตัถปุระสงคท์ี่ก  าหนดไวใ้นเบือ้งตน้ 

3.2 ก าหนดกลยทุธก์ารแข่งขนั  ในการแข่งขนัหนึ่งมกัมีตวัแปรที่หลากหลาย
และสภาพแวดลอ้มที่แตกต่างกนัไม่มากก็นอ้ย  สิ่งเหล่านีมี้ผลต่อประสิทธิภาพในการแข่งขนัของ
นักกีฬา  ซึ่งในที่นีป้ระสบการณ์ของนักกีฬาแต่ละคนมีมากน้อยไม่เท่ากันและมีความถนัดไม่
เหมือนกนัไปเสียทัง้หมด  จึงเป็นหนา้ที่ของผูฝึ้กสอนที่ตอ้งกระท าการวางแผนและก าหนดกลยทุธ์
ต่าง ๆ ที่เหมาะสมกับบุคคลนัน้ ๆ เพื่อเติมเต็มช่องโหว่ในส่วนนีข้องนักกีฬาใหเ้กิดอุปสรรคหรือ
ขอ้ผิดพลาดออกมานอ้ยที่สดุเท่าที่สามารถกระท าได ้

3.3 พฒันาองคค์วามรูต้นเองและนกักีฬา  การพฒันาองคค์วามรูน้ัน้ควรท า
ควบคูไ่ปทัง้นกักีฬาและผูฝึ้กสอน  การที่มีคนใดคนหนึ่งในสว่นนีไ้ม่ไดร้บัความรูท้ี่ถกูตอ้งหรือทนัตอ่
ยุคต่อสมัยย่อมท าให้การฝึกสอนระหว่างนักกีฬาและผู้ฝึกสอนเป็นไปด้วยความยากล าบาก  
โดยเฉพาะนักกีฬาที่ไม่สามารถท าความเขา้ใจกับสิ่งที่ผูฝึ้กสอนนั้นสื่ออกมาได้  หรือสามารถ
กระท าตามได้แต่เป็นความรูท้ี่ล้าสมัยหรือไม่ถูกต้องแล้วนั้น   ย่อมส่งผลกระทบต่อทักษะ
ความสามารถอื่น ๆ ของนกักกีฬาในระยะยาวท าใหน้กักีฬาขาดปัจจยัในการเอาชนะคู่แข่งขนัของ
เขาในอนาคตอย่างแน่นอน 

3.4 บนัทกึพฒันาการของนกักีฬา  กีฬาบางประเภทอย่างกีฬาวา่ยน า้นัน้เป็น
การแข่งขนัประเภทบุคคลเป็นหลกั  ฉะนัน้ความเป็นปัจเจกของบุคคลจะสงูกว่ากีฬาประเภททีม  
ท าใหม้าตรฐานของนกักีฬาแต่ละคนไม่เท่ากนัรวมถึงพฒันาการดา้นต่าง ๆ ที่มีผลต่อการจดัความ
เหมาะสมในการฝึกของผูฝึ้กสอน  การจะหาค่าที่เหมาะสมในการฝึกที่มีประสิทธิภาพนัน้ผูฝึ้กสอน
จ าเป็นต้องการข้อมูลพัฒนาการของเด็กแต่ละคนอย่างต่อเนื่อง   เพื่อผลลัพธ์ที่ดีที่สุดส าหรบั
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นักกีฬาแต่ละคนผูฝึ้กสอนตอ้งมีความรบัผิดชอบในส่วนนีอ้ย่างเคร่งครดั   อีกทั้งการที่แสดงให้
นกักีฬาเห็นพฒันาการของตนเองยงัสามารถเสรมิสรา้งก าลงัใจใหก้บันกักีฬาอีกดว้ย 

3.5 เสริมสรา้งคณุลกัษณะที่ดีใหก้บันกักีฬา  แนวทางการพฒันานกักีฬาใน
ระยะยาว(LTAD) นัน้นอกจากการพัฒนาความสามารถในการแข่งขนัของนักกีฬาแลว้  ยงัไดใ้ห้
ความส าคญัต่อการพฒันาดา้นคุณลกัษณะนิสยัที่ดีของนกักีฬา  อธิ เช่น  การปลกูฝังดา้นความ
รบัผิดชอบต่อหนา้ที่  ความมีวินยั  ความขยนั  ความพยายาม  อดทน  มีน า้ใจนกักีฬา  รวมไปถึง
ความกระตือรือรน้ในการแสวงหาความรูใ้นการพัฒนาตนเองอีกด้วย   ผู้ฝึกสอนจ าเป็นตอ้งมี
มาตรการในการพฒันา  ทศันคติ และ เจตคติ  ของนกักีฬาที่มีต่อการเลน่กีฬาโดยภาพรวมเพื่อให้
ไดน้กักีฬาที่มีความพรอ้มทัง้ดา้นรา่งกาย  จิตใจ  และการเขา้รว่มสงัคม 

3.6 ตอบสนองต่อนโยบายต่าง ๆ ของสมาคม  โดยปกติสมาคมกีฬาจะมีการ
ประสานงานระหว่างสโมสรเพื่อแจง้ข่าวสารหรือข้อปฏิบตัิและก าหนดการต่าง ๆ ที่ควรทราบรวม
ไปถึงกิจกรรมต่าง ๆ ที่จดัขึน้เพื่อพฒันาผูฝึ้กสอนและนักกีฬา  โดยผูฝึ้กสอนควรใหค้วามร่วมมือ
ตามความเหมาะสมกบัความตอ้งการทางภาพรวมของสโมสร  โดยเลง็เห็นต่อประโยชนก์บันกักีฬา
และผูร้ว่มงานของตนเองเป็นหลกัส าคญั 

4. นักกีฬา (Athletes) ส่วนสุดท้ายและเป็นส่วนส าคัญที่สุดขององคป์ระกอบ
ทัง้หมดกล่าวคือถา้ไม่มีนักกีฬาองคป์ระกอบส่วนอื่นก็ไม่สามารถด าเนินการใด  ๆ ไดเ้ลย ฉะนั้น
นักกีฬาจึงเป็นตัวแปรส าคัญของผลลพัธท์ี่เกิดขึน้มาในระยะยาวผ่านปัจจัยการสนับสนุนหลาย
ภาคส่วนที่ไดก้ล่าวไวก้่อนหน้านี ้  ความร่วมมือร่วมแรงของนักกีฬาจึงเป็นส่วนส าคัญส าหรบั
แผนพฒันาทกุ ๆ สว่นที่กลา่วไวข้า้งตน้ 

บทบาทและหนา้ที่ 
4.1 ใหค้วามร่วมมือและเช่ือฟังผูฝึ้กสอน  นักกีฬากับผูฝึ้กสอนเป็นส่วนที่มี

ปฏิสมัพันธ์กันมากที่สุดในกระบวนการพัฒนา  ความร่วมมือร่วมใจจากนักกีฬานั้นส าคัญต่อผู้
ฝึกสอนมากเน่ืองจากเทคนิคการฝึกสอนต่าง ๆ จะไม่สามารถสมัฤทธ์ิผลไดเ้ลยถา้ปราศจากการ
ตอบสนองที่ดีจากนกักีฬา  การเชื่อฟังค าชีแ้นะของผูฝึ้กสอนนัน้เป็นกา้วแรกของการฝึกฝนที่ราบรื่น
อย่างไรก็ตามในยคุของการเรียนรูส้มยัใหม่นัน้นกักีฬาเองมีบทบาทในการแสดงความคิดเห็นของ
ตนเองใหผู้ฝึ้กสอนรบัฟังมากขึน้  การสื่อสารระหว่างนักกีฬาและผูฝึ้กสอนทัง้สองฝ่ังเป็นกุญแจ
ส าคญัในการพฒันาศกัยภาพในตวันกักีฬาคนนัน้อย่างมีประสิทธิภาพมากที่สดุ  เพราะฉะนัน้ตวั
นักกีฬาเองควรหัดคิดวิเคราะหแ์ละท าความเขา้ใจกับสิ่งที่ก  าลังฝึกและเขา้ใจต่อตัวเองมากขึ ้น
เพื่อที่จะสรา้งการสื่อสารท่ีดีระหวา่งกนัและกนัได ้
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4.2 รบัผิดชอบต่อหนา้ที่ของตน  ความรบัผิดชอบต่อหน้าที่เดิมทีเป็นสิ่งที่
จ  าเป็นต่อการปฏิบตัิการใด ๆ ทุกขัน้ตอนอยู่แลว้  ถา้นักกีฬาที่ตอ้งการจะประสบความส าเร็จใน
ชีวิตของการเป็นนกักีฬาแลว้นัน้  การรบัผิดชอบต่อหนา้ที่ของตนเองนัน้เป็นสิ่งที่ผูฝึ้กสอนอาจคอย
เนน้ย า้อยู่ตลอดเวลา  แต่การใหคุ้ณค่าและความส าคัญต่อสิ่งที่ตอ้งรบัผิดชอบนั้น   เป็นส่วนที่
นกักีฬาตอ้งใชเ้จตคติเพื่อตดัสินใจกระท าลงดว้ยตนเองทัง้สิน้ 

4.3 รูจ้ักแสวงหาความรูเ้พื่อพัฒนาตนเอง  เดิมทีการพัฒนานักกีฬาเป็น
หนา้ที่ของผูฝึ้กสอนโดยตรง  แต่ในทิศทางตรงกนัขา้มนักกีฬาที่มีความมุ่งมั่นในเป้าหมายตนเอง
ควรมีความสนใจในการแสวงหาความรูใ้หม่ ๆ ดว้ยตนเอง  โดยสามารถน าความรูท้ี่ได้นั้นมา
ปรกึษากบัผูฝึ้กสอนตนเองนกักีฬาจะสามารถท าความเขา้ใจกบัความรูใ้หม่ไดด้ีกวา่การลองกระท า
ดว้ยตนเองเพียงอย่างเดียว  ซึ่งอาจจะก่อใหเ้กิดความผิดพลาดในการฝึกซอ้มและท าใหข้าดความ
เขา้ใจกนัระหวา่งตวันกักีฬาและผูฝึ้กสอนก็เป็นได ้

4.4 ตัง้เป้าหมายใหก้บัตนเอง  นกักีฬาจะขาดแรงจงูใจในการฝึกซอ้มถา้ขาด
เป้าหมายที่ตนเองตอ้งการจรงิ ๆ เพราะโดยมากผูฝึ้กสอนจะมีเปา้หมายในการพฒันานกักีฬาไปสู่
ชัยชนะในการแข่งขันอยู่แลว้  ตัวนักกีฬาเองไม่จ าเป็นตอ้งมีมุมมองของเป้าหมายเหมือนกับผู้
ฝึกสอนตนเองเพียงอย่างเดียว  แต่การสรา้งเป็นหมายในแง่มมุของตนเองขึน้จะเป็นการใหค้ณุค่า
กับตนเองมากกว่าการท าเป้าหมายตามที่ผูฝึ้กสอนแนะน าเพียงอย่างเดียว   อีกทัง้เป้าหมายนัน้
สามารถวางไดห้ลายระยะเวลา  การท าใหเ้ป้าหมายส าเร็จตามระยะเวลานัน้ถือว่าเป็นการสรา้ง
ความทา้ทายใหก้บัตนเองและลดความเบื่อหน่ายในการฝึกซอ้มประจ าวนัไดอ้ีกดว้ย 

11. การพัฒนาอย่างต่อเน่ือง (Continuous Improvement) 
แนวคิดการพัฒนาอย่างต่อเนื่องไดแ้ทรกซึมลงไปในแผนพัฒนา (LTAD) ซึ่งไดร้บั

อิทธิพลมาจากปรชัญาแนวคิดการพัฒนาระบบอุตสาหกรรมของประเทศญ่ีปุ่ นที่เรียกว่า ไคเซน 
(Kaizen) ซึ่งเป็นแนวคิดที่สอดคล้องกับการเปลี่ยนแปลงทางด้านความรู้  ค่านิยม  สังคม ที่
เปลี่ยนไปตามกาลเวลาอยู่เสมอท าใหแ้ผนพฒันานีต้อบสนองต่อนวตักรรมทางวิทยาศาสตรท์ี่ถูก
คิดคน้ขึน้มาเพื่อพัฒนากีฬาแต่ละประเภทอย่างเฉพาะเจาะจง  ซึ่งเกิดจากคน้ควา้พัฒนาอย่าง
ต่อเนื่องในกระบวนการวิจยัทางวิทยาศาสตร ์ ฉะนัน้จึงสามารถมั่นใจไดว้่าแผนพัฒนานีค้ือสิ่งที่
สามารถเปลี่ยนแปลงสะท้อนถึงแง่มุมที่ เกิดขึน้ใหม่ทั้งด้านการเล่นกีฬา พลศึกษา ตลอดจน
กิจกรรมนนัทนาการต่าง ๆ ก็สามารถที่จะจดัแผนการท่ีเหมาะสมต่อทกุกิจกรรมไดก้บัทกุเพศทกุวยั 
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ขั้นตอนการพัฒนาวา่ยน า้ 7 ช่วงอายุ (Stage of Development) 
  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพประกอบ 7 กราฟแสดงถึงภาพรวมในการพฒันานกักีฬาในแต่ละช่วงอาย ุ
 

ที่มา: Swimming Canada. (2011). Long Term Swimmer Development Model 
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1. เร่ิมต้นการเคลื่อนไหว (Phase 1 Active Start) 
เรียนรูพ้ืน้ฐานการเคลื่อนไหวและเช่ือมโยงไปกบัการละเล่นต่าง ๆ  สิ่งที่ส  าคญัที่สดุ

ส าหรบัช่วงระยะเริ่มตน้นั้นคือ ความปลอดภัยของเด็กขณะท ากิจกรรมต่าง ๆ ควรมีการเตรียม
อปุกรณแ์ละสภาพแวดลอ้มที่เหมาะสม และ เด็กทุกคนสามารถเขา้ถึงได ้ ในช่วงเริ่มตน้ของแนว
ทางการสรา้งพืน้ฐานทางรา่งกายใหเ้ด็กในวยันี ้  จะเริ่มตัง้แต่เด็กที่อยู่ในวยัก าลงัหดัเดินไปจนถึง
เด็กก่อนวัยเรียน (อายุ 0-6 ขวบ) โดยจะมุ่งเนน้ไปในส่วนของการพัฒนาการท างานของสมอง  
(brain function) การประสานงาน (coordination) การเข้าสังคม (social skills) ทักษะการ
เคลื่อนไหวขั้นต้น (gross motor skills) อารมณ์ (emotion) ความเป็นผู้น  า (leadership) และ 
จินตนาการ (imagination)  ความเหมาะสมของระยะเวลาถกูก าหนดไวว้่าเด็กควรออกก าลงัอย่าง
นอ้ย 30 นาที ตอ่วนัส าหรบัเด็กวยัหดัเดิน และ 60 นาที ตอ่วนั ส  าหรบัเด็กก่อนวยัเรียน  พวกเด็ก ๆ 
ไม่ควรนั่งอยู่เฉย ๆ นานเกิน 60 นาที ยกเวน้เวลานอนหลบัเท่านัน้  และควรท าใหก้ารออกก าลงั
กายนัน้เป็นส่วนหนึ่งของชีวิตประจ าวนัของเด็ก  โดยผูป้กครองอาจจะเป็นผูดู้แลและคอยสงัเกต
เด็กดว้ยตัวเองว่ามีลักษณะการเคลื่อนไหวที่มีการพัฒนาและซับซอ้นมากขึน้ เช่น การวิ่ง  การ
กระโดด  การกลิง้ตวั  การหมนุตวั  การเตะ  การขวา้งปาสิ่งของ  เป็นตน้  ซึ่งสิ่งเหลา่นีเ้ป็นรากฐาน
ที่ส  าคัญในการเคลื่อนไหวร่างกายที่ซับซ้อนขึน้ส  าหรบัการออกก าลังกาย และ การเล่นกีฬา
ประเภทต่าง ๆ ของพวกเขาในอนาคต  รูปแบบกิจกรรมไม่จ าเป็นตอ้งใชโ้ปรแกรมฝึกใด ๆ ที่เป็น
รูปธรรมมากนักแต่ตอ้งการส่งเสริมเนน้ใหเ้ด็กไดเ้ขา้ร่วมกิจกรรมที่หลากหลายรูปแบบ   มีความ
สนกุสนานและทา้ทายอีกทัง้ยงัเป็นการสรา้งความมั่นใจในตวัเองอีกดว้ย  ในกรณีถา้มีเด็กบางคน
ที่ทกัษะดอ้ยกว่าจนไม่สามารถแข่งขนักบัเพื่อนได้ก็ยงัจ าเป็นตอ้งเนน้การมีสว่นรว่มไปกบักิจกรรม
มากกว่าการหลีกเลี่ยงการเขา้รว่มการละเลน่กบัเด็กอื่น  กิจกรรมที่ใชค้วรมีความเป็นกลางเพื่อให้
แน่ใจวา่เด็กทกุคนไดร้บัการเอาใจใสอ่ย่างเท่ากนัใหค้ณุค่าและไดร้บัการสง่เสรมิอย่างเท่าเทียม 

2. เสริมสร้างพืน้ฐาน (Phase 2 Fundamental) 
เรียนรูร้า่งกายตนเองและน าไปสูกี่ฬาที่ตอ้งการ ในระยะที่ 2 นัน้ จะเริม่มีการแบง่แยก

ช่วงระหว่างอายุระหว่าง เพศ ชาย และ หญิง เนื่องจากเด็กเริ่มมีความแตกต่างทางด้านการ
เจริญเติบโตโดยอายุผู้ชายอยู่ระหว่าง 6-9 ปี และผู้หญิง อายุ 5-8 ปี สิ่งส  าคัญในช่วงนีจ้ะเริ่ม
มุ่งเนน้ดา้นทักษะความคล่องตัวแบบพืน้ฐาน (basic movement skills agility) การสรา้งความ
สมดุลให้ร่างกาย (balance) การประสานงาน (coordination) การวิ่ง (running) การขว้างปา 
(throwing) การกระโดดจับ (jumping and catching) ส่วนดา้นทักษะในน า้นั้นยังคงเน้นความ
ปลอดภยัเป็นหลกัส าคญั และมีการเพิ่มเติมในสว่นทกัษะการเคลื่อนที่ในน า้ดว้ยความเรว็ระยะสัน้ 
ๆ (short speed) ผ่านการฝึกฝนความคล่องแคล่วว่องไว ส่วนดา้นความแข็งแรงของร่างกายนัน้
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เด็กจะใชน้ า้หนกัของรา่งกายตนเองในการฝึกฝนผ่านกิจกรรมต่าง ๆ แทน (body weight) ควรเนน้
ในกิจกรรมที่มีความเขม้ขน้ต ่า (low intensity) จ านวนที่ควรฝึกวา่ยน า้รวมถึงกีฬาประเภทอื่น ๆ ใน
แต่ละสปัดาหท์จะค่อย ๆ เพิ่มขึน้ตามความเหมาะสมและอายุที่มากขึน้ของเด็ก ซึ่งอาจจะ 1 – 3 
ครัง้ต่อสปัดาห ์เป็น 4 – 6 ครัง้ในอนาคต แต่ยงัคงระยะเวลา 30 – 60 นาที ต่อครัง้เหมือนเดิม  ใน
วยันีย้งัไม่มีความจ าเป็นการพาเด็กไปเขา้รว่มการแข่งขัน้อย่างเป็นทางการมากนกั 

กิจรรมท่ีควรสง่เสรมิเขา้ไปในช่วงเวลานีท้ัง้ 5 ดา้น 
2.1 ดา้นกายภาพ (Physical) การสง่เสรมิความสามารถทางกายภาพของเด็กวยั

นีจ้ะเนน้ไปในการพฒันาแบบองคร์วมโดยความสามารถหลกั ๆ อย่าง ความคลอ่งแคลว่  ความสมุ
ดุล  การประสานงาน  ความเร็ว (ABC’S) มีการฝึกความทนทานและความเร็วของเด็กใน
ระยะเวลาสัน้ ๆ โดยกิจกรรมนัน้ควรแบ่งเป็นแบบฝึกทัง้ในสระว่ายน า้และนอกสระไวด้ว้ยกันซึ่ง
ยงัคงเนน้ตวักิจกรรมท่ีสรา้งความสนกุสนานใหก้บัเด็กเป็นหลกัอยู่ 

2.2 ดา้นเทคนิค (Technical) เทคนิคการว่ายน า้เบือ้งตน้จะมุ่งเนน้การใชท้่าว่าย
น า้พืน้ฐานไดอ้ย่างถูกตอ้ง รวมไปถึง การออกตวั (Start) การกลบัตวั (Turn) การเขา้เสน้ (Finish) 
แต่ละท่าที่ถกูตอ้งตามกติกาสากล เด็กจะรูจ้กัการใชอ้ปุกรณต์่าง ๆ ในสระเพื่อฝึกพืน้ฐานที่ส  าคญั
ในแต่ละวนัมากขึน้ 

2.3 ด้านกลยุทธ์ (Tactical) สอนกฎกติกาพื ้นฐานของการแข่งขันหรือสิ่งที่
นกักีฬาควรทราบอาจมีการใหเ้ขา้รว่มแข่งขนัเพื่อดคูวามเขา้ใจของเด็กที่มีต่อการแข่งขนัก็ไดต้าม
ความเหมาะสม 

2.4 ดา้นจิตใจ (Mental) สรา้งทศันคติเชิงบวกในการเล่นกีฬา  เสริมสรา้งความ
มั่นใจใหก้บัเด็ก ฝึกสมาธิ  ปลกูฝังใหมี้ความพยายามและขยนัหมั่นเพียร  ผูฝึ้กสอนและผูป้กครอง
ตอ้งใหก้ าลงัใจและคอยสนบัสนนุ 

2.5 การด าเนินชีวิต (Lifestyle) ในด้านอื่น ๆ นอกเหนือจากการว่ายน ้าควร
ส่งเสริมให้มีส่วนร่วมกับกีฬาที่หลากหลาย สามารถเล่นกีฬาและเข้าร่วมกับผู้อื่นได้อย่าง
สนกุสนาน  ค านงึถึงความปลอดภยัของตวัเองและผูอ้ื่น มีความยตุิธรรมและเคารพกฎกติกา 

3. เรียนรู้เพือ่ฝึกฝน (Phase 3 Learn to Train) 
มุ่งเนน้การพฒันาทกัษะกีฬาที่หลากหลาย  โดยในขัน้การเรียนรูล้  าดบันีจ้ะเริ่มตัง้แต่

อายุชายอยู่ระหว่าง 9 – 12 ปี และ หญิง 8 – 11 ปี โดยผูเ้ช่ียวชาญยังคงแนะน าใหมุ้่งเนน้ไปที่
ทกัษะการเคลื่อนไหวรา่งกายบนบกและทกัษะดา้นว่ายน า้อย่างต่อเนื่อง รวมถึงการพฒันาความ
ยืดหยุ่นของรา่งกายเป็นประจ าทกุวนั โดยควรฝึกซ า้ทกัษะนัน้ ๆ จนก่อใหเ้กิดความเคยชิน  จ านวน
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ที่เหมาะสมส าหรบัการออกก าลงักายทั่วไปและว่ายน า้ 4 – 6 ครัง้ ต่อสปัดาห ์ระยะเวลา 60 – 90 
นาที เฉพาะการฝึกซอ้มวา่ยน า้ 4 – 7 ชั่วโมง ระยะทาง 8 – 14 กิโลเมตร ต่อสปัดาห ์ ควรมีการเลน่
กีฬาชนิดอื่น ๆ ปนกนั 2 – 3 ประเภทตลอดทัง้ปี คณุภาพในการฝึกซอ้มยงัเนน้การท าซ า้มากกว่า
การเพิ่มความเขม้ขน้ของโปรแกรมฝึก ถึงกระนัน้ความจรงิจงัในการฝึกซอ้มของเด็กสามารถท าให้
ได้มาซึ่งทักษะใหม่ ๆ ได้เช่นกัน   ด้านการน านักกีฬาเข้าแข่งขันผู้ฝึกสอนควรปรับเปลี่ยน
สถานการณ์นีเ้ป็นการแนะน าโครงสรา้งและรายการต่าง ๆ ของการแข่งขัน เช่น รายการแข่งขัน   
ล  าดบัขัน้ของนักกีฬา  รางวลัที่ไดร้บั  พยายามใหเ้ด็กไดเ้ห็นภาพกวา้ง ๆ ของการแข่งขนั ควรน า
นกักฬาเขา้รว่มแข่งขนัเช่นนีไ้ม่เกิน 1 – 2 ครัง้ ต่อฤดกูาล 

กิจรรมท่ีควรสง่เสรมิเขา้ไปในช่วงเวลานีท้ัง้ 5 ดา้น 
3.1 ด้านกายภาพ (Physical) ในระยะที่  3 นี ้ การฝึกทางด้านกายภาพยังคง

มุ่งเนน้ในเรื่อง ความคล่องแคล่ว  ความสุมดุล  การประสานงาน  ความเร็ว (ABC’S) ทัง้ในและ
นอกสระ ต่อเนื่องจากระยะที่สอง ผูฝึ้กควรสรา้งสรรคก์ิจกรรมท่ีท าใหน้กักีฬาสนกุสนานระหวา่งฝึก
และเริ่มหัดใชอุ้ปกรณ์บางชนิดช่วยในการฝึกความแข็งแรงดว้ย เช่น เมดดิซินบอล (medicine 
ball) บอลยางขนาดใหญ่ (Swiss Ball Exercises) พืน้ฐานการออกก าลังกายเพื่อความยืดหยุ่น
ร่างกาย (basic flexibility exercises)  รวมถึงเริ่มการชีแ้นะการยืดเหยียดร่างกาย (stretching) 
และ การอบอุน่รา่งกาย (warm-up) ก่อนการฝึกซอ้ม 

3.2 ดา้นเทคนิค (Technical) มุ่งเนน้หนักในเรื่องทักษะพืน้ฐานของการว่ายน า้
อย่าง ท่วงท่าในการว่าย (Stroke) การออกตวั (Start) การกลบัตวั (Turn) การเขา้เสน้ (Finish) ที่
พฒันาขึน้ตามอายุของเด็ก  ที่เพิ่มเติมขึน้มาในระยะนีจ้ะเป็นส่วนของการที่นักกีฬารูจ้กัการใชลู้่
วา่ยในการฝึกซอ้มอยากเป็นระเบียบ  การฝึกใชน้าฬิกาดเูวลาออก (pace clocks) ในโปรแกรมฝึก
เพื่อใหส้ามารถซอ้มไดอ้ย่างเป็นระบบมากขึน้ และ อื่น ๆ ตามสมควร 

3.3 ดา้นกลยทุธ ์(Tactical) นกักีฬาตอ้งเริม่รูจ้กัการดดัแปลงท่าว่ายใหเ้หมาะสม
กบัตวัเองมากขึน้  มีการวดัความสามารถในการว่ายน า้ระยะยาว (aerobic skill) และ ทกัษะดา้น
ความเรว็ระยะสัน้ (short speed) มีการใหค้  าแนะน าในการแข่งขนัมากขึน้ เช่น การแบ่งระยะว่าย 
(pacing)  สอนใหเ้ขารูจ้กัการมุ่งมั่นในเปา้หมายของตวัเอง ทัง้ดา้นการฝึก และ การแข่งขนั 

3.4 ด้าน จิ ต ใจ  (Mental) สิ่ งส  าคัญ ที่ ยั งค ง เป็ น เรื่ อ งของปลูก ฝั งความ
ขยนัหมั่นเพียร พฒันาสมาธิ และ ความมั่นใจในตวัเอง  นกักีฬาในวยันีจ้ะตอ้งรูจ้กัการเตรียมตวั
เตรียมใจในสถานการณ์ต่าง ๆ มากขึน้สามารถท าความเขา้ใจต่อบทบาทของตนเองที่มุ่งไปที่
เปา้หมายที่ตนเองวางไว ้
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3.5 การด าเนินชีวิต (Lifestyle) ระยะนีใ้นช่วงปลายเด็กจะเริ่มเติบโตเขา้สู่วยัรุ่น  
ซึง่ตอ้งมีการชีแ้นะเก่ียวกบัการเปลี่ยนแปลงของตวัเด็กใหเ้ขาเขา้ใจ อธิบายเรื่องระเบียบวินยัที่เด็ก
ควรจะมีมากขึน้ตามวัยของเขา และ ใหเ้ขา้ใจเก่ียวกับความพยายามและผลลัพธ์ที่สัมพันธ์กัน
ยงัคงส่งเสริมใหเ้ด็กสามารถเล่นกีฬาที่หลากหลาย  และท าใหมุ้มมองของการเล่นกีฬาเป็นส่วน
หนึ่งในวิถีชีวิตเขา 

4. ฝึกฝนเพือ่พัฒนาการฝึกขั้นต่อไป (Phase 4 Training to Train) 
พัฒนาตนเองเพื่อประสิทธิภาพในอนาคต ช่วงเวลาเริ่มแรกของการเขา้สู่ช่วงวยัรุ่น

ของนกักีฬา โดยอายชุายอยู่ระหว่าง 12 – 15 ปี และ หญิง 11 – 14 ปี การฝึกซอ้มในวยันีจ้ะเริ่มมี
ความเขม้ขน้มากขึน้เนื่องมากจากการเปลี่ยนแปลงทางฮอรโ์มนและร่างกายของเด็ก ซึ่งจะเริ่ม
เน้นหนักในเรื่องของการออกก าลังกายแบบใช้ออกซิเจน (aerobic) และ ความแข็งแรงของ
กลา้มเนือ้ (strength) ซึ่งความเหมาะสมของเวลาจะเริ่มหลงัจากจดุที่รา่งกายเด็กผ่านช่วงที่มีการ
เจริญเติบโตมากที่สดุไปแลว้อ หรือจุด PHV (Peak High Velocity) ผูห้ญิงสามารถเริ่มการฝึกฝน
ไดท้นัที แต่ผูช้ายจะตอ้งรอ 12 – 18 เดือนเป็นอย่างนอ้ยก่อนเริ่มการฝึกฝน ช่วงเวลานีผู้ฝึ้กสอน
จ าเป็นตอ้งฝึกฝนและตรวจสอบดา้นความยืดหยุ่นของร่างกายนักกีฬาเป็นประจ าเนื่องจากการ
เปลี่ยนแปลงของรา่งกายอาจท าใหส้ญูเสียความยืดหยุ่นไปได้  เวลาที่ฝึกซอ้มต่อวนัรวมทัง้ที่ไม่ใช้
วา่ยน า้ 6 – 12 ครัง้ ต่อสปัดาห ์ครัง้ละ 60 – 120 นาที ต่อวนั, เฉพาะวา่ยน า้รวม 24 – 30 กิโลเมตร 
ต่อสปัดาห ์และอาจเพิ่มขึน้ตามอายุไปจนถึง 40 – 50 กิโลเมตร ต่อสปัดาห ์ ยงัคงแนะน าใหเ้ล่น
กีฬาอื่นควบคูไ่ปดว้ย 1 – 2 ชนิดตลอดทัง้ปี 

กิจรรมท่ีควรสง่เสรมิเขา้ไปในช่วงเวลานีท้ัง้ 5 ดา้น 
4.1 ดา้นกายภาพ (Physical) โดยทั่วไปเราจะเริม่เนน้การปรบัสภาพรา่งกายของ

เด็กก่อนการเพิ่มความเขม้ขน้ในฝึกหลงัจากระยะ PHV ตามที่ก าหนดผูห้ญิงสามารถเริ่มฝึกไดท้นั
หลงัจากเริ่มมีประจ าเดือน  ในขณะที่ผูช้ายจ าเป็นตอ้งรอถึง 12 – 18 เดือน ควรฝึกความยืดหยุ่น
ควบคู่ไปกับความแข็งแรงของร่างกายเสมอ  ส่วนที่ตอ้งพัฒนาความแข็งแรงจะเป็นในส่วนของ 
หัวไหล่  ขอ้ศอก  กระดูกสนัหลังแกนกลาง และ ขอ้เทา้  ในช่วงระยะ PHV ควรมีการตรวจสอบ
กระดกูและกลา้มเนือ้นกักีฬาอย่างสม ่าเสมอ 

4.2 ด้านเทคนิค (Technical) พัฒนาด้านทักษะว่ายน า้เพิ่มเติมจากเดิม และ 
สรา้งวิธีการเฉพาะเจาะจงเพื่อระบจุดุแข็งและจดุอ่อนของตวันกักีฬาใหเ้ขาเขา้ใจ 

4.3 ดา้นกลยทุธ ์(Tactical) ผูฝึ้กตอ้งเตรียมการแข่งขนัเพื่อใชส้อนใหเ้ขารูจ้กัการ
เรียนรูก้ลยทุธท์ี่มีความเป็นเฉพาะที่แตกตา่งกนัที่ไดจ้ากสนามแข่งขนัจรงิ 
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4.4 ดา้นจิตใจ (Mental) สอนใหน้ักกีฬารูจ้ักการสรา้งเป้าหมายระยะสั้น และ 
ระยะกลาง (short and medium term) ฝึกจินตนาการเก่ียวกับท่าว่ายและเทคนิคต่าง ๆ ของ
ตนเอง มีสมาธิ รูจ้กัความอดทนและควบคมุตนเองไดไ้ม่กดดนัตวัเองก่อนการแข่งขนัมากไป  รูว้ิธี
ผ่อนคลายตวัเอง  ผูฝึ้กสอนควรใชเ้ทคนิคการเสรมิแรงทางบวกควบคูไ่ปกบัตวันกักีฬาดว้ย 

4.5 การด าเนินชีวิต (Lifestyle) ในวยัรุน่จะเริ่มมีการเปลี่ยนแปลงทางพฤติกรรม
มากขึน้เริ่มมความคิดเป็นของตนเองตอ้งการความอิสระเพิ่มขึน้   ผูฝึ้กสอนตอ้งพยายามปลกูฝัง
ดา้นระเบียบวินัยและความรบัผิดชอบใหก้ับนักกีฬาใหพ้วกเขารูจ้ักการบริหารเวลาของตัวเอง
แบ่งแยกเวลาในกิจกรรมต่าง ๆ และการพกัผ่อนรา่งกายที่สมดลุกนั  อาจมีการใหรู้จ้กัเขียนบนัทึก
ประจ าวนัหรือการจดัตารางเวลาของตวัเอง  ทกัษะการปฏิสมัพนัธก์บัผูอ้ื่นกบัตวัเองก็ยงัเป็นส่วน
ส าคญัในการมีสงัคมของตวันกักีฬาเองที่ควรดแูลอยู่เสมอเช่นกนั 

5. ฝึกซ้อมเพือ่การแข่งขัน (Phase 5 Train to Compete) 
มุ่งเน้นการพัฒนาศักยภาพเพื่อการแข่งขันซึ่งในระยะนี ้จะเป็นช่วงสุดท้ายของ

นกักีฬาอยู่ในระดบัเยาวชน โดยอายชุายอยู่ระหว่าง 16 – 18 ปี และ หญิง 14 – 16 ปี ช่วงที่มีการ
ฝึกซอ้มที่เขม้ขน้มากขึน้มีความจรงิจงัมากขึน้ทัง้ในดา้นการเพิ่มพนูสมรรถภาพรา่งกาย เทคนิค กล
ยทุธต์่าง ๆ เพื่อความเป็นเลิสในการแข่งขนัที่มีสภาพแวดลอ้มที่หลากหลาย  ซึ่งนกักีฬาแต่ละคน
จะถูกประเมินศกัยภาพรา่งกายจากอตัราการเจริญเติบโต (PHV) ที่มีความเป็นปัจเจกบุคคลมาก
ขึ ้นเพื่ อหาโปรแกรมการฝึกฝนที่ เหมาะสมกับนักกีฬาได้มากที่สุด   แนวทางการพัฒนา
ความสามารถจากที่เคยเนน้ความหลากหลายงจะถกูบีบลงมาใหแ้คบขึน้เพื่อที่จะไดพ้ฒันาทกัษะ
เฉพาะด้านไดต้รงตามความตอ้งการของนักกีฬาแต่ละคน  แต่ก็ยังจ าเป็นตอ้งทบทวนทักษะ
พืน้ฐานตา่ง ๆ ที่เคยท ามาก่อนหนา้นีเ้ช่น ความแข็งแรง  ความยืดหยุ่น  สมาธิ  โภชนาการ  รวมไป
ถึงความรบัผิดชอบต่อหนา้ที่ของแต่ละบุคคล เวลาที่ฝึกซอ้มต่อวันรวมทั้งที่ไม่ใชว้่ายน า้ 8 – 12 
ครัง้ ต่อสปัดาห ์ครัง้ละ 90 – 120 นาที ต่อวนั, เฉพาะว่ายน า้รวม 40 – 50 กิโลเมตร ต่อสปัดาห ์
ควรค านึงถึงความสมดุลระหว่างการฝึกและการฟ้ืนฟูร่างกายของนักกีฬาดว้ยควรมีการก าหนด
แผนการซอ้มเพื่อการแข่งขันที่ชัดเจน  ดา้นการแข่งขนันักกีฬาควรมีทักษะการเตรียมพรอ้มหรือ
อบอุน่รา่งกาย (warm-up) ในแบบฉบบัของตวัเอง  เนื่องจากนกักีฬาในวยันีต้อ้งรบัรูส้ภาพรา่งกาย
ตนเองไดด้ีกวา่ผูฝึ้กสอน   นอกจากการมุ่งมั่นในประสิทธิภาพของการแข่งขนัแลว้ไม่ควรลงแข่งเกิน 
2 ครัง้ต่อฤดูกาล (3 - 4เดือน) เพื่อเวน้ช่วงใหน้ักกีฬาและผูฝึ้กสอนไดมี้เวลาวางแผนพัฒนาดา้น
ต่าง ๆ ของนกักีฬาส าหรบัการแข่งขนัครัง้ตอ่ไป 
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กิจรรมท่ีควรสง่เสรมิเขา้ไปในช่วงเวลานีท้ัง้ 5 ดา้น 
5.1 ด้านกายภาพ  (Physical) มี การพัฒ นากล้าม เนื ้อส่ วนต่ าง  ๆ  แบบ

เฉพาะเจาะจงใหเ้หมาะกบันกักีฬาแต่ละคนมากขึน้  สว่นหลกั ๆ ยงัคงเป็นกลา้มเนือ้ หวัไหล่  ศอก  
แกนกลาง  สันหลัง  และขอ้เทา้  ภาพรวมของการฝึกซอ้มควรก าหนดช่วงลดความเขม้ขน้ของ
โปรแกรมฝึก (tapering) เพื่อที่นักกีฬาจะไดฟ้ื้นฟูร่างกายไดท้ันแสดงศักยภาพสูงสุด (peak) ใน
การแข่งขนัที่ก  าลงัมาถึง 

5.2 ด้านเทคนิค (Technical) นักกีฬาควรมีลักษณะการว่ายน ้าที่ เป็นแบบ
เฉพาะที่ตัวเองถนัดมากที่สุด (personal style) ในการแข่งขันระดับที่สูงขึน้นักกีฬาต้องรูจ้ัก
ประยกุตใ์ชเ้ทคนิคพืน้ฐานตา่ง ๆ ใหเ้หมาะสมกบัสภาพแวดลอ้มและสถานการณท์ี่หลากหลายขึน้ 

5.3 ดา้นกลยุทธ์ (Tactical) นักกีฬาจะตอ้งมุ่งเนน้ไปที่ท่าว่ายและระยะทางที่
ตัวเองต้องแข่งขันเป็นหลัก  เนื่องจากการแข่งขันในระดับสูงมีตัวแปรและสภาพแวดล้อมที่
หลากหลาย ควรมีการปรกึษาผูฝึ้กสอนเพื่อสรา้งกลยุทธใ์นการแข่งขนัที่มีประสิทธิภาพ เช่น รูจ้กั
การประเมินสถานการณ์การแข่งขัน   การปรบักลยุทธ์ให้เหมาะสมกับคู่แข่งขัน   การก าหนด
แนวทางในการปฏิบตัิขณะก าลงัแข่งขนัจรงิ  เพื่อใหเ้กิดขอ้ผิดพลาดนอ้ยที่สดุ 

5.4 ดา้นจิตใจ (Mental) ดว้ยวฒุิภาวะที่เพิ่มมากขึน้นักกีฬาตอ้งกลา้ที่ตดัสินใจ
ดว้ยตัวเองมากขึน้ถึงแมจ้ะไดป้รกึษาผูฝึ้กของตนแลว้ก็ตาม  ตอ้งกลา้รบัผิดชอบในผลลพัธ์การ
กระท าของตวัเองได ้ และหัดควบคุมจิตใจของตนเองรูจ้ักผ่อนคลายบา้งในบางครัง้ไม่ควรสรา้ง
ความวิตกงัวลหรือความวา้วุน่ใหต้วัเองมากเกินจนเกิดผลกระทบตอ่การฝึกซอ้ม หรอื การแข่งขนั 

5.5 การด าเนินชีวิต (Lifestyle) ช่วงระยะสดุทา้ยของการเป็นนกักีฬาในระดบัเยว
ชนควรมีการชีเ้ป้าหมายขัน้ต่อไปในอนาคตของตัวนักกีฬาเองว่าตอ้งการจะพัฒนาตัวเองไปใน
ทางดา้นไหน  บอกอนาคตและอาชีพที่สามารถจะเป็นไปไดใ้นเสน้ทางของนกักีฬารวมถึงชีใ้หเ้ห็น
ถึงผลลพัธ ์สิ่งตอบแทนและโอกาสตา่ง ๆ ที่มีความเป็นไปไดใ้นอนาคตใหเ้ขาไดว้ิเคราะหเ์อง 

6. แข่งขันเพือ่ชัยชนะ (Phase 6 Compete to Win) 
เป็นเวลาที่นกักีฬาทกุคนจะแสดงศกัยภาพที่ดีที่สดุในวนันีเ้ป็นช่วงระยะสดุทา้ยของ

แผนพฒันาที่นกักีฬาจะมีความสมบูรณพ์รอ้มส าหรบัการมุ่งมั่นในการมีชยัเหนือการแข่งขนั  โดย
อายุชายอยู่ที่ 18 ปี ขึน้ไป และ หญิง 16 ปี ขึน้ไป  ช่วงระยะห่างของการแข่งขันจะเริ่มมีมากขึน้
เพื่อใหส้อดคลอ้งกบัแผนการฝึกซอ้มประจ าปี  ซึ่งหลงัจบการแข่งแตล่ะครัง้จ าเป็นตอ้งมีระยะเวลา
พักสั้น ๆ เสมอเพื่อฟ้ืนฟูสภาพร่างกาย (recovery) ให้สมบูรณ์ก่อนการฝึกซ้อมในช่วงต่อไป
เนื่องจากนักกีฬาต้องเตรียมร่างกายให้มีประสิทธิภาพและประสิทธิผลสูงในการแข่งทุกครั้ง 
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บทบาทในสถานที่ฝึกซอ้มนัน้นกักีฬาวยันีต้อ้งมีทกัษะดา้นความเป็นผูน้  าในกลุ่มฝึก อาจตอ้งรูจ้กั
การออกแบบโปรแกรมฝึกซ้อมด้วยตัวเองบ้างเป็นครัง้คราวภายใต้การแนะน าจากผู้ฝึกสอน  
โปรแกรมการฝึกซอ้มยงัคงมุ่งฝึกตามความถนัดของนักกีฬาและเป้าหมายในการแข่งขนั เวลาที่
ฝึกซอ้มต่อวันรวมทั้งการฝึกดา้นอื่น ๆ บนบกและว่ายน า้ 10 – 15 ครัง้ ต่อสัปดาห์ ครัง้ละ 90 – 
150 นาที ต่อวัน  เฉพาะว่ายน า้รวม 40 – 50 กิโลเมตรขึน้ไป ต่อสัปดาหข์ึน้อยู่กับประเภทของ
นกักีฬาหรือความสามารถที่ตอ้งการพฒันาแบบเฉพาะเจาะจง  ในดา้นอื่น ๆ นอกจากวิถีชีวิตใน
การเลน่กีฬาแลว้ยงัมีการเปลี่ยนแปลงวิถีชีวิตจากชัน้มธัยมเขา้สูร่ะดบัมหาวิทยาลยัซึ่งตอ้งมีความ
รบัผิดชอบต่อตวัเองมากขึน้นกักีฬาจ าเป็นตอ้งฝึกการปรบัตวัและบทบาทต่าง ๆ ในชีวิตประจ าวนั
ในช่วงที่มีการเปลี่ยนแปลงที่มากขึน้ทั้งการซอ้มและการเรียน   อาจจ าเป็นตอ้งมีการวางแผน
วิชาชีพของตนเองในอนาคตควบคูไ่ปดว้ย 

กิจรรมท่ีควรสง่เสรมิเขา้ไปในช่วงเวลานีท้ัง้ 5 ดา้น 
6.1 ดา้นกายภาพ (Physical) ควรมุ่งการฝึกพัฒนาส่วนความสามารถที่จ  าเป็น

จริง ๆ ส าหรบันักกีฬาแต่ละคน ส าหรบัการกลา้มเนือ้พืน้ฐานส่วนหลัก  ๆ ยังคงเป็นกลา้มเนือ้ 
หวัไหล่  ศอก  แกนกลาง  สนัหลงั  และขอ้เทา้  ที่จ  าเป็นตอ้งพฒันาอย่างต่อเนื่องอย่างหยดุไม่ได้  
สิ่งที่ตอ้งตระหนกัมากในช่วงนีค้ือการหยดุพกัรา่งกายอย่างเหมาะสมเพื่อป้องกนัผลทางลบต่าง ๆ 
ที่อาจเกิดขึน้ไดก้บัตวันกักีฬาไดใ้นบางกรณี 

6.2 ด้านเทคนิค (Technical) นักกีฬาต้องรู ้จักใช้ทักษะพื ้นฐานต่าง  ๆ มา
ประยุกต์สรา้งความสามารถใหม่ ๆ ในแบบฉบับของตัวเองได้  ผู้ฝึกสอนควรจัดให้นักกีฬาได้
แข่งขนัในแบบที่สอดคลอ้งกบัความสามารถที่พฒันามาอย่างถกูตอ้งเหมาะสม 

6.3 ดา้นกลยุทธ ์(Tactical) นักกีฬาที่มีประสบการณใ์นการแข่งขนัที่สูงมากขึน้
ตอ้งสามารถปรบัเปลี่ยนกลยุทธ์ในระหว่างการแข่งขันได้อย่างมีประสิทธิภาพ  เข้าถึงจ าลอง
สถานการณแ์ละความเป็นไปไดใ้นแง่มมุต่าง ๆ ที่อาจเกิดขึน้ไดร้ะหว่างการแข่งขนั  ตอ้งรูจ้กัศกึษา
จดุอ่อนและจดุแข็งของคูต่่อสูไ้วก้่อนการแข่งขนั 

6.4 ด้านจิตใจ (Mental) ถึงแม้กีฬาว่ายน ้าจะเป็นกีฬาประเภทบุคคลแต่ตัว
นักกีฬาก็จ าเป็นตอ้งมีปฏิสมัพันธท์ี่ดีกับผูอ้ื่นในทีมเดียวกัน  ผูฝึ้กสอนควรปล่อยใหน้ักกีฬาไดมี้
อิสระในการตัดสินใจสิ่งต่าง ๆ ดว้ยตัวเอง ส่งเสริมความมุ่งมั่นในการแข่งขันและรูจ้ักที่จะผ่อน
คลายความกดดนัความเครียดท่ีเกิดขึน้มาดว้ย 

6.5 การด าเนินชีวิต (Lifestyle) ในวิถีชีวิตที่มีการแข่งขนัอย่างจริงจงันกักีฬาควร
ไดร้บัการพกัและมีเวลาในการผ่อนคลายตวัเองที่มากขึน้  ยิ่งในช่วงวยัที่ก  าลงักา้วเขา้สู่วยัที่ก  าลงั
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จะตอ้งไปประกอบวิชาชีพในอนาคตนกักีฬาควรมีการพฒันาความรูร้อบตวันอกเหนือจากความรู้
เดิม ๆ ที่มีอยู่  จ าเป็นตอ้งมีโครงการที่สนับสนุนและพัฒนานักกีฬาเพื่อผ่านไปสู่นักกีฬาอาชีพ
จนกระทั่งแผนการสรา้งอาชีพหลงัจากที่เลิกเลน่กีฬาไปแลว้ 

7. น าไปใช้ในชีวิตจริง (Phase 7 Active for Live) 
จากกีฬาที่สู่อาชีพในอนาคต ณ จุดนีน้ักกีฬาไดเ้ติบโตขึน้มาอย่างเพรียบพรอ้มแลว้

ซึ่งตวันกักีฬาสามารถพิจารณาเลือกเสน้ทางของตนเองไดว้่าจะใชชี้วิตในฐานะนกักีฬาต่อไป หรือ 
จะมุ่งสู่การประกอบอาชีพที่ตนเองถนัดตามสายงานหรือแมแ้ต่สายงานทั่วไปก็เป็นได้   ถา้กรณี
เลือกที่จะเล่นกีฬาต่อไปโปรแกรมการฝึกซอ้มที่เหมาะสมในวยันีจ้ะใชเ้พียง 60 – 80% จากปกติ
เท่านัน้  ซึ่งตวันกักีฬามีความทกัษะในการออกแบบการฝึกซอ้มที่เหมาะสมกบัตวัเอง  การก าหนด
เปา้หมายในการแข่งขนัควรตัง้เปา้ดว้ยตวัเองและควรมีความสนกุสนานไปกบัมนั  ดา้นโอกาสการ
ประกอบอาชีพตามความเช่ียวชาญก็จะเป็นในสว่นของการกา้วขึน้เป็นผูฝึ้กสอนรุน่ต่อไปในสโมสร
หรอืสถาบนัดา้นกีฬาอื่น ๆ ที่สนบัสนนุ 

กิจกรรมท่ีส าคญัควรพิจารณาเสรมิเขา้ไปตามความเหมาะสม 
7.1 ดา้นกายภาพ (Physical) รกัษาสมรรถภาพความสามารถรา่งกายขึน้พืน้ฐาน 

ความอดทน (Endurance) ความแข็งแรง (Strength) และ ความยืดหยุ่น (Flexibility) 
7.2 ดา้นเทคนิค (Technical) คงไวซ้ึง่ทกัษะเดิม และ เรียนรูท้กัษะใหม่ ๆ 
7.3 ดา้นกลยุทธ ์(Tactical) ในมุมมองของผูเ้ช่ียวชาญแนะน าใหเ้พลิดเพลินไป

กบัการแข่งขนัมากกวา่การจรงิจงักบัมนัมากเหมือนแต่ก่อน 
7.4 ดา้นจิตใจ (Mental) รูจ้กัผ่อนคลายและปรบัตวัเขา้กบัวิถีชีวิตที่เปลี่ยนไป 
7.5 การด าเนินชีวิต (Lifestyle) ควรใหค้วามส าคญักบัเป้าหมายของตนเองหรือ

ครอบครวัมากขึน้  ไม่ว่าจะเป็นการศึกษาต่อหรือพฒันาวิชาชีพตนเอง  มีส่วนรว่มในการฝึกสอน
นักกีฬารุ่นใหม่หรือประชาสมัพันธข์่าวสารดา้นต่าง ๆ  ถา้จ าเป็นควรหาผูส้นับสนุนในงานส่วนที่
ตอ้งการจะท าดว้ย  เม่ือส าเร็จเป้าหมายเดิมแลว้ควรตัง้เป้าหมายต่อไปเพื่อใหเ้กิดการพฒันาต่อ
วิชาชีพของตนเองตอ่ไป 

 

แนวคิดเกี่ยวกับการวิจยัเชิงปรากฎการณว์ทิยา 
ถา้มีการกลา่วอา้งถึงเก่ียวกบัดา้นทฤษฎีเก่ียวกบัปรากฎการณว์ิทยา (Phenomenology) 

มกัจะมีการถูกเช่ือมโยงเก่ียวกับการด าเนินงานวิจัยเชิงคุณภาพที่หลากหลาย  แต่เดิมตวัทฤษฎี
ปรากฎการณว์ิทยานัน้ไม่ใช่เครื่องมือหรือวิธีการที่ใชใ้นการวิจยัโดยตรงแต่เป็นแนวคิดดา้นปรชัญา
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แขนงหนึ่ง ที่คิดคน้โดยนกัปรชัญา 2 คน คือ ฮัสเซิล และ ไฮเดจเจอร ์(Husserl and Heidegger) 
ในช่วงประมาณ ค.ศ. 1900 หรือ ตน้ศตวรรษที่ 20 ซึ่งแนวคิดนนีมุ้่งศึกษาท าความเขา้ใจเก่ียวกบั
ประสบการณ์ ชีวิต ความคิด พฤติกรรม ความรู้สึกในแต่ละปัจเจกบุคคล   และ ตีความ 
(interpretation) เก่ียวกบัประสบการณน์ัน้ ๆ ออกมาเป็นความหมายที่สามารถเขา้ใจไดท้ั่วกนั  ถึง
อย่างไรนักวิชาการและนักปรชัญาคนอื่น ๆ ก็ได้ตีความด้านความหมายที่คล้ายคลึงกัน เช่น   
เฮาเซอร ์(Houser, 2008) กล่าวว่า ปรากฎการณ์วิทยา คือ การศึกษาประสบการณ์ชีวิต ของ
บุคคลที่ ต้องเผชิญกับสิ่ งที่ ปรากฎขึ ้นกับบุคคลนั้น  หรือ ชาย โพธิสิตา  (2550) กล่าวว่า 
ปรากฎการณว์ิทยา เป็นเครื่องมือในการศกึษาปรากฎการณแ์ละประสบการณชี์วิตของมนษุย ์โดย
มุ่งท าความเขา้ใจความหมายประสบการณชี์วิตที่บคุคลไดป้ระสบพบเจอเป็นหลกั 

กระบวนทัศน ์
1. ธรรมชาติของความรู ้ แนวคิดทางปรากฎการณน์ิยมเช่ือว่าความรูแ้ละความจริง

เป็นสิ่งที่มนษุยส์รา้งขึน้มา  มิไดด้  ารงอยู่อย่างอิสระ  เนื่องจากความรูแ้ละความจรงิในแต่ละสงัคม
หรือบคุคลนัน้มีหลากหลายแมว้่าจะเป็นเรื่องเดียวกนัแต่การรบัรูข้องมนษุยแ์ต่ละคนย่อมสามารถ
ตีความออกมาไดแ้ตกตา่งกนั 

2. ความสมัพนัธร์ะหว่างนกัวิจยักบัความรูแ้ละความจรงิ  เป็นเรื่องที่ไม่สามารถแยก
ออกจากกันได้เม่ือมีแนวคิดที่ว่า  ความรูแ้ละความจริงเกิดขึน้จากมนุษย์ดว้ยกันเองเกิดจาก
ประสบการณ์ของแต่ละบุคคลที่สมัผัสรบัรูส้ิ่งต่าง ๆ เขา้มาและแปรผลออกมาเป็นความรูค้วาม
เข้าใจ  ท าให้ความรูเ้ป็นเรื่องของอัตวิสัยท าให้ผูว้ิจัยมีอิทธิพลต่อความรูท้ี่ไดถ้่ายทอดมาจาก
ประสบการณข์องผูอ้ื่นอย่างแยกจากกนัมิได ้

3. วิธีการเขา้ถึงความรูแ้ละความจริง  เนื่องจากความรูแ้ละความจริงมีหลายระดับ
วิธีการเขา้ถึงนัน้จงึมีไดห้ลายวิธีและสามารถยืดหยุ่นไดต้ามความเหมาะสม  ไม่จ  าเป็นตอ้งท าตาม
แผนการทกุขัน้ตอนสามารถปรบัขัน้ตอนตา่ง ๆ ใหเ้ขากบับรบิทปัจจบุนัได ้

กระบวนทศันเ์ก่ียวกับแนวคิดวิจัยดา้นปรากฎการณ์นิยม (Phenomenalism) นัน้มี
ฐานคิดแบบองคร์วม (Holistic) ที่ว่ามองทุกอย่างมีความเก่ียวขอ้งและเช่ือมโยงกันและกันเสมอ  
ท าใหก้ารวิจยัในลกัษณะนีไ้ม่สามารถแยกขอ้มลูออกเป็นส่วน ๆ ได ้เนื่องจากการด าเนินการวิจยั
ไม่ไดมุ้่งเนน้ไปในเรื่องการพิสจูนท์ฤษฎีหรือทดสอบสมมตุิฐานเหมือนกบังานวิจยัเชิงวิทยาศาสตร์  
รวมทัง้ตวัผูว้ิจยัเองก็ถือว่ามีปฏิสมัพนัธค์วามเช่ือมโยงกบัขอ้มลูการวิจยัอย่างไม่สามารถแยกออก
จากกนัไดท้ าใหฐ้านคิดและค่านิยมของตวัผูว้ิจยัมีอิทธิพลตอ่ผลลพัธข์องการวิจยัอย่างแน่นอน 
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วิธวีิทยาในการสร้างความรู้และแสวงหาความรู้ 
วิธีการแบบอุปนัย (Inductive approach) คือการศึกษาข้อมูลจากปรากฎการณ์ 

ต่าง ๆ จากนั้นถึงจะท าการจัดระเบียบขอ้มูลเพื่อแยกประเภทและจัดรูปแบบขอ้มูลใหส้ามารถ
ตรวจสอบไดง้่าย  จากนัน้ท าการวิเคราะหเ์นือ้หาและตัง้ขอ้สรุปชั่วคราว (Temporary hypothesis) 
จากนัน้ถา้ผูว้ิจยัไดร้บัขอ้มลูในลกัษณะเดิมซ า้ ๆ กนัมากขึน้จึงสามารถตัง้เป็นขอ้สรุปในเชิงทฤษฎี
และน ามาอธิบายขยายความในภายหลงั  การอปุนยัคือการรวบรวมขอ้มลูจากปรากฎการณย์่อย ๆ 
ที่หลากหลายและน ามาวิเคราะหข์อ้เท็จจรงิใหเ้ป็นขอ้สรุปหรอืกรอบแนวคิด 

 

 
ภาพประกอบ 8 กระบวนการท างานของการวิจยัเชิงคณุภาพ 

 
ที่มา : พิศมัย (2558). กระบวนทัศน์และกระบวนการของการวิจัยเชิงคุณภาพกับการ

อาชีวศกึษา 
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เอกสารและงานวจิัยทีเ่กีย่วข้อง 
งานวจิัยในประเทศ 

ภัทราพร ชัยส าเร็จ และ ชัยพัฒน์ หล่อศิริรัตน์ (2559) ได้ศึกษาเก่ียวกับ  “การ
เปรียบเทียบความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ในนกักีฬาวา่ยน า้ ระยะสัน้และระยะกลาง” โดยการศกึษา
กลุ่มตัวอย่างนักกีฬาว่ายน า้ชาย และหญิงที่อายุ 15 ปีขึน้ไปทัง้หมด 36 คน โดยแบ่งออกเป็น 4 
กลุม่ คือ นกักีฬาวา่ยระยะ 50 เมตร ชาย และหญิงอย่างละ 9 คน และนกักีฬาวา่ยระยะ 400 เมตร  
ชาย และหญิงอย่างละ 9 คน เช่นเดียวกนัโดยจดุท่ีตอ้งการวดัมีทัง้หมด 4 จดุไดแ้ก่ ขอ้ศอก หวัไหล ่
หัวเข่า และข้อเท้า   ส่วนเครื่องมือที่ ใช้วัดคือ เครื่อง Con-trex Dynamometer (Physiomed,  
Con-trex MJ, Germany) ใชว้ัดก าลังและความ แข็งแรงของกลา้มเนือ้   มีการตรวจสอบสภาพ
รา่งกายพืน้ฐาน 5 สว่นไดแ้ก่ (1)อาย ุ(2)น า้หนกั  (3)สว่นสงู  (4)ดชันีมวลกาย  (5)เปอรเ์ซนตไ์ขมนั 
จากการตรวจสอบเบือ้งตน้นกักีฬาที่ว่ายในระยะ 400 เมตรทัง้เพศชายและเพศหญิงมีค่าดชันีมวล
กายและเปอรเ์ซนตไ์ขมนัมากกวา่นกักีฬาที่วา่ยระยะ 50 เมตรเล็กนอ้ย 

ในดา้นขอ้สรุปจากการทดสอบ  
1. ระหว่างที่เหยียดไหล่และงอหัวไหล่  ค่าทอรก์ (แรงบิด) จากการวิจัยครัง้นีท้ี่

พบว่านักกีฬาว่ายน า้ ระยะสัน้มีค่าความแข็งแรงกลา้มเนือ้หัวไหล่ขณะเหยียด และงอมากกว่า
นกักีฬาระยะกลาง เหตผุลเพราะนกักีฬาที่ว่ายระยะสัน้ตอ้งใชก้ าลงัระเบิดจากกลา้มเนือ้ที่สงูกว่า
นกักีฬาที่วา่ยในระยะกลางที่เนน้ความทนทานมากกวา่การระเบิดแรงเพียงชั่วระยะสัน้ ๆ   

2. นักกีฬาว่ายน า้ระยะสัน้มีค่าทอรก์สูงสุดของ กลา้มเนือ้ในทุกขอ้ต่อมากกว่า
นักกีฬาว่ายน า้ระยะกลาง สะท้อนใหเ้ห็นว่าการมีค่าทอรก์สูงสุดมากส่งผลให้มี ความแข็งแรง
กลา้มเนือ้และก าลงัของกลา้มเนือ้สงูสดุ มากขึน้ตามไปดว้ย (Edouard, 2013) ก าลงักลา้มเนือ้ ที่
มากขึน้ดงักลา่ว สง่ผลตอ่การสรา้งแรงระเบิดในการ วา่ยน า้ ที่สอดคลอ้งกบัเทคนิคการวา่ยน า้ ของ
นกักีฬาว่ายน า้ระยะสัน้เป็นผลใหน้กักีฬาว่ายน า้ ระยะสัน้ มีความแข็งแรงของกลา้มเนื ้อมากกว่า
นกักีฬาวา่ยน า้ ระยะกลาง 

3. ความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ขอ้เทา้ของนกักีฬาว่ายน า้ระยะสัน้และระยะกลาง
แตกตา่งอย่างมีนยัส าคญั ทางสถิติที่ระดบั .05 ซึง่จากความแตกต่างนีท้  าใหเ้ห็นวา่ นกักีฬาวา่ยน า้ 
ระยะสัน้มีค่าทอรก์สงูสดุขณะเหยียด และงอขอ้เทา้มากกว่านกักีฬาว่ายน า้ระยะกลาง เนื่องจาก
นกักีฬาที่วา่ยในระยะสัน้มีอตัราการเรง่จงัหวะขาท่ีสงูกวา่นกักีฬาที่วา่ยระยะกลางเมื่อเทียบกบัการ
เคลื่อนแขนทัง้ซา้ยและขวาโดยนกักีฬาว่ายระยะสัน้จะสามารถเตะขาไดส้งูสดุถึง 6 ครัง้ต่อ 1 รอบ
แขน (ซา้ยและขวา) ซึ่งสรา้งแรงบิดของขอ้เทา้ใหมี้ก าลงัส่งที่รุนแรงมากยิ่งขึน้ ในขณะที่นักกีฬา
วา่ยระยะกลางจะใชใ้นจ านวนขาที่นอ้ยกวา่นัน้ลงไป 
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จากข้อมูลการวัดผลทางผู้วิจัยมีความเห็นว่านักกีฬาว่ายน ้าจ าเป็นต้องมี
คุณลักษณะที่ตรงกับระยะทางและประเภทท่าว่ายของตนเองเสียก่อนจึงจะสามารถแสดง
ประสิทธิภาพในการแข่งขนัออกมาไดอ้ย่างเต็มที่   โดยจากผลการวิจยัแสดงใหเ้ห็นว่าเป็นหนา้ที่
หลกัของผูฝึ้กสอนที่ตอ้งพฒันานกักีฬาใหเ้หมาะสมกบัประเภทท่าที่ใชแ้ข่งขนัจรงิ ๆ ในนกักีฬาอาย ุ
15 ปี ขึน้ไปตามแผนพฒันาระยะยาว 

เกียรติศักดิ์ รสัมี (2556) ไดศ้ึกษาเก่ียวกับ “การจัดการสโมสรว่ายน า้ที่เป็นสมาชิก
สมาคมว่ายน ้าแห่งประเทศไทยในเขตกรุงเทพมหานคร” โดยมีจุดประสงค์เพื่อส ารวจความ
เพรียบพรอ้มในการจดัการส่วนต่าง ๆ ของแต่ละสโมสรเนื่องจากสโมสรว่ายน า้เป็นสถาบนัหลกัใน
การพฒันานกักีฬาว่ายน า้  ซึ่งไดมี้การท าแบบส ารวจไปยงัสโมสร 80 แห่งในเขตกรุงเทพมหานคร 
และมีผูเ้ขา้ตอบแบบสอบถามจ านวน 800 คน ซึ่งกลุ่มตัวอย่างนัน้จะประกอบไปดว้ยผูป้กครอง
และนกักีฬา ในสว่นประเด็นที่ส  ารวจจะถกูแบ่งออกเป็น 10 หวัขอ้หลกั และมีคะแนนเต็ม 5 สว่น 

1. ดา้นบคุคลากร กรรมการ ผูฝึ้กสอน ไดค้่าเฉลี่ย 3.78 คะแนน 
2. ดา้นงบประมาณและการเงิน ไดค้่าเฉลี่ย 3.04 คะแนน 
3. ดา้นอปุกรณอ์ านวยความสะดวก ไดค้่าเฉลี่ย 3.31 คะแนน 
4. การจดัการทั่วไป ไดค้่าเฉลี่ย 3.31 คะแนน 
5. การวางแผน ไดค้่าเฉลี่ย 3.51 คะแนน 
6. การจดัการองคก์ร ไดค้่าเฉลี่ย 3.58 คะแนน 
7. ดา้นการจดัการบคุลากร ไดค้่าเฉลี่ย 3.53 คะแนน 
8. ดา้นการอ านวยการ ไดค้่าเฉลี่ย 3.43 คะแนน 
9. ดา้นการประสานงาน ไดค้่าเฉลี่ย 3.56 คะแนน  
10. ดา้นการรายงานผล ไดค้่าเฉลี่ย 3.07 คะแนน 

จากภาพรวมโดยเฉลี่ยคะแนนของสโมสรทกุแห่งรวมกนัจะมีคะแนนอยูใ่นระดบักลาง 
ๆ ถึงค่อนขา้งดี  อย่างไรก็ตามนอกจากความรูค้วามสามารถของผูฝึ้กสอนแลว้  การจัดการของ
สโมสรนัน้ถือหวัใจหลกัที่ส  าคญัในการพฒันานักกีฬาว่ายน า้ควบคู่ไปกบัการสนบัสนุนดา้นอื่น ๆ 
เช่นกนั 

ลดัดา เรืองมโนธรรม และสืบสาย บุญวีรบุตร (2559) ไดศ้ึกษาเก่ียวกบั “ปัจจยัและ
แนวทางการพฒันานกักีฬาสูค่วามเป็นเลิศ  แบบจ าลองประเทศไทย” เป็นงานวิจยัเชิงคณุภาพโดย
มีการสมัภาษณเ์ชิงลกึแบบกึ่งโครงสรา้งกบักลุม่เป้าหมาย 129 คน ในประเทศเป้าหมาย โดยแบ่ง
ออกเป็น  
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1. ผูบ้รหิารเจา้หนา้ที่ระดบักระทรวง จ า นวน 12 คน  
2. คณะกรรมการโอลิมปิก (NOC: National Olympic Committee) จ านวน 12 คน 

3. ผูอ้  านวยการศูนยฝึ์กกีฬา แพทย ์นักวิจัย และเจา้หนา้ที่สถาบันเวชศาสตรแ์ละ
วิทยาศาสตรก์ารกีฬา จ านวน 16 คน 

4. นายกฯ อุปนายกฯ และ กรรมการบริหารสมาคมกีฬา และ/หรือผูบ้ริหารสูงสุด 
(Chief Executive Officer - CEO) สมาคมกีฬา จ านวน 16 คน 

5. ผู้อ  านวยการ เจ้าหน้าที่ เทคนิคของสมาคมกีฬาและกระทรวงฯ ที่ เก่ียวข้อง  
จ านวน 30 คน  

6. โคช้และอดีตนกักีฬาทีมชาติ จ านวน 20 คน 

โดยผลการวิจยัไดส้รุปออกมาเป็น 13 ปัจจยัส าคญั  จาก 4 นโยบายกลยทุธห์ลกัซึง่มี
ดงัตอ่ไปนี ้

ก. ปัจจยัน าเขา้ ไดแ้ก่ปัจจัยที่ (1) ปัจจยัดา้นงบประมาณ (2) องคก์รและการจดัการ
องคก์ร (3) โครงสรา้งนโยบายและนโยบายการกีฬา  

ข. กระบวนการ ได้แก่ปัจจัยที่  (4) การเพิ่มจ านวนผู้เข้าร่วมและนักกีฬาใหม่ (5) 
งานวิจัย (6) นักกีฬาและ แนวทางในการพัฒนานักกีฬาที่มีพรสวรรค ์(7) ศูนยฝึ์กกีฬาเป็นเลิศ  
(8) โคช้กรรมการผูต้ดัสินและการพฒันา (9) โอกาสในการแข่งขนักีฬาแห่งชาติและหรือนานาชาติ 

ค. ระบบการปฏิบัติการ ได้แก่ปัจจัยที่  (10) ระบบการปฏิบัติการในการพัฒนา
นกักีฬาเป็นเลิศ (11) การใหร้างวลัการจดัการศึกษาและอาชีพหลงัการเป็นนกักีฬา (12) สื่อและ
ผูส้นบัสนนุภายนอก 

ง. กลยุทธ์เชิงรุก ไดแ้ก่ ปัจจัยที่ (13) การสรา้งสญัลักษณ์ความเป็นเลิศของ กกท.
หรอืของประเทศไทย 

จากขอ้สรุป ผูว้ิจยัไดใ้หค้วามเห็นว่าหน่วยงาน กกท. ควรเป็นหวัหอกส าคญัในการ
น าปัจจยัดงักลา่วมาพฒันากีฬาของประเทศไทยใหมี้ความกา้วหนา้มากขึน้ 

 
เอกศกัดิ์  เฮงสโุข และ ดร.ณัฐพล  ไตรเพิ่ม (2561) ไดศ้ึกษาเก่ียวกับ “ความเครียด

ของนกักีฬาตะกรอ้ลอดห่วงในระดบัเยาวชน” งานวิจยัชิน้นีเ้ป็นการวิจยัเชิงคณุภาพมีจดุมุ่งหมาย
เพื่อศกึษาความเครียดที่เกิดขึน้กบันกักีฬาตะกรอ้ลอดห่วงในระดบัเยาวชน  โดยกลุม่เปา้หมายใน
การวิจัยครัง้นีเ้ป็นนักกีฬาตะกรอ้ลอดห่วงระดับเยาวชน ของโรงเรียนธาตุพนม อ าเภอธาตุพนม 
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จงัหวดันครพนม จ านวน 20 คน  ใชก้ารสมัภาษณเ์ชิงลกึ (In-depth interviews)เพื่อเก็บขอ้มลูจาก
กลุม่ตวัอย่าง  โดยผูว้ิจยัไดแ้บ่งภาวะความเครียดออกเป็น 3 ช่วงเวลาคือ  

1. ความเครียดก่อนการแข่งขัน  โดยสาเหตุหลักคือ ความคาดหวังและการที่
ตอ้งการเป็นผูช้นะ  รวมถึงความคาดหวงัจากผูป้กครอง ผูฝึ้กสอน และตวันกักีฬาเอง 

2. ความเครียดระหว่างการแข่งขนั  คือการรบัรูก้ารท าแตม้จากคู่แข่งซึ่งสง่ผลต่อ
จิตใจและสมาธิของนกักีฬาโดยตรง  รวมทัง้เสียงเชียรจ์ากฝ่ังตรงขา้ม  การเริม่การแข่งในช่วงแรกที่
ไม่ดีนัน้สง่ผลต่อความเครียดของนักกีฬามาก  ยิ่งถา้เวลาแข่งขนัเหลือนอ้ยและแตม้ยงัตามอยู่ก็จะ
เกิดความเครียดสงูขึน้มากอีกเช่นกนั 

3. ความเครียดหลังการแข่งขัน   สาเหตุหลัก ๆ คือ ไม่สามารถเล่นได้ตาม
มาตรฐานของตนเองหรือก็คือเวลาฝึกซอ้มท าไดด้ีแต่เวลาแข่งจริงกลบัท าไม่ได้  ซึ่งสาเหตมุาจาก
ก่อนการแข่งขนันกักีฬาจะตื่นเตน้  มีความกระวนกระวาย  เหงื่อออกมากกวา่ปกติ  กลา้มเนือ้เกรง็
หวัใจเตน้เรว็  ปัสสาวะบอ่ย  นอกจากนีย้งัมีอาการทางจิตรวม่ดว้ยเช่น ขาดสมาธิ  ไม่กลา้ตดัสินใจ  
ซมึเศรา้  และขาดความมั่นใจ  ซึง่ปัจจยัเหลา่นีส้ง่ผลในแง่ลบตอ่สภาวะจิตใจของนกักีฬาโดยตรง 

จากผลการวิจัยผูว้ิจัยมีความเห็นว่านักกีฬาตอ้งรูจ้ักการจัดการความเครียดของ
ตนเองก่อนการแข่งขันตอ้งพยายามสรา้งสมาธิของตนเองตัดสินใจพยายามตัดสิ่งรบกวนจาก
บรรยากาศภายนอก  เพื่อสรา้งกลไกการจดัการความเครียดที่สามารถน าไปประยกุตใ์ชไ้ดใ้นการ
แข่งขนัจรงิในอนาคต 

 
งานวจิัยในตา่งประเทศ 

เจสสิกา้, ฌอน, จานิส (Jessica, Jean, Janice, 2008) ไดศ้กึษาเก่ียวกบัสาเหตขุอง
นกักีฬาวยัรุน่ที่ถอนตวัออกจากการเป็นนกักีฬากลางคนั (Examining adolescent sport dropout 
and prolonged engagement from a developmental perspective) โดยใชก้ลุ่มตัวอย่างที่เป็น
นักกีฬาว่ายน า้วยัรุ่นจ านวน 25 คน มีอายุอยู่ที่ระหว่าง 13 - 18 ปี คดัเลือกโดยหวัหนา้ผูฝึ้กสอน
และผูบ้รหิารสโมสรต่าง ๆ ในออนแทรีโอและโนวาสโกเชียแคนาดา เก็บขอ้มลูโดยใชก้ารสมัภาษณ์
แบบยอ้นหลงัซึง่มีปัจจยัที่ส  าคญัต่อไปนี ้

1. ปัจจยัดา้นกายภาพ 
1.1 แบบแผนการฝึกซอ้ม 

ปัจจยัแรกสดุดา้นกายภาพที่ส  าคญัมาจากรูปแบบการฝึกซอ้มที่มีผลต่อการ
เลิกเล่นกีฬาของนักกีฬาเยาวชนคือ  การฝึกซอ้มที่จริงจังมากจนไม่มีเวลาไดเ้ล่นหรือผ่อนคลาย  

https://www.tandfonline.com/doi/abs/10.1080/10413200802163549
https://www.tandfonline.com/doi/abs/10.1080/10413200802163549
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แนวทางการฝึกไดมุ้่งเนน้ใหน้กักีฬาฝึกกีฬาเพียงประเภทเดียวตัง้แต่อายุยงันอ้ยและมีชั่วโมงการ
ฝึกซอ้มมากตลอดทัง้ปี ซึ่งวิธีการฝึกแบบนีส้ามารถท าใหเ้ด็กมีความเช่ียวชาญในกีฬาเฉพาะใน
เวลาที่เร็วกว่าปกติ (Wiersma, 2000) ซึ่งในบางงานวิจัยไดพ้บว่ามีบางบุคคลที่ไดร้บัการฝึกซอ้ม
กีฬาเฉพาะทางเพื่อใหเ้กิดความช านาญในทกัษะนัน้ ๆ ตัง้แต่วยัเด็ก โดยขอ้มลูการคน้พบเหล่านี ้
สอดคลอ้งกบักรอบการปฏิบตัิโดยเจตนาของ Ericsson, Krampe และ Tesch-Romer (1993) ซึ่ง
ชีใ้ห้เห็นว่าการเขา้ถึงความเช่ียวชาญในขอบเขตใด ๆ ตอ้งใชเ้วลาการฝึกอย่างนอ้ย 10 ปีหรือ 
10,000 ชั่วโมง  การจดัการฝึกซอ้มลกัษณะนีมุ้่งเนน้พฒันาประสิทธิภาพโดยบงัคบัใหน้กักีฬาตอ้ง
พยายามในการฝึกมากกวา่การสรา้งความเพลิดเพลินในขณะฝึกถึงกระนัน้ก็มีนกัวิชาการบางสว่น
โตแ้ยง้แนวทางเหลา่นีโ้ดยไดร้ะบวุ่าเด็กที่มีสว่นรว่มมในกิจกรรมที่หลากหลายมีโอกาสที่จะพฒันา
ความสามารถของตนเองในอนาคตไดด้ีเย่ียมกวา่ 

1.2 ช่วงอายแุละการเติบโต 
การที่นักกีฬามีการเปลี่ยนแปลงทางวยัมีผลต่อการตดัสินใจในการเลิกเล่น

กีฬาในระดบัหนึ่ง  จากหลกัฐานการวิจยัที่ผ่านมากลุม่นกักีฬาท่ีมีความสมัพนัธท์ี่ดีต่อเพื่อนรว่มทีม
จะมีแนวโนม้ที่เขา้ถึงความเป็นนกักีฬาชัย้ยอดไดม้ากกว่า  ซึ่งสามารถใชไ้ดก้บักีฬาหลายประเภท
ไม่ว่าจะเป็นกีฬาฟุตบอล บาสเก็ตบอลและกีฬาประเภททีมอื่น ๆ ในขณะที่ประเด็นที่เก่ียวขอ้งกบั
การเติบโตของนกักีฬาคือความสมบูรณพ์รอ้มของรา่งกายแต่ละคนจะไม่เท่ากนั  ซึ่งมีผลทางดา้น
การฝึกซอ้มและประสบการณแ์ข่งขนัโดยปัจจยัเหล่านีส้่งผลกระทบดา้นจิตวิทยานกักีฬาที่มีอายุ
มากขึน้ซึ่งในทางกลบักนัถา้ผูฝึ้กสอนสรา้งสภาวะแวดลอ้มใหเ้หมาะสมกบัการพฒันานกักีฬามาก
ขึน้ เช่น เพิ่มเวลาเล่นและสรา้งความผ่อนคลายก็จะส่งผลลพัธต์่อจิตวิทยาที่ดีขึน้ดว้ย   ในขอ้มูล
ดา้นกีฬาประเภทยิมนาสติกอตัราการเจรญิเติบโตที่นอ้ยกวา่กบัสง่ผลดีต่อกีฬาที่เลน่อยู่มากกวา่ 

2. ปัจจยัดา้นจิตวิทยา 
2.1 ผูป้กครอง 

จาการศึกษาผูป้กครองตัวแปรที่มีผลต่อการสนับสนุนนักกีฬาในระดับสูง   
การมีส่วนรว่มของผูป้กครองนัน้ที่มีผลในทางที่ดีคือมีความสนกุเพลิดเพลินไปกบัการแข่งขนัและ
ความท้าทายใหม่ ๆ ของบุตรหลานตนเอง  ในทางจรงกันขา้มผู้ปกครองที่มีความคาดหวังต่อ
นกักีฬาไวส้งูมากเกินไปมีแนวโนม้จะขาดความสนกุสนานและเกิดความวิตกกงัวลมากขึน้และเกิด
ความเหนื่อยหน่ายจนให้บุตรหลานของตนเองลม้เลิกการเป็นนักกีฬาไป  จากขอ้เสนอแนะมี
ผูป้กครองจ านวนหนึ่งที่ชอบกดดนับตุรหลานตนเองเพื่ออยากใหเ้ขา้ถึงเปา้หมายที่ตวัผูป้กครองตัง้
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ไวไ้ดเ้ร็ว ๆ โดยการน าไปฝึกซอ้มพิเศษหรือเขา้แคมป์ต่าง ๆ โดยนักกีฬาตอ้งเป็นผูท้ี่ทนต่อความ
กดดนัเหลา่นี ้

2.2 ผูฝึ้กสอน 
ผู้ฝึกสอนถือว่าเป็นปัจจัยที่ มีอิทธิพลต่อประสบการณ์การเล่นกีฬาของ

นักกีฬาในเยาวชน  ผูฝึ้กสอนที่มีการสนับสนุนทางสังคมไม่ดี เช่น สรา้งความกดดัน   ตั้งความ
คาดหวงักบันกักีฬาไวส้งูเกินไป ขาดความเอาใจใสน่กักีฬา  ไม่มีความมั่นใจในนกักีฬาของตนเอง  
พฤติกรรมแบบเผด็จการของผูฝึ้กสอนส่งผลในเชิงลบต่อนักกีฬาจนก่อใหเ้กิดการเลิกลาจากเป็น
นกักีฬาไป  พฤติกรรมต่าง ๆ ของผูฝึ้กสอนจงึสง่ผลลพัธต์่อการเป็นนกักีฬาในระดบัเยาวชนมาก 

2.3 เพื่อนและพี่นอ้ง 
ในบริบทของนักกีฬาระดับเยาวชนชี้ให้เห็นว่าความสัมพันธ์กับเพื่อนมี

บทบาทส าคัญในการเล่นกีฬาเยาวชนเนื่องจากเพื่อนมีความสมัพันธ์กับความรูส้ึกทางร่างกาย
ทศันคติทางศีลธรรมและผลลพัธท์างอารมณอ์ื่น ๆ ถา้นกักีฬารูส้กึมีความสมัพนัธท์ี่ดีกบัเพื่อนรว่ม
ทีมจะเพิ่มแรงจงูใจในการเล่นกีฬาต่อมากขึน้ แต่ถา้หากพวกเขารูส้กึวา่กีฬาท าใหเ้กิดความขดัแยง้
กับสังคมภายนอกวงการกีฬาของเขาก็จะท าให้เกิดแรงจูงใจในการเล่นกีฬาลดลง   จากผล
การศึกษาพบว่าเพื่อนสนิทที่มีส่วนรว่มในกีฬาที่เขาเล่นอยู่นัน้มีปัจจยัต่อความมุ่งมั่นต่อการเป็น
นกักีฬาที่แข็งแกรง่ไดใ้นอนาคต 

ไบรอัน และ เมลิซ่า (Brian T & Melissa A, 2010)  ได้ท าการวิจัยในหัวข้อเรื่อง 
“ประสบการณ์ของนักกีฬาที่ได้รับผลกระทบทางจิตวิทยาจากการฝึกสอนที่ไม่ดี”  (Athletes’ 
experiences of the psychological effects of poor coaching) โดยใช้วิธีการวิจัยเชิงคุณภาพ 
“ปรากฎการณ์อัตถิภาวนิยม” โดยมีกรอบแนวคิดเก่ียวกับอธิบายใหเ้ห็นถึงคุณค่า ความส าคัญ
ประสบการณท์ี่เป็นปัจเจกแต่ละบคุคล  เพื่อที่จะศกึษาและอธิบายเก่ียวกบัประการณข์องนกักีฬา
ที่ผ่านการฝึกซอ้มที่ไม่ถูกตอ้งตามหลกัจิตวิทยาที่ดีส  าหรบันักกีฬา  การเก็บขอ้มลูการวิจยัจะท า
การบันทึกเทปและน ามาถอดข้อความเสียงเพื่อวิเคราะห์ข้อมูล   โดยมีการท าซ า้ในหลาย ๆ 
จดุส าคญั เพื่อตัง้สมมตุิฐานและหาขอ้สรุป  ผลการวิจยัไดส้รุป พฤติกรรมของผูฝึ้กสอนที่ไม่ดีไว ้5 
รูปแบบ ไดแ้ก่ ขาดความเอาใจใส่, ขาดความเป็นธรรม, ขดัขวางการพฒันาดา้นอารมณแ์ละจิตใจ  
ขาดความสามารถในการรบัมือกับนักกีฬา  ซึ่งผลลัพธ์ของการกระท าของผูฝึ้กสอนที่แย่สรา้ง
ผลกระทบต่อสภาพจิตใจของนักกีฬา  เช่น  ท าใหข้าดสมาธิ  เสียก าลงัใจ  ขาดความมั่นใจและ
สงสยัในตวัเอง จนแยกตัวออกจากทีมไป  การวิจัยนีไ้ดส้ะทอ้นถึงพฤติกรรมที่ไม่ดีของผูฝึ้กสอน 
เช่น การสนใจในผลแพห้รือชนะ มากกว่าการใหค้  าแนะน านกักีฬาที่ยงัอ่อนดอ้ยทกัษะ  การดูแล
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นกักีฬาบางคนที่ท  าผลงานไดด้ีกว่าคนอื่น  ขาดความใส่ใจในความรูส้ึกของนกักีฬาและแบ่งแยก
เด็กในทีมออกจากกนั 

เมลานี่ และ ริชารด์ (Melanie & Richard, 2010)    ไดท้  าการวิจัยในในหัวขอ้ “การ
ตีความและการน าไปใช้ของแผนพัฒนานักกีฬาในระยะยาวของผู้ฝึกสอนว่ายน า้ในอังกฤษ” 
(Interpreting and implementing the long term athlete development model English 
swimming coaches) เนื่องจากในสหราชอาณาจักรได้มีการออกนโยบายการใช้ แผนพัฒนา
นักกีฬาในระยะยาว (LTAD) ซึ่งเป็นหลกัสตูรที่ส  าคัญในการวางแผนพัฒนานักกีฬา ซึ่งผูว้ิจัยได้
เล็งเห็นความส าคญัดงักล่าวจึงมีความตอ้งการทราบถึงการท างานของผูฝึ้กสอนว่ามีความรูแ้ละ
เขา้ใจในแผนพัฒนานีม้ากนอ้ยแค่ไหนและไดน้ าไปใชก้ับนักกีฬาจริงรึเปล่า   จึงท าการวิจัยเชิง
คณุภาพแบบลงไปส ารวจขอ้มลูโดยการสมัภาษณก์ลุม่ตวัอย่างซึง่แบง่ออกเป็นผูฝึ้กสอนระดบัสงู 6 
คน และ ผูฝึ้กสอนทั่วไป 5 คน และท าการเก็บขอ้มลูวิจยัก่อนน ามาแปลผลตามแนววิธีการวิจยัเชิง
คณุภาพ และไดข้อ้สรุปในทา้ยการสมัภาษณว์่าโคช้ทุกระดบัมีความรูค้วามเขา้ใจในแผนพฒันา
นกักีฬาในระยะยาวจรงิและสามารถน าไปใชก้บันกักีฬาไดอ้ย่างมีประสิทธิภาพ 

นีโอคริส , นิโคเลาส์ , และอนาสตาเซีย (Neoklis A., Nikolaos D., Anastasia, 
2010) ไดศ้กึษาเก่ียวกบัอิทธิพลของการฝึกซอ้มกีฬาอย่างหนกัมีผลต่อการเจรญิเติบโตของนกักีฬา
ในช่วงก าลังเข้าสู่วัยหนุ่มสาวมากแค่ไหน (The influence of intensive physical training on 
growth and pubertal development in athletes) โดยประเด็นหลกัอยู่ที่เรื่องการออกก าลังกาย
แบบไหนที่ส่งผลต่อการเจริญเติบโตของร่างกาย  โดยภายในเนือ้หามีการกล่าวถึงการออกก าลงั
กายแบบปานกลางส่งผลที่ดีต่อการเจริญเติบโตในขณะที่การออกก าลงักายที่มีความเขม้ขน้สูง
กลับส่งผลที่เป็นลบต่อการเจริญเติบโตซึ่งปัจจัยส่วนนีส้ืบเนื่องมาจากร่างกายและจิตใจของ
นักกีฬาเกิดความตรงึเครียดมากเกินไปซึ่งเป็นสาเหตุส  าคัญที่ส่งผลต่อการเจริญเติบโตที่ลดลง
โดยเฉพาะกลุ่มที่ใชเ้วลาฝึกซอ้มมากกว่า 18 ชั่วโมงต่อสัปดาห์  แต่อาจจะมีปัจจัยในเรื่องของ
ประเภทกีฬาที่มีการฝึกซอ้มที่มีความแตกต่างกนัไปบา้ง  โดยมีการเปรียบเทียบกบักีฬายิมนาสติก
ลีลาโดยจากสถิตินกักีฬาประเภทนีจ้ะมีการฝึกซอ้มที่เขม้ขน้เป็นเวลาทกุวนัตัง้แต่วยัเด็กโดยเฉลี่ย
ประมาณ 26 - 32 ชั่วโมงต่อสปัดาห  ์ แต่ในประเภทยิมนาสติกก็มีการแบ่งประเภทออกมาอีกคือ 
ยิมนาสติกสากล (Artistic gymnasts) ที่ตอ้งใชค้วามแข็งแรงและการฝึกที่เขม้ขน้กว่ายิมนาสติก
ลีลา (Rhythmic gymnasts) ในกีฬายิมนาสติกสากลนัน้เม่ือมีการเปรียบเทียบสว่นสงูที่ไดต้ามจรงิ
กบัความสงูที่ตัง้ไวน้ัน้ผูช้ายจะยิ่งมีความเสี่ยงต่อผลกระทบจากการฝึกซอ้มอย่างเขม้ขน้มากกว่า
ผูห้ญิงทัง้นีผ้ลการส ารวจไดมี้การวิเคราะหต์ดักลุม่ตวัอย่างที่ไดผ้ลกระทบที่เกิดจากกรรมพนัธุโ์ดย



  51 

มีการพิจารณาจากสรีรวิทยา  ในกีฬาประเภทอื่น เช่น ว่ายน า้ เรือพาย มวยปล า้และเทนนิส ที่มี
การซ้อม 12 ชั่วโมงต่อสัปดาห์ในช่วงแรกเริ่มวัยรุ่นไม่พบผลกระทบต่อส่วนสูงที่ เกิดขึน้   เม่ือ
เปรียบเทียบนักกีฬายิมนาสติกสากลที่มีการซอ้มกว่า 22 ชั่วโมงใน 1 สปัดาหมี์การเจริญเติบโต
ลดลงอย่างมีนัยส าคัญเนื่องจากมีการควบคุมอาหารเขา้มาเก่ียวขอ้งอีกปัจจัยหนึ่ง   จึงสามารถ
สรุปไดว้่ากีฬายิมนาสติกที่มีการฝึกซอ้มอย่างหนกัประกอบกบัการตอ้งควบคมุอาหารควบคู่กนันัน้
สง่ผลตอ่อตัราการเจรญิเติบโตของรา่งกายในช่วงเขา้สูว่ยัรุน่มากที่สดุ 

นีรู เอ จาเยินตี (Neeru A. Jayanthi. 2012) เป็นกรณีศึกษาเก่ียวกับการเล่นกีฬา
เฉพาะทางเพื่อความเป็นเลิศในวยัเด็ก (Sports-Specialization in Young Athletes) เพื่อศึกษาว่า
มีความจ าเป็นแค่ไหนที่ตอ้งฝึกซอ้มอย่างเขม้ขน้ตัง้แต่วยัเยาวแ์ละมีส่วนช่วยในการที่เพิ่มประสบ
ความส าเรจ็ในอนาคตเพิ่มมากขึน้หรือไม่  มีการเก็บขอ้มลูเก่ียวกบันกัดนตรีที่ประสบความส าเรจ็
ไดน้ัน้มีชั่วโมงการฝึกซอ้ม 10,000 ชั่วโมง โดยนกัดนตรีที่อยู่ในระดบัรองลงไปจะมีค่าเฉลี่ยชั่วโมง
การฝึกซอ้มที่ 7,000 ชั่วโมง หรือนอ้ยกว่านัน้  และนักดนตรีที่เริ่มการฝึกชา้กว่านักดนตรีที่ฝึกอยู่
ตลอดเวลามากกว่า 5 ปีจะเป็นไปไดอ้ยากที่จะมีฝีมือถึงขัน้มาทดัเทียมกบัคนที่ฝึกมาก่อน  แต่ใน
งานวิจยัในตวันกักีฬากลบัไม่เป็นเช่นนัน้เม่ือไดมี้การเก็บขอ้มลูการฝึกซอ้มของนกักีฬายอ้นหลงัไป
ปรากฏว่าการฝึกซอ้มอย่างเขม้ขน้ตัง้แต่แรกเริ่มกลบัไม่ไดส้รา้งผลลพัธท์ี่ประสบความส าเรจ็ใหก้บั
ตัวนักกีฬาอย่างสม ่าเสมอ  ซึ่งจากข้อมูลแบบย้อนหลังกลับมีนักกีฬาเพียงไม่ก่ีคนที่สามารถ
ประสบความส าเร็จไดจ้ากการฝึกซอ้มอย่างหนักก่อนอายุ 12 ปี  และจากกรณีศึกษาในครัง้นี ้
นกักีฬากลุ่มแรกที่สามารถกา้วขึน้ไปอยู่ในระดบัชัน้แนวหนา้ของวงการไดโ้ดยการฝึกอย่างเขม้ขน้
ตัง้แต่วยัเด็กไปจนถึงก่อนพน้ช่วงวยัรุน่ คือ นกักีฬาหญิงที่เล่นยิมนาสติกลีลา  ในทางตรงกนัขา้ม
ส าหรบักลุ่มที่สองนกักีฬาประเภทอื่น ๆ จะเริ่มการฝึกซอ้มที่มีความเขม้ขน้ขึน้ในช่วงวยัรุน่เป็นตน้
ไป  โดยนกักีฬาในระดบัโลกมักจะเริ่มการแข่งขนัอย่างจริงจงัหลงัอายุล่วงเลยวยัรุน่ไประยะหนึ่ง
โดยจากการส ารวจจากนกักีฬาชาวเดนมารก์ 148 คน โดย 95 คนอายเุฉลี่ยประมาณ 24.5 ปี (ยก
น า้หนกั, ป่ันจกัรยาน, เรือพาย, ว่ายน า้, เลน่สกี) โดยกลุม่นกักีฬาเหลา่นีจ้ะเริม่หนัมาเลน่กีฬาหลกั
ของตนเองเพียงอย่างเดียวเม่ือายุ 15 ปีขึน้ไปเม่ือเปรียบเทียบกบันกักีฬากลุ่มที่ใกลเ้คียงกนั  เม่ือ
อาย ุ18 ปี นกักีฬาทัง้ 2 กลุม่มีชั่วโมงฝึกซอ้มที่ใกลเ้คียงกนั และเม่ือถึง 21 ปี นกักีฬาในระดบัแนว
หนา้ก็จะเพิ่มชั่วโมงการฝึกซอ้มมากขึน้ไปอีก  การมีสว่นรว่มในกีฬาอื่นไม่แตกต่างกนัระหวา่งกลุม่
และไม่ไดชี้ว้ดัความส าเรจ็ไดเ้นื่องจากกีฬาเหล่านีต้อ้งการความสามารถทางกายภาพและแอโรบิ
กสงู  และมีความตอ้งการดา้นเทคนิคหรือกลยทุธต ่ากวา่เมื่อเทียบกบักีฬาประเภทที่ใชล้กูบอลและ
กีฬาประเภทการแสดง (ยิมนาสติกลีลา) ขอ้สรุปของการศึกษาในครัง้นีก้ารมุ่งเล่นกีฬาเพียงชนิด
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เดียวอย่างเขม้ขน้จ าเป็นเฉพาะบางประเภทกีฬาเท่านัน้  การเล่นกีฬาหลกัเพียงอย่างเดียวโดยไม่
พึ่งการเล่นกีฬาประเภทอื่นเลยควรเริ่มตน้เม่ือเขา้สู่วัยรุ่นตอนปลายเพื่อเพิ่มโอกาสที่จะประสบ
ความส าเรจ็มากขึน้อีกทัง้ยงัลดความตรงึเครียด การบาดเจ็บ และความเบื่อหน่าย 
 

ซี โคลาซ และ บี เนคเติล (C. Kollarz & B. Knechtle, 2013) ไดศ้ึกษาเปรียบเทียบ
อายุของนักกีฬาว่ายน า้ที่สามารถท าสถิติไดเ้ร็วที่สุดส าหรบัท่ากรรเชียงในระดับชาติและระดับ
นานาชาติ (Comparison of age of peak swimming speed in elite backstroke swimmers at 
national and international level)  โดยผลการศึกษาก่อนหนา้นีก้ลุ่มนักวิจัยเคยศึกษาหาขอ้มูล
เก่ียวกบัช่วงอายขุองนกักีฬาที่สามารถว่ายท่าฟรีสไตลไ์ดอ้ย่างมีประสิทธิภาพสงูสดุเม่ือายุเท่าใด   
โดยผลระบุออกมาว่าผูห้ญิงจะเฉลี่ยอยู่ที่อายุ 17 ปี และผูช้ายเฉลี่ยอยู่ที่อายุ 19 ปี แต่ในท่าว่าย
อื่น นัน้ยงัมีขอ้มลูไม่เพียงพอ  โดยครัง้นีไ้ดมี้การส ารวจการเปลี่ยนแปลงระหว่างอายุและสถิติใน
การวา่ยน า้ท่ากรรเชียงระยะทาง 50, 100, 200 เมตร โดยอา้งอิงจากแมตชก์ารแข่งขนัในระดบัชาติ 
เช่น ประเทศสวิตเซอรแ์ลนด ์และระดับนานาชาติ เช่น การแข่งขันรอบสุดทา้ยของเวิลดแ์ชมป์
เป้ียนชิป (World Championships) ระหว่างปี ค.ศ. 1994 - 2011 ผลการส ารวจการแข่งขันใน
ระดบันานาชาติปรากฏว่าเพศหญิงมีช่วงอายเุฉลี่ยที่ 18 - 23 ปี และ เพศชายมีช่วงอายเุฉลี่ยที่ 21 
- 26 ปี ในการว่ายน า้ท่าฟรีสไตลแ์ละกรรเชียงส่วนการแข่งขนัในระดบัชาติจะมีช่วงอายุลดลงมา
เล็กนอ้ยประมาณ 1 - 2 ปี โดยผลสรุปของขอ้มลูที่ออกมานัน้เพศหญิงจะมีช่วงอายุที่สามารถท า
สถิติไดด้ีท่ีสดุนอ้ยกวา่เพศชายเสมอ  ในการแข่งขนัระดบัชาติทัง้สองเพศจะมีช่วงอายนุอ้ยกวา่การ
แข่งขนัในระดบันานาชาติเลก็นอ้ยดา้นสถิติของนกักีฬานัน้ดีขึน้ตามล าดบัอายทุกุระยะทางและทกุ
ประเภทท่าวา่ย 

นีรู เอ จาเยินตี (Neeru A. Jayanthi. 2015) ไดศ้ึกษาเก่ียวกบั  ความเสี่ยงต่ออาการ
บาดเจ็บที่เกิดขึน้กับนักกีฬาเยาวชนที่มุ่งเล่นกีฬาเฉพาะทางอย่างหนัก (Sports-Specialized 
Intensive Training and the Risk of Injury in Young Athletes)  โดยจุดประสงค์เพื่ อศึกษาว่า
ปรมิาณการฝึกซอ้มในแต่ละสปัดาหแ์ละอตัราการเจรญิเติบโตของนกักีฬามีความสมัพนัธก์บัการ
บาดเจ็บของนกักีฬาหรือไม่  โดยกลุ่มตวัอย่างในครัง้นีไ้ดจ้ากเป็นนกักีฬาที่มีประวตัิการบาดเจ็บ
ตัง้แต่อายุ 7 ถึง 18 ปีไดร้บัการคดัเลือกจากคลินิกเวชศาสตรก์ารกีฬา 2 แห่งและเปรียบเทียบกบั
การควบคุมสขุภาพจากคลีนิคเบือ้งตน้ในเครือที่มีลกัษณะทางกายภาพการกีฬาระหว่างปี ค.ศ. 
2010 - 2013 จ านวน 1190 คน โดยนักกีฬากลุ่มดงักล่าวคือนกักีฬาที่มุ่งเล่นกีฬาเฉพาะดา้นโดย
ไม่มีการเล่นกีฬาอื่น ๆ ควบคู่  การส ารวจใชก้ารกรอกขอ้มูลแบบสอบถาม   มีนักกีฬาที่เกิดการ
บาดเจ็บระหว่างฝึกซอ้มจ านวน 822 คน คิดเป็นประมาณ 69.1 % โดยเฉลี่ยนอกจากนีย้งัมีการ
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แบ่งแยกประเภทการบาดเจ็บเป็นส่วนต่าง ๆ ตามอวยัวะและแยกตามความรุนแรงที่แตกต่างกัน   
จากผลการศึกษานกักีฬาที่บาดเจ็บส่วนมากจะเป็นนกักีฬาที่มีอายมุากกว่านกักีฬาที่ไม่บาดเจ็บ
โดยสาเหตหุลกัจากขอ้มลูคือชั่วโมงการฝึกซอ้มที่สงูกว่ารวมถึงความเขม้ขน้ของการฝึกซอ้มและ
การใชก้ลา้มเนือ้กลุ่มเดิมซ า้กนัมากเกินไป  ในแง่ของการเจริญเติบโตของรา่งกายโดยสมมตุิฐาน
เก่ียวกับการเติบโตของกระดูกที่มีมากกว่าหน่วยเสน้เอ็นของกลา้มเนือ้จะมีผลต่อการบาดเจ็บที่
เพิ่มขึน้หรือไม่ ซึ่งขอ้สรุปนัน้ไม่ไดมี้สว่นเก่ียวขอ้งในการเพิ่มความเสี่ยงต่อการบาดเจ็บแต่อย่างใด   
อย่างไรก็ตามในขอ้สรุปนักกีฬาที่ฝึกซอ้มกีฬาเพื่อความเป็นเลิศควรมีการปรบัชั่วโมงฝึกซอ้มให้
สอดคลอ้งกบัช่วงอายเุพื่อลดความเสี่ยงตอ่การบาดเจ็บที่อาจเกิดขึน้ไดร้ะหวา่งการฝึกซอ้ม 
 

 



 

บทที ่ 3 
วิธีด าเนินการวิจัย 

 
ในการวิจยัครัง้นี ้ผูว้ิจยัไดด้  าเนินการตามขัน้ตอนดงันี ้

1. ก าหนดประชากรและการเลือกกลุม่ตวัอย่าง 
2. สรา้งเครื่องมือที่ใชใ้นการวิจยั 
3. เก็บรวบรวมขอ้มลู 
4. จดักระท าและการวิเคราะหข์อ้มลู 

 

การก าหนดประชากรและการเลือกกลุ่มตัวอยา่ง 
พืน้ทีศ่กึษาในการวิจัย 

ผูท้ี่มีสว่นเก่ียวขอ้งในการพฒันาวงการกีฬาวา่ยน า้ไทยในพืน้ที่กรุงเทพมหานคร 
กลุ่มผู้เขา้ร่วมการวิจัย  

ผูฝึ้กสอน ผูช้  านาญการ และ ผูมี้ประสบการณ ์ในดา้นกีฬาว่ายน า้ในระดบันานาชาติ 
เคยเข้าร่วมงานแข่งขันในระดับ ซี เกมส์ (SEA Games) เอเช่ียนเกมส์ (Asian Game) หรือ 
โอลิมปิก (Olympic)  รวมถึงการแข่งขันในระดับนานาชาติที่รบัรองโดยสหพันธ์ว่ายน า้ระหว่าง
ประเทศ (FINA) และมีความรูค้วามเขา้ใจเก่ียวกับแผนพัฒนานักกีฬาในระยะยาวเป็นอย่าง ดี  
กลุ่มผูเ้ขา้ร่วมงานวิจัยใชก้ารเลือกแบบเฉพาะเจาะจง  โดยรบัทราบขอ้ตกลงและเงื่อนไขในการ
วิจยัและทกุคนไดล้งนามหนงัสือแสดงความยินยอมเพื่อเขา้รว่มเป็นผูใ้หข้อ้มลูหลกัในการวิจยัเป็น
ที่เรียบรอ้ย 
 

การสร้างเคร่ืองมือทีใ่ช้ในการวิจัย 
เครื่องมือที่ ใช้ในการวิจัยอันดับแรกคือ ตัวผู้วิจัยเองและการใช้แบบสัมภาษณ์กึ่ง

โครงสรา้ง (Semi-structured or guided interviews) และ ใชก้ารตัง้ค  าถามแบบปลายเปิด (Open 
end questions) โดยหวัขอ้ค าถามจะเปิดโอกาสใหผู้ถ้กูสมัภาษณไ์ดแ้สดงความคิดเห็นบางสว่นได้
อย่างอิสระตามขอบเขตที่ก าหนดไว ้ดา้น รศ.ดร.ประวิตร เอราวรรณ์ (2545) ไดใ้ห้ขอ้แนะน า
เก่ียวกบัค าถามวิจยัแบบปลายเปิดควรมีคณุลกัษณะที่เหมาะสมกบัตามหลกัตอ่ไปนี ้

1. ค าถามเก่ียวขอ้งกบัปัญหาหรือวตัถปุระสงคใ์นการวิจยั 
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2. ค าถามเหมาะสมกบัวฒุิภาวะของผูส้มัภาษณแ์ละขอ้มลูตรงตามความตอ้งการ 
3. ค าถามชดัเจนไม่ก ากวม 
4. ไม่ใชค้  าถามชกัน าความคิดผูต้อบ 
5. ถามในสิ่งที่ผูต้อบรูห้รอือยู่ในความรบัผิดชอบ 
6. ค าถามไม่สรา้งความขดัแยง้หรือใหผู้ต้อบตอ่ตา้นบคุคลอื่น ๆ 
7. ไม่ควรตัง้ค  าถามที่ไดค้  าตอบไม่ตรงตามความจรงิ 
8. ใชค้  าถามหลกัและค าถามขยายเพื่อใหค้  าตอบท่ีชดัเจน 

หลังจากนั้นท าการส่งเอกสารใหอ้าจารยท์ี่ปรกึษาและผูเ้ช่ียวชาญตรวจทานถึงความ
เหมาะสมของเนือ้หาที่ใชส้มัภาษณร์วมถึงการไม่ละเมิดดา้นจรยิธรรมและจรรยาบรรณของวิชาชีพ 
และสิทธิสว่นบคุคล  โดยผูว้ิจยัจะน าไปตรวจสอบแกไ้ขอีกครัง้ก่อนน าไปใชจ้รงิ 

ค าถามทีใ่ช้ในการสัมภาษณ ์
ค าถามหลกั 

1. ท่านมีแนวปฏิบตัิในการพัฒนา (LTAD) นักกีฬาแต่ละช่วงอายุอย่างไร  ซึ่งมี
ทัง้หมด 5 ช่วงอายุ โดยเริ่มตน้จากช่วงแรกเริ่มของการเป็นนกักีฬา (Fundamental) เรียงไปจนถึง
ขัน้ทา้ยสดุ (Compete to Win) โดยช่วงอายุของการพฒันาจะประกอบไปดว้ยหวัขอ้ส่วนขยาย 5 
ขอ้ ดงัตอ่ไปนี ้

ค าถามรอง 
1.1 ดา้นรา่งกาย 
1.2 ดา้นเทคนิค 
1.3 ดา้นกลยทุธ ์
1.4 ดา้นอารมณแ์ละจิตใจ 
1.5 ดา้นการด าเนินชีวิต 

ขั้นตอนในการสัมภาษณ ์
1. ขัน้เตรียมการสมัภาษณ์  ในขัน้ตอนเตรียมการสมัภาษณน์ัน้ผูว้ิจยัจะตอ้งท าการ

นดัเวลาและสถานที่กบัผูท้ี่จะท าการสมัภาษณโ์ดยยดึถือความสะดวกของผูถ้กูสมัภาษณเ์ป็นหลกั  
โดยผูว้ิจยัไดจ้ดัเตรียมเอกสารและอปุกรณท์ี่จะใชใ้นการสมัภาษณไ์ปเองใหเ้รียบรอ้ย  รวมถึงการ
ทบทวนเป้าหมายในการตัง้ค าถาม และ ก าหนดการณท์ี่ใชร้ะยะเวลาในการสมัภาษณท์ี่เหมาะสม
ไม่เวิน้เว้อจนเกินไปเพื่อที่จะได้ไม่รบกวนเวลาหรือเกิดการคาบเก่ียวกับธุระอื่น ๆ ของผู้ถูก
สมัภาษณ ์ ทัง้นีเ้พื่อใหไ้ดข้อ้มลูที่ครบถว้นสมบรูณโ์ดยไม่มีเหตกุารณใ์ด ๆ มาขดัขวางในระหว่างที่
ท  าการสมัภาษณ ์
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2. ขั้นเริ่มการสัมภาษณ์  เม่ือสามารถเข้าพบผู้ที่จะท าการสัมภาษณ์ได้แล้วใน
เบือ้งตน้นอกจากการกล่าวทกัทายตามความเหมาะสมแลว้ผูว้ิจยัอาจจ าเป็นตอ้งมีการเตรียมน า้
ดื่มใหผู้ท้ี่สมัภาษณเ์ผ่ือในกรณีที่มีการพดูคยุกนัในระยะเวลาที่ยาวนานเกินไปจนคอแหง้และท าให้
เกิดความไม่สบายในการพูด  และเตรียมเรื่องการกรอกเอกสารที่ส  าคัญและเงื่อนไขต่าง ๆ และ
บอกเนื ้อหาในการวิจัยและแนวข้อมูลความเป็นมาที่ผู้วิจัยต้องการทราบให้แล้วเสร็จก่อน
ด าเนินการสมัภาษณ ์ เพื่อที่จะใหผู้ถ้กูสมัภาษณเ์ขา้ใจในสิ่งที่ผูว้ิจยัตอ้งการและรบัทราบขอ้ตกลง
รว่มกนัก่อนเกิดการสมัภาษณข์ึน้ซึง่ถือวา่เป็นขัน้ตอนที่ส  าคญัส าหรบัผูท้  าการวิจยั 

3. ขัน้ด าเนินการสมัภาษณ ์ ในระหว่างการด าเนินการสมัภาษณน์ัน้ผูว้ิจยัจะตอ้งท า
การบันทึกเทปเสียงสนทนาเก็บไวเ้ป็นเพื่อใชใ้นการเปิดวิเคราะหภ์ายหลงัเท่านั้น  ทางผูว้ิจัยใช้
กรอบค าถามในการเปิดประเด็นสนทนาและใหผู้ถู้กสัมภาษณ์ตอบตามอัธยาศัย   ระหว่างการ
สมัภาษณผ์ูว้ิจัยจะไม่ท าการขดัจังหวะและโตเ้ถียงใด ๆ อนัเป็นการท าใหข้อ้มลูที่ไดถู้กบิดเบือน
หรือท าให ้บรรยากาศอนัดีของการสมัภาษณต์อ้งสญูเสียไป  นอกจากเสียแต่ผูถ้กูสมัภาษณเ์ริม่ให้
ขอ้มลูที่อยู่นอกเหนือประเด็นหรือจดุประสงคท์ี่ผูว้ิจยัตัง้ค าถามไวม้ากเกินไปทัง้นีผู้ว้ิจยัอาจตอ้งดึง
ผูถ้กูสมัภาษณก์ลบัมาเขา้ประเด็นหลกัตามความเหมาะสม 

4. ขัน้ยุติการสมัภาษณ์  เม่ือการสัมภาษณ์ไดเ้สร็จสิน้ลงผูว้ิจัยบอกกล่าวขอบคุณ  
และมอบของสมนาคณุเล็กนอ้ยเป็นสินน า้ใจแก่ผูท้ี่เราสมัภาษณ์  และแจง้สิทธ์ิของผูเ้ขา้รว่มวิจยั
ทุกคนว่าสามารถเปิดเผยตัวงานวิจัยให้แก่ผู้ที่ เราสัมภาษณ์ได้ในกรณีที่งานวิจัยชิน้นีไ้ด้เสร็จ
สมบูรณแ์ลว้  ในกรณีที่การสมัภาษณย์งัไม่เสร็จสิน้สมบูรณจ์ าเป็นต้องนัดเวลาในการสมัภาษณ์
ครัง้ตอ่ไปตามความเหมาะสม 
 

การเก็บรวบรวมข้อมูล 
ในงานวิจยัครัง้นีผู้ว้ิจยัไดแ้ยกประเภทในการเก็บขอ้มลูออกเป็นสองสว่นคือ  

1. ขอ้มลูส่วนบุคคล  แบบบนัทึกขอ้มลูทั่วไป เช่น ช่ือ นามสกุล อายุ ที่อยู่ ต  าแหน่ง
หนา้ที่  ประสบการณก์ารท างาน โดยมีเอกสารใหผู้เ้ขา้รว่มงานวิจยักรอกและลงนามเอกสารก ากบั 

2. ขอ้มลูการสมัภาษณ ์ ซึ่งจะใชก้ารสมัภาษณแ์บบกึ่งโครงสรา้ง (Semi-structured 
or guided interviews)  เนื่องจากผูว้ิจัยตอ้งการขอ้มลูส่วนที่ส  าคญัจากผูท้ี่ถูกสมัภาษณโ์ดยตรง  
เพราะผูใ้ห้ขอ้มูลนั้นเป็นผูท้ี่มีความรูค้วามช านาญและถูกเลือกขึน้มาอย่างเฉพาะเจาะจง   ใน
ระหว่างการสมัภาษณจ์ะมีการใชเ้ทปบนัทกึเสียงตลอดระหว่างการสนทนาเพื่อสามารถน ากลบัไป
แปลงขอ้มลูลงเอกสารและวิเคราะหข์อ้มลูไดใ้นภายหลงั 
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การจัดกระท าข้อมูลและการวิเคราะหข์้อมูล  
การตรวจสอบความน่าเช่ือถือของขอ้มลู 

การวิจัยในครัง้นีผู้ว้ิจัยไดใ้ชว้ิธีการลงภาคสนามเพื่อบนัทึกขอ้มูลและจัดเก็บขอ้มูล
ดว้ยตนเอง  ซึ่งในการวิจัยใชค้รัง้นีไ้ดใ้ชก้ารบันทึกเทปการสัมภาษณ์ของผู้ เขา้ร่วมวิจัยไว้  โดย
ผูว้ิจยัจะท าการถอดเทปเพื่อบนัทึกขอ้มลูลงเอกสารเพื่อจดัระเบียบขอ้มลู  และก าหนดดชันีขอ้มลู
ต่าง ๆ โดยการอุปนัย (Inductive coding) เพื่อความคงที่ของขอ้มูลและพรรณนาขอ้มูลออกมา 
หลงัจากนั้นท าการส่งใหอ้าจารยท์ี่ปรกึษาหรือผูเ้ช่ียวชาญตรวจสอบเนื ้อหาว่ามีความเขา้ใจใน
ขอ้มลูตรงกนัมากนอ้ยเพียงใดและท าการวิเคราะหแ์ละสรุปผลของขอ้มลูในภายหลงั 

ขัน้ตอนการวิเคราะหข์อ้มลู (Data analysis) ผูว้ิจยัไดก้ระท าผ่านขัน้ตอนดงัตอ่ไปนี ้
1. การจดัระเบียบขอ้มลู  
2. การท าดชันีหรือก าหนดรหสัขอ้มลู  
3. การก าจดัขอ้มลูหรอืสรา้งขอ้สรุปชั่วคราว  
4. การสรา้งบทสรุป  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

บทที ่4  
ผลการวิเคราะหข้์อมูล 

 
ในบทนีจ้ะกล่าวถึงขอ้มูลที่ได้จากผู้เช่ียวชาญในแต่ละคนซึ่งจะแบ่งออกเป็น  2 ส่วน 

ดงัตอ่ไปนี ้
1.ขอ้มลูที่ไดจ้ากการสมัภาษณ ์

1.1 สรุปขอ้มลูที่ไดจ้ากการสมัภาษณ ์
2. แนวปฏิบตัิตามแผนพัฒนานักกีฬาในระยะยาวโดยท าการแยกขอ้มลูตามกรอบ

ค าถามที่ใชใ้นการสมัภาษณซ์ึง่มี 5 ช่วงอายใุนการพฒันานกักีฬาแตล่ะวยั 
2.1 เสรมิสรา้งพืน้ฐาน (Fundamental) 
2.2 เรียนรูเ้พื่อฝึกฝน (Learn to Train) 
2.3 ฝึกฝนเพื่อพฒันาการฝึกขัน้ตอ่ไป (Train to Train) 
2.4 ฝึกซอ้มเพื่อการแข่งขนั (Train to Compete) 
2.5 แข่งขนัเพื่อชยัชนะ (Compete to Win) 

 

สรุปข้อมูลทีไ่ด้จากการสัมภาษณ ์
สรุปการสัมภาษณ ์พลตรี ดร. ธนนท ์ แสงนาค 
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ตาราง 4 พลตรี ดร. ธนนท ์ แสงนาค (Fundamental) 
 

  Fundamental 

Physical 
1. ฝึก Aerobic เป็นหลกั 
2. สรา้งกิจกรรมผ่านการฝึกรูปแบบตา่ง ๆ ใหไ้ม่น่าเบื่อ 

Technical 1. เนน้ฝึกทกัษะดา้นต่าง ๆ ใหถ้กูตอ้งก่อน 

Tactical 
1. รูจ้กับทบาทและหนา้ท่ีตนเองในการแข่งขนั 
2. เรียนรูก้ติกาการแข่งขนั 

Mental 
1. ใชห้ลกัอิทธิบาท 4 ปลกูฝังเด็ก 
2. ท าใหน้กักีฬารูส้กึสนกุไปกบักีฬา 

Lifestyle 
1. ผูป้กครองมีบทบาทกบัชีวิตของนกักีฬามาก 
2. การเรียนมีผลตอ่เวลาการฝึกซอ้มที่นอ้ยลง 

 
ตาราง 5 พลตรี ดร. ธนนท ์ แสงนาค (Learn to Train) 
 

  Learn to Train 

Physical 

1. พฒันาการฝึก Aerobic ใหด้ีขึน้ตามอายนุกักีฬา 
- ฝึกสปริน้ระยะสัน้ ๆ ไดถ้า้ทกัษะทา่วา่ยเพียงพอ 
2. เริม่สอนใหเ้ด็กเรียนรูก้ารฝึกรา่งกายบนบกมากขึน้ 
- เสรมิสรา้งความแข็งแรง, ความยืดหยุน่ 

Technical 
1. สอดแทรกเทคนิคเดิมไปในระหวา่งการฝึกเพื่อเพิ่มความช านาญ 
2. สอนใหรู้จ้กัดเูวลาออกเป็นระบบมากขึน้ 

Tactical 
1. เพิ่มความรบัผิดชอบต่อหนา้ท่ีตนเองนะหวา่งแข่งใหม้ากขึน้ 
2. มีความพยายามในการแข่งอย่างเต็มท่ี 

Mental 
1. ปลกูฝังใหเ้ด็กตัง้ใจใหเ้ตม็ที่ 
2. ใหเ้ด็กรูส้กึสนกุกบัทัง้การฝึกและการแข่งขนั 

Lifestyle 1. บทบาทผูป้กครองและการเรยีนยงัไม่มีอะไรเปลี่ยนแปลงมาก 
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ตาราง 6 พลตรี ดร. ธนนท ์ แสงนาค (Train to Train) 
 

  Train to Train 

Physical 

1. การฝึก Aerobic มีการแบ่งความเขม้ขน้ A 1 - 3 ซึง่ตอ้งใชเ้ป็นพืน้ฐานในการ
วางโปรแกรมซอ้มทกุเพศทกุวยั 
- การฝึกมีความเขม้ขน้สอดคลอ้งกบัรา่งกายที่เปลี่ยนแปลงเรว็ขึน้ในวยัรุน่ 
2. เด็กวยันีมี้ความพรอ้มส าหรบัโปรแกรมฝึกที่เขม้ขน้ (Quality) 

Technical 
1. ความถนดัท่าวา่ยเฉพาะทางเริม่เกิดขึน้กบัเด็กที่มีพรสวรรคแ์ต่บางคนอาจจะ
ยงัไม่แสดงความถนดัออกมามากนกั  การฝึกทกัษะจงึยงัไม่มีการแบง่แยก
ชดัเจน 

Tactical 

1. เริม่สอนกลยทุธใ์นการแข่งขนัใหก้บันกักีฬา 
- นกักีฬาตอ้งส ารวจความพรอ้มตวัเองก่อนการแข่งขนัเสมอ 
2. โคช้ควรเฝา้ดนูกักีฬาขณะแข่งอย่างใกลช้ิดเพ่ือใหร้บัรูข้อ้มลูขณะแข่งของ
นกักีฬา 
3. ควรมีการวางระยะเวลาส าหรบัเปา้หมายในการแข่งขนั 
- การวางแผนไปแข่งในระดบัเยาชนทีมชาติควรเตรียมการอย่างนอ้ย 2 ปี 

Mental 

1. ฝึกสมาธิใหม้ากขึน้เพ่ือรองรบัการแข่งที่จรงิจงัขึน้ 
2. ใสพ่รแสวงในการฝึกฝนมาก ๆ 
3. มีเปา้หมายเป็นของตวัเอง 

Lifestyle 

1. กลุม่เพื่อนหรือแฟนจะเริม่อิทธิพลเหนือผูป้กครอง 
2. ผูป้กครองและโคช้จะเริม่บงัคบันกักีฬาไดน้อ้ยลง 
3. สมาคมจะเริม่มีบทบาทเขา้มาสนบัสนนุนกักีฬาในโครงการตา่ง ๆ มากขึน้ 
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ตาราง 7 พลตรี ดร. ธนนท ์ แสงนาค (Train to Compete) 
 

  Train to Compete 

Physical 

1. การฝึกซอ้มในน า้ส  าหรบัวยันีจ้ะมีความเขม้ขน้สงูมาก 
- โปรแกรมฝึกคณุภาพ (Quality) จะใชใ้นปรมิาณที่สงูขึน้มาก 
2. นกักีฬาตอ้งฝึกความแข็งแรงบนบกมากขึน้ตามระยะและประเภทท่าวา่ย 

Technical 

1. นกักีฬาจะฝึกเทคนิคเฉพาะทางท่ีตวัเองตอ้งใช ้
2. นกักีฬาจะแสดงความถนดัในท่าวา่ยออกมาชดัเจนตอ้งมุ่งฝึกฝนเฉพาะท่าที่มี
ความคาดหวงัเท่านัน้ 

Tactical 

1. นกักีฬาและโคช้ตอ้งมีการตัง้เปา้หมายแข่งขนัรว่มกนั 
- ทกุการแข่งขนัตอ้งมีการระบรุะยะเวลาที่ชดัเจน 
2. โคช้ตอ้งวางกลยทุธก์ารแข่งขนัรว่มกบันกักีฬา 
3. ในแต่ละการแข่งขนัโคช้ตอ้งเก็บขอ้มลูระหวา่งแข่งใหล้ะเอียด 
- ขอ้มลูคูแ่ข่ง, จดุเด่นจดุดอ้ยทัง้ของนกักีฬาและคูแ่ข่ง 

Mental 
1. ระวงัอย่าใหน้กักีฬาเกิดความเครียดมากจนเกินไป หรอื สอนใหจ้ดัการ
ความเครยีดของตนเอง 

Lifestyle 

1. ผูป้กครองเปลี่ยนบทบาทเป็นผูส้นบัสนนุใหก้บันกักีฬาแทน 
2. สมาคมจะมีบทบาทกบันกักีฬาบางคนท่ีสามารกา้วเขา้มาในระดบัทีมชาติรุน่
ใหญ่ 
3. นกักีฬาบางสว่นที่เตรียมสอบเขา้มหาวิทยาลยัจะตอ้งจดัการเวลาเรียนดี ๆ 
ไม่ใหก้ระทบการฝึกซอ้ม 
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ตาราง 8 พลตรี ดร. ธนนท ์ แสงนาค (Compete to Win) 
 

  Compete to Win 

Physical 

1. แนวทางการฝึกซอ้มเหมือนกบัชว่งก่อนหนา้นีซ้ึง่อาจมีความเขม้ขน้ขึน้
กวา่เดิม 
2. การฝึกเฉพาะทางอย่างบางอย่างถา้โคช้ไม่ถนดัควรมีการสง่มอบให้
ผูเ้ช่ียวชาญฝึก 
- เช่นการใชอ้ปุกรณเ์สรมิสรา้งความแข็งแรงเฉพาะทางอย่างเวทเทรนน่ิง  

Technical 
1. การฝึกเทคนิคมุ่งเนน้ความสมบรูณข์องทกัษะท่ีจ าเป็นในแตล่ะดา้นเป็นหลกั 
- ท่าวา่ย, ทกัษะทั่วไป กระโดด  กลบัตวั  เขา้เสน้ 

Tactical 

1. กลยทุธก์ารแข่งขนัตอ้งเป็นรูปแบบท่ีนกักีฬาคุน้เคยจากการฝึกซอ้มและเคยใช้
ในการแข่งขนัจรงิมากท่ีสดุ 
2. การวางเปา้หมายการแข่งขนัจะใชร้ะยะเวลายาวนานขึน้เก็บตวัฝึกซอ้มนาน
ขึน้กวา่เดิม  อาจมีแมตชล์องสนามแทรกระหวา่งแผนได ้

Mental 
1. ถา้เราปลกูฝังความคิดท่ีถกูตอ้งมาตัง้แต่ตน้นกักีฬามีความคิดและจิตใจท่ี
เพรยีบพรอ้มส าหรบัการแข่งขนัในแมตชส์  าคญัอย่างเต็มที่ 

Lifestyle 

1. การเรียนจะมีอิทธิพลมากที่สดุควรวางแผนตัง้แต่การเลือกคณะท่ีเรยีนใน
ระดบัอดุมศกึษา  ถา้เลือกกีฬาคณะท่ีเรียนตอ้งไม่หนกัเกินไป 
- มหาวิทยาลยัไม่มีผูเ้ช่ียวชาญที่รองรบันกักีฬาในระดบัสงู 
2. สมาคมวา่ยน า้ตอ้งท าใหน้กักีฬาเห็นอนาคตท่ีดีในวงการดว้ย 
- ผูฝึ้กสอนตอ้งวางแผนอนาคตกบันกักีฬาวา่มีอะไรตอบแทนส าหรบัการเลน่
กีฬาตอ่ไป 
3. นกักีฬามีอสิระในการใชชี้วิตมากขึน้ตอ้งมีความรบัผดิชอบตอ่หนา้ท่ีตนเอง 
- ตอ้งบรหิารเวลาเป็น การแบง่เวลาไปท ากิจกรรมอื่น ๆ การพกัผ่อน โภชนาการ
อื่น ๆ 
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สรุปการสัมภาษณ ์นาย โชตวิิทย ์ ธรรมสุจนิ 
 
ตาราง 9 นาย โชติวทิย ์ ธรรมสจุิน (Fundamental) 
 

  Fundamental 

Physical 
1. ในน า้ฝึก Aerobic เป็นหลกั 
2. สรา้งโปรแกรมฝึกควบคูก่บัการเลน่ไปดว้ยกนั ทัง้บนบกและในน า้ 

Technical 
1. เนน้ฝึกทกัษะการเคลื่อนไหวพืน้ฐานใหถ้กูตอ้ง 
- อย่าพยายามเนน้ความเรว็ (Sprint) หรอืไปเนน้คณุภาพมาก (Quality) 

Tactical 

1. รูจ้กัการเขา้รว่มกบัผูอ้ื่นในสงัคมมีปฏิสมัพนัธก์บัผูอ้ื่นในการแข่งขนั 
2. เรียนรูเ้ก่ียวกบัองคป์ระกอบและหนา้ที่ต่าง ๆ ในการแข่งขนั 
- อย่าไปมุง่เนน้ผลลพัธท์างสถิติกบันกักีฬาวยันีม้าก 

Mental 1. ท าใหน้กักีฬารูส้กึสนกุไปกบักีฬา 

Lifestyle 
1. ผูป้กครองมีบทบาทกบัชีวิตของนกักีฬามาก 
2. การเรียนมีผลตอ่เวลาการฝึกซอ้มที่นอ้ยลง 
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ตาราง 10 นาย โชติวทิย ์ ธรรมสจุิน (Learn to Train) 
 

  Learn to Train 

Physical 

1. พฒันาการฝึก aerobic มีปรมิาณที่มากขึน้กวา่เดิมไมม่ากนกั 
- ฝึกสปริน้ระยะสัน้ ๆ ไดไ้ม่ท าใหท้่าวา่ยเพีย้น 
2. หากิจกรรมท่ีช่วยเสรมิสรา้งรา่งกายผ่านการเลน่ 
- เสรมิสรา้งความแข็งแรง, สอนการยืดหยุ่นรา่งกาย 

Technical 
1. ทบทวนทกัษะเดิมอยู่เสมอ ๆ ใหเ้กิดความช านาญขึน้ 
- ทกัษะทา่วา่ย  การออกตวั  การกลบัตวั  เขา้เสน้ชยัท่าวา่ยตา่ง ๆ 

Tactical 
1. ดกูารพฒันาทางเทคนิคและสถิติในระหวา่งแข่งขนัของนกักีฬาเป็นหลกั 
- ยงัไม่ตอ้งสนใจเรื่องแพช้นะมากหรือล าดบัการแข่งมาก 

Mental 
1. สอนใหร้เิริม่สรา้งเปา้หมายใหต้นเอง 
2. สง่เสรมิความความรบัผดิชอบ  ความมีวินยั 

Lifestyle 1. ผูป้กครองและโคช้ควรช่วยกนัดแูลนกักีฬาใหไ้ปในทิศทางเดียวกนั 
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ตาราง 11 นาย โชติวทิย ์ ธรรมสจุิน (Train to Train) 
 

  Train to Train 

Physical 

1. การฝึกซอ้มจะเพิ่มปรมิาณมากขึน้และจรงิจงัมากกวา่เดิม 
- การฝึก Aerobic มีปรมิาณมากขึน้, มีการฝึกความเขม้ขน้สงู (Quality) 
2. การฝึกความแข็งแรงบนบก (Dryland) จะมีความส าคญัมากขึน้ 
การใช ้Body weight, เมดดิซีนบอล, ยางยืด ฯลฯ 

Technical 
1. นกักีฬาจะเริม่แสดงท่าถนดัมาอยา่งนอ้ยคนละท่าสองท่าแต่การฝึกยงัคง
มุ่งเนน้ทกัษะทกุท่าวา่ยเป็นหลกั  รวมถึงทกัษะพืน้ฐานทั่ว ๆ ไป 

Tactical 

1. มีการวางแผนแข่งขนัใหส้อดคลอ้งกบัการฝึกมากขึน้ 
2. สอนใหน้กักีฬารูจ้กัตวัเองขณะแข่งขนั 
3. ดผูลการแข่งและน าขอ้ดีขอ้ดอ้ยมาฝึกนกักีฬาต่อไป 

Mental 
1. โคช้ตอ้งมีจิตวิทยาท่ีดีในการสอนนกักีฬา 
- ไม่ดดุ่ามากเกินไป, ไม่กดดนันกักีฬา, สอนใหมี้น า้ใจนกักีฬา 

Lifestyle 
1. เด็กเริม่มีเพ่ือนมีสงัคมของเขาอย่าไปหา้มปรามเขา 
2. รบัผิดชอบเรื่องการเรียนใหด้ีแบง่เวลาใหเ้หมาะสม 
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ตาราง 12 นาย โชติวทิย ์ ธรรมสจุิน (Train to Compete) 
 

  Train to Compete 

Physical 

1. การฝึกโดยภาพรวมจะมีแนวทางเดิมแต่มีความเขม้ขน้สงูขึน้จากเดิม 
- มีการแยกการฝึกตามประเภทท่าวา่ยและระยะที่ถนดัของนกักีฬาออกจากกนั 
2. การ dryland จ าเป็นนกักีฬาท่ีวา่ยระยะสัน้ การฝึกในน า้จะจ าเป็นตอ่นกักีฬา
ที่วา่ยระยะยาวมากกวา่ 
- โคช้ตอ้งใชว้ิทยาศาสตรก์ารกีฬาเขา้มาชว่ยในการสรา้งโปรแกรมฝึก 

Technical 

1. การพฒันาเทคนิคจะแยกตามประเภททา่วา่ยของนกักีฬา 
- นกักีฬาตอ้งฝึกเทคนิคท่าวา่ยของตวัเองใหมี้ความแม่นย ามากที่สดุเน่ืองจาก
สง่ผลตอ่การแข่งขนัโดยตรง 
2. ควรประยกุตเ์ทคนิคเฉพาะตวัที่สามารถใชไ้ดอ้ย่างมีประสิทธิภาพ 

Tactical 

1. โคช้ตอ้งวางแผนการแข่งขนัใหเ้หมาะกบัจดุมุ่งหมายของนกักีฬา 
- แข่งเฉพาะรายการท่ีตกลงไวก้บันกักีฬาและตรงแผนการฝึก 
2. ในแต่ละการแข่งขนัโคช้ตอ้งเก็บขอ้มลูระหวา่งแข่งใหล้ะเอียด 
- ซอ้มกบัแข่งเหมือนรตึ่างกนัไหน  มีขอ้ปรบัปรุงตรงไหนบา้ง 
- คูแ่ข่งมีจดุเด่นจดุดอ้ยอย่างไร 

Mental 
1. โคช้ตอ้งเรยีนรูห้ลกัจิตวิทยาการกีฬาเพิ่มเพ่ือใหไ้ดผ้ลที่ดีในการแข่งขนั 
- ท าใหน้กักีฬามั่นใจในตวัเอง, มีความมุ่งมั่นตอ่เปา้หมาย, จดัการความเครยีด
ตนเอง 

Lifestyle 

1. โครงสรา้งครอบครวัสง่ผลตอ่นกักีฬา 
- ผูป้กครองตอ้งช่วยสนบัสนนุและใหก้ าลงัใจนกักีฬา, ถา้ขาดการสนบัสนนุจาก
ครอบครวัอาจท าใหฝึ้กซอ้มไดไ้ม่เต็มท่ีโดยเฉพาะเรื่องโภชนาการและการ
พกัผ่อน 
2. การเรียนยงัคงสรา้งผลกระทบต่อนกักีฬาในทกุช่วงเวลาและมีอิทธิพลมาก
ในช่วงนี ้
3. สถานบนัการศกึษา  สภาพแวดลอ้ม  สงัคมเพื่อนฝงู  มีผลต่อการด าเนินชีวิต
ดา้นอื่น ๆ ดว้ย 
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ตาราง 13 นาย โชติวทิย ์ ธรรมสจุิน (Compete to Win) 
 

  Compete to Win 

Physical 

1. การฝึกซอ้มมีความเขม้ขน้เพิ่มขึน้ตามศกัยภาพของนกักีฬา 
- การฝึกทัง้ในน า้และบนบกจะแยกเป็นรายบคุคลชดัเจน 
- ควรอาศยัเทคโนโลยีช่วยในการฝึกซอ้มหรอืตรวจวดัผล 

Technical 
1. นกักีฬาระดบันีต้อ้งมีเทคนิคและความช านาญในแบบของตวัเองอยู่แลว้ 
- ท่าวา่ย, ทกัษะทั่วไป 

Tactical 

1. การวางแผนการแข่งขนัจะมุ่งแต่แมตชร์ะดบัใหญ่ ๆ เป็นส าคญั 
- ระดบัชาติ หรือ นานาชาติ นกักีฬารุน่นีไ้ม่ควรแข่งบอ่ย ๆ 
- ลงแข่งเฉพาะท่าถนดัเพื่อง่ายต่อการวิเคราะหข์อ้มลู 
2. วิเคราะหส์ภาพจรงิคูแ่ข่งใหด้ีเพ่ือก าหนดแนวทางการแข่งขนั 

Mental 

1.นกักีฬาวยันีจ้ะเป็นคนที่มีความรบัผิดชอบต่อหนา้ท่ีและมีเปา้หมายเป็นของ
ตวัเองอย่างแน่นอนถา้โคช้อบรบนกักีฬาอย่างถกูตอ้งมาตัง้แต่แรกเริม่ 
2. นกักีฬาวยันีส้ามารถทนแรงกดดนัตา่ง ๆ ไดด้ว้ยตนเอง 

Lifestyle 

1. สมาคมวา่ยน า้ตอ้งแสดงใหน้กักีฬาเห็นถึงความคุม้คา่ในการเป็นนกักีฬา 
- สวสัดิการ  คา่ตอบแทน  อาชีพในอนาคต เป็นแรงจงูใจในการเลน่กีฬาตอ่ไป 
2. สถาบนัอดุมศกึษาท่ีเรียนตอ้งมีโครงการสนบัสนนุนกักีฬาท่ีดีพอ 
- ช่วยเรื่องการเรียนการสอน  สิทธิพิเศษบางอย่าง 
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สรุปการสัมภาษณ ์นาย ศักดิชั์ย  สุริยวงศ ์
 
ตาราง 14 นาย ศกัดิช์ยั  สรุยิวงศ ์(Fundamental) 
 

  Fundamental 

Physical 

1. ฝึก Aerobic เพื่อสรา้งความอดทนก่อน 
2. ฝึกความเรว็ควรฝึกแค่ Sprint kick สัน้ ๆ (ใชข้าอย่างเดียว) 
3. เวลา Dryland ใชก้ิจกรรมทางพลศกึษาฝึกเด็กผ่านการเลน่รูปแบบตา่ง ๆ 

Technical 
1. เนน้ drills เพื่อฝึกการเคลื่อนไหวในเบือ้งตน้ในทกุทา่วา่ย 
- อย่าพยายามใหเ้ด็กวา่ยเรว็มากเพราะทา่วา่ยจะเสยี 

Tactical 

1. ปลอ่ยใหเ้ด็กเรียนรูบ้รรยกาศในการแข่งขนัจรงิ 
- เวลาแข่งจรงิมีความรูส้กึอย่างไร ตื่นเตน้แค่ไหนและรบัรูต้่อเปา้หมายการ
ฝึกซอ้ม 
2. ไม่มุ่งเนน้ชยัชนะในการแข่งขนัมากเกินไป 

Mental 
1. ท าใหเ้ดก็สนกุกบักีฬาก่อน 
- ท าใหเ้ด็กมีทศันคติท่ีดีกบักีฬาท่ีตวัเองเลน่เป็นอนัดบัแรก 

Lifestyle 1. ควรสื่อสารกบัผูป้กครองใหเ้ขา้ใจกบัจดุประสงคข์องการเลน่กีฬา 
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ตาราง 15 นาย ศกัดิช์ยั  สรุยิวงศ ์(Learn to Train) 
 

  Learn to Train 

Physical 

1. คงพืน้ฐานแอโรบิคเป็นหลกัเหมือนเดิม 
2. เริม่ฝึกการใชค้วามเรว็ในระยะสัน้ ๆ (Sprint) 
3. มีการ Dryland บา้งในปรมิาณไม่มากก่อนลงซอ้มเหมือนเดิม 

Technical 

1. ทบทวนทกัษะเดิม ๆ ใหด้ขีึน้ 
- สอดแทรกเทคนิคไปในระหวา่งการฝึก Aerobic 
- หดัดเูวลาออก (Pace Clock) 
2. สามารถรบัรูค้วามถกูตอ้งในขณะปฏิบตัิไดด้ีขึน้ 

Tactical 

1. ไม่ยดึติดกบัผลแพช้นะมากเกินไป 
2. เนน้การพฒันาตนเองเป็นหลกั เช่น เทคนิคทั่วไป  ท่าวา่ย  สถิต ิ ความคุน้ชิน
กบับรรยากาศการแข่งขนั วา่ดีขึน้แค่ไหน 

Mental 1. พยายามสรา้งทศัคติเชิงบวกใหก้บันกักีฬาทัง้การฝึกซอ้มและการแข่งขนั 

Lifestyle 

1. คอยชีแ้นะผูป้กครองเก่ียวกบัหลกัการพฒันานกักีฬาท่ีถกูตอ้ง 
- ท าความเขา้ใจกบัธรรมชาติการแพช้นะของการแข่งขนั 
- แนะน าใหไ้มเ่รง่เรา้หรือกดดนันกักีฬา 
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ตาราง 16 นาย ศกัดิช์ยั  สรุยิวงศ ์(Train to Train) 
 

  Train to Train 

Physical 

1. ฝึก Aerobic ที่มีความเขม้ขน้ขึน้อย่างเป็นระบบ (A1-3) 
- ปรบัใชต้ามความเหมาะสมของสมรรถภาพนกักีฬา 
2. เริม่ตน้ใชโ้ปรแกรมฝึกคณุภาพ (Quality) เพื่อเพิ่มคา่ VO2 Max ใหน้กักีฬา 
3. การ Dryland ควรมีโปรแกรมฝึกเป็นรูปธรรมชดัเจน 
- เนน้การพฒันากลา้มเนือ้หลกั ๆ เช่น แขน  ขา  คอรบ์อดี ้ โดยพยายามฝึกใหไ้ด้
ครบทกุสว่นของรา่งกาย หรอื สว่นที่บกพรอ่งของนกักีฬา 

Technical 

1. ควรมีการทบทวนสโตรกท่าวา่ยใหถ้กูตอ้งและเหมาะสมกบัตวัเองอยู่เสมอ 
- ความถกูตอ้งของท่าวา่ย  เทคนิคทั่วไป ออกตวั  กลบัตวั  เขา้เสน้ชยั 
2. นกักีฬาบางคนเริม่มีท่าวา่ยที่ถนดัแตไ่ม่จ าเป็นตอ้งแยกโปรแกรมฝึก 

Tactical 

1. เริม่มีการก าหนดกลยทุธก์ารแข่งขนัใหน้กักีฬา 
- การค านวณเวลาและแบ่งแรงในการวา่ย (Pace time) 
- หดัท าความเขา้ใจกบัตวัเองในระหวา่งแข่งขนัใหม้ากขึน้ 
2. มีการก าหนดเปา้หมายการแข่งขนัใหด้ีขึน้ 

Mental 

1. โคช้ตอ้งไมบ่ีบบงัคบันกักีฬาและไม่สรา้งความกดดนัใหน้กักีฬา 
- คอยสอนนกักีฬาไม่ใหก้ดดนัตวัเองดว้ย 
2. โคช้ชีแ้นะใหรู้จ้กัการจดัการความเครยีดของตนเอง 
3. ยอมรบัเรื่องผลแพช้นะรูจ้กัมีน า้ใจนกักีฬา 

Lifestyle 

1. นกักีฬาจะเริม่เลือกคบกลุม่เพื่อน   
- ถา้กลุม่เพื่อนไม่ใช่นกักีฬาเหมือนกนัอาจท าใหมี้ปัญหาในการโดดซอ้ม 
2. มีกิจกรรมอื่น ๆ ที่อยากท ามากขึน้ 
- นกักีฬาเริม่เขา้สูว่ยัรุน่มีความเป็นตวัของตวัเองมากขึน้เริม่อยากท าสิ่งอื่น ๆ 
นอกเหนือจากกีฬาท่ีเลน่อยู่ 
3. การเรียนเริม่มีอิทธิพลกบัการใชชี้วิตเป็นนกักีฬามากขึน้ 
- การอา่นหนงัสือสอบ, คาบเรียนพิเศษ, การแข่งขนัที่คาบเก่ียวกบัการเรียน 
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ตาราง 17 นาย ศกัดิช์ยั  สรุยิวงศ ์(Train to Compete) 
 

  Train to Compete 

Physical 

1. เนน้โปรแกรมฝึกประเภท Lactate และ VO2 Max เป็นหลกั 
2. Dryland ใชอ้ปุกรณท์ี่ช่วยในการฝึกซอ้มมากขึน้ 
- ยางยืด, Vasa, บอลน า้หนกั 

Technical 

1. การฝึกเทคนิคจะเนน้เฉพาะที่เก่ียวกบัท่าวา่ยท่ีตอ้งแข่งขนั 
- นกักีฬาแตล่ะคนมีท่าวา่ยท่ีถนดัชดัเจน 
- โคช้ช่วยชีแ้นะเทคนิคไดแ้ต่นกักีฬาตอ้งสงัเกตตวัเองใหล้ะเอียดกวา่ 

Tactical 

1. นกักีฬาและโคช้ตอ้งมีสว่นรว่มในการวางแผนการแข่งขนั 
- โคช้เป็นท่ีปรกึษาแตน่กักีฬาตอ้งเป็นคนวางแผนการแข่งขนัไดด้ว้ยตวัเอง
จินตนาการการวา่ยของตนเองได ้
- ตอ้งพยายามใชเ้ทคนิคตา่ง ๆ ในระหวา่งแข่งออกมาเท่าหรอืใกลเ้คยีงกนัทกุ
ครัง้ 
2. รูจ้กัสงัเกตสิ่งแวดลอ้มที่มีผลกระทบตอ่ตวัเอง 
- อากาศหนาว  น า้รอ้น, น า้เย็น, ความคุน้เคยในสระแข่ง 
3. โคช้น าผลการแข่งกลบัไปใหค้ าแนะน านกักีฬาได ้

Mental 

1. นกักีฬาตอ้งมีความมุง่มั่นตอ่เปา้หมายท่ีตนเองตัง้ไว ้
- สรา้งเปา้หมายของตวัเองพยายามในสิง่ท่ีตนเองตอ้งการ 
2. เสรมิสรา้งก าลงัใจใหน้กักีฬา 
- ท าใหน้กักีฬามีความมั่นใจในตวัเองมากขึน้ 

Lifestyle 

1. ผูป้กครองตอ้งใหก้ารสนบัสนนุท่ีจ าเป็นกบันกักีฬา 
- ท าใหเ้ห็นถึงผลลพัธใ์นการเลน่กีฬาวา่คุม้ค่าต่อการสนบัสนนุตอ่ไป 
2. การฝึกซอ้มและการเรียนเริม่สง่ผลตอ่การใชชี้วิตของนกักีฬา 
- ปรมิาณการซอ้มมาก  เรยีนเริม่หนกั 
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ตาราง 18 นาย ศกัดิช์ยั  สรุยิวงศ ์(Compete to Win 
 

  Compete to Win 

Physical 

1. การฝึกซอ้มมีแนวทางเหมือนเดิมแตอ่าจมีปรมิาณและความเขม้ขน้ขึน้จาก
เดิม 
- พวกวา่ยระยะสัน้อาจตอ้งฝึก Dryland เขม้ขน้มาก 
- พวกระยะกลางและระยะยาวจะฝึกในน า้เขม้ขน้กวา่ 

Technical 

2. ยงัคงฝึกเทคนิคเฉพาะท่ีตอ้งใชจ้รงิ ๆ เป็นหลกั 
- นกักีฬาท่ีฝึกเทคนิคมาตลอดจะมีทกัษะที่บกพรอ่งนอ้ยมาก ๆ 
- เม่ือช านาญมากพอก็สามารถประยกุตใ์ชเ้ทคนิคท่ีเหมาะกบัตนเองได ้

Tactical 

3. นกักีฬาในรุน่นีมี้ความรบัผิดชอบและความเขา้ใจในตวัเองมากพอแลว้โคช้จะ
ลดบทบาทเป็นที่ปรกึษาใหก้บันกักีฬาเท่านัน้ 
- นกักีฬาจะเป็นคนแสดงความตอ้งการในการเลือกแมตชแ์ข่งขนัเอง 
- ในการแข่งขนันกักีฬาวยันีม้กัมีสไตลใ์นการแข่งขนัท่ีตนเองถนดัอยู่แลว้ 

Mental 
1. เปา้หมายท่ีตนเองตัง้ขึน้เป็นแรงพลกัดนัใหน้กักีฬายงัคงุมุง่เลน่กีฬาต่อไป 
- ในบรบิทของสงัคมไทยเงนิรางวลัเป็นปัจจยัส าคญัส าหรบันกักีฬาชัน้แนวหนา้ 

Lifestyle 

1. บรหิารจดัการเรื่องเวลาเรยีนกบัเวลาซอ้มใหเ้สอดคลอ้งกนั 
2. การพกัผ่อนเป็นปัจจยัท่ีสง่ผลตอ่การฝึกซอ้มมากในวยันี ้
- ในระดบัอดุมศกึษานกักีฬามกัจะไม่มีการดแูลจากผูป้กครองจึงมีอิสระในการ
ใชชี้วิตมากขึน้จากเดิม 
3. การเลือกอาชีพในอนาคตมีผลต่อการตดัสินในการเลน่กีฬาตอ่ 
- ถา้ไปเนน้เรยีนแลว้ดมีูอนาคตท่ีดีกวา่ก็อาจเลิกวา่ยน า้ 
- นกักีฬาท่ีกา้วไปถึงระดบัทีมชาติมกัเลือกท่ีจะเลน่กีฬาตอ่ไปเน่ืองจากมี
ผลตอบแทนที่คุม้ค่าเหน่ือยในแง่ของรายได ้ ทนุการศกึษา  และอาชีพที่รองรบั
ในอนาคต 
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สรุปการสัมภาษณ ์นาย ธนาวิชญ ์ โถสกุล 
 
ตาราง 19 นาย ธนาวิชญ ์ โถสกลุ (Fundamental) 
 

  Fundamental 

Physical 

1. พิจารณารูปรา่งนกักีฬาท่ีดโูดดเดน่กวา่คนอื่น 
- มือเทา้ใหญ่, ตวัสงู 
2. โปรแกรมฝึกเนน้ Aerobic เป็นหลกั 
3. สรา้งกิจกรรมการฝึกท่ีสนกุใหเ้ด็กไดเ้ลน่ 

Technical 
1. เนน้เสรมิสรา้งทกัษะพืน้ฐานท่ีถกูตอ้ง 
- เด็กบางคนเรียนรูท้กัษะเรว็ชา้ไม่เท่ากนั 

Tactical 
1. เขา้ไปเรียนรูเ้ก่ียวระบบการแข่งขนัเบือ้งตน้ 
- เด็กวยันีไ้ม่ตอ้งเนน้การแข่งขนัอะไรมาก 

Mental 
1. ท าใหเ้ดก็มีความสขุกบัการเลน่กีฬาเป็นล าดบัแรก 
- โคช้ตอ้งมีพืน้ฐานจิตวิทยาที่ดีกบัเดก็ตัง้แต่เริม่ ๆ 

Lifestyle 

1. ผูป้กครองมีบทบาทในกการดแูลเด็กมาก 
- วยันีผู้ป้กครองเป็นคนเริม่พานกักีฬาเขา้มาเริม่เลน่กีฬาและจะเขา้มาดแูล
นกักีฬาอย่าใกลช้ิดตลอดจนไปถึงการควบคมุพฤติกรรมต่าง ๆ 
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ตาราง 20 นาย ธนาวิชญ ์ โถสกลุ (Learn to Train) 
 

  Learn to Train 

Physical 

1. เนน้ Aerobic base เป็นพืน้ฐานในการฝึกทัง้หมด 
- นกักีฬาทกุประเภทถา้ไมมี่ตรงนีจ้ะพฒันาตวัเองตอ่ไดย้าก 
- ระบบพลงังานแบบอ่ืนยงัไม่จ าเป็นมากนกั 
2. มีกิจกรรม Dryland เป็นระบบบา้งหรอืปลอ่ยเลน่บา้งก็ได ้

Technical 

1. เนน้ฝึก Stroke mechanical ที่ถกูตอ้ง 
- การเคลื่อนไหวมีความละเอียดมากขึน้ 
2. เนน้การฝึกทกัษะทั่วไป ออกตวั  กลบัตวั  เขา้เสน้ชยั 
- มีความรูค้วามเขา้ใจต่อทกัษะท่ีฝึกมากขึน้ 

Tactical 
1. เนน้การพฒันาตวัเองระหวา่แข่ง 
- เทคนิคตา่ง ๆ หรอื สถิติดขีึน้  ถึงแพก้็ไมเ่ป็นไร 

Mental 

1. เริม่พฒันาสมาธินกักีฬาใหด้ีขึน้ 
- สมาธินัน้สง่ผลต่ออารมณค์วามตื่นเตน้และความสามารถในการแข่งขนั 
2. คงความสนกุไวเ้หมือนเดมิ 
- อย่ากดดนัหรือสรา้งความตรงึเครียดใหเ้ด็กในวยันีม้าก 
- ท าความเขา้ใจกบัธรรมชาติของการแพช้นะเป็นเรื่องปกติ 

Lifestyle 

1. ผูป้กครองยงัคงมีบทบาทมากส าหรบัเดก็วยันี ้
- เริม่มีความคาดหวงัในตวันกักีฬาและชยัชนะมากขึน้ 
- พยายามท าความเขา้ใจกบัผูป้กครองในประเด็นที่ไม่เขา้ใจหรอืสงสยั 
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ตาราง 21 นาย ธนาวิชญ ์ โถสกลุ (Train to Train) 
 

  Train to Train 

Physical 

1. การฝึก aerobic ยงัคงเป็นพืน้ฐานล าดบัแรกสดุเสมอ 
- เพิ่มปรมิาณและความเขม้ขน้ขึน้จากวยัเด็ก 
2. เป็นช่วงแรกเริม่ของการฝึก Anerobic (Quality) เพื่อเพิ่มคา่ VO2 Max 
3. การ Dryland เพื่อเสรมิสรา้งความแข็งแรงมีการวางโปรแกรมฝึกที่ชดัเจนมาก
ขึน้ 
- ประเมินคา่ความยืดหยุน่รา่งกายของนกักีฬาแตล่ะคนเพ่ือหาความเหมาะสม
ของท่าวา่ยในอนาคตของนกักีฬา โดยพืน้ฐานตอ้งมีการหดัยืดเหยียดรา่งกายมา
ตัง้แต่เด็กแลว้ 

Technical 

1. ทกัษะดา้นต่าง ๆ ตอ้งมีความช านาญขึน้ตามอายกุารฝึกซอ้ม 
- สามารถท าความเขา้ใจในท่าวา่ยไดด้ีขึน้และประยกุตใ์ชเ้ป็น 
2. สอนใหรู้จ้กัการวดัและประเมินตนเอง 
- รูจ้กัวดัชีพจรตนเอง, รูจ้กัการประมาณแรง, ค านวณเวลาตวัเองเป็น 
- การวดัคณุภาพสโตรกตวัเอง  จ านวน  รอบแขน 

Tactical 

1. เริม่ใหค้วามส าคญักบัมาตรฐานทางสถิติ 
- เม่ือเริม่เทียบกบัคูแ่ข่งในรุน่เดียวกนัเราอยู่ประมาณไหน 
2. มีการวางแผนในการแข่งขนัแต่ละครัง้ใหเ้หมาะสมไมน่อ้ยหรอืมากเกินไป 
- เม่ือไปการแข่งขนัตอ้งมีพฒันาการที่ดีขึน้ น าขอ้ดีขอ้เสียมาพฒันาและแกไ้ขอยู่ 

Mental 

1. สอนใหมุ้่งมั่นกบัเปา้หมายที่ตอ้งการ 
2. รูจ้กัควบคมุอารมณแ์ละสมาธิตนเองก่อนการแข่งขนั 
- ไม่ตื่นเตน้หรอืกดดนัจนแขง่แย่กว่าที่ควรจะเป็นมั่นใจในสิ่งที่ฝึกซอ้มมา 
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ตาราง 21 (ต่อ) 
 

Lifestyle 

1. ผูป้กครองจะบงัคบัเด็กไดย้ากแลว้ในช่วงวยันี ้
- ถา้ขาดความเขา้ใจกนัอาจท าใหน้กักีฬาต่อตา้นและเลกิในที่สดุ 
2. เพื่อนมีอิทธิพลมากขึน้ 
- มีกิจกรรมที่อยากท ารว่มกบัเพื่อน  ตอ้งการเขา้สงัคมกบักลุม่เพื่อนในโรงเรียน 
3. การเรียนเริม่มีปรมิาณเยอะขึน้  ยากขึน้ 
- การบา้นเยอะ  เลกิเรยีนชา้  ตอ้งเตรียมตวัสอบ 

 
ตาราง 22 นาย ธนาวิชญ ์ โถสกลุ (Train to Compete) 
 

  Train to Compete 

Physical 

1. การฝึกช่วงนีมี้โปรแกรมฝึกหนกัขึน้จากเดิมมาก 
- เนื่องจากหวงัผลการแข่งขนัเป็นหลกัจึงตอ้งซอ้มเฉพาะท่าแข่งเป็นหลกั 
- ระบบพลงังานการฝึกแบบต่าง ๆ จะใชน้  ามาใชฝึ้กอย่างเต็มที่ 
2. การ Dryland จะเริม่เขม้ขน้มากขึน้ 
- วางโปรแกรมฝึกใหเ้หมาะสมกบัประเภทนกักีฬา 
- ใชอ้ปุกรณท์ี่พฒันากลา้มเนือ้ไดต้รงจดุจรงิ ๆ 

Technical 

1. การพฒันาทกัษะทั่วไปตอ้งมีความละเอียดมาก 
- การออกตวั  กลบัตวั  เขา้เสน้  เป็นจดุเลก็นอ้ยแต่สง่ผลต่อชยัชนะ 
2. นกักีฬาจะเริม่ฝึกแต่เฉพาะท่าวา่ยท่ีหวงัผลในการแข่งขนัได ้
- เพื่อใหต้อนแข่งขนัมีความสมบรูณท์ี่สดุ 
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ตาราง 22 (ต่อ) 
 

Tactical 

1. วางแผนการแข่งขนัใหเ้ป็นรูปธรรมและเขา้ใจทกุฝ่าย 
- นกักีฬาและผูป้กครองรบัรูจ้ดุประสงคแ์ละแผนการแข่งขนั 
- ก าหนดระยะแข่งขนัใหน้กักีฬาพรอ้มมากท่ีสดุ 
2. นกักีฬาตอ้งรูจ้กักลยทุธใ์นการแข่งขนัของตวัเองดี 
- รูจ้กัตระเตรยีมรา่งกายตนเองใหพ้รอ้มแข่งขนั 
- การน าสิ่งท่ีฝึกมาใชไ้ดอ้ย่างสมบรูณท์ี่สดุ 
- รูจ้กัสถิติคูแ่ข่งและสภาพความฟิตในปัจบุนัของเขา 
3. โคช้ตอ้งติดตามการแข่งขนัอย่างละเอยีด 
- สามารถใหค้ าตอบเรื่องต่าง ๆ ที่นกักีฬาสงสยัไดห้ลงัจากแข่งขนั 

Mental 

1. นกักีฬาตอ้งทนตอ่ความกดดนัในระหวา่งแข่งขนัไดด้กีวา่แต่ก่อน 
- รูจ้กัการจดัการความเครยีดตนเอง 
2. มีเปา้หมายมีความฝันแลว้ตอ้งพยายามไปใหถ้ึง 
- มีความรบัผิดชอบต่อหนา้ท่ีตนเองเพื่อไปใหถ้ึงเปา้ท่ีตัง้ไว ้

Lifestyle 

1. การติดเพ่ือนเป็นสาเหตหุลกัของการหนีซอ้ม 
2. การติดเกมสเ์ป็นกนัตัง้แตเ่ด็ก ๆ พออายมุากขึน้ก็กระทบการพกัผ่อน 
3. การศกึษาในช่วงนีจ้ะตรงึเครียดมากขึน้เพราะมีการแบง่สายเรียน 
- พวกสายวิทยมี์แนวโนม้จะเลิกเลน่กีฬาเนื่องจากเรียนหนกั 
- ความคาดหวงัจะใชโ้ควตา้นกักีฬาเพ่ือเขา้มหาลยั 
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ตาราง 23 นาย ธนาวิชญ ์ โถสกลุ (Compete to Win 
 

  Compete to Win 

Physical 

1. การฝึกซอ้มที่เขม้ขน้ทัง้ในน า้และบนบกตอบโจทยก์บันกักีฬาท่ีมีเปา้หมายไป
แข่งในระดบันานาชาต ิ
- นกักีฬาระยะสัน้ก็ตอ้งเพิ่มความแข็งแรงเป็นหลกั 
- นกักีฬาระยะยาวก็ตอ้งฝึกความทนทานในน า้ 
2. สามารถคงสภาพรา่งกายใหอ้ยู่ในเกนฑท์ี่ดีไดน้านที่สดุ 

Technical 1. น าเทคนิคท่ีฝึกมาทัง้หมดมาพฒันาใหส้มบรูณม์ากท่ีสดุ 

Tactical 

1. วยันีไ้ม่มีกลยทุธอ์ะไรท่ีตอ้งแนะน ากนัมากอีกตอ่ไปแลว้ 
2. การแข่งขนัมุ่งเนน้ในระดบันานาชาติเป็นหลกั 
- มีเวน้ระยะแข่งขนัที่ยาวนานขึน้ มีเวลาเก็บตวันานขึน้ 
- ลงท่าแข่งขนัมีเฉพาะที่มุ่งหวงัจรงิ ๆ 

Mental 1. คน้หาแรงจงูใจในการเลน่กีฬาใหก้บัตนเอง 

Lifestyle 

1. ถา้ตอ้งการชยัชนะในระดบันานาชาติอาจตอ้งมุง่เลน่กีฬาเป็นหลกั 
- หา้มมีกิจกรรมอื่นมารบกวนการฝึกซอ้ม เช่น การเรยีน การเที่ยวเลน่  ดื่มสรุา 
2. นกักีฬาเริม่กงัวลกบัอาชีพที่ตอ้งท าหลงัเลิกเป็นนกักีฬา 
- ไม่แน่ใจในกีฬาท่ีเลน่อยู่วา่จะสรา้งความมั่นคงในอาชีพได ้
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สรุปการสัมภาษณ ์นาย ณัฐพล  ชวนะวานิชวุฒ ิ
 
ตาราง 24 นาย ณฐัพล  ชวนะวานิชวฒุ ิ(Fundamental) 
 

  Fundamental 

Physical 
1. เนน้การฝึกความเขม้ขน้ต ่าถึงปลานกลาง (Aerobic zone) 
- การซอ้มหนกัสง่ผลกระทบตอ่พฒันาการดา้นรา่งกาย สติปัญญาและจิตใจ 

Technical 
1. เนน้พฒันาทกัษะการเคลื่อนไหวเบือ้งตน้ 
- เนน้ความถกูตอ้งของท่าวา่ยทกุ ๆ ท่า 

Tactical 

1. ค่อย ๆ เก็บเก่ียวประสบการณแ์ข่งขนัในเบือ้งตน้ไปก่อน 
- เรียนรูก้ฏกตกิาการแข่งขนัเบือ้งตน้  รูว้ิธีรายงานตวัแข่งขนั รูข้อ้ปฏบตัิต่าง ๆ 
- ไม่ควรเนน้เรื่องแพช้นะกบัเด็กในวยันี ้

Mental 
1. ท าใหน้กักีฬารูส้กึสนกุกบักีฬาเป็นอนัดบัแรก 
2. ปลกูฝังอิทธิบาท 4 กบันกักีฬาแตเ่นิ่น ๆ 

Lifestyle 
1. ผูป้กครองมีสว่นส าคญัในการพฒันานกักีฬาวยันี ้
- โคช้ตอ้งใหค้วามรูก้บัผูป้กครองเก่ียวกบัขัน้ตอนการพฒันานกักีฬา 
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ตาราง 25 นาย ณฐัพล  ชวนะวานิชวฒุ ิ(Learn to Train) 
 

  Learn to Train 

Physical 

1. การฝึกซอ้มมีรูปแบบไม่ต่างจากเดิมมากแต่เนน้เพิ่มการเรียนรูใ้หเ้ดก็ 
- ดโูปรแกรมฝึกซอ้มเป็น  เขา้ใจเปา้หมายของคอรด์ท่ีวา่ย 
- รูจ้กัใชอ้ปุกรณต์่าง ๆ รว่มในการฝึกมากขึน้ 
2. สอนใหรู้จ้กัการ Dryland เบือ้งตน้ 
- ท่าออกก าลงักายพืน้ฐาน  การยืดเหยียดรา่งกายก่อนซอ้ม 
- ใหมี้การเลน่ปนกบัการออกก าลงักายบา้ง 

Technical 

1. เรียนรูเ้ทคนิคพืน้ฐานทั่ว ๆ ไป 
- กระโดดออกตวั  กลบัตวั  เขา้เสน้ 
2. มีความรูค้วามเขา้ใจในทา่วา่ยมากขึน้ 
- ท าไดถ้กูตอ้งและตอ้งเขา้ใจดว้ย 

Tactical 

1. เด็กวยันีต้อ้งการประสบการณก์ารแข่งขนัแต่ไม่ควรแข่งขนับอ่ยจนเกินไป 
- สอนใหเ้รียนรูก้ติกาการแข่งขนัใหล้ะเอียดขึน้ 
- สอนใหรู้จ้กัการปฏิบตัิตวัที่ดีในระหวา่งแข่งขนั 

Mental 

1. สรา้ง mind set ที่ดีใหก้บันกักีฬาเวลาแข่งขนั 
- เวลาแข่งขนัรางวลัไม่จ าเป็นตอ้งเป็นเหรียญก็ได ้
- เห็นคณุค่าของการพฒันาตนเองในแต่ละครัง้ 
- มีความสขุในสิ่งที่ตนเองกระท า 

Lifestyle 
1. ยงัคงเนน้ท าความเขา้ใจกบัผูป้กครองของนกักีฬาเป็นหลกั 
- ระวงัอย่าใหผู้ป้กครองกดดนันกักีฬามากเกินไป 
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ตาราง 26 นาย ณฐัพล  ชวนะวานิชวฒุ ิ(Train to Train) 
 

  Train to Train 

Physical 

1. พืน้ฐานการซอ้มสว่นมากยงัมีความเขม้ขน้แบบปลานกลาง (Aerobic zone) 
2. เริม่มีการฝึกซอ้มในระดบัเขม้ขน้สงู (Quality) 
- ตอ้งระวงัไม่ใหซ้อ้มหนกัมาเกินไปจนมีผลตอ่การเจรญิเติบโต 
3. เริม่มีโปรแกรมฝึกความแข็งแรงเบือ้งตน้ 
- การฝึกแบบใชน้ า้หนกัรา่งกาย (Body weight) 
- อาจมีการใชอ้ปุกรณอ์ื่น ๆ รว่มดว้ยตามสมควร 

Technical 

1. เนน้เทคนิคพืน้ฐานใหช้ านาญยิ่งขึน้ 
- การออกตวั  กลบัตวั  เขา้เสน้ชยั  ที่มีคณุภาพสงูขึน้ 
2. ฝึกท่าวา่ยทกุท่าใหด้ีขึน้เรือ่ย ๆ  
- ความถนดัของนกักีฬาวยันีย้งัมีความเป็นไปไดใ้นหลายทิศทาง 
- หดัปรบัท่าวา่ยใหเ้ขา้กบัตวัเองมากขึน้ 

Tactical 

1. การวางแผนการแข่งขนัในระดบัเยาวชนทีมชาต ิ
- ควรท าใหน้กักีฬารูส้กึวา่เป็นเปา้หมายของตวัเองดว้ย 
2. มีการวดัผลทางสถิติในการแข่งขนัที่จรงิจงัขึน้ 
- โคช้ตอ้งเริม่มีความเขา้ใจในตวันกักีฬาขณะแข่งมากขึน้ 
- ใหค้  าปรกึษานกักีฬาทัง้ก่อนและหลงัแข่งขนัไดด้ี 

Mental 

1. นกักีฬาวยันีอ้ารมณแ์ปรปรวนง่ายโคช้ตอ้งมีจิตวิทยาในการพดูคยุในแต่ละ
เรื่อง 
- ไม่บงัคบันกักีฬาเวลานกักีฬาไม่เชื่อฟัง 
- ไม่ต าหนิหรอืกดดนันกักีฬาเวลานกักีฬาท าอะไรผิดพลาด 
- เนน้ปรบัความเขา้ใจซึง่กนัและกนัใหน้กักีฬารูส้กึผ่อนคลาย 
2. ปลกูฝังใหม้องถึงปัญหาตา่ง ๆ ในแง่ดขีึน้ 
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ตาราง 26 (ต่อ) 
 

Lifestyle 

1. เด็กเริม่จะมีปฏิสมัพนัธก์บัเพื่อนฝงูมากขึน้เริม่ไม่เช่ือฟังผูป้กครองและโคช้ 
2. มีรายการแข่งขนัระดบัสงูท่ีสนบัสนนุโดยสมาคม 
- เป็นแรงจงูใจในการแข่งขนัระหวา่งนกักีฬาช่วงนี ้
3. การเรียนในระดบัมธัยมอาจคาบเก่ียวเวลาฝึกซอ้มบา้งในบางครัง้ 

 

ตาราง 27 นาย ณฐัพล  ชวนะวานิชวฒุ ิ(Train to Compete) 
 

  Train to Compete 

Physical 

1. การฝึกจะเขม้ขน้มากเพ่ือรองรบัสมรรถภาพนกักีฬาในวยัรุน่ตอนปลาย 
- การใชโ้ปรแกรมฝึก (Aerobic, Anerobic) ในน า้จะมีปรมิาณและความเขม้ขน้
สงูขึน้ 
- การแยกแบบฝึกส าหรบัความทนทาน  ความเรว็ ใหเ้หมาะกบันกักีฬา 
2. การพฒันาความแข็งแรงบนบกจะเริม่เสรมิสรา้งเฉพาะสว่นมากขึน้ 
- การใชอ้ปุกรณเ์ฉพาะ ยางยืด วาซา่ จะถกูน ามาใชเ้ป็นหลกั 

Technical 

1. การฝึกเทคนิคจะมุง่เนน้ทา่วา่ยท่ีตนเองถนดัเป็นหลกั 
- ท่าที่สามารถหวงัผลในการแข่งขนัไดม้ากที่สดุ 
- มีเทคนิคเฉพาะท่าวา่ยท่ีประยกุตข์ึน้มาเองได ้
2. เทคนิคทั่วไปควรหมั่นท าซ า้เป็นประจ า 

Tactical 

1. การวางแผนแข่งขนัตอ้งรดักมุมากขึน้ 
- ตอ้งมีระยะเวลาและประเภทท่าวา่ยท่ีเหมาะสม 
- เนน้ประสิทธิภาพการแข่งเป็นหลกัไม่ใชเ้ด็กแข่งมากเกินไปจนฟ้ืนตวัไม่ทนั 
2. นกักีฬาตอ้งเขา้แนวทางการแข่งขนัของตนเอง 
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ตาราง 27 (ต่อ)  
 

Mental 

1. สรา้งความมั่นใจหรอืปลกุใจใหน้กักีฬา 
- นกักีฬาวยันีมี้ความคกึคะนองสงูถา้พดูใหถ้กูวิธีอาจท าใหแ้สดงศกัยภาพ
ออกมาไดเ้กินความคาดหมาย 
2. สอนใหมี้น า้ใจนกักีฬาไมโ่กรธเกลียดคูแ่ข่งขนั 
- การแข่งขนัในวยันีมี้ความจรงิจงัสงูมากนกักีฬาควรมีความคิดในแงด่ีเม่ือ
ผลลพัธท์ี่ออกมาอาจไม่สมหวงั 

Lifestyle 

1. การศกึษามีผลต่อการตดัสินใจในการเลน่กีฬาตอ่ไปมาก 
- นกักีฬาท่ีมีผลงานพอเขา้มหาลยัไดส้ว่นมากจะเลิกหลงัจากนีไ้ป 
- นกักีฬาบางคนไม่เลิกเพราะยงัมีแรงจงูใจอื่น ๆ อยู่ 
2. การสง่เสรมิของสมาคมเริม่เป็นปัจจยัส าคญัส าหรบัตอนนี ้
- ค่าตอบแทนจากเหรียญรางวลัหรอืสิทธิพิเศษในอนาคต 
3. ผูป้กครองยงัมีบทบาทในการสนบัสนนุนกักีฬาดา้นอื่น ๆ บา้ง 
- การสนบัสนนุคา่ฝึกซอ้ม, การใหก้ าลงัใจ, การใหร้างวลัตอบแทน 
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ตาราง 28 นาย ณฐัพล  ชวนะวานิชวฒุ ิ(Compete to Win 
 

  Compete to Win 

Physical 

1. การฝึกซอ้มในน า้และบนบกจะแยกตามรายบคุคล 
- การลงโปรแกรมแบบ (Specific) ตามประเภทท่าและระยะทางท่ีแข่งขนั 
2. การฝึกโดยรวมมีความเขม้ขน้สงูมากขึน้ตามระดบัการแข่งขนัที่มุง่หวงัไว ้

Technical 
1. เนน้พฒันาจดุเด่นของนกักีฬาตอ่ไป 
2. ทบทวนทกัษะพืน้ฐานเก่า ๆ ใหช้ านาญมากขึน้เรื่อย ๆ 

Tactical 

1. ตัง้เปา้ที่แมตชส์  าคญั ๆ เป็นหลกั หรือ แมตชท์ี่นกักีฬาสนใจเป็นพเิศษ 
2. การวางกลยทุธจ์ะพิจราณาจากความถนดัและนิสยัของนกักีฬา 
- เทคนิคท่ีช านาญมากท่ีสดุ, จดุแข็งจดุอ่อนเวลาแข่งขนั 
- ตอ้งไปแข่งกบัใครคูแ่ข่งมีผลกระทบมากนอ้ยแค่ไหน 
3. โคช้ยงัคงเก็บขอ้มลูและเป็นที่ปรกึษาที่ดีใหก้บันกักีฬา 

Mental 

1. พยายามหาแรงขบัเคลื่อนจากภายในตวันกักีฬาใหไ้ด ้
- โคช้ตอ้งมีความเขา้ใจและคลกุคลีกบันกักีฬามานาน 
- เกิดจากความมุ่งมั่นตอ่เปา้หมายอย่างแรงกลา้ 
- มีความรกัและเห็นคณุค่าในสิ่งท่ีตวัเองท า 
2. จิตใจนกักีฬาวยันีต้อ้งพฒันาขึน้แข็งแกรง่ตอ่ทกุ ๆ บรบิท 
- ทนต่อแรงกดดนั, จดัการความเครยีดตวัเองได,้ มีทศันคติที่ดีในการเลน่กีฬา 

Lifestyle 

1. การเขา้เรยีนมหาวทิยาลยัเป็นสาเหตหุลกัท าใหน้กักีฬาเลิก 
- บางท่ีเรียนยากและขาดการสนบัสนนุจากสถาบนัท่ีเรียน 
- อาชีพหลงัเรยีนจบดมีูอนาคตมากกวา่การเอาดีทางกีฬา 
2. สมาคมกีฬาไม่ไดมี้การสนบัสนนุท่ีเป็นรูปธรรมและต่อเน่ือง 
- ผลตอบแทนท่ีนกักีฬามองแลว้ไม่คุม้ค่า 
- หมดฤดแูข่งขนัการสนบัสนนุก็หยดุตามไปดว้ย 
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สรุปการสัมภาษณ ์นาย กิตศิักดิ ์ รุ่งเจริญ 
 
ตาราง 29 นาย กิติศกัดิ ์ รุง่เจรญิ (Fundamental) 
 

  Fundamental 

Physical 

1. การฝึกซอ้มยงัไม่จ าเป็นตอ้งซอ้มหนกั 
- จดักิจกรรมการเลน่สอดแทรกไปในการฝึกซอ้ม 
2. ใชก้ิจกรรมกีฬาอื่น ๆ เขา้มามีสว่นรว่ม 
- เสรมิสรา้ความแข็งแรง  ความยืดหยุน่ของรา่งกาย 
- การฝึกไม่จ าเป็นตอ้งเสรมิสรา้งสมรรถภาพดา้นเดียว 

Technical 
1. การฝึกทกัษะพืน้ฐานดา้นท่าวา่ย และทกัษะทั่วไป 
- สรา้งกระบวนการฝึกจากงา่ยไปหายาก 

Tactical 

1. เนน้เรยีนรูแ้ละเก็บเก่ียวประสบการณเ์ป็นหลกั 
2. ไม่เนน้เรื่องแพช้นะหรือกดดนัเด็ก 
- ความกดดนัท าใหเ้ด็กกลวัการแข่งขนัและขาดความมั่นใจ 

Mental 
1.สรา้งทศันคติท่ีดีใหก้บัการเลน่กีฬาและรูส้กึสนกุไปกบักีฬา 
2. เสรมิสรา้งก าลงัใจ  เสรมิแรงทางบวก 

Lifestyle 

1. เนน้การท าความเขา้ใจกบัผูป้กครองเป็นหลกั 
- ใหเ้ขา้ใจถึงแนวทางการพฒันานกักีฬาในเบือ้งตน้ 
- ไม่น านกักีฬาไปเรยีนพิเศษเยอะเกินจนขาดซอ้ม 
- ใหค้วามรว่มมือในการสนบัสนนุนกักีฬาดา้นปัจจยัตา่ง ๆ 
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ตาราง 30 นาย กิติศกัดิ ์ รุง่เจรญิ (Learn to Train) 
 

  Learn to Train 

Physical 

1. แนวทางการฝึกซอ้มยงัไมแ่ตกตา่งจากช่วงก่อนมาก 
- มีปรมิาณและคณุภาพเพิ่มขึน้ตามอายกุารฝึก 
2. การ Dryland ควรเริม่สอนทา่การออกก าลงักายพืน้ฐานบา้งแลว้ 
- การพฒันาคอรบ์อดี ้หรือสว่นอื่น ๆ ในรา่งกาย 
- ท่ายืดเหยียดกลา้มเนือ้ที่ถกูวิธี 
- เนน้กิจกรรมหรอืกีฬาท่ีหลากหลายเหมือนเดิม 

Technical 
1. การเสรมิสรา้งเทคนิคที่ละเอียดขึน้ 
- ถา้ฝึกทกัษะที่ถกูตอ้งมาตัง้แต่เริม่การพฒันาขัน้ตอ่ไปจะง่ายขึน้ 

Tactical 

1. สอนใหเ้ห็นถึงมมุมองท่ีถกูตอ้งในการแข่งขนั 
- ไม่มุ่งเนน้เรื่องแพช้นะแตเ่นน้ความพยายามใหด้ทีี่สดุ 
- รูจ้กัรบัผิดชอบต่อหนา้ที่ในการแข่งขนัมากขึน้ 
2. โคช้ตอ้งคอยติดตามผลการแข่งนกักีฬา 
- สอนใหรู้ถ้ึงขอ้ผิดพลาดและน ากลบัไปแกไ้ข 

Mental 

1. สอนใหว้างเปา้หมายในระยะสัน้ 
- ใหมี้แรงจงูใจและเกิดความมุ่งมั่นในการฝึกซอ้ม 
2. สอนเรื่องความรบัผิดชอบ  ความมีวินยั ตอ่หนา้ท่ีตนเอง 

Lifestyle 

1. การเรียนเริม่มีผลกระทบตอ่การฝึกซอ้มมากขึน้ 
- นกักีฬาบางคนตอ้งสอบเขา้ชัน้มธัยมตน้จนขาดซอ้ม 
2. ยงัคงมุง่เนน้การสื่อสารกบัผูป้กครองเป็นหลกั 
- ชีใ้หเ้ห็นถึงความส าคญัของกีฬาและสามารถด าเนินไปกบัการเรียนได ้
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ตาราง 31 นาย กิติศกัดิ ์ รุง่เจรญิ (Train to Train) 
 

  Train to Train 

Physical 

1. การฝึกโดยพืน้ฐานยงัคงเนน้พฒันา Aerobic เป็นหลกั 
2. สามารถเริม่ฝึก Quality set ไดแ้ลว้ 
- ควรเริม่จากปรมิาณนอ้ยก่อน  ไม่ควรฝึกในปรมิาณที่มากตัง้แต่เริม่ 
3. การ Dryland ควรเริม่ท าอย่างเป็นระบบมากขึน้ 
- การใชบ้อดีเ้วทสรา้งความแข็งแรง  การยืดเหยียดกลา้มเนือ้ 

Technical 

1. การแจกแจงเทคนิคเดิมใหล้ะเอียดมากขึน้ 
- สามารถใชท้กัษะท่าว่ายในแต่ละท่าไดเ้หมาะสมกบัตวัเองขึน้  โคช้ตอ้งมีการ
ตรวจวดัคณุภาพสโตรกอยูเ่สมอ 
- การออกตวั กลบัตวั เขา้เสน้  ในแต่ละทา่ว่ายแตกตา่งกนัอย่างไร 
- เริม่วางแนวทางในประเภททา่วา่ที่มีแนวโนม้จะท าไดด้ีในอนาคต 

Tactical 

1. ตอ้งเริม่วางแผนการแข่งขนัที่เป็นระบบมากขึน้ 
- มีจดุมุ่งหมายในการแข่งขนัเสมอ 
2. นกักีฬาตอ้งรูจ้กัหนา้ท่ีตนเองในระหว่างแข่งขนั 
- การเตรียมตวัใหพ้รอ้มและมีสมาธิก่อนแข่งขนั 
3. โคช้ยงัคอยติดตามการแข่งของนกักีฬาและใหค้ าชีแ้นะเป็นหลกั 
- เนน้การพฒันาและแกไ้ขขอ้บกพรอ่งเป็นหลกั 

Mental 

1. โคช้ตอ้งเริม่มีจิตวิทยาที่ดใีนการฝึกสอนนกักีฬา 
- ไม่ดดุ่าหรอืบงัคบัเหมือนแต่ก่อน 
- กระตุน้ใหน้กักีฬาเกิดความตอ้งการในการมาฝึกซอ้มเอง 
- สอนใหค้ิดแต่เรื่องดี ๆ หลกีเลี่ยงความเครียดและแรงกดดนัจากผูป้กครอง 
2. การปลอ่ยใหน้กักีฬาคอ่ย ๆ คน้หาตวัตนและตดัสินใจวา่ชอบหรอืเกลียดอะไร 
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ตาราง 31 (ต่อ) 
 

Lifestyle 

1. ผูป้กครองมีอิทธิพลในการตดัสินใจจะสนบัสนนุนกักีฬาตอ่ไปหรือไม่ 
- ถา้ดแูลว้ไม่ประสบความส าเรจ็ตามที่หวงัก็อาจเลิกสนบัสนนุ 
- นกักีฬาเริม่ตอ่ตา้นการมาฝึกซอ้มและควบคมุไม่ไดก้็อาจเลิกเช่นกนั 
2. ผลประโยชนข์องกีฬาท่ีมีต่อการเรียนในอนาคต 
- ความเป็นไปไดใ้นการน าผลงานดา้นกีฬาไปใชส้อบเขา้มหาวิทยาลยั 
3. กลุม่เพื่อนท่ีมีผลต่อการเลน่กีฬา 
- ถา้กลุม่ของตนไม่ไดเ้ลน่กีฬามีโอกาสที่นกักีฬาจะขาดซอ้มเพื่อไปกบัเพื่อน 
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ตาราง 32 นาย กิติศกัดิ ์ รุง่เจรญิ (Train to Compete) 
 

  Train to Compete 

Physical 

1. การเริม่ใชโ้ปรแกรมฝึกแบบ Quality เพื่อเนน้การพฒันาสมรรถภาพรา่งกาย 
- ปรมิาณทัง้แบบฝึก Aerobic และ Anerobic จะเพิ่มขึน้ชดัเจน 
- พฒันาตามประเภททา่วา่ยและระยะทางเป็นหลกั 
2. การ Dryland จะใชอ้ปุกรณช์่วยฝึกเยอะขึน้ 
เมดดิซีนบอล  ยางยืด  วาซา่ ฯลฯ 

Technical 

1. เนน้พฒันาทกัษะทา่วา่ยท่ีนกักีฬาถนดัเป็นหลกั 
2. โคช้ตอ้งหมั่นตรวจวดัคณุภาพสโตรก (Stroke parameter) 
- รอบแขน  ระยะตอ่แขน  จ านวนแขน 
3. ความสามารถในการควบคมุก าลงัในการวา่ย (Pace time) 
- เหมาะกบันกักีฬาระยะกลางและระยะไกล 

Tactical 

1. โคช้ตอ้งเริม่มีสว่นชว่ยในการจดัการภาวะอารมณข์องนกักีฬาก่อนแข่งบา้ง 
2. เนน้ใชเ้ทคนิคหรอืแผนที่ตวัเองถนดัหรอืท าแลว้สบายใจ 
3. โคช้ประเมนิความสมบรูณใ์นการแข่งขนัจรงิ 

Mental 

1. ไม่สรา้งความกดดนัใหก้บัตนเองมากจนเกินไป 
2. มองเรื่องแพช้นะความผดิหวงัใหเ้ป็นเรือ่งปกติ 
- จะแพห้รอืชนะก็ตอ้งมีน า้ใจนกักีฬา 

Lifestyle 

1. การเรียนจะมีผลต่อการฝึกซอ้มมาก 
- การเรยีนพิเศษเพื่อเขา้มหาวิทยาลยัและคาบเก่ียวกบัการฝึกซอ้ม 
- สง่ผลตอ่การพกัผ่อนและกระทบคณุภาพการฝึกซอ้ม 
2. การใชชี้วิตที่เริม่ไม่มีผูป้กครองเขา้มาดแูล 
- การโภชนาการไม่เพียงพอคณุภาพการซอ้มลดลง 
- สรุายาเสพตดิท่ีอาจมีเขา้มาผ่านสงัคมภายนอก 
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ตาราง 33 นาย กิติศกัดิ ์ รุง่เจรญิ (Compete to Win) 
 

  Compete to Win 

Physical 

1. การฝึกในน า้ยงัมีแนวทางเหมือนในระยะที่ผ่านมาแต่เพิ่มความเขม้ขน้ขึน้ 
- ปรบัสดัสว่นใหเ้หมาะสมกบันกักีฬาเป็นรายบคุคล 
2. การ Dryland ตอ้งพฒันาความแข็งแรงไดเ้ฉพาะเจาะจงมากขึน้ 
- การใชเ้วท เทรนน่ิง  ผ่านอปุกรณต์่าง ๆ เพื่อใหก้ลา้มเนือ้ที่จ  าเป็นตอ้งใชง้านมี
ขีดจ ากดัท่ีสงูขึน้ 

Technical 
1. มุ่งเนน้ทบทวนทกัษะพืน้ฐานตา่ง ๆ ใหแ้ม่นย าอยู่เสมอ 
2. โคช้ยงัคงตอ้งวดัคณุภาพสโตรก (Stroke parameter) เป็นประจ า 

Tactical 
1. นกักีฬาและโคช้วางแผนการแข่งขนัรว่มกนั 
- จะแข่งแมตชไ์หน  ปีนงึควรแข่งก่ีครัง้  เปา้หมายในการแข่งครัง้นีค้ืออะไร 

Mental 

1. สรา้งแรงจงูใจในการเป็นนกักีฬาตอ่ไป 
- เงินรางวลั  ช่ือเสียง  ความภาคภมูิใจ ฯลฯ 
2. มีน า้ใจนกักีฬาเสมอไม่ว่าแพห้รอืชนะ 
3. รูจ้กัจดัการความเครยีดของตนเอง  ลดความกดดนัลงบา้ง 

Lifestyle 

1. การจดัการเวลาในการใชชี้วิตในรัว้มหาวิทยาลยั 
- การจดัตารางเวลาเรยีนและซอ้ม 
- โอกาสการคบเพศตรงขา้มท่ีเพิ่มมากขึน้ 
- การใชชี้วิตอสิระมากขึน้   มีสิ่งที่ตอ้งท าหรืออยากท าเพิ่มมากขึน้ 
- สามารถกินเหลา้ สบูบหุรี่ได ้
2. ควรมีการควบคมุการโภชนาการมากเป็นพิเศษ 
- เป็นสว่นส าคญัในการบ ารุงและฟ้ืนฟรูา่งกายจากการฝึกซอ้มหนกั 
3. สมาคมและสถาบนัการศกึษาควรมีสว่นชว่ยสง่เสรมินกักีฬามาก ๆ ในช่วงนี ้
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สรุปการสัมภาษณ ์นาย ฐานันท ์ ไหลวารินทร ์
 
ตาราง 34 นาย ฐานนัท ์ ไหลวารนิทร ์(Fundamental) 
 

  Fundamental 

Physical 
1. ไม่มีความจ าเป็นตอ้งซอ้มหนกั  เนน้  Aerobic เป็นหลกั 
- ผ่านการ Drills หรอื Kick เพื่อใหเ้ด็กมีแรงพืน้ฐานท่ีดีขึน้ 

Technical 

1. ฝึกเทคนิคพืน้ฐานตอ้งถกูตอ้งก่อน 
- ท่ามาตรฐาน 4 ท่า, การออกตวั  กลบัตวั  เขา้เสน้ชยั 
- โคช้ตอ้งมีความรูท้ี่ถกูตอ้งและใชป้ระยกุตส์อนไดอ้ย่างเหมาะสม 

Tactical 
1. ไม่ควรโฟกสัเรื่องเหรยีญรางวลั แต่ดพูฒันาการดา้นต่าง ๆ เวลาไปแข่ง 
- การน าสิ่งท่ีสอนไปใช,้ การรูจ้กับทบาทหนา้ท่ีตนเอง 

Mental 1. มีความสนกุและรกัในตวักีฬาก่อนเป็นอนัดบัแรก 

Lifestyle 

1. ผูป้กครองเป็นผูด้  าเนินชีวติเด็กอย่างเบด็เสรจ็ 
- แรกเริม่ที่อยากใหล้กูแค่ออกก าลงักายเท่านัน้ไม่ไดค้าดหวงัอะไรมาก 
- น านกักีฬาไปท ากิจกรรมอื่น ๆ หรอืเรียนพิเศษ ท่ีคาบเก่ียวเวลาซอ้ม 
2. ยคุสมยัท่ีเปลี่ยนไปการเลน่เกมที่เขา้มาแทนที่การวิ่งเลน่ออกก าลงักายของ
เด็ก 
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ตาราง 35 นาย ฐานนัท ์ ไหลวารนิทร ์(Learn to Train) 
 

  Learn to Train 

Physical 

1. เนน้การพฒันา Aerobic เหมือนเดิม 
- ปรบัระยะทางและความเขม้ขน้ขึน้, เริม่ฝึกสปริน้สัน้ ๆ ได ้
- มีโปรแกรมฝึกก ากบัใหน้กักีฬาหดัอ่าน 
2. เริม่สอนการ Dryland บา้งในเบือ้งตน้ 
- ท่าออกก าลงักายพืน้ฐาน ซทิอพั  แบ็คอพั  การโหนบาร ์ การยืดเหยียดรา่งกาย 

Technical 

1. เนน้ทบทวนเทคนิคพืน้ฐานใหด้ีขึน้ 
- มีความเขา้ใจในพืน้ฐานทา่วา่ยต่าง ๆ มากขึน้ 
- การกระโดด  กลบัตวั  เขา้เสน้  มีความช านาญเพิ่มมากขึน้ 
2. ฝึกดนูาฬิกาในการฝึกซอ้ม (Pace clock) 
- มีความเขา้ใจในเวลาที่ตนเองท าไดใ้นแต่ละรอบ 

Tactical 

1. รางวลัจากการแข่งขนัยงัไม่ใช่ประเด็นส าคญัท่ีตอ้งสนใจ 
2. เนน้การพฒันาตวัเองอย่างตอ่เนื่อง 
- โคช้ตอ้งเห็นขอ้บกพรอ่งของเด็กและใหค้ าแนะน ากบัเด็กทัง้ก่อนและหลงัแข่ง
ได ้

Mental 

1. ท าใหน้กักีฬามีก าลงัใจในการฝึกและการแข่งขนั 
- ควรชมเชยเม่ือนกักีฬาสามารถพฒันาตวัเองไดด้ีขึน้ 
2. หลีกเลี่ยงท าใหน้กักีฬาเกิดความรูส้กึแย่จากการซอ้มและการแข่งขนั 
- กดดนันกักีฬาต่อผลแพช้นะ 

Lifestyle 

1. ผูป้กครองที่เริม่มีความคาดหวงัตอ่นกักีฬาท่ีมากขึน้ 
- ท าความเขา้ใจกบัผูป้กครองตอ้งการทางลดัใหล้กูตนเองเกง่เรว็ ๆ 
- แนะน าอย่าใหก้ดดนัลกูตนเอง  แต่ควรสรา้งก าลงัใจใหแ้ทน 
2. พยายามสรา้งแรงจงูใจในกีฬาใหม้ากกวา่การท ากิจกรรมอ่ืน ๆ 
- การเลน่เกมส,์ การเรียนพิเศษ, ความอยากเปลี่ยนประเภทกีฬา 
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ตาราง 36 นาย ฐานนัท ์ ไหลวารนิทร ์(Train to Train) 
 

  Train to Train 

Physical 

1. เริม่มีการปรบัความเขม้ขน้ของโปรแกรมฝึกสงูขึน้ 
- มีการแยกการฝึก Aerobic ที่มีปรมิาณและความเขม้ขน้ตา่งกนัเน่ืองจาก
นกักีฬาวยันีเ้ริม่มีความสามารถทางกายภาพดา้นความทนทานท่ีไม่เท่า 
- เริม่การฝึกประเภท Quality เพื่อเสรมิสรา้งสมรรถภาพ 
2. การ Dryland ตอ้งมีการวางกิจกรรมการฝึกที่ชดัเจน 
- ท ากิจกรรมอะไรบา้ง ซทิอพั  วิดพืน้  ดงึยาง ฯลฯ ก่ีครัง้ตอ่สปัดาห ์

Technical 

1. การฝึกทกัษะทา่วา่ยยงัคงมุ่งเนน้ทกุท่าเป็นหลกั 
- มีความเขา้ใจและประยกุตใ์ชไ้ดด้ีขึน้ 
- มีนกักีฬาเริม่แสดงความถนดัเฉพาะท่าออกมาบา้งแตย่งัไม่ชดัเจน 
2. ทกัษะทั่วไปตอ้งมีประสทิธิภาพและมีความสมบรูณม์ากขึน้ 
- การกระโดด  กลบัตวั  เขา้เสน้ 

Tactical 

1. ตัง้เปา้หมายการแข่งขนัใหช้ดัเจนพรอ้มสรา้งความเขา้ใจใหน้กักีฬา 
- จะแข่งเม่ือไหร ่ แข่งเพื่ออะไร  ตอ้งคยุกบันกักีฬา 
2. โคช้ตอ้งเริม่วางกลยทุธก์ารแข่งขนัใหน้กักีฬา 
- ตอ้งมีการซกัซอ้มและตกลงกนัก่อนเสมอ 
- พยายามใหน้กักีฬามีสมาธิกบัตวัเองอยา่ไปสนใจคูแ่ข่ง 
3. ประเมนิการปฏิบตัิของนกักีฬาจากการแข่งขนัจรงิ 
- นกักีฬาท าตามแผนท่ีวางไวห้รอืไม่ ถา้ไมท่  าเป็นเพราะอะไร  ถา้ท าแลว้มี
ขอ้บกพรอ่งตรงไหนบา้ง 

Mental 

1. เสรมิสรา้งสมาธิใหก้บันกักีฬา 
2. รูจ้กัการผ่อนคลายตวัเองไม่ใหเ้ครียด 
3. เวลาเจออปุสรรคหรือปัญหาพยายามคิดในแง่ดี 
4. เห็นคณุค่าและความส าคญัของการเป็นนกักีฬา 
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ตาราง 36 (ต่อ) 
 

Lifestyle 

1. การเขา้สงัคมกบัเพื่อนเป็นตวัแปรส าคญัในชีวิตวยัรุน่ 
- เพื่อนที่สระมากแตเ่พื่อนที่หอ้งเรยีนไม่มีอาจเป็นปัญหาใหเ้ด็กอยากไปรว่มกลุม่
กบัเพื่อนจนหลีกเลี่ยงการมาซอ้ม 
- โรงเรยีนบางแห่งก็อาจมีเรือ่งแฟนเขา้มาเก่ียวขอ้งได ้
2. การศกึษาท่ีเริม่เขม้ขน้ขึน้ 
- การเรยีนท่ีคาบเก่ียวเวลาซอ้ม, เลกิเรยีนชา้ขึน้, เรียนพเิศษ, โรงเรยีนอยู่ไกล 
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ตาราง 37 นาย ฐานนัท ์ ไหลวารนิทร ์(Train to Compete) 
 

  Train to Compete 

Physical 

1. การฝึกที่เริม่มีการแยกประเภทแบบเฉพาะเจาะจง 
- นกักีฬาวา่ยระยะยาวสดัสว่นการฝึกในน า้จะมาก 
- นกักีฬาวา่ยระยะสัน้สดัสว่นการฝึกบนบกจะเยอะ 
2. การฝึกแบบคณุภาพจะใชใ้นปรมิาณที่สงูขึน้ 
3. การฝึก Dryland จะเริม่ใชอ้ปุกรณช์่วยเสรมิมากขึน้ 
- ยางยืด, วาซา่, เมดดิซีนบอล 

Technical 
1. เนน้การฝึกตามทา่ถนดัตามเฉพาะบคุคลเนน้ปรบัปรุงใหเ้ขา้กบัตวัเสมอ 
2. ทกัษะทั่วไปเพิ่มประสทิธิภาพและความแม่นย าใหม้ากขึน้ 

Tactical 

1. มีการวางแผนการแข่งขนัรว่มกบันกักีฬา 
2. การวางกลยทุธแ์ข่งขนัตอ้งอิงนกักีฬาเป็นหลกั 
- อปุนิสยั  อารมณ ์ สไตลก์ารวา่ย 
- รูจ้กัปรบักลยทุธต์ามสถานการณ ์ เด็กเครียด  กลวัคูแ่ข่ง 
3. เม่ือผลลพัธอ์อกมาน ามาวิเคราะหเ์พื่อแกไ้ขหรอืพฒันาต่อไป 

Mental 

1. รูจ้กัปรบัเปลี่ยนมมุมองในการแข่งขนัใหไ้ม่กดดนัตวัเอง 
- สรา้งความเช่ือมั่นในตวัเองใหม้ากขึน้ 
- ไม่ลดคณุค่าของตวัเองเวลาแพ ้
2. สรา้งเปา้หมายใหก้บัตนเอง 

Lifestyle 

1. การเขา้สงัคมกบัเพื่อนยงัมีอิทธิพลกบันกักีฬาวยันีม้าก 
- โอกาสคบเพื่อนตา่งเพศในวยันีมี้สงูขึน้ 
- มีโอกาสท่ีจะพกัผ่อนไมเ่พียงพอ  โดดซอ้ม 
2. การเรียนยงัคงมีอิทธิพลอยู่เสมอ 
- นกักีฬาท่ีเอาจรงิเอาจงัไม่ควรเลือกคณะเรยีนที่ยาก 
- นกักีฬาบางกลุม่ที่ยงัมีผลงานไม่เพียงพอในการสอบเขา้มหาลยัก็จะเริม่แยก
เวลาเรยีนเวลาซอ้มออกจากกนัไมถ่กู 
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ตาราง 38 นาย ฐานนัท ์ ไหลวารนิทร ์(Compete to Win) 
 

  Compete to Win 

Physical 
1. การฝึกซอ้มมีลกัษณะไม่แตกต่างจากเดมินอกจากปรมิาณและความเขม้ขน้ 
- การแยกโปรแกรมฝึกตามรายบคุคล  ตามเปา้หมายและระดบัที่แข่งขนั 

Technical 

1. มุ่งพฒันาเทคนิคสว่นที่เป็นจดุเด่น 
2. แกไ้ขจดุบกพรอ่งที่เห็นไดช้ดั 
3. เรียนรูเ้ทคนิคใหม่ ๆ มาประยกุตใ์ชถ้า้มี 

Tactical 

1. นกักีฬาตอ้งบอกเปา้หมายท่ีตอ้งการใหก้บัโคช้ 
- โคช้จะคอยสนบัสนนุและชว่ยวางแผนเพื่อใหถ้ึงเปา้หมาย 
2. นกักีฬาเป็นผูเ้ลือกกลยทุธใ์นการแข่งขนัเอง  โคช้จะช่วยเก็บขอ้มลูเพื่อน ามา
วิเคราะหด์ว้ยกนักบันกักีฬา 
3. นกักีฬาและโคช้ตอ้งรูจ้กัคูแ่ข่งขนัเป็นอย่างดีเพื่อน ามาวิเคราะหใ์นการสรา้ง
กลยทุธท์ี่เหมาะสม 

Mental 
1. นกักีฬาวยัมีความรกัและเต็มใจในสิ่งที่ตวัเองท าอยู่แลว้  โคช้ตอ้งรกัษา
แรงจงูใจในการวา่ยน า้ของนกักีฬาไวใ้หไ้ดน้านที่สดุ 

Lifestyle 

1. การศกึษาในระดบัอดุมศกึษามีอทิธิพลตอ่นกักีฬามาก 
- เลือกมหาวิทยาลยัท่ีสนบัสนนุดา้นกีฬา 
- การเลือกคณะที่เรียนควรเลือกไม่เกินก าลงัของตน 
- การจดัตารางเรยีนใหมี้ผลกระทบการฝึกซอ้มนอ้ยที่สดุ 
2. สมาคมควรมีนโยบายสง่เสรมินกักีฬาอย่างจรงิจงั 
- การสนบัสนนุควรมีอะไรชดัเจนมากกว่าค่าเหรยีญรางวลัและนกักีฬาท่ีจรงิจงั
กบักีฬาไดป้ระโยชนท์กุคน 
3. บรหิารจดัการการใชชี้วิตของตวัเองใหเ้หมาะสมกบัการเป็นนกักีฬา 
- การพกัผ่อน  การโภชนาการ 
- การเท่ียวเลน่หรือท ากิจกรรมกบักลุม่เพื่อน 
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แนวปฏบิัติตามแผนพัฒนานักกีฬาในระยะยาว 
ผลจากการศึกษาโดยการสมัภาษณผ์ูเ้ช่ียวชาญนัน้สามารถวิเคราะหข์อ้มลูออกมาเป็น

แนวปฏิบตัิไดต้ามแต่ละหวัขอ้ย่อย 5 องคป์ระกอบส าคญั ตามที่ก าหนดไดแ้ก่ (1) ดา้นกายภาพ 
(2) ดา้นเทคนิค (3) ดา้นกลยุทธ์ (4) ดา้นจิตใจ และ (5) ดา้นวิถีชีวิต ซึ่งผูว้ิจัยจะท าการแยกส่วน
ตามช่วงการฝึกซอ้มในแต่ละช่วงอายโุดยยึดรูปแบบตามแผนพฒันานกักีฬาในระยะยาว (LTAD) 
ทัง้ 5 ล าดบัขัน้  เพื่อน าเสนอหวัขอ้ย่อยทัง้ 5 ดา้นที่ไดก้ล่าวไวข้า้งตน้  ในส่วนแผนพฒันานกักีฬา
ในระยะยาวนั้นเดิมทีมีการจ าแนกช่วงการฝึกซอ้มไวด้ว้ยกันถึง 7 ช่วงระยะเวลา  แต่ในล าดับ
ขัน้ตอนที่ 1 (Active Start) และ ขัน้ตอนที่ 7 (Active for Life)  ไม่นับว่าอยู่ในช่วงการดูแลของผู้
ฝึกสอน   ผู้วิจัยจึงคัดเลือกเฉพาะขั้นตอนที่อยู่ ในความดูแลของผู้ฝึกสอนคือขั้นตอนที่  2 
(Fundamental) ถึง ขัน้ตอนที่ 6 (Compete to Win) เท่านัน้ 

 

เสริมสร้างพืน้ฐาน (Fundamental) 
แนวทางการปฏิบตัิและพฒันา (อาย ุชาย 7 - 9 ปี, หญิง 6 - 8 ปี) 
1. ดา้นกายภาพ (Physical)  การรเิริม่พฒันานกักีฬาในช่วงแรกเริม่ถา้ตอ้งการใหก้าร

พฒันาเป็นไปโดยง่ายผูฝึ้กสอนควรมีการวิเคราะหล์กัษณะทางกายภาพของเด็กในเบือ้งตน้  ว่ามี
ความเป็นไปไดแ้ค่ไหนที่จะพฒันาไปสู่นกักีฬาที่มีศกัยภาพสงูในอนาคตซึ่งสามารถสงัเกตไดจ้าก
ปัจจยัทางสรีระพืน้ฐานของเด็กในขัน้ตน้ เช่น มีโครงสรา้งใหญ่  แขนขายาว  มือเทา้ใหญ่ มีความ
อ่อนตวัสงู ฯลฯ โดยผูฝึ้กสอนที่มีประสบการณม์ากพอจะสามารถวิเคราะหไ์ดจ้ากประสบการณ์
และความรูท้างทฤษฎีประกอบเขา้ดว้ยกนัเพื่อมองความเป็นไปไดใ้นอนาคตของนกักีฬา 
 

ถา้จะใหก้ารซอ้มนกักีฬาเป็นไปโดยง่ายอย่างแรกเลยโคช้ตอ้งดหูนว่ยกา้นของเด็กก่อนวา่
เหมาะสมกบัการเป็นนกักีฬาวา่ยน า้มัย้ ?  บางคนเป็นเพรชน า้ดีเราก็ตอ้งคดัเอาไวก้่อน
สว่นที่เหลือรองลงมาจะเป็นพลอย  เป็นทบัทิม  หรอืเป็นหนิดินทรายก็ตอ้งบอกผูป้กครอง
เขาไปตรง ๆ ถา้เราไม่ตอ้งคดิถึงผลประโยชนห์รอืมีเรื่องรายไดเ้ขา้มาเก่ียวขอ้งไม่ใช่
เสียเวลาสอนไปตัง้นานแลว้ไม่ไดอ้ะไรเลย  แต่ในความเป็นจรงิเรามกัจะเก็บเด็กทกุคนไว้
เพราะมีเรื่องของเงินเขา้มาเก่ียวขอ้ง 
                                                             (นาย ธนาวิชญ ์ โถสกลุ : 22 มิถนุายน 2562) 

 
1.1 การฝึกในน ้า (Pool training) จากการให้ข้อมูลจากผู้เช่ียวชาญทุกท่านมี

ความเห็นที่ตรงกนัทัง้หมดคือยงัไม่มีความจ าเป็นตอ้งเรง่เสริมสรา้งสมรรถภาพทางกายใหเ้ด็กใน
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วัยนี  ้ เนื่องจากกระบวนการพัฒนาดา้นร่างกายนักกีฬาวัยนีเ้กิดขึน้โดยธรรมชาติของการที่ตัว
นกักีฬามาฝึกซอ้มเป็นประจ า  ซึ่งยงัไม่มีความจ าเป็นตอ้งมีการวางโปรแกรมการฝึกซอ้มดา้นการ
ใชร้ะบบพลงังานประเภทต่าง ๆ เหมือนนักกีฬาที่รุ่นใหญ่  โดยปกติในการฝึกซอ้มนัน้นักกีฬาจะ
ไดร้บัการฝึกแบบเนน้ระบบพลงังานแบบใชอ้อกซิเจน (aerobic) ผ่านการฝึกรูปแบบต่าง ๆ จาก
กิจกรรมที่ผูฝึ้กสอนใหป้ฏิบตัิอยู่แลว้   ซึ่งเป็นการฝึกแบบความเขม้ขน้ต ่า (low intensity) อาจมี
การสอดแทรกการฝึกความเรว็ในระยะสัน้ ๆ  (short speed) หรือ ความเรว็ของแขนละขา (speed 
of limb) บา้งเป็นครัง้คราวตามความเหมาะสมของเด็กแตล่ะคน 

1.2 การฝึกบนบก (Dryland) นกักีฬาในรุน่อายนุีย้งัไม่จ าเป็นตอ้งมีโปรแกรมการ
ฝึกความแข็งแรงอย่างเป็นระบบมากนกั  การฝึกในความแข็งแรงของเด็กในวยันีจ้ะเป็นในรูปแบบ
การละเล่นรูปแบบต่าง ๆ ทางพลศึกษาเขา้มาออกแบบกิจกรรมซึ่งอาจจะเป็นการท ากายบริหาร  
การแบ่งกลุม่เพื่อเลน่เกมที่เนน้การเคลื่อนไหวเป็นหลกั 

1.2.1 การใชกี้ฬาประเภทอื่น ๆ (Multiple sport skill) เดิมทีการเล่นกีฬาใน
ชีวิตประจ าวนัช่วยเสริมสรา้งทกัษะทางดา้นรา่งกายโดยที่เด็กไม่รูต้วั    อีกทัง้ยงัช่วยลดความเบื่อ
หน่ายในการฝึกซอ้มของนกักีฬาวยันีท้ี่ยงัชอบความสนกุและยงัไม่ชอบกระท าอะไรท่ีจรงิจงัมากนกั  
ที่ส  าคญัคือตอ้งใหน้กักีฬารูส้กึสนกุไปกบักิจกรรมที่เราจดัขึน้จึงจ าเป็นตอ้งระวงัเรื่องการออกแบบ
กิจกรรมที่ท  าใหน้กักีฬาเหนื่อยมากเกินไป 
 

พวกเด็กวยัเลก็ ๆ ควรมีกีฬาประเภทอื่น ๆ มาใหท้ าเพิ่มบา้งจะพาไปเตะบอล เลน่บาสบา้ง
อะไรบา้งใหเ้ดก็มนัสนกุแถมยงัช่วยใหเ้ด็กแข็งแรงโดยธรรมชาติอีกดว้ย  ในตา่งประเทศ
นกักีฬาระดบัสงู ๆ หลายคนก็มีชว่งที่เขาพกัจากการซอ้มโดยการเปลี่ยนไปเลน่กีฬาอย่าง
อื่นบา้งเป็นครัง้คราวเพ่ือคลายเครยีด 
                                                                 (นาย กิติศกัดิ ์ รุง่เจรญิ : 10 มิถนุายน 2562) 

 
1.2.2 การพัฒนาความยืดหยุ่น (Flexibility) จากค าแนะน าของผูเ้ช่ียวชาญ

จะพยายามใหค้วามส าคญักับความยืดหยุ่นของร่างกายนักกีฬาทุกเพศทุกวยั   ซึ่งทางผูฝึ้กสอน
ตอ้งมีความตระหนักในการจัดการฝึกยืดเหยียดร่างกายในเบือ้งตน้ใหก้ับนักกีฬารุ่นเยาวต์ัง้แต่
แรกเริ่ม  เพราะความยืดหยุ่นของรา่งกายนกักีฬาจะลดนอ้ยลงเรื่อย ๆ เม่ือนกักีฬามีอายทุี่มากขึน้ 
เนื่องจากพืน้ฐานรา่งกายของนกักีฬาที่แตกต่างกนัอาจท าใหน้กักีฬาที่มีความยืดหยุ่นรา่งกายต ่ามี
อุปสรรคในการพัฒนาความสามารถในท่าว่ายประเภทต่าง ๆ ซึ่งท าใหน้ักกีฬามีตัวเลือกส าหรบั
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ประเภทท่าว่ายในอนาคตนอ้ยกว่าที่ควร  อีกทัง้มีผลท าใหน้ักกีฬาเสี่ยงต่อการบาดเจ็บทางดา้น
รา่งกายสงูมาก  ในช่วงเริ่มแรกผูฝึ้กสอนควรมีการดแูลและช่วยจดัท่าทางในการปฏิบตัิใหน้กักีฬา
อย่างใกลช้ิดเพื่อป้องกนัขอ้ผิดพลาดในการกระท าดว้ยตนเองของนกักีฬาจนไม่เกิดประสิทธิผลใน
การฝึกหรอือาจลกุลามไปจนเกิดการบาดเจ็บหรืออบุตัิเหตใุด ๆ กบัรา่งกายนกักีฬา 

2. ดา้นเทคนิค (Technical) การพัฒนาเทคนิคคือกระบวนการแรกที่ส  าคัญมากใน
การที่ผูฝึ้กสอนตอ้งตระหนกัในระหว่างการฝึกซอ้ม  นกักีฬาในวยัเด็กยงัมีการพฒันาการทางดา้น
ความคิดไม่สมบูรณจ์ึงมีการจดจ าทกัษะต่าง ๆ ผ่านการกระท าซ า้เป็นเวลานาน  ซึ่งนัน้หมายถึง
รวมไปถึงการปฏิบตัิทกัษะที่ผิด ๆ จะรวมอยู่ในความเคยชินขอพืน้ฐานนกักีฬาอีกดว้ยการสง่เสริม
ดา้นเทคนิคเป็นล าดบัแรกในการฝึกซอ้มตัง้แต่วยัเยาวจ์ึงเป็นสิ่งที่ผูฝึ้กสอนตอ้งใหค้วามส าคญัใน
กระบวนการพฒันานกักีฬาทกุรุน่อาย ุ

2.1 ทกัษะท่าว่าย (Stroke mechanical) การพฒันาท่าว่ายใหถ้กูตอ้งนัน้ถือเป็น
สิ่งแรกที่ควรส่งเสริมนกักีฬาเป็นล าดบัแรก  ซึ่งจะเนน้การฝึกในดา้นทกัษะการเคลื่อนไหวพืน้ฐาน 
(Basic movement) การพยงุตวั การไหลตวั  การจดัโปแกรมการฝึกตอ้งออกแบบใหส้อดคลอ้งกบั
ทกัษะพืน้ฐานของเด็ก  เช่น การใชท้่าดรลิ (Drills) แบบแยกสว่นรา่งกายในการฝึก โดยมุ่งเนน้ไปที่
การแกไ้ขขอ้บกพรอ่งของแต่ละสว่นของนกักีฬา  การใชอ้ปุกรณป์ระเภทโฟมช่วยในการฝึกรว่มกบั
การว่ายเพื่อช่วยใหก้ารเคลื่อนไหวส าหรบัเด็กที่ยงัไม่คุน้เคยกบัการฝึกใหเ้ป็นไปโดยง่าย   ที่ส  าคญั
คือท่าว่ายแต่ละท่านัน้ผูฝึ้กสอนควรมีการฝึกใหถ้กูตอ้งตามหลกักติกาสากลตัง้แต่ระยะเริม่ของการ
เป็นนกักีฬาโดยไม่ควรปลอ่ยใหน้กักีฬารุน่เยาวท์  าทกัษะที่ผิดไปเป็นระยะเวลานานจนแกไ้ขไดย้าก 
 

เด็กแตล่ะคนชว่งเริม่ตน้กนัใหม่ ๆ พืน้ฐานไม่เหมือนกนัซกัคนบางคนสอนแบบนงึแลว้ท า
ไดบ้างคนสอนแบบเดียวกนัดนัท าไม่ได ้ เลยตอ้งเปลี่ยนไปสอนอีกแบบเพื่อใหเ้ดก็ท าได้
โคช้อย่างเราเลยตอ้งพยายามหาวธีิสอนหลายแบบเพื่อใหเ้หมาะกบัเด็กแตล่ะคนเพื่อให้
เด็กทกุคนมีทา่วา่ยท่ีถกูตอ้งตัง้แต่เนิ่น ๆ 
                                                           (นาย ฐานนัท ์ ไหลวารนิทร ์: 14 มิถนุายน 2562) 

 
2.2 ทกัษะทั่วไป (General skills) เพิ่มเติมทกัษะในส่วนที่จ  าเป็นต่อการฝึกซอ้ม

หรือทกัษะที่ใชใ้นการแข่งขนัเบือ้งตน้ เช่น การกระโดด  การกลบัตวัแต่ละท่าว่าย  การด าน า้สตรีม
ไลน์ (stream line) ซึ่งโค้ชจ าเป็นต้องแนะน าทักษะเหล่านีใ้ห้นักกีฬาพอรูจ้ักและกระท า ได้ใน
เบือ้งตน้โดยอาจยังไม่ไดมุ้่งเนน้ความสมบูรณ์มากนัก   แต่มุ่งไปในการที่พัฒนาใหเ้ด็กสามารถ
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กระท าไดก้่อนเป็นส าคัญ   เนื่องจากนักกีฬาวัยนีย้ังเป็นไปไดย้ากที่จะท าความเขา้ใจกับความ
ซบัซอ้นทางเทคนิคท่ีตนเองก าลงัเรยีนรูอ้ยู่ในขณะนัน้ 

3. ดา้นกลยุทธ ์(Tactical) ในช่วงระยะการฝึกของเด็กในวยันีย้งัไม่มีการวางกลยทุธ์
ใด ๆ ส าหรบัการแข่งขนั  แต่ผูฝึ้กสอนควรใหน้กักีฬารบัรูภ้าพรวมของการแข่งขนั  ว่าเป็นอย่างไร  
ประกอบไปดว้ยอะไรบา้ง   แลว้ตอ้งท าอะไรบา้ง  รวมถึงการปลอ่ยใหน้กักีฬาซมึซบั บรรยากาศใน
สนามแข่งขนัใหเ้กิดความคุน้เคย 

 
3.1 กติกาการแข่งขนั (Rules) สิ่งที่ควรแนะน านกักีฬาในเบือ้งตน้คือการท่ีเด็กจะ

ไดรู้จ้ักกฎกติกาเบือ้งตน้ในการแข่งขนั  โดยการสอนใหท้ราบถึงกระบวนการแข่งขนั  เช่น วิธีการ
รายงานตวัเขา้แข่งขนั  การฟังสญัญาณเพื่อกระโดดออกจากแท่น  การกระท าตอ้งหา้มของท่าว่าย
มาตรฐานตา่ง ๆ ที่น  าไปสูก่ารถกูปรบัแพ ้(Fouls) วา่เป็นอย่างไรและมีอะไรบา้ง 

3.2 บทบาทและหนา้ที่ (Role) นกักีฬาที่เริ่มเขา้สู่สนามแข่งช่วงแรก ๆ ควรมีการ
เรียนรูบ้ทบาทหนา้ที่ของตนเองในสนามแข่งขนัทัง้การปฏิบตัิต่อผูร้ว่มทีม และนกักีฬาจากทีมอื่น ๆ 
ที่เขา้ร่วมแข่งขัน  ควรมีการฝึกใหเ้ด็กเริ่มมีความรบัผิดชอบหนา้ที่ของตนเองในการแข่งขัน  เช่น 
การอบอุ่นรา่งกายเพื่อเตรียมตวัก่อนเขา้การแข่งขนั  การรายงานตวัเขา้แข่งขนั  การรายงานตวัเขา้
รบัรางวลั  รวมไปถึงการแข่งขนัประเภททีมว่าเป็นอย่างไร  ผูฝึ้กสอนควรค่อย ๆ ปลกูฝังพฤติกรรม
และความรบัผิดชอบที่ใหก้ับเด็กทุก ๆ ครัง้ที่มีการเขา้ร่วมแข่งขัน  นักกีฬาวยันีย้ังไม่จ าเป็นตอ้ง
จริงจงักบัผลการแข่งขนัหรือพยายามมุ่งเนน้ไปที่เรื่องแพช้นะมาก   ควรปล่อยใหเ้ด็กแข่งไดอ้ย่าง
สนกุสนานโดยไม่สรา้งความกดดนักบัเด็กจนเกิดความรูส้กึดา้นที่ไม่ดีกบัการแข่งขนัในระยะยาว 
 

ในการแข่งขนัส าหรบัเด็กแทบไม่ตอ้งไปโฟกสัเรื่องอะไรมากมาย  ปลอ่ยใหเ้ด็กแตล่ะคนได้
ค่อย ๆ ซมึซบับรรยากาศการแข่งขนัเรยีนรูว้า่สนามแข่งขนัเป็นอย่างไร  แค่เด็กสามารถ
เดินไปรายงานตวัเองไดก้็ถือวา่มีดีมากแลว้  ดา้นการแข่งขนัก็ปลอ่ยเขาใหส้นกุกบัการ
แข่งขนัอย่าไปสนใจเรื่องแพช้นะมากแค่เดก็มนัลงไปว่ายเต็มที่ก็พอแลว้ 
                                                          (นาย โชติวทิย ์ ธรรมสจุิน : 25 มิถนุายน 2562) 

 
4. ดา้นจิตใจ (Mental) จากการใหข้อ้มลูของผูเ้ช่ียวชาญเรื่องพืน้ฐานทางดา้นจิตใจ

จะเป็นสิ่งที่ผูเ้ช่ียวชาญเกือบทุกท่านจะกล่าวออกมากเป็นขอ้แรก ๆ เพราะมีความส าคัญมาก
เนื่องจากเป็นจุดที่เด็กวัยนีจ้ะซึมซับความรูส้ึกแรกเริ่มกับกีฬาว่ายว่าเป็นอย่างไร   เป็นเช่นไรซึ่ง
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ความรูส้ึกของเด็กในการสัมผัสประสบการณ์การเป็นนักกีฬาในครัง้แรกนัน้จะส่งผลต่อทัศนคติ 
และพฤติกรรมท่ีจะแสดงออกมาในอนาคตเป็นปัจจยัส าคญัต่อความยั่งยืนในชีวิตนกักีฬาของเขา 
 

นกักีฬาทกุคนนะต่อใหม้นัมีพรสวรรคม์ากแคไ่หนก็เท่านัน้ถา้มนัไม่ชอบก็จบกนัไม่มีทาง
จะเดินตอ่ไปได ้ ผูป้กครองบางคนก็กะจะแข่งเอาชนะใหไ้ดเ้พียงอยา่งเดียวไม่ไดส้นใจวา่
เด็กมนัแฮปป้ีดว้ยรเึปลา่ 
                                                             (นาย ธนาวิชญ ์ โถสกลุ : 22 มิถนุายน 2562) 

4.1 ความสนุก (Joyful) ในการพัฒนานักกีฬาในช่วงนี ้  เพราะสิ่งที่ส  าคัญที่สุด
ส าหรบัการเริม่กระท ากิจกรรมใด ๆ เลยก็คือความสนกุสนาน  เด็กในวยันีย้งัไม่มีการวางเปา้หมาย
ในชีวิตนกักีฬาอย่างจรงิจงั  ความสนกุในการท ากิจกรรมจึงเป็นสิ่งยดึเหนี่ยวที่ส  าคญัในการท าให้
นกักีฬายงัคงมาฝึกซอ้มไดอ้ย่างมีความสขุ  จึงเป็นหนา้ที่ของผูฝึ้กในการสรา้งทศันคติที่ดีต่อกีฬา
ใหก้บัเด็กวยัแรกเริ่มชีวิตการเป็นนกักีฬา  การกระท าใด ๆ ก็ตามที่เป็นการสรา้งความรูส้กึดา้นลบ
ใหก้บักีฬา เช่น  การต าหนิเด็กดว้ยอารมณ ์ การท าโทษที่รุนแรงเกินควร  การกดดนัเด็กโดยเรง่เรา้
ใหเ้ด็กพฒันาตวัเองขึน้มาอย่างรวดเร็ว  การฝึกซอ้มหนักเกินไปโดยไม่สอดคลอ้งกบัพืน้ฐานเด็ก  
สิ่งเหล่านีล้ว้นเป็นการสรา้งทัศนคติที่แย่ใหก้ับการเล่นกีฬาในวยันีท้ัง้สิน้   เพราะฉะนัน้ผูฝึ้กสอน
ควรรูจ้ักการออกแบบกิจกรรมระหว่างการฝึกซอ้มใหเ้ด็กเกิดความสนุกสนานในการว่ายน า้เป็น 
ส าคญัท่ีสดุ 
 

เคยเห็นเวลาเด็กมนัวิ่งไปเลน่บอลรูหนมูัย้ ? มีใครไปสั่งใหม้นัท ารเึปลา่ท าไมเด็กมนัถงึไป
เลน่กนัเองได ้?  เพราะมนัสนกุของมนัไง  เราท าใหเ้ด็กมนัรูส้กึแบบเดียวกนักบัตอนซอ้ม
วา่ยน า้ไดร้เึปลา่ ? 
                                                          (พลตรี ดร.ธนนท ์ แสงนาค : 3 กรกฎาคม 2562) 

 
4.2 อิทธิบาท 4 (4-Step to success) เป็นแนวทางพทุธศาสนาที่ผูเ้ช่ียวชาญบาง

ท่านไดส้รุปไวเ้ก่ียวกบัการปลกูฝังใหน้กักีฬามีนิสยัอนัพึงประสงคต์ัง้แต่แรกเริ่ม   โดยมีความค่อย
เป็นค่อยไปในการใหน้ักกีฬาซึมซบัเขา้ไปที่ละเล็กละนอ้ยอย่างไม่รีบรอ้นเกินไป   ซึ่งถา้ผูฝึ้กสอน
สามารถกระท าไดย้่อมท าใหน้กักีฬามีโอกาสประสบความส าเรจ็ในอนาคตมากยิ่งขึน้ 
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การวางแผนอะไรใหเ้ด็กก่อนอื่นตอ้งมีใจก่อนเหมือนหลกัอิทธิบาท 4 หนึ่งฉนัทะตอ้งมี
ความรกัมีความชอบในกีฬาวา่ยน า้ก่อน  สองวิรยิะตอ้งมีความขยนัอดทนในการฝึกซอ้ม
ตัง้หนา้ตัง้นาฝึกซอ้ม  สามจิตตะก็คือตอ้งมีความมุง่มั่น... อยากเป็นแชมป์ประเทศไทย
อยากติดทีมชาติอยากไปโอลิมปิกตอ้งคิดตลอดเวลา และอนัที่สี่วิมงัสาก็คือรูจ้กัคดิ
วิเคราะหส์ิ่งท่ีตนเองปฏิบตัิไปมีขอ้ผิดพลาดอะไรตอ้งคิดใหไ้ด ้ ก็คือพยายามคมุเด็กใหอ้ยู่
ในหลกัอทิธิบาท 4 ใหไ้ด ้
                                                          (พลตรี ดร.ธนนท ์ แสงนาค : 3 กรกฎาคม 2562) 

4.2.1 ฉันทะ (Passion) การท าใหน้กักีฬารกัในสิ่งที่ตวัเองท าถือเป็นปัจจยัที่
ส  าคัญเป็นอันดับแรกผู้ฝึกสอนต้องตระหนักถึง   โดยมีวิธีการที่ปรบัความคิดและทัศนคติของ
นกักีฬาใหรู้ร้กัในกีฬาที่ตนเองปฏิบตัิอยู่  มิเช่นนัน้นกักีฬาจะรูส้กึเบื่อหน่ายกบักิจกรรมที่ตนเองท า
อย่างรวดเรว็  อาจตอ้งมีการสรา้งกิจกรรมการละเลน่สอดแทรกเขา้ไปในการฝึกซอ้มบา้ง  ซึ่งท าให้
มมุมองต่อการฝึกซอ้มของนกักีฬาดเูป็นกิจกรรมอนัพึงประสงคท์ี่ตวันกักีฬามีความอยากที่จะมา
ฝึกซอ้มดว้ยความตัง้ใจตนเอง 

4.2.2 วิรยิะ (Diligent) สิ่งที่เป็นพืน้ฐานพฒันานกักีฬาอนัดบัแรกก็คือการมา
ฝึกซอ้มเป็นประจ าสม ่าเสมอ  การกระท ากิจกรรมเดิม ๆ ที่ซ  า้ไปมาย่อมเกิดการพัฒนาทางดา้น
ศักยภาพขึน้อย่างแน่นอน  แต่สิ่งที่จะช่วยใหน้ักกีฬายอมทุ่มเทกลบัมาท ากิจกรรมซ า้  ๆ โดยไม่
เลิกลาไปเสียก่อนก็คือความพยายาม  บากบั่นอย่างไม่ย่อทอ้  ซึ่งสิ่งเหลา่นีน้อกจากจะช่วยในเรื่อง
ของกีฬาแลว้ยงัส่งผลต่ออปุนิสยัของนกักีฬาในอนาคตอีกดว้ย  การปลกูฝังความพยายาม ความ
อดทน ใหก้บันกักีฬาผูฝึ้กสอนจ าเป็นตอ้งเขา้ใจในความแตกต่างของนิสยันกักีฬาแต่ละคนดว้ย   มิ
เช่นนัน้จะกลายการบงัคบัและสรา้งความอดึอดัใจใหก้บันกักีฬาแทน 

4.2.3 จิตตะ (Consciousness) ความใจจดใจจ่อในสิ่งที่ท  าเป็นแนวทางการ
พฒันาดา้นสมาธิใหก้บันกักีฬาตัง้แต่แรกเริ่ม  ซึ่งในเด็กวยัแรกเริ่มเป็นนกักีฬายงัคงสภาพจิตใจที่
ไม่นิ่งและมีปฏิสมัพนัธก์บัสิ่งเรา้รอบขา้งอยู่เสมอ  ซึ่งสิ่งเหล่านีจ้ะเป็นอุปสรรคต่อการเรียนรูข้อง
นักกีฬาในระยะยาว  ผูฝึ้กสอนจ าเป็นตอ้งมีการปฏิสมัพันธ์กับเด็กใหม้ากขึน้การท าใหน้ักกีฬา
สนใจผูฝึ้กสอนเป็นอันดับแรกจึงเป็นสิ่งส  าคัญ   เพื่อที่ใหไ้ดร้บัรูส้ิ่งที่ผูฝึ้กสอนสื่ออย่างไม่ขาดตก
บกพรอ่งและเพิ่มเติมในสว่นที่นกักีฬาทกุคนตอ้งมีสมาธิกบัสิ่งที่ตนเองกระท าตอ่มา 

4.2.4 วิมังสา (Investigation)  สิ่งที่ท  าให้นักกีฬาประสบความส าเร็จใน
อนาคตนัน้นอกจากความมุ่งมั่น และ ความพยายามแลว้นัน้  สิ่งที่ขาดไม่ไดใ้นการพฒันาตวัเองคือ
การใชส้ติปัญญาเพื่อไตรต่รองในสิ่งที่กระท าว่าดีหรือไม่รูส้กึเป็นอย่างไรถกูตอ้งหรือผิดพลาดส่วน
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ไหน  ซึ่งนักกีฬาควรมีความคิดวิเคราะหก์ับสิ่งที่ปฏิบัติไปในแต่ละครัง้เพื่อความเขา้ใจในสิ่งที่
ตนเองท ามากขึน้หรือรบัรูต้นเองในมมุมองที่ผูฝึ้กสอนไม่สามารถเขา้ถึงได้  และน ามาสื่อสารกัน
ระหวา่งผูฝึ้กสอนและนกักีฬาใหเ้กิดความเขา้ใจซึง่กนัและกนัมากยิ่งขึน้ 

4.3 การสร้างความคิดเชิงบวก (Positive thinking) ในนักกีฬารุ่นเยาว์นั้นมี
พืน้ฐานทางอปุนิสยัที่แตกต่างกนัตามพืน้ฐานครอบครวัหรือสงัคมที่เติบโตมา  ซึ่งนกักีฬาบางคน
อาจเป็นเด็กที่ร่าเริงและมีความสุขอยู่เสมอ   ในขณะที่มีนักกีฬาบางคนอาจมีความจริงจังและ
กดดันตนเองตัง้แต่เด็ก  หรือบางคนขาดความมั่นใจในตนเองจนไม่กลา้ปฏิบัติใด ๆ ดว้ยตนเอง  
การท าใหน้กักีฬาวยันีมี้ความรูส้กึเชิงบวกในสิ่งที่ตนเองกระท านัน้จึงเป็นสิ่งส  าคญัมาก  เพราะถา้
นกักีฬามีความคิดดา้นลบในกิจกรรมที่ตอ้งกระท าทกุวนัย่อมสง่ผลสขุภาพกายและสขุภาพจิตของ
นกักีฬาในอนาคต  จงึตอ้งมีการสรา้งมมุมองที่ถกูตอ้งหรือการท าความเขา้ใจกบัการใชชี้วิตนกักีฬา
ใหก้บัเด็กทกุคน 

5. ด้านวิถีชีวิต (Lifestyle) การด าเนินชีวิตของนักกีฬาแต่ละวัยนั้นย่อมมีปัจจัย 
ต่าง ๆ เขา้มาเก่ียวขอ้งและสรา้งผลกระทบตอ่การเลน่กีฬาเสมอ  โดยในช่วงการใชชี้วิตของนกักีฬา
นัน้ย่อมมีสิ่งที่เขา้มาส่งเสริมและเป็นอปุสรรคที่แตกต่างกนัไปตามยุคสมยัและค่านิยมทางสงัคม   
ซึ่งเป็นหนา้ที่อนัส าสญัยิ่งของผูฝึ้กสอนที่จ  าเป็นตอ้งรูจ้กัปรบัตวัใหท้นักบัสถานการณท์ี่เป็นไปเพื่อ
ความราบรื่นในการพฒันานกักีฬาในวยัแรกเริม่ไดอ้ย่างมีประสิทธิภาพมากที่สดุ 

5.1 ผูป้กครอง (Parent) ในวยันีส้ว่นที่มีอิทธิพลกบัการใชชี้วิตของเด็กมากที่สดุก็
คือผูป้กครอง  เนื่องจากผูป้กครองเป็นคนมีอ านาจในการก าหนดกิจกรรมต่าง ๆ ใหก้บัเด็กอย่าง
เบ็ดเสรจ็  ซึ่งถา้หากตอ้งการใหเ้ด็กวยันีส้ามารถเล่นกีฬาไดอ้ย่างราบรื่นผูฝึ้กสอนตอ้งมีการชีแ้นะ
และใหค้วามรูก้ับผูป้กครองรวมถึงอธิบายแผนการในอนาคตของการเป็นนักกีฬาว่าจะพัฒนา
อย่างไร  จะเป็นมีผลลพัธเ์ช่นไรในเวลาตอ่ไปเพ่ือใหเ้กิดการสนบัสนนุนกักีฬาตอ่ไปในอนาคต 
 

บางทีโคช้เราก็ไม่ค่อยจะยอมสื่อสารกบัผูป้กครองไม่บอกเขาวา่เราจะท าอะไรยงัไง
วางแผนอะไรไวบ้า้ง  พอคยุกนัไม่รูเ้รื่องก็ผิดใจกนัยา้ยสระกนัไปการสื่อสารกบัผูป้กครองน่ี
ส าคญัมาก ๆ ในเบือ้งตน้อย่างนอ้ยพอ่แม่เขาจะไดรู้ว้่าลกูเขาจะเป็นยงัไงในอนาคต 
                                                                (นาย ศกัดิช์ยั  สรุยิวงศ ์: 29 มิถนุายน 2562) 

 
5.2 การศึกษา (Education) ในระบบการศึกษาปัจจุบันเราจะพบว่าการเรียน

หนงัสือของเด็กในยคุนีมี้ความเขม้ขน้มากขึน้กว่าเม่ือก่อนมากโดยเฉพาะเรื่องการสอบเก็บคะแนน
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จากทางสถาบนัการศึกษาที่นักกีฬาสงักดัอยู่  ซึ่งเราอาจจะประสบพบเจอไดบ้่อยครัง้ว่าเด็กตอ้ง
หยดุซอ้มกีฬาเพื่อไปทบทวนต าราเรียน  ถึงแมว้า่การเรียนในวยันีจ้ะยงัไม่มีความตรงึเครียดเท่ากบั
วยัอื่น ๆ แต่ก็ตอ้งยอมรบัวา่กิจกรรมทางการเรียนนัน้มกัจะมีการคาบเก่ียวกบักิจกรรมทางการกีฬา
เสมอ ๆ 

5.3 กิจกรรมทั่วไป (Other activities) ในยคุสมยัปัจจบุนัสิ่งที่เริม่เขา้มามีบทบาท
ในชีวิตของนกักีฬามากคือการใชโ้ทรศพัทมื์อถือในชีวิตประจ าวนั  ซึ่งปัจจบุนัการใชโ้ทรศพัทมื์อถือ
ยามวา่งแทบจะเป็นอปุนิสยัของคนหมู่มากไปเสียแลว้  ในการควบคมุการใชโ้ทรศพัทมื์อถือจะตอ้ง
มีการสนับสนุนจากสิ่งรอบข้างของนักกีฬา เช่น นโยบายสถาบันที่ศึกษา  การดูแลจากครูใน
โรงเรียน  และผูป้กครองที่ตอ้งช่วยดแูลซึ่งกนัและกนั  โดยเฉพาะการใชโ้ทรศพัทมื์อถือในการเล่น
เกมสใ์นยามมีเวลาว่างนั้นขัดกับการเสริมสรา้งพัฒนาร่างกายนักกีฬาในวัยนีโ้ดยการใชกี้ฬาที่
หลากหลายเขา้มาช่วยสรา้งความแข็งแรง  ผูฝึ้กสอนอาจตอ้งมีการควบคมุพฤติกรรมของนกักีฬา
ในช่วงก่อนเวลาฝึกซอ้มใหน้กักีฬาไดมี้การออกก าลงักายอื่น ๆ แทนการปลอ่ยใหเ้ลน่โทรศพัทเ์วลา
วา่งเพื่อปลกูฝังความรกักีฬาตัง้แต่วยัเยาว ์

 

เรียนรู้เพือ่ฝึกฝน (Learn to Train) 
แนวทางการปฏิบตัิและพฒันา (อาย ุชาย 10 - 12 ปี, หญิง 9 - 11 ปี) 
1. ดา้นกายภาพ (Physical) โดยพืน้ฐานรา่งกายของนกักีฬาที่มีการเจรญิเติบโตและ

ความแข็งแรงเพิ่มมากขึน้  การพฒันาสมรรถภาพของนกักีฬาควรมีการตรวจสอบและบนัทกึผลว่า
มีการพฒันาการดา้นไหนที่ดีขึน้และมากนอ้ยเพียงใด  โดยเฉพาะจดุเด่นจดุดอ้ยที่เคยมีอยู่ในช่วงที่
เขา้มาเป็นนกักีฬาช่วงแรก ๆ ไดร้บัการพฒันาหรือแกไ้ขไปมากนอ้ยเพียงใด  อีกทัง้วยันีย้งัเป็นช่วง
รอยต่อระหว่างการเขา้สูว่ยัรุน่ที่มีความเปลี่ยนแปลงสงู  เพราะฉะนัน้ผูฝึ้กสอนจะตอ้งมีการสงัเกต
นกักีฬาในช่วงตอนปลายของการฝึกในขัน้ตอนนีม้ากเป็นพิเศษ 
 

พอมาถึงในช่วง Learn to train สิ่งที่ตอ้งท าเป็นอนัดบัแรกเลยก็คือการวางแผนปพูืน้ฐาน
ใหเ้ด็กซึง่พืน้ฐานหลกั ๆ ก็จะมีเรื่องของ Aerobic base และสโตรก เหมือนเราตอกเสาเข็ม
ก็ตอ้งรูว้า่จะท าบา้นก่ีชัน้ก่ีหอ้งนอนก่ีหอ้งน า้มนัตอ้งมีคอนเซ็ป  จะสรา้งตกึมนัตอ้ง
วางรากฐานวา่ตกึมนัจะออกมาในลกัษะไหนไม่ใช่ตอกเสาลงไปมั่ว ๆ แบบไม่รูห้นา้ตาสิ่งที่
ตวัเองจะสรา้ง 
                                                             (นาย ธนาวิชญ ์ โถสกลุ : 22 มิถนุายน 2562) 
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1.1 การฝึกในน า้ (Pool training) ผู้เช่ียวชาญทุกคนยังคงเห็นพ้องว่านักกีฬา

ในช่วงวัยนีย้ังคงไม่มีความตอ้งการฝึกซอ้มประเภทความเขม้ขน้สูง  (High intensity) โดยยังคง
มุ่งเนน้ไปที่การฝึกซอ้มแบบใชอ้อกซิเจน (Aerobic) เป็นหลกัในโปรแกรมฝึกซอ้ม  เพียงแต่นกักีฬา
วยันีอ้าจตอ้งมีการเรียนรูใ้นการอ่านโปรแกรมฝึกซอ้มตามที่ผูฝึ้กสอนก าหนดเพราะการฝึกซอ้ม
นกักีฬาที่มีอายุการฝึกในระดบัหนึ่งแลว้จะเริ่มมีการก าหนดโปรแกรมฝึกซอ้มเป็นรูปธรรมมากขึน้   
ผูฝึ้กสอนอาจเริ่มมีการแสดงโปรแกรมฝึกใหน้กักีฬาเห็นว่ามีอะไรบา้ง   ตอ้งท าอย่างไร  ระยะทาง
เท่าไหร่  เวลาออกเท่าไหร่  นักกีฬาต้องค่อย ๆ เริ่มการเรียนรูแ้ละรับผิดชอบต่อสิ่งที่ ได้รับ
มอบหมายไปใหแ้ลว้เสรจ็ในแต่ละครัง้ของการฝึกซอ้ม 
 

ตามช่ือของช่วงการฝึกนีเ้ด็กก็ตอ้งเรยีนรูส้ิ่งตา่ง ๆ เก่ียวกบัการฝึกซอ้มมากขึน้  เช่นการ
เรียนรูโ้ปรแกรมการฝึกว่ามีอะไรบา้ง  ไอแ้บบนีเ้ขาเรียกว่าอะไรท าไปเพื่อะไรเพราะอยู่ดี ๆ 
เราจะไปเขียนคอรด์ใหเ้ด็กวา่ยเลยแลว้เขาจะรูข้ึน้มาเองซึง่มนัคงเป็นไปไม่ได ้
                                                    (นาย ณฐัพล  ชวนะวานิชวฒุ ิ: 10 กรกฎาคม 2562) 

 
1.1.1 การดูเวลาออก (Pace clock) เป็นทักษะพืน้ฐานแรกของการฝึกซอ้ม

ตามโปรแกรมที่ก าหนดไว  ้ โดยปกติการฝึกซอ้มในเบือ้งตน้จะประกอบไปดว้ย ท่าว่าย  ระยะทาง 
และ จ านวนเที่ยว แต่นกักีฬาที่มีโปรแกรมฝึกเป็นลายลกัษณอ์กัษรจะมีการก าหนดเวลาออกเพิ่ม
ขึน้มาอีกอย่างหนึ่ง  ซึง่เป็นตวัจดัระเบียบการฝึกซอ้มใหน้กักีฬาสามารถฝึกไดเ้ป็นระบบมากขึน้อีก
ทัง้ยงัสามารถดพูฒันาการดา้นแอโรบิค (aerobic) ของนกักีฬาจากเวลาออกของนกักีฬาว่ามีการ
ลดลงหรอืไม่  ท าใหส้ามารถน าขอ้มลูไปปรบัปรุงการฝึกซอ้มใหเ้หมาะสมกบันกักีฬาได ้

1.1.2 การฝึกความเรว็ระยะสัน้ (Short intense burst) เม่ือนกักีฬามีพืน้ฐาน
ทางทกัษะท่าวา่ยพรอ้มในระดบัหนึ่ง  ผูฝึ้กสอนสามารถน าโปรแกรมการฝึกความเรว็มาใชแ้ทรกลง
ในเวลาฝึกซ้อมนักกีฬาเป็นช่วงสั้น  ๆ ได้โดยที่จะไม่ใช้ระยะทางที่ยาวเกินก าลังของนักกีฬา  
เนื่องจากระยะทางที่ยาวเกินไปจะท าใหน้กักีฬาตอ้งเปลี่ยนระบบพลงังานจากแบบไม่ใชอ้อกซิเจน 
(anerobic) มาเป็นใชแ้บบออกซิเจน (Aerobic) โดนอตัโนมตัิ  ซึ่งจะท าใหว้ตัถุประสงคใ์นการฝึก
ผิดไปจากเดิม 

1.2 การฝึกบนบก (Dryland) ถึงแม้ว่านักกีฬาช่วงก่อนเข้าวัยรุ่นยังไม่มีความ
ตอ้งการในเรื่องของการพฒันาแข็งแรงแบบเฉพาะเจาะจง  แต่ผูเ้ช่ียวชาญบางท่านมีความเห็นว่า
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ควรใหน้ักกีฬาเริ่มการเรียนรูก้ารออกก าลงักายประเภทใชน้ า้หนักตัวเอง  (Body weight) ในขั้น
พืน้ฐาน  โดยมุ่งเนน้ไปที่ท่าทางการปฏิบตัิที่ถูกตอ้งเพื่อเสริมสรา้งพืน้ฐานร่างกายไดถู้กสดัส่วน
โดยเฉพาะพืน้ฐานกลา้มเนือ้แกนกลาง (Core body) ที่เป็นกลา้มเนือ้พืน้ฐานที่ช่วยให้ท่าว่าย
นักกีฬาสมบูรณ์ขึน้  แต่ยังคงสามารถจัดกิจกรรมทางพลศึกษาอื่น  ๆ เพื่อความสนุกสนานใน
ระหวา่งการฝึกได ้

1.2.1 การใช้กีฬาหลากหลายประเภท (Multiple sport skill) การใช้กีฬา
ประเภทอื่น ๆ ในการเสรมิสรา้งความแข็งแรงของนกักีฬายงัคงสามารถกรระท าไดอ้ยู่  ซึง่อาจมีการ
เลือกกิจกรรมกีฬาที่เหมาะกับพัฒนาการดา้นร่างกายของนักกีฬามากขึน้   เช่น มีความซบัซอ้น
ทางการเคลื่อนไหว (Complexity) หรือ การประสานงานอวยัวะต่าง ๆ (Coordination) ในรา่งกาย
มากขึน้ 

1.2.2 การพัฒนาความยืดหยุ่น (Flexibility) นักกีฬายังจ าเป็นต้องรักษา
ความยืดหยุ่นของร่างกายไวเ้สมอ ควรมีการอธิบายความส าคัญเก่ียวกับประโยชนข์องการยืด
เหยียดรา่งกายในแต่ละท่าปฏิบตัิเพื่อใหน้กักีฬาไดเ้ขา้ใจมากขึน้  การเพิ่มท่าปฏิบตัิที่เหมาะสมกบั
ความเขา้ใจของนักกีฬาหรือท่ายืดเหยียดที่สามารถปฏิบัติไดด้ว้ยตนเอง   ผู้ฝึกสอนยังคงตอ้ง
ควบคมุดแูลความถกูตอ้งของท่าปฏิบตัิต่าง ๆ ของนกักีฬาเพื่อใหเ้กิดประสิทธิผลท่ีดีในระยะยาว 
 

ความยืดหยุน่หรือเฟลก็ซิบิลติี ้(Flexibility) เนี่ยมนัจะเรียกวา่การฝึกก็ไม่ไดแ้ต่ควรจะเรยีก
สิ่งที่ตอ้งปฏิบตัิเป็นประจ ามากกวา่  เพราะนกักีฬาจ าเป็นตอ้งท าอยู่ตลอดชีวิตของการ
เป็นนกักีฬาโคช้ก็ตอ้งจีใ้หเ้ดก็มนัท าอยู่ตลอด 
                                                             (นาย ธนาวิชญ ์ โถสกลุ : 22 มิถนุายน 2562) 

 
2. ดา้นเทคนิค (Technical) การพัฒนาเทคนิคยังคงเป็นเรื่องที่ผูเ้ช่ียวชาญทุกคน

ยงัคงใหค้วามส าคญัเป็นล าดบัแรกในระยะการฝึกซอ้มนีอ้ยู่  การพฒันาเทคนิคนกักีฬาในวยันีต้อ้ง
มีรายละเอียดในการฝึกมากขึน้เพื่อเพิ่มความช านาญจากทกัษะเดิมที่เคยฝึกไปในช่วงก่อนหนา้นี ้  
ควรมีการพิจารณาเพิ่มเติมทกัษะใหม่ ๆ เขา้ไปตามความเหมาะสมของพืน้ฐานนกักีฬา   ควรเริม่มี
การสรา้งความรูค้วามเขา้ใจไปในจุดประสงคข์องแต่ละทกัษะที่มีการสอนดว้ย   เพื่อใหน้ักกีฬามี
ความแตกฉานในสิ่งที่เรียนจนเกิดเป็นแนวทางในการพฒันาตนเองในอนาคต 

2.1 ทักษะท่าว่าย (Stroke mechanical) การพัฒนาทักษะท่าว่ายในวัยนีจ้ะมี
รายละเอียดปลีกย่อยที่มากกว่าช่วงแรกเริ่มเนื่องจากนกักีฬาในระยะฝึกนีมี้พืน้ฐานทกัษะท่าว่าย
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ในขณะฝึกมาในระดบัหนึ่งแลว้ เช่น การดึงสโตรกใตน้ า้ การยกแขน  การจดัล าตวับนผิวน า้  การ
เตะขา  จะตอ้งมีการเคลื่อนไหวที่แม่นย ามากขึน้กว่าแต่ก่อน   ผูฝึ้กสอนตอ้งพยายามขจัดการ
เคลื่อนไหวในส่วนที่ผิดพลาดของนกักีฬาออกไปไดใ้หม้ากที่สดุ  เพื่อใหร้า่งกายนกักีฬาคุน้เคยกบั
การเคลื่อนไหวที่ถูกตอ้งจนพฒันากลายเป็นการเคลื่อนไหวโดยไม่ตอ้งพึ่งการควบคุมจากสมอง 
(Automatic movement)  การพฒันาทกัษะท่าว่ายของนกักีฬาช่วงนีต้อ้งมีการสอดแทรกเขา้ไปใน
โปรแกรมฝึกเพื่อให้เกิดความช านาญ   การฝึกท่าว่ายแบบแยกส่วน (Drills) จะมีน้อยลงแต่จะ
พยายามสรา้งสถานการณก์ารฝึกทางดา้นกายภาพควบคูไ่ปกบัการฝึกเทคนิค  ซึง่ตวันกักีฬาตอ้งมี
สมาธิในระหวา่งฝึกมากขึน้ถึงกระนัน้ผูฝึ้กสอนยงัจ าเป็นตอ้งคอยดแูลนกักีฬาอย่างใกลช้ิด 
 

การฝึกสโตรกเด็กวยันีเ้ราก็ตอ้งสรา้งใหเ้ขามีความช านาญขึน้รูจ้กัการสอดแทรกเทคนิค
เขา้ไปในระหวา่งวา่ย  ท่าดรลิ (Drills) ไหนที่มนังา่ย ๆ ก็ลองเปลี่ยนทา่ใหม้นัยากขึน้ลอง
ใหส้ลบักบัการวา่ยเต็มท่าบา้ง  คอยดวูา่เด็กท าไดถ้กูแค่ไหนเราตอ้งพยายามตามดเูขา
ตลอดเวลาผิดจะไดร้ีบแกไ้ขตัง้แต่เนิ่น ๆ 
                                                                (นาย ศกัดิช์ยั  สรุยิวงศ ์: 29 มิถนุายน 2562) 

 
2.2 ทักษะทั่วไป (General skills) การฝึกทักษะทั่วไปยังคงใชห้ลกัการเดียวกับ

การฝึกทกัษะท่าว่าย คือ การเพิ่มรายละเอียดความถกูตอ้ง และ เพิ่มความช านาญ  การฝึกทกัษะ
ทั่วไปยงัคงสามารถฝึกแบบแยกสว่น หรือ ฝึกแบบสอดแทรกเขา้ไปในขณะการฝึกดา้นกายภาพได  ้ 
เนื่องจากทกัษะทั่วไปยงัคงเป็นเทคนิคที่อยู่ในรูปแบบที่ถกูน ามาใชใ้นบางสถานการณข์องการซอ้ม
และการแข่งขนั ซึง่ประกอบไปดว้ยการ ออกตวั (start) การเคลื่อนตวัใตน้ า้ (Stream line) การกลบั
ตวั (Turn) การเขา้เสน้ (Finish) ซึ่งทกัษะที่กล่าวมาผูฝึ้กสอนตอ้งมีการฝึกและทบทวนอยู่เสมอไม่
วา่จะเป็นการฝึกแบบเฉพาะเจาะจง  หรอืสอดแทรกเขา้ไปในระหวา่งการฝึก  นกักีฬาแต่ละคนจะมี
การพฒันาเทคนิคเหลา่นีใ้นแง่ของความคุน้เคยมากนอ้ยแค่ไหนขึน้อยู่กบัการเนน้ย า้ของผูฝึ้กสอน
เป็นส าคัญ  มิเช่นนั้นนักกีฬาจะลืมตระหนักในเทคนิคเหล่านีจ้นกลายเป็นขอ้เสียเปรียบผู้เขา้
แข่งขนัคนอื่น ๆ ในระหวา่งการแข่งขนัอย่างแน่นอน 

3. ดา้นกลยุทธ์ (Tactical) ในการแข่งขนันักกีฬาผูเ้ช่ียวชาญทุกคนยงัคงใหน้ักกีฬา
เนน้การพัฒนาตนเองเป็นหลกัโดยที่ผูฝึ้กสอนตอ้งสรา้งโจทยใ์หน้ักกีฬาจะตอ้งพยายามน าสิ่งที่
ฝึกซอ้มมาใขใ้นการแข่งขนั  ซึ่งผูฝึ้กสอนตอ้งมีการประเมินการใชท้กัษะและเทคนิคที่นกักีฬาฝึกมา
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ว่าสามารถน าไปใชไ้ดส้มบูรณแ์ค่ไหน  มีขอ้ผิดพลาดอะไรตรงไหนบา้งผิดอย่างไรเพื่อที่จะน าไป
บอกใหน้กักีฬาปรบัปรุงแกไ้ขมากกวา่การยดึผลแพช้นะเป็นส าคญั 

3.1 กติกาการแข่งขนั (Rules) นกักีฬาวยันีค้วรมีความรูเ้ก่ียวกบักติกาสากลและ
สามารถน าไปปฎิบตัิโดยเป็นปกติวิสยั  และยงัควรรบัทราบขอ้บงัคบักติกาเฉพาะของแมตชแ์ข่งขนั
ไวด้ว้ย เช่น เริ่มแข่งเวลาไหน เริ่มจากท่าแข่งขนัใดก่อน  ยกเลิกการแข่งขนัไดร้เึปล่า มีเงื่อนไขใน
การมอบรางวลัอย่างไร  มีรอบคดัเลือกรเึปลา่  นกักีฬาควรรบัทราบเรื่องราวเหลา่นีด้ว้ยตนเองและ
จดจ าปฏิบตัิตามไดอ้ย่างถกูตอ้งเนื่องจากขอ้มลูเหลา่นีจ้  าเป็นตอ่การวางแผนแข่งขนัของนกักีฬา 

3.2 บทบาทและหนา้ที่ (Role) เม่ือนักกีฬามีประสบการณ์การแข่งขนัที่มากขึน้
ควรมีความรบัผิดชอบต่อหน้าที่ในสนามการแข่งขันไดด้ีกว่าแต่ก่อน   เช่น  สามารถเขา้รบัเขา้
รายงานแข่งขัน หรือ รบัรางวัลไดด้ว้ยตัวเอง  รูจ้ักการเตรียมพรอ้มร่างกายก่อนลงแข่งขัน   ซึ่งผู้
ฝึกสอนจ าเป็นตอ้งสังเกตพัฒนาการดา้นนีใ้นสนามแข่งขันแต่ละครัง้รวมทั้งอบรมย า้เตือนให้
นกักีฬามีความใสใ่จในการแข่งขนัแต่ละครัง้อีกดว้ย 

3.3 เก็บขอ้มูลการแข่งขัน (Data record) ผูฝึ้กสอนควรมีการจ าแนกขอ้มูลการ
แข่งขันจากนักกีฬาแต่ละคนว่าการปฏิบัติจริงในเวลาแข่งขันมีอะไรที่ พัฒนาขึน้และมีอะไรที่
บกพรอ่งบา้ง เช่น พละก าลงั  เทคนิค  อารมณแ์ละจิตใจ  เพื่อที่จะสามารถน ามาอธิบายใหน้กักีฬา
รบัทราบเพื่อน าไปปรบัปรุงในภายหลงั  ทางดา้นผูเ้ช่ียวชาญมีความเห็นว่าไม่ควรรีบต าหนินกักีฬา
หลงัจากแข่งขนัเสรจ็เพราะอาจสง่ผลกระทบต่อจิตใจและอาจสญูเสียก าลงัใจจนกลวัการแข่งขนัก็
เป็นได ้

 
เราพาเด็กไปแข่งสิ่งที่โคช้ตอ้งโฟกสัก็คือการพฒันา  เทคนิคท่าวา่ยท าไดด้ีขึน้ไหมขณะ
แข่งสถิติดีขึน้แค่ไหนโคช้ตอ้งบอกได ้ เราซอ้มมาเขม้ขน้ขึน้กวา่เดิมการมาแข่งแต่ละครัง้
มนัก็ตอ้งมีสว่นที่พฒันาขึน้แน่นอน  สว่นเรื่องอนัดบัหรอืเหรียญยงัไม่ตอ้งสนใจมนัมาก 
                                                          (นาย โชติวทิย ์ ธรรมสจุิน : 25 มิถนุายน 2562) 

 
4. ดา้นจิตใจ (Mental) การจดัการทางดา้นความคิดของนักกีฬาในวยันีย้งัไม่ค่อยมี

ความแตกต่างจากช่วงระยะก่อนมากนัก   ผูเ้ช่ียวชาญทุกคนยังคงเนน้ไปในเรื่องของการสรา้ง 
บรรยากาศที่ที่ดีกับนักกีฬาในระหว่างการฝึกซอ้มเป็นหลกัรวมไปถึงเวลาในการแข่งขันอีกดว้ย   
ควรมีการพฒันาคณุลกัษณะของนกักีฬาโดยใชห้ลกั “อิทธิบาท 4” ใหเ้หมาะสมขึน้ตามวยัของพวก
เขา 
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4.1 ความสนุก (Joyful)  การสรา้งความสนุกสนานยงัเป็นพืน้ฐานหลกัที่จ  าเป็น
อยู่ส  าหรบันกักีฬาในช่วงระยะเวลานี  ้ เพียงแต่ในวยัที่นกักีฬาเริ่มมีความจริงจงัในการท ากิจกรรม
ต่าง ๆ เพิ่มมากขึน้   ซึ่งผูฝึ้กสอนตอ้งพยายามสรา้งความรูส้ึกที่ดีและมีความสนุกไม่เครียดให้
ครอบคลมุกบักิจกรรมที่นกักีฬาตอ้งกระท า เช่น  การฝึกซอ้ม  การแข่งขนั  ผูฝึ้กสอนและผูป้กครอง
ควรสรา้ง บรรยากาศที่ผ่อนคลายใหก้บันกักีฬาอยู่เสมอไม่ควรสรา้ง บรรยากาศที่กดดนันกักีฬาว่า
ตอ้งฝึกซอ้มอย่างเคร่งเครียดท าทกัษะต่าง ๆ ไดอ้ย่างดีเยี่ยมเสมอ  หรือตอ้งแข่งใหไ้ดร้บัชยัชนะ
เป็นตน้ 

4.2 อิทธิบาท 4 (4-Step to success) การใชห้ลกัอิทธิบาท 4 จ าเป็นตอ้งมีการ
ปลกูฝังใหเ้หมาะสมกับนักกีฬาในแต่ละวยัโดยผูเ้ช่ียวชาญแนะน าใหมี้การเนน้ย า้ในการพัฒนา
ความคิดความอ่านเด็กในวยันีใ้หม้ากขึน้กว่าแต่เดิม  รวมถึงการอธิบายเหตผุลต่าง ๆ ใหน้กักีฬา
ไดร้บัรูแ้ละมีความเขา้ใจเก่ียวกบัวิถีชีวิตนกักีฬาว่าเป็นอย่างไรบา้ง  ควรมีการกระตุน้นกักีฬาโดย
การจดักิจกรรมบางอย่างหรอืสรา้งแรงจงูใจใหเ้กิดความอยากคิดและกระท าดว้ยตนเอง 

4.2.1 สรา้งเป้าหมายในระยะสัน้ (Goal)  สิ่งที่นักกีฬาควรก าหนดไวเ้พื่อให้
เกิดความมุ่งมั่นต่อสิ่งที่มุ่งหวังอันเป็นแรงกระตุ้นให้เกิดความอดทนต่อการฝึกซ้อมมากขึน้   
เปา้หมายนัน้ไม่จ าเป็นตอ้งเป็นในเรื่องของผลการแข่งขนัเพียงอย่างเดียวแต่สามารถรวมไปถึงการ
พฒันาทกัษะที่เคยบกพรอ่ง  หรือเปา้หมายต่าง ๆ ในการฝึกซอ้ม  ถา้นกักีฬาขาดเปา้หมายในชีวิต
จะขาดแรงจูงใจในการฝึกซอ้มอีกทัง้ยงัสรา้งความคลมุเครือต่อการที่ตอ้งมาปฏิบตัิกิจกรรมซ า้  ๆ 
กนัทกุวนัจนเกิดความเบื่อหน่าย 

4.2.2 การพฒันาสมาธิ (Meditation) ผลของการปฏิบตัิตามแผนการฝึกต่าง 
ๆ จะออกมาอย่างมีขอ้บกพร่องนอ้ยมากหรือนอ้ยนัน้ขึน้อยู่กับสมาธิของนักกีฬาเป็นหลกั   ซึ่งมี
นักกีฬาวัยนี ้อยู่เป็นจ านวนมากที่สามารถกระท าทักษะบางอย่างได้ดีแต่บางครัง้กับปฏิบัติ
ผิดพลาดไดบ้่อยครัง้โดยเฉพาะในการแข่งขันหรือเวลาที่มีความเหนื่อยลา้   พอเกิดสิ่งเรา้จาก
รอบตวัมากขึน้ท าใหน้ักกีฬาขาดความสามารถในการคงทกัษะต่าง ๆ ที่เคยฝึกไวซ้ึ่งเราจะเห็นได้
บอ่ยครัง้ในนกักีฬารุน่เยาว ์
 

การจะท าอะไรซกัอย่างใหม้นัดีเนี่ยสมาธิเนี่ยส าคญัที่สดุถา้เริม่แรกเดก็ไม่มีสมาธิก็ไม่
สามารถเรยีนรูอ้ะไรไดแ้ลว้  ที่ต่างประเทศเขาใหค้วามส าคญักบัเรื่องนีม้ากกีฬาบางชนิดนี่
สมาธิไม่ดีเลน่ไม่ไดเ้ลยดว้ยซ า้โคช้ควรจะมีการฝึกสมาธิใหเ้ด็ก ๆ ในวยันีบ้า้ง 
                                                             (นาย ธนาวิชญ ์ โถสกลุ : 22 มิถนุายน 2562) 
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4.3 การสรา้งความคิดเชิงบวก (Positive thinking)  ในเด็กที่เริม่มีพฒันาการทาง

สมองย่อมมีความคิดและมีการรบัรูส้ิ่งรอบขา้งที่เขา้มามากขึน้   ความวิตกกังวลหรือความกลัว
ขอ้ผิดพลาดต่าง ๆ ย่อมอาจเกิดขึน้ไดใ้นเด็กวยันีเ้นื่องจากเป็นรอยต่อที่ก  าลงัเขา้สู่ช่วงวยัรุน่   เช่น 
การฝึกซอ้มไม่ไดต้ามที่ผูฝึ้กสอนก าหนด  การแข่งขนัแลว้ไม่ไดร้บัชยัชนะ  การถูกเปรียบเทียบกบั
คนรอบขา้ง  ซึ่งสิ่งเหล่านีมี้ผลกระทบต่อการตดัสินใจของนกักีฬาที่จะด าเนินชีวิตในฐานะนกักีฬา
ต่อไป  ผูฝึ้กสอนและผูป้กครองควรเปลี่ยนมมุมองที่มีต่อบทบาททัง้ในการฝึกซอ้มและการแข่งขนั
ใหก้บันกักีฬา  โดยเฉพาะการแข่งขนัส าหรบันกักีฬาในวยันีท้ี่ยงัไม่เนน้ชยัชนะ  ควรอธิบายใหเ้ขา
เห็นความส าคญัถึงการพฒันาตวัเอง  การแกไ้ขขอ้ผิดพลาดบางอย่างไดใ้นขณะนัน้  การผิดพลาด
คือการเรียนรูอ้ย่างหนึ่ง ฯลฯ โดยผูป้กครองและผูฝึ้กสอนควรด าเนินการชีแ้นะกับนักกีฬาไปใน
ทิศทางเดียวกนัและท าความเขา้ใจกบันกักีฬาเป็นประจ าอย่างสม ่าเสมอ 

5. ดา้นวิถีชีวิต (Lifestyle) ในช่วงระยะการฝึกนีผู้ ้เช่ียวชาญยังคงให้ความเห็นว่า
นักกีฬายังไม่ค่อยมีการเปลี่ยนแปลงวิถีชีวิตต่าง ๆ มากกว่าแต่เดิมนัก  ซึ่งโดยหลกั ๆ ยังคงเป็น
เรื่องการศกึษาและการก ากบัดแูลของผูป้กครองเป็นหลกัอยู่ 

5.1 ผูป้กครอง (Parent) ในวยันีผู้ป้กครองยงัคงมีอิทธิพลต่อการด าเนินชีวิตของ
นักกีฬาอยู่เป็นหลกั  เม่ือนักกีฬามีอายุในการฝึกซอ้มขึน้มาในระดับหนึ่งการที่ผูป้กครองจะเริ่ม
คาดหวังในตัวบุตรหลานตนเองมากขึน้นั้นย่อมเป็นสิ่งที่หลีกเลี่ยงมิได้  ผูฝึ้กสอนตอ้งพยายาม
สื่อสารถึงแผนการพฒันานกักีฬาในระยะยาวใหผู้ป้กครองเขา้ใจว่าจะเป็นอย่างไรต่อไปในอนาคต
เพื่อสรา้งความเช่ือมั่นใหแ้ก่พวกเขา  ในระยะนีถื้อวา่เป็นช่วงหวัเลีย้วหวัตอ่ซึง่มีผูป้กครองหลายคน
ที่มองไม่เห็นอนาคตของบตุรหลานตนเองในการเลน่กีฬาชนิดนีก้็อาจสง่ผลในการตดัสินในการเลน่
กีฬาชนิดนัน้ ๆ ต่อไป  โดยอาจจะเปลี่ยนไปท ากิจกรรมประเภทอื่นแทนหรือมุ่งเนน้ที่การเรยีนเพียง
อย่างเดียว 
 

ถามวา่ช่วงแรก ๆ ผูป้กครองพาเด็กมาเป็นนกักีฬาเนี่ยมีใครอยากเป็นแชมป์เลยไหม ? อยู่
ดี ๆ เดินเขา้มาสมคัรแลว้บอกอยากใหล้กูติดทีมชาตมินัมีที่ไหนแต่พอเริม่เป็นนกักีฬาไป
ซกัพกัเขาจะเริม่รบัขอ้มลูต่าง ๆ มากขึน้  แลว้ก็เริม่อยากใหล้กูตวัเองเกง่จนเริม่มองหาทาง
ลดัวา่ท าไงลกูชัน้จะเก่งไดไ้ว ๆ ซึง่ความเป็นจรงิมนัไม่มีทางลดันอกจากการฝึกซอ้มอย่าง
สม ่าเสมอเป็นปี ๆ มนัถึงจะเห็นผล 
                                                           (นาย ฐานนัท ์ ไหลวารนิทร ์: 14 มิถนุายน 2562) 
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5.2 การศึ กษ า  (Education) การเรียน ในวัยนี ้ เดิ มที ยั ง ไม่ ค่ อย มี อะไรที่

เปลี่ยนแปลงไปจากเดิมมากนักเนื่องจากนักกีฬายังคงเรียนอยู่ในช่วงประถมศึกษา   แต่จะมี
นกัเรียนบางกลุ่มที่ตอ้งการสอบเขา้ศึกษาต่อในระดบัชัน้มธัยม  ซึ่งมีสถาบนับางแห่งมีการเปิดรบั
นกัเรียนที่มีความสามารถพิเศษดา้นกีฬาเพื่อคดัเลือกเขา้ศกึษาตอ่ในระดบัชัน้มธัยมตน้  ท าใหเ้กิด
ปัญหากบันักกีฬาที่ตอ้งผลกัดนัตนเองโดยการฝึกซอ้มอย่างหนักโดยไม่ค านึงถึงความเหมาะสม
ของวยัและไม่สอดคลอ้งกนัแผนพฒันาของผูฝึ้กสอน  ซึ่งนบัว่ายงัเป็นปัญหาที่ยงัสามารถแกไ้ขได้
ยากในสถานการณปั์จจบุนั 

 
นกักีฬาบางคนตอ้งไปสอบเขา้มธัยมพอ่แม่เขาก็หยดุซอ้มไปเลยเพ่ือที่จะไปอ่านหนงัสือ
เตรียมสอบเพียงอย่างเดยีว  โดยไม่รบัรูว้า่การเลน่กีฬามนัมีประโยชนต์่อตวัเด็กมากแค่
ไหนโดยพลาดประสบการณท์ี่ส  าคญัของตวัเด็กไป 
                                                                  (นาย กิติศกัดิ ์ รุง่เจรญิ : 7 มิถนุายน  2562) 

 
5.3 กิจกรรมทั่วไป (Other activities) นกักีฬาในวยัที่ก  าลงัใกลเ้ขา้สู่วยัรุน่จะเริ่ม

มีปฏิสัมพันธ์กับคนรอบข้างมากขึน้โดยเฉพาะกลุ่มเพื่อนที่เป็นนักกีฬาด้วยกัน   โดยหลักคือ
กิจกรรมที่นกักีฬาเขา้รว่มนัน้ผูฝึ้กสอนตอ้งมีการชีน้  าใหป้ระกอบกิจกรรมทางกีฬามากกว่าการจบั
กลุม่เพื่อเลน่เกมสจ์ากโทรศพัทเ์พียงอย่างเดียว  การปลกูฝังใหน้กักีฬามีความชอบกีฬาในยามวา่ง
นั้นต้องมีการดูแลจากผู้ที่เก่ียวข้องกับนักกีฬาอย่างต่อเนื่องโดยไม่ควรใช้การบังคับเป็นหลั ก  
เนื่องจากหลงันักกีฬาเขา้สู่วยัรุ่นเต็มตัวการควบคุมดูแลจะเริ่มกระท าไดย้ากมากขึน้ซึ่งถา้มีการ
ปลกูฝังในเรื่องพวกนีม้าไม่ดีพอนกักีฬาก็จะเกิดการตอ่ตา้นและหนัไปท าสิ่งที่ตนเองชอบแทน 

 

การฝึกฝนเพือ่พัฒนาการฝึกซ้อม (Train to Train) 
แนวทางการปฏิบตัิและพฒันา (อาย ุชาย 13 - 15 ปี, หญิง 12 - 14 ปี) 
1. ด้านกายภาพ (Physical) เม่ือนักกีฬาเริ่มเข้าสู่วัยรุ่นอย่างเต็มตัวจะมีการ

เปลี่ยนแปลงทางดา้นพืน้ฐานของรา่งกายค่อนขา้งมากไม่ว่าจะเป็นรูปรา่ง   สว่นสงู  ความแข็งแรง  
จะมีค่าเฉลี่ยเพิ่มมากขึน้ในช่วงนี  ้ ทางผู้เช่ียวชาญมีความเห็นว่าควรมีการปรบัโปรแกรมการ
ฝึกซอ้มใหเ้ขา้กับพัฒนาการของที่เพิ่มขึน้อย่างรวดเร็วในช่วงนี ้  การพัฒนาความแข็งแรงบนบก
และการฝึกซอ้มในน า้ตอ้งมีความเขม้ขน้และรายละเอียดมากขึน้   ผูฝึ้กสอนตอ้งเริ่มมีการระบุ
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โปรแกรมฝึกเป็นรายลกัษณ์อักษรที่ชัดเจนเพื่อใหน้ักกีฬาสามารถปฏิบตัิตามไดอ้ย่างเป็นระบบ
และถกูตอ้งตามวตัถปุระสงคท์ี่ตัง้ใจไว ้ ส าหรบัตวัผูฝึ้กสอนนัน้ควรพฒันาองคค์วามรูข้องตนเองให้
พรอ้มส าหรบัการวางแผนโปรแกรมฝึกซอ้มอย่างถูกตอ้งและเหมาะสมกับนักกีฬา   เพื่อใหเ้กิด
ประสิทธิภาพในการฝึกซอ้มมากที่สดุเนื่องจากนักกีฬาในช่วงวยันีต้อ้งการกระบวนการฝึกที่ครบ
องคป์ระกอบมากกว่าในวยัก่อนหนา้ที่ผ่านมา  และสามารถตอบโจทยแ์ผนการแข่งขนัที่ผูฝึ้กสอน
วางแผนไวม้ากขึน้ 

1.1 การฝึกในน า้ (Pool training) การฝึกซอ้มในน า้ส  าหรบันักกีฬาวยันีจ้ะเริ่มมี
ความเขม้ขน้มากขึน้แต่ยงัคงมุ่งเนน้ไปในเรื่องของการพฒันาความทนทาน (Endurance) โดยผ่าน
การฝึกแบบใชอ้อกซิเจน (Aerobic) เป็นพืน้ฐาน  โดยผูเ้ช่ียวชาญบางท่านยงัไดมี้การกล่าวถึงการ
แบ่งความเข้มข้นของระบบการฝึกแบบแอโรบิคออกมาเป็น 3 ระดับชั้น (A1 - A3) เพื่อความ
เหมาะสมในการเลือกใชส้  าหรบัฝึกนักกีฬา  และวัยนีย้ังเป็นช่วงแรกเริ่มของโปรแกรมฝึกแบบ
คณุภาพ (Quality) ซึ่งเป็นการฝึกเพื่อเนน้เพิ่มศกัยภาพนักกีฬาเป็นหลกั  นกักีฬาวยันีต้อ้งเริ่มหดั
จบัชีพจรตวัเองขณะฝึกซอ้มใหเ้ป็นเพื่อใหท้ราบถึงความเป็นไปของสภาพรา่งกายตนและผูฝึ้กสอน
จะไดร้บัทราบสภาพนกักีฬาจริงนกักีฬาในขณะนัน้   ตลอดระยะเวลาการฝึกซอ้มผูฝึ้กสอนควรมี
การวดัผล (test) เพื่อตรวจสอบสมรรถภาพและความพรอ้มของนกักีฬาเป็นระยะ ๆ เพื่อเป็นขอ้มลู
ในการวางแผนฝึกซอ้มหรอืเขา้แข่งขนัตอ่ไป 
 

การเริม่ฝึกนกักีฬาวยันีจ้  าเป็นตอ้งท าดว้ยความระมดัระวงัเน่ืองจากในประเทศไทยมีการ
คดัตวัเยาวชนทีมชาติตัง้แต่อาย ุ13 ปี เป็นตน้ไป  ท าใหห้ลายที่รีบอดันกักีฬาไปแข่งขนักนั
เพื่อที่จะเอาผลงานตรงนี ้ ตา่งประเทศเขามีการก าหนดไวช้ดัเจนเลยวา่ตอ้งอาย ุ13 ปี ถึง
ค่อยเริม่  แต่เมืองไทยเรารีบเกินไปเหมือนผลไมท้ี่มนัยงัไม่สกุดีแลว้เรากลบัรีบไปเด็ด
ออกมาจากตน้....  รสชาติมนัก็คงจะไม่ดีเท่าไหร ่
                                                    (นาย ณฐัพล  ชวนะวานิชวฒุ ิ: 10 กรกฎาคม 2562) 

 
1.1.1 การฝึกความอดทน (Endurance) ในทุกประเภทกีฬานักกีฬาทุกคน

ตอ้งฝึกใหร้า่ยกายใหมี้ความอดทนพืน้ฐานผ่านการฝึกแบบใชอ้อกซิเจน (Aerobic) เป็นระยะเวลา
หนึ่งก่อนเสมอ  โดยผูเ้ช่ียวชาญทกุคนไดมี้ความเหน็วา่นกักีฬาทกุประเภททกุระยะทางตอ้งฝึกซอ้ม
แบบแอโรบิคเป็นพืน้ฐานก่อนจะมีการก าหนดโปรแกรมฝึกประเภทอื่น ๆ ตามมา  โดยระดบัการใช้
โปรแกรมแอโรบิคจะมีการแบ่งล าดบัความเขม้ขน้ที่ชดัเจนมากขึน้โดยก าหนดตามความเรว็ในการ



  113 

เต้นของชีพจรเป็นหลักโดยระดับ A1 - A3 จะก าหนดชีพจรราว 50 - 80 % โดยเฉลี่ย  ซึ่งโดย
ธรรมชาติของโปรแกรมฝึกตอ้งสามารถท าให้นักกีฬาฝึกซอ้มไดต้ามก าหนดเวลาพักและออก 
(Pace clock) ประมาณ 10 - 15 วินาทีต่อรอบ โดยคิดเป็นระยะทางรวมที่มากพอในระดบัหนึ่ง  ซึง่
บางกรณีผูฝึ้กสอนตอ้งสงัเกตนกักีฬาอย่างจริงจงัว่าสามารถปฏิบตัิไดต้ามก าหนดเวลาออกอย่าง
ต่อเนื่องหรือไม่  เพื่อใหมี้การปรบัเปลี่ยนเวลาพกัอย่างเหมาะสมและใหก้ารฝึกเป็นไปตามระบบ
พลงังานที่วางไว ้ การฝึกแอโรบิคในระดบัสงู (A3) ยงัมีสว่นช่วยเพิ่มค่าการน าออกซิเจนไปใชเ้ลีย้ง
กลา้มเนือ้ (VO2 Max) ในระดับหนึ่ง  ผูเ้ช่ียวชาญบางท่านแนะน าใหมี้การแบ่งระยะทางรวมให้
เหมาะสมกบันักกีฬาเนื่องจากนักกีฬาในวยันีเ้ริ่มแสดงความแตกต่างของสมรรถภาพที่ถนัดการ
ว่ายในระยะสัน้ กลาง และยาวออกมาชดัมากขึน้  ซึ่งประเด็นนีผู้ฝึ้กสอนตอ้งเป็นผู้พิจารณาและ
น ามาปรบัใชใ้หเ้หมาะสมเอง 

1.1.2 การฝึกความเร็วระยะสั้น (Short intense burst) การฝึกความเร็วใน
ระยะสัน้ส  าหรบันกักีฬาวยันีผู้ฝึ้กสอนจะมีโปรแกรมฝึกที่เป็นรูปธรรมชดัเจนกว่าเดิม   โดยพืน้ฐาน
การฝึกจะมีจ านวนรอบต ่า ระยะทางสัน้เหมาะสมกับร่างกายนักกีฬาไม่ก่อใหเ้กิดความเม่ือยลา้
สะสมและมีการก าหนดเวลาพักที่นานพอที่กล้ามเนือ้ขจัดกรดแลคติค  (Lactic acid) ออกไป    
ควรเพิ่มความรูค้วามเขา้เก่ียวกับแนวทางการใชค้วามเร็วทั้งดา้นท่าว่าย  (Stroke) และเทคนิค
ทั่วไป (General skills) ที่จ  าเป็นตอ้งใชข้ณะว่ายดว้ยความเรว็สงูสดุ 

1.1.3 การฝึกแบบคุณภาพ  (Quality) เป็นแนวทางการฝึกที่ เน้น เพิ่ ม
สมรรถภาพรา่งกายของนกักีฬาโดยมีจดุมุ่งหมายเพื่อเพิ่มความสามารถของรา่งกายนกักีฬาใหพ้น้
ขีดจ ากดัของตนเองมากขึน้กวา่เดิม  โดยโปรแกรมการฝึกซอ้มนัน้จะเป็นการเนน้เพิ่มความสามารถ
ในการขจดักรดแลคติกในกลา้มเนือ้ (Lactate threshold) และ เพิ่มค่าการน าออกซิเจนไปใชเ้ลีย้ง
กลา้มเนือ้ (VO2 Max) เป็นหลกั  โดยมีการก าหนดชีพจรอยู่ในระดบั 80 % ขึน้ไปแต่ไม่ถึง 100 % 
ซึ่งจะมีระยะต่อรอบ และระยะทางรวมจะน้อยกว่าการฝึกแบบแอโรบิคแต่จะเพิ่มเวลาพักให้
มากกว่า  ในการใช้โปรแกรมฝึกประเภทนีก้ับนักกีฬาวัยนีค้วรเริ่มจากระยะทางที่ไม่ยาวมาก
จนเกินไปเพื่อใหน้ักกีฬาสามารถปรบัตวัเขา้กับโปรแกรมฝึกไดใ้นระยะเริ่มแรก   ผูเ้ช่ียวชาญบาง
ท่านแนะน าว่าไม่ควรใหน้ักกีฬาฝึกโปรแกรมประเภทนีต้่อเนื่องกันหลายวันควรมีการเวน้ระยะ
ระหวา่งวนัอย่างนอ้ย 48 ชั่วโมงเพื่อใหน้กักีฬาไดมี้เวลาฟ้ืนฟรูา่งกายกลบัมาเป็นปกติ 
 

พอนกักีฬาเริม่เขา้วยัรุน่การฝึกซอ้มก็ย่อมมีความเขม้ขน้มากขึน้ซึง่เริม่มีการฝึกแบบ 
ควอลิตี ้(Quality) เขา้มาในโปรแกรม  ตรงจดุนีต้อ้งคอ่ยเป็นคอ่ยไปอยูด่ี ๆ จะไปเริม่ฝึก
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หนกัมากทนัทีนกักีฬาจะปรบัตวัไม่ทนั  เราตอ้งคอ่ย ๆ เริม่จากจ านวนนอ้ย ๆ ก่อนจะดี
ที่สดุซึง่  แลว้เราคงไม่ฝึกแนวนีท้กุวนัแต่อาจจะปลอ่ยใหเ้ด็กไดพ้กัซกัสองวนัแลว้เราคอ่ย
มาซอ้มแบบนีก้นัใหม่อีก 
                                                                 (นาย กิติศกัดิ ์ รุง่เจรญิ : 10 มิถนุายน 2562) 

 
1.2 การฝึกบนบก (Dryland) เนื่องจากนกักีฬาในวยัรุน่เริ่มมีการพฒันาทางดา้น

กลา้มเนือ้ที่มากขึน้ผูฝึ้กสอนจงึจ าเป็นตอ้งก าหนดโปรแกรมฝึกความแข็งแรงของกลา้มเนือ้นกักีฬา
อย่างชดัเจนโดยอาจมีการก าหนดจ านวนครัง้ต่อสปัดาห์ และประเภทกิจกรรมที่ตอ้งปฏิบตัิอย่าง
เป็นลายลกัษณะอกัษร  โดยตอ้งมีการติดตามพฒันาการของนกักีฬาในดา้นการฝึกเหมือนกบัการ
ฝึกในน า้  เพื่อที่สามารถปรบัเปลี่ยนความเขม้ขน้ของโปรแกรมฝึกไดต้ามคามเหมาะสม 
 

การฝึกดรายแลนด ์(Dryland) เพื่อเพิ่มความแข็งแรงตอ้งเริม่กนัตัง้แตว่ยันีแ้ลว้จะมารอท า
ตอนม.ปลายก็คงไม่ทนั  ตอนนีม้นัก็เหมือนกบัเราก าลงัสรา้งโครงเหลก็ภายในคอนกรตีถา้
ท าตอม่อนี่เอาปนูมาเทเลยไม่นานก็ถลม่  มนัตอ้งลงเสาเข็ม  ตอ้งใสโ่ครงเหลก็ไปขา้งใน
มนัถึงจะแกรง่แลว้รบัน า้หนกัไดม้าก 
                                                             (นาย ธนาวิชญ ์ โถสกลุ : 22 มิถนุายน 2562) 

 
1.2.1 การฝึกโดยใชน้ า้หนกัตวั (Body weight) เป็นวิธีขัน้ตน้ที่เริม่ใชฝึ้กความ

แข็งแรงของนกักีฬาทุกประเภท  ผูเ้ช่ียวชาญไดใ้หค้วามเห็นว่าการฝึกบอดีเ้วทนัน้เพียงพอต่อการ
พฒันาความแข็งแรงของนกักีฬาในช่วงวยัรุน่  ในการสรา้งโปรแกรมฝึกควรอิงจากกลา้มเนือ้ส่วน
หลัก ๆ ที่ใช้ในการว่ายน ้าก่อนเสมอ เช่น หัวไหล่  ต้นแขน  ต้นขา และแกนกลางล าตัว ผ่าน
กิจกรรมท่ีฝึกโดยมีการก าหนดประเภทท่าปฏิบตัิ  จ านวนครัง้  เวลาพกั  จ านวนชดุรวมอาจจดัใหมี้
การฝึก 3 ครัง้ต่อสัปดาห์  หรือ มากกว่านั้นควรพิจารณาตามบริบทของนักกีฬาและโปรแกรม
ฝึกซอ้มในน า้ดว้ย 

1.2.2 การใชอ้ปุกรณอ์ื่น ๆ (Other equipment) นกักีฬาว่ายน า้ควรเริ่มมีการ
เรียนรูท้ี่จะใชอุ้ปกรณอ์ื่น ๆ รว่มในการเสริมสรา้งความแข็งแรงที่หลากหลายขึน้  เช่นการใช ้เมด
ดิซีนบอล (Medicine ball) ยางยืด (Resistance band) เชือกกระโดด (Jump rope) ฯลฯ โดยผู้
ฝึกสอนอาจมีการสรา้งกิจกรรมหรือโปรแกรมฝึกต่าง ๆ จากอปุกรณเ์หล่านีเ้พื่อเสริมสรา้งพืน้ฐาน
ความแข็งแรงของรา่งกายนกักีฬานกักีฬาแบบองคร์วม 
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1.2.3 การพัฒนาความยืดหยุ่น (Flexibility) การพัฒนาความยืดหยุ่นของ
ร่างกายเดิมทีจ าเป็นตอ้งน ามาปฏิบัติตั้งแต่แรกเริ่มเป็นนักกีฬา   แต่ก็มีในบางกรณีที่นักกีฬา
บางสว่นขาดการเอาใจใสเ่รื่องเหลา่นีท้  าใหผ้ลของการปฏิบติัไม่ค่อยสมัฤทธ์ิผลเท่าท่ีควรท าใหก้าร
พัฒนาความยืดหยุ่นร่างกายช่วงนี ้จะกระท าได้ยากขึน้    ซึ่งผู้ฝึกสอนจ าเป็นต้องฝึกความ
รบัผิดชอบในการปฏิบตัิดว้ยตนของนักกีฬาใหมี้ความถูกตอ้งและมีประสิทธิผลมากกว่าเดิมโดย
พยายามสรา้งความรูค้วามเขา้ใจและท่าปฏิบตัิที่ถูกตอ้งใหน้ักกีฬา   เนื่องจากขอ้เสียของการที่
รา่งกายขาดความยืดหยุ่นจะมีผลกระทบต่อพฒันาการทางดา้นร่างกายและเทคนิคของนักกีฬา
อย่างเห็นไดช้ดักว่าเม่ือครัง้ยงัเด็ก  และเริ่มสรา้งภาวะเสี่ยงต่อการบาดเจ็บในการฝึกซอ้มและการ
แข่งขนัมากยิ่งขึน้ซึ่งถือวา่เป็นอปุสรรคใหญ่ในการ 

2. ดา้นเทคนิค (Technical) ช่วงที่นกักีฬาเริ่มมีแผนการฝึกซอ้มที่มีความเขม้ขน้มาก
ขึน้นัน้ผูฝึ้กสอนจ าเป็นตอ้งมีการสอดส่องการใชเ้ทคนิคประเภทต่าง ๆ ขณะฝึกซอ้มอย่างจริงจัง  
เพราะเป้าหมายในช่วงระยะเวลานีค้ือเพิ่มความช านาญของท่าว่ายและเทคนิคพืน้ฐานใหแ้ม่นย า
ขึน้กว่าเดิม  โดยเฉพาะความสามารถของนักกีฬาต่อการรบัมือในสถานการณ์ที่หลากหลายทั้ง
เวลาฝึกซอ้มและแข่งขนั  ซึง่มีปัจจยัหลายอย่างที่อาจเป็นอปุสรรคตอ่นกักีฬาท าใหเ้กิดขอ้บกพรอ่ง
ในการน าเทคนิคต่าง ๆ ไปใชไ้ด ้

2.1 ทักษะท่าว่าย  (Stroke mechanical) การพัฒนาทักษะท่าว่ายในช่วง
ระยะเวลานีผู้เ้ช่ียวชาญทุกคนยงัคงใหค้วามส าคญัในการพัฒนาทุก ๆ ท่าว่าย  ถึงแมว้่านักกีฬา
ในช่วงอายุนี ้จะมีการแสดงออกถึงท่าว่ายที่ถนัดออกมาบ้างแล้วก็ตามแต่การฝึกซ้อมยังคง
จ าเป็นตอ้งเนน้ย า้ทุกท่าว่ายเพื่อให้พืน้ฐานกลา้มเนือ้ของนักกีฬาไดใ้ชง้านทุกส่วน  เป็นการปู
พืน้ฐานไปสู่การพฒันาทกัษะในขัน้สงูขึน้ไป  โดยพยายามฝึกใหน้กักีฬาสามารถควบคมุสโตรกที่
ถูกตอ้งได้ในสถานการณ์ที่มีอุปสรรคกว่าเดิมเช่น   เวลากลา้มเนือ้อ่อนลา้หรือเหนื่อย   การใช้
ความเร็วสูง  การว่ายท่ามกลางคนหมู่มากจนเกิดคลื่น ฯลฯ  ซึ่งสิ่งเหล่านีจ้ะช่วยหล่อหลอมให้
นกักีฬามีความแม่นย าในทกัษะท่าวา่ยพืน้ฐานดียิ่งขึน้ 
 

ส าหรบัครูแลว้เด็กวยันีต้อ้งวา่ยใหด้ทีกุท่าไวก้่อนถึงแมข้ณะแข่งหรือซอ้มเขาอาจจะเริม่
ฉายแววถึงความถนดัในบางท่าออกมาแลว้  แต่เด็กวยันีย้งัไงก็ไม่ควรรีบไปเจาะท่าว่าย
เวลาแข่งครูก็จะบอกใหเ้ดก็พยายามทกุท่า  เด็กบางคนรบีไปเจาะท่าเรว็เกินสดุทา้ยพอโต
ขึน้ไปพืน้ฐานก็สูต้่างประเทศเขาไม่ได ้
                                                          (นาย โชติวทิย ์ ธรรมสจุิน : 25 มิถนุายน 2562) 
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2.1.1 การปรบัแต่งท่าว่าย (Refine stroke) เนื่องจากการเปลี่ยนแปลงของ

รา่งกายนกักีฬาในช่วงวยัรุน่การปรบัเปลี่ยนท่าว่ายในบางจดุใหเ้หมาะสมกบัพืน้ฐานรา่งกายของ
นกักีฬาเองนัน้จึงเป็นสิ่งที่ควรริเริ่มกระท าได้  แต่นักกีฬาตอ้งอาศยัพืน้ฐานสโตรกที่ถูกตอ้งโดยมี
ความรูค้วามเขา้ใจเป็นพืน้หลกัเสียก่อนมิเช่นนัน้การปรับเปลี่ยนท่าว่ายนัน้จะไม่เกิดประสิทธิภาพ
ขึน้อย่างแทจ้รงิ  ผูฝึ้กสอนตอ้งมีสว่นรว่มในการใหค้ าแนะน าและกระตุน้ใหน้กักีฬารูจ้กัคิดวิเคราะห์
และสามารถน ามาประยกุตใ์ชไ้ดด้ว้ยตนเอง 

2.1.2 การวดัจ านวนสโตรก (Stroke count and time) เพื่อสรา้งความรูค้วาม
เขา้ใจใหก้ับนักกีฬาถึงธรรมชาติของการว่ายน า้ใหมี้ประสิทธิภาพมากที่สุดนั้น   การวดัปริมาณ
สโตรกทกุครัง้ที่จบรอบโดยเทียบกบัสถิติที่ท  าไดน้ัน้สามารถบ่งบอกถึงคณุภาพท่าว่ายของนกักีฬา
ได้ในระดับหนึ่ง เช่น นักกีฬา A ใช้จ านวนสโตรกเท่ากับนักกีฬา B แต่กลับท าสถิติได้ดีกว่าผู้
ฝึกสอนจึงสามารถอนุมานไดว้่านักกีฬา A มีสโตรกที่ดีกว่านักกีฬา B แต่ทั้งนีผ้ลลัพธ์ที่ออกมา
อาจจะไม่ใช่ขอ้สรุปไดท้ั้งหมดซึ่งอาจจะมีปัจจัยอื่น  ๆ เขา้มาเก่ียวขอ้งอย่างสรีระส่วนสูง ความ
แข็งแรงของกลา้มเนือ้ เทคนิคทั่วไปที่มีส่วนช่วยในระหว่างการปฏิบตัิ  การวดัคุณภาพสโตรกใน
ลักษณะนีอ้าจจะไม่ไดผ้ลลัพธ์ที่แม่นย ามากนักแต่โดยหลักการนั้นมีส่วนช่วยใหน้ักกีฬาเขา้ใจ
เก่ียวกบัตนเองขณะวา่ยน า้มากขึน้ 
 

การวดัจ านวนสโตรกเด็กนี่ส  าคญันอกจากโคช้จะวดัคณุภาพของสโตรกเด็กไดใ้นเบือ้งตน้
แลว้ยงัช่วยใหเ้ด็กมีสมาธิเพิ่มมากขึน้ดว้ย  ลองฝึกใหเ้ด็กท าบอ่ย ๆ แลว้เราจดบนัทกึเก็บ
ไวแ้ลว้ลองเอากลบัมาใหเ้ด็กดเูขาจะไดรู้ต้วัเองวา่เป็นยงัไง 
                                                                (นาย ศกัดิช์ยั  สรุยิวงศ ์: 29 มิถนุายน 2562) 

2.2 ทักษะทั่วไป (General skills) การฝึกทักษะพื ้นฐานประเภท การออกตัว 
(Start) การกลบัตัว (Turn) การเขา้เสน้ (Finish) นัน้จ าเป็นตอ้งใช่ร่วมกับทุกท่าแข่งขนัควรมีการ
ทบทวนและพฒันาอย่างต่อเนื่อง  ผูฝึ้กสอนควรจดัใหน้กักีฬาไดร้บัการฝึกซอ้มจนช านาญขึน้ตาม
อายกุารฝึกซอ้มและควรมีการสง่เสรมิใหน้กักีฬ าเจาะลกึในการพฒันาเทคนิคเฉพาะแต่ละท่าว่าย
มากขึน้กว่าเดิม โดยควรมีการอธิบายเพิ่มเติมใหน้กักีฬาเขา้ใจถึงความแตกต่างของเทคนิคเฉพาะ
แต่ละท่าว่ายว่ามีความเหมือนและแตกต่างกันอย่างไรบา้ง  เพื่อส่งเสริมการประยุกตใ์ชใ้นการ
ฝึกซอ้มและแข่งขนัอย่างมีประสิทธิภาพตอ่ไป 
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2.3 การค านวณเวลา (Pace time) เป็นเทคนิคส าหรบันกักีฬาที่มีทกัษะในการดู
เวลาออก (pace clock) ในขณะฝึกซอ้มมาช่วงระยะเวลาหนึ่ง  เม่ือนกักีฬาเริม่รูจ้กัการควบคมุการ
ออกแรงในแต่ละรอบของการว่ายมากขึน้แลว้นัน้ผูฝึ้กสอนควรเริ่มจดัโปรแกรมใหน้กักีฬาค านวน
เวลาท่ีใชใ้นการว่ายของตวัเองโดยไม่ตอ้งดูนาฬิกาประกอบ  โดยอาจจะมีการแบ่งระยะการว่าย
จรงิออกเป็นสดัสว่น เช่น 400 เมตร แบ่งเป็น 4 x 100 เมตร  ระยะ 200 เมตร อาจแบ่งเป็น  4 x 50 
เมตร โดยใหน้กักีฬาค านวณเวลาของตนเองในแต่ละสว่นที่แบ่งไว ้ การฝึกในสว่นของเพซไทมน์ัน้มี
สว่นส าคญัในการวางกลยทุธท์ี่ใชส้  าหรบัการแข่งขนัอีกทัง้ยงัสรา้งความมั่นใจใหก้บันกักีฬาอีกดว้ย  

3. ดา้นกลยุทธ์ (Tactical) ในบริบทของประเทศไทยนัน้ในช่วงอายุนีจ้ะเริ่มมีแมตช์
การแข่งขนัที่เป็นมาตรฐานและมีความส าคญัต่อการวดัระดบัความสามารถของนักกีฬามากขึน้   
ท าใหก้ารแข่งขันส าหรบันักกีฬาตอนนีมี้ความจริงจังมากขึน้กว่าเดิมซึ่งผูฝึ้กสอนจ าเป็นตอ้งมี
ประสบการณ์และให้ค าแนะน าที่ดีเพื่อตอบโจทย์การแข่งขันมากขึน้   เช่นการดูเกณฑ์สถิติ
มาตรฐานส าหรบัการคัดตัวในบางแมตช์แข่งขัน   การประเมินผู้เข้าร่วมแข่งขันรายอื่น ๆ และ
สามารถประเมินขอ้ไดเ้ปรียบเสียเปรียบของการแข่งขนัในแต่ละครัง้ของนักกีฬาอย่างชดัเจนเพื่อ
น ากลบัมาปรบัปรุงแกไ้ขใหเ้กิดประสิทธิภาพมากขึน้ในครัง้ตอ่ไป 

3.1 การวางปฏิทินการแข่งขนั (Match period) ผูฝึ้กสอนควรมีการวางแผนการ
แข่งขนัเป็นรูปธรรมที่ชดัเจนใหเ้หมาะสมกบันกักีฬาโดยเริม่ตัง้แต่ 1) ก าหนดการแข่งขนั 2) ความถ่ี
ในการแข่งขนั 3) การเลือกประเภทท่าแข่งขนั  รวมถึงการจัดการตารางฝึกซอ้มใหส้อดคลอ้งกับ
การแข่งขนัโดยผูเ้ช่ียวชาญบางท่านไดแ้นะน าว่าควรมีการพดูคยุกบันกักีฬาใหช้ดัเจนว่าจะฝึกเพื่อ
ไปแข่งที่ไหนเม่ือไหรบ่า้ง  ที่ส  าคญัผูฝึ้กสอนตอ้งค านวนเวลาพกัระหว่างการฝึกซอ้มก่อนและหลงั
การแข่งขนัใหเ้พียงพอส าหรบันกักีฬา 
 

การจะวางแผนไปแข่งขนัที่ไหนโคช้ควรจะมีการพดูคยุกบันกักีฬาใหช้ดัเจนวา่จะซอ้มไป
แข่งแมตชน์ีน้ะ  ไปแข่งขนัครัง้นีมี้เปา้หมายแบบนีน้ะพยายามบอกใหเ้ขาเขา้ใจดว้ยอย่า
ลากเด็กไปแข่งขนัแบบไรจ้ดุมุ่งหมายจะเอาเหรียญเอารางวลัอย่างเดยีว 
                                                           (นาย ฐานนัท ์ ไหลวารนิทร ์: 14 มิถนุายน 2562) 

 
3.2 บทบาทและหนา้ที่ (Role) ในวยันีน้กักีฬาทกุคนควรจะรูจ้กัหนา้ในการปฏิบตัิ

ตนก่อนเข้าแข่งขันว่าต้องกระท าอย่างไรบ้างก่อนหรือหลังแข่งขัน  เช่น การอบอุ่นร่างกาย  
(Warm up) ในน า้และบนบกก่อนแข่งขนัตอ้งกระท าก่อนลงแข่งเป็นระยะเวลาก่ีนาที  การท าสมาธิ
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ให้มุ่งมั่นอยู่กับการแข่งขัน   หรือหลังจบการแข่งขันตอ้งมีการลดอุณภูมิร่างกาย (Cool down)
อย่างไรใชร้ะยะเวลาแค่ไหน  ผูฝึ้กสอนอาจจะคอยแนะน านกักีฬาบางคนที่ยงัไม่ค่อยเขา้ใจบา้งแต่
ควรผลกัดนัใหน้กักีฬาทกุคนสามารถรบัผิดชอบเรื่องเหลา่นีไ้ดด้ว้ยตนเอง 

3.2.1 การเตรียมพรอ้ม (Preparation) ส าหรบันกักีฬาในวยัรุน่ผูฝึ้กสอนอาจ
ไม่จ าเป็นตอ้งตามประกบดแูลอย่างใกลช้ิดเหมือนสมยัที่ยงัเป็นเด็ก  โดยผูฝึ้กสอนอาจมีการสงัเกต
พฤติกรรมของนกักีฬาก่อนลงแข่งขนัว่ามีการเตรียมพรอ้มรา่งกายมากแค่ไหน   มีสมาธิในระหว่าง
รอการแข่งขนัมากนอ้ยเพียงใด  เพื่อน าขอ้มลูดงักลา่วมาชีแ้นะนกักีฬาในคราวต่อไป  

3.3 เก็บขอ้มลูการแข่งขนั (Data record) ผูฝึ้กสอนควรมีการเก็บรายละเอียดการ
แข่งขนัของนกักีฬาใหมี้ความเฉพาะมากขึน้กว่าเดิมโดยควรมีการประเมินจากปัจจยัหลายอย่างที่
ส่งผลต่อนกักีฬาระหว่างแข่งขนัเพื่อใหส้ามารถแกไ้ขไดอ้ย่างตรงจุด   และสามารถอธิบายเหตผุล
ใหน้กักีฬาหรอืผูป้กครองเขา้ใจไดม้ากขึน้ 

3.3.1 การน าไปปฏิบัติ (Practice) ผูฝึ้กสอนควรมีการประเมินอย่างจริงจัง
เก่ียวกับทักษะและเทคนิคของนักกีฬาในระหว่างการแข่งขัน   ว่าสามารถน าไปใช้ได้สมบูรณ์
เพียงใดเม่ือเทียบกับการฝึกซอ้มที่ผ่านมา  เนื่องจากบรรยากาศและสถานการณใ์นการแข่งขนัมี
แนวโนม้ที่จะส่งผลกระทบใหน้กักีฬามีสภาพจิตใจและสมาธิไม่คงที่พอจนอาจเกิดขอ้บกพรอ่งใน
การปฏิบัติจริง  ในส่วนนีผู้ฝึ้กสอนควรค่อย ๆ คุยกับนักกีฬาดว้ยเหตุและผลยังไม่ควรเนน้การ
ต าหหนินกักีฬาดว้ยอารมณ ์ 

3.3.2 การวิเคราะหต์นเอง (Self-analysis) ผูฝึ้กสอนควรมีการชีน้  าใหน้กักีฬา
ริเริ่มคน้หาแนวทางการว่ายของตนเองไดบ้า้งแลว้ว่าเป็นเช่นไรตวัเองมีอุปนิสยัตนเองเหมาะกับ
ลกัษณะการว่ายแบบไหน  เช่น  ชอบว่ายในครึ่งแรกชา้กว่าคนอื่นและครึ่งหลงัถึงไล่คู่ต่อสูท้ีหลงั  
หรือชอบการว่ายออกน าผูอ้ื่นตัง้แต่เริ่มตน้ซึ่งสิ่งเหล่านีเ้ป็นขอ้มลูที่ส  าคัญในการวางแผนพัฒนา
ของผูฝึ้กสอนเองดว้ยในอนาคต 
 

ในเวลาแข่งขนัเด็กควรโฟกสัที่ตวัเองเป็นหลกัวา่ท าตามท่ีฝึกมาไดด้ีแคไ่หน  กระโดดออก
ตวัดีไหม  กลบัตวัเขา้เสน้พอดีรเึปลา่ระหวา่งแข่งมีจดุไหนที่รูส้กึไม่ดหีรอืมีจดุไหนที่ท  าไดด้ี
ขึน้เราควรมุง่เนน้ตรงนีก้่อนอย่ามวัไปมองแต่คูแ่ข่งจนตวัเองวา่ยไม่ได ้
                                                          (นาย โชติวทิย ์ ธรรมสจุิน : 25 มิถนุายน 2562) 
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4. ด้านจิตใจ (Mental) ในช่วงที่มีการเปลี่ยนแปลงทางอารมณ์สูงของวัยรุ่นนั้นผู้
ฝึกสอนควรมีการความระมดัระวงัในความเคยชินที่ปฏิบตัิต่อนกักีฬาเหมือนสมยัที่ยงัเป็นเด็ก  เช่น 
การหา้มปราม การต าหนิ หรอืวา่กลา่วโดยใชค้  าพดูแบบแต่ก่อนอาจสง่ผลตอ่พฤติกรรมตอบกลบัที่
ไม่เหมือนเดิมของเด็กวยันี ้ ซึ่งแน่นอนวา่วยัรุน่เริม่มีการแสดงความเป็นตวัของตวัเองสงูขึน้ย่อมไม่
ชอบการชีน้  าจากผูป้กครอง ครูที่โรงเรียน  หรือแมก้ระทั่งผูฝึ้กสอนเองย่อมมีการแสดงพฤติกรรม
ต่อตา้นออกมาอย่างหลีกเลี่ยงไม่ได้  ผูเ้ช่ียวชาญหลายท่านแนะน าใหผู้ฝึ้กสอนควรศึกษาเก่ียวกบั
จิตวิทยาการกีฬา (Sport psychology) เพราะเป็นทกัษะที่จ  าเป็นตอ้งใชก้บันกักีฬาตัง้แต่วยันีข้ึน้
ไป 

4.1 การรบัมือกบัความเครียด (Stress resistance) นกักีฬาที่เริ่มเขา้สูว่ยัรุน่จะมี
การพฒันาการดา้นความคิดความอ่านและภาวะทางอารมณม์ากขึน้  การฝึกซอ้มที่เขม้ขน้มากขึน้
และการคาดหวังผลการแข่งขนัที่มากกว่าแต่เดิมนกักีฬาจะสรา้งภาวะความตรงึเครียดขึน้มาดว้ย
ตนเอง  ผูฝึ้กสอนนอกจากไม่ควรสรา้งความกดดนัใหก้บันกักีฬาแลว้ควรมีการพดูชีน้  ากระบวนการ
ทางความคิดของนักกีฬาใหเ้กิดความตึงเครียดนอ้ยลงมากที่สุด   และควรมีการพูดคุยท าความ
เขา้ใจกับผูป้กครองนักกีฬาในการใหค้วามร่วมมือในส่วนนีด้ว้ย  มิเช่นนั้นจะเกิดผลกระทบต่อ
จิตใจของนกักีฬาในระยะยาวจนตอ้งเลิกลาไปก่อนที่จะอยู่ในจดุท่ีประสบความส าเรจ็ 
 

เด็กวยันีมี้ความคิดอ่านมนัมากขึน้บางครัง้ไปแข่งก็คิดมากเครยีดตลอดเวลาสว่นหนึง่ก็มา
จากความกดดนัความคาดหวงัจากผูป้กครองเด็ก  โคช้เราบางทีตอ้งเขา้ไปคยุไปเป็นที่
ปรกึษาใหเ้ด็กมนับา้งลองคยุ ๆ ดพูยายามท าใหม้นัหายเครียดอย่าเผลอไปกดดนัมนัเพิ่ม
เพราะช่วงวยันีเ้ด็กหลาย ๆ คนก็เลิกรากนัไปเยอะ 
                                                                (นาย ศกัดิช์ยั  สรุยิวงศ ์: 29 มิถนุายน 2562) 

 
4.2 การสรา้งความมั่นใจ (Confident) นกักีฬาที่มีประสบการณแ์ข่งขนัมานานใน

ระดับหนึ่งมักจะมีความวิตกกังวลมากกว่าสมัยที่ยังเริ่มเขา้แข่งขันใหม่  ๆ การฝึกซอ้มอย่างเป็น
ระยะเวลานานนัน้ในมมุหนึ่งอาจสรา้งความมั่นใจใหก้ับนกักีฬาไดแ้ต่เม่ือเทียบกับประสบการณ์
แข่งขนัที่เคยเกิดขอ้บกพรอ่งมาแลว้หลายครัง้นัน้กอบกบันกักีฬาวยันีมี้ความคิดความอา่นเพิ่มมาก
ขึน้  การกลวัเกิดขอ้ผิดพลาดในการแข่งขนันัน้ย่อมเกิดขึน้เป็นเรื่องปกติวิสยัของนกักีฬาผูฝึ้กสอน
ควรมีการสงัเกตพฤติกรรมนกักีฬาทัง้ในเวลาฝึกซอ้มและก่อนการแข่งขนัเพื่อหาโอกาสสนทนาและ
ปรบัความเขา้ใจ   
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4.3 ความมีน า้ใจนักกีฬา (Sportsmanship) ในการแข่งขนัทุกครัง้ความสมหวงั
และความผิดหวงัมกัจะเป็นของคู่กนัเสมอการสรา้งมมุมองกบัผลแพช้นะใหเ้ป็นเรื่องปกติวิสยัของ
การแข่งกีฬา  จึงจ าเป็นมากส าหรบันกักีฬาในวยันีซ้ึ่งมีภาวะแปรปรวนทางอารมณส์งูโดยสามารถ
เห็นไดใ้นบางครัง้จากการแข่งขันที่ผูแ้พไ้ม่ยอมรบัผูช้นะ   ผูช้นะดูถูกผูแ้พ้  สิ่งเหล่านีส้รา้งความ
เกลียดชงัซึ่งกนัและกนัเป็นปัจจยัท าให้ บรรยากาศการแข่งขนัดแูย่ลงในมมุมองของนกักีฬาและผู้
มีส่วนร่วมคนอื่น ๆ สิ่งเหล่านีบ้างครัง้นักกีฬาถูกปลกูฝังมาจากผูฝึ้กสอนหรือผูป้กครองที่ตอ้งให้
การแข่งขนัเป็นไปตามที่ตนเองคาดหวงัตลอดเวลา  จะเห็นไดช้ดัว่าเรื่องน า้ใจนกักีฬาไม่ไดมี้เฉพาะ
ในนกักีฬาแต่เพียงอย่างเดียวแต่ครอบคลมุไปถึงผูฝึ้กสอนผูป้กครองที่ตอ้งใหก้ารยอมรบัคู่แข่งขนั
ซึง่กนัและกนั 

5. ดา้นวิถีชีวิต (Lifestyle) ในระยะเวลานีเ้ป็นช่วงท่ีมีการเปลี่ยนแปลงการด าเนินชีวิต
ของนกักีฬามากที่สดุช่วงหนึ่ง  นกักีฬาแต่ละคนจะเริม่มีความตอ้งกระท ากิจกรรมใด ๆ ดว้ยเจตนา
ของตนเอง  ความเช่ือฟังค าพูดที่มีต่อพ่อแม่หรือผูฝึ้กสอนจะค่อย ๆ ลดนอ้ยลง  ในขณะที่กลุ่ม
เพื่อนในวยัเรยีนของเขาจะเริม่มีอิทธิพลขึน้มากท าให ้ณ จดุนีท้  าใหน้กักีฬาที่ขาดความชอบในกีฬา
ชนิดนีมี้การเลิกลาจากชีวิตกีฬาไปจ านวนหนึ่ง  แต่กลุม่ที่ยงัฝึกซอ้มอยู่นัน้ก็มิไดบ้่งบอกว่าแน่วแน่
กบัเปา้หมายในชีวิตของนกักีฬามากแคไ่หนซึง่จ  าเป็นตอ้งดปัูจจยัที่สง่ผลกระทบในหลายหวัขอ้ 

5.1 ผูป้กครอง (Parent) จากเดิมทีบทบาทของผูป้กครองที่คอยเป็นตวัขบัเคลื่อน
นักกีฬาเป็นหลักจะเริ่ม มีอิท ธิพลต่อตัวนักกีฬาน้อยลง   การก าหนดกิจกรรมต่าง  ๆ ใน
ชีวิตประจ าวนัอาจจะไม่ไดม้าจากผูป้กครองทุกอย่างเหมือนแต่ก่อนอีกต่อไป  โดยตวันักกีฬาจะ
เริ่มแสดงเจตจ านงคข์องตวัเองออกมามากขึน้  แต่ก็ยงัอาจจะไม่ใช่ไปเสียทัง้หมดในช่วงนีโ้ดยตวั
ผูป้กครองอาจลดบทบาทจากการเป็นผูค้วบคมุดแูลกลายมาเป็นผูส้นบัสนนุแทนและปล่อยใหต้วั
นกักีฬาไดก้ระท าสิ่งต่าง ๆ ดว้ยตวัเองบา้ง  โดยมีเป้าหมายใหน้ักกีฬาไดรู้จ็กัรบัผิดชอบในหนา้ที่
หรือเป้าหมายที่ตนเองวางไวถ้า้พฤติกรรมที่นกักีฬาแสดงออกมาบ่งบอกถึงความไม่เอาใจใส่และ
ขาดความรบัผิดชอบต่อหนา้ที่ย่อมมีโอกาสสงูที่ผูป้กครองจะหยดุสนบัสนนุใหเ้ลน่กีฬาตอ่ไป 

5.2 เพื่อนและการเขา้สงัคม (Friend & Society) จากการที่ตวันกักีฬาเขา้มาสู่ใน
วยัรุน่อย่างเต็มตวัเพื่อนจะกลายเป็นสิ่งที่ทรงอิทธิพลที่สดุส าหรบัตอนนี ้  โดยนกักีฬาวยันีมี้ความ
ตอ้งการที่จะเขา้รว่มกลุ่มกบัเพื่อนประจ าสถานศึกษาที่เขาใชเ้วลาอยู่ดว้ยกนัมากกว่าเพื่อนที่ซอ้ม
กีฬาดว้ยกนั  โดยมีความตอ้งการที่จะเขา้รว่มกิจกรรมต่าง ๆ กบักลุม่สงัคมของเขาเหลา่นัน้เพื่อให้
เกิดการเป็นที่ยอมรบัในกลุ่มเพื่อนของตนเอง  ซึ่งหลานกรณีการเขา้ร่วมกิจกรรมกับกลุ่มเพื่อน
บางครัง้มีการคาบเก่ียวกบัเวลาฝึกซอ้มกีฬา  ท าใหน้กักีฬาที่ยงัไม่สามารถควบคมุระเบียบวินยัใน
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ตัวเองไดแ้ละเลือกที่จะละทิง้การฝึกซอ้มประจ าวันไปเขา้ร่วมกิจกรรมกับกลุ่มเพื่อนของเขา   ผู้
ฝึกสอนและผูป้กครองจ าเป็นตอ้งมีพดูคยุอธิบายดว้ยเหตผุลถึงขอ้ดีขอ้เสียของการกระท าเหลา่นัน้
และควรบอกเปา้หมายและความเป็นไปไดใ้นชีวิตการเป็นนกักีฬาของเขาดว้ยว่าจะเป็นอย่างไรใน
อนาคตเพื่อใหต้วันกักีฬามีเปา้หมายไวย้ดึเหนี่ยวจิตใจตวัเองใหม้าท าหนา้ที่ของตน 
 

โลกของเด็กวยันีม้นัใหญ่ขึน้พอเขา้ช่วงวยัรุน่เขาก็มีสงัคมของเขามีกลุม่เพื่อน  บางคนอาจ
มีแฟน  ของพวกนีจ้ะท าใหเ้ด็กรูส้กึไขวเ้ขวเริม่รูส้กึสนกุกบัอย่างอื่นมากกวา่  เราจะไปหา้ม
หรอืกนัเขาออกมาจากสว่นนัน้ไม่ไดย้ิ่งหา้มเหมือนยิ่งยเุราจงึตอ้งพยายามสรา้งความ
ชดัเจนในชีวิตการวา่ยน า้ใหก้บัเคา้ไม่งัน้ไม่นานก็ไม่พน้ตอ้งเลิกวา่ย 
                                                           (พลตรี ดร.ธนนท ์ แสงนาค  3 กรกฎาคม 2562) 

 
5.3 การศกึษา (Education) ในช่วงหวัเลีย้งหวัต่อของวยัการศกึษาภาคบงัคบันัน้

มีปัจจัยอย่างมากในการตัดสินใจของนักกีฬาและผูป้กครองที่สนับสนุน   ว่าเขาจะวางแผนชีวิต
ใหก้บันกักีฬาอย่างไรถึงอย่างไรเนื่องจากในบริบทของประเทศไทยนัน้การกีฬาช่วยเพิ่มโอกาสให้
บตุรหลานของเขาเหล่านัน้สามารถเขา้ศกึษาต่อในมหาวิทยาลยัที่มีช่ือเสียงโดยง่าย   ถา้ยิ่งโอกาส
นัน้ขึน้อยู่กบัความแปรผนัทางผลงานดา้นการกีฬาของเด็กแต่ละคนแลว้   ส าหรบันกักีฬาที่คิดว่า
ตนเองไม่มีโอกาสที่จะกา้วหนา้ไดใ้นทางกีฬาย่อมส่งผลต่อการตดัสินใจที่จะยุติการเล่นกีฬาเป็น
การถาวรเพื่อที่จะได้ใช้เวลาที่ มีทั้งหมดมุ่งมั่นไปกับการเรียน    ซึ่งแน่นอนว่าถ้านักกีฬาและ
ผูป้กครองมองเห็นความเป็นไปไดท้ี่จะประสบความส าเรจ็ในดา้นการกีฬาย่อมเกิดแรงผลกัดนัให้
นกักีฬาเกิดความทุ่มเทในการฝึกซอ้มอย่างจรงิจงัโดยไม่ไขวเ้ขวไปกบัปัจจยัดา้นอื่น ๆ 

5.4 การสนับสนุนจากสมาคมกีฬา (Association supported) บทบาทจาก
สมาคมกีฬานั้นเดิมทีอาจจะไม่ไดเ้ป็นสิ่งที่ใกลช้ิดกับนักกีฬามากนักเพราะอยู่ดา้นฝ่ายบริหาร
จดัการ  แต่ทางผูเ้ช่ียวชาญบางท่านไดก้ลา่วถึงการแสดงบทบาทของทางสมาคมเป็นปัจจยัส าคญั
ที่ช่วยสนบัสนุนนกักีฬาใหย้งัคงมีความตอ้งการที่จะเล่นกีฬาต่อไป   โดยในช่วงที่นกักีฬาเริ่มเขา้สู่
วยัที่ตอ้งการความชดัเจนในเรื่องของแผนการในอนาคตสมาคมกีฬาจะมีบทบาทส าคญัมากในการ
จดัท าโครงการต่าง ๆ เพื่อสรรหานกักีฬาที่มีแนวโนม้ที่จะเป็นก าลงัหลกัของทีมชาติไทยในอนาคต
มาสง่เสรมิผ่านนโยบายที่วางไว  ้ โดยมีจดุมุ่งหมายที่จะท าใหน้กักีฬาและผูป้กครองมีความเช่ือมั่น
ต่อสมาคมประจ ากีฬาที่ตนเองอยู่  อย่างไรก็ตามสมาคมกีฬายังถือว่ามีอิทธิพลต่อความนิยม
ชมชอบของบคุคลทั่วไปที่มีต่อกีฬานัน้ ๆ ถา้สมาคมกีฬาใดมีการสนบัสนนุนกักีฬาเป็นรูปธรรมมาก
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ย่อมสรา้งแรงกระตุน้ใหมี้ผูค้นสนใจในตัวกีฬาชนิดนั้นมากขึน้จนเกิดการสนับสนุนต่าง  ๆ จาก
ภาครฐัและเอกชนมากขึน้ 

 
 

ฝึกซ้อมเพือ่การแขง่ขัน (Train to Compete)  
แนวทางการปฏิบตัิและพฒันา (อาย ุชาย 16 - 18 ปี, หญิง 15 - 16 ปี) 
1. ดา้นกายภาพ (Physical) ในวยันีเ้ม่ือเปรียบเทียบพฒันาการทางดา้นรา่งกายจะมี

อตัราการเจรญิเติบโตทางสว่นสงูลดลงและความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ยงัคงมีการพฒันาขึน้อย่าง
มากตามวยั  ท าใหน้ักกีฬาในวยันีมี้ศกัยภาพที่เพรียบพรอ้มส าหรบัโปรแกรมฝึกที่เขม้ขน้สูงเพื่อ
เพิ่มพูนสมรรถภาพร่างกายเป็นหลักส าคัญ  ผูฝึ้กสอนจ าเป็นตอ้งพัฒนาองคค์วามรูใ้หม่  ๆ ให้
ตนเองอยู่เสมอโดยพยายามน าวิทยาศาสตรก์ารกีฬามาใชค้วบคู่กบัการฝึกซอ้ม   เพื่อใหโ้ปรแกรม
ฝึกซอ้มทั้งในน า้และบนบกมีประสิทธิภาพต่อนักกีฬาอย่างแทจ้ริง   อีกทั้งผูฝึ้กสอนยังสามารถ
ก าหนดตัวแปรที่จะใชใ้นการพัฒนาโปรแกรมฝึกซอ้มใหเ้หมาะสมกับนักกีฬาทุกระยะทางและ
ประเภทท่าว่าย  การก าหนดโปรแกรมฝึกในระยะนีจ้ะตอบโจทยน์ักกีฬามากนอ้ยแค่ไหนนั้นผู้
ฝึกสอนควรใหน้กักีฬามีส่วนรว่มในการก าหนดแผนการฝึกดว้ยในระดบัหนึ่ง  ควรมีการพดูคยุกบั
นกักีฬาอยู่เป็นประจ าเพื่อใหร้บัรูถ้ึงความคิดและสภาพรา่งกายนกักีฬาตามความเป็นจรงิซึ่งอาจมี
การปรบัเปลี่ยนแผนการฝึกซอ้มไดต้ามสมควรในระยะต่อ ๆ ไป 
 

กระบวนการฝึกขัน้นีเ้ราตอ้งรวบรวมเครื่องมือทางวิทยาศาสตรก์ารกีฬาเขา้มาช่วยฝึกซอ้ม
เด็กอย่างเต็มรูปแบบเพ่ือใหโ้ปรแกรมการฝึกนกักีฬามนัดีส  าหรบัตวัเองมากท่ีสดุ  โคช้เอง
ก็ตอ้งพฒันาความรูต้วัเองดว้ยถา้ไม่เรียนรูอ้ะไรเพิ่มเลยนกักีฬามนัก็ไปไม่ถึงไหนเหมือน
โคช้เองนัน้แหละ  นกักีฬามนัมาถึงขัน้นีแ้ลว้มนัอยู่ที่ความสามารถของโคช้ลว้น ๆ ถา้
นกักีฬาสถิติมนัไม่ลดก็อย่าไปโทษเด็กมนัใหโ้ทษตวัโคช้เองนัน้แหละ 
                                                             (นาย ธนาวิชญ ์ โถสกลุ : 22 มิถนุายน 2562) 

 
1.1 การฝึกในน า้ (Pool training)  ในระดบัช่วงอายุนีน้ักกีฬาทุกคนจะมีท่าว่าย

ประจ าตวัที่เป็นจดุเด่นและมีความถนดัมากที่สดุเสมอ  ผูเ้ช่ียวชาญแนะน าใหก้ารวางโปรแกรมฝึก
จ าเป็นตอ้งมีการปรบัรายละเอียดปลีกย่อยใหเ้หมาะสมกับนักกีฬาทุกคนหรือสรุปโดยชัดเจนว่า
เป็นการท าโปรแกรมฝึกรายบคุคล (Personal training) ซึง่ในเวลานีน้กักีฬาที่กา้วผ่านมาถึงจดุนีไ้ด้
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นัน้มีจ านวนนอ้ยลงจากเดิมมาก  ท าใหก้ารแยกประเภทโปรแกรมฝึกซอ้มออกมาหลายแบบนัน้
มิไดเ้ป็นอปุสรรคท่ียากล าบากมากจนเกินไป 

1.1.1 การฝึกความอดทน (Endurance) การฝึกความทนทานของร่างกาย
โดยใชก้ารฝึกแบบใชอ้อกซิเจน (Aerobic) ยงัคงตอ้งใชเ้ป็นพืน้ฐานส าคญัส าหรบันกักีฬาอยู่แมว้่า
นกักีฬาในวยันีมี้การแบ่งแยกประเภทท่าว่ายและระยะทางเป็น ระยะสัน้  ระยะกลาง  ระยะยาวที่
ชัดเจนแล้วก็ตาม  โดยผู้ฝึกสอนอาจจะมีการก าหนดปริมาณให้สอดคล้องกับนักกีฬาแต่ละ
ระยะทางโดยนกักีฬาท่ีวา่ยในระสัน้ (sprinter) อาจมีการซอ้มในระยะทางรวมที่สัน้กวา่และมีความ
เขม้ขน้นอ้ยกว่า (A1 - A2) นกักีฬาที่ถนัดการว่ายในระยะกลางและระยะยาวโดยนกักีฬาจ าพวก
หลงัอาจจะมีการปรบัปริมาณระยะทางรวมที่มากขึน้และมีระดบัความเขม้ขน้เพิ่มขึน้  (A2 - A3) 
ทัง้นีผู้ฝึ้กสอนจ าเป็นตอ้งสรา้งความรูค้วามเขา้ใจใหก้ับนักกีฬาเป็นส าคญัเนื่องจากยงัมีนักกีฬา
บางคนที่คิดวา่การฝึกแบบแอโรบิคไม่จ าเป็นส าหรบันกักีฬาที่เนน้แข่งในระยะสัน้ท าใหน้กักีฬาอาจ
ต่อตา้นการฝึกในสว่นนี ้

1.1.2 การฝึกความเรว็ระยะสัน้ (Short intense burst) การฝึกความเรว็ระยะ
สัน้ยงัคงสามารถใชฝึ้กกบันกักีฬาไดทุ้กประเภทท่าว่ายและทกุระยะทาง   เพียงแต่ผูฝึ้กสอนอาจมี
การใช้อุปกรณ์บางประเภทเพื่อเพิ่มแรงต้านทานให้กับนักกีฬาในระหว่างการฝึกเช่น  ยางน ้า 
(Resistance band)  เทา้กบ (Fin)  แพดเดิล (Paddle)  เพื่อช่วยพัฒนากลา้มเนือ้และเสริมสรา้ง
การใช้พลังระเบิดของกล้ามเนื ้อ  (Explosive power) ในระยะการว่ายสั้น  ๆ เป็นการเพิ่ ม
ประสิทธิภาพของการฝึกแบบที่ไม่ใชอ้อกซิเจน (Anerobic) โดยรูปแบบการฝึกที่กล่าวมาอาจจะ
เนน้ใชก้บันกักีฬาท่ีมีความถนดัในการวา่ยระยะสัน้เป็นหลกัโดยผูฝึ้กสอนไม่จ าเป็นตอ้งบงัคบัใชก้บั
นกักีฬาทกุคน 

1.1.3 การฝึกแบบคุณภาพ (Quality) การพัฒนาค่าวีโอทูแม็ก (VO2 Max) 
และแลคเตทเทรสโช (Lactate threshold) ถือเป็นหวัใจส าคญัส าหรบัการพฒันาขีดความสามารถ
นกักีฬาในช่วงนี  ้ วิธีการฝึกแบบเนน้คณุภาพในนกักีฬารุน่นีผู้ฝึ้กสอนควรมีการปรบัเปลี่ยนระยะ  
ท่าว่าย  และจ านวนรอบตามความต้องการเฉพาะด้านที่จ  าเป็นต้องพัฒนาของนักกีฬาเป็น
รายบคุคล (Specific) รวมถึงช่วงเวลาพกัต่อวนัที่เหมาะสมกบันกักีฬาแต่ละคนที่มีความแตกต่าง
กนัออกไป   ซึ่งในส่วนนีผู้ฝึ้กสอนจ าเป็นตอ้งมีขอ้มลูในการเขา้ถึงสมรรถภาพรา่งกายของนกักีฬา
ทกุคนอย่างละเอียดโดยอาจพึ่งเครื่องมือทางวิทยาศาสตรท์ี่ช่วยแสดงค่าต่าง ๆ ที่เป็นส่วนส าคญั
ออกมาอย่างเป็นรูปธรรม   เพื่อให้สามารถออกแบบการฝึกซ้อมที่สามารถมั่นใจได้ว่าจะเกิด
ประสิทธิผลจรงิ ๆ  กบันกักีฬาทกุคน 
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โปรแกรมฝึกเนน้เพิ่ม วีโอทแูม็ก (VO2 Max) และการฝึกแลคเตท (lactate threshold) จะ
เป็นการฝึกหลกั ๆ ของนกักีฬาวยันี ้ ตรงนีจ้ะเป็นสว่นที่วดัใจเด็กไดใ้ครทนการฝึกช่วงนีไ้ด้
ก็จะพาตวัเองกา้วขา้มไปอีกขัน้หนึ่งแต่ถา้ใครทนไม่ไหวก็อาจพฒันาตวัเองไม่ไดเ้ท่าที่ควร
พอไปแข่งก็สูเ้ขายาก 
                                                                (นาย ศกัดิช์ยั  สรุยิวงศ ์: 29 มิถนุายน 2562) 

 
1.2 การฝึกบนบก (Dryland) การฝึกความแข็งแรงบนบกนั้นถือว่าเป็นหัวใจ

ส าคญัอีกประการในการพฒันาสมรรถภาพโดยรวมของนกักีฬา  เนื่องกลา้มเนือ้ของนกักีฬาวยันี ้
จะมีความแข็งแรงขึน้มาจากเดิมมากโดยเฉลี่ยฉะนัน้การฝึกบนบกจึงมีความเขม้ขน้ไม่ดอ้ยไปกว่า
กรฝึกในน า้เลยทีเดียว  นกักีฬาที่มีการสรา้งเสรมิความแข็งแรงตามขอ้ต่อ (Joint) เป็นพืน้ฐานมาก
ก่อนหน้านีจ้ะช่วยลดปัญหาในระหว่างการฝึกและลดความเสี่ยงต่อการบาดเจ็บต่าง  ๆ ลงไป
ไดม้ากทีเดียว 

1.2.1 การฝึกโดยใชน้ า้หนักตวั (Body weight) การฝึกโดยใชน้ า้หนักตวันัน้
ยังคงสามารถกระท าได้กับนักกีฬาทุกประเภทท่าว่ายและทุกระยะทาง   เพียงแต่อาจตอ้งมีการ
ก าหนดจ านวนเซ็ต  จ านวนครัง้  ที่มีความต่างกันไปบา้งตามประเภทท่าว่ายเฉพาะของแต่ละ
บคุคล  เช่น นกักีฬาที่ว่ายท่าผีเสือ้จ าเป็นตอ้งพฒันาช่วงแกนกลางล าตวัมากกว่าท่าอื่น ๆ นกักีฬา
กบอาจมีท่าที่ใชใ้นการฝึกลา้มเนือ้ตน้ขาที่แตกต่างท่าอื่น  ๆ ฯลฯ โดยผู้ฝึกสอนอาจเป็นคนให้
ค าแนะน าให้นักกีฬาทดลองกระท าการฝึกดูเป็นรายบุคคลเพื่อประเมินผลของการฝึกว่ามี
ประสิทธิผลมากนอ้ยเพียงใดอีกครัง้ 

1.2.2 การฝึกพลัยโอเมตริก (Plyometric) เป็นลักษณะการฝึกที่ เน้นการ
คลายตัวและหดตัวของกลา้มเนือ้แบบฉลับพลันซึ่งจะช่วยพัฒนากลา้มเนือ้ส  าหรบันักกีฬาที่มี
ความต้องการใช้แรงระเบิด (Explosive power) ในการแข่งขันในระยะสั้น ๆ ลักษณะการฝึก
ประเภทนีส้ามารถใชร้ว่มกนัเมดดิซีนบอล  ยางยืด  หรืออปุกรณถ์่วงน า้หนกัประเภทอื่น ๆ ไดต้าม
ความตอ้งการเฉพาะทางที่ผูฝึ้กสอนตอ้งจะตอ้งพฒันาใหน้กักีฬา 

1.2.2.1 การใชบ้อลน า้หนกั (Medicine ball) การฝึกกบัเมดดิซีนบอลนัน้
ช่วยพฒันาทกัษะและสมรรถภาพของนกักีฬาไดอ้ย่างหลากหลายทาง เช่น ความแข็งแรง  ความ
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อดทน  ปฏิกิริยาตอบโต ้ การผสานงานของรา่งกายซึ่งตวัเมดดิซีนบอลนัน้สามารถประยกุตใ์ชก้บั
กิจกรรมการออกก าลังกายบนบกไดห้ลากหลายรูปแบบโดยเฉพาะการใชร้่วมฝึกแบบพลัยโอ
เมตริกทัง้แบบฝึกคนเดียวและฝึกกบัคู่ซอ้ม เช่น การลกุนั่ง  การกระโดด  การขวา้ง  การโยนรบัส่ง
กนัอีกทัง้ยงัช่วยส่งเสรมิกิจกรรมระหว่างนกักีฬาในทีมและลดความเบื่อหน่ายระหว่างการฝึกซอ้ม
อีกดว้ย 

1.2.2.2 การใชย้างบก (Resistance band) เป็นอุปกรณ์ที่ช่วยส่งเสริม
การพฒันากลา้มเนือ้ที่สามารถออกแบบการฝึกไดใ้กลเ้คียงกบัท่าว่ายน า้มากที่สดุ   นกักีฬาแต่ละ
คนสามารถใชโ้ปรแกรมฝึกเฉพาะทางเพื่อใหไ้ดป้ระสิทธิผลตรงตามที่ตนเองตอ้งการจะพัฒนา   
การฝึกจะเน้นโดยให้นักกีฬาดึงยางออกเป็นท่าทางเหมือนท่าดึงน า้อย่า รวดเร็ว  โดยพืน้ฐาน
นกักีฬาควรมีการฝึกความแข็งแรงจากการใชย้างยืดมาตัง้แต่ช่วงก่อนหนา้นีจ้ะช่วยลดการบาดเจ็บ
จากจงัหวะที่ยางถกูดีดกลบัมาไดอ้ย่างมาก  การเพิ่มความเขม้ขน้ของการฝึกอาจสามารถท าไดค้ือ
จ านวนครัง้ เวลาพกั จ านวนเซ็ตรวม และเปลี่ยนขนาดรอบวงของยาง   

1.2.3 การพฒันาความยืดหยุ่น (Flexibility) นกักีฬาในวยัรุน่ตอนปลายยงัคง
ตอ้งมีการปฏิบตัิกิจกรรมการยืดเหยียดกลา้มเนือ้อยู่เป็นประจ า  โดยไม่ตอ้งรอค าสั่งจากผูฝึ้กสอน
ซึ่งในส่วนนีก้ารส่งเสริมระเบียบวินัยให้กับนักกีฬามาตั้งแต่แรกเริ่มจะมีส่วนช่วยส าคัญมาก   
เนื่องจากการสั่งหรือบงัคบัจากผูฝึ้กสอนจะเป็นไปไดย้ากมากส าหรบันักกีฬารุ่นนีอ้ีกทัง้ยงัท าให้
การปฏิบตัิท่ีออกมาไม่ค่อยมีประสิทธิภาพอีกดว้ย 

2. ด้านเทคนิค (Technical) การฝึกเทคนิคช่วงนีจ้ะเริ่มมีความเฉพาะเจาะจงกับ
ประเภทท่าวา่ยของนกักีฬามากขึน้ซึง่ผูฝึ้กสอนอาจมีการแยกกิจกรรมการฝึกใหแ้ต่ละคนที่แตกตา่ง
กันไป  แต่นักกีฬาก็ยังคงตอ้งฝึกเทคนิคพืน้ฐานต่าง ๆ อยู่ตลอดเวลา  เนื่องจากการฝึกเทคนิค
ยงัคงมุ่งเนน้ใหน้ักกีฬาทุกคนมีความช านาญมากพอที่จะเกิดขอ้ผิดพลาดต่าง  ๆ ในระหว่างการ
แข่งขนันอ้ยที่สดุเท่าที่สามารถกระท าได ้

2.1 ทกัษะท่าวา่ย (Stroke mechanical) เม่ือนกักีฬาอยู่ในช่วงที่ตอ้งเลือกท่าวา่ย
ที่ตนเองนั้นถนัดที่สุดแล้วโปรแกรมฝึกซ้อมต่าง ๆ จะโฟกัสแคบลงมาที่ท่าว่ายนั้น ๆ มากขึน้  
นักกีฬาจ าเป็นตอ้งมีความสามารถในการใชท้่าว่ายที่ตัวเองตอ้งถนัดที่สุดไดอ้ย่างมีขอ้บกพร่อง
นอ้ยที่สดุ  โดยสามารถกระท าผ่านเงื่อนไขและอปุสรรคต่าง ๆ ในเวลาซอ้ม เช่น  ความเหนื่อยลา้  
การใชค้วามเร็วสูง  การว่ายเคียงขา้งคู่ซอ้มโดยมีสามาธิ  และสามารถรบัรูท้่าว่ายของตนเองว่า
เป็นเช่นไรมีส่วนที่ถูกตอ้งหรือผิดพลาดในส่วนใดบา้งนักกีฬาจะตอ้งประเมินตวัเองและปรบัปรุง
คณุภาพสโตรกของตนเองไดอ้ยู่เสมอ 
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ช่วงนีน้กักีฬาเราตอ้งพยายามเพิ่มความสมบรูณข์องเทคนิคต่าง ๆ ใหม้ากขึน้  พวกท่าวา่ย
ในวยันีท้กุคนคงมีทา่ถนดัของตวัเองกนัหมดแลว้  การฝึกซอ้มเราจงึเจาะจงทา่วา่ยของ
ตวัเองมากขึน้ฉะนัน้นกักีฬาวยันีต้อ้งพฒันาท่าวา่ยและเทคนิคในแบบฉบบัของตวัเองได ้
                                                    (นาย ณฐัพล  ชวนะวานิชวฒุ ิ: 10 กรกฎาคม 2562) 

 
2.1.1 การปรบัแต่งท่าว่าย (Refine stroke) เม่ือนกักีฬาผ่านการกระตุน้ของผู้

ฝึกสอนเก่ียวกบัการปรบัปรุงท่าว่ายใหเ้หมาะสมกบัตวัเองมาไดร้ะยะเวลาหนึ่ง  นกักีฬาทกุคนควร
มีความสามารถประยุกตท์่าว่ายพืน้ฐานให้มีประสิทธิภาพกับตัวเองมากที่สุด   เพราะนักกีฬา
จ าเป็นตอ้งเขา้ใจรายละเอียดท่าว่ายของตนเองมากกว่าผู้ฝึกสอนสามารถเขา้ใจกระบวนการ
เคลื่อนไหวต่าง ๆ ในร่างกายผ่านกลา้มเนือ้ทุกส่วนของของตนเองและสามารถน ามาปฏิบัติได้
อย่างช านาญ 

2.1.2 การวัดประสิท ธิภ าพสโตรก  (Stroke parameter) การตรวจวัด
ประสิทธิภาพของสโตรกนกักีฬาในวยันีผู้ฝึ้กสอนควรมีการแจกแจงรายละเอียดที่ลงลกึมากกวา่แต่
เดิมที่เพียงวัดแค่ปริมาณ  โดยสโตรกพารามิเตอรจ์ะมีการจ าแนกออกเป็น 3 ส่วนหลัก คือ (1) 
ระยะสโตรก (Stroke range) โดยมีการประเมินว่านักกีฬาสามารถสรา้งระยะการเคลื่อนที่ไปได้
ไกลแค่ไหนต่อปริมาณ 1 สโตรก  (2) ความเรว็สโตรก (Stroke rate) โดยมีการวดัรอบแขนนกักีฬา
ในขณะวา่ยซึง่สามารถวดัไดต้ัง้แต่ระยะเริม่วา่ย  ระยะกลาง  และระยะก่อนเขา้เสน้ชยั ในกรณีเป็น
การว่ายในระยะสั้นอาจจะมีจ านวนการวัดสโตรกที่ลดลงตามสมควร (3) จ านวนสโตรกรวม  
(Stroke counts) เป็นการสรุปจ านวนสโตรกโดยภาพรวมเม่ือสิน้สดุระยะการว่าย   ในกรณีที่การ
ว่ายมีระยะที่ยาวเพียงพอผูฝึ้กสอนสามารถแบ่งสดัสว่นการนบัสโตรกออกเป็นสว่นเท่า  ๆ กนั  เพื่อ
เปรียบเทียบใหก้บันกักีฬาไดร้บัรูถ้ึงความแตกตา่งแตล่ะช่วงการวา่ยของตนเอง 

2.2 ทักษะทั่ วไป (General skills) ในด้านของทักษะทั่ วไปนั้นผู้ฝึกสอนควร
สง่เสรมิใหน้กักีฬาทกุคนสามารถระบขุัน้ตอนปฏิบตัิเทคนิคแต่ละชนิดไดใ้นจินตนาการตนเองก่อน
เริ่มกระท าจรงิ  เช่น  กระโดดออกตวัไปลงลกึแค่ไหน  เตะขาสตรีมไลนก่ี์ครัง้  กลบัตวัท่านีอ้ย่างไร
แลว้ตอ้งเตะขาสตรีมไลนอ์อกอีกก่ีครัง้ ฯลฯ นอกจากการฝึกเป็นประจ าเวลาซอ้มแลว้เพื่อใหเ้กิด
ขอ้ผิดพลาดขณะแข่งขนัออกมานอ้ยที่สดุนกักีฬาควรพึงร  าลึกสิ่งที่ฝึกฝนมาทุกครัง้ไม่ว่าจะอยู่ใน
สถานการณใ์ด ๆ ก็ตาม 
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2.3 การค านวณเวลา (Pace time) การจดัโปรแกรมฝึกเพซไทมน์ัน้ส  าหรบัช่วงนีผู้ ้
ฝึกสอนยงัควรเนน้ย า้ใหน้กักีฬามีความแม่นย าในการว่ายมากขึน้กว่าเดิม   โดยพยายามจดัสถาน
กาณก์ารว่ายใหใ้กลเ้คียงกับการแข่งขนัมากขึน้ซึ่งอาจจะมีการใชร้ะยะแข่งขนัเพื่อทดสอบความ
แม่นย าในการว่ายของนกักีฬาก็เป็นได  ้ การเพซไทมน์ัน้ยงัสามารถบ่งบอกสถานภาพความพรอ้ม
ของนกักีฬาในปัจจบุนัไดเ้ป็นอย่างดี  โดยเราสามารถประเมินไดค้รา่ว ๆ จากนกักีฬาที่ไม่สามารถ
ท าเวลาไดต้ามเป้าหมายที่ตั้งไวอ้าจจะมีสภาพร่างกายไม่สมบูรณ์   ซึ่งอาจจะเป็นในเรื่องของ
สภาวะการซอ้มไม่ถึงเกณฑ ์ การพกัผ่อนไม่เพียงพอ  อาการบาดเจ็บจากการฝึกซอ้ม ฯลฯ 

3. ดา้นกลยุทธ์ (Tactical) การวางแผนการใด ๆ ก็ตามผู้ฝึกสอนควรมีการพูดคุย
ปรกึษากบันกักีฬาเป็นอนัดบัแรกเพื่อใหเ้กิดความเขา้ใจถึงเปา้หมายที่ตรงกนัทัง้สองฝ่าย   นกักีฬา
ที่อยู่ในระดบันีจ้ะมุ่งเป้าไปที่การแข่งขันระดับชาติไปจนถึงระดับนานาชาติ   ถึงแมว้่านักกีฬายัง
สามารถแข่งขนัระดบันานาชาติแบบแบ่งกลุม่อายุ (Age group) ไดอ้ยู่ก็ตามแต่มีนกักีฬาบางคนที่
สามารถกา้วเขา้ไปในระดบัทีมชาติรุน่ใหญ่แบบไม่จ ากดัอายไุดบ้า้งแลว้  การก าหนดเปา้หมายการ
แข่งขนัจึงเป็นตวัชีน้  าการวางแผนการฝึกซอ้มของนกักีฬาไปดว้ยทนัที  ผูฝึ้กสอนตอ้งมีกลยุทธใ์น
การเลือกรายการแข่งขันอย่างรอบคอบเนื่องจากนักกีฬาในวัยนีจ้ะไม่เน้นการแข่งขันเพื่อเก็บ
ประสบการณเ์ป็นหลกัอีกตอ่ไป  แต่จะมุ่งไปในผลลพัธท์ี่ดีท่ีสดุในการแข่งขนัแต่ละครัง้เป็นส าคญั 

3.1 การวางปฏิทินการแข่งขัน  (Match period) ก าหนดการแข่งขันต่อปีใน
นกักีฬาช่วงรุน่อายุนีจ้ะมีการแข่งขนัครัง้ส  าคญันอ้ยมากซึ่งอาจจะมีแค่  1 - 2 รายการต่อปีโดยไม่
นบัรวมรายการแข่งขนัเฉพาะเพื่อการคดัตวัไปรายการใหญ่อีกทีหนึ่ง  ผูฝึ้กสอนอาจมีการวางแผน
ลว่งหนา้ในระยะยาวเป็นแบบขา้มปีเพื่อก าหนดเปา้หมายระดบันานาชาติที่จะมาถึงในอนาคต เช่น 
ซีเกมส์จัดขึน้  2 ปีต่อครัง้  เอเช่ียนเกมส์และโอลิมปิกจัดขึน้ 4 ปีครัง้  โดยผู้ฝึกสอนสามารถ
พิจารณาเปา้หมายตามความเป็นไปไดข้องนกักีฬาที่มีศกัยภาพถึงเกณฑท์ี่มุ่งหวงัไว ้
 

การแข่งขนัส าหรบันกักีฬาวยันีม้นัทัง้จรงิจงัและมีความเขม้ขน้มากเราเริม่จรงิจงักบัผลแพ้
ชนะมากกวา่เม่ือก่อน  การวางแผนการซอ้มและแมตชแ์ข่งขนัตอ้งใหเ้หมาะสมกบัเด็กตรง
นีเ้ป็นสิ่งส  าคญัมากถา้ไม่วางแผนใหเ้หมาะเนี่ยเวลาเดก็ไปแข่งก็จะวา่ยไม่ไดเ้ต็มที่แลว้พอ
แพก้ลบัมาเวลาบวกเด็กก็เสยีก าลงัใจเขา้ไปอีก 
                                                           (พลตรี ดร.ธนนท ์ แสงนาค  3 กรกฎาคม 2562) 
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3.2 บทบาทและหนา้ที่ (Role) ในนกักีฬาวยันีส้ามารถรูจ้กัหนา้ที่และการปฏิบตัิ
ตนในขณะแข่งขนัอย่างมีความรบัผิดชอบถา้ไดร้บัการปลกูฝังที่ดีมาตัง้แต่แรกเริ่ม   บทบาทของผู้
ฝึกสอนในสนามแข่งตอนนีจ้ะลดลงเป็นที่ปรกึษาใหก้ับนักกีฬาโดยคอยใหค้ าชีแ้นะในเรื่องที่ตัว
นกักีฬาตอ้งการความคิดเห็นจากเรา  โดยพยายามใหน้กักีฬาคงความเป็นตวัของตวัเองในระหวา่ง
การแข่งขนัโดยไม่จ าเป็นที่ผูฝึ้กสอนตอ้งชีน้  าทกุอย่างเหมือนช่วงแตก่่อนอีกตอ่ไป 

3.2.1 การเตรียมพรอ้ม (Preparation) การเตรียมความพรอ้มส าหรบันกักีฬา
ในวยันีแ้ลว้ตอ้งมีการเตรียมตวัทัง้ดา้นรา่งกายและจิตใจไดด้ว้ยตนเอง  การก าหนดวิธีการ เวลา ที่
ใชใ้นการอบอุ่นรา่งกาย (Warm up) ทัง้ในน า้และบนบก  การจดัการกระบวนการทางความคิดที่ใช้
แข่งขนัผูฝึ้กสอนควรมีการพดูคยุกบันกักีฬาใหแ้น่ใจก่อนเสมอ  รวมถึงวิธีการปฏิบตัิตนใหมี้สมาธิที่
มั่นคงก่อนที่จะท าการแข่งขนัเพื่อเพิ่มผลสมัฤทธ์ิในการแข่งขนัใหไ้ดม้ากท่ีสดุ 

 

3.3 เก็บข้อมูลการแข่งขัน (Data record) การเก็บข้อมูลวิเคราะห์การแข่งขัน
ส าหรับนักกีฬาในช่วงนี ้ต้องมีความละเอียดมากขึน้   ไม่ว่าจะเป็นในเรื่องของเทคนิคทั่ วไป  
ความเรว็ในครึง่แรกและครึง่หลงั  ความใจสู ้ฯลฯ  นอกจากการประเมินความสมบรูณข์องนกักีฬา
ในขณะแข่งขนัแลว้  ผูฝึ้กสอนควรมีการพิจารณาสิ่งแวดลอ้มที่ส่งผลกระทบต่อนักกีฬาดว้ย เช่น 
คู่แข่ง  ภูมิอากาศ  สถานที่แข่งขนัโดยสิ่งต่าง ๆ เหล่านีอ้าจส่งผลกระทบต่อการแสดงศกัยภาพใน
การแข่งขนัของนกักีฬาไม่มากก็นอ้ยแต่มีผลต่อการแพช้นะในการแข่งอย่างมาก 

3.3.1 การน าไปปฏิบตัิ (Practice) ในการปฏิบตัิจริงของนกักีฬานัน้ผูฝึ้กสอน
ตอ้งสามารถรบัทราบถึงขอ้มลูของนกักีฬาในการแข่งขนัทกุขัน้ตอน  ตัง้แต่ความเรว็ในตอนกระโดด  
ความเร็วตอนสตรีมไลน์  ความเร็วขณะกลบัตวั  ความเร็วรอบแขน ฯลฯ โดยผูฝึ้กสอนอาจมีการ
เปรียบเทียบกบัเวลาที่ฝึกซอ้มมาว่าเป็นอย่างไร  ซึ่งปัจจยัหลายสว่นนีผู้ฝึ้กสอนตอ้งสามารถชีแ้จง
ใหน้ักกีฬารบัทราบอย่างเป็นรูปธรรมเพื่อใหเ้กิดความเขา้ใจกันทัง้นักกีฬาและผูฝึ้กสอนเพื่อการ
วางแผนพฒันาต่อไปในอนาคต 

3.3.2 การวิเคราะห์คู่แข่งขัน (Opponent analysis) นักกีฬานอกจากการ
เตรียมความพรอ้มทางดา้นรา่งกายแลว้การเตรียมความพรอ้มทางการแข่งขนัก็ส  าคญัมาก   การ
เขา้ใจถึงแนวทางการว่ายของตนเองอย่างถ่องแทแ้ลว้กอบกบัแนวทางการว่ายของผู้เขา้แข่งขนันัน้
ส  าคญัมาก  ผูฝึ้กสอนจ าเป็นตอ้งกระตุน้ใหน้กักีฬารูจ้กัคิดวิเคราะหถ์ึงอปุนิสยัหรือลกัษณะการวา่ย
ของคู่ต่อสูซ้ึ่งอาจสง่ผลกระทบกบัแผนการว่ายของตนเอง เช่น ตนเองไม่ชอบการถกูไล่เบียดจากคู่
แข่งขันแต่คู่ต่อสูก้ลับเป็นพวกที่ชอบว่ายเร็วในครึ่งหลังซึ่งผู้ ฝึกสอนอาจตอ้งมีการหาทางออก
รว่มกนักบันกักีฬาทัง้ดา้นกลยทุธห์รอืแนวคิด 
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4. ดา้นจิตใจ (Mental) นกักีฬาในช่วงวยัรุน่ตอนปลายนัน้จะเริ่มมีอปุนิสยัที่แตกต่าง
กนัมากขึน้การแสดงความเป็นตวัของตวัเองจะชดัเจนกว่าช่วงเขา้สู่วยัรุ่นใหม่  ๆ ผูฝึ้กสอนจ าเป็น
อย่างมากที่ตอ้งมีทกัษะทางจิตวิทยากบันกักีฬาที่หลากหลายขึน้เพื่อตอบสนองปัญหาดา้นจิตใจ
ของนักกีฬาแต่ละคนให้เกิดผลสัมฤทธ์ิท่ีดีกว่าเดิม  กล่าวได้ว่าผู้ฝึกสอนจ าเป็นต้องเข้าใจถึง
อปุนิสยัของนักกีฬาแต่ละคนและรูว้ิธีเขา้หาพูดคุยปรบัความเขา้ใจกันใหม้ากที่สดุเท่าที่สามารถ
กระท าไดเ้ลยทีเดียว 
 

ยิ่งในเด็กที่อายมุากขึน้โคช้ยิ่งตอ้งมีความสามารถดา้นจิตวิทยาที่สงูขึน้เราจะมาใชอ้ารมณ์
หรอืไปดา่มนัแบบสมยัเด็ก ๆ คงไม่ไดม้นัไม่ฟังเราหรอก  มนัตอ้งมีวธีิคยุ  สงัเกตไดว้า่
ต่างประเทศเนี่ยใหค้วามส าคญัต่อเรื่องจิตวิทยาการกีฬามาก (sport psychology) 
                                                             (นาย ธนาวิชญ ์ โถสกลุ : 22 มิถนุายน 2562) 

 
4.1 การรบัมือกบัความเครียด (Stress resistance) ความตรงึเครียดของนกักีฬา

ในวยันีอ้าจเริม่มีปัจจยัที่หลากหลายมากขึน้ทัง้ที่ผูฝึ้กสอนสามารถสงัเกตเห็นไดด้ว้ยตนเองหรืออยู่
ในส่วนที่บุคคลอื่น ๆ นอกจากตวันักกีฬาเองไม่สามารถรบัรูไ้ด้  ซึ่งสาเหตอุาจเกิดไดห้ลากหลาย
รูปแบบมากขึน้ เช่น การกลวัความผิดพลาดขณะแข่ง  การกลวัคูต่่อสู ้ หรือถกูคาดหวงัจากคนรอบ
ข้างมากเกินไปบางครัง้สภาพร่างกายนักกีฬาขาดความพรอ้มที่จะท าการแข่งขันก็ สามารถ
ก่อใหเ้กิดความเครยีดไดก้่อนช่วงแข่งขนัหรือในขณะเก็บตวัฝึกซอ้ม  ซึ่งอาจมีนกักีฬาบางคนจะมา
ขอค าปรกึษาดว้ยตนเองแต่อุปนิสยันักกีฬาบางคนไม่เป็นเช่นนัน้ผูฝึ้กสอนเองอาจจ าเป็นตอ้งหา
โอกาสพดูคยุกบันกักีฬาดว้ยตนเองบา้งในบางครัง้เพื่อใหส้ามารถแกไ้ขปัญหาไดต้ัง้แต่เนิ่น ๆ 

 
การที่ผูป้กครองนกักีฬาและโคช้มีเวลามาพดูคยุหรือปรกึษาหารอืสรา้งความเขา้อกเขา้ใจ
กนัมากขึน้เน่ียมนัช่วยลดความตรงึเครียดของเด็กลงไปไดม้ากเลย  อย่างนอ้ยในเด็กมนั
จะไดรู้ส้กึสบายใจขึน้ไม่ไดโ้ดนคาดหวงัจากโคช้หหรือผูป้กครองอยู่ฝ่ายเดียว 
                                                                 (นาย กิติศกัดิ ์ รุง่เจรญิ : 10 มิถนุายน 2562) 

 
4.2 การสรา้งความมั่นใจ (Confident)  ในช่วงเวลาที่นักกีฬาตอ้งมุ่งมั่นกับการ

ผลแพช้นะในการแข่งขนัมากขึน้การเพิ่มพนูความมั่นใจใหน้กักีฬาอาจเกิดขึน้จากการฝึกซอ้มและ
ความเขา้อกเขา้ใจกันระหว่างผูฝึ้กสอนและนักกีฬา   การที่นักกีฬาโฟกัสไปที่คู่ต่อสูท้ี่มีแนวโนม้
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ไดเ้ปรียบตวัเองอาจเป็นจดุหนึ่งที่ท  าใหน้กักีฬาขาดความมั่นใจ  เนื่องจากนกักีฬาบางคนสามารถ
ฝึกซอ้มไดด้ีและผูฝึ้กสอนค่อนขา้งมั่นใจว่านกักีฬาสามารถพฒันาสถิติตวัเองไดแ้น่นอน   บางครัง้
การเปลี่ยนจุดโฟกัสใหน้ักกีฬาใหมุ้่งไปที่การพัฒนาสถิติตนเองเป็นหลักก่อนก็สามารถช่วยลด
ผลกระทบทางความมั่นใจก่อนการแข่งก็เป็นได ้
 

เวลาแข่งขนัมนัมีอยู่แลว้ละไอคู้แ่ข่งท่ีเจอก่ีรอบก็สูม้นัไม่ไดซ้ะทีแบบไอท้ี่แพเ้ขานิด ๆ 
หน่อย ๆ หลายครัง้จะเริม่กลวัไอห้มอนี่  ถา้กลวัก็ไม่ตอ้งไปแข่งกบัมนัแข่งกบัตวัเองไปสิ
เวลาเก่าตวัเองมีอยูท่  าใหม้นัดีกวา่เดิมสิเราตอ้งพยายามพดูใหเ้ขาหลดุออกจากตรงนัน้
ก่อนเขาถึงจะกลบัมาว่ายในฟอรม์ของตวัเอง 
                                                           (นาย ฐานนัท ์ ไหลวารนิทร ์: 14 มิถนุายน 2562) 

 

4.3 ความมีน า้ใจนกักีฬา (Sportsmanship) นกักีฬาที่มีการปลกูฝังทศัคติที่ดีใน
ดา้นการมีน า้ใจนกักีฬาจะท าใหล้ดความตรงึเครียดหลงัจากการแข่งขนัมากขึน้  โดยมมุมองการ
ยอมรบัในผลการแข่งขนัที่ออกมาในรูปแบบต่าง ๆ ไม่วา่จะเป็นความผิดหวงัหรือชยัชนะย่อมท าให้
นักกีฬามีความสุขกับการใชชี้วิตนักกีฬาทั้งในแง่ของการฝึกซอ้มและการแข่งขันมากขึน้   เรื่อง
เหล่านีถ้า้ผูฝึ้กสอนและผูป้กครองสามารถรว่มกนัสรา้งทศันคติที่ดีใหก้บันกักีฬามาตัง้แต่ตน้   ย่อม
ท าใหน้ักกีฬามีสมรรถภาพทางจิตใจและทางกายที่ดีมากและลดความเสี่ยงที่นักกีฬาจะลม้เลิก
เปา้หมายตา่ง ๆ ที่เคยวางไวอ้ีกอีกดว้ย 

5. ดา้นวิถีชีวิต (Lifestyle) ส าหรบัการใชชี้วิตของนักกีฬาในวัยนีจ้ะเริ่มปราศจาก
อิทธิพลจากผูป้กครองและผูฝึ้กสอนในการชีน้  าใหก้ระท าตามอีกต่อไปแลว้   พฤติกรรมต่าง ๆ ของ
นักกีฬาในช่วงนีจ้ะเป็นอย่างไรนั้นอยู่ที่ว่าเราปลูกฝังเขามาตั้งแต่แรกเริ่มเป็นอย่างไร   การที่ผู้
ฝึกสอนจะบงัคบัหรือปรบัเปลี่ยนพฤติกรรมนกักีฬาในวยันีย้่อมเกิดขึน้ไดย้ากมาก  ฉะนัน้นกักีฬาที่
ถูกฝึกระเบียบวินัยและความรบัผิดชอบมาอย่างดีเท่านัน้ที่พรอ้มการด าเนินชีวิตในฐานะนกักีฬา
ต่อไป  ในส่วนของผูป้กครองในตอนนีจ้ะกลายเป็นผูส้นับสนุนนักกีฬาอย่างเต็มตัวโดยคอยช่วย
สง่เสรมิดา้นต่าง ๆ ที่นกักีฬาหรือผูฝึ้กสอนตอ้งการ   

5.1 เพื่อนและการเขา้สังคม (Friend & Society) เพื่อนยังคงเป็นตัวแปรส าคัญ
ส าหรบัวิถีชีวิตนกักีฬาโดยวยัที่เป็นผูใ้หญ่มากขึน้การเขา้รว่มกลุ่มท ากิจกรรมใด ๆ นกักีฬาจะเริ่ม
ตดัสินดว้ยตนเองเป็นหลกั  ถา้นกักีฬามีความสนิทสนมกบัเพื่อนรว่มซอ้มมากกว่าก็จะมีแนวโนม้ที่
นกักีฬาจะมีพฤติกรรมที่ชอบมาฝึกซอ้มมากขึน้  ซึ่งในสว่นนีก้ารพยายามสรา้งสงัคมที่ดีในสถานที่
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ฝึกซอ้มนัน้มีส่วนส าคญัมากในทางตรงกนัขา้มถา้ผูฝึ้กสอนหรือผูป้กครองสรา้งมมุมองต่อสถานที่
ฝึกซอ้มเป็นที่ ๆ ตอ้งแข่งขนัชิงดีชิงเด่นกนั  ย่อมมีโอกาสที่นกักีฬาจะไม่สบายใจในการมาสถานที่
ฝึกซอ้มเนื่องจากเป็นการสรา้งภาวะใหน้กักีฬามีความตงึเครียดตลอดเวลา 

5.1.1 เพื่อต่างเพศ (Girl & Boy friend) การคบเพื่อนตา่งเพศนัน้เป็นเรื่องที่ไม่
สามารถหลีกเลี่ยงได้ในช่วงชีวิตของวัยรุ่นขึน้อยู่กับระยะเวลาว่าจะเกิดขึน้ช้าหรือเร็วแค่ไห น  
โดยเฉพาะนักกีฬาที่ศึกษาในโรงเรียนประเภทสหศึกษาจะมีปัจจัยมากกว่านักกีฬาที่อยู่ใน
สถานศึกษาชายลว้นหรือหญิงลว้น  ในกรณีถา้มีเรื่องเช่นนีเ้กิดขึน้ควรหาทางออกแบบอื่นโดยไม่
หา้มปรามนกักีฬาไม่ว่าจะเป็นการทบทวนเป้าหมายที่เคยตัง้ไว้  การจดัสรรเวลาใหเ้หมาะสมโดย
ไม่ส่งผลกระทบต่อการซอ้มหรือแมก้ระทั่งดึงเพื่อนต่าเพศของคนนั้นมาเป็นแรงผลักดันในการ
ฝึกซอ้มของตวันกักีฬาเสียเอง 

5.1.2 สรุาและยาเสพติด (Alcohol & Drugs) ในมมุมองของบคุคลที่เลน่กีฬา
อาจดเูหมือนเป็นเรื่องที่ไกลตวัและไม่น่ามีโอกาสจะขอ้งเก่ียวกนัได ้ แต่ส  าหรบัวยัรุน่นัน้ถือว่าเป็น
ช่วงที่ยงัมองสิ่งพวกนีไ้ม่คุน้ชินแลดแูปลกใหม่และน่าลิม้ลอง  ซึ่งเราอาจจะเคยไดย้ินข่าวเก่ียวกบั
นกักีฬาบางคนที่ขอ้งเก่ียวกบัยาเสพติดบา้งเป็นครัง้คราว  ตรงนีผู้ป้กครองและผูฝึ้กสอนตอ้งมีสว่น
ในการเฝ้าระวงัไวต้ลอดเวลาโดยอาจสงัเกตจากพฤติกรรมต่าง ๆ ของนักกีฬาว่ามีความผิดปกติ
หรอืไม่อย่างไร  อาจมีความตอ้งใหส้ถานที่ศกึษาเขา้มาช่วยเหลือสอดสอ่งรว่มกนั 

5.2 การโภชนาการและการพักผ่อน (Nutrition & Rest) ในวัยเด็กนักกีฬาจะมี
ผูป้กครองคอยควบคมุเรื่องโภชนาการและการพกัผ่อนอยู่เป็นปกติ   แต่เม่ือนกักีฬามีอิสระในการ
ใชชี้วิตประจ าวนัและก าหนดการกระท าต่าง ๆ ของตนเองมากขึน้ผูฝึ้กสอนควรมีการใหค้  าแนะน า
เก่ียวกบัเรื่องอาหารการกินที่มีประโยชนก์บันกักีฬา  และการพกัผ่อนที่เพียงพอกบัความตอ้งการ
ของร่างกาย  เพราะสิ่งเหล่านีมี้ส่วนส าคญัในการช่วยเพิ่มประสิทธิภาพในขณะฝึกซอ้มอนัส่งผล
โดยตรงกับการแข่งขันของนักกีฬา   เม่ือนักกีฬามีพฤติกรรมในสิ่งที่กล่าวมาข้างต้นอย่างไม่
เหมาะสมนัน้จะสง่ผลกระทบตอ่สขุภาพนกักีฬาในระยะยาวโดยสิ่งเหลา่นีม้กัเกิดขึน้โดยท่ีผูฝึ้กสอน
ไม่ทนัไดส้งัเกตหรือผูป้กครองไม่สามารถควบคมุพฤติกรรมนกักีฬาได ้

5.3 การศึกษา (Education) นักกีฬาจ าเป็นต้องเริ่มวางแผนชีวิตเก่ียวกับ
การศึกษาของตนเองแบบครา่ว ๆ แลว้ว่าจะตอ้งการใชชี้วิตนกักีฬารว่มกบัการเรียนอย่างไรใหไ้ป
ดว้ยกันได ้ ในบริบทขอองประเทศไทยการเลือกในสายการเรียนที่ยากจะส่งผลกิจกรรมฝึกซอ้ม
โดยเฉพาะการคาบเก่ียวกันระหว่างเวลาเรียนและการฝึกซ้อม   ซึ่งนักกีฬาต้องอาศัยความ
รบัผิดชอบและระเบียบวินัยสูงมากกับการบริหารเวลาเรียนแลเวลาซอ้มใหส้อดคลอ้งกัน   ท าให้
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นกักีฬาที่มุ่งมั่นในความเป็นเลิศดา้นกีฬาจรงิ ๆ ยอมลงเวลาไปกบัการฝึกซอ้มอย่างเต็มที่โดยเลือก
สายการเรียนที่เรียนไม่ยากมากนัก  โดยคาดหวงัจากผลงานจากการแข่งขันกีฬาในการไดส้ิทธิ
เลือกเขา้เรียนในมหาวิทยาลยัที่มีโควตา้ใหน้ักเรียนที่มีความสามารถพิเศษดา้นกีฬาโดยไม่ตอ้ง
สอบเขา้แข่งขนัทางวิชาการกบันกัเรยีนทั่วไป 

5.4 การสนับสนุนจากสมาคมกีฬา (Association supported) เม่ือนักกีฬาที่มี
ความมุ่งมั่นมากพอที่จะไปถึงระดบันานาชาติไดน้ัน้บทบาททีเขา้มาสนบัสนนุจากทางสมาคมกีฬา
นั้นจะมีรูปธรรมที่ชัดเจนมากขึน้   โดยเฉพาะบทบาทที่สมาคมมีต่อนักกีฬาดา้นการสนับสนุน
งบประมาณดา้นต่าง ๆ ที่ช่วยอ านวยความสะดวกใหก้บันกักีฬานัน้  จะเริ่มมีผลต่อการตดัสินใจ
ของนกักีฬาที่จะทุ่มเทในการฝึกซอ้มและการแข่งขนัมากแค่ไหน  อีกทัง้จ านวนผูเ้ขา้แข่งขนัจะมีผล
ต่อการผลักดันคุณภาพของนักกีฬาตามกลไกที่ว่ายิ่งมีคู่แข่งขันมากการพัฒนาก็จะสูงขึน้ตาม
เพื่อใหต้นเองอยู่เหนือคู่แข่งมากที่สดุ 

 

แข่งขันเพือ่ชัยชนะ (Compete to Win)  
แนวทางการปฏิบตัิและพฒันา (อาย ุชาย 19 ปี ขึน้ไป, หญิง 17 ปี ขึน้ไป) 
1. ดา้นกายภาพ (Physical) เม่ือมาถึงในขัน้ตอนสดุทา้ยของการฝึกซอ้มผูฝึ้กสอนทกุ

คนตอ้งสามารถก าหนดส่วนที่นักกีฬาตอ้งการที่จะพัฒนามากที่สุดอย่างประจักษ์ชัดเจน   การ
ฝึกซอ้มจะมุ่งพฒันานาเฉพาะสว่น (Specific) อย่างแทจ้รงิโดยสามารถก าหนดไดจ้ากประเภทท่า
ว่ายและระยะทางที่ท  าการแข่งขันเป็นหลัก   ท่าว่ายใดที่เป็นจุดอ่อนของนักกีฬาหรือมีความ
คาดหวังในชัยชนะได้น้อยจะถูกตัดออกจากระบบการฝึกซอ้มไดท้ันที   ในรูปแบบการฝึกโดย
ภาพรวมจะไม่ค่อยมีรูปแบบที่แตกต่างจากช่วงก่อนหนา้นีม้ากนักแต่จะมีเปลี่ยนแปลงในเฉพาะ
การเพิ่มความเขม้ขน้ (Intensity) ใหม้ากกว่าที่เคยกระท าในช่วงก่อนหนา้  ซึ่งผูฝึ้กสอนจ าเป็นตอ้ง
มีองคค์วามรูท้ี่เพียงพอตอ่การวางแผนการฝึกซอ้มใหต้อบโจทยน์กักีฬาแตล่ะแบบมากขึน้ 

1.1 การฝึกในน า้ (Pool training)  ผูฝึ้กสอนจะก าหนดใหน้ักกีฬาแต่ละประเภท
ถกูแยกโปรแกรมฝึกซอ้มจากกนัอย่างชดัเจน เช่น นกักีฬาที่ว่ายท่าฟรีสไตลใ์นระยะยาวจะถกูแยก
โปรแกรมฝึกออกไปต่างหาก  นกักีฬาที่ว่ายเดี่ยวผสม หรือ วา่ยท่าอื่น ๆ นอกเหนือจากท่าฟรีสไตล์
อาจใชโ้ปรแกรมรว่มคลา้ย ๆ กนัได ้ นกักีฬาที่ว่ายในระยะสัน้ก็จะมีโปรแกรมฝึกที่ต่างกบัอีกพวกที่
เหลือชัดเจน  ทัง้นีอ้าจขึน้อยู่กบัความเอือ้อ านวยของสถานที่ฝึกซ้อมและความเพรียบพรอ้มของ
บุคคลากรคนอื่น ๆ เป็นปัจจัยเสริม  โดยการวางโปรแกรมฝึกควรมีระบบเป้าหมายที่ชัดเจนให้
นกักีฬาไดร้บัรูว้่าตอ้งพยายามฝึกใหไ้ดถ้ึงขัน้ไหนถึงเพียงพอที่จะไปแข่งขนัในรายการที่ตอ้การชิง
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ชยั  การเก็บขอ้มลูพฒันาการฝึกซอ้มนกักีฬาแตล่ะคนควรท าโดยละเอียดและมีก าหนดเวลาในการ
ประเมินที่ชดัเจน 

1.1.1 การฝึกความอดทน (Endurance) การฝึกความอดทนของนักกีฬา
ยังคงใช้หลักการฝึกใกล้เคียงกับช่วง  Train to Compete โดยผู้ฝึกสอนมุ่งเน้นให้นักกีฬาทุก
ประเภทไดฝึ้กแบบใชอ้อกซิเจน (Aerobic) เป็นประจ า  ซึ่งสิ่งที่จะแตกต่างไปจากเดิมคือปริมาณ
และความเขม้ขน้จะถกูน าไปใชก้บันกักีฬาที่ว่ายในระยะยาวเป็นหลกั  นกักีฬาในระยะกลางจะถกู
ลดปริมาณและความเขม้ขน้ลงมาตามความเหมาะสม  และการฝึกประเภทนีอ้าจมีความส าคญั
ต่อนกักีฬาที่ตอ้งแข่งขนัในระยะสัน้ลดลงไปตามสดัสว่นที่มากกวา่เดิม 

 

1.1.2 การฝึกความเรว็ระยะสัน้ (Short intense burst) การฝึกใชค้วามเรว็ใน
ระยะสัน้อาจจะไม่จ าเป็นส าหรบันกักีฬาที่ตอ้งแข่งขนัในระยะยาวอีกต่อไปแต่อาจกระท าไดบ้า้งใน
บางครัง้ตามผู้ฝึกสอนพิจารณา  ส าหรบันักกีฬาในระยะกลางและระยะสัน้ยังคงสามารถฝึกใน
ลกัษณะนีไ้ดเ้ป็นปกติแต่ไม่ใช่รูปแบบหลกัของการฝึกเพื่อพฒันาสมรรถภาพ  ซึ่งความเขม้ขน้และ
ความถ่ีในการฝึกยังคงตอ้งดูจากความตอ้งการในท่าแข่งขันของตัวนักกีฬาเป็นส าคัญ   การใช้
อปุกรณต์่าง ๆ เพื่อเพิ่มแรงตา้นทานขณะฝึกยงัคงตอ้งมีการน ามาใชอ้ยู่ตามสมควรเพื่อตอบสนอง
การพัฒนาความแข็งแรง (Strength) และพลงัระเบิด (Explosive power) ที่มาขึน้ตามวยั  อีกทัง้
ยังช่วยในเรื่องของการประสานงานของร่างกายนักกีฬาที่ตอบสนองต่อความเร็วได้อย่างมี
ประสิทธิภาพดว้ย 

1.1.3 การฝึกแบบคณุภาพ (Quality) การฝึกในลกัษณะเชิงคณุภาพส าหรบั
ตอนนีผู้ฝึ้กสอนตอ้งมีการตีความว่าตอ้งการเพิ่มคุณภาพใหน้ักกีฬาในดา้นใดบา้ง  เช่น การเพิ่ม
ประสิทธิภาพของหัวใจ (Cardio) ส าหรบันักกีฬาระยะยาว  หรือ พัฒนาความเร็วผสานความ
ทนทาน (Speed endurance) ส าหรบันกักีฬาระยะกลางและมาจ าแนกว่านกักีฬาแต่ละคนตอนนี ้
ตอ้งการพฒันาตวัเองดา้นใด  ผูฝึ้กสอนควรมีการก าหนดโปรแกรม ระยะทาง จ านวนรอบ ความ
เขม้ขน้ เวลาพักใหต้อบโจทยข์องนักกีฬาแต่ละบุคคลใหช้ัดเจนรวมถึงการวางช่วงพักโปรแกรม
ระหวา่งวนัฝึกแบบคณุภาพที่เหมาะสมกบันกักีฬาดว้ย 

1.2 การฝึกบนบก (Dryland) ผูฝึ้กสอนยังคงมีลกัษณะการตัง้วตัถุประสงคก์าร
ฝึกซอ้มบนบกเฉกเช่นเดียวกบัการฝึกซอ้มในน า้คือการมุ่งพฒันาในสว่นที่จ  าเป็นตอ่การแข่งขนัของ
นักกีฬาจริง ๆ โดยการพัฒนาศักยภาพนักกีฬายังคงมีการแยกประเภทการฝึกออกจากกันตาม
ประเภทความถนดัของนกักีฬา  ในบางสว่นนกักีฬาสามารถรบัผิดชอบต่อกิจกรรมบางอย่างไดเ้อง
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โดยไม่จ  าเป็นตอ้งมีโปรแกรมฝึกเช่น การจ๊อกกิง้ การวอรม์บก การยืดเหยียดกลา้มเนือ้ ซึ่งกิจกรรม
เหลา่นีเ้นน้ในเรื่องการเตรียมความพรอ้มรา่งกายเป็นหลกันกักีฬาจงึสามารถกระท าไดด้ว้ยตนเอง 
 

การฝึกนกักีฬาขัน้นีโ้คช้ตอ้งยิ่งตอ้งมีความรูใ้นการพฒันานกักีฬาเฉพาะทางมากขึน้ตอ้ง
น าวิทยาศาสตรก์ารกีฬาเขา้มาชว่ยในการท าโปรแกรมฝึกใหน้กักีฬาไม่ว่าจะเป็นเวทเทรน
นิ่ง  การดรายแลนด ์(Dryland) นกักีฬาคนนีท้  าก่ีวนั  คนนีต้อ้งท าอะไรบา้งตอ้งพฒันาจดุ
ไหนอะไรยงัไง นกักีฬาตอนนีฟิ้ตไม่ฟิตตอ้งมีเครื่องมือชว่ยตรวจสอบ 
                                                          (นาย โชติวทิย ์ ธรรมสจุิน : 25 มิถนุายน 2562) 

 
1.2.1 การฝึกโดยใช้น ้าหนักตัวกับการใช้น ้าหนักเสริม  (Body weight & 

Weight training) นอกจากเสริมความแข็งแรงโดยการออกก าลงักายแบบใชน้ า้หนกัตวัแลว้   สิ่งที่
ถูกเพิ่มขึน้มาเพื่อตอบสนองสมรรถภาพร่างกายของนักกีฬาที่เพิ่มพูนมากขึน้คือการฝึกโดยใช้
น า้หนกัเสรมิขณะฝึก  โดยนกักีฬาอาจจะมีกิจกรรมการฝึกที่เขม้ขน้ขึน้และระยะเวลานานขึน้ซึ่งใน
ส่วนนีน้ักกีฬาอาจจ าเป็นต้องการความพรอ้มของสถานที่และอุปกรณ์อย่างโรงยิม  (Fitness 
center)  โดยผูเ้ช่ียวชาญบางท่านแนะน าผูฝึ้กสอนบางสว่นที่มีสถานที่ไม่พรอ้มหรือไม่ช  านาญการ
ใชอุ้ปกรณ์เสริมน า้หนักกับนักกีฬาว่าควรมีการพึ่งพาผูเ้ช่ียวชาญเฉพาะทางโดยตรง   โดยมีการ
ผสานงานระหว่างการฝึกบนบกกบัการฝึกซอ้มในน า้จะท าใหผ้ลของการฝึกซอ้มนัน้มีประสิทธิผล
มากยิ่งขึน้ 

1.2.2 การเลือกฝึกโดยใช้อุปกรณ์อื่น (Other equipment) นักกีฬาในวัยนี ้
จ  าเป็นต้องถูกออกแบบการฝึกให้ถูกต้องกับประเภทท่าว่ายของตนเองเป็นหลัก   ฉะนั้นการ
คดัเลือกอปุกรณท์ี่เหมาะสมกบักิจกรรมของตนเองจึงเป็นปัจจยัส าคญัในการพฒันานกักีฬาไปสู่
เปา้หมายที่วางไว ้

1.2.2.1 การใชบ้อลน า้หนกั (Medicine ball) การฝึกกบัเมดดิซีนบอลโดย
พืน้ฐานการเคลื่อนไหวหรือประเภทการออกก าลงัจะอยู่ในรูปแบบพลยัโอเมตตริกเป็นหลกั   การ
เลือกใชก้ิจกรรมประเภทนีจ้ึงอาจจะเหมาะสมกบันกักีฬาตอ้งใชพ้ลงักลา้มเนือ้แบบฉลบัพลนัมาก
อย่างนกักีฬาระยะสัน้  แต่ในตวัอปุกรณก์็มีประเภทกิจกรรมที่สง่เสรมิความแข็งแรงรว่มอยู่ดว้ยจึง
อาจพดูไดว้า่เหมาะกบัการฝึกของนกักีฬาในระยะกลางอีกดว้ย 

1.2.2.2 การใชย้างบก (Resistance band) รูปแบบการฝึกโดยใชย้างบก
แบบปกติคือการเนน้ความรวดเร็วในการดึงเพื่อพฒันากลา้มเนือ้นักกีฬาที่ใชว้่ายในระยะไม่ยาว
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มากนัน้  แต่ผูฝึ้กสอนสามารถลดความเขม้ขน้ลงโดยใชย้างยืดที่มีเสน้ผ่าศนูยก์ลางที่เล็กลงเพื่อให้
ตอบสนองต่อโปรแกรมฝึกที่ตอ้งใชจ้  านวนครัง้ในการดึงมากขึน้ส  าหรบันกักีฬาที่ถนดัว่ายในระยะ
ยาวก็ย่อมกระท าได ้

1.2.2.3 การใชว้าซ่า (Vasa machine) เป็นอปุกรณอ์อกก าลงักายที่ช่วย
เสริมสรา้งความแข็งแรงเป็นหลักโดยมีรูปแบบการฝึกที่คล้ายคลึงกับการใช้ย างยืด  มีการใช้
กลา้มเนือ้ในส่วนที่คลา้ยคลึงกับท่าว่ายน า้เหมือนกันโดยระบบการใชง้านของวาซ่าบางรุ่นจะใช้
น า้หนักตัวนักกีฬาเป็นหลกัในการก าหนดความเขม้ขน้ซี่งสามารถใชฝึ้กกับนักกีฬาไดต้ัง้แต่ช่วง
วยัรุน่  และมีบางรุน่ที่มีเทคโนโลยีช่วยเพิ่มความหนกัของรอกทีใชใ้นการฝึกได ้ 

2. ดา้นเทคนิค (Technical) การฝึกเทคนิคของนกักีฬาควรฝึกในเฉพาะสว่นที่ตอ้งใช้
จริงในการแข่งขัน   โดยเฉพาะความแม่นย าในการปฏิบัติและความช านาญในการใช้ภายใต้
สถานการณต์่าง ๆ  นกักีฬาควรจะเป็นผูท้ี่เขา้ใจตนเองระหว่างฝึกมากที่สดุโดยมีผูฝึ้กสอนเป็นที่
ปรกึษาและคอยสอดส่องในมุมมองที่นักกีฬาไม่สามารถรบัรูไ้ด้  ซึ่งเป็นการพัฒนาร่วมกันโดยมี
นกักีฬาเป็นศนูยก์ลาง 

2.1 ทกัษะท่าว่าย (Stroke mechanical) ส าหรบันกักีฬาที่กา้วเขา้มาถึงในช่วงนี ้
การพฒันาท่าว่ายย่อมอยู่ในจดุที่สมบรูณพ์รอ้มที่สดุแลว้  นกักีฬารุน่นีน้ัน้ผูฝึ้กสอนไม่ควรจะมีการ
ปรบัเปลี่ยนรูปแบบท่าว่ายไปในรูปแบบอื่นที่นักกีฬาไม่คุน้ชินอีกต่อไปเนื่องจากจะท าใหน้ักกีฬา
ต้องเสียเวลาปรับตัวนานมากและไม่สามารถการันตีได้ว่าการปรับปรุงท่าว่ายจะช่วยเพิ่ม
ประสิทธิภาพในการว่ายเฉพาะตัวบุคคลไดจ้ริง   เนื่องจากนักกีฬาส่วนใหญ่จะมีความถนัดใน
รูปแบบท่าว่ายที่ตนเองไดว้ิเคราะหแ์ละปรบัเปลี่ยน (Refine stroke) มาอย่างเหมาะสมแลว้อีกทัง้
ยงัสรา้งความไม่มั่นใจในการแข่งขนัใหก้ับนักกีฬาจนน าไปสู่ผลการแข่งขันอันไม่พึงประสงคอ์ีก
ดว้ย 

2.1.1 การวัดประสิทธิภาพสโตรก (Stroke parameter) ผู้ฝึกสอนยังควร
ตรวจประสิทธิภาพสโตรกนกักีฬาอย่างสม ่าเสมอโดยมีการตรวจสอบรว่มนกักีฬาใหมี้ความเขา้ใจ
ต่อการวดัผลดว้ย เช่น ระยะสโตรกสัน้แสดงว่าพลงัในการดึงน า้ลดลง  ความเรว็สโตรกไม่พออาจ
เป็นเพราะขาดความแข็งแรงหรือแรงช่วงปลายตก  ผลสโตรกรวมออกมาลดลงเป็นเพราะเทคนิค
สว่น ๆ อื่นช่วย  เนื่องจากการพฒันาในส่วนนีน้กักีฬาตอ้งมีความเขา้ใจเก่ียวกบัท่าว่ายของตวัเอง
มากขึน้   เพราะนักกีฬาในวัยนี ้จะไม่สามารถปรับเปลี่ยนท่าว่ายของตนเองได้อีกต่อไปจึง
จ าเป็นตอ้งพฒันาประสิทธิภาพของสโตรกไปตามแนวทางที่ตนเองถนดัมากที่สดุ 
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ในเรื่องของสโตรกพารามิเตอรส์  าหรบันกักีฬาจะส าคญัมากนกักีฬาตอ้งฝึกจนมีความ
แม่นย าสามารถบอกความรูส้กึฟิลลิ่งตวัเองออกมาได ้ โคช้ก็ตอ้งเก็บขอ้มลูของนกักีฬาทัง้
ตอนซอ้มและตอนแข่งวา่มนัมีความแตกต่างกนัไหม ? จะไดเ้อามาบอกนกักีฬาไวป้รบัปรุง
แกไ้ขใหม้นัดีขึน้ 
                                                                 (นาย กิติศกัดิ ์ รุง่เจรญิ : 10 มิถนุายน 2562) 

 
2.2 ทักษะทั่วไป (General skills) ทักษะที่นักกีฬายังจ าเป็นตอ้งฝึกฝนอยู่เป็น

ประจ าต่อเนื่องโดยยงัคงมุ่งเนน้ไปที่ทกัษะที่ใชใ้นการแข่งขนัเป็นหลกั   โดยผูฝึ้กสอนอาจจะตอ้งมี
การจดัล าดบัความส าคญัตามประเภทท่าแข่งขนัใหน้กักีฬา 
 

นกักีฬาตอนนีม้นัตอ้งรูต้วัเองตัง้แต่การออกจากแท่นกระโดดแลว้วา่ตอ้งท าอะไรบา้งตอ้ง
สตรมีไลนเ์ตะขาก่ีครัง้กลบัตวัยงัไงออกมาแลว้เตะขาอีกก่ีครัง้  เขา้เสน้จงัหวะไหนถงึพอดี
คือการเคลื่อนไหวทกุอย่างมนัตอ้งอยู่ในหวัของมนัละวยันีโ้คช้คงไม่ตอ้งมานั่งพดูอะไร
มากมายแลว้ตวันกักีฬาตอ้งท ามนัออกมาไดใ้หบ้กพรอ่งนอ้ยที่สดุ 
                                                                (นาย ศกัดิช์ยั  สรุยิวงศ ์: 29 มิถนุายน 2562) 

 
2.2.1 การออกตวั (Start) เป็นทกัษะที่ส  าคญัส าหรบันกักีฬาที่ตอ้งแข่งขนัใน

ระยะสัน้  โดยมีการเนน้ในเรื่องของพลงักระโดมมุและองศาที่กระโดด  ความเรว็ในการสตรีมไลน ์ 
องศาและจงัหวะในการขึน้สู่ผิวน า้  ซึ่งผูฝึ้กสอนอาจจะมีการใชภ้าพวิดีโอประกอบเพื่อใหน้กักีฬา
ไดร้บัรูก้ารเคลื่อนไหวของตวัเองและมีความเขา้ใจมากยิ่งขึน้ 

2.2.2 การกลบัตวั (Turn) เป็นอีกทกัษะที่มีความส าคญัต่อประเภทท่าว่ายใน
ระยะกลางถึงระยะยาวเนื่องจากการกลับตัวมีจ านวนครัง้ที่เพิ่มขึน้ตามระยะทาง   ซึ่งนักกีฬาที่
สามารถท าทกัษะกลบัตวัไดด้ีย่อมครองความไดเ้ปรียบมากขึน้ในประเภทท่าวา่ยที่มีระยะที่มากขึน้ 
เช่น ท่าเดี่ยวผสม 400 เมตร ฟรีสไตล ์800, 1500 เมตร ซึ่งการฝึกซอ้มควรใชก้ารสอดแทรกเขา้ไป
ในระหวา่งโปรแกรมฝึกเพื่อใหมี้สถานการณใ์กลเ้คียงกบัการแข่งขนั 

2.2.3 การเขา้เสน้ชยั (Finish) เป็นทกัษะที่ส  าคญัมากส าหรบัการแข่งขนัทุก
ประเภทที่มีการขบัเคี่ยวกบัอย่างสสูี  เนื่องจากการสถานการณใ์นลกัษณะนีส้ามารถเกิดขึน้ไดก้บั
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ทกุประเภทท่าว่ายและทกุระยะทางแข่งขนั  จงัหวะในการแตะขอบสระมกัเกิดขึน้เพียงเสีย้วสัน้ ๆ 
ของการแข่งขันเราจะเห็นการตัดสินแพช้นะไดจ้ากการเขา้จังหวะที่สมบูรณ์กว่าของผูช้นะ   การ
ตดัสินใจรบัมือภายใตส้ภาวะความกดดนันัน้อาจท าใหก้ารตดัสินใจของนกักีฬาผิดพลาดไดเ้สมอ  
ผูฝึ้กสอนจ าเป็นตอ้งอธิบายสถานการณ์ที่สามารถอาจเกิดขึน้ไดใ้นการเขา้เสน้ชัยและชีแ้นะให้
นกักีฬาเป็นคนวิเคราะหต์ดัสินใจดว้ยตวัเอง 

2.3 การค านวณเวลา (Pace time) การเพซไทม์เป็นทักษะที่ส  าคัญส าหรับ
นักกีฬาที่ตอ้งแข่งขนัในระยะกลางถึงระยะยาวโดยผูฝึ้กสอนยงัคงตอ้งใหมี้การฝึกอยู่เป็นประจ า
เพื่อเช็คความพรอ้มนักกีฬา  ในส่วนของนักกีฬาในระยะสั้นไม่เกินระยะ 100 เมตรอาจจะไม่
จ าเป็นตอ้งฝึกในลักษณะนีซ้ะทีเดียวโดยผูฝึ้กสอนอาจมีการปรบัเปลี่ยนระยะต่อรอบใหส้ัน้ลง 
(broken) เป็น 2 x 50 เมตร หรือ 4 x 25 เมตร แลว้ใหน้ักกีฬาลองว่ายแบบก าหนดเวลาพกัใหส้ัน้
มาก ๆ เพื่อใกลเ้คียงกบัเวลาแข่งขนัมากที่สดุ 

3. ดา้นกลยทุธ ์(Tactical)  ในช่วงเวลาที่ส  าคญันกักีฬาตอ้งเป็นฝ่ายแสดงเจตจ านงค์
ออกมาให้ผู้ฝึกสอนเห็นถึงเป้าหมายที่นักกีฬาตอ้งการจะไปให้ถึง  ซึ่งประเภทการแข่งขันของ
นกักีฬาในวยันีแ้ทบทัง้หมดจะมีเป้าหมายในระดบันานาชาติโดยผูฝึ้กสอนจะเป็นฝ่ายตอบสนอง
กบัเปา้หมายของนกักีฬาเป็นการประการส าคญั 

3.1 การวางปฏิทินการแข่งขนั (Match period) การวางโปรแกรมแข่งขนัในตอนนี ้
ผูฝึ้กสอนจ าเป็นตอ้งก าหนดล่วงหนา้ไวห้ลายปีเพื่อตอบสนองการแข่งขั้นในระดับนานาชาติที่
ส  าคัญเป็นหลัก  ซึ่งจ าเป็นตอ้งใช้เวลาในการเตรียมตัวฝึกซอ้มนักกีฬาในระยะยาวเช่นกัน   ผู้
ฝึกสอนจะตอ้งระมดัระวงัไม่ใหน้กักีฬาแข่งขนัเกินความจ าเป็นโดยเฉพาะรายการแข่งขนัเพื่อใชใ้น
การคดัตวันัน้ควรตัง้เป้าหมายใหน้กักีฬาสามารถผ่านเกณฑไ์ดใ้นครัง้เดียวจะเป็นผลดีกบันกักีฬา
มากที่สดุ 
 

นกักีฬาตอ้งเป็นคนบอกโคช้เองวา่จะตัง้เปา้หมายไปแข่งที่ไหนอยากซอ้มไปถึงระดบัใด
ตรงนีต้อ้งบอกใหเ้คลียร ์ แลว้โคช้ก็จะช่วยวางแผนแลว้หาสิ่งท่ีจะซพัพอตใหม้นัตรงจดุกบั
ที่นกักีฬาอยากจะไดจ้รงิ ๆ คือโคช้กบันกักีฬามนัตอ้งกา้วไปพรอ้ม ๆ กนันะจดุนี ้
                                                           (นาย ฐานนัท ์ ไหลวารนิทร ์: 14 มิถนุายน 2562) 

 
3.2 บทบาทและหนา้ที่ (Role) เราไม่สามารถปฏิเสธไดว้่านกักีฬาในวยันีมี้ความ

เพรียบพรอ้มส าหรบัการแข่งขนัเป็นอย่างที่แน่นอน  ไม่ว่าจะเป็นการเตรียมพรอ้มร่างกายตนเอง  
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การทบทวนกลยุทธ์ของตนเองที่ ฝึกซ้อมมาและปรับเปลี่ยนได้ตามสถานการณ์    การสรา้ง
จินตนาการถึงกระบวนการปฏิบตัิในขณะแข่งขนัของตนเอง  โดยสิ่งเหลา่นีผู้ฝึ้กสอนไม่จ าเป็นตอ้ง
มีการชีแ้นะนกักีฬาอีกต่อไปเพราะนกักีฬาในวยันีส้ามารถรบัผิดชอบต่อสิ่งที่ตอ้งพึงปฏิบตัิในการ
แข่งขนัไดด้ว้ยตนเองเป็นที่แน่นอนแลว้ 

3.3 เก็บขอ้มูลการแข่งขัน (Data record) การเก็บขอ้มูลของนักกีฬาผู้ฝึกสอน
ยงัคงกระท าโดยละเอียดเหมือนอย่างที่ผ่านมา  ไม่ว่าจะเป็นเรื่องขอ้มลูการปฏิบตัิในขณะแข่งขนั
ว่ามีขอ้ดีอย่างไร  มีขอ้บกพร่องตรงไหนบา้ง  มีปัจจัยภายนอกอะไรบา้งที่เขา้มาสรา้งผลกระทบ
ใหก้บันกักีฬา  ถา้ผลการแข่งขนัไม่เป็นไปตามที่มุ่งหวงัหลงัจากการแข่งขนันกักีฬามีสภาพรา่งกาย
และจิตใจเป็นอย่างไร  ซึง่ผูฝึ้กสอนยงัคงตอ้งใสใ่จรายละเอียดเหลา่นีก้บันกักีฬาอยู่เป็นประจ า 

3.3.1 การฟ้ืนฟูร่างกาย (Recovery) การแข่งขันในนักกีฬารุ่นนีจ้ะมีความ
เขม้ขน้สงูมากซึ่งในการแข่งขนัแต่ละครัง้นกักีฬาจ าเป็นตอ้งดึงศกัยภาพทัง้ดา้นรา่งกายและจิตใจ
ออกมาใชอ้ย่างเต็มที่  แต่ในบางครัง้การแข่งขนัอาจจะไม่ไดจ้บลงในครัง้เดียวซึง่นกักีฬาแตล่ะคนมี
ความถ่ีในการแข่งขนัแต่ละรายการไม่เท่ากนั  ซึง่เมื่อผ่านการแข่งขนัแต่ละครัง้ย่อมสรา้งความบอบ
ช า้ต่อร่างกายอยู่เสมอแต่นักกีฬาตอ้งการร่างกายที่สมบูรณพ์รอ้มส าหรบัการแข่งขนัทุกรายการ  
ถา้ตอ้งมีการแข่งขนัในรายการต่อไปที่มีการเวน้ระยะไม่นานนกัจะตอ้งฟ้ืนฟสูภาพรา่งกายอย่างไร
นั้นเป็นหนา้ที่ผูฝึ้กสอนตอ้งใชค้วามรูแ้ละประสบการณ์ช่วยเหลือนักกีฬาใหก้ลับมาในสภาพที่
พรอ้มที่สุด  ซึ่งโดยปกติผู้ฝึกสอนที่เก็บขอ้มูลนักกีฬาอยู่เสมอจะสังเกตถึงนักกีฬาที่ฟ้ืนสภาพ
ตนเองไดช้า้  และจะพยายามไม่วางแผนใหน้กักีฬาตอ้งแข่งขนัในระยะที่กระชัน้ชิดมากเกินไปเพื่อ
ลดความเสี่ยงของนกักีฬาที่จะบาดเจ็บจากการแข่งและแสดงศกัยภาพไดไ้ม่เต็มท่ี 

3.3.2 การวิเคราะหค์ู่แข่งขัน (Opponent analysis) นักกีฬาจะเป็นผูเ้ขา้ถึง
อุปนิสยัและลกัษณะต่าง ๆ ของคู่แข่งขันไดม้ากกว่าผูฝึ้กสอนเพราะถือว่านักกีฬาคลุกคลีอยู่ใน
สถานกาณก์ารแข่งขนัเอง  ในส่วนผูฝึ้กสอนจะสามารถมองเห็นในมมุมองเป็นภาพกวา้งที่นกักีฬา
ไม่อาจเห็นได้  ซึ่งตรงจุดนีน้ักกีฬาจะน าขอ้มูลในมุมมองของตนมาประกอบจากมุมมองของผู้
ฝึกสอนเพื่อใชเ้ป็นขอ้มลูในการวิเคราะหค์ูต่่อแข่งขนัในครัง้ตอ่ไป 

4. ดา้นจิตใจ (Mental) ผูเ้ช่ียวชาญมีความเห็นว่านกักีฬาในวยันีมี้ความสามารถใน
การจัดการกับสภาวะทางจิตใจของตนเองไดเ้ป็นอย่างดีแลว้   ไม่ว่าจะเป็นการจัดการความตรงึ
เครียด  การถกูกดดนัทัง้ในเวลาฝึกซอ้มและการแข่งขนัที่ส  าคญั  โดยนกักีฬามีวยัวฒุิมากพอที่จะ
กลา้ที่จะตดัสินใจที่จะท าอะไรดว้ยตนเองโดยยอมรบัผลที่ตามมา  ซึ่งรวมถึงการก าหนดความรูส้กึ
นึกคิดที่มีต่อสิ่งต่าง ๆ ใหอ้ยู่ในเชิงบวกมากขึน้  ผูฝึ้กสอนจะลดบทบาทตวัเองลงเป็นที่ปรกึษาให้
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เท่านั้นโดยควรพิจารณาสถานการณ์ที่ตอ้งเข้าหาหรือพูดคุยกับนักกีฬาบ้างในครัง้คราวตาม
สมควร 

4.1 การสรา้งแรงจูงใจจากภายใน (Intrinsic motivation) ในช่วงที่นักกีฬาหลุด
พน้จากการควบคมุของผูฝึ้กสอนและผูป้กครองของตนอย่างสมบรูณแ์ลว้สิ่งที่ช่วยยึดเหนี่ยวจิตใจ
ในภาวะที่เสี่ยงตอ่ความลม้เหลวและผิดหวงัของนกักีฬาจงึเป็นสิ่งส  าคญั  การสรา้งแรงจงูใจจึงเป็น
ส่วนส าคัญการสรา้งแรงจูงใจใหน้ักกีฬาจากภายในนัน้ค่อนขา้งจะท าไดย้ากเนื่องจากผูฝึ้กสอน
ตอ้งมีจิตวิทยาที่ดีเขา้ถึงอุปนิสยั เจตคติ และความตอ้งการของนักกีฬาแต่ละคน  ซึ่งถา้สามารถ
กระท าไดส้  าเร็จนักกีฬาจะมีพลงัในการขบัเคลื่อนตนเองอย่างมหาศาลและคงอยู่กับตัวนักกีฬา
อย่างยาวนาน 
 

แรงจงูใจจากภายในส าหรบันกักีฬาแลว้มนัเป็นสิ่งมหศัจรรยม์นัมีพลงัที่ไมห่มดสิน้มนั
สามารถขบัเคลื่อนนกักีฬาไดม้ากกวา่แรงจงูใจจากภายนอก  พวกแรงจงูใจภายนอกอย่าง
เหรยีญรางวลั  เงินรางวลัค่าตอบแทน  พอไดม้าแลว้มนัก็หมดไปแตแ่รงจงูใจภายในมนั
เกิดจากท่ีนกักีฬาเขาเห็นคณุค่าในสิ่งท่ีตวัเองท าซึง่ตรงนีม้นัเป็นเรื่องท่ียากเหมือนกนัที่
โคช้จะสามารถสรา้งแรงจงูใจจากภายในใหก้บันกักีฬาได ้
                                                    (นาย ณฐัพล  ชวนะวานิชวฒุ ิ: 10 กรกฎาคม 2562) 

 
4.2 การสรา้งแรงจูงใจจากภายนอก (Extrinsic motivation) เดิมทีการสรา้ง

แรงจูงใจจากภายนอกนั้นผู้ฝึกสอนหรือผู้ปกครองไดมี้การกระท ามาบ้างแล้วจากตั้งแต่วัยรุ่น   
เพียงแต่ในช่วงที่มีการฝึกซอ้มและการแข่งขนัที่เขม้ขน้แรงจูงใจภายนอกเป็นส่วนที่ช่วยเสริมแรง 
(reinforcer) ใหก้ับตวันักกีฬาซึ่งมีอิทธิพลอย่างมากต่อความพยายามและการทุ่มเทของนักกีฬา   
โดยแรงจูงใจประเภทนีจ้ะอยู่ในรูปของวตัถุหรือสิ่งที่เป็นรูปธรรมเขา้ใจไดง้่าย เช่น เหรียญรางวลั  
เงินรางวลั  โควตา้นกักีฬา  หรือค าชมจากบคุคลอื่น ๆ ซึง่เม่ือนกักีฬาไดเ้ขา้ถึงสิ่งเหลา่นัน้เม่ือไหรก่็
จะหมดจากแรงจงูใจจากสิ่งเหลา่นัน้ไป  เม่ือนกักีฬาอายมุากขึน้เรื่อย ๆ แรงจงูใจในลกัษณะนีก้็จะ
ขยายปรมิาณขึน้ตามความตอ้งการที่เพิ่มมากขึน้ เช่น รางวลัที่มีคณุค่าขึน้  ค่าตอบแทนที่สงูขึน้ค า
ยกย่องช่ืนชมจากคนหมู่มาก  โดยสิ่งเหลา่นีม้าจากการสนบัสนนุจากปัจจยัภายนอกทัง้สิน้และเมื่อ
การสนับสนุนขาดช่วงหรือไม่เป็นที่เพียงพอนักกีฬาก็อาจจะเริ่มทอ้ถอยและเบื่อหน่ายจนลม้เลิก
ความตัง้ใจไปเอง 
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5. ดา้นวิถีชีวิต (Lifestyle) การใชชี้วิตของนักกีฬาตอนนีร้ะหว่างผูช้ายและผูห้ญิงจะ
มีความแตกต่างในบริบทของสงัคมอย่างมากโดยผูห้ญิงจะอยู่ในช่วงอายุ 17 ปี ซึ่งยงัศึกษาอยู่ใน
ชัน้มธัยมปลายซึ่งการด าเนินชีวิตยงัไม่มีการเปลี่ยนแปลงไปจากเดิมมากนกั   ในขณะที่ผูช้ายจะ
กา้วเขา้สู่รัว้มหาวิทยาลยัซึ่งมีการด าเนินชีวิตที่อิสระมากขึน้รวมถึงมีรูปแบบการเรียนที่แตกต่าง
จากตอนอยู่มัธยมอย่างมาก  ซึ่งนักกีฬาตอ้งเริ่มการตดัสินเก่ียวกับอนาคตของตนว่าจะท าอะไร
ตอ้งการเล่นกีฬาต่อหรือจะศึกษาต่อเพียงอย่างเดียว  ท าใหน้กักีฬาหลายคนที่ขาดความพรอ้มใน
การใชชี้วิตแบบนกักีฬาอย่างมุ่งมั่นจนตอ้งล้มเลิกการเล่นกีฬาไปในช่วงนี  ้ ผูเ้ช่ียวชาญแนะน าให้
นกักีฬาวางแผนการเลือกคณะท่ีจะเขา้ศกึษาก่อนถา้ตอ้งการจะฝึกซอ้มอย่างมีประสิทธิภาพเพื่อให้
นกักีฬาเลือกคณะเรยีนที่สามารถด าเนินไปพรอ้มกบัการเลน่กีฬาอย่างมืออาชีพได ้
 

นกักีฬาท่ีเขา้มหาวิทยาลยัไปแลว้เลิกวา่ยน า้สว่นมากก็เพราะวา่เขารูส้กึว่าถา้ไปจรงิจงักบั
การเรยีนนัน้มีอาชีพรองรบัหลงัจากเรียนจบไปแลว้ดีกวา่  ในขณะที่ถา้ยงัวา่ยน า้อยู่แลว้
เรียนไม่ไดพ้อจบออกไปแลว้ก็ไม่รูจ้ะไปท าอะไรนอกจากเป็นโคช้วา่ยน า้ 
                                                                (นาย ศกัดิช์ยั  สรุยิวงศ ์: 29 มิถนุายน 2562) 

 
5.1 การบริหารจัดการเวลา (Schedule) สิ่งที่ส  าคญัที่สดุส าหรบันักกีฬาในวยันี ้

คือการจัดการบริหารเวลาตนเองดว้ยการที่ยังสามารถใหต้นเองนั้นมาฝึกซอ้มไดต้ามตารางที่
ก าหนดไว ้ ซึ่งตอ้งมีการแบ่งสนัปันส่วนเวลาที่ใชใ้นกิจกรรมและการเรียนใหส้อดคลอ้งกบัวิถีชีวิต
ของการเป็นนกักีฬา  ซึ่งผูฝึ้กสอนจ าเป็นตอ้งใหค้วามช่วยเหลือในเรื่องของเวลาที่ถกูจ ากดัมากขึน้
ของนกักีฬาในช่วงนี ้ โดยสามารถแนะน าไดว้า่ควรจะท าอะไรบา้งเม่ือไหรห่รอืเวลาไหนที่เหมาะสม 

5.1.1 การจดัตารางเรียน (Class schedule) ส าหรบันกักีฬาที่ตอ้งอทุิศเวลา
ตัวเองไปกับการฝึกซอ้มที่เพิ่มมากขึน้การเลือกตารางเรียนใหเ้หมาะสมกับเวลาที่ตอ้งใชใ้นการ
ฝึกซอ้มนัน้ถือเป็นเรื่องที่ตอ้งมีการวางแผน  โดยผูฝึ้กสอนอาจจะจ าเป็นตอ้งมีการปรกึษาเก่ียวกบั
ตารางการเรียนกับนักกีฬาเพื่อที่ให้การเรียนและกีฬาของนักกีฬามีความราบรื่นมากขึน้   ใน
บางครัง้นักกีฬาอาจตอ้งเสียสละเวลาส่วนหนึ่งเพื่อลงรายวิชาในแต่และภาคเรียนใหน้อ้ยลงกว่า
ปกติเพื่อใหส้ามารถฝึกซอ้มไดต้ามโปรแกรมท่ีผูฝึ้กสอนวางแผนไว ้

5.1.2 การใชชี้วิตของตนเอง (Self - life) ถึงแมก้ารฝึกซอ้มจะเป็นสิ่งส  าคัญ
แต่เราไม่สามารถปฏิเสธไดว้่านกักีฬาทกุคนตอ้งการความสมดลุของชีวิต  ผูเ้ช่ียวชาญบางท่านได้
แนะน าว่านกักีฬาจ าเป็นตอ้งมีการพกัจากหนา้ที่หลกัของตนไปใชชี้วิตของตวัเองในดา้นอื่น ๆ บา้ง  
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ไม่วา่จะเป็นในเรื่องการเขา้รว่มกิจกรรมกบัเพื่อน  การคบหาเพื่อนตา่งเพศ  การพกัผ่อนในอิรยิาบท
ต่าง ๆ ลว้นมีความส าคญักบัชีวิตของนกักีฬาคนหนึ่งมาก  เพราะถือว่าเป็นการเวน้ช่วงใหน้กักีฬา
ลดจากความรูส้กึเบื่อหน่ายและไดผ้่อนคลายจากความตงึเครียดจากการแข่งขนัอีกดว้ย  ผูฝึ้กสอน
สามารถก าหนดช่วงเวลาพกัใหน้ักกีฬาไดห้ลงัจากผ่านพน้รายการแข่งขนัที่ส  าคญัไปแลว้ไดต้าม
ความเหมาะสม 

5.1.2.1 สรุาและยาเสพติด (Alcohol & Drugs) การเฝา้ระวงัเก่ียวกบัสรุา
และยาเสพติดอื่น ๆ ยังถือว่าเป็นเรื่องส าคัญมากแมว้่าตัวนักกีฬาจะมีอิสระในการใชชี้วิตของ
ตนเองมากขึน้ปัจจัยที่ชักจูงใหน้ักกีฬาเขา้หาเรื่องเหล่านีจ้ะมากขึน้ตามมา   แต่ความมีวินัยของ
นกักีฬาในการหลีกเลี่ยงสิ่งเหลา่นีน้บัเป็นสิ่งที่จ  าเป็นเพราะมีผลกระทบในการบั่นทอนสขุภาพของ
นกักีฬาโดยตรง  ซึง่ย่อมขดักบัการฝึกในวยันีท้ี่มุ่งเนน้การเพิ่มสมรรถภาพทางรา่งกายเป็นหลกั 

5.1.2.2 การโภชนาการและการพักผ่อน (Nutrition & Rest)  โดยปกติ
นกักีฬาวา่ยน า้อาจจะไม่มีความเขม้งวดในการควบคมุอาหารเหมือนนกักีฬาที่ตอ้งควบคมุน า้หนกั
มากนัก  แต่มีขอ้ยกเวน้ในช่วงที่มีการฝึกซอ้มเขม้ขน้ขึน้ผูฝึ้กสอนควรแนะน าใหน้ักกีฬาเริ่มดูแล
อาหารการกินใหถ้กูตอ้งตามหลกัโภชนาการ  และควรมีวินยัในการจดัเวลาพกัผ่อนชองตนเองให้
เพียงพอต่อความตอ้งการในแต่ละวนั  ผูเ้ช่ียวชาญบางท่านไดเ้สนอใหมี้นกัโภชนาการอาชีพว่าให้
ค าปรกึษาและแนะน านกักีฬาไดจ้ะยิ่งช่วยเพิ่มประสิทธิภาพมากยิ่งขึน้ 

5.2 การวางแผนอาชีพในอนาคต (Careers) ในระหว่างช่วงการศึกษาในระดับ
มหาวิทยาลัยนักกีฬาจะเริ่มมีการวางแผนอนาคตของตนเองให้ชัดเจน   โดยนักกีฬาที่ มี
ความสามารถทางดา้นการเรียนอาจจะเลือกเรียนต่อในสายอาชีพของตนเองส่วนนักกีฬาที่มี
ความสามารถทางดา้นกีฬาสูงอาจจะเลือกไปในสายอาชีพกีฬาเป็นหลัก   การตัดสินใจในสาย
อาชีพของตนเองมีผลตอ่การตดัสินใจที่จะเลน่กีฬาต่อไปไม่มากก็นอ้ย  ซึ่งนกักีฬาบางคนที่เริม่รูส้กึ
ว่าตนเองไม่สามารถกา้วไปไดถ้ึงจดุที่จะประสบความส าเรจ็ไดใ้นการแข่งขนัย่อมส่งผลใหน้กักีฬา
หันไปมุ่งมั่นกับการเรียนในสายอาชีพของตน   เนื่องจากในบริบทของเมืองไทยยังไม่มีการรอง
รับสายอาชีพกีฬาที่ดีพอ   ส่วนนักกีฬาที่ประสบความส าเร็จมักเลือกที่จะเล่นกีฬาต่อเพื่อ
ค่าตอบแทนที่ตนมองว่าคุม้ค่าและในทา้ยที่สดุนกักีฬาเหลา่นีอ้าจเลือกที่จะท าอาชีพของตนอยู่ใน
สายกีฬาตอ่ไป 

5.3 การสนับสนุนจากสมาคมกีฬา (Association supported) บทบาทหนา้ที่ใน
การสนบัสนนุจากสมาคมกีฬาหรือหน่วยงานที่เก่ียวขอ้งจะมีอิทธิพลต่อการตดัสินใจที่จะเล่นกีฬา
ต่อไปของนกักีฬาในวยันีม้าก  เนื่องจากนกักีฬาวยันีต้อ้งการผลตอบแทนที่คุม้ค่ากบัสิ่งที่ตนเองลง
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แรงฝึกซอ้มไป  อีกทัง้การสนับสนุนดา้นต่าง ๆ ในระหว่างการเก็บตวัฝึกซอ้มนัน้ยงัสะทอ้นความ
เอาใจใสข่องสมาคมที่มีต่อนกักีฬาอย่างทั่วถึง  ซึ่งปัจจยัเหลา่นีจ้ะสรา้งแรงผลกัดนัภายนอกใหก้บั
นกักีฬาในการเลน่กีฬาตอ่ไปอย่างมาก 

ตรงจดุ ๆ นีส้มาคมวา่ยน า้มีบทบาทส าคญัมาก ๆ ถา้สมาคมท าใหน้กักีฬามองเหน็อนาคต
ของตนเองหรอืแสงสวา่งในหนทางนีไ้ดน้กักีฬาเขาก็ตดัสินใจที่จะวา่ยน า้ตอ่ไป  ถา้เคา้มอง
แลว้ไม่เห็นอนาคตเลยวา่ยตอ่ไปมนัก็ไม่คุม้เคา้ก็เลิก...เอาเวลาไปเรยีนอย่างเดียวจะดีกวา่ 
                                                           (พลตรี ดร.ธนนท ์ แสงนาค  3 กรกฎาคม 2562) 

 



 

บทที ่5 
สรุปผลการวิจัย  อภปิรายผล  และข้อเสนอแนะ 

 

การวิจัยเรื่องแนวปฏิบัติของผูฝึ้กสอนว่ายน า้ตามแผนพัฒนานักกีฬาในระยะยาวเพื่อ
ผลสมัฤทธ์ิในระดบันานาชาติ  เป็นการวิจยัเชิงคณุภาพที่มุ่งเนน้ในการเก็บขอ้มลูของผูฝึ้กสอนวา่ย
น า้ที่มีความรูค้วามเขา้ใจในแผนพฒันานกักีฬาในระยะยาวและมีประสบการณด์า้นกีฬาวา่ยน า้ใน
ระดบันานาชาติที่สามารถใหข้อ้มลูดา้นการวางแผนพฒันานกักีฬาในแต่ละช่วงอายอุย่างถกูตอ้ง
เหมาะสมและเขา้ถึงวัตถุประสงคข์องการวางแผนพัฒนานักกีฬาในระยะยาวอย่างแทจ้ริง   ซึ่ง
ผูว้ิจยัสามารถสรุปผลด าเนินการออกมาไดด้งัตอ่ไปนี ้

1. สรุปผลการวิจยั 
2. อภิปรายผล 
3. ขอ้เสนอแนะ 

 

สรุปผลวิจัย 
ปัจจยัการพฒันานกักีฬาในระยะยาว 5 ปัจจยัส าคญั ไดแ้ก่การพฒันาดา้น (1) กายภาพ 

(2) เทคนิค (3) กลยุทธ ์(4) จิตใจ (5) วิถีชีวิต โดยช่วงอายุตามแผนพัฒนานักกีฬาในระยะยาวมี
ทัง้หมด 5 ช่วงระยะเวลา โดยแบ่งออกเป็น (1) เสริมสรา้งพืน้ฐาน (2) เรียนรูเ้พื่อฝึกฝน (3) ฝึกฝน
เพื่อพฒันาการฝึกซอ้ม (4) ฝึกซอ้มเพื่อการแข่งขนั (5) แข่งขนัเพื่อชยัชนะ 
 

อภปิรายผล 
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ภาพประกอบ 9 สรุปแนวทางการพฒันาดา้นกายภาพ 



  145 

สรุปแนวทางการพัฒนาดา้นกายภาพ 
การพฒันาดา้นกายภาพนัน้ประกอบไปดว้ยการฝึกหลกั 2 ประเภท ไดแ้ก่ (1) การฝึก

ในน า้เป็นหลกั (Pool training) และ (2) การฝึกบนบกเป็นตวัเสรมิ (Dryland) 
1. การฝึกในน า้ (Pool training) 

1.1 การฝึกแบบใชอ้อกซิเจน (Aerobic base) เป็นระบบพลงังานขัน้พืน้ฐาน
ที่สดุที่จ  าเป็นส าหรบัการปพูืน้ฐานรา่งกายในเบือ้งตน้ซึ่งมีสดัส่วนที่มากที่สดุในการฝึกซอ้มแต่ละ
ครัง้  ส  าหรบันกักีฬาในช่วง Fundamental และ Learn to Train มีแนวทางการฝึกแบบใชอ้อกซิเจน
ที่มีความคลา้ยคลึงกนั  คือการเนน้ไปที่ปริมาณที่มากขึน้ตามอายุการฝึกและมีความเขม้ขน้นอ้ย 
(ชีพจร 60%)  ท าใหน้กักีฬาสามารถปรบัตวัและคุน้ชินกบัน า้ไดด้ีขึน้จนสามารถฝึกซอ้มไดโ้ดยที่ไม่
เหนื่อยเหมือนช่วงการฝึกใหม่ ๆ อีกทั้งยังช่วยให้นักกีฬามีสมาธิในการเรียนรูส้ิ่งที่ผู้ฝึกสอน
ถ่ายทอดใหอ้ย่างครบถว้นมากขึน้  การฝึกแบบใชอ้อกซิเจนนัน้จะเริ่มมีความเขม้ขน้ขึน้เม่ือนกักีฬา
เริ่มฝึกในช่วง Train to Train โดยเริ่มมีระดบัความเขม้ขน้ 3 ขัน้ (ชีพจร 60 – 80%) และมีการเพิ่ม
ปริมาณที่สงูขึน้ตาม  มีจุดประสงคเ์พื่อเสริมสรา้งความทนทานของนกักีฬาใหเ้พิ่มพนูมากขึน้เพื่อ
เตรียมพืน้ฐานร่างกายในการฝึกแบบคุณภาพ (Quality) เม่ือเริ่มเขา้สู่ช่วงระยะการฝึก Train to 
Compete และ Compete to Win แนวทางการฝึกแบบใชอ้อกซิเจนไม่จ าเป็นตอ้งเพิ่มปรมิาณและ
ความเขม้ขน้ในการฝึกในกลุ่มนักกีฬาที่มีท่าแข่งขนัในระยะสัน้ (Sprinter)  แต่ยงัสามารถใชเ้ป็น
พืน้ฐานของโปรแกรมฝึกไดต้ามความเหมาะสมของบุคคล  ส าหรบันักกีฬาที่ตอ้งแข่งขนัในระยะ
กลางถึงระยะยาวยังคงมีการเพิ่มปริมาณและความเข้มข้นตามโปรแกรมการฝึกที่ผู้ฝึกสอน
วางแผนไว ้

1.2 การฝึกแบบไม่ใชอ้อกซิเจนไม่มีกรดแลคติก (Anerobic alactic acid) 
เป็นการฝึกความรวดเร็วในระยะสัน้ (Short intense burst) โดยมีเวลาพักที่นานเพียงพอเพื่อให้
กลา้มเนือ้นกักีฬาไม่มีการกรดแลคติกสะสม  โดยพืน้ฐานการฝึกนีมี้สดัสว่นที่นอ้ยที่สดุในโปรแกรม
ฝึก  มีจุดมุ่งหมายเพื่อฝึกการสอดประสานงานส่วนต่าง ๆ ของร่างกายนักกีฬาเพื่อใหผู้ฝึ้กสอน
สามารถวิเคราะหค์วามสมบรูณข์องท่าวา่ย (Stroke) และเทคนิคอื่น ๆ ได ้ โดยปกติรูปแบบการฝึก
นี ้สามารถใช้ฝึกได้กับทุกช่วงวัยแต่ต้องมีการเฝ้าระวังในกลุ่ม Fundamental มากเป็นพิเศษ
เนื่องจากนกักีฬากลุม่นีมี้ทกัษะท่าว่ายและเทคนิคยงัไม่ดีมากนกั  โดยผลเสียของการน านกักีฬาที่
ฝึกทักษะยังไม่ดีพอมาฝึกแบบเน้นความเร็วจะท าให้ร่างกายและประสาทต่าง ๆ จดจ าการ
เคลื่อนไหวที่ผิด ๆ ติดตวัไปจนเคยชิน  เพราะฉะนัน้การฝึกเนน้ความเรว็ตอ้งมีการควบคุมทกัษะ
และเทคนิคต่าง ๆ ของนกักีฬาอย่างใกลช้ิด 
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1.3 การฝึกแบบคุณภาพ (Quality) เป็นลกัษณะการฝึกที่มีความเขม้ขน้สูง
มาก (ชีพจร 80% +) เป็นการฝึกที่มุ่งเนน้การพฒันาสมรรถภาพรา่งกายอย่างจรงิจงั  รูปแบบการ
ฝึกจะเนน้หนกัในการสรา้งความตา้นทานตอ่กรดแลคติกในกลา้มเนือ้นกักีฬา (Lactate threshold) 
และเพิ่มค่าความสามารถในการใชอ้อกซิเจนสูงสดุของนักกีฬา (VO2 Max) ปกติระบบพลงังาน
ประเภทนีจ้ะเริม่กระท าไดเ้บือ้งตน้ในกลุม่นกักีฬาที่เริ่มเขา้สูว่ยัรุน่หรือช่วง Train to Train ซึง่จะเริ่ม
จากปริมาณการฝึกที่ไม่มากเกินไปในช่วงแรก  เพื่อใหน้กักีฬาไดป้รบัตวัและเรียนรูเ้ก่ียวกบัระบบ
พลังงานนี ้และจะเพิ่มปริมาณที่สูงขึน้ได้ต่อเม่ือนักกีฬาเข้าสู่ในขั้นฝึก Train to Compete ซึ่ง
สามารถเพิ่มปริมาณและความเขม้ขน้ไดต้ามพัฒนาการทางร่างกายของนักกีฬาไปจนถึงขัน้ฝึก 
Compete to Win นกักีฬาที่สามารถกา้วผ่านการฝึกลกัษณะนีไ้ปไดจ้ะท าใหก้ารพฒันาสถิติดีขึน้
อย่างเห็นไดช้ัด  ขอ้ควรระวงัเก่ียวกับการใชโ้ปรแกรมฝึกแบบคุณภาพคือ ไม่น าไปใชก้ับนักกีฬา
อายุนอ้ยเพราะจะท าใหน้ักกีฬาเครียด  และรูส้ึกไม่สนุกไปกับกีฬา  การน าไปใชฝึ้กกับนักกีฬา
วยัรุน่ตอนตน้มากเกินไปจะเป็นการรบกวนการเจรญิเติบโตของรา่งกายได ้

2. การฝึกบนบก (Dryland) 
2.1 การท ากิจกรรมทางกายทั่วไป (Physical activity) การออกก าลงัแบบไม่

มีโครงสรา้งในการฝึก  หรอืการผลดัหมนุเวียนกิจกรรมในการออกก าลงัที่หลากหลายเป็นวิธีการฝึก
ที่เหมาะกับนักกีฬาที่ก าลังฝึกอยู่ในขั้น Fundamental และ Learn to train ซึ่งมีลักษณะที่ดีกับ
อปุนิสยัขอเด็กที่ไม่ชอบท าสิ่งที่ซ  า้ ๆ กนั  การก าหนดกิจกรรมโดยพืน้ฐานจะมุ่งเนน้การสรา้งเกมส์
ขึน้มาใหน้ักกีฬาไดเ้ล่นและสามารถออกก าลงักายไดอ้ย่างเป็นธรรมชาติโดยไม่รูส้ึกเบื่อ   ซึ่งเรา
สามารถแทรกวิธีการออกก าลงักายแบบมาตรฐานไปในระหว่างกิจกรรมไดบ้า้ง  เพื่อใหน้กักีฬาได้
เรียนรูท้กัษะและวิธีการฝึกออกก าลงักายที่มีแบบแผนมากขึน้ที่ 

2.2 การเล่นกีฬาที่หลากหลาย (Multiple sport skill) ส  าหรบัการใหน้ักกีฬา
ไดมี้โอกาสเล่นกีฬาอื่น ๆ ไดน้ัน้  ถือว่าเป็นขอ้ดีส  าหรบัการฝึกความแข็งแรงไดห้ลากหลายและมี
ความเพลิดเพลินไปกบัตวักิจกรรม  โดยปกติจะนิยมใชก้บันกักีฬาก าลงัฝึกอยู่ในขัน้ Fundamental 
และ Learn to train เป็นหลกั  เพื่อใหไ้ดเ้กิดการผลดัเปลี่ยนกลา้มเนือ้ที่ใชฝึ้กบา้งเนื่องจากนกักีฬา
วยัเด็กยังไม่มีความแข็งแรงที่เพียงพอจะรบัการฝึกซ า้ในกลา้มเนือ้กลุ่มเดิม  นอกจากนีก้ารเล่น
กีฬาประเภทอื่นยงัสามารถใชก้บันกักีฬาในรุน่ที่โตแลว้ได้  ซึ่งอาจมีจดุประสงคเ์พื่อการผ่อนคลาย
หรอืพกัจากโปรแกรมฝึกหลกัหลงัการแข่งขนั 

2.3 การฝึกโดยใชน้ า้หนกัตวั (Body weight) การฝึกโดยใชน้ า้หนกัตวันัน้มกั
มาจากท่าออกก าลงักายมาตรฐานที่คุน้เคยกันดี  ซึ่งมีกิจกรรมที่หลากหลายและครอบคลมุต่อการ
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พฒันากลา้มเนือ้  รูปแบบการฝึกลกัษณะนีจ้ะนิยมเริ่มฝึกแบบมีโปรแกรมระบชุดัเจนกบันกัก่ีฬาที่
อยู่ในขัน้ Train to Train เป็นตน้ไป  จดุประสงคเ์พื่อเริม่พฒันาความแข็งแรงพืน้ฐานของนกักีฬาให้
พรอ้มกับการฝึกที่เขม้ขน้ขึน้ในอนาคต  กิจกรรมประเภทนีส้ามารถใชฝึ้กนักกีฬาไดไ้ปจนถึงรุน่ที่
โตกว่านีไ้ดเ้นื่องจากตวักิจกรรมมีความหลากหลายและสามารถฝึกไดด้ว้ยตวัเองโดยที่ไม่เสี่ยงต่อ
การบาดเจ็บเหมือนการใชอ้ปุกรณร์ว่ม 

2.4 การฝึกโดยใช้อุปกรณ์เสริม (Other equipment) การใช้อุปกรณ์เสริม
ส าหรบันักกีฬาว่ายน า้นัน้มีหลายชนิดดว้ยกนั  มีทัง้แบบที่สรา้งมาเฉพาะทางหรือประยุกตใ์ชใ้ห้
เหมาะสม  เช่น  ยางบก  วาซ่า  เมดดิซีนบอล หรือการใชอ้ปุกรณเ์สรมิน า้หนกัอื่น ๆ ซึ่งจดุเด่นของ
การใชอุ้ปกรณฝึ์กนัน้คือการพัฒนากลา้มเนือ้ไดต้รงจุดที่ตอ้งใชไ้ดม้ากกว่า   ซึง้จะเริ่มเหมาะกับ
นกักีฬาที่มีพืน้ฐานทางดา้นความแข็งแรงกลา้มเนือ้ในระดบัหนึ่ง  เช่น ยางบก และ เมดดิซวีนบอล
อาจสามารถฝึกใชต้ัง้แต่ช่วง Train to Trian ไดเ้ลย  การใชเ้วทหรือวาซ่านัน้อาจจ าเป็นตอ้งรอให้
นกักีฬาอยู่ในระดบั Train to Compete ขึน้ไป  อย่างไรก็ตามการฝึกลา้มเนือ้เฉพาะจดุจ าเป็นตอ้ง
มีการดแูลจากผูฝึ้กสอนอย่างใกลช้ิด  เพื่อไม่ใหเ้กิดการฝึกที่ผิดมาตรฐานหรือเสี่ยงต่อการบาดเจ็บ
กลา้มเนือ้ของนกักีฬา 

2.5 การพฒันาความยืดหยุ่น (Flexibility) การพฒันาความยืดหยุ่นนัน้ส  าคญั
ต่อนกักีฬาทุกรุน่อายุ  ทุกประเภทท่าว่าย  เนื่องจากความยืดหยุ่นเป็นพืน้ฐานทางดา้นรา่งกายที่
ช่วยใหก้ารใชท้ักษะต่าง ๆ ของนักกีฬามีประสิทธิภาพมากขึน้   อีกทั้งช่วยลดความเสี่ยงต่อการ
บาดเจ็บขณะเล่นกีฬา  โดยปกตินักกีฬาผู้หญิงหรือนักกีฬารุ่นเด็กจะมีความยืดหยุ่นที่ดีกว่า
นกักีฬารุน่โต  ถา้มีละเลยในการท ากิจกรรมยืดเหยียดรา่งกายเป็นเวลานานจะท าใหก้ารกลบัมาฝึก
ใหม่ทีหลงัเป็นไปดว้ยความยากล าบาก 
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ภาพประกอบ 10 สรุปแนวทางการพฒันาดา้นเทคนิค 
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สรุปแนวทางการพัฒนดา้นเทคนิค 

โดยพืน้ฐานนกักีฬาตัง้แต่แรกเริ่ม Fundamental จนถึงขัน้ Train to Train นกักีฬาจะ
ฝึกพืน้ฐานเทคนิคทกุดา้น และทกุประเภทท่าวา่ย (General) เพื่อหาความถนดัและความเป็นไปได้
ในทิศทางอื่นของตวันกักีฬา  และจะเริ่มฝึกเทคนิคเฉพาะประเภทท่าว่าย (Specific) เม่ือเขา้สู่ขัน้ 
Train to Compete และ Compete to Win การพฒันาดา้นเทคนิคประกอบไปดว้ยเทคนิคหลกั 3 
ดา้นดว้ยกันไดแ้ก่ (1) ทกัษะท่าว่าย (Stroke mechanical), (2) ทกัษะทั่วไป (General skill) และ 
(3) ทกัษะการค านวณเวลา (Pace time) 

1. ทกัษะท่าวา่ย (Stroke mechanical) ซึง่ประกอบไปดว้ยท่าวา่ยน า้มาตรฐาน 4 
ท่า ซึง่แนวทางการฝึกสอนนกักีฬาไดถ้กูแบ่งออกเป็น 4 ขัน้ตอนดว้ยกนั 

1.1 การเคลื่อนไหวพืน้ฐาน (Basic movement) เป็นลกัษณะการฝึกท่าว่าย
แบบมีรายละเอียดที่ไม่เยอะมากนัก  มุ่งเนน้การเคลื่อนไหวในภาพรวมใหมี้ท่วงท่าที่ถูกตอ้งเป็น
ส าคัญซึ่งเหมาะกับการฝึกนักกีฬารุ่นเด็กที่อยู่ในขั้น Fundamental ที่ยังมีพืน้ฐานท่าว่ายยังไม่
แข็งแรงมากนกั  เนื่องจากนกักีฬาที่เริม่ฝึกซอ้มในช่วงอายนุีย้งัไม่พรอ้มส าหรบัเก็บรายละเอียดการ
สอนที่มากเกินไปและยงัขาดประสบการณใ์นการปฏิบตัิจรงิ 

1.2 เทคนิคท่าว่าย (Stroke tech) เป็นลกัษณะการฝึกท่าว่ายที่มีรายละเอียด
ที่ครบถว้นมากขึน้  มีการใสร่ายละเอียดปลีกย่อยลงไปในท่าว่ายเพื่อใหมี้ประสิทธิภาพขึน้จากเดิม
อีกทัง้ยงัเพิ่มความรูค้วามเขา้ใจในแก่นของทกัษะท่าว่ายแต่ละประเภทใหก้บันักกีฬา   การฝึกใน
ลกัษณะนีจ้ะเริ่มใชก้บันกักีฬาในขัน้ Learn to Train ที่มีทกัษะท่าว่ายขัน้พืน้ฐานที่มีมาตรฐานใน
ระดบัหนึ่งแลว้และพรอ้มส าหรบัการเรียนรูท้กัษะใหม่ ๆ เพิ่มขึน้ 

1.3 การปรบัแต่งท่าว่าย (Refine stroke) เม่ือนกักีฬามีทกัษะท่าว่ายพืน้ฐาน
ที่ถกูตอ้งเพียงพอแลว้  การฝึกทกัษะท่าวา่ยจะเริม่มีการกระตุน้ใหน้กักีฬารูจ้กัน าพืน้ฐานทกัษะเดิม
มาประยกุตใ์ชใ้หเ้หมาะกบัตนเองมากขึน้ โดยมกัจะเริ่มฝึกในขัน้ Train to Train เนื่องจากนกักีฬา
เริ่มเขา้สูว่ยัรุน่แรกเริ่มซึ่งมีการเปลี่ยนแปลงทางสรีระมากขึน้ไม่ว่าจะเป็นส่วนสงู กลา้มเนือ้ รูปรา่ง
ที่ดเูป็นผูใ้หญ่มากขึน้  การปรบัปรุงและหาท่าว่ายที่เหมาะกบัตวัเองจะด าเนินการฝึกไปจนถึงขัน้ 
Train to Compete ซึง่เริม่มีการเปลี่ยนทางรา่งกายที่คงที่มากขึน้ 

1.4 ทักษะท่าว่ายหลัก (Stroke base) เม่ือนักกีฬาฝึกมาถึงระยะสุดท้าย 
Compete to Win การเลือกทักษะท่าว่ายที่เหมาะสมกับตัวเองที่สุดนั้น   เป็นสิ่งที่นักกีฬาต้อง
พิจารณาจากประสบการณก์ารฝึกและการแข่งขนัที่ผ่านมาทัง้หมด  จนสามารถหาขอ้สรุปใหก้ับ
ตนเองไดว้า่ลกัษณะท่าวา่ยแบบไหนที่ตนเองสามารถใชมี้ประสิทธิภาพมากที่สดุได ้



  150 

2. ทกัษะทั่วไป (General skill) ซึ่งประกอบไปดว้ยทกัษะหลกั 3 อย่างไดแ้ก่ การ
ออกตัว (Start) การกลับตัว (Turn) การเขา้เสน้ชัย (Finish) โดยแต่ละประเภทการแข่งขันอาจมี
ความแตกต่างกนับา้งในสว่นปลีกย่อย 

2.1 เรียนรูข้ั้นพืน้ฐาน (Basic skill) ขั้นแรกของการฝึกนั้นจะเริ่มในนักกีฬา
ระดบัขัน้ Fundamental จนถึง Learn to Train มีจดุประสงคเ์พื่อใหเ้กิดความรูเ้บือ้งตน้ของทกัษะที่
ใชใ้นมาตรฐานการแข่งขนัทั่วไป  การฝึกทกัษะหลกัทัง้ 3 นัน้โดยปกติจะไม่ไดอ้ยู่ในโปรแกรมฝึก
สว่นมาก  มกัจะนิยมแยกฝึกออกมาต่างหากเพื่อใหน้กักีฬาวยัเด็กสามารถเรียนรูแ้ละฝึกไดอ้ย่างมี
สมาธิมากที่สดุ  จากนัน้ผูฝึ้กสอนจงึคอ่ยสอดแทรกการฝึกไปในระหวา่งการซอ้มตามสมควร 

2.2 การปรบัแต่งเทคนิค (Refine technique) เม่ือนักกีฬาเริ่มสามารถท า
เทคนิคพืน้ฐานต่าง ๆ ไดช้  านาญมากขึน้  การปรบัทกัษะหลกัทัง้ 3 จะเริ่มขึน้ในช่วง Train to Train 
จนไปถึง Train to Compete โดยนักกีฬาสามารถรับรูเ้ทคนิคใหม่ ๆ ได้มากขึน้และมองเห็น
รายละเอียดปลีกย่อยไดจ้ากประสบการณ์การใชจ้ริง  การเห็นผูอ้ื่นปฏิบตัิ  หรือขอ้แนะน าจากผู้
ฝึกสอนเพิ่มเติม  ซึง่เป็นสว่นในการหลอ่หลอมเทคนิคของนกักีฬาใหมี้ความสมบรูณม์ากขึน้ 

2.3 เทคนิคหลกั (Technique base) ในช่วงขัน้ฝึก Compete to Win นกักีฬา
ทกุคนจะมีประเภทการแข่งขนัเฉพาะของตวัเอง  การพฒันาเทคนิคจึงมีการจ ากดัวงที่แคบลงและ
สามารถมุ่งฝึกเฉพาะเทคนิคที่จ  าเป็นจรงิ ๆ เท่านัน้  นกักีฬารุน่นีม้กัมีแนวทางเทคนิคที่ตนเองถนดั
และมั่นใจที่สดุอยู่แลว้การฝึกจงึมุ่งเนน้ไปท่ีการท าใหส้มบรูณข์ึน้  ผูฝึ้กสอนไม่ควรใหก้ารแนะน าใน
ลกัษณะเพื่อเปลี่ยนแปลงเทคนิคไปในทิศทางอื่น ๆ 

3. ทักษะการค านวณเวลา (Pace time) เป็นทักษะที่เน้นการรบัรูข้องนักกีฬา
ระหว่างการว่ายเป็นซึ่งสามารถบ่งบอกสภาพร่างกาย   ความรูส้ึกต่าง ๆ ระหว่างการปฏิบตัิ  จน
นักกีฬาสามารถประเมินออกมาเป็นสถิติที่แม่นย าไดด้ว้ยตนเอง   โดยปกติการฝึกจะนิยมท าใน
นักกีฬาที่มีความเช่ียวชาญในทักษะท่าว่ายมากในระดับหนึ่งแล้วคือขั้น Train to Train ขึน้ไป  
เนื่องจากทกัษะเหลา่นีจ้  าเป็นมากส าหรบัการวางกลยทุธ ์(Tactical) ในนกักีฬาที่ตอ้งแข่งขนักนัใน
ระดับสูงขึน้  แต่ในการฝึกขั้นตน้นั้นจะอาศัยการฝึกร่วมกับการดูนาฬิกาออก (Pace clock) ใน
โปรแกรมฝึก  ซึ่งจะเริ่มฝึกในขั้น Fundamental และ Learn to Train เพื่อสรา้งบรรยกาศและ
ความรูส้ึกในระหว่างการว่ายให้นักกีฬาสามารถเปรียบเทียบกับเวลาที่กระท าไดเ้ป็นรูปธรรม
ชดัเจน  จากนัน้คอ่ยเปล่ียนแปลงการฝึกในแบบท่ีไม่ตอ้งใชน้าฬิกาอา้งอิงในเวลาตอ่มา 

3.1 การนับสโตรกและเวลา (Stroke count and time) เป็นรูปแบบการฝึก
ขัน้ตน้ที่ช่วยใหน้กักีฬารูค้ณุภาพทกัษะการว่ายของตนเองผ่านจากจ านวนสโตรกและสถิติที่ท  าได้  
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มกัเริ่มท าในนกักีฬาที่ก าลงัฝึกในขัน้ Learn to Train และ Train to Train เพื่อสรา้งบรรยกาศและ
ความรูส้กึในการซอ้มใหมี้ความเขา้ใจในการวา่ยของตนเองมากขึน้ 

3.2 การใช้ส โตรกพารามิ เตอร์ (Stroke parameter) ประกอบไปด้วย 
ความเร็วรอบสโตรก ระยะขับเคลื่อนต่อสโตรก   จ านวนสโตรก  เป็นวิธีการวัดคุณภาพสโตรกที่
ละเอียดมากขึน้  ซึ่งผูฝึ้กสอนตอ้งมีส่วนช่วยในการวดัคณุภาพสโตรกของนกักีฬา  การฝึกยงัคงมี
จดุประสงคใ์นการรบัรูบ้รรยกาศขณะว่ายของนกักีฬาเป็นหลกั 
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ภาพประกอบ 11 สรุปแนวทางการพฒันาดา้นกลยทุธ ์
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สรุปแนวทางการพัฒนาดา้นกลยุทธ ์
การพฒันากลยุทุธน์กักีฬาโดยพืน้ฐานเกิดจากประสบการณท์ี่ไดจ้ากการแข่งขนัเป็น

หลกัซึ่งโดยปกตินักกีฬาที่ยงัอยู่ในขัน้ฝึก Fundamental และ Learn to Train ผูฝึ้กสอนจะยงัไม่มี
การก าหนดกลยทุธท์ี่เป็นรูปธรรมใหใ้นการแข่งขนั  แต่จะมุ่งใหน้กักีฬาคอ่ย ๆ เรยีนรูปั้จจยัตา่ง ๆ ที่
ส  าคัญในระหว่างการแข่งขัน  โดยเม่ือนักกีฬาที่เริ่มฝึกในขั้น Train to Train เป็นตน้ไปจะเริ่มมี
ประสบการณแ์ละความรูค้วามเขา้ใจในการแข่งขนัมากขึน้  ผูฝึ้กสอนถึงเริ่มมีการแนะน ากลยุทธ์
ต่าง ๆ ที่เหมาะสมกบันกักีฬาหรือสถานการณก์ารแข่งขนั  มีจดุประสงคใ์หน้กักีฬาไดท้ดลองและ
ปฏิบัติขณะแข่งขันจริงจนเป็นประสบการณ์ที่นักกีฬาสามารถน ามาประยุกตใ์ชไ้ดด้ว้ยตัวเอง
ส าหรบัการแข่งขันที่ส  าคัญในอนาคต   โดยปัจจัยที่ส  าคัญในการพัฒนากลยุทธ์การแข่งขันมี
ดงัตอ่ไปนี ้

1. บทบาทและหนา้ที่ (Role) เป็นปัจจยัสว่นแรกสดุที่นกักีฬาจะไดเ้รียนรูจ้ากการ
แข่งขนัครัง้แรก ๆ แต่มีความส าคญักบัตวันกักีฬาไปจนตลอดชีวิตการเป็นนกักีฬา   โดยผูฝึ้กสอน
จะท าการปลกูฝังนกักีฬาตัง้แต่ขัน้ Fundamental เป็นตน้ไป  ซึ่งจะประกอบไปดว้ยเรื่องทั่วไป เช่น 
การดูตารางแข่งขนั  การไปรายงานตวัแข่งขัน ฯลฯ และอีกประเด็นที่ส  าคญัคือการเตรียมความ
พรอ้ม (Preparation) ซึ่งเป็นหนา้ที่แรกสดุส าหรบันักกีฬาเม่ือกา้วเขา้มาอยู่ในสนามแข่งขนั   การ
เตรียมพรอ้มตนเองนัน้มีผลกระทบโดยตรงต่อประสิทธิภาพการแข่งขนั  การเตรียมความพรอ้มแบ่ง
ออกเป็น 2 ขอ้ใหญ่ไดแ้ก่ (1) การเตรียมพรอ้มทางดา้นรา่งกาย และ (2) การเตรียมพรอ้มทางดา้น
จิตใจ 

1.1 การเตรียมความพรอ้มทางดา้นร่างกาย  ซึ่งแบ่งเป็น 2 ขัน้ตอน  ในขั้น
แรกนัน้คือขัน้ตอนก่อนแข่งขนัโดยนกักีฬาจ าเป็นตอ้งเรียนรูเ้ก่ียวกบัการอบอุ่นรา่งกาย (Warm up) 
ผ่านการชีแ้นะของผูฝึ้กสอนในเบือ้งตน้  จนสามารถมีความเขา้ใจในการออกแบบกิจกรรมอบอุ่น
ร่างกายที่เหมาะสมไดด้ว้ยตนเอง  และขัน้ตอนถัดไปคือ ขัน้ตอนหลังการแข่งขันการลดอุณภูมิ
รา่งกาย (Cool down) ซึ่งเป็นสว่นส าคญัในการช่วยผ่อนคลายนกักีฬาหลงัจากแข่งขนัเสรจ็ใหม่ ๆ 
เพื่อใหร้า่งกายนกักีฬามีความพรอ้มในการแข่งขนัครัง้ตอ่ไปมากขึน้ 

1.2 การเตรียมความพรอ้มทางด้านจิตใจ   โดยประเด็นหลัก ๆ อยู่ที่การ
จัดการกับอารมณ์ของตนเองให้อยู่ในสภาวะพรอ้มแข่งขัน   ความกดดัน  ความเครียด  ความ
ตื่นเตน้ ฯลฯ เป็นปัจจัยส าคัญที่ท  าใหน้ักกีฬาไม่สามารถแสดงศักยภาพออกมาไดเ้ต็มที่   ท าให้
นกักีฬาสญูเสียสมาธิในการแข่งขนัจนไม่สามารถน าเทคนิคและกลยทุธท์ี่ตระเตรียมไวอ้อกมาใชไ้ด้
อย่างสมบรูณ ์ ส าหรบัปัจจยัในลกัษณะนีจ้ะเริม่มีผลกระทบกบันกักีฬาในระดบัวยัรุน่เป็นตน้ไป 
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2. กฏกติกาการแข่งขนั (Rule) จะแบ่งออกเป็น 2 ประเภทหลกั ๆ ดว้ยกันไดแ้ก่ 
(1) กติกาสากล (2) ระเบียบการแข่งขนั 

2.1 กติกาสากล เป็นกติกาพื ้นฐานที่ใช้ส  าหรับการแข่งขันที่ มีมาตรฐาน
ทัง้หมดก าหนดโดยสมาพันธ์ว่ายน า้ระหว่างประเทศ (FINA)  ซึ่งโดยหลกั ๆ จะประกอบไปดว้ย  
ความถกูตอ้งของท่าว่ายมาตรฐาน 4 ท่า, ทกัษะทั่วไปแต่ละประเภทการแข่งขนั  กระโดด  กลบัตวั  
เข้าเสน้ชัย โดยมีความส าคัญต่อสิทธ์ิในการแข่งขันของนักกีฬาท่ีกรณีผู้ใดท าผิดจะท าให้การ
แข่งขนัเป็นโมฆะ  ซึ่งปัญหาเหล่านีม้กัจะเกิดขึน้กลบันักกีฬารุ่นเด็กที่ฝึกอยู่ในขัน้ Fundamental 
เป็นส่วนมาก  ถึงแมเ้รื่องลกัษณะนีจ้ะไม่ค่อยเกิดขึน้ในนกักีฬารุน่ใหญ่แแต่ผูฝึ้กสอนและนักกีฬา
จ าเป็นตอ้งติดตามการเปลี่ยนแปลงกฏกติกาเหลา่นีเ้สมอ 

2.2 ระเบียบการแข่งขนั  เป็นกฏกติกาส่วนย่อยเฉพาะแมตชก์ารแข่งขนัที่มี
ความแตกต่างกันไปซึ่งอาจไม่ตรงกับแมตชม์าตรฐานก็ได ้เช่น สถานที่แข่งขนั   ประเภทรายการ
แข่งขนั  การนับคะแนน  การแจกรางวลั  ซึ่งผูฝึ้กสอนควรแนะน านักกีฬาใหมี้ส่วนร่วมในการรบัรู ้
เนือ้หาส่วนดงักล่าวเช่นเดียวกบัผูฝึ้กสอน  เพื่อใหท้ราบถึงผลสิทธิประโยชนต์่าง ๆ โดยไม่สญูเสีย
มนัไประหวา่งแข่งขนั 

3. การเก็บขอ้มลูการแข่งขนั (Data record) เป็นหนา้ที่ส  าคญัของผูฝึ้กสอนที่คอย
ดูพัฒนาการดา้นต่าง ๆ ของนักกีฬาในระหว่างการแแข่งขัน   โดยปกติจะเริ่มการเก็บขอ้มูลใน
ลกัษณะนีเ้ม่ือนกักีฬาเริม่มีประสบการณแ์ข่งขนัเพียงพอในระดบัหนึ่ง  ซึ่งก าลงัฝึกอยู่ในขัน้ Learn 
to Train เป็นต้นไป นักกีฬากลุ่มนีมี้ทักษะที่เพียงพอต่อการเก็บข้อมูลและประเมินผล   โดยผู้
ฝึกสอนมีความจ าเป็นตอ้งเก็บขอ้มลูการแข่งขนัที่ละเอียดมากขึน้เรื่อย ๆ ส าหรบันักกีฬาที่อยู๋ใน
ระดับการแข่งขันที่สูงขึน้และมีความส าคัญต่อนักกีฬามากขึน้   การเก็บขอ้มูลในการแแข่งขัน
แบ่งเป็น 3 ประเด็นหลกัดงัตอ่ไปนี ้ 

3.1 การน าไปปฏิบัติ  (Practice) ข้อมูลการแข่งขันเบื ้องต้นที่ ผู้ฝึกสอน
สามารถเขา้ถึงไดง้่ายที่สุดคือ  การปฏิบัติระหว่างการแข่งขันโดยสามารถประเมินไดจ้ากความ
สมบรูณท์างเทคนิคและกลยทุธท์ี่เคยฝึกซอ้ม  เม่ือเทียบกบัเวลาแข่งขนัจรงิแลว้สามารถน าไปใชไ้ด้
จริงหรือไม่ใชแ้ลว้มีประสิทธิผลมากนอ้ยเพียงใด  และยงัสามารถท าใหผู้ฝึ้กสอนมีความเขา้ใจใน
ตวันกักีฬาที่เพิ่มขึน้อีกดว้ย 

3.2 การวิเคราะหต์นเอง (Self-analysis) ในระดับขั้นการฝึก Train to Train 
เป็นช่วงที่นักกีฬามีประสบการณ์แข่งขันและวัยวุฒิที่เพียงพอที่จะเริ่มการท าความเขา้เก่ียวกับ
ตนเอง  ซึง่เป็นสิ่งส  าคญัในการพฒันาแนวทางการแข่งขนัและทกัษะตา่ง ๆ ที่จ  าเป็นในอนาคต  อีก
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ทัง้ยงัสามารถท าใหเ้กิดความเขา้ใจกนัระหว่างผูฝึ้กสอนและนกักีฬามากยิ่งขึน้   ท าใหก้ารพฒันา
ทกัษะและกลยทุธต์่าง ๆ เป็นไปดว้ยความราบรื่น 

3.3 การวิเคราะหค์ู่แข่งขัน (Opponent analysis) ในระดับขั้นการฝึก Train 
to Compete นกักีฬาและผูฝึ้กสอนควรเริ่มมีการวิเคราะหข์อ้มลูผูเ้ขา้แข่งขนัรายอื่น ๆ เพิ่มขึน้มา
อีกอย่าง  ในประเภทการแข่งขันของนักกีฬาระดับนี ้มีความส าคัญต่อนักกีฬาแต่ละคนมาก   
เนื่องจากคูแ่ข่งขนัแแต่ละคนมีอิทธิพลตอ่นกักีฬาดา้นกลยทุธแ์ละดา้นจิตใจ  จงึตอ้งมีการวิเคราะห์
คูแ่ข่งขนัเพื่อปรกึษาหารอืกบันกักีฬาก่อนการแข่งขนั 

4. การวางปฏิทินการแข่งขนั (Match period) การก าหนดระยะเวลาแข่งขนัอย่าง
เป็นระบบจะเริม่มีความส าคญัมากขึน้ในขัน้ฝึก Train to Train เนื่องจากเป็นช่วงที่มีความจรงิจงัใน
การวดัผลการแข่งขนัมากขึน้  ระยะเวลาการแข่งขนัจึงจ าเป็นต้องมีความสอดคลอ้งกับแผนการ
ฝึกซ้อมในช่วงระยะเวลานั้น ๆ เป็นส าคัญ   โดยผู้ฝึกสอนต้องมีการก าหนดเป้าหมายหรือ
จดุประสงคข์องการแข่งขนัใหน้กักีฬารบัทราบรว่มกนั  เพื่อใหน้กักีฬาและผูฝึ้กสอนสามารถด าเนิน
แผนการไปตามเป้าหมายที่วางไว้ได้อย่างราบรื่น   ในระดับขั้น Train to Compete เป็นต้นไป
ปริมาณการแข่งขันในแต่ละปีจะลดลงมากเพราะนักกีฬาตอ้งการเวลาในการฝึกซอ้มที่มากขึน้   
ผลลพัธข์องการแข่งขนัของนกักีฬาในวยันีเ้ริ่มสง่ผลต่ออนาคตการเป็นนกักีฬาและการใชชี้วิตดา้น
อื่น ๆ มากขึน้  การวางแผนการแข่งขนัจึงตอ้งมีความรดักมุและตอบสนองโจทยท์ี่นกักีฬาตอ้งการ
เป็นหลกั 

4.1 การฟ้ืนฟรูา่งกาย (Recovery) แบ่งออกเป็น 2 ประเภทหลกั ๆ ไดแ้ก่  
4.1.1 การฟ้ืนฟูรา่งกายระหว่าแข่งขนั  โดยผูฝึ้กสอนวางแผนลงปริมาณ

รายการแข่งขนัที่เหมาะสมกบันักกีฬาโดยมุ่งไปความถนดัและความคาดหวงัในชยัชนะเป็นหลกั   
โดยมีตอ้งมีการเวน้ช่วงระหว่างรายการแข่งขันที่เพียงพอต่อนักกีฬา   เพื่อที่นักกีฬาจะสามารถ
แข่งขนัรายการต่อไปไดอ้ย่างมีประสิทธิภาพมากที่สดุ 

4.1.2 การพืน้ฟูร่างกายระหว่างแมตชแ์ข่งขัน   โดยผูฝึ้กสอนมีการวาง
ระยะห่างของแมตช์แข่งขันที่สอดคล้องกับแผนการฝึกซ้อมเป็นหลักแล้วนั้น   ผู้ฝึกสอนยัง
จ าเป็นตอ้งดสูภาพรา่งกายของนกักีฬาเป็นหลกั  การวางแมตชแ์ข่งขนัที่มีความถ่ีมากเกินไปย่อม
สง่ผลตอ่การฟ้ืนตวัของนกักีฬาในระยะยาวซึง่เป็นสาเหตทุี่ท  าใหก้ารแข่งขนัไม่มีประสิทธิภาพ 
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สรุปแนวทางการพัฒนาดา้นจติใจ 
การพฒันาดา้นจติใจของนกักีฬานัน้โดยพืน้ฐานเกิดจากประสบการณข์องผูฝึ้กสอนท่ี

มีต่อนักกีฬาในแต่ละช่วงการใชชี้วิตของการฝึกซอ้ม   จนเกิดความเขา้ใจระหว่างผูฝึ้กสอนและ
นกักีฬาซึง่มีผลต่อความส าเรจ็ในการเลน่กีฬาเป็นอย่างมาก  ซึง่ปัจจยัที่ผูฝึ้กสอนควรตระหนกัและ
ใหค้วามส าคญัมีดงัตอ่ไปนี ้

1. การพัฒนาความรูส้ึกที่ดีต่อกีฬา โดยพืน้ฐานจะเริ่มจากการสรา้งความสนุก 
(Joyful) ให้กับนักกีฬารุ่นเด็กซึ่งก าลังฝึกอยู่ ในขั้น Fundamental และ Learn to Train ผ่าน
กิจกรรมการฝึกซอ้มในแต่ละวัน  เพื่อนักกีฬาเกิดทัศนคติที่ดีต่อกีฬาในแรกเริ่มท าใหเ้กิดความ
อยากเล่นกีฬาชนิดนีต้่อไป  เม่ือนักกีฬาเริ่มเขา้สู่วัยรุ่นที่ก  าลังฝึกในขั้น Train to Train ถา้มีการ
ปลกูฝังความรูส้กึที่ดีมาตัง้แต่แรกเริ่มนกักีฬาจะมีโอกาสเกิดความรกั (Love) ในกีฬาชนิดนนีเ้พิ่ม
มากขึน้  โอกาสที่มีนกักีฬาจ านวนหนึ่งที่เลิกเล่นกีฬาไปท าอย่างอื่นก็จะลดลงตามท าใหมี้นกักีฬา
ในระบบมากขึน้  ในช่วงวยัรุน่ตอนปลายนกักีฬาที่ฝึกในขัน้ Train to Compete ขึน้ไปจะมีแรงจงูใจ
ในการเล่นกีฬาต่อไปมากขึน้จนเกิดความชอบมาจากจิตส านึกตนเองจริง ๆ (Passion) ท าให้
นักกีฬาสามารถทนต่อการฝึกซ้อมหนัก   การแข่งขันที่ เข้มข้นและจริงจังได้มากขึน้อย่างเป็น
ธรรมชาติขึน้เองโดยไม่ตอ้งถกูบีบบงัคบั  ซึ่งเป็นปัจจยัส าคญัที่ท  าใหน้กักีฬากา้วขา้มอปุสรรคต่าง 
ๆ จนประสบความส าเรจ็ไดใ้นที่สดุ 

2. หลกัอิทธิบาท 4 (4 Step to success) หลกัทางพทุธศาสนาที่ประกอบไปดว้ย 
4 ปัจจัยส าคญัที่ช่วยใหส้ิ่งที่กระท าอยู่ประสบความส าเร็จ ซึ่งไดแ้ค่ (1) ฉันทะ มีความรกัในสิ่งที่
กระท า  (2) วิริยะ  ความพยายามอย่างไม่ย่อทอ้ (3) จิตตะ ความมุ่งมั่นและจดจ่อในสิ่งที่กระท า 
(4) วิมงัสา  การใชปั้ญญาวิเคราะหแ์ละพฒันาต่อสิ่งที่กระท าอยู่เสมอ  ซึ่งผูฝึ้กสอนจ าเป็นตอ้งมี
กลยทุธใ์นการปลกูฝังหลกัทัง้ 4 ลงไปในระหว่างการเรียนการสอนได ้ เม่ือนกักีฬาที่เติบโตขึน้มีสิ่ง
เหลา่นีท้ี่ติดตวัมาย่อมมีโอกาสที่จะประสบความส าเรจ็ไดใ้นสิ่งที่กระท ามากขึน้อย่างแน่นอน 

2.1 การสรา้งเป้าหมาย (Goal) การที่นักกีฬามีเป้าหมายเป็นของตนเองนัน้
ถือว่าเป็นส่วนส าคัญในการสรา้งแรงจูงใจให้นักกีฬาพยายามในการฝึกซ้อมมากขึน้   การ
ตัง้เป้าหมายโดยปกติจะมีตัง้แต่ระยะสัน้ตลอดไปจนถึงเปา้หมายในระยะยาว  ผูฝึ้กสอนควรเริ่มมี
การสอนใหน้ักกีฬาเริ่มตัง้เป้าหมายระยะสั้น ๆ ใชเ้วลาในการเขา้ถึงไม่นานขึน้มาในช่วงขัน้ฝึก 
Learn to Train ซึ่งเป็นช่วงที่นักกีฬามีพัฒนาการทางความคิดที่มากขึน้   และค่อย ๆ สอนให้
ตัง้เป้าหมายที่ใหญ่ขึน้ใชร้ะยะเวลาในการวางแผนนานขึ ้นตามล าดับอายุของนักกีฬา  จะท าให้
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นกักีฬารูจ้กัความส าคญัและสามารถตัง้เปา้หมายดว้ยตวัเองโดยที่ไม่ตอ้งมีการชีน้  าจากผูป้กครอง
หรอืผูฝึ้กสอน 

2.2 การสรา้งสมาธิ (Meditation) เป็นการจัดการความคิดของนักกีฬาที่
ส  าคญัต่อทัง้กระบวนการฝึกซอ้ม  กระบวนการเรียนรู ้ ตลอดจนไปถึงกระบวนการแข่งขนั  ซึ่งจะ
สามารถพัฒนาไดร้วดเร็วและมีประสิทธิภาพไดม้ากนอ้ยแค่ไหนนัน้   ขึน้อยู่กับความสามารถใน
การจดัการดา้นสมาธิของนกักีฬา  ซึ่งเป็นหนา้ที่ของผูฝึ้กสอนควรชีแ้นะใหน้กักีฬาคอยฝึกสมาธิตัง้
วยัเด็กซึ่งส่วนมากจะเริ่มในขัน้ฝึก Learn to Train เป็นตน้ไป  ซึ่งการฝึกจ าเป็นตอ้งใชเ้วลาและ
ประสบการณ์ที่มากพอในการหล่อหลอมนักกีฬา   เพื่อใหน้ักกีฬาออกมามีความพรอ้มทั้งดา้น
รา่งกายและจิตใจอย่างสมดลุ 

3. การสรา้งความคิดเชิงบวก (Positive thinking) ส าหรบันักกีฬาในแต่ละช่วง
อายุมีพฒันาการทางความคิดและทศัคติในดา้นกีฬาที่ เปลี่ยนไปตามวยัของตนเอง  การปลกูฝัง
ความคิดเชิงบวกจึงจ าเป็นต้องมีการชีน้  านักกีฬาตั้งแต่ตอนยังเป็นเด็ก เช่น การชีใ้ห้เห็นถึง
ความส าคญัในการพฒันาตวัเองมากกวา่ผลแพช้นะ  การท าความเขา้ใจเก่ียวกบัธรรมชาติของการ
แข่งขนั  ความส าคญัของการฝึกซอ้ม ฯลฯ   เนื่องจากนกักีฬาเหล่านีจ้ะค่อย ๆ ซมึซบัการอบรมสั่ง
สอนและประสบการณต์่าง ๆ ในระหว่างที่เป็นนกักีฬาตัง้แตแ่รกเริ่ม  จนเกิดเป็นทศันคติที่ดีหรือไม่
ดีต่อกีฬาก็เป็นได ้ ซึ่งความคิดเหล่านีมี้ผลต่อสภาพจิตใจหรือก าลงัใจของนักกีฬาในการด าเนิน
ชีวิตของการเป็นนกักีฬาดว้ยอย่างมีนยัส าคญั 

3.1 การจัดการความเครียด (Stress resistance) นักกีฬาโดยปกติจะเริ่มมี
ความเครียดและความวิตกกงัวลมากขึน้ตามอายแุละพฒันาการทางความคิด  ซึ่งมกัจะเริม่สงัเกต
ได้ชัดเจนในกลุ่มนักกีฬาที่ ฝึกอยู่ในขั้น Train to Train เป็นต้นไป  เนื่องจากสภาวะแวดล้อม
โดยรวมไม่ว่าจะเป็นการฝึกซอ้ม  การแข่งขนั  การด าเนินชีวิตดา้นอื่น ๆ มีความเขม้ขน้และจรงิจงั
มากขึน้  การกลัวข้อผิดพลาด  ความพ่ายแพ้  ความคาดหวัง ฯลฯ สิ่งเหล่านี ้สามารถสรา้ง
ผลกระทบต่อสภาพอารมณ์และจิตใจของนักกีฬาได้โดยตรง   ในจุดนีก้ารอาศัยความร่วมมือ
ระหวา่งผูฝึ้กสอนและผูป้กครองเป็นสว่นส าคญัในการน าพานกักีฬากา้วผ่านปัญหาในสว่นนีไ้ด ้

3.2 การสรา้งความมั่นใจ (Confidence) เป็นส่วนประกอบส าคัญในการ
เสรมิสรา้งจิตใจใหน้กักีฬามีความแข็งแกรง่ขึน้  ซึง่ความมั่นใจของนกักีฬานัน้มาจากปัจจยัสง่เสรมิ
หลายอย่าง เช่น ความสามารถในการฝึกซอ้ม  ประสบการณแ์ข่งขนั  ความเช่ือมั่นระหวา่งนกักีฬา 
ผูป้กครอง และผูฝึ้กสอน ฯลฯ สิ่งเหล่านีมี้ส่วนช่วยในการสรา้งความมั่นใจใหก้บันกักีฬาเพิ่มมาก
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ขึน้  ในทางตรงกนัขา้ม  การต าหนิมากเกินไป  การดถูกูเหยียดหยาม  ความไม่เช่ือใจกนั ฯลฯ สิ่ง
เหลา่นีถื้อวา่เป็นตวัท าลายความมั่นใจของนกักีฬาเชน้เดียวกนั 

3.3 ความมีน ้าใจนักกีฬา (Sportsmanship) เป็นแนวความคิดและการ
ปฏิบัติตนเองส าหรบันักกีฬาที่เขา้ร่วมแข่งขันดว้ยกัน   ให้อยู่ในกฏกติกาที่ถูกตอ้งไม่มีการเอา
เปรียบกนัและกนัสามารถแข่งขนัไดอ้ย่างไรค้วามกงัวล  เพื่อใหเ้กิดการยอมรบัชยัชนะและความ
พ่ายแพใ้นการเล่นกีฬาและสรา้งทศันคติที่ดีในระหว่างการแข่งขนักนั  ผูฝึ้กสอนจ าเป็นตอ้งสรา้ง
ความเขา้ใจเรื่องนีใ้หก้บันกักีฬาและผูป้กครองใหมี้ความคิดไปในทิศทางเดียวกนั 

4. การสรา้งแรงจงูใจ (Motivation) เป็นปัจจยัที่ท  าใหน้กักีฬามีความพยายามจะ
ไปใหถ้ึงเปา้หมาย  หรอืกระท าสิ่งใด ๆ เพื่อใหไ้ดม้าซึง่ความส าเรจ็ตามที่มุ่งหวงั 

4.1 การสรา้งแรงจงูใจภายใน (Intrinsic motivation) แรงจงูใจภายในนัน้เป็น
สิ่งที่ไม่สามารถเห็นไดเ้ป็นรูปธรรมชดัเจนแต่มีผลกบันกักีฬาในระยะยาว  เป็นแรงพลกัดนัที่ส  าคญั
ในการน าพานกักีฬาไปสูค่วามเรจ็ตามที่ตัง้เปา้ไวไ้ด ้ โดยแรงจงูใจประเภทนีม้กัเกิดจากระบวนการ
ทางความคิดภายในของตวันกักีฬาเองผ่านแนวคิดทศันคติที่เคยเปิดรบัเขา้ตลอดการใชชี้วิตเป็น
นกักีฬา  ซึ่งท าใหน้กักีฬามองเห็นคณุค่าในสิ่งตวัเองกระท าอยู่มองเห็นความส าคญัต่าง ๆ ที่มีต่อ
จิตใจตวัเอง  ถา้ผูฝึ้กสอนมีการสรา้งทศันคติที่ดีต่อนกักีฬามาตัง้แต่แรกเริ่มย่อมส่งผลต่อแรงจงูใจ
ภายในนกักีฬามากขึน้อย่างแน่นอน 

4.2 การสรา้งแรงจูงใจภายนอก (Extrinsic motivation) แรงจูงใจภายนอก
มกัจะเป็นสิ่งที่สามารถมองเห็นไดเ้ป็นรูปธรรมชดัเจน  เช่น  เหรียญรางวลั  เงินรางวลั  การยกย่อง
ช่ืนชม  ช่ือเสียงเกียรติยศ ฯลฯ ซึ่งโดยปกติจะเป็นสิ่งที่สามารถน ามาสรา้งแรงจูงใจกบันกักีฬาได้
ง่ายที่สดุ  เนื่องจากเป็นสิ่งที่สามารถสมัผสั หรือมองเห็นได้  ซึ่งปกติไดมี้การใชแ้รงจงูใจภายนอก
กบันกักีฬามาตัง้แต่แรกเริ่มอยู่แลว้  ซึ่งมีขอ้ดอ้ยคือสง่ผลกับนกักีฬาเพียงระยะสัน้โดยเม่ือนกักีฬา
สามารถไดส้ิ่งที่มุ่งหวงัมาแลว้ก็ตอ้งหาแรงจูงใจใหม่เขา้มาแทนที่ไปเรื่อย ๆ   ถึงกระนัน้ผูฝึ้กสอน
ควรมีการสรา้งแรงจงูใจภายในและภายนอกกบันกักีฬารว่มกนัอย่างสมดลุจะสง่ผลดีกบันกักีฬาใน
ระยะยาวมากกวา่ 
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ภาพประกอบ 13 สรุปปัจจยัอิทธิพลดา้นวิถีชีวิต 
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สรุปปัจจัยอทิธิพลด้านวิถชีีวิต 
โดยปกตินักกีฬาไม่ไดมี้การฝึกซอ้มและการแข่งขันเพียงอย่างเดียวแต่ตอ้งด าเนิน

ชีวิตของตนเองร่วมกับสิ่งต่าง ๆ ที่ผ่านเขา้มาในชีวิตของตนเอง   ซึ่งแต่ละอย่างมีปัจจัยที่ส่งผล
กระทบตอ่การเป็นนกักีฬาที่แตกตา่งกนัไป 

1. ผู้ปกครอง (Parent) ปัจจัยที่ส  าคัญส าหรับนักกีฬาเริ่มแรกที่สุดเนื่องจาก
บทบาทของผูป้กครองในเริม่แรกคือการน าบตุรหลานตนเองเขา้สูก่ารเป็นนกักีฬา  อีกทัง้ยงัเป็นผูท้ี่
ก  าหนดการใชชี้วิตของนกักีฬาในวยัเด็กทกุเรื่องไม่ว่าจะเป็น  อาหารการกิน  การมารบัส่งนกักีฬา
ซอ้ม  การจดัตารางการเรียนและการเลน่กีฬา ฯลฯ ซึ่งเป็นสิ่งส่งผลกระทบต่อชีวิตการเป็นนกักีฬา
ในช่วงแรกเริม่มาก  

1.1 ช่วง Fundamental ถึง Learn to Train ผูฝึ้กสอนจ าเป็นตอ้งมีการสื่อสาร
กบัผูป้กครองเพื่อท าความเขา้ใจต่อการเล่นกีฬาดา้นต่าง ๆ เพื่อใหก้ารพฒันานกักีฬาเป็นไปดว้ย
ความราบรื่น  บทบาทการจดัการชีวิตนกักีฬาของผูป้กครองจะเริม่ลดลงไปมากเม่ือนกักีฬาเริม่เขา้
สูว่ยัรุน่  

1.2 ช่วง Train to Train เป็นตน้ไป  เม่ือนกักีฬาเขา้สู่วยัรุน่จะเริ่มมีความเป็น
ตัวของตัวเองมากขึน้นักกีฬาจะเริ่มฟังการก ากับของผูป้กครองน้อยลง   และเช่ือความคิดของ
ตนเองมากขึน้  ตรงจดุนีผู้ฝึ้กสอนจ าเป็นตอ้งท าความเขา้ใจกบัผูป้กครองเพื่อลดการบงัคบัหรือลด
ความขดัแยง้ระหว่างผูป้กครองและนกักีฬา  เนื่องจากตรงจดุนีเ้ป็นตน้ไปอิทธิพลในการก ากบัดแูล
ชีวิตนกักีฬาของผูป้กครองจะลดลงเรื่อย ๆ ตามอายุที่เพิ่มขึน้ของนักกีฬา   และผูป้กครองจะตอ้ง
เปลี่ยนบทบาทตนเองมาเป็นผูส้นบัสนนุนกักีฬาอย่างเต็มรูปแบบ 

2. การศึกษา (Education) ในบริบทของประเทศไทยนัน้ระบบการศึกษานบัว่ามี
อิทธิพลต่อชีวิตการเลน่กีฬาของนกักีฬาตัง้แต่แรกเริ่ม  ซึ่งประเด็นที่เห็นไดช้ดัเจนในทกุ ๆ ช่วงอายุ
คือเวลาในการเรียนคาบเก่ียวกับเวลาในการฝึกซอ้ม  ซึ่งเป็นอปุสรรคส าคญัของผูฝึ้กสอนในการ
พฒันานกักีฬาอย่างมีประสิทธิภาพ   

2.1 ช่วง Fundamental และ Learn to Train โดยเริ่มแรกนัน้นักกีฬาที่ฝึกอยู่
ในขัน้ Fundamental จะไม่ค่อยไดร้บัผลกระทบต่อการเรียนนัก  แต่อาจจะมีประเด็นในเรื่องของ
การบา้นที่มีปริมาณเยอะ  หรืออาจจะมีผูป้กครองเด็กบางส่วนน านักกีฬาไปเรียนพิเศษจนคาบ
เก่ียวเวลาฝึกซอ้ม  แต่พอถึงช่วงปลายของขัน้ Learn to Train นกักีฬาบางส่วนที่สถานศึกษาไม่มี
ชัน้มธัยมรองรบัจะมีความตรงึเครยีดในการสอบเพื่อเขา้สถาบนัการศกึษาใหม่  ซึ่งตรงจดุนีท้  าใหมี้
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นกักีฬาบางส่วนฝึกซอ้มไดไ้ม่เต็มที่และเป็นช่องโหว่ท าใหน้กักีฬาบางส่วนขาดการฝึกที่ส  าคญัใน
ช่วงเวลานัน้ไป 

2.2 ช่วง Train to Train โดยการเรียนในวัยนีจ้ะเริ่มมีความเขม้ขน้ไม่แพก้าร
ซอ้มกีฬา  นกักีฬาบางสว่นที่เริ่มไม่มั่นใจในการเลน่กีฬาจะเริ่มเลิกเล่นกีฬาจะเหลือเฉพาะสว่นที่มี
ความคาดหวังในสิทธิพิเศษจากการเล่นกีฬาที่มีต่อการเรียนในอนาคต ผูท้ี่รกัการเล่นกีฬาจริง   
และผูท้ี่คน้หาตนเองอยู่  ส าหรบัช่วงปลายของขัน้ฝึกนีน้กักีฬาบางคนที่ตอ้งเปลี่ยนโรงเรียนระหวา่ง
ชัน้มธัยมตน้ไปสูม่ธัยมปลายที่ใหม่ก็จะเริม่เกิดปัญหาในรูปแบบเดิมอีก 

2.3 ช่วง Train to Compete เป็นช่วงหวัเลีย้วหวัต่อของนกักีฬาเนื่องจากวยันี ้
ตอ้งค านึงถึงอนาคตการเรียนต่อในมหาวิทยาลัยของตนเอง   จะเหลือเฉพาะนักกีฬาที่ตอ้งการ
ผลงานดา้นกีฬาเพื่อเขา้มหาวิทยาลยัที่มีช่ือเสียง และนักกีฬาที่รกัจริง ๆ การเรียนในช่วงมัธยม
ปลายย่อมมีความตรงึเครียดมากกว่าเดิม  นักกีฬาที่สถาบนัการศึกษาไม่สนับสนุนและส่งเสริม
กีฬาจะสามารถเล่นกีฬาไดอ้ย่างมีประสิทธิภาพยากมากเพราะตอ้งทุ่มเทใหก้ับการเรียนเป็นหลกั  
ส าหรบัในช่วงขัน้ปลายของการฝึกนกักีฬาที่มีผลงานทางกีฬาเป็นที่น่าพอใจจะสามารถเลน่กีฬาได้
อย่างเต็มที่เนื่องจากไดโ้ควตา้ในการเขา้มหาวิทยาลยัที่มีช่ือเสียง  ส่วนนกักีฬาอีกกลุ่มที่มีผลงาน
ไม่ดีพออาจตอ้งตดัใจจากการเป็นนกักีฬาเพื่อมุ่งไปที่การเรียนอย่างเดียว 

2.4 ช่วง Compete to Win เป็นช่วงที่มีนกักีฬาอยู่ในระบบนอ้ยที่สดุเนื่องจาก
มีนักกีฬาบางส่วนตั้งเป้าหมายในการเล่นกีฬาเพื่ อเข้ามหาวิทยาลัยเป็นหลัก   กอบกับ
สถาบนัอดุมศกึษาหลายแห่งไม่มีการสนบัสนนุนกักีฬาท่ีเพียงพอท าใหเ้กิดความยากล าบากในการ
เลน่กีฬาและการเรียนไปพรอ้ม ๆ กนั  ท าใหเ้หลือเฉพาะนกักีฬาที่มีใจรกัจรงิ ๆ โดยนกักีฬาเหลา่นี ้
มักจะเลือกสถาบันที่มีการสนับสนุนนักกีฬาที่เพียงพอและเลือกเรียนในคณะที่ไม่เรียนหนักจน
รบกวนการฝึกซอ้ม 

3. กิจกรรมอื่น (Other activity) นอกจากหนา้ที่ประจ าที่นกักีฬาตอ้งปฏิบตัิไม่ว่า
จะเป็นเรื่องการเรียนการกีฬา  กิจกรรมอื่น ๆ ที่นักกีฬาต้องท าในยามว่างนั้นเป็นสิ่งที่มีอยู่ใน
นักกีฬาทุกคนอย่างเป็นปกติไม่ว่าจะเป็นงานอดิเรก  กิจกรรมรว่มกับผูอ้ื่น  หรือการพักผ่อนจาก
การฝึกซอ้ม  โดยในสว่นนีน้กักีฬาตอ้งสามารถบรหิารจดัการเวลาระหว่างกิจกรรมอื่น ๆ กบัหนา้ที่
หลักของตน   ในกลุ่มนักกีฬารุ่นเยาว์ที่อยู่ในขั้น Fundamental จนไปถึงขั้น Train to Train ผู้
ฝึกสอนและผูป้กครองยงัมีความจ าเป็นตอ้งคอยสอดส่องดแูลเรื่องพวกนีอ้ยู่   เนื่องจากนกักีฬาวยั
เด็กจนถึงวยัรุน่ตอนตน้ยงัมีความจ าเป็นตอ้งฝึกความรบัผิดชอบและระเบียบวินยัอยู่   กิจกรรมอื่น 
ๆ นั้นมักจะอยู่ในรูปแบบที่สรา้งความเพลิดเพลินให้กับนักกีฬาเป็นส่วนจึงเป็นสิ่งเรา้ที่ท  าให้
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นกักีฬาขาดความรบัผิดชอบจากหนา้ที่หลกัของตน  ผูฝึ้กสอนควรมีจิตวิทยาที่แตกต่างกนัในการ
ตกัเตือนนกักีฬาแต่ละช่วงอายุ  มิเช่นนัน้จะท าใหน้กักีฬาเกิดการต่อตา้นและสรา้งทศันคติที่ไม่ดี
ต่อกีฬาก็เป็นได ้

4. เพื่อนและการเขา้สงัคม (Friends & Society) เม่ือนกักีฬาเริม่เขา้สูว่ยัรุน่จะเริม่
การเข้าสังคมกับกลุ่ม เพื่ อนซึ่ งอาจจะเป็นกลุ่ม เพื่ อน ในวงการกีฬาหรือกลุ่ ม เพื่ อนที่
สถาบนัการศึกษา  ซึ่งจะตรงอยู่ในขัน้ฝึก Train to Train โดยกลุ่มเพื่อนจะเริ่มมีอิทธิพลอยู่เหนือ
ผูป้กครองและมีผลต่อพฤติกรรมโดยรวมของนกักีฬาว่ามีแนวโนม้จะท าตามกลุ่มเพื่อนเสมอ   ซึ่ง
อาจรวมไปถึงการน าไปท ากิจกรรมใด ๆ ที่คาบเก่ียวเวลาฝึกซอ้มซึ่งเป็นอุปสรรคในการพัฒนา
นกักีฬาได ้ ผูฝึ้กสอนอาจมีความจ าเป็นตอ้งปรบัตวัใหเ้ขา้กบัอปุนิสยัและอารมณท์ี่แปรปรววนของ
นักกีฬา  ซึ่งถา้นักกีฬามีการปลูกฝังระเบียบวินัยและความรบัผิดชอบมาเพียงพอ   จะท าใหก้าร
แกไ้ขปัญหาท าไดง้่ายขึน้และอาจจะเกิดสภาวะลกัษณะนีไ้ม่นานมากนกั  นกักีฬาจะสามารถรบัรู ้
และตระหนักในเป้าหมายทางกีฬาของตน  ผูป้กครองและผูฝึ้กสอนควรหลีกเลี่ยงการใชอ้ารมณ์
การบงัคบัการทะเลาะกบันกักีฬาเนื่องจากจะสง่ผลลพัธท์ี่แย่ลงไปจากเดิม 

4.1 โภชนาการและการพักผ่อน (Nutrition & Rest) เม่ือนักกีฬาเริ่มมีอายุ
มากในระดบัหนึ่งการโภชนาการและการพกัผ่อนที่เหมาะสมจะมีผลต่อประสิทธิภาพในการฝึกซอ้ม
มาก  โดยเฉพาะนักกีฬาที่ เริ่มฝึกในขั้น Train to Compete เป็นต้นไปมีความจ าเป็นต้องการ
บ ารุงรกัษารา่งกายที่ถกูตอ้ง  แตก่ารด าเนินวิถีชีวิตของนกักีฬาวยันีผู้ฝึ้กสอนและผูป้กครองกลบัไม่
สามารถเขา้ไปดแูลไดอ้ย่างเต็มที่  ไม่วา่จะเป็นการเขา้สงัคมกบักลุม่เพื่อน  การเรยีนพิเศษ การเลน่
เกมสอ์อนไลน ์ฯลฯ ส่งผลต่อการพักผ่อนที่ไม่เพียงพอแก่นักกีฬาดว้ยทัง้สิน้  อีกทั้งนักกีฬายังมี
อิสระในการเลือกอาหารการกินเองจากเงินค่าขนมที่เพิ่มมากขึน้และไม่มีผูป้กครองมาก ากบัใด ๆ 
ซึง่ปัจจยัดงักลา่วผูฝึ้กสอนสามารถท าไดแ้ค่แนะน านกักีฬาในเบือ้งตน้เท่านัน้ 

4.2 สุราและยาเสพติด (Alcohol & Drug) เป็นอบายมุขที่นักกีฬาสามารถ
เริ่มเขา้ถึงไดเ้ม่ืออายุเริ่มเพิ่มมากขึน้ซึ่งตรงกับขัน้ฝึก Train to Compete เป็นตน้ไป  สิ่งเหล่านีมี้
อิทธิพลมาจากสงัคมแวดลอ้มของนกักีฬาเป็นส่วนมากการรบัสื่อต่าง ๆ ก็อีกส่วนหนึ่งซึ่งมีสิ่งเสพ
ติดบางประเภทที่ไม่ไดผ้ิดกฏหมายอย่าเช่น บุหรี่  เหลา้เบียร ์ และมักจะถูกเรา้ดว้ยกลุ่มเพื่อนที่
สนิทกันซึ่งอาจจะรวมไปถึงกลุ่มที่เป็นนักกีฬาดว้ยเช่นกัน   สิ่งเหล่านีส้ามารถเขา้ถึงไดง้่ายและ
ส่งผลเสียโดยตรงกับสขุภาพนักกีฬา  ผูฝึ้กสอนจ าเป็นตอ้งคอยสอดส่องดูแลจากพฤติกรรมและ
สภาพโดยรวมของนกักีฬาเพื่อไม่ใหส้ายจนเกินแก ้
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5. สมาคมกีฬา (Association) ถือว่าเป็นหน่วยงานหลักในการส่งเสริมและ
พฒันาวงการกีฬานัน้ ๆ ซึ่งจะเริ่มเขา้มามีบทบาทกับนักกีฬาช่วงวยัรุ่นเป็นตน้มาซึ่งเริ่มฝึกในขัน้ 
Train to Train โดยบทบาทของสมาคมจะเริ่มตน้ในการจัดโครงการส าหรบันักกีฬาที่มีพรสวรรค์
เพื่อท าการสนับสนุนปัจจัยบางอย่าง  ไม่ว่าจะเป็นการจัดอบรมใหค้วามรู ้ การใหเ้งินเดือน  การ
เขา้ค่ายต่าง ๆ ซึง่เป็นแรงจงูใจที่ท  าใหน้กักีฬาเริ่มรูส้กึถึงความเอาใจใสท่ี่ไดร้บัจากการเป็นนกักีฬา   
และเริ่มมีปัจจยัส าคญัมากในการส่งเสริมนกักีฬารุ่นโตซึ่งอยู๋ในขัน้พฒันา Train to Compete ไป
จนถึง Compete to Win โดยนกักีฬาในกลุม่นีจ้ะเริม่ชั่งน า้หนกัความคุม้ค่าของการเป็นนกักีฬากบั
ผลตอบแทนที่เขาไดร้บัในอนาคต  ซึ่งเป็นส่วนส าคญัที่ท  าใหน้กักีฬามีความตอ้งการที่จะเล่นกีฬา
ต่อไปดีหรือไม่ 

5.1 อาชีพในอนาคต (Careers) การวางแผนอาชีพถือเป็นปัจจัยส าคัญ
ส าหรบันกักีฬาในกลุม่วยัผูใ้หญ่มาก (Compete to Win) เนื่องจากปัจจยัเหลา่นีเ้ป็นหลกัประกนัใน
การด ารงคชี์วิตของนักกีฬาในอนาคต  ส าหรบันักกีฬาที่ตอ้งการเอาจริงเอาจงัในดา้นกีฬาย่อมมี
ความคาดหวงัต่อสมาคมในการสนบัสนนุอาชีพที่เก่ียวขอ้งกบัการกีฬา   ซึ่งในส่วนนีถ้า้สมาคมไม่
สามารถท าใหน้ักกีฬามองเห็นอนาคตตรงนีไ้ดน้ักกีฬาก็จะเปลี่ยนไปเอาดีทางดา้นการเรียนสาย
หลกัแทน  และท าใหน้กักีฬารุน่ใหญ่ที่เป็นก าลงัหลกัในการแข่งขนัระดบันานาชาตินัน้ตอ้งทยอย
ออกจากระบบไป 

ข้อเสนอแนะ 
ควรมีเวลามากขึน้ส  าหรบัการสมัภาษณก์บัผูเ้ช่ียวชาญบางท่านอย่างไม่รีบรอ้น  เพื่อให้

สามารถไดข้อ้มลูและความรูต้่าง ๆ มากขึน้จากเดิม 
 



 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก 
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ข้อมูลการสัมภาษณ ์
การศึกษาในครัง้นีไ้ดมี้ผูเ้ช่ียวชาญเขา้ร่วมใหข้อ้มูลทั้งสิน้ 7 ท่าน  เพื่อให้ไดท้ราบถึง

แนวคิดและแนวปฏิบัติในการพัฒนานักกีฬาว่ายน า้ให้เกิดผลสัมฤทธ์ิตามท่ีตั้งไวใ้นระยะยาว  
รวมถึงการรบัทราบปัจจยัและอปุสรรคต่าง ๆ ที่สามารถพบไดบ้่อยครัง้ในขัน้ตอนการพฒันาตาม
ช่วงระยะเวลาต่าง ๆ ของนกักีฬาแต่ละวยั  ซึ่งผูว้ิจยัไดท้  าการสมัภาษณแ์บบแยกสว่นตามช่วงการ
ฝึกซอ้มแต่ละวยัของนกักีฬาตามแผนพฒันานกักีฬาในระยะยาว (LTAD) ซึ่งเป็นโครงสรา้งทฤษฎี
หลกัที่ผูว้ิจยัใชใ้นการอา้งอิง  เนื่องจากลกัษณะของการสมัภาษณเ์ปิดโอกาสใหผู้เ้ช่ียวชาญแสดง
ความคิดเห็นไดอ้ย่างอิสระ  จึงอาจท าใหมี้การใหข้อ้มูลบางช่วงของการสัมภาษณ์ที่อาจจะไม่
เรียงล าดับตามโครงสรา้งของค าถามเสียทีเดียว  เนือ้หาการสมัภาษณ์ในส่วนนีผู้ว้ิจัยไดท้  าการ
ถอดความจากบทสมัภาษณ์  ใหอ้ยู่ในตารางสรุปใจความเพื่อใหก้ระชบัและง่ายต่อการท าความ
เขา้ใจ  ซึ่งอาจจะมีการลดทอนเนือ้หาที่มีการพดูซ า้ประเด็นเดิมจากที่เคยกล่าวไปแล้วหรือส่วนที่
เป็นการขยายรายละเอียดที่มีเนือ้หามากจนเกินไป  และตัดส่วนที่เป็นอารมณ์หรือความรูส้ึก
สว่นตวัออกไปเพราะเนือ้หาในสว่นนัน้ไม่ไดมี้สว่นสว่นเก่ียวขอ้กบัหวัขอ้การสมัภาษณโ์ดยตรง  แต่
ยงัสามารถคงสาระส าคญัท่ีผูเ้ช่ียวชาญสื่อสารออกมาไดอ้ย่างครบถว้น 

 
1. พลตร ีดร. ธนนท ์ แสงนาค 

ต าแหน่งและประสบการณ ์
- ผูอ้  านวยการกองพลศกึษา  โรงเรยีนเตรยีมทหาร  6 ปี 
- ประธานฝ่ายเทคนิค  สมาคมกีฬาวา่ยน า้แห่งประเทศไทย 
- TSC สมาพนัธว์า่ยน า้เอเชีย (AASF) 

1. Fundamental แรกเริ่มตอ้งวางวัตถุประสงคใ์นทุก ๆ ช่วงอายุว่าตอ้งการใหพ้ัฒนา
เป็นไปอย่างไร  เด็กที่เริ่มฝึกหดัใหม่ ๆ สิ่งแรกคือการพฒันาการดา้นจิตใจของเด็ก  การท าใหเ้ด็ก
รูส้กึสนกุกบักีฬาเป็นอนัดบัแรกซึง่อาจารยไ์ดย้กตวัอย่างวา่ “เด็กเตะบอลกนัก็เพราะวา่สนกุไม่ไดมี้
ใครไปบงัคบั”  การปลกูฝังอปุนิสยัของเด็กใหมี้ความรกักีฬาโดยใชห้ลกัอิทธิบาท 4 เช่น ฉนัทะ การ
สอนใหเ้ด็กเกิดความชอบในสิ่งท่ีกระท า วิรยิะ สอนใหเ้ด็กรูจ้กัมีความขยนัหมั่นเพียร จิตตะ สอนให้
เด็กเอาใจใสใ่นสิ่งที่ตนกระท าอยู่ไม่ละทิง้ไปง่าย ๆ และ วิมงัสา สอนใหน้กัเด็กรูจ้กัใชส้ติปัญญาหา
เหตุผล  รูจ้ักการไตร่ตรองในสิ่งที่กระท าอยู่   ดา้นการพัฒนาร่างกายของเด็กในวัยนีไ้ม่มีอะไร
ซบัซอ้น  การฝึกฝนโดยเนน้เทคนิคและความถกูตอ้งของทกัษะดา้นต่าง ๆ เป็นหลกัส าคญัส าหรบั
เด็กในวยันี ้ การฝึกซอ้มประจ าวนัถือเป็นการพฒันาความอดทนทางดา้นรา่งกายโดยธรรมชาติอยู่
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แลว้  ดา้นกลยทุธก์ารแข่งขนัวยันีย้งัไม่มีความจ าเป็นตอ้งเนน้มากนกั  ควรสอนใหเ้ด็กรูจ้กับทบาท
หนา้ที่ตนเองในการเขา้รว่มการแข่งขนั  การรูจ้กักติกาแข่งขนัและปฏิบตัิไดถ้กูตอ้ง  หรือ สามารถ
ไปรายงานตวัเขา้แข่งขนัไดเ้องนัน้ถือวา่เพียงพอแลว้ 

2. Learn to Train การพัฒนาดา้นเทคนิค และ การพัฒนาทางดา้นร่างกายควรมีการ
พฒันาควบคูก่นัตามอายทุี่เพิ่มมากขึน้ระบบการฝึกซอ้มในวยันีอ้าจมีโปรแกรมฝึกที่ชดัเจนมากขึน้  
เช่น  การเสริมสรา้งความอดทน  ความแข็งแรง  และความยืดยุ่นของร่างกาย  การสอดแทรก
เทคนิคต่าง ๆ เขา้ไปในโปรแกรมฝึก  เพื่อใหเ้ด็กเกิดความรูค้วามเขา้ใจมากขึน้จากเดิม  ส่วนใน
การแข่งขันแต่ละครัง้ยังไม่จ าเป็นตอ้งต้องจริงจังมากแค่สอนให้เด็กตั้งใจท าให้ดีที่สุดแค่นั้นก็
เพียงพอแลว้  โดยรวมการฝึกฝนเด็กในวัยนนีย้ังไม่มีการเปลี่ยนแปลงมากนักเพียงแต่อาจจะมี
รายละเอียดในการฝึกซอ้มที่โคช้ตอ้งสอนนกักีฬาเพิ่มมากขึน้ตามการพฒันาการของเด็ก 

3. Train to Train ช่วงเวลานี ้เด็กสมัยนี ้มีการเปลี่ยนแปลงที่ ร่างกายที่ เร็วกว่าเด็ก
สมยัก่อน  จ าเป็นตอ้งมีการปรบัโปรแกรมฝึกซอ้มเพื่อรองรบัและพฒันาสมรรถภาพที่เหมาะของ
เด็กแต่ละคนมากขึน้  โคช้ทุกคนสามารถเปิดต าราศึกษาควบคู่ไปดว้ยไม่ยากนัก   การฝึกซอ้ม
พืน้ฐานที่เหมาะสมคือการฝึกแบบแอโรบิค (aerobic) ซึง่เป็นการฝึกพืน้ฐานที่จ  าเป็นกบัทกุเพศทกุ
วยั  โดยแบ่งระดบัเป็นแอโรบิค 1 - 3 (A1 – A3) ตามระดบัความเขม้ขน้  โดยปรบัใหเ้หมาะสมของ
นักกีฬาแต่ละคน  ความถนัดหรือความเป็นเฉพาะทางของนักกีฬาจะเกิดขึน้เรว็หรือชา้ขึน้อยู่กับ
สถานการณห์รือพรสวรรคข์องเด็กแต่ละคนแต่ที่ส  าคญัตอ้งใสพ่รแสวงเขา้ไปใหเ้ด็กทกุคน   ในการ
แข่งขันของวัยนีน้ักกีฬาจะจ าเป็นตอ้งมีการพัฒนากลยุทธใ์นการแข่งขันเพิ่มมากขึน้การส ารวจ
สภาพคู่แข่งและการส ารวจความพรอ้มของตวัเองนัน้จ าเป็นต่อการแข่งขนัที่มีความจริงจงัมากขึน้  
โดยเฉพาะนักกีฬาที่ตอ้งการพัฒนาการตัวไปสู่ในระดับเยาวชนทีมชาติจ าเป็นตอ้งดูเกณฑก์าร
คดัเลือกทางสถิติแต่ละท่าว่ายเพื่อใหโ้คช้เตรียมการล่วงหนา้อย่างนอ้ย 2 ปี  ในวยัรุน่นัน้เด็กเริ่มมี
การเขา้สงัคมมากขึน้มีเรื่องเพื่อน  เรื่องแฟนเขา้มาเก่ียวขอ้งในชีวิตประจ าวนัซึ่งส่งผลกระทบต่อ
การฝึกซอ้มไปตลอดช่วงชีวิตเรียนมธัยม  โคช้จ าเป็นที่จะตอ้งสรา้งความชัดเจนในอนาคตใหก้ับ
เด็กว่าชีวิตของนกักีฬาในอนาคตเขาจะเป็นอย่างไรไดอ้ะไรจากการเป็นนกักีฬา  ในส่วนนีส้มาคม
ว่ายน า้จ าเป็นตอ้งเขา้มามีสว่นเก่ียวขอ้งในการจดัโครงการเพื่อดึงนกักีฬาที่มีความสามารถเขา้มา
ในระบบของสมาคมเพื่อท าการสนบัสนนุนกักีฬาอย่างเป็นรูปธรรม 

4. Train to Compete ในระยะนี ้ นกักีฬา  โคช้  ผูป้กครอง  จะตอ้งมีการท าความเขา้ใจ
ต่อเป้าหมายของนักกีฬาร่วมกันโดยทุกฝ่ายสามารถรบัรูบ้ทบาทหน้าที่ตนเองและส่งเสริมตัว
นักกีฬาไปในทิศทางเดียวกัน  เช่น  ตอ้งการว่ายท่าอะไร  ระยะไหน  เพื่อแข่งขันในแมตชไ์หน  
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ไม่ใช่โคช้ตัง้เป้าอยู่ฝ่ายเดียวโดยที่นกักีฬาไม่รูอ้ะไรเลย  นกักีฬาจะตอ้งมุ่งมั่นในการท าเป้าหมาย
มากขึน้เพราะถา้เขาประสบความส าเรจ็ในช่วงวยันีเ้ขาจะมีตวัเลือกต่าง ๆ ในชีวิตของเขามากขึน้  
นกักีฬาบางคนมีความสามารถจนเขา้สูใ่นระดบัทีมชาติรุน่ใหญ่ตัง้แต่วยันีห้ลายคน  แต่ปัญหาของ
โคช้ในระดับทีมชาติคือจ าเป็นตอ้งรกัษาศกัยภาพของเด็กไวใ้หน้านที่สุด  ซึ่งโคช้จ าเป็นตอ้งวาง
แผนการฝึกซอ้มและแผนการแข่งขนัใหเ้หมาะสมเนื่องจากเด็กในวยันีมี้การฝึกซอ้มที่เขม้ขน้ขึน้จาก
เดิม  และการแข่งขนัที่มีความจริงจงัมาก  การที่นกักีฬาจะแสดงทกัษะและความสามารถที่ฝึกฝน
มาไดน้ัน้นอกจากการฝึกซอ้มแลว้  ถา้ไม่วางแผนการแข่งขนัใหเ้หมาะสมอาจจะท าใหน้กักีฬาไม่
สามารถแสดงศกัยภาพออกมาไดอ้ย่างเต็มที่  ย่อมสง่ผลต่อก าลงัใจของนกักีฬาในการฝึกซอ้มและ
การแข่งขนัในอนาคตอย่างแน่นอน 

5. Compete to Win ในระดบัอดุมศึกษานักกีฬาจ าเป็นตอ้งวางแผนชีวิตในการว่ายน า้
ตัง้แต่เลือกคณะแลว้ว่าจะเรียนอย่างไรใหไ้ปกบักีฬาดว้ยกนัได  ้ อย่างเช่น “ลกูศิษยข์องครูบางคน
เลือกที่จะเรียนหมอและซอ้มว่ายน า้ไปดว้ยท าให้ไม่มีเวลาพกัผ่อน  สดุทา้ยเล่นไดปี้เดียวก็เลิกว่าย
น า้ไป”  โคช้กบันักกีฬาตอ้งมีการตกลงร่วมกันใหช้ัดเจนโดยมีการพูดคุยใหน้ักกีฬาวยันีเ้ขา้ใจว่า
อนาคตเขาจะไดอ้ะไรตอบแทนจากการว่ายน า้  หรือคุณค่าที่เขาจะไดร้บัใชแ้ละสรา้งช่ือเสียง
ประเทศชาติถา้มองแลว้ว่าคุม้ค่านกักีฬาก็ยงัคงเลน่กีฬาต่อไป  เพราะในต่างประเทศก าลงัหลกัใน
ระดบัทีมชาติคือช่วงเรียนมหาวิทยาลยัเป็นสว่นมาก  เนื่องจากภาวะทัง้ดา้นรา่งกายและจิตใจนัน้
พรอ้มส าหรบัการแข่งขนัมากที่สดุแลว้  ส าหรบัโคช้เรานัน้จ าเป็นตอ้งสื่อสารกบันกักีฬาใหช้ดัเจนใน
จดุประสงคข์องชีวิตนกักีฬาของเขาว่าตอ้งการจะกา้วไปอยู่ในจุด ๆ ไหน  โดยเฉพาะสมาคมว่าย
น า้ถา้สามารถท าใหน้กักีฬาเหลา่นีม้องเห็นแสงสว่างหรืออนาคตท่ีดีไดเ้ขาก็จะทุ่มเทในการฝึกซอ้ม
มากขึน้  ปัญหาหลกัในมหาลยัทกุแห่งยงัไม่มีนโยบายการจดัจา้งโคช้ หรือ ผูเ้ช่ียวชาญ ดา้นต่าง ๆ 
มาดูแลนักกีฬาทางช้างเผือกเพื่อการฝึกซอ้มอย่างเป็นระบบและมีประสิทธิภาพ   ซึ่งตอนนีมี้
นกักีฬาจ านวนมากที่เขา้มหาวิทยาลยัไปแลว้เหมือนถกูลอยแพตอ้งช่วยเหลือตนเองในทกุ ๆ เรื่อง
อย่างเช่น  การหาสถานที่ฝึกซอ้มที่เหมาะสม  การเดินทาง  การจัดเวลาเรียนที่คาบเก่ียวกับการ
ฝึกซอ้ม  ท าใหน้กักีฬาไทยประสบปัญหาฝีมือถดถอยลงในวยันี ้  ทัง้ ๆ ที่นกักีฬาในต่างประเทศยงั
สามารถรกัษาสถิติที่ดีไดไ้ปจนถึงอายุ 30 ปี  นี่คือขอ้แตกต่างส าคัญของนักกีฬาเมืองไทยและ
ต่างประเทศ 
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2. นาย โชติวิทย ์ ธรรมสจุิน 
ต าแหน่งและประสบการณ ์

- รองผูอ้  านวยการฝ่ายกิจการนกัเรยีน  ร.ร. สาธิตปทมุวนั 7 ปี 
- ประธานฝ่ายวา่ยน า้  สมาคมกีฬาวา่ยน า้แห่งประเทศไทย 
- เป็นผูจ้ดัการทีมชาติไทยชดุเอเช่ียนเกมส ์พ.ศ. 2561 
- ผูจ้ดัการทีมชมรมวา่ยน า้สาธิต มศว. ปทมุวนั 

1. Fundamental  ในการฝึกพืน้ฐานถือเป็นหวัใจหลกัในระยะยาว  นอกจากการว่ายน า้
และเทคนิคต่าง ๆ แลว้  การท าความเขา้ใจกบัเด็กที่เริม่เป็นนกักีฬาวา่มาซอ้มเพื่ออะไรอย่างไรก่อน
เสมอ  พืน้ฐานของเด็กในวยัแรกเริ่มคือความสนกุในการฝึกซอ้ม  การเรียนปนเลน่  คือหวัใจส าคญั
ของเด็กเล็ก  ไม่จ าเป็นตอ้งฝึกซอ้มทกุวนัก็ไดโ้ดยปกติคิดเป็น 5 มือ้ต่อสปัดาห ์ระยะ 2000 - 2500 
เมตรต่อมือ้ก็เพียงพอแลว้  ไม่ควรไปเนน้ในส่วนคุณภาพ หรือ ความเร็วในขณะว่าย เนน้เพียง
ทกัษะการเคลื่อนไหวพืน้ฐานใหถู้กตอ้ง  ส่วนดา้นการแข่งขนัในวยันีค้วรสอนเด็กใหรู้จ้ักการเขา้
รว่มสงัคมกบัผูอ้ื่นสรา้งความสมัพนัธร์ะหว่างทีมอื่นดว้ยกนั  ไม่จ าเป็นตอ้งไปเนน้สถิติหรือเทคนิค
ในการแข่งขันมาก  แค่เด็กสามารถไปรายงานตัวเขา้แข่งขันเองเป็น   ไปที่จุดปล่อยตัวเองไดก้็
เพียงพอตอ่เด็กในวยันีแ้ลว้ 

2. Learn to Train  ส  าหรบัวยันีป้รมิาณการฝึกซอ้มก็ตอ้งเพิ่มขึน้ตามอายจุากเดิมไม่มาก
นกั  ประมาณ 7 ครัง้ต่อสปัดาห ์3000 - 3500 เมตรต่อมือ้ ซึ่งพิจารณาตามความสามารถของเด็ก
เป็นหลกั  ดา้นเทคนิคก็ตอ้งฝึกในระดบัที่สงูขึน้  การออกตวั  เขา้เสน้  การกลบัตวั  คือสิ่งที่ตอ้งเพิ่ม
เขา้ไปส่วนดา้นเทคนิคในท่าว่ายน า้ก็ยังตอ้งทบทวนอยู่เสมอ  การแข่งขันควรดูพัฒนาการดา้น
เทคนิค และ สถิติควบคู่กันไป  แต่ไม่จ าเป็นตอ้งไปเนน้ล าดับชัน้ของการแข่งขัน  เพราะเราเพิ่ม
ปริมาณการซอ้ม กับ เทคนิคที่มากขึน้ฉะนัน้สิ่งที่เราตอ้งประเมินเด็กก็คือการพฒันาการของเด็ก
เอง  ในวยันีค้วรเริ่มมีการวางเปา้หมายในชีวิตของตวันกักีฬามากขึน้  โดยการสอนใหเ้ด็กรูจ้กัการ
ตัง้เป้าหมายใหก้บัตนเองที่สงูขึน้  ฝึกความมีระเบียบวินยั มีความรบัผิดชอบต่อหนา้ที่ตนเอง  ถา้
เราปลกูฝังพืน้ฐานในดา้นนีม้าดีวยัตอ่ ๆ ไปเราจะดแูลเด็กพวกไดง้่ายขึน้ 

3. Train to Train  ช่วงนีถื้อว่าเป็นช่วงหวัเลีย้วหวัต่อ  ถา้เด็กถูกปลูกฝังระเบียบวินัยมา
ตัง้แต่เด็ก ๆ วัยนีจ้ะไม่เกิดปัญหามากนัก  แต่ถา้เราไม่มีการปูพืน้ฐานในเรื่องที่กล่าวมาเลยจะ
ส่งผลกระทบต่ออนาคตทางการว่ายน า้ของเขาอย่างแน่นอนว่าเขาจะกลายเป็นนกักีฬาแบบไหน   
วยันีถื้อว่าตอ้งเนน้ใหน้กักีฬามีเป้าหมายที่ชดัเจนขึน้  โปรแกรมการฝึกซอ้มจะสรา้งขึน้มาเพื่อการ
แข่งขนัที่ชดัเจนมากขึน้  การฝึกซอ้มก็จะยิ่งเพิ่มจ านวนขึน้ประมาณ 11 ครัง้ต่อสปัดาห ์ โคช้ตอ้ง
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วางแผนการฝึกซอ้มใหเ้ป็นไปตามหลกัทฤษฎีที่ชดัเจน  การฝึกซอ้มเด็กวยัรุน่จ าเป็นตอ้งมีจิตวิทยา
ในการสอนเป็นอย่างมากโคช้จ าเป็นตอ้งศึกษาขอ้มูลดา้นนี ้ใหม้าก  อีกเรื่องคือฟิตเนสหรือการ
พัฒนากลา้มเนือ้ซึ่งถ้าเริ่มปูพืน้ฐานความแข็งแรงเบือ้งตน้ซึ่งโคช้ควรศึกษาขอ้มูลเพื่อพัฒนา
นกักีฬาตัง้แต่วยันีเ้ป็นตน้ไปถา้ชา้กว่านีห้รือไปท าใหช้่วงอายุ 17 - 18 จะไม่ทนัการ  นกักีฬาวยันี ้
ควรมีทกัษะการว่ายที่ดีพรอ้มทกุท่าส่วนจะไปโดดเด่นทางดา้นใดเป็นพิเศษนัน้ค่อยสงัเกตไปตาม
รายบคุคลซึ่งอาจจะมีซกั 1 - 2 ท่า โคช้รุน่ใหม่ควรพยายามปพูืน้ฐานท่าวา่ยใหค้รบทกุท่าก่อนที่จะ
ไปเจาะจงท่าว่ายเฉพาะของเด็ก  เพราะการเจาะท่าว่ายก่อนวัยอันควรจะท าใหพ้ืน้ฐานเด็กไม่
แข็งแรง  พอตอ้งไปแข่งขนัในระดบันานาชาติก็จะสูเ้ขาไม่ได ้

4. Train to Compete  จุดที่รา่งกายเด็กเริ่มมีความพรอ้มที่เกือบจะสมบูรณก์ารฝึกซอ้ม
ย่อมตอ้งเพิ่มขึน้กว่าช่วงที่ผ่านมาซึ่งอาจจะไปเพิ่มเติมในส่วนระยะรวมต่อมือ้แทน  ความเขม้ขน้
ของโปรแกรมฝึกตอ้งยิ่งเพิ่มมากขึน้  วยันีจ้ะเริ่มสามารถบ่งบอกอนาคตไดเ้ลยว่านกักีฬาแต่ละคน
จะไปไดถ้ึงระดบัไหน  จะสามารถท าเหรียญในระดบัประเทศไดห้รือไม่  โดยสิ่งที่ควรเนน้ย า้ในวยันี ้
นอกจากการฝึกซอ้มแลว้ยงัมีเรื่องของ  โภชนาการ   วิทยาศาสตรก์ารกีฬา  จิตวิทยา  โปรแกรม
การฝึกซอ้มที่เฉพาะทางขึน้  ในการแข่งขนันกักีฬาที่มีสมรรถภาพใกลเ้คียงกนัจะสามารถชนะกนั
ไดด้ว้ยเทคนิคลว้น ๆ รวมไปถึงการฝึกความแม่นย าในการวา่ยแบบเฉพาะท่า หรือ ระยะทาง แบบ
เจาะจง  เช่น ระยะ 50 เมตรนักกีฬาควรว่ายในลักษณะไหนนักกีฬาควรรูจ้ักตัวเอง   รวมไปถึง
การศกึษาขอ้มลูคูต่่อสู ้เช่น สถิติเก่า  อปุนิสยั  สไตลก์ารวา่ย  ส าหรบัการด าเนินชีวิตของเด็กในวยั
นี ้ การเรยีนจะมีอิทธิพลมาก  ซึง่จรงิ ๆ การเรยีนมีผลกระทบต่อทกุวยัอยู่แลว้  โครงสรา้งครอบครวั  
สิ่งแวดลอ้มใกลต้วั  สถานที่เรียน  เพื่อน  จะมีบทบาทตอ่นกักีฬา 
5. Compete to Win  ในระดบัอดุมศกึษาส าเป็นวยัท่ีพรอ้มจะเป็นนกักีฬาท่ีดีท่ีสดุและพรอ้มที่จะ
เป็นนกักีฬาชัน้แนวหนา้เพราะ  หนึ่งมีรา่งกายพรอ้มเต็มที่  สองมีจิตใจที่เป็นผูใ้หญ่มากขึน้  มี
ความรบัผิดชอบมากขึน้  มีเปา้หมายท่ีชดัเจน  ถา้ตลอดมาวางแผนไดม้าอย่างถกูตอ้งเขาจะมี
คณุสมบตัิเหลา่นีค้รบถว้น  นอกจากนีค้วรจะสอนใหน้กักีฬามีความรูใ้นท่าวา่ยของตนเองมากขึน้  
จ าเป็นตอ้งมีการน าความรูเ้ฉพาะทาง เชน่ การเวทเทรนนิ่ง  การใชเ้ทคโนโลยีในการตรวจสอบ
สมรรถภาพนกักีฬา  ผูมี้สว่นเก่ียวขอ้งตอ้งสนบัสนนุนกักีฬาในดา้นตา่ง ๆ เชน่ สถานที่ฝึกซอ้ม การ
เรียน  โดยเฉพาะเรื่อง “รายได”้ ไดน้ัน้เป็นหวัใจส าคญัมาก  ถา้มีรายไดท้ี่ชดัเจนและดงึดดูให้
นกักีฬาทุ่มเทมากขึน้  ส าหรบัเปา้หมายของนกักีฬาในวยันีมี้สองสว่นหลกั ๆ คือ การศกึษาตอ่ และ 
การเลน่กีฬาตอ่  ซึง่ในต่างประเทศนกักีฬาระดบัแนวหนา้ของเขานัน้จะมุ่งไปในสว่นของกีฬาเป็น
อนัดบัแรก และเรื่องอื่น ๆ เป็นอนัดบัรอง  ในระดบัอดุมศกึษายงัตอ้งการหน่วยงานท่ีเก่ียวขอ้งมา
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สนบัสนนุโดยเฉพาะอาชีพในอนาคตของนกักีฬา  อยากใหม้มุมองการเลน่กีฬาในระดบัอดุมศกึษา
เปลี่ยนไปโดยเลน่กีฬาอย่างมืออาชีพ  มีสวสัดิการ  มีรายไดท้ี่ชดัเจน และอาชีพรองรบัในอนาคต 
แน่นอนวา่สิ่งเหลา่นีส้ามารถสรา้งแรงจงูใจใหน้กักีฬาในวยันีเ้พิ่มขึน้ไดอ้ย่างแน่นอน 
 

3. นาย ศกัดิช์ยั  สรุยิวงศ ์
ต าแหน่งและประสบการณ ์ 

- ประธานฝ่ายกีฬา Open Water Swimming (OWS) พ.ศ. 2560 - 2561 
- หวัหนา้ผูฝึ้กสอนสโมสรวา่ยน า้โรงเรยีนกรุงเทพครสิเตียน พ.ศ. 2535 – 2560 
- ผูจ้ดัการทีมวา่ยน า้ World Championship พ.ศ. 2558 
- ผูฝึ้กสอนชดุทีมชาติไทยระดบัเยาวชนและทีมชาติไทยชดุใหญ่ 

1. Fundamental  การปูพืน้ฐานนักกีฬาในเบือ้งตน้นั้นควรเริ่มจากการเคลื่อนไหวขั้น
พืน้ฐานแบบง่าย ๆ เพื่อใหท้่าว่ายนัน้ถูกตอ้งผ่านการ Drills Stroke เป็นหลกัในการสอน  โดยใช้
เพิ่มปริมาณที่มากขึน้เรื่อยโดยไม่ตอ้งใหเ้ด็กว่ายเรว็มากอยู่ในแอโรบิคโซนเพื่อสรา้งความอดทน   
กิจกรรมอื่น ๆ ควรสอนใหเ้ด็กรูจ้กัพืน้ฐานทางพละศึกษา เช่นการวิ่ง การกระโดดกระต่ายขาเดียว  
การละเล่นต่าง ๆ  เพื่อเพิ่มความแข็งแรง หรือ ที่เรียกว่า Dryland ส่วนในระบบการแข่งขนัเพื่อให้
เด็กไดรู้จ้กั บรรยากาศในการแข่งขนัว่าเป็นอย่างไร  ตื่นเตน้ไหม  ใหเ้ด็กรูจ้กัว่าเราซอ้มเพื่อมาท า
อะไร  มีความสนกุในการแข่งขนั เจอเพื่อนใหม่ ๆ เพื่อสรา้งแรงจงูใจใหม่ ๆ เด็กวยันีต้อ้งมุ่งเนน้ให้
มีความสนุกเป็นอันดับแรกควบคู่ความรูท้ี่ให้เขาดว้ย   ควรมีการสื่อสารกับผูป้กครองให้เขา้ใจ
เก่ียวกบัจดุมุ่งหมายกบัการเลน่กีฬาในแต่ละรุน่อายุ  ไม่มุ่งมั่นแต่กบัชยัชนะมากเกินไปซึ่งแน่นอน
ว่าอาจจะมีผู้ปกครองที่ไม่ชอบแนวทางแบบนี ้ก็อาจจะหนีไปซ้อมที่อื่น   ซึ่งเป็นหน้าที่ โค้ชที่
จ  าเป็นตอ้งสรา้งความเขา้ใจกบัผูป้กครองและสรา้งทศันคติท่ีดีในการเลน่กีฬากบัเด็กวยันี ้

2. Learn to Train  การพฒันาของเด็กวยันีส้ว่นมากขะเป็นเรื่องซ า้ ๆ กบัรูปแบบเดิม  แต่
อาจจะมีการเพิ่มความเขม้ขน้มากขึน้  ระยะทางมากขึน้  มีกระบวนการฝึกซอ้มที่เป็นชดัเจนมาก
ขึน้นักกีฬารูจ้ักดูเวลาออกดว้ยตนเอง  โดยโปรแกรมพืน้ฐานการฝึกซอ้มยังคงใชแ้อโรบิคเป็น
พืน้ฐานส่วนใหญ่  ซึ่งอาจจะมีการเพิ่มความทกัษะดา้นความเรว็ในระยะสัน้ ๆ ขึน้มาบา้งเล็กนอ้ย  
ดา้นเทคนิคควรสอดแทรกเขา้ไปในระหว่างการฝึกซอ้มโดยอาจมีเงื่อนไขที่ยากขึน้กว่าเดิม   เช่น 
การผสมผสานท่า Drills ใหเ้ป็นท่าว่ายที่ถูกตอ้ง  ควรพยายามให้เด็กรบัรูใ้นทักษะว่ายน า้ของ
ตวัเองดว้ยว่าสามารถท าไดถ้กูตอ้งรเึปลา่  ผิดถกูอย่างไร  พยายามฝึกเขาใหไ้ดท้กุ ๆ ท่าโดยใชท้่า
เดี่ยวผสมเป็นพืน้ฐานในการซอ้มและแข่งขันเพื่อสรา้งพืน้ฐานที่ดีให้กับเด็กในอนาคต    ดา้น
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ความถ่ีในการฝึกซอ้มนัน้จะมีความต่อเนื่องมากขึน้นกักีฬาบางคนอาจขาดซอ้มบ่อยครัง้ซึง่ในวยันี ้
เราสามารถเริ่มแยกประเภทเด็กที่จริงจังออกจากเด็กทั่วไปไดบ้า้งแลว้   ผลแพช้นะในการแข่งขนั
อาจจะมีผลกระทบต่อการตดัสินใจในการจะว่ายน า้ของนกักีฬาต่อไปในอนาคตซึง่เดิมทีในวยันีย้งั
ไม่มีความจ าเป็นตอ้งยดึติดกบัผลแพช้นะแต่ควรสอนใหรู้จ้กัการพฒันาตนเองดา้นต่าง ๆ ไม่ว่าจะ
เป็นสถิติ  เทคนิคท่าว่ายต่าง ๆ  การควบคมุตวัเองใหต้ื่นเตน้กบั บรรยากาศการแข่งขนัไดด้ีขึน้บา้ง
ไหม  อาจจะมีขอ้ผิดพลาด  หรือไม่สามารถท าไดต้ามเป้าหมาย  โคช้ตอ้งสรา้งทศันคติเชิงบวกใน
ดา้นการแข่งขนัใหก้บันกักีฬา  ผูป้กครองในช่วงนีห้ลายคนที่รีบรอ้นตอ้งการใหล้กูเป็นที่หนึ่งเรว็ ๆ 
โดยไม่สนใจทฤษฎีหรือหลกัการที่เราใชแ้ละเม่ือเกิดการผิดหวงัในการแข่งขนับ่อยขึน้ก็อาจท าให้
ผูป้กครองน านกักีฬาเลิกวา่ยน า้ไปซึง่โคช้ตอ้งพยายามสื่อสารกบัผูป้กครองใหเ้ขา้ใจตรงจดุนีม้าก 

3. Train to Train  เด็กในวยันีแ้ต่ละคนจะแสดงใหเ้ห็นถึงความถนดัเฉพาะตวัมากขึน้แต่
ไม่จ าเป็นตอ้งแยกโปรแกรมฝึกซอ้มเด็กแบบเฉพาะเจาะจง  เพียงแต่อาจจะมีการปรบัความหนัก
หรือระยะทางใหเ้ขา้กบันกักีฬาแต่ละคนมากขึน้  เมนเซ็ตส่วนมากจะมีการซอ้มแบบแอโรบิคเพื่อ
เพิ่มความทนทานเป็นหลกัเหมือนกนัทุกคนโดยปกติระบบพลงังานแอโรบิคจะมี 1 - 3 ระดบัควร
ปรบัใชต้ามความเหมาะสม มีการเพิ่มคอรด์ที่พฒันาดา้น “วีโอทแูม็ค (VO2 Max)” หรือ “แลคเตท
(LT)” การดรายแลนด ์(Dryland) ควรมีการพฒันากลา้มเนือ้หลกัอย่างพวกคอรบ์อดี ้  แขน  ขา ที่
เพิ่มมากขึน้และควรพฒันากลา้มเนือ้นักกีฬาใหค้รบทุกภาคส่วน   ถา้โคช้สงัเกตเห็นจุดอ่อนของ
นกักีฬาบางคนอาจมีการเจาะจงพฒันากลา้มเนือ้บางส่วนที่ยงัเป็นส่วนดอ้ยนัน้ก็ได  ้ ในเรื่องของ
สโตรกควรมีการทบทวนอยู่เสมอและพฒันาเทคนิคพืน้ฐานอย่างการกระโดด กลบัตวั เขา้เสน้อยู่
เสมอ การแข่งขนัในวยันีจ้ะเริม่มีความจรงิจงัมากขึน้ทัง้ในสว่นของผลแพช้นะและความส าคญัของ
แมตช์  นักกีฬาต้องเริ่มฝึกแทคติกในการว่ายมากขึน้  เช่น การก าหนดว่าจะใช้แรงแค่ไหนใน
ช่วงแรก  จะเร่งจังหวะในการว่ายขึน้มาเม่ือไหร่  ซึ่งตอ้งมีการฝึกค านวนเวลาการว่ายของตวัเอง 
(pace time) มาก่อน  การแข่งขนัส าหรบัวยันีจ้ะเริ่มสรา้งความกดดนัใหก้บันกักีฬาโคช้จ าเป็นตอ้ง
ท าความเขา้ใจกับนักกีฬาเสมอเพื่อใหเ้ด็กรูจ้ักควบคุมอารมณเ์พื่อลดความตรงึเครียดและสรา้ง
ก าลงัใจถึงแมว้่าผลการแข่งขนัจะไม่ออกมาเป็นตามที่หวงัไวก้็ตอ้งสอนใหเ้ด็กรูจ้กัยอมรบัผลการ
แข่งและมีน า้ใจนกักีฬา  ควรมีการชมในสิ่งที่นักกีฬาสามารถท าไดด้ีขึน้ก่อนถึงจะมีการบอกสิ่งที่
ตอ้งแกไ้ขไม่ควรเอาแต่ต าหนิเด็กอย่างเดียว  ในส่วนดา้นการใชชี้วิตในวยัช่วงวยัรุน่อาจจะมีเรื่อง
การคบเพื่อน หรือ การเรียนเขา้มาเก่ียวขอ้งเป็นหลกั ๆ แต่ถา้เราปลกูฝังระเบียบวินยัเขามาตัง้แต่
เด็ก ๆ ในส่วนนีจ้ะช่วยลดปัญหาลงไปไดพ้อสมควร  การฝึกสอนเด็กในวยันีต้อ้งใจเย็น ๆ ไม่บีบ
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บงัคบัเขามากจนเกินไปเพราะเด็กเริ่มมีความเป็นตวัของตวัเองไม่ชอบใหใ้ครมาบงัคบัซึ่งแต่ละคน
จะเริม่มีพฤติกรรมที่แสดงออกวา่ ชอบ หรอื ไม่ชอบว่ายน า้ชดัเจนขึน้ 

4. Train to Compete  ในช่วงนีก้ารฝึกซอ้มนกักีฬาจะเขม้ขน้ขึน้มากซึ่งการพฒันา “วีโอ
ทูแม็ค (VO2 Max)” และ การพัฒนา “แลคเตท (LT)” จะเป็นหัวใจส าคัญของการออกแบบ
โปรแกรมฝึกซอ้มของเด็กในวยันี  ้ ซึ่งคอรด์พวกนีจ้ะบ่งบอกถึงความพยายามและความตัง้ใจของ
นกักีฬาแตล่ะคนดว้ย  นกักีฬาที่กา้วขา้มจดุนีไ้ปไดก้็จะสามารถพฒันาตวัเองไปอยู่ในอีกระดบัหนึ่ง 
นักกีฬาที่กา้วขึน้มาถึงวัยจะมีจ านวนที่ลดลงไปมาก  และแต่ละคนจะมีท่าที่ชอบหรือท่าที่ถนัด
ชดัเจนการฝึกซอ้มย่อมมีการพฒันาตามท่าว่ายของเด็กมากขึน้   โคช้กบันกักีฬาควรมีการเปิดอก
พดูคยุซึง่กนัและกนัว่าการฝึกซอ้มแตล่ะอย่างใหผ้ลลพัธอ์ะไรตวันกักีฬาตอ้งการไปแข่งขนัในระดบั
ไหนจ าเป็นตอ้งมีเปา้หมายที่ชดัเจนมากขึน้  นกักีฬาควรหดัเป็นคนตัง้เปา้หมายขึน้มาเอง  เทคนิค
ทกุอย่างนกักีฬาโคช้สามารถฝึกเขาไดใ้นระหว่างซอ้มอยู่แลว้นกักีฬาตอ้งเป็นคนสงัเกตตวัเองดว้ย 
เช่น ดงึน า้อย่างไร ท าสโตรกแบบไหนถึงเขา้กบัตวัเอง  ท าอย่างนีแ้บบนีม้นัเกิดแรงตา้นมากขึน้ไหม
หรือไหลลื่นขึน้ ซึ่งยงัมีรายละเอียดอีกหลาย ๆ อย่างที่นักกีฬาตอ้งฝึกท าใหผ้ลออกมาเท่ากันทุก
ครัง้  โคช้ก็ตอ้งสงัเกตหรือใหค้  าแนะน าในสว่นที่เรามองเห็นโคช้กบันกักีฬาควรมีความเขา้ใจซึ่งกนั
และกัน  ดา้นการแข่งขนันักกีฬาจ าเป็นอย่างมากที่ตอ้งมีการวางแผนการว่ายทุก ๆ ขัน้ตอนดว้ย
ตนเองว่าจะใชเ้ทคนิคหรือแนวทางการว่ายแบบไหนตัง้แต่กา้วขึน้ไปบนแท่น เช่น กระโดดออกไป
แลว้สตรีมไลนเ์ตะขาก่ีครัง้  ใชส้โตรกแขนเรว็แค่ไหน  ควรออกแรงเท่าไหรเ่พซไทมช์่วงแรกควรเปิด
เท่าไหร่  จะเรง่ในจงัหวะไหน  รายละเอียดทัง้มวลควรอยู่ในความคิดของนกักีฬาก่อนที่จะเริ่มการ
แข่งขนัแลว้  ยิ่งประสบการณแ์ข่งขนัเยอะนกักีฬาหลายคนจะเริม่สงัเกตไดถ้ึงตวัแปรรอบสนามแข่ง
ขนัมากขึน้  ไม่ว่าจะเป็นอากาศรอ้นหรือเย็น  สระน า้เย็นแค่ไหน  ลงไปว่ายรูส้ึกอย่างไร  ว่ายออก
ไหม  เราควรใหค้ าแนะน าหรือวิธีการแกปั้ญหาเท่าที่สามารถท าได้  ที่ส  าคญัโคช้ตอ้งพยายามอย่า
ใหน้กักีฬาตอ้งคิดมากหรือกลวัว่าจะท าไม่ไดต้อ้งพยายามปลกุใจเขาสรา้งความมั่นใจใหเ้ขา  ใน
การฝึกซอ้มที่มากขึน้กว่าปกติอาจกระทบต่อการเรียนหรือชีวิตประจ าวนันกักีฬาโคช้ควรขอความ
รว่มมือจากผูป้กครองเด็กในการช่วยเหลือดา้นที่จ  าเป็นมากขึน้โดยอาจจะชีไ้ปที่ผลลพัธท์ี่จะไดก้บั
ตัวเด็กเองในอนาคตว่าจะเป็นอย่างไรคุ้มค่าหรือไม่ซึ่งเป็นเหตุผลหลักของการที่จะสนับสนุน
ลกูหลานของเขาตอ่ไป 

5. Compete to Win  ในเมืองไทยเราอาจจะสงัเกตไดว้่าพอนกักีฬาเขา้มหาลยัหลายคน
จบชีวิตในการเป็นนกักีฬา  นกักีฬาตอ้งมีจดุมุ่งหมายในชีวิตที่ชดัเจนว่าตอ้งการซอ้มไปเพื่ออะไรมี
ผลต่อแผนการอย่างไรในอนาคต  ถา้ไม่มีเป้าหมายแลว้เด็กส่วนมากก็จะเลิกว่ายน า้และมุ่งไปกบั
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การเรียนแทนเพราะมีอาชีพรองรบัที่ดีกว่าการเป็นนกักีฬา  พอเขามีเปา้หมายที่ชดัเจนนกักีฬาตอ้ง
สรา้งเป้าหมายร่วมกับโคช้เพื่อที่จะไปดว้ยกันได  ้ นักกีฬาจะสามารถรบัผิดชอบต่อหนา้ที่ดว้ย
ตนเองได้  การฝึกซอ้มก็จะมีความเขม้ขน้จากช่วงก่อนอย่างแน่นอนโดยเน้นในส่วนที่ตอ้งการ
พฒันาจรงิ ๆ การพฒันาความแข็งแรงหรอืเวทเทรนนิ่งจ าเป็นมากกบัเด็กในวยันีโ้ดยเฉพาะนกักีฬา
ที่มีท่าว่ายในระยะสัน้ ๆ ส่วนพวกที่ว่ายในระยะยาวก็อาจจะเนน้ไปในส่วนของการลงฝึกในน า้
มากกว่าปกติ  ยิ่งในการแข่งขนัโอเพ่นวอเตอร ์(Open Water) มีการว่ายในระยะยาวถึง 5,000 – 
10,000 เมตร นกักีฬาตอ้งฝึกทัง้วินยัและจิตใจในการซอ้ม การจดัการดา้นเวลาซอ้ม การเรียนและ
พกัผ่อนที่เพียงพอ  เทคนิคหลาย ๆ อย่างเม่ือฝึกไดช้ านาญแลว้ตอ้งพยายามพฒันาใหด้ีขึน้เสมอ
หรอืรูจ้กัน ามาประยกุตป์รบัใชเ้อง 
 

4. นาย ธนาวิชญ ์ โถสกลุ 
ต าแหน่งและประสบการณ ์

- เลขาธิการและกรรมการบรหิารสมาคมวา่ยน า้แห่งประเทศไทย 
1. Fundamental  ในเบือ้งต้นโค้ชควรมีการคัดเลือกเด็กที่ มีโครงสรา้งทางร่างกายที่

เหมาะสมกับการเป็นนักกีฬาว่ายน า้ในเบือ้งตน้ซึ่งอาจพิจารณาจากรูปร่าง ความอ่อนตวั  ซึ่งสิ่ง
เหล่านีอ้าจจะสามารถก าหนดอนาคตในการว่ายน า้ของนักกีฬาไดใ้นระดบัหนึ่งโดยอาจลว้นมา
จากประสบการณ์โดยตรงของโค้ชซึ่งทฤษฎีการคาดการณ์อนาคตนักกีฬาจากรูปร่างใน
ต่างประเทศนิยมท ากนัมานานแลว้ “เหมือนการหาแรท่ี่มีค่าในทรายเพื่อมาเจียไร” กระบวนการนี ้
อาจท าใหโ้คช้ไม่ตอ้งเสียเวลาในการพฒันาเด็กที่ไม่เหมาะสมซึ่งขัน้ตอนนีถ้า้สามารถกระท าไดก้็ดี  
“ถ้าไม่ค านึงถึงผลประโยชน์ส่วนตัวโค้ชควรคัดเลือกนักกีฬาให้มีคุณภาพตรงกับเป้าหมายที่
ตอ้งการ” ส่วนดา้นการฝึกซอ้มในช่วงนีส้่วนมากเพื่อใหส้ามารถว่ายน า้ไดเ้ป็นท่าเด็กบางคนอาจมี
การเรียนรูใ้นดา้นทกัษะไดเ้รว็กวา่คนอื่น ๆ หรือ บางคนอาจท าไม่ได ้ ซึ่งท าใหส้ามารถแยกเด็กที่มี
พรสวรรคอ์อกมาไดโ้ดยใชก้ระบวนการฝึกซอ้มซึ่งบางทีตอ้งแยกแยะเด็กที่เคยเรียนจากที่อื่นมา
ก่อนดว้ย  เด็กในวยันีต้อ้งสรา้งความชอบใหก้ับเด็ก   ท าใหเ้ด็กมีความสุขกับการว่ายน า้มาเป็น
อนัดบัแรก “ต่อใหเ้ด็กมีพรสวรรคแ์ต่ถา้เขาไม่ชอบก็ไปต่อไม่ได”้  ซึ่งสงัคมบา้นเราใชก้ารกดดนัหรือ
บงัคับเด็กใหเ้ล่นกีฬาอย่างจริงจัง  โคช้ที่ดีควรมีการตัง้โปรแกรมฝึกเนน้ทักษะและกิจกรรมเกม
อะไรก็แลว้แต่ใหเ้ขาเลน่เพื่อใหเ้ขามีความสขุเพ่ือสรา้งความรูส้กึดี ๆ กบักีฬาในระยะยาว  โดยปกติ
เด็กถา้อายุยงัไม่เกิน 13 ปี ผูป้กครองยงัสามารถควบคมุได  ้ แต่เม่ือหลงัจากพน้อายุช่วงนีไ้ปแลว้
จะเป็นไปไดอ้ยากที่จะไปบังคับใหเ้ด็กเล่นกีฬาต่อไปเด็กจะเริ่มมีความคิดเป็นของตัวเองจนไม่
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สามารถควบคมุได ้ ซึ่งเป็นหนา้ที่ในการใชจ้ิตวิทยาของโคช้ตัง้แต่เบือ้งตน้  ในต่างประเทศจะนิยม
ใหเ้ด็กอยากเล่นกีฬามาจากตวัเองโดยพ่อแม่จะเพียงแค่มาส่งเท่านัน้  ท าใหเ้ป็นแค่เรื่องระหว่าง
เด็กและโคช้เป็นบทบาทส าคญัโดยไม่มีผูป้กครองมาควบคมุพฤติกรรมเด็กแบบบา้นเรา 

2. Learn to Train  หัวใจส าคัญของช่วงนี ้การที่จะเป็นนักกีฬาที่ดีในอนาคตเราต้อง
เตรียมการอะไรบา้ง  พอเราสอนเขามาไดใ้นระดบัหนึ่งถา้กระท าไดค้วรเริ่มมีการพิจารณาเด็กที่มี
หน่วยกา้นที่ดีและมองความเป็นไปไดข้องเด็กในอนาคตจะสามารถเพิ่มประสิทธิภาพการสอนของ
โค้ชได้  ด้านการฝึกซ้อมในวัยนี ้ยังคงวกกลับไปที่พื ้นฐานด้านสโตรแมคเคนิค  (Stroke 
Mechanical)  การปูพืน้ฐานตอ้งเกิดจากโคช้มีการวางแผนที่ดีของโคช้   พืน้ฐานสโตรก และ แอ
โรบิคเบสส ์(Aerobic Base) เป็นสิ่งที่ส  าคญัมากส าหรบัเด็กวยันี ้ “สิ่งเหลา่นีเ้สมือนเสาเข็มถา้ไม่มี
จะสรา้งอะไรขึน้มาก็พังหมด” เด็กควรมีการเรียนรูเ้ทคนิคต่าง ๆ ให้มีความเขา้ใจมากขึน้ เช่น 
ตัง้แต่การตัง้ท่ากระโดดออกจากแท่น  การดงึน า้  การยกแขน  การหายใจ  การสรา้งความสมัพนัธ์
แขนและขาซึ่งตอ้งใชเ้วลาฝึกเป็นปี ๆ ถา้เปรียบกบันกักีฬาระดบัโลกมีการฝึกทกัษะการเคลื่อนไหว
เบือ้งตน้มาตัง้แต่เด็ก ๆ ทัง้สิน้  ซึ่งสิ่งเหล่านีไ้ม่ไดเ้กิดขึน้มาเองแต่ไดจ้ากการที่โคช้ฝึกฝนใหเ้ขา  
เม่ือถึงเวลาแข่งขนัสิ่งที่เราตอ้งพยายามย า้เด็กมากที่สดุก็คือ “สมาธิ” เป็นสิ่งที่เด็กตอ้งหดัควบคมุ
เพราะสง่ผลตอ่การควบคมุอารมณก์่อนแข่งขนั  การเลน่กนัระหวา่งเด็กดว้ยกนัมากจนเกินไปก็อาจ
เป็นสาเหตใุหไ้ม่มีสมาธิแข่ง  บางครัง้เด็กตื่นเตน้มากสิ่งที่เคยฝึกมาตอนซอ้มก็ไม่สามารถน ามาใช้
ไดเ้ลยเช่นกนั  โคช้ควรมีการอบรมเด็กในเรื่องนีใ้หเ้หมาะสมไม่ควรตงึมากจนเกินไป  ในบา้นเรายงั
ยึดติดกับการกดดันเด็กเพื่อให้ได้ชัยชนะตั้งแต่วัยนี ้มาก   เช่น เด็กเวลาลดแต่ไม่ได้เหรียญ 
ผูป้กครองก็จะไม่พอใจ  แต่ถา้เวลาบวกแต่ไดเ้หรียญกลบัรูส้กึโอเคกว่า  ผูป้กครองควรมีแนวคิดใน
ลกัษณะเดียวกบัเรา  ควรมีรบัทราบว่าการแพช้นะอาจเกิดขึน้จากหลายปัจจยั  ไม่ว่าจะเป็นเรื่อง  
ความฟิต  พรสวรรค ์ หรือความพรอ้มดา้นอื่น  แต่ก็ไม่ควรละทิง้เด็กพวกนีค้วรปลกูฝังใหเ้ด็กว่าย
น า้อย่างมีสขุเป็นการออกก าลงักายเพื่อสขุภาพที่สามารถอยู่รว่มกนัในสงัคมได ้

3. Train to Train  ในช่วงเวลานีเ้รียกว่าฝึกเพื่อที่จะเป็นนกักีฬาจริง ๆ เป็นช่วงที่ตอ้งเริ่ม
วางระบบพืน้ฐานของร่างกาย   ไม่ว่านักกีฬาจะถนัดระยะทางสั้นหรือระยะยาวแค่ไหนต้องปู
พืน้ฐานแอโรบิคเป็นอันดับแรกก่อนเสมอ  การฝึกซอ้มนักกีฬาในวัยนีส้ามารถระบุอนาคตของ
นกักีฬาไดแ้ลว้ว่าจะสามารถกา้วไปถึงขัน้ไหน  นกักีฬาที่จะผ่านช่วงการฝึกขัน้นีไ้ปไดก้็จะมีจ านวน
นอ้ยลงไปจากเดิมพอสมควร  การฝึกซอ้มวยันีจ้ะมีการจดัตารางการฝึกซอ้มที่ชดัเจนว่าตอ้งการ
พฒันาทกัษะดา้นใดบา้ง เช่น สโตรกแมคเคนิก (Stroke  Mechanical), ระบบแอโรบิค (Aerobic), 
ระบบแอนแอโรบิค (Anerobic), ค่าวีโอทูแม็ก (VO2 MAX), ความแข็งแรง (Strength) ทั้งหมด



  176 

จะตอ้งถกูน ามาพฒันาอย่างเป็นระบบ  และตอ้งมีการวิเคราะหค์วามถนดัของหรือความเป็นไปได้
ของท่าว่ายต่าง ๆ ที่เหมาะสมกบันกักีฬาในช่วงระยะเวลาการฝึกซอ้มเพื่อก าหนดทิศทางของเด็ก
แต่ละคนในอนาคต  ซึ่งนักกีฬาจะมีลกัษณะทางกายภาพเฉพาะที่แตกต่างกัน   บางคนมีความ
ยืดหยุ่นสูงย่อมมีความไดเ้ปรียบในการว่ายมากกว่าคนที่ความยืดหยุ่นต ่า   เรื่องความยืดหยุ่น 
(Flexibility) นกักีฬาจ าเป็นตอ้งมีการพฒันามาตัง้แต่วัยเด็ก  ปกติในต่างประเทศจะเริ่มมีการคดั
กรองนักกีฬาในแต่ล  าดบัชัน้มีการแบ่งดิวิชั่น (Division) นักกีฬาที่ซอ้มอยู่ในขัน้นีแ้ลว้สามารถติด
ล าดบั 1 ใน 10 ได ้อาจจะถูกจัดอยู๋ในดิวิชั่นแรก และล าดบัที่ 11 - 20 ก็จะมีการแบ่งไปอีกดิวิชั่น 
ท าใหโ้คช้สามารถคดักรองนกักีฬาที่มีพรสวรรคอ์อกมาไดช้ดัเจนมากขึน้   อีกทัง้ท าใหน้กักีฬาที่อยู่
ในดิวิชั่นตน้ ๆ เริม่มองเห็นอนาคตการเป็นนกักีฬาของตนเองชดัเจนมากขึน้  ตวันกักีฬาเองจะตอ้ง
มีความคิดต่อปัจจยัในการฝึกซอ้มที่น  าพาเขาไปสู่ความส าเรจ็ว่ามีอะไรบา้ง เช่น  ค่าแอโรบิคเทรช
โช (Aerobic Threshold) ค่าสโตรกเรท (Stroke rate) ชีพจร (Heart rate) ของตัวเอง  ความรู้
เก่ียวกบัตวันักกีฬาจ าพวกนีโ้คช้ตอ้งเริ่มสอนใหน้ักกีฬาเขา้ใจในวยันี ้  นอกจากนีน้ักกีฬาตอ้งท า
ความเขา้ใจของธรรมชาติแข่งกีฬาว่ามีปัจจยัในการแพช้นะหลายอย่าง   รวมไปถึงความสามารถ
ของคู่แข่งในแต่ละแมตชก์ารแข่งขนัซึ่งมีผลต่อล าดับชัน้ในการแข่งขนั   ควรมองที่สถิติซึ่งจะเป็น
ตวัชีว้ดัการพฒันาของนกักีฬาไดโ้ดยตรง  โคช้ไม่ควรยกความผิดพลาดในการแข่งขนัไปใหน้กักีฬา
ไม่วา่กรณีใด ๆ ทัง้สิน้ 

4. Train to Compete  การฝึกซอ้มที่เนน้การแข่งขันเป็นหลักนั้นจะตอ้งมีการวางแผน
แข่งขนัใหน้ักกีฬาชัดเจน  กระบวนการฝึกซอ้มจ าเป็นตอ้งดึงเครื่องมือทางดา้นวิทยาศาสตรก์าร
กีฬาเขา้มาช่วยในการซอ้มเพื่อใหน้กักีฬาที่ฝึกซอ้มนัน้สามารถแข่งขนัออกมามีความสมบรูณม์าก
ที่สดุ  นกักีฬาที่ก่าวขึน้มาฝึกในช่วงระยะเวลานีก้็จะมีจ านวนจะนอ้ยลงไปอีกระดบัหนึ่ง  นกักีฬาใน
วยันีจ้  าเป็นตอ้งวางแผนอย่างนอ้ย ๆ 4 ปี เพื่อการยกระดบันกักีฬาไปแข่งขนัในระดบันานาชาติซึ่ง
จะเป็นช่วงที่ตอ้งสรา้งความสมบูรณพ์รอ้มใหน้ักกีฬามากที่สดุ   โดยปัจจัยพฒันาการดา้นต่าง ๆ 
ของนักกีฬาควรมีการบันทึกไวอ้ย่างชัดเจน เช่น ความเร็วในการกระโดดออกจากแท่นสตารท์  
ความเร็วในการหลับตัว  จังหวะการเขา้เสน้  ปัจจัยเล็ก ๆ นอ้ยเหล่านีส้ามารถส่งผลใหน้ักกีฬา
เวลาลดไดท้ัง้สิน้  อย่างบางกรณีเราทราบวา่นกักีฬาสโตรกเรทชา้จ าเป็นตอ้งเพิ่มความแข็งแรงของ
กลา้มเนือ้แขนแต่เราไม่ท าผลลพัธก์็จะออกมารูปแบบเดิม  หรือ บางทีโคช้กลบัไม่สามารถทราบได้
ว่านกักีฬามีสถิติที่ดีขึน้หรือแย่ลงมาจากสาเหตอุะไรก็ยิ่งเป็นอปุสรรคต่อการพฒันานกักีฬา   วยันี ้
สภาพจิตใจสง่ผลการแข่งขนัมากทัง้สภาพจิตใจก่อนแข่งขนัหรืออยู่ในระหว่างการแข่งขนักบัคู่ต่อสู้  
โคช้ตอ้งมีความรอบรูด้า้นจิตวิทยาของนักกีฬาดว้ยการฝึกใหน้ักกีฬาสามารถทนภายใตส้ภาวะ
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กดดันในการแข่งขันไดถื้อว่าส าคัญมากเนื่องจากมีผลต่อสถิตินักกีฬาโดยตรง   ถึงแม้ว่าดา้น
สมรรถภาพนกักีฬาในช่วงนัน้จะสมบรูณพ์รอ้มแต่ก็มีเรื่องสภาวะจิตใจเขา้มาเก่ียวขอ้งจนนกักีฬา
ไม่สามารถท าผลการแข่งออกมาไดต้ามเปา้ที่ตัง้ไว ้ ดา้นการใชชี้วิตของนกักีฬาวยันีก้ารเรียนยงัคง
เป็นอปุสรรคต่อนกักีฬาว่ายน า้ทกุคน  เนื่องการติดเพื่อนติดเกมสก์็มีใหเ้ห็นมาตัง้แต่ช่วงมธัยมตน้
แลว้  ซึ่งสิ่งเหล่านีมี้ผลต่อการขาดซอ้ม ขาดการพักผ่อนที่เพียงพอให้แก่นักกีฬาอยู่เสมอ   ใน
ต่างประเทศโคช้สรา้งปัจจยัภายในที่สง่ผลตอ่ความมุ่งมั่นตอ่นกักีฬามาตัง้แต่เด็ก ๆ ท าใหน้กักีฬามี
ความรบัผิดชอบมีวินยัและมีความฝันเป็นของตวัเอง 

5. Compete to Win  การแข่งขนัเพื่อชยัชนะนัน้มีหลายระดบัทัง้ชยัชนะในประเทศหรือ
ชยัชนะในระดบันานาชาติ  การวางเป้าหมายของนักกีฬาในวยันีจ้ะตอ้งคิดแบบมืออาชีพเท่านัน้
ไม่ใช่ตดัสินใจท าอะไรแบบมือสมคัรเล่น  โคช้กบันกักีฬาตอ้งมีการพดูคยุและตกลงกนัว่านกักีฬา
ตอ้งการจะประสบความส าเร็จในระดับไหนตอ้งการฝึกท่าว่ายประเภทใดระยะไหนตอ้งมีการ
ก าหนดเป้าหมายใหช้ดัเจน นกักีฬาวยันีจ้ะตอ้งน าทกัษะที่เคยฝึกฝนทกุอย่างมาใชใ้หเ้กิดผลมาก
ที่สดุเพื่อความสมบรูณแ์บบในการแข่งขนั  การฝึกซอ้มจะเขม้ขน้ขึน้จากเดิมมากจิตใจตอ้งมีความ
มุ่งมั่นและจดจ่อในเป้าหมายที่ตัง้ไว ้ การใชชี้วิตประจ าวนัของนักกีฬาจะอยู่กับการฝึกซอ้มเป็น
ส่วนมากไม่ต่างกับการไปท างานของพนักงานบริษัทมีตารางเวลาในการฝึกซอ้มและท ากิจกรรม
ตัง้แต่ตื่นนอนมา ออกไปวิ่งจ๊อกกิง้  แลว้ฝึกซอ้มรอบเชา้ตอ่  หลงัซอ้มเชา้ตอ้งไปเขา้หอ้งฟิตเนสเพื่อ
พฒันาความแข็งแรง  การฝึกความแข็งแรงชองกลา้มเนือ้นัน้ใชเ้วลาเตรียมการหลายปี  ก่อนที่จะ
มาในขัน้ใชน้  า้หนกัจากลกูเหล็กไดน้ัน้ ตอ้งมีการปพูืน้ฐานมาตัง้แต่ช่วง Train to Train เพื่อใหข้อ้
ต่อส่วนต่าง ๆ ภายในแข็งแรงไดโ้ดยการฝึกใชน้  า้หนกัตวัเอง  การออกแบบโปรแกรมฝึกเวทเทรน
นิ่งนัน้โคช้อาจพิจารณาไดจ้ากท่าว่ายและระยะทางที่นักกีฬาตอ้งการพฒันาจริง ๆ โดยปกติ ยิ่ง
ระยะสั้นการเพิ่มความแข็งแรงก็ยิ่งต้องมากขึน้   นักกีฬาที่ว่ายระยะยาวการเสริมสรา้งความ
แข็งแรงก็จะมีการลดสดัส่วนลงไป  ในรัว้มหาวิทยาลยันัน้มีนักกีฬาจ านวนมากที่มาซอ้มเสร็จไป
เรียนต่อหรือท าอะไรอย่างอื่นแลว้สลบัมาซอ้มใหม่ในช่วงเย็นลกัษณะเช่นนีถื้อว่าไม่ใช่วิถีชีวิตของ
นักกีฬาอาชีพซึ่งนักกีฬาในประเททศเราจะเป็นในลักษณะเช่นนี ้  ถึงแมว้่านักกีฬาส่วนมากใน
ต่างประเทศจะมีการแสดงศักยภาพออกมามากในช่วงวัยนีอ้าจมาจากความพรอ้มของรูปร่าง   
กลา้มเนือ้  แตก่็ยงัไม่นกักีฬาสว่นนอ้ยที่สามารถเป็นแชมป์โลกไดใ้นวยัต ่ากว่าเกณฑอ์าย ุและก็ยงั
มีนกักีฬาบางคนอยู่ในวยัอายเุกิน 30 ปี แลว้ยงัสามารถรกัษาสภาพและเป็นแชมป์โลกไดอ้ยู่ก็มีแต่
ก็เป็นสว่นนอ้ย  ความเพรียบพรอ้มของนกักีฬาโคช้จะตอ้งเป็นคนพิจารณาตดัสินใจดว้ยตวัเองเพื่อ
ผลลพัธท์ี่ดีท่ีสดุส าหรบันกักีฬาในอนาคต 
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5. นาย ณฐัพล  ชวนะวานิชวฒุิ 

ต าแหน่งและประสบการณ ์
- ผูฝึ้กสอนวา่ยน า้ทีม โรงเรยีนสาธิตเกษตร และทีมจฬุาภรณว์ลยัลกัษณ ์
- กรรมการฝ่ายวา่ยน า้ Open water swimming สมาคมวา่ยน า้แห่งประเทศไทย 
- ผูเ้ขียนบทความประจ า นิตยสาร AQ โดยสมาคมวา่ยน า้แห่งประเทศไทย 
- อดีตนกักีฬาวา่ยน า้ทีมชาติไทยเจา้ของสถิติประเทศไทย ผีเสือ้ 100 เมตร ชาย 

1. Fundamental  ปกติแรกเริ่มต้องเข้าใจก่อนว่าเด็กยังต้องการเวลาพัฒนาทั้งด้าน
รา่งกายและจิตใจ  ซึ่งดา้นร่างกายเราจะเนน้ไปในเรื่องของทกัษะการเคลื่อนไหวเบือ้งตน้   ทกัษะ
ของท่าว่ายโดยการฝึกแบบไม่เจาะจงท่าว่าย (general) เพื่อปูพืน้ฐานใหค้รบทุกท่า  เพราะถ้า
เริ่มแรกท่าว่ายไม่ถกูตอ้งก็ไม่สามารถว่ายไดป้ระสิทธิภาพที่ดีนกั   แลว้ยิ่งถา้โคช้เนน้โปรแกรมการ
ฝึกซอ้มหนักตัง้แต่เด็กจะส่งผลกระทบต่อการพัฒนาของร่างกาย หัวใจ และ สติปัญญาของเด็ก   
โดยปกติการพฒันานกักีฬาตามทฤษฎีจะมีการแบ่งชัน้ตามการเจรญิเติบโตของรา่งกาย (Growth 
Spurts) วา่เด็กในวยัไหนควรพฒันาเรื่องอะไรบา้งอยู่แลว้  ซึง่เรื่องการพฒัเด็กนัน้อยู่ที่การดแูลของ
ผูป้กครองดว้ยโคช้จ าเป็นตอ้งพูดคุยใหค้วามรูแ้ก่ผูป้กครองว่าแผนพัฒนาของนักกีฬาเป็นเช่นไร
เริ่มตรงไหนและไปจบเม่ือไหร่  ถา้ผูป้กครองขาดความเขา้ใจตรงจดุนีเ้ด็กจะเป็นฝ่ายถกูบงัคบัจาก
ความตอ้งการของผูป้กครองฝ่ังเดียว  ถา้เราสงัเกตช่ือระยะการฝึกนีด้ี ๆ จะเห็นว่าค าเรียก ฟันดา
เมนทท์อล (Fundamental) นัน้เขาจะเนน้ตวั FUN มากเป็นพิเศษเพราะถา้วยันีถ้า้เด็กไม่รูส้กึสนกุ
กบัวา่ยน า้เด็กก็ไม่อยากจะมาฝึกซอ้มเช่นกนั 

2. Learn to Train  พอมาในวยันีเ้ราจะตอ้งเนน้ใหค้วามรูพ้ืน้ฐานต่าง ๆ กบัเด็กเป็นหลกั  
เด็กจะตอ้งเริ่มเรียนรูว้่าตอ้งฝึกซอ้มอย่างไร  ตอ้งเรียนรูค้  าสั่งโปรแกรมฝึกซอ้มแรกเริ่มมีอะไรบา้ง  
เช่น  การเตะขา  การใชพู้ลโ์บยด ์ การกระโดด  การกลบัตัว  กติกาและท่าว่ายที่ถูกตอ้ง  ซึ่งเด็ก
ตอ้งเรียนรูเ้รื่องพืน้ฐานเหล่านีว้่าเป็นปัจจยัที่ช่วยพฒันาตวัเราในอนาคตได ้ ดา้นการแข่งขนัสิ่งที่
เราควรสอนเด็กเป็นอนัดบัแรกคือการตัง้มายด์เซ็ต (Mild Set) เก่ียวกบัสิ่งที่ไดจ้ากการแข่งขนั  ซึ่ง
เราตอ้งสรา้งมมุมองใหก้บัเด็กว่ารางวลันัน้ไม่จ าเป็นตอ้งเป็นแค่ เหรียญรางวลั หรือ เงินรางวลั แต่
เพียงแค่นัน้  แต่เป็นการแข่งขนักบัตวัเอง  การพฒันาตวัเองในแต่ละขัน้ขึน้ไปเรื่อย ๆ แข่งขนัอย่าง
สนุกและมีความสขุ  เรียนรูก้ติกาการแข่งขนั  ความพฤติการปฏิบตัิตวัต่าง ๆ ในการแข่งขนั โคช้
และผู้ปกครองไม่ควรกดดันเด็กและน าเด็กไปแข่งขันบ่อย ๆ  เด็กในวัยนีเ้ริ่มมีพัฒนาการทาง
ร่างกายและความคิดที่มากขึน้ตามอายุโดยเฉพาะผู้หญิงที่มีการเติบโตทางด้านร่างกายและ
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ความคิดเร็วกว่าเด็กผูช้าย  ท าใหบ้างครัง้เวลาเราสอนอะไรไปแลว้ผูห้ญิงจะมีความตั้งใจหรือ
เขา้ใจไดเ้รว็กว่าเด็กผูช้าย  ในต่างประเทศจะมีการน าเด็กผูห้ญิงในวยัเดียวกนักบัผูช้ายขึน้ล  าดบั
ชัน้ในการซอ้มก่อนเสมอ ๆ สว่นผูช้ายก็จะขึน้ล  าดบัขัน้ตามมาทีหลงัซึง่สิ่งเหลา่นีมี้อธิบายไวใ้นทาง
วิทยาศาสตรอ์ยู่แลว้  อีกทั้งเด็กวัยนีย้ังตอ้งการใหท้านอาหารและพักผ่อนที่เหมาะสมเพื่อการ
เจรญิเติบโตดว้ย 

3. Train to Train  ช่วงที่เขา้สูว่ยัที่มีการเปลี่ยนแปลงทางดา้นรา่งกายและจิตใจมากที่สดุ  
ซึ่งวยันีเ้วลาโคช้จะสั่งอะไรนักกีฬาอาจจะไม่ท าตามที่เราตอ้งการเสมอเพราะเด็กเริ่มมีความคิด
เป็นของตวัเองมากขึน้  มีปฏิสมัพนัธใ์นหมู่เพื่อนฝูง  เด็กจะมีรายละเอียดย่อย ๆ มากขึน้  ซึ่งโคช้
จะตอ้งมีการปรบัเปลี่ยนเทคนิคในการสอนเด็กแตกตา่งออกไปจากเดิมเน่ืองจากการฝึกซอ้มในช่วง
นีย้่อมมีการเพิ่มปรมิาณและความเขม้ขน้สงูขึน้  นกักีฬาวยันีจ้ะตอ้งเริ่มมีการเรียนรูว้ิธีการฝึกซอ้ม
อย่างไรใหมี้ความปลอดภยัต่อสภาพร่างกาย  เด็กที่ถกูปพูืน้ฐานมาอย่างถกูตอ้งจะมีความรูค้วาม
เขา้ใจในตวัโปรแกรมฝึกและสามารถปฏิบตัิไดเ้ป็นอย่างดี  การแข่งขนัของเด็กในช่วงนีจ้ะมีการคดั
ตวัเยาวชนทีมชาติ (SEA Age Group) เขา้มาเก่ียวขอ้งซึ่งแน่นอนว่าตอ้งมีการฝึกซอ้มที่เขม้ขน้ขึน้
เพื่อเตรียมไวส้  าหรบัการคดัตวั  ซึ่งช่วงนีเ้ราตอ้งระมดัระวงัเป็นพิเศษโดยปกติสมยัก่อนมีการคดัตวั
เยาวชนทีมชาติตัง้แต่กลุ่ม 4 (11 ปี) ในช่วงอายุนีถื้อว่าเร็วเกินไปที่จะน านักกีฬามาแข่งขนัอย่าง
จริงจัง  ซึ่งภายหลังได้มีการปรับเปลี่ยนให้มีการยืดอายุเด็กไปในกลุ่ม  3 (12 - 13 ปี) เพราะ
จ าเป็นตอ้งใหน้ักกีฬามีร่างกายที่พรอ้มเต็มที่เสียก่อนซึ่งจะท าใหเ้ด็กมีผลลพัธท์ี่ดีขึน้กว่าแต่ก่อน   
“เหมือนเราปลกูตน้ไมซ้กัตน้เมื่อตอ้งการผลแต่มนัยงัไม่สกุดีแลว้เราเด็ดมนัลงมาก่อน”  

4. Train to Compete  ปกติเราจะเรียกวัยนีว้่าวัยคะนองซึ่งนักกีฬาวัยนีจ้ะมีอารมณ์
รุนแรงมากขึน้  ประสิทธิภาพทางรา่งกายเขาจะมีความแข็งแรงขึน้มากซึ่งเป็นช่วงเวลาที่นกักีฬา
พรอ้มจะกา้วไปสู่ทีมชาติรุ่นใหญ่  การฝึกซอ้มทุกดา้นที่ปูมาจะมีความเขม้ขน้และเวลาฝึกซอ้มที่
ยาวนานขึน้ไม่ว่าจะเป็นดา้น เทคนิคเฉพาะตวั  ความทนทาน  ความแข็งแรงกลา้มเนือ้  ความเรว็ 
จะมีโปรแกรมการฝึกที่ละเอียดและจริงจงั  เพื่อเพิ่มศกัยภาพรา่งกายของนกักีฬาที่จ  าเป็นต่อการ
แข่งขนัไดอ้ย่างมีประสิทธิภาพ   ท าใหเ้ด็กวยันีอ้าจตอ้งใชเ้วลาในการฝึกซอ้มเพิ่มขึน้  แต่ประเทศ
ไทยกลับมีการเรียนเข้ามาเก่ียวข้องในชีวิตประจ าวันเยอะซึ่งว่ากันจริง  ๆ การเรียนมันเริ่มมี
ผลกระทบกับนกักีฬามาตัง้แต่มธัยมตน้แลว้  ซึ่งปัญหาหลกัจะอยู่ที่การจดัการเรื่องเวลาระหว่าง
การเรียนกบักีฬา  ซึ่งบางครัง้การจดัโปรแกรมการเรียนกบักีฬาขาดความสมดลุกนัจะสง่ผลกระทบ
ต่อหนา้ที่ทัง้สองอย่าง  ในวยันีน้ักกีฬาจะมีความชัดเจนในท่าว่ายที่ตัวนักกีฬาถนัดมากที่สุดซึ่ง
ปกติโคช้จะเริ่มสังเกตการเปลี่ยนแปลงของเด็กตั้งแต่ช่วงวัยรุ่น  (Growth Spurts) เพื่อวางแผน
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ทิศทางของนกักีฬาในอนาคต  แต่ก็มีโคช้หรือผูป้กครองจ านวนไม่นอ้ยที่ไปบอกย า้เด็กว่าถนดัท่า
ว่ายบางท่าตัง้แต่เด็ก ๆ (Pre Growth Spurts) ซึ่งการกระท าเช่นนีเ้ป็นการตดัอนาคตความเป็นไป
ไดข้องนกักีฬาที่จะพฒันาท่าวา่ยอื่น ๆ ไดอ้ีก “ถา้เราลงทนุกบัธุรกิจแค่ตวัเดียวแลว้ในอนาคตธุรกิจ
นัน้ลม่ขึน้มาเราก็จะไม่เหลืออะไรเลย” บางครัง้การกระท าเช่นนีอ้าจเพราะตอ้งการคาดหวงัผลงาน
ของตวัเด็กในระยะเวลาอนัรวดเรว็หรือเพ่ือสรา้งคณุค่าใหก้บัตวันกักีฬาตัง้แต่วยัเด็ก  ซึง่การกระท า
เช่นนีไ้ม่ใช่วิธีการที่ถกูตอ้งนกัเนื่องจากรา่งกายนกักีฬาในวยัเด็กยงัมีความเป็นไปไดท้ี่จะพฒันาไป
ไดห้ลายทิศทาง 

5. Compete to Win  ส าหรบัวยันีถื้อว่าเป็นด่านที่ใหญ่มากเนื่องจากมีนกักีฬาหลายคน
เลิกรากนัไปในช่วงนีม้าก  เนื่องจากในประเทศไทยนิยมจบัเด็กแข่งขนัมาตัง้แต่เด็ก ๆ ท าใหน้กักีฬา
หลายคนเริม่เลิกลากนัไปเยอะในช่วงมธัยมปลายพอมาถึงช่วงมหาวิทยาลยันกักีฬาก็ยิ่งลดลงนอ้ย
เขา้ไปอีก  นักกีฬาที่ยังอยู่ในช่วงนีห้ลายคนเพิ่งมาเริ่มจริงจังช่วงมัธยมซึ่งผ่านการดูแลจากผูท้ี่
เก่ียวขอ้งมาอย่างดีท าใหย้งัสามารถเป็นนกักีฬาว่ายน า้ในช่วงมหาวิทยาลยัไดอ้ยู่   การฝึกซอ้มใน
วยันีก้็จะมีความเขม้ขน้ขึน้จากแต่ก่อน  มีความเฉพาะทาง (Specific) ในการฝึกซอ้มมาก  จากที่
เคยไดก้ลา่วไวก้่อนหนา้ช่วงเด็กก าลงัเจรญิเติบโตที่เรามองเห็นการเปลี่ยนแปลงของเขามากขึน้จน
สามารถมองเห็นจดุเด่นของเด็กได  ้ แลว้โคช้ก็น ามาพฒันาในสิ่งนัน้ต่อมาเรื่อย ๆ โดยไม่ลืมทกัษะ
พืน้ฐานที่เคยฝึกมาก่อนหนา้นี  ้“นกักีฬาบางคนสนใจแต่พฒันาความแข็งแรงจนลืมความยืดหยุ่น
ของรา่งกายพอลงแข่งก็บาดเจ็บ”  แนวทางการฝึกซอ้มวยันีจ้ะมีเรื่องที่เคยฝึกมาแต่ช่วงก่อน เช่น
ดา้นกายภาพ  ระบบพลงังาน  ความแข็งแรง  ทกัษะเทคนิคต่าง ๆ ยิ่งนกักีฬาเก่งขึน้ความช านาญ
ก็ยิ่งตอ้งเพิ่มขึน้  แต่ถา้เรามาดใูนงานวิจยัช่วงหลงั ๆ จะมีการฝึกซอ้มดว้ยสมอง หรือ จิตใจ  การ
ก าหนดความคิดต่าง ๆ ในระหว่างการฝึก  จะใหผ้ลลพัธท์ี่ดีกว่าการฝึกดว้ยก าลงัพียงอย่างเดียว
มากพอสมควร  แปลว่านักกีฬาจ าเป็นต้องใช้สมองด้วยมิใช่ใช้แต่ก าลังเพียงอย่างเดียว   ใน
ต่างประเทศจะใหค้วามส าคญักับการฝึกฝนดา้นจิตใจกับนักกีฬามากซึ่งในไทยเองบางประเภท
กีฬาเริ่มใหค้วามส าคญัตอเรื่องพวกนีม้ากขึน้   แต่บางประเภทกีฬาก็ยงัคงละเลยในส่วนนี ้  ส่วน
เรื่องการด าเนินชีวิตในมหาวิทยาลยัของนักกีฬานัน้มีหลากหลายมากถา้เราวางกรอบใหน้กักีฬา
สามารถดแูลตวัเองในฐานะนกัเรียนและนกักีฬาไดม้นัจะดีกว่าการบงัคบัเขาซึ่งโคช้จ าเป็นตอ้งเขา้
ไปคลกุคลีท าความเขา้ใจกบัเด็ก  การที่เราจะขบัเคลื่อนนกักีฬาในวยันีไ้ดต้อ้งสรา้งแรงจงูใจซึง่มีทัง้
ภายนอกและภายใน  แต่เราจะพยายามสรา้งแรงจงูใจจากภายในใหเ้ขาเพราะมนัมีพลงัที่ยิ่งใหญ่
กว่าและสร้างแรงผลักดันเขาได้นานกว่าแรงจูงใจภายนอกซึ่งเป็นในเรื่องของรางวัลหรือ
ผลตอบแทนที่ไดร้บั  แรงจูงใจภายนัน้ท าใหน้กักีฬาเกิดความรกัในกีฬา  เห็นคุณค่าในสิ่งที่ท  า มี
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ความมุ่งมั่น สิ่งเหลา่นีจ้  าเป็นตอ้งปลกูฝังมาตัง้แต่วยัเด็ก  เป็นไปตามหลกัธรรมะอย่าง อิทธิบาท 4 
เป็นหลกัธรรมสู่ความส าเรจ็ของนกักีฬา  ในประเทศไทยยงัมุ่งเนน้ในเรื่องของการพฒันาดา้นการ
ฝึกซอ้มเพียงอย่างเดียวแต่ไม่มีการสรา้งทศันคติที่ดีต่อกีฬาใหก้บัเด็ก   ถา้โคข้และผูป้กครองยงัไม่
สามารถสรา้งทัศนคติตรงส่วนนี ้ให้ตรงกับเด็กได้ย่อมเป็นการยากที่จะพัฒนานักกีฬาไปสู่
ความส าเรจ็อนาคต 

 
6. นาย กิติศกัดิ ์ รุง่เจรญิ 

ต าแหน่งและประสบการณ ์
- หวัหนา้ผูฝึ้กสอนวา่ยน า้ทีมไททนัสวิมทีม (Titan swim team) 
- ผูฝึ้กสอนช านาญการระดบั 3 ภายใตม้าตรฐานสมาคมวา่ยน า้อเมรกิา (ASCA) 
- ผูฝึ้กสอนช านาญการระดบั 3 ภายใตม้าตรฐานสมาคมวา่ยแห่งประเทศไทย 
- ผูฝึ้กสอนชดุทีมชาติไทยระดบัเยาวชนและทีมชาติไทยชดุใหญ่ 
 

1. Fundamental  เริ่มแรกที่เด็กเขา้มาใชชี้วิตเป็นนักกีฬานัน้เราควรปลกูฝังทศันคติที่ดี
กบัการวา่ยน า้  ท าอย่างไรที่จะท าใหเ้ด็กสนกุไปกบัการว่ายน า้  ถา้เด็กมีความสขุและอยากท าการ
พฒันาเด็กในสว่นอื่น ๆ จะสามารถท าไดง้่ายขึน้และสามารถผลกัดนัเขาไปสูเ่ปา้หมายในระยะสัน้
จนไปถึงระยะยาว  ส่วนขัน้ตอนของการฝึกนกักีฬาช่วงแรกคือดคูวามพรอ้มทางดา้นรา่งกายของ
เด็กโดยเริ่มจากง่ายไปยากตามความเหมาะสม  ในการฝึกควรมีการจัดเกมสแ์ละกิจกรรมต่าง ๆ 
สอดแทรกเขา้ไปในระหหว่างการซอ้มเพื่อให้เด็กไม่รูส้ึกถึงความกลัวการฝึกซ้อมและเกิดการ
ต่อตา้น  การฝึกเด็กในวยันีจ้ะเนน้ไปในทักษะท่าว่ายมากกว่าการเนน้เพิ่มสมรรถภาพทางกาย   
เนื่องจากเด็กวยันีย้งัไม่พรอ้มส าหรบัการฝึกซอ้มเต็มรูปแบบ  การเสรมิสมรรถภาพทางกายของเด็ก
ในวยันีน้ิยมใชกี้ฬาประเภทอื่นเขา้มาช่วยเสริมสรา้งดา้นอื่น ๆ เช่น ความแข็งแรง  ความยืดหยุ่น
ของร่างกาย  ไม่จ าเป็นตอ้งบงัคบัใหเ้ด็กฝึกซอ้มว่ายน า้เพียงอย่างเดียวเพื่อหวงัเพิ่มสมรรถภาพ
ดา้นเดียว  ยิ่งวยันีถ้า้เราไปสรา้งความกดดนั (pressure)ในการแข่งขนัเด็กจะยิ่งขาดความมั่นใจ
เกิดความกลวัในการแข่งขนั  เราควรกล่าวชมเชย สรา้งแรงจูงใจภายนอก หรือ เสริมแรงทางบวก
ใหเ้ด็กมากกว่าการต าหนิเพื่อใหเ้ด็กรกัการออกก าลงักายรมถึงการแข่งขนั   เด็กวยันีผู้ป้กครองมี
อิทธิพลต่อการด าเนินชีวิตของเขามากเนื่องจากผูป้กครองจะเป็นคนเลือกกิจกรรมต่าง ๆ ใหเ้ด็กท า  
รวมไปถึงการวางตารางประจ าวันการนอนหลับพักผ่อน   อาหารการกิน  ซึ่งบางครัง้การถูก
ผูป้กครองน าไปท ากิจกรรมอื่น ๆ มากเกินควรจนเกิดผลกระทบต่อการฝึกซอ้ม  โดยเฉพาะเรื่องการ
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เรียนที่มากเกินปริมาณพอดีซึ่งผิดหลกัในการพัฒนาตัวเด็กซึ่งจ าเป็นตอ้งเสริมสรา้งทั้งร่างกาย 
และ สขุภาพ ซึง่เป็นฐานในการพฒันาตวัเด็กในอนาคต 

2. Learn to Train  ในส่วนของการฝึกซอ้มในระยะนีถ้า้เรามีรากฐานที่ดีมาจากเดิมเด็ก
วัยนีจ้ะมีทักษะท่าว่ายที่ถูกต้องในระดับหนึ่งแล้ว   สิ่งที่ควรเพิ่มเติมให้กับเด็กคือการก าหนด
เป้าหมายในระยะสัน้  ตอ้งรูจ้กัหนา้ที่  มีความรบัผิดชอบต่อการเรียนและกีฬา  ส่วนโปรแกรมการ
ฝึกซอ้มในช่วงนีย้ังไม่จ าเป็นตอ้งไปเน้นการพัฒนาเฉพาะส่วน (specific) แต่เริ่มมีการพัฒนา
รา่งกายที่จ  าเป็นต่อการว่ายน า้ในเบือ้งตน้ เช่น ความยืดหยุ่น โดยการสอนท่ายืดเหยียดรา่งกายที่
จ  าเป็นต่อท่าว่ายต่าง ๆ ส่วนดา้นความแข็งแรงอาจมีการเสริมสรา้งแกนกลางล าตวั (core body) 
ที่เป็นส่วนส าคญัต่อท่าว่ายน า้ทกุท่า  ในเรื่องของการแข่งขนัเด็กวยันีย้งัไม่จ าเป็นตอ้งไปยดึติดกบั
ผลแพช้นะในการแข่งขันมากนัก  “ในมุมมองของโคช้เราไม่ไดค้าดหวงัว่าเด็กจะว่ายไดส้มบูรณ์
แบบที่สุดแต่เรามองว่าเขาว่ายแลว้เกิดขอ้บกพร่องนอ้ยที่สุด” เราควรสรา้งความทา้ทายใหก้ับ
กิจกรรมที่เขาท ามากกว่ามุ่งเรื่องผลแพช้นะ  โดยหลกัแลว้เราพยายามใหน้ักกีฬาแข่งขนัเพื่อหา
ขอ้ผิดพลาดของตวัเองและน ากลบัไปแกไ้ขใหด้ีขึน้กวา่เดิม  การใชชี้วิตของเด็กในช่วงประถมปลาย
ยังคงมีผู้ปกครองคอยควบคุมดูแลด้านการท ากิจกรรมต่าง  ๆ ในช่วงนีอ้ยู่  เด็กบางกลุ่มจะมี
อปุสรรคที่ตอ้งเขา้ไปเรียนต่อชัน้มธัยมที่โรงเรียนอื่น ๆ ท าใหผู้ป้กครองตอ้งมุ่งใหเ้ด็กไปเรียนพิเศษ
มากจนละเลยการเลน่กีฬา  ท าใหผู้ป้กครองลืมคิดถึงประโยชนข์องการเลน่กีฬาที่มีสว่นช่วยในการ
พัฒนาร่างกาย และ สมอง ซึ่งมีผลต่อการเรียนดว้ยเช่นกัน  ฉะนั้นโคช้มีความจ าเป็นตอ้งมีการ
พดูคยุแลกเปลี่ยนขอ้มลูกบัผูป้กครองโดยอธิบายเก่ียวกบัประโยชนข์องกีฬาว่าเป็นอย่างไร   และ
กีฬาไม่ไดส้ง่ผลต่อการเรยีนของเด็กถา้มีการจดัสรรคเ์วลาที่ถกูตอ้งเหมาะสม  ช่วงไหนควรเนน้การ
เรียนช่วงไหนควรเนน้เรื่องกีฬาถา้มีการสื่อสารกบัผูป้กครองอย่างถูกวิธีย่อมสามารถที่จะด าเนิน
ชีวิตดา้นกีฬาและการเรียนไปพรอ้มกนัได ้

3. Train to Train  พอมาถึงช่วงนีน้ักว่ายน า้ในประเทศไทยส่วนมากจะเริ่มมีจ านวนที่
ลดลง  นักกีฬาที่มีทีท่าไม่ประสบความส าเรจ็ในดา้นกีฬาผูป้กครองจะเริ่มเบนใหเ้ด็กไปทางดา้น
การเรียนเพียงอย่างเดียวเพื่อเป้าหมายในการสอบเข้ามหาวิทยาลัยในอนาคต   ฉะนั้นก็จะมี
นักกีฬาว่ายน า้เหลืออยู่ 3 กลุ่ม  คือกลุ่มที่ว่ายดว้ยใจรกักีฬา  กลุ่มที่ว่ายเพื่อคน้หาตัวเอง  และ 
กลุ่มที่คาดหวงัจะเอาผลงานทางกีฬาไปเขา้มหาวิทยาลยั   โดยเฉพาะเด็กกลุ่มหลงันีจ้ะมีความ
คาดหวงัตอ่ผลแพช้นะในการแข่งขนัมากเพราะตอ้งการผลงานเพ่ือเขา้โควตา้ในมหาวิทยาลยัท าให้
นกักีฬากลุ่มนีถู้กกดดนัมากที่สดุ  ท าใหเ้ด็กกลุ่มนีเ้สี่ยงต่อการเลิกว่ายน า้ในเวลาต่อมาถา้หากมี
แนวโนม้ในการว่ายน า้ไม่ประสบผลส าเร็จ  ส่วนในดา้นการฝึกนักกีฬาวยัรุ่นนัน้สิ่งที่ตอ้งเพิ่มเติม
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ขึน้มาคือเรื่องจิตวิทยาการกีฬา (sport psychology) จ าเป็นตอ้งน ามาใชอ้ย่างยิ่ง  เนื่องจากวยัรุน่
เริ่มมีอารมณท์ี่แปรปรวนโคช้ไม่สามารถจะดหุรือว่ากล่าวไดแ้บบสมยัเด็ก ๆ ไดอ้ีกต่อไป  ดา้นการ
ฝึกซอ้มมีสามส่วนหลกัที่ตอ้งพฒันาคือ  ทกัษะ  เทคนิค  และ สมรรถภาพ  โดยในส่วนของทกัษะ
นอกจากทกัษะพืน้ฐานแลว้ยงัตอ้งเพิ่มในส่วนของทกัษะเฉพาะแต่ละท่าว่ายดว้ย   เพื่อเริ่มก าหนด
ทิศทางท่าว่ายเฉพาะตวัในอนาคตของนกักีฬาว่าจะเป็นเช่นไร  เทคนิคก็ตอ้งเพิ่มความช านาญให้
มากขึน้  ดา้นสมรรถภาพร่างกายส่วนกลา้มเนือ้แกนกลาง   ความยืดหยุ่นร่างกาย  จ าเป็นตอ้ง
พัฒนาอย่างต่อเนื่องไปจนถึงวัยผูใ้หญ่   ดา้นการซอ้มระบบพลังงานพืน้ฐานที่ตอ้งพัฒนาเป็น
อนัดบัแรกคือ คารด์ิโอ (cardiovascular system) ที่ช่วยพฒันาระบบไหลเวียนเลือด  หรือ ที่เราจะ
ทราบกันในช่ือการฝึกแบบแอโรบิค (aerobic) เพื่อเพิ่มความอดทนของรา่งกาย  เราจะไม่เนน้แต่
การฝึกซอ้มแบบแลคเตท (lactate threshold) มากจนเกินไปควรเริ่มจากเบาไปหาหนกัและมีเวลา
พกัระหวา่งวนัใหเ้หมาะสมก่อนที่จะกลบัมาเริม่เซ็ตแลคเตทใหม่  หรืออาจจะมีเซ็ตเนน้ความเรว็ใน
ระยะสั้น ๆ (short sprint) เพื่อเสริมสรา้งพลังและความเร็วโดยไม่ก่อให้เกิดกรดแลคติคใน
กลา้มเนือ้ก็สามารถกระท าได ้

4. Train to Compete  นกักีฬาในวยันีมี้บางสว่นที่เลิกลาไปแลว้ท าใหเ้หลือนกักีฬาในวยั
นีไ้ม่มากนกั  ซึ่งนกักีฬาที่ยงัเหลืออยู่ในช่วงนีก้็จะมีคนที่มีใจรกักบัคนที่คาดหวงัที่จะน าผลงานไป
เขา้ในมหาวิทยาลยัซึ่งกลุ่มนีย้งัตัดสินใจอยู่ต่อเพราะสามารถท าผลงานไดด้ีในระดับหนึ่งแต่ก็มี
ความกดดนัต่อผลการแข่งขนัมาก  ซึ่งในช่วงนีก้็จะเป็นการฝึกซอ้มเพื่อการแข่งขนัโดยเฉพาะการ
พฒันาดา้น  ทกัษะ  เทคนิค  และ สมรรถภาพร่างกายจะตอ้งถูกพัฒนาอย่างเต็มที่   การพัฒนา
ความแข็งแรงบนบก (Dryland) เช่น บอดีเ้วท (body weight) การใช้เมตดิซีนบอล (medicein 
ball) และ การฝึกซ้อมในน ้า (pool training) จะมีระยะเวลาการฝึกที่นานและเข้มข้นกว่าเดิม  
เนื่องจากวยันีน้กักีฬามีท่าว่ายแบบเฉพาะเจาะจงดา้นทกัษะเฉพาะตวัที่จ  าเป็นต่อการแข่งขนัของ
นักกีฬาที่ขาดไม่ไดเ้ลยในวัยนีค้ือ การเพลซไทม์ (pace time) และ สโตรกพารามิเตอร ์(stroke 
parameter) ซึ่งประกอบไปดว้ย จ านวนแขน (stroke count) รอบแขน (stroke rate) ระยะการดึง
แขน (stroke range) เพื่อสรา้งความแม่นย าในการว่ายเพื่อสรา้งความเขา้ใจกบัท่าว่ายของตวัเอง   
การแข่งขันของนักกีฬาวัยนี ้จะมีความตรึงเครียดสูงโค้ชควรมีการแนะน าหรือสรา้งแนวคิด
บางอย่างเพื่อใหน้กักีฬากดดนัตวัเองนอ้ยลงและยอมรบัความผิดหวงัไดม้ากขึน้   “อนัดบัที่ 1 มีที่
เดียวเรามีความเป็นไปไดท้ี่จะแพม้ากกว่าชนะอยู่แลว้”  ซึ่งบางครัง้เราอาจมีการปรบัตามความ
เหมาะสมของเด็กแตล่ะคนดว้ยเนื่องจากเด็กบางคนก็ยงัมีความจ าเป็นตอ้งไปเรียนพิเศษซึง่อาจจะ
ส่งผลกระทบต่อการฝึกซอ้มและการพักผ่อนตามมา   โคช้จ าเป็นตอ้งมีการใหค้วามรูก้ับนักกีฬา
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อาจมีการแลกเปลี่ยนความคิดเห็นกับนักกีฬาและผูป้กครองท าใหส้ามารถเห็นปัญหาของทัง้ฝ่ัง
นักกีฬาและโคช้ก็เป็นได้  ถา้ผูป้กครองกับโคช้ร่วมมือกันก็จะสามารถท าใหน้ักกีฬาคลายความ
กดดนัตอ่ภาระหนา้ที่ตวัเองไดม้ากขึน้   
5. Compete to Win  เม่ือนกักีฬาเขา้สูร่ ัว้มหาวิทยาลยัแลว้สิ่งหนึง่นอกจากการเรยีนแลว้ท่ีนกักีฬา
สว่นมากจะหนีไม่พน้เลยก็คือการคบหากนักบัเพศตรงขา้ม  ซึง่ถือวา่เป็นเรื่องธรรมชาติแต่ก็มี
ผลกระทบต่อการบรหิารจดัการเวลาของนกักีฬา  อกีทัง้เรื่องการคบหาเพ่ือนการตอ้งเผชิญกบั
อบายมขุ  เหลา้  บหุรี่  การท ากิจกรรมอื่น ๆ ในมหาวิทยาลยั   ย่อมสง่ผลกระทบตอ่ชีวิตนกักีฬา
อย่างแน่นอน  ควรแนะน าใหน้กักีฬารูจ้กัการจดัตารางกิจกรรมในแตล่ะวนัของตนเอง  จะซอ้มก่ี
ครัง้  เม่ือไหร ่ วนัไหนบา้ง  ตอ้งไปเรียนหรอืท ากิจกรรมอื่น ๆ เม่ือไหรน่ัน้นกักีฬาควรเป็นผูต้ดัสินใจ
ดว้ยตวัเอง  ซึง่เดิมทีเด็กในวยันีก้็ไม่ชอบถกูบงัคบัอยู่แลว้การที่เขาจะท าอะไรตวัเองย่อมทราบดี
ที่สดุ  ในการฝึกซอ้มวยันีแ้นน่อนวา่เราฝึกซอ้มย่อมตอ้งการชยัชนะเป็นล าดบัแรก ๆ อยู่แลว้  ตอ้งมี
การเพิ่มเติมเก่ียวกบัเวทเทรนนิ่ง (weight training) การท ากิจกรรมอื่น ๆ เพื่อเพิ่มความแข็งแรง
ของกลา้มเนือ้เฉพาะสว่น  มีการดแูลเรื่องโภชนาการมากเป็นพเิศษ  การฝึกซอ้มตอ้งมีการวางแผน
ระหวา่งนกักีฬากบัโคช้การพดูคยุกบันกักีฬาจึงเป็นสิ่งส  าคญัในการวางเปา้หมายการแข่งขนั
รว่มกนัวา่จะไปแมตชไ์หน  ปีนงึแข่งก่ีครัง้  ตอ้งประสบผลส าเรจ็ในระดบัไหน  การวางแผนการ
ฝึกซอ้มรายปีไปแยกย่อยจนถึงการฝึกรายวนัจะตอ้งก าหนดชดัเจนและนกักีฬาตอ้งปฏิบตัิใหไ้ด ้ 
เทคนิคเฉพาะตวัอย่างการวดัสโตรกพารามิเตอร ์(stroke parameter) นกักีฬาตอ้งฝึกจนมีความ
ละเอียดมากขึน้ซึง่โคช้จ าเป็นตอ้งมีการเก็บขอ้มลูในระหวา่งการแข่งขนัเพื่อน ามาวเิคราะหแ์ละ
ช่วยปรบัปรุงใหก้บันกักีฬาสว่นในเรื่องของระบบการฝึกซอ้มการก าหนดประเภทการฝึกแบบแอโร
บิค (aerobic) เนน้คณุภาพ (quality)  ฝึกแบบเฉพาะทาง (specific) และ การลดโปรแกรมการฝึก 
(taper) ตอ้งมีการปรบัสดัสว่นใหเ้หมาะสมกบันกักีฬาและแผนการแข่งขนั  ในวยัที่นกักีฬาผ่านการ
แข่งขนัมาอยา่งยาวนานอาจพบกบัการแพแ้ละชนะอยู่บอ่ยครัง้น า้ใจนกักีฬาจึงเป็นสิ่งที่คาดไม่ได้
ในช่วงที่มีความตรงึเครียดในการแข่งขนัอยู่เสมอ  ถึงแมผ้ลการแข่งขนัอาจจะไม่ประสบ
ความส าเรจ็ดงัที่คาดหวงัแต่นกักีฬาจะไดม้ิตรภาพที่ดีจากคูแ่ข่งขนัจนก่อเกิดเพื่อนใหม่อีกคนหนึง่
เขา้มาในชีวิตของเขาก็เป็นได ้ สิ่งท่ียงัยดึใหน้กักีฬาวยันีย้งัพยายามวา่ยน า้ตอ่ไปนัน้สว่นมากจะ
เป็นแรงจงูใจจากภายใน  เชน่ความภาคภมูิใจ  การสรา้งช่ือเสียงใหก้บัประเทศชาตแิละวงศต์ระกลู  
สว่นแรงจงูใจภายนอกอาจจะเป็นเรื่องของเงินรางวลัที่อาจมีผลตอ่การโนม้นา้วใหน้กักีฬาตอ้ง
พยายามแข่งขนัใหไ้ดช้ยัชนะมา 
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7. นาย ฐานนัท ์ ไหลวารนิทร ์
ต าแหน่งและประสบการณ ์

- หวัหนา้ผูฝึ้กสอนวา่ยน า้ทีมวิสทุธารมณ ์
- ผูฝึ้กสอนวา่ยน า้ประจ าหน่วยงานกรมพลศกึษาและการกีฬาแห่งประเทศไทย 
- ผูฝึ้กสอนชดุทีมชาติไทยระดบัเยาวชนและทีมชาติไทยชดุใหญ่ 

1. Fundamental  เริ่มแรกผูส้อนตอ้งมีองคค์วามรูใ้นการสอนที่ดีก่อนเป็นอนัดบัแรกและ
ตอ้งมีความเขา้ใจเก่ียวกบัวตัถปุระสงคข์องผูป้กครองที่พาลกูมาวา่ยน า้ในช่วงแรก   ซึ่งสว่นมากยงั
แค่ตอ้งการใหล้กูไดว้่ายน า้ออกก าลงักายก็เท่านัน้โคช้ตอ้งมีแนวทางการสอนใหเ้ด็กรูส้ึกมีความ
สนกุและมีความรกัในกิจกรรมประเภทนีก้่อน  พรอ้มทัง้สอดแทรกเทคนิคการว่ายน า้ที่ถกูตอ้งลงไป
ในระหว่างการฝึกถา้เราตอ้งการปูพืน้ฐานไปจนถึงระดับทีมชาติ   ในการแข่งขนัเราอย่าไปโฟกัส
เรื่องเหรยีญรางวลัแตใ่หมุ้่งไปที่การท าเทคนิคท่ีฝึกมาไดอ้ย่างถกูตอ้งแทน  พยายามตัง้โจทยใ์หเ้ด็ก
อย่าไปโฟกสักบัผลแพช้นะมากเกินไปพยายามใหเ้ขาสนใจวตัถุประสงคท์ี่โคช้ตัง้ไวแ้ทน เช่น การ
ท าเทคนิคต่าง ๆ ถกูตอ้งไหม  สถิติของตวัเองดีขึน้หรือไม่เป็นไปตามที่เคยตกลงกนัไวร้เึปลา่โดยเรา
พยายามเปลี่ยนโจทยใ์หเ้ขาพฒันาตวัเอง  ในปัจจบุนัสภาพแวดลอ้มโดยทั่วไปจะสง่ผลการด าเนิน
ชีวิตของเด็กเสมอ  ตวัอย่างที่ชดัเจนที่สดุก็คือการเลน่เกมสซ์ึ่งในสมยัก่อนไม่มีเกมสพ์วกนีท้ี่เขา้ถึง
ไดง้่ายท าใหพ้ฤติกรรมเด็กโดยทั่วไปจะใชเ้วลาไปกบัการละเลน่ต่าง ๆ ท าใหเ้กิดการออกก าลงักาย
โดยที่เขาไม่รูต้วั อย่างที่สองคือผูป้กครองน าเด็กไปเรียนพิเศษโดยการหยุดซอ้ม  การเดินทางมา
ฝึกซอ้มก็มีส่วนส าคัญซึ่งถา้นักกีฬาเสียไปกับเวลาเดินทางที่มากเกินไปอาจท าใหต้ัวนักกีฬาไม่
สามารถท าการฝึกซอ้มไดเ้ต็มเวลา 

2. Learn to Train  นกักีฬาวยันีจ้ะเริ่มรบัรูก้ารใชชี้วิตนกักีฬาไดใ้นระดบัหนึ่งแลว้ว่าเป็น
อย่างไรมีการปรบัตัวเขา้กับการใช้ชีวิตในการฝึกซอ้มมากขึน้  โคช้ก็ยังเป็นส่วนส าคัญในการ
วางแผนพฒันาตวันกักีฬาไม่วา่จะเป็นการวางแผนการฝึกซอ้มไม่วา่จะเป็นการปรบัความเขม้ขน้ใน
การฝึกซอ้ม  การสอนเทคนิคต่าง ๆ  รูจ้ักโปรแกรมฝึกซอ้มในเบือ้งตน้รูจ้ักการดูเวลาออก (pace 
clock) และสามารถฝึกซอ้มไปตามโปรแกรมได ้  มิใช่ว่าตอ้งการเพียงเหรียญรางวลัแลว้บงัคบัให้
เด็กซอ้มหนักแต่เพียงอย่างเดียวซึ่งเด็กก็จะไม่สามารถพฒันาตวัเองไดใ้นระยะยาว   แต่ถา้โคช้มี
องคค์วามรูแ้ละพฒันาเด็กตามความเหมาะสมของวยัเด็กจะมีการพฒันาตนเองอย่างต่อเนื่องใน
ระยะยาว  ถา้ผูป้กครองนกักีฬาเขา้ใจในแผนพฒันาของเราซึ่งปัญหาหลกัของผูป้กครองตอ้งการ
ทางลดัไปสูเ่หรียญรางวลัเรว็ ๆ โดยขาดการค านึงถึงความถกูตอ้งของเทคนิคและท่าต่าง ๆ วา่ยท า
ใหเ้ป็นอปุสรรคในการพฒันาเด็กในอนาคต  เนื่องจากเด็กแตล่ะคนจะมีพืน้ฐานทางดา้นรา่งกายไม่
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เท่ากันท าใหโ้คช้ตอ้งรูจ้ักวิเคราะหค์วามสามารถในการเรียนรูข้องเด็กที่แตกต่างกันโดยสามารถ
คิดคน้กระบวนการสอนที่เหมาะสมกับเด็กแต่ละคน  การฝึกซอ้มในน า้ยงัไม่จ าเป็นตอ้งเนน้เรื่อง
ระบบพลงังานมากนกัยงัคงมุ่งเนน้เทคนิคท่าว่ายการจดัระเบียบรา่งกายเป็นส าคญั   ควรเนน้การ
พัฒนาความแข็งแรงของและช่วงแกนกลางล าตัวเป็นหลกัซึ่งส่งผลต่อการควบคุมศูนยถ์่วงของ
รา่งกายในน า้  โคช้อาจมีการน าขอ้บกพรอ่งของเด็กขึน้มาแกไ้ขโดยใชโ้ปรแกรมฝึกบนบกเช่นการ
ใชก้ิจกรรมทางกายยเช่น การซิทอพั แบ็คอพั  การโหนบาร ์ เพื่อเพิ่มความแข็งแรงของรา่งกายใน
เบือ้งตน้  จุดมุ่งหมายของเด็กในวัยนีย้ังไม่ควรมุ่งเนน้ชัยชนะ   ยังคงเนน้การพัฒนาตัวเองเป็น
ส าคญัถา้เรายงัมุ่งไปที่เหรียญรางวลัเด็กในวยันีเ้วลาเกิดความผิดหวงัซ า้ ๆ จะเริม่เสียก าลงัใจมาก
ขึน้เรื่อย ๆ  จนทอ้ใจและเลิกไปในที่สดุ 

3. Train to Train  นักกีฬาวยันีจ้ะมีเป้าหมายที่แข่งขนัที่ชัดเจนมากขึน้เนื่องจากในช่วง
วัยนีมี้แมตชส์  าคัญเพิ่มขึน้มากโคช้จะตอ้งเรียกนักกีฬามาพูดคุยว่าตอ้งการซอ้มเพื่อไปแข่งขัน
ในแมตชไ์หนบา้งมีการตัง้เป้าหมายใหน้กักีฬารบัรูแ้ละเขา้ใจรว่มกัน   ซึ่งการฝึกซอ้มจะตอ้งเริ่มมี
การใช้กิจกรรมบนบก   (Dryland) และในน ้า (pool training) เป็นรูปธรรมมากขึน้โดยมีการ
ก าหนดการฝึกในน า้และบนบกก่ีครัง้ต่อสปัดาหแ์ละท าอะไรอย่างไรบา้ง    นกักีฬาวยันีอ้าจมีการ
แบ่งระยะทางการฝึกซอ้มออกเป็นระยะสัน้ ระยะกลาง ระยะยาวโดยเริ่มใหมี้ความเหมาะสมกับ
นกักีฬาแต่ละกลุม่มากขึน้เพื่อก าหนดแนวทางการพฒันาในอนาคต  แตโ่ดยทั่วไปเด็กในวยันีย้งัไม่
สามารถก าหนดท่าว่ายที่ถนัดไดช้ัดเจนซึ่งอาจจะมีท่าเด่นท่ารองปะนกันไปบา้ง   การฝึกซอ้มจึง
มุ่งเนน้ไปที่การว่ายฟรีสไตลใ์นระยะยาว (aerobic) และฝึกท่าเดี่ยวผสมเป็นหลกั  เพื่อใหน้กักีฬา
แต่ละคนแสดงความถนดัของแต่ละท่าออกมาเพื่อใหโ้คช้สามารถพิจารณาความสามารถเฉพาะตวั
ไดเ้ป็นรายบุคคล  ในสนามแข่งขันล าดับแรกนักกีฬาตอ้งมีสมาธิก่อนเพราะจะท าสิ่งใด ๆ ไดด้ี
หรือไม่นัน้ขึน้อยู่กบัสมาธิก่อนแข่ง  เรื่องรองลงมาคือการปฏิบตัิตามแผนการที่วางไวก้บัโคช้ เช่น 
ตอ้งการว่ายอย่างไร  เปิดเร็วแค่ไหน  ขากลบัว่ายอย่างไร  ซึ่งบางครัง้นักกีฬาหลายคนกลบัเอา
สมาธิไปอยู่กบัคู่แข่งมากกว่าการท าตามแผนที่ตวัเองฝึกฝนมาท าใหไ้ม่สามารถพฒันาไดต้รงตาม
แผนการได ้ เด็กวยัรุน่นัน้เพื่อนเริ่มเขา้มามีบทบาทในชีวิตพวกเขามากขึน้การที่เด็กมาใชชี้วิตอยู่
กับการฝึกซอ้มหลงัเลิกเรียนท าใหชี้วิตของเขาบางส่วนขาดหายไป   โดยเฉพาะเรื่องเพื่อนซึ่งเขา
อาจจะมีเพื่อนในสนามแข่งหรือในสระมากขึน้แต่อาจจะไม่ค่อยมีเพื่อนในช่วงเวลาเรียนมากนัก   
โคช้อาจจ าเป็นตอ้งมีการอธิบายขอ้ดีขอ้เสียของชีวิตนักกีฬาว่ามีอะไรบา้งเสียไปก่ีอย่างและได้
อะไรกลับคืนมาบ้าง  เพื่อให้เด็กได้น ากลับไปคิดวิเคราะห์ความคุ้มค่าที่จะเสียสละบางสิ่ง
บางอย่างเพื่อมาทุ่มเวลาใหก้บัเวลาซอ้มต่อไป   
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4. Train to Compete  การที่ฝึกนักกีฬาในวัยนีไ้ด้ต้องมีการพัฒนาอย่างต่อเนื่องมา
ตัง้แต่ช่วงก่อนหนา้นีแ้ลว้  โดยวยันีโ้คช้กบันกักีฬาตอ้งวางแผนรว่มกนัวา่ตอ้งการไปถึงจดุไหนตอ้ง
อดทนมากขนาดไหนควรมีการเตรียมใจเพื่อการฝึกซอ้มที่เขม้ขน้ขึน้  โคช้จะตอ้งจ าแนกนกักีฬาแต่
ประเภทออกกนัเป็นเฉพาะบุคคลเพื่อก าหนดแนวทางการฝึกซอ้มใหเ้หมาะสมกบัตวันักกีฬาโดย
สามารถปรบัโปรแกรมฝึกทัง้บนบกและในน า้ เช่น นกักีฬาที่แข่งขนัในระยะยาวย่อมมีการฝึกซอ้ม
ในน า้เป็นสว่นใหญ่  นกักีฬาระยะสัน้ตอ้งฝึกความแข็งแรงบนบกเป็นส าคญั  หรืออาจมีการฝึกเพื่อ
แกไ้ขจดุดอ้ยของนกักีฬาเฉพาะบางคนก็สามารถท าได ้ โคช้ตอ้งมีโปรแกรมการฝึกที่แยกเฉพาะแต่
ละระยะทางลงไปถึงแต่ละท่าว่ายของแต่ละบุคคล   อีกทั้งโค้ชยังต้องมุ่งเน้นในเรื่องจิตวิทยา
นกักีฬาแต่ละบคุคลเนื่องจากการแสดงออก  อปุนิสยั  อารมณ ์ นกักีฬาแตล่ะคนมีไม่เหมือนกนัซึ่ง
ก็ตอ้งเป็นหนา้ที่โคช้ที่ตอ้งมองใหล้กึลงไปจนเข้าในในตวันกักีฬา  เพื่อหาวิธีพดูคยุและปรบัความ
เขา้ใจของนกักีฬาได ้ เช่น  นกักีฬาที่เครียดหรือกลวัแพใ้นเวลาแข่งอาจจะมีการพดูคยุในแบบต่าง 
ๆ เพื่ออใหน้กักีฬาสบายใจขึน้เป็นตน้   นกักีฬาที่ตดัสินใจฝึกซอ้มมาถึงขัน้นีแ้ลว้นัน้ย่อมตอ้งเต็มใจ
มาว่ายเป็นที่แน่นอนอยู่แลว้แต่ในการด าเนินชีวิตย่อมมีสิ่งอื่น ๆ เขา้มาในมีอิทธิพลในชีวิตเขา
เช่นกัน  อย่างวยันีก้็อาจจมีเรื่องแฟนเขา้มาเก่ียวขอ้งท าใหมี้ผลกระทบต่อการซอ้ม   เช่นนักกีฬา  
อาจจะนอนดึก  หรือ แอบโดดซอ้ม  ตรงนีโ้คช้ตอ้งมีจิตวิทยาในการพูดคุยกับเด็กใหเ้ขา้ใจโดย
พยายามอย่าใชส้ั่งหา้มหรือขดัขวางเขา  ดา้นการเรียนที่มีผลกระทบกบัชีวิตเด็กมานานแลว้ตรงนี ้
บางครัง้เด็กตอ้งเลือกว่าถา้เขาตอ้งการจริงจังกับการว่ายน า้จริง  ๆ เขาตอ้งเลือกสายการเรียนที่
เรียนไม่หนกัมาก  “ถา้จะเป็นนกักีฬาทีมชาติแลว้จะเรยีนหมอดว้ยคงเป็นไปไดย้าก” 

5. Compete to Win  นกักีฬาในวยันีผ้่านประสบการณต์่าง ๆ มามากมายจนมายืนถึงจดุนีแ้ทบไม่
ตอ้งสงสัยเรื่องความมุ่งมั่นที่มีต่อชัยชนะในการว่ายน า้   ณ จุดนีโ้ค้ชกับนักกีฬาต้องตกลงกัน
วางเป้าหมายและเดินไปพรอ้มกนั  โดยโคช้ก็ตอ้งดึงองคค์วามรูแ้ละส่วนสนบัสนุนดา้นต่าง ๆ มา
ให้นักกีฬาอย่างเต็มรูปแบบ เช่น วิทยาศาสตรก์ารกีฬา การโภชนาการ  จิตวิทยาต่าง ๆ ตอ้ง
น ามาใช้อย่างเต็มรูปแบบเพื่อให้เกิดประสิทธิภาพสูงสุด   นักกีฬาจ าเป็นต้องมีการวางแผน
ตารางเวลาเรียนและการฝึกซอ้มใหส้อดคลอ้งกนัใหเ้กิดผลกระทบกนันอ้ยที่สดุ  บางครัง้นกักีฬา
อาจไม่ไดม้าซอ้มไดใ้นเวลาปกติโคช้อาจจะตอ้งมีเวลาใหน้กักีฬามากขึน้ในการซอ้มนอกเวลาปกติ
อาจตอ้งมีความยืดหยุ่นดา้นเวลาใหน้กักีฬาในวยันีด้ว้ย  ดา้นกลยทุธก์ารแข่งขนัที่ส  าคญั  นกักีฬา
ตอ้งรูจ้กัศึกษาวิเคราะหค์ู่ต่อสู้  ทัง้สถิติ  อปุนิสยั  จุดอ่อนจุดแข็ง  เพื่อปรบักลยุทธใ์หก้ารแข่งขนั
ออกมามีประสิทธิภาพสงูสดุ  การผิดพลาดอาจเกิดขึน้ไดเ้สมอ  ถา้ชนะย่อมไม่มีปัญหาอะไร  ถา้
แพแ้ลว้ท าสถิติไดด้ีกว่าเดิมก็ยงัถือวา่มีก าลงัใจ  แต่ถา้นกักีฬาแพแ้ละสถิติแย่ลงดว้ยโคช้ควรมีการ
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พูดคุยปรบัความเขา้ใจกับนักกีฬาในเบือ้งตน้  และโคช้ค่อยหาสาเหตุที่แทจ้ริงในขอ้ผิดพลาดที่
เกิดขึน้จากขอ้มลูต่าง ๆ ที่บนัทึกมา  ถึงแมน้กักีฬาจะทุ่มเทใหก้บัการฝึกซอ้มและการแข่งขนัมาก
แต่ตัวนักกีฬาเองก็ตอ้งมีการใชชี้วิตในแบบของเขาทั้งการเขา้สังคม   การเที่ยวเล่น การพักผ่อน  
การเรียนลว้นแลว้แต่เป็นส่วนหนึ่งในชีวิตของเขาทั้งสิน้ซึ่งโคช้ไม่ควรจะไปบีบบังคับใด  ๆ และ
ปลอ่ยใหเ้ขาจดัการบรหิารเวลาของเขาเองแต่ก็อยู่ในกรอบของการเป็นนกักีฬาที่ดีดว้ยเช่นกนั 
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