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A SHORTER GUIDE TO LONG TERM ATHLETE 
DEVELOPMENT (LTAD) 

Richard Gordon 
ASA Coaching and Talent Development Co-ordinator 

INTRODUCTION 

Scientific research has identified that it takes at least 10 years, or 10,000 hours for talented athletes 
to achieve sporting excellence.  There are no short cuts! 

There are two ways in which young swimmers can improve their performance: 
• Training;
• Growth and development.

Long Term Athlete Development (LTAD) is about achieving optimal training, competition and 
recovery throughout an athlete’s career, particularly in relation to the important growth and 
development years of young people.  If a long term approach to training is not adopted there is 
likely to be a plateau in performance, when growth and development slows significantly. Which for 
some swimmers may result in their performances getting worse.  At this point the short-term 
training approach cannot be reversed.  This often leads to drop out before a swimmer has achieved 
close to their potential. 

REASONS FOR LTAD 

There are five clear reasons for introducing a Long term athlete development approach: 
• To establish a clear swimmer development pathway;
• To identify gaps in the current swimmer development pathway;
• To realign and integrate the programmes for developing swimmers and swimming in Britain;
• To provide a planning tool, based on scientific research, for coaches and administrators.
• To guide planning for optimal performance.
It is anticipated that the principles of LTAD will be used to review existing swimming initiatives 
led by the governing body and inform any future initiatives.  It is hoped that all swimming 
providers will use LTAD in a similar way.  This will enable the swimming community to pull in 
one direction towards achieving Swimming’s goals and targets. 

CURRENT SPORT SYSTEM ISSUES 

The following are some general observations of sporting systems from around the world (including 
Britain): 
• Young athletes under-train, over-compete;
• Low training to competition ratios in early years;
• Adult competition superimposed on young athletes;
• Adult training programmes superimposed on young athletes;
• Male programmes superimposed on females;
• Training in early years focuses on outcomes (winning) rather than processes (optimal

training);
• Chronological age influences coaching rather than biological age;
• The “critical” periods of accelerated adaptation are not fully utilised;

A Shorter Guide to LTAD 
2



• Poor training between 6-16 years of age cannot be fully corrected (athletes will never reach
genetic potential);

• The best coaches are encouraged to work at elite level;
• Coach education tends to skim the growth, development and maturation of young people;
• Coaches, Swimmers and Parents need to be educated in LTAD principles;
• Administrators and officials need to be educated in LTAD principles.

Bill Sweetenham (British Swimming National Performance Director) summed up the current 
position with the development of British Swimming thus: 

“Right now we have too many clubs in Great Britain offering too little training time and 
in most cases too much competition.  This leaves many athletes in a twilight zone of 
training less than 14 hours a week, hoping for international results and expecting 
overseas tours and camps and national level success.  For an athlete training 8 hours a 
week the benefits are social, fun, participation, team building and health benefits.  For 
those athletes wishing for an international career and who are serious about optimum 
performance at the national level then swimming in a programme with a high 
performance objective of 18-25 hours is approximately what it will take to achieve these 
objectives.  However, in most countries and in most clubs, the vast majority of athletes 
train between 8 and 14 hours per week.  This is the twilight zone, too much volume to 
be fun and achieve the social and happy benefits of the participation level (8 hours and 
under) and not enough to achieve the competitive results or optimum performance that 
an athlete expects.  In other words it is too much for participation and too little to be 
considered really serious in terms of the competitive nature of the sport.  Changing this 
twilight zone should be the major focus of every club and national programme.”         
(Bill Sweetenham, Wavelength 2002) 

LTAD FRAMEWORK 

Long Term Athlete Development (LTAD) is a sports development framework that is based on 
human growth and development.  In short, it is about adopting an athlete centred approach to 
swimming development.   

All young people follow the same pattern of growth from infancy through adolescence, but there are 
significant individual differences in both the timing and magnitude of the changes that take place. 
It is however important to stress that human growth and development happens without training, 
however swimming training can enhance all of the changes that take place. 

A number of scientists have reported that there are critical periods in the life of a young person in 
which the effects of training can be maximised.  This has led to the notion that young people should 
be exposed to specific types of training during periods of rapid growth and that the types of training 
should change with the patterns of growth.  These have been used by Dr Istvan Balyi to devise a 
five stage LTAD framework that has been be adapted to swimming: 
y FUNdamental – basic movement literacy; 
y SwimSkills – building technique; 
y Training to Train – building the engine; 
y Training to Compete – optimising the engine; 
y Training to Win – maximising the engine. 
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Stage 1 – FUNdamental 
AGE: Female 5 to 8 years; 

Male 6 to 9 years. 

The FUNdamental stage should be structured and fun!  The emphasis is on developing basic 
movement literacy and fundamental movement skills.  The skills to be developed are the ABCs 
(Agility, Balance, Coordination, Speed), RJT (Running, Jumping, Throwing), KGBs (Kinesthetics, 
Gliding, Buoyancy, Striking with the body) and CKs (Catching, Kicking, Striking with an 
implement).  In order to develop basic movement literacy successfully participation in as many 
sports as possible should be encouraged. 

Speed, power and endurance should be developed using FUN and games.  In addition, children 
should be introduced to the simple rules and ethics of sports.  No Periodisation should take place, 
but there should be well-structured programmes with proper progressions that are monitored 
regularly. 

Stage 2 – SwimSkills:  Building technique! 
AGE: Female: 8 to 11 years; 

Male: 9 to 12 years. 

During this stage young swimmers should learn how to train and develop the skills of a specific 
sport. There may be participation in complementary sports i.e. those sports, which use similar 
energy systems and movement patters.  They should also learn the basic technical/tactical skills, and 
ancillary capacities, including: 
• Warm up and cool down;
• Stretching;
• Hydration and nutrition;
• Recovery;
• Relaxation and focusing.

This stage co-incides with peak motor co-ordination, therefore there should be an emphasis on skill 
development.  Training should also include the use of ‘own body weight’ exercises; medicine ball 
and Swiss ball exercises as well as developing suppleness. 

Although the focus is on training, competition should be used to test and refine skills.  The 
recommended training to competition ratio is 75% to 25%.  There should be single periodisation. 

If a young swimmer misses this stage of development then he/she will never reach their full 
potential.  One of the main reasons athletes plateau during the later stages of their careers is because 
of an over emphasis on competition instead of optimising training during this very important stage. 

Stage 3 – Training To Train:  Building the engine! 
AGE: Female: 11 to 14 years; 

Male: 12 to 15 years. 

During the Training to Compete stage, there should be an emphasis on aerobic conditioning.  This is 
the stage where there is greater individualisation of fitness and technical training.  The focus should 
still be on training rather than competition and the training should be predominantly of high 
volume, low intensity workloads.  It is important to emphasise that high volume, low intensity 
training cannot be achieved in a limited time period, and therefore the time commitment to training 
should increase significantly.  As the volume of training increases there is likely to be a reduction in 
the number of competitions undertaken.  However, there should now be specific targets for each 
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competition undertaken with a view to learning basic tactics and mental preparation.  There should 
be either single or double periodisation of the training year. 

During this stage, training should continue to develop suppleness and to include the use of ‘own 
body weight’ exercises; medicine ball and Swiss ball exercises.  However towards the end of this 
stage, preparations should be made for the development of strength, which for girls occurs at the 
end of this stage and for boys at the beginning of the next stage.  This should include learning 
correct weight lifting techniques.  The ancillary capacities (the knowledge base of how to warm up 
and warm down; how to stretch and when to stretch; how to optimise nutrition and hydration; 
mental preparation; regeneration; how and when to taper and peak; pre-competition, competition 
and post competition routines) should be established. 

Similar to the previous stage, if insufficient time is devoted to this stage or it is missed, then the 
young swimmer will never reach their full potential. 

Stage 4 – Training To Compete:  Optimising the engine! 
AGE: Female: 14 to 16 years; 

Male: 15 to 18 years. 

During the training to compete stage there should be a continued emphasis on physical conditioning 
with the focus on maintaining high volume workloads but with increasing intensity.  The number of 
competitions should be similar to the end of the previous stage but the emphasis should be on 
developing individual strengths and weaknesses through modelling and nurturing technical and 
tactical skills based around specific strokes or distances, but not both.  As a result, there should be 
either double or triple periodisation of the training year.  In addition, the ancillary capacities should 
be refined so they are more specific to the individual’s needs. 

During this stage, training should also focus on developing maximum strength gain through the use 
of weights.  This should be coupled with continued work on core body strength and maintaining 
suppleness. 

Stage 5 – Training To Win:  Maximising the engine! 
AGE: Female: 16+ years; 

Male: 18+ years. 

This is the final stage of athletic preparation.  The emphasis should be on specialisation and 
performance enhancement.  All of the athletes’ physical, technical, tactical, mental, and ancillary 
capacities should now be fully established with the focus shifting to the optimisation of 
performance.  Athletes should be trained to peak for specific competitions and major events. 
Therefore, all aspects of training should be individualised for specific events.  There should be 
either double, triple or multiple periodisation, depending on the events being trained for.  During 
this stage, training should continue to develop strength, develop core body strength and maintain 
suppleness. 

LTAD FRAMEWORK FOR BRITISH SWIMMING 

Full details of The Swimmer Pathway can be obtained from ASA Merchandise Ltd, Unit 2 
Kingfisher Enterprise Park, 50 Arthur Street, Redditch B98 8LG.  Phone: (01527) 514288; Fax: 
(01527) 514277; Website: www.asa-awards.co.uk.  However, the following table contains a 
summary of the LTAD framework for British Swimming. 
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LTAD FRAMEWORK FOR SWIMMING 

FUNDAMENTAL SWIMSKILLS TRAINING TO TRAIN TRAINING TO COMPETE TRAINING TO WIN 

Chronological / 
Biological Age 

Chronological/Biological Age:  
Male 6-9 years 
Female 5-8 years 

Biological Age: 
Male 9-12 years 
Female 8-11 years 

Biological Age:  
Male 12-15 years 
Female 11-14 years 

Chronological Age:  
Male 15-18 years 
Female 14-16 years 

Chronological Age:  
Male 18+ years 
Female 16+ years 

Development 
Phases 

Movement Literacy Skill Development Skill / Aerobic Development Competitive / Physical Development Specialisation and  
Performance Development 

Progression 

• FUN and participation.
• General, overall development.
• ABCS: Agility, Balance, Co-

ordination and Speed.
• RJTs: Running, Jumping and

Throwing.
• KGBs: Kinesthetics, Gliding,

Buoyancy and Striking.
• CKS: Catching, Kicking and

Striking.
• Speed power and endurance

through FUN and games.
• Introduction to simple rules and

ethics of sport.

• Peak motor development.
• Shoulder, elbow, core, spine and

ankle stability.
• Participation in complementary

sports (similar energy system and
movement patterns).

• FUNdamental technical skills
progressively more specific skills
towards the end of the stage.

• Medicine ball, Swiss ball and own
body exercises for strength.

• FUNdamentals of ancillary
capacities (knowledge and
experience).

• Emphasis on aerobic conditioning.
• 2nd Speed window
• Individualisation of fitness and

technical training.
• Shoulder, elbow, core, spine and

ankle stability.
• Participation in complementary

sports (similar energy system and
movement patterns).

• Refinement of specific technical
skills

• FUNdamentals of tactical
preparation.

• Introduction to mental preparation.
• Moral learning.

• Sport and individual specific
physical conditioning.

• Shoulder, elbow, core, spine and
ankle stability.

• Basic tactical preparation.
• Individualisation of

technical/tactical skills.
• Basic mental preparation.
• Sport and individual specific

“ancillary capacities” (knowledge
and experience).

• Improvement of physical
capacities. 

• Shoulder, elbow, core, spine and
ankle stability. 

• Modelling all possible aspects of
training and performance. 

• Frequent prophylactic breaks.
• Advanced tactical preparation
• Advanced mental preparation
• All aspects of training

individualised.
• Develop further “ancillary

capacities” (knowledge and
experience - there is no “ceiling
limit”).

Growth and 
Development 
Considerations 

Emphasis on development of skills. 
1st Speed (agility/quickness) 
Window (PSpV1); girls 6-8 yrs, boys 
7-9 yrs. 

Peak motor co-ordination (PMCV), 
emphasis on skill development 
before age 11 yrs for girls, age 12 
yrs for boys. 

Growth spurt (PHV), emphasis on 
aerobic development; girls 12-13 
yrs, boys 13-15 yrs. 
2nd Speed (alactic) Window 
(PSpV2); girls 12-13 yrs, boys 13-15 
yrs 
1st Strength Window (PSV); girls at 
end of PHV 

Peak Strength development (PSV), 
emphasis on strength development; 
girls 2nd strength window at onset of 
menarche, boys 12-18 months after 
PHV 

Development of stamina, strength, 
speed, skill and suppleness. 

Swimming     
Specific Skills 

Development of all 4 strokes Improvement of all 4 strokes 
Sculling and “feel for water” 
Development of Starts & Turns 

Development of aerobic base, plus 
all 4 strokes (200m IM). 

Start to compete in a wider range of 
events based on strokes or distance, 
but not both.  

Specialise in an event(s).  

Periodisation 

No periodisation, but well structured 
programmes with proper 
progression. 

Single Periodisation (1 x 48 weeks) Single or Double Periodisation. 
Double (2 x 24 week macro-cycles) 

Double or Triple Periodisation. 
Double (2 x 24 week macro-cycles) 
Triple (3 x 15 week macro-cycles) 

Double, Triple or Multiple 
Periodisation. 
Double (distance) 
Triple (middle distance) 
Multiple (sprinters) 

Session    
Numbers 

General sport participation 5-6 times 
per week.  This should include land 
work and multi sport activity. 

Sport specific training 4-6 times per 
week, plus participation in other 
sports. 

Sport specific training 6-12 times per 
week including land work. 

Sport specific technical, tactical and 
fitness training 8-12 times per week, 
including land work. 

Sport specific technical, tactical and 
fitness training 10-15 times per 
week, including land work. 

Session    
Length 

30-45 minutes 60-90 minutes 2 hours 2 hours 2+ hours 

Training            
Hours 

Sessional. 4-7 hours per week in water; 
1-2 hours per week land work. 

12-24 hours per week in water; 
2-3 hours per week land work. 

16-24 hours per week in water; 
3-4 hours per week land work. 

20-24 hours per week in water; 
3-6 hours per week land work. 

Training         
Volume 

Skill acquisition 8,000m – 16,000m/week At beginning of Training to Train: 24,000m – 32,000m/week. 
Working towards breakpoint volumes (2,100–2,500+ km/year or 44km–52+ 
km/week over 48 weeks) at maturation (13/14/15 years). 

Depends on specialisms, but 
breakpoint volume maintained.  
Distance swimmers cover more. 
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FUNDAMENTAL SWIMSKILLS TRAINING TO TRAIN TRAINING TO COMPETE TRAINING TO WIN 

Number of 
Competitions 

75% training to 25% competition 
ratio 

As a swimmer moves towards 
breakpoint volumes, the number of 
competitions is likely to reduce 
significantly towards a maximum of 
12 per year.  
(A competition is defined as an 
event that requires alteration or 
modification to a swimmers training 
programme.  All events that include 
a taper or rest from training should 
have clear performance targets set 
by the coach.) 

Maximum of 12 competitions per 
year.   
(A competition is defined as an 
event that requires alteration or 
modification to a swimmers training 
programme.  All events that include 
a taper or rest from training should 
have clear performance targets set 
by the coach.) 

Maximum of 12 competitions per 
year but depends on specialisms.   
(A competition is defined as an 
event that requires alteration or 
modification to a swimmers training 
programme.  All events that include 
a taper or rest from training should 
have clear performance targets set 
by the coach.) 

Competition   
profiles 

Sequence of 3 competitions below 
current level, 2 competitions at 
current level, 1 competition above 
current level. 

2 x (3 competitions below current 
level, 2 competitions at current level, 
1 competition above current level) 

2 x (3 competitions below current 
level, 2 competitions at current level, 
1 competition above current level) 

Competition 
Targets 

Full Training:
Heat - 3% of PB/Goal time 
Semi Final - 2% of PB/Goal time 
Final - 1% of PB/Goal time 
Tapered: 
Heat – 2% of PB 
Semi Final – 1% of PB 
Final - -1% of PB 

Full Training: 
Heat - 3% of PB/Goal time 
Semi Final - 2% of PB/Goal time 
Final - 1% of PB/Goal time 
Tapered: 
Heat – 2% of PB 
Semi Final – 1% of PB 
Final - -1% of PB 

Full Training: 
Heat - 3% of PB/Goal time 
Semi Final - 2% of PB/Goal time 
Final - 1% of PB/Goal time 
Tapered: 
Heat – 2% of PB 
Semi Final – 1% of PB 
Final - -1% of PB 
Between Trials and Major 
International Championships, 1-2% 
improvement. 

Competition    
Events 

25m all strokes; 
4/8/16 x 25m relays all strokes. 
Active Sport Festival events or 
based on skills for Active Sport Local 
Development Camps. 

BAGcat events BAGcat events at lower end of 
Training to Train moving towards: 
100/200m BF, BK, BR; 
200/400m IM; 
100/200/400/800/1500m FS; 
4 x 100m FS & Medley relays. 

100/200m BF, BK, BR; 
200/400m IM; 
50/100/200/400/800/1500m FS; 
4 x 100m FS & Medley relays; 
4 x 200m FS relay. 

100/200m BF, BK, BR; 
200/400m IM; 
50/100/200/400/800/1500m FS; 
4 x 100m FS & Medley relays; 
4 x 200m FS relay. 

Competition  
Types 

Club championships 
Intra club competitions. 
Local/mini leagues. 

Club Championships 
Speedo Leagues 
Open meets (Local/County) 
County Championships 
(Age-group) 

Open meets (District/National) 
County Championships 
(Junior, Senior). 
District Championships 
(Age-group) 

District Championships 
(Youth, Senior). 
National Championships 
(Age group, Youth). 

National Championships 
(Senior). 
International Championships 
(Youth, Senior). 

Swim 21 Teaching Skill Development Competitive Development Competitive Development Performance

Coach Education Level 1 Level 2 Level 3 Level 4 Level 5 

ASA / British 
Swimming 
Programmes 

National Teaching Plan 
ASA Awards 
Active Sport (Stage1) 

Active Sport (Stages 2, 3 & 4). Active Sport Talent Camps 
World Class Start – 200 IM 
World Class Start – Age group 

District Camps – Age group 
World Class Potential – Age group 
World Class Potential – Youth 

World Class Performance 
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BRITISH SWIMMING 
ENERGY SYSTEMS & TRAINING ZONES 

Training 
Zone 

Sweetenham 
& Atkinson 

Description 
HR 

(BBM) 
RPE 

(6-20) 
Olbrecht 

1 

A1 
Low intensity aerobic swimming. Used for warm 
up, swim down and skill development. 

>50 <9 

AERC A2 
Base aerobic training. Improves fitness and 
enhances Lactate Removal. 

40-50 10-12 

2 AT 
Maximal Lactate Steady State. Improves the ability 
to swim with equilibrium of Lactate Production & 
Removal. 

20-30 14-15 

3 MVO2 

High intensity work at approximately VO2max (the 
highest rate of oxygen consumption attainable 
during maximal or exhaustive exercise). Improves 
VO2max and Aerobic Power. 

5-20 17-19 AERP 

4 

LP 
Training intensity results in the maximal speed of 
lactate build up. Enhances the ability to produce 
lactic acid. 

0-10 17-19 ANC 

LT 
High intensity work with medium rest to improve 
buffering. Used to develop the ability to tolerate 
lactic acid in the muscles. 

0-10 19-20 ANP 

5 Basic Speed 
Sprint swimming. Used to improve ATP-PC energy 
production and fast-twitch muscle fibre 
recruitment. 

N/A N/A SPRINT 
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Seasonal Planning 
Planning the swimming training and competition plan is probably the single most important part of 
the coaching process. It helps you to organise your ideas, create a clear direction and refine your 
coaching philosophy. The ultimate objective is to design a preparation programme that elicits a 
maximal performance on a given day - in most cases at the Olympic Games. There will be many 
stepping-stones along the way, and attention must be given to long term athlete development 
(LTAD) and quadrennial planning as many developmental components of performance need to be 
put in place before achievement at the highest levels can be achieved. 

The purpose of this Fact Sheet is to provide some general guidelines for coaches in helping to 
prepare swimmers to maximise their competitive potential.

Planning Process 

Identify the most important competition and work the plan backwards to the start•
• 
• 

• 
• 

• 

Determine each larger training phase (Macro cycle) and set objectives
Construct smaller blocks of training that target priority physiological development (Meso
cycles) and set objectives; each of these may conclude with a smaller competition
Plan how you will monitor and evaluate the effectiveness of the plan (testing)
Establish standard weekly plan for each phase based on principles of training, rest &
recovery and the aspect of training focus (micro cycle); this can take the form of identifying
the key training category for each session (e.g. A2, [T], La Tol etc. – see Fact Sheet 1]
Construct the training session (unit) based on sound training principles

Performance Improvement Mechanism – The Stress Adaptation Model 

Training-induced performance improvements are best 
represented using the stress-adaptation model where a 
training load results in fatigue, followed by recovery 
(usually through rest and good nutrition). The process 
does not end there, but instead the body adapts or 
improves its function becoming stronger (or fitter) 
and better able to cope with the load (and therefore 
stress) on subsequent occasions. The adjacent figure 
illustrates this process with the shaded area showing 
the improvement from the baseline standard. This 
model can be seen from the perspective of a single 
training session or a Micro cycle (week). 

Fatigue

Recovery 
(Rest) 

AdaptationTraining
Begins

When a series of these units or Micro cycles are combined, the cumulative effect can result in 
significant improvements in aspects of conditioning or performance. For example, a swimmer may 
improve aerobic capacity by 3-4% in the early phases of training, and perhaps an Age Group 
swimmer should expect similar improvements in their PB over the course of a season. The 
following figures represent a series of training blocks and the associated cumulative improvement: 

© Mike Peyrebrune 2006 
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BA

II

I  = Improvement in performance 

   = Training stimulus  

Constructing training programmes is a complex process if done well and can be done in many 
different ways depending on the length of different Meso cycles, the types of training to be 
developed or the characteristics of individual swimmer concerned. Figure A shows a series of 
stress-adaptations (training sessions) with adequate recovery; after each training stimulus there is a 
period of recovery where body function rebounds to a higher point than before. The model in figure 
B shows a series of training sessions where the swimmer does not recover fully after each stimulus, 
but has a more significant recovery after 4 sessions. Interestingly, performance improvements can 
often be similar from 2 different sequences of training and dependant on the individual swimmer. 

To illustrate the point further, figure A could represent daily training, whilst figure B represent 
twice daily training with one session off (or easy) every four. It is likely that senior swimmers who 
need continued progressive stress to adapt will have to adopt a strategy similar to figure B in order 
to continue to improve. In many cases, it may take many phases and the whole year to achieve 
performance improvements, and even then by tenths of a second. 

The figures shown show simple examples of adaptation (sometimes called over-compensation). 
Each diagram could be considered as overall body function, performance improvement or 
individual physiological components. One must consider the effect of one aspect of performance on 
another (e.g. strength on endurance), and whilst training may focus on one main area, all aspects 
should be considered and preferably maintained throughout the programme. 

Page 3 provides an example of a blank seasonal planner which can be used to give an overview of 
the training year. The visual representation can help coaches and swimmers in the panning process 
and start to direct training in order to maximise performance improvement. Once the big picture has 
been determined, the construction of phases (Meso cycles), weeks (Micro cycles) and finally 
training sessions (units) can begin; each of these elements of planning will be covered in future Fact 
Sheets. Programmes should be established on a sound scientific basis, but the art of coaching will 
determine the ideal combination and sequence of types of training to maximise individual 
performance. Seasonal planning is the foundation behind this recipe. 

Further Reading 
Bompa T. (1999). Theory and methodology of training [4th Edition]. Human Kinetics, USA•

• 
• 
• 

Maglischo E.W. (2003). Swimming fastest. Human Kinetics, USA
Peyrebrune M.C. (1996). Applied physiology of Swimming. ASA Coach module, ASA, England
Sweetenham W. and Atkinson J. (2004). Championship swim training. Human Kinetics, USA
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BENCHMARK TESTS 

Timed Swims 

Purpose: To measure the aerobic capacity and prescribe individual training paces. 
Around 30 minutes of work completed at an even, fast pace, will be close to 
anaerobic threshold. 

Option 1: Time how long it takes to complete a set distance. Common distances are 
1,500m, 2000m, 3,000m (depending on the development and age of the 
individual). 

Distance ÷ Time Achieved = Approximate ‘AT’ Training Pace 
(Use suggested correction factors to adjust average times to repeat times) 

Option 2: See how far the individual can swim in a set time period. Common periods 
are 15 minutes, 20 minutes and 30 minutes (again, depending on the 
development and age of the individual). 

Distance Achieved ÷ Time = Approximate ‘AT’ Training Pace 
(Use suggested correction factors to adjust average times to repeat times) 

Kick Tests 

Purpose: To measure improvement in kicking speed and to prescribe individual training 
paces/targets. 

Option 1: Time how long it takes to complete a set distance. Common distances are 
200m, 400m, 800m, 1,000m (depending on the development and age of the 
individual). 

Distance ÷ Time Achieved = Approximate Training Pace for Kick 
(Use suggested correction factors to adjust average times to repeat times) 

Option 2: See how far the individual can kick in a set time period. Common periods are 
5 minutes and 10 minutes (again, depending on the development and age of 
the individual). 

Distance ÷ Time Achieved = Approximate Training Pace for Kick 
(Use suggested correction factors to adjust average times to repeat times) 

Option 3: Complete a ‘kick set’ and record the data. Repeat the same set at intervals 
throughout the season. Example: 

5 x 200 No1 Kick @ 4:00 
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Pull Tests 

Purpose: To measure improvement in pulling speed and to prescribe individual training 
paces/targets. 

Option 1: Time how long it takes to complete a set distance. Common distances are 
200m, 400m, 800m, 1,500m (depending on the development and age of the 
individual). 

Distance ÷ Time Achieved = Approximate Training Pace for Pull 
(Use suggested correction factors to adjust average times to repeat times) 

Option 2: See how far the individual can pull in a set time period. Common periods are 
5 minutes and 10 minutes (again, depending on the development and age of 
the individual). 

Distance ÷ Time Achieved = Approximate Training Pace for Pull 
(Use suggested correction factors to adjust average times to repeat times) 

Option 3: Complete a ‘pull set’ and record the data. Repeat the same set at intervals 
throughout the season. Example: 

5 x 200 No1 Kick @ 3:30 

Stroke Efficiency Test 

Purpose: Measure and monitor individual stroke efficiency. 

Option 1: Swim a series of 25m / 50m repetitions on the same stroke and record the 
time taken for each repetition, along with the number of strokes taken. Add 
the numbers together to give you an efficiency score. You may repeat this 
test for each of the four strokes. Coaches commonly use 8 x 50m as the 
benchmark efficiency test. 

Option 2: Complete a ‘swim set’ and record the time and stroke count for each 
repetition. Repeat the same set at intervals throughout the season to 
monitor progression. 

15m Dive Start Test 

Purpose: To measure and monitor the effectiveness of the dive start and underwater 
phase. 

Option 1: Time a 15m sprint, record the data and repeat throughout the season to 
measure improvement. 
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15m Turn Test 

Purpose: To measure and monitor the effectiveness of the turn and underwater phase. 

Option 1: Time a sprint turn (5m in and 10m out of the wall), record the data and 
repeat throughout the season to measure improvement. 

5m Finish Test 

Purpose: To measure and monitor the effectiveness of the race finish. 

Option 1: Time a sprint finish (5m into the wall) record the data and repeat throughout 
the season to measure improvement. 

Critical Swim Speed Test 

Purpose: To measure and monitor the critical swim speed for prescribing training 
intensities. 

Option 1: This test requires the athlete to swim 400m and, following a rest (approx. 10 
mins active recovery), 50m as fast as possible. 

Calculating Results: 

CSS = (D2 - D1) ÷ (T2 - T1) 

Where D1 = 50, D2 = 400, T1 = time for 50 metres in seconds and T2 = time 
for 400 metres in seconds 
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7 x 200m Step Test 

 

Purpose 

This test is used to provide information on the aerobic status of the swimmer and to describe correct 

training intensities based on the current results. 

 

Conducting the Test 

• The swimmer is required to perform 7 x 200m on 5 minutes for Freestyle and Backstroke or 5 x 200m 

on 6 minutes for Breaststroke and Butterfly. 

• Swims should be even paced with the 100m and 200m times recorded in seconds. 

• he swimmer should count their strokes on the 3rd and 4th 50m lap of each 200m swim. 

 

Conducting the Test 

• The coach should record the Stroke Rate in strokes/minute for the 3rd and 4th 50m laps of each 200m 

swim. 

• Heart Rate should be taken IMMEDIATELY after each 200m swim. 

• The swimmer should determine their Rating of Perceived Exertion (RPE) at the end of each 200m swim 

BEFORE they have been told their time. 

• Blood lactate should be recorded when available. 
 

Goal Times 

• Calculated based on the swimmer’s personal best and varies slightly between males and females. The 

times refer to the target for each 200m stage. 

• Should be seen as a guide to achieve a full range of intensities, but adjusted to ensure swimmers do not 

swim too fast on the first repetition and swim maximally on the last. 
 

Goal Times 

Step Seconds slower than PB (Males) Seconds slower than PB (Females) 

1 35 28 

2 30 24 

3 25 20 

4 20 16 

5 15 12 

6 10 8 

7 5 4 
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La Prod Lactate Production

1 8 x 50 #1 stroke on 4:00 Max Effort & Speed
Easy Swim between Reps

2 12 x 75 on 4:00 - 1 Max, 1 Easy Max Speed for 75
3 25/ 50/ 75/ 100/ 75/ 50/ 25 Max Effort & Speed

On 1 min/ 2min/ 3 min/ 4 min
4 5 x     [ 2 x 50 Max + 100 easy ] Use Speed Charts
5 3 x     [ 75/ 25 (100 Easy) Target 100 or Faster

50/ 50 (200 Easy) ]

La Tol Lactate Tolerance

1 5 x 100 #1 stroke on 4:00 Max Effort
2 4 x 150 on 5:00 Max Effort
3 8 x 75 on 3:00 Aim for > 100 Pace
4 3 x     [ 25/ 50/ 75/ 100 ] Max Effort
5 4 x     [ 4 x 50 Max Effort

100 Easy
2 x 100 @ 50 BBM]

B Sp Basic Speed

1 10 x 25 Max (+ 25 easy) on 2:00 Max  Speed
2 3 x      [ 4 x 25 as 12½ Max 12½ easy] Max Speed
3 4 x      [ 15/20/25/30 Sprints] Use Speed Charts
4 Dive starts to 15/ 20/ 25/ 30m Race Speed + Faster

Turns from 10m In to 10m Out
5 3 x      [ Broken 100]: 30/40/30 Faster than Race 100

20/30/30/20 Use Speed Charts
40/30/20/10 Longer Rest than La Prod

Mike Peyrebrune 2006

TRAINING SET EXAMPLES
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A2 Aerobic Maintenance

1 4 x 800 F/C or Choice + 30 Rest HR = 50 BBM
2 8 x 400 IM Drill to Swim + 30 Rest HR = 50 BBM
3 1500/ 800/ 400/ 200/ 100 + 30 Rest HR = 50/40 BBM

* Effort remains constant, speed increases slightly
4 2500m Swim or 20/ 30 minutes swim HR = 50/40 BBM
5 10 x 300 as 1 Swim/ 1 Kick/ 1 Pull HR = 50 BBM
6 3 x [400/ 300/ 200/ 100] F/C or IM HR = 50 BBM

[T]          Threshold

1 24 x 100 F/C + 20/30 Rest HR = 30 BBM
2 6 x 400 + 30 Rest HR = 30 BBM
3 12 x 200 + 30 Rest HR = 30 BBM
4 2000m Maximum, even pace HR = 30/25 BBM
5 3 x     [ 2 x 100 on 1:30

2 x 200 on 2:45
2 x 100 on 1:20 ] HR = 30 BBM

VO2     Maximal Aerobic

1 20 x 100 No. 1 stroke on 2 min HR = 5 to 15 BBM
2 8 x 200 + 60 Rest HR = 5 to 15 BBM
3 24 x 75 as 5 Max, 1 Steady HR = 5 to 15 BBM
4 3 x     [ 3 x 100

2 x 75 (+ 25 Steady)
4 x 50 ] HR = 5 to 15 BBM

5 12 x 150 No 1/ F/C / No 1 HR = 5 to 15 BBM
6 4 x     [ 200 on 3:30 HR = 10 to 20 BBM

2 x 100 on 2:00 HR = 10 to 20 BBM
4 x 50 on 70  ] Alt 400/ 200 Pace

TRAINING SET EXAMPLES
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La Prod Lactate Production

1 3 x     [ 25/ 50/ 35/ 50 Max on 3/ 5/ 3/ 6 min] *All Reps as part of 100
6 x     [ 25/ 50 Max as part of 100 + 3 x 100 @50 BBM ] KR

2 3 x     [ 5 x 50 as Race Profile Dive 20/ 25/ 30/ 100 Easy ]
          [ 5 x 100 as 40/30/20/10 BBM with snorkel + 1 Easy]
          [ 1 x 25 Underwater, then push 50 at 100 return speed ]
          [ 150 steady recovery ] IA

3 4 x     [ 2 x 50 Max + 100 easy ] Use Speed Charts as a
          [ 75 Max + 125 easy guide for 50's and 25's
          [ 6 x 25 Alternate Max/ easy ]
          [ 200 Easy ] MP

La Tol Lactate Tolerance

1 2 x 75 Max Dive (+ 25 easy) on 5:00 * All Fast Reps
3 x 50 Best Effort on 1:30 [50 Recovery on 2:00] TT = < Return
2 x 50 Best Effort on 1:15 [50 Recovery on 2:00] 50 of 100
1 x 50 Best Effort BT

2 2 x 50 on 2:00 from Dive + 50 easy
3 x 50 on 1:30 from push Best Effort + 50 easy
3 x 50 on 1:15 from push Best Effort + 50 easy
2 x 50 on 1:00 from push Best Effort + 50 easy KR

3 2 x     [ 100 Max from a Dive on 4:00 ]
          [ 4 x 50 on 2:30 ] IT

B Sp Basic Speed

1 4 x      [ 4 x 50 Sprint 20 (timed) Alt. 1 Dive/ 1 Push on 2:00       ]
           [     - 2 Sets Fins/ 2 Sets without           ]
           [ 100 Sprint 30/ 40/ 50/ 50 on sets 1 to 4 all from a Dive ] BT

2 10 x    [ 200 as 25 Max Dive + 175 easy] Max Speed 25's
Time 25's to hand or feet IT

3 3 x      [ 6 x 25 as 2 x 25 Max/ 20 Max/ 1Easy ]
           [ Dive 25 Max with 15 Under/ 10 Over ]
           [ Kick at wall - turn - sprint 20 + 25 Easy ]
           [ 2 x 25 as Dive 20/ push 15 both Max + 75 Easy ] IA

TRAINING SET EXAMPLES

MP Mike Peyrebrune, IT Ian Turner, BT Ben Titley, KR Kevin Renshaw, IA Ian Armiger 2006
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A2 Aerobic Maintenance

1 4 x    [ 4 x 100 FC on 1:30 HR = 50 BBM (Set TT & SC)
1 x 400 FC on 5:30 ] Hold Time per 100m & SC KR

2 10 x 300 as 1 Swim/ 1 Kick/ 1 Pull HR = 50 BBM
Use Paddles/ Fins/ Bands on relevant sections IT

3 2 x    [ 800/ 400/ 200/ 100 + 30 Rest ] HR = 50/40 BBM
* Effort remains constant, speed increases slightly MP

4 3 x [400/ 300/ 200/ 100] F/C or IM HR = 50 BBM
Repeat 400 splits on shorter reps IT

5 2 x     [ 8 x 50 Alternate Drill/ Swim FC or BC
400 Fins - fast off walls
4 x 150 Swim with paddles & bands ] IA

[T]          Threshold

1 3 x 200 on 2:40 6 x 50 Fins - 5 @32s/ 1 easy
4 x 150 on 2:00 6 x 50 Fins - 5 @32s/ 1 easy
6 x 100 on 1:20 6 x 50 Fins - 5 @32s/ 1 easy BT

2 4/5 x  [ 300/ 200/ 100 on 4:00/ 2:45/ 1:30 ] HR = 30 BBM KR
3 2 x     [ 400 on 5:15, 4 x 100 on 1:20

200 on 2:45, 2 x 100 on 1:30 HR = 30 BBM
* Extra Rest at 1200, Last 2 x 100 ↑ 30 BBM MP

VO2     Maximal Aerobic

1 3 x     [ 100 @40 BBM/ 100 @10 BBM ]
          [ 100 @40 BBM/ 100 @10 BBM ]
          [ 3 x 75 @30 BBM/ 3 x 75 @10 BBM ]
          [ 3 x 50 as 2 @ 10 BBM/ 1 Max Kick ] Fins IA

2 4 x     [ 4 x 100 on 2 HR = 5 to 15 BBM
4 x 50 Reduce by 2 s each 50 to ↑ than 200 pace
100 @ 50 BBM ] KR

3 3 x     [ 4 x 100 on 2:00 VCrit, 10-20 BBM
3 x 75 as part of 100 on 2:00 VCrit, beat ¾ pace
4 x 50 as part of 100 on 2:00 ] VCrit, beat ½ pace IT

TRAINING SET EXAMPLES
TT = Target Time 
SC = Stroke Count

IT Ian Turner, BT Ben Titley, KR Kevin Renshaw, IA Ian Armiger, MP Mike Peyrebrune 2006
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Time Percent

50 m 0 - 50 00:25.27 22.4%

50 - 100 00:28.79 25.5%

100 - 150 00:29.70 26.3%

150 - 200 00:29.20 25.8%

100 m 0 - 100 00:54.06 47.9%

100 - 200 00:58.90 52.1%

Lap

Split Velocity SR DPS Count

0 - 25 00:11.20 1.81 46.5 2.33

25 - 50 00:25.27 1.77 45.8 2.31 16

50 - 75 00:39.26 1.71 46.4 2.21

75 - 100 00:54.06 1.68 46.8 2.16 18

100 - 125 01:08.68 1.66 48.0 2.08

125 - 150 01:23.76 1.65 48.2 2.06 20

150 - 175 01:38.08 1.66 51.8 1.92

175 - 200 01:52.96 1.67 51.6 1.94 20

Average 1.70 48.1 2.13

Free Swim

Chad Le Clos 2012 Olympic Games 200 m Butterfly Final
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Block Entry Entry (m) Break Break (m) 15 m

0.72 00:01.00
(0.28)

00:04.74
(3.74)

13.24 00:05.66
(0.92)

Start

5 m Rotate U/W (s) Break (m) 10 m Total

50 2.75 0.80 4.36 10.00 5.21 7.96

100 2.92 0.84 3.82 8.45 5.58 8.50

150 2.98 0.92 4.72 10.59 5.28 8.26

Average 2.88 0.85 4.30 9.68 5.36 8.24

Turn

Analyst

Jodi Cossor

5 m

2.92

Finish

Chad Le Clos 2012 Olympic Games 200 m Butterfly Final
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ASA Development Team 16-12-03 

Part 1 

World Class Start 200 IM Programme 

Butterfly Drill Progression 

1 25m Butterfly kick back torpedo dolphin kick (streamlined position). 

   Torpedo position (one hand on top of the other) 

2 25m Butterfly kick front torpedo dolphin kick. 

3 25m Butterfly kick arms folded in front. In this drill the swimmers would need to kick much 
harder. 

4 25m Butterfly torpedo dolphin kick. The swimmer starts the 25 metres with 2 full strokes and 
then finishes the 25 metres with 2 full strokes. After the first 2 strokes the swimmer performs 
dolphin torpedo kick until they need to perform the 2 strokes to finish the 25 metres. 

5 25m Butterfly kick front torpedo dolphin kick with a sculling action at the front of the stroke. 
This brings the feel for the front of the stroke into the drill. 

6 25m Butterfly torpedo dolphin kick. The swimmer starts the 25 metres with 3 full strokes and 
then finishes the 25 metres with 3 full strokes. After the first 3 strokes the swimmer performs 
dolphin torpedo kick until they need to perform the 3 strokes to finish the 25 metres. 

7 25m Butterfly kick front torpedo dolphin kick with a sculling action at the front of the stroke. 
This brings the feel for the front of the stroke into the drill. 

8 25m Butterfly torpedo dolphin kick. The swimmer starts the 25 metres with 4 full strokes and 
then finishes the 25 metres with 4 full strokes. After the first 4 strokes the swimmer performs 
dolphin torpedo kick until they need to perform the 4 strokes to finish the 25 metres. 

9 25m Butterfly kick arms folded on their back. In this drill the swimmers would need to kick 
much harder. 

10 25m Full stroke Butterfly stroke counting. 

The swimmer would aim to progress to swimming the 25m in 8-12 strokes with perfect technique 
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ASA Development Team 16-12-03 

World Class Start 200 IM Programme 

Backstroke Drill Progression 

1 25m Backstroke cross over kick position. Holding body in a side lateral kicking position. The 
swimmer should work to maintain the body position with the hips high and head still. One 
elbow would be high and one elbow lower and in the water. 

Cross over kick position 

2 25m Backstroke cross over kick position with rotation from one side to the other. The coach 
would specify the number of kicks before each rotation. 

3 25m Backstroke pressure point scull. The swimmer would be in a side lateral kicking position. 
The arm that is extended in the water, in the catch position, and the other arm by their side. 
They would be working for a deep catch position and a high elbow on the extended arm whilst 
performing this sculling action. 

4 25m Backstroke double arm end of stroke drill with a deep push at the end of the scull. 

Double arm scull (deep push) 

5 25m Backstroke right arm and left arm end of stroke scull and rotation. The swimmer would 
assume a side lateral kicking position on their side, with both arms by their side. The lower 
arm in the water would perform an end of stroke push/scull, as they push through the swimmer 
would rotate to the other side. They would then perform the same action on the other side. 

6 25m Backstroke exchange recovery arm drill. The swimmer is in a side lateral kicking position 
with one arm extended in the entry position and the other arm by their side. They then as the 
drill suggests exchange the arms without performing a propulsive pulling action. They lift both 
arms out of the water, the arm by the side in a normal recovery action and the arm that is 
extended lifts out of the water in a backward action, they cross and assume their exchange 
positions. The swimmer has now rotated onto the opposite side. This drill promotes a high 
recovery lead by the hips. 

7 25m Full stroke backstroke aiming to swim with perfect technique and aiming at 12 to 18 
strokes. 

8 25m choice of steps 1 to 7. This should be the step that requires most attention by the 
swimmer. 
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ASA Development Team 16-12-03 

World Class Start 200 IM Programme 
Breaststroke Drill Progression 

The Breaststroke drill progression for the 200 IM programme swimmer would be as follows, 
1 25m Breaststroke kick with a kick board breathing every 2 kicks. The swimmer would fit 

breathing into the kicking action, so when they are kicking back their face would be returning 
into the water. 

2 25m Breaststroke kick torpedo position. The swimmer must ensure that they do not push down 
when in this position.  

Torpedo position – Breaststroke kick 

3 25m Breaststroke with paddles, fins and pull buoy. The swimmer should ensure a continuous 
arm action with the little finger up in the outsweep and the thumb leading the insweep. 

4 25m Breaststroke with paddles, band and pull buoy. The swimmer should ensure a continuous 
arm action with the little finger up in the outsweep and the thumb leading the insweep. On this 
step they would have to work harder than on step 3. 

5 25m Breaststroke 4 kicks to 1 pull. Ensuring streamlined position following the forward 
extension of the arms and during the 4 kicks. 

6 25m Breaststroke 3 kicks to 1 pull. Ensuring streamlined position following the forward 
extension of the arms and during the 3 kicks. 

7 25m Breaststroke 2 kicks to 1 pull. Ensuring streamlined position following the forward 
extension of the arms and during the 2 kicks. 

Feet recover towards buttocks, ensuring minimal resistance 

8 25m Breaststroke lay out drill concentrating on the timing of the kick. When the kick has been 
completed the swimmer does as the drill suggests and lays out in the streamlined position 
before starting the next powerful arm stroke. 

9 25m Breaststroke full stroke concentrating on distance per stroke. 
10 25m choice of steps 1 to 9. This should be the step that requires most attention by the 

swimmer. 

In this drill progression the swimmer would aim to progress to swimming the 25 metres Breaststroke 
in 8 to 12 strokes with perfect technique.  
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ASA Development Team 16-12-03 

World Class Start 200 IM Programme 

Freestyle Drill Progression 

1 25m Freestyle left side lateral kicking position.  The swimmer should work to maintain the 
body and the head still.  

2 25m Freestyle right side lateral kicking position.  The swimmer should work to maintain the 
body and the head still.  

Side lateral kicking position 

3 25m Freestyle. 3 full strokes to start the 25, then as the arm enters and extends on the 4th 
stroke assume the side lateral kicking position for the 25 and then as they approach the finish 
they perform 4 strokes to finish the 25.  

4 25m Freestyle starting in the right side lateral kicking position after 12 ½ metres the swimmer 
performs one rotation to the left side.  As the swimmer rotates there should be no pause on 
their front. The rotation is continuous. As they complete the rotation they must ensure that the 
head does not follow the body around and they maintain the head set position. 

5 25m Freestyle. 5 full strokes to start the 25, then as the arm enters and extends on the 6th 
stroke assume the side lateral kicking position for the 25 and then as they approach the finish 
they perform 6 strokes to finish the 25. 

6 25m Freestyle. After 12 kicks rotation to the other side keeping the head still. Making sure the 
rotation is fast and continuous. Breathing at will. Head set position before the rotation and 
after the rotation do not go straight into having a breath. 

  Ensure low breathing position 

7 25m Full stroke Freestyle aiming to swim with perfect technique and with 12 to 18 strokes. 

8 25m choice of steps 1 to 7. This should be the step that requires most attention by the 
swimmer. 

For the 200 IM programme swimmer kick and swim combinations are very important for the 
development of the stroke. 
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ASA Development Team 16-12-03 

World Class Start 200 IM Programme 

Drill Progressions 

Sculling 

 All swimmers in World Class Start 200 IM Programme should be introduced to different methods
of sculling.

 All swimmers should be able to perform wrist up, flat wrist, wrist down sculling.

 As well as sculling by their side on their back and feet first sculling.

 Mid point sculling will be introduced in Start and Potential age squads.

 The mid point sculling action is performed with the swimmers on their front and their chin on the
water, performing a gentle Freestyle kicking action.

 The elbows would be forward of the shoulders and locked into place.

 The swimmer pushes in an inward and outward direction with the hands and lower arms.

 The swimmer has to ensure that the elbows do not move during this drill.

(Pull buoys can be used) 

Drills 

Within Leeds City Council Swimming Training Scheme, these drills are appropriate for Entry,  

Development and Competition Groups to aid technique development and ensure uniformity across 

the training scheme.  

 Some further drill progressions may be used in Age Group  

and Junior Squads from the World Class Start & Potential Drill Progressions booklet. 
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บทความฉบบัภาษาไทย 
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แนวทางโดยย่อส าหรับการพฒันานักกฬีาว่ายน า้ด้วยแผนระยะยาว                           

(Long Term Athlete Development for Swimming ) 
 

ค าแนะน า 

จากผลวจิยัทางวทิยาศาสตร์ พิสูจน์มาแลว้วา่การท่ีจะเป็นนกักีฬาท่ีประสบความส าเร็จตอ้งใชเ้วลา อยา่งนอ้ย 

10 ปี หรือ 10,000 ชัว่โมง โดยไม่มีทางลดัทางอ่ืน 

มีอยูส่องทางเท่านั้นท่ีจะท าใหน้กักีฬาวา่ยน ้าเยาวชนพฒันาข้ึนไป ดงัน้ี 

• การฝึก 

• การเจริญเติบโตและการพฒันาตามแบบแผน 

การพฒันานกักีวา่ยน ้าในระยะยาว(LTAD) คือการฝึกตามแบบแผนท่ีก าหนด,การแข่งขนัและการกลบัไปสู่

การมีอาชีพในวงการวา่ยน ้า ส่ิงท่ีจะบรรยายต่อไปน้ีเป็นส่ิงส าคญัมากในการพฒันาเยาวชนใหดี้ข้ึนในแต่ละปี 

ถา้การฝึกในระยะยาวตามท่ีก าหนดไวไ้ม่ประสบผลส าเร็จ อนัเน่ืองจากนกักีฬาเจริญเติบโตชา้และพฒันาไป

ใดช้า้ เหตุเพราะนกักีฬาไม่ปฏิบติัตามแบบแผนท่ีก าหนดไว ้ ณ จุดน้ีการฝึกในระยะสั้นก็ไม่อาจประสบ

ผลส าเร็จได ้ส่ิงน้ีเองท่ีท าให้นกักีฬาลาออกหรือเลิก ก่อนท่ีจะไปสู่การเป็นนกักีฬาตามเป้าหมาย 

เหตุผลของการพฒันานักกฬีาระยะยาว   

น่ีคือ หา้เหตุผลท่ีจะน าไปสู่การฝึกนกักีฬาวา่ยน ้าระยะยาวใหไ้ปสู่เป้าหมาย 

• แนวทางท่ีจะพฒันานกักีฬาไปสู่เป้าหมาย 

• แนวทางพิสูจน์ทราบการพฒันาของนกักีฬา 

• แบบแผนท่ียอมรับแลว้ในการพฒันานกักีฬาวา่ยน ้าและการวา่ยน ้าในเคร่ือจกัรภพองักฤษ 

• แบบแผนข้ึนอยูก่บัผลวจิยัทางวทิยาศาสตร์ส าหรับผูฝึ้กสอนและผูบ้ริหาร 

• ขอ้แนะน าการใชแ้บบแผนน้ี 

เราตอ้งคาดการล่วงหนา้วา่เราจะใชแ้ผนการพฒันานกักีฬาระยะยาวตรวจสอบตลอดการเป็นนกักีฬาวา่ยน ้า

ทั้งการพฒันาทางร่างกายและการปฏิบติัตามแบบแผน และคาดการวา่นกักีฬาทุกคนเดินทางไปในทางการ

พฒันากีฬาวา่ยน ้าระยะยาวในแนวทางเดียวกนั และแนวทางน้ี จะชกัน านกักีฬาทั้งหมดไปในทิศทางท่ี

ถูกตอ้งท่ีจะน าไปสู่เป้าหมายสูงสุดตามท่ีตั้งใจไว ้
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การยอมรับจากแบบแผนในระบบนี ้ 

จากการติดตามการยอมรับจากการฝึกตามแบบแผนน้ีเป็นท่ียอมรับกนัทัว่โลก(รวมไปถึงสหภาพองักฤษดว้ย) 

• ฝึกนกักีฬาเยาวชนตามแบบแผนน้ี ไปสู่ระดบัการแข่งขนัท่ีเหนือข้ึนไป 

• เตรียมการฝึกก่อนการแข่งขนัจากนอ้ยไปหามากในแต่ละปี 

• แผนการฝึกนกักีฬาระดบัโตเร่ิมมาจากการฝึกนกักีฬาเยาวชนแลว้ 

• การฝึกนกักีฬาชายมากกวา่นกักีฬาหญิง 

• ตน้ฤดูการฝึกเนน้ท่ีเตรียมการเพื่อท่ีจะชนะ มากกวา่การฝึกปกติ 

• ผูฝึ้กสอนสามารถก าหนดการฝึกตามอายไุด ้

• ค่อยๆปรับการฝึกจากนอ้ยไปหามาก 

• การฝึกจากอาย ุ6-16 ปี ท่ีไม่เป็นไปตามขั้นตอนจะไม่ไดผ้ลเตม็ท่ี(เพราะนกักีฬามีความสามารถไม่

เท่ากนั) 

• ผูฝึ้กสอนท่ีดีควรสนบัสนุนใหน้กักีฬาฝึกเตม็ท่ีเม่ือเป็นนกักีฬาในระดบัโต 

• ผูฝึ้กสอนตอ้งสังเกตการณ์เจริญเติบโตของเด็กและเร่ิมฝึกใหพ้ฒันาข้ึนตามอายขุองเขา 

• ผูฝึ้กสอน,นกักีฬาและผูป้กครองควรศึกษาแบบแผนโครงการการฝึกนกักีฬาระยะยาวน้ี 

• ผูบ้ริหารและฝ่ายอ านวยการตอ้งการท่ีจะใหเ้ป็นไปตามแบบแผนน้ี 

Mr.Bill Sweetenham(ผูค้วบคุมการฝึกนกักีฬาทีมชาติองักฤษ)ไดร้วบรวมกระแสตอบรับอยา่งดี ในการ

พฒันาระบบการวา่ยน ้าในองักฤษ 

ขณะน้ีมีสโมสรวา่ยน ้ามากในประเทศองักฤษ มีเวลาการฝึกท่ีนอ้ยแต่มีการแข่งขนัมาก มีนกักีฬาจ านวนมาก

ท่ีมาแต่เชา้เพื่อท่ีจะฝึกใหไ้ด ้14 ชัว่โมงต่อสัปดาห์ เพื่อท่ีจะท าสถิติระดบันานาชาติ เพื่อหวงัท่ีจะไปแข่ง

ต่างประเทศ เขา้แคมป์ และไปสู่ระดบัชาติในท่ีสุด ส าหรับการฝึก 8 ชัว่โมงต่อสัปดาห์ จะไดห้มู่คณะ,ความ

สนุกสนาน,ความร่วมมือ,การสร้างทีมและสุขภาพ การท่ีจะฝึกใหเ้ป็นนกักีฬาระดบันานาชาติหรือระดบัชาติ 

จะตอ้งเขา้ระบบการฝึกท่ีมากพอระหวา่ง 18-25 ชัว่โมงต่อสัปดาห์โดยประมาณ แต่ถึงอยา่งไรในทุกประเทศ

และทุกสโมสร ส่วนมากจะฝึก 8-14 ชัว่โมงต่อสัปดาห์ มีนกักีฬาบางกล่มท่ีมาในตอนเชา้ มีการฝึกการวา่ย

ระยะทางยาวๆเพื่อเก็บระยะทาง แต่สนุกสนานและมีความสุขท่ีไดม้าฝึกร่าวกนั(มีเวลาฝึก8ชัว่โมงหรือนอ้ย

กวา่)แต่ก็ไม่สามารถท าสถิติไดดี้หรือไปสู่ระดบัสูงได ้อาจจะกล่าวไดว้า ไดเ้ขา้ร่วมทีมแต่ก็ยงัไม่พอท่ีจะเป็น

นกักีฬาระดบัสูงตามหลกัการของระบบกีฬาได ้ควรจะปรับนกักีฬาท่ีมาฝึกตอนเชา้ให้มุ่งเนน้ไปท่ีแผนการ

ฝึกระดบัชาติ 
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แบบของแผนการฝึกนักกฬีาระยะยาว 

แบบของแผนการฝึกนกักีฬาระยะยาว คือแบบแผนการพฒันาร่างกายใหเ้จริญเติบโตและกา้วหนา้ข้ึน ในทาง

การกีฬา เป็นศูนยก์ลางสนบัสนุนการพฒันานกักีฬาวา่ยน ้าใหก้า้วหนา้ยิง่ข้ึน 

เด็กๆท่ีปฏิบติัตามแบบแผนน้ีจะพฒันาตามล าดบัขั้นจากเด็กเล็กไปสู่วยัรุ่น แต่ความสามารถเฉพาะตวัจะ

แตกต่างกนั ทั้งช่วงเวลาและการเจริญเติบโตของแต่ละคน ถึงอยา่งไรการเจริญเติบโตของร่างกายเป็นส่ิง

ส าคญัท่ีสุดขณะท่ียงัไม่เขา้โปรแกรมการฝึก แต่การฝึกก็จะส่งเสิรมใหน้กักีฬาวา่ยน ้าพฒันาข้ึนอีก 

นกัวทิยาศาสตร์จ านวนมากไดท้  ารายงานไวว้า่ ระยะเวลาการเจริญเติบโตของเยาวชนมีผลจากการฝึกท าให้

ร่างกายเจริญเติบโตสูงสุดในช่วงน้ี ส่ิงน้ีเองเราควรจะช้ีแจงใหเ้ยาวชนเขา้ใจวา่การฝึกจะพฒันาใหร่้างกายสูง

ใหญ่ข้ึนอยา่งเร็วแบบของการฝึกก็จะมากข้ึนใหเ้หมาะสมกบัการพฒันาของร่างกาย เรามีแบบแผนการฝึกซ่ึง

เขียนโดย Dr Istvan Balyi ไดก้ าหนดเป็นหา้ขั้นตอนของแผนการฝึกนกักีฬาระยะยาวท่ีน ามาใชใ้นการพฒันา

นกักีฬาวา่ยน ้า 

• ขั้นพื้นฐาน - ใหรู้้จกัการเคล่ือนท่ีของร่างกายขั้นพื้นฐาน 

• ทกัษะการวา่ยน ้า- สร้างเทคนิคการวา่ยน ้าใหก้บันกักีฬา 

• ฝึกใหรู้้จกัการใชพ้ลงังาน- สร้างพลงังานในร่างกายใหก้บันกักีฬา 

• ฝึกเพื่อการแข่งขนั-  การใชพ้ลงังานอยา่งเหมาะสม 

• ฝึกเพื่อชยัชนะ- การใชพ้ลงังานอยา่งเตม็ท่ี 

 

ขั้นที ่1 – ขั้นพืน้ฐาน 

อาย ุเด็กหญิง ตั้งแต่ 5 - 8 ปี 

       เด็กชาย  ตั้งแต่  6 - 9 ปี 

ขั้นตอนน้ีเป็นขั้นพื้นฐานควรเนน้ท่ีความสนุกสนาน การฝึกจะประกอบไปดว้ยการพฒันาการเคล่ือนท่ีขั้น

พื้นฐานและทกัษะการเคล่ือนท่ี ซ่ึงจะประกอบไปดว้ย ความคล่องตวัในการเคล่ือนท่ี,การสร้างความสมดุล

ของร่างกาย,การควบคุมการเคล่ือนท่ี,ความเร็ว การวิง่,การกระโดด,การขวา้งส่ิงของ การเคล่ือนไหวร่างกาย,

การยดืร่างกาย,ก าลงัลอย,การเคล่ือนท่ีอยา่งเร็ว,การจบั,การเตะ,การใชอุ้ปกรณ์ต่างๆ เพื่อท่ีจะพฒันาการ

เคล่ือนท่ี ควรมีกีฬาประเภทอ่ืนๆเขา้มาประกอบการเคล่ือนท่ีดว้ยจะประสบความส าเร็จมากข้ึน ความเร็ว

,พลงั,และความทนทาน ควรจะเป็นเกมส์ท่ีฝึกแลว้ใหค้วามสนุนสนานกบันกักีฬา ควรมีการแนะน าเด็ก ใน

เร่ืองของกฎกติกาง่ายๆในกีฬานั้นๆ ไม่ก าหนดเวลา แต่แผนการฝึกตอ้งพฒันาและเล่นตามกติกา 
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ขั้นที ่2 –ทกัษะการว่ายน า้ – สร้างเทคนิคการว่ายน า้ 

อาย ุเด็กหญิง ตั้งแต่ 8 – 11 ปี 

       เด็กชาย ตั้งแต่ 9 – 12 ปี 

ในระดบัน้ีนกักีฬาควรเรียนวา่จะฝึกอยา่งไร เพื่อท่ีจะพฒันาทกัษะของแต่ละกีฬา  อาจจะเขา้ร่วมการฝึกกีฬา

หลายประเภท เป็นตน้ ทุกกีฬามีระบบพลงังานและแบบของการเคล่ือนท่ีคลา้ยกนั เด็กควรจะเรียนเทคนิค

พื้นฐาน ทกัษะของกีฬาและรวมถึงขั้นตอนของการฝึก เช่น 

• การอบอุ่นร่างกายก่อนการฝึกและการคืนสภาพใหก้บัร่างกายหลงัการฝึก 

• การยดืกลา้มเน้ือก่อนการฝึก 

• การด่ืมน ้าและการโภชนาการ 

• การคืนสภาพใหก้บัร่างกายขณะฝึก 

• การออกแรงสบายๆและการออกแรงเตม็ท่ี 

ในขั้นตอนน้ีจะมีการฝึกการออกแรงอยา่งไร เพื่อไปพฒันาทกัษะในกีฬานั้นๆ การฝึกควรใชน้ ้าหนกัของตวั

นกักีฬาเองในการออกก าลงักาย,Medicine Ball ,Swiss ball ก็สามารถใชป้ระกอบการฝึกได ้

แมว้า่ขั้นตอนน้ีจะเนน้การฝึก การแข่งขนัก็ควรจะใชเ้ซ็ททดสอบแทนและแกไ้ขทกัษะในกีฬานั้นๆ

อตัราส่วนการฝึกกบัการแข่งขนัควรจะเป็น 75% ต่อ 25% และควรจะแข่งขนัรายการเดียว 

ถา้นกักีฬามิไดฝึ้กขั้นตอนน้ี นกักีฬาจะไม่รู้จกัการเคล่ือนท่ีของส่วนต่างๆของร่างกายทางดา้นกีฬานั้นๆเลย

เหตุผลหลกัท่ีนกักีฬาจะตอ้งเรียนในขั้นตอนน้ีเพราะวา่เม่ือส้ินสุดขั้นตอนน้ีนกักีฬาจะตอ้งเขา้ร่วมการแข่งขนั 

นกักีฬาก็จะไม่ทราบขั้นตอนของการแข่งขนั การฝึกขั้นตอนน้ีเป็นขั้นตอนท่ีส าคญัท่ีจะตอ้งสอนการเขา้ร่าว

การแข่งขนัดว้ย 
 

ขั้นตอนที ่3- ฝึกเพือ่ให้รู้จักการใช้พลงังาน  การสร้างพลงังาน 

อาย ุ นกักีฬาหญิง ตั้งแต่ 11 ถึง 14 ปี 

 นกักีฬาชาย ตั้งแต่ 12 – 15 ปี 

การฝึกในขั้นน้ี เป็นขั้นตอนการเขา้ร่วมการฝึกถึงการแข่งขนั มีการฝึกระบบ Aerobic ช่วงการฝึกน้ีนกักีฬา

ร่างกายท่ีสมบูรณ์ฝึกไดต้ามระบบ ขั้นตอนน้ียงัคงฝึกเพื่อพฒันาร่างกายมากกวา่เนน้ท่ีการแข่งขนั สามารถ

เพิ่มปริมาตรการฝึกมากข้ึนแต่ยงัมีความเขม้ของการฝึกต ่า ส่ิงท่ีส าคญัคือเพิ่มปริมาตรการฝึกแต่ไม่

ก าหนดเวลาวา่ยแต่จะเนน้ท่ีทกัษะการวา่ยตอ้งไม่เปล่ียนแปลงหรือคงทกัษะท่ีถูกตอ้งไดน้านข้ึน ระยะทาง

วา่ยซ ้ าของการฝึก อาจลดระยะทางวา่ยลง เหมือนรายการการแข่งขนั แต่ปริมาตรการวา่ยไม่ลดลง ถึงอยา่งไร
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ก็ตาม นกักีฬาควรจะรู้เป้าหมายรายการท่ีจะแข่งขนั ดว้ยการเรียนเทคนิคท่ีเฉพาะเจาะจงเพิ่มมากข้ึน นกักีฬา

อาจจะฝึกเป็นหน่ึงหรือสองวงรอบการฝึกของปีน้ี 

ขั้นตอนน้ี นกักีฬาท่ียงัไม่แข็งแรงพอก็มีการฝึกบริหารบนบกดว้ยน ้าหนกัตวัเองเพิ่มข้ึน Medicine ball Swiss 

ball สามารถใชไ้ด ้สุดทา้ยในขั้นตอนน้ี ควรมีการพฒันาการฝึกความแขง็แรงของร่างกายส าหรับนกักีฬา

หญิงแต่นกักีฬาชายจะฝึกในขั้นตอนหนา้ ควรเรียนรู้เทคนิคการยกน ้าหนกัอยา่งถูกวธีิ เรียนรู้เร่ืองการอบอุ่น

ร่างกาย การคืนสภาพใหก้บัร่างกายเม่ือเลิกฝึกการยดืกลา้มเน้ือและเม่ือไรควรยดืกลา้มเน้ือเรียนรู้เร่ืองการ

โภชนาการ การด่ืมน ้า การปฎิบติัประจ าวนั การฝึกก่อนการแข่งขนั การแข่งขนัรอบคดัเลือกและการแข่งขนั

รอบชิงชนะเลิศ ส่ิงต่างๆเหล่าน้ีตอ้งรู้เป็นพื้นฐาน 

ขั้นตอนน้ีคลา้ยกบัเขา้ห้องสอบ ถา้ไม่มีเวลาเพียงพอในขั้นตอนน้ี หรือพลาดจากช่วงน้ี นกักีฬาคนน้ีก็

เหมือนกบัไม่จบหรือฝึกไม่ครบในขั้นตอนน้ี 
 

ขั้นตอนที ่4 –ฝึกเพือ่การแข่งขัน ฝึกการใช้พลังงานอย่างเหมาะสม 

อาย:ุ นกักีฬาหญิง 14 ถึง 16 ปี 
นกักีฬาชาย 15 ถึง 18 ปี 

การฝึกในขั้นน้ีเป็นการฝึกเพื่อการแข่งขนั แต่ก็ยงัคงฝึกความแขง็แรงของร่างกายอยู ่และก็ยงัคงปริมาตรการ

ฝึกไวท่ี้ระดบัสูงและเพิ่มความเขม้การฝึกใหม้ากข้ึนจ านวนคร้ังในการแข่งขนัก็คลา้ยกบัขั้นตอนท่ีแลว้ แต่

เพิ่มความแขง็แรงเฉพาะตวั เทคนิคการวา่ย หรือเทคนิคการแข่งขนัท่ีไม่ดีสมควรไดรั้บการปรับปรุงแกไ้ข

ทั้งสโตร์คการวา่ยหรือระยะทางแข่งขนั แต่มิใช่แกไ้ขพร้อมกนัทั้งสองอยา่ง เหตุผลจากความผดิพลาดตรงน้ี 

ควรจะออกแผนการฝึกเป็นวงรอบ สองหรือสามวงรอบต่อปี การปฎิบติัเช่นน้ีเพื่อเป็นการตรวจสอบนกักีฬา

วา่มีความพร้อมทั้งดา้นเทคนิคการฝึกและเทคนิคการแข่งขนัหรือแทคติคเฉพาะรายการแข่งขนันั้นๆมีพอ

หรือยงั 

ขั้นตอนน้ี ควรเนน้การฝึกท่ีความแขง็แรงสูงสุดดว้ยการฝึกยกน ้าหนกั,การฝึกความแข็งแรงแนวแกนกลาง

ล าตวั ,และคงการฝึกความอ่อนตวัไว ้
 

ขั้นตอนที ่5 ฝึกเพือ่ชัยชนะ การใช้พลงังานอย่างเต็มที่ 

อาย:ุ นกักีฬาหญิง 16 ปี ข้ึนไป 
นกักีฬาชาย  18 ปี ข้ึนไป 

ขั้นตอนน้ีเป็นขั้นตอนสุดทา้ยในการเตรียมนกักีฬาท่ีเฉพาะเจาะจงในรายการแข่งขนัของนกักีฬาคนนั้นและ
ส่งเสริมใหมี้ประสิทธิภาพสูงสุด ประกอบดว้ย ความแขง็แรงของร่างกาย เทคนิคการวา่ย,เทคนิคการแข่งขนั,
จิตวทิยา,ความสามารถเฉพาะตวั ทุกอยา่งจะตอ้งมีพร้อมในนกักีฬาคนนั้น การถ่ายเทพลงังานขณะแข่งขนั
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สามารถกระท าไดอ้ยา่งเตม็ท่ี นกักีฬาควรฝึกการออกแรงสูงสุดหรือฝึกซอ้มเหมือนการแข่งขนัจริง ใน
รายการท่ีจะแข่งขนั นกักีฬาแต่ละคนก็จะฝึกเฉพาะรายการของตนท่ีจะแข่งขนัในรายการนั้นๆ และควรฝึก
สองหรือสามคร้ัง มีการประเมิณผลการฝึกซอ้มถา้ตอ้งการวเิคราะห์ผลการแข่งขนั ในขั้นน้ีก็ยงัคงการฝึก
ความแขง็แรงของร่างกายพฒันาความแขง็แรงแนวแกนกลางล าตวัและควบคุมการฝึกความอ่อนตวัไว ้
 

แนวทางการฝึกนักกฬีาว่ายน ้าระยะยาวของสหภาพองักฤษ 
รายละเอียดในรายการของแต่ละขั้นตอน ไดรั้บรองโดยสมาคม ASA Merchandise Ltd, Unit 2 Kingfisher 
Enterprise Park, 50 Arthur Street, Redditch B98 8LG. Phone: (01527) 514288; Fax: (01527) 514277; 
Website: www.asa-awards.co.uk. Howe ของสหภาพองักฤษถึงอยา่งไรก็ตาม สหภาพองักฤษ ก็ไดด้ าเนินการ
ฝึกนกักีฬาวา่ยน ้าตามขั้นตอนของ LTAD ของสหภาพองักฤษก าหนดอยูแ่ลว้  
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โครงสรา้งการพฒันานกัวา่ยน า้ดว้ยแผนระยะยาว 

(Long Term Athlete Development Framework for Swimming) 

 
 พืน้ฐาน 

(Fundamental) 

ทกัษะวา่ยน ้า 

(Swim Skill) 

เรยีนรูก้ารฝึกซอ้ม 

(Training to Train) 

ฝึกซอ้มเพือ่การแขง่ขนั 

(Training to Compete) 

ฝึกซอ้มเพือ่สูช่ยัชนะ 

(Training to Win) 

อายุ ชาย 6-9 ปี 

หญงิ 5-8 ปี 

ชาย 9-12 ปี 

หญงิ 8-11 ปี 

ชาย 12-15 ปี 

หญงิ 11-14 ปี 

ชาย 15-18 ปี 

หญงิ 14-16 ปี 

ชาย 18+ ปี 

หญงิ 16+ ปี 

ชว่งการพัฒนาการ เรยีนรูก้ารเคลือ่นไหว พัฒนาทกัษะ พัฒนาทกัษะและระบบ

แอรโ์รบคิส ์

พัฒนาดา้นกายภาพ และการ

แขง่ขนั 

พัฒนาการแสดงออกในการ

แขง่ขนัอย่างเฉพาะเจาะจง 

ล าดับความกา้วหนา้ • มโีอกาสเขา้ร่วมและไดรั้บ

ความสนุก 

• พัฒนาการทัว่ไป 

• ความคลอ่งแคลว่-การ

ทรงตวั-การประสาน

อวยัวะตา่งๆ 

• วิง่-กระโดด-โยน 

• การเคลือ่นไหวทาง

ร่างกาย-การลอยตวั และ

การร่อน-การต ี

• การรับ-การเตะขา-การต ี

• สง่เสรมิความเร็ว-พลงั-

สมรรถภาพดว้ยเกม    

สนุก ๆ  

• เริม่เรยีนรูก้ฎกตกิาและ

จรรยาบรรณกฬีา 

• พัฒนาการดา้นทักษะ

กลไกสงูสดุ 

• ความมั่นคงของ
หัวไหล-่ขอ้ศอก-ล าตวั

ทอ่นกลาง-กระดกูสนั

หลงั และขอ้เทา้ 

• เขา้ร่วมกฬีาอืน่ทีเ่สรมิ
กบักฬีาวา่ยน า (คอืมี

รูปแบบการเคลือ่นไหว

และการใชร้ะบบ

พลงังานทีเ่หมอืนกนั) 

• พัฒนาทกัษะพืน้ฐาน

อยา่งเป็นตอนและ

สนุกสนาน 

• ใชอ้ปุกรณ์ Medicine 

Ball, Swiss Ball และ

ใชน้ ้าหนักของร่างกาย

เพือ่พัฒนาความ

แข็งแรง 

• ความรูเ้กีย่วกับกฬีา    
วา่ยน ้า (เชน่ การอบอุน่

ร่างกาย การยดื

กลา้มเนื้อ การพักผอ่น

ดา้นทฤษฎแีละปฏบิตั)ิ 

• เนน้การพัฒนาระบบ  

แอรโ์รบคิส ์

• โอกาสในความเร็วที ่2 

• การฝีกดา้นความฟิต 
และดา้นเทคนคิอย่าง

เฉพาะเจาะจง 

• ความมั่นคงของหัวไหล-่
ขอ้ศอก-ล าตัวทอ่น

กลาง-กระดกูสนัหลงั

และขอ้เทา้ 

• เขา้ร่วมกฬีาอืน่ทีเ่สรมิ
กบักฬีาวา่ยน ้า 

• ความพถิพีถิันของทกัษะ
เทคนคิ 

• เตรยีมพรอ้มเรือ่งยทุธวธิี
ในการวา่ยระดับพืน้ฐาน 

• เรยีนรูเ้กีย่วกับการฝึก/
เตรยีมดา้นจติใจ 

• เรยีนรูเ้รือ่งคณุธรรม 

• สมรรถภาพทีเ่ฉพาะเจาะจง
กบักฬีาและรายการแขง่ขนั 

• ความมั่นคงของหัวไหล-่
ขอ้ศอก-ล าตัวทอ่นกลาง-

กระดกูสนัหลงั และขอ้เทา้ 

• พัฒนายุทธวธิใีนการ

แขง่ขนั(แทคตคิ) 

• ทกัษะเทคนคิและแทคตกิ
ทีเ่ฉพาะเจาะจง 

• เตรยีมความพรอ้มดา้น
จติใจ 

• มอีงคค์วามรูเ้กีย่วกับกฬีา
วา่ยน ้าและรายการแขง่ขนั

ของตนเอง (ความรูแ้ละ

ประสบการณ์) 

• พัฒนาความสามารถทาง

กายภาพ 

• ความมั่นคงของหัวไหล-่
ขอ้ศอก-ล าตัวทอ่นกลาง-

กระดกูสนัหลงั และขอ้เทา้ 

• เรยีนรูโ้มเดล การฝึกและการ
แขง่ขนัในรูปแบบทีแ่ตกตา่ง

กนั 

• บรหิารการดแูลป้องกนั
สขุภาพเป็นระยะๆ 

• เตรยีมพรอ้มดา้นแทคตกิขัน้
สงู 

• เตรยีมพรอ้มดา้นจติใจขัน้สงู 
• การฝึกซอ้มทกุดา้น มคีวาม
เฉพาะเจาะจง 

• พัฒนาองคค์วามรูเ้กีย่วกับ

กฬีาวา่ยน ้า และรายการ

แขง่ขนัใหส้งูสดุ(ฟ้าไมม่ี

ลมิติ) 
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 พืน้ฐาน 

(Fundamental) 

ทกัษะวา่ยน ้า 

(Swim Skill) 

เรยีนรูก้ารฝึกซอ้ม 

(Training to Train) 

ฝึกซอ้มเพือ่การแขง่ขนั 

(Training to Compete) 

ฝึกซอ้มเพือ่สูช่ยัชนะ 

(Training to Win) 

ขอ้ค านงึถงึการ

เจรญิเตบิโต และ

พัฒนาการ 

• เนน้เกีย่วกับการพัฒนา

ทกัษะ 

• ความเร็วที ่1  

(ความวอ่งไว)  

โอกาส(PSpV1) 

- หญงิ  6-8 ปี 

- ชาย   7-9 ปี 

• การประสานงานดา้น
กลไกสงูทีส่ดุ (PMCV) 

• เนน้เกีย่วกับการพัฒนา

ทกัษะกอ่นวัย 11 ปี

(หญงิ) และกอ่นวนั 12 

ปี(ชาย) 

• มกีารเจรญิเตบิโตใน
อตัราสงู (PHV) 

• เนน้ระบบแอรโ์รบคิส ์
ส าหรับวยั 12-13 ปี

(หญงิ) และวัย 13-15 ปี

(ชาย) 

• ความเร็วที ่2 (Alactic) 

โอกาส (PSpV2) 

- หญงิ  12-13 ปี 

- ชาย   13-15 ปี 

• ความแข็งแรงครัง้ที ่1 

(PSC)  ส าหรับหญงิหลงั

หยดุการเจรญิเตบิโต 

• มพัีฒนาการสงูสดุในความ

แข็งแรง(Peak Strength 

Dev = PSV)  เนน้การ

พัฒนาความแข็งแรง 

• ความแข็งแรงครัง้ที ่2    
เมือ่เด็กหญงิเริม่มี

ประจ าเดอืน / เด็กชาย  

12-18 เดอืนหลงั PHV 

พัฒนาความทนทาน ความ

แข็งแรง ความเร็ว ทักษะ

เทคนคิ และความออ่นตัว 

ทกัษะเฉพาะของ 

กฬีาวา่ยน ้า 

เรยีนรู ้4 ทา่วา่ย • พัฒน 4 ทา่วา่ย 

• เรยีนรู ้Sculling และ

ความรูส้กึในการจับน ้า 

• เรยีนรูแ้ละพัฒนาทักษะ

การออกตวัและการกลับ

ตวั 

พัฒนาพืน้ฐานของระบบ

แอรโ์รบคิส ์และการวา่ย

รายการเดีย่วผสม 

(200IM) 

เริม่เขา้แขง่ขนัในรายการที่

หลากหลาย  โดยเลอืกเป็นทา่

วา่ย หรอื ระยะทาง (แตไ่มใ่ช่

ทัง้ 2 อย่าง) 

มุง่พัฒนาในรายการถนัด / 

อยา่งเฉพาะเจาะจงเทา่นัน้ 

ชว่งการฝึก ไมม่การแบง่ชว่งการฝึก แตม่ี

แผนการเรยีนรูท้ีเ่ป็นระบบ

และมคีวามกา้วหนา้ 

ชว่งการฝึก 1 ชว่ง คอื  

1x48 สปัดาห ์

ชว่งการฝึก 1-2 ชว่ง 

2 ชว่ง = 2x24 สปัดาห ์

            (Macro Cycle) 

ชว่งการฝึก 2-3 ชว่ง 

2 ชว่ง = 2x24 สปัดาห ์

            (Macro Cycle) 

3 ชว่ง = 3x15 สปัดาห ์

            (Macro Cycle) 

ชว่งการฝึก 2-3-หลาย ๆ ชว่ง 

ระยะยาว   (2 ชว่ง) 

ระยะกลาง (3 ชว่ง) 

ระยะสัน้ (หลาย ๆ ชว่ง) 

จ านวนครัง้/สปัดาห ์ เขา้ร่วมกจิกรรม 5-6 ครัง้/

สปัดาห ์ ซึง่ประกอบดว้ย

กจิกรรมทัง้ในน ้าและบนบก 

ทีม่คีวามหลากหลาย 

ฝึกวา่ยน ้า 4-6 ครัง้/

สปัดาห ์นอกเหนอืจากการ

เลน่กฬีาอืน่ ๆ  

ฝึกวา่ยน ้า 6-12 ครัง้/

สปัดาห ์ ทีร่วมถงึการออก

ก าลงักายบนบก 

ฝึกวา่ยน ้าอยา่งเฉพาะเจาะจง

เพือ่พัฒนาเทคนคิ แทคตกิ 

และฟิตเนส 8-12 ครัง้/

สปัดาห ์ รวมทัง้ออกก าลงั

กาย 

ฝึกวา่ยน ้าอยา่งเฉพาะเจาะจง

เพือ่พัฒนาเทคนคิ แทคตกิ 

และฟิตเนส 10-15 ครัง้/

สปัดาห ์ รวมทัง้ออกก าลงักาย

บนบก 
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 พืน้ฐาน 

(Fundamental) 

ทกัษะวา่ยน ้า 

(Swim Skill) 

เรยีนรูก้ารฝึกซอ้ม 

(Training to Train) 

ฝึกซอ้มเพือ่การแขง่ขนั 

(Training to Compete) 

ฝึกซอ้มเพือ่สูช่ยัชนะ 

(Training to Win) 

ระยะเวลา/ครัง้ 30-45 นาท ี 60-90 นาท ี 2 ชัว่โมง 2 ชัว่โมง 2+ ชัว่โมง 

จ านวนชัว่โมงของการ

ฝึกซอ้ม 

เป็นฤดกูาล 4-7 ชัว่โมง/สปัดาห ์

ในน ้า 

1-2 ชัว่โมง/สปัดาห ์   

บนบก 

12-24 ชัว่โมง/สปัดาห ์

ในน ้า 

1-2 ชัว่โมง/สปัดาห ์   

บนบก 

16-24 ชัว่โมง/สปัดาหใ์นน ้า 

3-4 ชัว่โมง/สปัดาห ์บนบก 

20-24 ชัว่โมง/สปัดาหใ์นน ้า 

3-6 ชัว่โมง/สปัดาห ์บนบก 

ปรมิาณของการฝึกซอ้ม เพือ่เรยีนรูท้กัษะ 8,000-16,000 เมตร/

สปัดาห ์

• เริม่จาก 24,000-32,000 
เมตร/สปัดาห ์

• เพิม่ไปสูจ่ดุสงูสดุ คอื 
2,100-2,500 กม./ปี หรอื 

44-5 กม./สปัดาห ์x 48 

สปัดาห ์เมือ่นักกฬีาถงึวัย

หนุ่มสาว(13/14/15 ปี) 

• เริม่จาก 24,000-32,000 
เมตร/สปัดาห ์

• เพิม่ไปจนถงึจดุสงูสดุ คอื 
2,100-2,500 กม./ปี หรอื 

44-52 กม./สปัดาห ์x 48 

สปัดาห ์ เมือ่นักวา่ยน ้าถงึ

วยัหนุ่มสาว (13/14/15 

ปี) 

ขึน้อยู่กบัรายการถนัด แต่

ควบคมุการฝึกใหไ้ดป้รมิาณ

เต็มท ีส าหรับนักวา่ยน ้ารายการ

ระยะยาวตอ้งฝึกปรมิาณมาก

กวา 

จ านวนการแขง่ขนั  75% ฝึกซอ้ม : 25% 

แขง่ขนั 

ขณะทีนั่กวา่ยน ้าเขา้สู่

ปรมิาณในจดุสงูสดุ การ

แขง่ขนัจะลดลงเหลอืไมเ่กนิ 

12 ครัง้/ปี 

มากทีส่ดุ 12 ครัง้/ปี มากทีส่ดุ 12 ครัง้/ปี  แตข่ึน้อยู่

กบัรายการถนัด 

รูปแบบของการแขง่ขนั   • 3 รายการในมาตรฐานทีต่ า่
กวา่นักกฬีา 

• 2 รายการในมาตรฐาน
เดยีวกนักบันักกฬีา 1 

รายการในมาตรฐานทีส่งู

กวา่นักกฬีา 

• 2x (3 รายการ) ใน

มาตรฐานทีต่ า่กวา่นักกฬีา 

• 2 รายการมาตรฐานของ
นักกฬีา 

• 1 รายการในมาตรฐานทีส่งู
กวา่นักกฬีา 

• 2x (3 รายการ) ในมาตรฐาน

ทีต่ า่กวา่นักกฬีา 

• 2 รายการมาตรฐานของ
นักกฬีา 

• 1 รายการในมาตรฐานทีส่งู
กวา่นักกฬีา 

เป้าหมายในการแขง่ขนั   ระหวา่งฝึกซอ้มเต็มที ่ :  

Heats - 3% ของ PB 

Semi Finals - 2% ของ PB 

Finals - 1% ของ PB 

กรณีม ีTaper : 

Heats - 2% ของ PB 

Semi Finals - 1% ของ PB 

Finals - ดกีวา่ PB1% 

ระหวา่งฝึกซอ้มเต็มที ่ :  

Heats - 3% ของ PB 

Semi Finals - 2% ของ PB 

Finals - 1% ของ PB 

กรณีม ีTaper : 

Heats - 2% ของ PB 

Semi Finals - 1% ของ PB 

Finals - ดกีวา่ PB1% 

ระหวา่งฝึกซอ้มเต็มที ่ :  

Heats - 3% ของ PB 

Semi Finals - 2% ของ PB 

Finals - 1% ของ PB 

กรณีม ีTaper : 

Heats - 2% ของ PB 

Semi Finals - 1% ของ PB 

Finals - ดกีวา่ PB1% 
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 พืน้ฐาน 

(Fundamental) 

ทกัษะวา่ยน ้า 

(Swim Skill) 

เรยีนรูก้ารฝึกซอ้ม 

(Training to Train) 

ฝึกซอ้มเพือ่การแขง่ขนั 

(Training to Compete) 

ฝึกซอ้มเพือ่สูช่ยัชนะ 

(Training to Win) 

รายการแขง่ขนั 25 เมตร ทกุทา่วา่น 

ผลดั 4/8/15x25 ทกุทา่วา่ย  

แขง่ขนัเพือ่ความสนุก หรอื 

พัฒนา ในรายการทัว่ ๆ ไป 

รายการของสมาคม 

วา่ยน ้าฯ 

รายการของสมาคมวา่ยน ้าฯ 

100/200 ม. FR, BK, BR 

200/400 ม.   IM 

100/200/400/800/1500 

FS 

4x100 FS + Medley 

Relays 

100/200  BF, BK, BR 

200/400  IM 

50/100/200/400/800/1500 

FS 

4x100  FS+Medley Relays 

4x200  FS Relay 

100/200  BF, BK, BR 

200/400  IM 

50/100/200/400/800/1500 

FS 

4x100  FS+Medley Relays 

4x200  FS Relay 

ประเภทของการแขง่ขนั ภายในสโมสร ระหวา่ง     2 

สโมสร ภายในชมุชน 

ภายในสโมสรระดบั

จังหวดั/ภาค แบง่รุ่นอายุ 

ระดบัภาค/ระดบัชาต ิแบง่รุ่น

อาย ุ 

ชงิแชมป์ระดบัภาค 

ชงิแชมป์ภาค (เยาวชน+

Open) 

ชงิแชมป์ประเทศไทย

(เยาวชน) 

ชงิแชมป์ประเทศ (Open) 

แขง่ขนัสากล (เยาวชน, Open) 

SWIM 21 สอน พัฒนาทกัษะ พัฒนาการแขง่ขนั พัฒนาการแขง่ขนั ชนะแขง่ขนั 

ระดบัผูฝึ้กสอน(UK) ระดบั 1 ระดบั 2 ระดบั 3 ระดบั 4 ระดบั 5 

หลกัสตูรขององักฤษ National Teaching 

ASA Award 

Active Sport (1) 

Active Sport (2,3,4) Active Sport Talent Camp 

World Class Start -200 IM 

World Class Start-Age 

Group 

คา่ยเยาวช 

ศกัยภาพระดบัโลก – 

เยาวชน 

ระดบัโลก 
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การวางแผนการฝึก  

Seasonal Planning 

 

การวางแผนการฝึกการว่ายน ้าเพือ่การแขง่ขัน การวางแผนนี้เป็นสว่นหนึง่ทีส่ าคัญทีส่ดุของการ

เป็นผูฝึ้กสอนว่ายน ้า แผนนี้จะช่วยรวบรวมความคดิ,ขอ้มูลต่างๆและความสามารถของผูฝึ้กสอนตาม

ปรัชญาการเป็นผูฝึ้กสอนของท่านสดุทา้ยก็คอืการเตรยีมโปรแกรมการฝึกซอ้มประจ าวันของนักกฬีาใหม้ี

ประสทิธผิลสงูสดุไปสูนั่กกฬีาระดับโอลมิปิค ซึง่มหีลายขัน้ตอนและแตล่ะขัน้ตอนตอ้งใชเ้วลาอนัยาวไกล 

ฉนัน้ถงึตอ้งมกีารวางแผนการฝึกเพือ่พัฒนานักกฬีาระยะยาว(LTAD)และแผนนี้ตอ้งใชเ้วลาอยา่งนอ้ยสีปี่

เพือ่ตอ้งการทีจ่ะพัฒนานักกฬีาจากเริม่ตน้ไปสูนั่กกฬีาระดับสงูกระทั่งประสบความส าเร็จในทีส่ดุ 

อันที่จริงเป้าหมายของบทความนี้เป็นแนวทางเพื่อช่วยใหผู้ ฝึ้กสอนเตรียมนักกีฬาใหม้ี

ประสทิธภิาพสงูสดุเพือ่การแขง่ขนัทีก่ าหนดไว ้

แนวทางการวางแผน 

• ก าหนดการแขง่ขนัทีส่ าคัญทีส่ดุเป็นหลัก แลว้วางแผนยอ้นหลังจนถงึวันเริม่ตน้การฝึก 

• ก าหนดแผนการฝึกใหญ่หรอืแผนการฝึกประจ าปี(Macro cycle)และก าหนดแบบของการฝึกลง

ไป 

• แบง่แผนการฝึกออกเป็นชว่งเวลาเล็กๆและก าหนดการพัฒนาการฝึกทางสรรีรา่งกายเป็นแผนการ

ฝึกประจ าเดอืน(Meso cyclee)ก าหนดแบบของการฝึกลงไปหรอือาจก าหนดการแข่งขันย่อยลง

ไปดว้ย 

• ก าหนดการทดสอบความกา้วหนา้ของแตล่ะชว่งเวลาในแผน 

• ก าหนดแผนการฝึกประจ าสัปดาห์(Micro cycles)ตามแบบฝึกมาตรฐานของLTAD ลงใน

แบบฟอรม์โดยก าหนดรายละเอยีดของการวา่ยและการพักระหวา่งการวา่ยทีแ่น่นอนของแตล่ะมือ้

ลงไปดว้ย(ตามตัวอยา่ง ตารางระบบการฝึก) 

• โครงสรา้งการฝึกแตล่ะสปัดาหเ์ป็นไปตามแบบมาตรฐานทีก่ าหนดไว(้ตามตัวอยา่งกลุม่นักกฬีา) 

การปฏบิตัติามระบบจะพฒันาตามล าคบั – แบบของการปรบัสภาพการฝึก 

การฝึกจะประกอบกับการพัฒนาการฝึกดว้ยการปรับสภาพการฝึก การเพิม่ความหนักในการฝึก

ขึน้อยู่กับความเหนื่อยของนักกีฬาพรอ้มกับการคืนสภาพใหก้ับนักกีฬา (โดยปกติจะมีการพักฟ้ืนที่

เพยีงพอกับการโภชนาการทีด่)ี การด าเนนิการยังไมจ่บเพยีงท่านี้ แต่ร่างกายจะปรับสภาพใหพ้ัฒนาขึน้

หรอืแข็งแรงมากขึน้ประกอบกับการเพิม่การฝึกทีม่ากขึน้จะบอ่ยครัง้เท่าไรนัน้ขึน้อยูก่บัความสามารถของ

นักกฬีา มกีารควบคมุ,การจดบนัทกึจากการฝึกพืน้ฐานไปสูก่ารพัฒนาของนักกฬีาของแตล่ะสปัดาห ์

 

เมื่อฝึกไปตามขัน้ตอนของแต่ละสัปดาห์ การสะสมการฝึกมากขึน้ การพัฒนาการฝึกจะแสดงใหเ้ห็น

ความกา้วหนา้จากการบันบันทึกผลการฝึก ตัวอย่างเช่น นักกีฬาอาจจะมีการสะสมความจุของระบบ
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Aerobicมากขึน้ 3 – 4% จาก พืน้ฐานหรอืนักกฬีาระดับเยาวชนอาจจะท าสถติทิีด่ขี ึน้หลังสิน้สดุการฝึกใน

ขัน้ตอนนี ้การฝึกตามขัน้ตอนการฝึกตามตัวอยา่งตารางนี ้จะสะสมการพัฒนาความสามารถไปตามล าดับ

ขัน้ตอน ดังนี ้

 

โครงสรา้งของแผนการฝึกจะประกอบดว้ยการฝึกหลายอยา่ง ถา้ไมส่ามารถด าเนนิไดต้ามแผนเนือ่งจากมี

การฝึกหลายอยา่งในวงรอบเดยีวกนันัน้ขึน้อยูก่บัความแตกตา่งของระยะเวลาของแผนการฝึกประจ าเดอืน

(Meso cycles) แบบของการฝึกจะพัฒนาความสามารถของนักกฬีาไปตามขัน้ตอนในภาพ A จะแสดงให ้

เห็นช่วงเวลาของการเพิ่มความเขม้ของการฝึกกับช่วงเวลาของการคืนสภาพ ในช่วงการปรับสภาพ

รา่งกาย หลังการฝึกของแต่ละครัง้จะมกีารพักผ่อนเพือ่คนืสภาพใหก้ับร่างกายอย่างเพยีงพอ ในชว่งคนื

สภาพนี้ร่างกายก็จะปรับสภาพร่างกายใหพ้ัฒนาขึน้หรอืมคีวามสามารถเพิม่มากขึน้กว่าเดมิ ในภาพ B 

แสดงใหเ้ห็นว่าถา้นักกฬีามกีารพักผ่อนหรอืการคนืสภาพใหก้ับร่างกายไมเ่พยีงพอ แต่จะมกีารพักทีน่าน

เมือ่ผ่านไปแลว้สีช่ว่งเวลาฝึกร่างกายถงึจะพัฒนาขึน้ สิง่ทีน่่าสนใจคอื  เมือ่ดูจากภาพแลว้จะมสีองชว่ง

การฝึกประจ าเดือนที่มีลักษณะคลา้ยกันคือเมื่อฝึกไปแลว้สี่ช่วงเวลาจะมีการพักที่นานร่างกายก็จะ

พัฒนาขึน้ อกีอยา่งหนึง่ก็คอืขึน้อยูก่บัรา่งกายของนักกฬีาดว้ย 

จากภาพทีแ่สดงใหเ้ห็นในภาพ A การฝึกประจ าวันวันละครัง้ เทยีบกับภาพ B ฝึกสองครัง้ต่อวัน จะมกีาร

พักทีย่าวทุกชว่งเวลาทีส่ี ่ซ ึง่คลา้ยกบัการฝึกนักกฬีาระดับโต ทีต่อ้งการเพิม่การฝึกใหม้ากขึน้เพือ่พัฒนา

ร่างกาย ดังในภาพ B เป็นการพัฒนานักกีฬาระดับโตอย่างต่อเนื่อง มีหลายกรณี อาจจะแบ่งการฝึก

ออกเป็นหลายๆชว่งเวลาในปีเดยีวกนัและไมม่ากกวา่สบิชว่งเวลาการฝึกของวงรอบทีส่อง 

จากภาพเป็นตัวอยา่งแบบง่ายๆทีใ่หเ้ห็นการพัฒนาการในชว่งการปรับสภาพร่างกาย (บางครัง้อาจเรยีก

ชว่งนี้ว่าช่วงพักฟ้ืน) ในทุกแผนการฝึกควรพจิารณาถงึทุกส่วนของร่างกายตอ้งพัฒนาขึน้ดว้ย ทัง้การ

เจรญิเตบิโตและความแข็งแรง สิง่หนึง่ทีจ่ะตอ้งน ามาพจิารณาคอืความแข็งแรงของระบบความทนทาน 

การฝึกอาจจะเนน้ทีก่ลา้มเนื้อมดัใหญ ่ทกุๆสว่นของรา่งกาย ควรควบคุมการฝึกใหเ้ป็นไปตามแผนการฝึก

มาตรฐาน 

ในแผ่นที่สามเป็นแบบฟอรม์ตัวอย่างการวางแผนการฝึก สามารถใชใ้นการวางแผนการฝึกตลอดปีได ้

แบบฟอรม์นีจ้ะชว่ยใหผู้ฝึ้กสอนและนักกฬีาก าหนดแผนการฝึกวา่จะเริม่เมือ่ไร จะไดค้วบคมุใหเ้ป็นไปตาม

แผนหรอืตามระบบได ้ในแบบฟอรม์นีจ้ะก าหนดแผนใหญ่ทัง้หมดและแยกออกเป็นแผนประจ าเดอืน,แผน

ประจ าสัปดาหแ์ละแผนประจ าวัน ในแผ่นนี้จะมองเห็นการฝึกในวันต่อไปขา้งหนา้ได ้แผนการฝึกควรจะ

เป็นไปตามหลักเกณฑม์าตรฐาน อนึง่ความสามารถเฉพาะตัวของผูฝึ้กสอนอาจจะมคีวามคดิดีๆ  น ามาประ

ยกุและก าหนดลงในการวางแผนนี้ใหพ้ัฒนายิง่ขึน้ แผนการฝึกนี้เป็นไปตามแบบแผนการฝึกมาตรฐานที่

ก าหนดไวใ้นLTAD 
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การทดสอบดว้ย  

BENCHMARK TESTS 

 

หาเวลาวา่ยทีเ่หมาะสม 
 

เป้าหมาย: เป็นการฝึกจบัเวลาเพือ่หาความจขุองระบบ Aerobic ในรา่งกาย ใชเ้วลาในการ

ทดสอบประมาณ 30 นาท ีตอ้งวา่ยใหเ้ร็วใหใ้กลก้บัเวลาในระบบ Anaerobic threshold 

แบบที ่1 ใชเ้วลาในการวา่ยเทา่ใดในระยะทางทีก่ าหนด โดยปกตจิะใชร้ะยะทาง 1,500 เมตร, 

2,000 เมตรและ3,000เมตร (ขึน้อยูก่บัอายแุละความสามารถของนักกฬีา) 

(แนะน าใหใ้ชเ้วลาเฉลีย่จากผลลัพธต์รงนีเ้พือ่การฝึกการวา่ยซ ้า) 

แบบที ่2 นักกฬีาสามารถวา่ยไดร้ะยะทางเทา่ใดตามเวลาทีก่ าหนด โดยปกตจิะใชร้ะยะเวลา     

15 นาท,ี 20 นาทแีละ 30 นาท ี(หรอืมากกวา่ ขึน้อยูก่บัอายแุละความสามารถของนักกฬีา) 

ระยะทางทีว่า่ยได ้หารดว้ยเวลาทีก่ าหนด = ประมาณ Anaerobic threshold “AT”  

(แนะน าใหใ้ชเ้วลาเฉลีย่จากผลลัพธต์รงนีเ้พือ่การฝึกการวา่ยซ ้า) 
 

 

ทดสอบประสทิธภิาพการเตะขา 
 

 เป้าหมาย: เป็นการหาเวลาความเร็วในการเตะขาเพือ่ก าหนดเวลาทีเ่หมาะสมกบัการฝึก/และ

ก าหนดเป้าหมาย 

แบบที ่1 ใชเ้วลาในการเตะขาเทา่ใดในระยะทางทีก่ าหนด โดยปกตจิะใชร้ะยะทาง 200 เมตร, 

400 เมตร,800 เมตรและ1,000เมตร (ขึน้อยูก่บัอายแุละความสามารถของนักกฬีา) 

ระยะทางทีเ่ตะขาได ้หารดว้ยเวลาทีก่ าหนด =  ความเร็วในการฝึกการเตะขา 

(แนะน าใหใ้ชเ้วลาเฉลีย่จากผลลัพธต์รงนีเ้พือ่การฝึกการเตะขาซ า้) 

แบบที ่2 นักกฬีาสามารถเตะขาไดร้ะยะทางเทา่ใดตามเวลาทีก่ าหนด โดยปกตจิะใชร้ะยะเวลา 5 

นาท,ี 10 นาท ี(หรอืมากกวา่ ขึน้อยูก่บัอายแุละความสามารถของนักกฬีา) 

ระยะทางทีเ่ตะได ้หารดว้ยเวลาทีก่ าหนด = ความเร็วในการฝึกการเตะขา 

(แนะน าใหใ้ชเ้วลาเฉลีย่จากผลลัพธต์รงนีเ้พือ่การฝึกการเตะขาซ า้) 

 แบบที ่3 ใชเ้ซท็ในการทดสอบ จดบนัทกึเวลาทีท่ าได ้กบัเวลาพักระหวา่งการเตะขาซ ้าตลอดฤดู

การฝึก อยา่งเชน่ 

 5 x 200 No1 Kick @4:00 
 

 

ทดสอบการใชแ้ขน 
 

เป้าหมาย: เป็นการหาเวลาความเร็วในการใชแ้ขนดงึน ้าเพือ่ก าหนดเวลาทีเ่หมาะสมกบัการฝึก/และ

ก าหนดเป้าหมาย 

แบบที ่1 ใชเ้วลาในการใชแ้ขนเทา่ใดในระยะทางทีก่ าหนด โดยปกตจิะใชร้ะยะทาง 200 เมตร, 

400 เมตร,800 เมตรและ1,500เมตร (ขึน้อยูก่บัอายแุละความสามารถของนักกฬีา) 

ระยะทางทีใ่ชแ้ขนได ้หารดว้ยเวลาทีก่ าหนด = ความเร็วในการใชแ้ขน 

(แนะน าใหใ้ชเ้วลาเฉลีย่จากผลลัพธต์รงนีเ้พือ่การฝึกการดงึแขนวา่ย ซ า้) 

แบบที ่2 นักกฬีาสามารถใชแ้ขนไดร้ะยะทางเทา่ใดตามเวลาทีก่ าหนด โดยปกตจิะใชร้ะยะเวลา 

5 นาท,ี 10 นาท ี(หรอืมากกวา่ ขึน้อยูก่บัอายแุละความสามารถของนักกฬีา) 

ระยะทางทีใ่ชแ้ขน หารดว้ยเวลาทีก่ าหนด =  ความเร็วในการใชแ้ขน 

(แนะน าใหใ้ชเ้วลาเฉลีย่จากผลลัพธต์รงนีเ้พือ่การฝึกการดงึแขนวา่ย ซ า้) 
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แบบที ่3 ใชเ้ซท็ในการทดสอบ จดบนัทกึเวลาทีท่ าได ้กบัเวลาพักระหวา่งการใชแ้ขนซ ้าตลอด

ฤดกูารฝึก อยา่งเชน่ 

 5 x 200 No1 Kick @4:00 

 

ทดสอบประสทิธภิาพของสโตรค์ 
 

เป้าหมาย: เป็นการหาประสทิธภิาพของการใชว้งรอบแขนในการวา่ยน ้า 

 แบบที ่1 ใหว้า่ยน ้าระยะทางวา่ยซ ้า 25 หรอื 50 เมตรในสโตรค์เดยีวกนัและจดบนัทกึเวลาทีว่า่ย

ไดข้องแตล่ะเทีย่ว, จ านวนสโตรค์ทีว่า่ย แลว้เอาจ านวนสโตรค์ทีว่า่ยรวมกบัเวลาทีว่า่ยไดม้าเป็นผลการ

ทดสอบผูฝึ้กสอนควรทดสอบประสทิธภิาพของสโตรค์ทัง้สีส่โตรค์ เซท็ในการทดสอบสว่นมากจะใช ้

8x50 เหมอืนกบัการทดสอบประสทิธภิาพของนักกฬีา 

 แบบที ่2 เมือ่วา่ยจบเซท็ใหบ้นัทกึเวลาทีว่า่ยไดแ้ตล่ะเทีย่วและจ านวนสโตรค์ทีว่า่ยแตล่ะเทีย่ว

และเวลาพักระหวา่งวา่ย เมือ่ไรทีว่า่ยเซท็แบบเดมิอกีใหบ้นัทกึไว ้ตลอดฤดกูารฝึก เพือ่วดัความกา้วหนา้

ของประสทิธภิาพของสโตรค์ 
 

 

ทดสอบการกระโดดออกจากแทน่กระโดด ระยะทาง 15 เมตร 
 

เป้าหมาย: เพือ่ประสทิธภิาพของการกระโดดออกจากแทน่และการเคลือ่นทีใ่ตน้ ้า 

 แบบที ่1 จบัเวลาการกระโดออกจากแทน่ถงึระยะ 15 เมตรจดบนัทกึเวลาทีท่ าไดต้ลอดฤดกูาร

ฝึกเพือ่วดัความกา้วหนา้ 
 

 

ทดสอบการกลบัตวั ระยะทาง 15 เมตร 
 

เป้าหมาย: เพือ่ประสทิธภิาพของการกลับตัวออกจากแทน่และการเคลือ่นทีใ่ตน้ ้า 

 แบบที ่1 จบัเวลาการกลบัตวั(ระยะวา่ยเขา้หาผนังสระ5เมตรและวา่ยออกจากผนังสระระยะทาง 

10 เมตร) จดบนัทกึเวลาทีท่ าไดต้ลอดฤดกูารฝึกเพือ่วัดความกา้วหนา้ 
 

 

ทดสอบการเขา้เสน้ชยั ระยะทาง 5 เมตร 

เป้าหมาย: เพือ่หาความเร็วในการเขา้แตะเสน้ชยัหรอืผนังสระ 

 แบบที ่1 จบัเวลาการวา่ยเขา้แตะผนังสระ(ระยะวา่ยเขา้หาผนังสระ5เมตร) จดบนัทกึเวลาทีท่ าได ้

ตลอดฤดกูารฝึกเพือ่วัดความกา้วหนา้ 
 

 

การหาความเร็วสงูสดุทีน่กักฬีาสามารถวา่ยไดใ้นการแขง่ขนั Critical swim speed 

test 
 

เป้าหมาย Critical Speed(CS) เพือ่หาความร็วสงูสดุทีนั่กกฬีาสามารถวา่ยไดใ้นการแขง่ขนั 

แบบที ่1 เซท็นีใ้หนั้กกฬีาวา่ย ระยะทาง 400 เมตร แลว้พัก(ประมาณ 10 นาทดีว้ยการวา่ยคนืสภาพใน

ระบบA1)จากนัน้ใหว้า่ยระยะทาง 50 เมตร ดว้ยความเร็วเต็มทีเ่ทา่ทีจ่ะท าได ้

วธิคี านวน CSS=(D2 – D1)หารดว้ย(T2 – T1) 

ถา้ D1=ระยะทาง 50 เมตร, D2= ระยะทาง 400 เมตร T1=เวลาของการวา่ยระยะ 50 เมตร เป็นวนิาท ี,  

T2=เวลาของการวา่ยระยะ 400 เมตรเป็น วนิาท ี
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โครงสรา้งของ Step Test 7 x 200 

 

7 x 200m Step Test 

เป้าหมาย เซท็ทดสอบนีเ้พือ่หาความจใุนระบบ Aerobic  ของรา่งกาย เพือ่น าไปเป็นแนวทางก าหนด

ความเขม้ของการฝึก โดยขึน้อยูก่บัเวลาของนักกฬีาทีส่ามารถทดสอบได ้
 

การปฎบิตักิารทดสอบ 

• ใหนั้กกฬีาวา่ยดว้ยระยะทาง  7 x 200 ม ออกวา่ยทกุ 5:00 นาท ีในทา่ฟรสีไตล ์และทา่ 

กรรเชยีง 

     5 x 200 ม ออกวา่ยทกุ 6:00 นาท ีในทา่กบ และทา่ผสีือ้ 

• นักกฬีาวา่ยเหมอืนการแขง่ขนั 200 ม บนัทกึเวลาทีว่า่ยได ้เป็นวนิาท ีของแตล่ะ 100 ม. 

• นักกฬีาวา่ยนับจ านวนสโตรค์ของ 50 ม.ที ่3และที ่4 ของแตล่ะระยะทาง 200ม.ของแตล่ะเทีย่ว 

• ผูฝึ้กสอนบนัทกึอตัราสโตรต์อ่นาทขีอง 50 ม.ที ่3และ ที ่4 ของแตล่ะระยะทาง 200ม.ของแตล่ะ

เทีย่ว 

• จับชพีจรทันทหีลังจากวา่ยจบทกุ 200ม.ของแตล่ะเทีย่ว และจดบนัทกึ 

• นักกฬีาควรก าหนดเวลาของการวา่ยของแตล่ะระยะทาง 200 ม.(RPE)กอ่นทีจ่ะบอกเวลา

หลังจากวา่ยเขา้มาแตะผนังสระ 

• ควรบนัทกึจ านวนกรดแลคตคิเมือ่สามารถมโีอกาสหรอืเมือ่มกีารทดสอบ 
 

เวลาเป้าหมาย 

• ค านานเวลาเป้าหมายของนักกฬีาวา่ยน ้าของแตล่ะคน ระหวา่งเป้าหมายของนักกฬีาหญงิและ

เป้าหมายของนักกฬีาชาย จะวา่ยลดเวลาตามขัน้ตอนจากมากไปหานอ้ย ของเวลา เป้าหมาย 

200ม. 

• ควรวา่ยตามเวลาทีก่ าหนดเพือ่ประสทิธภิาพ นักกฬีาควรแบง่แรงใหถ้กูตอ้งอยา่วา่ยเร็วเกนิไปใน

เทีย่วแรกและอยา่วา่ยเร็วเต็มทีใ่นเทีย่วสดุทา้ย  

• เป้าหมายของการวา่ยซ า้ของ 7 x 200 เมตร เป็น ดังนี ้ 

เทีย่วที ่ ชา้กวา่เวลาทีด่ทีีส่ดุ(วนิาท)ี   
ชาย 

ชา้กวา่เวลาทีด่ทีีส่ดุ(วนิาท)ี  หญงิ 

1 35 28 

2 30 24 

3 25 20 

4 20 16 

5 15 12 

6 10 8 

7 5 4 

 

ผลจากการวา่ย น ามาเขยีนเป็นกร๊าฟ ได ้ดังนี ้

ผลของการทดสอบ Test Set นักกฬีารุน่โต 7 x 200 เมตร 
 

เทีย่ว
ที ่

เวลา 100/1 100/2 เฉลีย่ ชพีจร แลคตคิ อตัราStr จ านวน Str RPE 

1 2:40.50 80.3 80.2 80.25 151 1.8 33.5 23.0 7 

2 2:39.00 79.0 80.0 79.50 161 2.0 34.5 24.0 9 

3 2:34.50 76.6 77.9 77.25 172 2.4 35.6 24.5 11 

4 2:29.40 74.1 75.3 74.70 180 3.1 37.5 25.0 14 

5 2:24.50 71.7 72.8 72.25 187 5.0 39.3 27.0 17 

6 2:22.10 70.9 71.2 71.05 190 6.9 39.8 27.5 19 

7 2:18.00 68.5 69.5 69.00 201 12.1 42.5 28.5 20 
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ตารางที ่2.1 7 x 200 m Lactate versus velocity graph. 

 
 
            210 
           190  
           170 
           150 
            130 
            110 
              90 
               0 
                  82               80               78                76              74              72              70              68               66        
 
                                                                                                                                

                                             Velocity (average for 100m in seconds) 

ตารางที ่2.2  7 x 200 m Heart Rate versus velocity graph. 
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ตารางที ่2.2  7 x 200 m Heart Rate versus velocity graph. 
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ตารางที ่2.2  7 x 200 m Heart Rate versus velocity graph. 
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ตารางที ่2.3  7 x 200 m Stroke Rate versus velocity graph. 
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ตารางที ่2.4  7 x 200 m Stroke count versus velocity graph. 
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ตารางที ่2.4  7 x 200 m Stroke count versus velocity graph. 

 

 

อัตราการออกแรง Rating perceived exertion (RPE) กับความเร็ว(เฉลีย่ 100 เมตรตอ่วนิาท)ี
ตามตารางที ่2.5 
รปูกราฟจะแสดงความเร็วกับชพีจรและควรแสดงใหนั้กกฬีาเห็นทีส่ระวา่ยน ้าส าหรับการฝึกใน
เซ็ทตา่งๆ 
ขอ้มลูตา่งๆควรบันทกึไวใ้หถ้กูตอ้ง นักกฬีาตอ้งแน่ใจวา่ไดอ้อกวา่ยตรงเวลาทกุเทีย่วในขณะ
ฝึกเซ็ททดสอบ 
 การวดัความกา้วหนา้ของการฝึกกร๊าฟจะแสดงผลของการทดสอบหลายขอ้มลูในขณะที่
วา่ยทดสอบเพยีงครัง้เดยีว การแสดงผลของอัตราการออกแรงกับความเร็ว ดังแสดงในตารางที ่
2.6  นักกฬีาและผูฝึ้กสอนสามารถใชอ้ัตราการเตน้ของหัวใจกับความเร็วเพือ่ใชใ้นการฝึกตาม
ภาพทีแ่สดงอยูท่ีส่ระวา่ยน ้าไดท้กุวนั 

Stroke 

count 

(Stroke 

per 50 m) 

Stroke 

count 

(Stroke 

per 50 m) 
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ตารางที ่2.5  7 x 200 m Stroke count versus velocity graph. 
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ขอ้แนะน ำในกำรฝึกเทคนคิทำ่ตำ่ง ๆ ส ำหรับนักวำ่ยน ้ำเดีย่วผสม 

 

 

กำรฝึกเทคนคิทำ่ผเีสือ้ 

Butterfly Drill Progression 

 

1. หงำยหลงั เตะขำผเีสือ้ 25 เมตร (Streamline) 

2. คว ่ำหนำ้เตะขำผเีสือ้ 25 เมตร (Streamline) 

3. งอขอ้ศอก คว ่ำหนำ้เตะขำผเีสือ้ 25 เมตร  (ตอ้งเตะขำหนักกวำ่เดมิ)  
4. วำ่ย 25 เมตร ดว้ยกำรววำ่ยทำ่ผเีสือ้สมบรูณ ์2 สโตรค์  ตำมดว้ยกำรเตะขำคว ำ่

หนำ้แขนเหยยีด Streamline จนเหลอืระยะสดุทำ้ย วำ่ยดว้ยผเีสือ้สมบรูณ์แบบ 2 

สโตรค์ เขำ้แตะผนัง 

5. คว ่ำหนำ้เตะขำผเีสือ้ แขนเหยยีด Streamline แลว้ใชม้อืพำยน ้ำ(Sculling)  

ในชว่งขำ้งหนำ้ศรีษะ เป็นระยะ 25  เมตร (Front Stroke Sculling) 

6. วำ่ย 25 เมตร ดว้ยกำรวำ่ยทำ่ผเีสือ้สมบรูณ์แบบ  3 สโตรค์  ตำมดว้ยกำรเตะขำ
คว ่ำหนำ้แขนเหยยีด Streamline จนเหลอืระยะสดุทำ้ยวำ่ย

ผเีสือ้สมบรูณแ์บบ 3 สโตรค์ เขำ้แตะผนัง 

7. คว ่ำหนำ้เตะขำผเีสือ้ แขนเหยยีด Streamline แลว้ใชม้อืพำย

น ้ำ(Sculling)  ในชว่งขำ้งหนำ้ศรีษะ เป็นระยะ 25  เมตร (Front 

Stroke Sculling) 

8. วำ่ย 25 เมตร ดว้ยกำรวำ่ยทำ่ผเีสือ้สมบรูณ ์4 สโตรค์  ตำมดว้ย
กำรเตะขำคว ่ำหนำ้แขนเหยยีด Streamline จนเหลอืระยะ

สดุทำ้ยวำ่ยผเีสือ้สมบรูณ์แบบ 4 สโตรค์ เขำ้แตะผนัง   

9. หงำยหลงัเตะขำผเีสือ้ 25 เมตร พรอ้มงอขอ้ศอก (ตอ้งเตะขำ
หนักกวำ่เดมิ) 

10. วำ่ยทำ่ผเีสือ้สมบรูณ์แบบ 25 เมตร  พรอ้มนับจ ำนวนสโตรค์ 
 

 

 

 

 

Torpedo position (one hand on top of the other) 
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กำรฝึกเทคนคิทำ่กรรเชยีง 

Backstroke Drill Progression 

 

1. เตะขำดำ้นขำ้ง ใบหนำ้มองทอ้งฟ้ำ แขนลำ่งยดืเหยยีดเหนอืศรีษะ แขนบนแนบ
ชดิล ำตวั 25 เมตร 

 

 
Cross over kick position 

 

2. เตะขำดำ้นขำ้งเหมอืนขอ้ 1 แตส่ลบัดำ้นซำ้ย-ขวำ ตำมจ ำนวนกำรเตะขำที ่       
ผูฝึ้กสอนก ำหนด ศรีษะอยูน่ิง่ ระยะทำง 25 เมตร 

3. เตะขำดำ้นขำ้งเหมอืนขอ้ 1 ใชม้อืทีอ่ยูด่ำ้นลำ่งพำยน ้ำ(Sculling) ในต ำแหน่ง

ของกำรจับน ้ำ Catch ดว้ยขอ้ศอกสงูระยะ 25 เมตร 

4. วำ่ยแขนคู ่25 เมตร  พรอ้มกำรดนัชว่งทำ้ยของสโตรค์ใหส้ดุแขนและกดลงลกึ 

 

 
Double arm scull (deep push) 

 

5. เตะขำดำ้นขำ้งโดยแขนทัง้ 2 แนบกบัล ำตวั ใชแ้ขนดำ้นลำ่งพำยน ้ำ(Sculling) 

ในต ำแหน่งสดุทำ้ยของสโตรค์(Push) เมือ่ดนัจบแลว้พลกิตวัไปอกีขำ้งหนึง่ และ

ใชแ้ขนพำยน ้ำตอ่ ท ำสลบัจนครบ     25 เมตร 

6. เตะขำดำ้นขำ้ง แขนลำ่งยดืเหยยีดเหนอืศรีษะ  แขนบนแนบชดิล ำตวั ยกแขน
ลำ่งขึน้พรอ้ม ๆ กบัยกแขนบนใหแ้ขนผำ่นกน้เมือ่อยูเ่หนอืน ้ำในต ำแหน่งตัง้ฉำก

กบัล ำตวั  เมือ่แขนผำ่นกนัแลว้ใหว้ำงลงน ้ำในขณะทีพ่ลกิล ำตวัอกีดำ้นหนึง่  ทำ่

นีช้ว่ยกำร Recovery ดว้ยสะโพกยกสงู วำ่ยทำ่น ้ำ 25 เมตร 

7. วำ่ยทำ่กรรเชยีงสมบรูณ์แบบ 25 เมตร  โดยนับสโตรค์  ควรใช ้12-18 สโตรค์ 

8. วำ่ย 25 เมตร  โดยใหนั้กวำ่ยน ้ำเลอืกทำ่ใดทำ่หนึง่ในขอ้ 1-7 
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กำรฝึกเทคนคิทำ่กบ 

Breaststroke Drill Progression 

 

1. จับโฟมเตะขำกบ กม้หนำ้ลงน ้ำ และขึน้หำยใจ ทกุ ๆ 2 ครัง้ของกำรเตะขำ  โดย
ใหจ้ังหวะกำรหำยใจสอดคลอ้งกบักำรเตะขำ (กม้หนำ้ลงเมือ่ถบีไปขำ้งหลงั) 

ระยะ 25 เมตร 

2. ท ำทำ่ Streamline เตะขำกบ 25 เมตร  ใหล้ ำตวัขนำนกบัผวิน ้ำ 

 

 
Torpedo position – Breaststroke kick 

 

3. วำ่ยกบ 25 เมตร ดว้ย Paddles, Fins และ Pull Bouy 

4. เหมอืนขอ้ 3  แตอ่อกแรงวำ่ยใหเ้ร็วขึน้ 

5. วำ่ยกบ 25 เมตร ดว้ย กำรเตะขำ 4 ครัง้ + ดงึแขน 1 ครัง้  โดยขอใหย้ดืเหยยีด
ในทำ่ Streamline หลงัจบกำรเตะขำทกุครัง้ 

6. วำ่ยกบ 25 เมตร ดว้ย กำรเตะขำ 3 ครัง้ + ดงึแขน 1 ครัง้  โดยขอใหย้ดืเหยยีด
ในทำ่ Streamline หลงัจบกำรเตะขำทกุครัง้ 

7. วำ่ยกบ 25 เมตร ดว้ย กำรเตะขำ 2 ครัง้ + ดงึแขน 1 ครัง้  โดยขอใหย้ดืเหยยีด
ในทำ่ Streamline หลงัจบกำรเตะขำทกุครัง้ 

 

 
Feet recover towards buttocks, ensuring minimal resistance 

 

8. วำ่ยกบ 25 เมตร ในทำ่สมบรูณ์ แตป่ลอ่ยใหเ้กดิกำรลอยตวัมำกกวำ่ปกตเิมือ่จบ
ทกุสโตรค์ 

9. วำ่ยกบ 25 เมตร ในทำ่สมบรูณ์ โดยตัง้ใจในระยะทำงตอ่สโตรค์ 

10. วำ่ยกบ 25 เมตร  โดยใหนั้กวำ่ยน ้ำเลอืกทำ่ใดทำ่หนึง่ในขอ้ 1-9 
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กำรฝึกเทคนคิทำ่ฟรสีไตล ์

Freestyle Drill Progression 

 

1. เตะขำดำ้นขำ้งซำ้ย 25 เมตร  โดยใหศ้รีษะ และล ำตวัอยูน่ิง่ 
2. เตะขำดำ้นขวำ 25 เมตร  โดยใหศ้รีษะ และล ำตวัอยูน่ิง่ 

 

Side lateral kicking position 

 

3. วำ่ยฟรสีสไตล ์25 เมตร  ดว้ยกำรวำ่ยทำ่สมบรูณ ์3 สโตรค์ แลว้เตะขำดำ้นขำ้ง
จนเหลอืระยะสดุทำ้ยวำ่ยฟรสีไตลท์ำ่สมบรูณ์ 3 สโตรค์ เขำ้แตะผนัง 

4. เตะขำดำ้นขวำ 12.5 เมตร แลว้พลกิไปขำ้งซำ้ยเพือ่เตะขำดำ้นซำ้ยอกี 12.5 เมตร  
ทัง้นีข้ณะทีพ่ลกิตวันัน้ศรีษะตอ้งอยูน่ิง่ 

5. วำ่ยฟรสีสไตล ์25 เมตร  ดว้ยกำรวำ่ยทำ่สมบรูณ ์5 สโตรค์ แลว้เตะขำดำ้นขำ้ง
จนเหลอืระยะสดุทำ้ยวำ่ยฟรสีไตลท์ำ่สมบรูณ์ 5 สโตรค์ เขำ้แตะผนัง 

6. วำ่ยฟรสีไตล ์25 เมตร  เริม่จำกเตะขำดำ้นขำ้ง 12 ครัง้ แลว้พลกิตวัไปอกีดำ้น
หนึง่เพือ่เตะขำอกี    12 ครัง้  พลกิตวัใหเ้ร็ว ท ำสลบัไปเรือ่ย ๆ หำยใจกอ่นพลกิ

ตวั (ไมใ่หห้ำยใจหลงัพลกิตวั) 

 

Ensure low breathing position 
 

7. วำ่ยฟรสีไตล ์25 เมตร ดว้ยทำ่สมบรูณ์แบบ โดยนับแขน ควรใช ้12-18 สโตรค์ 

8. วำ่ย 25 เมตร  โดยใหนั้กวำ่ยน ้ำเลอืกทำ่ใดทำ่หนึง่ในขอ้ 1-7 



คณะกรรมการบรหิารสมาคมกฬีาวา่ยน า้ 

1. พลเอก ประวติร วงษ์สวุรรณ  นายกสมาคมฯ 

2. พลเอก วชิญ ์ เทพหัสดนิ ณ อยธุยา อปุนายก 

3. พลเอก คณติ สาพทัิกษ์  อปุนายก 

4. พลต ารวจเอก จักรทพิย ์ ชยัจนิดา อปุนายก 

5. นายกฤษณ์  จติตะเสนยี ์  อปุนายก 

6. นายภคัพล  งามลักษณ์  อปุนายก 

7. นายอรรถพล ฤกษ์พบิลูย ์  อปุนายก 

8. นายสพัุฒนพงษ์ พันธม์เีชาว ์  อปุนายก 

9. นายอธคิม  เตบิศริ ิ  อปุนายก 

10. นายสชุยั  พรชยัศกัดิอ์ดุม  อปุนายกและเหรัญญกิ  

11. พลเอก วรีชยั อนิทโุศภน  อปุนายกและผูช้ว่ยเหรัญญกิ 

12. นายเกชา  มสีวน   กรรมการ 

13. นายสมชาย แกว้นวล  กรรมการ 

14. นายจมุภฎ  อนิทรนัฏ  กรรมการ 

15. นายเกษม  อนนตร ี  กรรมการ 

16. นายไพบลูย ์ เจรญิสนัต ิ  กรรมการ 

17. นายเอกวฒัน ์ ลีเ้ทยีน   กรรมการ 

18. พลโท สมควร วงษ์เวยีงจันทร ์ เลขาธกิารสมาคมฯ 

 

คณะท างานฝ่ายงานพฒันาผูฝึ้กสอนกฬีาวา่ยน า้ 

1. นางสาวรัชนวีรรณ บลูกลุ   หัวหนา้งานพัฒนาผูฝึ้กสอนกฬีาวา่ยน ้าวา่ยน ้า 

2. นายประวทิย ์ กฤตยานวชั  รองหัวหนา้งานพัฒนาผูฝึ้กสอนกฬีาวา่ยน ้าวา่ยน ้า 

3. นาวาโทเดชา ใจเผือ่แผ ่  ผูฝึ้กสอนกฬีาวา่ยน ้า 

4. นางดวงรดา  รุง่ศรสีขุ  ผูฝึ้กสอนกฬีาวา่ยน ้า 

5. นายพสธุร  สงิหอ์ตุสาหะ  ผูฝึ้กสอนกฬีาวา่ยน ้า 

6. นายนภดล  เหลอืงนมิติมาศ ผูฝึ้กสอนกฬีาวา่ยน ้า 

7. นายกติตพิงศ ์ เพ็งพานชิ  ผูฝึ้กสอนกฬีาวา่ยน ้า 

8. นาวาตรจีารกึ คุม้ครอง  ผูฝึ้กสอนกฬีาวา่ยน ้าและเลขานุการ 



9. นายธนาวชิญ ์ โถสกลุ  ทีป่รกึษา 

10. นายวรพงศ ์ พัชรวชิญ ์ ทีป่รกึษา 

11. นายจ าลอง สดุแกว้  ทีป่รกึษา 

12. นายศักดิช์ยั สรุยิวงศ ์ ทีป่รกึษา 

13. นายจักกฤษ บญุมาศริ ิ ทีป่รกึษา 

 

ผูแ้ปลบทความในเลม่ 

1. นาวาโทเดชา ใจเผือ่แผ ่

 

ผูแ้ปลการบรรยาย 

1. นางสาวรัชนวีรรณ บลูกลุ 

2. นาวาโทเดชา ใจเผือ่แผ ่

3. นายกติตพิงศ ์ เพ็งพานชิ 

4. นายณัฐพ  ชวนะวานชิวฒุ ิ

5. นายอาวธุ  ชนินภาแสน 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

สมาคมกฬีาวา่ยน า้แหง่ประเทศไทย 
ช ัน้ 21 อาคารเฉลมิพระเกยีรต ิ7 รอบพระชนมพรรษา 

เลขที ่286 การกฬีาแหง่ประเทศไทย ถนนรามค าแหง 

แขวงหวัหมาก เขตบางกะปิ กทม. 10240 

โทรศพัท ์ 02 170 9468 

โทรสาร    02 170 9469 

อเีมลล ์ :  thaitsa@swimming.or.th 


