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หลักสูตรการสอน นักวายน้ําไทย 
 ประมวลและเรียบเรียง โดย  โคชมือใหม 143  

 
 

ความตองการพื้นฐานกอนเขาระดับ 1 การแขงขนั วิทยาศาสตรการเคลื่อนไหวแบบ สรีระวิทยาการออกกําลัง บุคคลิกภาพและประสบการณชีวิต จิตวิทยา 
วายน้ําได  25  เมตร  นอนคว่าํ หรือ 

หงายจากการผลักออกจากขอบสระ 
ไมตองกระโดด 

นี่    คือ 
ทาน 

ไมมี 
 
 

ฉบับ 
ลอง 

สามารถลอยตัวทานอนคว่ํา และ 
ตาง ๆ ได 

 
ยก 
ปรับ 

ไมมี 
 
 

ราง 
ใช 

ทําตามผูฝกสอน  และใหทําในกรณีตาง ๆ

  ขณะฝกซอม 
 

รอการ 
กับสโมสร 

ไมมี 
 
 

ปรับปรุง ! 
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แนวทางการฝกซอม2 การแขงขนั วิทยาศาสตรการเคลื่อนไหว สรีระวิทยาการออกกําลังกาย บุคคลิกภาพและประสบการณชีวิต จิตวิทยา 
วายน้ําทาฟรีสไตล  และ 
กรรเชียง  ระยะ 25 เมตร 

ออกตัวและเขาเสนชัยที ่

ขอบสระ 
ฉบับ 143 

ไมมี 
 
 
 
 

ทักษะ 
1.  ออกตัวจากขอบสระ และสามารถ 

รักษาการลื่นไหล (Streanline) ดวย 

ลักษณะของลําตัวที่เพรยีวเรยีวแหลมให 

ตัวพุงไปขางหนาไดในความลึกระดับ 

ตาง ๆ 

2.  ประสานทักษะการใชเทา  และ 

สโตรคขึ้นสูผวิน้ํา 
3.  วายน้ําทาฟรีสไตล และกรรเชียง 

ไดอยางสมบูรณและเริ่มตนเขาสูทากบ 
และฟรีสไตล 
มีทาทางที่สมบูรณดวยทักษะของแขน 
และขาตลอด 25 เมตร ใชทกัษะการกลิ้ง 
ไหลและสะโพกในทาฟรีสไตลไดอยาง 
สมบูรณแสดงการหายใจทั้ง 2ดานของ 
ทากรรเชียง 

กายภาพรูปแบบการประสานของ 
อวัยวะในการเคลื่อนไหวในทา 
ฟรีสไตลและกรรเชียง  ในน้ําได 
อยางถูกตอง 
ความทนทานในระบบอากาศนิยม 
1.  สามารถฝกซอมไดจนครบและ 
จบการฝกซอมในครั้งนั้น ๆ 
2.  สามารถวายน้ําไดตอเนื่อง 10 นาที 
กรรเชียง  มีทาทางที่สมบูรณดวย 
ทักษะแขนและขาตลอด 25 เมตร 
ใชทักษะการกลิ้งไหลและสะโพก 
ในทากรรเชยีง ไดอยางสมบรูณ 
ออกตัวจากขอบสระอยางถูกตอง 
กลับตัวได 
แนวคิด  1.เขาใจแนวคิด Streamline 
2. เขาใจรูปแบบการดึงแขนรปูตัว S 
ใตน้ํา 

3. ทราบจํานวนแขนหรือสโตรค  

ในความยาว 25 ม. และเวลา 

พฤติกรรมสูชยัชนะ 
1.  เขาใจตนเปนสวนหนึ่งของทีม 
2.  ฟงคําแนะนําจากผูฝกสอน  และนํา

ไปปรับปรุงแกไข 
3.  เขาใจระเบยีบของทีม  และสิ่งที่ 
ควรกระทําเพือ่ทีม 
วินัยในตนเอง 
1.  นักวายน้ําตองเตรียม  และเก็บ 
อุปกรณฝกซอมดวยตนเอง 
2.  ตรงตอเวลา 
3.  นักวายน้ําเขาใจดวีาขณะที่ผูฝก 
สอนพูด  เราควรจะฟง 
4.  ยาเสพติด “ไม” คําเดียวเทานั้น 
การบริหารเวลา 
นักวายน้ําจะมาฝกซอมตามตารางได 
การฝกซอม 
1.  นักวายน้ําทราบถึงชื่อทีม  
2.  นักวายน้ํารูจักเพื่อนรวมทมีและ 
เพื่อนในกลุมอื่นภายในทีม 

พื้นฐานความ 
รูสึกสบาย ๆ โดย 
ที่ตองเขาใจถึง 
ความแตกตาง 
ระหวางการคลาย 
และเกร็งของ 
กลามเนื้อ 
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แนวทางการฝกซอม 3 การแขงขนั วิทยาศาสตรการเคลื่อนไหว สรีระวิทยาการออกกําลังกาย บุคคลิกภาพและประสบการณชีวิต จิตวิทยา 
วายน้ําทามาตราฐานแต 
ละสโตรคดวย…. 

ฟรีสไตล  6x50 เมตร  
กรรเชียง  6x50 เมตร 

ผีเสื้อ       6x50 เมตร 

กบ          6x50 เมตร 

เตะเทา    6x50 เมตร 

สามารถนับจํานวนแขน 

รวมกับเวลาได 

มีการเขารวม 
การแขงขันใน 
การแขงขัน 
ระดับทักษะ 
ตาง ๆ แบบ 
ภายในหรือ 
การแขงขัน 
รายการเล็ก ๆ 

ทักษะ 
1. ออกตัวจากแทนกระโดดและสามารถ

รักษาการลื่นไหล (Streamline) ใหได 
ระยะทาง 1.5 เทาของความสูงของ 
รางกาย 
2.  วายดวยทาตาง ๆ ทั้ง 4 ดวยระยะทาง 
อยางนอย  10  เมตร 
3.  มีทาทางที่สมบูรณในลําดับทา 
กบและผีเสื้อ  ใชแขนและขาในทากบ 
โดยสมบูรณตลอดความยาวสระ  และ 
แสดงความถูกตองของการใชแขนการ 
แตะเทา  การหายใจ 
4.  สามารถวายเดีย่วผสม 100 เมตร ดวย 
ทักษะการวายที่ถูกตอง 
แนวคิด  ใชจํานวนสโตรคตอระยะทาง 
ในการประเมนิดวย  เวลา + จํานวนแขน

ที่ใชเชน  45.74  วินาที + 60  แขน  คือ 
106  คะแนน   (ยิ่งนอยลงยิ่งดี) 

กายภาพ 
รูปแบบการเคลื่อนไหวทั้ง 4 ทา 

วายไดอยางถูกตอง 

ความทนทานในระบบอากาศนิยม 
สามารถวายน้าํตอเนื่องไดนาน 

20  นาท ี

แนวคิด   ตองเขาใจถึงวุฒภิาวะการ 

เจริญวัยของขนาดของรางกายโดย 

แยกตามรุนอาย ุ

พฤติกรรมสูชยัชนะ 
1.  นักวายน้ํามคีวามเขาใจถึงคุณ 

ลักษณะของนกักีฬาที่ดีเชนตัง้ใจฝก 

ซอมไมทิ้งขวางอุปกรณฝกซอมตาง 

2.  เขาใจวาควรจะปฏิบัติตอบุคคล 

รอบตัวอยางไรหรือการอยูรวมกับทีม 

วินัยในตนเอง 
1.  วายตรงตามเวลาในแตละเซท 

2.  ออกตัวและเขาเสนชัยทีข่อบสระ

ไมใชลอยตัวสบาย ๆ 

3.  ทําถูกตองในแตละแบบฝกซอม 

เชนไมใช มือชวยขณะเตะเทา 
การบริหารเวลา 
1.  นักวายน้ําเขาใจความสําคัญของ 
งานจากโรงเรยีนและทําการบานให 
เสร็จทันเวลา  
สัญญา 1.นักวายน้ําทราบประวัติทีม 
2.  นักวายน้ําจะเลือกนกัวายน้ําใน 
ดวงใจ 1 คนและทราบรายการที่แขง 

- สามารถอธิบาย 
ถึงความสัมพันธ 
ของความสามารถ 
และระบบ

ประสาท 
- เขาใจถึงการ 
กระทําความผดิ 
พลาดและการทํา 
ฟาวลตาง ๆ วา 
เปนเรื่องธรรมดาที่ 
ตองมีขึ้น  และเปน 
สวนหนึ่งของการ 
แขงขันกฬีา 
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 แนวทางการฝกซอม4 การแขงขนั วิทยาศาตรการเคลื่อนไหว สรีระวิทยาการออกกําลังกาย บุคลิกภาพและประสบการณชีวิต จิตวิทยา 
การวายน้ํา (อายุ = 10 ป) 
เดี่ยวผสม  3x200  เมตร 
เตะเทา      6x100  เมตร 
ฟรีสไตล   8x100  เมตร 
และทากรรเชยีงกบ /  
ผีเสื้อ  พัฒนาไปสู 
6 – 8 x 100  เมตร 
การวายน้ํา (อายุ > 11 ป) 
เดี่ยวผสม  5x200  เมตร 
เตะเทา      7x100  เมตร 
ฟรีสไตล  12x100  เมตร 
และทาอื่นพัฒนาสู 
10 – 12 x 100  เมตร 
* ผมอยากทราบเหมือน 
กันวาจะคุมเวลาไดเทา 
ไหรในแตละเซทครับ  
Coach*  ชวยสงกลับมา 

แจงเพื่อหามาตรฐานดวย

ครับ ! 

การแขงขันตามรุนอายุโดย 
นาจะมีรายการดังนี ้
ฟรีสไตล 100 เมตร  
กรรเชียง 100 เมตร  
กบ    100    เมตร   
ผีเสื้อ  100  เมตร   
เดี่ยวผสม 100 เมตร  
*ในวงเล็บคือความ 
เร็วครับ    เมื่อเทียบกับ 
บานเราเปนอยางไรครับ 
 กรุณาเติมเวลาเฉลี่ย 

ทักษะ 
1. แสดงการวายเดีย่วผสม200ม.  

2. แสดงทาฟรสีไตล  และ 

กรรเชียงในเวลาเทากันในระยะ 

ทางนั้น ๆหรือใชจํานวนสโตรค 

ที่นอยกวาระดบั 1 และในทา 

กบและผีเสื้อกเ็ชนกัน 

*จะสังเกตเุหน็วาการฝกดวย 

สโตรคคุณภาพ (เวลา+จํานวน 

แขน)  เปนสิ่งที่อยูในหลักสูตร 

กายภาพ 
รูปแบบการเคลื่อนไหวถูกตอง 

ตามกติกาทั้ง 4 ทา 

ความยืดหยุนของกลามเนื้อ 
สาธิตการยืดกลามเนื้อตามขอ 

ตอตาง ๆ  ได 

ความทนทานในระบบอากาศ 
นิยม 

สามารถวายน้าํนานในเซท T30 

ได  1  ครั้ง  ตอ  1  ฤดูกาลฝก 

แนวคิด 
ตองเขาใจถึงวฒุิภาวะการเจริญ 
วัยของขนาดของรางกายโดย 
แยกตามอาย ุ

พฤติกรรมสูชยัชนะ 
แสดงความชัดเจนและเขาใจถึงคุณ 

ลักษณะนักกีฬาที่ดี 

วินัยในตนเอง 
1.  นักวายน้ําจะยอมรับคําแนะนําหลัก 

การแขงขันและใหความสําคญัของ 

การตรงตอเวลาในการอบอุนรางกาย 

กอนแขงขัน 

2.  นักวายน้ําพรอมที่จะเขาประชุมใน 

กรณีจําเปน 

3.  นักวายน้ําเขาใจดวีายาเสพติดตางๆ

ไมดีอยางไร 
การบริหารเวลา 
สามารถที่จะสรางความสมดุลของ 
เวลาเพื่อการศกึษาและกิจกรรมตางๆ  
นักวายน้ําระดบัชาติของตนที่รักคือ? 

- เขาใจถึงความ 
สัมพันธระหวาง 
การผอนคลายและ 
ความสามารถที่ 
แสดงออก 
- เขาใจประโยชน 
ของการพูดกบัตัว 
เองในแงบวก   
และทําไดด ี
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. 2543  โทร 6 

แนวทางการฝกซอม5 การแขงขนั วิทยาศาสตรการเคลื่อนไหว สรีระวิทยาการออกกําลังกาย บุคคลิกภาพและประสบการณชีวิต จิตวิทยา 
การวายน้ํา 
เดี่ยวผสม4x400ม.(5.45)

เตะเทา 12x100 ม.(1.50) 
ฟรีสไตล  24x100 ม. 

(1.20) 
และทาอื่น ๆ 24x100 ม. 
*เวลาในวงเลบ็เปน 
เวลาคุมไวตามตาราง 
ความเร็วนะครับ 
เปนอยางไรบางครั้บ ? 

ฟรีสไตล100 เมตร 
              200 เมตร 
              400 เมตร 
กรรเชียง100 เมตร 
              200 เมตร 
กบ        100  เมตร 
             200 เมตร 
ผีเสื้อ    100 เมตร 
             200 เมตร 
เดี่ยวผสม200เมตร 
               400เมตร 
*เขาแขงกันครบ 
เลยและเปนไป 
ตามลําดับอายกุับ 
ความสามารถ 
อยางมีขั้นตอน  
 นะครับ 
ใชวา  50  หรือ 
100  เทานั้น 

ทักษะ 
แสดงการวายเดี่ยวผสม  

400 เมตร  อยางถูกตองใน 

การเชื่อมตอทาตาง ๆ  

แนวคิด 
1.  ยกตวัอยางการเคลื่อน 

ไหวรางกายทีม่ีแรงตานน้ํา

ขณะวายได 

2.  ยกตวัอยางการเคลื่อน 

ไหวรางกายทีล่ื่นไหล 
ไรแรงตานขณะวายได 
3.  มีความเขาใจเกีย่วกับ 
ดัชนีความมีประสิทธิภาพ 
ของสโตรค 

กายภาพ 
ความแขง็แรงของกลามเนื้อและความทนทาน 
แสดงความสามารถในการดงึขอบนบารลุกนั่ง 

และวดิพื้นตามระดับอายใุนการทดสอบกําลัง 

ความยืดหยุนของกลามเนื้อแสดงพัฒนาการ 

ของความยืดหยุนกลามเนื้อในองศาที่มากกวา 

เดิมในทกุ ๆ ขอตอของกระดกู 

ความทนทานในระบบอากาศนิยม 
แสดงการวายน้ําในเซทT30จํานวน 3 ครั้งใน 1 

ฤดูกาลฝกโดยมีพัฒนาการอยางตอเนื่อง 
ความเร็ว  แสดงความสามารถวายน้ําดวยความ

เร็วเต็มที่ดวย  Sprint  12x25@3.00 น. 
 (ทาละ3x25)โดยทดสอบฤดูกาลละ 3 ครั้ง 
แนวคิด มีความเขาใจถึงระบบพลังงาน 
โภชนาการ ทราบถึงหลักการเบื้องตน , เชื้อ 
เพลิงของการวายน้ํา , การควบคุมน้ําหนกั,การ 
สูญเสียน้ํา , อาหารที่ควรหลีกเลี่ยง , เขาใจถึง 
ความสัมพันธของโปรแกรมการซอมและวฒุิ 
ภาวะพัฒนาการ 

พฤติกรรมสูชยัชนะ 
เรียนรูและเขาใจเพื่อการยอมรับใน 
ความรับผิดชอบของความสามารถ 
ของตนเอง 
วินัยในตนเอง 
1.  ทํางานรวมกับผูฝกสอนดวยเซท 
ที่เฉพาะเจาะจงและประเมนิเปา 
หมายเฉพาะบคุคล 
2.  เรียนรูที่จะรับสภาพความกดดนั 
ในการฝกซอมดวย 
การบริหารเวลา  แสดงใหเหน็ถึง 
ความสามารถการบริหารกิจกรรม 
ของการศึกษาสังคมและครอบครัว 
สัญญา 
1.  กลาบอกเปาหมายของตนกับ พอ

แม ผูฝกสอนและเพื่อนรวมทมี 
2.  ทราบเปาหมายของทีมและเปน 
สวนหนึ่งทีจ่ะนําไปสูเปาหมายดวย 
3.  เขาใจความสัมพันธระหวาง 
สัญญาและผลที่จะเกิดขึ้น 

* เขาใจทฤษฏ ี
“ตัวย”ู (U) คว่ํา 
ในการรักษาระดับ 
ความสามารถ 
นําไปใชได 
กลาวคือ 
เด็ก ๆสวนใหญจะ 
มีความสามารถสูง 
เมื่อมีแรงกระตุน 
ปานกลางไมใช 
เฉยๆ หรือกดดัน 
เกินไปจึงจะวายได 
ดี  (เดก็ๆ) 
*เขาใจภาพรวม 
ของการแขงขันตั้ง 
แตออกตวั/เสนชัย 
วามีการคิด  และ 
ปฏิบัติอยางไร 
*ใชความคิดแง +  
เพื่อลดความเครียด 

mailto:12x25@3.00


www.siamswim.com 
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