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หลักการวางแผนการฝึกซ้อมกีฬา

การวางแผนและการด าเนินการฝึกซ้อมอย่างเป็นระบบ  ด้วยการ
จัดแบ่งเวลาการฝึกซ้อมที่มีอยู่ทั้งหมดออกเป็นช่วงๆ  และแต่ละช่วงมี
ระยะเวลาสั้นยาวไม่เท่ากัน หลักการส าคัญของการวางแผนมีปัจจัยที่เป็น
องค์ประกอบส าคัญอยู่ 4 ประการ

การประเมินสถานภาพของนักกีฬา  (Assessment)

การคาดการณ์ (Prediction)

ก าหนดการในการฝึกซ้อม (Prescription)

การด าเนินการฝึกซ้อมกีฬา (Monitoring)



การประเมินสถานภาพของนักกีฬา (Assessment)

ผู้ฝึกสอนกีฬาจะต้องท าการประเมินมีสิ่งใดบ้างที่นักกีฬาจะต้องกระท า

หรือปฏิบัติในช่วงของการฝึกซ้อมเตรียมความพร้อมของร่างกายและช่วง

การแข่งขัน รวมทั้งข้อมูลทางด้านต่างๆที่มีความส าคัญ เช่น

➢ ระดับความสามารถของนักกีฬา

➢ สภาพร่างกาย จิตใจ อารมณ์ ของนักกีฬา

➢ โครงสร้างร่างกาย จุดอ่อนจุดแข็งของนักกีฬา

➢ ประสบการณ์ในการฝึกซ้อมหรือประสบการณ์ในการแข่งขันของนักกีฬา



การคาดการณ์ (Prediction)

ผู้ฝึกสอนกีฬาควรก าหนดเป้าหมายและระดับความสามารถของนักกีฬา
ด้วยการคาดการณ์ว่าจะสามารถพัฒนาไปสู่ความส าเร็จได้ในช่วงเวลาใด



ปัจจัยที่เป็นองค์ประกอบในการวางแผนโปรแกรมการฝึก

การประเมินความสามรถ
ของนักกีฬา

ระดับความสามารถหรือ
ความส าเร็จที่คาดหวังหรือ

เป้าหมายที่ตั้งไว้

ก าหนดการในการ
ฝึกซ้อมหรือวางแผนการ

ฝึกซ้อม

การด าเนินการฝึกซ้อม



วิธีการฝึกซ้อม

รูปแบบ กิจกรรมที่
น ามาใช้

ความหนักใน
ระดับต่างๆ

ก าหนดการในการฝึกซ้อม (Prescription)

ก าหนดการใน  
การฝึกซ้อม



ก าหนดการฝึกซ้อม

สิ่งที่เป็นหัวใจหรือรายละเอียดส าคัญของ
แผนการฝึกซ้อมที่จะท าให้การด าเนิน 
การปฏิบัติไปสู่เป้าหมายที่คาดหวังไว้



การก าหนดแผนการฝึกซ้อม (Monitoring)

การด าเนินการฝึกซ้อมที่จะท าให้โปรแกรมการฝึกซ้อมที่ประสบ
ความส าเร็จ  ผู้ฝึกสอนจะต้องท าการประเมินความสามารถของนักกีฬา 
เมื่อสิ้นสุดระยะเวลาในการฝึกซ้อมแต่ละช่วงเวลาเพื่อ .....

❑ ติดตามผลการฝึกซ้อม

❑ ดูพัฒนาการความก้าวหน้าของนักกีฬาเป็นไปตามเป้าหมายที่วางไว้
หรือไม่



แมคโครไซเคิล (Macrocycle)

ช่วงเวลาของการฝึกซ้อมที่ยาวนานที่สุด  หรือช่วงเวลาของการฝึกซ้อม
ทั้งหมดที่ครอบคลุมทุกส่วนของช่วงเวลาของการฝึกซ้อม  โดยปกติวงรอบ 
(Cycle) จะมีระยะเวลาประมาณ 12 เดือน  สามารถจะจัดแบ่งช่วงเวลาใน
การฝึกซ้อมออกเป็น 1-3 แมคโครไซเคิล

ช่วง ช่วง ช่วง

เตรียมร่างกาย การแข่งขัน พักร่างกายการ
ประ

เมิน
 ผล

การ
คาด

การ
ณ์

ในช่
วงเว

ลา 
1 ปี

1 ปี ก าหนดการการฝึกซ้อม



1.ช่วงเตรียมความพร้อมร่างกาย

2.ช่วงการแข่งขัน

3.ช่วงปรับสภาพร่างกายหรือฟื้นร่างกาย

แมคโครไซเคิล (Macrocycle)



การเตรียมความพร้อมร่างกาย

ช่วงแรกเป็นช่วงที่มีบทบาทส าคัญในการเตรียมความพร้อมทางด้าน
สมรรถภาพทางกายทั่วไปและสมรรถภาพเฉพาะกีฬา   จะใช้เวลาอย่างน้อย
ประมาณ 1-2 เดือน หรือมากกว่าขึ้นอยู่กับสมรรถภาพทางกายของนักกีฬา
ของแต่ละคน



ช่วงการแข่งขัน

ช่วงที่สองนี้จะเน้นรูปแบบการฝึกซ้อมเทคนิคทักษะ  สมรรถภาพ
ทางกลไกเฉพาะประเภทกีฬา  ที่มุ่งไปสู้เป้าหมายเฉพาะด้านที่ก าหนดไว้ในแต่
ละช่วงเวลาเพื่อให้นักกีฬาเกิดเทคนิคทักษะ  ความช านาญ การฝึกซ้อม
ในช่วงนี้จะใช้ระยะเวลาอย่างน้อยประมาณ 1 เดือนหรือมากกว่า



ช่วงปรับสภาพร่างกาย

ช่วงที่สามเป็นช่วงที่เปรียบเสมือนสะพานที่เชื่อมต่อระหว่างการ
แข่งขันกับช่วงเตรียมความพร้อมร่างกายที่จะเริ่มฤดูกาลใหม่  ช่วงปรับ
สภาพร่างกายจะใช้เวลายาวนานมากน้อยเพียงใดขึ้นอยู่กับช่วงเตรียมความ
พร้อมและช่วงแข่งงขันใช้เวลาเพียงใด  โดยปกติช่วงพักฟื้นใช้เวลาประมาณ 
3-5 วัน หรือ  สัปดาห์และอย่างมากไม่เกิ้น 2 สัปดาห์



แมคโครไซเคิล (Macrocycle)

ภายใต้ระยะเวลาของการวางแผนการฝึกซ้อมในหนึ่งแมคโคร
ไซเคิล จะจัดแบ่ง 3 ช่วงเวลาของการฝึกซ้อมที่ส าคัญออกเป็น 6
ช่วงย่อยๆ  โดยแต่ละช่วงย่อยเรียกว่า เฟส

ช่วงระยะเวลา
(Period)

ช่วงที่
(Phase)

สิ่งที่ต้องกระท าในแต่ละช่วงเวลา
(Phase Type)

เตรียมความพร้อมร่างกาย 1 การเตรียมความพร้อมร่างกายทั่วไป

2 การเตรียมความพร้อมเฉพาะประเภทกีฬา

การแข่งขัน

3 เตรียมความพร้อมก่อนการแข่งขัน

4 เข้าร่วมการแข่งขันทั่วไป

5 เข้าร่วมการแข่งขันรายการส าคัญ

ปรับสภาพร่างกาย 6 ปรับสภาพร่างกาย/ฟักฟื้นร่างกาย



เมโซไซเคิล (Mesocycle)

เป็นช่วงเวลาการฝึกซ้อมที่สั้นกว่าและ เป็นส่วนหนึ่งของแมคโคร
ไซเคิล ในหนึ่งเมโซไซเคิล อาจจะใช้เวลาในการฝึกซ้อมประมาณ 2
สัปดาห์หรืออาจจะยาวนานจนกระทั่ง 3-4 เดือน ในหนึ่งเมโซไซเคิลเป็น
ช่วงระยะเวลาในการฝึกซ้อมระดับปานกลาง  อาจะแบ่งการฝึกซ้อม
ออกเป็น 1-2 ช่วง เช่น  เมโซไซเคิล



ไมโครไซเคิล (Microcycle)

การฝึกซ้อมรายสัปดาห์นับเป็นช่วงเวลาของการฝึกซ้อมที่สั้นที่สุด                  
ผู้ฝึกสอนอาจจะใช้เวลาประมาณ 1-2 สัปดาห์หรือยาวนานถึง 4 สัปดาห์ และ
สั้นที่สุดประมาณ 3 วัน เพ่ือท าการฝึกสมรรถภาพหรือเทคนิคทักษะด้านใดด้าน
หนึ่ง  ดั้งนั้น ไมโครไซเคิลหลายๆไมโครไซเคิลจะประกอบเป็นหนึ่งเมโซไซเคิล
เป็นขั้นตอนการฝึกซ้อมที่ส าคัญที่สุดที่จะท าให้แผนการฝึกซ้อมระยะยาวหรือ
แผนการฝึกซ้อมรายปีบรรลุเป้าหมาย

สัปดาห์ที่ สัปดาห์ที่ สัปดาห์ที่ สัปดาห์ที่ สัปดาห์ที่ สัปดาห์ที่
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ไมโครไซเคิล (Microcycle)

การฝึกซ้อมรายสัปดาห์ คือ แผนการฝึกซ้อมที่ก าหนดให้นักกีฬา
ท าการฝึกในแต่ละสัปดาห์ แผนการฝึกซ้อมขั้นนี้จะต้องชัดเจน  
สามารถน าไปสู่การปฏิบัติได้จริงและสามารถปรับปรุงแก้ไขได้



ไมโครไซเคิล (Microcycle) (ต่อ)

จุดมุ่งหมายพัฒนาการฝึกในด้านต่างๆให้กับนักกีฬา

➢ การฝึกทักษะและเทคนิค (Skill and Technique Training)

➢ การฝึกความเร็วหรือกี่ประสานงานของกล้ามเนื้อ (Speed or 
Coordination)

➢ การฝึกความแข็งแรง (Strength)

➢ การฝึกความอดทน (Endurance)



การก าหนดแผนการฝึกซ้อมและการจัดโปรแกรม
การฝึกซ้อมในแต่ละสัปดาห์

1. การก าหนดจุดมุ่งหมายที่เฉพาะเจาะจง 

2. การตัดสินใจเพื่อก าหนดกรอบของการฝึกซ้อมแต่ละสปัดาห์ 

3. การก าหนดระดับความหนักของงานในการฝึกซ้อมแต่ละครัง้

4. การก าหนดระดับความสามารถให้มีความสัมพันธ์กับแต่ละช่วงเวลา
ของการฝึก

5. การตัดสินใจเลือกรูปแบบวิธีฝกึมาใชใ้นการฝึกแต่ละครั้ง



6. ก าหนดวัน-เวลาที่จะท าการทดสอบสมรรถภาพหรือความสามารถของ
นักกีฬา

7. การจัดโปรแกรมการฝึกจากเบาไปหาหนัก

8. ก่อนที่จะถึงการแข่งขันรายการที่ส าคัญ สัปดาห์สุดท้ายในช่วงก่อนการ
แข่งขัน 3-5 วัน ควรให้นักกีฬาฝึกหนักเพียงคร้ังเดียว

การก าหนดแผนการฝึกซ้อมและการจัดโปรแกรม
การฝึกซ้อมในแต่ละสัปดาห์



ช่วงระยะเวลา ช่วงเวลา จุดมุ่งหมาย

การเตรียมความพร้อม
ร่างกาย

1 เตรียมความพร้อม
ร่างกายทั่วไป

- วิเคราะห์จากการ
แข่งขันที่ผ่านมา

- พัฒนาสมรรถภาพ
ทางกาย

- ปรับรูปแบบเทคนิค
ให้เหมาะสม

- เตรียมร่างกายให้
พร้อมต่อการฝึกช่วงที่ 
2

การแสดงจุดมุ่งหมายในแต่ละช่วงการฝึกซ้อม



ช่วงระยะเวลา ช่วงเวลา จุดมุ่งหมาย

การเตรียมความพร้อม
ร่างกาย

2 เตรียมความพร้อม
ร่างกายเฉพาะกีฬา

- พัฒนาสมรรถภาพเฉพาะ
กีฬา
- พัฒนารูปแบบเทคนิค
ทักษะเฉพาะกีฬาให้มี
ความก้าวหน้า
- เตรียมร่างกายให้พร้อม
ต่อการฝึกช่วงที่ 3

การแสดงจุดมุ่งหมายในแต่ละช่วงการฝึกซ้อม



ช่วงระยะเวลา ช่วงเวลา จุดมุ่งหมาย

การแข่งขัน 3 เตรียมร่างกายก่อนการ
แข่งขัน

- ปรับความหนักมุ่งสูการ
แข่งขัน
- พัฒนาความสามารถ
เฉพาะในแต่ละด้าน
- ประเมินการให้เทคนิคใน
แต่ละด้าน
- สร้างประสบการณ์และ
เพิ่มความช านาญ

การแสดงจุดมุ่งหมายในแต่ละช่วงการฝึกซ้อม



ช่วงระยะเวลา ช่วงเวลา จุดมุ่งหมาย

การแข่งขัน 4 การเข้าร่วมการแข่งขัน
ทั่วไป

- เติมเต็มเทคนิคให้
ก้าวหน้ามากยิ่งขึ้น
- ปรับความพร้อมสู่
ความสามารถสูงสุด
- เตรียมร่างกายเพื่อ
รองรับการฝึกในช่วงที่ 5

การแสดงจุดมุ่งหมายในแต่ละช่วงการฝึกซ้อม



ช่วงระยะเวลา ช่วงเวลา จุดมุ่งหมาย

การแข่งขัน 5 เข้าร่วมการแข่งขันใน
ราบการส าคัญ

ความพร้อมและ
ความสามารถสมบูรณ์
สูงสุดในช่วงการแข่งขันที่
ส าคัญ

การแสดงจุดมุ่งหมายในแต่ละช่วงการฝึกซ้อม



ช่วงระยะเวลา ช่วงเวลา จุดมุ่งหมาย

ปรับสภาพร่างกาย 6 ปรับสภาพร่างกาย - ออกก าลังกายเพื่อพักฟื้น
สภาพร่างกาย
- - เตรียมร่างกายเพื่อ
รองรับการฝึกในช่วงที่ 1

การแสดงจุดมุ่งหมายในแต่ละช่วงการฝึกซ้อม
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สัปดาห์ท่ี 1

จันทร์ อังคาร พุธ พฤหัสบดี ศุกร์ เสาร์ อาทิตย์

ความสัมพันธ์ของการก าหนดภาระงานในการฝึก
รายสัปดาห์จ านวน 4 สัปดาห์
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จันทร์ อังคาร พุธ พฤหัสบดี ศุกร์ เสาร์ อาทิตย์
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สัปดาห์ท่ี 1

จันทร์ อังคาร พุธ พฤหัสบดี ศุกร์ เสาร์ อาทิตย์

0

1

2

3

4

5

6

สัปดาห์ท่ี 1

จันทร์ อังคาร พุธ พฤหัสบดี ศุกร์ เสาร์ อาทิตย์

สัปดาห์ที่ 1 สัปดาห์ที่ 2 

สัปดาห์ที่ 3 สัปดาห์ที4่
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จันทร์ อังคาร พุธ พฤหัสบดี ศุกร์ เสาร์ อาทิตย์

แผนการฝึกซ้อมรายสัปดาห์

แผนการฝึกซ้อมรายสัปดาห์ที่ก าหนดให้มีวันฝึกหนัก 2 วัน พัก 1 วัน

L LM MH H
R



รูปแบบการฝึกซ้อมรายสัปดาห์

การฝึกซ้อมรายสัปดาห์สามารถที่จะเน้นการฝึกหนักสูงสุดได้ 2
ครั้ง และการฝึกแต่ละครั้งควรจะมีโอกาสฝึกซ้ า 2-3 ครั้งต่อสัปดาห์ 
โดยมีจุดมุ่งหมายที่แตกต่างกันโดยเฉพาะอย่างยิ่งการเรียนรู้ด้านเทคนิค
ทักษะ



การฝึกซ้อมที่สามารถกระท าได้ทุกวัน
• การฝึกความอดทนทั่วไป

• การฝึกความอ่อนตัว

• การฝึกความแข็งแรงกลุ่มกล้ามเนื้อมัดเล็ก

การฝึกซ้อมที่ควรกระท าวันเว้นวัน

• การฝึกความอดทนเฉพาะด้านที่ระดับความหนักเกือบสูงสุด

รูปแบบการฝึกซ้อมรายสัปดาห์



การฝึกซ้อมที่ควรกระท า 2 ครั้งต่อสัปดาห์

• การฝึกความอดทนเฉพาะด้านที่ระดับความหนักสูงสุด

• การฝึกรักษาระดับความแข็งแรง

• การฝึกรักษาระดับความเร็ว

• การฝึกรักษาระดับความอ่อนตัว



การฝึกซ้อมที่ควรกระท า 2-3 ครั้งต่อสัปดาห์

• การฝึกความเร็วควบคู่กับความแข็งแรง

– การว่ิงบนพื้นทราย

– การว่ิงขึ้นอัฒจันทร์

– การว่ิงลากเครื่องถ่วงน้ าหนัก

– การว่ิงในน้ า



วงรอบที ่(Cycle) วงรอบที ่(Cycle) วงรอบที ่(Cycle)
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หลักการวางแผนการฝึกซ้อมกีฬา


