




	 ปัจจุบันมีสระว่ายน�้ำเปิดให้บริการอยู่ทั่วไป เนื่องจากกีฬาว่ายน�้ำ 

ได้รับความนิยมอย่างมาก เพราะผู้เล่นสามารถออกก�ำลังได้ทุกสัดส่วนของ

ร่างกาย และไม่จ�ำเป็นต้องใช้อุปกรณ์มากนัก นอกจากนั้นในหลาย ๆ โรงเรียน

ยังได้บรรจุการว่ายน�ำ้ไว้ในชั่วโมงพลศึกษาด้วย

	 ดังนั้น การเรียบเรียงหนังสือเล่มน้ีขึ้นมาก็เพื่อให้ความรู้เกี่ยวกับ 

กีฬาว่ายน�้ำแก่นักเรียน นิสิต นักศึกษา ตลอดจนบุคคลทั่วไปท่ีให้ความสนใจ  

เพื่อที่จะมีความรู้เกี่ยวกับกีฬาว่ายน�้ำ  รวมทั้งกติกาของสหพันธ์กีฬาว่ายน�้ำ

ระหว่างประเทศ (Federation Internation De Nation A mateur : FINA) 

และความปลอดภัยต่าง ๆ

	 ผู้เรียบเรียงหวังเป็นอย่างยิ่งว่าหนังสือเล่มนี้จะเป็นประโยชน์แก ่

ผู้อ่านไม่มากก็น้อย หากมีข้อบกพร่องประการใด กรุณาแจ้งให้ทราบ เพื่อที่จะ

ได้น�ำไปปรับปรุงในโอกาสต่อไป

ค�ำน�ำ
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ประวัติกีฬาว่ายน�้ำ
	 มนุษย์ถือว่าเป็นสัตว์ชนิดหนึ่ง เพราะมนุษย์มีพัฒนาการมาจากลิง 

โดยมีสิ่งแวดล้อมเป็นตัวแปรในการคัดเลือกพันธุ์ ดังนั้น มนุษย์จึงมีสัญชาติ

ญาณในการเอาตัวรอดเหมือนกับสัตว์ชนิดอื่น ๆ การว่ายน�้ำก็ถือได้ว่าเป็น 

สัญชาติญาณอย่างหนึ่งของมนุษย์ที่จะช่วยให้ชีวิตปลอดภัยในขณะที่เกิด 

อุทกภัย ซึ่งในช่วงแรก ๆ ตั้งแต่โบราณกาลมาแล้ว มนุษย์อาจจะเลียนแบบการ

ว่ายน�้ำมาจากสัตว์สะเทินน�้ำสะเทินบก แต่ด้วยขนาดบรรจุสมองของมนุษย์ 

มีมากกว่าสัตว์อื่น ๆ จึงท�ำให้มนุษย์มีสติปัญญาอันชาญฉลาด สามารถเรียนรู ้

และปรับตัวได้ดีกว่า แต่อย่างไรก็ตาม มนุษย์ก็มีอุปสรรคในการว่ายน�้ำมาก  

อันเนื่องมาจากโครงสร้างทางสรีระที่ต่างจากสัตว์บางชนิด ซึ่งสามารถว่ายน�้ำ

ได้เองโดยธรรมชาติ อุปสรรคอันส�ำคัญยิ่งคือระบบการหายใจ ซึ่งแตกต่างจาก

สัตว์น�้ำและสัตว์ครึ่งบกครึ่งน�้ำ  จึงท�ำให้มนุษย์ไม่สามารถลอยตัวในน�้ำได้ แต่

อุปสรรคดังกล่าวมนุษย์ก็สามารถแก้ไขได้และสามารถเรียนรู้การว่ายน�้ำได้มา

ตั้งแต่โบราณกาล โดยเฉพาะอย่างยิ่งพวกที่ตั้งถิ่นฐานตามชายฝั่งทะเล แม่น�้ำ 

ท่ีราบลุ่มน�้ำต่าง ๆ เช่น พวกแอสซีเรีย อียิปต์ กรีก และโรมัน ได้มีการฝึก 

ว่ายน�ำ้แล้ว โดยประวตัศิาสตร์ระบวุ่า การว่ายน�ำ้ในสมัยก่อนครสิตกาลเป็นการ

เรียนรู้เพ่ือหลบหลีกภัยอันตรายต่าง ๆ เท่านั้น เช่น ในสงครามยุคเรือใบได ้

กล่าวถึงพวกทหารที่หลบหนีข้าศึกโดยการว่ายน�้ำข้ึนฝั่งด้วยท่าว่ายน�้ำอิสระ 

(Freestyle) คือไม่มีท่าทางแน่นอน แต่เพื่อการพยุงตัวให้อยู่ในน�้ำได้นานที่สุด

	 หลักฐานอื่น ๆ  เกี่ยวกับการว่ายน�้ำคือภาพแกะสลักที่ค้นพบในเมือง

ปอมเปอ ีเป็นภาพการว่ายน�ำ้แบบกรรเชยีงข้าง ซึง่แสดงให้เหน็ว่ามนษุย์สามารถ

ว่ายน�้ำได้ตั้งแต่อดีตกาล และส่วนมากจะเป็นการว่ายน�้ำโดยการถีบเท้าขึ้นลง 

ใต้น�ำ้ และมอืทัง้สองพุย้น�ำ้ออกไปข้าง ๆ  ต่อมานาย Raph Thomas เป็นผูใ้ห้ชือ่

การว่ายน�ำ้แบบนี้ว่า “Human stroke” หรือเรียกอีกอย่างว่า “Dog paddle” 

ซึ่งเป็นการว่ายน�ำ้แบบสุนัขตกน�้ำ
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	 ประวัติการว่ายน�ำ้ของกรีซระบุว่า ชาวกรีซในอดีตได้เคยบรรจุกีฬา

ว่ายน�้ำในระดับชาติเช่นเดียวกับชาวพื้นเมืองเม็กซิโกได้บรรจุกีฬาว่ายน�้ำไว้ 

ในกีฬาระดับชาติ โดยมีการจัดแข่งขันว่ายน�ำ้ที่ไม่ก�ำหนดท่า พวกพระในส�ำนัก

วาติกันก็มีการจัดการแข่งขันว่ายน�้ำ  โดยผู้ชนะจะได้รับการยกย่องและขนาน

นามว่า “เทพเจ้าแห่งวารี” (the god of water)

	 พวกสลาฟและพวกสแกนดิเนเวียรู้จักการว่ายน�้ำอีกแบบหนึ่ง โดย 

ใช้เท้าถีบน�้ำแล้วดึงเข้าหาตัว แล้วถีบน�้ำออกอีก ซึ่งเหมือนกับการว่ายของกบ

หรือเรียกว่า “Frog kick” ในท่านี้จะว่ายได้ไม่เร็ว

	 ในช่วงราวศตวรรษที ่18 ถึงต้นศตวรรษที ่19 กีฬาว่ายน�้ำได้เฟื่องฟ ู

และพัฒนาไปอย่างรวดเร็ว โดยในอังกฤษได้ก่อตั้งสโมสรว่ายน�้ำข้ึนเมื่อปี  

ค.ศ. 1837 และต่อมาสโมสรต่าง ๆ  ได้รวมตัวกันเป็นสมาคมว่ายน�้ำแห่งอังกฤษ

ขึ้นที่กรุงลอนดอน การว่ายน�้ำของคนอังกฤษและยุโรปในช่วงนี้จะนิยมการ 

ว่ายน�ำ้แบบกบ

	 ในปี ค.ศ. 1844 นักกีฬาว่ายน�้ำชาวอเมริกัน 2 คน คือฟลายอิง 

กัล (Flying Cul) และโท แบคโค (To'bacco) ได้ถูกเชิญไปท่ีกรุงลอนดอน 

โดยสมาคมกีฬาอังกฤษ ทั้ งสองได ้ว ่ายน�้ ำในท ่าวัดวาหรือท่ีเรียกว ่า 

แบบครอว์ล (Crawl stroke) โดยพลิกหน้าหายใจเพียงด้านเดียว ท�ำให ้

ชาวอังกฤษแปลกใจมาก และต่อมาก็ได้นิยมกันมากโดยทั่วไป

	 ปี ค.ศ. 1873 มีการจัดการแข่งขันว่ายน�้ำข้ึนที่เมือง Woolwich 

Baths นับว่าเป็นครั้งแรก โดยให้มีการแข่งขันประเภทเดี่ยว คือว่ายน�้ำแบบ 

ฟรีสไตล ์(Freestyle) คือไม่จ�ำกัดท่าในการว่ายแข่งขัน และนาย J. Trudgen 

เป็นผู้ชนะเลิศ โดยใช้ท่าว่ายน�้ำแบบเดียวกับพวกอินเดียนในอเมริกาใต้ คือ

ว่ายแบบยกแขนผลักน�้ำไปสุดแล้วยกขึ้นเหนือน�้ำไปข้างหน้า แล้วดึงน�้ำไป 

ข้างหลังและผลักในช่วงต่อไป ซึ่งต่อมาชาวยุโรปได้หัดว่ายน�้ำแบบ J. Trudgen 

กันมาก และให้ชื่อว่า “Indian stroke” เป็นชื่อของถิ่นก�ำเนิดท่าทางว่ายน�้ำ

นี้ หรือเรียกอีกชื่อว่า “Trudgen stroke หรือ Tradgen crawl” เป็นการให้

เกียรติแก่ผู้ชนะเลิศ
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	 ปี ค.ศ. 1875 นาวาเอก แมทธิว เวบบ์ (Captain Matthew Webb) 

ได้ว่ายน�้ำข้ามช่องแคบอังกฤษโดยท่ากบได้ส�ำเร็จ เมื่อวันท่ี 24-25 สิงหาคม 

1875 โดยเริ่มที่เมืองโดเวอร์ (Dover) ถึงแหลมกรีซเนซ (Gris Nez) เป็น 

ระยะทาง 23 ไมล์ (35 กิโลเมตร) ใช้เวลาในการว่าย 21.45 ชั่วโมง ต่อมาได้มี

การเปิดการแข่งขันว่ายน�้ำข้ามช่องแคบอังกฤษขึ้นจนกลายเป็นประเพณี โดย 

ผู้ที่ท�ำเวลาได้เร็วที่สุดเป็นชาวอียิปต์ ชื่ออับดุลหะซันราชีพ ใช้เวลาเพียง 10.50 

ชั่วโมง ใช้ท่าว่ายแบบครอว์ล

	 ค.ศ. 1896 ได้มกีารจัดการแข่งขนัโอลมิปิกสมยัใหม่ขึน้ทีก่รงุเอเธนส์ 

ประเทศกรีก มีการว่ายน�้ำรวมอยู่ด้วย ผู้ชนะคือนาย Alfes Hajos แห่งฮังการี 

ว่ายฟรีสไตล์ (Freestyle) ประเภทระยะทาง 100 เมตร ท�ำเวลาได้ 1 นาที  

22.2 วินาที

	 ค.ศ. 1902 รชิาร์ด คาวลิล์ (Richard Cavill) บตุรชายนายเฟรเดอรดิ 

คาวิลล์ ได้ท�ำลายสถิติการว่ายน�ำ้  100 หลา ด้วยเวลา 58.6 วินาที ท�ำให้คน 

หันมานิยมการว่ายน�้ำแบบยกแขนสลับประกอบการแตะเท้ามากขึ้น และ 

ให้ชือ่ว่า “ครอว์ล” (Crawl) หรือฟรีสไตล์ (Freestyle) ในปัจจบัุน ส่วนน้องชายช่ือ 

ซิดนีย์ คาวิลล์ (Sidney Cavill) เป็นผู้ฝึกว่ายน�้ำท่ีสโมสรโอลิมปิกในนคร 

ซานฟรานซิสโก และลูกศิษย์ของเขาชื่อเจ สกอตต์ เลียรี่ (J. Scott Leary) ได้

ท�ำสถิติใหม่ในสหรัฐอเมริกา โดยว่ายระยะทาง 100 หลา ด้วยเวลา 60 วินาที 

ซ่ึงเป็นสถิติยอดเยี่ยมของอเมริกาเหนือ หลังจากนั้นยังท�ำสถิติในมลรัฐต่าง ๆ 

ขึ้น 17 ครั้ง

	 ในช่วง ค.ศ. 1902 หลังจากนี้ ชาวสหรัฐอเมริกาเริ่มสนใจการ 

ว่ายน�ำ้มากขึ้น นายชาร์ล เอ็ม ดาเนียล (Charles M. Daniels) ได้ศึกษาท่าทาง

การว่ายน�้ำและจุดอ่อนของนายสกอตต์ เลียรี่ แล้วน�ำไปดัดแปลงและพัฒนา 

จังหวะการว่ายน�ำ้ข้ึนใหม่ โดยประยกุต์การใช้แขนและขาสลบักนัเป็นอตัราส่วน 

1 : 3 พร้อมทั้งปรับปรุงระบบการหายใจเข้า-ออกให้สัมพันธ์กับการใช้แขน 

สไตล์การว่ายนี้เขาให้ชื่อว่า อเมริกันครอว์ล (American Crawl) ในปี 1904  
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ดาเนียลเป็นชาวอเมรกินัคนแรกทีไ่ด้แชมป์โอลมิปิก เขาชนะการว่ายน�ำ้ประเภท 

ระยะทาง 220 และ 440 หลา และสามารถท�ำสถิติโลกการว่ายน�้ำประเภท  

100 หลา ด้วยเวลา 54.8 วินาทีอีกด้วย

	 กีฬาว่ายน�้ำได้เป็นที่นิยมและปรับปรุงท่าว่ายให้ดีขึ้นและท�ำให้เกิด 

นักว่ายน�้ำที่โด่งดัง ซึ่งประสบชัยชนะในกีฬาโอลิมปิก และสามารถท�ำลาย 

สถิติโลกได้ใหม่อีกหลายคน เช่น ดุ๊ก คาฮานาโมคุ (Duke Kahanamoku) 

ชาวฮาวาย ท�ำสถิติในป ีค.ศ. 1912 และ 1920 ด้วยท่าว่ายฟรีสไตล์ระยะทาง  

100 เมตร

	 จอห์นนี่ ไวสมูลเลอร์ (Johnny Weissmuller) ท�ำสถิติโลกการ 

ว่ายน�ำ้แบบฟรีสไตล์ ระยะทาง 100 เมตร ด้วยเวลา 59.0 วนิาที ในปี ค.ศ. 1924 

การแข่งขันกีฬาโอลิมปิกที่กรุงปารีส เขาชนะเลิศได้อีก 2 ระยะทาง และอีก 

4 ปีต่อมา คือในปี ค.ศ. 1928 ในการแข่งขันโอลิมปิกท่ีกรุงอัมสเตอร์ดัม  

เขาก็ได้รับเหรียญทองอีก 2 เหรียญ

	 การแข่งขันว่ายน�้ำในกีฬาโอลิมปิกตอนต้น ๆ คือปี ค.ศ. 1896 

ประเภทการแข่งขันมีเฉพาะฟรีสไตล์ (ท่าใดก็ได้) จนกระทั่งปี ค.ศ. 1900  

จึงได้เร่ิมบรรจุการว่ายน�้ำแบบกรรเชียง (Backstroke) ระยะทาง 100 หลา 

เข้าไปเป็นการแข่งขันอีกประเภท

	 ปี ค.ศ. 1912 ได้เริ่มมีการจัดการว่ายน�้ำประเภทหญิงขึ้นครั้งแรก 

ในกฬีาโอลมิปิก และเพิม่ประเภทการว่ายน�ำ้ตลอดจนระยะทางเช่นเดยีวกบัชาย

	 ปี ค.ศ. 1930 ได้บรรจุการว่ายน�้ำแบบกบเข้าไว้ในกีฬาสากล โดย

ถือเป็นกีฬาสาธิตก่อนที่จะมีการแข่งขันกีฬาโอลิมปิก จากการสาธิตปรากฏว่า 

นักว่ายน�้ำยุโรปสู้ชาวญ่ีปุ่นไม่ได้ จึงตั้งกติกาห้ามด�ำน�้ำขณะว่ายขึ้นมา เพื่อ 

ป้องกันการว่ายใต้น�้ำของชาวญี่ปุ่น เป็นผลให้โค้ชชาวญี่ปุ่นคิดค้นท่าว่ายน�้ำ

แบบผีเสื้อขึ้นมาโดยใช้เท้าถีบน�้ำแบบกบแต่ยกแขนขึ้นแบบผีเสื้อ และสามารถ

ท�ำลายสถิติโลกได้ 
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	 ต่อมาชาวอเมริกันจึงคิดท�ำตามอย่างท่าว่ายน�้ำแบบผีเสื้อขากบ  

โดยน�ำไปปรับปรุงด้วยการเตะเท้าคู่ให้คล้ายกับปลาโลมาสะบัดหาง (Dolphin 

kick) แทนการถบีเท้าแบบกบ และสามารถลบสถติโิลกการว่ายแบบกบได้อย่าง

สิ้นเชิง จากการแก้ไขปรับปรุงท่าว่ายน�้ำต่าง ๆ เช่น ท่ากบและผีเสื้อ จึงท�ำให้ 

ในปี ค.ศ. 1953 ที่ประชุมของสหพันธ์ว่ายน�้ำโลกเห็นว่าเป็นการเอาเปรียบกัน 

จึงให้แยกประเภทการว่ายน�้ำออกจากกันให้เป็นมาตรฐาน 4 แบบคือ

	 1. 	การว่ายแบบวัดวา (Crawl stroke) หรือฟรีสไตล์ (Freestyle)

	 2. 	การว่ายแบบกรรเชียง (Backstroke)

	 3. 	การว่ายแบบกบ (Breaststroke)

	 4. 	การว่ายแบบผีเสื้อ (Butterfly stroke)

	 และใช้เป็นมาตรฐานมาจนถึงปัจจุบัน

สหพันธ์กีฬาว่ายน�้ำระหว่างประเทศ 
(Federation Internation De Nation A mateur : FINA)

	 บางทกีเ็รยีกว่า “สหพนัธ์ว่ายน�ำ้โลก” เรยีกย่อ ๆ  ว่า FINA ก�ำเนิดขึน้ 

ในปี ค.ศ. 1908 ประเทศอังกฤษเป็นผู้ริเริ่มก่อตั้ง โดยมีประเทศสมาชิก 

ที่ให้การสนับสนุนหลายประเทศ เช่น กรีซ สหรัฐอเมริกา ฮังการี ฝรั่งเศส 

เยอรมน ีฮอลแลนด์ เม็กซิโก ฯลฯ หลังจากก่อตั้งก็ได้แต่งตั้งนายจี ดับบลิว ฮีน  

(G.W. Hean) ผู ้แทนสโมสรว่ายน�้ำอังกฤษเป็นเลขาธิการและเหรัญญิก 

ของสหพันธ์ตลอดมาจนถึง 16 ปี โดยไม่มีประธานสหพันธ์

	 ต่อมาในปี ค.ศ. 1924 ที่ประชุมจึงได้เลือกนายอีริค เบิกวอลล์  

(Erik Beagvall) ชาวสวีเดน เป็นประธานสหพันธ์คนแรก ประธานได้เลือก

เลขาธิการและเหรัญญิกคนเดิมต่อไปอีก 4 ปี และมีการเลือกตั้งใหม่ในปี  

ค.ศ. 1928 ฝรั่งเศสได้เป็นประธานสหพันธ์ การเลือกตั้งมีขึ้นทุก ๆ 4 ป ีและ

ประธานเปลี่ยนกันไปตามประเทศสมาชิก
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	 ประเทศไทยได้เข้าร่วมเป็นสมาชิกของสหพันธ์ว ่ายน�้ำโลกใน

เดือนพฤศจิกายน พ.ศ. 2501 (ค.ศ. 1958) โดย น.อ. สุรพล แสงโชติ ทูต 

ทหารเรือไทยในฝรั่งเศสเป็นผู้ติดต่อเลขาธิการสหพันธ์ฯ ซ่ึงขณะนั้นประจ�ำ 

อยู่ที่ประเทศสวีเดน และได้รับอนุมัติให้เป็นสมาชิกอย่างถูกต้องในเดือน 

เมษายน พ.ศ. 2502 (ค.ศ. 1959)

	 สมาคมว่ายน�้ำสมัครเล่นแห่งประเทศไทยได้เริ่มก่อตั้งขึ้นในปี  

พ.ศ. 2500 โดย พล.ร.ท. สวัสดิ์ ภูติอนันต ์ เจ้ากรมสวัสดิการทหารเรือ และ

ได้แต่งตั้งคณะกรรมการบริหารขึ้นมาตามต�ำแหน่งดังนี้ โดยมี พล.ร.ท. สวัสดิ์  

ภูติอนันต์ เป็นนายกสมาคม มีนายกอง วิสุทธารมณ์ เป็นอุปนายก และมี  

ร.ท. ประเวช โภชนสมบูรณ์ เป็นเลขานุการ มี น.ท. สิทธิ ตมิศานนท์ เป็น

เหรัญญิก และยังมีกรรมการคนอื่น ๆ ร่วมด้วย คณะกรรมการได้เสนอเรื่อง 

ขออนุมัติก่อตั้งสมาคมไปยังกรมต�ำรวจและกระทรวงวัฒนธรรมในสมัยนั้น  

และได้รับอนุมัติในปี พ.ศ. 2502

จิตวิทยาในการฝึกกีฬาว่ายนํ้า

	 สามารถแบ่งเป็นข้อ ๆ ได้ดังนี้

	 1.	 ชัยชนะ (Winning) การแข่งขันกีฬานั้นย่อมมีแพ้-ชนะ แต่ก่อน 

แข่งขันควรคิดว่าเราจะชนะ เพื่อจะได้มีก�ำลังใจในการแข่งขัน การชนะนี ้

อาจไม่ได้หมายถึงชนะผู้แข่งขันคนอื่น ๆ แต่ชนะตนเอง นั่นคือท�ำเวลาให้ดีขึ้น

ก็น่าจะเพียงพอแล้ว

	 2.	 การตั้งเป้าหมาย (Goal setting) การตั้งเป้าหมายท�ำให้

นกักีฬามกี�ำลงัใจในการฝึกซ้อมและแข่งขนัในครัง้ต่อไป ถ้าหากการตัง้เป้าหมาย 

ในครั้งแรกเขาสามารถท�ำได้ส�ำเร็จตามเป้าหมายที่คาดไว้ เช่น ต้องการท�ำลาย

สถิติตนเองแล้วท�ำได้ส�ำเร็จ เป็นต้น เป้าหมายในกีฬาว่ายน�้ำนี้มีท้ังเป้าหมาย

ส่วนบุคคลและเป้าหมายของทีม เป้าหมายส่วนบุคคล ได้แก่ เป้าหมายของ

นักกีฬาและผู้ฝึกซ้อมในการที่จะท�ำอย่างไรให้ท�ำเวลาได้ตรงตามท่ีตั้งเป้า 
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เอาไว้ จะท�ำเวลาเท่าไรในการว่ายแต่ละระยะของการแข่งขัน ต้องการต�ำแหน่ง

ที่เท่าไรของการแข่งขัน ชนะเลิศ รองชนะเลิศ หรือเพียงแค่เข้ารอบสุดท้าย  

รวมทั้งการได้เป็นตัวแทนของทีม อาจเป็นระดับใดระดับหนึ่ง เช่น ตัวแทน

สถาบัน เป็นต้น การตั้งเป้าหมายของทีมส่วนมากจะมุ่งให้เป็นอันดับหนึ่งใน

ระดับหน่ึง ๆ ของการแข่งขัน เช่น ระดับมหาวิทยาลัย ระดับสโมสร ระดับ

ชาติ นอกจากนี้ยังรวมถึงจ�ำนวนของเหรียญด้วยว่าต้องการกี่เหรียญ เป้าหมาย 

ส่วนของทีมน้ีเป็นเรื่องของผู้ฝึกสอนที่จะสร้างเป้าหมายให้กับทีม เมื่อเริ่ม 

การฝึกก็ควรตั้งเป้าหมายของทีมเลย แล้วค่อย ๆ ปรับให้เข้ากับเป้าหมาย 

ส่วนบุคคลภายหลัง เป้าหมายของทีมนี้จะเป็นสิ่งกระตุ้นเป้าหมายส่วนบุคคล

อีกแรงหนึ่ง

	 การตั้งเป้าหมายที่ดีนั้นควรจะเป็นเป้าหมายที่สามารถเป็นไปได้  

ตั้งอยู่บนพื้นฐานของความจริงและจะต้องเป็นสิ่งที่กระตุ้นนักกีฬาให้พยายาม

ท�ำตามเป้าหมายนั้นให้ได้

	 3. กฎระเบียบของทีม (Team rules) เป็นสิ่งที่ส�ำคัญสิ่งหนึ่งใน

การฝึกซ้อม เป็นข้อตกลงในการปฏิบัติร่วมกันระหว่างผู้ฝึกซ้อมกับนักกีฬา  

กฎระเบียบของทีมท�ำให้การฝึกซ้อมเป็นไปได้โดยง่ายข้ึน ผู้ฝึกซ้อมก็ควบคุม

นกักฬีาได้ง่ายขึน้เมือ่นกักฬีายอมรบัในกฎระเบยีบทีว่างไว้ โดยบางครัง้นกักฬีา

อาจจะตักเตือนกันเองเมื่อเพื่อนเขาท�ำผิดระเบียบ ในการวางกฎระเบียบควร

ค�ำนึงถึงวุฒิภาวะของนักกีฬาด้วย ถ้านักกีฬาเป็นเด็กอายุน้อย ๆ กฎระเบียบ 

ก็ไม่ควรเคร่งครัดมากเกินไป เพราะอาจท�ำให้นักกีฬารับไม่ไหว จะท�ำให้เกิด 

การท้อแท้และไม่อยากฝึกซ้อมได้

	 4.	 จิตวิทยาในการฝึก (Training psychology) เป็นหน้าที่ของ 

ผู้ฝึกสอนที่จะต้องพยายามให้นักกีฬาเข้าใจในสิ่งที่ตนก�ำลังได้รับ เมื่อนักกีฬา

เข้าใจและปฏิบัติได้ถูกต้องแล้วก็ควรมีการให้รางวัลหรือค�ำชมเชย ผู้ฝึกสอน

ควรจะจัดโปรแกรมการสอนหลาย ๆ แบบเพื่อไม่ท�ำให้นักกีฬาเกิดความ 

เบื่อหน่าย ระหว่างการฝึกอาจมีเกมสอดแทรกหรือจัดจ�ำลองการแข่งขัน  
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ผูฝึ้กสอนควรใช้ค�ำพดูกระตุ้นให้นกักฬีามคีวามมมุานะทีจ่ะเอาชนะคูแ่ข่งขัน หา

วิธีการที่จะท�ำให้นักกีฬามีความต้องการในการฝึกมากขึ้น 

	 5. 	จิตวิทยาในการผ่อนคลายความหนักของการฝึก (Tapering 

psychology) ก่อนการแข่งขันเป็นเวลาประมาณ 1 สัปดาห์ควรลดการฝึก

หนักลง เพราะในระยะนี้นักกีฬาจะมีความสามารถจนถึงขีดสุดแล้ว ถ้าฝึกต่อ

อย่างหนักจะก่อให้เกิดความตึงเครียดได้ การลดความหนักของการฝึกท�ำได้

หลายลักษณะ เช่น จัดเล่นเกมแทนการฝึก ลดจ�ำนวนเที่ยวว่ายในแต่ละแบบ

ฝึกลง ขยายช่วงพักในแต่ละแบบให้นานขึ้น เป็นต้น ควรจัดให้นักกีฬาแต่ละคน 

มานั่งปรึกษากันเก่ียวกับการเตรียมตัวเข้าแข่งขัน โดยจัดให้บรรยากาศเป็น

กันเองและสนุกสนาน

	 6.	 จติวทิยาในการแข่งขนั (Meet psychology) จอห์น มาร์แชล  

ผู้ฝึกสอนว่ายน�้ำชาวออสเตรียได้กล่าวถึงวิธีที่ใช้เพื่อสร้างก�ำลังใจให้แก่นักกีฬา

ว่ามีอยู่หลายวิธีด้วยกัน เช่น

	 	 6.1	 การโกนขนตามตัว แขน ขา และศีรษะ นักกีฬาส่วนใหญ ่

มคีวามเข้าใจว่าเป็นการลดแรงต้าน แต่ความจรงิไม่มีผลอะไรมากนกั ผลทีไ่ด้รบั

ความจริงแล้วก็คือความมั่นใจว่าตัวเองว่ายน�้ำได้เร็วขึ้นนั่นเอง

	 	 6.2 	การผ่อนคลายทางกายและจิตใจ (Relaxation and  

hypnosis) ก่อนที่นักกีฬาจะท�ำการแข่งขันประมาณครึ่งชั่วโมง ผู้ฝึกสอน

ควรหาวิธีการปลอบโยนนักกีฬาให้รู้สึกผ่อนคลาย ไม่เครียดจนเกินไป เพราะ 

ถ้าหากนักกีฬามีความเครียดสูงก่อนการแข่งขันจะก่อให้เกิดผลทางกาย นั่นคือ

ประสิทธิภาพทางกายลดลง ท�ำให้การแข่งขันนั้น ๆ ไม่ดีเท่าที่ควร

	 	 6.3 	การควบคุมความตั้งใจ (Control of arousal) ความตั้งใจ

ของนักกีฬาแต่ละคนในการเข้าแข่งขันนั้นต่างกัน บางคนก็มีความตั้งใจน้อย 

แต่บางคนก็มีความตั้งใจมากจนเกินไป ปัญหาเหล่านี้เป็นหน้าที่ของผู้ฝึกสอน

ที่จะต้องแก้ไขให้ได้ ในกรณีที่นักกีฬามีความต้ังใจในการแข่งขันน้อยก็ควร

จะกระตุ้นให้มีความกระตือรือร้นที่จะแข่งขัน เช่น กระตุ้นให้นักกีฬามีความ 


