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 ในปีพ.ศ. 2560 เป็นปีท่ีแผนพัฒนาเศรษฐกจิและสังคมแห่งชาติ ฉบับท่ี 12 และแผนพัฒนากีฬาแห่งชาติ ฉบับท่ี 6 (พ.ศ.2560 

– 2564) มาใช้เป็นแบบแผนในการพัฒนาและขับเคลื่อนสังคมและเศรษฐกิจของประเทศชาติ ซึ่งในแผนการพัฒนาเน้นการพัฒนา

ทรัพยากรมนุษย์เป็นส าคัญ กีฬาจึงเป็นเครื่องมอืในการพัฒนาคุณภาพชีวิตของประชากรและยังบ่งบอกถึงความก้าวหน้าทางเทคโนโลยี

อีกด้วย ผลงานท่ีผ่านมาบ่งบอกได้วงการกีฬาในประเทศไทยยังคงต้องมีการวางแผนพัฒนาในระยะยาว ท้ังนี้ต้องใช้ทรัพยากร การ

สนับสนุนของภาครัฐและเอกชน การบริหารจัดการท่ีดี การศึกษา การวิจัยและพัฒนาเทคโนโลยีทางการกีฬาอีกเป็นจ านวนมาก จาก

การศึกษาระบบการฝึกซ้อมและการพัฒนางานวิจัยทางการกีฬาของต่างประเทศพบว่า การพัฒนานักกีฬาในระดั บโลกต้องใช้

ระยะเวลาไมน้่อยกว่า 10 ปี แนวทางในการพัฒนานักกีฬาในระดับโลกคือการวางรากฐานและการวางแผนพัฒนานักกีฬาระยะยาวโดย

ใช้พื้นฐานทางวิทยาศาสตร์การกีฬา การเจริญเติบโตพัฒนาการด้านต่างๆ วุฒิภาวะร่างกายและจิตใจ อารมณ์ จนน าไปสู่การวาง

แผนการฝึกซ้อมให้เหมาะสมกับวัย ท้ังนี้ระบบพัฒนานักกีฬาท่ีจะกล่าวถึงเป็นหลักแนวคิดนิยมในต่างประเทศเป็นอย่างมาก ซึ่งถูก

พัฒนาหลังจากการแข่งขันกฬีาโอลมิปิก ท่ีกรุงปักกิ่ง สาธารณรัฐประชาชนจีน ในปีค.ศ. 2008 เป็นต้นมา  

 

บทน า 
 การวางแผนระยะยาวส าหรับพัฒนานักกีฬา เกิดขึน้ในปีค.ศ.2005 รัฐบาลประเทศแคนาดา ได้เล็งเห็นและให้ความส าคัญต่อ

การสง่เสริมสุขภาพของประชาชน โดยก าหนดให้เป็นวาระแห่งชาติในการพัฒนาสุขภาพและการพัฒนากีฬา หน่วยงานทางการกีฬาได้

พัฒนาระบบสง่เสริมกีฬาโดยใชแ้นวคิดแบบ ไค-เซ็น (Kai-Zen) น าไปสูน่โยบายกีฬาเพื่อชีวิต (Sport for Life) ซึ่งถือเป็นเป้าหมายสูงสุด

คือประชาชนทุกคนมีความสุขในการออกก าลังกายและเลน่กีฬา ซึ่งระบบกลไกไปสูเ่ป้าหมายดังกลา่วจะต้องเข้าสู่ กระบวนการวางแผน

ระยะยาวส าหรับพัฒนานักกีฬา (Long Term Athlete Development : LTAD) โดยเป็นกรอบเพื่อน าไปเป็นแนวทางในการวางแผน

ยุทธศาสตร์การพัฒนาองค์กรกีฬาต่างๆ การศึกษา การวิจัย การฝึกซ้อม และการแข่งขันท่ีเหมาะสม น าไปสู่การมีคุณภาพชีวิตท่ีด ี

ก าหนดให้ใช้นโยบายดังกล่าวจนถึงปี ค.ศ.2022 ปัจจุบันได้มีประเทศต่างๆ ได้น าแนวคิดและระบบดังกล่าวไปพัฒนาเป็นนโยบาย

ระดับชาติ เช่น ประเทศอังกฤษ และประเทศออสเตรเลยี เป็นต้น 

 
*   สาขาวิชาพลศึกษาและวิทยาศาสตร์การกีฬา คณะครุศาสตร์ มหาวิทยาลัยราชภัฏสกลนคร 

 

 

http://grad.snru.ac.th/


16 
GRADUATE STUDIES JOURNAL 14(64) January - March 2017 

 

 

มหาวทิยาลัยราชภัฏสกลนคร : http://grad.snru.ac.th 

หลักการและคุณค่าของพัฒนานักกีฬา 
 การพัฒนานักกีฬาเป็นระบบการส่งเสริมการออกก าลังกายและการเล่นกีฬาโดยใช้พื้นฐานความรู้ทางวิทยาศาสตร ์  
กายวิภาคศาสตร์และสรีรวิทยา การพัฒนาทางด้านร่างกาย การพัฒนาเรียนรู้ทางกลไก จิตใจ อารมณ์ การสร้างเจตคติท่ีดีต่อการ
ออกก าลังกายและการเล่นกีฬา โดยการแบ่งช่วงอายุ เพศ และความสามารถตามช่วงวัย โดยมีการก าหนดกรอบของการพัฒนา  
7 ขั้นตอน ซึ่งเกิดจากการเก็บรวบรวมข้อมูลและสถิติของผู้ท่ีได้เหรียญรางวัลในการแข่งขันโอลิมปิกของประเทศสหรัฐอเมริกาพบว่า
นักกีฬาชายและหญิงจะมีอายุเฉลี่ย 20 ปี ดังน้ันแนวทางในการพัฒนาจึงเริ่มต้ังแต่วัยเด็กจนถึงพัฒนานักกีฬาไปสู่การแข่งขันระดับ
นานาชาติประมาณอายุ 20 ปี โดยมีหลักการดังนี้ 
  1. การพัฒนาทุกช่วงวัยล้วนเป็นไปตามล าดับขั้น เช่น การเปลี่ยนแปลงทางรูปรา่งจากวัยเด็กสู่วัยรุ่น เป็นต้น 
  2. การฝึกซ้อม การแข่งขันและการคืนสภาพร่างกาย ต้องเป็นไปตามหลักการทางวิทยาศาสตร์การกีฬา ระดับ
ความสามารถหรืออายุของนักกีฬา 
  3. โปรแกรมการฝึกซ้อมต้องสอดคลอ้งกับการเจริญเติบโตของร่างกาย อายุ และเพศของนักกีฬา 
  4. ความสามารถทางกาย (Physical Literacy) เป็นหลักส าคัญท่ีน าไปสู่กิจกรรมทางกาย การออกก าลังกายและการเล่น
กีฬาตลอดชวีิต โดยความสามารถดังกล่าวสามารถพัฒนาทักษะสู่ความเป็นเลิศ และยังส่งผลต่อการพัฒนาสุขภาพโดยรวมของบุคคล
โดยการออกก าลังกายและพัฒนากิจกรรมทางกายให้ดขีึ้น 
  5. วัยเด็กเป็นวัยท่ีเหมาะสมในการพัฒนาความสามารถสู่การเป็นนักกีฬาได้ ท้ังนี้ขึ้นอยู่กับกรรมพั นธุ์ สิ่งแวดล้อม และ
ปัจจัยอ่ืนๆ ท่ีเอื้อต่อการพัฒนา 
  6. กีฬาเพื่อชีวิต และความเป็นเลิศทางกีฬา เป็นผลจากการเรียนรู้และมีส่วนร่วมในกิจกรรมการออกก าลังกายและ  
การเลน่กีฬาที่หลากหลายในวัยเด็ก 
  7. ระยะที่ไวตอ่การเรยีนรูแ้ละการปรับตัวในการฝึกซ้อมอยู่ในช่วงเข้าสูว่ัยหนุ่มสาว  
  8. ความหลากหลายของการพัฒนาการทางร่างกาย จิตใจ อารมณ์ และเจตคติ มีผลต่อการออกแบบโปรแกรม 
การฝึกซ้อม การแข่งขัน และการฟื้นฟูร่างกายของนักกีฬา 
  9. ผู้ฝึกสอนและผู้ปกครองควรปฏบัิติและวางแผนให้เหมาะสมในแต่ละขั้นของการพัฒนา หากปฏิบัติได้อย่างครบถ้วนจะ
พบว่าอัตราความส าเร็จของนักกีฬาเพิ่มมากขึน้ 
  10. ความรอบรูท้างการกฬีาเกิดขึน้ได้ตลอด เป็นผลจากการวางระบบพัฒนาการกฬีาและการส่งเสริมกิจกรรมทางกายท่ี
มคีุณภาพในระดับโรงเรยีนและระดับชุมชน 
  11. การวางแผนระยะยาวส าหรับพัฒนานักกีฬา คือ การมีนักกีฬาและผู้มสีว่นร่วมเป็นจุดศูนย์กลาง, ครูและผู้ฝึกสอนเป็น
ผู้น าไปสูเ่ป้าหมาย, ภาครัฐ องค์การกฬีาต่างๆ สังคมนันทนาการและโรงเรียนเป็นผู้สนับสนุน โดยค านึงถึงความต้องการของครอบครัว
เป็นส าคัญ  
  12. การท างานรว่มกันขององค์กรกีฬา (ทุกระดับ) และองค์กรกีฬาระหว่างประเทศย่อมส่งผลให้เกิดความส าเร็จในระบบ
พัฒนานักกีฬาอย่างเป็นรูปธรรม 
  13. การบูรณาการความรว่มมอืขององค์กรต่างๆ เช่น กีฬาในระดับชุมชน, สมาคมกีฬาจังหวัด, ภาคการศึกษาทุกระดับ, 
กรมพลศึกษา, การกีฬาแห่งประเทศไทย และกระทรวงการทอ่งเท่ียวและกีฬา ลว้นส่งผลให้เกิดประโยชนแ์ก่ทุกฝ่าย 
  14. การจัดระบบกิจกรรมกีฬาและกิจกรรมทางกายท่ีมีประสิทธิภาพท่ีเหมาะสมกับเด็กทุก ๆ คน ย่อมส่งผลให้เ ด็กมี
สุขภาพท่ีดี ป้องกันโรคต่างๆ ท่ีมีสาเหตุจากการขาดการออกก าลังกาย พัฒนาการเรียนรู้ (พัฒนาสมอง), มีจิตใจร่าเริงแจ่มใส
สนุกสนาน รูจ้ักเคารพและเข้าใจกติกาของสังคม ซึ่งส่งผลต่อสุขภาพในวัยผู้ใหญ่โดยตรง 
  15. หลักความรู้ทางวิทยาศาสตร์และความต้องการของสังคมสามารถเปลี่ยนแปลงได้เสมอ ดังน้ันการพัฒนานักกีฬา 
รูปแบบการฝึกซ้อมจะต้องมกีารพัฒนาอย่างต่อเนื่อง 
 กล่าวโดยสรุป หลักการวางแผนระยะยาวในการพัฒนานักกีฬาได้ใช้หลักการทางวิทยาศาสตร์ และทฤษฎีพัฒนาการของ
มนุษย์ และงานวิจัยต่างๆ มาใช้ในการวางแผนออกแบบระบบกีฬาให้มีประสิทธิภาพ ในความคิดของผู้เขียน หากรัฐบาลได้ก าหนดเป็น
นโยบายระดับชาติ และมกีารสง่เสริมอย่างเป็นรูปธรรม ภาคการศึกษามุ่งเน้นให้ความส าคัญขอพลศึกษาเช่นเดียวกับประเทศแคนาดา
และประเทศฟินแลนด ์เราคงไดเ้ห็นนักกีฬาหลายๆ คนประสบความส าเร็จในระดับโลกมากกว่านี้ หรือการได้เห็นเยาวชนและประชาชน
รักษาสุขภาพร่างกาย โดยการออกก าลังกายและเลน่กีฬามากขึน้ 

http://grad.snru.ac.th/


17 
วารสารบัณฑิตศกึษา ปีท่ี 14 ฉบับที่ 64  มกราคม – มีนาคม 2560 

 

 

มหาวทิยาลัยราชภัฏสกลนคร : http://grad.snru.ac.th 

 

ปัจจัยที่มีผลต่อการพัฒนานักกีฬา 
 การพัฒนาความสามารถของนักกีฬาสู่ความเป็นเลิศล้วนเกิดจากหลากหลายปัจจัย เช่น พัฒนาการทางด้านร่างกาย จิตใจ 

หรือสิ่งแวดล้อมอ่ืนๆ เป็นต้น ซึ่งปัจจุบันความรู้ทางด้านวิทยาศาสตร์การกีฬาได้ศึกษาและพัฒนามาเป็นระยะเวลายาวนาน ในกา ร

วางแผนระยะยาวในการพัฒนานักกีฬา มปัีจจัยท่ีมีผลต่อการพัฒนานักกีฬา ซึ่งประกอบไปดว้ย 

  1. ความสามารถทางกาย (Physical literacy) หมายถึง ความสามารถทางกายของแต่ละบุคคล ในการเคลื่อนไหวและ

สามารถพัฒนาทักษะการเคลื่อนไหวจนน าไปสู่การเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการออกก าลังกายและเล่นกีฬา ซึ่งเกิดจากการเรียนรู้ท้ัง 3 

ด้าน ได้แก่ 1) ความรู้ด้านทักษะเคลื่อนไหวท่ีหลากหลายและเลือกใช้ได้อย่างเหมาะสมและมีประสิทธิภาพ 2) ความสามารถในการ

เคลื่อนไหวและสมรรถภาพทางกายท่ีดี โดยสามารถพัฒนาทักษะการเคลื่อนไหวและทักษะกีฬาได้เป็นอย่างดี และ 3) เจตค ติท่ีดีต่อ

กิจกรรมทางกายซึ่งน าไปสูก่ารออกก าลังกายและเลน่กีฬาอย่างสม่ าเสมอ  

   เช่นเดียวกับทักษะการอ่านและคณิตศาสตร์ ซึ่งพัฒนาค าศัพท์หรือตัวเลข ความสามารถทางกายพัฒนา "ค าศัพท์

ทางการเคลื่อนไหว" ของการเคลื่อนไหวพื้นฐานและทักษะกีฬาขั้นพื้นฐาน 

   ทักษะการเคลื่อนไหวพื้นฐานท่ีน าไปสู่การพัฒนาทางดา้นกีฬาสามารถจ าแนกเป็น 4 กลุ่ม ดังน้ี 

   1.  ทักษะกรีฑา ประกอบดว้ย วิ่ง กระโดด และขว้างปา 

   2. ทักษะยิมนาสติก ประกอบด้วย ความคล่องตัว การทรงตัว การประสานสัมพันธ์ และความเร็ว รวมถึงกิจกรรม

เต้นร า กิจกรรมเข้าจังหวะ 

   3. ทักษะว่ายน้ า ประกอบดว้ย การลอยตัว การเคลื่อนท่ีในน้ า 

   4. ทักษะกีฬาสเก็ต ประกอบดว้ย การไถลและสไลด์ท้ังบนน าแข็ง หิมะ และในน้ า  

 
 

 

 

 

 

 

 

 

ภาพประกอบ 1 ผลท่ีตามมาของการขาดฝึกฝนทักษะพืน้ฐาน 

ท่ีมา : Developing Physical Literacy, 2016 
 

  2. ความเชี่ยวชาญพิเศษ (Specialization) คือทักษะกีฬาเบือ้งต้นสามารถจัดเป็นความเชี่ยวชาญพิเศษท่ีได้เป็น 2 ช่วง 

ได้แก่ ช่วงวัยเด็กเล็ก (Early Specialization) และช่วงวัยเด็กโต (Late Specialization) ความเชี่ยวชาญพิเศษท่ีได้รับช่วงวัยเด็กเล็กเป็น

ทักษะง่ายๆ ไม่มีความซับซ้อนโดยส่วนมากเป็นกีฬาประเภทบุคคล กิจกรรมเข้าจังหวะ และการเคลื่อนไหวเบื้องต้น เช่น ยิมนาสติก 

การกระโดดน้ า และสเก็ตลลีา ช่วงวัยเด็กโตจะมีความเชี่ยวชาญพิเศษท่ีมีความซับซ้อนกว่ามาก ดังน้ันในทักษะของทุกชนิดกีฬาจึงต้อง

เรยีนรูก้่อนรา่งกายจะเจริญเติบโตเข้าสูว่ัยรุน่หนุ่มสาว (ชาย 15 ปี หญิง 12 ปี) หากเรียนรู้หรือฝึกฝนทักษะกีฬาหลังจากช่วงดังกล่าวไป

แล้วจะท าให้ยากต่อการพัฒนาและฝึกฝน ทักษะกีฬาส่วนมากเป็นความเชี่ยวชาญพิเศษช่วงวัยเด็กโต อย่างไรก็ตามการฝึกฝนทักษะ 

ทุกชนิดกีฬาต้องมีการวิเคราะห์ความสามารถเป็นรายบุคคลโดยใช้ข้อมูลท่ีมีในระดับชาติและนานาชาติเพื่อการตัดสินใจ นักกีฬา

สว่นมากมักเลือกกีฬาท่ีตนเองเชี่ยวชาญพิเศษเมื่อเข้าสู่ช่วงอายุระหว่าง 12 และ 15 ปี ดังน้ันในวัยเด็กเล็กต้องเรียนรู้และเล่นกีฬาให้มี

ความหลากหลาย จนสามารถค้นหาความถนัดของตนเอง และน าไปสูก่ารพัฒนาเป็นนักกีฬา 
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  3. พัฒนาการตามวัย (Developmental Age) หมายถึง การเจริญเติบโต พัฒนาการและอัตราของการเจริญเติบโต

เป็นการท างานของกรรมพันธุ์, ฮอร์โมน และสารอาหาร สภาพแวดล้อม(ร่างกาย จิตใจ และสังคม)ท่ีเกิดขึ้นในชีวิตซึ่งมีความแตกต่าง

กันในแต่ละบุคคล เป็นปัจจัยส าคัญต่อเจริญเติบโตของร่างกาย การเปลี่ยนท้ังขนาดและรูปร่าง ส่วนสูง น้ าหนัก การพัฒนาของระบบ

ประสาทและกล้ามเนือ้ จติใจ สติปัญญา อารมณ์ และวุฒิภาวะ การเจริญเติบโตอย่างรวดเร็วอยู่ในช่วงกอ่นอายุ 20 ปี 

 การพัฒนานักกีฬาต้องใช้หลักการเจริญเติบโตตามวัยและวุฒิภาวะทางอารมณ์ในการออกแบบการฝึกซ้อม รวมไปถึงจ้ อ

จ ากัดในการแข่งขัน ท้ังนี้ให้ผู้ฝึกสอนสังเกตการเจริญเติบโตของเด็กเป็นส าคัญ เช่น รูปร่าง ส่วนสูง และน้ าหนัก เป็นต้น ช่วงของการ

พัฒนานักกีฬาท่ีดีจะต้องเริ่มฝึกฝนในวัยก่อนเข้าสู่วัยรุ่น (Puberty) ซึ่งเป็นช่วงท่ีร่างกายเจริญเติบโตและเปลี่ยนแปลงอย่างรวดเร็ว 

หลังจากท่ีร่างกายนักกีฬาผ่านช่วงนี้ไปแล้วจะมีความพร้อมสมบูรณ์ท้ังทางร่างกายและจิตใจ สามารถพัฒนาอย่างเต็มท่ีตาม

ความสามารถของบุคคลแต่ละคน ท้ังน้ีเพศชาย และเพศหญิงจะมีการเจริญเติบโตและวุฒิภาวะที่ไม่เทา่กัน ดังภาพประกอบ 2 และ 3 
 

 

 

 

 

  

    

 

 

ภาพประกอบ 2 การเจรญิเติบโตของเพศหญิงและเพศชาย 

ท่ีมา : Long-Term Athlete Development 2.0, 2016. 

  

 

 

 

 

 

 

 
ภาพประกอบ 3 วุฒิภาวะของเพศหญิงและเพศชาย 

ท่ีมา : Long-Term Athlete Development 2.0, 2016 
 

  จากภาพดังกลา่วจะเห็นได้ว่าวุฒิภาวะของเพศหญิงและเพศชายมีความแตกต่างกัน เพศหญิงจะเจริญเติบโตเร็วกว่าเพศ

ชายประมาณ 2 ปี ในการพัฒนานักกีฬาควรเน้นฝึกฝนทักษะการเคลื่อนไหวพื้นฐานและทักษะกีฬาจนเกิดความเชี่ยวชาญพิเศษในวัย

เด็กเล็ก ก่อนถึงช่วงเข้าสู่วัยรุ่นโดยในเพศหญิงจะมีช่วงท่ีเติบโตสูงสุด (Peak Height Velocity : PHV) ในอายุ 12 ปีการเปลี่ยนแปลง

ทรวดทรง การเจริญเติบโตทางเพศ และการมีประจ าเดอืน และเพศชายในอายุ 14 ปจีะมีการเปล่ียนแปลงท่ีมีความเป็นชายมากขึน้   
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  4. ระยะที่ไวต่อการเรียนรู้ (Sensitive Periods) คือระยะท่ีพร้อมไปสู่การเรียนรู้ทักษะเฉพาะและการฝึกฝนทักษะกีฬา 

สมรรถภาพทางกายด้านความอ่อนตัวและความเร็วสามารถฝึกฝนได้ต้ังแต่ในวัยเด็กเล็กช่วงอายุระหว่าง 6 – 10 ปี การเรียนรู้ทักษะ

การเคลื่อนไหวพื้นฐานและทักษะกีฬาท่ีดีจะอยู่ในช่วงอายุ 9 - 12 ปีส าหรับเด็กชาย และ 8 -11 ปี ส าหรับเด็กหญิง การสร้าง

สมรรถภาพทางกายด้านความอดทนสามารถฝึกฝนได้ในช่วงท่ีร่างกายเติบโตสูงสุด และการฝึกฝนเพื่อพัฒนาความแข็งแรงของ

กลา้มเนือ้สามารถฝึกฝนไดทั้นทีหลังช่วงท่ีร่างกายเติบโตสูงสุดหรือหลังมีประจ าเดือนครั้งแรก เด็กชายสามารถฝึกฝนเพื่อพัฒนาความ

แข็งแรงของกล้ามเนือ้ได้หลังจากผ่านช่วงเติบโตสูงสุดไปแลว้ประมาณ 12 – 18 เดอืน (อายุ 15 ปี )   

  5. พัฒนาการทางด้านจิตใจ สติปัญญา และอารมณ์ (Mental, Cognitive and Emotional Development) การพัฒนา

นักกีฬาแต่ละคน ผู้ฝึกสอนต้องใช้ความสามารถในการวิเคราะห์เพราะนักกีฬาแต่ละคนมีความสามารถในแต่ละด้านไม่เท่ากัน ซึ่ง

นอกจากพัฒนาทางร่างกายและพัฒนาทักษะกีฬาควบคู่กันแล้วน้ัน ผู้ฝึกสอนจะต้องปลูกฝังและพัฒนาจิตใจ เจตคติ และอารมณ์โดย

สามารถเชื่อมโยงเข้าดว้ยกัน ซึ่งการพัฒนาประกอบไปดว้ย 

   5.1 พัฒนาการดา้นสติปัญญา (Intellectual development) เป็นความสามารถในวัยเด็กในการท ากิจกรรมต่างๆ ท่ีต้องใช้

สติปัญญา (สมอง) เพื่อให้สามารถบรรลุผลตรงตามเป้าหมายได้อย่างเป็นขั้นตอนตามหลักของการพัฒนาการตามแนวความคิด

ของเพียเจท์  

   พัฒนาการทางด้านสติปัญญาของเด็กได้เริ่มเกิดขึ้นต้ังแต่วัยแรกเกิดจนกระท่ังเข้าสู่วัยรุ่นสามารถแบ่งขั้นพัฒนาการ

เป็น 4 ระยะ 

    1) ระยะประสาทสัมผัสและการเคลื่อนไหว (The Sensori-motor Period) 

    2) ระยะการคดิกอ่นปฏบัิติการ (Period of Preoperational Thought) 

    3) ระยะปฏบัิติการคดิด้วยรูปธรรม (Period of Concrete Operation) 

    4) ระยะปฏบัิติการคดิด้วยนามธรรม (Period of Formal Operation) 

   โดยในการพัฒนานักกีฬา การท าความเข้าใจพัฒนาการทางสติปัญญาจะช่วยส่งเสริมทางด้านเจตคติ ท่ีน าไปสู่ความ

เข้าใจดา้นการเรยีนรูทั้กษะ กฎกติกา มารยาททางสังคม และบทบาทหน้าที่ของตนเอง 

   5.2 พัฒนาการด้านอารมณ์ (Emotional development) เป็นกระบวนการเปลี่ยนแปลงท่ีเกิดขึ้นภายในจิตใจ เด็กจะ

แสดงอารมณ์ออกมาตามประสบการณ์และสภาพแวดล้อมของแต่ละคน ตามทฤษฎีของแอริคสัน (The Eight Stages of Psychosocial 

Development in Erikson) โดย 8 ขั้นดังนี้ 

    ขั้นท่ี 1 ความไว้วางใจ (Trust) กับความไมไ่วว้างใจ (Mistrust) 

    ขั้นท่ี 2 ความเป็นตัวของตัวเอง (Autonomy) กับความละอายและสงสัย (Shame and Doubt) 

    ขั้นท่ี 3 ความคิดรเิริ่ม (Initiative) กับความรู้สกึผิด (Guilt) 

    ขั้นท่ี 4 ความขยันหมั่นเพียร (Industry) กับความรูส้กึต่ าต้อย (Inferiority) 

    ขั้นท่ี 5 ความเป็นอัตลักษณ์ (Identity) กับความสับสนในบทบาท (Role Confusion) 

    ขั้นท่ี 6 ความใกลช้ิดสนิทสนม (Intimacy) กับความรู้สึกโดดเดี่ยวอา้งว้าง (Isolation) 

    ขั้นท่ี 7 การสืบทอด (Generativity) กับการค านึงถึงแต่ตนเอง (Self absorption/ Stagnation) 

    ขั้นท่ี 8 ความม่ันคงสมบูรณ์ในชีวิต (Integrity) กับความสิ้นหวัง (Despair) 

  บุคคลโดยทั่วไปต้องผ่านแปดขั้นตอนของการพัฒนาทางอารมณ์ ซึ่ง 5 ขั้นแรกจากท้ังหมด 8 ขั้นเป็นขั้นส าคัญท่ีผู้ฝึกสอน

หรือผู้ปกครองต้องมีส่วนร่วมและส่งเสริมให้เกิดการเรียนรู้ทางด้านอารมณ์ท่ีถูกต้อง การปรับตัว การให้ก าลังใจ และการสร้าง  

อัตลักษณ์ของนักกีฬา ผู้ฝึกสอนและผู้ปกครองต้องไม่ท าให้เด็กเกิดความสับสน การพัฒนานักกีฬาควรให้ความส าคัญในด้านเจตคติ 

เช่น ค่านิยมต่าง ๆ การมีน้ าใจนักกีฬา การเล่นท่ีไม่เอาเปรียบ การควบคุมอารมณ์ เป็นต้น โปรแกรมการฝึกซ้อมต้องปรับปรุงให้

สอดคล้องกับพัฒนาการด้านอารมณ์ของนักกีฬาควบคู่เสมอ เช่น การสร้างหรอืจ าลองการแข่งขัน เป็นต้น 
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  6. การวางแผนฝึกซ้อมและการแข่งขัน (Periodization) เป็นการก าหนดช่วงการฝึกซ้อมและการแข่งขัน เป็นการวาง

แผนการฝึกซ้อมรายเดือน รายวัน และรายละเอียดการฝึกซ้อมย่อยต่างๆ การออกแบบการฝึกซ้อมออกแบบเป็นวงรอบ ( Cycles) 

วงรอบการฝึกซ้อมประกอบดว้ย วงรอบใหญ่ (Mesocycle) เพื่อก าหนดระยะเวลาการฝึกไว้ท่ี 3–4 สัปดาห์ และวงรอบเล็ก (Microcycle) 

เพื่อก าหนดการฝึกซ้อมเป็นรายสัปดาห์ โดยใช้หลักการต่างๆ ในการออกแบบเช่นความหนักและความถี่ในการฝึกซ้อม การเสริม

สมรรถภาพทางกาย การฝึกกลยุทธ์ต่างๆ การตัง้เป้าหมายในการแข่งขัน เป็นต้น 

  การวางแผนการฝึกซ้อมสามารถแบ่งออกเป็น 4 ช่วง ดังนี้ 1) เพื่อปรับสภาพร่างกาย ให้พร้อมต่อการฝึกซ้อม หลังจาก

พักผ่อน  2) เพื่อเสริมสร้างสมรรถภาพทางกายและทักษะเฉพาะ 3) เพื่อเตรยีมตัวส าหรับการแข่งขัน และ 4) เพื่อการคืนสภาพรา่งกาย 

  7. การแข่งขัน (Competition) ผู้ฝึกสอนควรวางแผนการเข้าร่วมแข่งขันของนักกีฬาให้สอดคล้องกับช่วงอายุและ

ความสามารถ ซึ่งมีความส าคัญต่อการพัฒนานักกีฬาเป็นอย่างมาก แต่อย่างไรก็ตามการพัฒนาสมรรถภาพทางกายและทักษะส าหรับ

นักกีฬาในวัยเด็กย่อมมีความส าคัญมากกว่าการแข่งขัน เมื่อนักกีฬาพัฒนาจนถึงขั้นสูงสุดของการพัฒนาการฝึกซ้อมจึงเน้นไปท่ีการ

พัฒนาขีดความสามารถในการแข่งขันในระดับชาติหรือนานาชาติ การแข่งขันท่ีบ่อยเกินไปย่อมส่งผลเสียท้ังสภาพร่างกายและจิตใจของ

นักกีฬาเป็นอย่างมาก ดังน้ันในการวางแผนระยะยาวส าหรับพัฒนานักกีฬาจึงมีการวางกรอบ (Framework) เพื่อการฝึกซ้อมและการ

แข่งขัน ดังตาราง 1  

 

ตาราง 1 อัตราการฝึกซ้อมและการแข่งขัน 

ขั้นการพัฒนา ข้อเสนอแนะอัตราการแข่งขัน 

ขั้นที่ 1 แรกเร่ิมเคลื่อนไหวในวัยเด็ก ไม่เน้นการแขง่ขัน – เน้นการพัฒนาความสามารถทางกาย การเล่น ความสนุกสนานและการมสี่วนร่วม 

ขั้นที่ 2 การเรียนรู้ทักษะพื้นฐาน เน้นกิจกรรมที่สนุกสนาน – มีข้อก าหนด กติกา เกม 

ขั้นที่ 3 การเรียนรู้สู่การฝึกฝน 

 

70% ฝึกซ้อมเพื่อพัฒนาสมรรถภาพทางกายและทักษะกีฬา และ 30% การฝึกซ้อมเพื่อการแขง่ขัน  

และการเข้าร่วมการแขง่ขัน 

ขั้นที่ 4 การฝึกฝนสู่การฝึกซ้อม 60% ฝึกซ้อมเพื่อพฒันาสมรรถภาพทางกายและทักษะกีฬา และ 40% การฝึกซ้อมเพื่อการแขง่ขัน  

และการเข้าร่วมการแขง่ขัน 

ขั้นที่ 5 การฝึกซ้อมสู่การแข่งขัน 40% ฝึกซ้อมเพื่อพัฒนาสมรรถภาพทางกาย และ 60% การฝึกซ้อมเพื่อการแข่งขัน และการเข้าร่วม

การแข่งขัน 

ขั้นที่ 6 การฝึกซ้อมเพื่อชัยชนะ 

 

25% ฝึกซ้อมเพื่อพัฒนาสมรรถภาพทางกาย และ 75% การฝึกซ้อมเพื่อการแข่งขัน และการเข้าร่วม

การแข่งขัน 

ขั้นที่ 7 เคลื่อนไหวเพื่อด าเนินชีวติ ขึน้อยู่กับความต้องการของแตล่ะบุคคล 

  8. ความเป็นเลิศต้องใช้เวลา (Excellence Takes Time) การวิจัยทางวิทยาศาสตร์การกีฬาเป็นท่ียอมรับแล้วว่า การ

พัฒนานักกีฬาสู่ความเป็นเลิศต้องใช้เวลาไม่น้อยกว่า 10 ปี (ไม่น้อยกว่า 10,000 ชั่วโมง) จากการศึกษานักกีฬาท่ีมีความเป็นเลิศใน

ประเทศสหรัฐอเมริกา พบว่า ต้องใช้เวลาในการฝึกซ้อมอยู่ระหว่าง 11 – 13 ปี และประสบความส าเร็จ อยู่ระหว่าง 20 – 23 ป ี

  9. การปรับจัดระบบและบูรณาการ  (System Alignment and Integration) การพัฒนานักกีฬาในระดับชาติ จ าเป็นต้อง

ให้องค์กรทุกส่วนได้มีส่วนร่วมในการพัฒนาระบบ โดยเริ่มจากสถาบันครอบครัวท่ีต้องคอยสนับสนุนนักกีฬา  (การเลี้ยงดู อาหาร การ

ให้ก าลังใจ) โรงเรยีนมีการพัฒนาหลักสูตรและการจัดการเรียนการสอนท่ีมีคุณภาพสอดคล้องกับแผนพัฒนานักกีฬา องค์บริหารส่วน

ท้องถิ่นต้องจัดสรรงบประมาณและสถานท่ีในการเรยีนรู ้องค์กรกีฬาต้องพัฒนาความรู้และความสามารถของผู้ฝึกสอนโดยการจัดการ

ระบบการฝึกซ้อมท่ีเป็นมาตรฐานเดียวกัน องค์ธุรกิจมีส่วนในการสนับสนุนการกีฬา กระทรวงท่ีเกี่ยวข้องจัดท าเป็นนโยบายเชิงรุกและ

จัดสรรงบประมาณกระจายให้ทุกภาคสว่นมีส่วนเกี่ยวข้องไดด้ าเนินการ ในความคดิเห็นของผู้เขียนหากการพัฒนานักกีฬาและทุกฝ่ายมี

ส่วนช่วยสนับสนุน นอกเหนือจากการมีนักกีฬาระดับชาติหรือนานาชาติแล้วยังได้ประชากรท่ีมีคุณภาพ เห็นคุณค่าการออกก าลังกาย 

และมคีุณภาพชีวิตท่ีดี ซึ่งจะเป็นตัวบง่ชีค้วามส าเร็จของการวางแผนระยะยาวส าหรับพัฒนานักกีฬา 
     10. การพัฒนาอย่างต่อเนื่อง (Continuous Improvement) บนพื้นฐานของหลักการพัฒนาอย่างต่อเนื่องความรู้ทางด้าน
วิทยาศาสตร ์ความต้องการและกระแสนิยมของสังคมสามารถเปลี่ยนแปลงตลอดเวลา แนวคิดของการพัฒนาอย่างต่อเนื่องโดยน ามา
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จากปรัชญาแนวคิดการพัฒนาระบบอุตสาหกรรมของประเทศญ่ีปุ่นท่ีเป็นท่ีรู้จักและเป็นท่ียอมรับมาโดยตลอด เรียกว่า ไคเซน (Kaizen) 
การพัฒนาต้องมคีวามยืดหยุ่นและสอดคล้องกับสถานการณ์ในปัจจุบัน การปรับปรุงการวางแผนการฝึกซ้อมและการพัฒนานักกีฬาจึง
ไม่เป็นท่ีส้ินสุด 
 กลา่วโดยสรุป ปัจจัยการพัฒนานักกีฬาในระบบการวางแผนระยะยาวส าหรับพัฒนานักกีฬาได้น าหลักการเจริญเติบโตของ
รา่งกาย ช่วงวัยในการพัฒนา ทฤษฎพีัฒนาการทางจิตใจและอารมณ์ ซึ่งเป็นปัจจัยท่ีผู้ฝึกสอนและผู้ปกครองต้องให้ความส าคัญเพราะ
เป็นปัจจัยภายในของตัวนักกีฬาเอง ในขณะท่ีปัจจัยภายนอกซึ่งเป็นระดับนโยบายการส่งเสริมและการมีส่วนร่วมของทุกภาคส่วนของใน
การพัฒนาและขับเคลื่อนระบบ การท าให้ระบบการพัฒนานักกีฬาจะประสบความส าเร็จต้องมีการปรับปรุงระบบอย่างต่อเนื่อง ท าให้
สามารถสร้างนักกีฬาไดอ้ย่างต่อเนื่องและพัฒนาคุณภาพชีวิตของประชากรได้อย่างมคีุณภาพ 
 

ล าดับขั้นตอนของการพัฒนานักกีฬา 
 การวางแผนระยะยาวส าหรับพัฒนานักกีฬาได้วางกรอบการจัดรูปแบบการเรยีนรู ้การฝึกฝน กิจกรรมต่าง ๆ รวมไปถึงอัตรา
การเข้ารว่มการแข่งขันในระดับต่างๆ การแบ่งขั้นตอนการพัฒนาไดก้ าหนดตามช่วงวัยโดยมี 7 ขั้นตอนดังต่อไปนี้ 
  ขั้นตอนที่ 1 แรกเริ่มเคล่ือนไหว : Active Start (อายุ 0 – 6 ปี) เป็นขั้นการพัฒนาทักษะการเคลื่อนไหวต้ังแต่วัยเด็ก
เล็ก ไปสูทั่กษะการเคลื่อนไหวขั้นพืน้ฐานเช่น การหยิบ จับ การคลาน การเดิน และการวิ่ง มีความปลอดภัย ท้ังนี้ให้เน้นไปท่ีกิจกรรมท่ีมี
ความสนุกสนาน และไม่ควรให้น่ังน่ิงๆ นานเกิน 60 นาทนีอกจากการนอนหลับ 
  ขั้นตอนที่ 2 การสร้างทักษะพื้นฐาน : Fundamental (อายุ 5 – 8 ปี ส าหรับเด็กหญิง และ อายุ 6 – 9 ปีส าหรับ
เด็กชาย) เป็นขั้นการสร้างและพัฒนาทักษะการเคลื่อนไหวพื้นฐาน การพัฒนาทักษะกลไก ความคล่องตัว  การทรงตัว การประสาน
ความสัมพันธ์ ความเร็ว การวิ่ง กระโดด การขว้างปาและการรับ การพัฒนาความแข็งแรงโดยการใช้น้ าหนักของร่างกาย กิจกรรมทาง
กายในชีวิตประจ าวัน  การแข่งขันโดยใชก้ติกาแบบง่ายๆ กิจกรรมมคีวามสนุกสนานและทา้ทาย  
  ขั้นตอนที่ 3 การเรียนรู้สู่การฝึกฝน : Learn to Train (อายุ 8 – 11 ปี ส าหรับเด็กหญิง และอายุ 9 – 12 ปี ส าหรับ
เด็กชาย) เป็นขั้นการพัฒนาท่ีต่อยอดมาจากการสร้างทักษะกลไกและกีฬาไปสู่ความเป็นเลิศ เมื่อเข้าสู่วัยเริ่มหนุ่มสาว การพัฒนา
ทางด้านจิตใจ อารมณ์ และเจตคติท่ีดีต่อการกีฬา น าไปการสู่การระบุและการพัฒนาความสามารถทางด้านกีฬาตามความถนัด การ
พัฒนาความแข็งแรงโดยใชน้้ าหนักของร่างกายรว่มกับลูกเมดิซีนบอล และควรฝึกกีฬาเฉพาะด้าน 3 ครั้ง/สัปดาห์และกีฬาอ่ืนๆ 3 ครั้ง/
สัปดาห์ 
  ขั้นตอนที่ 4 การฝึกฝนสู่การฝึกซ้อม : Train to Train (อายุ 11 – 15 ปี ส าหรับผู้หญิง และอายุ 12 – 16 ปีส าหรับ
ผู้ชาย) เป็นขั้นการพัฒนาทักษะกีฬาเฉพาะด้าน  ความพรอ้มทางด้านการฝึกซ้อมโดยนับช่วงการเติบโตของร่างกายอย่างรวดเร็ว (Peak 
Height Velocity : PHV) พัฒนาสมรรถภาพทางกายดา้นความอดทนของระบบไหลเวียนและระบบหายใจ การพัฒนาระบบพลังงานแบบ
แอโรบิก ความแข็งแรง (ผู้หญิงสามารถฝึกความแข็งแรงได้หลังจากพ้นช่วงการเจริญเติบโตอย่างรวดเร็วในขณะท่ีผู้ชายสามารถฝึก
ความแข็งแรงได้ต้องหลังจากช่วงดังกล่าว 12 – 18 เดือน) และความเร็ว ความสามารถในกีฬาเฉพาะด้านตามความถนัด รวมไปถึง
พัฒนาภาวะจิตใจ อารมณ์ต่อการแข่งขัน (รู้แพ้ รู้ชนะ รู้อภัย) โดยการฝึกซ้อมกีฬาความถี่ 6 – 9 ครั้ง/สัปดาห์รวมถึงกีฬาท่ีมีความ
สอดคล้องกันดว้ย 
  ขั้นตอนที่ 5 การฝึกซ้อมเพื่อการแข่งขัน : Train to Compete (อายุ 15 – 21ปี ส าหรับผู้หญิง และอายุ 16 – 23 ปี 
ส าหรับผู้ชาย) เป็นขั้นการพัฒนาการฝึกซ้อมเพื่อไปสู่การแข่งขัน การฝึกเทคนิค กลยุทธ์ต่างๆท่ีใช้ในการแข่งขัน จิตวิทยาการแข่งขัน
และการฝึกซ้อม  การฝึกความแข็งแรง(หลังช่วงการเติบโตของร่างกายอย่างรวดเร็ว) การฝึกเฉพาะรายบุคคล การพัฒนาการควบคุม
ตนเอง ความเป็นอิสระ และความรับผิดชอบ โดยการฝึกซ้อมและการเสรมิสรา้งสมรรถภาพทางกายความถี่ 9 – 12 ครัง้/สัปดาห์ 
  ขั้นตอนที่ 6 การฝึกซ้อมเพื่อชัยชนะ : Train to Win (อายุ 17 - 19 ปี ส าหรับผู้หญิง และอายุ 18 – 20 ปีส าหรับ
ผู้ชาย) เป็นการฝึกเฉพาะที่มุ่งเนน้เพื่อชัยชนะ โดยมสีถติิระดับชาติหรือนานาชาติเป็นเป้าหมายในการฝึกซ้อม ท้ังนี้นักกีฬาจะต้องรักษา
และพัฒนาสมรรถภาพทางกายเพื่อการแข่งขัน ท้ังสภาวะจิตใจ อารมณ์ และการมีสมาธิในการแก้ปัญหา โดยการฝึกซ้อมและการ
เสริมสร้างสมรรถภาพทางกายความถี่ 9 – 15 ครัง้/สัปดาห์ 
  ขั้นตอนที่ 7 เคลื่อนไหวเพื่อด าเนินชีวิต : Active for Life (ทุกเพศทุกวัย) เป็นขั้นของการพัฒนาด้านร่างกายโดยการ
ออกก าลังกาย กิจกรรมกีฬา กิจกรรมทางกาย และนันทนาการ ของทุกช่วงวัยเพื่อสุขภาพ ส าหรับนักกีฬาท่ีเลิกเล่นกีฬาจะผันตัวเอง
เป็นครู ผู้ฝึกสอน ผู้จัดการทีม นักธุรกิจกีฬา นักข่าวและสื่อต่างๆ ด้านกีฬา โดยใช้ประสบการณ์ท่ีได้จากการฝึกซ้อม และการแข่งขัน
ในช่วงเป็นนักกีฬา น าไปสูก่ารออกก าลังกายดว้ยกิจกรรมทางกายในชีวิตประจ าวันและการเข้าสูว่ัยผู้สูงอายุ 
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สรุป  
 การวางแผนระยะยาวส าหรับพัฒนานักกีฬา เป็นกรอบการพัฒนานักกีฬาต้ังแต่แรกวัยเด็ กเล็กจนถึงทุกกลุ่มทุกวัย โดย

พัฒนาตามขั้นตอน ต้ังแต่การเรียนรู้จนถึงขั้นพัฒนานักกีฬาไปสู่การแข่งขันระดับชาติและนานาชาติ ซึ่งหากนักกีฬาพัฒนาไปจนถึง

ขีดจ ากัดแล้วยังสามารถพัฒนาต่อไปในรูปแบบการเป็นผู้ฝึกสอน ผู้บรหิารการกีฬา และที่ส าคัญคือการเล่นกีฬาและการออกก าลังกาย

เพื่อด าเนินชีวิตและการเข้าสู่วัยสูงอายุท่ีไม่เป็นท่ีพึงพิงของผู้อ่ืน ดังน้ันครู ผู้ฝึกสอน และผู้ปกครองต้องให้ความส าคัญ และใส่ ใจในทุก

ขั้นตอน ไม่ว่าจะเป็นการจัดการเรียนการสอนท่ีเหมาะสม การฝึกซ้อม รวมไปถึงการวางแผนเข้าร่วมการแข่งขัน โดยไม่มุ่งหวังเพื่อชั ย

ชนะเพียงอย่างเดียว ผู้ปกครองจะต้องท าความเข้าใจและมีส่วนร่วมในการพัฒนาให้มาขึ้น  และหากภาครัฐท่ีมีหน้าท่ีเกี่ยวข้องได้

สนับสนุนให้เกิดเป็นนโยบายการพัฒนานักกีฬาอย่างเป็นรูปธรรม เราคงเห็นนักกีฬาไทยแสดงความสามารถทางการกีฬาในระดับเวที

โลกมากขึน้กว่าในปัจจุบันแน่นอน ดังตัวอย่างในประเทศแคนาดาที่องค์กรกีฬาต่างๆ ได้น าหลักและกรอบการวางแผนระยะยาวส าหรับ

พัฒนามาใชใ้นการจัดรูปแบบการฝึกซ้อมและการแข่งขัน ให้เป็นไปตามกรอบแนวเดียวกันท้ังประเทศ ซึ่งแตกต่างกับการพัฒนาองค์กร

กีฬาต่างๆ ในประเทศไทยท่ียังไม่มีหลักและกรอบแนวคิดในการพัฒนานักกีฬาไปในทิศทางเดียวกัน ท าให้เห็นปัญหามากมายในปัจจุบัน 

วงการกีฬาไทยก าลังต่ าลงเรื่อยๆ หน่วยงานภาคการศึกษาไม่ให้ความส าคัญกับการเรียนการสอนพลศึกษาและกีฬาในโรงเรียน หาก

หน่วยงานท่ีเกี่ยวข้องยังไม่ประสานหรือวางกรอบท่ีชัดเจน ไม่แนว่่าปัจจุบันประเทศเพื่อนบ้านเราอาจแซงไปแลว้ก็เป็นได้  
 

 

 

 

 

 

ภาพ 4 องค์กรกีฬาต่างๆ ในประเทศแคนาดามีแนวทางการพัฒนาไปในทศิทางเดียวกัน 

ที่มา : http://sportforlife.ca/ 
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