WWW.Siamswim.com

wangasmaaey inNerirlng

UszunauaziSous e Ias Tawielnu 143

A Y] Y] a d 4 a o U a daa a a
anudesmsiugwtomdnszau 1 | msuiady | Inenmansmamdeulvwy | a3s¢3inenmseaniias yananmntazlszaumsaisia nINEN
1 g/ F2 ° A 1= Y] J ° = o F1=y Y o SO =

Mnenila 25 was weuai use Taig ANI0avefIMIUBUA T LAY T Mawdinaou uazliilunsdian g iRt
(% ] 9 = 9
HYNNMITHANDONIINVOUATE a1 9 14 VULHNFoU
19
Tiideanszlan
d' N ¥} Y w
U fo 2111 e 39 50013 YSuilga !
' Y v v
mu 2049 15 1% nualuas

o a A < a
avvayulae o.AaAned ey

Hlaaeuethiinanaine TsaSeuiingl e w.a. 2543 Tns 081 929 2021

U

1




WWW.Siamswim.com

. a ¢ 4 a o v a dAa a a
uwamensinden | msuyatiy Inenmansmanaeulng a335z3Inenmsvenindane yananmumazilszaumsaliin nINen
! g/ ' = J 2 o a UK 49}
NevimnlEalad uaz Tugi | finwe mamwguuumsiszaiuves NYANIINGTIT UL TIE I AT
= @ @ A ' 9 3 1 £ ~ Y =2
N35IBO9 5202 25 AT 1. pondmnvenase uazawsn | odeazlumsmaoulnalum 1. whlsaudludiunilvesiiy $dnaine  Tag
o Y Y o A o 4 . ¢ J o o o o {9 99 =
ponAuazIt g uTed Saimsaulua (Streanline) 420 Wialaauaznsngos Tuhld 2. ladwuzihnndgdnaeu uazii | Ndeutilang
VOUATE inyuzvoId NI eseanld | edagndes T Fualgaun ly ANULANAY
o v llﬂ Y B3 "lyﬂl = @ G! a 9 Gl ~ ~ A A wap
17y 143 alldwmhlaluanwanszdy | anamumulussuueimadiay 3. lvsmbevvesiin wagden | szMdImsnag
' = Y} o A A 3
AN A 1. ensorndon Idauasunay AITNIENUNDNY HALINTIVDY
£y Y a v Y 4
2. dszauninyzmslfm way wmsiadeuluasaiu q Aialunues ndwiile

d .3 A Z
alasnugHn
[ 09} 1 =i o =\
3. Nl aled taznisdes
Y 1 4 A 9 Y 1
laodnseuysaitazEududIgniny
Jd
nazylsalaa
= | ~ Y Y
Hmmenauyssialeinyzve sy
Y
HAZUINADA 25 IAT 1FNABENITNAS
Tnauazaz Innlunsalad ldedns
@ 2
auysainaaimimelang 2a1mves

1 =
NINITILVY

1 3/ Y A =
2. ansanin ldaeriios 10 un
= s ~ JY
NI3WES UNIMNaUYIIAY
NAVZUVUUAZVINADA 25 1UAT
9 o Qy 1
linpzmanas lvavazaz Tun
1 1 o
lunnssiFes ldedreanysal
PONAININVOUATZOINYNADA
[ [ 9
Aduaa e
a 9 a .
uwIna 191191120 Streamline
2. lvglunumsaaugilda s
Y
1
o A 4
3. NIUNUIULVUNTOA IaTA

Tunnwen 25 U. tagan

o 09} 9 = <3
1. dnneideunien uazi
o= Y Y
ginsaldnwauAlenBg

2. a59@0aN

v 1 g’ 9 s S=
3. ummumn%mwmzwmlﬂ

Y

douna 131A392 1l
a (14 173 o = 1 :ll
4. guanda 7 dufeunniu

MS5UIHITNA

9
Y 1 o

<y P
1!ﬂ’J'lfJuﬁ]mJW]ﬂ%@N@niJ@"liNulﬂ

= Y

mselnaeu
9] 1 09} =1 d' =)
1. Y9N 1unereny
o 1 g} Yo a' 1 =
2. UanghgIniouIWNNIAL

P . -
moulunguaunieluny

[y a A 4 < a
ﬁ‘IJ‘]Jﬁ‘I{HTﬂEJ D.NAANIA  LWINTUY

F

U

9 J o A a ~ ~AAa
Nﬁjﬂﬁ@u318u1ﬂﬂﬂ51ﬂll1/]8 Iﬁﬂlﬁﬁluﬂﬁ’lﬂﬁu

J

dio w.e. 2543 Tns 081 929 2021 2




WWW.Siamswim.com

4
Tagau1ysainaennNeNdse 1ag
HEAINNUYNADIVDINS IFUUUNT

Y
uazin mMviela
4. ST MRSV 100 IAT A28
Y 1 d' 9
NNBEMINENYNADY

a 9o o 1
ulfa 1¥uualasaneszesnig
Tumsdszdiudie nal + Sy
Aq Y 1 A A A
Al 45.74 190 + 60 Ly Ao

A 9 A a
106 AZLUU  (B3UDYIAIYNIN)

lsiloanedanie o
o Y 1 =
3. Migndedluunazuuiindon
' 19 ¥ A ] 9
w14 desevmzinzin
MS5UIHITNA
Y
1. Wnheiuinlanudagues
~ o 9 Y
Nun lsuseutaziimsaula
< @
W59 UNAT
U % 1 3} A A
daual 11N Nerimsulseiany
Y Y
2. 1 eihzaeminiienilu

A2919 1 AUUAENITIVTIOMTALA

[ a é | a o v a dAa a a
swamensilnden 3 | msuedy Inenmansmanaoulng a35z3Inenmseenidane yananmumazilszaumsaliin InINeN
v
Nemnasguea | Imsdsw | Wy DIEMN NYANIINGTT UL - ENT00T LY
I Y [ o ] A 09: ] v g’ = 9 = = v o J
azalasnang. ... msuvstulu | 1. eendrminununse laamazaunse | guuuumsnaonlnaia 4 m 1. innevhitianudrleden o GRGRRITERTIIL
s "o o 4 . ' 1 Y o A "o
Wia'laa 6x50 was | mswdisty | $awamsaulua (Streamline) 1918 | 4101d0d19gndea anpazvouindmnawualain | veINuaINID
4
v W 1 a ra o2y ]
NITee 6X50 AT | ITAUNNYE | T2zNN 1.5 MIUDIANUGIURY anunumulussuuemeadioy | Foulinswheginsaidndonann | uazszuy
ﬁy ' ! J oy 1 4 ' a wva
Al 6X50 A3 AN UV | 50 awsanethaoiiodlduu 2. 1 lamseliiadeynna Uszem
A 1 9 [ qu 9 = @ 1 A 1 v A 9 =2
N 6X50 1WAS Melurio | 2. 1eAIWNIAI 9 194 A2e328EN8 | 20 1 seufmed lsiemsogsaunuiin | - 1lanams
9 1w 1 Y a 9 9 = Aa a v [ 2
w1 6X50 A Msuiedy | ed1atios 10 was mnfa doudlafadinnzms | Anelunes n3zMANUAHA
@ o < ] { o o w 1 A @ ' [ 1 o
aunsatuiauuy | s1wmsdn e | 3. Immeiauyssl lugeum n3yfevesuavessumelay | 1. Measnunarluuaazan WarALazM3ih
) 119} o = Gly 61 Y ! g Y Y o A "V\I g 1 1
s 4 nusazii@e lduvuuaznluiny | weneugueny 2. pondaazitdudenvoudsy 138619 9 N

I A ~
WUGT0955TUAN
9 dd? [~
ARINUU uazilu
AIUNLIUDINT

1 v A
HUSUUNIW

o a A 4
atuayulae o.AaaNIA

Y

< a PY= ' o A a = ~Aa
ININTUY F\ll’/]ﬂﬁ’é]u’ﬂfmﬁﬂllﬂﬂﬂll‘ﬂﬂ Iﬁdli&lﬂﬂi?ﬂiu

U

J

dio w.e. 2543 Tns 081929 2021  °




WWW.Siamswim.com

4

=X Y | Y] a J d' ) a o v a daa a A
mwmamsingend MIUVITH Inenensmsinaen i #3532 INeNIVNMAINE yaanmmmazlszaumsainin ANINEN
U
M3Me1 (01 =107) | MauvsdumuueIglag | Ny MEMN NYANIINGTHYUY -1t ladenny
~ ' ~ ¢ ' A A 9 o 9 = v o o '
ReIWan 3X200 was | Weelisiensaeil 1. uaasmsNeRemdn200w. | sluuumsnaeu lnigndes | naasanudanuuazidnladegu FUNUTTENI
9 J 1 a usj 1 % @ { '
weii 6X100 was | Wia'lad 100 was 2. uapaniSalad uaz AUNANING 4 1M anHULINNING MsHaUAULLAY
4 1w X Ao '
Widlad 8X100 was | NI31F83 100 1A nsaweslunawmiulusser | anuganguvendiuile Inslunues ANNANNTON
] ogzj o 4 Aa 4 v 0 31 [ ) ) @
HATNINT IFEIND / AU 100 1WAS maiu quseldsmaualasa | msamsdandunilomnde | 1. Wahehazeensudwusiman | udasoon
dy (% 1 dy H 1 % 1 1 1 L} % o U 9’ 0"
e e 'lilg WED 100 AT Mleoniszay 1uazlum | ded1aq 18 msuvstuazItanudAyues -1 ladse ol
A = tg S [ 1 1 [ v o
6—28 X 100 (AT RSINAN 100 LUAT AULAZMIAD NIFUNY anunuMUluszuUeIMaA | MINTNBNIATUMTOUGUINME | YDINTHANUAD
Y
1 ° < o 1 1 T o !
msnei (019 > 111) | *luradauaennu *9zduniiumingae Hesay ABUVITY SRR INISS T
~ < [ A ~ @ o ) ' oy Y] 3} Y A F) Q Y=
ReIWaN 5X200 was | 159050 Werfeuny alasaganm a+s I | aunsaheiuiluen T30 | 2. Wnhethwdounvzdseguly | wasilAa

@ 7X100 10e3
4
Wia'lad 12X100 weg
HazmaUNAIg
10—12 X 100 t4A3
* HUDENANIT UM OU
[ 1 Y
AuIzANNa1 A
Tvsluuaazisnasy
Coach* ¥8d@InavuN
Y A Y]
LAUNOMININTTIUAY

asu |

9/ < 1 [
UTHL?TL‘]JH@?JN]’liﬂﬂJ

NIAUUANAUNDY

I A A 1 o
way) Wudenedlunangas

4 a’/‘ ] =
18 1 33 Ao 1 ggnarn
UUINA
9 9 = a a
Aoadnlanedinzmsngy
Fovesvuavessumelag

HENAINDIY

o

Ayl uTlu

Y] 3} 9 =Wl a [
3. 1ineidh i Nenanaanien

=S 1]
Tudaedals
MU
amnsofvzad uanuauaauod
NANNEMTANHILALAINTTUANE)

[} 1 2’ [} a d'cu A f)
UNNIUITSAUFINUBDIAUNTNAD ¢

[y a A 4 < a
ﬁ‘IJ‘]Jﬁ‘I{HTﬂEJ D.NAANIA  LWINTUY

Y

9 J o A a ~ ~AAa
Nﬁjﬂﬁ@u318u1ﬂﬂﬂ51ﬂll1/]8 Iﬁﬂlﬁﬁluﬂﬁ’lﬂﬁu

U

J

dio w.e. 2543 Tns 081 929 2021 *




WWW.Siamswim.com 5

Tawielny 143

aivayulae o.Ananed iy GAndeuderhiiumnilne TsuSeuaiing e w.a. 2543 Tns 081 929 2021 3



WWW.Siamswim.com

6

v a ¢ 4 a o v a da a Aa
sIMIMsindond MSHYITY Inenmansmanaeulng a3323N81N1590NNAIMY yananmutazlszaumsaiio InInen
' 3’ = J L] a UK Y I~
M3 Widlad100 was | finwe MM NYANIINGTEYUY 191 languq
= oA « Y A ~ Y Y} A o o 7 o
IREINA4X400%.(5.45) 200 AT | HAAINTIURAGINAY anuudasaveananerazaNuNUMY | Geuiuaziinlanenssensuly | iy (U)ah
9 [l o v Aa [V Y]
11 12X100 1.(1.50) 400 AT | 400 a3 edngndedly | uassnnwannialumsdaenuinigmis | AnwsuAareuvesnnudIsa | TuMITnpsedy
s 4 J v a 4 @ o w
Wie'laa 24X100 . NITIAE4100 AT | MITFOUADTIAL ) nazdanuauszavetglumsnadouMay | veanued ANNEINID
a ' 4 o a v ° I ¥
(1.20) 200 193 | puIAa anuganguueandmiondaaiannms | Iualunwes 1144
1 ﬁ' Y 1 4 1 g { 1 o 1 [} U A
HazNIOU 1 24X100%. | N 100 AT | 1. enAIRENMIIATOY Yoaawdargund e luesniuinnd | 1. duswnudinaeudlomyn | na1ine
<3 <3 1 { oy a 1 { a < 1 ]
a1 luruauiy 200 w95 | Tvasumeniinssduin | @ulunn o dodevesnszan nmwzimzawazszimih @in Az
Y
] A ' a
nagy imuman Ao 100 was | yaziield anunuMuluszuueIMa e HYMNILYANA ANUAINTDGY
I . : _— . 2 . o | 4 "
ANUITIUEATY 200 WA | 2. gnN@IVINNITIAADY uaasmiNovhluemTiofwau 3 asslu 1 | 2. SeudNzsvanmanunaay | Wellusanizdu
3 ' 9 o >~ [ { A @ ] ' 4 19 1
Wueglsteasy ? | @edwau200mas | Tnasemeianva gamarn lagiiiannmsedderiie Tumsindeude tunanalaily
) v ' v v 2 o A o
400tm3 | 1Susesduvmzine’ld A5 uaaInwanNIneihdenny | mavimanar wamaliifiuge | e vionasu
1T o 9 Y @ ! a a a =< ' Yy
syuisiunsy | 3. fadlafeady Sufaiidde Sprint 12x25@3.00 4. anwasansusmsnngsy | anhRszneld
wﬂ hlf]_] %11 7l SFNT ' o = o o P
matazily astANNNYTEaANTA N (‘Vnag;3X25)Ig&]fji/]ﬂﬁﬂ‘]_]t]ﬂﬂ]aaz 3 Q59 YPIMIANHITIAVUALATOUATY | A (1AN)
218 S I g a a Y = o Y * 9}“1
MUAAUDYNY | wodd lnin uuIfa T 19095 L UUNAITU aan TN
Y Y o 1 T o q’j
AT Tagnms nswdananmsidiesdu , 1o 1. ndwenidhvinevosauiy we | YOIMILVITUAY
9
1 A o v k2 ' 4 1 ' o Y o
pvNNTUADY masesms M1, manuguiimiinms | 0 fnaeuuaziions iy HADBNAD/ITLYY
uqd y - ; - Ca A
Hensl aaidnd . onshnasvaniaes hleae | 20 nuthmnevesiiugezniu | UMsna uay

19791 50 W30

100 tN11Y

9/l

anuduiusveslisunsumsdounazal

ANITNAUINT

'
1 =3

daunitanziih lgithuinedae

v o J 1
3. L%’ﬂﬁ]mmauwuﬁszmn

]
% =

9
doyguazkanazinaiy

Ufiaed1als
“|Fauaand +

A a
NDAAANNUIATYRA

Y a A J
atuayulae o.AaaNIA

U

WIS Arnaou ey lne 1595 eudsinsy wo w.qa. 2543 Tns 081 929 2021 ©



mailto:12x25@3.00

WWW.Siamswim.com 7

aivayulae o.faaned iawdy Ailnaeuierhiumalne TsaSeusiing e w.a. 2543 Tns 081 929 2021 7

U



	ความต้องการพื้นฐานก่อนเข้าระดับ 1
	ว่ายน้ำได้  25  เมตร  นอนคว่ำ หรือ หงายจากการผลักออกจากขอบสระ
	ไม่มี
	ไม่มี

	แนวทางการฝึกซ้อม2
	ว่ายน้ำท่าฟรีสไตล์  และ
	ขอบสระ
	ไม่มี


	ทักษะ
	สโตร์คขึ้นสู่ผิวน้ำ
	และฟรีสไตล์
	พฤติกรรมสู่ชัยชนะ
	วินัยในตนเอง
	การบริหารเวลา
	การฝึกซ้อม
	แนวทางการฝึกซ้อม 3
	ว่ายว่ายน้ำท่ามาตราฐานแต่
	ทักษะ

	ในการประเมินด้วย  เวลา + จำนวนแขน
	ที่ใช้เช่น  45.74  วินาที + 60  แขน  คือ

	กายภาพ
	ความทนทานในระบบอากาศนิยม
	พฤติกรรมสู่ชัยชนะ
	วินัยในตนเอง
	การบริหารเวลา



	เสร็จทันเวลา 
	Coach*  ช่วยส่งกลับมา
	บ้านเราเป็นอย่างไรครับ
	ทักษะ
	กายภาพ
	ความยืดหยุ่นของกล้ามเนื้อ
	ความทนทานในระบบอากาศ
	แนวคิด
	พฤติกรรมสู่ชัยชนะ
	วินัยในตนเอง
	การบริหารเวลา


	สรีระวิทยาการออกกำลังกาย
	ทักษะ
	แนวคิด
	กายภาพ
	ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อและความทนทาน
	ความทนทานในระบบอากาศนิยม
	ความเร็ว  แสดงความสามารถว่ายน้ำด้วยความ
	เร็วเต็มที่ด้วย  Sprint  12x25@3.00 น.



	แนวคิด มีความเข้าใจถึงระบบพลังงาน
	พฤติกรรมสู่ชัยชนะ
	วินัยในตนเอง
	การบริหารเวลา  แสดงให้เห็นถึง

	ความสามารถการบริหารกิจกรรม
	สัญญา
	กล่าวคือ
	เด็ก ๆส่วนใหญ่จะ



